
2023年沉思录读后感大学生(优质9篇)
“读后感”的“感”是因“读”而引起的。“读”是“感”
的基础。走马观花地读，可能连原作讲的什么都没有掌握，
哪能有“感”?读得肤浅，当然也感得不深。只有读得认真，
才能有所感，并感得深刻。这时候最关键的读后感不能忘了。
那要怎么写好读后感呢？下面我就给大家讲一讲优秀的读后
感文章怎么写，我们一起来了解一下吧。

沉思录读后感大学生篇一

读了《沉思录》一书，对于如何正确看待人生和待人处事颇
有启发和收获。

这部黄金之书以庄严不屈的精神负起做人的重荷，直接帮助
人们去过更加美好的生活。法国雷朗指出，马可。奥勒使人
有这么一种朴实的信仰：面对宇宙自然，一颗高贵的道德良
心，是任何种族、国家，是任何革命、任何迁流、任何发现
都不能改变的。《沉思录》所述，所有事物都是互相联结的，
这一纽带是神圣的，几乎没有一个事物与任何别的事物没有
联系。因为事物都是合作的，它们结合起来形成同一宇宙
（秩序）。他还指出，理性的动物是彼此为对方而存在，所
以在人的结构中首要的原则就是友爱的原则，每个人都要对
自己的同类友好，意识到他们来自同一根源，趋向同一目标，
都要做出有益社会的行为。他除了强调人的理性以外，还强
调人的社会性，认为人不能脱离社会、脱离整体而存在。使
自己脱离他人，或做出反社会的事情来，就好比是使自己变
成脱离身体的一只手或一只脚。如果发生了这样的事情，就
要致力于使自己与整体重新统一起来。他关于人的德行的强
调中有许多感人的哲理，如要求人要按照本性生活，做一个
真正、高尚、有道德的人。特别强调的是：德行是不要求报
酬的，是不希望别人指导的`，不仅要使行为高贵，而且要使
动机纯正，要放弃一切无用和琐屑的思想。



沉思录读后感大学生篇二

《沉思录》是罗马国王马可．奥勒留的作品，他是世界上唯
一的哲学皇帝，也是世界上最成功的国王，这本书是他用一
生的经历和心血写成的。仅仅两个月，我就看完了这本书，
但我觉得，我并没有读完它，也没有完全理解，它很深，任
何人都得用一生来品味这书中的道理，他不仅是一本书，也
是一个人一生的向导。

温总理说：“这本书天天放在我的床头，我可能读过有100遍
了，天天都在读。”由此可见，这是一本永不过时的书，也
是一本经典的书，翻开它，没有繁华的文字，只是一句句刻
骨铭心的话语，仿佛书中的一切都是自己的心声。

“愤怒就是灵魂在摧残自身。”这是书中的一句话，读到这
儿，我就在想，可不是吗？有时候，为了一点小事儿而生气，
伤心又伤人，值得吗？于是，我又想起了一首小诗“笑”，
是啊，很简单的道理，用笑去面对人生，即使愤怒，自己又
能得到什么呢？想到这，我就决定以后要控制自己的情绪，
乐观面对人生。

读完这本书后，我终于领悟到了哲理的力量是多么伟大，但
是它却摸不着，也看不见，其实，我们的生活不就是处处充
满着哲理吗？因此，这本书对我受益匪浅。生活不就是这样
简单又复杂吗？乐观对待他的人，生命就是快乐而简单的，
悲观对待他的人，结果就会适得其反，所以，如果你快乐的
去对待人生，对待生活，他就是完美的。
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沉思录读后感大学生篇三

读《沉思录》时，总感觉它不是有某种体裁的书籍，而更像
是作者在戏言自语，一开始觉得很乏味，可是在读完第一章
时却发现：这都是我们明白的道理，可我们却没有遵循，这
本书正是告诉我怎么样实践它。

从这本书中，我发现了我作为一个青少年，一个朝气蓬勃的
青少年所应该做的、不该做的、该忍耐的、该发泄出来的我
从中懂得了：人与人要相互体谅，不要因为一点小事闹翻；
我们要远离奢华的生活，因为我们不赚钱，花的都是父母的
钱；我们要学会忍耐，学会避让，因为愤怒就是在摧残自己
像这样的道理，这本书解释了很多，我想，如果我们想做好
这些，就一定可以做好，虽然有些有点难，但是难做不等于
不能完成，我们只有具备了这些品质才能更进一步，才能再
次升华。

《沉思录》这本书在帮助我前行，引领我探索人生的.意义，
找到自我的价值，虽然我们难以改变周围的世界，可是我们
可以改变自己。

沉思录读后感大学生篇四

这不是一本时髦的书，买来不一定马上读，但一定会有需要
它的时候！沉思录这本书的很多部分，以我如今的人生阅历
还不足以读懂和消化，但可以读懂的那些部分值得领悟和深
思。



与其说是读后感，不如说是读书笔记，记录书中的.经典语句
和自己的感悟，一点点理解沉思录所传达的智慧与道理！

很多好书是值得看很多遍的，记录一下看第一遍时自己的感
悟；等下次再看的时候，就会有不一样的感悟了！

沉思录读后感大学生篇五

看一本《沉思录》，是在与一位时空相隔甚远的长者神交，
他把自己对人生的感悟娓娓道来，让人学会坚定自己的理性，
反思自己的灵魂。马可？奥勒留作为一位帝王，是伟大的，
他的伟大除了权势，还有心灵的富足。我们成天都在为生活
而忙碌，在马可？奥勒留智慧的浸润中，我在反思，什么是
幸福。

幸福百态，滋味自知。幸福是什么？幸福又在哪里？每个人
的幸福定义皆有不同。有的人认为安安稳稳过平凡日子是幸
福；有的人认为轰轰烈烈过不平凡的日子是幸福，每个人的
心中都有自己对幸福的理解。我们每个人的人生观和价值观
都不同，都会朝着自己幸福的方向前进。所以，不要将你认
为的幸福强加在他人身上，也不要和他人盲目攀比。幸福不
幸福，不是给人看，是自己说了算。

幸福感不是来自拥有的越来越多，而是计较的越来越少。凡
事积极乐观、竭尽全力，而后得之我幸，失之我命，最终心
存感恩、知足常乐，这种心态就是“享福”。

健康是福，平安是福，知足是福，清醒是福。保持单纯快乐
的心态，过一种脚踏实地的生活，有一种真正的清醒和顿悟，
拥有一份不盲目追逐的淡定和从容，这是马可？奥勒留给我
解答的幸福。



沉思录读后感大学生篇六

沉思录读书笔记从柏拉图主义者亚历山大，我学习到---在不
必要时不可常对任何人说，或在信里说：“我太忙了！”也
不可以此为借口而逃避我们对人应尽的义务。

一个人应该象一朵花，生得自然，长得纯净，无论是浓烈绽
放，还是静静地摇曳，都只关乎自己。关乎自己是一朵花，
应该象一朵花一样生死轮回。

他既不鲁莽，亦不骄横，做事从容不迫，永无汗流浃背的狼
狈之状；每件事都是一人独处考虑，好整以暇、平心静气、
有条不紊，勇敢而坚定。有许多事他可以享受亦可以禁绝，
但一般普通人则只是贪求而不能禁绝。

主意打定之前仔细考虑，主意打定之后坚决不移。

做事从容不迫，如何能做到？似乎都在脚步匆忙地追逐，似
乎在生活中一直狼狈地行走，且有时觉得永无终结。却原来
有一些人可以从容不迫，可以勇敢坚定，可以坚决不移。是
一种什么样的力量？是对自己的肯定，是肯定的明确自己内
心的需求，是肯定后的勤勉付出，是付出后的自我肯定。是
的，有些人一直从容不迫，勇敢坚定。

自恃自立的精神和坚定不移的决心，任何事都不听从运气，
除了理性之外，绝不仰仗任何东西。

自恃自立的精神，少年青年中年老年\归去，人生任何一个阶
段都应如此。唯有如此，才能保有独立的人格，才能让我们
更加肯定自己作为一个个体的存在，作为一个人的存在。

“所谓幸运的人乃是自己给自己安排命运的人，所谓幸运乃
是灵魂之良好的趋向，良好的动机，良好的行为。“玛克斯。
奥勒留在另一章节中这样解释。



当你的环境好像是强迫你烦恼不安的时候，赶快敛神反省，
切勿不停留在那不和谐的状态之中。不断地返回到内省和谐
的安静，你便可得到更大的控制力量。

并不否认环境的力量。但不妨把那恶劣的环境当作一枚试金
石，看看自己的力量，看看自己是否象自己想象的那样有力
优秀或者无力平庸。自己是一切，一切是自己。

一个人不管别人的言行思想是否正确，只管注意自己的行为
是否正确，那么这个人的'生涯将是何等丰富！老实讲，一个
好人是不要窥察别人内心的黑暗，而是“目不斜视地直赴目
标。“《增广贤文》中有这样一句话:“以责人之心责己，以
恕己之心恕人”，开始以为与此语有相通之处，后发现这两
句话强调的是两件不同的事情。严于律己，宽以待人，指向
和谐的人际关系，与人为善，容忍别人，克制自己。奥勒留
指向自身修养，他认为一个有良好修养的人不会去八卦别人
的是是非非，不会关注这些流传在众人之中的闲言碎语，不
会在任何不必要的事情上浪费精力。他只关注自己前方的目
标。

凡有所为不要出于违心、自私、轻率、强勉，不要用太好看
的装饰打扮你的思想；不要需求别人所能给你的宁静。

堕落之一是：对任何发生的事情抱怨，便是对于自然的违逆，
因为一切的事物都不过是自然的某一部分而已。之三是：被
享乐或苦痛所征服。之五是：行为或意向漫无目标，对任何
事都掉以轻心不加考虑，殊不知最琐细的事也应顾虑到其结
果。

一切发生的事情都是平常而熟悉的，犹如春天的玫瑰和夏天
的果实。同样的道理，适用于疾病、老化、死亡、毁谤、欺
诈，以及一切使愚人欣喜或苦恼的事物。象接受日光雨露一
样接受那些已来的未来的事情。抱怨只会让我们失去接受的
勇气与力量，无益于他。



苦痛与享乐，哪个更容易把你征服？古人已云“生于忧患，
死于安乐。”苦痛，更容易激发斗志，如冬日之日的寒风，
奔跑中感到力量的温暖；享乐，更容易沉溺，如夏日之日的
阳光，昏昏沉睡中忘了曾经的梦想。

细节决定成败，习惯决定性格。

“我的运气不好，竟遇到这样的事！”不，应该这样说:“我
好幸运，虽然遇到这样的事，我并未受伤，既未被现状粉碎，
对将来亦无恐惧。”

让我想到一个小朋友某日丢了一百元，和我见面后很开心地
说：“你今天差点见不着我了。”我疑惑，她说：“要不是
丢了一百元，还不知道我会出什么事呢。”多么有趣的想法！
请记住这句格言：“没有一桩不幸的事，不可由于勇敢担当
而变成为幸事。”

你时常怎样想，你的心灵便是怎样的模样，因为灵魂是受思
想的熏染的。不断地用些思想去熏染它：“忠于自己的内心，
理性节制健康智慧地生活。.。.。.”

要同样的尽你的责任，无论你是冻得发抖或是温暖，沉沉欲
睡或是睡眠已足，被人毁谤或是赞美，正在要死或是做其他
的事。因为要死也是人生中的一件事。所以做这一件事的时
候也要把当前的工作做好。

被他深深感动，反复默念。

适应你命中注定的环境，爱你命中注定所要遇到的人，而且
是要真心地爱。

爱这美丽的山村（喧哗的城市），爱这落后纯朴的乡亲（匆
匆而过的陌生人），爱这苍苍白发的父母（唠叨甚至对你还
有些失望）。



沉思录读后感大学生篇七

寻找思想的源点。看完书后，有一个问题我一直在想，为什
么一个去世已经这么久的人，他所说的话仍然对我们有如此
巨大的震撼力。他们生活的时代跟我们不同，他们的人生经
历跟我们更是差之千里，但是他们的思想，他们曾经实践过
或者未实践过但在努力实践的想法，他们对人、事的评判及
其思考的方式，穿越千年的时空障碍，仍在对我们发挥作用，
而且常常让我们感觉到汗颜。许多时候我们认为我们已经很
现代，但是总是在直面问题与困难的时候不得不回头去看先
人的思考。历史及过去对我们现实生活的影响比我们想像的
要大的多。我们老是把历史当作包袝想把它甩掉，但每一次
我们又都从故纸堆里去寻得灵感与支持。我们之所以努力想
办法去忘记过去，那是因为我们觉得我们的生活与过去相比
有很大的不同，但是实际上这是一个时空上的错觉，生活的
变化可能会很大，但心灵与思想的变化比我们想像的要小。

生命因坚守而倍显高贵。对于时光飞逝、时不我待，必须紧
紧抓住现在来思考和完成最重要的事情，马可？奥勒留在
《沉思录》中有一些论述，今天读来仍具有极强的启迪和教
育作用。马可？奥勒留说，虽然你打算活三千年，活数万年，
但还是要记住：任何人失去的不是什么别的生活，而只是他
现在所过的生活。唯一能从一个人那里夺走的只是现在。如
果这是真的，即一个人只拥有现在，那么一个人就不可能丧
失一件他并不拥有的东西。（在人的生活中，时间是瞬息即
逝的一个点。道德品格的完善在于，把每一天都作为最后一
天度过。塞涅卡也曾说过类似的话，他说一个人要是因为自
己未能在千年之前就活着而放声大哭，你不认为他是大傻瓜
吗？那么，为自己不能再活一千年而流泪的人，同样也是大
傻瓜。这两个时期——你尚不存在的.时期和你将不再存在的
时期——是毫无区别的。你进入的是此刻——假如你要让它
更长一点，你又能把它变得多长呢？人类的寿命，马可？奥
勒留时代一般只有四十年，现在社会一般也不超过百年，在
这有限的生命里，我们确实应该倍加珍惜，把握好每一天。



宁静致远但有所追求。作者反复要求自己要宁静修心，专注
现在的工作，时刻关照内心，动机要高贵，行动要正直。我
们中国也有这样的古话：“非宁静无以致远，非淡泊无以明
志。”马可？奥勒留说：“当你做摆在你面前的工作时，你
要认真地遵循正确的理性，精力充沛，宁静致远，不分心于
任何别的事情，而保持你神圣的部分纯净，仿佛你必定要把
它归还似的；若你坚持这一点，无所欲望亦无所畏惧，满足
于你现在合乎本性的活动，满足于你说出的每个词和音节中
的勇敢的真诚，你就能生存得幸福，没有任何人能组织这一
点。”或许在日常生活中，很多时候，我们也是这样去做的，
但是作者以如此朴实却深邃的文字把它表述出来，回过头看
看，确实如此。作为一个人，必须要有所追求，给自己定一
个人生的目标，朝着这个方向，不断地去努力，去追赶，享
受拼搏而带来的充实感，享受这种过程，认真对待自己的每
一天，但不苛求结果。凡事岂能尽如人意，但求无愧我心。

心灵因宁静而溢散甜美。当今社会，正处在一个变革的时期，
经济的发展，职场的竞争，每个人都面临着诸多的挑战，人
们交谈中说的最多的一个字就是“累”，身体累，心更累，
终日为生计而奔忙，为享乐而追逐，可真正的快乐在哪里呢？
真正的幸福是什么呢？马可？奥勒留告诉我们，“如果外部
事物让你烦恼不安，那么请你注意，使你心情烦恼的并非事
物，而是你对事物的看法，只要你愿意，你是很可以把它打
发掉的。”说到底，一切都是意见，一切事物都在于你怎样
看待它。你以什么样的心态对待生活，你就会获得一种什么
样的生活。面对世事的烦恼，岁月的蹉跎，只要保持一种平
和的心态，坦然面对，不以物喜，不以已悲，就能如海边峙
立的礁石，巍然不动间，已让狂风巨浪驯服于脚下。这是一
种心灵的独守，更是一种境界的升华。

心中归于平静，对他人更宽容，对自己更节制，对困难无所
畏惧，对荣誉更释然，对生死更坦然，于是生活更珍惜每一
秒的时间。



沉思录读后感大学生篇八

一个人应当仅仅使他想这样一些事：即当别人突然问：你在
想什么？他都能完全坦白地直接回答：想这个或那个，并且
从你的话里清楚地表明：你心中的一切都是朴实和仁爱的。

在进行磨炼和净化的一个人的心灵中，你不会发现任何腐朽，
任何不法和任何愈合的伤口，当命运就像人们所说的使演员
在剧终前离开舞台一样夺走他时，他的生命并非就因此是不
完全的。

身体、灵魂、理智；感觉属于身体；爱好属于灵魂；原则属
于理智。没有什么比心灵的.飞升更具有创造性的了！

要尊重产生意见的那种能力，这种能力使你不做草率判断，
为人友善。

当你做一件事时，专心去做，不分心，精力充沛，无所欲望
亦无所畏惧。

沉思录读后感大学生篇九

不要去注意别人心里在想什么，一个人就很少会被看成是不
幸的，而那些不注意他们内心活动的人必然是不幸的。

太过于在意他们的.想法和评论本身就是一种懦弱，让自己变
得强大，要知道身后的名声也会迅速落入忘川。你的生活需
要靠别人的想法与认同指引吗？不是的，唯有你内心强大才
能不受恶语摧残，免于痛苦，接纳自己。

任何人失去的不是什么别的生活，而只是他现在所过的生活；
任何人所过的也不是什么别的生活，而只是他现在失去的生
活。



做自己想做的，正确的事情，不要让外界的声音扰乱你心之
所向！

活在当下，不必为过去已发生的事情而烦恼，也不必为将来
未发生的事情而焦虑；专注自己，专注当下！


