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前言

《菜根谭》是明代洪应明的著作，它汇集修身养性、为人处世的人生哲学，将儒家的自强不息、佛家
的宽忍宏大、道家的超脱玄妙熔于一炉，并深刻地展示出一种博大的文化视野和人生世路的锤炼，囊
括了中国几千年的处世智慧，以出世之精神，做入世之事业，给人以深刻的启迪。
北宋学者汪信民说：“人常咬得菜根，则百事可做。
”品读《菜根谭》，让人心旷神怡，好似在宁静悠远、暗香浮动的深夜里，和一位来自古代的雅士高
谈阔论，享受着一种如遇知己的喜悦之情以及言无不尽的幸福之感。
正如古人所说：性定菜根香，静心沉玩，乃得其旨。
细品此书，重温人间那种已被淡忘了的真趣，也可清醒一下被金钱烧灼得迷失了方向的头脑，寻找修
身养性的途径、待人处世的准则，学会高瞻远瞩，学会达观人生。
卡耐基是20世纪伟大的人生导师，被誉为“美国出版史上第二大畅销书作家”。
美国《时代周刊》曾这样评价他：“或许，除了自由女神，他，就是美国的象征！
”半个多世纪以来，卡耐基被越来越多的人所熟知。
卡耐基成长为响彻世界的名人，靠的是他人生的深晦和超然的理解，以及充满睿智和富有涵养的交际
艺术。
从西方到东方，卡耐基的著作被译成几十种语言，世界上很多国家都有其译著。
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内容概要

《菜根谭》是明代洪应明的著作，它汇集修身养性、为人处世的人生哲学，将儒家的自强不息、佛家
的宽忍宏大、道家的超脱玄妙熔于一炉，并深刻地展示出一种博大的文化视野和人生世路的锤炼，囊
括了中国几千年的处世智慧，以出世之精神，做人世之事业，给人以深刻的启迪。
    卡耐基是20世纪伟大的人生导师，被誉为“美国出版史上第二大畅销书作家”。
他一生致力于人性问题的研究，运用心理学和社会学知识，对人类共同的心理特点进行探索和分折，
开创并发展出一套独特的融演讲、推销、为人处世、智能开发于一体的成人教育方式。
接受卡耐基的有社会各界人士，其中不乏军政要员，甚至包括几位美国总统。
千千万万的人从卡耐基的教育中获益。
    《菜根谭》告诫我们为人处世要谦虚谨慎、淡泊寡欲、韬光养晦，还要懂得方圆有度的处世哲学；
而卡耐基则启迪我们要善于发掘自身潜能，培养自信乐观、勇于拼搏的积极心态。
本书精选古今中外经典事例，将《菜根谭》的精髓与卡耐基的人生智慧相融合，让读者从中体味出人
生的真谛，从而远离生活中的阴霾，让人生挥洒自如。
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作者简介

　白雪，中文系毕业，醉心于中国古典文学，历史传记。
诗书不敢妄称饱读，但善饱蘸笔墨或伤春悲秋或天马行空。
曾有两年记者经历，惯于在世间百态、平凡琐碎中寻找真谛。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<内修菜根谭外炼卡耐基>>

书籍目录

上篇  内修菜根谭  第一章  反己自省，认识最真实的自我    审视自我，做生命的“旁观者”    越是春风
得意，越要反躬自省    放开自我，避免庸人自扰    灵活操纵身心，让人生收放自如    严于责己，正确
衡量生命中的“长”和“短”  第二章  未雨绸缪，方能有备无患    把不利因素消灭在萌芽之中    盛时
当为衰时想，上场当念下场时    深谋远虑，将世界揽入胸怀    时刻防害，不吃刀头之蜜  第三章  胸怀
容人量，浩然自从容    气量如水，处处和谐圆满    以德报怨，宽容创造人生之美    只有生活中的智者
，才能品味出忍的力量    胸怀宽广，与成功相拥  第四章  以谦为人，打开心灵之门    盖世的功劳，当
不得—个“矜”字    放低姿态，戒骄戒躁    持盈若亏，别把“自己的杯子”倒得过满  第五章  磊落公
正，塑造精神的“脊梁"    公而不私，帮助别人也成就自己    正气长存，提升人格魅力    怀拥诚信，启
悟心灵的妙谛    秉持信誉，方能立足于天下  第六章  少贪欲，不为外物所役使    祸莫大于不知足    贪欲
像海水，越喝越口渴    用理性的缰绳约束欲望的野马    克一己私欲，人生方能进能退  第七章  淡泊明
志，自在平常心    富贵眼中过，“瑚琏”心中留    淡泊名利，让生命逍遥自由    凡事要心平气和，牢
骚太盛防肠断    纵有千军万马，按住心兵不动  第八章  坚韧专注得大成    心意开了差，事情不能成    历
千万劫，风雨过后见彩虹    锲而不舍，不达目标誓不休    耐得万般苦，方为人上人  第九章  勤学好问
，不断提高自己    不学无以知，不知无以用    精益求精，每天进步一点点    持之以恒，水到渠成    求知
不求真，不如不求  第十章  低调处世，明哲保身    高处不胜寒，处晦方能向阳    学韬光养晦之法，明
狡兔三窟之术    水满则溢，过犹不及    功成身退，方是保全之道  第十一章  交友当慎，挚友当惜    益友
和损友，与谁同行    交友的豪猪哲学：找到最佳距离    雪中送炭与锦上添花，孰轻孰重    真心与否，
患难可见  第十二章  识人有术，察人有方    识人当观其心术而非相貌    相人三术：视其所以，观其所
由，察其所安    察人有方，拥有伯乐的睿智    知己知彼，找准对方的“软肋”  第十三章  说话办事，
自有分寸在    把“三分话”说好    谨言慎行，走好人生的“薄冰”    人行于世，不要把事情做绝    善于
把握说话的“吉时”  第十四章  洞察方圆，游刃有余存于世    人生似大海，圆通可为舟    画好人生的
“方圆”    认清形势，顺势而为    刚柔并济，圆融通达下篇  外炼卡耐基  第一章  只有读懂自我，方能
读懂一切    一切从认识自己开始    读懂表现欲，用好进取心    认清自己的性格，把握自己的命运    每个
人都是唯一的存在  第二章  一切始于梦想    梦想，是生命历程的预言    目标，是人生设计的第一乐章    
以目标为靶子，向成功发箭    简化选择，让心做主  第三章  把忧虑撵出思想    用达观消除忧虑的病菌    
想拥有健康，就要把忧虑从心中赶出去    向内心“索要”治疗忧虑的药方    99％的烦恼其实不会发生  
第四章  掌控自己的心态    车毁了，但车险收回来了    面对阳光，悲伤就被抛在背后    只要我相信，我
就会看见    心理暗示的魔力：机会和希望常在    假装快乐，你就会真的快乐  第五章  有效管理时间    跟
上时间的步伐，你将不会默默无闻    走好每—个时间刻度    养成有效利用时间的习惯    行动之前先思
考  第六章  勇于拼搏，超越自我    跌倒了，再爬起来    最美的不是结果，而是在逆境中奋斗的过程    敢
于向“不可能”挑战    生命不息，不断进取  第七章  让别人轻松地喜欢上你    聆听比美言更能打动人    
让赞美他人成为一种习惯    微笑是一种无声的力量    轻易叫出别人的名字，是最巧妙的赞美  第八章  
学会享受工作    选对了路，才会走得远    正确的思考，让你获得意想不到的财富    克服不良工作习惯    
工作需要“按部就班”  第九章  运用好创富智慧    创富：理念先行    将知识资本化，你才能最快富起
来    找对自己的创富之路    创富，要从“心”开始    提高本领，培养创富素质  第十章  向成功者学习    
从伟人身上汲取成功的动力    将自信植入内心    抓住当前的机遇  第十一章  时刻准备着和“大人物”
交谈    做得漂亮，还要说得精彩    开玩笑要把握分寸    适时幽默，从容应对    说服他人时要顾及对方的
自尊心  第十二章  发掘生命中的冰山    发掘潜能，提高自身价值    开发潜能四步走    勤奋是那把最能挖
掘潜能的铲子    运用好第六感  第十三章  做一个成功的领导者    与下属同舟共济是最好的选择    对下属
要“恩威并施”    学会激励下属    掌握人际关系原则，扩大人脉网  第十四章  掌握与各种人相处的艺
术    巧妙应对性格冷淡、清高傲慢者    掌握好和争强好胜、尖酸刻薄者的相处技巧    谨防挑拨离向者
，远离愤世嫉俗者    避免与喜怒无常者接触，正视性隋暴躁者
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章节摘录

现实生活中，很多人过得并不如意，这时，人们最需要的就是省察自身，想想自己的境况是怎么造成
的。
很多时候，省察的结果往往会使人大吃一惊，.进而恍然大悟。
正像《菜根谭》中所说：“听静夜之钟声，唤醒梦中之梦；观澄潭之月影，窥见身外之身。
”夜深人静，听到远远传来嘹亮的钟声，可以惊醒人们虚妄中的梦幻；从清澈的潭水中观看明亮的倒
影，可以发现我们肉身以外的品德、灵性。
人生的种种烦恼和痛苦，往往都是人自己造成的。
人需要时常警醒自己，找出不足之处，有则改之，无则加勉。
一天，庄子在一个菜园里游玩，忽然看见一只不同寻常的鸟飞了过来。
那只鸟的翅膀张开有七尺，眼睛长达一寸。
它停落在树上，尾巴几乎快触及庄子的额头。
庄子觉得很奇怪：“这是一只什么鸟呢？
它长着大翅膀却不飞走；眼睛很大，却连我都看不见。
”于是，庄子轻步向前，拿起弹弓准备射它。
这时，一只蝉正在为得到一段悠闲的时光而得意忘形。
蝉的背后有一只螳螂在悄悄靠近，正举起双臂准备捕蝉，眼看就要得手，螳螂也得意忘形，根本不知
道危险也在向它靠近。
那只奇怪的鸟正注视着螳螂，它也忘记了自身的安全。
庄子看见了这一切，忽然醒悟：“哎呀！
世间万物本来就互相牵连，任意两个事物之间也会互相吸引。
”
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后记

一本著作的完成需要许多人的默默奉献，闪耀的是集体的智慧。
其中铭刻着许多艰辛的付出，凝结着许多辛勤的劳动和汗水。
本书在策划和写作过程中，得到了许多同行的关怀与帮助，及许多老师的大力支持，在此向他们致以
诚挚的谢意：于海英、张保文、齐艳杰、张艳芬、赵广娜、王艳明、梁素娟、曹博、王杰、王鹏、何
瑞欣、周珊、慈艳丽、李文静、刘健、程仕才、李彦岐、李静、宋洁心、黄亚男、李猛、黄克琼、魏
清素、李良婷、武敬敏、黄梦溪、张晓静、李娜、李佳、李倩、杨英、徐娜、赵一、王艳、聂小晴、
蔡亚兰、淡佳庆、黄薇、黄晓林、李伟军、齐红霞、李惠、欧俊、姜波、史慧莉、闫晗、焦亮、秦凤
超、常娟、闫瑞娟、曹徐学、廖春红、杨云鹏等。
阅读是一种享受，写作这样一本书的过程更是一种享受。
在享受之余，我们心中也充满了感恩。
因为在写作过程中，我们不仅得到同行的帮助，还借鉴了其他人智慧的精华。
相信你们劳动的价值不会磨灭，因为它给读者朋友们带来了宝贵的精神财富。
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媒体关注与评论

人常咬得菜根，则百事可做。
　　——汪信民谭以“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。
　　——于孔兼由卡耐基开创并倡导的个人成功学，已经成为这个时代有志青年迈向成功的阶梯，通
过他的传播和教导，无数人明白了积极生活的意义，并由此改变了他们的命运。
卡耐基留给我们的不仅仅是几本书和一所学校，其真正价值是他把个人成功的技巧传授给了每一个向
往成功的年轻人。
　　——约翰·肯尼迪戴尔·卡耐基的这些原则如魔术般令人震惊，他改变了3亿人的生活。
　　——默多克
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编辑推荐

《内修菜根谭外炼卡耐基》内容特色：把东方古代人生智慧和西方现代处世技巧熔于一炉。
将宏观的理念阐释与具体的方法指导进行了完美的结合。
涵盖修身、处世、职场、财经等多个方面的话题与流行元素。
认清自我——正确定位。
扬长避短。
积极乐观——不断开拓进取。
从容应对各种挑战。
心态平和——看淡成败得失，坦然接受人生的考验。
志存高远——胸襟开阔。
不汲汲于俗事小事。
圆融处世——守原则而不失灵活，处处畅行无阻。
尽享人生——突破内外局限，游刃有余存于世。
“仙圣外王”的最佳修炼宝典一本让你得到全方位提升、成就强大自我的人生能量书中有内外兼修的
人，才能永远立于不败之地中西方顶级修身艺术和处世智慧的完美结合与精彩演绎学《菜根谭》，修
得世事洞明，纵横人生  行卡耐基，终成人情练达，笑傲天下

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<内修菜根谭外炼卡耐基>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 10


