
最新象与骑象人读后感分享 象与骑象人
读后感(通用8篇)

环保宣传语可以提醒人们节约能源和资源的重要性。写一篇
较为完美的环保宣传语需要准确传达环保的重要性和紧迫性。
以下是一些成功的环保宣传案例，希望能给大家带来启发和
灵感。

象与骑象人读后感分享篇一

有一股奇妙的力量牵引着我向前。情欲及理性各自朝不同的
方向拉扯着我。我很清楚哪一条是正确的路，心里也很认同，
但我却踏上错误的路。

乔纳森.海特的《象与骑象人》一书中。象与骑象人——人类
的心理，有一半正如一头桀傲不驯的大象，而另一半则是像
是一个理智的骑象人。简单点说，我们的“心”，是头放任
的大象；我们的.“智”，则是具备掌控能力的骑象人。

生活中它们往往意见相左，各行其是。比如，平日里很多俊
男美女多次下定了狠心想减肥，但由于种种原因极少成功，
锻炼身体和戒掉美食本身就是违反慵懒的人性的；又例如与
朋友和同事之间的相处，心理的大象让大家习惯于把自己看
作是永不犯错的皇帝，喜欢听好话，听顺耳的话，优点和功
劳全是自己的，缺点和过错都是别人的。我们有必要时刻点
醒自己，譬如在家里我们夫妻和孩子的关系，唱红脸白脸的
都要有，友谊的小船才不会翻；在出入院处工作中遇到刁蛮
的患者怎样理性对待，不让情绪化的大象将我掀翻...

这本书启示：理性与情感必须协同合作，人才会表现出睿智
的行为，中国人的中庸之道里有大智慧。我们应该做自己情
绪的主人，让积极的心理学给予我们乐观向上的生活！



象与骑象人读后感分享篇二

人类以外三类具有超强群居性的物种，其共同特征就是：以
基因为导向、为了家族的生存愿意牺牲自己。群居性超强的
动物进化出家族性超强的特性，家族性超强的.动物则自动衍
生出高度合作的行为模式与大规模的分工。

一报还一报，以牙还牙，别人怎么对待我们，我们就怎么对
待对方。这种策略是在双方第一回合互动时产生。在和善地
对待对方之后，则是依据对方在第一回合对待你的方式来回
应对方。这种一报还一报的对应模式，让人类走出牺牲自己
以利家族的限制，开启我们与陌生人互助合作的契机。

知恩图报及有仇必报这两种心理可说是一体两面，两者缺一
不可。一个知恩图报但却不会报仇的人，和容易会变成被人
利用的牺牲品，而一个有仇必报但却不知感恩的人，则很快
就会遭到所有人的排挤。

所有关系一开始时，都处于非常微妙的阶段，付出过多(似乎
给人一种不顾一切之感)或付出太少(好像有点冷漠且拒人千
里之外)，都会毁掉彼此的关系。健康的关系来自平衡的施与
受，尤其是适当地互送礼物、互相帮忙、互相关心、互吐心
声，都是培养那个彼此关系的重要技巧。

象与骑象人读后感分享篇三

1、适应原则。我喜欢用精神熵来理解这个，只有适应当前的
环境，这样人在相同情况下才能减少自身能量的损失。处于
恶略环境下，适应是一个好办法，而在和平年代，适应原则
却阻碍了人们追求幸福。加上每一个人都有一个幸福基准点，
不管我们做多少努力，我们都会回到幸福基准点，幸福就越
发的难得可贵，而积极心理学的目的就是为了破除这个幸福
适应性。



2、快乐方程式。决定一个人快乐的几大因素包括：遗传，环
境和自发性活动。遗传我们无法改变，环境倒是容易改变，
比如改变噪音，选择权利，人际关系等等。很遗憾，因为我
有耳鸣，这是最影响快乐的。不过当我快乐的时候，它并不
存在。所以其实快乐了，一切也就不受影响了。自发性活动
就是指我们人为的心理活动，《幸福有方法》列举了十多种
办法，如果能去努力尝试幸福的方法，至少可以在适应原则
上有所突破。

3、依恋和施爱理论。依恋理论解释了猴子更喜欢抱着暖暖的
布妈妈，而不是提供食物的金属妈妈，也正是这两个理论可
以看到人为什么需要爱情。这让我想通了我脑中一直思考的
问题，人为什么需要爱，为什么有人没有爱。只有孩子接受
了足够的爱，他才能够去更多的爱他人，这两个系统一个是
需要爱一个是去爱别人，看起来是截然相反的，但是却是唇
齿相依的。那我们是否就可以溺爱孩子或者无边界的爱他人？
那么我觉得《少有人走的路》上定义的爱更理智：为他人成
长的爱才是真正的爱，所以溺爱和无界限的爱都不能称不
为“爱”。

4、逆境时机论。我们都觉得经历逆境有利于人生的成长，其
实这里还发现一个时间因素，在强度合适的情况下，如果15
岁到25岁之间能给人生多一些压力，内心获得的成长是最大
的，经历后便增强了一生的抗逆能力。所以我们不要寄托所
有压力或逆境都是有利的，如果抗压能力没有在年轻的时候
打好基础，成年后尽量避免超过心理承受能力的去折腾自己，
除非先培养自己的抗压能力。同时也告诉了我们，想要让孩
子心灵更强健，尽量的让他多点生活经历。

5、美德。当我们沉浸在追求名利的时候，已经早已经忘记了
美德这个词，人类走得太快，自己的美德影子有点跟不上。
好在积极心理学又把人性拉了回来，让它成为幸福追求的基
石，只有在美德之上去建立的幸福大厦，才能更加坚固，这
样人也活的更加坦荡。不管什么时候都好好想想美德之美，



带着它上路，遇到任何问题也不怕。

6、道德。以前接触这个词比较少，也就没有对其进行深思。
而刚好作者乔纳森对道德研究很多，所以也得以对其略有了
解。我们喜欢清洁，喜欢干净的感觉，其实这折射出我们心
灵的需求。纯净不单单为了身体，更涉及到人的灵魂。现在
我没办法上升到社会及神圣的道德，能做的就是通过美德和
爱把个人道德处理好。

7、快乐之道。正如我前面提到的中庸之道，任何事物都有两
面，而能采用中庸之道，或许一切都豁然开朗，或许这跟谈
判的双赢是一个境界。把握好我们的感情（大象），理性
（骑象人）及他人或社会的关系，和谐相处，必然能活出一
个人的意义来。任何事情存在都是有意义的，找到所有事情
的意义，有了精神寄托，任何人都可以迈开坚毅的步伐在人
生的道路上前进。

象与骑象人读后感分享篇四

最近在读《象与骑象人》，有个有趣的比喻。一个个体的情
感与理智并不统一，而是分裂的。感性，或者情感的部分被
作者比喻为大象，理性的部分被喻为骑象人。

大部分情况下，人类自认为自己行为主要由骑象人控制，但
事实上，这是骑大象不是骑马，大象可比马难驾驭多了。骑
象人会感到无法在违背大象意志的情况下行动。

大象，包含了我们内心的感觉，本能反应、情绪和直觉等。
这些心理历程大部分都是自动发生的，无需我们有意识地去
注意或者控制它，甚至要用意识控制它是很难的。

事实上，我们生活中大部分行为都是由“大象”控制的。我
们只有少数时间会开启“专注模式”，大部分时间开启的是
默认网络模式。我们的大脑会对很多情况进行“自动化处



理”，而不是经过专注、仔细的思考。从某种意义上说，习
惯的力量强大。为何强大，因为那是你难以抗拒的默认网络
模式。要打破一个旧的默认网络模式，建一个新的，十分困
难。

这与《认知觉醒》中提到的内容有异曲同工之妙。人类的大
脑有三重，掌管本能的原始脑，主管情绪的情绪脑，以及主
管认知的理智脑。表面上看理智脑是最先进的，但实际上，
主管认知的理智脑形成时间最晚，最年轻，因此在原始脑和
情绪脑的面前往往会陷入虽然正确，但力量不够的困境。

粗暴地将原始脑和情绪脑理解为“大象”，理智脑理解
为“骑象人”。理智脑不是直接干活的，干活的应该是原始
脑和情绪脑，但常常，反过来，原始脑和情绪脑会摆布理智
脑，因为它们“力气大”。

人们常常认为不能控制自己的情绪是意志力薄弱的表现，实
际上，并非如此。如果希望通过意志力控制自己的原始脑和
情绪脑，那你一定会收获满满的挫败感。

唯一的办法是对原始脑和情绪脑深入了解，循循善诱，让它
们理解和认同理智脑的逻辑，巧妙驱动原始脑和情绪脑。就
像团队领导，虽然是发号施令者，但如果没有良好的沟通和
资源分配，队员也很难配合。因此，训练大象达到身心平衡
统一的状态才是最重要的。

以后行动前可以试着多想想，这一刻做主的是大象，还是骑
象人，还是他们一起。多去听听你心里的那头大象，它们想
告诉你什么。

希望你早日达到“人象合一”的境界，和你的大象一起跑到
飞起。



象与骑象人读后感分享篇五

《象与骑象人》把人的.“心”比做一头放任的大象，
把“智”比做骑象人。大象和骑象人的协调，感性和理性的
互动，在很大程度上决定了我们对万事万物的认知与感受，
影响我们去体验和判断，要使大象与骑象人协调必须对大象
进行良好的训练，并日积月累，不断重复，方可凑效。训练
大象骑象人必须参与其中，这样骑象人才能驾象前行，终达
幸福彼岸。

读《象与骑象人》一书和以前读的书不同，我读起来有些吃
力，尽管我一字一句的读，总觉得读时清楚读后又讲不出来。
我仔细地读了两遍还有读不懂的地方。但是读后还是感想挺
多的。这里我写三个方面：

一、本章第一部分，讲了人的心理是如何运作的，我懂得了
人的心理是若干部分组成，它们会相互冲突。身体的每个部
分都有它自己的情绪和主张；左右大脑各司其职，左脑专司
语言处理及分析，右脑比较善处理立体图形；人的理性其实
非常依赖复杂的情感，因为只有充满情感的大脑运作顺畅时，
理性才得以运转；控制化系统的功能就像一名顾问，它就像
骑在大象上的骑象人，可以帮助大象做出更好的选择；骑象
人和大象只有配合良好才能创造杰出的人类，但是两者的合
作关系总是状况百出。所以导致出了影响幸福的三个障碍，
即：无能的意志力，心理干扰，冠冕堂皇的理由。

懂得了人对于自己经历的一切事情都会有喜欢和不喜欢的反
应，即使在下意识的情况下也是一样的。

懂得了人都有负面情绪的偏好，对坏事的反应要比对好事的
反应更快更强烈更持久。

懂得了人的个人特质基因有一定贡献，脑波的不对称的现象
跟人积极及消极情绪有关联。



读后感受到自己过去对一些人所做的一些事不理解，和自己
的想法差的太大，还有一些人动不动就发脾气有时想不通会
生气、愤怒、情绪不好，我也会对自己的亲人发脾气。现在
明白不要再想不通不要再生气愤怒。因为人各有异，人人都
有坏脾气。也感受到也不必对自己的一些坏情绪以及改掉自
己的坏脾气这么难而内疚了。因为，自我是分裂的而非一体
的，都有消极情绪和不同情感。想改掉并非易事。我要
用“冥想”的方法去改掉原有的需要放弃的不好的情绪。只
要自己认识自己的不足。慢慢改一定能改掉的。

二、本书第二部分讲了我们如何相处。用了两章分别讲了互
惠和自以为是。读后懂得了人跟人之间彼此互惠是一种深埋
在我们心中的本能，也是群体生活的基本往来之道。人有一
种无心自发的互惠本能反应。

懂得了人脑中有对互惠应用的“策略”：（一）以牙还牙，
就是别人怎么对待我们，我们就怎么对待对方。而“以牙还
牙”里还有报复与感恩的道德情绪。“知恩图报”及“有仇
必报”这两种心理可以说是一体的两面，二者缺一不可。一
个知恩图报但不会报仇的人最容易会变成被人利用的牺牲品，
而一个有仇必报但却不知道感恩的人，则很快就会遭到所有
人的排挤。（二）语言造势。在别人背后说长道短是人得以
建立群居社会的关键因素，人类只所以会进化出语言是人要
靠语言说长道短。读后更验证老人们说的一句话：谁人背后
不说人，谁人背后不被人说。

懂得了人的“自以为是”，人性本自私或只要知道自己不会
发现，人有时就是会骗人。人一讲道理就头头是道，但可悲
的是人自己总是误用道德，最惨的是误用道德后还浑然不知。
我们对别人的评价其实相当精确，而自我的评价却常常扭曲
失真，因为我们往往透过玫瑰色的眼镜去观察自己。

懂得了人都有天真自我的态度，即“天真实在论”，我们每
个人看到的，感觉到的世界是最真是的世界，我们相信自己



看到的事实，每个人也都看到，所以别人应该跟我一样的想
法。人还有“强做判断”的内心毛病，每个人都看到对方眼
中的刺，而看不到自己眼中的梁木。读后深深的知道了这都
是人的本能反应，由于自我的“强做判断”而会使自己愤怒、
苦恼以及会发生冲突。要改变自己的自动化反应，用冥想的
方法。让自己静下来，学会从哲学的角度面对自己的人生。

以前无论在单位还是在家里发生大的愤怒和苦恼时，我常常
会将此记录下来。冷静的找出自己不对的做法，去合情合理
地思考，再站在对方的立场上去看事情，这样就化解了我的
愤怒和苦恼。但我不知道其道理。读后才懂得只要我们找出
自己眼中的梁木，就不再会那么受自身偏见所困，不再会那
么容易与人争论与人冲突。只要我们懂得人都有这样本能的
反应，都有自私偏见的天性，都带有玫瑰色的眼睛观察自己。
就不要去计较别人挑剔自己眼中的刺，对于任何人做出的任
何不顺心事都不要太在意。但是我也懂得了这个道理。改变
很不容易。我们要冷静，要坚持用冥想的方法让自己学会从
哲学的角度面对自己的人生。

三、学习了一、二部分后，我了解了接受了大象的力量，我
就理解懂得了如何驾象的一些道理：

（一）不求事如己愿，但求凡事顺其自然。

（二）我们的生命需要别人才完整。

（三）人生最重要的道理不是用“教”就学得会的。智慧不
是别人给的，一定考自己去发现。

（四）人只要活的快乐就一定有明智、高贵、公正的人生，
同理，人只要活的明智、高贵、公正就一定有快乐的人生。

总之，读这本书收获感受很多很多，我懂得了象和骑象人就
是我们本身，我们心理健康取决于两者的协调合作、互取所



长。结论很简单：幸福之道在中庸。

象与骑象人读后感分享篇六

人生的意义为何？我相信每个人在漫漫人生中都将发出这
句“圣问”。作者从外部（人生目的为何）及内部（人生本
身的目的）展开对答案的搜寻，随后聚焦内部，从爱与工作、
全心投入、跨层次一致性、群体选择、超越自我的意义感进
行深度探索。

作者认为追求人生的意义是一个高贵的行为，我欣然同意。
青少年期若能发出这一哲学思索，作为教育者，我们更应从
积极层面引导学生意识到自己的成长与蜕变。联想近期的学
生波动现象，结合作者的观点，我想以下三个因素可能是部
分影响源：

1.特殊社会背景，疫情下延迟开学，到复学复课，引发的一
系列问题。

2.受国情影响，宗教信仰的传播有所限制和淡化，缺乏仪式
感将降低意义感。

3.青春期的自我意识剧增，加之体内荷尔蒙的变化导致学生
的激情行为较为凸显。

我自己在中考后的假期，也若有若无地思考了这个问题。期
间，都在听音乐，大把消遣时间，想吃吃，想睡睡。回想起
来，即便思索无果，但自由发呆对于孩子而言是必需品，在
精神世界或幻想世界遨游，身体学会如何与一团乱麻的脑子
相处是极其重要的。从这个层面而言，思索已有果。

我个人以为人生没有意义，人生的目的在于找寻意义。而人
生的过程便是建构意义的过程。那些缺乏安全与爱的婴幼儿，
在其成长过程中，更难建构意义。与主要抚养者间的联结不



足或中断将容易引发其人生危机。当然，并非在安全与爱的
环境中成长的孩子不会受困于危机与迷失，而是他们拥有更
多的能量、资源及所建构的意义等支撑他们走出迷失。

象与骑象人读后感分享篇七

《象与骑象人》，作者为乔纳森·海特，是著名心理学家，
坦普尔顿积极心理学奖获得者，伟大的思想家、积极心理学
先锋派领袖。

这本书给我一个最重要的答案，那就是中庸，我们既要有积
极向上的心态，也要有活在当下的心境，既要有积极去追求
幸福的行动，也要有应付现实困难的勇气。最后我得到人生
的意义为体验生活，积极的去幸福生活，勇敢的去面对现实，
经历的一切就是人生的意义。

内容介绍：如果单独来看书的每一章节内容，甚至每一小节
的内容，它们都没有太多的联系。但运用象与骑象人的比喻
贯穿整本书就比较容易看到书的主线。从象与骑象人的比喻
开始，了解他们的相处，如何追求快乐，心理层面和道德层
面如何成长，如何找到人生的意义。

作者知识面太广，所以内容多且杂，我第一次阅读的时候还
被卡在心理和道德成长的.章节，第二遍阅读才把全部内容勉
强读懂，而第三遍阅读的时候才知道整本书内容是如何浑然
一体的，这还不包括我不时的翻开随便读读。

而内容的广也导致不好写本书的总结，加上书中翻译后组织
的语言是我喜欢的，任何一章节似乎已经是浓缩后的精华，
想单独去提任何一个我喜欢的内容，都需要从文中摘抄整段
出来，否者我提的任何一个内容点，最后都只是浮在水面上
冰山的峰尖。

我个人认为：正确的快乐假设应该是：快乐之道在中庸。关于



“综合”这个观念最深刻的一个见解：当人们肉体、心理及
社会文化三个生存层次的生活连贯一致时，人就会找到人生
的意义。

个人在做决定时，往往处于自私的动机，但是如果有一群人
持续不懈地想改变这个世界，那么他们的愿景。

象与骑象人读后感分享篇八

重读《象与骑象人》，开始思考自己人生的意义。

冬天，章总和我说起这个的时候，自己还不太理解。我人生
的意义是什么，我到底在期待什么样的答案，要什么样的答
案我才会满意。作者乔纳森海特大学四年级时开始思考的问
题，我今天才开始思考，这个我不嫉妒，他是学哲学的，我
不是，并且，我也开始思考了啊，只是个时间点问题啊。说
句题外话，我是学生物的，生命美丽而神秘，所以最后达尔
文也相信上帝造人了。

书中的内容，哲学的和心理学的，我都不太熟悉，读的时候，
只是凭感觉。开玩笑的讲，我是有原则的人，你问原则是什
么啊，我的原则是。哈哈哈。言归正传，书的开篇，就描述
了我的'困惑：我经常会有这样的状态，那就是理智上告诉我
应该这样，但是情感上就是没有办法接受。

乔纳森把这两者的关系，比作象与骑象人，情感是大象，理
智是骑象人。他为了让自己的这个观点，更容易让人接受，
引用的佛陀，柏拉图和弗洛伊德的话，书的最后一章，得出
结论：当人们肉体、心理和社会文化三个层次的生活连贯一
致时，人就会找到人生的意义。


