《把生命活给自己看》读后感
关注了女性自媒体“小莉说”公号，推文里会时常推荐一些通俗易懂的心理普及读物，《活出生命给自己看》就是其中一本。
作者吴在天，心理咨询师，婚姻家庭咨询师。失业最焦虑抑郁的时候，却帮助了因失业想轻生的人；曾经在互联网行业工作，却意外走进了心理学；阅读有些障碍，却写出很多10万＋心理热文；武志红、张德芬空间、壹心理等多家媒体平台专栏作者；开了个公众号，就叫“不懂点心理”。
[bookmark: _Hlk535769366]《把生命活给自己看》讲的是如何在关系中理解自己，认识到真正的自己，活出自己的生命。
“我不够好”“我不行”“不可能的”“我性格内向”“我害怕与人交往”“别人不会答应的”……
一直以来我们都有这样的念头，每当我们要去做一些事情的时候，内心的自卑、不自信、无助、愤怒、无力、躲避、恐惧就会涌出来，别人都还没有拒绝，自己就先拒绝了自己。
我们也逐渐形成了一套心理防御机制来防御内心的痛楚，它如一堵高墙，曾保护过我们，同时也挡住了所有关系中的美好体验。你会发现，你的生命无法流动，他人走不进来，你又出不去，你让自己走进了孤独。
其实，你在所有关系中的问题，都是与自己的问题。如果你想让人生变得更美好，就从接纳自己开始吧。
如果你对自己多一点理解，你会发现自己受的苦往往是想象的苦。
如果你勇敢地去尝试，你往往会展现出远远超乎水平的能力来。
如果你忠于内心做事，你会发现这个世界充满爱与被爱。
愿每个人都能从自己的感觉出发，读懂自己，悦纳自己，好好地把生命活给自己看。
 对于这本书的推荐，著名心理学家曾奇峰如是说：
 “佛说“缘起性空”，意思是世界上没有单个的人，只有关系：跟大自然的关系、跟他人的关系，以及跟自己的关系。在天的这本书，在深层心理学的基础之上，把关系描述得细致入微且色彩斑斓，读后或许可以到另外一种境界：缘起而性非空——既处身关系，又遗世独立。”
“在关系中理解自己，认识到真正的自己，才能活出自己的生命。吴在天的笔触非常细腻，他的文字中，有一股活力从不间断地在流淌，有了这样的活力，一本书就可以是滋养的了。” ——著名心理学家武志红
[bookmark: _GoBack]荣格说：“每个人都有两次生命。第一次是活给别人看的，第二次是活给自己的。”
真心希望每个人，包括我自己，可以从现在开始，好好地活出自己的生命，活出生命的各种可能性。因为健康快乐地活着，比在别人心里活成什么样重要得多。


