
一行禪師《與生命相約》—一    海濤  輯
1.社會上所存在的種種非正義、戰爭以及個人的痛苦和煩惱，根源在於人類缺乏真正的理解和愛。
2.「愛」也超越了自他的分別，專指無我的慈悲。
3.理解是愛的前提，只有理解了才能真正地愛，沒有理解也就沒有愛。
4.理解和愛只有通過正念才能在當下變成現實。

5.正念生活可以保護著我們，並幫助我們走向和平。
6.當你被菩提心，就是致力於為眾生的利益而修法的強烈願望所振奮時，這就是你所需要的一切。

7.菩提心是你內在力量的源泉。愛與菩提心有很大關係。

8.你能為別人所做的最好的事情就是幫助他們發現他們內在的菩提心。如果他們想在修行上取得成功，就必須找到與他人和睦共處的方法。

9.感謝我們的菩提心，我們很自然地持守了戒律，是它保護了我們。

10.慈悲與戒律將帶給你巨大的智慧和勇氣。

11.佛的法身永遠存在，永遠是活著的。哪裡有慈悲和智慧，佛就在哪裡，我們就可以看見和體會他。
12.宇宙間的一切事物是因緣所生法，沒有所謂獨立實在的自我，換句話來說，一切都是空的。
13.明白了互即互入的道理，你才有可能對一切眾生從心靈的深處生起無盡的同體大悲，你才有可能從根本上消除對他人的瞋恚、嫉妒等惡意的不良心態。
14.理解和愛不是一種我們可以坐享其成的天然品質，它是後天教育和修行的結果。
15.社會要真正地實現和平，個人要真正地獲得幸福，必須從改造我們每一個人的內心世界開始。
16.為了實現理解和愛，我們每個人必須從自我淨化和療效開始。
一行禪師《與生命相約》—二    海濤  輯

1.改造環境就是改造我們的心，改造我們的心也就是改造我們的環境，因為環境就是心，心就是環境。
2.只有當我們每個人的內心實現了真正的和平，世界的和平才有保障。
3.如果我們自己不愉快也不安詳，我們就不可能與其他的人分享安詳和愉快
4.如果我們既安詳又愉快，我們的生命就會像一朵花一樣綻放，我們家裏、社會上的每一個人，都將得到我們安詳的濡潤。
5.我們每個人的內心既有理解和愛等等好的種子，也有貪、瞋、癡等等煩惱的種子。
6.為了讓我們心中好的種子能夠健康地成長壯大起來，我們必須練習覺照、培養正念，以便把心中的各種煩惱轉化成清淨的愛的力量。
7.所謂正念，就是要從對過去和未來的思慮中擺脫出來，安住當下。
8.正念本質上是就是一種觀照般若，即般若波羅蜜多。
9.在空性的光照中，每件事物同時都是其他一切事物，我們互即互入地存在著，每個人都對生活中所發生的每一件事情負有責任。
10.當你在自己的心中創造出和平和幸福的時候，你就是在開始為整個世界實現和平。
11.你微笑，不僅僅是為了你自己；世界也會因為你的微笑而發生變化。

12.借助於你內心的微笑，借助於你體內養成的正念呼吸，你就是在開始為世界的和平而工作。
13.正念不在過去或未來，它就在當下；正念不在遙不可及的他方世界，它就在此地。
14.當你安住在正念中的時候，你實際上就是生活在淨土當中，你就是在與生命相約，你本身就是奇蹟，就是美。

15.在我們周圍，生命一直在爆發著奇蹟。

一行禪師《與生命相約》—三    海濤  輯

1.娑婆與淨土都是來自於心。當你處於平和、喜悅與自在之中，娑婆就變成了淨土，而實際上你哪兒也不用去。

2.改造世界要從當下實現自己的內心和平開始，從安詳的步履和調柔的呼吸開始。

3.以培養理解（般若智慧）和愛（慈悲）為修行的目的，以實現人類的和平和建設人間淨土為修行的究竟。

4.當你聽法的時候，只要讓法雨滲透你意識的土壤就行了，不要想得太多，不要爭論或比較。

5.玩弄文字和概念遊戲就像試圖用桶裝雨水。聽任你的意識去承受法雨吧，這樣深藏在其中的種子就會有機會得到滋潤。

6.所有我們做過、經歷過和看見過的事情都作為種子埋藏在藏識中。
7.當一粒種子得到了澆灌，它就會在我們的意識中現行。習禪就是在我們的藏識這座花園中耕作。

8.不管種子多麼飽滿，如果土壤不提供養料，這顆種子終究會死的。
9.當一個題目很有意思時，你不用費勁就可用心傾聽。在那時全神貫注是不需要努力的，而理解就在全神貫注中產生了。

10.正念需要我們在日常生活中不斷地修習才能夠充分地培養起來。
11.任何使我們藏識最深處的種子得到滋潤的事物都是真正的法。

12.正念不是一種玄之又玄的哲學命題，它就在走路、洗碗、刷牙、掃地等日常生活當中。
13.如果你生活在覺照當中，你就會很容易到處看到這樣的奇蹟。每一個人都是一團複雜的奇蹟。
14.有許多修養正念的方法，其中最容易入手的要算呼吸和行禪。
15.呼吸和走路，從正念的角度來講，是與我們的解脫、與發現並享受生命、與世界的和平是緊密聯繫在一起的。
16.如果你能以平和、無憂無慮的腳步行走於這世間，那麼對你而言，你將無須到所謂的淨土或天堂上去。
一行禪師《與生命相約》—四    海濤  輯

1.根據大乘佛法，一旦我們喚醒了菩提心，體驗到了覺悟和慈悲，修行便真正地開始了。
2.我們的藏識中有一尊幼佛（埋藏在我們心中的愛和理解的種子），我們必須給它出生的機會。
3.用你的整個生命來聽，讓你的身心完全安住當下，這樣法雨將會滋潤到你藏識中最深處的種子。
4.如果你不是全心全意地聽法，你就可能對法產生錯誤理解。

5.除非你擁有覺悟的頭腦和作為一個菩薩為一切眾生而修行的心靈，否則你就不是真正的佛子。
6.不要只為了炫耀或同他人辯論而修行。修行是為了獲得解脫，如果你這樣做了，你就會少些痛苦，少些疲勞。
7.「法尚應捨，何況非法。」即使是真正的佛法，最後你仍然要放手，更不要死死抓住它。
8.當你讀任何一部經的時候，你都應當時時想到這部經的背景，以及佛陀的整個教導，這樣你才能夠領悟到真正發生的事情。
9.佛教禪修者明白，在團體中修行是何等的重要。這就是所謂的「皈依僧」。
10.如果你有一個彼此互相支援的僧團，要培養你的菩提心就容易多了。一個好的僧團對修行來說是非常重要的。
11.皈依僧，意味著把你的信賴和依託寄於一個擁有堅定成員的共修團體。
12.「皈依僧」是一個強有力的誓言。有一個好僧團，你將能夠深刻地體驗到佛、體驗到法、體驗到你自己。

13.你不必刻苦修行，只要待在一個好僧團裡就行了。沒有一個彼此互相支援的僧團，要堅持修行就會困難得多。
14.如果你身處一個彼此互相支援的僧團中，你將能夠繼續修行，你的愛將得到昇華。沒有一個好僧團，你將是很脆弱的。僧團它就像個筏一樣，可以助你在狂亂的時刻死裡逃生。
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