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《正念的奇蹟》閱讀心得分享 

 

法鼓文理學院學士班二年級 

釋女圓玉 

 

一行禪師在越南是一位非常著名的法師，不論是佛教徒還是非佛教徒，多少都

受到他的智慧和德行的影響。他能夠以極簡潔的方式解釋各種教義，無論是像三皈

五戒這樣簡單的教義，還是像般若、唯識等複雜難以理解的教理，在他的筆下都變

得容易理解，令人難以置信。他的著作《正念的奇蹟》也不例外。對我來說，一開

始看到這本書的目次時，似乎沒有什麼特別之處，但當我認真地閱讀它兩三次後，

內心深受震撼。原來修行不只是打坐、念經、念佛菩薩聖號等方式，而還是可以通

過我們身邊每個大小事物來修行培養內心的堅定與智慧。 

這本書的起源是一封長信，由一行禪師親自寫給廣兄。這封信後來不僅成為了

一個寶貴的修行指南，還演變成了《正念的奇蹟》這本深具啟發性的著作。這本書

的內容記錄著一行禪師多年的修行經驗，一行禪師將這份寶貴的智慧與廣兄分享，

鼓勵他深入探索佛法的精髓。另外，書中也深入探討了如何從生活的每個角落開始

修行，這是一個長遠的過程，充滿了挑戰和機會。一行禪師提供了實際的方法，教

導我們如何輕鬆觀察自己的呼吸，如何保持正念，並如何透過這種正念的方式去感

受自己周圍的奇蹟。通過這本書，我們得以深入瞭解禪師的見解和教導，並受益於

他多年的修行智慧。它提供了一個令人振奮的機會，引導我們朝著更有意義和豐盛

的生活前進。這本書的價值不僅在於它的內容，還在於它的深度，它將我們帶入了

一個充滿探索和提升的旅程中，為我們的修行道路添加了更多的指南和啟發。 

「奇蹟」這兩個詞用來形容一些不可思議的事件，如病人突然康復、天災突然

停止等，這些現象超越了科學的解釋的範疇。然而，對一位真正有經驗修行的一行

禪師來說，「「奇蹟」是在大地上行走的那時刻」。不是僅僅在大地上行走的那時

刻，他也說：「每一天，我們都置身奇蹟中，那些連自己都未認知到的奇蹟：藍天、

白雲、綠草、孩子黝黑而充滿好奇的眼睛——那也是我們自己的眼睛。所有的一切，
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都是奇蹟。」閱讀這段文章後，我內心深感震撼。原來身邊的事情充滿了奇蹟，就

連欣賞一朵花、看著一片雲彩、步行在路上等看似平凡的瞬間都包含了奇蹟的元素。 

然而，一行禪師所強調的那種奇蹟，正是我們要活在當下的核心意義。這種奇

蹟卻經常被繁忙的人所忽略。在這方面，我們可以將繁忙的人分為兩類。一類是為

了自己或者家庭的生計而忙碌的人，他們不斷地奔波於工作之中。另一類是內心繫

忙、無法平靜的人，他們的思緒總是飛揚於過去的遺憾或未來的憂慮之中。因此，

這些繁忙的人無法使心靈寧靜下來，也無法體察當下正在發生的事情，進而錯過了

身邊美好奇蹟的機會。唯有當我們真正活在當下，奇蹟才不斷地顯現。 

那麼我們如何能夠真正活在當下？答案就是練習保持正念。問題是該如何修習

正念呢？在《相應部經》中，佛曾說過：「諸比丘！云何為比丘之正念耶？諸比丘！

於此有比丘，於身觀身，熱誠、正知、正念，調伏世間貪憂而住，於受……於[A1]

心……於法觀法，熱誠、正知、正念，調伏世間貪憂而住。諸比丘！如是為比丘之

正念」。1然而，對於許多人來說，特別是對佛教了解不深的人，這樣的佛教教義可

能顯得比較複雜難以理解。在這本書中，一行禪師以佛教的入世精神為基礎，提供

了更簡單的方法來解釋正念：「專注工作，保持警覺和清醒，準備好應對任何可能

發生的狀況，隨機應變。這就是正念。」。不論在社會中扮演何種角色，年齡如何，

每個人都有能力透過自己日常生活中培養正念。這樣來說，不論我們在那個正念不

僅是一種冥想技巧，更是一種生活方式的轉變。它鼓勵我們真正專注當下，不再受

困於過去的執著，亦不再對未來的擔憂心情。 

不論是出家眾還是在家眾、是佛教徒還是非佛教徒，我們在生活當中，每一個

人都有許多培養正念的機會。由此，這本書中，一行禪師已提供了三十二個練習正

念的實踐方法，每個正念的練習都源自從我們在日常生活中所經歷的各種情境。這

些包括了從最簡單的日常活動，如：起床、微笑、洗碗、行走、對話等，一直到跟

複雜的正念實踐，如：觀照自己的宇宙、尋找你出生的本來面目、以緣起來觀照人

生的成就等。這些練習需要持之以恆，在每個正念的練習，一行禪師也非常強調我

們應該隨順自己的呼吸，以及覺知自己呼吸的過程。隨順自己的呼吸或是覺知呼吸

的過程，聽起來好像不難，因為呼吸是每一個人從出生以來都在做的事情有什麼了

不起的呢？這正是我自己在未練習過正念禪修之前的想法。然而，後來我才逐漸地

了解，原來呼吸看似一個非常簡單的行為卻往往被我們忽略。這是因為我們整天都

 

1 (CBETA 2023.Q3, N17, no. 6, pp. 323a14-324a3)[A1] 心【CB】，身【南傳】 



 
3 

在忙碌地工作，忙碌地胡思亂想，因此無法真正覺察到自己在呼吸。我們可能被過

去的遺憾所困擾，被未來的夢想所吸引，而錯失了當下的寶貴瞬間。正因如此，我

們難以真正活在當下、無法接受、享受、或者應對當下的處境。 

修行實際上是我們深刻的自我探索過程，它讓我們逐漸尋回自己的本來面目。

通常，只有那些經歷過苦難、感受到生命的不確定性的人，才會積極地尋求超越苦

難的途徑。這就如同我們在淋雨後才會體會到雨衣的重要性，或者在經歷火災後才

開始考慮防火設施的必要性。一行禪師在書中深刻強調了一個重要的觀點：「如果

每一個人不知道怎麼面對死亡，就不知道怎麼活。」人們通常會對死亡心生恐懼，

不願意面對這個不可避免的現實，這是因為我們尚未完全理解死亡的本質。實際上，

從我們的生命初始，死亡就已經內在地存在於其中。我們不能改變過去的事件，也

不能預知未來的情況。正因如此，我們應該積極培養接受死亡是不可避免的重要觀

念，並且珍惜當下，把握作為人類的機會，全身心地投入修行。 

從理論上來看，有許多對佛教有所了解的人，但真正深刻領悟佛教教義的人相

對較少。儘管我們在經論中都清楚了解五蘊是無常以及執著五蘊將帶來痛苦的，然

而，我們似乎都在活得沒那麼痛苦，也不急於積極地投身心修行之中。這是什麼呢？

或許原因在於我們對於痛苦的了解尚未深入。雖然我們每天都聽講師闡述對痛苦

相關的議題，或閱讀有關對如何擺脫苦有關的書籍，但我們仍無擺脫痛苦的根源。

這或許是因為我門尚未真正展開修行，或許缺乏認真地對待修行。就像同學學習游

泳但卻從未真正下水一樣。佛只是教導我們如何解脫生死的導師，他僅是我們的指

引者，我們自己才是決定未來走向的主宰。我們必須仰賴自己，自行學習佛法、實

踐修行、深刻體悟教義，方能真正回歸自己內在的清淨本體。找回自己內在的清淨

方法就是活在正念之中。在書中，一行禪師所說：「只有在當下，我們才能超越生

死，才會怎麼樣去活，怎麼樣去死」。因此，每個人都應該珍惜每一刻的存在，好

好地活在當下，真正的活在當下就是保持正念。當我們保持正念，自己的奇蹟就處

處可見。 

總之，正念不僅僅是一種冥想技巧，更是一種改變生活方式與心靈覺醒的過程。

它教導我們如何真正體驗當下，如何感受每一刻的美麗和奇妙。正念是一面鏡子，

反映出我們所處的每個瞬間，它提醒我們不要錯失當下，因為這一刻就是我們生活

的一部分，每個當下都蘊藏著無限的奇蹟。透過這本書的深入研讀，我們不僅理解

了正念的重要性，更深刻地明白了如何將它融入我們的日常生活。正念的實踐需要

持之以恆和努力，但它也能夠帶來深刻的轉變。當我們真正學會保持正念，它不僅

改變了我們自己，也影響到我們周圍的環境。 
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正念能夠幫助我們建立更深的自我連結，使我們更了解自己的需求和價值觀，

並提升我們的情感智慧。它讓我們更具同理心地與他人互動，促使我們在人際關係

中更具包容性和耐心。正念也有助於我們更好地應對壓力和挑戰，讓我們更從容地

面對生活的起伏。 

這本書是一本修行正念的寶貴資源，任何人都能輕鬆閱讀並掌握其內容。一行

禪師已提供了實際的指導和技巧，引領我們走向修行正念的路途，並將正念融入我

們的日常生活中。它不僅僅是一本書，更像是一位資深導師，引導我們進入內在轉

化和靈性成長的旅程。這本書成為我們生命的指南，帶領我們深入探索更有意義、

更充實、更豐盛的生命之路。 


