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上市8周，销量过10万册。精神科医生首次揭示让书的内容长期留在脑海中的读书方法
。

刚刚读过的书，马上就忘记内容。
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特意细细品读的书，结果在记忆中没留下一丝痕迹。

明明是一本超级好玩的书，但没过多久就回忆不起来了。

或许你也有这样的情况么？

这种过目即忘的读书，即便一年读100本书，最终也如竹篮打水，是在浪费时间。

只有将书中的知识内化为自己的知识，促进自我成长，读书才有意义！

那么，我们是要认真细致地精读才能记住，还是要花较长的时间去阅读才能保证我们不
会忘记呢？但遗憾的是，仅仅依靠这些还是完全不够的。

在《过目不忘的读书法》中，作者从精神科医生的角度，首次公开了他的被大脑科学所
证明的“过目不忘的读书法”。这一读书法的关键词是“输出”与“碎片时间”。为什
么有了上述两个关键词就可以做到“读书过目不忘”呢？如何通过控制脑内物质来提高
记忆效率？本书都将一一解明。

“过目不忘的读书法”不仅教你怎么去读书，帮助你使阅读内化为你自己的知识，而且
会提升你安排时间、写文章、提升注意力等各方面的能力，从而实现自我的飞跃性成长
。

作者介绍: 

桦泽紫苑，精神科医生、作家。1965年出生于日本札幌。1991年毕业于札幌医科大学
医学部。2004年起在美国芝加哥伊利诺伊大学留学3年。回国后创立桦泽心理学研究所
。

通过社交媒体为40多万读者提供心理学和精神医学等专业领域的知识讲解，被认为是“
日本最懂网络的精神科医生”，受到多家杂志和报纸采访。

此外，过去20年间的读书量超过6000册，利用其有科学依据的高效记忆读书法获得各
种知识和信息，并通过社交网站进行传播和输出。

主要著作有《精神科医生告诉你12种熟睡方法》《放下压力，疾病自愈》《不要再浪费
时间了！99种简便方法让你每天90分钟处理完邮件、网络和社交媒体》等。
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-----------------------------
这是个标题党，实际上不是教记忆法，而是教读书方法的，适合初入门者。

-----------------------------
这本书跟记忆术基本无关，中规中矩的读书经验谈。虽然作者是精神科医生，但同时也
是网络写手，这书写得就偏网文风。道理都很常见，划线、发个微博（类似于胖达书摘
）、书评，重点是输出和碎片时间，但是作者拟标题能力很强，奥特曼都出来了，另外
还涉及了谷歌学术以及如何使用kindle

-----------------------------
两个小时可以看完系列。书背是个很好的总结...随时输出和碎片化时间阅读是本书的重
点。之前看了很多书都不提倡碎片化阅读（除非是真的没时间硬要挤时间读书），这本
书倒是觉得人的注意力集中有限，利用初始效应和末尾效应，将读书时间压缩在15分钟
之内效果更好。

-----------------------------
输出+碎片时间，很受启发，文字通俗易懂。

-----------------------------
呵呵，这就是作者书中分类的属于那种2小时可翻完的
地铁读物。一些个人的阅读体会，如一个星期输出3次，荧光笔画线，加强记忆。
电子书的众多好处，不过作者看的是fire而非kindle；
其实电子书最大的好处还是不占空间，现在书多了后，发现要容纳这些宝贝真的需要地
方，记得艾柯也算过，藏书的成本远远超过书本身的价格了。
除非你有一个大书房，否则书多了后还真无解。 倒是读书可以在6分钟内减压
还是头一次了解，阅读居然还有这功效。
推荐了些积极心理学读物《运动改造大脑》《让大脑自由》《快乐竞争力》等。

-----------------------------
三星半。满足三次输出，集中注意力读完，调动
肾上腺素、多巴胺、内啡肽等，事半功倍。

-----------------------------
输出3次

-----------------------------
虽然书中并没太多高深的东西，但是确实提醒了读书最重要的一点。为何读书？读书的
目的是什么？如果没有，那也是白读书，空浪费了时间无异于刷手机。首先要明白先确



定读书的目标，然后再利用1.3.7的每周三次输出，这就是写出感想与人分享讨论。才能
更好加深记忆。读自己感兴趣的书，扩大自己的兴趣范围，不急于求成，先入门再研究
！

-----------------------------
已购，以输出引导输入，没太大作用

-----------------------------
挺不错的一本书，三行重要的：1、输出让输入记忆更深；2、阅读的分类协助我做了一
下自己应该阅读的类别分类，很棒！3、荐书不错！

-----------------------------
鸡汤过多，不过是劝人读书要有目的，要利用碎片时间读书，要做读书笔记而已。

-----------------------------
没什么干货的初级入门读物。

-----------------------------
全书八章主要论述了读书的一些方法 读书的重要性 利用碎片化时间读书 写书评
做标记加强对书内容的理解 可以参考

-----------------------------
其实一本书看完到底行不行，还得靠实践，别老说一本书的内容1000字内就能说完，
能不能激励到你去尝试、能不能真正影响到你的行为、思想、生活，才是是否值回票价
的唯一标准吧

-----------------------------
该医师作者的书还是一贯的通俗易读。介绍了读书的好处和阅读的方法技巧以及实践。
书籍作为信息筛选提炼后的结晶，可以让人高效的收获知识。只要将阅读在自己日常生
活事项的优先级调高，就可以保持较好的阅读量。哪怕15分钟，也是高效的阅读时间。
阅读过程中做标记，看完后写书评，过段时间后回顾，三段记忆点，就是很好的利用了
大脑的记忆规律，加深印象。且阅读是比较个人的，每个人的知识层面和价值观不同，
阅读同一本书获得的成长对有些人来说就是扩展优势，而对有些人来说就是克服短板。
总结就是要提高优先级，选择自己感兴趣和理解程度适中的来阅读。读多了，记多了，
生命就会呈现另一番景象。

-----------------------------
一些章节有用。



-----------------------------
比较简单，好操作

-----------------------------
输出＋碎片化时间是两大关键。要将知识内化，还是得靠大量的输出。

-----------------------------
翻一翻就过了，日本人真是事无巨细。可以跳读。

-----------------------------
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书评

——读《过目不忘的读书法》有感
一天，在网上书店买其他的书的时候，一本关于读书方法的书的推荐中，给出了一本《
过目不忘的读书法》，标题正好击中了自己的痛点，于是买下来。该书作者桦泽紫苑有
着多重身份，他是一名精神科医生；他也是社交媒体大V，通过网络为网友提供...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
今天阅读了一本关于过目不忘的书，很多人容易出现的问题“好不容易看完一本书，结
果发现读完了什么都不记得？” “内容很有趣，但是过段时间马上就忘记了。”
为什么我们读书容易忘呢？今天我会用手账的方式教你做读书笔记。
【过目不忘的读书法】是日本亚马逊读书法分类第一名...  
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-----------------------------

-----------------------------
回家之前我去了一趟图书馆，想着借几本书带回家，寒假的时候看一看。结果想借的书
几乎都被借走了，最后我借了《非暴力沟通》、《过目不忘的读书法》和《撒哈拉沙漠
》。
其实我一开始想借的是《如何阅读一本书》，我在图书馆四楼电脑查询到这本书在六楼
北库，编号是G792.71。结...  

-----------------------------
读书重要的是通过实把读到的东西深入到自己的思考行为模式中
读书过目不忘的方法： 关键词是输出+碎片时间+重复
输出：输出的方式（最好对每本书都要有书评）+输出的频率
输出：输出的方式（最好对每本书都要有书评）+输出的频率
碎片时间：5分钟和15分钟读书法、睡前15分钟高...  

-----------------------------

-----------------------------
过目不忘的读书法: （日）桦泽紫苑 关键词:输出、碎片化
1."留在记忆中的读书法"三步输入三步输出强化记忆，一、三、七天复习。人的大脑每
天都要吸收特别多的东西，如果全部记下来的话，脑袋都要被涨破。大脑只会记住重要
的东西↓多次使用↓能否打动内心 2.深读而不速度（部分...  

-----------------------------
《过目不忘的读书法》
我发现日本的写作真的很厉害：每次读到喜欢的作品，都是日本的居多。有一种茅塞顿
开的感觉，主要以技巧实用，故事引人入胜，道理一说就懂，讲道理明事理。
不用再次翻阅本书我记忆主要有以下几个方面：
01举例说明了读书的种种好处，比如说节约时间，获得...  

-----------------------------

-----------------------------
这本书的作者是个精神科医生，说自己每年读三百本，写三本。也是个牛人。
书中说，1500日元一本书，折合人民币八十块。国内书价便宜得多，这一本定价三十
三，打折之后也就十几块钱。读完这类书，大概也就一个小时。
每个人都需要找到他的生命之书，这个东西可遇不可求，如果找...  



-----------------------------
评述：
是一本适合普通人应用的读书方法入门书。谈未来提升个人能力该怎么读书，而不是为
了读书做学问那种读书。 要点：
首先，读书要有质量标准。所谓“读过一本书”的定义应该是“能够就书中内容评述10
-20分钟”。反过来如果读书不求甚解，结果只会导致“过目即忘”。 而要达...  

-----------------------------
这是一本能在几小时内读完的书，内容简明，分类也算合理，适合想要提高阅读效率的
人。
作者从一名精神科医生的角度分享了自己的诸多阅读方法，提供技巧的同时给予多种阅
读方式供读者参考。比如要阅读各类书籍以保持“知识”和“信息”获取的平衡，要学
习“三次输出读书法”加强...  

-----------------------------
这本书并不是教我如何过目不忘，记住书中的每一句话，并没有教我们提高记忆力的方
法。而是教我们如何通过读书来使自己成长，防止让自己“读过就忘”。
作者在第一章用一整章的篇幅介绍读书能带来的好处，例如能增加智商、提高思维能力
、时间管理能力、学习别人经验、体验他人的...  

-----------------------------
是看完桦泽的《精英为什么都是时间控》，作者曾表达过-读书是唯一让你获得你想获
得的任何东西的方式（时间、金钱、健康、快乐），所以才被吸引过来的。看完《过目
不忘读书法》后也确实没让我失望，里面依然干货很多，包括作者是怎么利用碎片时间
一年阅读300+的书，作者这本书也...  

-----------------------------
序 为我所用就是读书有用
*不能自我成长的读书无意义，需做到输入与输出循环关系的平衡。 第一章
读书的8种收获
:)读书能让你实现所有人生重要的东西。如健康，时间，金钱，亲情，自我实现等
1知识的结晶 网络与书籍是信息与知识的区别 2时间购买理论
:)书费购买节约的时间，购...  

-----------------------------
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