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内容概要

　　眭澔平以苦行僧般自助旅行的方式，20余年走访近180个国家记录所见所闻。
独步全球，也完成这部足以传世的图文影音全方位作品。
他在丰盛的经历和悲天悯人的赤子之心中融入细腻情感，书写人与人之间超越民族、国界、地区的爱
与悲伤。
以及国际民俗文化间的交流对比、古文明的实地探险研究。
他的文字隽永深情，精致柔美，处处流露敦厚开阔的人文关怀。
朱西宁、三毛、柏杨、吴祖光等对他的文章都极为推崇，盛赞他的文字“有贵气”，“文章中读得到
生动的图像”，有“徐霞客的气魄”，读他的文章有种“如沐春风充满愉悦的感受”。
　　在本书中，眭澔平把《般若心经》分为“放下、修持、辩证、归零、分享”五个层次，结合在环
球旅行中与不同背景的人们、甚或物种之间共同生活交流所得的感悟，修行无疆大爱，永葆赤子童心
。
他以简单自然而生动有趣的角度。
重新诠释《般若心经》这部历久弥新的古代经典；也从现代精神与感怀中，紧扣人性共通的善美真诚
，写出动人故事。
他发现：母亲让他学习付出的“爱”，正是训练他与全球天南地北友人之间沟通联系最好的桥梁——
因为他所取的“经”，不只是自然人文天地里横跨千年历史的这部智慧“经”典，更在突破并超越国
际人种语言、文化宗教习俗与各种政治社会障碍藩篱的四海一家中，始终珍藏记录着一份现代人最柔
软敦厚且开阔的人生“经”历。
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作者简介

　　眭澔平，台湾资深传媒文化人，毕业于台湾大学历史系，留学深造硕博士于英美康奈尔大学等。
身兼记者、主持人、新闻主播、音乐人、演员、作家、旅行家、心理咨询师等多重身份；横跨学术研
究、教育演讲、电视广播、唱片制作到文艺出版等等多元领域。
已出版三十本文集、十五种音乐与演讲有声读物，也是台湾大学校徽设计者。
曾赢得四座台湾新闻与节目“金钟奖”，五座演唱与制作人“金曲奖”、以及“台湾文学奖”、“上
海国际音乐节银奖”、“美国亚洲协会年度论文首奖”等多项殊荣。
曾被誉为“台湾首席灾难记者”，被票选为“台湾三大电视新闻主播”、“台湾十大报告文学作家”
。
他继任欧洲华文作家协会副会长，是世界展望会终身义工。
先后服务于欧洲文坛、非洲难民营与中南美街童收容中心。
2006年为全台湾票选“最令人羡慕的人生”。
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书籍目录

眭澔平简介序（柏杨）前言世界心灵地图·说给最爱的你听歌咏心情——母亲的旗袍第一章 放下：《
心经》与道家老庄的启示——画中有话：《飞蟹图》第一节 起心篇1观自在菩萨——北非撒哈拉大沙
漠的故事2行深般若波罗密多时——北美五大湖美加印第安人的故事3照见五蕴皆空度一切苦厄——大
洋洲巴布亚新几内亚食人族的故事4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—
—中东伊拉克贝都因人的故事第二节 动念篇1放下人情起伏的无常——我和我的影子2放下爱情离合的
无缘——再见我无所不在的爱3放下亲情聚散的无奈——悲欢小夜曲：母亲与舒伯特第二章 修持：《
心经》与儒学论语的启示——画中有话：《鱼龙图》第一节 起心篇1舍利子是诸法空相不生不灭——
外蒙古大戈壁上星星的故事2不垢不净——东南非莫桑比克难民营的故事3不增不减——西欧大不列颠
英格兰小野花的故事4是故空中无色无受想行识——北极格陵兰爱斯基摩人的故事5无眼耳鼻舌身意无
色声香味触法无眼界乃至无意识界——南美亚马逊河流域的故事第二节 动念篇1修持心底最温柔的角
落——陪老爸走一段2修持心头最遗憾的角落——苏州寻坟3修持心灵最陌生的角落——晨曦丹阳第三
章 辩证：《心经》与印度史诗的启示——画中有话：《剑龙图》第一节 起心篇1无无明亦无无明尽—
—澳洲大堡礁海底的故事2乃至无老死亦无老死尽——台湾兰屿达悟族飞鱼祭的故事3无苦集灭道——
俄罗斯与西伯利亚的故事4无智亦无得——中国万里长城边关小村的故事第二节 动念篇1辩证火与冰的
真爱探索——终生隔海相思的母女2辩证生与死的真情探索——斯里兰卡灵蛇救亡录3辫证苦与乐的真
理探索——北极冰河与长江三峡的对话第四章 归零：《心经》与哲思灵修的启示——画中有话：《群
舞图》第一节 起心篇1以无所得故菩提萨埵依般若波罗密多故心无呈碍——东南亚婆罗洲沙巴大海龟
的故事2无罣碍故无有恐怖远离颠倒梦想——欧洲法国巴黎机场的故事3究竟涅槃——中美洲墨西哥街
童的故事4三世诸佛依般若波罗密多故得阿耨多罗三藐三菩提——印度拉加斯坦傀儡戏的故事5故知般
若波罗密多是大神咒是大明咒是无上咒是无等苓咒能除一切苦真实不虚——南韩首尔采访新闻的故事
第二节 动念篇1归零留白失落的美感——重回埃及努比亚2归零留学孤独的美感——四季英伦的星夜异
乡3归零留滞无奈的美感——心灵野台戏第五章 分享：《心经》与基督圣经的启示——画中有话：《
蝶鲤图》第一节 起心篇1故说般若波罗密多咒即说咒日——日本东京大都会的故事2揭谛揭谛波罗揭谛
波罗僧揭谛菩提萨婆诃——全世界心灵无限交会，寰宇般若地图浮现当下的故事歌咏心情——只有你
最懂我的梦第二节 动念篇1分享诚信轨迹里的情谊——最爱醉爱2分享城市轨迹里的点滴——陪台北守
岁3分享成长轨迹里的记忆——自行车与糖果盒后记拾起一朵温柔的木棉花画中有话——《心经》：
永恒的涅槃，高妙的般若《般若心经》原典新译解析（眭澔平撰述新解）《心经》全文精译暨细项解
析《心经》其他译本（南北朝姚秦·鸠摩罗什译）《般若心经》与《薄伽梵歌》对照导读（眭澔平撰
述新解）附录一各方名家荐语附录二CD目录鸣谢
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章节摘录

　　第一章 放下：《心经》与道家老庄的启示——画中有话：《飞蟹图》　　第二节 动念篇　　1放
下人情起伏的无常——我和我的影子　　面对孤独的人　　"我和我自己的影子，一起在街上游游荡荡
⋯⋯　　喔——夜风吹，我和影子共陶醉⋯⋯"　　车上收音机里传来了这么一首低凉的歌曲。
　　"叭——"突然间一辆公交车就像庞然怪物般的紧贴着侧挤入我跟前仅有的空隙。
在惊叹公交车司机的神乎其技之余，此刻的我暂时看不清前方的路况是通是堵，反倒由后视镜里看到
了自己——公交车尾端血亮的煞车灯铺洒着我满面嫣红和一轮清晰的身影。
"我和我的影子？
"——哈！
心中一时不觉莞尔。
再次看看等待的车阵中，每位孤独的驾驶不也都伴随着一个个忠实的"影子"？
　　冥想中，脑海里泛起了庄周的寓言一"影子"与影边微阴所谓"魍魉"的那段对话："吾有待而然者邪
？
吾所待又有待而然者邪？
"影子的或动或静、或坐或立必须等待人的形体的指示，而人的形体又必须在冥冥造化之中依循着人情
世故的牵引指示，正像蛇的腹鳞、蝉的双翼一般无法独立自主、任意飞翔⋯⋯对于拥挤压缩在这后现
代社会里的人们而言，这般意境充满了何其无助的感受，即使历经千年，其所倾吐的无奈寄旅仍然并
无二致。
堵塞于车阵中的孤独无奈或许真的只是人生中一个具体而微小的缩影吧！
这一瞬间困在车里和街上的我也仿佛窃窃听到：自己的"影子"和"魍魉"也正在如是悄悄地对话；毕竟，
谁也永远无法预知哪一刻车子会忽然畅通我可以动了，哪一刻又会莫名给塞住停滞了。
　　动静不定的交通路况十足就像起伏无常的世事人情。
面对此等光景，人们有时在生命旅途上也会像一辆辆塞住的车子，无奈搁浅在一个个街头的陌生角落
，孤独无助地在大排长龙的车阵等待中凌迟般煎熬着⋯⋯那一刻，那刻骨铭心的一刻，或许真的没有
任何朋友，甚至也不会有什么歌曲，只剩下——一个人，和他孤独的影子。
　　想想自己，看看别人，喧闹的车阵里似乎每个影子上都写着大大的两个字——"孤独"，它成了现
代都市人无可豁免的义务。
既然人与人之间逐渐疏远，彼此搭起了林立楼宇的藩篱，每个人在维持身段、保有自尊的同时，不免
触击到的心灵孤独就得靠自我调适填补。
只见生活在一个个起伏无常当下的人们，似乎都点缀着一颗颗同样孤独的心灵；因此大家一起重新学
习"面对孤独"、"体会孤独"，进而"享受孤独"、"提升孤独"的课程，似乎成为了现代都市人必须开发的
新潜能。
　　对影交谈的人　　管他孤不孤独，车子总算千曲百折地攀上了复旦桥，只不过才牛步蜗行爬上桥
顶，眺望车前下方的十字路口又是一阵红、一阵绿的灯号，已经三次绿灯车子都动弹不得。
高挂在街头的红绿灯霎时完全失去作用，形同虚设地照耀着静止的车阵，活像圣诞节前夕树上点缀装
饰的闪烁霓虹。
　　身处这都市丛林里难得的制高点上鸟瞰，暮色中朦胧的五指山凑在远远近近初亮的招牌里，还真
是"浮萍断处见山影"；至于远方天际映人眼帘的明月，更令我在这孤寂的一刻备觉温馨。
此际，胸中洋溢出来的情怀净是陶渊明"欲言无予和，挥杯劝孤影"与李太白"举杯邀明月，对影成三人"
的浪漫。
面对迤长的车队、遥遥无期的行进，虽然孤独还是我此刻唯一的朋友，但心绪早已随着前人的诗句飞
到了车外，隐约体会着月下独酌、伴影相谈的心灵抒发，比起邻车一个个同般境遇的世界，我似乎显
得丰盛许多。
　　行行止止的归途上，我便继续恣情依循着庄子的意境，试图和我的"影子"对话。
"影子"，的确给人一丝迷茫的意象，也给人一分孤独的感受；不过，愈是孤独，"影子"似乎愈显现出周
遭的变动无常、反映着人们起伏不定的内心世界。
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我发现愈是没有自信的人愈不敢探触它，无怪乎在忙碌紧张的工业社会里，这样偶尔跳开自己，想象
自己跟一个自己的影子来"对话"的机会都可能太过奢侈——或许人们由不信任旁人开始，最后也不再
信任自己。
一颗颗封闭的心灵，就像是我现在眼前一扇扇车门，封锁在自闭苦闷的空间里。
如果把车厢外像是一只只大螃蟹剑拔弩张争路抢道的架势，比之于现代人际关系极端疏离与竞争的压
力，那么，至少在车厢内另一个我自己可以掌握的天地里，要自在、要忧伤，或喜或愁的种种心境还
是可以自我选择营造的才是。
　　朗朗上口每一首浪漫潇洒的诗句，背后都曾在历经一段孤独挫折之后，才灿烁出生命热切真挚的
豁然开朗——"不为五斗米折腰"的陶潜、"铁杵磨成绣花针"的李白，他们各自在不同的历史时空里曾经
伴影独酌的情怀，正是屡经人世波折才悟得的豁达意境。
即使渺小的人类真如庄周寓言般的无力与落寞，那么不论所居处的是某一个城市车阵壅塞的十字街头
，抑或某一段孤寂挫败的人生寄旅，至少我们还是可以学习两位古人，不让任何外在拘束的形式囿限
了自我海阔天空的胸怀。
面对孤独落寞的时刻，一个人何妨不要吝于跟自己对谈——或者说得浪漫一点儿，跟反射出自己内心
世界的"影子"交个朋友。
　　心灵残障的人　　车队还是无尽的等待，就这么不偏不倚地卡在台北东区的顶好商圈旁。
我还真的觉得自己像是个背了一个笨重大甲壳的螃蟹，也像一只慢慢蠕动在粉墙上的蜗牛，眼睁睁羡
慕地盯着路边的行人们，在那繁华市街里正尽情享受着衣食声光的快乐——不管是吃的、穿的、用的
，或是五光十色的感官满足，人人都在追求快乐，如同没有一部车子不想追求行车顺畅的速度。
　　我在这个当下自然不可能追求到逛街的快乐，也不可能享受行车的速度。
于是摇下车窗，我试着想在混浊的车辆废气中，吸点城市月光下人晚的气息，顺便也抹去阴湿玻璃上
的那片浓雾。
我把头转向车子的另一边，不自觉地把目光抛入隔道的公交车里⋯⋯一个个穿着制服、背着大书包的
莘莘学子，从小学到中学，也和我一样正等待在完全没有速度、动也不动的回家路上。
升学考试、出人头地、父母的期望⋯⋯一一鲜活地显映在他们稚嫩的面庞上，这群未来时代主人翁怎
么也处处记录着我自己成长的影子！
我们教育引导孩子们学习成长，绝对不希望塑造出愈来愈多不快乐、也不会和自己交谈的新生代；然
而，似乎包括自己在内，我们确实看到愈来愈多不会沟通协调、缺乏独立思考，更毫无生活目标的人
，竟然就此渐渐地充斥我们的社会，确实包括了我们自己。
　　混沌的交通、混沌的社会，残障的交通、残障的社会。
　　一个个"心灵残障的人"最后造成的，不过是人与人之间更大的疏离冲突、更深的无奈孤独，以及
整个都市社会精神层面的重度残疾。
想到这里，我有点感伤——因为我既不能丢下塞在大马路上的车子，一个人跑去右边夜市的摊子上吃
晚餐；也不能帮助左边大巴士上的每一个孩子都平安快乐又充实地成长。
抬头看看大家此际共享的明月，农历十五的月色在这华灯初上的时刻，大大黄黄的多么动人哪！
哈——连月亮也被夹挤在栉比林立的高楼大厦问呢！
——那么，眼前的车阵应该跟这些挡住了我欣赏月亮视线的高楼大厦一般，都只是个暂时阻碍的幻象
吧！
　　月亮还是越亮的月亮，而我，当下放下了人世起伏的无常，我当然还是我的影子的我。
　　提升孤独的人　　车子缓缓驶离了忠孝东路，横梗于前的又是另一段阻塞的圆环。
但见摩托车骑士们勇猛无比地穿梭在静止狭窄的车阵间向前转进。
天色更暗了，想想每个城市人开车的黄昏夜晚，似乎都耗在一寸寸牛步蜗行的快车道上；串连起每颗
禁锢在车厢内的心情，实在不足为外人道，不过只为观光过客提供了一番调剂欣赏的都会风景罢了。
　　一辆辆渺小的车、一个个渺小的人，如同小芥末酱混沌淹没在大拼盘的澎湃菜色里，连身影都是
模糊的。
至于，我和我的影子，在车阵里、在人生里，何尝不尽如沧海一粟般微弱渺小，自己却仿佛还不断听
得到我的"影子"和"魍魉"正千古不变地相互嘲讽着！
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刹那问，孤独中的无助又再次溢满心头。
就像当年只身赴美深造的第一个异乡之冬，踏在康奈尔大学（CornellUniversity）位于美国绮色佳
（Ithaca）的雪丘上，俯眺装点着银白雪景的冰封天地，心中呐喊的却是陈子昂的千年孤寂——"念天
地之悠悠，独怆然而涕下"。
当时那份困惑不仅来自异乡深造的压力，也来自于一份古今皆同、刻骨铭心的"孤独感"。
　　或曰：逆境如塞车；人生的逆境恰如大都会的交通，塞车的机会十之八九。
人生是否真的如此凄楚无奈，一如庄周指陈的那无法自主的"形"、"影"、"魍魉"呢？
人类生命的历程难道真的渺小肤浅到，只是为了印证那个"三世""六道"无法超脱宿命的轮回？
只是为了要来世间学习清心寡欲，努力去放下所有"五蕴"（色受想行识）以及"六人"（眼耳鼻舌身意）
等世俗的挂碍牵绊而已？
那么，为何每个人的"生"仍有荣卑宠怨之异、"死"更有轻重毁誉之别呢？
当风檐展书，我细读的那些撼人心弦的古今英雄豪杰，哪一位不是历经嚣尘俗世里所有诸法空相的考
验试炼，更曾经屡屡煎熬在内心落寞孤独最磨难的身心灵苦涩中，才能超凡人圣、头角峥嵘地履践了
他们自我实现人本价值与生命意义的鸿鹄大志？
　　孤独落寞中的挣扎执著并不可耻，有时反而是赤子之心、朗朗真性情的自然流露。
一如大诗人屈原在横遭攻讦放逐后大叹"孤子吟而放泪兮，放子出而不还"；大史家司马迁在跟汉武帝
辩李陵未降匈奴却惨遭宫刑阉割后谓己"隐忍苟活，函粪土之中"。
重点在于他们历经孤寂挫折却能升华哀愤、提振志节，以肉身完成不同的生命志业才最为可贵。
往圣先哲无一不是将流转于有限个体中的悲怆孤独，扭转提升为无穷坚韧的生命意义，也唯有如此才
得以光照古今、永恒不朽。
　　转入熟悉的狭长巷弄里，抛离了刚才大街上那些喧嚣车阵中许多孤寂的心灵。
我下车锁好门，总算可以走上一段靠自己步伐来控制时间的归程。
哼着车上那首旋律优美的歌曲，但见皎洁的月光下，对楼的鸽舍早已是回巢安歇的宁静，只留下招引
鸽群的红布头木杆摇晃在夜风中，高高耸立在楼顶上好像要戳破浓云似的任凭花月相弄倩影。
　　看到自己的家正透出昏黄的灯火，我加快脚步，踏过红砖道上窸窸窣窣的落叶，低头只见——一
路皎洁的月光下，镶嵌衬边的自己，还是我——我和我的影子。
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