「我的心老是跑來跑去，大約只能專注半分鐘。」

「大約專注於氣息一分鐘，禪相就會出現。」

「我入的是第三禪，但為什麼我卻感到心很捨、很穩？」

「前世我是個女人，生了八個孩子，覺得做女人真辛苦，所以發願來世做男人。基於供養食物給僧團的善業，我這一世出生為男的。」

「我看到在未來第三世時，便會證悟阿羅漢道，滅盡了無明、愛、取、行與業，死後不再投生。」

…………

這些是在緬甸南部的帕奧禪林裡，一些禪修者所說的話。他們討論的不是電視機、錄影機或收音機，也不是愛情、親情或友情，而是能夠為他們帶來戒清淨、心清淨、見清淨等等的戒定慧三學。

真正的佛法沒有世人所謂的精彩；深奧的佛法，例如此書的內容，對於耽樂世俗的人來說是很沉悶、枯燥無味的。佛法向世人揭露了生死輪迴的真面目──沒有迷人的戀情、沒有可愛的子女、沒有驕人的虛名等等，只有毫無意義、無常、苦、無我的五蘊。

唯有那些覺得生命沒有意義的人，在走投無路、死路一條──一條殺死貪瞋痴之路──的情況之下，逼不得已地研修這種佛法。如果要勉強這種人說生命還有意義，我想他們會說：「生命的唯一意義便是：致力於永遠斷除毫無意義的生命。」

在帕奧禪林裡，許多禪修者就是以此書（緬文原版或譯文版）作為工具書，修行止禪與觀禪，遵循佛陀所教的恆古正法，致力於捨棄世人所愛的五蘊，以達到世人不愛的寂滅──涅槃。
