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内容概要

　　全民腦力健康操－－來做「沒用的事」吧！
例行工作與老習慣侵蝕創意人生成為效率至上的奴隸現在正是你該重新刺激腦部的時候了！
「別做沒用的事？
」大錯特錯！
越不是「必要的事」，越能刺激腦部！
「新發想」從何而來？
不思考偏離日常的沒用的事，就不會產生！
「沒用的事」妨礙賺錢？
結果反而是沒用的事提升效率與生產！
醫學博士米山公啟的活腦小撇步：健忘力勝過記憶力、什麼事都做八成、不要訂立大目標、繞道而行
、偶爾購買昂貴物品、做事比別人多花兩倍時間、置身於陌生空間⋯⋯書中還有更多令你獲益良多的
妙招！
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作者简介

　　米山公啟 ( 作者 )　　米山公啟　　1952年出生於日本山梨縣，是作家也是醫學博士，專攻神經內
科。
原任教於聖瑪莉安娜醫科大學，1998年2月從第二內科助教退職之後，致力於醫院診療工作，並執筆撰
寫醫療文章、醫學實用書籍、醫學推理小說⋯⋯以及演講等活動，至今已經著書超過150冊。
主要的著作有：《讓大腦回春的30種妙法》、《男腦、女腦大不同！
》、《成功的人腦裡裝了什麼？
》（中經出版）、《醫學不是科學》（筑摩新書）。
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书籍目录

序章 「沒用的事」可以鍛鍊腦「不要做沒用的事！
」真的嗎？
第1章　活腦「新」習慣失敗的記憶要遺忘想起突然忘記的事不論什麼事都行動八成認識「新朋友」
購買眼前的那本雜誌一天畫一張圖接受對自己「不好的批評」積極與父母談話別訂立大目標平日安排
沒有任何行程的一天第2章　讓腦部壓力化為零的工作術即使睡過頭，仍要吃早餐早起到公司為了專
心工作而玩樂不要戴手錶不要每天吃相同的午餐丟掉堆積如山的資料立即回覆電子郵件不要記住工作
的行程不要熬夜主動與初次見面的人說話宴會時如主角一樣四處與人寒暄不要問店員的意見第3章　
將失敗轉變為成功的企畫發想術珍惜當下的突發奇想思考意外的組合節能對話繞道而行體驗日常中的
設計交給別人做判斷想放棄時，就是機會將負面轉換為正面第4章　週末可以做的「新」習慣術依照
自己的時間看電視不要看電視，到劇場看戲再度練習學過的樂器讓第三者看自己的表現在三星級餐廳
用餐盛裝赴宴偶爾要「購買昂貴物品」偶爾到美術館為了磨練感性而旅行邊閱讀邊畫重點限定數位相
機的使用法無論做什麼事都比別人多花一倍時間花時間欣賞音樂第5章　「挑戰」可以讓腦部加分實
行「走路」運動大人也要當迷路的小孩嘗試空間體驗不管年紀多大都要「戀愛」成為受歡迎的人改變
減肥的意識上烹飪課享受芳香 
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章节摘录

　　不論什麼事都先做好八成就暫停　　▼讓腦部維持工作意願的暫停技巧　　「無論什麼事都不要
半途而廢，要拼命做到最後！
」不論是誰，從以前對於工作大都認為應該抱持這樣的態度才是正確的。
　　但是每當某件重大企畫案完成時，經常會有一種突然虛脫的感覺襲來。
也聽人說提出重大發現的研究學者會在對外發表成果後，突然感到很沮喪。
　　總之，一旦達成某種目標，大腦中與欲望有關的多巴胺（Dopamine）就會枯竭。
情況更嚴重時，甚至會引起憂鬱症。
　　當預期再差一點點就可以完成時，一般人都會想趕快全部處理好。
但如果在這種時刻勉強自己完成工作，與該項工作有關的記憶很有可能在翌日便消失無蹤。
可是若中途停止，這件事將會放在心上，對工作的記憶也就能持續到明天。
　　事情全部完成後雖然有成就感，但到了翌日，就必須從零開始進行其他工作，因此要花上些許時
間才能再提起幹勁。
有些人在開始工作後，得花一段時間才能掌握步調，就是因為他們必須浪費點時間讓自己產生工作的
意願。
如果希望持續對工作的意願，有一個方法就是：如果將今天能做的事設定為一百，則只要完成其中的
八十就好了。
此時的重點在於要刻意暫停工作；如果是已經很努力做，好不容易才完成八十，這樣可不行。
輕鬆地做，並在做到完成度八成左右停止，才能讓多巴胺持續產生。
　　到了隔天，只要將前一日剩下的二○％完成就行了。
如此一來，便會因為覺得完成的時刻就在眼前，而能持續保持工作的意願。
　　每天從零開始的工作方式，反而讓效率變差。
　　「在完成八○％的階段就暫停」，這就是讓工作意願延續到明天的重點。
　　▼與多巴胺順利相處的訣竅　　有些人看起來是暫停工作了，但卻將工作帶回家。
如果回家後還繼續工作，就會產生過多的多巴胺。
　　就算工作很順利，也要在八成的階段暫停；回家後就要放輕鬆，別再想工作上的事，這樣才是對
腦部最沒有壓力的方法。
　　一般人總認為，獲得一切將能擁有滿足感與成就感，但大多數的情況是根本就不可能獲得一切。
由於平常應該會有許多不順利的地方，因此如果以百分之百為目標，就會留下不滿的感覺。
　　更何況人類的欲望永遠朝著更大、更多的目標延伸，如此一來，不論多麼努力，人類將永遠無法
獲得滿足。
　　設定可能實現的目標，這是讓人產生工作意願的祕訣；至於對該目標的達成率，也要進一步設定
在可能達到的八成左右，並在這一目標下努力達成。
　　為了專心工作而玩樂　　▼培養注意力　　明明有工作一定要完成，卻很快就分心，無法集中精
神⋯⋯等到回過神，已經是打掃環境準備下班的時刻了！
我相信任何人都曾不只一、兩次有這種經驗吧！
　　「難道是自己缺乏注意力嗎？
」或許有人會為此而煩惱。
但事實上，能在桌前坐下後就徹底集中注意力工作的並沒有多少人。
之所以會「分心」，應該要思考，這是不是缺少一個可以讓人集中精神的環境。
　　如果真是如此，在建立一個能讓你集中精神的環境之前，不如下定決心做一些和工作無關的事當
作玩樂，以消磨時間。
不必害怕浪費時間，只要在這樣做的同時漸漸提高緊張感就行了。
　　腦部所需要的是「緊張」與「放鬆」交替。
據說如果要工作，放鬆狀態和緊張狀態的差距最好明顯一點，因為這種張力強度的差距會創造出優秀
的工作成果。
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　　當你分心時，就暫時轉換到放鬆的狀態。
光明正大玩樂的心情很重要。
上網、打電動、整理數位相機的資料等，試著對辦公桌上工作以外的事物產生興趣吧！
　　像這樣嘗試浪費一下時間，就可以確實進行心情轉換。
與此同時，內心會越來越感到著急，腦部也會開始進行準備，提高你的緊張感。
　　▼找出自己較容易投入工作的時段　　其次，希望提高工作效率，先找出自己「能集中精神的時
段」也很重要。
一般來說，起床後三小時是腦部活動最活躍的時段，因此如果你是早上七點起床，十點左右就是最佳
的工作時段。
但這只是大原則，真實狀況仍會因人而異。
　　有人到下午才進入最佳狀態，還有人屬於夜貓子型，因此不能一概而論說清晨最好。
每個人各有「能集中精神的時段」，重要的是先了解自己腦部狀態最佳的時段，並在此時進行重要的
工作。
找出工作上的「自我時間」是有效處理工作的祕訣。
　　工作從管理自我時間開始。
　　無論做什麼事都比別人多花一倍時間　　▼步調緩慢的行動會刺激腦部　　早上起床後，因為快
來不及上班，就從家裡跑到車站。
搭車時盡量先決定好可以輕鬆進入車廂的乘車位置再上車。
到站車門一開，立刻下車並跑上階梯。
即使到達公司，也會因為電腦開機慢、無法立刻檢查電子郵件而焦躁。
午餐會選擇到不用等上菜就能立刻動筷的餐廳。
假日時一坐上自己的車，無論如何就先高速奔馳。
　　你是不是過著這樣的生活呢？
　　男性往往依目的指向用腦。
只要決定目的，對其他事物再也不多看一眼，只一股腦地努力並採取行動。
這在工作方面或許適合，過去人類也因此發現新事物、創造新產品，但一旦連日常生活都被時間追著
跑，就只剩下相同的刺激進入腦中。
　　如果持續過著被時間追逐的生活，就再也看不見生活以外的事物，這對大腦是極大的危害。
因為只有與生活不相關的其他事物，才具有激發下次新發想的重要意義。
就像查字典時如果連相鄰的詞彙或項目都一併瀏覽，反而更添樂趣。
　　▼等待自然湧現的意願　　如果有一段無所事事、什麼都不必做的時間，自然就會湧現接下來想
做什麼的欲望。
腦科學家已經證實，只要沒有外來資訊進入腦細胞，腦細胞就會自己運作。
　　如果步調緩慢地行動，就可以看清周圍。
假日時在住家附近散步，可能會有意外的發現。
這也足以說明你平時是如何慌忙地生活，使你無法有任何新發現。
　　回到家後，也會因為電視、電玩、DVD等而持續獲得某些資訊。
不妨閉上眼睛三分鐘。
切斷視覺資訊，仔細感受一下這三分鐘，你應該會覺得這段時間格外漫長吧！
偶爾像這樣感受時間也很重要。
　　試著在所有的行動上都比平時花兩倍的時間進行吧！
悠閒地度過用餐、沐浴、看報的時間，應該會有許多新發現。
當發現越多，對腦部就是越好的刺激。
　　新發現會從生活以外的事物中產生。
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编辑推荐

　　暢銷書《筆記成功術》作者兼醫學博士米山公啟最新力作！
！
　　要帶你實行「全民腦力健康操」──一起來做「沒用的事」吧！
　　連續幾年都吃同樣的早餐？
　　不喜歡跟陌生人聚會？
　　總是加班把工作拼完？
　　凡事講求效率？
　　不敢遺忘失敗的教訓？
　　老是做例行工作？
　　重視習慣養成？
　　從來不做「沒用的事」？
　　對於跳脫常軌有疑慮？
　　想要賺錢就要多做有用的事？
　　如果以上答案多數為肯定，那麼現在正是你該重新刺激腦部的時候了！
　　身兼多產作家以及醫生的醫學博士米山公啟，親自為你挑選50個極重要的活腦小撇步：　　＊健
忘力勝過記憶力　　＊什麼事都只完成八成　　＊不要訂立大目標　　＊偶爾繞道而行　　＊購買昂
貴物品也無妨　　＊做事比別人多花兩倍時間　　＊刻意讓自己置身於陌生空間之中　　⋯⋯　　更
多顛覆常識的妙招就在本書中！
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