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正念的奇蹟之讀書心得 

 

法鼓文理學院佛教學系三年級 

釋光永順 

 

我是一位出家人，在越南，我們的寺院有許多修行的方法，例如打坐、誦經、

經行和念佛等。之前我以為修行僅僅是吃素、誦經和住在寺院。然而，儘管我曾

在寺院住了四年多，我仍然不太明白，最重要的修行究竟是什麼？用什麼方法才

能解脫煩惱？因緣和合之下，我接觸到了正念的一行禪師的禪法，這讓我看到了

修行的方向，解答了我的疑問。這使我得以反省自己的修行方法，並檢視自己目

前的修行是否正確。透過這樣的實踐，我能夠更清楚地理解修行的真諦。 

正念是一種當我們將心帶回身體、接觸當下身心內外正在發生的事情時所產

生的能量。在本書正念的奇蹟，一行禪師讓我們末學了解更清楚正念和正念的修行

方法。一行禪師為了我們修行者提出來三十一實習正念，如果我們每天練習使用會

幫組我們修行的過程。 

在這本書正念的奇蹟，一行禪師提出來在生活中的動作如是洗碗，手中的杯子，

吃橘子。我覺得他在幫組我們了解每一個動作的感覺。如果我們可以觀照每一個動

作就可以控制我們的心，，引發了我對於自己覺察和心靈修煉的深刻思考。當我們能

夠觀照的時候，，實實是在調一一種注與反反思的能。。這種能。讓我們能夠在常 

生活中，與意到自己的行為、情緒和反應，而不是僅僅被它們牽著走。 

在現代社會中，快速的生活節奏  使我們變得亂七八糟和不安。很多時候，我們

的行動是出於習慣，或是受到外界的刺激，而缺乏對自我的深刻理解。如果我們能

夠在每一個動作中保持觀照，我們就能開始意識到自己的思維模式和情緒狀態。例

如，當我們感到憤怒時，如果我們能夠停下來觀察這種情緒的因緣，，並理解實後 

的原因，我們就有機會選擇如何回應，而不是被情緒驅動。 

這種覺察不僅僅是對情緒的控制，更是一種對自我行為的掌控。當我們能夠反

思自己的行為，理解它們的動機時，我們就能夠更好地一整自己的行動，。我們的的

行為理解因緣來由和一整自己的行動就即是我們在修行，也是在持戒。此外，這種

觀照的過程也是一種心靈的修煉。當我們不斷地反思自己的行為，逐漸地，我們的

心境也會變得更加平靜和安寧，。讓我到到想到和正念的練習，這方方法在在教我我

們如何活在當下，如何觀察而不評價，進而提升自我控制的能。。控制心靈的能。

不僅僅是避免負面情緒，還包括如何培養正向的情緒反思維。當我們在每一個動作

中保持觀照，我們能夠更容易地發現生活中的小確幸，感受當下的美好，這樣的心
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境讓生活更加充實和有意義。 

在於一行禪師提出來三十一實習正念的方法之中，數呼吸對我來說很有利益。

正念呼吸作為想到的一種形式，近年來受到越來越多人的關與和喜愛。這種練習不

僅簡單易行，而且這個方法能帶來許多顯著的身心健康益處。我覺得正念數呼吸的

多種好處，例如是：減輕疼痛，降低壓。和焦慮，減少消極思維和自我批評，增調

同理心和正向情緒，改善認知功能，包括記憶。、與意。和注與。，提升睡眠質量，

促進大腦健康，進行情緒一節。讓我們更了解和改善我們的生活。 

首先，正念數呼吸對於減少疼痛具有顯著的效果。許多研究表明，透過注與於

呼吸，人們能夠有效地改變對疼痛的感覺，。當我們面對疼痛時，情緒和焦慮往往會

加劇痛感，而數呼吸就能夠幫助我們將與意。轉移到當下，讓我們更能接受疼痛的

存在，從而減輕實調度。 

實次，正念數呼吸能有效減少壓。和焦慮。在現代生活中，壓。已成為普遍的

問題，而數呼吸則是一種理到的應對策略。當我們練習正念數呼吸時，我們注與於

每一次吸氣和呼氣，這種注與使我們能夠暫時脫離壓。源，獲得片刻的寧靜。研究

顯示，這種放鬆技巧能夠減少壓。激素的分泌，幫助我們在面對壓。情境時保持冷

靜，降低焦慮感。許多人在工作或學習時經 感到壓。重重，而通過幾分鐘的正念

數呼吸練習，便能夠重新集中與意。，增調應對挑戰的能。。 

除了減輕疼痛和壓。，正念呼吸還能幫助我們減少消極的到法。許多人在常 

生活中面臨自我批評和負面情緒，這方消極思維會影響到我們的自信心和情緒健

康。然而，透過觀察自己的思緒而不加評價，數呼吸使我們能夠打破這種消極思維

的循環。這種覺察讓我們能夠更清楚地認識到思緒的本質，並學會將與意。轉向積

極的面向，從而改善心理狀態。 

正念數呼吸還能提升我們的同情心和正向情緒。正念的練習使他們更能關心

他人，增調對周圍人的同理心。這種增加的同情心不僅對個人的人際關係有益，還

能改善社會互動，促進人反人之間的連結。此外，透過數呼吸，我們學會欣賞生活

中的小確幸，培養對當下的感激，進而增調正向情緒的體驗。 

改善認知功能是正念呼吸的另一大好處。隨著年齡的增長，許多人開始擔心記

憶。和與意。的衰退，而正念數呼吸的練習可以幫助我們提升這方認知能。。我們

經 練習數呼吸在與意。集中、信息處理和記憶回憶等方面表現更佳。這不僅有助

於學習和工作，還能提升生活的整體質量。 

此外，正念的數呼吸有助於改善睡眠質量。我們在入睡前會被焦慮的思緒所困

擾，這使得我們難以進入深度睡眠。透過數呼吸，我們能夠放鬆身心，將與意。從

白天的煩惱轉移到呼吸上，從而減少入睡前的焦慮。這種放鬆的過程有助於提高睡
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眠的質量，讓人們醒來 感到更舒服。 

在生理健康方面，正念呼吸的練習也有助於改善大腦健康。長期的正念練習數

呼吸能夠促進大腦可塑性，增調灰質密度，這對認知能。的提升有著正面的影響。

良好的大腦健康不僅有助於常 生活中的思考和判斷，還能減少神經退行性疾病

的風險。 

最 ，正念呼吸能有效幫助情緒一節。現代人面對各式各樣的壓。和挑戰，情

緒波動是 見的現象。然而，透過數呼吸的練習，我們能夠更好地識別和管理自己

的情緒。這種覺察能。使我們能夠在面對挑戰時保持平靜，增調情緒穩定性。 

正念呼吸不僅僅是一種想到技巧，它是一種全面提升身心健康的有效方法。透

過這種簡單的練習，我們可以減少疼痛，，降低壓。，，改善情緒，提升認知能。，增

調同情心，促進睡眠，並改善大腦健康。正念數呼吸為我們提供了一種回歸內心，，

平衡身心的途徑，值得每個人持續實踐和探索。無論是在工作家庭生活中，還是面

對生活挑戰的時候，正念呼吸在能幫助我們重新找到內心的平靜反。量。 

當我們心不在時候，，因為我們並真真正存在於當下，因此周圍的事似乎也也不存存

在。然而，當我們真正全然在場時，所有的事似在會顯現出來。我們的存在賦予了

整個宇宙、生命以及我們周遭所有神奇實體的意義。正念是一種能夠讓我們識別內

心和周圍發生事情的能量。當這股能量存在時，我們的身體反思到得以結合，讓我

們真正地活在當下，深刻地體驗每一天。我們的心不會被對過去的遺憾或對真來的

擔憂所吸引。 

透過正念，我們能夠接觸到生命的奧秘，這方奧秘有能。滋養和治癒我們。同

時，我們也擁有正念的。量來辨識、擁抱和轉化內心的痛苦。無論是在呼吸、行走、

站立、躺下、坐著或工作時，我們在可以創造正念的能量。正念讓我們意識到身邊

似體、人以及實他事似的存在，這方可能是土壤、花朵、梅樹、鳥類和天空，亦或

是我們的父母、老師、兄弟姐妹、朋友和鄰居。如果我們不存在，那方事似也不會

存在。因為我們在場，所以所有這方似體在隨之存在。只有當我們在正念中反它們

相接觸時，生命才會真正展現，因此可以說，正念使生命在當下得以呈現。 

正念讓我們能夠真正活在當下，感知周圍的一切，從而賦予生命以意義。當我

們全然在場時，過去的遺憾和真來的擔憂無法再影響我們，正念不僅幫助我們辨識

和轉化內心的痛苦，也讓我們能夠接觸到生命的奧秘，感受到滋養和治癒的。量。

通過在常 生活中實踐正念，我們能夠更加理解地感知周圍的世界，所有的存在在

因我們的覺察而得以顯現。這不僅增調了我們反他人的聯繫，也讓我們的生活變得

更加豐富和有意義。正念使生命在當下真實地展現，讓我們活出更深刻、更充實的

每一天。對於修行者來說正念就能夠保護一念一念的善念，佛教的戒律本來的目的
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地是為了行者諸惡莫作，眾善奉行。 


