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《正念的奇蹟》閱讀心得分享 

法鼓文理學院佛教學系一年級 

釋善康 

一個多年前的雨天，當我還在越南東奈省的專修院時，師兄善德送給我一本

書，書名是《正念的奇蹟》我坐在天井下，仍然能聽到雨滴的聲音，然後立刻開

始閱讀。然後，我嚇了一跳。我因為自己太幸運而嚇了一跳。在閱讀這本書的那

一天，我覺得自己是世界上最幸福的人。 

《正念的奇蹟》這是一本關於日常生活中的正念冥想方法的集合。當我們實

踐這些方法時，我們會感受到正念存在於每一次呼吸中。正念的光芒將引導我們

走向真正的寧靜和幸福。這本書沒有太多超凡的知識，而是非常貼近我們每個人

的生活。閱讀它，我們會看到醫生、家庭主婦、女工、工程師等人的形象，無論

從事哪種工作，都可以通過這本書提到的冥想方法來實踐。 

我讀了禪師的這些開頭文字，必須一遍又一遍地閱讀。他說：「人們通常認

為在水面上行走或者在火炭上行走是奇跡。但我認為奇跡不是在水面上行走或者

在火炭上行走，而是在大地上行走」走路要自在、寧靜，只是為了走而走，不覺

得疲倦。若我們明白每一步都是與生命和無限色彩接觸的機會，那麼便不需要緊

張。觸碰大地是禪法觸地的根源，即使在困境和恐懼時，也能夠耐心保護和庇護

我們，併為我們提供出路，一切都變得輕鬆。到如今，我仍然每天默念一行禪師

的歌曲「寧靜是呼吸，幸福是行走」我想與各位分享這一心得。 

「讓佛呼吸，讓佛行走自己不呼吸，自己不行走，不行走佛正在呼吸，佛正

在行走自己被允許呼吸，自己被允許行走，被允許行走佛是呼吸，佛是行走自己

是呼吸，自己是行走，是行走只有呼吸，只有行走 沒有人呼吸，沒有人行走，人

行走呼吸時平靜，行走時快樂平靜就是呼吸，快樂就是行走，是行走」 

每一天，我們都經歷了許多感受。有時是幸福，有時是悲傷。這些感受就像

一條不斷流淌的河流般，不斷地湧向我們。很明顯，冥想實踐是非常重要的。通

過冥想，我們能夠覺察、記錄每一種感受，甚至擁抱它們。我一直提醒自己要這

樣實踐。我瞭解這一點是因為我的師父和師兄們曾經引導我，並且我有幸閱讀了

我的村莊老師父的每一頁書。感謝緣分的眷顧，我逐漸學會了在自己內心尋找平

靜。有兩個非常重要的時刻，我總是提醒自己要平和。那是清晨和睡前。我常常

提醒自己要心懷寧靜，微笑放鬆。讓一切都隨之流走，就像苔蘚一樣隨著水流而

流，而水下的岩石仍然靜靜地躺在那裡，只保持著呼吸和微笑在嘴角。保持這個

微笑越久越珍貴，這是一種我們在佛陀的臉上不斷綻放的微笑。 

“你要像一朵靜靜開放在豆樹旁的花朵， 

是微笑， 

是現有的一部分。 
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我站在這裡，我們不再啟程...“ 

有時候，你和我一樣，忙得不可開交。忙得沒有時間陪伴親人和朋友。忙得

沒有時間欣賞樹木、天空、花朵和大地。甚至有時候我們會忘記呼吸，只是像機

器一樣自動呼吸，沒有自覺。這真是遺憾。你和我仍然被繁忙所吸引。讀《正念

的奇蹟》我們總是提醒自己和彼此兩個字：「覺醒」一起創造出「奇跡」。 

今年的課程開始讀書在法鼓山我們有幸參加了為學生舉辦的禪修課程。在相

聚的五天里，我們在兄弟姐妹的氛圍中進行了非常良好的禪修。我知道我和其他

禪修者都獲得了巨大的好處，尤其是在每一次呼吸中體驗到了正念。 

正念是清醒的能量，將我們帶回當下的瞬間，幫助我們深刻地與日常生活中

每一刻的生命接觸。我們不需要遠行來修煉正念。我們可以在自己的房間里或在

外出時修煉正念。就像 JimForest 先生在一則禪修故事中所明白的那樣，他知道

洗碗就是洗碗，知道與檸檬橙皮和解。同樣，我們也可以繼續進行日常工作，如

行走、站立、躺下、坐著、工作、吃飯、喝水、交流、談話...，但要有意識地

明白我們正在做這些事情。我們完全是我們自己，能夠掌控呼吸，察覺到存在，

察覺到心，察覺到意識和行動。在各種環境中，我們不是像一個瓶塞被海浪拍打

和牽引，我們的心不會在妄想中迷失，就像浪頭上的泡沫一樣，當浪頭撞向礁石

時，破碎受傷。只要看著，劈柴也是禪修，背水也是禪修。修行者每天二十四小

時都在修鍊，而不僅僅在念經和坐禪的時間里。每個動作都在正念中完成。 「每

個動作都是一個儀式」 

請想像一下，我們與一些人一起欣賞著日出。然而，與其他人享受美麗景色

的同時，我們卻在自己的思緒中忙碌。我們忙於擔憂和計劃我們的未來。我們在

思考過去或未來，而沒有真正地在那一刻親臨其境並珍惜這個機會。與其欣賞美

麗的黎明景色，我們卻任由寶貴的瞬間逝去而白白浪費。 

《正念的奇蹟》已經教導我們一種正念方法來制止那個「像猴子跳躍的心」。

這個方法很簡單，就是運用呼吸。利用呼吸來維持正念，因為呼吸是一種非常潛

在的工具，可以制止妄想。呼吸是一座從生理岸到心理岸的橋樑，是身體和心靈

之間的媒介。我還記得自己第一次閱讀到一行禪師的這種方法時是多麼幸福，儘

管那時我只是一個大約十三，十四歲的少年，但在那一刻我確實感到自己是世界

上最幸福的人。後來，每當我突然意識到我的心正在分散、漫遊時，我就會使用

呼吸來把它帶回。輕輕地吸入一口長氣，意識到自己正在深呼吸。然後緩慢地吐

出長氣，完全清空肺部的空氣，並且有意識地明白自己正在這樣做。 

每當我們的心開始漫遊時，我們將心拉回並集中注意力在呼吸上。有意識地

進行呼吸練習幫助我們回到當下的瞬間。身心合一，我們將完全在那裡，欣賞、

反映和享受美麗的景色。通過回歸呼吸，我們再次體驗到黎明的美麗。 

我們經常太忙碌，以至於忘記了自己正在做什麼，甚至有時候會忘記自己是

誰。有些人甚至會忘記自己在呼吸。我們忘記了看待我們所愛的人，珍視他們的

存在，直到有一天他們離開或離世，我們才感到遺憾。有時候，即使有空閒時間，

我們也不知道如何與自己內在的經驗相接觸。因此，我們打開電視觀看或拿起手

機給別人打電話。我們以為這樣可以逃避自己。 
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對呼吸的覺知是正念的核心。根據佛陀的教導，正念是喜悅的泉源。正念的

種子存在於我們每個人內心，但通常我們忘記澆灌這些種子。如果我們知道如何

依賴呼吸，依賴我們的每一步，我們就可以與那些良善的種子接觸並讓它們顯現。

與其依賴抽象的觀念，如佛陀、上帝或阿拉，我們可以通過每一次呼吸和每一步

來與佛陀、上帝相接觸。 

“回到自己 

身心的海島 

正念是佛 

照亮遠近， 

呼吸是法 

庇護身心 

五蘊是僧 

協調純粹 

吸進去，吐出來 

是鮮花的清新. 

是堅固的山 

寧靜的水反射 

廣闊的空間“ 

這聽起來似乎很簡單，每個人都可以做到，但它需要我們的練習。關鍵是要

停下來。如何停下來呢？通過呼吸和步行。因此，我們的基本方法是有意識地呼

吸和正念地行走。如果我們掌握了這些基本方法，我們可以在正念中吃飯、喝水、

烹飪、工作、開車等。我們始終安住在當下的瞬間，現在就在這裡。 

正念冥想（smrti）帶來定（samadhi），而定帶來智慧（prajna）。從正念冥

想中獲得的智慧可以解脫我們於恐懼、焦慮和絕望的狀態，併為我們帶來真正的

幸福。我們可以使用簡單的物件來實踐正念，如一朵花。當我們拿著一朵花時，

我們意識到這朵花。通過呼吸，我們保持這種注意力。而不是讓思緒佔據我們的

頭腦或者分散注意力，我們回到花的存在並欣賞它的美麗。定力將成為湧現出內

心喜悅的源泉。為了充分享受生活賦予我們的禮物，我們必須在任何時候、任何

地方實踐正念，無論是刷牙、準備早餐還是開車去工作。每一步、每一次呼吸都

可以是一個帶給我們快樂和幸福的機會。生活充滿了苦難。如果沒有足夠的幸福，

我們將無法應對生活中的痛苦和絕望。讓我們以輕鬆、寬容、開放的心態進行實

踐，以一顆願意傾聽和接受的心態。實踐是為了培養智慧，而不是為了炫耀形式。
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有了正念，我們可以培養內在的喜悅，更好地處理生活中的挑戰，並學會在每個

人內心中製造自由、平靜和愛。 

讀《正念的奇蹟》我意識到冥想非常簡單，可以隨時隨地進行。冥想不意味

著要隱居在森林中或遠離社會。休息是冥想的第一步，而最短的道路是鬆弛和不

強迫。這種休息的技巧可以用兩個字來概括，即“保持和釋放”。保持呼吸，釋

放一切其他的東西。保持那種寧靜和幸福的狀態。 

禪師「禪宗之曉」的言辭：「如果修行者瞭解自己的心靈，那麼成功就會變

得容易而不費力。如果修行者對自己的內在一無所知，那麼只會白費力氣。要瞭

解自己的內在，唯一的方法就是觀察它，認知它。“當我們坐禪時，我們可能會

觀察到自己內心的感覺和思維。如果我們不使用呼吸覺察的方法，這些感覺和思

維可能會佔據我們的內心，使我們遠離正念。但是不要認為呼吸只是用來趕走感

覺和思維的。呼吸也有助於平靜心靈，為定和智擴展道路打開大門。當一個感覺

或一個思維出現時，不要試圖通過呼吸來驅逐它們，儘管將注意力集中在呼吸上

有助於短時內將感覺或思維排除在外。不要試圖趕走、抗拒或害怕。那該怎麼做

呢？只需認知即可。例如，當一個疼痛感覺出現在你身體某個地方時，只需認知

它： 「身體某處出現了疼痛感覺」當疼痛感覺仍然存在時，也只需認知它：”疼

痛感覺仍然存在“不要讓感覺或思維在你內心產生或停留，從而逃避你的覺察和

認知。 

真正的答案在於我們必須學會與現實生活相處。最重要的時間是此刻的時間，

當我們站著，坐著，說話時...在這些時刻，如果我們不能意識到自己正站在這

裡，坐在這裡，說話，那就意味著我們沒有真正過上有價值的生活。只有當我們

能夠欣賞當前時刻，比如在洗碗時全身心地洗碗，縫衣服時全身心地縫衣服，生

活的品質才會達到最高水準。 如果我們在洗碗時想著其他事情，或者在洗碗時卻

在想著喝茶，我們會感到匆忙、焦慮、擔憂、緊張等情緒。這是因為我們沒有真

正地生活在現實中，我們思考著過去和未來。請再次觀察一下，實際上，如果我

們全身心地洗碗，然後全身心地喝茶，我們的生活質量會達到最高水平，遠遠高

於一邊洗碗一邊想著喝茶的時候。 

當我們與他人一起完成某項任務時，我們必須始終記住，我們必須全力以赴

地完成自己的任務，不要因為我們自己努力表現得很好而對其他人做得不好而感

到生氣、指責、怨恨。全身心投入地完成自己的任務是對其他人最好的提醒。提

醒只有在最安靜、最謙卑的狀態下才真正有價值。我們必須始終記住，我們之所

以努力做好是為了自己。如果我們的任務是出色的，那麼我們自己也會因此受益，

例如，如果我們懂得保護環境，那麼世界上就會多一個懂得保護環境的人，空氣

也會減少一些污染。當我們在做事情時，如果我們還認為自己是在為別人服務，

而其他人是被服務的人，那麼我們在做事情時是為了自己，而不是為了別人。 

同時，生活和在這個地球上行走本身就是一個奇跡。希望每個人都能留意自

己的呼吸，每一分鐘，每一秒，以便真正地生活。希望我們可以一起練習，一起

回到與現實相處的狀態，以便我們始終具有正念和內心的寧靜。我們要由衷感謝

一行禪師師幫助我們實踐佛陀的教導，將佛法融入日常生活中。 
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師父提醒我們要在自己的內心中修行正念。這意味著我們應該專注於自己的

生活，不要擔心其他人是否像我們一樣修行，也要避免生出擔憂和批評之情。師

父建議：「不要擔心你的同修是否配得，要專注於讓自己配得。你是配得的，這

是激發你的社區的最有效方式。要配得，就需要修行正念。只有當你修行正念時，

你才不會失去自己，才能夠獲得平安與清晰，才能夠以慈愛的眼光看待所有人」 

信末，這封信以列夫·托爾斯泰的故事“國王的三個困難問題”結束。這個

故事給我留下了深刻的印象。通常，我們會考慮和擔憂自己的生活，渴望遇到最

重要的人，執行最重要的任務，並在合適的時機出現。我們常常認為，如果能回

答這三個問題，我們的生活將變得幸福，成功之路將變得通暢，榮譽將更加高貴。

然而，實際情況是，我們越努力尋找答案，就越難找到令人滿意的答案。 


