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信息越丰富，阅读反而越浅薄。
这是现代社会一个耐人寻味的悖论。
各大公共图书馆的流通数据则进一
步显示：青少年是借阅的主力，成年
人正在退居边缘。然而，脑科学已给
出了“警告”：放下书本，拿起手机，改
变的不仅是习惯，更是大脑的结构；
在算法的“投喂”之下，信息茧房一旦
形成，大脑将趋于钝化……在此背景
下，有意为之的“数字戒断”，或可成
为重建深度阅读能力的第一步。

人类天生就会说话，这是进化赋
予的本能，阅读则不然。认知神经科
学家的研究表明，大脑并非为阅读而
生。阅读，本质上是让大脑去做一件
它不擅长的事：将字符转化为声音，
再转化为意义。在这个过程中，不同
脑区被迫拉线搭桥，形成新的神经回
路。一旦阅读发生，大脑在生理与智

力两个层面都产生永久性变化——
那些被激活的神经连接，若持续使
用便会不断强化，形成稳固的阅读
通路；若长期搁置，则可能逐渐弱
化。这种被阅读重塑的大脑，被认知
神经科学家玛丽安娜·沃尔夫命名为
“阅读脑”。

在研究中，沃尔夫将“阅读脑”区
分为“专家级”“普通级”两种：前者长
于推理、共情与批判性思考；后者通
路更短、反应更快，却失之浅薄。由
此，她进一步发现：读纸质书，更可能
锻造前者；电子阅读，则使大脑更易
于滑向后者。

何以至此？读纸质书时，指尖翻
动间，厚薄变化、纸张质感，都在潜意
识中构筑起一幅认知地图：隐约中，
你会记得那些精彩的段落，是在左页
下方，还是在章节将尽之处。这种触
觉与视觉的双重编码，有效增强了读
者对长文本的理解与记忆。相比之

下，读电子书则像读一卷没有尽头的
纸，缺乏固定的物理支点，让大脑容
易在没有尽头的滑动中迷失逻辑的
锚点。

要培养真正的专家级“阅读脑”，
纸质媒介的沉浸感与空间感，至今仍
是数字技术难以逾越的高地。当然，
电子阅读亦有便捷、可检索、海量存
储等优势，但若以培养深度阅读能力
为目标，它目前仍无法替代纸质阅读
的独特价值。至于刷短视频，则与阅
读脑几乎无缘：画面、声音、情绪都是
主动推送，大脑不必出力，如卧榻之
上任人投喂。

好逸恶劳乃人之天性，数字产品
的泛滥正是迎合这种天性的体现。重
塑大脑的阅读精进，则往往需要外力
的加持。一些机构已经开始尝试干
预，且路径并不单一。

奉贤区域图书馆联盟走的是“竞
赛路线”。去年5月，由上海师范大学

图书馆与华东理工大学图书馆联合
承办的“破茧·阅见未来”阅读拉力
赛，在奉贤校区开赛。来自5所高校
的10支队伍、50名选手，以尤瓦尔·
赫拉利的新著《智人之上：从石器时
代到AI时代的信息网络简史》为书
目，展开团队共读竞赛。

赛制三环相扣：一个半小时的深
度阅读，搭配半小时的笔试答题，以
及答对加分、答错扣分的抢答环节。
现场气氛紧张热烈。多位参赛学生
感叹：“很久没有这样系统地读书
了。”主办方则表示，希望以团队共
读的方式，帮助学生重建深度阅读
能力。

如果说阅读拉力赛是一场高强度
的集训，那么，华东理工大学图书馆的
“思驿空间”则是一处日常化了的数字
戒断区域。读者进入空间，便被要求与
电子设备分手，寄存后方能踏入这片
纯粹的学习天地。这个空间的最动人

之处不在于高科技，而在于其低科技
含量与人性化程度：它允许你把漂流
的教材涂改成连环画，允许你折叠书
页，甚至鼓励你面朝大海发呆、在沙发
上合法“躺平”……这看似是对行为规
范的消解，实为对专注力的重构。它刻
意地剥离了数字世界的喧嚣，让大脑
回归到那种吃力却深刻的阅读状态。

按照沃尔夫的观点，阅读不只是
风花雪月的审美，更是大脑生理层面
的“军备竞赛”。一个民族的阅读水
平，决定了其精神高度——这一论
断，如今有了生理学层面的注解。

正因如此，我们不妨做一些切实
的尝试。有条件的公共图书馆、城市
书房、党群服务中心的阅读空间，可
以试行“数字戒断阅读区”——不设
充电接口，提示读者寄存手机。哪怕
只是几个安静的座位、一批精心挑选
的纸质书刊，也能释放一个明确的信
号：这里允许且鼓励你暂时离线。

家庭场景亦可如此。每周选一两
个时段，全家将电子设备集中放置于
某个房间，营造一段心无旁骛的共读
时光。

类似的做法并不复杂，难的是迈
出第一步。不妨从这个周末的下午开
始，把手机调成静音放进抽屉，泡一
杯茶，翻开那本买来许久却一直未拆
封的书，哪怕只读20分钟。

当你走进图书馆的“数字戒断阅
读区”，或在家中放下手机、翻开书，
便会发现：数字戒断并非拒绝科技，
而是在算法的洪流中，为自己保留一
块逆流而上的飞地。在那里，通过阅
读，我们重塑那个略显迟钝却无比深
邃的人类大脑。毕竟，在这个事事求
快的时代，慢读和慢思考不仅可以让
我们慢下来，还有可能让我们想得更
深、走得更远。
（作者为上海师范大学图书馆副

研究馆员）

数字戒断：重塑被算法钝化的阅读脑

与岩彩结缘23年
心无旁骛，决意一生深耕

城市周刊：由于家中长辈有医务
工作者，您差点成为一名药剂师，后因
对绘画发自内心的热爱转投艺术之
门。您是如何与岩彩艺术结缘的呢？

陈静：确实，因为一度“转行”的
经历，当真正有机会走上专业的艺术
道路之后，我就一门心思扎了进去，
在读大学期间可以说是极其用功的。
读大三时，有位刚从北京进修回来的
老师开了《岩彩》的选修课，使我第一
次有机会认识了岩彩艺术，没想到一
接触就觉得特别喜欢。

城市周刊：您喜欢它的点是什么？
陈静：一开始纯粹是被这种材质吸

引，就觉得它的颜色太好看了。所有的
颗粒都会在光线的折射下闪光，跟平日
里常用的绘画媒材（如管状颜料）很不
一样。后来，随着用岩彩来表达和创作
的尝试越来越多，就更多是被它的复
杂性和不易掌握的特性深深吸引。
“岩彩”的“岩”可以被理解为有

色砂岩、有色土、有色矿物质的集合
体，简而言之就是“有色岩石的物质
微粒”。由于这三种物质都是大地的
产物，且种类繁多、质地多变，由此带
来的创作过程中的随机性和偶然性，
是对我吸引力最大的部分。

接触它20多年了，时至今日，我
仍然觉得自己做不到100%控制它，
而且，我也不愿意100%控制它。即便
我知道自己想要的效果、对用什么方
法可以把这种效果表现出来有十足
的把握，仍然会留有空间，希望能够
实现某种类似“浑然天成”的创作状
态和效果。

这种艺术追求与其说是个人的偏
好，不如说是这门艺术源自天然、历史
文脉源远流长的特点决定的。在经过
了前辈们的努力之后，中国岩彩绘画
明确了“本土”定位——在认识到龟兹
壁画、敦煌壁画与大和绘、日本画、细
密画都属于“东方母语，同源同脉”之
后，坚定地选择了要走本土化、在地
化的艺术道路。可以说，岩彩绘画是
古老的，又是崭新的，是龟兹壁画和
敦煌壁画的当代新生，更是对中国
“身土不二”文化精神的当代诠释。

由于我很“刻意”又很努力地希
望在岩彩创作的过程中表现出自然
的感觉，不希望作品中有太多人为的
痕迹，很快就不能满足于只是从画材
店采买材料。当跟着导师进入原生态
的自然环境中，当身体力行进行大地
采集后，我对岩彩的认识和创作又进
入了一个新阶段，对人与自然、与环
境之间的关系有了新的体会。

凡此种种，使我在接触岩彩之
后，几乎没怎么碰过别的画种，一直
是用岩彩来进行艺术创作，一晃已23
年。我想，我的余生都会与岩彩相伴。

带领小学生接触岩彩
是涵泳 更是播种

城市周刊：而今，很多市民因为您
认识了岩彩艺术。但是，岩彩艺术专业
性强、材料不易得，操作起来又充满了
不确定性，这会不会给其成为社会美
育的一种媒介带来一定的困难？

陈静：虽然岩彩艺术专业性强、
材质特殊，但由于其形态丰富，具有

跨学科、融感性与理性于一体的魅力，包
括我本人在内的艺术工作者自然而然地
会意识到，围绕着岩彩绘画、岩彩艺术可
以做很多事，会很想探索其融入当代人
生活日常的各种新方式、新可能。

以我个人为例，无论是通过创作，
还是通过理论研究，都希望能够多多尝
试，看看作为艺术的岩彩到底可以走多
远，它的可能性究竟可以有多丰富。

正是在这样的认知基础上，当听说
有机会可以带着岩彩艺术走入中小学
课堂，走向市民、进入社区，我很爽快地
就答应了。

城市周刊：在带着岩彩艺术参与社
区美育工作之前，您已经拥有了丰富的
把岩彩艺术引入中小学课堂的经验。

陈静：没错，当时除了个人的艺术
创作、教学和研究工作，我已经开始涉
猎中小学美育、社会美育。其中，把岩彩
艺术带入小学课堂，让我收获了特别多
的惊喜。我和我的研究生一起，先是开
设短期体验工作坊，后在合作默契、理
念相通的学校开设了岩彩社团，创建了
以岩彩艺术为主题的专用教室。

至今，有一段回忆深深地烙印在了
我的脑海里。那是我和我的研究生在我
们上海大学附属嘉定留云小学创办“岩
语·汇岩彩”社团后的第一堂课，我们让
孩子们尝试用岩彩画五星红旗。在正式
上课前，我们请小朋友们利用假期亲子

出游的机会，随手带一些好看的红土红
砂或黄土黄砂回来。

孩子们带着自己淘到的“宝”如约
而至，加上我们自己从全国各地搜集来
的红土红砂和黄土黄砂，师生合作开始
创作。我们每个人用自己手头的材料画
几个小正方形的块块，最后拼成一幅完
整的五星红旗的图画。

说起来挺简单，但实际上，孩子们
不只是在画自己眼前的这方小块块，还
在“玩”和体会砂土的材质、颗粒、粉末。
画的过程中，颗粒会亮闪闪，粉末会开
裂。画着画着，他们又会发现，哪怕是一
堆在一起的“红”里，这个红和那个红不
一样，有些偏暖、偏橙，有些偏紫……

快完工时，一个孩子跑到我跟前
说，“老师，我终于知道什么叫爱国了”。
看到我不解的眼神，他继续说：“以前，
我觉得‘爱国’这个词离我好远。现在我
知道了，爱国就是爱我家乡的土地。”我
瞬间泪目。

由于第一堂课上相当一部分砂土
源于孩子们自己的发现和采集，又通过
课堂知道了岩彩及其主要画材的由来，
孩子们对经手的材料都格外珍惜，从加
工到打扫，一点都不含糊。

就这样，经过一段时间的“做中
学”，“爱国”“惜物”“对大自然的爱”，那
些曾经抽象的字眼，如一颗颗种子般播
种到了孩子们的心田。而在此过程中，

他们不仅对图形、色彩、材质有了全方
位的感受，对“传统经典绘画”“当代艺
术创作”等广域的知识也有了进一步了
解、体验的渴望。

有了这段经历之后，我带着岩彩艺
术走向了更广泛的受众，做岩彩艺术主
题的教师培训、教材研发，也来到了“市
民美育日”“市民夜校”等受众更多元的
活动现场。我深切地感受到，只要艺术
家愿意积极参与，作为美育介质的岩彩
艺术便具有走向全龄段公众的潜力。

帮助更多社区因地制宜发现美
感受合作与共治的可贵

城市周刊：去年以来，您带领的美
育工作坊在上海多个街道的社区美术
馆落地，也时常帮助居民一起布展，打
造别具一格的社区美育新空间。是什么
原因让您愿意花那么多时间和精力参
与其中？

陈静：一方面是个人对岩彩艺术的
热爱，因为热爱，所以希望它可以走向
更广泛的受众、拥有更广阔的未来；另
一方面是我发现岩彩艺术确实是一种
可以与全龄段公众对话、互动的美育介
质，而这门艺术对审美的探索与追求，
对历史文明、自然之美的传承与延伸，
又恰好与当下人们日益高涨的精神文

化需求、生态意识的觉醒相呼应。
在我们最近举办的几次工作坊或展

览中，跨越多个专业领域的合作机会越
来越多，化用了大量上海本土物种的造
型，倡导人们关注大自然、倡导生态文
明。这一切都并非刻意，更非偶然，而是
由岩彩艺术本身的渊源和特质决定的。

城市周刊：在不少人看来，来到不
同规模、由不同文化积淀的社区开展美
育工作，是一件挺有挑战的事。您有什
么心得可以分享？

陈静：随着接触的街道逐渐多起
来，我认为自己获得最宝贵的一条经验
是“因地制宜”。

和街道、社区工作者精诚合作、积极
沟通是一种必需，走到现场后灵活调用
自己的专业积累和社会资源，以较快的
速度寻找适配社区情况和需求的落地方
案、实施办法，也是一种必需。随后，就是
抱持着一种“欢迎一切可能发生的情况
发生”的态度，邀请所有到场的居民一
起，开启一场身心愉悦的寻美之旅。

开设工作坊也好，共创社区美术馆
也好，跟艺术家进行个人创作是非常不
一样的。对于共创来说，只有各方的声
音、需求都被尊重、都得到考虑，才有可
能达成彼此都认可、珍视的合作。这是
一切合作的基础。

以打造社区美育空间的微展览为
例，在项目落地的过程中，我个人比较
提倡的是：从前期的工作坊到后期的作
品布展，都尽可能做到“全过程透明”，
施工现场欢迎居民“想来就来”。

我认为这样做的好处很多：一是让
居民感受什么是布展，专业的布展过程
有哪些细节上的讲究，让大家感到专业
的艺术布展既有一定的专业性，又离大
家没那么远；二是居民的评头论足对我
们审视、打磨工作细节，也有很重要的
参考价值。

前不久，我们在为一处社区美术
馆布展时，引来了很多附近的居民。当
一位居民对我们的物料、用工成本“锱
铢必较”时，另一位旁观了很久的居民
突然冒出来一句，“总归是效果更好最
要紧，经费实在不够，我们帮着一起凑
一凑，总有办法的”……其不经意的一
句话，让我们一众工作人员感到心头
一暖。

想到因为自己的美育工作，还能为
社区共治精神的萌发助一把力，我心里
也是挺开心的。

前不久的“世界森林
日”，浦东新区东明路街道
利用架空层空间创建的红
柿美术馆迎来“艺术生境”
系列公共教育项目。

在岩彩艺术家、上海
大学上海美术学院陈静副
教授的主持下，传承千年
的岩彩艺术成为连接居民
与艺术、美育乃至生态文
明的桥梁。

千年岩彩是如何与美
育走到一起的？其飞入社
区日常后，可以给社区带
来哪些变化或助益？陈静
将自己与岩彩、与美育的
故事，参与美育工作多年
的心得，向记者一一道来。

观察

陈静岩彩系列作品《止缓行》

▲世界森林日，浦东东明路街道红柿美术馆
第二期架空层展区正式揭幕，希望通过艺术实现
社区微更新，用生态理念点亮居民生活空间。图
为于揭幕活动前举办的岩彩创作工作坊现场。

上海大学附属嘉定留云小学“岩语·汇岩彩”
社团课上，孩子们在加工岩彩画材。 均 资料图片

上海大学附属嘉定实验学校岩彩壁画摹写
课堂现场（左1为陈静副教授）。

本报记者 柳森
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