
《般若心經的生活觀》閱讀心得 

接觸因緣 

 自有印象以來，父母便常於車上播放《心經》的佛教歌曲讓我們小孩子聽

聞，即便當時連字都還認不出幾個，卻已能藉由旋律默背出整篇《心經》，雖然

不明瞭其中的意思，但常聽聞別人說多背誦《心經》可以開智慧，常讀誦有許

多功德等等，無形中對這部經典的信心增加不少，《心經》可說是幫助我種下日

後接觸佛教種子的重要導師。 

 《心經》也是許多人耳熟能詳和最初接觸的佛教經典之一，內文短短兩百

六十個字看著很是親切，但其中卻蘊含佛教的空性、般若等核心思想，雖然簡

單到小孩子都能朗朗上口，但要理解其中道理卻不容易。猶記得在我剛加入校

內佛學社時因為對其內容感興趣而開始學習這部經典，一開始聽聞便訝異於其

中的深妙，那時的我對於佛教專有的名相詞彙很陌生，因此可說是聽得越多在

心中同時也湧出越多問題，《心經》提到的許多觀念是我從未想過的，也給我許

多不同想法。這幾年間也聽聞過多位法師與大德對於這部經典的開示，雖然仍

有許多不明瞭處，但對這部經典算是有了初步的認識，聽聞越多越是覺得《心

經》不容易，這次恰逢慧炬大專獎學金的因緣讓我有機會閱讀星雲大師的著

作，令我對於《心經》這部經典的理解又更清楚了一些。 

 

感想與啟發 

 在解說的一開始，星雲大師便拋出一個問題，法師要我們問問自己，我們

「自在」嗎？這個問題於不同的人身上有不同的回答，許多人認為生命的一切

操之在己，努力就有回報，沒甚麼需要煩心，生活就是平常認真工作，於閒暇

時逛逛網拍，約朋友看場電影，偶爾假日在悠閒地啜飲一杯咖啡，日子看似過

得愜意又自在，但是我們若靜下心仔細觀察便會發覺其實我們的心並不踏實，

這種安逸感並不長久，從許多事情都能看出我們心有掛念：父母在意小孩的表

現，若小孩不照著期待父母便會起煩惱；工作時同事或上司的一句責備就能大

大影響我們的心情；對於許多人事物總是看不慣，別人比我們優秀就心生忌

妒、自悲想，比我們差勁便起傲慢心，更糟糕的是我們還常自以為是，若其他

人與自己意見相左便起煩惱，好不容易聽進一個道理時當下心花怒放，覺得自

己好像瞬間成長了許多，似乎有點開悟了，卻往往「講時似悟卻對境生迷」，事

情一來又生煩惱，這樣的生活仔細想想真的是挺不自在的，我們常常忙於生

活，整日於家庭和工作間打轉，對於生命應有的觀照卻在無形中漸漸消失、淡

忘，我們原本認為的「自在」生活猶如浸水的紙張，一戳即破。 

原來懂得觀照，對於人生有些體會後才能理解要做到「觀自在」這句話可

不容易，我們以煩惱的心看事情，難怪總是不自在，而《心經》中的觀自在菩

薩就如一位好老師，以過來人的身份為我們講解人生的道理，告訴我們菩薩的

自在呈現的樣貌以及要如何修行才能達到這個目標，學習佛法就是學習改變我



們的心，讓我們的心趨向佛陀的觀點，於觀人、觀事和觀己都能圓融無礙。 

在學習佛法後我發現佛法其實就是在如實地述說生命的樣貌，於醫院實習

的我常看見人們在遇到人生難關的種種百態，生老病死是不會選擇職業和社會

地位的，光鮮亮麗和平淡無奇的人生最後在病房裡並無太大差距，俗話說「棺

材不是給老人躺，而是給死人躺的。」這句話雖然無情但也是事實，維持著我

們看似自在的人生是由於過去的善報，但是「萬般皆是業，半點不由人。」雖

然我們目前的安穩是建立在過去的善業，但不代表將來也會如此順遂，我們不

會知道無常何時到來，只是我們沒有想過這個問題或是不願去面對真相，凡夫

眾生的思想謬見「常、樂、我、淨」會障礙我們面對人生，而這就有賴由佛法

中不斷學習和觀察才能慢慢看清。於實際生活中我也學習在每次看見病人時提

醒自己，這就是苦，這就是人生，然後由此回歸平時學習的佛法教理，試著從

中成長，再去超越，超越不了就再去聽聞道理，唯有如此才能增上。 

我也發現原來許多人認為自己目前過得悠閒自在是由於對「苦」的認知不

足，為何接觸佛教的人大多是生病、老年人？因為我們人總要遇到不順遂的事

情或是遭遇難題時才會發覺人生很苦，但是要年輕健壯的人去思維這些道裡其

實不容易，安逸環境使我們怠惰，缺乏對於苦的觀照，對於苦的思維不夠深入

就不能長遠發起慈悲心和出離心，因此佛陀最初轉法輪時以三苦、八苦告訴我

們人生的真相，要我們理解到原來我們如此不自在，才能慢慢跳脫狹隘的觀

點，以佛法思維人生。 

 說到自在，關於戒法的認識也是很重要的。前陣子大專佛學社的同學和慧

炬一同請到正覺精舍副住持天因律師於放生寺為大家演講，以題目「自在，從

生活做起」講授戒律相關課程。許多人在聽到「戒律」這個詞後容易聯想到古

板、單調，產生一種生硬的距離感，認為佛教的戒律讓人綁手綁腳，然後以帶

有這種觀點的有色眼鏡去看待佛教，無形中造成許多傷害，然而在聽完演講後

我發覺戒律竟然能與自在相連結，它們雖看似衝突但實際上卻是相輔相成，法

師在演講中提到戒律其實是救命繩，佛陀觀察到我們眾生的煩惱皆來自於貪嗔

癡，世尊不忍我們墮入慾望深淵，遭受輪迴之苦，乃以慈悲和智慧制定戒法，

目的在遮止我們心中貪嗔癡等煩惱，「戒是警意之緣也」，戒法是依我們內心的

造作所產生的，持戒其實是在「護心」，保護我們的清淨心，有了正戒後才有正

定，有了正定後才有正慧，學習戒律並非要我們去庸人自擾，而是為了找回真

正的自在與內心的清安，一個學習戒律、受過戒的人在遇到事情時，他的心會

變的細膩柔軟，學戒受戒其實就是讓我們的內心趨向真正自在的方法，法師提

到他覺得在受戒、守戒後做任何事情都可以自在無憂，不再需要擔心無意間傷

害到別人，真正的自在並不假外求，而是來自內心的安定。 

要學習獲得自在，我們必須找尋方法，除了學習戒律外佛教中常提到要成

為菩薩就要修持六度波羅蜜，而其中又以「般若」為首要學習重點，《大智度

論》提到：「五度如盲，般若如導。」，這個般若不同於世間的聰明，世間的聰

明含義膚淺，有善有惡，不一定是正向的；而般若是純淨善美、真實無漏的，



帶有佛陀的智慧於其中，也是因為有了般若的觀照，佛教才與其它人天善法有

了本質上的區別，般若的重要性在於能將入世間法轉變成出世間法，就像個過

濾器，令「一切捨不取施想，持戒不缺而不依戒，住於忍力而不住眾生想，行

於精進而離身心，修禪而無所住」，種種善行在經過般若的內化後能導向出世的

果報，而般若也是讓我們懂得觀察苦，令我們對於佛陀所說的法升起信心的關

鍵。 

運用般若後對於人天善法和出世間法的差別才會有所體會，以我來說，周

遭有幾位同學也是經常投身於志工服務，但仍會聽到他們感嘆世間怎麼如此不

公平、苦難怎麼這麼多，不過發現這個事實後卻無能為力，反而會有種疲憊

感，甚至懷疑所做之事有無用處，我認為若缺乏三世因果和緣起法的觀念去看

待這個世界，我們容易陷入迷惘和憤世嫉俗的情緒，但要對三世因果和緣起法

升起信心就有賴般若，雖說「欲知前世因，今生受者是；欲知未來果，今生作

者是。」但真遇到難題時才是考驗我們學佛深淺的時候，有了般若去觀照人

生，對於發生的一切才能坦然並接受，對於所做的事情才能清楚，而不再僅是

基於惻隱之心去行善，單純慈悲心固然值得嘉許，不過卻少了一個究竟的目

標，若慈悲無出世的目標依循則容易隨著時間和外在條件的改變而動搖，產生

懷疑，不是上策。 

於六度波羅蜜方面，我發覺初接觸佛法時很需要善知識幫我們將生活中的

種種事情導向佛法的思考，才不會對佛法只停留於文字上的理解，當我們遇到

困難時提醒我們，這就是經典說的某種情況，此時我們應如何整理好情緒，用

平時學習到的何種思維去觀照、對治，這些都有賴善知識的指引。加入佛學社

後身邊多了好幾位道友，常常提醒我在生活中要多運用佛法，特別是對於我們

即將畢業進入工作的同學；另外精進也是不可或缺的，開始在臨床工作後我發

現時間不再自由，而這點常常變成我怠惰偷懶的藉口，為了避免這種情況的發

生，除了每日的定課外，假日同學也常揪團一起共修誦經，或是以讀書會的方

式增加對佛法的薰習，因為學佛就像是逆水行舟，若不時時接觸便容易被慾望

的洪流沖走。 

在學習自在與般若時，我們仍然要經歷人生的種種酸甜苦辣，這時菩薩又

告訴我們要以智慧觀察人間的種種樣貌，我們所經歷的一切就如夢中的場景，

好壞都是一場浮雲，〈永嘉大師證道歌〉有云：「夢裡明明有六趣，覺後空空無

大千。」我們所感受到、認為、喜愛、討厭的事物都是無常且變幻的，只是我

們總被外在的五蘊所影響，我們對於喜愛的事物產生貪愛，因而無所不用其極

地想方設法，只為滿足內心的渴望；對於討厭的東西卻避之唯恐不及，這種愛

取和厭離感造就我們的煩惱，星雲大師提到人就好比一個村莊，其中住了眼、

耳、鼻、舌、身、意六位村民，但是帶領這六位村民的村長是心，決定心的方

向可以幫助我們免於五陰熾盛之苦，《華嚴經》裡提到：「心如工畫師，能畫諸

世間，五蘊悉從生，無法而不造。」若能認知到空的道理，就能不被世間假象

所迷惑，執著的心也就能調服，煩惱也能因此減少。 



 關於空性的道理我覺得是佛教跟其他宗教的一大不同，對於過分執著的眾

生佛陀教導我們要用空觀去對治，讓我們不要把夢中的老虎看做真實，然而又

要避免若入過於偏空、斷滅見的觀點，這其中的拿捏很重要且不容易，就像要

煮出一道好菜，火候的掌控是關鍵，要為眾生發菩提心，但又不於布施中起執

著，「色乃夢幻泡影，故不異於空也；空乃一真顯露，故不異於色也。」佛教的

妙就在這個地方，菩薩必須於俗世的紛擾中修行，卻能「真空出妙有，妙有出

真空」，達到「猶如蓮花不著水，亦如日月不住空」的境界，這是個需要不斷學

習的課題。 

 

結語 

 《心經》的內容其實並不簡單，從聽聞到理解是一個階段，從理解到實踐

於生活中又是另一個過程，在學習中不斷去思維、觀照自己的心，我們才能如

蝸牛爬樹般慢慢向上，法師提到「擒山中之賊易，擒心中之賊難。」要知道我

們的心散動無常，不下一番工夫是無法調伏煩惱的，學佛之路很長也不容易，

可是這是一條必經且唯一、真實的道路，我認為要看一個人《心經》學習的好

不好可由他內心的清淨自在來判斷，期望有天能如《華嚴經》中提到的「菩薩

清涼月，常遊畢竟空；眾生心垢淨，菩提月現前。」將煩惱轉成菩薩手中的清

涼甘露，自在地面對人生。 

 


