
最新早晨读后感 早起的奇迹读后感(优
秀5篇)

当看完一部影视作品后，相信大家的视野一定开拓了不少吧，
是时候静下心来好好写写读后感了。读后感书写有哪些格式
要求呢？怎样才能写一篇优秀的读后感呢？接下来我就给大
家介绍一些优秀的读后感范文，我们一起来看一看吧，希望
对大家有所帮助。

早晨读后感篇一

宝贝，转眼你的二年级生活已过去两周了，这学期妈妈第一
次给你写信，心情都感觉不一样了呢，因为你已经是二年级
的大哥哥啦。

上周，妈妈听广播推荐了一本书，书名叫《早起的奇迹》，
书的作者是美国的哈尔埃尔罗德，这本书说的基本思路就是
要培养早起习惯，到激发个人潜能，最后再到成就自己想要
的人生。我们的一天，都是从起床开始的。你知道吗？不光
光是你，其实我们每个人都会有这种感觉，早上从舒服的床
上穿衣起床是一件多么痛苦的事情。哈尔埃尔罗德认为，一
个人能不能早起，并不在于他睡得多晚，他头天晚上是有多
辛苦，而在于人的潜意识。如果你潜意识里面给自己灌输，
觉没睡够，太累没休息够，那肯定早起不了，反而如果你潜
意识里面坚定早起的话，无论什么情况，都会坚持早起。这
个观点，我想宝贝你也是深有体会吧？昨天晚上，你要跟爸
爸妈妈玩魔方，玩24点，一直到11点还不肯睡觉，还记得你
坚定地说：“妈妈，你放心，我明天早上肯定可以早起去上
篮球课的，是因为我很喜欢去打篮球”，果然，今天早上七
点半，妈妈一叫你，你很快就起床了，很快就吃完饭，开开
心心去上篮球课了。

想改变人生，先从改变起床开始。其实篮球界也有一位很了



不起的人物，他的名字叫科比，在被记者问到“你为什么能
如此成功呢？”科比没有直接回答记者的问题，而是反问道：
“你知道洛杉矶凌晨四点是什么样子的吗？”正是因为每天
早起大量的训练才使得科比创造了一个又一个的奇迹。

早晨读后感篇二

《早起的奇迹》是一本具有实操指南的心灵鸡汤书籍，最开
始接触这本书受到极大感染和鼓舞，慢慢的又恢复正常的日
常生活。书中提到的方法论有理论支持，确保了方法的真实
有效性。读书需要应用，书中的方法要在现实生活中根据自
己的情况进行调整应用。关于早起，外在的手段和心理暗示
确实有作用，但是要基于不同人所需要的睡眠时间不同，建
立在对自己清楚认知的基础上，应用书中的方法。

时间难得可贵，我能利用的时间分成上午，下午和晚上，上
班的时间占据了上午和下午，晚上是属于工作之外的时间。
实践早起的方法之后一天可支配时间多出来早上，这段时间
很奇妙，不管是运动或者做其他事情都让人产生一种赢在每
一天起跑线的感觉。早起确实存在一定程度的困难，首先保
证早睡，晚睡对于身体的伤害不小，并且造成的伤害不可逆。
其次确保早起有五个小技巧，闹钟放远一些，起床喝杯水，
刷牙，冥想，运动；闹钟放远一些是一直在用的早起技巧，
早起刷牙瞬间整个人都清醒了，所以不能小看这五个小技巧。

书中总结了几个常见的思维误区，一是后视镜综合症，人们
总是以过去的想法限制现在和未来，过去不等于未来，相信
一切皆有可能。过去我所不擅长的事情，成为现在每天自主
做的事情。二是“孤立事件”谬误，忽视当下决策的重要性，
“当下的选择乃至想法，都会对未来产生不可逆转的影
响。”经历重大抉择时，决策前后看不出来有明显变化，但
这个决策决定了未来长期走向的一部分。三是明日复明日
的“拖延症”，“拖延症”其实是一种心理保护机制，应对
拖延症最重要的是不要自责，简单的开始行动就好。“现在



比任何时刻都重要”，过去无法改变，未来是从现在决定的，
唯一能把握的只有当下。

本书解决我的另一个疑问在于《秘密》这本书所渲染的不断
强化心中所想一定会实现，是否是真的？首先这个想法十分
吸引人，人人都想心想事成，但我总是怀疑其中的真实性，
凭借自己的信念，事情就会按自己的期望发展吗？这个逻辑
根本经不起推敲，但如果想法都没有，事情肯定连发生的概
率都没有。有梦想有想法是好事，但是要为此付出努力，也
要尊重事物发展的客观规律，大概率上努力会让人向目标靠
近，能不能实现是另外一件事情。

自我鼓励式的宣言是否有效，答案是肯定的，而这种重复洗
脑可以用在正面，也可以用在反面；最明智的做法是保持理
智，对于任何强行灌输的观点保持清醒和觉察。书中提到好
书值得反复读，并且指出喜新厌旧是人之天性，结束学校的
学习之后才意识到重复是学习的捷径。对于读书来说，“有
人读一遍就能彻底吸收一本书的精华，如果你想精通任何领
域，就需要不断的重复，一遍又一遍地熟悉其中的观点、策
略和技巧，直到它们融入你的潜意识。”有提升的重复才是
学习之道。

早晨读后感篇三

这本书的序言中有提到“神奇的早起”，其中这“神奇”两
个字引起了我的好奇心，似乎有一种魔力让我隐隐觉得早起
真的能改变人生。甚至，我这样激励儿子，“早起会有种神
奇的力量，即使早起10分钟，老师和同学都会喜欢上你”。
儿子很受用，这段时间来上学没有迟到的现象。

曾经一段时间，我常常好奇那些成功人士如何在一天内完成
那么多的事项还能拥有饱满的精神和活力，于是特别留意他
们的晨起时间。好多人士都有早起的习惯，比如蔡澜每天六
点起床，年轻时甚至四点钟就起床，觉得早起工作精力最好。



还有苹果创始人乔布斯4点就起床锻炼；李彦宏每天早上6点整
“被机会叫醒”。在我生活最困难的一个时期，我竭力想摆
脱生活和工作对我的干扰，能够心无旁骛地进行早锻炼和读
书，那时我五点钟起床。

但是坚持一段时间后，白天常常感觉疲乏劳累，于是慢慢又
退回到现在自己觉得最舒适的状态，平日不到不得已起床时
才起来，周末和孩子一起睡到自然醒。许久以来，我很想改
变一下这样的`状态，想让自己的生活更积极一些，因此就想
着如何能持续不断地坚持早起，每天充满活力，并且还能帮
助我完成想做的事，实现自己的人生价值。读完本书，尽管
大篇幅是激励话语（所谓的鸡汤），但是有些观念确确实实
影响了我，让我有所触动。

早晨读后感篇四

1.今天是我坚持早起（6：30及以前）的第48天，待坚持100
天后再专门写总结和感悟，但是早起的好处真的是显而易见
的。目前计划是坚持6：30及以前起床100天，然后调整
到6：00。终极目标是5：00，这样在每天开始日常工作前能
有最起码2个小时完全属于自己的时间。

2.看完这本书，再结合之前看的一些书和学的手帐课程，发
现真的好多好多东西都是相通的，有些概念、理念和方法真
的是被各种提到。例如昨天的手帐课上babe老师就讲到了工
作手帐中的“年方向、月复盘、日计划”，其中日计划就是
建议每天“吃掉3只青蛙”，而这本《神奇的早起》也是推荐
了这个方法；再有就是本书中提到的“内心演练”讲到的将
梦想具化，我在之前王潇潇洒姐的书内也有看到，而且她还
以这个理论出了文创产品《遗愿清单》。

当然，关键的关键还是“实践”。我觉得我自从开始实践从
手帐课上面学的预算方法并把自己记账模式进行了升级（排
版方面、且增加感悟）后，明显感觉对金钱有了更强的掌控



感。期待更多的改变。

3.最近看书速度越来越快了。可能因为是看得多了，有些内
容基本上通篇扫一下知道是讲什么，有的一看是口水内容或
价值不大的内容也会快速跳过。这是一个很好的变化。

早晨读后感篇五

我很喜欢这本书籍《早起的奇迹》，这是一个朋友推荐给我
的书籍，因为有时候会熬夜的，她就推荐了这本书籍给我看
的。《早起的奇迹》是一本实操性很强的工具书。主要内容
包括：早起的意义及收获、如何做到早起、早起以后做什么、
定制自己专属的早起计划、如何培养并坚持早起的习惯。

作者通过自身的案例，将每一步骤细致详尽的拆解，把读者
心里所顾忌到的每一个点用大量事实和数据解析，“神奇的
早起”简单高效，只要跟着作者讲解的每一步执行，都可以
毫不费力的.做到！

01.每晚睡前进行积极的心理暗示（期待醒来执行“神奇的早
起”）

02.将闹钟放到远一点的地方（最好是够不到的地方）

03.立即起身，直接洗漱（第一时间离开床）

04.喝下满满一杯水（补充水分）

05.换下睡衣，投入运动（激活身体、唤醒活力）

《早起的奇迹》中最为核心的内容就是——“人生拯救计
划”。早起后到底应该做些什么？6个内容让你开启“人生拯
救计划”



为什么要在第一步设定静心呢？

因为心静的时候学习的知识比苦读一年的书籍学到的东西更
多，它可以有效的提高我们的学习效率，增加专注度。

书中通过冥想达到一种平和的静心状态，这里的冥想并不是
让大脑的单纯放空，而是强调“目的性”，这以为着要带着
更加强烈的愿望让自己的内心平静下来。

在“目的性冥想”时，虽然我们是暂时的将自己从压力、烦
恼中解脱出来，但是冥想结束后，却拥有了更加强大的能量
去解决它。

自我肯定是一种有效地提高自信的训练，不断对自己进行正
面心态强化、避免对自己进行负面强化。当你碰到困难时、
一定不要放弃。要坚持对自己说：“我能行!”、“我很
棒!”、“我能做得更好!”等等。学会微笑，微笑会增加幸
福感、进而也能增强自信心。缺乏自信的人、你不妨试试看。
一笑、自信从中而来、几乎立竿见影。

感恩的确能带来正能量，能让自己看到自己拥有的东西。写
过一段时间的感恩，看到了感恩的力量，所以，还是要坚持
做一做。

晨练的各种好处众所周知，它不仅唤醒帮助你的身体复苏，
同时激活你的大脑，帮助我们在一天都具有充沛的精力。长
期坚持锻炼更可以保持身材，使我们更加自信。

实现梦想最快的方式就是模仿前辈的做法。世界上有各种各
样的书，通过每天的阅读，我们能够获得各种各样的知识。

计划中的日记是让我们“书写”，可以提高我们的表达能力，
实现自我的交流，梳理自己的思想，记录自己的故事，教会
我们更加懂得生活，回顾自己的经历，捕获某一刻的灵



感…..


