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第员章

记忆的前奏———注意力

只
有先注意事物，记忆才有可能发生。课堂上常常有这种

情况：滔滔不绝讲课的老师突然停下来，问某个头不时转

向窗外的学生：“伊伊，我刚才讲什么了？”只见 伊伊慌慌
张张站起来，沉默了好长一段时间才红着脸答道：“不知道。”因为

他根本就没注意老师的讲课，自然记不起来老师刚才讲什么。

想起和忘却

有的事情想不起来，其原因也许是将此事情忘掉了，也许是在

最初就没有记住。如果过了一段时间后又想起来了，那么当然就

是还记着这件事（铭记和保持），只是没能想起来（忆出来）。

此情况发生的原因，就是虽然想不起来但还记着的现象是什

么。前面说过，在脑内形成的记忆信号回路上，也许是缺乏使其通

过的信号发生的刺激，或许是信号回路受到了抑制。两者都会引



起这样的现象发生。

那些会滑雪的人，如果很长很长时间没有滑雪的话，想再次滑

雪的时候，也会出现不会滑或滑不好的现象。虽然这时好像是将

滑雪方法忘掉了，但经过一段时间的重新练习后，会马上熟练起

来，而且也自然比当初开始学习滑雪时所花的时间缩短很多。这

是因为以前的经验以某种方式作为脑的机能保留下来的结果，决

不是完全彻底忘掉了。虽然觉得自己在学校时学习过的英语已经

完全忘掉了，其实如果重新学英语的话，会比最初学习时的速度要

快，效果也佳。这种情况也是过去学过的英语以某种方式作为脑

的机能保留下来的，是不会完全忘掉的。如果是学法语的话，那

么，学过英语的人也比没有学过英语的人进步快。这也说明对学

法语也起作用的脑机能也被保留下来了。

一般，“想起”是指记忆在意识世界中浮现出来的场合，而浮不

出来的“忘却”场合好像更多一些。像滑雪这样例子的情况，可认

为行为样式被再现的场合为想起，而不能再现时为忘却。而且，如

果不能想起的话，也无法对其是否记着（保持）进行确认。估计是

忘却之时，以后又回想起来了，这时可认为是还保持着，也可以认

为是记忆在无意识的世界之中了。

我们针对人类的记忆进行考查时多是以意识世界为中心而言

的。这是由于自己了解自己的意识世界，对别人的意识世界也可

以通过别人所说的内容当中来了解。当我们对自己也不了解的自

己的部分就会按无意识世界中发生的事情来处理。

想从意识的世界向无意识的世界进行窥探，无意识世界显得

很暗不能看清。这是由于大部分的无意识世界与意识世界之间没

有完全脱离关系。无意识的记忆和在无意识世界中保持的记忆状

态是不同的。滑雪的例子就是这样的情况。虽然自觉上认为能够

滑起来，但本人对如何才能滑起来和如何是正确的方法还是不知

道的。这也就是所谓的“记在身上了”这句话所指的状态。虽将之

称为无意识的记忆，但两者之间是完全不同的。
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学会体育运动也是记忆的一种

在前面谈到，脑的构造机制是在我们的脑中不停地出现的现

象，对这些的大部分我们并意识不到。也可以说这些是在无意识

世界中发生的事情。脑科学也是对无意识世界进行研究的学问。

但是，如果过于对细小的事实过于重视的话，有时恐怕会看不到事

物整体的面貌。在对无意识的世界进行窥探时，虽然看得不太清

楚但能看出整体像。这是很有利的一方面，这种见识也是很有参

考价值的。

脑科学的研究并不急于研究意识世界，也不急于研究无意识

世界。首先要客观地了解脑的结构机制，进而寻找哪部分如何地

被意识化，那么，剩下的部分就成了无意识的结构。

让我们先探讨常常听到的“记在身上了”这句话所指的现象，

其实这是体育运动中的学习问题。当然不限于体育运动，作为动

物的人类在进行任何事情时都必须活动身体。身体的活动可以说

是生存手段中最重要的。为了进食，手和嘴就必须活动。这些活

动手段大部分是后天通过模仿性和探究性获得的。这些手段都要

记在身上。我们就是依靠这些记忆的身体运动送走了人生大部分

的生活。很自然，这类运动的构造可以用反射论中的条件反射来

说明。在学会这些身体运动时除了这样的运动记忆外没有别的东

西。

笼如在学习滑雪时，虽然有理论的学习和教练员的指导，但结

局一般是模仿其他滑雪出色的人，同时自己也试着练（探究性），在

达到会滑雪时记忆的信号回路就会形成、固定下来，并顺次熟练起

来。虽然在研究中对这样的记忆信号回路一个个地具体阐明还有

困难，但是我们已经知道在信号回路的构造中有接受运动状态和

姿势状态刺激的固有受体，有此受体传入的信号联接起运动的指

令信号。这是起重要作用的部分，而且这种信号回路中的相互结

合还包括最初的泛化过程和经过反复练习后逐渐分化的过程。除
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了平衡器以外，在全身的肌肉、骨和关节部位存在着大量的固有受

体。这些固有受体太小只有在显微镜下才能观察到。许多人也许

还不知道身上存在着这样的固有受体。由固有受体送来的情报信

息是完全感觉不到的。由此掌握运动样式的记忆也是完全感觉不

到的，要想了解其中的奥秘最好希望的线索是了解脑的机能。相

反，从实际的学习运动状态中也可以对脑机能进行推论。

就滑雪运动而言，由于在雪面的条件以及滑动的严密角度等

上都各有不同，所以在已经熟练的掌握了一种滑雪方法时，还不能

说对另一种滑雪方法也掌握了。而且在实际当中，各个滑雪场的

条件也是有很大差别的。不能原封不动地只掌握一种运动方法，

要将脑的机能培养成能够应付大幅度的环境变化。前面写到的有

关分化的现象中提到，“使动物不仅要变得能区分开不同的铃声，

也要变得能区分开不同的形状”。这和滑雪运动也有内在的关联。

人们动不动就期待将过去学过的东西原封不动地记忆，如果真是

这样的话对以后的生活是不起作用的，而且脑本身也具有超出此

范围的能力。

体育运动促进脑的进化

虽然可以说不会滑雪也不会妨碍人的生存，但是如果会滑雪

的话就会使自己的活动范围扩大而且运动能力也大幅度的提高

了。也可以认为体育运动也是为了人类进步发展的一种挑战。在

这种情况下，不仅仅是学会了一种运动，也会使脑能力发挥出来，

掌握更多更广的运动技巧。学过英语的经验对学习法语也起推进

作用的现象就是同样的道理。在无意识的世界中，不能不承认如

果能记住滑雪就能记住打网球；如果能记住英语就能记住法语。

另外，记在身上的东西不易忘却。如很长很长时间没有骑自

行车或游泳的人，对这些运动也不会忘却。如果在体育运动上养

成了坏习惯的话也是不容易改变的，这样的坏习惯会引起许多人

的烦恼。这种情况恐怕最少是身体运动和行为直接连接在一起
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了，可说是记在身上了，与脑强烈结合后养成了习惯。这种情况也

不仅限于体育运动，也可以将受到的教养和工作技能等记在身上。

这些都是经验在无意识当中在脑内形成了结合，而且是难以忘却

的。

一般来说，记在身上的东西是不易忘却的，但是在形成记忆之

前必须达到一定的积累。重要的是这种情况不是不易忘却，而是

清楚地记住了。将其一知半解后记住的东西，当然在想起来时也

是一知半解的。这时不能认为是忘却，因为记忆是一个整体。曾

提过只要遇到过一次极其危险的经验就会产生相对应的行为模式

的记忆。例如，只要触过一次滚烫的火炉就不会再去摸火炉。其

实这样的行为不是什么微妙的东西。

又例如，我们如果想“把手举起来”的话就会把手举起来。这

是由意识决定的运动，称为随意运动。能够办到这一点是由于以

前的经验使脑的活动在无意识之中形成了记忆，在接到“把手举起

来”这个语言的刺激时脑活动又一次再生。

人们将如果自我想到“也许会失败”而果真失败时的现象称为

自我暗示。这是和随意运动基本相同的现象。过去残留在脑内的

失败经验又一次再现出来。自我暗示和随意运动也可以认为是无

意识记忆的再现。“也许会忘掉”“也许会弄错”等想法也是一种自

我暗示，有时会诱发出遗忘和弄错。随意运动和自我暗示是在具

有语言的人类才可以看到的现象。

记忆事物时，注意力越集中，记忆效果越好。第一章我们设一

些测试记忆力的小测试，供你测试自己的注意力集中程度。

·缘·



第第第员员员节节节 一一一般般般注注注意意意力力力测测测试试试

一般注意力测试 员
测试目标 一般注意力

测试对象： 测试日期：

测试说明

下面编排了 员园园个数字，请你在这些

数字中按顺序找出员缘个数字来，例如圆耀

员远，或 远员耀苑缘等。记录你找到这 员缘个连

续数字所花的时间。

� 测试题
员圆 猿猿 源园 怨苑 怨源 缘苑 圆圆 员怨 源怨 远园
圆苑 怨愿 苑怨 愿 苑园 员猿 远员 远 愿园 怨怨
缘 源员 怨缘 员源 苑远 愿员 缘怨 源愿 怨猿 圆愿
圆园 怨远 猿源 远圆 缘园 猿 远愿 员远 苑愿 猿怨
愿远 苑 源圆 员员 愿圆 愿缘 猿愿 愿苑 圆源 源苑
远猿 猿圆 苑苑 缘员 苑员 圆员 缘圆 源 怨 远怨
猿缘 缘愿 员愿 源猿 圆远 苑缘 猿园 远苑 源远 愿愿
员苑 源远 缘猿 员 苑圆 员缘 缘源 员园 猿苑 圆猿
愿猿 苑猿 愿源 怨园 源源 愿怨 远远 怨员 苑源 怨圆
圆缘 猿远 缘缘 远缘 猿员 园 源缘 圆怨 缘远 圆

·远·



评分与结果

这个小测试测试你在集中注意力时的记忆

程度。如果你在猿园耀源园秒内就找到了顺序的员缘
个数字，那你在集中注意力时的记忆程度就属

于“优等”了，大约只有 缘豫的人有这样的能力；
如果你用了源园耀怨园秒钟，那就只能算“一般”；如
果你在圆耀猿分钟才找到，那你就应该是个注意
力不集中的人了。

U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�

U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�

U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�

U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�

U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�U�

自
我
评
价
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一般注意力测试 圆
测试目标 一般注意力

测试对象： 测试日期：

测试说明

请对下列各题作出最适合你的选择。

� 测试题

员援上课时你能集中注意力吗？
粤援多数时间能
月援一半时间能
悦援少数时间能

（ ）

圆援你是否有想不起东西放哪里了，只好在家里到处乱找的
事？

粤援基本上没有
月援有时有
悦援经常有

（ ）

猿援你翻开作业本，才想起刚刚老师布置作业时没注意听，不
知道要做哪些题目吗？

粤援几乎没有
月援偶尔
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悦援经常有
（ ）

源援你想问题时间一长就感到脑子昏沉沉吗？
粤援不是
月援说不清
悦援是的

（ ）

缘援你一边考试，一边想着与考卷内容无关的事吗？
粤援很少这样
月援有时这样
悦援经常这样

（ ）

远援你是否常陷入“丈二和尚摸不着头脑”的境地？
粤援不
月援说不清
悦援是

（ ）

苑援当你想问题时，别人叫你，你常常没听清吗？
粤援不
月援说不清
悦援是

（ ）

愿援刚开始上课的头几分钟，你脑子里还在想刚才课间的一些
事情吗？

粤援很少这样
月援有时这样
悦援经常这样

（ ）

怨援在家里做作业时，你会不由自主地去听父母之间的交谈
吗？

·怨·



粤援很少这样
月援有时这样
悦援经常这样

（ ）

员园援你做起事来是否十分专心，直至做完？
粤援经常这样
月援有时这样
悦援很少这样

（ ）

员员援你是否心不在焉，别人给你讲一件事，而你根本没听清？
粤援很少这样
月援有时这样
悦援经常这样

（ ）

员圆援与人下棋（或打牌），当别人提醒你时，你才发觉该你下（或
出）了吗？

粤援很少这样
月援有时这样
悦援经常这样

（ ）

员猿援你晚上做家庭作业时，会因各种事情中断吗？
粤援很少这样
月援有时这样
悦援经常这样

（ ）

员源援你一边做作业，一边听音乐，使作业效率非常低吗？
粤援不
月援说不清
悦援是

（ ）

·员园·



员缘援有人说你做事只有三分钟热度吗？
粤援不
月援不知道
悦援是

（ ）

员远援你是否感到如果自己认真作课堂笔记，老师讲的话就不能
听全？

粤援不
月援不知道
悦援是

（ ）

员苑援看了一场激动人心的体育比赛后，你是否会长时间无法静
下心来做作业？

粤援不
月援有时
悦援是

（ ）

员愿援上课时你常不知不觉地想一些与课堂内容毫无关系的事
吗？

粤援不
月援有时
悦援是

（ ）

员怨援当要交作业时，你才想起还有一些作业没有做吗？
粤援很少如此
月援有时如此
悦援经常如此

（ ）

圆园援你觉得自己很难做到整节课思想不开小差吗？
粤援不

·员员·



月援有时
悦援是

（ ）

圆员援在自己的房间里你一边做作业，一边翻翻杂志、啃啃瓜子、
哼哼歌曲或想一些与作业无关的事吗？

粤援很少如此
月援有时如此
悦援经常如此

（ ）

圆圆援母亲嘱咐你休息天帮她做几件事情，你是否会忘掉其中一
两件事？

粤援很少如此
月援有时如此
悦援经常如此

（ ）

圆猿援如果你在课间与一个同学发生了争执，在接着开始的整节
课里你都会想着此事吗？

粤援不
月援说不清
悦援是

（ ）

圆源援构思作文时，你想着想着就想其他的事了吗？
粤援很少如此
月援有时如此
悦援经常如此

（ ）

圆缘援当你躺在床上睡觉时，是否还要想些不可能想清的问题，
以致久久不能入睡？

粤援很少如此
月援有时如此

·员圆·



悦援经常如此
（ ）

圆远援听到隔壁房间传来的优美歌声，你是否会不由自主地停止
看书读外语，而跟着哼哼？

粤援很少如此
月援有时如此
悦援经常如此

（ ）

圆苑援上课前你刚刚知道你的测试成绩不理想，这是否会影响你
集中注意力听新课？

粤援基本不影响
月援影响半节课
悦援影响整节课

（ ）

圆愿援当你为准备考试而复习时，你的注意力不会被窗外嘈杂的
声音所分散吗？

粤援通常
月援有时
悦援很少

（ ）

圆怨援当你力图弄清某个复杂问题时，你能在很长一段时间里收
集有关的证据吗？

粤援通常
月援有时
悦援很少

（ ）

猿园援当你被大部头书里的内容吸引时，你能连续几个小时专心
于阅读吗？

粤援经常
月援有时如此

·员猿·



悦援很少
（ ）

评分标准

每题答粤记圆分，答月记员分，答悦记园分。
各题得分相加，统计总分。

你的总分

� 诊断结果

园耀员怨分：你的注意品质不佳。不知是否与你不加控制、自由驰
骋的青春幻想有关，总之你常常心不在焉。你得改变你的注意习惯。

圆园耀源园分：你的注意品质一般。对你来说，在改善注意力方面
有很多潜力可挖。

源员耀远园分：你的注意品质发展状况良好。
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