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庚二、发生观念转变 

因此要思惟：对于这亲与怨的刹那分显现执为实有，发

起贪著、嗔恚而积累恶业，使自己做了堕落恶趣深渊的坠石，

这有何必要？为此我应当对无边无际的一切众生安立父母

想、子女想，应当像过去前辈大德的行传那样，对于怨亲平

等看待。 

到这里我们会发现自己的观念有问题，因为利益和损害

是因缘所生法，时时可能变动。也就是说，这个亲怨的显现

仅仅是一刹那的现象，不是常的品性。一个人现在在利益我，

不等于永远都在利益我，现在在损害我，也不代表永远在损

害我，人们对我的做法时时都会随因缘变动，既然如此，为

什么要把他执著为决定是亲或者决定是怨呢？我们认为的

亲实际在损害自己，我们认为的怨也有多次在利益自己，这

样就看出其实亲怨并没有定性，自己的判断和用心方式是有

问题的。 

接着要思惟：如果按世间这样的路子走下去会是怎样的

下场？世间的心认定是亲人就执著固定是亲人，认定为怨敌

也一向执著是怨敌，完全是这种偏向性的观念。然后就是偏

向性的用情，对于亲人就只用贪爱之心，对于怨敌就用嗔恚

之心，成了固定的行为模式。串习得非常纯熟就成了习性，

一见亲人就起贪执，一遇怨敌就起嗔恼，这个当头出现的是
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恶趣缘起。按这样的亲怨观念走下去，惑业苦循环链非常密

集地发展，走的就是一条万劫不复的恶趣之路。这样让自己

走到恶趣深渊有什么必要呢？完全没有必要！所以应当改变

自己的用心方式。 

接着想：往后我该走怎样的路？怎么来对待众生？采取

什么样的方式才最好？这时会想到诸佛菩萨是最佳的榜样，

我要效仿他们，对于法界一切众生都平等安立父母想、子女

想，平等地利益一切众生，修成像诸佛菩萨一样的平等善心，

这是我们的方向。 

法界一家的观念 

这里要舍掉狭隘的亲怨执著，回到法界一家的观念，也

就是把全法界众生都接纳进来，建立起这是一家人的观念。

比如建立父母想或者子女想，法界所有众生都是我的父母、

我的子女，像这样就成了法界一家的观念。再翻过来，心态

上转成对于所有众生都平等一视同仁。就像世尊因地被歌利

王割截身体的时候，他没有把对方看成大怨敌，反而认为是

至亲，发愿以后第一个度他；提婆达多也是多次加害世尊，

然而世尊受害的时候，心里只有慈悲他，就像对待亲人一样。

像这样，我们要随学本师的平等善心，发展这样平等利益一

切众生的善心。 

这一条路很清楚，就是首先要由偏向性的贪嗔的用情，
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转成平等性的大慈、大悲和大喜；从这样的广大善心上发起

大菩提心，逐渐迈入广大利他的大乘道；最后，带领法界之

家的所有亲人回归到无住大涅槃的果地。 

这样辨清上面两条路之后，心里要考虑好：往后我一定

要往平等利他的道路上走，随学诸佛菩萨。这么想好了之后，

就要立志修出舍无量心，那就要按照下面的修轨来发展。 

己二、次第发展 分三：一、第一阶段转怨为中；二、

第二阶段转中为亲；三、第三阶段生起普同利益之心 

庚一、第一阶段转怨为中 

首先，对于自己内心中会生起极不欢喜而嗔恚的对境，

由诸多方便门按照不起嗔恨状况修养自心，要达到与性质上

无有任何不利损害的中品众生同等。 

这里的修法包括四点：一、所缘：怨敌，指自己极为不

喜欢而嗔恚的对境；二、行相：对于他远离嗔恚恼恨；三、

方便：三世观察法或者其他修法；四、修量：对于怨敌达到

跟对待中品众生一样。 

这里的修法依照《念住》主要是三世观察法。由于我们

对于怨敌有一种固执的认定，认为现在损害我就固定是怨，

以这种狭隘的看法就导致误认，它的对治就是把时间拉长到

三世，看得非常具体，这样就会消除狭隘的误解。也就是，

要展开到过去、现在、未来三个阶段来看，看到各个点上的
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情况是，他有无数次对我作过损害，而立他为怨敌；又有无

数次对我作过利益，而立他为亲友，因此亲怨是不定的，没

有必要执定他是怨家。 

也就是，从过去生来看，这个怨敌曾经无数次做过自己

的父母等亲人，那时候对自己作过不可思议的饶益，是大恩

人。未来世如果关系变好，也会充当自己的亲人朋友等等，

会作很多饶益，都是至亲。现在他虽然对我作了损害，但从

效果来看，实际上很多时候是帮助了我。比如从修行来说，

依靠他的损害使得我快速消除宿业障碍，令我有机会修习安

忍波罗蜜多，圆满大乘资粮，所以他帮助了我积资净障；再

者，正是由于他作为逆增上缘，才激发了我的厌世出离心、

安忍心、悲心、菩提大愿等等；或者，他提供给我修无我空

性的机会……这样观察下来发现，他实际是我的善知识，在

助成我修法，应该立为亲人。像这样，由三世的观察多次看

到他是利益自己的人，是亲人。 

再转过来又很多次看到，他过去世曾经是自己的对手、

敌人，对自己作过各种身心的加害，是怨敌；这一世也对自

己作损害，是怨敌；来世，也会因为关系处理不好，或者处

在利害之争的时候，会伤害自己，也是怨敌。 

这么看起来，轮回中的恩恩怨怨交错牵缠，亲也是无数

次，怨也是无数次，因此对于现前的这个有情立定为亲或者
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怨没有任何意义。应当这样想：这种世间的观念很荒唐，应

当放下这种亲怨的观念！这样就对现前的这个怨敌舍离了认

他为怨的观念，而放下嗔恼。 

其他修法，比如作业果的思惟，所谓杀人偿命、欠债还

钱，自己现今之所以受这样的损害，也是过去损害过他的结

果，完全公平。如果把损害自己的人立为怨敌的话，那应该

立自己为怨敌。因为是自己当初这么损害人，现在因果律才

借对方来作个反应，让自己受这个惩罚，遭受到被损害的报

应，所以，真正的怨敌应该是自己，该打的是自己，这样思

惟就会放下对怨敌的嗔恼。或者说，由于这一切都是因果律

在支配，如果你一定要怪谁，难道要怪因果律吗？像这样也

可以放下执为怨敌的想法以及愤怒的心。 

再者，可以观唯心假立。因为所谓的亲和怨完全是自己

的心立的，对方身上根本没有亲、怨、中的自性。他利益的

对象将他看成大恩人，喜爱他的人把他视为亲人，其他人视

他为中品，因此他身上本没有亲怨中的自性，所有的亲怨中

都是其他有情对他假立出来的。现在我将他立为怨敌，也是

我的心假立的，自己将他安立为怨敌，然后自己又对他起嗔

恚，造恶业下恶趣，这不是很愚痴吗？要这样思惟来放下嗔

恼。就像《宝积经》上所说的，一个人画了一个很大的夜叉

非常可怕，结果他自己看到这个夜叉吓得晕厥在地，自己画
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出来的图像又让自己晕倒。同样，我自己画出一个怨敌的图

像，然后自己起嗔恚把自己扔到地狱去，这是非常愚痴的。

因此要放下这种心的假立，不必太当真了。 

还可以观无我。在对境上看，我立他为怨敌，总得有个

实体才能立，如果找不到这个人，就不能安立为怨敌。像这

样，要观察对方身心上有没有补特伽罗我。如果熟悉人无我

的观法，会知道这上面根本没有人我。既然没有人，哪里来

的怨敌？既然没有怨敌，又起什么嗔恼？这样就会止息嗔

恚。其他诸如法无我的观法，如果熟悉就更加有效，在这里

就不提了。 

总而言之，按照《念住》的传承，主要是三世观察法，

还可以配合其他观法。自己相应哪种修法就那么去观，最后

要修到不认对方为怨敌，不起嗔恼，感觉上跟一般人一样。 

庚二、第二阶段转中为亲 

其次，对于中品众生，思惟他无始以来做自己的父母达

无数次等等，要达到与现世的亲生父母一样亲切，乃至尚未

生起这种心态期间修炼自心，持续串习。 

这里同样有四个方面：一、所缘：中品众生，指无亲无

怨的一般人等：二、行相：舍离痴心，起利益心，就像对待

现世的父母一样亲切；三、方便：修知母念恩等等；四、修

量：达到与今生父母一样亲切，观为悦意相。 
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由前一阶段的修持对于怨敌舍除了嗔恚，达到了对待普

通人那样的状态，接着要通过修法对这些中品众生普遍生起

利益心，不能只停留在不利不害的一种漠然的状态里。这样

就有一个观他们都是悦意相要起利益心的问题。 

怎么来修呢？重点是知母念恩。 

正如经教中所说，我们在轮回中经历了无数世，每一世

都有一位母亲。譬如某位有情，在无始轮回中曾无数次做过

我的母亲。如果要追溯最初哪一世开始成为我的母亲，那是

无法数尽的。就像把整个大地搓成枣核般大小的丸子，每当

确认某一世曾是我的母亲，就下一粒丸子，比如某一世曾在

人道做我母亲，再往前推，某一世曾在旁生道做我母亲……

这样一个一个数的时候，即便把大地搓成的丸子全部数完，

也仍然数不尽他曾做我母亲的次数。因此，这位中品众生曾

经无数次做过我的母亲。 

而做母亲的时候，都跟现世的母亲一样，有所谓的生身

之恩、赐命之恩、给与资具之恩、教导世法之恩，要按照《备

忘录》中所说的那样展开来详细地思惟。比如当我的中阴神

识入母胎后，母亲在十月怀胎期间怎么来摄持长养胎身、怎

么不计自己的忧苦来孕育我、生产时感受怎样的巨苦等等，

这些就是生身之恩。赐命之恩，就是当我降生之后，是由于

母亲慈悲的照顾，这条命才能活下来。然后教导说话、走路
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等世间法，在一生当中给与各种资具等等。在佛法上，有给

予人身宝的恩德、提供修道各种顺缘资具的恩德，在成佛的

道路上最初是令我们发起菩提心的因素，中间是修菩萨道的

所依，由此我们最终得以成佛。诸如此类，多多思惟母亲对

我们的世间恩、佛法恩就会发现，他原来是这样有大恩德的

母亲。 

按照《毗奈耶经》所说，对待大恩的母亲如果看成一般

人，放置不管，非常不应该！一定要起报恩的心。因此，要

对这位有情作母亲想，然后观成悦意相，达到跟今生的母亲

一样的亲切，自己心里有一种大慈愍。 

或者观成父亲等其他方面。这样一个一个地来修，最后

中品的众生全部呈现出悦意相，就跟现世的父母一样。 

庚三、第三阶段生起普同利益之心 

最后无论亲怨中何者，凡显现的一切众生，都要达到与

今生父母无有差别的悲愍之心，乃至尚未生起此种善心期

间，持续修习。 

最后阶段的所缘是亲怨中的一切众生，行相是要出现像

对待今世父母一样的悲愍之心。就大乘舍无量心来说，参照

《心性休息》发起大善愿，也就是愿所有苦难众生心中一切

烦恼及其习气无余息灭，达到平等心，特别愿被猛利贪嗔所

逼恼的众生内心亲怨平等，远离贪嗔。 
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像这样，经过持续地修习，最后凡是显现的所有众生，

全数是我的父母，对待他们全数平等地生起悲愍之心，他们

都是悲心所关怀的对象，因此发大誓愿要普遍作利益。最终

要达成这样的无量善心。 

己三、开示标准相 

如果还没有出现这种心境，那么性质上对任何亲怨既不

生悲心、亦不生嗔心等等，仅仅这么平等，这仅叫做不利不

害的愚痴舍，不能代表舍无量心，所以舍无量心称为如仙人

宴客，是像众仙人宴请宾客时，对于尊卑、贤愚、强弱、大

小等一切人无差别而平等奉献那样，以尽虚空界一切众生平

等作为大悲心的对境，因此，乃至还未生起这样的境界前，

当持续修心。 

舍无量心要辨别真假，假是相似品，真是标准品。如果

我们只有前面部分的修心，只是放下亲疏贪嗔，往往容易成

为不利不害的愚痴舍心，这是相似品。 

回顾一下心上的发展历程。原先分亲分怨，对待亲怨爱

憎分明；现在看到所谓的亲怨只是一种错误的认定，本来没

什么定性的亲怨，如果还固执亲怨，那没有任何意义，也就

不想对某方特别爱，对某方特别恨。如果这时成了一种冷淡

心，对于大家既没有作利益的心，也没有作损害的心，那就

落到愚痴舍当中了。像个木头人一样，砍过他不起嗔，护过
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他不生爱，对谁都这么平等，不利不害，这就是愚痴舍，没

有善的内涵，所以这根本不代表舍无量心。 

真正的舍无量心是怎样的呢？先用个比喻作启发，再结

合比喻认识它的相。 

譬如，仙人请客是平等广大地奉献，不管高低哪种阶层，

贤愚哪种德行，强弱哪种力量，身份哪种大小，要开的是无

遮大宴会，全数都宴请进来。进来以后不是坐冷板凳，而是

每个人都要让他尽情地享用美味佳肴，得到身心安乐。这里

有平等善心的德相，对人无差别是平等，真诚利益他是贤善。 

这个比喻的意思是，对于尽虚空界的一切众生没有差

别，全数接纳进来，这是平等；自己充当他们的大父大母，

将每个众生都视为子女，发愿要给他拔除苦难，真心利益他，

这就是把法界一切众生都作为大悲心关怀的对象。如果出现

了这样的心，就是真正的舍无量心。 

总结舍无量心的所缘与行相 

总的来说，舍无量心的所缘有三种：一、亲友，就是父

母、亲戚、好友等，关爱而贪著的境；二、怨敌，就是损害

自己和自己方的怨敌，那些嗔恚的境；三、中品，就是既不

贪执也不嗔恚的一般众生。 

其次，舍无量心的行相是，破除贪嗔心态和无所谓放置

的心态，没有分为自方他方亲疏看待的偏向性的用情，出现
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无差别平等利益所有众生的善心，开展到遍一切众生界，就

是舍无量心。 

丁二、修学慈无量心 分二：一、依照《念住》讲解；

二、具体开示修心法则 

戊一、依照《念住》讲解 

其次修习慈心，由于如是修习舍无量心，三界一切众生

同等成为大慈心的对境，缘这一切众生就像父母抚养幼子，

全然不顾孩子的邪行与自身的困难，身语意三门唯一精勤地

作利益孩子的身安乐方便、心安乐方便和柔软方便那样，自

己身语意发出努力，勤奋地行种种方便，来使这些众生今生

来世得到善妙安乐。 

这里从连接、比喻、内涵三个方面，来认识慈无量心的

修法。 

一、连接 

通过前面修习舍无量心，生起法界一家的观念，将三界

所有众生都接纳进来，成为这个大家庭里的亲人，自己立了

大志愿，要作大父大母，给所有众生谋幸福，从给予安乐这

一分要修大慈心，从拔除苦难这一分要修大悲心。现在是修

大慈心的时候，因此，一切众生平等成为大慈心关怀的对象。 

二、比喻 

大乘慈无量心是希求使不具安乐的所有众生都具足暂
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时增上生和究竟决定胜的安乐。这里用比喻来显示这种慈心

的超胜之处，分两个方面说明： 

（一）增上意乐的特征 

如果只是想：“他具有安乐该有多好！”这种欲乐在平凡

人和声闻独觉身上也存在。这里要认识大乘慈心的超胜点。

用比喻来说，譬如母亲抚养幼子，看这个孩子感觉极为悦意

可爱，由于从心底深处慈悲他，因此精勤地以种种方便来为

孩子办安乐、谋幸福。不管自己身上出现哪种困难或者饥渴

寒热哪种损害都能忍受，即使孩子伤害自己，也唯一慈悲对

待，对孩子慈爱的心始终不会动摇。 

（二）精勤慈行的特征 

母亲不是只停留在期盼孩子得安乐这样的善愿或欲乐

的层面，而是主动承担起为孩子办安乐的担子。 

比如，她精勤地做使孩子身体得安乐的方便，凡是衣食

住等方面能让孩子身体安乐的方法，都会努力积极地去做。

喂食品使孩子得饱足，做衣服使孩子得温暖，在摇床边照顾

使他安心地睡，给他沐浴擦拭抚摸，让他身心清洁等等。在

这个过程中不怕辛苦，不嫌麻烦，样样都非常用心地去做。 

在令孩子内心安乐的方便上也是一样，她总是把孩子放

在第一位，处处为孩子着想，替他考虑安排，比如带孩子玩

耍、和孩子交流、讲故事、做游戏等等，自己的身口意都放
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低下来，跟孩子的心态语言一致，令他心里快乐。 

再者，又有做柔软的方便，对待孩子心柔软、语柔软、

行动柔软，处处都是在利益孩子。 

三、内涵 

大乘慈无量心的内涵，就是行者心中有非常强的欲乐，

要给一切众生办幸福安乐，这推动着他投入于精勤的实行当

中。身体勤奋地做，不辞劳苦，口勤勉宣讲，心经常考虑抉

择，这些就是真正行持为全体众生谋求安乐的大道。他不是

只停留在美好的期盼上，而是已经承担起这个重任，这已经

成了他唯一的工作。 

 

 

思考题 

1.为何说亲怨的显现不是常的品性？按照过去的观念

走下去会有怎样的结果？未来应如何做？ 

2.发展舍无量心的次第如何？具体说明每个阶段应如

何修习。 

3.什么是相似品舍无量心？标准的舍无量心是怎样

的？ 

4.从连接、比喻、内涵三个方面认识慈无量心的修法。 

 


