英譯序

此書對《慈愛經》（Mettà Sutta）及《蘊護經》（Khandha Paritta的解釋是譯自已故的緬甸大長老Sayadaw Ashin Vàseññhàbhiva§sa的緬文書《保護偈頌新譯》（Pa-Yeik Nithaya Thit）。大長老在緬甸更廣為人知的稱呼是「達別坎大長老」（Thabyekan Sayadaw）。這本書在1960年代出版，根據巴利聖典與註釋來解釋十一部保護經（包括《吉祥經》（Maïgala Sutta）與《寶經》（Ratana Sutta））。此書有關《慈愛經》與《蘊護經》）的解釋主要是由緬甸帕奧禪林的月亮尊者（Venerable Candimà）翻譯，有一些部分則由烈瓦達尊者（Venerable Revata）翻譯。
達別坎大長老九歲時出家為沙彌，接著在1930年受具足戒成為比丘。他在緬甸大力地弘揚佛法。他也寫了許多本著作，其中一本便是上述的《保護偈頌新譯》。這本書廣受緬甸的出家眾及在家眾稱頌與珍惜。

事實上，這本書是由一個名叫毛左明添（Maung Zaw Min Thein）的男居士介紹給我的。翻閱後，我發現這本書中的解釋提供大量的資料，能幫助了解十一部保護經。而且它也很特別，跟一般的緬甸《逐字譯導》（Nithaya逐字翻譯巴利聖典的手冊）不一樣。一般的《逐字譯導》裡只有逐行的巴利字及其緬文翻譯。雖然這對學習巴利文的學生很有幫助，但是對非巴利學者來說它是很枯燥的。在《保護偈頌新譯》裡，大長老不單只逐行地對聖典裡的每個巴利字給與緬文翻譯，他也摘自註釋及相關經典的故事給與詳細的解釋，使得這本書對那些開經典研習班的人來說是很有助益的手冊。

至於《慈愛經》與《蘊護經》，它們不單只對那些參與經典研習班的人有益，對禪修有興趣的人也能得益。這兩部經指出修習慈心禪的各種不同方法。事實上，住在森林裡修行的比丘與禪修者應該依照《蘊護經》來修習慈心禪。
在「經文篇」裡，收錄了《慈愛經》、《蘊護經》及它們的英譯。對於它們的詳細解釋則各別收錄於「慈愛經」及「蘊護經」這兩章。大長老先給與偈頌的逐字翻譯（即「簡要解釋」），然後再給與對於該偈頌的更詳細解釋。如此，讀者便能夠更深入地了解該偈的含義。

附錄裡收錄了《幢頂經》（Dhajjhaga Sutta）的節錄，即解釋三寶的功德的部分。由於有關翻譯還沒有完成，所以我把它收錄在附錄裡。

在原版的緬文書中所用的巴利經文是根據緬甸三藏的版本。所以如果讀者用斯里蘭卡或泰國版本的課誦本，他就會在此書中看到一些巴利前置詞、連接詞乃至語法的差異。雖然它們有差別，但是其含義在這兩部經裡是一樣的。

再者，對於相關的巴利聖典的故事，在此書中有些是依照自己的語言來表達。如果要讀完整的翻譯，請參考巴利聖典的譯本，例如巴利聖典協會（PTS）的譯本。
我們感激協助成就這項翻譯的人，尤其是：

· 月亮尊者和烈瓦達尊者的翻譯

· K.S.See提供緬文書

· Kuan T.W.及其朋友與親戚提供電腦

· WAVE與朋友

· 黃偉江

· Inward Path的Sunanda Lim Hock Eng
· Poay Hoon

· Dr Oo Khiak Cheang

· Venerable Nirodha

· Peace House的Swee Im與朋友

· Mount Elvira Buddhist Hermitage

· 及其他所有的人
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Mettà Sutta

1.
Karaõãyam'atthakusalena,


yantasanta§ pada§ abhisamecca;


sakko ujå ca suhujå ca,


suvaco cassa mudu anatimànã.

2.
Santussako ca subharo ca,


appakicco ca sallahukavutti;


santindriyo ca nipako ca,


appagabbho kulesvananugiddho.

3.
Na ca khuddamàcare ki¤ci,


yena vi¤¤å pare upavadeyyu§;


sukhinova khemino hontu,


sabbasattà bhavantu sukhitattà.

4.
Ye keci pàõabhåtatthi,


tasà và thàvarà v'anavasesà;


dãghà và yeva mahantà,


majjhimà rassakà anukathålà.

5. 
Diññhà và yeva adiññhà,


ye va dåre vasanti avidåre.


bhåtà va sambhavesã va,


sabbasattà bhavantu sukhitattà.

慈愛經

1.
這是想要證得徹悟寂靜涅槃、善於有益的修行的人應該做的事：他必須有能力、正直、非常正直、易受教、柔軟、不自大。

2.
知足、易護持、任務少、生活簡樸、諸根寂靜、擁有成熟的智慧、不無禮、不貪著在家眾。

3.
只要是智者會指責的事，且讓他連最微小的過錯也不犯。（且讓他如此思惟：）


「願一切眾生快樂、平安。


願他們內心快樂。

4.
無論是任何存在的眾生，會動搖的或不會動搖的皆毫無遺漏，長的或大的或中等的，短的或小的或粗圓的，

5
見到的或沒見到的，住在遠方的或近處的，已生的或還尋求再生的──願一切眾生快樂。」

6.
Na paro para§ nikubbetha,


nàtima¤¤etha katthaci na ka¤ci,


byàrosanà pañighasa¤¤a,


nà¤¤ama¤¤assa dukkhamiccheyya.

7.
Màtà yathà niya§ puttam,


àyusà ekaputtamanurakkhe;


evampi sabbabhåtesu,


mànasa§ bhàvaye aparimàõa§.

8.
Metta¤ca sabbalokasmi,


mànasa§ bhàvaye aparimàõa§;


uddha§ adho ca tiriya¤ca,


asambàdha§ averamasapatta§.

9.
Tiññha§ cara§ nisinno va,


sayàno yàvatàssa vitamiddho,


eta§ sati§ adhiññheyya,


brahmameta§ vihàramidhamàhu.

10.
Diññhi¤ca anupaggamma,


sãlavà dassanena sampanno;


kàmesu vineyya gedha§,


na hi jàtuggabbhaseyya puna retãti.

6.
且讓人不欺騙別人，也不在任何地方輕視別人。且讓他們不會以瞋怒與厭惡來互相希望對方痛苦。

7.
正如母親會犧牲自己的生命來保護她的獨生子，且對一切眾生培育無量的愛心。

8.
且讓他把無量的愛心散播到整個世界──上方、下方與周圍──無障礙、無仇敵、無怨敵。

9.
站立、行走、坐著或躺臥──只要他不昏沉──且讓培育此念。這就是他們在此所說的梵住。

10.
不執持邪見，擁有戒行，具足智見，及已經去除對欲樂的貪愛之後，他肯定不會再投胎。

Khandha Paritta

1.
Viråpakkhehi me metta§,


metta§ eràpathehi me;


chabyàputtehi me metta§,


metta§ kaõhàgatamakehi ca.

2.
Apàdakehi me metta§,


metta§ dvipàdakehi me.


catuppadehi me metta§,


metta§ bahuppàdahi me.

3.
Mà ma§ apàdako hi§si,


mà ma§ hi§si dvipàdako;


mà ma§ catuppàdo hi§si,


mà ma§ hi§si bahuppàdo.

4.
Sabbe sattà sabbe pàõà,


sabbe bhåta ca kevalà;


sabbe bhadràni passantu,


mà ki¤ci pàpamàgamà.

蘊護經

1.
願我對廣目
有慈愛；


願我對伊羅漫有慈愛；


願我對舍婆子有慈愛；


願我對黑瞿曇有慈愛。

2.
願我對無足眾生有慈愛；


願我對兩足眾生有慈愛；


願我對四足眾生有慈愛；


願我對多足眾生有慈愛。

3.
願無足眾生不傷害我；


願兩足眾生不傷害我；


願四足眾生不傷害我；


願多足眾生不傷害我。

4.
願一切有情、一切息生、


一切生物都毫無餘漏地


遇見幸運的事。


願他們不會遭遇邪惡的事。

5.
Appamàõo buddho,


appamàõo dhammo,


appamàõo sa§gho,


pamàõavantàni sarãsapàni;


ahivicchikà satapadã,


unnanàbhã sarabå måsikà.

6.
Katà me rakkhà,


kata§ me paritta§,


pañikkamantu bhåtàni.


Soha§ namo bhagavato,


namo sattanna§ sammàsambuddhàna§.

5.
佛無量，


法無量，


僧無量，


但爬行眾生卻有限量：


蛇、蝎、蜈蚣、


蜘蛛、蜥蜴、老鼠。

6.
我做了護衛，


我做了保護。


願那些（有害的）眾生離開。


我禮敬世尊；


我禮敬七尊正等正覺者。

安住於慈愛的比丘，

喜樂於佛陀的教法，

他將會證悟善之境，

諸行止息寂樂之境。

在眾怨恨者中他友善，

在眾兇暴者中他平靜，

在眾執著者中他無著，

我稱他為「聖者」。

──佛陀（《法句經》）

別讓瞋恨征服你，

別瞋恨那些瞋恨的人。

無慎無害常住於聖者（心中）；

瞋恨像石頭般地擊潰邪者的人。

──帝釋天王（《相應部》）

原序

在解釋慈愛（mettà）的利益時，註釋提到，由於慈愛的力量，諸神（deva）不能顯示恐怖的現象。有一次，五百位比丘向佛陀學習一個禪修業處後，便來到一座位於喜瑪拉雅山的濃密森林，在該處的樹下禪修。由於那些比丘的戒行，住在樹上的諸神不敢住在那裡，都抱著小孩下來，走來走去。那些神希望那些比丘趕快離開，但是不久之後他們便了解到那些比丘不要離開。因此，諸神便在晚上現出恐怖的景象與聲音，來嚇那些比丘，以便他們不敢繼續住在該處。因此緣故，那些受到驚嚇的比丘患上各種疾病，不能夠在禪修上有任何進展。後來他們決定不應該繼續住在該處。他們去見佛陀，向佛陀報告他們的經歷。然而，佛陀看到沒有其他地方比該座森林更適合他們修行，因此他叫他們回去那個地方，以及教導他們《慈愛經》（Mettà Sutta），作為禪修業處及保護經（Paritta）。
那些比丘回到該座森林，唸誦《慈愛經》，以及修行慈心禪。眾神變得和他們友善，以及照顧他們。那些比丘以慈心禪作為基本業處，進而修行觀禪（vipassanà），都在那次的雨安居（vassa）期間證悟了阿羅漢道果。在大自恣日（mahàpavàraõà；雨安居的最後一天）他們做清淨自恣（visuddhi pavàraõà；邀請訓誡的儀式）。

慈愛的十一項利益

在此，我要解釋慈愛的利益。修習慈心禪者的心寧靜，因此能夠安詳地睡眠。這有別於沒有修習慈愛的人，那些人睡覺時翻來覆去。由於他（修習慈心禪者）能夠安詳地睡眠，他睡醒時也舒適。而且因為他寧靜、舒適及不煩躁，他不會有惡夢。由於他對眾生友善，領受到他的慈愛的人也會對他友好。諸神也對他友好，並且也會因為這友好的情感而保護他。

慈愛是一種良好的保護或盾，可以防止火、毒或武器（的傷害）。由於修習慈心禪者寧靜安詳，他也輕安（passaddhi）。由於輕安，他能夠迅速地培育定力。由於他時常安住於慈愛，他的外表安詳。由於他寧靜安詳，死亡時他不迷惑，便像入睡一樣。如果還沒有證悟阿羅漢道果（arahatta maggaphala），已經證得慈心禪那的慈心禪修習者將會投生到梵天界。
另一項利益

正如盜賊能夠輕易地搶劫女人多男人少的住家，同樣地，諸神與夜叉（yakkha）能夠輕易地傷害沒有修習慈愛的人。正如盜賊不能夠輕易地搶劫男人多女人少的住家，同樣地，諸神與夜叉不能夠輕易地傷害修習慈愛的人。《譬喻相應．因緣品．家經》（Opamma Sa§yutta, Nidàna Vagga, Kula Sutta）教導這一項。如果擁有（神）力的諸神與夜叉也不能夠傷害他，沒有（神）力的普通人又怎麼能夠傷害他？應當知道慈愛是一項真正的保護，因為修習慈心禪者不會受到傷害。
其他利益

只是修習慈心禪一彈指（這麼短的時間）的人，由於不是沒有禪那，所以是在跟隨佛陀的教導。他值得接受人民供養的食物。《增支部》（Aïguttara Nikàya）教導這一項。透過這部（經），我們知道修習慈心禪者的德行受到強化。
擁有慈心（mettà citta）的人能夠輕易地培育其他梵住（brahmavihàra），即悲（karuõà）、喜（mudità隨喜）、捨（upekkhà）。他也能夠輕易地圓滿波羅蜜（pàramã），例如布施（dàna）與持戒（sãla）。甚至有許多不明白其巴利文含義的人，透過唸誦《慈愛經》他們也獲得利益，更何況是那些明白其含義地唸誦，並且依照《慈愛經》來修行慈心禪的人所獲得的利益。願你們透過具備信心與精進地唸誦與修行而體驗《慈愛經》的力量。
Namo tassa bhagavato arahato sammàsambuddhassa

Namo tassa bhagavato arahato sammàsambuddhassa

Namo tassa bhagavato arahato sammàsambuddhassa

（禮敬世尊、阿羅漢、正等正覺者）

慈愛經

簡要解釋偈1-2

1.
Karaõãyam'atthakusalena, yantasanta§ pada§ abhisamecca; sakko ujå ca suhujå ca, suvaco cassa mudu anatimànã.

2.
Santussako ca subharo ca, appakicco ca sallahukavutti; santindriyo ca nipako ca, appagabbho kulesvananugiddho.

1.
這是想要證得徹悟寂靜涅槃、善於有益的修行的人應該做的事：他必須有能力、正直、非常正直、易受教、柔軟、不自大。

2.
知足、易護持、任務少、生活簡樸、諸根寂靜、擁有成熟的智慧、不無禮、不貪著在家眾。

1.
Abhisamecca＝（想要）徹悟

santa§＝寂靜

pada§＝涅槃

atthakusalena＝由善於有益的修行的人

ya§ karaõãya§＝有必須修行的「三學」

ta§＝那個

karaõãya§＝必須修行的是：

Assa＝是

sakko＝有能力

ujå ca＝及正直

suhujå ca＝及非常正直

suvaco ca＝及易受教

mudu ca＝及柔軟

anatimànã ca＝及不自大

2.
santussako ca＝及知足

subharo ca＝及易護持

appakicco ca＝及任務少

sallahukavutti ca＝及生活簡樸

santindriyo ca＝及諸根寂靜

nipako ca＝及擁有成熟的智慧

appagabbho ca＝及不無禮

ananugiddho ca＝及不執著∕不貪著

kulesu＝居士∕在家眾

更詳細解釋偈1-2

必須修行等（karaõãya etc）
在鼓勵想要證悟涅槃的人修行三學（即戒定慧）之後，便教導「善於有益的修行的人應該修行……」（Karaõãyam'atthakusalena...）以指出應該實踐的修行。

註釋提到karaõãya§（必須修行的）是指應該做或實踐的事（kattabbanti karaõãya§）。在這尊佛的教化期裡，最應該修行的就是三學，因此註釋提到：「……簡而言之，三學便是應該做或實踐的事。」

違反三學之事，例如犯戒，是akaraõãya§（不應該做或實踐的事）。

attha（有益）這個字的意思是「應當時時刻刻實踐的修行」，另一個意思是「自己的幸福」。在（佛陀的）教化期裡，自己的真正幸福是證悟道果與涅槃（magga- phala nibbàna），而導致證悟它們的原因就是正確的善修行。在了解這些修行之後嘗試修行的人，以及在修行之後證悟道果與涅槃的人，這些人稱為「善於幸福的人」（atthakusala）。註釋中也提到那些不了解修行的利益的人，以及雖然了解但卻不修行的人是「不善於幸福的人」（anatthakusala）。

前分行道（pubbabhàgapañipadà）

「有能力、正直……」（sakko ujå...）是培育慈愛之前必須實踐的修行。（佛陀）教導「善於幸福的人應該做的事……」（Karaõãyam'atthakusalena...）這一句時，有些人明白那就是修行三學，但是也有些人還不明白，因為它太簡短了。為了那些還不明白的比丘們，所以詳細地教導它。

在此，教導「有能力、正直……」是要指出什麼是「應該做的事」（karaõãya-dhamma），以便能夠更清楚地了解它，也使它變得更能引起興趣。只有在具備了這些法（修行），人們才能生起慈愛及培育它。還沒有完成這些修行的人不單只不可能生起慈愛，也不可能培育它。因此這些修行稱為「前分行道」，在培育慈愛之前必須實踐的修行。

事實上，不能完成這些修行的人不單只不可能生起慈愛，也不可能培育其他禪修（bhàvanà）。由於其他禪修也無法培育，因此這些修行應該稱為一切禪修的「前分行道」（在培育一切禪修之前必須實踐的修行）。

有能力（sakko）

在俗世裡，不相信（工作）會帶來利益、多病、懶惰與遲鈍（不能做需要智力的工作）的人將無法完成任何工作。只有那些相信（工作）會帶來利益、健康、勤奮與聰明的人才能夠完成工作。在佛法的修行上也是一樣。在《中部．菩提王子經》（Majjhima Nikàya, Bodhiràja- kumàra Sutta）裡便可看到這一點。

在那部經裡，菩提王子問佛陀：「尊者，接受佛陀的教導之後，比丘需要多久才能夠證悟阿羅漢道果？」佛陀回答：「王子，關於這一項，我要問你一個問題：你是否善於騎象時控制御象棒的技能？」王子回答：「是的，尊者。」佛陀接著問他：「如果有個人來，想要學習騎象時控制御象棒的技能，如果他沒有信心、不健康、狡詐、懶惰與不聰明，他是否能夠學成？」「尊者，即使是只有這五項因素之一，他都已經無法學成，更何況擁有所有五項因素。」

「如果另一個人有信心、健康、誠實、精進與聰明，他是否能夠學成？」「尊者，即使是只有這五項因素之一，他都已經能夠學成，更何況擁有所有五項因素。」「王子，同樣地，有五項精勤支（padhàniyaïga）：對佛陀有信心、健康、不狡詐也不虛偽地如實表露自己、精進、睿智。具備這五支者能夠迅速地達到修行的目的（涅槃）。」因此，應該明白在此「有能力者」（sakko）是指具備這五支的人。
正直及非常正直（ujå ca suhujå）
正直與非常正直是五精勤支之一，也就是不狡詐也不虛偽地、如實地向佛陀與同修表露自己。狡詐與虛偽的人不單只無法對別人有慈愛，而且也很難修行其他善法。正如彩色只有在乾淨的畫布上才能夠清晰與明顯地呈現，並不能夠在骯髒的畫布上這樣呈現，同樣地，善法只能夠在清淨的心裡持續地生起，善法沒有機會在受到污染的心裡生起。因為正直非常重要，所以教了兩次（即正直及非常正直）。

註釋以幾個方式來解釋這兩個詞。它提到，「正直」並不會只是正直了一次便滿足，也不會因為在年輕時正直便滿足，因此會終生不斷重複地付出努力，不使自己的正直退減，這就是「非常正直」。除此之外，去除身體及語言的狡猾是「正直」，去除心的狡猾則是「非常正直」。（註釋也提到：正直是不狡詐asatha，非常正直是不虛偽amàyàvã。）也提到透過增上戒（adhisãla）與增上心（adhicitta）來達到正直，以及透過增上慧（adhipa¤¤à）來達到非常正直。它讓人知道在修行上必須一直都保持一顆正直的心。

易受教（suvaco）

難受教的人是dubbaca。訓誡他別做某件事時，他不接受訓誡，答道：「你有見到嗎？」；「你有聽到嗎？」；「是誰告訴你的？」或者他會保持沉默，不予理睬。也有些人雖然接受了訓誡，但是並沒有遵照訓誡來做，反之繼續做壞事。這樣的人離證悟殊勝的境界（即道果）很遠。然而，「易受教者」（suvaco）樂於接受別人的訓誡。他也會邀請別人在未來訓誡他。他根據訓誡來修行。這樣的人非常接近殊勝的境界。

難受教者不明白別人訓誡他是為了他的幸福，也不喜歡被訓，以為別人是想要做老師。這樣的人是「傲慢者」（thaddhamàna），是個頑固的人，不遵從訓誡，也不遵從訓誡者。他不單只很難修行慈愛，也離其他的佛法修行很遠。

然而，透過以柔軟心歡喜地遵從訓誡及訓誡者，由於心與慈愛相應，即使沒有刻意去修行慈愛，慈愛早已經存在。作為一個希望獲得真正幸福的人，他不會不願意遵循佛陀的教法。因此，他肯定很接近道果與涅槃。正如《因緣相應．導師經》（Nidàna Sa§yutta, Satthu Sutta）中所教：「為了了知真諦，應該尋求導師。」（yathàbhåta§ ¤àõàya satthà pariyesitabbo.）
柔軟（mudu）

在這裡的「柔軟」並不是指與「粗野∕粗魯」（pharusa）相反的柔軟或溫和，而是指與「傲慢」（thaddha僵硬∕不肯改）相反的柔軟。怠惰不修行及只有少許信心的人不能夠達到修行的目的，他們是頑固的人。有信心及（善）欲（chanda）、熱忱與精進的人能夠依法修行，他們是柔軟的人。
正如一塊未經提煉的金並不柔軟，不能被塑造成裝飾品，同樣地，僵硬的人（amudu）不能柔軟地修行慈愛。正如一塊經過提煉的鈍金柔軟，適合被塑造成裝飾品，同樣地，柔軟的人（mudu）能柔軟地根據各種修行來修行，例如慈愛。
註釋進一步解釋「柔軟」的「溫和」這一項含義。正如一個好的港口，許多（船）能夠輕易地停泊在那裡，以它作為避風港，在身體及語言方面溫和的人受到喜愛。他們已經擁有慈愛，因為他們不皺眉頭，而是顯露愉快的面容，說友好的話，為人友善。因此修行慈心禪對他們來說很容易。

不自大（anatimànã）

不會因為出身高貴等會造成自大的原因而輕視別人是「不自大」。自大的人不會顧慮別人，因為他認為他們不是與他同等級的人。由於這是沒有慈愛的相，慈愛怎麼能夠在這種人心中生起？不自大的人溫和，他尊敬上司，肯幫助與悲憫屬下，所以即使沒有刻意地修行慈愛，他也已經擁有慈心。

自大的人對別人驕慢，以及妒嫉別人。禪修時，他以我慢及鬥爭的態度來修行，因此他又怎麼能夠在佛法上證得殊勝的成就？即使非常微細的我慢心都會障礙修行，自大就更別說了。由於它是慈心禪的障礙，所以教導不應該自大（anatimànã）。
知足（santussako）

對所得之物、所擁有之物及所發生之事感到知足的人是知足者（santussako）。對所得之物感到不知足的人會：（1）憂慮地致力於尋求所要的東西，或（2）找不到自己所要的東西時感到不開心與生氣，或（3）找到自己所要的東西時想要獲得更多等等。這種人離擁有慈愛很遠。對於所獲得的任何東西都感到知足的人，由於他的心寧靜，不會對找不到自己所要的東西感到不開心或生氣，他擁有適合慈愛在他心中生起（的因緣）。因此教導這項素質作為慈心禪的基本修行。註釋把這個詞拆開成saka、santa與sama這三個部分，根據它們的含義如下定義這一詞：（從saka變成）sakena tussako──對自己所擁有的東西感到知足的人；（從santa變成）santena tussako──對現有的東西感到知足的人；（從sama變成）samena tussako──（對好壞兩者）平等地感到知足的人。在此（進一步解釋），進行受具足戒的儀式時，新受戒的比丘受到如此的訓誡（文字經過重組及縮短）：「出家生活依靠以下四種資具過活，在你的餘生裡，你應該致力於這一項。它們是缽食、糞掃衣、以樹下作為住處、以發酵的牛尿作為藥。」親自接受它們之後，這四種資具便是自己所擁有的東西（saka）。對這四種資具感到知足，無論它們（四種資具）是好或壞，做得好或不好，在接受及運用它們時都不感到煩躁的人，便是對自己所擁有的東西感到知足的人（sakena tussako）。對已得及現有的東西感到知足的人便是對現有的任何資具感到知足的人（santena tussako）。Sama的意思是不會對可喜的東西感到歡喜，也不會對不可喜的東西感到生氣。以平常心（sama）對一切東西感到知足的人被稱為平等地知足（samena tussako）。
易護持（subharo）
在依靠別人時，對別人所給的任何東西感到不滿足的人是「難護持」（dubbhara）。反之，對別人所給的任何東西感到滿足的人是「易護持」（subhara）。有四種人：（1）自己難護持的人；（2）自己容易護持的人；（3）別人難護持的人；（4）別人容易護持的人。

得到甜的東西時想要酸的東西，得到酸的東西時想要甜的東西的人是自己難護持的人。

反之，無論自己所得到的東西是好或壞都感到知足，以及繼續自己的工作或修行的人是自己容易護持的人。

有些人甚至會在討取及（從別人之處）獲得品質優良的東西時表示不滿意。他會對別人抱怨，例如說「what a thing」，甚至是當著施主的面前說。這種人是別人難護持的人。

另有一人可能會對施主供養給他的任何東西都感到滿足，無論東西是好或壞，也無論是多或少，他都表現喜悅。這種人是別人容易護持的人。

難護持的人很難培育慈愛及其他修行。因此，為了能夠培育慈愛及其他修行，所以教導應該易護持。

《迦葉相應》（Kassapa Sa§yutta）

佛陀在《迦葉相應》裡教導，無論是否獲得資具，人們都應該擁有正確的態度，以便不會煩躁。這是關於知足及易護持的人，所以在此我要引用它。當一個比丘前往村莊時有這樣的期望：「希望他們不會不供養；希望他們會供養。希望他們不會只供養少許；希望他們會供養許多。希望他們不會供養劣等的資具；希望他們會供養優等的資具。希望他們不會不妥善地準備便供養；希望所要供養的資具獲得妥善的準備。」那麼，如果他沒有獲得正如自己所期望的東西，他便會煩躁，感受內心與身體上的痛苦。

另一個比丘前往村莊時沒有上述的期望，以及明白自己和那些家庭不熟悉。這樣的比丘不會因為得不到自己所要的東西而感到煩躁，也不會因此感受內心與身體上的痛苦。佛陀接著說：「迦葉前往村莊時有這樣的心態。他不會因為得不到自己所要的東西而感到煩躁，也不會因此感受內心與身體上的痛苦。以迦葉作為模範，諸比丘，我訓誡你們向他一樣地修行。」（《因緣品．迦葉相應．檀越家經》Nidàna Vagga, Kassapa Sa§yutta, Kulåpaka Sutta）

任務少（appakicco）

憂心地從事不屬於自己應做的工作的人是忙碌的人。忽略了自己的工作，這種人會毀了自己的幸福。在佛法的修行（禪修）上，極度需要作為一個任務少的人。那些樂於無益的工作的人，樂於新的工作的人，樂於談話的人，及樂於交友或交際的人將無法禪修，因為他們太忙了。只專注自己的禪修，不做多餘的工作的人稱為「任務少的人」（appakicco）。因此，《清淨道論》（Visuddhimagga）中提到，要禪修的人必須斷除十種障礙（paëibodha）。由於只有任務少才能夠修行成功，所以說它是慈心禪的前分行道之一。
生活簡樸（sallahukavutti）

在俗世裡，擁有超過自己所需的東西是件負擔，因為需要忙於收藏、保護及修理它們。在佛法的修行上，這樣的負擔是更加要不得的。所以這樣教導，對於只是想要修行佛法（即禪修）的比丘，他應該只保留需要用的資具；他應該輕便地走，只擁有八種資具，便像鳥去任何地方都只是帶著自己的翅膀。如果有許多東西，這就會成為負擔，他將無法很好的禪修。因此在禪修上，非常需要成為生活簡樸的人（sallahukavutti）。

諸根寂靜（santindriyo）

「諸根」是指六根：眼、耳、鼻、舌、身、意。令諸根寂靜的意思是，在體驗可喜的目標時，抑制貪愛令它不會生起，以及在體驗不可喜的目標時，抑制瞋恨令它不會生起。對目標生起瞋恨或貪愛的人擁有煩躁的根門。他無法如願地抑制根門，反之成為根門的欲望的隨從。這種人不會熱衷於禪修。即使他禪修，他也不會輕易地便達到禪修的目的。

對於能抑制貪愛與瞋恨，令它們不會生起的人，他的諸根不煩躁。他不會跟隨諸根的欲望，反之能夠如願地抑制諸根。這種人能夠達到禪修的目的。對於這一項，沒有禪修是不可能使得諸根寂靜的。由於是透過禪修才能使得諸根寂靜，教導「擁有寂靜的諸根」是指必須有禪修。

明智（nipako）

在世俗的事情上，若人明瞭及擅長於某項工作，對於做該項工作的適當時間與地點擁有明智，而且能夠預見其利益，他就能夠成功地完成該項工作。沒有這些素質及不能夠預見其利益的人不會進行該項工作。即使他們去做，他們也無法成功地完成它。同樣地，在禪修上，若人透徹地明白他正在修行的禪修業處，有智慧去分辨該修行是否正確，以及能預見其利益，他就能夠實踐該修行。不明白的人不會有心願與精進去禪修，或即使他們禪修，他們也不會成功。因此，在修行上，明智或智慧是非常重要的，因為在整個修行上，直到證悟道果，都需要智慧。所以教導成為「明智者」（nipako）作為培育慈愛的前分行道。

不粗魯∕不無禮（appagabbho）

Pagabbha的意思是在身語意方面粗魯或無禮。Na pagabbha或appagabbha的意思是在身語意方面不粗魯或不無禮。沒有身無禮、語無禮及意無禮的人是「不無禮者」（appagabbha）。不恭敬地坐在僧團當中、在集會處、在上座比丘面前；不讓座位給上座比丘；阻礙下座比丘，不讓他獲得地方；越過上座比丘以便獲取好的座位與美味的食物；入村時走在上座比丘的前面；以及捏年輕人開玩笑等等是身無禮。

沒有上座比丘的允許（即如果有上座比丘在的話）便給與開示；沒有向上座比丘請求批准便作答；在村子裡時說：「哈囉，施主，你有什麼？粥？飯？酥皮糕點？你會供養嗎？今天我們是否有得吃？……」；及以不適合比丘的方式來說話是語無禮。

即使沒有身體和語言的造作，但是如果有不善的念頭，例如「欲思惟」（kàmavitakka欲尋），這就是意無禮。因此，應該明白有禮及無禮的方式。由於慈愛自然地（顯現為）有禮及溫和，它無法在粗魯的人心中生起。而且，由於慈愛只能出現在有禮的人，所以教導成為「不無禮者」（appagabbho）作為慈愛的前分行道。

不執著在家眾（kulesvananugiddho）
如果居士非常執著他的父母與親戚，他便無法離開他們過活。由於他不能夠到遠方去求學、做生意或尋求財富，這會導致他的衰敗，不會帶給他進展。對於比丘們來說也是一樣：執著護持他的在家眾是衰敗的原因，是不能進展的原因。
執著自己擁有的東西的人極可能也會執著護持他的在家眾。他傾向於不適當地和在家眾相處。他和他們同悲共歡：如果那些在家眾開心，他也開心；如果那些在家眾傷心，他也傷心；他為那些在家眾的事擔心。因此佛陀教導（比丘眾），在接近在家眾的時候，應該永遠都好像新來的人，像月亮一般把身心都抽離。

月亮在天空中運行時，它不和任何人親近，不執著任何人，不對任何人有情感，但是卻沒有人會因為這樣而不喜歡月亮。這就是「同樣地，你應該好像月亮一樣地接近在家眾」這項教導的含義。它的意思是：訪客和主人相處時，受到主人以食物款待後，他便離開，不會涉及主人的事；同樣地，出外托缽，接受在家眾供養的東西後，比丘便應該離開，不和他們混在一起，不涉及或擔心在家眾的事。

（聖典進一步提到接下來）當佛陀問：「怎樣的比丘值得接近在家眾？」諸比丘答道（文字經過重組）：「尊者，請教導我們。」佛陀在空中搖一搖手，說：「正如這隻手不會在空中被卡住，同樣地，比丘接近在家眾時不會被卡住於在家眾當中，不會執著他們，心想：『願那些希望獲得財富的人獲得財富；願那些希望獲得功德的人能夠造功德。』正如他對自己所得的感到歡喜，他也同樣地對別人所得的感到歡喜。」接著佛陀說迦葉便是這種比丘，以及教導諸比丘應該向他學習。這是《因緣品．迦葉相應》（Nidàna Vagga, Kassapa Sa§yutta）中的教導。執著在家眾的人不能夠專注於禪修，卻注重身外物。因此，為了避免這樣的事發生，所以教導成為「不執著在家眾的人」作為慈愛的前分行道。
簡要解釋偈3

3.
Na ca khuddamàcare ki¤ci, yena vi¤¤å pare upavadeyyu§; sukhinova khemino hontu, sabba- sattà bhavantu sukhitattà.

3.
只要是智者會指責的事，且讓他連最微小的過錯也不犯。（且讓他如此思惟：）「願一切眾生快樂、平安。願他們內心快樂。

Yena＝因為惡行的低劣業

pare＝別人

vi¤¤å＝智者

upavadeyyu§＝會指責

ta§＝該惡行

khudda＝下等∕低劣

ki¤ci＝最輕微∕最微小

na àcare＝不做∕不實行

hontu＝願

sabbasattà＝一切眾生

sukhino và＝擁有身體的快樂

khemino và＝寧靜，平安地遠離危險
bhavantu＝願他們

sukhitattà＝擁有內心的快樂

更詳細解釋偈3

不應做的事及散播慈愛

教導「有能力、正直等等」應該做的事（karaõãya- dhamma）之後，佛陀接著教導（什麼是）不應做的事（akaraõãya-dhamma），例如「連最微小的過錯也不犯」（na ca khuddamàcare ki¤ci）等等。教完什麼應該做及什麼不應該做之後，佛陀接著教導修行慈心禪的方法，例如「擁有身體的快樂」（sukhinova）等等。

對於不應做的事的解釋

雖然可以說已經具備「有能力」等修行的人不會造不善業，但是在盡力修行時，他也可能會犯錯，心想：「這是一件小事。」因此它（「連最微小的過錯也不犯」等的教導）提醒他，以防止這樣的事情發生。

Khudda這個字有許多不同的定義，例如：細小、少許、殘忍、等級低、下等、差勁。在此所教的是指下等。Na àcare的意思是不實行低劣下等的修行。Ki¤ci是小∕輕微。它的意思是連最微小的不善業也不做，更別說是粗顯的惡業。教導「別人──即智者──會因為該惡業指責他」（yena vi¤¤å pare upavadeyyu§）以指出造不善業當下會獲得的懲罰。

不可以注重愚人（的話），因為他們會把無罪說成有罪，把小罪說成大罪。應該注重的是智者（的話），因為他們只有在透徹地分析別人是否真的當受指責才指責，以及透徹地分析別人是否真的值得稱讚才稱讚。由於只有智者才值得注重，所以教導「不做智者會指責的事」。

散播慈愛

在「有能力、正直等等」兩首半偈（即：偈1-2及半首偈3）裡說了慈心禪的前分行道（mettà pubbabhàga- pañipadà），也稱為「業處近行」（kammaññhànåpacàra），即慈心禪的近處。屋子的「近行」（upacàra）是屋子的附近。同樣地，由於這些修行接近慈愛及處於慈愛之前，所以稱它們為慈心禪的近行。

教導那些「近行」後，佛陀接著教導慈心禪的方法，例如「擁有身體的快樂」（sukhino），以作為防止樹神的危害的保護偈，以及作為觀禪的基礎禪（慈心禪）。

稱某人為「快樂的人」（sukhi）是因為他擁有快樂（sukha§ etesa§ atthãbhi sukhino）。依此定義，它（即：sukhino）關係到內心與身體兩者的快樂，但是在此它只是指身體的快樂，因為隨後會提到內心的快樂，即sukhitattà。

平安（khema）是指沒有危險，它也有「寧靜」的含義。它寧靜是因為內心與身體的快樂，以及因為遠離一切危險而安全。

生起快樂的心是sukhita（sukha§ sa¤jàta§ assàti sukhito）。其心中生起快樂的人是sukhitattà（sukhito attà etesanti sukhitattà）
教導「擁有身體的快樂」（sukhino）等等是為了指出修習慈心禪的方法。這是指應該如下地禪修：

「願一切眾生身體快樂。」

（Sabbe sattà sukhino hontu.）
「願一切眾生平安。」

（Sabbe sattà khemino hontu.）

「願一切眾生內心快樂。」

（Sabbe sattà sukhitattà hontu.）
簡要解釋偈4-5

4.
Ye keci pàõabhåtatthi, tasà và thàvarà v'anavasesà; dãghà và yeva mahantà, majjhimà rassakà aõukathålà.

5. 
Diññhà và yeva adiññhà, ye va dåre vasanti avidåre; bhåtà va sambhavesã va, sabbasattà bhavantu sukhitattà.
4.
無論是任何存在的眾生，會動搖的或不會動搖的皆毫無遺漏，長的或大的或中等的，短的或小的或粗圓的，

5
見到的或沒見到的，住在遠方的或近處的，已生的或還尋求再生的──願一切眾生快樂。」

Ye keci＝任何

pàõabhåta＝眾生

anavasesà＝全部，毫無遺漏（那就是：）

ye tasà và＝還會動搖害怕的凡夫（puthujjana）及有學者（sekha）
ye thàvarà và＝不會動搖害怕的阿羅漢

ye dãghà và＝身體長的眾生

ye mahantà và＝身體大的眾生

ye majjhimà và＝身體中等，既不長也不短，既不大也不小的眾生

ye rassakà và＝身體短的眾生

ye aõuka và＝身體小的眾生

ye thålà và＝身體粗圓的眾生

ye diññha và＝見到的眾生

ye adiññha và＝沒見到的眾生

ye dåre vasanti＝住在遠方的眾生

ye avidåre vasanti＝住在近處的眾生

ye bhåtà và＝存在後，不會在未來再投生的阿羅漢

ye sambhavesã và＝尋求在未來再投生的凡夫與有學者

bhavantu＝願（這樣）

imepi sabbasattà＝這一切眾生
sukhitattà＝身心快樂
更詳細解釋偈4-5
慈心禪的詳盡修法

教導慈心禪的「願一切眾生身體快樂」等等簡要修法後，接著教導慈心禪的詳盡修法，例如分別眾生為會動搖的或不會動搖的（Ye keci pàõabhåtatthi tasà và thàvarà）等等。在開始階段，眾生的心無法穩固地專注於單一個目標，因為他們已經習慣於注意各種不同的目標。若人採用各種不同的目標來禪修，其心便能夠跟隨這些目標，也就能夠逐漸地穩定下來。所以教導慈心禪的詳盡修法，採用「會動搖的、不會動搖的」等等目標，以便心能夠穩定下來。

換句話說：心比較容易穩固地專注於任何明顯的目標。所以教導始於「無論是任何存在的眾生」（Ye keci pàõabhåtatthi）的這兩首偈，以指出慈心禪的不同目標，例如「會動搖的、不會動搖的」，以便聆聽的比丘們能夠保持他們的心穩固地專注於任何明顯的目標（即以便有定力）。

會動搖的眾生等等

� 中譯按：廣目、伊羅漫、舍婆子及黑瞿曇是四種龍族的名稱。
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