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《慈经》一直是我们重要的修学内容，既是

交流前的常规仪式，也是同喜阶段的定课。但

我们究竟对此有多少认识？是作为背景音乐听

一听，起到静心的效果，还是能随文入观，使

之成为慈心的修行？

如果没有方法，往往只能起到前一种作用，

甚至连这一点都未必有保障，一边听着，一边

依然妄想纷飞。想让《慈经》真正成为慈心的

修行，必须了解经文内涵，改变固有认识，再

辅以相应的观修和实践。以下，我从七个方面

介绍《慈经》的修习重点。

【一、慈心是什么】

慈为与乐，是给予众生快乐的心。常常和

慈同时出现的还有悲，意为拔苦，希望帮助众2
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生摆脱痛苦。这些心理是有前提的，因为很多

人对众生没感觉，无法和自己产生连接，自然

生不起与乐拔苦之心。还有人对某些众生是讨

厌、排斥的，甚至会幸灾乐祸，希望他们过得

不好，更谈不上与乐拔苦。

生起慈心，必须克服这些障碍。一方面和

众生建立连接，对众生有感觉，愿意友好地对

待他们，帮助他们；另一方面要打开心量，接

纳各种众生。做到这两点，才能真正对众生生

起慈爱之心。

【二、修慈心的意义】

有人觉得，我做好自己就行了，为什么要

对那些本来没关系的人修慈心，希望他们过得

好？这么做对自己有什么好处？对世界有什么

好处？

我们知道，修行的关键在于调心。当我们

修习慈心时，可以克服内心的冷漠、对立、仇恨，

使自己变得温暖而祥和，进而散发这种正向气
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息。一个具备慈心的人，可以让众生产生亲和

感。这样才能与他人建立善缘，形成良好的氛围。

慈心也是福报的源泉，《宝行王正论》云：

“一日三时施，美食三百器，福不及刹那，行慈

百分一。天人等爱护，日夜受喜乐，免怨火毒杖，

是行慈现果。无功用获财，后生于色界，得慈

十功德。”说明慈心能感得巨大的福报。

慈心还是利他的动力，可以让我们成就佛

菩萨那样的大慈大悲。佛菩萨有两大品质，一

是智慧的成就，一是慈悲的成就。在修习菩提

心的七支因果中，慈心是菩提心的重要基础。

如果没有慈悲，不希望众生得到快乐，不愿意

为众生解除痛苦，就不可能生起菩提心，修行

也无法圆满。

七支因果中，以知母、念恩、报恩为引导，

由此生起慈心和悲心，再由增上意乐导向菩提

心。这也告诉我们，慈悲是有前提的，就像前

面说的，要改变对众生的冷漠、无感、嗔恨。

如何改变？就是和众生建立连接，从轮回的角
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度认识到，无始劫来，六道众生都曾当过我们

的母亲。

仅仅这样想还不够，因为很多人对现世的

母亲都不孝顺，更顾不上往昔的母亲了，所以

要在知母之后，进一步忆念母恩，发愿报恩。《道

次第》和省庵大师的《劝发菩提心文》中，都

有关于念恩的思维。没有母亲的生养，就没有

我们的生命，没有我们现在拥有的一切，这份

恩德是怎么报答都不够的。在此基础上生起的

慈心，才能真切并落到实处。

认识到慈心对生命的意义及生起之因，是

修习慈心的必备前提。如果不认可这两点，即

使听着《慈经》，觉得内容很好，也会像旁观者

那样，觉得只是经文而已，无法和自己产生联系，

引起共鸣。又或者，仅仅当作美妙的音乐在听，

觉得很悦耳，很舒服，起不到调心的作用，更

想不到听了要做些什么。

除了对心行的调整，慈心还可以消除对立

和仇恨，这是世界一切冲突乃至战争的源头。
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如果更多的人拥有慈心，散布慈心，让慈心形

成强大的场，就能使人心安定，社会和谐。现

代人都担心空气污染，其实最大的污染不是空

气中的有害物质，而是人心散发的戾气，是嗔恨、

残暴带来的不祥之气。在这样的世界中，格外

需要慈心的净化。

可见，修习慈心不论对自身还是世界都意

义重大。

【三、《慈经》说了什么】

《慈经》到底告诉我们什么道理？如果不清

楚，只是那么听着，往往过耳即忘。即使一字

一句地念着，也往往有口无心。这样的听和念，

是达不到修心效果的。《慈经》的内容包括两部

分，一是修慈心的方法，二是修慈心的对象。

1．修慈心的方法

从方法来说，就是核心的四句话：第一，

愿我乃至一切众生无敌意，无危险；第二，愿

我乃至一切众生无精神的痛苦；第三，愿我乃
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至一切众生无身体的痛苦；第四，愿我乃至一

切众生保持快乐。

这四句话看似简单，但我们想一想，如果

自己和世界没有任何对立，也没有来自他者的

敌意和危险，就不必有任何担忧，充满安全感。

进一步，没有烦恼纠结带来的精神痛苦，没有

四大不调带来的身体痛苦，时时都能保持快乐，

不正是最圆满的人生吗？

看看我们当下的现状，想想我们努力追求

的一切，为了什么？无非是为了获得安全感，

为了解除身心痛苦，得到快乐。所以我们要用

这四句话来祝福自己，祝福众生。如果大家都

能拥有这样的理想生活，不正是最美好的世界

吗？

可能有人会说：难道想一想，世界就会好

吗？事实上，当你以慈心面对一切时，你的世

界就是美好的。进一步，还能把这样的美好带

给众生。能不能有这样的效果，取决于你的慈

心有多少力量，是不是纯粹、圆满、没有夹杂？
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这是需要训练和培养的。所以慈心不是生起一

次，也不仅仅是在座上祝愿，而要让这样的心

逐步增长、强大并延展。

2．修慈心的对象

如何让一念慈心，扩大到一切时，一切处，

一切众生？从对象来说有三个层面，是逐步扩

大的过程。

首先是对自己修慈心。我们的五蕴身心虽

然是假我，如梦如幻，但它又是修行不可或缺

的助道之缘，可以借假修真，所以我们要关爱它，

祝福它。有人说，一个不爱自己的人，是不会

爱他人的，因为他根本不懂得爱是什么。在慈

心的修行中，我们要去体会慈心是什么样的心

理，由衷的祝福是什么样的感觉。虽然这些概

念听起来很熟悉，没有难度，但在我们心中未

必有多少经验，也未必能马上调动起来，所以

自己是最好的切入点。

我们现在学习的身体扫描，就是从对身体

的熟悉到关爱，赋予它正念、正气、正向力量，
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排除身心的负面感受和情绪，使自己以健康的

身心来修行，来利益众生。当我们自身具备慈

心之后，才谈得上散布慈心。

其次是对身边的人修慈心。把对自己修习并

体会到的慈心，散布给父母、导师、亲戚、朋友、

同修，包括我们这个道场中的出家众、在家众，

真诚祝愿他们无敌意、无危险，无精神的痛苦，

无身体的痛苦，愿他们保持快乐。这些都是我

们熟悉的人，很具体，修起来不会太难。当然

也不是一下子对那么多人修，开始可以分批进

行，让观修清晰、稳定后再扩大。

第三是对一切众生修慈心。从一切有形体、

有名相的众生，从圣者到非圣者；从东方、西方、

北方、南方、东南方、西北方、东北方、西南方、

下方、上方的众生，到陆地、水中和空中的众生；

从人类到最高的天众，再到苦道中的众生……

总之，祝愿十法界的众生无敌意、无危险，无

精神的痛苦，无身体的痛苦，愿他们保持快乐。

修慈心是不断打开心量的过程，通过由己
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及他、由亲及疏的次第，把一切众生作为散布

慈心的对象，排除内心的冷漠、嫉妒、仇恨、

愤怒，排除对自己和他人的负面情绪。只有了

解经文的含义，才能将这一引导落实到心行。

【四、让每句话成为自己的愿望】

了解《慈经》每句话的含义后，接下来要

做的，是从听闻者成为真正的实践者。这就需

要看到慈心对自己、众生和世界的意义，最好

能发起菩提心。即使同喜阶段达不到这个层次，

也要认识到，慈心有益于我们的身心健康、人

生幸福乃至社会和谐。

当你有了慈心，对人不再冷漠、对立，不

论在家庭、工作还是人际交往中，就会主动关

爱他人，祝愿他人摆脱身心之苦，保持快乐，

这样就能营造和谐友爱的氛围。有句话叫作“赠

人玫瑰，手有余香”，而当我们散布慈心时，不

仅让对方感受到你的善意，自己的慈心也会增

长广大，越用越有。
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我们要把《慈经》的每一句话，变成发自

内心的愿望。就像我们身患重病时，由衷地希

望自己早日健康；也像我们想得到最需要的东

西时，急切地期盼自己心想事成。这种愿望是

真真切切的，纯粹而没有掺杂。

把《慈经》作为定课，每天听闻，就是通

过重复来强化这种愿望，让经文一遍遍刻在自

己心上，不断提醒自己，最终使慈心成为生命

的底色。用现在的话说，就是让慈心成为本能

反应。这样的话，不管我们平时在说什么，做

什么，都不会减弱这个愿望。随时随地，都能

调动并散布慈心。

当《慈经》从法义变成观念和心态，我们

自然愿意为众生的利益和福祉去做些什么。通

过这些实践，又能进一步强化观念和心态，完

成生命品质的转变。

【五、《慈经》的观修】

修慈心时，如何把经文转化成自己切实的
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感受？观修是很好的手段。我们可以把慈心观

想成普照大地的阳光。阳光是光合作用的能量

源泉，有了它，万物才能生机勃勃；阳光是驱

除病毒的天然利器，晒一晒，那些在潮湿、发

霉的东西就能消毒除霉；阳光还给我们带来温

暖，尤其是冬日的阳光，让人由内而外地舒展、

放松而欢喜。

想到这些，我们应该对慈心有直观的感受。

然后带着这样的心，把《慈经》的每一句话转

化成阳光。观想我们的祝愿如阳光般遍照一切，

驱散世间的敌意和危险，驱散众生精神和身体

的痛苦，使他们的每个细胞得到能量，快乐无

忧。当我们这样观想时，眼前仿佛看到日出东方，

所到之处黑暗消散，万物生长，大地欣欣向荣。

我们知道，观音菩萨可以千处祈求千处应。

《普门品》讲到，当我们遇到水灾、火灾、风灾、

盗贼、刀兵等天灾人祸时，只要“念彼观音力”，

就能化险为夷，转危为安。为什么观音菩萨能

消灾免难？就在于慈悲的力量。久远劫来，观
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音菩萨一直修习慈悲，最终成就无缘大慈，同

体大悲，才能救众生于一切危难之中。

我们在听闻《慈经》的过程中，也要辅以

观修，使慈心的力量日益强大，内心的阴暗随

之消除，生命就会越来越祥和。如果暂时观修

不起来，先把经中每句话当作发自内心的真诚

愿望，这样做也是有力量的。

【六、从座上到座下】

我们在座上修慈心时，有时会感觉良好，

似乎已经充满慈心，可一到座下就没感觉了，

再遇到什么对境，慈心更是无影无踪。之所以

会这样，说明慈心并没有真正生起。我们知道，

菩提心有愿菩提心和行菩提心之分，慈心也是

同样。只有经过座下的检验，我们才知道座上

修到了什么程度。

我们首先要在座上真诚祝愿，通过观想，

在内心不断模拟、建立、长养慈心，让自己成

为慈心的蓄电站和发射台。念每一句话的时候，
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都在散布慈心，散布到四维上下，十方法界。

有时，我们会想到自己讨厌或没感觉的人，慈

心可能被卡住。这就需要重新认识自己和众生

的关系，去理解并接纳对方，感恩他们给了自

己检验修行的机会。

进一步，还要在座下落实慈心。生活中，

我们能不能对一切众生平等相待？利他时，我

们能不能对一切众生友好关爱？这是检验慈心

的关键所在。否则，座上修得再多也可能是空

头支票，必须到座下去充值。

利他，是长养慈心的有效方式，其中有初级、

中级和高级之分。初级的利他，是从理解、同情、

接纳，建立随喜、感恩之心。修慈心时为什么

会卡住？为什么看到有些人无法生起慈心？是

因为我们活在自我感觉中，无法理解他人，就

做不到同情和接纳，更谈不上随喜和感恩。即

使有，也只是极其有限的一小部分，无法遍及

众生。这些冷漠、隔阂、对立，都是我执惹的祸。

我们要扩大慈心，必须放下我执，学会用
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缘起的思维，通过理解、同情来接纳众生。有

些人之所以伤害我们，因为他本身就是贪嗔痴

的受害者，是轮回的重病患者，是在烦恼控制下，

身不由己地做出这些行为。理解到这些，我们

就会从对立转为同情。

有时我们会在做事过程中对别人有很多要

求，不理解别人的想法和做法，也是因为从自

我的立场看问题。如果学会缘起的思维，就能

尊重个体的差异性。生命是无尽的累积，每个

人会形成什么样的性格、习惯、想法、思维方式，

代表他的生命累积。我们可以做的，是在尊重

缘起的前提下，去理解，去接纳，然后用适合

对方的手段加以引导。

总之，我执是修习慈心的最大障碍。尤其

在座下，这一问题表现得更为突出，需要用智

慧去处理。我们面对的众生有三类，一是喜欢

并亲近的，二是没感觉的，三是讨厌并疏远的。

在修慈心的过程中，要把无感变成有感，把讨

厌变成接受，把疏远变成亲近。这样才能以慈
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心面对现实中的众生，而不是把座上座下打成

两截。

观音菩萨的大慈大悲，到底大到什么程度？

是不是把众生度尽才能圆满？其实不是。否则，

那么多众生还在沉沦，佛菩萨是怎么成就的呢？

圆满的标准是在于，你对自己接触的每个众生

都能生起慈悲，愿意尽己所能地帮助对方，没

有丝毫冷漠、仇恨、对立，那你的慈悲就圆满了。

中级的利他，是建立广大悲愿，修习六度

四摄。高级的利他，是在利他中做到平等、无我、

无所得。这就必须体认空性，了知六道众生在

根本上是一体的，所有的自他分别都是出于我

执。这样才能从世俗菩提心升华为胜义菩提心，

利他而三轮体空，度众生而无众生可度。

总之，座上修习的重点，是把经中每句话

当作对众生的真切祝愿，全身心地散布慈爱。

然后在座下不断落实，把想法变成做法，把祝

愿变成行动。二者是相互促进的，座上修是座

下修的引导和基础，座下修则是座上修的检验
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和增上。

【七、《慈经》修习次第】

根据我们的定课要求，听《慈经》时要随

文入观，观想自己的心无所不在。心是无相的，

心包太虚，量周沙界。所以尽虚空遍法界都是

你的心，录音机也是你的心，它所发出的每句

话都是心声，是从我们内心的真切愿望。我们

每听一遍，都是在不断宣誓，在提醒并强化这

一愿心。

《慈经》的内容很广泛，从自我到身边的人，

再到六道众生，乃至一切圣贤。我们在修习初期，

应该分阶段观修，否则会抓不住重点，只有泛

泛的感觉。先总的听一遍，然后单独强化某一

部分内容。

比如“愿我无敌意，无危险，无精神痛苦，

无身体痛苦”，这四句话可以分别观修或总的观

修，一遍遍地不断重复，知道敌意和危险意味

着什么，无敌意和无危险又意味着什么。重复
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的过程，是在修习专注力；对念的过程清清楚楚，

则是在修觉察力。

在相关心行清晰、稳定、持续之后，再修

其他。所谓清晰，即确定这是什么样的愿望，

不是模模糊糊的感觉，就像糖的甜味和盐的咸

味一样，不会混淆；所谓稳定，是随时可以提

起相应心行，且达到一定强度，不是时有时无

或时强时弱；所谓持续，是修习时念念相续，

不被妄念干扰，而且能将这样的心行延续到座

下。忆念这句话的时候，就能散发强大的慈心，

仿佛阳光普照大地，驱除黑暗，让生命充满慈悲、

祥和、寂静。

在所缘对象上，也要分阶段修。从对自己修，

再对身边的人修，然后进一步扩大心量，到一

切众生。未来我们也可以结合《普贤行愿品》

的观修，使慈心和菩提心的修行相结合。

通常，我们是把慈心作为菩提心修行的基

础；但发起菩提心再来修慈心，就可以使慈心

更有力量，从有限扩大到无限。再结合空性见，
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真正成就无缘大慈，同体大悲。这是我们需要

在修行过程中不断提升的。

【八、结　说】

总之，《慈经》的修行大体有以下几个重点：		

一、了解《慈经》的每句话，把经文内容

变成自己对众生的真切愿望。二、把座上的愿

望带到座下，在生活中实践并检验。三、学习

《慈经》的观修，驱除身心的阴暗、冷漠、对立，

与他人建立友好、祥和、温暖的关系。四、立

足于普贤行愿的见地，依慈心发菩提心，依菩

提心圆满广大慈心。五、依平等、无我、无所

得的见地，建立无缘大慈、同体大悲之心。作

为学士、修士阶段的修学，能做到前三点就很

好了，至于后两点，是胜士、智士努力的方向。


