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内容摘要：“和美”是一种人生追求，更是一种人生境界。在物质生活充裕的今天，探讨如何营造和美人生成为比较热门的

话题之一。本文从和美的内涵出发，试图用“三、六、九”把和美人生的主要脉络描述出来，目的是寻求共同营造和美人生的途

径和方法,使我们身心和谐、工作顺利、人生和美、家庭幸福。 

关键词：和美；人生；和谐；平衡 

作者简介：王殿明(1952-)，男，河北临西人，河北省和谐文化研究会会长，主要从事和文化研究；宋允年，男，1952年

生，河北省和谐文化研究会副会长，主要从事和文化研究；刘红，女，石家庄人，河北省和谐文化研究会，硕士学历，主要从事

和文化研究。 

 

“和美”是一种人生追求，更是一种人生境界。“和”是和谐、合作、平衡、适度。 “美”是美丽、美好、完美、幸福。

自从有人类以来，人们的各种活动都是围绕“和美人生”这一目标展开的。目前，有关幸福的书籍和论述很多，总结一下，这些

书籍离不开个人内心的和、人与人的和、人与天的和、人与社会的和。 

本文试图用“三、六、九”把和美人生的主要脉络描述出来，让和美人生立于“三、六、九”的数理之上。 

“三”是三个基本点——“学、看、做”。主要是指实现和美人生的三个支点。学以奠基人生之本；看以获得良好心态；

做以彰显人生价值。 

“六”是六件法宝—— 和吃、和穿、和动、和体、和欲、和天。主要是指实现和美人生的方法和途径，也是实现和美人生

的保证与真谛。 

“九”是九盏明灯——孝、仁、礼、信、善、廉、耻、俭、和。主要是指道德情操和精神境界，是实现和美人生必须遵循

的行为规范和操守标准。 

 

一、三个基本点 

第一点，有益的知识每天学一点。 

学习是成事之基，立身之本，创业之道。北宋大文学家欧阳修说过“立身以立学为先，立学以读书为本”。人所拥有的各

种能力不可能是固定不变的，过去具有的能力和经验今天就不一定能适用，今天具有的能力和经验明天也未必就能适用。古今中

外有所建树的杰出人物，无不是善于学习的楷模。孔子晚年学《周易》，毛泽东62岁背英语单词，所以，大家一定要坚持每天学

习，要勤于学习，善于学习。 

第二点，美好的事物每天看一点。 

多看美好的事物，找到人生光明的一面和事物的积极因素，让光明的一面决定我们看待事物的角度，让积极因素鼓舞我们

不断进取，才能与美相伴，获得一个好的心态。当你把美好的东西传递给外在世界，外在世界也会给你美好的回馈。和美人生就

是追求美，享受美，给人美。我美人美，家庭美，社会美，国家美，宇宙美。 

第三点，助人的善事每天做一点。 

做一点好事其实并不难，难在持之以恒。只要每天坚持从小事做起，从身边事做起，从当前事做起，从本职工作做起，就可

以逐步达到高尚的境界。“既以为人己愈有；既以与人己愈多。”[1]。利他之人收获更多，奉献之人回报亦丰。让我们从力所

能及的身边小事做起。用我们的善心多关注他人，用我们的善举多帮扶他人，在帮助别人中获得快乐，在帮助别人中获得享受。 

三角形是最稳定的状态。和美人生的三个基本点，铸成了三足鼎立之势，能托起人生的诸多重负。 



 

二、六件法宝 

第一件，和吃 

和吃指的是合理饮食。要根据自己的先天条件、体重体能、体力活动的消耗调整饮食，均衡搭配，满足人体对各种营养需

要，以达到合理营养、促进健康的目的。荤与素、主与副、咸与淡、凉与热、色与味，也要讲究合理，不可随心所欲、顾此失

彼。“民以食为天”，没有吃、不会吃，“天”就会塌下来。 

第二件，和穿 

和穿指的是仪表衣容。要根据个人性格、阴阳五行、季节变化、气温高低等适当调整衣着，这对人的身心健康大有益处。比

如颜色与五行是相对应的。经常穿红色的衣服，可以保护脾胃；经常穿黑色衣服，可以保护肝脏；经常穿绿色的衣服，可以调整

血液循环；经常穿白色的衣服，可以补肾。衣服穿着得体，可以给人以自信，给人以活力，可以助你走向成功。 

第三件， 和动 

和动指的是修养锻炼。修养锻炼就是动静结合。按照《周易》的阴阳原理，动则生阳，静则生阴。动生阳，可以增强精力，

提高工作效率；静生阴，可以降低人体的消耗，延年益寿。正确的养生方法注重的是动静相兼，刚柔相济，亦动亦静，相辅相

成。要用“和生”的理念来锻炼。也就是要根据不同年龄、不同性别、不同体质，综合掌握运动时间的长短、运动强度的高低、

运动项目的选择等，量力而行。 

第四件，和体 

和体指的是防病治病。未病先防、未老先养。《黄帝内经》中就提出“不治已病治未病”的理念。喻示人们从生命开始就要

注意养生，在健康或亚健康状态下，预先采取养生保健措施，通过饮食调节，心理调节，体质调节，防病于未然。 

通常人们对于生病有三种做法，第一种是小病扛着，大病打针吃药住院，起码一半人是这样做的。第二种是小病就赶紧吃

药，或者从饮食调节开始，这也算是积极的。第三种是及时地弥补，没有发病前就开始调节身体，这是非常好的。“和”讲的就

是平衡，可持续发展，处理好享受和长寿的关系。 

第五件， 和欲 

和欲指的是平衡欲望。人生有各种欲望，权欲、食欲、性欲等等。对于欲望要节纵平衡，既不能过度，也不能绝禁。欲望总

是无止境的，我们要学会自制，不断反省自己，看清楚哪些东西是应该得到的，哪些东西是不应该得到的，得到多少为宜。这些

问题想清楚了，思考问题和做事情才能节纵有度，从而让自己从容不迫，游刃有余。否则，任由欲望放纵，就不会有和美人生。 

第六件，和天 

和天指的是天人合一。一是要尽可能到宜居的地方生活，多亲近自然，多亲近太阳。二是要尽可能顺应自然环境，推动生

态文明。天人是相通的，人无时无刻不受天地的影响，就像鱼在水中，水就是鱼的全部，水的变化，一定会影响到鱼。同样的，

天地的所有变化都会影响到人。所以我们应随着四时气候变化，主动调整自我，保持与自然界的平衡以避免外邪的入侵。 

《黄帝内经》有这样一段话：“上古之人，其知道者，法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有常，不妄作劳，故能形与神

俱，而尽终其天年，度百岁乃去。”[2] 上述“六件法宝”是对这段话的一种诠释。 

 

三、九盏明灯 

第一盏，孝 

“孝”字，上为老、下为子，上一代与下一代融为一体，称之为孝。“孝，乃百行之本，众善之初也。”孝敬父母，是为

人子女的本份。只有心中有孝的人才会懂得爱人，才可能做到“老吾老以及人之老，幼吾幼以及人之幼”。孝是实现和美人生必

须遵循地美德。 

第二盏，仁 

“仁”字，从人从二，也就是人们互存、互助、互爱，和谐相处的意思。仁就是仁省、仁爱。“仁”强调人与人之间应当

以“己所不欲，勿施于人”的“忠恕”态度友好相待，以“己欲立而立人，己欲达而达人”的态度互相帮助。能够从身边的小事

做起，推己及人，“仁民而爱物”，是实践仁的方法。 

第三盏，礼 

“礼”，最初是指礼仪、礼貌、礼节，即“礼仪之规”。人的行为必须符合一定的行为规范，社会才会和谐有

序。“礼”还是一种内在精神。“礼者，示人以曲也”，敬人即为礼。“礼”作为内在精神，提倡平等、尊重、理解和宽

容。“礼之用，和为贵”，其价值取向为“和谐”。继承发扬礼，能够促进人与人之间和谐相处，满足和美人生的需要。 

第四盏，信 

“信”，是重诺守信。“人无信不立”。诚信是立人之本，是兴业之道、治世之道。“信”的道德要求，内涵很丰富，包

括说话算数，言行一致；尊重事实，反映真相；信守承诺，忠于职守；勇于承担责任，认真履行义务，等等。诚信做人，诚信做

事，诚信交往，友爱他人，才能妥善处理好人与人、个人与社会的关系，得到他人和社会的信任与尊重，进而成就事业，实现自

身的社会价值。 

第五盏，善 

“善”，是指善良、善意，是好品德、好思想、好语言、好行为，是立身行事的基点。老子在《道德经》中鲜明、形象、

深刻的指出：“上善若水。水善利万物而不争，处众人之所恶，故几于道。居善地，心善渊，与善仁，言善信，正善治，事善



文档附件： 

隐藏评论 

能，动善时。夫唯不争，故无尤。[3]”用这样纯净、明澈的心态去处人处世，就能同他人、同整个社会和谐相处。 

第六盏，廉 

“廉”，是廉洁、清廉，不贪取不应得的钱财。《明史•循吏传》中指出：“唯廉者能约己而爱人。”廉洁不廉洁是国

家存亡的大事，百姓忧心的大事。有这样一副对联，上联是：说实话，办实事，一身正气。下联是：不贪污，不受賄，两袖清

风。横批是：查无此人。这反映了当前人们对贪腐状态的评价，确实需要从道德上、从制度上加大惩治力度。 

第七盏，耻 

“耻”，是耻辱、羞耻。知耻是立身之要。其一，知耻才能有所不为。有了羞耻之心，才能更好地规范自己的社会行为，保

持人格尊严，才能产生自制力，知道什么事情可以做，什么事情不可以做，从而自觉地不做可耻之事。其二，知耻能催人奋

进。“知耻而后勇”，“人必有耻而后能向上”。知耻能使人拥有勇于改过、涤瑕荡秽的决心和勇气，拥有奋发进取、迎难而上

的意志和精神。 

第八盏，俭 

“俭”，是对行为和欲望的约束。“俭”可以节制奢望，减少浪费，节约资源，使物尽其用，提高资源的使用效率。节俭作

为一种美德，是处于奢侈和吝啬之间的一种中道。《周易•节卦》曰：“节，亨，苦节，不可贞。”发扬节俭、节制而又适度的

美德，人的生存和发展才能通达、顺利。但是，如果以节俭为苦，或者说过分的节俭、节制也是不可取的。 

第九盏，和 

“和”，是和生共处，和爱友善，是中华民族传统美德的最高境界和最高目标。中华传统文化把“和”作为最高价值，讲究

和气生财、和衷共济，家庭和睦、邻里和善，社会和谐、天下和平，协和万邦、天人合一。“和”的蕴涵十分丰富，既是哲学思

想，又是道德观念，既是文化形态，又是科学理论。我们应当把“和”作为世界观、人生观、价值观、道德观加以认识和传承。 

和美人生所追求的是人生的最佳状态。只有不断认识、探索并遵循和美人生的规律，与天和、与地和、与人和，实现天美、

地美、人美，才能最大限度地享受人生幸福，实现和美人生。 
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