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《你在忙什么》

内容概要

这不是鸡汤，而是你日复一日的迷思。
我在忙什么？——日复一日，你来不及作答，来不及发问。
你在忙什么？——堪布给你棒喝，暂停时空，逆转惯性。
《你在忙什么》是由影响力遍及全球的佛教大德索达吉堪布近年来赴哈佛、耶鲁、斯坦福、哥廷根、
清华、北大、港大⋯⋯等全球近百所顶尖学府的演讲精粹。堪布认为，时代在变迁，但佛教的宗旨没
有变，人们可以从中找到解决现代问题的真正答案，这是应该去提醒大家的。本书以幸福、压力、财
富、情感、快乐为关键词，关注当下社会现状，针对现代人的思想误区，以浅显易懂的语言，为世人
打开一条光明之路。身体的忙碌，根本在心。但愿由此你能得到佛教中的宁静心灵，减少无意义的忙
碌，活得更加淡定。
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《你在忙什么》

作者简介

索达吉堪布
全世界具有影响力的藏传佛教大德。
堪布对藏传佛教的传统法义学修甚深。为了让更多人了悟佛法精髓，他试图用现代方式向人们传递生
命真相，是唯一在哈佛、耶鲁、斯坦福、哥廷根、清华、北大等近百所高校的讲台上留下过身影的佛
教心灵导师。
30多年来，身体力行地引导大众实践佛法的学修传统，同时，利用一切空余时间互译汉藏经典，从事
慈善事业。
近年参与举办过多次论坛会议，与海内外学者交流跨宗教、道德、环保、和平等问题，探讨人类的发
展方向，希望提升一切生命的福祉。
他认为，时代在变迁，但佛教的宗旨没有变，人们可以从中找到解决现代问题的真正答案，这是应该
去提醒大家的。
对于外界的种种赞誉，他说：“我只是一名老师，教传佛法的老师。”
已出版书籍有：《苦才是人生》《做才是得到》《残酷才是青春》《能断》《不离》《有求》等。
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《你在忙什么》

书籍目录

1.禅与财富
2.问佛陀情为何物
3.科技时代的佛法
4.减轻压力的智慧
5.佛陀眼中的利他
6.佛教的低贪生活
7.心地无私天地宽
8.幸福的根本是心
9.科学怎样让人更幸福
10.怎样面对痛苦
11.快乐的八个秘诀
12.只为一颗心
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《你在忙什么》

精彩短评

1、这不是鸡汤，真的不是鸡汤！可是我当初买这本书的时候，就是看了你那句给迷茫的人一个指引
！可是你指引我的去学佛，这并不是我的初衷啊！因为自己不懂佛学，所以并不好妄加品论什么，不
知道是不是心不诚的缘故，所以看不见堪布所说的那些道理！有点失望
2、恰巧在普陀住了几夜，烧香拜佛时总想起无我、慈悲、利他这些字，从本质上我还是把他认同为
哲学或心理学，宗教于我来讲还没有缘分
3、大师做普及。如何解除烦恼。
4、因为是大学讲座整理，谈论的都比较浅。看了一半。
5、看上去每句话都很简单，但是要想领悟透彻就难了些。
6、面对错误的爱情 不要执着 执着是痛苦的根源
7、看完能断后随手买了亚马逊推荐的下一本。通俗易懂多了
8、谢谢送我这本书的人。
9、书名貌似只与“后记”有关，主体还是在说人要行善，修心，利他，开悟，看空。根据讲座整理
，比较散乱。或许是我慧根不够，无法完全理解，也有些不认同的地方，并感觉一些佛学观点的论证
也不是很有说服力，部分例子与实际也不完全相符，但看完内心还是宁静了很很，有所受益的。摘记
：“时间在流逝⋯一天过完，不会再来。”“人生的大起大落，有多少人可以从容面对？欲望，满足
了也是苦。浮躁的心只能认识浅显的事物。”“凡是无常的东西，本性皆为痛苦。”“就像做梦，尽
管梦境是假，但没醒之前，梦中的痛苦要解除，梦中的快乐也要追求。”“烦恼即菩提”“得失从缘
，心无增减”“苦才是人生，做才是得到”“牦牛吃草，但长得很壮。”“愿大，力大。”“人和人
的感情，如果了解其本质，不过是种暂时的缘分。”
10、感恩上师
11、我看的第一本與佛教有關的書，我帶著辯證主義唯物思想把它讀完後，有些觀點很受用，有些觀
點並不十分認同，或許是我還不能完全領悟，但這絕對是一本好書，值得一讀。
12、思索忙里的人生
13、不信佛，但是我信因果。
14、佛教本人不太喜欢 个人意见
15、心烦气躁的时候读几页，心情就平复下来了，看的也淡了
16、不忙忙碌碌，碌碌无为。
17、得失从缘 心无增减
18、假作真时真亦假 无为有处有还无  最近在学习金刚经 又看了这本书 曾经对于感情的执念一下子就
放下了 人在世间 爱欲之中，独生独死，独去独来.  
19、在忙忙碌碌的都市上海，寻找内心的一份宁静
20、这书名该是不被待见的吧，第一反应是“我在忙什么，你管我~~ 又说教吗?!” 翻开书本，却一口
气读到底。通俗易懂的佛家思想，虽难让你“得失从缘，心无增减”，却有一时的心灵宁静。
21、对现代人的当头棒喝
22、这本书基本上是作者做的讲座选集和一些问答，虽然篇幅不长，但包含的需要思考的东西不少。
对我的帮助很大，希望没看过的有机会可以去看看，的确不错。
23、我在忙什么
24、很有启发。
25、看书时候浮躁的心自然而然会变得宁静
26、佛教是一套很完整的体系，很多观点需要系统的学习才能理解，书里反复提到了禅修，菩提心，
利他等词，深入浅出。还是有所收获的。
27、2
28、佛教你放下执着，现代社会又必须人锐利精进，这是背道而驰吗？来书里看看吧
29、寻找让心宁静的智慧
30、这还不算鸡汤？
31、对佛教开始感兴趣的第一本书
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《你在忙什么》

32、随缘，而后关注了索达吉堪布的公众号，发现文字比视频更让人信服，但感谢堪布让我静下心来
，不觉得疲惫，更是会为了自己的梦想而奋斗！疲惫是因为自己想要的东西太多。还是要一次一步脚
印，一次一个梦想，逐渐完成！
33、这本书，我是用听的形式“看”完的，上下班开车的路程听上一段，特别能让人心平气和，哪怕
堵在滚滚的车流中，也能得一方心静之地。很有收获，好书！
34、2016-09
低贪才是低碳
35、一切，利他。
36、常人所经历的幸福，压力，财富，情感，痛苦等，索达吉堪布都给出了佛教的解法，生活就是修
行，修心，伟大的科学家们发明家们超越凡人的一点就是心境，修养自己的内心，风动，帆动，心不
动。己所不欲勿施于人，实施利他的行动，相信来世轮回。
37、轮回中的众生都是贪玩的小孩儿。把人生比作钉子，压力比作锤子。《四百论》要看看。想要学
佛不仅仅要选对书，还要有好的导师。打坐是个不错的方法。
38、学释迦牟尼の智慧
39、鸡汤满满，不过可以让人心境趋向平和。
40、大师，你还是好好修行吧
41、第一次看堪布的书，看完我就想把他写过的书都买来看看，就如同当年对余华的作品那般如痴如
醉。书中讲了蛮多关于禅修的知识，人应该舍弃过多的欲望，带着信仰度过余生。
42、色达佛学院赠送结缘书，赶路的时候看完了。得失从缘，心无增减。消除我执还得靠修行。
43、第一次看这类书，觉得自己皈依佛祖的路好长好长⋯我还是先学做烦人吧
44、是因为想更多了解佛学才买的。实在受不了才弃书的。用朋友的话来说，感觉他是打着佛教名义
，实质跟李阳一样玩传销式的语言宣传着他偏执的思想。
45、不是不修行就可以不看佛书。当下的生活状态，花些时间看看初级佛教书籍益处蛮多，那些日常
我常思考的问题在这里得到了答案，关于金钱、关乎爱情、关于欲望、关乎利他......前世今生、前因
后果⋯⋯得失从缘、心无增减......我相信我可以更淡定、更坦然面对眼前所发生的一切，不保证有时
会控制不住情绪，修行不够喽，靠忙～相信自己！
46、轮回的众生，都是贪玩的小孩。
47、深入浅出，还可以吧
48、你在忙着到处演讲
49、按佛教的观点，你对某人一见倾心、情有独钟，这绝非一种偶然，而是源于前世的宿债——对方
要么是来讨债的，要么是来还债的。知道前世后世存在，就会明白一切皆有因果，有些事情无法强求
。佛教说缘聚则生，缘散是灭。因缘具足时，不管怎样都会发生；因缘不具足时，无论如何也挽留不
住。懂得这一点，很多痛苦就不会有。
加拿大麦吉尔大学的研究人员发现，人在利他的过程中，痛苦能够明显减轻。
你一生做的好事，全是为自己做的。
我家乡有一位修行人，他在深山里盖了间茅屋，身边只有点干粮和几套换洗的衣服。因无须担心被盗
，二十多年不用锁门。有次我探访他，刚到门口就陶醉了：头顶是蓝天白云，四周的树林郁郁葱葱，
旁边有小溪潺潺而流，到处是鸟语花香，令人感觉置身世外桃源，一切烦恼了无踪迹。
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《你在忙什么》

精彩书评

1、第一次真正意义上接触佛学，是在自己萌生了自杀念头时，朋友劝我去看看佛经吧。抱着绝望的
心情翻开了佛经。现在，回想一下，当时的黑暗时光，若不是佛经，我不知生在何处？所以，从某种
意义上来说，佛经拯救了我。这本书是一个佛学大师——索达吉堪布所著，他不光是佛学大师，心灵
鸡汤师，更像是我们的一位老师。他在徐徐教导我们，向我们传达佛法中的大智大慧。此书是他在香
港中文大学、北京大学、广西大学等一些名校中的演讲说辞，自己在稍加整理出来集结成的这样一本
书。虽然这本书的章节是演讲稿集结过来，但是并不是像我们所认为的演讲稿一样慷慨激昂，而是像
一位历经沧桑的老人在向我们娓娓道来。在书中作者谈论了很多问题，比如传统文化、低碳生活、科
技等等。通过向我们抛出宗教、环保、和平等人类面临的共同问题，用佛法给我们答案，就像他所认
为的，时代在变迁，但佛教的宗旨没有变，人们可以从中找到能解决现代问题的真正问题，这是应该
提醒大家的。我个人认为贯穿于这本书的整个宗旨可以用两个字来概括——我执。不管是面对渺小的
问题，还是人类面对的共同的问题，都是自己太过的执着于世间事造成。每个人都会感到痛苦，可是
痛苦的根源来于什么呢？当自己面对痛苦时，不管是身体上的，还是心理上的，也不管是感情上的，
还是工作上的，它来自于哪里？我们叩问一下自己的内心，因为现实过于骨感，理想过于丰满，自己
想要的却总是得不到。可是，我们往深处去想，都是自己对“我”的过于执着。如果我们不是我们过
于去执着于某一件事，过于陷于“我”这个自我的世界中，我们会痛苦吗？假如我们都在做利他的事
，我们会痛苦吗？就像《修心七要》中提到的，自己遇到的一切痛苦，应该归罪于我执，而不是外在
的人、事、物。既然“我执”让我们生活中在痛苦的深渊中，那么我们应该断除“我执”。断除“我
执”，不但可以让我们减少痛苦，还能让我们接近万法的真想——空性。注：如有转载经授权后方可
，请豆油联系笔者落雪思蓉或发邮件至1361949476@qq.com
2、累！这是每个上班族，甚至学生族常常在心里甚至挂在嘴边的一个字。为什么会累？因为很忙。
那么，你在忙什么？上班族会回答：工作、家庭、孩子⋯⋯学生族会回答：学业、爱情、玩⋯⋯特别
是在35岁以后，每一天快得像陀螺，除了生活费，似乎没有得到别的东西。《你在忙什么》。这本书
的题目，也是我们常常问自己、却没有答案的题目。这是一本演讲集，是由佛教大德索达吉堪布（可
以称之为“堪布”）近年来在哈佛、耶鲁、斯坦福、哥廷根、清华、北大、港大⋯⋯等全球近百所顶
尖学府的演讲精粹。人人知道却做不到的道理堪布在书中告诉我们，要想幸福，先要平和；要想平和
，先不能执念。何谓执念？工作上别人对你的不公平对待，你念念不忘，恨不得马上报复，这是执念
。常常把不快乐挂在口头，负能量满满，这也是执念。生活中想要买的东西太多、想要去的地方太多
，不买不去就不快乐，这也是执念。也许有些人说，我每天都在家宅着，就没执念了吧。执念相对于
积极的生活而言。如果每天都很消极，大概不会有执念，也不会有乐趣吧！今天在MUJI。一个刚刚中
考结束的女生要买几只彩色的笔。十几岁的孩子，大概都喜欢这些东西。女生的父亲却坚决不同意。
他不停地问，你买这些到底做什么？女生一开始还在小声回答，后来竟然涨红了脸，哭了起来。小女
生执念着几支笔。父亲执念着钱。这个世界上，怎么会没有执念呢！堪布说，禅修是最好的放下执念
、获得平和的方法。堪布说，在很多世界500强公司里，都安排了禅修中心。可是怎么禅修？对于我们
这些平凡人来说很难。佛教中对禅修有很多定义。比如日常行为中的修行，心怀善念，助人为乐，放
下不满与仇恨。比如每天早晨或者临睡前的打坐，清空大脑。比如许下大心愿的修为。我常常想，是
不是可以在每天起床之后，静坐十几分钟。可是每天早上起来，不是忙着收拾东西准备上班，就是迷
迷糊糊还没睡醒，不然就考虑去哪里吃早饭。怎么破？！－－－－－－－－－－－欢迎关注我们的公
共微信号book-life
3、书评：这本书基本上是作者做的讲座选集和一些问答，虽然篇幅不长，但包含的需要思考的东西
不少。对我的帮助很大，希望没看过的有机会可以去看看，的确不错。佛教有些东西很不错，有些东
西也会有点鸡汤。告诉你该如何，但如何执行呢？又没有具体的内容，需要自己思考，而且每个人执
行的东西也可以是天差地别的。宗教也喜欢用这么一个论点：科学很难证伪宗教。宗教目前也无法用
科学证明。个人觉得，这么做是不负责任的，等于没说，并不起到佐证的作用。快乐和赚钱没有必然
关系，赚钱只是生命中的一种行为，转到的钱并不能和你的幸福感画上等号，快乐，幸福，烦恼少才
是关键内容。别人说你不好，不论这件事是你的错还是别人诽谤你，其实都是在帮你。如果是你的错
，那别人是在更多一次提醒你，你犯错了，应该及时改正，这时你的确应该感谢他；如果不是你的错
，那么这个行为就是帮你练就不以物喜不以己悲的能力，同样应该感谢他。再进一步推论思维，在你
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《你在忙什么》

生命中说你不好的，应该就是你的父母以及你身边最亲的人，所以，你应该充分感谢他们，不应该有
任何一丝丝的怨恨情绪。对待恩将仇报的人，也是同样的道理，都是在帮你修心。本书结构：前十一
章是是一场讲座以及一些问答，第十二章全是问答这本书讲了什么：第一章  禅与财富人其实实际并
不需要太多的财富。幸福的是心灵，而不是拥有的财富。第二章  问佛陀情为何物看清爱情的本质。
不要执着于爱情。第三章  科技时代的佛法科学很难证伪宗教。宗教目前也无法用科学证明。第四章  
减轻压力的智慧逃避不能解决问题，甚至可能让事情变得更糟。本章还是说让你不要太过执着第五章 
佛陀眼中的利他大乘佛教的菩提心。普通人可以从慈悲做起第六章  佛教的低贪生活人类因为贪欲，
严重破坏着地球的生态。快乐和赚钱没有必然关系。第七章  心地无私天地宽快乐的唯一途径是无我
执。第八章  幸福的根本是心幸福、财富、权力没有直接关系。执着于欲望会让你不幸福。第九章  科
学怎样让人更幸福有钱人未必幸福。介绍了佛教如何调整心态。第十章  怎样面对痛苦八种佛教消除
痛苦的方法，个人看法还是要思考自己的思维过程，调整到烦恼最小化的方式。第十一章  快乐的八
个秘诀《修心八颂》，八条让人远离烦恼的办法。主要是改变思维过程，有些还是挺有用的。第十二
章  只为一颗心纯问答读这本书的动机：对西藏喇嘛出的书感兴趣，因为都会带一些哲理读这本书的
目的：想了解作者如何阐述“忙什么”这个标题作者：索达吉堪布书中的感兴趣点：这本书的阅读方
式：3-4小时通读对我的影响：别人说你不好，不论这件事是你的错还是别人诽谤你，其实都是在帮你
。如果是你的错，那别人是在更多一次提醒你，你犯错了，应该及时改正，这时你的确应该感谢他；
如果不是你的错，那么这个行为就是帮你练就不以物喜不以己悲的能力，同样应该感谢他。再进一步
推论思维，在你生命中说你不好的，应该就是你的父母以及你身边最亲的人，所以，你应该充分感谢
他们，不应该有任何一丝丝的怨恨情绪。对待恩将仇报的人，也是同样的道理，都是在帮你修心。就
凭这一段话，这本书对我而言就是非常好的。评分：81
4、买这本书的时候，其实没有什么特别的目的，凑单的热销图书而已，买回后一直放在书架。后来
，有那么一段时间，工作的问题让我很迷茫，我想要做的事情很多，我很忙，但是我很焦躁，很不快
乐，然后看到书架上的这么书，被名字《你在忙什么》所吸引。是啊，我到底在忙什么？所以开始看
这边书，想要从中找到答案。静心。这是这本书让我记住的第一个词，我的心太乱了，乱到我自己都
不知道在想什么，只有心静下来，才能更冷静的思考。然后书中提到的禅修、静坐的方法我一直没有
学会，集中不了注意力，这个需要再研究下，如果每天能抽出点时间修禅静心，会对自己有很大的帮
助。利他。提到这个词，会莫名的联想到虚伪的大帽子，至少我之前一直是这样认为的，因为人性都
是自私的，“利他”就是个帽子，实际意义不大，可是看了这本书，我对此的理解非常深刻，我也尝
试着去帮助别人，帮助别人之后获得的快乐的确是其他的不能比的，心里的满足感幸福感非常强烈。
但是如何时时刻刻都有利他心，我才不能很明白，很多时候还是会埋怨、不耐烦、厌恶、憎恨他人，
先从我能做的事做起吧，希望以后我可以领悟的更透彻。快乐。八个秘诀：一、�把爱“我”变成爱“
他”二、�被人尊重是幸福，能尊重人更幸福三、�将烦恼消灭在萌芽中四、�可怜之人，必有其可爱之处
五、�别人诽谤你，是对你最大的恩惠六、�恩将仇报的人，是我的上师七、�你一生做的好事，全是为自
己做的八、�一切万法似梦似幻这八个秘诀如果做到了，我们会真的更加快乐。看完这本书，我还是不
知道我在忙什么，但是我发现我忙的事情少了很多，有很多事变的不那么严重那么重要了，心也平静
了不少，而且对于“内心”力量的理解也有了新的认识。行动。书虽然看完了，从书中学来领悟来的
几件切实可行的事要做，而且要坚持做1、�每天抽出点时间修禅静心、可打坐、念咒、诵经（先继续
学习方法后开始坚持）2、�将不用的多余的衣服用品送给需要的人（但要注意己所不欲勿施于人）3、�
坚持助养孩子，段恒4、�帮助别人后不求回报，但是要让他承诺：当别人有困难时，你也尽力去帮助
他5、�尊重每一个人，不给他们坏脸色（特别是对家人，和伤害自己的人，后者可能比较难，努力靠
近吧）
5、忙忙碌碌的过完了一天又一天，当看到突然如题目一般的问题，你在忙什么的时候，自己不由的
楞了一下。自己在想着，是不是我们花费了太多的时间去做了无用的事情。忙碌的日子不过是为了生
活，若是身体一直忙碌，内心却没有一种满足感，那么也着实是有些遗憾的。解压在现在看来也是一
种趋势，可是当用佛法来解压的，又会有怎样的发现呢？索达吉堪布在本书中讲述了佛法的作用，他
鼓励修行，让此起彼伏的分别念停下来，认识到万法实相，之后利益一切众生。书中关注当下社会现
状，针对现代人的思想误区，以浅显易懂的语言，为读者开启了一条光明之路。作者说的，成佛，不
是为了自己的幸福。幸福是建立在利他基础上的，所以，希望你们以实际行动利益众生。于是我想到
了高尔基说的那句：给，永远比拿愉快。帮助别人，自己也同时会获得快乐。佛语，说禅。在《六祖
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坛经》这样定义：外离相，内不乱。简单的讲，就是让心远离外境纷扰，处于平静中。而学佛会让你
明白佛说的道理。菩提心功德，是妙胜良药，一切病能治，施有情安乐。可以实行利他，获取快乐的
方法。忙碌的生活不免会有些内心嘈杂，所以关于佛，我们也会有所敬畏。不一定说自己有多么高深
的佛法，却也希望着能让自己获得内心安宁。本书以问答的方式来从浅入深解说有关佛的禅理，有关
生活的不解，在阅读的时候和跟着别人的提问，来获得自己的想要的答案。从一问一答中，让读者能
对佛教有着更深入的了解。它不是神秘主义，是现实主义。而学佛，不是为了保佑自己，是为了舍弃
自己。悟禅、无道，了解科学，敬畏生命。压力、财富、情感，不管是失业带来的抑郁，还是得不到
带来的痛苦，都会在佛的讲述中获得解脱。身体的忙碌根本在心，作者用佛理的讲述，会让人看到藏
传佛教大德。作者也希望着由此读者们能得到佛教中的宁静心灵，减少无意义的忙碌，活得更加淡定
。一句你在忙什么，会让人去思索，自己到底想要的是什么。知其然，知其所以然。想要轻松，寻找
让心宁静的智慧，在现在的社会也尤为重要了。
6、有人说，这是个物欲横流的时代，在物质发展的同时，人类的精神世界却不能同步。因此各种光
怪陆离的迷思日复一日。在忙乱的世界中，守住心的沉静，似乎很有必要。《你在忙什么》是藏传佛
教大德索达吉堪布作品，收录了索达吉堪布近年来赴哈佛、耶鲁、斯坦福、哥廷根、清华、北大、港
大等全球近百所顶尖学府的演讲精粹。他运用自己遍及全球的影响力，从幸福、压力、财富、情感、
快乐等关键词出发，结合当下社会现状，针对现代人的思想误区，以浅显易懂的语言，打开了一条寻
找宁静心灵的路。 索达吉堪布说，我们的忙碌，根本在心。他希望我们能从不变的佛教宗旨中，找到
解决现代问题的真正答案。看了《你在忙什么》，我跟随大德的智慧，步步观心，便觉得这本书蕴含
着开阔心灵的力量。它是心灵鸡汤，因为在心灵困顿的时候，会发现自己的狭隘与烦恼，都是来源于
自己。比如我常为自己的决定后悔，常生烦恼和迷茫，常情生执着，在这本书中，我都能慢慢打开内
心，虽不能做到瞬间开悟无忧，但亦能找到点滴的觉悟。诸如人类的最大痛苦源于自私，这时的痛苦
便缘于“我”少了的慈悲心，不仅是对别人的慈悲，也是对自己的慈悲。故而善待自己，便也是一次
次“无我”的照顾自己。书中有一点给我感悟很深，讲一个堪布蒙冤入狱多年，被释放后，他说自己
最害怕的，就是对那些伤害他的人是去慈悲心。试想我们有多少人能这样做到！多是在被别人伤害的
时候，心生憎恨，报复者更有甚者。但这位堪布在那样的环境下，最害怕失去的，是慈悲心。他是从
平凡人的心出发，怕自己做了平凡人最正常的心里反应，也继而产生相应行为和后果。学习佛家思想
，很多人都会想到“看破红尘”。我想，如果学习佛教相关，看到的是这样的世界，心生的是消极避
世的念头，那便是最坏的鸡汤了。谈及最坏的鸡汤，也是因为开悟的，并非真意。比如懂得知足所拥
有的便是大富翁，却因此而满足得过且过，便失去了本该可以作为的价值。比如懂得情归执着，却因
此而淡泊情谊，不珍视友人之爱，便失去了对他人的慈悲心。好的老师总是用简单的话，通俗的语言
，引导我们去成就自己，而不是一味安利思想。我读到的索达吉堪布大德，便是一位好老师。书中他
的演讲与互动问答，皆随处引寓各种名家典籍，让科学、哲学等与佛家思想明出互通之理。在这样一
个缺乏信仰的时代，这样的书，这样的人，我想能打开一道心灵的修行之路。
7、——评《你在忙什么》文/蓦烟如雪很多时候我们被工作的繁忙捆住了身心，会因为一件事而埋首
桌前，会因为一个烦恼而痛哭流涕，你有放下心来，打开窗，去静心的看一看蓝天吗？哪怕只是静下
心来，去品读一份安宁。不知道为何，当我翻看了《你在忙什么》后，我的脑袋里，只记住了一句话
，轮回中的众生，都是贪玩的孩子。我记得有次我给红妆打了一个电话，那时候心情很不好，她回了
我一句《无量寿经》里的话，“人在世间，爱欲之中，独生独死，独去独来。”没有什么不是一个人
，死也是孑然一身，恰巧，在我阅读此书的时候，我就看到这句话，有人问佛，应当如何对待爱情？
佛不会劝所有人出家，也不会让所有人学佛。佛会说，对情不要太执著，否则一定会带来痛苦，这不
是别人强加给你的，是作茧自缚。所以，爱是怕失去，却有求不得。所以，他用刘瑱妹妹的故事，说
明了爱情是无常的。用摩登伽女爱上阿难的例子，去说爱情的本质。甚至是佛陀的爱。放下自我，化
解执著是一个境界，也是对感情的参悟。这本书是索达吉堪布的述著，很多时候，我们日复一日，来
不及作答，来不及发问。而堪布在书里，一点点地用他的领悟去洗濯尘世的智慧，守护我们心灵的沉
静。这本畅销书，影响力遍及全球，堪布对藏传佛教的传统法义学修甚深。我记得书中有个商学院的
学生问堪布，在这样一个越来越复杂的时代，西藏文化、藏传佛教会不会冲击时？堪布说，外来文化
确实有冲击，当短期内不会有大问题。他指明藏族人本身就重视学修佛法，不管是出家人，在家人，
都把佛法视为如意宝一样，不可能轻易舍弃。他说一部分在藏族人去了汉地或国外，信仰消失，但西
方重视了起来，开始关注藏地文化及佛学。他说，这些藏族人的心，还是会回来的。从汉地到西方，
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再回到自己的故土⋯⋯佛教最重视智慧，而在提问中，堪布也说了，智慧有两种，意思懂得取舍并接
受真理的智慧。当最根本最重要的是通达万法实相的智慧。在学与修的离与合中，他就指明学佛不是
为了保佑而是了解佛陀的独特智慧，而不是办个皈依证，参加个佛教仪式。所以，缺少听闻佛法，盲
修瞎炼，会变成没有智慧的旁生。所以，要懂得怎样做？怎样才能心静下来？静下来又有何用？所以
，修佛和做人一样，都需要踏踏实实，心田不长无明草，处处常开智慧花，又不是那么简单的一句话
。三是对年来，索达吉堪布，身体力行地引导大众实践佛法的学修传统，同时，利用一切空余时间互
译汉藏经典，从事慈善事业。面对一个引导人的大师，有人问他，我曾帮助过一个人，他若是伤害了
别人，我有过失吗？堪布说，你如果没有害其他人的心，就没有过失。他引用了自己曾帮助过一个贫
困生的经历，他希望这个学生有前途，但没有想到他用所学的知识伤害了很多人。他说我帮他有过失
吗？他说没有，因为他的心是想利益他，。他做坏事只会害自己，对堪布不构成伤害。所以，他只是
一个传道授业的前辈，他心向善，他渴望众人能在修行中生活，在生活中修行。他认为，时代在变迁
，但佛教的宗旨没有变，人们可以从中找到解决现代问题的真正答案，这是应该去提醒大家的。所以
，对外界的种种赞誉，他说，我只是一名老师，教传佛法的老师。这本书没有那么多的循规蹈矩，它
就像一个前辈在与你对话，平心静气，他希望你能摒弃杂念，当我们富裕的时候，不要得意骄傲，因
为一切都是无常的，当我们贫穷的时候，不要伤心沮丧，因为一切都是无常的。所以，放下执念，去
守护我们心灵的港湾，没有什么不是无常。

Page 10



《你在忙什么》

章节试读

1、《你在忙什么》的笔记-p97 

        人定胜天 其本意是，人心安定高于一切。

2、《你在忙什么》的笔记-第23页

        佛教论典《四百论》中讲，无常的东西一定会变化，有变化的事物就无法让人安乐，因此，凡是
无常的东西，本性皆为痛苦。

3、《你在忙什么》的笔记-117 

        眼内有尘三界窄，心头无事一床宽。

4、《你在忙什么》的笔记-第67页

        人类最大的痛苦源于自私。有些女孩特别爱哭，但有多少眼泪是为悲悯他人而流的？是为非洲儿
童的饥饿哭泣吗？是为遭受飓风的灾民难过吗？恐怕不是，绝大多数人的眼泪都是为了“我”。

5、《你在忙什么》的笔记-第226页

        做善事是改变命运的唯一方法。

6、《你在忙什么》的笔记-第27页

        若问佛：“应当如何对待爱情?"佛不会劝所有人出家，也不会让所有人学佛。佛会说：对情不要太
执着，否则一定会带来痛苦，这不是别人强加给你的，是作茧自缚。

7、《你在忙什么》的笔记-第76页

        其实，有压力不一定就是坏事。正常的压力，还是需要的，否则，一点压力也没有，每天过得浑
浑噩噩，人生不一定有什么收获。毕竟人的潜能和智慧，25% 可依靠自力开发，75% 则要靠压力挖掘
。

就像有些老师，如果没有讲课的压力，不一定会看很多书。有些学生，没有考试的压力、将来就业的
压力，也不一定去认真学习。所以，适当的压力需要具足。压力越大，有智慧的人收获越多，这叫“
拍球效应”——皮球压力越大，弹得越高。

8、《你在忙什么》的笔记-第38页

        有一位堪布，曾蒙冤入狱很多年。被释放后，一位大德问他：“你在监狱里，最怕的是什么？”
他回答：“我最怕的，就是对那些伤害我的人失去慈悲心。”

9、《你在忙什么》的笔记-132 

        人世间80%的幸福与金钱无关，80%的痛苦与金钱息息相关。

10、《你在忙什么》的笔记-p73     

Page 11



《你在忙什么》

        小乘的核心价值是追求自己从烦恼中解脱；大乘对自己的解脱不是特别重视，核心价值是利他，
虽然也希求佛果，但成佛是为利益一切众生。

11、《你在忙什么》的笔记-第105页

        甘地说：“地球所提供的，足以满足每个人的需要，但不足以填满每个人的欲望。”

12、《你在忙什么》的笔记-第29页

        假如你信不过一些慈善机构，那不必假手于人，可以亲自去做。千万不要因为各种信任危机，就
轻易放弃自己的爱心。

13、《你在忙什么》的笔记-第253页

        如果你想多些时间修法，一是要减少睡眠，睡太多只是习气而已，这个可以慢慢减下来。还有一
个就是要减少散乱，很多人说没时间修行，其实时间都用到散乱上了，并不是没时间。

14、《你在忙什么》的笔记-第134页

        “胜者为意苦，劣者从身生，即由此二苦，日日坏世间。”——圣天论师《四百论》

“胜者”就是有地位、名声、钱财的人。他们的身体无须吃苦，内心却苦不堪言，每天有各种担忧。
有人甚至为此辗转难眠，不得不服药以维持生活。

“劣者”是指生活在社会底层的人，没有地位、名声、钱财。他们的痛苦多是身体上的饥饿、疲累等
，经常为维持生计而挣扎。

15、《你在忙什么》的笔记-第63页

        佛教说，缘聚则生，缘散则灭。因缘具足时，不管怎样都会发生，因缘不具足时，无论如何也挽
留不住。懂得这一点，很多痛苦都不会有。

16、《你在忙什么》的笔记-第203页

        一、把爱“我”变成爱“他”
二、被人尊重是幸福，能尊重人更幸福
三、将烦恼消灭在萌芽中
四、可怜之人，必有其可爱之处
五、别人诽谤你，是对你最大的恩惠
六、恩将仇报的人，是我的上师
七、你一生做的好事，全是为自己做的
八、一切万法似梦似幻

17、《你在忙什么》的笔记-第158页

        幸福的途径：1、明白凡事皆有因果  2、以禅修调整身心  3、思维佛教法义

18、《你在忙什么》的笔记-第39页
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        科学工具再发达，也只能观测外在物质。而对于内心领悟，不借助修行，根本无法解开其神秘面
纱。

19、《你在忙什么》的笔记-116 

        君子量大，小人气大                

20、《你在忙什么》的笔记-第25页

        有人说：爱情，是人性自私中的最高境界。所有爱情都是“我”爱你，因为有“我”，才有爱。
一切都是为了“我”，不是为了爱。

21、《你在忙什么》的笔记-第246页

        （有个人的母亲刚刚过世，很痛苦，特别想见索达吉堪布）在佛学院，以前有人请我念经，我很
少去。但后来我父亲死了，我去请一些上师、活佛念经，有些答应了，有些没答应。我知道他们忙，
但还是沮丧：“我家人死了，请您念个经，为什么不答应？”
我感受过，就知道她的痛苦。用自己的感受来为别人着想，也是一种修法。

22、《你在忙什么》的笔记-第67页

        当我们不止关心自己的得失时，压力和痛苦会越来越少
人类最大的痛苦源于自私，有些女孩特别爱哭，但有多少眼泪是位悲悯他人而流？是位非洲儿童的饥
饿哭泣吗？是为遭受飓风的灾民难过吗？恐怕不是，绝大多数人的眼泪都是为了我，某人对我态度不
好，对我不公平，我字当前，很难不痛苦。
因此，佛教及其珍视无私的慈悲心。这种心，不管是西方人，东方人，非洲人都需要。世间上的绝大
多数理念，往往只是盛极一时，但有一种理念，不会因时代的变迁而褪色，它就是慈悲。
慈悲是人类最珍贵的宝物。没有慈悲心的人，在任何一个时代，任何一个群体中，都是大家想要远离
的。有慈悲心的人，且不说能给别人带来利益，自己的压力也会减轻。
还有一种减压的方法，是具有无我空性的智慧。
所以，在西方，包括日本，很多人喜欢修行佛法来减轻压力。他们修行有两种，一是学习空性法门，
通过理论认识到万法不真实，一种就是通过禅修，让心安住。一切痛苦从心上解决，这个方法特别管
用。

很多人感觉到身心疲惫不堪，这时，依靠禅修就可以调节。
平常，我们每天早晚都可以抽出点时间打坐，或者，一年中抽出几天参加禅修，不少高校都有禅学社
，禅修对修心养性有很明显的效果。若能懂得调整心态，不仅自己身心安乐，也会给周围人带去温暖
。

下面给大家讲两种禅修的方法：

一是有缘的禅修，即观佛像的方法。
在面前摆上释迦摩尼佛的画像或者雕像，身体端坐，俩手结成释迦牟尼佛的手印，或者结定印，专注
凝视佛的身相。凝视一会后，闭目观想佛像。当印象模糊或心散乱时，睁开眼睛继续看，再闭眼观修
。。。。如是三四天后，原来烦躁的心态，就会慢慢改变。

二是无缘的禅修
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当你感到痛苦时，当下观察它的本体，寻找这颗痛苦的心在哪里-在身外还是身内？如果在身内，又在
那个部位。。。。。最后，心也找不到，痛苦也找不到，在这样的境界中安住。经常这样修，到一定
时候心态就能恢复。
调心对现代人来讲非常重要。心态摆好了，无论遇到什么样的压力，都不会痛苦，崩溃，受折磨。

23、《你在忙什么》的笔记-第39页

        佛教论典《四百论》中讲，无常的东西一定会变化，有变化的事物就无法让人安乐，因此，凡是
无常的东西，本性皆为痛苦。

24、《你在忙什么》的笔记-第26页

        月称论师说，人有三层梦：一是晚上睡觉的梦；二是现在的人生大梦；三是觉悟前的一切都是梦
。

25、《你在忙什么》的笔记-第113页

        自己遇到的一切痛苦，应该归罪于我执，而不是外在的人、事、物。

26、《你在忙什么》的笔记-p27  

        《无量寿经》中讲：人在世间，爱欲之中，独生独死，独去独来。

27、《你在忙什么》的笔记-第29页

        佛经中说：财富是五家共享的东西——“王臣以法令取之，盗贼以非法夺取之，不肖后人以放逸
衰败之，水火溺焚而毁坏之，由人共取由天没收之。”所以，我们一辈子拼命积攒的钱，死后会落到
哪儿去，谁也说不准。

我看到网上有一段话，写得很有道理：一部高档手机，70% 的功能是没用的；一款高档轿车，70% 的
速度是多余的；一幢豪华别墅，70% 的面积是空闲的；一屋漂亮衣物，70%是闲置没空穿的；一生赚
再多的钱，70% 是留给别人花的。

可见，累了一辈子，争了一辈子，自己能用上的也不过30%。明白了这一点，趁我们还有掌控钱财的
能力时，应将它尽量用在有意义的事上。

28、《你在忙什么》的笔记-第56页

        找到工作不够，还要找一份满意的工作。在工作中，要处理上上下下的各种关系，解决层出不穷
的问题。接下来，是成家、供孩子、供老人、供房子、供车子⋯⋯佛教中讲供养三宝，世人却要用一
辈子“供养”这些，始终处于压力和不安中。

29、《你在忙什么》的笔记-102 

        一粥一饭，当思来之不易；一丝一缕，须念物力维艰

30、《你在忙什么》的笔记-第227页

        知道苦是人生的底色，苦的感受就不那么明显了。
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