
第一图书网, tushu007.com
<<沉思录>>

图书基本信息

书名：<<沉思录>>

13位ISBN编号：9787801797254

10位ISBN编号：7801797256

出版时间：2008-10

出版时间：中国致公出版社

作者：奥勒留

页数：256

译者：宗雪飞

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<沉思录>>

前言

公元121年4月26日，安东尼出生于罗马。
他的父亲安尼乌斯·维勒斯（AnnilJSVeruS）在当执政官时死于任上，母亲是多米西娅·卡尔维拉
（Domitia CalViua），也叫露希拉（Lucilla）。
皇帝安东尼·皮乌斯和安尼乌斯·维勒斯的妹妹安妮娅。
盖利娜．福斯蒂娜（Annia Galeria Faustina）结婚，因此成了安东尼的姑父。
在哈德良（tadrian）收养安东尼·皮乌斯并宣布其为帝国继承人时，安东尼·皮乌斯也收养了两个儿
子，一个是埃琉斯-恺撒（Aelius Caesar）的儿子卢齐乌斯‘凯奥尼乌斯·康茂德（L．Ceionius
Commodus），另一个就是安东尼。
安东尼原来的姓氏为安尼乌斯·维勒斯，后来用埃琉斯·奥勒留·维勒斯（Aelius A13relius Verus）作
为姓氏，在公元139年又被冠以恺撒头衔，埃琉斯（Aelius）属于哈德良家族，奥勒留（A1lrelius）是安
东尼·皮乌斯的姓氏，在安东尼成为奥古斯都即罗马帝国皇帝以后，就不再使用维勒斯（Verus）作为
姓氏，代之而来的就是安东尼。
因此，他的名字是奥勒留·安东尼，或简称为安东尼。
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内容概要

　　《沉思录》，古罗马唯一一位哲学家皇帝马可·奥勒留所著，这本自己与自己的十二卷对话，内
容大部分是他在鞍马劳顿中所写，是斯多葛派哲学的一个里程碑。
《沉思录》来自于作者对身羁宫廷的自身和自己所处混乱世界的感受，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，要摈弃一切无用和琐屑的思想、正值地思考。
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。
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作者简介

马可&#8226;奥勒留（121-180），古罗马帝皇帝、最重要的斯多葛派哲学家之一。
他是西方历史上唯一的“帝王哲学家”，从小接受过希腊文学和拉丁文学、修辞、哲学、法律、绘画
等方面的良好教育，他生命最后的十年历经战乱、灾难和帝国的衰落，却在鞍马劳顿以中创作了这部
写给自己的沉思之书。
这部不朽之作是一份对人类有史以来所进行最伟大的自我心灵交流的记录。
他是一个比他的帝国更完美的人，然而，他的勤奋工作阳终并没有能够挽救古罗马，但是他《沉思录
》却成为西方历史上最为感人的伟大名著。
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书籍目录

卷一　来自私人生活圈的品质传承　养父安东尼·派厄斯给我的教诲卷二　　把每一天当作生命的最
后一天　人只能活在当下卷三　别让肉体控制你的灵魂　再富贵的荣誉也不过是过眼烟云卷四　不要
没有目的地盲目行动　不断观察万物的变迁卷五　用思想滋养你的心灵　做本性要求的事卷六　履行
你自己的职责　尘世的生命只有一个果实　没有人能阻止你按本性生活卷七　　要自己挺起腰杆，不
要被迫挺直身躯　善待那些做错事的人　拥抱你自己的生活吧卷八　按照本性生活你才会找幸福  从
大自然汲取伟大的力量　快乐在于保持自己的原则卷九　不要远离你有共同原则的人　别让他人的恶
行影响你　不要和愚昧的人作无意义的谈话卷十　挖掘你本性所渴求的东西　一早醒来就要开始鞭策
自己卷十一　我给大众利益出过什么力吗　以最好的方式生活卷十二　做万物中一个有价值的人　人
生主在瞬息变化之间

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<沉思录>>

章节摘录

卷一来自私人生活圈的品质传承1．从我的祖父维勒斯那里，我学到美好的品德和控制自己情绪的重
要性。
2．从我父亲的声名和对他的追忆中，我懂得了谦逊和男子汉气概。
3．从我的曾祖父那里，我懂得了不要经常出入公立学校，而要请优秀的家庭教师，懂得了在这些事
情上是不能吝惜金钱的。
4．从我的母亲那里，我濡染了虔诚、仁爱和克制，不仅戒除恶行，甚至戒除邪恶念头的产生；而且
，我还学会了简单的生活方式，摒弃富人奢侈的生活习俗。
5．从我的老师那里，我明白了不要介入马戏中的任何一派，也不要陷入角斗戏中的党争；从他那里
我还学会了吃苦耐劳、清心寡欲、事必躬亲，不要干预他人的私事，不要听信诽谤之言。
6．从戴奥吉纳图斯那里，我学会了不使自己忙碌于琐碎之事，不要相信术士巫师之言，驱除妖魔鬼
怪之类的东西；学会了不挑拨离间，既不热衷也不畏惧争斗；学会了让人自由发言；学会了亲近哲学
。
我先是巴克斯，然后是坦德西斯、马尔塞勒斯的一个倾听者；我年轻时写过对话，向往厚木板床和粗
毛皮衣，以及其它一切属于希腊文化的东西。
7．从拉斯蒂克斯那里，我懂得了我的性格需要改进和训练；从他那里我还学会了不要误入诡辩和竞
赛的歧途，不要写作投机的东西，不要进行繁琐的劝诫，不要炫耀自己是一个训练有素的人，或者为
了哗众取宠而行善；学会了避免华丽的辞藻、构思精巧的写作；不穿外出的衣服在室内行走，以及诸
如此类的事件；以简洁朴素的风格写信，就像拉斯蒂克斯从锡纽埃瑟给我母亲写的信一样；对于那些
以言语冒犯我或者对我做了错事的人，只要他们表现出愿意和解的意思，那就乐于与他们和解；仔细
地阅读，不要满足于对书籍的肤浅理解；不轻率地同意那些夸夸其谈的人；我感谢他使我熟悉了埃比
克泰德的言论，那是他从自己的收藏中传授给我的。
8．从阿珀洛尼厄斯那里，我懂得了意志的自由，和目标的坚定不移；懂得了在任何时候都要依赖理
性，而不去依赖其它任何东西；即使在失去孩子和久病不愈的剧痛中，依然镇定如常；从他身上，我
清楚地看到了一个既果断又灵活，在教导别人时毫不焦躁易怒的活生生的榜样；看到了一个清醒地不
以他解释各种哲学原则时的经验和艺术自傲的人；从他那里，我学会了如何从值得尊敬的朋友那里赢
得好感，既不使自己在他们面前显得卑微，又不对他们视若无睹。
9．从塞克斯都那里，我看到一种乐善好施的品质，一个以父爱的方式去管理家庭的榜样和合乎自然
地生活的观念；庄重严肃而不矫揉造作，细心地顾及到朋友的利益，原谅那些无知的人、那些不经思
考就发表意见的人。
他有一种使自己迅速融人所有人的能力，所以与他交往的愉快胜过任何阿谀奉承；同时他最能赢得与
他交往的人的最高尊重。
他有能力以一种明智而系统的方式发现和整理生活所必需的原则；他从未对任何人表示愤怒或者其它
激烈情绪，而是完全心平气和而又最宽厚仁爱；他能够表示嘉许而毫不张扬，他拥有渊博知识而毫不
骄矜。
 10．从文法家亚历山大那里，我学会了避免挑剔，不要苛责那些表达上有粗俗、欠文理和生造等毛病
的人们；而是巧妙地通过回答或者提供信息的方式、探讨事物本身而非语言的方式，或者给出恰当的
意见，来引出那应当运用的正确表达。
11．从弗朗特那里，我学会了观察存在于一个暴君里的嫉妒、伪善和表里不一；懂得了我们中间那些
被称为上流人士的，一般都缺乏仁慈之情。
12．从柏拉图派学者亚历山大那里，我懂得了无需经常但又不是没有必要对人说话或者写信，懂得了
我没有空闲；懂得了我们并不是总能以紧迫事务的借口来推卸对与自己一起生活的那些人的义务。
13．从克特勒斯那里，我懂得了当一个朋友抱怨时，即使他是无理取闹也不要漠不关心，而是试图抚
平他的情绪；懂得了要随时好言相劝，正像人们所说的多米蒂厄斯和雅特洛多图斯一样；懂得了要真
诚地爱我的孩子。
14．从我的兄弟西维勒斯那里，我懂得了爱亲人、爱真理、爱正义；从他那里，我懂得了思雷西亚、
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黑尔维蒂厄斯、加图、戴昂、布鲁特斯；从他那里，我接受了一种法律对所有人都平等、实施权利平
等和言论自由的政体思想，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；从他那里，
学会了对于哲学的从一而终和坚定不移的尊重，学会了一种行善的品质，为人随和，抱以善望，相信
自己为朋友所爱，我也看到他从不隐瞒对他所谴责的人的意见，因此他的朋友不必臆测他想做什么、
不想做什么，他的意愿是相当明显的。
15．从马克西默斯那里，我学会了自制，不为任何东西所左右；学会了在一切情况下都保持乐观，即
使患病了也是如此；学会了在道德品质方面形成一种甜美和尊严的恰当配合；学会了做任何摆在我面
前的工作而毫无怨言。
我看到每一个人都相信他所说即他所思，相信他所做的一切从来都无恶意；他从未表现过奇怪和惊愕
，从不慌忙，从不拖延，从不会不知所措或灰心丧气；他从不以笑脸来隐藏自己的恼怒，另一方面，
他也从不狂热或者多疑。
他习惯于行善，随时宽恕别人，并远离一切虚伪；他给人的印象与其说是一贯公正，不如说是不断改
善。
我还注意到任何人都不会认为自己受到了他的蔑视，或者敢于自认比他还好。
他也具有一种令人愉快的幽默感。
养父安东尼·皮乌斯给我的教诲16．从我的父亲那里，我看到一种温和的脾性，他对经过深思熟虑之
后所做的决定抱有不可更改的决心；对于那些人们称之为功勋的东西毫无骄傲之感；热爱劳动，持之
以恒；乐意倾听对公共福利提出的建议；毫不动摇地根据每个人的贡献来分配；并拥有一种从经验中
获得的辨别精力充沛和软弱无力的行动的知识。
我看得到他战胜了对孩子的所有激情；他把自己视为与其它任何一个公民没有差异的公民；他解除了
他的朋友陪他一起喝茶和出国时必须觐见他的所有义务，那些由于紧急事务无法陪伴他的人，总发现
他对他们一如往常。
我还看到他仔细探讨一切所需考虑的事情。
他坚持不懈，从不因初次印象的满意而停止探究；他有一种保持友谊的性情，不会很快对朋友感到厌
倦，也不会浪费自己的感情；对一切环境都感到满意和乐观；以一种长远的眼光预测事物，能不夸张
地见微知著；他可以立即阻止一切流行的赞美和阿谀奉承；他对管理帝国所需的事务保持警惕，妥善
管理支出，耐心地容忍由此带来的一切指责；他既不迷信神灵，也不以赏赐、娱乐或奉承大众而对人
们献殷勤；他对一切事情都保持清醒和镇定，从未有过任何卑鄙的想法或行为，也不好新骛奇。
对于幸运所赐的丰富的有益于生命的东西，他既不推辞也不炫耀，所以当得到这些东西时，他就毫不
虚伪地享用，当得不到时，他也并不想得到。
没有任何人说他是一个诡辩家，一个能说会道的家奴，或者卖弄学问的人；但每个人都承认他是一个
成熟、完美的男人，不受奉承的影响，能够管理自己和他人的事务。
除此以外，他尊敬真正的哲学家，不谴责那些自称为哲学家的人，也不轻易地被他们迷惑。
他在社交方面也平易近人，使自己显得和蔼可亲而不带有任何攻击性的虚伪。
他适度关注自己的身体健康，既不过分依恋生命，又不像那些对个人形象毫不在乎的人。
但通过自己日常的留意，他很少需要看医生、吃药和进补。
他非常乐意为那些拥有特殊才能的人开辟道路而不带丝毫嫉妒之心，比如具有雄辩口才或者拥有法律
、道德等知识的人；他给予他们帮助，并根据每个人的长处使他们享有声誉；他总是喻快地根据自己
国家的制度行事，而不带任何个人的感情。
而且，他不喜欢改变或不稳定，而喜欢呆在同一个地方，并专注于同一件事情；他在头痛病发作过后
，立即精神抖擞、精力充沛地继续他一贯的工作。
他的秘密不多也不少，这些秘密都是有关公共事务的；他在公众观瞻之物和公共建筑的建设，以及对
待人民的捐献等方面表现得审慎而节约，因为他关注的是是否应该这样做，而不是通过这些事情获得
名声。
他不在不恰当的时间洗澡；他不喜欢兴建豪宅，也不关注自己的饮食、衣物的质地和颜色，和自己仆
人的美貌。
他的衣物一般是从他在海滨的别墅罗内姆来的，是从拉努维阿姆来的。
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我们知道他是如何对待那个在塔斯丘佗请求他宽恕的收税人的，这就是他总的行为方式。
在他身上没有什么是严厉的，不可饶恕的或是暴力的。
他对一切事物分别进行考察，就像有用不完的时问一样，而且井井有条，毫不含糊，精力充沛，始终
如一。
那对苏格拉底的记录也适用于他：他既能够克制，又可以享受，而这些东西是很多人太过软弱而难以
克制的，他们很容易无节制地享受。
而既能够足够强健地承受，又可以保持清醒的品质，是具有一个完美而不可征服的灵魂的人的标志，
正如他在马克西默斯的疾病中所表现的一样。
17．我感谢神明让我拥有好的祖辈、好的父母、好的姐妹、好的教师、好的同伴、好的亲戚和好的朋
友，几乎一切都是美好的。
而且，我还要感谢神明的是，我从不冒犯他们之中的任何一个，尽管我的性情是只要有机会允许就可
能做这样的事情。
但是，在他们的帮助下，还没有这种机缘凑巧使我经受这种考验。
另外，我还要感谢神明的是，我很早就不是由祖父的妾抚养，这样我可以保留我的青春之美，直到合
适的时节甚至更晚的时辰才证明我的男性精力；我隶属于一个统治者、一个父亲，他能够剔除我身上
所有的骄傲，教会我这样的知识，即一个人在皇宫里生活是可以不需要卫兵、华丽服饰、火炬和塑像
这类东西的；但一个人是有能力过自己喜欢的私生活的，并不因此而思想低劣、行动懈怠，因为他重
视通过一种适合于统治者的方式去作为公众谋利所必须做的事情。
我感谢神明给了这样一个兄弟，他能够将自己的道德品质唤醒我的警戒意识，同时用他自己的尊重和
爱心来使我愉悦；感谢神明使我的孩子并不愚蠢或是有生理缺陷；感谢神明使我对华丽辞藻和诗词歌
赋和别的学问并不十分精通，如果我看到我在这些方面取得进步，那我可能将沉迷于其中；感谢神明
使我很迅速就能够给予那些抚育我长大的人应得的、他们愿意得到的荣誉，而不延迟他们所对我给予
的以后这样做的期望，因为他们那时候还很年轻；感谢神明使我认识了阿珀洛尼厄斯、拉斯蒂克斯、
马克西默斯，使我对按照自然而生活，依赖神明及他们的赏赐、帮助和启示留下了清晰而巩固的印象
，没有什么能够阻止我立刻按照自然而生活，尽管还是因为自己的过错，因为我没有注意到神明的劝
诫（我几乎可以说是神明的直接劝诫）而没有达到这个目标；感谢神明使我如此长久地处在这样一种
生活中身体仍然保持健康；我从未达到本尼迪克特或西奥多图斯的高度，但陷入热恋之后，我还是被
治愈了；虽然我常常达不到拉斯蒂克斯的那种气质，但是我从来不做能让我有机会后悔的事情；虽然
我母亲的早逝是命运使然，但她在生命的最后一年中陪伴我度过；无论何时，我帮助任何需要帮助的
人，或者在别的情况，我从不感到自己缺乏这样做的手段；而我自己却从来没有这样的需要，或者说
从他人那里得到任何东西；感谢神明让我拥有一位这般温柔、神情和朴素的妻子；感谢神明让我有许
多优秀的教师来教导我的孩子；感谢神明通过梦和其它方法，让我发现了各种治疗咳血和头晕的药方
⋯⋯而且，当我倾心于哲学之时，我并未落到任何一个诡辩家之手，没有浪费时间去书写历史作品，
研究三段论法的解决方法，或是探究天国的表面现象；而以上这些都需要神明和命运的帮助。
写于阿奎，当时正在与夸地族人进行作战。
卷二把每一天当作生命的最后一天1．一日之始，我就对自己说，我将会遇到好管闲事的人，忘恩负
义的人，愚昧无知的人，不善交际的人，欺骗、嫉妒别人的人。
他们染有这些品性是因为他们不懂得什么是善良和邪恶。
而我，一个已经懂得善良是美好的、邪恶是丑陋的人，一个已经懂得做错事的人们是与我血脉相连的
，我们不仅有着相同的血液和皮肤，而且分享同样的理智和同一份神性的人，绝不可被他们之中的任
何一个人伤害，因为没有人可以将丑恶强加在我身上；我也不可对他们生气或者怨恨，因为我们因共
同合作而生，就像双脚、双手、上下眼睑和上下排牙齿一样。
那么，相互反对就是违反本性了，就是自寻烦恼和自我排斥。
2．无论我是什么人，都只是一个小小的肉体、呼吸和支配的部分；扔掉书本，不再让自己分心：这
是不允许的；就像你就要面临死亡，那就轻视自己的肉体吧；它只是血液和骨骼的一个网络组织，只
是一种神经、静脉和动脉的结构。
再来看看呼吸吧，空气并不总是一样的，但每时每刻总有空气吸进呼出。
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再次就是支配的部分：你是一位老人，不再成为它的奴隶；不再像一个玩偶一样被绳子牵绊做着反社
会的事情；不再对现状不满，或者逃避未来。
3．从神明那儿来的一切都充满了神意。
那些来自命运的东西并不脱离本性，或是与神意毫不相干。
一切事物都从那里流出，这是一种必然，为着整个宇宙的利益，而你是其中的一部分。
但本性的整体所带来的，对本性的每一个部分都是有利的，有助于保持本性。
现在，宇宙是通过改变元素从而改变事物元素的构成来保存的。
让这些原则在你身上起足够的作用吧，让它们决定你的意见吧。
丢弃对书本的渴望，这样你就不会在抱怨中死去，而是在欢乐、真诚和对神明的衷心感谢中逝去。
4．记住你远离这些东西已经有多久了，你多久才接到神明赐予的一次机会而不去抓住机会。
现在你终于感知到自己是宇宙的一部分了，领悟到作为宇宙的管理者的你的存在，只是宇宙中的一段
流逝。
一段有限的时间已经为你划定，如果你不驱散思想中的云雾，去利用这段时间，它就会流逝，而你也
随之逝去，再也无法返回了。
5．每时每刻都要坚定地思考，就像一个罗马人和男人一样，以完整而朴实的尊严、友爱、自由和正
义去做手头上的事情，使自己从其它一切思想中解放出来。
如果你做生活中的每一件事都像做生命中的最后一件事那样，抛却一切粗心大意和对理性的强烈嫌恶
，抛却一切伪善、自私和对已经分配给你的命运的不满，那么你将能使自己得到解脱。
你会明白，一个人只要抓住这么少的东西就能够过着宁静的生活，就像神明的存在一样；因为对神明
来说，他们并不需要索取更多的东西。
6．你自己做错了，你自己做错了，我的灵魂啊，你不再有机会使自己荣耀；每个人的人生都是充足
的。
但你的人生正接近尾声，而你的灵魂关注的不是本身，而是将自己的快乐寄托于他人的灵魂里。
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媒体关注与评论

马可·奥勒留是一个悲怆的人，在一系列必须加以抗拒的欲望里，他感到其中最具有吸引力的就是想
要引退去过一种宁静的乡村生活的那种愿望。
但是实现愿望的机会始终没有来临。
　　——罗素　　《沉思录》有一种不可思议的魅力，它甜美、忧郁和高贵。
这部黄金之书以誫严不屈的精神负起做人的重荷，直接帮助人们去过更加美好的生活。
　　　——费迪曼《一生的读书计划》　　马可·奥勒留使人有这第一种朴实的信仰：面对宇宙自然
，一颗高贵的道德良心，是任何种族、国家，是任何革命、任何迁流、任何发现都不能改变的。
　　——雷朗　　马可·奥勒留的《沉思录》是折中主义与宗教的斯多葛主义的里程碑。
　　　　　　　　　　　　——文德尔班
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编辑推荐

《沉思录:一位古罗马皇帝的人生独白》由中国致公出版社出版。
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