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《正念的奇蹟》讀後心得 

佛光大學佛教學系四年級 

釋妙吉 

 

末學在越南時已認識一行禪師。還沒出家之間，末學有讀過一行禪師的著作，比

如很有名的本「你可以不生氣（Anger）」。後來出了家，天天陪伴末學的就是這套《一

行禪師說佛陀故事》OLD PATH WHITE CLOUDS─Walking in the footsteps of the 

Buddha 的越文錄音帶。這套書述說佛陀從出生至涅槃的八十年人生，可算是末學學

佛的啟蒙，讓末學感受到佛陀的慈悲關懷，也讓末學喜歡上出家人的日常生活型態。 

到了最近，在選書來寫讀書心得，第一眼看到有一行禪師的著作，末學心裡馬上

有選擇了。這次跟之前有點特別，就是末學用中文來讀《正念的奇蹟》這本書。可能

由於語言不同的關係，所以在閱讀的過程相較用越文來讀的感受有一點差異。若是用

越南文閱讀時，末學比較容易感同身受，因為很熟悉禪師所用的詞彙，比如禪師稱呼

人名的用詞非常親密，令讀者感到禪師在叫自己一樣，沒有任何的隔閡。但若以中文

來讀也有另外一個好處，就是末學要一個字一個字慢慢看，不可以像解讀越文一樣很

快地了解理路，所以不會有跳過細節的情況。不過不同的語言就有不同的優缺點，總

而言之閱讀《正念的奇蹟》與一行禪師的其他著作，都令末學內心充滿喜悅。 

讀這本書就像人站在鏡子前面一樣，看透自己。平常若沒有看鏡子就不知道自己

長的怎麽樣，同樣地如果沒有善知識提醒，我們就不曉得我們的行為是好還是不好，

不曉得自己生命的方向有沒有錯誤。因此藉由《正念的奇蹟》的每一句話，或是每一

個小故事，一行禪師成為我們間接的善知識，指出我們現在有沒有活在正念，提醒我

們要把握當下，顯示給我們知道日常生活的奇蹟在哪。 

閱讀這本書時，不是在看別人的故事，而末學看到自己的影子在裡頭。看到末學

常常會抱著趕快完成這事情的心態，而不是為了這件事情而做的自己。讓末學明白了
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沒有正念的生活就是如此，錯過很多開心的時光，帶來不少不應該有的負面情緒。我

們習慣性做任何事情時，都會想等一下還有什麼事要做，所以念頭東奔西跑。有了等

一下，一定還有下一個的等一下，因此永遠我們沒有一分鐘能活在正念。如果無法活

在當下，這樣，我們就是被過去與末來帶走，則無法實實在在地活著。末學想其實最

大的損失就是自己。如吃飯時沒有提起正念的專注在每一口飯菜中，而想東想西或東

張西望，這樣的話消化系統久而久之也會出狀況的。 

禪師提供一個星期給自己一天活在正念的方法，真是太實用了。給自己一天好好

活，給自己機會照顧自己的身心，聽它的聲音。輕輕地微笑、全神貫注地打掃房屋、

在正念中準備給自己一桌美食、慢動作洗個澡，只要想像就感到好愉快。這系列的慢

活動作，是否我們會認為是浪費時間的，所以很急也很粗心的去完成每件事。到底是

我們太忙了，還是我們不懂得有正念的生活？這個問題值得花時間好好地去檢討與改

變。 

《正念的奇蹟》是一本用來禪修的手冊，教大家如何把正念運用在日常生活及社

會服務的理論架構及實踐步驟。一行禪師提出跟禪修有關並解答一些常見的問題。何

時是修習正念的時機？在一行禪師的眼裡，禪修可以無所不在。吃是禪，走路是禪，

喝茶是禪，洗碗也是禪。時時刻刻都是在修禪的時機。一旦我們把日常生活的每件事

情分割，做了輕重的分別，何時對我們來說才可以算修禪的時機？是我們常認為坐禪

時是修禪的時機嗎？禪師有強調只靠打坐時來修正念是不夠的，因為平時在每個時刻

中沒有訓練正念，當我們坐下來也不能保證可以提起正念。另外我們不是獨住的，因

此一個人不可避免地會因為其他人、事、物而分心，所以如果想時時保持覺知，就要

在日常生活下手練起。 

保持正念是最好的方法，可以讓我們不會錯過每個美好的因緣。這是一行禪師透

過斯泰寫的一個小故事來告訴我們的秘訣。故事的主角是皇帝和隱士，皇帝有三個問
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題想尋找答案就是：做每件事的最佳時機爲何？與你共事最重要的人是誰？在任何時

候，要做的最重要的事是什麼？這也是我們制訂「生涯規劃」必考量的問題。在經過

一連串事情發生之後，由於皇帝是事件中的當事者，所以隱士藉以真實人物及發生事

件來做為最有說服力的答案，來回覆皇帝的三個問題，隱士並回覆：最佳時機永遠只

有一個那就是「現在」，因為「現在」是我們唯一能主導的時間。最重要的人永遠就是

那個「當下」和我們在一起、在我們面前的人，因為事事無常，誰也不知道將來是否

還有機會和他人共處。以及任何時候最重要的事，不是權力與財富和地位而就是「讓

我們身旁的人快樂」。安樂生活是生命中最重要的事情。我們到底要怎麼做才可以做

到以上所提的三原則呢？那就是必須修持正念。 

另外讀到這章──三個絕妙答案，末學非常有感。像我們處在和平的年代，因此

對無常變化沒有太大的感受，不像一行禪師生長在越戰期間，曾多次經歷生離死別，

親眼看見一場轟炸之下，成千上萬個家庭面對生離死別。當時誰也不能保證下一秒我

們還是活的？還有下一次機會可以見到親人嗎？所以最重要的時刻當然就是現在，把

握每個當下。還活著時，猶如今天是最後的一天。不是悲哀的活，而禪師在戰亂中修

習正念，將苦難化為慈悲的甘露。一行禪師親自用生命的經驗如實的告訴我們。因此

雖然經過時代不斷的進步，社會價值觀的改變，但是這三個絕妙答案還是一樣地活用

而且適用於現在的生活中。 

這本書不僅介紹幾個基本禪修的練習和方法，《正念的奇蹟》也談到很深奧的佛

法智慧，就是觀心。一行禪師慢慢地引導我們從基礎的禪修到如何進入禪修的最終目

標，並不會在書的一開始馬上說禪修必須要觀心，要覺悟。透過亞掄自我經驗的體會，

使我們知道正念生活的利益。因為每個人都希望如亞掄擁有無限的時間，所以啟發讀

者對如何學習正念有了好奇心。先解決為什麼要練習正念的問題，進一步是來回應何

時後練習正念的時機？如何練習？到了最後顯示要藉由禪來徹底了解自心，是最究竟
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圓滿的目的。章節排列的順序就含有次第的層次，前一章是後一章的前提。這點顯出

一行禪師的智慧。末學覺得讀《正念的奇蹟》時，需要帶著正念，也是在練習正念，

不可挑來挑去讀，這樣容易錯過了這本書的「奇蹟」。 

禪修最終目標不僅是放鬆，而能幫助了解自心。我們必須時時刻刻在日常生活中

進行，而不只等禪修的時刻才做。怎麼觀心？是觀我們的感受與念頭。首先從練習觀

照呼吸，在這個階段我們能得到身心放鬆的效果。等到要觀照覺受與念頭時，如果前

面專注在呼吸的功夫夠好，就成為一個好的工具，使聯繫身心不被雜念帶走。當不被

牽走時，開始觀受與觀念頭。怎麼觀？以正念來辦識每個覺受或念頭浮現。這在《正

念經》中佛陀提到：即受觀受，即心觀心，相當早期的佛教「四念處」的修行方法。

就在生活之中，隨時、隨地、每一件事物的當下都可以修習。沒有主人與客人各別的

存在，「能觀的主體」與「所知的客體」之前相互依存的關係。每一個存在都沒有絲毫

的固定性、單一性、獨存性和實在性，這就是諸法空寂的本性。  

這本《正念的奇蹟》一行禪師所談的內容說淺也不淺，因有些概念特別是談觀心

的部分，也是蠻深的理念。如中觀的緣起性空，以及提到唯識三性三無性的概念。 

其次末學在這本書中發掘新奇收獲，就是一行禪師善巧用不同的譬喻來解釋相當

抽象的概念，令我們比較容易了解。如為了解釋禪修的對象要是真實我們內心的實際

問題，一行禪師就用了必須用長時間煮熟的食物來做譬喻。透過譬喻人易想像出來這

畫面而幫助瞭解這難題。一行禪師寫：禪修的對象，必須是真的深植於你內心的實際

問題，而非僅僅是哲學思辨的主題。每一個主題，都該像是必須長時間烹煮的食物，

我們把它放在鍋中，蓋上鍋蓋，然後點火。鍋子就是我們自己，而用來烹煮食物所需

的熱能，則是我們的定力。燃料則來自持續不斷地修習正念，沒有足夠的熱能，食物

就無法煮熟。但是一旦煮熟了，食物就會彰顯它的本性，並幫助、引導我們邁向解脫。
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1這樣的譬喻裡頭，則能傳達修習正念培養定力的必要性，還畫出正念能幫助、引導到

來美好的畫面。 

這本書令末學越讀越感動。感謝一行禪師開朗我們的迷惑。教導我們最重要的時

刻就是「現在」，最重要的人，是我們自己與當下在我們的身邊，最重要的事，就讓你

身旁的人快樂。懂得把每一件手上正在做的事都當成是我們人生中最重要的事。以及

感謝一行禪師發現了教導正念呼吸的新方法，幫助我們學習處理強烈的情緒，幫助我

們如何在日常生活中產生快樂的時刻。 

最後藉一行禪師的語錄作為圓滿的總結「禪修並非是要逃離社會。禪修是回歸自

己，深觀當下。有了清晰的理解，就必須付諸行動。正念讓我們知道有什麼應該做，

又有什麼不應該做，以能幫助社會。」 

 

1
 一行禪師，《正念的奇蹟》，頁 110 


