
一些好用的专注力提升法​

第一课 通过呼吸控制来提升专注力和健康（Dr Andrew Huberman 安德

魯．胡伯曼博士）

1.笔记​

Introduction: ​

本文介绍了一种通过呼吸控制来提升专注力和健康的方法。这种方法通过调节呼吸来改变血液中的化

学成分，从而影响大脑和身体的功能。文章详细描述了具体的呼吸练习步骤，并解释了其背后的科学

原理。这种呼吸技术不仅可以帮助人们在工作中保持专注，还可以增强整体健康。通过这种方法，人

们可以探索呼吸与血液化学之间的关系，并利用这种关系来改善自己的身心状态。

Key Points:​

• 呼吸练习可以帮助提高专注力和健康。​

• 练习时可以坐着或躺着，但不要靠近水。​

• 吸气时要深吸，增加心率。​

• 呼气时让空气自然从嘴里流出。​

• 重复25到30次深呼吸可以改变血液的化学成分。​

• 这种呼吸方式会增加血液中的氧气并排出二氧化碳。​

• 重复呼吸后，脸部会感到发热，身体和大脑也会变热。​

• 这种呼吸模式会增加大脑和身体中的肾上腺素水平。​

• 在完成25到30次呼吸后，全身呼出所有空气。​

• 然后保持肺部空虚状态15到30秒。​

• 这种方法可以让人们长时间屏住呼吸。​

• 通过排出血液中的二氧化碳，可以改变血液的化学成分。​

• 这种呼吸技术可以使人保持警觉但非常平静。​

• 这种呼吸方法被称为Wim Hof呼吸法。​

• Wim Hof呼吸法源自古老的Tummo呼吸法。​

Summarization: ​



本文详细介绍了一种通过呼吸控制来提升专注力和健康的方法。这种方法通过调节呼吸来改变血液中

的化学成分，从而影响大脑和身体的功能。文章首先强调了这种呼吸练习的重要性，并指导读者在练

习时可以坐着或躺着，但要远离水源。具体的呼吸步骤包括深吸气以增加心率，然后通过口腔自然呼

气。这种呼吸方式需要重复25到30次，每次深呼吸都会增加血液中的氧气并排出二氧化碳，从而改变

血液的化学成分。

在重复呼吸的过程中，读者可能会感觉到脸部发热，身体和大脑也会变热，这是由于这种呼吸模式增

加了大脑和身体中的肾上腺素水平，使人更加警觉。在完成25到30次呼吸后，读者需要全身呼出所有

空气，并保持肺部空虚状态15到30秒。这种方法可以让人们长时间屏住呼吸，因为通过排出血液中的

二氧化碳，血液的化学成分发生了变化。

这种呼吸技术不仅可以使人保持警觉，还可以使人感到非常平静。文章还提到，这种呼吸方法被称为

Wim Hof呼吸法，源自古老的Tummo呼吸法。虽然这种呼吸练习在瑜伽和呼吸工作中并不新鲜，但科

学解释了这些练习背后的原理。通过这种方法，人们可以探索呼吸与血液化学之间的关系，并利用这

种关系来改善自己的身心状态。

2.测试​

Question 1: 进行 Wim Hof 呼吸法时，建议在哪里进行？​

Answers: 在水边, 在床上, 在驾驶时, 在任何地方​

Correct Answer: 在床上.​

Question 2: Wim Hof 呼吸法的第一步是什么？​

Answers: 深呼吸, 屏住呼吸, 呼气, 快速呼吸​

Correct Answer: 深呼吸.​

Question 3: 进行 Wim Hof 呼吸法时，吸气应该通过什么进行？​

Answers: 口, 鼻, 口和鼻, 不需要吸气​

Correct Answer: 鼻.​

Question 4: 在 Wim Hof 呼吸法中，呼气应该如何进行？​

Answers: 通过鼻子主动呼气, 通过嘴巴主动呼气, 通过嘴巴被动呼气, 不需要呼气​

Correct Answer: 通过嘴巴被动呼气.​

Question 5: 重复 Wim Hof 呼吸法的次数建议是多少？​

Answers: 5到10次, 25到30次, 10到15次, 30到40次​

Correct Answer: 25到30次.​

Question 6: 在完成 Wim Hof 呼吸法的重复后，下一步是什么？​



Answers: 继续深呼吸, 呼出所有空气并屏住呼吸, 立即开始下一轮, 休息一段时间​

Correct Answer: 呼出所有空气并屏住呼吸.​

Question 7: 在 Wim Hof 呼吸法中，屏住呼吸的时间是多少？​

Answers: 5到10秒, 15到30秒, 30到45秒, 45到60秒​

Correct Answer: 15到30秒.​

Question 8: Wim Hof 呼吸法会对血液中的什么成分产生影响？​

Answers: 氧气, 二氧化碳, 氮气, 氢气​

Correct Answer: 二氧化碳.​

3.学习卡片​

Question 1: 如何通过呼吸改善专注力？​

Answer: 通过Wim Hof呼吸法，可以改善专注力。方法是深吸气增加心率，然后被动呼气，让空气自

然从嘴里流出。重复25到30次后，全呼气并保持15到30秒的空肺呼吸。这会改变血液中的化学成分，

提升警觉性并带来平静。 ​

Question 2: Wim Hof呼吸法的步骤是什么？​

Answer: 步骤包括：深吸气，增加心率，然后被动呼气，让空气自然从嘴里流出。重复25到30次后，

全呼气并保持15到30秒的空肺呼吸。 ​

Question 3: 为什么Wim Hof呼吸法能改变血液化学？​

Answer: 因为这种呼吸法通过深吸气和被动呼气，增加了血液中的氧气含量，并排出了大量的二氧化

碳，从而改变了血液的化学成分。 ​

Question 4: Wim Hof呼吸法对大脑有什么影响？​

Answer: 这种呼吸法会增加大脑和身体中的肾上腺素水平，使人更加警觉。在完成25到30次呼吸后，

空肺呼吸时会感到非常警觉但又非常平静。 ​

Question 5: Wim Hof呼吸法和Tummo呼吸有什么关系？​

Answer: Wim Hof呼吸法是Tummo呼吸的一种现代应用。Tummo呼吸是一种古老的呼吸练习，已经

存在了几个世纪。 ​

Question 6: 进行Wim Hof呼吸法时需要注意什么？​



Answer: 进行此呼吸法时，请务必小心，不要在驾驶等危险情况下进行。确保在一个安全的地方进行

练习。 ​

Question 7: Wim Hof呼吸法如何影响身体温度？​

Answer: 在进行Wim Hof呼吸法时，身体会感觉到脸部发热，身体和大脑也会升温，这是由于呼吸模

式增加了肾上腺素水平。 ​

Question 8: Wim Hof呼吸法是否有科学依据？​

Answer: 是的，科学解释了这种呼吸法的效果。通过改变血液中的氧气和二氧化碳水平，可以影响大

脑和身体的生理状态。 ​

Question 9: Wim Hof呼吸法与瑜伽呼吸有什么联系？​

Answer: Wim Hof呼吸法与瑜伽中的呼吸练习有相似之处，尽管具体方法可能不同，但都是基于改变

呼吸来影响身体和精神状态的原理。 ​

4.全文内容​

对于那些难以集中注意力工作或专注于任何事情的人来说，有一种非常酷的方法，你可以探索呼吸、

血液循环以及大脑运作之间的奇妙联系，这真的对健康有益。

它的操作方法如下。基本上，你坐着或躺着都行，这并不重要。但你绝对不要靠近水。你要做的是深

呼吸，这样会提高心率，然后被动呼气，让空气自然从嘴里流出。就像这样。你用力吸气，然后让空

气自然从嘴里流出。当你这样做时，实际上是通过深呼吸吸入大量氧气，呼出少量二氧化碳。但如果

你重复25次，也许30次，你实际上就会吸入大量氧气，呼出大量二氧化碳。所以你实际上是在改变体

内的化学环境。这样做有一些非常有趣的原因，所以我现在不会做25次或30次，也许做5次或10次，

这样你就能感受一下是什么样子，就是通过嘴巴吸气呼气，我通过鼻子吸气大约两秒钟，然后呼气大

约一秒钟，当我这样做的时候，我能感觉到脸发红，身体发热，大脑也发热，这是怎么回事呢，就是

这种呼吸模式。我的大脑和身体里的肾上腺素水平在上升，我变得更加警觉。在进行25或30次这样的

呼吸后，你把所有的气呼出。你可以用鼻子或嘴巴呼气。然后，在肺部排空的状态下屏住呼吸大约15

到30秒。现在，对于那些想要探索这种呼吸法的人，请务必小心，不要做任何蠢事，比如在开车的时

候做这个。你会发现，这样你就能长时间屏住呼吸。你能做到这一点的原因是，你已经呼出了血液中

所有或大部分的二氧化碳。所以，通过调节呼吸，调节横膈膜和肺部的运动，你改变了血液的化学组

成，进而改变了大脑的工作方式。事实上，你会注意到，尽管在那25或30次呼吸过程中，你会感到非

常警觉，但当你呼出所有的气并屏住呼吸时，你会感到非常警觉，但同时也非常、非常平静。你们中

的一些人可能熟悉这种呼吸法，即所谓的维姆·霍夫呼吸法。维姆·霍夫是一种名为拙火定呼吸法的实

践者。拙火定呼吸法已经存在了几个世纪。对于那些熟悉呼吸练习和瑜伽练习的人，我承认，我刚才

描述的内容从科学角度来看并没有什么新意。然而，科学可以解释这些练习为什么有效。



For those of you that have a hard time obtaining focus for sake of work or focus for sake of 

anything, there's a really cool way that you can explore this chemistry of your breathing and 

your bloodstream and the way that your brain works in ways that can really benefit your health. 

And it works the following way. You want to essentially sit or lie down, doesn't really matter. You 

definitely don't want to be anywhere near water. And what you want to do is you're going to 

breathe in deep, so that's going to increase your heart rate, and then exhale passively by just 

letting air fall out of your mouth. So it would look something like this. So you breathe in 

vigorously and then you let the air just fall out of your mouth. When you do that, what you're 

essentially doing is you're bringing in a lot of oxygen through that deep breath and you're 

exhaling a little bit of that carbon dioxide. But if you were to repeat it 25 times, maybe 30 times, 

you would essentially start bringing in a lot of oxygen and blowing off or exhaling a lot of carbon 

dioxide. So you're actually going to change the chemistry of your internal landscape. And there 

are some really interesting reasons for wanting. to do that so i'm not going to do all 25 or 30 now 

maybe do 5 or 10 so you can get a sense of what it looks like so it's inhale exhale through the 

mouth i am inhaling through the nose two second or so inhale and then a one second or so 

exhale and as i was doing that i can kind of feel my face get flush and my body is heating up and 

my brain is heating up what's happening there well that pattern to breathing. is increasing levels 

of adrenaline in my brain and body, and I'm getting more alert. Then after 25 or 30 of those, you 

exhale all your air. You can do that your nose or your mouth. And then you hold your breath with 

your lungs empty for about 15 to 30 seconds. Now, for those of you that want to explore this, 

and please be careful as you explore this, don't do anything stupid like do this while you're 

driving or something like that. And what you'll find then is you can hold your breath for a very 

long time. And the reason you can do that is because you've blown off all the carbon dioxide or 

most of the carbon dioxide in your bloodstream. So you've shifted the chemistry of your blood 

by modulating your air, by modulating the mechanics of your diaphragm and lungs, and thereby 

shift the way your mind works, your brain. In fact, what you'll notice is that even though during 

that 25 or 30 breaths, you'll feel very alert. When you exhale all your air and you're in the breath 

hold, you will feel very alert, but very, very calm. Some of you may be familiar with this practice, 

so-called Wim Hof breathing. Wim Hof is a practitioner of what's called Tummo breathing. 

Tummo breathing has been around for centuries. And for those of you that are familiar with 

breath work and yogic practices, I acknowledge that nothing I just described is new based on 

science. However, the science informs why those practices work.​

第二课 专注力练习及有关书籍介绍​

1.笔记​

Introduction: ​



这篇文章深入探讨了专注力在现代社会中的重要性和稀缺性。作者通过分享自己在学习和创业初期因

缺乏专注力而面临的挑战，引出了专注力对实现个人目标和梦想的重要性。文章推荐了几本关于专注

力的书籍，如《专注力协定》、《深度工作》和《被偷走的专注力》，并强调了专注力可以通过练习

和策略来提升。通过这些书籍和作者的亲身经历，读者可以了解到如何通过内部和外部的策略来增强

专注力，从而更好地管理时间和实现生活中的愿景。

Key Points:​

• 专注力是实现个人目标和梦想的关键能力。​

• 作者在学生时代和创业初期因缺乏专注力而面临挑战。​

• 推荐的书籍包括《专注力协定》、《深度工作》和《被偷走的专注力》。​

• 专注力可以像肌肉一样通过练习来增强。​

• 丹尼尔·戈尔曼在《专注力》一书中将专注力分为内部、外部和外部三种类型。​

• 正念和冥想被认为是增强专注力的有效方法。​

• 卡尔·纽波特提出的数字极简主义和深度工作策略有助于提高专注力。​

• 《分心成瘾》一书指出，玩游戏如马里奥赛车可以训练专注力。​

• 尼尔·艾奥在《Hooked》一书中介绍了如何通过产品设计吸引用户的注意力。​

• 作者分享了一个亲身经历，强调了手机对专注力的负面影响。​

• Indistractable是一个作者自创的词，意为不被转移注意力的能力。​

• 书中提出了四级策略来增强专注力：掌握内部声音、控制牵引时间、对抗外部声音和使用协议防止

分心。

• 时间管理等于痛苦管理，逃避痛苦是分心的主要动机。​

• 通过记录和探索自己的感受，可以更好地理解和管理分心。​

• 安排好每周的计划，确保优先处理最重要的事情。​

Summarization: ​

这篇文章深入探讨了专注力在现代社会中的重要性和稀缺性。作者通过分享自己在学习和创业初期因

缺乏专注力而面临的挑战，引出了专注力对实现个人目标和梦想的重要性。文章推荐了几本关于专注

力的书籍，如《专注力协定》、《深度工作》和《被偷走的专注力》，并强调了专注力可以通过练习

和策略来提升。

作者提到自己在学生时代和创业初期因缺乏专注力而面临挑战，常常在学习或工作时被其他事情分

心，如购物、玩游戏或查看社交媒体。这促使作者开始阅读相关书籍，了解如何增强专注力。



《专注力》一书由丹尼尔·戈尔曼在2013年出版，书中将专注力分为内部、外部和外部三种类型，并认

为专注力可以通过练习来增强。正念和冥想被认为是增强专注力的有效方法，书中也提供了相关的练

习。

卡尔·纽波特提出的数字极简主义和深度工作策略也被推荐，这些策略有助于减少数字工具对专注力的

干扰。《分心成瘾》一书则指出，玩游戏如马里奥赛车可以训练专注力，这让作者回想起自己高中时

沉迷于这款游戏的经历。

2022年，约翰·哈里斯出版了《被偷走的专注力》，进一步探讨了现代社会中专注力的丧失。尼尔·艾

奥在《Hooked》一书中介绍了如何通过产品设计吸引用户的注意力，作者分享了一个亲身经历，强调

了手机对专注力的负面影响。

文章还提到了一个作者自创的词Indistractable，意为不被转移注意力的能力。书中提出了四级策略来

增强专注力：掌握内部声音、控制牵引时间、对抗外部声音和使用协议防止分心。

时间管理等于痛苦管理，逃避痛苦是分心的主要动机。通过记录和探索自己的感受，可以更好地理解

和管理分心。安排好每周的计划，确保优先处理最重要的事情，是实现专注力的关键。

作者建议通过内部和外部的策略来增强专注力，如正念、冥想、时间管理和减少数字工具的干扰。通

过这些方法，读者可以更好地管理时间和实现生活中的愿景。最后，作者鼓励读者放松自己，每天练

习专注力，相信通过坚持练习，一定能提升专注力。

2.测验​

Question 1: 如果可以获得一种能力来帮助你实现目标和梦想，你会选择哪一种？​

Answers: 超强的记忆力, 坚强的意志力, 极致的专注力, 快速学习的能力​

Correct Answer: 极致的专注力.​

Question 2: 专注力被比作什么？​

Answers: 一盏灯, 一块磁铁, 一块肌肉, 一根线​

Correct Answer: 一块肌肉.​

Question 3: 《专注力协定》这本书的作者是谁？​

Answers: 丹尼尔·戈尔曼, 卡尔·纽波特, 约翰·哈里斯, 尼尔·埃约​

Correct Answer: 尼尔·埃约.​

Question 4: 尼尔·埃约提出的“四步钩子模式”主要用于什么？​

Answers: 提高专注力, 吸引用户, 减轻压力, 增强记忆​



Correct Answer: 吸引用户.​

Question 5: 《Stolen Focus》这本书的出版年份是？

Answers: 2013, 2022, 2024, 2025​

Correct Answer: 2022.​

Question 6: 尼尔·埃约发明的词“Indistractable”是什么意思？​

Answers: 无法被转移注意力的能力, 快速学习的能力, 超强的记忆力, 坚强的意志力​

Correct Answer: 无法被转移注意力的能力.​

Question 7: 为了防止分心，作者建议在转换任务的“零时间”做什么？​

Answers: 玩手机, 看书或电子阅读器, 睡觉, 做运动​

Correct Answer: 看书或电子阅读器.​

Question 8: 作者建议在工作日安排时间时，应该优先考虑哪三个领域？​

Answers: 家庭、朋友、兴趣, 自己、社交关系、工作, 学习、娱乐、休息, 健康、财富、名誉​

Correct Answer: 自己、社交关系、工作.​

3.学习卡片​

Question 1: 什么是专注力？​

Answer: 专注力是指在特定时间内将注意力集中在某一任务或目标上的能力。它可以被视为一种可以

训练和增强的肌肉。 ​

Question 2: 为什么专注力被认为是现代世界中最珍贵且稀缺的能力？​

Answer: 因为现代社会充满了各种各样的干扰，如电子设备、社交媒体等，这些都容易分散人们的注

意力，使得能够长时间保持专注变得非常珍贵和稀缺。 ​

Question 3: 如何通过阅读《专注力协定》来提高专注力？​

Answer: 通过理解书中的理论和逻辑，并实践书中介绍的各种策略，可以增加专注力，从而提高实现

目标的概率。 ​

Question 4: 丹尼尔·戈尔曼在《专注力》一书中提到的三种专注力类型是什么？​

Answer: 丹尼尔·戈尔曼将专注力分为三种类型：内部专注、外部专注和其他人（或外部环境）的专

注。 ​

Question 5: 卡尔·纽波特在哪些书中讨论了专注力的重要性？​



Answer: 卡尔·纽波特在《深度工作》、《数字极简主义》和《无邮件的世界》中讨论了专注力的重要

性和使用数字工具的正确策略。 ​

Question 6: 尼尔·埃亚在《上瘾》一书中提出的“钩形模型”是什么？​

Answer: 尼尔·埃亚的“钩形模型”是一种四步循环，用于设计产品以吸引用户的持续使用，包括触

发、行动、多变的奖励和投入。 ​

Question 7: 如何应对内部和外部的干扰以提高专注力？​

Answer: 通过自我反思和记录干扰的原因，探索自己的感受，使用冥想和正念练习来应对内部干扰；

通过时间管理和减少外部噪音来应对外部干扰。 ​

Question 8: 如何通过时间管理来增强专注力？​

Answer: 通过明确自己的价值观和生活目标，合理规划每天的工作和休息时间，避免过度安排任务，

确保高强度工作和低强度工作的平衡。 ​

Question 9: 为什么作者建议在工作中与老板沟通时间安排？​

Answer: 通过与老板沟通时间安排，可以让老板了解你的工作负荷，并帮助你优先排序，确保有足够

的时间进行需要深度思考的工作。 ​

4.全文​

如果你能在2025年获得一项能力，第一项，那项最能帮助你实现目标、达成梦想的能力，你会选哪一

个？是过目不忘的超强记忆力？还是风吹不动的强大意志力？如果是我，我会选择能让我预期要做的

事和实际行动100%匹配的极致专注力。我相信这项技能，在这个有无数信息源吸引你注意力的时代，

是现代世界中最珍贵且最稀缺的能力。

今天我要分享一本我觉得写得最有架构的关于这个主题的好书，叫做《专注力协定》。我相信只要你

弄懂了这本书里讲的理论和逻辑，并将书中介绍的各种策略付诸实践，一定能提高你的专注力，大大

增加你达成目标的几率，让你的希望一一实现。今天我们跟你分享科学的方法和工具，帮助你更高效

地工作，更健康地生活。专注力是我一直关注的主题。因为我总觉得自己是个专注力很低的人。学生

时代看原文书，看几集就想打开PTT购物，不然就去战网连机场，然后就天亮了。哦，在那之后我被开

除了，创业的头几年也是如此。每次我决定坐下来写文章或看书时，总会想去朋友圈看看朋友们在做

什么，或者打开手机看看他们有没有给我发消息。决定开始收集信息并不容易。三分钟后，我肯定会

开始看一些与最初目的无关的东西，然后就这样过了一整天。每次被责备时，我真的觉得自己会一无

所有。于是我开始买很多书来看。看完后，我意识到我并不孤单。世界上每个人都有这种困扰，只是

我更严重而已。让我们来看看我读了哪些书。丹尼尔·戈尔曼2013年出版的这本书《专注：卓越的潜在

驱动力》，是对这一现象进行深入探讨的重要著作。这本书从书名就指出，如果你想出类拔萃，专注

力是个被低估的因素。他还运用心理学和脑科学将专注力分为三种类型，即内在、外在和外在。他认



为专注力就像肌肉，可以锻炼。书中还有一些锻炼专注力的练习。没错，正念和冥想仍然排在首位。

这已经被大量科学实验所证实。在这个领域最有影响力的应该是我经常提到的卡尔·纽波特。他的深度

工作著作《数字极简主义》和《无邮件的世界》（意味着没有电子邮件的世界）都非常有逻辑性且深

入浅出，清晰地阐述了专注的重要性以及使用数字工具的正确策略。还有他写得很好的这本书《分心

成瘾》，作者说玩《马里奥赛车》可以训练专注力，这真的说到我心坎里了。我高中时玩超难的《马

里奥赛车》都玩到走火入魔了。2022年，约翰·哈里斯出版了《被偷走的注意力》一书，他也说得很

好。哦对了，2024年他出版了一本关于《它是什么？我如何得到它？》的书。这本书的作者尼尔·阿

约，我之前多次介绍过，他的代表作《钩子》，讲的是如何打造一款吸引用户的产品。听说出版后，

硅谷那些新公司的PM桌上都有这本书。他发明了这个四步钩子模式，我相信做应用的人都知道，因为

这个模式太有用了。越来越多人的大脑被这些精心设计的应用绑架了，其实他自己也深受其害，他在

书的开头讲了自己的故事。有一天，他和女儿在玩他自己书里提供的一个小游戏，其中一个游戏是回

答这个问题：如果你能拥有任何一种超能力，会是什么？他女儿兴奋地先说出了自己的答案，然后问

她爸爸呢？但作者当时真的在用手机回复，我只能含糊地回答“等一下，我回个消息”。等他抬起

头，他的女儿已经不见了，他们两人之间独一无二的魔法时刻就这样结束了，只因为一件当时看似重

要、但绝对可以稍后再做的事情。这就是促使他写下这本书的最大动机。作为一个可爱女儿的父亲，

我完全感同身受。Indistractable是他自创的一个词，字典里查不到。Distract意思是转移注意力，第

一个加上in表示否定，第二个加上able表示有能力，所以整个词的意思是不被转移的能力。Distract也

可以用来解释，Tract源自拉丁语trahir，意思是吸引。我们被吸引到哪里去了？是我们人生愿景的进

程。Traction这个词常被用来描述职业成长的动力，这是我们希望看到的结果。但书中说，自古以来就

有很多事情干扰我们，把我们往相反的方向拉，这些事情就叫distraction，因为图中显示就是这样，

不管是往右还是往左，都是因为一些内在或外在的原因。比如，我想建立一个有时间和空间限制、能

发挥我的专长、又能帮助他人的快乐职业，这就是我人生的traction。为了实现这个愿景，我内心有个

声音让我愿意坐下来写这个视频的脚本，但当我打开空白的Notion页面时，又会有另一个内心的声音

把我往左边拉。这就是我之前介绍过的“艺术之战”。“艺术之战”是一种无形的力量。当你想要从

基础状态迈向高级状态时，它就会出现。让我去做别的事情。这时，如果我的手机上出现一条通知，

告诉我专家的指控终于公开了，长达191页，而且大家都已经讨论过了，这种强大的外部声音也会把我

拉向分心的方向。这就是作者相当好看的“无心”模型。我们要做的是让右边的牵引力变得非常大，

左边的分心因素变得非常小。这样，我们就可以朝着人生愿景继续前进。而这可以通过四个层面来实

现。本书的顺序是掌握内心声音、控制牵引时间、对抗外部声音，以及利用约定来防止分心。首先，

我们得看看阿康是怎么产生的？有没有好的办法来对付他？在《艺术的世界》一书中，作者过去打败

阿康的方法是成为专业人士。无论阿康有多强大，只要坐下来工作就行。但阿康的力量太强大了。有

时你状态好的时候可以挡住它，但有时你就会被打败。有没有办法增加阿康获胜的机会？书中这部分

教你如何做到这一点。作者再次提到一句好话。记住它。如果分离的代价是付出时间，那么时间管理

就等于痛苦管理。再次强调，时间管理等于痛苦管理。而痛苦是阿康能量的来源。作者说，所有分离

的动机都来自逃避痛苦的欲望。如果一个行动有效地缓解了痛苦，那么我们可能会继续把它当作逃避

不适的工具。这种情绪上的不适包括无聊、焦虑、压力、疲劳等。为了逃避无聊，我们会不停地玩手

机。为了逃避焦虑和压力，我们会寻求一些并不便宜的方法。就像不停地在手机上消费一样。这意味

着手机真的很可怕，因为它太没用了。但即使你把智能手机换成功能机，你仍然可以对别人做一些能

减轻你痛苦的事情。所以作者不认为智能手机是让我们分心的替罪羊。痛苦才是。



那么我们如何有效地缓解这些内心的不适呢？除了丹尼尔·戈尔曼推荐的积极冥想，作者还有四个步

骤。

步骤1. 在分心之前，要有一种有意识的不适感，并思考其背后的原因。​

步骤2. 写下因果关系，包括事件发生的时间、当时你做了什么、你的感受等都记录下来。例如，当我

打开一个空白文件，在开始写文章之前，可能会感到焦虑，我想拿手机，也许是害怕写不好，或者只

是感到疲惫等。先把这些过程和细节写下来。

步骤3. 探索你的感受，这个方法之前在介绍书的时候已经介绍过，在做出冲动行为之前，先等5到10分

钟，然后让自己与这种体验共处。书中提到一种技巧叫“溪流上的叶子”，当你再次感到阿空来袭，

在你想做不该做的事情之前，想象自己正坐在一条缓缓流淌的小溪边，然后想象也有一片叶子缓缓地

漂过水面，把你此刻心中的每一个念头，分别放在一片叶子上，这个念头可以是一段记忆、一个画面

或一个想法，然后让这些叶子顺着水流往下飘，跟着卷入水中消失。而在这个期间，你就只是坐在河

边观看，实际上，这是安慰阿空的一个好方法。

步骤4. 预防零时刻，零时刻指的是一件事情从一种状态转变为另一种状态的时刻。这个时候很容易分

心，因为太无聊了。对我来说，就是在等视频输出。或者用音频处理软件去除噪音或回声。这个时候

很费时间。我很容易就打开Gmail或油管来打发这些时间。之后，要花很长时间才能把自己拉回到正事

上。我应对的办法是手上放一两本书，无聊了就看半本书或电子阅读器。如果当时感觉有点压力，我

就闭上眼睛练习呼吸。这些事情比上网打发时间好多了。作者提到，我们对自己说的话很重要。要练

习自立，不要给自己贴上缺乏自制力的标签。因为你不是一个人，大家都一样。越自立的人，自愈能

力就越强。摆脱了把我们拉向左边的内在阻碍后，我们现在就要规划能把我们拉回正轨的人生中最重

要的事情。首先，我想提一个非常重要的概念。如果你不知道专注的时候该做什么，就不能让一些错

误分散你的注意力。所以我们要先弄清楚自己的牵引力是什么，然后腾出时间去做。斯多葛学派的哲

学家塞内卡曾说过，人们在保护自己的个人财产时，非常小心谨慎，但一旦涉及到时间的浪费，就会

变得挥霍无度，而时间是唯一应该光明正大地保持小气态度的东西。所以我现在保护自己的时间一点

也不尴尬，始终抱着“地狱啊，还是不”的态度。但如果是工作狂呢？老板扔给你一堆工作，让你做

不完，你还是得咽下去。作者在谷歌演讲中分享了一个很棒的策略，让老板安排一个10分钟的会议，

然后告诉老板，这是我下周的日程安排，看，我周一要做什么，周一有什么会议，这是你要我做的事

情清单，你能帮我安排一下优先级吗？如果是正常的老板，他会感激你让他知道你平时把时间花在哪

里，然后他会把你日程里一些不太重要的事情换成他认为更重要的事情。这时，你也可以依次告诉

他，每周一上午10点到12点是我的无干扰时刻，如果可能的话，请不要在这个时间段找我，这样我就

可以有一个完整的时间来做需要深度思考的工作。作者认为，制定一个周详的计划是一件重要的事

情，因为如果你不提前规划好每天要做的事情，就会有人帮你规划。但该如何规划呢？大多数人会列

一个长长的待办事项清单，然后安排某一天在桌上处理一些事情。但作者认为这种方法不好。尝试过

这种方法的人都会在一天内安排太多事情，导致很多事情一天天地被推迟。也许他们低估了做这些事

情所需的时间，也许有些事情他们根本就不想做。所以他认为，与其问我们应该做什么，不如问我们

为什么要做这些事情。而要做到这一点，我们必须从自己的价值观出发。

作者指出了我们需要花费最多时间的三个生活领域。第一，你自己。第二，你的人际关系。第三，你

的工作。你是否照顾好了自己的身心？你是否吃得好、睡得好、锻炼得也多？你是否把时间和精力花

在了亲人和朋友身上？你是否做了任何有助于自己事业的事情？最重要的是，你是否花时间思考过？



你想成为什么样的人？你想过什么样的生活？只有了解这些事情，你才知道自己的吸引力所在，才能

抽出时间去做这些最重要的事情。除了打造自己幸福的事业，我还想成为一个身心健康、精力充沛、

随时都能上山下山的人。我也想成为一个好丈夫、好父亲、好儿子和好朋友。所以，我会用这三个领

域的重要事务填满一整天。每天早上醒来的两个小时，一定是运动加冥想。接下来，我会准备女儿的

早餐并送她去上课。回来后，我会分两个时段进行90分钟的高强度工作，比如写文章、读书或看论

文。接下来是两个小时的午休，除了吃午饭，我会花10分钟清理收件箱。接下来，我会再安排90分钟

的高强度工作。最后，我会安排一些低强度的工作，比如开会或处理邮件。然后去接女儿下课。而晚

上的时间则留给家人和自己。至于当天的高强度和低强度工作时段要安排什么，我会从目前执行的三

个专案中挑出一个来做。这种基于Pool的工作逻辑可以有效避免过劳和工作倦怠。有兴趣可以参考我

之前分享的《慢速工作力》这本书。除了工作日，我也会把周末留给家人和朋友，定期安排聚会和出

游。只要能够说到做到，安排什么就做什么，那就是心无旁骛的一天。就像《上限时间管理书》这本

书讲的，如果安排自己星期四晚上打电动一小时，那就打好打满啊，这才是最有生产力的表现。接下

来就来讲讲如何to deal with external noise and prevent it with a brush your teeth and slide I saw 

that yesterday's U.S.股价又跌了，我的心情也随之低落。这时，孩子起床开始喝牛奶，然后终于把一

切都处理好了。开车的时候我一直在想，销售员打电话来说账户里的钱不够了，我还得再打20万进

去，否则就会被切断服务。我还得去公司，及时的沟通、邮件和会议通知不停地跳出来。每次手机震

动，我都觉得自己的心跳会停半拍。有时候我真的很想摆脱这一切。即使我们已经处理好内部事务，

安排好时间，准备好有计划地做事，总会有无数的外部因素把我们拉离正轨。书中提到很多现代人面

临的外部因素，如电子邮件、聊天群组、手机、会议等，提出了相应策略将影响降到最低。但我自己

读的时候，感觉有点慢热。更像是单点突破策略，没有完整的策略。我认为CalNewPro的深度数字清

理和我之前介绍的在线时间管理书籍更完整，你可以去找找。最后一个是通过协议防止分心，作者提

出了一些可以增加分心行为或支付额外成本以防止冲动行为的策略，比如把手机锁起来，让自己更难

拿到；或者向公众宣布减肥目标，如果没完成任务就烧纸，那烧支票呢？这违法吗？我觉得这类策略

是最好的，必须考虑到。《习惯的世纪》这本书，每个人也可以拿出来复习一下。以上就是重点协

议、新的非穷尽模式的四个策略，希望能帮到你。强烈推荐配合视频中提到的书籍一起实践，及时行

动，一定能让你练就这个世纪最重要的超能力，帮你实现人生愿景。最后我想对你说，你很棒，放轻

松，别太逼自己了，专注力真的和肌肉一样，给自己一点时间，每天练一下，一定能练出来的。

相关书籍之《专注力协定》​

《专注力协定：管理你的精力，而非时间》这本书的核心思想很颠覆，它不是教你如何挤时间，而是

教你如何管理精力，从而实现高质量的专注。我们把它的核心内容整理成了几个关键部分，方便你理

解和实践：

一、核心理念：从“时间管理”转向“精力管理”​

• 传统误区：我们总以为时间不够用，拼命用各种方法（如番茄钟）去切割和管理时间，但如果精力
不济，坐在桌前也只是“伪工作”。

• 本书观点：精力才是高效工作的底层燃料。高质量的专注一小时，远胜于心不在焉的三小时。我们
的目标应该是**最大化“深度工作”的总时长**，而不是总工作时长。​

二、专注力的两大敌人​



1. 内在分心：指来自我们内心的干扰，比如突然想起要回个邮件、担心某个任务没做完、脑子里冒出

各种杂念。

2. 外在分心：指来自环境的干扰，比如手机通知、同事的打扰、嘈杂的环境。

本书的策略就是围绕如何战胜这两个敌人展开的。

三、建立你的“专注力协定”​

“协定”指的是你与自己、与他人达成的一种承诺和规则。主要包括四个方面：

1. 与自己协定：管理内在状态​

• 识别精力高峰：找到你一天中精力最充沛、头脑最清醒的时间段（通常是上午），把最重要、最需
要专注的工作安排在这个“黄金时间”。

• 大脑清空：当杂念涌现时，不要抗拒，把它们快速记在旁边的本子上，告诉大脑“这个事我记下
了，稍后处理”，然后迅速拉回注意力。

• 单任务工作：坚决摒弃“多任务并行”的幻想。大脑在任务间切换会消耗大量精力。一次只做一件
事，做到极致。

2. 与他人协定：管理外在干扰​

• 设定沟通规则：明确告知同事或家人你的“专注时间”。比如，可以戴上耳机作为“请勿打扰”的
信号，或者在即时通讯软件上设置专注状态。

• 批量处理沟通：不要随时查看和回复消息。规定每天固定的几个时间段（如上午11点、下午4点）
集中处理邮件和信息。

• 主动沟通预期：对于需要长时间专注的任务，提前和相关人员说：“我接下来2小时需要集中精力
完成这个方案，期间可能无法及时回复，有急事请电话。”

3. 与科技协定：驯服数字工具​

• 关闭非必要通知：这是最基本也是最重要的一步。手机和电脑上只保留电话、短信等极少数关键应
用的通知。

• 物理隔离：如果自制力较差，在进行深度工作时，把手机放到另一个房间，或者使用应用限制工
具。

• 把工具变仆人，而非主人：有意识地使用科技，而不是被算法推荐和无尽的信息流牵着鼻子走。

4. 与环境协定：打造专注“结界”​

• 整理工作空间：一个整洁、有序的物理环境能减少视觉干扰，让心情更平静。

• 创建“专注角落”：如果条件允许，固定一个只用于深度工作的位置。让大脑形成“一坐到这里，
就该进入专注状态”的条件反射。

• 利用声音：对于一些人来说，白噪音、轻音乐或降噪耳机是隔绝环境噪音、进入心流的有效工具。

四、实践要点总结​



• 从一小步开始：不要试图一天就做到完美。可以先尝试每天安排一个90分钟的“专注协定”时段，
逐步增加。

• 接受不完美：分心是人之常情，关键不是永不分心，而是在分心后能快速觉察并拉回注意力。

• 劳逸结合：精力管理包含休息。高质量的休息（如短暂散步、冥想、离开屏幕）是恢复精力、为下
一轮专注蓄能的必要环节。

相关书籍之1《专注：卓越的潜在驱动力》​

这本书和《专注力协定》虽然主题相关，但切入点和理论基础很不一样。《专注：卓越的潜在驱动

力》（原名 Focus: The Hidden Driver of Excellence）的作者是丹尼尔·戈尔曼，也就是写《情商》的

那位心理学家。他的视角更宏大，从脑科学和领导力出发来剖析专注力。

我帮你把这本书的核心内容归纳为以下三个层面：

一、专注力的三种模式​

这是本书最核心的框架。戈尔曼认为，卓越的成就需要我们灵活运用三种不同的专注力：

1. 内在专注 (Inner Focus)​

◦ 是什么：向内看，倾听自己内心的声音，了解自己的感受、直觉、价值观和目标。

◦ 为什么重要：这是自我认知和决策的基础。能帮你做出符合自己长期利益的选择，而不是被短
期情绪或外界诱惑左右。简单说，就是“认识你自己”。

2. 他人专注 (Other Focus)​

◦ 是什么：向外看，聚焦于他人，能共情地理解他人的想法、感受和需求。

◦ 为什么重要：这是建立人际关系、团队协作和领导力的关键。一个能读懂他人情绪和意图的
人，才能有效沟通、激励团队、建立信任。这是情商在专注力上的体现。

3. 外在专注 (Outer Focus)​

◦ 是什么：看得更远，理解更大的系统、趋势和规则。比如，看清一个行业的发展方向、一个组
织的运作逻辑，甚至社会系统的变迁。

◦ 为什么重要：这决定了你的战略眼光和格局。只埋头拉车，不抬头看路，很容易在变化的时代
中被淘汰。这种专注力让你能“看见森林”。

核心观点：真正卓越的人，不是只专注一种，而是能在这三种模式间自如切换，就像驾驶一辆车，既

要看仪表盘（内在），也要看后视镜（他人），更要看前方的路况和地图（外在）。

二、专注力的“敌人”与“朋友”​

• 敌人：分心的“底层脑”

◦ 我们的大脑天生就倾向于关注新奇和威胁性的事物（“底层脑”或“蜥蜴脑”的功能），这是
远古生存的遗产。在信息爆炸的今天，手机通知、八卦新闻等都在不断利用这个机制来劫持我

们的注意力。



• 朋友：自上而下的“认知控制”

◦ 这是大脑前额叶皮层的功能，是我们主动控制注意力、抑制冲动、进行深度思考的能力。它就
像大脑的“CEO”。​

◦ 关键发现：这种能力像肌肉一样，可以通过刻意练习（如冥想、正念）来增强。

三、如何系统性地提升专注力​

1. 锻炼“认知控制”肌肉：

◦ 正念冥想：这是戈尔曼极力推荐的方法。通过观察呼吸，练习将注意力一次次拉回，就是在直
接锻炼前额叶皮层，提升专注力和抗干扰能力。

◦ 设定明确目标：给大脑一个清晰的指令，让它知道该专注什么，能减少“底层脑”的游荡。

2. 保护你的专注力资源：

◦ 创造无干扰环境：和《专注力协定》的建议类似，主动切断干扰源，特别是数字设备。

◦ 保证充足睡眠：睡眠是恢复认知控制能力最重要的方式，缺觉会严重削弱专注力。

3. 有意识地切换专注模式：

◦ 在做个人决策时，启动内在专注，问问自己“我真正想要的是什么？”

◦ 在与人沟通或领导团队时，启动他人专注，试着去理解对方的立场和感受。

◦ 在做规划或思考战略时，启动外在专注，思考“这件事在更大的格局中处于什么位置？”

总结归纳​

如果说《专注力协定》是一本教你“如何做”的战术手册，那么《专注：卓越的潜在驱动力》就是一

本解释“为什么”的战略地图。

它告诉我们，专注力不仅仅是“不看手机”那么简单，它是一种关乎自我认知、人际智慧和发展格局

的底层能力。 提升专注力，本质上是在提升我们驾驭自己、理解世界和创造未来的能力。这本书的价

值在于，它为你提供了一个全面而深刻的框架，去理解和培养这种卓越的潜在驱动力。

相关书籍之2《数字极简主义》​

《数字极简主义》（Digital Minimalism）的作者卡尔·纽波特，他本身就是一个非常践行“深度工

作”的人。这本书的核心不是让你戒掉科技，而是教你如何成为科技的主人，让它为你服务，而不是

被它奴役。

我帮你把它的核心内容归纳为以下三个部分：

一、核心理念：什么是数字极简主义？​

• 定义：数字极简主义是一种哲学，它明确指出我们只使用那些“对我们个人价值观有直接支持，并
且能以最佳方式服务”的数字工具。



• 关键原则：它不是简单地减少屏幕时间，而是**“少而精”**。就像你整理衣柜，会扔掉所有不
穿、不合身的衣服，只留下那些真正让你感觉良好、并且会穿的衣服。数字工具也一样，要主动、

审慎地选择，而不是被动接受所有推送和App。​

• 目标：从混乱、被动的数字生活中解放出来，重新获得对时间和精线的掌控权，从而能更专注于真
正重要的事情。

二、核心方法：数字 declutter（数字断舍离）​

这是书中最具操作性的部分，一个为期30天的实践流程，用来重置你的数字生活。​

1. 第一步：30天断舍离​

◦ 做什么：在这30天里，你需要停止使用所有非必需的数字应用、网站和工具。这里的“非必
需”指的是那些如果停用不会让你的生活或工作立即陷入瘫痪的东西。比如，暂时卸载抖音、

Instagram、游戏，停用某些新闻App等。​

◦ 目的：这不是惩罚，而是给你一个**“强制冷静期”**。让你体验没有这些数字噪音的生活是
什么样的，重新找回自己内心的节奏和注意力。

2. 第二步：重新引入与规则制定

◦ 做什么：30天结束后，有意识地、一个一个地重新审视你之前放弃的那些数字工具。问自己一
个关键问题：“这个工具是否真的能显著支持我珍视的价值观？”

◦ 制定规则：如果答案是肯定的，那就把它请回你的生活，但必须附带明确的使用规则。比如：

▪ 社交媒体：只在周六晚上登录15分钟，浏览完就退出。​

▪ 新闻App：只在午休时看5分钟，并且只关注2-3个权威来源。​

▪ 视频网站：只在周末晚上看一部电影，而不是无休止地刷短视频。

三、三大实践基石：如何长期坚持？​

光有断舍离还不够，纽波特提出了三个长期实践的基石，来巩固你的数字极简主义生活。

1. 孤独是种技能

◦ 观点：我们害怕独处，总想用手机填满所有碎片时间。但高质量的独处是深度思考、产生创意
和自我反省的土壤。

◦ 实践：刻意练习“不带手机”的独处。比如散步时不听音乐、不刷手机，只是观察和思考；或
者坐在窗边发发呆。让大脑从被动接收信息，切换到主动思考模式。

2. 不要轻易点赞

◦ 观点：社交媒体把人际关系变成了“低质量的快餐”。点赞、评论等互动看似在维系关系，实
则非常肤浅，并且会不断把你拉回平台。

◦ 实践：把精力投入到**“高回报”的真实关系**中。与其给100个点赞，不如约一个好友喝杯咖
啡。主动给重要的人打电话或写信，建立有深度、有意义的连接。

3. 寻找高质量的娱乐



◦ 观点：算法推荐的内容（如短视频、信息流）是为了最大化你的停留时间，而不是为了给你带
来真正的快乐和满足感。它们是“廉价的多巴胺陷阱”。

◦ 实践：主动去寻找和培养需要投入精力、但回报丰厚的爱好。比如：

◦ 学习一种乐器

◦ 精读一本好书

◦ 做一项复杂的运动（如攀岩、瑜伽）

◦ 从事手工制作（如木工、编织）

总结归纳​

《数字极简主义》提供的是一套完整的**“数字生活排毒与重建”系统**。它通过**“30天断舍

离”这个强有力的行动，帮你打破对数字工具的依赖和惯性，然后通过“三大实践基石”**，帮你建

立起一套更健康、更自主、更符合个人价值观的数字生活方式。

最终，它不是让你与科技为敌，而是让你与科技建立一种更清醒、更有掌控感的关系，把节省下来的

宝贵时间和精力，投入到能让你真正成长和感到幸福的事情上。

相关书籍之3《无邮件的世界》​

《无邮件的世界》（A World Without Email）的作者依然是卡尔·纽波特，他在这本书里把矛头直接

指向了电子邮件，认为它是现代工作“超载”和“低效”的罪魁祸首。

我帮你把这本书的核心内容归纳为以下三个部分：

一、核心诊断：邮件是“超载的引擎”​

纽波特认为，我们工作压力大、永远在线、效率低下，根本原因不是我们不够努力，而是我们陷入了

一个他称之为**“超载的引擎”**的工作模式中。​

• 什么是“超载的引擎”？

◦ 它是一种非结构化、实时、开放式沟通的工作模式。邮件就是这种模式的典型代表。

◦ 特点是：你的收件箱像一个永无止境的队列，任何人随时可以向你抛出任务，你也需要随时检
查、回复。工作被打断得支离破碎。

• 它的危害是什么？

a. 认知损耗：频繁的任务切换会消耗大量精力，让我们无法进行深度思考。

b. 工作模糊化：工作和生活的边界被彻底打破，因为邮件随时可能进来。​

c. 隐性工作量：除了处理邮件本身，我们还要花大量精力去追踪任务、澄清模糊的指令、在无尽

的邮件链里寻找信息，这些都是看不见的“元工作”。

• 历史原因：纽波特追溯了历史，指出这种模式并非天然如此。在互联网普及前，工作是有结构的
（比如通过物理信件、计划好的会议）。而邮件的出现，让沟通变得“太容易”，从而意外地创造

了这个“超载的引擎”。



二、核心解决方案：从“超载引擎”转向“行动引擎”​

既然邮件是问题所在，解决方案就不是“更好地管理邮件”，而是彻底抛弃它作为主要工作协调工

具，转向一种更高效、更人性化的工作模式。

• 什么是“行动引擎”？

◦ 它是一种结构化、异步、有明确流程的工作模式。它的核心是将沟通与任务执行分离开。

• 如何构建“行动引擎”？

a. 建立单一信息源：不再用邮件来回讨论任务，而是把所有任务、文件、进度都集中在一个地

方。比如使用项目管理软件（Asana, Trello, Notion等）或一个共享的文档系统。​

b. 明确沟通协议：规定不同类型的问题用不同的工具解决。​

▪ 紧急事务：打电话或即时通讯工具（但要有“非紧急勿扰”的默契）。

▪ 任务分配与追踪：全部在项目管理工具里创建和更新。

▪ 复杂讨论：安排一个专门的会议，而不是用邮件来回拉锯。

c. 赋予员工自主权：在清晰的流程下，员工可以自己安排工作节奏，而不是被动地响应收件箱。

这能提升工作满意度和产出质量。

三、实践路径：如何实现“无邮件工作”？​

纽波特知道，让一个公司立刻放弃邮件不现实。他提供了一些渐进式的实践策略：

1. 个人层面：先让自己“无邮件化”

◦ 减少发送：你发出的每一封邮件，都可能在未来给你带来更多回复。所以，能不发就不发，能
打电话就打电话。

◦ 批量处理：规定每天只在固定的一两个时间段处理邮件，让它从“实时聊天工具”变回“信
箱”。

◦ 主动引导：在邮件签名里写上：“为了提高效率，如需分配任务，请使用[项目管理工具名称]创
建任务。”

2. 团队/公司层面：主导“工作流程优化”​

◦ 小范围试点：先在一个小团队内部试验“无邮件”的工作流，用项目管理工具代替邮件协调。

◦ 展示成果：用试点团队的成功案例（比如效率提升、压力减小）来说服其他部门和管理层。

◦ 高层支持：最终的成功需要自上而下的推动，让新的工作流程成为公司的正式规范。

总结归纳​

《无邮件的世界》是一本“工作哲学”的书，而不仅仅是一本效率技巧手册。

它的核心论点是：我们不应该去适应一个有缺陷的工具（邮件），而应该设计更优的工作流程来淘汰

它。 它倡导的是一场工作方式的“文艺复兴”，让我们从被动的“收件箱奴隶”，变回主动的、专注

的、有创造力的“工匠”。



虽然完全“无邮件”对大多数组织来说还很遥远，但它提出的“将沟通与任务分离”、“建立单一信

息源”等原则，对任何希望提升团队效率和个人专注力的人来说，都具有极强的启发意义。

相关书籍之4《分心成瘾》​

《分心成瘾》（原名 Irresistible: The Rise of Addictive Technology and the Business of Keeping Us 

Hooked）的作者是亚当·奥尔特，他的视角非常独特，不仅分析了我们为什么会沉迷，还揭示了背后

商业设计的“阴谋”。

我帮你把这本书的核心内容归纳为以下三个部分：

一、核心诊断：行为成瘾的泛滥​

奥尔特的核心观点是：成瘾不再仅仅与物质有关（如毒品、酒精），更与行为有关。 而科技产品正

是“行为成瘾”的最大温床。

• 什么是行为成瘾？

◦ 指的是我们对某种行为本身产生了强烈的依赖，即使它带来了负面后果，我们也无法停止。比
如不停地刷社交媒体、玩游戏、看短视频等。

◦ 其生理机制和物质成瘾非常相似，都会刺激大脑的奖励中枢，释放多巴胺，让我们形成“渴望-
行动-满足”的循环。​

• 成瘾的六大 ingredients（要素）​

◦ 奥尔特总结了让一个产品或行为变得“ irresistible”（无法抗拒）的六大要素：​

i. 诱人的目标：比如“集齐所有徽章”、“升到下一级”。

ii. 不可抗拒的积极反馈：比如点赞、红心通知，让你感觉良好。

iii. 渐进式的改进：让你感觉自己不断在进步，有持续的动力。​

iv. 逐渐升级的挑战：任务难度慢慢增加，让你保持投入。​

v. 强烈的社交联系：让你感觉自己是群体的一员，害怕错过。

vi. 令人难以割舍的投入：你投入的时间、金钱、情感越多，就越难离开。​

◦ 你会发现，几乎所有的热门App和游戏都巧妙地运用了这六大要素。​

二、幕后推手：精心设计的“成瘾陷阱”​

这本书最震撼的地方在于，它揭示了我们的分心并非偶然，而是被精心设计出来的。

• “行为工程师”：很多科技公司（尤其是游戏和社交公司）里有一群被称为“行为工程师”或“增
长黑客”的人。他们的工作就是利用心理学原理，设计出最能让你上瘾的产品功能。

• “劫持”你的天性：这些设计利用了人类天生的心理弱点：

◦ 社会认同：我们渴望被群体接纳，所以会不断查看别人的动态和对自己的评价。

◦ 不确定性的诱惑：老虎机为什么让人上瘾？因为你不知道下一次会不会赢。刷社交媒体也一
样，你不知道下一条会不会是更有趣的内容，这种不确定性让你欲罢不能。



◦ 害怕错过（FOMO）：产品通过不断推送通知，制造一种“不看就会错过重要信息”的焦虑
感。

三、应对策略：个人与社会的双重防御​

面对如此强大的“成瘾引擎”，奥尔特也提出了一些应对策略，分为个人和社会两个层面。

1. 个人层面：建立“防火墙”

◦ 增加阻力：让分心变得更困难。比如，把手机放在另一个房间；卸载最容易上瘾的App；使用 
grayscale（灰度模式）让屏幕变得无聊。​

◦ 设定“科技安息日”：规定每周或每天的某个时间段完全远离电子设备，让大脑得到休息。

◦ 寻找替代品：培养一个需要深度投入的线下爱好，比如运动、乐器、手工，用高质量的“心
流”体验来填补数字生活留下的空虚。

2. 社会与家庭层面：构建“保护网”

◦ 教育先行：家长和学校需要教育孩子认识科技产品的成瘾机制，培养他们的“数字素养”和自
控力。

◦ 设定规则：在家庭中建立明确的“屏幕时间”规则，比如吃饭时不许看手机，睡前一小时不许
使用电子设备。

◦ 推动监管：奥尔特呼吁社会和政府应该介入，就像限制烟草和酒精一样，对那些利用人性弱点
的成瘾性设计进行监管，尤其是在保护未成年人方面。

总结归纳​

《分心成瘾》这本书像一本“科技产品的解剖说明书”。它告诉我们，我们的分心和沉迷，很大程度

上不是因为我们意志力薄弱，而是因为我们面对的是一群顶尖聪明人利用心理学精心打造的“成瘾机

器”。

理解了这一点，我们就能从自责中走出来，更清醒地看待自己与科技的关系，并采取更有针对性的措

施去夺回注意力的主导权。它不是让你戒掉科技，而是让你成为一个“有意识的科技使用者”，而不

是一个被动的“成瘾者”。

相关书籍之5《马里奥赛车》​

《马里奥赛车》（Mario Kart）的核心内容可以归纳为以下几个方面：​

一、核心玩法：不只是“开得快”​

和传统的赛车游戏追求极致的拟真和速度不同，《马里奥赛车》的核心魅力在于它将竞速、道具、策

略和技巧完美融合，创造出一种既混乱又充满乐趣的体验。

• 易上手，难精通：任何人都能很快学会加速和转弯，但想要精通漂移、抓地、道具使用等高级技
巧，需要大量练习。这使得它非常适合朋友聚会，无论新手老手都能找到乐趣。



• 道具系统是灵魂：这是游戏最具标志性的部分。道具（如龟壳、香蕉、闪电、星星）彻底改变了比
赛走向。排在后面的人能拿到更强的道具（如蓝色龟壳），这给了落后者翻盘的机会，让比赛直到

最后一刻都充满悬念。

• 赛道设计充满想象力：赛道不是简单的柏油路，而是充满了各种跳跃、捷径、障碍和互动元素，灵
感来自《超级马里奥》系列的各个经典世界。

二、关键机制：决定胜负的技巧​

1. 漂移（Drifting）：这是最重要的进阶技巧。通过在弯道漂移，不仅可以更快过弯，还能积攒“迷

你涡轮”，积攒满后释放能获得一个爆发性的加速。这是高手和普通玩家最大的区别。

2. 道具策略：如何使用道具是一门学问。是立刻用掉手中的龟壳攻击前方的对手，还是留作后方防

御？是走有捷径但道具稀少的路线，还是走常规路线稳扎稳打？这些都考验着玩家的判断力。

3. 心理战：在多人比赛中，干扰对手也是一种策略。比如故意用香蕉皮卡住关键弯道，或者在对手使

用加速道具时撞他一下。

三、文化影响与独特魅力​

• “友谊的小船说翻就翻”：这款游戏是社交场合的“破冰神器”，也是“友尽神器”。前一秒还是
好朋友，后一秒就可能因为一个龟壳而“反目成仇”，这种戏剧性正是它的乐趣所在。

• “马里奥赛车效应”：这个词甚至被用来形容一种社会现象——“ Rubber Band Effect”（橡皮

筋效应）。无论你领先多少，游戏总会通过道具等方式让后面的玩家有机会追上你，保持比赛的紧

张感。这虽然有时让领先者感到沮丧，但保证了大部分时间的观赏性和参与感。

总结归纳​

《马里奥赛车》的内容总结起来就是：它不是一款纯粹的赛车游戏，而是一款以赛车为载体的“派对

游戏”。

它的核心乐趣不在于模拟真实驾驶的快感，而在于利用道具、技巧和策略，在充满变数和混乱的赛道

上与朋友斗智斗勇，体验那种从最后一名绝地反超的极致爽快感和被“暗算”后的哭笑不得。

它教会我们一个道理：有时候，过程比结果更重要，和朋友一起创造的混乱回忆，远比一次完美的胜

利更让人难忘。

相关书籍之6《被偷走的注意力》​

《被偷走的注意力》（原名 Stolen Focus: Why You Can’t Pay Attention）的作者是约翰·哈里，他

通过大量的采访和研究，描绘了一幅令人警醒的图景。

我帮你把这本书的核心内容归纳为以下三个部分：

一、核心论点：注意力危机不是你的错​

这是本书最核心、也最让人感到释然的观点。哈里认为，我们无法专注，根本原因不是我们意志力薄

弱，而是我们生活在一个系统性地“偷走”我们注意力的环境里。



• 从个人归因到系统归因：传统观点认为，分心是个人道德或意志力的失败。哈里则尖锐地指出，这
是一种错误的归因。真正的问题是外部的力量已经强大到个人意志力难以抗衡的程度。

• 注意力是一种有限的资源：我们的专注力就像一块肌肉，但更准确地说，它像一个有限的能量池。
当环境不断地、强制地从中抽水时，它必然会枯竭。

二、偷走我们注意力的“十二大强盗”​

哈里在书中详细分析了导致注意力危机的十二个深层原因，可以归纳为几个层面：

1. 科技与商业的“强盗”：

◦ 监控资本主义：科技公司通过监控我们的线上行为，精准推送能最大化我们停留时间的内容，
这些内容（如短视频、信息流）被设计成极易上瘾的“精神零食”。

◦ 加速文化：互联网让一切变快了，信息爆炸、即时通讯要求我们永远在线，不断切换任务，这
从根本上摧毁了深度思考所需的时间和空间。

2. 工作与生活的“强盗”：

◦ 工作侵入生活：远程办公和即时通讯工具模糊了工作和生活的边界，让我们处于一种“永远待
命”的焦虑状态。

◦ 睡眠剥夺：现代生活节奏和睡前刷手机的习惯，正在系统性地剥夺我们的睡眠。而睡眠是恢复
注意力的最基本生理需求。

3. 社会与环境的“强盗”：

◦ 饮食的改变：我们吃的食物越来越倾向于高糖、高加工的食品，这会影响我们的血糖和情绪稳
定，进而影响专注力。

◦ 自然的缺失：我们越来越生活在钢筋水泥的城市里，远离了能让我们大脑平静和恢复的自然环
境。

◦ 社会规范的瓦解：过去的社会规范（如教堂的安静、图书馆的秩序）为专注提供了保护，而这
些规范正在逐渐消失。

三、解决之道：个人与集体的共同行动​

既然问题是系统性的，那么解决方案也不能只靠个人。哈里提出了双管齐下的策略。

1. 个人层面：建立“注意力堡垒”

◦ 这部分内容与《数字极简主义》等书有共通之处，比如：

▪ 数字排毒：定期远离手机，关闭不必要的通知。

▪ 保证睡眠：把睡眠放在优先位置。

▪ 亲近自然：多去户外散步，接触自然环境。

▪ 深度工作：为自己创造不受打扰的大块时间。

◦ 但哈里强调，这些个人努力是防御性的，是为了在恶劣的环境中保护自己。



2. 集体层面：发起“注意力运动”

◦ 这是本书最具建设性的部分。哈里认为，真正的改变必须来自集体行动。

◦ 推动监管：呼吁政府立法，限制科技公司的成瘾性设计，特别是针对儿童的保护。

◦ 重塑工作文化：推动企业建立“离线权”，尊重员工的休息时间，反对“永远在线”的文化。

◦ 建立新规范：在家庭、学校和社会中，重新建立保护注意力的共识和规范。比如，学校可以禁
止在校园内使用智能手机。

总结归纳​

《被偷走的注意力》是一本充满社会关怀和批判精神的调查报告。它最大的价值在于，它将我们

从“自责”的泥潭中解放出来，让我们看清了注意力危机背后的系统性、结构性原因。

它告诉我们，想要夺回专注力，我们不仅要管好自己，更要勇敢地去质疑和改变那个正在偷走我们注

意力的环境。这不仅是为了一己的效率，更是为了捍卫我们生而为人的深度思考能力和幸福生活的权

利。

相关书籍之7《它是什么？我如何得到它？》​

《它是什么？我如何得到它？》（What It Is: The Philosophy of Flow）通常指的是米哈里·契克森米

哈赖（Mihaly Csikszentmihalyi）关于“心流”理论的经典著作，有时也会以类似的书名出现。它的

核心思想是前面几本书（尤其是关于专注力的）所追求的终极状态。

我帮你把这本书的核心内容归纳为以下三个部分：

一、核心概念：什么是“心流”（Flow）？​

“心流”指的是一种当你完全沉浸在某项活动中，物我两忘、全神贯注、并从中获得极大享受的心理

状态。

• 心流的特征：

a. 高度专注：注意力完全集中在当前的事情上，感觉不到时间的流逝。

b. 行动与意识的融合：你感觉自己就是行动本身，没有“我正在做某事”的分离感。​

c. 清晰的目标：你非常清楚每一步要做什么。

d. 即时的反馈：你能立刻知道自己做得好不好，并据此调整。​

e. 暂时忘我：日常的烦恼、饥饿、疲劳都消失了，自我意识减弱。

f. 掌控感：感觉自己对局面有完全的掌控能力。

g. 时间感扭曲：感觉几个小时像几分钟一样飞逝（或者反过来）。

h. 自成目的的体验：做这件事本身就是最大的奖赏，而不是为了外在的回报（如金钱或名声）。​

二、心流产生的条件：如何进入“通道”？​



契克森米哈赖提出了一个著名的模型来解释心流何时发生，这个模型基于**“挑战”和“技能”**的平

衡。

• 心流通道：当任务的挑战水平与你自身的技能水平相匹配，并且都处于较高水平时，心流最容易出
现。

◦ 挑战 > 技能：你会感到焦虑。任务太难，让你不知所措。​

◦ 技能 > 挑战：你会感到无聊。任务太简单，让你提不起兴趣。​

◦ 挑战 ≈ 技能：你便进入了心流通道。任务既有足够的难度让你投入，又没有难到让你放弃。​

• 如何创造心流条件：

a. 设定一个清晰的目标：哪怕是一个很小的目标，比如“接下来30分钟，只写报告的这一部

分”。

b. 专注于当下：排除所有干扰，将全部注意力投入。​

c. 寻找即时反馈：在写作中，反馈是文字的成形；在编程中，反馈是代码的运行；在运动中，反

馈是身体的感受和球的位置。

d. 不断调整难度：如果觉得无聊，就增加一点挑战；如果觉得焦虑，就分解任务或寻求帮助，让

难度回到自己的“心流通道”内。​

三、心流的意义：为什么它如此重要？​

这本书的最终落脚点是，心流不仅仅是一种“感觉很爽”的体验，更是提升生活品质和实现个人成长

的关键。

• 内在的奖赏：心流是一种“自成目的”的体验，它本身就是一种奖励。这意味着，你不需要依赖外
部的赞美或物质激励，就能从活动中获得快乐和满足感。这是一种非常强大的内在驱动力。

• 精神能量的有序化：契克森米哈赖认为，当我们的注意力处于混乱状态时（比如焦虑、分心），精
神能量是“无序”的，这会消耗我们。而心流状态能让精神能量高度“有序”，全部聚焦于一点，

这不仅高效，还能带来深刻的愉悦感。

• 通往“最优体验”的路径：通过在工作、学习、人际关系甚至休闲活动中主动创造心流，我们可以
将原本平凡、枯燥的时间，转变为充满意义和乐趣的“最优体验”，从而极大地提升人生的整体幸

福感。

总结归纳​

《它是什么？我如何得到它？》这本书，可以看作是“专注力”的终极应用指南。

它回答了一个根本问题：我们为什么要努力保持专注？答案就是为了能够进入“心流”。它告诉我

们，真正的幸福和成长，并非来自外部的物质或享乐，而是来自这种深度沉浸、物我两忘的内在体

验。

这本书不是教你如何对抗分心，而是为你指明了一个值得你为之去对抗分心的美好目标。它提供了一

种积极的、以成长为导向的人生哲学。



关于心流​

心流理论因为触及了人类体验和动机的核心，所以它的应用领域非常广泛，几乎涵盖了所有需要人类

投入和创造力的方面。它就像一个“幸福密码”，可以在很多地方解锁更好的表现和体验。

我为你梳理了几个主要的应用领域：

1.工作与企业管理​

这是心流理论最经典的应用领域之一，也是很多现代管理理念的基石。

• 工作设计：管理者会刻意设计工作，让员工的技能和所面临的挑战相匹配。比如，给员工一个有难
度但通过努力可以完成的项目，而不是太简单（无聊）或太难（焦虑）的任务。

• 目标管理：推行OKR（目标与关键成果）等工具，就是为了给团队提供清晰的目标和即时的反馈，
这是进入心流的两个关键条件。

• 营造“深度工作”环境：很多科技公司（尤其是游戏公司）会努力创造一个能让人沉浸的环境，减
少不必要的会议和干扰，让工程师和设计师能长时间进入心流状态，高效产出。

2.教育与学习​

如何让学生爱上学习，而不是把学习当成负担？心流理论给出了答案。

• 游戏化学习：很多教育App和软件都借鉴了游戏的设计，设置清晰的关卡（目标）、即时的得分
（反馈）和逐步提升的难度（挑战），让学生在“玩”中进入心流，高效学习。

• 个性化教学：好的老师会根据每个学生的水平（技能）布置不同难度的作业（挑战），让每个学生
都能在自己的“最近发展区”里学习，体验心流的乐趣。

• 项目式学习（PBL）：让学生围绕一个真实、复杂的项目进行长期探究，这个过程本身就充满了明
确的目标、持续的反馈和适度的挑战，极易催生心流体验。

3.游戏设计与娱乐产业​

这个领域可以说是心流理论的“天然试验场”，成功的游戏几乎都是“心流制造机”。

• 核心机制：几乎所有优秀的游戏都完美遵循了心流模型：“新手教程 -> 简单关卡 -> 稍有难度的
Boss战 -> 更复杂的地图和技能”。这个过程就是不断调整挑战，让玩家的技能同步成长，始终保

持在心流通道里。

• 即时反馈：击中敌人的音效、获得经验的闪光、任务完成的提示……这些都是在提供毫秒级的即时
反馈，让玩家完全沉浸。

• 清晰目标：“打败这个Boss”、“收集10个道具”、“到达下一个存档点”，游戏从不让玩家迷
茫。

4.体育与竞技​

运动员口中常说的“人球合一”、“在状态里”，其实就是心流。



• 巅峰表现：运动员通过成千上万次的训练，将高难度动作内化为身体本能（高技能），在激烈的比
赛中（高挑战）就能毫不费力地发挥出来，进入心流状态，创造出超乎寻常的表现。

• 心理训练：很多运动队现在都配备了心理教练，专门帮助运动员通过冥想、视觉想象等方式，学会
在高压下调整心态，主动进入心流状态。

5.心理治疗与个人成长​

心流是一种积极的心理学体验，被广泛用于提升幸福感。

• 对抗焦虑和抑郁：心流体验能让人从负面情绪中抽离出来，获得掌控感和成就感。治疗师会鼓励患
者去从事能产生心流的活动（如绘画、演奏乐器、园艺等），作为辅助治疗手段。

• 寻找人生意义：契克森米哈赖认为，一个幸福的人生，就是能够主动在工作、人际关系和休闲中创
造心流体验的人生。它帮助人们把注意力从“我想要什么”转向“我能创造什么”。

6.产品设计与用户体验（UX）​

好的产品会让你用起来“行云流水”，毫不费力。

• 无缝交互：无论是你刷短视频时，手指轻轻一划就能切换到下一个（即时反馈），还是使用一个设
计精良的App，总能轻松找到想要的功能（清晰目标），背后都有心流理论的影子。​

• 用户引导：好的产品不会把所有功能都堆在你面前，而是通过一步步的引导，让你在轻松完成任务
的过程中，慢慢熟悉和掌握产品，始终保持在“挑战-技能”的平衡点上。​

总结归纳

总的来说，心流理论的应用核心就是**“创造条件”。无论在哪个领域，它的目标都是通过设定清晰

目标、提供即时反馈、并保持挑战与技能的平衡**，来帮助人们进入那种物我两忘、充满愉悦和掌控

感的最佳状态。

它不仅仅是一个心理学概念，更是一个可以用来设计工作、学习、娱乐和生活的实用蓝图。

相关书籍之8《钩子》​

《钩子》（Hooked: How to Build Habit-Forming Products）的作者是尼尔·埃亚尔，他从一个更实

用、更具操作性的角度，揭示了那些让我们欲罢不能的产品是如何被设计出来的。

我帮你把这本书的核心内容归纳为以下三个部分：

一、核心理念：让用户“上钩”的“上瘾模型”​

这是本书最核心的框架。埃亚尔认为，要让用户对某个产品形成习惯（甚至上瘾），需要让用户经历

一个由四个阶段组成的循环，他称之为**“上瘾模型”（Hook Model）**。​

这个循环是：触发 → 行动 → 多变的酬赏 → 投入​

二、四大阶段详解：如何一步步“钩住”用户​

1. 触发（Trigger）​



这是提醒用户采取行动的“发令枪”。分为两种：

• 外部触发：来自产品外部的提示。比如手机推送通知、邮件、朋友分享的链接、看到的广告。这是
拉新和促活的第一步。

• 内部触发：这是最关键的一步。当产品与用户的情绪和日常生活 routine 绑定后，就会产生内部触
发。比如，感到孤独时想刷朋友圈，感到无聊时打开抖音，需要放松时玩一局游戏。当用户在某种

情绪下“不假思索”地打开你的产品时，你就成功了。

2. 行动（Action）​

为了让用户完成某个行为，产品设计必须让这个行为足够简单。埃亚尔借鉴了斯坦福大学的 B=MAT 模

型，即：

行为 = 动机 + 能力 + 提示​

• 动机：用户有基本动机即可（如寻求快乐、逃避痛苦）。

• 能力：这是产品设计的关键。要让用户行动，就必须降低行动的门槛。比如：一键登录、自动播
放、简化操作流程、减少思考时间。用户越“懒得动脑”，产品就越成功。

• 提示：就是第一步的“触发”。

3. 多变的酬赏（Variable Reward）​

这是“钩子”模型中最核心、最让人上瘾的一环。它不是固定的奖励，而是不可预测的、多变的奖

励。

• 三种酬赏类型：

a. 猎物酬赏：追求信息、资源、物质。比如刷信息流，不知道下一条会是什么有趣的内容。

b. 社交酬赏：追求他人的认可、联系、归属感。比如发朋友圈后等待点赞和评论。​

c. 自我酬赏：追求成就感、掌控感、自我满足。比如玩游戏通关、完成一项学习任务。

• 为什么“多变”很重要？ 就像老虎机一样，因为不确定，所以会刺激大脑分泌更多的多巴胺，让你
对下一次“开奖”充满期待，从而不断重复这个行为。

4. 投入（Investment）​

这是让用户“存钱”的阶段，让用户为产品付出一些努力，从而增加他们未来继续使用的可能性。

• 投入的是什么？ 可以是时间（完善个人资料）、数据（上传照片、标记喜好）、精力（关注好友、
建立歌单）、金钱（购买会员、虚拟道具）。

• 为什么有效？

◦ 一致性偏见：我们会倾向于与自己过去的行为保持一致。“我已经投入这么多了，放弃太可惜
了。”

◦ 加载下一个触发器：用户的投入本身会为下一次的“触发”和“酬赏”铺路。比如，你关注了
越多的人（投入），你的信息流就越有趣（酬赏），你就越想打开它（触发）。

三、道德考量与使用原则​



埃亚尔在书中也反复强调了道德的重要性。他提出了一个关键问题：“你会使用你正在设计的产品

吗？”

• 健康习惯 vs. 不健康习惯：这个模型可以被用来设计帮助用户养成健康习惯的产品（如健身App、
冥想软件），也可以被用来设计让人沉迷、浪费时间的“精神垃圾”。

• “操控者”的道德责任：他提醒产品设计者，应该用这个模型去提升用户的生活质量，而不是利用
人性的弱点来榨取他们的注意力和金钱。

总结归纳​

《钩子》是一本“产品设计的心理学食谱”。它把模糊的“用户粘性”概念，拆解成了一个清晰、可

执行的四步循环模型。

它告诉我们，那些让我们离不开的产品，并非偶然，而是被精心设计的结果。它们通过外部触发拉你

进来，用简单行动让你上手，用多变的酬赏让你上瘾，最后用你的投入将你牢牢锁住。

对于普通人来说，读懂这本书，就像是拿到了一份“注意力防御地图”，能让你更清醒地认识到自己

是如何被“钩住”的，从而更有意识地使用科技产品。

相关书籍之9《艺术的世界》​

《艺术的世界》通常指的是由格罗斯曼（H. W. Janson）或加德纳（Helen Gardner）等人撰写的经典

艺术史入门教材。这类书的核心目标是为读者构建一个全面、系统的西方艺术发展脉络。

我帮你把这类《艺术的世界》的典型内容归纳为以下四个部分：

一、核心叙事：一条贯穿始终的时间线​

这类书的最大特点就是以时间为轴，以风格和流派为节点，串联起几千年的艺术史。它就像一部视觉

艺术的“编年史”，让你看到艺术是如何一步步演变至今的。

• 起点：通常从史前艺术开始，如法国拉斯科洞窟壁画，探讨艺术的起源。

• 主线：沿着古埃及 → 古希腊与古罗马 → 中世纪 → 文艺复兴 → 巴洛克 → 洛可可 → 新古典主义 → 
浪漫主义 → 现实主义 → 印象派 → 后印象派 → 现代主义（立体派、野兽派、超现实主义等） → 当

代艺术这条主线展开。

• 视角：主要聚焦于西方艺术史，有时也会简要提及非西方艺术作为对比和补充。

二、核心内容：三大艺术门类的演变​

书中会详细讲解不同时期在建筑、雕塑、绘画这三大门类上的杰出成就和风格特征。

1. 建筑：

◦ 古希腊：追求和谐、理性和完美比例，如帕特农神庙的柱式（多立克、爱奥尼、科林斯）。

◦ 哥特式：高耸入云的尖拱、飞扶壁和彩色玻璃窗，营造接近天堂的神秘感。

◦ 现代主义：形式追随功能，强调简洁的线条和空间，如包豪斯学派。

2. 雕塑：



◦ 古埃及：僵硬、正面、程式化，追求永恒，如狮身人面像。

◦ 文艺复兴：回归古典，追求人体的真实、动态与情感，如米开朗基罗的《大卫》。

◦ 现代：打破传统形态，探索材料本身和空间关系，如布朗库西的极简雕塑。

3. 绘画：

◦ 文艺复兴：发明透视法，追求科学的真实和理想的美，如达·芬奇的《蒙娜丽莎》。​

◦ 印象派：走出画室，捕捉光线和色彩的瞬间印象，如莫奈的《日出·印象》。​

◦ 立体派：将物体分解成几何块面，从多个角度同时呈现，如毕加索的作品。

三、分析方法：如何“读懂”一件艺术品？​

《艺术的世界》不仅是知识的罗列，更重要的是教会读者如何欣赏和分析艺术作品。通常会从以下几

个维度入手：

• 形式分析：分析作品的构图、线条、色彩、光影、材质等形式要素，以及它们如何共同作用，营造
出特定的氛围和效果。

• 内容与象征：解读作品描绘了什么故事或人物，其中的物体、姿势、颜色有什么象征意义。比如，
百合花通常象征圣母玛利亚的纯洁。

• 社会与历史背景：将作品放回它诞生的时代，了解当时的政治、宗教、科技和赞助人（是谁出钱画
的），这些因素如何影响了艺术的风格和主题。

• 艺术家生平：了解艺术家的个人经历、性格和创作理念，有助于更深入地理解其作品。

四、核心目的：培养“视觉素养”​

读《艺术的世界》的最终目的，不是为了记住多少人名和年代，而是为了培养一种**“视觉素

养”（Visual Literacy）**。​

• 学会“看”：从被动地“看个热闹”，转变为主动地、有方法地去“解读”视觉信息。

• 建立坐标系：在你的脑海里建立一个艺术的坐标系。当你看到一件新作品时，能大致判断它所处的
时代、风格，并理解它与其他作品的联系和区别。

• 提升审美感知力：通过接触大量经典作品，你的审美眼光和感知能力会得到极大的提升，能更好地
欣赏生活中的美。

总结归纳​

《艺术的世界》就像一位博学而耐心的向导，带你进行一场穿越时空的视觉旅行。它不仅为你展示了

人类历史上最璀璨的艺术瑰宝，更重要的是，它递给你一副“眼镜”，让你学会如何去欣赏、理解和

思考艺术，以及艺术如何塑造了我们的世界。

它是一把打开艺术殿堂大门的钥匙，让你从一个门外汉，变成一个能和伟大作品进行对话的欣赏者。

相关书籍之10《慢速工作力》​



《慢速工作力》（The Slow Down Effect）的作者是斯蒂芬妮·布朗，一位心理学家，她从心理健康和

认知科学的角度，系统地阐述了“慢”的力量。

我帮你把这本书的核心内容归纳为以下三个部分：

一、核心理念：为什么“慢”就是“快”？​

这本书的核心论点是：我们长期处于“快速反应”的应激模式中，这正在消耗我们的认知资源，降低

我们的创造力和决策质量。而刻意“慢下来”，是恢复和提升工作效能的必要手段。

• “快速模式”的陷阱：

◦ 认知隧道效应：当我们急于求成时，视野会变窄，只关注眼前最紧急的任务，而忽略了更重
要、更长远的事情。

◦ 创造力枯竭：大脑的“默认模式网络”（Default Mode Network）——也就是我们发呆、走神

时活跃的区域——是创造力的源泉。一直处于高速运转状态，就等于关闭了这个网络。​

◦ 决策疲劳：快速做大量决策会严重消耗意志力，导致后面的决策质量越来越差。

• “慢速模式”的优势：

◦ 深度思考：慢下来，才能让大脑进行信息整合、联想和批判性思考，产生高质量的洞见。

◦ 情绪调节：慢速工作能降低压力水平，让我们更冷静、更理性地应对挑战。

◦ 提升工作质量：慢工出细活。减少错误、返工和补救，从整体上看，效率其实更高。

二、核心方法：如何实践“慢速工作力”？​

布朗提供了一系列具体的方法，帮助我们从“快速模式”切换到“慢速模式”。

1. 刻意创造“停顿点”

◦ 方法：在工作中有意识地插入短暂的停顿。比如，完成一项任务后，不要立刻开始下一项，而
是花一分钟深呼吸、喝杯水或看看窗外。

◦ 目的：打破“自动驾驶”式的连续工作，让大脑有一个“重置”的机会。

2. 拥抱“无聊”

◦ 方法：允许自己“无所事事”。比如排队时不看手机，散步时不听播客，让大脑自由漫游。

◦ 目的：激活前面提到的“默认模式网络”，这是产生灵感和创意的最佳状态。这和《被偷走的
注意力》里提到的观点一致。

3. “单任务”工作法

◦ 方法：彻底摒弃多任务并行。在一段时间内，只专注于一件事。可以使用番茄工作法（工作25
分钟，休息5分钟）来辅助。​

◦ 目的：减少任务切换带来的认知损耗，让注意力高度集中，进入“心流”状态。

4. 反思性思考



◦ 方法：定期安排时间进行复盘和反思。比如每天结束时问自己：“今天最重要的事是什么？我
学到了什么？明天可以如何改进？”

◦ 目的：将经验转化为智慧，避免在同一个地方反复犯错，实现真正的成长。

三、慢速工作力的四大支柱​

布朗在书中还提出了支撑慢速工作力的四个心理基础，可以看作是实践这些方法的底层逻辑。

1. 正念（Mindfulness）：活在当下，有意识地觉察自己的思绪和感受，而不被它们牵着走。这是对

抗“自动驾驶”模式的基础。

2. 耐心（Patience）：接受高质量的工作需要时间，克服对“即时结果”的焦虑。​

3. 好奇（Curiosity）：对工作本身保持好奇，享受探索和解决问题的过程，而不是只为了完成任

务。

4. 勇气（Courage）：敢于对不合理的时间要求说“不”，敢于在追求速度的文化中，选择一种

更“慢”但更有效的工作方式。

总结归纳​

《慢速工作力》是一本“反直觉”的生产力指南。它告诉我们，面对日益繁重的工作，答案不是“更

快地奔跑”，而是“更聪明地慢下来”。

它不是教你懒惰，而是教你战略性、有节奏地分配你的精力。通过在快与慢之间找到平衡，你不仅能

产出更高质量的工作成果，还能保护自己的心理健康，最终实现可持续的高效能。它是对“忙碌崇

拜”文化的一剂强有力的解药。

相关书籍之11《上限时间管理书》​

《上限时间管理书》听起来像是一个强调“限制”和“边界”的时间管理方法。虽然这个书名不像

《搞定》或《高效能人士的七个习惯》那样广为人知，但根据这类书名常见的理念，它应该探讨的是

一种通过设定“上限”来提升效率和幸福感的时间管理哲学。

这类方法的核心思想是：时间和精力是有限的，真正的自由不是拥有无限的选择，而是通过明智地设

定边界，将有限的资源投入到最重要的事情上。

我基于这个核心理念，为你归纳一下《上限时间管理书》包含的内容：

一、核心理念：从“管理时间”到“管理边界”​

传统的时间管理强调如何在有限的时间里做更多的事，而“上限时间管理”则更关注“不做什么”。

• 精力优先于时间：它认为，比时间更宝贵的是精力。无限制地工作、社交或刷手机，都会耗尽精
力，导致在关键事情上表现不佳。

• 限制创造自由：就像一个诗人要在格律的限制下才能写出好诗一样，设定工作和生活的“上限”，
能强迫我们聚焦，从而在核心领域取得突破。



• 对抗“无限扩张”：工作会自动膨胀，占满所有可用的时间；信息会无限涌现，占满所有的注意
力。设定上限是防止这种扩张的唯一有效方法。

二、核心方法：如何设定你的“上限”​

这类书会提供一系列具体的“上限”设定工具，覆盖工作和生活的方方面面。

1. 工作时间的上限

◦ 固定工作时间：严格规定每天的工作时长（比如8小时），到点就下班，把“完成工作”作为目
标，而不是“填满时间”。

◦ 深度工作块的上限：将最重要的深度工作时间设定为固定的、不受打扰的“时间块”（比如每
天上午9-11点），并设定其上限，避免过度消耗。​

2. 任务数量的上限

◦ 每日三件事：每天只规划1-3件最重要的事。完成了这些，今天就是成功的。这能有效对抗“待
办事项清单焦虑”。

◦ 进行中的项目（WIP）上限：借鉴“看板”方法，规定同时进行的重点项目不能超过3个。每完
成一个，才能开始新的。这能避免精力分散。

3. 信息输入的上限

◦ 处理邮件/信息的次数上限：规定每天只在固定时间（比如上午11点，下午4点）处理邮件和即
时消息，而不是随时响应。

◦ 媒体消费上限：限制每天刷社交媒体、看新闻的时间，比如不超过30分钟。这和《数字极简主
义》的理念非常接近。

4. 社交与承诺的上限

◦ 学会说“不”：设定自己每周参加社交活动或接受新任务的次数上限，保护自己的时间和精力
用于核心目标和个人生活。

◦ 会议时长和频率上限：规定会议最长不超过45分钟，并且明确“没有议程的会议不开”。​

三、实践原则：如何让“上限”生效？​

设定上限容易，坚持下来难。这类书通常会强调以下几个原则：

• 明确你的“为什么”：设定上限不是为了偷懒，而是为了把最好的精力留给最重要的事（比如家
庭、健康、核心创作）。这个“为什么”是你坚持下去的动力。

• 公开你的边界：让同事、家人和朋友知道你的工作规则（比如“晚上8点后不回工作邮件”），这
能帮你减少很多不必要的打扰。

• 从“硬上限”开始：刚开始时，可以设定一些非常严格、不容商量的“硬上限”，比如“手机晚上
10点后绝不开机”，以此来建立习惯。​

• 接受不完美：总会有意外情况打破你的上限。关键不是追求100%的遵守，而是在被打破后，能尽
快回到正轨。



总结归纳​

《上限时间管理书》的核心思想是一种“减法”哲学。它认为，在信息过载、工作无界的时代，真正

的效率提升来自于勇敢地“砍掉”那些不重要的事，而不是拼命地“塞进”更多的事。

它教我们通过设定各种“上限”，为自己建立一个保护性的“结界”，从而将宝贵的注意力资源从无

休止的干扰中解放出来，投入到真正能带来成长和幸福感的活动中去。这是一种更可持续、也更人性

化的工作与生活方式。

相关书籍之12《习惯的世纪》​

它是一本探讨“习惯”如何从一个个人修养概念，演变为20世纪（及以后）被商业、政治和科学大规

模利用的社会现象的书。我为你总结归纳《习惯的世纪》可能包含的核心内容：

一、核心论点：习惯的“世纪性”转变​

这本书的核心论点应该是：20世纪是“习惯”被科学化、商业化和武器化的世纪。在此之前，习惯更

多是个人道德或自律的范畴；而在此之后，它成为了一个可以被大规模塑造、预测和利用的工具。

• 从个人到群体：关注的焦点从“如何培养个人好习惯”转向“如何影响大众的集体习惯”。

• 从哲学到科学：对习惯的研究从思辨走向了实验心理学、行为经济学和神经科学，变得更加“可测
量”和“可操控”。

• 从自律到商业：习惯不再是个人对抗懒惰的武器，反而成了商业巨头用来获取用户、锁定市场
的“金矿”。

二、习惯的科学化：从“习惯回路”到“神经可塑性”​

这一部分会追溯科学家们是如何一步步揭开习惯的神秘面纱的。

• 发现“习惯回路”：这会提到麻省理工学院的研究，即所有习惯都包含一个“提示-惯常行为-奖
赏”的神经回路。这个简单的模型是理解一切习惯的基础。

• 大脑的“省电模式”：解释习惯形成的生理原因——大脑为了节省能量，会将重复的行为自动化，

形成基底核主导的“自动驾驶”模式。这让我们可以不假思索地完成很多事。

• “习惯不能被消除，只能被替代”：这是习惯科学的一个关键洞见。改变习惯的关键不是用意志力
去压制它，而是保持原来的“提示”和“奖赏”，但插入一个新的“惯常行为”。

三、习惯的商业化：从“消费习惯”到“上瘾经济”​

这是本书最核心、最具批判性的部分，会详细阐述商业是如何利用习惯科学来“捕获”我们的。

• 大规模消费习惯的塑造：以20世纪初的宝洁公司（P&L）为例，他们如何通过广告营销，将“刷
牙”这个新行为塑造成全民的日常习惯。他们创造了“口腔里的薄膜”这个概念（提示），并提供

刷牙后的清爽感（奖赏）。

• “钩子”模型的普及：这会详细分析《钩子》一书中的模型，即现代科技公司如何通过“触发-行
动-多变的酬赏-投入”这个四步循环，让用户对他们的产品形成依赖。社交媒体、短视频、游戏都

是这个模型的杰作。



• 数据的角色：进入21世纪，大数据让习惯的操控变得更加精准。公司可以追踪你的每一个点击，了
解你的“提示”，并为你量身定制“奖赏”，让你深陷其中，无法自拔。

四、习惯的社会化与未来​

这一部分会探讨习惯塑造对社会的影响以及未来的走向。

• 公共政策的运用：政府也开始利用习惯科学来推动社会进步，比如通过改变食物摆放位置（提示）
来引导更健康的饮食习惯，或者通过简化器官捐献流程（默认选项）来提高捐献率。

• “注意力危机”的本质：所谓的“注意力危机”，本质上就是我们的“注意力习惯”被外部力量大
规模劫持和重塑的结果。我们习惯了频繁切换任务，习惯了即时满足，从而失去了深度专注的能

力。

• 未来的挑战：随着脑机接口、人工智能等技术的发展，我们对习惯的塑造和反塑造将进入一个全新
的阶段。个人如何夺回自己“习惯的主导权”，将成为一个更严峻的议题。

总结归纳​

《习惯的世纪》这本书，可以看作是一部“习惯的编年史”和“警示录”。

它讲述了“习惯”这个概念如何从一个内向的、关于自我提升的哲学思想，演变成一个外向的、被商

业和政治力量用来大规模影响公众行为的强大工具。

它让我们清醒地认识到，我们生活中的许多“自动选择”，其实并非出自我们的本意，而是被一个世

纪以来精心设计的商业和社会环境所塑造。理解了这一点，我们才能开始有意识地审视自己的习惯，

并努力成为自己习惯的真正主人，而不是被他人操控的木偶。


