
般若波羅蜜多心經 《心經》 

08｜明白以後，怎麼把般若真正活出來？ 

唐 三藏法師 玄奘 奉詔譯本  
佛經逐句觀行筆記｜慧定居士 著 
 
 ——讓每一句經文，成為回家的入口｜從閱讀走入實際觀行 

 

【標題】般若不是懂了就結束 × 收攝全經智慧 × 繼續走向彼岸 

 
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：『揭帝揭帝、般羅揭帝、般羅僧揭帝、菩提薩婆訶』。 
 
【逐句翻譯（當下可觀照版）】 
你要這樣來理解這一段—— 
因此你應當知道， 
這個「般若波羅蜜多」，也就是那種能直接看見一切現象本質的智慧， 
它本身就像一種最有力量的「心法」， 
不是因為聲音神祕， 
而是因為——它能讓你當下「醒過來」。 
 
所以說它是： 
最有力量的法（大神咒）， 
最能照亮一切的法（大明咒）， 
沒有任何法能超越的（無上咒）， 
沒有任何法能與之相比的（無等等咒）。 
 
為什麼這樣說？ 
因為——只要你真正看見：一切苦，是從哪裡生起的， 
你就會發現—— 
苦，不需要被壓住，也不需要被消滅，只要不再錯認，它就在當下鬆開。 
所以說： 
它能除一切苦，而且這件事，是你可以親自看見的真實，並不是虛假的。 
 
因此， 
佛陀把這個「般若的核心」，用一段最精簡的方式， 
讓你可以在任何時候，直接回到這個「看見」。 
 



這就是這個咒： 
「揭帝揭帝」——去吧，去吧（離開執著） 
「般羅揭帝」——去到覺悟的彼岸（超越錯認） 
「般羅僧揭帝」——完全去到彼岸（不再回頭） 
「菩提薩婆訶」——在覺醒中安住（圓滿成就） 
 
【注釋】 
 
咒（陀羅尼） 
不是單純的聲音， 
而是「攝持心念、不讓散亂」的力量。 
大神咒／大明咒 
代表能直接破除無明、帶來覺醒的法門。 
無上咒／無等等咒 
表示沒有任何方法，比「直接看見實相」更究竟。 
揭帝揭帝…（心經咒） 
是一種「導向」： 
從執著此岸 → 到達覺醒彼岸。 
 
【深入解說（直接帶你觀）】 
這一段，佛陀其實在回答一個很深的問題：為什麼「看見」就能解脫？ 
你平常會覺得： 

1.​ 我要修很多 
2.​ 我要改很多 
3.​ 我要變更好 

但佛陀在這裡說的是：不是變，是看見 
 
現在你觀一個當下：當你有一個強烈煩惱時 
你試著做兩種方式—— 
第一種：處理它 

1.​ 想讓它消失 
2.​ 想壓住 
3.​ 想改變 

結果： 
它會反覆發生 
 
第二種：看見它 

1.​ 這只是感受 
2.​ 這只是念頭 
3.​ 這不是我 

結果： 
 
它開始鬆開 
 



這裡的差別是： 
1.​ 第一種在「對抗」 
2.​ 第二種在「照見」 

而「般若」，就是這個「照見」。 
 
所以佛陀才說： 

1.​ 這不是普通方法 
2.​ 這是「最直接」的法 

 
那「咒」真正的用法是什麼？ 
不是只是念聲音， 
而是——在念的同時，回到「看見」 
 
你可以這樣用： 

1.​ 當念：「揭帝揭帝」 
同時觀：我正在放下抓取 

2.​ 當念：「般羅揭帝」 
同時觀：我正在超越錯認 

3.​ 當念：「菩提薩婆訶」 
同時觀：我安住在清明中 

這樣，咒就活了。 
 
⚠️ 最容易誤解的地方 

1.​ 以為咒有神祕力量（外在） 
2.​ 以為只要念就有效 

 
真正是：咒，是讓你回到般若的工具 
 
【佛陀的啟示】 

1.​ 真正解脫的關鍵，是「看見」，不是「改變」所見 
2.​ 一切苦的根源，是錯認，不是現象 
3.​ 當你看見，苦自然鬆開 
4.​ 咒的作用，是讓心不散，回到覺照 
5.​ 所有修行方法，最後都要回到「般若」 

 
【總結】 
這一段，在做最後的收攝： 

1.​ 般若 = 最核心的修行 
2.​ 看見 = 最直接的解脫 
3.​ 咒 = 回到看見的工具 

 
【完整語意翻譯】 
因此你應當知道， 



般若波羅蜜多，這種能直接看見一切現象本質的智慧，是最有力量、最能照亮一切、沒

有任何法能超越與相比的修行方法。 
因為當你真正看見時，一切痛苦會自然鬆開，這是真實不虛的。 
因此佛陀將這個核心智慧，濃縮為一段咒語，讓你在任何時候都能回到這個覺照之中：

去吧，去吧，徹底超越，完全超越，在覺醒中安住。 

 

《般若波羅蜜多心經》結語——你已經走到這裡 
 
你讀到這裡，也不是偶然。 
也不是因為你把這部經「讀完了」。 
而是因為——你開始有能力，看見一些過去從未看見的東西。 
 
你開始慢慢明白—— 
你一直以為的「我」， 
其實只是「身體、感受、念頭」，在不斷變化中的暫時組合。 
你一直抓著的那些痛苦， 
不是因為它太真實，而是因為你太相信它。 
 
佛陀在這部經中，沒有給你一個新的世界，也沒有要你成為一個更完美的人。 
祂只是一步一步，帶你看見—— 
👉 一切本來沒有你以為的那麼真 
👉 一切也不需要你那樣去抓住 
 
當你還在抓時，你會苦； 
當你開始看見時，你就鬆。 
不是因為世界改變了， 
而是因為—— 你不再用過去的方式去看它。 
 
你現在可以回頭看一個當下： 
當一個情緒升起時， 
你是否已經能稍微看見——它只是來了，又會走？ 
當一個念頭出現時， 
你是否已經能稍微知道——它不是你？ 
當一個不安浮現時， 
你是否開始發現—— 
不需要把它解決，也可以不被它帶走？ 
 
如果你開始有這樣的一點點看見， 
那麼這部經，已經在你身上開始運作了。 
 
所以，《心經》不是一部要完成的經，而是一部要「一直用」的經。 
不是讀完就結束，而是——在每一個念頭起時，重新開始。 



 
從這裡開始，你不需要再追求什麼境界， 
你只需要—— 
👉 一次一次，看見 
👉 一次一次，不再抓住 
慢慢地，你會發現： 
不是你在努力放下，而是——原來，本來就沒有什麼需要抓住。 
 
這時候，你會知道： 
你沒有離開世界，你也沒有變成另一個人， 
但有一樣東西，已經不一樣了—— 
👉 你不再被帶走。 
 
這不是一個終點，而是一種開始。 
一種——在一切之中，都能回來的能力。 
 
所以現在，不需要急著做什麼， 
只要在下一個念頭升起時， 
輕輕地看一眼： 
👉 這是什麼？ 
👉 我有沒有在抓？ 
然後，放鬆。 
 
你會慢慢明白： 
佛陀沒有要把你帶到一個遙遠的地方， 
祂只是讓你看見——原來，你不需要再一直追、不需要一直抓， 
心，就可以慢慢安定下來。 
 
當你不再被情緒拉走，不再被念頭困住，你會發現： 
 
原來，「安心」不是在未來，而是在你願意停下來、看清楚的那一刻。 
——這，就是你回家的方向。 

 

 

——南無般若波羅蜜多心經      南無本師釋迦牟尼佛      南無阿彌陀佛—— 
 
 
        願以此功德，迴向十方世界一切眾生，皆能離苦得樂，早日成佛    

 
                           卍 　＜＜＜　阿彌陀佛　＞＞＞　卍 
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