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日常生活与古老哲学

　　一个人可以

阅读、写作或冥

想，在自己身上

建立按照真理生

活的力量。
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早在心理学研究之前，古代的哲学家就

知道精神锻炼对健康的重要性，古代哲学提

倡每时每刻的实践，强调“精神练习”，其

目标是改变个人的整个生活，一个人可以阅

读、写作、与他人交谈或冥想，在自己身上

建立按照真理生活的力量。这些练习需要哲

学思想的持续滋养。

对于古希腊和古罗马的哲学家来说，正

是哲学为人类提供避免坏情绪的手段。

对于苏格拉底、斯多葛派、伊壁鸠鲁派

来说，人类的许多痛苦都是

由他们错误的判断造成的。

这些错误的判断导致我们

重视金钱、声望、物质舒适

等，同时导致我们感到负面

情绪——悲伤、愤怒、嫉妒。

哲学的任务是帮助我们解决

这些错误。为了过上好日子，

我们的重点必须转移到我们

自己身上：我们做出的判断、

我们的行为方式、我们追求的东西以及我们

重视的东西。现代心理学证明，当一个人没

有足够的钱来满足基本生活需求时，增加收

入对福祉有重大影响，但在基本需求得到舒

适满足之外增加额外的财富或舒适感对我们

的福祉影响却出奇地小。

古代哲学家预料到了这样的发现。让我

们来看看一些例子。为了鼓励自己表现出同

情心和自我控制的态度，罗马皇帝和斯多葛

派哲学家马库斯·奥勒留描述该怎么为一天

的生活做好准备——“早上第一件事就是对

自己说：今天我会遇到那些多管闲事、忘恩

负义、咄咄逼人、背信弃义、恶意和不善于

社交的人。所有这些都因他们对真正的善恶

的无知。”

我们再看塞内卡在他的《伦理信》中写

道，“给自己安排几天的时间，在此期间，

你会满足于非常少的食物，最便宜的食物种

类，以及粗糙、不舒服的衣服。头脑不去想

焦虑的事情，这才能为逆境做好准备”。塞

内卡的练习是将哲学嵌入习

惯性的思维和行为方式中。

爱比克泰德一生简朴，

他提醒他的学生，每种情况

都有多种解释方式，我们要

看到哪一个趋向好，哪一个

趋向恶——“如果你的兄弟

对你有错误的行为，不要总

想着——他在伤害你，而是

从另一个方向来理解，他是

你的兄弟。”伊壁鸠鲁教导他的追随者采取

感恩的态度，鼓励他们把注意力从那些他们

没有的东西上移开，而是专注于享受他们已

经拥有的东西。伊壁鸠鲁和爱比克泰德的学

生们每天早上都要温习这些教导，在情绪或

欲望变得压倒性的时刻，可能会迅速想起这

些教导。

在我们今天为过上好日子所做的持续

努力中，这些古老的哲学能提供有效的资源

吗？我们还能进行这样的精神练习吗？




