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前言

刚上大学时，同学的一个手抄本《增广贤文》中的句子朗朗上口，涵盖了人生的哲理，令人回味无穷
，使我如获至宝。
我曾用小毛笔抄了一遍，经常翻阅。
谁曾想，30年后我又与《增广贤文》有缘，重新解读它。
经历了人生的酸甜苦辣，我有了更深的感受。
《增广贤文》，原名《昔时贤文》，亦称《古今贤文》，或简称《增广》。
书名最早见之于明代万历年间的戏曲《牡丹亭》，据此可推知，此书最迟写成于万历年间。
后来，经过明、清两代文人的不断增补，才形成这些内容。
关于其作者，史书未见任何记载，只知道清代同治年间儒生周希陶曾进行过重订，很可能是民间创作
的结晶。
《增广贤文》篇幅不长，通行本只有3800字左右。
全书以韵文的形式，将格言排列在一起，各种句式交错而出，灵活多变，从而突破了传统蒙学读物一
种句式贯穿始终的基本格式，使语句更接近口语，读起来抑扬顿挫，朗朗上口，更易于被人们接受。
这也是《增广贤文》在民间广泛流传的原因之一。
《增广贤文》内容丰富，几乎涉及生活的方方面面，观点兼采儒道佛诸家，还有很多百姓自己的生活
哲理，包罗万象。
其中的格言警句几乎都曾出现于民间通俗文学作品中，这也说明它真正是中国老百姓自己立身处世的
智慧结晶，是老百性在自身生活经验基础上的自觉感悟。
《增广贤文》是一部处世哲学的大辑要。
其中心是讲为人处世之道，并希望能治世育人，敦伦劝孝，美化风俗。
《增广贤文》所编选的格言警句，有的来自经史诸子，如“慢藏诲盗，冶容诲淫”（《易》），“人
无远虑，必有近忧”（《论语》），“生于忧患，死于安乐”（《孟子》），“天网恢恢，疏而不漏
”（《老子》），“青出于蓝而胜于蓝，冰生于水而寒于水”。
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内容概要

　　书籍，对一个人的成长有着十分重要的影响，诸子百家、唐诗宋词、幼学蒙读，在历经千年之后
依然散发着智慧的光芒，其意义便在于此。
让我们成为阅读的主人，在快乐中增学问、广见识，这部浸润着中国千年文化道德传统的国学解读丛
书将会带给你快乐和力量。
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作者简介

高宏存，文学博士，主要从事中国传统文化、当代文化思潮与批评、文化产业与文化政策研究。
有多部著作出版，并主编图书近百卷，成功策划实施多个文化产业项目，现于国家行政学院社会和文
化部从事教学研究工作。
李正堂，中国作协会员，资深出版人。
曾任《报告文学》编委，国际文化出版公司总编助理，现为教育科学出版社副编审，并著有作品多部
。
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书籍目录

一、平韵二、上韵三、去韵四、人韵
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章节摘录

插图：人的正常生理需要得到满足，是快乐的，是对身体健康有益的，但如果纵欲过度，就会伤害身
体；人的食欲得到满足也是快乐的，但如果吃得过多，运动量小，就会导致肥胖，引发一系列疾病；
而如果暴饮暴食，就更会伤害身体。
所以，为了我们每个人的身体健康，从养生的角度，也要按古人的训诫行事。
传统养生是中华民族的智慧学。
它认为人体这个小宇宙与生存其间的大宇宙是相通相应的；人生的和谐、社会的和谐，包括了个人身
体与情志的和谐、人与外部环境的和谐乃至与天地大宇宙的和谐。
悟到这一思想，保持理性思维，就能智慧地面对自然和社会，将世界之根本归结于自然法则，使人适
合于自然规律的变化与发展。
在经济体制转型期，许多人迫于生存发展的压力，常常过于浮躁，盲目判断决策，对身体、事业和家
庭造成消极影响。
“物必先腐，而后虫生之”。
传统养生文化中遵循自然规律的思想内涵，有利于人们回归理性思维，在维护好自身健康的前提下，
更好地追求并达到外在目标，进入身体、事业、家庭正常的良性循环，提高国民综合素质。
唐初名相魏征说过四句很有见地的话：“傲不可长，欲不可纵，乐不可极，志不可满。
”我们要科学养生，就要学会中庸处事。
中庸的字义是不偏不倚，调整平衡.这也是传统养生的核心。
掌握和运用传统养生文化，在调整身心平衡的同时，将对我们的世界观和方法论产生积极影响，有利
于把握为人处世的恰当尺度，防止过与不及，避免或减少忽左忽右的偏移，多融合，少对抗，维护人
们思想心态和社会状况的和谐稳定。
传统养生倡导未病先防，让人们了解五运六气的变化（即金、木、水、火、土五种天运的兴衰；风、
火、暑、湿、燥、寒六种气候的过与不及）；了解东、南、西、北、中五方的差异，以及人在一定时
空下的位置；了解各种食物的性、味、归经，合理饮食；了解五色、五音、五形，恰当地取舍，促进
人的平衡。
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