
善戒法師 佛精選
法粹集慈愛  Mettā

慈愛是純潔的、無所求、無条
件，不期待回報的大愛。它
有如芬芳的精油，讓
人感到清新和愉悅。

慈愛禪: 當誠摯而深入地修習
慈愛禪時，內心會產生極

大的力量來保護，療瘉
自己與他人。

Avera hontu — 願你平安無危險
Abyapajjha hontu — 願你没有身體的痛苦 

Anigha hontu — 願你没有心靈的痛苦 
Sukhi attanam pariharantu — 願你生活快樂

如何修持慈愛 
在巴利文裡，慈愛稱為“mettā”，意為柔和，就好像溫煦的
滿月一般。它的修持法是平等地散播慈愛給一切眾生，但得先
從自己開始，以漸進的次第，再闊大到十方世界。我們應先對
自己培育慈愛，讓自己快樂。因為只有快樂的人才能以真誠的
慈愛對待他人。想像一個愁眉苦臉的人，滿腦憂愁，他還能愛
別人嗎？之後，再散播慈愛給一個自己尊敬的人如師長或朋
友，想想此人的美德，以及對方曾給予自己的恩惠，從內心引
發真誠的感恩心。 接著散播慈愛給一個中立的人，最後才散播
給敵人 。如此從自己至怨敵，心會逐漸柔和，快樂與集中。以
此順序不斷地散播慈愛，我們的心就會破除自己、自己所尊敬
的、中立的以及敵人之間的界限， 而保持平等的慈愛。 

慈心散布至十方世界
當我們對以上這四類人的慈愛都是平等時， 我們就可以開始向一切眾生，一切女人、一切男
人、一切聖者、一切非聖者、一切天神和一切四惡道的眾生散播慈心。之後，再把對一切眾
生的慈心散播到十方世界 — 東方、西方、 北方、南方、東北方、西南方、西北方、東南方、下方和上方。

修慈心禪的利益
修行慈心禪者能快樂地入睡，快樂地醒來，不為惡夢所苦；眾人喜愛他，天神保護他；火、刀兵、毒所不能害；
心輕易入定，容顏安詳，命終不昏昧（如臨終不能成就更高的境界），可生於梵天界。

修習慈愛的基礎
•言語柔和，温順不傲慢
•知足與不多求
•少事，生活簡單
•守護根門，審慎
•誠實，坦白

心解脫: 當我們真心地祝願一切眾生健康快樂時，我們沒有任何欲望去傷
害眾生，所以慈愛是圓滿的戒行與慈悲。它也是一種培養定力的修持。
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