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前言

《菜根谭》是明代洪应明编著的一部通俗性著作。
    洪应明，字自诚，号还初道人，籍贯不详。
据他另一部作品《仙佛奇踪》，得知其早年热衷仕途功名，晚年归隐山林，洗心向佛。
万历三十年(1603)前后曾居住在南京秦淮河一带，潜心著述，有《菜根谭》传世。
《菜根谭》书名取自宋人汪信民语“人常咬得菜根，则百事可做”。
明人于孔兼进一步阐述道：“谭以菜根名，固自清苦历练中来，亦自栽培灌溉里得”。
该书可以说是作者几十年间生活经历的所感所悟之作。
据《重刻原序》中指出，该书“有持身语，有涉世语，有隐逸语，有显达语，有介节语，有仁语，有
义语，有禅语，有趣语，有学道语，有见道语”，足见该书是一部贴近社会生活的智慧之书。
读懂了《菜根谭》，更能体悟出人生的各种滋味。
    《菜根谭》全书作为人生经验的指南，是一部有关修养、人生、处世、出世的语录集。
全书对人的正心修身、养性育德、社会交往等各方面具有切实的指导意义。
    在自身修养方面，洪应明强调“昨日之非不可留”，对待错误应及时改正，否则将阻碍人们对事理
、天理的追求，同时，人们在闲暇无事时，应该认真反省。
人心如明珠，“以物欲障蔽之，犹明珠而混以泥沙，其洗涤犹易”，相反，“以情识补贴之，犹明珠
而饰以银黄，其涤除最难”。
万万不可有害人之心。
    同时，洪氏认为，君子修身应注意避免喜怒之情显露于色，“君子之心事，天青日白，不可使人不
知；君子之才华，玉韫珠藏，不可使人易知。
”他要求人们“心体澄澈”，一尘不染，常常使自己处于明镜止水之中；意气平和，常常使自身处于
风和日丽的气象中，调整自我，改变观念。
如此一来，“天下自无可厌之事”，“自无可恶之人”。
在面对大是大非、邪恶与正义的选择时，不应有任何妥协，一旦犹豫，就会丧失正道。
在遇到利害得失之时，亦不应斤斤计较。
    为人处世方面，洪氏认为：“福莫福于少事，祸莫祸于多心。
唯省事者，方知少事之为福；唯平心者，始知多心之为祸。
”“处世让一步为高，退步即进步的张本；待人宽一分为福，利人实利己的根基。
”“想到白骨黄泉，壮士之肝肠自冷；坐老清溪碧嶂，俗流之胸次亦开。
”“遍阅人情，始识疏狂之足贵；备尝世味，方知淡泊之为真。
”“地阔天高，尚觉鹏程之窄小；云深松老，方知鹤梦之悠闲。
”这些无一不为作者多年的生活体悟。
一部《菜根谭》，看遍了人间冷暖，涵纳了人间万象。
    本书编选了《菜根谭》中的精华语录，用历史中的典型案例加以生动阐释，以此解答生活中的种种
困惑，力求让读者对每一条语录能有深刻的认识和理解。
    由于时间仓促，谬误之处在所难免，敬请广大读者指正。
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内容概要

　　《菜根谭精粹大全集》乃明代道人洪应明收集编著的一部论述修养、人生、处世、出世的语录世
集。
此书对于人的正心修身、养性育德，具有不可思议、潜移默化的力量，被视为中国这个人情社会的“
社交明规则”。
《菜根谭精粹大全集》将《菜根谭》中的箴言在理想立志篇、修身处世篇、心态交往篇、做人做事篇
四大方面加以归纳提炼，在原文翻译的基础上配以人情事理、人际角度的加以解读，希望读者能通过
《菜根谭精粹大全集》有所感悟、有所获益，进而在人情社会中游刃有余地修身养性、得体处世、实
现理想，共同营造我们的和谐社会。
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作者简介

作者:(明)洪应明
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走得直，行得正 保持纯真的本性 言行皆须深思熟虑 不要降低道德标准 光明磊落乃做人本色 不要被名
利诱惑 做人要讲人格 视富贵名利如粪土 做人必须有气节 心是一切善恶的根源 堂堂正正地做人 尊卑高
低重在德行 尊君子、憎小人 收起你的贪恋之心 做人一定要公正宽厚 善恶存于一念间 对贫贱富贵无厚
薄之分 贪婪的人永不满足 切忌起贪心 金钱是祸根 莫受名利之害 勿受功名利禄的诱惑 贪小便宜吃大亏
知足者最富有 富贵并非永恒的 虚伪是最可悲的 做人要保持本色 不能太争强好胜 莫把自己看得太重 宠
辱不惊是真聪明 无事一身轻最幸福 安分守己是快乐之本 要坚持真理 淡泊明志，严于律己 笑看人生成
与败 心态交往篇 心有喜神万事顺 大肚容人会得人助 礼让三分天地宽 真人不露相，露相不真人 幸福快
乐取决于心态 不要忘记他人的恩惠 忠言逆耳皆利于行 不要想着和他人攀比 与人方便，于己方便 繁华
奢侈皆过眼烟云 方圆宽严交互用 宽容仁厚将永富贵 容纳善与恶 耐心开导家人 不必邀功 要有恻隐之心
生活要有乐趣  退一步海阔天空 认识错误才会少走弯路 敢于分享和分担 营造家庭中的和睦气氛 做人要
诚心诚意 做任何事都不能太过分 千万不能过于急躁 最重要的是结果 做事不能昧良心 闲时要有吃紧的
心思 做事懂得通达求变 不要用极端的方式做事 不要成为书呆子 遇事不可太冲动 勿怀有太过分的心思 
行事须谨慎小心 小心方能行得万年船 知错后要改过 少动口，多动脑 懂得给自己留退路 一切随缘 附录
：《菜根谭》 修身 应酬 评议 闲适 概论
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章节摘录

版权页：   插图：   志向的修炼是一种境界原文：居轩冕之中，不可无山林的气味；处林泉之下，须要
怀廊庙的经纶。
译文：身居显位高官的人，要保持一种隐居山林淡泊名利的思想；隐居在田园山林之中的人，必须要
有胸怀天下治理国家的雄心壮志。
轩冕是一种身份的象征。
轩指马车，冕指中国古代帝王及地位在大夫以上的官员们戴的礼帽，轩冕比喻高官以及富贵之人。
廊庙是指从政为官，北宋名臣范仲淹《岳阳楼记》中写道：“居庙堂之高则忧其民，处江湖之远则忧
其君。
”其中的庙堂也是这个意思。
中国古代知识分子在人生态度上，一方面是积极入世，实现理想抱负；一方面恬淡出世，品味林泉真
趣。
凡夫俗子如果没有崇高的社会责任感，没有济世救民的宏大抱负，那就既谈不上入世也谈不上隐退，
不过随波逐流，随生随灭。
如诸葛亮没有帮助刘备建立蜀汉以前，别人称他是隐居的卧龙，这时他自称为隐士、山人。
当时一个襄阳隆中的普通农民能称为隐士吗？
他们没有任何志向抱负，自然就无所谓仕和隐了。
因而，隐是以仕为前提的，退是以进为前提的，没有积极进取的志向就谈不上退隐林泉的超脱。
救世济民的胸怀是退隐的前提条件。
相反的，从宦途退居于山庄野岭，过着自由自在生活的人，不可以完全忘记国家，要时时刻刻关心国
事，在政治上有卓越的识见，爱国救国的抱负十分真切，才显出自己是个高风亮节、明礼知义的人。
诸葛亮是历史上一代名相，被人们称为“卧龙先生”。
诸葛亮的少年时代，是在战乱流离中度过的，直到他进入成年时，才在襄阳城西的隆中置了一片田产
，建了几间房子，姐弟三人一起定居下来，自此过着“躬耕垄亩”的生活。
但是，他身居隆中，却胸怀治理国家的雄心壮志。
刘备在新野时，徐庶向他推荐诸葛亮，说他是人中之龙，劝刘备亲自屈驾迎请。
刘备三顾茅庐之后得与诸葛亮相见，之后就在诸葛亮的茅屋中请教起天下大计来。
刘备说：“汉室倾危，奸臣专权，皇帝蒙尘，我自不量力，欲申大义于天下，却因智术短浅，狼狈至
今，虽然如此，我大志尚存。
请问有何大计能使我完成夙愿呢？
”于是，诸葛亮对天下的形势进行了分析，为刘备指出了成就霸业的长远大计。
理路清楚，明确中肯，足见其超人的政治、军事头脑。
后来，刘备对关羽、张飞说：“我之得孔明，犹鱼得水。
”诸葛亮也依靠刘备施展了自己的抱负，成为辅佐蜀国的千古名相。
所以，我们在年轻时，一定要有远大的志向，有志不在年高，无志空活百岁；而我们一旦成功时，又
要给自己留好退路，时时要有放手的念头，这样就能在任何情况下都游刃有余了。
做正直、崇高的人原文：天理路上甚宽，稍游心胸中，使觉广大宏朗；人欲路上甚窄，才寄迹眼前，
俱是荆棘泥涂。
译文：天理是自然的公理，是追求真理的正道，它就像一条宽敞的大路，只要人们略微用心探讨，心
灵深处就会豁然开朗；欲望就好象一条狭窄的小路，刚一把脚踏上就觉得眼前全是一片坎坷难行崎岖
不平的泥路，稍不小心就会陷进泥潭寸步难行。
人要有崇高的理想，有一个坚定的奋斗目标，具备了这些，就好象走上了一条平坦的大道，假如世人
都能顺着这条光明的坦途前进，那么他们的前途自然光明远大。
伟大的革命者周恩来少年时期就在沈阳读书。
他学习非常勤奋、刻苦。
有一天，东关模范高等学堂的魏校长走进周恩来所在的教室，问所有人为什么而读书。
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有人说：“为家父。
”意思是为了父亲的期望而读书。
有人说：“为明礼。
”意思是为了知书达理而读书。
还有人说：“为光耀门庭。
”意思是要光宗耀祖。
魏校长问周恩来：“你为什么读书？
”周恩来站起来，大声地说：“为中华之崛起而读书。
”就是说为了中华民族的强大兴盛，像巨人一样挺立在世界而读书学习。
周恩来毕业以后，去过法国，参加了中国旅法共产主义小组的创建，回国以后，一直奋斗在中国共产
主义革命的最前线，建国后更是成为中华人民共和国第一任总理和外交部部长。
高尔基说：“一个人追求的目标越高，他的才力发展得就越快，他对社会的贡献也就越大，我确信这
是一条真理。
”为中华崛起而读书，是周恩来毕生的目标，唯此，周恩来才受到万民的景仰，成为完美的化身。
所以说，合乎天理的大道，无论什么时候都毫无障碍地在人的面前摆着。
人能循着这一条路走去，胸襟开朗，志向恢宏，无处不显示着光明，而前途自然就日见远大。
反之，人世间充满了欲望，这欲望的道路充满了穷屈和狭隘。
人心一到这个地方就被利欲蒙蔽，处处都受利欲的驱使，不用说前途不广，一旦不能自拔，便是遍地
的荆棘和满路的泥涂，向前一行全身都受到恶浊污秽的熏染，久而久之愈陷愈深，使人坠入到无底的
深渊。
日本古代有一个著名的强盗石川五史卫门，是个富豪之家的公子哥儿，有一天，他家来了客人，石川
恶作剧地偷了客人的钱物。
他的乳母不但不责备他，反而称赞他的机敏。
五史卫门渐渐养成了偷盗的恶习，最后受了他人指使，行刺丰臣秀吉大关白被捉住而正法了。
作恶就是这样而来。
作恶虽然与先天的性格有关系，但是人生最初出发点的善恶关系极为重要。
多数的人初入人欲的道路，第一步走错了，便铸成终生的大错。
常言道：“一失足成千古恨，再回头已百年身。
”所以，我们一定要防微杜渐，一旦发现自己做错了事，便要马上回头，否则在错误的道路上会越走
越远。
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媒体关注与评论

谭以菜根名，固自清苦历练中来，亦自栽培灌溉里得，其颠顿风波，备尝险阻可想矣。
    ——明·于孔兼    横逆困穷。
是锻炼豪杰的一副炉锤。
能受其锻炼者，则身心交益；不受其锻炼者，则身心交损。
    ——明·洪应明    洪应明，字自诚，号还初道人，大约生活于明朝万历年间。
一生事迹鲜有记录，但是他的旷世之作《菜根谭》自面世以来，风靡海内外，其中充满禅意的话语，
藏有沟壑万千的人生智慧，常读常新，是为不朽的人生经典。
    ——编者
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编辑推荐

《菜根谭精粹大全集》作为人生经验的指南，是一部有关修养、人生、处世、出世的语录集。
《菜根谭精粹大全集》对人的正心修身、养性育德、社会交往等各方面具有切实的指导意义。
《菜根谭精粹大全集》编选了《菜根谭》中的精华语录，用历史中的典型案例加以生动阐释，以此解
答生活中的种种困惑，力求让读者对每一条语录能有深刻的认识和理解。
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名人推荐
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