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前言

《沉思录》是古罗马皇帝马可·奥勒留在千年之前所写的书，是我们温总理天天读的书，是他即使读
了一百遍还想读的书。
当我坐在电脑前写这篇序言的时候，正是温总理再次赶赴四川灾区的时候。
在余震不断的四川灾区，真心希望总理一路平安，同时也希望能借这本书表达对总理深深的敬意。
《沉思录》是罗马皇帝马可·奥勒留在劳顿之中所著，在那个战乱不断，洪水、地震、瘟疫等灾难频
繁的时期，马可·奥勒留以其坚定精神，夙兴夜寐地工作。
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内容概要

《沉思录》，一位罗马皇帝的心灵独白，凝结着深沉的人生哲理和管理智慧，是中外多国领导人的案
头书，影响了从腓特烈大帝到丘吉尔、克林顿等人的管理思路，管理包括自我管理和治家治国。
《沉思录·员工版》是根据中国员工的实际需求精心打造的经管励志读物。
    本书以简易的笔调、优美的语言、生动的哲理故事对《沉思录》进行了深入的阐述，希望能打开你
的心锁、开启你的智慧之门，帮助你在平时的工作生活中调适身心，领悟生命的美好与工作的真谛，
在最和谐的状态下愉快地工作，聪明地工作，高效地工作，以直立的姿态达到生命的高度。
    人的真正强大来自于内心的强大，一个懂得自我调适身心的人才能获得可持续发展的源泉。
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作者简介

作者：(古罗马)马可·奥勒留 (Marcus Aurelius) 译者：宿春礼 邢群麟
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书籍目录

◎第一章  工作让你发现生命的本质，在工作中学会享受生活的艺术　工作是你在宇宙中存在的职分
　工作是合乎本性的事　那些热爱他们各自的技艺的人都在工作中忙得筋疲力尽　每一义务都是由某
些部分组成的，遵循它们就是你的义务　不用借口推脱自己该尽的义务　不要为外在而劳动，成为工
作的主人　不要不情愿地劳作◎第二章  在互惠中共生，学习与人相处与团队合作的艺术　有缺点的
人也是我们的同伴，不要迁怒于他们　很乐意且毫无嫉妒之心地给有才能的人开路　从任何人的身上
，都要学有所获　以积极的目光看到他人的优点　我们天生是要合作的，如同手足　不要对犯错的人
愤怒，而是平静地向他展示他的错误　维护集体利益：那对蜂群不好的东西，对蜜蜂也不是好的　不
要将对他人的恩惠记在账上◎第三章  价值至上：每个人都致力于最有价值的创造　径直选择那更好
的东西，并且坚持它　做最小的事情也要参照一个目标　工作时：精力充沛、宁静致远、不分心　道
德品格的完善在于，把每一天都作为最后一天度过　不要像仿佛你能活一千年那样行动　过一种幸福
生活所需要的东西确实是很少的　如果你在履行你的职责，就做好手头要做的事　不要不加考虑地被
事物的现象牵着鼻子走　把生命浪费在思考别人上，你就丧失了做别的事情的机会◎第四章  理性孕
育德行，自律方能自由　节制是理性动物拥有的德行　意志自由才是真的自由　理性的动物是互相依
存的，忍受亦是正义的一部分　在任何时候都要依赖理性　控制情绪，才能不受干扰地尽责于自己的
义务　不环顾别人的道德堕落，只是沿着正直的道路前进　远离奢侈的简朴生活方式　我们必须抓紧
时问◎第五章  宁静是最佳的职业心境　宁静不过是心灵的井然有序　懂得感恩的人更容易看到和珍
惜眼前的幸福　剪除心灵深处那些让人烦恼不安的欲望　满足而宁静地利用障碍来训练自己的德行　
在任何环境和疾病里欢愉如常　毫无炫耀地接受财富和繁荣，同时又随时准备放弃　浮生一梦，淡泊
名利　退入自己的心灵更为宁静和更少苦恼　远离对未来所有事情的焦虑　保持宁静，考察自己应该
做什么◎第六章  在自省中超越：问题的根源、机遇的种子均在于自身　自省：关注别人对自己蔑视
的原因　一个人不应当听从所有人的意见　美是归于自身的，不把赞扬作为它的一部分　靠自己，不
把自己的幸福寄托在别人的灵魂之上　取消不必要的行为，丢弃不必要的思想　不陷入无聊的窝里斗
◎第七章  思考是无往不胜的利器　每时每刻都要坚定地思考　走正确的道路，正确地思考和行动　
从一个整体看事物，注意事物之间的关联性　如果我错了，我将愉快地改变自己　别轻易说“不可能
”　仔细地倾听，尽可能地进入说话者的心灵　有理智的人把自己的幸福安置在自己的行动之中◎第
八章  在变化中学会柔性生存　如果受到阻碍，把你的努力转到被允许的事情上去　把握现在：唯一
能从人那里夺走的只有现在　懂得化劣势为优势：从与它对立的东西中为自己获得手段　失败时再回
去从头做起　任何事情都有两面性：接受所有发生的事情　生活中坚定地站立，准备应对突如其来的
进攻　适应你命中注定的环境◎后记
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章节摘录

以积极的目光看到他人的优点如果一个人对宇宙中产生的事物有一种感觉和较深的洞察力，那些作为
其结果出现的事物在他看来就几乎都是以某种引起快乐的方式安排的。
他能在一个老年人那里看到某种成熟和合宜，能以纯净的眼光打量年轻人的魅力和可爱。
如果一个领导能够做到如下几点：一个曾受到众人诽谤，大家公认不可救药的人，经过仔细考察，发
现事实并非如此，这人很有才华，因而大胆决定将这位员工提拔上来。
一个曾经当众辱骂过领导的员工，因为他专业能力强，可以不计前嫌地提拔到身边。
一个相貌丑陋、身材矮小的员工，因为他的真才实学，把他从众人之中选拔上来。
一个过去是领导的同事，现在是普通员工，在选拔员工时，他与别人条件相同，但这位领导并不因为
与他是老朋友，而优先提拔他。
对一个曾经犯过错误的员工，能辩证地看待问题，发现这位员工的可贵之处，经过一段时间培养、考
察，把他提升到一个新职位上。
一个知识、能力都比领导强的员工，领导不会因为嫉妒不提拔他，而是敢于把他提拔到重要的位置上
来，在合作中展开竞争。
那么人们一定会认为这位老板的事业会兴旺发达，因为他能积极地发现每一位员工的优点，并为其创
造施展才干的平台。
对于还没有成为老板的员工来说，也是同样的道理。
以积极的眼光发现他人的优点，学会用欣赏的眼光看待周围的同事，你也会收获他们对你的赞誉，上
班的时候心情也会大为好转，甚至会影响到你的工作效率。
诗人雪莱说：“世上并不缺少美，而是缺少发现美的眼睛。
”那么，用心去发现同事身上的美吧！
比尔？
盖茨的第一任秘书是个年轻的女大学生，除了自己份内的丁作，她对任何事情都是一副不闻不问的冷
漠。
盖茨深感公司应该有一位热心爽快、事无巨细地把后勤工作都能揽下来的总管式女秘书，不能总让这
方面的事情分他的心。
他要求总经理伍德立即解雇现任秘书，并限时找到他要求的那种类型的秘书。
不久，盖茨在自己的办公室与伍德商讨换人之事，伍德一连交上几个年轻女性的应聘资料，盖茨看后
都连连摇头。
“难道就没有比她们更合适的人选了？
”伍德犹犹豫豫拿出一份资料递到盖茨面前，“这位女性做过文秘、档案管理和会计员等不少后勤工
作，只是她年纪太大，又有家庭拖累，恐怕⋯⋯”不等伍德说完，盖茨已经一目十行地看完了这份应
聘资料：“只要她能胜任公司的各种杂务而不厌其烦就行。
”就这样，盖茨的第二任女秘书一2岁的露宝上任了。
几天之后的早上，露宝坐在自己的位置上，看到一个男孩子直奔董事长盖茨的办公室，经过她面前时
只是“嗨！
”地打了一声招呼，像孩子对待母亲似的那么自然。
然后他摆弄起办公室的电脑。
因为先前伍德曾特别提醒她，严禁任何闲人进入盖茨的办公室操作电脑，她立刻告诉伍德说有个小孩
儿闯进了董事长的办公室。
伍德表情淡漠地说：“他不是小孩，他是我们的董事长。
”后来，露宝才知道自己的董事长只有21岁。
这时，她以一个成熟女性特有的缜密与周到，考虑起自己今后在微软公司应尽的责任与义务。
露宝到公司不久，有一天早上9点到公司上班，经过盖茨办公室，看见房门大开，盖茨躺倒在地板上
，她以为盖茨因什么事情晕过去，大惊失色，冲出去要叫救护车，后来才知道盖茨睡得正香。
由此，露宝理解了，软件设计工作比其他工作更需要倾注心血。
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从此，每当露宝早上到办公室，看见盖茨睡在地板上时，她就像母亲呵护儿子一样，给他盖好衣服，
悄悄掩上门。
关心盖茨在办公室的起居饮食，成了露宝日常工作的一项内容。
这使盖茨感到了一种母性的关怀和温暖，减少了远离家庭而带来的种种不适感。
盖茨也像对母亲一样对待他的这一位雇员，压根就没有考虑过冉聘别人。
有的客户见到盖茨时会怀疑：眼前的小个子是不是微软公司的董事长？
可能微软公司真正的董事长正在干其他的事吧？
他们伺机打电话到微软公司核实，露宝接到这样的电话，总是和蔼可亲地回答：“请您留意，他是一
个年纪看上去十六七岁，长一头金发，戴眼镜的男孩子。
如果见到的是这样的形象，准没错。
自古英雄出少年嘛。
”露宝的话化解了对方积郁在心头的疑虑。
露宝把微软公司看成是一个大家庭，善待身边的每一个人，并对公司的每个员工都有一份很深的感情
。
很自然，她成了微软公司的后勤总管，负责发放工资、记账、接订单、采购、打印文件，等等。
露宝成了公司的灵魂，给公司带来了凝聚力，盖茨和其他员丁对露宝有很强的依赖心理。
当微软公司决定迁往西雅图，而露宝因为丈夫在亚帕克基有自己的事业不能同去时，盖茨握住露宝的
手动情地说：“微软公司留着空位置，随时欢迎你。
你快点过来吧！
”3年后，露宝先是一个人从亚帕克基来到西雅图，后又说服丈夫举家迁来。
露宝一直无法忘掉和盖茨相处的日子。
她对朋友说：“一旦你和盖茨共过事，就很难长久离开他。
他精力充沛，平易近人，你可以无忧无虑，很开心。
”盖茨毫不在意露宝的已婚身份可能带来的家庭负累，只关注其成熟、缜密、值得信赖的一面。
露宝则从盖茨看到了精力充沛、平易近人等优点。
这样的互相欣赏让微软公司内自然形成了一种和谐友好的氛围，上下齐心，公司越来越兴旺发达。
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后记

一本著作的完成需要许多人的默默奉献，闪耀的是集体的智慧。
其中铭刻着许多艰辛的付出，凝结着许多辛勤的劳动和汗水。
本书在策划和编写过程中，得到了许多同行的关怀和帮助及许多老师和作者的大力支持，在此向以下
参与本书编写的人员致以诚挚的谢意：廉勇、欧红梅、周珊、张艳红、赵一、赵红瑾、齐红霞、陆晓
飞、赵广娜、王非庶、张保文、杜莉萍、许庆元、王巧、杨婧、张艳芬、许长荣、王爱民、李琳、李
伟楠、王鹏、杨英、李良婷、上官紫微、杨艳丽、于海英、宋桂花、姚小维、金望久、刘红强、付志
宏、黄克琼、胡以贵、张乃奎、毛定娟、齐艳。
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媒体关注与评论

一部多国政要的案头书每个人都会有需要读它的时候很多国际领导人包括丘吉尔和克林顿在内都将Ⅸ
沉思录》作为床头书，我想其中一个很重要的原因就是，这可以帮助他们在处理天下忧的同时，保持
自己心情的平和；在面对繁华的尘世时，不忘记对自身的把持。
　　——梁文道谈《沉思录》，《东方早报》2008-07一08我时常回到《沉思录》这本书，翻阅其中的
段落。
无论是遭逢社会的风波还是个人的不幸，我都能从中读到一些让我的心灵沉静下来而继续努力的句子
。
它像一个忠实的老朋友，从来没有让我失望过。
　　——何怀宏马可·奥勒留的这本书算是少有的经得住读的书之一。
对于一切想沉思人生与社会的人，它都会有一些启示。
　　——柯云路这位一千八百年前的旷世奇人于无意间为我们留下这一部《沉思录》。
我们借此可以想见其为人，窥察其内心，从而对于为人处世律己待人之道有所领悟，这部书不能不说
是人间至宝之一。
　　——粱实秋《沉思录》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世界的态度。
我强烈向每一个人推荐此书，特别是那些正在经历各种考验的人，更应该好好读这本书，而谁没有接
受过生活的考验呢？
　　——[美]雇普《沉思录》有一种不可思议的魅力，它甜美、忧郁和高贵。
这部黄金之书以庄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。
　　——[美]费迪曼《一生的读书计划》
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编辑推荐

工作是合乎本性的事，我们天性是要合作的，宁静是最佳的职业心境，把你的努力转移到被允许的事
情上去《沉思录(员工版)》千年前智慧的光辉照耀今人的迷茫，千年前静谧的沉思成为后人的镜鉴。
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