
2023年亲密关系读后感(模板5篇)
很多人在看完电影或者活动之后都喜欢写一些读后感，这样
能够让我们对这些电影和活动有着更加深刻的内容感悟。那
么该如何才能够写好一篇读后感呢？以下是小编为大家准备
的读后感精彩范文，希望对大家有帮助!

亲密关系读后感篇一

一个人若能在生活中强大勇敢、内心足以坚强应对任何风雨
波澜，且更加向往独立与自由，真切享受独自行走的状态。
那独自一人或许便已足够，是否有人同行，已然不是非常重
要。不得不说，这十分令人钦佩赞赏。

然于我恐怕没有足够的信心与勇气独自“走在冷风中”。

于我而言，恋爱或是婚姻，是寻找同行人，寻找一半、一伴，
寻找生活路途中有幸相互契合、相互扶持的人。至于恋爱还
是婚姻，不过是形式、是状态、是过程。

那又不得不问，为什么还要另寻他人呢？自始相伴的父母、
姐妹兄弟不可以吗？血缘至亲难道还不够吗？亲情的陪伴非
常重要，它占据了我们人生的前半程，如果非常幸运的话，
会一直延续到我们生命的尽头。但是受到人生长规律的限制，
从年龄和身体机能上来看，原生亲情的陪伴便是一场渐行渐
远的相送。另外原生家庭本就是同一的环境，我们之间或许
就有同样的心理需求和心理缺陷，手里拿着相同的拼图，拼
来拼去可能更多是重叠、冲突，而难以相互补充、扩展。

所以我觉得，恋爱、婚姻于我而言，是一种自我和他我的补
充、满足和实现。就像那段话说的“我曾走过山，走过水，
其实只是借助他们走过我的生命；我看着天，看着地，其实
只是借助他们确定我的位置；我爱着她，爱着你，其实只不



过借助别人实现了我的爱的欲望”。

亲密关系读后感篇二

读了《亲密关系》，才发现婚姻中有这么多学问。书中提到
很多原理，而且这些原理都是对具体生活的提炼总结，我们
每个人婚姻中都遇到这些问题，只是从来没有意识到这些问
题的原因以及解决方法。听了樊登老师的讲课，突然对婚姻
有了另外一种认识，对在婚姻中如何获取幸福有了更加具体
的方法。

我从来没有好好想过婚姻是怎么一回事，只是觉得那必须是
人生的一个路程，从小我对婚姻并不向往，觉得那只是一个
任务，一个人过其实也不会很悲伤，农村封建告诉我婚姻只
是为了老去时灵魂有归处，就仅仅因为这个，所以每个人都
必须结婚。

都说女人结婚后，一个月中在脑海中有多少次闪过离婚的念
头，真的是这个样子，我们当时牵上的手，当时许下的承诺，
是在婚姻中如何一步步毁灭走向放手。我们对对方的不满意，
期望的得不到，我们永远在埋怨对方不理解自己的内心不懂
自己，永远在怀疑自己不够幸福。

既然我是凡人一个，那就接纳生活接纳爱人，不再期望就不
会有失望。

也开始学会提醒幸福，开始反省自己，我在婚姻里又付出了
多少，多想想对方的好，于是发现也许自己还可以重拾幸福
的能力。

亲密关系中说到婚姻是一个人的事，如果你认为婚姻是两个
人的事情，那么不管你怎么努力，也只有百分之五十的机会
幸福。这种情况下一般人就基本不愿意动，都在等对方先行
动，最差也要大家同频率一起努力吧，凭啥是我一个人付出



呢。这种想法很可怕，如果你总是盯着对方，而不是自己内
心的话，你会发现对方永远满足不了你。

书中提到了婚姻中很多的行为以及无理取闹其实都来源于童
年时期爱的缺乏。从心理学的角度分析还是很有道理的。确
实很多的吵架不是因为本身这件事情，而是延伸到其他问题
上去，我们吵架并不是针对一件事情，而是为了表示我需要
得到某些关爱某些需求。

我们一开始恋爱都觉得对方很棒，只是因为我们表现出对方
各自想要看到的那个自己。书中说到人为什么要恋爱，其实
是找一个满足自己潜意识的一个人，人往往找的是自己想要
找的人，自己假装自己具备这些特质，我们忽略了其实对方
也在假装，于是，在婚姻中，我们都迫切的想做自己，我们
找不到曾经眼中的对方了，于是开始失望，开始争吵，潜意
识中童年缺乏的在婚姻中都在反映这种需求。

本书中说到期望是通往地狱之路，我们要做到本自具足，停
止对伴侣的期望，本着爱出发共同处理面临的问题。

婚后的期望走到幻灭阶段后，必然会产生愤怒情绪，愤怒有
三种方式，第一种仅仅是表达愤怒，只是把问题表达出来，
第二种是情绪抽离，逃避问题，最后一种是被动攻击，把自
己处在受害者位置自我惩罚。这三种是我们经常愤怒的三种
表示方式。如何解决，如何化解吵架，正确真实的表达自己
的内心，吵架的真正原因不会是表面的外在的导火线，而是
潜意识的缺失的心路历程，学会同理心的倾听，与对方同时
面对自己的问题，最好的方法用爱来回应对方的伤痛。比如
你要生气的时候可以换一种想法，假如你现在还深爱着对方，
那么你很快表现出来的行为就是拥抱，温暖和抚慰。

幻灭之后的内省阶段说的也特别棒，一种方式是无止境的追
求需求导致最终妥协放弃，正确的方式是放弃期望，把伴侣
的需求当做自己的需求，双方积极沟通创造快乐!



作者更是深入浅出的介绍了家庭中的三种角色，受害者(心甘
情愿的受害)，破坏者(心安理得的索取)，拯救者，这三者角
色是可以转换的，要走出受害者的牢笼，想明白自己内心的
真正需求，跟随真理选择，不要让自己处于牺牲者的心态，
同样的处境，学会积极心态，才能找到快乐源泉。我们对世
界的不满往往是自己内心的不满意，对配偶的不满就是对自
我的不满。如何在婚姻中穿墙而过，要先跳出问题的框架，
解决自己内心匮乏的问题，每个问题都是自身的投射，对自
己生活负责，发现问题比找到答案更接近幸福。

最后的启示阶段说到爱才能带来启发，不求回报没有条件的
付出才会快乐!空洞由爱来填补，跟随自己的内心，本自具足。
打开自己的心扉，如果你想尽快到达一个地方，最快的方法
就是你本来就在那里了。找到婚姻中的量子隧道，你就能一
下子到达亲密关系的中心。

特别是允许两字更是让我深受启发，学会允许，灵魂关系的
关键是允许，放下对结果的控制欲，当你烦心时想想允许这
个词，允许具有伟大的力量。焦虑来源于对无常的抗拒，依
据灵魂的本质出发，需求不从对方寻找，从自我找。

记住，爱可以解决一切问题!从爱出发，从心出发，让爱在内
心生根，爱才能带来持续的幸福感!

亲密关系读后感篇三

小丽依偎在小捷肩头，新做的头发如瀑般美丽，散发着淡雅
的清香，吃着棉花糖。小捷搂着小丽，用手指擦去她嘴角的
糖沫：“宝贝，慢点吃，瞧你，吃得像白胡子老头。”

小丽学做小捷爱吃的红烧鸡，小捷从身后抱着她，小丽撒娇：
“讨厌，让人家怎么做饭嘛！”不小心，鸡烧糊了，小捷勇
敢地吃了一块，“没事，就当今天买了只乌鸡，味道真不
错！”



婚后第三年，小丽下班进家，小捷躺在沙发上看手机。“老
婆，晚上吃啥？”“你怎么不做饭？我又不是你雇的老妈
子！”“你吃枪药啦！爱做不做，不做我出去吃！”“砰”
摔门而去。

小捷回来，“老婆，刚才是我不对。小时候我妈总骂我，我
一看到女人凶就来气。我买了你最爱吃的鱼香肉丝，趁热吃。
”“老公，今天领导批评我报表做错了，我晚上给儿子喂奶
睡太晚了头疼，我不是故意的呜。”

小捷把小丽搂在怀中：“以后我给孩子冲奶粉，你好好休息。
”小丽的头发早已剪短，两天没洗还有点味儿，可是爱和理
解，让他们更亲密。

你是小丽(理)，还是小捷(解)?

亲密关系读后感篇四

毛毛虫永远没办法知道、也永远不会理解蝴蝶的世界，但是，
每只毛毛虫都可以化蛹成蝶。我不知道我的“蝴蝶”世界是
什么样，但是，我真的很羡慕老师现在的生命状态，纯粹的
意识，通透的智慧，即兴的生活。他是处理情绪问题的高手。
虽然我上了各式各样的心灵修炼课，但是他的课程还是让我
大开眼界，不但让我疗愈了很多自已的旧伤痛，也见识了大
师授课的技巧与风范。

他独创的方法是如此的简单轻易、有趣好玩、深具启发性而
且效果卓着。他用深入而丰富的经验协助人们找到自己的答
案，凡是被他的纯粹性与觉知力触动并因而转化生命的人们，
莫不对他的工作深表感激与赞赏。

亲密关系读后感篇五

昨晚开始看一本书《亲密关系：通往灵魂的桥梁》，刚开始



就被吸引了，书中所写正是我所缺的，也是我一直想要了解
的，我想我们绝大多数人都应该读读这本书。

我们每个人都有亲朋好友，父母、手足、室友等，当然还有
伴侣，我们的生活与他们息息相关，大多数时候我们受到伤
害、心情低落也都是由他们引起的。同样的一件事一句话由
一个没什么关系的人去做去说我们觉得没什么大不了，但是
由我们那些亲密关系的人做我们却会受不了。好像有点矛盾，
我们对最亲密的人很苛刻，对陌生人却很宽容。而事实就是
如此，因为我们在乎他们我们需要他们。于是我们打着爱的
名义对我们最亲密的人有种种要求与期望，一旦达不到我们
的预期，我们会不开心，而这种情况在伴侣中最为明显。


