                   《生命的重建》读后感
礼河实验学校 蒋丽君
《生命的重建》这本书是著名的心理治疗学家露易丝.海的作品。刚开始接触这本书的时候，我也正处于人生的迷茫阶段，无意间看见了一个对这本书的评价：如果自己被抛弃在一个荒岛上，只能携带一本书的话，我一定会选择《生命的重建》。带着解决疑惑的心态我开始了阅读。
蔡康永说过：生活是暴击的循环，没有一种生活不存在暴击。在这种大压力的环境下，其实每个人都需要一种心灵慰藉的方式，我选择了阅读。这本书中第一章，便一针见血的迫使我直面自己的问题。我们怨恨、批评、内疚和恐惧，这些问题追根揭底使我们自己的问题。从小自我感觉良好，觉得常常是别人不怀好意，某种程度上来说，也是内心有自卑感的。缺乏自我肯定，就像作者写的那样，我不够爱自己。书中写到“我们是如何从一个认为自己完美无缺的柔弱的婴儿，变成了有很多问题、认为自己在某种程度上不可爱、没有价值的大人呢？”只有究其起源，才能针对性的去改变。作为一名人民教师，对于学生亦是如此，只有找到问题的根源，因材施教，才能让学生有所改变。没有爱就没有教育，只有付出真心，才能转化每一位需要帮助的学生。我们说出生的原生态家庭、周围环境、别人对我的评价，以及我对他人的评价，这些都是产生问题的根源。其实作者的观点，跟我国佛教的唯心主义很像，都讲究解脱和放下。都相信一切的变化都从心开始，万事万物皆有心生，虽然出生不由己，但是道路是我们自己选择的；不要在别人对自己的评价中迷失了自己，也不要在对他人抱怨，这种会使我们沉溺在问题中而无法自拔。如果一种思想和信念对你来说不再有用，那么就丢弃它！认识到这一点，我们就设法改变自己，从现在开始。
对于作者提出的重塑自我的方法，对我来讲很有效果。《生命的重建》这本书对我而言，像一位老者在娓娓道来人生哲理，而不是叫你突然的改变，而是发自内心的肯定，发自内心的喜爱，由精神食粮的充实转化到符合现实的生活中来。这本书先告诉我们不是得，而是学会放下，放心内心的包袱，放下那些消极的情绪。就像作者写的方法一样，我每天都在赞同我自己。当我们知道不管我们相信什么，什么都会成真的时候，我们为何不在成千上万的信念中选择对自己有用的呢？相由心生，心由念起。如果我们想要过快乐的生活，首先我们就要必须清除旧观念，去想快乐的事。但是清除旧观念谈何容易，旧观念就在我们心中早已经根深蒂固，就像书里写道的，”要想改变它，就像战士脱掉盔甲一样艰难。”首先，我们要察觉自己的内心，看到什么令我们难受，我们就必须用思想来改变这种情况。每一次旧观念都要被新观念取代。就像给自己的思想做一次大扫除一样。
书中提出，改变可以从“思想、精神和身体”，三个方面着手。我们可以从任意的一个方法开始，逐渐渗透到另外两个方面。在精神层面上，我们可以通过“冥想、打坐、祈祷和积极宣言”等。作者提出可以对着镜子看着自己眼睛读出积极的宣言。这种方法是最快的。在身体方面，要注意情绪的变化对应的身体变化，学会控制住自己的不良情绪。通过学习和认知新事物来帮助我们改变自己，把自己从过去的事物中解救出来。
在书中的第十章讲述了关于人际交往的问题。人际交往往往在生活中就像一面镜子，折射出我们本身。我们喜欢的人一般都是具有与我们相同品质的人，但对方做了令你讨厌的事情，拿自己与他们进行比较，自己是否也做了同样令对方讨厌的事？然后问自己是否愿意去改变。尽管我们的生活中会遇到很多不如意的事情，但是这些都是暂时的，我们只要爱自己，很多不快乐的事情都会烟消云散。许多人在工作和学习上收到了很多挫折，抱怨自己不喜欢，认为自己没有价值，一直在苛责自己，批评自己，这样对我们一点帮助的没有，反倒使我们彷徨无措。人们在自暴自弃的时候，健康也会受到影响。我们老一辈都经常在讲气大伤身。其实我们可以从另外的角度去看待问题，或许我们可以尝试热爱我们现在进行的工作或者学习，把注意力从结果转移到过程上，这其实也是一个玄学，从不知不觉中你会发现情况好转了很多。
[bookmark: _GoBack]自从我看了《生命的重建》这本书，对我来说最重要的是内心平静了许多，走在街道上看见繁忙的城市，不再像以前那样觉得压迫，我从生活中的细节看到了世界的美，回到家里看见父母时，也不再像以前那样觉得不耐烦，我看见一个个所谓的“差生”有点滴的进步的时候，欣慰的笑了。书中最后，作者讲述了自己的故事，很难想象，作者从小经历到如此大的打击，却比常人还要乐观。其实谁的生命不需要重建呢？我很喜欢其中的一句话：如果你坚持相信生命是孤苦的，没有人爱你，你的世界很有可能变成孤苦和没人爱你，因为你自己躲在阴暗处，太阳自然照不到你。人们唯有先能自助，然后才能佛助你。”其实人生中，我们每个人都是独立的个体，谁也不能成为谁永远的避风港。我们只有自己独立起来，别人才会帮助你，甚至可以有能力的去帮助别人。在生活中，我们不能老是抱怨生命对自己不公平，我们需要找到排解的途径，这样我们的生活才会轻松和快乐。快乐简单的生活是我一直想追求的。我学会了接纳自己，喜爱自己，找到问题的根源，不要逃避困难、抱怨他人，找到问题的所在，不要被自身困在问题中。生命的重建就是幸福观的重建，就是自我价值感的重建。爱自己爱每一个孩子才是一切力量的源泉，才是一切可能性的源泉，唯有懂得爱自己，才会创造真正的幸福。
