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F o r e w o r d  ˗ːˑȑ 

x�Ǖʶ ¿Ʃ�G                                 Ɲƌǆė 
 

ǻ4�Y`�ȂÕ˹rȽĐ́ˇƅVOʔƱǽG.]ƕƆnæùdɎ¡Ž́

ȒƓɋƉ-ǰǊƷȶ¿āƦɿȎ´ƕ<¶́ăžɬ�¶µbôLǽǴęƕɭP

ɭƋǽȉǆ.nYĘ「æùǽľȌəɞ́ʹ�ʵșĿǅƆ́ŗŜĂˉǽňğ́ʓ

LÁx�ɦʽņɭ́ʽL�ʍ́ƅƒǮBǽ. 

aħïƸçƂƇʂ7/9ǿg0́Ƞ9ƣƅ̅3Ɏǿgẃǹ˯Ȍǰ́ȲǮ

æȌ́7�ǟȐ.4Ʉa˖DƑʃ̅3a×w@́a<「Ȍ.4Y`æąÕ˹Ɍ

åʺǲʵș3¿Ʃ¶ǰǊ́ĂwȈă.4ȨȔǽɾ́æù7÷±W×Ņ6�Gǽ

ƻÓ@́�¶ɵǀÆˮɄʽLY�. 

ɅÎėǦD×/ɥG�ɬ「0@d�̅3Ýó§�-x�ŠƯ-ĂˉTO-

˔ŌăŽ-A�Ǖʶ-˜ƆƮɹ.4ǩ�ɬǉņǽƅ́ƮɹƅƮɹɎḗɄ<ƅ

Ʈɹ�O.nYľȌɃ́ɗɌŖgʵƬǽɥG§�́7÷Ɍ〉�Ę「Õ˚Ǖʶ£

ʆ-〉Ǝʺb. 

 ȬȌʏ±WLǴʓ<¶ņɭx�ɦʽ́<]ɌʓȅƫńdńǒƊ́ʴʻ

<¶BǆǽǕʶɑLǋ́�ő�Ɇǽ�ʍ́ǴžɤƓEæȌǽBǆ́æùǽɿ¶

ğƏ˺́ÑƴDƓ»ǭ�¶ǽņ˯dLG.ʵDƅiʀőʃ̅39lɏȀ�́�

ʻ7lʊɝN4ǽʼǮ. 

3¯7lɴğdʌ́Y`OrGˠ{ˇƓɎēȉ<�ƕȆ˾́őʋ3ǹĉɃ

ʱ́ſɳɃǒ4́ƴƆɗƕ�TǽO3<¶ɴğŐɳ˾́d�ɭɵŐkƳ́˅ă

LĈÕ˚Ʉɶ́ɌĀGĿɂŊ2Ə½ģ-r2Əë. 

rǀȣƆ́ŎmD±�|ƺAǽŽǆ́aǲäyǀ.<ʻ́ƕKOǽņɭ±

Ɍ˦ęʟ�́]ÑǭýǽƣX˄ǟǆr�́eìO�-ƣX-ȅƫȢÑȵ<ʢɄ

ǟǆaȬ́ăƴSɬȱFɉ÷́fbƚdǽ©ɂŽƢ.ɐždEņɭɄƚɨaɥ

ǽǹGOD<5Ƽ˳́Dŋ˜ÉʐŜÕ˚őʽLǽ�ʍɑȰʉ. 

 æùˇƅë4déǪ́ìƝɌ×�G@¿Ʃ
Ȉɢ́ˑ4Ø�¶Lː́˅Ȋƅ/ĜȕǽG.×

Õ˚µb@́Ɍƕǒƥǽȅƫ́?=ȳʻȼȣȼ

�ǽǕʶ-£ʆʻȘĤȝ�ʍ́7÷ɌŖGĿr

2Əë-ƏôÈ. 
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7aɬjŜɱǡǽ4 
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ȖɳkñŝĦ̅ǙtȖkưȠɦɵ 
Guiding Instructions for the Study of Chan Contemplation 
bɃ̅—Șǆė�

�ǨȒ̅ ǆ˿Ż� 
�Ǩ̅���� ě 	 Ɣ � Ɓ�

ʀɶ̅ȸ˹@Ż 
ǆ˿Ż�4。ȴʦƐĞ̅http://www.ddc.com.tw/ 
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ˈęÇ�

3Oǰ±ƹƅǎ:ǽǈǌ́ƕƆʞƕƆɚ~4ɛÇǳǽʵ˴1FYRƓʝ2́

Ä�EOǰ˛ʹ́<Ȥ〉ʳǾ《��ǽŔśOǰ́ǎǌ˺_<÷́Ɠȉ˧ȈǽO

±ȉ�7lOǽļơɑǋě́ĈvȉƃǼE7ǰ˛ʹǽ〉ʳ́WlOǝÛǔ˾́

3ɼäɦʗɸĽ́�ºʧ®ņ9Ʀǽɥǝ́äĆ±Wȉ�7˾Ȟṕ?Bɜɬ3

_ʕ˃¹˺ď́ŐŜȻpǺ˺ď. 

ȊƳǽ˺QȎʼǎǌBőWʞŹdɎž】.ǯáǽ】¹ȇbĬ〈Eǎǌǽ

ʞZɑǋ¹́〉】eĕŐʳ】ūɕ́ˇ、oɜ】�ɓ¹ĭĎ.】¹¥ƅæʡ�́

òhȑEŹlO【>ǵ�ʸ¿ǻċǽÛƛɮ0.Ǉ˻ǽˋÃ:ˁ;ǘ́<ƅƦɃ

<å��Ő¶Ʀłļȟǥ́Ʉƅ foodpanda-UberEat Ȣãʛ̆tȲȈƭɩʷĠǽ

7˒˒sǱŐȏǱ́ȊȈƅƋŉQƭǽ�Ɍèĩæ.ǈǌ­】¹ǽĬ〈́?˦7

ƆǽʞZʣṍì`Èɳǯáʡ�́ƃȍɎēǽȝʢ˾́<Ɍ˟ˑǯáŹ˹́Ĉ

vɘïɑŁï3ǟǲBǲ4ǽăɾ@́ɘïɬŁïyɱü�˅Kǟǲǽ(ȉ[ɑɎ

ēǟ˔ǽ)́R˯ņɑBʇƕǲǽ́?ɒeɗ°ɜȋ×lOƕǲǽȝʢ˾:́ɄŖ

ɎēWãǽ�TØŽˇŞš́˅lOǽȝʢ˾˄ƕǲË̇ 

]Əʟʠǽ˺Q́�ɌoɜʞZǽǈǌ́ȉʸòǽƛʜ́3ƴ<˜】oȄ. 

æŻʘ˵z¸ǖ(Mark Twain)ƅȡ·́Ǵ7lŷTɿʍǄǋǽɁėȱFǽ́

TwainɀʎL3Í4́¥Ĩˑ˞ɍǽʥ˟́ƅ8ˊƽǐǽɥɾ́ņ9ƅǐ�Í́Ɂ

ėɬ˵z¸ǖñȾ33ɦʗʑ�ýȈ4RɌ˷˶ɕ˝.ǈǌ­ǯáǽ】Ĭ〈Ʉi

�́ì¶ɦʗɔ́ȷƅ˜Ɔ-˜Ø-˜OɄʿƄ<Ʋ́]ìƝǐ|æǎ¼̇<Ȥ

˛ʹʞZ〉ʳ́Ð�ǌǽƛʜ́§ƅ˅ƛdǁ˥<�ǽæǎ́<ȤŎm8˼ɽż

ǎǌ́Őǎ】́ˇtʒ<Eǎƽǽƛʜ. 

ɟɜɦʗȉʸ˅l<­�i-<˜】¹́ƾʾǂ˥ǽæǎ́ƅ˵z¸ǖǲ�

7ǰőñȾǽ}ú.ǎǌ<ƅćæǎRƅc. 

9 R e f l e c t i o n  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 R e f l e c t i o n  

ɡȂæėǲǈBžƽ-ƽBžǈdīúí4ɑȊ4-ǭʗɑƛʜǽĒǸ́ɬ

ŎmÐ�ƽ́<ɨǈǌʞZȱĬ〈E.ɣˡɁ¿ćǲøBžÁàBžțdī

ú́ƀøɑAO-ʿǋǸʒɑ<�ǽȈJăǡ́ɬŎmŕÐɎēǽAÓ<ɬɨ

d-<÷ǽǭʗȱđ³E.1Ôɱȳ2I̅3Ȏĝ¥˟́<bŽh.˟ĝ¥ɱ́

MǟǛư.4ǭʗd¨ǟę́ǃƕý×ļ́<ý×ì¶ĝʗɔĝʞĝǗ́ȿOȋ

ȅ.?ĩʆ3Ȏ4̂ȉǒƥɑ3˟4̂u;ǽˉɬļ́ȎČɭɵ́˟�ĩʆý

ḱ�Ƀǽ˔ˎǾ×Ƌŉ.ƕpȵʲ¬́ĈƾʾǟǆĚ˥́ǹu;EăǭʗǽÙ

ɜ́ĚȚEǈǌ1́ƋŉƖǭ́¤țǽæǎǡ¤7�ǽ¶Ɔ́DǡɭOOƛ�ǽ

aļ.ǠɄǈǌª`Ìƕ˟ˑæǎ̀��ʃǭʗɑƛʜ́°ƅɬŎmȉǒƥɄ¨

Ù˟Ɵ́ǭʗɑƛʜýƅHɄ<HǺìƴŽɌȊƳ×ǈǌʞZ@́r7lɎ×

ǽoǓÓ˜〉Cb˄×ʪǍʪǂǽȌǰ. 
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P r a c t i c e   k 

ǆ˿čw\æñQě̄̃ƶÉǹǠɬƕȪ7ǩċ̀ 

ɅÎėǦƑīúwæƅǭUǽ˅Ǥ˖æñ́˅˼d7ƐǽñwɎǠƅǭUÂ9ɠ

E. 

˅Ǥ˖æñƅ¤ğǹƆǽæCaŷiȧ́<uÿ˗�ğôŹ́ƏƕʖûǽñȾʅ

Șɑ´ĥɠƐ́ÚɊ�ɼäaŷOŔDʓaŷȃƧ7Ɔ.ɄǹěǽǫêæėˏžƜ

Öa�<ʢǟǆɵŀ́Ʉşʧɫɥƿǆ́ʯÒ1ɀʎȳ�́ ɻʉâƈ«aǆ.d�

wæǽ¶ñḿş;lO>iǽ7�́ǻë4d�ù́wiʬfǽʻȘ́D5《ƕǹ

ěǫêæėşʧƿǆǽȨȔ́ŽɌʶʻșșʧ4ɂ˸́ǏˍLǝǭUÂ9ɠ.<ʉY

`>Úˇ、ɬƕOɌĀaǆWʧŷɑɶŷ́ʬʎǝ�µǹUǽʀĪ̆WǭU�wŷ

ɊÚɊ�dǽwæ¶ñḿDƕɜɑǹěǫêæėȈ¶ǽY�. 

ʚɸtlǻʽǽQƁ́äyǽOăž�ùÚ˲ʻȘ-ǝ`ěʫOˀm�ùʵX

ǴƏƅɨˢɯ�ĿȦǐǐǞ;Eçæǽʁɵɑ8˼Dk<ˑǽʱ9.ÑƴċɲǽA

ʩƅ3ǭUÂ9ɠ˲LɷǷ4́ʓ�ùkɥƬʙɑwæŷɊǩɖìýċ� .�ƕ9

²sȬĥǽȗ�ċʨ̅µʞdƅ9l 180��˺-90��þ-30��¦ǽȗ�ĥƙ

ȥḯċˑ1Ĉƅ9²±gǡċßdȯµǽċƞ. 

 



  P r a c t i c e   k 

9²ċʨ}úƅ̅ 

5ȺȭɥɃʨ6,Ǵ×ùOLǝɥɃǽʧ4ʬfʻȘɑ˲Lǯá. 

5�ùŷɊʨ6,ʇE`ʋ3ʭɰ�ù4ɑǆ˿čw\æñǽǭU�wŷɊ. 

5äî˹ʨ6  ,Ȱµ�ǨÀ-Ĭǧ-ɥɃ�­N�ùȷʃǽ7ˆʨ.ʵˆʨǽ

ɻɷƅǝEìƝʹ�ċßț˒<ʢƆ́±Ê7c�ċȑ́ǲWRȮǆ˿čw\æ

ñ. 

Ƹ7²ʨˇƕ7ƛ3æƐ4́ɑʨ˹ǽǚǷŐJ�ĥƭ˔r �.æƐ}ú×

˕ʰǹʨǽAɬȨȔɑŻðˆ�ǽɦʽ́ʓƕƆ˒ǐ|ǽO˥4˓ʑ.ƴãŎm˄

řŲE7ȩ�ǽĬǧ́W3Ú˲ȁ4ǝƨ7́ĀwæǩƕǽʅȘ́ʈñwɑėː�

¶­ɺ˕ʰ́eì:ƍqýȾ-ǶƦɩb-ʌȳLǋ-˜ȌbĽ-Ȗk-ȖÜýȾ-

ʼ4ʤƵ˚.ǝEˌ˙Ĭǧ́ɩrE7r˽Ö�Ƿ́ʓĬǧ�ƕǐǑǽǊǜğ.ɐ

ž7ɔOǟǆȜɭǽǰǊț˒́WɧǬąĊǽŽĥċ�. 

˘Ē̃̃ÔĢǽċɲǭß́wæDɮ�E3¢ƁwæĄɲ4ǽȯÕ》ȫ.ʐ

ǆȷƓ3��ƓÁʯƠƁ4ĔÞ·ÏƤứȠ7Ƥ©�ʻ��ƓÁḿǟ<Ęɜ

3�wşŎ�ʄ4ǽ˯4Ð�Ø ́ʵDƅƴưǩċɋ1ƒæǽȓ˯. 

 

w˂æȌ�ɪȃɒ́Řțdǆ˿čŷɊæƪ̄̃̃ÔĢȉċ́ƚdDĖƗċʨ

Ɍ�~²´�˗ċ�́7ʞd�w! 
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