
2023年于丹庄子心得全集 于丹庄子心得
读后感(优秀6篇)

范文为教学中作为模范的文章，也常常用来指写作的模板。
常常用于文秘写作的参考，也可以作为演讲材料编写前的参
考。写范文的时候需要注意什么呢？有哪些格式需要注意呢？
下面我给大家整理了一些优秀范文，希望能够帮助到大家，
我们一起来看一看吧。

于丹庄子心得全集篇一

于丹教授在《庄子心得》一书中，用她独特的语言风格和丰
富的人生体验，为我们解读了《庄子》中的诸多问题。她将
深奥的哲学道理，用平易近人的语言，生动地呈现出来，让
我受益良多。

在解读《庄子》的过程中，于丹教授强调了个体在面对社会、
自然和人生时的态度。她认为，我们应该保持内心的自由，
不受外界的束缚，追求真实的自我。这一点，在《庄子》中的
“逍遥游”一文中得到了很好的体现。

于丹教授的解读，让我对《庄子》有了更深的理解。她用生
动的语言，将原本深奥的哲学道理，转化为了我可以理解和
接受的知识。这让我感到非常惊喜。

总的来说，《庄子心得》是一本非常值得一读的书。于丹教
授的解读，让我对《庄子》有了更深的理解，也让我明白了
更多的人生道理。她所教授的道理，不仅适用于《庄子》，
也同样适用于我们的日常生活。我会将这本书推荐给我的朋
友们。



于丹庄子心得全集篇二

“独与天地精神往来”，与天地精神沟通，再没有什么能够
束缚思想，所谓随心所欲了。

在于丹的《庄子心得》中，感触较深的有两个方面，一是内
方外圆，一是“一个人的境界决定了他的思维方式”。

庄子托孔子说，“古之人外化而内不化，今之人内化而外不
化。”外化而内不化，要随着外界的变化而变化，而自己的
内心却要一直坚持原则。这解决了一个问题，坚持原则和随
外部变化是相辅相成的融合关系，而不是相对关系。只有能
随外界变化而变化才能适应环境，如果不能适应环境，就会
与环境冲突，而在无力瞬间改变环境的情况下，只能被环境
慢慢侵蚀，被环境同化或者抛弃。而随外界变化并不是无原
则的`变化，而是在坚持内心原则的变化，适应环境才能更好
的生活，即使要改变环境，也是体会到环境的基础上再做出
的改变，而不是盲目的改变。对内坚持原则是不变的原则，
否则就失去了自己。在坚持自己的基础上主动适应环境。

于丹庄子心得全集篇三

《庄子》是一部充满哲学智慧和想象力的经典作品，讲述了
关于生命、自然和人类社会等方面的思考。于丹教授的解读，
深入浅出，让人深受启发。

庄子的思想具有强烈的批判精神，对社会现状和道德规范进
行了大胆的挑战和反思。他认为人们过于注重外在的虚荣和
物质的追求，而忽视了内心的真实感受和价值的真正所在。
这使得我们重新审视现代社会的价值观，倡导回归内心的平
静和淡泊，追求精神的自由和独立。

于丹教授的解读方式独特，她将庄子思想与现实生活相结合，
用通俗易懂的语言解释了庄子思想的内涵。她强调了庄子思



想中的“无为而治”，即不要过度干预自然和他人，遵循自
然规律，尊重个体的自由和独立，让人感受到一种返璞归真
的境界。

个人在阅读过程中的感悟也颇多。庄子的思想让我意识到，
在快节奏的现代社会中，我们很容易迷失自我，追求物质和
权力的崇拜，而忘记了生命的真谛。我们应该学会关注内心
的感受，寻找生命的意义，做到真正的内心强大。

总之，《庄子》的解读让人受益匪浅，它让我重新审视了生
命、自然和人类社会，让我深刻理解了庄子思想的内涵和价
值。在未来的生活和工作中，我将更加注重内心的修养，遵
循自然规律，追求精神的自由和独立，让生命更加充实和有
意义。

于丹庄子心得全集篇四

全书的内容分为十章。每一章都是与我们的生活、工作、身
心健康等息息相关。认识了庄子是诸子百家中一个重要人物，
他的故事气势磅礴，纵横恣肆;他的思想深邃宏阔，笼盖古
今;他的寓言想象奇独，寓意深远;他的风格嘻笑怒骂，了无
拘围;他看破功名，不屑利禄，甚至对于死亡，他也有自己独
到的见解。他带给我们的是一种无边无际的奇思异想。

于丹这位教育家对于庄子的人物的确评价是综合性的，也是
很适合让我们理解的。于丹说：“我们有什么样的眼睛，就
有什么样的生活。人们可以从不经意的地方，从最小的细微
处看出精妙的大道理。关键在于你是不是用心，是不是能够
从这些细节里面真正去获得你自己需要的知识和感悟。

人生应该怎么活?什么样的人生才是成功的?这些问题时刻都
会萦绕在我们耳边，或是深入到内心。生活在这样一个信息
时代，我们看到的世界是繁华的，忙碌的，这一切外在的东
西恰恰左右了我们内心那一份最纯真的向往。过多地追求物



质世界，使我们失去了最宝贵的年华，失去了欢乐的时光和
自由。终其一生，人们只为了两个字：名利。我们的眼睛看
世界太多，看内心太少啊!正如书中所说，你可以了解世界，
你可以了解他人，只有看见自己的心，才算是觉悟。为什么
我们总觉得心中有无限愁苦?总觉得生活不眷恋我们?原因是
我们太爱斤斤计较，有太多太多的痴迷，而没有看得通透。
每当我陷入孤独总会感觉为什么别人都那么快乐，其实，寂
寞也会带给我们意想不到的境界。也许安静的环境更利于人
去思考，所以孤独寂寞也并不愁苦。

时代的变迁使我们的思想也得以发展，但这种发展是否有利
于我们呢?在当今这个时代，有各种大大小小的迷惑、困惑、
诱惑、疑惑，当我们面对这些问题的时候，我们的思想是否
还会坚定从容呢?“小惑易其方，大惑易其性”，小迷惑改变
人生的方向，大迷惑改变的是人的本性。迷惑我们的有两个
障碍：一是物质，二是世俗。物质往往是一种利益，可以迷
惑我们的判断;而世俗往往是一种言论，一种眼光，可以扰乱
我们的价值观。现在我们已经成为了物质的奴隶，精神也像
幽灵一般飘摇不定。那么，我们还能看清我们的内心吗?还能
看清我们自己吗?如果我们连自己还未看清怎么能看得清这个
世界?心如明镜，这需要我们释放一切包袱，回归原本的自我，
回归自然，这样才能聆听到我们内心最美妙的乐曲。

人，生来，睡不过一床，食，不过一碗。短短数十年，一晃
而过，为了今后的日子不后悔，现在的生活还是简单朴素一
点，保持单纯的好。否则太多牵挂，太多焦虑，岂不左右了
自己明智的判断。记得动画片忍者神鬼里面老师对达芬奇说：
问问你的心。言下之意，不要勉强自己，问问你自己的心是
否快乐。

于丹庄子心得全集篇五



偶然的机会，从朋友的介绍中，初识了这本《于丹庄子心
得》。细细咀嚼，慢慢品读，在静静的夜晚轻轻的与心灵对
话，感受到了生命宁静中的颤动之姿，摇曳中的沉静风骨。

《庄子》与我并不陌生，或许应该说有些老庄思想以于不知
不觉深入人心了。《于丹庄子心得》大部分篇幅通过解读庄
子中的寓言，从人对寓言的最直接的“觉”，结合现代社会
的现象，引导我们用庄子的思想来指导人生，懂得用心生活，
体会超越的“悟”。我认为人生有许多“觉”的过程，就像
有些“屠夫”解牛的过程一样，用刀乱砍筋骨而损坏刀，和
超越外在的表现，寻找内心地慧眼游刃有余，所在之差就在
于精神世界的悟!

“觉”与“悟”的联系

故事是这样展开阐述的：《庖丁解牛》，节选自《庄子·内
篇·养生主》，描述了庖丁在解牛时达到游刃有余的境界，
而他的刀十九年还像新的一样。庖丁解牛，如果引申一点，
也可以说是一个人怎么达到对人生的掌控，庖丁解牛也是不
断进步的：先是目有全牛，三年后目无全牛，最后是神遇全
牛而游刃有余。人生的掌控，最高境界不也是从有到无到游
刃有余的过程吗?先是规划人生，但未免有点像站在山底去规
划登山的路径，显得路途遥远，容易迷失方向，所以要有一种
“无”的精神，能够超越山的最高处，才能最终将“有”
和“无”结合起来，达到“神”的境界，既能超脱一切而又
能顺应一切，顺其自然地将自己有限的生命，融合到无限的
最朴素而且最本初的生命大道中去。

我联想到了我们的职业岗位。在我们的教育教学中也是这样，
“觉”的事件和过程是随处可见的：孩子们在学习中什么时
候表现的最有兴趣，他们是怎样看待老师对他们的评价，当
他们高举着小手是在渴望着什么……而这时我们作为老师，
作为引导者，囫囵吞枣，一笔带过的结果便是“丢失”
了“悟”。进而是丢失了一次“超越”的契机，升华的“境



界”。如果，你注意到学生喜欢在游戏中学，那么你就会去
有意的创设一个好的学习氛围，更好的调动情绪的环节;如果
你理解老师的一句肯定会在他们的脸上浇开一朵花，那么你
的课堂将是融洽的，富有吸引力的;如果，你从他们高举的双
手中读懂了交流的渴望，那么你的课堂就是充满互动、灵动
的……其中这或许便是悟的瞬间，它是基于积极的思考，经
验的不断累积而成的。

“觉”到“悟”的成长

《于丹庄子心得》还着重描述了内心的力量，强调认识自己
的重要性。认识自己是一个人生历程，需要你不断的倾听自
己的心声，而不是让你随波浮沉，盲目仿效。面对现代物质
化愈来愈强的社会，它常让我们在潮流的浪尖，迷失双眼，
终而脚步零乱的踏上肤浅，流行的'航船。失去品味、品质的
本质，我们要摆脱外在的标准和评价来判断自己的能力。

本书中有这样一个故事：大家都知道扁鹊的名字，是中国古
代著名的医生，成为中国名医的代称。扁鹊去见魏王。魏王
说：“我听说你们家兄弟三人都擅长医术，你跟我说说，你
们三人中，谁的医术最高明啊?”扁鹊老老实实地回话：“我
大哥医术是最高的，我二哥其次，我的医术最差。”魏王惊
讶地问：“那为什么你天下闻名，而他们两人却默默无闻
呢?”扁鹊说：“因为我大哥给人治病，总能够做到防患于未
然。这个人得病但还没显出征兆，他手到病除，把病根给消
除了。这个病人就像没得病一样，所以有的人都不知道，他
是给人除预先的病。我二哥治病是在病兆起初之时，他用药
就把病除了。大家总认为他能治的是小病，而不矢此病发展
下去那会要命的大病啊!”

扁鹊能够在自己名声大扬之时说出此番事实，而不以别人的
看法去认识自己，实属不易。它再一次的告诉我们要时时刻
刻去倾听自己的心声，不要受别人的观点和束缚。教学是我
们的生命线，汲取从一次次教学反思中认识自己的浅层表现，



挖掘其内在的知识漏洞，用一双从懂得倾听到善于倾听的升
华!一次公开课的成功，往往会使我们沾沾自喜，得意忘形，
在别人的肯定中迷失自己的位置。其实细思中，我们只关注
到别人眼中的自己，却没扣响迎向朝阳的那扇大门：及时地
反思，挖掘内在成功的宝藏，善于倾听总结，运用到更多的
实践教学中，这便是缺失了对现有位置的“悟”!

摆正自己的位置，才能摆正人生的方向。用一颗平常心去适
应生活带给我们不同的恩赐，使得其所才是个人价值所
在。“外化而不内化”这是获得“游刃有余”人生境界的不
二法门!从认识自己的“觉”中，品味出人生的大“悟”，懂
得感悟这些有着厚重内心价值的不鸣不已的平常人。

每个人都能拥有辉煌和成功的人生，只要懂得去“觉”，从
觉中“悟”!

读于丹《庄子》心得之《境界有大小》，于丹在里面写
道：“一个人，永远不要去羡慕别人。”为此，她还专门列
举了《庄子——人世间》中的一个关于树的例子：

一个姓石的木匠到齐国去，路上看到有一棵栎树。这棵栎树
被这个地方的人奉为社神来祭祀。

这树有多大啊?庄子的形容很夸张。他说，这棵树的树阴可以
遮蔽几千头牛在这树底下乘凉，量一量树干可以达到百尺粗，
跟山一样高，很多丈高以上才生枝干。

这棵大树吸引了好多人来观赏，但石木匠看也不看一眼，就
离开了。他的徒弟问师傅：“这么好的木材为什么看都不看
呢?”

石木匠说：“这种树木是没有用的散木，木质不好。用它做
船，那船很快就沉;用它做棺材，这棺材很快就会腐烂;用它
做器物，这个器物很快就会折断;用它做门，这门就会流污



浆;用它做柱子，会被虫蛀。所以，这是‘不材之木’，做什
么都不行。”

晚上，石木匠梦见这棵栎树来跟他说话。

那棵散木说，你看那些果树和瓜果，那是大家所认为的有用
之材，每年硕果累累，大家对它赞不绝口，结果是大枝条全
被折断了，小枝条都被拉下来，那上面结的果实，年年一熟，
人们就来剥夺它。因为它们有用，所以伤害了自己，早早就
死了。我就是没用，所以才保全了自己。

庄子的故事讲得似乎有些超现实，但也提醒我们不必去羡慕
那些被世俗人所赞不绝口的人;因为他们的所谓有用背后，不
知对自己做出了多少伤害?付出了多少的代价啊!

《庄子——逍遥游》有一个最著名的故事：

北海有一种鱼，叫做鲲。鲲十分巨大，不知道有几千里长。
它能化成一种叫鹏的鸟，也有几千里。当它振翅而飞的时候，
翅膀像遮蔽天日的云彩。鹏会在海运来临的时候飞往南海。
南海，也就是天池。当它飞往南海的时候，会击起三千里高
的浪花，乘着风直上九万里的高空，而且这一飞就是六个月。

然而，蝉和斑鸠却嘲笑说：“我们快速飞起，冲上榆树和檀
树，但有时达不到目的地，就掉落到地面上，何必要飞到九
万里那么高呢?”麻雀也嘲笑说：“它究竟想要飞到哪儿去
呢?我使劲的往上飞，也不过飞几十丈那么高就得回来，在蓬
蒿之间翱翔，已经是飞翔的最高境界了。它究竟要飞到哪儿
去呢?”

在这个故事中，人们往往会羡慕大鹏鸟的视野宽阔，气魄宏
大，会嘲讽蝉、斑鸠和麻雀在大鹏面前如小丑般的无知、可
笑，它们鼠目寸光，即使尽力气地翻飞腾跃，也不过蓬蒿之
间，数丈而已，它们又有什么资格去嘲笑翱翔于天际的大鹏



鸟呢!难怪连庄子也说“这几个小虫子又知道什么!”大
有“燕雀安知鸿鹄之志?”的感觉。

然而，这只不过是从很世俗的、狭隘的角度得出的结论。而
事实却并不如此!

我们知道，宇宙(或道)是无限的，到底无限到何种程度呢?有
一部电影描述得很好：在地球上，外星人与人类寻找一个决
定双方命运的宇宙，经过双方的生死较量，这个宇宙最终被
人类寻获并夺得，你知道这个宇宙在哪里吗?它在一只黑猫的
脖子上挂着，只有玻璃弹珠那么大，但当你从外向里望时，
里面却是繁星密布，浩瀚无边，的的确确的是一个宇宙。宇
宙就只有那么大吗?不是的!电影到结束时，镜头拉向远方，
我们伟大的地球慢慢地缩小，变成蓝色的球，再缩小，在太
阳系里变成一颗小星星发着微弱的光，再缩小，地球早已看
不清了，太阳系在银河系里缩成一小片，再缩小，银河系已
变成一小团雾，再缩小，银河系在我们的宇宙里已看不见了，
最后我们的宇宙变成一颗小小的弹珠在地上滚动，掉到一个
小坑里，与另外一颗弹珠撞在一起。这时，一个外星人伸出
一只长着柔软大手的瘦长胳膊，用手抓起两颗弹珠，放到一
个布袋里，布袋里已有满满的一袋子呢!

相反，麻雀、斑鸠和蝉倒是很幸福的，它们的幸福正在于它
们的无知和自我满足!

现实生活中不也如此吗。有一个朋友通过自己十来年的奋斗，
已经拥有上千万的家产，家中的住房已从乡下的农房换成了
小别墅，后来他觉得小别墅也不好看，又想买三十亩地造个
小园林，现在他已在付诸实践了。有人对他说，怎么这么不
知满足呢?等你有一小园林后，就有会想，似乎家中少了一座
山，你就又会不满足了。

是啊!到什么时候才能真正的满足呢!这不是自寻烦恼吗。不
是很痛苦吗。



所以，做一只无知、无用和自我满足的小麻雀又有什么不好
呢!

于丹庄子心得全集篇六

偶然的机会，从朋友的介绍中，初识了这本于丹庄子心得。
细细咀嚼，慢慢品读，在静静的夜晚轻轻的与心灵对话，感
受到了生命宁静中的颤动之姿，摇曳中的沉静风骨。

庄子与我并不陌生，或许应该说有些老庄思想以于不知不觉
深入人心了。于丹庄子心得大部分篇幅通过解读庄子中的寓
言，从人对寓言的最直接的“觉”，结合现代社会的现象，
引导我们用庄子的思想来指导人生，懂得用心生活，体会超
越的“悟”。我认为人生有许多“觉”的过程，就像有
些“屠夫”解牛的过程一样，用刀乱砍筋骨而损坏刀，和超
越外在的表现，寻找内心地慧眼游刃有余，所在之差就在于
精神世界的悟!

“觉”与“悟”的联系

故事是这样展开阐述的:庖丁解牛，节选自庄子。内篇。养生
主，描述了庖丁在解牛时达到游刃有余的境界，而他的刀十
九年还像新的一样。庖丁解牛，如果引申一点，也可以说是
一个人怎么达到对人生的掌控，庖丁解牛也是不断进步的:先
是目有全牛，三年后目无全牛，最后是神遇全牛而游刃有余。
人生的掌控，最高境界不也是从有到无到游刃有余的过程吗?
先是规划人生，但未免有点像站在山底去规划登山的路径，
显得路途遥远，容易迷失方向，所以要有一种“无”的精神，
能够超越山的最高处，才能最终将“有”和“无”结合起来，
达到“神遇”的境界，既能超脱一切而又能顺应一切，顺其
自然地将自己有限的生命，融合到无限的最朴素而且最本初
的生命大道中去。



我联想到了我们的职业岗位。在我们的教育教学中也是这样，
“觉”的事件和过程是随处可见的:孩子们在学习中什么时候
表现的最有兴趣，他们是这样看待老师对他们的评价，当他
们高举着小手是在渴望着什么……而这时我们作为老师，作
为引导者，囫囵吞枣，一笔带过的结果便是“丢失”
了“悟”。进而是丢失了一次“超越”的契机，升华的“境
界”。如果，你注意到学生喜欢在游戏中学，那么你就会去
有意的创设一个好的学习氛围，更好的调动情绪的环节;如果
你理解老师的一句肯定会在他们的脸上浇开一朵花，那么你
的课堂 将是融洽的，富有吸引力的;如果，你从他们高举的
双手中读懂了交流的渴望，那么你的课堂就是充满互动，灵
动的……其中这或许便是悟的瞬间，它是基于积极的思考，
经验的不断累积而成的。

“觉”到“悟”的成长

于丹庄子心得还着重描述了内心的力量，强调认识自己的重
要性。认识自己是一个人生历程，需要你不断的倾听自己的
心声，而不是让你随波浮沉，盲目仿效。面对现代物质化愈
来愈强的社会，它常让我们在潮流的浪尖，迷失双眼，终而
脚步零乱的踏上肤浅，流行的航船。失去品味、品质的本质，
我们要摆脱外在的标准和评价来判断自己的能力。

本书中有这样一个故事:大家都知道扁鹊的名字，是中国古代
著名的医生，成为中国名医的代称。扁鹊去见魏王。魏王
说:“我听说你们家兄弟三人都擅长医术，你跟我说说，你们
三人中，谁的医术最高明啊?”扁鹊老老实实地回话:“我大
哥医术是最高的，我二哥其次，我的医术最差。”魏王惊讶
地问:“那为什么你天下闻名，而他们两人却默默无闻呢?”
扁鹊说:“因为我大哥给人治病，总能够做到防患于未然。这
个人得病但还没显出征兆，他手到病除，把病根给消除了。
这个病人就像没得病一样，所以有的人都不知道，他是给人
除预先的病。“我二哥治病是在病兆起初之时，他用药就把
病除了。大家总认为他能治的是小病，而不矢此病发展下去



那会要命的大病啊!”

扁鹊能够在自己名声大扬之时说出此番事实，而不以别人的
看法去认识自己，实属不易。它再一次的告诉我们要时时刻
刻去倾听自己的心声，不要受别人的观点和束缚。教学是我
们的生命线，汲取从一次次教学反思中认识自己的浅层表现，
挖掘其内在的知识漏洞，用一双从懂得倾听到善于倾听的升
华!一次公开课的成功，往往会使我们沾沾自喜，得意忘形，
在别人的肯定中迷失自己的位置。其实细思中，我们只关注
到别人眼中的自己，却没扣响迎向朝阳的那扇大门:及时地反
思，挖掘内在成功的宝藏，善于倾听总结，运用到更多的实
践教学中，这便是缺失了对现有位置的“悟”!

摆正自己的位置，才能摆正人生的方向。用一颗平常心去适
应生活带给我们不同的恩赐，使得其所才是个人价值所
在。“外化而不内化”这是获得“游刃有余”人生境界的不
二法门!从认识自己的“觉”中，品味出人生的大“悟”，懂
得感悟这些有着厚重内心价值的不鸣不已的平常人。

每个人都能拥有辉煌和成功的人生，只要懂得去“觉”，从
觉中“悟”!


