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《人生笔记》

内容概要

全书共分五章，第一章讲解Lifelog笔记的益处与基本做法；第二章讲解如何选择一个代表个人身份的
笔记本；第三章和第四章介绍利用各种技巧，增添阅读Lifelog笔记的乐趣，从而将其制作成保存个人
体验的“自我书”。第五章，说明“重读”的效果与具体的方法。
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精彩短评

1、相比之下还是比较喜欢熊谷正寿的《记事本圆梦计划》，这本书内容比较少，总结下来就一句话
：把每天的活动详细地记录下来。
2、非常有用的一本书... 把人生记录下来是很有必要的
3、如果你从未接触过手帐，想听为什么要写手帐的理由请从头开始看。如果你想学一些手帐技巧，70
页开始是干货。最后一章就说了一句话：如何克服羞耻的心重读自己的手帐
4、记录发生的事情，不做反省，便于以后重读
5、日本人内敛细致值得学习。但在几个问题上不能同意:lifelog记录具体事项的目的应该是像李笑来说
的，为了分析减少消耗时间，而不是什么找到自信。工作和生活应该在不同笔记本。要尽量电子化、
云。
6、虽然不用纸质笔记本来记录，但是书中很多观念还是很有用处的。 
7、值得推荐阅读，建立自己独特的人生轨迹。2016年重读：这本书对我启发的地方在于记录、重读和
活用。
8、文具控。
9、17/100，喜欢的日本作家又多了一名。
10、看了2遍了 虽然最后一章的内容有点酱油。。。 
11、虽然感觉有点儿麻烦的一件事，但仍然觉得”将当时的气息“保留下来，是那么的重要。
12、有点啰嗦，但很实用
13、一本非常非常好的书，让人们的生活越来越有意义
14、实操性强。认同作者把体验变成财富的想法。除了极为啰嗦，写作的顺序有点乱之外，暂时没看
到什么其他问题。正在尝试中。
15、也许直接在本子上做生活记录很有质感，但所花的时间也会相应增加。身边做笔记的方式有许多
，借鉴一些原则就可以了。
16、卓越亚马逊上推销的书，用一趟火车行程看完。宣扬的太过了，并没有很多实际用途，随身携
带A5本子和笔每隔2h记一次笔记这种事情根本不可能。唯一受益的是知道笔记、日记这种并不只是记
录，还可以贴，加入照片，剪下书的腰封贴上，其它并没有什么太多实用的  
17、 所谓人生笔记（lifelog）就是“人生”的详实记录。七月十号开始尝试，到现在为止已经记了12页
。话唠晚期。 然后觉得，生活可以很充实，看你怎么对待咯
「活着原本就是件粗俗、羞愧、顾不上外表光鲜的难事」 
18、看完以后觉得很有意思
自己也弄了本记录每天的生活
可惜没有坚持每天写 
不过 
万事开头难 之后慢慢成习惯了应该就好了

个人觉得还是比较有意思的一本书
用笔写下 这种记录的方式 
让你感受到  过去的自己是真实存在的

19、我也想记手帐了！
20、去年夏天读完《奇特的一生》后，我就一直在设法通过书写来记录自己每天在做的事——主要是
想清楚地知道不同阶段的自己都在做什么，我想清醒地活着。受柳比歇夫的时间记录的启发，从那时
开始我坚持每天以”时间+事件“的形式记时间账，而我也一直在写手帐（主要是日程+周打卡+一段
话日记结合），后来买了灯塔笔记本开始写五年日记，同时之前一直在写的日记本也没偶尔会写。但
作为记录我生活的工具，同时写几个本子实在太分散，也缺少一种”生活气息“。读了这本书才知道
原来还有LifeLog的记录方式。LifeLog就像在为自己写书一样，可以更全面地记录生活，帮助自己更好
地自省、增强自信，是一种财富的积累，同时也起到警惕、管理自己的作用。我决定马上执行。（还
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能解决各种门票、电影券、车票等的收纳问题，实在太好）
21、看完之后有些帮助
22、very impressive
23、不记录下来的人生就如蚊香一样，燃尽后徒留一些香灰。而这种人生就是一个个碎片化模糊的情
景。
24、2015-02-26
很有帮助的书，可以多读几遍
戳到痛点了
25、大量记录自己的行为，对于研究和发现自己的行为模式很有效。但纸质笔记本的局限是很明显的
，无论作者怎么介绍各类笔记本：笔没水了，照片很麻烦，整理和归类也很麻烦等等。目前最好最方
便的，应该还是带有APP的各种笔记类网站，例如印象笔记。但网络的东西，总担心隐私的问题，特
别是这种详细记录自己生活的内容，一个弄不好，简直就是直接把自己送人了。所有犹豫了很久，还
是决定暂时维持原状。
26、写过一段时间的lifelog，断断续续地，始终没有坚持下去。记录正在发生的事，以后再看一遍也是
挺有趣的
27、想了解“手账”而看的第一本教我怎么做笔记的书，里面有的人生感悟深以为然：如实记录快乐
的事情，回看时会给自己力量和勇气，原来自己一直都这么认真努力地活着啊！关于情绪管理、自我
成长都有帮助。很多记笔记的tips可以直接借鉴。推荐！
28、王府井书店，看病间隙。笔记术
29、-2014.12.3。立刻开始了用印象笔记写Lifelog的生涯~
30、非常棒的书，看完觉得很励志！！只是真的很难做到就是了⋯⋯我个人还是崇尚电子管理~~
31、手帐老师推荐，里面方法很实用，简单的记录不要多写反省内容，这样容易坚持；重读重读重读
，作者很强调；时间用开始此刻截止来划分，可以随时随地的记录。看到最后居然感觉到幸福，为作
者坚持这么多年的记录而感到幸福，无论经历好坏都是自己的一部分，没有记录的生活，很快就会被
遗忘，能定格当时的喜和悲，何尝不是一种快乐呢
32、日本人的书真的超级无敌大啰嗦，但作者主要的想法值得借鉴和参考。
33、很细致，但手账的实际操作还要多研究，我其实想看图文多过文字
34、有趣
35、12.22-12.30阅读，并做读书笔记
36、推荐给想记录自己人生轨迹的朋友们。读完实践中。
37、很适合开始入门，甚至在另外的笔记本的书都有介绍这本。
38、过时 讲的都是知道的
39、纸质的书写能够“保留住当时的气息”这点很赞同！日本很多笔记类丛书的作者都是男性这点真
的蛮微妙的⋯⋯对lifelog的观念很认同但在自己生活里要怎么记录才不会突兀还要再思考一下。/优：
写得认真、观念认同；缺：编辑上有多处错误+看过一遍基本不用看第二遍（2014.12杭州图书馆）
40、作者是典型的日本人，做事总会想办法做到极致。看过后觉得对自己有些用处，特意打印了日历
来管理每天的慢跑和练琴来激励自己。
41、说的还不错，但是太啰嗦了。
42、关于笔记的书符合我的兴趣
43、详细的介绍作者本人记录手账的方法，每天都在记录生活的好处，以及选用的笔记本，手账用各
种材料，怎样才能让你手账看起来丰富多彩，又实用。觉得比日记本方便多了，我本来就喜欢绘画记
笔记，但是以前都是分好多本，在这书里看到，说道分多本容易混乱且遗忘，真的就是这样的。
44、笔记
45、对于活在帝都的我来说，丝毫没有可行性。
46、纸书，一本很有用的小书，里面的方法值得参考，可以和作者讲读书那本一起看，五星。
47、lifelog的概念有点儿解决了之前一直纠结的日记要怎么记的问题，开始实践一下
48、试着记录看看。
49、日本人写的畅销书，总感觉不简练。之前读过一本《别告诉我你会记笔记》，这一本就没什么新
东西了。
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50、其实就是台版大田出版有限公司的《活用一辈子的笔记术》的简体中文版。不过台版没有在封面
上写“life notes”，而书里的内容也说了人生笔记是lifelog，所以⋯⋯编辑啊你可长点心⋯⋯不知道和
台版的其他区别是什么，不过还是不错的书。写了很多具体的建议和做法，最后在附录里妥妥地种草
。Lifelog，关键是要记录和重读，那么开始吧。
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精彩书评

1、笔记术在日本，似乎已经成了一门学问，所以像这本书一样，用了一本书来讲为什么要写人生笔
记，如何写，甚至本子多大，什么样的笔都写的很详细。 对于看过一些笔记术的读者来说，内容有些
重复，总结就是几点： 1. 记录人生笔记很重要。2. 人生笔记更重视记录行动3.所谓成长就是让不想做
的事情减少，让想做的事情增多4.人生笔记三个步骤：书写，黏贴，重读书里面的一个还有一个很重
要的点就是，记录的时候，不要试图去分类到不同的本子上，而应该只用一个本子记录所有的事情。
2、摘录：1.lifelog只是将所做过的事情原封不动的记录下来。2.只要想“戒掉某种行为”，就一定能戒
掉。3.只要坚持记录就能坚持做事。4.所谓成长，就是让不想做的事情减少，让想做的事情增多。5.通
过重读自己过去犯错时的恐怖心情，可以产生这次一定不会松懈的意念，从而振作精神；通过重读过
往事情顺利进行的行动纪录，便能相处为了能再次制造出那种氛围，默念加油的主意。6.在有时间的
时候，交错着记录下自己的行动与思考的事情。7.我用圆珠笔在黄色遮盖胶带上写的日期。相比用记
号笔加以强调，这样做能让日期一下子映入眼帘。8.每个人的日常饮食、工作内容、所读书籍，都是
自己的选择、思考的结果，而且正在一点一点取得进步。9.我们在过去的充实生活和丰富经历中取得
的精神财富，是人和人任何事情都夺不走的。10.仅靠记忆留住的过去会被美化的。但是只要重
读lifelog笔记本，就能直面真实的原封不动的过去。我的心得：笔记本之前开始过无数次，没能继续下
去的原因只有一个：就是想去记录一个有意义的人生。每天打开本子看着上面的空白横格，就会有一
种难道真的把今天枯燥的日常写在上面的沮丧，最后就会不写，确实啊仅靠记忆留住的过去会被美化
，很多事情我都忘记我是不是有做过，就算想起来也会去想象很好的自己。整本书都在缓解读者的压
力，笔记本只是去记录而已，仅仅是记录。我们能回看过去，通过记录的方式去珍惜自己的每一天，
去客观的看待自己的位置，能做到这个就已经非常好了。这本书提供了非常多很实用的记事本使用技
巧，适合做一个人开始学写记事的第一本书，从心理建设到实际行动都帮助很多，今年希望通过记事
本成为一个对自己说过的话负责的人。
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章节试读

1、《人生笔记》的笔记-第42页

        政治家和媒体说的话都似乎在哪里听过，毫无新意。只是人云亦云而已。

2、《人生笔记》的笔记-第127页

        觉得羞于读自己的lifelog笔记,是理所当然的
话虽如此，但我认为还是避免写让自己觉得羞愧的事情为好，也就是说自我反省性的文章还是不要写
上去为好
从前有很多写日记的习惯，但是重读的时候发现充斥着好多自我剖析，诅咒和发泄情绪，觉得很羞愧
，而且也很难坚持。
自我反省是必要的，但是不用刻意在笔记本上反省，只要记录自己的行动，说出当是的状态和感受就
足够了。
已经买了手帐，也好好记记LIFELOG吧！

3、《人生笔记》的笔记-第23页

        笔记本了解我们自己有哪些成就。与其跟别人比较，不如通过翻看笔记本将现在的自己与过去的
自己做比较，更能获得一种切实的充实感。
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