
除了這些作為我們古代歷史的殘餘的人類反射之外，我們還必須透過記憶來學習我們的生活方式。

我們的記憶是根據自己的喜好進行選擇性的，它由四個部分組成：感覺記憶、短期記憶、長期記憶和工作記憶。這四種記憶主宰著人類的各種活

動，但我們從童年起就習慣了它太頻繁、太久（往往沒有我們自己的自覺意識）。如果出現問題，我們將無法自行修正。因此，我們必須充分認識它

的作用和局限性，以提高我們的各方面能力。

想像一下，一條剛剛破開蛋殼的小蛇已經具備了尋找生存食物的能力。小海⿔必須往大海走去，才能避免被消滅。與其他動物相比，人類

特別脆弱。我們在父母的保護下學習適合我們的方式來應對生活的挑戰。這些學習過程和材料是如此多樣化，以至於我們擁有多種文化和

生活在世界上。每個人出生時身體上都有相同的反射，以反映一些基本的生存要求，例如嬰兒可以在臉部肌肉感覺到水時自動屏住呼吸。當我們

的記憶發現它不合適或僅僅因為我們沒有及時使用它時，這些反應就會消失，就像大寶寶如果不習慣這個過程就會被臉上的水窒息一樣。

記憶��所有人類活動的基礎“貓有它，狗也有它，每個人都有自己

的生存方式。”  ‑  老水手智慧  每一種動物都有其在這個世界上生存的身體姿勢和基本本能。像貓一樣有爪子和夜視能力，跌

倒時有很好的自動平衡能力，適合夜間活動和在樹上生活。狗在夜間吠叫聲大，視力差，遇到危險時不能爬樹，只能結成群，在陸地上謀生。他

們生存的工具沒有什麼好壞之分，只要能達到所需的目的就好。每個人也有自己的生活方式，但並不像我們在其他動物身上看到的那麼明顯。

我們的手或身體無法觸及這個世界，我們的嘴巴能品嚐到的就更少了。人類的嗅覺並不比幾步之遙好，大多時候只能靠幸運的風向。在我

們的嬰兒期，這三種感覺通常會受到父母的密切監視，以引導我們不要傷害自己。我們的認知過程主要取決於我們

1.  感覺記憶來自我們感知物體後的五個感覺器官。大部分的
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無需排練。令我們大多數人驚訝的是，它的儲存容量非常有限：實驗表明，短期記憶的儲存量為  7±2  項（「George  A.  Miller  

(1956)  神奇的數字  7±2」）。

2.  短期記憶可以回想起幾秒鐘到一分鐘的感覺記憶

現代對短期記憶容量的估計甚至更低，通常約為  4‑5  項；然而，記憶體容量可以透過稱為分塊的過程來增加。例如，在回憶一個

十位數的電話號碼時，一個人可以將這些數字分成三組：首先是區號（例如  123），然後是三位數區塊（456），最後是四位數區

塊（ 7890 ）。這種記住電話號碼的方法比嘗試記住一串  10  位數字更有效；我們可以將資訊分成不同的有意義的群組，這種能力

在我們的識別過程中非常重要，我們將在後面的章節中註意到這一點。

3.  感覺記憶和短期記憶的儲存容量一般都有嚴格的限制，

我們的五個感官是人類與世界的界面。我們所知道的一切都是從這些7到7的感覺開始的。與該事件一起記住的情緒提供了在

下次發生相同事情時做出反應的動機。如果沒有情緒發生，我們的訓練或學習很可能就被浪費了。具有最複雜感覺的動物是大

象。

想像一下最大的動物生活在陸地上，但擁有最敏感的感覺。為什麼最大的混亂需要注意到最輕微的危險？這是否意味著我們應該注

意一些事情？

我們透過聆聽老師提供的情境或透過我們自己的想像能力來建構我們所知道的世界的能力。迴聲記憶是另一種類型的聽覺感覺記

憶，它會短暫儲存在大約  2  秒的短時間內感知到的聲音。迴聲記憶比象形記憶持續時間更長，是因為人類的言語溝通必須以可

辨識的語法方式逐字建構他人的意義。一個字、一個聲音並不能準確地表達我們的意圖，就像古語所說的「一圖不如千

言萬語」。光是看一眼，我們就可以講出比兩秒鐘聽更多的故事，因為圖片提供了更多的線索，可以透過適當的訓練來吸引

我們的注意。

尋找周圍有價值的線索或發現我們眼中奇怪的事物的能力。一旦我們注意到一些感興趣的東西，我們就會試圖在觀察的一瞬間

透過視覺記住它的樣子（標誌性記憶）。在非常簡短的演示中，人們經常報告說他們似乎「看到」的內容比他們實際報告的要多。

他們可以報告的那些項目會被他們的注意力所吸引，而那些他們無法報告的項目則會被他們的潛意識所吸引。標誌性記憶短暫地儲

存了在大約  0.2  秒的短時間內被感知的圖像。

持續時間，這意味著資訊不會無限期地保留（如果我們不立即忘記它，我們很快就會被噪音淹沒）。相較之下，長期記憶可以無限

期（有時是整個生命週期）儲存大量資訊。其容量之大，不可估量。例如，給定一個隨機的七位數，我們可能只記住它幾

秒鐘，然後就忘記了，這表明它儲存在我們的短期記憶中。另一方面，我們可以透過重複記住電話號碼很多年。據說

這些資訊被儲存在長期記憶中。重複的次數決定了我們大腦記住它的傾向。科學家證明，長期記憶只有在兩個月後才能建立。
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5.  潛意識是我們大腦中累積的長期記憶，不需要是明確的或明確的

這些發生在我們意識之下的事情減輕了我們的精神負擔，使我們能夠適應個人成長和文明進步中更複雜和複雜的
運作。

我們的意識可以解釋。我們不再對其正確性做任何判斷。它在不知不覺中成為我們的工作習慣。如果我們沒有長
期記憶，我們就不會意識到需要我們特別注意的情況。對於沒有經驗的學員來說，這種情況經常發生。我們稱之
為「瞥見：看而不知」。我們的潛意識與我們的溝通管道是透過我們所擁有的情感，而不是在任何理性的
情況下。我們可以在後期理性地解釋這種感覺，但我們無法描述它在發生時為什麼會發生。它提醒我們過去的經歷，
當我們最需要它的工作時，沒有任何故事可以用文字來講述或用信件來寫。潛意識只是給你一種感覺，讓你在某
種程度上感到奇怪。你正在進行的動作突然失去了緊迫感或肌肉力量來繼續。我們覺得有些不對勁，但什麼？潛意
識不僅存在於大腦中，也可能存在於我們的肌肉中，就像某些昆蟲具有融合的神經節一樣。每次重複相同的操作
時，大腦和肌肉之間的神經連結都會加強，並且變得更強、更快。

4.  工作記憶是由我們為我們完成工作所必須的所有記憶所組成。我們大腦的工作記憶容量很大，隨著年齡的增長，我們所累積的知識和經驗也隨之增長。我們

的工作記憶由那些仍然需要受到當前環境挑戰的記憶組成，或者需要成為當前環境的合理性，或者需要集中註意力或需要將關鍵點帶出我們的

意識，以便正確地採取行動/決定。如果我們大腦的評估時間有限的話，這個過程對一個年輕人來說可能會很累。暫時的精神疲憊是真實而普遍的現

象。複雜的思維和高度的專注比常規的心理過程需要更多的能量。成年人的大腦平均重約  1.4  公斤，僅佔體重的  2%，但需要我們  20%  的能量，具體情況

因人而異，取決於年齡、性別、體型和健康狀況。當我還是學生時，無論我是否感興趣，我都無法專注於任何主題超過  5  分鐘。之後，我只覺得很睏。儘

管工作記憶隨著年齡的增長而增加，但我們只會對更熟悉的事物感到更舒適。越熟悉，越放鬆。因此，在每種文化中，儀式都是所有宗教的重

要組成部分。我們習慣做一些看似不必要的事情來實現我們的目的，做一些完全無意義的閒聊來尋找內心的平靜，唱一些無法交流的歌曲來平靜我們的

靈魂，這些活動已經深入到我們的意識之下，進入我們的潛意識或無意識思維。

我們的大腦最令人驚奇的事情是，它實際上在我們沒有意識到的情況下為我們簡化了一切。

長期記憶由兩部分組成：程序記憶，例如繫緊岸上的繩子或從床上起床。我們確切地知道如何做，但不知道在哪裡、
何時以及為什麼可以這樣做。對於那些關於那天發生的事情、人物、地點的長期記憶，我們稱之為情景記憶或情
境記憶，就像我們婚禮的記憶一樣。

對參與者施加電擊，使他們忘記兩個月內發生的或學到的任何事情，但兩個月前的知識和技能仍然被吸收。

一旦感知到相同的刺激，人類就會在無意識的情況下透過所謂的肌肉記憶做出反應，這些反應通常由幾個順序
的動作組成。有時我們稱它為
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情緒記憶：我們在做某件事時來自潛意識的感覺。
程序記憶：輕鬆工作，無需自己注意。

從下面的記憶樹中我們可以看到，世界是由我們的工作記憶所建構的，正如「結構」一詞所代表的那樣。我們的長
期記憶由兩個部分組成：外顯記憶和隱藏記憶。

有時候，當我們在做某件事時，突然的感覺就會湧上心頭。當我們正在做的事情中，我們會感受到某種情感。這
些感覺有時非常強烈，因此我們可以感覺到它們出現之前和之後身體反應的差異，我們稱之為情緒記憶。

短期記憶；能記住「7  2」按摩塊，持續一分鐘，無需排練。
工作記憶：感覺+短期+長期記憶，透過重複次數持續。

總結：我們的記憶樹感官記憶：我
們看到的圖片或聽到的聲音可以持續  0.3  –  2  秒⋯。

程序記憶，例如係緊岸繩或從床上起床。我們確切地知道如何做，但不知道在哪裡、何時以及為什麼可以這樣
做。對於那些關於那天發生的事情、人物、地點的長期記憶，我們稱之為情景記憶，就像我們婚禮的記憶一樣。

外顯記憶是我們需要一些背景來解釋我們大腦中的時間、地點、人物和原因的記憶，例如我們第一次約會、婚禮當天、
某事⋯程序性記憶是我們只想知道如何進行的記憶。

外顯記憶之所以是外顯的，是因為我們可以清楚地定義它開始的時間、地點，以及該事件發生了什麼以及為什
麼會這樣結束，它是一種故事型記憶。隱藏的記憶很難解釋什麼以及為什麼發生，因為它可以在非常短的時間內發
生，而無需我們的意識幹預。
即使我們想詳細解釋一下；大多數人無法找到正確描述它的方法。就像射箭對部落人來說是一件容易的事，但他可
能在教你如何做方面有問題。

我們真正不知道的是，情感以某種我們知道或不知道的方式存在於我們的所有活動中。
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每天遇到的醫生對他來說總是像個新朋友。他無法在報紙上說出廚房或廁所的佈局，但他能夠在需要時拿到飲料並撒尿。這對他
來說是肌肉或程序記憶，他也無法解釋。但他腦部手術前兩個月的任何事情仍然記得，並且可以提升到意識層面進行
交流，這就是上下文記憶。

由於情感在與他人的關係中起著很大的作用，沒有海馬體的HM也失去了對新朋友的情緒反應。然後他就失去了認識新朋友的能
力。

海馬體被認為是從短期記憶到長期記憶的資訊中心，也可能是工作記憶的起點。從患者亨利·莫萊森  (HM)  切除雙側海馬體後
的案例中得知，如果沒有海馬體，新的記憶就無法儲存到長期記憶中。他記不起任何超過20秒的事；但他可以正常閱讀和說話。

海馬體：情緒產生器  我們的大腦透過不同
的機制保留不同的記憶。短期記憶由神經元通訊的瞬時模式所支持。另一方面，長期記憶是透過廣泛分佈在大腦中的神經連
接的更穩定和永久的變化來維持的。短期記憶是對環境的意識，長期記憶是我們周遭世界的背景以及情緒。

研究還表明，倫敦計程車司機的海馬體大小比正常人大，因為他頭腦中對路線圖的了解很豐富，而經驗豐富的計程車司機的海
馬體甚至比普通計程車司機還要大。了解這一點很重要，因為我們的決策能力取決於情緒記憶以及累積的知識和經驗，最終重塑
我們海馬體的大小。

海馬神經元可以激發動作電位的爆發，這在細胞間的通訊中扮演核心角色。人類所有的癲癇症都起源於海馬體，因此肌
肉記憶也是如此。
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由於我們非常稀有的感官和非常有限的與大腦互動的生活環境，沒有人能夠了解世界的真實全貌。最終，只要日常活
動能夠安全地進行，我們就會感到高興。沒有人願意改變它，除非因為我們的意識能力非常有限而出現問題。我
們所知道的一切其實都是由我們的工作記憶組成的圖畫。如果我們的記憶有誤，我們就會對世界產生錯誤的認識，這
可能會對我們的日常活動造成危險。在接下來的章節中，我們將討論成功的人類交流必須透過我們的長期記憶，尤其
是上下文記憶，讓他人理解。由於知識庫錯誤而導致的人為錯誤是短期記憶的失敗，失誤是程序記憶的失敗，而思考
失誤是長期記憶的失敗。冒險和人際關係障礙是情感記憶的失敗。決策需要我們的記憶支持。教育、訓練和輔導需要
文化意識，而文化意識與記憶密切相關。壓力管理中最重要的一環，如何委派、如何與他人合作、如何改變同事的
態度，都需要仔細審視我們的記憶樹，更不用說，我們的記憶超載，會導致精神和身體的崩潰，而不需要去思考。
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