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一、圖書作者與內容簡介：

這本書提供了 99 個簡單的「禪練習」，幫助人在日常生活中找到心靈的安定。用淺顯的文

字，把禪的觀念帶進日常，例如：放下比較、不執著於小事、留白、與自己相處。希望讀者
透過小小的練習，學會慢下來、放輕鬆，不必被每件事牽動。

二、內容摘錄：

 1.你的判斷力會在「一知半解的資訊」操弄下支離破碎。P.114
 2.「現在，在這個地方，做自己該做的事」。P.152
 3.「很會做事」與「學歷」並沒有任何關係。P.166
 4.別未經仔細分析，就定義自己「我就是這種人」。P.170

三、我的觀點：

        最近我讀了《別對每件事都有反應》這本書，覺得很有收穫。書名聽起來很簡單，但它背
後的道理卻能讓人再三咀嚼。作者在書裡提醒我們，生活中有太多事情會牽動我們的情緒，
如果凡事都斤斤計較、樣樣都要有回應，就會讓自己變得疲累不堪。相反地，如果能練習
「淡泊」一點，放下對小事的執著，就能過得更自在快樂。
       
        身為一名農校高職生，我的校園生活和一般學校的學生有些不同。我們有不少時間都在

田間實習，不管是拔草、修枝、澆水、施肥，還是照顧溫室裡的蔬菜作物，這些工作都很需
要耐心和細心。有時候，進度會因為天氣或病蟲害而受到影響，大家難免心浮氣躁。特別是
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當看到別的同學的作物長得比較好，或是老師在課堂上稱讚別組的成果時，心裡就會覺得不
是滋味，明明我自己也很努力啊。我以前常常有這種比較心態，可是讀了這本書之後，我好
像明白，不需要對所有外在的訊息都耿耿於懷，因為很多事情並不完全掌握在我們手中。植
物有自己的生長節奏，就像我們的學習一樣，不是急就章能完成的。
       
        書中有一個練習是「不必急著回應」，這點讓我印象很深刻。這提醒我們，在遇到挑釁、

爭論或不愉快的情況時，不要立刻反擊或表達情緒，而是先停下來，給自己一點時間。這個
道理我覺得在同儕相處之間非常實用。舉例來說，有時候同學之間互相開玩笑，語氣可能比
較重，甚至會讓人覺得受傷。如果我立刻頂回去，很可能會演變成爭吵；但如果能像書中所
說的，先沉默一下，並能幽默化解，就能避免衝突。很多時候，事情並沒有那麼嚴重，只是
我們自己太在意了。
       
        另一個讓我很有感觸的練習是「專注當下」。在農場實習課中，我常常需要進行細緻的

操作，例如修剪果樹的枝條。如果心不在焉，很可能會剪掉錯誤的枝條，反而適得其反。我
有一次因為不夠專注，不小心把老師叮嚀要保留的枝幹給剪掉，當下真的很懊惱。後來讀到
書裡提到「吃飯時就好好吃飯，走路時就好好走路」的提醒，我才懂得：看似簡單的專注，
其實是生活中很重要的修行。把注意力放在手邊的事情上，不僅能讓工作做得更好，也能讓
心安定下來。
       
        此外，書裡還有一個練習談到「少一點比較」。這讓我想到學校舉辦農業競賽的時候，

每一個人都希望能得名。雖然適度的競爭能讓我們更認真，但過度的比較卻會讓心裡充滿壓
力。有些同學會因為沒有得名而感到失落，甚至覺得自己很沒用。可是這本書提醒我，每個
人都有自己的步調和長處，不需要什麼都拿來比較。我覺得這不只是實習課的體會，也是人
生很重要的一堂課。
       
        總結來說，這本書教會我一個重要的道理：「人生不需要把每件事都看得太重，也不必

對每個人事物都立刻有反應。」如果能學會放下小事，少一點執著，就能把精力放在真正重
要的地方。對我而言，就是好好學習農業知識與技能，把該完成的實習任務做好，照顧好每
一株植物。當心態淡泊時，學習的路也會走得更輕鬆更長遠。我想，未來不管是繼續升學還
是回到家鄉務農，這些「禪練習」的心態都會成為我寶貴的資產。因為務農和人生一樣，都
需要時間、耐心，以及一顆平靜的心。
 

四、討論議題：

「禪」這個字來自 梵文 dhyāna（禪那），意思是「靜慮、專注、觀照」。身處繁忙的現代

社會，你有什麼讓自己靜下來回歸自我的方法?
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