
沉思录读后感(优质6篇)
写读后感绝不是对原文的抄录或简单地复述，不能脱离原文
任意发挥，应以写“体会”为主。如何才能写出一篇让人动
容的读后感文章呢？以下是小编为大家收集的读后感的范文，
仅供参考，大家一起来看看吧。

沉思录读后感篇一

在日常生活中，人们会对某种事物产生正面或者负面的评价
或者反应，这是很正常的事情。可其实，世界上的一切事物
没有好坏、高低、大小之分，全都是因为人们对事物的评价
产生的好坏、高低、大小，而这些评价也会对我们自己产生
正面或负面的影响。

能量朗读里讲了：“我也知道，世界是我心灵所投射出的影
子，就像电影是光碟投射的影子一样，我生命的一切好坏顺
逆，都是我心中的业力所呈现出来的假象，我才是真相，我
是什么样，它就是什么样。”

是的，我们对事物或者人的印象可以是各种各样的，而它们
都是个人心中的想法，事情的本身其实并没有伤害到我们，
反而伤害到我们的就是我们对事情的看法和态度。

比如说，有些人觉得考试很无聊，很讨厌考试，但是有些人
却很喜欢考试，因为有成就感。因此，世界上没有好坏之分，
就在于人们自己觉得好或者坏，每个人对同一种事物的看法
是不一样的。

所以，当我们发现自己跟别人的看法是不一样的时候，不要
一味地反对别人的看法，每个人都是不一样的，尊重别人的
看法，尊重人之常情，要是人们都是一样的话，这个世界将
会有多么单调啊。我们也不要在自己不了解的情况下，随意



评论某个人或事，就像人们通常认为小偷很坏，但是这是小
偷自己要选择当小偷的，因此我们不要对坏的事物下定义。
其实，每个人都有自己的长处和短处，但是那些长处和短处
也都是个人认为的，我们要多看到别人的优点和长处（也都
是自己认为的）。

沉思录读后感篇二

马年初一，我的叔叔从美国给我带了一本《沉思录》，我在
拜读它时，好像能够清晰地听见它朴实的声音。

它是那么的宁静，甚至有点喃喃地细语。

一种可以穿透我的静水深流的思想力量。

这本书是作者写的自己与自己的十二卷的对话，是在写作者
对身羁宫廷的自身所处混乱世界的感受！现实与理想的矛盾，
深深的折磨着作者，“哲学的沉思”成为避开人世的纷扰，
追求内心的安宁。

作者在追求一种摆脱了激情和欲望、冷静而达观的生活。

马可·奥勒留在书中阐述了灵魂与死亡的关系，解析了个人
的德行、个人的解脱以及个人对社会的责任，要求常常自省
以达到内心的平静。

这与我们现实生活之中的人极为相似，他们必须也要考虑自
己的德行是不是很好！而且，不仅要思考善、思考光明磊落
的事情，还要付诸于行动。

人可以通过双眼看世界，但是，有一个死角那就是自己，所
以要看清自己、与自己对话从来就不是用眼睛能够做到的，
人们总是在拿手电在找别人的毛病，却从来不去关照自己的
问题，而照自己只有用逆光求源的方式才能做到，它唯有用



心灵去审视自己的过去，去反省自己的过往。

而反省自己，与自己对话从来就不是一件容易的事，它决不
仅仅需要绝对真诚、平和的心态，还需要超凡、决绝的勇气；
还需要这个人具有平静，安宁自我反省的思想；还需要有一
个自我到无我的跨越，一种在思想或思维上的从经验进入到
超常的自觉，一种大彻大悟。

透过《沉思录》，我看到一个深刻而又平静的人站在我的前
面，同时我就告诫自己：错待了自己，你将不再有机会来荣
耀自身。

每个人的生命都是有限的，你的灵魂还不去关照自身，而是
把你的幸福寄予别人的灵魂。

一个人退到任何一个地方不如退入自己的心灵更为宁静，更
少苦恼，摆脱了激情的心灵就是一座堡垒，因为人再没有什
么比这更安全的地方可以使你得到庇护。

这一堡垒是不可摧毁的，而不知道这一点的就是一个无知的
人，知道这一点却不飞向这一庇护所有的人则是不幸的人。

伟人和小人、英雄和平民都将化为尘土，死亡最终使所有人
平等，但理性的人应当真诚而正直地度过自己的一生。

人生的幸福，不是感性的快乐，而是一种心灵的感觉。

这何止是简单的内心独白和情绪倾诉，这就是自我的心里独
白，这就需要将自己的心灵大门敞开，这也是解剖自己的`灵
魂对自己进行告诫与嘱托。

我真的感觉到了一位哲人心灵宁静，宁静到了伟大的程度。

我只能满怀敬畏之情虔诚的凝视着头顶上的北斗。



我读后的感觉和作者一样，摆脱和脱离不了外界的干扰，我
理解《沉思录》的高贵源自作者自身思想的纯朴，思维的敏
锐，意志的顽强和批判的彻底。

最终落实到主题上就是对人的存在的根据，标准和尺度这一
崇高的追求。

多源于此，而它的甜美，则只能是由于作者的心灵的安宁和
静谧了。

一本书的好坏，我认为主要看它能否触动了你的心灵，从而
能够说服你，进而改变你，对你的生活有所助益。

哪怕只是其中的一句话。

《沉思录》就是一本对我人生有影响的书籍！

沉思录读后感篇三

沉思录是一本好书，尽管随着时间流逝，奥勒留写书时的历
史背景和一些感想的来源已经不可考察，也因此造成很多理
解上的困难，但是我们仍然可以学到很多的东西。沉思录这
本书本来就由许多只言片语组成，但是正是从这些一段一段
的文字中，让我们吸取到精神的营养。

书中阐述了很多人应该具有的可贵品质，比如，卷一中所说
的奥勒留的亲友们所具有的品质。有的人保持仁爱宽厚，学
会活的慢条斯理，为他人着想。有的人善于自制，既亲切和
蔼又庄重威严。有的人低调朴实，不故弄玄虚。这些良好的
品格都值得我们去借鉴。但是真正最为可贵的，不正是马克
奥勒留善于发现他人长处的个人素质吗？良好的品质，不只
在于它让生活在具有美好品质的人身边的人生活地更惬意的
环境，也在于，给拥有良好品质的人一个与环境更加适应的
机会。这正是伦理的意义吧。



读一本书，有的是学会技巧，有的虽然不能让人学会技巧却
可以真正的使人的内心发生改变。沉思录是一本具有改变人
内心的力量的书。

读沉思录，让我改变了自己的观念。对善良，或者对自己做
人处事的方法，有影响。在之前我一直以为，善良就是尽量
让别人更加方便地去做他们想做的事情。现在，慢慢的学着
尊重自己的理性。将理性与道德结合起来。做事情要成熟一
些，而不是像小孩子一样做事情。当然，依然没变的是时刻
记得尽量不做有损他人的事情。正如书中所说，“不能被欲
望驱使，在做一件事情之前要考虑，自己是不是出于与野兽
无异的欲望而去做的。要想想作为一个人，自己将要做的事
情是否对自己有益。”

对一本书，不同的人会看到不同的东西。有人说沉思录是一
本哲学的册子。在我看来，它带给我更多的是对于自己生活
方式的启迪。它教会我们做一个冷静而又达观的人人是感性
动物，上天在给予我们感情的同时，也给我们理性。所以我
们在做事情的时候先要衡量并且计算用不同的方式行事的得
与失。

书中很多地方给我们做什么样的人提供指导:“时时处处只注
意自己的。行为正当、高贵和良善的人，他的心灵是多么坦
然啊！不要窥探别人的内心的黑暗，不要左顾右盼，而只是
笔直地一路向前。”又或者这句“在别人问到你在考虑什么
事情的时候你可以毫不犹豫地把自己正在思考的事情说出来。
”我知道这些事情很难办到，但是至少它们提供给我们一些
思路，让我们去反省自己的行为。我常常把这些话铭记在心，
常常反省自己，在做一件事情的时候，自己的目的是什么？
不可否认，人们常常做一些没有意义的事情。譬如无谓的抱
怨之类的'东西，但是，这类事情，是经过仔细考虑可以避免
的。或许有成就与无成就的人的区别，很大部分就是因为有
成就的人做了更多的有意义的事情。



当然，由于自己的无知，很多地方还读不懂，但是这并不影
响自己从书中获得一些东西。比如马克奥勒留一直在讲与神
性相连通的理性，或许他本来是要讨论一些更加深刻的哲学
的问题，但是对于我个人来说，了解尊重自己的理性已经是
很大的收获了。

其实自己的收获，或因为零散难以陈列，或因为抽象难以表
达，所以上边说到的只是其中的一小部分。

读完这本书，更加坚定了我读更多的书的信念，我将会在下
学期尝试着读更多的书籍，尽量完成自己大一时为自己制定
的读完一百本课外读物的阅读计划。

沉思录读后感篇四

世界上很多哲学家在不间断地探讨人生问题，人活着意义和
价值究竟是什么?至今没有答案。‘人为财死，鸟为食亡’好
像是一个自然规律，毕竟人与动物有区别，人是有思想的，
有的人为了信仰和事业甚至为了爱情，不惜生命，也有人苟
且偷生，一辈子混日子。中国古代小说《红楼梦》中林黛玉
说过一句话：“死生有命，富贵在天，也不是人力可强
的。”这句话代表了大部分人群思想。今天的文明社会，很
多人信仰宗教，把生命和希望寄托在神灵、上帝和佛祖上，
验证了‘命与天’的关联。20xx年前一位叫马可·奥勒留的古
罗马皇帝，在戎马生涯中记录了一本《沉思录》。他崇拜神
明，但在生与死问题上有其独特的看法，他用自己一生的思
考，为无数寻求生命更深层境界的人铺设了灵魂的阶梯，他
竭力用自己的语言试图解答‘人活着为什么’‘生命究竟有
无意义’这些问题。这位帝王的思想对于现代人和未来的社
会都将产生重大的影响，同样会令后人敬仰。

“我是谁，我从哪里来？我到哪里去？”数千年来，人们一
直在思索和寻找这三个古老的哲学命题答案。从现代科学的
角度看，人是自然界进化的结果，是微观物资自然结合演化



的结果，它经历了复杂的结合过程和时间考验，也可以这样
认为人从自然中来，最后回到自然中去。《沉思录》作者认
为：“人生也是这样啊，昨天或前天你出生时从宇宙那里得
到呼吸的本领，有朝一日你又要将它还回去，从哪里得来的，
便还到哪里去”。这个观点实际是人们对人生的一个基本认
识。有了这个认识你就不会惧怕死亡。小说《红楼梦》中的
主人公贾宝玉他自己并不知道是从何处来，要到何处去，甚
至感叹“活着真没有趣儿！”他是一块多余的石头，最初由
一僧一道带来，最后又由一僧一道带走，‘既从空中来，应
向空中去’。单从故事表面上看觉得荒诞无稽，但它揭示了
人从哪里来还得到哪里去深邃的哲学道理。

“人生是一场战争，一段旅途。”自然界里昆虫，出世以来
就靠自己觅食，它的母亲只是提供了一个有食源的环境，能
否生存全靠自己去努力。人比动物要优越得多，在幼年、少
年完全由父母精心照顾，但仍然避免不了疾病的侵袭。人的
一生除了要与疾病磨合外，还要与自然灾害相斗，与人相斗
也是常事，特别是踏入社会后会遭遇各种风险，甚至会遇到
恶人的伤害。英国科学家达尔文在《物种起源》一书中叙述
了生物界“必得进行生存斗争而不免遭遇重大的死亡。”这
是一场自然选择的结果，即适者生存。人类也是一样。“生
活的艺术与其说像是跳舞，不如说更像角力，因为人生不可
预见，必须牢牢地站稳脚跟，准备应付四面八方的攻击。”
因此，从广义上讲人生确实是一场战争。人生也是一段旅途，
人生经历了童年、少年、青年、中年、老年，直至死亡，就
像行路一样，有时很顺利，有时也很艰难，当你即将走完人
生时，你会感叹：“人的生命如此短暂”。

“人生便是朝生暮死”这个论点是对生命过程的高度慨
括。“人生是何等短促，何等卑微，昨天像是一滩黏液，明
天也不过是一具木乃伊、一堆灰尘。”生死之间不过一线之
隔。“死和生一样，都源于自然的奥妙。”人的生命与生物
界一样是有限的，一切源于自然的一种转换，终究会走向死
亡，“生命像割刈成熟的麦穗，这一批长出来，那一批倒下



了。”人一出世，就一天天向坟墓靠近，虽然有过它的旺盛
期，但很快就会衰退直至死亡。美国的企业家史蒂夫·乔布
斯有一句名言“记住，你即将死去”，这是在告诫人们，生
命是暂短的，要用有限的生命去追随你的心灵和直觉，也正
是生命意义所在。

“死后最长久的名声微不足道”“所谓的‘名垂千古’是什
么呢？只是虚无罢了。”很多人在人生中追求名利，总想留
下痕迹和渴望美名，没有想到人死了什么也带不去，即使留
下痕迹，随着时间的推移，人们也会逐渐淡忘。《沉思录》
中关于名声有很多叙述，作者认为追求名声是不明智的，他
既对自己要求，也是对世人告诫：“无论如何要谨记：你和
别人都会很快死去，不久之后你们的名字也将被后人忘
记。”中国北宋大诗人苏东坡有一句名诗：“人生到处知何
似，应似飞鸿踏雪泥。”人生就像鸿雁在飞行过程中，偶一
驻足雪上，留下印迹，而鸿飞雪化，一切又都不复存在。三
国时期军事家诸葛亮在《诫子书》中写道：“非淡泊无以明
志，非宁静无以致远。”如果不看淡名利，人就会失去志向。
人生在世不可为名利和名声困惑，尽管你在世的时候名声大
噪，死后也会被人遗忘。名利也是一样，生前获得了巨大财
富，死后你却享受不了，即使几代亲属继承，最后也将散尽。
人活在世界上，应该努力去探求生活的意义。

“做一个忠诚的人，一个好人”“做一个朴实、谦虚的人”。
一位古代的皇帝的思想境界超过了现代受过教育的人，他努
力从哲学中去寻求生命的意义，他没有故弄玄虚，而是从生
活中点滴做起，他从他身边人和亲属中学习别人长处和优点，
严格要求自己“努力成为这样的人吧：朴素。善良、严肃、
高尚、不做作、爱正义、敬神明、温柔可亲、恪尽职守。”
当他把生死看透后，并没有消极对待现实，而是在尽自己的
责任，把手里的工作做好。抓紧时间奔向自己的目标。“若
要使品德臻于完善，就要把每一天都当做生命的末日，既不
放纵情感，也不麻木不仁，或者显得虚伪。”“不管别人说
什么做什么，我自己一定要做个好人”他就像一块裴翠，始



终保持着天生的光彩。

读完了《沉思录》，深感人生短暂。如果始终选择在无意义
的生活之中就犹如一具僵尸。其实在生命未结束时有很多事
情值得人们寻求，“追求更优雅的精神生活，追求更高尚的
精神，要用尽自己的才华多创造一点美。”无论结果如何，
你努力了，你没有浪费时间。人生要像一盏灯一样，不到熄
灭就不会失去光芒。

记住马可·奥勒留留下的一句话吧：“好好把握那只属于你
的生活，也就是你现在的生活，那么你就能平静、安详地度
过你的余生，成为一个与你内在的神明和谐一致的人。”

沉思录读后感篇五

有人说，人生就像一个茶几，有“洗具”，也有“杯具”。
按照鲁迅先生的说法，直面人生更多的是直面“杯具”。我
认为，只有永不言弃的人，才可能在直面人生中笑傲“杯
具”，拥抱“洗具”。

1、不怨天，不尤人。“我们这代人惹了谁？我们还没有工作
的时候，工作是分配的；我们可以工作的时候，撞得头破血
流才勉强找份饿不死人的工作做。当我们不能挣钱的时候，
房子是分配的；当我们能挣钱的时候，却发现房子已经买不
起了。当我们没找对象的时候，人家是讲心的；当我们找对
象的时候，人家是讲金的。……”，这是调侃，也是抱怨。
但抱怨解决不了任何问题，试问谁能靠抱怨取得成功？“物
竞天择，适者生存”，人生实际上就是一个不断适应环境的
过程，与其用消极的心态怨天尤人，不如用积极的心态适应
环境特别是消极的环境，这(来源：）样人生将日臻完美而无
往不胜，反之则望洋兴叹而难有所为。因此，直面人生首先
就要保持积极心态，凡事往好的方面想，往积极的方面思考，
用积极的语言，久而久之，自然会拥有创造性的思维，乐观
向上的性格，从而体验属于自己的靓丽人生。



2、不抛弃，不放弃。荆棘和玫瑰相伴，艰难与完美并存是人
生旅途的常态。周文王囚于羑里而演《周易》，孔子颠沛各
国而作《春秋》，屈原放逐乃赋《离骚》，孙膑刖足成就兵
法，凡高在窘迫中造就了油画艺术的辉煌，贝多芬失聪后依
然把音乐推向巅峰，这些都说明了在困难和挫折面前，只有
不抛弃、不放弃，人的聪明才智才有可能发挥到极至，才
能“玉汝于成”，演绎出人生辉煌。当然，付出艰辛却得不
到回报也是常有的事，但没有排除万难、坚韧不拔的精神，
没有经年累月、毫不松懈的耕耘，肯定不能取得丰富的成果。
法拉第经历十年失败，才悟出“法拉第电磁感应定律”；爱
迪生经过上万次失败，才发现开启光明的钥匙。所以，在暂
时还没有取得成功的时候，不要心浮气躁，不要朝三暮四，
不要浅尝辄止，不要轻言放弃。也许那时离成功已经只有一
步之遥，只要继续走下去，就有希望，就有可能见到胜利的
曙光；如果放弃就前功尽弃、功亏一篑，意味着曾经所做的
一切，都是徒劳和白费。退一步讲，即使没有成功，扪心自
问，总可以这样回答，我不仅努力了，更重要的是在失败中
收获了成功的种子。

3、不骄傲，不自满。“满招损，谦受益”。人生在世，要有
谦虚谨慎的美好品德。只有谦虚的胸怀，才能有海纳百川的
吞吐之势，在不断吸纳诸多养料中进步成长，只有谨慎的性
格，才能在逆境中从容处事，做到“每临大事有静气”，不
会惊惶失措和气馁。我们都应该具有这种美德。要有不卑不
亢的处世态度。在人之上，要把人当人，不能在人之上，就
高高在上，不把人当人，自高自大，过于张扬，过于猖狂。
在人之下，要把己当人，不能奴颜媚骨，一味讨好别人，没
有一点自尊。要有心平气和的精神境界。人生对事对物、对
名对利应有得之不喜、失之不忧、宠辱不惊、去留无意的态
度，只有做到了宠辱不惊、去留无意方能心态平和，恬然自
得，方能达观进取，笑看人生。



沉思录读后感篇六

当仔细品读一部作品后，相信大家的视野一定开拓了不少，
需要回过头来写一写读后感了。千万不能认为读后感随便应
付就可以，以下是小编帮大家整理的《沉思录》读后感，欢
迎阅读与收藏。

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。

该书有许多闪光点、以下几点对己有很大启示：

正如他在《沉思录》中指出的，好的品德闪耀在良好的传承
中。我们也要以此为鉴，学会善于取人之长，丰富知识、提



升境界、弘扬美德。

《沉思录》作者反复强调人的社会性，人不是孤独存在，因
果的织机永恒地织着与你相关联的线。人们是彼此为了对方
而存在的。我们每天都要准备碰到各种各样不好的人，但由
于他们是我的同类，我们仍要善待他们。不要以恶报恶，而
是要忍耐和宽容，人天生就要忍受一切，这就是人的义务。
碰到任何事情都首先要检查自己做得对不对，不要随意责怪
他人，要有一种克己忍让和包容的心。要懂得在人的关系结
构中，首先的原则就是友爱。我们正确处理人际关系，构建
文明和谐社会将起着重要的促进作用。

《沉思录》作者提醒自己和他人，要让你的行为和活动限定
于有益社会行为，因为这符合你的本性。正由于我是一部分，
对于一切出于整体而分配给我的事物，我不会不满意的。由
于记住，我是整体的一部分，我就会对所有发生的事情就满
意了。这是作者顾全大局、维护社会整体利益的一种崇高精
神境界。

当今，我们作为每一个社会人，很需要发扬这种精神，以自
己的实际行动去维护国家、社会、集体的利益。

死亡不是一件可怕的事情。要以一种欢乐的心情等待死亡，
把死亡看做不是别的，只是组成一切生物元素的分解。而如
果在一个事物不断变化的过程中元素本身并没有受到损害，
为什么一个人竟忧虑所有这些元素的变化和分解呢？因为死
是合乎本性的、而合乎本性的东西都不是恶。总之，生与死
之间的距离是很短暂的，看看在你之后的时间，再看看在你
之前的时间，在这种无限面前，活三天和活三代之间有什么
差距呢？当然，作者把生死看成是自然现象和自然规律，坦
然面对它，并不是消极等待死亡，而是珍惜生命、正视人生
价值。我们必须抓紧时间，这不仅是因为我们在一天天地接
近死亡，而且因为对事物的观照和理解能力将先行消失。这
就告诉我们，人的生命不仅是短暂的、有限的，而且随着人



的衰老，在死亡之前就丧失了对事物的观察理解能力和继续
工作的能力。因此要在有限而宝贵的生命里，抓紧做好每一
件事，以自己的勤奋努力实现自己的人生价值。


