
事上磨炼
在工作中修行的方法论

CCS079 · 知行合一 ·  核心典籍：王阳明《传习录》

王阳明的一句话，道破了千年修行的误区：真正的功夫，不在蒲团上，而在每一次真实

的挑战与摩擦之中。本课程将带领你重新认识工作的意义——它不只是谋生的手段，更
是磨炼心性、成就自我的最佳道场。



核心典籍

王阳明原典

「人须在事上磨炼做功夫，乃有益。若只好静，遇事便乱，终无长进。」 

——王阳明《传习录》

这段话看似简单，却是王阳明"知行合一"思想最具实践力的表达。他所指的"事上磨炼"，并非主张盲目忙碌，而是强调：真实的情境，才是检验与生长
内心功夫的唯一场所。

只好静者的困境

许多人追求内心的平静，选择在安静的环境中冥想、读书、自省。然而

这种"静中功夫"一旦遭遇真实的压力、冲突与不确定性，往往瞬间崩塌
。功夫没有经过真实的考验，便只是幻觉。

事上磨炼者的路径

王阳明所倡导的修行，发生在每一次与难缠客户的周旋中、每一次项目

失败后的反省里、每一次不公平对待时的自持里。越是真实、越是艰难

的情境，越是磨炼心性的良机。



历史案例

曾国藩的"十二条功课"
曾国藩是中国近代史上最具代表性的"事上磨炼"实践者。他并非在寺庙中修行，而是在
带兵打仗、管理团队、处理复杂政务的同时，几十年如一日地坚守十二条日课。这正是

极致"事上磨炼"的典范：工作本身就是修行的道场。



十二条功课：修行即日常

1
主敬

穿戴整齐，内心恭敬。修行从穿衣服开始——外在的端庄映照内心的敬畏。

2 静坐

每天保留半小时安静独处。不是逃避现实，而是在事务间隙回归自身。

3 早起

天不亮便起床。掌控一天的节奏，从掌控清晨开始。

4 读书

每天至少读10页。知识的积累是持续的，哪怕军务再繁忙也不中断。

5
写日记

每日反省自身过失。日记是照见自己的镜子，也是功过的最诚实的记录者。

6
谨言

每句话都审慎思量是否妥当。言语是心性的出口，也是最容易失控的地方。



十二条功课（续）

1
养气
保持心平气和。无论外界如何扰动，内心的"气"要平稳，不随外境起伏。

2
保身
锻炼身体，珍视健康。身体是修行的载体，没有强健的体魄，一切功课无从谈起。

3
作字
每天练习书法。在一笔一划的专注中，训练心手合一的定力。

4
夜不出门
不做无意义的夜间社交。保护时间与精力，拒绝消耗性的应酬。

5
月无忘所能
每月温习一项专业技能。持续打磨已有能力，防止荒废与退步。

6
写家书
保持与家人的连接。再宏大的事业，都离不开人心深处最真实的情感支撑。

曾国藩的伟大之处，不在于他制定了这十二条功课，而在于他在带兵打仗、管理数万人马的同时，几十年如一日地坚持。事上磨炼的精髓在此：功课不在庙堂，在硝烟之中。



现代案例

稻盛和夫：工作是最好的修行道场

「工作是最好的修行道场。比起在深山古寺中苦修，在每天的工作中磨炼心性更加

有效，因为工作会不断给你真实的挑战。」 

——稻盛和夫

稻盛和夫是日本著名企业家，创立了京瓷与KDDI两家世界500强企业，晚年更以78岁
高龄出家为僧。然而他最深刻的洞见是：真正的修行，早在他创业的每一个艰难日夜里

便已完成。他将王阳明"事上磨炼"的精神，以现代企业管理的语言重新诠释。



稻盛和夫的具体修行方法
每日五分钟反省

每天工作结束后，用五分钟审问自

己三个问题：今天有没有偷懒？有

没有欺骗？有没有发脾气？这不是

苛责自己，而是用最真实的镜子照

见当天的内心状态。日积月累，心

性在不知不觉中得到精炼。

把障碍变成老师

遇到困难时，不问"为什么是我"，
而是问："这个困难在教我什么？"
难缠的客户教你忍辱与同理；复杂

的项目教你统筹与决断；矛盾的同

事教你智慧与包容。每一个障碍，

都是上天精心设计的课程。

以匠人之心对待每件事

稻盛和夫强调：无论多么微小的工

作，都要以极致认真的态度去完成

。这种态度本身就是修行——它训
练你的专注力、责任感与对卓越的

追求，这些正是"事上磨炼"所要锤
炼的品质。



核心洞见

工作中的挑战即修行机会
稻盛和夫所列举的真实职场挑战，与王阳明"事上磨炼"的精神高度契合。每一类挑战，都对应着特定的心性磨炼：

理解这一框架的关键在于：我们不应该问"我什么时候才能离开这个充满挑战的环境去修行"，而应该问"这个充满挑战的环境，正在把我锻炼成什么样的人？"



反面教材

修行与工作分裂的陷阱
现实中有一类人，让王阳明与稻盛和夫都会摇头叹息：他们在寺庙里无比平静，回到办

公室便暴躁如雷。他们把"修行"当成逃离现实的庇护所，而非深入现实的武器。

分裂者的特征

• 认为修行是"特殊时间"里的特殊状
态，与日常工作无关

• 遇到压力时选择逃到"修行状态"，
而非直面挑战

• 静修时功夫尚好，一入世便原形毕

露

• 把"我在修行"当成不投入工作的借
口

• 长期处于"悟道"与"做事"两张皮的
状态

王阳明的诊断

王阳明对此有清醒的判断：这类人的问

题，恰恰是因为缺乏"事上磨炼"。他们
的心性功夫从未经历真实的检验，因此

在遭遇真实冲突时，那一层薄薄的"平静"
瞬间瓦解。

真正的修行成果，必须能够在最艰难的

现实情境中体现——在被误解时保持清
醒，在巨大压力下维持定力，在不公正

对待中坚守良知。这才是功夫。



实操工具一

"工作即修行"日记模板
每天下班前花三分钟，完成以下记录。这个习惯是将"事上磨炼"落地的最直接方式——它逼迫你把每天遇到的挑战，转化为可以内化的生命经验。

📌 今日挑战记录

今天遇到的一个挑战或困难是什么？用一两句

话简要描述，不需要评判，只是如实记录。

🔨 被磨炼的品质

这个挑战磨炼了我的哪种品质？

耐心 ·  勇气 ·  诚实 ·  自律 ·  同理心 ·  谦逊 ·  定力 
·  其他
只选一个最主要的，并用一两句话解释为什么

。

✅ 做得好的地方

今天在这件事上，我有哪个具体的行为或反应

是值得肯定的？哪怕很小的一点，也要认真记

录。认可自己的成长，是持续修行的动力。

⚠ 有待改进之处

今天有哪个反应或决策，事后想起来觉得可以

做得更好？不是惩罚自己，而是清醒地看见提

升的空间。

🎯 明日一个改进点

基于今天的反省，明天我要在哪一个具体行为

上做出改变？越具体越好。例如："明天在会议
上，当有人打断我时，我先停顿三秒再回应。"

坚持21天，你将拥有一份关于自己内心成长的真实档案——它比任何理论书籍都更有价值。



实操工具二

将烦恼转化为修行：王阳明式提问
王阳明说，烦恼不是障碍，是上天送给你的"磨刀石"。当你被某件工作事务长期困扰时
，不要问"我怎么摆脱它"，而要问："它在磨炼我什么？"以下是常见烦恼的重新框架：



烦恼的修行转化框架

😤 难搞的客户

表面烦恼：客户无理取闹，反复刁难，让人身心俱疲。

修行视角：这在磨炼你的"忍辱"与"同理心"。你能否在被误解时保持
清醒？能否在对方情绪失控时维持内心的平静？这正是心性最真实的

考场。

😔 不公平的待遇

表面烦恼：付出得不到认可，晋升被人截胡，功劳被人抢走。

修行视角：这在磨炼你的"正心诚意"。当外部奖惩不公平时，你还能
否不被情绪吞噬？你的行为标准是来自外部的评价，还是内心的良知

？

😰 巨大的压力

表面烦恼：截止日期压迫、多线并行、资源不足，感觉随时会崩。

修行视角：这在磨炼你的"定力"与"意志力"。压力正在测试你的心理
韧性与情绪调节能力。每一次在压力下不乱阵脚，都是功夫的增长。

🤯 复杂的人际关系

表面烦恼：团队成员之间有矛盾，上下级沟通困难，派系纷争让人头

痛。

修行视角：这在磨炼你的"智慧"与"沟通力"。人际关系的复杂性，正
是最深刻的人性课堂。你如何在其中保持清醒、以善意为底色，是王

阳明所谓"致良知"的真实演练。



实操工具三

"十二条功课"现代版
曾国藩的十二条功课诞生于19世纪的战争年代，却与当代职场人的修行需求高度契合。以下是经过现代化提炼的版本。建议从中选择三条，坚持30天——不在于多，而
在于真实做到。

早起
比平时早30分钟起床。用这段时间做一件对自己真正有价值的事：读书、冥想、
运动或写日记。掌控清晨，是掌控一天的开始。

反省日记
每晚三分钟，用上页的日记模板记录今天的挑战与成长。这是"事上磨炼"能否真正
发生的关键——没有反省，经历只是经历，不会成为智慧。

谨言
每天有意识地减少一次无意义的抱怨或闲聊。每说一句话之前，想想：这句话是否

有价值？是否真实？是否善意？语言是心性最直接的出口。

读书
每天至少读10页书。不必追求"大部头"，关键是每日不断。曾国藩在军营中坚持读
书，证明了"忙"从来不是理由。

运动
每天至少20分钟的体育锻炼。对应曾国藩的"保身"——身体是修行的载体，健康
的体魄是所有功课的基础保障。

感恩
每天睡前想三件值得感恩的事。这不是心理暗示，而是训练自己看见生命中真实存

在的善意与馈赠，从而保持"养气"——平和而充盈的内心状态。



执行策略

30天承诺：选三条，坚持到底
选择三条，不是随意的数字。太多则分散精力，太少则缺乏综合性。三条功课覆盖身心

两个维度，足以在30天内产生可感知的变化。

如何选择你的三条

建议至少包含以下三类中的各一条：

• 身体类：早起 或 运动
• 反省类：反省日记 或 谨言
• 滋养类：读书 或 感恩

这样的组合，能让你同时在行动层、认

知层和心态层得到磨炼，形成相互支撑

的正循环。

30天坚持的关键

• 具体化：把每条功课落实到具体时间

和地点（如"每晚10点在书桌前写日
记"）

• 最小化：从最小可行的版本开始，宁

可短也要做到

• 记录化：每天打卡，哪怕只用一个

"✓"
• 宽容失误：某天没做到，第二天继续

，不归零也不苛责

• 与他人分享：告诉一个信任的朋友你

的计划，增加外部问责



深度理解

你的办公桌就是蒲团

办公桌 = 蒲团

禅修者在蒲团上训练专注与定力；职场人在

工作台前同样可以训练这些品质。每一次深

度工作，每一次对细节的极致追求，都是禅

定功夫的现代形式。

项目 = 公案

禅宗用公案训练参禅者直面无解的问题，在

思维的极限处打开新的视野。复杂的项目同

样如此——它们没有标准答案，逼迫你调动
所有智慧与勇气。

客户 = 菩萨

佛教中菩萨以种种形象示现，帮助众生成长

。每一个让你头疼的客户，都在以最真实的

方式考验你：你能否在被刁难时保持慈悲？

这正是"事上磨炼"最深刻的意涵。

王阳明的革命性洞见在于：修行的场地从来不只是寺庙与书斋。凡有真实挑战之处，皆是道场。你不需要等到退休才开始修行——此刻的工
作本身，就是你最好的修行机会。



知识体系

"事上磨炼"与"知行合一"的关系

知
心中所知与良知的觉察

。

行
在事上磨炼、以行检验

认知。

合一
知行不分离，做中悟悟

中做。

王阳明"知行合一"的哲学，与"事上磨炼"是互为表里的关系。"知"不是纸上的道理，而是在真实行动中被检验和深化的认知；"行"不是盲目的执行，而是带着觉察与良知的修行。两者只有在真实的"事"中相遇，才能真正合而为一。这正是为什么王阳明反对"悬空的静坐"——离开了"事"，知与行便永远是两张皮。



推荐典籍

延伸阅读：三本必读之书
《传习录》——王阳明

王阳明弟子记录其讲学问答的

核心文献，是理解"知行合一"
与"致良知"的第一手资料。尤
其推荐反复阅读关于"事上磨炼
"的段落，结合自身工作经历重
新体悟，每读必有新得。

《曾国藩家书》——曾国
藩

曾国藩写给家人的数百封信件

，真实记录了他如何在最繁重

的军政事务中坚持修身功课。

这不是理论书，而是一个真实

的人如何在真实的挑战中磨炼

自己的第一手见证。极具说服

力和感染力。

《干法》——稻盛和夫

稻盛和夫关于工作哲学的代表

作。他用朴素的语言阐述了为

什么"工作是最好的修行"，并
结合自身创业经历，提供了大

量关于如何在日常工作中磨炼

心性的具体方法。与王阳明、

曾国藩的思想形成中西呼应。



综合回顾

事上磨炼的完整方法论地图

三个层次构成一个完整的修行体系：理念给你方向感，告诉你为什么工作可以是修行；历史实践给你信心，证明这条路真实可行；现代工具给你抓手，让你从今天就可以开始。三者缺一不可。



常见误区

关于"事上磨炼"的三个常见误解

❌ 误解一："事上磨炼"就是拼命加
班

王阳明所说的"磨炼"，核心在于带着觉察
与良知地工作，而非盲目堆砌工作时长。

没有内在反省的忙碌，只是消耗，不是修

行。真正的事上磨炼是有质量的投入，而

非无觉察的消耗。

❌ 误解二：必须面面俱到，所有
功课都要做到

曾国藩的十二条功课是他几十年积累的结

果，而非一开始就全部实行。从三条开始

，做好一条，胜过许下十二条空诺。修行

的本质是真实的改变，不是完美的计划。

❌ 误解三：修行应该让人感觉舒
适平静

恰恰相反。真正的"事上磨炼"往往伴随着
不舒适——被批评时的委屈、被误解时的
愤怒、压力下的焦虑。这些不舒适，正是

功夫正在发生的信号。感到被磨，是磨炼

的证明，不是失败的证明。



结语

你的道场，就是此刻

「人须在事上磨炼做功夫，乃有益。若只好静，遇事便乱，终无长进。」 

——王阳明

不要把修行和工作分开。你的办公桌就是蒲团，你的项目就是公案，你的客户就是菩萨。在工作中修行的人，每一天都在成长。

今日就开始

选择一条现代功课，从明天早晨实践

下班前三分钟

用"工作即修行"日记记录今天的磨炼

遇到烦恼时

问自己：这在磨炼我什么？

📚 推荐延伸阅读：《传习录》·  《曾国藩家书》·  《干法》（稻盛和夫）


