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前言

　　从此刻起，做个幸福的人　　人活于世，衣食住行必不可少。
而生存所需，必然要通过辛苦劳动得来。
人们结社而居，也正是因为集体劳动的效率要远远高于独自工作。
除此之外，人们还希望得到他人的关注，提到&ldquo;幸福&rdquo;，必要富甲一方、出类拔萃、声名
远播，即具备荣、华、富、贵。
　　芸芸众生，都在追逐荣华富贵，并为此卖命工作。
问题是工作会给人带来无尽的烦恼：忙于农事的农夫也好，白手起家的创业人也好，奔波职场的上班
族也好，都面对着劳作中滋生的种种烦恼。
　　比起孤家寡人的生活，众人团聚一起欢声笑语当然更好，但是偏偏聚到一起的人们又会产生矛盾
，为此苦恼烦闷。
每个人都希望别人能理解和接受自己，但这并非易事，所以得不到接纳时就被自卑心理纠缠。
只有工作才能生存，可工作中苦恼不断；生活到一起才能感受到温暖，可生活中矛盾也寸步不离；渴
望别人的理解，却总是遭遇误解和冷眼。
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内容概要

韩国上班族人手一册的心灵解压书，韩国最受推崇的佛学大师智光大师为你扫除职场烦恼！
疲于应对人际关系，难以掌控火爆情绪，投入200分的努力，却得不到60分的回报。
忠于职场，却导致家庭危机，选择自由职业，还担心老无所依⋯⋯　　为什么辛苦付出却不开心？
韩国最受推崇的佛像大师现身说法，帮你重塑一个美好的职场人生。
　　韩国最德高望重的佛学大师——智光大师，匠心独运，紧扣当下职场中折磨着我们的诸多困惑和
难题，用一双出世人的慧眼，给芸芸众生带来光明。
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作者简介

智光大师（Ven. Pomnyun Sunim），韩国最受尊敬的佛学大师，净土会指导法师。
他是向充满矛盾与纷争之地散播安宁的和平运动家，是支援第三世界的活动家，是推动人类文明进步
、对世界充满责任意识的思想家，是清醒的修行者。

　　2000年获得万海布道奖；2002年获得被誉为“亚洲诺贝尔和平奖”的拉蒙·麦格塞塞奖（和平与
国际理解部门）；2007年获得第五届民族和解奖，被评为“现存韩国最受尊敬的佛学大师。
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书籍目录

前言　从此刻起，做个幸福的人第一章 我真的希望可以快乐工作——调整心态，营造幸福的职场生活
　直面苦恼的自己　与其抱怨，不如感恩第二章 这样的同事真要命——与不对胃口的人共事　“从她
的立场出发，似乎也情有可原”　摘掉你的有色眼镜　谁是你人生的主人　致总想随心所欲，恣意行
事的你第三章 怒火攻心．愤愤难平之时——预感并化解一腔怒火　是爆发，还是忍耐　中道：怒火的
调理　是非对错，原无定论第四章 是旧巢徘徊，还是另寻高枝——工作与性格不对盘　个性不是一成
不变的　鱼与熊掌，难做取舍　难以放手，是有理由的　在既定条件下寻找幸福　花钱，娱乐自己；
挣钱，必须劳动　丢掉“牺牲今天，只为明天”的想法第五章 我是不是落后于人——摆脱升职的压力
　何谓真正的力量　自主人生沉浮　不要再做奴隶　伤及自身的双重惩罚　扔掉包袱活一次吧第六章 
人生不做规划．老后徒留恐慌——甩掉不安心理　不要赋予人生太多意义　清醒地活在当下　比起金
钱，更看重自我　怀着自愿奉献精神去工作第七章 业务繁重，“过劳死”迫近——为了健康的职场生
活　人就像宠物，渴望过上闲淡的生活　充分利用你的人生　自吹自擂，是一种病　少些打工心态，
多点儿事业心第八章 与自身的约定，总难兑现——为了成为有自律意识的行动派　不要被“业识”缠
绕　行动是最好的决心　人生便是一场修行第九章 “周末夫妻”，让家庭不和谐——兼顾家庭与事业
，寻找平衡点　婚姻是自己的选择　买不来的家庭幸福　家人比一切都重要　不应被伤害的孩子第十
章 公司无道，我很苦恼——获得价值观和勇气　感情用事是大忌　价值观，勇气，还有信念　参照佛
理，精选人生路　抛却怨恨，常怀感恩第十一章 追求精神丰润，而非奢华的人生——不是只为求生存
，而是为自我的实现　人生得以解放的最崇高之路　抛弃“为了世界，牺牲自我”的想法　众人砍树
我播种　幸福与希望给我们的启示附录
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章节摘录

　　直面苦恼的自己　　&ldquo;为什么要去公司上班？
&rdquo;针对这个问题开展的问卷调查结果显示，  &ldquo;为了活下去&rdquo;是最一致的回答。
其实&ldquo;为了活着&rdquo;而上班，这是不争的事实，也是最坦诚的回答。
正是为了活下去，我们才将一生大部分的时间投放在了工作上。
　　问卷调查中回答&ldquo;通过职场生活实现自我，提升自我&rdquo;的人却是风毛麟角。
大多数人的真实情况是：又累又苦，还得硬着头皮撑下去。
　　其实，如果职场生活还有几分情趣的话，即便苦点累点，倒也可以忍受。
可偏偏为了生活辛苦工作，却终日担惊受怕、看着别人脸色行事。
与同事间的明争暗斗就让你应接不暇了，还要小心提防着那些说不定哪天就踩着你往上爬的新人们，
这种情况中，哪还敢奢望与同事成为朋友？
　　同事间的明争暗斗，随时被扫地出门的恐惧，升职的遥遥无期，沉重的工作压力&hellip;&hellip;之
所以去忍受这些痛苦，还不就是因为你想再爬得更高一点.赚得更多一点？
　　可这样辛苦赚来的钱又花在了哪里呢？
穿名牌，吃大餐，浓妆淡抹，购房买车。
结果只是为些身外物呕心沥血，这样的生活又有什么意义呢？
　　&ldquo;人为什么要活着？
&rdquo;这个问题再寻常不过了。
活着，并不为什么特别的理由，只要能&ldquo;活着&rdquo;即可。
那么，怎样的活法才是最好的呢？
诚然，所有的人都希望过着幸福的生活，不被苦痛纠缠。
　　可我们真实的人生又怎样呢？
我们为了将来的幸福，选择了上学，选择了婚姻，选择了生儿育女，选择了行走职场或独自创业，可
学习艰难，夫妻不和，孩子惹人头疼，职场生活不顺心，创业之路也坎坷。
　　人们相信两个人一起生活比孤身一人要幸福.于是选择了婚姻.可之后却被婚姻生活几欲逼疯。
还不如独自一人生活。
可单身就会幸福吗？
绝不，因为人们又会被寂寞逼疯。
所以这世上熙熙攘攘的男女们纷纷忙于恋爱，相亲，再次投身婚姻生活，继续因为夫妻矛盾而痛不欲
生。
若婚后无子，免不了跑遍寺庙，求神拜佛，祈祷默念，更有甚者，吃中药，挑战试管婴儿，一番折腾
后终于盼得一双儿女，接下来又要为抚养儿女头疼不已。
　　职场生活也是如此。
没有工作的人为寻得一份工作忙里忙外，而有工作的却因为厌恶职场，深陷苦海难抽身的也不在少数
。
有人因找不到工作苦恼不已，有人却因为有工作痛苦不堪。
其实一份工作在别人眼里是好是坏都不重要.若真如此痛苦，不如干脆利落地抽身脱离。
工作本就是为了能够幸福地生活，如果它令你痛苦，不要也罢。
　　比如说律师和医生，这两个职业可是人人垂涎的金饭碗，但照样有人对此不屑一顾。
一份工作有什么了不起？
值得你为此紧抓不放，痛不欲生吗？
真的没必要。
若这份工作是你痛苦的根源，辞职走人又有何难？
&ldquo;舍弃这么好的工作，你是不是犯傻啊？
&rdquo;这些旁人的疑问，大可不必在意，只要安静地离开，做自己想做的事就好。
　　但是辞了这份工作真的就会幸福吗？
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这个问题值得探究。
即便你另谋出路，怕是也难逃二度苦难的命运。
更惨的是，一旦找不到新的落脚地，沦为无业游民，岂不更加郁闷？
所以现在就要对自己有个明确的认识。
不论是换一份工作，还是辞职玩乐，你的生活都不能有所起色的话，那么舍弃现在的工作，就不是解
决问题的最佳选择。
　　其实，我们不该把注意力集中到&ldquo;是否该放弃工作&rdquo;这个问题上，而是应该在坚守岗
位的同时，努力去消除我们在职场生活中的种种痛苦。
我们该审视的，不是这份工作，而是我们内心&ldquo;痛苦来自工作&rdquo;的错误认知。
　　二话不说先把工作辞了，然后再去追问自己之前苦恼烦闷的原因，大概只会追悔莫及。
辞职的确是脱离苦海的计策之一，但却不是上上之策。
因为你越是在踌躇难决时撂挑走人，就越有可能在不久的将来后悔不已。
　　&hellip;&hellip;
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媒体关注与评论

　　对那些总是靠&ldquo;我比别人强&rdquo;来麻痹自己，靠打败别人寻找快乐，疯狂迷恋金钱和名
誉的人，大师的书似乎太过尖锐犀利。
但是，对那些在不知不觉间疏远了所爱，并为此惋惜不已的人，冷眼看世界、尝尽寂寞之苦，迫切渴
求幸福的人，这本书绝对会成为你们最好的安慰剂。
　　&mdash;&mdash;卢熙京（韩国著名电视剧编剧）　　大师用自己的慈悲和智慧警示我们反省自身
，并将职场中那些使我们疲于应付的诸种难题和难以忍受的痛苦，统统变作了发自肺腑的灿烂微笑。
我们得以敞开心怀，将深藏在我们心中的烦闷与痛苦一股脑儿地发泄出来。
　　&mdash;&mdash;赵贤（韩民族报宗教冥想专栏记者）　　职场不只是个赚钱的场所，身边的同事
也不是总与我利益冲突的敌人。
工作可以成为一大乐趣，同事也能变为自己的挚友。
读了大师的文章，我不禁对自己的生活做一番忏悔：我的人生到底有没有意义？
今后的日子，我决意对职场和工作报以最真诚的感恩。
　　&mdash;&mdash;金圣昭（韩国KBS国际广播电台记者）
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编辑推荐

　　《工作禅：为什么辛苦付出却不开心》以问答的形式，层层深入，以小见大，辩证分析，帮您彻
底扫除心中烦扰，重新获得最佳工作状态和美好人生。
　　为什么我们为了幸福精挑细选的东西　　反而成为痛苦之源？
　　对看不到前途的事业的忧惧　　人际关系中的烦恼　　因追求高薪和渴望提拔而产生的压力　　
难以兼顾的家庭和事业　　理想与现实的悬殊　　职场中进退两难的尴尬处境　　找不到答案的职场
困惑　　业务繁重引发的身心惧疲&hellip;&hellip;　　如果真正渴望得到自由与幸福　　就将一颗心自
然放松　　越深入地了解到&ldquo;生活不过如此&rdquo;　　反而越能过出一番精彩的人生
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