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教育 /

上课如何高效？闭上眼睛静思
快节奏时代美国大学课堂尝试“放慢思考”

! ! ! !当今世界节奏越来越快，诱惑
层出不穷，高校学子如何能排除杂
念、专心治学？
部分美国教授尝试在课堂上放

慢进度，停留片刻，让学生们或闭上
眼睛、大脑放空，或盯着某件作品个
把钟头，甚至读上一段经文……结
果，一向高速运转的大脑静下来后，
反而激发出令人意想不到的能量。
这是关照内心的力量，教育学

界如是说。

静观图像一分半钟
阴雨绵绵的二月午后，美国名

校布林莫尔学院一节物理化学课
上，米歇尔·弗兰茨尔正费劲地向学
生讲解玻尔对应原理。
台上，她匆匆写着关于波函数

的方程式；台下，没有人交头接耳，
但一股焦躁的情绪暗流涌动：有人
用手把玩着马尾辫，有人轻敲键盘，
还有人时不时瞄一眼手机。
玻尔对应原理奠定了量子力学

的基础，内容似乎很简单：当物体由
微观变为肉眼可见时，量子力学得
出的计算结果应与经典力学一致。
可这个原理论证起来并不容易。弗
兰茨尔让学生分组用笔记本电脑计
算量子力学概率并绘制曲线图，然
后提出的要求出人意料：“接下来一
分半内，大家除了看这个图，其他什
么也别干。”
学生们一时愣住了。大概一分

钟后，老师从投影仪上撤掉图像，让
大家用 !"秒时间将自认为重要的
发现画出来。接下来，她换了一张
图，这次是根据经典力学原理计算
结果得到的曲线图，轨迹类似于前
者。“你们有没有注意到什么之前没
发现的不同点吗？”老师问道。
一名学生脱口而出：“好像有两

道曲线。”她举起手，模拟两架平行
飞行的飞机，相向而行，飞越对方。
“你靠自己发现了玻尔对应原

理，”弗兰茨尔扶了扶眼镜，“你的专
注得到了回报。现在，你开始像科学
家那样思考了。”
这门课上，学生们第一次频频

点头赞同。
对于这次教学效果，弗兰茨尔

并不意外。众所周知，课堂上设备越
多，学生们越容易分心，但这些设备
对于弗兰茨尔必不可少———母语不
是英语的学生需要靠手机翻译，而
所有学生需要借助电脑做数学题。
那么，如何让学生收心、由烦躁被动
转为主动思考呢？在她看来，答案是
“静观”，即长时间注视———让学生
放下手中同时进行的多件事情，将
注意力集中在一张图表、一段文字
或一幅画上。

不要盲目接收信息
静观为什么会有奇效？回答这

个问题前，也许要先回答：当代大学
生最缺什么？

越来越多的研究表明，如今的
大学生总是淹没在浩瀚的信息海洋
中，稍微受点刺激都能极度亢奋，但
同时又常会心生郁闷，他们要想成
功，最需要做的不是别的，恰恰是我
们起初最不希望他们做的事情———
放慢进度，不要一下子吸收太多信
息，静下心，仅此而已。

弗吉尼亚大学近年主导的 #$

项针对高校学生的研究均发现，多
数参与者宁可接受电击刺激，也不
愿静静坐下来思考 %至 $&分钟。虽
然研究表明只有沉静下来的大脑而
非活跃大脑才能筛选、保存最近接
收到的信息并深化认知联系，但不
少家长还是鼓励孩子尽可能一心多
用，学会在纷繁的信息间不断跳转。
以上种种，无一不暗示，静观认

知法代表的一切与当下数字时代青
年的生活方式和感观认知是多么格
格不入。在当下文化思潮影响下，多
数人即使不对静心的做法嗤之以
鼻，至少也会怀疑静心的价值。
但在美国高校，不管是社区大

学还是顶尖名校，越来越多的教授
们开始重新强调静心思考的意义。

哈佛大学校长德鲁·福斯特
'"$( 年在一次面向高中生的演讲
中以苹果公司创始人史蒂夫·乔布
斯为例，说乔布斯提出人要“不同凡
‘想’”，她则倡导“放慢思考”。福斯
特说，面对海量信息，我们首先要做
的不是盲目接收，而是“先以怀疑的
态度评估一条信息、再决定是否接
收，这种能力不仅在工作中至关重
要，在生活中也必不可少”。

!正念教育"释放压力
弗兰茨尔采用的“静观”之法属

于时下兴起的正念教育形式。所谓
“正念教育”，类似于冥想禅修，强调
集中注意力，通过调整呼吸、冥想、
静观、诵经等形式，让学生放松身
心，使他们对内心想法、感观、情感
和周围环境更加敏锐，进而捕捉到
平时极易错过的灵感或强化认知。
蒙哥马利学院心理学副教授乔

安妮·巴格肖认为，正念教育之所以
起作用，部分原因在于学生们因此
学会较好地处理压力，而随着科技
进步，越来越多的人更容易长期积
累大量压力。如何释放过量压力？这
直接影响到个人身心发展。

神经学家丹尼尔·列维京研究
指出，如今不少人习惯一心多用，这
种多任务操作无形中带给人压力，
刺激人体分泌过多应激激素皮质醇
和肾上腺素，从而伤及大脑表现。
巴格肖举例说，不少社区大学

学生本就面临较大压力，他们除了
完成学业，还要照顾孩子、打工兼职
或帮忙养家糊口，如此一来，“给他
们留出喘息之机，让他们能够放松、
学会深呼吸、把心收到课堂上，就变
得相当重要。他们越能把心收回来，
就越容易学到东西”。 王鑫方

! ! ! !弗兰茨尔说! 这些心得源

于她 !"年前在附近一家修道

院做弥撒" 那时她每天和修士

们一起诵读经文# 唱颂歌!$学

会了耐心等待%" 如此慢节奏!

反而令她研究受益" 她不再忙

于出书论著!而是潜下心#有时

能花上半年! 每天盯着某个分

子式看一会儿!理清头绪"而在

教学中!她也变得更用心#更有

成效"$我不再给学生灌输大量

信息!%她说!$如果我在黑板上

呼啦啦写出这么多方程式!而

学生们根本不理解! 这还有什

么意义呢& %

有人质疑道! 对于文科生

和艺术类学生! 盯着某段文字

或某幅作品个把小时! 或许能

激发出灵感或带来新发现!但

这一招对理工类学生管用吗&

诺贝尔奖得主# 细胞遗传学家

芭芭拉'麦克林托克的话或许

可以回答" 这位研究玉米的老

人在回答如何取得科学成就时

说($你得学会)静下心*钻研到

每一粒玉米粒里去%"

! ! ! !在巴格肖的课堂上! 学生

有时会放下手中纸笔和电脑!

集中一段时间思考某个主题"

$通常你课后因为太忙而

不会再看笔记" %学生肯尼娅'

塞赛说!$这样一来! 你课堂上

可能迸发的灵感就转瞬即逝

了" 但静思让一切变得清晰起

来!我们更容易当场提问!而换

个环境! 我们可能永远也不会

问这些问题" %

快下课时!巴格肖会让学生

关掉灯!调整呼吸!将注意力集

中到内心!或体察感受!或探究

伤痛原因!或寻找压力来源" 然

后! 她让大家甩掉这些负面包

袱"塞赛觉得这一招很管用"她

说!自己平时老是纠结于是不是

又要失败了#是不是辜负了父母

期望!但 !"分钟静思让她$剩下

一天有了全新感受!有了自信%"

相关链接

文科理科都管用

甩掉负面包袱

! 学生们在课堂上静思 图 !"
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