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内容概要

　　《沉思录》作者马可为古罗马帝王，斯多亚学派代表人物之一。
　　尽管该书是在戎马倥偬中点点累积而成，却渗透着深刻的平静和宽容。
此书是自己与自己的对话，本无意于公开，却因偶然的际遇面世——于是得以睹见其真容的读者有福
了。
　　在该书中，马可以其忧郁和高贵的笔触向我们倾诉了他对生命的感晤和对宇宙、自然与人之本质
的沉思。
　　在他看来，宇宙是一个井然有序的整体，世界中的一一切相互联系并共同分享有一个遍及所有事
物的神或真理。
人作为有理性的存在，其本质就是彼此为了对方而存在。
马可还认为，现实中的许多力量是人力所无法抗拒的，所以我们应该欣然地接纳它们。
除此之外，我们还应学会忍耐和宽容，学会忍受一切。
　　《沉思录》为西方历史上最为感人的伟大名著之一。
它以庄严不屈的精神担负起了做人的重荷，帮助无数阅读它的平凡男女去拥有更好的生活。
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作者简介

　　马可·奥勒留（Marcus Aurelius，121—180），罗马帝国皇帝、哲学家，后期斯多亚学派最为著名
的代表人物之一。
161～180年在位。
他以哲学家的身份位居九五之尊，成为人类历史上最为独特的帝王之一。
但是，马可到今天还被人不断追忆，更多的是凶为他作为一个哲学家给后人留下的这本《沉思录》。
马可统治时期，处在罗马帝国由盛转衰的过渡之际，帝国已初显飘摇，以至于马可终其一生都在为帝
国的稳定四处征战，为人们生活的安宁勤勉工作。
即便如此，也不妨碍这位自幼就钟情于哲学的帝王在戎马倥偬之际对人生际遇、宇宙理性进行沉思。
遂有此书诞生，并在数千年后，影响你我之心灵。
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书籍目录

译者序传奇帝王马可·奥勒留卷一　哲学思想的来源卷二　哲学是最好的心灵慰藉卷三　寻求至善的
决心卷四　忠于智慧的原则卷五　奔勇向前卷六　达观卷七　忍耐和宽容卷八　三种关系卷九　事业
和生活中的克制卷十　真诚与真诚的报答卷十一　身处逆境时保持镇定卷十二　勇敢精神

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<沉思录>>

章节摘录

　　卷一　哲学思想的来源　　从祖父维勒斯那里，我学到了良好的道德和控制情绪。
　　从父亲的声名及对他的追怀里，我汲取了谦虚和勇敢。
　　从母亲那里，我习得了虔诚、仁慈和节制，不仅戒除恶行而且摒弃恶念，以及简洁朴素、远离奢
靡的生活方式。
　　从曾祖父那里，我明白了不要时常光顾公共学校，而是要延请好的家庭教师；并且懂得了在与求
学相关的事情上，一个人要不吝钱财。
　　从老师那里，我明白了不要介入竞技场中的绿队或是蓝队，也不要陷入角斗戏中的重盾派或是轻
盾派；我还从他那里学会了忍耐劳作、清心寡欲、事必躬亲、少管闲事和不轻信谣言。
　　从戴奥吉纳图斯那里，我学会了不使自己碌碌于琐事，不相信术士巫师们驱符逐鬼之言和类似的
奇谈怪论；学会了既不怯于战斗也不好斗；学会了容忍言论自由；学会了勤修哲学。
我先是研读巴克斯，然后是坦德西斯和马尔塞勒斯，我年青时练习写过对话。
我喜卧硬板床、衣粗毛皮，向往任何别的与希腊式苦修有关的一切。
　　从拉斯蒂克斯那里，我觉悟到我的品格需要提升和煅造。
从他那里，我学会了不迷人诡辩，不流于空疏，不夸夸其谈，不装模作样，不炫耀善行，并且在写作
时力戒花言巧语、雕章琢句。
不着正装在室内踱来踱去，也不做类似的荒唐举动。
学会了以朴素的风格写信，就像拉斯蒂克斯从锡纽埃瑟给我的母亲写的信一样；对于那些用言语冒犯
我，或者有负于我的人，一旦他们表现出和解的倾向，就乐意讲和。
学会精深阅读，不满足于一知半解。
对那些夸夸其谈的人，不要轻率地表示同意。
最后，正是因为他，我才熟知了埃比克泰德的金玉良言，那是他从自己的私人收藏中传授与我的。
　　从阿珀洛尼厄斯那里，我懂得了意志自由和执着追求，懂得了在任何时候都要仰赖理性，而不是
别的；懂得了在失子和久病的剧痛中镇定如一。
作为一个活的榜样，从他身上，我也明白了一个人可以既坚定又灵活，诲人不倦，在解释各种哲学原
则时表现出经验和才能，却又清醒淡定，毫不自许。
从他那里，我还学会了如何接受朋友们的恩惠，既不因此而有失自尊，也不处之泰然。
　　从塞克斯都那里，我感受到了温和的性情，一个以慈爱方式管理家庭的榜样以及合乎自然的生活
之道。
他严肃而不做作，周全考虑朋友们的利益，宽容无知之辈和鲁莽发言之人。
他能够与所有人和谐相处，与其交往的愉悦胜过任何阿谀奉承，同时，那些他其交往的人又对他持有
高度尊敬。
对于生活之必要原则的发掘和规划，他拥有一套明智和系统的方法。
他从不表现出愤怒或别的激情，而是完全超脱于情绪之外，温柔敦厚，嘉许人却不过度，饱学却不卖
弄。
　　从文法学家亚历山大那里，我学会了避免挑剔，不去苛责那些表达粗俗失礼、不合规范的人们，
而是通过回答、确证、探讨事物本身而非词汇或者别的恰当暗示的方式，巧妙地引入正确的表达方式
。
从弗朗特那里，我注意到暴君惯有的嫉妒、奸诈和伪善，注意到一般而言，我们所谓的贵族阶级都相
当缺乏仁爱精神。
　　从柏拉图主义者亚历山大那里，我懂得了除非必要，否则不必经常对人声称或写信告知“我没空
”，不要经常性以事情紧急为借口，推卸自己对身边人应尽的义务。
　　从克特勒斯那里，我懂得了当一个朋友抱怨时，即使是无理取闹时也不要漠然置之，而是尽力帮
助他恢复冷静；提起师长，绝不口出恶言，就像传说中的多米蒂厄斯和雅特洛多图斯一样。
我还懂得了真诚地爱我的孩子。
　　从我的兄弟维卢斯那里，我懂得了热爱亲人，热爱真理，热爱正义。
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正是多亏了他，我得以熟识思雷西亚、黑尔维蒂厄斯、加图、戴昂和布鲁特斯。
从他那里，我学习到了人人平等的法治观念，人们享有平等的权利和平等的言论自由，王者之治即是
最大限度尊重被统治者的自由。
我还从他那里学到一种对于哲学的始终如一和坚定不移的尊重，以及乐于助人、为人随和、保持乐观
，并且相信自己为朋友所爱。
在他身上，我还看到，他从不隐瞒他所谴责的那些人的意见，他的朋友无需猜测他的好恶，因为它们
明明白白。
　　从马克西默斯那里，我学会了自制，不为任何东西所左右，在任何环境和疾病里保持乐观，练就
温和与严肃妥当配合的道德性格，做需做之事而毫无怨言。
我注意到，所有人都相信他心口如一，做任何事都不抱恶意。
他临危不惧，遇事不慌，从容不迫，又不拖延，从不失措，从不灰心丧气。
他既不强装笑脸、掩饰焦虑，也不心血来潮、猜忌多疑。
他为善不倦，宽宏大量，诚实无欺，这些品质给人的印象与其说是得自于后天教养，不如说是性本善
良。
我还注意到，在他面前，没有人会觉得自己受到贬损，但也没有人自命比他更好。
他还禀有令人惬意的风趣幽默。
　　在父亲那里，我习染了温柔敦厚、果敢决绝。
凡事未经适当考虑，绝不仓促行事，一旦决定，绝不更改；对待世人所谓荣誉，绝无虚荣之心，热爱
劳作，持之以恒，乐意倾听对公共福利提出的建议，在论功行赏方面绝不优柔寡断；依靠经验，他还
知道什么时候应该勇往直前，什么时候应该退避三舍。
　　我还注意到他克服了年轻人的激情，视自己为公民中的一员，不强邀朋友们一道吃饭、陪同出游
，凡因故不能陪他的人，总是发现他对他们一如既往。
他探讨问题追根究底、坚持不懈，决不满足于初步印象而停止研究；他能保持友谊，既不冷落朋友，
也不放纵感情；他能随遇而安、保持快乐；富有远见、思虑周全，却绝不夸耀；他断然拒绝公众的喝
彩和一切谄媚；处理国事，谨小慎微，善于量人为出，精打细算，并耐心地忍受由此而来的责难；他
不迷信神灵，也不以小恩小惠取悦大众、媚俗取宠，在所有事情上，他都表现得清醒而坚定，绝无卑
贱的思想或行为，也不喜新厌旧。
　　对于幸运所赐的一切享受，他既不炫耀也不推辞，所以，当他拥有这些东西时，他尽情享受而不
做作；而当他没有这些东西时，他也并不渴求。
从未有人说过他像一个诡辩家、一个马屁精或是一个老学究，而是承认他之为人是成熟的，完善的，
不受制于奉承，既能自治也能治人。
　　除此之外，他尊重那些真正的哲学家，也不谴责那些冒牌哲学家，但不会让自己轻易受到他们的
影响。
他言谈自如、平易近人，绝不装腔作势、有失礼节。
他合理关注自己的身体健康，既不是出于贪念生命，也不是出于看重外观，只是不愿漠不关心而已，
正是由于他的自我关注，他几乎不需要求医问药。
　　对那些拥有特殊才能的人，比如擅长雄辩或通晓法律、道德等知识的人，他毫不妒忌，乐于铺路
，悉心指点，使每个人都能享有应得的名声；他从心所欲而不逾矩。
而且，他不喜欢变动不居，而是喜欢呆在同一个地方，专注于同一件事情，在他的头痛病发作过去之
后，他又马上焕然一新，精力充沛地投入他通常的工作。
　　他的秘密不多也不常有，而且这很少的一些秘密也都是有关公事的；在公共展览、公共建设和对
人民的捐赠，以及诸如此类的事务中，他表现出谨慎和节约，因为在这些事情上，他看重的是做其当
做，而不是赚取虚名。
他不在不合时宜之时洗澡，不大兴土木，不挑剔饮食，也不看重衣服的质料色彩，以及奴隶是否美貌
。
他的衣服一般是从他的海滨别墅罗内姆和拉努维阿姆运来的。
我们都知道他是怎样对待请求他宽恕的塔斯丘佗的收税人的，这就是他的一贯态度。
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　　在他那里，看不到苛刻、骄横和暴烈，也看不到人们所说的汗流浃背之时；他有条不紊地考察所
有事情，就像有充分的时间一样，井井有条，精力充沛，且持之以恒。
人们对苏格拉底的评价同样适用于他，那就是，对于那些太多人因懦弱而贪求、又不能够享受有度的
东西．他既能够克制也能够享受。
而这种一方面能足够强大地承受，另一方面又能保持清醒的品质，正是一个拥有一颗完善的、不可战
胜的灵魂的人的标志，在马克西默斯生病时，他所表现的正是如此。
　　感谢神灵，赐给我好的祖辈、好的父母、好的姐妹、好的教师、好的同事、好的亲戚和朋友，几
乎一切都好。
我还要感谢神灵，我没有卷入对他们任何一个的冒犯，如果有机会的话，我的性情也许难免于此种过
失，但是，承蒙他们的好意，还没有这种机缘凑巧使我经受这种考验。
我还要感谢神灵，我在祖父的妃嫔身边成长的时间并不长，得以保护了我青春的节操，直到恰当的时
机，甚至稍微推后，才初尝云雨。
多亏有严父督责，使我免于一切虚骄，他教导我懂得一个人是可以住在一个不需要卫兵、华服、火炬
、雕像以及此类摆设的宫殿里的，他使我懂得国王也可以有力量过一种平民生活，而且并不因此而在
执行公务之时有失体统、思想卑劣、行动懈怠。
感谢神灵，赐予我这样一个兄弟，他的道德品行足以使我警醒，同时他的尊重和友爱也使我愉悦。
我的孩子们既不愚笨又无残疾；我并不精于修辞、诗歌和别的学问，否则我看到自己在这些方面有所
进展的话，完全有可能沉溺其中。
对于那些栽培了我的人，如其所愿，我迅速给予擢升，而不因为他们那时年纪尚轻就加以推托，徒使
他们对我空怀希望。
感谢神灵，我还有幸结识了阿珀洛尼厄斯、拉斯蒂克斯和马克西默斯。
　　按照自然之道生活，信赖神灵及其恩赐、帮助和启发，其中真义我常能清晰感知。
没有什么东西阻挡我立即顺乎自然生活，我迄今尚未达臻完善，其错在我，因为没有注意到神灵的劝
告，甚至几乎可以说是他们的直接指示。
我的身体幸而能维系此种生活如此之久，我从未染指过本尼迪克特或西奥多图斯，后来在陷入情欲之
后，我又被治愈了。
虽然我常对拉斯蒂克斯弄性使气，但还没有做过使我悔恨之事；虽然我母亲过世得早，但她生命的最
后年月是与我共度的。
　　在我想要帮助任何需要帮助的人之时，或在任何别的场合，我都不曾感到过爱莫能助，但对我而
言，我却不曾有过同样的需求，需要别人施以援手。
我有幸有这样一个妻子，如此温顺、如此深情又如此质朴。
对于教育我的孩子们，我从来不匮乏良师。
通过梦的启示，我发现各种药物来治疗咯血和头晕，还解决了别的问题⋯⋯当我有志于哲学之时，没
有落人任何诡辩家之手，没有在历史作品或者在三段论法的解决上虚掷光阴，也没有埋头专注于探究
天国现象。
而上述诸事都有赖于神灵的帮助和命运的眷顾。
　　写于格拉努瓦的奎代。
　　卷二　哲学是最好的心灵慰藉　　每天一早，你就对自己说：我将遇见好管闲事的人、忘恩负义
的人、傲慢无礼的人、欺诈的人、嫉妒的人和孤僻的人。
他们之所以如此，乃是因为他们不辨善恶。
但是我，既然了悟了善恶之本性，知其美丑；既然洞悉了那作恶者之本性，知其与我相似——我们不
但有同样的血统渊源，而且分享着同样的理性与神性——就绝无可能被他们中的任何一个人伤害，因
为任何人都不可能把丑强加于我，我也不可能迁怒于这些与我同类的人，或者憎恨他们。
因为我们生来就是要合作的，如手足，如唇齿，如上下眼睑。
因此之故，冲突就是违反自然，而怨怒和排斥即是冲突。
　　不论我是谁，都不过是一堆血肉、一团呼吸和一个支配元件。
抛开你的书本，不要再为其所惑，这是不允许的；就像一个行将就木的人，轻视这血肉，它不过是血
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液、骨骼和一种网状组织，不过是神经、静脉和动脉的一个架构。
再看看那团呼吸，它是什么东西？
空气，并不总是同样的空气，而是每一刻都在排出和再吸入的空气。
第三部分就是那支配元件了：权作如下思考，你已垂垂老矣，不要再让它成为一个奴隶，不要再像提
线木偶一样做不合群的运动，既不要再不满意你现在的命运，也不要畏惧将来。
　　所有从神而来的东西都充满天意，那来自命运的东西并不脱离自然，它与神的意旨有着千丝万缕
的关联。
从兹出发，万物始流；除此还有一种必然，那为的是整个宇宙的利益，而你是它的一部分。
而由整体的本性所带来的，对于自然的每一部分都是好的，并有助于保持这一本性。
宇宙的存在有赖于各种元素之变化，以及由各种元素所组成的事物之变化。
对你而言，这些原则足够了，放手让它们决定你的意见吧。
抛开对书本的渴望，你就不会抱怨着死去，而是在欢乐、真诚和衷心地感谢神灵中死去。
　　切记，这些事情已经被你拖延得太久了，你从神那里得到的机会已经足够多了，而你却没有利用
它。
你现在终于必须领悟宇宙为何，而你只是其中一部分，你必须领悟到你只是其中一段流逝的宇宙的管
理者，你的存在即是飞逝；你的时间有限，若是你不用这段时问擦亮灵魂，它就将逝去，你亦如此，
且永不复返。
　　每时每刻都要坚定地思考，就像一个罗马人，像一个男人所做的那样，怀着完整而朴实的尊严，
怀着友爱，怀着自由和正义之情去做，而不稍存别的念头。
你可以做到这一点，只要你做生活中的每一件事都像是在做最后一件事。
抛开你对理性命令的漫不经心和强烈厌恶，抛开你的虚伪和自恋，抛开你对自己那份命运的不满之情
。
你会看到一个人只要拥有多么少的东西就能过上一种宁静的生活，就像神过的生活一样；因为就神灵
来说，他们亦不会向他要求更多的东西。
　　你做错了，你对你自己做了错事，我的灵魂，而你将再无机会给你自己带来荣光了。
每个人的生命都是充足的，而你的即将耗尽，你的灵魂却还不去尊重自身，而是把你的幸福寄托在别
的灵魂之上。
　　你的身往诸事烦扰你么？
腾出时间来学习新的和好的东西，不要再兜圈子了。
同时你要力戒被带入另一种误区，因那些终日碌碌、徒耗生命之人，从不曾有过一个目标来引导每一
个行为，总之，他们的思想都是漫无目的的。
　　不去揣度别人内心的人很少会被看成是不幸福的，而那些不注意他们自己内心活动的人则必然是
不幸的。
　　切记：什么是整体的本质，什么是我的本质，二者怎么联系，我的本质是怎样一个部分，而它所
从属的整体又是怎样一个整体。
作为自然之一部分，没有人阻止你之言行合乎自然。
　　西奥菲拉斯图斯对各种恶行做了比较，此种比较是根据人类共同的概念进行的。
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媒体关注与评论

　　如果你觉得不能在日复一日的忙乱工作中保持心灵的宁静；如果你觉得不堪生活压力的重负；如
果你觉得自己的状态一塌糊涂，快到崩溃的边缘⋯⋯那么你就该去读读这本书了。
在书中马可告诉读者：人应当像海边坚固的礁石一样面对生活中的潮起潮落。
　　——布朗?约翰逊　　马可是罗马的一位皇帝，如今经常被人提起却是因为他是《沉思录》一书的
作者。
书中的主要思想是让人们对生活中那些可能带来压力的变动和挑战处之泰然；在意图改变世界之前先
改变自己对待世界的态度。
　　我强烈向每个人推荐此书，特别是那些正在经历各种考验的人，更应该好好读读这本书。
而谁没有接受过生活的考验呢？
　　——T.霍普（哲学博士）
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编辑推荐

　　一部被各国政要奉为“人生圣典”的书。
其直指人心的力量，同样能让每一个人勇敢宽容地面对生活。
　　温总理说：“这本书天天放在我的床头，我可能读了有100篇，天天都在读。
”　　　——中国日报网环球在线，2007年11月20号

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<沉思录>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 11


