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《做，才能改变》

内容概要

怎样做，才能改变你的人生?
对于所立的志摞起来高于珠穆朗玛峰、冒出的想法能飞到都敏俊星球上的年轻人来说，从来不缺什么
梦想和决心，但为什么自己的那点梦想总是走在被杀死的路上？
原来，如果想要你不曾拥有过的东西，就必须去做你从未做过的事情。
事实上，梦想、理想、信念⋯⋯这些美好往往受制于你自己，它们匍匐在于脆弱和困惑的脚下，正期
待着你从迷茫中醒来。而你现在所做的一点小小的改变，都有可能影响未来！
本书只想告诉读者一点生活的真相：所有的理想，都起自于妄想；所有的美好，都经历过不堪；所有
的得到，都开始于去做。理想，都是从妄想开始，做，才是改变人生的第一步。而成功，就是看你敢
不敢为理想再决绝一点儿！
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《做，才能改变》

作者简介

程程，心理咨询师。思想界的女流氓，文学界的好姑娘。洞悉人性、见解深刻，是心灵疗愈世界冉冉
升起的新星。
她在越来越冰冷的世界里，越来越执着地寻觅温暖的火种。作品包括《此情须问天》、《示弱的力量
》、《荒野生存》（译作）、《乌合之众》（译作）等。
本书是她献给心灵感冒（包括拖延、抑郁、狂躁、焦虑、失眠、装睡）年轻人的自我救赎之书——感
冒是小疾，早看早痊愈。
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《做，才能改变》

书籍目录

序：你是在做睡美人，还是在等待戈多？
低调是一种人生的哲学
最大的贵人，其实是你自己 / 003
成长，是挣扎后的觉悟 / 008
用最合理的目标引导人生 / 012
释怀，放下过分的认同感 / 018
平凡是一种重要的资源 / 024
放下得失之心才能得到更多 / 028
换个角度审视你走过的路 / 035
越努力，越幸运
你要对得起心灵所受的苦 / 041
因为迷惘，所以是青春 / 044
当世界无法改变时，改变你自己 / 048
用“做”来消除恐慌 / 053
越能折腾的人越会有奇迹 / 057
越努力越幸运，坚持没有那么难 / 065
莫找借口失败，只找理由成功
077 / 你敢不敢为理想决绝一点儿？
084 / 凡事不是努力便可得到
092 / 遇见早已是最美的结果
100 / 当我们穷得只剩下“自尊”时
107 / 独特是一种与生俱来的价值
110 / 每个人都只能为自己的人生负责
119 / 立刻、现在、马上去做
在不完美的世界里活出完美的自己
127 / 谁没有那么一段忧伤的时光？
133 / 只有行动能让我们成长
139 / 我们浪费不起痛苦和抱怨的时间
149 / 拒绝孤独就是拒绝自己
154 / 拒做让人鄙视的伸手党
167 / 觉悟于当下，解脱于未来
177 / 去爱去疯去闯荡，去梦去追去后悔
世界非我所愿，却理所当然
187 / 做个有变现能力的理想主义者
197 / 别让被迫害妄想症害了你
208 / 原谅用爱来伤害你的至亲
221 / 遇到45度忧伤美
227 / 怎样走出越诉越苦的怪圈？
231 / 需要一个独自舔舐伤口的角落
236 / 平等是一种理直气壮的人格
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《做，才能改变》

精彩短评

1、想要有美好的人生，就必须要有梦想、理想、信念，更重要的是，你得去做，才能改变。谢谢杨
程程老师的分享。
2、很感慨简介中的这句话：
谁年轻的时候没有点梦想？但是那些梦想却总是走在被杀死的路上。
是什么让我们的梦想变成了妄想？又是谁在我们努力前进的道路上设置了种种障碍呢？我们甚至忙得
连停下来想一下都顾不得了，只是在不断机械地前进着。从某种程度上来说，自己也是戕害自己梦想
的帮凶。
看到这本小书中的一些文字，激动又感慨，因为从中能感受到自己的青春原来有许多可以绕过去的小
沟小坎，只是当时已经惘然，还好，现在可以追忆。

3、果敢决绝
4、脑抽了又买了本“鸡汤”。
5、很久没读书了，一直在茫然的状态中。这本书让我有了行动起来的冲动，做，才能改变。
6、偶尔读读鸡汤是不错的
7、再来两碗鸡汤
8、自己的书，存着
9、开篇阅读让我觉得很轻松也比较有趣。读完也是一个不错的旅程。
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《做，才能改变》

精彩书评

1、我常常想做一件事，也常常想改变些什么，我相信很多人跟我一样。坐在午后阳光笼罩的咖啡桌
边的确是有着朦胧的美，然而，我们期待的目的永远达不到的。曾经有一段时间，我读硕士的第一年
，刚进课题组，课题没有确定，实验的很多技能也不会，我是外校考进那所著名的大学，本科期间迷
恋网游和社交，在学业方面是个学渣。因为父母的要求，勉强靠着短期奋斗考上研究生，我的内心却
是迷茫的。天生的容易满足和不争强好胜的个性，让即使意识到自己和别人的差距的我也没能立刻雄
起。那是我相当低谷的一个阶段，感觉自己有很多理想，有很多不足，就是不知从哪里入手，干脆就
逃避，天天坐在那里对着文献发呆，幻想某天灵感突现。直到有一天，同门的一个师姐叫我和她一起
去学校库房领试剂，然后问我有没有空帮她处理样品，我那时简直每天都很空，于是我跟着师姐做实
验，大概三四天后，我就再也找不到那种空虚的感觉了，虽然我没有得到珍贵的灵感，但至少我学到
了一个重要的道理——站起来，你就直到怎么走路。快节奏的今天，有人开始重拾庄子哲学中的无为
论，然而君子以无为胜有为。不是急功近利，也不是争强好胜，以一种平和自然的态度成就自己的态
度，是战胜迷茫的最好方法。当我们不知怎么做的时候，千万不要放弃原地转圈，无疑，人人都有不
知所措的权利，但是一味逃避只会让情况越来越糟。《做，才能改变》这本书里作者有一个章节提到
了“在不完美的世界里活出完美的自己”，这句话深深打动了我。年轻的时候，我们都不懂得谦虚，
也不懂得珍惜，我们以为世界亏待了我们，打开网络，满屏都是心灵鸡汤——“好姑娘，你值得被这
个世界温柔以待”。可是，姑娘，你温柔对待这个世界吗？甚至，我们都没有温柔对待自己。明知晚
睡不好，每天躺在床上还是不断滑手机；明知自己生活不规律，每天宁愿抱怨也不肯花点时间跑跑步
；明知“腹有诗书气自华”，每天刷着微博吐槽那些“文艺婊”也不愿买一本纸质书认真读完。这样
的事情太多了，我们对自己尚且将就，何况对别人呢？何况别人对你呢？世界太忙了，没有足够的时
间停下来垂怜每一个平凡的我们。每个人都走过坎坷，有些人一直坎坷，有些人越来越好。遇到坎坷
的时候不是停下来哭泣，也不是跳起来大骂，走过去，勇敢一点，总会达到我们自己的桃花源。“终
生能够得到的最大幸运，只有自身的个性。”这是作者写在某一页边侧的话。之所以活着，就是为了
要成为不能被替代的存在。这是我们之所以区别于其他人的根本。朋友再要好，也总是相似的同时互
补着的。海面和天空都是世间无法复制的美，同为动人心魄的蓝色，大海可以波涛汹涌，天空可以翻
云覆雨；大海可以抚平伤痛，天空可以愈合创口。我们，穷尽一生，最美好的回忆，也应该是最独有
的经过。只要去做，只有去做，才能改变。改变自己，像最微小的水滴反射出七彩的阳光，证明自己
来过这令人永恒眷念的世界。
2、其实，人人都有一些不良的习惯性情绪，这些情绪的背后，却隐藏着很多往往被忽视，但却影响
人们一生的东西。就像书中所说：一些不理性的信念恰是痛苦的来源，例如“任何人只要做好事，努
力地付出就应该获得相应的对待”“这世界必须是公平的”之类的道理。太多的理所当然让我们为生
活中产生的不如意生发出怨恨情绪。要知道，这个世界上有很多事情，不是光凭努力就都可以得到。
我们要做多加努力的准备。我们改变不了别离，我们改变不了出身，我们无法赢得某一个人的倾心，
我们也无法挽留消逝的时间，我们更无法拒绝人生中会发生的一切小概率事件。但，我们可以改变自
己。
3、若能从每一棵树、每一朵花、每一株草、每一个生灵那儿看到生命在蜕变中成长的力量，也许就
会发现，有一种痛和蜕变，只属于成长。我们年轻人其实不乏理想，不是像姐姐她们整天唠叨的奇奇
怪怪，对于爱情与人情，当下与未来，我只是有自己的解读。对所谓理想、信念和梦想，我有自己的
看法。改变是一件很平常的事，但自己改变却不太容易，但我一直在努力，努力让自己在社会中生活
得如鱼得水。在这个社会中，不狠狠逼自己一把，永远不会知道自己有多优秀。未来，也许就存在于
这一刻正在进行着的小小改变中。想改变，正是我看这本书的理由，高兴的是，这本书没让我失望，
启发很大。
4、谁年轻的时候没有点梦想？但是那些梦想却总是走在被杀死的路上。是什么让我们的梦想变成了
妄想？又是谁在我们努力前进的道路上设置了种种障碍呢？我们甚至忙得连停下来想一下都顾不得了
，只是在不断机械地前进着。从某种程度上来说，自己也是戕害自己梦想的帮凶。看到这本小书中的
一些文字，激动又感慨，因为从中能感受到自己的青春原来有许多可以绕过去的小沟小坎，只是当时
已经惘然，还好，现在可以追忆。
5、要用随时敢生敢死的决心，撑起随时敢做敢当的底气。如果你活得都不敢在临终的人生总结报告
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《做，才能改变》

中得瑟一下，你基本等于白活一回了。——摘自文中的“你要受得起心灵所受的苦”我曾经很不喜欢
进行改变，或者说习惯于溺爱自己。3年前，决定来北京发展时最担心的事情，不是志大才疏的我有
可能不被认可，有可能生存困难，而是担心自己会不会有所改变，以不一样的另一个面貌出现，于是
我告诉自己：保持自己的初心，任何事情都不能将我改变。回首这几年，发现如今的我早已经不是3
年前的样子。言谈、举止、思维、习惯都有了很大的改变。这才明白过来，不知不觉中，我就在改变
，圈子在改变，环境在改变，世界在改变，所有的一切，都在不知不觉中潜移变换。不管主观上想不
想改变，客观上的任何事物，都在起着变化。一个人无论如何都有一些缺点存在，就像我，刚到北京
的时候，自己觉得不缺口才，却被批评说话语气缓慢，交流费劲；自己觉得不缺干劲，却被批评做事
迟缓。没有章法。更何况心知肚明的缺点中的缺点有一大堆。还好，我主动被动的进行了一些“深化
改革”，现在的我，能够和越来越多地人进行交流。我发现很适应我在改变这个事实，原来，从某种
程度上来说，改变是个完善自我的过程，是一种生命的真相。24K足金纯度是99%，那是不断淬炼的结
果，但尚且还有杂质存在。作为人，身上也一定有需要改变的地方，但是如果没有一个开始，则永远
不会得到想要的结果。很高兴读到了《做，才能改变》这本书，我有时会出现读着读着忽然出一下冷
汗，然后会心一笑，顿感轻松的感觉。可以说书中文笔有趣而犀利，内容活泼而趣味盎然，对诸如焦
虑、狂躁、拖延症、妄想症等一些很多人都存在的问题，点评分析得恰到好处。作者对人间万象、人
情世故独到而理性的见解，在我看来就像一杯咖啡，独特、浓郁而回味无穷。这本书，总体上传达的
是一种正向的生活态度，其感觉就像在急速而却略显浑浊的河流中，进行了一次过瘾的漂流。
6、《做，才能改变》中讲述了“睡美人”一词，对此尤为深刻。睡美人类型的人，说得难听点，没
公主的命，却得了公主的病。总感觉别人应该会欣赏、发现自己，而不是先证明自己值得被欣赏和发
现。这让我想起灰姑娘的故事。灰姑娘总是毫不费劲就等到白马王子，等到幸福，可是灰姑娘穿得再
怎么寒酸、补素，她也是个公主，只是有个恶毒的母后，如同睡美人再怎么昏睡不醒，她也还是公主
。货真价实的公主身份是一个硬性条件，众人向之的身份，说得不好听点即使公主神志不清，还是会
有人要之。所以，属于平民百姓的我们，真正的灰姑娘，只有努力去奋斗，充实自己，提升各方面的
素质及能力，才有可能飞上枝头当凤凰，并且飞的稳稳当当的。没公主的命就不要有公主的病，病的
虚荣，那还是真正的病！《爱有来生》这电影还记得是大三那年看的，直到现在已有5年了，可是甚
至连这电影的名字都不记得了却仍清晰的记得女主角说的“茶凉了，我再去给你续上吧...”。甚至有
时在一些会友的场合也会开玩笑的说：等你等得茶都凉了，我去给你续上吧～。那时只是觉得这电影
看的让人气氛很沉重，结局的不好真让人遗憾，明明两人互相相爱着的，却即使男主阴阳相隔守了那
么多年换来的却是见证了女主的幸福，自己黯然离去。作者一语道出电影中的精辟：生活不是我们努
力了就什么都可以得到，也不是我们耐得住了寂寞和孤独，默默地等待了，就一定能得到我们想要的
结果。努力了，只能说明更接近得到。 现实中往往有这样的故事，一方很喜欢另一方，竭尽全力的对
其好，可是另一方只能是感动谈不上爱，一方继续坚持着，想着总有一天会变喜欢的，结果最终还是
演变成了另一方结婚了对象却不是一方，一方却拿了自己最美好的那些年的青春做了陪嫁，人家招摇
的显摆幸福，自己却躲在角落里暗自伤神！坚持固然是好，可是有些东西不是自己的就不是自己，努
力了也不一定得到，所以要学会坚持时给自己留个期限，给自己留个后路，时效到了及时回头，做个
了结，重新开始另一种生活，人生不长，没必要再浪费时间，我们需要的是更加努力往前走。 即使真
得傻傻的坚持到 已无婉转之地了，那就勇敢面对吧，接受已经发生，努力让未发生的事向更好的方向
发展，努力生活的更加灿烂。 你敢不敢为理想决绝一点儿。小时候一直想成为一名行政管理者，后面
工作时误打误撞做了会计，当第二次选择工作的时候终是选与行政有些关系的办公室文员，可是工作
了两年终是位置还在那里，天天为很多琐事繁忙着，一天下来有时却不知道自己到底做了什么，收获
了什么，也想过放弃，可想到找工作的劳累，想到如果真的放弃了这份工作找到的比这个还不如怎么
办？想到家里的年迈的父母亲，还未能真正独立的弟妹们，辞职真的不是一个很敢想敢做的事，尚未
被漫长的房价压倒就先被家庭情况给抑制着，所谓的理想也就随之脑后了。可总是不甘心，特别是看
到别人再次敢于择业后工作更胜之之前，自己仍是不敢放之一博，反而会安慰自己未必有这样的能力
找到这样的工作，所以不断地告诉自己就这样了吧，继续着不甘于现状却又不敢有所作为的状态。或
许这也是如作者所说的自卑心里吧，不确定自己努力的过程是否舒适，不确定努力是不是有用，过度
的自卑让我们一点儿冒险的勇气都没有，只想安稳的缩在自己建筑的壳里面，安于现状。实现理想真
的很需要一份决绝，奋不顾身并坚守的勇气。加油吧！现实生活中有很多睡美人的类型，也有很多过
于自卑或各方面的压力安稳于现状的人，更有很多一直傻傻的坚持着却得不到自己想要的结果的人。
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《做，才能改变》

我们要有所作为，得先唤醒我们的美人，真正行动起来，选择正确的路坚持着并观察周围的环境，有
不对劲的地方可以的话做下修整，最终即使真的未能达到所预期的结果，也勇于面对，没有任何的事
情绝对努力了就会有好的结果，只是努力了我们就没有遗憾，无愧于心，以更好的心态积极努力把明
天过得更好更灿烂！
7、常听人说心灵感冒，想不到我最近也感觉有点心灵感冒，不知是不是因为我刚进职场，对环境感
觉真正融进去好难，哪怕是上班下班的一些小小的人和事，有时候都会让我感觉情绪起伏很大。我知
道这样不好，也想改变自己，不想再这样因为情绪影响到正常的生活。这本书是我的一个朋友推荐给
我看的，翻了翻感觉挺好。也许我的处处碰壁，就是因为自己的心智在成长，感觉那么痛的青春，正
是试图摆脱依赖和迷惘，远离被迫害妄想症。书中说的很对，每个人都有一些心灵创伤，只是多少不
一罢了，所以我们都会有一些心灵感冒症状，或者可以说是“精神病”，如果我们想要寻找一条幸福
之路，就得学会用自己的精神去战胜精神病。
8、当我拿到这本书的时候，略显激动的翻开了这本书。《做，才能改变》—这四个字给了我些许的
慌神，让我有些沉重。作者程程是一位80后的心里咨询师热爱写作，这是她写给年轻人的自我救赎之
书。这是一本心灵、励志的书，没有华丽的辞藻。聊自己的未来，谈自己的理想；当梦想与未来照进
现实，我们不得不用自己的实际行动来让自己的理想成功。我花了一周的时间读完这本书，读完以后
，不知道该怎么去写我所认为是好的评论。作为一名即将毕业的大学生，我正在为毕业论文发愁，我
正在为毕业后是否能获得一份满意的工作而发愁。此时此刻的我，多多少少有些显得迷茫。“比人生
未知的历险更可怕的，是那种一眼就看到老死的时光”，这是本文中我最喜欢作者的一句话。伊娃的
父亲因为某种原因而抛弃了她们，生活变得艰难。她想当演员，身高只有155厘米，每一份人都嫌弃她
难听的声音。但她有当演员的梦想，她努力的修正自己的发音，修正自己的表达能力。   一个广播电
台领导看中了她的表达能力而请她去做电台节目支持人。我们不是富二代，生来就有好的环境，我们
必须为了自己的理想而奋斗，或许在这个过程中，我们会遭到周遭许多人的白眼与嘲笑，但，这都不
能将我们给打倒。机会是努力坚持出来的，哪些抱怨着自己不幸运的人，不是因为没有机会，是因为
没有抓住机会或者创造机会的能力。机会始终是留给有准备的人。最大的贵人，其实是你自己：作为
一名体育教育的学生，学游泳是我们的必修课，在我们开始学习自由泳一直到这门课程结束，我们的
游泳老师连一次游泳池都没有下过，不过我照样能把自由泳学得很好，不光要把理论知识学得扎实，
还得把理论知识给运用出来。在岸上永远学不会游泳，就算是最好的教练来教你也没用，因为你没有
去实践。没有实践，无法把掌握的理论与实际相结合。也不要怪别人教得不好，这个时候我们是不是
应该想想，或许是自己并没有付出百分之百的努力呢。人生中，谁都会有过一次两次甚至多次的失败
。2014年11月，四川省各地教师公招开始，对于我而言，这是一次绝佳的机会，考上，我就不需要为
毕业的工作而发愁，能安安稳稳的当一名人民教师；考不上，得继续，或者改行另谋出路。为这次考
试每天待在图书馆看书，做题，幸运的我也进入到了面试环节，但在面试环节，还是以失败告终，虽
然会有小小的难过，但也没有想过放弃。只要有梦想，只要努力，机会总会被你抓住。
9、《做，才能改变》中讲述了“睡美人”一词，对此尤为深刻。睡美人类型的人，说得难听点，没
公主的命，却得了公主的病。总感觉别人应该会欣赏、发现自己，而不是先证明自己值得被欣赏和发
现。这让我想起灰姑娘的故事。灰姑娘总是毫不费劲就等到白马王子，等到幸福，可是灰姑娘穿得再
怎么寒酸、补素，她也是个公主，只是有个恶毒的母后，如同睡美人再怎么昏睡不醒，她也还是公主
。货真价实的公主身份是一个硬性条件，众人向之的身份，说得不好听点即使公主神志不清，还是会
有人要之。所以，属于平民百姓的我们，真正的灰姑娘，只有努力去奋斗，充实自己，提升各方面的
素质及能力，才有可能飞上枝头当凤凰，并且飞的稳稳当当的。没公主的命就不要有公主的病，病的
虚荣，那还是真正的病！《爱有来生》这电影还记得是大三那年看的，直到现在已有5年了，可是甚
至连这电影的名字都不记得了却仍清晰的记得女主角说的“茶凉了，我再去给你续上吧...”。甚至有
时在一些会友的场合也会开玩笑的说：等你等得茶都凉了，我去给你续上吧～。那时只是觉得这电影
看的让人气氛很沉重，结局的不好真让人遗憾，明明两人互相相爱着的，却即使男主阴阳相隔守了那
么多年换来的却是见证了女主的幸福，自己黯然离去。作者一语道出电影中的精辟：生活不是我们努
力了就什么都可以得到，也不是我们耐得住了寂寞和孤独，默默地等待了，就一定能得到我们想要的
结果。努力了，只能说明更接近得到。 现实中往往有这样的故事，一方很喜欢另一方，竭尽全力的对
其好，可是另一方只能是感动谈不上爱，一方继续坚持着，想着总有一天会变喜欢的，结果最终还是
演变成了另一方结婚了对象却不是一方，一方却拿了自己最美好的那些年的青春做了陪嫁，人家招摇
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的显摆幸福，自己却躲在角落里暗自伤神！坚持固然是好，可是有些东西不是自己的就不是自己，努
力了也不一定得到，所以要学会坚持时给自己留个期限，给自己留个后路，时效到了及时回头，做个
了结，重新开始另一种生活，人生不长，没必要再浪费时间，我们需要的是更加努力往前走。 即使真
得傻傻的坚持到 已无婉转之地了，那就勇敢面对吧，接受已经发生，努力让未发生的事向更好的方向
发展，努力生活的更加灿烂。 你敢不敢为理想决绝一点儿。小时候一直想成为一名行政管理者，后面
工作时误打误撞做了会计，当第二次选择工作的时候终是选与行政有些关系的办公室文员，可是工作
了两年终是位置还在那里，天天为很多琐事繁忙着，一天下来有时却不知道自己到底做了什么，收获
了什么，也想过放弃，可想到找工作的劳累，想到如果真的放弃了这份工作找到的比这个还不如怎么
办？想到家里的年迈的父母亲，还未能真正独立的弟妹们，辞职真的不是一个很敢想敢做的事，尚未
被漫长的房价压倒就先被家庭情况给抑制着，所谓的理想也就随之脑后了。可总是不甘心，特别是看
到别人再次敢于择业后工作更胜之之前，自己仍是不敢放之一博，反而会安慰自己未必有这样的能力
找到这样的工作，所以不断地告诉自己就这样了吧，继续着不甘于现状却又不敢有所作为的状态。或
许这也是如作者所说的自卑心里吧，不确定自己努力的过程是否舒适，不确定努力是不是有用，过度
的自卑让我们一点儿冒险的勇气都没有，只想安稳的缩在自己建筑的壳里面，安于现状。实现理想真
的很需要一份决绝，奋不顾身并坚守的勇气。加油吧！现实生活中有很多睡美人的类型，也有很多过
于自卑或各方面的压力安稳于现状的人，更有很多一直傻傻的坚持着却得不到自己想要的结果的人。
我们要有所作为，得先唤醒我们的美人，真正行动起来，选择正确的路坚持着并观察周围的环境，有
不对劲的地方可以的话做下修整，最终即使真的未能达到所预期的结果，也勇于面对，没有任何的事
情绝对努力了就会有好的结果，只是努力了我们就没有遗憾，无愧于心，以更好的心态积极努力把明
天过得更好更灿烂！
10、记得前段时间在微博上看见一篇文章，二十多岁的少年，请你努力，没有谁是真Loser!看完之后心
情久久不能平复，这明明就是我的真实写照啊。于是，我发给朋友看，不料他却告诉我，与其看这些
，我更应该去做自己喜欢的事情，去做别人不能轻而易举做到的事情。正当此时，在豆瓣看见了这本
书，“如果想要你不曾拥有过的东西，就必须去做你从未做过的事情。”我想，此时的我正是缺少了
这份勇敢去做的勇气。书序里说，你是在做睡美人，还是在等待戈多。回想过往，我虽没做这两类人
，但是却也有过无谓的等待。等待一个不可能的人，等待一场没有目的的旅行，等待一个梦境成真.... 
时光匆匆，今年终于也是二十岁的人了，却也还是个什么都不懂什么都不会的懵懂少年，优柔寡断，
不思进取，安于现状，甚至不能做到爱憎分明。每当被人问及以后的出路，总是先打个寒战，然后各
种逃避，不是我不知道，而是不敢去想，也不知道该如何去努力。有人美其名曰，迷茫。我也曾对刘
同说的，谁的青春不迷茫，深信不疑。于是，浑浑噩噩一事无成，我认为这是很正常的，随着自己的
惰性安于现状。可是看了这本书之后，我才发现，或许迷茫只是自己想的太多而做的太少。我总是在
想我该如何学习，如何努力如何奋斗，却总是在第二天忘记的一干二净，每天都是昨日重现，却安之
如怡。得知获奖的时候是14年底，拿到书的时候已是15年初。正好，新的一年里，抛下过往的不努力
，去做自己想做的事情，去做从未做过的事情。关于梦想，我也曾想过放弃。大一的一事无成，让我
以为生活也许就会这样了，像每一个普通人一样，平静的读完大学，拿个学位证，找个与专业相关的
工作，淹没在朝九晚五的人群中。可是如今，我才发现，实现梦想的方法不是把它们束之高阁，而是
努力去实践它。虽然凡事不是努力便可以得到的，但是我却始终相信努力奋斗的意义，我也始终相信
坚持梦想的重要。我想努力去做的人，一定会比说说而已的人，更有好运吧。
11、由于这是一本励志、心灵鸡汤、散杂文一体的书，我不好就一篇篇文章发表感受。因此只好就此
书名写写自己的感慨。 做，才能改变。 这本书的书名道出了很多道理，说出了很多心声，解释了很
多失败的原因。 这是写给空想主义者的书。 我会常常幻想某种美好的生活，却懒懒不付出行动。因
此多年后，我没有过上我幻想过的生活，生活还在原地踏步。 这是写给想要挣脱现状的人的书。 所
有不堪的现状都是你不努力的过去造成的。因为你的不作为，乱作为，导致你现在想要挣脱的现状。 
而我，就是这两种人。 毕业后的我兜兜转转，极其不负责任，极其不安分的度过了四五年。 结果同
学们在沉着稳定中终于熬出头，个个拿着翻了好几倍的工资，开始着手自己的新房和新家，而只有我
还停留在原地。 然后我把自己关在房间里想了很久很久，其实我的现状是由我一手造成的。 我没有
目标，没有规划的度过最重要的那几年，也许做了，但是方法和方式不对，生活照样很难有所改变。 
而现在，我除了朝着自己想要的生活去努力，除了去做，我找不到其他能够改变的现状的办法。“如
果你想要你不曾拥有过的东西，就必须去做你从未做过的事情。” 
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章节试读

1、《做，才能改变》的笔记-第82页

        世间万事，因有了苍凉和不堪，才有了所谓温暖和美好。谁的生命都是一朵天生天养的花，不需
要谁人的浇灌，也不必非得盛开给谁看。

2、《做，才能改变》的笔记-全章

        P序睡美人类型的人，有一个模模糊糊的目标：我要等一个王子来拯救自己。但是，这类人只有睡
美人的心思，却没有睡美人的条件。说难听点，没有公主的命，却得了公主的病。总感觉别人应该会
欣赏自己、发现自己，而不是先证明自己值得被欣赏和发现。他们不是去发现幸福，而是躲了起来，
等着幸福发现自己。最要命的是他们并不具备等的条件，睡美人等一百年也安然无恙，而他们却连明
天都无法保证。
等待戈多的这类人，不知道戈多是谁，长什么样，也不知道要等多久，别人告诉他们戈多回来，他们
就以为等着等着戈多就到了。生活中许多这样的人，他们在等待幸福，但不知道幸福长什么样子。听
别人说：这么做，就能拥抱幸福，他们不假思索地就去做了。见别人所拥有的看上去不错，便以为别
人所拥有的正是自己最求的幸福。对于自己等待的东西，不知其然，也不知其所以然，只是按惯性或
者。低调是一种人生的哲学你想要的，别人同样想要，凭什么要人家义务地承担你的人生需求？所以
，要学会独立，学会承担自己的人生，因为，只有我们自己才能为自己负责。命运的走势，取决于我
们自己愿意为自己付出多大的努力。天下唯一能不劳而获的东西是贫穷。没有一种苦难不是成长的营
养，也没有一种障碍不是在告诉我们要更加努力，没有一种生活只有纯粹的痛苦，也没有一种挫折不
是在告诉我们要改变、要突破，因为只有破茧才能化蝶，只有破茧才能飞向广阔的天空。不独人如是
，万物皆如此。不要把金钱当做目标，当我们做什么都与金钱得失挂钩是，我们就只会在懦弱的抱怨
中沉沦。资本越小，风险越大，当你手里只有一个鸡蛋的时候，哪怕轻轻一碰，就可能全部玩完。这
就是穷人的软肋，由于起点太低，就算搭上快车，但当资本雪球还小的时候，哪怕滚得发疯，发展壮
大的程度也是可怜的--基数太小，增长有限。在可以预见的一段时限里，穷人的抗风险极低。当我没
有资本的时候，别人所进行的每一笔投资都是用自己掌握在受理的资产冒险，我们要对每一笔投向自
己的风险资本都深怀感恩。越努力，越幸运为什么我们要走出心灵舒适区那么难？原因不外乎：
一、对改变的可能性不确定的恐惧，这类人多半意志薄弱，他们倒也一丁点儿自知之明，很清楚自己
这一弱点。我们不得不遗憾地说，办公室里多数人都是这种人，因为他们对改变有着本能的恐惧，所
以他们安于现状，碌碌无为。任何工作都需要领导一再交代，才有可能勉强完成，拖延是他们的常态
，懒惰是他们的特点，归根到底，懒和拖拉就他们自认无能的证明。
二、对改变结果不确定，由于不知道自己改变的结果不是自己想要的，出于保险意识，他们认为，与
其得到一个自己不想要的结果，倒不如安于现状--至少他们对现状已经适应了。
人生没有什么是不能面对的，不走出去，永远不知道自己可以走多远，不去努力，永远不会知道自己
的能力。出身不好、长相低调、学历不雅观都不是我们可以作践自己的理由。环境不好不是我们的错
，活得不好可全是我们自己的错了。
要用随时敢生敢死的决心，撑起谁是敢作敢当的底气。如果你活得都不敢在临终的人生总结报告中得
瑟一下，你基本等于白活一回了，若真如此，浪费人生几十年，你对得起自己心灵受过的苦吗？

3、《做，才能改变》的笔记-第27页

        出身豪门，消费的是别人的智慧和价值；而出身寒门，每一种成就都是自身价值的体现。

Page 11



《做，才能改变》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu000.com

Page 12


