
2023年遇见未知的自己阅读心得 遇见未
知的自己读后感(汇总11篇)

教学反思有助于师生之间的良好互动，提高教学效果，促进
学生的学习成长。如果你正在写读书心得，不妨先来看看下
面这些范文，或许可以帮助你更好地把握写作的思路和方法。

遇见未知的自己阅读心得篇一

读这本书对我而言最大的收获就是学着去做一个内心有力量
有张力的人，大概可以解释为遇到困到平静时，能够坦然与
自己的负面情绪相处。苦难大家都有，只要是人，这些都是
不可避免的`，但内在的力量的强大可以让人们不再受苦。

遇见未知的自己阅读心得篇二

偶然的机会我接触到《遇见未知的自己》这本书，拿到这本
书还未开始读，从封面及作者寄语就明白了这是一本什么类
型的书，这是一本从身，心，灵的层面给我们读者很多具体
可行建议的书。

这本书读了之后让我受益颇深，明白了心境决定人生，我们
每个人的生活中有太多的盲点无从下手，有太多的情绪无法
调节，我们总是希望自己变得更好、生活的更好。但生活永
远不会和我们想象的一样，所以我们要有自己的一套方法来
舒缓残酷的现实带来的坏情绪，例如去努力学习，考一个资
格证，或者考一个比现在高的学历，来提高自己的学识和内
涵，从而丰富自己的精神世界。再或者去放空自己来一场说
走就走的旅行，在旅行中去思考一下旅行的意义，明确一下
自己对自己的定位，做一个充实的自己。我们要从现在做起，
从小事做起，去做一个不一样的人，潜移默化的去感染我们
身边人，改掉惰性，珍惜时间和我们最初的理想，告别庸俗、
浮躁，坚持信念，做到自律，学着做自己的引路人，努力做



更好的自己。

遇见未知的自己阅读心得篇三

“我是谁”“我不是谁”“我到底想要什么”？每天都会追
问自己这几个问题，不是随意去想，而是惧怕，怕自己有一
天会放弃，会堕落，会变成当初自己最不喜欢的样子，希望
自己不受精神的困扰。

书中写到：“你认同自己是一个不幸的人，是多舛的命运、
不公的待遇和他人错误行为下的受害者。你的故事很让人同
情，不过，这也不是真正的你”。每个人都有不同的人生方
向，你所经历的一切都是自己的选择，我们没有必要去抱怨
这个世界的不公，而应该思考这个世界到底给我们带来了什
么。我们为什么常常不快乐，因为这些不快乐而常常失落了
最真实的自己，快乐其实很简单，他只需要爱、喜悦和和平
就能被每个人获得，由内而外的绽放，从内心深处油然而生，
不会因为外界的变化而消失，这是快乐；为自己的目标拼搏
奋斗，无所畏惧，这，是快乐；满足而又不辜负一切事物，
也是快乐。快乐是自己给的。

爱笑的人运气不会太差。如果一个人老是带着悲观、愤世嫉
俗的思想频率，那么就难怪常有倒霉的事发生在他身上了，
我们的话语和意念可能真的有这么大的力量左右我们的生活。
当一个人以积极乐观的心态面对生活，在困难面前也能保持
镇定，求得最好的解决办法，生活一定会许以成功，但若一
个人总是抱怨，总想通过不正确的方式方法取得自身的成就，
那这个成就一定不会太久，最终会带来不必要的麻烦。这大
概就是“吸引力法则”了吧。很多看似简单的事情，看起来
好像无足轻重，可是都潜藏着一些信息。诸多不顺利的事情
接二连三地发生，显示出人的潜意识其实并不想走这条路，
生活中的某些负面感受往往是来自潜意识的牵引。

走出观念的牢笼，回归真我的自然状态。固有观念给人们的



影响是非常深刻的`。真正面对自己内在最不想看见的那些部
分，理解他们、接纳他们，才能真正的平衡。就像极力维护
一个特定的形象，可这一形象本身没有存在的价值，当发现
纯粹是观念在作祟时，大胆地走出固有观念，不让这些观念
捆住自己的手脚，选择自己觉得对的想法去思考、去做事，
冲破观念的牢笼，活出最真实的自己。改变自己，改变自己
的心境，所有的一切都会随之改变。我们并不知道未来会遇
见什么事情，但我们现在所能做的，就是迎风飞扬，遇到困
难时，调整心境，保持情绪的稳定，让自己有时间去思考、
解决问题，遇见最真实的自己。

遇见未知的自己，了解自己的所需，找回最初的自己，不在
任何一件事中失落了最真实的自己，不会因为固有的观念束
缚了对世界的认知，追求更完美的自己。

遇见未知的自己阅读心得篇四

一本有关都市身，心，灵的小说，一场身，心，灵的修行课。
很棒的一本心理学小说。前段时间买了一本有关心理学的书，
名子叫做《象与骑象人》,此书也许没那么深奥，但是资历尚
底，才疏学浅的我却很难看懂。包括这本《遇见未知的自己》
这本书，我也不能肯定我完全的吸收了。但是里面有很多观
点及如何找到真我的方法真的很让我受益匪浅。我想在以后
的工作和生活中我会更加能能够深刻的体会到书中的真谛。
此书在教育孩子方面多多少少也给了我很多的启发，让我可
以更好的整理好心态与方法来迎接未来的宝宝。

本书采用小说的形式，随着自然的事态发展很自然的引致到
心理学的层面，让人看了没有一点枯燥的感觉。反而在和主
人公一起成长，一起感受心灵的冲击的过程中慢慢的体会内
在与外在的联系。教会我们怎么和身体联结，怎么臣服于事
实，怎样去判断自己的`思想正确与否，怎样去对待自己和别
人的身份。帮助我们走出自己制造的阴霾。告诉我们“外面
没有别人，只有我们自己”。这是一本耐人深思的书。让我



一种再想阅读的冲动。我想在我慢慢的回味后，我还会重新
再拜读一下的。我相信读后的我一定会温故而知新的。

遇见未知的自己阅读心得篇五

其实每个人都向往着爱喜悦与和平，大部分可能由外在的一
些物质或人脉关系中被表达出来，其实自己本身只是灵魂
（或叫意识），包括想法，情绪，身体，外在物质都不能算
作我的本质。

灵魂本身是善的，只因有这肉体与这世界，加入了太多罪恶，
所以本书介绍要与真我进行连接，才会发出由内而外的喜悦。

由于身体的构造，造成了许多的限制，比如想法，感觉。造
成了每个人的感官其实是片面的，不论是对人还是对自己。
所以我们要审视自己的`思想，包括与潜意识的沟通，能量的
散播，其实都是自己造成的，自己的能量与周围能量共振相
互吸引，加之自己的大脑思想选择性的观察、记忆，造成”
人生都是悲惨“的假象。

改善自己潜意识里的自己，了解曾经自己的不足，并且全然
接受不足、有限的自己，全然改变自己的人生态度，管好自
己的事，快速接受与面对事实，并积极解决，如遇到挫折与
困难，要思想困难的实质，也许并非自己所想的”坏事“。
这样，人生方向就会向积极的方向发展。

《遇见未知的自己》
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遇见未知的自己阅读心得篇六

我在暑假里阅读了老师摧荐的这本《遇见未知的自己》，说
实在的，只读了一遍，对书的内容也没能真正地理解透彻，
只知道读完后，心灵变得宁静了。

书中提到，这天底下就三种事：老天的事、他人的事、我的
事。说得多好啊！我且不说老人讲得多有道理，就拿自己来
说吧，暑假偶尔去打打麻将，这不就有了以上的三种结果了：
去打麻将是我的事，能否赢钱输钱是老天的事，别人是否从
我这赢到钱是他人的事。反正我把打麻将当成是娱乐的一种
方式，它也是我其中的一项兴趣爱好。这样一来，不管结果
如何，我都成不了“自己思想和情绪的奴隶”。因此感悟：
心态很重要！

在我们日常生活中，经常会遇到各种麻烦和困扰：工作环境
不称心，事情处理不公平，期望中的事情落空，先进评比没
有份，自己工作辛苦没有得到领导的认可，受冤枉挨批评等
等。对这类事情，如能保持积极心态，心里就会想得开，心
胸也就会豁达，这样就能妥善对待、处理好这些事情，使工
作顺利，心情舒畅。

我们享受生活，要建立积极的心态，多从正面看问题，乐观
地对待人生，乐观地接受挑战。这对一个人的为人处事至关
重要。心态是后天修炼的，我们完全可以通过修炼我们的心
态来成就我们的事业，改变我们的人生，让生活的每个角落
都铺满阳光！



遇见未知的自己阅读心得篇七

马车夫应该听乘客的话管好那匹正在奔跑的烈马，走乘客想
走的路线，去到乘客要去的地点。

而现实是，山路那么漫长陡峭，马只愿意走平坦的下坡路、
长满小草鲜花的`软泥路。马车夫则希望这旅途尽量地漫长，
尽可能地多赚些酬劳，乘客是消费者，被服务者，他希望车
夫按他的指挥，好好地驾驭马车，按他的意思到达他想去的
每一个站点。

这个“行进单位”之间是如此地矛盾，以至于我们都要质疑
它能不能到达终点。

结局有很多，有驾驭不了的烈马和无能的车夫加上惊慌失措
的乘客，最后马车坠崖了。当然也有皆大欢喜的，马儿到了
终点，得到了奖励，车夫得到了该得的酬劳，乘客也心满意
足地到了终点。

普通意识是车夫，身体是马和马车，潜意识是乘客。潜意识
是一片神秘的待开发的土壤，关于它的研究，争论也是很多。
潜意识和普通意识之间的联接程度往往能决定着你的心态，
处世，事业等等。对“ego”的态度也是很关键的，在清醒的状
态下看自己，看别人。

本书作者还参加了“灵修”活动，很多激进唯物主义者又得
说迷信了。其实我更认为这是追求灵与肉的结合，让灵上升
到更高的层次，而身体也会获得更好的增益。毕竟，这个世
界仍然有很多事物是科学无法解释的，在这之前，我们不能
随意否认到底。

遇见未知的自己阅读心得篇八

最初看到这本书的时候，总觉得书的内容很浅显易懂，书的



名字就像发掘自己无限的潜能一样，可是越看到最后越觉得
自己迷失了，当看到“亲爱的，外面没有别人，只有你自己。
”的时候，我呆愣了，唯心论让我一直觉得什么事情都是跟
着自己的心态去完成，而没有深思过、了解过自己。可能每
个人的感悟都不一样吧，但我真的被它震慑到了，它让我看
到所有的人事物都是你内在的投射，就像镜子一样反射你的
内在。更让我确定了自己应该明确自己的`目标，充实自己的
内在，更应该去反思自己和了解自己的需求，整理好自己的
情绪与阴影，不要浪费自己的能量在已经发生和无法改变的
事情上。

如何实现自我，取决于自己的内在，取决于自己的心态，更
取决于“你自己”，生活中，工作中找到自己的位置，才能
找到它们的乐趣。

遇见未知的自己阅读心得篇九

我在暑假里阅读了老师摧荐的这本《遇见未知的自己》，说
实在的，只读了一遍，对书的内容也没能真正地理解透彻，
只知道读完后，心灵变得宁静了。

书中提到，这天底下就三种事：老天的事、他人的事、我的
事。说得多好啊！我且不说老人讲得多有道理，就拿自己来
说吧，暑假偶尔去打打麻将，这不就有了以上的三种结果了：
去打麻将是我的事，能否赢钱输钱是老天的事，别人是否从
我这赢到钱是他人的事。反正我把打麻将当成是娱乐的一种
方式，它也是我其中的一项兴趣爱好。这样一来，不管结果
如何，我都成不了“自己思想和情绪的奴隶”。因此感悟：
心态很重要！

在我们日常生活中，经常会遇到各种麻烦和困扰：工作环境
不称心，事情处理不公平，期望中的事情落空，先进评比没
有份，自己工作辛苦没有得到领导的认可，受冤枉挨批评等
等。对这类事情，如能保持积极心态，心里就会想得开，心



胸也就会豁达，这样就能妥善对待、处理好这些事情，使工
作顺利，心情舒畅。

我们享受生活，要建立积极的心态，多从正面看问题，乐观
地对待人生，乐观地接受挑战。这对一个人的为人处事至关
重要。心态是后天修炼的，我们完全可以通过修炼我们的.心
态来成就我们的事业，改变我们的人生，让生活的每个角落
都铺满阳光！

遇见未知的自己阅读心得篇十

阅读了老师摧荐的这本《遇见未知的自己》，说实在的，只
读了一遍，对书的内容也没能真正地理解透彻，只知道读完
后，心灵变得宁静了。

书中提到，这天底下就三种事：老天的事、他人的事、我的
事。说得多好啊！我且不说老人讲得多有道理，就拿自己来
说吧，暑假偶尔去打打麻将，这不就有了以上的三种结果了：
去打麻将是我的事，能否赢钱输钱是老天的事，别人是否从
我这赢到钱是他人的事。反正我把打麻将当成是娱乐的一种
方式，它也是我其中的一项兴趣爱好。这样一来，不管结果
如何，我都成不了“自己思想和情绪的奴隶”。因此感悟：
心态很重要！

在我们日常生活中，经常会遇到各种麻烦和困扰：工作环境
不称心，事情处理不公平，期望中的事情落空，先进评比没
有份，自己工作辛苦没有得到领导的认可，受冤枉挨批评等
等。对这类事情，如能保持积极心态，心里就会想得开，心
胸也就会豁达，这样就能妥善对待、处理好这些事情，使工
作顺利，心情舒畅。

我们享受生活，要建立积极的心态，多从正面看问题，乐观
地对待人生，乐观地接受挑战。这对一个人的为人处事至关
重要。心态是后天修炼的，我们完全可以通过修炼我们的心



态来成就我们的事业，改变我们的人生，让生活的每个角落
都铺满阳光！

遇见未知的自己阅读心得篇十一

遇见这本书是命中注定：

当时的我跟随我的朋友参加了美国一款保健食品x利的学习会
场，那里都是想赚钱自己当老板、不想把命运交给单位领导、
或正在人生路上寻找自己终生奋斗的目标的人们、它属于直
营，没有加盟、你自己就是老板、我总说它是一种合法的传
销。所以于你自己来说想挣得多就得努力，你“值多少钱”
再也不用别人来给出“定价”。然而销售就是这样，人们宁
愿花大价钱去买出厂价低廉、经过和宣传之后价格翻了n倍不
止的产品也不愿意去买原厂价格的产品。并且往往还不理解
你，对产品产生怀疑。这就需要代理这些产品的人有着强大
的心理。有足够的能量去面对世俗的不认可与怀疑。我就是
在这种情形下遇到了这本书。

整书中有写到我们都曾有过的体验：情绪的马车有时会不听
我们身心的指挥，乱闯乱撞，拧也拧不过来。我们常常抱怨
着当下的烦恼，恐惧着未知的将来，我们常常会为朋友鸡毛
蒜皮的小事而纠结，会为爱人不曾考虑自己的感受而抓狂。
我们都想成为理想中应该成为的那个人，但诸多情绪的能量
总在身体里妄自奔走，在某个不受控制的`时刻轰然爆发。这
些情绪都是一种能量，尤其对孩子来说，一些天生的恐惧，
所求不得的愤怒，失望落空的悲伤，都只是一种自然生命能
量的流动而已，它会来，就一定会走。

其实问问自己：我们有多久，不曾感觉到爱，不求回报的爱?
我们又有多久，不曾体会到喜悦，由内而外散发的喜悦?身心
的困境，所有的一切，根源却是我们内在投射的结果。拼命
工作、酗酒、抽烟、各种瘾症、看电视、追星族、过度运动、
帮助别人、不停的读书、学习、泡夜店、换伴侣、换工作、



在生活中制造各种戏码。只是为了逃避那些潜意识里不被允
许的特质，压抑久了就形成了“阴影”。这些被我们压抑下
去的阴影，都是没有释放的能量，储存在我们的细胞记忆里。
它们不时会浮上台面，造成我们的困扰。

其实，“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。

记住：亲爱的，外面没有别人，只有你自己，在我们每个负
面的情绪后面，都有一个支持它的思想。因为情绪是身体被
我们思想刺激之后而产生的反应。


