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《忘却力》

内容概要

编辑推荐：
来自日本百万级畅销书作家外山滋比古教授颠覆性的思考理念—— “忘记”是一件好事！只有先经过
忘却的整理，让大脑变得井井有条，再摄取新知识，创意思考才能大显身手。
◎风靡日本的全民脑力活化术！
◎席卷日本大学和职场，销量已突破10万册！
◎日本思考权威教你用忘却力整理大脑——轻松头脑“断舍离”，学习、工作效率加倍！
---------------------------------------------------------------------------
内容简介：
我们从小就被灌输了“忘记”不好的观念，记忆力好的人才能获得赞美。其实，大错特错！忘却和记
忆一样重要，两者的关系就像呼吸，要先呼再吸，也就是先排除、再吸收。同样，我们应先通过忘却
去整理大脑，再去记忆，才能有效深化、活化所获得的知识。
过去知识贫乏，需要强调记忆力的重要。但如今是信息爆炸的时代，如果只知道一味吸收，很容易导
致身心的负荷过重。而通过“忘却力”的过滤、整理，适时地舍弃多余的知识信息，就可以让大脑空
出更多的空间，以便思路更加清晰。
从现在开始，再也不要认为“忘记”是一件坏事了！
想要书读得更好、工作更有效率，拼命去记的时代已经过去了！
忘却力将帮助你摒除杂念、排遣负面情绪、减轻身心负担，发挥创意、创造个性，迎来无比轻盈自由
的人生。
---------------------------------------------------------------------------
媒体报道
颠覆你我的常识！外山老师告诉我们，思考的重点是“遗忘”和“舍弃”，为什么这么说？大学新鲜
人和社会新鲜人请务必一读，了解其中的涵义，必定使你恍然大悟。
──《读卖新闻》
如今我们知道，不管脑子里装有多少知识，也代替不了计算机。然而，作者提醒我们：思考的整理，
就是有技巧地遗忘；而遗忘，是为了让想法可以自由产生化合作用。
──《朝日新闻》
最让人讶异的，无非是作者在20多年前就预见了高度信息化社会的到来，并且提出忘却的重要性和相
关做法。畅销，是因为正符合这个时代的需求。
──《产经新闻》
--------------------------------------------
东京大学生和职场人强力推荐
．书店里充斥着学习法、时间管理术等讲求效率的指南书籍，我觉得其中，外山老师主张的“忘却力
”最为耀眼。
．对于擅长死记硬背的大学生来说，这是忠言逆耳。
．关于“忘却”的说法，令人印象深刻，真是忘不了啊。
．经历了填鸭式教育的我，有着面对专业知识总是囫囵吞枣的坏习惯，该好好反省了。
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作者简介

外山滋比古
日本著名的思考权威和百万级畅销书作家。现为御茶水女子大学名誉教授，曾担任全日本家庭教育研
究会总裁，荣获第46回日本放送协会（NHK）放送文化奖。专精英国文学，研究领域横跨语言学、修
辞学、创意思考、阅读理论等领域。
著有多本超级畅销书，作品并被收录在日本中学的国文教科书中，且经常被引用做为考试试题，由此
可见其影响力之大。
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书籍目录

前　言
Ⅰ
1.何谓忘却？
忘却就是忘掉
呼吸与记忆/ 忘却
忘却的取舍选择
2.选择性记忆与选择性忘却
记忆与鸟笼
计算机的记忆
3.忘却的暗中相助
失败的经历
长篇读者和短篇读者
4.记忆的变化/ 转型
同学会的变化
梦幻中的名画
5.装进去拿出
患上知识性便秘？
信息过剩时代的问题
书呆子要强化忘却力
6.知识代谢综合征
保持摄取与消耗的平衡
丢掉知识？
良好的记忆
7.思考力的复兴
绝对语感文法
知识与思考量成反比
8.用记忆和忘却来编写过去
老照片的记忆
斑驳的回忆
9.混合思考
断断续续地学习
增加思考，消除知识
新的生活方式
II
10.空腹时大脑满负荷运转
一天之计在于晨
午睡的功效
早餐前与晚餐前的断食效果
11.适于思考的“三上”和“三中”
马上、枕上和厕上
浴中、途中和集中
12.负面情感的“放气”
开放封闭的精神
负面情绪的排遣
倾诉的效用
13.把思想冷却一下
社交的原理
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把稿子撂一撂
海明威的文稿
14.忘却是一种感情净化
看电影之后
电视剧、节日祭典、运动的感情净化效果
以毒攻毒
15.选择造就个性
难以对付的忘却
快速眼动睡眠与忘却
美化记忆
16.坚持的危险性
如果保持同样的姿态
偏食的警告
集中讲座效率低下
17.解释的伙伴
去除杂念
α阅读和β阅读
读书百遍的意义
III
18.认真学习，痛快玩耍
淘气的孩子很聪明？
首先从休息开始
临阵磨枪的功过
枯燥的研讨会
熬夜写出的文章有缺陷
19.不记笔记更好
写下来就记不住
迷信文字，迷信记录
20.回忆都很美好
时间的净化作用
距离的消除作用
21.一个太多
脚踩两只船
学校的讲授科目
22.“绝对语感”与三岁看到老
手的记忆
掌握语言
善于忘却的人
23.无敌就是大敌
对手的存在
记忆力的危机
24.提升大脑的功能
现代人知识过剩
忘却的价值
后　记
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精彩短评

1、小小一翻
2、懒人救星 为拖延症患者找到了好解释 哈哈
3、概念不错，但你至于翻来覆去地说上一整本书却毫无深入吗？
4、对于我而言，是可以回顾和重复阅读的书目，与《知性力》一样，起初只是被随意的文字吸引，
课上跑神儿的瞬间翻翻，直到看进去的瞬间简直想要重新再认真读一次，不一样的看事物视角，让自
己觉得原来这样这可以，走出自己的信息茧房，或许生活多些视角和趣味。我越来越喜欢自己可以接
纳不同的观点和角度。
5、很好的逆向思维手册。
6、浮于表面的思考 没有真正的深入

7、这种小书却不乏内容反而是经典。就和爱智的趣味一书一样，小却满是作者的心得和专心研究
8、居然能写整本的废话
9、20160401读完，准备写文章
10、模糊看了，有待消化。
11、很棒，以前想不通的事情现在终于弄明白了，值得一看
12、算是懒人的福音吗？里面说的早餐和晚餐之前是学习的最好时机，我是非常赞同的，早起很重要
，可是怎么都早睡不了...
13、内容薄弱，无收获。
14、自己觉得还是一本不错的书，先忘记再记忆，忘记的力量不
能被遗忘。
15、很有些可以摘录的句子
16、被埋没的好工具书
17、前段还可以，一个新点。但是方法论太多了，实际操作少。
18、2015年11月5-6日读，2015-351，图176。
19、写忘却力的重要性，只是概念性介绍，些许观点让人耳目一新,不过终归没有给出方法。对于其中
记笔记不重要的观点有异议，所谓好记性不如烂笔头，既然作者承认人的大脑容量有限，所以即使当
时记住了也可能忘却。但是弗洛伊德说过，人的记忆不会被忘却而是被储存着所以有触景生情，以及
在梦中表现出来
20、忘却是必要的。记忆的内容经过忘却河流的冲刷，才能成为有生命力的知识。
21、千方百计举例忘记的作用与功效，太过牵强。但也算打开新思维。
22、记忆也像垃圾分类，可回收和不可回收。
23、增加思考 消除知识
24、2016.03.09 忘却是正常的，不用担心。“一个太多”。个人觉得，忘却的前提是要有足够的输入量
才能有选择的忘记。感觉只是把《思考的整理术》中讲忘却的拿出来详细的讲解为什么忘却是正常的
事。
25、实在不敢苟同【不让做笔记】这个说法。你听的时候总得记一些要点啊，日后看到这个可以刺激
起所讲的内容。记录:1.记忆与忘却，如呼吸的吐纳一般自然，我们需要忘却。2.把负能量排出去3.大量
知识经过思考来过滤，取精弃糟。如果光记忆不思考就要命了。
26、15书75。这两天，感冒了，脑袋大，翻这书，正合适。俺已忘了它说什么了，这证明俺已看进去
了[呲牙]其实何必写这么多呢？《功夫》里肥仔聪对阿星说：“记忆是痛苦的根源。你能不记得，是
你的福气了。” 这不就是忘却力吗？
27、走神
28、适合跳读，全书其实都是在讲一个道理，不要去记住只是而是通过遗忘消化理解内化为自己的东
西才是最重要的。
29、终于明白为什么作者说，从哪里翻开读都可以，因为整整一本书都在讲一件事，没有层层深入，
只是横向铺陈。随便翻翻就好。
30、啥都能扯上忘却力，能写一本书不易
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31、观点很好，对于学习生活比较有借鉴意义，不过整本书由小短文组成，感觉太散，而且有一些重
复
32、什么烂书
33、没想到读这本书的人还很少，之前翻到前面发现2015年1月才是第一版而已。跟“房间里的大象”
类似，都是论文类型的书。里面很多说法略有点牵强，关于忘却力的论点还是很新鲜的。有一些不同
的idea，还是挺值得讨论的。一开始觉得作者不过在重复忘却是好的而已，后面略有意思。推荐看的
原因大概是因为它的论点不常见。
34、忘记把人和机器区别开来。是忘却而非记忆，才体现出了人性。
35、总之 就是 早饭前和晚饭前。路上床上和马桶上。哦耶。我感觉晚饭前的马桶上最靠谱？
36、一切的一切都交给时间吧
37、稍微有些扯，什么都往忘却上推的感觉。
38、没什么可读的
39、其实还多有意思的，在公司书吧借阅~
40、废话偏多，翻来覆去的讲。但是观点没有错。
41、一如既往地好
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精彩书评
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