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一位帝王教给我们的人生哲学

一本罗马帝王写的书，一本被认为属于“世界的书”，一本被定位为

“有史以来最伟大的书”，一本流传了 5 个世纪、被翻译成十几种语言、有几

百个版本的书，一本被诸多国家领导人放在枕边的书，一本被中国千万读

者推崇备至的哲学书，这就是《沉思录》，拥有独一无二的感染力和吸引力，

来自遥远的帝国时代，穿越了人类灵魂的界限，这样的书就是人类赖以生存

的营养元素。

《沉思录》的作者马可 · 奥勒留是曾经盛极一时的罗马帝国的最后一个皇

帝，他既是一位勤勉的治国领袖，又是一位孜孜不倦追求真理的哲学家。他

拥有高尚的人品和德行、深邃的思想和眼光，他深受人民爱戴，他戎马一

生，不断地思索生命的价值、拷问自己的灵魂，与自己对话。《沉思录》的许

多篇章，是在刀光剑影的征途上写下的。他去世前几天，还在与朋友谈论宇

宙、神灵与人生的深奥哲理，他的朋友请求他留下自己的箴言集——这就是

今天我们可以在书架上看到的《沉思录》。不同于一般的哲学书籍，《沉思录》

就像是写给一个亲密的朋友，记录的是内心对一生的反思。这里没有故意卖

弄，也没有对权力或影响力的妄自尊大，有的只是一颗时刻自省的心灵。马

可 · 奥勒留高度审视自己的缺点和识别自己的优秀品质，解析了生命的本质

以及人类必须终身准守的道德规范，这是一本写给他自己的如何好好活着的

手册。

在西方历史上，《沉思录》是斯多葛派哲学最后一部杰作，原文是希腊

文，但是译本极多，单是英文译本自 17 世纪起至今已有 200 多种。影响也

极大，从蒙田到克林顿的古今中外名人，都对《沉思录》推崇有加，一般大

众更将奥勒留作为精神偶像，其多谋、崇德、英勇的形象，堪比诸葛亮于国

人心中的地位。

编者序



5

有人评价说这是一本高贵、忧郁而又甜美的书。高贵源自作者自身思想

的严肃、庄重、纯正和主题的崇高，全书十二卷，每一卷都有一个大主题，

从感恩生命、思索宇宙、灵魂衰退、按本性生活到认识人性、克尽职责、与

人为善等。它的忧郁来自作者对身羁宫廷的自己和自身所处的混乱世界的感

受，一个心灵渴望自由的哲学家却偏偏成了帝王，承担着治国救民的重任，

兼之国家开始衰败，压力不可谓不大；而它的甜美，则只能是由于作者的心

灵的安宁和静谧了。就如作者自己说的：“一个人退到任何一个地方都不如退

入自己的心灵更为宁静和更少苦恼，特别是当他在心里有这种思想的时候，

通过考虑它们，他马上进入了完全的宁静。”哲学思考成了他唯一自我解脱

的道路。这是一本朴素无华却又真诚无比的书，没有华丽冗长的辞藻，没有

刻意晦涩的思辨，没有冗长乏味的说教 , 而是真正的教诲，切身的体会。你

不必非常熟悉古罗马哲学就能够完全理解这本书上所说的一切。

《沉思录》原书分为 12 卷，共 487 则，整本书没有任何体例和系统可言，

而且很多文字都是一遍又一遍的重复，有的很简单，只占一两行，有的多至

数十行。这样的书对读者的阅读来说会有一定的难度，如果只是因为语言晦

涩而弃之不顾，那对所有人来说都是一种巨大的精神损失。本书摘录各卷精

华，辅以轻松易读的短哲理故事或人生智慧真言，用现代人的生活视角、语

言方式对其进行解读。既让你充分领略到原书的思想精神，获得“帝王哲学

家”的智慧启示；又让你结合自己的生活体验，领悟人生哲理，改变人生思

路，获得成功经验。

本书以简洁精炼的笔调、优美流畅的语言、生动感人的哲理故事，深

入简出的阐明《沉思录》蕴藏的智慧精华。帮助你开启智慧之门，领悟生命

的美好，唤醒人生勇往直前的激情，找到成功的出路。他的人生就是一种财

富，这种财富的传承不是送到你手上的金币银币，是教你如何让自己变成一

个能够创造出更多金币和银币的人。如果你对目前的生活感到彷徨迷惘，或

正在遭受挫折与考验，这本书将是你最好的心灵出路。

编者谨识  

2011 年 4 月



6

目录

编者序：一位帝王教给我们的人生哲学 ...............................................................4

本书内容导航 ..........................................................................................................12

1. 良好品质的传承是最宝贵的财富：人品对人才来说最重要........................ 16

2. 为友之道：朋友是时时给你鼓励和支持的那个人........................................ 18

3. 只有谦虚的强者才能得到尊重：谦逊的人才能真正拥有世界.................... 20

4. 任何时候都要依赖理性的力量：冲动走开，让理性做主............................ 22

5. 善于集合众人的智慧：集众人智慧者成大事，合众人力量者能无敌........ 24

6. 即使你坐到帝王的位置上也不要放纵自己：成功就要懂得自制................ 26

7. 感激你所拥有的一切：学会宽容，心存感激................................................ 28

8. 坚守正义的力量：每一个人都是实现社会正义的因子................................ 30

卷一 自我由来

1. 与所有人和谐相处，也包括你的敌人：与人和谐相处的最佳原则............ 34

2. 思考的深度决定人生的高度：学会积极思考，赢得成功人生.................... 36

3. 幸福依己而不依人：不要让别人牵绊你的幸福............................................ 38

4. 欲望是成功的动力之源或者也会导致犯罪：欲望是填不满的陷阱............ 40

5. 害怕死亡吗：你可以不怕死............................................................................ 42

6. 拥有和把握现在：我们只拥有当下................................................................ 44

7. 不要被人性的弱点摧毁：成功就是战胜人性的弱点.................................... 46

卷二 人性反省



7

1. 在生命结束之前，人最先失去的是思考力：

    有些事现在不做就永远也不会再做了............................................................ 56

2. 自然的就是美的：美丽的秘密........................................................................ 58

3. 诉诸思想的洞察力：学习天才的洞察力........................................................ 60

4. 不必卑微地活，因为伟大也会死亡：在卑微中存活的伟大........................ 62

5. 有些人你可以不必太在意：信任和相信自己................................................ 64

6. 你心中的一切都是朴实和仁爱的：真诚做人，朴实做事............................ 66

7. 伟大的目标能让我们做得更好：明确的目标不会让你迷失方向................ 68

8. 用行动担当责任：有担当的人才有成功的机会............................................ 70

9. 工作可以平凡，态度不能平庸：卓越人士最完美的工作态度.................... 72

10. 现在就开始为梦想而努力：越早定位越早成功.......................................... 74

卷三 直面现实之美

1. 心灵的宁静之道：宁静的真谛只有一个........................................................ 78

2. 与其抱怨不如改变：不抱怨的世界................................................................ 80

3. 我们都是“世界公民”：人没有办法脱离社会而独自存在......................... 82

4. 向死而生：置之死地而后生的希望................................................................ 84

5. 一切记忆仍要归于忘川：放下的幸福............................................................ 86

6. 美丽不需要赞扬声：有多少有志之士死于谄媚............................................ 88

7. 生活做减法，幸福做加法：扔掉 50 种东西，得到 100 分人生.................. 90

8. 成功需要冷静的现实感：抛弃幻想，正视现实............................................ 92

9. 每个时代都有流行词和英雄：识时务者为俊杰............................................ 94

卷四 退隐心灵

8. 人生就是一场战斗：生命不息，奋斗不止.................................................... 48

9. 人不是命运的牵线木偶：一念之间改变人生................................................ 50

10. 理智引导心灵，浮名消失：世事如尘土，名利如浮云.............................. 52



8

10. 整个世界是一个环环相扣的链接：从残酷竞争到和谐共赢...................... 96

11. 事物经历变化并不是坏事：变者生存 .......................................................... 98

12. 幸与不幸的人生：把不幸当做幸福的起点................................................ 100

1. 勤勉成就人生：勤勉是成功的关键.............................................................. 104

2. 有什么必要老是烦恼呢：有智慧就没烦恼.................................................. 106

3. 你对别人的好要忘掉：有功于人不可念，有恩于我不可忘...................... 108

4. 失败来得正是时候：失败了再爬起来.......................................................... 110

5. 智慧本身最令人愉悦：用智慧的力量装扮你的生命.................................. 112

6. 思想有高度，行动落到实处：有思想，有活法.......................................... 114

7. 生存的真相是忍受那些似乎不能忍受的事情：不懂忍耐成不了大事...... 116

8. 实现自我在于战胜前进道路上的阻碍：挫折是人生最好的礼物.............. 118

9. 不要被事物的表象迷惑：你可以看透任何人.............................................. 120

10. 幸运是如何运作的：幸运的配置方法........................................................ 122

卷五 恪尽职责

1. 一盎司的责任感胜过一磅智慧：责任感是成功者的基石.......................... 126

2. 过分注重外表是对智慧的抛弃：外表绝对不是人生的决胜点.................. 128

3. 以体育竞技的精神来解决争端：退一步海阔天空...................................... 130

4. 多倾听别人的忠告：别人的忠告是对你的成就.......................................... 132

5. 满怀信心与激情地生活：激情成就卓越...................................................... 134

6. 善待自己，善待生活：千万别跟自己过不去.............................................. 136

7. 珍爱你身边的人才不会忽略幸福：珍惜所拥有的...................................... 138

8. 为了同一目标而努力：团队的成功来自设立共同的目标.......................... 140

9. 真诚和正直地度过一生：真诚做人，正直处事.......................................... 142

卷六 认识本性



9

1. 原谅人世间所有的不对：明善恶，辨是非.................................................. 150

2. 接受自己的一切：诚恳地接受自己的不完美.............................................. 152

3. 每一个人都有存在的价值：在赞美别人中净化自己.................................. 154

4. 坦然接受别人的帮助：每个人都有需要别人帮助的时候.......................... 156

5. 保持自己的色彩：不优秀没关系，独一无二最重要.................................. 158

6. 原谅别人的错误是对自己的解放：你可以更宽容...................................... 160

7. 热切地追求你认为最好的东西：在追求梦想的过程中收获财富人生...... 162

8. 删掉不切实际的幻想：人不能躺在幻想中生活.......................................... 164

9. 痛苦有界限：痛苦是黄金的重量.................................................................. 166

10. 心安是最好的枕头：心安是福.................................................................... 168

卷七 忍受诸恶

1. 幸福在哪里：塑造好自己与按照本性生活.................................................. 172

2. 好心态是不抱怨：与其抱怨不如改变.......................................................... 174

3. 使你的生活井然有序：有秩序地生活，忙而不乱...................................... 176

4. 财富和繁荣之后：赚到金钱更赚到人生...................................................... 178

5. 赢在决策力：增强洞察形势、把握大局的决策力...................................... 180

6. 心灵是你最坚固的堡垒：让心灵变得更强大.............................................. 182

7. 顺其自然是智者的生存方式：顺其自然就是要努力但不强求.................. 184

8. 有条理的做事：做事有条理易成功.............................................................. 186

9. 泉水不会因为诅咒而变浑浊：流言止于智者.............................................. 188

10. 像阳光一样发散的思维：转换思维才能成功............................................ 190

11. 向着你的目标坚定不移地前进：专注造就成功 ........................................ 192

卷八 内在堡垒

10. 忽略生命的长度：活出生命的重量............................................................ 144

11. 最好不要让烦恼过夜：你可以不生气 ........................................................ 146

需要全本请访问 www.ertongbook.com



10

1. 生命中的痛苦和快乐一样多：乐观的人快乐多.......................................... 196

2. 止恶扬善：善恶之间...................................................................................... 198

3. 除非你可以制止别人的错误，否则就随它去：放开手，随它去.............. 200

4. 保持心灵和行动的自由：心灵上的自由才是真的自由.............................. 202

5. 迅速行动才不会坐失良机：成功是积极行动的结果.................................. 204

6. 不要让别人影响你：近墨者未必黑.............................................................. 206

7. 人生最诚恳的忠告是减少树敌：没有永远的敌人...................................... 208

8. 不要期望柏拉图的理想国：理想的实现还要靠踏实地行动...................... 210

9. 有益事多做，无益事莫为：人生应当多做一些有益的事情...................... 212

10. 原谅那些伤害你的人：原谅别人是治愈伤口的良药................................ 214

卷九 理解存在

与人为善卷十一

1. 悲喜交加的人生：悲剧喜剧人生.................................................................. 236

2. 憎恨源自何处：憎恨或者爱.......................................................................... 238

卷十 凝思生命

1. 人生是世间万物的因果纠缠：

为了明天的美好结局，请做好今天的选择...................................................... 218

2. 能够实现自我价值的人是幸福的：尽力做一个有价值的人...................... 220

3. 在所有事情中先做好自己：做好手上的每一件事...................................... 222

4. 无畏是一种征服自己心灵的过程：从恐惧到无畏的升华.......................... 224

5. 享受生命中的苦乐悲喜：在缺憾中体味圆满.............................................. 226

6. 坚持到底是一种难得的才能：成功就是再坚持一下.................................. 228

7. 活出最真实的自我：放下荣辱得失，拥有最自然的心态.......................... 230

8. 信念是力量与希望的源泉：用信念武装自己.............................................. 232



11

3. 以德报怨为大善：以德报怨是对别人的救赎.............................................. 240

4. 人性有多复杂 : 人性的“好”与“坏” ........................................................ 242

5. 常常净化心灵 : 不要把垃圾装在心里 .......................................................... 244

6. 海纳百川，有容乃大：胸怀宽广，宽厚待人.............................................. 246

7. 激情是一种力量：激情引力.......................................................................... 248

8. 为了实现目标而坚持不懈：坚持不懈，直到成功...................................... 250

9. 无论何时先替别人着想：如果我是你.......................................................... 252

10. 每一天都是崭新的开始：每一天都是新生的好机会................................ 254

卷十二 优雅退场

1. 保持简单的本性，做最诗意的人：把复杂的事情变简单是一种能耐...... 258

2. 拥有一种适宜的“自我”：“自我”与“本我”的较量.............................. 260

3. 在短暂而脆弱的生命中遇到永恒：寻找生命中短暂与永恒的交点.......... 262

4. 豁达的心灵可以开满幸福的花朵：宽容别人，其实就是放过自己.......... 264

5. 用思想填补生命的空隙：做一根有思想的芦苇.......................................... 266

6. 给生命画上一个美丽的休止符：优雅地向生命告别.................................. 268

附录：马可 · 奥勒留小传................................................................................... 270



12

本书内容导航

本节主标题
    本节所要探讨的主题。

正文
    通俗易懂的文字，

让你轻松阅读。

原文摘录
    从原书中摘录哲理

精华。



13

图解标题
    针对内文所探讨的重点图

解分析，帮助读者深入领悟。

插图
    把较难懂的抽象概念

运用具象图画表示，让读

者可以尽量形象直观地理

解原意。

图解综述
    用简洁明了的语言，

概述整个图解的意图。

经典语录
    最简单而又最发人深

省的人生哲理。



14

自我由来

在《沉思录》的开篇，这位古罗马皇帝以饱蘸深情的笔

触回顾了在他成长过程中父辈们良好的言传身教对其品质形成

的重要作用。“家庭是人的第一堂课”，良好的家庭教育为每

一个人的成长开辟了一条可以延长的道路。一个人在青少年时

代最重要的收获是什么呢？不仅仅是系统的科学知识，也不只

是某种就业的实用技能，更不是成为某一领域的专家，而是成

为一个拥有优秀品质的人，一个能够独立行动和思考的人，一

个充分自知、拥有自尊、能够时时自省的人。这是这位哲学先

知从父辈身上学到的最重要的东西，是他受到的最好的教育，

这种传承即便是在现在看来也非常重要。

卷一
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优秀品质的继承和学习

在“义”与“利”之间该如何取舍

谦虚是成功者的自信

成功半靠理性半靠感性

博采众长是为了更进一步

目标的实现取决于人的自制力

寻找感激的理由，掌控感激的力量

正义是为了每个人都得到幸福
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