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人最容易消失的地方，不是莽莽丛林，而是喧嚣人海。生活在其中，人常常像一张破碎
的纸片，追逐着每一阵风。
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一位西方作家说：“每一阵批评的风都会把我们吹得不知去向。”同样，每一阵溜须拍
马的风也会吹得你迷迷瞪瞪。当你遭受指责和嘲笑，恼羞成怒的时候，当你沉浸在别人
的恭维之中，一个劲儿飘飘然的时候，你还知道自己是谁吗？你还知道自己从哪里来，
要到哪里去吗？

水，最容易消失在水中；人，最容易消失在人群中。

翻开这本《活着不是给别人看的》，卸下伪装，让自己的内心歇歇脚。

将内心呈现出来，它将拯救你；如若不然，它将摧毁你。

本书以质朴的语言，幽默的笔调娓娓道来，不忽悠，不煽情，不玩文字游戏，洞悉那些
习以为常背后的不正常。读来或许会有点痛，但却能在痛中醒悟，在醒悟中看清自己。

你是不是太在意别人的议论，压抑了自己内心的渴望？

你是不是把大量的时光都耗费在了不喜欢的人和事情上？

你是不是一直都在用自己的生命构筑别人的梦想？

……

如果你对此茫然，不知所措，那么，就应该警醒：你的人生已经不再属于你自己了。

要想活出真实的自己，就必须呈现内心。

将内心呈现出来，它将拯救你；如若不然，它将摧毁你。

也许，在呈现内心的道路上，这本书可以陪伴你，给你提醒、安慰和鼓励。它提醒你：
水最容易消失在水中，人最容易消失在人群中；三人行，必有一个会装的人。它安慰你
：内心的呈现，往往在你心碎的时刻；生命会找到自己的出路。它鼓励你：生命有一种
意愿，叫做成长；做别人是魔，做自己成佛。
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活给别人看的人都有一个共同的心理特征——怕丢人。
他们不敢把真实的自我呈现出来，怕别人瞧不起他们。他们不敢把自己特有的价值表现
出来，怕被别人嘲笑。他们不敢听从心的渴望，不敢按照自己的天性和天赋去生活，害
怕别人说他们是异类。他们沦陷在自我封闭的牢笼里，厌恶自己、讨厌自己、不接纳自
己。
列夫·托尔斯泰有一篇寓言——
一只鹿到小河边来饮水，他低头看到了河水中自己的倒影。鹿对自己两只又大又粗、枝
杈美丽的鹿角非常满意，可他看了看自己的四条腿，说:“只是我的腿不太漂亮，又细
又弱。”
突然，一只狮子不知从什么地方蹿了出来，朝鹿扑了过去。鹿撒腿就往一大片空地跑了
过去，狮子被远远地甩在了后面。可他刚一拐进林子，头就被树枝挂住了，狮子追上来
逮住了他。
弥留之际，鹿说:“我是个地道的傻瓜!
我认为丑陋软弱的，救了我，而我引以为自豪的，却断送了我的性命。”
这个寓言告诉我们：人，应该完整地接纳全部的自己，而不是删节的自己。很多时候，
人的才华和潜能都隐藏在自己的伤疤里。如果你因为怕丢人，讨厌自己的伤疤，试图抛
弃自己的伤疤，那么，你也就抛弃了自己的才华和潜能，抛弃了真实的自己。
九寨沟美丽吧，那只不过是地震留下的伤痕。
巴顿将军粗暴吧，但他的勇敢和不屈就隐藏在这粗暴里。
李安除了能拍电影，别的什么事情也干不好，甚至曾经一度养家糊口都要靠妻子。
不知道大家留意过没有，凡是又大又鲜艳又好看的花，一般都不会太香。凡是香气扑鼻
的花都很细小、很难看，甚至很丑陋。牡丹好看，人却很难闻到它的香味。桂花细小卑
微，毫不起眼，却能飘香十里。上天是公平的，它给了每一种花招蜂引蝶的本领。它给
了牡丹姿色，让它可以去招引蝴蝶。它给了桂花香气，可以让它去吸引蜜蜂。这些花儿
各自都按照自己的天性实现着自己的价值，大地才会如此色彩缤纷。相反，如果桂花也
像“橱窗人”一样，为自己的卑微而感到丢人，抛弃上天赋予自己的本领，一心想变得
像牡丹一样艳丽，那么，桂花不仅不能成功，反而还会抹杀自己的天性。
最愚蠢的人，就是与自己为敌的人。
最疯狂的行为，就是跟自己的天性对着干。
最可悲的结局，就是怕丢人，结果丢了自己。
在很长一段时间里，人们都津津乐道于水桶理论，说水桶里的水总是从最低的那块木板
形成的缺口流出去，所以，决定人生成败的不是那根最长的木板，而是那根最短的木板
。在这种理论的指引下，人们讨厌自己的短处，为自己的缺陷而羞愧，一个劲儿地忙着
补短、补缺。实际上，一个人最悲哀的事情，莫过于用自己一生或者大半生的时间去弥
补自己的缺陷和短板，而对自己天生的长处不管不问。这是不折不扣的逆天而行。对于
这些忙着补短的人，我想说的是，男人有一个最大的短板，你要不要补一补，那就是不
会生孩子。
补短的人无视自己的天性和天赋，无视自己的特点和价值，所以，他们注定会活给别人
看，注定郁郁寡欢。
人最应该做的事情不是去补短，而是去拉长。
所谓拉长，就是以真实的自己为基础，不断去拓展自己，把自己的长处发挥到极致。
如果你的数学不好，语文很好，那么，你就放弃数学这块短板，努力拉长语文。最智慧
的人，靠最长的那块板成功；最愚蠢的人，因最短的那块板沉沦。莫言的短板是搞房地
产，他的800
万奖金，在北京二环内也买不到一套像样的房子。如果莫言努力补短，依靠短板生活，
即使在傻子都挣钱的房地产界，他也只能排在末流。不过，莫言并没有去补短，而是去
拉长。他把自己能写小说的长处不断拉长，一直拉长到了诺贝尔文学奖的领奖台。同样
，巴菲特的长板是炒股，如果他要弥补自己文学的短板，恐怕只能是一个蹩脚的编剧，
连一部烂片也编不出来。
古人说，智者有所不虑，巧者有所不为。
什么样的人是智慧的人，就是知道自己的短板，根本不考虑补短的人。
什么样的人是能干的人，就是知道自己的短板，根本不去做自己不擅长事情的人。
从根本上来看，补短，是试图改变自己的天性和天赋，成为最好的别人。
拉长，是按照天性和天赋去做真实的自己，做最好的自己。当然，做真实的自己，并不



是意味着我们不去改变自己，恰恰相反，自我实现本身就是对自己最大的改变。所谓最
好的自己，就是你把一粒种子变成一棵大树；就是你克服内心的懒惰和恐惧，不断扩大
自己、战胜自己、完善自己。这是源于生命的渴望和主动的意愿。在这个过程中，你不
会因为别人的嘲笑而感到丢人，也不会因为别人看不起你而羞愧。如果你能将做水桶的
木板拉长，长到能做一条船，你就一定能够在人生的海洋中乘风破浪，永不迷失！

人要活着，不要被活着
姜文说，“活着”是一个动词，这话很有道理。
活着就会动，不动的东西是死的。当然，死的东西很多时候也会动。
但那是被动的动，是被别人拖着在动，是被风吹着在动，是随水漂动，是
被地球引力控制着在动，而不是主动在动。
活着是主动在动，是自动自发的，会遵循自己的意愿，而不是别人的意愿。《侏罗纪公
园》里有一句经典台词：“生命会找到它自己的出路！”
这个出路就是按照自己的意愿努力向上，去实现自己的价值，迈向更高的层次。
虽然活给别人看的人整天也在忙，也在动，但那是被动的动，是被别人牵着鼻子在动。
他们运动的方向不是向前奋进，而是向后逃跑。驱动他们逃跑的心理动力是逃避痛苦—
—逃避丢人的痛苦，逃避被别人瞧不起的痛苦，逃避被别人嘲笑的痛苦。在逃跑的过程
中，他们会压抑自己的意愿和渴求，埋葬真实的自己，被别人裹挟着逃窜。所以，他们
不是活着，而是被活着。正如《疯狂原始人》中所说：“我们这不叫活着，这只是没死
。”
一湾死水全无浪，也有春风摆动时。
在宇宙中，只有活着的东西能够自主运动，其他东西都是在被动地运动。水往低处流，
这是一种被动；树往上生长，这是一种主动。主动是生命的力量，被动是死寂的“熵”
的力量。在火爆全美的电视连续剧《生活大爆炸》中，高智商的谢尔顿看见漂亮的女服
务员佩妮的房间混乱不堪，忍不住半夜偷偷跑去帮她收拾。在谢尔顿看来，佩妮的房间
简直就是一团乱“熵”。
“熵”是什么？
“熵”是一种混乱无序的状态，佩妮把东西乱放一气，臭袜子、脏内裤，用过的锅碗瓢
盆满屋子都是，毫无章法，就像一个垃圾场。这就是“熵”的表现。
熵，是根据热力学第二定律得来的，因为热的东西会逐渐变冷，能量会自然地从有规律
的状态流向无序的状态。根据这一定律，太阳会慢慢冷却，整个宇宙会逐渐分解。宇宙
终将变成没有任何形状和结构，不再发生分化的死寂状态。这一死寂混乱的状态就是“
熵”。
由有序到无序，由生机勃勃到死气沉沉，这是宇宙变化的大趋势，任何力量都无法改变
。然而，在宇宙通往死寂状态的大趋势下，还存在着一种力量，在顽强地对抗着“熵”
，它就是生命的力量。只要大家细心观察一下，就会发现，一切“死”的东西都是向下
的，比如，水往低处流，人死了要倒下，树叶枯了要飘落，鸟儿死了要坠落。而一切“
活”的东西都是向上的，比如，活着的人会站立在天地之间，花草树木会努力向上生长
。对此，泰戈尔用诗写道：
“绿草求她地上的伴侣，树木求他天空的寂寞。”
从这个角度来看，生命的本质其实是对宇宙大趋势的一种叛逆。
有这样一个故事。
一天，一个老和尚与一个小和尚出去化缘。一路上，小和尚不时地对老和尚埋怨：“坐
在禅房里念经多舒服啊，为什么非要千里迢迢地出来化缘？”
走到江边，小和尚看见几条逆水而游的鱼，又开始借题发挥：“这鱼真傻呀，逆水而游
，多费力，多辛苦。”
“可它们正在享受快乐啊！”老和尚说。
“明明是辛苦，怎么会是快乐呢？”小和尚嘟嚷着。
“它们享受的是奋斗的快乐啊！”老和尚说。
“顺水而行，不是更安逸、更舒适吗？”小和尚反驳说。
“你看见那片黄叶了吗？”老和尚指着漂流在江面上的一片黄叶说，“只有死去的东西
，才会随波逐流，才会享受这种安逸和舒适啊！”
生命是逆水行舟，逆流而上，逆势而动，这其中的核心是自主运动，按照自己的意愿主
动去体验生活中的酸、甜、苦、辣。如果我们放下了自己的意愿，按照别人的意愿去行



动，那么，我们就是被“熵”的力量所控制，与那片随波逐流的枯叶没有任何区别。所
以，人活着就要有自己的思想、情感和意愿，就要有自己的喜怒哀乐。
既然生命是对宇宙大趋势的背叛，是逆流而上，那就不可避免地会经历痛苦和烦恼。所
以，人生苦难重重，这是一个真理，一个伟大的真理。
人只有勇敢地接纳这一事实，对于经历的痛苦不删节，对于将要到来的痛苦不回避，才
能体验到生命的意义，感受到生命的伟大。
生命中最重要的东西是什么？
是感觉，是一种对生命的感觉。
心理学家用了一个比较文艺的词汇：生命体验。
所谓生命体验，就是自己主动去感觉生命。如果自己没有了感觉，成为植物人，活着也
就失去了意义。生命体验中不仅有欢乐和幸福，更有烦恼和痛苦。更普遍的情况是欢乐
中有烦恼，痛苦中有快乐。在一定意义上，有感觉才证明你活着；有痛苦的感觉，才证
明你没有麻木。所以，对于生命体验，我们不能采取选择性失忆，删除那些痛苦的经历
，也不能因为害怕丢人、害怕被别人瞧不起、害怕被别人嘲笑，而冰冻了自己的感觉，
压抑了自己的感受，变得麻木不仁。
与此同时，在生命体验中还有两点至关重要：一是不能寻找捷径，二是要按照自己的意
愿去感受。为什么生命体验不能寻找捷径呢？你看，生命的起点是生，终点是死。如果
有人要寻找生命捷径的话，最快的捷径就是生下来就死。这样可以省略掉人生的许多烦
恼和痛苦，省略掉许多坎坷和挫折。那么，你愿意选择这样的人生吗？
实际上，生命是一个过程，在这个过程中，你会感受到喜悦和悲伤、快乐和烦恼、幸福
和痛苦……所有这些经历和情感集合在一起，就组成了你的人生。人生的全部目的和意
义都在生命的过程当中，所以，这个过程是不能省略的，也没有什么捷径。你想省略这
个过程，其实就是不想活了。
另外，“生命体验”还有一点非常重要，就是按照自己的意愿主动去感受。这就要求我
们听从内心的声音，活出真实的自我。如果我们拼命活给别人看，自己的生命体验便会
被别人剥夺。这时，我们就像一个傀儡，别人让我们向东，我们就向东；别人让我们向
西，我们就向西，完全失去了生命最根本的特性：主动。
人生最忌讳的就是被动，由别人来代替你去体验生命，或者压抑你的体验，干涉你的体
验，左右你的体验，控制你的体验，甚至剥夺你的体验。
这样的生活形同监禁，失去了自由。
失去自由的人是最痛苦的人，他们往往生不如死。
而活给别人看的人恰恰就生活在别人的监狱之中，他们最大的悲哀就是不能自主体验生
命：明明想哭，却会装出一副笑脸；明明想笑，却不得不装出一副哭相。
所以，如果说生命是对“熵”的叛逆，那么，活给别人看的人就是对生命的叛逆，他们
压抑了生命的活力，压抑了自己的感觉，压抑了内心的情感，压抑了自己的梦想，他们
身上有太多“熵”的力量，阻碍了自己向上的发展。
· · · · · · (收起) 
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评论

如果我知道这本书被归类为“心灵励志”我是铁定不会买的。但是，这依旧不能否认我
最爱的，是他的书名。活着不是给别人看的。或给别人看的人不是在追求幸福，而是在
追求比别人幸福。可是，比别人幸福，就意味着我们真的体会到幸福了吗？并非如此！
在我们的生命中，最重要的事情不是去做最光鲜的别人，而是努力做到最真实的自己。
可这些总是说着容易。我总是开心着可以让别人看得见的开心，悲伤着能够跟别人述说
的悲伤。那些内心的东西却无法倾诉而压抑于心。前不久，被人说是一个没有心而活着
的人。可是，若要将心掏给别人，又能有几个能够接受？为了那些一般性的快乐，努力
压抑着内心真实的感受。这么做，也仅仅是不遗余力的逃避着如若坦露内心而必然遭受
的苦难。就在这逃避痛苦的过程中，遭遇着心理折磨。我的地狱并不在别人，而在我内
心深入。

-----------------------------
小我 大我， 小我 大我 ………文绉绉的，真后悔买了

-----------------------------
作者真的有文学底蕴吗？！从小到大看的最最最差得一本书了！！！

-----------------------------
不忘初心，积极努力，终会到达我要去的远方

-----------------------------
学会自己给自己点赞



-----------------------------
看到这种题目就应该扔掉，但我不知道为什么那时候我竟然会买了它。可能是因为那阵
子我压力很大吧呵呵。

-----------------------------
高考作文精选

-----------------------------
鸡汤文

-----------------------------
鸡汤。

-----------------------------
被书名骗了，尖刻但公道地说一句，这本书缺乏深度，让人觉得作者只是读点佛，看点
美剧，追着网络煽色腥新闻有着正常人感悟的人……如果贬低了作者那对不起，但这的
确是我的真实感受。

-----------------------------
心灵鸡汤大多差不多，瞎扯淡~

-----------------------------
通篇说教太严重，深度不够

-----------------------------
段位很低的心灵鸡汤。。

-----------------------------
水最容易消失在水中，人最容易消失在人群中。同一层面的问题，不可能在同一个层面
解决，只有在高于它的层面才能解决。

-----------------------------
评价那么低？



虽然有点口水，但是还是接近了一些本质的东西，比如人靠长板成功，人生的本质是感
受而非经历，情绪可以生长和成瘾，人的成长是意识向潜意识的靠近，包括爱的三个境
界等等。

-----------------------------
其实蛮不错的鸡汤读物啊

-----------------------------
不知道为什么对于大家而言，这本书评分如此之低。
但对于当年的我来说，确实是实实在在带给我一段开启心智的旅程。受益终生。

-----------------------------
还不错

-----------------------------
很多流于表面不能去细究的例子

-----------------------------
虽然大家对它的评价并不是很好，但是那时没有经历用心里地缝来折磨他人的人。这样
的人真是恶心透了。

-----------------------------
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书评

这个浮躁的社会，让所有的东西都变的急促起来，物质，事业还有感情。速成这个词让
人活着活着，就不知道自己是谁了？没错，就是这样，学习为了父母，工作为了家庭。
我们想放下一切去干自己想要的事情，却受到各种框架的限制。我们为了得到别人的肯
定，拼命的掩饰真实的自己，去...  

-----------------------------
有些事情说得容易，做着难。总是开心着可以让别人看得见的开心，悲伤着能够跟别人
述说的悲伤。那些内心的东西却无法倾诉而压抑于心。前不久，被人说是一个没有心而
活着的人。可是，若要将心掏给别人，又能有几个能够接受？为了那些一般性的快乐，
努力压抑着内心真实的感受。这...  
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-----------------------------
刚开始读就被刺激到了，这本书简直是把我的人生原原本本地表现出来了。
有时我太在意别人的感受，让我的生活变的疲惫不堪。有时我为了让别人开心，做了一
个伪装的自己。 不管爱情，还是友情，终极的目的不是归宿，而是从中找到自己。
人若能活出自我，自然不会在意他人的评价，...  

-----------------------------
了解自己，才会理解世界上那么多的现象，也会理解人为什么会有这么多情绪。一切的
爱都出于对于自己的认识，最终我们都是为了找寻那个自我。活出自己的精彩，然后用
心去体会爱与被爱的美好，我想，我在接近真爱了……  

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

-----------------------------
全书只有书名最值得看。要讲的道理是没错，但是是通过鸡汤似的手段讲道理，很不喜
欢~ 评论太短，加点文字。 评论太短，加点文字。 评论太短，加点文字。
评论太短，加点文字。 评论太短，加点文字。 评论太短，加点文字。  

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