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我們是否想要過觀自在的生活 

開示 / 大悲恩師 上傳下鋒法師 

 
   

今天利用共修後，仍有些許時間，師父就隨緣作一簡單的開示。開示什麼

呢? ─ 〈我們是否想要過觀自在的生活?〉 

提到“觀自在”，大家在日常生活中，最喜歡講的“自由自在”，這個自在若依

據佛教三藏經典來講，即來源於《般若波羅密多心經》之「觀自在菩薩 行深

般若波羅蜜多時 照見五蘊皆空…」。而這《般若波羅密多心經》又是六百卷

大般若經的心要精華、精髓、竅訣。佛陀宣說六百卷大般若經，就用了二十

二年，幾乎是佛陀畢生講經弘法的一半時間。因此說三藏十二部經整個心要

精華，總攝於大般若經中，而大般若心要竅訣則總攝於《般若波羅密多心經

》。故由此推出，佛法究竟在談什麼呢?就是在談“觀自在生活的方法”。 

我們無論學顯、學密，把三藏十二部經學完，其目標無非就是讓我們回到自

在的生活，能自在的生活，就能自在的脫死；所以就形成了一個有意義的宇

宙人體生命科學。以佛法而言，就是離苦得樂，由凡轉聖，而廣度眾生自利

利他的生活，這就是觀自在! 

因為利他，觀自在菩薩又稱作觀世音菩薩，因為祂證入了自由自在!這又是個

什麼樣的自由自在呢?即原本清淨廣大、平等包容一切的自性境地，故謂之
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自在；因此觀世音菩薩才能真正利益無邊的眾生。如果觀世音菩薩證到小乘

的自在，就利益小乘根基的眾生；若證到大乘的自在，即能利益大乘根器的

眾生；證到全然顯密圓融密乘的自在，則可利益法界一切如母眾生；就像大

法王釋迦牟尼佛一樣，於法自在，所以佛陀祂可以廣度一切群生，故稱佛陀

為三界、六道、九界之慈父。也就因為如此的不可思議，觀世音菩薩可以觀

一切世音!觀聞眾生各個不同的祈禱與心音，以其不可思議「觀」的境界，依

據眾生的心音而尋聲救苦。須以下士道而救度者，就以下士道四修法(念死無

常、觀惡去苦、皈依三寶、明信業果)予以救度；對求解脫的中士道，則依其

心境與根器，而以中士道的心要竅訣(四諦、十二因緣) 予以救度；而有的如

母眾生，無量劫來的修持，其根基成熟，不光是自利，還能在此基礎之上，

善巧的利他，這就是發起大乘菩薩利他心的音聲，觀世音菩薩在觀聞這樣的

心音，並通過其大智慧觀照後，而施以大乘菩薩道的教授，即上士道的心要

竅訣(修平等心、修菩提願心、六波羅密、四攝法)；極少數從無始以來，由

戒定慧三學而言，不違背誓言戒的這些眾生，其根基成熟並想即身獲得大成

就得自在解脫，同時也發起想帶領其他有緣的眾生，能獲得各個相應的自在(

如小學生、中學生、大學生…等)，分別善巧以下士道、中士道、上士道來與

眾結緣。像這些能即身獲得大成就，又願廣度眾生大能力的發心者，經觀世

音菩薩觀聞這些世間極少數密乘根器的心音後，洞察其根器而施以密乘菩薩

密法的教義。 

而唯有達到觀自在的心境後，才能根據眾生心境而觀機施教；但有些人不具

根器，怎麼辦呢?那就善巧的給予種下善根!所以就能在一座教法、一段開

示、一個心要或一場傳法的過程中，只要與會的眾生，不限人道，還包括天

上飛的鳥禽，或陸上的走獸，乃至六道眾生，無論身處何處，只要聽聞或念

誦一座經文，在這些眾生的心海裡，皆已全然種下了從小學(下士道)到密乘

根器的善根種子!由此可知，只有達到觀自在的境界，才能真正達到觀“世音”

而利他。因此，觀自在菩薩從自利達到徹底的解脫，獲得自在佛果的境界，
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如在《般若波羅密多心經》中所云:「…得阿耨多羅三藐三菩提…」，即達到

究竟的彼岸! 

所以，怎麼才能觀自在而觀“世音”的去利他呢?就必定要遠離顛倒夢想。又要

如何才能遠離顛倒夢想呢?以〈心經〉而言，就依不同的境界，如人天乘境

界者，要瞭解相應的無常空性；聲聞緣覺二乘的境界，則須瞭解人我空的空

性，而不應有所執著，連二乘的四諦、十二因緣，都不該執著不放；如佛在

《金剛經》中以“船筏喻＂所言，都已過河了，就不要再把船筏背在身上，

而是應該把船筏放下；所以叫做“無”，無者，沒有執著的意思。要無苦、無

集、無滅、無道，即無四聖諦；不要再執著於四聖諦，把這船背在身上不放

；放下、無執，才能無著，才能走得更遠，更上一層樓，才能穩速到逹到究

竟彼岸。所以，心經中的此”無＂不是“沒有”的意思，而是指不執著了!但前

提是要達到相應的境界才能不執著，而非還沒過河(證到境界)就把船給捨棄

了，那就可笑了! 

所以佛法的世俗諦和勝義諦（二諦）都是圓融無礙的，怎麼推都推不翻它!從

空性你推不翻，從世俗諦也推不翻；從緣起妙有推不翻，從空性自在也推不

翻。真理就是如此!若是將“無”錯解成“沒有”，就違背了業果原則!因為若是

以“沒有”解，那試問:「你怎麼解脫呢?」這樣就很難回答了!這也就是對《般

若波羅密多心經》的不瞭解。所以〈心經〉深解可深至空性慧，達到盡虛空

遍法界的自在大圓滿智慧；淺則從人乘開始，我們的眼、耳、鼻、舌、身、

意；眼觀色耳聽聲，比如說眼觀色，見到好吃的食物、看到美麗的花兒、漂

亮的衣飾…等，這時候就要懂“少欲知止足”，瞭解這一切的美好是無常空性

的!我們並不是將其說成沒有好的食物、沒有花、沒有好的衣服，那個就叫作

“外道、邪見、偏見”。而是我們瞭解有這些美好的事物，但是它是緣起的顯

現有、幻象有，並不是我們大腦裡獨立、實存不變那種執著觀念的有。所以

我們否定的不是花、衣服、食物…等等宇宙萬物，而是否定對萬物執著的心
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念，將此堅固的執念擊垮消除，不再被牢固的執念繫縛，也就得解脫自在了

。這是以人乘而言! 

那要如何達到觀自在的生活呢?究竟而言，就是依〈心經〉而修，最後達到

遠離顛倒夢想，連人天乘、聲聞緣覺乘、菩薩乘的這些對法的微細執著都要

放下，才能獲得究竟圓滿。而我們又要如何達到〈心經〉所雲的這些覺受

呢?以我們法森寺的教法來講，就有一些實實在在的修法，剛才說的〈心

經〉是其中的一種修法。我們講〈心經〉，有兩個地方講過:第一種方式，以

〈心經〉回遮法，在請法儀軌中所加列的〈心經〉；另一種宣說〈心經〉的

方法，是在《顯密全圓菩提道次第攝修心要》的密乘道，講解進入密乘道次

第的根器，其中深廣般若理就是以〈心經〉來闡述的。故觀自在就是指觀甚

深的空性，證悟了自己盡虛空遍法界的空性慧。若依現今三寶弟子所熟悉的

說法就是本自清淨、廣大遍一切的佛性；以禪宗來講，就是自性；以淨土法

門而言，就是我們的自心淨土、自性淨土。在這種境界下，你就能度一切苦

厄，這就是觀“世音”而度一切眾生。因為你自己也曾經歷這些苦惱，也從中

了知如何解脫獲得自在，為利他故，所以你能以自己的經驗去度化不同根器

的眾生，應以何身得度者，觀其根器、音聲而度化之，這就如同觀世音菩薩

，以大智慧大慈悲的廣利群生。 

我們要得到觀自在的生活，並能觀“世音”的利他，也要這樣去修持!那如是依

〈心經〉而修，行不行?行!那依今天觀誦的《放生儀軌》而修，行不行?肯定

行!現在考一下，我們的《放生儀軌》，是以哪位菩薩為主要的本尊而緣起

的?大家都能回答:觀世音菩薩。因為《放生儀軌》這座儀軌的經體，第一句

就提出「南無古魯洛格學日阿雅  敬禮觀音大悲尊」。因此，我們依觀世音

菩薩達到觀自在，早就成佛的境界，一聽聞觀世音菩薩的名號，就能得以解

脫，其加持力不可思議!所以本儀軌是以觀世音菩薩本尊緣起而修的，這也證

明瞭這一點! 
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以此類推，我們法森寺所傳授的任一座儀軌，都是在教導如何過觀“世音”利

他的生活，讓自己如何過觀自在的生活!好!這些似乎有點抽象，那我們講簡

單一點的，就回到日常生活中，以觀世音菩薩為例，祂是獲得觀自在了，那

其他獲得大成就的諸佛，是不是也一樣觀自在呢?都是觀自在了!由此得出一

個結論，一切聖者都在不同程度有觀自在的生活境界，那我們這些凡夫，像

愚僧傳鋒，那就不觀自在了!觀自己在不在? 沒辦法在!隨時都會跑掉的!我們

凡夫要觀他才能在，要觀待依賴其他事物才能自在；觀者，即是觀照。我們

細細來思維觀照一下，是不是要依他才能存在呢?譬如說，做妻子的要依附

丈夫，才能覺得自己的在；有了小孩後，要依兒女才覺得在；上有父母，才

覺得自己的在；同理，作先生的亦然。由此可知，我們是＂觀他在＂，觀一

切的外緣條件要具足、要滿足我，我才覺得我自在了!而實際上不是自在，是

自己迷失了!我們的心被境轉了。心能轉境則觀自在，心被境轉則為觀他在!

當自己迷失而不在，即自己本有的佛性被遮蓋了!自己的佛性被遮蓋，又怎能

觀“世音”而尋聲救苦呢?就不可能去幫助他人。如同自己不會開車，就不能教

他人開車；自己不懂使用電腦，連turn on都不會，那你要教他人操作電腦，

是不可能的事兒!又像自己不會游泳，卻對他人說如果落水，我會來救你!一

旦他人真落水時，求救音聲連嗓子都喊破了，幾乎到了快滅頂，你還是無法

予以救渡!這就是因為我們自己沒得自在，還要時時刻刻觀待他緣而在，這實

際上就是自己已迷失了! 

我們法森寺教導大家要過觀自在的生活，並不是說要大家不依妻子先生、父

母兒女，乃至世間萬物；是說純依這些外緣而忘了自己作主，那就不自在了!

應該是要想想，假設沒了這些外緣，我能否自在?譬如說，離開醫護人員

時，我能否依照上師所教授的方法，身得安康，心得安寧?若能，那麼你就

自在了!但師父有沒說不需要醫師，不需要護士?師父從來沒講過這句話!是說

除了醫護人員外，自己又能自主護理，不是更好更周全嗎?因為很多時候，

醫護人員我們是無法依的，甚至父母、兒女都不可依的，事實如此!例如當我
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們往生的時候，這一切的萬物都不能讓我們依靠，因為觀他是無法讓我們自

在解脫，更無可依存的!所以我們當下何不能在有父母兒女、妻子先生，親朋

好友、六親眷屬，乃至宇宙萬物這些外緣可依的時候，趕快達到自主自在

呢?是這個意思! 

更況即使已得醫師護士救助，他們還是再再叮囑三分治七分養，七分休養要

靠自己，最終才能祛病痊癒而得安康自在！再譬如，若家中先生連吃飯洗衣

做清潔，都要靠妻子一一做好才歡喜自在。那一旦妻子有事外出一天或多天

，甚或生病時，先生自己不會烹飪連吃飯都焦愁了！如何能談得上自在，更

談不上助益妻子而利她了！同理，妻子亦復如是。反之，若夫妻都學會了觀

自在的生活，則更能自利利他，互相助益，令家庭氛圍更加融洽，全家合樂

融融。同理，以此例觀自在的生活，推展至企事業單位工作，社會人際關係

交往，世界國際事務共洽，則定能更趨於良性循環的。 

師父教你們的佛法，就是要如何達到觀自在的生活，而法森寺最最確切的就

是要教會你們過觀自在的生活!有哪些能讓我們得自在呢?那師父就要問了，

今天早上醒來，梳法用了嗎?八虛拍打作了嗎?十六式或二十六式的養身功練

了嗎?這段疫情期間，養生茶飲喝了沒?這些等等的醫方明，都是在培訓我們

觀自在的生活，而不僅僅觀他才在的生活；就在培養我們心能轉境的生活，

而非心被境轉的生活。所以《般若波羅密多心經》雲:「…遠離顛倒夢想…」

。如果我們就隨波逐流，跟著世間的凡夫眾生一樣顛倒，一起作夢，還盡其

所能的把這個夢想吹噓得無比完美；要知道，再美好的夢，它畢竟是虛幻的!

就像在夢裡什麼都有，美食、豪宅、名車，樣樣不缺；可當夢醒時，只留有

嘴邊的口水而已。如同我們在牆上畫一個大餅，它必定不能充饑!畫餅充饑是

虛幻的! 

所以，眾菩薩一定要遠離顛倒夢想，更不能隨波逐流!因為這些如母眾生的世

間法，是顛倒、是執著、是流轉的!你若要不流轉生死，不跟他們一樣受苦 ─ 
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在病的時候不得自在，在面臨死亡不得自在，而心生徬徨恐懼、害怕；那麼

從現在，就要努力的去實踐師父傳授給你們的方法，達到在生的時候，就能

觀自在而不是觀他在；那當你往生的時候，一定能駕輕就熟，灑脫面對死亡

而解脫自在!因為時間有限，就僅作以上簡略的開示，師父希望你們把傳承的

醫方明及內明，都能一一的用起來，讓自己心能轉境，不隨波逐流，遠離顛

倒夢想，能過著觀自在的生活，而非僅僅觀他在，依妻子、先生、兒女、父

母、六親眷屬，乃至國土、宇宙萬物才能在!最後得出結論，實際上，這宇宙

萬物還是你自心心性的變化，所以，我們不能背覺合塵，捨本逐末，這樣我

們才能得以自在! 

以上是對《我們是否想要過觀自在的生活》，一個簡單的開示，希望對大家

能有所提醒及裨益!阿彌陀佛! 

  

 


