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导言：修身是我们一生做不完的功课

导言：修身是我们一生做不完的功课

现代人，也许在工作忙碌之余，或遭遇不幸时，会暂时意识

到自己的性格修养问题；但是通常情况下，他们总是给自己的人

生安排了太多的事情，无暇顾及性格的改变问题。生活的负担、

工作的压力太重了，哪有专门精力去修身养性！但是，古人认为，

一个人无论从事什么职业，专攻什么领域，都不能不学修身这门

功课，并且需要用一生时间来学习，永不废弃。所以《大学》提

出“自天子以至于庶人，壹是皆以修身为本”。

世界上真的有这么一门功课，值得我们用一生来学习，永不

放弃吗？

“磋”与“磨”

今天我们所使用的“修身”一词，较早见于《周易》、《大

学》、《中庸》、《庄子》、《荀子》等先秦典籍。“修”，修理、加工
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之义；“身”，指性格、人格素质等。“修身”一词，本义就是磨

炼人格的意思。我们时常使用的“修养”一词，来自于“修身”

和“养性”两个术语。“修”需要雕琢，“养”就是培养，“修”和

“养”相互对应、相辅相成。本书有一章以“存养”为主题，专门

讲儒家“养”的思想。从狭义上讲可以将“修”与“养”区别开

来，从广义上讲两者同属于儒家“修身”范畴。

儒家经典《大学》引用“如切如磋，如琢如磨”这八个字，

来分别形容为学与做人。其大意是，人的性格好比是一块原始粗

糙的玉石，要想使之成为精美的艺术品，需要反复不断地雕琢，

精益求精。总之，不能一切听命于本能，需要人有意为之。虽不

排除有些人，从来不做修养的功夫，人格也很高尚；但是，对于

多数人来说，都需要类似于加工玉石的切、磋、琢、磨过程。

有些人将自己性格的不成熟，归咎于没有良好的环境、名师

的指点或丰富的阅历等。这固然有理，但是环境、教育和阅历并

不代表一切。无论一个人的环境或阅历怎样，人格的成长和完善

最终还必须依赖于每个人自己有意识的努力。正因为如此，儒家

认为修身需要时时讲、日日讲、月月讲。尤其是宋代以来，一代

又一代学者投身于其中，殚精竭虑、辛勤摸索，使修身成为独立

性非常强的专门之学，有汗牛充栋的言论和博大精深的体系。遗

憾的是，今天的教育体制，从不教授古人这方面的宝贵思想，几

乎将它们统统抛弃了。

古希腊哲学家亚里士多德（Aristotle, 前 384 — 前 322 年）向

我们揭示了“美德”（arete）与知识（episteme）的本质区别。设

想你没有数理化知识，可以通过听课和书本获取它，这完全是一

儒家修身九讲内文.indd   2 2011-1-7   14:01:36
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个理论学习过程。但对美德来说则不然，你没有的美德，光靠上

课和学习理论是无济于事的。知识可以通过学习得来，而美德只

能通过实践训练来获得；对于德性来说，“习惯的养成”比什么

都重要。亚里士多德说，比如石头不能自己往天上飞，哪怕把它

往天上扔一万次，它也不会因此而学会自己往天上飞。但是对于

人来说，原先没有的美德，可以通过反复实践和训练来获得。德

国伦理学家包尔生（Friedrich Paulsen，1846 — 1908）也指出，正

如绘画、雕塑、音乐等艺术只能依靠艺术家而不是美学家来完成，

再高明的美学体系也演绎不出生动具体的艺术作品来，德性和人

格只能靠道德的天才们在实践中来完成，而不可能指望伦理学的

理论。〔1〕这些观点与儒家“切磋琢磨”的修身思想是一致的。

由于受现代科学思维方式的影响太大，加上功利和浮躁，今

天的人们，多半希望能在一夜之间找到迅速拯救自己的指导原理。

最好是某位圣哲把最适合于我们的做人原理发明出来，只要在一

切场合下照搬套用，就一劳永逸了。其实，人格的培养不像数理

化解题，只要能针对场合应用原理或公式就行了。人格既没有固

定不变的含义，也不存在确定不移的原理，甚至没有一个最终完

成的时候。现代人在理解古代思想时，有时会因为缺少一蹴而就

的方法，误以为古人的修身思想不切实际，而不知道是自己把古

人的思想矮化甚至丑化了。因此，我们读古人的修身论著，一定

要抛弃现代人的成见，把性格的培养当作一个永无止境的动态过

程来对待，而不是追求客观、现成的方案或原理。

〔1〕[ 德 ] 弗里德里希·包尔生 . 伦理学体系．何怀宏、廖申白译．北京：中国社会科学出版
社，1988，7 ～ 22．
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“养”与“得”

我国今天的教育体制，是完全按照西方模式建立起来的，其

精神实质在于知识学习，而不是人格教育和德性培养。即使其中

有一些道德教育课程，也往往成为不受人重视的“点缀”，事实证

明这些课程多数不太成功。盲目地学习西方，废除了传统的国学，

成为今日中国社会一系列精神道德问题的根源之一。

为什么这样说呢？我们知道，在西方，人格教育和德性培养，

主要是通过家庭和教会来完成的。学校与教会的分离，道德教育

与知识教育分而治之，乃是西方教育传统的主要特征之一。今天

西方语言中的“学校”一词，来源于古希腊语，本义为“闲暇”，

“希腊人是这样考虑的：一个人有了闲暇时间，他就利用它进行思

考，寻求事物的来龙去脉。对于希腊人来说，闲暇与追求知识之

间的联系是不可避免的”。〔1〕希腊人最热衷的学问“哲学”，本义

也是“爱知识”。可见西方学校教育的传统是重知识，不重德性。

但是如果我们认为西方人不重视或放弃了德性教育，就完全错了。

相反，教会承担了人格培养和德性教育方面的主要任务。今天，

我们到欧美国家的任何一个地方，哪怕人口只有几百人的小镇，

也能看到三五座不同的教堂。很多西方人都是从小跟父母一起，

在教会的熏陶下长大的。他们的人生观、世界观和道德观，是在

父母和教会的教育下慢慢形成的。教堂所组织的、旨在培养人们

如何做人的读经班和训练活动，可以说不计其数。但是对于中国

〔1〕[ 美 ] 伊迪丝·汉密尔顿．希腊方式—通向西方文明的源流．徐齐平译．杭州：浙江
人民出版社．1988，23．
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人来说，既然不可能全盘接受基督教传统，让宗教成为全社会最

有效的道德教育手段，却又将中国古代的德性培养传统从现行教

育体系中取消了，这不是学习西方教育体制的一个败笔吗？

我们大概也知道，中国古代学术的主体内容，本是以培养健

全的人格为宗旨的；即使是治国平天下，也以自我完善为目的。

孔子曾谆谆告诫弟子，做学问的根本目的是“为己”而不是“为

人”（《论语·宪问》）。《论语》中孔子与弟子论“学”，通常都

是指待人接物和性格修养。儒家经典《大学》一书，就是教人如

何成为“大人”。所谓“大学”，指使人成为一个与天地并立的、

“大写的人”的学问。易言之，“大学”就是使你成为一个真正的

人，一个纯粹的人，一个有崇高的道德情操、理想的人格境界和

辉煌的事业成就的人。这不正是我们多数人所梦寐以求的吗？这

种学问今天已经过时了吗？

那么如何来学习《大学》呢？孟子认为关键在于一个“养”

字（《孟子·滕文公》）。所谓“养”，既可指通过日积月累的培养，

也可指让生命在修身中获得滋养。你修身不是为了别人或社会需

要，而是为你干涸的心田施加营养，让它获得充分的滋润而健康

地成长。今天，我们面对知识分子的中年早逝、职业精英的心理

健康问题、日益广泛的社会心理疾病，不能不认识到修身和养性

的重要性，同时也更应该认识到，古人博大精深的修养学问并未

过时。当我们每天拖着疲惫的躯壳上班，带着深刻的焦虑下班，

感情、婚姻、家庭、事业、人际关系方面的种种问题，让我们一

次又一次哀叹为什么活得这么累时，也许该问一问：为什么我们

的教育体制没有教会我们一门生活的艺术，让我们从小学习如何
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面对人生的各种问题，把握正确的生活方向，创造精神的幸福和

快乐？古人在过去几千年漫长岁月里所摸索和积累的伟大智慧，

我们凭什么轻而易举地抛弃？

宋代以来的理学家们认为，真正的道德进步不是去服从教

条的规范，而是去挖掘合乎自己天性
4 4 4 4 4 4

的东西。他们将“道德”的

“德”解释为人性中固有的虚灵不昧的内在品质，认为学习和修养

只是认识人性中固有的
4 4 4

优良品质，成全我们的天性。只有这样，

才能“有德”，而“有德”即“有得”。古人云：“德者，得也。”

“得”，是心得，指心灵的收益和滋养。可见他们并没有把“德”

理解为抽象的道德规范。古希腊文中也有一个“美德”（aretee）

的单词，可指灵魂中高贵的部分。希腊哲学家强调美德是合乎人

的天性的，可见其含义与古汉语中的“德”相近。但是希腊哲学

家们主要从思辨的角度来理解美德是什么，关心美德是什么
4 4 4

，而

儒家关注美德如何实现
4 4 4 4

。

“信”与“修”

现在，很多人都在讲中国人失去了信仰。怎样来找回信仰

呢？于是，有人开始去找。但是找了半天，就是找不到一个自己

可以接受的信仰。其实这种对信仰的理解，有极大的误区。因为

他们对“信仰”一词含义的理解，主要来自于西方，即把信仰当

作一个外在的目标，认为信仰者的主要工作是选定好目标，然后

将自己的整个生命交给它，为之生、为之死。不过，西方人是强
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调信仰与知识不能相互代替的，由于我们并不接受基督教信仰，

又把科学当成了衡量一切的标准，于是我们在把信仰理解为外在

目标后，又一再强调信仰需要建立在“科学”之上，需要以合乎

科学的论证为前提。这样一来，当我们思考该不该“信”某种学

说时，首先想到的就是用科学的手段来论证它。其实，这是对信

仰的错误理解。把信仰当作现成摆在面前的一个理想目标，然后

用逻辑或科学的方式来论证某种信仰值不值得接受，这种做法本

身就注定了一个人可能永远进不了信仰的世界，因为他可能最终

发现：没有任何一种信仰是自己可以接受的。这是因为，信仰本

质上是一个践履和体验的问题，而不是逻辑和科学的问题。

中国古代的信仰思想与西方的信仰概念大不相同。儒家从不

告诉我们该信仰什么。儒家认为，信仰的问题，主要是一个如何

在日常生活中做人的问题。如果一个人通过修身和践履，体验到

了人生的价值和意义，找到了安身立命之本，这样的人，就是有

信仰的人。“有信仰”，在这里不是指信仰“某某东西”，而是指对

自己人生的价值和意义，以及如何在具体处境和行为中实现它们，

有坚定不移的信念。静坐也罢，待人接物也罢，都涉及人生信仰

的培育。因此，在儒学看来，关键不是你“信不信”，而是你“修

不修”—修身、修炼、修己、自修……通过修身，你不仅能找

到为人处世的恰当方法，而且收获了更大的精神幸福，理解了什

么是生命的价值和意义，只有这样人才能获得坚定的人生信仰。

从这个角度说，信仰需要通过艰苦的修身过程来建立。信仰并无

绝对的有或无，多数人都处在从无到有的中间地带。

从儒学的角度看，我们会发现，要解决当代中国的信仰问题，
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关键不在于去告诉人们该信仰什么。而应该将主要努力放在如何

修身养性之上，让人们在这一过程中找到人生的意义和精神的家

园。这样，信仰失落的问题自然会解决。

儒学复兴从修身做起

近年来陆续听到各种有关国学复兴的呼声，从海外到中国，

从港台到内地。有的人写成了几十万甚至数百万字的洋洋大著，

系统论证儒学为何能与当代社会相结合。近年来，国内更是出现

了不少复兴儒学的宏伟方案，包括所谓的儒家国教化方案。这些

书、这些方案，有很多都讲得鞭辟入里，但我总感到还有些不足，

时常心中茫然。一门以修身和践履为主的传统，难道可以靠建构

体系的知识化努力来复兴吗？在这个儒学凋零、人们对它的理解

刚开始苏醒的年代，儒学的希望怎能寄托于不切实际的“上行路

线”或空想式的儒教方案呢？有些旨在复兴儒学的理论努力，总

让人感到好大喜功，不得要领，甚至误入歧途。我深信，在今天

这样一个传统衰落，又急需传统的时代，与其创立一套把儒学与

现代性相结合的理论体系，不如将其中的精华展示给人们看；与

其花大量精力从事理论论证，还不如用个人的亲身实践向人们展

示传统智慧在当代生活中无与伦比的力量。传统的生命力在于解

答现代人生活中的大量问题，一个真正相信传统生命力的人应该

告诉他人自己的亲身体会。如果说，儒学或国学在今天需要创造

性的转化或理论重构，也应当且只有在这一过程中才能实现。
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导言：修身是我们一生做不完的功课

本书是作者在多年教学和读书心得的基础上，对中国数千年

来绵延不绝的儒家修身传统的一种个人化解读。本书所讲的九个

范畴，多半取自于先秦儒学特别是宋明理学。多年阅读宋明诸子

的经验使我感到，古人的语言、世界观与今人差别太大，很多表

述对多数今人来说缺乏感召力。因此，我认为心性儒学如果不能

用现代语言来重新表述，恐难真正在今天发扬光大。学术界多年

来在心性儒学研究上多有进展，但是理论研究与学统的承续还不

是一回事。毕竟儒家传统，特别是其中的修身传统，主要是一个

建立在个人践履基础上的精神传统。只有知识化的理论研究，而

无系统、完整、有章法的修身实践，是不可能把宋明理学传统传

承乃至发扬光大的。遗憾的是，如今谈论儒家传统的现代转化，

多半停留在知识化的理论探讨上。古人那种代代相传的，以践履、

养心等为主的学统早已不复存在。这难道不是现今儒学复兴或弘

扬国学中的一个致命问题吗？因此，本书一方面希望从一定程度

上反映中国古代修身传统；另一方面也希望把古人的思想激活，

转化为现代人修身实践的鲜活资源。我深信，儒家传统的现代转

化这个课题，不单纯是一个理论问题，更是一个实践问题。本书

主要从对于现代人来说具有可操作性的实践方式出发来探讨修身

问题，期望能对儒家传统的现代开新贡献绵薄之力。

本书除了引用不少先秦儒家经典文字之外，还大量参考并

引用了宋明理学、明清修身杂著等等。这些杂著包括《菜根谭》

（[ 明 ] 洪应明）、《呻吟语》（[ 明 ] 吕坤）、《围炉夜话》（[ 明 ] 王永

彬）、《格言联璧》（[ 清 ] 金兰生编）、《明心宝鉴》（[ 明 ] 范立本

辑）等，其中有些书并非儒家著作，但因有助于说明本书观点，
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故而也辑录其中不少内容。书末附录“曾国藩论修身”，并精选了

一部分古人的格言，根据本书章节分类编排。读者可在闲暇时间

将书末“修身集锦”反复阅读、朗诵乃至抄写，记于心头，或许

是一件受益无穷的事情。本书第一讲“守静”部分，可以说是以

我的清华学生的课程作业为基础编写起来的。近年来，我在清华

课程中引入“静坐”以后，产生了强烈的反响和大量的回应（这

促使我在接下来的课程中继续坚持“静坐”这项内容），不少学生

在课程专用的网上讨论区和课程作业中纷纷谈论自己的静坐心得。

其中有大量言论非常精彩，本书有些地方或直接或间接引用了学

生的文字或段落。此外，其他还有个别地方受学生期末论文启发。

但是碍于这本小书的体例，不便于将援用学生的地方一一注明。

希望学生能原谅采用他们文章的这种方式。

在儒学和国学领域，我只是个初学者；在修身方面，我更需

要不断修习。本书主要是一本与大家共享和共勉之作，希望得到

读者和学界朋友的批评与指正。
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