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做家务整理屋子真的能让你感觉更快乐吗？
据报道，日本整理达人麻理惠

有一句令人神往的名言：“整理可以
转变你的人生。”1100万人购买了她
的《改变人生的整理魔法》，还有上百
万人会观看她发布的视频，试图学习
她的极简生活方式。

她的整理方法非常直截了当
——按照类别、而不是房间来整理你
的屋子，把所有东西拿出来放在一
起，再将它们分类。不要被你的物质
主义吓倒，只留下有用的东西，或者

“令你开心”的东西。为了减少日常
生活中物品的数量，任何东西都可能

“难逃一劫”，无论是衣服、餐具、文
件、还是书籍，都要进行梳理、评估、
然后丢弃。

麻理惠并非这种简单、整洁的
生活方式的唯一推崇者，你只要在网
上一搜，就能查到许多这样的书籍和
房屋整理服务。

但对我们大多数人来说，杂物
堆积似乎没什么大不了的。有时我
们可能很难腾出一块放杯子的地方，
或者偶尔会踩到一堆放错了地方的
体育设备弄伤了脚趾，但这并不会使
我们的生活变得多么糟糕。事实上，
大多数人都对自己拥有的物件充满
喜爱，正是它们将我们居住的房屋变
成了“家”，让我们感到心满意足。

对喜欢囤积物品的人来说，物
品代表着舒适和安全感。

在一些极端案例中，囤积被视
作一种医学障碍症，会严重影响患者
的生活质量。在耶鲁大学开展的一
项研究中，研究人员对患有囤积障碍
症的受试者们进行了脑部扫描，结果
发现，丢弃东西竟然会激活其大脑中

负责处理疼痛的一处脑区。
说到底，我们为什么要为了追

求更快乐的生活而丢弃自己的东西
呢？许多宗教信徒试图过更简单的
生活，认为这样就不会被物质所压
迫，能够过得更加自由，但在丢弃与
自己存在深刻情感联结的物品时，也
许该多加谨慎。

大多数人对自己拥有的物品也
许没有如此强烈的感情，但有些物品
可能与某些重要回忆相关，这些物品
往往代表了你身份认同的一部分，因
此难以割舍。比如，你在犹豫要不要
扔掉自己第一次参加篮球赛时穿的
球衣时，割舍不下的其实并非这件可
能永远不会再穿的球衣本身，而是与
之相关的回忆，这件球衣蕴含的情感
价值会让你觉得，丢弃它就像丢掉了
自己身份认同感的一部分。

伦敦一位名叫迈克尔·兰迪的艺
术家把这一概念运用到了极致。
2001年，他当众销毁了自己拥有的
7227件物品，包括衣服、情书、汽车、
还有他父亲的羊皮外套，并将这一行
为艺术命名为《打破》。

在回顾这次经历时，他表示：“那
是我人生中最快乐的两周……我得
承认，有时我感觉自己是在目睹自己
的死亡。”不过他表示，观众们有时的
确被吓到了，尤其是看到他摧毁对个
人有纪念意义的物品的时候。

这种做法是把双刃剑，如果你
丢掉了与你有着情感联系、且无法替
代的物品，你可能会感觉非常糟糕，
但也有可能感到一身轻松、终于摆脱
了自己的过去。

除了遗憾之外，还有另外一种

风险：有些人满心都被收拾整理所占
据，甚至把这种“冷酷无情”的做法延
伸到了生活中的其它方面。麻理惠
的一名客户就表示：“你的课程让我
学会了自己究竟需要什么、不需要什
么。所以我离婚了，现在我感到开心
多了。”

的确，住在不整洁的环境中似
乎会对生活的许多方面造成消极影
响。例如，堆积的杂物会降低我们完
成任务时的专注度，这也许能解释为
何有些人忍受不了在乱糟糟的桌子
前工作。

当周围杂物堆积如山时，我们
的焦虑感和压力感也会随之增加，生
活在杂乱房屋中的母亲体内的“压力
荷尔蒙”皮质醇水平往往较高，杂乱
的环境还会使人难以入眠，甚至增加
我们食用垃圾食品的概率。一项研
究发现，家中厨房乱七八糟的受试者
吃掉的饼干数量为厨房井井有条的
受试者的两倍。

还有证据显示，杂乱的环境还
可能会影响我们的人际关系，如果电
影场景中有许多背景杂物，观众就难
以正确判断电影中人物的情绪。

不过，大部分人对待人际关系
的态度与对待个人物品并不相同，作
为社会性动物，人际关系是我们生活
中最宝贵的东西之一，有些朋友平时
可能“疯疯癫癫”，但需要他们时仍然
弥足珍贵，我们需要这些“社交杂
物”，我们生来就是和他们打交道的。

整理杂乱的东西，让环境变得
干净整洁真的能让我们的生活变得
更好吗？是的，科学研究显示，整理
东西的确可以令我们感到精力充沛、

心满意足。
整洁的房屋有一个显而易见的

优势：你可以轻松找到你要找的东
西，从而减少焦虑感。有证据显示，
整洁的环境可以帮助我们更清晰地
思考，例如，相比整洁的环境，志愿者
们在混乱的环境中录入数据时更容
易出错。

把房间收拾干净可以使你产生
一种“目标达成”的感觉，这也是你收
拾房间的主要驱动力之一，看到自己
收拾得如此井井有条，可以增强你的
自信心，让你感觉下一个挑战也能

“手到擒来”。
优秀的整理家务方法既提供了

详细的整理说明，又留出了充分的自
我发挥空间，从而提高了人们实现目
标的可能性，甚至有证据表明，如果
你借助提示完成任务、而不是细致的
说明，可以产生更强烈的成就感。

认知神经科学家也赞同整理能
产生积极回馈的观点，无论是整理书
架还是衣橱，都能增加大脑释放的神

经递质多巴胺，即大脑中的“愉悦化
学物质”，这套回馈系统的确能使人
产生人一种得偿所愿的愉悦感。如
果这种感觉令你上瘾的话，就相当于
走捷径实现想要的结果。时下正流
行整理衣物、精心打造“胶囊衣橱”
的概念，这往往需要你购买时髦的
基本款单品，并扔掉过时衣物，这
能够对我们的回馈系统形成双重
刺激。

虽然收拾东西能让我们开心，
但只有当设定的目标在自己能力范
围之内时，才能改善我们的情绪。如
果你设定的目标根本无法实现，那你
当然不会开心，心情也会更糟。

杂物其实也并非全无还益处，
杂乱的环境也是可以提高我们创
造力的，而井井有条的环境则容易
让我们墨守成规，就像桌子永远乱
七八糟的爱因斯坦说的那样：“如
果杂乱无章的桌子象征着杂乱无
章的头脑，那空无一物的桌子又象
征着什么呢？”

你相信童年的记忆吗？虽然美好但可能根本没发生过
据报道，你相信自己童年时期

的记忆吗？我们对生命最初几年
的记忆往往是最珍贵的时刻，因为
这些记忆持续时间最长，但是你仔
细想想，很有可能，这些记忆是完
全虚构的！

炎炎夏日，我在一个花园聚会
上欢快地蹦跳，花园里的花圃非常
漂亮，我的奶奶和其他岁数大一些
的小朋友都非常喜欢我，小姑娘穿
着宽松漂亮的连衣裙……，那时我
大约两岁。我对这件事的记忆模
糊，但尽管如此，它给我的感觉仍
然是真实的，我将它作为人生最早
的记忆珍藏至今。

但是这里存在一个问题：我并
不确定这个最早记忆是真实的。
根据我父母的观点，我可能是根据
邻居家一张80年代家庭聚会照片
虚构的记忆。

研究人员表示，大约40%的人
会编造自己的第一段记忆，因为我
们的大脑至少要到两岁时才会发
育形成存储个人记忆的能力。

虽然婴儿时期能够形成记忆，
但是这年龄阶段的记忆不会持久
保留。婴儿大脑形成的大量新细
胞会破坏长期存储信息所需的连
接，这就是为什么我们大多数人成
年之后对童年的记忆很少。其他
研究表明，当我们到了7岁时，“童
年失忆症”很可能会出现。

然而，令人感到惊讶的是，我
们当中仍有很多人拥有7岁之前的
模糊记忆。通过对6641人的最早
记忆进行研究分析，我们发现其中
2487人的最早记忆来自两岁之前，
例如：坐在婴儿车里，其中14%的
人声称自己记得他们1岁之前发生
的事情，甚至还有人记得出生前胎
儿的事情。

结论就是！这些人生最早记
忆不太可能源自真实事件，因为他
们当时的年龄太小很难产生记忆
内容，我们当中许多人的早期记忆
都从未真实发生。

我们渴望对自己的存在有一
个连贯的叙事过程，甚至会主观地
编造故事，使我们具有一个更完整
的早期记忆。人们都有自己的人

生故事，尤其是随着年龄的增长，
对于一些人而言，这些人生故事需
要追溯到生命早期阶段。

关于我们如何开始相信和记
忆早期发生事情的主流说法是基
于“源监测”概念，每次大脑想起某
个“早期记忆”，我们必须做出一个
判断——这个记忆事件是自己曾
经体验过的，想象过的，还是曾与
其他人谈论过的？大多数时候，我
们会做出正确的判断，并能辨别这
些心理体验的来源，但有时我们也
会犯错误。

甚至我们当中记忆能力更强
的人也会困在这个“意识陷阱”，你
是否曾用很多时间回想一件事，而
事实上自己并未经历过，但尽管如
此，你还是能对该事件描述得栩栩
如生，细节丰富，并引发了自己的
情感。所有这些都会让你觉得这
像是一段真实记忆，是我真实经历
过的事情，而我只是描述其过程。

这些不真实的“虚假早期记
忆”提供了一个重要线索，有助于
揭晓错误记忆是如何进入人类大
脑意识的，其他人，甚至是陌生人，
都可以改写我们的历史。

研究人员表明，在志愿者身上
诱发虚构自传体记忆是可能的，例
如：在购物中心迷失方向、甚至与
皇室成员一起喝茶的经历。英国
伦敦大学学院心理学家甚至能证
明，有可能让人们相信自己犯下从
未发生过的暴力犯罪。

使用记忆检索技术，参与者在
3次访谈中被问及主要问题，其中
70%的人对自己年轻时犯下的罪
行产生错误记忆，有些人甚至认为
自己曾用武器攻击过他人，产生这
些错误记忆，近四分之三的人甚至
可以生动地描述出警察的相貌。

这说明在适当的情况下，每个
人都可以形成复杂的错误记忆。

例如在一个高度暗示性的采
访中，人们可以很容易产生令人不
安、细节丰富的错误记忆。但是每
个人对这些植入记忆的敏感程度
是不同的，最新一项科学评论文章
称，47%参与此类研究的测试者都
倾向于对虚构记忆有某种诱导回

忆，具有特定性格类型的人也被认
为更容易患病。

如果你是专注力较强，能够静
下心来阅读一本书，并且你的注意
力高度集中，不受周围发生事情所
影响……，那么你可能更容易出现
记忆扭曲。

但是怀着童年错误记忆可能
产生更严重的影响，早年记忆中的
事件、情感和经历对于塑造成年时
期的性格十分重要，甚至决定我们
的喜好、厌恶、恐惧，以及行为方
式。

在测试虚构记忆产生的影响
时，食物似乎不是一个显而易见的
选择，大约20项实验表明，植入对
一顿美味或者恶心食物的虚假记
忆，可能会长期改变人们的饮食选
择。

在一项研究中，180位测试者
声称，自己童年吃了鸡蛋沙拉后生
病，虽然这是未发生的事情。少数
测试者开始相信他们曾因吃鸡蛋
而生病，最终他们不再吃鸡蛋三明
治，实验结束4个月仍继续不吃鸡
蛋食物。

父母时常告诉处于童年时期
的孩子，不要乱吃各种各样的食
物，它们会让自己生病。事实上这
些食物更加诱人，例如：草莓味冰
淇淋。在对这些实验的回顾中，研
究人员表示，很少食用的食物，即
使它们是美味的冰淇淋，似乎更容
易让人们产生对疾病的错误记忆，
而人们不太可能相信像饼干这样
的普通零食会让自己生病。

就像人们晚上醉宿第二天早
上感到恶心可能会拒绝再次饮酒，
错误记忆会影响人们对喝酒的态
度和行为。在一项实验中，科学家
表示参与者之前饮用朗姆酒或者
伏特加酒之后就会生病，同时许多
参与者开始相信错误的反馈，并克
制自己不去选择这些烈酒。

虽然这看起来非常有趣，许多
科学家认为“错误记忆饮食”可以
解决肥胖问题，并鼓励人们选择更
健康的食物，例如：芦笋，或者有助
于减少人们饮酒量。有趣的是，科
学家同时发现一些积极建议，例

如：你第一次吃芦笋时就爱上了
它，往往比你喝伏特加酒时会生病
这样的消极建议更加有效。

然而，虚假的自传内容也会产
生严重的后果，尤其是在法庭上，
像这样的错误记忆产生的影响在
现实世界中可能是“灾难性的”。

误判、监禁、名誉损失、失去工
作、社会地位受损、家庭破裂等事
件时常会发生。涉及错误记忆的
法律案件一个主要问题是，目前无
法区分真实和虚构的记忆。

人们开始设法分析大脑扫描
仪细微的错误记忆，并检测不同的
神经模式，但目前还没有迹象表
明，大脑扫描技术可用于检测记忆
是否被扭曲。

也许最极端的记忆植入情况
涉及到一种备受争议的技术——

“回归理论”，即患者遭受童年时期
创伤，可能埋藏在他们的潜意识之
中。这种情况下很容易产生错误
的童年记忆，依据英国皇家精神科
医学院专家的观点，虚假记忆引发
了80-90年代的“撒旦的恐慌”，一
些人犯下被囚禁的罪恶行径，例
如：活埋儿童、性虐待等，而目前看
到这都是源自虚假记忆。

其中最为严重的一个案件是
一对日间照管儿童的工人夫妻，他
们被指控切下婴儿心脏、活埋儿
童、并将一些孩子扔入鲨鱼池，之
后他们俩人被判 21年监禁，直到
2017年才被翻案宣布无罪，事实上
这对夫妻残害儿童的行径仅是人
们的虚假记忆。

我们的记忆并不仅仅是值得
怀疑的暗示，在我们的生命中，我
们都是不可靠的故事叙述者。

人们的记忆具有可塑性，我们
每次重温记忆时都会出现少许变
化，就像我们口述故事一样，不可
能每次都是一样的语言表达模
式。人类记忆受到认知、思维、知
识的影响，这可能让我们对熟悉生
活事件产生新的透视。

记忆本质上是大脑神经网络
的激活反应，这些神经网络不断地
被修改和变化，因此，每次回忆某
一事件，很容易将新的元素整合其

中，而原有的元素可能改变或者消
失。

这并不是说依赖记忆的所有
证据都应该被丢弃或者视为不可
靠，事实上它们往往在刑事案件中
提供最令人信服的证据。记忆能
够影响证人和受害者在接受讯问
的规则和指导方针，从而确保他们
对案件或者行凶者的记忆不受调
查者或者检察官的干扰。

对于我们这些仅希望知晓是
否宝贵的童年记忆是否真实的人
而言，最好的解决办法就是寻找相
关事件确实发生过的证据，例如：
一张照片、童年录像或者日记，但
并不是所有的父母都会完整记录
孩子成长的点点滴滴。

当前没有完美的方法来确定
某个记忆是真实的，因为人们的记
忆非常复杂细致，记忆里充满了情
感，有时一些记忆会让人们充满信
心，但事实上却是大错特错。

3岁之前的记忆可能是虚假
的，那个时期任何非常顺畅和详细
的记忆，甚至就像家中回放的录像
带，并经历了记忆的时间排序，像
这样的早期记忆都是自己大脑虚
构出来的。模糊片段或者瞬间快
照更有可能是真实存在的，只要这
些记忆不是源自生命早期阶段。

这是很自然的事情，会有一
些记忆空白和你记不清的事情，
我们不应当期待记忆像一部电
影那么清晰连贯，同时，我们要
努力找出不可信的记忆细节，如
果你回想一下这些早年记忆中
的细节，你会发现它们基本上不
可信。

我们可能不想摆脱这些记忆，
我们的记忆，无论是虚构的，还是
真实的，都紧密地与我们的生活联
系在一起。回忆就像一种社会粘
合剂，因此共同的经历可以帮助你
形成群体认同基础，巩固群体凝聚
力。

无论是虚构还是真实的，对深
爱的祖父母或者逝去已久的家庭
宠物的记忆，都能带给我们快乐，
这样的记忆是值得保留的，即使它
不是真实的。


