和青年同志们谈写信
一、教法建议

【 抛砖引玉 】

     1、 本文教学可以参考“自读提示”中设计的四个步骤，组织学生自学。既可进行速读训练，培养学生的速读能力，又能完成教学计划。然后布置学生完成课后练习。

     2、 实用文写作主要是个实践问题。因此，在学完本文后，应当引导学生多写写信。开始写时，可以多给老师或同学看看，是否符合要求，以尽快提高写信能力。

     3、 本单元后面提出的语文活动 —— 比赛写信就是为让学生学会写信而设计的。比赛中，要引导学生运用从课文中学到的知识来写信和评议。

【 指点迷津 】

    重点：领会写信应注意的问题。

    解决办法：让学生速读课文后，回想文章内容，列出全文的提纲，回答为什么要注意五件事。

    提示：全文的结构提纲：一部分 ( 1 — 2 ) ，交待本文写作起因。二部分 ( 3 — 13 ) ，写信注意的五件事。三部分 ( 14 ) 提醒不要把信折成方胜形。

    第一件事是写信要字迹清楚，不要潦草。其理由是：一为礼貌；二为让别人看懂；三也是为自己不吃亏。

    第二件事是写信封要合规格。其理由是：①收信人的姓名地址不要顶格写，是因为要留出贴邮票的地方。②收信人后面要加上“同志”、“先生”等，这是个礼貌问题。③信封不要写“父亲大人安启”“王力伯伯收”等字样，因为信封是给邮递员 ( 或送信人 ) 看的，邮递员不应该把你的父亲称为他的父亲，也不必把你的伯伯称为他的伯伯。④若用机关学校的信封应写上自己的名字，免得令人误会是机关学校的公函。

    第三件事是写信要开门见山，不相干的话少说。理由是这样写信没有必要。

    第四件事是写信要明白如话。理由是写信是为了代替面谈，当然要明白如话，才令人感到亲切。

    第五件事是口语里没有词语不要写在书信里。因为既然口语中与词典里均无此词，写信就不要用它。

二、学海导航

【 学法指要 】

    本文是自读课文，内容写得浅显易懂，按自读提示中给我们提供学习步骤即可。

( 一 ) 计时速读

    准确的记录读第一遍所用时间， ( X分X秒 ) 。阅读时注意力要高度集中，一遍读下来，力求记住文章的主要内容，如题目、作者、基本内容、写作特点等。阅读时不要出声，要默读，不要回视。读完后计算出自己的阅读速度 ( 文章字数除以所用时间，单位是“字/分钟”。 ) 

( 二 ) 借助字、词典、扫洁文字障碍

( 1 ) 读准下列各字的读音。

谨 ( ｊǐｎ )     函 ( ｈáｎ )     妥 ( ｔｕǒ )

笺 ( ｊｉāｎ )     弥 ( ｍí ) 

( 2 ) 给下列两组多音多义字注意并组词

       潦    ｌｉǎｏ　潦草      ｌǎｏ　  积潦  

       载     ｚǎｉ三年五载     ｚàｉ载重 

( 3 ) 指出下列词语的含义。

    严谨    诚惶诚恐    不尽然    信笺    掉书袋    十载寒窗    弥留    成心

    引以为戒    未尝不可

( 三 ) 回快课文内容，列出全文的结构提纲，搞清楚写信应注意的五个问题，对照一下自己平时写信中存在什么问题。

( 四 ) 本文虽然是讲写信的知识的，但处处体现了如何为他人着想的道理，因而要体会本文的思想性。

    写一封信，事情不大，但也至少牵涉到三个方面的人：写信人、收信人、送信人 ( 邮递员 ) 。作者王力先生是从如何处理好人际关系的高度来谈写信的，处处强调要为对方着想，为他人着想。如讲到写信封时，强调要为送信人 ( 邮递员 ) 着想；讲到信的字迹要清楚、叠信封不要叠成方胜形时，体现了要为收信人着想的意思。不仅如此，王力先生还把是否认真写好一封信和有没有严谨的工作作风联系在一起，他认为，“连字都不肯定写端正的，要他用严谨的态度来做学术研究是不可能的。”他甚至表示，写他用严谨的态度来做学术研究是不可能的。”他甚至表示，写字了了草草、马马虎虎的研究生他是不收的。这体现了王力先生高度严谨的科学精神。所以，这篇文章在告诉我们写信的知识的同时，也告诉了我们应该怎样做人做事的道理，很有教育意义。

     ( 五 ) 本文让人读来一目了然，这与作者安排说明的结构清晰是分不开的。学习中，要体会它的结构特点。

    文章在开头简明解释写本文的缘由以后，便以“第一件事……”“第二件事……”这种序列的方式对问题一一作出说明。这种结构方式的好处是，让读者能一目了然地把握文章的内容，毋需再作归纳的功夫，给人以条理清晰的感觉。

    在对每一件事进行说明的时候，文章是按照“提出要求 —— 说明理由 —— 叙述事例”的结构方式来写的。通篇都这样，更显得层次分明。说明与记叙相融合，既讲道理，又摆事实，把问题说明得明白、透彻，使人信服。

     ( 六 ) 本文的语言明白，通俗易懂。写说明文最忌枯燥、干巴巴的文字，因此有必要学习它明白如活语言。

    作者采用谈心式的语气，用的是明白如话的语言，让人一读就懂他的意思，并且感到十分亲切，没有半点大学教授的架子，也没有半点大学教授的架子，也没有半点教训人的口吻。返朴归真，是运用语言的最高境界。

    本文是说明文，但作者并不喜欢用干巴巴、冷冰冰的说明文字，而是在行文中贯注了饱满的感情，处处显示出幽默、风趣，避免了一般说明文那种枯燥、乏味的毛病。例子比比皆是。如开头说到写本文的缘起时，作者提到他前年发表《谈谈写信》以后，读者有赞扬的，有骂的。那么这次为什么来谈写信 ? 如果是一般的手笔，一定会用一般的语言说明是因为写信这件事关系到很我人，很重要，不容忽视，至今仍有人不重视把信写好等等。作者王力先生却不这样说，而是说了一句“我准备再挨骂”，这种幽默、风趣的说法，比用一般的语言讲一番道理给人留上的印象要鲜明、深刻得多。至于写信这件事的重要性，已经包含在后面的行文里面，不必要这里教训别人一通。“准备再挨骂”和前面“有骂的”相照应，又无形中和器他的人开了个善意的玩笑，也算是个回答。这类的例子还有，如“信封上却光秃秃地写个‘王力收’”，“光秃秃”这个词用得多有趣又多有味。

    ( 七 ) 本文在说明过程，运用叙述事实来说明理由，有理有据，使人信服，找出几个例子来看看它们的作用。

    第一段记叙一青年来信批评一事，用以从反面强调写本文的必要。第三段记叙了“我”因一位想报考研究生的青年写来的信字迹潦草，因而不愿收他做研究生的事实，有力地说明了字迹潦草的危害性。第七段记叙“我”的八个儿女给“我”写信，并不写“父亲大人安避”，而北京、上海等地的人们也不这样写，由此证明这样写并不是什么“社会习惯”。第十一段分别写两位同志来信先说上长长一通不相干的话，最后才点到写信的目的的事，从反面证明写信非得开门见出不可。

    举例分析：

    1 . 完成下列常用称谓表

解题思路及答案：旨在让大家正确使用称呼。
	父亲的弟弟、弟媳
	叔父 ( 叔叔 ) 、叔母 ( 婶婶 )
	  侄、侄女

	父亲的姐夫、姐、妹、妹夫
	姑夫 ( 姑父 ) 、姑母 ( 姑姑 )
	内侄、内侄女

	母亲的父、母
	外祖父 ( 外公 ) 、外祖母 ( 外婆 )
	外孙、外孙女

	母亲的兄、弟、兄、弟的妻子  
	舅父 ( 舅舅 ) 、舅母 ( 舅妈 )  
	甥、甥女

	母亲的姐夫、妹夫、姐、妹
	姨夫 ( 姨父 ) 、姨母 ( 姨妈 )
	姨甥、姨甥女

	伯父和叔父的儿子、女儿  
	堂兄、堂姐、堂弟、堂妹
	堂弟、堂妹、堂兄、堂姐

	姑、舅、姨的儿子和女儿
	表兄、表姐、表弟、表妹
	表弟、表妹、表兄、表姐

	妻子的兄、姐、弟、妹
	内兄、内姐、内弟、内妹
	妹夫、姐夫


    2 . 精要语段解析

第四件事是写信要明白如话，不要掉书袋，不要写半文不白的语句。人为什么要写信 ? 这是因为远隔两地，不能对面说话，只能写信以代面谈。所以我们写信应该和日常谈话一样，这样才令人感到亲切。如果你掉书袋，对方会觉得你是卖弄才华，反而感到不亲切了。况且文言文不是容易学会的。在封建社会里，读书人十载寒窗，还有许多人写不出通顺的文章，考不上秀才。今天我们要学各种科学，如果同时学写文言文，那就更难。这几年来，和我通信的青年，写半文不白的信多，多数是不通顺的。前年我在《谈谈写信》里举了一个例子：有一位青年同志在病床上给我写信，说是，在“弥留”时写信给我。一位读者写信批评我，说我不应该挖苦青年。其它我并不是成心挖苦青年，只是举出一个典型的例子，让青年同志们引以为戒，不要写半文不白的信，这是吃力不讨好的事。毛泽东同志多次告诫我们不要写半文的白文章，我们应该遵从毛泽东同志的教导。又是一位读者来说：古代成语有许多好东西，应该继承。这位同志是误会了我的意思。我并不是一般地反对古代成语，古代成语有许多已经进入现代汉语的词汇里，我们日常谈话也用得着它们，为什么不能写在书信里呢 ? 我反对的是已死的古代词语和“也、矣、乎、哉”一类文言虚词。写信应该明白如话，你平常和别人谈话不说“也、矣、乎、哉”，你写信时，最好也不用“也、矣、乎、哉”。
段在篇章中的位置、作用：本段主全文的重点段。

    思想内容：以上谈写适应注意的第四个问题；写信要明白如话，不要掉书袋，不要半文不白的语句。

    修辞：举例子说明方法。

【 妙文赏析 】

（文 一）

来  信

余教授：

    期中考试前，我的一位好友把我拉到一个无人的角落，十分认真地对我说：“考试时，照顾一下，好吗 ? 我只求你这一次 ! 真的，初中时我是绝不会想到进了中专会这么惨的……”她平时待人很好，与我特别知心，就像个老大姐，而且学习也挺努力的。可就是成绩差极了，上学期的所有课程都是补考才勉强通过的。所以，我答应了，她连声道谢。

    考试时，我全力以赴，也时刻没有忘记自己所肩负的“重大使命”。可做完题后时间已所剩无几，加上老师监考很紧，坐在后面的她也没有出过声，所以除了数字考试外我都没有“帮上忙”。

    分数出来后，我的成绩不错，而她除了数字外其它全不及格，想起她临考前以我说的话，我心中全无半点喜悦之情，我辜负了她 ! 我甚至恨自己为什么要考得那么好，我无颜再面对她。我怎么才能修复与她的友情呢 ? 

                                                                蔡  霞

                                         回  信

蔡霞：

    友情是可贵的，但以不做坏事为前提。作弊是一种坏事，因为它制造了一种虚假，既欺骗了老师，也欺骗了你们自己。而友情一旦与虚假与欺骗相组合，就立即变成为一种令人厌恶的东西。也许你会认为我说重了，但我确实要郑重地劝靠你：在你今后的一生中，什么时候人情关系如果盖过了基本的是非关系，那么，迟早会发生不愉快的事情，友情也会受到严重的损害。

    更麻烦的是，作弊与其它坏事不同，你与她两人谁也不愿说破，但她会担心你是否有某种暗示，如果没有这种担心了，又会觉得欠了你的情，这就进入了友情关系中最忌讳的部分 —— 超敏感度的隐性观察，许多大人联手做坏事，最后都闹得尔虞我诈，都是这种逻辑关系的延伸。因此，说来说去，是朋友，就不能联手做坏事。

    你这次没有时间作弊，太好了。如果她因此而恨你，你可以向她解释一下，但千万不要解释成没有时间，而应该着重向她说明，一两个虚假的成绩什么用处也没有，等于是欠债，一定要加倍偿还，何苦呢 ? 你还可以答应她，今后在课余时间帮她温课。如果你这样说了，她还不能原谅你，那你们的友情就没有必要继续下去了。

    更大的可能是，她没有记恨你，你也帮她温了课，但她的成绩仍然不好。这也不要紧，友情不是以成绩好坏来划分的，她今后不能继续深造，做一个普通  劳动者，也能继续成为好朋友。我一生中最值得 怀念的朋友，都与学业无关。

                                                                余秋雨

（二）

成于节俭，败于奢侈

——对我班24位同学生活费用的调查

    随着人们生活水平的逐渐提高，中学生的生活费用也发生了相应的变化。为了解目前中学生生活费用的基本情况，我对我班24位同学进行了调查。他们的生活费用基本是50元、100元、200元三档次。

    生活费用每月50元以下的有7人，他们一般来自工人家庭，家庭经济状况不好，但这些人都能勤学苦读，因此学习成绩都不错。其中王小方因父亲久病在床，利用周日打工，一方面还要担任学习委员，从初一到初三一直名列前茅。可见，穷人的孩子立事早，能够自强自立。

    生活费每月在100元左右的有5人，他们一般来自机关干部家庭，经济状况较好，但出人意料的是这些同学生活很朴素，衣着朴素大方，平时也很少买零食。我问他们“即不穿，也不吃，这一百元钱用在哪了 ? ”他们一般回答：“主要用来买书和学习用品”。由于书买得多，阅读面扩大了，视野开阔了，这些同学都比较健谈，尤其爱好文学，而且学习成绩也很好，5人有4人在我班前十名。其中一位同学还获得了全国中学生作文竞赛一等奖，她是我们的语文课代表杨影同学。可见，家庭环境对学生有很大影响。

    生活费用每月在200元左右的有12人，他们多数来自个体户、厂长、经理之家，少数来自高干家庭，他们大多有一种优越感，认为学习好坏无所谓，钱基本上都用来买一些与学习无关的游戏机、高档服装和明星画上面了，因此，学习成绩均在30名以后，真可谓“死于安乐” ! 

通过上述的调查，不难看出这样的结论，学生的好坏，与家庭经济状况、生活费用不成正比。相反，经济状况不好的学生，却能克服家庭的困难，在逆境中奋力拼搏，学习成绩总是占上游，而那些家庭经济状况好的学生，往往认为学习不学习无所谓，没有明确的学习目的，因而不能充分利用良好的条件，学习不好，正如古人说：“成于节俭，败于奢侈。”

简析：本文将所调查到的情况按生活费用的标准分成低、中、高三类，分类叙述基本情况，并从中分析经济状况与学习的关系，从而警醒同学得出结论：“成于节俭，败于奢侈。”

（文三）

摸出人生路

    一个盲童能成长为生物学家，而我们许多身体健全的人却常常睁大眼睛在问：“我的出路在哪里 ? ”

    一个盲童能成长为生物学家，而我们许多身体健全的人却常常睁大眼睛在问：“我的出路在哪里 ? ”

    那个秋日想来与平常没有什么不同，当时我10岁，住在新泽西州丹佛市。天刚亮，哥哥就领我去上学。由于4岁起就失了明，我只能依靠声音、气味、形状和结构来了解周围的世界——腐烂的树叶和发酵的山檀子散发出香味，触摸和倾听告诉我一棵树的位置、一辆自行车的速度、一个人走过面前……

    我走进教室，在前排靠近窗户的地方坐下。我的座位伸手可及讲台，生物老师科尔伯格太太假期常到佛罗里达西海岸旅行。这一天，她带来一些从那儿收集的贝壳，就摆在我身边的窗台上，我比同学们有更优越的条件先“睹”为快。

    我的幼年是在荷兰度过的，那时就已爱爱上了贝壳，和伙伴们在海滩上玩耍，“成功”的一天意味着捧回一大堆鸟蛤、楔形贝和剃刀蚌。

    窗台上的那些贝壳摸着恰如是最注重细节的雕刻师制作的工艺品——鸟蛤壳上的条纹更凸出、卷得更紧，饰满了部分重叠的小鳞片，内部也比我想像的光洁平滑得多，指甲在上面划一下就像滑过玻璃一样；还有形态各异的蜗牛——奇异得叫你想不到。

    然而最难以解释的还是“电闪蛾螺”——端是螺旋形的球状冠，另一端是突出的喷水孔，它的内部居然生满江滑的凸形条纹，成螺旋形逐渐展开，我竟摸不着它们最后伸延到哪儿去了。

    由于同学们不断从家里带来新的贝壳，窗台上的陈列品每天都在增加，一种来自菲律宾的贝壳，外表是完美的圆锥形，饰有很多光滑闪亮、中间带孔的珠子，均匀地嵌在卷得紧紧的螺线里。争奇斗研的玛瑙贝则不断翻新着我关于自然界生物结构的旧观念，它们的外壳光洁滑润得令你爱不释手，以致我疑心曾有人涂了厚厚的一层清漆在上面。

    科尔伯格太太告诉我们从哪儿的海滩上可能搜集到这些珍品，我梦想着那些奇异的地方：温暖的水波轻轻摇晃着可爱的贝壳。我渴望弄清为什么荷兰海滩上的冷水贝都是石灰质的却结构简单，而热带水域的贝壳却那么华美和光洁……

    就是这样，我的四年级老师不仅把一种美学精品放到我手中，叫我久久难以忘怀，而且唤起了我对未知事物的持久的好奇心。科尔伯格太太无疑把握住了教育工作的本质：鼓励学生的求知欲，赋予他们观察的自由，并创造一种环境去问真正的科学问题。

    人的好奇心一旦激起，比再也没有止境。我渴望拥有自己的贝壳，并希望知道它们的名字和生活习惯。科尔伯格太太送了我几个好最好的品种。另一个班同学到纽约参观美国自然历史博物馆时，又给我带回来一些，我对它们视若珍宝。

    由于本地图书馆里现有盲文书都不适合我，哥哥热情地承担了为我朗读的工作。当他读的时候，我速写下地名、关于海岸和海洋生物的描述，然后哥哥逐页为我的笔记加上盲文注释，详细地写明海草、海绵、蠕虫、水母、蟹和鱼的特征。用这种超乎寻常的艰苦劳作，我的亲人们帮助我克服失明带来的局限，充分领略文字展示的丰富多彩的世界。

    我当时的疾迷程度一定不亚于其他想当消防勇士、棒球手和宇航员的男孩子。虽然会有人在心里说：哎 ! 可惜，这个盲孩子最后只能在一个与他的身体条件相适应的职业上安静下来。可是，我的亲人们却从不对我说这样的话，我听到的只有众口一声和毫无保留的鼓励。    几年过去了，我一帆风顺地通过了公立教育的各阶段，进入普林斯顿大学。不久，确立未来生活道路的进刻到了——我希望从事生物学和地质学方面的博士研究。

    我的首选是耶鲁大学，他们在餐研究方面取得了令人兴奋的成果。我设法安排了一次面试，因为我认为：只有通过面对面交谈，耶鲁才可能对我的能力作出正确的评断。

    那一天最重要的事是和生物系博士生导师埃德加·贝尔的见面。他举止高雅，学者威严中透着祖父般的慈爱，但他的怀疑是明显的。“没有视力，你怎么研究形态学呢 ? ”“如果没有盲文版本，你怎么阅读不断出版的科学文献、掌握最新信息 ? ”我耐心地叙述了在普林斯顿大学的经历和在贝壳研究上的长期实践，贝尔认真地听着，但我感觉得到他仍半信半疑。

    “愿意看看我们的软体动物收藏品吗 ? ”贝尔问。我早就心驰神往了，于是我俩一起进皮堡迪博物馆的地下室。“这儿有件东西”，贝尔说着递给我，“你知道它是什么吗 ? ”我接在手里，心跳得很厉害：凸出的条纹与外唇平

【 思维体操 】

    日本曾派一只补给船到南极运送食物和燃料。到了南极，他们准备用管子向基地输送汽油时发现，因为疏忽，意少带了一段管子，使汽油无法输送。此时，船长西崛荣三想了一个主意，很快造出了一段代用的管子，解决了难题。如果是你，你有什么办法呢 ? 

    答案：南极天气奇冷，极易结冰。西崛荣三用一根棍子做模具，在上面浇上水，很快就结成了冰，抽由棍子，就成了一个冰管，可以接在输油管上输送汽油。

三、智能显示

【 心中有数 】

    1 . 掌握下列字词：辑    潦    貌    惶    笺    抹    弥    诫    谱    附    

叠    拆    毫无所获    偏见    规格    逻辑    尊称    亲戚    诚惶诚恐    妥当索性    拐弯抹角    弥留    告诫    未尝

    2 . 形近字

    潦ｌｉǎｏ ( 潦倒 )  ( 潦草 )         矩ｊǔ ( 矩形 )  ( 规矩 ) 

    缭ｌｉáｏ ( 缭绕 )  ( 缭缝 ) 　      拒ｊù ( 拒绝 )  ( 拒捕 ) 

    僚ｌｉáｏ ( 官僚 )  ( 僚机 )         距ｊù ( 距离 ) 

    嘹ｌｉáｏ ( 嘹亮 )               柜gｕì ( 柜台 )  ( 立柜 ) 

    3 . 了解常用的称谓

    4 . 掌握写信和写信封的格式

    5 . 了解本文序列式结构

    6 . 练习写信

【 动脑动手 】

     ( 一 ) 根据你对课文内容的理解，作下面填空题。

    1 . 本文共14个自然段，请你按下面的结构提纲，在每部分后面的括号里填上所包括的自然段。

    ①交代本文的写作的起因。 (      ) 

    ②写信应注意的五件事。 (      ) 

    A . 写信要字迹清楚，不要潦草。                         (      ) 

    B . 写信封要合规格。                                   (      ) 

    C . 写封要开门见山，不相干的话少说。                   (      ) 

    D . 写信要明白如话，不要掉书袋，不要写半文不白的语句。 (      ) 

    E . 口语里没有的词语不要写在书信里。                   (      ) 

    ③附带说说不要把信笺折成方胜形。                     (      ) 

    2 . 课文开始写“一青年的批评”，看似闲笔，实则强调了 ____________________。

    3 . 写信字迹要清楚，不要潦草的理由是：①_________；②________；③________；

4 . 作者在讲“写信封要合规格”这件事时，具体提出的要求是 ( 用自己的话概括 ) 

①________________；②_______________；③_______________。

参考答案：

( 一 ) 1 . ①1、2自然段    ②3 — 13自然段    A . 3、4自然段    B . 5 — 10自然段    C . 11自然段    D . 12自然段    E . 13自然段    ③14自然段    2 . 正有写此文的必要    3 . ①为礼貌    ②为让别人能看懂    ③也是为自己不吃亏    4 . ①收信人姓名地址应在三分之一处写    ②收信人姓名后要加“同志”“先生”等字样    ③寄信人单位名称后面要写上姓

( 二 ) 指出下面几段话中哪些是说明，哪些是记叙，并体会说明和记叙两种表达方式的不同。

   1 . 字迹清楚是表示对收信人的尊敬，特别是对长辈应该如此。字迹清楚可以节省收信人的看信时间，否则收信人看了半天看不懂，不耐烦看下去了，吃亏的还是你自己。

    2 . 最近有一位青年同志写信给我，想考我的研究生，字写得太潦草了，有些字还是他自己发明的草书，我看了半天才看懂。

    3 . 有一位读者来信说：“我们习惯上写‘父亲大人安启’，否则，他老人家不高兴，亲戚朋友也笑掉大牙。”

    4 . 人为什么要写信 ? 这是因为远隔两地，不能对面说话，只能写信以代面谈。

    答案：1、4说明    2、3记叙

     ( 三 ) 读一读，练一练

    同学们，精力分散总是影响做事效率。你想提高学习效率吗 ? 在此向大家介绍一种健脑方法 —— 精力集中法。它有如下好处：

    1 . 使人精力集中。

    2 . 能提高考试成绩。

    3 . 可以排除学习中的苦恼问题，这类问题归纳起来大约有15个：

     ( 1 ) 一直对学习没有兴趣。

     ( 2 ) 收音机、电视机的干扰使学生束手无策。

     ( 3 ) 开夜车开得头晕脑胀。

     ( 4 ) 瞌睡不止，无法振作。

     ( 5 ) 思想总开小差，浮想联翩，无法集中精力。

     ( 6 ) 一直拼命学习，已经疲倦不堪。

     ( 7 ) 惦记其他事情，心神不定，学习不下去。

     ( 8 ) 没有什么太大的原因，却总是心情郁闷。

     ( 9 ) 肚子饿得不能集中精力学习。

     ( 10 ) 直到开始考试前5分钟还心慌意乱。

     ( 11 ) 考试时晕场，看不清考题。

     ( 12 ) 考试中间把原来记住的知识一下子忘光了，一时想不起来。

     ( 13 ) 考试时过于紧张，以至出想解小便等生理现象。

     ( 14 ) 强迫自己学习厌恶的科目。

     ( 15 ) 不知从何处入手学习。

    经过试验，精力集中法对解决以上三方面的问题，确实有一定的作用。根据我国的特点，现将精力集中法 ( 超觉静思法 ) 扼要介绍如下：

    它分为三个阶段进行：静坐，调息，真言。

    第一阶段 —— 静坐。

    静坐即安安静静、稳稳当当地坐。坐从靠背椅子上。坐的要求：

    上身 —— 脊梁要直。

    颈部 —— 不要用力，下颌稍稍内收。

    面部 —— 面向正前方。

    上肢 —— 从两肩沿身体自然下垂，双肘稍弯曲，两手放在大腿中央，左右手指尖连接成球形，手腕放松。

    双目 —— 微闭。

    这一阶段不计时间。

    第二阶段 —— 调息 ( 调整呼吸 ) ，2分钟。

    1 . 双目微闭 —— 不闭日易受外界干扰，闭得太紧又会浮想联翩。

    2 . 腹式呼吸 —— 肚子鼓起来是吸气，瘪下去是呼气。深深吸一大口气，然后慢慢把气吐出来。一开始，1分钟做10多次。习惯以后，减少到1分钟5～6次。

    3 . 默记次数 —— 1～100次。

    第三阶段 —— 真言 ( 默念关键字 ) ，1分钟。

    1 . 真言的念法：不出声反复默念。

    2 . 真言的选择方法：真言就是能充分表达自己愿望并能产生信心的句子，可有下列这些：

    做则成功，弃则失败 ! 

    成功 ! 成功 ! 成功 ! 

    能成 ! 能成 ! 肯定能成 ! 

    精神集中 ! 精力集中 ! 

    ……

    精力集中法，每天一次，早晚都可；也可一天两次。晚上是睡觉前，早晨是起床后。关键是坚持，坚持再坚持 ! 如果坚持下去，肯定有效，否者肯定无效。

【 创新园地 】

    有一天，维也纳警察局长布利尔来著名的精神分析学家弗洛伊德的办公室，请求他帮助一个疑难案子。

    案子是这样的：一个年轻美貌的女子在家中被人杀害。嫌疑人有两个：一个是该女子的旧情人，但最近因为与另一个女人订了婚，而经常与被害者争吵；另一个嫌疑人是一个推销商，他对被害者颇为倾心，经常追求被害者，但是被害者对他似乎并没有什么好感。被害者的门口有一支刚吸了几口的香烟。据判断，抽这支烟的人很可能就是杀人犯。但是两个嫌疑人都抽烟，因此，不能判定是谁丢下的。

    弗洛伊德想了一下，认为那个推销商很可能是杀人犯。布利尔认真一查，果然不出弗洛伊德所料。

    弗洛伊德是怎么推断的 ? 

    答案及分析

    弗洛伊德认为，被害者的旧情人没有必要拘谨地在门外吸烟。而那位推销商则不同，他想追求被害者，就会十分注意自己的言行，以讨得对方的喜欢，而不会在房间里吸烟。

    门外的香烟只吸了几口就丢了，看来是有意熄掉的。从心态上看，更可能是推销商所为。

















































