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《正念的奇蹟》-讀後心得 

佛光大學 佛教學系碩士班一年級 

釋寶定 

現代生活帶給我們不少方便，但也附帶了不少麻煩。忙碌之中，人們耽溺於

物質生活而忘記照顧自己心靈世界，使得心理患者變得越來越多。「物聯網」時

代之來臨，人人手上都有上網工具且很輕易則可連上全球網，一失念則已落入迷

忙的媒體世界裡。當然不可否定其所帶來的方便，網絡的普遍傳遞了大量的學

問、知識以及若干鮮眼之事；反之，許多錯誤訊息也跟著湧起而造成錯誤的人生

觀及歪曲的人格。 

快節奏的生活使人們心疲力盡，整天忙得團團轉。拖著疲憊的身體回家，一

到家就立刻進入於虛幻的媒體世界。本以為此能讓我們舒緩壓力、放鬆，實則不

然，多項研究已證實，看電視、刷視頻反而消耗更多認知資源，所以我們會更緊

張、勞累。最大的問題是，看完這些內容之後卻很空虛，失去控制力的控制權，

故不能有效地揀擇所接受的訊息使工作及學習的效能降低。這狀況下，如果拿一

本書來看的話，文字卻變得生疏難懂，其意義與邏輯則難以把握。甚至有人還沉

溺其中，而何者為「虛擬世界」，何者為「真實世界」都分不清了。 

面對大量訊息又習慣用自動化的方式來做出反應，我們很容易做出錯誤的決

定；正念卻能將我們的注意力集中於當下，從旁觀的視野對事物有個整體性的觀

察、審思，且能擺脫雜訊，此則準確的決定的重要前提也。正念就像選擇性注意

力般，讓大腦的頻寬變窄，只接受所需要的訊息，好比我們只開放了一條管道，

用這條管道全力攻略目標、收集重要的訊息，排除干擾的訊息。是否能夠選擇正

確的訊息與流暢地處理，取決於我們有沒有活在當下，也就是有沒有「正念」。 

身為越南出家人，我年少時已聽過一行禪師之名，卻因為禪師流亡國外而在

國內其書籍和法語都極少流行。直到近幾年，方有因緣閱讀其著作。一行禪師結

合了初期佛教、大乘佛教以及現代心理學的觀點，建立了自己的禪修方法。《正

念的奇蹟》一書，本為一行禪師寫給「廣師兄」的一封長信，主要內容在教導如

何在生活、工作中練習正念。此書，我之前有看過越南語的版本，其書中的遣詞

用字簡潔易懂，讓人感受得到一種溫和、貼切。這次閱讀中文版本，真的是很佩

服翻譯者「何定照女士」，譯文如流且能保留禪師的口腔。 

在《正念的奇蹟》一書中，禪師先用一些平素的例子來鋪陳如何在日常生活

練習正念，每一段如一個小故事般，卻帶著濃厚的禪味。中分，則帶領讀者探索

人和宇宙萬物的實相及我跟世界之間的關係。此一部分可以說就是幫助行者了解

「心」運作的機制。最後，提供了三十二種正念練習的方法。由淺入深的進路，
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讓讀者建立正知、正見之同時，還能隨文入觀。與其他書籍相比，此書不需要讀

者看完從頭到尾，而可隨時將書籍合起來，並開始練習。 

「修行」對很多人來說是一件很困難的事情，需要進入佛殿、禪堂而進行各

中儀軌。或者有人過於強調出世而忽略了入世這一方面。但一行禪師認為，真正

的修行即日常生活中的點滴，如洗碗、吃飯、步行、……。那怎樣才能使這些看

似傭常之事成為修行的道場呢？則要在日常的一切保持正念，所以出禪堂才是修

習開始的好時機也。 

如筆者看了〈洗碗就是洗碗〉一篇之後，便把書合上而檢視自己今天在洗碗

時是如何洗的？有沒有為了洗碗而洗碗？不僅回想今日所洗的碗，其還帶我直接

回歸剛出家當小沙彌之少時。我 12歲出家，當時寺院生活雖然東完西缺卻非常

嚴謹，除了要背誦經書還要輪流打掃、行堂、典座。幾乎所有作務都是由院內的

人一起來擔當，我和同儕們也一樣要分擔這些工作。當時，雖然也常聽師父叮嚀

要以正念來做事，但悟性薄弱的我聽了之後都沒感覺，照常以應付的心來做事。

固然，當時我覺得最愉快只有下午得以與同儕一起踢足球的時刻。看到這一段忽

然愣住，原來身在寺院中，心卻留在門外。 

〈皇帝的三個問題〉一篇讓我印象深刻，可以說這個小故事一將我的拖延症

治好了。其在敘述一位國王帶著三個問題來參訪一位禪師所發生的事情。此三個

問題，若沒有讀過這本書而被問到的話，我可能也啞口無言，不知如何答覆。國

王的三個問題是「做每件事的最佳時機為何？」；「與你共事最重要的人是誰？」

及「在任何時候，要做的最重要的事是甚麼？」 

禪師的答覆令人震撼，原來答案就在我們的眼前，可惜有多少人看得見呢。

最佳的時機就是現在；最重要的共事就是旁邊的人以及在任何時候，最要做的就

是自己手上所做的事情。該典座則典座、該寫作業則寫作業、該洗澡則洗澡、該

洗衣服則洗衣服。 

想起，有一次我洗完澡後，還在掙扎要不要手洗衣服時，這位國王的三個問

題故事就浮現在我腦海中。因為自己覺得洗衣服是一種不重要的、浪費時間的、

可做可不做的甚或耽誤其他行程，所以都想不然明天或後天好再放入洗衣一起洗

罷了。本來就帶著不愉悅的態度看待之，所以洗衣服帶給我少許厭惡感。這次我

下決心洗完澡就馬上去洗衣服，而不再思索任何理由當作藉口了。 

結果真妙，當時的我不再覺得手洗衣服是浪費時間的事了，而且當全神貫注

來洗衣服時，好像這件事也沒有花費我的很多時間。且洗完了之後，還帶來一種

成就感。這個感受遠比我所付出的時間和體力來得划算，超過了我所料的收穫。

這種愉悅的心情幫我在作下一個工作時效率更高。此事，讓我體會到何謂「一切

都是奇蹟」，平時生活的點滴皆是讓你起飛的起點。 
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「專注手上的工作，保持覺醒且做出最佳的判斷。」這一句強烈的打到我的

痛點。大學生的生活，沒有人在旁邊督促，所以常常臨時抱佛腳。課堂上，老師

們所給的作業不是很難，給的時間也很充足。可是拖延症對我來說是不可救藥

了，一到期末則作業已經堆積成山而且同時要交。太多的作業，讓我不知從何做

起，且在作此科的作業則在擔心彼科，作彼科作業又擔心另一科的作業。憂慮貫

穿了一切，無論是做功課還是休息，所以頭腦常常會陷入當機狀態。這種狀態不

但對我完成功課一無益處，反而讓我有作業太多，作不完的感覺。 

此時，有條理的規劃是必要的，將所有作業條列出來並安排優先順序而一一

處理。每一個份作業都有安排適當的時間，同時也不再擔心會耽誤到其他的作

業，所以憂慮則隔在腦外了。全神貫注地完成眼前的作業，思緒也因此不會被間

斷或散亂了。而且，你也不用擔心前面的作業會耗盡你的體力和腦力，為甚麼

呢？因為每一份作業的完成都會回饋給你正能量，激勵我繼續往前以及讓我覺得

自己是有能力完成的。看「提醒事項」上一條條被劃掉的感覺讓我更加興奮，因

而更有效地解決後續作業。 

在說明了在生活中練習正念的方法之後，一行禪師開始帶我們探索生命以及

整個宇宙的奧秘。「人」與其物種不同的在於能跨越反省的門檻而關照自己。就

是說能從「能知」的認知主體，變成「所知」的被認知的對象。也就是，我同時

是知者與被知者。反觀自己，體會所有感受、覺知以及宇宙都與己同，無差無

別。徹底觀察任何一個事物如一草一木都有整個宇宙在護持之，當然人也是其中

的一分子。 

一行禪師也特別提醒「苦」是從「我見」——「相信有獨立存在，而且永遠

不變的真實我」——，即是對自己、我的錯誤認知所帶來的。所以我們要洞見所

謂的「我」其實只是一種妄想。持有這種態度則會將自己與整個宇宙隔閡出來，

因而導致各種痛苦、折磨及憤怒。打破「我見」則能與宇宙融為一體，當時我

（一）即是宇宙（一切）、同時宇宙也就是我。這樣，哪有你我他之分，當然懷

疑、恐懼、害怕、爭鬥、戰爭也隨之消弭。此豈不是世界和平相處的前提乎！ 

現在大多數人學習正念是為了追求放鬆、平靜和專注，但實際上，這些只是

練習正念可以得到的副產物。真正的目的是藉由「念」讓身心回歸當下，體察生

命而達到「現法樂住」。安住了則全面地覺知當下所發生的事情而不再逃避或者

追逐外境，如實認知、接納和深觀。一行禪師提醒我們，在觀察自己的心念時，

不必做出任何反應，只要知道念頭在出現、知道念頭在維持、知道念頭在消滅就

好了。一般都認為，心中若浮現出散亂、躁動的想法時，就要壓抑或者忽略之。

因為這種錯誤的觀念，所以若其照樣生起則覺得自己業障深重，或者責備自己不

專心。實際上，只需要辨識出它們的存在，然後繼續靜坐觀呼吸就可以了。 
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書的後段則記載三十二個正念練習，若沒有讀過這本書可能會認為需要在禪

堂打禪七或者佛七之類。實則非也。一行禪師要我們練習的就是微笑、放鬆、呼

吸、喝茶、打掃等等日常生活之事。但不一樣的點就是要有正念。 

 

此書為實踐的書而非知識性的書籍，所以讀者必須腳踏實地地去實踐之，這

樣才能體會「奇蹟」這兩個字。如同你受傷了則要照顧你的傷口以及服用藥物而

非拒逃避、忽略它。同樣地，若想要改變自己的生命以及想看到「更清的水」或

「更綠的草」則要服用「正念」，讓正念來帶領你的身心，回到當下的自我與宇

宙融合，排解「視而不見，聽而不聞，食而不知其味」的毒而享有人生每一時刻

的美好。 


