
回歸當下—一              海濤  輯
1.假如我們安住於正念，我們就不再貧窮。因為修習安住當下使我們充滿了喜、安詳、智慧和慈悲。

2.我們必須告別過去，以便我們可以回歸當下。回歸當下就是同生命相接觸。

3.佛教的基本教義是，為了全身心地回歸當下，必須放棄所有對未來的妄想。
4.過去佛都覺悟於當下，所有現在佛、未來佛也同樣是覺悟於當下。
5.為了回歸當下，面對正在發生的事情，我們必須深入地觀察物的本質並體驗它的真實存在。

6.當我們這樣做了，我們就體驗到了甚深智慧，它把我們從痛苦和無明中解救出來。
7.要放下過去、回歸當下是不容易的。要做到這一點，我們必須擋住我們內心的習氣力量。

8.過去是一個儲藏室，既有痛苦的記憶也有幸福的回憶。
9.是什麼力量驅使我們追憶過去、生活在過去的意象當中呢？這種力量就是煩惱習氣。
10.人的習氣，通常提到的有九種：貪愛、瞋恨、驕慢、愚癡、見取見、執著、猜疑、嫉妒和自私。

11.使人執著於過去的唯一習氣就是貪愛。

12.習氣植根於我們每個人意識的深處。習氣會影響到我們的意識和日常行為。它們促使我們思惟、言談，甚至做一些我們根本沒有意識到的事情。

13.當我們領悟了習氣是怎樣在我們的內心引起種種衝突，我們就會明白過去是如何入於當下的，因而我們就不會再被過去所淹沒。
14.習氣永遠與我們在一起，但是它們卻潛藏在意識的底層。我們雖稱它們「幽靈」，但是它們卻以非常真切的方式出現於現在。

15.我們必須學會改變自己的習氣，這樣才能夠自如地專注於當下。
回歸當下—二              海濤  輯

1.有時，因為現在是如此地艱難，所以我們就把注意力集中在未來，希望未來的處境會有所改善。

2.假如我們知道過去亦存在於現在，那我們就會明白，我們可以通過改變現在而改變過去。

3.儘管未來尚未到來，但是它已經產生了種種幻象來干擾我們。而這些幻象不是由過去和未來產生的，它是由我們的意識創造的。

4.過去和未來都是我們意識的產物。

5.驅使我們思考未來的力量來自我們的希望、幻想和憂慮。

6.未來是現在的維他命。希望給我們帶來了我們已經喪失的部分快樂。
7.雖然生活中必須有希望，但是從佛教的角度來看，希望可能會變成障礙。

8.假如我們把精力都投放在冀望未來，那麼我們將沒有精力來面對和改變現在。

9.我們有權力為未來作出籌劃，但是為未來作出籌劃並不意味著沈溺於白日夢之類的幻想之中。

10.當我們為未來作出籌劃的時候，別忘了我們雙腳是牢牢地紮根於現在的。我們只能從現在的既有條件下創造未來。

11.「人無遠慮，必有近憂」的意思是提醒我們關心未來，但不是為未來焦慮和恐懼。

12.籌劃未來的最好方法是照顧好當下，因為我們知道既然現在是由過去構成的，那麼未來必定是由現在構成的，我們需要為之負責任的，就是當下。
13.過去和未來都存在於當下，如果我們抓住了當下，我們也就改變了過去和未來。

14.過去是非常真實的。它們就是我們內心的習氣，有時它們很平靜，而有的時候，它們會突然醒來，劇烈地活動起來。

15.若執著於過去就是對現在的麻木無知。當下我們唯一可把握的，關心當下就是關心未來。

回歸當下—三              海濤  輯

1.一旦我們改變了自己的心，那將像一朵浮動的白雲一樣輕盈。我們會成為自己和他人的寧靜和快樂的源泉。

2.我們通過覺照、決心和正確的言行來做到這一點。所以有這些都發生於當下。

3.當我們用這種方式來改變現在的時候，我們也是改變了過去，同時也構築了未來。

4.如果我們能夠改變過去，我們也就能夠改變未來。

5.我們對未來的憂慮和死懼使現在變得黑暗了，而未來無疑也會變黑了。

6.未來是由現在構成的。把握當下就是把握未來最好的方法。

7.對未來的關注和只是消耗我們的對未來的擔心和焦慮是不同的。

8.以一種覺悟的方式活在當下，全心全意地照顧好當下，我們就不會做毀掉未來的錯事。

9.活在當下，還意味著，去看那些美好健康的事物，以便滋養和保護它們。

10.回歸當下就是與生命相接觸。

11.生命只能從當下發現，因為「過去事已滅」，「未來尚未到」。
12.佛性、解脫、覺悟、安寧、快樂和幸福只能在當下發現。

13.幸福是正視事物、和事物相溝通的直接結果。這種幸福是構築美好未來的原材料。

14.寧靜、快樂、自在、覺悟、幸福、佛性——我們所找的這一切，只能在當下發現。

15.在佛教裡，「無為」是一個法門，它可以幫助修行者停止追逐未來，全體回歸當下。

16.生命不是一個特殊的地方或者終點，生命是一條路。行禪就是毋需到達目標的走，每一步都能為我們帶來安寧，快樂和解脫。

17.沒有所謂通向安寧和解脫的路，安寧和快樂本身就是路。

回歸當下—四              海濤  輯

1.我們與佛陀、與解脫、與幸福的約會，就在當下，就是此時此地。我們不應該失約。

2.佛教教給我們呼吸的方法，它能夠賦予我們身心合一的能力，這樣我們就能夠直視生命。

3.回到當下並不意味被現在正在發生的事情所約束。

4.我們必須提起正念，保持高度的警覺，以使我們不被現在正在發生的事情所左右或束縛，乃至對它產生貪愛或厭惡之情。

5.我們修行是為了使我們生命中的每一刻都成為真正的生活。

6.般若智慧是禪觀的結果。般若智慧是一切事物的基礎。

7.放下過去和未來，提起正念，深入觀察和揭示當下所發生的一切事物的真相。

8.覺照生命存在的本質：放下過去和未來，提起正念，深入觀察和揭示當下所發生的一切事物的真相。

9.假如我們沈迷於過去或未來，假如我們被貪、瞋、癡所左右，我們就不可能真正地過好我們生命的每一分鐘。

10.我們應當開上通向社會之門，回到我們自身，練習在覺照中呼吸，深入觀察我們身內身外正在發生的事情。
11.佛陀是人，他過著覺悟的生活，時刻安住在當下，輕鬆自在，安穩不動。

12.放下過去，放下未來，深入觀察當下發生的事情，但不要執著於它。這是獨處的最美妙的方法。

13.我們還要尋找什麼？一切東西都已經具足。我們不必在自己前面放置一個追逐的目標，然後相信在得到它以前自己不可能幸福。
14.佛陀的一個基本教導是：幸福地活在下一刻是可能的。

15.如果你修法，如果你與法相應，並根據法而生活，幸福和安寧將立刻與你同在。

16.我們只要允許自己活在當下，就能體會幸福。
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