
最新遇见未知的自己读书心得体会 读遇
见未知的自己有感精彩(精选8篇)

在实习心得中，我们可以提炼实习中的经验和教训，为今后
的工作积累宝贵的经验。下面是一些精选的读书心得范文，
其中涉及到了不同题材和风格的书籍，请大家自行选择适合
自己的范文进行参考。

遇见未知的自己读书心得体会篇一

我是在2011年11月看的这本书，而当时正值自己情感的低谷
期，情绪一直失落了几个月，但是很恰巧地选择读了这本书
（其实这本书我早就买了，就一直搁着没看），然后将信将
疑地按照书上的方法一步一步做着，然后我的情绪也慢慢乐
观起来，对情感的事情也慢慢看开，而且也借由那件事发现
了自己的一个心智模式。因此这本书在我心中占着不可取代
的位置：它既是我学习心灵成长的启蒙书，也是启发我阅读
的起点，因为从这次改变让我明白：可能有些书你现在买回
来了，或是别人推荐给你了，你并没有去读，但当你生命中
出现改变，出现困惑，出现迷茫时，它会恰当地出现在你眼
前，然后给你启发，给你希望，并陪伴你走过一次次的蜕变，
这便是阅读的“缘分”---就像旅行一样，你并不知道你会遇
到什么样的书，但是你总会在下一个转角，下一次阅读中遇
到适合你的书，而且不会仅是一次”偶遇“而已。

至今一年多时间里，我一共读了三遍这本书，每次都会有不
同的理解和收获，但是每次这本书给我的感觉是：温暖、熟
悉、亲切，仿佛和书中女主人公若菱每次去到老人的小屋一
样，感觉像是回到了家。因此我认为这是一本有灵魂、有心
灵的书，所以我也向身边的许多朋友推荐它甚至在朋友生日
时作为礼物送给他们，希望这本书能够帮到他们。



遇见未知的自己读书心得体会篇二

最近，在公司组织的”书香移动，相伴成长“主题活动中，
我有幸拜读了张德芬女士的作品《遇见未知的自己》。接纳，
是这本都市身心灵修行书籍与我产生的共鸣。我庆幸能够在
纷繁的生活中，落一时的宁静与宽怀，和自己的内心对话，
为自己错综复杂的情绪找一条出口，对我而言，是一件令人
大快朵颐的事情。

关于人生的终极思考。这本书的开头，老人关于”我是
谁“的终极追问把我从现实直接打到冷宫，让作为读者的我
有点无所适从，因为我本能的认为，这不是在盘查户口，而
是一个关于你如何来，到哪里去的终极问题。所以，跟随笔
者，我也陷入了深深的沉思。

随之而来的是叹息，因为在都市生活中，我们已经忘记，或
者说无暇顾及这些”无聊“的问题，但对我来说，却有正中
下怀的感觉，大学时候喜欢读的苏格拉底、柏拉图、尼采等
等哲学家一一浮现出来，尼采说：”我就是太阳！“,这种炽
诚与癫狂把本我无限放大，让每个读尼采的人都能感受他内
心的那股力量。但是现在，我们有多少人在思考关于我是谁，
我如何生，如何死，如何存在，如何消失的问题，我们的眼
里只有对名利的追逐，对周遭的愤懑，对世间各种的批判和
隐忍，但是从来没有问过自己，我为什么要这样，我何苦要
这样，我来这个世界走一遭，我该以何种价值体的方式去度
过这一生，是利他，还是利己，是逆来顺受，还是顺势而为，
这些都是我们忽略的思想死角，但是却无处不在潜意识的指
引着我们的现实生活。

通过这本书，我读到的结果是接纳，所以，我想说，不管”
我是谁“,关于人生，最好的态度是接纳，一种顺势而为的情
怀。

接纳我们的情绪。情绪其实是社会的产物，社会越来越复杂，



随之，情绪就越来越多变。在这个世界上，我们作为个体的
人和作为社会的人，不得不面对各种各样的关联，这种关联
构成的单位纠结出不一样的情绪，比如：工作，家庭，纠结
出来的情绪可谓是千变万化，甚至可以让一个人千疮百孔。

关于情绪，老人说它其实是一种能量，会来也会走，我们需
要做的，就是不去干涉，而去臣服。我个人觉得臣服用在这
里显得太被动，而且无可奈何，对于情绪，我更愿意用接纳
来表述。

说到情绪，我想到我们职场上常常说的一个词：情商，是说
一个人控制自己的情绪的能力。说某人情商高，说明他控制
情绪的能力强，反之不然。但是，对于情商一说，我情愿理
解为这个人在接纳情绪的时候，是以坦然而喜悦的方式来的，
而且，高就高在这里。在现实生活中，我们的工作和生活会
为我们带来各种各样的负面情绪，这个情绪产生的根源，以
作者的表达，那是因为我们内心的拒绝，她说：”凡是你抗
拒的，都会持续“,这就是我们痛苦的根源。所以，每当我们
工作不如人意，生活超出我们的负荷时，我们总是在内心充
满了无限的抵触和厌恶。我们讨厌工作上无尽的压力，我们
讨厌职场上人事的阿谀奉承，尔虞我诈，我们厌倦生活中的
庸庸碌碌和繁杂琐碎，在毫无激情的状态下，我们一度懈怠
生命，辜负时间。这是现代人的通病，很多人都在这种情绪
中痛苦而隐忍的挣扎着，但是很多人又不愿意抽离其中，这
是书本里作者谈到的”k肽“效应，就是这种习惯性的如饥似
渴，导致了我们在工作中，在生活里无法自拔。所以我们的
幸福感降低了，我们的情绪化越来越严重，我们甚至在这种
情绪的漩涡里迷失自己。

但是作者在书里这么写到：”负面情绪就像黑暗一样，你是
驱散不走他们的。你唯一可以做的，就是带光进来。“我想
说，这个光，就是我们的接纳心态，一种不做作，不刻板的
融入。举例来说：当我觉得加班是一种负累的时候，我感到
身体和精神带来的双重疲惫，从而抱怨和抗拒情绪油然而生，



在这种痛苦中，我一味认为公司对我不公，社会对我不公，
甚至怀疑人生都在和我开玩笑，把我抛弃了，这是抗拒给我
带来的痛苦。但是，当我们换一种方式来接纳的时候，会发
现既来之则安之的效果比抵触更能安慰自己的内心，更有甚
者，当我们站在大我的立场来分担这种情绪时，会发现这居
然是无可厚非的一件事情。随之而来的，是情绪的放松，是
一种泰然处之的心态，痛苦感消失无踪。

所以，对于情绪，我们自己就是那束光，不要抗拒，不要控
制，只要欣然接受，接纳就能打开心门，光就会进来，进来
赶走痛苦，照亮我们的灵魂。

关于未来。关于未来，每个人都有很多期许。但是更多的倾
向于物质上我要的。在精神层面，可以说思考的人却占少数。

读了张德芬女士的书，我有一种如释重负的感觉，因为我不
光在书里看到了自己的影子，也找到了走出阴霾的路径，对
我而言，这也是一道光，指引心灵的光芒。对于已经过了而
立之年的我来说，未来的质感不光体现在物质层面，更多的
是精神层面的自我交流和自我救赎。书里说：”我们的思想
总是在过去和未来，但我们的身体和呼吸却永远在当下
的。“我很喜欢这句话，因为过去的未来就是当下，当下的
以后就是未来。所以，当下是最重要的，只有过好每一个当
下，珍惜每一个当下，未来才会有质的提升。

我记得曾经看过的一部电视剧《一代枭雄》，里面的男主在
剧情结尾的时候说过这样一句话：”任何事情的结果到最后
都是好的，如果不是，那说明还没到最后。"我相信未来也是
一样，未来就是我的那个最后，不管中途经历什么，最后的
结果我相信一定是好的，我们只管在过程中以宽容和喜悦的
情怀去接纳，好的或者不好的，到最后，肯定是好的。所以
接纳，这就是人生最好的选择。

读《遇见未知的自己》有感：
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遇见未知的自己读书心得体会篇三

“我们反求诸己，修心、正心、养心，才能有好的心态。”
这就是读完这本书后的感受。一节都市身心灵修行课，好读、
好用也好学，这就是对于本书的一个写照。

这本书中的故事是由夹杂在女主角倒霉事件中的一场奇怪对
话引起的。那场对话的内容正如题目所说――我是谁？“我
是谁？”正是由这个问题引发了后面一连串的事件。这些事
件教导了我们如何放下小我，“臣服”于所发生的事件，接
纳并包容负面情绪等。对我们以后的人生道路有很大的帮助。

全书对我来说，感受最深的莫过于开头也是围绕全文的问
题――我是谁？怎样放下小我找到真我？这两个问题十分难
回答。就拿“我是谁？”这个问题来说吧。名字、家庭、出
身、经历、职位，这些也都只是你的身份认同罢了，就连最
为神秘的灵魂，也因为其他人事物的过多渲染，只是十分接
近答案而已。全书中最为神秘的老人也只说了一句话来描述
答案：“我们是在用言语来表达言语所不能表达的东西，这
也就是老子说的‘道可道，非常道’，也就是以上皆非。”



由此可见，答案是多么的神秘。

小我，真我，自己所认为的“我”，又有谁能分的很清楚。
我们认为的自己并不是真实的自己，我们失落了真实的自己。
我们都看不到真实的自己。死亡来临的时候，会把所有不能
代表真实的我们的东西席卷一空而真正的你，是不会随着时
间甚至死亡而改变的。人们的内在真我不会随着你的身体而
生，也不会随着死亡而消失，它可以目睹、观察人世百态、
欣赏日出日落、云起云灭，而岁月的流转、环境的变迁，都
不会改变它。

内在真我就像潜意识一样，指引着我们行动，而最后发号施
令的却通常是小我。因为小我跟注重自我利益，将真我与自
身隔离。因为小我的原因，就造成了口是心非等现象。

在现实生活中，经常发生这样的事。有一次，我们班上有个
男生和女生吵架，听他们吵的内容，我是想帮女生的，可是
出于小我冒出来的种种理由，我还是帮了男生。

我是谁？对于这个问题，我个人的理解是：我就是我，小我、
内在真我、我们所认为的我都只是真实的“我”的一部分，
只有当他们合为一体时，才是真正的我！

遇见未知的自己读书心得体会篇四

这本书虽然是在我急需的时刻买的，但买来之后，未敢急着
去读，怕这一顿温馨柔情的盛宴被饕餮得杯盘狼藉；或者仅
是草草吃完，勉强充饥。我不是想用来充饥的，而是想从中
吸取丰富的营养，受益一生。想使自己这“无心”之人，读
完后，能够为自己找回一颗鲜活的“心”。

发现这本书是作者20xx年秋完成的，20xx年1月出版。所幸在
我迫切需要成长，需要破茧而出的20xx年，有朋友推荐给我，
感觉自己真的很幸运！



它以小说的形式，讲述女主人公经过偶遇的一位老人的指点，
从烦恼的工作生活中找到快乐，并取得生活事业双丰收的故
事。它通俗易懂，少了纯心理学书籍的深奥枯燥，讲解和诠
释一个个耐人寻味又贴近生活的道理。

生活中，我们会遇到许多烦恼，比如对某人的讨厌、对工作
的烦恼、对待遇的不满等等，都是我们自己人为地在放大。
没有任何事情可以造成心理上的痛苦。痛苦是来自你对事情
的解释。痛苦是你创造出来的，因为那个是你对事情的解释。

这本书告诉我们：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！
我们为什么不快乐？那是因为我们失落了真实的自己。学会
用潜意识的方式去处理情绪。

我们所背负的一切都是我们自己带来的，别人是无法强压给
我们的，因为我们可以不接受。总是认为自己的苦恼时因谁
或其他什么而带来的，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。

我们多少人是因为与别人攀比而疲于奔波，为财富为地位，
可一旦拥有了所追求的财富地位却并没有感到幸福反而有些
人更怀念以前清苦的日子。因为那不是真正自己内心想要的
东西，那是外在的东西。就象作者在书中所谈到的快乐和喜
悦的区别，快乐是取决于外在的东西，一旦那个令你快乐的
情境或事物不存在了，你的快乐也随之消失了。而喜悦是由
内向外的绽放，从你内心深处油然而生的。所以一旦你拥有
了它，外界是夺不走的。所以因与别人攀比去追求财富地位
过程会带来快乐，但一旦实现了快乐也就消失了。而如果是
自己真正想拥有财富和地位且明确拥有了财富和地位就会造
福社会让更多人幸福那就不一样了，那就达到了喜悦的境界。

外在环境影响着我们的内心世界，我们所处的社会环境和自
然环境让我们容易失落真实的自我；认识真我，从自身做起。



因为外面没有别人。这本书读了之后让人受益颇深，要试着
学会放下，当我们真正放开的时候，你就会觉得一切都是另
外一种结局，要试着看开看淡一切，学着清心，静心，修心，
做个小小的真我！

遇见未知的自己读书心得体会篇五

“亲爱的，外面没有别人。”——在当今这个社会中，各种
欲望和繁重的压力使得大多数人都不是自己生命的主人，甚
至是自己思想和情绪的奴隶！我也不能逃脱这种境遇！在
《遇见未知的自己》中，作者讲述了检视自己，自觉践行身、
心、灵修行，保持关照内心并惜福感恩的心态；阐述了在错
综复杂的各种关系底下，其实是一个很单纯的关系——和自
己情绪相处的能力；指出了应从身、心、灵三个方面去探讨
主宰着人生的模式是如何形成的，又如何操控身心。同时提
供了如何解决这些模式的实际有效方法，从而帮助读者解脱
思想、情绪和身体的桎梏。唯有关照内心、学会和自己的情
绪相处，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。每当遇到挫折、困难时，我
会和自己说这句话“亲爱的，外面没有别人。”，我会学着
作者“向内看”，我会尽量和我的负面情绪相处，我告诉我
的负面情绪“我承认它的存在，我接受它，我放弃对它的需
要！”，我告诫自己不能不假思索地去修正、排斥、指责外
在的人、事、物。要逐渐把眼光从外在的世界转向内在世界，
我会给自己时间让自己冷静下来，告诉自己我的内在创造了
外在的一切，我要从内在找出原因，找到解脱的路径。而这
种实践确实好用，之前我觉得无法接受的事，我发现自己现
在竟能看开了。

“你刚才说人类追求的东西，像权利啦、财富啦、健康啦，
最终目的还是在追求喜悦与内心的和平，不是吗？”——记
得老人的教导:“你不是你的工作，你不是你的表现，你不是
你的成功，你不是你的失败。这些外在的东西，丝毫动摇不
了你那个内在的真我。每个人在刚刚出生时，都拥有喜悦、



和平的心境，偶尔会有情绪，会哭会闹，可是情绪来得快走
得也快，不久又会回到喜悦的状态。这就是我们最初的模样，
是我们最真实的自我。没有吃过冰激凌的孩子不会留恋冰激
凌的甜蜜，正是因为我们曾经喜悦满足，长大后就不停的抓
取外在的事物，摆到自己面前，试图让自己快乐满足。然而
我们的心就像一系列同心圆，我们的真我是最中间的那个圆，
而身份、情绪等等，是外面的同心圆，将我们与真我的喜悦
平和层层隔离。我们太执着于外物，反而远离了真正的快乐。
其实我觉得错不在于我们追求外物，而是不要过于追求。太
执着于外物，对事物就会起分别心，对于那些我们认为极好
的就有了强烈的欲望，将自己的情感全然寄托在外物上，患
得患失，找不到真正的喜悦、和平，也看不到生命的丰满充
盈。我们应该学会倾听自己内心的声音，感受生命的重心，
有强烈的方向感，因为真正的幸福，来源于对生命深刻的认
识和理解。从这个意义上说，是不是思考、孤独、痛苦、彷
徨、坚持、执著就是获得人生幸福的必由之路？只不过，要
有技巧，能够使自己在恰当的时候，陷入沉思，感受孤独；
又可以在恰当的时候，打开心怀，投入生活，变得真正的喜
悦、和平。

“当你真心想要一样东西的时候，你身上散发出来的就是会
吸引那样东西的那种振动频率，然后全宇宙就会联合起来帮
助你得到你想要的东西。”——这是可爱的吸引力法则：从
内而外的向往和感恩可以创造奇迹，因为“心想事成的第一
个定律就是，你所向往的东西必须是命中注定该是你的，或
是与你的更高目的是一致的，有利于人类社会的。要不然就
是你能深入到潜意识和真我的层面，破除人生的模式，学好
自己该学的功课，破解你的命运……”“用观想的方法去散发
‘事已成’之后那种愉悦感受的振动能量”，这一切听起来
有点玄学的味道，其实，正所谓“你若盛开，清风自来”，
我觉得这很有趣，但是我相信，因为我有过亲身体验！当年
在我找工作时，我对我的专业知识很有信心，因为我大学期
间一直刻苦认真地学习，我的梦想是当老师，所以我为这个
梦想做了各种准备：考取必要的证书，练习板书，模拟讲课，



精心、认真制作专属我的个人简历，积极参加招聘老师的各
场招聘会……这些是我做的客观的事情。同时，我还做了一
件事——就是祈祷，我向我见到的所有事物祈祷，我向月亮
祈祷！我向星星祈祷！我向花、草、树木祈祷！我向小鸟祈
祷！我向我逝去的亲人祈祷！结果，我真得成功了！当时，
我就感叹于这种力量的神奇，直到多年后我读到了《遇见未
知的自己》这本书，在书中我的“祈祷”再一次得到印证！
当然，我不是宣扬单纯的祈祷有多么神奇，就像书中所写，
必须在实际地认真付出，为目标奋斗的同时，祈祷才能起到
神奇的作用，达到“心想事成”的功效！

这篇文章，我只是摘取了书中使我感触最深的三句话谈了一
些我自己的浅显感受。《遇见未知的自己》告诉我，我应该
时不时地给自己一个机会，让自己和自己的内心情感交流一
下，看看自己真正需要的是什么，自己的人生位置到底在哪
里。我觉得这本书会成为我的工具书，因为书里讲的东西我
现在只是领略了一丁点皮毛而已，而生活还会继续下去，在
生活中我还会遇到各种各样的情况，我会随时翻开这本书，
在书中去寻求应对的方法，解决的途径，关键是我应该抱有
的人生态度。我要学着去拥抱世界，接纳外界的不完美，也
接纳自己的不完美。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！

遇见未知的自己读书心得体会篇六

《遇见未知的自己》这本书中，对于人生的种种迷惑，作者
给出的破解之道是：身体――联结，情绪――臣服，思
想――检视，身份认同――觉察，这些外在的东西将真
我――爱、喜悦、和平层层包裹，我们终其一生都在渴望展
现真我特质，寻求爱、喜悦、和平。这是一场探寻深层的自
己、真实的自我和创建快乐力量的旅程。如果说书中的哪部
分对我个人来说印象最深、最能让我从中得到更多思考，我
想非”情绪“莫属。



初读《遇见未知的自己》，可能还是会愤愤不平：那么难以
接受的事实，怎么能轻易接受？怎么不可挣扎一下、痛苦一
番？经过各种斗争，仍旧无法改变，那就接受吧。对于不想
接受的，怎么不会产生痛苦、悲伤、愤怒等等一系列的情绪？
但是，走到接受既定事实、产生情绪这一环节上，我却陷入
了困顿的局面：负面情绪一直萦绕，乃至爆发，怎么去疗愈？
书中给出的秘诀是”臣服“,是带着”爱的觉知之光“去消融
这些”黑暗的能量“.

也像很多人一样，听到”臣服“就不自主地抵触，因为从小
到大，遭遇挫折时，老师、身边的亲人、朋友都会旁敲侧击
的.告诉你：要去挑战、抗争，”臣服“是懦弱的表现，不认
输是你坚强的标志。然而，在这条”不屈“的路上，又有多
少人不堪重压而陷入无限循环的自我折磨的怪圈？又有多少
人不可自拔的沉浸在助长悲伤的”潮湿的环境中“?不管这是
不是胜肽的作用，从某一方面说，这的确是我们忘乎所以的
一直和负面情绪为伴，甚至封闭自己于各种扰人的情绪之中。

那么为什么会有情绪烦忧着你，因为已经发生的事让人觉得
悲伤、失望，因为总是害怕即将发生的事会让人觉得悲伤、
失望，更是因为对于已经发生的即使无力挽回，仍旧苦苦挣
扎，不肯放过自己，亦不肯向前看。

也许事情没有想象的那么糟，也许事情很糟，可是现实带给
我们每个个体的无力感普遍存在，那何不学会臣服、接纳，
活在当下？不如就让阳光照进来，因为过去和未来惶惶不可
终日总不比专注于当下来的更好吧。正如书中所说”我们的
思想总是在过去和未来，但我们的身体和呼吸却永远是在当
下的“,这个大前提是，接纳并跳出困住你的情绪，关注现在
的自己、现在的事以及所带来的各种感受。

至于怎样才能做到”臣服“,怎样才能跳出负面情绪的漩涡，
自己去主动迎接阳光，我想每个人的方法都不尽然。运动中
感受身体的变化，阅读中流连于文字组合所带来美的感受，



电影音乐中享受视觉、听觉盛宴，完成每件工作的成就
感……于专注当下中积蓄能量、等待转机，从而蜕变为一个
有耐心、有勇气、全新的自己。

在这样一个飞速发展的大时代，在这样一个纷繁耀眼的大社
会，每个人多少都会遭遇一些波折与困难，就像书中主人公
会遭遇感情、工作以及种种不如意。也许各种压力与情绪会
让我们筋疲力尽，也许我们会因为各种艰难困惑而变得沮丧，
也许人生中的很多不如意让我们被负面情绪所环绕，但是情
绪的产生无法阻止，至少我们应该努力做到不被情绪左右，
努力做到接纳与”臣服“,从而获得专注当下的力量。跳出怪
圈，不如就让阳光照进来，晒晒心底那片有点”潮湿的土
地“,然后告诉自己：我已经做好一切乐观和美的准备。

遇见未知的自己读书心得体会篇七

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？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，不要试图去
抗拒，发生了就是事实，事实最大，不管有多么的让人难以
接受，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！



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。

这本书读了之后让我受益匪浅，不记得是哪位名人说过的一
句话，心态决定一切，学习也是如此，只有用好的心态去面
对学习，才会取得好的成绩。

遇见未知的自己读书心得体会篇八

几年前，初涉职场，经验不足的我很是焦虑，正当迷茫的时
候，有朋友推荐看《遇见未知的自己》这本书，她说张德芬
的见解很能宽慰人，我却武断地抵触这类心灵鸡汤的书，认
为它的作用像一块软布，拭过伤口，却不能治愈根本。

如今有了婚姻，工作尚可，却也有困惑不已的时候。偶然到
书店逛逛，我看到最新印刷的版本，封面上沙漠黄的背景上，
坐着位长发h逸的托腮女子，像极了梦中的场景，于是把书买
回来读。

全书以女主角若菱的视角，当她面临工作、婚姻同时出现问
题，寻求高人指点的过程。若菱与志明是大学同学，在周围
人的眼里是绝对的才子佳人，两人从美国留学归来后，就各
自奔向工作岗位，志明留校当上教授，而若菱成了外企骨干。
随着各自工作上的压力，交流越来越少，互要以冷战应对，
感情出现危机。工作上，若菱兢兢业业，却要遭受不公正的
排挤，她异常的愤怒；回到家，看到志明与不认识的女子搂
在一起，她更是沮丧。一切的不顺利，加上儿时痛苦的回忆，
让若菱顿觉崩溃，人生不知如何继续，这时出现了位灵修的
老人，宽慰她，帮助她慢慢找回本我，认同自己。



读完，我感觉豁然开朗，若菱的故事没有结局，并不像众人
所愿的美好团圆，而是顺期自然，认同自我。市面上很多类
似题材的书籍，能做到通俗易懂的并不多，作者将理念融合
到故事对话里，对简单事情的讨论引发我们对世界的思考，
这是我最喜欢的一点。

我们看见的世界，是我们选择看见的世界。有个小故事，男
子天天打老婆，后来抛下妻子和三个儿子，远走他乡。三个
儿子长大后，老大认为是罪恶的世界造就父亲，而父亲的抛
弃造就了他痛苦的一生，他到处偷窃抢劫，报复社会；老二
认为父母的模式就是自己人生的模式，娶了老婆回来，天天
拳打脚踢；老三认为母亲很可怜，自己长大了成为男人，要
疼爱自己的老婆，对母亲更是孝顺。

我们以什么样的心态去看待事件的发现，源自于观察者的主
观判断，然而事件本身就是那样的。所以要追求内心的真我，
主要是四层：关心身体的变化，与身体联结；臣服于发生的
事实，不被情绪左右；负面思想是自己加上去的，检视自己
的心态；认同自己的身份，所处工作、社会地位、家庭、财
富，接纳自己，才能欢迎别人。


