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专注力很强的人和容易精神涣

散（开小差）的人，其本质差

别在哪里？

差在是否具备沉浸能力。

专注力强的人能够主动屏蔽干扰，选择需要的信息并沉浸其

中，为此他们甚至会主动练习，这使他拥有了随时随地进入深

度阅读和思考状态的能力。而能力弱者极易分心，任何风吹草

动都会让他们心神不宁。

正因沉浸能力的不同，人类最终处在了不同的层次。从大范围

看，沉浸能力强的人时常处于支配层，沉浸能力弱的人时常处

于被支配层。

第一节　情绪专注：一招提振你的注意

力

用元认知来观察自己的注意力是一件很有意思的事情，相信你

可以轻易观察到这种现象：身体做着 A，脑子却想着 B。

·跑步的时候，手脚在动，脑子却在考虑明后天的安排；

·吃饭的时候，嘴巴在动，心里却在担忧与他人的关系；
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·睡觉的时候，身体不动，思绪却像瀑布一样倾泻而出……

这些场景司空见惯，俗称分心、开小差，不过你可能根本不觉

得这是个问题，甚至还对自己能一心二用而沾沾自喜。然而这

种「做 A 想 B」的行为模式却实实在在地影响着我们，使我们

在不知不觉中徒生烦恼、渐生愚钝。从某种意义上说，它正是

我们烦恼和无能的来源。

「行动」如躯体，「感受」如灵魂

为了看清这一点，我们可以试着分解注意力。回顾任何一件

事，我们的注意力其实都可以分为「集中在行动上的」和「集

中在感受上的」两部分，比如：

·跑步时，跑是行动，剩下的是感受；

·吃饭时，吃是行动，剩下的是感受；

·睡觉时，睡是行动，剩下的是感受……

起初，行动和感受二者是统一的。

我们会在做一件事情时全身心地感受这件事情，将注意力全部

放在和当前事物相关的事情上，所以跑就是跑，吃就是吃，睡

就是睡……我们刚开始学习某项技能，或还只是孩童的时候通

常都是这样的，那时的我们善于投入，敏于接受，平和无忧，

灵性十足。

随着行动越来越熟练，我们在行动上集中的注意力越来越少，

分散在其他地方的注意力越来越多，于是我们不再去耐心感受
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行动。从此，分心代替专注，身心开始分离（见图 4-1）。

图 4-1　身心合一与身心分离

缺少感受的行动，就像失去灵魂的躯壳；缺少感受的人对凡事

都心不在焉、视而不见、听而不闻。更准确地说，我们在躯壳

内装了一个混乱的灵魂，这个灵魂总是「做 A 想 B」：刷牙的

时候走神，走路的时候走神，洗澡的时候走神……无时无刻不

在走神。

走神时，行动失去了感知，注意力也因为缺少了感受而无法形

成反馈闭环，因此身体和动作开始不自觉地变得麻木或走形。

不信的话，你现在就可以感受一下：走神时是不是身体有一部

分始终是僵硬的，神情有一部分始终是紧绷的？

不过就身心分离模式来说，身体上的影响实属小事，真正严重

的是它会对我们的情绪状态和能力提升产生持续的负面影响。

分心走神的原因与危害
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分心走神的原因无非两个：一是觉得当下太无聊，所以追求更

有意思的事情；二是觉得当下太痛苦，于是追求更舒适的事

情。因为身体受困于现实，只好让思想天马行空。

无论我们身在何处、经历着什么，只要现实中稍不如意，我们

就可以让思绪上天入地，瞬间逃离困境，享受想象中的舒适和

快感。换句话说，就是分心走神的成本太低，而人的天性又是

急于求成和避难趋易的，所以在默认情况下，我们都会不自觉

地待在精神舒适区内。

可惜「走神一时爽」，事后我们就得承担走神带来的各种损

失，其中最大的损失莫过于生命质量变差。因为走神时，我们

要么沉浸过去，要么担忧将来，要么幻想不可能实现的情况，

走神可以让我们活在任何时候，唯独不能让我们活在当下。

而生命是由当下的一个个片段组成的，身心合一的片段组成的

就是幸福专注的高质量人生，身心分离的片段组成的就是分心

走神的低质量人生。分心走神还会造成拖延和低效，因为情绪

总是滞后于行为，所以人们做事时进入状态往往很慢，需要情

绪过渡。

可见，分心走神的本质是逃避，所以，面对困难时，身心分离

的人总会不自觉地退回舒适区，而身心合一的人则更容易跳出

舒适区，直面困难。

从长远看，一个人专注力的高低可能预示了他今后成就的大

小。比尔·盖茨与沃伦·巴菲特第一次相识的时候，盖茨的父

亲就分别给他们一人一张卡片，让他们在上面各写一个词，描
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述究竟是什么成就了自己。结果两个人的答案竟然一模一样，

都是专注。

当然，我们也无须为自己的分心走神过于自责，因为从微观来

看，分心走神原本就是我们的天性之一。不仅是你，所有人都

一样。这背后的原因与我们大脑的记忆机制有关。

论记忆能力，人类肯定比不上计算机，无论在容量上还是在精

确度上，我们都不具优势，但这并不影响我们提取记忆的速

度，因为人类的大脑使用背景关联记忆的方法，即借助事情的

背景或线索等提示信息来让我们想起特定内容，比如我们只根

据名字、声音、时间或场景等任意要素就能瞬间想起某人、某

事，而计算机则会平等地处理所有信息，每次提取信息都要从

数据库中挨个搜索一遍。背景关联记忆的方式可以极大地降低

大脑能耗，弥补大脑神经元处理速度的不足。

然而进化是把双刃剑，背景关联记忆的一个副作用就是：我们

感观所听到、看到、摸到、尝到、嗅到的任何信息，都会引出

一些其他记忆内容，又因为感观受潜意识控制，而潜意识永不

消失，所以只要我们醒着，这种分心走神随时都可能发生。这

也是我们需要锻炼元认知的原因，因为成长就是克服天性的过

程，我们必须用觉知力和自控力去约束天性，否则就会被潜意

识左右而不自知。

收回感受，回归当下

如果一个人从小就养成了全情投入和界限清晰的专注习惯，那

他不仅能获得智力上的聪慧，也能获得情绪上的平和。经过长

期的强化，他就能与普通人形成巨大差距，毕竟绝大多数人意
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识不到注意力分为行动和感受两个部分。如果我们能早点知道

这个原理并主动运用、修正，或许命运轨迹和生活质量都会有

所不同。不过现在知道也为时不晚，因为只要一招即可扭转局

面：让感受回归行动。

跑步时，把感受收回来，悉心体会抬腿摆臂、呼吸吐纳和迎面

的微风；睡觉时，把感受收回来，悉心感受身体的紧张与松

弛；吃饭时，把感受收回来，感受每一口饭菜的香甜，体会味

觉从有到无的整个过程，不要第一口还没吃完就急着往嘴里塞

第二口饭菜。

身体感受永远是进入当下状态的最好媒介，而感受事物消失的

过程更是一种很好的专注力训练。它提示我们，身心合一的要

领不仅是专注于当下，更是享受当下，而这种享受必将使我们

更从容，不慌张。

慢慢练习收回感受，让注意力回到当下，我们的烦恼就会慢慢

减少，精力就会更加旺盛，情绪就会更加平和，身体就会更加

柔软，感知就会更加灵敏，思考就会更加深入……这个习惯涉

及生活的方方面面，改变它就相当于改变了自己的底层行为模

式，其力量不可小觑。

最后再讲一个故事，你可能早就听过，不过有了今天的思考，

相信你能很快明白其中的深意。

一位行者问老和尚：「您得道前在做什么？」

老和尚说：「砍柴、担水、做饭。」
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行者问：「那得道后呢？」

老和尚说：「砍柴、担水、做饭。」

行者又问：「那何谓得道？」

老和尚说：「得道前，砍柴时惦记着挑水，挑水时惦记着做

饭；得道后，砍柴即砍柴，担水即担水，做饭即做饭。」

第二节　学习专注：深度沉浸是进化双刃剑的安全

剑柄

200 万年前，人类与黑猩猩、大猩猩还属于同一物种，此后，

人类开始脱离猩猩族群，疯狂地向智人进化。进化赋予人类高

度发达的神经系统，使我们拥有了极强的感知和思考能力，并

借此创建了文明。

然而进化是一把双刃剑，它给人类带来能力的同时也带来了痛

苦。人们因能感知太多信息而感到心神不宁，或因产生过多欲

望而痛苦不堪，又或因担忧能力不足而滋生焦虑，无论顺境或

是逆境都不得安生。就像今天的我们，虽衣食无忧，却总是苦

于无法摆脱手机的干扰，无法获取让人羡慕的技能，无法拥有

想要的生活，等等。低层次的动物是没有这种烦恼的，它们的

心灵只容纳环境中确实存在的、与它们切身相关的、靠直觉判

断的信息——饥饿的狮子只注意能帮助它猎到羚羊的信息，吃

饱的狮子的注意力则集中在温暖的阳光上……

如此看来，享受进化的好处也要承受进化带来的痛苦，不过也

无须担心，因为部分智者早已有意无意地跳出了这种限制，他

们采用一种极为有效的行为模式，让自己的情绪和能力经常处
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于平和与高效的状态。如果进化是一把双刃剑，那这些人就相

当于找到并抓住了双刃剑的安全剑柄。当众人还在懵懂中拿着

刀刃劈物伤己时，他们已经学会手握剑柄披荆斩棘了。

人类情绪和能力优劣的根本差异

为了更好地理解，我们还是先从「主动选择信息的能力」开始

谈起吧，因为人类情绪和能力的优劣差异来自于对自身注意力

关注方式的差异。比如冥想者相比其他注意力不集中的人，更

能够主动将注意力集中在自己的呼吸和感受上，屏蔽其他杂

念。

在情绪上如此，在能力上也如此。能力弱者极易分心，他们必

须在一个理想的环境中才能学习，任何风吹草动都会让他们心

神不宁；他们总是忍不住想做点更有趣的事情，一条热点新

闻、一段有趣的闲聊都能把他们的注意力从重要的事情上移

开。能力强者则正好相反，他们的优势就在于能够主动屏蔽干

扰，选择需要的信息并沉浸其中，为此他们甚至会主动练习，

比如有人会故意在声音嘈杂的地方锻炼专注力，这使他拥有了

随时随地进入深度阅读和思考状态的能力。

因沉浸能力的不同，人类最终处在了不同的层次。从大范围

看，沉浸能力强的人时常处于支配层，沉浸能力弱的人时常处

于被支配层。如果我们希望从人群中脱颖而出，就一定要刻意

磨炼这种品质，或许这正是改变你我命运的金钥匙。

深度沉浸的方法
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在上文中，我介绍了「主动选择信息」和「深度沉浸」两个概

念，但前者只是入口，后者才是关键。因为能主动选择信息的

人不一定能沉浸其中，所以很多人虽然能放下手机、拿起书

本，能放弃娱乐、磨炼技能，甚至能大量练习，努力到感动自

己，但他们就是无法让自己变得卓越。这感觉就像是明明找到

了双刃剑的安全剑柄，却不知道如何抓取，让人无比揪心。

这世上能聚焦的人很多，但卓越的人很少，其原因之一就是大

多数人都缺乏深度沉浸的能力。然而获取深度沉浸的能力不能

仅靠热情，它更是一项技术，是有方法论的。可惜很多成就斐

然的前辈虽然拥有深度沉浸的能力，却很少有人能说清楚这能

力到底是什么、应该怎么获取。幸运的是，《刻意练习》这本

书给了我们大致的答案。

心理学家安德斯·艾利克森和科学家罗伯特·普尔经过大量的

研究后指出：所谓天才，其实并不神秘，其本质是「正确的方

法」加上「大量的练习」。换言之，我们没有变得像天才般卓

越是因为方法不对或练习不够。

就方法而言，绝大多数人缺乏指导下的努力都属于「天真的练

习」，即反复做某件事情，并指望只靠那种反复改善表现、提

高水平。这种只靠重复的「埋头干」和「正确的方法」相去甚

远。「正确的方法」通常具有以下四个特征。

第一，有定义明确的目标。比如你要练琴，那就告诉自己：

「连续三次不犯任何错误、以适当的速度弹奏完曲子。」而不

是「我要练琴半小时」这样宽泛的目标。目标定义越明确，注

意力的感知精度就会越高，精力越集中，技能越精进。如果目
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标太大，那就将它分解成小目标，这样做也是为了使目标更具

体、精细。

第二，练习时极度专注。谁都知道专注的重要性，但沉浸的关

键是要做到「极度」专注，也就是说，在短时间内投入 100%

的精力比长时间投入 70% 的精力好，因为专注的真正动力并不

是毅力和耐心，而是不断发现技巧上的微妙差异和持续存在的

关注点，精力越集中则感知越细微。

极度专注不仅是学习的关键，也是灵感的来源。如图 4-2 所

示，作者芭芭拉·奥克利曾在《学习之道》这本书中这样介

绍：大脑在学习的时候有两种模式，一种是「意识」的专注模

式，另一种是「潜意识」的发散模式。

图 4-2　意识和潜意识的工作模式

所谓专注模式，就是当我们专注于某件事的时候，前额叶皮层

就会自动沿着神经通路传递信号，这些信息会奔向与我们思考

内容相关的各个脑区，将它们连起来。在这种模式下，我们可

能找到答案，也可能找不到答案，因为真正的答案不一定在我

们意识关注的脑区。此时就需要潜意识的发散模式来帮助我

微信公众号：阿乐资源库
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们，它能够让大脑跳出原来的工作区域，让神经元随机地和不

相关的区域进行连接，从而得到也许能解决问题的答案。

不过，想让潜意识工作必须满足一个条件，就是彻底关闭清醒

的「意识」，即彻底忘掉原来那件事。两种模式好比手电筒里

打出来的光：专注模式下光束紧密，穿透力强，径直打在一小

块区域上；如果拨到发散模式，光柱就会散开，虽然光的强度

会降低，但照亮的范围更广。要注意的是，一个手电筒不能同

时照出两种光。

所以变聪明的秘诀就是：先保持极度专注，想不出答案时再将

注意力转换到另一件与此毫不相干的事情上。即事前聚精会

神，让意识极度投入；事后完全忘记，让意识彻底撒手。这

样，灵感和答案就会大概率地出现。

阿基米德就是因为绞尽脑汁也没有想出鉴定皇冠真假的办法，

所以准备去公共浴室彻底放松一下，但在他的身体进入澡盘的

那一瞬间，溢出的水就给他带来了灵感。很多例子都表明，科

学发现或其他智力上的突破都是在当事人毫无期待、正在想别

的事情的时候出现的。

可见，好的学习模式是，在做 A 的时候彻底关注 A，在做 B

的时候彻底关注 B，A 和 B 两件事情之间有非常清晰的界线。

如果在做 A 的时候想着 B，在做 B 的时候又想着 A，那么意

识工作的深度不够，潜意识也无法顺利开启，这种边界不清的

习惯对能力提升伤害很大。李大钊也说过：「要学就学个踏

实，要玩就玩个痛快！」说明界线分明的习惯对人性情和能力

的培养都很有好处。
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第三，能获得有效的反馈。一般而言，不论做什么事情我们都

需要反馈来准确识别自己在哪些方面还存在不足，以及为什么

会存在不足。缺少反馈，我们既容易出错，又容易走神，而且

很难快速提升个人能力。因此，有教练指导是极好的事，有老

师批评也是好的，闭门造车式的练习不仅容易让人分心走神，

也会让自己长期在低水平层面徘徊。所以，想方设法得到及

时、有效的指导和反馈是不断精进的重要条件。如果条件有

限，反馈也可以通过书籍影像、与他人交流或者自我反思来获

取。

第四，始终在拉伸区练习。一味重复已经掌握的事情是没有意

义的，但挑战太难的任务也会让自己感到挫败，二者都无法使

人进入沉浸状态，好的状态应该介于二者之间。

著名心理学家米哈里·契克森米哈赖在《心流》一书中提出这

样一个模型（见图 4-3）：当人们对当前的活动感到厌倦时，

说明应该提高难度；当人们对当前的活动感到焦虑时，说明应

该保持这个水平专注练习，如此反复交替就可以让自己进入心

流通道，沉浸其中。
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图 4-3　心流通道

我们每个人都必定有过这样的经历：因喜欢一件事而沉醉其

中，忘记时间，不知疲倦，不管这件事是娱乐消遣还是学习研

究，这种沉浸都是可遇不可求的自发状态。但若想在某方面有

所成就，就不能依赖这种不稳定的自发状态，必须建立稳固可

靠的行为模式。因为我们面对的不仅仅是兴趣，还有让人心生

畏惧的核心困难。

也就是说，我们每天都要做那些让自己感到有些困难但又可以

通过努力来完成的事情，即跳出舒适区，避开困难区，处在拉

伸区。

好在我们可以依据上述四点建立主动沉浸的行为模式（见图 4-

4），时常练习则能将其固化为深度沉浸的底层能力，从而辐射

生活的方方面面。

图 4-4　刻意练习四要素

学完刻意练习这个理论的当天，我就开始了实践。

以前女儿练钢琴时，她妈妈会要求她把新学的曲子弹 10 遍，

只要次数够了，任务就完成了，现在我用刻意练习的原则改变
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了练琴方法。

我先听她弹一遍，发现有很多不熟练、易出错的地方，于是我

要求她今天只练第一节，后面的先不练（把大目标拆分成小目

标），然后只练刚才弹错的地方（在拉伸区练习），只要能连

续流畅地弹 3 遍不出错就算完成（目标具体清晰）。练习过程

中，我会及时纠正她的指法和按键错误（及时有效的反馈），

这样，她很快进入了专注状态（沉浸其中），不一会儿就把第

一节弹得很好了。

虽然结束时女儿直呼好累，但明显成就感满满，因为她已经不

畏惧最难的地方了。如果不这样要求，她就会一遍一遍地弹自

己熟悉的地方，难的地方就一带而过，中途还经常会漫不经心

地停下来，这样的练习非常低效。

细心体会上述四个要素，我们就可以进入深度沉浸状态，从

「聚焦」走向「卓越」，当然，要做到真正的卓越离不开另一

个要素：大量的练习。

这种大量练习需要到什么程度呢？小钢琴家陈安可或许可以为

我们提供一个参考答案。她三岁半开始练琴，一年半后就上节

目演奏 8 级难度的钢琴曲。在一次节目采访中，她坦言自己每

天要练 4 小时琴，而在更早的采访中她就说：「我每天都练，

没有一天不练。」

可见，天才也需要大量的练习，或者说正是「正确的方法」加

「大量的练习」造就了天才。无论是谁，拥有深度沉浸的能力

后，就一定能走向某一领域的高处。
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所以，从现在开始，好好地审视自己吧。

·审视自己的注意力——是被动吸引还是主动选择？

·审视自己的沉浸度——是分心走神还是极度专注？

·审视自己的练习量——是浅尝辄止还是大量投入？

前人的智慧足以使我们走向卓越，只要用心拾取，我们一定能

在进化的大潮中成就自己，造福他人。
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