
 1 

《正念的奇蹟》心得 

 
法鼓文理學院佛教學系三年級 

釋弘草 

 

一行禪師（Thich Nhat Hanh）是一位享譽全球且影響深遠的心靈導師。他集文

化學者、作家、詩人、博學家、歷史學家和和平運動家於一身。他將來自不同冥想

傳統的智慧與當代西方心理學融合，創造了一種全新的方法，對現代社會產生了深

遠的影響。特別是他的正念方法，對西方社會產生了巨大的影響，並為建立 21 世紀

強大的佛教社區做出了傑出的貢獻。他著有一百多部作品，其中英文著作四十多

本，代表作有《故道白雲》、《正念的奇蹟》、《怎麼坐》、《怎麼吃》、《怎麼愛》、《怎

麼走》、《怎麼鬆》、《怎麼吵》等等。在《正念的奇蹟》一書中，一行禪師以樸實真

摯的文字，引導讀者從日常生活出發，逐步實踐正念，深入理解“活在當下”和

“專心做好手邊的事”的涵義。 

 

當代生活如同一條無盡、快節奏且匆忙的河流。人們彷彿被捲入這無盡的流動

中，與時間賽跑。一切都必須迅速、匆忙、奮鬥不止，忙於奔波，頭腦永無休止地

運轉，以滿足各種需求。為了追求成功，人們全身心投入工作，甚至不惜競爭、排

斥，使用各種策略和手段。在某個時刻，人們因身心緊張和極度焦慮而筋疲力盡。

社會中不斷增加的罪行使人陷入不安和恐懼。在這種困境中，許多人意識到生活嚴

重失衡，開始及時關注自己的精神和靈性生活，學會清醒地生活，實踐正念。 

 

那麼，什麼是正念？為何人們需要在日常生活中保持正念？正念能夠為人們帶

來何種成就？一行禪師教導我們，從洗碗、吃飯、掃地等每一個動作，都應保持清

晰的正念：洗碗時，只需知道自己在洗碗；喝茶時，只需知道自己在喝茶。因此，

在《正念的奇蹟》中，他提到了“國王的三個難題”的故事。故事講述了一位國王

試圖找到三個重要問題的答案，以幫助他在生活和治國中取得成功，避免錯誤。這

三個問題是： 

 

1. 做每件事的最佳時機是什麼時候？ 

2. 與自己共事最重要的人是誰？ 

3. 無論何時，最重要的事情是什麼？ 

 

國王諮詢了賢臣和專家，但各人給出的答案不盡相同，彼此矛盾。國王對未能

獲得滿意的答案感到不滿，未獎賞任何人。最終，他前往山中拜訪一位隱士，希望

找到答案。在山上，他在幫助隱士翻土的過程中，遇到了一位受傷的人，並救助了

他，從而與敵人化解了仇恨。之後，國王再次向隱士提出了三個問題。 

 

隱士雖未直接回答，但通過一系列事件，傳達了寶貴的教訓：當下的重要性，

專注於身邊的人，並讓他們幸福。隱士強調，最重要的時間是“現在”，最重要的
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人是“身邊的人”，最重要的事情是“讓身邊的人幸福”。這個故事使國王明白，

管理時間，專注當下，關注身邊的人，是在生活中取得成功和幸福的關鍵。 

 

通常情況下，我們追逐色、聲、香、味、觸、法，缺乏正念。當我們念佛、誦

經、修習禪定時，才回歸正念。我們不讓自己沉迷於世俗景象，不被外在條件所牽

引，不受思維和記憶的困擾，而是讓心安住於法。保持內心純淨，即是活在正念

中。然而，如果在念經、念佛或禪修時，內心四處漂泊，思緒紛飛，導致煩躁和妄

想，則未能具備正念。雖然修行過程中會出現許多煩惱思緒，但通過正念和覺知，

我們能察覺它們的存在，逐漸控制，令內心平靜。 

 

因此，一個具備正念的人，清楚知道自己在思考什麼，正在做什麼，內心是否

存在焦慮或妄想，同時明白哪些行為會帶來幸福，哪些道路會導致不幸和痛苦。具

備正念的人，對自己和周遭的一切都有明確的覺知，清晰意識到正在發生的事情，

明瞭法則的存在與運作。缺乏正念的人，往往生活在幻想、困惑之中，受外界環境

影響，追逐色、聲、香、味、觸、法，陷入不善之法，最終導致痛苦。 

 

當我們的內心不被世俗景象所追逐，不受外在環境影響，不被世俗法則控制，

不陷入過去和未來的幻想，憂慮、恐懼、不安、痛苦便不再存在。當缺乏正念或正

念能力較弱時，人們易被惡法所吸引，導致痛苦和不安。在日常生活中，這些不善

之法包括偷盜、外遇、酗酒、賭博、吸毒、貪欲、追求名利、嫉妒、仇恨、憤怒、

惡語、爭鬥、怨恨等。我們被這些負面情緒和行為所佔據，失去了許多快樂、自由

和內心的平靜，無法在生活中找到真正、持久的幸福。正念是一種積極生活的藝

術，使我們的生命真正有價值和意義，帶來真正的幸福。 

 

正念是一種修行，將身心導向每一個當下，控制自己正在做的事情，意識到正

在發生的事，並明白這是此刻最重要的事情。因此，我們必須經常練習，在日常生

活中保持正念，意識到自己的存在。掌控思想、言語和行為，將其引導至正面、善

良的方向，為自己和他人創造和諧的環境。 

 

此外，在社會中，由於生計壓力，人們必須努力工作、思考、計劃，為自己和

家庭奮鬥。因此，人們往往忘記自己正在做什麼，吃什麼，被慾望驅使。如果在工

作中缺乏正念，結果可能會大打折扣，甚至導致嚴重失敗。就如醫生在進行手術

時，必須高度專注於每一個想法和行動；若缺乏正念，只需一瞬間的疏忽，便可能

危及病人生命。又如交通參與者，若缺乏警覺和正念，極易發生意外事故。因此，

在生活中，正念極為重要。 

 

對於修行者而言，保持心靈在當下尤為重要。正念在日常生活的每一個動作和

行為中，都起到謹慎的指導作用。這些清淨、虔誠的行為，是出家人德行和品德的

基礎。若無正念，身心易被五欲所纏繞。當眼睛接觸美麗的景色，耳朵聽到悅耳的

聲音，鼻子嗅到芬芳，舌頭品嚐美味時，意識易被這些愉悅所吸引而不自知。正念
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的實踐將幫助我們在當下保持平靜，防止貪欲擾亂心境。這是所有法門的基礎。因

此，正念有助於我們消除煩惱，控制身、口、意，避免被外在世俗景象所誘惑。 

 

正念不僅有助於我們享受當下和未來的幸福生活，還帶來禪定和智慧的解脫。

然而，如何實踐正念以實現這一目標？ 

 

在佛教教義中，有許多方法可以幫助心靈保持正念。一行禪師教導我們，禪修

不僅僅是在一處靜坐思索一個主題，而是通過日常生活中的行、住、坐、臥四威儀

來實踐正念。我們通過眼、耳、鼻、舌、身、意六根來修習正念。透過眼見色，要

以客觀的眼光觀察，不讓意識介入評價，不去區分讚美與批評、美與醜，這就是在

正念中生活。或者在吃飯時，知道食物送入口中，咀嚼時，知曉食物的味道，享受

當下，而不生起其他想法，包括對食物的好壞進行評價，這就是在正念中進食。 

 

當我們禪修時，聽到周圍的聲音，我們專注於這些聲音，觀察自身的呼吸。吸

氣時，知道自己在吸氣；呼氣時，知道自己在呼氣。即使知道周圍有聲音存在，我

們仍專注於呼吸。隨著正念和覺知的深化，外界聲音逐漸淡去，不再干擾我們。 

 

一行禪師特別為我們教導了 32 個正念的練習，並附有《大念處經》、《入出息念

經》等經典指引。這些教導使我們更深入地了解實踐正念的方法。其中，包括： 

 

1. 正念呼吸：專注於自己的呼吸，感受每一次吸氣和呼氣，讓心靈回歸當下。 

2. 正念行走：行走時，感受每一步的踏實，注意腳步與地面的接觸。 

3. 正念進食：進食時，專注於食物的色、香、味，感受食物帶來的滋養，放下

其他干擾，真實地享受每一口食物，讓身心都參與其中。 

4. 正念聆聽：傾聽他人時，全然專注，不評判，不打斷，真正理解對方的感受

和想法。 

5. 正念觀察：觀察周圍的環境，自然的美麗，人與人之間的互動，增進對生命

的理解。 

 

這些練習旨在幫助我們在日常生活中隨時隨地實踐正念，培養對當下的覺知。 

 

閱讀《正念的奇蹟》後，我更加專注於一行禪師的方法，開始在生活中實踐正

念。每天早晨，我會花一段時間進行正念呼吸，感受身體的狀態，觀察內心的想

法。學習中，我偶爾也嘗試專注於呼吸感受，放鬆全身，減少學習壓力。與朋友相

處時，我傾聽他們的心聲，關注他們的需求，增進了彼此的理解和關係。 

 

這些練習使我感受到內心的寧靜和平和，轉化了過去的焦慮和煩躁。我重新體

驗到生命的奇蹟，增長了智慧和慈悲。無論遇到何種困難，都能使身心保持平和，

讓每一刻的正念呼吸充滿喜悅與美好。 

 



 4 

正念不僅對個人的身心健康有益，對整個社會也有積極的影響。當更多的人實

踐正念，社會將變得更加和諧、友善。人們將更能理解彼此，減少衝突和紛爭。我

祈願每個家庭都能平安，世界得以和平，願正念的奇蹟在每一秒、每一刻持續發

生，避免災難與戰爭。讓我們共同努力，將正念的種子播撒到世界的每個角落，為

人類創造一個更加美好、和平的未來。 

 

《正念的奇蹟》是一部啟迪心靈的經典之作，一行禪師以深厚的智慧和慈悲，

為我們指引了通往內心平和與幸福的道路。通過實踐正念，我們能夠重新發現生活

的美好，體驗當下的豐富，並將這份平和與喜悅傳遞給他人。在這個充滿挑戰和變

化的時代，正念為我們提供了一種有效的方法，幫助我們應對壓力，增進內心的平

靜。讓我們從現在開始，練習正念，關注當下，善待他人，共同創造一個充滿慈愛

與和平的世界。 


