
2023年静心的读后感(大全5篇)
当观看完一部作品后，一定有不少感悟吧，这时候十分有必
须要写一篇读后感了!什么样的读后感才能对得起这个作品所
表达的含义呢？下面是小编带来的优秀读后感范文，希望大
家能够喜欢!

静心的读后感篇一

在现实世界中，每个人都有焦虑，焦虑无处不在。有未来的、
过去的、现在的。

也有自己的、他人的，

也有工作上的、生活上的、情感上的、家庭上的、学习上的。

在不同维度和层面上的焦虑都有它存在的客观性和主观性，
也有其正面性和负面性，

对于焦虑不同的面对和处理方式方法与态度习惯决定着一个
人是否能够化焦虑为平静，让焦虑变成前行路上的正向源动
力，这是非常考验人的一个重要方面。

同时我们能否远离“自寻烦恼”式的焦虑，持续保持乐观向
上、积极进取的良好心境。

焦虑有被动产生的，也有主动产生的，两种不同的产生状态
便预示着两种截然不同的行为与情绪后果。

因此我们要科学合理、正确对待焦虑，不能当焦虑的奴隶，
而是成为焦虑的主人，努力减少不必要的焦虑，保持合理欲
望和心态。

人生必然少不了各种麻烦，但要学会的是一旦遇到不顺心不



如意、不合预期的事情，

不妨我们先勇于承认现实，适当看开一点，努力思考和寻求
解决之道，重拾这一过程中属于自己的快乐与幸福。

请记住这么一句话：烦恼和焦虑就像天空中一片片密密麻麻
的乌云，如果我们的心中能够保持一片蔚蓝晴空，那么它不
会对我们过度产生不良影响。

我们应该把自己有限的时间和精力、心思来积极孕育属于自
己的精彩人生。

静心的读后感篇二

人生一世，如白驹过隙。人事纷繁和物欲横流的现实社会中，
无数人被现实和物质压得死去活来，当我们静下心来，快来
的活在当下，体会生活之道，就会顿悟，生活会如此美好。

初读《活在当下，静心修行》是，有些迷惑，一丝茫然，并
不解其意，于是我素手执卷，寻找千年的箴言。在书中，我
通晓真理，理解生活，简单的一个“静”字，既是方法，又
是心态。读完全书，豁然开朗，它能够让人摆脱尘世生活中
的紧张与浮躁，能够让你领悟生活的真谛，感受那份清净与
豁达，我将素手执卷，掀开一页《活在当下，静心修行》，
与您一起，寻找千年的箴言，体会生活的真谛。

人的一生总是在奔波忙碌中度过，所以不如意事常八九。万
般事物，有喜有忧，我们应该有一种心态：日出东山落西山，
愁也一天喜也一天；遇事不钻牛角尖，人也舒坦心也舒坦。
生活总会给我们开玩笑，如果我们能够拥有不抱怨的心态，
把每一天当做最后一天来看待，那么，还会有很多人活在诚
惶诚恐当中吗，我们能在这个社会中活着，就已经是莫大的
幸运了。活着，本身就是幸福，不要抱怨生活，愉悦的过好
每一天，就算生活在最底层又何妨。我学会了要用感恩的心



去对待每一天，学会笑看人生无眼泪，最后自己将无比幸福
的度过一生。

人们在生活中总会以加法的姿态过日子，在面对物质、财富、
爱情、名誉、利益时总会一心想占为己有，却不知最后越积
越多，后患无穷。只有拿得起，放得下，才是一种生活的智
慧，一个人在人生中，拿得起是一种勇气，放得下是一种度
量。对于人生的枪林弹雨或者是风花雪月，有了这种精神境
界，对待起来就会很随和自然。在我们的路途中的包袱太重
时，丢掉一两个，也许会是你前进路上的有一种动力，它会
是一种催化剂，越久越强劲。学会放弃吧，放弃空虚的功名
利禄，放弃心中难言的负荷，放弃屈辱留下的仇恨，拿得起，
诚可贵，放得下，价更深，所以，放弃也是一种选择。

吃得苦中可，方为人上人。一句朴实无华的人生真谛，道出
了千百年来的成功智慧。生活总不会是一帆风顺的，我们要
学会承受生活中的各种苦难，以一种平常心来对待。在心中
时常扬起“长风破浪会有时，直挂云帆济沧海”的壮志凌云，
在苦难中磨练自己的意志，是自己成为高人一等。

在芸芸众生中，没有人知道自己有多少苦难，只有自己亲身
上路，风雨兼程，乘风破浪，我相信会等到风雨后的迷人彩
虹，和灯火处的阑珊。对于我们而言，苦难是生活的必修课，
只有自己亲身经历了，才会成长，使人更好的走向成功。没
有风雨就不会看到彩虹，没有苦难就不可能尝到成功的滋味，
那久违的甘甜定会让人流连忘返，拍手叫绝。

掌灯夜读，终获出处。读完《活在当下，静心修行》豁然开
朗，它犹如三日不绝之仙乐，余音绕梁，不绝于耳，让我爱
不释手。

我想：在繁杂的人世间，能够保持一种乐观的心态和处世的
态度，保持心中的那份安宁，又是，回到自己内心深处的那
段文字中去，细细品读生活中的微妙，有时也是一种生活的



精神境界，这也是对于我们当代的中学生所提出的忠告。

静心的读后感篇三

今天听樊登读书中老师讲的书《一平方米的静心》，发现生
活中真的需要静下来，慢下来，而不是匆忙地前行。

对许多人来说，职场生活都是一种惩罚，一种必须忍受的生
活之恶。对于他们来说，每天跨进工作场所的门槛，就开始
忍受折磨。

尤其近年来，随着移动互联网的极速发展，海量信息涌入
和“永远在线”的工作模式左右夹击，更是将这种职场压力
和焦虑延伸至生活的更多角落，甚至覆盖每一个毛孔。人们
好像呼吸不到新鲜空气的病人，不堪其重。

真有那么多事需要我们时刻关注吗？还是给自己些空间吧。

樊登老师说，参加活动间隙，本是喝茶休息，放松大脑的时
间，但不少人掏出手机，开始不停刷。

所以，大脑是不停歇的，心也会更累。

还是让心停下，有时，慢即是快，也是这道理。

实际上，不需要很大，很豪华的地方，一平方米就好，在这
里，你是自己，思绪可以纷飞，没有太多事情需要关注，对
于想做的事情，要有取舍。

为何食不知味，夜不能寐？

因太匆忙，因被太多烦扰扰乱方向，因不够简单。 所以，味
道如何，不知道，只为饱肚而已。



不要太贪恋十点后的两小时，那不是娱乐，工作、玩耍时间，
是睡觉时间，告诉自己，要改变观念了，注重效率，不拖延。

想说，不能只是写，而是行动，行动最重要！

相信静心、冥想带来的巨大能量，给自己空间，不断成长。

一平方、一整个世界，那份静心，都在你的心里。把所谓的
失败，当做学习和成长的机会；把每一次成功，都匹配及时
且得体的二级反馈，一切皆会静下来。请记得，坐在八大支
柱下，我们永远有重新调整和重新开始的能力。

静心的读后感篇四

身处职场的你快乐吗？本书开篇就问了这样一个问题，于是
自问，职场中的自己快乐吗？我把工作看作什么？是仅仅为
了养活自己付出的劳动？还是因为本身的热爱？问了几遍之
后，猛然惊醒。

如果我们仅仅追求钱，那可能得不到很多钱。门锁着了，打
开门的方法绝对不是只盯着锁头，因为钥匙肯定不在锁头上，
而在其它地方。那工作也是一样的道理，如果自己清楚自己
工作的意义，如果工作一开始就是发自本心，那工作带来的
副产品不仅仅包括金钱。金钱、名誉等等远不及自己做好工
作时内心的愉悦。

我想，首先知道了这个大前提，知道了自己工作的意义，或
许本书中的快乐职场八大支柱就不难理解了。

首先，均衡，就是平衡好工作和生活的关系。《正念的奇迹》
这本书中讲要无分别心地对待自己的生命状态，我们人生的
每一步都是我们人生的一部分。不管工作还是生活，我们都
应该有个积极态度，诚实面对自己的承受能力和需求，遵从
自己内心的想法，在自我需求和选择之间取得平衡。还记得



自己刚进入职场时的窘迫，可能是出于对未知的恐惧和对自
身的认识不足，每天身心俱疲，回家只剩下睡觉的力气，一
点儿多余的精力都没有。我不否认，没有工作是不辛苦的，
但，当初的那种状态绝对不是一个正常的状态。如果我能合
理的安排自己的时间、如果我能分清自己和别人工作的界限、
如果我能清楚的知道自己所能承受的工作量、如果我能平衡
好这些各种关系，那么，很大程度上就能够减少自己的疲累，
最重要的是，不会有那样不好的生命状态。

其次，专注，从小我们就知道一心不能二用，但是不知道从
什么时候开始，大家好像都在盲目地追求效率，恨不得一心
三用，每天感觉满满的充实感，然而，夜深人静，内心无尽
的焦虑。其实，一次做好一件事情就行了，那些真正高效率
的人，不是一心二用，而是他们把自己的注意力从一件事切
换到另外一件事情上的速度较快吧。注意力是一个人唯一拥
有的最宝贵的财富，他们能够游刃有余的用，并且科学的用。

再次，慈悲。不随意评判别人也无须在乎别人的评判，保持
内心的正直。与其说是保持善念，不如说是一个人的品格吧。
我们没有经历过别人的人生，本来就不该妄自评论，就如别
人也没有经历过自己的处境，更无须在意被别人评判，身为
人类就意味着不完美，我们都会犯错，但我们可以学会重新
开始。从一开始工作时我就告诉自己，不去评判别人，有一
段时间也坚持的很好，但是，人啊，还是容易受环境的影响，
或者是自己意志不坚定，总是想要证明自己，不自觉地在言
语中就操碎了别人的心肝儿，只是，那种浮躁的状态确实挺
不好的。嗯，我对自己了解太少了，哈哈。

最后，弹性。弹性是指我们从挫折、沮丧、失败中复原的能
力。不仅在职场中我们会经历挑战，遇到挫折和失败，在人
生的各个阶段，我们都不总是一直顺风顺水的'。弹性能力就
是要我们照顾好自己，温柔的对待自己，不让负面情绪吞噬
我们。弹性能力就是要我们不要总是苛责自己，将所有的错
误都揽在自己的身上，很多事情的结果往往是各种复杂因素



综合形成的，不是我们一个人能够左右的。弹性能力就是要
我们在人生低潮时也要保持耐心。弹性能力就是要我们学会
适当的发泄情绪，尽量让自己处于平和的状态，平静下来了，
我们才能试着去解决问题。

书中还讲了要建立良好的沟通和联结、保持开放的觉察。这
八个能力不仅能够让职场上的我们产生快乐，而且，如果我
们能够把握住其中的精髓，应用到日常生活中，会使我们整
个人生产生更多的获得感。

用一则故事结束今天的分享。印度有一则寓言：有一种把黏
黏的柏油铺在地上的捕猴陷阱，猴子一踩第一只脚就黏住了。
为了想要脱身，猴子又把另一只脚踏上去，然后是手，头，
最后这只猴子彻头彻尾被困住了。

我们也像这只猴子，总在同样一块胶着难解的方寸之间打转，
却不肯思考创新，以至于努力付流水。其实，我们可以环顾
四周，伸手抓住树枝或附近的人，然后获得自由。正视陷入
了僵局的事实，然后抓住机会做出大幅度的转变。

愿我们每天都有所获！

静心的读后感篇五

一平米的静心是只要你有一平米的空间，便可以实现静心，
来自美国知名静心大师莎朗沙兹伯格，这是为职场定制的心
灵静谧课，在方寸之间给世界降噪，让心灵重归正念。

樊登通过卡巴金吃一颗葡萄干案例，观察一颗葡萄干，望闻
观察和一点点咀嚼来跟葡萄干对话，尝到最好吃的葡萄干的
那种正念，从doing 到being 的状态，来引入全书所讲的关于
人生和职场的八大支柱进行分解。

如果你觉得生活跟工作没有分离，没有什么下班的概念，或



者下班后依然在想着工作的事情，那么或许此时我们需要的
便是均衡，事实上，目前很多人都是如此，如何让工作和生
活实现均衡？如果我们总是感觉很忙很乱时，出现焦躁负情
绪时，首先要做的或许便是内心保持正念，用心去倾听当下
的事物，让自己静下来，正念的运用甚至连google公司都
有search inside yourself 的辅导。

如何用正念与负情绪和平相处呢，这里引入了rain 旁观负面
情绪法，运用rain 四步骤，让自己成为“目击者”，就能正
念处理一段情绪，回归正念。rain 分别是指： 识别
（recognition），接受（acceptance）,探究（acceptance）,探究
（investigation )和 非认同（nonidentification）. 当自己出现
负情绪时，首先让自己跳出来识别它，然后就是接受它，之
后探究它，最后表示对它的非认同，我们便已经从这段情绪
中走出来了。

专注便是集中精神的能力。我们很多时候会因为一个错误而
引发系列的延伸思考，从而让自己陷入不必要的忧虑之中，
比如因为当下自己遇到飞机晚点，便由此想到飞机晚点的一
系列后果，从而焦虑难耐，其实我们只要关注在当下就好。
我们有时候会感觉自己很忙，同时做很多件事，但事实上一
心多用并不能提高工作效率，管理好时间，一次只做一件事，
然后你会发现自己的效率得到了很大的提升。

要保持慈悲，首先需要我们不要给别人下定义。我们常常会
因为别人给的零散信息而给别人下定义，从而片面的认识别
人。尤其身处职场，如果我们能够保持内心慈悲，便不会因
为某件事对别人产生一些不必要的评断和负面的评价，因为
很可能那会是一种误读。

书中引用某公司早上会跟员工“一起朗读的：“这个人跟我
一样，人生波折重重，就跟我一样希望快乐”当我们站在这
样的角度时，便懂得慈悲，对他人对自己都会更加的宽容。



弹性是从挫折中站起来，将挑战视为成长的契机。当我们在
发怒或跟别人争执时，你是否试过喊着：”我就这样了“，
这便是一种自我封闭。我们需要让自己保持弹性的心态，可
以接受挫折和改变，对自己好一点，让自己保持正念。

在职场中免不了沟通和联结，凭借有技巧的沟通，和同事建
立联结，对于工作至关重大。

避开沟通地雷的三大技巧：“这个信息是不是真实的？ 此时
做这样的沟通是不是有用？思考一下，你即将说出口的话是
不是出于仁慈而说？”同时我们要尽量以肯定式问询来取代
负面质疑。致力于认清哪些东西是有用的，然后决定如何牢
记，加强和放大。

当你的核心价值和工作相抵触时，可以自己在内心寻找一个
平衡点，这是开放觉知过程的一部分。本书提供的建议是主
动付出，考虑在工作中帮助他人，其次是认清自己的意图，
不贬低自己的价值。

职场上所谓的意义是将工作和个人价值结合一起的能力。一
件事的意义，关键在于我们是怎么去看待它，这是一份养活
自己的工作，还是自己在奋斗的事业? 当你找到这其中的意
义时，你便会收获更多的成长和快乐。

开放的觉察是指看到不同的可能性而不画地自限的能力。从
不同的角度去看到工作的不同样貌，面对现实可以抛开僵化
和自我设限，静下来观察，寻找方法，并让自己从僵局中脱
困。人类应该比掉入柏油路的猴子要聪明，寻求帮助，而不
是让自己在泥潭中越陷愈深。

整本书下来对我而言都是一个反思自己的过程，刚好昨日自
己正陷入这样的困境，在不自觉间让自己变得焦虑，且跟同
事没有很好的沟通和联结，相信接下来可以让自己试着去改
变，带着更多的正念，慈悲来投身到工作之中，让自己和同



事都收获快乐和成长。


