
大腦也不能餵太飽 
 

無論是面對重要的事或是無所謂的小事，人類的大腦都是以相同的方式吸收並記憶，並

沒有辦法將「大腦的容量」優先使用在重要的事情上。因此，我們必須努力避免讓無所謂的

記憶進到大腦裡，我們將這樣的行為稱作是「資訊斷糧」。 

你在搭火車或捷運的時候，最常做什麼事呢？滑手機？聽音樂？玩遊戲？雖然每個人的

情况都不盡相同，但共通的是大家都在接觸某些資訊。請試著想想看，你接觸到的這些資訊，

真的是想要存留在記憶裡的嗎？如果對你來說並不是什麼特別重要的記憶，在捷運裡吸收進

大腦的這些資訊，反而會讓你記不住重要的事。比方說，早上出門前明明確認過今天的行程

了，抵達公司後忙亂了一陣子，卻忘記了自己原本該做的事……。發生這樣的情況，並不是

因為你的記憶力衰退，而是當你在家中確認行程時，可能在那前後有看了電視，又上社群網

站，不必要的資訊占據了大腦的容量，而沒有多餘的空間能夠記憶真正重要的事。 

現代人的生活因為媒體和網路發達，就算自己沒有意圖，也會在無意間接觸到大量的資

訊。想要存留優質記憶的話，就必須要限制大腦吸收的資訊。不過，包含我在內，大多數的

人很難在接觸資訊時，還一一判斷哪些是必要，哪些又是不必要的資訊。總是將接觸到的資

訊統統吸收進大腦裡的人，情況嚴重的話，會變成網路或手機成癮症，不一直盯著畫面看就

無法安心。在這種情況下，我會建議大家，不是去篩選資訊的「內容」，而是減少資訊吸收的 

「量」，並刻意安排一些接觸不到資訊的地點或時間。比方說，不把電視或智慧型手機擺在寢

室內，只在上午和下午各確認一次郵件訊息等等，有意識地去限制自己的行動。 

實際嘗試過這種「資訊斷食」的人紛紛表示：「一開始雖然忍耐得很痛苦，但過了一個

星期左右，就完全不會有想要看手機的念頭了」、「覺得輕鬆多了」、「比較不那麼焦躁了」、「發

現以前都把時間浪費在沒有意義的事上」。其中也有人表示：「手機和遊戲就像是自己的一部

分，完全不敢想像接觸不到會是什麼情況，不過一旦遠離之後，整個像是變了一個人，神清

氣爽到連自己都不敢相信」。像這樣以無意識的行動，讓自己的大腦從疲憊不堪的惡性循環中

獲得解脫。 

你可以將大腦視為和腸胃一樣的「內臟」，如果吃得太多會這導致消化不良，造成腸胃

的負擔。同理，過多的資訊也會造成大腦的負擔，妨礙了大腦原有的資訊管理能力。「如果浪

費了大腦的容量的話，不只是記憶無法順利進行「腦部→身體」的轉換，就連吸收新記憶的

空間也會愈來愈狹隘。就像限制飲食，代謝掉囤積身體裡的廢物，使身體更加輕盈一樣，我

們也要設法不讓多餘的資訊進入到腦內，維持大腦裡的整潔。 

就算明白了這個道理，一旦要實際執行時，還是會有很多人擔憂「如果實行資訊斷食的

話，就趕不上最新資訊了……」，但完全不需要擔心這種事。在這個資訊化的社會當中，就算

錯失了某些資訊，你還是能夠藉由其他管道得知真正必要的情報，就算你錯過了，周遭的人

也會告訴你的。就像前面所提及的，你要追求的並不是記住更多事，而是好好活用記住的事

並拿出成效。遇到難以判斷的資訊時，一開始就先排除在外，不讓資訊進到腦袋裡。如此一

來，就能夠有效地活用大腦的容量。 
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