
少有人走的路读后心得(模板5篇)
无论是身处学校还是步入社会，大家都尝试过写作吧，借助
写作也可以提高我们的语言组织能力。范文书写有哪些要求
呢？我们怎样才能写好一篇范文呢？以下是小编为大家收集
的优秀范文，欢迎大家分享阅读。

少有人走的路读后心得篇一

爱因斯坦在1921年获得诺贝尔物理学奖的时候有过一个演讲，
其中提到过独立和自由的问题，大概的意思是说（不记得原
文了），我完全不相信人类会有那种在哲学意义上的独立和
自由（independenceandfreedom），每一个人的行为，不仅要
受到外界的强迫，而且还要适应内心的必然。

爱因斯坦考虑到了两个方面的问题，一是社会外在的环境，
包括当时的社会正义和社会责任、社会民主制度和令人讨厌
的军事制度，这和爱因斯坦的犹太人身份有一定的关系；二
是内心自我的成熟过程。

按照斯科特的观点（本节，独立的风险），心智的成熟包括
爱和自我完善，突破自我界限，自我延伸，还需要自尊自爱，
其中，内心的独立比外部的自由更重要。可见，内心和外在
同样可以催促一个人走向成熟。

本节我自己思考的三个问题：

1、一个人在婴儿、幼年和少年时期体验过的不安全感是否会
一直保留到成年，乃至终身？

我的答案是会的，一个人小时候的体验可能会成为一种情感、
认知和行为习惯，并将这些习惯保留到成年。个人的体验是
小时候的不安全感更多可能出现在思想独立的早期，中学时
期或者离开父母的初期。



成年之后的表现就会出现在很多方面，比如不甘于孤独、通
过不停地工作来对付自己内心潜藏的不安全感。如此种种，
也许还有更多的体验。

2、自己的不安全感是否会转移到自己的孩子身上？

有两种可能。

一种可能是会的，我母亲勤劳的习惯遗传给我，使我时刻提
醒自己需要努力工作，才能满足自身的要求，才能防范于未
然，不会饿肚子。

我的早期习惯就来自我母亲的早起习惯，她老人家当年常常
天黑起床工作，留给我深刻印象，所以我现在习惯了早起工
作。

另一种可能是不会转移，父母会有意识地避免转移自身的不
安全感给自己的孩子。前提是做父母的人要有自知、自省和
自我否定的勇气，让孩子有充分的安全感。

我给孩子的安全感是从女儿两岁左右开始的，两个细节，一
个是承诺的事情一定做到，包括风雪天把她从幼儿园抱回来
或者半夜出去买了一只彩色铅笔；另一个细节是给她强有力
的力量感知，在娘子关火车站的游泳池里给她温暖和力量，
让她第一次敢于下水。

3、独立的风险与独立的收益是否有关系？

风险和收益是一对相辅相成的经济学概念，经济学在社会科
学的底层，是一种社会关系的基础。本节讨论的风险是心理
独立的风险，即便对于人文意义上的风险，相对应的概念当
然也就包括心理上的一种收益。

穷人的孩子早当家，实际上说的就是风险和收益的因果，穷



人的孩子，无法获得充分的安全感，衣食住行和简陋的生活
使他们需要用更多的努力来获得自己成长的资源，因此，也
会比富裕家庭的孩子有更多的收益，就是早当家。

这种心理上的适度的不安全感，或者说适度的风险，就像比
较低的通货膨胀一样，是有利于个人的成长和成熟的。没有
一点风险，也就意味着没有令人满意的收益。

少有人走的路读后心得篇二

最近读了《少有人走的路》这本心理学方面的书。印象最深
刻的便是书中说：“人生是一连串的难题，而解决人生问题
的首要方案，乃是自律。所谓自律，是以积极而主动的态度，
去解决人生痛苦的重要原则，主要包括四个方面：推迟满足
感、承担责任、尊重事实、保持平衡。”

做成功一件事情能获得满足感，多次的成功有可能让人内心
膨胀，从而止步不前，很难再获得更多的成长。推迟满足感，
并不是永远不知足，而是不贪图暂时的安逸生活，为了能取
得更大的进步，有坚持向前进的信心。在生活中遇到问题时，
能够正确面对并且感受被问题缠上的苦恼，冷静思考解决问
题，从而体会结束后的快乐之感。推迟满足感是自律生活这
条道路上极为重要的一步。

本书的作者认为“爱是为了促进自己和他人心智成熟，而不
断拓展自我界限的一种意愿”，同时“爱也是心灵健康成长
的动力”。在家庭教育中，父母扮演了相当重要的角
色，“养不教，父之过”，父母要对孩子的教育负责。专制
和控制的教育方式用在孩子身上只会产生负面的作用，其结
果往往是孩子会产生不安的恐惧，而且这份恐惧或许会从童
年时代延续到成年以后甚至更远的时间段。

相反，如果在教育孩子的时候，将爱灌注进去，会催化出良
好的家庭教育氛围，在这样的环境下，孩子更容易将大人的



教育听进去，使得自身获得成长。不是一味地追求，不是执
着于痛苦，而是尊重事实，微笑面对，然后接受，克服困难，
战胜自我，这就是生活一步一步教会我们的，最终也使得我
们的心灵走向成熟。

自律是心灵进化的重要手段，爱是促进自我和他人心灵成熟
的方式。“成熟的心灵必须保持中立，能够容纳各种各样的
矛盾和悖论，特别不要轻易收到伦理观念的影响”，只有将
自律和爱相结合，使两者在我们的生活中保持平衡，才能使
自己获得成长，拥有幸福快乐的人生，体会到真正的快乐。

这是一条少有人走的路，你只能自行选择人生的方向，忍受
艰辛和磨难，最终才能达到新的人生境界。

少有人走的路读后心得篇三

这也解释了我之前的迷惑，就是看到某些众人所谓的优秀成
功人士，为何我却总觉得他们有所欠缺。之前我以为这是和
人格的高尚是否有关，此刻我觉得说人格这样的格调太高了，
事实上绝大多数人未必能追求高尚的人格(当然包括我)，就
好像当年金大侠对人类寄予厚望的结果多半是失望。其实我
们未必需要拥有那样高尚的人格，就好像孙未说“英雄和暴
君一样，都是把自己看得太重要的人”，我们所就应做的，
其实是追求我们心灵的开阔和富足。然而，“少有人走的
路”，从书名能够看出思考、反思、追求心灵的健全的人是
很少的，我当然没权利做出这样的结论，但是派克就比我有
资格多了吧，呵呵。因为这条路很难，需要克服自身的惰性，
需要不断地学习，如此种种也让我感觉到压力，而且因为多
数人都不走，所以走的人就会感觉到寂寞。

我觉得派克很了不起的原因之一，是觉得他十分睿智豁达，
也十分平和包容，他说过其实人未必必须要去找心理医生，
某些心理医生其实只是把你改造成社会所理解的模式，而让
你彻底失去了自己――这个例子在亦舒的一部小说中已经表



现过了――“现代心理治疗目标是让患者恢复‘正常’，用
统一标准规范人们的生活，结果只能令个性萎缩，变得浅薄
而苍白。”而且心理健康也并非总是阳光活泼，毫无阴影。
事实上，“抑郁造成的空虚，乃是思绪和情感的温床;年龄的
增长和衰老，能够促使我们关注心灵;死亡让人更强烈的了解
到生命的好处;深刻体会眼前生活的空虚，未尝不是一件好
事;让我们失去一部分的纯真，这对心灵也是有好处的。”

哈哈，说起来他的太多话我都觉得凝炼得很好，很有道理。
比如“信仰并不仅仅仅来源于高远的精神境界，也来源于心
灵的深渊――每个人心底最私密的地方。”――就如同《上
海的金枝玉叶》中的戴西“原先一个人没有信仰，也能够十
分坚韧。一个人不是为了大众而吃苦，也能够持续顽强的尊
严”。关键还是在于，你究竟想成为一个怎样的人。然而，
放下对外界的依附，而回到自己的心灵，是相当困难的。就
好像佛教说，佛不在外界，佛只在自己心里，但是对于绝大
多数人来说，要发掘出自己心中的佛性实在也是太难了。

苦，付出的代价也许高昂，却都只是顺着自己的性子，所心
所欲，而要想获得真爱，则“务必让双方的心灵得到成长和
完善，帮忙彼此心智成熟，即使在爱的激情过后，仍能醉心
于那种完美的感觉”，要两个人都付出艰苦的努力啊，想起
来，的确十分困难。

“成熟的心灵务必持续中立，能够容纳各种各样的矛盾和悖
论，个性不要轻易受到伦理观念的影响。”关于孩童的说法
就存在必须的矛盾性，比如我们可能会刻意追求成熟而摈弃
幼稚――“在我们最脆弱的时候，内心中的小孩一方面孤苦
无依，另一方面却又跃跃欲试。要关怀心中的孩童，我们就
务必应对自己较为低极的本性――无法控制的情感，愚蠢癫
狂的愿望，以及各种形式的软弱无助。我们务必接纳这种流
浪、迷失和无助。有些时候我们需要停止生长，甚至务必后
退，因为‘小孩’本来就意味着没有长大。童心是心灵的一
个侧面，而心灵的任何层面遭到漠视，都会成为痛苦的根源。



”

有观点认为婴儿是无罪的，是与自然融为一体的，是神性的，
但是同时他们也是不能独立生存的。“我们不是要变成牺牲
自我，最后只剩下潜意识的婴儿;也并非要变成高高在上，远
远超越日常生活，自以为所向无敌，对凡俗生活的弱点和缺
陷也丝毫不感兴趣的少年;我们最终要找到自己的内涵和分量，
落回地面，培养出成熟、自觉的自我，承担痛苦和职责，进
而发展成神性的自我。”伟大的哲人也会让自己时而像小孩
一样的放松和玩耍，“事实上孩童的‘无知’才蕴涵着无数
可能，我们务必时而设法忘记那些阻碍我们领悟真理的知
识”，这也就是禅宗所说的“空”的境界。我们追求理想，
但是我们同时也要应对现实，我们有时要追求超脱，但是也
务必控制自己的虐待倾向。

“我们不就应把人体视为机器，把思想视为一系列生化反应
的结合，把人类世界视为人类智力与科技创造的奇迹，事实
上，人的身体是心灵的外在体现，我们就应体会身体所表现
出来的诗情画意，内心中的意象与大自然和文化意象同样重
要。我们需要聆听身体与心灵的节奏、音调、和声与不和谐
的音符，医生在治疗疾病时，也需要这种聆听，我们就应将
身体从‘行尸走肉’的状态中解脱出来，重新与心灵融为一
体。”看到这种观点，其实让我感觉很焦虑，此刻的医生都
已经演变成直接把患者的症状输入电脑，从数据库中搜寻可
能的疾病，然后用排除法，排除不可能的病情，最终得出可
能的结论。如果让病人花钱买药更加有赚头，更加有效率，
那就不太可能鼓励病人靠自身的免疫力去获得更自然的康复，
这种状态与“关怀心灵”差得太远了。

“探求真理是科学家的天职，但科学家也是凡人，和普通人
一样，在潜意识里，他们也期望为最复杂的问题找到最简单、
最明确的答案。科学本身就是一种宗教，因此科学家容易把
婴儿和洗澡水一道泼掉。科学家成熟的标志之一就是能够意
识到，和其它宗教一样，科学也可能流于教条主义。科学本



身也容易成为文化偶像，我们就应持续怀疑的态度。分清科
学的领域是人类历史上最重要的事件之一，它带来了一系列
可喜的变化，但是，应时代需求做出的一个无意识反应则是，
将政府、科学和宗教的势力范围按不成文的社会契约划分，
正是这个划分，在确定科学和宗教的本质上发挥了举足轻重
的作用。而问题是，这项不成为的社会契约在这天已经毫无
好处了，相反它成为了一种可怕的分裂工具，将我们的社会
拆得七零八落。人类天生具有一种十分杰出的潜力，他们能
够把相互关联的事物分割在各个密闭的空间里，使它们彼此
无法接近，结果导致巨大的麻烦。而联合，就是要求我们勇
敢应对各种相互冲突的力量、思想以及生活压力。所以，当
我们综合思考问题，并愿意承受随之而来的痛苦时，我们就
就应经常问自己:我忽视了什么?或早或晚，我们会发现，在
必须程度上，每个人都要对自己所做的每一件事负责。”最
后这句话，我到一向都很赞同。

所以看看吧，心智成熟有多么难，让心灵成长有多么难，我
们如何才能勉力克服自身的种种局限?或许我们会排斥宗教，
或许我们会认为科学深奥难懂，或许我们会认为艺术过于高
雅我们无法涉及，再加上由于此刻分工极细的因素，我们往
往只局限于自己的行业中，似乎掌握更多的知识成为了一件
匪夷所思的事情，我们往往安居狭小的心灵一隅而自娱――
到很难进入须臾纳芥子的境界;事实上“对于别人教给我们的
一切，包括通常的文化观念以及一切陈规旧习，采取冷静和
怀疑的态度，才是使心智成熟不可或缺的元素”，而怀疑、
自省、反思、进取、追求，的确是那么难。

少有人走的路，期望走的人会越来越多。

少有人走的路读后心得篇四

这本书的副标题就是：心智成熟的旅程。人生是一场艰辛之
旅，心智成熟的旅程相当漫长。人可以拒绝任何东西，但绝



对不可以拒绝成熟。拒绝成熟，实际上就是在规避问题、逃
避痛苦。而规避问题和逃避痛苦的趋向，是人类心理疾病的
根源。人人都有逃避问题的倾向，因此大多数人的心理健康
都存在缺陷，真正的健康者寥寥无几。因此作者斯科特。派
克尖锐指出：几乎人人都有心理问题，只不过程度不同而已;
几乎人人都有程度不同的心理疾病，只不过得病的时间不同
而已。所有逃避者，都在阻碍自己心智的成熟;一切心智成熟
者，他们的人生之旅都是从直面问题开始的。

本书开篇即说：人生苦难重重。人生是一连串的难题。而解
决人生问题的首要方案，乃是自律。所谓自律，是以积极而
主动的态度，去解决人生痛苦的重要原则，主要包括四个方
面：推迟满足感、承担责任、尊重事实、保持平衡。

其中推迟满足感，意味着不贪图暂时的安逸重新设置人生快
乐与痛苦的次序：首先，面对问题并感受痛苦;然后，解决问
题并享受更大的快乐，这是唯一可行的生活方式。

规避问题和逃避痛苦反映出人们不愿意推迟满足感的心理。
直面问题，会让人感到痛苦。而问题不会自行消失，若不解
决，就会永远存在，而且可能会衍生出更多的问题和更大的
痛苦，持续的时间也会更长。例如：我现在正在写这篇读后
感，其实已经拖了很久，总觉得有个事没完，令我心神不安，
但是不写永远不会有。当我面对现实，放下有趣的游戏和小
说，虽然这个过程中做了很多的心理建设，但是静下心来去
写的时候，心理上却感到很轻松下来。也许需要绞尽脑汁，
没有了玩乐的轻松，当我写完之后，感到心情舒畅，好像放
下了一个包袱。而类似的事情其实经常会出现，有时候会我
们能够直面问题，以积极的态度去解决它，而有时则推三阻
四，能拖就拖，得过且过。而且越是安逸的时候，越是不愿
意积极面对，也就是不愿意推迟满足感，这也许就是古人所
说的“生于忧患，死于安乐”吧。

记得有过这样一个实验，实验人员给几个四五岁的孩子每人



一块糖，然后告诉他们如果现在就吃也可以。但是如果能够
等到明天早晨还没有吃，那么就可以再得到一块糖。然后观
察这些孩子，有的孩子忍不住马上就吃了，但是也有的孩子
忍住了，坚持到了第二天的早上，并得到了第二块糖。在这
之后，实验人员跟踪观察这些孩子，发现那些坚持住的孩子
在他们长大后都获得了成功，成为杰出人士。想想就会明白，
一个四五岁的孩子就能够面对糖的诱惑，做到了推迟满足感，
这种自律的精神和能力在今后的成长中会给他多大的助力啊。

自律是人类心灵进化的重要手段，自律的原动力则是——爱。
爱是为了促进自我和他人心智成熟。把爱和自律结合起来，
才能拥有幸福的人生，才能体验快乐的极致。爱，就要不断
的努力，促使自我和他人获得成长，从而促进心智的成熟。
真正的爱不仅仅是付出，不仅仅是奉献，更重要的是你的爱
是否令自己获得成长，同时使你爱的人也得到成长。就像我
们爱自己的孩子，但绝不愿意将他们放在自己的羽翼下，而
是要让他们去搏击风浪，在风雨中变得更坚强。而那种处处
包办代替，时时嘘寒问暖绝不是真正的爱。因为在包办代替
中，是责任心的缺失;在嘘寒问暖中是自理能力的退化。“付
出真爱的人，应该永远把爱的对象视为独立的个体，永远尊
重对方的独立和成长。”

作者是一位心理医生，所以在这本书中，作者用了许多心理
治疗的例子来解释自己的观点，因此使人在看的时候一点都
不觉得枯燥乏味，而且作品中不乏精辟的观点，凝练的语言，
读后令人深思。

“成熟的心灵必须保持中立，能够容纳各种各样的矛盾和悖
论，特别不要轻易受到伦理观念的影响。”

“勇气，不意味着永不恐惧，而是面对恐惧也能坦然行动，
克服畏缩心理，大步走向未知的未来。”

“对于别人教给我们的一切，包括通常的文化观念以及一切



陈规旧习，采取冷静和怀疑的态度，才是使心智成熟不可或
缺的元素。”

“你只能自行选择人生道路，忍受生活的艰辛与磨难，最终
才能达到人生新的境界”。

这是一本值得一读，而且值得精读的书。

少有人走的路读后心得篇五

我想，我周边看过这本书的人应该不多，我也是一个偶然的
机会看到了这本书的书评，对它萌发了强烈的好奇心后才看
的，《华盛顿.邮报》对此书的评价是：“这是一本震惊世界
的名著，出版后虽未作任何宣传，但经人们口耳相传，迅速
畅销起来，它曾在美国最著名的《纽约时报》畅销书排行榜
上连续上榜的时间近二十年，创下了出版史上的一大奇迹。
这不仅仅是一本书；它是一种出自内心的慷慨行动。”

《少有人走的路》是美国心里医师m〃斯科特〃派克一本通俗
的心理学著作，他带领我们清楚的认识到：人生是一场艰辛
之旅，心智成熟的旅程相当漫长。正如作品总序中所写的那样
“本书处处透露出沟通与理解的意味，它跨越时代限制，帮
助我们探索爱的本质，引导我们过上崭新、宁静而丰富的生
活；它帮助我们学习爱，也学习独立；它教诲我们成为更称
职的、更有理解心的父母。归根到底，它告诉我们怎样找到
真正的自我。”

这本书教会我们变得成熟，用于承担生活中所出现的问
题。“人可以拒绝任何东西，但绝对不可以拒绝成熟。拒绝
成熟，实际上就是在规避问题、逃避痛苦。”成熟是每个人
必然的选择，拒绝成熟，就是选择痛苦。这本书分为四个部
分。分别是自律，爱，宗教和奇迹。其中我感触比较深的是
自律和爱这两部分。



自律，是理性地节制你的感情和行为。文章的开篇就写
到“人生苦难重重。

这是个伟大的真理，是世界上最伟大的真理之一。它的伟大，
在于我们一旦想通了它，就能实现人生的超越。

只要我们知道人生是艰难的——只要我们真正理解并接受这
一点，那么我们就再也不会对人生的苦难耿耿于怀了。”

既然人生注定苦难重重，那么我们只有坦然面对了。正视自
己，才能发现自身存在的一些问题，才能找寻到适合办法去
克服它。而在生活中的很多时候，当问题出现了，我们会选
择逃避，一厢情愿的等待问题能够自行消失，因为我们相信
时间可以改变一切。可事实上呢？问题不会消失，它们仍然
继续存在，而且它们的存在还会成为妨碍我们心灵成长的永
远的障碍。

伴随着年龄的增长，我们不得不开始承担这样或那样的责任，
于是我们又开始手足无措，习惯性的想要逃避。我们开始希望
“这不是我的问题”，并且在心里这样自我安慰：“出现这
些问题，不是我的原因，而是别人造成的，是别人拖累了我，
所以我才无法……是我无法控制的社会因素造成的，这不是
我个人的问题，所以该有别人和社会来为此负责。”

趋利避害，逃避责任，好像已经成为了很多人的共识。然而
如果每个人都开始逃避，不愿意承担责任，社会必然会堆积
起越来越多的问题，从而滋生和蔓延出更多的罪恶和安全隐
患。

其实，人生就是一个不断放弃和不断获得的过程。现实的残
酷，我们常常感觉自己不断努力，人生的意义依然还是荡然
无存。所以我们必须在不断地肯定自我的同时，为了保持平
衡，又不得不放弃自我。即：消除熟悉的过去，追求新鲜的
未来。否则，人生的每一分每一秒，都将是过去经验的一再



重复。完全的释放自我，甚至不惜把过去的自我完全打破，
说的通俗点就是打破常规，这是自我完善的必经之路。

而在书中，多次被提及的“爱”，则被定义为：“人类心灵
进化的原动力”，是“为了促进自我和他人心智成熟，而具
有的一种自我完善的意愿。”换而言之，爱——可以使自己
和他人感觉到进步。派克的说法，多少有点西方宗教的色彩，
有别于传统意义上的情欲，不过这恰好符合了我一直崇尚的
精神恋爱的基本诉求。

但在日常生活中，过于强烈的依赖性，常常被我们解读
为“爱”，这是完全错误的。例如：家长对孩子的过分保护，
并非完全出自于爱，而是以爱之名的控制欲。而生活中也不
乏这样的事例：一段感情结束以后，被抛弃的一方，痛苦万
分，甚至打算轻生，他们会说：“我是那么的爱ta，没有了ta
我活着还有什么乐趣？！”其实二者的关系已经背离爱的本
身——使自己和他人感觉到进步。而他们口中的“爱”不过
是过分的依赖感，不再是单纯的自我完善的意愿。


