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W wielu miejscach zwracam sie do czytelnikow w rodzaju
meskim, co jest powszechng praktyka wsrod pisarzy polskich,
ufatwiajgcq nieco prace i zwiekszajgcq prostote tekstu. Z gory

przepraszam za to wszystkie czytelniczki, gdyz celem tego
bynajmniej nie jest umniejszanie warto$ci i znaczenia kobiet.
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Uwaga! Jezeli cierpisz na brak czasu i chcesz wyciggng¢ z tej
ksiazki tylko najwazniejszg treS¢ w mozliwie krotkim czasie, przejdz
od razu do modutu dla soboty.



Niedziela: wprowadzenie

Szybkie czytanie wiekszosci z nas kojarzy sie zazwyczaj po
prostu z przyspieszeniem samego procesu czytania. Wrazenie to
poteguja funkcjonujace, polskojezyczne szkoty szybkiego czytania,
czesto szumnie zwane akademiami oraz kilkanascie podrecznikéw
i poradnikéw napisanych w naszym ojczystym jezyku. Szkoty te
skupiajg sie prawie wytacznie na samym przyspieszeniu czytania,
oferujac ztote gory za nie mniejsze gory pieniedzy, przedstawiajac
nawet przyktady rekordzistow czytajgcych z niewyobrazalng wrecz
predkoscia, czesto fotograficznie.

Nie spotkatem sie z polskojezyczng publikacjg, ktéra w sposob
obiektywny, odarty z nadmiernego optymizmu adeptow szkot
szybkiego czytania pokazywataby prawdziwe oblicze tej sztuki,
jedynie gdzieniegdzie gtosy sceptycyzmu ujawniajg tak usilnie
skrywang prawde na ten temat.

Prawdziwe szybkie czytanie, majace swoje podioze
w doswiadczeniach i w sprawdzonych, skutecznych metodach oraz
w badaniach naukowych, nie polega jedynie na przyspieszeniu
samego procesu przyswajania informacji podczas czytania.
Skuteczne szybkie czytanie nalezatoby nazwa¢ madrym czytaniem,
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jego celem jest zwiekszenie efektywnosci i zoptymalizowanie
czytania poprzez wykorzystanie sprawdzonych strategii omijania
zbednych fragmentéw tresci oraz umozliwienie przywotywania
z pamieci przeczytanych informaciji.

Nauka przedstawionych tutaj technik wymaga nieco praktyki,
aby staty sie one czyms$ naturalnym. Z poczatku mozesz mieé
wrazenie, ze sg one nienaturalne i glupie oraz ze wymagajgq zbyt
wiele zachodu. Dobrze jest poréwna¢ to do umiejetnodci
prowadzenia samochodu. Jazda samochodem utatwia i przyspiesza
wiele czynnosci, np. przemieszczanie sie, jednakze gdy do
samochodu wsigdzie ktos, kto nie miat wczesniej zadnego
doswiadczenia jako kierowca, prowadzenie ciezkiej, metalowej
puszki wyda mu sie nienaturalne, niekomfortowe i trudne.
W rzeczywistosci potrzebne jest kilkadziesigt godzin praktyki, aby
nauczy¢ sie jezdzi¢ samodzielnie samochodem.

Tak samo mozesz spojrze¢ na nauke szybkiego czytania i np.
mnemotechnik, o czym bedzie mowa w tej ksigzce. Dlatego jezeli
masz ochote powaznie podejs¢ do tematu, po prostu zacznij
korzysta¢ z opisywanych technik na kazdym czytanym przez Ciebie
tek$cie. Tylko z poczatku bedzie trudno.

Aby jeszcze bardziej uprosci¢ przejscie przez nauke szybkiego
czytania, podzielitem podrecznik na kilka rozdziatéw i proponuje
czyta¢t go w wyznaczonych dniach tygodnia, poswiecajac na to
dostownie kilkanascie minut kazdego dnia.

1. W poniedziatek wyjasnie Ci zatozenia Organicznej Techniki
Czytania. Wytanianie z tekstu istotnych fragmentéw jest
najwazniejszym elementem, przyspieszajacym czytanie.

2. We wtorek poznasz kilka waznych mnemotechnik
utatwiajacych zapamietywanie.

3. W Srode przedstawie i wyjasnie techniki przyspieszania
samego procesu czytania.

4. W czwartek poznasz znaczenie koncentracji i komfortu oczu
dla czytania oraz metody zwiekszania efektywnosci pracy.



5. W piatek zaproponuje program treningowy ufatwiajacy
wyrobienie sobie nawykdéw szybkiego czytania.

6. W sobote opisatem esencje zawartosci podrecznika. Jezeli
cierpisz na brak czasu i chciatby$ z tej ksigzki dowiedzieC sie
jak najwiecej w mozliwie krétkim czasie - przejdz od razu do
tego dnia.

Jak korzystac z podrecznika

Nowoczesne podreczniki projektuje sie w taki sposéb, aby
sktadaly sie z niezaleznych modutéw. Nie inaczej jest z tg ksigzka,
gdzie siedem oddzielnych rozdziatdw stanowi odrebne catosci
i masz te mozliwosé, aby czyta¢ je swobodnie, w wybranej przez
siebie kolejnosci.

Jednoczesnie luzny plan roziozony na caly tydzieh, jaki
zaproponowatem w tym podreczniku, moze nieco utatwic
korzystanie z niego. Poszczegdlne moduty utozone sa w kolejnosci
od najbardziej istotnego dla szybkiego czytania, do majacego
najmniejsze znaczenie.

Oto podstawowe zasady z ktérych mozesz skorzysta¢, aby
efektywnie  przestudiowa¢ ten podrecznik. Zawierajg one
podstawowe elementy Organicznej Techniki Czytania, sa
uniwersalne, wiec mozesz ich uzywac¢ takze w przypadku innych
ksigzek.

1. Przewertuj ksigzke, wczuwajac sie w jej strukture.
Przeczytaj wstepy do poszczegélnych modutdéw, gdzie
opisatem ich zawartos¢.

3. Przeczytaj streszczenia na kohcu kazdego modutu -
zawierajg esencje tresci.

Czytaj kolejne moduly wykorzystujac techniki i wskazowki, ktére
opisuja. Z poczatku moze wydawac¢ Ci sie to trudne lub nienaturaine,
tak jak poczatkujgcym kierowcom wydaje sie trudna jazda
samochodem. Ale tak, jak bycie kierowcg zwieksza znacznie
efektywnos$¢ przemieszczania sie, tak samo efektywnos¢ czytania

poprawia sie wyraznie przy stosowaniu OTC, co rychio zauwazysz.
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Poniedziatek: Organiczna Technika Czytania

Niniejszy rozdziat jest kluczowym modutem tego podrecznika.
Jesli wiec chcesz tylko posigé¢ esencjalng wiedze na temat
szybkiego czytania, wystarczy jesli przestudiujesz wtasnie tg czesc
ksigzki. Sktada sie ona z dwdch mniejszych podrozdziatéw:

1. Mity dotyczace szybkiego czytania.
2. Organiczna Technika Czytania

Prawdopodobnie nie zdajesz sobie sprawy z faktu, ze
wiekszos¢ dostepnej literatury charakteryzuje redundancja, co jest
szczegoblnie widoczne w przypadku podrecznikéw, poradnikéw itp.
Oznacza to, ze ksigzka zawiera znacznie wiecej informacji w postaci
stow, niz jest to niezbedne, aby przekaza¢ jej tres¢. Wiele
podrecznikow dodatkowo zawiera informacije, ktére nie sg wazne dla
czytelnikdw z réznych powodow.

Kluczem do efektywnego, szybkiego czytania jest nauczenie sie
strategii wytawiania z morza tresci tych najwazniejszych dla nas
informacji. Stuzy do tego algorytm, ktéry nazwatem Organiczng
Technikg Czytania, a kitory opisze szczegotowo w dalszej czedci
tego rozdziatu.
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Nim do niego przejdziemy proponuje zapozna¢ sie
z popularnymi mitami dotyczacymi sztuki czytania.

Mity zwigzane z szybkim czytaniem

Jak szybko mozna czytac¢?

Czy mozna poprawi¢ zapamietywanie?
Jak poprawi¢ koncentracje?

Czy fatwo nauczy¢ sie szybkiego czytania?

Najwiecej mitéw dotyczacych szybkiego czytania narosto wokot
samej predkosci czytania. Np. w 2002 roku na Mistrzostwach Polski
w Czytaniu Kamila Kornet przeczytata nieznany sobie wcze$niej
tekst z predkoscig ponad 46 tysiecy stow na minute, po czym
rozwigzata test zrozumienia tresci osiggajac poziom 47%'. Tony
Buzan w jednym z najpopularniejszych podrecznikéw w Polsce i za
granicg  dotyczacych szybkiego czytania wymienia kilka
rekordzistow, np. Sean Adam, ktéry przeczytat opowiadanie
z szybkoscig 3850 stow na minute?, natomiast Anne Jones na tych
samych Swiatowych Mistrzostwach w Szybkim Czytaniu miata
osiagna¢ predkosc 4700 stow na minute i zrozumienie rzedu 67%?.

Srednia predko$é czytania wynosi okoto 250 stéw na minute?,
wiec juz czytanie dziesieciokrotnie szybciej, z predkoscig 2500
stow/minute wydaje sie by¢é czym$ naprawde niesamowitym,
a czytanie dwustukrotnie szybciej, co rzekomo osiggneta Kamila -
czyms$ nieosiggalnym.

W rzeczywistosci jednak cztowiek nie ma fizycznych mozliwosci,
aby uzyska¢ taka predkos¢ w czytaniu, a wyniki, jakie
zaprezentowata Kamila Kornet i wciagz prezentuje wielu rekordzistéw

! Krzysztof Galos (2013). Mentalizm, kompendium wiedzy. WikiBooks.
2 Buzan, T., & Walota-Czekaj, G. (2002). Podrecznik szybkiego czytania.
Ravi.
% (2004). Speed reading - Wikipedia, the free encyclopedia. Retrieved June
5, 2013, from_http://en.wikipedia.org/wiki/Speed_reading.
* (2006). Szybkie czytanie — Wikipedia, wolna encyklopedia. Retrieved
June 5, 2013, from_http://pl.wikipedia.org/wiki/Szybkie_czytanie.
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na swiecie wynikajg jedynie z ograniczen ludzkiej psychologii
i polegaja najzwyczajniej na oszukiwaniu, takze samych siebie.
Wyjasnitem to szczegdtowo w jednej ze swoich publikacji pt.
Mentalizm - kompendium wiedzy. Czytanie fotograficzne jest niczym
wiecej, jak wielkim oszustwem?®.

Natomiast predkosci rzedu kilku tysiecy stow na minute,
zwlaszcza na Mistrzostwach Swiata w Czytaniu, gdzie ocena
zrozumienia opiera sie nie o proste testy wyboru ale o rozprawki
dotyczace tresci czytanych opowiadan, sg zdecydowanie bardziej
wiarygodne. Mimo to zrozumienie czytanej tre$ci na poziomie
50-60% jest wynikiem niezadowalajagcym i sSwiadczy o tym, ze
rekordzisci nie czytajg w petni tekstu, tylko przemykajg po nim,
wybierajac z tresci jedynie czes¢ informaciji (to tzw. skimirowanie).

Czytanie z ogromnymi predkosciami nazywa sie czytaniem
fotograficznym. Badania nad czytaniem fotograficznym prowadzita
np. amerykanska agencja kosmiczna NASA i wykazata, ze nie ma
zadnych korzysci z tego typu czytania®. Nauczyciele czytania
fotograficznego zalecajg, aby z poczatku dokonac¢ przegladu ksigzki
zwracajgc uwage na wyrédznione jej elementy - doktadnie na tym
polega Organiczna Technika Czytania, ktora za moment Ci
przedstawie. Gdyby nie ten poczatkowy przeglad tresci, czytajac
fotograficznie wtasciwie niczego bysmy sie nie dowiedzieli z tekstu.

Daleko idgce badania nad predkoscig czytania przeprowadzit
Carver wyznaczajgc granice predkosci, ktérej przekroczenie
skutkuje gwaltownym spadkiem zrozumienia w zwigzku ze
skimirowaniem. Wg jego badan maksymalna, przecietna predkosé
czytania przy zachowaniu zadowalajgcego poziomu zrozumienia
wynosi okoto 500 stébw na minute, czyli dwukrotnie wiecej, niz
przecietna’. Carver zauwazyt tez, ze po prostu czytajagc po 1-2
godziny dziennie juz po szesciu tygodniach zwieksza sie szybkos¢
czytania o 10-20% u ludzi, ktérzy wczesniej zbyt wiele nie czytali.

5 Galos, 2013.
6 "Szybkie czytanie — Wikipedia, wolna encyklopedia." 2006. 7 Nov. 2013
<http://pl.wikipedia.org/wiki/Szybkie _czytanie>
’ Carver, R. P. (1985). How good are some of the world's best
readers? Reading Research Quarterly, 389-419.
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Mimo to znamy dobrze udokumentowany przypadek autysty
obdarzonego tzw. zespofem sawanta, niezyjacego juz Kima Peeka.
Na podstawie jego zycia i umiejetnosci powstat znany film Rain Man,
ktory w USA przyczynit sie prawdopodobnie do tzw. efekfu Rain
Mana, gdy rodzice masowo odkrywali u swoich uposledzonych
dzieci cechy autyzmu, by przypisa¢ im nadzwyczajne umiejetnosci,
jakie posiadat Kim Peek czy tytutowy Rain Man.

Kim byt namietnym czytelnikiem i dostownie pochtaniat ksigzki
czytajgc z predkoscig ponad 2000 stéw na minute, jednoczesnie
zapamietujgc okoto 98% tresci. Oszacowano, ze w ciggu zycia
musiat zapamieta¢ w ten sposob okoto dziewieé tysiecy ksigzek,
czyli catg biblioteke®. Mdézg Kima nie posiadat wedzidta wielkiego,
spoiwa tgczacego w zdrowych moézgach dwie potkule, dlatego
potrafit on czyta¢ symultaniczne, jedng strone jednym okiem i drugg
drugim. Prawdopodobnie dzieki temu kazde z jego oczu czytato
z predkoscig okoto 1000 stéw/minute, co w sumie dawato szybkos¢
dwukrotnie wieksza.

Analizujac dostepne badania naukowe i przyktady czytajgcych
szybko ludzi dochodzimy do wniosku, ze limit tzw. integralnego
czytania, gdy zrozumienie tresci pozostaje na zadowalajacym
poziomie, ksztattuje sie gdzies w okolicach 500-600 stow na
minute, czyli przecietny cziowiek jest w stanie czyta¢ dwu lub
trzykrotnie szybciej od $redniej predkosci. Intensywny trening
czytania umozliwia prawdopodobnie przekroczenie tej granicy przy
zachowaniu wysokiego zrozumienia tresci dzieki tzw. skimirowaniu.

Kim byt chyba najefektywniejszym znanym czytelnikiem, nie
tylko czytat bardzo szybko, ale zapamietywat ponad 90% czytanej
tresci, podczas gdy wg stozka zapamietywania Dale’a przecietnie
zapamietujemy okoto 10% tego, co czytamy®. Czy wiec mozna
zwiekszy¢  efektywnos¢é  zapamietywania? Odpowiedz jest
twierdzaca, nauka mnemotechnik  umozliwia  wielokrotne
zwiekszenie retencji pamieci. Techniki te opisze we wtorkowym
rozdziale.

8 Treffert, D. A., & Christensen, D. D. (2005). Inside the mind of a savant.
Scientific American, 293(6), 108-113.
° Dale, E. (1969). Audiovisual methods in teaching.
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Duze znaczenie przy czytaniu ma koncentracja, ktdrg zajmiemy
sie w czwartkowym module. Istnieje kilka ciekawych technik
i praktyk, ktore poprawiajg koncentracje na dtuzszg mete. Proste
zmiany nawykow lub drobne zmiany w otoczeniu, gdzie czytamy lub
studiujemy takze wptywajg znacznie na poziom koncentracji.

Nie jest trudno nauczy¢ sie szybkiego czytania, o ile ma sie
odrobine checi i motywacji do c¢wiczen. Zmiana nawykéw
czytelniczych jest niezbedna, jezeli chcemy zwiekszy¢ efektywnosé.
Problem braku motywacji zwykle ogranicza nasze mozliwosci na
wielu ptaszczyznach, czesto uniemozliwiajgc nauczenie sie czegos.
Warto jednak zauwazyé, ze motywacja nie jest bytem zbyt realnym
a pojeciem tym postuguja sie zazwyczaj osoby tej motywacji
pozbawione. Piszg ksigzki na ten temat, czytajg na temat
prokrastynacji i poswiecajg mase czasu na zdobycie wiedzy o tym,
jak sie wzig¢ do pracy. Zamiast tego, mogliby po prostu zrobic to, co
chca zrobi¢. Zapomnij o motywaciji i naucz sie po prostu robic to, co
zrobi¢ chcesz. Tym bardziej, ze w badaniach Carvera juz sama cheé
szybszego czytania polepszata predkos¢ o 10-20%, przy czym
badani nie tracili poziomu zrozumienia.

Przejdzmy wiec do najwazniejszego elementu tego
podrecznika, Organicznej Techniki Czytania.

Organiczna Technika Czytania
To jest tylko fragment podrecznika, aby dowiedzie¢ sie wiece;,
siegnij prosze po jego petng wersje.
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Wtorek: zapamietaj, co czytasz
To jest tylko fragment podrecznika, aby dowiedzie¢ sie wiecej,
siegnij prosze po jego petng wersje.
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Sroda: przyspieszanie czytania

Wiekszos$¢ szkdt i akademii szybkiego czytania skupia sie na
samej predkosci czytania. Przewaznie takie szkoty oferujg nauczyé
zainteresowanych czytaé z szybkoscig np. 2000 stéw na minute,
przy czym przecietne tempo miesci sie w granicach 200-300
stéw/minute™.

W swojej ksigzce Mentalizm" szczegotowo opisatem na czym
polega oszustwo szkdt szybkiego czytania. Badania naukowe
pokazaty, ze cztowiek jest w stanie czyta¢ najwyzej 400-600 stéw na
minute przecietnego tekstu. Przy wiekszych predkosciach
skimiruje on, co oznacza, ze oczy omijajg fragmenty tekstu,
jednoczesénie spada poziom zrozumienia.

Nawet rekordy predkosci czytania zanotowane w oficjalnych
ksiegach rekordow Guinnessa sg falszywe. Wspominatem na
poczatku ksigzki o Polce, ktéra rzekomo przeczytata tekst
z predkos$cig prawie 50 tysiecy stow na minute (!) tzw. technikg

10 "Szybkie czytanie — Wikipedia, wolna encyklopedia." 2006. 13 Jun. 2013
<http://pl.wikipedia.org/wiki/Szybkie czytanie>

" Galos, Krzysztof Mentalizm - kompendium wiedzy. WikiBooks, 2013.
12 Carver, Ronald P. Reading rate: A review of research and theory. San
Diego: Academic Press, 1990.
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czytania fotograficznego. Prawdopodobnie ulegta ona oszustwu
szkoty, ktéra jg tego nauczyta. Jest to mozliwe, poniewaz testy
sprawdzajace poziom zrozumienia to proste testy wyboru, gdzie
nawet metodg chybit-trafit mozna osiggna¢ wynik rzedu
kilkudziesieciu procent.

Gdy probujemy sprawdzi¢ zrozumienie przeczytanego tak
szybko tekstu bardziej szczegétowo, cata prawda wychodzi na jaw.
Na zawodach, gdy poziom zrozumienia krotkiego, beletrystycznego
tekstu, np. opowiadania, bada sie na podstawie szczegotowego
przemowienia dotyczacego tresci, najlepsi zawodnicy czytajg
z szybkoscig okoto 4000 stéw na minute, jednak poziom
zrozumienia tresci znacznie kuleje. Rekordzistka osiggneta predkosé
4700 stow na minute, ale poziom zrozumienia oszacowano ha
jedynie 67% - niewiele. Przecietny zawodnik takich mistrzostw czyta
z szybkoscig 1000-2000 stéw na minute na poziomie zrozumienia
50%". Nie jest to integralne czytanie, tylko witasnie skimirowanie.

Wracajgc do wynikéw badan naukowych - wiekszo$¢ ludzi,
ktérzy wczesniej nie mieli stycznosci z pojeciem “szybkiego
czytania” jest w stanie podwoi¢ swojg szybkosé, z 250 stéw na
minute do okoto 500. Gdy jaka$ szkofa czy akademia obiecuje co$
wiecej, nalezy podchodzi¢ do tego z duzg dozg sceptycyzmu.
Cztowiek nie jest w stanie normalnie czytac¢ z szybkoscig 2000 stow
na minute™.

Po odpowiednio dtugim i intensywnym treningu czytania
prawdopodobnie mozliwe jest osiggniecie nieco wiekszych
predkosci przy wysokim poziomie zrozumienia tresci, co pokazuje
przyktad Kima Peeka, o ktéorym pisatem wczeéniej. Kim byt autystg
sawantem i czytat z szybkoscig okoto 2000 stéw na minute,
prawdopodobnie dzieki temu, ze kazde z jego oczu czytato
niezaleznie jedng strone tekstu (wychodzi wiec 1000 stéw na minute
na jedno oko). Przy tej predkosci zapamietywat ponad 90% czytanej
tresci.

13 "Speed reading - Wikipedia, the free encyclopedia." 2004. 13 Jun. 2013

<http://en.wikipedia.org/wiki/Speed_reading>
4 "speed-reading - The Skeptic's Dictionary - Skepdic.com." 2007. 13 Jun.
2013 <http://www.skepdic.com/speedreading.html>
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Wiekszo$¢ dostepnych tekstéw pisanych charakteryzuje
redundancja, zawierajg one wiecej informacji, niz jest to konieczne
do przekazania ich tresci. W wielu z nich informacje powtarzajg sie.
Prawdopodobnie wiec po dtugim treningu mozg automatycznie
odrzuca te fragmenty tekstu, kidre nie sg kluczowe do zrozumienia
catosci. Jednoczesnie przy tekstach pisanych nieznanym jezykiem
lub zargonem, predkosé czytania bedzie automatycznie mniejsza.

W kazdym razie nalezy pamietaé, ze szybkos¢ samego procesu
czytania ma drugorzedne znaczenie dla efektywnego, szybkiego
czytania i wazniejsze jest umiejetne wytawianie z tresci tego, co
przeczyta¢ chcemy, o czym byt poniedziatkowy rozdziat ksigzki -
Organiczna Technika Czytania. Predkos¢ czytania, cho¢ tak
przereklamowana, nie jest kluczowa.

Tanie sztuczki fotograficznego czytania

W jednym ze swoich wysmienitych show Treat or Trick, stynny
brytyjski iluzjonista i hipnotyzer Derren Brown zademonstrowat na
niczego nieswiadomym, przypadkowym mieszkancu Wielkiej
Brytanii rzekoma moc czytania fotograficznego.

Czytanie fotograficzne polegaé ma na natychmiastowym
wchtanianiu tresci i przetwarzaniu jej na poziomie podswiadomym.
Tworcy tej techniki obiecujg, ze mozemy czytaé z predkosciami
rzedu Kkilkudziesieciu tysiecy stéw na minute, jednak badania
przeprowadzone przez NASA pokazaty, ze gdy wzigé pod uwage
Sredni czas spedzony z tekstem, czytajacy fotograficznie
w rzeczywistosci osiggali predkosci przecietne i generalnie
potrzebowali wiecej czasu od przecietnych czytelnikow, aby tekst
“przeczytac™.

To dlatego, ze podczas czytania fotograficznego zaleca sie na
poczatku zaznajomi¢ z tekstem doktadnie w taki sposdb, jak to
proponowatem w poprzednim rozdziale w Organicznej Technice
Czytania. Taki przeglad moze dostarczy¢ bardzo wiele informaciji,

S McNamara, Danielle S. "Preliminary Analysis of Photoreading."
(2000).
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ktére potem “czytajgcy” fotograficznie btednie sgdza, ze uzyskali
w trakcie dalszych faz tego czytania, wtasnie fotograficznie.

Mimo to w rozrywkowym programie, ktory zresztg polecam
wszystkim zainteresowanym umystem, iluzjg lub po prostu dobrg
rozrywka, Derren pokazat co$ niesamowitego. Zaprosit pewnego
przecietnego mezczyzne i pokazat mu, jak moze czytac
fotograficznie. Polecit, aby w ciggu paru tygodni przeczytat w ten
sposbéb poét biblioteki, po prostu wodzac palcami i wzrokiem po
kolejnych kartkach ksigzek.

Po tym Zzmudnym zadaniu wybrat sie z nim na miedzynarodowe
zawody wiedzowe, co$ na ksztalt znanej z polskiej telewizji
Awantury o kase, gdzie czteroosobowe grupy wspotzawodniczg ze
sobg popisujac sie swojg wiedzg ogodlng, z bardzo szerokiego
zakresu dziedzin i wiedzy. Mezczyzna wystapit sam, przeciwko
takim czteroosobowym grupom i niespodziewanie dotart do samego
finatu!

Jak to mozliwe? Czy Derren naprawde pokazat mezczyznie
tajemnicza metode czytania i zdobywania wiedzy? Naturalnie nic
takiego nie miato miejsca i Derren wykorzystat tylko swojg szerokg
wiedze i spryt, aby stworzy¢ takq iluzje.

Opisze, w jaki sposob Derren mogt dokona¢ czego$
podobnego. Aby dosta¢ sie do jego programu, nalezy wypetnié
szczegdtowg  ankiete, dotyczacg osobowosci i roznych,
interesujgcych spraw. Jak wykazaty badania, ekspozycja na tresc
pisang jest wysoce skorelowana z poziomem wiedzy ogdlnej. Innymi
stowy, co wydaje sie truizmem, im kto$ wiecej czyta, tym wiecej
wie'®.

Jezeli Derren skonstruowat ankiete, ktéra wytaniata najlepszych
kandydatéw do tego, co chciat zaprezentowacé, mégt zapytac o to, ile
i jakich tresci czyta sie najwiecej. W ten sposob wytonit z listy oséb
kogos$, kto po prostu czyta duzo, prawdopodobnie wiec posiada

16 Stanovich, Keith E, and Anne E Cunningham. "Where does knowledge
come from? Specific associations between print exposure and
information acquisition." Journal of Educational Psychology 85 (1993):
211-211.
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szerokg wiedze ogoélng, nawet jesli sam nie zdaje sobie z tego
sprawy, bo jest np. niesmiaty.

W poczatkowej czesci programu Derren pokazuje tak
wybranemu mezczyznie fragment ksigzki i poleca mu, by
fotograficznie jg “przeczytal”, czyli by po prostu przejechat po kilku
kartkach palcem i patrzyt na tres¢. Nastepnie zadaje pytanie
dotyczace tak przeczytanej tresci, oczekujac na odpowiedz
mezczyzny. Pokazuje mu wczesniej, w jaki sposob moze sie
skoncentrowac¢. Wyobraz sobie zaskoczenie tego cziowieka, gdy
nagle w umysle pojawia mu sie odpowiedz na jakies$ trudne pytanie
z dziedziny, o ktérej jak sadzit nie miat pojecia!

Derren, by stworzy¢ tutaj niesamowite wrazenie wykorzystat
swojg wielkg wiedze psychologiczng i doswiaczenie w mentalizmie.
Mobzg jest w stanie przyswoi¢ sobie jakis obraz lub stowo, gdy tylko
je dostrzeze przez krotkg chwile, cho¢ $wiadomie nie mamy pojecia,
ze je zauwazyliSmy. Jest to tzw. przekaz podprogowy, o ktérym
szczegotowo pisatem w Mentalizmie, obalajac obiegowe mity jego
dotyczace.

Za pomocag przekazu podprogowego mozna przekaza¢ do
podéwiadomosci np. wyraz, ale taka informacja nie pozostanie
w pamieci dtugotrwatej, tylko, jak pokazaty badania, szybko sie z nigj
ulotni. Derren wykorzystat wiec tutaj to zjawisko i swoje
doswiadczenie zwigzane z sugestia, aby stworzyé wrazenie, ze
mezczyzna “przeczytat’ te informacje i trwale jg przyswoit, tyle, ze
na poziomie podswiadomym.

W dalszej kolejnosci Derren instruuje tego cziowieka, jak moze
wykorzysta¢ metode swobodnych skojarzen, do przypominania
sobie roznych spraw. Technike te po raz pierwszy wykorzystat Freud
w psychoanalizie, potem dostrzezono jej potencjat takze
w przypominaniu. Niektorych informaciji nie jestesSmy sobie w stanie
przypomnie¢ od razu, bo np. mamy je “na kohcu jezyka”. Gdy
zadamy sobie jakie§ pytanie, mozemy po prostu sie rozluzni¢
i skoncentrowaC oczekujg na obrazy, jakie bedg pojawiaé sie
w naszym umysle.
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Poniewaz pamie¢ ma charakter asocjacyjny, o czym pisatem
w module o zapamietywaniu, gdy wykorzystamy te technike
mozemy oczekiwac, ze umyst przywota jakies obrazy, ktére kojarzg
sie z odpowiedzig na pytanie i ostatecznie w ten sposdb poznamy
odpowiedz.

Pamie¢ ma tez charakter odtwérczy i przy odpowiedniej
motywacji lub pod wpltywem stresu w umy$le mogg powstaé
wspomnienia, ktdére sg wartosciowag wiedzg, na podstawie wiedzy,
ktérg juz posiadamy. Pokaze to na przyktadzie: zatézmy, ze
przeczytates gdzies, ze mieszkancy Londynu podziwiajg Big Bena
oraz gdzie indziej, ze w stolicy Wielkiej Brytanii jest Big Ben. Zadna
z tych dwdch informacji samodzielnie nie zawiera odpowiedzi na
pytanie, co jest stolicg Wielkiej Brytanii? Jednakze na podstawie ich
obu tatwo wydedukowaé, ze jest nig Londyn.

Podsumowujac, Derren wcale nie nauczyt tego cztowieka
czytania fotograficznego, tylko pokazat mu, jak moze sobie
przypominaé niektore fakty. Prawdopodobnie wybrat takze kogos
oczytanego i wzmocnit w nim poczucie pewnosci siebie przekonujac,
ze daje mu niezawodng metode zdobywania wiedzy. Wykorzystat
znajomos¢ psychologii by stworzy¢ wrazenie, ze cos takiego jak
czytanie fotograficzne jest mozliwe - doktadnie w taki sam sposéb
dziatajg dzis szkoly szybkiego czytania i zwolennicy tej techniki.
Jednakze nie kryje sie za nig nic innego, jak zwykte sztuczki i proste
oszustwo.

Teraz pokaze Ci, jak naprawde mozesz nieco zwiekszy¢
szybkos$¢ czytania, nie tracgc przy tym poziomu zrozumienia
czytanej tresci.

Czynniki wptywajace na szybkos¢ czytania

To jest tylko fragment podrecznika, aby dowiedzie¢ sie wiecej,
siegnij prosze po jego petng wersje.
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Czwartek: dystraktory, koncentracja,
poprawianie efektywnosci pracy

Dzisiejszy modut stanowi luzny zbiér porad i rozwigzan, ktére
mozna zastosowaé w codziennej pracy aby zwiekszy¢ koncentracje,
stopien zapamietywania i szybkos¢ czytania.

Odzywianie
To jest tylko fragment podrecznika, aby dowiedzie¢ sie wiece;,
siegnij prosze po jego petng wersje.

Rosliny doniczkowe

Rosliny majg niedoceniony wptyw na zdrowie i samopoczucie
cztowieka. Niesie to ze sobg szereg korzysci. Badania pokazaty np.,
ze pacjenci szpitali wracajg szybciej do zdrowia, gdy za oknami
rozcigga sie widok zielonych drzew'. WieZniowie, ktdrzy ze swoich
cel mogli oglada¢ lasy i zielone pola rowniez zgtaszajg mniej
probleméw  zdrowotnych™.  Analiza  statystyk  dotyczaca

' Ulrich, Roger S. "View through a window may influence recovery from
surgery." Science 224.4647 (1984): 420-421.
'® Moore, Ernest O. "A prison environment’s effect on health care service
demands." Journal of environmental systems 11.1 (1981): 17-34.
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mieszkancow Chicago wykazata, ze na obszarach miasta bogatych
w drzewa i krzewy dokonuje sie o okoto potowe mniej zbrodni
Z uzyciem przemocy, niz w obszarach, gdzie dominowata betonowa
dzungla™.

Rosliny oczyszczajg powietrze w pomieszczeniach zamknietych
z wielkg skutecznosciag, co jest jednym z czynnikdw wplywajgcych
dodatnio na samopoczucie wiasnie®®. Obecnos¢ roslin ma réwniez
pozytywny wptyw na kreatywnosc¢, co zasugerowato kilka badan na
dzieciach i dorostych pracownikach biur®'.

Warto zastanowi¢ sie nad umieszczeniem w miejscu, gdzie sie
uczymy, pracujemy lub po prostu czytamy, kilku roslin
doniczkowych, zwlaszcza w bezposredniej strefie oddychania, czyli
np. na biurku, przy ktérym pracujemy. Jedng z takich roslin, prostg w
uprawie i niezbyt wymagajgca jest widniejgca na obrazku
sansewieria.

' Kuo, Frances E, and William C Sullivan. "Environment and Crime in the
Inner City Does Vegetation Reduce Crime?." Environment and Behavior
33.3 (2001): 343-367.
20 Wolverton, Bill C, Anne Johnson, and Keith Bounds. "Interior landscape
plants for indoor air pollution abatement." (1989).
2! Taylor, Andrea Faber et al. "Growing up in the inner city green spaces as
places to grow." Environment and Behavior 30.1 (1998): 3-27.
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llustracja 1: Sansewieria, wiecej informacji w
serwisie bio-aeris.eu.
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Oswietlenie
To jest tylko fragment podrecznika, aby dowiedzie¢ sie wiecej,
siegnij prosze po jego petng wersje.

Odpoczynki
To jest tylko fragment podrecznika, aby dowiedzieC sie wiecej,
siegnij prosze po jego petng wersje.

Miejsce pracy i postawa
To jest tylko fragment podrecznika, aby dowiedzie¢ sie wiecej,
siegnij prosze po jego petng wersje.

Muzyka
To jest tylko fragment podrecznika, aby dowiedzie¢ sie wiecej,
siegnij prosze po jego petng wersje.

Odzywki
To jest tylko fragment podrecznika, aby dowiedzie¢ sie wiecej,
siegnij prosze po jego petng wersje.
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Piatek: plan treningowy
To jest tylko fragment podrecznika, aby dowiedzie¢ sie wiece;,
siegnij prosze po jego petng wersje.
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Literatura uzupetniajaca

Smiem twierdzi¢, ze wiekszo$¢ dostepnej literatury ktéra dotyka
problemu szybkiego czytania, jedynie powiela mity dotyczace tego
tematu i uczy metod, ktére po prostu nie dziatajg. Dotyczy to
praktycznie catej literatury polskojezycznej i  wiekszosci
anglojezycznej, z ktérg miatem do czynienia. Nawet niektére
cytowane przeze mnie w bibliografii ksigzki zawierajg btedy, choé
autorzy tytutujg sie ekspertami od szybkiego czytania.

Sporo natomiast ksigzek dotyka tematu zapamietywania za
pomocg mnemotechnik, robigc to w sposdb rzeczowy i konkretny.
Mnemotechniki nie sg co prawda S$cisle powigzane z szybkim
czytaniem, ale mozna je wykorzysta¢ do zapamietywania czytanych
tekstéw. Sam napisatem kilka ebookéw na ten temat i pozwole sobie
polecic¢ Tobie te, ktére udostepnitem w sieci bezptatnie, sg to:

e Patac Pamieci®? - gdzie opisuje ogolnie i zwiezZle
najwazniejsze mnemotechniki

e Mobzg jak komputer® - ktory jest kompleksowym kursem
mnemonicznym dla wszystkich zainteresowanych,
studentéw, studentek, profesoréw i profesorek oraz kazdego
innego cztowieka. Zaprojektowany zostat na 21. dni, wiec
mozna go zintegrowaé¢ z 21. dniowym planem treningowym
szybkiego czytania.

e Mentalizm__ - kompendium__wiedzy** - spory fragment
udostepnitem w sieci bezptatnie, opisatem w nim obok

22 "Patac pamieci/Oktadka - Wikibooks, biblioteka wolnych podrecznikéw."
2010. 8 Nov. 2013 <http://pl.wikibooks.org/wiki/Pa%C5%82ac_pami
%C4%99ci/Ok%C5%82adka>

2 "Mozg jak komputer - Wikibooks, biblioteka wolnych podrecznikow."
2012. 8 Nov. 2013 <http://pl.wikibooks.org/wiki/M
%C3%B3zg_jak_komputer>

24 "Mentalizm/Oktadka - Wikibooks, biblioteka wolnych podrecznikéw."

2013. 8 Nov. 2013 <http://pl.wikibooks.org/wiki/Mentalizm/Ok
%C5%82adka>
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mnemotechnik takze szczegdtowo oszustwo czytania
fotograficznego i psychologiczne podtoze wiary w nie.

Jezeli nie masz ochoty wybra¢ sie do miejscowej biblioteki i po
prostu wypozyczy¢ interesujacej Cie pozycji, mozesz zakupi¢ w sieci
ebooki lub pobra¢ darmowe. Kilka serwisow oferuje bezptatne
ebooki polskojezyczne, cho¢by WikiBooks?, gdzie sam publikuje.

Do treningu czytania mozesz takze wykorzysta¢ artykuty. Oto
kilka dotyczacych szybkiego czytania:

e Jak szybko przeczytasz ten tekst? artykut jednego
z wysmienitych blogeréw - sceptykow na temat szybkiego
czytania.

e Szybkie czytanie - zredagowany w duzej mierze przeze mnie
artykut na temat szybkiego czytania w Wikipedii. Wymaga
jeszcze kilku zmian, ktore w przysziosci wprowadze, jesli nic
nie stanie na przeszkodzie lub jesli kto§ mnie nie uprzedzi.

e Speed reading - anglojezyczny artykut o szybkim czytaniu,
ukazujacy trzezwe, sceptyczne spojrzenie na temat. Jezeli
anglik Ci nie obcy, to przestudiuj jego tresc¢.

Jednym z prawdziwych ekspertéw badajgcych m.in. szybkie
czytanie jest Ronald Carver i jego ksigzki sg warte polecenia.
Niestety do tej pory nie zostaty przettumaczone na jezyk polski.
Przez pewien okres serwis Google Books udostepniat fragment jego
ksigzki:

e Carver, Ronald P. The causes of high and low reading
achievement. Psychology Press, 2000.

Nie wiem, jak jest polityka Google Books w udostepnianiu
ksigzek objetych prawem autorskim, ale jest szansa, ze akurat Ty
bedziesz miat wcigz mozliwo$¢ przeczytania chocéby fragmentu tej
ksigzki.

25 mpwikibooks." 2005. 8 Nov. 2013 <http://pl.wikibooks.org/>
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Sobota: jak przetrwac w dobie informacji

Wprowadzenie
W latach 1848-1923 zyt w Europie cziowiek imieniem Vilfredo
Pareto. Wyktadat jako profesor socjologie i ekonomie na

uniwersytecie w Lozannie, w Szwajcarii. Pareto w pierwszej ze
swoich prac, Cours d’économie politique, wytozyt swoje rownie
stynne co krytykowane prawo rozkitadu doébr (reguta 80/20),
w $wietle ktérego 80% zasobdw znajduje sie w rekach 20% ludzi®.

Nieco po6zniej amerykanski autorytet w dziedzinie kontroli
jakosci, Joseph Juran, zwrécit uwage na fakt, ze regute Pareto
mozna zastosowac réwniez w przypadku produkcji dobr, gdzie 80%
problemow zwigzanych z wytwarzaniem byto powodowane przez
zaledwie 20% dziatan. W ten sposdéb znaczenie zasady 80/20
zostato rozciggniete takze na inne, procz ekonomii dziedziny.

Zyjacy wspotczesnie pisarz Richard Koch wydat kilka ksigzek,
w ktérych opisuje obecnos¢ reguty Pareto w najrézniejszych
postaciach w szerokim zakresie zjawisk?’. Niekiedy zasada
przyjmuje formy nawet jeszcze bardziej skrajne, np. sposréd 6700

% Pareto, Vilfredo. Cours d'economie politique. Librairie Droz, 1964.
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znanych jezykéw, setka z nich, czyli 1,5%, postuguje sie 90%
ludnosci $wiata®®. Czesto przyjmuje prawie idealng forme 80/20 -
mieszkancy 20% panstw swiata wykorzystujg 70% produkowanej
energii, 75% wydobywanych metali i 85% uzyskiwanego drewna.

Jak sie okazuje, zasada 80/20 dotyczy réwniez tresci ksigzek -
prawdopodobnie w wiekszosci z nich 20% tekstu pozwala zrozumie¢
80% tresci. Esencje tego, o czym méwi przecietnej wielkosci
ksigzka, mozna tez przedstawi¢ zaledwie na jednej jej stronie.
Rzeczywiscie tez coraz wiecej podrecznikow,  ksigzek
popularnonaukowych lub z dziedziny literatury faktu umieszcza
gdzie$ w tresci takie esencjalne streszczenie, zawierajace tylko to,
co najwazniejsze. Co prawda zasada ta ma mniejsze zastosowanie
przy tekstach beletrystycznych, ale jest nieoceniona dla innego typu
literatury.

Jak wiec radzi¢ sobie we wspoétczesnej dobie informacji, gdy
w ciggu zycia pojedyczny cztowiek nie jest w stanie nawet lizngé
catosci dostepnej wiedzy? Jedynym sposobem jest
wyselekcjonowanie tego, co warte jest przeczytania zgodnie
z regutg 80/20. Organiczna Technika Czytania oraz Mnemoniczna
Technika Studiowania opieraja sie na tej zasadzie.

Jezeli interesuje Cie jedynie praktyczna strona szybkiego
czytania, a nie masz zbyt wiele czasu, by studiowaé¢ podreczniki
i trenowacé, na kolejnej stronie zmiescitem najbardziej esencjonalne
informacje, ktére mozesz pozna¢ i zaczal stosowal w praktyce
w ciggu minuty. Gdybys jednak przypadkiem moégt poswiecic¢
dodatkowe cztery minuty, poznatby$ jeszcze pare innych rzeczy,
przydatnych przy efektywnym czytaniu.

27 zob. Koch, Richard. The 80/20 principle: the secret to achieving
more with less. Random House Digital, Inc., 2011.
2 Koch, Richard. Living the 80/20 way: Work less, worry less, succeed
more, enjoy more. Nicholas Brealey Publishing, 2004.
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Szybkie czytanie w minute
To jest tylko fragment podrecznika, aby dowiedzie¢ sie wiece;j,
siegnij prosze po jego petng wersje.

Szybkie czytanie w pie¢ minut
To jest tylko fragment podrecznika, aby dowiedzie¢ sie wiecej,
siegnij prosze po jego petng wersje.
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Arkusze do notatek

Te, oraz inne arkusze do notatek udostepnia bezptatnie David
Seah na swoim blogu.

David Seah
http://davidseah.com/blog/node/the-fast-book-outliner/
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Glosariusz

Abstrakt - streszczenie dokumentu lub publikacji naukowej.

Algorytm OTS - okreslony cigg kolejnych etapdéw Organicznej
Techniki Czytania, na ktéry sktadajg sie: przygotowanie
(wertowanie i okreslenie celu) oraz czytanie (wstepne,
uzupetniajgce i koncowe). Dodatkowym elementem
algorytmu sg zaplanowane powtorki czytanej tresci.

Anki - bezptatna, wieloplatformowa aplikacja wykorzystujgca system
zoptymalizowanych powtérek SuperMemao.

Antycypacja - zaktadanie czego$ jeszcze nieistniejgcego.

Artykulacja - ruchy i uktad narzagdow mowy podczas wymawiania
gtosek, pojawiajacy sie czasem w trakcie czytania.

Asocjacja - automatyczne skojarzenie myslowe.

Beletrystyka - pisane prozg utwory fabularne.

Bilingwalny - postugujacy sie dwoma jezykami.

Czytanie integralne - rodzaj czytania o wysokim poziomie
zrozumienia tresci.

Czytanie fotograficzne - przyswajanie tresci poprzez jednorazowe
spojrzenie na tekst.

Dane faktograficzne - zbiér faktéw, liczb.

Dystraktor - czynnik przeszkadzajacy w skupieniu uwagi.

Engram - zmiana pozostawiona w ukfadzie nerwowym przez
konkretne przezycie.

Fiksacja - m.in. naturalny szybki ruch gatkg oczna.

Fonetyzacja - przystosowywanie pisowni do wymowy, np.
wymawianie czytanych stow w myslach.

Glosariusz - stownik objadniajacy nieznane wyrazy.

Inteligencja ptynna - ten element zdolnosci rozumienia, uczenia sie
oraz wykorzystywania umiejetnosci i posiadanej wiedzy, ktory
uznaje sie za zdeterminowany biologicznie i dziedziczony.

Koncentracja - intensywne skupienie uwagi.

Largo - utwor lub jego czes¢ wykonywania w tempie bardzo
wolnym.

Mapa mysli - specyficzny rodzaj notatek graficznych oparty
0 asocjacje.
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Marginalia - uwagi robione na marginesie strony.

Mentalizm - umiejetnos¢ wykorzystania przenikliwosci, perswazji
i sugestii do manipulowania mys$lami i zachowaniami innych.

Mnemoniczna Technika Studiowania - styl uczenia sie
wykorzystujgcy mnemoniki i zoptymalizowane powtorki.

Mnemon - najmniejsza jednostka informacyjna zmagazynowa
w systemie nerwowym, np. w mozgu.

Mnemonika - zespot sposobdw utatwiajgcych zapamietywanie
nowego materiatu.

Mnemotechnika zob. mnemonika.

Motywacja - proces regulacji psychicznej nadajacy energie
zachowaniu i ukierunkowujacy je na osiggniecie jakiego$
celu.

Organiczna Technika Czytania - efektywny styl czytania,
zwielokrotniajacy szybkos¢ dzieki wykorzystaniu redundancji
oraz reguty Pareto.

Pamie¢ biograficzna - wspomnienia, pamie¢ dotyczaca
przezywanych wydarzen.

Pamieé proceduralna - pamie¢ umiejetnosci, wiedza o sposobach
wykonywania czynnosci.

Pamie¢ robocza - typ/etap pamieci przechowujacy informacje przez
okoto minute.

Pamieé semantyczna - wiedza ogdlna, nie wspomnienia.

Prokrastynacja - niepotrzebne odktadanie zadan, powigzane
z subiektywng niechecig do konkretnej czynnosci.

Redundancja - cecha komunikatu zawierajgcego wiecej informacji,
niz jest to niezbedne do przekazania jego tresci.

Regresja - powrdt do przeczytanego bez zrozumienia fragmentu
tekstu, zwykle powigzany z brakiem koncentraciji.

Reguta Pareto - zasada moéwigca o tym, ze okoto 80% skutkow jest
wywotane przez 20% przyczyn.

Sakada - krotkotrwate zatrzymanie sie oczu pomiedzy kolejnymi
fiksacjami, podczas ktdérego nastepuje m. in. przyswojenie
czytanego tekstu.
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Skaningowanie - szybkie wertowanie tekstu w poszukiwaniu
okreslonych informacji.

Skorowidz - alfabetyczny spis tematéw, terminéw naukowych itp.,
umieszczony zazwyczaj na koncu dzieta, w ktérym sie je
przytacza lub opisuje, wraz z odniesieniem do strony tekstu.

Skimirowanie - szybkie czytanie w celu zrozumienia ogolnej tresci
tekstu.

Stowo kluczowe — wyraz lub wyrazenie zawierajgce streszczenie
fragmentu tekstu.

Stozek zapamietywania - graficzne przedstawienie efektywnosci
zapamietywania informacji, gdzie najwyzszy stopien
przystuguje czynnosciom, ktére wykonujemy osobiscie
a najnizszym wyktadom i czytaniu.

Subwokalizacja zob. fonetyzacja.

SuperMemo - metoda zoptymalizowania interwatow Kkolejnych
powtérek, poprawiajgca efektywnos¢ zapamietywania,
wykorzysta m.in. w aplikacji Anki oraz Mnemonicznej
Technice Studiowania.

Wertowanie - przegladanie ksigzek, czasopism itp. w poszukiwaniu
konkretnych informacji. Podstawowy element Organicznej
Techniki Czytania.

Widzenie obwodowe - obszar, ktéry moze zobaczyé osoba
w danym momencie.

WikiBooks - serwis internetowy oparty na wolnej kulturze, w ktorym
ochotnicy tworza podreczniki do ogdlnego uzytku dla
spoteczenstwa.

Wikipedia - najwieksza, wielojezyczna encyklopedia, tworzona
i aktualizowana na biezaco przez ochotnikow wolontariuszy.

Zasada 80/20 zob. reguta Pareto.

Zespot sawanta - cecha niektérych osob uposledzonych umystowo
np. autystéw, posiadajacych pewne ponadprzecietne
umiejetnosci zapamietywania, arytmetyki, czytania itp.
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Mozesz podwoic szybkosé, z jaka czytasz
w ciagu zaledwie pieciu minut.

Potrzebny Ci do tego algorytm
Organicznej Techniki Czytania,
opisany w te] ksiazce.

Nie obawiaj sie, nie musisz czytac z olowkiem
w ustach lub nucac w myslach piosenke -
tego ucza szkoly szybkiego czytania, ktoére
nie maja o nim najmniejszego pojecia.
Wykorzysta) sprawdzone, naukowe metody
poprawiana efektywnoscl czytania
1 zapamietywania.
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