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后感(精选5篇)

当看完一部影视作品后，相信大家的视野一定开拓了不少吧，
是时候静下心来好好写写读后感了。如何才能写出一篇让人
动容的读后感文章呢？下面我就给大家讲一讲优秀的读后感
文章怎么写，我们一起来了解一下吧。

生命的重建的读后感篇一

接触《生命的重建》这部书，源于我的同事兼良友苟姐，是
她给我推荐的。最先是在《喜马拉雅》听书网听，它，带给
了我很大的震撼，于是就去买了一本纸质书，随时翻读。这
本书的作者是美国最负盛名的心理治疗师、杰出的心灵导师、
著名的作家和演讲家路易斯.海。

经年的生活循环往复，不管是无忧无虑的童年，还是求学路
上的少年，再或是初入职场打拼的青年，到如今上有双亲下
有在读高中的孩子的渐入中年，一切就好像老式收音机里循
环播放的江南小调咿咿呀呀，并没有太多精彩的画面留在记
忆里。有的是少年时体弱多病，青年时舟车劳顿的单位、家
之间的往返……这是因为什么呢？在看了《生命的重建》这
本书，一切的疑问、遗憾，皆抽丝释怀。原来是，我并没有
在有生之初学会爱自己，照顾自己，让自己每时每刻都活在
当下，体验每一天的美好时刻，美丽经历，让自己充满光明
喜悦和安全。郑重申明，从现在到永远，我将衷心帮助我自
己，非常乐意的照顾我自己，真正的学会爱自己，珍惜老天、
父母的恩赐，善待无比珍贵的'生命。我只有学会了爱自己，
才会创造更好的价值。

相信不远的将来，我已学会了爱自己，我的身体回馈给我健
康和活力。我爱我自己，所以我将拥有一个无比幸福和温暖
的家，不管是我的父母、爱人、孩子、朋友、亲人我都好好



对待他们，爱他们。而那个温暖的家是能够给我任何帮助和
需要的地方，我会为了他而努力的奋斗，努力的工作。而我
常怀一颗喜悦的心，面容越来越美；身体越来越棒。在我广
阔的人生中，一切都是完美；完整；完全的。每一天，我都
选择在过去的经验中开拓学习新思想。过去虽然过去，而美
好的东西已经留在了我的记忆里。每一天，我都品味着生活
的富足和充实，爱充斥在我身体的每一颗细胞里，每一根纤
维里，我的世界里一切都好。

读此书让我感悟到：生命的力量无穷无尽，那么让我们解放
心灵，找到生命的价值，绽放万物之灵的光彩！

生命的重建的读后感篇二

“在我广阔的人生中，一切都是完美、完整和完全的。……
我的世界里一切都好。”

佛家云：夫妻是缘，有善缘，有惡缘，冤冤相报；儿女是债，
有讨债，有还债，无债不來。我们的父母、配偶、子女都是
我们自己选择的结果，我们的工作、生活和朋友也都是自己
感召来的。

我们真的会变成我们自己所想的那样。我们认为自己好，自
己就会更好，就像故事中讲的那样，随机挑出几个孩子，说
他们是天才，他们长大以后真的多数取得了比其他孩子更大
的成就；认为自己坏，自己就会更坏，从小就生活在打骂、
责备中的孩子往往都不自信，以至于机会来临时也不敢去争
取从而把握不住。

对自己制造的一切，我们不能将责任推给别人，责备别人，
因为“我”是自己惟一的思考者。我们有时会因为自己说错
一句话、做错一件事而耿耿于怀，担心别人会误会自己，或
者对自己有什么意见，其实很多时候别人根本就没注意到这
句话、这件事，而我们却会好长时间自己吓唬自己。甚至于



有时候明明事情不是那么糟糕，为了渲染自己的“悲惨”，
好让别人相信自己的处境多么糟，故意装出一种忙乱、困顿、
痛苦、可怜兮兮的样子，而这样的结果往往是真的变成自己
假装的“悲惨”境地了。反过来呢，每天“装”的很开心、
很积极，为了长期保持这种快乐、阳光的样子，嘴角都不会
往下耷拉了，自然就能微笑地面对生活了，正所谓：重复上
千次，谎言也会变成真理。

怨恨、批评、内疚、恐惧，是我们生活中四种最坏的习惯，
造成了我们身体上和生活中的主要问题。这四种习惯起源于
喜欢责怪他人，却从不勇于承担责任。如果我们敢于对自己
生活中的每一件事负责，那么就不会责怪任何人。任何时候
我们去往哪里都是我们内在思想的反映。

别人会以某种方式对待我们，正是我们自己的信念吸引
的。“智子疑邻”的故事已经告诉了我们想法的重要性，当
我们觉得某个人是麻烦、是负担时，他往往会经常来给我们
添麻烦；当我们觉得自己可能惹别人厌烦时，往往会感觉到
别人“真的”对自己很不耐烦，我们再因此对别人心怀怨恨，
觉得对方莫名其妙的讨厌自己，那肯定也会得到自己设想的
答案。对家人，尤其是对孩子，我们往往会怕，怕他们不够
好，怕他们犯错误，于是经常提醒他们“千万不要……”可
是按照“吸引力法则”，担忧就是一种诅咒，我们恐惧的常
常会变成现实。

经过对别人苛责的阶段后，很容易进入内疚、自责模式，口
头禅是“我怎么又……”其实这还是一种诅咒模式、逃避模
式，这背后其实隐藏着对自己的不认同，是为自己不愿意改
变找到了借口，因为我们这样说时，潜意识里是觉得自己这
个坏毛病已经根深蒂固，很难改了，犯错误是很正常的事。

改变几十年养成的习惯的确很难，我经常提醒自己：过去的
事已经发生了，没法再去改变，只需要用它来帮助自己少犯
错误就可以了，不要总是活在回忆里。要想从过去彻底解放



出来，最重要的就是原谅、感恩，原谅自己、原谅别人，感
恩过去发生的一切。作者露易丝·海根据自己的经历分析了
导致身体出现问题的心理原因，提出了解决问题的新的思维
模式，这些与王凤仪先生讲病的因缘可以说是殊途同归——
病由心生，一切法有心想生，想改变命运，只能改变自己；
为了自己的身体更健康，生命更有意义，我可以改变。

生命的重建的读后感篇三

健康是最大的财富。健康是人生第一的财富。———爱默生
生命如此脆弱，真的没有理由不好好珍惜自己！当看看医院
病床上生病的人，当全家一起开开心心吃这年夜饭，当和自
己和心爱的人在一起挽着手仰望着美好的世界......有时就
是感觉健康的活着真好！健康是一笔无价的财富，相当于零
前面的那个1，没有1，后面有再多的零也没有意义！没有健
康，一切都失去了存在的价值……还要奢望什么呢！让自己
拥有健康的身体，就是对亲人爱的一种表达。不要让父母挂
念，让他们安心最有效的方法，就是我们能健康而幸福的生
活!我记得xx年的10月份，我发了一次高烧，母亲好几次让我
去医院检查一下身体，我倔强的不听他的话，以为自己休息
一下就好了，到了晚上半夜后，我发烧加感冒，我在床上难
受的翻来翻去睡不着，人越来越不舒服。母亲半夜到厕所方
便后又到我房间看看我怎么样，看着我这样难受的样子，他
疲劳的面孔上露出担心，立即半夜带我去医院看医生，守护
我身边挂盐水。让自己拥有健康的身体，就是对自己工作敬
业的表现。自己能拥有健康的身体参与到工作当中，绝对能
提高工作质量和工作效率的.....让我们把健康放第一位。

生命，那是自然会给人类去雕琢的宝石。---—诺贝尔人的生
命只有这一次，对于谁都是宝贵的。那我们应该怎样对待生
命呢？我觉得我们既然到世上了一道，就得珍惜生命的价值。
从某种意义上说，生要比死更难。死，只需一时的胆量，生，
却需一世的勇气。所以我们要珍惜生命，不要在于它活的是



不长久，而在于活得是否充实。有时我在想，要是人们把活
着的每一天都来看作是生命的最后一天该有多好啊！这就能
显出生命的价值，更能让我善待生命。所以要珍惜自己眼前
比金子白金还亮的时间。每个人都有自己的人生目标，我们
应该把握时间和时机去完成它们。我记得以前我看到一篇文
章是美国的一位普通的博士生毕业，他在自己的故乡自己的
城镇里开了一家小小的冰激凌店，他跟他的同学说：“我的
理想是有自己能做出各式各样的冰激凌店。他虽然没有赚很
多钱，但是他很开心。他完成了他的人生理想。”看了这文
章以后我对自己的目标有点动摇了，因为我从小在爸爸事业
成功的背影下长大，我那时候觉得自己要是能创办一个轰动
自己父亲的神经的公司，开着比自己父亲还要贵的汽车，穿
着比电影里面还好看的衣服......但现在我知道这些“昂
贵”的梦想实现太难了，可能1万个人里面只有1个人能实现，
不过我会尽量驾驶自己的小船向成功的岸边慢慢靠近的，因
为他是我的人生目标之一。我的还有一个人生理想是成为一
个全世界电脑游戏比赛wcg的中国代表选手。我把wcg比赛看
做和奥运会一样的比赛，是一个运动员。中国的wcg比赛太
差了，丢脸啊！想和刘翔一样，为国争光！呵呵不说了，我
知道这不可能实现的！！

纽约时报》畅销书、露易丝。海创作的《生命的重建》，源
自一个朋友的推荐，花了近2个月时间来精读并摘录，体会很
深，收获很大：这真不愧是一本全球畅销万册的好书：通过
对重点篇章的诵读摘抄等，我亲身体验到了内心的逐渐强大，
通过对自己的赞同和爱，我感受到内心的平和，通过对生活
宣言的诵读和冥想，我感受到内心的快乐幸福。这是一本我
将放置枕边随时温故的好书，这是一本我想向众多朋友推荐
的好书，这是一本可以给自己内心注入强大力量的好书，这
是一本能够让你感受人生幸福的好书，这是一本值得代代相
传的好书。难怪全球如此多的人信奉和仰慕，因为她确实能
够给你带来全新的生命：爱自己，接受自己，找到生命的价
值：



生命的重建的读后感篇四

我被这美妙的诗歌吸引着，这是一首美丽的生命交响曲，充
满活力，蕴含着大地苏醒般的气息，来自宇宙、大自然的力
量，一切是那么的安静，自然，流畅——我是安全的，我的
世界一切都是好的。仿佛看到了我的内心世界阴暗的一面逐
渐消退，阳光开始温暖这颗恐惧、冰冷的心。一股新的血液
充满了我的身体，仿佛自己变得更加高大，更加有力量——
生命在重建中。

露易丝·海在她痛苦的成长过程中总结并揭示了疾病背后影
藏的心理模式，认为每个人都有能力采取积极的思维方式，
实现身体、精神和心灵的整体健康。阅读完《生命的重建》，
我发现在我的生活经历中有着很多很多相似之处，也让我明
白了我生活中出现问题的真正原因。书中提到的很多观点都
得到应证，我很认同露易丝·海的观点（至少有大部分）。
很多观点我暂时还没去应证过，但我相信他们的存在。感谢
露易丝·海的伟大奉献！

在我内心世界里充满着许多的负面因素：我不行、我还没有
做好准备、这些都是不可能的、没人会爱我、他们会拒绝我
的、我太矮了、我长得不帅、我很无奈，不知道怎么办、我
穷，没钱、他们不应该这样对我等等。看看，这就是我，所
以我的生活环境是那样的一团糟，精神低靡，感觉我的未来
是那么的渺茫。突然想起了徐志摩写的“这是一潭绝望的'死
水，清风吹不起半点涟漪”。《生命的重建》把我从“死
亡”中惊醒。一缕阳光照进这黑暗世界，大地开始苏醒。

番茄苗的成长故事让我感悟到积极的思想对改变我们世界是
多么的重要，因为我们的世界都是自己创造出来的。现在我
开始懂得爱自己，爱自己首先要懂得宽恕自己，宽恕自己对
自己以前的负面的思想，宽恕自己对他们的愤怒。多少次因
为愤怒而导致睡眠不好，吃饭不香，没有心情工作，使自己
处在痛苦与烦恼之中。



《生命的重建》中提到，我们现在的思维模式和行动模式都
是源自于我们小时候学来的观念。我的惊奇的发现我在人际
关系情况，如同我在家庭的关系情况，我的许多模式跟我的
父亲很相似，不太习惯语言表达，而更多的是用行动，所以
在关系处理上不是很流畅。还有就是父母之间的关系，在我
的印象中我的家庭显得比较平淡，有关家庭在亲密关系的教
育也比较少，所以我现在在亲密关系中也遇到困难。我并没
有责怪父母之意，我明白我的父母已经尽他们所学的经验教
育我。我只是表达我的现状是跟我们小时候的经验有关，知
道这些，我们就有方向去改变他，完形我们的不足之处。

身体的健康跟我们的思维模式有关，这是我第一次所接触到
的理论，但是我对露易丝·海许多观点都很赞同。疾病是我
们自己创造出来的，我们不间断的思维模式决定了我们身体
的动作和体态，从而决定了我们是否健康。满怀爱心倾听身
体的信息，你的背痛、腿痛、无故的头痛、经常喉咙不舒服
等等，听听这些部位想对我们自己想说些什么。通过改变一
个人的思维模式，一个人的信念能过达到身体上的疗愈作用。
在我的生活经历中，我的身体出现状况时，回想起来确实都
得到了应验。例如：我的眼睛在不知不觉中变得近视，这与
我在生活中有我很多不想面对的事，害怕、恐惧，我在躲避
它们，现在开始接受它们，然而我的视力也开始有所好转，
当然还是有些东西还不能看开。我的喉咙不舒服，跟我长期
没有表达自己的感受，压抑自己，恐惧表达有关等等。

新的思维模式，能够给我们带来新的生活感受，能让我们更
有力量，更流畅，使我们的身心灵更加健康。

现在我选择平静地对我头脑中的旧思维，我愿意改变。我能
够学会，我有学习的能力。我愿意改变，在我做这些之时我
选择快乐。

我是自己世界的主宰。耳畔选择自由。我的世界里一切都好。



生命的重建的读后感篇五

最近，在看一本书，露易丝·海的《生命的重建》，真是一
本好书，作者在书中为我们揭示了疾病背后隐藏的心理模式，
从而开辟了重建生命健康的道路。书中有一部分是关于咽喉
疾病的，作者认为，咽喉代表我们为自己“大声说话”的能
力和“要我们想要的”和说“我是”的能力。当我们咽喉出
现问题时，通常意味着我们感觉自己没有权力做这些事情，
我们认为站起来为自己说话是不恰当的。喉咙痛一般是由于
愤怒，如果还伤风感冒，那么同时还存在思想困惑。而且咽
喉还代表身体内的创造力，当创造力被抑制和挫败时，咽喉
就出问题了。

我的家族，咽喉常有问题，无论是小孩还是成人，都逃不过，
凡有病均是咽喉先出问题。所以，大人常阻止小孩吃热气易
上火的食品，但油炸的香脆的就是好吃，小孩那里忍得住？
我常在想，为什么别的小孩吃了不上火？甚至乎天天吃都没
问题？保健的中医的书籍也看了不少，也不管用。书中这样
解释，我觉得真对啊！我们的家族，长辈都非常专制，习惯
打压人，孩子哪敢大声表达自己？不过幸好近几年我的家越
来越民主，所以咽喉疾病发作也越来越少，即使吃热气的东
西也没大问题了。而在三脉七轮中，喉轮也是代表沟通、表
达和创造力的。


