
2023年沉思录阅读心得体会(汇总6篇)
读书心得是读者在读完一本书后对书中内容、思想和感受进
行总结和归纳的一种书面形式，它可以帮助读者更深入地理
解书中的主题和观点。接下来是一些比较优秀的工作心得范
例，希望能为大家在写作工作心得时提供一些有益的指导。

沉思录阅读心得体会篇一

“严于律己，宽以待人”的古训我们都知道，但是在现实工
作和生活中，却不容易做到，所以马可说，“不要不情愿地
劳作，不要不尊重公共利益，不要不加以适当的考虑，不要
分心，不要虚有学问的外表而丧失自己的思想，也不要成为
喋喋不休或忙忙碌碌的人。”我们应该做的，是多将思想放
在自己的身上，每日三省，想想自己能为家人、为社会做些
什么，注意别人的缺点和行为，将使我们忽略观察我们自己
的缺点和行为。

在《沉思录》里，始终贯穿着了解剖灵魂和对自己的告诫。
比如他在书中这样对自己说道：“你错待了自己，你错待了
自己，我的`灵魂，而你将不再有机会来荣耀自身。每个人的
生命都是足够的，但你的生命却已近尾声，你的灵魂却还不
去关照自身，而是把你的幸福寄予别的灵魂。”他总是这样
在书中狠狠地拷问自己。也许我们的精神水平尚不能到达这
样自己批评的高度，但至少，我们可以通过阅读，接受《沉
思录》给我们灵魂的洗礼。

沉思录阅读心得体会篇二

我钦佩于奥勒留，这个一代帝王的伟大卓越的思想与其人格
魅力，他简直就是那个时代的神话。奥勒留在希腊文学和拉
丁文学、修辞、哲学、法律、绘画方面受过很好的教育，是
晚期斯多葛学派代表人物之一。奥勒留也许是西方历史上唯



一的一位哲学家皇帝。梁实秋曾感叹道：“以一世英主而身
兼哲学家者除了奥勒留外，恐无第二人了。”

奥勒留利用辛劳当中的片暇，他不断写下与自己心灵的对话，
从而著就了永悬后世的《沉思录》。他是一个比他的帝国更
加完美的人，他的勤奋工作最终并没有能够挽救古罗马，但
是他的《沉思录》却成为西方历史上最为感人的伟大名著。
《沉思录》有一种不可思议的魅力，它甜美、忧郁和高贵，
它是一些从灵魂深处流淌出来的文字，朴实却直抵人心。
《沉思录》来自于作者对身处宫廷和身处混乱世界的感受，
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，要摒弃一切无用和琐屑的思想、正直地思考。而
且，不仅要思考善、思考光明磊落的事情，还要付诸行动。
马可・奥勒留把一切对他发生的事情都不看成是恶，认为痛
苦和不安仅仅是来自内心的意见，并且是可以由心灵加以消
除的。他对人生进行了深刻的哲学思考，热诚地从其他人身
上学习他们最优秀的品质，果敢、谦逊、仁爱??他希望人们
热爱劳作、了解生命的本质和生活的艺术、尊重公共利益并
为之努力。《沉思录》是一些从灵魂深处流淌出来的文字，
朴实却直抵人心。

具有吸引力的一种就是‘引退并去一个宁静的乡村生活’的
愿望。但是实现这种愿望的机会始终没有来临。”诚然，他
没有去做庄子式的隐士，飘逸于林间。也不像佛祖那样放弃
王位去托钵寻道。而是如孔子所主张的，在其位，则谋其政，
积极做好他的政务，为了罗马帝国，真可谓是鞠躬尽瘁，死
而后已。他是怀着一种出世的精神，悲悯入世吧。小隐隐于
野，中隐隐于市，大隐隐于朝。奥勒留亦是这样想着的么？
他说：“一般人隐居在乡间、在海边、在山上，你也曾最向
往这样的生活；但这乃是最为庸俗的事，因为你随时可以退
隐到你自已的心里去，一个人不能找到一个去处比他自已的
灵魂更为清净，尤其是如果他心中自有丘壑，只消凝神一顾，



立即边可获得宁静。”隐居在自已的心灵里去，这是一种怎
样的灵魂？奥勒留并没有隐于朝，他兢兢业业治理国家，隐
居在灵魂里。奥勒留戎马一生，宠辱不惊，他没有把权力看
作是庄子认为的腐鼠，也不沉迷权力，而是把皇权视为他生
命中的职责。他恪守罗马法律，权力受制于宪政体制。公
元161年，奥勒留为了实现权力的更大分立，特别邀请维鲁斯
做皇帝，于是罗马帝国出现了史无前例的两位皇帝共治的局
面。作为具有宇宙意识的哲学家，视物质为稍纵即逝的思想
者，他的宽容是他思想意识的必然。公元175年，罗马将军卡
西乌斯在亚洲反叛，自立为帝，奥勒留为了避免内战的爆发，
表示愿意逊位给他的叛将，后卡西乌斯被部将所杀，叛乱就
此平息。当将领们前来进献卡西乌斯的头颅时，奥勒留
说：“我甚遗憾没有宽恕他的机会了。”他这样说并非是如
某类人似的表演慈悲，而是他视人世若尘埃的宇宙精神的必
然体现。

奥勒留深受苏格拉底的伦理学影响，认为幸福是过一种理性
的生活，理性即是道德，遵循自然之道便为德，“不管别人
怎么说，我终归是一快翡翠，我要保持我的颜色，在理性的
正途上，阻止你前进的人，永远不能妨碍你做正义的事。”
他像一个孔子式的君子，吾日三省吾身，思考怎样去做一个
厚德之人，他的道德观又不时地有宗教色彩在闪现，对神充
满了虔敬。他说：“要爱人类，要追随神。”一边爱着人类，
一边追随神，具体这样心灵的人，淡泊于名利是非常自然的
了。两千年前奥勒留写下了《沉思录》，两千年后，今天的
人们读来依然会感到震撼，这也许就是伟大作品的伟大之处。
但在今天看来，这位帝王的“独白与沉思”，与其说是悲观
的，倒不如说是更接近于一种现代意义上的宁静和豁达。一
个人一旦具有了胸襟博大、高瞻远瞩的意识，心理视野就开
阔多了，尘世的琐屑烦恼肯定也不至于对他造成多大的伤害。
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沉思录阅读心得体会篇三

17岁那年，在语文课外读本里读到，属于身体的一切只是一
道激流，属于灵魂的只是一个梦幻，生命是一场战争，一个
过客的旅居，身后的名声也迅速落入忘川。便立即着迷于这
般洁净、高贵的文字。开始寻找他的书，我忘记是哪一年我
第一次拥有了一本，后来随我去西安、青岛的途中，和一整
箱其他的书一并丢失。后来买到了如上的版本，何怀宏
在1988年从gerogelong英译转译过来的，他的译本已经给我
留了深刻印象，我自这本后再无读过其他译者版本。

六年间，我多次，反复地读《沉思录》，但始终没能写点什
么。少女时期所能体会到，是一种语言本身的宽广魔力，而
并非真谛本身。也许恰如译者前言里认为，斯多亚学派对于
年轻人来说，可能是一件太早的事情。日渐成长所自我培养
的判断力，让我每次重读都觉得珍贵、又能开始学会主动去
思考。

我是一个常常会过度焦虑的人，总希望所有的事情都在自己
的控制或者期许之下发展，对于过去也时常会突然上泛起无
法抑制的悔恨。一个人没有的东西，有什么人能从他夺走呢。
任何人失去的不是什么别的东西，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。我再次要求自己，远离对未来所有事情的焦虑，因为那
些事情即使发生了，不发生，我也会照样用我对待目前时的
理性，在那一日对待它。而所有的故事都会在时光里消逝，
你的记忆会消失，别人记忆中的你也将消失。



他的自省。他如此热诚地从身边人们身上学习他们最优秀的
品质，果敢、谦逊，仁爱他希望人们去热爱劳作，了解自己
的质料和艺术，尊重公共利益并为公共利益而努力。永远想
着最好的东西，偏爱最好的事物，给予自己的健康合理的关
心，不沉溺他人强烈的感情从十七岁以来，两千年这位在马
背上的古罗马皇帝，我一直在他颠簸战场时写就的文字里寻
找解脱。

沉思录阅读心得体会篇四

今日最终把《《沉思录》》读完。

初看，感觉这本书没什么，艰涩而难读。全书共十二卷，上
下卷之间也没什么关联和递进，同一文章中段落之间也没什
么很清晰的脉络，甚至有时毫无关系，似乎作者思维很跳跃。
语言上毫无华丽可言，十分平实、晦涩还有点反复和拗口
（其实这是精华所在），如果不静下心来读，或许你就把它
撂在一边了。然后当你静心读它时，你会发现它的思想是很
深睿的，平淡中表达了一位帝王对人生的思考，排除世尘的
杂念，净化人的灵魂。

这是一本富有哲学思想的书。作者受斯多葛学派的影响，书
中充满哲学的思辩。他认为“死亡与生殖一样是自然的一个
秘密，是同一些元素的组合与分解，而全然不是人应当羞愧
的事情，因为它并不违反一个理性动物的本性，不违反我们
的结构之理。”至少那时的马可·奥勒留对生命有一种理性
的认识，而不依附于神学思想，这是难能可贵的。此外，他
还认为事物总是不断地运动变化的，并且相互联系着，他
说“正如一切存在的事物都被和谐地安排在一起，新出现的
事物不仅仅表现出继续，并且表现出某种奇妙的联
系。”“我是由形式和质料组成的，它们都不会消逝为非存
在，正像它们都不可能由非存在变为存在一样。那么我的每
一部分就都被变化带回到宇宙的某一问好分，并将再变为宇
宙的另一部分，如此永远生生不息。”由此作者发出要关爱



人周边的人。

，自己不断膨胀的世代，这是一曲清凉剂，让我们清醒，少
埋怨社会，多想想自己为社会做了什么。

这是一本对人生充满思量的书。在马可的时代，还是由神权
所统治。但作者有勇气挑战自己内心，这是悟性的开启，是
人认识自己和神灵的最关键一步。他想到这世界如果无法改
变，那么只能选择改变自己。他试着借助自己的创造力，用
那些哲学、伦理和逻辑来摆脱内心困境。他对善与恶的思考，
痛苦与欢乐的选择，正直与阴谋，权力与义务等，其核心思
想其实就是人类的道德。在人类几千年历史中，真正扮演救
赎主角的其实便是我们人类自身的道德。如此说来，人的一
生，原也是同内心欲望战斗的一生，而战斗的终极目标，可
是是道德。如果我们能战胜自己，由一个高尚的道德所引导，
那么这个社会的丑陋面也会随之淡去。

这是一本用灵魂写成的书。马可·奥勒留他告诫人们在轻看
世俗的荣誉、名声，他说“多少人在享受赫赫威名之后被人
遗忘了”“不要老想着你没有的和已有的东西，而要想着人
认为最好的东西，然后思考如果你还未拥有它们，要多委热
切地追求它们。”

书中也充满了心理学的知识，马可·奥勒留认为引起我们情
绪变化是不是事物本身，而是我们对事物的看法，这与abc理
论是完全一致的。

本书的最终一章节还异常论述了死亡，提出“死亡不是一件
可怕的事情”。他说：“希波克拉底在治愈许多病人之后自
己病死了。占星家们预告了很多人的死亡，然后命运也把他
们攫走。亚历山大、庞培、凯撒在粉碎数以万计的骑兵和步
兵、频繁地把整个城市夷为平地之后，他们最终也告别了人
世。”作者再三向人们展现，死亡是自然规律，是每个人的
必然归宿，是天命。圣贤也好，皇帝也好，平民也好，谁都



无法逃脱。必然应对的事情，恐惧是没有意义的。这就引发
了我们对于死亡的思考：如何让有限的人生活得更有价值、
更精彩。要让人生活得更有意义，就得从个人的修养着手，
无论是品德修养还是业务素质，都需要不断地自己提高。一
个人仅有奉献于社会，有益于社会，才是有价值的。所以政
府官员多读此书很有必要。

在本书中，作者好似一个异常严峻而又平和的人站在镜子前
面，告诫镜子里头的自己，书中“你……”的句式就是最好
的明证。这不是简单的内心独白和情绪倾诉，这是本我与自
己的交谈，这是解剖灵魂，对自己进行告诫。比如他在书中
这样对自己说道：“你错待了自己，你错待了自己，我的灵
魂，而你将不再有机会来荣耀自身。每个人的生命都是足够
的，但你的生命却已近尾声，你的灵魂却还不去关照自身，
而是把你的幸福寄予别的灵魂。”他总是这样在书中狠狠地
拷问自己。如果我们的精神水平尚不能到达自己批评的高度，
那至少，我们能够经过阅读，理解《沉思录》给我们灵魂的
洗礼。

沉思录阅读心得体会篇五

读《经营沉思录》时，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，我懂得了：人与人要相互体谅，不要因为一点
小事闹翻，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。松下幸之助能把最深的道理用最直接的
方式表述出来，靠的就是他的`用“心”，用心工作、用心为
人、用心学习，用心领悟，只要本着正确之道去用心，所有
的问题都是能迎刃而解的。《经营沉思录》给我的启示很多，
其中最深刻的有四条。



沉思录阅读心得体会篇六

在看哲学方面是书籍。而且看了部分佛学。但看到《沉思录》
这本书的时候很是感慨。并不是因为像网上说的这本书是温
总理的最爱。而是作者马可?奥勒留?安东尼那独特的思想和
对人生的参悟让我久久不能自拔。下面是关于作者的一个简
单介绍。

公元121年，那是离现在无比遥远的一段岁月。那一年在中国，
造纸巨匠蔡伦自尽而亡。那一年在西方古罗马，一个卓越的
罗马帝王哲学家，来到了世上，他就是马可?奥勒留?安东
尼(121—180)。他的伟大也许不在于他的战功，不在于他的
励精图治，而在于他留给后人的一本书，一本他写给自己的
书，一本2000余年后的今天读来依然震撼人心的书:《沉思
录》。

奥勒留作为曾经盛极一时的罗马帝国的最后一个皇帝，他的
一生过得并不顺心，在位二十余年的时间内，国内战乱不断、
灾难频繁，他大部分的时间都在军营度过。昔日辉煌的罗马
帝国内忧外患，如染上了慢性病的病人渐临风烛残年，经济、
政治状况日渐衰落，致使罗马人口锐减，民不聊生。大厦将
倾，任他奥勒留有千般本事，夙兴夜寐地工作，也无法阻挡
古罗马帝国的颓势，只能眼睁睁看着古罗马轰然倒下，也许
正是常年征战的经历使他以斯多葛派哲学的眼光开始思索生
命、拷问自己的灵魂，与自己对话。

这是一本用灵魂写成的书。人可以通过双眼看世界，但是有
个死角就是自己，所以看清自己、与自己对话从来就不是用
眼睛能够做到的，唯有用心灵去审视过去，去反省过往。而
反省自己，与自己对话从来就不是一件容易的事，它需要绝
对真诚、平和的心态，需要超凡、决绝的勇气。在这本《沉
思录》里，作者好似一个异常严峻而又平和的人站在镜子前
面，告诫镜子里头的自己，书中“你……”的句式就是最好
的明证。这不是简单的内心独白和情绪倾诉，这是自己与自



己的交谈，这是解剖灵魂对自己进行告诫，比如他在书中这
样对自己说道:“你错待了自己，你错待了自己，我的灵魂，
而你将不再有机会来荣耀自身。每个人的生命都是足够的，
但你的生命却已近尾声，你的灵魂却还不去关照自身，而是
把你的幸福寄予别的灵魂。”他总是这样在书中狠狠地拷问
自己。


