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——2014年讲于复旦大学心理系

“让爱心更有力量”慈善论坛

很高兴来复旦参加这个以公益慈善为主题

的论坛。今天我们要探讨的内容，是如何“让

爱心更有力量”。

在座有不少是长期从事公益的爱心人士，

非常随喜大家。做一件好事容易，但要坚持做

好事，并且做得欢喜，做得有力量，决非易事。

事实上，不少人在行善过程中经历了各种挫折

和困扰，身心俱疲者有之，委屈无奈者有之，

内忧外患者有之。更多的，则是觉得前途迷惘，

后继乏力。为什么会这样？难道公益就是一种

单纯的付出，终有一天会耗尽心力，难以为继？

怎样使之成为不断增上的良性循环？

爱心，佛教中对应的概念就是慈悲，进一

步深化，就是大慈大悲。这不是一种狭隘的爱，

不是对某个人的爱，也不是基于血缘或感情的

爱，而是面向一切众生的博大之爱。如何让爱

心更有力量？就需要把慈善公益的行为，变成
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爱心的修行，慈悲心的修行。只有这样，心和

行才能相互促进，就像播种、收获，再播种、

再收获那样，不仅可持续发展，还能增长广大。

同时，我们要了解心理的运作规律。每个

人都有各种心理，其中，爱心和慈悲心是代表

生命内在正向、高尚的心理。如果我们在从事

慈善公益时不断重复这些心理，它们就能因此

得到强化。所以，爱心的成长，是来自对爱心

的重复和强化。当爱心成为内在的主导力量及

生命品质的重要组成部分，心灵就会不断提升，

人格就会随之健全。慈悲心同样如此。

如果不是本着爱心和慈悲心，哪怕从事同

样的公益事业，并在客观上对受助人有所帮助，

但对转变自身心行是没有任何作用的。这就必

须明确：慈善的本质是什么？它的核心价值又

是什么？如果对这两点认识不清，慈善就可能

变成伪善，公益就可能变成利益。即使事情本

身的性质没变，也可能因为处理不当，使参与

者的心行受到伤害。
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慈善的本质是什么？在我们通常的概念中，

慈善无非是一种捐献、施舍，或帮助他人的行

为。但如果没有爱心和慈悲为基础，这些行为

还能不能算是慈善？古人不受嗟来之食，为什

么？就是因为这种施舍带有蔑视。在佛教中，

善具有善良、道德的内涵，换言之，慈善就是

立足于慈悲心的道德行为，否则就只能算是行

善而非慈善，至少是要打折扣的。

至于慈善的核心价值，现代人受唯物论影响，

对慈善的认识偏于唯物，甚至有一定的功利色彩，

觉得慈善是身份和社会地位的象征，以此塑造公

众形象，赢得大众信任。事实上，这些只是慈善

的副产品，并不是它真正的意义所在。

佛教认为，每种行为都有内外两种结果，

慈善也不例外。所谓外在结果，即事情本身产

生的效果，比如因为你的帮助，使对方解决困

难，从中受益；或是通过慈善，为自己培植福报，

得到社会的尊重认可。所谓内在结果，即通过

这一行为培养的能力，更深一层，则是心灵得
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到的提升，人格得到的成长。

今天，将从佛教的角度，为大家提供对这

两个问题的认识。

【一、慈善的本质】

慈善的本质就是慈悲大爱。只有来自慈悲

心的善行，才是名副其实的慈善。如果只是为

了沽名钓誉去捐献，算是慈善吗？如果只是迫

于压力去助人，算是慈善吗？从严格意义上说，

如果不是来自爱心和慈悲心，仅仅是一种捐献

或助人的善行，是不能称为慈善的。

东西方的宗教和哲学中，普遍将慈悲大爱

视为人类的重要德行，并以此作为慈善的重要

心理基础。中国儒家强调仁，所谓“仁者爱人，

仁者无敌”。它所推崇的慈善，就是立足于仁爱

精神的善行。我们最熟悉的，就是“老吾老以

及人之老，幼吾幼以及人之幼”的古训。西方

基督教提倡博爱，即爱人如己，认为这是神的

德行，也是每个基督徒应该奉行的。这个“人”
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不仅包括亲人，也包括陌生人，甚至仇人。所

以，基督教是立足于博爱来建立慈善行为。但

这种博爱对人类和动物是有分别的，对教徒和

异教徒也是有分别的。上帝爱他的信徒，却对

异教徒充满敌意；上帝爱他的子民，却把很多

动物作为人类的食物。所以这种博爱还是相对

的，在平等和广泛两方面，达不到佛教所说的

大慈大悲。

那么，大慈大悲究竟有多大？就是要超越

一切国家、种族、文化、宗教的界限，甚至超

越人类和动物的界限。它的对象是所有众生，

包括人类，也包括飞鸟走兽，蚍蜉蝼蚁。而且

这种修行是有标准的，只有对一切众生具足平

等无别的慈悲，才称得上大慈大悲。如果还有

一个众生是你不愿慈悲的，或是在慈悲程度上

有所区别，就说明慈悲的修行尚未圆满。

所谓慈悲，即予乐拔苦之意。慈是给予快乐，

众生需要快乐，我们就想方设法帮助他们获得

快乐；悲是拔除痛苦，众生不愿痛苦，我们就
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不遗余力地使他们从痛苦中解脱出来，获得无

苦之乐。

在佛教中，慈悲是菩萨的重要修行。说到

菩萨，很多人以为是高高在上的神仙，或是殿

堂中供人礼拜的塑像。其实，佛教认为每个人

都具有和佛菩萨同样的潜质。当然，从潜质到

成就并不是水到渠成的，还需要通过漫长的修

行，需要在不断利益众生的过程中去成就。这

种修行是从树立崇高愿望开始，要发愿从迷惑走

向觉醒，并帮助更多众生从迷惑走向觉醒。这是

菩萨的基本愿望，也是尽未来际的奋斗目标。

所以，真正的慈善必须立足于博爱或慈悲。

只有传承这些高尚精神，才能超越狭隘的自我，

拥有博大的胸怀，并让自他双方在慈善行为中

共同受益，而不仅仅是一种单向的付出，更不

是一种以慈善为名的“索取”。

【二、佛教中慈善的修行】

佛教修行有三条道路，一是人天乘，受持
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三皈五戒，遵循道德法律，成为世间的好人；

二是解脱道，让生命从迷惑走向觉醒，成为解

脱的圣者；三是菩萨道，不仅自己希求解脱，

同时要帮助更多人从迷惑走向觉醒，成为觉行

圆满的菩萨行者。以下，我们重点介绍人天乘

和菩萨乘的慈善行。

1．人天乘的慈善行

人天乘是佛法修行的起点。从这个起点开

始，佛陀就鼓励我们广修善行，所谓“人天路

上，修福为先”。一个人想在世间生活无忧，事

事顺利，离不开福报。此外，修行同样需要福

报。有些人也想学佛，但为生计所迫，没有时间；

或是病魔缠身，没有精力；或是家人阻挠，没

有顺缘。诸如此类障碍，都是因为缺乏福报。

那么，福报来自哪里？就像收获来自耕耘，

我们也需要培植福田，才能获得福报，为生活

和修行积累储备，提供支持。

福田有三种。第一是悲田，以慈悲心对待

贫苦大众及需要帮助的人。世上有千千万万的
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人生活在痛苦中，其中有属于物质层面的痛苦，

还有属于精神层面的痛苦。当我们对这些痛苦

感同身受时，自然希望为他们做些什么，令他

们减轻痛苦，获得无苦之乐。

第二是恩田，对有恩于己的一切心怀感恩，

包括我们的父母、兄弟、姐妹、亲友，也包括国家、

民族、社会大众，甚至日月星辰、山川草木。总之，

对世间的一切都要知恩报恩。没有他们的付出，

我们根本无法在世间正常生活。

第三是敬田，恭敬那些有德行的人，包括

佛法僧三宝，也包括其他宗教的宗教师，及社

会上那些德高望重者。当一个人虔诚而恭敬时，

内心会因此得到净化，令生命清净庄严。现代

人崇尚自我，蔑视权威，以为这就是个性解放。

事实上，被解放的往往是我慢，是贪嗔痴，结

果就是肆无忌惮，为所欲为，让心灵充满垃圾。

这三种田是来自三种心，即慈悲心、感恩

心和恭敬心。当我们以这样的心面对一切时，

就会因为慈悲而与众生心心相连，因为感恩而
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与一切广结善缘，因为恭敬而对圣者见贤思齐，

从而源源不断地产生福报。所以，我们要培养

这三种心，耕耘这三种福田。

2．菩萨道的慈善行

从菩萨道而言，更是将慈善作为两大修行

项目之一。菩萨所做的一切，必须以众生的利

益为中心，以众生的快乐为中心，正如《普贤

行愿品》所说的那样：“一切众生而为树根，诸

佛菩萨而为花果，以大悲水饶益众生，则能成

就诸佛菩萨智慧花果。”

如果把诸佛菩萨比做花果，那么众生就像

树根一样。我们想要成佛，必须不断利益众生。

只有在利他过程中弱化我执，打开心量，才能

成就慈悲，圆满佛果。因为成佛就是高尚品质

的成就，是大智慧和大慈悲的成就，两者都离

不开慈善实践。

第一，树立利他主义愿望

如何修习慈悲？首先要发菩提心，树立崇

高的利他主义的愿望，以利益众生，帮助众生
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离苦得乐，从迷惑走向觉醒，作为自己尽未来

际的目标。正是这个愿望，决定了我们能否成

为大乘行人，同时也标志着我们成为菩萨的开

始。否则，不论做了多少利他善行，也只是一

个善良的人，一个乐善好施的人，一个助人为

乐的人，无法成为大乘佛子。

第二，以慈悲心为基础

平常人更多是关注自己的感觉，关注自己

的痛苦和幸福。而慈悲心的修行，需要对这一

关注点加以改变。佛教有部重要论典叫《入菩

萨行论》，其中特别讲到“自他相换”的修法，

就是把对自己的关注转向对众生的关注。从处

处想着自己，转为处处想着他人；从关注自己

的痛苦，转为关注众生的痛苦。你能关注多少人，

也决定了你的心打开多少，最终成就多大的慈

悲。如果你只能关注一部分人，那这种慈悲是

有限的，属于凡夫的慈悲；如果你能关注一切

众生，才能成就无限的慈悲，才是佛菩萨的慈悲。

慈悲心的修行，是从关注他人的痛苦开始。
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当我们发自内心地关注他人痛苦，并对这些痛

苦生起深深的悲悯，慈悲心才会随之生起。所以，

佛陀告诫我们要把一切众生视为自己的独生爱

子，只有这样，才会与他们心心相印，感同身受。

佛教所说的慈悲，是“无缘大慈，同体大

悲”。所谓无缘，即没有任何条件，和对方也没

有血缘亲情，更不图丝毫回报，仅仅是因为不

忍心他们遭受痛苦，就发愿帮助对方。所谓同

体，是把众生的痛苦和自己视为一体。就像你

现在脚痛了，手立刻会去抚摸，以缓解它的痛苦，

完全是一种不假思索的自然反应，不会考虑能

否得到回报。同样，如果我们真正将众生和自

己视为一体，看到他们遭受痛苦，自然会尽己

所能，施以援手。

虽然无缘大慈和同体大悲都不是凡夫的境

界，需要通过修行来成就。但孟子也说过，人

人皆有恻隐之心。只要让这一心行不断扩大，

乃至无限，就能成就佛菩萨那样的慈悲。其中，

又包含广度、纯度和力度三个标准。
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所谓广度，是从对几个人的慈悲，到对很

多人的慈悲，乃至对一切有情的慈悲。每一个

众生，不论贫富贵贱，亲疏远近，也不论虎狼

还是蝼蚁，更不论他对你是什么态度，能给你

带来什么回报，无一不是你慈悲的对象。

所谓纯度，是将夹杂在慈悲心中的我执、

贪婪、骄慢、好恶等不良心行全部剔除。凡夫

的慈悲是不平等的，总是带着或多或少的分别。

所以我们在修习慈悲的过程中，往往同时在修

我执，修好恶。这样的“慈悲”，自然会让人患

得患失，觉得自己做了很多好事，为什么得不

到理解，为什么不是善有善报？其实就是因为

纯度不够，所谓“因地不真，果遭迂曲”。这就

需要不断考量发心是否正确，行为是否如法，

才能对现有的“慈悲”加以提纯，从凡夫有所

得的慈悲，升华为佛菩萨无所得的慈悲。

所谓力度，是让这种慈悲具有力量，即使

遇到违缘，也能保有初心，坚持不懈。有道是，

做一件好事容易，做一辈子好事不容易。慈悲
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也是同样，发起一念慈悲容易，但如何才能让

这一心行念念相续，无有间断？就需要不断思

维慈悲的意义，不断提醒、重复和强化，让这

念心行得到法雨滋润，得到成长空间，才会逐

步具有强大的力量。

这种力量也离不开广度和纯度。如果一念

慈悲生起时，我们还想着，那个人很讨厌，或

是做这些有什么回报，就会引发很多抵触心理，

从而消解慈悲的力量。所以，必须从广度、纯

度和力度三方面同时努力，才能真正“让爱心

更有力量”。

我们从微小的慈悲到广大的慈悲；从染污

的慈悲到纯正的慈悲；从萌芽中的慈悲到坚不

可摧的慈悲，这个过程必须不断努力。不仅是

今生的努力，也包括生生世世的努力。为什么

有些人生来就宅心仁厚，悲天悯人？正是来自

过去生的积累。如果觉得自己缺乏慈悲心，不

必气馁，这并不是因为我们与慈悲无缘，而是

说明一直以来都做得不够，更需要加倍努力。
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佛菩萨的生命品质，就是无限的智慧和慈

悲，无论从广度、纯度还是力度，都是圆满无

缺的。对以佛菩萨为榜样的大乘行人来说，虽

然我们的慈悲还远远不够，既不广大，也不纯粹，

更缺力度。但哪怕它再少，也是从事慈善的必

要基础。如果没有这念慈悲，就不是真正的慈

善行为。

第三，依六度修习慈善

有了慈悲心的基础之后，还需要落实到行

动中。其中包含六个项目，又称六度。

（1）布施，有财布施和法布施之分。财布

施属于物质慈善，法布施属于心灵慈善。佛教

认为，后者的意义更为重大。因为物质慈善只

能解决暂时的生活困难，而心灵慈善才能让人

彻底解除烦恼痛苦，解除生命的痛苦之因。否

则，即使物质困难解决了，却没有良好的心态，

一样会制造种种问题。事实上，确实有人在接

受捐助后产生依赖心理，进而引发懒惰、贪婪、

不诚实，甚至故意欺诈等不良习气。所以说，
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在基本生活得到保障后，心态健康才是最究竟

的。

（2）持戒，即从事慈善过程中必须遵循的

三个原则。一是止恶的原则，不能夹杂任何不

良心理或不法行为；二是行善的原则，善行必

须立足于慈悲心，而不是为了沽名钓誉；三是

饶益众生的原则，确定自己所做的事可以为众

生带来利益，而不是一厢情愿地让对方接受自

己“帮助”。

（3）忍辱，在从事慈善的过程中，我们会面

对各种处境，包括对方不理解、不接受，或是

在社会上遭遇诋毁，被人说风凉话，甚至自己

的家庭和事业因此受到影响，等等。忍辱是告

诉我们，不论面对什么处境都能安然接纳，最

关键的，是不因此心生嗔恨，不陷入委屈、愤

怒等负面情绪中。

（4）精进，和世间任何事情一样，从事慈

善也会遇到各种困难和挫折，如果没有勇猛强

大的发心，没有百折不挠的毅力，很可能在一
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段时间后就心生退意。这就需要真正认识到慈

善的意义，以此作为精进的动力，遇到困难就

解决困难，遇到挫折就加倍努力，才能发长远心。

（5）禅定，是让心安住在慈悲的状态中，

并始终保持稳定，而不是被各种境界带着跑。

且不说世间五欲尘劳的诱惑，即使在慈善领域

中，同样存在各种包装过的名利陷阱。如果没

有相应的定力，就会被这些境界左右，与慈悲

的初心渐行渐远。

（6）智慧，就是在般若智慧的指导下从事慈

善。《金刚经》中，佛陀特别针对菩萨如何修习

布施加以指导，让人们在布施过程中，不要落

入我相、人相、众生相、寿者相，既不陷入我执，

也不陷入对众生的执著，而是本着平等慈悲之

心，根据对方的需要，以无限、平等、无所得

的心去利益众生。这么做的时候，才能像《金

刚经》所说的那样：“菩萨于法，应无所住行于

布施，所谓不住色布施，不住声香味触法布施。

须菩提！菩萨应如是布施，不住于相。何以故？
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若菩萨不住相布施，其福德不可思量。”反过来说，

如果内心充满我执，无论布施了多少钱财，所获

福德都是有限的，更无助于自身心行的成长。

【三、慈善的意义】

或许有人会觉得，以上提出的标准实在太

高了。能做一点慈善就不错了，还提什么广度、

纯度和力度呢？如果在做的过程中遇到困难，

放下不做就是了，又不会对生活产生什么影响，

何必还要忍辱、精进呢？不是在自讨苦吃吗？

不是在为难自己吗？世人为了生存，可以吃苦

耐劳，在所不惜，那是因为别无选择。为什么

做慈善还要如此坚持？这就需要知道，慈善的

意义是什么。只有明确其中内涵，知道这么做

对自己的帮助，我们才能欢喜承担，才会把每

一次的慈善行为，视为众生给我们提供的机会；

才会把每一次遇到的困难挫折，视为增进慈悲

的善缘。

关于慈善的意义，主要可以归纳为以下几点：
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第一，慈善是圆满慈悲心的修行

慈善和慈悲是相辅相成的。带着慈悲心去

从事慈善，在做的过程中，就能使慈悲心得到

成长。而在慈悲心具足力量之后，又能为我们

提供新的动力，推动我们进一步从事慈善，利

益众生。反过来说，如果我们不是带着慈悲心

从事慈善，而是带着我执、贪著的心去做，即

使做得再多，也很难感受到帮助他人带来的快

乐，反而会增加我执烦恼，甚至人我是非。事

实上，这样的例子并不少见。

第二，慈善可以破除悭贪

佛教认为，我们的心本来像虚空一样，只

是因为狭隘的自我设定，才变得如此渺小。而

在慈悲利他的过程中，我们更容易跳出自我设

定，消除自他对立，进而与众生融为一体，让

心恢复虚空那样的本质。从另一方面来说，贪

著是一切烦恼产生的根源，而在从事慈善的过

程中，可以通过舍弃财物来克服悭贪。当我们

舍弃一分财物，也就克服了一分悭贪；当我们
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舍弃所有财物，也就克服了对财物的悭贪。此

外，愿意用自己的时间、技术、能力来帮助他人，

也是在舍弃对时间、技术、能力的贪著。总之，

不论我们给予对方什么，都是在帮助自己破除

悭贪，学会舍弃。

第三，慈善可以消除对立

佛教有句话，叫做“慈悲没有敌人，智慧不

起烦恼”。今天这个世界，科技已经逐渐打破地

域界限，让彼此交流有了前所未有的便捷，但人

与人之间依然充满冷漠、隔阂、对立和仇恨。尤

其是冷漠，远比以往任何时代更甚。为什么会这

样？就是因为我们只在乎自己的感觉，不在乎大

众的感觉。在从事慈善的过程中，我们有机会直

接感受到众生的存在，体会到众生的苦乐。这样

做的时候，内心就会从冷漠、隔阂的状态中走出

来，对大众生起同情、包容和接纳。所以说，慈

悲可以消除一切对立，也是建立和谐社会的基

础。当我们和这个世界没有冷漠、隔阂、对立和

仇恨时，人间就是和乐的净土了。
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第四，慈善是福报的源泉

经常有人说，当你身体健康时，财富、事业、

名誉、感情才是有意义的。其实，仅仅身体健

康是不够的。那些被抑郁症折磨的人，那些被

负面情绪困扰的人，即使有健康的身体，也无

法享受人生乐趣。所以说，外在的一切利益，

离不开心灵的提升改善。在从事慈善的过程中，

可以通过这一行为调动正向心理。当内心充满

爱，充满慈悲，充满各种正向心理时，就能有

效克服负面情绪，成为福报产生的源泉。在福

报的基础上，再去修习智慧，证得空性，就能

具备佛菩萨那样的无量功德。

【四、结束语】

总之，慈善的本质是来自慈悲。只要立足

于慈悲心来从事公益，不论我们有多少能力，

也不论我们做些什么，或结果怎样，我们首先

会成为这一行为的受益者。因为慈悲心的修行

有助于人格健全，生命提升。当我们自身发生

这些改变时，外在结果又算得了什么呢？他人
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理解赞叹，固然是皆大欢喜；结果不尽人意，

也只是因缘使然，既然因上已经努力了，果上

大可随缘。这样就不会有力不从心的无奈，也

不会有“到底为了什么”的茫然。所以，公益

不仅是让他人受益，也是让自己受益。

除了个人受益，慈善还有助于社会和谐，

世界安乐。就像星星之火可以燎原那样，每一

念善心的传递，也是一粒火种，假以时日，必

将增长广大，照亮世间。


