
2023年早起的奇迹读后感(模板5篇)
很多人在看完电影或者活动之后都喜欢写一些读后感，这样
能够让我们对这些电影和活动有着更加深刻的内容感悟。那
么该如何才能够写好一篇读后感呢？下面是小编带来的优秀
读后感范文，希望大家能够喜欢!

早起的奇迹读后感篇一

读了此书，我认识到了现代生活中早起的益处，但也不能绝
对地说，早起有益而晚起有害。

首先，谈一谈此书给我的帮助。最近，我跳出时间管理的思
维禁锢，转向精力管理的研究。在《精力管理》一书中有句
话写道：“人生是阶段性短跑冲刺的累加，而并不是一场马
拉松。”如果要保持短跑冲刺的良好状态，一定要在休息阶
段调整好身体、放松好心情。在保持良好状态时，我们对专
注力要求较高，“沉浸”一词用在此处非常恰当：沉浸于工
作学习、沉浸于休息放松都是指专注于某件事情。这本《早
起的奇迹》教会我的新技能有两项：一是张弛有度、劳逸结
合；二是保持“目的性心静”。这第一项技能知易而行难，
不过贴心的作者给出了行动指南。第二项技能实践难度大一
些，但只要坚持也不是太难。

对于保持“目的性心静”，这本书的作者与《晨间日记的奇
迹》的作者思路一致，那就是早上起床后写一篇晨间日记。
自20xx年1月1日开始我已在坚持做这件事，每天早晨跟随意
识想到哪儿就写到哪儿。我实践后的发现与两位作者所说的
效果一致：我能更多地捕捉到自己的意识或者说是想法，理
顺大脑里面杂乱无序的`想法已是向“目的性心静”迈出了一
大步。看了这本书，我觉得自己做得还不够，书中建议通过
冥想或练瑜伽来达到心静，这些建议很好，我决定在我的健
身课程里加入瑜伽课。



另外，这本书中推荐了大量书单，针对睡眠问题、个人发展
等焦点话题，读者可以自行拓展阅读。我在阅读本书时，觉
得书中有条建议特别适用于青年人，书中建议：想要取得良
好个人发展的读者可以把个人发展类经典书籍都读一遍，类
比归纳出自己的方法。书中反复提到的拿破仑·希尔的《思
考致富》值得一读，我已在当当上下了单。在此，插一句：
年轻时千万不要吝啬买书的钱，很多道理早知道早受益。

最后，我想为此书附上使用说明，我觉得早起的奇迹是在当
前朝九晚五或晚六的工作节奏前提下适用，我们不能忽视夜
猫型人的感受，因为生物钟的缘故，有一部分人早晨是起不
了早的。开个玩笑的说法就是，晨型人有“早起的奇迹”，
那么夜猫型人有着“熬夜的奇迹”，尤其是夜猫型人从事自
由职业时，晚睡晚起更有效率。个人认为，此书更适用的是
非夜猫型生物钟的人。

早起的奇迹读后感篇二

读了此书，我认识到了现代生活中早起的'益处，但也不能绝
对地说，早起有益而晚起有害。

首先，谈一谈此书给我的帮助。最近，我跳出时间管理的思
维禁锢，转向精力管理的研究。在《精力管理》一书中有句
话写道：“人生是阶段性短跑冲刺的累加，而并不是一场马
拉松。”如果要保持短跑冲刺的良好状态，一定要在休息阶
段调整好身体、放松好心情。在保持良好状态时，我们对专
注力要求较高，“沉浸”一词用在此处非常恰当：沉浸于工
作学习、沉浸于休息放松都是指专注于某件事情。这本《早
起的奇迹》教会我的新技能有两项：一是张弛有度、劳逸结
合；二是保持“目的性心静”。这第一项技能知易而行难，
不过贴心的作者给出了行动指南。第二项技能实践难度大一
些，但只要坚持也不是太难。

对于保持“目的性心静”，这本书的作者与《晨间日记的奇



迹》的作者思路一致，那就是早上起床后写一篇晨间日记。
自1月1日开始我已在坚持做这件事，每天早晨跟随意识想到
哪儿就写到哪儿。我实践后的发现与两位作者所说的效果一
致：我能更多地捕捉到自己的意识或者说是想法，理顺大脑
里面杂乱无序的想法已是向“目的性心静”迈出了一大步。
看了这本书，我觉得自己做得还不够，书中建议通过冥想或
练瑜伽来达到心静，这些建议很好，我决定在我的健身课程
里加入瑜伽课。

另外，这本书中推荐了大量书单，针对睡眠问题、个人发展
等焦点话题，读者可以自行拓展阅读。我在阅读本书时，觉
得书中有条建议特别适用于青年人，书中建议：想要取得良
好个人发展的读者可以把个人发展类经典书籍都读一遍，类
比归纳出自己的方法。书中反复提到的拿破仑・希尔的《思
考致富》值得一读，我已在当当上下了单。在此，插一句：
年轻时千万不要吝啬买书的钱，很多道理早知道早受益。

最后，我想为此书附上使用说明，我觉得早起的奇迹是在当
前朝九晚五或晚六的工作节奏前提下适用，我们不能忽视夜
猫型人的感受，因为生物钟的缘故，有一部分人早晨是起不
了早的。开个玩笑的说法就是，晨型人有“早起的奇迹”，
那么夜猫型人有着“熬夜的奇迹”，尤其是夜猫型人从事自
由职业时，晚睡晚起更有效率。个人认为，此书更适用的是
非夜猫型生物钟的人。

以上就是本人的一些拙见，欢迎拍砖与探讨。

早起的奇迹读后感篇三

放假后的我，跳出了时间管理的思维禁锢，转向了自由散漫
的假期生活。然而读完这本书让我对假期中自己这种散漫的
生活方式进行了反省。我们的人生才刚开始，如果坚持做到
准时早起，是否也会迎来自己想要的生活呢。



早起，是人生最高级的修行。无论我们想要拥有哪一种生活，
请谨记：自律使你自由，梦想使你伟大。《早起的奇迹》这
本书给我最大的启发就是，无论你现有的.人生阶段，是否处
于迷茫，亦或者是否陷入某种焦虑；请即刻行动，改变现状，
为自己的早起制定一份自律的生活计划，开始你想要的人生。
正如书中写到“我要学会掌控自己的工作和生活，无论我经
历了怎样的过去，都应该拥有更好的未来。”

一年前认识一位学姐，她当时正在自己创业，做得风生水起。
和她聊天时，她提到了自己现在每天都在坚持早起。这个习
惯不仅改变了她的生活，而且让她的学习与事业都有了更好
的发展。

她提到了《早起的奇迹》这本书。当时听了也没有刻意去翻
看。

只到前几天在电子版书籍中看到了，就随手点开阅读。

不过才看了几十页，就已经被作者的经历所震撼。他曾经
在20岁的时候遭遇过一场极其严重的车祸，甚至经历了临床
死亡6分钟后，奇迹般的复苏了。但同时他也面对了大脑的损
伤，以及下半生可能不能走路的处境。正是在这样让人绝望
的情况下，作者居然通过自己的坚持努力，慢慢地恢复到了
正常人的生活，不仅可以重新走路、锻炼，还娶妻生女，事
业有成。

这本书是在他第二次遇到人生的困境，就是经济危机的情况
下，他通过早起，发现了人生可以被自己改变并且创造。不
仅他自己在坚持，同时也影响了越来越多的人通起早起改变
了原有的迷茫的生活。

书里提到了作者从最起不愿早起，到后来思考早起做什么，
列定了一项项小计划后，早起成了他最为开心活跃积极的时
刻。



我们每个人都有面对困境，想到改变的时刻，翻翻这本书，
也许就能找到你想的一些答案。

早起的奇迹读后感篇四

书名叫《早起的奇迹》，但是作者的经历本身就充满了奇迹：
遭遇车祸后临床死亡，6分钟后被抢救回来，但身体机能大幅
度受损，女友也变成前女友了；好不容易生活和事业走上正
轨，又遇到了美国经济危机，一下子变成负债累累的穷人。
此时帮助作者走出困境的，就是早起带来的奇迹。

作者在书中描述了自己建立起早起机制的过程、让早起更有
效的方法和早起的奇迹效果。

我想第三点不用赘述，很多人都认为早起是健康且有利于提
高效率的。他们只是觉得自己起不来。想想看，七八点起床，
就能睡一个美美的觉，为新的一天做好准备。可是5点起床？
我的天，睡眠根本不够好吗？！但是作者指出，很多时候并
不是我们的睡眠真的不够，而是我们在暗示自己睡眠不够，
在我们熬夜的时候，是不是告诉自己明天最早要几点起，否
则就不够睡？在尝试早起的第一天，我按照作者的'方法，入
睡前告诉自己，即使早起，睡眠时间也是充足的，果然没有
感到困倦。考虑到室友的睡眠，我是五点半起床的，但之前
我都是七点甚至八点以后起床的。

那么如何脱离温暖的被窝，又如何快速清醒和拥有活力呢？
作者也都有介绍。独创的6分钟早起法和人生拯救计划都值得
实践和推荐。具体的内容，就不在此表述了。

作者介绍自己有一些经常翻阅的书，也建议读者把这本书作
为重复阅读的书。

我个人也这样推荐。因为书中除了早起的步骤之外，在作者
的变化过程，有一些思考角度，也是值得我们借鉴的。



比如作者理解的责任的“归咎”、“承担”之分。“归咎”
责任决定了谁要为错误负责，而“承担”责任则决定了由谁
来推动事情向前发展。在我们的语境中，我们以为的“承
担”，其实是“归咎”。在身边那些车祸案例里，80%的受害
者直到过错方提供了补偿，才会开始新生活，不然就一直活
在抱怨中。丝毫没有感觉到自己是可以推动自己生活往前走
的。

当然，我们的文化背景是把两个词等同的，万一遇到这种意
外，还是不要刻意区分这两个词，防止给自己和家人带来麻
烦。只要心里知道自己不能一直活在抱怨里就行。

第二个让我感觉有收获的点，是作者在面临同事指出不足时
的反应。作者给很多人写了一封请求对方指出不足以改正不
足的信，在阅读同事的信时，作者对某些话感到受伤和愤懑，
因为作者觉得自己并不是同事描述的那种人。但是，作者随
即意识到，同事的批评是否准确并不重要。因为作者在同事
那里的印象就是这样。这样思考之后，情绪就可以平复很多。

综上，我打算再重读几次这本书。毕竟，在这类书中，让人
行动起来的书，才是好书。

早起的奇迹读后感篇五

这本书的后面4章，作者写了他开发的6分钟的神奇早起，适
合每天都异常忙碌的人，每天只要花6分钟，也能帮你实现个
人发展。

我的想法是，6分钟本身没有那么神奇，还是坚持的力量大吧。

作者还提出了一个30天早起习惯巩固法。他认为21天只能养
成习惯，但无法巩固，如果策略得当，可以在30天内养成任
何习惯。



这一点，我还是认同的，坚持一件事30天，会养成习惯。

他提出，这世界上的很多事情，如果别人能做到，你也一定
要做到。

培养并巩固早起习惯后，实践“神奇的早起计划”，你每天
都将变得非常自律（能恪守自己的承诺），目标清晰（专注
最重要的事务），注重个人发展。

早起并没有那么神奇，神奇的还是目标清晰，专注个人发展
吧！

个人觉得这本书后面几章并没有前面几章写得那么有干货吧，
广告打得太多了些，哈哈！

不过这本书上的很多理论还是挺赞同的，很多方法也是在其
他地方学到的很相似，自己也在践行着。

感谢作者。


