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正念奇蹟的心得 

法鼓文理學院 佛教學系三年級 

釋圓清 

各種生物都有一種方式來應對身體疲勞，鳥類會飛回自己的巢穴，馬會找回自

己的家圈，人類也會回到家庭。身體疲勞通常是物質層面的，有地方可以休息。但

是對於精神疲勞，應該依靠什麼呢？精神是一種無形的感知，因此它的依靠點無法

看到。在佛教中，它提到唯有自己的內心是精神穩定的依靠。閱讀一行禪師《正念

的奇蹟》後，我更深刻地理解到自身內心的重要性，通過自我覺察正念，它帶來了

令人難以置信的變化 。 

什麼是「正念」呢？根據一行禪師《正念的奇蹟》的內容，我對「正念」有了

一些收穫。正念意味著將自己的專注和覺知集中在每一個動作和呼吸上，時刻保持

在當下。對於大多數人來說，呼吸似乎是理所當然的事情，因此對呼吸的觀察看起

來很簡單。然而，當我們開始觀察時，才意識到這並不像我們想像的那麼簡單。我

們的思緒經常不停湧現，加上胡思亂想，自我陷入各種悲劇中。因此，重新關注正

念呼吸確實很具挑戰性。 

大多數人的心智習氣傾向於外在追求，受現代社會和科技發展的吸引。因此，

為了追求自身的快樂，人們通常關注物質層面，忘記了培養自己內心的精神生活。

與古代的人相比，現代人的思緒更加複雜和散亂，一旦遇到不如意的事情，就容易

發火 ，表現出不良行為 。特別是精神疾病如抑鬱症和焦慮症變得更為常見，這些

疾病導致人們無法控制自己的思緒和行為。因此，鑒於現代的背景，一行禪師教導

人們通過正念覺知來停止散亂和妄想的思維，逐漸培養內心的平靜，放下煩惱，回

歸到內心的平和和快樂。 

只有通過實際行動持正念的人才能夠體驗到它帶來的輕松、舒適和快樂。當我

們被情緒沖昏頭腦時，身心狀況變得難以接受，尤其是當情緒達到極點時，我們會

不知不覺地展現出難以想像的行為，這也會影響到我們的身體健康，有時甚至導致

疾病。因此，只有在這種情況下應用正念，我們才能夠感受到它如何漸漸地減輕情

緒，讓內心平靜下來。從自己的經驗而說，遇到報告時候，在報告之前，我的心理

上非常緊張與擔心，隨著這些的情緒就是我的頭腦無法專心，集中，我的手發抖，

臉上紅起來，那時我感覺很難受，雖然已經跟自己說不要擔心、緊張，因老師沒有

那麼嚴格，可是也沒有用。後來我專注在呼吸上，一步一步的觀察自己呼吸的出入，

雖然開始觀的，緊張感也還沒減少，可可漸漸才感受出來它慢慢減少，心平靜起來。

那一刻，我感到了難以言喻的幸福。通過這種經驗，我才真正體會到了正念對情緒

的好處，它不是要消除或壓制我們的壓力和緊張，而是幫助我們覺察自己的情緒，

認識它們的發生，觀察它們的起伏，然後以輕松和安慰來對待它們。這種做法可以

幫助我們正確地調和自己的情緒。 
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實際上，我們自身本來具有充足的幸福感，但因貪嗔癡而不斷地追求外在的幸

福，結果越追越失望，帶給自己許多痛苦、悲傷和負面情緒。因此，自己練習正念

就是回歸自身本有的幸福之處。正念在任何行為中都能實踐，無論是洗碗時知道自

己在洗碗，還是開車時了解自己在開車，不斷專注於身體的每一個動作，這才是真

正活在當下。各位祖師也勸導我們「平常心是道」，即使在日常生活的種種動作中，

我們也能發現自己的內在潛能，通過觀察逐漸進入自己內在的純淨本性。因此，一

行禪師在美村舉辦的禪修實習吸引了許多人參加（包括出家和在家的人），他們引

導我們將正念應用在每個行為中。 

幸福有兩種，一種是源自物質的，另一種是源自精神的。可以推論，如果認為

幸福快樂是從物質中獲得的，那為什麼現代人總是追求物質，卻仍然充滿煩惱和疾

病呢？實際上，那種來自物質的幸福是短暫的，不是永恆的。唯一真正永恆的幸福

源於內心，來自正念，因此擁有正念等於擁有幸福和安樂。 

通常，我們認為行持正念一定要在打坐中實踐，但事實上，一行禪師教導我們

正念不僅限於打坐，而且可以廣泛應用於我們的日常生活，包括行走、居住、工作

和休息。在忙碌的日常生活中，我們可能無法抽出時間打坐，但正念在我們的各種

行為中都是適用的。當我們保持正念走路，意識到自己正在走路，並觀察每一步的

腳步，同時將呼吸與步伐結合，心專注於腳步，雜念就會停止，取而代之的是平靜

和寧靜的心，我們可以自主地掌握自己的感受和行為，不受外界干擾。即使是日常

行為，如睡覺、洗澡、洗衣服、刷牙等，都可以保持正念，觀察它們的進行，結合

呼吸，如在洗澡時，在正念的奇蹟之本書，一行禪師有講：「一秒也不要急，從一

開始準備熱水，到最後穿上乾淨的衣服，每個動作都要保持輕緩。注意每個動作。

把注意力放在身體每個部位上，不要有區別，也不要害怕……隨順你的呼吸」，這

樣我們才能真正體會到內在的平和和快樂。 

我們的身體是由四大元素組成，從某種意義上說，我們是這個世界、大地和

大自然的一部分。就像《正念的奇蹟》一書提醒我們的：「你的生命和宇宙的生

命本為一個整體......，這個世界每一秒都在滋養著五蘊，自我就是五蘊的和

合」，我們與這個世界有著不可分割的聯繫，我們互相影響存在。當我們實踐正

念時，我們也將自己融入大自然，與世界合為一體，這樣我們才能夠感受到大自

然的清新、舒適和幸福。在大地之中，我們發現自己，同也保護大自然，將它視

為自己的一部分。 

在《華嚴經》中有云：「一切唯心造」，這意味着一切事物、人類，不管是積極

的還是消極的，都是由前世的因果和現在的思想和行為共同造成的。換句話說，一

切都從我們的心中產生。同時，人和物也是大地的一部分，因此可以推論，我們是

一切，一切也是我們。因此，在行持正念時，無論是處理事物還是處理人際關係，

我們都清楚地了解一切都是由自己前世的因果决定的，所以現在以喜悅和包容的

心態來面對和接受它們。如果我們有这種心態，我們將過上自在快樂的生活。 

正念就是觀察自己的呼吸，佛陀已曾經問弟子：「你們的生命還有多久？」第

一位弟子回答，一天。因為佛陀說人生無常，我未來的生命可能是剩一天。佛陀說：
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「你還不知生命的真實道理。」又有一位弟子回答：「生命在一頓飯的時間。」佛

陀搖搖頭：「你還是不知道生命的真諦。」佛陀再問：「人命究竟多麼無常呢？」第

三位弟子說：「人生就在呼吸之間。呼吸瞬息在秒間，人在呼吸，秒間呼、吸，就

是活著，假如不能自我呼吸，就是病重臨危或是連病都來不及，生命就結束了。」。

現在的我們專心在正念呼吸，等於我們還活著，這樣太幸福了，有很多病人想活著

也無法維持自己的生命。因此，觀察呼吸就是最好的幸福。當我們活在正念上，我

們會張開眼睛，啟發自己的智慧，認識得到自己的切實的幸福。如走路時，我們感

受到我們的腳步，感受到自己還有兩隻腳，在活動及很健康的，若往下看，在世界

上也有許多的人都沒有腳，他們的身根當出生就已缺乏了，他們的生活非常不方

便。因此，我們現在四隻都具足，那也是自己的幸福了。從此可以感受到幸福常常

在我們心中的存在。 

以上所說，可見正念帶來了自己的純真幸福。其實，正念的奇蹟不僅限於這些

方面，它還培養了我們的感恩之心、慈悲之心，其是平等之心。在正念中，我們會

培養觀知心，觀察自己的身體，知道自己幸福擁有四肢，進一步的觀察才能夠了解，

自己擁有四肢的幸福都來自於父母的精血，經過父母的辛勞養育而成長為現在的

我們。因此，父母的恩情對我們來說是偉大的。除了培養我們對父母的感恩之心，

我們還應培養對眾生的感恩之心，因為我們的一舉一動和我們享受的一切都來自

於眾生的努力。例如，在我們吃飯時，如果應用正念，我們會觀察到我們現在擁有

食物都是由工人烹飪的，遠一點想，大米、蔬菜都是由辛勤勞作的農民種植的，或

者更深入地觀察，我們的一碗飯中都包含著陽光、大自然的水和土壤等等因緣。因

為現在的我們受益於所有人類和事物的恩惠。因此，每天都要培養感恩之心，培養

善良之心，那時我們一定會擁有快樂的日子，貪嗔痴等煩惱也就無法生起。有了這

樣的心態，我們已經建立了人間淨土，就如《維摩詰經》所說：「心淨則佛土淨」，

指的是內心清淨，所處的世界就成為了淨土。 

在《華嚴經》裡有四句話說：「心如工畫師，能畫諸世間，五蘊悉從生，無法

而不造」，我們的心真很微妙，一切萬法都是有心產生的，做佛或是做凡夫都是從

自己的心來造成。因此，正念是調伏心的關鍵事，一旦調伏得了我們自己的心，所

以的事情都能夠做的完美、圓融，如在《佛遺教經》上說「制心一處，無事不辦」。

當我們專心時會造成穩定的定力，開長智慧，所以在生活當中若遇到什麼事情，都

用平坦的心來解決，同時收獲處理事情都成就圓滿。 

總是，正念的奇蹟是無話可說的事情，以文字來表達也表達不完美、深刻的。

因為，它的奇蹟由自己行自己享受，如《大毘盧遮那成佛經疏》卷一二：「如飲水

者，冷熱自知，尚不可為不飲人說，況如來境耶？」。因為，正念是行持的實踐，

會帶來給自己觀察呼吸的定力、覺察自己的情緒、把我們的注意力放在當下，不隨

者過去與未來的事而跑等之類，同時找到在當下的幸福。 

一行禪師已跟我們推薦此法行，都充滿佛陀的教法，那是陪練自己的戒定慧，

當我們行持正念，即是把握當下，覺察自己的起心動念，使它不會起不好的行為、

念頭，在專注力即是培養我們內心的定力，重要的事就是開發自己的智慧，通過觀

察萬法的緣起，一切都因緣和合的，如夢如花不真實。從此，看一切都「如是」，

不介意，不貪著，一切都放下。 
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一行禪師的《正念的奇蹟》這本書真的非常實際而有用。它為我們提供了一個

穩固的基礎，正念的運用使我們能夠漸漸把握當下，不論面臨什麼情況，都能以平

靜和慈悲之心來面對。關鍵的事，在行持正念也已培養自己的戒定慧，因此，我們

應該銘記行持正念，時刻留意自己的每一個舉動，擁有這種意識將使我們活得更加

自在和快樂。可以說正念是生活的一門藝術，它提醒我們隨時觀察身心情緒的變

化。從而，不論面對什麼情況，我們都能以聰明的心態來接受，這可以建構我們內

心的幸福。同時，通過正念，我們能夠將自己的幸福磁場傳播給他人，讓人人也跟

我們一樣的自在快樂。 

 


