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有没有一种让人很爽的学习方

法？

说一个，比较有意思的现象。

我发现，所有学习和工作效率低的人，都有一个困惑：为什么

一到要做事的时候，就会感觉全世界的风吹草动都是诱惑。

长期？持续？稳定？努力？做不到，做不到。

当你无法集中注意力的时候，绝大多数的勤奋和努力都是在耗

费时间，成效低下而又疲惫不堪。

勤奋能决定的只是下限，真正决定人与人上限差距的，是你能

否长时间将注意力集中到你正在做的事情上，全神贯注。

而这才是那些优秀的人身上真正拥有的特质。

他们在集中注意力学习和工作的时候，几乎可以忽略全世界，

保持全身心投入、高度集中注意力。

更可怕的是，只要需要，他们往往可以一天十多个小时持续这

样，经年累月、从不懈怠。
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这才是隐藏在勤奋表象背后的真正特质，一种更本元的能力：

专注。

十个小时的勤奋，也比不上一个小时的专注。

但很多人没有意识到的是，相对于勤奋之类的东西，专注更像

是一种天赋，一种自发行为。

同样的家庭环境，同样的父母，两个孩子一起学习，也可能一

个专心致志，一个三心二意。

我前面提到的那些清北学霸们，则几乎从小学起就总是比同龄

人注意力更集中，更能够抗拒外在诱惑，保持高效率学习的时

间更长。

现代的神经科学研究发现，这种能忽略干扰和抑制冲动的注意

力系统，一般在小孩儿 3 岁时开始发展，8 岁时达致成熟。

这意味着，绝大多数人的专注能力在很小的时候就已经被决定

了，而有些人（大约 10%）甚至天生患有注意力缺陷障碍。

他们甚至连一两个小时的专注都做不到。

现代社会里专注是一种极其稀缺的天赋能力。

而稀缺，意味着具备这种能力的人更容易脱颖而出。

我在初高中时候，就开始懵懵懂懂地意识到，专注很有可能是

一种天生的能力。
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有的人就是整天学习看书，也不觉得累，更不觉得痛苦，所以

能够保持长期、持续、稳定的努力。

而我一旦学习超过两个小时，就会感到痛不欲生。

上课时经常走神，自习时喜欢干别的，教室里门被风吹开，我

也通常是第一个转过头去看的人。

但在高三的时候，因为强烈地想要通过高考改变命运的意愿，

我终于爆发出了强大斗志。

寒假里，我把自己关在房间里，就着一盏昏暗的白炽灯，从早

到晚看书学习。

没有暖气的南方，我双手生满冻疮，冷到实在受不了的时候就

在院子里跑两圈，累了就趴着睡，睡醒了接着学。

那时候我就知道，虽然天生专注力不强，但通过意志力，我仍

然可以强迫自己保持注意力集中。

后来我看心理学才知道，原来专注包括了「自下而上」和「自

上而下」两套神经系统，分别对应着「本能驱动」和「动机驱

动」。

自下而上，比如你跑步、打游戏的时候，不需要做什么也能集

中注意力，也不用多努力，这是本能和天赋的领域。

而自上而下，就像考试前临时抱佛脚，需要克服内心的懈怠、

克服外在的诱惑，时刻提醒自己。如果没有极强的动机，是很

难做到的。
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说实话，大家都到这个年龄了，早过了天赋的积累和开发期，

如果还想依靠本能就可以做到专注，几乎是不可能的。

你拥有多强烈的动机，你才能在多大程度上掌控自己的注意

力。

心理学甚至研究发现，如果人们的动机足够强烈，即使连续三

个晚上或更长时间不睡觉，也可以保持敏锐的专注力，但假如

他们根本无所谓，那么很快就会开始打磕睡。

我之所以强调专注。

第一是因为如果长期缺乏专注，我们很可能会在生活里变得心

不在焉，并最终错过太多的机会、美好和可能。

我们一定不能过行尸走肉般、得过且过的生活。

就像心理学家普拉托诺夫曾说的，要想使自己成为一个专注力

很强的人，最好的办法是，无论干什么事，都不能漫不经心。

第二是因为，当我们通过「自上而下」系统有意识地去锻炼专

注力的时候，这种能力最终会影响「自下而上」系统。

也就是说，专注是可以通过后天训练达到或加强的。

最后来点干货吧。

这些年，我把自己关于如何通过主动意识增强专注能力的方法

总结成了三重境界。
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第一重境界：打造有利于专注的环境。

我一个朋友在腾讯做游戏，那是腾讯最庞大的部门，他们这群

天资聪颖、每天晚上加班到 12 小时的人，主要工作就是为了让

游戏更好玩，让你的注意力更集中到游戏之上。

另外一个在今日头条的朋友，做信息流，压力非常大，他以前

在广告公司，做的广告超过 10 秒钟不能吸引到人，人们就会换

台。但现在做信息流，如果一个页面 5 秒钟不能让人看进去，

人们可能就会去点开别的 APP，所以他们需要不断研究出最能

吸引人注意力的算法、制造更多噱头十足的内容。

结果他最近告诉我，他居然沉迷进了抖音，有时候就是不小心

顺着链接点进去，不感兴趣就立马刷下一个，一不小心一两个

小时就过去了。

从商业上看，腾讯、头条乃至抖音，它们都是成功的。

但对我而言，则是敲响巨大的警钟。

生活中的每一分每一秒都被这样的东西所占据，怎么可能集中

注意力来做别的东西。

过量的信息消费的是人们的专注力，信息越多，人们越不专

注，我们越是分心，就越难去深入地思考，思考时间越短，就

越容易流于肤浅。

所以，对于像我这种天生专注力不强的人而言，最好的方法就

是不要给自己的脆弱的专注力制造「敌人」，不看、不关注、
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不安装这些炫人耳目的东西，让自己处在一种更有利于专注的

环境中。空出的时间，多去看纸质书籍，做深入思考。

这一重境界之所以最低，是因为完全依赖于和外界对抗，太被

动。

第二重境界：训练进入专注的模式

集中注意力和收缩肌肉一样会产生疲劳。这意味着如果天生注

意力不强，就不要去做什么看 5 个小时电影或者玩 6 个小时游

戏后再学习工作的挑战了。

要学会用 80% 的精力去做 20% 的重要工作，更要学会通过有

意识地锻炼，做到当需要专注的时候能很快收心，只要想投入

注意力，就能投入。

比如有意识地把自己专注能力特别强的时候和某些声音、气味

进行关联，当你需要专注的时候，就播放这种音乐、燃起某种

香，提醒自己要进入专注模式了。

还比如，在需要专注的时候，用 5 分钟进行一下冥想，去平复

大脑里纷繁复杂的思维，一旦察觉到自己走神，就提醒自己拉

回来，如果再次走神，重复相同步骤，循环往复。经过练习之

后，停止胡思乱想、保持专一思想会变得越来越简单。长期冥

想者的大脑神经联结增多，与有实力的举重运动员拥有完美的

胸肌是一样的道理。

还有一种极端方式，就是定期将自己置于某种「危险境地」，

这就是很多人热爱登山等危险运动的原因之一，危险运动让本
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能接手对你大脑的控制，让你不得不投人全部专注力。通过这

种方式去感受专注力的产生过程，去体会专注力强大的能量，

有助于训练自己在日常生活中进入这种模式。

（时间管理的番茄工作法也是一种不错的训练方法，大脑会逐

渐习惯这个时间周期，当你需要专注的时候，大脑会将专注力

集中起来，感兴趣的可以后台回复「时间」查看相关文章。）

到了这一重，专注更依赖于自己内心的训练和法则，已经可以

有意识地控制注意力了。

第三重境界： 努力激发专注的心流

当我们用意志力支撑专注力、有意识地抑制各种干扰，通过长

期训练后，专注力就可能从主动行动变为被动形态，本能的专

注力就能得到恢复和提升。

甚至有可能因为太过于专注，而进入到一种物我两忘、无喜无

悲的状态，甚至连时间的流逝都感知不到。

这种强烈的专注力所引发的平和、喜悦的感觉，叫做心流。

可惜的是，绝大多数人只有在玩游戏时候才能有这种体验。

当然，心理学上还不带任何倾向地推荐了另外一种所有人都可

以轻易就体验到心流的事情——做爱。

但除此外，所有那种需要通过主动意识去确保全身心投入的事

情，比如看书、学习、工作、写代码之类的，大部分人都无法
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进入心流，大脑无时无刻不在提醒自己：累了累了，休息一会

儿。

在生活中产生更多心流的一个秘诀是把我们的注意力和兴趣结

合起来，能做到这一点的人无疑是幸运的，无论在哪个领域，

凡是取得巨大成就的人都找到了这个结合点。

另外还有一些产生心流的途径，比如我们在全身心处理一件事

的时候，把能力发挥到了极致，达到了「力所能及」的范围，

心流也可能出现。

把大脑当成是一支军队，心流就是整支军队战斗力最强的时

候，每一个单位都动员起来，冲锋的冲锋、射箭的射箭、运粮

的运粮，数以亿计的神经信号川流不息而又井井有条。

那一刻，不同大脑区域之间的神经联结既频繁又精确，在这种

状态下，不管我们做什么都能发挥出最佳水平。

一些著名作家年轻时经常徜徉其间，文思泉涌，倚马千言，但

随着精力衰退，无法进入这种状态后，甚至会尝试服用兴奋类

药物。

侦探小说里的福尔摩斯也好、柯南也好，之所以看似随便走过

一个地方，就能关注到常人所无法理解的惊人细节，也是因为

他们能够长期保持心流的状态。

只可惜，对常人而言，心流永远都是一种可遇而不可求的理想

状态，我自己偶尔才能在工作或写作中进入，所以无法准确描

述那种美妙的感觉。
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用乔布斯说的一句话来收尾吧：

专注和简单是我的梵咒，你必须更努力工作来使你的思想干

净、简单，因为一旦你做到了，你就可以移山了。
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