
最新读遇见未知的自己有感 遇见未知的
自己读后感(优秀5篇)

在日常学习、工作或生活中，大家总少不了接触作文或者范
文吧，通过文章可以把我们那些零零散散的思想，聚集在一
块。相信许多人会觉得范文很难写？下面我给大家整理了一
些优秀范文，希望能够帮助到大家，我们一起来看一看吧。

读遇见未知的自己有感篇一

这是一个阳光明媚的周末，早早的没了觉，早起，继续读完
新买的书。

《遇见未知的自己》昨天上午到的，今天早上看完，通读全
文，觉得文字简单而浅显，可能正是因为不是大陆人，所以
出现这样的文字，纵是可以理解。但文字的好与坏，并不重
要，用佳琳同学的话讲，她并不是专业的作家。我也赞同。

一直渴求有一些文字，在跳进视野，融入心灵的瞬间，可以
甩开那些桎梏，忘我的生活与飞翔。

但与之前的希望相比，这本书有那么一点让我觉得失望。可
能是吹毛求疵吧。！

也罢，总归也是收获大于遗憾，那么来看看这本书留给我的
感悟吧。

《遇见未知的自己》是一本都是心灵修行课，是一本心灵小
说，作者张德芬是台湾人。在新浪开了博客，关注者颇多。
他在书中提了许多观点，但是有几点我觉得很有感悟，这与
佳林看完后的感受相同。可能是缘于我们都是同一性格所致。

比如说，我一直认为自己的任何思想是都是正确的，从来不



审视自己思想的正确性。书上告诉我们，任何思想要持有一
种怀疑的态度，要学会自我审视，自我反省。再比如说，对
于已经发生的事情，要学会臣服，不能过度的纠结，因为已
经发生了，改变不了。要豁达和开朗一些。再比如，我们的
生活只所以那么累那么痛苦，也是因为自己造成的。没有任
何的事情可以造成心理上的痛苦。因为痛苦是来自你对事情
的解释。痛苦是你自己创造出来的。

这些文字，多少有些触及到我，这是通往我想要温婉的生活
的路子。我用这些字眼来形容：发生—放下—归结—遗忘。

写下这篇文字的冲动，其实是因为看完这本书后，书中智者
的一封信，整本书，除了上述观点，这封信，是全书的高潮
或者说精华部分。那么我摘录下来，跟大家共享。

亲爱的孩子：

该是你展翅高飞的时候了。我看到您的茁壮成长，心中有无
比的喜悦。记得，要把你的祝福跟所有人分享，因为分享就
跟感恩一样，分享出去的愈多，你回收的就愈多。又该我云
游四方的时候了，临行前我送你一句话，记住——亲爱的，
外面没有别人，只有自己。

所有人、事、物都是你内在的投射，就像镜子一样反射你的
内在。当外境有任何东西触动你的时候，记得，要往内看。
看看哪个地方的旧伤又被碰触了，看看自己还有哪些阴影没
有整理好。不要浪费能量在那些外在的、不可改变、不可抗
拒的东西上。先在内在层面多一个调和整理，然后再集中力
量去应付外在可以改变的部分。

记得，每个发生在你身上的事件都是一个礼物，至少有的礼
物包装的很难看，让我们心怀愤怒或者恐惧。所以，它可以
是一个灾难，也可以是一个礼物。如果你能带着信心，给它
一点时间、耐心、细心的拆开这个惨不忍睹的外壳包装，你



会享受到它内在蕴含着的丰盛美好、而且是精心为你量身打
造的礼物。

祝福你，孩子。

这个清晨，光着脚丫子在地上敲字，有加湿器飘出的湿润的
空气，有玻璃窗投射进的明亮的阳光，有释然或者愉悦的心
境。

好吧，我也要在未来的日子，时刻照顾我的本身，亲吻我的
真我

读遇见未知的自己有感篇二

莎士比亚说：“书籍是全人类的营养品。”没错，书是知识
的宝藏，暑假中我就读过一本对我及我家影响深远的书。它
的名字叫《遇见未知的自己》，这是一本好用好学的现代修
心书，书中一位神秘的老人帮助了一位叫若菱的女子，他给
若菱上了一堂一堂心灵指导课，教会了她许多知识，若菱每
到老人那儿，心灵也随之得到净化，最终若菱走出了阴霾，
迎接了光明。这本书像是一位心灵治疗师，它也给我上了一
堂堂指导课，它治疗了我们家的“心病”，帮助我们找回温
馨。

那日，天空灰蒙蒙的，淅淅沥沥地下着雨。而我还沉浸在梦
香中，只听门外一阵吵闹，还有东西摔在地上破裂的声音，
我被吵醒。我走出房间，见到爸妈房里惨不忍睹的一幕，然
后拿着包走了出来，她的眼睛通红，望一眼我便离开了，爸
爸默默地坐着，脸的一侧也红红的，紧锁眉头的他皱纹显得
更深更明显了，他用怜悯的眼神看着我，说：“我们可能要
离婚了，妈妈不要你了。”

我调整了情绪，又仔细思考了一番：现在我们家发生了矛盾，
光伤心是不能解决问题的。我应该理智一点，就像书里的要



学会臣服，要控制好情绪，要有耐心和勇气。

之后我和爸爸去阿姨家哄回了妈妈，我把这本书推荐给他们
看，他们也受益非浅，从此这个家更和睦了。夫妻床头吵架
床尾和，可真是对的，当初是我想的太复杂。

当一块块沉重的巨石砸向我们时，要有一颗临危不乱，沉着
冷静的心，我们要思考，要控制，不要让它把你砸碎，我们
得充满希望，充满信心，积极地面对未来，我们用自己强大
的心灵世界战胜一切困难，理智地转危为安。仔细探索，你
会发现意想不到的惊喜！

如果你还有疑惑，不妨去读一读《遇见未知的自己》，只要
你觉悟了，你的生活会发生翻天覆地的变化。

谢谢《遇见未知的自己》，谢谢这本励志好书。

读遇见未知的自己有感篇三

每一天都会认真阅读《遇见未知的自己》这本心灵修行书，
在那段特殊的日子里，原本痛苦浮躁的心，静下来了，静静
的反思，静静的梳理，在《遇见未知的自己》这本书的引导
下，找到了那个丢掉的“自我”。

这本书是台湾张德芬写的，她曾是知名女主播，美国加州大
学mba，20xx年开始，辞去高薪工作，专心研修各种不一样心
灵成长课程和心理治疗方法，体悟了许多灵性及个人成长方
面的心得，20xx年出版了这本有关身心灵成长的小说《遇见未
知的自己》。

在这光怪陆离，物欲横流的当下，我们最容易迷失“自我”，
失去真实的自我，这也是我们痛苦的根源，盲目的去攀附、
追求那些不能代表我们的'东西。我们体内的那个“真我”，
不会随你的身体而生，也不会随着死亡而消失，它能够目睹、



观察人世百态，欣赏日出月落，云起云灭，不会随着岁月的
流转，环境的变迁而改变。而“真我”是被团团包围起来的，
被我们的身体、情绪、思想和主角、身分等层层包围起来了，
“真我”的本质是爱、喜悦、和平。“任何能丢弃自我不实
的身份认同，并且不被自我的思想、情绪以及身体限制和阻
碍的人，都能展现真我的本质。”

我深信吸引力法则，人的话语和意念是有能量的，如果一个
人充满了欢乐、正面的思想，那么好的人、事、物都会和他
产生共鸣，并且会被他吸引过来。同样的，如果一个人老带
着悲观、愤世嫉俗的思想频率，倒霉的事总是发生在他的身
上。任何事情的发生都与我们自我有关，仅有改变了自我，
改变了自我的心境，所有的外境，包括人、事、物都会境由
心生，随之而改变。

一本修心养性的小说《遇见未知的自己》，其实是一本类似
帮忙心灵成长的心理辅导书，可是是以小说的形式循序渐进
地展开引导课程，既通俗易懂也不觉得那么乏味，深入看进
去后发现十分贴近现实生活，很多话语都耐人寻味。

看书时让我想起了以前的一位领导，比较关心我的工作与生
活，聊天时曾送我两个字“妥协”。当时虽然我工作很认真
负责，但多少有些钻牛角尖，纠结于一些不能如自我意的事
情上。领导让我学会妥协，或者能够让对方妥协，或者自我
妥协。之后这些话对我的人生影响很大，对于生活和工作的
态度平淡了很多，既然做不了主那就乖乖服从吧，不必困在
那里自我为难自我。生活渐渐变得简便了许多，当然这经历
了一个学习思考的过程。

个人认为《遇见未知的自己》是一本净化心灵的书，从书中
摘抄了一些语录，能够日后慢慢感悟并自勉。

这世界的事仅有三件事，老天的事，我的事，他的事。



管好自我的事，别理他人的事。

发生在我们身上的事件都是一个经过仔细包装的礼物。只要
我们愿意应对它有时候有点丑恶的包装，带着耐心和勇气一
点一点地拆开包装的话，我们会惊喜看到里面深藏的礼物。

痛苦是你创造出来的，因为那个是你对事情的解释。

亲爱的，外面没有别人，所有的外在事物都是你内在投射出
来的结果。

这些东西，就是心理学家荣格所说的『阴影』，被我们否定
的、压抑的、抗拒的内在特质。这些我们压抑下去的阴影，
还有我们从小到大不被父母、环境认同的各种情绪，这些都
是没有释放的能量，储存在我们的细胞记忆里。它们不时会
浮上台面，造成我们的困扰，可是我们并不想去看它们。于
是，我们怎样做？于是我们就发展出很多策略来逃避这些蠢
蠢欲动的不安、浮躁、突如其来的暴怒、莫名的忧伤，还有
脑海里面喋喋不休的『你不够好、你是错的、你不如别人、
你不够完美』的紧箍咒。

我们人类所追求的东西，也可是五个字就能够表达出来：爱，
喜悦，和平喜悦与欢乐是不一样的：

欢乐—取决于外在的东西，容易消失；

喜悦—由内而外的感觉，一旦拥有，外界是夺不走的。

我们所做的，就是去和现实抗争、对现实不满、想要改变他
人，改变环境，但却都是徒劳无功，反而适得其反。我们不
明白一切的问题都是出在自我身上，只要改变了自我，改变
自我的心境，所有的外境，包括人、事、物都会境由心转地
随之改变。



臣服的好处就是，当你接纳了当下，不徒然浪费力气去抗争
的时候，事情往往会有意想不到的转机出现，你才发现原先
的挣扎真的是白费力气。并且，正因为你把能量充分关注于
眼前的事物上，有的时候你会发现更好的解决之道，帮忙你
脱离眼前的困境，或是你不喜欢的情境。

书中智慧老人的那封信，我百读不厌。书的最终一章，有一
封老人写给女主人公的信，资料如下：

“亲爱的孩子：

该是你展翅高飞的时候了。我看到你的茁长成长，心中有无
比的喜悦。记得，要把你的祝福跟所有的人分享，因为分享
就跟感恩一样，分享出去的愈多，你回收的就愈多。又该我
云游四方的时候了，临走前我送你一句话，记住——亲爱的，
外面没有别人，仅有你自我。

所有的人事物都是你内在的投射，就像镜子一样反映你的内
在。当外境有任何东西触动你的时候，记得，要往内看。看
看自我哪个地方的旧伤又被碰触了，看看自我有哪些阴影还
没有整理好。不要浪费能量在那些外在的、不可改变的、不
可抗拒的东西上。先在内在层面做一个调和整理，然后再集
中精力去应付外在能够改变的部分。

记得，每个发生在你身上的事情都是一个礼物，只是有些礼
物包装得很难看，让我们心怀愤怒或是心存恐惧。所以，它
能够是一个灾难。也能够是一个礼物。如果你能带着信心，
给它一点时间，耐心、心细地拆开这个惨不忍睹的外壳包装，
你会享受到它内在蕴含着丰盛完美，并且是精心为你量身打
造的礼物。

祝福你，孩子！”



读遇见未知的自己有感篇四

看过之后，发现这是一本很特别的书，它在不知不觉之中，
慢慢净化你的心灵。在自序中，作者以一则故事开始：“有
个男子一天下班的时候，经过一条黑漆漆的暗巷，看到一名
女子在仅有的路灯下找东西。她非常慌张，着急地在找，让
这个男子不禁停下脚步，想助她一臂之力。”“请问你在找
什么？”男子问。“我的车钥匙，没有它我就回不了家
了！”女子焦虑地说。“你大概在哪个位置，怎么掉的？”
女子指向另一个暗处，说：“在那儿掏钱包出来的时候掉的。
”男子诧异道：“那你怎么不在那里找？”女子理直气壮地
回答：“那里没有灯呀，怎么找得到。”这是一个看起来很
可笑的故事，但它却很好的让我们来思索：其实我们在寻找
自己想要的人生，自己想要的快乐时，常常就像上面故事中
的女子一般，找错了方向。因为我们寻找的地方表面上看起
来好像比较容易让我们找到想要的东西，所以我们费劲地在
别人的身上，在这个外在的物质世界中寻求解答和快乐，结
果却都是徒劳无功。原因就是：我们找错了地方！

书中告诉我们要觉察外界的一切，不要被现实中的一切干扰
了自己；当你对什么事情产生思想的时候，不要就想着负面
的，那样会干扰你正常的思想，凡事要多考虑，也许会得到
另外一种结果；当一件事情发生的时候，不管有多么的让人
难以接受，发生了就是发生了，无法改变的，所以要学会臣
服，臣服，不是让我们做软弱的人，不是一种屈服，而是要
学会接受！

最喜欢的一段话：记得，每个发生在你身上的事件都是一个
礼物，只是有的礼物包装得很难，看让我们心怀怨愤或是心
存恐惧。所以，它可以是一个灾难，也可以是一个礼物。如
果你能带着信心，给它一点时间，耐心细心地拆开这个惨不
忍睹的外壳包装，你会享受到它内在蕴含着丰盛美好，而且
是精心为你量身打造的礼物。所以，虽然现在我们正在低谷，
请你开始感恩，因为我们已经开始拆开那个礼物了，请让我



们继续勇敢的，乐观的去面对，我们会看到那个不一样的惊
喜！

这本书，给我带来的是一些对生命，对生活的认识，以及做
人的态度与原则，让我学会了更宽容，更包容，让我学会了
时时调整自己的心态与情绪。让我在心灵成长的路上又有了
新的进步，让我开始真正的关心自己，并且学会如何真正的
关心自己。让自己的心慢慢平和，沉淀下来，去慢慢体会喜
悦，和平。

读遇见未知的自己有感篇五

这两天利用上班的空闲时间看了张德芬的畅销书——《遇见
未知的自己》，在看这本书之前，我先看了作者写的序——
你想要的人生。平时挺喜欢看这类有关心灵修行的书籍，所
以看到书名的时候就有马上读下去的冲动。文章以一位都市
白领阶级的女性为主角，经由每天都可能遭遇的种种事件，
逐渐把眼光从外在的世界转向我们内在的世界，然后发现我
们大多数人竟然都不是自己生命的主人，更糟的是我们是思
想和情绪的奴隶。一个不经遇的机会下遇到一位老者，老者
就像一位智者，女主人公在一位老者的指引下，改善内在的
状态，进而改变了外在的世界。最终寻得内心的平和。

从书中受到很多启发，告诉我们什么是小我，什么是真我。
所谓的小我，就是受外界的一切而影响的自己，什么又是外
界的一切呢，也就是说金钱，名利，地位，权势以及一身边
发生的事情，包括别人对自己的看法，自己的虚荣，这些都
是小我的表现，小我会被身体里的潜意识所控制，也就是说
有时候有些事情你会不由自主地去想，去争。而做到了也未
必就会得到真正的快乐，即使是快乐，也是来自外界的，一
旦外界的让你感受快乐的源头不在了，自己会很痛苦的。而
身体里的那个真我呢？那个真我不会随着一切的改变而改变，
甚至于有一天我们离开了，这个真我也回不会消失。而通常
能做到真的人我想是没有吧。书中讲解我们人类一生所追求



的东西，也不过五个字就可以表达，爱；喜悦；和平。我们
每个人经过了多年对外界信息的过滤，我们留下的思想都是
我们自己想要的，从来没有考虑过他的真实性，我们被自己
的意识欺骗，认为这就是自己了，而忽略了自己真正的本心，
所以有些事迟早会按照我们自己的思路发生，只因为我们需
要那种感受，我们也就创造了我们自己的世界。谁都希望自
己的世界是美好的，快乐的，富足的。那么怎样能得到呢？
这本书让我们明白了爱，喜悦，和平是从内心，由内至外的
散发，而不是靠外物来获得。

很喜欢书中的一段话：“记得，每个发生在你身上的事件都
是一个礼物，只是有的礼物包装得很难看，让我们心怀怨愤
或是心存恐惧。所以，它可以是一个灾难，也可以是一个礼
物。如果你能带着信心，给它一点时间，耐心细心地拆开这
个惨不忍睹的外壳包装，你会享受到它内在蕴含着丰盛美好，
而且是精心为你量身打造的礼物。所以，如果现在我们正在
低谷，请你开始感恩，因为我们已经开始拆开那个礼物了。

还有一句话说得很好“亲爱的，外面没有别人，只有自己”。

虽然这本书我看了两遍，但有些地方还没能完全融会贯通，
也没进行什么具体的实践，但我真的体会到了他能净化心灵，
安抚浮躁，悲观和欲望，他将深奥的人生哲理简单叙述，将
修行理念溶于其中，比起禅宗佛学等等思想显得有些粗浅，
但更好让人感悟理解。他教会我，当我在面对生活中的悲欢
离合喜怒哀乐时，唯有抱持观照内心并惜福感恩的心态，一
切的真相才会自动还原水落石出。以前我总认为自己的心态
很好，其不然，我的心态没有自己想的那么好，我会为外界
的事或喜或悲，有些事我没有真正的看开，也没有学会放下，
我要学会清心，静心，修心，做个小小的真我。


