
1 
 

《般若波羅蜜多心經》的現代療癒觀 

釋道涵（卓玉芳） 

南華大學‧生死學系‧哲學與生命教育碩士班二年級 

摘 要 

二十一世紀的高科技３Ｃ世界，使我們生存的地球瞬間變成沒有疆界的地球

村。而生存空間舒適、交通便利、飲食精緻、生活愈來愈享受，一幅美麗新世界

俺然就在目前。 

然這不過是個炫麗的假象，事實上地球因開發過度而全球天災不斷，人類沒

有因科技進步而生活得更自在，反倒在快節奏的步調下，人心焦躁、恐懼、不快

樂、身心失調。這失序狀態，不只是外在因緣所引起，主要病因正是我們的心生

病了。因此，我們必須透過治療，以療癒自我與這世界。 

大醫王釋迦牟尼佛說法四十九年，宣說八萬四千法門，都是針對眾生病提出

的治療方法。今我們提出《般若波羅蜜多心經》，現代的療癒處方；因其文字最

短、流行最普遍、義理最豐富，通攝大小三乘。將之做為融入空性智慧的生活捷

徑，期許眾生能自我療癒，找回失落已久的生命價值；以真理安頓身心，當下即

是淨土。 

 

關鍵字：心經、玄奘、空、無所得、療癒觀 
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前言 

自從十九世紀進入工業革命之後，今天這個世界已經高度工業發展，一切生

產力、效率至上。然而更勝一籌的二十一世紀，直接跳躍至高科技。高科技令我

們共存的世界，已成為地球村。電腦網路串起世界各地、３Ｃ通訊讓世界沒有距

離，海陸空交通無遠弗屆；這個地球俺然變成一個科技飛躍的美麗新世界。 

人類永無止境的追逐速度、地位、金錢、物質與消費，相對的造成地球環境

被破壞，人類精神崩潰，身體失去健康，這是我們必須面對的全球失序真相。 

這樣的大災變，引起的原因很多，但不外乎由「心」而起；我們的心生病了。

由色、受、想、行、識和合的五蘊身，不和合了。我們如何透過治療，讓身心和

合呢？釋迦牟尼佛說法四十九年，宣說八萬四千法門，每一法門都是為療癒眾生

而開演。其中最言簡義豐，老嫗孺子皆能口誦心念的經典，非《般若波羅蜜多心

經》莫屬，一般簡稱《心經》（以下皆簡稱《心經》）；而且佛教各宗派，無論哪

一宗，也無不讀《心經》。 

今以《心經》教義為基石，提出六帖「生活化」的現代自我療癒藥方──「無

我觀、看清楚、不執取、不衝動、樂善好施、正向思惟」。於日常生活中透過般

若的空性智慧，照見五蘊空破我執，繼而照破十二處、十八界……一切諸法空，

則日行萬行，而實無一法可得。由此，可淨化心靈，找回自我與生命價值，實乃

療癒自我、安撫大地良方矣。 

壹、 《般若波羅蜜多心經》思想要義 

一、 《心經》追本溯源 

《心經》，有略本及廣本二種。廣本有序分、正宗分、流通分；而略本只有

正宗分，鳩摩羅什與玄奘譯本皆是略本。除了玄奘、鳩摩羅什翻譯外，另有義淨、
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實叉難陀、菩提流支……等，共十六種漢譯本。1
 

本文採用唐朝三藏法師玄奘所譯版本，因其最簡明扼要，也流通最普遍。全

部經文 260 字；刊於《大正新修大藏經》第 8 冊，《般若部》四。自玄奘譯本流

通後，中國就有近百部註解，而日本亦有 45 部之多。2《心經》主要經文，大部

份出自六百卷的《大般若波羅蜜多經》，其內容以四處十六會組成。而《心經》

可謂集合了諸部般若的精要心髓。以下將經文分三部份一探究竟： 

觀自在菩薩行深般若波羅蜜多時，照見五蘊皆空，度一切苦厄。 

舍利子！色不異空，空不異色；色即是空，空即是色；受想行識亦復如是。 

舍利子！是諸法空相：不生不滅、不垢不淨、不增不減。是故，空中無色、

無受想行識、無眼耳鼻舌身意、無色聲香味觸法、無眼界乃至無意識界、

無無明亦無無明盡，乃至無老死亦無老死盡、無苦集滅道、無智亦無得。

以無所得故，菩提薩埵；依般若波羅蜜多故，心無罣礙；無罣礙故無有恐

怖，遠離顛倒夢想，究竟涅槃。三世諸佛，依般若波羅蜜多故，得阿耨多

羅三藐三菩提。3
 

第一部份經文，大部份出自《大般若波羅蜜多經》卷 403 之〈第二分‧觀照品〉

第三之二。4
 

接續玄奘譯本《心經》文曰： 

故知：般若波羅蜜多是大神咒、是大明咒、是無上咒、是無等等咒，能除

                                                      
1
 參見：廖桂蘭，〈翻譯/權力/差異：試論《般若波羅蜜多心經》的跨語際實踐〉，《佛學研究中心

學報》第 12 期，台北：臺大佛學研究中心，2006 年 12 月，頁 47。其文云：「十八世紀以前，橫

貫一千五百年來有十六種漢譯本，現存十種版本。」 
2
 參見：葉阿月譯註，《超越智慧的完成》，臺北：新文豐出版公司，1990 年，頁 127-128。 

3《般若波羅蜜多心經》，《大正新修大藏經》冊 8，頁 848 下，臺北：新文豐出版社，1983 年。 
4《大般若波羅蜜多經》卷 403 之〈第二分‧觀照品〉第三之二，《大正新修大藏經》冊 7，臺北：

新文豐出版社，1983 年，頁 12 云：「舍利子！色不異空，空不異色，色即是空，空即是色；受、

想、行、識不異空，空不異受、想、行、識，受、想、行、識即是空，空即是受、想、行、識。 

舍利子！是諸法空相，不生不滅，不染不淨，不增不減，非過去非未來非現在。如是空中無色，

無受、想、行、識；無眼處，無耳、鼻、舌、身、意處；無色處，無聲、香、味、觸、法處；無

眼界、色界、眼識界，無耳界、聲界、耳識界，無鼻界、香界、鼻識界，無舌界、味界、舌識界，

無身界、觸界、身識界，無意界、法界、意識界；無無明亦無無明滅，乃至無老死愁歎苦憂惱亦

無老死愁歎苦憂惱滅；無苦聖諦，無集、滅、道聖諦；無得，無現觀；無預流，無預流果；無一

來，無一來果；無不還，無不還果；無阿羅漢，無阿羅漢果；無獨覺，無獨覺菩提；無菩薩，無

菩薩行；無正等覺，無正等覺菩提。」 
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一切苦，真實不虛。5
 

第二部份經文大部份出自《大般若波羅蜜多經》卷 429，〈第二分‧功德品第三

十二〉。6
 

故說般若波羅蜜多咒，即說咒曰：揭帝‧揭帝‧般羅揭帝‧般羅僧揭帝‧

菩提僧莎訶。7
 

第三部份「咒語」，大部份出自《佛說陀羅尼集經》卷第三，《般若大心陀羅尼‧

第十六咒》，譯者為唐天竺三藏阿地瞿多。咒語省略「哆姪他」三字，餘皆與《心

經》相同。8 

二、 《心經》教義概述 

《心經》的思想，是依大乘般若空慧來蕩相遣執，救度自己至無上正等正覺

的一部重要「入道方法」經典。《心經》雖然只有 260 字，但簡潔的文字已包含

全部六百卷《大般若波羅蜜多經》的菁華。其內容具井然有序的佛教教義，通攝

大小三乘法的總綱，《心經》可謂是一部佛學概論。 

《心經》以「原始佛教」的教義為基本：色受想行識「五蘊」；六根、六境

的「十二處」及六根、六識、六境的「十八界」。「三乘教法」：緣覺十二因緣、

聲聞四諦、菩薩六度皆照見空無。最後，以無所得故，菩提薩埵，成就菩薩。三

世諸佛依般若波羅蜜多故，得阿耨多羅三藐三菩提，成正等正覺，登解脫自在彼

岸矣。 

由此可見，《心經》以智慧為導，並重解行，乃是整個大乘佛教的心要。 

                                                      
5
 《般若波羅蜜多心經》，《大正新修大藏經》冊 8，頁 848 下。  

6
 《大般若波羅蜜多經》卷 429 之〈第二分‧功德品第三十二〉，《大正新修大藏經》冊 7，臺北：

新文豐出版社，1983 年，頁 156。文曰：「爾時，天帝釋白佛言：『世尊！如是般若波羅蜜多是大

神呪、是大明呪，是無上呪，是無等等呪，是一切呪王，最尊最勝、最上最妙，能伏一切，不為

一切之所降伏。何以故？世尊！如是般若波羅蜜多能除一切惡不善法，能攝一切殊勝善法。』」 
7
 《般若波羅蜜多心經》，《大正新修大藏經》冊 8，頁 848 下。  

8《佛說陀羅尼集經‧般若大心陀羅尼第十六》，《大正新修大藏經‧密教部》冊 18，臺北：新文

豐出版社，1983 年，頁 807。：呪曰：「哆姪他‧揭帝揭帝‧波羅揭帝‧波羅僧揭帝‧菩提莎訶。

是大心呪。用大心印。作諸壇處一切通用。跢姪他‧揭帝揭帝‧波囉民‧揭帝‧波囉若‧他莎訶‧

用小心印通一切用。」 
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三、 《心經》核心思想 

《心經》開宗明義曰：「觀自在菩薩行深般若波羅蜜多時，照見五蘊皆空，

度一切苦厄。」此直接點出整部《心經》的修道目標及方法。 

修學《心經》最終要達到二個目標：（一）、自利──「照見五蘊皆空」的無

我慧。（二）、利他──「度一切苦厄」的菩薩道；自利利他覺行圓滿，則達佛果

位。而其所展現的修道方法，亦有二點：（一）、照見一切諸法空。（二）、深行般

若波羅蜜多。今就此二實踐之道論述： 

（一） 照見一切諸法空： 

《心經》開端雖說「照見五蘊皆空」，明文「五蘊」，其實此僅是代表，因為

在《心經》中，以一大段傳達「一切諸法空」。不只五蘊空、六根、六境、六識、

四聖諦、十二因緣、六度的實相皆是空矣。窺基註釋《心經》時，其首句採用經

文為：「照見五蘊『等』皆空。」此「等」一字，實乃精確傳達此「一切諸法」

皆空之義。9 

《心經》總詮實相之經文： 

舍利子！色不異空，空不異色；色即是空，空即是色；受想行識亦復如是。 

舍利子！是諸法空相：不生不滅、不垢不淨、不增不減。 

《心經》破我法二執，以下以釋東初科判分之： 

１ 破我執：五蘊空觀：「是故，空中無色、無受想行識。」 

２ 破法執：十二空觀：「無眼耳鼻舌身意、無色聲香味觸法。」 

                                                      
9
 窺基《般若波羅蜜多心經幽贊》，《大正新修大藏經》，冊 33，臺北：新文豐出版社，1983 年，

頁 535。關於窺基所使用之經文本，有「照見五蘊『等』皆空」的「等」字。多一「等」字，有

贊成及反對二種不同的說法： 

贙成者：釋東初於其著作《般若心經思想史》，頁 68 表示：「經文的『五蘊』下應加一『等』字，

窺基《幽贊》及靖邁《心經疏》皆有等字，以觀自在菩薩所照見的，不僅五蘊皆空，包括十二處、

十八界、十二緣起、四諦四種法皆是遍計所執，空無自性，故同曰空。」 

反對者：葉阿月先生於其所譯註之《超越智慧的完成》，頁 29 表示說：「慈恩的《幽贊》，大慈恩

寺靖邁的《經疏》，及智光的《述義》，都在五蘊後面加一字『等』。據榛葉先生所研究；『高麗版、

黃蘗版、縮刷、卍字，大正，日本國訳等的各大藏經中的《心經》都沒有加『等』字在五蘊的後

面。……唯玄奘直系的二三有加此『等』字。……五蘊是宇宙的萬象，除了五蘊以外沒有任何的

東西。五蘊既然是一切，寫五蘊等是沒有意思。」 
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十八界空觀：「無眼界乃至無意識界。」 

緣覺十二因緣空觀：「無無明亦無無明盡，乃至無老死亦無老死盡。」 

聲聞四諦空觀：「無苦集滅道。」 

菩薩六度空觀：「無智亦無得。」10
 

第一層經義，屬「文字般若」：說明一切諸法皆空無自性。 

第二層經義，屬「觀照般若」：要「照見」。也就是說「照見」是當下即可完全看

見的現量境矣。釋太虛更簡潔曰：「照見，不假尋思，當下明了之義。」11
 

而如何圓滿「實相般若」呢？釋印順曰： 

初學般若，應先於文教聽聞、受持，以聞思慧為主。經合理的思考、明達，

進而攝心以觀察緣起無自性，即觀照般若，以思修慧為主。如得離一切妄

想戲論，現覺實相，即實相般若了。12
 

以上說明《心經》「照見五蘊皆空」，代表一切諸法皆空。涵蓋五蘊、六入、

十二因緣、四諦、六度。而進道之方，以文字般若為基礎，繼而以現量境的觀照

般若用功，即離一切妄想戲論，現覺實相，圓滿實相般若。 

（二） 深行般若波羅蜜多： 

「深」相對於淺，表示徹底。「行」表功行，修證義。「波羅蜜多」是到彼岸，

葉阿月先生依梵文意譯，補充道：「（波羅蜜多）的意思，除了『到達彼岸』以外，

有『德的』完全的成就，或……完成的意思。」13因此，「般若波羅蜜」是以智

慧的空理為前導，徹底深行「六度波羅蜜」，而抵達究竟涅槃，沒有煩惱及苦的

自在彼岸。《大智度論》：「般若波羅蜜者，是一切諸法實相，不可破，不可壞。」

14
 

                                                      
10

 釋東初，《般若心經思想史》，臺北：東初出版社，1988 年，頁 49。 
11

 釋太虛，《般若波羅蜜多心經講錄》，《中國佛教經典寶藏精選白話版‧般若心經》，高雄：佛

光文化事業公司，2011 年，頁 59。 
12

 釋印順，《金剛般若波羅蜜經講記》，收入《般若經講記》，新竹：正聞出版社，2000 年，頁 8。 
13

 參見：《超越智慧的完成》，頁 20-21。 
14

 龍樹菩薩造《大智度論》，《大正新修大藏經》冊 25，臺北：新文豐出版社，1983 年，頁 370
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「六度」是菩薩道的總綱：攝布施、持戒、忍辱、精進、禪定、般若六門，

而「度」是超越煩惱及苦。此六度，涵蓋自利利他法門。 

釋斌宗對「般若」的定義，曰： 

通達有為之事相為「智」，通達無為之空理為「慧」。能勘破世間諸有為法，

謂之「智」；了悟心佛眾生三無差別之妙理，證同人人本具的不生不滅之

常住真心佛性，謂之「慧」。 

總之，對於世出世間的一切諸法都能徹底明了，於中無染無邪，而無障碍

者謂之「般若妙智慧」。15 

而釋太虛對「智慧」與「般若」做簡單明瞭的區分： 

世間所稱智慧，並不是純善的，唯有佛菩薩之甚深智慧，圓明寂照才是真

正的「般若」，故仍用梵音，未譯漢文。……
16 

釋印順更直接的道出「般若空慧」的重要性，曰： 

經中或說六度波羅蜜，或說十波羅蜜，但真實的波羅蜜，唯是般若，其他

都是假名波羅蜜。因為，沒有空慧策導，布施等即不成為波羅蜜了。17 

由此可知「六度」的智慧，是不同於世間所謂的聰明才智，而是勘破世間諸有為

法，對世出世間一切都徹底明了者。而菩薩以實踐六度為成佛主體，《心經》曰： 

以無所得故，菩提薩埵。依般若波羅蜜多故，心無罣礙；無罣礙故無有恐

怖，遠離顛倒夢想，究竟涅槃。 

三世諸佛，依般若波羅蜜多故，得阿耨多羅三藐三菩提。 

釋印順就眾生迷悟根源說道：「眾生所以有迷有悟，凡夫所以有內有外，聖人所

                                                                                                                                                        
上。 
15

 釋斌宗，《般若波羅蜜多心經要釋》，臺北：莊嚴出版社，1984 年，頁 6。 
16

 《般若波羅蜜多心經講錄》，頁 52。 
17

 《金剛般若波羅蜜經講記》，頁 12。 



8 
 

以有大有小，有究竟有不究竟，皆由對於實相的迷悟淺深而來。」18所以凡夫執

有，故有身心世界；二乘執空，故有界外涅槃可得。 

今依「般若波羅蜜多」照見諸法皆空；則見我們的內四大色身以及外面的山

河大地一切萬有，都是緣起幻相，沒有一實法可得，也没有一實我可以找得到。

而心不執著一法，則無一絲罣礙也無恐怖、遠離顛倒妄想，至究竟涅槃之解脫煩

惱彼岸。 

大乘般若的妙用，不僅是個人生死得解脫，更重要的是在「利他」的萬行。

19所以，三世諸佛皆依此「般若波羅蜜多」，自覺覺他覺行圓滿，證阿耨多羅三

藐三菩提，具足無量無邊自性功德矣。 

貳、 《般若波羅蜜多心經》的現代療癒觀 

「療癒」，《說文解字》云：「療，治也。方言曰：『療治也。周禮注云：止病

曰療。』」「瘉，病瘳也。（瘳疾瘉也。）」20「療癒」即是「病→治療→癒」的三

個階段。 

今天的世紀災難，其原因不外乎都是由「心」而起的煩惱與執著；所以無法

只是採用醫學專家所倡導的每日五蔬果、均衡飲食、多運動、睡眠足來治療，這

僅僅是針對「生理」的問題解決，不够全面觀。而另一方面，針對「心理」的疾

病，西方國家亦相繼提出療癒良方，如《ＥＱ》(Emotional Intelligence)作者丹尼

爾‧高曼先生，在 1996 年出版「情緒智商(EQ)」一書，21引領情緒管理風潮，

並提出認識自己、自我激勵、同理心、社交技巧及從心做起，數個提昇情緒智商

（ＥＱ）的大方向。 

然筆者認為，單就生理與心理的治療並無法充分解決生命意義的問題，而需

藉由實踐哲學的進路，才能徹底治療生命內在的病痛。透過佛教經典的義理，直

                                                      
18

 《金剛般若波羅蜜經講記》，頁 10。 
19

 《金剛般若波羅蜜經講記》，頁 10。 
20

 漢‧許慎撰、清‧段玉裁注、王進祥注音《說文解字注》，臺北：頂淵文化事業公司，2003 年，

352 下。 
21

 參見：Daniel Goleman（丹尼爾. 高曼）著、張美惠譯《EQ ── 十週年紀念版》，臺北：時

報文化出版公司，2006 年。 
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接對「心」治療，可以是《金剛經》、《法華經》，然而我們選擇了佛陀所宣說最

短的一部經典──《心經》。本文已在前一節探討《心經》義理統攝大小三乘之

特色，今以此淵博的教義為基石，依療癒的三步驟：「病→療→癒」，以現代科學

文獻及《心經》教義相呼應之論述，提出日常生活境界最易著手之六帖治心良方。

此方案，以容易實踐為立論準繩。今列表說明： 

 
 

病 

療  

癒 

《心經》教義 筆者提出方案 

一 執著五蘊和合為我 照見五蘊空 無我觀 不執著有一個我，身心解
脫自在，心無限寬廣自
由，能度一切苦厄。 

二 無明 十二處空觀 看清楚 成為不受惑的眾生。能時
時保持「覺醒」。 

三 貪愛執取 緣覺十二因緣空觀 不執取 「不執取」色聲香味觸
法、美醜好壞，無二元對
立分別，即能由「取」截
斷十二因緣的生死流。 

四 行蘊念念遷流 菩薩六度空觀 不衝動 不衝動行事，即可保持清
明，不隨行蘊流轉，而時
時保持覺知。 

五 貪愛 菩薩六度空觀 樂善好施 從「身外之物」的「財施」
開始學習「捨、放下」，進
而捨掉自我防衛、捨掉煩
惱與纏縛即輕而易舉。 

六 三苦、八苦 想蘊、想心所 正向思惟 萬法空的秘訣在「轉念」。
念頭一轉，諸苦具有，但
不覺苦。能令身心健康快
樂、長壽又幸福 

上述之觀點，筆者將具體地進一步說明如下： 

一、 無我觀： 

人最愛的是「自己」，不是別人。所以，我們自身的所有煩惱起源，都來自

「我執」。因執著此五蘊和合身為我、為常，以為他是永恒不變的存在；殊不知
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這身體是刹那刹那不斷地生生滅滅。這個肉體之軀的實相是無常非實，並且具足

三苦、八苦日夜纏擾，時時交相逼迫，令我們不得自在，苦惱不已。如《增一阿

含經‧二十七》曰：「色如聚沫，受如浮泡，想如野馬，行如芭蕉，識為幻法」。

22陳慶餘等人在其針對癌末病患靈性照顧報告中也說道： 

身心世界與身心靈世界最大的差異在於靈性部份，靈性在佛法裡面即佛性

（靈性），也就是自性。佛法所說的「自性藏在五蘊裡」，不瞭解佛性（靈

性）存在而在五蘊裡面追求安適，無法得到身心的平安，無法解脫痛苦，

也不能「度一切苦厄」。《心經》說「五蘊皆空」的道理十分契合病人情況：

不論過去如何英俊瀟灑、意氣風發，一到癌症末期什麼都沒有了。事實上，

一切都不是實有，萬事萬物會變化，有生住異滅，這也就是「空」的道理。

23
 

《心經》云：「照見五蘊皆空，度一切苦厄。」是故，我們唯有以般若的智

慧，方能照破《心經》所強調的「五蘊」，使其當體皆空，度盡一切苦厄。釋開

藏更將「自我」引申為「面子」的代名詞，文中說道： 

《心經》就是要粉碎你的自我，撕裂你的面子。為什麼呢？因為自我、面

子只是一個代號而已，並沒有這個東西；這都是我們自己所想出來的。什

麼叫做面子，請你解釋，誰是我？哪一部份是你的「我」？ 

《心經》就是在講這個，它一直分析，好像科學一直分析，分析到最後沒

有一樣是你的。24
 

唯有透過觀空，體認一切都是因緣和合，才能改變我們對這個宇宙身心世界的執

著，才有辦法放下、才能做到無所求。釋印順說：「二乘行者得無我我所慧，解

脫生死，可以稱為般若；但也不是《般若經》所說的般若。大乘的諸法實相慧，

                                                      
22《增壹阿含經》，《大正新修大藏經》冊 2，臺北：新文豐出版社，1983 年，頁 701 下。 
23

 釋宗惇、釋滿祥、陳慶餘、釋惠敏〈《心經》在癌末病患靈性照顧應用初探〉，《安寧療護雜誌》

第 7 篇 第 2 期，2002 年 5 月，頁 104。 
24

 釋開藏，《家家有本難唸的經──般若心經的生活智慧》，臺北：華晟圖書公司，2013 年，頁

40。 
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要有大悲方便助成的。」25由此可見「無我慧」尚屬二乘，未證大乘的實相慧； 

但雖說如此，「無我觀」仍是自我療癒的重要第一步。 

唯有成就無我，方能對自己、對別人、對大地都無所求。如此不與人競速、

競爭，則永無止境的欲望止息，能度「一切苦厄」。將這五蘊和合的假我融入宇

宙的大我，則當下解脫自在。 

二、 看清楚： 

《心經》云：「無眼耳鼻舌身意，無色聲香味觸法」，此是針對破法執的「十

二處空觀」。釋印順說： 

十二處是把宇宙間的一切現象，總分為能取所取：能取是六根，即眼、耳、

鼻、舌、身、意；所取是六塵，即色、聲、香、味、觸、法。26
 

而由此開展的療癒觀，即是──六根對六境，凡事觀察清楚，則不會被外境所迷

惑。我們看不清無常，即落入「無明」。我們要眼耳鼻舌身意六根全用，觀察清

楚一切事物的來龍去脈，專注看清楚自己的起心動念，凡事小心翼翼，才能成為

不受惑的眾生。而時時保持「覺醒」，不為外境所惑，亦是六度波羅蜜的「禪定

度」。六祖惠能云： 

善知識，何名禪定。外離相為禪，內不亂為定。外若著相，內心即亂。外

若離相，心即不亂。本性自淨自定。只為見境思境即亂，若見諸境心不亂

者，是真定也。27 

網路搜尋龍頭 Google 公司的員工教育訓練課程──「搜尋內在自我課程」，其負

責人陳一嗚先生以科學的實驗角度，推薦更簡單的方法「只要每天專注於當下二

分鐘，安靜地享受單純地存在。」28並認為禪定的訓練，是ＥＱ的根源，他說道： 

                                                      
25

 《金剛般若波羅蜜經講記》，頁 6。 
26

 《般若波羅蜜多心經講記》，《般若經講記》，新竹：正聞出版社，2000 年，頁 189。 
27

 唐‧釋法海錄，《六祖大師法寶壇經【改正本】‧禪定品》，臺南：和裕出版社，2012 年，頁

65。 
28

 參見：陳一鳴著、謝儀霏譯，《搜尋你內心的關鍵字》，臺北：平安文化公司，2013 年，頁 52。 
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如何開始ＥＱ訓練，就從訓練注意力開始。……強壯、穩定且富洞察力的

注意力能提供你平靜和清澄的心智，恰巧是ＥＱ的根源。29
 

魔王波旬不只住在六欲天，他千百億化身在我們的周遭，考驗著您我的定

力。一不留神沒有看清楚，就掉入「無明」緣「行」的十二因緣輪迴中矣；因此，

中外古今教育家不斷耳提面命告訴我們──修心不外乎在生活中一舉手一投足

的一念之間。 

三、 不執取： 

《心經》云：「無無明亦無無明盡，乃至無老死亦無老死盡。」此屬破法執

的「緣覺十二因緣空觀」。而十二因緣，可以說是一個圓的輪迴順生死流：「無明、

行、識、名色、六處、觸、受、愛、取、有、生、老死」。其中第九個「愛『取』

有」的「取」，讓我們對「愛」執取，之後就「有」煩惱、有輪迴了。若愛取不

到，相對地極容易落入「瞋心所」的根本煩惱。 

釋東初將眾生的迷謬，依《心經》歸為「八迷」，云： 

凡夫雖然有許多思想上的迷謬，但總不出這生、滅、一、異、斷、常、來、

出的八種，此即所謂八迷。這些都是執定一切事物有其不變的自性而偏於

一方的偏見，都是不契合於諸法的真相。30
 

凡事以「般若波羅蜜多」的「空性智慧」為導，心中坦蕩「不執取」色聲香味觸

法、美醜好壞，無二元對立分別，即能由「取」截斷十二因緣的生死流。十二因

緣若從「無明」修練太困難，因為無明是無始，不知何時開始，不知從何而來。 

今我們由「取」斷開，並非要你排斥、割離，而是如實面對境界，但「不取、

不執、不著」，如此生、老、病、死、五蘊熾盛、愛別離、怨憎會、求不得八苦，

皆可超越。一切都接受、都不執著，即使求不得也不苦了。「真正的放下，是你

不介意再度提起。」31約翰‧詹姆斯與羅素‧傅里曼二位悲傷療癒專家這段話，

                                                      
29

 《搜尋你內心的關鍵字》，頁 46。 
30 《般若心經思想史》，臺北：東初出版社，1988 年，頁 49。 
31

 John W. James（約翰‧詹姆斯）、Russell Friedman（羅素‧傅里曼）著、林錦慧譯《一個人的

療癒‧封面》，臺北：大是文化，2012 年。 
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剛好為我們這單元做個完美的結束，您將無所恐懼境界的誘惑與逼迫。 

四、 不衝動： 

布施、持戒、忍辱、精進、禪定、智慧，是《心經》「菩薩六度空觀」的修

道次第。而其中的「忍辱度」，即是要修練我們如脫韁野馬般不受控制的心。 

我們的心，受「行蘊」念念遷引，而隨境攀緣流轉。《大乘廣五蘊論》：「云

何行蘊？謂除受、想諸餘心所，及心不相應行。」32也就是說在一切有為法當中，

「行蘊」涵蓋 49 個心相應行法以及 24 個心不相應行法，涵蓋範圍之大，實在不

易對治。猶如憨山大師云：「一念之迷，則萬法齊彰。」33如何讓「行蘊」止息？

建議由忍辱度做工夫，而最簡單的下手處即是──「不衝動」。 

凡事多點耐心、多思考三分鐘，貪瞋癡等諸多煩惱心所，就不會盲目隨波逐

流，跟著永無止盡的欲望沈淪。一旦頭腦保持在「醒覺」的狀態，則人生會有不

同的風景。 

美國聖地牙哥大學教授 Frank Partnoy，在其著作中以十四個章節論述證實

慢、等待不衝動的好處： 

在多數情況裡，我們應該要花更多時間再決定，等待愈久愈好。一旦我們

對決策該花多久時間培養出敏感度，就會明白一般說來我們都應該延遲決

定，直到最後一刻。如果有 1小時，就等到第 59分鐘；如果有一年，就

等到第 364天。即便只有半秒鐘的決策時間，也應該可能拖到最後，就算

是千分之一秒也要計較。34  

尤其面對「不可意」的境界時，更要不衝動、不隨境轉，要知道「行蘊」牽引的

強大力量，此時更要保持覺醒。法鼓山創辦人釋聖嚴，針對常人面對難以排解的

「不可意」境界時，提出「四它」的處理步驟──「接受它、面對它、處理它、

放下它」。此實乃面對問題的洞見。而理察‧卡爾森也以他的經驗，要我們找出

                                                      
32

 釋印順，《大乘廣五蘊論講記》，新竹：財團法人印順文教基金會，2012 年，頁 43。 
33 明‧釋憨山，《起信論直解》，《卍新纂續藏經》冊 45，臺北：白馬精舍印經會，頁 496 下。  
34

 Frank Partnoy（帕特諾伊）著，曾沁音譯，《等待的技術──慢想，讓決定更好‧引言》，臺北：

遠見天下文化出版公司，2013 年，頁 31。 
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「二個思想之間的空隙」，讓自己慢一點反應： 

（二個思想之間的空隙）這樣一個小小的空間，通常就是讓你選擇「正途」

與「歪道」的關鍵點。……在一瞬之間，你看到了另一個選擇，或是有了

新的觀點，改變心意了。你看到自己可以往一個新的方向走。如果你全速

往前衝，讓思想快速運轉者，在這些思想之間必然沒有空隙，你也一定很

難換檔，或看到另一條路。那就像是失控的火車。但是只要有一點點的空

隙，你就有機會看到新東西。……你要這麼做的理由，是因為那樣的空間

中存在著清明的智慧。35
 

並没有要壓抑，只是讓反應慢一點，不衝動行事；如此就可以保持清明看待萬事

萬物，而不捲入情緒風暴中。 

五、 樂善好施 

《心經》云：「無智亦無得」，此乃破法執的──「菩薩六度空觀」。而「布

施」是六度之首，又細分為財施、法施、無畏施，這都是實踐利他主義。但是並

非每個人都做得到，因此我們可以從「身外之物」的「財施」跨出第一步，開始

學習「捨、放下」，進而才有辦法捨掉自我防衛、捨掉煩惱，漸漸地變成一種好

習慣，則捨掉纏縛，將輕而易舉。 

身處於地球村，是最好行「財施」的環境；對於生活水平在貧窮線上的人類，

我們無法置身事外，更不可視而不見。以基本的「財施」拉他們一把，可令他們

得到生存的機會；而施者也可藉由分享，得到精神上無價的快樂及幸福感，最終

提昇自己將「心的煩惱」統統「佈施」出去，而得大自在。 

美國 Elizabeth Dunn 教授，研究金錢與快樂之間相關論文，大概有一萬七千

篇，在她的著作《快樂錢‧第五章 摘要》呼應佈施是快樂之源的說法： 

人有惻隱之心，把錢用在他人身上會比用在自己身上更快樂。從富可敵國

                                                      
35 

Richard Carlson（理察‧卡爾森）著、朱衣譯《別為小事抓狂：閃亮青春 100 招》，臺北：時報

文化出版企業公司，2001 年，頁 65-67。 
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的巴菲特到收入僅能糊口的市井小民，都是如此！36
 

「財施」之外，另有「無畏施」、「法施」二種不用涉及「金錢」的善行。一

個微笑、一句問候、一個鼓勵，皆是隨手之勞與人為善；不花一毛錢，所帶來的

無形資產，將變成無遠弗屆的大力量。美國華頓商學院最年輕的終身聘教授

ADAM GRANT 出版《給予》一書，以尖端、科學、具體的實例研究，說服我們

「給予」是商場的必勝之道，更是為自己帶來成就與快樂的「驚人法則」。37
 

六、 正向思惟 

色、受、想、行、識，五蘊和合，而有了這個「假我」。此五蘊的「色」屬

於物質層面，而「受、想、行、識」四者，屬精神層面。《顯揚聖教論》曰：「蘊

者，是積聚義。」38也就是說我們這凡夫的五蘊身，是「色」「心」諸法所積聚

而成的。因此這五蘊和合的身體同時積聚一切苦──苦苦、壞苦、行苦，以及生

老病死，求不得、愛別離、怨憎會、五蘊熾盛等八苦。 

這麼多的苦積聚身心，令我們精疲力竭，容易陷入負面思考、鑽牛角尖而不

自知；更多人時常火上加油，再遣責、批評自己的情緒低潮、負面觀點，視自己

為沒修行、没價值、沒熱忱……，不容許自己一點點的不完美，如此的惡情緒不

斷循環，身心疾病將接踵而來。 

要轉苦為樂，唯有從我們的「想」下功夫。不論是五蘊的「想蘊」、六識的

「想識」或《百法明名論》中 51 心相應行法中的「想心所」，都是人類所獨有的。

前五根要有「想識」才能作用。而想心所，屬《百法明名論》中的「五遍行心所」

之一，也就是它具有「遍一切性、遍一切地、遍一切時、遍一切俱。」39的特性，

並不是「心所」就不好，在修行上很多的方法都是要用到「想」。所以我們要利

用他遍一切善、惡、無記的特性，保持在「正向思考」的──善。將人生的注意

                                                      
36

 Elizabeth Dunn、Michael Norton（伊莉莎白‧鄧恩、麥克‧諾頓）著，連育德譯，《快樂錢─

─買家和賣家必讀的金錢心理學》，臺北，遠見天下文化出版公司，2014 年，頁 151。 
37

 參見：Adam Grant（亞當‧格蘭特）著、汪芃譯，《給予：華頓商學院最啟發人心的一堂課》，

臺北：平安文化公司，2014 年。 
38

 無著菩薩造，《顯揚聖教論》，《大正新修大藏經》冊 31，臺北：新文豐出版社，1983 年，頁

546 上。 
39

 天親菩薩造、唐玄奘譯、窺基註解、魯庵增修，《大乘百法明門論解》，《大正新修大藏經》冊

44，臺北：新文豐出版社，1983 年，頁 47 下云：「遍四一切心得行故。謂三性、八識、九地，

一切時俱能遍故。」 
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力焦點於正向、快樂、仁慈、關懷、慷慨向度，遠離令我們輪迴不休的「負面思

惟」──惡。 

雖然正、負思惟也是屬於二分法，但凡事往正向、樂觀方向去思惟，是一種

善巧的下手方法；此將有效地改善我們第八意識的種子，讓我們身心都健康快

樂。美國 Shirzaad Chamine 先生強調： 

正向智商可顯示你對自己的心智擁有多少控制力。40
 

心理學及神經科學方面突破性的研究工作，顛覆了所謂人要努力才能成

功、成功才能得到幸福的普遍想法。實際上，提高正向智商會讓我們更加

快樂、表現更好，以及獲得更大的成就。低正向智商的人，就算成功了，

也可能不會快樂。想活出更成功的人生、擁有恆久的幸福，高正向智商才

是不二法門。 

提高正向智商不僅可增進表現與快樂，甚至對健康與壽命也能起作用。41
 

而脊骨神經學黃如玉醫師，在她的著作中也再三強調疼痛和情緒有著極大的關聯

性，她說道： 

負面情緒會造成疼痛的概念，在二十世紀中就已經開始被廣泛的討論，一

位美國權威的復健科醫師 Dr.John Sarnu 甚至認為所有的疼痛根源，都是

始於情緒和壓力，只要減少負面情緒，將壓力釋放出，疼痛就可迎刃而解。

42
 

國內外各領域專家學者，以實驗證明「正向思惟」能令我們健康快樂、長壽又幸

福。故我們依據古今聖者及現代專家的智慧，提出善用我們的「想蘊」、「想識」

來「正向思惟」，做為自我療癒之方法六。 

                                                      
40

 Shirzaad Chamine（希爾札德．查敏）著，穆思婕譯，《ＰＱ‧正向智商──人生成功幸福的關

鍵》，臺北：遠見天下文化出版公司，2013 年，頁 14。 
41

 Shirzaad Chamine（希爾札德．查敏）著，穆思婕譯，《ＰＱ‧正向智商──人生成功幸福的關

鍵》，頁 16-17。 
42

 黃如玉，《終結慢性疼痛：史上最有效的脊骨健康書》，臺北：商周出版，2011 年，頁 163。 
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參、 結語 

動盪的世代，人類對宗教的依賴愈來愈深，以致新興宗教如雨後春筍般不斷

設教；但釋迦牟尼佛只教我們「自依止、莫他依止」，要凡夫眾生應該從修學佛

法來開啟內心的智慧。因為智慧能讓我們學會取捨，如此不但身體健康，心靈更

朝解脫之路邁進。 

清代大興朱珪曰：「（心經）此經專以智慧到彼岸為治心之徑要也。」43聖嚴

法師也說：「《心經》的內容是在說明人生的根源出自無明，生命的目的是為了成

佛，生活的態度是要達到心無罣礙。」44
 而《心經》──「照見一切諸法空無」

及「深行般若波羅蜜多」的般若智慧，正符合自我療癒的功能。放下對五蘊和合

假我的執著，了解一切是無常變化、因緣和合，則求不得苦已遠。無我慧成就，

則對自己、對別人、對大地都無所求，解脫自在矣。而日常生活，皆以「般若空

性智慧」為準則，不迷、不執取、不粘著於境界，則萬行皆可解脫煩惱，令心自

由無所罣礙。 

《阿毘達磨法蘊足論》說道修行四次第：「親近善士、聽聞正法、如理作意，

法隨法行。」45如今我們已了知佛陀大醫王開出的「真理」藥方後，則必需按時

服藥「依教奉行」。透過聞思，正確理解經義；如理作意，時時修正知見。刻刻

保持覺知，則能改掉積習，不為無明煩惱所牽。 

今以《心經》教義為基礎，提出六個現代生活化的觀照方法「無我觀、看清

楚、不執取、不衝動、樂善好施、正向思惟」。相信只要對自己有信心，腳踏實

地於生活中實踐；則能脫離煩惱大海，到達解脫煩腦彼岸──當下精彩，現前即

是美麗新世界的淨土。

                                                      
43

 清‧朱珪注解，《心經註解》，《般若波羅蜜多心經》，臺北：新文豐出版社，1993 年，頁 251。 
44 釋聖嚴，《心的經典》，臺北：法鼓文化事業公司，2004 年，頁 163。 
45

 大目乾連造，《阿毘達磨法蘊足論》，《大正新修大藏經》冊 26，臺北：新文豐出版社，1998

年，頁 458 中。 
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