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菜根谭释评



书书书

前 言

中华民族的传统文化博大精深，源远流长。历史的长河在不断的冲

刷、洗礼中留下一颗颗瑰丽无比的明珠。《菜根谭》就是其中一颗璀璨

的明珠!

其作者洪应明 (明)，字自诚，号 “还初道人”。大约生活在明万

历年间，其生平事迹不详，许多文章都说 “究不知其为何许人也”。他

早年热衷于仕途功名，晚年皈依佛门，离乡学道，洗心礼佛。研究佛、

释、道，著有《仙佛奇踪》四卷 (被收入 《四库全书》)、 《寂光境》，

晚年隐居茅山时写下了《菜根谭》。万历三十年 (1602) 前后曾居住在

南京秦淮河一带，潜心著述。

他的著述很多，如《联瑾》、《樵谈》、《笔畴》、《传家宝》等书，

都是当时的警世教言，但后世无传。而成书于万历年间的 《菜根谭》，

上至治国、平天下，下至修身、齐家，包含了人世间的大道小理。将儒

家的“中庸”哲学，道家的 “无为”思想，佛家的 “出世”法则熔冶

于一炉，总结处世为人之策略，概括功业成败之智慧，指示修身养性之

要义，界分求学问道之真假，指点生死名利之玄妙; 既主张积极入世、



经营天下、为民谋福、恩泽后世的进取精神，又宣扬亲近自然、悠游山

水、独善其身、清静无为的隐逸趣旨，同时也倡导悲夫悯人、普度众

生、透彻禅机、空灵无际的超脱境界，是中华传统文化处世智慧的绝佳

总结。

洪氏不但把三教的思想化为己有，更把三教的道理，平易地阐述出

来，使人咀嚼玩味，体会其中困苦艰辛的经验、清冷淡泊的趣味，寓意

深邃，耐人寻味。他以大彻大悟的东方智慧，从修身处世、做人做事、

名利为学、立业生存等一个人的一生，用优美的文辞，精练明隽、雅俗

共采的奇珍宝训，告诫世人如何磨炼品行，端正节操，淡泊处世，达观

人生。一言一语含义深远，字字句句警世感人。为世人提供了寻找修身

养性的途径和为人处事的准则。对于人的正心修身，养性育德，有不可

估量的潜移默化的力量。在今天，现代生活的跳跃式发展和城市喧嚣已

经湮没了古老文明并带给我们与日俱增的焦虑、烦躁和不安。《菜根谭》

如一溪清泉，涤去了我们焦躁的尘灰，解除了我们心中的烦恼，开启了

我们的福慧之门。真正是一本超凡脱俗、有益于世道人心的智典。

古人云: “谭者，谈也。性定根香。”花香可以用鼻来品味，果香

可以用口来品味，而根香却需要用一颗智慧的心灵来品味。精心沉玩，

乃得其旨。毛主席他老人家曾说过: “嚼得菜根者百事可做。”读懂

《菜根谭》，体味人生百味，就能做到 “风斜雨急处，立得脚定; 花浓

柳艳处，着得眼高; 路危径险处，回得头早”。可见这本书给人的教

益，非同一般。

本书是以光绪丁亥年扬州藏经院木刻本为主参以佛学书局排印的

《菜根谭》清刻版本，本书 “集序”，收录了明代与清代两序，是为了

让读者更好地了解此书的流传情况。《菜根谭》正文包括修身、应酬、

评议、闲适、概论 5 部分，共计 379 条经典语录。为了便于读者更好地

阅读理解，本书采用了以说理、故事相结合的方式。博大、淡泊、宽



容、善良、谋略和智慧，书中无处不在。咀嚼菜根，是与智者交谈，与

畏友交流，是人生路上沉甸甸的、暖暖的警策!

本书插图取自《续修四库全书》中的明版《菜根谭》，前有 “三峰

主人序”，正文文字与今本略有出入。

本书书名由著名书法家、中国书法家协会理事李纯博先生题写，

敬谢!
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三峰主人序

逐客孤踪，屏居蓬舍。乐与方以内人游，不乐与方以外人游也。妄

与二三小子浪迹于云山变幻之麓也。日与渔父、田夫朗吟唱和于五湖之

滨、绿野之坳，不日与竞刀锥、荣升斗者交臂抒情于冷热之场、腥膻之

窟也。间有习濂、洛之说者牧之，习竺、乾之业者辟之，为潭天、雕龙

之辩者远之，此足以毕予山中会俩矣。适有友人洪自诚者，持 《菜根

谭》示予，且丐予序，予始视之耳。既而乇几上之陈编，屏胸中杂虑，

手读之则觉: 其谭性命直入玄微，道人情曲尽岩险。俯仰天地，见胸次

之夷犹; 尘芥功名，知识趣之高远。笔底陶铸，无非绿树青山; 口吻化

工，尽是鸢鱼跃。此其自得何如，固未能深信，百据所擒词，悉砭世醒

空之吃紧，非入耳出口之浮华也。谭以 “菜根”名，固自清苦历练中

来，亦自栽培灌溉里得，其颠风波，备尝险阴可想矣。洪子曰: “天劳

我以形，吾逸吾心以补天; 天厄我以遇，吾高吾道以通之。”其所自警

自力者，又可思张。由是以数语弁之，俾公诸葛亮人人知菜根中有真

味也。

注: 此序为洪自诚好友于孔兼所作。于氏明金坛人，字元时，万历

年间进士，官至礼部仪制郎中，后因直言极谏而遭贬迁。晚年自号

“三峰主人”，罢官田里后隐居 20 年。



遂初堂主人序

余过古刹，于残经败纸中拾得 《菜根谭》一录。翻视之，虽属禅

宗，然于身心性命之学，实有隐隐相发明者。亟携归，重加校雠，缮写

成帙。旧有序，文不雅驯，且于是书无关涉语，故芟之。著是书者为洪

应明，究不知其为何许人也。

乾隆五十九年二月二日，遂初堂主人识
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修身篇第一

【原典】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。

【释义】想拥有纯金美玉一样的人品，一定要经历烈火般的煅炼;

想要建立惊天动地的丰功伟业，必须要经历艰难险峻的考验。

【解析】一个人的品德，如果没有经过复杂环境下种种诱惑的考
验，就谈不上什么高尚，只有在纷繁的社会中立身处世，并能恪守自己
的做人原则和道德底线，那才算“精金美玉的人品”。所以说，苦难是
人生中最好的大学，任何经历都是人生中的一笔财富。

孟子曰: “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，所以动心忍性，曾益其所不能。”逆
境并不可怕，可怕的是你把它看成结局而不是过程! 虽然屡遭挫折，却
能够坚强地挺住，这才是人的立身之要。

春秋晚期，越王勾践立志报仇雪耻，励精图治，一刻也没有放松富
国强兵的事业。他为了激励自己，过着非常艰苦的生活。穿粗衣，吃素
食，住在破旧的屋子里，在吃饭的地方还挂了一个苦胆，每次起身、吃
饭或睡觉前，总是先尝一尝苦胆，还问一下自己: “勾践，你忘记了会
稽失败后的耻辱了吗?”他还把席子撤去，用柴草当做褥子，以此来激
励自己不要忘记报仇。

在越国励精图治时，吴国的政治日趋腐败。越王勾践见时机成熟，
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便乘吴王北上参加黄池之会的时机，出动五万大军奔袭吴国，大败吴
国，并杀死了吴国的太子。于公元前 473 年，一举灭掉了吴国。

人生的路，无不充满坎坷，只有艰苦奋斗，才能一路畅通，通往成
功的大门永远向不畏艰难的人敞开着。生活的辩证法告诉我们: 唯有埋
下头，才能出得头。

【原典】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。

【释义】因为一念之差办错了事，就会使人感到你好像所有的行为都
有过失，所以要小心谨慎，这就像渡海人携带的气囊一样，容不得针尖
大的一点裂缝; 什么样的好事都做，才能使一生无愧无悔，所以，修身
就像西方佛地的凌云宝树要靠众多的林木扶持一样，必须多多积累善行。

【解析】“人非圣贤，孰能无过”，人毕竟是人，而不是神。追求完
美是我们每个人的心愿，是人类对美好生活的向往，这固然没有错。
《列子》里说: “天地无全功，圣人无全能，万物无全用。”何况是人?

日常工作中出现了点小问题，只要我们找到原因，改正，还可以继续
前进。

但涉及到本质、原则的错误万万不能有，否则一步走错就会 “全
盘皆输”。所以，我们每走一步都要认真谨慎，思前想后!

人的生命是一个漫长而短暂的过程，可悲之处在于它不可能重新来
过。明朝杨仪在《明良记》中说: “一失足成千古恨，再回首已百年
身。”人一旦犯了根本性的大错，过去千般的善行，甚至是已经具有的
诸多良好品行也即付诸东流。因此，人的一生应当如同渡海用的浮水皮
囊，不能容有一个针眼大的漏洞。为人处世务必谨慎，切勿一失足而成
千古恨。要积善，要修身，才能成就大事业。

【原典】忙处事为，常向闲中先检点，过举自稀。动时念想，预从
静里密操持，非心自息。
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【释义】忙碌中，应该经常在闲暇时进行检点，这样才会使错误减
少; 要行动时，事先在心里进行周密的思考和决定，非分之心会自动
消失。

【解析】《论语·公冶长》中说: “季文子三思而后行。子闻之，

曰: ‘再，斯可矣。’”意思是季文子每做一件事都要考虑多次，孔子听
到后说: 考虑两次也就行了。充分说明了“思”与 “行”的先后关系，

行而不思是出错的主要原因，所以，凡事都应该 “三思而后行”，做到
有备无患，这样才能减小出错的几率。

孟子曾说过: “仁者如射，射者正己而后发。发而不中; 不怨胜己
者，反求诸己而已矣。”仁者立身处世就像射箭一样，射不中，不去妒
忌比自己技术好的，只会从自身找原因。

清代名臣曾国藩权绾四省，位列三公，拜相封侯，应该是 “一人
之下，万人之上”了，他的儿女也应该算高干子弟了，但是他一直保
持清醒的头脑，严格要求他的亲属，男孩子要求读书明理，女孩子要求
“入厨作羹，勤于纺绩”，甚至要求儿媳女儿每年做鞋织布。

曾国藩在家书中反复叮嘱家人: “银钱田产，最易长骄气逸气，我
家中断不可积钱，断不可买田，尔兄弟努力读书，决不怕没饭吃。”正
是由于曾国藩的危机教育，他的子孙后代人才辈出，许多人成名成家，

享誉世界。

现实生活中，我们很多的人，不论是犯了什么错，也不管错误大
小，不敢去承担，不去扪心自问，从自身找原因，而是找种种理由和借
口推卸责任，甚至嫁祸于人。其实，生活中最需要自我反省，自我反省
可以最大限度地减少因为一时疏忽而犯下的错误，帮助我们少犯或不犯
同样的错误，减少生活和工作中的失误。

【原典】为善而欲自高胜人，施恩而欲要名结好，修业而欲惊世骇
俗，植节而欲标异见奇，此皆是善念中戈矛，理路上荆棘，最易夹带，

最难拔除者也。须是涤尽渣滓，斩绝萌芽，才见本来真体。
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【释义】做善事却想着炫耀自己道德高洁，布施恩惠却想着为了沽
名钩誉，干着事业却一心想着惊世骇俗，树立气节却想着标新立异，这
些都是善良念头中的邪气，义理道路上的荆棘，不但最容易在善心中萌
发产生，而且最难驱除。必须荡涤全部杂念，斩断它的萌芽，真实的本
性才能显现出来。

【解析】积德行善、施舍恩惠、著书立说、培养节操都是正人君子
的良好品行，如果有一点私心杂念，就会使初衷和本意随之大相径庭。

要想成为一个真正有高尚品格和情操的人，心中必须抛弃一切私心
杂念。

从前，有两个人死后同时进了天堂。神说: 你们可以有两个选择，

一个是做来世一生索取的人; 一个是做来世一生施舍的人。你们要怎样
选择呢? 一个人想: 如果做一生索取的人，自己一生不用做任何事情，

就可以得到一切了，又何必一辈子都去给别人钱呢! 所以他就抢先回答:

我要做一生索取的人。而另外一个人则别无选择，只能做第二种人了。

接着，神就宣布: 一生索取的人，你将来一生都会成为乞丐，永远
向别人低头去乞讨; 一生施舍的人呢，你的来世将会成为一位富翁，去
一生施舍别人。

一个人如果人心不足，贪得无厌，欲壑难填，就必然会迷失心智，

成为物欲的奴隶，迟早会被欲望所吞噬。这样的人生，是没有什么价值
的。只有时时、处处、事事为别人着想，才能快乐而有意义地走好自己
的人生之路。雷锋助人为乐，不求回报，虽然他已经死了，但他的英名
却留芳千古。

所以，积德行善、施舍恩惠，就是要抛弃私心杂念，在有生之年把
握好取与舍的尺度。伟大不是求来的，她总是在不经意间来到我们
身旁。

【原典】能轻富贵，不能轻一轻富贵之心; 能重名义，又复重一重
名义之念。是事境之尘氛未扫，而心境之芥蒂未忘。此处拔除不净，恐
石去而草复生矣。
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【释义】能够轻视荣华富贵，却不能减轻想要富贵的念头; 能够重
视名声道义，而又存着看重虚名的念头。这是外部环境带来的尘俗气氛
还没有扫除，内心深处的怨恨不满还没有忘却。这些如果不清除干净，

就好比石头下的小草，只要把石头拿去就会重新生长。

【解析】人就是这样: 自己不论得到多少似乎都是理所当然，一旦
让他失去一点，心理就会觉得不平衡。

这个世界诱惑太多，常常使人忘掉自己的心灵。太多的诱惑拥塞在
心中，使人不得喘息。有的人为丰厚的物质利益铤而走险，有的人为虚
无的情感而赴汤蹈火，于是平静的心不再平静，宁静的生活亦掀起狂
澜。如此这般，谁还会有闲暇顾及自己的心灵?

一天，蜈蚣看到羚羊、梅花鹿和其他有脚的动物都跑得比自己快，

就向上帝祷告说: “上帝啊，我希望拥有比其他动物更多的脚。”上帝
答应了它的请求，拿来好多好多的脚任它自由取用。蜈蚣迫不及待地从
头一直粘到尾，直到再也没有地方可粘了，才依依不舍地停止。还心中
暗暗窃喜: “现在我可以像箭一样地飞出去了!”但是，等它一开始要
跑时，才发觉比以前走得更慢了。

古人说: “求多者，其得寡。”我们总想得到更多，可实际上求得
越多，得到的就越少，求与得之间总是相反的，求多得寡，求快得慢，

求富得贫……其实我们真正应该求的，是拥有一颗平常心。一个人一旦
拥有了平常心，就会霜眼向得失，冷眼看繁华; 知可为而为，不可为而
不为; 就会经得起诱惑，守住自己的道德底线，最终成为对社会有责任
感的人。

【原典】纷扰固溺志之场，而枯寂亦槁心之地。故学者当栖心元默，

以宁吾真体。亦当适志恬愉，以养吾圆机。

【释义】纷杂扰乱的环境固然是导致意志消沉的原因，而单调寂寞
也是引起身心憔悴的所在。所以，做学问的人应当静下心来，沉默寡
言，以安定自己的本性。同时也应该适当顺应自己的志愿，坦然愉悦，
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