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前言

一本书和一本好书的区别就是：好书让你读的越多，得到的越多，通过阅读获得强大的精神力量。
《沉思录》就是这样一本好书，它为我们净化了心灵，洗去了俗尘。
    《沉思录》是古罗马斯多亚派哲学最后一部重要典籍，这部书是古罗马皇帝马可·奥勒留写给自己
的书，内容大部分是他在鞍马劳顿中写成的。
它来自作者对身居宫廷的自己和自己所处混乱世界的感受，追求一种冷静而达观的生活。
甜美的文字中，很自然地散发出一种优雅、庄重而略显忧郁的高贵气质。
    关于《沉思录》的价值，正如法国知名学者雷朗所说：“马可·奥勒留使人有这么一种朴实的信仰
：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。
”    《沉思录》不仅是对自我更深层次的探索，也充满着对人类道德的思考。
随着社会的发展，物质文明日益丰富的同时，精神文明却在悄悄地退化。
而这本书正是让我们重新找回“逝去的文明”的钥匙。
    当然，《沉思录》不仅仅是一本讲人类本性的书，它涉及了人生的很多问题，它的精髓似乎永远也
汲取不尽，每读一遍都会有不一样的感悟。
所以，很多伟大的人物都对这部著作读过不只一遍。
    越是经典的东西，越需要我们耐心地品读；越是深奥的东西，越需要我们精心地挖掘。
经典需要解读，需要总结，需要归纳，而这也正是编写本书的目的。
通过本书，你可以阅读到马可·奥勒留的这部经典之作的基本风貌，从这部经典之作中学习到那些千
古流传的永恒箴言，也可学到怎样对待自己对待他人。
    《沉思录》就是一部博大精深的人生哲学，细细地品读，终会有所收获。
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内容概要

　　《沉思录》，你可以阅读到马可&middot;奥勒留的这部经典之作的基本风貌，从这部经典之作中
学习到那些千古流传的永恒箴言，也可学到怎样对待自己对待他人。
《沉思录》就是一部博大精深的人生哲学，细细地品读，终会有所收获。
　　《沉思录》这部黄金之书以庄严不屈的精神负起做人的重荷，劝导并帮助人们去过更加美好的生
活。
它涉及了人生的很多问题，它的精髓似乎永远也汲取不尽，每读一遍都会有不一样的感悟。
它就是一部博大精深的人生哲学，细细地品读，终会有所收获。
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书籍目录

前言上卷  阅读经典  第一章  向高尚的人学习  第二章  做每一件事都像做最后一件事  第三章  人生是一
个过程  第四章  正义、节制、坚忍是最好的品质  第五章  简单、朴素、愉快地生活  第六章  追求内心
的宁静  第七章  没有什么可以不朽  第八章  用思想熏陶灵魂  第九章  良好的动机，良好的行为  第十章  
尽你的责任  第十一章  让我们的灵魂不受干扰  第十二章  按照本性做事  第十三章  人的心灵是不可征
服的  第十四章  专心致志做你目前的工作  第十五章  我自己是这样的整体之一部分  第十六章  爱你的
邻人，爱真理，爱理性  第十七章  灵魂是何等美妙下卷  感悟经典  第一章  认识自我    命运在自己的手
中    打好人生的基础    人生可以随时开始    丢弃旧我，接纳新我    认清自己的价值    保持自己的本色    
接纳不完美的自己    自知之明  第二章  道德良心不可少    一辈子做有德之人    真诚待人    和气友善    包
容别人    袒露诚实之心    善于倾听    多想想别人  第三章  理智地行动    需要改变的仅仅是心态    保持冷
静与理性    要清楚自己该做什么    学会制怒    坚持自己的原则    改变平庸的生活    不要害怕挫折  第四
章  积极地生活    重要的是把握现在    接受新事物    保持乐观    不要无谓地消耗你的精力    会选择，更
要会放弃    变化并不是一件坏事    快乐需要自己寻找    给自己留一点空间
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章节摘录

1．从我的祖父维勒斯那里，我学习了和善的待人之道与控制自己的性情。
    2．从我父亲的名声和我对他的回忆中，我理解了什么是谦逊和男子气概。
    3．从我的母亲那里，我学习了敬畏上帝和慷慨仁爱，明白了不但要戒除恶行，甚至为恶的念头也不
要有；她简朴的生活方式还教会我怎样过简朴的生活，要摒弃一切富家奢侈的习惯。
    4．我的曾祖父从不逼迫我去公立学校读书，而更看重聘请优秀的家庭教师，这让我逐渐懂得要不惜
一切代价地去求知。
    5．我的老师教导我，在竞技场中既不要拥护蓝队也不要拥护绿队，也不要在角斗场上参与轻盾的或
重盾的一派；要学会清心寡欲、吃苦耐劳；凡事都要自己动手去做，少管他人的闲事，不要轻易相信
流言。
    6．从戴奥吉纳图斯那里，我学会了不忙于琐碎的事情，不迷信巫师以及魔术贩子所说的驱鬼符之类
的话；不要饲养鹌鹑，不对这类事情产生浓厚的兴趣；学会倾听别人的谏言，不要轻易动怒；要刻苦
研习哲学，先是巴克切斯，后来又是坦达西斯和马歇伊努斯；我在年轻时就开始练习，并且对小木床
、羊皮之类的与希腊哲学有关的一切充满了兴趣。
     7．从拉斯蒂克斯那里，我认识到我的品格有需要改进和磨炼的地方；不要误人诡辩的邪途，不要
写故作玄虚的文字，不要讲陈词滥调，不要把自己伪装成苦修者，或者摆出一副仁慈的样子来显示自
己；要学会避免修辞、抑扬的音律和绮丽的文辞，不以辞害意；不要穿着长袍在屋里踱来踱去，以及
此类迂腐的举止；写信时行文要朴实，就像他自己从锡纽萨给我母亲写的信一样；对于那些爱发脾气
的冒犯者，不必耿耿于怀，若对方有意悔过知返，就与他冰释前嫌；读书要细心，不可粗枝大叶不求
甚解；对于高谈阔论的人，不要随便附和或相信他们；我还要感谢他，因为是他从藏书中借给我埃庇
克太德的《对话录》，才使我了解到这位哲学家的思想。
    8．从阿珀洛尼厄斯那里，我懂得了什么叫自由的精神和永不放弃的决心；懂得了凡事除了依赖理性
，没有其他可以仰仗的东西；学会了即使遭遇丧子之痛或疾病缠身也要保持常态；他也为我树立了榜
样，一个人可以威猛坚毅，也可以柔和可亲；我学会了在教导别人时循循善诱；我还看出，他讲授各
种哲学原理时流畅自然，从容不迫，但却从不为此骄傲，也不认为这是他的特长；我还学会了如果从
朋友那里得到帮助后，既不可因此而丧失自尊，也不漠然以待，把它视作理所应当。
    9．从塞克斯特斯那里，我体会到一种和善的品质，他是一个以慈爱方式管理家庭的榜样，合于自然
之道的人生观，庄重而不矫情；对于朋友的利益考虑得细心周到；对无知的人和不讲道理的人也能耐
心对待。
    P2-3
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编辑推荐

通过张艳玲编著的《沉思录》，你可以阅读到马可·奥勒留的这部经典之作的基本风貌，从这部经典
之作中学习到那些千古流传的永恒箴言，也可学到怎样对待自己对待他人。
《沉思录》就是一部博大精深的人生哲学，细细地品读，终会有所收获。
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