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前言

　　中国是一个具有悠久历史和灿烂文化的文明古国，也是举世闻名的礼仪之邦。
在历史的长河中，中华民族创造出了绚丽多彩的物质文化和精神文化，为人类的发展和进步做出了重
要贡献。
其中，中华民族的传统美德被大家代代传承。
　　那么，什么是传统美德？
什么是中华民族的传统美德呢？
通常来说，传统美德就是在自觉或习俗的道德规范中，一些被大多数人所接受并实际奉行的，而且在
现代仍有着积极影响的那些美德。
具体到中华民族传统美德，概括起来就是指中华民族优秀的民族品质、优良的民族精神、崇高的民族
气节、高尚的民族情感以及良好的民族礼仪等，是中华民族在历史实践过程中积累而成的稳定的社会
优秀道德因素，体现在人们生活的方方面面，涉及政治、经济、文化、意识等领域，并通过社会心理
结构及其他物化媒介得以代代相传。
　　经过长期的历史沉淀，中华传统美德已融入到中华民族的思想意识和行为规范中，成为社会道德
文化的遗传基因，成为整个中华民族文化的精神内涵，也是中华五千年文明史的精髓所在。
继承和弘扬中华民族传统美德，可以振奋民族精神，增强民族自尊心、自信心、自豪感和凝聚力，使
社会主义道德规范具有更丰富的内涵，让社会主义、集体主义、爱国主义思想等更加深入人心，成为
社会主义文化的主旋律。
同时，还可以更好地协调人际关系，促进社会主义市场经济的健康发展，形成有中国特色的、适应社
会发展的价值观和伦理道德规范。
　　国民的思想道德状况，尤其是青少年的思想道德状况，直接关系着一个国家、一个民族的整体素
质，关系着国家前途和民族命运。
目前，我国已进入改革发展的新时期新阶段，德育教育的价值和意义更是日渐凸显。
大力弘扬中华传统美德，建设社会主义核心价值体系，促进社会主义文化的发展和繁荣，是建设全面
小康社会的主要任务，更是实现中华民族伟大复兴的必然要求。
因此，党中央非常注重我国公民道德建设，全社会也已形成了加强和改进思想道德建设的新风尚。
　　青少年是国家的希望，是民族不断发展和延续的根本，因此，青少年德育教育就显得更加重要。
为了增强和提升国民素质，尤其是青少年的道德素质，我们特意精心编写了本套丛书——《中华传统
美德百字经》。
　　本套丛书立足当前公民，尤其是青少年思想道德教育的现实，将中华民族的传统美德归纳为一百
个字，即学、问、孝、悌、师、教、言、行、中、庸、仁、义、敦、和、谨、慎、勤、俭、恤、济、
贞、节、谦、让、宽、容、刚、毅、睦、贤、善、良、通、达、知、理、清、廉、朴、实、志、道、
真、立、忠、诚、公、正、友、爱、同、礼、温、信、尊、敬、恭、恕、责、仪、精、专、博、富、
明、智、勇、力、安、全、平、顺、敏、思、积、利、健、率、坚、情、养、群、严、慈、创、新、
变、革、争、谏、诲、齐、省、克、竞、求、简、洁、强、律。
丛书内容丰富、涵盖性强。
力图将中华民族传统美德的内涵囊括进去。
丛书通过故事、诗文和格言等形式，全面地展示了人类永不磨灭的美德：诚实、孝敬、负责、自律、
敬业、勇敢⋯⋯这些故事在中华民族几千年的历史长河中，一直被人们用来警醒世人、提升自己，用
做道德上对与错的标准；同时通过结合现代社会发展，又使其展现了中华民族在新时代的新精神、新
风貌，从而较全面地展示了中华民族的美德。
　　在本套丛书中，为了帮助读者更好地理解这些源远流长的传统美德，我们还在每一篇故事后面给
出了“故事感悟”，旨在令故事更加结合现代社会，结合我们自身的道德发展，以帮助读者获得更加
全面的道德认知，并因此引发读者进一步的思考。
同时，为丰富读者的知识面，我们还在故事后面设置了“史海撷英”、“文苑拾萃”等板块，让读者
在深受美德教育、提升道德品质的同时，汲取更多的历史文化知识。
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这是一套可以打动人心灵的丛书，也是可以丰富我们思想内涵的丛书⋯⋯《中华传统美德百字经》向
我们展示的是一种圣洁的、高尚的生活哲学。
无论在任何社会、任何时代，给予人类基本力量的美德从来不曾变化。
著名的美国政治家乔治·德里说：“使美国强大的不是强权与实力，而是上帝赐予的美德。
假如我们丢失了最根本且有用的美德，导弹和美元也不能使我们摆脱被毁灭的命运。
”在今天，我们可能比任何时候都更应关心道德问题，尤其是青少年的道德问题，因为今天我们正逐
渐面临从未有过的道德危机和挑战。
　　人生的美德与智慧就像散落的沙子，我们哪怕每天只收集一粒，终有一天能积沙成塔，收获一个
光辉灿烂的明天。
《中华传统美德百字经》中的美德故事将直指我们的内心，指向人性中善良的一面，唤起我们内心深
处的道德感。
因此，中华民族的传统美德也一定会在我们的倡导和发扬之下，世世传承，代代延续！
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内容概要

　　《巅峰阅读文库·中华传统美德百字经：养·修性养身》通过中华传统美德教育，弘扬、传承中
华传统美德，使青少年增强辨别真善美与假恶丑的能力，树立正确的价值观、人生观，增强社会责任
感。
《养·修性养身》在每一篇故事后面给出了“故事感悟”，旨在令故事更加结合现代社会，结合我们
自身的道德发展，以帮助读者获得更加全面的道德认知，并因此引发读者进一步的思考。
同时，为丰富读者的知识面，我们还在故事后面设置了“史海撷英”、“文苑拾萃”等板块，让读者
在深受美德教育、提升道德品质的同时，汲取更多的历史文化知识。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<养>>

书籍目录

第一篇　倡导养生，延年益寿张苍养生宝典若成大志必劳筋骨柳宗元养生求自然法真不忘修身养性张
弛有度话养生韩作黎的养生之道张广德创建导引养生功骆玉笙健身有道刘柏龄谈养生第二篇　养生之
道，重在方法“龟虽寿”之曹操葛洪提倡“胎息”养生法孟诜的食疗养生论白居易以乐养生梁武帝的
长寿养生经苏东坡的养生秘诀韩愈偶感阅读养生“以自然之道，养自然之生”乾隆的长寿秘诀康熙养
生保健之道颜元主张“以动养生”曾国藩的养生之道季羡林的“三不养生法”金庸“中庸”的养生之
道苏局仙养生之道吴阶平的自我保健巴金的养生之道国医大师四法说养生吴咸中的养生经李济仁调五
脏养生法第三篇　养生关键，在于养性列子论养生《吕氏春秋》中的养生奥秘范成大割愁以养性沈仕
养心静身之道国医大师谈养性养生之道先养心第四篇　养生长寿的典范荀子的养生主张孔子的养生有
道孙思邈的贵己养生术庄子的养生之道老舍习武强身百岁名中医韩百灵的养生之道女作家罗洪的长寿
之道新疆百岁老人的养生之道

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<养>>

章节摘录

　　若成大志必劳筋骨左慈，东汉末年庐江人。
年少时就很聪明，对《四书》、《五经》都通晓精旨。
不仅如此，他还会夜观天象。
可惜的是，尽管他如此聪颖，却生不逢时。
东汉末年，政事日趋败坏，“狱由怨起，爵以贿成”，当时比较正直和主持“清议”的官吏士人广遭
杀戮；土地兼并激烈，赋役剥削苛重，老百姓即使稍有衣粮，也是“寒不敢衣，饥不敢食”，何况连
年歉收，饥寒者众。
终于爆发了张角兄弟领导的黄巾大起义。
黄巾起义横扫了中原大地。
在镇压农民起义的过程中，豪强地主势力纷纷兴起，割据一方，形成了军阀混战的局面。
百姓陷入了深渊。
左慈目睹这种情景，深感东汉王朝气数将尽，乱世已经来临。
他感慨道：“人碰到这样一个衰败的社会，一切都无用了。
当大官的更危险；财产多的死得快。
在当今的社会，荣华富贵是断然不可求的。
”于是，他就集中精力跑到天柱山上去学道了。
历经许多年的艰辛养性修炼，左慈的道诣大有长进，很快成为远近闻名的大道家了。
曹操听说左慈得道了，就立刻派人将他召去，让他当着自己的面表演道术，并与他研讨道教教诣。
看过左慈的精湛表演，听过左慈的娓娓道语，曹操也对道教发生了浓厚的兴趣。
他请求左慈让他跟着学道。
左慈对于此却不甚赞同，他对曹操委婉地说：“学道是要吃苦的，并且应清心寡欲，净化其精神，非
尊重所宜。
”言外之意是说：曹操您是一代枭雄，好大喜功，有享不尽的荣华富贵，处于这样一种养尊处优的境
地，又怎能心平而养性呢？
不能养性又怎能得道呢？
在汉代，因为道教的养生说包含着形神双修的内容，提倡“长而安贫，老而寡欲，闲心劳形”。
其养性主要指心性、精神而言。
曹操正是缺乏于此。
其实，左慈早就知曹操善于谋欺诈之事，心术不正。
既然自己没有屈服曹操的淫威，那么自己随时都会有生命危险的。
不过左慈心想：大丈夫若能为道而死，也死得其所了。
的确，曹操性情好猜忌，对左慈认为他不能学道而心存芥蒂，常想找机会将左慈杀掉。
然而，他一直没有达到目的。
后来，左慈来到了荆州刘表门下。
刘表这个人也是生性猜疑，对左慈到他的领地中布道深感不安，处处防着他。
左慈不久被迫逃往江东孙权处。
孙权挺豁达，且久仰左慈的大名，就专门为他在小括山建了道观，并常常去观中看望左慈。
春去冬来，光阴似箭，左慈在小括山养性修炼转眼已有几年了。
这时的左慈不仅知识渊博，而且刚强果敢。
他虽然尝尽了人间战乱的辛酸，但他始终没有灰心气馁，坚持养性修炼。
正是由于他坚持了养性修炼，所以尽管年岁已高，可面色甚少。
后来他就到括苍山去隐居了。
◎故事感悟人生于世一定要拿得起放得下，学会舍得，所谓有舍才有得。
左慈正是意识到这一观点，才毅然出家成道，修身养性。
左慈这种注重养性的习惯对于今天的人们是具有指导意义的。
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◎史海撷英道家道家是中国春秋战国诸子百家中最重要的思想学派之一，其思想起源很早，相传轩辕
黄帝就有天人合一的思想。
一般来说，公认的第一个确立道家学说的是春秋时期的老子，老子在他所著的《老子》（《道德经》
）中作了详细的阐述。
道家思想其他的代表人物还有战国时期的庄周、列御寇、惠施等人。
道家倡导自然的世界观和方法论，尊黄帝、老子为创始人，并称黄老。
道家思想的核心是“道”，认为“道”是宇宙的本源，也是统治宇宙中一切运动的法则。
西汉初年，汉文帝、汉景帝以道家思想治国，使人民从秦朝苛政中得以休养生息，历史称之为“文景
之治”。
其后，儒家学者董仲舒向汉武帝提倡“罢黜百家，独尊儒术”的政策，并被后世帝王采纳，道家从此
成为非主流思想。
虽然道家并未被官方采纳，但其在中国古代思想的发展中扮演重要角色。
道家思想后来被张鲁的五斗米道等宗教吸收，并演变成中国的重要宗教之一——道教。
◎文苑拾萃《道德经》《道德经》又可称之为《道德真经》、《老子》、《五千言》、《老子五千文
》。
它是中国古代先秦诸子分家前的一部著作，为诸子所共仰。
传说是春秋时期的老子李耳所撰写，是道家哲学思想的重要来源。
道德经分上下两篇，原文上篇《德经》、下篇《道经》，不分章，后改为《道经》在前，《德经》在
后，并分为81章。
它是中国历史上首部完整的哲学著作。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　一段历史之所以流传千古，是由于它蕴涵着不朽的精神；一段佳话之所以人所共知，是因为它充
满了人性的光辉。
感悟中华传统美德，获得智慧的启迪和温暖心灵的感动；品味中华美德故事，点燃心灵之光，照亮人
生之路。
《养·修性养身》内容详尽、文字优美、风格独具，是公民，尤其是青少年思想道德建设的优秀读物
。
愿这些恒久流传的关文和故事能抚平我们每个人驿动的心，愿这些优秀的美德种子能在青少年身上扎
根、发芽、生长。
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