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范文为教学中作为模范的文章，也常常用来指写作的模板。
常常用于文秘写作的参考，也可以作为演讲材料编写前的参
考。大家想知道怎么样才能写一篇比较优质的范文吗？接下
来小编就给大家介绍一下优秀的范文该怎么写，我们一起来
看一看吧。

遇见未知的自己篇一

书中有一段话是这样说到的：“我们从小到大，都有一个意
识，那个意识在你小时候有记忆以来一直存在，陪着你上学，
读书，结婚，工作。所以，有一个东西，在我们前面是一直
没有变的，尽管我们的身体，感情，感受，知识和经验一直
都在改变，但是我们仍然保有一个基本的内在真我，作为目
睹一切的观察者。

这个内在真我不会随你的身体而生，也不随着死亡而消失，
它可以观察人世百态，欣赏日出月落，云起云灭，而岁月的'
流转，环境的变迁，都不会改变它。”

书中的主人若菱让我感受到，其实生活中的我们和这段话也
是有共鸣的，每个人心里都应该有一个真我存在，比如，快
乐与喜悦的取向不同。如果快乐取决于外在的东西，那么一
旦那个令你快的情境或事物不存在了，你的快乐也就随之消
失了。而喜悦不同，它是由内向外绽放，从你内心深处油然
而生的。一旦拥有它外界是夺不走的。

做个真实的自己，快乐喜悦都有真我而发。



遇见未知的自己篇二

读了《遇见未知的自己》，一直认为读该类书便是需要人生
指导的人。终究，事实并非如此，生活在喧嚣匆忙世界中的
我们，需要这样一股使心灵归于静谧的清流。总在想，我是
否也能有机会遇见在我心中的智慧老者，穿越心事的重重黑
纱，遇见全新的自己。

故事是从一个冬天的雨夜，在荒郊野外的山区，一个没有手
机、没有汽油的孤单女人开始。

该故事的主角若菱，名校毕业，拥有令人羡慕的高薪白领工
作，但心中却不时的自问：为什么我不能拥有想要的生活？
为什么我不快乐？为什么我如此之不幸，没有父母的爱，失
去丈夫的爱，终日面对婆婆的尖刻、冷漠，就连企盼拥有一
个自己的孩子都是如此奢侈的想法，惶论拥有任何生活的任
何寄托？我该如何当自己生命的主人？在一个下雨的寒冷冬
夜，若菱巧遇一名智慧老者，在与智者数度交谈的过程中，
她渐渐填补不快乐、挫败的心灵缺口，找寻回最真实勇敢的
自我。

想来，这个智慧老者只是另外一个自己的载体罢了。我们永
远都难以知道自己真正该怎么活、真正渴望的是什么。所以
一次次我们错过了隐身于思想深处的另一个自己。总在尝试
着改变些什么，可是生活会毫不保留地告诫我们，既然改变
不了，就唯有适应。

人生其实很简单，最终追求的莫过于“真我、喜悦、和平”
罢了，最欣赏本书中的一句话：“亲爱的，外面没有别人，
只有自己。”外面没有别人，所有的外在事物都是我们内心
透射出来的结果。

向世界竭力证明自己的价值，是每个人时刻都在想的事情。
易地而处，活于世上，我们真的不需要对世界作出任何解释，



世界只接受我们对自己的评价罢了。

遇见未知的自己篇三

我一直为我的精神状态和内心思想以及起伏不定的情绪而觉
得自己特别，或者说是不正常吧。但是，当翻开《遇见未知
的自己》第一页起至合上书止，我发现，我是多么典型的一
个生活例子啊。

确实，我还不清楚我自己到底是谁。从小到大，我一直与世
攀比着，读书我比成绩，中考、高考毕业我比考到的学校哪
个更好，这所有一切是多么的不经意啊。而事实上，我不喜
欢读书，考上大学也并不是可以令我开心的事，我喜欢设计，
我喜欢艺术，我系那个到大专获得我更想要的技能。追求这
一切的结果是，得到了，这并不令我开心，失去了却给我带
来了无法抹去的痛苦。

遇见未知的自己篇四

《遇见未知的自己》，让我知道世上只有三件事：老天的事，
他人的事，自己的事。

老天的事指的是老天爷安排好的、人力无法改变的事实。对
待这样的事，我们只能顺应自然、遵其规律，不与之抗衡，
内心平和，要淡然悦纳。他人的事，是指不是发生在自己身
上的事情，即使是自己的家人，那也是别人的事，我们不能
掌握，只能像书中所说“担心是最差的礼物，不如给他祝福
吧!”人一生中最重要的'事情就是管好自己的事情，觉察自
己的心声，修心养性，寻找内在的真我。

《遇见未知的自己》，告诉我“外面没有别人，只有自己”。
所有外在的事物都是你内心投射的结果。所有让你心理上不
舒服的不是事件本身，而是我们对事件的想法，和围绕这个
事件所编造的故事。



我们费力的在别人和外界寻求答案，结果却徒劳无功，因为
我们找错了方向，答案不在外界，而在内心。生命本是来无
影去无踪，无法臆测也难以捉摸，无论是在身处逆境茫然徘
徊之时还是看尽繁华归于平淡之际，唯有抱持观照内心并惜
福感恩，一切真相才能水落石出。

遇见未知的自己篇五

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。当死亡来临的时候，
会把所有不能代表我们的东西席卷一空，而真正的自己，是
不会随时间、甚至死亡而改变的。我不应该受苦的。”这个
思想会让你更加地受苦。它是对事实的扭曲，始终是自我矛
盾的。真相就是：你必须对受苦说：“是的！”然后才能去
超越它。生活中永远只有两种人--强者和弱者。如果你认为
自己是一只老鼠，那么最后的结果只有一个，就是成为猫的
食物。

《遇见未知的自己》故事从“冬天的雨夜，在荒郊野外的山
区，一个没有手机、没有汽油的孤单女人”开始。

“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、美色等。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、美色等的代表。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。

在这个物欲横流的社会里，我们很多人都习惯戴上了很多面
具，每天每天都在不停地更换着，最后失落了真实的自己，
当哪一天，我们逐渐的把目光从外界世界转向我们的内心世
界时，我们会可悲地发现，其实我们很多人都不是自己生命
的主人，更糟的是。我们是自己思想和情感的奴隶，它时刻
束缚着我们，使我们生活在了不快乐中……周围的人、事、
景、物常常会在我们不同的想法下产生着不同的变化。其实
不是他们在变，而是看的人在变。所以我们在遇到事情的时
候不能凭借着主观想法去臆断，要追根溯源，多想想藏在这
个想法背后的原因。就像书中的老人所说的：所有发生在我
们身上的事情都是一个经过仔细包装的礼物。(读后感)只要
我们愿意面对它有时有点丑恶的包装，带着耐心和勇气一点
一点地拆开包装的话，我们会惊喜地看到里面珍藏的礼物。

遇见未知的自己篇六

来到爸妈在线工作不久，对心理学产生了浓厚的兴趣，同事
给我推荐了一些心理学的专业书籍。当听到《遇见未知的自
己》这个书名的时候，内心顿感新奇，单是书名就深深吸引
了我。工作闲暇间，我迫不及待的打开了这份神奇的礼物，
开始了内在心灵成长的漫漫旅程。

《遇见未知的自己》是台湾女作家张德芬的成功力作，
于20xx年6月在台湾出版，是一本有关身心灵成长的小说。张
德芬以其深入浅出的笔触揭示出了困扰人们的烦恼痛苦的深
层的原因，以明线暗线双线结合的形式讲述了主人翁心灵成
长的历程，以通俗易通、平实朴素的言辞解读了深刻的人生
道理，让我们一同走进张德芬，品读《遇见未知的自己》，
搭乘心灵成长的列车，达成身心灵的和谐统一。



《遇见未知的自己》，让我知道世上只有三件事：老人的事，
他人的事，自己的事。

所谓的三件事，不只是单纯的三件事，而是看问题的三种视
角。老人的事指的是老天爷安排好的、人力无法改变的事实。
对待这样的事，我们只能顺应自然、遵其规律，不与之抗衡，
内心平和，要淡然悦纳。他人的事，不是发生在自己身上的
事情，即使是自己的家人，那也是别人的`事。人一生中最重
要的事情就是管好自己的事情，觉察自己的心声，修心养性，
寻找内在的真我。

管好自己的事情，看似是自私的，实则是大爱无私的。管好
自己，包括管理好自己的情绪、语言、行动、习惯等等，管
好了自己就不会给别人添麻烦，就是爱别人，更是爱自己。
管好自己的事情，才有能力去管别人的事。

《遇见未知的自己》，告诉我外面没有别人，只有自己。

外面没有别人，所有外在的事物都是你内心投射的结果。所
以，当你论断时，或许你只看到了片面。所有让外面心理上
受苦的不是事件本身，而是我们对事件的想法，和围绕这个
事件所编造的故事。很多忧虑和焦躁都是自己编造的，把别
人强加到自己的故事里，制造麻烦。有时候换个角度想一下，
事情就会有另一个表情。如果非要编故事的话，为何不编一
些美好的情节呢？让生命温馨一点吧。

《遇见未知的自己》，帮我重拾了积极乐观的生活态度。

《遇见未知的自己》告诉我，生命的困顿转折是建立内在力
量的最好时机。问题和困境不是来找你麻烦，而是来帮助你，
帮助你找到你自己，帮助你内在成长，变成一个更接近你自
己本质的人。而大部分的人碰到困境时，都有很多的埋怨、
躲避、压抑，但真正有智慧的人会从中找到成长的契机。曾
几何时，我掉进了脆弱的泥潭，内心的能量被消耗殆尽，取



而代之的是消极和抱怨。常常觉得自己很倒霉，怀才不遇，
社会不公，《遇见未知的自己》在带我寻找真我的过程中让
我更清楚的认识了自己，消极抱恨的我不是真正的我，真我
应该是乐观向上、祥和快乐的我。于是我卸掉身上背负的消
极的东西，努力获得心灵内在的力量，重拾积极乐观的生活
态度。

张德芬说：“先要为发生在你身上的每一个事情都负起全责，
负起全责的意思不是说将错归到自己身上，而是说这件事情
既然已经发生了，我用什么方法做到最好。能够这样，就会
一步步累积内在力量，成就所要做的事情，变成一个更开心
的人。”让我们顺从生命的规律，在阅历中不断成长，汲取
心灵内在的力量，活出一个身心灵合一的真我！

遇见未知的自己篇七

《遇见未知的自己》，这本书是上次跟x去锦汉展览中心逛书
展时买的。第一次逛书展，感受最深就是人好多，想不到喜
欢看书的人还真不少呵。逛了一上午，也没啥收获，就买了
几份香港的英文报，一本考公的理论热点书，还有就是这本
张德芬的《遇见未知的自己》。

断断续续翻了几天，总算读完一遍。看完最后一行字，合上
书时，再仔细想想里面讲什么，却都很模糊了，也记不起几
句完整的句子。不是里面的故事不精彩，只是有不少挺专业
的，也懒得去多领悟。书的封面写着“都市身心灵修行课”、
“华语世界第一部身心灵小说”等字样，标榜的内容似乎很
大，但其实就讲了一都市白领偶遇一老人的故事。跟大多数
心灵励志书籍一样，这本书无非也是告诉我们要寻找真正本
我，要追求崇尚爱、喜悦、和平。但它通过讲故事的形式，
让读者更深体会内心世界的变化，是可以改变很多现实的东
西。

说句实在话，确实也有点像在推崇“唯心论”的意思，但是，



一定程度上的“唯心”确实也是必需的呀，人很多时候，就
真的需要好好审视下自己的内心，看看是否有哪些被扭曲了。
太现实，会很辛苦的。想要简单的快乐，平凡的幸福，
从“心”开始，从意识上稍作些改变，其实可以变得更容易。

书中有一句话，“外面没有别人，只有你自己”。第一次看
到这句话时，没有多大的感触。但看完整个故事，才知道这
话的意思：外面没有别人，所有的外在事物都是你内在投身
出来的结果。意思也就跟“吸引力法则”差不多，积极乐观
的意识可以吸引到积极的光芒，很多不好的东西都是自己的
消极想法招惹过来的。所以，要关心内在，要勇敢一点，做
更好的自己。

遇见未知的自己篇八

《遇见未知的自己》告诉我们，人一生追求的归纳起来只有
几个词，那就是爱、喜悦、和平和真我。在追求她们的道路
上最重要的是积蓄心灵的力量，怎样才能让自己的心灵更强
大呢？张德芬说：“先要为发生在你身上的每一个事情都负
起责任，负起责任的意思不是说将错归到自己身上，而是说
这件事情既然已经发生了，我用什么方法能做到最好。〞你
记住“但凡你抗拒的'，都会持续〞因为当你集中全力抗拒某
件事情或某种情绪是，你就会聚焦在那上面，这样就会赋予
它更多能量，负能量就更强大了。

读这本书对我而言最大的收获就是学着去做一个内心有力量
有张力的人，大概可以解释为遇到困到平静时，能够坦然与
自己的负面情绪相处。苦难大家都有，只要是人，这些都是
不可防止的，但内在的力量的强大可以让人们不再受苦。

遇见未知的自己篇九

读这本书对我而言最大的收获就是学着去做一个内心有力量
有张力的人，大概可以解释为遇到困到平静时，能够坦然与



自己的负面情绪相处。苦难大家都有，只要是人，这些都是
不可避免的'，但内在的力量的强大可以让人们不再受苦。

遇见未知的自己篇十

我在暑假里阅读了老师摧荐的这本《遇见未知的自己》，说
实在的，只读了一遍，对书的内容也没能真正地理解透彻，
只知道读完后，心灵变得宁静了。

书中提到，这天底下就三种事：老天的事、他人的事、我的
事。说得多好啊！我且不说老人讲得多有道理，就拿自己来
说吧，暑假偶尔去打打麻将，这不就有了以上的三种结果了：
去打麻将是我的事，能否赢钱输钱是老天的事，别人是否从
我这赢到钱是他人的事。反正我把打麻将当成是娱乐的一种
方式，它也是我其中的一项兴趣爱好。这样一来，不管结果
如何，我都成不了“自己思想和情绪的奴隶”。因此感悟：
心态很重要！

在我们日常生活中，经常会遇到各种麻烦和困扰：工作环境
不称心，事情处理不公平，期望中的事情落空，先进评比没
有份，自己工作辛苦没有得到领导的认可，受冤枉挨批评等
等。对这类事情，如能保持积极心态，心里就会想得开，心
胸也就会豁达，这样就能妥善对待、处理好这些事情，使工
作顺利，心情舒畅。

我们享受生活，要建立积极的心态，多从正面看问题，乐观
地对待人生，乐观地接受挑战。这对一个人的为人处事至关
重要。心态是后天修炼的，我们完全可以通过修炼我们的'心
态来成就我们的事业，改变我们的人生，让生活的每个角落
都铺满阳光！


