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摘要：儒家认为，内心和谐是个人修养的理想境界和人生幸福快乐的源泉，也是社

会和谐的前提和基础。儒学的内心和谐思想在现代社会仍具有重要意义。 
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儒学是一种以“和”为最高精神的学问，其中不仅蕴含着自然、政治、社会秩序的

和谐思想，最终又把追求和谐有序的理想落实到人类内心的道德境界之中。这种追求内

心世界和谐的思想，成为中国文化和平精神的最深层次。今天，领悟儒家的内心和谐之

道，对建构和谐社会、和谐世界，具有重要的现实意义。 

 

一、 内心和谐是个人修养的理想境界 

 

以注重伦理文化为特点的儒家学说，特别重视个人的修身养性。而修身养性的重要

内容和理想境界就是如何保持心态的平和，使身心内外达到和谐状态。孔子说:“礼之

用，和为贵”，[1]
 “和”被认为是君子的重要品质。“和”即“中和“，指一种和谐、适

度的状态。《中庸》首章指出：“喜怒哀乐之未发，谓之中；发而皆中节，谓之和。”[2]

孔子称：“克己复礼为仁”，[3]主张对欲望必须进行理性的节制，通过精神修养使身心和

谐，妥善处理好义与利、精神追求与物质追求的关系，做到“惠而不费，劳而不怨，欲

而不贪，泰而不骄，威尔不猛”[4]的中庸之道，这是儒家内心和谐的理想状态，也就是

孔子“从心所欲不逾矩”[5]的自由之境。 

这种和谐辩证的思想在今天仍具有重要价值。世界是对立统一和矛盾运动的，特别

是我国由于社会转型带来了社会生活的巨变，一些人心理失衡进而产生心理疑惑、心理

失衡。儒学的“中庸之道”教导人们要在瞬息万变的生活中立足，就要将自己的心态调

整至“中”，不要“过”，也不要“不及”， 而要保持一种良好的“和”的生存心理状态，

去面对复杂多变的世界。当然，我们还应看到，儒家的这种内心和谐观存在着重“义” 

轻“利”、重“精神”轻“物质”的倾向，特别是宋明理学家们鼓吹“存天理，灭人欲”， 

把“天理”与“人欲”截然对立起来，误入“禁欲主义”泥潭，从而也最终破坏了“欲”

与“理”的平衡。但无可否认的是，针对现代社会由于物欲的过度膨胀而造成的心理失

衡、道德滑坡、人格异化、生活无序等现象，儒家重视人的身心和谐发展、追求精神价

值与物质价值统一的思想，对于人们摆脱物欲困扰，脱离低级趣味，重树正确的人生目

标具有重要的启迪意义。人不能没有物质需要，但片面地追求物质享受，造就的只能是

畸形的人和畸形的社会。正确处理义利、物欲关系，超越自我，提高精神修养，培养“富

贵不能淫，贫贱不能移，威武不能屈”[6]的高尚人格，是造就一代身心健康的现代人的

必然要求。 

 



 

二、 内心和谐是人生幸福快乐的源泉 

三、  

被理学家们津津乐道的“孔颜之乐”是儒家对幸福的理解。孔子说：“饭疏食饮水，

曲肱而枕之，乐亦在其中矣。不义而富且贵，于我如浮云。”[7]这是通过长期修身养性而

获得的一种万物一体的感受和达到内在精神统一后的心灵和谐。“知命乐天”的人生态

度，可以使人摆脱世俗物欲的束缚，进入一个“仁者浑然，与物同体” [8]的境界，实现

人心的无限宽广。即使身处困境，也能安贫乐道，怡然自得，就象颜回那样“一簞食，

一瓢饮，在陋巷，人不堪其忧，回也不改其乐。”[9]
 “孔颜乐处”所体现的精神实质，

是儒家的内心和谐思想。其“乐”是将自身与他人乃至整个社会融为一体的快乐体验，

也就是孟子所说的“乐以天下，忧以天下。” [10]这种幸福和快乐既不是在名利面前刻意

表现出的清高，也不是在贫窘境况下消极的自我安慰，而是一种对生命意义彻底洞悉后

的精神整合,并最终达成对个体苦乐与得失的超越。后世儒家以孔颜为榜样，特别注重内

心愉悦的精神享受。 

改革开放以来，我国的经济发展取得了巨大成就，人民的物质生活条件也得到极大

改善，上海、北京和广州等地的生活水平甚至已接近世界发达国家标准，这固然可喜可

贺。但令我们遗憾的是，物质的享受并不能完全解决精神的问题，人们仍然还有不断的

烦恼，甚至比过去更为严重。据调查，近年来我国民众的幸福感非但没有随着物质生活

水平的提高而增加，反而不断降低，这的确值得我们深思。现代经济和科技的发展，可

以将人们的物质生活水平提到非常高的程度，却不能解决人的精神问题。因为物质条件

总会是有限的，可人的欲望却往往无止境，人们永远不可能满足于已有的物质水平。所

以在不断提高物质生活的同时必须提升人的精神境界。儒家从和谐的内心深处寻求快乐

的源泉，对我们现代人应当有很大启示。儒家要人挺立自己的道德人格，反对对物质的

片面追求，轻视世俗的荣利，通过精神修养使身心和谐。要求人们不应一味从物质享受、

感官刺激中追逐快乐，还应从现实世界和内心深处寻求幸福。人的一生，除了物质享受

以外，精神生活的好坏同样重要，要在物质日益丰富的现代社会里，过上真正的好生活，

看来关键是要有一个良好的生活态度和洒脱的精神境界。只有认识自我，超越自我，从

不自在状态进入“随心所欲，不逾矩”的境界了，才能成为自己的主人，才能活出生命

的质量。 

三、内心和谐是社会和谐的前提和基础 

 

儒家认为，内心和谐是一切和谐的起点。只有人自己的身心和谐了，才会有人与人

的和谐， 才会有社会的和谐。“一日克己复礼，天下归仁焉。”[11]个人在仁德践履上的

努力，将会带来整个社会的道德复兴。因此，儒家的外王之道是以内圣为起点的。《大

学》提出了影响深远的“三纲领”与“八条目”。所谓“三纲领”就是指“明明德、亲

民、止於至善”；所谓“八条目”就是指“格物、致知、诚意、正心、修身、齐家、治

国、平天下”。《大学》言“古之欲明明德於天下者，先治其国；欲治其国者，先齐其家；

欲齐其家，先修其身；欲修其身者，先正其心；欲正其心者，先诚其意；欲诚其意者，

先致其知；致知在格物。物格而后知至，知致而后意诚，意诚而后心正，心正而后身修，

身修而后家齐，家齐而后国治，国治而后天下平。自天子以至於庶人，壹是皆以修身为

本。”[12]这段文字简练地概括了儒家思想的精髓，把“修身”提到“治国、平天下”的

起点的高度，把“正心诚意”与“齐家治国”在儒学内部有效地联系起来。从而表明，



 

格物、致知、诚意、正心、修身等内圣功夫是达成齐家、治国、平天下等外王事功的必

要前提与基础。儒家之“和谐”，是人内心、人与人、人与社会、人与自然之间的全面

和谐。以修身为起点，通过“仁民”而“爱物”，达到人与人、人与社会、人与自然的

和谐统一。从某种意义上说，儒家所追求的“内心和谐”，就是按照一定的道德规范、

社会理想（道）和价值准则正确处理个人与他人、个人与群体（包括家庭）、个人与国

家等之间的关系，努力做到仁者爱人、见利思义、言行一致、知行合一等等。只有按照

这些处世之道去做人，方可以利人、利家、利国，达至个人的心灵平和，家庭和睦，国

家稳定，天人合一，从而达到社会和谐即“大同”社会。因此，在儒家的主要经典和历

代儒者们对儒家修养之道的阐释中，都以内心和谐为基本点，把实现人、自然、社会和

谐统一的理想目标集中到人的身心和谐发展上，寄托在社会个体的人格完善上。 

这种通过加强人的道德修养来推动社会和谐的思想，在当代社会具有重要价值。人

是社会发展的主体，社会尊重个人，给人以充分白由的发展空间，是社会和谐的重要标

志。而社会和谐有赖于人的个体的和谐，人的内在精神上的和谐是社会和谐发展的根本

前提。这是因为，一个社会的道德约束机制能否起作用，关键在于每个社会成员的思想

道德素质，在于个人道德行为的自觉自律。正如胡锦涛所说：“一个社会是否和谐，一

个国家能否长治久安，很大程度上取决于全体社会成员的思想道德素质。”[13]
 

 

四、 实现内心和谐的途径与方式 

 

儒学不仅深刻阐述内心和谐对于个人和社会的重要意义，还阐明了很多关于如何实

现内心和谐的途径和方法，如格物、致知、诚意、正心、慎独等，而最重要、影响也最

大的有三个方面： 

第一，摆脱官能支配，使欲望合理适度。在义利、理欲关系上，儒家认为精神生活

比物质生活来更有价值，向往更高的精神追求和崇高人格。孟子提出：“饱食暖衣，逸

居而不教，则近于禽兽” [14]只有保持内心的身正气和、淡泊宁静，才不会在物欲之海

中随波逐流。为此，儒家主张“以理制欲”，强调通过“修己”、“内省”而化除私欲，

以义利统一作为修身的基本原则，以道德自律作为修身的基本途径，不断修炼，克服软

弱，战胜欲念，以达到清静平和的境界， 

第二，“反求诸己”，建立正确的自我概念。人们能否得到内心和谐，也取决于能否

正确地认识、评价自我和确立自我追求，即是否有一个正确的自我概念。为此，儒家一

再强调要不断地反省自己，看到自己的不足与缺点，严以律己，宽以待人。曾子说：“吾

日三省吾身，为人谋而不忠乎？与朋友交而不信乎？传不习乎？”[15]孟子也说：“爱人

不亲，反其仁；治人不治，反其智；礼人不达，反其敬，行有不得者，皆反求诸己。”[16]

孔子把君子的做事比做射箭，“射有似乎君子，失诸正鹄，反求诸其身。”还说：“不患

人之不知己，患其不能也”，[17]
 “正己而不求于人则无怨：上不怨天，下不尤人。”[18]

人们要培养自己的宽容精神，必须提高自己的道德修养，端正自己的言行而不苛求别人，

这样就会消除怨恨，上不埋怨天，下不责怪人，达到理想精神境界，实现内心和谐。 

第三，忠恕而行，处理好人我关系。儒家认为，要实现内心和谐，除了要不断“内

省”、“修己”，还要处理好人与人、人与群体、人与国家之间的关系。要求人们按照关

系的亲疏远近进行合理的社会交往——忠恕而行。忠和恕一般并称为“忠恕之道”，它

们表达的都是做人和待人的一种方式，也是求仁、行仁的基本方式。孔子没有直接给“忠”



 

释义，《论语》记载了孔子一段话：“夫仁者，己欲立而立人，己欲达而达人。能近取譬，

可谓仁之方也。”[19]一般认为这就是“忠道”。关于“恕道”，孔子曰：“其恕乎？已所不

欲，勿施于人。”[20]《礼记·大学》对这种思想阐述得更加具体：“所恶于上，毋以使下；

所恶于下，毋以事上。所恶于前，毋以先后；所恶于后，毋以从前。所恶于右，毋以交

于左；所恶于左，毋以交于右。”[21]即对任何人都不把自己憎恶、想要的东西强加给他

人。可见，忠恕之道的基本精神是推已及人——我自己不愿意别人怎样对待我，也不要

以之来对待别人；我自己所希望达到的，也希望别人能达到。这就是人们常说的将心比

心，设身处地为他人着想。 

儒学内心和谐观的一个显著特点就是启发人的内心自觉，教人如何“做人”，做一

个和谐的圆满的人。它触及的是人们“心性” 和“心灵”的最深层次，涵盖的是人类

的真生命、大智慧。重温圣贤们的教诲，可以帮助我们更好地把握好 “心性”，守住“本

心”，弃恶扬善，做到平心如性，宠辱不惊，为人做到心品纯正，待物做到问心无愧，

把天下苍生记在自己的心坎上。在当今社会物欲横流、人必言利的氛围中，人们已深感

信仰缺失、道德滑坡之痛。尤其是金钱至上、功名利禄、贪污腐败的追逐中，人的良知

良能之所已渐沉沦，精神上面临着无家可归的境地。儒学关于内心和谐方面的思想，既

为人们指明了寻找安身立命的家园、追求崇高的超越之路，同时又为现代人缓解精神紧

张感、失落感、孤独感开辟了一处可供憩息的心灵田园。儒学所尊崇的道义担当和气节

操守，所提倡的人格修养和精神境界，所阐述的人生意义和人生价值，其精华部分在今

天不但没有过时，而且还有普遍的价值和永恒的意义。 
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