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《生命这出戏》

内容概要

《生命这出戏》是一本让你重新提炼生命价值的伟大著作。人生没有假设，当下即是全部。在基本的
衣食住行得到保障之后，只有拥有一颗受过训练的心，才能得到安乐。生命这出戏，没有重来一次的
机会，因而要珍惜与他人、与其他生命之间的种种缘起。而我们要如何演好自己的戏，又不妨碍他人
演戏？
在《生命这出戏》中涉及众多人生问题和生活中寻常事物，希阿荣博上师开阔又致密地引导我们每个
人如何锤炼一颗心去去离苦得乐，随缘自在，发现自由。
我们将由这股潜移默化的力量指引，挣开痛苦与欲望的汪洋去发现内心的善良与慈悲，我们也将变得
惜缘、坚定、平静和富有智慧，从容把握和过好当下的人生。

海报：
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《生命这出戏》

作者简介

希阿荣博堪布，1963年生于德格，幼年即开始跟随家乡寺院的高僧大德修学佛法。二十一岁，来到世
界最大的佛学院——喇荣五明佛学院，依止当今藏传佛教宁玛派最伟大的上师法王如意宝晋美彭措仁
波切继续修学佛法。二十四岁，获得堪布学位。之后在五明佛学院传讲显密法要，同时协助法王如意
宝管理佛学院各项事务，全力护持四众学员的闻思修行。
堪布还在德格玉隆阔建立了扎西持林闭关中心、养老院，抚养为数众多的贫困孩子，资助无力看病者
治疗疾病。目前，堪布正在该地建设医院，希望以此能更好地帮助解决附近农牧民看病难的问题。
多年以来，堪布不辞辛劳地赴海内外各地弘扬佛法，发起、组织规模宏大的放生和其他各类共修活动
，以正式授课、现场开示、发表文章等多种形式接引、指导佛弟子闻思修习佛法，深受海内外佛子的
尊敬和喜爱。
堪布对佛法的开示精妙而平实，由其开示、随笔结集出版的《次第花开》、《寂静之道》，自问世以
来一直是佛教类书籍中的畅销书。
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《生命这出戏》

书籍目录

序言／6
第一章 生命这出戏
1.同样的因缘无法重现／14
2.一颗受过训练的心，才更容易感受到安乐／15
3.苦，源自烦恼和业／17
4.世间万物万象，皆相依相待而存在／21
5.缘起，在更深刻的层面上是指万法以妄心而起现／27
6.空性见与持戒／31
7.修行，是改变态度和行为／36
8.慈悲，是安乐之源，也是智慧所在／39
第二章 生命的平等
1.平等：众生平等，才是真正的平等／48
2.戒杀：人不是非要靠杀害其他众生才能活下去／52
3.放生：哪怕只能救护一个生命，也是有意义的／58
4.普贤：尽己所能去帮助一切众生／72
第三章 生命的依怙
1.皈依的基础： 只要对三宝有信心就可以皈依／83
2.皈依的对境：迷时师度，悟了自度／86
3.皈依的发心：自利利他／89
4.皈依的方式：誓言与修行／91
5.皈依佛宝：圆满的智慧、慈悲的力量／100
6.皈依法宝：三藏与三学／104
7.皈依僧宝：皈依僧团， 不是单独皈依某个僧人／112
第四章 同生极乐国
1.有世界名曰极乐／120
2.明观福田：念佛念净土／122
3.积资净障：积累资粮、清净业障／126
4.发菩提心：上求佛果、下化众生／150
5.发清净愿：愿生彼国、花开见佛／155
6.唯除五逆、诽谤正法／162
7.有信有愿／168
8.显密共同的法门／172
第五章 生命可以改写
1.业的相续：轮回由业而生／182
2.如意宝珠：金刚萨卅修法中较为简略的一种／187
3.皈依和发心：外依止力与内依止力／190
4.观想和祈祷：如何观想金刚萨卅圣尊？／192
5.行动对治：我们不能同时既向左又向右／200
6.回向：使善根永不枯竭／203
7.百字明：一切善逝的智慧精华／204
第六章 微言博义——堪布个人微博选编
1.只要内心还有贪嗔痴，苦就无所不在／212
2.当内心没有太多烦恼／213
3.失去亲人不是你的错／214
4.无常不是消极的／215
5.因为执着，失去显得格外痛苦／217
6.与其为结果大喜大悲，不如在前谨慎用心地取舍善恶／220
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《生命这出戏》

7.都是父母百般疼爱养大的孩子／222
8.对人对事对生活都要有耐心／225
9.把养家糊口的工作也看成是自己积累福德的途径／228
10.遇到的每个人都可以是你的一亩田：慈悲心的力量／229
11.施者比受者有福／231
12.莫把全副身心都用在经营生计上了／233
13.守住内心的善良／235
14.我们没有辜负这一场母子的缘分／237
15.应该像对待现在的母亲一样对待众生／238
16.每个人都或远或近是另一个人生命的一部分／240
17.把学佛看成是向健康生活方式的转变／243
18.每一朵花都包含着整个春天／244
19.逢苦不忧／246
20.“搔痒令人快乐，摆脱瘙痒更快乐； 满足欲求令人快乐，
摆脱欲求更快乐。”／247
21.佛门有教无类，有求必应／249
22.学佛是要真做工夫的／252
23.逐渐发现自由的真正含义／253
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《生命这出戏》

精彩短评

1、读，总是有益的。
2、嗡格热湛嘉巴扎色德啊吽！上师恩德不暂忘，师之言教记心间。任由他人损恼我，我亦不伤他善
根；与我结缘之众生，永不因我生烦恼。佛法浩如烟海，一切世出世间的智慧，尽在其中。愿更多众
生值遇佛法，谨慎取舍因果，脱离轮回之苦，获得究竟安乐。
3、开始读时，会发现书太脱离生活，适合佛家弟子读。太多宗教礼仪的灌输，譬如第二节开始写的
放生。最后一个章节的微言博义是非常有智慧的，受益匪浅。

总得来说，不失为一本好书。感谢大师的辛劳写作。
4、我拜读过希阿荣博上师“生命这出戏”这本书，上师为我们次第宣讲了如何才能获得究竟的安乐
和解脱的具体方法。读过以后，对上师生起了很大信心，我不再自卑和茫然，开始按照上师的教言一
步一步的实际做起来，慢慢的，自己的相续发生着微妙的变化，内心充满喜悦。感恩上师为我们写了
这么好的一本书，引导我们按次第扎扎实实地修行。
5、生命没有重来。
6、值得一看，看完感悟很深
7、让心沉静，让灵魂得到洗涤。
8、有理有据，我不信。
9、读完了，讲了一些道理，都还比较好懂，适合初学或者没接触过佛学的人
10、温情与感动，像夏天的甘露，冬夜的炉火。生命这出大电影里，有幸读到这本书
11、生命刹那刹那向前，追逐一个个目标，无论是否成功，都没有获得期盼的幸福和安乐，而是增长
了烦恼、痛苦、焦躁、迷茫。终于，堪布来了，具正知见，发大慈悲，为汉地众生写出了这部开示集
。仁波切如父母一般用慈悲的心温暖我们，这些遍体鳞伤、心力交瘁的孩子们，携我们的手走上光明
的道路。翻开书页，不仅享受那优美的文字，更在仁波切灿烂的笑容里，我的心慢慢开放。
12、太棒了！！顶礼上师！！！！！！
13、一切都是过程和体验，过眼云烟。你选择了重演，我选择了重生；我们的人生就此断裂开来，因
果不虚，坐看好戏。
14、得失从缘，心无增减
15、我们的生命最大的特点，就是它的局限性。每个人都自以为独立，有想法，自由自主，实际上我
们的每个念头、一言一行，都被无数条件、无数因素限制、影响、塑造着。无一不是条件的产物。轮
回中的生命，没有真正的自由可言。
16、生命这出戏，每天都是现场直播，没有重来的机会。既然改变不了这个世界，那就改变自己的内
心。看完觉得心好平静。
17、感恩大恩根本上师！此书中将实修和闻思融为一体，甚深的佛学道理在根本上师行云流水的笔下
娓娓道来，如滴滴甘露滋润现代人干涸的心灵，拂去岁月的风尘。《同生极乐国》《生命可以改写》
引导初学佛者实修，末学初皈依，跟随大恩根本上师的指导，听菩提洲网站法师讲堂讲解《同生极乐
国》，粗重的烦恼逐步减少。分别念中，大爱第六章《微言博义》恨不能每篇都能背下来。不知哪儿
听来的，大恩根本上师是佛学界的文艺青年，优美的文笔如涓涓细流，润物细无声，喇嘛钦！
18、给力
19、感觉像佛学的入门读物，修心吧，慢慢读还是有不一样的风景。
20、　《生命这出戏》是一本稀有难得的书。一定要看呦！《生命这出戏》字里行间充满智慧、慈悲
与加持。读后可去除烦恼，引导人们确立正确人生观，增添福报，改变命运，改变自相续。并且从中
能了解生命真地，去除无明，开启智慧。唤醒迷茫的心，引导人们走向光明。
21、生命这出戏 没有重来一次的机会----您教会我珍惜
22、思维方式的平实表述。
23、先安心，提升精神生活
24、非常好的书，一定要看。
25、人生没有假设，当下即是全部。在基本的衣食住行得到保障之后，只有拥有一颗受过训练的心，
才能得到安乐。生命这出戏，没有重来一次的机会，因而要珍惜与他人、与其他生命之间的种种缘起
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《生命这出戏》

。而我们要如何演好自己的戏，又不妨碍他人演戏？
26、乃至虚空是接尽，众生及业烦恼尽，如是一切无尽时，我愿究竟恒无尽。
27、人们以为自己是与生活同行，而原来只是擦肩而过。
28、《生命这出戏》是一本稀有难得的书。一定要看呦！《生命这出戏》字里行间充满智慧、慈悲与
加持。读后可去除烦恼，引导人们确立正确人生观，增添福报，改变命运，改变自相续。并且从中能
了解生命真地，去除无明，开启智慧。唤醒迷茫的心，引导人们走向光明。
29、高僧大德，通俗易懂。
30、推荐，推荐，真的很赞！和《次第花开》一样让我受益匪浅。
31、想要追隨的上師~ 止samadhi觀vipassana
32、我愿随风而去，告别纷纷扰扰
33、阿弥陀佛
34、感悟！感恩上师！
35、羡慕！佩服
36、感觉是一个道理讲一半　　还没讲完就进行到下一个了　　不痛快！
37、第一张对空性的娓娓道来让我又理清了一些概念，而对杀生放生的开示，让我很惭愧，至今还没
有素食，还在吃鱼虾，不知造了多少恶业。堪布的文字让人有一种缓慢，宁静的感觉。
38、实在是参不透读不懂，道行太浅，想起小时候姑姑给我讲佛教教义的小故事可比这个容易懂多了
39、上师的每一本书都让人醍醐灌顶，又深受感动。
40、平实的语言中流出智慧的法音，读后无不感觉生命的喜悦和充实。
41、值得一看再看
42、堪布的笑容是最慈悲、最具感染力的，书特别值得看，对修佛很有帮助，对佛教爱好者也是非常
好的书，修心、增长智慧！
43、音频版
44、希日阿堪布的笑声太逗了，太贫了，倍儿尖~真想问他：“您会乐吗？”哈哈哈哈哈哈哈啊哈哈
哈哈哈哈
45、“时间飞逝。
我们是一群搭载时间之车的乘客，疾驶在生命的单行线上。无法减速，不能回头。
悲喜，聚散，成败，像路边的花草，一闪而过。
一切的经历和感受，都径自往身后狂奔而去；我们却是径自前行。很奇妙，人们以为自己是与生活同
行，而原来只是擦肩而过。”
46、匆匆，如戏的人生几人知，可即使知晓如戏，几人能出离
47、很适合初学者或者还在漂浮不定半深不浅状态的人阅读。
48、第一次看佛学书，还算通俗易懂。读起来使人心胸开阔，变得豁达一些。
49、4月看的太多，忘了内容了。。
50、上师在书中慈悲地向我们开示，生命短暂而无法重来，因此我们更要珍惜善待生命中的每一个人
，每一件事，每一个缘起和当下。以更加平和宽广的视角，面对这平凡琐碎的生活。每当我感到焦虑
、彷徨，上师一段段温暖的文字，总能带给我崭新的视角，让我感到当下的美好。
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《生命这出戏》

精彩书评

1、顶礼与佛无二的大恩上师希阿荣博堪布！我知道这本书是上师的呕心力作，看似简单平实的文字
背后蕴涵的深意无限广大，也许。。。很多年以后，甚至是上师圆寂后我们才会了之其更深一层的意
义，而现在，认真地读过上师的著作后，能够知道上师是多么希望我们能够凭借有限的生命专修净土
法门。发愿往生极乐刹土啊，上师的慈悲蕴涵其中
2、如果不追随智者的脚步，我们永远只能自顾自地走在悬崖边，纵使狂欢也无法掩饰时时处处的不
安。如同《次第花开》和《寂静之道》，《生命这出戏》——又一本凝聚了堪布心血和大爱的新书，
以极优雅的文字，将生命的大智慧娓娓道来，让我们放慢匆忙而疲惫的脚步，静静坐下来，仰望天空
的湛蓝与纯净。
3、《生命这出戏》绝不是一般的心灵随笔，而是用现代语言阐述佛教教义的精华之作。里边用现代
人熟悉的词汇，深入浅出的讲解了心相续、烦恼、业因果、四圣谛、缘起法、般若空性、戒定慧、止
观、菩提心、二无我，以及放生修行、皈依修法、忏悔修法、净土修法等实修窍诀。开显了一般人从
凡夫到成佛的所有修行历程。
4、如果不追随智者的脚步，我们只能孤独地行走在满目苍凉的人生道路，即使我们用千万种娱乐去
屏蔽生命的现实，面对躲不开的生老病死时，我们有多悲伤、多恐惧，我们自己最清楚。我们个个都
是自认的好演员，不自觉地在轮回的舞台上津津有味地演出着因果大戏。在戏中，即使我们可以找到
各种似是而非的习俗、经验和见解来安慰自己，生命这出戏终究是一出肝胆欲裂的悲剧。《生命这出
戏》，看起来与书架上成千上万的书籍并无二致，但只要能静下心来，认真品读，文字间饱含的智慧
和慈悲就会如甘霖般浸润读者干裂已久的心田。遇到了就永远不再放弃。追随智者的脚步，不负智者
的嘱托和期待，在心田种一片庄严的莲花，愿尽天际所有生命都离苦得乐，获圆满佛果。
5、凡事因缘说了算。与《生命出这戏》结缘算是结了个善缘。如何对待生命，如何对待生命之旅，
我们是不是真的认真而又严肃的想过。想过之后又将怎样去做。心里的思绪时而清晰时而迷乱。感恩
《生命这出戏》。现在我想我将不再迷茫，按照书中的指引，走向光明。我愿意试试。
6、《生命这出戏》此书向我们介绍佛法是生活中的体验， 是心灵的解脱，是一种思维方式。   此书教
给我们真正的生活是以心灵意志而活于世上。   此书教给我们卸下包袱让我们轻装上路， 回归原本的
真实， 唤醒自心， 解脱自心。
7、生命，是每个人都应该认真对待的命题，不是吗。我们需要了解它最真实的一面。错过，将会有
怎样的后果，请珍惜。《生命这出戏》充满着智慧与慈悲，带给你、我答案和指引，希望能有更多的
人分享！
8、人生这场戏，每个人扮演着不同的角色，或在自己的生命里，或出现在别人的生活中。总说我们
是独自一人来到这个世界，最终也会独自走在轮回的路上。可是得来不易的“人”生，白白走着一回
，不做点什么，不悟点什么，是不是就浪费了这次机会？修心：我们自己的心，只有自己最清楚，不
管好与坏，不管优与劣，它都是我们自己。生活不易，幸福与不幸相伴，谁也不能说自己的生活就一
定是最好的。大道理谁都会讲，在生活中要不断磨练自己，遇到困难要勇往直前等等等等，可是有几
个人真的能做到，就连说这些话的人也不一定能做到。我自己认为，真的做不到，不如不说这些空话
，自己做了多少就说出来多少，不说那些虚妄的，所谓励志的豪言壮语。说者无意，听者无感。悟性
：两个字连在一起是个意思，分开两个字单独又是另外一个意思。都说一部分的悟性与生俱来，到底
我们来到这个世界上自己带了多少东西，可能谁也说不清楚。都说佛不是学来的，是自己悟来的，也
许这就与天生有关，注定成为佛家弟子，百转千回终究会悟到此路。如你始终不得此路，也就不必太
刻意强求，安心做自己就好。宽心：心宽了，视野大了，整个人生也就大了。人生这么长，一路上不
顺心的事情会很多，未知的困难可能也还会很多，这些都不是随口两句大道理就能说到做到的。从心
发愿，不想做，谁也勉强不来，能做到的，也许就是不去计较小事，不过多干涉他人的生活，就只简
简单单做好自己，其实能把自己的日子过好本身就已经很不易了，又何必替他人操心。很多父母不放
心孩子，总是担心这个，管着那个，虽说养儿一百岁长忧九十九，可是细想想这样活着是不是太累了
，孩子是不是也太累了，双方都压抑，甚至还抱怨，何必呢。真的希望更多的父母可以对自己的孩子
多多放宽心，要相信自己的孩子，有独立成长的能力，他们的明天是要靠自己的双手去创造，成功了
父母为他们骄傲，失败了父母为他们鼓励。儿孙自有儿孙福，莫为儿孙做马牛啊。明路 ：路要靠自己
走，父母、朋友可以给予意见，但谁也不能代替我们，不要养成依赖性，要学会靠自己走路。何为明

Page 8



《生命这出戏》

路，见仁见智。人生即是历练，历练出一颗坚强无畏的心。更不要忽略这一路上的各种风景，不同的
景色不同的经历，会带给我们不同的感受，也只有过尽千帆之后，才能做到大彻大悟。人生如戏，戏
如人生，戏从生活中来，也终将从生活中去。我们该如何演好自己的戏，我想就是坚持做自己，走自
己的路，不羡慕别人的生活，珍惜自己所拥有的，感恩身边出现的每一个，无论好与坏，相遇即是缘
，还应不去妨碍他人的生活，少替别人操心，只演好自己的这场人生大戏足矣。
9、读《生命这初戏》，就像读一部经典。那些娓娓道来的深入浅出的道理，饱含着慈悲和智慧，洗
涤着我的心灵，帮助我找到心灵的依怙，启迪我为人生培养更高远的目标。社会这么纷繁复杂，而在
书中我发现了回皈处。在生命的单行线上，怎样才能使生命真正有意义？值得再三阅读。
10、生命如同一场又一场的戏，每个人都在演，每个人又都在看。自己演好自己，不能干扰到别人。
感恩堪布作者把我们的人生说的这么透彻。从此知道，虽然仍然生活、工作、学习，尽心尽力的努力
，但心里明白，这些不过就像一出戏。摆正心态，做好自己。即当好演员，又做好观众。小心翼翼地
编辑、整理、择取。感觉这真是一部能够导引心灵的好书，刚读一部分就觉得豁然开朗，深受启发。
慢慢再读。
11、太感谢上师愿意分享这么棒的作品。这是上师慈悲的开示，开启凡夫智慧，认清生命这出戏，次
第修行，同生极乐国。每次阅读上师的书总能让自己躁动疲惫不安的心平静下来。顶礼大恩根本上师
！继续请，愿更多的读者能与上师结缘！ 
12、生，活......死。人,就是这么简单的两点一线。想知道,为什么生，咋活呢？怎么就死了。这本书，
找到了答案。看完了这本书，又把作者以前的《次第花开》、《寂静之道》都找到了，迅速看完。收
益颇深。似乎一遍还不够，准备多看几遍，再与各位分享。谢谢堪布。
13、很喜欢这个书名。其实已经读过，但还是点了“再读”。对于这样一本启迪心智的书，是需要放
在书案边时时读一下的。和堪布此前的《次第花开》一样，这样的书并不是所谓的“心灵鸡汤”（这
个词被使用得太多了，已不知是褒义抑或是贬义），仅就文字来说，他的文字足够厚重，但又让人读
来不感沉重，是值得一再体味的。
14、很喜欢堪布这部著作的书名。像堪布此前的《次第花开》一样，这本书沿袭了堪布的风格，娓娓
道来中，素朴的字里行间又蕴藏着深刻的意味。在忙忙碌碌中，我们很难放慢脚步，但读这书，掩卷
后，你一定能够体会出一位圣者从心底散发的那份悲悯。也正因为如此，才开始想，趁着这一生的戏
剧尚未落幕，我们真的应该好好打起精神来了，因为人生这出戏剧，没有NG的机会。
15、感恩大恩根本上师！此书将佛学实修和闻思融为一体，甚深的佛学道理在根本上师行云流水的笔
下娓娓道来，如滴滴甘露滋润现代人干涸的心灵，拂去岁月的风尘。《同生极乐国》《生命可以改写
》引导初学佛者实修，末学初皈依，跟随大恩根本上师的指导，听菩提洲网站法师讲堂讲解《同生极
乐国》，粗重的烦恼逐步减少。分别念中，大爱此书第六章《微言博义》恨不能每篇都能背下来。不
知哪儿听来的，大恩根本上师是佛学界的文艺青年，优美的文笔如涓涓细流，润物细无声，喇嘛钦！
16、看过希阿荣博上师所著的《次第花开》、《喜乐的曼达拉》后，我成了一名虔诚的学佛者。这几
年间,是上师对佛法精妙而又平实的开示持续引导着我。上师的笑容永远是那么真切慈悲，眼睛永远是
那么澄澈有神。2013年上师又一部巨著《生命这出戏》出版，非常开心。整本书字里行间流露的柔和
温暖常常令我感动。上师说：“我们是一群搭载时间之车的乘客，疾驶在生命的单行线上。无法减速
，不能回头”。“生命没有假设，当下即是全部”。“生命这出戏，没有重来一次的机会，因而要珍
惜与他人、与其他生命之间的种种缘起”。我们现代人看来，快乐，是最值得追求的，然而，我们又
常失望地发现，这种种抓取终究是一场徒劳，于是上师在书中又告诉我们：“一颗受过训练的心，才
更容易感受到安乐”。这部提炼生命价值的伟大著作，有上师对我们修持步骤的详细解说、实修指导
，其背后精义的解读，慈悲地松动着我们因僵硬而受苦的心，让这颗心变得柔软清明。祈愿这本散发
着上师慈悲的书，能让更多有缘人获得内心的喜乐！
17、《生命这出戏》是一本稀有难得的书。一定更看呦！《生命这出戏》字里行间充满智慧、慈悲与
加持。读后可去除烦恼，引导人们确立正确人生观，增添福报，改变命运，改变自相续。并且从中能
了解生命真地，去除无明，开启智慧。唤醒迷茫的心，引导人们走向光明。
18、希阿荣博堪布这本《生命这出戏》，读之让我们在纷繁多变的现代生活里，在高楼林立的钢筋水
泥中，在人心浮躁的欲望膨胀的社会里，不由让我们歇歇脚，停停步，洗洗尘，静静心，重新审视我
们的工作和生活，有了新的方向和意义。
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章节试读

1、《生命这出戏》的笔记-第33页

        我们的概念、判断、推理乃至感觉、知觉都在很大程度上受到情绪和成见的影响，像贪婪、嗔恨
、傲慢这样的负面情绪，不仅伤害身心，而且使我们的认识远远地偏离事物的真相。

2、《生命这出戏》的笔记-生命这出戏

        一切的经历和感受，都径自往身后狂奔而去；我们却是径自前行。很奇妙，人们以为自己是与生
活同行，而原来只是擦肩而过。
珍惜与他人 与其他生命之间的种种缘起 因为生命这出戏 没有重播的机会
意图、对象，在佛教中成为发心和对镜。
轮回中的生命，没有真正的自由可言。
任何现象都是缘起的，随条件的聚合、变化而生成、变化、坏失。
前念已灭，后念未生，我在哪里？

3、《生命这出戏》的笔记-第238页

        ＂愤世和媚俗都容易得到支持和认可，既不随波逐流也不愤世嫉俗，则需要勇气面对孤独，并且
当别人把你的谦卑看作庸碌，宽容看作愚蠢，正念看作乖僻时，你仍然谦卑而专注地做事，学习，尽
心帮助所有来到你面前需要帮助的众生，时刻不忘修行，仿佛没有修行。＂

＂ 人生没有假设，当下即全部，而我们很难接受这一点，总是莫名奇妙地感觉被亏待了，仿佛另一个
更合理，更美好的人生还没来得及与自己重逢。＂

＂行走在汗水泪水，故乡异乡之间，寻找着肯定与尊重。多想想自己与他人的共同之处，心里就不会
那么孤独。自己趋避的正是他人趋避的，将心比心，很多事情就好解开了。

4、《生命这出戏》的笔记-全书

        上师在这本书中用平实无违的语言向我们阐释出生命的真相。令我这颗在世间经常感到茫然无措
的心终于有了依祜，坚定而温暖。
上师充满智慧和悲心的开示让我找到了一条通往终极真理的道路，懂得了面对生命中的纷繁芜杂时如
何取舍。不再怀疑和彷徨。
感恩上师，祈愿上师长久住世。

5、《生命这出戏》的笔记-第245页

               看这本书，因为觉得自己心理有些问题，走得太快，想得太多，心就太累。
       看序言、看目录，再到正文的阅读，刚开始有些痛苦，没有醍醐灌顶的酣畅淋漓，也没有细细想
来豁然开朗的阳光璀璨，反而觉得更加的憋了。生命这出戏，本来就充满痛苦，很多无法择，无从择
，不知如何择，而人又总是执着、充满矛盾。因为人生有苦，所以需要解脱，或许也就是佛家所说的
脱离轮回、往生极乐，于是，有了修行，也就有了后面的文字，逻辑结构很简单（始终是这么多年理
性、逻辑思维的训练呀）。匆匆翻阅了本书，一直到第四章才有了些许的感觉，断章取义地再次看了
四五章，有所得，但不是佛学上。书，是越读越薄，总有那么些思想是始终贯通的，之所以要读那许
多书，因为人是健忘的，需时时提醒吧，就像佛家讲求心中常念阿弥陀佛，明观福田，念佛念净土。
       看书喜欢看序言、看目录。我只是想在睡前看看，可以内心平静。因为始终会失去，所以没必要
执着，会不会太显悲观？我始终还是离精髓很远，走马观花。因缘际会，因缘无法重现，所以需更加
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珍惜彼此，珍惜缘分。其实也是，很多人穷一生也许都不会再见了，而三人行，必有我师，相处并不
难，不是吗？加一点心理暗示，心朝着阳光面，一切OK。
       无论对佛也好，对自己也好，周边的万事万物，这些思想上的东西都总是共通的。原谅我看完后
依旧执着吧，实用主义的思想在心中还是占据着那稳稳的一角。用一种行为坚定一种思想，这就是那
许多的方法论让我看到。明观福田，是强化对佛，或者是三宝的信心；积资净障，是用顶礼诸佛、广
修供养、忏悔业障、随喜功德、请转法轮、请佛住世、普皆回向来实现谦虚恭敬、治贪婪吝啬、治嗔
心（忏前、戒后、悔过）、治嫉妒、治愚痴、治邪见（错误的见解或怀疑，个人见解）、治疑悔；发
菩提心，是皈依的发心，也就是第三章讲到的自利利他；发清净愿，是专一、心绪宁静，是要去之处
；唯除五逆、诽谤·正法，是皈依，改邪·归正。
       万事万物，因果相循，生生不息，正所谓“善恶到头终有报”，珍惜缘分，用宁静的心态。佛家
不求执着，讲的是放下，但依旧是有一条线在那儿，有个往生极乐的终点，或者是另一个起点。方向
、信心、行动、反思、前行，这几乎是放之四海而皆准的路子。发清净愿？毕竟是凡夫俗子，很多东
西都是无法放下的，总是执着，即使现在是迷茫的，但那模糊的线还是让人执着。
       以《金刚经》里的一句结尾吧，“若以色见我，以声音求我，是人行邪道，不能见如来”。希望
有一天真的能打心底里懂，而不只是简单解释为“菩提本无树，明镜亦非台。本来无一物，何处惹尘
埃”“一沙一世界，一叶一菩提”。。。。。。。

6、《生命这出戏》的笔记-微言博义

        大多数人大多数时间都不得不为生存奔忙，如果有可能的话，周末时让自己不再围着衣食旋转吧
，让身心在一本书、一段静坐、与友人的交谈、春寒里的散步中逗留，安静下来去了解自己和另一个
人的思想和心灵，或者去做义工。其实在竞争压力很大的今天，生活除了奔波、冲刺，仍然可以有逗
留和诗意。

7、《生命这出戏》的笔记-第50页

        每当整车整车的牛羊被解救下来，我们为它们念诵经咒，把它们安顿在更宽敞的车厢准备运回牧
区，我们看见它们大颗滚落的眼泪和流血的伤口。这些卑微的众生所求的不过是活着，并没有威胁伤
害到谁，即使在被运往屠宰场的途中，也不反抗攻击，只是哭。获救了，也还只是哭。

8、《生命这出戏》的笔记-第33页

        33页第二段最后一句。所以没有理由不如临深渊如履薄冰。看得我很紧张。而我觉得，一本这样
的主题的书不应该给人这样的情绪。

9、《生命这出戏》的笔记-生命的依怙

        信心分为三种：清净信、欲乐信、胜解信。
迷时师度，悟了自度。

10、《生命这出戏》的笔记-同生极乐国

        诸佛本本都是一样的，只是因往昔的愿力和有情的福德不同而显现不同的形象。

11、《生命这出戏》的笔记-第15页

        看过希阿荣博上师所著的《次第花开》、《喜乐的曼达拉》后，我成了一名虔诚的学佛者。这几
年间,是上师对佛法精妙而又平实的开示持续引导着我。上师的笑容永远是那么真切慈悲，眼睛永远是
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那么澄澈有神。2013年上师又一部巨著《生命这出戏》出版，非常开心。整本书字里行间流露的柔和
温暖常常令我感动。上师说：“我们是一群搭载时间之车的乘客，疾驶在生命的单行线上。无法减速
，不能回头”。“生命没有假设，当下即是全部”。“生命这出戏，没有重来一次的机会，因而要珍
惜与他人、与其他生命之间的种种缘起”。我们现代人看来，快乐，是最值得追求的，然而，我们又
常失望地发现，这种种抓取终究是一场徒劳，于是上师在书中又告诉我们：“一颗受过训练的心，才
更容易感受到安乐”。这部提炼生命价值的伟大著作，有上师对我们修持步骤的详细解说、实修指导
，其背后精义的解读，慈悲地松动着我们因僵硬而受苦的心，让这颗心变得柔软清明。祈愿这本散发
着上师慈悲的书，能让更多有缘人获得内心的喜乐！

12、《生命这出戏》的笔记-第31页

        空性是事物的根本性质，事物是空性的表达。
堪布一句话就把佛教里最甚深的世俗、胜义二谛的关系说了出来，浅显易懂，又回味无穷。这一句也
是深入理解空性的窍决，还避免了堕入单空的见解。

13、《生命这出戏》的笔记-第1页

        同样的因缘无法重现。

14、《生命这出戏》的笔记-第42页

        ＂很多时候，麻烦，担忧，焦虑的产生，是因为我们的心太小，只装得下自己。哪怕只是一个小
问题，在闭塞、狭隘的心胸和眼界的加持下，也会变成无法承受的大困境。＂
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