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《內觀手冊》讀後心得 

在喧囂時代中安頓身心的實踐之道 
 

佛光大學佛教學系四年級 

釋慈和 

 

已故禪師馬哈希尊者所著的《內觀手冊》，是一部深具力量的指南。尊者以

精確、直接的語言，系統性地闡述了如何透過觀照當下身心實相，一步步走向智

慧與解脫。作為一名在海外求學的年輕僧侶，每日浸潤於浩瀚的佛學經論中，本

書為我搭起了一座從理論（法學）通往實踐（法行）的堅固橋樑。閱讀此書後，

我對內觀有了更為實證的理解，並嘗試將其應用於留學生活、數位互動、僧團共

住等各個層面，深化自我修行，並期許未來能以此利益他人。 

 

首先，書中對「觀照」的直接性與根本性的強調，讓我重新思考了修行的起

點。不同於許多法門需要透過複雜的儀軌或觀想，馬哈希尊者帶我們回到最根本、

最普遍的經驗——身體的感受與心的活動，證明了覺醒的種子，本就存在於每一

個平凡的當下。 

 

在數位時代中的修行實踐 

 

在海外的留學生活中，我經常感到心力交瘁。繁重的課業、語言的隔閡以及

文化的差異，都帶來了巨大的壓力。更具挑戰性的，是數位時代無孔不入的干擾。

智慧型手機的通知聲、社群媒體上無盡的資訊流，時刻都在爭奪我們的注意力，

使心念變得散亂、破碎。 

 

閱讀《內觀手冊》後，我嘗試將「觀照腹部起伏」作為修行的根本。馬哈希

尊者指導：「當你入息出息，腹部的上升與下降特別顯著。你先觀照這些動作，

升起時，你觀照它為升起；下降時，你觀照它為下降。」 

 

起初，我僅在坐墊上練習。但慢慢地，我將其帶入生活。當我在圖書館埋首

於梵巴文獻感到疲憊時，我會暫停幾分鐘，不去查看手機，而是將注意力帶回腹

部。我感覺到因壓力而緊繃的腹部，隨著一呼一吸，慢慢地放鬆下來。這短暫的

練習，如同一場心靈的「重新開機」，幫助我恢復專注力。我發現，當我能安住

於腹部的起伏時，即使周遭同學的鍵盤敲擊聲、窗外的車流聲依然存在，它們卻

不再輕易地干擾我。這種專注讓我在課堂上更能投入，減少了課後追趕進度的焦

慮。 

 

更進一步，我將此法應用於對治「數位煩惱」。過去，當社群媒體上出現引

發爭議的言論時，我常不自覺地陷入其中，心生煩躁。現在，當「想去爭論」的

念頭生起時，我練習去「標記」它，同時將注意力帶回身體。我觀察到，當這個

念頭生起時，呼吸會變得急促，腹部起伏也變得緊張。透過觀照這些身體感受，

我與那個衝動的念頭之間產生了一個「空間」。在這個空間裡，我得以看清：爭

論並不能解決問題，只會徒增瞋心。於是，我選擇放下手機，回到當下的平靜。
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這正是將修行融入科技生活的具體實踐。 

 

面對內心與外界的衝突 

 

《內觀手冊》的核心技術之一，是「標記」。這個方法在處理煩惱時，展現

出如外科手術般的精準。當情緒生起時，我們不壓抑、不追隨，只是客觀地給它

一個標籤。尊者指導：「如無法忍受的感受如疲倦、熱、痛、或癢在身體出現，

專注它們並觀照：『疲倦、疲倦』，『熱、熱』。」 

 

在僧團生活中，人事的摩擦在所難免。有一次，我與一位同學因對某個教義

的理解不同而產生歧見，對話氣氛一度變得緊張。當時，我能清楚感覺到內心的

「不悅」（苦受）以及「想要辯贏」的念頭（行蘊）。若依循舊習，我可能會繼

續爭論下去，導致雙方都不愉快。 

 

那時，我憶起「標記」的方法。我暗自觀照內心：「不悅、不悅」、「想辯

論、想辯論」。就在標記的當下，我看到這些情緒與念頭的本質——它們只是剎

那生滅的心理現象，並非「我」或「我的」。這份覺知讓我冷靜下來，於是我選

擇暫停討論，並對同學說：「這個問題很值得深入探討，也許我們可以各自沉澱

一下，下次再交流。」這次經歷讓我深刻體會到，觀照的力量不在於消滅煩惱，

而在於讓我們不被煩惱所駕馭，從而能以更慈悲、更智慧的方式回應世界。 

 

我也嘗試與同學分享此法。一位同學因課業壓力巨大而時常焦慮失眠。我與

他分享了觀照腹部起伏和標記「焦慮、焦慮」的方法。他回饋說，雖然焦慮並未

立刻消失，但當他能夠客觀地「看著」焦慮時，那種被焦慮吞噬的無力感減輕了

很多，睡眠品質也因此改善。 

 

我將內觀的理念應用於參與的社區志工活動，我們定期關懷獨居長者。起初，

我只是依要求完成任務，與長者們簡單交談。然而，我發現這種形式化的互動，

並不能真正觸及他們內心的孤寂。 

 

受《內觀手冊》啟發，我決定以正念的方式與他們相處。探訪時，我全心投

入，專注傾聽他們的故事，觀察他們的情緒。許多長者需要的不是物質，而是被

真誠地傾聽。 

 

有一次，我探訪一位獨居的奶奶。她不斷重複講述年輕時的往事，語氣中帶

著失落。過去的我，可能會不耐煩地想轉移話題。但那一次，我練習著只是「聽、

聽」，全然地投入，不加評判。我專注於她臉上的表情、語氣的頓挫。當我真正

地「在場」時，我感受到她內心深處的孤獨與對被理解的渴望。談話結束時，她

握著我的手說：「很久沒有人這麼有耐心地聽我說話了。」那一刻，我明白，真

正的慈悲，源於放下自我、全然地傾聽。這份專注的品質，正是在觀照「脹、縮」

中培養出來的。 

 

此外，我組織了一個小型的正念練習小組，邀請社區居民參與。我們在公園

裡練習觀照呼吸，並分享彼此的感受。許多參與者反映，這項活動幫助他們在忙
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碌的生活中找到片刻的寧靜。一位長期被工作壓力困擾的中年男士說，練習讓他

找到了內心的平靜。看到大家的積極反應，我更堅定了將內觀理念傳遞給更多人

的決心。 

 

個人學習發展 

 

作為佛學學生，我發現內觀實踐與經論學習可以相輔相成。過去，學習《阿

毘達磨》中關於心與心所的複雜分析時，常感到枯燥抽象。但透過內觀，這些古

老的術語變得鮮活起來。 

 

當我「標記」一個「貪」念時，我能親身體驗到經典中所描述的與「貪」相

應的心所，如「喜」、「樂」等是如何共同運作的。當我觀照一個「瞋」念時，

我能看到「憂」、「苦」、「恚」等心所是如何將心綑綁。這使得學習不再是記

憶，而是「印證」。《內觀手冊》中所說的「名色分別智」——親證身（色）與

心（名）只是兩種不斷變化的現象——讓《俱舍論》、《清淨道論》中的分析變

得觸手可及。 

 

這份體悟也為我未來的弘法之路指明了方向。我意識到，向現代人介紹佛法，

不能僅僅停留在理論宣講。必須提供具體、可操作的方法，讓他們能夠親身體驗

佛法帶來的轉化。我計劃更深入地研究內觀禪修的科學基礎，並參與相關的禪修

營與師資培訓，希望未來能結合所學，以清晰、現代的語言，將這份寶貴的法門

分享給更多需要的人。 

 

在與朋友的相處中，我更加注重傾聽與理解。過去，當朋友傾訴煩惱時，我

常急於給出建議，卻忽略了他們真正的需求。現在，我學會以同理心去傾聽，給

予情感上的支持。 

 

一次，朋友因為家庭問題感到壓力巨大，她來找我傾訴。我沒有急於提供解

決方案，而是耐心傾聽她的心聲，陪伴她度過情緒的低潮。她表示，這種被理解

和支持的感覺讓她感到安心，問題也變得容易面對。我們的友誼因此更加深厚。 

 

我也開始在朋友間倡導正念的理念，邀請他們一起參加正念練習。我們組織

了小型的正念讀書會，分享彼此的心得和體會。這種共同成長的過程，讓我們的

關係更加緊密。 

 

《內觀手冊》帶給我的不僅是理論上的啟發，更是實踐上的指引。透過在留

學生活、僧團共住和社區服務中實踐內觀，我體會到了內心的平靜與喜悅，生活

品質顯著提升。 

 

我深刻體會到，內觀並非遙不可及的修行，而是可以融入日常生活的每一個

細節。只要我們專注於當下，全心投入，就能發現生活的美好，提升自我，並影

響他人。 

 

未來，我將繼續深入學習內觀的理念，嘗試將其應用於更廣泛的領域。希望
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結合專業知識，探索如何在心理健康教育和治療中應用內觀，為更多的人帶來幫

助。我計劃參與更多的實習和培訓，提升自己的專業能力，為未來的職業生涯打

下堅實的基礎。 

 

同時，我希望組織更多的正念活動，邀請朋友、同學和社區居民參與，共同

體驗內觀帶來的益處。我相信，當越來越多人能夠活在當下，專注於眼前，這個

世界將變得更加美好。 

 

在這個快節奏的時代，許多人被壓力和焦慮所困擾。內觀提供了一種有效的

方式，讓我們能夠減緩腳步，重新連接內心的平靜。我希望能夠成為這種理念的

傳播者，影響更多的人。 


