
要說慈悲喜捨 

──論四無量心在《阿含》解脫道的實踐與意義 

／釋慧藏 

 

一、問題之提出 

  在印度傳統思想裡，慈悲喜捨四無量心是印度諸宗教間，最為美感情緒的展

現，不獨為佛教所推崇，它同時是人類共感的心靈語言，更深具普世性格。在這

篇短文裡，我想嘗試以要略（要說）而非廣說的筆法，討論慈悲喜捨在初期佛法

之解脫道的實踐與意義，究明其如何從「佛法共外道」的世間法，轉而成為通向

出世間法的橋樑。 

  因為是要略，所以並未緊守學術的嚴謹性。在隨文援引的經典方面，我僅選

取北傳的漢譯《阿含經》為主要範圍，對於既有術語則採取較寬容的詮釋空間來

彰顯其實踐的活力，所以未強賦煩瑣的字源探討與本質性的意義界定。這種嘗試

雖不盡容於一般學術格式，卻由衷希望對於世間的少苦、離苦有所饒益。 

  至於內容安排上，第一節「問題之提出」說明本文論述大要；第二節以「佛

教實踐的終極目的：止熄五蘊世間的煩惱」為題，逐次暗示在此目的論導向下的

善法欲才能邁向出世間。第三節「出世間的善法欲：慈悲喜捨」，則以佛教觀點

說明四無量心具有邁向證果解脫的意義，由世間法通向出世間法。第四節「慈悲

喜捨的戒、定、慧」論述四無量心與三無漏學的涵攝關係，並略論其實踐。最後

的「結語」論及慈悲喜捨能成就世間善法，亦能邁向解脫，當為世人修習多修習。 

二、佛教實踐的終極目的：止熄五蘊世間煩惱 

  五蘊世間煩惱的止熄，即是佛教修行的終極目的。關於此一終極目的之次第

開展與完成，初期佛教教義是以「苦集滅道」四諦理論作為解脫道的闡釋。此中，

四諦分別開顯四項不可撼搖的真理：（一）世間是苦。（二）世間的苦是有因有緣

的。（三）苦的因是可滅可離，可轉成「涅槃寂靜」。（四）調伏與滅盡煩惱苦因

的方法是「八正道」。由諦諦法法相涉所呈現的緣起貫串與內在關連性來看，佛

陀以「四諦」作為三轉法輪的最初開示，並不單是純粹理論的系統化論述，而是

在「滅苦為目的論」的經驗前題下，開展生命自覺的實踐。這同時也彰顯出「四

諦」的目的性，為苦惱繫縛的眾生指引一條出世間的解脫道路。 

  這種以「少苦、離苦、滅苦」目的論為實踐導向的初期佛教傳統，乃佛陀親

證與教導的內容，亦為兩千五百年來的聖弟子所受持。即使是流傳後世的佛教經

典裡，這種思想仍見於北傳的《阿含經》，也見於南傳的《尼柯耶》經典，更是

現今各種佛教宗派既有的思想基礎。正是如此，當吾人從解脫道的立場看待佛法

時，必須體認到：任何身語意的展現與實踐，若無益於世間的少苦、離苦，甚至

與滅苦無關時，則我們應當以「少苦、離苦與滅苦」的智慧擇法，遠離欲、惡、



不善法，進而依循「義饒益，法饒益，梵行饒益」的「善法欲」，次第邁向解脫

之道。 

  此處所謂的「善法欲」，是指一種引導眾生彼此獲得幸福快樂的欲望，亦是

一種要求獲致究竟解脫的欲望。就佛教滅苦的實踐而言，有情眾生由世間繫縛邁

向出世間解脫的道路中，善法欲是激礪修行者前進的強大動力，一旦缺乏這種對

於善法的欲求，就難有實踐的動機。然而，善法欲亦是一種欲，屬於人類的感性

層面，並非佛教教義所獨有。在各種宗教思想基底裡，凡是能夠憾動人心與激發

人類最高貴情操的美德裡，就有善法欲的存在。 

三、出世間的善法欲：慈悲喜捨 

  各種善法欲裡，首為印度宗教傳統與初期佛教所尊崇的，莫過於慈悲喜捨這

四個德目。遠於佛世之前的婆羅門教，嘗謂慈悲喜捨為「梵住」（brahm 

-vihara），將之解釋為「至梵天之道」。從初期佛教的經典看來，當時婆羅門亦

認為「生梵天」與梵天共住是人生最究竟的理想。除此之外，印度古老傳說認為

生時若能修習慈悲喜捨，亦能感動梵天下凡相見。由此可知，這種為當時一般人

熟知的慈悲喜捨「四梵住」（cattaro brahma-vih r ），不僅被新興的佛教視

為重要修習德目之一，亦為印度宗教傳統所共同受持。更寬廣的層面而言，它並

非只是印度的宗教特色，慈悲喜捨作為人類完美情操的展現，能扣動一切眾生有

情的高貴德行心弦，深具普世性意義。 

  然而，佛陀所教導的慈悲喜捨修習，在意義內涵的賦予與目的導向上，應當

有別於當時婆羅門教的殊勝處，才會鼓勵比丘「修習多修習」。因為若僅是欲與

梵天共住，或是鼓勵死後生梵天，顯然都不是佛陀所教導的究竟解脫。關於這點

《中阿含經》曾記載，舍利弗出家前的舊友梵志陀然病危之際，舍利弗詢知他樂

於生梵天，於是教化開示慈悲喜捨「四梵室」的梵天法，讓「梵志陀然，修習四

梵室，斷欲捨欲念，身壞命終，生梵天中。」然而當佛陀詢問舍利弗此事時，卻

以帶有鼓勵增上的語氣對著舍利弗問：「何以不教梵志陀然過梵天法？」 

  從佛陀的問話裡，可知佛陀不免期許舍利弗，除了教導梵志陀然修習慈悲喜

捨外，更應該導引他解脫生死輪迴。而所謂「過梵天」意即要超越色界初禪的梵

天，然而這還是不離三界苦宅。要真正「過梵天」解脫，依佛法證果次地來看，

只有證達初果以上聖位，生死才不會無休止的延續下去。因此吾人若從解脫道立

場，將入涅槃流的初果視為「學佛者當前的唯一目標」時，則不難發覺佛陀問「何

以不教化梵志陀然過梵天法」時，其用意仍是以滅苦目的論作為思考前提，藉慈

悲喜捨四無量心的修習，轉向修行次第裡「如理作意」與「法次法向」的解脫道

邁進。 

  《中阿含經》曾明白提及，慈悲喜捨的殊勝利益並不侷限於婆羅門求生梵天

的「梵天法」。在佛陀善巧地援用印度宗教傳統的高貴情操於滅苦實踐下，慈悲

喜捨四無量心的修習轉而具有邁向證果解脫的意義，甚至成就三果阿那含以上的

聖位，不論僧俗都應當勤修： 



  是以男女在家、出家，常當勤修慈心解脫；若彼男女在家、出家，修慈心解

脫者，不持此身，往至彼世，但隨心去此；比丘應作是念，我本放逸作不善業，

是一切今可受報，終不後世；若有如是，行慈心解脫，無量善與者，必得阿那含，

或復上得。如是悲喜心與捨俱，無結無怨，無恚無諍，極廣甚大無量善修，遍滿

一切世間成就遊。 

  經文裡「必得阿那含，或復上得」，不就是暗示修習慈悲喜捨能達致漏盡解

脫的四果阿羅漢！這是多麼殊勝的利益。慈悲喜捨「四梵住」原先只是婆羅門往

生位於色界初禪梵天的舟乘，就佛教意義言，這欲界、色界、無色界仍然是輪迴

的世間；經過佛陀以離苦的智慧，將「梵住」法轉為清淨法，將修梵行解釋為修

清淨行，慈悲喜捨於是成為由世間法通向出世間法的橋樑，在佛教實踐裡成為循

高貴感性而越生死苦海的大道。追究慈悲喜捨的實踐之所以在解脫道具有渾厚的

意義，這關涉到戒、定、慧三無漏學的修習。 

四、慈悲喜捨的戒、定、慧 

  佛陀教導趣向涅槃的方法，總說則為戒、定、慧三學。受持戒律有助於離欲、

惡、不善法而成就禪定；修習禪定是為了開發透視世間真理、成就解脫的智慧，

所以常說「由戒生定，依定發慧」；而這三學又是相互增上的，所以又稱「三增

上學」。持戒如果不能導向內心的平靜，這樣的持戒有可能落入戒禁取；修禪定

如果不能導向解脫智慧的開顯，這樣的修定也與佛法不相應。此中，慈悲喜捨的

實踐與戒、定、慧三學有綿密的關係，慈悲喜捨包含了戒、定、慧。   

（一）、慈悲喜捨的戒 

  戒的根本精神是遠離束縛。在消極方面是防止惡事發生，積極方面則是促發

善行。申言之，持戒就是避免做一些令我們產生煩惱，造成痛苦、不快樂的事情；

且積極去做一些讓彼此快樂的事，但這種快樂不是一般人所說的短暫的快樂，而

是會讓人很歡喜，持久又安穩的快樂。俗語說：物與類聚，一個有慈悲心的人，

自然會與有慈悲心的人為鄰為友，這就是「慈悲喜捨戒」的意義，它很微妙的創

造另一種清淨的世界，遠離束縛。在佛教戒律的精神裡，不只佛陀制戒的本懷是

慈悲，弟子守戒也是「以慈仁為本」，以戒規範自己，不是只為了自己，更是出

於對己對他的慈悲心。 

（二）慈悲喜捨的定 

  而慈悲喜捨又與三昧相關相涉。因為修慈悲喜捨能令我們的心拓展到無量無

邊，所以又叫「四無量心」。這四種無量心都是慈悲中有喜捨，喜捨中有慈悲，

而且都是見苦離繫，見苦不分彼此，因為如果分彼此，一定會黏著，所以修習慈

悲喜捨所達致的三昧又稱為「四無量心三昧」。並且慈悲喜捨的作意（manasik 

ra）更能引發三禪以上的定力。《雜阿含經》裡佛陀曾對比丘言及，他教導的慈

悲喜捨法門不同於外道，其殊勝處在於能夠透過人類高貴的情操引發甚深的禪

定： 



  比丘心與慈俱多修習，於淨最勝；悲心修習多修習，空入處最勝；喜心修習

多修習，識入處最勝；捨心修習多修習，無所有入處最勝。 

  對於這段經文要略為解釋。歷來初期佛教經典對於初禪到四禪的素描，凡例

是以「尋（覺）、伺（觀）、喜、樂、一心」五禪支作為操作性界定。初禪是有覺

有觀定，二禪是喜共俱定，三禪是樂共俱定。而三禪的「樂」禪支，是導源於捨

離前階段的「尋（覺）、伺（觀）、喜」等禪支而達致。三禪的「樂」並非一般意

義的快樂或欲樂，這個「樂」的意思，是寂止、寂靜，是心真的能夠靜下來，是

一種無量無邊的寂靜。亦即引文「於淨最勝」的「淨」。 

  因此，若依前述經文作解釋，因為慈心作意能引發類似色界三禪的定力，使

心地清淨寂靜與收攝，所以慈心修習能體驗三禪的寂止相。以此類推，悲心作意

就是無色界的空無邊處作意，悲心修習能達致空無邊處的無色界定；喜心作意能

觸到無色界的識無邊處，喜心修習能達致識無邊處定；捨心作意能觸到無色界的

無所有處，捨心修習能進入無所有處定。顯然，佛陀教導的慈悲喜捨無量心三昧

超越色界定，到達無色界定，更勝求生於色界初禪梵天的「梵住法」。不過，這

裡所修習的四無量心三昧還是世間法，仍在色界與無色界定裡，還是會有人我對

待，還不一定依遠離，還不一定見苦見得徹底。它只是順應我們的人性、同情心

與隨喜心，暫時調伏五蓋煩惱進入定境。 

  然而，修行者若於行住坐臥修習慈悲喜捨（戒），深入四無量心三昧（定），

然後「依定發慧」，反復循序經過修行次第的「如理作意」和「法次法向」。如此

一來，世間善法欲的慈悲喜捨便成為出世間善法欲的慈悲喜捨，成為我們從世間

到出世間最基本最重要的橋樑。此中轉向的關鍵，究其原由，印度宗教傳統的四

無量心修習，被佛陀賦與趣向涅槃的智慧內涵，才是決定性的因素。具體言之，

佛陀與兩千五百年來聖弟子們之身語意所展現的慈悲喜捨（慧），即是「緣起、

無我之離苦實踐」。 

（三）慈悲喜捨的慧 

  在此，略為說明「緣起、無我之離苦實踐」。增上慧學裡，苦諦揭示「世間

是苦」這個真理。「苦」來自於我們無法正確地見到五蘊世間的一切皆是緣起、

不是我、不是我的，來自於不知道有情眾生與我們的生命是相依相續無法分彼

此，來自於眾生執著愛著的「身見」。所以解脫的初步最重要的就是要破身見，

身見的最大特徵就是分彼此。你是你，我是我；你的苦不是我的苦，我的苦不是

你的苦，而這種不斷地輪轉於「我、我所」的思維，就是身見。然而，慈悲喜捨

卻能調伏牢固的身見，進而破除。為此，必須對慈悲喜捨的實踐分別作如下詮釋。 

  因為悲心能夠讓我們真正地感受到，每一個眾生的苦就是我的苦，我的苦就

是眾生的苦，感受到眾生都是緣起相依、不是孤立的存在。一旦見到別人在受苦，

我們的心就很難微笑，很難不感受到苦；我們若不能微笑，別人見了也很難微笑，

很難不感受到苦，這就是世間苦，都在互相迴向。一旦面對苦，見到世間的苦都

在互相迴向，我們會有一股悲心湧現，不忍再增加彼此的苦。這時心會清淨，遠

離不必要的煩惱繫縛，不願重淪於彼此人我對待的對立分別，於是我們長久以來



深深繫縛的身見將會逐次破除，得無我智、入涅槃流、寂靜世間。 

  由悲心見眾生苦，感受到苦是不分彼此，感同身受，完完全全地接受，卻沒

有絲毫的悲傷、挫折、沮喪、憂愁，這就是佛教所講的悲心。一旦能夠內心平靜

地接受當下，自然就會轉到積極地想要做一些事來減少世間苦。這時很自然就會

生起慈心。慈心就是我們「永遠選擇無條件、無所求的對人好」。因為佛教的慈

心是無條件的、無所求的，亦是無我智慧的展現，依於慈心所展現的身語意不與

苦相應，自然而然，遠離煩惱繫縛，獲得大果報。 

  在《增壹阿含經》與同列於阿含部的《佛說十一想思念如來經》裡，曾記載

著佛陀對比丘們說，修習慈心解脫將獲得許多利益。例如：臥安（睡眠安樂）、

覺安（容顏安寧）、不見惡夢（在夢中不容易做惡夢）、天護（感覺受到諸天守護）、

人愛（人與人之間相處安樂）、非人所敬（感覺跟六道眾生、動物、甚至是非人，

人以外的人相處相處時有更多的安樂）、不毒（不受毒害）、不兵（不受火器、刀

杖所害）、水火不喪（避開天災）、不加刑（不犯國家刑法）、不被盜賊侵擾、身

壞命終生梵天（轉生於梵天）、於諸善法速得捷疾（能很快成就解脫）、智能盡有

漏行（證得阿羅漢果）等。足見修習慈心的利益，普及世間與出世間。 

  此外，在邁向解脫道的過程裡，因喜心而激起的活力是不容忽視的。喜心是

永遠無條件、無所求地正面對待。這樣的對待是從零開始，從我什麼都不是，從

我什麼都沒有，我有的，只是對法、對世間無常、苦、無我的認識。無論在多惡

劣的環境下，都能不斷地歸零，不斷地回到原點，不斷地回到初發心，回到當初

受極大苦而欲解脫、信解脫的心。不斷地「緣苦生信」，緣信而得喜悅、依遠離、

依離欲、依滅，向於捨，證達解脫。能夠喜心作意，自然就會不斷地湧現活力，

願意由衷地歸零，沒有過去包袱的束縛，重新看待每一個眾生都是世界的中心，

每一棵樹都是菩提樹，每一棵草都是忘憂草。不斷地回到當下，體會無量法喜。 

  捨心是遠離世間種種煩惱葛藤，遠離人我執著的分別對待，遠離昏沉、掉舉

五蓋煩惱，達到平等平靜的意思。在實踐上，捨心也就是不執著，連慈悲喜捨都

不執著，一切通通放下，用寂靜的心來迴向世間的苦。從此放下過猶不及的法執

欲染，面對世間的浮沉、起落、得失、毀譽、苦樂，都沒有攀緣執著，也沒有違

抗拒逆。捨心的修習能對治受挫、冷漠、衝動、掉悔等煩惱，亦可對治能慈、能

悲、能喜的我能、我是、我在之慢，破除眾生渴愛與執著的身見，達到無我、無

我所的不動心解脫。 

五、結語：由慈悲喜捨邁向解脫 

  慈悲喜捨的殊勝，不僅可清楚見於漢譯《阿含經》各處經文，同樣在南傳的

《尼柯耶》經典裡，亦不乏廣說傳佈四無量心與教示修習。長部與中部的《尼柯

耶》經典裡，記載著佛陀對比丘們說，能夠修習慈悲喜捨的修行者，才是懷有豐

富財寶的修行者： 

  修行者（bhikkhu）們！什麼是修行者富於財寶？修行者們！有修行者，以

與慈相俱的心遍滿一切，又遍滿二方、三方、四方，如此，以廣大、廣博、無量、



無怨、無害慈心，遍滿上下橫方，普一切處、一切世界。以與悲相俱的心......

以與喜相俱的心......以與捨相俱的心遍滿。修行者們！這就是富於財寶的修行

者。 

  因此，對於世間法與出世間法而言，慈悲喜捨在佛法解脫道的意義相當寶

貴。若我們以「十」字的橫縱面來比擬，就橫面的世間法而言，慈悲喜捨的實踐

可以滿足世間善法的實現，令人遠離粗重的煩惱束縛，展現人類美好而高貴的情

操，於現世獲得心靈和緩的喜悅與安樂。就縱面的出世間法而言，在佛法解脫道

的次第下，慈悲喜捨在世間法的實踐恰可提供出世間法一個優質的基礎；當身心

粗重煩惱滅除時，由「悲慈喜捨」進入如理作意與法次法向，又來回往返修習「悲

慈喜捨」，如此一來不斷地見無常、苦、無我，就能夠無間地照見細微的隨眠煩

惱，在依遠離、依離欲、依滅，向於捨的離苦實踐下，漏盡解脫，趣向涅槃寂靜。

正是如此，慈悲喜捨成就世間善法，更導向出世間法，它是世間法通向出世間法

解脫的橋樑，當為世人修習多修習。 


