
道德经感悟心得体会全文 道德经第三节
感悟心得体会(精选5篇)

当我们备受启迪时，常常可以将它们写成一篇心得体会，如
此就可以提升我们写作能力了。通过记录心得体会，我们可
以更好地认识自己，借鉴他人的经验，规划自己的未来，为
社会的进步做出贡献。以下我给大家整理了一些优质的心得
体会范文，希望对大家能够有所帮助。

道德经感悟心得体会全文篇一

道德经第三节是道德经中的重要章节之一，它探讨了人们如
何通过修身养性来提升个人的道德素质。这一节的主题包
括“知하름하心知者，不知하름不知者”、“道者，万物之
奥秘也”、“持而不盈，深而不厚”等，这些词句引导人们
思考，并给人们的生活指明了正确的方向。通过对道德经第
三节的深入阐释和思考，我深深感悟到了人与道的关系、内
外修身的重要性和“持而不盈，深而不厚”的智慧。以下是
我的心得体会。

首先，道德经第三节让我明白了人与道的关系。就像道德经
中所说“知하름하心知者，不知하름不知者”，只有心存善
念、追求道义的人才能真正认识到道的存在。这种认识并不
是表面上的理解，而是融入生活，变成一种习惯和行为方式。
人们应当通过修身养性，以道德为准则指导自己的一言一行，
才能真正接近道。我们应该明白，人生的意义并不在于追求
物质的无限扩张，而在于人与自然、人与社会的和谐共生。
只有通过正确的道德观念和行为方式，才能实现我们与道的
联系，找到人生的真正意义。

其次，道德经第三节强调了内外修身的重要性。道德经中说
道是“万物之奥秘也”，这告诉我们道不仅存在于外界的自
然环境中，也存在于我们内心的世界中。要真正接触到道，



我们首先需要净化内心。只有拥有纯净的心灵，才能洞悉事
物的本质，把握事物之间的关联。内外修身相辅相成，内在
的修炼能够影响外在的表现，而外在的修炼又能够影响内在
的品性。我们应当注重培养自己的品德修养，努力保持静心
和自律，时刻保持谦逊、坚韧、勇敢的心态，不被功名利禄
所迷惑。只有秉持道德为准则，才能真正做到内外修身的统
一，达到心境宁静、人与自然和谐相处的境地。

最后，道德经第三节告诉我们应当“持而不盈，深而不厚”，
这是一种关于生活智慧的启示。这句话教导我们在日常生活
中不要过于贪心，不要追求无止境的物质享受，要学会适度
满足，保持清心寡欲的心态。同时，这句话也告诉我们重要
的是内在的修炼，而不是外在的表象。我们应当注重内心的
成长和修养，而不是过分追求外在的繁华和虚荣。只有内心
足够宽广，拥有善良的品性，才能真正感受到生命的意义，
从而带给我们内在的满足感和快乐。

通过对道德经第三节的深入思考和体悟，我深深认识到了人
与道的关系、内外修身的重要性以及“持而不盈，深而不
厚”的智慧。我深信，只有通过修炼自己的身心，追求道义，
才能真正找到人生的意义，实现个人的全面发展。我将牢记
这些教诲，并在日常生活中不断努力，秉持良好的道德观念
和行为方式，为自己的成长和社会的进步做出积极的贡献。

道德经感悟心得体会全文篇二

解读完了《道德经》第八章之后，仍然隐隐觉得不太满意。

当笔者将[感悟(9)]的文字发给一位简友，这位简友也精准地
看出了与之前几篇文字的区别：着重于文字上的解读，好像
少了些观心修行角度的体悟。真是一针见血啊!感谢这位朋友。

所以今天重新来体悟《道德经》第八章，希望能有所突破。



既然以[观心修行]为主题，那么就直接将第八章的内容代
入[观心之境]，看看效果如何吧。

[原文]

上善若水。水善利万物而不争，处众人之所恶，故几于道。
居，善地;心，善渊;与，善仁;言，善信;政，善治;事，善
能;动，善时。夫唯不争，故无尤。

上善若水。

让自己深深地静下来，进入无边的空静，进入[鲜活的空]，与
[鲜活的空]融为一体......

道，冲而用之，有弗盈也......

渊呵，似万物之宗.......

锉其兑，解其纷，和其光，同其尘.....

湛呵，似或存......

谷神不死，是谓玄牝.....

玄牝之门，是谓天地之根......

绵绵呵，其若存，用之不堇......

让自己不断进入更深沉的静......

静如止水.......

上善若水......

原来不是老子的文字离开了[观心之境]，而是自己的心离开



了观心之境。

当再次回到这止水明镜般的[鲜活的空]中，[上善若水]即是
对此时之心的最好的表达......

老子的这些文字，自鲜活的、与道合一的心中流出，道，不
是虚无死寂的空，而是鲜活无比的不着一丝挂碍.....

我们可以仔细地观照一下自己的心.....

如果它落入了大脑思考之中，那么就“锉其锐”，放下大脑，
放下思考......

如果它是纷乱的，那么就“解其纷”......

观照自己的呼吸，慢慢地深呼吸......

让呼吸不断地静下来、细下来......

然后，“和其光”，保持静静地观照......

你可以从头到脚逐个部位观照一遍，看看哪里还紧张，然后
就放松哪里......

当身心都全部放松下来后，就静静地观照自己的内心，看看
是否有念头生起......

如果没有，那么就去感受内心的空静......

如果有念头，那么你也不要跟随它，只需要静静地看着它，
看着它静静地消失.....

如果内心非常地静，连身体也感觉不到了，那么就感受
那[空]的深远、沉静......



你可以用静静地观照去观察着[空]的边际在哪里?

你可以静静地体悟，对于你自己的生命而言，这无边的虚空
是否已经到了最究竟的根源?

如果你还不能确认，那么就用静静地观照更加深入地去观察，
更加仔细地去观察.......

道德经感悟心得体会全文篇三

[原文]

谷神不死，是谓玄牝。玄牝之门，是谓天地之根。绵绵呵!其
若存。用之不堇。

1、[见]

上一章结尾说，[多闻数穷，不若守于中]。守，即安守、安
住之意。那么[中]呢?

这一章讲的内容即是[中]。老子一边[守中]一边向我们描述
他所守的[中]：

谷神不死，是谓玄牝：谷，空而能应为谷，你对着山谷呐喊，
山谷中会回响着你的呐喊。神，即无形而鲜活的力量，比如
人的精神(精微之神)，虽然是无形的，却拥有无穷的创造力
量。[谷神]，即[空而能应同时无形而鲜活]，其实之前我们
已经提到了，即[鲜活的空]。[鲜活的空]即是[谷神]，即
是[中]，即是[道]，即是[真我]，即是[如来]，即是[上帝]，
即是[安拉]，即是[老天爷]，即是[良知]，即是[根本智]，
即是[真空妙有]，即是[真如]，即是[十方三世一切诸佛同一
法身]。

[谷神]不死，当我们放下所有的思想、情绪，当我们彻底地



放下自己，仅仅只是安住于自己的内心，让内心静下来，当
心灵的虚空中所有的云彩都全然消散的时候，你就会发现，
自己真的成为了[鲜活的空]，然后你就深入地去体会这[鲜活
的空]，看看祂会生灭吗?会间断吗?有形体吗?有边际吗?有内
外吗?有善恶吗?有垢净吗?有任何语言概念可以去形容它吗?
你能定义祂是什么吗?你能说祂是一种实在的有吗?你又能说
祂是绝对的虚无吗?甚至你可以想法去打碎它，看看能打碎
吗?甚至你可以想尽一切办法抛弃祂，看看能抛弃的掉吗?祂
是那样的空，空到了极致，祂是那样的广，与祂相比，138亿
光年的宇宙又算得了什么呢?你可以试试看，你如何才能[杀
死]这[鲜活的空]?就像再猛烈的闪电也奈何不了天空一样，
没有任何事物能杀死这[鲜活的空]，那么死神呢?难道你没发
现，所谓的[死神]，不过就是这[鲜活的空]戴上了另一个面
具而已。当你和死神都同时脱掉所有的伪装，摘下所有的面
具，你们就都恢复了本来的“真身”——鲜活的空。不要说
你们无法杀死对方，连自杀都不可能。

谷神不死，是谓玄牝：老子不仅是一位得道高人，还是一位
诗人!他一边守中，一边诗意大发，啊，无生无灭的鲜活的空
啊，真是一个伟大而玄妙的子宫!

玄牝之门，是谓天地之根：这伟大而玄妙的子宫，孕育着天
地诞生的种子!当这种子逐渐长大，生根发芽，天地就从这玄
妙的子宫中喷薄而出!道生一，一生二，二生三，三生万物。
不管天地万物如何地纷繁复杂，可是其根源时时刻刻未曾离
开过这伟大而玄妙的子宫，而正是通过这伟大而玄妙的子宫
源源不断地输送着能量和营养，天地才会这么清明，日月才
会这样光明，树木才会这么青葱，花朵才会这么鲜艳。而我
们这群天地大道的孩子，才能在这美丽的星球上不断地创造
着丰富多彩的瑰丽的梦想。

绵绵呵!其若存。那源源不断的能量和营养，从伟大而玄妙的
子宫里一直在向天地万物传送着，传送到我们身体的每一个
细胞里，传送到我们所看见的每一处风景中，绵绵不绝，但



我们却看不到它，似有若无。这[鲜活的空]太过精微，无有
其形却活力满满。而如果你做不到“致虚极，守静笃”，那
么就很难见到祂。

用之不堇。[鲜活的空]，所蕴含的能量是永远也不会枯竭的，
是永远也无法用尽的。但是，如果你不能将自己融入[鲜活的
空]，而总是沉溺于六根情境，被色、声、香、味、触、法所
迷惑的话，那么你就可能会像一个进了赌场的赌徒一样，快
速地输掉所有的一切，自食苦果。而如果你能看破一切外境
的虚幻，连自己也彻底放下，向着自己的内心去追寻的话，
那么有一天你就会见到祂、融于祂、成为祂。当你像一滴水
汇入大海一样的时候，就再也不用担心会枯竭了。

《道德经》第六章[见]之总结：

1)[鲜活的空]，即是[谷神]，即是[中]，即是[道];

2)[鲜活的空]，无生无灭，无形无相，蕴含着无穷的鲜活的
能量;

3)[鲜活的空]，孕育一切，化现一切，是天地万物之根源;

4)[鲜活的空]，至为精微，若存若无，绵绵不绝，用之不竭;

2、[修]

这一章是上一章的延续，具体的修法与上一章相同，即：

视一切为刍狗，视而不见，观而不随，六根清净，专心守中。

那么如何才能知道自己守的[中]是不是老子所说的[中]呢?

可以用这一章的内容去检验，看看自己所守的[中]是不是符
合老子这一章对[中]的描述。



符合就对了，不符合就调整，直到符合为止。

找对了[中]，就可以安心地[守中]了。

守中，日日守，时时守，分分守，秒秒守，就这么守下去，
生命不息，守中不止。

守到什么时候呢?守到不需要守而[中]自在，守到你自己已经
完全成为了中，你就是中，中就是你，也就没有必要再守了。

3、[行]

守中，修的内容，就是行的内容，修行一体。

专修守，散修亦守，生活守，工作亦守。

有事做事，无事守中。

宇宙间最浪漫的事

莫过于与心爱的人一起守中

就这样一直相守着

哪管它

海枯石烂

地老天荒

......

道德经感悟心得体会全文篇四

第一段：介绍“道德经第五十”



《道德经》被誉为中国古代文化的瑰宝，是道家思想的总结
和表达。其中的第五十章是一篇融合了道家思想的智慧，旨
在引导人们的生活和行为。这一章以简洁深刻的文字，揭示
了人们内心深处的本性和道德行为的真谛。

第二段：关于“道德经第五十”的主题

“道德经第五十”主要探讨了人们在实践道德行为时所应坚
守的原则和准则。它强调了“约束欲望、克制私心”这一道
德修养的重要性，以及通过无为而治来达到心灵的平静。这
一章给予了人们深思的启示，引导他们追求道德的高尚和纯
粹。

第三段：对“道德经第五十”的感悟

读完“道德经第五十”让我深思自己的行为和生活，我意识
到修行道德是一种长期而艰辛的过程。我们常常被欲望所控
制和迷惑，往往难以做到无为而治。因此，我们需要不断提
醒和自律，让道德伦理意识成为我们行为的指南。

第四段：对“道德经第五十”的领悟

通过阅读“道德经第五十”，我开始明白“约束欲望、克制
私心”这一道德修养的真谛。它告诉我们，只有放下私欲，
不迷失在表面的物质诱惑中，我们才能顺应道义，实现自我
的内在平衡和和谐。心灵的宁静和满足不是通过追逐物质财
富和享乐来实现，而是通过自我约束以及对内心的探索和修
炼。

第五段：对“道德经第五十”的启示

“道德经第五十”深刻地告诉我们，道德不仅是个人的行为
准则，也是社会和谐的基石。每个人都应该在行为中体现出
对他人的关怀和尊重。我们需要通过心灵的净化和自我反省，



不断提高自己的道德境界。只有这样，我们才能真正实现内
心的和谐与自由。

通过与“道德经第五十”的接触，我逐渐理解了道德伦理的
重要性和智慧。它教导我们如何从内心开始，逐渐提升自己
的道德品质和修养。在这个物质激烈竞争的社会，我们需要
回归内心，从根本上改善我们的行为和生活方式。只有通过
实践和努力将道德观念贯穿于我们的一言一行，我们才能真
正感受到内心的宁静和心灵的平衡。

总之，“道德经第五十”的智慧之光引导着我们追求道德与
道义，提醒我们要在激情和欲望的控制下修行并探索内心的
自我。在困惑和迷茫面前，我们可以借鉴“道德经第五十”
的智慧指引，努力寻找自我修行的方向。只有不断提高自己
的道德境界，才能实现内心的和谐、真谛与自由。

道德经感悟心得体会全文篇五

道德经是中国古代的一部哲学经典，被誉为人类文明史上的
瑰宝。其中的第三节是关于无为而治的思想，给人们提供了
一种全新的思维方式和处理问题的方法。读完这一节，我深
深地体会到了其智慧和实用性。接下来，我将结合自己的理
解，对道德经第三节进行感悟与体会，分享给读者。

首先，道德经中提到的“治大国若烹小鲜”给了我很大的启
示。在现代社会中，我们常常会被层出不穷的事务所累，感
到压力倍增。然而，通过“烹小鲜”的比喻，我们可以得知
只有关注局部，才能获得整体的安稳。这种理念告诉我们要
放下繁杂的事务，集中精力处理当下最重要的事情，并且要
从细节做起，逐步积累，一步一个脚印地朝着目标前进。

其次，无为而治的思想也提醒我们要对自己的欲望有所克制。
中国传统文化中有一句话叫“欲速则不达”，就是想告诉我
们通过忍耐与克制，才能更好地获得成功。道德经中的“制



其兑，和其光，同其尘”同样针对了这一点。在纷繁复杂的
社会中，我们往往容易被物质和功利所迷惑，而失去了本心。
因此，我们需要通过无欲无求的心态，平心静气地面对外界
的挑战，从而更好地处理事务。

第三，道德经中的“以无事治无事，事无大小，轻重，远近，
是以不轻生”让我受益匪浅。现代社会中，我们常常陷入了
忙碌和焦虑的状态。然而，与其盲目地忙碌，不如通过“以
无事治无事”的方式，调整自己的心态，保持平静。这样一
来，在繁忙的生活中我们才能更好地获得内心的安宁，把握
事情的主动权，并始终保持积极向上的态度。

另外，无为而治还让我意识到不要过度干涉他人，要尊重他
人的选择与决策。在道德经中，有一句非常经典的话：“道
常无为而无不为”。这句话告诉我们世间事皆有其道，我们
不必过于干涉他人的选择和行动。每个人都有自己的价值观
和生活方式，应该尊重他人的选择并给予帮助与理解。只有
保持对他人行动的尊重，才能建立友好的人际关系，推动社
会的和谐发展。

最后，道德经中的无为而治探讨了寡欲的哲学原则。在现代
社会中，人们往往追求更高的社会地位和物质财富，而忽略
了内心的愉悦和精神的满足。然而，通过修炼自己的内心世
界，寻求心灵的宁静才是真正的幸福。正如道德经中所
说：“知足不辱，知止不殆”，我们应该珍惜已经拥有的，
以心静为主，舍弃多余的欲望，从而能够体验到真正的内心
宁静和满足感。

综上所述，道德经第三节的无为而治思想对我产生了深远的
影响。通过研读这一节，我明白了要放下繁杂的事务，集中
精力处理当下最重要的事情；我也学会了对自己的欲望有所
克制，通过无欲无求的心态面对外界的挑战；我体验到了通过
“以无事治无事”的方式调整心态，获得内心的安宁；我明
白了要尊重他人的选择和行动，建立友好的人际关系；我意



识到通过修炼自己的内心世界寻求真正的幸福。道德经的无
为而治思想，不仅帮助我们应对现代社会的种种困扰，也给
了我们一种全新的生活方式，使我们能够拥有更快乐、更有
意义的人生。


