《重塑心灵》读后感
《重塑心灵》这本书的作者是李中莹老师。这是一本关于NLP的书。NLP是神经语言程序学的英文缩写，就是研究我们的大脑如何工作的学问。
本书主要是李中莹老师教授我们如何使用NLP技法提高为人处事能力，建立成功快乐的人生。里面介绍的很多技巧我都觉得很有实际意义，如果能够真正运用起来我相信对提高生活品质是非常有帮助的。
今天主要和大家分享两个篇章。
第一章：NLP基本精神
NLP有十二条前提假设，只有坚信这些前提假设，NLP 才会有效。
1.没有两个人是完全一样的
2.一个人不能改变另外一个人
3.有效果比有道理更重要
4.我们所了解的只是由感官经验塑造出来的世界，不是绝对的真实世界
5.沟通的效果取决于对方的回应
6.重复旧的做法，只会得到旧的结果
7.凡事必有至少三个解决方法
8.每一个人都选择给自己最佳利益的行为
9.每个人都已经具备使自己成功快乐的资源
10.在任何一个系统里，最灵活的部分最能影响大局
11.没有挫败，只有反馈
12.动机和情绪总不会错，只是行为没有效果
其中有两点让我感触颇深，第一点是：一个人不能改变另外一个人。当我面对班级里一些调皮的小孩子时，总想着改变他。但这本书提出了一个重要的观点，从逻辑上看，一个人是不能改变另一个人的，他只能改变自己。
因为每个人的信念，价值观，规条系统只对本人有效，不应强迫别人接受。当小朋友不听话，不符合预期行为时，老师应该多问自己，我们需要做什么才能影响学生，让孩子遇到更好的老师，从而影响学生自我改变。那怎么做呢？
我们只要找出对方的价值观，创造、增大或转移对方在乎的价值，就能得到预期的效果。小孩子在乎的价值不外乎下面一些：新奇、意想不到、变化多、节奏快、神秘、刺激、挑战、竞赛、得到肯定等。小朋友的快乐不需要金钱堆积，其实可以轻而易举的得到。就如我们的求原银行，还是以激励肯定为主，在日常教学设计中，也是变化多，新奇多，小朋友才能在日常学习中牟足了劲。
第二点感触最深的是：有效果比有道理更重要。我自己本身还是很喜欢讲道理的，在与学生沟通时，理论道理较多，但我很少想过它是否有效果，我们的教学不能只是自欺欺人。说道理只是把焦点放在过去的事上，而注重效果则容易把注意力放在未来。在日后沟通中，我们应该多注意沟通技巧，才会达到好的沟通效果。比如，双方都心情好时，我们语气温和地跟他们讲身边的真实故事，听听他们的心声，多肯定孩子好的想法。
第二章是信念系统。
态度包括:信念、价值观、规条。我们对人对事的态度是不容易改变，信念对于我们大脑思考判断就显得尤为重要。
信念形成主要有4个途径：1.本人的亲身经验2.观察他人的经验3.接受信任之人的灌输4.自我思考做出总结。由此可以得出信念是可以更换、修正的。
那孩子有哪些信念是需要我们改变的呢？例如有的孩子会觉得：
自己失去机会——认为老师做法没有效果，不信任
留在原地停滞不前——自我感觉足够好
减少自己的选择——不应该冒险，不勇敢
责任归于他人——认为别人不对
原因归于不可控因素——天意
书中介绍了一种经典的模式：理解层次。理解层次很大程度决定了我们日后的成就。这里和大家分享一个耳熟能详的故事。有个人经过一个建筑工地，问那里的建筑工人们在干什么？三个工人有三个不同的回答。第一个工人回答："我正在砌一堵墙。" 第二个工人回答："我正在盖一座大楼。" 第三个工人回答："我正在建造一座城市。" 十年以后，第一个工人还在砌墙，第二个工人成了建筑工地的管理者，第三个工人则成了这个城市的领导者。
[bookmark: _GoBack]其实当我们问一些身处困境或者不满现状但是苦无突破的人，他们往往会说“身不由己”“受环境限制”或者“条件不够”。这些人都是被“环境”层次里的一些条条框框所困，不肯也不敢把它们打破，他们就会用环境层次去支配其他层次。例如，行为上会觉得“我每天只能重复那些行为，没有乐趣”。能力上会觉得不知道学些什么才会有用。或是觉得我应该去学习更多的技巧来应付环境的需要，却还是没有跳出环境的限制。信念价值上也会觉得害怕，怕冒风险，以此类推，一开始处于低层次，被环境限制了，我们的人生便不会幸福。人应该站在顶层，一步步往下，从精神层面开始，乐于奉献，有一个积极的信念。有效的人生层面应该是从上往下。
感谢《重塑心灵》这本书，感谢李中莹老师，让我有机会接触到这么好的书籍!书的内容很多，方法也很多，虽然我还不能完全理解、吸收和运用，但就仅只是这一点皮毛，却让我找回了自己的生活节奏，受益匪浅!

