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今天刚刚拿到书，这本（:..斯里1.斯里）:..德宝法师1.德宝法师写的平静的第一堂课:观
呼吸很不错，当代西方禅修第一畅销书。此书已被选为泰国高中课程的教材。以呼吸为
专注的焦点，时时观照当下的身心，保持正念正知，方可安详面对生命的起伏。呼吸是
一个人人皆拥有且可供专注的对象。呼吸是生命的基础，观察呼吸，不仅加深对生命本
身的认识，还会让心变得稳定、敏锐和专注。平静的第一堂课:观呼吸作者开篇即指明
禅修的目的，以及常人对禅修的种种误解，然后以生动活泼的口吻，系统地介绍了如何
通过单纯觉察与清楚掌握整个呼吸的过程，达到正念。按照书中一步步的禅修指导，以
呼吸为专注的焦点，观看一切身体经验、感受与思想的变化，进而观察你所认知的整个
世界，方能以觉醒、智慧的心，面对起伏的人生。平静的第一堂课:观呼吸是作者用人
人都看得懂的语言写成的禅修经典著作。现已被译成多种语言，在世界各地相继。此书
的泰文节译版本，还被选为泰国高中课程的教材。第一章为什么要禅修你知道还有其他
的生活方式禅修并不容易，需要投入时间与精力，此外还需要勇气、决心与纪律。它需
要许多我们平常不喜欢而且还会设法逃避的个人特质。这些特质简单来说，就是两个字
——魄力。禅修需要魄力，相形之下，坐下来看电视当然要简单得多。因此，为什么要
费事禅修为什么要浪费可以出去玩乐的时间与精力为什么答案很简单，因为你是人。就
只是因为你是人这个简单的事实，你发现生命中始终有着摆脱不掉的苦（不圆满的现象
）。你可以暂时压抑自己的知觉一阵子，或者接连几个小时都不去想，但是它总会再回
来，而且通常是在你最不希望它出现的时候。突然间，似乎是意外地，你睡不着，内心
备受煎熬，这时你才了解自己生命的实际状况。就这样，你突然醒悟，花了一辈子的时
间都只是在应付。你刻意维持体面，让事情从表面上看起来很平顺然而挫折的过程，那
些难受的时光，就只能埋藏在自己心底。你其实是一团糟，你自己也知道，但是掩饰得
很好。一路走来，你只知道应该还有其他的生活方式，一种看待世界更好的方式，或者
更完整地接触生命的方式。偶尔你会进行得很顺利你得到一份好工作、谈恋爱，或者赢
得比赛。有时候事情真的不同，生命丰富而清明，一切坏时光与无聊之事都消失无踪。
你的感觉焕然一新，于是你对自己说好，现在我办到了，现在我很快乐。但是，之后它
又消失了，就像风中烟尘一样，徒留回忆与迷惘。你模糊地意识到有些事情出了错。你
到底哪里出了错你觉得生命中真的有一个深刻而敏感的非凡领域，只是你现在看不见它
而已。然而，结束的感觉就像是一刀两断，突然之间，你与甜美绝缘了，无法再透过感
官的吸棉去汲取那种经验。你无法碰触到真实的生命，既然无法再
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