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丁四、修学喜无量心 分四：一、启发引导；二、依照

《念住》开示修法；三、教诫断除恶心修习喜心；四、喜心

标准相 

戊一、启发引导 

我们要思考一个问题：对于天下的好事应该怎么看待？

该起怎样的心？这里有正义和邪恶两种，正义的心是上升

的，往开发菩提的方向走，邪恶的心是下堕的，往障蔽佛性

的方向走，前者成就自己，后者毁灭自己。 

面对好事要看成自己心中的好事，好比面前一朵花，要

把它看成自己心中的花，而不是心外的花，这朵花开得很好

就应该欣赏。这是植物的花，世间各种好事实际就是开了各

种好花，如果把它们看成自心之外，那就会成为跟自己对立

的法，那么以深重的私欲，见到他好、我没有，就不愿意，

这样就起嫉妒；如果看成自己心中的法，他好就是自己好，

那自然就会有一份喜心，有一份欣赏，有一份祝福。以这个

比喻就很容易通达该怎么来修喜心和怎么尽量开展喜心。 

扩展开来，就像在春天看到花园里万紫千红，一朵朵花

呈现出妙色，都应当欢喜、赞叹、欣赏、祝福，这些都是自

己心中的花，全是心中的美景，当然都要去支持它、成全它，

而且让这种善心充分地发出来，愿春色满园、春光常在。当

我们对这样的景象不见外见内、当成自己的时候，自然会出
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现喜心，因为我们本性里本有喜心，它就是愿好事常在，愿

好上加好的心，是一个天然的本性，它是愿世间都好，是一

种光明的心态、祝福的心态。如果愿世间发生天灾人祸、愿

别人倒霉而幸灾乐祸，那就是病态的心理，这个要分辨。 

从差别种类来说，世间出世间各种各样的好事，比如相

好、福德、智慧、才能、力量、权势、受用、快乐、家庭美

满、事业圆满等等，这些好比世间花园里的百花开放，当心

中呈现这些花的美景时，完全没有差别，对于所有这些花都

有一个由衷的欢喜、由衷的祝福，愿每一朵好花的美好都常

在，愿每一朵好花的美好都提升，愿一切都变得越来越好，

都达到最好，就是这样一种心。 

这样就会知道喜心的宽广度，实际上在我们的真心当中

所呈现出来的世出世间所有因与果的美好，都应当看成是自

己心中的美好，见到美好自然的反应是欢喜，自然的善愿是

愿它常在、愿它提升。而这样的善愿拓到极致，就是愿所有

的美好都常在、都提升，都发展到最好，就是这么一种本性

的流露，它实际是我们本性里的功德、本性上的妙用，应当

这样体会。 

这样再结合到佛法方面，出世间像戒定慧、三十七菩提

分范畴里的种种功德，每当他人呈现一种佛法的功德时，就

是看到自己真心里有一朵佛法的妙花开放了，要由衷地欢
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喜、赞叹、祝福，祝愿这美好常在、美好增上，祝愿吉祥圆

满。这样拓展到出世间佛法的所有方面，看到十方世界当中

任何一个行者出现任何一种修道的功德时，知道这些都是自

心中呈现的一个美好，就都修喜心，都由衷地祝愿这个美好

常在、这个美好增上。然后遍及到法界所有众生，愿他们都

有这样的美好。 

相反要看到，面对广大心量中出现的各种美好的鲜花，

如果这个时候私我冒出来了，那就跟众生形成对立了，自己

遵从这个自我，看到这些花的时候，感觉自己这朵花显不出

来，这时候就会想方设法把对面的这朵花拿掉，或者自己抢

先一步站在它上面，这时就出现了邪恶。这样形成习惯以后，

会有无量无数地蔓延，凡是看到百花园里面有什么花，就感

觉是自己的竞争对手，就要抢先一步，或者就想把它打灭。

最后发展到像个凶手一样，看到一朵朵花就想用子弹一个一

个把它打掉，然后显出自我来。像这样，以私我、私欲会出

现竞争嫉妒的心态，它就像病毒一样会染污整个身心系统，

使它变成一个邪恶的系统、变态的系统，从中会出现无数的

罪恶。 

如果懂了这个比喻，那么下面所有的内容就都会通达。 

戊二、依照《念住》开示修法 分二：一、有缘喜心修

法；二、无缘喜心修法 
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己一、有缘喜心修法 分二：一、所缘行相；二、次第 

庚一、所缘行相 

其次修习喜心，缘想一位种姓高贵、有权、有势、有财、

有能力等的众生，在善趣境中身心喜乐、寿命绵长、眷属众

多、受用丰裕，对此无有竞争心和嫉妒心，心想：愿你更加

圆满地具有增上生的美好盛德，具备平安、胜慧等的诸多圆

满，如果其他众生都能处在这样的位置，那才让人欢喜呢！

如此反复修习。 

修喜无量心首先重要的是要生起感受，这又要由切近的

方式选择我们容易体会的现象来修。比如在人间，某个人的

命运很好，由于前世修积广大的善业，这一生总报感得善趣

的人身，别报有特别优越的条件，出生高贵、有权势、拥有

大财富、非常有能力等等，在善趣人间有身心、眷属、受用、

寿命四个方面的安乐相。他一生过得逍遥快乐，眷属众多，

子孙满堂，又有很多高级的五欲享受，种种资具应有尽有，

寿命的相续又很长，真是福如东海，寿比南山，是让人们非

常羡慕的对境。这是举例说明修的所缘，是指某个具足安乐

的众生。 

接着看行相，面对这样具足安乐的众生，没有竞争和嫉

妒的心理，不是要跟他相争，也不是没法容忍这个圆满，而

是有一个愿他不离此安乐而且好上加好的善良的心。这里说
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到“愿你更加圆满地具有增上生的美好盛德”，是指愿他所

具有的权势财富等都不断提升，有更高一层的福报享受。“具

备平安、胜慧……”，指一生中没有什么灾难、损害，平安

顺利，而且有很殊胜的智慧，此外还包括健康、相好、人缘、

事业等许许多多的圆满。这里的圆满可以指物资财富、精神

财富等各个方面，精神财富里又包括比如殊胜的信财、舍财、

定财、慧财等七圣财，慈悲喜舍等善心，顺佛法而行、富有

闻思修等的法财，可以从各方面来想。 

这样的心与前面形成鲜明的对比，竞争心就是想“他有

那么好我也要有那么好”，嫉妒心就是“他这么好压迫了我，

没法容忍，要把这个圆满消灭……”而这里是一个贤善的心：

愿他有这样的吉祥美好，愿他永远不离，还蒸蒸日上，能够

更富足地具有、更殊胜地具有。 

再者，这个喜心还要尽量拓展开来，缘一切众生来修：

如果所有众生都能得到这样的安乐、拥有这样的功德，那才

让人欢喜呢！比如见到一个人拥有各种美好的生活、安乐的

状况，这时候就想：如果所有人都能像他一样过上美好的生

活，整个世间都提升到太平盛世，路不拾遗、夜不闭户，每

个人都身心快乐犹如神仙，寿命绵长，子孙昌盛，家庭兴旺，

拥有丰富的资具，拥有殊胜的智慧、力量、信心、慈悲等的

功德，那才让人欢喜呢！要有这样一种美好的心境。 
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庚二、次第 

再者，首先对于容易生心的境，如亲人、好友等，缘着

他所具有的功德、安乐修习喜心；相续中生起喜心之后，再

对中品者修习；然后对损害自己的怨敌，特别是自己嫉妒之

处的众生，如此修习。这也是首先从根拔除不能容忍他者圆

满的恶心，然后对具足安乐的一切方面修习殊胜喜心。 

修喜心按照先易、再中、再难的次第逐渐地发展，对于

自己看重的人容易生起乐意他好的善心，所以最先修；对一

般人既没有爱重的心也没有不爱的心，其次修习；自己排斥

的怨家和嫉妒的对象，最后修，因为凡夫的心态是谁害过我，

只愿他倒霉，不愿他成功，谁挡住自我的实现，只愿他早点

走开，尽快远离他的圆满，是这样的禀性，所以这个最难，

放在最后。总之，按照从易到难、从小到大的次第来发展喜

心。 

针对后者，这里教诫首先要排除违品，才能顺利地修出

喜心。修喜心最难的地方就是这里，它直接障碍了喜心，对

方是加害自己的敌人，成了敌对面，见到他圆满时，自心就

非常不愿意，直接障住了喜心的流露；或者对于所嫉妒的对

象，不愿意他那么荣耀光显，这个恶心就障住了欣赏他、祝

福他的善心，所以一定要从根拔掉这一类的恶心，然后才对

他身上具有的各个安乐的方面修习殊胜喜心，这是次第上的
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开示。 

己二、无缘喜心修法 

末后于无缘中安住。 

观察喜心的境——一切众生是无而妄现，犹如幻事。《三

摩地王经》云：“譬如众多士夫中，诸幻化师变色法，幻出

种种象马车，其处所现无所有，当知诸法亦如是。” 

比如在大庭广众当中，幻化师念咒加持木块，错乱了观

众的眼识，结果他们都看到虚空里有各种大象、骏马、马车，

实际上就在虚空中呈现这些象马的地方什么也没有，诸法都

是这样，本来无有，呈现假象。以大象为例来观察生住灭，

比如那个虚空里的幻化大象现出时，似乎有它生起，过一分

钟消失了，似乎有它灭去，但实际上在那里根本就没有它生，

也没有它灭。世间的显现都是这样，像幻事一般，似乎有生

有灭，真实中无有生灭，那头幻化出的大象只是个错觉，它

不是从某处走到虚空这里来，后来不见了，也不是从虚空这

里去了哪个地方，只是心识愚痴而已。既然无来无去，当然

也就无住。世间万法都是这样的幻事，每一个都不是从某处

来这里，也不是从这里去了某处，只是众生愚痴不觉悟而已，

当下也没有它安住。 

像这样，所修的境众生、修者自己、所修的法喜无量心，

这三轮都是如幻梦那样的呈现，现而无自性，具备这个定解
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而修习。 

“末后”指一座修好了有缘喜心，结尾就在远离攀缘、

思惟、言说的状态中入定，修四无量心每一种结座的时候都

这样修习无缘。 

戊三、教诫断除恶心修习喜心 分二：一、对治嫉妒；

二、知过改过 

己一、对治嫉妒 分二：一、劝导依方便勤修；二、忆

念菩萨行愿消除嫉妒 

庚一、劝导依方便勤修 

再者，喜心是远离嫉妒的善心，因此要运用种种方便修

炼自心，使相续中不生起嫉妒的恶心，应当努力勤修这种方

便。 

嫉妒是喜心的障碍，为了让喜心顺利生起，需要使用各

种方便来破掉嫉妒，包括世俗方面思惟嫉妒的根源、体性和

过患，胜义方面观察无我，从根消除嫉妒。这样要知道，嫉

妒就是一种没法容忍别人光荣圆满的恶心，它的过患就是会

把心搞乱、搞坏，而且成为罪业的根源。 

怎么把自己搞坏呢？因为我们的相续是一个系统，一旦

起了嫉妒，就出现了病毒，串习一久，系统中毒了，就会发

生病变，也就是心成了一种变态。这时很不正常，总是看不

到对方的功德，反而会见他为过失，非常不愿意他站在自己
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上面，一心就想把他拿下，这样的心一旦加强，就开始动坏

心思、坏计谋，想消除对方，由此就会造下严重罪业，导致

堕落。 

总之，要在自身上认识嫉妒，然后要从近到远地去观察

它的过患。当它现起的时候，心顿时就失掉了欢喜，忧恼不

安，处在苦的状态里。一旦串习多了，就发生了病变，出现

上面那种病态状况。而且进一步会使自己进入邪恶领域，那

个时候就会没有理智，就想为自我出头，想用各种明的暗的

手段来击倒对方、消除对方，以此造下恶业使自己堕落。这

样就看到嫉妒就像恶魔一样，下面会具体举例说明。 

再者，从修道方面观察，如果串习嫉妒，就会败坏修行

的前途。因为嫉妒心一旦增盛，就会见不到善知识、善道友

的功德，这样就无法和善知识、善道友相应，无法与三宝相

应，也就远离了三宝的悲心和加持。所以嫉妒心一旦加深，

就会断送修道的前途。 

再者，可以以大慈情怀来消除嫉妒的恶心。大慈心是要

包容一切众生，为一切众生办所有安乐，当提起大慈情怀的

时候就是众生在自己心中，就像母亲对待孩子一样，会无私

地为他成办利乐，这样就可以去掉嫉妒的恶心。因为嫉妒是

人我对立的心，把对方看成敌手，想压掉对方来显出自我的

伟大；而大慈心与此相反，所以要用大慈心来化掉狭小的嫉



10 发菩提心 

 

妒心，这在下面也会有具体的开示。 

再者，胜义方面就是观无我，因为嫉妒就是我执引生的，

执著有个我，然后有对方，一旦对方很圆满、很兴盛，自我

就感觉受压抑、显不出来，于是就会发生嫉妒的心态，想压

倒对方，也就是自我压抑得没法忍受了。现在观察无我就发

现，在这样一个多分、无常的蕴体上，根本没有独一、常恒

的我，这样观到无我的时候就知道，其实没有什么我，没有

什么要为我考虑的、要显出我来、把我放到上头等等，这样

从根源上消除我执，就是一个釜底抽薪的办法，一旦不执著

我，也没有什么要为我而压倒对方。 

总之，我们应按照自身的情况，从各种对治嫉妒的方便

中，选择相应的方法来根除这一心病。 

庚二、忆念菩萨行愿消除嫉妒 

尤其是菩萨众为欲利益一切众生而发无上之心，随后需

要将一切众生安置于暂时安乐增上生人天地位和究竟安乐

正等觉佛陀地位，现在众生由各自的善业而获得一份小功

德、一种小圆满，哪能不乐意呢？ 

这里开示一个有效的方法就是，提醒自己的大慈誓愿就

可以消除嫉妒恶心。它的原理是大小不能并存，嫉妒的恶心

属于小心、小气，大慈誓愿是大心、大气，这个誓愿是立志

把一切众生都安置在暂时和究竟的安乐中，它是一个大心大
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气，心里一忆念这个的时候，缘起上顿时就现出了大心大气，

心一大，就自然化掉了小，大气一出现，就没有了小气，善

气一出现，就没有了恶气，要这样来对治。由于这个大慈誓

愿非常广大，所以心量一下拓开的时候，很容易就化掉了嫉

妒小心小气。 

举例来说，我们见到某人很有智慧，心里嫉妒，比如说

他对于佛法甚深的层面、广大的层面都有一个抉择的力量，

自己不如他，感觉在他面前显不出来，受到压抑，自我非常

不满足，就产生恶心，无法容忍他有这种荣耀。那么这个时

候马上就要提醒自己，我发心要让一切众生得到现前到究竟

的所有圆满的智慧，本来该由我来做助缘为他开发智慧，使

他的智慧逐渐增上，最后达到佛的智慧，现在他由宿世修积

善业，呈现这么好的智慧，不需要我来办，我哪里能不欢喜

呢？像这样要提起大慈的誓愿，心量一大，就可以化掉那个

嫉妒小心，这样调动出善心、大心来化解恶心、小心，是一

个很好的办法。 

又比如见到那个人特别有福报，拥有非常广大的财富，

种种生活资具都非常高级，应有尽有，于是自己就吃醋眼红，

这时马上要提起大慈誓愿：我发誓要为一切众生谋求所有暂

时的财富、究竟的财富，下至人间的财富，中至天界的财富，

上至佛菩萨的财富，现在他由宿世修善出现这样的福报，这
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一切本来该由我来做，现在不必我做，他自己就有了，我还

不乐意，哪有这种道理？ 

或者想想母亲的比喻也很有效：我是要做这个大家庭的

母亲，给一切众生孩子谋求暂时和究竟的所有安乐，希望孩

子得到最好的安乐、最圆满的成就，就像那个母亲只要有能

力，她自己亲自要给孩子做助缘，逐渐地培养他、造就他，

让他得到最好的成就。现在这些众生孩子凭自己的努力得到

了一些成绩、一些安乐，做为母亲的我还不乐意，这是非常

不合理的。像这样，提起一个母亲之心，会发现嫉妒是非常

不好的，这样就能把嫉妒的气焰压下去。 

 

 

思考题 

1.有缘喜心的所缘和行相是什么？如何次第修习？ 

2.如何修无缘喜心？ 

3.喜心的障碍是什么？如何对治？ 


