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🙏破題：
般若波羅蜜多心經

般若波羅蜜多心經簡稱心經，因為萬法
唯心造，所以心經的心就是指自己的心，
能不能讓自己的心清淨自在，去除無明
煩惱，到了不生不滅的境界，見到自己
的真如本性，明心見性就能成佛。



萬法唯心造

阿拉伯的傳說
把別人對你的不好寫在沙上，隨風吹去
把別人對你的好刻在石頭上，永遠銘記



萬法唯心造

阿拉伯的傳說
把別人對你的不好寫在沙上，隨風吹去
把別人對你的好刻在石頭上，永遠銘記

心念不同
業因不同

行為不同
果報不同



心清淨—祝他早日回頭(鄭楊慶)





般若波羅蜜多心經 （罽賓國三藏般若共利言等譯）

如是我聞。一時佛在王舍城耆闍崛山中。與大比丘眾及菩薩眾俱。時佛世尊即入三昧。名
廣大甚深。

爾時眾中有菩薩摩訶薩。名觀自在。行深般若波羅蜜多時。照見五蘊皆空。離諸苦厄。
即時舍利弗承佛威力。合掌恭敬白觀自在菩薩摩訶薩言。善男子。若有欲學甚深般若波羅

蜜多行者。云何修行。如是問已。
爾時觀自在菩薩摩訶薩告具壽舍利弗言。舍利子。若善男子善女人行甚深般若波羅蜜多行

時。應觀五蘊性空。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。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。能除一切苦。真實不虛。故說般若
波羅蜜多咒。即說咒曰。

蘗諦 蘗諦 波羅蘗諦 波羅僧蘗諦 菩提娑婆訶
如是舍利弗。諸菩薩摩訶薩於甚深般若波羅蜜多行。應如是行。
如是說已。即時世尊從廣大甚深三摩地起。讚觀自在菩薩摩訶薩言。善哉善哉。善男子。

如是如是。如汝所說。甚深般若波羅蜜多行。應如是行。如是行時一切如來皆悉隨喜。
爾時世尊說是語已。具壽舍利弗大喜充遍。觀自在菩薩摩訶薩亦大歡喜。時彼眾會天人阿

修羅乾闥婆等。聞佛所說皆大歡喜。信受奉行。



經題 廣/略本 年代 譯者

摩訶般若波羅蜜大明咒經 略 姚秦/402-412 龜茲/鳩摩羅什

般若波羅蜜多心經 略 唐太宗/649 唐/玄奘

普遍智藏般若波羅蜜多心經 廣 唐玄宗/732 東天竺/法月

般若波羅蜜多心經 廣 唐德宗/790 迦畢試/般若與利言合譯

般若波羅蜜多心經 廣 唐宣宗/850 西域/智慧輪

般若波羅蜜多心經（敦煌石室本） 廣 唐宣宗/856 唐/法成

佛說聖佛母般若波羅蜜多經 廣 宋太宗/980 西域/施護

大正藏中七種《心經》譯本



惟智
唐玄奘大師翻譯的心經有何獨特之處？能夠流傳
長遠為大家所接受？
第一個是簡單，字數少，大家容易背誦，容易上
手，容易流傳。(比廣本少，比羅什的版本也少)
第二個是精準，玄奘大師雖然將序分與流通分刪
掉，只保留了正宗分，但是用心翻譯非常的精準。
序分只留一句「觀自在菩薩行深般若波羅蜜多
時」，作為開頭與正宗分的銜接。



而正宗分的版本，只有一句與般若共利言版本不
同，但是很妙。般若共利言的版本將玄奘大師的
「度一切苦厄」這一句，譯為「離諸苦厄」，兩
相比較就知道譯文的精美。「離諸苦厄」的翻譯
已經有95分以上的水準，翻譯成「度一切苦厄」
就到了100分的水準，因為度一切苦厄，可以指度
自己的苦厄，也可以度一切眾生的苦厄，真的是
很妙。而且開頭第一句就形成了重要的法髓，
「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。」譯經精準到了無法撼動境界。



第三個是膽識，他敢將經文濃縮，但又不失經文
的真實義，這是很不簡單的工作，須要有很大的
膽識。般若共利言的版本是一群人集體翻譯的，
玄奘大師是一個人翻譯的。他不怕一切危險艱難
到印度去取經，用畢生的精力弘法利生，取經譯
經，說法傳法，這些都是造成他被尊稱為三藏法
師，能夠翻譯出這樣經文的重要原因。
我想以他的版本為尊，這是很多有識之士，有目
共睹，共同給予高度肯定造成的。





https://www.neptune-it.com/heart-sutra.html

從奈普敦智慧平台首頁
或進入目錄線上學習/空中佛學精進班/心經

https://www.neptune-it.com/heart-sutra.html
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佛陀的弟子阿難向大家講了一個他所聽到
的真實故事。

從前從前，佛陀在靈鷲山上，
與許多大修行者及更多已經覺悟並受證的
有情眾生們，進行了一場充滿智慧言語的

對話會談。
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（梵語），梵名中譯鷲峰山、耆闍崛山，又可
簡稱為靈山、崛山，因頂峰有一處山石形似鷲，
且該山鷲多，從而得名。

佛陀在靈鷲山開示佛法，包括《妙法蓮華經》
（故法華會又叫靈山會）、《無量壽經》、
《觀無量壽經》、《般若經》，及一部份《阿
含經》等。

佛涅槃後，弟子們在此靈鷲山下的王舍城舉行
第一次集結。

也是提婆達多在靈鷲山推石傷佛處。

【2022年7月精進日】
經藏演繹導讀／呂慈悅師姊

耆闍崛山? 靈鷲山? 

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%A2%B5%E8%AA%9E
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%81%B5%E5%B1%B1
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%B9%AB
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%A6%99%E6%B3%95%E8%93%AE%E8%8F%AF%E7%B6%93
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%84%A1%E9%87%8F%E5%A3%BD%E7%B6%93
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%A7%80%E7%84%A1%E9%87%8F%E5%A3%BD%E7%B6%93
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%88%AC%E8%8B%A5%E7%BB%8F
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%98%BF%E5%90%AB%E7%B6%93
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%98%BF%E5%90%AB%E7%B6%93
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%8E%8B%E8%88%8D%E5%9F%8E
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%AC%AC%E4%B8%80%E6%AC%A1%E9%9B%86%E7%BB%93
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%8F%90%E5%A9%86%E9%81%94%E5%A4%9A






全球慈濟人緊貼 上人的心 弘法利生



當時有那麼多人學佛,為何佛教沒有很興盛?
2500年後還是那麼窮困?
甚至被後世的人毀壞?

上人開示: 

正法在眼前,無法接受 無法相信,只信外道教,只信一些旁
門左道的,當你對正法漠視的時候,就得不到一個真正的法。

法師品中 上人也曾提到:

一般的凡夫，聽人家怎麼說，就跟著人家怎麼傳，這就是
無明煩惱的眾生，道理、是非不分，跟著人家這樣傳。這
種不善的心，遠離善知識，親近惡友，這樣的人都是不明
道理；道理不透徹，所以他就容易失去正念。



我們事理要分得很清楚親近善知識 堅持
初發心 用心觀 去我執 做中學 學中覺



學佛

契入佛心
解佛本懷

佛心師志
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。



當時，偉大受世人尊敬的佛陀
正好進入一種稱為「廣大甚深禪定」的狀態。

這是一種透過長期自我要求，
不做惡事，行善利他，清淨的戒律圓滿，

能夠安住自己的心，
讓自己的精神與意識非常集中又非常放鬆的修行狀態。

這時佛陀的心靈處在一種平和安靜，不為外界所動，
智慧成熟，可以清清楚楚地看到事情真相，

以平等心觀照一切有情眾生的狀態。
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時佛世尊即入三昧，名廣大甚深

釋迦摩尼佛進入一種

證悟甚深空性靜界的禪定



心靜下來時，外面的世界覺得很清楚，好
像心靈的境界擴充到很大，好像大地、樹
木或是鳥、蟲，在早晨這個時候，是一個
朝氣，是一個生命的開始。
靜坐下來的時候，心境都同樣在這種境界
中，聽鳥兒在叫，聽蟲鳴。



當心靜下來時，面對外境看得
清楚明白，答案就現前。
內心世界就不受外境所困擾。



『禪定』

寧靜的境界
﹙靜坐、冥想音樂)

就是我寧靜的境界。

獨處成為現在的我，最大的享受。
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在那個時候，會眾中有一位大菩薩，名字叫作觀自在，
他修行「依妙智慧到彼岸」的這個法門，

用功很深，已經有很久很久的時間。

他因為用心修，用功深，已經將妙智慧完全融入心中，
身心靈合一，也可以運用自如，契合眾生，

因機逗教，隨緣渡化，自在解脫。

一般的凡夫都生活在生死輪迴充滿煩惱迷惑的此岸世界，
而到彼岸就是指解脫，或是成就圓滿的意思。
到彼岸可以離苦得樂，擁有一種不起煩惱，

內心平靜，永恆愉悅的狀態。
6



實例

有位師姊，最近婆婆往生，為了帶領家人在

五七時，唱誦《佛說阿彌陀經》、《心經》，

因緣不可思議。

感恩與大家一起精進共修，共修力量大。
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照
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。



觀自在菩薩在修行時，透過長時間不斷地自我觀照，
全面反省，思考檢討，過程就像將自己朦朧的身心，
毫無掩飾地站在一面清晰明亮的鏡子前面，從頭到腳，
從裡到外，從思想到行為，逐一檢視，一次又一次。

直到可以把「物質、感受、想法、行為、判斷」
這五種影響見地的因素全部都看清楚，
不受影響，洞察真實，內心透徹。

了解到一切現象都是各種因緣合和而成，
當環境改變，條件改變，現象也會跟著改變。

學會了放下以自我為中心的思維，不再有任何的執著。
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因為無私無我，因為沒有了影響自己見地的負面因素，
沒有了遮蔽智慧的因素，看清了宇宙萬事萬物以及人與人
之間的種種互動行為，他深深了解各種因緣為何而生，

因何而滅，善有善報，惡有惡報的道理。
自己不再苦惱，不再有任何困擾自己的災厄。

菩薩就是能自覺覺他，自渡渡人的有情眾生。
他們是一群努力讓這世界更明朗、健康、美麗、富足的人。
擁有信心，奉獻愛心，傳播善法，分擔痛苦，給人快樂，
付出無所求。觀自在菩薩是一位發心的大菩薩，常懷憐憫
眾生的悲心，發願渡化眾生，使眾生能夠認清生老病死
種種苦痛，能夠從貪瞋癡的苦厄與煩惱中得解脫。
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然而眾生欲念永遠一缺時就會苦啊苦
該如何離苦？
離苦得樂的方法：
四它：面對它、接受它、處理它、放下它
一、面對它：不逃避、不畏懼
二、接受它：不怨天、不尤人
三、處理它：智慧處理事、慈悲對待人
四、放下它：隨緣盡分、盡分隨緣
因為放得下才能再提起，也才有力量
面對挑戰。

☆「四它」告訴我們面對困境應有的態度
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就在當時，
舍利弗因為有著佛陀偉大神聖力量的
加持，及時保握當下的好因緣，

很虔誠的雙手合十向觀自在菩薩請教：
「發心學佛的人，如果想要學習這種
深入的依妙智慧到彼岸法門的有心人，

應該如何修行呢？」
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生活中的例子:

有一位師姊與濟捨師兄同組
在雙和靜思堂分裝菴摩羅果粉

請他選擇他可以承擔哪一個工作
濟捨師兄居然一臉隨和並說:
妳叫我做什麼，我就做什麼。
當下被震到了 這就是典範
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那時，觀自在這位大菩薩就很有心，
很詳細地告訴舍利弗說：

「敬愛的舍利子，如果有發心的師兄、師姐
想要學習依妙智慧到彼岸這個法門時，

需要多練習自我觀照，全面反省，思考檢討，
能夠把物質、感受、想法、行為、判斷
這五種影響見地的因素全部都看清楚，
不受影響，洞察真實，內心透徹。」
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敬愛的舍利子，物質不會變成不存在，不存在不會變成物質。
但是你可以把物質看成不存在，因為物質有生滅的過程，如風如雲如流水，
聚集消失，消失再聚集。重要的是你可以不起心動念，不受它的影響，

如果影響不到你，就是一種不存在的狀態。
再換個角度想，你可以把不存在看成是具體的物質，因為一旦起心動念，

環境改變，時間流轉，又會有新的物質，新的現象產生，
你又受到原來沒有影響你的事物所影響。

無常變化是宇宙運行的真理，理解無常，接受無常，就是面對無常最佳的
態度，人的一生空空的來，空空的去，了解生不帶來死不帶去的無我觀，

可以讓自己的人生道路走的平順。
在修行依妙智慧到彼岸時，我們的思維宛如是一架航天飛機的自動駕駛儀，

需要鍛練與運用自己的思維，不可以讓思維偏執在「物質的有」
或「不存在的空」，偏執在任何一邊都將導致航機的墜毀。
一旦發現偏執某一邊時要立即自我警醒，迅速切換到另一邊，

直到能夠正確地運用思維，就可以找到穿越有形與無形障礙的方向做法，
看到一個廣大的空間。
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同樣的道理，感受、想法、行為、判斷，也都是如此。

不要執著於自己的感受，當感受發生時試著換個角度想，
就可以不受感受情緒的影響。

不要執著於自己的想法，當想法出現時試著換個角度想，
就可以不受想法喜好的影響。

不要執著於自己的行為，當行為現前時試著換個角度想，
就可以不受行為造作的影響。

不要執著於自己的判斷，當判斷紛擾時試著換個角度想，
就可以不受判斷分別的影響。

人生有如渡過一條寬廣長河的旅程，這條河的此岸與河中間都充滿著雲霧，
一時也看不到彼岸風光，我們就是要穿越這團雲霧，渡向長河的彼岸。
如果可以做到活在當下，不起妄念，無所執著，隨順因緣，心能轉物，

不隨物轉，能夠如此修練就可以衝破煩惱、妄想、執著、分別的迷霧疑雲，
到達成就的彼岸，否則就會沉沒於茫茫大海或是無盡虛空中。
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這是接著上面一句, 色不異空，空不異色；色即是
空，空即是色。

因為色、受、想、行、識是五蘊，而色不異空，
空不異色；色即是空，空即是色。剩下的受、想、
行、識也都是這樣子。

受不異空，空不異受；受即是空，空即是受
想不異空，空不異想；想即是空，空即是想
行不異空，空不異行；行即是空，空即是行
識不異空，空不異識；識即是空、空即是識。



不受色受想行識外緣影響心念真的不容易，這個
應用在我與婆婆日常生活的相處更是不容易。

婆婆早餐習慣吃地瓜，他用電鍋蒸地瓜時不放任
何盤子或隔板, 地瓜蒸好後可想而知電鍋的底部
就是焦黑的, 需要刷洗後才能再使用。

每當翻開電鍋蓋看到這個景象, 我就會向婆婆碎
碎念, 這個時候婆婆就會很不高興。同樣的, 我
的一些習慣也不好, 婆婆也是會念, 我也是不高
興。
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敬愛的舍利子，我今天所說的是佛法中所謂「空」的概念。
空是一種動態的概念，就像一個十字路口，平時路口是淨空的，
來自四面八方的車子都可以開過去，當車子過去後路口還是空的。

空是一種人人具備的智慧本體，
如寶珠般珍貴光彩，如鑽石般堅定明亮，如虛空般廣大無邊。

空就是不要自作多情以為不斷追求一定可以生出一些什麼事，也不要妄想有些
事自己會消滅；空的性質不會因為外界刻意的污蔑影響而使其變壞，

也不會因誰的苦心做為就能使其變好；空的狀態不會因為人為因素想要的
更多就會增加，也不會因為你我的操弄想要變少就會減少。

青青翠竹與鬱鬱黃花何者比較美麗呢？
其實兩者各有其價值，各能在不同的時機場合啟發眾生智慧。

不要執著於兩種分別的任何一邊，任何偏執一邊的做法都無法給人類帶來恆久
的幸福，唯有去除分別，從良知良能出發，才能解決人類長久以來的痛苦。
空的概念告訴我們，一切事物現象各有其因緣，宇宙間有一種法則在進行，

就像交通規則，我們要能了解，要能遵守規則，依循覺性方向前進。
一旦我們不了解，執著於自己的想法就會不符合法，

就會受到懲罰，感到痛苦，就無法超越解脫。
20
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因此之故，在空之中是沒有任何的物質，
也沒有感受、想法、行為、判斷。

例如，一個人很喜好美色美酒與溫柔鄉，很想去舞廳跳舞，
內心充滿情慾，這時如果換個角度思考，想到「色即是空」，

就可以脫離情慾。
接著又能換個角度想，「空即是色」，發現內心沒有情慾，

生活沒有美色美酒也是一種真實。
眾生目前所居住的世界像是一座正在起火燃燒的房子，

身處其中隨時都有被火焰燒傷或燒死的危險。
如果能夠識透世間的現象，不被各種境界所迷惑，承擔應該
承擔的事，放下應該放下的物，老實的生活，才是正道。

如果能夠如此想，如此觀，如此行，
前方永遠會出現一條康莊大道，一條可通往自我解脫的道路。
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人類活在這個世界上之所以會有
煩惱、妄想、執著、分別、痛苦、快樂的存在，完全是因為受到
眼睛看，耳朵聽，鼻子聞，舌頭嚐，身體感，意念想的影響。
眼睛喜歡看好看的景，美麗的人，順眼的事，這是一種干擾。
耳朵喜歡聽中聽的話，美妙的音，悅耳的曲，這是一種干擾。

鼻子喜歡聞清香的味道，新鮮的空氣，迷人的香水，這是一種干擾。
舌頭喜歡嚐好吃的食物，酸甜苦辣鹹，各式的美食，這是一種干擾。
身體很在乎氣候的冷暖，床舖的硬軟，物品的精細，這是一種干擾。

內心會追逐一些自己喜歡的文字、圖案、偶像、意念、回憶，
這也是一種干擾。

要避免干擾，從最根本處就是不要理會眼耳鼻舌身意的慾望，
將其視為阻礙獲得善法的干擾變數，時時守住心念，

放下貪念，放下憤怒，放下驕慢，常保持一個純淨的清靜心。
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要讓內心的意念思維不受干擾與污染，
要將外部色聲香味觸法這些因素想成

影響身心的塵與垢，
趕快想辦法擺脫，趕快捨去，
全部捨去，直到沒有可捨。
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六根、六塵、六識

我們的六根緣著六塵，行成六識。
六識背後還有第七識，第八識在做用。
所以照見五蘊皆空，色受想行識，其實需要修
練自己的第七識。因為第七識像是駕駛員一樣，
操控著前面六根去緣六塵，行成我們的六識，
這些過程會造成許多的善業或惡業，變成業識
的種子存在第八識。



轉五識為成所作
智轉六識為妙觀
察智轉七識為平
等性智轉八識為
大圓鏡智
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剛剛說到要常保一個清靜心，
這是自我解脫，自我修練的重要課題。

一般人普遍認為不容易，這是我們累世以來，
在潛意識儲存了許多不同的想法，加上今生今世，
透過眼耳鼻舌身意又儲存了各式各樣不純淨的想法，

讓我們更加迷惑徬徨。
修練清靜心的方法就是將眼界、耳界、鼻界、舌界、身界、
意界、色界、聲界、香界、味界、觸界、法界、眼識界、

耳識界、鼻識界、舌識界、身識界，意識界，
共十八界都關閉。

例如罵我謗我當作沒看到，不聽人我是非，從外在反應到
內在意識都能開關自在，無慾無我，不受影響。
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外部/物質內部/意念



Environmental
Events
Activating Events

Cognitions,
Perceptions
(Sensory Input)

Emotional- Physical
System
Emotional Consequence

Interpretation,
Self-Talk
(Irrational Ideas)
Belief ← Disputation

大明用晦，大智若愚
視而不見，不受影響
學會轉念，清心自在

無眼界



吃苦了苦，化苦為平常

在一座猶太寺院中有一位新發意的修士,他們的規矩是五年
之内要不斷地磨練,一句話都不能說。好不容易五年過去了,
裡面的主持知道這位修士已住滿五年,於是請人叫他來,說:
「你在這裡已經住了五年,聽說你的本分事都做得很好,因為
你能守本分地工作,所以,讓你說兩句話。」

這位修士說:「飯很難吃，很難吃!」他用這兩句話回答。主
持說:「嗯!還不錯,你可以住下去,五年之後,再和我見面。」
他必須依照規矩再住下去。

終於,第二個五年又到了。主持又說:「這五年來,你的表現
不錯,再讓你說兩句話。」修士說:「床很硬,睡得身體會痛!」
主持說:「嗯!你很坦白,還不錯,再繼續五年吧!」
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當我們剛剛修行清靜心時，仍然是在六道中輪迴，
六道是指天道、人道、地獄道、餓鬼道、畜生道、阿修羅道而言。
因為我們的言行舉止稍一不慎即可能墮入地獄道、餓鬼道或畜生道。

要超出生死輪迴要明了因緣果報與生滅循環的道理，嚴格做好自己的修行。
人世間共有十二種因緣構成生死輪迴，其循環如下。

首先，人因為看不清但還是要生活，因此行為充滿了荒誕愚癡而不自知，
雖然也想要努力學習，也逐漸會有一些認識，但一開始還是容易執著於一些

表面的名相與物質，這些名相與物質會影響我們的眼耳鼻舌身意，
眼耳鼻舌身意又影響我們種種苦與樂、取與捨的不同感覺，

人在這些狀況下通常都會選擇以自我的感受為中心，
喜歡的就高興，不喜歡的就彆扭，甚至為了追求自己喜歡的人事物會不擇手段

或執著不放，如此一來就產生一種業力，一種不易消失的力量，
一種會累積存在的力量，會影響到下一生，下一世，

所以到了下一生，下一世，我們還是得承受累生累世的業，
一直有生老病死，一直有生死輪迴。
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無明是遮蔽自性智慧光芒的障礙物，
在凡夫的生命中這種無所明了的迷惑心宛如是雜草
的根一樣，堅固難除，必須要用智慧功夫加以連根
拔起，燒掉不好的種子，皎潔的自性才會顯現。

要出生死就要斷無明，先要發心立願，志向堅定，
以慈悲喜捨讓無明漸漸消滅，
接著連無明因緣都與你無關。
一直修到沒有業力，沒有老死，

也沒有感受到老死的牽引力量，即已出生死。
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無明是遮蔽自性智慧光芒的障礙物 必須要用智慧
功夫加以連根拔起，皎潔的自性才會顯現。

《生活實例》:
無名煩惱 來自心中的貪嗔癡慢疑

年輕時 總是愛美 流連忘返於百貨公司 只要喜歡
非帶回家不可 回到家 更是鏡前來走秀 樂此不疲

直到 培訓受證後 在一場研習中
聽到 紀媽咪及靜原師姊的分享 有如電掣雷擊



《生活實例》:
無名煩惱 來自心中的貪嗔癡慢疑

靜暘師姊 說:
上人說她 總穿不能坐下 也不能做事的絲絨
她即悟到 穿耐磨的布料 就能坐下也能做事

靜原師姊 說:
吃什麼都飽 穿什麼都暖 睡什麼床都安穩

還有什麼好執著的呢
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記得當年，佛陀在菩提樹下證得至高無上的圓滿成就後，
來到鹿野苑向五位弟子第一次說法時，

講到了「苦集滅道」四種真理。
「苦」是要認識人生本苦的本質。

「集」是要了解人生的苦難從何生起。
「滅」是要學習除滅痛苦的各種方法。
「道」是要努力去實踐這些滅苦的方法，
確確實實地去遵行，去行動，做就對了。

如果能夠經由深入的體會，深刻的實踐，
歷經生生世世長久的時間，或是在一念之間，

當我們可以超越這些道理，可以依法奉行又不再依賴它，
就是無苦集滅道，一種真正自在與解脫的狀態。

34



「苦集滅道」四聖諦 四種真理：

「道諦」要離苦斷集，脫離貪嗔癡，以達寂滅之樂，就要
修道。發四弘誓願 修六波羅蜜，行菩薩道。

⊙ 在慈濟做醫院志工、訪視、救災…，都能體會苦。

⊙ 上人慈示：在道諦中去了解人間道，才有辦法入菩提道。
所以，一定要發四弘誓願 行菩薩道。
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修行依妙智慧到彼岸的法門，到最後要把智慧也放下，
把得失也放下。從有煩惱的凡夫，修成無煩惱的智者，
要清楚明瞭這一切的智慧方法都只是一段過程而已。
放下智的包袱，體悟到空性的智慧時不可以沾沾自喜，

還要放下得的包袱，才是真正的妙智慧。

做一位覺悟的有情眾生，來到人世間，
一路走來就是要找到最純真的本來面目，先修練不受外境的種種
影響，再向內找到本來存在的自性智慧，所以稱為無智也無得。

做一個自覺覺他的覺者，依著純真的心去做就對了，才能夠在
紅塵滾滾的世界裡暢快生活，難行能行，出入自在，不受傷害。

這是一個宇宙真實的過程，所有的人事物，時間空間，
有形無形的能量，不斷地移動流轉，我們在過程中體驗，
不必要也不可能得到什麼，這就是無智也無得的最高境界。
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現在，大家學會了無所得的道理，任何覺悟的有情眾生只要遵循依妙智慧到彼岸
的法門持續修行，就可以破除煩惱，斷滅妄想，無有分別，不起執著。

凡夫對於未來的事會擔心害怕，這是一種罣礙；
對於不一定會發生的事會擔心，也是一種罣礙。

常見的罣礙還有：不相信自己，一定要依賴他人；希望得到每個人的關愛和認同；
做事情過度追求完美；認為每一位不道德的人都應該受到懲罰；想要每一件事情
都如自己的意；認為自己的悲慘命運是別人造成的；對於人生的困難與責任想要

逃避；認為自己的命運已經注定如此；想要不做任何事又可以幸福快樂。
在擔心介意時，心會恐懼不安，

這時要告訴自己，擔心無濟於事，恐懼不能解決問題，逃避不是長久之計。
唯有面對問題，接受事實，迎向考驗，

才能夠走出心中不安的天羅地網，讓身心安頓。
對於不必要擔心的事不要放在心上，無得失心，

相信自己的直心，就是心無罣礙的修行。
心中不再有任何一點一滴，一絲一毫的牽絆阻礙，達到一種不論處於任何時間，

出入各種空間，對應所有人情，處理繁雜事項，
看待一切萬物，完全能保有通暢無礙，身心自在的境界。
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心無罣礙--罹患舌癌發願行善(鄭楊慶)
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當心中遠離煩惱、妄想、分別、執著，心是清靜的，
心是無礙的，心中不會生起任何的恐懼害怕。

不怕生死，不會患得患失，不會擔心別人說你的壞
話，不會害怕死後會墮入地獄、惡鬼、畜生三惡道，

不會擔心沒有錢吃飯或是小孩子沒有飯吃，
不會擔心自己的事業前途，不會擔心冤家尋仇，
不會擔心小人算計，不會擔心沒有人愛的問題，
不害怕在眾人面前演講，遇到有威嚴德望的大人物
也不會膽怯，不會不敢在大眾面前說出正法。
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例子
煩惱 我什麼時候才能存到100萬，

我死了以後我老公怎麼辦？
妄想 我如果能升到總經理那多好

如果我能嫁入豪門那該多好
分別 A比較好，B比較不好

我們是小人物，人家可是大人物
執著 我一定要得到，他一定要聽我的

這個法肯定比那個好太多了



參禪何須山水地
滅卻心頭火自涼



(2000.10.21志工早會)
這些志工用這分愛心，不管他的身體多髒，不管他家裡多
骯髒，我們還是一樣，把這個現前的境界撇開，用愛投入，
清理他的身體，清理他的家庭，這是不是智慧呢？我們若
能啟發人人這分的慈悲，天下的老人都有人疼，有人照顧，
有人愛，不分別環境的好壞，我們還是一樣去投入，這就
是叫做智慧。

「心無罣礙、無罣礙故，無有恐怖」，那就遠離顛倒夢想，
我們都很會背《心經》，這種骯髒的境界，是不是我們能
投入而無恐怖呢？我們如果也能投入，而心不動搖、不恐
怖，這樣就是遠離顛倒夢想。



我記得在幾十年前，那時候我也是一樣，都會去複查，在去複查時，
在中部有一位老人，就是撿破爛，但是他是住在閣樓裡，所以東西
撿啊撿，就是這樣背啊背，背到他住的地方周圍，那個囤積下來，
到底是幾年了，沒人知道，只是樓上、樓下，左右鄰居一直很嫌惡，
覺得很臭，很不好的味道，這個老人也已經年紀大了，也已經病了，
我就跟他們去看，後面有跟著一位佛教界的朋友，他說：好啊，跟
你們去看看，什麼叫做貧窮。所以他跟我一起去，走到樓梯口，他
開始拿起手帕摀著鼻子，我就跟他說不會怎麼樣啦，不要怕。他說：
不要、不要，我不想要再進去，到處都是蜘蛛絲，到處都發霉，都
是長霉的東西，這種境界，慈濟人，這群人間菩薩，他們不怕，就
是超越人間的境界，所以從那一次以後，我對人間的活菩薩，我起
了無限的尊重心，儘管有很多人不會念，他們也不知道什麼叫做般
若心經，卻是他能面對著這種，「心無罣礙、無罣礙故、無有恐
怖」，能遠離顛倒夢想，這實在是令人很敬佩。



上人開示：「人的生命
可以那樣灑脫來去自如，
最後的人生那樣輕鬆無
罣礙，這都是修行得來，
李國銘就是無罣礙，無
罣礙故，無有恐怖，那
樣輕鬆自在。」圖為金
門縣大同之家關懷，李
國銘師兄推輪椅，帶老
人家到中庭集合。20130325志工早會
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一個覺悟的有情眾生先是了悟了人類的物質、感受、想法、行為、
判斷都可以是空，接著體悟到宇宙運行的空性本質，真正理解世間

因緣相生斷滅的道理，認清人類痛苦的來源與解脫之法，
更習得讓自己放下智慧與得失，沒有罣礙與恐懼的妙智慧。

這一層又一層的思想鍛練，無非是要我們徹徹底底的去除我執，
最後要面對行為與意念的考驗，

還要讓自己顛倒是非的行為漸漸減少，
種種癡心妄想的念頭統統遠離，就可以漸漸解脫，

接近於圓滿成就的境界。
凡夫常犯的顛倒有：追求青春永駐，認為飲酒可以作樂，
拼命做事賺錢與人與天與大自然爭取想讓自己更好，

以為大魚大肉是好吃的東西等等。
常見的凡夫夢想有：汲汲營營在累積財富，追逐功名，竟然不曉得
不論貴為君王或賤為乞丐，醒時都是夢，死時都只是一坏黃土。

42



遠離顛倒夢想--大大變小小(夫妻篇-陳麗秀)



遠離顛倒夢想--大大變小小(親子篇-陳麗秀)
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當一個覺悟的有情眾生依妙智慧到彼岸法門步步踏實的修行，
修自己的清靜心，行覺者的菩薩道，

如實的依照前面所說的觀念方法不斷地恆持力行，
漸漸地消除了身體與心靈的不合諧狀態，

消除了自己與他人的矛盾行為，
消除了外物與我執的對立關係。

沒有煩惱，沒有妄想，沒有分別，沒有執著，
沒有生滅，心靈處於一種解脫後的寂靜與永恆的喜悅中，

並能自由自在地穿梭於生死之中，
來去自如，救渡眾生，成就最圓滿的境界。

這樣的境界稱為究竟涅槃，看起來已經很圓滿。
然而，佛陀在法華會上說法時，講出了真實法，將究竟涅槃喻為化城，

雖然在化城裡很輕安、很自在，但那只是一個中途站，
是給走菩薩道的菩薩走累了可以休息的地方，不能永遠停留在化城。
休息一下，還要上路，佛陀的本懷是要我們遠離顛倒夢想與究竟涅槃，

要我們走入人群，追求自覺覺他覺性圓滿的究竟佛慧。
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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。

心經最容易誤解的一句話，究竟涅槃

看前
後文
斷句

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。

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。

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。
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乃往古昔過無量無邊不可思議阿僧祇劫。有
佛名威音王如來。應供。正遍知。明行足。
善逝。世間解。無上士。調御丈夫。天人師。
佛。世尊。劫名離衰。國名大成。其威音王
佛。於彼世中為天人阿修羅說法。為求聲聞
者。說應四諦法。度生老病死。究竟涅槃。
為求辟支佛者。說應十二因緣法。為諸菩薩。
因阿耨多羅三藐三菩提。說應六波羅蜜法。
究竟佛慧。《法華經常不輕菩薩品第二十》



法華經佛陀說大法
涅槃出現過64次，究竟涅槃出現過5次
序品二次
譬喻品一次
藥草喻品一次
常不輕菩薩一次
一次比一次清楚，交代小乘是究竟涅槃，
大乘菩薩道是究竟佛慧



為求聲聞者。說應四諦法。度生老病死。
究竟涅槃。為求辟支佛者。說應十二因
緣法。為諸菩薩。說應六波羅蜜。令得
阿耨多羅三藐三菩提。成一切種智。次
復有佛。亦名日月燈明。
《法華經序品第一》



導師作是念 此輩甚可愍 如何欲退還 而失大珍寶
尋時思方便 當設神通力 化作大城郭 莊嚴諸舍宅
周匝有園林 渠流及浴池 重門高樓閣 男女皆充滿
即作是化已 慰眾言勿懼 汝等入此城 各可隨所樂
諸人即入城 心皆大歡喜 皆生安隱想 自謂已得度
導師知息已 集眾而告言 汝等當前進 此是化城耳
我見汝疲極 中路欲退還 故以方便力 權化作此城
汝等勤精進 當共至寶所 我亦復如是 為一切導師
見諸求道者 中路而懈廢 不能度生死 煩惱諸險道
故以方便力 為息說涅槃 言汝等苦滅 所作皆已辦
既知到涅槃 皆得阿羅漢 爾乃集大眾 為說真實法
諸佛方便力 分別說三乘 唯有一佛乘 息處故說二
今為汝說實 汝所得非滅 為佛一切智 當發大精進
汝證一切智 十方等佛法 具三十二相 乃是真實滅
諸佛之導師 為息說涅槃 既知是息已 引入於佛慧
《法華經常化乘喻品第七》
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過去現在未來三世的十方一切佛，
他們的一切修行從一個普通的凡夫開始，發心
立願要走修行的道路，過程中，都曾修練依妙
智慧到彼岸的法門，因此得證無上正等正覺的
最高境界，也就是修行菩薩道的最高佛果。

無上正等正覺是指能夠完完全全，徹徹底底，
真實地，正確地，自覺覺他且覺性圓滿的境界。
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所以我們知道依妙智慧到彼岸的法門
是有極大的神奇力量，
空間廣大遍及十方，

時間貫穿過去現在未來三世，
具備不可思議的力量，能破除一切煩惱執著，

能讓人人心想事成，
只有身體力行的人可以體會，

妙不可言。
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這是最為殊勝神妙不可測度，
能驅生死煩惱之魔的智慧秘法。

這也像是從古到今在漫漫長夜中的明燈一樣，
可以破除一切的黑暗愚癡，

讓我們開啟智慧的一種神奇力量。

這是沒有任何法門可以超越其上的
一種神秘又真實的語言。

這是無與倫比，非一切可及，
相等同於佛境界的奇妙善法。
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依妙智慧到彼岸的法門，透過種種正信修行與
祈禱唸誦可以遠離一切痛苦災厄，
並且遠離造成這些痛苦的因緣，
獲得完全自在解脫的境界。

這不是虛妄說說的，
而是已經獲得從很久遠以來無數人的親身體驗，
證實這一切都是真實的，沒有一點點虛假。
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能除一切苦，真實不虛(鄭楊慶)
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因此現在來說一說依妙智慧到彼岸這個法門的咒語，
以下是咒語的語意內容：

去啊！去啊！趕快去修行依妙智慧到彼岸這個法門，
快快做好行前的準備。

能夠愈快到彼岸愈好，你可以有機會直接悟得圓滿大智慧。
大家一起前往彼岸吧！過程中讓我們保持誠信專一地修練，

快快抵達彼岸吧！

成就圓滿的智慧是我們大家共同且堅定的目標，
讓我們共同安住這一份心，勇往直前，永不退轉，

祝願大家，做就對了。
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【20220613(一)農曆五月望旦拜經】

上人開示：

時日匆匆，日子又過。總是一日一日過，一月一月過，總是現在已經
是五月十五了，就是五月望旦。一般的人說五日節也過了。唉，時間，
過得這樣快啊。

我們修行的道場，人人是不是平平安安？讓我們日日過得平順的日子，
我們是不是有用感恩心，把握時間的因緣，多探討人生？

最近，我們人人應該感受是很深。人生無常啊，天下苦難偏多啊。聽，
天下眾生的聲。看，看天下眾生的苦。各位菩薩，其實，名稱”各位
菩薩”，希望人人要真正做一位覺有情人。



修行，從不懂到懂，懂到發心，發心已經在道場內。總是人間最根
本的法要清楚，苦啊，反觀自己，苦不苦呢？其實我們要用感恩心，
日日讓我們生活平安，在這個道場內，要感恩常住人人，互相發心，
互相願意付出，我們才有辦法平平安安，安安穩穩過日子。大家守
規矩，彼此護法，我們所得到的就是有這麼多互相付出、護法，我
們才可以平平安安。

各位，學菩薩道者，我們絕不是要獨善其身，我們一定就是要學菩
薩道。菩薩道，我們可以這麼多人來護法，讓我們安心精進，更要
發大心，立大願，我們也是護法人的人，不只是被護法而已。我們
常常要想，這麼多人共修一處，就是大家來成就，所以我們感恩，
我們也要護法別人安心修行，這也是功德無量。



各位，常住眾要好好互相同修相敬，六和敬，大家也知道，我們大
家要同修恭敬，若可以這樣，就是一個很安穩的道場，也是很清淨
的菩薩淨土。一切唯心造，請大家要常常記住這念心，這念心要時
時啟發出慈悲喜捨。我們用慈悲喜捨來看天下，用慈悲喜捨來付出，
我們自然時時就得到法喜充滿。

自我警惕，人間是無常，時日已過，命亦隨減，唯有時間成就我們
的道業，過去的時間，我們自己要自問，我得到多少的道法呢？若
沒有得到，那就是我們浪費時光去了，自己損失，趕快警覺。這時，
這秒鐘開始，分分秒秒，我們要很踏實來利用。付出，就是擁護大
家平安安心修行，我們人人的付出，就是人人所得。這樣了解嗎？



請大家聽，聽話聞法，要記得殷勤精進，用心受持，這就是聽法之
後放在我們心裡，這才是真正的精進，慧命增長。了解嗎？

祝福大家，時時用心，步步精進，福慧雙修。祝福。

靜一 恭敬筆記

惟智 虔誠合十



我的心經 我的體會-心靈的轉換-2

得到妙智慧的過程
要把握時間，善用空間，珍惜人與人之間的因緣

人人要做一個覺有情的菩薩
種下善因，就會有奇妙的善果

要用感恩心
發大心，立大願
顧好自己的一念心

要護法別人安心修行
啟發自己慈悲喜捨的心

付出無所求的心
大家安心修行
用心受持
時時用心

步步精進，福慧雙修
就會證得圓滿的大智慧
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就這樣了，
敬愛的舍利弗，

每位偉大覺悟的有情眾生
對於深入的依妙智慧到彼岸法門的修行，

就應該依照前面所說的做法，
如實地去修行。
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當觀自在菩薩剛剛說完，
受世人尊敬的佛陀就從廣大甚深禪定的狀態中
很安祥地起來，並讚嘆觀自在大菩薩說：

「太好了，太好了，發心學佛的人，
這樣做就對了，這樣做就對了。

就如同你所說的，
深入的依妙智慧到彼岸法門的修持，
就應該如此的修行。如此修行時，

一切已成就且乘著悲願再來人間利益眾生的
佛都應該感到很高興，也會有所感應與護持的。」
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『善哉善哉』

透過網路社群，手指輕輕一點按讚、留言、分
享，就能表達讚美和支持，這樣的「隨喜」，
難道只要點點讚就夠了嗎？

『隨喜』我可以這樣做:

(一)讚嘆 (二)共行 (三)傳揚



自我省思:

「從佛法學安樂」是自己要學習的方向。

上人說：真正的快樂，不是有錢就能快
樂。佛法有說「福慧雙修」就是要有愛、
又要有智慧，假如愛與智慧在我們的生
活中，步步踏實在福慧中，我相信，分
分秒秒的心都會很平安。



甚深般若波羅蜜多行，應如是行(鄭楊慶)



爾
時
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尊
說
是
語
已
。
具
壽
舍
利
弗
大
喜
充
遍
。
觀

自
在
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亦
大
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喜
。
時
彼
眾
會
天
人
阿
修

羅
乾
闥
婆
等
。
聞
佛
所
說
皆
大
歡
喜
。
信
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奉
行
。



當時，受世人尊敬的佛陀說完這些話時，
具有人身壽命與法身慧命的舍利弗全身感到無限的喜悅，

有一種快樂的能量貫通全身。

觀自在大菩薩也感受到極大的快樂喜悅。

那時候在場的會眾很多，
有天人、人、阿修羅、天龍八部的樂神等等，
聽到佛陀的說法，都得到非常大的喜悅，

也都相信接受，
並且依照佛與菩薩的教法如實的去做。

60



不僅要相信，
還要常常抱著
歡喜心

師譯---聽到佛陀的說法都得到
非常大的喜悅，也都相信接受，
並且依照佛與菩薩的教法如實
的去做。



四信為念力20160724上人手札

一、信根：眾行之源，信樂真如之法。
二、信佛：信樂佛之大功德。
三、信法：信樂法之大利益。
四、信僧：信樂僧之大行也。
四弘為願力
眾生無邊誓願度
煩惱無盡誓願斷
法門無量誓願學
佛道無上誓願成

四
要
：

要
相
信

要
信
用

要
深
信

要
有
信
心



觀身不淨

觀受是苦

觀心無常

觀法無我

受持心經搭配四念處，
可以增加對事情變化的覺察力，
做出改變的意願，
保持心靈的柔軟與靈活性，
可以面對變動不安的時代。



喜覺支

輕安覺支

捨覺支

定覺支

受持心經搭配
七覺支
是很必要的
七覺支就是顧好
這一念心
的全部過程
等於是心靈保養
的標準作業程序
也可以說是七種
覺悟的修練

精進覺支

擇法覺支

念覺支

選擇正法真實法

勇猛於真實法

歡喜心

除卻煩惱

捨離煩惱無明

修行禪定正定

顧好這念心



Q1 Review Summary 总结

挑战 (救火与专注的拉

扯）

firefighting matters vs 
focus for OKR tasks 

(caused delay in plan). 

借力使力补己不足

tapping on external 
expertises (vendors 

and NCSS) to continue 
learning and keep up to 

date about market 
practices.

OKR目标和如常工作内

容的契合

Work plans blend into 
the efforts to achieve 

target outcome of OKR 

感恩和把握当下的因缘

Appreciate to everyone 
who we work with and 
keep in mind to look 

out for opportunity for 
the next phase. 

有一位師姊，每一季做工作目標檢討的時候，都會寫出自己的總結，
這就是在觀心，觀自在，就是在唸心經，可以產生一種心的力量。



Q2 Review Summary 

总结

变化就是常，勇敢接变化

球
changes is norm, accept 
challenges and face it.

时时感恩，人人感恩
Appreciate anyone at any 

point of time.

把心顾好，及时觉察
Self-care promotes self-

awareness at any 
moment. (acceptance of 
emotions and condition) 

共学习，同成长
Learning and growing 

together 

探索不间断
on-going exploration to be 
resourceful in preparing 

for the next phase.



Q3 Review Summary 总结

感恩

Appreciation at all time

坚定立场

Firm-standing on the targeting objectives.

善用资源，借力使力

Utilize available resources to facilitate 



Q4 Review Summary

觉察与连结

Awareness and 
connections

自信与谦卑

Confidence and 
humility

祝福的力量

The power of 
blessing



新加坡的醫療志業他們推動感恩尊重愛的文化，要求同仁互寫感恩卡，
並真正的落實，經過一段時間之後，真的讓每個人有感動，有行動。



萬法唯心造

心念不同
業因不同

行為不同
果報不同

心看不到 行為看到

盤點
生命價值

所作所為
足跡回憶

檢視自己的起心動念，端正自己的
行為，確保走在正道上



感恩

高明智(惟智) 虔誠合十
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