
接纳力读后感幼儿教师(精选5篇)
当品味完一部作品后，一定对生活有了新的感悟和看法吧，
让我们好好写份读后感，把你的收获感想写下来吧。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？接下
来我就给大家介绍一些优秀的读后感范文，我们一起来看一
看吧，希望对大家有所帮助。

接纳力读后感幼儿教师篇一

这是一本值得放在床头常拿出来看看的书。

你究竟是想做一个完美的人?还是要做一个完整的人?！如果
你想做一个完美的人，那就请尽情的压抑和掩饰自己的阴暗
面，或者一刀一刀地把自己的阴暗面剥离自己的肉体和灵魂，
做得到吗?如果你想要做一个完整的人，那么就把你认为阴暗
的、不好的一面尽情的表达出来，问问这些不好的特质能给
我带来什么样的帮助，有光的地方就有影，让自己的光明和
阴暗和平相处，才能更清晰的.认识自己。

不要对自己和别人妄下判断，就会心里平静。

人生在世就是一场修行，每一个我们遇到的人，都是来帮助
我们完成修行的，尤其是我们可能会经常伤害到的身边的亲
人和朋友。

接纳力读后感幼儿教师篇二

《认识自己，接纳自己》是好书，就是封面和翻译的书名太
恶俗了，尤其是“接纳自己”现在都被讲烂了。

提出了一个概念“深度”，深度决定了你能否改变，以及改
变的程度。



将问题普遍化与人格化会更不利于你做出改变，而将问题仅
仅视为当前的问题会有利于你真正的做出改变。

整个看下来，就是太难了，酗酒、惊恐症、抑郁、ptsd……这
些东西，你沾上，就是几年、半生、甚至一生，就这样掉进
去了，即使做斗争，或者真正改变，那也耗费了大量的精力，
不能再做别的了。更何况，涉及深度较深的问题，在目前根
本没有改变成功的案例。

易怒是可以改变的，根本机制是“感到被冒犯”―“生理产
生反应”―“做出攻击行为”，这种模式在过去的'几千年里
曾帮助人类度过危难时刻，但是在现在这个社会里，你可能
需要在情绪来了的时候，适当叫停，深呼吸，放松肌肉，从1
数到10，考虑下，你本次对愤怒的发泄，是否能够帮助你解
决问题。因为大多数情况下，在现在这个时代，它并不能，
反而会使你在事后陷入自我厌恶，使你在他人的眼里形象恶
化，恶化你的人际关系，并不能帮你解决问题。

焦虑是对问题的感知，你更多的可能是要去解决引起焦虑的
现实问题，而不是去解决焦虑的情绪。

抑郁是对未来感到无望，对现实感到无力。

深度较深，现在无法根治。要配合药物，做一生的斗争。但
是控制实验现实抑郁的人比不抑郁的人更能认清现实。朋友
们，人生就是巨大的幻觉。盲目乐观，还是比抑郁强点。

感觉抑郁症太惨了，童年的经历对成年后的生活没有很大的
影响。扩张期和收缩期，扩张期满足他人对你的期待去学习、
改变，收缩期体认都自我的期待，完成自我成长、改变。

收缩期有很大潜力，好书，牛。



接纳力读后感幼儿教师篇三

第一次接触“亚人格”的概念。使用一种靠具象化练习来认
识亚人格的方法。具体是这样的：我们想象自己坐在一辆公
共汽车上，周围挤满了各式各样的“自己”，有高有矮，有
胖有瘦，有老人也有年轻人，有的穿着全套晚礼服，也有的
穿着超短裙。凡是你能想到的女性形象都有，其中许多人是
你根本不愿意认识的，你必须跟车上所有的人攀谈，直到彼
此了解为止，无论你是喜欢那些人还是讨厌他们。车上每一
个人都代表了你心中潜藏的一种亚人格，也就是你自己的一
种面貌。如果你能够与这些“自己”互相交流、互相了解，
就可以更好地认识真实的自己。

儿时的经历会让我们形成各种各样的信念，这些信念深深植
根与我们的潜意识中，影响这我们生活中各种各样的决定，
并且我们通常意识不到这种影响。我们心中的偏见、痛苦、
耻辱和负罪感，往往是从上一辈人那里继承下来的。

每一滴眼泪都是灵魂之旅。任何消极的事情都有积极的一面。
我们所承受的每一次痛苦和挫折都是有意义的，都可以让我
们在探索内心世界的路上走的更远。老话说得好：“聪明人
把经历当成老师，傻子把经历当成敌人”。世界时矛盾的统
一体，如果没有消极的.一面，那么积极的那一面就无从存在。
如果我们能够明白这一点，就更容易接受现实。

尼采曾说，否定过去就意味着否定自身的存在。我们只有接
纳了自己的过去，才能拥有选择人生方向的自由。我们经历
过的每一件事，都会影响我们对世界、对自己的看法。要回
顾和接纳我们的整个过去，并不是一件容易的事情，但却是
心灵成长的毕竟之路。越是痛苦和沉重的经历，就越能发掘
出积极的内涵。

如果我们能够用新的、积极的方式诠释过去的不快经历，就
更容易接纳和包容它，从而摆脱它对我们生活的持续影响。



我们需要选择那些能让我们的生活得到改善的积极诠释，咀
嚼那些让我们感到孤独无助的消极诠释。世上发生的事情本
无积极和消极之分，是我们从自己的主观角度出发，给不同
的经历贴上了积极和消极的标签。影响我们感情的，并不是
客观的经历，而是我们对某一段经历的主观认识。

承担责任是一件非常艰难的事。大多数人只愿意为自己生活
中积极的东西承担责任，对于消极的事情则想方设法推卸责
任。当我们学会承担责任时，就可以把一切经历转化为成长
的动力。即使我们为某些经历感到痛苦或是羞耻，至少也可
以意识到这些经历在我们人生之旅中的意义，从而得到慰藉。
我们可以告诫自己：“世界就是我们的画布，是我自己把这
一次的经历画在了上面，为了给自己上这宝贵的一刻。”我
们也可以告诉世界：“我所体验到的一切，都发源于我自己
的心中。”如果能达到这样的境界，你就可以自如地改变你
的生活。

如果你不肯面对过去，过去就会成为你的包袱，让你无法自
由前行，只能在一个圈子里打转。

接纳力读后感幼儿教师篇四

《接纳不完美的自己：《秘密》》这本书给我一印象深刻的
启示：与其做一个好人不如做一个完整的人。做一个好人，
只是活出一半真实的自己；而做一个完整的人，则是活出全
部真实的自己。

荣格曾问，你究竟愿意做一个好人，还是一个完整的人？

每个人都是不完美的，每个人身上都有自己不愿意触碰的一
面一一阴暗面，亲人朋友不愿意接受，连我们自己也无法面
对。于是，我们不惜代价、竭力伪装成人人喜欢的好人，活
得很累。事实上，我们的每个缺点背后都隐藏着优点，每个
阴暗面都对应着一个生命礼物：好出风头只是自信过度的表



现；邋遢说明你内心自由；胆小能让你躲过飞来横祸；泼妇
在有些场合是解决问题的最好方式……阴暗面也是生命的一
部分，只有真心拥抱它，我们才能活出完整的生命。

有人说，这本书应该读三遍，读第一遍会认同，读第二遍会
改正，读第三遍会进化。也有人说，这本书应该买十本，一
本留给自己，九本送给朋友。一人看，一人改变；十人看，
十人改变。却是会有如此的情况，下面跟我一起走进这本书
的世界吧！

这本书告诉我们：心灵的阴影包括了许多层面：胆怯、贪婪、
恼怒、自私、懒惰、丑陋、轻浮、脆弱、报复心、控制
欲……总之，那些存在于我们身上，而我们又往往极力掩饰
和压抑的特质，全都属于阴影的范畴。这些特质并不会因为
我们的否认而消失，只会在潜意识中隐匿起来，悄悄影响我
们对自己的认同感。当我们偶然接触到自身阴暗面的时候，
第一反应往往是想要逃避，想撇清与这些“消极”特质的关
系，哪怕花费大量的时间和金钱也在所不惜。然而，恰恰是
这些特质最需要我们关注，因为它们可以给我们带来最宝贵
的收获。如果我们故意忽视“消极”特质的存在，它们就会
尽量唤起我们的注意，当我们的注意力稍微松懈的时候，它
们就立即从潜意识里重新浮现出来。为了压抑它们，我们需
要付出大量的.精力，而这种付出完全没有意义。

诗人罗伯特·布莱（robertbly）把阴影形容为“每个人背上负
着的隐形包裹”，我们在长大成人的过程中，会把越来越多
的东西塞进包裹里。布莱认为，在生命的前几十年里，我们
总是努力想把包裹填满，而在生命的后几十年里，又会努力
把包裹清空，减轻肩上的负担。

大多数同学都对自己内心的阴暗面感到恐惧，不愿正面以对，
殊不知，只有拥抱心灵的阴影，找回完整的自己，才能获得
真正充实幸福的生活。把“知识”和“经验”混为一谈，或
许是信息时代人们最大的误区。我们往往觉得自己“知道”



某件事情，于是就不愿去切身体验。对内心阴暗面的探寻，
并不是知性的活动，而是用心去体验、去感觉的过程。许多
人参加过心理培训课程之后，觉得自己已经什么都知道了，
但是他们并没有用心去体验自己，所以也没有任何实质性的
收获。要追求光明，就必须体验阴暗；要追求自由，就必须
体验完整的自己。这样的体验过程并不是一蹴而就的，而是
长期的、连续的。

不管我们承不承认，既然我们是人，内心就必然有阴影。如
果我们自己意识不到的话，不妨问问我们的家人、朋友或是
熟人，让他们把我们自己心中的阴影指我们给看。我们总以
为自己可以把阴暗面掩饰得天衣无缝，但是那些被我们刻意
压抑的特质，总能找到机会显露出来，让周围的人们看见。

承认和接纳完整的自己，意味着平等对待自己的每一项特质，
既不刻意彰显，也不刻意压抑。单是大声说出来“我知道我
的控制欲很强”并不够，我们还必须了解控制欲能给我们带
来什么，接受它的馈赠，用包容的眼光来看待它。

很多人以为，天赐的东西必然是完美的。实际情况则截然相
反。要达到天人合一的境界，就必须拥有完整的自己，而完
整是美与丑、善与恶、积极与消极的调和。只有接纳了自己
内心的阴影，我们才能得到它的馈赠，这就是荣格所谓“金
子总是隐藏在暗处”的含义。

我们之所以要接纳和包容内心中的阴影，为的是找回完整的
自己，结束生活中的痛苦，让自己不必再欺骗自己，也不必
再欺骗整个世界。现代社会经常会给人一种假象，似乎只
有“完美”的人才能得到幸福。许多人在追求完美的过程中
损失惨重，却总是难以如愿。为了装出一副完美的样子，我
们的身体、精神和心灵都承担着重压。我遇到过许多为病痛、
失眠、抑郁症和人际关系问题所困扰的人，这些人从表面上
看来都很“完美”——从不对别人发脾气，从不做任何自私
的举动，甚至祈祷也是为了别人。其中的一些人患上了癌症，



却不知道为什么，只能抱怨上天不公。其实，这些人并不是
没有愤怒、私心和欲望，只是这些东西受到的压抑太严重，
在他们的潜意识里隐藏得太深，以至于他们自己和别人都无
法意识到其存在。他们从小接受的教育要求他们先人后己、
无私奉献，因为“这才是好人应该做的”。结果，在努力
做“好人”的同时，他们逐渐丧失了完整的自己。对于这些
人来说，最重要的是从这种状况中解脱出来，重新认清自己。
他们需要学会原谅自己，允许自己在适当的时候表现出私心
和欲望，因为只有这样，他们才能建立起真正的自尊和自爱。

我们每个人都具有积极与消极两方面的无限潜能，我们必须
承认这些潜能的存在。善与恶、好与坏、光明与阴暗、强大
与脆弱、诚实与欺瞒——我们的内心是这些矛盾的统一体。
如果你觉得自己太过脆弱，那你就需要寻找脆弱的对立面，
让自己变得更有力量；如果你被恐惧困扰，就必须在内心中
寻找勇气；如果你总是受人欺辱，那你就需要在内心中找出
发生这种情况的原因。你必须敞开心扉，承认自己既有优点
也有缺点，既有光明的一面也有阴暗的一面。只有从容接纳
黑暗的人，才有资格接纳光明。

其实真正的自己并没有这么可怕，只是我们在乎太多外在的
东西，所以一直想要逃避真实得自己。接受不完美的自己吧，
你会发现你会过得更加的开心，发现这世界还有更美好的东
西我们不曾注意的！

接纳力读后感幼儿教师篇五

“不是我们存在于世界中，而是世界存在于我们心中”，这
句话的意思是存在于我们心中的是各种各样的潜能，各种各
样的可能性。正是这些潜能和可能性把我同世上的每一个人
联系在一起，让全人类成为一个整体。我们每个人都是世界
的反映，每一个人心中都包含了宇宙的全部信息。当把一
张“全息”照片剪成许多碎片时，通过每一小片都可以窥见
整张照片的内容，同理，我们每一个人就好似世界的全息照



片一样，通过每一个人的内心，都可以窥见全人类的思想和
情感内涵。

摘抄上述内容，是因为这段文字写的太好了，个人和宇宙的
关系说的非常明白。每个人的内心都携带了全人类所有思想
和情感的信息，人类的情感包含积极地和消极的，如爱和恨、
美与丑、勇敢于怯懦、优雅与粗俗、无私与贪婪、健康与病
弱。这些人类身上的特质在外部条件成熟时，就可能在任何
一个人身上表现出来，只有理解了这种现象才能认识人生的
本质，并找到真正的智慧和无限的自由。

如果我承认，在我的身上本来就具有一切积极和消极的特质，
所以我就不需要刻意伪装，假装某些特质不存在。各种人与
人之间的隔阂就是因为伪装、假装某些特质不存在造成的。
比如：我跟你不同，因为我瘦你胖，我聪明你愚蠢，我勇敢
你软弱。我积极你消极等等，类似的想法。这些想法产生或
制造的隔阂，让我们无法拥有完整的自己。

“凡是我们能从别人身上看见的特质，都存在于我们自己身
上。”，如果我们自己没有某项特质的话，就不可能在别人
身上辨认出这项特质来。如果你为别人的勇敢所鼓舞，就说
明你心里也有同样的勇气。如果你嫌别人太过自私，就说明
你心里也存在自私的种子，随时可能生根发芽。我们所欣赏
的一切，所嫌恶的一切，都可以与我们内心深处的某种东西
一一对应。所有人都具有同样的潜能。

研究印度传统医学的专家维桑特.赖德曾说：“每一滴水都包
含整个海洋，每一个细胞都包含了整个身体的智慧。”我们
作为人类的一分子，包含了全人类在所有方面的潜能，所有
人都拥有爱、力量、创造力、同情心，也都拥有弱点、贪婪、
私心和愤怒，只是表现出来的程度不同而已。这些都是完整
自己的一部分。因此，要找回完整的自己，我们必须对自己
内心中潜藏的每一种特质都抱以包容和关怀的态度。



约翰.威尔伍德在《爱的觉醒》中把人的内心世界比喻为一座
城堡。想象一下，我们每一个人的'心是一座雄伟壮丽的城堡，
里面有宽敞的走廊和数以千计的房间，每个房间都是完美的，
里面藏有一件独一无二的珍宝，这个珍宝代表了个人内心中
的一种特质，整座城堡就是所有这些特质的统一体。但随着
年龄的增长，越来越多的人造访我的城堡，城堡里不再是一
片光明，而是出现了越来越多阴暗的角落。当我对某些房间
里的特质感到恐惧或羞耻时，就会锁上房间的门。还有当我
访问别人的城堡时，如果发现我所拥有的某个房间别人都没
有，我就会把这个房间锁起来。

城堡的比喻我们的内心世界确实非常广阔。如果我真要想改
变自己的生活，就必须克服心中的恐惧，走进城堡，把所有
锁着的门一扇扇打开。找回曾经打开又被遗弃的宝贝。这样，
我就能重新拥有完整的自己。

我希望不停的探索自己的内心世界，把所有锁着的门全部打
开，让我拥有完整的我。


