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每个在城市中学习工作的人，都会被这本书深深的打动。

在奋斗的道路上，我们都想快起来，快一点成功，快一点过上自己想要的生活。

可是人就是这样的，越是着急，事情越是做不好。工作会拖延，情绪变糟糕，压力让人
焦躁。

本书的作者meiya跟我们大家一样，“独自在城市中努力的奋斗着”。她把自己这些情
况都写下来，涉及到“开始爱好者”，空有梦想，不付诸行动、拖延症、注意力涣散症
、负面情绪、缺乏运动，身体亚健康等等，分享有效、有趣的解决方法。她和大家一起
，练习“把心慢下来，让行动快起来”。

她还通过自己丰富的生命体验告诉大家：成功并不是最重要的，更重要的事情，是一个
人心智的成熟和精神的自由。

这也是一本促人行动的书，“允许自己慢慢来，才能重新上路”。认真的过好每天，认
真的对待生命。试读的读者说，看完书，就想明早去跑步，锻炼身体。或者耐心把一些
基本的事做好，开始慢慢来；学习接纳生活中的痛苦，并记录下每一份微幸福。

作者介绍: 

meiya

http://www.douban.com/people/meiyang/

是豆瓣网上的一位大红人。她在上海的一家广告公司工作。

80后双子座女生，热爱写作、阅读、跑步、旅行和美食。

她独自在城市里孤独奋斗的同时，不忘享受生命。她把美好的生命体验记录下来，也把
自己时常会有的压力、焦躁、急迫感和不安全感写下来，引起广大网友的强烈共鸣。

她会在早上边跑步边大声哭泣来缓解压力，也会对着镜子说“我爱你呀”来鼓励自己对
抗拖延症，她通过写作和阅读来学习认识生活，她活得真实，努力，因此被誉为豆瓣网
最温暖、最励志的女子。

网友们喜欢跟她倾诉心事，并从她的文字里获得正能量。

另外，她的文章被多家杂志收入专栏，并有广播美文在“静雅思听”播出。近期出版另
一本小书《这辈子最渴望做的那些事》。
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心灵

随笔

评论

豆瓣红人出版的这类书大多，其实在印证年轻人把偏见当人生态度，然后拿出来布道这
种不负责任的态度。偏偏这类所谓的励志和正能量在年轻人里颇有市场，经不起演绎推
理和实证检验的人生哲理都是心灵鸡汤的毒药。还是推荐多读《瞬变》或《习惯的力量
》那样的好书。

-----------------------------
被李小丢鼹鼠的土豆这种垃圾货色背书的作品质量可见一斑

-----------------------------
把试读读完，彻底没想法。大段大段的引用，就好比我高中初中为了凑字数写的书评。
论点空洞，论据不恰当，道理翻来覆去的同层次的在说，还没说清，又戛然而止。

-----------------------------
讲的道理都懂，但有些道理是一生一世也讲不尽的。文笔过于啰嗦，太多的举例和排比
，到底火候欠了些。后记比所有前文都更值得一看。无论如何，努力生活的人都值得尊
敬。

-----------------------------
感覺一星也給多了，好爛，為何現在甚麼鬼都可以出書！

-----------------------------
真的看不下去了……忽然发现自己开始对书有自己的要求了

-----------------------------
简直不忍直视。这是高中生写的议论文吗？！说是心灵鸡汤又炖的不够浓，说是想提供
解决办法吧又不专业。能不能说点我不知道的。本年度读的最差一本书。



-----------------------------
以后读书要挑沉淀过的

-----------------------------
读到这了，恕我实在是读不下去了……我竟然还买了它。整篇逻辑思维混乱，感觉都在
凑字数。我觉得一页A4纸足够讲完，道理不是通过不断重复赘述才能讲明白的。强烈
推荐作者去看看《金字塔原理》……码字啰嗦，鸡汤又不够strong,
能引用的名人乔布斯，马斯洛等人的例子也一点不深刻，不是提几个伟人的名字放在自
己书里就能提升品质的……没什么实质性的东西。我总结下，尽早确认自己人生的大方
向，然后使用WBS, SMART，思维导图等不断brain
storm。拆分成细小的点，去执行，practise，
坚持。无论社会有多浮躁，不忘自己的初心，努力去做，就不枉此生

-----------------------------
作者的思路是：“有人怎么怎么样，他们凭什么怎么怎么样，我怎么怎么样，有牛逼的
人也怎么怎么样，所以大家都怎么怎么样吧。”对不起，这种所谓拥有正能量的人，永
远都看不到其他人的努力。你们只不过是想把自己的想法强加在别人身上而已。另外，
对精神分析只了解个皮毛的就不要随意批判或者崇拜了吧。就好像钱，根据用的人的不
同可以变好也可以变坏，那么作者为什么就可以断定精神分析是负面理论？同样的理论
，有的人看到的是我们应该憎恨父母，有的人看到的是从绝望里发现的希望。更大的槽
点是，作者居然可以自己诊断别人是依赖型人格障碍。请问你前文说到的不要随便贴标
签的话，是不是自己忘了？麻烦你一直活在“健康的”“正确的”世界里吧。差评。

-----------------------------
还是有点太软文范儿了，作者不想把自己放在某个高度，可其实你明明就是这么做的啊

-----------------------------
读者，心灵鸡汤的水平，文笔如同中小学生作文。

-----------------------------
各种心灵鸡汤读后感和身边小故事的堆砌，作者自己的观点更像是把别人的观点换种说
法写出来。如果只是单个豆瓣的日记，还不错。出书的话差太远。失望。

-----------------------------
我跟你说呀，我再跟你说个事呀，诶你知道吧，诶你还听说过那个吧

-----------------------------
强行送你一星。但是总有人买账。 ~



-----------------------------
鸡汤都要抄么

-----------------------------
连一个content的结构框架都给不出来的书，你还能指望他什么，纯水励志的东西只能
骗骗人罢了，还是花时间去看paper，看courses来的的靠谱

-----------------------------
最先开始接触meiya是心理FM里读的文章 这种鸡汤文 听听就可以了
我也是再花了10元买了电子版才懂啊 多么痛的领悟
文章的构成是这样子的励志例子+摘抄句子+摘抄歌词 文字很浅
对于迷茫的小姑娘还不错 对鸡汤文免疫的人来说 这种层次的书也没有什么看头了

-----------------------------
广告文案 鸡汤八股 亚马逊赠书

-----------------------------
打五星的你们真的看过吗？还是你们就是书里写的曾经发豆邮写求助信的人？一个人的
书里，要是只引用流行歌曲、快餐电影和畅销书籍，大抵写出来的就是这样的文字了。
作者还不如去写自己跑步的事，比空谈人生精彩多了。4.24读毕

-----------------------------
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书评

前几天，看到我的友邻字润之同学说了这么一段话：“我觉得现在没有任何一本书能够
从本质上让人克服懒惰。人要想克服懒惰，需要某个事件刺激作为导火索，然后真正的
坚持，而不是道听途说或者看看书听听讲座。而某个事件是可遇而不可求的，况且绝大
多数人极力拒绝某个事件的出现...  

-----------------------------
之前是从一份文章中得知这本书，所以上网买了。书到了之后，几天中看完了，却没我
想象的那么好，老实说。
我也看了几篇这个作者的几篇博文，从而联想到这本书，在我看来，这本书的内容，作
为网上供网友分享的博文绰绰有余，但是，以这些内容来作为一本书来出版，底气和基
础明显...  
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-----------------------------
我在一个瑜伽班断断续续地练了有一年半的时间了，老师一直都很照顾我，因为我是坚
持时间比较长的学员了。这位老师还是个在校学生，借了舞蹈教室每周免费给大家开放
瑜伽课程，刚开始的时候，教室里都摆不下瑜伽垫子，因为上课的人比较多。后来，学
员渐渐地少了，这几次，都只...  

-----------------------------
不知道为什么要关于一本书写这么多，也许我想写的只是自己吧。一本书，觉得他好，
打个五星。觉得更好，五星不能体现，就他娘的写篇述评赞扬。估计也是写了一个小时
，写完删删完写的动力吧。
有点悲哀的是看完书没那么热血，因为纯精神能量不会让我有执行的意欲吧。其实，这
本...  

-----------------------------
当初看到豆瓣里新书推介的时候，看到这个题目，慢慢来，一切都还来得及，心里有些
不屑，又是心灵鸡汤，所以一直没有去读这本书，没有去感受豆瓣红人meiya的文字魅
力。
还是那天，刷豆瓣，刷到一篇书评，那位豆友通过自己的因为meiya的书，因为书中文
字所扑面而来的力量带...  

-----------------------------
从小媒介资源不多，读的励志书不多，无非是刘亦婷、李开复、李阳还有老俞的书，现
在在手边的是李笑来的《与时间做朋友》、豆瓣人都知道的《少有人走的路》以及mei
ya的这本书。
昨儿中午到的货，但是要在今天的考场模拟一次六级，于是晚上算是看完了，里面大多
数文字都是豆瓣上...  

-----------------------------
如果不是要给meiya写书评，估计我敲字的可能性还要延后。
当然事实上，距我得意的收到快递来的书，已经过去了一个月之久。
冬天是一个不适合思考的季节，但又不能真的停下，一切的娱乐活动在冬季都好像销声
匿迹，只好打发时间拼命读书读到脑袋都木掉，其实不想好好的写字，梳...  

-----------------------------
傻瓜书,浪费二十几块钱,昨天当废纸卖了,再也不会买这种无病呻吟的垃圾了!!!!觉得没收
获,圈钱之作而已. 看来买书真得三思.以后我还是老老实实去学校图书馆借书看吧,哎
总体来说,里面就胡乱拼凑了点所谓的道理,我敢说这些道理没几个正常人不知道的.宣传
的这么好,好久没买书了,一...  



-----------------------------

-----------------------------
最早看到meiya的文章，一篇《慢慢来，一切都来得及》瞬间让我安静下来。
那段时间正是工作和生活都面临问题的时期，各种纠结，无法安生下来。
如果不能把握这个机会，那就会怎样怎样；如果错过这个机会，那就会怎样怎样……各
种纠结，无法做出抉择。 这本书，犹如夏天的一杯冰...  

-----------------------------
藏地密码 搭车去柏 林刺猬的优雅 时时刻刻 达洛维夫人 当我谈跑步时，我谈些什么
老子 劝学 时间管理幸福学 一个人老后 一个人住第三年 那些忧伤的年轻人 黄金时代
父后七日 哀痛日记 男人来自火星，女人来自金星 少有人走的路 不抱怨的世界
嫁给谁都幸福 临终前会后悔的25件...  

-----------------------------
老实说，在这本书里所读到的meiya，不是我喜欢的那个meiya。
第一次知道meiya，是在豆瓣上看到好友推荐的一篇日志，《因为爱好，痛苦不会要了
你的命》，点开页面之后我认真地读完了全文，并@了一个朋友，是因为，我是真的感
同身受。很多了解我的人问过我：你为什么能...  

-----------------------------
二十多岁的时候，我发现自己是从里到外的慌张，不知道自己是哪块料，不知道自己能
干什么，不知道什么时候能成功；同时，又是多么的英雄主义啊，觉得自己独一无二，
什么都能干，什么都瞧不起，即便不是那个内裤外穿的superman，也是个丁字裤外穿
的女超人吧。 我一直以为这样的想...  

-----------------------------
在11月30日的时候，第一次知道meiya要出书了。那个时候还写了篇日志，关于听到m
eiya《慢慢来，一切都来得及》的书名，而且一天之内在不同的地方‘慢慢来’这个关
键词出现在我眼前很多次。
谣言21号是世界末日的那天在亚马逊预定收到了。（我还觉得时间很微妙。）然后，用
了3天...  

-----------------------------
一星也觉得给多了，文章总是跳文，毫无逻辑，乱打着励志文，就是一种很不负责任的
感觉，引用了不少其他电影跟书籍，感觉就是在凑字数。
也不知道为何豆瓣评分那么高。 现在是个人都可以出书了？
一星也觉得给多了，文章总是跳文，毫无逻辑，乱打着励志文，就是一种很不负责...  

-----------------------------



-----------------------------
同是豆瓣的寄居者，上豆瓣很多年，写生活，拍片，写心情的文艺青年数不胜数，大家
都有自己的一小片天空，过的有滋有味，多姿多彩，自己看了幸福在心，别人看了点赞
，要么同感大发。我想这些都暂且称为一种社会现象吧，人们总是对于自己本身所拥有
的忽视，对别人拥有的羡慕，恨...  

-----------------------------
一片，两片，三片…..黄色，绿色，红色….咔嚓咔嚓，我又在臭美了，这秋天真美，这
阳光真舒服，久违了，这么深切的发自内心感受到秋天的美。虽然听到朋友的离开我依
然悲痛但会告诉活着的人，“他是天使，现在他要回去了，我们应该为他高兴”。这样
的平静是我始料未及的。 ...  

-----------------------------
天朝教育最大的失败，就是老师总告诉俺们：
要去想，去思考，去琢磨事情背后的意义。
写文章要有意义，干活要有意义，吃饭要有意义，喝酒要有意义。做爱也要有意义。
功利之心，莫甚天朝。（不是天国）
生活当慢慢来，一路走过，有闲人，有有趣的人，有无趣的人，但都能瞧出趣...  

-----------------------------
刚入学的时候，个人资料上有一栏要求我填入学目标，我毫不犹豫地写道：1.得到心灵
上的历练和成长 2.交朋友，唱歌，种花，画画 3.考到应到的地方去
我着急的事情大概是老师不认同的罢，所以在看到我的资料的一刻蹙起了眉头。可是重
点高中又如何？我向往的事情，我的心...  

-----------------------------
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