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Metta Sutta 慈經
略講
經 Sutta ～ 佛陀的言教，皆契合真理的。

  ～ 正譯為「線」- 印度古時以貝葉記錄佛語，用線穿之，編製成冊，使不散失，以流傳後世。
～《慈經》是有關於對宇宙眾生無限愛心的開示，經名在巴利文中稱為《慈經》，因為它是以「慈心應作」這個字為經題，所以又經常被稱為《慈心應作經》。
· 「雖誦一千言，若無義理者，不如一義語，聞已得寂靜。」--- 法句經100
· 「雖多誦經集，放逸而不行，如牧數他牛，自無沙門分。」--- 法句經19
· 「雖誦經典少，能依教實行，具足正知識，除滅貪瞋癡，善淨解脫心，棄捨於世欲，此界或他界，彼得沙門分。」--- 法句經 20
慈 Metta ～ 慈愛、友善、仁心善舉 、友誼、不令人討厭、無仇 、和諧、不兇 、親善
緣起 


佛世時，有群比丘來到佛陀住的地方，請求佛陀教導並授予他們禪修的方法（這裡並沒有記載佛陀教授比丘那一種禪修方法），比丘們學習、研究佛陀所教授的禪修方法後，便在雨季安居之前，前往森林，持續禪修的練習。比丘們選擇的那座森林裡，住著一群精靈，他們大多數是樹神。當比丘們住到森林裡時，樹神們就必須帶著一家大小離開原本居住的樹，搬下來住在地上，這讓樹神們覺得自己很悲慘，因此希望比丘們只要住幾天就能趕快離開。然而過了好幾天，比丘們仍然沒有任何準備離開的跡象。樹神們在地上過得很痛苦，便決定現出令人恐懼的可怕幻象，來恐嚇比丘。為了能順利趕走比丘，不僅現出可怕的幻象，樹神還放出難聞的氣味，令比丘們更加受不了。

受到這些幻象與聲音壓迫的比丘們，無法好好禪修，最後，當他們再也無法忍受時，便回到佛陀的住處，請求佛陀送他們到其他地方禪修。

佛陀透過神通眼觀察，在地球上卻找不到一個比之前所住的更合適的地方，於是佛陀便對比丘們說：「比丘們，除了那裡，沒有更適合的處所了。你們必須回到原來的地方。」比丘們聽了後便說：「回到原來的地方！這樣仍然會受到樹神的壓迫，而無法禪修。佛陀，為什麼您還要把我們送回同樣的地方呢？」 佛陀回答：「之前你們到那裡，是沒有帶著武器的，現在我將給予你們武器。你們帶著武器回到同樣的地方，繼續練習禪修，那裡是唯一的處所。」

無懼的武器
佛陀給予他們的武器，就是無限愛心的修習法──慈心(Metta)。於是佛陀便為比丘們講了這部經，比丘們在學習了慈心觀的方法後，便返回森林，安心並順利地禪修了。

一、 觀察瞋恚的過患及慈心的功德
觀察瞋恨心的禍患



～ 它燒毀一切功德（毀壞自己和他人的福利）



瞋心包括反感、生氣、煩躁、惱怒、怨恨、反擊、排斥、毀滅等不善心。

瞋心的
特 相
：兇惡、粗野

作 用
：怒燒身心

現 起
：毀壞自身與他人福祉


近 因
：瞋怒事

· 「在於世界中，從非怨止怨，唯以忍止怨；此古聖常法。」法句經 5
· 「對人莫說粗惡語，汝所說者還說汝，憤怒之言實堪痛，互擊刀扙可傷汝。」 法句經133
· 「諸佛說涅槃最上，忍辱是最高苦行，害他實非出家者，惱他不名為沙門。」法句經184

心中的火燄
～ 心若存有瞋怒的火，心將無法得到安寧。

可怕的怒火
～ 傷害自己也傷害他人 



火山變佛山
～ 慈、悲、喜、捨 （佛山的溫泉）

慈、悲、喜、捨四無量心是為波羅蜜等一切善法的圓滿者
· 「慈」是與樂，「悲」即拔苦；一方給予人快樂，一方減除人的苦痛，名為慈悲。

· 「喜」是無嫉妒心，見人離苦得樂，生歡喜心。

· 「捨」即平等心，不分冤親愛惡，一律平等看待。
通俗稱為「無量心」 
這四種心，名為四無量心；此心非常廣大，因在一切眾生邊起，而眾生無量，此心也就無量，故名四無量心。
修習慈心的十一種功德 

1. 安眠
7.   不受火燒或中毒或刀傷（慈心三昧成就者）

2. 安樂而寤
8.   迅速得定


3. 不作惡夢、作吉祥夢
9.   容顏光彩


4. 受人敬愛
10. 臨命終不昏迷

5. 受非人敬愛
11. （若不能通達上位）死後生於梵天

6. 諸天守護 

上位：是指阿羅漢位
二、 慈經的敎導
善行者


就是長於有利益之事的修行人
獲得寂靜

所應該作到的，就是這個至上的「寂靜」（煩惱的止息）
應如是修學

戒、定、慧 
親近善士 → 多聞熏習 → 如理思惟 → 法隨法行（法，涅槃 / 隨法行，八正道）→ 三學
三、個性的培養：修習慈心定所應俱備的基礎
修習慈心定最先當俱備的十四種法： Pubbabhagapatipada
1. 堪能


具足五種「能力」Padhaniyanga, endeavor  (Refer: Bodhiraja-kumara sutta of Majjhima Nikaya)
1. 信 (信心，決意而不猶豫)  faith 
2. 健康、無病，身常安隱  healthy 
3. 真誠直趣如來涅槃徑路 honest 
4. 專心不亂，精進 energetic 
5. 聰慧，善於觀察 intelligent    
· 「心若不安定，又不了正法，信心不堅者，智慧不成就。」法句經 38
2. 誠懇


身語的坦誠 （不欺騙）
3. 正直


意的真誠 （不虛偽） 
4. 謙恭


容易接受他人的忠告 （善聽他人勸）
5. 柔和


其心柔軟，不皺眉頭（表達不滿）、親切
6. 不慢


為人不高傲（因自身的身份、地位或財富）
7. 知足 


對於現有的能夠知足，安於目前所擁有的生活條件。
8. 易供養

對於他人的佈施容易感到滿足，不挑剔
9. 少世俗務 


無謂之雜務、談話、等等令人忙碌而無法專心修行  
10. 生活儉樸 

生活簡單（擁有太多的財物令人忙碌於保管、修補等雜事。）
11. 諸根寂靜 

眼、耳、鼻、舌、身、意六根等感官常保平靜，不因種種可意的愉悅事物而心起貪著。諸根若不寂靜，其心無法安住用功。
12. 謹慎 

具足智慧。了知是時非時，是利是弊或它的功德與禍患。
13. 謙虛

有禮、不粗俗。不因自身而感到傲慢，在師長或眾人中不以言語表現出傲慢的態度。
14. 不攀求於俗家
不為了供養而阿諛奉承，或攀緣貪著於俗人交往。
· 「莫輕於小善！謂我不招報，須知滴水落，亦可滿水瓶，智者完其善，少許少許積。」法句經121
四、修學慈心所不應為
＊ 不做任何違戾事，免遭其他智者所譴責。
不做任何微小事，身口意之十種不善業（不如法的戒德、邪見、行為、邪命等）都會遭到智者的譴責。
· 「莫輕於小惡！謂我不招報，須知滴水落，亦可滿水瓶，愚夫盈其惡，少許少許積。」法句經121
五、祝福一切有情
＊願一切眾生皆幸福，安穩和快樂。（無懼，無禍患）
六、祝福的對象

＊ 凡有生命者，若強、若弱、若長、若大、若中、若短、若粗、若細，盡一切無餘。
＊ 或可見或不可見，或遠或近，或已生（指阿羅漢不會再有來生）或未生（仍在輪回者）。
七、於慈止怨
被欺者，被蔑視者，被忿怒及仇恨詛咒者，雙方皆引生不善之果報。是故：

＊不要欺騙他人，或於一切處蔑視任何人，不應出於忿怒及仇恨而詛咒希望他人痛苦。
八、修慈的方法
＊對一切諸眾生應修習無限的慈愛心，猶如慈母用生命保護自己唯一的兒子。
九、破除界限
＊讓無限的慈愛心遍照於十方世界，上、下、左、右，不受阻擾，不懷仇恨，不抱敵意。
十、四威儀中修習
＊無論站著、走著、坐著、躺著，若不昏昧，應確立此念，能如是住者，即云「梵住」。

以上慈心觀（於眾生為對象）的修習只能到達安止定appana jhana ── 是趣向道果的基礎。
十一、從慈心定轉向修觀
＊不陷於邪見（我見），具有戒德，具有智見，及斷諸貪欲，當決不再入母胎。
總 結：

 佛 陀 教 導 弟 子 慈 悲 喜 捨 過 著 比 較 安 祥 和 諧 的 生 活，  讓 環 境 充 滿 平 和 正 面 的 氣 氛。 要 認 識 慈 悲 喜 舍， 最 好 的 方 法 是 自 己 去 體 驗 它。

「給 自 己 的 一 番 話」
· 當 我 不 關 心、 分 享 喜 悅、或 給 與 他 人 快 樂 時，那 是 我 少 了 慈 心。

· 當 我 沒 耐 心、狠 心 、或 不 協 助 他 人 時，那 是 因 爲 我 少 了 悲 心。
· 當 我 與 他 人 比 較 或 相 對 下 而 妒 嫉、 自 卑 或 不 滿 時， 那 是 因 爲 我 少 了 隨 喜 心。

· 當 我 所 做、 所 想 都 是 因 貪 和 瞋 起 了 分 別 你 我 而 執 著 時， 那 是 因 爲 我 少 了 捨 心。
「五禪支」和「五蓋」

襌那Jhana
～ 緊密地觀察目標


～ 燒盡﹑燒盡對抗之法「五蓋」


五蓋：
五蓋和禪那（禪定）是互相對立的，是證禪那的主要障礙。




它阻止未生起的善法生起及使到已生起的善法不能持久的心所。


1. 貪欲蓋
～ 它是對人或財物的貪愛


2. 嗔恚蓋
～ 它是對人或財物的憤恨或不滿


3. 昏沉睡眠蓋
～ 心力薄弱或對修行的對象提不起興趣，則昏沉睡眠會發生。


4. 掉悔惡作蓋
～ 心情擾動不安（掉悔），惡作是追悔已造的惡 / 應實行而未實行之善


5. 疑法蓋 
～ 對佛、法、僧，三學等的懷疑

『襌那』是尋、伺、喜、樂、一境性「五禪支」的整合體


1. 尋 

～ 把心投入或令它朝向目標 ： 是對治 昏沉睡眠 蓋


2. 伺 

～ 保持心繼續專注於目標 ：制止 疑蓋


3. 喜 

～ 對目標有興趣 ：制伏 瞋恨蓋


4. 樂 

～ 是心的樂受 ：對治 掉舉（散亂心）與惡作（追悔）


5. 一境性 
～ 緊密的觀察目標 ：制伏 貪欲
	尋伺
	喜
	樂
	一境性
	初 禪

	
	喜
	樂
	一境性
	二 禪

	
	
	樂
	一境性
	三 禪

	
	
	
	一境性
	四 禪


· 禪那是通過修習止禪 Samathabhavana 奢摩他而證得。

· 這種禪定涉及提昇定根 Samadhi奢摩他，通過把心專注於目標。

· 專注的心能產生禪相，真正專注於禪相的心能產生禪那。

· 一切心的困擾得以清除；諸蓋皆已受到鎮伏，心也完全投入其中目標之中。

十種結 : 諸結是把有情綁在生死輪迴裡的不善心所
（圖表）聖者所斷除的諸結
	十種結
四果
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	
	邪見
	疑
	戒禁取
	欲貪
	瞋恚
	色貪
	無色貪
	我慢
	掉舉
	無明

	 Sotapanna

 須陀洹果（預流）
	X
	X
	X
	
	
	
	
	
	
	

	 Sakadagami

 斯陀含果（一來）
	X
	X
	X
	x

較粗的
	x

較粗的
	
	
	
	
	

	 Anagami

 阿那含果（不還）
	X
	X
	X
	X
	X
	
	
	
	
	

	 Arahant

 阿羅漢果
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X


（ X  聖者已經斷除的結）
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� 南傳大藏經『經集』第一卷第八經。
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