
回 到 當 下
修 禪 者 的 啟 示 手 冊

願一切眾生解脫身苦 、心苦



本書有別於其他種類的書籍，

內容並無連貫，無法供讀者循序漸進

的閱讀。此書是選錄編纂而成的，所以

在各位手中隨意翻閱的任何一頁，它的

內容都獨具涵義；因為這是超越時間與

空間的真理語言，是當下要去思惟的文

字；是直指人心的文字。 

對於未曾接觸的人而言，內容似乎

是從未見過的新領域，只要繼續閱讀，

讓心去感受，你會發現，坐下來觀察當

下，這是值得討論的議題。這可不是件

無聊的事，對不對？ 

序　言



至於已接觸過的人，就讓這些文

字來革新與啟發我們。藉此明瞭這條

禪修之旅上的路標及對自我的期許：一

位禪修者要具備能走出歧途與避免原地

打轉的能力。 

猶如諺語所言：「千里之行，始

於足下。」我們應該由每日短時間的禪

修開始，畢竟萬丈高樓平地起。無論是

精神上的修養或修觀禪，都不該只在禪

修期間才修習。如果獨處和寂靜的環境

很重要的話，那麼在家中那種懶散的生

活又該如何調適。 

我們經常強調機會難得，但是



在內觀禪修中，這是不正確的。修行

的機會並不是踏進禪堂門檻時才算開

始，就如Joseph Goldstein在《內觀經

驗》中所言：「禪修的機會絕不是不期

而遇的。它的產生是由於我們內心中有

一股強烈的清淨力。」如果我們有機會

參加禪修，為什麼要放棄呢？ 

禪修的指導老師通常會教導禪

修者：在參加禪修營前，要先熟知自

己內心。例如：我們可以在一、兩個星

期中，每天做短時間的禪修，當然，平

時每天修習是應該的。如果禪修者在加

入禪期前對修行仍不熟悉，他的心須先



「掙扎」幾天後才能安定下來。到那

時候，已經過了兩三天，對於那些必

須要養家活口，只爭取到幾天假期

的人而言，這幾天的「掙扎」是相

當可惜的！然而這並非意味著，那些

有閒的人就可以說：「兩、三天算得了

什麼？」不知各位是否聽過「白髮送黑

髮」？ 

現 在 閱 讀 此 書 ， 十 年 後 重 閱

時，也許會有截然不同的看法，不

同的了解。書中簡單的插畫不是在解

說文字，而是為了增加趣味。希望此

書能使眾生獲得修行的成果。如果有



一千人閱讀此書，只有一人因此沉入

內觀，此書的目的就達成了。誠心建

議讀者去閱讀約瑟夫．葛斯汀（Joseph 

Goldstein）的《內觀禪修── 簡單而

直接的禪修導讀》一書。 

感謝所有資助這次出版經費的善

男信女。最後，希望此書能激發在修

行道上的禪修者的精進心和信心。
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普    為
出資、編譯、印製、讀誦受持、輾轉流通、隨喜讚嘆此書者

迴     向
願以此法施功德，迴向給父母

師長、親戚、朋友，及一切法界眾生
願他們沒有身體的痛苦，沒有心裡的痛苦

願他們福德智慧增長，早日證得道智、果智與究竟涅槃。

善哉！  善哉！  善哉！
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願以此功德迴向給

蔡巧老媽媽及蔡林月琴老媽媽

身心健康、老康健、平安快樂


