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《正念的奇跡》的讀書心得 
 

法鼓文理學院佛教學系四年級 

釋福智 

 

《正念的奇跡》起源於一封一行禪師於 1974 年寫給朋友廣兄的信，信中為他在

越戰的動蕩時期提供鼓勵。流亡法國的一行禪師在信中分享了如何在暴力和苦難面

前保持正念與內心的平靜。這封信帶有個人色彩和慈悲關懷，反映了他們之間的深

厚友誼。隨著這封信的內容逐漸在從事和平工作的人群中引起共鳴，特別是在泰國

的年輕佛教徒中，翻譯和出版這封信的想法應運而生，最終成為《正念的奇跡》一

書。 

 

我選擇閱讀這本書的原因是我對其主題感到與生俱來的聯結。身為一個出生於加

拿大、由越南父母撫養長大且在越南寺廟中成長的人，我對正念的價值有著深刻的

理解。生活中的壓力往往讓人難以停下來思考，這使我對一行禪師在他的書中所傳

達的正念思想產生了強烈的共鳴。 

 

作為一名年輕的沙彌，我也必須背誦一行禪師提到的《毗尼日用切要》中的偈語。

這些偈語提醒我們在日常行為中時刻保持正念。從早到晚，無論是大事還是小事，

正念在每一個行動中都扮演著至關重要的角色。正是這些偈語教會了我如何把專注

的心安置於每一個當下，從中獲得平靜與智慧，這在我後來的修行和生活中產生了

深遠的影響。 

 

在當今這個節奏快、瞬息萬變的社會中，我們常常只想著未來，專注於下一步，

而不是活在當下，因為我們認為自己“沒有時間”活在當下。我們被待辦事項、截

止日期和不斷取得更多成就的壓力所淹沒，幾乎沒有留給正念的空間。這種心態使

我們匆忙完成日常任務，把它們當作需要克服的障礙，而不是可以充分體驗的經歷。

我們經常把當下的時刻看作通向未來的跳板，卻沒有意識到這樣做會失去在當下找

到平和、喜悅和清晰的機會。在不斷追求未來的過程中，我們剝奪了自己在當下全

然投入於眼前事物的簡單卻深刻的美麗，無論是像洗碗這樣平凡的事情，還是與親

人相處的寶貴時光。 

 

我尤其對一行禪師描述的洗碗的故事和比喻深有共鳴。他解釋了兩種洗碗的方式：

第一種是為了得到乾淨的碗而洗碗，第二種是為了洗碗而洗碗，全然活在當下。如

果我們急於完成這項任務，想著盡快完成好去享受一杯茶，那麼我們就錯過了在那

一刻真正活著的體驗。同樣地，當我們在喝茶時，如果我們心裡想著其他事情，我
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們甚至不會意識到手中的茶杯。這個比喻生動地揭示了我們經常與當下脫節，總是

想著未來的事情，而它也提醒我們即便是在最簡單的日常任務中，正念的重要性。 

 

在我的日常生活中，我常常發現自己像書中提到的那樣，急於完成某項任務而忽

略了當下的體驗。有時，我甚至不知不覺地洗完碗後，也沒有意識到手中的茶杯。

這讓我意識到正念的重要性，即使是最平凡的事情，也需要全心全意地投入其中。

這樣，我不僅在完成任務的過程中感受到內心的安寧，也能更充分地體驗生活的每

一個瞬間。 

 

我們常常認為自己沒有時間去悠閒地散步，去在每一步中保持正念，或者只是簡

單地享受腳下大地的存在。我們的生活忙碌，充滿了各種任務、項目和責任，讓我

們從一個事情忙到另一個事情。正念行走似乎是一種奢侈品，我們無法承擔。然而，

我們應該提醒自己，每一步都是一個活生生的奇跡。簡單地行走在這片大地上，感

受腳下的土地，這本身就是一種奇跡。每一步都是重新與當下連接的機會，讓我們

體驗生命的豐盈，珍惜活著的奇跡。通過正念行走，我們不僅培養了一種平和與當

下的意識，同時也承認了我們自身存在的奇跡。每一步都成為珍貴的時刻，是我們

給自己的禮物，提醒我們生命本身就是奇跡，應該在每一個腳步中珍惜它。 

 

正念行走不僅讓我重新與當下連接，也幫助我在忙碌的生活中找到片刻的寧靜。

這樣的走路使我能夠暫時遠離壓力，讓我的思緒變得更加清晰，從而以更平和的心

態面對生活中的挑戰。 

 

每當我感到壓力時，我常常去學校的"海印三昧"散步——法鼓文理學院的一個景

點。到達"海印三昧"時，你會被遼闊、寧靜的海景、天水相映的美景以及隨波漂浮

的小船所迎接。正如王維的詩句所說：“行到水窮處，坐看雲起時。”在這個海天

相接的寧靜之地，這是一個靜心的絕佳機會，坐下來，靜靜地觀看浮動的雲朵，享

受這一刻的寧靜。當你坐在那裡，感受海風拂面，聆聽鳥鳴，你的心自然會安住於

當下。這片寧靜的環境是內在反思的理想場所，我們可以暫時放下生活中的憂慮和

壓力，專注於呼吸，傾聽大自然的聲音。在這裡，我們得以享受片刻的放鬆和清明，

在平靜而正念的狀態下，散步、思考並反思這一天的點滴。 

 

鵝卵石的比喻： 

 

鵝卵石的比喻是一個非常有力且恰當的比喻，因為它形象地展示了通過放下，找

到靜止與平和的自然過程。當鵝卵石被扔進河裡時，它不會掙扎或抗拒水流，而是

順其自然地沈入水中，最終靜靜地躺在河床上，獲得安寧。同樣地，在生活中，當
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我們不再抗拒或執著於自己的想法、情緒和分心事物，而是選擇放下時，我們也能

夠自然地沈澱下來，進入一個平靜的狀態。 

 

在日常生活中，這個比喻可以用來應對我們感到壓力、焦慮或被責任淹沒的時刻。

就像鵝卵石順流沈入水中一樣，我們可以通過正念，放下內心不斷的雜念和噪音，

允許自己“沈澱”。專注於呼吸，放鬆自己，不再試圖控制或追逐我們的念頭。在

這種靜止的狀態中，我們能夠找到清晰與寧靜，就像鵝卵石靜靜地躺在河底。這種

練習可以幫助我們在面對日常挑戰時保持平靜和專注，從而以一種平和的心態應對

每一個當下的時刻。 

 

個人經歷： 

有一天晚上，經歷了一整天的疲憊之後，我感到思緒和情緒不停地湧動，壓得我

喘不過氣。我對即將到來的工作截止日期感到焦慮，思緒在不同的事情之間跳躍，

無法平靜下來。我的大腦就像一個被劇烈搖晃的雪球玻璃球，思緒像雪花一樣飛舞，

阻擋了我清晰思考的能力。我知道自己需要做點什麼來讓自己冷靜下來，於是我決

定打坐冥想。 

 

坐下來之後，我想起了之前讀到的鵝卵石和雪球玻璃球的比喻。我閉上眼睛，深

吸一口氣，想象自己是一顆被扔進河裡的鵝卵石。起初，我能感受到思緒和擔憂像

水流一樣拉扯著我，就像被搖晃後的玻璃球裡，雪花不會馬上沉澱下來一樣。但我

提醒自己，鵝卵石並不抗拒水流，而是自然地、毫不費力地沈入水中，就像雪花最

終會靜靜沉落，只要不再受到干擾。 

 

我想象自己慢慢下沉，放下身體的緊張和頭腦中的無休止思緒，像玻璃球中的雪

花那樣，隨著干擾消失開始緩緩沉降。隨著每一次呼吸，我讓自己進入更深的平靜，

像鵝卵石一樣，越來越輕鬆，逐漸遠離生活表面的喧囂。我不再試圖追逐任何念頭

或控制任何事情，我只是放下，像鵝卵石終於沉入河床，靜靜地躺在柔軟的沙子上，

就像雪花靜靜地落到玻璃球的底部，露出裡面清晰的景象。 

 

在那一刻，我感受到了一種深深的寧靜，彷彿所有的負擔都已經沉澱，變得靜止。

這是我一天當中第一次感受到頭腦的清晰，不再被焦慮和擔憂所困擾。腦海中的玻

璃球終於平靜下來，而鵝卵石也找到了安息之處。我意識到這些簡單的比喻是多麼

有力量，它們可以在任何壓力時刻幫助我。越是練習像鵝卵石和玻璃球一樣沉澱，

我就越能釋放壓力，重新找到內心的清明，即便在忙碌的生活中也是如此。這提醒

了我，只要能夠放下、讓自己“沈澱”，無論生活表面看起來多麼動蕩，我總能在

內心找到寧靜。 
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總而言之，《正念的奇跡》不僅讓我深刻體會到活在當下的重要性，還提供了實

用的工具來應對日常生活中的壓力。無論是通過洗碗的比喻還是正念行走的練習，

一行禪師的教導都讓我學會了如何培養內心的平靜與清明。隨著我將正念融入日常

生活，我不斷提醒自己，每一個當下的時刻，不論多麼微小，都是一次與生命的奇

跡相連的機會。我特別喜歡一行禪師在書中分享的個人故事，他通過自己的經歷生

動地說明了正念的重要性，並強調我們應該在日常生活中練習呼吸和數息的步驟，

因為一步一步地過生活才是正確的方式。他所使用的隱喻和比喻令我印象深刻，正

是這些生動的比喻和富有詩意的文字，使這本書變得如此精彩和動人。這本書強化

了我對正念的理解，不僅作為一種精神修行，還是一種讓生活變得更有覺察、平靜

與目的的方式。通過將呼吸與正念運用到日常中，我學會了如何以平和的心態面對

生活中的挑戰，並更深刻地感受到生命的美好。 


