
每天七件小事：心情愉快又利他利己 01/26　00:00–00:30

本頁完整講稿

各位朋友，大家好，謝謝您今天來一起共學。

今天想和大家分享一個很生活的題目：每天做什麼，可以讓心情愉快，又能利益別人、也利益自

己？

內容是我從宗喀巴大師的《菩提道次第廣論》、真如老師講的《廣海明月》和《廣論止觀初探》

裡學到的。我也還在練習，我們一起來看。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 1/26



每天七件小事：心情愉快又利他利己 02/26　00:30–01:07

本頁完整講稿

我們每天都很忙，一點小事就可能讓心情一整天不好。

那有沒有一些小事，每天都做得到，可以讓自己快樂，也讓身邊的人快樂？

真如老師在第 0548 講說：「佛法就是對治痛苦之門、達到快樂之門」。

我們依佛法學習善巧利他，也在調伏自心、培養善行。自利與利他可以相互成就，不是保證每次

付出，自己或對方立刻都會開心。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 2/26



每天七件小事：心情愉快又利他利己 03/26　01:07–02:13

本頁完整講稿

很多人會想：我自己都顧不好了，哪有力氣利益別人？

師父用做生意來比喻：生意人把你需要的東西送到你手上，你得到好處，同時他也賺到了錢，這

不是兩件事。師父說：「你要曉得這真是為你自己呀！這越為別人是越為你自己」。

真如老師在第 0372 講接著說：「其實你利他，就是讓你自己會得到最多的，其實就是在自利。」

又說：「為什麼要堅持利他呢？因為只有堅持利他才能夠最深刻地饒益自己。」

老師形容，自利和利他就像手心和手背，是同一雙手。今天的七件小事，每一件都是這樣：讓別

人好，自己也好。

這是在勸我們培養利他的意樂、持續學習，不是把幫助人當成交換回報，也不是忽略自己的能力

與身心需要。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 3/26



每天七件小事：心情愉快又利他利己 04/26　02:13–02:55

本頁完整講稿

我們把一天分成七個時刻，每個時刻做一件小事。

早上起床，發一個好心。出門見人，微笑說好話。遇到不順的小事，把抱怨轉成感恩。看到別人

好，真心隨喜。受了委屈，先停一下，不急著用傷人的話回應。心情不好，聽一段法。晚上睡前

，懺悔、迴向。

這七件事的排法是我的整理，每一件背後，都有《廣論》或老師的開示作依據。我們一件一件看。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 4/26



每天七件小事：心情愉快又利他利己 05/26　02:55–03:12

本頁完整講稿

第一段：早上出門。

《廣論》說，好好說話，要「舒顏平視．含笑為先」。

白話：臉色舒展，眼神平和，先帶著微笑。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 5/26



每天七件小事：心情愉快又利他利己 06/26　03:12–04:07

本頁完整講稿

一天的開始，心往哪裡放，這一天就往哪裡走。

真如老師在第 0372 講說：「為什麼要堅持利他呢？因為只有堅持利他才能夠最深刻地饒益自己。」

又說：「如果是真為自己的話，越為別人越為自己」。

所以早上起床，可以先在心裡發一個小小的好心：今天，讓身邊的人因為我開心一點。

這個起床的念頭，是我依老師的開示整理的練習。一開始可以很簡單，例如：今天對家人多說一

句好話，今天幫同事一個小忙。

善心是我們可以努力的方向，卻不能控制別人的情緒。若對方暫時沒有回應，也不因此否定自己

的用心。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 6/26



每天七件小事：心情愉快又利他利己 07/26　04:07–05:26

本頁完整講稿

出門見到人，第二件小事：微笑，說好話。

《廣論》講菩薩利益別人的四種方法，叫四攝法：布施、愛語、利行、同事。其中的「愛語」，

《廣論》這樣說：

「愛語有二．一隨世儀軌語．謂遠離顰蹙．舒顏平視．含笑為先．慰問諸界為調適等．隨世儀軌

慰悅有情。」

白話：愛語有隨順世間禮儀的親切問候，也有為利益有情而說的正法語。這裡先說前一種：神情

和悅，關心對方是否安好。愛語不只是說討喜的話，更要真誠、合宜而有益。

原來親切問候，也可以成為我們學習菩薩利他行的起步；完整的菩薩行仍須配合相應發心與修學。

真如老師在第 0423 講感嘆：表達善意、尊重、感恩，好像變成很稀缺的東西。老師說：「大家都

在搶那個，幹嘛不搶一顆感恩的心，搶著學一些感恩的語言，從日常生活中息滅戰爭，表達你對

他人的尊重、對他人所付出的一個感恩？」

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 7/26



每天七件小事：心情愉快又利他利己 08/26　05:26–06:12

本頁完整講稿

這四個做法，是我依《廣論》的愛語和老師第 0423 講整理的。

見面先微笑。問候一句：最近好嗎？

道謝要說出口。老師在第 0423 講舉例：有人天天煮飯給家人吃，煮了三十天，家人會不會就覺得

「你就是給我煮飯的」？所以，謝謝要說出來。

有不同意見的時候，老師說：「碰到個性跟你不一樣的，甚至習性完全是反的，只用忍受是不行

的，就是必須要溝通！」

說好話，別人歡喜，我們自己的心也打開了。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 8/26



每天七件小事：心情愉快又利他利己 09/26　06:12–06:30

本頁完整講稿

第二段：白天遇事。

《廣論》引《入行論》說：「若勵摧忿勃．此現後安樂。」

白話：如果努力降伏忿怒，這一生和來世都會安樂。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 9/26



每天七件小事：心情愉快又利他利己 10/26　06:30–07:31

本頁完整講稿

白天難免遇到不順的小事。真如老師在第 0130 講舉的例子很生活：飯菜合不合胃口？人家說話好

不好聽？我送了他禮物，他忘了回禮？

老師說，這些小事，如果我們不念無常、不念後世，眼前的事就會變得非常大。

另一個方向是感恩。老師說，我們對能走路、能吃飯、衣食住行無憂、看書時有燈，常常都不覺

得感恩，「可能一切都司空見慣，心裡慢慢地就麻木掉了」。

左右兩邊的例子，都取自老師第 0130 講；下面兩行是我的歸納。

感恩不等於否認困難。有需要處理的事情，仍可清楚表達、合理溝通；我們練習的是減少瞋恨與

苛責，不是禁止自己提出問題。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 10/26



每天七件小事：心情愉快又利他利己 11/26　07:31–08:44

本頁完整講稿

怎麼把抱怨轉成感恩？第一步是先看見自己在抱怨。

真如老師說：「觀察到了，就直接給它下定義：這樣抱怨的想法只會增長驕慢，而且造惡業，對

我的生命沒有任何好處，對他人的生命也沒有好處。」

老師還建議一個方法：寫一個簡單的紀錄，今天遇到什麼事、我心裡想了什麼。記一週回頭看，

就會發現自己的心常常往哪個方向跑。

老師提到，法師們寫「觀功念恩日記」，從感謝同學借一塊橡皮開始，慢慢看見自己活在很多人

的付出裡。老師說：「一旦一個人活在很多人的奉獻之中，並且用他的心真實地感受到這一點的

時候，其實怎麼生驕慢啊？」

感恩的人，自己快樂，身邊的人也舒服。

這段開示針對驕慢與無益的抱怨；遇到傷害或不合理對待，可以求助、設立界線，不必用「我不

該抱怨」把自己困住。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 11/26



每天七件小事：心情愉快又利他利己 12/26　08:44–09:48

本頁完整講稿

第四件小事：看到別人好，真心隨喜。

看到別人比我們好，很多人心裡會酸酸的。佛法教我們反過來：替他高興。

《廣論》講隨喜：「隨念此五補特伽羅所有善利修習歡喜．猶如貧者獲得寶藏。」

白話：這是七支供的隨喜支，隨念佛、菩薩、獨覺、聲聞及凡夫的善德善利，心生歡喜，如貧人

獲得寶藏。生活中可以從隨喜他人真實的善行開始，不隨喜傷害或不如法的利益。

師父說：「一方面你讚歎別人，增長自己的功德；一方面哪我也讚歎你、你也讚歎我，佛教彼此

互相讚歎，於是這個教法也旺，我們也增長功德」。

別人的好，我歡喜，我也得到功德。這是可以在日常慢慢練習的善心。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 12/26



每天七件小事：心情愉快又利他利己 13/26　09:48–11:03

本頁完整講稿

隨喜可以分三步練習：看見別人的好，心裡替他高興，然後說出讚歎。這三步是我的整理。

真如老師在第 0258 講引《大般若經》第二會〈無分別品〉，天帝釋所問的是：隨喜初發心、久發

心、不退轉地及一生所繫菩薩的功德善根，得多少福？佛陀答：「此善男子、善女人等隨喜俱心

所生福德不可知量。」

白話：這些善男子、善女人，因為隨喜的心而生起的福德，大到沒辦法計算。

經上用比喻說，四大洲、甚至三千大千世界的重量都秤得出來，大海的水滴都數得出來，隨喜的

福德卻算不完。

這段讚歎有特定對境，不能把它直接當作每一次普通讚美的功德數量保證。經文接著勸深心隨喜、

迴向無上菩提，學習無所執著。對我們來說，可以先從隨喜一件真實善行，漸漸擴大到佛菩薩的

功德善根。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 13/26



每天七件小事：心情愉快又利他利己 14/26　11:03–12:12

本頁完整講稿

第五件小事：受了委屈、想生氣的時候，先停一下，不急著回擊。

忍，不是壓抑，是保護自己的快樂。《廣論》說：「若能恆常修習堪忍不失歡喜．故於現法一切

時中常得安樂。」

白話：如果能常常練習忍耐，不失去歡喜心，這一生隨時都能得到安樂。

《廣論》引《入行論》一個很妙的比喻：「以皮覆此地．豈有爾許皮．唯以鞋底皮．如覆一切地。

」

白話：想用皮革把整片大地鋪起來，哪有那麼多皮？只要在自己的鞋底包一塊皮，走到哪裡都像

鋪滿了大地。

我們沒辦法讓每一個人都不惹我們生氣，但可以調伏自己的心。這就是那塊鞋底皮。

忍辱是學習不被瞋恨牽走，不是縱容傷害或取消界線。可以先離開衝突、求助，再以合宜方式溝

通。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 14/26



每天七件小事：心情愉快又利他利己 15/26　12:12–13:10

本頁完整講稿

很多人做了一點好事，受一點委屈就不想做了。

師父說：「要曉得你要嘛不做事情，要做事情是一定委屈，這第一個。而且才只有在委屈當中，

才能夠成辦事情，這個是佛法的特質喔！」

真如老師在第 0373 講問大家：我們為什麼一遇到委屈，就想找一條不委屈的路？是不是心裡覺得

「我不應該委屈」？

知道遇到委屈，如何不退失善心，委屈來的時候就不會那麼意外，心也比較穩。

這一講是在談行菩薩道、服務大眾時如何對治退心。老師也提到向朋友說出委屈、請求援助；不

是勸人留在傷害裡，或認定所有不合理要求都必須接受。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 15/26



每天七件小事：心情愉快又利他利己 16/26　13:10–13:57

本頁完整講稿

能忍的人會得到什麼？《廣論》引《菩薩地》說：「謂能堪忍補特伽羅．於當來世無多怨敵無多

乖離．有多喜樂．臨終無悔．於身壞後當生善趣天世界中。」

白話：能忍耐的人，將來不會有很多怨敵，不會常常和人失和分離，會有很多喜樂，臨終時沒有

悔恨，死後會生到善趣、天界。

四個格子是依這段利益所作的生活提醒。經論在勸持續修堪忍，不是忍住一次就能保證人際、情

緒或來世的全部結果；仍要配合發心與善惡取捨。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 16/26



每天七件小事：心情愉快又利他利己 17/26　13:57–15:08

本頁完整講稿

第六件小事：心情不好的時候，聽一段法。

真如老師在毗缽舍那第 0031 講說：「如果心情不好，最好選擇聽法，因為聽法會對沮喪的心情或

憂傷的心情有一個隔斷。」老師說，專心聽法的時候，有時就把痛苦忘了；聽完痛苦又出來，就

再來聽。

第 0021 講是在勉勵同學遇到生活障礙，仍配合聞思、集資淨障來學習；不是用來判斷某個人情緒

低落，就是修行不夠。

老師在第 0548 講還說：「因為痛苦不是永恆的，它是無常法，它是可以被對治掉的，可以被智慧

超越的」。

所以手機裡可以存一段喜歡的開示，心情低落時，就打開聽十分鐘。這個小方法是我的建議。

聽聞可以成為支持自己的方法之一，不保證聽一次就立刻開心。若仍然難受，不必自責，也可以

向信任的人求助，讓自己得到合適的陪伴。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 17/26



每天七件小事：心情愉快又利他利己 18/26　15:08–15:25

本頁完整講稿

第三段：晚上睡前。

《廣論》講迴向的好處：「雖極微少．令增廣多」。

白話：善事雖然很小，迴向之後能讓它增長變多。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 18/26



每天七件小事：心情愉快又利他利己 19/26　15:25–16:01

本頁完整講稿

最後一件小事，在睡前。可以依能力留幾分鐘，不必為固定時間增加壓力。

先回想今天：做了哪些事、說了哪些話。

不好的，懺悔；做得好的，隨喜自己；最後，把今天所有的善，迴向出去。

這四步的順序是我的整理，懺悔、隨喜、迴向三件事，都是《廣論》七支供裡的內容，下一頁我

們看原文。

祈臻・善業圓滿　依《廣論》與師長開示共學 19/26



每天七件小事：心情愉快又利他利己 20/26　16:01–17:21

本頁完整講稿

《廣論》講懺悔：「悔先防後．至心懺除．則昔已作．斷其增長．諸未來者．堵其相續。」

白話：後悔以前做的，防護以後不再做，至誠懺除；這樣以前造的就不再增長，未來的也斷了延

續。

講隨喜自己：「隨喜支中一分．於自造善．修歡喜者．亦是增長自所作善。」

白話：隨喜裡有一部分，是對自己做的善事生歡喜，這也能讓自己做的善增長。

講迴向：「其迴向者．是使積集淨治長養諸善．雖極微少．令增廣多。」

白話：迴向，能讓累積、淨化、增長的種種善，就算很微小，也讓它增廣變多。

所以睡前懺悔，心比較輕；隨喜自己，心比較暖；迴向，讓小小的善不會白費。

懺悔要配合真誠追悔、防護不再造作，也學習依止三寶、修對治等四力；若曾傷害他人，能力所

及時也應道歉、補救。不是把五分鐘當成一切過失自動清零的保證。
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每天七件小事：心情愉快又利他利己 21/26　17:21–18:05

本頁完整講稿

迴向要迴向到哪裡？真如老師在第 0457 講用了一個比喻：「我們那個善如果是一滴水的話，迴向

於佛果，佛果就是一個大海，它可以在盡未來際受用永不枯竭，這多美！」

老師提醒，有時候我們只迴向眼前的小事，用完就沒了；把善迴向到成佛、利益一切眾生，就像

把一滴水放進大海，永遠不會乾。

睡前可以說一句：願今天所做的善，成為利益一切眾生、成就無上菩提的因。這句迴向的話是我

的建議。
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每天七件小事：心情愉快又利他利己 22/26　18:05–19:17

本頁完整講稿

這七件事做久了，會不會變成負擔？真如老師在第 0526 講講了一個故事。

有些出家人每天凌晨三點上殿唸儀軌，卻問：我們很想修行，怎麼樣才能好好修行？仁波切很驚

訝：每天上殿，這就是修行本身啊！這段是在提醒：不要輕視如法的每日功課，應認識其意義，

以歡喜心修學。

老師說，要生歡喜心：「如果你算算：『啊，這會累積多少功德！上師都很歡喜啊！仁波切都很

高興。』那自己慢慢、慢慢地就開始生歡喜心了」。又說：「這樣的話，也不會焦慮，你會收穫

很多很多歡喜心。」

日常煮飯、工作、照顧家人，也可以學習善的動機與如法取捨；不是任何事情只要做得開心，就

自動成為善行。仍須觀察是否真誠有益，持續聞思、改進。
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每天七件小事：心情愉快又利他利己 23/26　19:17–19:58

本頁完整講稿

我們回頭看，這七件小事帶來三種收穫。

第一，照顧自己的心：練習感恩與聽聞，不因為尚有壞心情，就否定自己。

第二，別人快樂：微笑、好話、隨喜、忍讓，學習讓相處多一分和氣，不要求別人一定開心。

第三，培養善行：真誠悔改、隨喜與迴向，學習讓善根趣向無上菩提。

這三點是我的整理。就像師父說的：越為別人，越為自己。
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每天七件小事：心情愉快又利他利己 24/26　19:58–20:38

本頁完整講稿

最後，送大家一張七天練習卡。

左邊是今天講的七件小事，每一件都換成一句最簡單、馬上做得到的做法；右邊是七個格子，代

表這一個星期。

不用七件全做。先挑一件最容易的，例如見面先微笑，或睡前說一句迴向，做到的那一天就打個

勾。

一個星期做下來，習慣了，再加下一件。

這張練習卡和挑一件的做法，是我自己的練習方法，和大家分享。
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每天七件小事：心情愉快又利他利己 25/26　20:38–20:56

本頁完整講稿

最後，送給大家一個祝福。

願我們每天帶著微笑和好心出門，把抱怨轉成感恩，把別人的好當成自己的歡喜；讓每一天，都

成為利他利己的好日子。
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每天七件小事：心情愉快又利他利己 26/26　20:56–21:32

本頁完整講稿

謝謝大家今天一起共學。我也還在學習的路上，今天分享的，都是從《廣論》和老師的開示裡學來的。

我和大家一樣，都是持續學習佛法的同修。願我們一起聽聞師長開示，彼此提醒、共同實踐。

我們一同努力學習《菩提道次第廣論》、《廣海明月》、佛陀的教育，祈臻善業圓滿。

感恩大家，阿彌陀佛。
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