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一行禪師《正念的奇蹟》讀書心得 

法鼓文理學院佛教學系三年級 

釋傳詣 

  

 一、緣起  

接觸這本書的緣起，因此書的亮點以「正念」為主題，筆者因學習「現代

社會的正念」課程中所引導的「正念」練習，使人不期然的將之與佛教傳統禪修

相較比對。一行禪師是佛教傳統禪修的實踐者，其作品《正念的奇蹟》為指導正

念禪的指南，為瞭解現代社會的「正念」，與佛教傳統的禪修兩者之間有何相通

之處，是筆者閱讀此書的動力。 

一行禪師寫作此書的因緣，始於一封在越戰期間的信函，那時是在 1975 

年，一行禪師因滯留在法國無法回國。在這美越戰爭期間困苦的歲月，一行禪師

就以書信鼓勵越南的朋友，即便是面對逆境的挑戰，也可藉此來培養内心的平靜，

同時也分享他在法國領導社區的生活經驗，呈現出禪者的心與衆生連結的一種方

式。  

一行禪師在法國梅村社區中教導正念禪法，提供參戰國家的子民接受療愈

與禪修的地方，爲戰後受難者給予精神上的療養途徑。一行禪師在這社群中所帶

領的「正念禪」，讓這些受苦的人們實際上得到佛法利益，而社區中因更多人修

持「正念禪」而顯得和諧、和平。「正念禪」的特殊之處，是非常生活化的禪，

沒有佛學術語，也沒有所謂自宗派的教條與理論。  

二、正念的反思  

（一）禪修的正念 
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一行禪師說「想象自己是一顆沉在河裏的雞卵石」，從靜坐中練習禪修的

正念，石頭非情無意識，當下把複雜的慣性思維轉換為無情物，這是不可思議的

練習，但確實對禪修者非常有利。藉由禪修用功的基礎，使身心調整至放鬆、和

諧的狀態，才能在日常生活中把正念運用自如。靜坐是心的調整、沉澱，做一顆

無意識的石頭，當它往下掉時，不粘著任何東西，徹底放下，完全放鬆與休息。

當心確實放下，就能帶動身體肌肉每一部位的放鬆，在身與心完全調整到身心一

如，比較能進入禪修的明净狀態。  

其實像石頭般地讓身心安穩、自在的當下，才能自然能夠守住呼、守住

吸，有能力專注於現在的呼吸，正念於此時此刻。專注於當下，感受「現在」

的我，感受回到於當下的安詳和喜悅這件事，納受生命中念念分明的當下，寧

靜中感覺内在的安詳與喜悅，就是活在當下，活在正念。  

（二） 日常的正念  

      此書第八章介紹生活中 32 種正念練習，任何時刻、任何地點都能做到

的，這是基於隨時呼吸都在的原則上。正念，我們本來都具足的，呼吸也已經

存在的，觀察呼吸告知我們存在的奇蹟，還能存在的,即是奇蹟，正念也是如此。

「正念」，把我們導向回呼吸，由觀察呼吸這件事為起點，啟動埋藏的覺察力，

讓它重新啟動、發揮觀察、照明的作用，恢復我們的真實自性，看待任何事物。  

      禪師的經驗分享無疑是我們修行的正確指南，依著自己當下狀態而運用，

若能運用起來，就是依法而修，依法而存在，這也是佛陀入滅前的教诲，「自依

止，法依止，莫異依止」，我們就是「法」的修習者，這「法」就是「四念處」

教法，不離正念、覺察。  

筆者以走路作爲日常生活正念的練習，在走路前，告訴自己我正在走路、

還有呼吸，原来我還有健康的身體，過程是滿懷的感恩、喜悅，特別在雨天行

走時，看到小蝸牛也冒出來了，它一點也不小啊！居然能夠爬到燈柱上，看著

它拖著細小的身體慢慢的往前爬，一點也不畏縮！下雨的路上，要特別留意小
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蝸牛，因太細小了不容易察覺，避免被人不小心踩死，因此一發現有小蝸牛攔

路，立即把它移到路邊的草叢處，希望它在安全的地方成長。  

人要怎麼樣能夠得到解脫呢？正念，使得慈悲心生起去觀照、聆聽眾生

的需要。修習正念，首先觀照自己內在的聲音、覺察自己，接著覺察他人，以

內心的感知去聽、去看，聽宇宙所有的聲音，看眾生的苦。由於慈悲心起，不

忍眾生苦，因此不會在加強對眾生的苦與煩惱。當我們以正念的心去覺察，就

會以慈眼看到眾生的需要，無論在哪裡，練習以慈悲的眼觀察眾生，這就是走

在菩薩道上了。  

一、 正念禪之記錄三则 

第一則： 正念吃葡萄乾  

選一粒圓又黑的葡萄乾，放在掌中觀察，它告訴我它是有生命力的，它

從泥土、從陽光而來，更是從空氣、水分而來，它跟我是一樣的。它的樣子一

點都不像葡萄乾，比較像縮小蜜餞加應子，再用手指轉一轉，它能夠好像車輪

那樣轉動，可愛的東西，有點不捨得把它吃掉。  

放在口中，有淡淡的味道，咬下去感覺有一點甜，接著再咬一口沒有什

麼味道，再繼續咬，啊！它終於散開，它的生命終於滅去了！有點傷感，感觸

這短暫的生、住、異、滅的生命故事，一切只不過是生滅的現象，一點也不真

實，你還要執著什麼？放下吧。  

正念於每一個動作,花了三分鐘吃完一粒葡萄乾，這是奇妙的感覺，告訴自

己：我是正念的「初學者」，懷著好奇與開放的心態來練習，以最純真、最初的心

念去看這個世界，世界的門才會為我們打開。  

 

第二則：看到自己的貪心  
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傍晚時分，聞到同學的炒飯很香，雖已有吃一點東西，又吃了幾口炒飯。

怎麽會那麽貪心呢？一直來都在鞭策自己要守護根門，不能讓貪瞋癡再所控制，

一舉一動都要讓善法生起。記得有句祖師大德的話：「念起即修」，看著自己的

念頭起了，就要馬上對治它了，如智者大師的「隨自意三昧」，不拘於身體的任

何動作，於是在一切時一切處，都是修行的所緣，關鍵在於心的覺醒力，保持

清明的覺照，不能被貪心拉著走啊！  

有人說身處五濁惡世的地方，真是好修行，與祖師們所處的時代相比，

他們更能因察覺苦而修行，更能接近佛法的核心，但我們因環境誘惑太多。對

於自己的貪還是特別警覺，不斷的提醒，望自己能在貪心生起之當下，馬上發

現它，避免它進一步的造作啊！ 正念，給予自己重塑内在的能力，當我們看到

自己的思緒，知道不是正確的，不想讓它繼續演變下去，當正念生起來，不正

思維馬上消失了。  

第三則：正念提問：你是怎麽樣的過生活？  

今天在義賣會上與居士們互動，理解到應要說什麼才能使聽者得益呢？

於是想到「正念」與居士們分享，使他們能夠獲得利益，自問：「你是怎麽樣的

過生活？」自然的呼吸，站著就是站著，喝就喝，吃就是吃，保持清明、正念，

從中了知，除了當下之外，我們還擁有什麽？讓呼吸將自己帶回當下。  

在學佛的過程，由善知識的引導，再以對正法的好要，懂得「自依止，法

依止」的智慧，一行禪師說「若自己修習正念，也就是保護和照顧好自己，更不

需注意其他人怎樣照顧他們自己的；而不注意自己反而特別注意他人是一種習氣，

這樣會導致心的不安」。書中引用《南傳相應部》經典中罪犯為保命的故事，以

及在街邊表演雜技的兩師徒，説明只有專注於自己的分内事才能幫助自己，也幫

助他人，圓滿的完成任務。  

正念的練習，既不是正規的分享佛法，卻與「法」相關，就以「正念」

觀呼吸為例，若觀呼吸這件事能夠練習得純熟，任何時間、地點都能使用自如，

如人飲水，冷暖自知，確實當下獲得法益。記得恩師去年遭遇嚴重車禍，在路
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上被機車撞倒，當場昏迷過去！因跌傷頭顱導致顱内出血，可是昏迷一陣後很

快的醒過來，因恩師平時有禪修的習慣，事實證明練習「正念」觀呼吸，自然

對身體康復非常有幫助。從古至今，人類就知道呼吸之道能夠調整身心，如我

們現在人所熟悉的太極、氣功等運動，配合出入息的呼吸運動，促進身體機能

的平衡運作，自然達到身心健康的目的。  

 四、 正念，爲何是奇蹟？  

正念，是人的一種自然特質，但與外境接觸時容易失去它，若失去正念，

可以藉由訓練與培養，把這與生俱來的本能從新操作。正念之所以為「奇蹟」，

此種能力可以把散發各處的意念，或渙散之心，重新把它整合，回復到整體，

因此一行禪師說正念，「可以主宰自己，重建自我」。正念，是我們生存的方式；

若我們因外在的因素，或是内心的煩惱而失去正念，了知與覺察之後，即快速

的回到正念，這是可訓練的一種生存之道。  

      正念，讓我們有能力主宰自己，充分發展心之特色，對於觀察呼吸這件

事，發揮心之高度精進的作用，經上說意念强大是人的殊勝之處，因心念的功

能使我們可以強記、回憶，以及累積過去的經驗，長期執行正念才有勇猛精進

的意志力，使得修行上有所成就。  

從一行禪師的修行經驗，説明修行的態度并非僅在禪堂裏用功，離開禪

堂就離開修行的領域了。一行禪師的正念生活禪，告訴我們淳樸的生活就是修

行，日常就是奇蹟，生活就是奇蹟的理念。在正念中，心是實實在在的，不眷

戀過去，不妄想著未來，是以正念覺察的當下，全心全力的專注在此時此刻的

生命，投注於「現在」為生命的全部的態度。  

五、正念禪的啓示     

一行禪師教導的正念禪，是透過觀察呼吸的方式，運用在日常生活中，

以正念、觀照任何身體的部位，並單純的覺察呼吸，對於任何念頭或覺受的生

起，不給予任何的評價與下定義、不使用頭腦的想，關鍵在於單純的覺知。此
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與佛陀時代的修行方式是一致的，如在巴利經典《大念處經》記載佛陀指導比

丘入出息念，比丘就「四念住」的修行，長期修習「四念處」的比丘能夠迅速

對治自身的修行問題，内心能如實的知見苦、五常、無我，並也能夠快速的得

漏盡，証得聖果。  

藉由正念觀察呼吸的長短、緩速，内心的覺察能力提升時，心就會進入

明净的一種狀態。一行禪師說「正念呼吸是不思考，也不説話的修習。」修習

不思不語的好處，就是獲得「徹底的休息」的一種方式。一行禪師說每個人都

需要徹底的休息，休息能讓身心獲得安靜的利益，亦可聆聽自己内在的空間，

同時亦讓身體得到放鬆，身體的放鬆能夠帶動内心的輕鬆，身心是互相影響的。

身心在輕鬆、寧靜的平衡狀態，更容易聚焦於自己，如此身心就會逐漸產生輕

安，繼而達至「心一境性」的禪定狀態。  

堅持的、經常地做正念的修習，透過觀察呼吸，提升自己的覺醒力，使得

我們更貼近自己真實的、隱藏的一面，這一面有善或不善的傾向、情緒、思想。

當我們的六根接觸外境時，這些色聲香味觸等法，就會與内心深處的各情緒、思

想做出反應與產生連接的現象。正念的作用，讓我們看到這些現象的起伏與生滅，

但且保持作一個全然「觀察者」，不作任何的判斷，讓它來，亦讓它去。  

傳統佛教禪修的主要觀察對象，即是對當下之身心狀況作出敏銳的觀察，

因此正念的運用不止的修行的過程，亦是結果。掌握好自己的呼吸，就是在修觀，

使得觀呼吸這件事融入在日常生活中。其實呼吸本來早已存在，只要能夠加强與

它的連接，時常與它待在一起，漸漸地有次第進入對受、心念乃至對諸法的覺察，

就是佛陀說的「依四念處而住。」 由於正念，更能觀察到五蘊的實相，進而培

養安穩、安詳的慈悲與智慧，當能夠明確、如實的了知五蘊身心的無常、空、無

我之道理，即是邁向解脫之喜樂、覺醒之行。  

 

六、結語 
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閱讀《正念的奇蹟》感覺就像禪師親自的教導正念，藉由正念禪在日常中

的操作，期許自己覺悟的力量由內而發，當下對自己的生命負責。經上說：「比

丘若能行自所訓誨他人，如是比丘，名調御己，調御（他人）。自己最難調御。

自己即自己之所依，他人有何可依，自己能調御自己，則不必求得所依。」從自

己身心中去正念學習、肯定、發展自己，以及最終以自性的回歸。 

      一行禪師《正念的奇蹟》的正念禪，與現代社會的「正念」，兩者之間是

相合的，修行即「日用」，生活中到處都是修行的下手處。每個當下以最真實的、

用心、安住於當下就是正念，也可說是把「法」運用起來。這適合每一衆生之

法則，引導衆生通往覺悟、離苦得樂之道，只要我們普遍性的運用此法作爲覺

照、念知與呼吸的關係，瞭解自己當下身心的狀況，以及保護我們的心不墮入

貪、瞋、癡的坑洞。在正念中的行慈、習慈，身邊的人也會懂得活在正念。事

實上，「正念」之法為一般人所能接受，與佛教本身無關，卻與内心的醒覺、慈

悲與智慧有著密切的關係。  

若從佛教的觀點來看，佛法的弘揚與復興，在於實踐佛法的普遍性，鼓勵

正念禪的落實，對佛教的發展有一定的幫助。因是對身心實相不斷的觀察，當下

對身心狀況的無常保持正念，進而引發善根的增長，精進地斷惡修善，即能如實

的體驗佛法的内涵。期許「正念」禪普遍的落實在每個人心中，並嘗到起正念之

「法味」，如經上說：「能自策勵，能自省察，如是比丘，則已能自攝護，能住正

念，能得安樂。」 生活上在自勵自省中，常得安住，智慧起則煩惱不生，這樣

才能達到滅苦的究竟解脫。 


