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禮敬世尊、阿羅漢、正等正覺者。

過去我們曾解說慈心，慈心是一種友愛（友誼），內在

心理的一種友誼，我們稱為 mettA，慈心。在內心裡我們培

育友愛。外在任何種類的所緣我們都能使用，然而所產生的

慈心是在我們內心裡增長。相同的，瞋恨也是如此，是在內

心裡戰鬥、爭論、生氣。而從外在我們看是「人」，其實是

發生在內在的心理。



有時，我們看到某個人，我們說這人很好，他能做很多

工作，我們可以向他詢問，他會給予我們幫助，他是一個能

幫助他人的人。這表示他具有慈心。在他內心裡，他具有慈

心，所以他感覺每一個人都對他很友好，他也感覺想要幫助

他人，因為內在友誼的緣故。

還有另一位，其他人說不能接近他，他時常在生氣，不

能與他說話。當我們去到那兒時，也會害怕。這表示他內在

的心理、概念是瞋恨的，所以在外在我們也能感受到這瞋恨。

這是內在不同種類的心路過程。心路過程與心路過程之間，

內在有些戰爭發生，而這戰爭則顯示在外在。所以我們說：

「這個人是很情緒化的人。」「這個人在生氣。」我們所理解

的方式是「人」，其實不是「人」，而是內在的心理顯示在外

在為「人」。相同的，對於內在的心理是和睦、放鬆、舒適、

不生氣，我們從外在看而認為這人是有很好的慈心，這人很

好，這也是因為內在心理的緣故。我們培育這樣的能力，這

稱為慈心觀。

為什麼我們要修習慈心觀呢？在我們的內心裡有很多

不必要的素質，生氣、瞋恚、有許多的爭論，不滿的心理。

這些心理讓我們痛苦。當我們修習慈心時，這些心理能被鎮

伏，我們可以減少它們。之所以我們需要修習慈心。雖然我

們是從外在緣取所緣，然而內在裡我們的友愛、心理的和睦

與慈心一起增長。因此，假使我們說主要的障礙是內在的生

氣和瞋恚，當我們修習慈心、慈心、慈心…內在瞋恚的力量

將減弱，而慈心的力量、友愛的力量則會增長，這兩件事會

發生。



所以，當慈心很強、平穩時，我們說：「心非常快樂、非常

祥和。」我們可以修習幾天，然後檢視。當你修習了幾天慈

心，你感覺心非常祥和，這表示那天瞋恚、生氣的心非常

少，所以心是祥和的，因為內在的慈心、友愛很強的緣故。

有些人說：「時常生氣、有情緒。」這表示內在相反的素

質是比較強的，所以透過慈心的修習，我們能破除這些負面

的力量。任何的禪修都能培育這素質，但特別的禪修我們稱

為慈心觀。慈心觀是非常廣泛的。因此，我們解說世間法（世

俗諦）的修習方式，能達到禪那的水平，最高可達到第三禪。

若你取慈心的所緣是世間法的所緣，我們可以專注它及培育

入禪，達到禪那的水平。這是屬於世間法的方式，慈心與禪

定能力一起。

慈心與智慧一起的修法則無法達至禪那，可是它是與智

慧及平靜一起。這類修習我們稱為慈心與某類的觀禪一起。

在上一講我們已解說了一點色法的部分，今天將進一步解說

慈心的其他修法。

慈心的修習，可以以世間法及出世間法（究竟法）的方

式培育。慈心觀可以取外在的所緣，一個人或一群人，抑或

任何的形式你可以專注，而這專注可以入禪達到禪那水平，

最高可以達至第三禪的層次。這是世間法的修法，主要是聚

焦於禪定。當中也有理解，然而比起其他修法的理解力却是

較少的，但是專注能力（定力）是很深的。當擁有了禪定，

我們不會有任何的生氣，因為定力的緣故，心是非常祥和、

非常舒服的。



這形式每一位都已經知道了，因為很多書籍、很多地方

有在解說。然而對於出世間（究竟法）的方法就很少解說，

因為比較複雜，所以老師們不多解說。我們在這裡解說是因

為你們全是修行者，能理解這部分是很有價值的。然後，我

們可以專注於任何能透視（洞察）的所緣及專注慈心，這樣

的慈心可以達到智慧的水平、洞察力的層次。其實，除了慈

心生起，主要的是智慧在增長，這樣的禪修無法達到禪那水

平，只能達至智慧的層次，但是心是非常平靜、時時非常祥

和。這主要是更多的智慧生起。

上回我們解說身體，專注身體的三十二身分，專注全部

的身分都健康，有很好的身分。我們也專注諸門（諸感官），

專注所有的感官都健康。我們也在專注全部色法，願全部的

色法都能平衡。如此地以各種方式專注身體。當你專注身體

的全部身分、感官、色法健康時，當你專注、專注、專注…

你感覺全身都很健康，非常舒服、放鬆。同時你也能獲得洞

察整個身體的能力，所以智慧生起。這智慧是很有力的，相

同的，慈心也是很有力的。這樣的修習，慈心生起，可是並

非禪那的水平。當慈心生起，心非常祥和，洞察力也生起，

所以智慧非常強而有力。當我們如此修習專注身體時，這些

能力都一起到來。

你們也曾聽聞過有些老師使用這樣的能量來治療某些

疾病。有些禪修者成功地從某些疾病中康復。即使是一些很

嚴重的疾病、癌症等都得以康復。有些疾病能康復，但是並

非百分之百的機率，我們無法說是百分之百，可是肯定的是



有給予資助。而百分之百的是有賴於業的部分。因為業，現

在我們得了癌症，當我們修習專注這癌症的地方，並在心理

上祝願移除這癌症、移除這癌症…，癌症的業現在逐漸衰弱，

然後癌症不見了，被移除了。因為癌症的業弱而我們的專注

力量強而有力，由於這專注能力、禪定力量是強而有力的，

這時癌症是可以移除的。所以有些癌症能康復，有些疾病也

是可以康復的。

然而無論有無康復，這樣的修習卻是在給我們能量。有

的癌症肯定地會令我們死亡，因為這業非常強，任何的原因

都無法改變它。透過修行或醫藥都無法改變，這樣的業，我

們必須接受它。可是，若現在你有在修行，當你在修行，你

可以面對這業。你很容易得到好的心、善心，而這善心在未

來則能帶給你好的生命、快樂的生命。因此，能帶給你好的

生命是很有幫助的。究竟法方式的培育慈心，培育增長我們

的智慧。早前我們已解說色法的部分，今天不多解說。之後

我們將解說名法（心理）的部分。當你對心修習更多的慈心

時，你能更理解心及能獲得對心的洞察力。

我們知道慈心可以與觀禪一起培育，已解說與色法一起

的方式，與色法一起的修習非常容易，因為我們可以專注身

體，可以看見身體，這讓我們很容易專注。下一個部分將解

說名法（心理）的部分。這名法的部分是一個很重要的部分，

是我們需要理解的。然而，它是一個非常難的部分。我們稍

微知道我們有「心」，但是我們不曉得這「心」是哪一種類，

不知的心在哪裡，不知道心是如何的轉變，不知道心有哪些

素質，我們無法詳細地理解這些，我們對它所知道的只有一

點點而已，然而這是不足夠的。當我們不斷地專注心，我們

能詳細地理解它。所以，我們使用這慈心的力量，對心做慈

心，過後我們能理解如何轉變心、如何維持好的心、如何維



持快樂的心，這部分是要透過我們不斷地對心做慈心，理解

才能生起。然後，我們可以維持慈心與心一起，而不是與「人」

一起。這樣的慈心是強而有力的，而且是更舒服、更放鬆的。

跟禪那的定力相比，禪那的定力也是很深的，但是這禪那定

很容易被破壞，因為諸蓋存在那兒。然而慈心與理解名法的

定力是很有力量的，因為諸蓋無法到來，它能對抗諸蓋。

觀禪禪修者或任何獲得老師允許的禪修者可以修習這

方法，然後檢視它，這是一個很有力的修習，更能理解心。

因為在佛陀的教導裡，理解心是一個很困難的部分。其他的

修習很容易，然而要理解心不是一件很容易的事。可是，當

我們不斷地修習、修習、修習…經過長時間的修習，我們才

理解我們有「心」，及知道如何改變這心，經由很長時間的

修習，這樣的理解才到來。因此，透過修習慈心與觀禪一起，

我們能獲得這樣的理解與能力。

對心修習慈心，基本上是專注於我們的心。在未專注心

之前，我們稍微對身體專注。我們對自己的身體專注，祝愿

身體健康，能獲得體力，色法平衡、三十二身分及六個感官

都健康，若有任何疾病，願都能康復。相同的，專注我們的

心。我有心，願這心健康、能獲得能量、願這心強壯。我們

專注基本的事物。過後，我們專注心有兩種素質，善與不善。

願不善的素質、不善的力量能減低。我們祝愿自己的心：「願

我的心不善的力量減低，願不善的力量減低…」、「願我的心，

善的力量能增加、願善的力量能增加…」因此，專注心，以

增加善的力量，減低不善的力量。之後，我們專注不善的力

量。有各種不善的素質，如貪、瞋、痴、散亂、妄念、憂慮、

追悔等各種的素質。若你知道這些素質，你可以一個一個地

專注及祝願它能減低。「願這些不善的力量，一個一個地能

在我心裡減少，願在這心裡，這些素質能減少。」



對於善的力量，我們則祝願它能增加。在善的方面我們

也有許多善的素質。約根而言，有五根，即信根、精進根、

念根、定根、慧根。你也可以修習覺支分。還有你也能修習

八正道。任何的方式或全部在一起的方式你也能修習，然後

你祝願在我們的心裡這些素質能培育、增長。「信」，願在這

心裡，信的力量能增長、不斷地增長。精進的力量，願能增

長以修持。正念的力量，願能增長以增進修持；禪定的力量，

願能增長及智慧的力量能增長，這些所有的力量，我們都祝

願能增長。

然後，心裡有五十三個素質，我們稱為 cetasika，心所。

我們可以把它們分開，我們祝愿能增長好的素質及祝愿不必

要的心所能減少。一般上這方式能使用來培育自己的心智。

當對自己修習過後，你可以專注外在的人。開始時，你可以

專注你所尊敬的老師或其他外在的人。之前我們以世間法的

方式專注尊敬的老師，以世間法的方式修習，有時我們會得

到好與不好兩方面的成果。可是，若以究竟法的方式修習，

我們只會得到好的成果，不會獲得不好的成果。然後，開始

時你專注你的老師，他的身體。專注他的三十二身分及願他

的三十二身分全都健康。你專注他的色法，願他的全部色法

都健康、平衡。你也專注他的六個感官，願這些感官都健康、

平衡。身體身分健康、色法健康，我們以如此的方式專注他

的身體。

過後，我們專注他的心，不是視為「人」，是專注那個

「心」。那個心培育好的素質、那個心減少不好的素質、那

個心時時都快樂、那個心時時都能修持、那個心都能培育全

部好的素質，例如：信、精進、念、定、慧，全部好的素質

都能培育增長，及弱的素質，全都能減少。所以我們專注那

位尊者的心，全部好的素質在增長，不好的素質在減低。過



後，我們感覺他的心比較祥和、舒服，好的素質都很高，不

好的素質很弱，心非常祥和。當我們祝愿這些及專注時，在

不知不覺中，我們自己發生了什麼事呢？其實相同的事在我

們的心裡發生。我們理解我們的心，內在裡我們理解我們的

心，我們理解專注的能力。

同樣地，我們專注這裡所有的尊者，世間所有的一切眾

生，我們分開身體與心。身體部分，我們專注所有的眾生身

體健康、舒服。而心理的部分，我們專注世間所有的心理都

能健康，願所有的心理都是善的，願所有的心理都能減低不

善的力量。我們專注這部分，當專注、專注、專注…時，我

們理解全世界只有心而已。若我們糾正我們的心於正確的，

全世界也會獲得（趨向）正確。我們要理解這部分。當你們

對世間所有的眾生的心修習時，對於心有許多的方式可以進

行，然而對於進入心裡，這是一般性及簡易的方法。還有一

些方法，我們可以培育慈心。之後我們將會解說。

慈心，我們可以以很多種的方式訓練。之前所說的，當

我們以世間法的方式專注時，有時這世間法的慈心會讓我們

有點緊繃，或者遇到一些困難，因為我們持有靈魂見或人我

見，我們看到的是靈魂的生命。有時這樣的生命觀干擾我們

修習。有時當我們修習慈心、慈心、慈心…慈心沒有在增長，

反而是加以執取。可是，當你修習慈心時，你專注的是物質

（色法），例如：我們專注這個寺院所有的物質，我們給予

一些能量，我們專注整個寺院所有的物質，我們給予一些好

的能量、正面的能量，如此友善的能量。這猶如當雨下到整

間寺院時，這雨利益了僧眾，我們因為這雨而感覺舒服；樹

也因這雨感覺舒服；對於地，地也感覺舒服，因為這雨到來

的緣故，全部的動物都感覺舒服。

相同的，當我們訓練慈心時，我們把慈心散播至整個寺



院的所有物質，比如樹、地等，當我們如此散播慈心時，我

們感覺慈心的力量都在利益所有物質。我們沒有專注「人」，

若你專注「人」，有時你會獲得些許的緊繃。然而現在沒有

專注「人」，普遍地散播慈心如雨水一樣，雨水散播到整個

寺院。相同的，也是把慈心散播到整間寺院所有的物質。你

可以研究這方式，你可以試著修習，你會理解這也是一個很

有力量的慈心，因為沒有眾生、人我，只是一般的慈心散播

至全世界的物質，我們祝愿這所有的物質。

地界、水界、火界、風界，這些色法你也能修習。全部

的樹、建築、地，任何的東西，任何的形式，你都能修習，

都能友善地專注。我們把慈心能量散播至世間所有的物質，

這也是我們一種正面的能量。當你如此修習時，你會感覺舒

服，因為我們沒有專注在人。初學者是無法馬上能看到成果，

可是有經驗者則能立即看到成績。若現在你專注長達一個禪

坐時間，下一個禪坐時間你會感覺非常舒服。初學者也許沒

有定力、沒有平靜的心，所以需要一些的時間。因此，你們

可以專注物質的方式。

至於心理的方式也是相同的。你想：在這世間只有心理、

心存在而已。世間所有的心理，願它們都快樂，願這些心理

都能移除不善的，願所有的心理都能增加善的能量，願所有

善的力量增加、善的力量強壯。如此我們能專注整個世界的

所有心理，你也會感覺非常非常舒服。當你專注全世界的心

理時，你忘了物質，非常接近無色界禪那，但並非無色界禪

那。由於很接近無色界禪那，尤其是 viJJanaJcAyatana（識無

邊處），過後你很容易進入識無邊處禪那，因為非常接近心

識。如此，你專注整個世界的所有心識、心理的力量強壯。

過後，你感覺非常舒服。這也是培育快樂與慈心一起的其中

之一的方法。



我想再為你們解說另一個方法，但可能對你們來說會太

多了，因為有時太多的方法會讓你們難以消化。也許再過一、

二個星期再解說下一個方法。這兩個方法，你們稍微修習及

對它研究，可是不在干擾你正常的修習下進行。若你會忘記，

可以寫下，假使你的心理狀況滑落時，你可以使用它，及檢

視它的效果。特別是在我們禪修的生涯裡，我們需要獲得「無

我」的理解。「無我」是沒有眾生、沒有人我，這樣的能力

我們可以透過與慈心一起修習、培育。所以，無我對我們而

言是非常重要的，以培育智慧。智慧與無我是一起培育增長

的。無我智慧增長時，我們就會慢慢地、逐漸地靠近我們的

目標，我們的終極目標就會越來越靠近了。

所有的佛教修持者都是為了結束我們的痛苦而修持。當

我們觀照我們的生命體系時，我們曾經痛苦過上億以上的生

命，無數的生命是無法計數的，我們曾在這無數的生命裡受

著誕生及死亡的痛苦。現在我們都還在這樣的狀況裡，這是

我們無法避免的。可是，當我們如此的修持時，我們的智慧

在增長中。當智慧進一步地更增長時，我們會感覺痛苦有減

少。若智慧有足夠的增長，我們可以結束我們的痛苦。所以，

佛陀期待我們能結束我們的痛苦。我們使用佛陀的教導以結

束我們的痛苦，任何形式的修習，我們試著應用它來導向無

我，非常靠近痛苦的止息。因此，我們可以更進一步地深入

修習。

下一次再解說一些能增進智慧的很好的方法。祝福每一

位都能培育增長你的能力導向無我、禪定及所有好的心理素

質。祝福大家都能體證所有的道果及涅槃。

ßAdhu! ßAdhu! ßAdhu!

(2014-01-08，講於龍樹林靜默區。）




