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《菜根谭》成书于明代万历年间。作者洪应明，字自诚，

号还初道人，生平事迹不详。四百多年来，《菜根谭》广为

流传，历久不衰，人们对其评价颇高。古人云：“性定菜根

香。”一代伟人毛泽东也说，嚼得菜根者百事可做。

《菜根谭》不囿于一家之见，而融儒、佛、道三家思想

于一炉。以儒家的入世思想为经，以佛家的出世思想与道家的

清静无为思想为纬，从提高人的素质和品位入手，提出了一套

完整的做人、处世、修身、养性的方法体系。其语言精警、文

辞隽永、含义深邃、易懂好记。全书蕴涵着“方以智，圆而

神”的处世哲学：“处治世宜方，处乱世当圆，处叔季之世当

方圆并用。”只有这样才能在“风斜雨急处”“立得脚定”，

在“花浓柳艳处”“著得眼高”，在“路危径险处”“回得头

早”。包含着“桃李虽艳，何如松苍柏翠之坚贞”的修持之

道：“日既暮而犹烟霞绚烂，岁将晚而更橙橘之芳馨，故末路

晚年，君子宜精神百倍。”充满着“天地有万古，此身不再

得”的积极入世思想：“读书不见圣贤，如铅椠佣；居官不爱

子民，如衣冠盗；讲学不尚躬行，为口头禅；立业不思种德，

为眼前花。”还洋溢着“交友须带三分侠气，做人要存一点素

心”的友爱精神。正是因为《菜根谭》中的这种智慧，使其有

别于那些消极避世、空疏玄谈的劝诫箴言书；也正是因为不同

时代、不同国别、不同阶层的人都能从中嚼出一番滋味来，所

以使得此书能够流传海内外，长盛不衰。

为便于阅读，我们将全书分为处世篇、修持篇、养身篇、

闲适篇，并编制了主题目录。书中准确流畅的“释义”和详尽

的“注释”，更便于您去阅读和理解。独特的“新解”，意在

扬弃封建糟粕，赋予时代新义，为您处理社会问题时提供有益

的借鉴。短小精悍的“专栏故事”，集知识性和趣味性于一

体，让您在捧腹开怀之际，体会到更深层的生活哲理。我们收

集百家之言，共同“品味菜根”之香，使您从中采撷更丰富的

人生智慧。
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处 世 篇

处世①让一步为高，退步即进步的张本②；待人宽一分是

福，利人实利己的根基。

注释

①处世：审度世间，即一个人生活在社会中，与人往来相处的基本做人态

度。②张本：为事态发展预先做的舆论或行动上的安排。

释义

为人处世要有退让一步的态度才算高明，因为现在让一步就等

于为日后进一步做好准备；而待人接物以宽厚态度为最快乐，因为

给人家方便实际上是日后给自己留下方便的基础。

新解

退一步海阔天空，调度从容，可储备力量，重整旗鼓，等待

时机。1990年前后，国际形势压人，国内人心浮躁，中国共产党面

临着严峻的执政考验，邓小平同志洞若观火，语重心长地提出了

二十四字方针：“冷静观察，沉着应付；稳

住阵脚，韬光养晦；善于藏拙，决

不当头。”以中国传统的“韬

光养晦”之功警诫同志，终

于安然度过了艰难的岁

月。追思训诲，觉其

实为以退为进之大气魄，

非大气象之人不可为。

退即是进 与就是得
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处 世 篇

完名美节，不宜独任，分些与人，可以远害全身①；辱

行污名，不宜全推，引些归己，可以韬光②养德③。

注释

①远害全身：远离祸害，保全性命。②韬光：韬，本义是剑鞘，引申为掩

藏。韬光是掩盖光泽，喻掩饰自己的才华。萧统《陶靖节集序》：“圣

人韬光，贤人遁世。”③养德：修养品德。诸葛亮《诫子书》：“君子

之行，以静养身，以俭养德。”

释义

完美的名誉和高尚的节操，不要一个人独占，必须分一些给旁

人，才不会惹发他人忌恨招来祸害而保全生命；耻辱的行为和不利

于己的名声，不可以完全推卸到他人身上，要自己承担几分，才能

掩藏自己的才能而提高品德修养。

新解

清末湘淮二军，湘军美名传世，对淮军众人则颇有垢言。什么

原因？湘军做事推功，必称众人；淮军邀赏，专损盟友。鄂西“剿

捻”之战，淮军将领刘铭传在战后上表叙功之时，不但不据实共

请，反而无中生有，诬诉湘勇鲍超。由此小节可见二军声名不同。

春秋时期，齐国宰相晏婴的车夫自以为给宰相驾车是一件很了不

起的事情，因此他总是显得很神气。一天，回到了家里，妻子对他说：

“晏子身为齐相，德高望重。我看他坐在车上，总是那么端庄谦虚。而

你，一个车夫，却显得神气十足。你这个样子与晏子的形象太不相称

了，就连我都感到羞愧呢。”车夫听了妻子的话，羞愧得低下了头。妻

子接着说：“做人不能没有修养，你应该向晏子学习才对呀。”

谦虚做人

让名远害 归咎养德
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处 世 篇

天道忌盈 业不求满
事事留个有余不尽的意思，便造物①不能忌我，鬼神不能

损我。若业必求满，功必求盈者，不生内变，必招外忧②。

注释

①造物：指创造天地万物的神，通称造物主。《庄子·大宗师》：“伟哉！

夫造物者将以予为此拘拘也。”②外忧：外来的攻讦、忌恨。

释义

做任何事情都要留余地，不要把事情做得太绝，这样即使是造

物主也不会嫉妒我，神鬼也不会伤害我。假如一切事物都要求尽善

尽美，一切功劳都希望登峰造极，即使不为此而发生内乱，也必然

会为此而招致外患。

新解

索尼公司的产品在世界上堪称一流，然而每当一项新产品上

市，总有大批制造商紧随仿造，大大影响了索尼公司的声誉和经济

收益。按理，通过法律渠道，完全可以打赢官司，获取丰厚的赔

偿，乃至把一些不负责任的小公司挤垮。但索

尼公司认为，与其在法庭上争吵不休，耽误

时间，还不如加大投入，不断

研制新产品，更新换代，只

赚取一项发明的前四成。

别人要仿造，就让他们仿造

好了，有福大家分享嘛。索尼的风

范，促成了它的世界级大企业的

形象。

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com
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处 世 篇

责毋太严 教毋过高
攻①人之恶②毋③太严，要思其堪受④；教人之善毋过

高，当使其可从。

注释

①攻：抨击、指责。②恶：本指罪过、罪恶。此处指缺点、隐私。

③毋：无、不。④堪受：经得起，忍受。

释义

责备别人的过错时不可太严厉，要考虑到对方能否承受；教诲

别人做好事时，不可期望太高，要顾及对方能否做到。

新解

古人云：“惟恕平情，惟俭足用。”儒家强调人际关系上要讲

一“恕”字，对人不可太苛太严，尤其对别人的过错，要有一种宽

厚的态度。在批评别人时，要照顾到别人的情绪和接受能力。教诲

别人，要给人以如沐春风，和风细雨，徐徐而来的感觉。

夏朝末年的一天，商汤遇到一位捕鸟人，只见他在地上张开四面大

网，口中念念有词地说：“不论是天上飞的，还是地上跑的，都快到我的

网里来吧。”商汤走了过去，对捕鸟人说：“你这么做可不行啊。四面张

网，岂不是要把鸟儿捕尽杀绝吗？”捕鸟人说：“你是头人，你怎么说就

怎么办吧。”商汤说：“把网撤去一面，留下三面就行了。并且，口中要

这么说，能飞上天的就飞吧，能在地上跑的就跑吧，既不能飞也不能跑的

就到网里来吧。”这件事传开后，人们知道商汤是一个心地慈善的人，都

衷心拥护他，后来帮助他推翻夏王朝，建立起商朝政权。

网开一面
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处 世 篇

无过是功 无怨即德
处世不必邀①功，无过便是功；与人②不求感德③，无怨

便是德。

注释

①邀：求，谋取。《 论衡·自然》：“尧则天而行，不作功邀名。”

②与人：帮助别人，施恩于人。③感德：感激他人的恩德。 

释义

人生在世不必刻意去谋取功劳，其实只要没有过错就算是功劳；

救助人不必要求对方感恩戴德，只要对方不怨恨自己就算是恩德.

新解

“无过是功，无怨即德”，是劝诫人们不要有刻意求功、施

恩图报的虚荣不实之心。一个人只要能够兢兢业业、踏踏实实把

自己分内的事做好、力争不犯过错，这便是对社会最大的

贡献。同时，天下父母莫不以此准则看护自己的孩子。父

母一生养育，一世辛劳，对子女却一无所求，所谓的

“只要你过得比我好”。父母对子女

的这种宽厚淡泊之情，实在是人

间最纯朴最无私的真情。思及

这份厚恩厚德，我们生存于

世，还有什么可抱怨的呢？
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处 世 篇

忧勤勿过 待人勿枯
忧勤①是美德，太苦则无以适性怡情②；澹泊是高风③，

太枯④则无以济人利物⑤。

注释

①忧勤：忧患劳苦。②适性怡情：顺应

自然天性，使心情愉快精神爽朗。

③高风：高尚的风范或高风亮节。

④枯：已经丧失生机的树木，此

处有过于刻板清淡、不近人情

的含义。⑤济人利物：救助世

人，报效天下的意思。济，救助、帮助。物，是泛指社会上

的人和事。利物，就是有利于天下。

释义

忧患与勤劳是一种很好的美德，但是过度劳苦，精神得不到调

剂就会丧失生活乐趣；把功名利禄看得淡泊本是一种高尚的情操，

但是过分清心寡欲而冷漠，就不能去救助世人，报效天下了。

新解

对于分内事要全力以赴，这是“敬业”；看淡世间功名，这

是“淡泊”。但是两者都应该适中，不可过分。操劳事务之外，取

一分玩心，清心寡欲之时，不忘济世。这样做方为中道，生活才会

更显节奏、韵律，充满情趣。日本人对工作的勤苦态度举世闻名，

“早睡早起快吃快拉，得利三文”。相形之下，犹太人更会享受生

活。他们尽情地享用晚餐，一顿饭会足足花上两个小时。有犹太人

曾对日本人说：“我想你的人生享乐法一定不对。”
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处 世 篇

立身要高 处世须让
立身①不高一步立，如尘里振衣②，泥中濯足③，如何

超达④；处世不退一步处，如飞蛾投烛⑤，羝羊触藩⑥，如

何安乐。

注释

①立身：在社会上生存，接人待物。②尘里振衣：振衣是抖掉衣服上沾染

的灰尘，故在灰尘中抖去尘土会越抖越多，喻做事没有成效。③泥中濯

足：在泥巴里洗脚，必然是越洗越脏，比喻做事白费力气。《孟子·离

娄》：“沧浪之水浊兮，可以濯吾足。”濯，洗涤。④超达：超脱流

俗，见解高明。⑤飞蛾投烛：飞蛾是一种喜欢接近火的昆虫，因此又名

“灯蛾”，飞蛾接近灯火往往葬身火中，喻自取灭亡。⑥羝（dU）羊触

藩：羝，指公羊。藩是竹篱笆。公羊雄健鲁莽，喜欢用犄角顶撞篱笆，

往往把犄角卡住不能自拔，世人就用羝羊触藩来比喻做事的进退两难。

释义

立身处世假如不能站得高看得远一些，就好像在灰尘里抖衣

服，在泥水里洗脚一样，又如何能超凡脱俗出人头地呢？处理事

物假如不留一些余地，就好像飞蛾扑火，公羊顶撞篱笆被卡住角一

样，哪里能够使自己的身心感到愉快呢？

新解

我们在地球上看月亮，便以种种诗的幻想去欣赏；但是在太空

人身临其境，看月亮只是荒土一片。反之，由太空视地球，却是辉

煌美丽。这一点，庄周很清楚，他的精神化为大鹏，扶摇而上九万

里。知变化，看全局，方见美丽，成大器。日本企业家松下幸之助

先生把消灭贫穷作为从事生产者的真正使命，正因眼界高远，方有

松下公司的敬业精神，方有“萧条方显英雄本色”的豪迈气度。
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处 世 篇

忘怨忘过 念功念恩
我有功①于人不可念，而过②则不可不念；人有恩于我不

可忘，而怨则不可不忘。

注释

①功：对他人有恩德或帮助。 ②过：对他人的歉疚或冒犯。

释义

自己对别人有恩德或帮助，不要常常挂在嘴上或记在心头；但

是自己对别人有了过失，则不可不记在心上反省自己。别人对我有

过恩惠不可以轻易忘怀，别人对我有怨仇则不可以不忘记。

新解

施恩于人，不求回报，过后就把它忘了，才显得出是真善。受

恩于人，不忘恩情，得之滴水，报之涌泉，才算一个真正有良心的

人。待人以宽，责己以严，恕人克己，

是修身处世的基本准则，是中华

民族的传统美德。在实际生

活中循此标准行事，人际关

系就会更为和谐，更为有利

于事业的成功。如吕后那般，

因兄嫂平日冷言相

向，而在危急关头将

他们推诸车下，让他

们被项羽捕杀，虽经千

年，仍为后世诟病。
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处 世 篇

施而无求 求之无功
施恩者，内不见己，外不见人，则斗粟①可当万钟②之

惠；利物者，计己之施，责人之报，虽百镒③难成一文之功。

注释

①斗粟：斗是量器的单位，十升为一斗。粟是古时五

谷的总称，凡未去壳的壳粮都叫粟。②万钟：钟是

古时量器单位。万钟形容多。③百镒（yK）：

古时候的重量单位，二十四两为一镒，一说

二十两为一镒。

释义

施恩惠给别人的人，不可老把恩惠记在心上，

不应有让别人赞美的念头，这样即使是一斗米也可收到万钟的回

报；用财物帮助别人的人，如果计较自己对人的施舍，而且要求人

家的报答，这样即使是付出百镒，也难收到一文钱的功效。

新解

“有心为善虽善不赏，无心为恶虽恶不罚”。施恩助人本是

善举，一旦人为计较，即落入一“伪”字，失去了真性情。出于至

诚的同情心付出的可能不多，受者却足可感到人间真情，假如抱着

沽名钓誉的心态来行善，即使已经行了善，也不会得到任何回报。

朱元璋落难之时，饥饿难当，农户人家以粗食野菜济之，他倍觉甘

甜，居然终其一生不能忘怀。而当大明建国之后，商人沈秀屡以钱

财资助公益事业及军需，却因为动机可疑，被朱元璋寻了不是，发

配云南。施舍的目的不同，在一个人心中产生的印象，其差别是多

么大呀！
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