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内容概要

现实生活中，大部分人安不下心来，去认真做一件事情，有的人在做这件事情，心里却想着另外一件
事情；在做这个工作，却想着另外一个工作。往往在追求更多未来生活和缅怀过去生活中，失去了当
下的自己。由此带来了迷茫、恐惧、不安等，活成了机器人、狭隘的人、不安的人、庸俗的人、迷失
的人。介于此，作者分析我们安不下心的原因，告诉我们怎样做，才能安下心来，实现期望的事情。
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作者简介

程志良：
心财富心理研究机构创始人
心理作家、带我们回归真正的自己和发现本属于自己的智慧的心灵导师
著有畅销书《找回迷失的自己》、《活着就在找感觉》
作者多年来从事心理咨询、教育、培训等心理工作，并且致力于心理学在大众心理健康和商业应用方
面的模式研究创新。
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精彩短评

1、大学图书馆借的第一本书，不过并没有什么卵用，依旧浮躁。
2、心不安，心无根
3、迷失的人
4、有一定深度
5、给迷茫恐惧、躁动不安的你吃一颗定心丸。
6、我六种人都是，怎么办？
7、非常不错的书
8、内容不错
9、安下心来一切才会显现
10、安下心来，我们的人生才会有无限可能。
11、喜欢
12、早看到就好了，明白了很多
13、书不错
14、自我让我们活成了六种人，作者给我们提供了12种解决不安的心理岔道，需要静下心来看的一本
好书。
15、一本似心灵鸡汤又高于心灵鸡汤的心理学书籍。后半部分讲着眼于当前的生活，接受自己的生活
状态，安心工作，寻找乐趣比较容易理解。
16、废话太多
17、非常不错的书，有深度，不想别的快餐书。
18、很有启发性
19、还是很不错的，很耐看
20、心都安不下来，别的妄想啊
21、细细领会
22、书很不错，有深度
23、程老师的书要看
24、需要静下心来看，收获很大，不错
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精彩书评

1、这本书的内容还是有一定的实用性的，不能说是完全没用，只是少没有期待的那么有用罢了。大
抵是作者关注内因，更胜过外在环境压力的关系，总感觉他把一切都寄托在了人类的自我调节上了，
或者说，寄托在了人类自我催眠的能力上了。比如关于他去学英语的那段，他将之推卸给了心中的不
安全感，但事实上，可能作者的确是这样，但是和作者想要自我升级学英语不同的是，绝大多数的社
会上的人都是被迫去学英语的。因为现在，太多的公司和单位将考级证书和就业升职涨工资硬性联系
在了一起。人们疲惫而无力，如果可以选择，谁会想去学那个和自己日常生活毫无关系的英语对话呢
？但是求职单位可不管那个⋯还有作者说的他认识的那位28岁的“应该结婚”小姐，她关于人生，关
于28再不结婚就晚了或者说完了的设定，究竟是来自于她自己，还是纯属她家人的灌输，这都是一个
未知数。只是空口说说，不去以“上进”为名好高骛远，要珍惜我们现在所拥有的，这很容易；但是
能够坚定不移的，不被身边的人事物所左右，不被这个匆促的世界所裹挟，却并不那么容易。没错，
这类手推车星座的人就像作者所认为的那样，都是人格不健全的错误产物。但是，为什么会出现这样
的人呢？爱是应该是慷慨的，无条件的。但现状就是，在都市的爱是充满条件的——要是你让我控制
，要是你对我好，要是你听话⋯⋯要是你符合我为你创造的形象，我才会爱你。我创造出你应该表现
的形象，但是你不是这个样子，我便根据这个“一切都是为了你好”的理由，对你做出判断、打击、
指控，进而控制。有许多的时候，甚至会因“你”而感觉羞耻，因为“你”，不是我希望你变成的那
个样子。而真正的爱，绝不是这样的。爱应该是没有任何理由与索求的，没有任何的“如果”，没有
任何的条件⋯⋯我爱你本来的样子，你有权自由地表现出真实的你。我们没有权利扭曲“爱”，没有
权利改变任何人，也没有人有权力改变我们。如果我们改变了，是因为我们想要这么做，因为“爱”
。太多人拥有的只是一颗假装在爱的“假爱之心”，只是，从以往到现在，无论是父母对子女，还是
情侣夫妇，这种状况只是在变得越来越多，而不是越来越少。事实上，虽然现代人的生活更先进了，
可是这种情况并未随着社会的进步而越来越少，反倒是越来越多了。是时代的步调变了，人也不得不
改变吗？每个人都该为了自己的快乐负责，为自己的想法负责，为了自己负责。没有任何人该左右我
们快乐！因为快乐是爱自心中涌出的结果⋯⋯所以人们歌唱，人们起舞，人们忘了时间，没了自我的
折磨。所以人与人之间没有责怪，没有义务，无论做什么都是那么的自然，是因为我们想要这么做，
而不该是谁必须这么做。只有这样，我们做任何事才会都变成为一种乐趣，人生就像一场游戏，让我
们乐在其中。因为不强求某种结果，所以怎样都无所谓，不会感觉受伤，因为无论是何种结果，没有
期待，就没有失望。怎样都很好。【就像阿甘那样，不管下一步要面对什么，他总能平淡地接受，并
把自己做到最棒，不是怨天尤人，也不是自暴自弃，阿甘所做的，其实是最简单，做最好的自己，别
停下你的脚步。】人们常以为，得到了所爱的就会快乐了，事实上，那也只是会导致我们无止境的欲
望。只要我们拒绝接受自认为不快乐的事，我们就会一直处在痛苦中，天底下所有人终有一天都会碰
到想要却得不到的东西。为什么现在的人总爱说‘以前’的时候民风淳朴？就是因为过去，越早的时
候物质就越匮乏，因为对于当时的老百姓而言，物质仅仅只能满足人们的简单所需，所以人们才能别
无他想，必须相互照顾依存。因为见识少，所需的就不多，人们就能过着简单淡泊的生活。因为大家
都一样，所以不傲慢虚荣，显得豁达无争。所以，有了宗族这种强力的纽带，所以，在今天的人看来
那就叫民风淳朴。现代人缺乏的是从骨子里面对大自然的谦逊，面对人的尊重。而尊重，是来自于平
等，来自于爱。也只有真正来自平等的爱，才会有尊重。也是有了尊重，才会相信对方做出的选择，
而反之，你不相信他，又怎么可能平等的看待他，你不尊重他——人又怎么会真的对一个自己都看不
起的人付出爱。你甚至不尊重一个人，你怎么可能去真的爱她？当你把对方视为一个无行为能力人的
时候，当对方认为你不能做出自己的选择的时候，当彼此之间处处不尊重试着控制的时候⋯⋯这正是
对爱的伤害。只有那些失去过的人，才会想把一切都牢牢握在手里；只有一无所有的人，才会永不餍
足的掠取。自私、控制和恐惧总会毁掉一份感情，只有宽容、自由与爱才是感情最好的养分！PS.【】
内或摘自原书，或来自网上，非原创。
2、确实是一本很真诚的书。此类书我看的不少，这本书和我之前看到的那些书截然不同。最打动我
的是“空虚和不安的那个小故事”真的是看到了我们虚幻欲望背后真相。作者对一切事情的剖析真是
有惊艳之处，短短几句话就把一个问题扒光了赤裸裸的摆在我的面前。能看出作者的大智慧所在。书
中说的“其实每个人的人生都有无限可能，但是每个人的人生之所以变得毫不可能，是因为自我的无
知和狭隘终结了我们的各种可能”。作者在书中花了大量的篇幅剖析“自我”，但是我依旧感觉没有
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看够。这本书很撼动我，总是渴望作者能在多说一写。如果这个作者有什么课程的话我会愿意去参加
。作者在书中揭开了一个真相，如果我们不能安下心来，我们的一切努力奋斗的结果只有一个就是“
迷失”。也就是我们无论如何的努力奋斗结果只是不能如愿以偿。这点说道了我的神经里，我深有感
触。爱不释手的一本书在看第二遍，做了不少笔记。
3、这本书让我发现了自己的活着的真相，发现了我的人生为什么毫无可能，因为我更多是作者书中
所说的六种人。1、机器人：抱着过去的大腿不放的人；2、狭隘的人：用自我的无知终结他人和自己
无限可能的人；3、二手人：在自己的躯壳里却没有自己内容的人；4、不安的人：把自我的想象当作
护身符的人；庸俗的人：为着一些可笑的理由而一本正经的人；6、迷失的人：活在其中却不认识自
己人生的人。迷失之后的结果是什么？迷失之后的结果是什么？是毫无可能的人，是自己的人生变得
毫无可能。好犀利文字，好友智慧的作者。接着关注作者的其他著作。
4、每个人从出生到踏入社会，无论是父母或师长亦或是同事，都会给自己一个期许值，给自己一个
标准：什么是成功；什么是错什么是对；应该遵循什么样的规则应该过什么样的生活和人生。如果世
界上所有的人都遵循这个规则，那就仿佛千千万万人行走于独木桥之上，总会有一些人挤不上这样的
独木桥，于是，就会产生焦虑，会怀疑自己，甚至放弃选择。而程志良的这本《安下心来》，却告诉
大家：人生其实并非完全是这种追求也不只有一种答案，而是应该聆听自己的心声，走出只属于自己
的人生道路。这是一本有关心理的书。每个人在社会和生活中，都会遇到各种各样的挫折和打击，这
些负面的情绪会让人从心理上产生不安，这也是现代人为什么很难找到快乐和人生定位的原因。于是
，程作家根据个人不同的情况和反应分为六大类，即：二手人、机器人、狭隘的人、不安的人、庸俗
的人和迷失的人。而这六种人，恰恰便是因为不安而影响对自己做出正确判断的表现。如何改变与克
服，程作家根据他所掌握的心理知识进行了解释和疏导。每个人对自己的判断和对未来的追求，其实
也就是在每一次的社会交往过程中认识别人眼中的自己，让自己标上行为标签，却从来没有清楚的用
自己的心去认识自己。就如同程作家所言：“让我们感到不安的，并不是这个真实的世界，而是心中
的意象”；又比如“如果自己不会点英语，恐怕连工作都很难找，不会英语就没法和他人沟通，自己
的发展也会受到很大限制”等等这些想法，实际上都是建立在个人不确定和未知的因素上。如何改进
和改变，作家在书中明确表达：回归真正的自己。拿通俗一点的话来讲，就是重新认识自己，重新认
识自己需要的是什么。也只有重新认识自己，才会找到属于自己的人生，才可能走得出独立特行的自
己，才会做出选择的正确性，才能明白成功到底是什么。这也是为什么作者会把这本书起名为《安下
心来》，也只有活在当下，释放心灵的自由，认识真实的自己，人生才会有无限可能。
5、“人这一辈子做好一件事就够了。”这句话是《太极1：从零开始》里面舒淇扮演的露禅的母亲，
临死之前给他说的一句话，这句话很简单，但它留在我的记忆中，并深深地印象着我。而程志良这本
《安下心来》却说到了，“只有安下心来，我们才能做好一件事”，做好一件事的前提就是先安下心
来，然后专心做好一件事。为何我们纷纷扰扰，安不下心来呢？作者为我们列举了三种徒劳无果的生
活状态：总试图逃避，不停地追逐，在坚忍中等待，一味地逃避，一味地追逐，等待而来的便是随波
逐流，似机器人一样无味的生活，而费心想去拥抱的美好理想生活却离我们越来越远。此时，我们应
该先，安下心来，静静地思考，读下这本心灵鸡汤式的书籍。我们总是难免生活在一个虚幻的世界里
，而这种虚幻是我们心中的自卑、骄傲等负面的情绪所酝酿的，例如我们对于不确定发生的坏事，总
是万分焦虑，例如考试结果，我们也会为确定发生的坏事，万分恐惧，例如面试失败了，我们便是生
活在这么一个十分不开心，十分揪心的世界里，我们怎能快乐呢。面对着纷繁芜杂的社会，我们迷失
了自己，不知道未来该做些什么，难道是随波逐流，别人手持苹果手机，我们就得人手一部，别人为
了住房拼命工作，我们也得拼了老命吗，更可悲的是，我们不知道自己做的事情有什么意义，我们扪
心自问，现在的工作是我最喜欢的吗，现在的身躯这般地疲倦，到底什么才是我们追寻的真正意义。
没有人能够回答我们，毕竟生命的意义由我们自己创造。所以我们需要静静地把心中那颗乱跳的心给
按捺住，然后通过学习和阅读等，重拾生活。作者对“我们活的是自我，而不是自己”这个命题，专
门设置了一个模块，我觉得是非常有道理的，因为这是非常严重的问题，我们自我渴望的世界越来越
膨胀，以自我为中心，身外的世界假如不是围绕我们自转的时候，我们就轻易地生气或愤怒，自我轻
信、自我不满、自我执着、自我感情用事，什么都从自我去思考，那么我们就会陷入黑暗的深渊，制
造无休止的冲突，制造自我的虚幻和分裂，只能自爱，最后连爱的能力都丧失了，变得贪得无厌、焦
虑万分。为了乐享生活，我们就得吃下作者为我们定制的“六颗定心丸”：不予确定，保持敏感；看
到他人和自己的可能；获得自己的答案；相信自身力量的非凡；在爱中生根发芽；这就是我的生活！
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让我们把属于自己的还给自己吧，抽离自我，回归生活，热爱生活和他人，勇敢地从零开始，重新去
审视世界和热爱它！By当当特约评论员 江焕明
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章节试读

1、《安下心来》的笔记-第1页
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