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《人生的路很长，最重要的是做自己》

内容概要

一般人经常受限于他人的眼光，而失去真实的自我，变得焦躁与不安。我们太容易被周边的人或事所
左右，无法做出内心真正想要的选择。其实，只有活在当下，多重视自己的感受，才能活出幸福的人
生。
本书作者通过自己生活中所遇到的各种挫折、怀疑、不安与痛苦，对它们进行了深入的探讨与分析，
用10万温暖人心的文字，帮读者找出自己真正的想法，挖掘自己更多的潜在可能性，获得最真实的幸
福。
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《人生的路很长，最重要的是做自己》

作者简介

李默然，80后专栏作家，善于犀利而治愈的文字，将年轻人所面临的人生问题娓娓道来，激励了千万
读者。
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《人生的路很长，最重要的是做自己》

书籍目录

1.去做让自己感到愉悦的事情，找到最真实的自己
遵从自己的内心，找出真正想做的事情
不要急着否定自己，失败只是暂时的
不要害怕和别人不同，你是独一无二的
要相信，你是最好的自己
敞开心灵的大门，拥抱幸福
找回不抱怨的自己

2.学会诚实地面对自己，这个世界上没有人是完美的
接纳真实的自己，并且学会爱自己
挣脱自卑的牢笼
好好质疑那些“不能”
你变了，世界就变了
学会在逆境中绽放微笑
原谅不完美的自己

3.告别灰色的情绪，不再自己为难自己
不要为打翻了的牛奶而哭泣
学会拂拭那些让你黯淡的“心灵灰尘”
将人生折叠51次
学着对自己说，没有不可能
怎样思考，就会有怎样的人生
闭上眼睛，再慢慢让自己清醒过来

4.最强大的力量，源自我们的内心
要相信所有困难，都是自己设置的陷阱
你不会失败，除非你相信自己失败了
人生最强大的对手就是自己
认识自我，并且学会找到真实的自我
生活是双行道，要想获取必须给予
我们需要的，是去做力所能及的事

5.没有永远的晴天，也没有永远的雨季
你只需努力，余下的交给时光
因为坚持，才会出现奇迹
学会改变观念，享受快乐
有时候，我们要学会放弃
幸福是一种很简单的心态
“心想事成”的秘密

6.人生需要停下来，才会看见幸福
如果累了，就休息一下
不要让自己有太多的舍不得
放慢脚步，欣赏沿途的风景
学习是终身的事业
你的选择，成就你的未来
学会独处，并给自己思考的时间
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《人生的路很长，最重要的是做自己》

结语：写给最温暖的自己
接受这不可避免的事实
过度的坚持，会导致更大的浪费
太多的休息，是一种病态
增加自己的心理自由度
掌握让自己幸福的秘诀
明确你想要的，成为自己命运的决定者
留意你的奇思妙想
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《人生的路很长，最重要的是做自己》

精彩短评

1、鸡汤
2、很多小故事集结而成的一本励志书。告诉我们做自己。
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《人生的路很长，最重要的是做自己》

精彩书评

1、电影《海上钢琴师》中有这样一段台词：“爱一个女人，住一间房，买一块地，望一片景，走一
条路。太多选择，令我无所适从。”是啊，漫漫长路，茫茫无尽，你永远都不知道自己将会在路途的
前方获得什么。畏惧、退缩、压抑、纠结⋯⋯各种负面情绪，被不同境遇下的不同选择裹挟，潮水般
涌来，你就像那个骑着瞎马的盲者，永远不知道在接下来的哪个时刻会跌入深池中。其实，你无需如
此。每个人都有恐惧，当你过分放大自己内心的恐惧时，其实已经走进了思维的误区中，恐惧涨满你
的整个心灵世界，而在那些角落里，勇气、信心、智慧等能够改变你生命的宝贵财富却被湮没了。在
印第安人传说中，有着这样一种说法：走得太快时，要放慢脚步，停下来等待自己的灵魂。灵魂赶不
上趟，身心就无法协调一致，你自然就没有办法走好接下来的路。这也正是这本书将要向我们展示的
：学会接受自己的情感，坦然面对真实的自己，好好地爱自己。这将是一次从恐惧出发、复归平静的
完美体验。你的想法或许会在不知不觉中改变，因为书中提到的36种思考方法，恰恰是直面本心、破
除迷障的有效手段，或许略显粗暴，却能让你在最短的时间里找出属于自己的那剂良药来。漫漫人生
路，不要走太急，慢一点才能看到风景。路也许很窄，但总归有路。路也许很长，但终能找到一处停
留。人生快乐不在繁华热闹中，而在内心宁静；不论有多少的委屈，多么的难受，最终能治愈自己的
还是自己。
2、周日花了一下午的时间，将这本《人生的路很长，最重要的是做自己》给读完了，起初拿到书时
，我感叹于这长长的书名，紧接着，我开始感叹如何才能做自己。抛开书中那一个个鲜明而又生动的
故事不谈，我想这本书最想突出的并不是教我们如何做自己，作者真正想要谈的是人生。已经不止一
次有人将人生比作一段的旅程，假设我们每个人都是在旅途中奔波，有人步行，有人奔跑，有人乘坐
交通过去，于是我们彼此的人生就产生了落差。有很长一段时间我为这落差而挣扎、痛苦、迷茫，甚
至感到绝望。我每一天都在思考自己未来的方向，但从来没有低过头看一下自己脚下的路。人的一生
中，会路过很多次路口，面临很多次的选择，但如何才能坚持自己的初心，选择自己最想要的答案。
这看似简单的问答题，却令许多人误入了歧途。有很多人认为他们选择了自己最想要的生活。然而，
什么才是自己最想要的生活，人生路上，我们看到的种种落差令我们眼睛渐渐被欲望所蒙蔽，也许，
终有一日，我们终将过上了别人的生活，就像很多人在富有后，开始吐糟生活的不幸，我们只是满足
了自己的欲望，并没有满足自己的心。原来，心的渴望，才是最真实的自己。逃离欲望的驱使，关注
自己的脚下，什么样的路，就会有什么的鞋子，什么样的人，也就会什么样的人生。我们都知道人生
的路很长，最重要做自己，但是，我们更需要知道的是如何才能做好自己，在做自己之前，或许我们
更应该认清自己人生的路到底是通往何方，要知道长路漫漫，回归本心，沿着道路慢慢行走，或许我
们很快就能找到最原始，最本我的自己。
3、最近看了很多重生小说，发现所有故事里的主角，最后都过上了自己理想中的生活，收获了爱情
、友情、亲情，前一次失败的人生被彻底颠覆，这样的情节总是令人欲罢不能，一边追文同时，一边
幻想，如果我的人生可以重来一次，我会如何选择？之所以会有这样的想法，是因为我们的一生，都
没有遵从自己真实的内心去选择人生。所以，我们羡慕小说中的主角，他的人生可以重来。而在现实
中，生命只有一次，人生的路可以很长，也可以很短，一次错误的选择，就有可能是命运的逆转。所
以我们应该学会取舍，遵从自己真实的内心，做对选择，这样才可以不会对自己的生命抱憾。我们唯
一可以做的就是，做自己。
4、平时工作很忙，毫不夸张的说高峰期会朝五晚九的生活，很久没有阅读，不期然的被这本书的书
名吸引，花了两个晚上细细研读，感概良多。  从我记事起就经常被生活中各种各样的其实并不重要
的人和事“绑架”着。小时候我性格活泼好动 笑口常开，换牙时期“门洞”大开，每次咧嘴大笑，都
会被亲戚朋友笑话，慢慢的越来越敏感，越来越自卑，总觉得自己笑起来不好看，真希望可以穿越回
过去，告诉那个小小的自己，人生的路很长，最重要的的是做自己，我们不要被别人的眼光和言语“
绑架”自己的心灵。高中时期文理分科，我喜欢文科，妈妈说理科工作好找，去路广。我考虑了下家
境，如果大学后不能马上工作，生活会变得窘迫，也会被邻居嘲笑，然后我又自动的被生活和别人可
能的嘲笑“绑架”了。工作后更不要说了，总是自我催眠，我是在团队里生活，要合群，假装自己喜
欢逛街 假装自己喜欢聚餐，假装自己喜欢半夜K歌，一直被所谓的团队和群体“绑架”着。现在想想
真是毫无必要，只要你自身足够优秀，每种性格和背景的人都会成功，比如书中所讲述的林肯总统，
家境贫寒，性格自卑，不合群，总是不合时宜的冷场。因为他自身无可匹敌的优秀，所以获得最高的
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《人生的路很长，最重要的是做自己》

“职位”。                                                                                                 所幸 人生的路还很长，我们还有时间，我们
可以忽略那些实质上并不重要的因素，遵从自己的本心，专注提升自己，释放自己，不再被自我“绑
架”
5、都说佛家共有八万四千个法门，其中以“不二”法门为第一法门，一旦进入门，便可成佛。对于
不同的人来说，生活、工作、学习的感受都不相同，但究其本质，都是要让自己更加愉悦、舒畅。本
书中，作者李默然以其对生活的细致观察，用细腻而安静的笔触向我们讲述了36种简单而有效、平凡
却不凡的思考法，每一种方法既既代表一种人生，也代表一种活法。一个个我们见惯不怪的故事被她
独具匠心地串起来，点缀成了一整篇别开生面的智慧盛宴，从学院到职场，从理想到人生，从情感到
理智⋯⋯总而言之，你一定能从里头找到一些小小念头，或许在某个不经意间，就成为改变你人生的
点金棒，这便是只属于你的“不二”法门。你可以把这本《人生的路很长，最重要的是做自己》当做
一次有趣的心智旅途，无论你是初出茅庐的新手菜鸟、卡在工作瓶颈的职场老油条，亦或是为情所困
的伤心人、不知前路的迷途者，以及那些正努力追赶自己理想的可敬的人们，都能从书中找到自己的
影子，发现许多与自己感同身受的真实事例。不仅如此，本书中还提供了大量及时可行的实践方法，
你可以通过这些方法找到最合适你的心智模式，从而打开心结，破除心墙。书中一文《生活是双行道
，想要获取必须给予》中，主角光环下的人们太过在意自己，总把自己放在第一位，以至于在公司格
子间里成为了一个个沉默的小土豆，眼里除了自己的不得志便再无所见。其实，生活中不乏这样的人
，工作对他们来说，只是个不咸不淡的差事，他们既不会工作，更不会“玩”，工作时缺乏激情，与
同事、家人之间也总是不在一个频道上，踩不到一个点上，处处被动，处处郁闷。其实，他们是进入
了某种无法掌握的境地中，试图以沉默对抗，以犯错来解脱，这时再怎么开解、劝告都没有作用，因
为需要他们自己来分散注意，转移压力，就像一根紧紧绷住的弦，你得慢慢让它自己松开，而不是猛
力去拨动。在生活中，我有时也会陷入类似的怪圈中，现在却发现，通过转移注意力，向他人倾诉以
释放压力，能给自己一种积极的心理暗示，渐渐地便打开了心结。翻开本书，你能从那些似曾相识的
人物身上找到共同点，吸取经验，修正自己的想法，挖掘更多的可能性，从而追求更真实的幸福。
6、珍惜生命，善待自我，因为人生的路很长，也很精彩！珍惜光阴，善用时间，因为机会处处在，
无时不精彩！珍惜和别人的相处，珍惜合作共事的朋友，事事受益匪浅！李默然《人生的路 很长 最
重要的是做自己》，告诉你学会为自己喝彩！没有完美的个人，只有不断的努力和发现。发现世界的
奥秘，发现自己的信心和力量，漫漫人生路，只有发现才能爆发自己的小宇宙，才能迸发生命全部的
能量和光热！虽然是80后群体，但是经验不少、阅历无数，更为重要的是读书学习，从中汲取无穷的
力量和智慧！这是本书最为显著的特点，因为此此书保留了犀利、睿智、明快和进取的搏击气势，催
人向上，让人反省自我的潜力和能量！能引起反省，这样的书不值得一读？能激发潜能，这样的书不
值得拜读？能换气人的自信，这样的书不值得拥有？、李默然《人生的路 很长 最重要的是做自己》
，不仅仅是心灵鸡汤，更是精彩生动的案例昭示：中国名医扁鹊、西方发明家诺贝尔，乞丐、残疾者
，普通人、伟人拿破仑，这样的例证比比皆是，有很强的说服力，增添了此书的可读性和趣味性。人
生重要的是做最好的自己！你明白了吗？人生最重要的是做最优秀的自己，你明白了吗？人生最重要
的使命是做最出色的自我，凤凰涅槃，发现自己的伟大和常人的不同之处，这是成功！！为自己喝彩
，为人生加油，为生命助力，挖掘已有的潜力，实现自我实现的梦想，冲出自我的束缚和重重障碍，
到达理想的境界！
7、每个人来到这个世界上都不是无缘无故的，都有自己的目的和使命。对一粒花种来说，它的使命
就是成长为一朵鲜花。对于一个人来说，他的使命就是听从自我的召唤，成为最好的自己。——《人
生的路很长，最重要的是做自己》我有一个朋友，很喜欢画画，他家是我们当地小有名的医生世家，
于是很俗套的，他成了家人眼中“不务正业”的代表，全家上下唯一支持他的是年方4岁的小侄女，
余者，包括从小到大宠他如宝的太奶奶都竭力反对。他高考本来想考美术院校，他爸和他妈请假在家
，连续和他谈了三天。要知道这二人都是工作狂，平时年夜饭都很少在家吃的，所以他屈服，他说压
力太大，受不了。高考他考了一个很一般的学校，在医学院算中等偏下的吧。快毕业的时候，他爸说
工作给他安排好了，在一个挺好的医院，正式的编制。我们那帮人羡慕得不行，硬逼着他请客，狠宰
了他一顿，人均200多吧，十几个人，那时候还是学生。第二天他说出个门，下午走的，然后就失踪了
。真的是失踪，他家人都报案了，找来找去都不着。但他还活着，因为他时不时地从银行卡里取点钱
。派出所调过他在自动取款机前取款的视频，他在离家很远的一个城市，看上去很正常，衣衫整洁，
表情平静，不过背着画板。就这么过了几年，我们那帮子人都结婚了、生孩子了，他家人估计也急了
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《人生的路很长，最重要的是做自己》

，在他曾经的同学圈、朋友圈里传播消息，说只要人回来，既往不咎。后来他就回来了。他在家附近
开了个小画室，专门教小朋友画画，他还带回来一个大长腿女孩，是他老婆，是很牛的美院高材生。
我后来找他去喝过酒，他说小画室不赚钱，仅够温饱。我说你也不怕老婆跑掉。他说早就不在乎一辈
子吃软饭了。我真心羡慕他。他是世上难得的活得通透的人。他活出了自己的样子。有多少人在为别
人的眼光而活？为房子、车子而活？为孩子而活？为世俗的那点虚荣而活？我也是其中之一，于是我
把这本书放在床头，每天醒来的时候都提醒自己。
8、人生的路很长，在一切顺利的时候，做自己不难。那要在不顺利的时候呢？如果你犯了一个不可
弥补的大错误，如果你破产了、落榜了，你还有底气做自己吗？我亲爱的小表妹，你一向学习很勤奋
，平时成绩也不错，高考第二天却一时大意，中午请好友吃饭，点了好友爱吃的红烧肉，却把自己吃
得拉肚子，导致下午的考试发挥失常。你无比沮丧，到了快得抑郁症的程度。家人让我去劝劝你，我
便给你带了这本书——《人生的路很长，最重要的是做自己》，希望你能静下心来翻一翻，暂时静不
下来也没关系，我愿先跟你分享书中的一个故事：在一次演讲会上，有一位著名的演说家，当时他没
有讲任何开场白，手中却高举着一张20美元的钞票。坐在会议室里的数百名听众对他的举动感到莫名
其妙。这时候，演说家对他们说道：“有谁想要这20美元？”虽然听讲的人并不一定缺少这20美元，
但这时候他们还是纷纷举起了手。演说家环顾了一下会场，又说：“我想将这20美元送给诸位中的某
一位，可是在此之前，请准许我做一件事。”说着，他将钞票揉成一团，然后问：“现在还有谁想要
它。”刚才举手的人中有人放弃了，可还是有许多人举了手。不料演说家并没有就此罢休，他又将钞
票扔到地上，并且踩了几脚，然后拾起那张又脏又皱的钞票，问大家：“还有人想要它吗？”这一次
，还是有人举了手。演说家意味深长地说：“好吧，朋友们，你们已经上了一堂很有意义的课。无论
我如何对待这张钞票，你们还是想要它，因为它并没有贬值。它依旧值20美元。在人生的道路上，我
们也会无数次被逆境击倒、欺凌甚至碾得粉身碎骨。我们或许会觉得自己一文不值了。可是，无论发
生了什么，或者将要发生什么，在生命的里程中，我们其实永远也不会丧失价值。”亲爱的小表妹，
人生的路还很长很长，相信自己是一张超大额的支票吧，高考失利只是上面的一个小小泥点，绝对不
会影响到你真正的价值！
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章节试读

1、《人生的路很长，最重要的是做自己》的笔记-第7页

        我们应该遵从自己的内心，选择一种令自己的身心都感到愉悦的生活方式，找到自己内心深处真
正想做的事情。

2、《人生的路很长，最重要的是做自己》的笔记-第193页

        人不能成为工作和金钱的奴隶，更应该学会享用金钱以及工作所带来的乐趣。

3、《人生的路很长，最重要的是做自己》的笔记-第13页

          世界上没有两片相同的树叶，同样，生活在这个世界上的每一个人都是独一无二的，每个人所做
的事，别人不一定能做得来；而且，你之所以是你，必胜客有一些与众不同的地方，而这些与众不同
的地方又是别人无法模仿的。

4、《人生的路很长，最重要的是做自己》的笔记-第23页

          别人的评价说到底不能判定你的现在。更不可能预测你的未来，因为只有你自己才真正了解你的
优点和弱点，也只有你才能掌握自己的未来，除此之外，别人都不可能真正左右你。
  现在，我们要了解自己，选定方向，认真地去追求，最终我们会成就最好的自己。

5、《人生的路很长，最重要的是做自己》的笔记-第13页

        世界上没有两片相同的树叶，同样，生活在这个世界上的每一个人都是独一无二的，每一个人所
做的事，别人不一定能做得来；而且，你之所以是你，必定有一些与众不同的地方，而这些与众不同
的地方又是别人无法模仿的。

6、《人生的路很长，最重要的是做自己》的笔记-第193页

        人不能成为工作和金钱的奴隶，更应该学会享用金钱以及工作所带来的乐趣。

7、《人生的路很长，最重要的是做自己》的笔记-第53页

          想改变世界；很难：要改变自己，则较为容易。与其改变全世界，不如先改变自己—“将自己的
双脚包起来。”

8、《人生的路很长，最重要的是做自己》的笔记-第11页

           每个人无论成功与否，其人生都是从失败开始的。正是有了无数的失败做铺垫，一个人才有了点
能力。怀有一些经验，做成一两件事情。如果把成功比作登上摩天大楼的顶层和在顶层上观赏风光，
那么失败便是摩天大楼顶层以下所有阶梯和隐忍⋯

9、《人生的路很长，最重要的是做自己》的笔记-第196页

          一个人如果不能建立终身学习的信念，他的事业就因为知识的落后和贫乏而受到阻碍，他的人生
也会因为心灵的空虚而黯然失色，这样的人生，无疑是失败的。
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10、《人生的路很长，最重要的是做自己》的笔记-第44页

        我们唯一的阻碍，不是我们不能改变自己，也不是改变的困难，而是我们不愿意改变。

11、《人生的路很长，最重要的是做自己》的笔记-第13页

        世界上没有两片相同的树叶，同样，生活在这个世界上的每一个人都是独一无二的，每一个人所
做的事，别人不一定能做得来；而且，你之所以是你，必定有一些与众不同的地方，而这些与众不同
的地方又是别人无法模仿的。

12、《人生的路很长，最重要的是做自己》的笔记-第23页

        别人的评价说到底不能判定你的现在，更不能预测你的未来，因为只有你才真正了解你的优点和
弱点，也只有你能掌握自己的未来，除此之外，别人都不可能真正左右你。
现在，我们要了解自己，选定方向，认真地去追求，最终我们会成就最好的自己。

13、《人生的路很长，最重要的是做自己》的笔记-第55页

        如果你希望看到世界改变，那么第一个必须改变的就是自己。
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