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《找回迷失的自己:拯救伪快乐的人生》内容简介：我们倾注一生在追求所谓的快乐，
但是我们从没意识到，快乐的目的与我们自己的目的，可能会相违背。也不会想到，我
们今天之所以碌碌无为，是因为在追求快乐和自我成长之间，我们放弃了自我成长而选
择了追求快乐。那些理所当然的想法，使我们错过了很多发现自己、认识自己以及让自
己成长的机会。

在《找回迷失的自己:拯救伪快乐的人生》中，我们将一起探寻那些隐藏在我们理所当
然的世界背后的秘密，寻找导致我们碌碌无为和痛苦的罪魁祸首，找回被我们迷失的自
身的强大力量。 
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作者介绍: 

程志良

快乐天平成功法则创始人

HIE心灵拓展体系的开创者

心理学硕士

心灵成长导师

心理咨询师

2003年至今致力于心理学在大众心理健康方面的应用，以及产业化模式发展途径的探
索。2007年至今，作者每年在各大企业和高档俱乐部进行HIE心灵拓展培训50多场次。

快乐天平成功法则为作者的原创成功心理学体系，也是作者对人生的洞见。作者丰富的
人生阅历和多年的企业经营管理经验以及对快乐和成功的深刻感悟，为快乐天平体系的
建立奠定了坚实的实践基础。HIE心灵拓展体系是建立在快乐天平成功法则基础上的，
以快乐、互动、体验为原则的系列心灵成长课程。

目录: 第一章 快乐是基因目的的魔咒
你被困在哪里
·你是能够顺利过桥的人吗
·是你要做什么还是基因要你做什么
·每个人都在寻求快乐的感觉
快乐到底是什么
·我们是捕捉快乐的工具
·快乐只是脑细胞的劲歌热舞
·快乐在人群中发生了变异
快乐成了葬送我们人生的毒药
·快乐是我们赖以生存的口粮
·我们的平衡系统出现了巨大漏洞
第二章 被伪快乐软禁的人生
大脑找到了获得快乐的捷径：伪快乐
自娱自乐的伪快乐
·无懈可击的自己
·明智之举
·限制来自我们的内心
穿梭于时空中的伪快乐
·当年的风光
·明天会更好
·梦醒后失眠



乞讨伪快乐的可怜虫
·跷跷板游戏
·消极情绪中的正面需求
·先知先觉的魔力
·无中生有的魔力
·救世主的角色
·获得伪快乐的卑微行径
·身不由己中的伪快乐
·伪快乐的余温
伪快乐最大的帮凶是胆小鬼
·心中的纸老虎
·困在伪快乐围墙里的自己
·上车之前系好安全带
·没有人能让我们失败
·隐藏是伪快乐的退路
·习惯让我们无路可走
·恐惧让我们变得脆弱
伪快乐的另一个帮凶是大懒虫
伪快乐还有一个帮凶是隐形人
我们束手就擒的内幕
伪快乐是个顾此失彼的消防员
伪快乐的五宗罪
第三章 将我们推向痛苦边缘的失调砝码
根深蒂固的失调砝码：自我保护
·基因授权给我们的是快乐
·捍卫自我感的完整
最沉重的失调砝码：一堆思想
·捷足先登的思想
……
第四章 打破魔咒，找到快乐和成功的入口
第五章 将我们带向快乐和成功的船桨：快乐砝码
· · · · · · (收起) 
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自我完善

励志

自我经营

成功励志

评论

2012.2.5很多时候我们让自己背负各种责任，义务，让自己过得很累，并没有想过，一
生是自己在过，要对自己好，要让自己真的快乐。而这时候你散发出来的正面能量可能
也会带给你身边人更好的影响。

-----------------------------
2013-1-22 出版社推荐。

-----------------------------
我们这一代 绝大多数人 都应该看看！！！

-----------------------------
随手翻 - - 励志书什么的 貌似无感了

-----------------------------
在我为FY11初组织变革以及同事流动感到不安时买来当解药的书。

-----------------------------
我没读过，只是看到水军到处刷广告，我觉得巨恶心，正义感让我非得给差评不可。

-----------------------------
可能他猜透你，刺痛你，而你并不想逃避。于是，他刺穿你的心。



-----------------------------
说得轻巧。

-----------------------------
每一个学心理的人，都能出一本书。其实讲的道理我们都懂，但是我们没能力把这些道
理整合成一本书，每一个自我成长的书籍都是一个正能量

-----------------------------
用一个个小故事引出一条条大家都懂的道理，自己不自觉地对号入座去反思过去生活中
的一些些坏习惯或者处理事情上的一些不足。知道不要自欺欺人就够了，敢于直面自己
人生的不足。这本书适合每天早上读一读。

-----------------------------
挖个坑带着你一步一步往里走，你走进去，他就成功了

-----------------------------
通篇说的都是伪快乐。对我无用呐。我是很快乐

-----------------------------
千万别买

-----------------------------
谁又不曾伪快乐过？

-----------------------------
相当一般。励励志聊胜于无

-----------------------------
为神马豆瓣评分这么高！难道只有1个人评分？不合口味啊

-----------------------------
不知道自己迷失有多久，这些日子一直在烦恼和纠结于自己想要什么想做什么，答案总
被附上面纱，看不真实，工作、感情生活一团找，这本书算是给心灵指引了一个出口，
我不晓得我一切的不切实际和一切的不开心亦或是伪快乐是不就是所谓基因遗传程式在
作怪，只是当尝试着用书中指引的缓慢剥掉伪快乐坚硬的外壳，或许才能得到心灵真正



的自由和解放，成长已经付出很大的代价，剩余的时光不忍心也不允许再有闪失，不允
许在蹉跎！

-----------------------------
从伪快乐和基因逃避讲起，很多启示。。。

-----------------------------
对当下突如其来的一剂鞭策

-----------------------------
我们不要追求伪快乐而放弃实现自我，逃避现实。我们要在快乐天平上多放快乐砝码，
落实行动上，不让思想和无意识占据自己，只有这样才会做真实的自己。痛苦都是思想
干的好事。

-----------------------------
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书评

只要在微博里边有“无助”两个字，就会有水军给你推荐这本书，比减肥药发广告还快
。所以，这是一本烂书。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。
。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。
。。。。。。。。。。。。。。...  

-----------------------------
人活着一定要了解自我，并且了解自己。不然我们总有一天遇到他们，是在遇他们之前
认识他们呢还是让他们自动找上门来，这不一样。区别在于他们找上门来，你会产生很
多负面的感觉，你会无力招架，感觉糟糕。人活着最可悲的事情是，不知道自己的现状
和自己有什么关系。  

-----------------------------
这是我看的第一本带有“认识自我”功能的书。我以前觉得自己的价值观非常明了、自
己追求的目标非常清晰，所以从未想过要借助一本书去获得这些信息。
但是前一段时间，因为工作、因为组织变革，觉得不快乐，甚至有些茫然，惶惶不可终
日。我像病人找药一样去找能让帮...  
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-----------------------------
分辩真正的快乐，吃伪装成痛苦的快乐，而非享受伪装成快乐的痛苦。像阅读、写作、
健身、练字、练琴等当下的感受不好，但是长远来会带来学识、影响力、健康、优雅等
。相反好吃懒做之类恶习，只是当下爽了，长远来看会带来不可承受的生命之轻，庸碌
的人生。  

-----------------------------
中秋佳节，按照个人节假日必会看完一本书，自然而然也没闲着，把以前买的《找回迷
失的自己：拯救伪快乐的人生》看完了，由于心理方面的书这几年读了不少，作者很多
观点其实换个名词继续推上来，真正对我们的帮助有多大，很难讲清楚。
全书让我的感觉，伪快乐很大...  

-----------------------------
我经常会问自己，究竟什么才是真正的快乐，多少次快乐的累计才能转换为幸福？当看
完这本书，我发现自己的很多疑问都得到了一定的解答。现代人类太多时候都是伪快乐
的，他们用各种理由说服自己此时此刻是无比快乐的。但他们却忽略了自己内心的真实
感受，所以与其纠结自己是不是...  

-----------------------------
之所以买这本书，是因为这本书是畅销书。
有个习惯，看见销量，我总是跟自己说，嗯肯定不错。 但销量会骗人。
在读张德芬这本书之前读了这本书，但很可惜，完全没触动我内心。那个时候我日子过
的及不如意。 在人生调整之后，再回头来看这本书，更是味如嚼...  

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

-----------------------------
这大约是我第一次把类似励志的书从头到尾不落一个章节的看完了。刚开始几个小节，
基础理论很强，有点难理解和把握，到了后来，通过大量的事实举例和平实的语言表述
，理解起来就很容易了。
全书一个重要观点就是：要勇敢迈出那一步，不要让思想占据自己，要落到行动上，...
 

-----------------------------
这本书好像就是上帝在我最痛苦失意的时候送到我眼前，赐予我真谛一样，好像上帝在
安慰我，给我指引方向。。。
当我迷茫失意，看不清楚外界和内在，不清楚自己的伪快乐是什么，它却给我一一道来
。
让我思考，我在做什么呢？我正在做什么呢？我这样做的目的又是什么？我想要什么？
 



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