
道澄尊者开示慈心观修法 

 

     在佛教里面慈心和智慧是非常重要的; 就象佛陀讲的: 嗔恨不

能止熄嗔恨,只有慈心慈爱才能止熄嗔恨.每天我们在日常生活中都会

碰到这一些不喜欢不愉快的事情. 跟人家争架,生气. 所以佛陀才讲

贪,嗔.痴,这就是三毒. 嗔是非常难去除的. 所以慈心叫四护卫禅. 因

为所以人都要修慈心观的. 因为慈心观帮助我们去除嗔恨心, 所以我

们在日常生活中也可以比较平顺的面对生活中的困境困难. 慈心的

修持就象佛陀讲的. 我们要象母亲疼爱自已唯一的儿子一样的态度,

去疼爱全世界的人. 慈心的禅定的定力是相当可以保护一个人的. 这

也是它可以列入 4 护卫禅的原因. 

有一位女众, 她常常在佛陀身边照顾佛陀, 另外有个女众.她也

是常常来照顾佛陀. 可是,她很不喜欢另外一位女众. 她认为自已长

得比较漂亮,佛陀会比较喜欢她. 她对另外一位女众,一直靠近佛陀,照

顾佛陀,感到非常的不喜悦. 所以她就拿了一锅滚烫的热油, 想趁着

这位女众(吾巴西卡)不注意的时候,从她的头上淋下去. 吾巴西卡这

位女众转身发现这件事.马上进入慈心禅定. 滚烫的热油好象河水滑

过荷叶, 这位女众丝毫未受到伤害. 所以相信修行慈心观的功德是很

大的. 就象修习慈心观的功德中就有不受火毒气这些的伤害.  

有个猎人. 有一天, 他拿着长长的刺刀,趴在地上,低低的匍匐前

进,他想要长长的刺刀猎杀一头乳牛. 乳牛就是那一种黑白相间,喂小

牛的那种牛. 可是当他拿着尖锐的刺刀.要猎杀这头乳牛时候,他的刺



刀竟然没有办法穿透这头乳牛的肚皮. 为什么?因为这头乳牛正好在

喂哺小牛, 它在喂奶的时候.强大的母爱这种慈爱心. 使尖锐的刺刀

都没有办法刺过去. 所以慈心禅定是很强的. 

我们怎么练习慈心观? 佛陀在经典上有讲过. 就是慈爱经.有一

些出家的比丘,他们都在森林里听闻佛陀开示. 学习了禅修的业处和

禅法之后, 他们就在森林里找一些安静的地方,打坐修行,用功. 那么

那些树神看到这种情况,就觉得很不方便. 它想这一些光头每天在我

的树下打坐. 它要上厕所很不方便,都要跨过他们的头.所以它们就在

比丘们打坐时发出恐怖的声音.想把他们吓走. 这些禅修中的比丘受

到这一些惊吓,就把这些事告诉了佛陀. 佛陀说那么你们要放送慈心

给它们就没有事了. 之后这些比丘就念诵慈经. 这个慈经也被记录在

保护经里头.   

基本上慈心观它的修法. 有几种需要注意. 如果心中只是希望这

一些众生幸福快乐. 那么基本上它就是一种慈爱心了. 慈爱心和慈心

观(慈心禅)有什么不一样? 有些老师教导的只是念诵慈经. 念诵希望

什么.那么这样子的方法只能产生爱心.就是慈爱心会升起而已. 基本

上慈心观它有个对象.修习的目标. 所以如果你真正要进去禅定.那么

你要用我们现在教导的这个方法. 就是用4种人.4句话来放送,那么这

样才能成就你的慈心禅定. 所以慈心禅的重要在于你有没有那个目

标.有些人希望所有的众生幸福快乐. 那么他以一切众生出现的目标

来放送,那么他也可以有禅定. 如果他只是嘴巴念念: 我希望他们快

乐.我希望这样.我希望那样. 已生未生.上下左右. 如果他只是念诵.没



有很明确的目标.那么这一种禅修只会升起爱心而已.所以要记住哦. 

接下来我会教大家怎么样来修习帕奥禅师所教导的慈心观而进

入禅定. 慈心观可以进入一禅.到三禅,慈悲喜 都可以进入一到三禅.

舍心才可以进入四禅. 就是找 4 种人用 4 句话来放送.比如说第一种.

用恭敬的人.男众要用和你同性别的人. 不可以用死去的人. 女众用

和你同性别的人,不可以用死去的人. 因为用死去的人没有办法进入

禅定. 放送慈心给自已出没有办法进入禅定, 待会会解释.  

男众找一个会升起恭敬心的男众.比如法师.老师.女众也找一个

女众的法师或老师. 会升起恭敬心的. 那么这个人出现在你的面前.

不用太远也不用太近. 基本上要看得清楚.而且他必需脸带微笑.不管

他是行住坐卧.他必需脸带微笑,如果他脸上没有这些喜悦的微笑的话.

很多人会很难.因为我们看到这些你喜欢的人受到痛苦.反而没有办法

升起慈心.而会和他一样感到痛苦. 所以不管怎么样.这个对象一定要

面带微笑会比较好. 

看得清楚之后呢.我们才开始放送,第一句话,大家要记得 希望这

个人可以远离一切的痛苦跟危险. 放送给他.默念几次就可以了.心中

默念一次.二次,三次之后就可以停止. 之后呢.根着这句话的意义放送

你的慈心.这句话就是你的慈心.希望这个人可以远离一切的痛苦跟危

险就是你的慈爱心.默念几次之后放送给他,就不需要从头到尾一直默

念,直到你满意. 直到您满意的意思就好象他真正的脱离了痛苦和危

险. 

之后.你再换第二句话.希望这个人可以远离一切内心的痛苦.然



后默念几次,之后停止.用这句话的意义,你的慈爱强烈的放送给你恭

敬的人.直到你满意. 直到您满意的意思就好象他真正的脱离了内心

的痛苦. 

之后,你再换第三句话.希望这个人可以远离一切身体上的痛苦. 

内心的痛苦比如说是烦恼,折磨,不快乐.那么身体上的痛苦指的是刀

伤,病痛.撞车车祸这一些身体上的痛苦.直到你满意 

之后我们换第四句话.希望这个人一切平安幸福快乐.直到你满意.

这样明白吗?  

四句话放送完再换第二种人.第二种人叫做亲爱的人.比如说男众

找一个亲蜜关系的爸爸兄弟这一些.女众就找妈妈阿姨这一些亲蜜关

系的.放送这四句话.直到你满意. 

再换第三种人.就是中性的人.中性的人指的是: 比如说邻居同事,

不喜欢也不讨厌.没什么感觉的.那么一样放送这四句话给他,直到你

满意. 

再换第四种人.就是讨厌的人.怨恨的敌人就叫怨敌.讨厌的人就

是看到就生气.想到就生气.每一个人都一定有的.放送这四句话给他.

一样的方法. 四种人放送后.再按照这个顺序: 恭敬的人,亲蜜的人,中

性的人.讨厌的人.再找第二位恭敬的人,第二位,亲蜜的人,第二位中性

的人,第二位讨厌的人.这样明白吗?之后再换第三位人第四位人 

基本上如果各位同学和其它的禅修者还没有进入禅定,那么他没

有办法进入慈心的一到三禅.基本上.你修慈心观.每放送一句话.你要

进入一禅,比方您放送给这一位恭敬的老师,希望这个人远离一切的痛



苦和危险.你这样放送.你要有能力进入一禅.之后希望希望这个人远

离一切的痛苦和危险..进入二禅. 希望这个人远离一切的痛苦和危险..

进入三禅.也就是每一句话.你要进入一到三禅才换第二句话. 现在还

没有进入禅定.我们只能做一个最基本,就是先升起慈心而已.这样明

白吗? 

差不多平均念完四种人之后呢.我们就开始破除界线.慈心观.这

是第一个阶段.如果你有问题.你很难放送慈心.那么我们就会先教导

你先放送慈心给自已.再放送给别人.为什么.因为这叫做基于同理心

的道理.原来佛陀经典上有提到每一个人.你在全世界任何一个角落.

你找不到爱别人比爱自已多的人.也就是说每一个还是比较爱自已.那

么当你放送慈心给自已.希望自已远离一切痛苦和危险的时候.你就会

明白原来所有的众生都跟我一样.都希望远离痛苦和危险的.因为这样

的同理心明白了.就会愿意将慈心放送出去了,基本上放送慈心给自已

是没有办法进入禅定的.修慈心这是第一个阶断. 其实慈心观只要练

习到第一个阶断就好了. 

如果你进入了禅定. 我大概会解释一下接下来要做什么. 以后你

就照着老师的教导来练习.慈心观的第一个阶断结束后.你应该练习第

二个阶断.破除界线.每一个人都要破除界限.因为我们放送慈心给亲

爱的人.爸爸妈妈.有很多爱心. 一放送给讨厌的人.就挤半天.坐在那

边完全放送不出来. 所以如果你放送慈心给讨厌的人有困难的时候.

那么我们就会教导你如何放送慈心给讨厌的人.  

第一个方法就是想讨厌的人他的优点.你要去思维他有什么优点.



可能你很讨厌他.可是他的优点是什么.这样我们对他的嗔恨心就会少

一点.  

第二个.你要思维.可能这个讨厌的人在过去世可能就是你的爸爸

妈妈哦.那么.我们对他的嗔恨心就会降低一点. 

第三个.我们要升起对他的悲心.毕竟这个讨厌的人还是一位凡夫.

还没有脱离四恶道以及生老病死这一些痛苦.所以基于对他的悲心.算

了.原谅他. 

第四个.我们要观察他的三十二身分,到底我们是生气他的哪一个

部分呢?是他的发毛指齿皮呢?还是他的四大?还是他的地水风火?还

是他的硬粗重软滑轻?还是他的五蕴色受想行识?还是他的名跟色?这

样明白吗? 

第五个.我们要这样思维修慈心观可以得到这十一种功德,如果要

通过修慈心观来获得这种功德.那么我们又怎么能对敌人生气呢?这

样明白吗? 

修慈心的十一种功德: 第 1 个睡得安稳.第 2 个快乐的醒来.第 3

个睡觉的时候不会做恶梦.第 4 个.受到人类的喜欢.大家都喜欢他.第 5

个非人类也喜欢他.就是这些不净的饿鬼众生也会喜欢他.第 6 个受诸

天神的保护.这一些护法神会下来保护他的.第 7 个他不受火,毒.气.武

器的伤害.第 8 个.他会迅速得定.修慈心.他的身心会有乐受.感到轻安,

所以他很容易修定的.第 9个他的面貌会光彩明亮.第 10个临终不昏迷. 

小心,死的时候昏迷的大部分都很危险.都是跟着他的业力去投胎的.

所以最好临终的时候不要陷入昏迷的状态.第 11 个.即使没有更高的



成就.那么他也会投生到梵天的.也就是说他将来会往生天界的.所以

修慈心观基本上是没有什么害处的. 

如何破除界线呢?现在我让你从这四种人挑出一种人来枪毙.你

要挑哪一种人呢?你要挑爸爸妈妈?亲爱的人?还是尊敬的老师?还是

挑没有感觉的人.还是挑讨厌的人?现在我问你们.你要自已想.你要挑

哪一种人?四种人你要挑哪一种人出来枪毙?不要你枪毙.我找别人来

枪毙.大部分的人都会挑讨厌的人出来枪毙. 如果你要挑讨厌的人.那

么继续修慈心观.直到有一天.我再让你挑一种人出来枪毙.你会挑不

出来. 为什么?因为你对这四种人的慈爱心都是一样多的.你对爸爸妈

妈的慈爱心和对讨厌的人是一样多的.这样你就破除界限.这样明白

吗? 

破除界限后我们要修什么?五种无界限和七种有界限,所以要记

住为什么不可以放送给异性?因为在修慈心有时会升起叫贪欲的东西.

放送给异性只能在现在这个阶段.就是说在一群人当中.你要放送给爱

人.爸爸妈妈. 他跟你是异性的.那么你是一群男人中的一位.或者是一

群女人中的一位.这时你才可以放送给异性. 

 

 

 

 


