
遇见未知的自己读后感(优秀8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。当我们想要好好写一篇读后
感的时候却不知道该怎么下笔吗？下面我就给大家讲一讲优
秀的读后感文章怎么写，我们一起来了解一下吧。

遇见未知的自己读后感篇一

未放假就接到了新的任务----阅读《遇见未知的自己》，并
写读后感。说实话当时是有点抱怨的，放个假还得做作业。
但想想自己除了备课已经很久没好好地看看书了，每次陪女
儿到书店，宁愿折返回家上网，到点才去接她，都不愿看书，
即使留在书店等她也是在把弄手机，就当给自己一个挑战吧。

读完全书才发现原来浮躁的不止我一个。诚然，在生活中我
们会遇到各种各样的烦恼，工作的、生活的、家庭的，不胜
枚举，这些其实都是我们在过分地放大，而忽略了别人的付
出，真有点庸人自扰之。我们所背负的一切都是我们自己带
来的，总是认为自己的`苦恼是旁人或其他什么事而带来的，
其实不然，真正让自己苦恼的是我们自身，过于看重那些会
让自己苦恼的事，盲目地去攀附、追求那些不能代表我们的
东西。身为班主任总希望自己的班级在每一周能获得劳动红
旗，期末能被评为文明班级。现在想想只要平时我们的工作
做好了，班级有一股积极向上的正能量，有没有获得流动红
旗又有什么所谓呢？所有的荣誉都是过眼浮云，积极工作，
享受工作的乐趣比什么都重要。

文中老人最后留给若菱的信也让我的内心泛起阵阵涟漪。 是
的，当你把你的祝福跟所有的人分享，分享就跟感恩一样，
分享出去的愈多，你回收的就愈多。每个发生在自己身上的
事件都是一个礼物，只是有的礼物包装得很难 看 ，让我们
心怀怨怼或是心存恐惧。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，就会享受到它内在蕴含着
丰盛美好、而且是精心为自己量身打造的礼物。

外面没有别人，只有自己。你的态度决定你是快乐的还是痛
苦的，拯救我们的老人是我们自己。

感谢这次阅读，让我浮躁的心慢慢沉淀下来；感谢这次阅读，
让我重获阅读的快乐。

曾几何时，我一度因为不如意的生活而陷入痛苦，也经常会
自暴自弃，抱怨生活对我的不公，抱怨家人对我的不理解。
我也曾经仰望天空，对着白云大叫，企图想要减少我对生活
的忧伤。

遇见未知的自己读后感篇二

上了大学后，很少有机会坐下来静静地看书，不是没有时间，
只是少了那份心境，淡淡地，淡淡地，如同手擎一樽美酒，
细细品味，沁…入心脾。校园里刮起了一阵读书月的风潮，
于是整个校园沉浸在了这片书的海洋中。我，慢慢地读着这
本书，发现它与我以往接触的这类型书是那么不同。

《遇见未知的自己这本书主要是环绕了女主人公白领李若菱
与智者老人的一次次对话，揭示了人身心灵的奥秘。这本书
突破了大多数传统书籍对这方面心理理论知识的直接论述，
采用了讲故事的方式，一步步的引导读者走进作者论述的观
点里，进而走进了自己内心中真实的自己。

“你是谁？”这是第一次见面时老人问李若菱的第一个问题，
“我叫李若菱！”“我问的不是这个，名字只是个代
号。”“我在一家外企计算机公司上班，我是负责软件产品
的营销经理”“那也不能代表你是谁，如果你换了工作，这个
‘你是谁’的内容不就要改了吗”。很多时候，我们都会忘



记自己是谁？我们很多人每天生活的都不开心，即使我们拥
有了很多财富、金钱、美色。我们人所有受苦的根源就是来
自于不清楚自己是谁，而盲目地去攀附，追求那些不能代表
我们的东西，以为我们就是财富、金钱、美色。的代表。我
们追求的到底是什么？什么是世界上所有的人都想要的东西
呢？我们总是习惯地去观察模仿别人，却忘记了自己到底最
希望拥有什么。很多时候，我们大多数人寻找的地方，表面
看起来好像比较容易让我们找到我们需要的东西，所以我们
费劲地在别人身上，在这个外在的物质世界中寻找解答和快
乐，结果都是徒劳无获的，主要是我们找错了方向，找错了
位置。

遇见未知的自己读后感篇三

当品读完一部作品后，你有什么体会呢？是时候抽出时间写
写读后感了。那么如何写读后感才能更有感染力呢？下面是
小编收集整理的遇见未知的自己读后感，希望能够帮助到大
家。

文学作品是对外部现实世界的直接或间接的反映。张德芬的
这部现代都市版的灵修小说《遇见未知的自己》，堪称现代
都市人的心灵鸡汤。作者试图通过第一人称的写作手法，借助
“我”的亲身经历与感受，向我们展现了现代都市人的复杂
与痛苦，并通过邂逅年老智者的引导，逐步自觉践行身心灵
修，最终从日益异化的现实困境中走出，寻到最初的自我，
实现自我心灵的拯救，求得内心的归宿。

小说开头以故事的形式，交代了作者写作的缘由，间接隐喻
了现代人陷入迷惑与痛苦的原因，在思想意识层面上犯了最
简单的错误，而且一直没有被发现重视和改正，在现实中不
断重复着这样简单错误的逻辑，被外在的物质欲望紧紧锁住，
生活越来越糟糕，内心越来越沉重，越发感觉不到现代社会
物质极大化带来的乐趣，却陷入生活的索然无味和莫名的累，



需要进行一次心灵的旅途，寻求一条回家的路，不再被外物
所迷惑，在错误的方向上寻求人生的出路，迷失在尘途中。

主人翁，李若凌，正是陷入上述可怕的逻辑中而不自知，生
活中遭遇各种不如意，最终引发与老公的争吵而离家出走，
邂逅了一位充满智慧的慈祥长者，在老人的交往与引导下，
深入探讨：我是谁？我不是谁？我们到底要什么？等充满苏
格拉底式的哲学悬思，并通过长者的引导，分析出现代人不
快乐的原因：戴着面具生活，迷失了最真的自己，将自己缠
裹在层层内心城堡里；通过老人的理论结合现实社会生活，
分析得出：世界的本质是能量争夺战，人们根据吸引力法则
来招引人和事物，最终在自我选择中创造了自己的世界；并
在老人的推荐下，与老人的几个灵修成功的学生进行深入交
流，领悟出潜意识人生模式及其表达。

通过回溯童年的记忆，发现我们身体的障碍，我们被外界影
响的小我所控制或支配，诸如金钱、名利、地位和权势等，
以及一切身边发生的事情，包括别人对自己的看法，自己的
虚荣心，它们被潜意识控制，让我们不由自主地去想去做去
争，做到得到之后又不能真正快乐，即便快乐也是发自外界
的短暂的快乐，一旦外界的源头消失，自己就会十分痛苦，
而身体里面的真我却不会随着外界的改变而改变，甚至在我
们离开尘世后，这个真我也不会消逝，它就是我们一直追求
的爱，喜悦与和平。

人类是一种复杂的生物，我们拥有着无与伦比的思想，而就
是这种思想使得我们变得难以捉摸，甚至连我们自己也无法
看清，最终导致有些人穷其一生都无法明白自己究竟想要什
么，找不到自己的方法，找不准自己的定位。这就使我们需
要不断地与潜意识打交道，与它相处，接纳它，多留意身体
的感知，把潜意识扩大，而且要学会臣服，接纳不完美，接
纳那些已经发生的中立事实，不要抱怨，不要嫌弃自己。通
过情绪控制，摆脱生活中负能量的控制；通过重新建立与身
体的连结，卸下人生沉重的光环，摆脱负面情绪的支配，送



上最美的祝福，就会在低谷里遇到阳光。

主人翁通过对现实的'观察，对老人理论的检视，并结合自己
的切身体验（职场好友的欺骗与老公的背叛），将情绪治疗
和臣服体验，进一步检视自己的思想，进行深入的转念作业，
克服思想的瘾头和困扰，经过自我认同的解离、身份认同的
体验，最终战胜胜肽，破解心想事成的密码，并在结尾指出
在没有实现真我前要怀揣感恩的心，去拥抱世界，接纳不完
美。

通过描述主人翁不断与长者的交流与探讨，揭露出现代都市
人的内心世界与外部世界那种喧嚣动荡充满欺骗与背叛的生
活方式构成的巨大反差，它不在生活经历的广度，而在内在
体验思考探索的深度。现代都市人在社会中不断异化，不断
为生存财富理想而奔波、忙碌。每个人都在忙碌，每个人都
在追求，但却无法在生活中找到归宿感，身心疲惫，最终可
能被社会家庭抛弃，成为异己的存在物，面临严重的生存危
机，且不断地迷失自我，即使在自己最亲近的亲人中间也找
不到同情和关爱，最终沦为都市繁华背后的心灵流浪汉，难
以找到自我内在的心灵归宿。

最后破解这种可悲、可怕的现代都市人境遇的钥匙，那就是
通过身体的连结、臣服的情绪控制检视自己的思想，通过身
份认同察觉自我，实现真我，追求爱、喜悦与和平。套用书
中的一句话结束此文：“亲爱的，外面没有别人，只有你自
己。”没有人能知道自己最终会走到哪里，但总可以确定要
去的地方。无论人生处丁—力争上游的快跑阶段，还是人生
变故减速慢行的彷徨时刻，或是看尽千山万水绚丽丁平淡的
踌躇关头，唯有依靠自己的检视，自觉践行身心灵修，保持
关照内心并惜福感恩的心态，才能走出自我创造的层层枷锁，
寻求真我的解放与实现，求得内心的自在与释然。



遇见未知的自己读后感篇四

如果要给这本书定义性质的话，我觉得这是一本关于都市身、
心、灵修行的书，并且它提供了如何解除这些固定人生模式
的实际有效的方法，帮助我们解脱身体、情绪和思想的桎梏。
这本书告诉了我们什么是小我，什么是真我。所谓的小我，
就是受外界的一切而影响的自己，什么是外界的一切呢，这
里包括金钱、名利、地位、权势、舆论，以及一切身边发生
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，也就是说时候
有些事情你会不由自主的去想、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
的让你感觉快乐的源头不在了，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，这个真我也不会消失！也会永远驻留
不变，而通常能做到真我的人我想是没有吧！

无数的时光带着我们的青春容颜从手指间流逝，彷徨、感伤、
哀怨、怅惘……不经意之间也有无数的快乐与喜悦。从曾经
的偏僻小镇到大都市的喧嚣繁华，改变的其实只是外部环境，
我们仍然拥有属于自己的心灵净土。在品读这本书的过程中，
我深刻了解到，书中所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，那就是爱！喜悦！和平！为什么我
们这么努力还追求不到自己想要的幸福？真我和爱，喜悦，
和平之间又有什么样的关系？这什么我们会远离真我呢？光
是角色扮演就能遮挡我们原来的面目吗？其实书中就是用五
个同心圆来解释的，在最中间的圆里写上真我，爱，喜悦，
和平！然后在最外面的一个圆上写着角分扮演，身份认认同，
里面第二个写着思想，第三个写着情绪，第四个写着身体！
上面还写到身份认同——觉察！思想——检视，情绪——臣
服，身体——联结。什么是身份认同————觉察呢？我自
己以为书中说的就是要觉察外界的一切，不要被现实中的一
切干扰了自己。思想———检视！也就是说当你对什么事情
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。情
绪———臣服，也就是说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！当你真正放开的时候。你就会觉得一切都
是另一种结局！身体———联结，我们要学着和自己的身体
联结，当真正想一件事情的时候，如果和身体联结了，那是
一种难以想象的能量！如果真的能做到这几点了，也许会活
出真我吧！

书中给我感触最深的一句话“亲爱的，外面没有别人，只有
你自己”，其实，所有的人事物都是你内在的影射，就像镜
子一样的反映你的内在，当外境有任何东西触动你的时候，
记得要往内看，看看自己哪个方又被触碰了，看看自己有哪
此阴影还没有整理好。不要浪费能量在那些外在的，不可改
变，不可抗拒的东西上。先在内在层面做一个调和整理，然
后再集中精力去应会付外在可以改变的部分。

记住，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，让我们心怀怨恨或是心存恐惧。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！只想说一句，外面没有别人，只有自己！

在没读这本书以前，我总是觉得自己的心态有多么的好，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
或悲的，而且有些事情我没有真正的看开，也没有学会放下，
对思想方面，更是不会考虑，对于以发生的事情不会学着接
受，更别得什么与身体联结了！我要试着看开看淡一切，学
着清心，静心，修心，做个小小的真我！唯此才能让一切真
相才能自动还原。



遇见未知的自己读后感篇五

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！”

遇见未知的自己读后感篇六

文学作品是对外部现实世界的直接或间接的反映。张德芬的
这部现代都市版的灵修小说《遇见未知的自己》，堪称现代
都市人的心灵鸡汤。作者试图通过第一人称的写作手法，借助
“我”的亲身经历与感受，向我们展现了现代都市人的复杂
与痛苦，并通过邂逅年老智者的引导，逐步自觉践行身心灵
修，最终从日益异化的现实困境中走出，寻到最初的自我，
实现自我心灵的拯救，求得内心的归宿。

小说开头以故事的形式，交代了作者写作的缘由，间接隐喻
了现代人陷入迷惑与痛苦的原因，在思想意识层面上犯了最
简单的错误，而且一直没有被发现重视和改正，在现实中不
断重复着这样简单错误的逻辑，被外在的物质欲望紧紧锁住，
生活越来越糟糕，内心越来越沉重，越发感觉不到现代社会
物质极大化带来的乐趣，却陷入生活的索然无味和莫名的累，
需要进行一次心灵的旅途，寻求一条回家的路，不再被外物
所迷惑，在错误的方向上寻求人生的出路，迷失在尘途中。



主人翁，李若凌，正是陷入上述可怕的逻辑中而不自知，生
活中遭遇各种不如意，最终引发与老公的争吵而离家出走，
邂逅了一位充满智慧的慈祥长者，在老人的交往与引导下，
深入探讨：我是谁？我不是谁？我们到底要什么？等充满苏
格拉底式的哲学悬思，并通过长者的引导，分析出现代人不
快乐的原因：戴着面具生活，迷失了最真的自己，将自己缠
裹在层层内心城堡里；通过老人的理论结合现实社会生活，
分析得出：世界的本质是能量争夺战，人们根据吸引力法则
来招引人和事物，最终在自我选择中创造了自己的世界；并
在老人的推荐下，与老人的几个灵修成功的学生进行深入交
流，领悟出潜意识人生模式及其表达。

通过回溯童年的记忆，发现我们身体的障碍，我们被外界影
响的小我所控制或支配，诸如金钱、名利、地位和权势等，
以及一切身边发生的事情，包括别人对自己的看法，自己的
虚荣心，它们被潜意识控制，让我们不由自主地去想去做去
争，做到得到之后又不能真正快乐，即便快乐也是发自外界
的短暂的快乐，一旦外界的源头消失，自己就会十分痛苦，
而身体里面的真我却不会随着外界的改变而改变，甚至在我
们离开尘世后，这个真我也不会消逝，它就是我们一直追求
的爱，喜悦与和平。

人类是一种复杂的生物，我们拥有着无与伦比的思想，而就
是这种思想使得我们变得难以捉摸，甚至连我们自己也无法
看清，最终导致有些人穷其一生都无法明白自己究竟想要什
么，找不到自己的方法，找不准自己的定位。这就使我们需
要不断地与潜意识打交道，与它相处，接纳它，多留意身体
的感知，把潜意识扩大，而且要学会臣服，接纳不完美，接
纳那些已经发生的中立事实，不要抱怨，不要嫌弃自己。通
过情绪控制，摆脱生活中负能量的控制；通过重新建立与身
体的连结，卸下人生沉重的光环，摆脱负面情绪的支配，送
上最美的祝福，就会在低谷里遇到阳光。

主人翁通过对现实的观察，对老人理论的检视，并结合自己



的切身体验（职场好友的欺骗与老公的背叛），将情绪治疗
和臣服体验，进一步检视自己的思想，进行深入的转念作业，
克服思想的瘾头和困扰，经过自我认同的解离、身份认同的
体验，最终战胜胜肽，破解心想事成的密码，并在结尾指出
在没有实现真我前要怀揣感恩的心，去拥抱世界，接纳不完
美。

通过描述主人翁不断与长者的交流与探讨，揭露出现代都市
人的内心世界与外部世界那种喧嚣动荡充满欺骗与背叛的生
活方式构成的巨大反差，它不在生活经历的广度，而在内在
体验思考探索的深度。现代都市人在社会中不断异化，不断
为生存财富理想而奔波、忙碌。每个人都在忙碌，每个人都
在追求，但却无法在生活中找到归宿感，身心疲惫，最终可
能被社会家庭抛弃，成为异己的存在物，面临严重的生存危
机，且不断地迷失自我，即使在自己最亲近的亲人中间也找
不到同情和关爱，最终沦为都市繁华背后的心灵流浪汉，难
以找到自我内在的心灵归宿。

最后破解这种可悲、可怕的现代都市人境遇的钥匙，那就是
通过身体的连结、臣服的情绪控制检视自己的思想，通过身
份认同察觉自我，实现真我，追求爱、喜悦与和平。套用书
中的一句话结束此文：“亲爱的，外面没有别人，只有你自
己。”没有人能知道自己最终会走到哪里，但总可以确定要
去的地方。无论人生处丁-力争上游的快跑阶段，还是人生变
故减速慢行的彷徨时刻，或是看尽千山万水绚丽丁平淡的踌
躇关头，唯有依靠自己的检视，自觉践行身心灵修，保持关
照内心并惜福感恩的心态，才能走出自我创造的层层枷锁，
寻求真我的解放与实现，求得内心的自在与释然。

遇见未知的自己读后感篇七

遇见未知的自己――一本都市身心灵修行课，知道这本是在
看李娜自传的那本书中提到的。觉得名人推荐的，应该算是
不错的。索性买了一本来读读。



现在马马虎虎读了一遍，就想上次博客写的一样，没怎么懂，
里面有好多专业术语，一时很难理解，开始读的时候，很难
读进去，也很难理解，到了后来，渐渐的有点明朗，但是，
已经结束了。这本书唯一能叫我读下去的原因之一是因为它
是以一个故事讲述的方式来说的。这样听过故事主人公的一
些遭遇映射出一些职场生活中的道理。

印象很深刻的一句话就是：亲爱的，外面没有别人，只有你
自己。起初，看这句话的时候，一点都不理解。是不是讲的
是在某个特定的环境里面，不要在意别人的看法。但是，读
完了才知道，所有外在的事物都是你内在投射出来的结果。
原来如此。

遇见未知的自己，让你剖析自己本身，挖掘自己的潜意识，
今天才发现，原来挖掘自己是件很痛苦的事情，有的时候觉
得自己的一些想法都是多么的幼稚。看完这本书，觉得以后
遇到事情都先要冷静，因为每个发生在你身上的事件都是一
种礼物，只不过，这个礼物有的包装难看，有的包装好看而
已。

书中的老人真的是一个智者。叫主人公怎样一步步的认识自
己。介绍好多人给主人公认识，并让他们分享各自的故事帮
助主人公成长。心想，我要是能遇到这样一位老人就好了。
其实，遇到也好，没遇到也罢。明白其中的道理，也算是一
种收获了。

最后，老人留给主人公一封信，现在我把它搬到这里来，与
大家一同分享：亲爱的孩子，该是你展翅高飞的时候了，我
看到你的茁壮成长，心中无比喜悦。记得，要把你的祝福跟
所有人分享，因为分享就跟感恩一样，分享出去的越多，你
回收的就越多。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，只有你自己。
所有的人、事、物都是你内在的投射，就像镜子一样的反映
你的内在。当外境有任何东西触动你的时候，记得，要往内



看。看看自己哪个地方的旧伤又被触碰了，看看自己有哪些
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。现在内在层面做一个调和整理，然后再
集中精力去应付外在可以改变的部分。记得，每个发生在你
身上的时间都是一个礼物，只是有的礼物包装的很难看，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，你回享受到它乃在蕴
含着丰富美好、而且是精心为你量身打造的礼物。祝福你孩
子。

与大家分享，希望大家有机会的话可以读一下。我还得再读
一遍，觉得修炼的还不够。

遇见未知的自己读后感篇八

《遇见未知的自己》令我印象深刻。这是一本关于身，心，
灵修行的书，一开始看的时候感觉很莫名，很多地方都看不
懂，但反复看了几遍后觉得很受启发。这本书告诉了我们什
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。什么是外界的一切呢，也就是金钱、名利、地
位、权势等等，还包括别人对自己的看法、自己的虚荣心，
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的去想，去做。但做到
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，一旦外界的让你感觉快乐的源头不在了，你就会觉得很
无趣。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，这个真我也不会消失！
而通常能找到真我的人只是微乎其微吧！

书中还提到了我们人类一生所追求的东西，也不过五个字就
可以表达，那就是爱！喜悦！和平！为什么我们这么努力还
追求不到自己想要的幸福？真我和爱，喜悦，和平之间又有
什么样的关系？为什么我们会远离真我呢？光是角色扮演就



能遮挡我们原来的面目——那个隐藏在身体里小小的真我吗？
其实书中就是用五个同心圆来解释的，在最中间的圆写上真
我、爱、喜悦、和平，然后在最外面的一个圆上写上角色扮
演、身份认同，里面第二个写着思想，第三个写着情绪，第
四个写着身体。上面还要写到“角色扮演、身份认同――觉
察，思想――检视，情绪――臣服，身体――联结”。

什么是“身份认同――觉察”呢？我认为书中所说的就是要
觉察外界的一切，不要被现实中的一切干扰了自己，自己就
是自己，跟现实的一切都没关系。思想――检视，也就是说
当你对什么事情产生思想的时候，不要一味地想着负面，那
样会干扰你正常的思想，凡事要多考虑，说不定这样就会得
到另外一种结果。情绪――臣服，即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，就像时光
无法倒流一样，是我们所无法改变的，所以要学会臣服。但
这臣服，决不是让我们做软弱的人，它不是一种屈服，而是
要学会接受！当你真正放开的时候，你就会觉得一切都会是
另一种结局。身体――联结，我们要学着和自己的身体联结，
当真正想一件事情的时候，如果听听自己内心深处的想法，
和身体联结，那将会是一种难以想象的力量！如果真的能做
到这几点，应该就能到达这五个同心圆的最中间――活出真
我了吧！

还有，世界上只有三件事：我的事、他的事和老天的事。我
的事和他的事或许容易被人们所接受，老天的事――意外的
发生就没那么简单了。但你要知道外面所有的人事物都是你
内在的投射，就像“镜子”一样，可以反映你的内在，当外
面有任何东西触动你的时候，记得要往内看，看看自己的内
心哪个地方又被触碰了，看看自己心里哪些阴影还没有整理
好。千万不要在那些外在的，不可改变的，不可抗拒的东西
上浪费精力。先在内在层面做一个调和整理，然后再集中精
力去应会付外在可以改变的部分，这样才能真正地解决问题。

另外要记得，每件发生在你身上的事都是一个“礼物”。只



是有的“礼物”包装得很难看，让我们心怀怨恨或是心存恐
惧。所以，它可能是一场灾难，也可能是一份幸福。但如果
你带着信心，给它一点时间、耐心，细心地拆开这个特别的
包装，或许你会享受到它的内在蕴含着的美好，而且明白这
是精心为你量身打造的“礼物”！

总之，这本书读了之后让我受益颇深。以前我总是觉得遇到
挫折时自己的心态有多么的好，其实不然，我的心态没有自
己想的那么好，我会为外界的事或喜或悲，而且有些事情我
没有真正的看开，没有学会放下，对于已发生的事情也不会
学着接受，更别提什么与身体联结了。所以即使现在我还小，
我也应该要试着看开看淡一切，学着清心、静心、修心，遇
见未知的自己――做个小小的真我，活出最精彩的自己！


