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★《次第花开》2017修订版新增上师亲笔再版序言，可作为读者最亲切的导读。

★希阿荣博堪布写给现代读者的人生指南，也是现代人安顿心灵的智慧之书。

★希阿荣博堪布是当今颇具影响力的心灵导师，曾改变十几万人的生命轨迹。

★透过藏人精神保持愉悦的秘密，得到快乐生活的启发，用内在的智慧面对生命的起伏
。

★陈坤、张嘉译、任鲁豫、李修平、樊登、马未都、何东、程然盛情推荐。

《次第花开》是希阿荣博堪布所写的心灵随笔集，以现代人的思维和表达方式，将心灵
世界应有的美好境界娓娓道来。

本书就像是一个忠实的朋友，在迷茫脆弱的时候，给我们以鼓励和启发，让我们生起对
三宝和佛法的信心以及求解脱的决心。
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书中处处散发着慈悲与智慧的光芒，堪布睿智柔和的文字，朴实生动的开示，帮助我们
坦然地面对心的本性，并从各种困惑中解脱出来，获得重塑心灵世界的力量。

《次第花开》把理论上的学习用到生活中修行，如书名“次第花开”的隐喻般让每个想
活泼泼觉醒的友人在一个个框架中回归自性，有次第、有步骤地在生活中实修，让每一
刻都保持觉知，也让深涩的经论哲学平淡进入我们的日常生活，感恩作者希阿荣博堪布
。

——陈坤 演员

《次第开花》是一本难得的好书，它能观照到每一个渴求安乐平和的人，正所谓——大
道至简，花开见佛。

——张嘉译 演员

分享读书、心灵之旅：《次第花开》——希阿荣博堪布的感悟。翻开本书，都能看见他
的心愿：次第花开，花开见佛。读得越久就越感动，并且经常让人通悟豁然而开之感。
他的睿智、柔和、平实的文字和开示，带领我们揭开生命的迷雾，给予我们莫大的启迪
。

——任鲁豫 央视主持人

《次第花开》——书名很吸引我，书的内容是他（希阿荣博堪布）多年来的心灵随笔，
虽是专说佛法，但却是用通俗易懂的文笔和现代人的思维以及表达方式,娓娓道来心灵
世界应有的美好境界。……书中很多文字平复了我焦虑的心情，有关疾病、无常、自律
、慈悲、因果、信心……散发着慈悲和智慧的文字，会让你找到心灵世界的力量，它不
是简单的心灵鸡汤，但当你有生命的困惑时，这本书一定会是一朵温暖的小花开放在你
的心里。

——李修平 原央视主持人

在《次第花开》中，我第一次知道了什么是真正的自由。以前总以为为所欲为就是自由
，但往往这种所谓自由会给我们带来更多的烦恼和惩罚，因为我们成了情绪的奴隶。堪
布告诉我们，自由是能够摆脱社会的惯性!这句话让我有被闪电击中的感觉。时常提醒
自己!

这本书的阅读方法是随便翻开一页，读下去就好，都有心灵的收获。

——樊登 原央视主持人、樊登读书会发起人

《次第花开》这本书文字简明，切中要害。让人在闻思方面有豁然开朗的感受。……在
我认真研读的这一刻，堪布的教言愈发显得应时应季，有对症下药之功效。

——程然 编剧、纪录片导演

希阿荣博师父写的书《次第花开》，这是他感怀昔人旧事，记录个人修行的记录。我打
开这书，看见希阿荣博师父的心愿：次第花开，花开见佛。

——马未都 收藏家、古董鉴赏家、央视《百家讲坛》主讲人

读《次第》，让我对其中的种种关于佛教的说法，多有感触并深受启发。……如果有人
真想接近佛教或者佛法，那么这一本《次第花开》，却也可以算得上是一本不错的入门
之书。



——何东 专栏作家

作者介绍: 

希阿荣博堪布 当今颇具影响力的心灵导师，曾影响十几万人的生命轨迹。

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院、养老院和医院，并对周边众多寺庙的发展
给予护持，支持帮助培养僧才。同时，堪布长期资助众多贫困家庭，解决就医和孩子上
学等问题。

多年以来，堪布不辞辛劳地赴海内外各地弘扬佛法，倡导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《寂静之道》《生命这出戏
》《透过佛法看世界》，自问世以来一直是佛教类书籍中的畅销书。
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关于痛苦和负面情绪的开示，真是让我获益良多。
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-----------------------------
很值得一读的书。看完后对“我执”和“无常”包括生命，都有更进一步的认识

-----------------------------
前两章说教味略浓，后两章随笔大多写跟上师间的感情，文笔一般。我应该不是这本书
的目标读者。与《正见》《西藏生死书》就讲清佛教思想上还是有距离。

-----------------------------
不知道首先这本书出版的情况如何，十分同意净空老和尚的观点，如果是佛法还拿去卖
，有点非弘扬佛法的感觉。anyway，不少内容很make
sense，只是对形式，对皈依，对所谓上师的极端崇拜，
对只能皈依他们教的观点不能认同。既然一切都是心的学问，观看自己的内心，形式这
些外在又有什么在乎，跟禅宗的观点相比，后者更make sense
的多。其他的三个就更显得狭隘了。看来不同分支跟当地本身的文化以及发展水平还真
是正相关。

-----------------------------
成为人已经非常不易。放下执着，接受无常。仔细观察自己的每一寸皱纹，每一个念头
~
从外部寻求快乐就像喝盐水解渴一样。不要寄托在瞬息万变的外部世界，这样快乐好少
//无常不是过渡期，是整个人生

-----------------------------
很有缘份的一本书，里面的方法也很受用，感恩。

-----------------------------
201606，听了几章，听不下去了，只是把讲话开始写出来缺乏理论化，比较散，里边
的一些说法也不太容易认同。

-----------------------------
对于无常有了一些新的理解，还有书中提到的生气焦躁时回头想想，为什么生气，会去
到哪里，一切都会过去，很有感触

-----------------------------
20160325近期阅读的书籍中唯此书最佳。希阿荣博堪布的文笔澄明透彻，明心见性，
充满慈悲。

-----------------------------



不快乐的时候就翻开看看，心也能平静下来。

-----------------------------
看过一百本书不如参透一本书，从第一遍的囫囵吞枣，到把每一个道理都吸收为自身的
营养，花费多少时间都是值得的，所以我决定重新读这本书，并且推荐给所有人，未解
脱的，痛苦的人。

-----------------------------
这是一位可以将生命托付给他的上师。

-----------------------------
花，终于开始次第开放。

-----------------------------
看过大圆满的教法之后再看这本书，启发更大。字字珠玑！

-----------------------------
#书单#125#2018～56
寂天菩萨说：“问题若有办法解决，就不必担心；若没有办法解决，担心也没有用。”
造成痛苦的不是无常，而是对无常的恐惧 放松是修行的第一课，别把生活抓得太紧
出离 对自己感恩，对他人随喜

-----------------------------
思想内涵超过了文字表达 作者毕竟是个藏人

-----------------------------
这本书的语言比较容易理解，对于“无常”也写得很透彻。

-----------------------------
观点不错,前面部分挺好的，后面的内容还在思考，有的观点任然处于怀疑中。看了这
本书更加了解藏传佛教，也更加肯定我目前绝对不是佛教徒。

-----------------------------
也许是一本需要一读再读的书了。觉得实在而有下手处，基础的东西往往不容忽视，简
单往往包含深意。



-----------------------------
关于出离心的开示非常精妙。藏族人竟是那样虔诚而坚定地走在这条路上，他们大多把
人生看得极简，多好。随喜赞叹。

-----------------------------
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书评

我不是信佛之人，但不信宗教并不是说就没有信仰。我知道我自己是有信仰的，尽管信
仰这东西要用语言描述出来怕是有些困难。也许可以说就是一个人从以往的生活经历中
得出来的自己依循的事物的评判标准？话说回来，尽管并不信任何宗教，我挺愿意去吸
收任何宗教信条中有价值的东西...  

-----------------------------
关于上师，他必须是一个开悟的人。这样的人不多，就算有，以众生混浊业障可能也难
以辨别。还有一种上师，就是你可以将生命托付给他的上师。
他总把众生的利益放在自己前面，他总不忘任何一个弟子，他怀着谦卑的心，低到尘埃
中，倾听所有生灵的对话，从而他能够更加了解众生。...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
“有生就有灭，有聚就有散，这不过是事物平常的状态。坚强或者脆弱，接受或者抗拒
，生活都会继续。在繁华中，在废墟中，生活都在继续。”
在《次第花开》一书中，作者希阿荣博堪布用通俗易懂，甚至是略带诗意的语言来讲解
佛法，令人印象深刻。 《次第花开》解开了我的8个常识...  

-----------------------------
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-----------------------------
获得这本书其实挺意外的，那次去见莫扎法王，然后有一位师兄就送给我们每人一本。
很意外，真的很意外。拿回寝室，小心的保存着，不开心，不快乐的时候翻开看看，就
会觉得，什么烦恼都没有了，人变的很轻松。里面写的虽然很直白，或许说这些东西每
个人都懂，但是，细细读你会发...  

-----------------------------
一生看过很多哲学，但越看越往深处思维，越让人困惑。今在幸拜读《次第花开》，让
我找到了心灵的出路。谢谢，谢谢、、、、、
一生看过很多哲学，但越看越往深处思维，越让人困惑。今在幸拜读《次第花开》，让
我找到了心灵的出路。谢谢，谢谢、、、、、 一生看过很多哲学...  

-----------------------------
每次阅读后，都会暗自叹息，还好生活中有这些开放的花儿、智慧的心灵。《次第花开
》，淡定而舒缓，给我的内心传递了温暖和力量，帮我渐渐远离冷漠与刻薄，喜欢它，
一本很好的书!没有什么说教的味道，平实舒服。希望我的朋友也能受益，买了送他们!  

-----------------------------
最近看到了一本书，殷红的封面中下部有一朵白线勾勒出的莲花，基本就是白莲花的样
子。莲花的左边竖写的书名《次第花开》，再左边是更小一点的字：“藏人心情保持愉
悦的秘密”
我表示对这样的封面很好奇，不仅如此，这本书的归类是哲学。最近对哲学很迷，立马
决定看了。 然后，...  

-----------------------------
喜欢读好的文学作品，是因为在那中间，你经常可以窥见一个人幽密的内心，看个体生
命如何被命运裹挟，看轮回中的生命如何不得自在。仿佛台湾导演赖声川讲过一句话，
大意是好的文学作品能够让你看到阻挡生命前的那堵墙，但却无法把这堵墙推倒。正是
在那时，第一次读到了《次第花...  

-----------------------------
虽然不是信佛之人，但对佛学正产生着越来越浓厚的兴趣。这是一本难得的用通俗易懂
的语言介绍佛学、解读佛家眼中人生的好书，让我受益匪浅，很多想法也和我之前懵懵
懂懂的感受不谋而合。
书中提到无常是人生的自然状态，无我和出离心才是最好的面对方式。让我觉得似乎是
有一种悲...  

-----------------------------
放松下来，让心与外界连接，不刻意追求任何人状态或结果，这实在是最重要的修行。
从抓取转向舍弃，仿佛是个重要的选择，而实际上，我们别无选择。不管愿意不愿意，



我们一生都在失去：青春、欢笑、泪水、成功、失败、爱、恨及整个世界，都会离我们
而去，布施的关键...  

-----------------------------
早上读完了这本书，脑海里就冒出了现在网络流行的一句话“做个人吧，劝你善良”。
书的前面讲无常因果，比较符合时下疫情现状。谈到“我执”，花的笔墨不少，但看完
我自己都被绕晕了，还是去重温下梁文道的《我执》，以加深理解。后面引出的修行、
上师、精进、出离心、菩提心、...  

-----------------------------
1.通过改变心境改变现时。
我作为一名无神论者，小时候经过没有路灯的无人居住的老宅的时候，非常害怕，成长
的过程中也会听到关于各方面一些奇异的事情，我不排除会有一些神秘的力量的存在，
至今还未被人类科学的认识。我觉得我是一名无神论者，虽然当我在祭拜我爷爷奶奶的
时候...  

-----------------------------
有生就有滅，有聚就有散，這不過是事物平常的狀態。堅強或是脆弱，接受或者抗拒，
生活都會繼續。在繁華中，在廢墟中，生活都在繼續。
当你放下成见、伪装和打算，不再牵挂、焦虑和希求，你的心才真正敞开。
静坐的一个入门方法便是观察自己的呼吸。心静下来，就会体验到，每一...  

-----------------------------
第一次认真看完一本佛学书《次第花开》。“你经历过悲欢离合，这不是修行，只是经
历；如果你在那悲欢离合间体认无常、缘起、因果，这是修行。”
最初对佛学有所体会可能是十几年前无意间看到一个采访星云大师的片段，当时觉得充
满智慧的人就是这样吧。这么多年过去现在想起印象...  

-----------------------------
第一次认真看完一本佛学书《次第花开》。“你经历过悲欢离合，这不是修行，只是经
历；如果你在那悲欢离合间体认无常、缘起、因果，这是修行。”
最初对佛学有所体会可能是十几年前无意间看到一个采访星云大师的片段，当时觉得充
满智慧的人就是这样吧。这么多年过去现在想起印象...  

-----------------------------
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