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让你爱上读书的两个沉浸心法

世人都说开卷有益，那到底开什么样的卷，才算有益？

 这个问题一直没有定论。

有人读书是为了提升自己。

有人读书是为了愉悦身心。

有人读书是为了打发时间。

有人读书是为了增长视野……

但最重要的只有，当你打开一本书时，你要清楚自己是抱着什

么样的目的，才打开了它。

如今的互联网时代，许多人都会有种无力感：「感觉现在的书

和文章都太多了，根本看不完也看不过来。」

虽然的确在这种信息爆炸时代，内容铺天盖地越来越饱和，但

真正优质的内容其实是越来越少的。

事实是，你之所以感觉信息太多，恰恰是因为你懂得太少，以

至于无法分辨到底什么内容才是对你真正有用的，以及你该以
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什么样的方式去吸收消化它。

如果你每天还在靠刷公众号和知乎，看 b 站和抖音来学习，看

似每天都在暴风吸入的内容，其实都是些知识碎屑残渣而已。

这也是我建议的，信息越爆炸，就越要减少摄入的密度，提高

输入的精度。少看书，看好书，少扫视，多吸收。

以下的两种读书方法，是我验证的最好的读书方式，我用类比

的方法呈现出来，希望对你有帮助。

首先想问问你，有没有感受过这样一种状态：

在做某件事的过程中，你忽然有一种周围全都安静了下来，噪

音听不见，整个世界就只有你和你手头上的事情的感觉。等到

你做完了事情伸个懒腰，一看表才发现已经过去了两个小时，

而自己却毫无感觉。

这种「心流」的专注状态，除了我小时候趴在地板上拼乐高时

有过，现在已经很少有了。

可能你也很久都没这种感觉了，因为现在的信息爆炸时代的特

性就是「随时干扰，一直在线」。

社会心理学有个概念叫「注意力稀释效应」（Attentional

dilution），是指当主要信息和不必要的信息一起出现的时候，

不必要的信息，会对人类的判断产生干扰。

看书恰恰是一个需要高度专注的事儿，现在却是个泛娱乐社

会，知乎、微博、短视频、游戏……干扰因素简直时刻在对你的
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专注力单方面吊打，甚至群殴。

许多人会从直接切断干扰来源入手，比如看书时断网静音把手

机扔两米远，或者走乔布斯的极简主义模式，直接把自己扔到

一个没网没人没任何干扰事物的环境读书，但由外界喧嚣，自

己静如止水。

但这还是治标不治本，想要获得高度的专注力，首先你做的事

情是需要对你有足够吸引力，足以让你从中感受到乐趣的，不

然就算不玩手机，不和周围的人聊天，你还是会感觉窗边爬过

的蚂蚁都真值得观察一番。

就我的经验来说，以什么样的方式去读书能够让你获得最佳的

阅读体验，才是最最最重要的。

现在的书太多了。

很多人坐下随手翻开书，看两行觉得都在说些不明觉厉的剧

情，对自己没什么帮助，不看了。或者说觉得干货又太枯燥太

长了，看完都该猴年马月了，没耐心看完。

由错误的阅读方式，引发超烂的阅读体验，必然让你无法耐心

认真的阅读下去。

所以沉浸阅读，首先要从内部感受来调节。

内部感受的调节

俄国哲学家别林斯基曾经说过：「阅读一本不适合自己阅读的

书，比不阅读还要坏。我们必须会这样一种本领，选择最有价
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值、最适合自己所需要的读物。」

在这里，教你两种应对不同图书种类的阅读方式——

第一种，我称它为「威尼斯阅读」（Venetian reading）。

这个名字是我随兴取的哈哈，因为我很喜欢意大利的威尼斯水

城，先别锤我，继续看你就会懂为什么这么取名了。

威尼斯水城是意大利的灵魂城市，它有着蜿蜒的河道、流动的

清波。

懂得欣赏威尼斯水城之美的人，应该会在月夜里，招手叫一支

「贡多拉」 ，沿着运河水道轻摇游行，让自己逐渐迷失在迷蒙

夜色中，领略水上古城的魅力……

这样铺垫的意思是告诉你：

这种阅读方式呢，也像是去水城威尼斯旅行一样。

旅行的意义在于体验，你很难说清楚在一次旅行中你会有什么

具象化的收获，因为你旅行不是为了捞金，不是为了求知，也

不是为了艳遇（也不一定），只是单纯的为了【获得体验】。

这种体验，可能是对历史遗迹的惊叹，对自然奇迹的敬畏，对

人文风情的向往等等。总之，因人而异。城市那么大，无论文

科生还是理科生，画家还是数学家，不同的人会根据自己不同

的阅历，再从相同的事物中得到不同的体验。
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而有些城市，或者说有些书，是需要越有耐心的深入了解，才

能够体验更多的。

所以用这种方式读书，重要的是体验。

读《活着》，你体验苦痛与生命力，读《白夜行》，你体验爱

与救赎，读《月亮与六便士》，你体验桀骜与梦想……

即使很难说你从中学到了什么硬知识，升级了多少认知，但这

种从剧情而来的体验感，读到某段话对你忽然之间的启发，会

提高你认知世界的水平，让你对生活的变数更加从容，对命运

的多样性更加接纳。这些，都是读书无法显露在外的。

而体验这种事很玄妙，那就是——「你无法为了获得体验而去

体验」。

因为体验这种事，本身就是发生在沿途随机的细节中的。如果

刻意去寻找，它反而容易消失不见。

用我那崴脚的量子力学知识类比，为体验而体验，就像「一观

测，就坍缩」的粒子一样，光是测量本身，就会改变被观测量

的状态，使其化为乌有。

所以想要获得体验，重要的是两点：

1. 你必须读得「慢」。只有「慢」下来，你才能悠哉的欣赏沿

途的风景，而不是走马观花。

2. 你必须不带什么知识性目的。只有摒弃功利心，你才能品位

出细节剧情，而不是浮光掠影。

微信公众号：阿乐资源库
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那这种体验型阅读，适合什么书呢？

其实想要从白纸黑字的书籍中获得体验，就不得不需要「想

象」，毕竟我们都是经由感官和想象来体验事情的。

在《如何阅读一本书》中，莫提默说到「不要抗拒想象文学带

给你的影响力」，因为想象文学就是在阐述一个经验本身，那

是读者只能借助阅读完全书，才能拥有体验，甚至带来一种享

受。

所以体验式阅读就相当适合阅读想象类文学，比如文学小说

类、泛科普类、诗集、戏剧剧本、艺术摄影集画册类的书籍。

记住，对体验类的书籍，我们不应该要求效率，而应该要求沉

浸。

在这里也给你推荐几本我觉得体验很有趣的书（选自豆瓣

top100 ）：

《艺术的故事》、《你当像鸟飞往你的山》、《人类简史》、

《月亮与六便士》、《所罗门王的指环》、《1984》、《梵高

传》、《复活》、《百年孤独》、《给忙碌者的天体物理

学》。

第二种呢，我称它为「杂货铺阅读」（Grocery store

reading）。

杂货铺有什么特征？
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没错，它什么样的小商品都有。从瓜子话梅矿泉水，到毛巾电

池晴雨伞……每一个来到杂货铺的人，都很清楚自己需要什么东

西，在杂货铺寻找到后把它买回去用。

同理，当你杂货铺阅读一本书时，你需要想清楚：读这本书的

目的是什么？我是想解决什么问题？

带有「阅读目的」（Reading purpose）的去读书，也就是从

「杂货铺」中找到你需要的「商品」，然后「买」回去

「用」。

这样阅读的目的，是帮你达到两个效果：

1. 它切实有效的帮你解决了现有的问题。

2. 它能带引你到正确的方向去，达到你的期望。

相比需要慢读全书，诱发想象的体验式阅读，这种杂货铺阅读

可以相对功利一点点。毕竟我们生活中还是有很多待解决的问

题需要从书中寻找答案。

然后就是必须强调的一点了：杂货铺阅读的作用绝对不会被搜

索引擎替代。

可能有人会想「既然我想要寻找什么问题的答案，那我读书干

嘛？直接上网搜不就行了吗？」

这倒是没毛病，毕竟网上什么信息都有。但这种思维忽略了一

个前提——你未必知道你该在搜索框里搜什么。

搜索引擎的算法，是「输入问题→检索答案」
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加载中...

但许多时候，我们的问题并不是「意大利的首都是哪个城

市？」那么单线直白的，而很可能是牵涉到更多知识体系，更

模糊和抽象的问题，比如一些人与人，或人与非人世界之间的

关系，别说寻找答案，很多时候人甚至无法准确定义一个问

题。

比如你去百度试试搜「对人生很迷茫怎么办？」，能搜出来有

用的答案才有鬼了……

加载中...

而杂货铺式阅读，不仅是帮我们寻找答案，也是帮我们提升

「输入问题」的能力，即「精准定义某个领域，并问出一个对

的问题」。

举个例子，大学刚毕业还没选择工作的我对人生有点迷茫，此

时我想起来之前看过吴军老师的一本书《见识》，里面提到了
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一句话——

「很多时候，我们把太多的精力花在了选择，而不是经营上。

或许少些选择，我们会更聚焦，也会让我们更幸福，更成

功。」

哦，原来我迷茫的本质，是因为我面前选择太多，而我却压根

不知道我想要什么，只会白白耗费精力去瞎想。所以此时我真

正需要的是：

找到一个我喜欢/擅长的事情去聚焦。

怎么找到自己擅长的事情呢？这个时候你就可以去借助搜索引

擎了，什么 MTBI 职业性格测试、九型人格性格优势评估……任

君选择。

所以啊，所谓的杂货铺阅读，其实是在帮你构建一个更完整的

知识地图，快速把问题归门别类，再针对性解决。

构建知识地图，没有什么比书更加擅长了。

因为书的内容都是相当系统化的，将之归类所形成的目录，其

实就像是一张知识地图。我的整合力也大多数都是从书的目录

中领悟的~

而进行这种「杂货铺阅读」，重要的是两点：

1. 有意识的带有目的性去阅读，先从目录中看看能不能找到能

解决你现有问题的章节，优先阅读，并且同一时间内只查一

个知识点。
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2. 追随书中的引用来源，因为好作者被大众簇拥，更好的作者

被好作者簇拥。如果你觉得某书中的引用很牛逼，那就顺藤

摸瓜，找到被引用的那本原著追着读。

许多资深的阅读者到后期就不需要去靠书单找书了，只要有一

次他们读到了符合自己胃口的书，就会去追溯书中引用过的其

他名著，比如《深度思维》中就引用了《金字塔原理》，《跃

迁》中就引用了《透过结构看世界》，像这样不断延伸阅读下

去，自己的知识网络也会呈树状展开。

当然，如何选择该追溯到多深，应该根据某个观点对你的吸引

力，若是某个引用的观点你非常感兴趣，那相当值得去借来引

用原著读一读。

重点是，你该自己去找出对你有特殊价值的书来。

这种阅读方式，适用于实用类的书籍，比如应用工具类、说明

书类、学科教材类、思维认知类的书籍。

而对实用类的书籍，我们就不用要求体验了，而应该追求效率

的提高。

在这里也给你推荐几本我觉得获得感较强的书：

《如何阅读一本书》、《非暴力沟通》、《经济学原理》、

《系统之美》、《反脆弱》、《高效能人士的七个习惯》、

《时间的秩序》、《定位》、《穷查理宝典》。

微信公众号：阿乐资源库
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最后，再给你两个帮助你读书时集中注意力，提高认知效率的

方法：

1 给自己描绘一个图景

研究表明：在做一件事情之前，事先想象它被完成的图景，可

以有效地增强动力和成功率。

每个人都对生活有着某些期待，也一定有某些需求无法满足，

此时你可以将读书作为解决你需求的方案，以此满足你的期

待。

所以你不妨想象一下你通过读书实现了期待后的那个图景，思

考到那时你会获得什么，用这个长期目标去压制住那些时不时

窜出来的干扰欲望，用将来的你，带动现在的你。

最重要的还是，你想成为一个什么样的人。相信我，这也是你

在读书中可以不断找到答案的。

2.启动自我觉察意识

看着看着书，本来只想打开手机查个东西，结果反应过来已经

在边刷微博，和姐妹聊着八卦了。

是这样，我们的行为非常容易被外界因素所引导、暗示，从而

做出无意识的行为……比如刷手机。

所以，你要懂得启动「自我觉察」（Self-Awareness），即一种

「意识到此时时刻你在做什么」的能力。
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同样是刷手机，自我觉察能力强的人，可能刷一分钟不到就反

应过来自己走神了，自我觉察能力弱的人，直接刷到忘却时

间，放飞自我。

所以，来，热心的我送你一张壁纸，帮你在打开手机的一瞬间

就提醒自己：
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加载中...
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莫提默曾说过：「如果你的阅读目的是想变成一个更好的阅读

者，那你就不能摸到任何书或文章都读。」

懂得如何选书，读书，以我为主，为我所用，这才是沉浸阅读

的心法，也是我们该去追求的境界。

本文由 Circle 阅读模式渲染生成，版权归原文所有
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