
最新心经的感悟(精选5篇)
在平日里，心中难免会有一些新的想法，往往会写一篇心得
感悟，从而不断地丰富我们的思想。好的心得感悟对于我们
的帮助很大，所以我们要好好写一篇心得感悟下面小编给大
家带来关于学习心得感悟范文，希望会对大家的工作与学习
有所帮助。

心经的感悟篇一

观自在菩萨，行深般若波罗蜜多时，照见五蕴皆空，度一切
苦厄。舍利子，色不异空，空不异色，色即是空，空即是色，
受想行识，亦复如是。舍利子，是诸法空相，不生不灭，不
垢不净，不增不减。是故空中无色，无受想行识，无眼耳鼻
舌身意，无色声香味触法，无眼界，乃至无意识界。无无明，
亦无无明尽，乃至无老死，亦无老死尽。无苦集灭道，无智
亦无得。以无所得故，菩提萨埵，依般若波罗蜜多故，心无
罣碍，无罣碍故，无有恐怖，远离颠倒梦想，究竟涅磐。三
世诸佛，依般若波罗蜜多故，得阿耨多罗三藐三菩提。故知
般若波罗蜜多，是大神咒，是大明咒，是无上咒，是无等等
咒，能除一切苦，真实不虚。故说般若波罗蜜多咒，即说咒
曰：揭谛揭谛波罗揭谛波罗僧揭谛菩提萨婆诃。

详细注释：

观自在菩萨（观音菩萨）行深般若波罗蜜多时（深入的修行
心经时）照见五蕴皆空（看到五蕴：形相、情欲、意念、行
为、心灵，都是空的）度一切苦厄（就将一切苦难置之度外）
舍利子（菩萨对学生舍利子说）色不异空（形相不异乎空间）
空不异色（空间不异乎形相）色即是空（所以形相等于空间）
空即是色（空间等于形相）受想行识（情欲、意念、行为、
心灵）亦复如是（都是一样的）舍利子（舍利子呀）是诸法
空相（一切法则都是空的）不生不灭（不生不灭）不垢不净



（不垢不净）不增不减（不增不减）是故空中无色（因此空
间是没有形相的）无受想行识（也没有情欲、意念、行为和
心灵）无眼耳鼻舌身意（没有眼、耳、鼻、舌、身、意等六
根）无色声香味触法（更没有色、声、香、味、触、法等六
尘）无眼界（没有眼睛所能看到的界限）乃至无意识界（直
到没有心灵所能感受的界限）无无明（没有不能了解的）亦
无无明尽（也没有不能了解的尽头）乃至无老死（直到没有
老和死）亦无老死尽（也没有老和死的尽头）无苦集灭道
（没有痛苦的集合以及修道的幻灭）无智亦无得（不用智慧
去强求）以无所得故（所以得到与否并不重要）菩提萨陲
（菩萨觉悟之后）依般若波罗蜜多故（依照心经）心无挂碍
（心中没有碍）无挂碍故（由于没有碍）无有恐怖（所以不
恐怖）远离颠倒梦想（远离颠倒梦想）究竟涅盘（最后达到
彼岸）三世诸佛（过去、现在和未来的'三世诸佛）依般若波
罗蜜多故（依照心经）得阿耨多罗三藐三菩提（得到无上、
正宗、正觉的三种佛果）故知般若波罗蜜多（所以说心经）
是大神咒（是变幻莫测的咒语）是大明咒（是神光普照的咒
语）是无上咒（是无上的咒语）是无等等咒（是最高的咒语）
能除一切苦（能除一切苦）真实不虚（不是骗人的）故说般
若波罗蜜多咒（所以说心经）即说咒曰（其咒语曰）揭谛揭谛
（去吧，去吧）波罗揭谛（到彼岸去吧）波罗僧揭谛（大家
快去彼岸）菩提娑婆诃（修成正果）。

心经的感悟篇二

作为一个佛学爱好者，我非常荣幸能够参加星云大师的班诺
心经大师班。这次班诺心经的学习给我带来了深刻的思考和
体验，让我更加明白了自己的内心，也更加坚定了修行的决
心。以下将从五个方面来分享我的心得和体会。

首先，星云大师以其深入浅出的教学方式让我对班诺心经有
了更加深入的认识和理解。在星云大师的讲解下，我逐渐明
白了班诺心经的核心内容以及其背后的佛法智慧。通过深入
地学习和思考，我意识到班诺心经所传达的不仅是世俗生活



的智慧，更是修行的指南。星云大师通过解读经文，注重实
践和应用，使我们在学习班诺心经的同时能够将其运用到日
常生活中，真正实现修行与人生的整合。

其次，班诺心经的学习让我深入体会到了经文的力量和智慧。
班诺心经所表达的思想和哲理博大精深，通过参加星云大师
的课程，我才发现班诺心经的内涵比我想象中的更为丰富。
例如，星云大师将“观无相”与“不起法轮”联系起来，指
出我们应该在观察自己和他人时，不要陷入执著的思维和纠
纷中，要超越表象去发现事物的本真。另外，星云大师还讲
解了如何正确理解“空”和“假”，通过对此的深入探讨，
我对“空性”和“假像”有了更加准确和深刻的认识。

第三，班诺心经的学习对我个人修行产生了极大的启发和影
响。星云大师在教学中强调了“善念，善行，善知识”的重
要性，并传授了一些实用的修行方法。他教导我们在日常生
活中要保持正念，学会观察和调整自己的心态。他还提醒我
们要不断进行善行，积累善业，以此来帮助自己和他人，培
养慈悲心和智慧。最重要的是，他告诉我们要多读佛经，多
倾听开悟者的教导，这样才能不断丰富自己的智慧和修行经
验。

第四，与其他佛学爱好者的交流也让我受益匪浅。在星云大
师的班级中，我有幸结识了许多志同道合的朋友，我们一起
探讨着班诺心经的奥秘，互相分享着修行的心得和体会。与
他们的交流不仅拓宽了我的视野，也让我感受到了来自不同
背景和文化的心灵共鸣。通过他们的经验分享，我汲取了宝
贵的修行智慧，对于我的修行道路起到了重要的指引作用。

最后，参加星云大师的班诺心经大师班让我体验到了修行的
喜悦和平静。星云大师教导我们要在修行中找到快乐，感受
内心的平和和喜悦。通过不断地学习和实践，我逐渐明白了
修行的意义和价值。修行不是追求来世的解脱，而是在当下
的生活中培养内在的智慧和平静，让自己和他人都能够得到



解脱和幸福。

总而言之，星云大师班诺心经的学习给了我很多深刻的体验
和启发。通过学习班诺心经，我明白了修行的真正意义，并
且在实践中体会到了佛法的智慧和力量。在这个过程中，我
还结识了许多志同道合的朋友，互相鼓励和启发。我希望能
够将学到的班诺心经的智慧运用到自己的生活中，实现修行
与人生的完美结合。感谢星云大师的教导和指引，让我能够
有机会接触这样精深的心经，对佛法有了更深的认识和理解。

心经的感悟篇三

依唐玄奘三藏所译之本，全称应为《般若波罗蜜多心经》，
世间流布以来，以人们好略故而简称为《心经》，亦有简称
《多心经》的。

一、略举大纲——略开悟修之宗

1.直以法显

古德云：“修行以求圆解为急务。”这分明是为令行人先
悟“人人本有、个个不无”之天然性德也。因为悟后起修，
则绝不走错路，一直顿超如来地，以避免盲修瞎炼之过咎。
由是古来大德学禅须先以期“明心见性”;学教须先以期“大
开圆解”;学戒须先以明“开遮持犯”。今日研习此经，何以
须先悟?若能悟此天然之性德，则演讲者与听闻者自然融契一
心，能听之人与所听之法顺应机教相扣也。

所谓的天然性德，即是我人现前一念心性也。此一念心性，
直下与诸佛如来无二无别，正明“心佛众生、三无差别”之
理。良以“人同此心、心同此理”，故知我人之心，即寂即
照，不生不灭，不垢不净，不增不减，廓彻灵通，圆融活泼，
而为世出世间一切诸法之本。虽在昏迷倒惑具缚凡夫之地，
直下与三世诸佛，敌体相同，了无有异。可见，此天然性德，



不从外来，乃人人本有之心，个个不无之性。只因众生无始
以来，不悟“本有”、“不无”之意旨，所以终日向外驰骋，
徒劳辛苦。今依此《心经》奥义，使先悟一念心性之人人本
有、个个不无。

所谓“性”者，不变之本体，乃十方众生即心本具之真如佛
性;所谓“心”者，随缘之功能，即三世诸佛究竟所证之菩提
涅盘。当知不变之体，本具随缘之能;随缘之能，不离不变之
体。设若有体无能，则何异草木山石之无心?诸佛下不能普度
群迷;设若有能无体，则犹若旋火轮之不得休息，众生上不能
圆能觉道，诸佛下不能普度众生。可见，体与能之为道，须
臾不可离也。诸佛本无心，以众生之心为心;众生原非性，禀
诸佛之性为性。故经云：“一切众生，而为树根;诸佛菩萨，
而为华果。”足以说明诸佛有度生之心，众生有成佛之性。

何故有不变之体，起随缘之能?当知我人性体本不变动，只因
六根能随六尘之缘故。在眼曰见，在耳曰闻，在鼻曰嗅，在
舌曰尝，在身曰觉，在意曰知。以心能随六尘之缘故，遂起
见闻嗅尝觉知的功能作用。虽然如此，而其本性未尝有丝毫
的变动。欲识得其不变之性体，则须北斗南面看。不妨就在
此听闻之时，试急急回光返照自心，都摄六根，照住当下一
念，则知六根随缘六尘之功能全从不变之体而发。从本体现
功能，还须从功能见本体。古德云：“一念回光，便同本得。
”诚不假之言也!六根虽终日随缘六尘，而本体则终日不变。
既不落过去现在与未来之三际，亦不在内外及中间等诸处;既
非青黄赤白之可辨认，亦非长短方圆之可比拟。此所以《楞
严经》有“七处征心”(一、计心在内;二、计心在外;三、计
心伏眼根，而不留碍;四、计见暗见明，心分内外;五、计心
则随合随有;六、计心在根尘之中;七、计一切无著)之灵文，
龙树菩萨列“四性(自生、他生、共生、无因生)”以推检，
智者大师用“四运(未起、欲起、正起、起已)”以观心。

2.曲以喻况



法理难明，须用譬喻委细比况，自易明晓。今就试以虚空随
地、水、火、风等四大之缘，而空性不变之理比况之。如虚
空随地大之缘而处处高山峻岭，地性坚硬而虚空无硬，故塞
空成地、掘地成空而其空性原本未尝改变也;虚空随水大之缘
而处处流池清泉，水性湿而虚空不湿，故湿空成水、干水成
空而其空性亦原本未尝变动也;虚空随火大之缘而气温急遽高
升，火性热而虚空不热，故热空成火、冷火成空而其空性亦
原本未尝变动也;虚空随风大之缘而处处黄尘弥漫，风性动而
虚空不动，故动空成风、静风成空而其空性原本未动。总之，
地、水、火、风有坚、湿、热、动诸相，而虚空无相。空而
无相故，其体不变;空而不拒绝诸相发挥故，其能随缘。终日
不变，终日随缘;终日随缘，终日不变。我人现前一念介尔之
心性，亦复如是。不变之性随六尘之缘虽起见闻觉知之能，
而其本体原无生灭变动。这恰如虚空能随地、水、火、风四
大之缘，成坚、湿、热、动之四相，而其空性本不转变一样
也。以如上之譬喻比况法理难明之所以然，无非是欲令行人
悟得其本有之性德，然后全性起修而已也。

《心经》乃是如来称性极谈之了义经典也，发挥三世诸佛之
菩提涅椠，十方众生本具之真如佛性。诚为十方如来度生之
要道，凡百行人作佛之良谟。文简而义丰，辞约而理着。普
令上中下三根性众生，同得一超直人如来地，故于诸经中最
为第一。虽只全部经文仅仅二百六十字，而六百卷《大般若
经》之甚深义理，包括罄尽。良以如来智慧自在无碍，随彼
当机之适宜，开广合略，以约摄博，以博释约，左右逢源，
始终一如。广之则罄海墨而莫能尽，略之则觅一字而不可得。
此经简短精要，最便于行人日用寻常中读、诵、受持、解说、
书写、流通，令彼见闻者皆得其真实利益也，以免望洋兴叹。
即便是末世之钝根众生，只要能以不杂名闻利养之心，不发
专为自求人天福报、声闻缘觉，乃至权乘诸位菩萨之愿，惟
为生死而发专门利人之广大坚实宏愿，趣求大乘无上菩提大
道，坚持平日随时随地随愿随力读诵受持解说书写流通此经，
并依之而修习，日久功深，则自可能空五蕴而证诸法实相，
远离颠倒梦想而得究竟涅盘，自他俱利。如经云：“观自在



菩萨，行深般若波罗蜜多时，照见五蕴皆空，度一切苦
厄。”既云“自在”，则一自在处处皆自在，内自在，外自
在，无处而不自在。既云“皆空”，则一空一切皆空，人也
空，法也空，名义亦空。既云“度一切苦厄”，则一度一切
皆度，自身苦、他人苦皆得度脱。要知《心经》以“无所
得”三字为全经之枢纽，教海之磁南，一大藏之关键，慕果
修因克证之最为关要处。如经云：“以无所得故，菩提萨埵，
依般若波罗蜜多故，心无挂碍;无挂碍故，无有恐怖，远离颠
倒梦想，究竟涅盘;三世诸佛，依般若波罗蜜多故，得阿耨多
罗三藐三菩提。”而“无所得”三字最宜注意，并不是
以“无修”为“无所得”，所以在这里“夺情不夺事”，即以
“无所得”泯除了凡圣因果修证之情念，并没有废除事修。
好比我人修造房子一样，房空虽然不是梁柱做功做出来的，
房空在未做功前本来就有的，但若不假借梁柱的做功则不得
房空之受用也。故此“无所得”三字，夺情而不夺事，最宜
注意。

经云：“是诸法空相，不生不灭、不垢不净、不增不减。”
这则是直指我人心源，即我人现前一念心性当下与十方三世
诸佛无二无别。我人之心体从本以来如是，故云“不生不
灭”，前无始后无终;其心之相，始终则内外一统，里表一如，
其大无外，其小无内，无有插针之缝隙，全一道清光，何有
垢净之名可言?其心之用，亦复如是，无有增减之可言，正如
古德所谓：“三点如众星，竖勾似斜月;披毛从此出，成佛也
由他。”故知此现前一念心性，既非过去现在未来之时，亦
不在内外中间诸处，又非长短方圆、青黄赤白之形相。行人
若能于“照见五蕴皆空，度一切苦厄”一语，即于一尘不立
之实际理地，直下契人，彻底承当，则其心之全体大用，自
能究竟圆彰，了无余蕴。若能如是，方可名为无心道人，即
可与蕴空之观自在菩萨比肩齐立，把手共行，普赴众感，现
身说法，月印千江，风鸣万籁，遍法界感而遍法界应。

我人现前一念心，灵而不昧，明而不暗，洞而不壅，彻而不
滞，故能随种种缘，具种种能。即此灵明洞彻之心，便是湛



寂常恒之性。湛者不动，寂者不生，常者不变迁，恒者无来
去。所以，此性亘古今而不变，历万劫而常存，竖穷三际，
横遍十方，不问圣凡，不落方隅，不杂言表，故无生灭、垢
净、增减之可言。此一念心性，离心缘相，故不可以情识卜
测;离言说相，故不可当口头禅;超文字关，故不可拘泥于言
表。此“不生不灭、不垢不净、不增不减’’之大哉真体，
乃是我人现前一念心性，是天然之性德。行人若悟此天然之
性德，由性德而起修德，因有随缘的.功能，则当知全性起修
修不离性，全修在性性不离修，性修不二，体用一如。故行
人若能时时回光返照，照住自己的当下一念，自能空五蕴也。
若不能当下契人，则须依生灭门中，虔诚恭敬地以“无所得
心”读诵受持此经，念得清楚、听得明白，久而久之，自能
依文字般若起观照般若，由观照般若而契实相般若也。此乃
修行之最关要处，不应轻忽!

二、关于《心经》的传译与注释

依唐玄奘三藏所译之本，全称应为《般若波罗蜜多心经》，
世间流布以来，以人们好略故而简称为《心经》，亦有简称
《多心经》的。对于《多心经》之简称，多数大德不赞成，
认为是以讹传讹之流弊。事实上，这两种称呼都有其各自的
理由，因为“心”之一字可念上可念下，如明代观衡法师在
《心经小谈》中云：“心之一字念在上即般若心，若念在下
即此本经为六百卷之心也。”当然“多心经”之简称，易人
误解。

关于《心经》的梵本汉译，或21译、或14译、或9译、或8译，
诸说不一。今据周止庵的《心经诠注》，录之如下：

同本异译，共14本，今存8译，余已佚。

《摩诃般若蜜大明咒经》——姚秦天竺三藏鸠摩罗什译

《般若波罗蜜多心经》——唐三藏法师玄奘译



《普遍智藏般若波罗蜜多心经》——唐摩揭陀国三藏沙门法
月重译

《般若波罗蜜多心经卜—唐厨宾国三藏般若共利言译

《般若波罗蜜多心经》——唐三藏沙门智慧轮译

《般若波罗蜜多心经》——唐三藏沙门法成译(敦煌石室本)

《般若披罗蜜多心经》——唐三藏法师义净译

《佛说圣佛母般若波罗蜜多心经卜—宋西天译经三藏施护译

心经的感悟篇四

在专修《心经》期间,座间休息的时候,也不能离开读诵、书
写、供奉、思维、听受、传讲《心经》等善事。

之前,按照藏传和汉传佛教一些高僧大德的教言,我们对《心
经》的内容作了字面上的简单介绍,大家应该反复推敲思维,
力争掌握其内容。如果不懂《心经》,那么,学习中观或其他
甚深法门,也会有一定的困难。凡是佛教徒,都应该重视这个
法门。

仅仅会念诵,不懂得其意义;或仅仅懂得意义,却不身体力行其
教义也不行。

现在世间也有一部分人专门从学术的角度探讨、研究《心
经》,但这部分人并没有真正领悟《心经》的含义,也可以说,
他们还没有品尝到《心经》里面所包含的殊胜味道。

为什么这样说呢?因为这种理论性的研究,就像一些西方哲学
一样,完全是纸上谈兵式的探讨,并不具有实际的价值。现在
很多世间人对三宝既没有恭敬心,对佛法也没有定解,他们学



习、探索这些佛法的原因,一方面出于一种个人爱好,另一方
面,可能也有想通过这种途径而获得名声、地位、或是财产等
目的。

佛教界也有一些辩论、研讨、讲说《心经》的人,但他们可能
也从来没有思维、修行过其中的真义,因此也无法领略《心经》
般若空性的教义。有些出家人从出家开始,直至白发苍苍之前
一直在辩论,但如果仅仅只是早上辩、晚上辩,每天都说“无
眼耳鼻舌身意,无色声香味触法”,却从来不去思维为什么没
有,为什么大慈大悲的佛陀要宣说一切万法——从色法乃至一
切智智之间的所有法都不存在的道理?如果从来没有真正思维
并实际修行的话,我们的心相续中就很难真正体悟到般若空性
的教义。

因此,包括法王如意宝在内的很多大成就者,也严厉地遮破了
两种人:一种是每天都耽著在一些词句糠秕上的人;另一种是
什么闻思基础都没有,整天只是盲修瞎练的所谓参禅打坐的人。

作为真正的佛教徒,既要有广闻博学的智慧,也要有脚踏实地
的实践修持。先在具有法相的善知识面前听闻《心经》教义,
听完后自己要思考其意义,如果没有思考而仅仅听闻是不行
的;而如果仅仅是思维,又没有真正修持,也无法得到《心经》
的精髓。

就像我们宣传一个东西如何如何好吃,即使说得再清楚,对一
个从来没有品尝过这个东西的人而言,仍然无法了知这个东西
究竟是如何好吃,只有他自己亲口尝了,才能彻底清楚。同样
的道理,如果通过闻思对般若空性有了正确的认识,也进行了
思维,但要了知它的真正味道,就一定要修持。

当然,由于众生的根基意乐千差万别,也有一部分人很难做到
广闻博学,但即便如此,最起码也应该不离《心经》这样的修
法,这一点我们应该能够做到。



修持《心经》的人需要什么样的条件呢?首先是对上师三宝要
有虔诚的恭敬心,这是不可或缺的,如果对上师三宝没有恭敬
心,就不可能在自己的心相续中生起这样的空性意义。印光大
师也说:佛法的所有功德都是依靠恭敬心而获得的;其次,是对
众生要有大悲心(如果自己的悲心还不足够,就要经常依靠
《入菩萨行论》等一些能令自相续生起菩提心的论典,以培养
自相续中的悲心与菩提心);其三就是空性正见。修持《心经》
的法器,就是要具备上述三个条件。

在这个基础上,还要了解《心经》的所有内容,至少要理解经
文的字面意义。真正修持的时候,按严格的要求来讲,还要像
《经庄严论》中所讲那样,具备十一种作意、九种助行等等,
因为不管修什么禅定,都需要具备这些条件,但如果无法达到
这些要求,最起码也要具足上述三个条件,这是很重要的。具
足三个条件之后,如果想专门修持,首先需要准备好修持的外
缘:其一,修行打坐之前,要把里里外外的一切事全部处理完,
否则,正在打坐的时候,才想起电炉没有关、煤气没有关,然后
马上从坐垫上站起来,惊慌失措地往外跑,这就很难专心致志
地修法。以前噶当派的好多格西都有这样的教言:在坐禅的过
程中,即使是父亲死了也不能出门。我们在修行时也应该这样
想:坐禅的时候,不管发生任何事情,我都绝不分心!

其二,要定好修持的时间,即安排好每天用多少个小时进行修
持,上午修几座,下午修几座。

我以前也讲过,如果没有任何窍诀,光是一早起来就一直什么
都不想地坐着,想起一点鸡毛蒜皮的事情,便马上出定,这种方
式并不叫坐禅。真正的坐禅一定要有观修,比如观释迦牟尼佛
的身像,观修菩提心、出离心,或按照以前所得的一些空性或
大圆满的修行方法,或依照上师如意宝或其他上师本来清净、
任运自成的一些教言来修持。

在《七宝藏》和《上师心滴》中,无垢光尊者也曾有这样的教
言:如果一直修一些无念、不作意的法,最高也就是转生到无



色界。不管坐什么禅,首先应该有一个所缘境,比如,观修释迦
牟尼佛,就应该把释迦牟尼佛像作为所缘境;如果修菩提心,就
应该将菩提心的修法作为所缘境……坐禅的时候,还是应该按
窍诀来修持。

其三,不管修什么法,自己的佛堂要收拾得整整齐齐,打扫得干
干净净。

修《心经》时,供台上要陈设释迦牟尼佛的唐卡或是佛像,还
要供奉《心经》、《金刚经》或其他的般若经函,然后摆放一
些小佛塔,并在三宝所依前陈设供品,比如五供等等,如果五供
不能全部具足,则可以随自己的经济能力点一些香,供一些清
水,供品需要陈设得非常悦意、庄严(一般而言,不管陈设什么
样的供品,之前都要把自己的手清洗干净)。

所有的准备完成之后,以毗卢七法坐式坐在一个比较舒适的坐
垫上,然后开始正式修行:先念皈依偈皈依三宝;然后发菩提
心:我今天依靠《般若波罗蜜多心经》坐禅修空性,并不是为
了自己获得阿罗汉果位、治病或获得什么名利等等,我修殊胜
般若的目的,只是为了利益天下无边的一切众生。

发完菩提心之后,就与修其他法门一样,先吐三次垢气,观想无
始以来以贪嗔痴为主的所有烦恼障碍全部从自己的鼻孔中排
出,然后让心完全静下来,并开始想:我今天所修的法,就是
《般若波罗蜜多心经》,依靠这个法,我要获得成就。以前很
多高僧大德的《心经》修法窍诀里面都是这样讲的.,首先要
有这样一种很强烈的作意:我要依靠《般若波罗蜜多心经》成
佛,我修持的唯一法门,就是《般若波罗蜜多心经》,然后一直
这样作意,之后又从头开始,大概观修一百次左右。如果感到
身心疲倦,就可以回向以后出定休息,也可以转修其他的法。
这样算是一座。

最开始的一、两天,不需要思维《心经》的意义,而要这样专
门作意,藏传佛教前辈高僧大德的教言中都是这样讲的。如果



每天上午坐五次,下午坐五次,每一座当中都这样作意一百次,
则一天就能作意一千次。这样的结果,用世间的话来说,就是
让自己的心和《般若波罗蜜多心经》之间的感情变得很深,有
一种特别相应的加持。

可能有的人心里会有疑惑:就这样反反复复地想,到底算不算
是坐禅、算不算是修法啊?这是我们的分别念造成的疑惑。其
实,不管以什么样的意乐对殊胜对境作观想,都有非常大的功
德。也就是说,即便以无分别的念头对其作意,也有很多功德,
甚至以嗔恨心想:唉呀!这个《心经》很讨厌,这个《心经》如
何如何不好带等等,虽然暂时会有不好的报应,但以后这种嗔
恨作意也会变成证悟空性的殊胜因缘,《如意宝藏论》与《入
行论》中都有这样的教证。

这不像我们平时的胡思乱想,比如,今天我吃什么菜啊,买不到
菜啊,今天天气很干,怎么不下雪啊等等的,没有任何价值的分
别念,这些分别念不仅对今生没有用,对来世也没有用,但如果以
《心经》作为对境来作意,就有相当大的功德。

第二步坐禅的方式,开始还是一样,先作意——我要依靠《心
经》而成佛,我要修《心经》。之后,就思维从缘起直至最后
的随喜赞叹之间的教义。

具体如何观修呢?比如观修十二处,就是用离一多因、金刚屑
因等中观的观察法,对这个问题进行思维剖析,从而抉择出十
二处不存在,然后安住于这种境界当中。部分智慧稍高一点的
人,可以将《心经》的内容从头到尾观想一遍,如果自己的智
力有限,就观想其中的部分内容,比如五蕴或十八界等等,将这
部分内容反复观想安住四十至五十次左右,将此作为一座的禅
修内容。这一步是最关键、最重要的。

虽然我们平时也听闻、思维过《心经》,但听闻、思维所得的
智慧与修持所得的智慧是完全不同的。我们现在的闻思任务
比较紧,除了一些闭关的人以外,想专门实修恐怕也不大现实,



但在闻思的同时,通过刚才的方法一步步去推理,最后就能在
自己的相续中油然而生定解:以五蕴、十八界为主的所有轮涅
器情万法名言中如梦如幻地显现,胜义中远离一切戏论。在这
样的空性境界中,哪怕只有一刹那的安住,也具有无量的功德。
以前的很多高僧大德都是这样修持的。

作为初学者,首先肯定需要以离一多因、金刚屑因、有无生因,
或者其他的一些推理来进行观察,到了一定的时候,就在观察
所得到的境界中安住。当然,对于从来没有和空性法门相应,
也没有对空性进行过思维的人来说,刚开始时会有一定的困难。
以上是《心经》的正行修法。

很多上师也讲:根据自己的情况来修是很重要的。比如,上午
打坐两次,每座大概半个小时或一个小时。刚开始时时间不能
太长,当自己真正能安住在这样的空性境界中以后,将时间稍
微延长一点也可以。如果感觉有点不舒服,就不能再继续修下
去,如果强迫自己修,就可能会出现精神错乱、厌倦修行,或一
些其他的问题。

在这种情况下,应该思维《心经》的功德,释迦牟尼佛和观世
音菩萨的功德,般若空性的功德等等。这样忆念一方面可以消
除疲劳,另一方面,自己的空性见解也会有所增长。

修任何一个法,都要与自己的四大相应。在麦彭仁波切、华智
仁波切等很多高僧大德的教言中也说,修法时适合自己的心意
很重要。如果自己本来身体就不好,还要强迫自己:遇到这样
的空性法门很难得,不管我的心脏如何,即便再痛,我也要使劲
修。不但医生认为你的做法不对,而且很多上师也不赞同这种
做法。

不管修什么法都不能强迫,强迫的效果不但不好,有时候还会
起反作用,所以要张弛有度,一方面有一种精进力,另一方面也
要适时地放松。如果觉得不适应,就不能再继续修下去,而应
该适当地休息。



修持的时候,首先抉择一切万法为空性,然后在这样的空性光
明境界中安住。上师如意宝在有些密法教言中讲,这样的安住
可能也有两种:一种是真正的安住,就是不离空性境界的安住;
还有一种安住,是接近于愚昧、昏迷状态的阿赖耶识,在这种
状态中好像说是也不是,说不是也不是,只是一种迷迷糊糊的,
什么分别念也没有的状态,这不是什么境界,而是修行过程中
的一种歧途,不应该把它作为什么修行的境界来看待。

在修行中,自始至终都要对般若空性有很大的信心,这个很重
要。有时候可能会有实在修不下去的意念,因为从无始以来,
我们一直串习的都是什么都存在——“我”存在,“柱子”存
在,“瓶子”也存在,包括形形色色、里里外外的所有法都存
在,我们一直都是这样认为的。如果一下子说这些法全部都没
有,就跟我们原来的串习、心态不相应,此时,我们首先应该以
破除有边的单空方式来修。

在专修《心经》期间,座间休息的时候,也不能离开读诵、书
写、供奉、思维、听受、传讲《心经》等善事。

以上是修《心经》时需要注意的几个问题。

每次观修圆满的时候,就要回向:我这次依靠上师三宝的加持,
能有观修《般若波罗蜜多心经》这样殊胜的因缘,愿以此功德
回向三界轮回所有可怜众生,愿他们早日获得解脱!

这个时候心里应该生起更强烈的大悲心,大家也清楚,对三界
轮回的众生而言,不要说这样甚深的般若空性法门,有些甚至
连佛的名号也听不到。包括有些金刚道友的家乡,也的确算是
边鄙、黑暗、愚痴之地——很多人可能连三宝的名称都没有
听到过,甚至还会对三宝生邪见。那里的有些人一看到出家人,
就仿佛看到了夜叉或是罗刹。有些道友回家的时候也问过
我:“我可不可以在回家时穿在家人的衣服,不然我的家人、
亲朋好友都会非常不方便?”听到这种情况,我心里真是说不
出的难受。



所以,在回向时,我们应该祈愿,愿天上地下无量无边的所有众
生,都能早日依靠般若空性法门获得成就!

回向出定以后,自己平时的言行举止都应该处于如梦如幻的状
态中,尽量在不离觉性的状态中利益众生。

修持《心经》以后,我们的相续中应该生起这些功德:一方面
对般若法门和整个大乘佛法生起坚定不移的信心;另一方面,
对可怜众生也能生起更强烈的悲心:以后有机会,只要对方能
接受,哪怕只有一个人,我也一定要把自相续中对《心经》的
证悟,以及《心经》所宣说的道理讲给对方听。如果这个人能
好好地读诵、受持《心经》,我就没有白来这个人间,我的任
务就算大功告成了。

如果目标订得太大,就不一定能实现。比如,一开始就想:我要
一个人度化普天下的所有众生!这个愿望在短短的一辈子能不
能实现就很难说。即使在释迦牟尼佛的传记中,也有他在因地
时用一辈子的时间来度化一个众生的公案,所以,我们也应该
量力而行。

有时候我也这样想:自己的相续中虽然没有什么证悟,但对空
性法门和三宝的信心应该是千真万确的,今生不管遇到什么样
的违缘或困难,这种信心都不会被摧毁。除非是自己得了精神
病或者是着了魔,在这种情况下谁也不好说,这种时候人的心
态是非常难掌握的,但除此之外,我对三宝的信心,对佛法的正
信,不管任何科学家、医学家怎样说,都肯定是不可动摇的。

在这个寂静的山沟里闻思将近二十多年了,二十多年之后,才
终于在自己的相续中培养出这样一个小小的凡夫正见,即便是
这样小小的凡夫正见,恐怕也是很多人所没有的。在穿着袈裟
的出家人当中,也有对三宝、因果半信半疑的人。所以我想,
如果能将这个正见传递给别人,我就没有白来这个世界!

《心经》修法就此圆满。



心经的感悟篇五

第一段：解释核心经验的含义并提出论点（200字）

核心经验是我们在生活中、工作中或学习中积累的重要经验
和体悟。它们是我们成长的基石，对我们的人生有着重要的
指导作用。通过核心经验的总结和归纳，我们能够更好地认
识自己、提升自我，也能够在未来的生活中有所依据和指引。
在我自己的学习和工作中，我也总结了一些核心经验，这些
经验对我来说有着重要的意义，也值得与大家分享。

第二段：讲述核心经验的重要性（200字）

核心经验是我们在学习或工作中的重大体悟，它们是从实践
中获得的、通过观察和反思得出的经验。这些经验是我们解
决问题、克服困难、取得成功的重要依据。它们帮助我们提
升自我，认识和规划人生目标，更好地适应变化和挑战。核
心经验也有助于我们培养创新思维能力，发现新的机会和解
决问题的方法。通过总结和分享核心经验，我们能够增强团
队协作、促进共享，助力他人的学习和发展。

第三段：介绍自己的核心经验和体会（300字）

在我的学习和工作中，我积累了一些重要的核心经验。首先
是与人沟通的重要性。通过与不同背景和经历的人交流，我
学到了尊重他人观点、倾听和分享的重要性。其次是学会面
对困难并且勇往直前。在工作中，我遭遇了许多挑战，但通
过不断学习和努力克服困难，我成功地完成了任务并收获了
宝贵的经验。最后是培养自己的领导力。通过担任团队领导
者的角色，我学会了如何组织和激励团队成员，提高效率，
并取得了显著的成果。

第四段：总结自己的核心经验的启示（200字）



通过总结和归纳我的核心经验，我明白了一些重要的道理。
首先，行动胜于言辞。在解决问题和取得成就时，关键是积
极主动地付诸行动并灵活地应对挑战。其次，团队合作是取
得成功的关键。通过有效的沟通和良好的团队合作，我们能
够共同达成目标并取得优势。最后，持续学习和反思是提升
自己的重要途径。只有通过不断地学习和反思，我们才能不
断成长并做出更好的决策。

第五段：展望未来并鼓励他人总结核心经验（300字）

在未来的学习和工作中，我会继续总结和归纳我的核心经验，
并将其转化为改进自我的动力。我也鼓励他人总结和分享自
己的核心经验，以促进团队的成长和发展。通过互相学习和
借鉴，我们能够更好地适应变化和挑战，并在不断的成长中
实现个人和团队的成功。

通过对核心经验的总结和体会，我们能够更好地认识自己、
提升自我，并在未来的学习和工作中取得成功。核心经验是
我们成长的基石，通过总结和分享核心经验，我们能够为自
己和他人带来更多的机会和成长空间。让我们一起探索学习
之旅，不断总结和分享核心经验，共同实现个人和团队的成
功。


