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每个人都曾试图在平淡的学习、工作和生活中写一篇文章。
写作是培养人的观察、联想、想象、思维和记忆的重要手段。
写范文的时候需要注意什么呢？有哪些格式需要注意呢？下
面是小编为大家收集的优秀范文，供大家参考借鉴，希望可
以帮助到有需要的朋友。

遇见未知的自我读书笔记篇一

近日在同事中漂流着一本好书，是崔大夫推荐大家读的——
《遇见未知的自己》，书的作者是曾为中国台湾知名女主播
的张德芬。这本书很特别，它是“都市身心灵修行课”， 它
带给我的是心灵的净化，它值得我们每个人反复的阅读、品
味和吸收。

这本书让我明白了爱，喜悦，和平是从内心，由内至外的散
发，而不是靠外物来获得;让我明白了我们喜欢某个人或某件
事情，或讨厌某个人某个事物， 其实都是内心的一种投射和
需要;它教会我健康的呼吸方式;它教会当我产生不好的情绪
时，要往内看，看看自己是否是没有去接纳臣服或者没有成
长到足够强大的 内心，才是真正产生不好的情绪的原因，让
自己在困境中不再纠结。它告诉我“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，值得我们细细品味。

遇见未知的自我读书笔记篇二

从心里认识自己并学会和自己相处，并解决生活中所遇到的
问题。本书开始讲女主人由于生活中遇到的困难，开车到山
谷中，由于车没有油无法行走，不得不寻找住宿的地方，就
这样和老人相遇，从而展开了奇怪的对话了。两个人经过简
单的了解，老人知道了女主角。并和女主角展开了简单的交
流，并问女主角一个问题思考自己是谁，就是思考我是谁。

我们人类所受苦的根源就是来源于不清楚自己是谁，还盲目
的去攀附追求那些不能代表我们的东西，就像如果月亮代表
我们真正的自己，而且他是无法用言语具体描述清楚的东西，
那么我们所有用语言去描述它尝试它，指着月亮的手指不是
真正的月亮。

为什么会觉得生活很难是因为我们不知道自己追求的到底是
什么，什么是世界上所有人都想要的东西，有些人一直生活
的很忙碌，却到底都不知道自己为什么，为了什么、追求的
是什么。

是快乐吗？既然快乐取决于外在的东西，那么一旦那个令你
快乐的事物，事物不存在了，你的快乐也就消失了，而喜悦
不同，它有内向外的绽放，从你内心深处有然而生的，所以
你一旦拥有了它，外界是夺不走的，只有我们的内心真正的
快乐才会快乐。

人的生命是短暂的，当死亡来临的时候，这个内在真我不会
随你的身体而生，也不会随着死亡而消失，他可以观察人世
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。



如果一个人老带着悲观思考频率，那么就难怪有倒霉的事发
生在他身上，如果你不能重复做某件事，从而从生理角度来
说，我们某些神经细胞之间就会建立起长期且固定的联系，
比方说，如果你每天生气感到挫折，每天都很悲惨痛苦，那
么你就会每天都在重复那样，将神经网络接线和整合，这就
变成那你的一个情绪模式。

我们自以为可以操控我们的生活，做出自由的选择，但实际
上我们是一部自动化制约模式下的机器，很多时候身不由己
对已经发生的事情重复，因为任何程度任何形式的抗拒都是
徒劳无公的，凡是你抗拒的都会持续，我们不知道一切问题
都是出在自己身上，只改变自己改变自己的心境，所有的外
境包括人、事、物都会由心转地随之改变。

遇见未知的自我读书笔记篇三

前些年，我对心理学产生了浓厚的兴趣，朋友给我推荐了一
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。在阅读
之前朋友告诉我想要学会感性的认知周边，这本书可以找到
答案。于是，我在学习闲暇间，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。

从小到大，我们产生了很多的信念、价值观、态度、标准来
约束自己，也来衡量、批判他人。这些就是我们每日思想的
基础，可是我们从来不去检测我们思想的正确性。当你对某
一类的人或是他们的行为特别有意见的时候，就是一种自我
的投射行为，也是一种逃避策略，所以又一个观点产生
了：“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。”没有任何的事情可以造成心理上的痛苦。痛苦是
来自于你对事情的解释，痛苦是你创造出来的。多年来，我
都被一种叫强迫症的心理疾病困扰，失去了快乐，失去了阳
光，在我心理身体几乎崩溃，感觉前途茫茫之时，我在图书



馆看到了一些心理书籍，通过阅读，我懂得了许多快乐幸福
的方法，身心灵得到了极大的提升，感觉有了脱胎换骨的感
觉。虽然现在还有时病发，但是总体上还是处于可以调节的
状态。快乐就是一种选择，是天堂还是地狱，全在自己的掌
握之中，自我的认知有几大的力量。来看一个逻辑推理公
式：a(事件)—b(信念、想法)—c(结果)，a永远是中立的，因为
同样的a，发生在不同人的身上会有不同的c出现。所以让我们
心理上受苦的不是事情本身，而是我们对事情的想法，和围
绕着这个事件所编造的故事而已。这就是著名的abc认知理论。

《遇见未知的自己》，还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。

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!

写的这些，其实只是书中内涵的冰山一角。一开始，以为它



只是空讲道理的励志书，然而翻开书，却是一个充满惊喜的
精彩世界。它解开了我的很多困惑，让我相信，与它的相遇，
实在是一种美好的缘分。

遇见未知的自我读书笔记篇四

这是一本典型的心灵成长类书籍。它在身、心、灵的某些层
面，给了读者很多具体可行的建议。这和我之前看的时间管
理入门书《小强升职记》，如出一辙。整本书，都是一个主
人公去询问，去实践，去思考，去获得。。。

这几个问题，很简单。但是富含深厚的哲理。在明朝著作
《西游记》中，描写唐僧就很明显。“贫僧从东土大唐而来，
要前往西天取经，路过此地，想借宿一晚。”这句话，就写
出，我是谁，我从哪儿来，要到哪儿去。

书中写到谦卑和感恩是解决一切问题的万灵丹。事实中，唐
僧做得也很好。我也在学习如何做到真正意义上的感恩。

书中抛出一个问题，“我们追求的到底是什么？什么才是世
界上所有人都想要的东西”。

我相信会有很多人回答道：财富、权利、健康、爱和快乐。

其实，我们每个人追求的最终目的，就是追求喜悦与内心的
和平。喜悦，是自身由内向外的感觉。而快乐，是某个特定
的情节，是由外部因素产生的。所以，喜悦比快乐更值得。

现代社会的恋爱，结婚。已经不那么单纯了。各种相亲节目
层出不穷、花式秀恩爱。but，很多人都没理解到，没结婚，只
有一个家；结了婚，却一下子有了三个家：你家，我家，我
们家。



或许还是相同的一些人，当上父母之后，以爱之名，让孩子
为他们而活，而不是尊重孩子自己的生命历程。很多父母管
教小孩，督促小孩要守规矩、用功读书，有多少是掺杂了怕
小孩出去丢自己的脸（怕人家说你教的孩子怎么这么没教养）
的成分，或是希望、期待孩子能为他们的ego带来光荣，甚至
是将自己对未来无名、未知的恐惧投射在孩子身上。最后，
痛苦的还是孩子。

书中的若菱就像是我们的一个影子，透过她，我们的很多行
为都被投射了出来。

简单来说，就是普遍的社会病：职场的欺骗、金钱的堕落、
疾病的担忧、婚姻的背叛、朋友的冷漠等等。

我们完全可以说，生活中的我们就是书中的若菱。与之不同
的是，若菱在人生道路上遇到了指引她方向的智慧老人。而
在当下，又有多少人清楚地明白，自己想要的是什么。

智慧老人告诉若菱一个概念，世上只有三件事：你的事，我
的事，老天的事。

我们要做的，就是臣服于现在，好好接受这一切。然后尽自
己的可能，去改变自己能改变的！

遇见未知的自我读书笔记篇五

《遇见未知的自己》，这本畅销过百万，华语世界第一部影
响了数千万人的身心灵成长小说。在出版5年后，即将以全新
的姿态面世。更多心灵成长智慧和力量，帮助我们完美活出
自己想要的人生！

本书借由我们每天都可能遭遇到的种种事情，帮助我们看到
主宰自己人生的模式是如何形成的，又如何在操控我们的身
心。并以故事的形式来分享张德芬多年的'心灵成长感悟，来



帮助我们解除现有的人生模式，帮助我们从思想、情绪和身
体的桎梏中解脱出来，从而活出自己想要的人生，找回原本
真实、快乐的自己！

张德芬，被誉为华语世界首席身心灵畅销书作家。着有身心
灵三部曲《遇见未知的自己》《活出全新的自己》《遇见心
想事成的自己》，及《重遇未知的自己：爱上生命中的不完
美》，其作品一上市便跻身各大畅销书排行榜前列，同时，
翻译了德国心灵导师艾克哈特？托尔的作品《新世界：灵性
的觉醒》和加拿大知见心理学领袖克里斯多福？孟的《找回
你的生命礼物》等。

人为什么总是感觉自己很累？我们追求的到底是什么？我为
什么常常不快乐？我们又怎样才能让自己快乐起来？怎样经
营自己的婚姻？如何看待自己的人生？这些问题，通过这本
书，你都能找到自己心中的那个答案，生活无常，只有当你
真正融入了这个社会圈子，你才能感觉到生命的可贵与精彩。
这本新版的《遇见未知的自己》，除了印刷更加精美外，还
加入了插画家范薇的绝美作品。


