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前言

　　《正念的奇迹》原本是一封用越南文写给广兄（Brother Quang）的长信，广兄是一九七四年在越
南南部的社会服务青年学校的主要成员。
本书的作者——一行禅师在20世纪60年代创立了这所学校，推动“人世佛教”，指引年轻人以慈悲精
神切实地投身社会运动。
毕业后，学生们运用所受训练援助在战乱中被俘虏的农民。
他们帮忙重建被轰炸的村庄，教育儿童，建立医疗点，组织农业合作社。
在战争引起的恐惧与不信任的氛围中，这些行者们调和冲突的方式经常被误解。
他们一直拒绝支持任何一个武装政党，因为他们相信双方都只呈现出部分真相，真正的敌人并不是人
，而是意识形态、憎恨与无知。
这样的立场威胁到那些卷入战争的人，于是在青年学校设立初期，学生们接二连三地遭受到攻击，有
几个学生被绑架与杀害。
由于战争一再拖延，即使一九七三年签订越南和平协定后依然如此，不向困顿和苦厄屈服有时候似乎
是不可能的，依然以爱和宽容的精神工作需要极大的勇气。
一行禅师被逐出越南，后来到了法国，在这段黑暗岁月里他写信给广兄并鼓励大家。
一行禅师希望提醒他们遵循最基本的守则：即使身处最困厄的境地，也要随顺呼吸，修持平静的正念
。
由于广兄和学生们既是同事也是朋友，这封后来成为《正念的奇迹》一书的长信，显得私密、直白。
当一行禅师说到村落小径时，他说的是他和广兄走过的小路；当他提到孩子明亮的眼睛时，他说的是
广兄的孩子。
老师写这封信时，我正好在巴黎以美国志愿者的身份与越南佛教和平代表团一起工作。
代表团由老师带领，作为一个海外联络处支援越南佛教徒争取和平与重建（包括社会服务青年学校）
。
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内容概要

　　行走时，修行者应当觉知到他正在行走，坐下时，修行者应当觉知到他正在坐下，躺下时，修行
者应当觉知到他正在躺下⋯⋯无论身体是何种姿势，修行者都应当对此有所觉知。
如此修习，修行者才能观照内身，直入正念，安住其中⋯⋯
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作者简介

一行禅师,当今国际社会中最具宗教影响力的僧人之一,以禅师、诗人、人道主义者闻名于世。
曾获诺贝尔和平奖提名。

凤凰卫视著名节目主持人梁文道受其影响走上真正的修行之路。

每一天,我们都置身奇迹中,那些连自己都未认知到的奇迹:蓝天,白云,绿草,孩子黝黑而充满好奇的眼睛
——那也是我们自己的眼睛。
所有的一切,都是奇迹。
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章节摘录

　　昨天，艾伦带着他的儿子乔伊来看我。
乔伊长得真快！
他已经7岁了，说得一口流利的英语和法语，甚至夹杂着一些从街上学来的俚语。
在法国抚养孩子的方式和我们家乡越南非常不一样。
在这里，父母们相信“自由对孩子的发展是必要的”。
在艾伦和我谈话的两个小时里，他必须时时注意乔伊。
乔伊在玩耍，叽叽喳喳地不时 打断我们，让我们无法好好交谈。
我给他几本儿童图画书，但他几乎连看都不看，就把书扔到一边，又来打断我们的谈话。
他要大人一直看着他。
 后 来，乔伊穿上外套，跑出去和一个邻居的孩子玩。
我问艾伦：“你觉得家庭生活轻松吗？
”艾伦没有直接回答。
他说，自从安娜出世，他已经几个礼拜没睡过好觉了。
晚上，苏因为太疲惫，总会叫醒他，让他去看看安娜是不是还好好的。
“我起床去看小宝宝，然后再回去睡觉，有时候一个晚上要起来两三次。
”“家庭生活会比当个单身汉来得轻松吗？
”我问。
艾伦也没有直接回答，但是我明白他的意思。
我又问了另一个问题：“很多人说有个家庭就不会那么寂寞，也比较有安全感，真的是这样吗？
”艾伦点点头，轻声嘀咕些什么，我了解他的意思。
然后艾伦说：“我发现可以让自己有更多时间的方法。
以前，我把时间分割成好几个部分，一部分陪乔伊，一部分陪苏，一部分给安娜，另一部分拿来做家
务。
剩下时间是我自己的——我可以读书，写文章，作研究，或者去散散步。
但是现在，我试着不再去分割时间。
我把陪乔伊和苏的时间，也当作我自己的时间。
为乔伊辅导家庭作业时，我想办法把他的时间看做是我自己的：我和他一起做作业，感受他的存在，
并且想办法让自己对我们在那段时间里做的事感兴趣。
我和苏在一起也是如此。
结果，不可以思议的是，现在我有了无限的时间给自己。
”艾伦微笑着说这些话。
我很惊讶，我知道这些不是艾伦从任何书本中学来的，而是他在日常生活中自己发现的。
洗碗就是洗碗 三 十年前，当我还是慈孝寺的沙弥时，洗碗可不是一件惬意的差事。
结夏安居时，所有比丘都回到寺庙，有时甚至有两百多位，所有煮饭，洗碗的工作，全靠我们两个沙
弥。
庙里没有肥皂，只有草灰、稻壳、椰子壳，就只有这些。
清洗堆积如山的碗盆可真是一件苦差事，特别是在冬天，水冻得像冰一样，你必须在洗碗前先热好一 
大壶水。
 如今厨房都有洗涤剂，专用的菜瓜布，甚至一开就来的热水，洗碗变得轻松多了。
人们现在比较能够享受洗碗这件事，任何人都可以很容易地洗好碗，然后坐下来喝杯茶。
我可以接受用洗衣机洗衣服，虽然我自己还是用手洗，但是用机器洗碗就有点过了。
洗碗时，人们就应该只是洗碗，也就是说，洗碗时，应该对“正在洗碗”这个事实保持全然的觉知。
乍一看，这似乎有点傻——为什么要强调如此简单的事呢？
 《正念的奇迹》原本是一封用越南文写给广兄（Brother Quang）的长信，广兄是一九七四年在越南南
部的社会服务青年学校的主要成员。
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本书的作者——一行禅师在20世纪60年代创立了这所学校，推动“人世佛 教”，指引年轻人以慈悲精
神切实地投身社会运动。
毕业后，学生们运用所受训练援助在战乱中被俘虏的农民。
他们帮忙重建被轰炸的村庄，教育儿童，建立医疗 点，组织农业合作社。
在战争引起的恐惧与不信任的氛围中，这些行者们调和冲突的方式经常被误解。
他们一直拒绝支持任何一个武装政党，因为他们相信双方都只呈现出部分真相，真正的 敌人并不是人
，而是意识形态、憎恨与无知。
这样的立场威胁到那些卷入战争的人，于是在青年学校设立初期，学生们接二连三地遭受到攻击，有
几个学生被绑架与 杀害。
由于战争一再拖延，即使一九七三年签订越南和平协定后依然如此，不向困顿和苦厄屈服有时候似乎
是不可能的，依然以爱和宽容的精神工作需要极大的勇气。
一行禅师被逐出越南，后来到了法国，在这段黑暗岁月里他写信给广兄并鼓励大家。
一行禅师希望提醒他们遵循最基本的守则：即使身处最困厄的境 地，也要随顺呼吸，修持平静的正念
。
由于广兄和学生们既是同事也是朋友，这封后来成为《正念的奇迹》一书的长信，显得私密、直白。
当一行禅师说到村落小径 时，他说的是他和广兄走过的小路；当他提到孩子明亮的眼睛时，他说的是
广兄的孩子。
老师写这封信时，我正好在巴黎以美国志愿者的身份与越南佛教和平代表团一起工作。
代表团由老师带领，作为一个海外联络处支援越南佛教徒争取和平与重建（包括社会服务青年学校）
。
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编辑推荐

　　《正念的奇迹》：一行禅师，当今国际社会中最具宗教影响力的僧人之一，以禅师、诗人、人道
主义者闻名于世。
曾获诺贝尔和平奖提名。
凤凰卫视著名节目主持人梁文道受其影响走上真正的修行之路。
每一天，我们都置身奇迹中，那些连自己都未认知到的奇迹：蓝天，白云，绿草，孩子黝黑而充满好
奇的眼睛——那也是我们自己的眼睛。
所有的一切，都是奇迹。
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