                  遇见未知的自己 更好地教书育人 

职业生涯规划，是更好教书育人的基石。心态影响能力，从而想起以前读过的一本书《遇见未知的自己》，这是一本开启内心之窗、对话潜意识、接纳自我的身心灵修行小书。  

主人公“若菱”身在都市，工作上有才华、够努力，经历裁员、内斗、背叛、欺骗，各种职场风波。生活上，十年婚姻平淡平凡，丈夫冷淡出轨。主线就是我们平常人的生活，代入感比较强。另一方，若菱情绪失控的情况下巧遇 “老人”，一条心灵修行、认识真我的暗线就在老人的引导下逐步展开。

    “我是谁？”是我们首要做的功课。通常人们第一反应下给出的答案都是“爸妈的孩子/孩子的爸妈/丈夫的妻子/妻子的丈夫”这些对自己各种身份的认同。书里给出一个不可言传只可意会的提示：当我们认清自己的时候也就不在盲目攀附、追求那些并不代表我们的东西。

我们会有痛苦、焦虑各种不快乐的情绪，长期浸泡在这种情绪中就形成了痛苦的人生模式。要摆脱痛苦的人生模式，要先区分“快乐”和“喜悦”。老人教导若菱“快乐取决于外在的东西，一旦那个令你快乐的情景或事物不存在了，你的快乐也就随之消失了。而喜悦不同，它是由内向外的绽放，从你内心深处油然而生的。所以你一旦拥有了它，外界是夺不走的。”所以我们因“求不得”而痛苦焦炉，是因为我们追求错了方向，我们真正要追求的是给予我们喜悦、和平、爱和真我的东西。

身体是通向真我必经之路，我们要倾听身体的信息，跟身体联结。老人教的与身体联结的方法包括”做一些让我们能够专心地观照自己身体的活动”比如跑步、快走、游泳、太极拳、气功、瑜伽，其中最佳的方式就是“静坐冥想”，这和接触到的霎哈嘉瑜伽是类似的，看来真是自己和自己好好在一起的运动，提醒自己有机会要

学会了通过身体的讯息探知真我的以后，老人就开始教我们考虑如何打通情绪的能量障碍。当我们陷入痛苦、焦虑、不安的情绪模式甚至人生模式的时候，我们需要觉察它、接受它、放下它。老人让若菱重复默读的一句话是“我看见我在寻求痛苦感受，我全心地接纳这种感受，并且放下对它的需要”。当你不逃避、不抱怨，全然地去经历它，让压抑和隐藏的黑暗能量爆发出来，用不批判、不抗拒的态度，在全然的爱和接纳中去经历它，让爱的知觉之光消融它。这样的受苦，是你走出痛苦人生模式的契机，往往这个时候事情会有意想不到的转机。

最后，若菱学会了改变命运的方法论。就是告诉处于困境中的自己：学好自己的功课，定静、而后观照我们的思想、臣服于现有的情绪、联结潜意识和真我，破除人生模式，破除不幸的命运。当我们心中怀抱某个深切、真诚的渴望，比如希望、和平、喜悦、爱的时候，整个宇宙就会联合起来帮助我们，最终心想事成-----------遇见未知的自己。
