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師尊古魯瑪義在 2022 年 6 月 24 日為她的生日賜予了美德---薩曼努佈提

（samānubhūti），在對該美德闡釋的第三部分中，我們倆---艾美與伽妮瑪---開始

了帶領你們探索美德的以下方面： 

 

 薩曼努佈提是平等的覺知，從而產生深度的同理心、慈悲、和體諒。 

 

我們探討了薩曼努佈提如何導致深度的同理心。在這一部分闡釋中，我們將深入探

究這開示所說的，薩曼努佈提的另一個品質：慈悲。 

 

一方面，慈悲與同理心相似，另一方面，它與同理心又明顯不同。 

 



 

 

梵文和印地語表示慈悲的詞是 karunā (音譯：卡魯納）和 dayā（音譯：大雅）。這

兩個詞的含義，除了「慈悲」之外，還包括「溫柔」（或「心軟」）、「仁慈」、

「敏感」和「善良」。 

 

慈悲和同理心源於同一覺知，即世間眾生萬物如一，彼此互連。（我們在闡釋的第

一部分已經説明其真確意義。）要是光從感覺看同理心和慈悲，兩者可能非常相

似。例如，兩者都可能感覺像內心生起了柔情、點燃起渴望、驅使你伸出援手幫助

有需要的人。你可能視同理心和慈悲為 sahachar（音譯：薩哈查）---彼此親密的夥

伴，或者是 humrāhī（音譯：含拉依）---同路人，有時甚至可能聽到同理心和慈悲

這兩個詞被互換使用。 

 

然而，作為這篇闡釋的讀者，你們對薩曼努佈提的理解已經取得了長足的進步---就

正如我們，作為闡釋的作者，繼續增進自己的理解一樣！因此，當你開始分析這兩

個詞的含義，仔細研究它們各自特有的細微差異時，你不會驚訝它們有愈來愈明顯

的區別。 

 

察知這些區別的一個清晰而簡單的方法，就是看什麼外部力量引發了你的同理心或

慈悲。正如第一部分所述，視乎他人的處境，同理心可以包括感受他人的快樂或痛

苦，憂他人之憂或樂他人之樂。 

 



 

 

與之相比，慈悲的範圍則稍有不同。當我們看到別人經歷某種困難、考驗或磨難

時，通常會感到慈悲。此外，看到有人渴望成就未竟之志，或者看到有人辛勤工

作、不辭勞苦、為追求崇高的目標而作出犧牲；或者努力去瞭解或領悟自己不熟悉

的東西時，我們也可能---而且確實會---感到慈悲。看到一個人所在的位置與他希

望、或我們認為他應得的位置之間有距離時，也會產生慈悲。那是由我與他共有的

人性之感所推動的（或者，如果我們慈悲的對像是動物、植物或自然界其他部分，

那是更廣義的共同感）。其推動力亦來自我們有感於他人的善良---他人的優點、他

人的真誠、他人認真的努力。 

 

我們可能會對生活在赤貧中的人感到慈悲，因為我們知道，光憑著他們是地球人，

就理應得活得更好---理應得到食物、居所和安全。我們讀歷史，對受當權者壓迫的

人民可能感到慈悲，他們被剝奪了自我選擇生活方式的權利。當有人與我們分享他

希望在冥想中獲得從其他人聽到的美妙體驗時---雖然他自己也必定有很好的冥想體

驗---我們也可能會感到慈悲。我們傾聽他們説話時，知道他們顯然未認識和重視自

己體驗到的力量與美。 

 

艾美---這篇闡釋的作者之一---有一個親身經歷的慈悲美德故事與你們分享。在故事

發生之後的這些年間，它令艾美走上了一條既神秘、又富啟發性，並且碩果累累的

發現之旅。艾美說： 

 

二十世紀九十年代初期的一個早上，古魯瑪義在古魯德悉達坡向大約五十名

古魯庫拉學生賜予達省，當中包括受託人、經理和部門主管。我們聚集在斯



 

 

瓦格塔姆（Swagatam），那是雅詩藍靜謐的冥想大殿之一。我提供的無私

服務是達省助理，我也是其中一個部門主管。 

 

達省期間，古魯瑪義邀請我們分享在雅詩藍奉獻無私服務的體驗。一位在場

的人站了起來，分享她必須與許多人互動的一個場景。我們聽這個人分享

時，覺得她與別人交流時，態度似乎有些粗魯。 

 

就在那刻，古魯瑪義談到了提供無私服務時，展示慈悲美德的重要性。祂問

大家：「對人慈悲是什麼意思？」然後古魯瑪義靜靜地坐著，給我們一眾人

時間來思考這個問題。 

 

過了一會兒，大家開始提出不同的答案，比如「慈悲是愛」、「慈悲是仁

慈」。大家都分享過後，古魯瑪義就給了祂的答案：「對人慈悲就是不作評

價。」 

 

當我聽到古魯瑪義這麼說時，心裡想：「哇！」這對我來說是個嶄新觀點。

我一邊琢磨古魯瑪義開示的深層涵義，一邊環顧四周。我注意到其他人都若

有所思，和我一樣，似乎竭盡身心每根纖維的力量來理解古魯瑪義的答案。

在此之前，我活了十七年，從未這樣想過慈悲。 

 



 

 

當我揣摩古魯瑪義教誨---「對人慈悲就是不作評價」--- 的含義時，我恍然悟

到自己經常迅速地對人甚至對己下「好」或「壞」的評價。塑造和影響我的

世界觀的，正是所有這些想法和概念，諸如何者對、何者錯，何者可接受、

何者不可接受，以及基於這些標準（通常是無意識）做出的評價。隨著我繼

續悉達瑜伽的薩達納修行，越來越覺知到這些僵化的概念是自己創造的。我

開始進行一種快樂的修煉，一個接一個地質疑這些概念，看它們能否在真理

之光中站得住腳。 

 

這個故事讓我們倆---艾美與伽妮瑪---談到不作評價意味什麼。我們的第一個想法

是：這並不容易！為什麼不容易？因為思考、分析、釋義、估量、評估、審查、假

設、和下結論正是人類---以及許多動物---的組成部分。在原始層面上，我們這樣做

是為了確定自己面前的人或事是否構成威脅---他們是敵抑或是友。 

 

然而，我們的評判機制可能是錯的，我們不總能準確地評估某人是威脅與否。我們

對此類評估的衡量標準總是由先入為主的觀念、條件反射、多年來學到的、經歷的

和受教的東西所決定。儘管如此，本能起了作用。我們做出評價----通常只是在一

瞬間----然後作相應的反應。 

 

還有，差異可能是好事，值得歡迎。地球上每人都擁有自己獨特的品質和個性。每

人都有不同的背景和生活狀況。這就是人生非常有趣、非同凡響、非常值得活下去

的原因。這就是整個顯像世界帶有萬花筒色彩的原因。這就是世界運轉不息的原

因。 



 

 

 

話雖如此，從核心上---從本質來說---我們都是同一不二的。悉達瑜伽道路上，古魯

一直鼓勵我們培養和保持這種萬物如一的覺知。通過遵循祂們的教誨，我們學到如

何駕馭心念---如何將心念回歸到萬物如一的覺知，以便可以享受這世界的多樣性，

又不忘記這多樣性的來源，不會將感知到的差異用作分裂和衝突的素材。 

 

喀什米爾希瓦宗（Kashmir Shaivism）解釋說，這一切多樣性均是上主所造。一

旦安住於這真知，我們就會意識到評價別人或評價自己都是徒勞無功的。你可以這

樣想：如果我們根本上是一體，那就沒有任何可以評價的人和事了。對嗎？對的

話，那是為什麼？因為評價自己也得有另一個人與自己比較啊！ 

 

誠然，努力獲取並安住於這真知，記住萬物如一而不被差異迷惑，可能令人感覺像

一場持久的角力。因此，到底是什麼令人如此執著於彼此的差異，從而有評價別人

的習慣，這值得我們更深入地探究。 

 

構成因素有許多。但是，引領我們誤入歧途的主要惡習之一是驕矜---ahaṁkāra (音

譯：阿罕卡拉)。 

 

梵語和印地語單詞 ahaṁkāra是由兩個單詞組成的：aham和 kāra。梵語 aham的字

面意思就是「我」。在這裡，kāra指有限的小我，它被視為行動者，是任何行動背

後的唯一執行人。因此，ahaṁkāra是令我們覺得自己有限的機制，它將我們與

「是我的」或「屬於我」的感覺聯繫在一起。ahaṁkāra切斷我們與自己固有和自



 

 

然的真我的聯繫，這真我的本質是自在和無限的。當我們的行為由 ahaṁkāra引領

時，我們就會自視爲主導者，並帶著利己、自負、自我中心和無明而行事。 

 

慈悲源自同一（sama）的覺知，源自認識到是什麼令你與世間一切相同或平等，

而「驕矜」源自分離感。「驕矜」用感知到的差異為養份，並利用這些差異增强自

己的優勢。帶著「驕矜」，我們所認為的慈悲就不是慈悲，而是憐憫。 

 

當你憐憫人，就意味你有一種「處於道德高位」的姿態，在某種程度上你認為自己

比人更好或優越。不管你是否有意，這是你在態度、言語和行動中對別人傳達的信

息。因此，當你試圖幫助的人不領情或斷然拒絕你的協助時，不應該覺得奇怪。他

們有自己的尊嚴、操守和骨氣，如果你沒有在他們身上認識到這點，他們是知道

的。一句阿米什諺語言簡意賅地說：「與其要別人有自知之明，不如切身處地為人

設想。」 

 

諷刺的是，去除 ahamkāra---「驕矜」---之後，剩下來的，就是純粹的 aham，純粹

的「我」。通常我們會在這 aham（這「我」或「我是」……）後附加副詞，表達

我們認為自己是誰，或標誌自己在世上的地位。例如，「我是醫生」或「我擅長於

運動」或「我不如其他人聰明」。當我們行事於世，這些描述的其中部分可能是準

確和有用的；其他部分的真實性卻令人存疑。無論哪種情況，它們都沒有在根本上

描述我們究竟是誰。 

 



 

 

一旦內在的空達裡尼沙迪被薩古魯的恩典喚醒，我們就會開始理解這真理。通過薩

達納修行，我們開始看到自己如何把「我」限制在「小我」---有限的我---中，還認

為它是我們「全部與始終」。有了這種新理解，便會知道可以將自己的身份認同與

有限的小我意識分開---並籍著實踐古魯通過教誨和修煉賜予的方法，開始感知寓居

內心的至高真我。當我們繼續將這 aham---「我是」---與真我聯繫起來，它就會變

成 aham brahmāsmi (音譯：阿罕伯拉瑪斯米)，「『我』是大梵，是至高無上的真

我」。 

*** 

 

很多時候，在面對需要慈悲的情況時，人會不知所措。他可能認為自己是充滿慈悲

的人，因為他可能自覺心地善良，意圖良好。但當切實需要展現慈悲---將美德付諸

行動的那一刻---他們卻發現自己猶豫不決。又或者，他們行事的方式讓他們想幫助

的人覺得，傳遞的是其他而非慈悲。他們表面的躊躇與不安，以及在以往類似經歷

的想法和感受，都一一表露無遺。 

 

為什麼會這樣？如果你們任何人能承認在這個例子中看到自己，又可以怎樣做？ 

 

如你所知，師尊古魯瑪義的教誨之一是「修煉，修煉，修煉。Abhyāsa，abhyāsa，

abhyāsa （音譯：阿比亞薩）」。我們從古魯瑪義那裡學到，要有效地實踐美德，

必須先修煉它。正如要精通任何技能得不斷修煉，你也需要修煉美德。 

 



 

 

修煉讓你懂得表達美德時的外觀和內心感受。修煉可以幫助你瞭解自己的思想、身

體和心靈如何應對需要表達這種美德的情況，也讓你有機會學習如何處理心中生起

的感受。然後，在現實世界當中展現美德的時刻到來之時，為著他人的利益，你會

發現自己的思想清晰穩定。你會注意到自己紮根在力量中。你的舉止和行動充滿自

信。你完全知道該做什麼。 

 

多年來，你們許多人一直在閱讀關於薩古納維巴瓦 (sadguna vaibhava) ---古魯瑪義

在六月《生日喜樂月》每一天賜予的美德---的闡釋。這樣做時，你也可能閱讀並修

煉了在每篇闡釋末端的《自我肯定》。 

 

這些《自我肯定》是古魯瑪義賜予的。它確保你有一個方法，可以記住在這些悉達

瑜伽士撰寫的闡釋中讀到的要點，以及有一個現成的方法來修煉美德。你可以對自

己重複這些《自我肯定》。可以默念或高聲朗讀，一邊感受美德的能量流遍全身，

一邊吸收美德的品質，並在自己身上發現這些品質。 

 

同時，我們還有另一種修煉美德的方法。在悉達瑜伽道路上，古魯瑪義賜予《靜心

修煉》（dhāranās）作為引領我們身心進入唱誦或進入冥想的一種方式，以便我們

可以充分準備好體驗這修煉，並從中得到最大的收穫。為幫助你修煉古魯瑪義在

2022 年 6 月 24 日生日賜予的美德：薩曼努佈提美德（samānubhūti），我們倆，

艾美與伽妮瑪，得到古魯瑪義的福佑，編寫了一篇關於薩曼努佈提包含的品質之一

---慈悲---的《靜心修煉》。 

 



 

 

《靜心修煉》的步驟如下。你可以跟著在此頁面上的錄音來修煉。請務必全神貫注

地修煉；在一個安靜的私人空間裡修煉，而不得同時進行任何其他活動（例如步行

或開車）。 

*** 

 

取一個舒適的坐姿。 

觀照 呼吸的自然流動。  

你可以閉上眼睛。 

 

現在，設想一個場景，一個能夠從你的慈悲受益的生靈與你在一起。 

 可以是一個人。 

  可以是一頭動物。 

   也可以是一株植物或一棵樹。 

 

花點時間來觀照這個場景的細節。 

 你在哪裡？背景是什麼？ 

 

審視當時的情況。 

 這個人---或動物，或植物---看起來有何感受？ 



 

 

  有何需要？ 

   其現況如何？ 

 

現在，想像你向他表達慈悲。 

 你會說什麼？ 

  你會做什麼？ 

   你會如何做？ 

 

在這個場景施展慈悲之際， 

 留意自己身心的狀態。 

  身體有什麼感覺？ 

   審視身體， 

    從頭頂 

     一直到腳趾。 

  靜觀身體不同部位出現的情況。 

 

在這個場景施展慈悲之際， 

 心念出現什麼情況？ 

有思緒掠過你的意識螢幕嗎？  



 

 

 

施展慈悲之際， 

 心靈出現什麼情況？ 

有何什麼感覺自內心生起？  

 

靜觀內心湧現的各種情緒。 

靜觀皮膚下的各種感覺。 

靜觀自己的心念是無動於衷，還是滲透著能量。 

靜觀雙眼是否被淚水濕潤。 

靜觀自己是否被靜默所籠罩。 

僅僅是靜觀---施展慈悲時，要認清自己身心真正體驗到什麼。 

 

每種體驗都是獨特的，每種體驗都是你自己的。 

好好地與身心出現的情況共處。 

 

現在，再次專注於呼吸。 

 觀照 呼吸的自然流動。  

  觀察自己的吸氣和呼氣。 

 

可以張開眼睛了。 



 

 

向自己致謝，你修煉了如何施展慈悲。 

請你思考從這修煉對自己新增的了解。 

請你思考此修煉爲你帶來哪些關於慈悲的廣泛看法。 

你可能會發現繼續做這《靜心修煉》有助你增強表達慈悲的能力，慈悲是薩曼努佈

提美德重要的一面。 

待續...... 

 

 
 

© 2022 SYDA Foundation®。版權所有。 

 


