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空性实践的悖论：论〈心经〉修行中的意识困境与中道超越

王辰宇

新疆师范大学政法学院，新疆乌鲁木齐市，830000；

摘要：《放光般若经》亦表明“般若波罗蜜是诸佛母、世间之道”。《般若波罗蜜多心经》作为般若思想精髓，

以“照见五蕴皆空，度一切苦厄”为终极目标，其路径要求修行者超越二元对立，直达无分别的般若智慧。然

而，在当代生活实修中，修行者普遍遭遇深刻的实践悖论：经文教义看似简单直白，但实践层面却举步维艰。

本文旨在系统梳理这一“空性实践悖论”。首先，阐释《心经》“色空不二”、“无智亦无得”的核心义

理及其所指示的修行境界。其次，详细描述实修中意识难以静定，解析困境的生理、心理及文化根源。最后，

论文试图超越简单的“克服”叙事，提出一种基于《心经》本身智慧的“中道实修”观。
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引言

《般若波罗蜜多心经》（以下简称《心经》）属于

佛教般若类经典，其凝练了佛教般若学之性空教义，集

中体现了大乘佛教般若思想的精华与核心，文字虽然简

洁，但蕴含着甚深广大之佛理。它揭示了宇宙万法“缘

起性空”的终极实相，指明了通过“般若波罗蜜多”（超

越的智慧）抵达涅槃彼岸的路径。其核心教义——“五

蕴皆空”、“色不异空，空不异色”、“无眼耳鼻舌身

意，无色声香味触法”——在理论上破除了我们对一切

现象（包括自我）的实在性执着，许诺了一种绝对自由

与解脱的境界。对于无数修行者而言，这部经典作为一

份具身实践的指南，一个需要身体力行的生命课题。

然而，正是这份看似清晰明了的指南，在投入生活

进行实践时，却充满了困难。这种普遍存在的困境，并

非源于修行者的怠惰或根器低下，其背后隐藏着更深层

的原因。要以辩证的眼光看待这一问题。

1《心经》的核心义理与修行目标

在深入剖析实践困境之前，必须首先明晰《心经》

所设立的修行路标与终极目的地。其核心义理并非消极

的虚无，而是一种深刻的存在论转换，其修行目标则是

证得一种超越常理的智慧。

首先，《心经》主张“缘起性空”与“五蕴皆空”

的根本世界观。《心经》的基石是“缘起性空”思想。

一切诸法（所有现象），从物质（色）到精神（受、想、

行、识），都不是独立自存、永恒不变的实体，而是依

因托缘、刹那生灭的和合体。此即“色不异空，空不异

色”。所谓“空”，非指空无所有，而是指“无自性”，

即缺乏独立、固有、不变的本质。

其次，《心经》提出超越二元对立的“般若”命题。

“般若”即智慧，般若的教义是什么？就是诸法实相。

实相般若，观照般若，也就是世间、人生的真理实相。

通常的知识总是二元对立的，这种分别是概念思维的运

作方式，也是我们痛苦（“苦厄”）的根源——因为分

别心存在，便有目的和爱好的进行取舍；有取舍，便有

排斥与执著，进而产生贪嗔痴慢疑等五毒的烦恼。《心

经》所指的“般若”是一种直觉性的、非概念的、直接

洞察实相的智慧。它超越了二元对立，是“无智亦无得”

的——即没有能观之智，也没有所证之得。它是一种“无

知之知”，在泯灭了分别心的当下，全体呈现。

再次，“心无挂碍”的修行境界。通过般若观照，

彻底通达万法空性，便能从对“我”和“法”的执著中

解脱出来。内心不再有任何坚固的抓取和抗拒，故能“心

无挂碍，无挂碍故”，远离一切恐惧、颠倒梦想，达到

“究竟涅槃”。以示世人:因世本无法，若执于求法，

终生求不得，无果而返。是故不要因我执于任何佛法，

告知众生对法执的实践性亦需空以贯之。这是一种绝对

的心理自由和宁静状态，不再被任何内在或外在的境况

所扰动。

2 实修过程中的核心困境与问题表征

佛法落实在什么地方呢？要落实在世间，佛法是一

种对治法门，对治我们的烦恼，对治我们的生死，所以

要将佛法融化于世间。当修行者怀揣着“照见五蕴皆空”

的理想进行打坐，或尝试在日常生活中践行“无分别”

时，现实的体验往往与经中的描述相差甚远，主要呈现

出两大核心困境。

困境一：意识静定的难以企及——“无念”的幻象

与“妄念”的洪流《心经》虽未直接教授具体的止观技

巧，但其境界预设了心的高度稳定与明晰（止）以及洞
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察的穿透力（观）。然而，几乎所有修行者的初始体验

都是“心猿意马”。

无法静止的“意识流”：威廉·詹姆斯将意识描述

为一条永不间断的“流”。詹姆斯认为，注意力是有关

自由意志的问题。注意力带着我们在生活的潜在性平面

之间穿行，即使只能持续几秒的时间，却是我们意识河

流中的流力、思维列车的动力;它是一种无需依赖环境

刺激就能够自主进行的努力，它也无需要实验室的证据

证明。

困境二：分别心的顽固性与自动化——“无分别”

的理想与“分别是非”的惯性。“不起分别”是般若智

慧的核心体现，但实修中，分别心不仅未被消除，反而

在观照之下显得更加清晰和顽固。

认知的自动化加工：自动化过程可以不依赖、独立

于意识进行。自动化加工很少或不消耗认知资源,自动

发生且无需认知努力。人类的认知系统为了高效处理海

量信息，发展出了大量的自动化加工模式和认知图式。

我们看到一张脸，瞬间判断美丑；听到一个观点，立刻

贴上对错标签；经历一件事，马上归入顺逆范畴。这种

分别判断是瞬间、前反射、无需意志努力的。修行要求

我们中断这种自动化流程，去“只是观照”，这相当于

要颠覆一套运行了数十年的、深植于神经系统中的生存

本能，其难度可想而知。

生活情境中的挑战：在静坐中或许能维持短暂的相

对平静，但一旦进入复杂的人际互动和工作压力中，旧

的反应模式立刻占据主导位置。别人一句批评，嗔恨心

起；项目获得成功，傲慢心滋生；面临不确定性，疑惧

弥漫。修行与生活被割裂，“座上修”与“座下用”严

重脱节，让人产生深深的无力感，怀疑修行的实际意义。

这些困境并非个例，而是修行道路上的普遍关卡。

它们揭示了将一种终极的、绝对的哲学智慧，转化为相

对、渐进、具身的日常实践时，所必然面临的巨大挑战。

理解这些困境的普遍性和深刻根源，是迈向真正有效修

行的第一步。

3 困境的深层根源：跨学科视角解析

上述修行困境并非偶然，其根源深植于我们的生物

构造、心理机制和文化环境之中。借助现代神经科学、

心理学和哲学的视角，我们可以更清晰地照亮这些根源，

从而避免将修行困难简单归咎于个人意志力的薄弱。

3.1 神经生物学的视角：默认模式网络（DMN）的

顽固性

大脑的“基线活动”：如前所述，神经科学研究揭

示，当我们不专注于外部世界的任务时，大脑的默认模

式网络（DMN）便会激活。这个网络与自我参照思维、

心智游移和过去未来的叙事构建密切相关。它是我们产

生“我执”和连续自我感的生理基础。静坐时，我们正

是在尝试脱离外部任务刺激，这反而为 DMN 的活跃提供

了条件，导致杂念纷飞。因此，思绪不断不是“故障”，

而是大脑正常运作的标志。

改变神经可塑性的难度：神经可塑性是神经元适应

内外环境变化的基本机制，具体指的是大脑在结构和功

能上通过自身改变来适应环境变化。冥想训练从大脑内

部着手，长期的冥想被证实可以降低 DMN 的活跃度，增

强与当下注意力和觉知力相关的脑区（如前额叶皮层、

前扣带皮层）的活动。但这意味着需要通过重复的精神

上的训练来重塑大脑的神经回路（神经可塑性）。这是

一个漫长且需要极大耐心的过程，类似于健身增肌，不

可能一蹴而就。期望在短期内达到“无念”，在神经生

物学上是不现实的。

3.2 认知心理学的视角：自动化思维与认知图式

思维的“自动驾驶”模式：认知行为疗法（CBT）

认为人的思维对其情感与行为具有决定性作用，通过增

加对当前处境的认识，改变曲解的认知，尝试使用新的、

现实的、积极认知取代不良的认知。认知行为疗法指出，

我们拥有大量深藏不露的“核心信念”和“自动化思维”。

它们是在成长过程中形成的，用于快速解读世界。修行

中要求我们观察念头而不卷入，实质上是要求我们识别

并中断这些自动化进程，从“自动驾驶”切换到“手动

模式”是可能的。但这个过程需要持续的、元认知（对

认知的认知）层面的努力，极其耗费认知资源，容易疲

劳，且旧有模式具有很强的惯性。

3.3 哲学与现象学的视角：前反思意识与反思意识

“反思”的滞后性与对象化：法国哲学家梅洛-庞

蒂等现象学家区分了“前反思的意识”和“反思的意识”

我们与世界最初、最直接的接触是前反思的——比如熟

练地打字时，你并不会反思每个手指的位置。一旦我们

开始“反思”（例如“我在打字”），就已经将活生生

的体验对象化、概念化了。修行中，当我们试图“观照”

呼吸或念头时，很容易从直接的前反思体验，滑入对体

验的反思性监控（“我的呼吸是否均匀？”）。这个监

控者本身就是一个隐微的“自我”立场，它制造了观察

者与被观察者的二元分裂，而这正是《心经》所要破除

的。我们陷入了用反思心去追求前反思状态的悖论。这

也与笛卡尔的“我思故我在”有异曲同工之妙。

3.4 文化与现代性的视角：注意力经济与自我中心

主义

“多任务”与“碎片化”的侵蚀：现代社会是“注



2025 年 1 卷 9 期 Anmai/安麦 东方教育学刊

123

意力经济”时代，各种媒体、App、信息流都在疯狂争

夺我们的注意力。注意力经济通过控制装置，在资本场

域进行流量垄断；通过“观看”劳动，在产消领域进行

视觉渗透；通过封闭系统，在主体空间进行观念隔绝。

这影响着人们的思维方式与认知逻辑。我们的生活被碎

片化，持续专注的能力被严重削弱。这种文化环境与冥

想所需的深度、持续、单一的注意力方向完全相悖，为

修行设置了巨大的外部障碍。

强化了的自我叙事：现代文化极度推崇个人主义、

自我表达和自我实现（尽管常常是物质层面的）。这无

形中极大地强化了“自我故事”的编织和重要性。我们

比任何时候都更习惯于活在一个关于“我是谁”的坚固

故事里。而《心经》的“无我”论，直接挑战这个核心

文化建构，其冲击和阻力可想而知。

4 迈向一种“中道”的实修路径：转化困境为

道用

既然困境是结构性的且不可避免，那么有效的修行

就不应是天真地试图消灭它们，而是智慧地理解和利用

它们，将障碍转化为通往觉悟的垫脚石。这需要回归佛

教本身的“中道”智慧，发展出一种更贴合现代人心理

的现实修行观。

4.1 正见为先：解构“空”与“修行”的误解

“空”非“无”：首先要牢固建立正见：“空性”

不是一片死寂的虚无，不是意识的空白，而是万法生动

显现却又无独立实性的奇妙状态。修行目标不是让心变

成一块石头，而是获得一种了了分明却不粘著的智慧。

“修行”非“压抑”：修行不是压抑念头和情绪，

而是改变我们与它们的关系。从认同、卷入、对抗，转

变为只是“知”它、“观”它。允许一切发生，但不随

之而去。这消除了因“对抗妄念”而产生的内在冲突。

4.2 转变修行的焦点：从“内容”到“过程”，从

“状态”到“态度”

观照“分别”本身：当强烈的分别心（如好坏、爱

憎）生起时，不要急于评判它或消除它，而是立刻将觉

知转向“分别”这个心理活动本身。去体会“分别心”

升起、停留、消失的整个过程，体会它带来的身体感受

和情绪能量。你会发现，“分别”本身也是缘起、无常、

无自性的。这样，分别心就从障碍变成了最好的观照对

象，即所谓“烦恼即菩提”。

培养“纯粹的注意”：借鉴正念冥想的方法，练习

一种不评判的、当下的观察。不是“我不要有念头”，

而是“啊，这是一个念头”。不是“我必须空”，而是

“此刻的体验就是这样”。这种温和的、接纳性的注意，

能够逐渐削弱思维的自动化反应链条，而不引发新的紧

张。

重视“觉知的间隙”：即使在纷飞的妄念中，也存

在念头与念头之间微小的间隙。训练自己去捕捉和安住

于这些短暂的间隙。它们就是般若智慧的微弱闪光。随

着练习，这些间隙会自然延长，宁静和洞察会从中自发

显现，而非通过强迫获得。

4.3 融入生活的动态修行：红尘炼心

将日常作为道场：真正的修行不在坐垫上结束，而

是在生活中开始。与人争执时，修忍辱与观空；成功时，

修谦卑与无得；失败时，修接纳与无常。时刻检视内心

的微细分别和执取，将其视为最真实的修行素材。让《心

经》的“色空不二”体现在对每一个具体现象的观照上。

“无所住而生其心”：这是《金刚经》的核心，与

《心经》一脉相承。修行不是达到一个“空”的状态并

住进去，而是培养一种心不滞留在任何现象（包括“空”

的概念）上的能力。心像镜子一样，只是照见，来者不

拒，去者不留。这样，分别心的起落就不再是问题，因

为它们无法再束缚这颗无住的心。

5 结论

《般若波罗蜜多心经》以其无与伦比的简洁与深邃，

为我们指示了一条通往绝对自由的大道。然而，其理论

上的终极性与实践中的渐进性构成了一个深刻的“空性

实践悖论”。

本文主张，解决之道不在于更用力地“对抗”或“消

除”这些困境,因为那只会陷入另一种更深细的分别和

执著，解决方法在于从根本上转变我们修行的认知框架

和实践策略。我们需要回归佛教的“中道”精神，发展

出一种更具包容性和现实性的实修路径。

最终，《心经》的智慧或许不在于提供一个我们可

以最终“到达”的终点，而在于提供一种无限贴近实相

的“观照方式”。真正的“般若”，可能就体现在我们

如实面对自身困境、理解其根源、并以慈悲和智慧将其

转化为道用的每一个当下。当我们不再执着于“战胜”

三分钟的散乱，而是深刻地理解为何连三分钟都如此之

难时，《心经》那“度一切苦厄”的曙光，或许就已经

开始照亮我们脚下的路了。
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