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全文摘要
本月共读经典栏目计划探讨《与塞列卡共进早餐》一书，此书及其蕴含的斯多格哲学对投资者面对投资不确定性提供指导意义。斯多格哲学强调理性与内在品格培养，教导投资者如何以平和心态应对市场波动。栏目宗旨在于通过每月精选书籍，提升投资者的投资认知与个人成长。强调哲学思考对生活管理的重要性，并鼓励听众参与讨论，共同提升。未来计划深入探讨更多投资相关哲学书籍，旨在帮助投资者在市场波动中保持理性，做出明智决策。魏恒以“任凭云影来还去，自有星光照此生”作结，鼓励投资者保持内心坚定和平和，面对市场起伏。

章节速览
00:00 共读经典：斯多葛哲学与投资智慧
直播中回顾了共读经典栏目历程，强调了投资大师著作及传统文化、心理学等多元书籍的价值。本月聚焦《与赛列卡共进早餐》，探讨斯多葛哲学应对投资不确定性的智慧，邀请投资者共同提升认知。

07:52 斯托克哲学：指导现代生活的智慧
对话探讨了斯托克哲学在现代生活中的应用价值，尤其是面对困境时如何借鉴古罗马哲学家赛利卡的思想。强调哲学应贴近生活，解决实际问题，如焦虑、愤怒、友谊与财富管理。通过结合现代视角，展现了斯托克哲学对个人成长及投资生活的指导意义，主张哲学回归日常生活，帮助人们更好地面对挑战。

11:07 斯多葛哲学与现代生活智慧
分享了斯多葛哲学在现代生活中的应用价值，强调了塞内卡原著的零散性及现代解读的重要性，通过精选内容帮助理解古智慧与今人生活的关联，指出斯多葛哲学对个人成长和投资决策的指导意义，并预告未来将继续探讨相关哲学书籍。

15:14 斯多葛哲学：历史、现代应用与投资智慧
对话探讨了斯多葛哲学的起源、发展及其在现代社会，尤其是投资领域的应用。从苏格拉底和亚里士多德时期的小城邦生活，到芝诺创立斯多葛哲学，再到赛利卡的系统阐述，斯多葛哲学经历了漫长的发展。在现代，面对不确定性，斯多葛哲学再次受到重视，特别是在投资领域，其关于情绪管理、进步者概念和友谊的观点，为现代人提供了应对挑战的智慧。

19:53 赛列卡：传奇一生与哲学思考
对话讲述了赛列卡这位社会哲学家的传奇人生，从财富与声望的高峰到被流放、财产缩水，再到被召回担任皇帝导师，最终因卷入政变被刺死。他的经历与苏轼相似，几起几落中展现出深刻的哲学思考，因其亲身经历困境，对人生与逆境的见解更具说服力。

24:57 斯多葛哲学与生活行动系统
对话深入探讨了斯多葛哲学中的关键品德，如美德、自省与消极想象等，强调内在品质的重要性，并介绍了控制二分法等实用工具，旨在促进个人进步与和谐生活。

26:27 斯多葛哲学与投资：决策与结果的分离
通过对比斯多葛哲学与投资决策过程，阐述了在面对庞大不可控的系统时，如何保持个人行动的认真负责与对结果的谦卑接受，强调了决策与结果分离的重要性，以及在不确定中寻求个人成长的价值。

30:49 斯多葛哲学中的圣人理想与个人成长路径
对话探讨了斯多葛哲学中圣人的概念，指出圣人是理想化的智慧形象，指引人们向更高的智慧目标努力，但并非现实中的完美存在。与之相对的是未审视自己信念的未探寻者，他们往往自视甚高，不自知其认知局限。斯多葛哲学倡导每个人应成为进步者，通过自我反思和实践，逐步接近圣人的理想状态，尽管这一目标永无止境。

34:34 斯多葛哲学与投资者成长：每日复盘与耐心等待
对话探讨了斯多葛哲学对个人成长和投资者心态的影响，强调通过每日复盘四问（错误、正确、未完成、改进）来促进自我提升。指出投资者应设定高目标但保持耐心，理解企业成长的波动性，通过扎实研究、合理配置、遵守计划和修正错误，逐步成为更好的投资者，最终结果需交由时间验证。

41:29 情绪管理与理性判断：避免愤怒失控
讨论了情绪在投资和个人生活中的影响，强调情绪本身无善恶，关键在于面对情绪后的判断与反应。指出愤怒是负面情绪中最难控制的一种，它可能导致非理性的行为，如因比赛结果砸电视等。通过拆解愤怒产生的机理，提出应避免被愤怒控制，保持理性，以正确判断应对生活中的挑战。

49:31 面对误解与伤害：选择理解与沟通的艺术
对话探讨了在面对他人负面评价时，如何通过自我觉察和停顿，选择理解而非立即反应的策略。强调了在刺激与反应之间，个体拥有自由选择的权力，通过沟通和反思，将误解转化为理解，从而避免冲动行为，促进更健康的人际关系。

52:28 愤怒管理与情绪控制技巧探讨
对话深入探讨了多种管理愤怒和控制情绪的有效方法，包括通过数学计算转移注意力、退一步冷静思考、审视是否真正受到伤害，以及在面对市场波动时如何保持冷静，避免过度解读个人经历，强调了情绪管理在日常生活和投资决策中的重要性。

55:39 投资策略：如何控制情绪避免冲动交易
讨论了在投资中面对市场波动时，如何通过制定计划和情绪分析来避免因恐惧和贪婪做出冲动决策。建议投资者在交易前制定详细计划，不当天制定计划，以及通过记录和反思情绪决策，确保交易基于理性而非情绪。同时，通过分析市场波动背后的原因，而非单纯归咎于市场，来提升投资决策的质量。

01:01:20 友谊与个人成长：赛利卡与卢西利乌斯的书信启示
对话深入探讨了友谊的不同层次及其对个人成长的影响，通过赛利卡与卢西利乌斯的书信交流，展现了从互惠型到品质型友谊的升华过程。强调了在友谊中坦诚交流、相互学习和共同进步的重要性，以及这种关系如何促进双方美德的培养和自我完善。

01:04:39 投资中与时间做朋友的三方关系
对话深入探讨了投资领域中与时间做朋友的概念，指出这实际上涉及投资者、投资标的与时间三者之间的关系。只有当标的本身随时间增长而变好，且投资者愿意耐心等待，三方才能建立真正的友谊。强调了标的与时间是否为朋友对投资结果的关键影响，以及投资者耐心的重要性。

01:08:32 友谊与投资：信任与选择的艺术
通过解读塞利卡关于友谊的论述，强调在建立友谊或投资关系前需充分观察与判断，一旦确认则应全心信任。引申至投资领域，提倡在深入了解后作出决策，并在信任基础上长期持有，正如巴菲特所言，若不愿长期持有则不应短期考虑。

01:10:59 内心太阳：投资与生活的斯多葛哲学
对话深入探讨了斯多葛哲学中的核心概念——内心的太阳，即保持内心的平静与自足，无论外界环境如何变化。通过将内心比作太阳，即使遇到乌云（逆境），太阳的光芒依旧不变。这一理念被应用于投资领域，强调即使面对市场的波动和缺乏正反馈，投资者也应保持内心的淡定与和谐，追求真相和进步，而非仅关注市场的短期表现。最终，通过内心的平静与对外界的求真探索，个人能在生活中和投资中达到更深层次的和谐与满足。

发言总结
发言人1
他强调在投资与生活中，应保持内心的平和与定力，同时对外不断探索求真，以发现更多规律与真相，与实验建立友好关系，因为规律和真相是时间的朋友。通过找到这些，能更好地与时间建立有利关系。以一首诗“任凭云影来还去，自有星光照此生”总结了讲话内容，并预告了下次活动的时间。深入探讨了国投瑞银基金与投资者之间的紧密联系，并着重介绍了首席理财策略分析师魏恒。魏恒分享了本月共读经典栏目计划，将深入阅读《与赛列卡共进早餐》一书，旨在借助古罗马哲学家塞利卡的智慧，帮助投资者应对投资中的不确定性。强调斯多格哲学的核心在于通过学习和实践哲学思想，提高投资者的认知水平，以更好地应对市场波动。回顾了过去59期共读经典栏目的书籍，展示了国投瑞银基金致力于提升投资者教育的决心和广度。最后，提醒投资者投资如同生活，需要有长期的耐心和对内在自我价值的追求。

问答回顾
发言人1 问：共读经典是什么样的栏目？本月要读的书是什么？
发言人1 答：共读经典栏目是每个月的最后一个星期三晚上七点半，在国投瑞银基金直播间，大家一起读一本好书，共同提升投资的认知。这个月要读的书是《与赛列卡共进早餐》，这是一本关于斯多格哲学的书，通过这本书可以帮助我们运用斯多葛哲学的思想、方法和工具来应对投资中的不确定性。

发言人1 问：之前共读经典系列都读过哪些书？
发言人1 答：之前共读的经典书籍包括投资大师如彼得林奇、约翰邓普顿、查理芒格、巴菲特等人的经典著作，以及与传统文化、行为心理学、商业和哲学相关的各类书籍。

发言人1 问：如何查看往期回放？
发言人1 答：可以在微信公众号“国投瑞银基金”中找到“瑞友会”标签下的“投教专区”，那里有所有过往共读经典的回放。

发言人1 问：《与赛列卡共进早餐》这本书的价值在哪里？
发言人1 答：这本书的价值在于它结合现代人的生活深入阐述了斯多格哲学思想对当下人生的指导作用，为解决现代人面临的各种困境提供经受时间考验的智慧。

发言人1 问：这本书的作者是谁，他有什么背景？
发言人1 答：作者名叫大卫·菲德勒，他是一位拥有哲学家与思想史博士学位的作家和哲学家，曾担任大学教师、图书出版编辑等职务，主要工作是搭建古代哲学与现代生活的桥梁。

发言人1 问：为什么要选择读《与赛列卡共进早餐》而不是直接读赛利卡原著？
发言人1 答：选择该书是因为赛利卡原著内容较多且较为零散，非专业人士可能难以理解其与现代人的关联。而此书作为桥梁，筛选并解读出仍具有实用价值的部分，帮助读者更好地理解和应用斯多格哲学智慧。

发言人1 问：西方最近是否在越来越多地将哲学与投资结合，并提到一些具体的例子？为什么现在斯洛克哲学在投资和现代人的领域重新受到关注和复兴？
发言人1 答：是的，最近西方确实有这种趋势，比如有一本书《财富代数》就是讲斯洛克哲学和投资结合的例子。我在讲解摩根豪泽尔时也引用过其包含16个哲学观点的内容，这些哲学观点虽然不是直接提出的，但源自斯托克哲学。因为现代人再次面临失控感和不确定性，他们寻求能解决这些问题的哲学思想，所以多个哲学流派重新进入大家视野，而斯洛克哲学因其应对困境的智慧再次受到重视。

发言人1 问：赛列卡是谁？能否简单介绍一下他和他的著作《与赛列卡共进早餐》的内容？
发言人1 答：赛列卡是一位传奇的社会哲学家，他的著作没有完整留存下来。《与赛列卡共进早餐》是作者通过每天早上阅读赛列卡书信文章并反思创作而成的一本书。赛列卡一生历经坎坷，有很高的财富和声望，也曾遭遇险境，甚至被流放科西嘉岛八年，在逆境中不断思考并留下了许多作品。

发言人1 问：赛列卡的人生经历如何影响他的哲学思想和对人的启发？
发言人1 答：赛列卡的人生几起几落的经历使他的思考深入且具有说服力，他不仅经历过成功也经历过失败，这让他对于如何面对困境有深刻的见解，他的哲学思想能够与人们的生活形成共鸣，给人以启发。

发言人1 问：斯多葛哲学中的重要品德有哪些，以及它与投资者面临的问题有何关联？
发言人1 答：斯多葛哲学强调与自然和谐相处、理解世界秩序、具备美德等重要品德。对于投资者而言，斯多葛哲学的智慧在于提醒他们对自己的行动负责，认真对待投资决策，同时接受结果的不确定性，这与投资者在投资过程中所面临的决策与结果之间的同构关系相呼应。

发言人1 问：进步者这个概念在斯多葛哲学中的含义是什么？
发言人1 答：在斯多葛哲学中，进步者是指不断努力变得更好的人，他们追求的是成为接近圣人的理想形象。虽然历史上没有真实的圣人存在，但每个个体都可以朝着圣人的目标奋斗，不断审视自己、吸收智慧，从而实现自身的进步与发展。

发言人1 问：在哲学中，如何理解“进步者”这一概念以及其重要性？进步者所采用的四个问题是否具有普适性？
发言人1 答：进步者是指知道自己有不足并寻求进步的人。在斯多格哲学中，进步者通过复盘、反思和训练来提升自己，不断向圣人的方向迈进。罗马皇帝也采用每日记复盘笔记的方式，问自己四个问题：今天哪里做错了、做对了什么、未完成的事情是什么以及将来如何做得更好。这表明进步者在实践中不断提升和完善自我，这一理念对于任何时代都具有重要意义。是的，这四个问题具有普适性，不仅适用于古罗马时期的哲学家，也可以应用到现代的成功学书籍中，因为人的成长需求和原理并未随时间改变。践行这些原则可以让人在投资或其他领域取得进步，但关键在于实际去做，而非仅停留在理论层面。

发言人1 问：对于投资者来说，斯洛克哲学中的“进步者”理念有何启示？
发言人1 答：投资者应借鉴斯洛克哲学，保持对投资目标的高要求，如同价投资者关注企业的长远价值增长和基本面改善。同时，在投资过程中要有耐心，面对企业盈利波动时不要急于求成，而是要持续改善自己的研究证据扎实性、投资操作风险匹配度、计划遵守情况以及错误修正等方面，逐步提升自己。

发言人1 问：赛利卡如何看待情绪管理？
发言人1 答：赛利卡认为情绪是没有善恶之分的，人无法完全控制自己的第一感觉，例如恐惧、愤怒等。重要的是，在产生情绪后能够做出正确的判断，并在此基础上形成积极的情绪反应。他强调不应让情绪主导行为，尤其是负面情绪如愤怒，因为愤怒往往失去控制，导致行为失当。赛利卡指出，所有负面情绪中，愤怒是最难控制且最具破坏性的一种，并投入大量篇幅讲解如何拆解愤怒的机理以实现有效管理。

发言人1 问：当听到别人说你坏话时，你会怎么做，是否应该立即反击？
发言人1 答：在遇到这种情况时，人们往往容易情绪失控并想要立刻反驳或报复。但赛利卡的观点是，当你听到别人说你坏话而感到不悦时，这是正常的反应。不过，你可以在此停顿一下，不要立刻认定自己受到了伤害，因为对这件事的感受可以由你自己掌控。如果你停下来思考，很多情况下，对方的行为可能并非针对你，而可能是由于沟通中的误会或其他原因。

发言人1 问：如何避免因小误会而采取过激行为？
发言人1 答：面对可能存在的误会，赛利卡建议在情绪激动时采取停顿策略，通过计算、深呼吸等方式让自己冷静下来，重新审视整个事件，理解对方可能的情绪和原因，并选择更恰当的方式来回应，而不是立即做出冲动的决定。

发言人1 问：如何在工作中运用“人类自由”的理念来处理愤怒和冲突？
发言人1 答：“人类永远有选择自己如何反应的自由”这一理念意味着，即使面对他人的误解或伤害，我们仍可以选择如何应对，而非单纯地被情绪牵着走。例如，在工作中遇到问题时，可以选择暂停、反思，并通过有效沟通来解决误会，而不是直接爆发愤怒或采取激烈的对抗行动。

发言人1 问：在投资或工作决策中，如何防止情绪影响判断？
发言人1 答：防止情绪影响决策的方法之一是设立时间上的缓冲，比如只执行前一天制定的计划，不在当天临时改变决策；另外，在情绪波动时，可以通过写日记等方式记录下自己的情绪变化和决策动机，第二天再回顾分析，剔除非理性因素，确保决策基于理性而非情绪冲动。

发言人1 问：在赛利卡和卡西利布斯的友谊中，他们是如何通过交流互相帮助并提升自己的？
发言人1 答：赛利卡更多扮演导师的角色，他的见识广、思考深入，会直接指出卡西利布斯犯的错误。卡西利布斯则虚心接受并积极做出改变，同时也会反馈实施改变后的效果和遇到的问题给赛利卡。在这个过程中，两人相互促进成长，各自在实际帮助对方的同时也不断完善自己对世界的认识和理论打磨。

发言人1 问：“和时间做朋友”这句话在投资中的含义是什么？
发言人1 答：“和时间做朋友”在投资语境下是一个简化的表达，实际上是一个三方关系。首先，投资者需要购买的标的（如股票、债券等）本身也是时间的朋友，即随着时间增长其基本面要变好、经营状况要改善、投资价值要增长。其次，投资者要像时间的朋友一样，愿意等待并共同成长，而非急于一时的收益。最后，这个理念强调的是标的、时间和投资者之间形成的相互促进的关系。

发言人1 问：如何理解赛利卡对于友谊的看法，并将其类比到投资中？
发言人1 答：赛利卡认为，在建立友谊之前应深思熟虑，确认结交之后全心全意接受对方，不可一边交友一边怀疑。在投资中体现为投资者需先对标的进行充分观察和判断，待确认后再选择长期持有，并在此过程中保持信任。就如同巴菲特所说，不愿意持有十年的标的就不要考虑持有十分钟，时间不会帮你选择朋友，只会放大最初选择的质量。

发言人1 问：书中提到的“内心的态度”这一概念如何影响投资？
发言人1 答：“内心的态度”意味着投资者应像太阳一样自主发光，活在当下，不依赖外部反馈，保持内在的和谐、快乐和平静。即使遇到逆境或情绪波动，如同太阳被乌云遮挡，但其内在的光明不会改变。在投资中，投资者需找到内心的求真和进步的乐趣，即使在缺乏正反馈和面对市场波动时，也能保持内心的定力和平静，坚持追求真相和规律，与时间建立长期有效的合作关系。

