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《正念的奇蹟》讀書心得 

 

國防醫學院牙醫學系五年級 

潘宥華 

 

    這本書是我第一次接觸到有關「正念」的書籍，以往總是耳聞，並不知其真

正的涵義。本書可謂修習正念的入門書籍，運用淺顯易懂的文字以及諸多譬喻，

讓初次接觸的人可以快速上手。雖然有些牽涉到佛法義理的部分我還未完全明

瞭，但已從中收穫許多。現以本書各章節的內容，分享我讀完後的心得與體悟。 

 

第一章：日常生活中的正念 

    本章用了家庭生活、洗碗、喝茶、吃橘子……等生活瑣事，揭示了「覺知」

的真諦，原來正念應當要是隨處、隨時保持的，只要我們專注於當下正在做的

事，例如吃飯、閱讀、走路，而不讓自己的心神散亂到他處，這就是正念。 

    看似很簡單的概念，在現今社會可謂得之不易。隨著電子產品的普及、社會

型態與工作環境的複雜化，「多工」已成為時代的潮流。我們可能同時邊打報告

邊講電話、邊運動邊追劇，更遑論吃飯時可能邊吃邊聊天、或心思都放在接下來

的考試或會議。 

    多工似乎能讓效率變高，但就科學的角度而言，這都是對大腦能量的耗損，

也會讓專注力下降，長期以來有弊無利。回歸到簡單的生活，專注於當下的每一

件事、認真參與其中，我想這是修習正念最基礎也最重要的心態。 

 

第二章：在大地上行走就是奇蹟 

    藉由第一章的事例，一行禪師在這章中總結了一個答案：「時時刻刻都專注

於工作，分分秒秒保持警醒，且準備好掌握各種可能會發生的狀況，隨機應變─

─這就是正念。」雖然正念亦需要藉由禪修不斷精進自己，但是將正念融入日常

生活，才是長久修習的不二法門。 

    這章也提供了讀者「隨順呼吸」的方法，讓我們能藉由「呼吸」這樣最基本

又不可或缺的事，收束自己散亂的心神，從而專注當下。我覺得其中重要的核心

是「悠長綿延並且專注」，禪師說明了初入門者可以先藉由數數，增長自己呼、

吸的長度(約略數到六或七)，我也就此練習一番，發現這樣的呼吸下，的確能讓

自己的內心靜下來，平時呼吸對我們而言是習以為常、不會特別注意，心神總是

放在其他外在之事，但當我專注於那一吸一吐，腦中原本雜亂無章的思緒，都變

得空明澄澈，因此安閒平靜許多。 

    我很喜歡書中「劈柴是禪，擔水也是禪」這句話。彷彿見到一位得道高僧，

與整個世界融為一體的寧靜祥和、悠遠深長。 
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第三章：正念日 

    前兩章的概念看似簡單，但執行仍是不易，且需要長時間的練習才能融入在

日常生活中。因此禪師提出「正念日」，希望每個人都能在一週中選出一天，完

全的依照正念去做每一件事。雖然禪師在書中對正念日的描述是悠閒、略像隱居

的生活，但我覺得現實生活中，我們仍然會被工作、學業所影響，因此我覺得正

念日的核心仍然是「保持正念做每一件事」，畢竟對初學者而言，如何讓正念持

久，是要不斷練習的課題，因此能有一整天的練習時間，定是有所幫助。我想這

只是一個修行的過程，最終的目標應是「每天都是正念日」。我也會試著執行正

念日，希望能在忙碌的日子中，找到心靈的安閒自在！ 

 

第四章：鵝卵石 

    「即受觀受，即心觀心」是我覺得本章的主旨。禪師建議以靜坐的方式禪

修，而靜坐可以是全跏趺坐或半跏趺坐，並在靜坐時觀照自己的呼吸與念頭。 

    我在就讀國中、高中時，學校也要求我們在每堂課的前 5~10分鐘要靜坐，

在度過下課的玩樂時光後，靜坐可以收心，以專注於下堂課的學習，也讓等待老

師來教室前的空檔不會吵吵鬧鬧。通常我們會放輕柔的音樂，讓自己的心神能更

快平穩下來。這樣的靜坐體驗是特別的，我想這是我最早接觸的正念修行(雖然

當時我不知道「正念」這個名詞) 

    當然我在國、高中的靜坐並非正統的方式，亦無人特別教導靜坐該注意與學

習的事情，但在其中體會到的祥和喜悅，卻使我打從心裡認可這樣的做法，往後

心煩意亂時，我也會試著靜坐以平穩心情。而在本書中，除了學習到靜坐的坐

姿、觀照呼吸的方式，讓我覺得收穫最多的，是觀照念頭的方式。 

    以往我靜坐時，腦中如果浮現各種念頭，我會想盡辦法驅散它們，因為我覺

得靜坐就是要讓頭腦一無所思。但禪師在書中解釋，我們只要「認知與辨識這些

覺受與念頭」即可，不用刻意驅散，隨著辨識與專注，這些念頭就會逐漸消散。

書中以皇宮的守衛比喻為心，這些念頭就像訪客，來時我們辨識它，消失時也感

知它的離去。只是要特別注意，雖將念頭比喻為訪客，但這些念頭的生滅，都一

樣是來自心，因此禪師才言：「心直接在心裡體驗它自己。」 

    我想，不再區分主體、客體，就是「即受觀受，即心觀心」的真諦，也正是

讓身心平和的最佳解方。 

 

第五章：一即一切，一切即一：五蘊 

    五蘊為色、受、想、行、識。色即是「感官」所能接收到的外在物質；受則

是感官接收到外在物質後引起的「感覺」；想即「發想」、思考、想像；行是指

思考過後引發的「行為」；識則是對於整個物質(色)、精神(受、想、行)的「認

識」，既是根基，亦是集其它四蘊於一身。 

    本章接續著第四章的「觀心」，當我們要能有感官的認知、產生的感覺、思

想的浮現……等，都是由「心」在感受著五蘊。因此禪師要我們用「緣起觀」看
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待這個世界，要能在禪觀中見到每件事物與這個世界的關聯，因此所有事法都是

有因緣關係、相互依存，呼應標題的「一即一切，一切即一」。 

    當我以心觀照這個世界，那些五蘊的合和才造就了我。如同之前所述，以

「心」感受之時，主體和客體應是沒有區別的，從這裡也要推導出，「我」和這

個世界的所有事物，也是一體。但一般人很難認為自己與整個世界本是一體，因

此思考、行事總以自我為中心，以自己狹隘的觀點看世間萬物，禪修、觀心就是

希望我們能禪觀到五蘊的起源，了解到萬法絕非我們所見的表面，至少是一體兩

面，或甚至是多元化的角度。心經中所言「照見五蘊皆空」其實就是要人們放下

「我」，放下我執、我愛執，能看清那些成就挫敗、喜樂悲苦，都不過是萬法中

因緣相倚的結果。 

 

第六章：你前院的杏樹 

    這個章節中，提及了宇宙萬法的三種特性：遍計所執性、依他起性、圓成實

性。遍計所執性是「普遍計度一切法，然後顛倒執迷，認為或有或無者」，而為

了破除這樣將萬物獨立看待的偏執，而有了依他起性，指「萬法皆無自性，不能

單獨生起，須靠眾緣俱備，然後乃生」，此即前文所提的緣起觀，要能看到萬法

之間的依存關係，但真正的「實相」，是圓成實性，指「諸法的本體，名為法

性，亦叫真如，湛然常住，遍滿十方，具有圓滿成就真實之性」。 

    在我們認知的世界，有是非、善惡、禍福、得失……等兩邊相反的存在，但

它們都不過是虛妄罷了，只是事物的一體兩面，生死亦然，因此書中說「不知怎

麼死，就不知怎麼活」。實相才是真實，亦稱中道，萬物都不應偏執在哪一方，

但因為我們無法察覺到這些實相，因而產生貪、瞋、癡等各種煩惱與痛苦，當我

們透過禪修，不再被那些虛妄所蒙蔽，真正看到實相，看到那棵杏樹就是杏樹

時，才是真正解脫。 

    此外，禪師也認為，當一個人能照顧好自己、修習正念，不用在意或干涉他

人，這樣的影響力自然會散播到整個環境，從而使世界更加豐盈美好。 

 

第七章：三個絕妙答案 

    這裡講述托爾斯泰寫的一個故事，大意是皇帝想知道這三個問題的答案：做

每件事的最佳時機為何？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？而在探訪隱士尋求答案的過程中，出現了與殺手和解的插曲，隱士

從而給出了三個問題的答案都是「現在」。 

    這個故事呼應了本書的最開端，我們應該專注於當下做的那一件事、專注於

當下相處的那一個人，活在當下，而正念就是最好的修習方式，當然，這也是一

體兩面。當我們自身修習好正念，也會帶給周遭的人影響與啟發，從而讓他們減

輕痛苦、得到快樂，這就是活著的意義。 
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    閱讀完這本書，不僅了解到修行正念的實際方式，也從中學習到許多佛教觀

點的基礎，雖然還無法體悟佛法的博大精深，但也讓我開啟不一樣的思想與世界

觀。往後，在生活中實踐正念將成為我修習的課題，唯有落實書中的禪修方式，

才能真正安住當下、離苦得樂。 


