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《《沉思录》给我们上的10堂课》

内容概要

《 给我们上的10堂课》讲述了：帝王哲学家——马可·奥勒留，（MarcusAurelius）生于公元121年，
死于公元180年，是古罗马帝国皇帝，也是斯多葛派最重要的哲学家之一。他无力挽回大势已去的罗马
帝国，但却仍然勤奋地工作，后来成了最让人感动的帝王之一。时至今日，他的名字让无数人牢记，
并不仅仅是因为他的政绩，而更多的是因为我们面前的这《《沉思录》给我们上的10堂课》——《沉
思录》。戎马倥偬的生活并不影响这位钟情于哲学的帝王与自己的心灵进行对话。这本写给自己的书
以忧郁、高贵、平静的笔触，向我们倾诉了他对生命的感悟和对宇宙、自然与人之本质的沉思。
斯多葛派哲学的精义是：人应该顺乎本性地生活，本性即理性，理性即自然，自然即神性。欲望都是
可耻的，道德才是幸福。服从灵魂，而不是服从肉体。斯多葛派哲学提醒我们，以松开手的姿态对待
生活。此学派最著名的两个代表人物是身为皇帝的马可.奥勒留和身为奴隶的埃比克泰德。或许，我们
从这两个人身份的悬殊中，就可窥见斯多葛派哲学的奥义。
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《《沉思录》给我们上的10堂课》

书籍目录

第一篇  平静地对待死亡。珍惜现在的拥有  第1堂课  遵循自然规律：既来之，则安之    1．事物是普遍
联系的    2．在短暂的生命里，顺其自然地前行    3．体验生命的过程和美丽    4．克制自己，理智地面
对死亡  第2堂课  把握好现在：坦然面对现在的拥有    1．我们拥有和唯一可能失去的只有现在    2．把
握现在，真诚地度过每一天    3．享受目前拥有的，以纯净的洞察力看世界    4．以平常心态面对得与
失    5．豁达地看待你所拥有的美德和面临的痛苦    6．不要炫耀自己，朴实地展示自己的正直和节制  
第3堂课  热爱生活：要有奉献精神    1．善良是生命的黄金    2．接受命运给你的安排    3．帮助别人不
求回报    4．工作是为了自己    5．要做对整体有益的事情    6．把每一天都当作最后一天    7．善于比较
才会获得幸福第二篇  平静地对待善恶，做最完美的自己  第4堂课  聆听自我：做最想做的自己    1．顺
应本性，走自己的路    2．顺应本性，焕发一份人生的淡定    3．顺应本性，保存着自我的色彩    4．顺
应本性，走自己适合走的路  第5堂课  自我控制：做最好的自己    1．在任何条件下都要理性行事    2．
学会忍耐，让自己变得成熟    3．在自己的力量范围之内行动    4．用自己的力量克制欲望    5．责己要
严，待人要宽    6．别让任何人听见你对生活的不满    7．学会与压力共舞，做个肩膀硬的人  第6堂课  
为他人考虑：做最美好的自己    1．以平等和尊重为前提与人们交往    2．宽容对待周围的人，接受别
人善意的劝告    3．学会倾听，不要轻易发表意见    4．每个人都是有价值的，他忙碌的事情也是有价
值的    5．时常憎恨别人会让自己远离整个社会    6．在帮助别人之前，一定要充分了解情况    7．善于
发现别人身上的优点，为己所用  第7堂课  保持心灵的纯净：做最真实的自己    1．心灵是最宁静的港
湾    2．真正了解自己的内心    3．学会和自己的内心交流    4．幸福生活所需要的东西是很少的    5．正
直地做人，快乐地接受所有发生的事情    6．心怀感恩，在思想上和行动上回报给更多的人    7．忘记
徒有的虚名，莫把虚荣当光荣第三篇  平静地接受变化。追求真正有价值的人生  第8堂课  理性生活：
从容地面对一切变量    1．困扰我们的是我们自己的想法    2．理性做事，不管外界评价怎么样    3．不
一样的角度，不一样的发现    4．从容面对变化，没有变化任何事情都不可能发生    5．美好存在于事
物的本身，不会因为外界的评价而改变    6．保持清醒的头脑，培养判断力    7．坚定的意志让你无坚
不摧    8．拥有财富，不如拥有智慧  第9堂课  规划生活：要有目标和行动    1．不要做任何没有目的的
事情    2．确立并保持一个始终如一的目标    3．舍弃人生中不值得追求的东西    4．行动是敲开成功之
门的钥匙    5．破冰前行，为成功的到来未雨绸缪    6．追求不可能的事物，是发疯的行为    7．对于所
做的每一件事都要认真专注  第10堂课  塑造生活：不断进行自我完善    1．加强自身建设，做品德高尚
的人    2．坚持做一个忠诚的好人    3．在不断的自我反省中完善自己    4．把自己塑造成自己所选择的
模样    5．困难面前也要勇往直前    6．不必因为得到别人的帮助而感到羞愧    7．不要逃避自己的缺点  
 8．善于模仿成功人士的成功行为    9．努力让你的生活过得井然有序附录1：马可·奥勒留的生平年
表附录2：《沉思录》的相关评论
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《《沉思录》给我们上的10堂课》

章节摘录

　　万物皆有生死，这是生命的自然规律。它就像春夏秋冬的循环，像白天黑夜的交替一样平常普通
。把“生老病死”这一人生规律看作是人生长河中的新陈代谢一样简单，那我们就会坦然地面对生活
，而且会很轻松，很潇洒。　　无论宇宙是原子的集合还是自然的统一，你只要记住，首先，你是宇
宙的一部分，受控于宇宙。其次，你和与你同类的其他部分有着密切的联系。　　——摘自《沉思录
》　　东郭先生和狼的故事，想必大家都不陌生。自从这个故事传开之籍，人们对狼可谓是深恶痛绝
避而远之，可是，最近几年，科学家们却提议要把狼请回来做“客”，这又是为什么呢？原来，在美
国的一个自然生态保护区发生了这样一件事：该自然生态保护区本来存在着鹿群和狼群，可是，当地
的人们为了保护鹿群而大量捕杀狼，然而失去天敌的鹿群在舒适的生活中，运动量逐渐地减少，体质
下降，从而导致了鹿群的大量死亡，最后，只得“引狼入室”。　　从这个过程当中我们就可以看出
一事物同周围的其他事物存在着相互影响、相互制约的关系。马可·奥勒留在《沉思录》里说道：无
论宇宙是原子的集合还是自然的统一，你只要记住，首先，你是宇宙的一部分，受控于宇宙。其次，
你和与你同类的其他部分有着密切的联系。那么，你就不会抱怨或是不满整体分配给你的事物。因为
对整体有利的东西不会对部分有害，这是事物的通性。此外，宇宙不会让任何外物对自己有害，这也
是宇宙的一个特征。如果记住这些，你就能愉快地生活。因为我是整体的一部分，与同类各部分有着
密切的关联，那么我就不会损人利己，而会去关心他们，做对之有益的事情。就像那些为大众谋福的
公民，欣然接受国家给予的任务。　　如果，我们试着把发生在我们身上的所有事情联系起来，你就
会发现：所有事情几乎都是有联系的。比如说下面的这个例子：　　一个粗心的工人在制造铆钉时忘
了给其中一枚做个钉帽。恰巧，这枚铆钉被用来给该国元帅的千里马钉马掌。在一次抗击外敌入侵的
战斗中，马掌脱落，但元帅并不知道，继续追赶敌人。不久，马因脚伤太重而马失前蹄。元帅从马上
摔下来，被乱马踩死。顿时，群龙无首，军队大乱。敌军乘机反扑，一举灭掉这个国家。　　这个故
事说明了什么？它告诉我们，事物是一个普遍联系的整体，联系是客观的，如果我们不认识或忽视事
物之间的联系，就会受到客观联系的惩罚。我们经常看到一些不注意事物的联系、顾此失彼的现象。
例如，1859年，澳大利亚的维多利亚增加了一种动物，它们是被一个移民带来的24只家兔。由于这批
兔子迅速繁殖，竟然造成灾难，澳大利亚南部三分之二的土地被这些兔子的后代所占领，大量农作物
被破坏。为此，澳大利亚政府在30年后颁布了第一个消灭兔子的法令。　　如果世上的事物都是静止
不动的，那么，事物之间就不会相互依存，就不会相互产生影响，就不存在彼此的相互需求，事物之
间就不会产生任何联系。然而，世上万物并非如此。偏偏每个事物都有能量，每个事物都在运动，运
动的事物都在对周围事物产生着影响。这就导致了世界上没有不运动的事物，没有不影响其他事物的
事物，也不存在不受其他事物影响的事物。因而，这个世界便成了事物之间相互影响、相互作用、相
互依存、相互制约的具有广泛联系的统一整体。　　也许发生在你身边的事情，就是以前在某一时间
所发生的事情所引起的，而你现在的行为，也会影响到你以后所发生的事情，环环相扣，没有任何事
情是独立的。所以，要想发生在自己身上的事情是好的、积极的，就应该时时提醒自己，做好的、积
极的事情。　　在事物的联系过程中，对于同一事物来说，一个事物能量的大小决定了它对其他事物
影响程度的高低。一般说来，一个事物的能量越大，它对周围的事物的影响也就越大，影响的空间范
围就越广，影响的时间也越长，与别的事物之间的联系也就越明显。例如孔子，他的思想要比任何一
种思想的影响都来得深远。在两千多年前的封建社会里，它一直都处于民族文化的主导地位，即使是
进入了高速发展的现代文明社会，它也仍然在影响着中国文化的存在和发展，影响着我们广大人民群
众的精神和思想。　　世界是在无限发展的，而物质也是无限存在的，这就决定了事物之间的联系也
是无限的。如果，我们对事物之间的联系认识得越深入、越广泛，那么，我们人类的文化事业和科学
事业就会越发达，人类的文明程度就会越高。以前，人类不知道天地为何物，不知道太阳月亮为何物
，不知道自然现象为何物，所以，人们就把它们奉为神明，去崇拜它们。现在，随着科学的发展，虽
然我们人类对很多自然现象还无法做出合理的解释，但是，我们已经获得了很多科学的认识，并进行
了合理的利用。而且，随着社会的发展，我们将会逐渐打开更多的事物之间的联系，世界的神秘也将
会一点一点地展现在我们的眼前。这是事业在不断进步，也是社会在不断前进。而作为社会的一个组
成部分的我们，能做的就是认识和顺应这种变化、联系，为社会的进步做出更多的有益的贡献。
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《《沉思录》给我们上的10堂课》

媒体关注与评论

　　译此书，耗时逾年始克竣事，平生翻译以此书最为吃力，亦为此书受益最多。　　——梁实秋　
　这不是一本时髦的书，而是一本经久的书，买来不一定马上读，但一定会近两千年前一个人写下了
它，两千年后一定也还会有人去读它。　　——何怀宏　　学者眼中的马可?奥勒留　　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这种愿望的机会始终没有来临。　　——罗素
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《《沉思录》给我们上的10堂课》

编辑推荐

　　帝王哲学家从灵魂深处流淌出来的文字直抵人心　　10堂课为你解读引领人们走向宁静、满足与
幸福的传世经典!　　如果你希望解除人生的苦痛　　翻开这《《沉思录》给我们上的10堂课》，认真
地阅读它吧　　你会发现丰富的生存之道　　人生所谓悲与喜都如云烟消散无踪　　你眼中的《沉思
录》与马可·奥勒留又是怎样的呢？哲学不再呆板枯燥，一起来上《沉思录》教我们的10堂课吧！沉
思人生真理与要义，感悟心灵悸动与奥秘。　　解读温总理读过百遍的案头书，感悟对克林顿影响最
大的哲学书与各国政要、历代名人一起领略《沉思录》经久的魅力！
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《《沉思录》给我们上的10堂课》

精彩短评

1、这本书看完，是身心调理的良品，推荐购买
2、哲学深思
3、对未来迷茫的，强烈推荐。可以反复拜读。
4、读了之后，整本书不错，前面感觉所说道理以及论证都不错，但到后面发现越来越无力，好多论
据都应该是随手编的，没有带着作者生活经验来写，对沉思录不是批判性的解读，而是带着崇拜色彩
，书里有蛮多沉思录的原文，之后我也把沉思录看了一遍，感觉还是直接看沉思录比较好，多读几次
也是值得的
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《《沉思录》给我们上的10堂课》

精彩书评

1、在一次狩猎中，野兔被一只猎狗追赶，猎狗费尽力气，也没能追赶上野兔：“为什么我的体型比
你大得多，力气也比你大，却怎么也追不上你？”  野兔回答：“那是因为我们奔跑的目的不同”，
你是为了饱餐一顿，而我则是为了生存而奔跑！1：豁达是大智慧，良好、健康，向上的豁达情绪来
源于对人生的理解和感情，而这种深刻的理解和感情来源于不懈的学习和长期实践，通过认真学习，
不断的学习，不断的总结，积累经验，最终达到提高和升华，产生藐视烦恼，克服困难的勇气和力量
。这恐怕是人生最重要的财富。2：木秀于林，风比摧之；堆出于岸，流比湍之，行高于人，众必非
之，。以谦卑的姿态行走于其间。朴实展现正直和节制。3：做杂事兼杂学杂七杂八尤有趣，先爬行
后爬坡再爬山，爬来爬去终登顶。横批：低调做人。4：帮助别人不求回报：如果你在做善事，你就
不应该期望回报。因为做善事本身就是一件遵循本性的事。人生本就应该恩惠于他人，这才是本性所
致。5：关于工作的态度：命是自己的，我们所做的一切，也是为了自己，我们其实不是在为了环境
而工作，更不是为了主管工作，也许我们是为了报酬而工作，但也绝不是现在的报酬，而是将来的报
酬，可是现在不积极努力，又怎么可能有将来跟好的报酬？现在的付出一定会在将来的结果中体现，
反过来说，你希望自己将来是个什么样的人，现在就应该做什么样的事! 只有时刻站在事业的高度对
待你目前的工作，并把它当成事业的起点，才是你真正应该走的路。6：想要品格更加完善，就把每
一天当做生命中的最后一天来过，既不放纵自己的情感，也不麻木不仁，或者表现虚伪。----《沉思
录》7：你知道从二楼与从二十楼摔下有什么区别吗？二楼是：‘嘣’，啊，而二十楼是：‘啊’，
嘣。8：我们每天都要准备碰到各种各样不好的人，但是，由于他们是我摩恩的同类，我们仍然要善
待他们。人天生就要忍受这一切，这是我们的义务。要恶人不作恶，就想要无花果树开花一样，是不
可能的。而我们只要能完成自己的义务就够了。9：酒是穿肠的毒药，色是剐骨的钢刀，财是下山的
猛虎，气是惹祸的根苗。10：一般来说，理性的思考有两项基本的原则：第一是对未知的事实或假设
，有推论及判断的能力。其次就是对于已知的事实，能够加以归纳分析。那要怎样才能达到这目的呢
？我们可以借鉴理性思考者的思维方式。他们通常采取两个步骤，第一是分辨事实及未经证实的传闻
。第二个步骤就是把事实分成两类：重要的或者是不重要的。重要的事实可以用来达成你的目标，其
余的都是无关紧要的。11：用自己的力量克制欲望：抛开想象，抑制欲望，掌控自己的理性。P84
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