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内容概要

爱比克泰德终身探讨两个问题的答案：如何过上幸福而充实的生活？
如何做个好人？
在数千年历史长河中，人类似乎也摆脱了不了这两个问题的困扰。
爱比克泰德意识到人们在日常生活中一定会遇到各种各样的困难，他用毕生心血，为身处各种人生境
况的人们勾勒出了一条通往幸福、满足和宁静之路。
　　这位伟大的哲学家之所以能够保持恒久的魄力与广泛的影响力，部分原因在于，他并没有过分注
重专业的哲学与普通人之间的差异。
他以满腔的热情，将自己的思想清晰地传递给追求高尚人生的所有人。
　　《生活的艺术》这一册子辑录了爱比克泰德的人生思想精华。
书中只有通俗而深刻的人生哲理，绝没有“职业”哲学家的故弄玄虚。
相信本书一定能让国内读者深思慎行，寻求一种更加美好的生活。
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作者简介

爱比克泰德（约55～135年），古罗马最著名的斯多葛学派哲学家，早先为一名古希腊奴隶，身为奴隶
期间，他接受了斯多葛哲学先师鲁佛斯的教育，获得自由后，他一直在罗马教学，建立了自己的斯多
葛学园，后因罗马皇帝图密害怕哲学家日益强大的影响力对王位构成威胁，便将爱比克泰德驱出罗马
，于是他移居希腊尼科波里斯，以教书终其一生。

    身为斯多葛主义者，他接纳亚里士多德的学说，倡导依照自然律生活，追求理想的幸福，并将这门
学说发展成为一门指引生活的哲学。
他崇尚依照自然秩序过一种自制的生活，并认为，真正的自由是一种美德而非反抗或坚持己见；是过
一种朴实为家庭和社会服务的生活而非去操纵自然或控制人类。

    他的学说和观点对后来的哲学、宗教产生了很大影响，圣奥古斯丁等人将他的许多思想渗透到基督
教义之中，古罗马国王马可·奥勒留早年读过他的作品后，对他钦佩有加，其名著《沉思录》深受爱
比克泰德作品的影响。
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要什么不重要 　88 理智至高无上 　89 学会自愈 　90 无论阳光明媚还是风雨交加都要坚持到底 　91 要
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章节摘录

　　1　分清力所能及与鞭长莫及的事情　　要得到快乐与自由就要明白一个道理：有些事是我们能
控制的，有些事则不能。
只有正视这一基本规律，并学会区分能控制和不能控制的事物，只有做到这一点，才能保持身内心境
平和，身外卓有成效。
　　我们能控制的是我们的想法、热望、心愿和我们厌恶、反感之事。
这些方面直接处于我们的影响之下，因而可以说真正与我们有关。
我们对自己的精神生活的量与质总是可以选择的。
我们无法控制的则有：我们的身体为哪种类型、我们是否生来富有或后来暴富，他人如何看待我们，
以及我们在社会上的地位等。
应该记住，这些均为外部事物，因而并不取决于我们自己的好恶。
试图控制或改变我们无法控制、改变的事物只能导致苦恼。
　　记住：我们力所能及的事是可听任我们处置，不受任何限制与妨碍；我们力不能及的事则是不肯
定的，具有依附性，可能取决于他人的观念与行动。
还要记住，如果你认为可以自由处置实际上无法控制的事，如果想越俎代庖管他人的事，你的热望、
你的追求就必将受挫，你会成为一个失落、焦虑、喜欢挑剔和吹毛求疵的人。
　　2　专心致志于分内之事　　要将注意力全部集中在与自己息息相关的事情上，要明白属于他人
的事是别人的事而不是你的事。
做到这一点，就不会受制于人，无人能阻挡你。
这样你就会真正自由而卓有成效，你的精力会得到充分利用，而不是用来找别人的岔儿或是整别人，
那会浪费精力，而且非常愚蠢。
　　知晓什么与你息息相关并对此专心致志，你就不会被迫去做任何违心的事，他人伤害不了你，你
既不树敌也不会受害。
　　如果你打算以此作为人生哲学，记住，这样做殊为不易：某些事不得不完全放弃，某些事不得不
暂时延续。
如果想确保获得快乐与自由，你还可能不得不放弃财富与权力。
　　3　透过表象认识事物的真实内涵　　要从现在起身体力行，对看似不快的每件事都说：“你不
过是一种表象，你似乎是什么但绝非如此。
”然后按照刚刚讨论过的原则思考这事：首要的是这一表象与我们能控制的事有关，还是与不能控制
的事有关；如涉及任何我们无法控制的事，则要自我修炼，做到不为此忧心忡忡。
　　4　了却心愿自有其要求　　我们想要的东西和厌恶的东西都颇为活跃，把我们支得团团转，它
们都期望取悦于人。
“欲望”驱使我们四处奔走以期得到想要的东西，“厌恶”则要求我们避开我们厌恶的东西。
　　得不到我们想要的东西，我们就会大失所望；得到的不是想要的东西，我们又会十分不快，这些
都很有代表性。
　　有些不遂人意的事虽与你天然的福祉相悖，却是你可以控制的，这时，如果要避开的只是这些，
你就可以避开的确不想要的东西。
但是，如果你力求避免不可避免的事物如疾病、死亡和厄运——对此你实在无法控制，这时，你就不
仅会使自己也会使他人跟你一起受罪。
　　欲望与厌恶虽来势强劲，但仍不过是一些习惯。
而我们可以通过自我修炼养成更好的习惯。
让所有那些你无法控制的事把你压垮就是一种习惯，应克制这种习惯，必须集中精力，力所能及地对
付那些于你不利之事。
　　应尽你所能克制你的欲望。
如果你渴求的东西是你自己控制不了的，则肯定会导致失望；同时你还会忽视正好是你能控制又值得
追求的东西。
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　　当然，有时从实际出发，你不得不追逐某些东西或避开另一些东西，但要注意，这样做时要欣然
、策略、灵活。
　　5　看待事物要还其本来面目　　世间之事不是为了满足我们的期待而出现，该怎么发生就会怎
么发生。
人们的行为该怎样就怎样，要欣然接受你实际可以得到的东西。
　　睁开双眼去观察事物、了解真相，从而使自己免受虚情假意和可避免的灾难带来的痛苦。
　　想想使你欢快的事物——你相依为命的工具、你珍爱的人。
但要记住，他们有着自己的个性，我们对他们可能恰好有某种看法，然其个性与此看法是截然不同的
事。
　　作为一个练习，试考虑你喜爱的最小的事物。
比方说，假设你有一只喜爱的杯子。
它毕竟只不过是个杯子，因此如被打碎，你是能想得开的。
然后由此扩展至你对之牵挂之情更为强烈的物或人。
　　例如，当你拥抱孩子、丈夫或妻子时，记住，你正在拥抱一个终有一死之人。
这样，倘若他们中的一员死去，你就能平静地承受了。
　　某事发生时，唯一力所能及的是你对此事的态度；你可以接受之，或是怨恨之。
真正使我们震惊、沮丧的不是外界事件本身，而是我们对其重要性的理解和解释。
你可能对发生的情况反射性地形成一些印象和轻率的想法，不要以此吓唬自己！
人和事都不是我们想怎样就怎样，也不会看上去怎样就怎样。
而应该是，他们是怎样就怎样。
　　6　行动要与生活之道和谐一致　　无论何事，不管是大事、公事，还是小事、家事，均要根据
自然法则行事，使愿望和自然和谐一致应成为最高理想。
切勿试图主观臆造规律、法则。
　　在何处实现这一理想？
要事无巨细地在日常生活中伴随其独特的个人任务与责任来实践该理想。
当你实施某一任务时，例如在沐浴的过程中，要尽己所能地与自然交融从而实践该理想，进食时也尽
所能与自然交融从而实践此理想，等等。
　　重要的不在于你正在做什么，而在于你是如何做的。
如果能正确认识这一原则并以此指导你的生活，那么，尽管各种困难会层出不穷——此乃天意的一部
分——内心的平和仍是可能实现的。
　　7　伤害我们的乃是我们对事情的看法　　伤害、妨碍我们的并不是事情本身，也不是他人。
我们如何看待这些事是另一回事。
给我们添麻烦的乃是我们对事情的态度和反应。
　　因此，即使是死亡，就其本身而言也没什么了不得的。
我们总认为死亡是可怕的，使我们恐惧的乃是我们对死亡的这一看法。
看待死亡的方式是多种多样的。
试审视你对死亡的看法，以及其他每一件事。
它们确实正确无误吗？
它们对你有好处吗？
别害怕死亡，也别害怕痛苦可怕的是对死亡、痛苦的恐惧；要怕就怕这种恐惧。
　　外部环境无法选择，如何对比作出回应，却总是可以选择的。
　　8　不要自责更不要指责他人　　如果折磨人的是我们对事情的感受而不是事情本身，顺理成章
的则是怨天尤人、傻而又傻。
因此，当我们遭受挫折、干扰与不幸时，绝不要怨天尤人，只能归咎于自身的心态。
　　气量狭小的人总是将自己的厄运归罪他人。
普通人则自己责备自己。
那些融入智慧人生的人懂得，怨天尤人的冲动是愚蠢的，无论是指责他人还是指责自己都必将一无所
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得。
　　道德进步取得突破标志之一是逐步做到不再怨天尤人。
我们知道指责是无用的。
越是检讨自己的态度、苦练内功，就越不会感情用事，越不会一碰到具体事件就只图省事、一推了之
。
　　事情是怎样就怎样，只能如此。
他人愿怎么想就怎么想，与我们无关。
不要自责，更不要责怪他人。
　　卷二　　9　功德在于自己　　绝不要依赖他人的赞誉，这种赞誉是靠不住的。
个人的功德不可能来自外界，既不可能在个人的联系交往中找到，也不可能从他人的看法中找到。
他人——即使是爱你的人也不一定赞同你的意见，不一定完全了解你，不一定你热心什么他就热心什
么，这就是生活的现实。
别那么不懂事了。
谁会在意他人对你会怎样想！
　　功德要自己去培育。
个人的功德不能靠与优秀人物交往来取得。
为此你要有自己的事去做。
现在就要着手去做，尽最大努力做好，别在意谁在看着你。
　　干好自己的、有用的活，别考虑你的努力是否会赢得他人的褒奖和赏识。
功德是无可替代的，不可能通过凭想像体验他人的感受来获取。
　　他人的成功与卓越属于他们。
同样，你的个人财产可能有优秀之处，但是你自己的优点并不出自其中。
　　想想这一点：你真能拥有的是什么？
那就是可以利用落到你头上的想法、资源和机会。
你有书吗？
那就读书。
从书中学到东西，将书中的智慧拿来用。
你有专业知识吗？
那就充分利用这些知识。
你有一些工具吗？
那就把它们拿出来用于建造、维修各种物品，你有好的想法吗？
那就发展它、利用它，并坚持到底。
充分利用你拥有的东西，充分利用确实属于你的东西。
　　认识到什么确实是你自己的，并由此使你的行动与自然和谐一致，如能做到这一点，你就有理由
自得其乐，有理由泰然自若。
　　10　对自己的主要职责要全神贯注　　消遣、娱乐有的是时间和地方，可你绝不该只顾玩乐而置
正事于不顾。
如果你在航海，所乘船只在港口停泊，你可能会上岸喝点什么，碰巧还会拾些贝壳或苗木。
但是要小心，注意听取船长的呼唤。
注意力要集中在船上。
人是很容易让生活琐事分心的。
船长一招呼，务必准备停当，与赏心乐事“拜拜”，赶紧跑，连头也不要回。
　　如果你已年老，则不应远离船只，否则就有可能人家来接你却找不着你。
　　11　接受既成事实　　别要求、期待事事如意。
要接受既成事实。
这样才有可能心气平和。
　　12　你的愿望总是可以控制的　　真的，什么事也不能制止你、阻挡你。
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因为你自己的愿望总是可以控制的。
　　疾病可能是对你身体的考验。
难道你只不过拥有一个肉体之躯？
腿瘸会使你行动不便。
难道你仅仅长着两条肉腿？
 重要的是你的心，而不是你的腿。
　　你不一定非得把事情搁到心里去，除非你让自己这样。
无论碰到什么事都要记住这一点。
　　13　充分利用落到自己头上的一切　　世间每一个困难都给我们一个机会，使我们诉诸内在，唤
醒沉睡于我们体内的资质。
我们经受的考验与磨难可以也应该引领我们，成为我们力量的源泉。
　　有识之士能透过事情本身看到更深远的东西，并努力做到善于充分利用这些事情。
　　遇到突发事件，别只是以一种随意的方式作出反应，记住要诉诸内在，问一问自己，你有什么资
质可用以应付此类事件。
要深入挖掘这些资质。
你可能想像不到你会拥有许多长处与优势。
正好有什么就把它找出来。
利用这些长处与优势。
　　如果你碰到一个有魅力的人，自我克制与约束则为此时所需的资质；如痛苦或疲软缠身，则需要
的是耐力；如遇恶言与谩骂，则需要耐心。
　　随着时间消逝，你已养成了习惯，事情一发生就能调动相应的自身资质加以应对，你就不会总是
在生活中的各种表象面前失去自制力。
你会不再总是有那么多失落感。
　　14　照管好你恰好拥有的东西　　我们不会真的失去什么。
没有什么东西会失去。
碰到事情，我们不应说“我丢失了什么”，而是说“什么什么已回到它原来的地方”，这样就会开始
享有平和的心境。
你不幸丧子吗？
他们回到了他们来到这个世界之前所在的地方。
你丧失了伴侣吗？
他(她)实际上回到了原来所在的地方。
你失去财产了吗？
它们从哪儿来就回到哪儿去了。
　　可能你在因财产被坏人盗走而气恼。
可是，这个世界给予你财产，是谁、是什么把它们还给了这个世界应该说无关紧要的，不是吗？
　　既然这个世界让你拥有你的一切，重要的是要照管好你拥有的东西，旅行者歇宿时要看管好旅店
房间里的物品，道理是一样的。
　　15　人生最好心气平和　　高层次的人生最明显的标志乃是平和。
道德进步可使人们摆脱精神上的混乱，从而获得自由。
你不会再因这事那事而烦躁不安。
　　如果你追求高尚人生，就要避免常见的思维模式：“如果我不努力工作，就不可能过上体面的生
活，谁也不会承认我，我会一文不值。
”“如果我不批评我的雇员，他就会利用我的善心占便宜。
”　　死于饥饿而免受悲伤和恐惧之苦，比活着备受焦虑、惊恐、怀疑和无休止的欲望困扰强得多。
　　请立即开始修炼自我克制，但要循序渐进，从烦人的小事做起。
你的孩子泼洒了什么？
一时记不起把你的钱包放哪里了？
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要对自己说：心平气和地对付这些麻烦即是为平和的心境、为摆脱心烦意乱获得自由付出的代价；有
得必有失。
　　叫孩子听你训话时要有所准备，他可能不理你那茬儿，就是理你，也不见得想让他于嘛就干嘛。
在这种情况下，你再急赤白脸对孩子也没帮助。
应该说使你心烦意乱的丝毫不在于他的影响力。
　　16　凡与你无关均不予理会。
　　精神上的进步要求我们重视正事，凡不值得关注的蝇头小利之类的琐事则不予理会。
还有，在与我们有关的问题上被人们认为愚钝实际上是件好事。
别在乎他人对你的印象。
他们往往晕头转向为表象所惑。
坚持你自己的目标不动摇。
光是这一点就能使你意志坚定，使你的人生连贯一致。
　　不要煞费苦心地去获取人们的赞许和赏识。
你自己走得很正。
别渴望他人把你看成干练、独特、睿智的人。
事实上，如果你在他人看来很不一般，反而要打个问号。
要警惕自恃过高的虚妄感觉。
　　使愿望保持实事求是与致力于非力所能及之事，两者是格格不入的。
顾此必失彼。
　　17　愿望不能脱离现实　　不论好歹，人生与自然都是由我们无法改变的法则支配的。
越快接受这一点，就越能心气平和。
想让孩子或配偶永远活下去是愚蠢的。
他们是和你一样的人，人终有一死，这是不可抗拒的法则。
　　同样，想让你的雇员、亲戚或朋友完美无瑕也是愚蠢的。
这样做就是想控制你确实无法控制的事。
　　如果我们根据事实对待我们的愿望而不是被这些愿望所迷惑，不对我们的愿望感到失望就是我们
力所能及的事。
　　谁给予我们孜孜以求的东西，弄走我们不想要的东西，我们就最终受谁支配。
如果此即你寻求的自由，那么，凡取决于他人的事物，你都不要指望得到也别指望避开，否则你就总
是一个无助的失去自由的人。
　　要弄懂自由的实质是什么，如何才能获得自由。
自由并不是为所欲为的权力或能力。
要懂得我们自身力量的限度和自然之限制，那是老天爷安排好的。
接受人生的种种限度和种种不可避免性而不与之抗争，我们才能成为自由的人。
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