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《少有人走的路 1》的读书笔记 

申龙斌 

 

看到院团委举办读书征文活动，我这岁数估计已不在年轻人之列，但仍想

把我读的好书与大家一道分享。《少有人走的路》是一套系列书，总共有三

本，当然我只看完了第一本，第一次读大概是在 2012 年 3 月，后面又完整地读

过两遍。这本书应该算是对我人生影响最大的第二本好书了，顺便说一句，对

我影响最大的第一本书是《搞定 1：无压工作的艺术》，英文书名叫《Get 

Things Done》，简称 GTD，正是因为实践 GTD，才让我遇到了这本好书。记得

几年前室里搞 EAP（员工帮助计划）时，我首推的就是这本书：《少有人走的

路 1》。 

这本书不能算做一本励志的书，只是从心理学的角度分析我们大多数人的

心理和行为，原来我们大多数人或多或少都有心理方面的问题，从本书中我第

一次了解了规矩、爱、信仰和恩典，也算是一种重生了（重生是李笑来在《把

时间当作朋友》一书中的核心）。书中的一些观点对于自我管理，对待孩子、

配偶的爱，对待谎言都会让人产生深刻的思考。 

本文不是读后感，只能称作一篇笔记，原书四个部分中对我有感触的好

句，我都用带下划线的字体标出。 

 

第一部分：规矩 

人生苦海无边。人生就是一个不断面对问题、并解决问题的过程。为解决

问题而努力，我们的思想和心灵会不断成长，心智就会不断成熟。回避问题和

逃避痛苦的倾向，是人类心理疾病的根源。 

人的一生肯定会遇到无数的问题，曾经让人寻死觅活的事情，实际上都是

对你的一次考验，让你心智更加成熟。当问题一开始出现时，我们人类的本能

就会让多巴胺分泌超出正常水平，使你不能正视问题，从而采取极端的行为。

如果努力使自己保持平静，问题的解决思路反而就清晰了。 

我们要让我们自己，也要让我们的孩子认识到，人生的问题和痛苦具有非

凡的价值。 

记得某一天孩子不知遇到了什么挫折，问我一个问题，“人为什么而活

着？”我一时语塞，稍想片刻后只是答到，“因为活着会有许多你所不知的经

历，如果死去，这些美好的经历都不存在”。也不知道她是否能够正视学习和

生活中遇到的种种问题。后来看到犹太哲学家马丁·布伯的一句话，原来更加

精辟：“你必须自己开始。假如你自己不以积极的爱去深入生存，假如你不以

自己的方式去为自己揭示生存的意义，那么对你来说，生存就将依然是没有意

义的。”后来又读到了《追寻生命的意义》这本书，里面也是强调了你要自己

行动，自己去探索。 

四条规矩（discipline）：先苦后甜、承担责任、忠于事实、保持平衡。 
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1、先苦后甜：首先面对问题并感受痛苦，然后解决问题并享受更大的快

乐。先苦后甜是唯一可行的生活方式。培养孩子遵守规矩，需要投入足够的时

间。让孩子树立起“我是个有价值的人”这样对自我价值的认可，是心理健康

的前提，也是培养规矩的根基。许多人并没有付出足够的时间和精力，去解决

知识、社交、心理方面的问题。在对待问题方面，一种是想让问题马上解决

（神经官能症），另一种是希望问题自行消失（人格失调症），后者更低级，

更有破坏性。问题必将带来程度不同的痛苦。尽可能早地面对它们，意味着把

满足感向后推迟，放弃暂时的安逸或是程度较轻的痛苦，及时体验程度较大的

痛苦，如此才能让问题得到解决。 

这里谈到了孩子的教育问题，你需要投入足够的时间，想起了李笑来谈到

的一种教育方法： 

“教育孩子的方法特别简单。在某一天，做一件让他印象无比深刻的事
情。可以是讲一个故事，也可以是一次郊游，更可以是买一件让他惊喜的礼物-
---反正一定要让他印象极度深刻。而后，你自己的日记里记录清楚这件事情，
当然包括时间、地点与事件，而后千万要妥善保存。大约两三年之后，在他有
一天开始觉得并报怨时间太慢的时候，把那个记录翻出来，给他看，让他体
会。这么做的要点只有一个----耐心。首先，起点最好应该在大约七岁前后；
其次，重点应该起码两三年之后。再后再过三五年，再提醒一次。这样的体
验，不仅将使孩子永生难忘，还会影响他对此后一生对时间的精确认识。” 

2、承担责任：两类心理疾病都与承担责任有关，神经官能症是把责任强加

给自己，而人格失调症则是逃避责任，把问题推给配偶、孩子、朋友、父母、

上司、学校、政府、社会制度等等，不去解决问题，所以问题依然存在。几乎

所有人都患有程度不同的神经官能症或人格失调症，因为在复杂多变的人生道

路上，判断自己该为什么事和什么人负责，这是一个永远存在的难题。人的一

生都充满了选择和决定的机会，选择也不意味着没有痛苦，既然做出了自己的

选择，就要为自己的选择承担责任。 

我还是喜欢最后一句话，既然自己做出了选择，自己不要承担相应的责

任。实践 GTD 让我对责任有了更深的体会，责任感是人区别于其它动物的重要

特性之一，在社会中你有众多的角色，作为一个儿子、一个丈夫、一个父亲、

一个职工、一个项目负责人，还有作为你自己，都要承担相应的责任，在 GTD

中称之为职责范围。这样算下来，大概的职责范围就有：自我管理、健康、学

习、工作、家庭、理财、朋友、兴趣爱好等等，不能将它们严格排序，但要保

持一定的平衡。 

3、忠于事实：人的一生就是在不停地探索、扩大和更新自己对于世界的认

识，修订人生地图。通往事实的道路并不平坦，我们并不是生来就拥有一幅精

确的地图，有的人到了人生的某个时期就放弃了绘制地图。只有极少数幸运者

能继续努力，他们不停地探索、扩大和更新自己对于世界的认识，直到生命终

结。忠于事实尽管会带来暂时的痛苦，但远比沉湎于虚假的舒适中要好。我们

必须忍受暂时的不适，追求事实而不是假象，承受这一过程的痛苦，才能心灵

获得成长，心智走向成熟。我们需要不停地反省。 



3 
 

把人的一生与绘制地图进行类比非常形象，人的一生就是不断探索和更新

自己地图的过程。 

人们不仅对别人撒谎，也会对自己撒谎。谎言有白色谎言和黑色谎言之

分，隐瞒大部分真相也是谎言，称为白色谎言，比黑色谎言危害还大。一个人

应该有选择的表达意见和主张，遵循的原则：（1）永远不说假话，避免黑色谎

言；（2）要牢记，除非有情非得已的考虑，不说出全部真相就等于说谎；

（3）不可因个人私欲将部分真相隐瞒下来；（4）只在对对方确有好处的情况

下，才能有选择地隐瞒部分真相；（5）尽可能忠实地评估对方的需要，以爱为

出发点才能做出恰当的评判；（6）评估的要领在于，对方能够借助我们提供的

事实使心智获得成熟。 

关于如何对待谎言，作者也给出了深刻的见解。不说出全部真相其实也是

谎言，要想永远不说谎话，何其难也，有时也只能求其次，适当的时候只能闭

嘴。 

4、保持平衡：就必须要在彼此冲突的需要、目标和责任之间保持微妙的平

衡，保持平衡的最高原则就是“放弃”。人生面临无数的选择过程，也就是放

弃过程。放弃某种心爱的事物----至少是自己熟悉的事物，必然会带来痛苦，

但这也是心智成熟所必需的。只有放弃旧的、过时的观念和习惯，才能度过危

机，顺利进入人生的下一阶段。要学会“兼容并包”的心理技巧，既要肯定自

我以保持稳定，又要放弃自我以腾出空间，接纳新的想法和观念，实现自我平

衡。 

关于平衡，可参考《一生的计划》一书。书中把 BALANCE 解读为 Belief 信

念、Action 行动、Love 关爱、Always 始终如一、Nature 自然和谐、Control

自律、Efficiency 高效率。 

如果能够完全接受痛苦，在某种意义上，痛苦就不复存在。在知道一切的

情况做决定，远比在一知半解的状态下，要经历更多痛苦。 

要放弃某种事物，首先必须拥有它。 

 

第二部分 爱 

读到这一部分，发现原来还有人对博大精深的爱进行了定义，心智不成熟

就是没有对一些事情进行思考，对于一些司空见惯的事情如果能够深刻思考可

能就是一种心智成熟的表现。 

爱是为了促进自己和他人心智成熟，而不断拓展自我界限的一种意愿。爱

是长期的，意识与潜意识是否一致，既爱自己又爱他人，还要拓展自我界限，

并且是一种意愿，而不是强迫。 

现在回想起来，当前只有对孩子的爱还满足上面的几条，对孩子的爱是从

出生到将来的，在关注孩子的同时，自己也学到了许多，并且愿意为孩子的成

长付出大量的时间，从来不去多想是否值得。对父母的爱，体现在电话中的沟

通，听见苍老而熟悉的声音就能唤起对童年美好的回忆。 
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坠入情网不是真正的爱，坠入情网是人类内在的性需求与外在刺激发生作

用时，所产生出的典型的生理和心理反应，其意义在于增加人类的生殖机会，

促进物种繁衍和生存。 

坠入情网和浪漫爱情神话与现实的夫妻生活确实相差甚远，真正的爱确实

是在长久的生活中不断的包容和拓展中发展起来的，自己的心界在拓展，也会

慢慢地带动另外的一半，遇见任何事情的时候（通常都是家庭的琐事，现在试

图回想起当时让双方冷战的导火索，却发现都想不起来了），反思一下自身可

能就是最高的境界，可能人生中你的另一半需要长期不断的爱去感化她。爱也

不是依赖感和宠物感，需要各自的生活和一定的距离，男性通常会把距离拉得

较远，而女性恨不得把你死死攥住。 

长期不断地付出爱，使我们生活在了精神贯注的境界里，于是，我们的自

我界限便开始延伸，延伸到一定程度后，自我界限就会淡化，而这时，我们的

心智便获得了成熟。 

我们必须先拥有或完成某些目标之后，才有资格谈“放弃”。 

培养爱好是自我滋养的有效手段。爱好本身并不应该成为自我完善的终极

目标，否则就偏离了人生的本质。 

真正的爱，不是单纯的给予，还包括适当的拒绝、及时的赞美、得体的批

评、恰当的争论、必要的鼓励、温柔的安慰和有效的敦促。 

爱绝不是无原则地接受，也包括必要的冲突、果断的拒绝和严厉的批评。 

真正的爱不是忘乎所以，而是深思熟虑，是奉献全部身心的重大决定。真

正的爱，其价值在于始终如一的行动，这远远大于转瞬即逝的感觉或者精神贯

注。真正的爱出自自我意愿，只能依靠实际行动来证明。 

爱的最重要的表现形式就是关怀，表达关怀最常见、最重要的方式就是努

力倾听。不愿把别的事放到一边，就意味着你不愿真正倾听。用心倾听是一种

耗费精力的过程，必须以爱为出发点，只有基于共同成长、自我完善的意愿，

才能够达到倾听的目的。 

家长在对子女进行教育的过程中，自己也会跟着一并走向成熟，这对于双

方都是大有益处。不少父母在子女处于青春期以前，尚算得上尽职尽责，渐渐

地，其思维却变得落后和迟钝起来，无法适应子女的成长与改变。他们不思进

取，放弃了自我完善的进程。 

 

第三部分 成长与信仰 

曾经认为只有宗教算是一种信仰，以前没有宗教信仰的我在静心思考时会

感觉有点空虚，看了此书后发现原来科学也是一种信仰，因为我们有自己的判

断能力，我们会对一切有一种批判的眼光。正如书上所说，心智成熟的旅程就

是不断前进的求知之路，只有学习和进步，才能摆脱昔日经验的限制。我们必

须消化和吸收新的信息，扩充眼界，敢于涉足最新领域。读懂这段话，看来真
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是需要时间，只有经过一段时间的考验，才能体会其中的滋味，原来科学的信

仰也是一样的伟大，不一定非要相信某个神灵。 

本部分剩下的段落分析了几个案例，更像是为心理医生而写的，心理医生

在为患者医治心理问题时，如何处理自己信仰与病人信仰的冲突问题？感觉没

有固定的答案。 

对于别人教给我们的一切，包括通常的文化观念以及一切陈规旧习，采取

冷静和怀疑的态度，才是心智成熟不可或缺的元素。 

 

第四部分 恩典 

我们意识与潜意识中的自己，有时相差甚远。可让心智成熟，我们需要聆

听潜意识的声音，让意识中对自己的认识接近真实的自己。 

同步原理----统计学意义上的小概率事件在现实中反复发生——带给我们

好处的几率，远比造成破坏的几率大。这里的好处不仅是救人一命，也包括促

进心智的成熟，改善生活的质量。 

“意外发现的有价值或令人喜爱的事物”是上天恩典的表现之一，这样的

恩典是我们所有人都能触及的，只不过有些人会去利用它，另一些人则会错过

它。之所以我们无法利用全部的恩典，是因为我们并没有完全意识到它的存

在。 

原来生活中确实充满了许多奇迹的恩典，以前没有注意到，实际上回想起

来还是遇到了几件恩典之事，其实人生充满机会，有时给你机会而你不识。我

人生中最重要的一次恩典可能算是高中了，中考并无感觉的我没有考上重点高

中（当时偏科严重，最后离重点高中分数线差 10 多分），但幸运之神却神奇的

降临了，我们这年出生的孩子出奇的多，在河口这样小小的地方，初一入学报

名时竟然达到了 18 个班之多，没想到正是因为学生之多，能够考上重点高中的

学生达到了 60、70 多人，而破天荒的可以在河口办一个重点班（不用跑到 50

公里外的油田一中上学），而又正好一个班放不下、二个班有点少，我这种少

了 10 多分的人竟然不需交赞助费就能顺理成章的加入到了这个班级中，才拥有

了这种教学环境，拥有了这种学习氛围。在这种情况下，老师们也教得非常卖

力，我也没有压力，只需认真学习即可，没想到成绩越来越好，竟然考上了山

东大学。 

懒惰是人生中的一种可怕的消极力量。懒惰与你花多少时间工作，如何对

别人尽职尽责没有多少关系。懒惰的一个主要特征就是恐惧感。一个人的心智

越是成熟，就越是能察觉到自身的懒惰；越是自我反省，就越是能找到懒惰的

痕迹。与懒惰对抗是永恒的战斗，永远不能放弃，要与懒惰斗争到底。 

我们的心中都有一个病态的自己（懒惰的病态的力量）和一个健康的自己

（健康的力量）。健康的力量必须时刻提防懒惰的病态的力量，后者始终潜伏

在我们的身体中。 

GTD 的过程本质看来并不是管理时间，而是一个自我管理的过程。 
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真正的自知自觉，总是缓慢而渐进的过程。我们踏出任何一步，都须有足

够的耐心，进行细致的观察和深刻的自省。我们更应该谦虚，脚踏实地。心智

成熟之路，是永不停歇的学习和进步的过程。我们的心智成熟到一定阶段，就

会更加谦逊而快乐。我们知道自己的智慧源自潜意识，我们清楚“根”在何

处，而我们的一切认知，莫不像流水一样，从潜意识的“根”源源而出。 

学习、生活中遇到的人或事，可能就是某一个奇迹的恩典，只是自己没有

注意到，可能真是需要时间的积累，就像你经常遇到一个人在浪费大把的时间

的时候，想说些什么，但没有时间的积累，你就是把整个事情的经过都讲出来

他也不会明白，很多时候他根本没有时间听你说完。 

每次读一遍《少有人走的路》，都让我产生深深地思考，又有了新的认

识，这本书绝对是一本值得不断品读的好书。 


