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回顾与承接

上讲核心
我们学习了如何通过管理情感精力，将生
活中的"威胁"转化为"挑战"，从而提升精
力的"质量"。

本讲目标
在积极的情感基础上，我们进入金字塔的
第三层——思维精力。我们将学习如何管
理精力的"焦点"，确保我们的能量被用在
最关键、最有价值的地方。

核心问题
如何对抗分心，保持深度专注？如何用乐
观的心态驱动行动？如何激发创造力？



本讲学习目标
认识思维精力
理解思维精力在规划生活、集中注意力方面的核心作用。

掌握专注秘诀
"4小时专注法则"与对抗"多任务处理"的策略。

培养乐观心态
学习"现实乐观主义"，并掌握重塑消极思维的技巧。

激发创造力
了解大脑的"默认模式网络"，学习顶尖创新者激发灵感的具体方法。

案例深度剖析
从真实案例中学习如何克服思维固化，重获创造力。



什么是思维精力？——精力
的"焦点"
定义：思维精力是指我们集中和引导注意力的能力。它决定了我们的能量能
被多精准、多高效地运用。

两个关键能力
专注力 (Focus)：在一段时间内，将注意力持续地投注于一项任
务的能力。

1.

思维灵活性 (Flexibility)：在宏观战略（大局观）和微观执行（细
节）之间自如切换的能力。

2.

最高效的思维精力
是现实乐观主义——既能看清事物的真相，又能朝着积极的目标努
力。



现代思维精力的最大挑战：持
续的分心
迪士尼主席艾格的困扰："电邮真的会影响你专心做事的时间。一旦新邮
件提醒响起……不知不觉，45分钟就在回复邮件中过去了。"

多任务处理的真相：我们的大脑并不擅长同时处理多个需要认知参与的任
务。所谓的"多任务"，本质上是在不同任务间进行快速、高耗能的注意力切
换。

研究证明：在被打断之后，人们通常需要5-6分钟才能重新进入之前的专注
状态。

结论：持续的分心，正在系统性地摧毁我们的思维精力。



模块一：掌握深度专注
"4小时专注法则"

众多研究和对顶尖创造者的观察发现一个惊人的一致性：

人类一天能够进行高强度、深度专注的工作，其极限大约只有4-5个小时。

无论是数学家哈代、小说家狄更斯，还是顶尖的音乐学院学生，他们的核心
产出都集中在这短短的几个小时内。



如何应用"4小时专注法则"？

识别你的"黄金时间"
找到一天中你思维最敏锐、最不容易被
打扰的时间段（对大多数人是早晨）。

创造"神圣时间"
在这4小时内，排除一切干扰。关闭手机
通知、关闭邮箱、告诉同事"请勿打
扰"。

冲刺与休息
将这4小时再拆分为90分钟的"工作冲
刺"和15-20分钟的"休息恢复"。

案例：作家彼得将早晨分为两个90分钟的写作冲刺时段，中间穿插早餐和轻度锻炼，产出是过去10小时工作量的两倍。



模块二：培养"现实的乐观主
义"
你看待世界的方式，决定了你的精力水平

乐观主义是一种思维精力：它能显著影响我们的恒心、动力和最终成就。

塞利格曼的研究：在大都会人寿保险公司的销售员中，乐观得分排名前10%
的人，业绩比后10%的人高出88%。

关键：不是盲目乐观，而是"现实的乐观主义"——承认困难的存在，但坚信
自己能找到解决方案，并积极采取行动。



拳击冠军的忠告：一个消极想
法的代价
案例：中量级拳击冠军曼奇尼曾致电吉姆·洛尔（《精力管理》作者）说：

"我真的很担心，今天我在赛场上产生了一个消极想法。" "你不明白，博
士。一个消极想法足够让你被一拳打倒了。"

分析：在高压、高对抗的环境中，一个负面的、自我怀疑的想法，会瞬间瓦
解我们的生理和心理状态，导致失败。



重塑消极思维的技巧（一）：
从威胁到机遇
我们的思维习惯于将不确定性解读为"威胁"。

练习
识别威胁：当你感到焦虑时，问自己："我害怕失去什么？"1.

寻找机遇：然后强制自己回答："在这种情况下，哪怕只有1%的机
遇，它是什么？"

2.

付诸行动：最后问："为了抓住这个机遇，我现在能做的最微小的一
步是什么？"

3.

这个练习能系统性地将你的思维从防御模式切换到进取模式。



重塑消极思维的技巧（二）：
替换内在语言
你的内心独白，正在塑造你的现实。

葛西纪明的"三个词替换法"

"我不行了" → "没问题，我一定行！"

"反正我这种人" → "我总有办法试试看！"

"累死了，我不干了" → "今天我努力过了！"

练习：有意识地捕捉并替换掉那些自我限制、充满负能量的口头禅。



案例分析：悲观的律师爱丽丝
问题：爱丽丝极度悲观，能发现任何事情中可能出错的地方。
这让她成为团队中"消极精力的无尽来源"。

症结：她将自己的价值等同于"不出错"，因此活在对错误的恐
惧中。

解决方案：建立"早晨思维仪式"。

写下威胁：先写下所有她担心的、可能出错的事。1.

重塑为机遇：逐条将这些"威胁"重新解读为"挑战"或"学习
机会"。

2.

感恩结尾：最后，写下生活中值得感恩的事物，以积极的
心态结束。

3.

结果：她学会了将自己"挑错"的能力，转化为"寻找解决方
案"的能力。



模块三：激发创造力
灵感不是等来的，是"休息"出来的

"最伟大的天才，有时工作越少，成果越出色。"——达·芬奇

创造力并非诞生于持续的紧张工作，而是在工作与休息的交替中产生的。

当我们放松、散步、小憩或从事与工作无关的活动时，大脑的"默认模式网
络"(DMN)会开始活跃，将各种信息进行重组和连接，从而迸发灵感。



创造力技巧（一）：海明威法
欧内斯特·海明威的建议：

"当你对下一步工作了如指掌的时候，就得停下来。如果你每天坚持，那
就绝不会为工作所困。在第二天开始写作之前，你不要去想或者担心
它。这样做，你的潜意识会一直致力于工作。"

原理：这相当于给你的潜意识（DMN）留下一个"钩子"或"开放任务"。在你
休息时，大脑会不自觉地继续处理这个问题。

作用：让你第二天能快速进入状态，并能利用潜意识的力量获得意想不到的
解决方案。



创造力技巧（二）：切换思维频道

大脑的两个半球
左脑：负责逻辑、语言、分析、线
性思考。

右脑：负责直觉、图像、空间感、
整体思考。

策略
当你在一个分析性任务上卡住时（过度
使用左脑），主动切换到一个创造性或
艺术性的活动中（如画画、听音乐），
可以激活右脑，为问题带来全新的视
角。

思维休息
这是一种主动的、有策略的"思维休
息"。



案例分析：思维固化的广告公司老板杰克
问题：杰克的广告公司曾因创意新锐而成功，但现在陷入瓶
颈。他逼迫自己和员工更努力地工作，结果却越发没有灵感。

症结：过度依赖分析和逻辑（左脑），思维精力消耗过度且没有
得到有效的恢复。

解决方案：

重拾绘画：上班前花1-2小时画画，激活右脑。1.

引入瑜伽：在工作日进行两次15分钟的瑜伽练习，作为思
维和身体的间歇恢复。

2.

鼓励放松：为公司购置乒乓球桌，鼓励员工外出午餐，改
变"拼命"的文化。

3.

结果：公司氛围变得轻松、有趣，创意重新涌现。



本讲总结：磨砺你的思维之刃
1 专注是核心

认识到深度专注的极限（约4小时），并有策略地保护你的"黄金时
间"。

2 乐观是燃料
刻意练习"现实乐观主义"，重塑你的内在对话，将挑战视为机遇。

3 创造力源于休息
学会利用"默认模式网络"，通过散步、小憩和切换思维频道来激发灵
感。

4 告别多任务
一次只做一件事，是提升思维效率最简单、也最强大的方法。



深化讨论：如何应对"精神唠
叨"？
我们的思维像一台永不停歇的"评论机器"，总在对一切进行评判和担忧。

《超级精力管理术》的建议
承认它的存在：不要试图压制或与之对抗，这只会消耗更多精力。
把它看作收音机的背景噪音。

1.

贴上标签：当"唠叨"开始时，在心里对自己说："哦，这是'担忧'的
想法"或"这是'自我批评'的想法"。这能让你与想法产生距离。

2.

回到当下：将注意力拉回到你的呼吸或身体感受上。3.

关键：你不是你的想法。学会观察你的想法，而不是被它牵着走。



深化讨论：左脑与右脑的平衡
"左半球坐落着语言神经，有条理、按次序地工作，通过逻辑推
演得出结论。"

"右半球拥有独特的能力，却常常被低估，它更擅长视觉化和空
间概念，有更强的全局观。"

现代教育和工作的偏向：我们过度训练和依赖左脑（逻辑、分
析），而忽视了右脑（直觉、创造力）。

精力管理的启示：有意识地安排能激活右脑的活动（艺术、音
乐、自然漫步），是平衡思维精力、防止"分析疲劳"的关键。



深化讨论：为何"好点子"总在
洗澡时出现？
这不是巧合，而是有科学依据的。

原因
放松状态：温水和舒适的环境让身体和思维都处于放松状态，减
少了分析性思维的压制。

1.

轻度分心：洗澡这个"自动驾驶"的行为，为大脑的"默认模式网
络"(DMN)提供了完美的运行条件。

2.

多巴胺释放：温暖舒适的环境会促进多巴胺分泌，这有助于提升
情绪和创造性联想。

3.

启示：我们可以主动创造更多类似"洗澡时"的环境，如散步、慢跑、做家务
等，来为灵感创造机会。



深化讨论（一）：大脑的两套"操作系统"
神经科学研究发现，我们的大脑有两套主要的工作网络，它们通常是此消彼长的关系。

1. 任务正网络 (Task-Positive Network - TPN)：

这是我们的"专注系统"。当我们需要集中精力、解决问题、进
行逻辑分析时，这个网络就会被激活。

它是高效执行和完成任务的基础。

2. 默认模式网络 (Default Mode Network - 
DMN)：

这是我们的"休息与创造系统"。当我们放松、发呆、不专注于
外部任务时，这个网络就会被激活。

它负责自我反思、记忆整合和创造性联想。



创造力案例（一）：达尔文的"沙之小路"
查尔斯·达尔文的日程极有规律：上午进行几个小时高度专注的
研究和写作（激活TPN）。

中午，他会雷打不动地去自家的"沙之小路"上长时间散步。

分析：这次散步并非无所事事，而是他刻意为之的"酝酿期"。
在散步时，他允许自己的DMN被激活，去处理和整合上午吸收
的复杂信息，从而为《物种起源》这样的巨著酝酿了无数深刻
的见解。



创造力案例（二）：庞加莱的"顿悟
时刻"
准备期
法国数学家亨利·庞加莱在研究"福克斯函数"时，曾连续多日苦思冥想，毫无进展。

他用尽了所有专注的、逻辑性的努力（TPN工作到极限）。

酝酿期
他放弃了思考，去参加一次地质学旅行。

顿悟期
就在他心无旁骛、踏上一辆公共汽车的瞬间，解决方案"突然、短暂地、不由
分说地"在他脑海中闪现。

结论：伟大的顿悟，往往发生在我们停止"努力"思考之后。



揭秘创造力的四个阶段 (沃拉斯模型)
根据对大量创造性突破的研究，心理学家格雷厄姆·沃拉斯总结出创造的四个阶段：

启示：我们不能"命令"灵感出现，但可以为它创造最佳的"酝酿"条件。

准备期 (Preparation)

深度专注，收集信息，努力工作（对
应"4小时专注"）。

酝酿期 (Incubation)

刻意休息，将问题交给潜意识处理（对
应"散步"、"小憩"）。

顿悟期 (Illumination)

灵感迸发的"啊哈！"时刻。

验证期 (Verification)

回到专注工作，将灵感付诸实践，并加
以完善。



思维练习（一）：意象训练
在脑海中预演成功

定义："想象自己理想中的样子或是理想的场景，不断地体验成功的感觉，
让大脑形成记忆的一种训练方法。"

目的

消除对未来不确定性的焦虑和恐惧。

建立"我能行"的自信心。

在高压情境下，让身体能自动做出正确的反应。

葛西纪明在冬奥会等重大比赛前，都会反复进行意象训练。



如何进行意象训练？(分步指南)

创造环境
找到一个安静、不易被打扰的时间和场所。

从日常生活开始
先练习将每天的通勤路线等熟悉场景在脑海中"影像化"。

制定明确目标
如"成功完成这次重要的客户提案"。

按时间顺序具体设想
从早上起床开始，想象整个过程中的每一个细节、对话、你的感受以及周围的反应。

务必以正面结果结尾
想象你成功完成提案，获得客户的掌声和认可，感受那份喜悦和满足。



思维练习（二）：如何应对负面意象？
在进行意象训练时，脑海中突然浮现失败的画面怎么办？

葛西纪明的技巧：

"拍手即可中断！"

原理：当你被负面意象牵着鼻子走时，用力地、大声地拍一下
手。这个突然的、强烈的生理动作，可以瞬间切断消极的思维
循环。

操作：拍手后，将你的思绪"重置"，从负面意象出现之前的那
个节点重新开始你的正面想象。



思维练习（三）：清空你的"思维内存"
我们的大脑就像一台电脑，同时运行的"后台程序"（未完成的任务、担忧、零散的想法）太多，会严重拖慢"运行速度"，消耗思维
精力。

"大脑清空"(Brain Dump)的价值

将所有悬而未决的事情从大脑中"卸载"到纸上。

释放宝贵的思维带宽，让你能专注于眼前最重要的事。

减少因害怕遗忘而产生的焦虑感。



如何进行"大脑清空"？(分步指南)

倾倒
拿出一张纸和一支笔，花10-15分钟，不加评判地写下此刻脑海中所有的事情。

分类
将清单上的事项分为两类：

可行动项：可以立刻或在近期着手处理的。

暂存项：目前无法行动，或只是一个模糊的想法。

规划
为每一个"可行动项"，在你的日历上安排一个具体的处理时间。

将"暂存项"放入一个单独的"将来/也许"清单中，定期回顾。

目的：确保每一件事都有归宿，让你的大脑相信"所有事情都已得到妥善安排"，从而
获得平静。



小组讨论（5分钟）
议题
你通常在什么情境下最有创造力？（是在专注工作时，还是在休
息放松时？）

1.

在今天的讲座中，哪一个思维技巧（4小时专注、乐观主义、海
明威法、意象训练）让你觉得最想立刻尝试？为什么？

2.



引言思考
"我的工作价值体现在某一天我想到的最棒的构思上，而不是我工作时间
的长短。"

—— 斯科特·亚当斯 (《呆伯特》作者) (引自《科学休息》)

这句话深刻地指出了创造性工作的本质：价值在于"质量"，而非"时长"。



本讲核心思想再强调
1 专注是核心

认识到深度专注的极限（约4小时），并有策略地保护你的"黄金时
间"。

2 乐观是燃料
刻意练习"现实乐观主义"，重塑你的内在对话，将挑战视为机遇。

3 创造力源于休息
学会利用"默认模式网络"，通过散步、小憩和切换思维频道来激发灵
感。

4 告别多任务
一次只做一件事，是提升思维效率最简单、也最强大的方法。



课后行动计划
1 行动一（专注）

明天，为你最重要的一项任务，划定一个90分钟完全不受打扰的"冲
刺时间"。

2 行动二（乐观）
当下次遇到一件让你沮丧的小事时，强迫自己说出或写下关于这件事
的三个积极解读或可能性。

3 行动三（创造）
当你在一个问题上卡住时，不要硬撑。离开办公桌，去散步15分钟，
期间完全不想这个问题。



下讲预告
第七讲：意志的北极星——寻找使命与核心价值观

我们将攀登精力金字塔的顶端，探索驱动我们所有行为的终极动力——你的
人生意义是什么？



Q&A / 感谢聆听
（互动问答与结束页）



感谢聆听
"最伟大的天才，有时工作越少，成果越出色。"

—— 达·芬奇 (引自《科学休息》)


