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《正念的奇蹟》讀後心得： 

在日常中實踐正念，提升自我與助人 

 

國立中正大學傳播學系四年級 

王隆廷 

 

《正念的奇蹟》是一本深具啟發性的書籍，一行禪師以簡單而深刻的語言，

引導我們如何在日常生活中實踐正念，從而獲得內心的平靜與喜悅。閱讀此書

後，我對正念有了更深入的理解，並學會了如何將其應用於學校、家庭和社區服

務等各個方面，提升自我，同時幫助他人。 

首先，書中艾倫的故事讓我重新思考了對時間的認知。艾倫最初將時間分割

為「陪伴家人」和「自我時間」，這種劃分使他感到疲憊和焦慮。然而，當他開

始將與家人相處的時間也視為自己的時間時，他發現了時間的「無限性」。這啟

發我思考，時間的質量取決於我們的心態和專注度。 

 

在學校裡的實踐 

在大學生活中，我經常感到時間不夠用。課業繁重、社團活動和兼職工作佔

據了大部分時間，常常為了完成作業而熬夜，白天上課時精神不振，學習效率下

降。閱讀《正念的奇蹟》後，我嘗試改變對時間的態度，實踐時間的「無限性」

觀念，將每一個當下都視為自己的時間。 

上課時，我全神貫注於老師的講解，避免被手機或其他干擾分心。這種專注

讓我在課堂上就能理解大部分內容，減少了課後補習的壓力。我發現，當我真正

專注於當下的學習時，不僅記憶效果更好，對知識的理解也更加深入。下課後，

我會利用空檔時間在圖書館整理筆記，鞏固所學知識，減少了熬夜的情況。這種

良性的學習習慣讓我的學業成績有了明顯的提升，內心也感到更加充實。 

參加社團活動時，我不再抱着完成任務的心態，而是全心投入。無論是策劃

活動、組織會議，還是與成員交流，我都專注於當下的每一個細節，體會團隊合

作的樂趣。以正念的心態投入活動，讓我更能激發創意，與夥伴們的關係也更加

緊密。我們的活動品質提升了，參與度也更高。在一次大型校園活動的策劃中，
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我們的團隊以創新的主題和細緻的安排獲得了師生們的高度讚賞，這都歸功於我

們專注於當下、全心投入的態度。 

此外，我開始在學習中實踐正念的呼吸練習。每當感到壓力或焦慮時，我會

暫時放下手頭的工作，閉上眼睛，進行深呼吸，觀照自己的內心。這種簡單的練

習能夠迅速平復情緒，讓我以更平和的心態面對學習和生活中的挑戰。我也發

現，經常進行正念練習能夠提高專注力，讓我在學習時更加有效率。 

 

在家庭中的應用 

《正念的奇蹟》讓我重新審視了與家人的關係。過去，我常因學業忙碌而忽

略家人，即使回到家也埋頭於作業或手機，與家人的交流僅限於簡短的問候。這

種疏離讓家庭氛圍變得冷淡，父母也感到失落。 

受一行禪師的啟發，我開始將與家人相處的時間視為自己的時間，專注於當

下，享受與他們相處的每一刻。我主動與父母分享生活和學習中的點滴，傾聽他

們的想法和建議。我們一起做飯、散步、觀看電影，在這些日常活動中，感受到

了家庭的溫暖和支持。 

有一次，我和父母一起準備晚餐。我專心地洗菜、切菜，感受食材在手中的

觸感，聽着父母在廚房裡的笑聲，內心感到無比的平靜和幸福。我們還一起學習

新的菜式，彼此合作，共同完成。這種全家人共同投入的時刻，讓我們的關係更

加緊密。 

我也嘗試與父母分享正念的理念，帶領他們進行簡單的呼吸練習，緩解工作

帶來的壓力。父母發現，這些練習改善了睡眠質量，情緒也更加穩定。與此同

時，我更加關注父母的健康和幸福，當他們遇到困難或壓力時，主動陪伴，給予

支持和鼓勵。我們的關係變得更加親密，家庭氛圍也更加和諧。 

 

在社區服務中的實踐 

我將正念的理念應用於志願者活動，參加了一個關愛獨居老人的項目，定期

探訪社區中的老人。剛開始時，我只是按照要求完成任務，與老人簡單交談，提

供一些幫助。然而，我發現這種形式化的交流並不能真正滿足老人的需求。 
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受《正念的奇蹟》啟發，我決定以正念的方式與老人們相處。探訪時，我全

心投入，專注於每一刻，傾聽他們的故事，關注他們的情緒和需求。許多老人因

孤獨而感到焦慮和抑鬱，他們需要的不僅是物質上的幫助，更需要情感上的關

懷。 

有一次，我探訪了一位獨居的老太太。她的子女都在外地工作，平時很少回

來。她告訴我，最大的願望就是有人陪她聊聊天。於是，我決定花更多時間陪伴

她。我們一起回憶她年輕時的故事，分享對生活的感悟。她的臉上逐漸展現出笑

容，情緒也變得積極起來。 

在與老人們的交流中，我也學到了許多人生智慧。他們的經歷和故事讓我對

生活有了更深的理解，這種互動不僅幫助了他們，也豐富了我的內心世界。我開

始明白，關愛他人，其實也是在滋養自己的心靈。 

此外，我組織了一個正念練習小組，邀請社區居民參加。我們在公園裡進行

簡單的呼吸和冥想練習，分享彼此的感受。許多參加者反映，這種活動讓他們身

心放鬆，減輕了生活壓力。一位中年男子告訴我，他長期承受工作和家庭的壓

力，正念練習讓他找到了內心的平靜。看到大家的積極反應，我感到非常欣慰，

更加堅定了將正念理念傳遞給更多人的決心。 

 

在團隊合作中的應用 

在學校的團隊合作項目中，我將正念理念融入到人際交往中。過去，成員之

間常因意見分歧而產生矛盾，我可能會選擇避開衝突，或者強硬地堅持自己的觀

點。正念的理念教會了我以慈悲心和同理心看待他人。 

當團隊出現分歧時，我主動傾聽每個人的意見，嘗試理解他們的立場和想

法。一次，我們的團隊需要完成一個大型研究報告，由於時間緊迫，成員們情緒

緊張，意見不一致，氣氛僵持。我提議大家暫時放下爭論，進行深呼吸練習，讓

自己平靜下來。練習後，氣氛明顯緩和，大家重新開始討論。我們採用了每個人

的建議，最終順利完成了報告，並獲得優異的成績。 

這次經歷讓我深刻體會到，正念不僅能夠調節個人情緒，還能夠改善團隊合

作的氛圍。以正念的方式處理衝突，能夠增進彼此的理解和信任，達到共贏的效

果。 
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個人學習與專業發展 

在個人學習方面，我將正念練習融入到日常習慣中。每當感到學習壓力或困

惑時，我會暫時放下書本，進行冥想或深呼吸，重新集中精神。這種方法提升了

學習效率，減輕了對考試和成績的焦慮。 

作為傳播學專業的學生，我發現正念已被廣泛應用於大眾心理治療和心理健

康領域。我開始深入研究正念療法，參與相關的研討會和工作坊。透過學習，我

了解了正念在減輕焦慮、抑鬱和壓力方面的科學基礎和療效。我還參加了學校的

心理輔導志願者計劃，將正念的理念應用於輔導工作中，幫助同學們面對學業和

生活中的困擾。 

有一次，一位同學因為考試壓力而感到焦慮，甚至出現了失眠的情況。我與

他分享了正念呼吸練習的方法，並陪伴他一起練習。他表示，這種練習讓他感到

放鬆，能夠更好地入睡，焦慮情緒也有所緩解。這讓我更加堅信，正念能夠成為

一種有效的心理健康工具。 

 

人際關係的改善 

  在與朋友的相處中，我更加注重傾聽和理解。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。 
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總結與展望 

  《正念的奇蹟》帶給我的不僅是理論上的啟發，更是實踐上的指引。通過在

學校、家庭和社區服務中實踐正念，我體會到了內心的平靜與喜悅，生活質量顯

著提升。 

  我深刻體會到，正念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，我將繼續深入學習正念的理念，嘗試將其應用於更廣泛的領域。希望

結合專業知識，探索如何在心理健康教育和治療中應用正念，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

體驗正念帶來的益處。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。正念提供了一種有效的

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。 

  最後，以一行禪師的一句話作為結束：「當下即是奇蹟，只要我們用心體

驗。」願我們都能在每一個當下，發現生活的奇蹟，體驗生命的美好，並將這份

平和與喜悅傳遞給更多的人。 

 


