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「學而不思則罔」揭示主動回憶原理
每年3月筆者都要面試數以百計的
中六生，當中最喜歡問的便是「可
否分享一下如何準備你的公開考
試」。不少同學的答案都十分相

似：勤做練習、反覆閱讀筆記、考前全力衝刺、盡
量花更多時間溫習。
其實，高效溫習從來不是比拚時間長短，而是講

究方法是否科學、是否符合大腦運作規律。結合
2024年至2025年心理學、教育學及神經科學的最新
研究，再對照中國傳統讀書智慧，我們會發現，古
今優秀的學習理念其實相通，只要善用這些方法，
就能輕鬆提升溫習效率。
現代科學研究歸納出多種經過驗證的有效溫習策
略，其中最具權威支持的是間隔重溫。研究顯示，
把複習分散在不同時間，遠比一次過長時間溫習更
有效。按照1天、3天、7天、14天、30天的規律重
溫，能讓知識記得更牢固、更長久，不少實證研究
都證實這種方法可明顯提升測驗成績。同學可利用
學習工具或手動規劃，避免考前臨時抱佛腳。
第二種關鍵方法是主動回憶。很多同學溫書時只

習慣重讀課本，以為看得熟就是學得懂。但最新研
究指出，真正能強化記憶的是主動提取知識，例如
闔上書本嘗試寫出重點、自設問題自我提問。這種
做法能有效激活大腦神經連接，提升長期記憶與知
識運用能力，比被動閱讀高效得多。
此外，交錯練習、精細化思考、控制認知負荷及

測驗導向學習，同樣是科學證明的實用技巧。交錯
練習主張混合不同題型與概念，避免機械式重複同
一類題目，從而加強判斷與解題能力。

精細化思考要求同學多問「為什麼」，把新知識
與舊知識聯結，用自己的例子解釋內容，鞏固理
解。控制認知負荷則提醒大家，專注25分鐘至40分
鐘後應適度休息，每次集中學習少量重點，減少大
腦負擔。測驗導向學習則強調，練習與測驗本身就
是學習過程，整理錯題、定期複習，能有效彌補知
識漏洞。
綜合這些科學方法，理想的溫習流程清晰可行：

先快速掌握內容架構，再深入理解、舉例聯繫，接
着主動回憶重點，配合即時練習鞏固，最後按間隔
規律重溫，並以交錯練習強化應用能力。這種模式
不僅有研究支持，也與中國傳統讀書文化不謀而
合。
中國歷史與文化早有許多寶貴的讀書心法，與現

代科學溫習理念互相呼應。《論語》中「溫故而知
新，可以為師矣」，強調反覆溫習舊知識才能獲得
新體會，正是間隔重溫的精神。「學而不思則罔」
提醒我們，學習必須配合思考，不能死記硬背，這
與主動回憶、精細化思考的理念完全一致。

「提要鈎玄」降低信息壓力
宋代大儒朱熹主張「循序漸進、熟讀精思」，認

為讀書要穩紮穩打、反覆理解，反對急於求成，對
應現代減少認知負荷、持續穩定學習的原則。
古人強調「提要鈎玄」，懂得圈點重點、整理大

綱，把厚書讀薄，與現代整理重點、降低信息壓力
的做法相通。而傳統書院中互相講解、問答討論的
學習模式，更是主動輸出、深化理解的體現，與現
代提倡的以教代學理念相近。古人亦重視日常定時

溫習，持之以恒，極力反對平時疏懶、考前衝刺，
這正呼應了間隔複習、長期累積的科學原則。
可見，高效溫習從不是近代才有的新觀念。現代

科學驗證了方法背後的原理，而傳統智慧早已點明
學習的核心態度：重溫、思考、理解、堅持。對應
試的同學而言，與其盲目耗費時間，不如結合古今
學習精華，用間隔重溫鞏固記憶，用主動思考深化

理解，用規律練習強化能力。方法得當，才能學得
輕鬆、記得牢固、發揮穩定，在公開考試中走得更
從容、更踏實。

●劉國輝老師
學研社成員，在各大專及大學任教心理學十多

年。愛用微觀角度分析宏觀事件，為朋友間風花雪
月的話題做準備。

丙午仲春，神州花繁葉茂、
萬象昭甦，這蓬勃生機，是對
山河安寧、天下和平的至深祈
願。然中東狼煙繚繞，伊朗一

所小學慘遭美以聯軍導彈襲擊，百餘名稚子罹
難，聯合國教科文組織嚴詞譴責其違反國際人道
法。和平從非天降，當前國際形勢紛繁複雜，
「安而不忘危，治而不忘亂」的中華智慧，時刻
警醒我們永葆居安思危的清醒。思緒萬千，讓我
想起原產伊朗的紫花苜蓿。
《史記．大宛列傳》載「馬嗜苜蓿。漢使取其

實來，於是天子始種苜蓿、蒲陶肥饒地」。漢武
帝時，張騫出使西域，見汗血寶馬嗜食一種紫花
草本，食之膘肥體健，遂攜其籽歸長安。這便是
有「牧草之王」美譽的紫花苜蓿。它辭別波斯故
土，在華夏大地扎根。漢武帝愛馬，種植苜蓿是
國家大事。《西京雜記》載「及天馬多，外國使
來眾，則離宮別觀旁盡種蒲萄、苜蓿極望」。汗
血寶馬愈來愈多，外國使節也愈來愈多，皇帝命
令在離宮別苑旁邊種植苜蓿，大概是同時為了觀
賞和餵馬吧。

花影溫婉 別名懷風草
紫花苜蓿不僅是優良牧草，其形亦美，羽狀三
出複葉嫩翠如染，細碎蝶形紫花簇擁成序，微風
過處，紫影輕搖，於田疇野地間綻放溫婉風姿。
還有很多好聽的別名，懷風草、光風草、連枝
草，「（苜蓿）一名懷風，時人或謂之光風。風
在其間常肅然，日照其花有光采，故名曰苜蓿懷
風。茂陵人謂之連枝草。」
不僅如此，它還藏惠世之德。現代醫學發現它

具清脾胃、清濕熱、利尿、消腫作用，可降低
膽固醇和血脂含量。它的嫩芽幼葉能煮食，因
處處可採，年年自生，常作為菜蔬不足時的應
急食物。
唐宋之後紫花苜蓿漸成中國文學的重要主
題，但詩文中多用於表示粗食淡菜。劉克莊
《次韻實之》：「向來歲月半投閒，莫嘆朝朝
苜蓿盤。」詩人雖長久過着半閒適的生活，但
不感嘆每天只食用粗廉苜蓿，表達清貧自守、
坦然面對的曠達胸襟。時光流轉，苜蓿芽成為
近年新興的「超級食物」，受時下瘦身及素食
主義者追捧，製作沙律，或夾入三文治。
紫花苜宿具有極強的耐旱性，根系發達，主
根粗壯遒勁，可深扎土層數米，在黃沙漫捲的
荒漠，也能破壤而出，成為中國治沙工程的重
要力量。
數十年來，中國治沙人以堅韌破荒蕪，以智慧
育新生，紫花苜蓿是這場偉大實踐中的忠誠衛
士，是中國新疆和田、塔克拉瑪干沙漠治沙的關
鍵生態修復植物。結合「光伏+」和滴灌技術，
在光伏板下種植苜蓿，結合指針式滴灌技術，實
現沙漠治理、改善生態與發展畜牧飼草產業的
「生態與經濟雙贏」。
這是中國治沙的偉力，以天人合一的智慧，讓

綠色逐漸吞沒黃沙，這不僅是生態的復興，更是
中華民族善於作為的生動寫照。
從華夏荒漠到非洲沙海，從千年扎根到全球傳

播，紫花苜蓿攜帶着中國治沙智慧，跨越國界，
為世界環境治理注入中國力量。
在八成國土被沙漠覆蓋的毛里塔尼亞，中國援
外專家與團隊跨越萬里，讓耐旱的紫花苜蓿在撒

哈拉沙漠扎根。昔日貧瘠沙地，如今牛羊成群，
那片由中國智慧澆灌的綠洲，成為撒哈拉沙漠中
最動人的風景。2025年第十屆庫布其國際沙漠論
壇，聯合國環境規劃署副執行主任伊利沙伯．穆
雷瑪讚揚「中國證明了荒漠化是可治理的，更提
供了『生態優先、因地制宜、可持續發展』的方
案，這對全球荒漠化防治來說，是寶貴的財
富」。
一株紫花苜蓿，承載千年文明交融，見證中國
治沙奇跡，傳遞人類共生的希望。它從波斯故土
出發，在華夏大地扎根千年，又帶着中國智慧啟
程全球，為人類環境治理貢獻力量。小小草木，
不懼艱難、久久為功，願它繼續以兼濟天下之
心，共赴萬物共生之約，遍布世界荒蕪之地。

●金夢瑤博士
香港教育大學國學中心聯席總監
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本期主角少年失怙、一生漂
泊，卻以一支如椽巨筆，將紛
亂三國歷史熔鑄為章回小說絕
唱《三國演義》，不僅將中國

章回體小說推向歷史高峰，更以生動故事塑造
經典人物形象與民族精神氣魄，成為中國文學
史上舉足輕重的巨匠 —— 他就是羅貫中。
羅貫中，名本，字貫中，號湖海散人，元末

明初傑出小說家、戲曲家。其籍貫以山西太原
說最為學術界公認（亦有山東東原、浙江錢塘
諸說）；代表作《三國志通俗演義》即後世通
行本《三國演義》，另著有《隋唐兩朝志傳》
《殘唐五代史演義》《三遂平妖傳》，並參與
《水滸傳》的編訂與潤色，在中國通俗文學史
上開創先河。
羅貫中出身絲商之家，七歲入私塾習四書
五經，十四歲時母親病故，被迫輟學隨父往
蘇州、杭州一帶經商，自此開啟長年漂泊、
居無定所的人生。他本無意於商賈之事，經
父親允准，赴慈溪拜元末著名學者趙寶峰（趙
偕）為師，潛心研習經史與文學，為日後創
作奠定深厚學養基礎。從成長軌跡可見，羅
貫中早年歷經兩項對兒童發展極為不利的際
遇：一是幼年喪母，二是長年流徙、缺乏穩
定生活環境。
依據鮑爾比（John Bowlby）依戀理論，幼
兒至青春期高度依賴監護者的情感安全與穩定
支持；羅貫中少年喪母，屬於核心依戀對象突
然喪失，易引發安全感匱乏、情感壓抑、性格
內向封閉等心理特質。
理查德．泰德斯基（Richard G. Tedeschi）
創傷成長理論則指出，早年喪親的創傷，常使
人更早熟、更敏感，對生命無常、人世涼暖有
更深邃的體悟。而布朗芬布倫納（Urie Bron-
fenbrenner）生態系統理論亦強調，穩定環
境、同伴交往與社區支持是兒童健康成長的必
要條件；頻繁遷徙、居無定所，易導致歸屬感
薄弱、社會互動減少，進而形成沉靜寡合的性
格。

困境締造獨特視野
筆者認同上述理論的解釋力，但人的成長與性格塑造
從非單一理論可全然涵蓋；當我們看見困境的負面影響
時，更應看見其轉化而出的積極力量。正是喪母之痛與
漂泊經歷，淬煉出羅貫中深沉內斂、情感細膩、洞察人
性的特質，也讓他行遍江南、見聞廣博，對社會百態、
亂世興亡、人心向背有超越常人的理解。這份獨特視
野，最終化為《三國演義》「天下大勢，分久必合，合
久必分」的宏大歷史格局，也讓他在現實缺失穩定與正
義的亂世中，於文學虛構世界裏重建秩序、理想與倫理
綱常。
羅貫中在《三國演義》中極力推崇仁、義、禮、智、
信，本質是對自身情感缺失的心理補償。他將一生的漂
泊、孤獨與創痛，全然轉化為澎湃的創作動力，以史為
骨、以情為血，寫就這部曠世經典，成為中國文學家喻
戶曉、流芳百世的奇才。
成長路上，許多際遇本非我們所能選擇，早年經歷或
許塑造性格、影響認知、建構獨特價值觀。但即便身處
無法抗拒的困境，我們仍可選擇以更積極的視角與處世
態度面對，將生命中的磨難與缺憾，憑藉才學與心志，
轉化為創造價值、澤被後世的深遠力量。

●梁可茵老師
學研社成員，從事幼兒教育寫、教、編達二十多年，在
書海澀論中尋找方便之門，喜歡發掘兒童行為背後的心
路歷程，現為自由撰稿人，並把好奇投向歷史上小屁孩
的成長故事。

人
談
心

找
古

丙丁童子來求火 禪機開悟見本心
古

解
惑文

苜蓿藏惠世之德 可固黃沙可充飢
說說
文文解

草
解
草

●●朱熹主張朱熹主張「「循序漸進循序漸進、、熟讀精思熟讀精思」，」，認為讀書要穩紮穩打認為讀書要穩紮穩打、、反覆理解反覆理解，，反對急於求成反對急於求成，，對應現代減少認對應現代減少認
知負荷知負荷、、持續穩定學習的原則持續穩定學習的原則。。 AIAI生成圖片生成圖片

古幼
教
事今 今年為農曆「丙午」，天干之

「丙」於五行屬陽火，地支之
「午」對應生肖馬，亦屬陽火。民
間風俗以「赤馬」為戒，提醒人們
注意火氣過盛之虞。在古代文獻

中，也有關於「丙火」的故事，頗值得深思，例
如《五燈會元》曰：
金陵報恩院玄則禪師，滑州衛南人也。初問青

峰：「如何是學人自己？」峰曰：「丙丁童子來
求火。」後謁法眼，眼問：「甚處來？」師曰：
「青峰。」眼曰：「青峰有何言句？」師舉前
話，眼曰：「上座作麼生會？」師曰：「丙丁屬
火而更求火，如將自己求自己。」眼曰：「與麼
會又爭得！」師曰：「某甲只與麼，未審和尚如
何？」眼曰：「你問我，我與你道。」師問：
「如何是學人自己？」眼曰：「丙丁童子來求
火。」師於言下頓悟。
譯文：
金陵報恩院的玄則禪師，是滑州衛南人。起

初，他去請教青峰禪師，問道：「如何才認識到
自己的本心？」青峰回答說：「丙丁童子來求
火。」後來玄則又去參見法眼禪師。法眼問他：
「你從哪裏來？」玄則回答：「從青峰那裏
來。」法眼問：「青峰說了什麼？」玄則就把先
前青峰說的那句話舉出來。法眼問：「你是怎麼
體會這句話呢？」玄則說：「丙、丁在五行中屬
火，既然本來就是火，卻還來求火，就好比拿自
己去找自己一樣。」法眼說：「這樣理解怎麼行
呢！」玄則說：「我只是這樣理解，不知道和尚

您怎麼看？」法眼說：「你問我，我就告訴
你。」玄則便問：「如何才認識到自己的本
心？」法眼回答：「丙丁童子來求火。」玄則聽
到這句話後，當下頓悟。
註釋：
1.謁：拜見。
2.上座：先出家並受具足戒的資深僧人。
3.作麼生會：如何體會。作麼，即「何」；
生，為接尾詞，相當於「如何了」、「怎麼
樣」。本為宋代俗語，禪宗多用於公案之感
嘆或疑問之詞。

4.某甲：某人甲，自謙詞。
《五燈會元》，全書共20卷，南宋淳祐十二

年（1252年）由杭州靈隱寺普濟編集而成，是中
國佛教禪宗史書。由北宋景德元年（1004年）至
南宋嘉泰二年（1202年）近二百年間，佛教分別
編有五部禪宗燈錄，分別為《景德傳燈錄》、
《天聖廣燈錄》、《建中靖國續燈錄》、《聯燈
會要》與《嘉泰普燈錄》，本書據此刪訂編集，
故稱「五燈」。又「會」指會通，「元」指起
始、首要；「會元」即是明道，概指能融會貫
通、總匯其要者。
《五燈會元》所記，多為禪門公案，即不同禪
宗祖師曉導別人「開悟」的言行故事。《說
文》：「悟，覺也。从心吾聲。」其實，「吾」
除了表聲，應該也有表意的作用，可視為「亦聲
字」。「悟」即「吾心」，「覺悟」便是明白本
心，儒家曰良知、誠明，道家曰道心、自然，釋
家曰佛性、菩提，其理一如。

「覺悟」有不同形式，概分「漸悟」與「頓
悟」二門修行路徑，殊途同歸。相對而言，儒家
強調「下學而上達」的「漸悟」，道家、釋家則
重視直觀本心的「頓悟」。《五燈會元》所記禪
門公案，包括以上「丙丁童子來求火」的故事，
也是曉導「頓悟」的例子。
公案既然重「悟」，閱讀時便不能只着眼文字
形式，而要直觀本心，反省自覺，放下執着。本
來，玄則禪師從青峰禪師聽來「丙丁童子來求
火」之禪語，自以為已通曉道理，結果卻被法眼
禪師大潑冷水；當他滿心期待對方指教新見，結
果卻恍似被愚弄般，只迎來重複的一句話。當下
一刻，玄則禪師心中應有所迷惑、不滿，甚至感
到怒火攻心。那一刻動念，讓他明白過往所謂
「明道」，原來只不過落在語言邏輯上，並未有
真正知行合一，堅定不移。
就是那一把心火，讓禪師真正明白「丙丁童
子」的提醒，確切開悟。這一種禪機與激將法，
屢見於不同公案，充滿禪趣。寒山有佛偈曰：
「嗔是心中火，能燒功德林，欲行菩薩道，忍辱
護真心。」這一把嗔火，就是妨礙我們明白本心
的一大主因。
相反，若能認真修行，真正明心體道，不論別
人如何相待，一樣處之泰然。這一種心態，孔子
在《論語》開宗明義謂「人不知而不慍」，老子
喻之曰「致虛極，守靜篤」，《金剛經》則曰
「如如不動」，境界相若，可以並參。

●謝向榮教授
香港能仁專上學院文學院院長
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