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前言

要像峙立于不断拍打的巨浪之前的礁石，它巍然不动，驯服着它周围海浪的狂暴。
——《沉思录》卷4-50古罗马帝国皇帝马可·奥勒留·安东尼在位的近二十年间（公元161～180年）,
国家不断遭遇到台风、地震、瘟疫等自然灾害，帝国的边境也不安宁，发生了一些部落的侵袭或反抗
，而内部也有总督叛乱。
所以，马可·奥勒留执政的大部分时间并没有待在罗马，而是在戎马倥偬中度过。
对于这些灾难，奥勒留表现出一种斯多亚派哲学家的冷静和镇定精神，就像上文所引，他以静制动、
坚如磐石，克服了种种磨难，使他统治的岁月依然被英国著名罗马史家吉本称为“人类过着最为幸福
繁荣的生活”的时期，自己也位列“古罗马五贤王”的最后一位。
即便如此，如果不是在有这般功业的作者那里还具有一种比这功业更深沉的精神，以及这精神又被赋
予文字的载体并幸运地流传下来，大概也还是不会有多少人记得这位近两千年前的皇帝。
奥勒留的《沉思录》使其成为人类历史上罕见的一位真正的哲学家皇帝。
那么，《沉思录》大致是怎样一本书呢？
《沉思录》其书：思考之书一般认为，《沉思录》所表达的是一种斯多亚派哲学，奥勒留是斯多亚派
哲学的最后一位主要代表。
为方便起见，我们可将斯多亚派哲学的发展主要分为两个时期：一是公元前古希腊的理论体系构建时
期，二是公元后古罗马的伦理思考与实践时期。
斯多亚派哲学的创始人是芝诺（公元前336～公元前246），早期斯多亚派哲人就已经相当重视伦理学
了，他们认为哲学分为三个部分：以动物为喻，则逻辑学是骨腱、自然哲学是肌肉，而伦理学是灵魂
；以鸡蛋为喻，则逻辑学是蛋壳、自然哲学是蛋白，而伦理学是蛋黄；以田园为喻，则逻辑学是篱笆
、自然哲学是土地，而伦理学是果实。
到斯多亚派哲学发展的晚期——罗马帝国的斯多亚派哲人这里，其世界观、本体论、认识论就更是围
绕着伦理学展开了，甚至考虑的中心问题都是伦理学的问题，而且主要是自我的心灵如何安顿、个人
的行为如何展开等问题。
罗马共和国时期的西塞罗（公元前106～公元前43）还有不少篇幅考虑制度和政治问题，而后来帝国时
期的重臣塞涅卡（公元前4～65）、被释奴隶爱比克泰德（55～135）就都是主要思考个人伦理学的问
题了，尤其爱比克泰德对马可·奥勒留的影响最大。
而且，他们都很重视言行合一，重视道德的自我实践与训练。
所以，《沉思录》也主要流露出一种伦理学，或者说道德哲学的思考。
由于古代社会伦理学和人生哲学、精神信仰是紧密结合在一起的，乃至是以后者为主导的，所以，它
也可以说是一种人生哲学、实践哲学和精神哲学。
但《沉思录》并不是一种精心构制的哲学体系，甚至不是连贯的论著，而是一种始终联系于自己生命
和道德实践的片段思考，所以，我下面尝试从社会伦理、个人伦理与精神信仰三个方面来思考一二。
社会伦理奥勒留在社会伦理方面的思考可能是最少的，但却可能是最好的，或者说是一颗古典心灵中
与现代社会最为契合的。
所以，在这方面我尽量作一些引证，用他自己的话来说明。
首先，奥勒留并不想在社会政治的层面普遍地实现自己的哲学理想，在他那里，实际上是政治的归政
治、哲学的归哲学。
尽管是罗马帝国的最高统治者，但奥勒留从未考虑过使用当时世界上最强大的权力来推行他的哲学，
因为，他深深知道，精神的力量必须自我唤醒、自我培育和自我训练。
而且，一种至高的精神追求也不是所有人都能够、甚至愿意达到的。
在心灵的深处，奥勒留永远为自己保留了哲学的亲密一角，而作为罗马帝国的皇帝，他深知自己必须
承担起职责。
他知道他握有当时世界上最大的权力，但同时又认为，就权利而言，自己又是一个公民团体中的普通
一员，就像他的前任老安东尼皇帝一样，“他把自己视为与任何别的公民一样平等的公民”（卷1-16
），告诫自己不要奢望“一切需要墙和幕的东西”，不要去关心“灵魂究竟在身体中寄寓多久”，而

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<何怀宏品读《沉思录》>>

是“在全部的生命中只关心这一点：即他的思想不要离开那属于一个理智的人、属于一个公民团体的
人的一切”（卷3-4）。
而且，奥勒留不仅把自己视为一个罗马公民，同时也是一个世界公民。
他说：“我的本性是理性的和社会的，就我是安东尼来说，我的城市与国家是罗马；但就我是一个人
来说，我的国家就是这个世界”（卷6-43）。
奥勒留甚至说：“如果一个人生活在世界上任何地方都像生活在一个国家（政治团体）中一样，那么
住这儿或者住那儿对他并没有什么关系。
”这当然主要是就德性的磨炼而言，对一个有德性的人来说，他的确可以四海为家。
奥勒留有一种世界主义的情怀，他超越了国家主义的狭隘眼界，不仅从一个特定政治社会的角度考虑
自己的义务，也从一个普遍的人类大家庭的一员考虑自己的义务，从人既是理性的存在又是社会的存
在这一角度考虑自己的义务。
他认为自己也是一个伟大国家（人类世界）里的一个公民：“人是至高之城的一个公民，所有其他的
城，都像是至高之城的下属”（卷3-9）。
的确，奥勒留看重人，甚至尊崇人，但尊崇的是人的理性和责任。
他甚至表现出对大自然的一种歉疚之情，谈到自己及先辈不断从大地得到营养，“当我践踏它、为许
多的目的滥用它时，它默默地承受着我”（卷5-4）。
因此，一个人在辞别人世的时候，应该感谢哺育了他的树林（社会）和大地（自然）。
虽然他认为人比动物是更高的存在，但是，“对于那没有理性的动物，和一般的事物和对象，由于你
有理性而它们没有，你要以一种大方和慷慨的精神对待它们”（卷6-27）。
“我们在缺乏理性的动物中发现蜂群、畜群、对雏鸟的扶养、某种意义上的爱；因为，甚至在动物中
亦有灵魂”（卷9-10）。
作为更优越的存在,人自然更应当自觉地按照理智和社会的本性生活和行动。
当然，奥勒留也为自己是一个罗马人而感到骄傲。
他希望自己“每时每刻都要坚定地思考，就像一个罗马人”（卷2-5）；能够总是追忆“古代罗马和希
腊人的行为”以为榜样（卷3-12）；像雅典人那样有尊严地向神灵祈祷。
奥勒留还写道：“那不损害到国家的事情，也决不会损害到真正的公民；那不损害到法（秩序）的事
情，也决不会损害到国家；而被称为不幸事件的这些事物中并无一个损害到法，这样，不损害到法的
东西也就决不损害到国家或公民”（卷10-32）。
从这段话看来，他更强调整体而非部分，更强调国家而非公民个人。
但他也同样强调国家受法的支配，“法统治着一切”（卷7-32）。
这种法特指自然法，它贯穿于自然、社会与个人，体现的是一种普遍的理性或本性。
这种自然法也是一种道德法，它规定了国家与公民的各自权利和义务，高于任何特殊国家的实存法，
所以，那不会损害到个人的国家已经先定地具有一种道德的规定性，“理性动物的目的就是要遵循理
性和最古老的城邦的政府的法律”。
奥勒留还写道：“我接受了一种以同样的法对待所有人、实施权利平等和言论自由平等的政体的思想
，和一种最大范围地尊重被治者的所有自由的王者之治的观念”（卷1-15）。
这是一种令人吃惊的、具有现代意义的有关制度伦理的思想。
在法律面前人人平等，人们享有言论自由和权利平等，最大范围地尊重被治者的所有自由，这是一种
真正具有自由精神的王者之道。
个人伦理不过，奥勒留的伦理思考主要还是一种个人伦理学，是一种自我伦理学，或如中国的儒家学
者常常称谓自己的学问那样，是一种“为己之学”。
由于奥勒留的思考主要集中在这一方面，在书中有大量的内容，我不再多引证，而是想在奥勒留的思
想与中国的传统思想之间进行一点比较，以便较清晰地显示他的思想特征。
这里也顺便说说，奥勒留大概是第一个与中国发生直接联系的罗马皇帝。
《后汉书》曾经记载，在桓帝延熹九年（公元166年）大秦王安敦（即马可·奥勒留皇帝）派遣使者经
日南送来象牙犀角，并与中国建立通商关系。
从奥勒留的思想与中国主要思想的比较来看，我们或可在某种意义上说它包含着道家精神与儒家伦理
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的某种结合。
一方面，老子也谈到了一种贯穿于世界万事万物的“道”，而且强调“道法自然”，所以，人也应当
按照自然的道来生活，接受自然的安排。
庄子也认为，“万物与我为一”，追求“天放”的理想，主张齐生死、齐寿夭，摆脱功名利禄，乃至
不以自己的身体为意，而重视自己精神上的自由。
奥勒留在对世界及人在其中的处境和命运的看法这一点上，和道家颇有相合之处。
但是，他并不像道家思想的突出代表——比如庄子以及后来受其影响的许多文学家那样，希望摆脱社
会和政治义务的牵累或者与社会拉开距离，做一个精神上逍遥的真人。
相反，奥勒留极其重视对社会义务的承担，甚至把这种承担强调到了一种绝对义务论的程度，这就使
他又颇接近于儒家的伦理。
就像孔子强调遵循社会之“礼”，孟子努力阐明普遍之“义”一样，奥勒留也强调，黎明即起，就要
毫不懈怠地去努力做好自己作为一个人、一个公民和一个皇帝所必须做的事情（参见卷5-1）。
而在待人方面，奥勒留也像儒家一样强调不能逃离自己的同胞，要与人为善，乃至善待品行不良的人
们，这是他一日之始就告诫自己的另一条座右铭（参见卷2-1）。
他还为如何宽容地对待冒犯自己的人确立了十条原则（参见卷11-21），其中的内容和孔子提倡的“忠
恕之道”颇有相通之处。
除了道家的天地精神和儒家的普遍义务感，奥勒留的思想甚至还表现出某种墨家的俭约刻苦和法家的
严峻刚硬。
当然，他有自己的完全不同于这些流派的特点，有西方思想传承的痕迹。
他可能更注意痛苦的消除，而非快乐的希求——哪怕是纯精神的快乐。
他更强调德性的自我坚持，既不像儒家那么执著地追求社会政治方面的理想，又不像道家追求一种具
有审美意义的自由或超越。
从如何认识与对待死亡的问题，也可以观察出奥勒留哲学与中国有关思想的不同。
比如，我们在《古诗十九首》中读到：“人生寄一世，奄忽若飙尘。
何不策高足，先据要路津。
”(之四)“人生非金石，岂能长寿考？
奄忽随物化，荣名以为宝。
”(之十一)“人生忽如寄，寿无金石固。
万岁更相送，贤圣莫能度。
服食求神仙，多为药所误。
不如饮美酒，被服纨与素。
”(之十三)“生年不满百，常怀千岁忧。
昼短苦夜长，何不秉烛游！
为乐当及时，何能待来兹？
”(之十五)。
这些诗句从生命短暂引出的结论都是对权力、荣名和快乐的追求。
奥勒留在《沉思录》中也多次谈到人的生命的脆弱和短暂。
他认为，死亡对所有人都是平等的，无论伟人还是仆人，最有权力者还是最有智慧者，被哀悼者还是
哀悼者，抱怨社会者还是不抱怨社会者，害怕死亡者还是不害怕死亡者⋯⋯最后都一无例外地走向死
亡，迅速地被人们忘记。
即便那些名人的名声，也不久就会飘散。
（参见卷3-15，4-35、4-43、4-51，6-28、6-46，8-23、8-30、8-36，10-25、10-29，12-26）。
他和《古诗十九首》的作者对死亡的认识应该说是大致一样的，但引出的人生态度却截然不同，后者
主张及时行乐。
在这方面，我们还可以引《列子》的观点为证，《列子》中的《杨朱》说：“万物所异者生也，所同
者死也。
⋯⋯然而万物齐生齐死，齐贤齐愚，齐贵齐贱。
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十年亦死，百年亦死。
仁圣亦死，凶愚亦死。
生则尧舜，死则腐骨；生则桀纣，死则腐骨。
腐骨一矣，孰知其异？
且趣当生，奚遑死后？
”既然人生如此短暂，死后的名声也不可靠，杨朱的结论是，人不妨纵情于生前的声色犬马之乐。
但是，在奥勒留那里，这种对死亡的清醒认识，除可帮助我们摆脱对死亡的恐惧和无穷无尽的烦恼之
外，也有助于我们看淡对世间功名利禄的追求。
他认为一个人过一种有德的一生，而非纵欲的一生，才真正体现了人与自然本性相合的本性。
所以，奥勒留的结论是“及时行德”，甚至有一种“时不我待”的紧迫感。
当然，这里的比较并不是要显示中西之异，而只是应用一个现成的例证来说明奥勒留思想的特点，并
说明同样承认一种事实却可以引出不同的价值观点。
精神信仰由死亡的问题也引向了信仰的问题。
在人的身体死后，人的灵魂是否继续存在？
灵魂是否不朽？
有没有一种“永恒的记忆”？
乃至于有没有超越的、唯一的人格神？
奥勒留虽然也谈到神灵，但谈得不多，没有一个统摄一切、至高无上、全知、全能、全善的上帝概念
。
他基本上还是使自己留在哲学的、而非宗教信仰的领域。
它甚至可以说是那些对世界与人生有一种超越的思考，却还是不能或不愿信仰一个唯一的人格神、有
一种确定的宗教信仰的人们所能达到的最佳思想，或最高精神境界。
在“神”这一意义上，它或可说是一种不信“神”的精神，或者说，是一种非入“神”的近神而居。
但这种人生哲学或道德哲学是否是自足的？
是否它还只能是过渡的？
或者恰恰因此它才是永久的？
19世纪的法国学者雷朗认为，奥勒留的《沉思录》是那些不相信超自然力量的人们的福音书：“作为
一种真正永久的福音书，《沉思录》绝不会变老，因为它不肯定任何教义。
现在的福音书的某些部分要变得陈旧，因为科学不再允许构成其基础的对超自然的天真观念。
而在《沉思录》中，超自然只是一个微不足道的斑点，不影响背景的令人惊叹的美。
科学会摧毁上帝与灵魂，但《沉思录》将因其携带的生命与真理而保持年轻。
马可·奥勒留的宗教是绝对的宗教，就像耶稣的宗教过去常常是的那样，它产生于一颗高贵的、面对
宇宙的道德良心这一事实。
这一高贵的道德良心，是任何种族、任何国家、任何革命、任何进步、任何发现都不可能改变的。
”我们是否同意雷朗的看法？
人是否完全能够在自身的德性中自足？
信徒和非信徒、渴求信仰者与崇尚理智科学者大概会产生不同的看法。
我想，对这样一些问题的最终回答，最好还是留给读者自己。
奥勒留其人：偶像们的偶像综观《沉思录》，奥勒留的思想表现出他的四种黄金品格：理智的诚实斯
多亚派是理性主义者，但并不是现代意义上的试图通过理性解释和解决一切问题的理性主义者。
到了罗马的斯多亚派哲人这里，这种理智的诚实更表现于理智探索范围的缩小，他们不愿过多地去探
究不能确凿把握或知悉的东西。
他们甚至缺乏这样一种对未知世界的强烈好奇心，也没有激情和想象来加强自己的求知动机和扩大自
己的求知范围。
他们努力在人能确切知道的东西和不能确切知道的东西之间划上一条明确的界线，而主要关注自己能
够确切把握的东西，这就是自身的德性及其训练。
这种理智的诚实还特别表现于对死后灵魂和神灵的探究上。
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他们坚定的理性主义限制了信仰的渴望。
所以，在《沉思录》中，在没有把握的情况下，奥勒留并不多谈死后，也不打探来世，不讨论灵魂不
朽，当然更没有死后的赏善罚恶、天堂地狱、或者来世的因果报应。
虽经常谈到神意、神性，但对神灵的存在及如何存在其实谈得很少。
他只是按自己的理解大略地肯定神灵的存在，并在星空尚未被自然科学“脱魅”的情况下，认为神灵
是以某种星辰的形式存在。
他并不去仔细地分辨神灵是一还是多，是人格的还是非人格的，不去过多地探讨神与人的关系究竟是
怎样的。
他只是大致地满足于他们感觉到的自然界的神意和人身上的神性，而这种神性其实也是一种普遍的理
性。
但是，他也决不否定神的存在，以及某种天意与人的德性的必然联系。
平衡的中道从中道的角度观察，思想史上可以看到两种发展或演变形态，一种是由中道到极端，从中
和到分化。
如孔子是相当中和、中道的，后来则有内圣和外王两派的不同发展。
相当具有综合性的苏格拉底之后也有向大苏格拉底派和小苏格拉底派两个方面、以及在小苏格拉底派
中向快乐主义与犬儒派两个极端的发展。
还有一种发展则是由极端到中道，比如说从犬儒派发展到斯多亚派。
犬儒派的思想行为更趋极端，甚至其中有一种有意如此以引人注目的因素，而斯多亚派却渐趋中和。
比如说，它不再刻意强调睡木桶、穿破衣等自找苦吃的行为，而是比较顺其自然、但心底其实是更为
淡漠地对待外物。
这一点在奥勒留《沉思录》第一卷中提到的几位斯多亚派哲人及他自身的行为方式中可以看得很清楚
。
在对待物欲方面，他们绝不纵欲，但也不禁欲，而只是自然而然地节欲。
这是从心底里更看轻这些外物，也是要更专注于自己的精神。
他们平时的生活和行为一如常人，并不炫人耳目，然而，不管外界发生什么变故，他们将始终坚定如
常。
温和的坚定奥勒留不仅用理性和意志节制自己的欲望，也用理性和意志控制自己的激情。
他始终是温和的，甚至常常可能会让人觉得冷淡的。
斯多亚派哲人对自己的一个基本要求就是不动心。
他试图调动自己心灵的最大力量使心灵不为任何外物和事件所动。
他使自己坚如磐石，但这并不是像磐石一样来自本身的自然属性，而主要是一种意志磨炼的结果。
他是温和的、宽容的、与人为善的，但也是坚定的，绝不改变自己的道德原则的。
此世的超越精神即立足于此世，不幻想和渴望彼岸；但又超越于世俗的权名，淡泊于人间的功利。
其中“超越权名”尤其对已掌握或欲追求权名者而言，“淡泊功利”则可对所有人而言。
奥勒留在自己的思考中不仅反复指出权力和名声根本性质上的虚幻，也指出财富和功利同样是不值得
人们那样热烈地去追求的。
这里有一个有趣的问题：为什么相当多的政治家包括伟大的政治家，比如弗里德里克大帝，或者许多
处在权力巅峰的人们会对奥勒留的《沉思录》心有所感，乃至深深信服？
为什么那么多要忙着处理紧迫的重大政治和经济事务的人们，那么多正处在权力或影响力巅峰的人们
会腾出身来，如此耐心、而且常常是倾心地聆听这样一位教导权力和名声并无价值的斯多亚派哲人的
声音？
一个外在的原因或可说是奥勒留也同样处在这样一种权力的顶峰，他有自己亲身的体验，他们想听听
这位皇帝说了些什么。
但更重要的原因，则无疑是一种既能够恰当地运用和把握权力，又不以不顾一切地攫取和牢占权力为
意的超越精神。
这种超越精神能够使人恰如其分地看待自己以及自己所掌握的权力，使他知道，无论这种权力以及由
它带来的名声有多大，本质上都仍然是过眼烟云。
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有了这种超越精神和对权名恰如其分的认识，他就不容易自我膨胀，不容易滥用权力。
而一个附带的有益结果可能是，不管他在政坛成就如何，甚至事业失败或者个人失意——这种失败和
失意其实比成功更为常见，那么他还可以由这种超越精神得到一种安慰和解脱，使自己的心灵得到一
种宁静。
至于淡泊于功利，则可以说对所有时代的所有人都有意义，而对现代人可能还尤其有意义。
和古代世界不同，现代世界是一个最为崇尚经济成就的世界，也是一个更为追求物质利益的世界。
我们很容易在有些时期和有些地方看到物欲横流、功利滔滔的状况。
而奥勒留的书可以使我们转过来也关心一下自己的精神，使我们知道，对人的评价并不应当主要看财
富的多寡或者物质的成就，而是应当看他的德性、品格和精神。
物质财富上的成功，也不是所有人都能达到的，甚至不是多数人能达到的，而心灵德性上的成就，则
是任何身份、任何处境里的人们都能通过自己的努力达到的，也同时能让自己的身心更愉悦。
总之，这种精神是一种理智上诚实、但又随时准备聆听一种来自上方的感召的精神；一种在各种极端
中保持平衡和恪守中道的精神；一种温和待人和坚定地因应万事万物的精神；一种超越和淡泊于权名
功利的精神，以及一种履行自己职责、磨炼自身德性的精神；一种按照本性自然而然地生活的精神；
在现代世界里也绝没有失去意义，甚至仍然是现代人最需要珍视的精神。
当然，我们也在奥勒留的思想中发现某些困惑，其中一个是有关抗恶的问题，一个是有关幸福的问题
。
奥勒留是不主张以恶抗恶的，那么怎样对待恶？
他认为应当劝告作恶者，并且自己绝不受作恶者的影响，仍然循德性而行。
而别人的恶行，对按照本性生活、具有自由意志的人来说并不构成恶，不仅不会影响、甚至有助于磨
砺其德性。
但是，从社会的观点来看，这些恶肯定还是恶。
从社会的观点来看，是不是还可以比这更积极地对抗恶，缩小恶，不仅不让恶在“我”这里蔓延，也
不让恶在社会蔓延？
而在这方面，斯多亚派的哲学是较少思考的，它主要还是一种自我磨炼的伦理学，而如果立足于社会
的立场，还是可以采取一种更积极的态度，可以考虑从制度上如何约束恶，以及在某些危急关头动员
和联合好人们奋起抗击恶。
对比近代以来有些理论对改造社会的期望过高，是否奥勒留对改造社会的期望过低呢？
另一个问题是有关幸福的问题，这包括人们的自由、自尊及符合“人之为人”的物质生活条件，而即
便是自由和自尊，也常常是需要某种物质手段来支撑的。
斯多亚派的哲人所谈到的自由经常只是一种否定的自由、是说“不”的自由，但更具实质意义的自由
肯定还是应当包括选择的多种可能性的。
幸福的条件也需要包括某些外在的因素，比如他人的评价、社会的尊重，以及一定的物质生活资料，
好人好报等等。
以上两个问题可以说是有联系的。
它们都涉及到纯粹自我德性以外的东西，而完全在自身德性中自足的观点。
从实践的角度看，还是相当精英化的，适合作为社会道德的榜样而非大多数人常行的准则。
我们为什么反复读它《沉思录》与其说是一本著作，不如说更像是灵魂的低语。
你必须使自己安静下来，才能清晰地听见它的声音。
当然，它本身又有一种使心灵宁静的力量。
它是朴实的，作者从来没有想到它会发表乃至传世，他只是要说出自己心里的话，帮助自己进行一种
精神和德性的训练。
但它也表现出一种美，一种从纯净心灵中汩汩流出的美。
所以，读这本书，是可以随时拿起，随时放下的，一次能读多少就读多少。
不必一次读完，也不一定都要按顺序读。
而这样一种相对散漫的阅读方式也是符合作者的思考和写作方式的。
毕竟，奥勒留是在极繁忙的事务中随手记下自己的思考的。
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他不求系统甚至没有想过发表。
而对读者来说，重要的是我们能够深入其思想，脱离日常的喧嚣而进入沉思。
所以，这本书不妨片断地读，但值得反复地读。
它不是一次写完，也不必一次读完。
而不知不觉中，你可能就读了许多遍了。
它成为了你的枕边书或案头书。
当然你也可以很久不去读它，在尘封许多日子之后，你偶尔拿起它，又会像遇到一位老朋友。
它在自己的流传史上，也曾是长期尘封。
在经历了一千多年近乎湮没无闻的岁月之后，它又突然在现代世界广泛地流传开来。
这是否说明：现代人的心灵比起中世纪人的心灵来，更容易、或者毋宁说更需要感受其心灵的低语？
一些人可能由“神”退向它，而另一些人则可能由它走向“神”。
而我的这本书也希望能够对各方面的读者阅读《沉思录》有所帮助。
这是我作为一个译者重新阅读这本心灵之书后写下的，其中每卷卷首都有一些类似“本卷提要”的文
字，点出我希望读者注意的地方。
译文下的注释部分主要是知识性的，是想为读者提供一些有关人名、地名、学派、引文出处等知识；
品读部分则主要是心得性的，是我的一些解释、评论及感想，也涉及对全文的概括或主旨的点出，思
想的源流或比较，以及一些进一步的引证和引申等。
另外，本书对译文也作了少量修订，最后还编制了作者生平年表及《沉思录》的流传和版本资料，以
方便读者查阅。
撰写这本书的日子里，四川发生了大地震。
在那些动荡不安的时刻，《沉思录》给了我很大的安慰。
我还看到，中国或已走近一个转折点，即在她近三十年改革开放、经济迅速发展之后，突然强烈地感
到了国际社会与自然界异己和挑战的一面。
她不得不抖擞精神，最大限度凝聚自身意志和情感的力量来应对这些困难和挑战。
而一个磨炼新的民族精神的时期或将就此来临。
没有这种精神，仅仅物质的成就会缺少持久的内部更新创造力和对外部的吸引力。
但是，这种精神将是怎样一种精神？
我们现在还只能说，它还有待于创造。
它肯定会从自己最近三十年、以及此前一百年与数千年的文化传统和经验教训中吸取力量，也一定会
从域外的文明和精神文化中吸取养料。
而在磨炼精神方面，奥勒留的思想无疑是一个很好的借鉴。
它有一种使我们的心灵沉静奋发的力量，能使我们的行为坚定有力，并深切地感到我们同属一个休戚
相关的命运共同体。
最近因腰疾困扰，只能卧床工作，张云飞同学在帮助我录入和整理文稿、文慧同学在帮助我搜集注释
方面做了许多工作，谨此致谢。
何怀宏2008年6月16日于北京
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内容概要

　　本书由由两部分组成：《沉思录》译文+译者何怀宏研读笔记。
译文即“总理天天读的书”的文字，其中何怀宏还做了部分修订，是当下《沉思录》译本的最新版本
；研读笔记集何怀宏20年感悟、思考与心得，两者相辅相成，相得益彰，是中国目前唯一一部深入解
读《沉思录》的作品。
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作者简介

作者：(古罗马)马可·奥勒留 译者：梁实秋何怀宏，著名学者、北大哲学系教授，主要从事伦理学及
人生哲学、社会历史等领域的研究和教学。
著有《良心论》《世袭社会与其解体》《道德、上帝与人》《公平的正义》等；译有《道德箴言论》
《沉思录》等。
 《沉思录》系何怀宏1988年完成的重要译著，译文准确简练，优雅凝神，20年间不胫而走。
今天，作为最深入阅读《沉思录》的人，他有太多所得要与读者分享。
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书籍目录

卷一 自我由来　心灵最好的甘露 　哲学与皇位都不能根除柔情　为友之道　温和地坚守正道、坚守
中道　轻信是最可容忍的一种缺点 卷二 人性反省　专注于灵魂的沉思　幸福依己而不依人　因欲望
犯罪更应受谴责　近神而居　拥有和把握现在 卷三 服从天意　及时思考最重大的问题　让神成为灵
魂的保护者和统治者　无事不可对人言　人是至高之城的一个公民　诉诸思想的洞察力　最有智慧的
人也难逃一死卷四 退隐心灵　心灵的宁静之道　我们都是“世界公民”　冷静的现实感　向死而生　
一切记忆仍要归于忘川　人死后将会怎样　在自己的生活中做减法　不要陷入自恋　每个时代都有流
行词和英雄　理智的诚实　如礁石一般坚定地驯服它周围海浪的狂暴　生死间只隔着一张薄纸 卷五 
克尽职责　正确的道路　为什么雅典人的祈祷简单而高贵　一个人为什么应满足于对他发生的事情　
哲学的智慧本身最令人愉悦　权威属于神，友情属于人　灵魂要用其中的思想来染色　有什么必要老
是烦恼呢人不应该为死亡忧心　幸运不是来自外界，而是出于自身 卷六 认识本性　选择你自己　最
好不要让烦恼过夜　放弃任何截取和占有　多欲不会使人自由　死亡最终使所有人平等　回到自身看
待一切　快乐本身并不尊贵　他的国家是整个世界　真诚和正直地度过一生　走正确的路，而不是人
多的路　抓住耳朵说服我卷七 忍受诸恶　不要对恶感到奇怪　天助自助者　应耻于失职而非耻于受助
　要忘记奥勒留，大概还需要更长的时间　心安是最好的枕头　在内心隐秘地渴望无限　超脱功利世
界的可能　喜斗的人是否就能赢得一切呢　友爱、节欲与真实　每个人心里都有善源　把每一天都作
为最后一天度过　人人都可以幸福卷八 内在堡垒　他也曾迷失自己　不满是没有按照本性生活的一个
证据　人越是追求快乐，反而越得不到它　我接受一切，但只为所当为　接受乃至亲近烦扰你的一切
物体　不成功则成仁　只承担今天的困苦　我们生活在一个充满限制和障碍的世界上　心灵是你最坚
固的堡垒　宇宙没有自己的特定垃圾场　人们是一种互为的存在卷九 理解存在　死得其所，或许还要
死得其时　自杀也是对死亡的一种蔑视　对苦恼有完全的主动权　让善通过你传递，而不要让恶通过
你蔓延　让精神从肉体解脱　再有名，可能还有很多人不知道你　人们追求自己的物欲，不知多少算
够　人的主要目的是快乐　德行就是自身的酬报卷十 凝思生命　灵魂的私话　死亡无非灵魂的搬迁或
生命的结束　心灵要谨防好新鹜奇、好外忽内　在所有事情中保持行为正直　人们不仅做人的奴隶也
做物的奴隶　犯自然法的人是逃亡者　戏剧是同样的，只是演员不同　诽谤者必然是说谎者　认识他
人的最好途径是首先认识自己　所有的钟声都为我而鸣卷十一 与人为善　德行的奖赏就在自身　悲剧
展示人类边缘处境　生命是一棵巨大无比的树　不必多说正义，而是即刻履行正义　现代社会是一个
大量和陌生人打交道的社会　如何看待和应对别人冒犯的十条原则　现代社会如何建立共识　物欲的
奴隶在精神上绝不可能自由　同意的艺术卷十二 优雅退场　人们常常用复杂的方式解决简单的问题　
人正因脆弱，才显得高贵和伟大　宽恕之道　每一宁静的心灵，都是一个幸福的港湾　不必追求以垂
久远的东西　让我们的生命不留空隙　高贵而优雅的退场附录　马克?奥勒留生平年表　《沉思录》的
流传与版本
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章节摘录

1《何怀宏品读《沉思录》》 作品相关　　《沉思录》是温总理平生读得最多的一本书。
编辑推荐内容简介作者简介不同人的共同选择何怀宏：书写自己的沉思录目录导言个人伦理精神信仰
此世的超越精神马可?奥勒留生平年表《沉思录》的流传与版本 2《何怀宏品读《沉思录》》 卷一：自
我由来　　我们也可以说，奥勒留在感激和描述别人的优点时，无意中也给我们描绘了他自己的一幅
画像。
一个人会因为善于发现和采撷别人身上的优点，而成为一个更为优秀和完美的人。
自我由来心灵最好的甘露哲学与皇位都不能根除柔情为友之道温和地坚守正道、坚守中道轻信是最可
容忍的一种缺点 3《何怀宏品读《沉思录》》 卷二：人性反省　　人类的本性与宇宙的本性都是整体
的本性，而这也是神性，或所有的一切都是来自神意。
人应当按照本性生活，使自我的本性与人类的、宇宙的本性合一，与神性合一。
人性反省专注于灵魂的沉思幸福依己而不依人因欲望犯罪更应受谴责近神而居拥有和把握现在 4《何
怀宏品读《沉思录》》 卷三：服从天意　　本卷的要点是服从神意或者说天意。
它依然从要及时思考最重要的事情开始，而以要在自身中保持神性，认识万事万物中的神性，服从万
物流转中的神意结束。
服从天意及时思考最重大的问题让神成为灵魂的保护者和统治者无事不可对人言人是至高之城的一个
公民诉诸思想的洞察力最有智慧的人也难逃一死 5《何怀宏品读《沉思录》》 退隐心灵　　不要把自
己的生活搞得太复杂，不要让自己的生命变得太支离。
不要好新骛奇，不要只注意外在的游历，应更注意心灵的游历，俗谚有云：“一只走遍了世界的驴子
，也还是一只驴子。
”退隐心灵心灵的宁静之道我们都是“世界公民”冷静的现实感一切记忆仍要归于忘川人死后将会怎
样在自己的生活中做减法不要陷入自恋每个时代都有流行词和英雄理智的诚实如礁石一般坚定地驯服
它周围海浪的狂暴生死间只隔着一张薄纸
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媒体关注与评论

1988年，何怀宏翻译了罗马哲人皇帝马可·奥勒留巨著《沉思录》。
此后20年间，何怀宏译本《沉思录》于读者间广为流传。
为帮助读者更好理解《沉思录》，掌握其内在精髓和思想内核，2008年，何怀宏逐字逐句解读《沉思
录》，推己及人，与世人共享。
 《沉思录》一书，因为年代久远，又讲到很多抽象的东西，所以，读起来不太好读。
甚至读很多遍，都不一定完全理解含义。
这本解读版，能够让人们透彻了解《沉思录》的深刻内涵和思想深邃，最终，使读者成为最懂《沉思
录》的那一个！
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编辑推荐

《何怀宏品读《沉思录》》内容简介为：1.《沉思录》是温总理平生读得最多的一本书。
2.何怀宏系《沉思录》最权威、最受欢迎的译者、北大资深哲学教授，是中国当下深入研究《沉思录
》的“第一人”。
3. 《沉思录》成书年代久远，又是斯多亚哲学流派的代表作，普通读者要完全领会并不容易。
学者何怀宏从20年研究、感悟出发，逐字逐句解读《沉思录》，文字言简意赅，必然成为读者深得《
沉思录》三昧的不可二选的读物。
《何怀宏品读》看点：1.基于哲学、文学、历史等多学科的交互体验与人文视角，何怀宏研读心得既
提供了有关《沉思录》和马可?奥勒留的详尽注释与资料，又有对马可?奥勒留本人的思想评介、对流
行版本的考证，还精准把握了其思考与智慧内核，堪称《沉思录》的百科全书。
2.《何怀宏品读》是何怀宏作为译者和作者双重思考构成的沉思合奏，是原汁原味的自我哲学体验，
既感性又现代，不失敬畏又不失自我。
3.当下流行的学者解读经典潮流，多流于对经典的通俗化和大众化阐释，使读者易沉浸于盲目接受与
即时满足中。
相比之下，何怀宏研读笔记不属于这一范畴。
作为真正的学者，何怀宏具备对社会人生的深度思考，其解读重在开启读者对生活的独特体验，呼唤
我们保持思考的独立性，呼唤我们珍惜内在世界的独特性以及自我经验的真实性。
或许，这种解读经典的方式才是我们真正需要的方式，也是非常难能可贵的全新解读方式。
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版权说明
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