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1 Oversikt dver metod och traning
1.1 Inledning

Det finns en hel del likheter mellan snabblésning och idrott pa hog niva:

« Formagan &r intranad. Nagra har lattare &n andra, men alla behdver traning for att vara sa bra de kan vara.
« Utdvandet kraver samordning av tanke och muskler. Mental traning &r ett viktigt begrepp .

« Utdvandet kan beskrivas i ideala termer. Man kan beskriva fysiologin om hur musklerna ska arbeta.

Allt detta galler for aven for snabblasning. Jag ska har beskriva nagra av de viktigaste och forsta stegen i hur du kan
oka din lashastighet och hoja din forstaelse. Jag vander mig till studerande vid hogskolor och till personer som i sina
arbeten tar in mycket text.

Vid mina traningspass for studenter laser ca 80 % langsammare &n 400 ord/min, 1% laser snabbare &n 1000 ord/min.
Detta galler vanlig text utan fraimmande fackuttryck som t.ex. populdrvetenskap. Snabblasning innebar mer &n 2000
ord/min. De flesta kommer dit efter ndgra veckor.

Hur kommer det sig att vissa laser snabbt och andra langsamt? LAt oss titta pd hur vi lart oss lasa. Min froken i
smaskolan bad mig lasa hogt: ”Mor ror och far ar rar”. Nar jag gjort det sa hon: "Det var fint. L&s nu tyst for dig
sjalv." Varpa jag fortsatt att lasa sa att jag i mitt inre horde en rost lasa texten, vilket naturligtvis gick lattare om
mina stamband och lappar rorde sig lite. P4 sa satt kommer jag inte éver ca 300 ord/min. Detta galler for de flesta
som lart sig l&sa via ordbilder eller genom att ljuda bokstaverna.

Trycksvértan pa papperet ska gé direkt till hjarnan som en forestallning och inte via talorganen.

Naturligtvis beror lashastigheten pa ordforstaelsen. Nar du 6var kan du valja text med ord som du kénner.
Lastekniken tillampar du sedan sa ofta du kan t ex for rapporter, tidningsartiklar, vid repetition av kurslitteratur.

1.2 Végen till snabblésning:

Lér dig l&sordningen Fortag- Intag- Omtag- Nytag

Hitta dina hinder i sjalva lasmekanismen. Ova bort dem.
Tréna hjarnans sétt att sammanfatta och hitta monster.
Anvand olika satt att lasa beroende pa vad du vill uppna.
Hall 6gonen avspanda och seendet mjukt
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2 Arbetsordning for att lara sig en helhet:
Grunden ligger i att du arbetar efter ett bestamt schema. Hjarnan far en trygghet i ditt satt att arbeta.

Tank att du har fatt en hel elefant att 4ta upp. Med hela kottberget framfor dig sé r det latt att fa kvéljningar. Men
om du stoppar ner kottet portionsforpackat i frysen sa har du mojlighet att ta upp en matbit i taget. Likadant &r det
med att ordna upp sina studier.

Att tro sej kunna klara studierna ar halva framgéangen. For att bygga upp sin sjalvtillit behovs framgéng. Den
enklaste vagen &r denna: Det forsta man bor ordna &r anvandningen av tiden. Dela upp det du ska lara i gripbara
steg, kontrollera att du lart dig nagot efter varje steg och kann gladjen av att lyckas. Och det andra &r att unna dig att
lyckas ofta. Dela upp det du ska arbeta med under en kvéll i flera munsbitar.
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Grundregler : Ta tag i det du vill gora. Finn ditt mal med lasningen. Ga helhjartat in for det du foresatt dig. Ta rejéla
TAG. Koncentration. Anvénd till en bdrjan en timer som anger den tid som du tankt for ett visst steg. Bort med
sjalvprat av typ: "Ja, jag far val borja jobba med den har trakiga boken."

De fyra stegen

Det ar viktigt att du kopplar pa ratt sorts tankande i hjarnan. Det ar omdjligt for hjarnan att samtidigt ta in nya
sinnesintryck och analysera, bearbeta det nya pa ett djupare plan.

Den arbetsordning som beskrivs hér &r en syntes av strategier som har tagits fram ur studier av tusentals
framgangsrika studenter. Personer som laste snabbt och hade bra behallning, intervjuades och observerades nér de
studerade. Deras beteende har kondenserats till féljande arbetsordning: FORTAG - INTAG - OMTAG - NYTAG
eller Forberedelse, Instoppning, Bearbetning och Paus.

Folj stegen systematiskt. Hela cykel med de fyra stegen kan ta ca 40 min - 1 timme att genomféra. Vill du l&sa under
langre tid kan du kora flera cykler i foljd. Just det att aterkomma till och repetera ett avsnitt ar just en av de viktiga
poangerna. Genom att arbeta mer &n dubbelt sa snabbt som du gor nu sa hinner du ga igenom varje avsnitt tva
ganger pa samma tid som det tar for en gang nu. Och du far battre behallning.

Jag kommer har att ge en dversikt av lasordningen. Jag ger nagra alternativa under varje steg. Alla passar dig sakert
inte alltid eller for alla &mnen.

FORTAG

ORDNA YTTRE MILJON

« Valj tidpunkt p& dagen nar energin dr som bast. Inte alltid mojligt, utan man far ta det tillfalle som finns. Undvik
dock att regelbundet studera efter kl 23. Din kropps biologiska rytm kan fa en knack som det tar ar att ratta till.

» Arrangera studieplatsen sa att du far stod i det du ser och minimalt med storningar. Det du ser nar du tittar upp
ska forstérka din koncentration.

e Ordna bra belysning. Helst glédlampa. Undvik lysror.

« Dra ur telefonjacket. Telefonsamtal &r en vanlig stérning. Be vénner ringa t ex efter ett visst klockslag.

« Satt upp en skylt pd dérren: "Inldrning pagér. Aterkom ki 22."

ORDNA INRE MILJON

»  GOr en avspanningsovning sa att hela hjarnan syrsatts. Ga in i ditt ideala tillstand for inlarning.

« Tapadig ratt inre stamning t ex genom att ta bort de tankar som ar onddiga och som hindrar dig fran att lara
effektivt. Du kan t ex intala dig att det kommer att bli roligt att l&sa, att du kommer att lara dig mycket, att det
blir nyttigt, att det kommer att ga lattare &n forra gangen osv

« Lis hela inledningen och innehallsforteckningen i en bok som du inte sett i tidigare.

e Omdu har tranat in "apelsinen i nacken”, s lagg dit den nu och héll koncentrationen dar vid ditt syncentrum i
hjarnan.

« Bladdra igenom forra avsnittet s att du aktiverar gamla kunskaper och vacker din nyfikenhet och utmaning.

« Fotolds texten som du vill l8sa, hdgst 2 min per 100 sid! En blick per sida. Lyft fram nyckelord som blir
minneskrokar. Stéll in dig pa svarighetsgraden. Det ar helt omajligt att lara sej allt till 100% vid forsta
genomlasningen. Sag till dig sjalv vad du tycker ar realistiskt att fa in vid nasta tillfalle. Det brukar réra sej om
30-40 %.

«  Om du dversiktslaser, s stall dig fragor kring det du laser. Du kan ocksa éverfora rubriker till fragor.

« Nu kan du faststalla ett grovmonster for amnets uppbyggnad. Ett satt ar att formulera fragor vilka du senare soker
svar pa under noggrannare studier.

Faststall DITT mal for att ga vidare.

Vilket &r syftet?

Vad &r huvudtanken med avsnittet?

Vem och vad beskrivs? (Substantiv, grejer, personer)

Hur gér man? (verb, handling)

Var ar det geografiskt eller &mnesvis?

Nér utspelar sig handelserna som beskrivs? Nér ar formler tillampbara?
Varfor ska jag lara mig detta?

Nér ska jag anvénda informationen?

Hur kommer det att mérkas att jag tagit in informationen?
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VARFOR och HUR 4r viktiga triggers - frige-startare for att fa ett djup i kunskaperna.
Fortaget varar i ca 5-10 min utver ordnandet av yttre miljé och en avspanning.

INTAG

Hér beskriver jag metoden som kallas superlasning.

e Sitt med rak rygg

« Vinkla upp boken s att huvudet kan héllas nastan rakt upp

» Anpassa avstandet till mer 25 cm

« Lat ett finger peka fore 6ver sidan dar du snabblaser flytande text. Det blir lattare for 6gat att folja.

» Nu ska du forst gora dig fartblind! L&s sa snabbt du bara kan. Lat fingret styra. Om du tycker att du forstar det du
laser till den grad av forstaelse som du foresatt dig, sa 6ka takten lite till. Nar du borjar nd gransen, sa sakta bara
lite, lite.

« For fingret fort s 6kar koncentrationen.

» Sok svaren pa de fragor du formulerade tidigare. Gor detta framst i form av nyckelord och inre bilder

» Hoppa 6ver sadant som du inte forstar direkt. Detta ar kanske det svaraste for nyborjaren. "Jamen, jag ska ju lara
mig detta. Inte kan jag bara hoppa 6ver. Till sist sa fattar jag ju ingenting." Forsta gangen du laser ett avsnitt
kanske du bara forstar ca 20-40% av det lasta. Las snabbt sé att du hinner repetera. Och lyckas en gang till att
lara mer an du kunde ndgra minuter tidigare.

OMTAG

Detta ar det viktigaste steget. Det ar nu som du bevisar for dig sjalv att du verkligen lart nagot. Nar du last ca 10-20
min s har din hjarna blivit sa full av intryck att du behover bearbeta och sammanfatta.

1 Det forsta du gor ar: STANG boken och fraga dig: Vad har jag sett eller lart? Véanta pé att det dyker upp
nagot.

Sammanfatta det du l4st i olika typer av bilder som visar samband med det du last. Har &r nagra forslag pa arbetssétt:
» Besvara de fragor som du fick fram under Fortaget ovan.

«  Skriv de nyckelord fran de inre bilder som du minns och sok samband mellan dem.

» Rita nagon annan typ av sambandskarta (tankekarta, mind-map)

ALLT som du har fatt ner pa papperet har du faktiskt lart dig. Det du ser finns som minnesspar i din hjarna. Berém
dig for det.

2 Oppna harefter boken och l4s &nnu snabbare en gang till: sidlasning med dyk.

3 Komplettera sambandskartan med det du tycker att du har missat. Samtidigt bér du berémma dig &n en gang for
det som du faktiskt har lart.

« Det viktiga &r att soka samband, hur de olika begreppen hénger ihop sinsemellan och med det du lart tidigare.

« Overhuvudtaget: skapa bilder av det du last!

» Forsta gangen du gar igenom en text sé stryk inte under och anvand inte Gverstrykningspenna. Detta bara minskar
lashastigheten och langtidsminnet. Dessutom dissocieras det 6verstrykna fran helheten. Ungefar som nér ett
neonljus fangar ogat till reklamen for en viss produkt.

Omtaget tar lite l&ngre tid &n intaget.

NYTAG

Nu ar det dags for en paus pa hogst 10 min om du skall fortsatta studera. Efter langre paus sviktar minnet.

At regelbundet, sa att du fyller pa naring sé att blodsockerhalten ar lagom hég och konstant.

Ror pa dig. Ofta skapar en stel kropp en stel tanke. Var noga med att vara mjuk i axlar, rygg och nacke. Rulla pa
axlarna. Rita cirklar med axelspetsarna.

Gor lite 6gonvard. T ex tvatta med kallt vatten, massera runt 6gonen (absolut inte gnugga pa 6gonen!!).



3 Lastekniker
3.1 Olika satt att ta in och uppleva skrivet material, text och bilder.
1 Hoglasning. Lasa hogt eller s& att du hor en inre rost. For lyrik och viss skonlitteratur.

2 Radlasning. Ogat flyger dver raderna i ett rytmiskt tempo. Texten &ker in i stora sjok. Medveten bearbetning
av materialet. Fragor dyker upp och besvaras. Efterat har man en direkt kinsla om forstaelsen av materialet.

2 Sidlasning med dykning. Ogat flyger Gver sidan for att dyka ner p& nya begrepp eller intressanta partier.
Medveten tanke bearbetar texten direkt. For att hitta sammanhang och missade partier.

3 Oversiktslasning. Man bladdrar igenom hela boken eller avsnittet och dyker ner en eller tva ganger per sida.
Funderar éver vad som &r nytt eller gammalt

4 Fotolasning. Ogonen fotograferar in hela uppslaget sa att hjarnan bearbetar texten pa en undermedveten niva.
Direkt efter finns ingen medveten uppfattning om forstéelse. Nagra timmar senare eller nasta dag ger en superlasning
kraftig effekt.

3.2 Lista 6ver stegen vid Fotolésning

Steg1 Forbered
e Faststall tydligt syfte med lasningen
e Gaindet ideala tillstandet for inlarning: avspand nyfikenhet

Steg 2 Ogna igenom

e Skapa en dverblick 6ver det skrivna materialet som du redan last.

e Lyft ut trigger-ord: stédord, ord for minneskrokar

e Titta 6ver den information som du inte har tackt.

«  Faststall ditt mal for att ga vidare. Uppskatta din 6nskade forstaelse av materialet vid denna genomgang.

Steg 3 Fotolésning

e Forbered fotolasningen

» Gainitillstandet for accelererad inlarning

»  Affirmera din egen personliga formaga och det mal som du kommer att uppna med hjélp av materialet.

«  Gaintillstandet for fotofokus genom att fa en fast punkt for uppmarksamheten (appelsintekniken) och blurr-
sida.

»  Uppratthall stadigt tillstindet for fotofokus medan du bladdrar och nynnar. Hall andningen djup och jamn.

»  Vid avslutningen affirmera den inverkan som informationen har haft och din formaga att aktivera den.

Steg 4 Aktivera

«  Vanta helst minst ndgra timmar eller till nasta dag. Detta &r en tid for inkubation.

«  Prova ditt minne. Fraga dig sjalv om materialet. Detta startar aktiveringen.

«  Superlas de delar som attraherar dig. R6r 6gonen snabbt nerfor mitten pa sidan for att trigga fram storre
textdelar upp till medvetenhet.

«  Dyk ned i texten for att lasa valda avsnitt och fraga pa specifika fragor som du staller till dig sjalv.

«  Det ideala sinnestillstdndet for aktivering ar en dar du lagger marke till subtila ledtradar i periferin av din
uppmarksamhet.

e Skapa en tankekarta som visar samband mellan nyckel eller huvudtankarna ur det skrivna materialet.

e Utforska andra former for aktivering t ex diskussion.

Steg5 Snabblasning
«  ROr dig snabbt genom texten och las bekvamt fran borjan till slut utan uppehall. Tag den tid du vill. Variera din
hastighet beroende pé svarighetsgrad och vikt hos materialet.

3.3 Sammanfattande lasning
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Har ar ett exempel pa en arbetsordning for att ga igenom flera bocker. Syftet kan vara att hitta olika forfattares asikt
om samma dmne (Syntopic reading).

1  Faststéll syftet som har mening och betydelse for dig

2 Skapa en lista p& bocker, som du planerar att lasa. Ogna igenom backerna for att bestimma om de passar for
ditt syfte.

3  Fotol&s allt material 24 timmar fore aktivering av respektive bok. Hjarnan behdver inkubinationstid for att
skapa nya kopplingar

4  Skapa en gigantisk tankekarta. Hall till hands dina bocker, en stort pappersark och nagra fargpennor. Gor
tankekartor for att gora anteckningar under aterstaende steg.

5  Finnrelevanta avsnitt, genom att sidlasa och dyka ned i varje bok.

6  Gatillbaka och titta pa alla avsnitten som du har skrivit om pa din tankekarta. Sammanfatta i dina egna ord det
du tycker att &mnet handlar om

7 Upptack tema genom att s6ka likheter och olikheter mellan forfattarnas synpunkter. Vilka &r de dominerande
tema som alla forfattarna tycks vénda sig till. Anteckna dessa.

8  Definiera fragestallningar. Motsatta asikter mellan forfattarna ar nyckelfragestallningar om ditt amne. Att forsta
dessa argument Okar kraftigt din kunskap om d&mnet. Superlés och dyk ned for att finna nyckelpunkter hanférande till
dessa fragestallningar.

9  Formulera din egen asikt genom att upptécka och sammanstalla fragestéllningar. Den skicklige "syntopic"
lasaren tittar pa alla vinklingar och tar ingen egen till att borja med. Forst nar du samlat tillrackligt med information,
formulerar du din egen standpunkt.

10 Tillampa den nya kunskap pa dina egna omraden och pa ditt stt.

4  Hinder i lasmekanismen

Hitta dina hinder i sjalva l&smekanismen och éva bort dem.

Har ar nagra av de vanligaste hindren, och vad man kan gora for att fa bort dem. Trana tills du ar helt séker. Varje

dag! Varje aterfall till gammal lasvana forlanger traningstiden.

« Lasa hogt for sig sjalv. Om du laser langsammare an 140 ord/min har du sakert en tydlig inre rost. Tips: prova att
vissla entonigt samtidigt som du laser. Eller fa stopp pa lapparna.

» Lapparna, tungan eller stambanden ror sig. Tips: hall en penna mellan lapparna eller pressa pennan med tungan
mot gommen. Tugga tuggummi nér du l&ser.

e Lé&sa ord for ord. Tips: forsok se grupper av ord och skapa inre bilder, se nedan. En fixering tar ca 0,25 sek. Ett
ord i taget innebar alltsd 240 ord/min. Ser du tre ord i taget blir det 700 ord/min.

» Det frdmsta hjalpmedlet for dessa hinder ar att med ditt pekfinger fora fram dgonen éver sidan i en jamn rorelse.
Om du for fingret fort Gver raderna sa hinner inte talorganen med.

« Blicken hoppar tillbaka. Vanligaste orsaker ar att hastigheten &r for 1ag eller en 6nskan att forsta allt med en
gang. Tips: hoppa 6ver sadant som du inte forstar direkt. Detta ar kanske det svaraste for nybdrjaren. "Jamen, jag
ska ju lara mig detta. Inte kan jag bara hoppa Gver. Till sist s& fattar jag ju ingenting." Forsta gangen du laser ett
avsnitt kanske du bara forstar ca 20-40% av det lasta. Las snabbt s att du hinner repetera. Ta en bit styvt papper
och for det nerfor sidan sa att du haller 6ver det du last. Peppa upp dig fore med att saga till dig sjalv: "Om jag
inte kommer ihdg nagon detalj efter forsta genomlasningen, sa gor jag det sakert och dessutom i ratt ordning nar
jag laser igenom allt en andra gang."

e Bladdrar i forvag. Tips: sluta upp direkt!

e Antecknar i kanten eller stryker under. Detta hindrar lasrytmen. Lasa ar en sak. Anteckna en annan, som kan
sparas till Omtaget.



4.2 Raétt fysiologi for 1&sning

« Rak hallning utan att luta huvudet i handen.

« Boken vinkelratt mot 6gonen mer an 25 cm bort.
« Stilla med ansiktets grimaser och huvudet.

« Ser lugn ut.

« Anvénder finger for styrning av 6gonen.

« Andas lugnt.

« Lagom métt och syre i rummet.

« Och sé bra belysning, inga skuggor 6ver boken.

4.3 Trénahjarnan

Tréna hjarnans sétt att sammanfatta och hitta monster.

« Ova att skapa en inre bild av det du liser.

Blinka fram rad for rad i en tidning med flera spalter (t.ex. Fri Ekonomi). Hall en bit styvt papper 6ver raden, knicka

till med papperet sa att du ser raden i ndgra tiondels sekunder. Skapa en inre forestallning. Undvik att minnas enbart

ordens trycksvarta. Alla snabbldsare har ett valutvecklat visuellt minne.

Tréna att standigt ha inre forestallningar om det som du méter i din vardag. T.ex. i en kurs i verkstadsteknik ser du

maskinerna i en inre syn och hur man arbetar vid dem, Nar du i en dagstidning laser om personer: stoppa in

handlingarna i en spelfilm. Dagspolitik gor du ocksa en film av med partiledarna i lite tokigt sammanhang.

« Ova Ditt sétt att sammanfatta. Snabblas tidningsartiklar och gér tankekarta pd dem. Och pa TV-program och
filmer.

« Jag kan inte nog betona fingerstyrningen dver raderna. Nar du blir battre pa detta kan du bestamma hur du vill att
dgonen ska fara 6ver sidan och sa lata fingret vara dirigent, t.ex. sa att 6gonen stannar 3-4 ganger per rad. D& kan
du lattare gruppera orden till lampliga begrepp.

« Ova avspanning varje dag. En stressad hjarna tanker som en kanin. En avspinningsévning pa ca 10 min kan ge
hjérnan ro till koncentration.

6 Seende-traning
6.1 FOr att se bra &r det viktigt att du:
1  blinkar, andas och ar avspand.

a blinkar fritt och latt (i intervall om 1 till 4 sekunder). Haller du andan bérjar du spanna dig och seendet kan bli
stirrande. Forsok darfor vara uppmarksam pa din andning i storsta allménhet och speciellt nar du begransar den.

b nérhelst du maste tackla situationer som ar svara for dig vara extra vaksam pa din andning, blinkning och din
kroppshallning.

¢ finna tillfallen och 6gonblick da du speciellt riktar din uppmarksamhet pa andningen, blinkningen och
kroppshéllningen - till bussen snart stannar, medan du gar till arbetet, medan du vantar att trafikljuset ska sla om etc.

2 haller 6gonen i rorelse och att du ser det du ser dvs att din psykiska uppmarksamhet sammanfaller med det du
ser pa. Hall 6gonen i rorelse sa att du skiftar fokus fran néra till fjarran och att du granskar omvarlden fran sida till
sida. Lat seendet vara latt och kvickt. Plocka ut konturer och detaljer. Nar du talar till ndgon annan, stirra inte de
andre i 6gonen, 13t dina 6gon emellanat fora en utflykt runt den andres ansikte (vilket ar nagot helt annat &n att
flacka med 6gonen).

3 vander ditt ansikte at det hall du ser.

4 ser till att du ror dig avspant och att du inte gar och anstranger dig i onddan. Praktisera garna en
avspanningsévning for hela kroppen minst en gang om dagen. Se till att du blir psykiskt avspand genom 6gonvila,
visualiseringar, meditation mm. Tillat dig sjalv att vara ofullkomlig och improviserande. Skratta at dig sjalv och lat
inlarning ske under gladje.
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5  Tillat seendet att handa, invitera seendet, tvinga det inte. Acceptera den syn som du for tillfallet har - se vad
du kan se. Se in i suddigheten och acceptera detta, var lugn, andas, blinka och uppmuntra det bésta seendet du har,
att komma till dig.

6.2 DAGLIGT PROGRAM FOR OGONEN
Samtliga 6vningar gors utan glaségon.

1 Morgonuppvarmning: Djup andning, mjuka upp hela kroppen med strackningar och hopkrypningar,
ansiktsmassage, slappna av i axlar och kake.

2 Solning: fem minuter fyra gdnger om dagen.

3 Ogonvila: fem minuter fyra gnger om dagen. Forestall dig att du har perfekt syn och ser farger, djup och
rorelse.

5  Raékna: foremal, farger, monster, allting med snabba latta 6gonrérelser.

6  Konturering: folj konturer sérskilt pd det avstand du inte ser tydligt. Nasteckna dven.

7  Litteratur

Buzan, Anvénd huvudet battre

Franklin Agardy, How to read faster and better. Angus & Robertson Publ, London 1981 ISBN 0 207 15152 0.
Paul Scheele. The PhotoReading Whole Mind System, Learning Strategies Corporaton, 900 East Wayazata
Boulevard, Wayzata, Minnesota 55391-1836 USA. http://www.learningstrategies.com/PhotoReading/Home.html



