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人如何度过一生，才不会辜负生命？面对人生的终极问题，当了70年心理医生的作者中
村恒子，将其90年的人生智慧，化为本书六大篇章关于工作、爱、人际关系、幸福、死
亡等课题的诚挚箴言，陪同数不清的人走过人生泥泞的时期，让他们在认清生活真相后
，仍然有
热爱生活的勇气。作者娓娓道来的讲述，总有一句令你豁然开朗，消解心头烦忧，感受
生命的力量，让你意识到“这是你自己的人生”，只要活出自己，就会发现“人间值得
”。

☆如果你觉得「我……好像再也撑不下去了！」，请打开这本书！终生不退休的老奶奶
医师，充满温柔、坚强、慈爱的话语，将使你的心灵恢复元气

幸福与否，不要太在意。辛苦的经历，往往成为最宝贵的经验，所有的付出都有意义。
即使不喜欢自己的工作、没有远大的目标，也没什么大不了。卸下肩上的重担，你才会
看见真实的自己。比较之心人人有，无论看起来多么风光的人，都有自己的烦恼。家庭
和谐永远摆第一，只要坚持这项原则，其他的“过得去”就好。晚上就是要“好好睡觉
”，确实会发生的事，预先准备对策，其他的不用多想。人生不急于求成，每个阶段都
有重要的课题。好好把握当下，才不会错过最重要的事。

☆焦虑时代，人人都需要的生活小哲理

关于工作：

为了钱而工作，并不是可耻的事情，这是理所当然的事，我认为是非常了不起的。

关于婚姻：

用尽千方百计，耗费几年或几十年想要改变他人，只会让自己陷入麻烦之中。

关于交往：

我会尽量抛弃“我才了不起”的想法，这样自己感到轻松，周围人也会轻松。

关于困境：

人生是一段长长的路，如果遇到困境，请不要灰心，好好生活，就会不知不觉间走出低
谷。

☆90岁仍未退休的心理医生恒子奶奶，一辈子书写一本书！生活从不辜负，人间一切值
得

恒子奶奶的一生波澜壮阔，经历战争、经济大萧条，跌宕坎坷。拥有70年心理咨询经验
，她一直是患者最信赖、愿意倾诉心声的心理医生，本书是她用一辈子的时间书写，凝
聚了她一生的智慧，人生不必太用力，坦率地接受每一天！

作者介绍: 

[日]中村恒子

日本最年长的心理医生，生于1929年，日本广岛县尾道市人，毕业于大阪女子医专（
现关西医科大学）。中村恒子行医70年来，历经烽火年代，时代变迁，拥有丰富的人生
阅历和咨询经验，是患者颇为信赖、愿意倾诉心声的心理医生。她以“不管死亡何时到
来，都没有遗憾”的心境，终生不退休从事心理医生的工作。



[日]奥田弘美

生于1967年。心理医生，日本正念普及协会代表理事。曾任内科医生，2000年与中村
恒子医生相识后转为心理医生。另著有《一分钟随时随地正念》《让心中的毒药消失》
等书。

目录: 第1章 工作是为了什么
01“为了钱而工作”，这是理所当然的
02在思考“这份工作不适合我”之前，先试着挑战一下。不那样的话，人就会止步不前
03即使你不喜欢工作，也没有关系，尽可能去做总比瞎想强
04工作的去留自己决定，别人无从干涉
故事1终战之前，一名少女独自从广岛前往大阪
第2章 不要期待过多，对生活中的小事心存感激
05“必须要幸福”，不这样想的话才会幸福，放下人生多余的行囊
06不强求改变别人，不如把心力放在“自己如何才能快乐生活”
07即便是家人也要分清彼此，强迫他人，自己和对方都很痛苦
08不要认为别人的给予理所当然，感谢你所得到的，并且不再奢求更多
09尊重别人，别人也会尊重你
10机会源于偶然，如果有人助力，就顺势而为
故事2虽经历时代煎熬，却无悔地走上医生的道路
第3章 恰到好处的人际关系
11如果有人能让你安心倾诉，能大大减轻烦恼
12不要小气，接受小小的请求，让微小的善意流转
13争执之后先道歉才是胜者，如果一遇事就发飙，你将无法立足
14交朋友要根据自己的喜好来选择，通过权衡得失来交往是不可取的
15和那个人该交往还是远离，不要急于寻找答案，调整心理的距离感就够了
16就算一个人设计好自己的生活方式，也不会照着做，因此，人生没必要详细计划
故事3为什么精神科医生成为我的终身职业
第4章 让心归于平静
17对未来担心也没用，你有忽略眼前的事吗？我只关心眼前的事
18痛苦会成为今后重要的经验，所以一次也不要浪费
19接连发生不顺的时候，也不要停下脚步，停下来就无法前进
20晚上好好睡觉，确有急事时快速处理，其他一概不管
21“没有自信”并非坏事，盲目自信才是最危险的
22从悲伤或打击中走出来，要依靠“日药”而非建议
23人很难不与他人比较，即便健康有活力的人，未必没有烦恼
24不得不努力的时刻，一定会到来。所以，如果不是这样的时候，就无须太过努力
故事4从结婚、生孩子、当家庭主妇到重新上班
第5章 生活和工作的平衡之道
25工作质量不完美没关系，调整思路也可以，关键是不要中途放弃
26家庭和睦比什么都重要，只要守护它，其他都会慢慢变好
27人生常常需要忍耐，思考可以轻松忍耐的方法
28所谓育儿，其实也是成长
29对于养育孩子，比起技巧，更重要的是行动
30不要阻碍别人自立，如果全面掌控，成长就会停止
31孤独地死去非常好，担心死亡的方式毫无意义
故事5烦恼、痛苦，即使在人生最糟糕的时候，也必须持续工作
第6章 简单生活每一天
32遇到困难时要想“没关系，一定会有办法的”
33他人有他人的人生，自己有自己的人生，界限分明，冲突、压力就会减少
34人际关系的秘密在于“距离感”，不可逾越的界限，一定要保持住
35孤独不等于寂寞，接受孤独的美妙，生活处处有乐趣
36事情不会马上有结果，焦虑的时候心里不要七上八下，也不要思考过去和未来，而是



珍惜当下
故事6送走丈夫后，即使上了年纪依然是被需要的“工作之神”
37不求功成名就，只要能照亮某个角落就够了
笔者后记：莲花微动
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好书，值得一读

评论

非常可惜的一部作品，可惜的是作者讲的很多道理，都是需要你经历很多，犯错很多之
后才懂，可你没经历这些错误之前，单纯去看，很容易当做骗人的鸡汤翻过去。都说年
纪是最好的智慧，啊~~真的希望自己年轻的时候可以早一点读到，但又觉得也许那时候
的自己根本就不看书吧……希望这本书被更多人看到。也希望我自己六十岁的时候也可
以写一本类似的~
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-----------------------------
比起心理医生的建议，我宁愿把书当成是九十岁老人的的谆谆教导：当为你“为了什么
而工作”迷茫时，果断告诉自己，是为了钱；觉得工作不适合你时，先别放弃，试一试
；不要期待“必须要幸福”，所有必须都是人生不必要的行囊；不强求别人，不要执念
放在别人那里，只努力自己如果才能快乐生活；不要让“过度期望”先入为主，保持一
定距离感慢慢来；担心未来也没有用，着眼现在；如果接连不顺，要知道生活本来就是
这样；非工作时间不考虑工作的事；先上床睡觉，明天醒来再考虑；不完美可以调整思
路，不要中途放弃；只决定今天怎样做；在人生最痛苦的时候，也要持续工作；“只要
活着，总会有办法”；自己的人生和别人的人生界限分明；人总是一个人独自生活的。

-----------------------------
意外好读的一本书，且并非无益的“傻鸡汤”。这些生活的小哲理看似简单，但却是在
岁月中一点一滴积聚而成。更加适合有些阅历之后再读，会有一些微妙的况味。

-----------------------------
不论是《人生果实》的津端夫妇，《寿司之神》的小野二郎，还是这本书的中村医生，
都侧面验证了长寿秘诀是少管闲事，包括自己的。

-----------------------------
客观3.0，感情分2.8星。全书都是读者文摘水准的鸡汤，且还完全没有任何事例支撑，
就像一个老人家跟你说一些人生道理，道理你都懂啊，又不会因为他再对你说了一遍就
有用。我扣分的点在于文案“日本最年长的心理医生”的卖点，结果全书和心理医生行
业相关度几乎为0，感觉上当了。

-----------------------------
2019年的第50本书，年度最佳。如果你觉得累了，如果你对生活失去耐心，对工作充
满无奈，对未来没有信心，那么请看看这本书吧。恒子奶奶不会让你失望的，她的话会
帮你度过现在的难关，更会对你以后的人生产生巨大的影响。

-----------------------------
抑郁期读了许多的心理学读物，晦涩难懂，因而进展非常缓慢。这本是昨晚收到后一鼓
作气看完的，这是与我有缘的一本书吧。让我发现人生和眼下都不再那么可怕了。我也
喜欢书中传达的人生信念，只要能吃、能睡、工作能够维持最低限度的生活，就这样安
心经时度日就可以了。不要勉强自己做任何事情以及，人生说到底是一个人。比更多的
心理学自助读物要立竿见影，对我来说。

-----------------------------
反复阅读形成背诵

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



其实人生的道理就摆在那，很简单。做好每天该做的事，坚持下去，生命会给你一个答
案。

-----------------------------
特别惊喜，基本上我和作者拥有同款“低欲望”三观。我妈常批判我的想法像一个80岁
的老太婆，没错，作者就是一个90岁的老奶奶。我们被一定要努力、一定要成功、一定
要幸福洗脑了那么多年，作者告诉我们如果不这样想，日子过得也挺好的。身体健康最
重要，照顾家庭拥有排在首位。

-----------------------------
“从根本上讲，人的一生其实就是一个人独自生活。”老人家的真心话吧。看得很慢，
前两天突然肠胃不适，浑浑噩噩，精神不济，最大的感触是好好照顾自己，不管怎样都
要过好每一天啊。所以，今天身体好了，看了书，邮寄了快递，回复了信息，发了应该
发的内容。总之，人间值得我们好好珍惜。

-----------------------------
日式能量。所以有些在年轻人之中，在日本妥妥属于正能量的，放在中国搞不好会被认
为是负能量，比如：即使是家人也要分清彼此，不然会痛苦；人生没必要详细计划；担
心未来没有用；没有自信也不是坏事；孤独的死去非常好；人际关系的秘密是距离感等
等。当然作者要强调的上面这些话也不能完全概括，但大家大概能知道是什么风格了。
总之，就是让人不要当社畜，不要太累，孤独自我保持距离，挺好。这本书的内容还是
挺对冲中国当前的风气的。要指出的是，书比较薄，正文娓娓道来但不是说理型，所以
对我这种老谋深算巧舌如簧的人来说，不太耐读，看看目录，重点翻了几条特别有感触
的。

-----------------------------
是老人家饿谆谆教诲。喜欢结尾的“莲花微动”，讲作者小时候躺在莲花田里。那一句
话是全书最打动我的地方。

-----------------------------
出现的很及时的一本治愈系小书，90岁奶奶的大智慧。生活是要从容一点，不要太计较
，就按着自己的节奏，一步一个脚印就好。

-----------------------------
适合的书也需要缘分，好像是在公司开会的时候看到的豆瓣推送。最近正需要看人生、
意义的相关的书籍就简单看了一下短评买了。周末一口气翻完了。这本书读起来感觉很
好，，像一位亲切的长辈在耳边，娓娓道来，却有力量。道理大都是很平常哲理，但是
让人很容易接受。同时也有一些理念和我以前固执坚信的不一致。深深的冲击了我。例
如对生活的淡定和低欲望。对我挺适用的。一直希望和身边的睿智的老人聊聊，希望生
活的真谛和自己不快乐的根本原因，但是一直不如愿。现在发现看看这样的书就像和一
个百岁老人聊天非常舒服。所以我打满分，因为对我有用！



-----------------------------
不推荐年轻时阅读的书，缺乏生活阅历时读它，很容易当成鸡汤文随手翻完。上年纪之
后看，感触良多。近年来愈发体觉到长辈话语里的道理，年轻时不理会，现在想来却觉
得处处都是凝练的人生真理。不过我也并不遗憾，因为有些事情就是要自己经历过，才
能全身心信服。没有年轻过，是无法体会到年长者忠告的可贵的。

-----------------------------
当社会发展到一定阶段，人的心理问题就会日益突显出来，或者说之前不为人注意的心
理问题会受到人们的重视。中村恒子是日本的心理医生，90岁了仍未退休，也可以说是
当代比较早期从事此业的先驱了。文字很简短，道理也浅显易懂，看得出来是合著者奥
田执笔，是一本很日系的很温暖的心理梳理小册子。

-----------------------------
平凡又舒展，沐浴过阳光，也抵御过寒冬，让它来，也让它去，走一遭，人间值得。

-----------------------------
老奶奶说的对，家庭和谐永远放在第一，其他都是次要的

-----------------------------
每一章都值得认真思考

-----------------------------
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书评

中村恒子是日本有史以来最年长的心理医生，1929年出生，今年正好90岁。她爱岗敬
业地工作了70年，不是什么教授，没发表过什么论文，其实十分普通，也许根据许多人
的价值观，她是没什么资格出书的，也没必要被作为人生范本供大家学习，如此平凡之
人，她的“鸡汤”有什么好喝的？ ...  

-----------------------------
这不是一本心理书。
因为发现这不是一本心理书，我终于可以收起我竖起的刺、放下批判性思维的天线，回
归到非战备状态。这年头有太多伪科学、伪心理学大行其道，搞得我对每一本打着心理
旗号的书都首先是怀疑，恨不得拿着批判性思维的x光扫描仪上上下下都扫过一遍，才

http://www.allinfo.top/jjdd


敢放书里的...  

-----------------------------
文图 / 左叔
虽然人的烦恼有很多不同的来源，每个年龄阶段都有每个阶段的烦恼，但其中绝大部分
的烦恼都与人际的摩擦相关，亲子关系、婚姻关系、职场人际等等。这些烦恼在我们心
里留下了印迹，有些印迹是极容易抹去的，有些则要难很多。读《人间值得》这本书，
更坚定了我自己的...  

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

-----------------------------
最开始看到书名，还以为又在贩卖鸡汤。翻看目录才发现，这是一本讲工作和生活的书
，像是人生小哲学语录。
书中的话都很平实，可话从一位九十多岁、兢兢业业的长者嘴里说出来，就会让人觉得
更有信服力。 前段时间我收到一些问题，问我怎么平衡生活和工作。
我说自己没有平衡，因...  

-----------------------------
一开始听说《人间值得》作者是一位90岁终身不退休的心理医生，以为是摩西奶奶那样
的故事，看了内容之后，觉得二者有相似又有很多不同，不同之处在于摩西奶奶不安于
现状，相信人生随时可以重来，而这位恒子奶奶更坦然面对和接受生活本来的面目。相
似的地方在于两位老奶奶的故事...  

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

-----------------------------
会选择阅读这本书的初衷其实是被它的书名吸引了。最近总是流行一句李诞的话“人间
不值得”，感觉真的是丧到极限了。人生应该是美好的。虽然有各种各样的问题要解决
，有各种各样的不如意可能会发生，但是我还是愿意相信活在世上的过程中能遇到让我
感到幸福温暖的瞬间。而且往往...  

-----------------------------
这本书整体读起来给人一种轻松的感觉.大概花了两天的时间把它读完.这应该是读的比
较快的一本因为通俗易懂.简单明了。更像是口袋书。
书中讲述了恒子从事心理医生70年的人生经历和生活态度.以及对待生活.工作.人际关系.
家庭的感悟. 恒子从事精神科医生70年她谈起对工作的态度她...  



-----------------------------
9本轻松治愈的，让你明白人间值得
明明知道丧下去是没有用的，可还在某个时刻觉得“我太难了……”，当我们被生活的
洪流裹挟着前行，需要有个声音告诉自己，这个世界上还有很多美好的事情，还有很多
精彩的活法。一直被那些温暖治愈的东西包围，不好的心情也会被赶走哦 丧已经不...  

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

-----------------------------
去年买了一本《人间值得》，里面是一位90岁的老奶奶中村恒子给我们讲她的人生。她
是一位心理医生，已经工作了70年多。88岁之前她每周工作6天，直到2017年8月才减
成每周4天。她身高不足1米5，体重只有40kg。
90岁高龄依旧工作4天不休息，这是对工作有着怎么样的热忱？翻开这本书...  

-----------------------------
阅读第一章关于工作的感受，就想用‘佛系’来形容作者。在当下这个发展信息产业的
时代，我们接收到的大多知识快得令人眼花缭乱，以至于打开这样一本九旬老人的人生
经历感觉就是在吸收一股清流，那句‘不得不努力的时刻一定会到来，如果不是这个时
刻就不需太用力’让人坦然了很...  

-----------------------------
最近很喜欢某个专业领域的人士通过在从业过程中对人类的观察而写出来的书，通过认
识其他人的人生，了解其他人对人生的认识，这对我们也十分重要。
在这本书里，90多岁的恒子老师用几十年的心理医生经验轻松讲述了很多人生问题，对
于最近处于郁结期的我，不可谓没有帮助。听完以...  

-----------------------------
吸引我的是介绍中那一句，“90岁仍未退休的心理医生奶奶”。
但不得不说这并不是我预期中的书，里面没有什么专业的知识，也没有什么大起大落的
情感故事，一度让我觉得这些琐碎的“说教”是否有继续的必要，以及一位活了那么多
年的老太太为什么不写一些更“有意义”、更“有趣”...  

-----------------------------
不期而遇
人生啊，从出生开始，就是没有蓝本的不断学习和成长，我们并没有明确的道路可走。
每一步都在试探尝试，然后找寻自己最喜欢的方向。每一份相遇都是不期而遇——朋友
、工作、同事。书中所说“人际关系如同河流”，我们就像河流中的一尾尾鱼，不断的
相遇然后交错。所以碰...  

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



-----------------------------
选择了一个特别俗的一句话当标题，心里其实是哭笑不得，但这句话其实是大学下铺舍
友的一句座右铭，恰巧看了《人间值得》里面有一句这个小的章节标题，就拿来小小的
在心里娱乐一下。 先简单
介绍一下作者，一位90岁高龄的精神科医生，经历过战争学习结婚生子丧夫的平淡生活
（想...  

-----------------------------
早前看过一本书上说：一个人要走多少路才能看见天堂？而人们往往在途中才顿悟，原
来天堂已经被自己错过了。
没有人不向往幸福美好的生活，然而现实总会给你泼来一盆又一盆冷水，一路披荆斩棘
，走到最后居然忘了自己的初心，小时候的理想是当科学家，当老师，上大学有幸考上
了自...  

-----------------------------
这是第一本让我放下所有戒备的“心理”方面的书。做好了被“教育”的准备。但是恒
子超级温柔的话语就如春雨一般温润着我不曾被人真正理解的内心。我看有书友说这是
要经历很多才能读懂的书，其实三十的我经历很简单，也被日常喂过“鸡汤”，但是这
些温柔的教诲却让我觉得被认同...  

-----------------------------
人间值得_下载链接1_

http://www.allinfo.top/jjdd

	人间值得
	标签
	评论
	书评


