
工作再苦，也有依靠 01 / 24　影片 00:00–00:52

本頁完整講稿

各位朋友，大家好。謝謝您今天願意撥出一點時間，坐下來聽我說幾句話。

今天的題目是：工作再苦，也有依靠。

我們每個人，日子再辛苦，都還是要工作；工作裡，又一定會遇到困難。那遇到困

難的時候，我們可以怎麼找到幫忙？

今天的內容，都依據宗喀巴大師的《菩提道次第廣論》，和日常老和尚、真如老師

在《廣海明月》裡的講說。我們慢慢來，一步一步走。

以下是將佛法用於職場生活的實踐整理，並不代替原典完整修學。

依《廣論》與《廣海明月》整理之生活應用；講稿與新版男聲 B 一致 1 / 24



工作再苦，也有依靠 02 / 24　影片 00:52–01:40

本頁完整講稿

在開始之前，我想先跟您說一聲：您辛苦了。

我們每天一早，不管昨晚睡得好不好，都要起床、出門、把該做的事情做完。上班

有上班的壓力，回家還有一家人要照顧。遇到難處的時候，很多人是不說的，就自

己默默吞下去。

所以今天，我不打算講很深的道理。我只想陪您一起找一找：當我們累了、卡住了

，心裡可以靠什麼？身邊可以找誰？

您就輕鬆聽，覺得有用的，帶回去試一試；還聽不懂的，也沒有關係。

依《廣論》與《廣海明月》整理之生活應用；講稿與新版男聲 B 一致 2 / 24



工作再苦，也有依靠 03 / 24　影片 01:40–02:23

本頁完整講稿

今天我們一起走五段路。

第一段，先把心放下來：苦是真的，但它有辦法。第二段，看清楚困難到底從哪裡

來，不再一直怪環境，也不再一直罵自己。第三段，最重要的：我們可以向誰求助

？第四段，回到工作裡，看看委屈、抱怨、還有那些小事情，怎麼變成練心的機會。

最後一段，一步一步往前走，做不到的時候，也不要放棄。

大家放輕鬆，我們一段一段來。

依《廣論》與《廣海明月》整理之生活應用；講稿與新版男聲 B 一致 3 / 24



工作再苦，也有依靠 04 / 24　影片 02:23–02:42

本頁完整講稿

第一段：先把心放下來。

真如老師說：「離苦得樂之路要從當下開始練起。」不是等到退休、不是等到事情

都順了，而是就從現在、從今天這一個心情開始。

依《廣論》與《廣海明月》整理之生活應用；講稿與新版男聲 B 一致 4 / 24



工作再苦，也有依靠 05 / 24　影片 02:42–03:53

本頁完整講稿

工作上的苦，很多時候是從一個壞心情開始的。

真如老師在第 0024 講說：早晨起來，你就莫名其妙地心情不好，也許做了惡夢、

身體不舒服，或者今天的事情特別多。老師問：這個壞心情，「是否延續一天？是

否把這種態度帶給遇到你的所有的人？」

老師教的方法很簡單：「最先覺知──看到它，然後扭轉它。」第一步，先看見：我

現在心情不好了。第二步，停下來，不讓它一路帶到公司、帶給同事、帶回家。第

三步，換一個念頭，把心轉過來。

一開始一定轉得很慢。老師舉賣油翁的故事，他能把油從銅錢的小孔倒進瓶子裡，

人家問他怎麼練的，他說：「無他，唯手熟爾。」沒有別的，就是熟練而已。我們

的心，也是一天一天練出來的。

依《廣論》與《廣海明月》整理之生活應用；講稿與新版男聲 B 一致 5 / 24



工作再苦，也有依靠 06 / 24　影片 03:53–05:01

本頁完整講稿

《廣論》在安忍的段落引用《入行論》：「若有可治者，有何可不喜，若已無可治

，不喜有何益。」它提醒我們，面對困難，可以先分辨哪些能改善，哪些暫時不能

改變。

這不是要求難過的人立刻開心。被退件、被客戶責備、努力沒有被看見，心裡會痛

，這份感受值得被理解。可以先停一下、喝口水，等自己比較穩定，再想下一步。

能補救的，就列出一件能做的事：確認需求、修正報告、請有經驗的人協助。暫時

改不了的，就先照顧自己，把力氣用在仍能選擇的地方。

如果涉及不合理要求或安全問題，也可以溝通、留下紀錄、尋求合適的協助。這裡

談的是不讓懊惱反覆消耗自己，並不是放棄處理現實問題。

依《廣論》與《廣海明月》整理之生活應用；講稿與新版男聲 B 一致 6 / 24



工作再苦，也有依靠 07 / 24　影片 05:01–05:24

本頁完整講稿

第二段：困難到底從哪裡來？

依《廣海明月》第一百二十三講，我們整理出一個生活提醒：培養善心，持續學習

與改進，也為改變創造條件。這個提醒如何用在生活裡？我們接下來慢慢看。

依《廣論》與《廣海明月》整理之生活應用；講稿與新版男聲 B 一致 7 / 24



工作再苦，也有依靠 08 / 24　影片 05:24–06:41

本頁完整講稿

真如老師在第 0122 講說，我們遇到困境、做不下去的時候，通常有兩種反應。

第一種，怪環境。老師舉的例子是：「如果環境不是這樣的話，我就能學下去。」

「如果他不是那樣老是看我不對……」換到職場上，就是：環境不是這樣，我就做得

下去。問題好像都出在外面。

第二種，怪自己：覺得「我自己笨啊」，我就是不行。老師說，這時候我們會「瘋

狂地向自己的頭上貼超多的標籤」，打擊完自己，就更沒有力氣了。

這兩條路，我們是不是都很熟？可是走下去，心裡只會七上八下、沮喪、孤單、害

怕。老師說：「我們的感覺，尤其是凡夫的感覺，有太多的欺誑！」感覺很真實的

「我不行」，其實不一定是真的。

這不是否認環境可能有問題。我們可以處理外在問題，同時不把自己定義成永遠不

行的人。

依《廣論》與《廣海明月》整理之生活應用；講稿與新版男聲 B 一致 8 / 24



工作再苦，也有依靠 09 / 24　影片 06:41–07:54

本頁完整講稿

那還有沒有第三條路？《廣海明月》第一百二十二、第一百二十三講，從修學佛法

的情境，提醒我們培養資糧、淨化障礙，不要一直替自己貼上「我不行」的標籤。

資糧，可以暫時比喻成支持善心與學習的條件；淨障，是願意看見過失，透過懺悔、

改進與善行，減少修學的障礙。「善的存款」只是生活譬喻，不是可以兌換升遷或

順利的點數。

真如老師在第一百二十三講分享，供養、念觀世音菩薩、認真祈求之後，面對原來

的困境，感受到自己的心力不同了。這是老師的修學經驗，不代表每個人供養後，

隔天就一定不再困難。

用在工作上，我們可以在處理問題的同時，培養善意、願意學習、誠實改進。工作

量、資源與合作方式也需要調整，不能把所有困境都歸因於一個人的業障。
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工作再苦，也有依靠 10 / 24　影片 07:54–09:10

本頁完整講稿

日常工作裡，也有練習善心的機會。真如老師在第一百二十二講，談到常住裡為大

眾做事時，提醒我們不要只覺得忙碌耽擱修行，也可以學習把付出轉成集資淨障的

機會。

這一段有它的修學情境。我們不能因此說，一個上班的人只要有怨氣，整天的努力

就毫無價值。即使累了、委屈了，您實際照顧家人、完成責任的付出，仍然值得被

看見。

把它帶進職場時，可以多加一份善的動機：願我今天的服務能幫助別人，做事誠實

，不傷害人，遇到過失願意改進。工作本身也要合理、有益，不能只靠一個好念頭

，就把不當行為變成善業。

打開電腦、接起電話、整理環境之前，先起一個清楚的心願。也記得安排休息、確

認分工。願意利益別人，和照顧自己的能力，可以一起練習。
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工作再苦，也有依靠 11 / 24　影片 09:10–09:43

本頁完整講稿

第三段，也是今天最重要的：我們可以向誰求助？

日常老和尚講過一個故事。阿難尊者有一天靜坐時想：修行一大半要靠善知識啊！

他去跟佛陀報告，佛陀說：「阿難哪，你錯了。」「不是一大半，全部要靠善知識

！」

原來，求助不是丟臉的事，而是佛陀親自教我們的方法。

依《廣論》與《廣海明月》整理之生活應用；講稿與新版男聲 B 一致 11 / 24



工作再苦，也有依靠 12 / 24　影片 09:43–10:51

本頁完整講稿

在工作上遇到困難，向朋友訴苦、找同事討論，常常能讓我們得到支持。佛法談皈

依，則進一步指向究竟離苦的依靠，這兩個層次可以相互配合。

《廣論》引用《百五十頌》，說明佛陀永離過失、具足功德，值得我們依止、恭敬

，並依教奉行。它也以「如倒者依於倒者」，說明尚未究竟離畏者，不能成為究竟

救護一切怖畏的依靠。

這不是說仍會難過的朋友都沒有幫助。善友的陪伴、工作上的專業建議，以及現實

生活裡的支持，都有各自的作用。

皈依佛、法、僧三寶，是逐步認識佛陀的智慧與慈悲，願意依正法學習、取捨與實

踐。它不是把問題全部交出去，也不保證一皈依，工作便立刻順利。
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工作再苦，也有依靠 13 / 24　影片 10:51–12:03

本頁完整講稿

有時我們會想：佛陀的教法，和我這個普通人的煩惱有關係嗎？《廣論》引用《讚

應讚》，以佛陀大悲抱持眾生，說明三寶並不捨棄需要幫助的人。

其中「一切外支力，尊已正成辦，由內力未全，愚夫而受苦」，是在說明皈依中外

在救護與內在依止的條件。它鼓勵我們認識三寶、發起皈依、依教實踐，不能簡化

成「您還受苦，就是因為信得不夠」。

疾病、疲勞、工作制度、生活處境，往往有許多條件。需要休息與協助的時候，請

不要再責怪自己。可以向三寶祈求，也同時尋求現實中適當的幫忙。

日常老和尚在第五十講提醒，要先了解皈依的意義，再去皈依。我們可以從聽聞一

段教法、觀察一個念頭、練習一件善行開始，讓依靠逐漸成為生活中的方向。
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工作再苦，也有依靠 14 / 24　影片 12:03–13:29

本頁完整講稿

那具體要怎麼求助？我整理成三個方向。

第一，向三寶祈求。真如老師在第 0124 講說，供養不一定要花很多錢，佛前供幾

碗清水就可以。供水的時候，「就會把很多憂慮的事情、沮喪的事情好像瞬間清空

了一樣」。再跟佛菩薩說說話，祈求今天做的一切都能如法、都能成為善的資糧。

第二，向善知識請教。老師在第 0024 講問：我們去問路的時候會問誰？「一定是

問走過而且很熟練的。」佛陀和善知識，就是走過這條路的人。

第三，向身邊的善友學習。日常老和尚在第 0132 講說，就算書本上的道理還不太

懂，周圍「從家庭當中的父母，到兄長、到師友，那他們多多少少會告訴我們」。

接受好的觀念，把壞的慢慢淨化，「這是我們做得到的」。

這三個方向，今天就可以開始。

需要工作專業或身心支持時，也可以尋求相應的協助。
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工作再苦，也有依靠 15 / 24　影片 13:29–14:02

本頁完整講稿

第四段：在工作裡練心。日常老和尚談到做事的困難，真如老師也在相關講次引導

我們，觀察感到委屈時，自心如何反應。

接下來要練習的是，不讓委屈一路牽著走，並且清楚分辨事情。安忍不等於壓抑感

受，也不是同意不當對待。照顧自己、溝通與求助，都可以和修心一起做。
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工作再苦，也有依靠 16 / 24　影片 14:02–15:12

本頁完整講稿

《廣海明月》第三百七十三講，用顧客服務的例子，說明做事時會遇到不同要求；

第三百七十六講，則進一步討論，感到委屈時如何提起正念。

當事情沒有照期待發展，我們很容易越想越委屈，最後覺得所有人都在針對自己。

老師提醒，不要跟著這份感受一起沉淪，要練習提正念。

在生活裡，可以先承認：我現在真的不好受。接著分辨：對方具體說了什麼？哪些

建議可以採用？哪些要求不合理，需要清楚說明？先把事實與自己加上的猜測分開。

我們可以學習不以傷害回應傷害，也可以設定界線、調整分工、向合適的人求助。

不是每一份委屈都會自動變成功德；有了正見、善的動機與實際練習，才是在培養

面對困難的能力。
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工作再苦，也有依靠 17 / 24　影片 15:12–16:43

本頁完整講稿

工作裡最常見的，還有一個老毛病：抱怨。

真如老師在第 0129 講說：「如果我們周圍有一個常常抱怨的人，比如說一個團隊，整

個團隊的氣氛大概都會有點低迷或者很不愉快。」反過來，如果大家遇到事情都先看自

己、互相幫忙，「那這個團隊的工作氣氛也會很愉快的」。

怎麼改？第一，發現它。抱怨有時候在嘴上，有時候在心裡，有時候在動作上。一出現

，就提醒自己：「來了、來了，又開始了！」

第二，記錄它。老師在第 0130 講建議做一個簡單的紀錄，一週後回頭看，你會發現：

「原來都是朝那個方向──就是抱怨的方向！」看見了，就可以扭轉。

第三，轉向感恩。我們能吃上飯、能走路、有工作可以做，背後都是很多人的奉獻。看

見這些，心自然就軟下來。

老師問得很好：「一個抱怨的人快樂嗎？不快樂。」

記錄是為了理解自己，不是拿次數懲罰自己；具體反映問題，也不等於無益的抱怨。
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工作再苦，也有依靠 18 / 24　影片 16:43–17:53

本頁完整講稿

日常老和尚快七十歲的時候說：「我小的事情我來做，為什麼？我要集聚資糧。」

又說：「那裡欠缺什麼我就做什麼。」

真如老師在第 0188 講回憶，她親眼看過老和尚七十多歲了還去掃地、收垃圾，到

了機場還幫法師們看行李，提醒大家行李往裡面拿一拿，不要妨礙走路的人。

我們在職場上很常聽到一句話：「這不是我該負責的。」老師說，看到別人沒負責

好，我們會不高興，但有沒有想過：「他沒有負責好，我有沒有給他一定的援助呢

？」

下一次，當我們想說「這不是我的事」的時候，試著換一句：「我來幫一下。」這

一句話，就是在存善的存款，也會讓整個團隊溫暖起來。

幫忙要隨自己的能力，也要尊重分工與休息。遇到責任不清，可以先商量，不必一

個人包辦。
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工作再苦，也有依靠 19 / 24　影片 17:53–18:12

本頁完整講稿

最後一段：一步一步往前走。

真如老師說：「把腿抬起來，朝前邁一小步！」不用一下子跳很遠，只要比昨天往

前一小步，就一定會踏到跟原地不一樣的地方。
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工作再苦，也有依靠 20 / 24　影片 18:12–19:27

本頁完整講稿

工作上、修學上，總有一些事情，現在真的還做不到。《廣論》在教授殊勝的段落

提醒：「諸現未能實進止者，亦不應以自未能趣而為因相，即便棄舍。」

這裡是說，面對目前還不能實踐的正法教授，不要只因為現在做不到，就將它捨棄。

接著應在因上努力，集積資糧、淨治罪障、廣發正願，逐漸增長智慧與能力。

運用在生活中，我們也可以把目標縮小，請教有經驗的人，再試一次。但不必把這

段理解成，所有工作要求都必須勉強完成，或所有上司的責備都是善知識的教導。

第四百五十講談到師父依止善知識的經驗，也特別提醒，善知識和善學弟子的條件

需要分清楚。真正的學習要依正法、有智慧地觀察。我們不輕易否定自己，也不放

棄辨別是非與保護自己的能力。
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工作再苦，也有依靠 21 / 24　影片 19:27–20:32

本頁完整講稿

《廣論》在安忍的脈絡引用偈頌：「若習不易成，此事定非有，故修忍小苦，大苦

亦能忍。」並說明，從小苦逐漸練習，忍苦的能力可以逐漸增廣。

這是在鼓勵循序培養安忍，不是保證只要反覆練，任何事情都一定能成功，也不是

要人一下承擔超過能力的壓力。

像練習體能一樣，需要合適的起點、方法、休息與支持。今天也許只是先不急著回

嘴，或在情緒穩定後，清楚說出自己的需要。這樣的一小步，就值得肯定。

真如老師在第四百八十講，提醒我們不要把自己看死，認為怎麼努力都不能改。當

條件逐步調整，學習持續累積，我們就為改變創造了可能。累了可以休息，再接著

走。
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工作再苦，也有依靠 22 / 24　影片 20:32–21:41

本頁完整講稿

說了這麼多，最後給大家三個小練習，從明天上班就可以開始。

出門前：如果家裡有佛像，供一杯清水、合掌一下；沒有佛像，在心裡合掌也可以。

跟自己說：願我今天做的一切，都成為善的資糧。

卡住時：先看見自己的心情，再問一句：還有辦法嗎？有，就捲起袖子去做；沒有

，就把懊惱放下。

下班後：記下一件今天值得感恩的人或事，也誠實地記下，今天抱怨了幾次。一週

後回頭看看，您會看見自己的改變。

還有，遇到真的過不去的難關，不要一個人扛。向三寶祈求，向善知識請教，向身

邊的善友學習。如果願意，每週聽一講《廣海明月》，大慈恩譯經基金會的網站上

都有，十幾分鐘就好。
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工作再苦，也有依靠 23 / 24　影片 21:41–22:13

本頁完整講稿

最後，送給每一位努力生活的您一個祝福。

願您在每一天的工作裡，累的時候有依靠，卡住的時候有方法；一步一步，從束縛

走向自由、從迷惑走向智慧、從恐懼走向慈悲。

學佛不急，一步一步來。您今天願意聽到這裡，已經是很好的一步了。
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工作再苦，也有依靠 24 / 24　影片 22:13–23:02

本頁完整講稿

謝謝大家今天的耐心聆聽。工作再苦，我們可以學習找到依靠，並且把幫忙帶進每

天的生活。

這份內容是依《廣論》與《廣海明月》整理的職場生活引導；其中工作案例與三個

小練習，是方便實踐的整理，並不是原典的正式科判。

願我們由聽聞而理解，由理解而練習。也願今天願意培養的善心與善行，迴向一切

正在辛苦生活的人，得到支持，離苦得樂。

祝福大家身心安穩。感恩大家，阿彌陀佛。

依《廣論》與《廣海明月》整理之生活應用；講稿與新版男聲 B 一致 24 / 24


