
慈心（四）µettA 

ñamo tassa Bhagavato årahato ßammAsambuddhassa 

禮敬世尊、阿羅漢、正等正覺者。 

上幾講解說了慈心，依據帕奧禪師、《清淨道論》所敘

述的方法，可以培育慈心達到禪那定。我想大家都曉得如何

培育慈心達至禪那的水平，這是在佛陀教導裡的一個很普遍

的教導。帕奧禪師也教導專注一個人或一群人，抑或一個區

域或整個宇宙，我們能訓練心於慈心達至第三禪的水平。這

是世間法（世俗諦）。 



相同的方法，我們可以訓練平等慈。我們也能採用其他

的方法訓練慈心，在上幾講已教導其他方法訓練平等慈。然

而，我們所解說的方法是無法達到禪那的，與慈心一起，只

能達至近行定。這近行定是與智慧、理解一起操作，由於與

理解一起，所以這近行定無法進入禪那定的層次。如此的解

說已在上二、三講裡進行了，其中之一是解說我們的身體，

過後是我們的心，如何專注我們的心及如何增加我們的祝願

或慈心。 

有些老師也具有一些經驗，有些跟隨者或禪修者，他們

有一些疾病，老師說你專注在你有疾病的地方。最後他們報

告說：「是的，我的疾病消失了。」他們報告說他們的疾病

已經消失了，因為他們一直專注那病痛的地方，最後這病痛

消失。我們也有一個類似這樣的經驗，在二、三年前，有位

男士來到這裡，他有很嚴重的糖尿病。他也開始訓練慈心，

過了一段日子，他說他的糖尿病幾乎痊癒了。幾年之後，他

又來了，我便問他：「你的糖尿病現在如何了呢？」他說：「它

還是沒有到來。」幾年後，他說他的糖尿病沒有再復發了，

在慈心觀的修習下，它還是受到控制。如此的經驗我們也是

有的。當我們專注身體，專注我們的疾病時，透過禪修的修

習，我們能控制某些疾病。若你以觀禪的方式專注，你也能

擁有如此的經驗。當你以觀禪的方式修習慈心，雖然只能達

至近行定，然而你會有更多的理解。這在上一講已解說了，

如何專注身體與慈心一起，我們稍微解說如何專注身體。 



你的器官或身分，你都可以專注。或者你也可以專注你

的六個感官，當你專注器官、身分或感官的同時，祝願這些

器官等健康。你也可以專注身體為色法，願這些色法平衡、

健康。你可以一個一個地訓練，願髮健康、願體毛、爪、齒…

等三十二身分健康。當你專注、專注…時，你感覺心非常舒

服，心充滿慈愛及你也感覺對身體更理解。你理解身體的三

十二身分，理解身體的色法，理解身體的諸感官，全部你都

能理解。隨著專注與慈心，這樣的理解能力生起。這也是屬

於一種方法。 

在這裡我們有位禪修者，由於他的家庭背景的緣故，他

的心理具有很多的困惑。他屬於這一群體的修行者，目前他

不在這兒。他修行了很久，可是都沒有任何的成績，因為時

時都在憂慮，無法禪修，非常困難。我們簡單的教導他專注

三十二身分，隨著每一個身分都加以好的祝願。過了一些時

候，他說：「現在我可以專注全部的身分了，現在我感覺舒

服。」接著，我們教導他專注於一個所緣，他也如此修習。

他透過修習而達到了禪那的水平。當有了禪定之光，我們引

導他轉入白遍的修習。之後，他也能以白遍進入第四禪。我

們有這樣的經驗。他開始時是修習安般念，可是沒有作用。

他修習了很久的安般念，但是都沒有成績。他也嘗試其他的

禪修，也沒有成績。我們教導這禪修，非常快地有了效果，

因為他的憂慮、負面的心理減少，過後他的心得到舒服，獲

得禪定。我們有這類經驗。所以，我們才鼓勵修習，尤其對

那些無法修習、無法在他們禪修上有所增長的，我們鼓勵他

們修習。可是，對於有能力修習其他禪修的，則鼓勵他們直

接地修習。其他的人也能擁有經驗，若你有禪定，你也可以

有這經驗，看看當中的不同點，不同的經驗是很有價值的。

今天，將進一步地解說下一個部分。



我們解說身體，可以專注身體的色法。在色法當中有四

界，我們可以專注四界平衡、四界更強壯、弱的色法能從身

體移除、不必要的色法或有疾病的色法能從身體移除，這類

事件我們都能正面的思惟它。對於心也是相同的方式，不必

要的心對我們是無用的，例如諸蓋，諸蓋對我們是不必要（無

用）的。欲欲（kAmacchanda），欲求欲樂，我們不需要這欲

欲。我們如此思惟：「這欲欲是我所不需要的，願這欲欲能

從我的身體、我的心中移除。」我們祝願欲欲能被移除。瞋

恚或生氣（vyApAda），我們祝願能移除瞋恚。也祝願能移除

昏 沉 睡 眠（ thInamiddha ）， 亦 祝 願 能 移 除 掉 舉 惡 作

（uddhaccakukkucca）及祝願能移除疑（vicikicchA），我們祝

願能移除諸蓋。對於其他不善的，我們也可以專注及移除它

們。而善的力量，我們能祝願增強它們。你的信心，你能祝

願增強它；你的精進心，你可以祝願增強它，你也可以祝願

增強其他正念的心、專注的心、智慧的心、理解的心，這些

諸根（faculity）——好的心理素質，我們可以一個一個地祝

願增長。還有忍辱心（耐心）、堪忍心都可以祝願，「願我的

忍辱心能增加，願我的堪忍心能增加。」我們可以修習這類

的祝願。如此地對心理方面祝願，對身心的平衡是很有幫助

的。這部分在早前的講座裡已解說了，我們現在再複習而

已。今天將進一步解說更深的部分。 

在正面的思惟或慈心的思惟裡，有另一個方法我們可以

培育慈心，也是一個很重要的修習，能讓我們培育正見。我

們專注於業（kamma），佛陀常對我們解說業，我們的生命是

有賴於業的。「kammassakomhi，kammadAyAdo，kamma-yoni，

kamma-bandhu，kamma-paTisaraNo」（我是業的所有者，業的

繼承者，以業為胎、以業為親屬、以業為皈依處）。佛陀解



說我們的整個生命都是業。這表示有一天我們需要理解這真

理，我們需要建立起這生命是由業所構成的正見。所以，我

們思惟：「我的生命是業，你的生命也是業，全部的生命都

是由業構成」。因此，我的生命，若真的是我的生命，則我

可以想是「我的生命」，不然是業，我可以專注這業。業，

我們可以專注這業，願能有很好的業。 

我們可以思惟正面與負面的業與我一起，願在這一生，

所有負面的業之能量能減弱，所有正面的業之力量能增加。

對我，我可以思惟我正面的業能量增加及負面的業能量減

少。我們能進一步地專注這業直到我們體證涅槃。也許今

天、明天、這一世、另一世直到我體證，透過這業願我能以

正面的業相續，正面的業之力量，一天天都能增加，而負面

的業之力量，一天天都能削減。正面的力量增強、負面的力

量減弱。我們可以思惟業，今天、明天、後天、這一世、下

一世直到體證的那一世，我們祝願好的、正面的業的力量增

加，而不好的、負面的業的力量減弱。這樣的祝願也能增加

正面的力量及增加業的知識，過後我們理解業，整個生命都

是業。業的知識在不知不覺中增長，這讓我們很容易生活，

因為我們理解在這世間，一切事物都是業。 

另一個所緣，與正面思惟有相關聯。我們專注「沒有人

我」，我們專注物質（色法）。在這個寺院裡，有許多的物質，

這身體是物質、建築物、樹等所有在寺院裡的東西都是物

質。我們有時可以專注寺院、村莊、國家、世界及宇宙，全

都能專注是物質而已，沒有眾生。全部的物質包括我們的身

體，我們都正面的思惟，例如物質有好的資助因素、好的能

量。這樹有好的能量，也有好的資助，比如雨水、風或其他

好的物質及好的資助。如此，我們沒有思惟「人」，我們思

惟物質而已。我們專注在這世間的所有物質，而這些物質都

擁有正面的能量，願這些物質所有負面的能量能削減。我們

如此正面的思惟。對一些禪修者，這是很有幫助的，因為沒



有眾生、沒有人我。我們散播一般正面的能量予世間的物

質，願全部寺院的物質都擁有好的能量，這是屬於一種慈心。 

另外一種的方法是，佛陀解說我們的生命只是心，我有

心、你也有心，只是祝願「心」，心與業有關聯，但我們只

聚焦於心。我們全部都是「心」、全都是心識。相同的方式，

世間主要是心識而已。我們思惟全世界只有心識，全世界沒

有眾生、沒有「人」，只有心識。在這禪堂裡僅有「心識」

而已，在世間也僅有「心識」。我們專注心識及祝願所有的

心識，願擁有善的心識，願不善的心識減少，願所有心識有

好的能量、有善的心識。現在，我們專注全世界只剩下心識，

我們祝願好的心識、正確的心識、善的心識及我們祝願不善

的心識能減少。這也是很有力量的修習，你可以去體驗。當

你專注業時，也是很有力量的修習，你能理解全世界只有剩

下業而已。當你專注物質，一樣也是很有力量的修習，你看

到的全世界都只剩下物質而已。當你專注全世界的心識時，

你能理解全世界只剩下心識而已。心識，你能專注全世界都

是心識、心識、心識…你的心會感覺舒服，全日你都會感覺

舒暢、更放鬆及心更理解。這三種方法，你們記在心裡，過

後再解說其他與正面修持有關係的修習。 

正面思惟，可以有許多方式與智慧一起培育。另一個方

法是，我們知道我們生命的自然現象（法則），我們全部誕

生、衰老、病及死亡。每一個人都有這相同的生命規律，從

誕生直到死亡，全部人都是類似的。這生命規律主要有兩組

的力量，名法（心理）與色法。整個生命的色法都在改變，

名法也在改變。全部的色法都是由於諸因緣條件而改變，心

理的改變也是有賴於諸因緣條件。身體的改變，若你吃好的

食物，你將獲得好的能量；若你吃的食物是不好的，則你的

能量將會削減。若你吃的是毒，你將減少體力。同樣的，對

於心理方面，若你擁有好的心、善心，你將獲得能量；若你

想的是負面、不善所緣，你將減少能量。好的能量與不好的



能量，時時都存在於身心當中，這些能量我們稱為「諸因緣

條件」。因此，我們整個生命是有賴於諸因緣條件的。從誕

生直到現在，是諸因緣條件；然而再從現在直到我們死亡

時，也是諸因緣條件。若你給予這身體好的因緣條件，身體

就會以健康的身體繼續存在（身體就會保持健康）。若你給

予心是好的諸因緣條件，心就會保持好的心（善心）、健康

的心。我們專注這部分。我們維持這整個生命，給予身體好

的因緣條件並思惟身體獲得好的因緣條件及時時獲得好的

資助因素。今天、明天，直到死亡，這身體時時都得到好的

因緣條件，所有不好的諸因緣條件都不來到這身體。下一世

也是專注身體從誕生、年老、病至死亡的整個生命過程。我

們專注整個身體都是好的能量、好的素質、好的諸因緣條

件，直到體證涅槃。 

相同的，對於心理。在這生命期裡，也是時時都擁有好

的諸因緣條件直到死亡。我們思惟每一天乃至整個生命，身

心二者都擁有好的諸因緣條件。下一世的整個生命也是具有

好的諸因緣條件，我們可以這樣廣泛、寬廣的方式專注整個

生命從誕生至死亡。之前，我們只是簡單地思惟身體和心。

現在我們思惟身體和心與諸因緣條件一起，而且是從誕生至

死亡整個生命的身心。這表示我們的心比較寬廣了。之前我

們思惟身體和心，心是非常狹窄的。可是我們思惟整個生

命，誕生、成熟、衰老、病及死亡，我們專注的範疇是比較

廣的。透過正面方式的專注、專注、專注…正面的能量也隨

之增加，在這當中你也能理解整個生命的規律，在不知不覺

中你理解了生命的過程，生命及因果。在不知不覺中你獲得

了更多舒暢的能力，煩惱的力量則非常弱。當你專注整個生

命的名法、色法之因果及正面的能量時，這樣的能力會生

起。這方法也是很有用的，可是開始時是難以捕捉、不容易

理解。專注色法、名法是容易的，但要與因果一起專注，而

且是整個生命就不容易了。然而我們必須訓練，過了一些時

候，我們就能做到了。這對我們增進智慧、理解能力是很有



幫助的。 

尚有一些方法需要解說的，可是今天已解說很多了，太

多對你們是不好的，會不容易消化。下一次我將會解說下一

個部分。今天，再解說其他的「法」。 

在我們的禪修修習中，有三個重要的素質是我們需要培

育的。第一是「正念」（sati），第二是「定」（samAdhi），第

三是「慧」（paJJA）。這三個素質是我們需要培育的。在這三

者當中，當我們培育兩個素質時，其實三個素質都自然會增

長，當你培育正念時，自然地你會獲得定力。當你專注呼吸，

你不斷地專注呼吸、呼吸…你的正念在增長，你獲得定力。

當你專注腳步（步伐）、步伐、步伐…你也能得到定力。凡

是任何所緣，經由不斷地正念專注，由於正念的培育，你獲

得定力。定力是正念的成果，這二者是一起操作的。然而智

慧不怎麼與它們一起運作，只有百分之二十的智慧是與它們

一起，其他的百分之八十的智慧則需要另外的培育。正念很

重要，我們需要培育它，但是即使我們培育正念，智慧還是

無法完成，智慧需以另外的方法來培育。 

你們曾聽聞有些禪修者，他們擁有很好的禪定、很好的

正念，即使如此，過後他們有些還是還俗了，改變生命。為

什麼呢？因為缺乏智慧。有些培育增長正念、禪定及智慧，

他們就不會改變生命（還俗）。因此，對我們而言，智慧是

一個很重要的部分。我們有一些經驗，有些禪修者擁有很好

的正念，有時即使是一個腳步，他們都沒有失去正念，他們

很有正念。可是過了一些時候，聽聞他們還俗了。原因是他

們只培育正念，卻沒有培育智慧。正念只是三個重要素質的

其中一個而已。 

在一個國家，當我們統治一個國家時，一我們需要保安

（防禦）。假使擁有很好的防禦，則會有很好的發展背景，



若防禦措施好，國家要發展很容易。若防禦措施不好，國家

就無法發展了。相同的，心裡若有正念，心智就很容易培育

增長。可是，只有正念，心智是無法完整培育增長的。若國

家只有保安很好，只有兵隊的因素好而已，是無法發展國家

的。國家需要好的國王，好的國王知道如何發展國家，他知

道使用這方案、那方案…，許多的方案產生。隨著這些方案，

國家得以發展。好的國王是知道這部分的。因此，發展的部

分是由國王在從事，而保安的部分則是由防禦部隊在操作。 

相同的，正念是屬於保安的部分，正念保護心免於不善

的，在心理上不善的被防禦。當我們有正念時，有些不必要

的心理試著生起，心說：「噢，不要來，不要來。」心被保

護著，不讓不善到來，維持心的祥和，這部分是由正念在運

作。但是，只是正念是無法做好全部的事物。國王需要做很

多好的策劃。同樣地，智慧需要培育。就如在這佛法開示裡，

我們解說專注色法、名法、因果，我們要以這方法培育智慧。

我們要專注整個生命的過程，以各種方式專注，例如專注名

色法、因果、生滅等。當我們反復不斷地專注，很多的方案

（策劃）在我們的心裡發展。國王在國家裡發展許多的策

劃，相同的，我們在心裡也增長了很多方案，由於這些方案，

心智得以增長，智慧得以增長。智慧是國王的部分，保安（防

禦）則是屬於正念的部分。這二者是必要的。有些人誤解說

只要有正念，就足夠於所有的事物。正念是基本、是重要的，

可是只有正念，它是無法做好全部的工作。正念主要是維持

好的心，之後智慧是重要的部分以便培育正確的觀智。 

所以，尊敬的帕奧禪師也解說，當有了禪定之後，你需

要培育更多的智慧。透過培育各種的觀智以帶起智慧，許多

方案需要在我們的心裡進行，然後智慧才能生起，智慧才能

足夠茁壯，心才能更平穩。因此，我們需要理解正確的修持

及培育正確的修持，之後我們的修持才會平穩。能在今世體

證很好，假使今世無法體證，直到你體證為止，祝福每一位



能培育正確的修持、培育正確的心理。祝福每一位能持續正

確的修持，體證道果及涅槃。 

ßAdhu! ßAdhu! ßAdhu! 

 

(2014-01-22，講於龍樹林靜默區。） 
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