
 

 

 

  

 

 

 

 

性空法師講 

四無量心





慈、悲、喜、捨四無量心， 

是從人間正行而階次大乘的菩薩行， 

是戒定慧三學的一貫完成， 

是十波羅蜜的圓滿實踐。 

身為佛弟子，當勤於修習。 

—性空
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四無量心釋義 

慈（metta）、悲（karuna）、喜（mudita）、捨（upekkha）

四無量心，在《中阿含經》、《增壹阿含經》中

稱四梵行、四梵室、四梵堂、四等心；《清淨道

論》則稱之為四梵住。 

為什麼稱為無量呢？因其普緣一切有情，對

治無量戲論、煩惱，且牽引無量福德，招感無

量果報。就其圓滿與真正的本質而言，緣一切

眾生而不起分別，是沒有任何局限，沒有排他

性、不公平性。達到無量境界的心，對任何國

家、種族、宗教、階級的眾生，都不會懷有瞋

恨，也不會有愛執，心「平平衡衡」。 

又為什麼稱之為「梵住」？在《清淨道論》

中，依「最勝」和「無過失」而稱四無量心為
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「梵住」。「梵住」一詞可解釋為心超越、崇高

的狀態，或似梵的住所。這四種心之所以最勝、

崇高，是因為它們以最正當、最理想的行為對

待有情。 

「無過失」是從梵天的角度說的，梵天是印

度傳統婆羅門教最尊崇的主神、創造神，也是

佛教宇宙觀中天界的神，祂沒有瞋恨，以慈悲

大愛，無有過失而住。以持戒與禪修培養這四

種心的修行者，被認為可以達到等同梵天的境

界（brahma-samo）；在未來就能投生到相應的梵

天界，因此說這四種是似天、似梵的心。 

「梵住」之所以稱為「住」（vihara），是因為

我們應當使這四者成為心時常停留的居所，感

覺像在「家」一樣，而不是偶爾短暫拜訪而隨

之遺忘的地方。也就是說，要讓這四者完全充

滿我們的身心，展現在一切日常活動中。 
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四無量心的意義在《阿含經》中並沒有說明，

依《大智度論》卷二十所列舉阿毘曇中的解釋，

慈是「與樂」之意，願一切眾生得到安樂，給

予眾生世出世間的利益。悲是「拔苦」之意，

憐憫眾生的苦難，並設法拔除其苦因，使其遠

離苦惱。喜是「隨喜」，見眾生離苦得樂心生歡

喜；見他人功成名就隨喜讚歎。捨是「心平等

無執」，捨前三種心，不憎不愛，怨親平等。分

別來說，此四心的意義並不相同；綜合來說，

此四心以慈心為王，悲、喜、捨心則是慈心不

同的面向。 

四無量心的重要性 

〔對治煩惱〕 
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四無量心有對治煩惱的功能，慈、悲、喜、

捨四心，對治瞋恚、惱害、嫉妒、愛憎四種煩

惱，令心得到清淨安樂。 

〔諸善根本〕 

四無量心是三乘學人由凡入聖的基礎，從安

般念出入息到聲聞乘最高果位的完成，乃至於

佛智的圓滿都需以四無量心為根本。 

〔無漏解脫〕 

由於四無量心通於婆羅門的修持，早期佛陀

說四無量心是希望佛弟子能夠依梵住而行，因

此四無量心被視為世間善法。然而，《阿含經》

中亦有說明：四無量心稱為無量心解脫。慈、

悲、喜、捨四定，若能與七覺支俱時而修，可
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達到無漏解脫。 

〔圓成菩薩道〕 

菩薩以救濟一切眾生，廣度一切眾生為弘

願。此難行深遠的大道，若無四無量心為基礎，

很容易心生退怯。菩薩因修習四無量心，故能

將心胸開啟，時時欲令眾生離苦得樂，即能多

所饒益眾生。我們若要行菩薩道，就應深入體

解慈、悲、喜、捨的意義並在日常生活中修習，

耐心地培養，讓這四者完全充滿我們的身心，

由「有量」的慈、悲、喜、捨心，逐漸步入「無

量」的慈、悲、喜、捨，成熟有情、莊嚴國土，

圓成菩薩道。 

四無量心的修習 
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四無量心既然如此重要，要如何培育修習

呢？可以從日常生活及禪修二方面下手。從這

兩方面下手，相輔相成，將這四種特質深深地

融入身心，變成自然的習慣。這也就是依照聞、

思、修的次第來學習，先從聽聞熏習理解四無

量心的意義、修習的目的等等；接著是時時以

這四種心當作行為的準則與省思的課題；再來

就是將其作為禪修的業處。有系統地、持續地

修習它，讓慈悲喜捨四者，完全融入我們的身

心，展現在一切日常生活中，破除心的限制，

由「有量」步入「無量」，擁抱一切眾生。以下

具體、系統地說明慈、悲、喜、捨的修習方法。
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慈悲是佛道的根本 

四無量心中，慈悲常一起連用。慈心是培養

無分別的愛，這是四種無量心的基礎，如果沒

有無量的慈心，悲、喜、捨的無量心，就無法

到達高的層次。悲心是不能忍眾生苦，慈心是

給眾生快樂，雖然二者不同，但我們常把它們

連在一起，變成一個味道。「（菩薩）亦以大慈

悲力故，於無量阿僧祇世生死中心不厭沒。以

大慈悲力故，久應得涅槃而不取證。以是故，

一切諸佛法中，慈悲為大。」（大正 25.256 下）。

因為「慈以功德難有故，悲以能成大業故」（大

正 25.153 下），所以經論中以種種文句讚歎慈

悲。慈悲是菩薩最重要的德行，若沒有慈悲心

就是自修自證的自了漢。 
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觀世音菩薩的法門 

觀世音菩薩是大慈大悲的象徵，菩薩的甘露

遍灑，拔苦與樂。在印度、西藏觀世音菩薩是

男性，而在中國多數的觀世音菩薩卻轉變成女

性。為什麼會轉變成女性呢？這其中有它隱含

的象徵意義──如同母親的愛。《慈悲經》中

說：我們對待一切眾生，要像母親對待自己的

獨生子一樣。母親永遠呵護自己的兒子，無微

不至地關切照顧，對眾生也要像母親對待親身

兒子般。 

在印度，觀世音菩薩是很厲害的大修行者，

祂的造像與印度的大神濕婆很類似，因祂能吸

入很多的毒物，就如孔雀喜歡吃有毒的食物一

般，牠的羽毛就會愈來愈光彩亮麗。觀世音菩
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薩的慈悲，就像大地願意承擔一切眾生的苦

難，將眾生的苦水、毒素全部吸進，而祂的身

體卻會愈來愈發亮，轉變成好看的藍色，騎坐

在老虎背上，威武有力。所以觀世音有兩面，

一是勇猛力士面，像濕婆、馬哈嘎拉；一是仁

慈柔和面，像母親。印度、中國的觀音各展現

一面，學習做觀世音菩薩，這兩方面都要學，

才能拔苦與樂。 

以慈悲為修行的支持 

四無量心的修行，特別是慈悲觀應該變成我

們修行的支持，慈悲心的修行與心的光明及身

心的輕安有密切的關係。不管我們修止還是

觀，光明和輕安是不能分開的，修行的成就是

靠身心的輕安和止觀的光明。有它們，身和心
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的遠離能成就，能夠感覺斷修和樂修的快樂，

能發達所有修行的功德。 

慈悲心是很亮的心，很柔軟寬容的心，它能

夠讓我們平和地面對生活上所發生的各種情

況，紓解、緩和緊張、不安，給自他帶來喜悅

與希望。修習安般念、不淨觀時，有時候會覺

得枯燥、無趣，或者是出現障礙，此時要修習

慈悲觀，調和身心，突破困境。靠慈悲觀修行

的支持，可對治修行過程中的所有障礙。 



 



 

 

慈無量心的修習
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第一階段的練習 

〔以慈心觀為修行前方便〕 

慈悲觀可以分為慈心觀和悲心觀，慈是與

樂，悲是拔苦；慈對治瞋，悲對治害，二者很

類似，但要分別它們。因為慈心觀排在第一個，

也是最重要的，所以詳細說明。慈心觀的修習

可以分為對自己修慈、慈心禪定、擴大所緣三

個階段，不管修任何法門，都可以第一階段為

前方便。修行方法要很清楚，此方法特別能利

益一切眾生，是菩薩道的實踐。 

《雜阿含經》說：因心，眾生有煩惱；因心，

眾生有清淨。讓眾生清淨的最好方法是用愛，

愛有兩種：宗教的愛、有貪欲的愛。宗教的愛
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是沒有貪欲的愛、無分別的愛，即慈悲心，它

最有力量讓我們心清淨，深入不分別境界。不

論修什麼法門，以慈心觀為前方便，很容易得

目標，實現沒有障礙的心，平平衡衡無分別。 

〔對自己修慈悲〕 

禪修—修習止觀，是佛陀最讚美的法，沒

有修習止觀，不能得到修行的真正利益，到達

無分別、無障礙的境界。首先以自己為所緣修

習慈悲，能夠慈悲對待自己，才能慈悲地對待

他人；若對自己的慈悲不明顯，無法對他人修

慈悲觀。你要慈悲於自己很明顯，才能修慈悲

於一切眾生。為什麼？我們愛自己比眾生多，

因為每一眾生都愛自己，我們希望自己幸福快

樂，不希望受到苦迫、傷害，所以我們也希望
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他人幸福快樂，不要受到傷害。一個連自己都

不愛的人，也不能愛別人，什麼事情都做得出

來。對自己慈悲明顯，心柔軟、放鬆，有身輕

安、心輕安，如此才能利益眾生。如果我們緊

張、不安，連自己的身心都無法調適，如何能

利益他人？ 

〔自己的身體是實驗室〕 

以自己為所緣修慈悲觀，然後能夠擴大所緣

至一切眾生。這個道理很重要，要很清楚了解

這個道理。為什麼？在《雜阿含經》及在其他

經中也可找到，佛陀說：這五尺的小小身體，

是我們的世界，我教這個世界的生、滅、滅的

道—八支聖道、三十七覺分、四聖諦。苦、

集、滅、道四聖諦，只有聞、思不算真正的了
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解，要用自己的身體去實踐、驗證才算真正的

了解。解脫只能靠自己的身體，不能靠別人的

身體解脫。自己的身體是我們的實驗室，除了

這個實驗室外，沒有其他的實驗室可以檢驗佛

陀所開示的法。解脫從自己的身心開始！第一

階段的修習很重要，了解第一階段才能了解身

體的各種情況。雖然身體臭臭的，給我們許多

麻煩，但它是我們的實驗室，所以要好好了解

修行方法，運用智慧修行，以自己的身心做實

驗求證。不然，坐在這裡做什麼？對自己、他

人無益。如果不了解這個道理，不管修什麼法，

都很難進步。 

〔威儀穩定〕 

不管修習止或觀，開始前用慈悲觀調身心穩
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定，為什麼要調身心穩定，如此才能了解無量

心，身心若不穩定，如何了解無量心？所以第

一要感到身體穩定、心穩定，我們就以修慈悲

觀來感受身心的輕安，若身體不輕安，不會樂

修、樂斷，會樂在妄念、煩惱裡。我們的所緣

就是以慈悲的心放鬆身體，要了解威儀與身、

心、呼吸的關係，威儀與慈悲的修行結合在一

起，以慈悲心祝福自己，感到身心的快樂。佛

教我們四種威儀：站著、坐著、經行、躺著，

我們要了解站著時不是坐著，坐著時不是躺

著，躺著時不是經行，我們不斷地變換姿勢，

所有的威儀都是無常。在四威儀中要學身體威

儀穩定，身體威儀穩定幫助我們調心穩定，在

穩定身心的情況下，什麼活動都能做好，修行

也能進入情況。 

修習戒、定、慧遠離煩惱，遠離的條件是威
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儀，威儀的精髓是根律儀。中國禪堂習慣一起

共修，他們一起修行了很多年，不知隔壁是誰，

這種遠離是非常寶貴的。能如此修習，就可利

益自己、利益他。由於根律儀是戒律的精髓，

當有根律儀時，威儀就穩定，威儀穩定，心就

容易穩定，專注於所緣，定力增長，便能開展

智慧。 

〔調身體穩定平衡〕 

坐著比較容易用功，找一個僻靜處，結跏趺

坐，脊椎保持端正，平肩含胸，重心放在臀部

三角骨上，身體穩穩地坐在墊子上，用智慧在

三角骨與坐墊的接觸點上，調身體穩定平衡。

身體的經驗開始於接觸最明顯的地方，要注意

將我們的身體調整穩定。威儀穩定靠脊椎、肌
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肉、經絡，要用定和智慧了解它們的關係。了

解脊椎是身體的軸，脊椎直，身體就穩定且容

易放鬆。身體的肌肉有表面的大肌肉和深沉的

肌肉。分別表面大肌肉和深肌肉的關係，深肌

肉雖然小，但調身體平衡的功能明顯，若大肌

肉放鬆，深肌肉功能就明顯，如此可以靜坐很

長的時間。 

〔威儀、心、呼吸〕 

心改變，呼吸就改變。呼吸是心的窗戶，心

改變馬上反應在呼吸上，若威儀穩定，深呼吸

任運而生。威儀與心、呼吸是不能分開的。在

心的訓練中，若能將呼吸與身、心連起來，會

更容易進入情況。 

〔徹底放鬆〕 
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修慈心觀時，第一要徹底地放鬆，慈心觀是

徹底放鬆的過程，我們不管學什麼法門，先學

怎麼放鬆，這是我們修行的基礎。佛教是緣起

學，有緣起的了解才有佛法，沒有緣起的了解

就沒有佛法。放鬆也是緣起，了解什麼是放鬆

的因緣、條件。重要放鬆的因緣是穩定的威儀，

身體的威儀穩定，心也很容易穩定。如果身體

的威儀不穩定，那心也不容易穩定，也不容易

放鬆。如果我們習慣這個方法，我們可以由對

自己，再慢慢的對別人。我們自己順法，也引

導別人順法；如果我們的身心沒有順法、不穩

定，怎麼可以引導別人順法？自己緊張，別人

也會緊張。 

觀想我們的身體像金字塔，脊椎在中間，身

體的感覺很穩定，我們從下面三角骨接觸點往

上掃過身體的每一個部分，了解身體的每一個
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情況。身體是我們的世間，而五根和心的接觸，

就是世間的經驗。 

慈心觀的第一個階段—對自己修慈悲，就

是以四個願祝福自己： 

願我沒有怨仇（aham avero homi） 

願我沒有瞋恚（abyapajjo homi） 

願我沒有痛苦（anigho homi） 

願我內樂遍滿（sukhi attanam pariharami） 

對自己身體每一部分散發慈悲，感到放鬆、

輕安，若身體不舒服、有病痛的地方，比如肩

膀硬、膝蓋痛，則在該處停留較長的時間，用

智慧觀察它們，送它們慈悲，緩和、接納、包

容，漸漸地便能放鬆，達到全身徹底地放鬆、

輕安。 

放鬆以後特別注意脊椎直，脊椎直心自然能

警覺，心有警覺才能專注業處，持續用功，出
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離煩惱；如心無警覺，便使不上力，容易昏沉。

我們要感到威儀很穩定，呼吸很順暢，是順定

的呼吸、深的呼吸。順定的呼吸和不順定的呼

吸不一樣，要分別清楚，了解它們不同樣的感

覺。我們修慈心觀或其他法門都要學這種道

理，然後自然能夠用身體的輕安來修心的輕

安，心的輕安是定的條件。我們要徹底的放鬆

身體，注意身體很穩定，可以感到骨頭硬、肌

肉軟，肌肉掛在骨頭上。在這情況下我們覺得

脊椎直，表面大肌肉放鬆，腰骨、頭與肩膀自

然提起來，不用什麼刻意、力量。 

〔內樂遍滿〕 

最重要是第四個願 pariharami，pari 是遍、

圓滿、完全；harami 是我帶、我持的意思。每
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一個語文有它的邏輯、特色，有時候中文翻譯

不太清楚，看巴利文、梵文就容易了解，雖然

大翻譯家玄奘、鳩摩羅什，翻譯得很好，不過

有時因為語言間的隔礙，會不容易了解。帶快

樂到身體裡面，快樂投入身體的每一個部分，

內樂遍滿，沒有例外。如果能感到內樂遍滿，

那時可以愈來愈清楚感覺身體有問題、不舒服

的地方，我們用願祝福它，送它們慈悲，這是

調自己舒服、輕安的好方法，有輕安就可以有

定，有定就可以照見諸法實相，解脫一切苦。

佛陀教導我們這個課程，慈悲觀的過程讓我們

的身心順定和觀的情況，這在很多三藏經中都

有記載。 

要真正的感到這種快樂，不是想的；要自己

感覺到的，才能對外在的所緣修慈心觀，送他

們溫暖、快樂。止觀行者是內樂遍滿的，所以



慈無量心的修習 

 

 

31

阿羅漢、佛陀的臉常掛著很放鬆、很舒服的微

笑。這不是造作、想像的，他們真正的很快樂。

我們真正的感到內在的快樂，調自己的身體和

心順這內的快樂，內樂是輕安的因緣，輕安是

定的因緣，定是慧的因緣，由戒、定、慧三無

漏學，轉凡成聖，這是佛陀的教導。 

〔習慣輕安〕 

不管是修念佛、安般念或其他法門，都可以

用這智慧徹底的放鬆，感到身體放鬆，順輕安、

定、觀，再來修你們止和觀的業處，這樣能夠

專注於業處，能夠出離所有的煩惱；如果沒有

這些的條件，身心不穩定，當然無法出離煩惱，

修行就不容易進步。要特別注意習慣在這種輕

安，不但是止觀修行的時候，作事、辦活動的



四無量心

 

32

時候，要習慣這種心境，保持這種心境，讓生

活充滿內樂、輕安。 

〔以慈心觀利益自他〕 

體會慈心觀放鬆身心，了解慈心觀怎麼先利

益自己，然後可以利益他；如果不能了解慈心

觀怎麼利益自己，我們是在雜念、煩惱中，連

度自己都沒辦法，怎麼利益眾生？ 

不論修何種法門都可以先做第一階段，短時

間練習放鬆身體，調柔自己的心後，再專注自

己修習的業處。不管修止或觀，在修止時，樂

受較明顯；修觀時，苦受較明顯。若修觀呼吸，

前幾分鐘先修慈心觀，再將注意力放在鼻孔周

圍的觸點，覺知呼吸的進出。要特別留意，不

要注意身體的感覺，因感覺是屬受念處，不是
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安般念的業處，所以此時感覺是一種障礙。當

心有定時，注意感覺，感覺會變得很明顯，它

就會成為干擾。只要注意呼吸或所修的業處，

不讓心離開業處，定力就能漸漸地增長。 

〔以正念正知加深定力〕 

我們要有決心，只注意呼吸，不注意感覺，

或其他身心現象，漸漸地，定力增加，便能進

入禪那，成就安般念的修行。如果身體的感覺

明顯，不能注意所緣，或所緣模糊，也不要丟

掉念與定，此時應加強擇法、輕安、喜覺支，

令心覺知所緣。慢慢體會身體威儀與心和呼吸

的關係，用「尋」思惟呼吸，以智慧觀察呼吸

的入出、長短情況，持續努力不斷，保持覺知，

不斷地，習慣自然作意在所緣。因為「定」是
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不迷惑於所緣，定能讓身心敏銳，能了解執著

定的麻煩，自然也就不會執著定。連續不斷用

正知正念，就能加深定的功夫。 

第二階段—慈心禪那 

如果能感到身體放鬆、穩定、舒服，心中充

滿慈悲，那就以一個所緣來發展穩定的相與穩

定的作意。 

〔以同性且活著的人為所緣〕 

專注於一個所緣修慈心定，必須選擇一個

人。怎麼樣的人？要選和自己同性別活著的

人，而且是有功德讓你尊敬的人物，如我們的

師父。要了解慈心觀的染是淫欲，因為要培養

禪定須觀很長的時間，異性容易起染心。眾生
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習慣在淫欲，不習慣在法欲，所以一定要選擇

同性別者。還有要選擇活著的人，不要選擇死

的人，因選擇死的人，我們不能入定。我們的

目標是以一個穩定的所緣，培育定力，進入慈

心禪那。選擇已死的人，無法入定，這是心的

秘密。 

〔調影像明顯並以四願祝福〕 

當我們感到很深的徹底的內樂、輕安，我們

就注意我們所選的有功德人物，先觀自己的

臉，面帶微笑、放鬆，眼睛、額頭、口、舌頭、

頭、頸放鬆、下巴拉它一點到後面去，這樣可

以更放鬆，脊椎自然保持一直線。靜坐的時候，

記得有的時候檢查下巴有沒有垮下來，讓我們

的脊椎瓦解。我們先感到自己的臉放鬆、微笑，
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然後觀尊敬的人一樣微笑、放鬆。我們不用觀

他的全身，只觀肩膀以上部分。如果他的影像

不明顯，我們可以用照片，閉眼睛時，像會愈

來愈清楚。觀這影像，調這影像明顯，用四大

願祝願他們：沒有仇敵、沒有怨恨、沒有痛苦，

有快樂。所以是三個沒有一個有。 

如果我們習慣這樣修，人物的影像會愈來愈

明顯，我們的心穩定不改變、感覺不改變，所

緣繼續明顯，雜念、妄想不出現，經過大約一

小時，將發展為禪定，即入慈心觀定。不過要

每天修，習慣修，才能夠留在穩定的影像、沒

有變化的感覺中。 

〔忍是最高的修行〕 

修行沒有一步登天的，慢慢培養耐心，持續
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地練習。「忍」很重要，忍是出家人最高修行，

沒有忍就什麼都做不好。所有的佛都同樣教

導：忍是最高的修行。在修行的過程中能忍各

種身心狀況及一切順逆境，才能漸入佳境。  

第三階段—擴大所緣 

〔破壞心的限制〕 

將穩定的慈心感覺，擴大所緣為一切眾生，

沒有例外。如何擴大所緣修無量心呢？要破壞

我們心的限制。什麼是心的限制？我們的分別

是心的限制，如果我們不分別，心就沒有限制，

因為分別，心受到限制，心除了分別，沒有限

制。了解心的限制，才能擴大所緣修無量慈心。

什麼是無量慈心的限制？分別那個人很好看，
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他對我很好，他是我的兒子，她是我的母親，

所以我對他們好。那個人我不認識，長得不好

看；乞丐很髒，我們討厭他，無法像對母親一

樣愛他，所以要學、要練習。不管什麼眾生我

們都是用平平衡衡的慈心對待，好像母親對待

自己的獨生子，用很穩定沒有變化的愛，對待

一切眾生。 

〔選擇所緣〕 

那要如何做呢？先觀想五個喜歡的人物，因

修的時間短，異性也行，沒有問題；我們的母

親、朋友、姊姊、弟弟都行。我們很快地觀想

他們，有印象就好，不用調印象很明顯。觀想

他們後，用沒有怨仇、沒有瞋恚、沒有痛苦、

內樂遍滿樂四種願祝福他們。接著觀想五個中



慈無量心的修習 

 

 

39

性的人物，這是認識而已，沒有特別喜歡或不

喜歡，如鄰居、同學。我們將心調整到和喜歡

的人物一樣穩定，沒有分別。觀想他們後，用

沒有怨仇、沒有瞋恚、沒有痛苦、內樂遍滿四

種願祝福他們。最後我們選擇五個討厭的人

物，如果現在修行進步，已經沒有討厭的人，

那可以用過去的經驗，在小學或中學會有一些

老師或同學我們不太喜歡，選擇他們為慈心觀

的所緣，以四願祝福他們，觀他們與喜歡、中

性的人，感到同樣的感覺、同樣的心。如果心

還有一點分別，就每一類選一人觀想，不斷練

習，直到對這三類人慈心平等，無有分別。 

〔空間的擴展〕 

我們對這三類的人物，真能感到慈心平平衡
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衡，那麼我們便擴大所緣為一切眾生。要怎麼

做？先從空間上擴大範圍，由身邊的環境開

始，如禪堂，再是整個寺院、整個村莊、縣市、

台灣、大中國、亞洲、整個世界、整個太陽系

乃至無邊世界的眾生修習慈心。 

〔對象的擴展—五種沒有分別的眾生〕 

就對象的擴展上，是五種沒有分別的眾生，

七種有分別的眾生，靠他們所緣擴為無量。五

種沒有分別的眾生是：（一）一切有情（sabbe 

satta）；（二）一切有氣、有呼吸的（sabbe pana）；

（三）一切生物（sabbe bhuta）；（四）一切有性

格的（sabbe puggala），眾生各有性格，沒有兩個

眾生完全一樣。（五）一切有名色的（ sabbe 

attabhavapariya panna），attabhava 是「自體」的意
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思，佛教不承認有不變的自體，attabhava 在佛

教可解釋為「存在」，眾生因「名色」而存在。

這是五種沒有分別的眾生概念，他們是一切眾

生的不同概念。有氣、有精神、有性格、有名

色，如果沒有這些存在的方面，那他們就不是

眾生，眾生一定包含在這五種中。 

〔對象的擴展—七種有分別的眾生〕 

然後七種有分別的眾生：（一）一切女性（sabbe 

ittiyo）；（二）一切男性（sabbe purisa）；（三）一

切聖人（sabbe arriya）；（四）一切凡夫（sabbe 

anariya）；（五）一切天神（sabbe deva）；（六）一

切人類（sabbe manussa）；（七）一切惡道眾生（sabbe 

vinipatika）。七種依照性別、道、趣三種分別。

一切眾生包括三種分別，除了三種分別外，不
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可能會有眾生不在這三種分別中。十二種眾生

的概念，給我們一切眾生的了解，一切眾生包

括在十二種定義裡面。 

 

〔方位的擴展—十個方向〕 

接著向十個方向擴展，我們的對面是東方。

在印度傳統的曼陀羅前面是東方，不用指南針

決定那裡是東方，因我們的世界是內的世界。

了解這道理才能了解《俱舍論》〈世間品〉說明

的世間結構，很多人想：《俱舍論》不是科學的，

科學上的證明不是這樣的，《俱舍論》說的是內

的世界。蘋果樹和菩提樹是不同的！佛教是很

科學的，不過是心的科學，和外面的不一樣。

心的前面就是東方，心的東方與外面的東方不
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太一樣。如果我們了解這道理，努力修、系統

修、熱誠修，心中的太陽會慢慢出來，這太陽

我們不知它是從東方來，還是從西方來、南方

來，不過它是很好的太陽，一定要看到它、習

慣它，它是止觀的光明，可以照破黑暗無明，

照見諸法實相。 

簡單的說前面是東方，我們願一切有情、一

切有氣、一切生物、一切有性格的、一切有名

色的、一切女性、一切男性、一切聖人、一切

凡夫、一切天神、一切人類、一切惡道眾生，

一切東方的眾生，願他們：沒有怨仇、沒有瞋

恚、沒有痛苦、有快樂。接下來是南方，右邊

是南方，同樣的十二類眾生，願他們：沒有怨

仇、沒有瞋恚、沒有痛苦，有快樂。繼續遶後

面是西方，左邊是北方，東南、西南、西北、

東北、上、下，共十個方向依次修習。一切世
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界眾生沒有例外，我們願他們沒有怨仇、沒有

瞋恚、沒有痛苦，有快樂。四個願、十二類眾

生、十個方向，共四百八十次（4×12×10＝480）。

如果以禪定徹底修慈心觀，入出禪定四五百

次，愈來愈自在，這是徹底慈心觀的修行。大

家要持續修、習慣修，它是很重要、很好的一

個法門，有很多好處。可以學誦巴利語，它是

佛陀的語言，習慣背誦，正法熏習，可以支持

我們的修行。 

第二階段觀尊敬的人是培養慈心禪定，如果

時間不夠，不一定要修，可以直接從對自己修

慈的第一練習，到第三練習擴大所緣至無量。

每天早晚各修習一次，能夠調柔身心，開展心

量，廣結善緣等多種功德。不過第二練習也很

好，有時間可以練習做，或者第二、第三輪流

做。第一階段的練習很重要，要時常修、習慣
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修，可以讓身心輕安、放鬆、順定，可以用這

經驗幫助自己所修的法門，安般念、念佛、中

國禪等，也可以用這經驗將活動辦得更好，放

鬆、微笑、內樂、順法，如此讓慈心能完全充

滿身心、生活，使修行能利益自己、利益他。 
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〔慈悲止息瞋恨〕 

《法句經》第三、四、五頌，對慈悲觀的修

行很有幫助，我們要了解它的意思，頌說：如

果我們有：他（她）辱罵我、毆打我、打垮我、

劫奪我的想法，心中的瞋恨無法止息。如果內

心沒有：他（她）辱罵我、毆打我、打垮我、劫

奪我的想法，心中的瞋恨就能止息，心不受瞋

恨束縛，心便能得到解脫。世間瞋恨無法止息

瞋恨，唯有慈悲可以止息瞋恨。特別我們出家

人要注意這道理，如果我們沒有努力斷除瞋恨

的習氣，那不算真正的佛陀的弟子。所以我們

修慈悲心的過程就是發達慈悲心於自己、於他

人，發達慈悲心於十個方向、十二所緣，心平

平衡衡。 

要特別注意瞋恨的道理，《攝阿毘達摩義論》
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中說瞋恨的作用是怒燒自己的依處，現起是毀

壞自己或他人的福祉。瞋恨是最害我們的煩

惱，會消減我們的壽命，摧毀出家功德。如果

我們能發達慈悲無量平平衡衡的心，那佛陀所

讚歎的沙門功德就會自然流露。 

因此，要了解出家成就的重要條件是慈悲

心，成佛的重要條件也是慈悲心。我們修習慈

悲心會慢慢了解：身心和呼吸有密切的關係。

我們可以用它治療瞋恨心，用它治療所有的不

平衡、不舒服。我們要特別注意這個修行，如

果每天如法地修習，天人的修行、解脫的修行

都能夠圓滿，智慧也會圓滿，所有的波羅蜜也

會圓滿。它們的成就是靠智慧，所以要特別用

智慧，修無量心，特別是修習慈悲心，因慈悲

心是無量心的基礎。 



 



 

 

悲無量心的修習
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離開苦的修行過程 

悲心是什麼樣的心？是不能忍耐眾生的苦，

想要拔濟受苦的有情，悲心的相違是害心，也

就是害眾生的心。《法句經》說：一個婆羅門要

阻止害眾生的心生起，要特別重視這種悲心。 

為什麼？因不忍眾生苦和不忍自己苦是不能

分開的，所以佛說修悲心觀的過程即是離開苦

的過程，佛的解脫是這種悲心的解脫。因此我

們阻止害眾生心的過程，也正是我們離開苦的

過程。害心是有分別的心，只愛自己而不能愛

他人的心，因為沒修悲心觀所以有這種心。如

果能夠修悲心觀，能離開輪迴的根本—無明

和愛，還能夠離開隨眠。 

眾生沉溺於無明，迷失於世間的幻相中，流

轉生死，從一個痛苦經歷下一個痛苦，不明白
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苦的原因，也不知道如何脫離苦。悲心的基礎

是洞見苦的實相，無分別的拔濟受苦的有情，

沒有選擇性與排他性，了解在勝義中沒有所謂

救度者與被救度者，這是最高的悲心。 

以佛為楷範 

如何修習這種心？先了解以智慧修習這種

心，它的效果才會無量。《法句經》說：如果我

們還會害眾生，我們不能真正的成為聖人，不

害眾生者，才是真正的聖人。由於不忍心害眾

生，也不忍心眾生受到傷害。我們應以佛陀為

楷範，修習無量悲心。 

佛陀在過去很多世的生命，為了救度其他眾

生而供養自己，達到悲心圓滿。因為悲心不圓

滿，無法成佛度眾生。本生故事中，佛為猴子

王，為了牠的同胞而犧牲自己。生為人身，看
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到生小老虎的母老虎太虛弱，無法找食物，佛

就當牠們的食物，避免牠們餓死，供養自己來

成就無量悲心的修行。為讓眾生離開苦，我們

當以佛陀為楷範，修習無量悲心。 

認清敵人 

悲心的修習過程與慈心相同，只是我們要了

解他們的味道及互相的關係。先對自己修悲

心，願自己沒有苦，先對自己培養無量的悲心。

悲心的親敵人是害心，疏敵人是自憐，如果自

憐就會虛弱沒有力量，不可能有大悲心，大悲

心靠力量不是靠虛弱，修悲心觀千萬不要起自

憐的心。 

對自己修悲心 

先調自己平靜、穩定，了解心就在這身中，
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了解身體與心的互相關係，了解身心情況反應

在我們呼吸上。先有穩定的身心，接著祝福自

己：「願我身心解脫苦」。身體中有緊張、不舒

服的地方，就祝福它們，讓它們離開苦。 

我今年兩次到波蘭奧斯基威特（Auschwitz），

那裡是世界最大的墳場，第二次世界大戰時，

納粹在那邊用煤氣等方式殺害了一百五十萬

人，現在還可以看見零星散置的骨骸。我看過

他們用那些人的頭髮做衣服，用骨頭做肥皂。

我也碰到一些曾經被迫害的人，他們像動物一

樣被關在集中營裡，每天被毆打、虐待，受不

可思議的苦。因為有這種摧心刺骨的經驗，非

常不容易忘懷。戰爭過後，他們必須努力克服

瞋心、害心，找到活下去的力量。他們告訴我：

有的人因為無法面對而自殺、逃避；有的用十

年、二十年的時間克服傷痛，重新面對人生。
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唯有面對苦、超越苦，才能活得自在，也只有

先對自己慈悲，才有可能發出慈愛他人的力量。 

要分別慈心和悲心的味道如何不同，然後慢

慢連在一起，變成一個味道。悲新的修習與慈

心相同，先對自己生起悲心，然後向外擴散，

我們的感覺要很穩定，了解慈心和悲心的不同

在那裡，慢慢練習就會熟練。 

修習悲心禪那 

選擇一個受苦的人物，他是我們所尊敬的

人，也要選擇同性別，活著的人。思惟他的苦

難，應以：「願此善人解脫痛苦」的意念，生起

對他的悲憫。如此一再修習，重覆多次，直到

所緣清楚穩定，感覺平穩不變，進入初禪、二

禪、三禪。修習前三種無量心，能成就前三禪，

捨無量心能成就第四禪。 
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破壞限制 

修習悲心觀和慈心觀一樣要破壞分別，此破

壞分別非常重要。我們要修慈悲平平衡衡，重

要條件是要出離，即沒有執著的心。為什麼？

因為瞋心、害心的根本是貪欲。 

接著像修習慈心觀那樣修習悲心觀，也就是

對喜歡、中性、討厭的人修習悲心觀，對他們

祝願：「願此善人解脫痛苦」對這三類人悲心平

等無差別，破除人際之間的差異界限後，修習

悲心遍滿，即五類不限定遍滿、七類限定遍滿、

十個方向遍滿。 

如果要對生活愜意、沒有任何痛苦跡象的眾

生培育悲心，應思惟：一切尚未解脫的眾生，

都不能免於墮入惡道的命運；又因他們於生死

輪迴中所造的惡業，只要他們還未免於投生惡
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道的危險，一切眾生都要遭受那些惡業的果

報；再說每一個眾生，都還未能解脫生、老、

病、死等苦，都是可悲憫的對象。 

以智慧修習慈悲心 

修慈悲觀重要在第一部分調身心穩定，在身

心世界中克服瞋恨、害，離開自他分別，不執

著。如果能找到這種心，佛陀說這才算真正的

修行者。 

《法句經》有一頌說：如何是有修行的人？

是能夠在有瞋心的人中，不生瞋心的人；是在

有害心的人中，不生害心的人；是在有執著的

人中，沒有執著心的人，這種人算是修行者。

真正的悲心、不害心靠不執著的出離心，如果

我們能用出離心，才能用沒有分別的智慧，能

用沒有分別的智慧，才能真正地離開所有的不
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善法，圓滿一切善法。 

要了解這個修行是用智慧修無量慈悲心。我

們擴大悲心所緣要以這種智慧，了解慈的體是

什麼、悲的體是什麼。以出離的心修習它們，

漸漸地才能沒有執著。雖然慈與悲味道不同，

但二者不能分開，希望大家能夠清楚修習方

法，了解慈心與悲心的差別在那裏，慢慢體會，

然後將二者變成一味，也就是慈悲觀的修習。 
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隨喜自、他的功德 

佛教徒除了慈悲觀之外還應該修隨喜，隨喜

是第三無量心，隨喜是嫉妒的相違。 

人生旅程中雖然充滿障礙、不幸，但也有許

多快樂與喜悅。佛以無常、苦、無我說明世間

的真相，因此，佛教常被誤以為是憂鬱、悲觀

的，而事實不然，它是積極向上的，一步步導

向更清淨、崇高的快樂。讓我們學習在自己身

上尋得真正的喜樂，也時時隨喜他人的喜樂，

並學習將喜樂展現到更高的境界。 

我們修隨喜時會愈來愈清楚瞋恚心、貪欲心

的關係有多密切，因為嫉妒心依靠瞋恚心生

起，而瞋恚心的根本是貪欲，有貪欲才會有嫉

妒，有貪欲往往會慳吝，有慳吝就不能克服嫉



喜無量心的修習 

 

 

61

妒，修隨喜無量心就會看得愈來愈清楚，自然

會放下嫉妒、慳吝。 

五種慳吝 

佛教常講五種慳吝： 

(一)處所慳吝：希望自己的親人、家人有好

處所，卻不能隨喜別人有好處所。 

(二)家：我們欣賞自己的家人、妻子，要別

人尊敬我們，卻不能夠隨喜尊敬他人。 

(三)成就：我們希望自己有成就，卻不能隨

喜別人有成就。 

(四)健美：我們希望自己健康、美好，卻不

能隨喜別人健康、美好。 

(五)法：我們希望知道許多法、成就法，希

望別人能夠尊敬我對法熟悉，卻不能隨喜別人
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有法的成就。 

慳吝生嫉妒、嫉妒生慳吝，外結變內結，內

結引外結，內外糾結不斷創造自己的煩惱，無

法了解真正的功德。慚愧、謙虛才是真正的功

德，如果我們不收集它們，就無法受到利益。 

《法句經》說：慳吝不會使人生天，無智慧

的人不會讚美布施者。有智慧的人，自己能夠

布施，也能隨喜別人布施，因此在死後能感到

快樂—生在好地方的快樂、生天人的快樂、

解脫的快樂。 

大乘有一妙法特別寶貴，即寂天菩薩《入菩

薩行》中提到「自他換」的方法，這是克服內

外慳吝、嫉妒、貪欲、瞋恚等內外結最好的方

法。寂天特別讚美此法能成就菩薩的修行，這

是最深妙的法，能解內外之結。自己和別人交

換，把他人當成自己，這樣我們以別人的功德
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當做是自己的功德，如此嫉妒心便不會生起。 

保護他人的心 

隨喜的修行對定、對止與觀的修行有幫助，

此修行是菩薩道的精髓。要修菩薩道，需要特

別瞭解隨喜的修行，要思惟此修行如何利益我

們。《長阿含‧大因經》中，佛說明世間的一切

問題，如戰爭、諍論等所有的惡業，是因為眾

生「保護自己」。  

佛陀多種修法中，重要的是有「沒有保護自

己的身、口、意業」，為什麼佛陀能這樣修？因

為隨喜無量心成熟圓滿。雖然隨喜無量心不包

含在十波羅蜜中，但所有的波羅蜜和此心不能

分開。佛修不保護自己而保護他的修行，所以

能成為佛。 
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保護自己的因緣是因為眾生有「慳吝」，沒有

慳吝才能不保護自己，能真正的保護他人。慳

吝的因緣是「有要保護的東西」，如果沒有要保

護的東西，就不用保護自己。 

保護的因緣是我們的「執著」，執著的因緣是

我們的「貪欲」，貪欲的因緣是我們的「決定」；

沒有決定什麼都不能做。 

一般說有四種決定：一是智慧決定；二是見

決定；三是慢決定；四是尋的決定。我們應多

做智慧的決定，為了要有智慧做決定，我們需

要修定，依靠定能開啟智慧，以智慧做利益自

己、利益他的決定。修習菩薩道，「決定」要與

利他、隨喜他的功德結合。 

貪欲的因緣是我們的不善的決定，也就是靠

見、慢、尋的決定，特別指惡尋的決定，也就

是因染污、不正思惟而做的決定。 
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決定的因緣、依靠是什麼？靠「得」，自己想

要得到什麼，得的因緣是我們的「求」。 

我們求法，決定依靠菩薩法欲，決定利益他

的修行，這是菩薩的求，菩薩的求最重要的緣

就是發達無量隨喜心。 

有無量隨喜心，才能有真正的保護他的心。

如寂天菩薩說：隨喜是最大的快樂、最微細的

快樂。依靠隨喜的修行，可以體會到愈來愈多

的法喜，我們不用特別收集資糧，因為到處有

它的功德，它是所有功德的根本。就如慈心觀

方法，修習隨喜心，發達無量隨喜心，以此修

習來了解菩薩道的意義。 

修習方法 

我們修隨喜無量心，先歡喜自己的功德，調
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自己愈來愈好，如果有別人比我們好，我們高

興、隨喜他們的功德，如此便能夠成就這種修

行。同樣的，用穩定的身心，願：「願我不會失

去所得到的成就」。再來選一個同性別活著的

人，應該以：「願此善人不失去他所得到的成就」

的意念培養隨喜心。 

接著我們修破壞限制，選擇喜歡、中性、討

厭的人各五位，歡喜他們的成就，願他們不離

開他們的成就，對這三類的人心平平衡衡。接

著擴大所緣，以五種不分別的眾生，七種有分

別的眾生，十個方向的遍滿，修習無量隨喜心。 

辨別慈悲喜的不同 

有些人修隨喜觀時，先修慈心觀、悲心觀，

再做隨喜觀，不一定這樣修，因這樣要花很多
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時間。了解他們的不同與互相的關係，了解他

們是我們修行智慧的基礎，如果不能了解他們

的作用不同，便無法修習。 

慈心觀對治瞋隨眠，調它柔順，漸漸用觀去

掉它。慈心觀的親敵人是瞋恚心，疏敵人是執

著的心、貪欲的心，特別是淫慾的心，所以要

修慈心觀對治這種境相。 

悲心對治害心，害心與瞋心相近，但味道、

作用不同，要了解清楚。悲心觀親敵人是害心，

疏敵人是自憐，有自憐心會虛弱、不快樂，在

悲心觀的過程能對治它們。 

隨喜修行的目標是對治不樂，特別對治嫉

妒，這是菩薩修行最大的敵人。雖然入聖道成

就初果能去掉嫉妒，但還無法去掉慳吝。慳吝

就是保護自己的心，它很難消滅，要常修、習

慣修，漸漸損害心中所有的慳吝，去除保護自
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己的需要，變成真正的菩薩修行。 

隨喜的親敵人是不樂，疏敵人是雀躍，高興

太多、歡喜太多，則心不穩定，變成修行的煩

惱。了解這個障礙，在修行的過程中，看清楚

它、對治它，讓隨喜心發達，由「有量」而至

「無量」。 
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行捨 

四無量心的第四是捨心觀，捨是不執著、不

拒絕、不動搖的平衡心。應分別二種捨，一種

是捨受，一種是行捨。捨受，即不苦不樂的感

覺，它不是捨心觀的內容，捨心觀的內容是行

捨。行捨是對有情維持中立的態度為相，瞋恚

與愛著的止息是它的成就，對治輪迴的根

本—愛、貪欲。捨就是心平平衡衡，修行進

步靠行捨，在修行過程中行捨會愈來愈明顯。 

行捨的親敵人是愛，疏敵人是沒有智慧而有

無明的捨。就像水牛的捨，水牛在泥中坐臥，

什麼都不管，這種捨不會消減煩惱，出離輪迴。

真正的捨不是什麼都不管，是用智慧，了解緣

起。 
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捨根源於「觀」，觀是清楚明白一切生命現象

的生起、變化，了知它們的真實本性。我們必

須了解：自己所經歷的各種情況，都是自己此

生或前世的身、語、意行為所造的業，不是環

境或他人所賜，不論你是什麼身分、地位，不

管你喜不喜歡，我們是自己所造業的承受者，

除非已經究竟解脫，業永遠追隨我們。 

不執著不拒絕 

修習慈、悲、喜，希望眾生快樂、沒有痛苦、

隨喜眾生的成就，自利利他。但就究竟法來說，

如果我們還存著「希望」，還有「我」、「眾生」

的概念，就還在生死輪迴中，不能解脫。修行

的成就是智慧，智慧是了解緣起，緣起就是中

道，捨就是了解中道，不執著可愛的所緣，不
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拒絕討厭的所緣。執著可愛的所緣，是因為有

常見或常見的種子；拒絕討厭的所緣，是因為

有斷見或斷見的種子，不了解中道，心不能平

平衡衡。 

要使「捨」成為不動搖的心，必須捨棄一切

有「我的」想法，先從容易遠離的小事著手，

漸漸地向自己深深執著的所有物與目標下手。

放下「我的」或「自我」的想法達到一定程度

時，「捨」就會常駐心中。「無我」的體會引導

我們通往究竟捨而解脫。 

捨心觀的所緣是眾生，捨心觀與解脫的關係

及修行功德，在修行的過程中會愈來愈明顯，

如在禪定中的清淨捨，特別是第四禪捨，還有

佛、阿羅漢所修的捨，於六門不斷的捨，於六

門所緣能保持平平衡衡，這是修行的最高成

就。我們修捨心觀也是要發達這種智慧，捨要
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與慈、悲、喜三無量心，一起了解。捨支持慈、

悲、喜的修行，有捨，它們能夠成熟；慈、悲、

喜心觀成熟，捨心觀能成熟，它們的味道融合

成一個味道。捨的修行能真正的利益自己、利

益他人。 

讖摩的故事 

頻婆娑羅王的皇后讖摩，非常的美貌，國王

因聽聞佛說法而入初果，讖摩因佛不讚歎美

貌，所以不想去見佛，後來因國王一再說佛的

功德，她深感興趣，決定一探究竟。佛陀知她

是利根，運用神通化一美人站在旁邊為佛陀搧

風。這年輕女子天仙般的容顏讓皇后覺得自己

實在無法相比。但當她再度注視時，發現那女

子美貌漸漸衰老，然後逝世，屍體長出蛆蟲來。
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於是，她明白了美貌的無常。 

當時佛說了一頌，這在《法句經》可找到：

執著愛欲的人無法自拔，如同結網自縛的蜘

蛛；有智慧的人能度輪迴之流，斷自己造的網，

因為他能捨、能斷，能夠離開所有的苦。(Dh.347) 

讖摩聽了馬上開悟，後來也出家，成為比丘

尼中智慧的功德最好的一位。所以捨就是放

下，放下愛憎分別，才能捨心平等。 

修習方法 

先調自己威儀穩定與心穩定，感到身體輕

安、心輕安，現已了解這種感覺，然後了解自

己的身心，它是我們的業報。身心感覺要很穩

定，以平衡的心，觀察身體各個部分。接著選

擇一個中性的人為對象，對他培育平等捨心：
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「此善人是他自己所造之業的承受者」。如果能

自己、他人平衡，沒有執著的心，接著修習破

壞限制，選喜歡、中性、討厭的人，心保持平

平衡衡。 

所有眾生，業是他們的皈依，遺傳他們自己

的業，由於業他們有福報、沒福報。心於內所

緣、外所緣，平平衡衡。若我們習慣這樣修，

會愈來愈清楚慈、悲、喜的修行，而我們慈悲

vu3 的修行能利益自己、利益他人。 

擴大我們的所緣為無量，包括自己、近、遠

所有的眾生，所有的眾生都靠他們的業，如果

要真正的利益自他，要了解這道理，如果我們

不了解，不能有真正的捨，捨心觀無法利益自

己、利益他；能如此瞭解才能修無量心、解脫

心。我們做我們能做的，不能做的就不做，這

也是我們的業。 
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如果我們不了解捨的重要，不管怎麼修慈、

悲、喜心觀，我們的心不能穩定。捨能讓心穩

定，讓修行利益自己、利益他。如果沒有捨，

無論何種修行，無法進入深定，具足三昧功德，

照見諸法實相，解脫一切苦。 

「捨」是四無量心的頂點與極致，但不能說

慈悲喜較為粗淺次等，它們是相融相攝，相互

增上的，「捨」完全包容遍及這三者，正如慈悲

喜完全遍滿捨一般。 

 



 

 

四無量心與修行
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四無量心圓滿十波羅蜜 

《法句經》有一頌說（Dh.171）：世間如國王

華麗的車乘，愚癡的人沉溺其中；有智慧的人

則不會執著。這是解脫的情況，七覺支最後是

捨覺支，有捨覺支其他的覺支就變成完全。佛、

阿羅漢他們不斷於六門過程任運保持平平衡

衡，不抗拒、不執著，所以能留在清淨境界，

究竟解脫。 

南傳的菩薩行藏，有十波羅蜜，菩薩必須圓

滿十波羅蜜才能成佛。須師摩隱士，由燃燈佛

授記為佛，將出生於釋迦族，號釋迦牟尼佛。

須師摩隱士被授記後，於寂靜處入定，思惟波

羅蜜，其時大地震動，台灣的地震是天災，而

這種地震是祥瑞，會讓人感覺清淨、安詳。 
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燃燈佛弟子問：為何有此震動？燃燈佛答：

因須師摩修行人思惟波羅蜜，他未來會圓滿波

羅蜜，成就佛果。 

須師摩思惟十波羅蜜，省察成佛的因素時，

首先發現重要的是「布施」，因有布施才會「修

戒」，有根律儀才會有「出離心」，有出離心才

會有「智慧」。我們會做各種事，若沒有智慧，

所做事不見得利益自己、利益他，出離心是智

慧的因緣，有智慧才會有真「精進」。 

捨有很多種，其中一種叫精進捨，身體與心

的力氣不太多、不太少，平平衡衡，這是智慧

的表示，若如此修不會生起懶惰、懈怠、掉舉。

若能這樣修，能忍苦忍法，是真正的「忍」，精

進波羅蜜是忍波羅蜜的基礎，沒有它忍波羅蜜

不能成熟，有忍才會有「真諦」波羅蜜，忍是

它的因緣。 
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真諦是真實、真理，能夠忍才能了解真理，

佛陀說明世間與出世間兩種真理，世間真理不

是究竟的，出世的真理才是究竟的。兩種真諦

不會相混，如水與油不能相容，油會浮於水面。 

有真諦波羅蜜才能修「決意」波羅蜜，對利

益有情的決定，永不動搖，即「眾生無邊誓願

度，煩惱無盡誓願斷，法門無量誓願學，佛道

無上誓願成」的大願力。真諦波羅蜜是決意波

羅蜜的因緣，有決意波羅蜜才能修真正的「慈

悲心」，平平衡衡沒有因緣的慈悲心。 

為什麼？因為有前面的條件，特別是出離

心，有出離心才能真正的平平衡衡，若能如此，

「捨」波羅蜜就能成熟，十波羅蜜圓滿成就。 

四無量心是十波羅蜜等一切善法的圓滿者，

即：為求有情的利益，不堪有情的痛苦，希望

有情持續幸福快樂及對一切有情以無偏無倚而
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起平等之心的摩訶薩。因此(一)不作「此人應

施，此人不應施」的分別，對─切有情行「布

施」；(二)為避免一切有情受到傷害而「持戒」；

(三)為圓滿戒律而行「出離」；(四)為了不愚癡

於有情的有益無益勤修「智慧」；(五)為了有情

的利益安樂而常勤「精進」；(六)以獲得最上的

精進與勇猛而對有情的違犯行「忍」；(七)如星

辰不曾脫離方位一樣，真實坦誠行事，即是「真

諦」；(八) 對允許要做的事絕不毀約，如於利

益有情之決定不動搖，即是「決意」；(九)對諸

有情以不變動之「慈」而施以恩惠；(十)由於

「捨」而不希望酬報。菩薩如是完成了十波羅

蜜乃至十力、四無畏等一切善法亦得圓滿。所

以四無量心是布施等一切善法的圓滿實踐，是

菩薩道的完成，大家想學作菩薩，就要好好修

學四無量心。 
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愛自己，愛他人的法門 

四無量心是愛自己，愛他人的法門，在經典

有個很好的故事，有一次憍薩羅波斯匿王於靜

坐作觀後告訴皇后末利夫人：我愛自己勝於一

切眾生。皇后答：我也是，我愛自己多於愛眾

生。他們覺得有點奇怪，於是去見佛，向佛陀

說：愛自己多於愛眾生，大師您覺得如何？佛

說：我觀十方世界一切眾生，愛自己多於愛眾

生。每一個眾生個別就是這樣，我們都喜歡自

己，所以就不會害別人。 

我們學四無量心來真正的愛自己，要學愛自

己才能學好修行，因佛和大修行者了解大家愛

自己比愛眾生多，所以先從愛自己開始，學會

珍視自己的生命，然後推己及人；我們發現愛



四無量心與修行 

 

 

83

自己多麼重要，大家應愛自己。因不夠智慧、

定、念、精進，不夠愛自己而害自己，因此會

害眾生。若四無量心的修行變成習慣，會習慣

愛自己，就會利益自己、利益他，這是正道。 

佛沒有發明此道，不管佛有沒有發現，此道

都存在。因為對四聖諦不了解，眾生不夠愛自

己，所以互相傷害。真正的了解四聖諦，才有

真正的無量心的修行，修無量心的時候，要特

別注意努力，用熱誠了解我們怎麼真正的愛自

己，不管我們修何法門──念佛法門、中國禪、

內觀、安般念，沒有這種瞭解，很難達到修行

的效果。想要修行利益自他，就要用修行發達

對自己的愛。如果要以所學的瑜伽、經行、正

知的修行，來利益自己、利益他，就要以正知、

念、智慧瞭解這個道理。如何發達對自己的愛？

不害心、捨心，都是瞭解怎麼利益自己、利益
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他的方法。 

禪修不只是十天、二十天的用功，應在每天

的生活中，用在學法的過程，這樣不管我們聽

法、看書、辦活動，我們所做的一切變成一個

味道，對自己、對他人，發達無量心。慈、悲、

喜、捨四無量心，是從人間正行而階次大乘的

菩薩行，是戒定慧三學的一貫完成，是十波羅

蜜的圓滿實踐。修習四無量心，要從眾生的相

互依存、自他體空中去理解修習，這才是大乘

的、究竟的四無量心，是慈悲與智慧平等交融

的正觀，不偏於世俗，也不偏於出世，並從淨

化自身的立場，成熟有情、莊嚴國土。身為佛

弟子，當勤於修習。



 

 

問與答 
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問與答 

問：請問老師修習慈心觀時也要注意呼吸嗎？ 

答：修定只注意一個所緣，修習慈心觀不會同

時注意呼吸，只能注意一個所緣。如果心有定

不能注意兩個所緣，修習安般念，只注意呼吸

一個所緣。修習其他法門，或任何時候都可以

知道呼吸，不過那是次要的所緣，不是主所緣。

如果心有定會愈來愈清楚所緣，如果沒有定，

當然不會清楚。兩個所緣一起出現，這是心的

矛盾，定力沒辦法進步。 

問：法師說注意身體不舒服的地方，然後送它

們慈悲？ 

答：要先感到身體穩定、舒服，再注意不舒服

的地方，送他們慈悲，讓它放鬆、舒服。如果
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你沒有感到很穩定、舒服，開始注意那些不舒

服的地方，效果就不會明顯。 

問：請問觀眾生一次只觀一個嗎？ 

答：觀三類每類五個人時是一個個觀，印象明

顯就換人，不需要太久。觀一切眾生時，不用

一個個分別，是取眾生的概念，整體的觀。 

問：請問法師如何培養修習止觀的興趣？看經

書時覺得快樂，坐在那裡，一下子腰酸、腳痛，

沒有快樂，不想繼續做？ 

答：那你要快樂嗎？想。為什麼出家修行？想

得到最究竟的快樂，想要快樂須先面對困難。

如果不面對困難，修行不會有什麼進步。要了

解：法是一種藥，能治眾生的一切毛病。因你

決定用法藥，要忍一切苦，沒有苦就沒有法，

因佛說法是從苦諦來的，沒有苦諦，那你要學
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什麼法？我特別喜歡中國一句話：「良藥苦

口」，所以要面對苦，如果不能面對苦，誰都不

能治療你。 

問：佛陀說八萬四千法門，每個人根機不同，

對苦的體會不同？ 

答：道理還是一樣，有修行了解苦，沒有修行

不了解苦。沒有修行的人身心不能穩定一分

鐘，連續不斷在煩惱裡，卻以為自己沒有煩惱。

他們坐在很舒服的沙發上，但無法有一分鐘的

內樂、寂靜。不管修任何法門，要體會苦，才

能滅苦、得解脫。經上說：「知苦乃能入道」。 

問：慈心觀和大乘回向思想一樣嗎？ 

答：慈心觀與回向思想不太一樣。原始佛教強

調，所有的眾生依他們所造的業而有苦與樂的

果報，嚴格地說，我們無法將自己所造的福德
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給別人，但可影響別人的心。在原始佛教中，

回向的概念並不明顯，大乘佛教比較明顯。南

傳佛教國家也有回向的作法，如當居士供養法

師時，法師會為居士說法，給他們水，願他們

凡事像滿流的水，能滿他們的願，這便是回向。

不過，現在也有將慈悲觀結合回向，在修法的

最後散發慈心，分享法喜。 

問：修持無量心時所有眾生的影像都要觀想出

來嗎？ 

答：這時是用抽象的眾生概念，心已穩定，感

覺已穩定，不需具體的所緣，讓心穩定。在緬

甸有一禪修者，因已經有禪定，修習慈悲觀時，

出現無量小小星星，一切眾生像小星星。這不

是真也不是假的，是心的緣起。這好比我們以

一切女人為修觀的對象時，是不可能觀想出一
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切女人的相，那只是一種感覺而已。若禪定力

強，所觀的影像會比較明顯，且可能會出現在

有分心。若心對所緣有感覺，則這個所緣會出

現在心的前面。要用智慧修，進步才會快。 

問：修慈心觀一定要入禪定嗎？ 

答：不一定。修慈心觀不一定要入禪定，即使

沒有禪定，如果每天修，對心靈與智慧的開發

都會有好處，一定會受益的。若以無量眾生為

對象，則自心的作意會很穩定，若以一個眾生

為對象，則比較容易發展禪定心。以一個所緣

修慈心觀的功夫，是修無量所緣的基礎，可以

相互運用。 

問：四無量心的修法有次第嗎？一定須依慈悲

喜捨的次第嗎？ 

答：一般會依慈、悲、喜、捨的次第修習，但
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這只是方便，你可以任何一個為主。不過如果

要以四無量心入禪定，不能一開始就修捨心

觀。先修習前三梵住之任何一種，然後思惟其

過患，即：它們都接近感情的作用，心不夠平

靜；以捨心觀為基礎的第四禪是平等寧靜的。

接著選取一個中性者為對象，培育對他的平等

捨心。 

問：為什麼要愛自己，不是要不執著嗎？為什

麼愛自己就能愛別人？ 

答：不但要愛自己，還要愛一切眾生，一切的

人、事、物；要用智慧，愛他而不執著他。如

果連自己都不愛，不可能會愛他人。因為愛惜

自己，不希望受到傷害、遭受痛苦，希望遍滿

快樂，所以就不會去傷害其他人，希望他們也

和我們一樣，每個人都這樣想，世間就平等了。
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慈心觀 

（一）業處的選擇  

 修習止禪的方法有很多，《清淨道論》整理

歸納了四十個業處，安那般那一般說是最普遍

安全的方法，適合大部分的人修習。但是或許

有些人對這個業處沒有興趣，那可以選擇另外

的業處，那是沒有問題的。在南傳佛教修行者，

可以按照他的興趣、需要，選擇一個根本業處，

及一、二個輔助的業處。如果根本業處做得不

太順，可以用另外一個業處，繼續讓心保持穩

定。 

我說過慈、悲、喜、捨四無量心我們應該修

習。慈心觀（matt  a bhavana）是四無量心的修行
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中，最流行、最基本的修行；也是悲心觀、喜

心觀、捨心觀的基礎。慈心觀有長的、詳細的

方法，也有短的方法。我們可以選擇它當我們

的根本業處，可以用它來達到慈心觀第三禪

定。我們也可以選擇短的方法，每天利用一點

時間修習，它可以幫助放鬆身體，柔軟心，順

利進入根本業處。 

（二）修習慈心觀的十一種利益 

經上說修習慈心觀有十一種好處：睡得很

好；很安穩醒來；不會做惡夢；被大家當朋友；

被非人當朋友；天神會保護他；不會被火、毒

藥、武器傷害；很容易得到禪定；容貌很好看；

臨終不會昏迷；如果不能證得更高的成就，將

會投生梵天界。說明十一個利益是鼓勵大家
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修，如果不夠還可以多加一些，如：不管白天

或晚上，都不會有怖畏害怕的情況；你會交到

很多朋友，大家都對你很好。 

（三）先對自己修習慈心 

那要怎麼修？如何開始？不論是用長的方

法、短的方法，先從自己開始，以自己為所緣。

先要愛自己，才能愛別人；能夠慈悲對待自己，

才能真正的慈愛他人、慈愛眾生。傳統是用四

個方面、四種願，先對自己緣念，然後對其他

的眾生。每次禪坐，放鬆身心，觀想自己，用

這四個願，對自己生起慈心，然後對他人。 

（一）願我沒有怨仇（aham avero homi） 

（二）願我沒有瞋恚（abyapajjo homi） 

（三）願我沒有痛苦（anigho homi） 
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（四）願我平安快樂（sukhi attanam pariharami） 

（四）選擇一位崇敬者修習 

如果是止禪的修習，要用慈心觀培養穩定的

心、發展定力，對自己修習以後，選一個你崇

敬的人，老師或父母，必須要和你相同性別的

人；觀想他，心裡自然生起崇敬的愛的感覺。

為什麼要同性的呢？如果選擇異性，觀想他一

段時間後，或許會生起染著心。再來是要選擇

活的人，因為以死去的人為對象，無法入慈心

禪那，這也是一種心的秘密，如果你們用功修

習禪定，就會了解這個道理。 

選好對象後開始觀想他，不用觀想全身，重

點是肩膀上面很清楚；他的臉面帶微笑，好像

羅漢，好像佛陀。如果你們閉起眼睛觀想，「像」
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很清晰明顯，便用四願祝福他，對他散發慈心。

如果觀想力不夠好，「像」不清楚，可以方便用

照片，先看照片，看得很清楚，閉起眼睛，他明

顯的出現在你的心前面；如果不夠明顯，再開眼

看照片，漸漸調裡面外面一樣清楚、明顯，接

著用四願祝福他，對他散發慈心。這時候主詞

不一樣，homi（願我）要改成 hotu（願您）。如

果你們習慣這樣修，所緣會明顯，沒有雜念、

煩惱，心會穩定在你們的所緣。 

（五）破除界限 

慈心觀是無量心，為什麼稱無量心？因為沒

有限制它的所緣，是無量所緣，所以要擴大你

們的所緣成無量所緣。要怎麼做呢？要破除界

限（Simasambheda）。 如何破除界限呢？先觀想
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五個喜愛的人，這時不會停留在所緣很久，所

以不一定要選同性別，一個個觀想，用四願祝

福他，對他散發慈心，習慣這樣修了，一二三

四五，可以做得很快。再來選五個不是特別喜

歡，也不特別討厭的中性人物，一個個觀想，

用四願祝福他，對他散發慈心，一二三四五。

然後選五個討厭的人，或許你們已經出家了，

沒有什麼討厭的人了；可以回想曾經不太喜歡

的人。一二三四五，一個個觀想，用四願祝福

他，對他散發慈心。省察自己的心，是不是對

三類人的慈心平衡平等，沒有分別。如果是平

衡沒有分別的，就是已經打破界限，可以再進

一步擴大所緣為無量；如果發現心還有一些不

平衡、有些分別，那就繼續練習。先用短暫的

時間散播慈愛給自己，接著選一個喜愛者，對

他培育慈愛；再來選一個中庸者對他培育慈
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愛；然後選擇一個討厭者，對他培育慈愛。然

後重新開始，變換人選，對這三類人，培育慈

愛，修行多次，使心持續的培育慈愛，直到對

任何人都能培育慈愛，沒有差別，破除了界限，

接著便可更進一步開展慈心。 

（六）慈心遍滿 

如何開展無量慈心呢？《無礙解道》是說明

二十二類遍滿慈愛的方式： 

五類不限定的遍滿（anodhiso-pharana）；七類限

定的遍滿（odhiso-pharana）； 

十個方向的遍滿（disa-pharana）。 

五類不限定的遍滿： 

（一）一切有情（sabbe satta）；（二）一切息生

（sabbe pana）；（三）一切生物（sabbe bhuta）；（四）
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一切個人（sabbe puggala）；（五）一切個體（sabbe 

attabhavapariya panna）。這五類雖然名稱不同，但

實際上同樣指一切眾生。每一類眾生，用四願

培育散播慈愛，共是二十種遍滿慈愛方式。 

接著是七類限定的遍滿： 

（一）一切女人（sabba ittiyo）；（二）一切男人

（sabbe purisa）；（三）一切聖者（sabbe ariya）；（四）

一切凡夫（sabbe anariya）；（五）一切天神（sabbe 

deva）；（六）一切人類（sabbe manussa）；（七）一

切惡道眾生（sabbe vinipatika）。每一類眾生，用

四願培育散播慈愛，共是二十八種遍滿慈愛方

式。你可以先限定一個範圍，如香光寺境內、

再擴大到附近地區、整個村落、整個縣、南台

灣、全台、整個亞洲、全世界、太陽系、銀河

系乃至整個宇宙。 

再來擴大十個方向，東方、西方、南方、北
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方、東南方、西北方、東北方、西南方、下方、

上方。每一次坐香，不管面對那裡，你的正前

方是東方。每一類有十個方向，每一次都要緣

念四願，所以總共有四百八十種練習〔（20＋28）

×10〕。如果你已成就第三禪定，入出禪定四百

八十次，變成徹底的動作，禪定會愈來愈自在。

如果每天做，效果會很好，心會很亮、很柔軟。

不過，這需要一點時間，這四百八十次入出定，

做得習慣順手，還是要大約一小時。 

你也可以每天利用一點時間，先對自己培育

慈愛，再對敬愛者、中庸者、怨敵散播慈愛，

這樣可以讓你心開擴、結好緣。不要覺得緣太

多，安般只有一個緣，這裡無量緣，要做那麼

多次。它是很重要的一個鍊習，有很多好處，

耐心的學習它，讓它成為我們的習慣修行。 

（引自《念處之道》頁 269-274） 
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慈心修習（Metta Bhavana） 

Aham avero homi 
願我無怨仇！ 
abyapajjho homi 
願我無瞋恚！ 
anigho homi 
願我無有苦！ 
sukhi-attanam pariharami 
願我內樂遍滿！ 

Mama matapitu 
願我的父母， 
acariya ca batimitta ca 
師長與親友， 
sabrahma-carino ca 
一同修行者， 
avera hontu 
願他們無怨仇、 
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abyapajjha hontu 
願他們無瞋恚、 
anigha hontu 
願他們無有苦、 
sukhi-attanam pariharantu 
願他們內樂遍滿！ 

Imasmim arame sabbe yogina 
願這寺院一切的禪修者 
avera hontu 
願他們無怨仇、 
abyapajjha hontu 
願他們無瞋恚、 
anigha hontu 
願他們無有苦、 
sukhi-attanam pariharantu 
願他們內樂遍滿！ 
Imasmim arame sabbe bhikkhu samanera ca 
願這寺院一切的比丘、沙彌、 
upasaka-upasikayo ca 
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優婆塞與優婆夷， 
avera hontu 
願他們無怨仇、 
abyapajjha hontu 
願他們無瞋恚、 
anigha hontu 
願他們無有苦、 
sukhi-attanam pariharantu 

願他們內樂遍滿！ 

Amhakam catupaccaya-dayaka 
願布施四資具的施主， 
avera hontu 
願他們無怨仇、 
abyapajjha hontu 
願他們無瞋恚、 
anigha hontu 
願他們無有苦、 
sukhi-attanam pariharantu 
願他們內樂遍滿！ 
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Amhakam arakkha devata 
願我們的護法神， 
imasmim vihare imasmim avase 
在這精舍的、在這住處的、 
imasmim arame 
在這寺院的， 
arakkha devata 
願護法神們 

avera hontu 
無怨仇、 
abyapajjha hontu 
無瞋恚、 
anigha hontu 
無有苦、 
sukhi-attanam pariharantu 
願他們內樂遍滿！ 
Sabbe satta 

願一切有情、 
sabbe pana 
一切生類、 
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sabbe bhuta 
一切生物、 
sabbe puggala 
一切人、 
sabbe attabhava-pariyapanna 
一切持有自體者、 
sabba itthiyo 
一切女子、 
sabbe purisa 
一切男人、 
sabbe ariya 
一切聖者、 
sabbe anariya 
一切凡夫、 
sabbe deva 
一切天神、 
sabbe manussa 
一切人類、 
sabbe vinipatika 
一切墮惡趣者， 
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avera hontu 
願他們無怨仇、 
abyapajjha hontu 
願他們無瞋恚、 
anigha hontu 
願他們無有苦、 
sukhi-attanam pariharantu 
願他們內樂遍滿！ 

Dukkha mucantu 
願一切眾生從苦解脫！ 
Yatha laddha sampattito  
願他們所獲得的不會失去！ 
mavigacchantu Kammassaka 
一切有情都是己所造業的擁有者。 

Puratthimaya disaya  
在東方的， 

pacchimaya disaya 
西方的， 
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uttaraya disaya  
北方的， 
dakkhinaya disaya 
在南方的， 
uratthimaya anudisaya 
東南方的， 
pacchimaya anudisaya 
西北方的， 
uttaraya anudisaya 
東北方的， 
dakkhinaya anudisaya 
西南方的， 
hetthimaya disaya 
下方的， 
uparimaya disaya 
上方的， 
sabbe satta 
願一切有情、 
sabbe pana 
一切生類、 
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sabbe bhuta 
一切生物、 

sabbe puggala 
一切人、 

sabbe attabhava-pariyapanna 
一切持有自體者、 
sabba itthiyo 
一切女子、 
sabbe purisa 
一切男人、 
sabbe ariya 
一切聖者、 
sabbe anariya 
一切凡夫、 
sabbe deva 
一切天神、 
sabbe manussa 
一切人類、 
sabbe vinipatika 
一切墮惡趣者， 
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avera hontu 
願他們無怨仇、 

abyapajjha hontu 
願他們無瞋恚、 
anigha hontu 
願他們無有苦， 
sukhi-attanam pariharantu 
願他們內樂遍滿！ 

Dukkha mucantu 
願一切眾生從苦解脫！ 
Yatha-laddha-sampattito  
願他們所獲得的不會失去！ 
mavigacchantu Kammassaka 

一切有情都是己所造業的擁有者。 
Uddham yava bhavagga ca 
上至有頂天， 
adho yava aviccito 
下至阿鼻地獄， 
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samanta cakkavalesu 
於鐵圍山的一切範圍內， 
ye satta pathavicara 
所有陸地上的有情， 
abyapajjha nivera ca 
願他們無瞋恚、無怨仇、 
nidukkha ca nupaddava 
無苦、無災厄！ 

Uddham yava bhavagga ca 
上至有頂天， 
adho yava aviccito 
下至阿鼻地獄， 

samanta cakkavalesu 
於鐵圍山的一切範圍內， 

ye satta udakecara 
所有水裏的有情， 

abyapajjha nivera ca 
願他們無瞋恚、無怨恨、 
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nidukkha ca nupaddava 
無苦、無災厄！ 

Uddham yava bhavagga ca 
上至有頂天， 
adho yava aviccito 
下至阿鼻地獄， 

samanta cakkavalesu 
於鐵圍山的一切範圍內， 
ye satta akasecara 
所有虛空中的有情， 
abyapajjha nivera ca 
願他們無瞋恚、無怨恨、 
nidukkha ca nupaddava 
無苦、無災厄！ 

註：此經出處不詳，但流通甚廣，南傳佛教地區所出版的課誦

本幾乎都有收錄，也有 CD 流通，可能是後世大德為令大眾方

便受持，參考相關經典所編輯。 
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