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前言  
博大精深的中国传统文化是维系几千年中国社会发展的精神支

撑。它铸造了文明古国的民族灵魂，深远而持久地影响着每一个中华

儿女。从我们出生那一天起，儒、释、道的思想，就自觉不自觉地扎

根于我们每个人的心灵之中。  

正是传统文化中积极因素的长期熏染、代代传承，使整个中华民

族在思维方式、价值取向、伦理观念、审美情趣等方面渐趋认同，才

形成了一种民族的风骨和气度，培养了一种民族的品格和精神。古往

今来，历史上不少英雄人物和有志之士深受传统文化思想的浸润濡染，

并不断将其发扬广大。  

明代学者洪应明的语录体著作《菜根谭》，正是在中国传统文化

土壤里长出的一棵 “小草 ”。虽然它不是一部有系统的、逻辑严密的学

术著作，但是它对儒家的 “修身齐家、治国平天下 ”的思想进行了最经

典的注解，对道家的 “清静无为 ”的人生哲学进行了深入浅出的阐释，

对释家的入世出世修行方式进行了最通俗的探讨。它所推崇的单纯朴

实、虚静淡泊的名利观，宽厚真诚、以和为贵的仁爱心，审时度势的

灵活机趣，自强不息的进取精神，无处不有的谋略和智慧等等，极大

地丰富了中国传统文化的思想内涵和实用价值。可以说，在《菜根谭》

中，上至治国、平天下，下至修身、治家，人世中的大道无所不包。

最难能可贵的是，《菜根谭》不是消极厌世的道德说教，它更注重劝

导人们建功立业，积极入世、乐观进取，努力获得幸福快乐的生活。

即使在今天乃至未来，其积极的内涵仍有着不可替代的作用。  

之所以以 “菜根 ”为命名，意为：人的才智和修养，只有经过艰苦

磨炼才能获得。世界上最美好的事物，无时无刻不在我们身边。能否

感知它们，关键是看我们会不会嚼菜根。正所谓： “咬得菜根，百事

可做 ”。《菜根谭》的内容未必有多么高深、玄妙，但书中所涉及的

360 则语录，却比前时和眼下诸多名人弄出的名诗、名言要更实在，

实用性也更强。  
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当然，受历史的局限性，成书于 400 年前的《菜根谭》中涉及的

“名言警句 ”，也不都是无可挑剔和健康积极的。因此，我们本着与时

俱进的原则，对原书的内容进行了精心的筛选和必要的引申发挥。  

《〈菜根谭〉智慧大全集》一书，以发掘和弘扬中国传统文化和

智慧为宗旨，用凝炼的语言，丰富的内容，精当的故事，透辟的分析，

结合现实生活和时代特点，对《菜根谭》中的精华思想进行了细致的

解读。愿你从中得到有益的启迪，提高品德修养和处世能力，更深刻

地理解和把握人生，通过采取更加积极有效的行动，获得更多的幸福

和快乐。  
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一、欲做精金美玉的人品  
阴谋怪习、异行奇能，俱是涉世的祸胎。只一个庸德庸行，便可

以完混沌而招和平。【阴谋诡计、怪异的言行、奇怪的技能，这些都

是招致灾乱的根源。只有平凡的德行和寻常的言行，才可以保持自然

与和平。】  

                                                           ——明 ·洪应明《菜根谭》  

念头起处，才觉向欲路上去，便挽从理路上来。一起便觉，一觉

便转，此是转祸为福、起死回生的关头，切莫当面错过。【当心中的

邪念浮起时，一旦发觉这种邪念有可能走向欲望之路，便立即把这种

欲念拉回正路上去。只要坏的念头一产生就立刻有所警觉，有所警觉

就立刻设法来挽救，这才是转灾祸为幸福、变死亡为生机的紧要关头。

所以，绝对不可以轻易放过这个机会。】  

                                                            ——明 ·洪应明《菜根谭》  

学会忍辱负重  

《菜根谭》中写道： “天薄我以福，吾厚吾德以迓之；天劳我以

形，吾逸吾心以补之；天扼我以遇，吾亨吾道以通之。天且奈我何哉 !”

意思是说：假如上天不增多我的福分，我就多做些善事培养品德来对

待这种命运；假如上天用劳苦来困乏我的身体，我就用安逸的心情来

保养我疲惫的身体；假如上天用穷困来折磨我，我就开辟我的求生之

路来打通困境。假如我能做到这些，上天他又能对我怎样呢？  

人之所以异于禽兽，就是讲究人格道德；品格是道德的基础，一

个人若对于品格道德都不讲究的话，那和禽兽有何差别？当然，培养

我们品格道德的方法很多。在传统的中国文化看来，要培养我们的人

格道德，最有力、最有帮助的，还是 “忍辱 ”。  

据《菩萨戒经》所载，佛陀在修行的时候，曾经被五百个 “健骂

丈夫 ”追逐恶骂，不论佛陀走到哪里，他们就跟着骂到哪里，而佛陀

的态度是 “未曾于彼起微恨心，常具慈悲而用观察 ”。这种忍辱精进的

修持，终于使佛陀证得了无上菩提。可见，忍辱可以培养良好的品格。  
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佛陀说： “学道的人，如果不能忍受毁骂，对恶毒攻击不能如饮

甘露，即不能算是学道的人。 ”我们看 “忍 ”这个字是心上一把刀，从

这个字的结构也可以看出忍耐的意义。一个人在平常生活里，若不培

养忍耐的力量，没有很多的修养，那么，不要说一把刀插在身上受不

了，就是剃头用的刀片把你脚割破一点，也会受不了而哇哇叫了。  

现在很多青年，逞一时匹夫之勇，可为一件小事而拔刀相向；一

句闲话往往放在心里，久久不能消除。没有忍辱功夫，无论修持、做

事都不能达到理想。一句闲话就要计较，一点小小折磨就受不了，这

种没有力量应付不良环境的人，如何能担当重任和创造事业呢？  

《菜根谭》中写道： “欲做精金美玉的人品，定从烈火中煅来；

思立掀天揭地的事功，须向薄冰上履过。 ”意思是说：要想追求那种

金玉般纯洁的品德，必须到轰轰烈烈的事业中去磨炼；要想创立惊天

动地的功绩，必须到难关险隘中去拼搏。  

孟子说： “天将降大任于斯人也，必先苦其心志，劳其筋骨，饿

其体肤，空乏其身，行拂乱其所为。 ”我们要想成为未来社会的中坚

力量，就要先学忍耐，忍功夫做得到，才能成就宏大的事业。  

事实上，能忍的人并不是懦夫，反之，忍是勇敢的，是有力量的；

忍是一种牺牲，是一种定力，你能培养这种定力、牺牲的精神，品德

才会有增长，事业和人生才能成功。下面的这个故事就诠释了这一人

生哲理：  

有一天，一个农夫找到上帝，对他说： “我的神啊，你创造了世

界，但是你毕竟不是农夫，我得教你点东西。 ”  

上帝借着胡子的遮掩，偷偷笑了，对他说： “那你就告诉我吧。 ”  

“给我一年时间，在这一年里，按照我所说的去做。我会让你看

见，世界上再不会有贫穷和饥饿。 ”  

在这一年里，上帝满足了农夫所有的要求。没有狂风暴雨，没有

电闪雷鸣，没有任何对庄稼有危险的自然灾害发生。  

当农夫觉得该出太阳了，就会阳光普照；要是觉得该下点雨了，

就会有雨滴落下，而且想让雨停雨就停。  
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环境真是太好了，小麦的长势特别喜人。  

一年的时间到了，农夫看到麦子长得那么好，就又到上帝那儿去

了，对上帝说： “你瞧，要是再这么过十年，就会有足够的粮食来养

活所有的人。人们就算不干活也不会饿死了。 ”  

然而，等人们收割的时候，却发现麦穗里什么都没有，空空如也。

这些长得那么好的麦子，竟然什么都没结出来。  

农夫惊讶极了，又跑到上帝那儿去了： “上帝呀，这究竟是怎么

回事呀？ ”  

“那是因为小麦都过得太舒服了，没有任何打击是不行的。这一

年里，它们没经过风吹雨打，也没受到过烈日煎熬。你帮它们避免了

一切可能伤害它们的东西。没错，它们长得又高又好，但是你也看见

了，麦穗里什么都结不出来。还是时不时需要些挫折的，我的孩子。

就像白昼之间总有黑夜，风雨雷电都是必需的，正是这些锻炼了小

麦。 ”  

生活的战斗在大多数情况下都像攻占山头一样，如果不费吹灰之

力便赢得它，就像打了一场没有荣誉的仗。没有困难，就没有成功；

没有奋斗，就没有成就。生活中的挫折未必是坏事，有时恰恰是我们

通向成功的阶梯。只是我们要注意： “思立掀天揭地的事功，须向薄

冰上履过。 ”  

品德是立业的根基  

《菜根谭》中写道： “栖守道德者，寂寞一时；依阿权势者，凄

凉万古。达人观物外之物，思身后之身，宁受一时之寂寞，毋取万古

之凄凉。”意思是说：坚守道德节操的人，只不过会遭受一时的冷落；

可是那些依附权势的人，却会遭受千年万载的凄凉。胸襟开阔且通达

事理的人，重视物质以外的精神价值，且能顾及到死后的名誉问题，

所以他们宁愿承受一时的寂寞，也不愿遭受永久的凄凉。  

一个人的高尚品德是成就宏大事业的基础。就如同兴建高楼大厦

一样，假如不事先把地基打得稳固，就绝对不能建筑坚固而耐久的房

屋。  
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汉孝景时，吴王刘濞造反。梁孝王的中郎枚乘听到了就写了一封

信劝谏他，这封信说：  

“我听说品德完备的人，功名显赫；品德不全的人，身败名裂。

舜没有一点土地，结果有了整个天下；禹没有十户人家，结果能使诸

侯都归顺于他。商汤和周武王的土地也不过百里，对上不断绝日、月、

星的光明，对下不伤害老百姓的心，因为他有王术啊 !所以，忠臣不

逃避诛戮还要规劝君王，因此才能把功勋事业流传到后代去。  

“人害怕自己的影子，厌恶自己的行迹，于是倒退着走，可这样

没有用处。他却不懂得，在遮阴处停下来，影子自然没有了，形迹也

看不到了。想要别人听不到，还不如不说；想要别人不知道，还不如

不做。想要水冷却，叫一个人去烧火，一百个人去扇冷它，也无济于

事，不如把薪抽走，把火熄掉。不把锅底下的柴火断绝，却想在锅面

上把水扇冷，这就好像是抱着一捆柴火去救火一样。福有根基，祸有

来源，接受它的根基，断绝它的来源，祸还从哪里来呢？  

“一棵十围的大木，由小芽开始成长。当它还没有生，当它还没

有成形的时候，可以把它弄断，可以把它拔起。一块磨石随时去磨它，

虽然看不出它的损耗，终究是磨完了；栽种一棵树，虽然看不出它的

增长，终究是长大了。多注重修养品德，虽然看不出它的好处，终究

有用得着的时候；行恶做坏事，背弃理义，虽然看不出它的罪恶，终

究有败亡的一天。我非常希望大王你仔细考虑，然后再去做，这是历

代帝王不变的法则。 ”  

枚乘的话和《菜根谭》的思想是一致的： “为善不见其益，如草

里冬瓜，自应暗长；为恶不见其损，如庭前春雪，当必潜消。 ”意思

是：一个常常做好事的人虽然表面上看不到什么好处，但行善的人就

像一个长在草丛里的冬瓜，自然会在暗中一天天长大；一个常常做坏

事的人，虽然表面上看不出有什么坏处，但做恶的人就像春天院子里

的积雪，只要阳光一照射自然就会融化消灭。  

吴王不听信他的话，终于死在丹徒。  
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《菜根谭》中还写道： “德者才之主，才者德之奴。有才无德，

如家无主而奴用事矣，几何不魍魉猖狂？ ”意思是说：品德是才学才

干的主人，而才学才干只不过是品德的奴隶。一个人假如只有才学才

干而没有品德修养，就等于一个家庭没有主人而由奴仆当家一样，这

样，哪能不使家中遭受精灵鬼怪的肆意侵害？  

但丁说过这样一句名言： “人不能像走兽那样活着，应该追求知

识和美德。 ”几千年的中国传统文化也特别强调，修身养性对于一个

人人格的形成和完善是至关重要的。所谓 “存亡祸福，其要在身 ”、“善

养浩然之气 ”，只有 “修身 ”，才能 “治国 ”、“平天下 ”，讲的都是这个道

理。当然，修身，绝不是一种单纯的外在修饰，而更是内心的匡正，

“欲修其身者，先正其心 ”。  

世界之大，无所不有，人众之多，千差万别。一个人要想立德修

身，究竟依据什么样的尺度？这是非常重要的。这要从时代需要出发，

广泛汲取光辉灿烂的传统文化营养。应该说，自古以来，我们的先人

们为此做了不懈的探求与实践，结下了非常璀璨的果实，夯实了攀登

崇高人格的根基。自古人们所崇尚的以 “万事莫贵于义 ”为核心的做人

准则，诸如嫉恶从善、公正无私、正气浩然、与人为善、诚实守信、

重义轻利、洁身自爱、忧国爱民等，都是道德修养中的闪光之处，是

我们应该仿效的。而那些口碑如山的英雄豪杰、志士仁人，更是学习

的榜样，为人的楷模。  

人格在时时昭示一个人的精神风貌，显现一个人的道德水准。其

实，它就是一个人灵魂的旗帜。  

中国古代思想家对个人的道德修养给予特别的关注，把它作为政

治学说和人生理论的一个重要组成部分，把德行与事业看作人生追求

不可分割的两个方面，强调德是事业的基础。立业如果不注重品德，

事业就没有根基。  

在现实生活中，人人都有理想和追求，毫无理想追求、浑浑噩噩

过日子的人总是少数，但不重视修身的却大有人在。结果理想追求和

自己的思想、知识、能力相矛盾，难免在现实生活中碰壁，被社会淘
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汰。许多人怀才不遇，愤世嫉俗，可能是社会埋没了他；也可能并非

真正有德有才，而是放松了自己的修养和要求，志大而才疏；或者幼

稚脆弱，对生活中的矛盾和挫折，缺乏适应能力、承受能力和临机处

置的能力。这说明处于现代竞争社会，仍然要以修身为本，全面提高

自身的素质。  

勿以恶小而为之  

《菜根谭》中写道： “有一念犯鬼神之禁，一言而伤天地之和，

一事而酿子孙之祸者，最宜切戒。 ”意思是说：假如有一种邪恶的念

头触犯了鬼神的禁忌，有一句话破坏了人间祥和之气，或者做了一件

伤天害理的事成为后代子孙的祸根，所有的这些行为都必须特别加以

警惕，决不能去做。  

这提醒我们，要精心地保持自己的善行，认真地培养自己心中开

始出现的正确的道德观念和良好品质的幼芽，使其不断积累和成长壮

大，并能从点滴小事做起。  

三国时期的刘备曾告诫他的儿子刘禅： “勿以恶小而为之，勿以

善小而不为 ”。因为 “小隙沉舟 ”， “蝼蚁之穴，可溃千里长堤 ”。荀子

指出： “积土成山，风雨兴焉；积水成渊，蛟龙生焉；积善成德，而

神明自知，圣心备焉 ”，“故不积跬步，无以至千里；不积细流，无以

成江海 ”。就是说，高尚的品格不是一夜就能养成的，它需要一个长

期的积累过程。只有不弃小善，才能集成大善。平时不检点，不积善，

随意性强，只想有朝一日碰上紧要关头，定会挺身而出，这是根本不

可能的。平时不注意改掉小毛病、小缺点、小过失，对自己姑息原谅，

日后必会酿成大错，出大问题。  

《菜根谭》中还写道： “一念错，便觉百行皆非，防之当如渡海

浮囊，勿容一针之罅漏；万善全，始得一生无愧，修之当如凌云宝树，

须假众木以撑持。 ”意思是说：因为一念之差而办错了事，就会使你

觉得所有行为都有过失。所以，谨防差错就像渡海携带的气囊一样，

容不得针尖大的一点裂缝。什么样的好事都做，才能使人一生无愧无

悔。修身就像凌云宝树要靠众多的林木扶持一样，要多多地积累善行。 
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在历史上，有很多因 “一念错 ”而招致 “终生悔 ”的实例。  

唐朝元和年间，东都留守吕元应酷爱下棋，养有一批下棋的食客。 

吕留守常与食客下棋。谁如赢了他一盘，出入可配备车马；如赢

两盘，可携儿带女来门下投宿就食。  

有一天，吕留守在院亭的石桌旁与食客下棋。正在激战犹酣之际，

卫士送来一叠公文，要吕留守立即处理。吕元应便拿起笔批复。下棋

的门客见他低头批文之状，认为不会注意棋局，迅速地偷换了一个子。

哪知，门客的这个小动作，吕元应看得一清二楚。他批复完文件后，

不动声色地继续与门客下棋；门客最后胜了这盘棋。食客回到住房后，

心里一阵欢喜，企望着吕留守提高自己的待遇。  

第二天，吕元应携来许多礼品，请这位食客另投门第。其他食客

不明其中缘由，很是诧异。  

十几年之后，吕留守处于弥留之际，他把儿子、侄子叫到身边，

谈起这回下棋的事，说： “他偷换了一个棋子，我倒不介意，但由此

可见他心迹卑下，不可深交。你们一定要记住这个教训。 ”他积多年

人生经验，深觉棋品与人品密不可分。  

小事显示人的品德。在日常生活中，不管是工作中还是娱乐中，

你的一言一行都是别人衡量你人品的尺码。所以，不能不谨小慎微地

恪守正直无私、光明磊落之道。  

除了 “勿以恶小而为之 ”，古人还特别强调 “勿以善小而不为 ”。下

面的这个故事就阐释了这一思想。  

据《佛经》中记载，一名高僧知道他的小沙弥徒弟只剩七日的寿

命，于是慈悲地让他回家探亲。  

小沙弥在途中正好遇到一场大雨，他发现一群蚂蚁正努力地从积

水的地方爬出，但却不断的被雨水冲回去。于是，小沙弥心生怜悯，

先将它们一一救出，确定安全无虞后，才继续他的旅程。  

七天后，小沙弥又回到寺院，师父感到非常惊讶，于是入定观察，

发现原来是小沙弥的一念慈悲心，不但救了蚂蚁，也增加了自己的寿

命。  
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睿智的古人总是提醒世人：心地要善良，处事要老实，行善造恶

自有因缘果报，不可不慎 ! 

阴谋诡计是招致灾乱的根源  

《菜根谭》中写道： “阴谋怪习、异行奇能，俱是涉世的祸胎。

只一个庸德庸行，便可以完混沌而招和平。 ”意思是说：阴谋诡计、

怪异的言行、奇怪的技能，这些都是招致灾乱的根源。只有那种平凡

的德行和寻常的言行，才可以保持自然和平。  

这是提示我们，做人要老实，不要耍诡计。下面的故事生动地阐

释了这一人生哲理：  

有个叫刘渊材的人，性情十分迂腐、古怪，又很爱虚荣。他家里

养着两只鹤，只要有客人来家中，他总是既神秘又故意张扬地对客人

夸口说： “我家养了两只鹤，这可不是一般的鹤，它们是真正的仙鹤

呀 !人家所有的禽鸟都是卵生的，我养的仙鹤可是胎生的。 ”  

这一天，刘渊材家又来了几位客人，他把客人请进屋，一坐下便

夸起他那两只 “胎生 ”的仙鹤来。刘渊材话还未说完，一个仆人从后园

跑来报告说： “先生，咱家的鹤昨夜生了一个蛋，好大的蛋呀，跟大

鸭梨一般大小呢。 ”  

刘渊材的脸色立刻羞得通红，他觉得十分难堪。他斜着眼偷偷瞟

了客人一下，对着仆人大声喝斥道： “奴才胡说，你竟敢诽谤我的仙

鹤呀 !仙鹤怎么会生蛋呢？休要在此胡说八道 !”  

仆人只好没趣地走开了。几个客人站起身说： “刘兄，难得您家

养着仙鹤，让我们去看看，开开眼界吧。 ”  

刘渊材只好带着客人一同到后园去观看仙鹤。他们来到后园，只

见其中一只 “仙鹤 ”正将后腿张开，身体趴在地上。客人们想叫仙鹤站

起来，便用拐杖去吓它。不料，那鹤站起身来时，地上又留下了一枚

鸭梨大的鹤蛋。  

刘渊材的脸涨得通红，他支支吾吾地自我解嘲，叹着气说： “唉 !

没想到这仙鹤也会败坏仙道，和凡鸟一样了。 ”  
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