
修心三不读后感(优秀5篇)
在观看完一部作品以后，一定对生活有了新的感悟和看法吧，
为此需要好好认真地写读后感。读后感书写有哪些格式要求
呢？怎样才能写一篇优秀的读后感呢？这里我整理了一些优
秀的读后感范文，希望对大家有所帮助，下面我们就来了解
一下吧。

修心三不读后感篇一

我读的这本书叫做《修心三不》——冯涛。

“德若水之源，才若水之波”。能力很重要，可有一样东西
比能力更重要，那就是人品。人品，是人真正的最高学历。
人品和能力，如同左手和右手，缺一不可。大地以广厚之德，
载含万物，容载万物。君子应效法大地，厚德载物。厚德是
一种宽广的胸怀，能够包容不同的人、不同的意见、包容别
人的过失。不生气，不计较，不抱怨。

为什么有些人很爱生气？那些一言不合就发飙的人，通常都
能力不足，在遇到了一些自己处理不了的问题时，心理压力
变大，就要通过发泄情绪来转移内心的压力。简而言之，就
是力不从心。能否控制自己的情绪是一个人心理素质的体现。
有效地管理和调控自己的情绪，就能够改变自己的处境，面
对不如意的现实。

在人们固有的印象中，似乎本事越大，脾气就越大。像绵羊
一样没脾气的人，只能做一辈子老实巴交的平民，干不成大
事。比如英国首相丘吉尔，发起脾气来，就像一头凶猛的雄
狮，似乎整个世界都要在他脚下颤抖；威风凛凛的五星级上
将麦克阿瑟，独断专行，行为激进，是个非常有个性、有脾
气的军人。大人物杀伐决断，目光透着狠厉，脾气都不太好。
那么，这是否意味着有脾气就是干大事的标配呢？国学大师



南怀瑾曾经说过：“上等人有本事没脾气，中等人有本事有
脾气，下等人没本事有脾气。”在能力和实力比较孱弱的时
候，你最好学会收敛脾气，千万别让自己的脾气大过本事。
功成名就后，要修身养性，克制自己的脾气，表现得有涵养
一些，如此才能赢得他人的钦佩和敬重。

有句话说：“谨慎使你免于灾害，宽容使你免于纠纷。”若
无宽恕，生命将永远被永无休止的仇恨和报复所控制。《周
易》中提出“君子以厚德载物”，荀子主张“君子贤而能容
罢，知而能容愚，博而能容浅，粹而能容杂”。学会了宽容，
同样也是学会了处世。人是社会的人，世间并无绝对的好坏，
而且往往正邪善恶交错。所以，我们立身处世，有时也要有
清浊并容的雅量。佛家有云：“精明者，不使人无所容。”
事实上，宽容并不代表无能，却恰恰是一个人卓识、心胸和
人格力量的体现，即所谓“海纳百川，有容乃大。”

抱怨，是人际交往中很常见的一种反应。分为两种：一种是
抱怨别人对自己的不公平，抱怨别人；另一种是环境不好，
抱怨环境。经常抱怨的人，是在自废武功。因为每重复一次，
就相当于是给自己做催眠。长此以往，问题内化了，就很难
真的清除了。

你不能延长生命的长度，但你可以扩展它的宽度；你不能控
制风向，但你可以改变帆向；你能控制环境，但你可以调整
自己的心态。你换一种态度对人生，人生也会换一种态度对
你。

你的态度，决定了你的高度。

修心三不读后感篇二

读书背景：在偶然的一天，在快手中看到这三本书，于是果
断打开拼多多平台上，准备拼回来，准备把它拿下。



读书目的：陶冶一下自己，让自己再次成长，虽然已近中年。

读书内容：修心三不——指的是不生气，不计较，不抱怨，
要做到这三点，是很困难的。当一个人沉下心来，从书籍中
去寻找心灵的慰藉，该是一件多么美妙的事情啊。要做到宠
辱不惊，心如止水谈何容易，唯有不生气、不计较、不抱怨。

(1)不生气，你就赢了冷静点，活着不是为了生气，心放平，
生气解决不了任何问题任何事情。拥有好脾气，拥有好情绪
才会拥有好的福气。把心情放轻松，换一个角度去看这个世
界。在我们遇到事情的时候，冷静是第一的，不恼不怒，才
能看透事情本质，做到人生赢家。

（2）不计较：别跟自己过不去放开心胸，得到的是整个世界。
别较真，太认真你就输了。轻得失，放下就是拥有，懂知足，
珍惜眼前的幸福。这个时候就需要我们不要太聪明了，正所
谓物极必反，而是顺其自然，适当装不懂最好。

修心三不读后感篇三

1.很多愤怒是自找的。愤怒是一把摇椅，你一旦坐上去，它
就会一直摇啊摇，总也停不下来，如果你跳下来，它自己就
会慢慢停下来。

2.愤怒的后果是很可怕，他像一把利箭，不一定会伤害你的
敌人，但他一定会侵蚀你的健康。

3.遇事不要轻易动怒。无论从生理健康还是心理健康上讲，
遇到不顺心的事动辄勃然大怒是百弊无一利的。因为怒气犹
如人体中的一枚定时炸弹，不仅会毁灭他人，还会给自己带
来灭顶之灾。

4.要善于克制自己的情绪。对智者固然要称道，对愚者也不
应嘲笑，至于对诽谤的最好回答，就是无言的蔑视。



5.要少唠叨，才会多幸福。唠叨毫无意义，而且是自我挫败，
会造成两败俱伤的局面。一旦抱怨成为腐蚀性的习惯，就可
能造成家庭关系紧张，甚至很容易导致家庭暴力。

6.要怀澄清之志，做一个宠辱不惊的淡定人。

1.对人处事，多看他人长处优点，来弥补自己的不足，即使
一时受到误解，也莫以牙还牙，能忍为上，宽容为大。有了
广阔的胸怀，就会目光远大，以事业为重，考虑的是人生有
意义的大事，而不去斤斤计较非原则的小问题，这样即使面
临令人难堪的事也不会雷霆震怒了。

2.及时疏导自己的情绪。每天，生活在这个世界上，我们会
面对许多情绪，情绪似乎影响了我们的生活。因为一切争吵
都是从情绪开始的，一切纷争都来源于情绪，生气往往会引
起强烈的行为反应，甚至有可能产生连锁反应，最后导致一
连串糟糕的后果。

3.平和的心态对人生更有益。平和的心态是人们在生活中经
过千锤百炼而达到的一种崇高的境界，一种高深的修养，具
有平和心态的人，能够正确的看待人生，不会为权力、地位、
金钱的诱惑而放弃人生的道德准则，他们的心境坦然而又平
实。拥有平和心态的人，永远可以保持悠然，恬静和健康的
身心。

4.成功者，善于克己制怒。愤怒时不采取任何行动，三思方
举步。这是容易发怒者避免失误的妙法。一个高明的人应做
到使自己尽量少怒，最好不露。这就需要我们去掌握克己制
怒的本领，要锻炼息怒，合理泄怒。

5.做人要戒怨戒嗔。怨恨与任何其他不良情绪的执着一样。
他会将我们打入心灵的牢狱之中，让我们一味的守在受辱，
受害，受杀的怨怼里，然后我们就会急于要寻找到我们的仇
家，你发现我们心中的怨恨，不满和不快，来为我们虚幻不



适的受辱，受害受杀的心灵感应讨回它应用的公道。执着于
怨嗔之中，就是自己放弃了让自己快乐根源，能够做到戒怨
戒嗔，控制自己的不良情绪的确不是一件容易的事，这需要
有顽强的毅力的控制自己。

1.不做情绪的奴隶。很多人在坏情绪来临时，莽莽撞撞，处
理不当，轻者影响日常工作，重者使人际关系受损，更有甚
者导致身心遭受疾病的侵袭。

2.自我暗示可以改变坏心情。积极的心理暗示可以让我们摆
脱坏心情的枷锁，重新找回久违的快乐。如果我们没有办法
改变事实，那就改变心情吧。时刻给予自己这样的忠告：一
切都会好起来的，不管多么生气、愤怒，依然没有办法改变
事情，那么，不如选择一份好心情。3.积极的情绪造就幸福
人生。控制自己的情绪，就可以改变自己的行为：改变自己
的行为，就能扭转自己的命运。任何人都可以靠自己的情绪，
来自己的人生幸福服务；任何人都可以从情绪控制中汲取精
神的力量，帮助自己化解心灵的压力，从而开创幸福的人生。
情绪控制是创造幸福生活的秘密武器。

4.善于控制自己的思想。要想反把握自己，必须控制你的思
想，对思想中产生的各种情绪保持警觉，并且视其对心态的'
影响好坏而接受或拒绝。乐观会增强你的信心和弹性，而仇
恨会使你失去宽容和正义感。

5.适时地调节情绪。随着竞争的加剧，人们的工作、生活压
力都非常大，有人遇到不痛快的事不善于及时排解，时间一
长，难免会造成心理障碍。而善于组情绪装个“安全阀”，
及时“减压”，就会减少心理疾病的发生。

1.试着改变自己的心境。社会是真实而残酷的，我们都被生
活一刀一刀地雕刻，在艰苦日子的洗礼中，收获宝贵的人生
经验，拥有更加成熟的心志，从而一步步走向富裕和成功。



2.转变视角，赢得快乐。对于同一件事，由于视角不一样，
就会产生不同的感悟和感受，快乐一直都是存在的，关键在
于人懂不懂支把握，懂不懂用快乐的视角支找寻快乐。

3.做真正的自我。在这个世界上，没有原则，没有追求，没
有立场，甚至连最基本的性格都没有的人，只能沦为受人摆
布的傀儡。坚持自我，就要能够直面真实的自我，怀揣一颗
燥热的心，背负一个美好的梦想，带上最真诚的信念，排除
外界一切干扰，坚持真我，完善自己的人生。

4.试着勇敢面对所有的事情。如果发生的变故，无论我们如
何做都不能于事无补，这时我们可以尝试改变自己。世界上
没有谁有超人的力量，既能抗拒不可避免的事情，又能不断
创造崭新生活。在曲折的人生旅途上，假如我们也能够承受
所有的挫折和不顺，我们主能够活得更加自在，也能享受到
更美的人生。

5.偶尔哭一场，释放压力。哭是维护健康的排毒武器，强忍
泪水等于慢性自杀。哭也是释放压力和情绪的一种武器。哭
也是一种示弱的信号，能缓解处于伤痛与失落中的人本能地
散发出来的对周围人的抗拒和敌意。

修心三不读后感篇四

今天和大家分享一下我最近在读的一本书《修心三不》这本
书。我从这本书里体会到应该怎么更好的控制自己的情绪。
其实对于现在的成人世界里大家的情绪都很容易受到外界与
压力的影响，会不知不觉中带到孩子身上，当自己有不好的
情绪的时候，如果孩子想要和你分享一下今天在学校里和同
学与老师之间有发生什么有趣事情的时候，这个时候的我们
就会很敷衍她们。其实孩子是会感受的到会受我们的影响。
所以作为家长的我们在孩子面前尽量好好控制自己的情绪吧。
尤其不要在孩子犯错的时候，考试考的不好的时候去责怪她
们。



和大家说一件我和我女儿的小事情吧，就比如前几天刚刚考
完的期中考试，每次考试之前孩子都会说如果考的好有什么
奖励？考的不好有什么处罚吗？我们就会商量一下最后达成
一致以每科分数达到95分以上就会有小奖励的。没有达到分
数就会有小处罚，就这样期中考试考完分数下来了，孩子的
语文考的不是很理想，其他两科还可以。她就有一点点失落，
我没有责怪她。履行我们之间的承诺之后，我也把她想要的.
礼物送给了她。鼓励一下，下次好好努力。孩子就会很开心。
所以我希望家人和孩子沟通的方式最好是像朋友一样，让孩
子打开心扉什么都愿意和我们说，而不是一直以严厉的态度
去责怪孩子。

其实反过来想想，当我们家长还是小孩子的时候也希望父母
理解、尊重自己，可当自己为人父母后就把自己小时候的期
待都忘了。因为对孩子有自己的要求和希望，就变得专制和
挑剔。所以作为家长应该静下心来想想自己小时候是怎么样
的，不要泯灭那点童心，和孩子站在一个起点上想事情，减
少距离，这样孩子才愿意和你亲近。

让我们控制好自己的情绪和孩子好好沟通吧！

修心三不读后感篇五

人的一生究竟应该怎么过？这恐怕是每个人都无法逃避的问
题，自觉或不自觉都在思考或实践中回答着这个问题。

修心三不告诉我们，要修好这颗心，就必须做到三不：不生
气，不抱怨，不计较。

不生气

“不蒸馒头争口气”，“运气”等等日常生活俗语中，我们
都可以找到关于气的重要性，在中医古籍中关于气与人体健
康的医理更是俯首皆是，气大伤肝，怒伤肝等等，足以说明



气对生命的重要性。

我们在生活工作中说的努力与运气的关系，这个运气其实就
是我们平时如何呼吸的问题，要运气好，那就是要身体呼吸，
运行气顺畅，若是怒而动气，则气运不畅，也就破坏了我们
身体的运气，于是，你会感觉周遭都不顺心，诸事都不顺利。

生气与不生气，只有我们意识到生气的坏处，不生气的好处，
才能有意识地去反思，调节自己的情绪向不生气一面努力，
转化，进而达到修心的作用。

不抱怨

现实中，包括我们自己在内，总是听到对他人，自己，生活
或工作发泄不满，怨气，抱怨牢骚。偶尔为之，恰是一种情
绪的宣泄，倘若习惯性为之，则不仅影响自我身体健康更会
破坏家庭，同事等社会关系，不利于自己发展。

抱怨是一种态度，不抱怨是一种能力，修养。能对身边人和
事，泰然处之，不抱怨，这并不是天生的，而是后天的修为，
抱怨是再正常不过的，但我们一定要有意识地去培养一种能
够发泄，安放我们抱怨等不良情绪的途径，如阅读，旅游，
运动等等，这需要我们慢慢去用心培养，而不是想用时就让
其立马为你所用，平时不付出，用时悔断肠。

不计较

计较是人之常情，任何人不可能在其一生中不计较任何事，
总有计较的。

不计较就是一种能力，一种可以掌控自己与外界的能力。

很多人时常郁郁寡欢，时常唉声叹气，时常坐卧不宁，时常
寝食难安，时常感到身心疲惫，时常怒不可遏……为什么会



这样呢？原因很简单——他们太计较了。由于心存计较，在
一些人的生活中，总会充满着矛盾和怨气，自己会感觉活得
很累、很不幸福。

通常情况下，计较之人容不得自己吃亏，容易被他人或外界
环境所干扰，容易与他人发生矛盾、对立，甚至陷入无谓的
争执与纠纷中，内耗自己的生命。

人生没有什么事情是值得大惊小怪的，更没有什么事情值得
我们斤斤计较。

幸福其实就在一念之间。我们懂得不抱怨，懂得无贪欲，懂
得淡泊生活，懂得知足常乐，懂得乐观，懂得宽容，懂得忍
耐，懂得糊涂与吃亏的智慧，懂得感恩，懂得放下，懂得珍
惜……就会发现幸福就在身边。说实在话，你计较过后，反
省自己，其实没什么好计较的。

人生本来更多的是平淡和寂寞。只有耐得住平淡与寂寞，才
能邂逅一场又一场的繁华。耐得住平淡，愿意接受生活的酸
甜苦辣，甚至是残酷，世间男女假如能够将心灵修炼到如此
境界，那么，这个人就不缺乏幸福！

这个世界无非三件事：我的事，他的事，老天的事。

面对这三件事，其实我们态度无非就是：关你屁事和关我屁
事。

不生气，心静如止水。

不抱怨，心稳如泰山。

不计较，心如花开落。

做人做事，修心渡己，大事难事，看担当；逆境顺境，看襟



度；临喜临怒，看涵养；患得患失，看智慧；做大做小，看
格局；可快可慢，看领悟；是成是败，看坚持。

闲看庭前花开花落，去留无意，漫随天外云卷云舒。

不气不怨不计较，笑看他人翻江倒海，心静自然凉。


