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《觀照的奇蹟》這本書是一行禪師繼《正念

的奇蹟》後，對正念的修行理論和方法次第做更

完整的推演，禪師一秉他慣有的風格，就像在朋

友面前分享，將其自身的禪觀歷程娓娓道來，但

平易抒情的文字背後，卻有著禪師深厚的佛教禪

修基礎和對佛教義理深刻的體會。 

首先，禪師引導我們如何去修習正念，也就

是面對我們自己內在各種不同的想法、情感和感

受，如何讓這些紛亂的聲音和諧共處，而不是在

內心製造一個戰場呢？如何才能不把這些想法、

情感和感受當做控制的俘虜或驅逐的對象呢？ 

禪師在此用了極為巧妙的譬喻：「知覺的河」

譬喻我們的意識流（念頭的歷程），「知覺的光」

譬喻「正念」；用這兩個譬喻讓我們了解「知覺

的光（正念）」和「知覺的河（念頭）」的關係。

河（念頭）之所以被看到，是因為有光（正念）。

所有的東西可以被看到，都是因為有光（正念）。

生命也是如此，如果沒有專注（正念），我們常

常就活在視而不見、聽而不聞、察而不覺的狀態。 

如果我們有注意、有覺知（正念），我們就

會清楚我們的想法、情感和感受。禪師提醒我們

關鍵處就在於你跟這些經驗的關係是「不迎不

拒」：不強化某一感受，也勿抗拒某一感受，就

讓「知覺的光」（正念）無所取捨地知覺所有我

們知覺的事。也許，就在很多微細、不起眼的介

面上，透過「知覺的光」，我們可能就能穿透粗

重的表層經驗，而看到無限可能性的多重面向。 

禪師所提出的，正是許多禪修傳統所使用的

方法。憂愁時，不是去排除憂愁，而是清清楚楚

「正念」和「正念的對象」的關係，如此就能以

心觀心，而不會被覺知的對象所俘虜。不用正念

去壓抑所緣，才不會產生反抗，也才不會被生起

的念頭所掌控。 

但是，如何持續正念，如何將正念運用在生

活的每一個片刻呢？ 
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禪師延續《正念的奇蹟》一書的重點，舉了「洗

碗」的例子，繼續推演如何「保持覺知」。對禪師

而言，洗碗時，神聖和世俗是可以同時並存、相融

不悖的。洗碗時覺知手碰觸碗和水的歷程，是充滿

神聖和新奇的經驗，但是關鍵點還是在於持續和專

注於現在地洗。這是正念的原則，某個程度上來

看，是禪師在幫我們複習什麼是正念。 

在這個基礎上，如何持續保持正念和在生活上

妥當運用呢？對初學者而言，持續保持覺知並不是

一件容易的事，所以必須選擇「保護」的可能環境，

也就是禪師在第二章所說的：「別將自身的命運交

託他人之手」，而要做自己的主人；換句話說，就

是要選擇可以讓自己修習正念的環境。在傳統的修

法裡，要保持正念就要辨識外來刺激的訊息或自己

所投射的想法，要清楚怎樣做才能利益自己的修行

而不會成為誘惑的陷阱。如：我們找一個安靜的地

方打坐，就可以維持正念，但一旦有人找我們談話

或換個場合，可能就無法繼續保持正念，而陷入另

一種散亂的情境之中。 

這麼一個嚴肅的選擇題，禪師卻隨手捻來一

個詩意且生活化的例子：窗戶被風吹開，冷風灌

進來，房間內的紙散亂一地。用來譬喻我們不知

如何保護自己的心，繼續保持正念，以致所接觸

的訊息常常就是我們干擾的來源。於是他以生活

化，活潑地方式教導我們面對來自日常生活中五

光十色的訊息，要如何收放自如：方法不是將窗

戶緊閉、不和外界接觸，而是像影評一樣，觀賞

電影，卻不被電影情節席捲和操弄。因為有「覺

知」，即使接觸外在世界的窗戶是打開的，也不

會受到擺布。 

要「持續保持覺知」也就是「正知」就得倚

靠辨識和抉擇，這正是《沙門果經註疏》中所說

的「四正知」（註 1），明瞭何者會障礙我的正念

修行而使我不能持續，針對持續的問題在操練上

防設和增強，才不致於無知地盲從外在環境。換

句話說，禪師回答了我們一個問題：就是在日常

生活中，尤其在這個資訊氾濫的世界，我們要如

何過優質的休閒生活，讓心靈生活更豐富。 

在此，一行禪師不再採用傳統特定的禪修方

式如觀呼吸、參公案等，地點也不再侷限於禪堂，

而是以更方便、更生活化的方式進入實相世界。

他建議我們每個人找一個自己最感興趣的主題做

為正念的對象，因為以興趣作為驅力才更能持

續，才能發展全然的專注，如一條河、一朵花或

小孩的眼睛等任何環境或主題。藉由這樣的接觸

融入，就能在其中經驗無限的世界。如此，也許

就在靈光爆破那一剎那，你就能穿透了概念的侷

限而經驗了非概念的知覺世界，而這就是傳統修

行系統中的「不癡正知」，一個沒有我、沒有將

經驗或知覺框定化、異化為二元對立的境界。 

接著，禪師引用了最難懂的龍樹菩薩的概念

──空觀，帶引我們玩「文字的覺知」：我們怎

樣在文字中發展「覺知」？我們雖然還未到達那

樣的境界，但是他竟然能運用文字，帶領我們解

構概念的侷限狀態。所以第三章有助於我們在「概

念的了解」中，看到「我們的心」和「我們的概

念」是合一的，而這正是一行禪師最有創意之處。

如「風吹」，就是有「吹」就是有「風」，事實

上沒有感覺「吹」就不會感覺「風」，雖然看起

來有兩個概念，但其實只有一個，若沒有覺知的

「心」，也就沒有風、也沒有吹，所以吹和風都

是心的作用。 
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禪師帶著我們繼續往前走，進入了第四章：

能知的對象和被知的對象是相互倚賴。這無法僅

憑概念去想像或思考，所以禪師說不要去想我說

的，而是「親自」去經驗、去知覺。這就進入下

一章的「空觀」。如：椅子，是個概念，但你可

以在椅子上看到木匠、樹、森林、水和雲等，所

以不是一個獨立的存在，而是倚賴一個環環相扣

的緣起次第而存在；而且，也不是對立的二者合

而為一，而是無限網狀的融合。這樣我就被禪師

引入大乘的般若空觀，也就是不二，也就是無邊

際的存在。但是，那究竟是什麼呢？他以人的器

官彼此相依共存為例來讓我們了解：所有的存在

都不是獨立的存在，而是相互依存的。 

第五章是在「空觀」的基礎上，繼續引導我

們進入佛教不二和大智大悲大願的妙有世界，讓

我們透徹地了解踐行菩薩精神者的生命情姿。這

一章提供面對衝突對立另一個反思角度：戰爭、

對抗，是否是解決衝突的唯一方式？或是可以透

由「意識型態」的轉換更全面地來解決彼此的對

立衝突？藉由不二的思維及禪修，禪師讓我們了

知：人與人、國與國之間相互依存、密不可分的

關係。 

因此，禪師提醒我們：不要偏袒弱者，而是

對壓迫和被壓迫者的處境全部擁抱；不要緊抓著

被害者的苦而讓自己成為另一個暴力的來源。這

才是所謂的大悲，為何能如此？因為這就是他的

生命經歷，關鍵就在「不二」的心境──對我們

喜歡或不喜歡都不執著，不把善惡對錯概念化，

從中看到因緣的情況，而不會只看到自己的生命

活在某一個時空點，也不會只看到自己受壓迫的

一面。禪師用水和浪的比喻，讓我們看到不生不

滅的實相，而不需執著生死泡影的短暫現象（如：

不用因為聽到一行禪師的死而哭泣），以超越生

命的苦難。這是以「意識轉換」來的方法引導想

致力於和平的人，將二元對立的意識先在內心化

解消融。 

最後，禪師仍然回到之前所提到的方法：專

注在你生命中最感興趣、最想投注的課題，不管

那是你最痛苦的、你最喜歡、你最不了解的。這

也是現代人資訊娛樂太多的悲哀，我們再也無法

什麼事都不做，只是單純地坐一整個下午，全心

地擁抱那個課題，而把那個課題徹底地弄個清楚。 

這就是融入所緣，與所緣共舞，這不是禪師

為了取悅我們，也不是給我們出一個新課題，而

是，他就是這樣走過苦難的。禪師讓我們明瞭，

一旦我們將全部的身心投入一個對象，就能「欲

靜則靜」，這是一種生命態度、一種生活方法。 

這卻是和平運動、服務業人員或是任何行業

常常遺忘的──保持內心的平靜，用這樣平靜的

力量來面對周遭的一切。 

總括來說，本書的精彩處更在把四念處的修

行方法和大乘龍樹菩薩的般若觀不著痕跡地融合

在一起，前者是禪師一直弘揚的基礎修行，後者

即是禪師大悲大智的菩薩踐行，為何禪師可以如

此呢？因為他就是活在正念的觀照中，因為他看

到生命無盡的緣起而不憂懼生死，他沒有選擇性

地慈悲某一對象，也因此大圓滿性就產生了。因

為般若空觀解構概念的侷限，禪師能在更多重的

宇宙中來看這世界，當禪師將空觀應用在精神物

質層面、應用在善惡、應用在佛和眾生間，就進

入了華嚴森羅萬象的世界，那是「芥子納須彌」

的不可思議世界，那是一花一世界、一塵一佛土
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的世界，萬物相即相融、互相依存，也是禪師費

心地列舉了許多現代物理學的新發現來驗證的實

相世界。 

無論如何，所有前面所談的若不願落於概念

思惟，那只有一途──就是要親身做功課，否則

這就只是另一本優美易讀的散文罷了。要將禪師

所說的當成像學彈樂器，要不停地練習。要將本

書當成一本修行操練手冊、和現在社會脈動扣得

極為緊密的實修手冊，如此，你才能真正體會禪

師為我們所描繪的優質生活。 

【附註】 

註 1：四正知就是對禪修者如何在日常生活中持續修行，

提出四種要清清楚楚辨識的範疇：一、有益正知；

二、適宜正知；三、行處正知；四、不癡正知。第

一和第二可應用於日常活動，有益正知就是心裡有

一個動機要做什麼，要先去辨識、檢查這個想法能

否有真實利益。適宜正知就是清楚瞭解什麼對自己

是適當的、有益的。行處正知就是瞭解自己禪修法

門之處，也就是禪修的所緣為何，並一直將這禪修

的所緣保持在心中。不癡正知就是如實了知身心的

活動的過程中，只有身及心因素構成身體的活動的

心的了知歷程，是體證無我的和開悟境界。 （菩提

比丘英文編譯，德雄比丘中譯，《沙門行經──沙

門果經及其註疏》（法雨道場倡印，2002），頁

92-111）。 
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