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每日课诵 / Daily Chanting
布施••戒•禅修

Dàna
布施
Generosity
Saïghadàna
供养僧团
Saïgha Offering
Namo Tassa Bhagavato, Arahato Sammà-sambuddhassa. (x3)
礼敬世尊·阿罗汉·正等正觉者。(三遍)
Homage to that Blessed One, who is an Arahant and Perfectly self-enlightened. (x3)
Imàni maya§ bhante bhattàni saparivàràni sãlavan tassa
 oõojayàma sàdhu no bhante sãlavanto1. Imàni bhattàni saparivàràni pañiggaõhàtu amhàka§ dãgha-ratta§ hitàya sukhàya.

精进的尊者们，我们乞求供养这些食物，以及各种的附属品给予比丘僧团，恳求比丘僧团接受这些食物，以及各种的附属品，以便给予我们常恒的利益与安乐。
May we, Venerable Sirs, offer these foods together with other requisites to the Saïgha. Will the Venerable Sirs, please accept these foods and other requisites of ours, for our lasting benefits and happiness.
Imàni maya§ bhante mataka-bhattàni saparivàràni sãlavan tassa1 oõojayàma sàdhu no bhante sãlavanto1. Imàni mataka-bhattàni saparivàràni pañiggaõhàtu amhàka¤-ceva màtàpitu-àdina¤ca ¤atakàna§ kàla-katàna§ dãgha-ratta§ hitàya sukhàya.

精进的尊者们，我们乞求供养这些食物，以及各种的附属品给予比丘僧团，恳求比丘僧团接受这些食物，以及各种的附属品，以此功德回向给予已故的父母亲以及亲戚朋友们，以便给予我们常恒的利益与安乐。
May we, Venerable Sirs, offer these foods together with other requisites to the Saïgha. Will the Venerable Sirs, please accept these foods and other requisites of ours, for our lasting benefits and happiness of us and of our deceased parents and relatives.
Anumodanà
随喜功德
Rejoicing of Merits
Namo Tassa Bhagavato, Arahato Sammà-sambuddhassa. (x3)
礼敬世尊·阿罗汉·正等正觉者。(三遍)
Homage to that Blessed One, who is an Arahant and Perfectly self-enlightened. (x3)
Yathà vàrivahà pårà paripårenti sàgara§,
犹如河流之水盈满了海洋。
Just as rivers full of water fill the ocean full,
Evameva ito dinna§ petàna§ upakappati; 

以此布施（功德）同样地利益已故的亲属。
Even so does that here given benefit the dead (the hungry shades).

Icchita§ patthita§ tumha§ khippameva samijjhatu,

愿你所需要及所渴求的皆能早日实现，
May whatever you wish or want quickly come to be, May all your aspirations be fulfilled,
Sabbe pårentu saïkappà cando paõõaraso yathà, maõi jotiraso yathà.

愿你所期望的皆能达成，犹如十五的月亮般的圆满，也犹如如意宝的如意。
as the moon on the fifteenth (full moon) day, or as a radiant, bright gem. 

Sabbãtiyo vivajjantu sabba-rogo vinassatu,

愿所有的不幸皆能转化，愿所有的疾病皆消除，
May all distresses be averted, may every disease be destroyed,
Mà te bhavat-vantaràyo sukhã dãghà-yuko bhava;

没有险难及不幸，愿你得到安乐及长寿。
May there be no dangers for you, may you be happy & live long.
Abhivà-dana-sãlissa nicca§ vuóóhà-pacàyino,

谦虚恭敬，尊老敬贤的人，
For one of respectful nature who constantly honors the worthy,
Cattàro dhammà vaóóhanti àyu vaõõo sukha§ bala§.

那个人将获得四种法（福报），那即是寿命增长、肤色美好、内心安乐、身体健康。
Four qualities increase: long life, beauty, happiness, strength.
Bhavatu sabba maïgalaü, rakkhantu sabba devatà,
愿一切的吉祥降临；愿一切的天神守护；
May all blessings accrue. May all devas protect you. 

sabba Buddhà-nubhàvena, sadà sotthi bhavantu te.

以一切诸佛的威力，愿你时常得到安乐。
By the glory of all Buddhas, may security ever be yours!

Bhavatu sabba maïgalaü, rakkhantu sabba devatà,
愿一切的吉祥降临；愿一切的天神守护；
May all blessings accrue. May all devas protect you. 
sabba Dhammà-nubhàvena, sadà sotthi bhavantu te.

以一切诸法的威力，愿你时常得到安乐。
By the glory of all Dhammas (the truth's laws), may security ever be yours!

Bhavatu sabba maïgalaü, rakkhantu sabba devatà,
愿一切的吉祥降临；愿一切的天神守护；
May all blessings accrue. May all devas protect you. 

sabba Saïghà-nubhàvena, sadà sotthi bhavantu te.

以一切众僧的威力，愿你时常得到安乐。
By the glory of all Saïghas (the Buddha's disciples), may security ever be yours!


((((   ((((
Patthanà
许愿
Aspirations
Ida§ me (no) dàna§ nibbànassa paccayo hotu.

愿布施的功德成为我证悟涅盘的助缘。
(
Ida§ me (no) sãla§ magga-phala ¤àõassa paccayo hotu.

愿持戒的功德成为我证悟涅盘的助缘。 

Iminà pu¤¤a-kammena Þ mà me bàla-samàgamo,
Sata§ samàgamo hotu Þ yàva nibbàna-pattiyà. (x3)
以这些功德行〔的威力〕，愿我直至证悟涅盘皆不遇愚人，只亲近智者。（三遍）
By [the power of] this meritorious action may not meet [with] the foolish,  may there [only] be the meeting [with] the wise until [I] attain Nibbàna. (x3)
Ida§ me pu¤¤a§ àsavakkhayàvaha§ hotu. (x3)
愿我此功德导致灭尽诸漏。（三遍）
May this merit [accrued] be conducive for the elimination of the [mental] effluents. (x3)
Sabbà dukkha pamuccatu.

（愿我）脱离一切苦。
[May I] free from all sufferings.


((((   ((((
两种布施

Pàñipuggalika-dakkhiõa
个人布施
在《布施分别经Dakkhiõà-vibhaïga Sutta》中，佛陀解释十四种「对个人的布施」（pàñipuggalika-dakkhiõa）。佛陀说：「阿难，有十四种对个人的布施：
· 布施给佛陀，这是第一种对个人的布施；
· 布施给辟支佛
，这是第二种对个人的布施；
· 布施给阿罗汉，这是第三种对个人的布施；
· 布施给已进入证悟阿罗汉果之道的人，这是第四种对个人的布施；
· 布施给阿那含（anàgàmi 不还；三果），这是第五种对个人的布施；
· 布施给已进入证悟阿那含果之道的人，这是第六种对个人的布施；
· 布施给斯陀含（sakadàgàmi一来；二果），这是第七种对个人的布施；
· 布施给已进入证悟斯陀含果之道的人，这是第八种对个人的布施；
· 布施给须陀洹（sotàpanna入流；初果），这是第九种对个人的布施；
· 布施给已进入证悟须陀洹果之道的人，这是第十种对个人的布施；
· 布施给一位在佛陀的教法之外，但由于禅定的成就而解脱欲乐贪染之人，这是第十一种对个人的布施；
· 布施给一位有道德的凡夫，这是第十二种对个人的布施；
· 布施给一个无道德的凡夫，这是第十三种对个人的布施；
· 布施给一只动物，这是第十四种对个人的布施。」
佛陀接着解释这十四种布施的利益：「以清净心布施给一只动物，预计可得到一百倍的回报。」这是说：它可在一百世中产生果报。这里的「清净心」指：不期望受施者任何回报或帮助而做的布施。由于对业果法则有充分的信心，因此他的善举只是为了广集善业而已。假如一个人喂狗时的意念是：「这是我的狗」，如此之心不是清净心。然而，如果一个人喂鸟，如：鸽子，则他的布施是清净的，因为他并不期望鸟的任何回报。这同样适用于稍后将讲述到的例子。例如，假使一个人布施日用品给比丘，希望那样能促使自己的生意或其它商业活动成功，这不是以清净心而做的布施，这样的布施不能带来殊胜的利益。
佛陀又解说：「以清净心布施给一个无道德的凡夫，预计可得到一千倍的回报；布施给一位有道德的凡夫，预计可得到十万倍的回报；布施给一位不在佛陀的教法中，但由于禅定的成就而解脱欲乐贪染之人，预计可得到十万乘十万倍的回报；布施给一位已进入证悟须陀洹果之道的人，其回报是无法计算、无法衡量的；更不必说布施给须陀洹；或已进入证悟斯陀含果之道的人；或斯陀含；或已进入证悟阿那含果之道之人；或阿那含；或已进入证悟阿罗汉果之道的人；或阿罗汉；或辟支佛；或佛陀──圆满觉悟者。」
这里的布施指：布施足够一餐食用的饮食。如果布施者布施许多次，如：多日或多月地如此布施。其利益是无法以言语形容的。这些是对不同类个人的布施（pàñipuggalika-dakkhiõa）。
Saïghika-Dàna
僧团布施
然后，佛陀对阿难尊者解说：「阿难，有七种对僧团的布施：
· 布施给以佛陀为首的比丘、比丘尼僧团，这是第一种对僧团的布施；
· 布施给佛陀般涅盘后的比丘、比丘尼僧团，这是第二种对僧团的布施；
· 布施给比丘僧团，这是第三种对僧团的布施；
· 布施给比丘尼僧团，这是第四种对僧团的布施；
· 布施时说：『请选派代表僧团的若干人数比丘、比丘尼。』这是第五种对僧团的布施；
· 布施时说：『请选派代表僧团的若干人数比丘。』这是第六种对僧团的布施；
· 布施时说：『请选派代表僧团的若干人数比丘尼。』这是第七种对僧团的布施。」

以上是七种对僧团的布施。接着，佛陀拿对个人的布施与对僧团的布施来作比较：

「阿难，在未来的日子里，将有一些无道德、恶性的僧人，人们以布施给僧团的名义来布施给这些无道德的僧人。虽然如此，我还是要说明，布施给僧团的功德是不可计算、不可衡量的。布施给个人的功德绝不可能大过布施给僧团的功德。」

这说明布施给僧团的功德大过布施给个人的功德。如果摩诃波阇波提瞿昙弥将袈裟布施给僧团，其果报是无法计算与衡量的，所以佛陀鼓励她将袈裟布施给僧团。
(
Sãla(
戒

Precept
Aññhaïga Uposatha-Sãla
布萨八戒

Uposatha Eight Precepts
Tisaraõena Aññhaïga Uposatha-Sãla âràdhanà
请求三皈依及布萨八戒
Requesting Three Refuge and Uposatha Eight Precepts
求戒者先礼敬比丘三拜，然后念诵求受三皈及布萨八戒文：
Candidate pay thrice prostrate to Bhikkhu, and recite the requesting stanza:

Aha§, bhante, tisaraõena saha aññhaïga samannàgata§ uposatha-sãla§ dhamma§ yàcàmi, anuggaha§ katvà sãla§ detha me, bhante.

尊者，我乞求三皈依和具有八支（条）的布萨戒法。请尊者在摄受后把戒授给我！
I, Venerable Sir, observe the Aññhaïga Uposatha Precepts together with the three Refuge, Venerable Sir, please have compassion on me and grant me the Precepts.

Dutiyampi'pi, aha§, bhante, tisaraõena saha aññhaïga samannàgata§ uposatha-sãla§ dhamma§ yàcàmi, anuggaha§ katvà sãla§ detha me, bhante.

尊者，我第二次乞求三皈依和具有八支（条）的布萨戒法。请尊者在摄受后把戒授给我！
For the second time, I, Venerable Sir, observe the Aññhaïga Uposatha Precepts together with the three Refuge, Venerable Sir, please have compassion on me and grant me the Precepts.

Tatiyampi'pi, aha§, bhante, tisaraõena saha aññhaïga samannàgata§ uposatha-sãla§ dhamma§ yàcàmi, anuggaha§ katvà sãla§ detha me, bhante.

尊者，我第三次乞求三皈依和具有八支（条）的布萨戒法。请尊者在摄受后把戒授给我！
For the third time, I, Venerable Sir, observe the Aññhaïga Uposatha Precepts together with the three Refuge, Venerable Sir, please have compassion on me and grant me the Precepts.
Bhikkhu: Yamaha§ vadàmi ta§ vadehi (vadetha).

比丘：我念什么你（们）也跟着念。                             

Bhikkhu : What I recite you (your) follow.
Candidate: âma, bhante.

求受答：是的，尊者。
Candidate: Yes, Venerable Sir.


((((   ((((
Tisaraõa
三皈依
Three Refuge

比丘引领求戒者念诵礼敬偈：
Bhikkhu guide the candidate recite the homage stanza:
Namo Tassa Bhagavato, Arahato Sammà-sambuddhassa. (x3)
礼敬世尊·阿罗汉·正等正觉者。(三遍)
Homage to that Blessed One, who is an Arahant and Perfectly self-enlightened. (x3)

 接下来，比丘念诵三皈依文，求戒者跟着念：
     Bhikkhu recite the three refuge stanza, candidate repeat it:
Buddha§ saraõa§ gacchàmi.
佛（是我的）庇护所。
I go to the Buddha as my refuge.
Dhamma§ saraõa§ gacchàmi.
法（是我的）庇护所。
I go to the Dhamma as my refuge.
Saïgha§ saraõa§ gacchàmi.
僧（是我的）庇护所。
I go to the Saïgha as my refuge.
Dutiyam'pi Buddha§ saraõa§ gacchàmi.
第二遍，佛（是我的）庇护所。
For the second time, I go to the Buddha as my refuge.
Dutiyam'pi Dhamma§ saraõa§ gacchàmi.
第二遍，法（是我的）庇护所。
For the second time, I go to the Dhamma as my refuge.
Dutiyam'pi Saïgha§ saraõa§ gacchàmi.
第二遍，僧（是我的）庇护所。
For the second time, I go to the Saïgha as my refuge.
Tatiyam'pi Buddha§ saraõa§ gacchàmi.
第三遍，佛（是我的）庇护所。
For the third time, I go to the Buddha as my refuge.
Tatiyam'pi Dhamma§ saraõa§ gacchàmi.
第三遍，法（是我的）庇护所。
For the third time, I go to the Dhamma as my refuge.
Tatiyam'pi Saïgha§ saraõa§ gacchàmi.
第三遍，僧（是我的）庇护所。
For the third time, I go to the Saïgha as my refuge.

念诵完三皈依之后，比丘则念：
After reciting the three refuge stanza, bhikkhu recite:
Bhikkhu: Tisaraõagamana§ paripuõõa§.

比丘：三皈依已经圆满。
Bhikkhu: The Three Refuge are complete.
Candidate: âma, bhante.

求受答：是的，尊者。
Candidate: Yes, Venerable Sir.


((((   ((((
Aññhaïga Uposatha-Sãla
布萨八戒
Uposatha Eight Precepts


接下来比丘每念一条戒，求戒者也跟着念：
    After Bhikkhu recite each precept, candidate repeat it:

Pàõàtipàtà veramaõã sikkhà-pada§ samàdiyàmi.

我受持离杀生学处。
I undertake the training rule to obstain from taking life.
Adinnà-dànà veramaõã sikkhà-pada§ samàdiyàmi. 
我受持离不与取学处。
I undertake the training rule to obstain from taking what is not given.
Abrahma-cariyà veramaõã sikkhà-pada§ samàdiyàmi. 
我受持离非梵行学处。
I undertake the training rule to obstain from unchaste conduct.
Musà-vàdà veramaõã sikkhà-pada§ samàdiyàmi.

我受持离妄语学处。
I undertake the training rule to obstain from false speech.
Surà-meraya-majja-pamàdaññhànà veramaõã sikkhà-pada§ samàdiyàmi.

我受持離導致放逸原因的穀酒和果酒學處。
I undertake the training rule to obstain from intoxicating drinks and drugs causing heedlessness.
Vikàla-bhojanà veramaõã sikkhà-pada§ samàdiyàmi.
我受持离非时食学处。
I undertake the training rule to obstain from taking food at improper time.
Nacca gãta vàdita visåka dassanà màlà-gandha vilepana dhàraõa-maõóana vibhåsa-naññhànà veramaõã sikkhà-pada§ samàdiyàmi.

我受持离跳舞、唱歌、音乐、观看戏剧以及庄严（美丽）原因的花鬘、芳香（香水）、涂油、衣物、装饰品学处。
I undertake the training rule to obstain from dancing, singing, listening music, seeing show and from wearing garlands, using perfumes and beautifying the body with cosmetics.
Uccà-sayana mahà-sayanà veramaõã sikkhà-pada§ samàdiyàmi.
我受持离〔坐卧〕高大床学处。
I undertake the training rule to obstain from high and luxurios beds and seats.
受完布萨八戒之后，比丘则念：
After observed the Uposatha Eight Precepts, Bhikkhu recite:
Bhikkhu: Tisaraõena   saha  aññhaïga   samannà-gata§  uposatha-sãla§ 

dhamma§  sàdhuka§  katvà  appamàdena  sampàdetha.

比丘：在好好地作（持守）三皈依和具有八支（条）的布萨戒法后，以不放逸地努力（成就）。
Bhikkhu: Maintaining well the Aññhaïga Uposatha precepts together with the three refuge, strive on
 with diligence.
Candidate: âma, bhante.

求受答：是的，尊者。
Candidate: Yes, Venerable Sir.


((((   ((((
Patthanà
许愿
Aspirations
接下来比丘念许愿文，求戒者跟着念：
The candidate follow Bhikkhu recite the aspirations stanzas:
Ida§ me (no) sãla§ magga-phala ¤àõassa paccayo hotu.

愿持戒的功德成为我证悟涅盘的助缘。 


Iminà pu¤¤a-kammena Þ mà me bàla-samàgamo,
Sata§ samàgamo hotu Þ yàva nibbàna-pattiyà. (x3)
以这些功德行〔的威力〕，愿我直至证悟涅盘皆不遇愚人，只亲近智者。（三遍）
By [the power of] this meritorious action may not meet [with] the foolish,  may there [only] be the meeting [with] the wise until [I] attain Nibbàna. (x3)
Ida§ me pu¤¤a§ àsavakkhayàvaha§ hotu. (x3)
愿我此功德导致灭尽诸漏。（三遍）
May this merit [accrued] be conducive for the elimination of the [mental] effluents. (x3)
Sabbà dukkha pamuccatu.

（愿我）脱离一切苦。
[May I] free from all sufferings.

(
Navaïga Uposatha-Sãla
布萨九戒

Uposatha Nine Precepts
Tisaraõena Navaïga Uposatha-Sãla âràdhanà
请求三皈依及布萨九戒
Requesting Three Refuge and Uposatha Nine Precepts

求戒者先礼敬比丘三拜，然后念诵求受三皈及布萨九戒文：
Candidate pay thrice prostrate to Bhikkhu, and recite the requesting stanza:

Aha§, bhante, tisaraõena saha navaïga samannàgata§ uposatha-sãla§ dhamma§ yàcàmi, anuggaha§ katvà sãla§ detha me, bhante.

尊者，我乞求三皈依和具有九支（条）的布萨戒法。请尊者在摄受后把戒授给我！
I, Venerable Sir, observe the Navaïga Uposatha Precepts together with the three Refuge, Venerable Sir, please have compassion on me and grant me the Precepts.

Dutiyampi'pi, aha§, bhante, tisaraõena saha navaïga samannàgata§ uposatha-sãla§ dhamma§ yàcàmi, anuggaha§ katvà sãla§ detha me, bhante.

尊者，我第二次乞求三皈依和具有九支（条）的布萨戒法。请尊者在摄受后把戒授给我！
For the second time, I, Venerable Sir, observe the Navaïga Uposatha Precepts together with the three Refuge, Venerable Sir, please have compassion on me and grant me the Precepts.

Tatiyampi'pi, aha§, bhante, tisaraõena saha navaïga samannàgata§ uposatha-sãla§ dhamma§ yàcàmi, anuggaha§ katvà sãla§ detha me, bhante.

尊者，我第三次乞求三皈依和具有九支（条）的布萨戒法。请尊者在摄受后把戒授给我！
For the third time, I, Venerable Sir, observe the Navaïga Uposatha Precepts together with the three Refuge, Venerable Sir, please have compassion on me and grant me the Precepts.
Bhikkhu: Yamaha§ vadàmi ta§ vadehi (vadetha).

比丘：我念什么你（们）也跟着念。                             

Bhikkhu : What I recite you (your) follow.
Candidate: âma, bhante.

求受答：是的，尊者。
Candidate: Yes, Venerable Sir.


((((   ((((
Tisaraõa
三皈依
Three Refuge

比丘引领求戒者念诵礼敬偈：
Bhikkhu guide the candidate recite the homage stanza:

Namo Tassa Bhagavato, Arahato Sammà-sambuddhassa. (x3)
礼敬世尊·阿罗汉·正等正觉者。(三遍)
Homage to that Blessed One, who is an Arahant and Perfectly self-enlightened. (x3)

 接下来，比丘念诵三皈依文，求戒者跟着念：
     Bhikkhu recite the three refuge stanza, candidate repeat it:
Buddha§ saraõa§ gacchàmi.
佛（是我的）庇护所。
I go to the Buddha as my refuge.
Dhamma§ saraõa§ gacchàmi.
法（是我的）庇护所。
I go to the Dhamma as my refuge.
Saïgha§ saraõa§ gacchàmi.
僧（是我的）庇护所。
I go to the Saïgha as my refuge.
Dutiyam'pi Buddha§ saraõa§ gacchàmi.
第二遍，佛（是我的）庇护所。
For the second time, I go to the Buddha as my refuge.
Dutiyam'pi Dhamma§ saraõa§ gacchàmi.
第二遍，法（是我的）庇护所。
For the second time, I go to the Dhamma as my refuge.
Dutiyam'pi Saïgha§ saraõa§ gacchàmi.
第二遍，僧（是我的）庇护所。
For the second time, I go to the Saïgha as my refuge.
Tatiyam'pi Buddha§ saraõa§ gacchàmi.
第三遍，佛（是我的）庇护所。
For the third time, I go to the Buddha as my refuge.
Tatiyam'pi Dhamma§ saraõa§ gacchàmi.
第三遍，法（是我的）庇护所。
For the third time, I go to the Dhamma as my refuge.
Tatiyam'pi Saïgha§ saraõa§ gacchàmi.
第三遍，僧（是我的）庇护所。
For the third time, I go to the Saïgha as my refuge.

念诵完三皈依之后，比丘则念：
After reciting the three refuge stanza, bhikkhu recite:
Bhikkhu: Tisaraõagamana§ paripuõõa§.

比丘：三皈依已经圆满。
Bhikkhu: The Three Refuge are complete.
Candidate: âma, bhante.

求受答：是的，尊者。
Candidate: Yes, Venerable Sir.


((((   ((((
Navaïga Uposatha-Sãla
布萨九戒
Uposatha Nine Precepts


接下来比丘每念一条戒，求戒者也跟着念：
    After Bhikkhu recite each precept, candidate repeat it:

Pàõàtipàtà veramaõã sikkhà-pada§ samàdiyàmi.

我受持离杀生学处。
I undertake the training rule to obstain from taking life.
Adinnà-dànà veramaõã sikkhà-pada§ samàdiyàmi. 
我受持离不与取学处。
I undertake the training rule to obstain from taking what is not given.
Abrahma-cariyà veramaõã sikkhà-pada§ samàdiyàmi. 
我受持离非梵行学处。
I undertake the training rule to obstain from unchaste conduct.
Musà-vàdà veramaõã sikkhà-pada§ samàdiyàmi.

我受持离妄语学处。
I undertake the training rule to obstain from false speech.
Surà-meraya-majja-pamàdaññhànà veramaõã sikkhà-pada§ samàdiyàmi.

我受持離導致放逸原因的穀酒和果酒學處。
I undertake the training rule to obstain from intoxicating drinks and drugs causing heedlessness.
Vikàla-bhojanà veramaõã sikkhà-pada§ samàdiyàmi.
我受持离非时食学处。
I undertake the training rule to obstain from taking food at improper time.
Nacca gãta vàdita visåka dassanà màlà-gandha vilepana dhàraõa-maõóana vibhåsa-naññhànà veramaõã sikkhà-pada§ samàdiyàmi.

我受持离跳舞、唱歌、音乐、观看戏剧以及庄严（美丽）原因的花鬘、芳香（香水）、涂油、衣物、装饰品学处。
I undertake the training rule to obstain from dancing, singing, listening music, seeing show and from wearing garlands, using perfumes and beautifying the body with cosmetics.
Uccà-sayana mahà-sayanà veramaõã sikkhà-pada§ samàdiyàmi.
我受持离〔坐卧〕高大床学处。
I undertake the training rule to obstain from high and luxurios beds and seats.
Mettà-sahagatena cetasà sabba-pàõa-bhåtesu pharitvà viharaõa§ 
samàdiyàmi.
我受持以慈心俱遍满一切众生而住。

I undertake the training to abiding Loving-kindness toward all beings.

Sabbe sattà averà hontu. 

Sabbe sattà abyàpajjà hontu. 

Sabbe sattà anãghà hontu.
Sabbe sattà sukhã attàna§, pariharantu. 
愿一切众生脱离仇恨。
愿一切众生脱离精神上的忧恼。
愿一切众生脱离身体上的痛苦。
愿一切众生守住自己的幸福。
May all beings be free from enmity. 

May all beings be free from mental suffering.
May all beings be free from physical suffering. 

May all beings take care of themselves happily
受完布萨九戒之后，比丘则念：
After observed the Uposatha Nine Precepts, Bhikkhu recite:
Bhikkhu: Tisaraõena   saha  navaïga   samannà-gata§  uposatha-sãla§ 

dhamma§  sàdhuka§  katvà  appamàdena  sampàdetha.

比丘：在好好地作（持守）三皈依和具有九支（条）的布萨戒法后，以不放逸地努力（成就）。
Bhikkhu: Maintaining well the Navaïga Uposatha precepts together with the three refuge, strive on
 with diligence.

Candidate: âma, bhante.

求受答：是的，尊者。
Candidate: Yes, Venerable Sir.


((((   ((((
Patthanà
许愿
Aspirations
接下来比丘念许愿文，求戒者跟着念：
The candidate follow the Bhikkhu recite the aspirations stanzas:
Ida§ me (no) sãla§ magga-phala ¤àõassa paccayo hotu.

愿持戒的功德成为我证悟涅盘的助缘。 

Iminà pu¤¤a-kammena Þ mà me bàla-samàgamo,
Sata§ samàgamo hotu Þ yàva nibbàna-pattiyà. (x3)
以这些功德行〔的威力〕，愿我直至证悟涅盘皆不遇愚人，只亲近智者。（三遍）
By [the power of] this meritorious action may not meet [with] the foolish,  may there [only] be the meeting [with] the wise until [I] attain Nibbàna. (x3)
Ida§ me pu¤¤a§ àsavakkhayàvaha§ hotu. (x3)
愿我此功德导致灭尽诸漏。（三遍）
May this merit [accrued] be conducive for the elimination of the [mental] effluents. (x3)
Sabbà dukkha pamuccatu.

（愿我）脱离一切苦。
[May I] free from all sufferings.

(
犯戒的条件
杀生学处

有五个条件构成违犯离杀生戒，即：
一、对象是有生命者；
二、知道是有生命者；
三、存有杀意；
四、付出努力去杀；
五、被杀者命断。
不构成违犯的情况，即：
一、不小心（意外），例如：营造房舍时，失手掉落木石，压死刚好从下面经过的人；
二、无故意心（不存杀害的心），例如：出于诚心给病比丘药，但是该比丘在服用时噎到而死；
三、不知道，例如：不知道有生物在那里而将石头放在上面；
四、没有想到会使对方致命，例如：不经意地将有毒的东西给他人吃，彼吃后死亡；
五、精神失常（如见火而捉等）或发狂时（失去理智状况）；
六、被杀者没有因此而死。
不与取（偷盗）学处

      有五个条件构成违犯离不与取戒，即
一、有主物（包括个人物、 僧团物、供养圣物的东西，如：供塔物等）；
二、知道是有主物；
三、存有盗心；
四、以各种方法取，例如：以身体的行为夺取或以言语命令他人偷取；
五、该物被取离本处。
      不构成违犯的情况，即：
一、无主物，例如：被丢掉的东西，如粪扫衣 (paüsukåla-cãvara)；野外无人拥有之物；
二、死者、鬼或畜生的东西；
三、误以为是无主物；
四、不存有盗心 ，以为是自己的东西而误取；
五、拿取信赖
之物不犯离不与取，但是必须具备五个条件，即：
       1. 物主是朋友；
       2. 物主与自己很要好；
       3. 物主允许自己可以拿取他的物品；
       4. 物主还活着；
       5. 确定物主不会在意。
六、精神失常时。
非梵行（淫欲）学处

性交的对象除了男、女、双性人之外，也包括畜生和非人在内，如：夜叉、龙、饿鬼 。有四个条件构成违犯离非梵行，即：
一、行性交之道，包括自己或他人的口道、阴道、大便道（肛门）(；
二、清醒地觉知要行性交之事；
三、以种种方法行性交；
四、同意对方与自己行性交*。
不构成违犯的条件，即：
一、没有觉知时，如：在睡觉或昏迷时；
二、心被强烈的烦恼所困惑（精神错乱）；
三、发狂时；
四、受到激烈的痛苦乃至不知道自己正在做什么。
妄语学处

      有四个条件构成违犯离妄语，即
一、不实的言语；
二、存有欺骗的动机；
三、以各种方法欺骗（透过身体的行为，例如：书信、用手作信号、动作或言语）；
四、对方明了所说的含意。
不构成违犯的情况，即：
一、开玩笑；
二、口误（话说得太快，即心中想着甲事，却说成乙事）；
三、没有存着欺骗的心。
导致放逸原因的谷酒和果酒学处

有四个条件构成违犯，即：
一、能导致醉的物品；
二、存有欲念要使用；
三、使用；
四、使用后经过喉咙。
不构成违犯，即：
一、生病时使用含有麻醉成分的药治病；
二、使用含有酒的颜色、气味、味道（但不是酒）的饮料；
三、使用以酒调味的食物。
非时食（不非时进食）学处

有四个条件构成违犯，即：
一、从日正当中之后至隔天明相未出之间的时段 (vikàla)；
二、食用一切时药 (yàvakàlika)
。时药是指持不非时食戒者限制于黎明（明相出）至日正当中
之间的时段才可食用的食物。时药分为两种，即：
         1. 软食 (bhojana)；
2. 硬食 (khàdaniya)。软食（主食）有五类，即：
           a. 煮过的各种谷粒；
           b. 以面粉、豆或芝麻所制，储蓄隔夜会坏的甜点 (kummàsa)；
           c. 可储蓄稍久的干甜点 (sattu)；
           d. 鱼肉（包括一切水类之动物，如：贝、虾、螃蟹等）；
           e. 肉（血也包括在内）。
     鲜奶、酸奶亦归纳为软食(bhojaniya)。硬食是指必须咬然后咀嚼的食物，如：水果和块茎类，
如：山芋等。除了上面的软食以外其余的食物都归纳为硬食（非主食），例如：蔬菜、水果
等。除此之外，麦片、美禄 (Milo)、好力克(Horlic)、阿华田(Ovaltin)、黄豆水、番薯汤、
可可、巧克力、奶酪及三合一咖啡（根据斯里兰卡及泰国佛教传承，不加奶精的纯咖啡是许
可在非时服用的）是不允许在非时服用的。
三、吃；
四、吃下的食物经过喉咙。
不构成违犯，即：
一、食用三种药即：
1. 五种非时药 (yàmakàlika) 。非时药是指只限制于一天之内食用之水果汁（包括未煮过
   的蔬菜汁）。有八类果汁，即：
a. 芒果汁 (amba-pànaü；mango-juice)；
          b. 蒲桃汁 (jambu-pànaü；roseapple-juice or jambolan-juice产于亚洲的植物，叶有光
            泽，果实芬香)；
          c. 有子香蕉汁 (coca-pànaü；bananas with seeds)；
          d. 无子香蕉汁 (moca-pànaü；bananas with no seeds)；
          e.  蜜树果汁 (madhu-kapànaü；Bassia latifolia, honey tree)；
          f.  葡萄汁 (muddi-kapànaü；grape-juice or persimmon-juice)；
          g. 莲花根汁 (sàlu-kapànaü；lotus-root-juice)；
          h. 玛丽桃汁 (phàrusa-kapànaü；marian- plum-juice or lychee-juice 荔枝汁)。
       一切蔬菜、水果等必须挤成汁，并且必须用白布将汁里头的渣滓滤掉。滤过的汁可
加入水、糖或盐饮用。任何煮过的蔬菜汁、水果汁等不可在午后饮用，因为该汁一
旦煮过则成时药。根据《一切善见义释书》(Sp.A)，有九种大果 (mahàphala)，其果
汁不可当非时药的，即：
          a. 棕榈果 (talà；palmyra)；
          b. 椰子 (nàëikera；coconut)；
          c. 波罗蜜 (panassa；jack-fruit)；
          d. 面包果 (labuja；bread-fruit)；
          e. 甜瓜 (kubbhan；melon)；
          f. 某种甜瓜 (pussaphala；a species of ash-pumpkin)； 

          g. 某种黄瓜 (tipusa；a species of cucumber)；
          h. 葫芦 (alàbu；a long white gourd)；
          i. 黄瓜（eëàlukaü; cucumber)。
禁止饮用隔夜的蔬菜汁、水果汁等，如果比丘饮用则犯突吉罗。(
2. 七日药( sattàhakàlika) 。七日药是指只限制于七天内食用的药。如果比丘储存七日药
超过第八个黎明则犯尼萨耆波逸提罪 (nissaggiya pàcittiya)第23条，而且必须将该物
舍掉。如果比丘食用那些储存超过期限的药则犯突吉罗罪。五种七日药，即：
          a. 酥油 (navanita；ghee水牛的奶所制成的奶油)；
          b. 奶油 (sappi; butter乳牛的奶所制成的奶油)；
          c. 油 (tela；oil 植物油及动物油)；
          d. 蜂蜜 (madhu)；
          e. 糖（phàõita糖蜜、石蜜、砂糖）。
   病比丘可以吃糖，但无病比丘只允许喝糖水（将糖溶解于水中）。 

3. 终生药（yàvajivika尽形寿药）。终生药是指没有限制食用期限之药物，该药是不包括
在前三种药之内，而且可治病的。一般不把它拿来当作食物吃的。根据《律藏．大品
．药犍度》，(Vin. Mv. Bhesajjakkhandhaka) 终生药分为六类，即：
          A. 根药 (målabhesajja)：
              a. 姜黄 (haliddaü；turmeric)；
              b. 生姜 (singaveraü；ginger)；
              c. 菖蒲 (vacaü；sweet flag)；
              d. 白菖蒲 (vacatthaü；a sedge or flag with fragant leaves )；
              e. 麦冬 (ativisaü；pig-lily)；
              f. 辛胡莲 (kaukarohiõã；galanga or galingale)；
              g. 嗢尸罗 (usãraü草的根；elephant grass)；
              h. 苏子 ( bhaddamuttakaü；pig's root or nut grass) ；
               i. 其它根药。
          B. 涩药 (kasàvabhesajja)：
a. 荏婆涩 (nimbakasàvo；decoction of the neem)；
              b. 根药的一种 (kuajakasàvo；decoction of Wrightia tomentaso) ；
              c. 婆迦瓦涩 (paolakasàvo；decoction of … Gymnopetalum cochinchinense)；
              d. 苦味的植物 (pakkavakasàvo；… of Tinosporacordifolia)；
              e. 其它涩药。
            C. 叶药 (paõõabhesajja)：
              a. 荏婆叶 (nimbapaõõaü；neem-leaves)
              b. 具达奢叶 (kuajapaõõaü；leave of Wrigthia spp.)
                           c. 拔陀罗叶 (paolapaõõaü；Gymnopetalum cochinchinense)
              d. 苏罗尸叶 (gulasipaõõaü；tulsi or ordinary basil)
            e. 迦婆尸迦叶 (kappàsikapaõõaü；… cotton plant) 

               f. 其它叶药。
             D. 果药 (phalabhesajja)：
               a. 伊兰迦 (vilangaü；Ardisia littoralis)；
               b. 胡椒 (maricaü；chili pepper)；
               c. 毕波罗 (pipphali；long pepper胡椒)；
               d. 柯子 (harãtakã；yellow myrobalan) ；
               e. 川练 ；
               f. 余甘子 (àmalakaü；emblic myrobalan)；
               g. 五达婆罗 (gohaphalaü；wormwood) ；
               h. 其它果药。
              E. 脂药 (jatubhesajja)：
a. 树脂；
                 b. 药脂树 (hiõgu；Ferula spp.)；
               c. 叶和茎以火提炼出的脂 (hiïgujatu)；
               d. 叶和茎以火提炼出的脂与其他东西混合 (hiïgusipàhikà)；
               e. 达迦婆提 (takkapatti)；
               f. 达迦胖离 (takkapaõõi)；
               g. 萨周拉沙 (sajjulasaü；gum benjamin) ；
                i. 其它树脂药。
            F. 盐药 (loõabhesajja)：
               a. 海盐 (sàmuddikaü)；
               b. 黑盐 (kalalonàü)；
               c. 岩盐 (sindhavaü)；
               d. 食盐 (vilaü)；
               e. 于其它化合物混合之盐。
   非时药、七日药及终生药只有在有病时才可以在非时服用，例如：饥饿时；
二、食用混合药。有时不同种类的药会混合在一起，该混合之药应以其中使用期限最短的药计
算，例如：粉末之药属于终生药，但是与蜂蜜混合一起时，该药自然地变成七日药。香料
如：小豆蔻、丁香、芹菜种子及肉桂是属于终生药，但是与椰浆及食米混合一起煮则变成
时药。比丘所受供养的七日药及终生药不得与时药混合一起食用，例如：禁止将已供养及
储存过一天的糖与蛋糕（椰浆及面粉所制的）混在一起食用；
三、饮水。
跳舞、唱歌、音乐、观看戏剧学处

有三个条件构成违犯，即：
一、是娱乐，如：唱歌、跳舞、奏乐、戏剧等；
二、存心要看或听；
三、观看或倾听。

不构成违犯的情况，即
一、在路上或其它场合刚好遇到；
二、当正在坐着、躺着或站着时，这些娱乐出现在面前（例如坐在他人家里时，主人打开电视机
），而心不去注意它们。
美丽原因的花鬘、芳香、涂油、衣物、装饰品学处


有三个条件构成违犯，即：
一、含有香味成分的化妆品；
二、存有装饰的动机；
三、涂抹在身上。

不构成违犯的情况，即：生病时用来治病。
（坐卧）高大床学处

有三个因素构成违犯，即：
一、床的高或大超过所限制的尺寸；
二、知道该床是高或大的床；
三、坐或躺在该床上。
不构成违犯的情况，即
一、坐或躺在以羊毛、羽毛、两足或四足动物软毛 ，但不是人的体 毛所填塞之褥垫；
二、坐或躺在以布填塞之褥垫；
三、坐或躺在以树皮所填塞之褥垫；
四、坐或躺在以草填塞之褥垫；
五、坐或躺在以叶填塞之褥垫，但婆罗洲樟脑叶 (Borneo camphor) 除外。如果是婆罗洲樟脑叶
与其它树叶混合一起则许可使用；
六、坐或躺在没有超过所规定尺寸之床。
(
Bhàvanà
禅修

Meditation
Catu Brahma-vihàra

四梵住

The Four Sublime Abidings 
Mettà Bhàvanà
慈爱禅

Loving-Kindness Meditation
Aha§ sukhito homi
愿我快乐。
May I be happy.

Aha§ nidukkho homi
愿我脱离痛苦。
May I be free from suffering.
Aha§ avero homi
愿我脱离仇恨。


Aha§ abyàpajjho homi
愿我脱离精神上的忧恼。


Aha§ anãgho homi
愿我脱离身体上的痛苦。


Aha§ sukhã attàna§ parihàrami
愿我守住自己的幸福。



Sabbe sattà sukhità hontu
愿一切众生快乐。
May all beings be happy.

Sabbe sattà nidukkha hontu
愿一切众生脱离痛苦。
May all beings be free from suffering.
Sabbe sattà averà hontu
愿一切众生脱离仇恨。
all beings

Sabbe sattà abyàpajjhà hontu
愿一切众生脱离精神上的忧恼。
all beings 

Sabbe sattà anãghà hontu
愿一切众生脱离身体上的痛苦。

all beings
Sabbe sattà sukhã attàna§ pariharantu
愿一切众生守住自己的幸福。

all beings

Karuõà Bhàvanà
悲心禅

Compassion Meditation
Sabbe sattà sabba dukkhà pamuccantu
愿一切众生脱离一切痛苦。
May all beings be free from all sufferings.
Mudità Bhàvanà
喜心禅

Gladness Meditation
Sabbe sattàladdhasampattito mà vigacchantu.
愿一切众生不失去任何现在已得的。
May all living beings not be deprived of the good fortune they have attained.
Upekkhà Bhàvanà
舍心禅

Equanimity Meditation
Sabbe sattà  kamma-ssakà,  kamma-dàyàdà, kamma-yonã, kamma-bandhå, 
kamma-pañisaraõà, ya§ kamma§ karissanti,  

一切众生，是己业的主人，是己业的继承人，由己业而生，是己业的亲族，以己业为依皈，不论他们造的是何种的业，
All living beings are the owners of their actions, heir to their actions, born of their actions, related through their actions, and live dependent on their actions. 

Kalyàõa§ và pàpaka§ và, tassa dàyàdà bhavissanti.    

善的或恶的，他们必将去承担。
Whatever they do, for good or for evil, to that will they fall heir. 

(
修习四梵住的方法
慈心禅
若要修行慈心禅（慈梵住），首先必须了解不应对异性之人（liïgavisabhàga）及死人（kàlakata-puggala）修行。

对单独一个人散播慈爱时，不应选取异性者作为对象，因为可能会对该异性者生起贪欲。然而，在达到禅那之后，则可以对群体的异性修行慈心观，譬如：「愿一切女人得到安乐。」若选取死人作为对象，你将无法达到慈心禅，所以，无论何时皆不应对死人修行慈心观。
应当对以下四类人修行慈心观：
一、你自己（atta）；
二、你喜爱的人（piya）；
三、你对他无好恶感的人（majjhatta）；
四、你讨厌的人（verã）。
然而，最初时，你应只对自己及你所敬爱的人修行慈心观。这意味着：最初的时候还不应对下列几类人修行：
一、你不喜爱的人（appiya-puggala）；
二、你极亲爱的人（atippiyasahayaka）；
三、你对他无好恶感的人（majjhatta-puggala）；
四、你讨厌的人（verã-puggala）。
你不喜爱的人乃是不做对你或对你关心之人有益之事的人。你讨厌的人乃是做出对你或对你关心之人有害之事的人。刚开始时，很难对这两类人培育慈爱，因为往往会生起对他们的瞋恨。开始的阶段，向你对他无好恶感的人培育慈爱也是困难的。至于你极亲爱的人，一旦你听到他们发生了某些事情，你可能会太执着他们，甚至为他们哭泣，因而内心充满关怀与悲伤。所以在最初的阶段，不应以这四类人作为对象。然而，达到禅那之后，你就能以他们作为修行的对象来培育慈爱。
即使修行了一百年，你还是无法以自己为对象而达到禅那。那么，为什么一开始就要对自己修行慈心观呢？这不是为了达到近行定，而是因为培育对自己的慈爱之后，你就能推己及人
地设想：正如你想得到安乐，不愿受苦，想得到长寿，不愿死亡；其它一切众生也同样想得到安乐，不愿受苦，想得到长寿，不愿死亡。如此，你就能培育愿一切众生安乐幸福的心。佛陀曾说：
「Sabbà disà anuparigamma cetasà,
  Nevajjhagà piyatara-mattanà kvaci.
  Eva§ piyo puthu attà paresa§,

   Tasmà na hi§se paramattakàmo」（Sa§yutta-1-75）
「即使一个人用心找遍十方的任何角落，

  
也找不到一个自己爱他的程度超过爱自己的人。
同理，十方所有众生爱他们自己超过爱别人；
因此，愿自己得到安乐的人不应伤害别人。」（相应部－1－75）
所以，为了推己及人，以及使你的心柔软、和善，你必须先以下列四种意念来对自己培育慈爱：
一、愿我免除危难（aha§ avero homi）；
1、 愿我免除精神的痛苦（abyàpajjo homi）；
三、愿我免除身体的痛苦（anãgho homi）；
四、愿我愉快地自珍自重（sukhã attàna§ pariharàmi）。
若人的心柔软、和善、宽容以及能为别人着想，他将不难培育对别人的慈爱。因此，你所培育出来对自己的慈爱必须强而有力，这是很重要的。一旦你的心变得柔软、和善，以及具有对别人的同情心、宽容心之后，就可以开始培育对其他众生的慈爱。
对你敬爱的人散播慈爱

如果你已能修行安般念或白遍达到第四禅，你应再度开展该定力，直到你的心放射出明亮耀眼的光芒。在白遍禅定之光的协助与支持下，修行慈心观对你而言是非常容易的。原因在于：第四禅的定力已经净除心中的贪、瞋、痴与其它烦恼。从第四禅出定之后，心是柔和、堪能、纯净、明亮与发光的。因此，你将能在很短的时间内培育强力及完美的慈爱。
所以，当禅定之光强盛明亮时，你应将心导向一位与你同性、而且是你所敬爱的人：也许是你的师长或一同修行的朋友。你将发现那光以你为中心而向四面八方扩展，你可以在光明中看见你选择作为对象的那个人。于是，无论那个人是坐或站，你应选取自己最喜欢的影像。尝试回忆你所见过那人最快乐时的影像，并且使该影像出现在你前方大约一公尺的地方。当你能清楚地看见该影像时，用下列的意念培育对他的慈爱：
一、愿此善人免除危难（aya§ sappuriso avero
 hotu）；
二、愿此善人免除精神的痛苦（aya§ sappuriso abyàpajjo hotu）；
三、愿此善人免除身体的痛苦（aya§ sappuriso anãgho hotu）；
四、愿此善人愉快地自珍自重（aya§ sappuriso sukhã attàna§ pariharatu）。
以这四种方式对那个人散播慈爱三或四次之后，选择其中你最喜欢的一种方式，例如「愿此善人免除危难」，然后采取那个人免除危难的影像作为对象，以如此的意念散播慈爱给他：「愿此善人免除危难，愿此善人免除危难……」一遍又一遍，重复多次。当你的心变得非常平静，并且稳定地专注于对象一小时以上时，试看能否辨识到禅支。如果能，持续地修行初禅，然后进修第二禅、第三禅。接着，采取其它三种方式来培育慈爱，直到用每一种都能达到第三禅。
如此修行时，针对这四种不同的散播慈爱方式，你应有个别适当的内心影像──当你想着：「愿此善人免除危难」时，你应见到那人免除危难的影像；当你想着：「愿此善人免除精神的痛苦」时，你应见到那人免除精神痛苦的影像；等等。应当如此修行三种禅那，然后继续修行这三种禅的五自在（vasã-bhàva）。
当你对敬爱的一位同性者修行成功之后，再对另一位你敬爱且跟你同性的人以四种方式修行。如此对大约十位你所敬爱的同性者修行，直到对其中每一位修行四种方式都能达到第三禅。到此阶段，你可以安全地将跟你同性、在世、而且是你极亲爱的人（atippiyasahàyaka）纳入为修行的对象。在这类人当中选取大约十位，然后以同样的方法，逐一地对他们培育慈爱，直到成就第三禅。
然后，选取十个与你同性，而你对他们无好恶感的活人为对象，然后以同样的方式对他们
个别地培育慈爱，直到成就第三禅。
至此，你已经熟练慈心禅达到相当的程度，能以同样的方式对大约十位你讨厌的人修行，只要他们是跟你同性，而且是还在世的人。如果你是像菩萨（佛陀的前生）那样的伟人──在
过去生中，有一次菩萨投生为大猴王时，牠不恨任何来伤害牠的人──那么，你是真正不会讨厌或轻视任何人。如此你不需要选取这类人。只有那些有讨厌者或鄙视者的人，才需要对这类人培育慈爱。
借着如此修行慈心观，从易至难地对每一类人培育慈爱，你就会令心变得越来越柔软、祥和，直到能够以四类人（你敬爱的人、你亲爱的人、你对他无好恶感的人、你讨厌的人）中的每一类作为对象都证得第三禅。
破除界限（Sãmàsambheda）
继续如此修行慈心观时，你会发现对敬爱者与对亲爱者的慈心变成相等。因此，你可以将他们合为一类。于是只剩下四类人：你自己、你喜爱的人、你对他无好恶感的人、你讨厌的人。
继续对这四类人修行慈心观，以便使你的慈心平衡、均等、没有差别或界限。虽然你不能以自己为对象来达到慈心禅，然而，为了去除这四类人之间的界限，你仍然需要将自己包括在内。
你需要再次透过安般念或白遍将定力提升到第四禅。当禅定之光强盛明亮时，以短暂的时间散播慈爱给你自己，也许是一分钟或仅仅几秒钟。然后，选取你喜爱的人、你对他无好恶感的人、你讨厌的人各一人为对象，对他们个别地培育慈爱，直到第三禅。
然后，重新开始，先短暂地散播慈爱给你自己。但是这一次，你散播慈爱给另一位你喜爱的人、另一位你对他无好恶感的人、另一位你讨厌的人。散播慈爱给这三类人时，应当记得修行四种散播慈爱方式的每一种：「愿此善人免除危难……」。对这三类的每个人都修行达到第三禅，且一再地更换不同的人选。
一遍又一遍地对不同组合的四类人──你自己、你喜爱的人、你对他无好恶感的人、你讨厌的人──培育慈爱。使你的心持续地培育慈爱，没有间断，也没有对任何人的差异。当你能毫无差异地对后三类的任何人修行都达到慈心禅时，你已经破除存在于不同类人之间的差异，这称为破除界限。破除人际之间的差异之后，借着修行舍利弗尊者所教导而记载于《无碍解道Pañisambhidàmagga》的方法，你将能更进一步地开展慈心。
二十二类遍满
《无碍解道》谈到二十二类遍满慈爱的方法：
· 五类不限定的遍满（anodhiso-pharaõà）；
· 七类限定的遍满（odhiso-pharaõà）；
· 十类方向的遍满（disà-pharaõà）。

五类不限定遍满慈的对象
是：
一、一切有情（sabbe sattà）；
二、一切有命者（sabbe paõà）；
三、一切生物（sabbe bhutà）；
四、一切个人（sabbe puggalà）；
五、一切个体（sabbe attabhàvapariyàpannà）。


七类限定遍满慈的对象是：
一、一切女性（sabbà itthiyo）；
二、一切男性（sabbe purisà）；
2、 一切圣者（sabbe ariyà）；
四、一切凡夫（sabbe anariyà）；
五、一切天神（sabbe devà）；
六、一切人类（sabbe manussà）；
七、一切恶道众生（sabbe vinipàtikà）。

十类方向的遍满慈：
一、东方（puratthimàya disàya）；
二、西方（pacchimàya disàya）；
三、北方（uttaràya disàya）；
四、南方（dakkhiõàya disàya）；
五、东南方（puratthimàya anudisàya）；
六、西北方（pacchimàya anudisàya）；
七、东北方（uttaràya anudisàya）；
八、西南方（dakkhiõàya anudisàya）；
九、下方（heññhimàya disàya）；
十、上方（uparimàya disàya）。
要修行这种慈心观，你必须再度提升禅定达到第四禅。然后对你自己、你喜爱的人、你对他无好恶感的人、你讨厌的人一再地培育慈爱，直到破除了人际间的界限。接着，你先选定某一个范围，例如你所住的寺院或居家附近，而在禅定光明的协助之下，你必须清楚地见到那里所有的众生。此时，以那范围内所有的众生作为对象，你可以开始散播慈爱，逐一地修行五类不限定对象的遍满慈爱，与七类限定对象的遍满慈爱，总共有十二类方法。修行十二类当中的每一类时，你必须以四种方式来遍满慈爱，例如：
一、愿一切有情免除危难；
二、愿一切有情免除精神的痛苦；
三、愿一切有情免除身体的痛苦；
四、愿一切有情愉快地自珍自重。
总共以四十八种方式〔（7+5）×4〕遍满慈爱。
你必须在定慧之光照射下清楚地看见慈心禅所缘取的众生，而且对于每一类遍满慈爱的方法，你都必须修行到第三禅，然后才进行下一类。例如，当你遍满慈爱给一切女性时，你必须在光明中真正看见你所决定的范围内所有的女性。同样地，你必须真正看见在你所决定的范围内所有的男性、天神、恶道众生等。必须如此修行，直到熟练所有四十八种遍满慈爱的方式。

熟练之后，你应逐步扩大决定的范围到涵盖整个寺院、整个村落、整个乡镇、整个县市、整个国家、整个世界、整个太阳系、整个银河系乃至无边的宇宙。扩大决定范围的过程中，你必须对每一范围内的众生修行四十八种方式中的每一种，直到达成第三禅。一旦熟练之后，你可以进一步修行遍满慈爱到十方的方法。
十类方向的遍满慈爱
将慈爱遍满到十方，而每一方有四十八种方式，总共有四百八十种（48×10）方式。加上前述的四十八种时，总共有五百二十八种（480＋48）遍满慈爱的方式。
要修行十类方向的遍满，你应先以在你东方无边宇宙中所有的众生作为对象。当你能在光明中看见他们时，以上述的四十八种方式遍满慈爱给他们。接着，以同样的方法对在你的西方
等其它每一方向的众生修行。
修习慈爱的利益
若能熟练这五百二十八种遍满慈爱的方式，你将体验到佛陀在《增支部Aïguttara Nikaya》所开示修行慈心禅的十一种利益：
「诸比丘，当慈心解脱被培育、开展、勤习、驾御、奠基、建立、稳固与正确地修行时，可望得到十一种利益。那十一种利益呢？睡眠安稳；醒觉安稳；不作恶梦；为人所爱；为非人
所爱；天神守护；不被火、毒药与武器所伤害；心易得定；相貌安详；临终不迷惑；若未能证得更高的成就，他将投生梵天界。」《增支部•V.342》(A.v,342)
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悲心禅
一旦能像前述那样修行慈心观之后，则修行悲心禅（悲梵住）对你而言是不难的。要培育悲悯心，首先你应选择一位与你同性、正在受苦的活人。思惟他的苦难，生起对他的悲悯。
然后应当再度修行白遍达到第四禅。当禅定之光强盛明亮时，以定光辨识那人，然后对他修行慈心观直到进入第三禅。从慈心禅出定之后，你应以这样的意念对那正受苦的人培育悲悯心：「愿此善人解脱痛苦。」（aya§ sappuriso dukkhà muccatu）如此一再修行，重复多次，直到进入初禅、第二禅、第三禅，并且完成每一禅的五自在。之后，你必须像修行慈心观那样来修行悲心观，也就是对你喜爱的人、你对他无好恶感的人、你讨厌的人修行。对每种人都必须修行到第三禅。
若要对快乐、没有任何痛苦迹象的众生培育悲悯心，你应思惟：由于在生死轮回中所造的恶业，一切尚未证悟圣果的众生都还有可能投生于恶道遭受苦报。再者，每一个众生都是可悲悯的，因为他们都还未能解脱生、老、病、死之苦。
如此思惟之后，你必须像培育慈心时那样来对四类人培育悲心：你自己、你喜爱的人、你对他无好恶感的人、你讨厌的人。对每一类人都达到悲心观的第三禅。继续地修行，直到破除了人际之间的差异界限。
然后修行一百三十二种遍满悲悯的方法，即：五类不限定的遍满、七类限定的遍满与一百二十类方向的遍满〔5＋7＋（12×10）＝ 132〕。这与修行慈心观时所用的方法相同。

((((   ((((
喜心禅
要修行喜心禅（喜梵住），你必须选择一个与你同性、存活、快乐、你非常喜欢、并且与你友好的人，一个见了面会使你欢喜愉悦的快乐之人。
然后应当再度修行白遍达到第四禅。当禅定之光强盛明亮时，以该光辨识那人，然后对他修行慈心观直到进入第三禅。从慈心禅出定之后，对那人修行悲心观，达到第三禅。从悲心禅出定之后，你应以这样的意念对那快乐之人培育随喜心：「愿此善人不失去他所得到的成就。」（aya§ sappuriso yathàladdhasampattito màvigacchatu）如此一再地修行，直到证得初禅乃至第三禅，并且完成每一禅的五自在。
以同样的方法对一个你喜爱的人、一个你对他无好恶感的人、一个你讨厌的人培育随喜心之后，接着再对你自己、另一组的你喜爱的人、你对他无好恶感的人、你讨厌的人修行……直到你能破除人际之间的差异界限。然后，以无边宇宙当中所有的众生为对象，修行一百三十二种遍满喜心的方式。

((((   ((((
舍心禅
若要修行舍心禅（舍梵住），首先必须修行白遍达到第四禅。然后选择一个与你同性、你对他无好恶感的活人作为对象，对他修行慈心禅、悲心禅、喜心禅，每一种都达到第三禅。从喜心禅第三禅出来之后，你应思惟前三种梵住的缺点，即：它们都接近情感的作用──喜爱与厌恶、兴奋与欢欣。然后，你应思惟以舍心为基础的第四禅是宁静的。然后以如此的意念对那人培育平等舍心：「此善人是他自己所造之业的承受者。」（aya§ sappuriso kammassako）
在慈心禅、悲心禅与喜心禅第三禅的支持下，如此对那人修行时，不久你将能达到舍心禅的第四禅。接着对一个你喜爱的人及一个你讨厌的人修行，皆达到第四禅
。然后应一再地对你自己、你喜爱的人、你对他无好恶感的人、你讨厌的人培育平等舍心。对后三类人修行皆达到第四禅，直到破除人际之间的差异界限。之后，以无边宇宙中所有的众生为对象，修行与前述步骤相同的一百三十二种遍满舍心方式。
(
Catu-ràrakkha Bhàvanà
四护卫禅

The Four Guardian Meditations
Buddhà-nussati mettà ca asubha§ maraõassati,
Iccimà catur'àrakkhà kàtabbà ca vipassanà. 

These four meditations Þ recollection of the Buddha, loving-kindness, the foulness of the body, and mindfulness of death Þ are guardians & means of insight that should be done. 

Visuddha-dhamma-santàno anuttaràya bodhiyà,
Yogato ca pabodhà ca Buddho Buddho'ti ñàyate. 

The Buddha is unfailingly pure. Because of his unexcelled Awakening, and because he trains others to awaken, he is known as the Awakened/Awakening One. 

Narànara-tiracchàna-bhedà sattà sukhesino,
Sabbe pi sukhino hontu sukhitattà ca khemino. 

All living beings Þ human, non-human, & animal Þ who are searching for happiness: May they all be happy and, through their happiness, secure. 

Kesa-lomàdi-chavàna§ ayam'eva samussayo
Kàyo sabbo pi jeguccho vaõõàdito pañikkulo, 

This conglomeration of things from dead bodies, like hair of the head & hair of the body: The body as a whole is disgusting and, in terms of such things as its colors, unclean. 

Jãvit'indriy'upaccheda-saïkhàta-maraõa§ siyà,
Sabbesa§ pãdha pàõãna§ tañhi dhuva§ na jãvita§. 

Death, the destruction of the faculty of life, will come to all beings. Death is certain, but life is not. 

(
修习四护卫禅的方法
佛随念、慈心禅、不净观与死随念这四种修行法门称为四护卫禅或四种保护的法门，因为它们能保护禅修者，免除种种危险。因此，在修行观禅之前，学习并修行它们是很有帮助的。我已经讲述修行慈心禅的方法，现在我要跟大家讨论如何修行其它三种护卫禅，首先是佛随念。
Buddhà-nussati佛随念Recollection of the Buddha
此法门可以借着思惟佛陀的九种功德来修行：「Itipi so bhagavà araha§ sammàsambuddho vijjàcaraõasampanno sugato lokavidå anuttaro purisadammasàrathi sattha devamanussàna§ buddho bhagavà'ti.」
这段经文的解释如下：
世尊已灭除烦恼，堪受尊敬（araha§阿罗汉）；他自己证悟圆满的正觉（sammàsambuddho正遍知）；他的智慧与德行达到完美（vijjàcaraõasampanno明行足）；他只说利益与真实的话（sugato善逝）；他了解世间（lokavidå世间解）；他是那些堪受调伏者的无上引导者（anuttaro purisadammasàrathi无上士调御丈夫）；他是天神与人类的导师（satthà devamanussàna§天人师）；他是觉悟者（buddho佛陀）；他是过去生善业福德果报的最吉祥拥有者（bhagavà世尊）。
我将举例说明如何以佛陀的第一种功德（阿罗汉）来修行禅定。根据《清净道论》，araha§（阿罗汉）这个巴利字有五种含义，即：
3、 由于他已经去除所有的烦恼与习气，清净无染，因而使自己远离烦恼习气，所以佛陀是受
尊敬的阿罗汉。
二、由于他已经用阿罗汉道的宝剑斩断一切烦恼，所以佛陀是堪受尊敬的阿罗汉。
三、由于他已经切断及毁坏以无明和贪爱为首的缘起支，所以佛陀是堪受尊敬的阿罗汉。
四、由于他具备无上的戒、定、慧功德，因此受到梵天、天神与人类最高的崇拜，所以佛陀是
堪受尊敬的阿罗汉。
五、即使处在无人看见的隐密处，他也不会做出任何身、口、意的恶行，所以佛陀是堪受尊敬
的阿罗汉。
要修行此法门，你必须记住这五项定义，并且纯熟地了解它们，直到能够背诵。然后应再度修行白遍或安般念达到第四禅。在禅定之光的帮助下，你应在内心回忆一尊你所见过、喜爱、尊敬的佛像。当你能清楚地看见那尊佛像时，想象它就是真实的佛陀，并且继续如此注视它。
如果在过去生中，你很幸运地曾经见过佛陀，佛陀的真实影像就可能出现在你心中。那时你应开始注意佛陀的功德，而不只是注意佛陀的影像而已。如果佛陀的真实影像没有出现，那么，就将你内心见到的佛像当作是真正的佛陀，并且开始忆念佛陀的功德。如果你选择阿罗汉（araha§）这项功德，你应当以阿罗汉的意义作为对象，一再地忆念它为：「阿罗汉，阿罗汉」。
当你的定力开展、强盛时，佛陀的影像将会消失，而且你的心只平静地专注于这项功德上。如此平静地专注大约一小时之后，你应查看五禅支是否存在。然而，此法门只能达到近行定（upacàra-samàdhi）。你可以用同样的方式忆念佛陀的其它项功德，并修行此法门的五自在。
修习佛随念的利益
一、降伏贪、嗔、痴，心正直安定，可证得近行定 (upacàra-samàdhi) ；
二、尊敬导师，使信心广大、正念广大、智慧广大、福德广大、增长喜悦；
三、克服怖畏恐惧，安忍于苦痛；
四、身体如塔一样值得供养；
五、心生惭愧，不致犯罪；
六、如果不能证得更高的境界，下一世能投生于善道。
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Asubhà-nussati不净观
Meditation on the Unattractiveness of the Body
像经文所教导的这样，以正念观照身体中各种不净物的修行方法称为不净观。这种修行方法是外道所没有的，只在佛陀出现于世间时才有。这种观身不净的正念能带来下列的利益：

1、 大悚惧（mahà-sa§vega）；

2、 大瑜伽安稳（mahà-yogakkhema）；

3、 大正念与正知（mahà-sati-sampaja¤¤a）；

4、 获得智见（¤àõa-dassana-patilàbha）；

5、 当下的安乐住处（diññha-dhamma-sukha-vihàra）；

6、 现证智慧与解脱之果（vijjà-vimutti-phala-sacchikiriya）：即证悟阿罗汉道果。

此法门有七种善巧的学习方法：

1、 反复地念诵三十二身分（的名称）（vacasà）；

2、 反复地记忆三十二身分（manasà）；

3、 依照颜色来确定头发等各身分（vaõõato）；

4、 依照形状来确定各身分（sanñhànato）；

5、 依照其位置在肚脐的上方或下方来确定各身分（disato）；

6、 依照所占有的部位来确定各身分（okàsato）；

7、 依照与其它部份划分的界限来确定各身分（paricchedato）。

此法门有十种善巧的修行方法：

1、 次第地观照（anupubbato）；
2、 不要观照得太快（nàtisãghato）；
3、 不要观照得太慢（nàtisaõikato）；
4、 排除散乱（vikkhepa-pañibàhanato）；
5、 超越概念（paõõattisamatikkamanato）；
6、 逐渐去除不清晰的身分（anupubbamu¤canato）；
7、 观照能导致安止的身分（appanàto）；
8、 九、 十、 依照《增上心经》 （Adhicitta Sutta） 、《清凉经》（Sãtibhàva Sutta）与《觉支
善巧经》（Bojjhaïgakosalla Sutta）的教导来修行。

修习尸体的不净
若要修行尸体的不净观，你应再度修行白遍或安般念，将定力提升到第四禅。当禅定之光清澈明亮时，在此光的帮助下，取你曾经见过与你同性且最难看的尸体为对象。你应见到与你以前所见一模一样的尸体。能够如此清楚地看见它时，你应尽可能地看见它最难看时的样子，然后平静地专注于它，忆念它为：「厌恶，厌恶」（patikula, patikula）。
若你的心能够稳定地专注于尸体一或二小时，你将见到从取相转成似相的变化。取相乃是看起来与你以前用肉眼所见尸体一样的影像，是难看、可怕、吓人的样子。而似相则看起来像一个肢体肥胖的人，吃饱之后躺在那里熟睡的样子。
你应持续地专注于该似相直到证得初禅，然后修行初禅的五自在。
修习三十二身分


如果想修行三十二身分，首先你应以安般念达到第四禅。当禅定之光晃耀、明亮、光芒四射时，在此光的帮助下，你应逐一地辨识身体的三十二个部份。

在身体的这三十二个部份当中，地界显著的有二十个，水界显著的有十二个。你应观地界显著的四组，每组有五个：

一、发 (kesà)、毛 (lomà)、爪 (nakhà)、齿 (dantà)、皮 (taco)；

二、肉 (ma§sa§)、腱 (nahàru)、骨 (aññhi)、骨髓 (aññhimi¤ja§)、肾 (vakka§)；

三、心 (hadaya§)、肝 (yakana§)、膜 (kilomaka§)、脾 (pihaka§)、肺 (papphasa§)；

四、肠 (anta§)、肠间膜 (antaguõa§)、胃中物 (udariya§)、粪 (karãsa§)、脑 (matthaluïga§)。
接下来观水界显著的两组，每组有六个：

一、胆汁 (pitta§)、痰 (semha§)、脓 (pubbo)、血 (lohita§)、汗 (sedo)、脂肪 (medo)；

二、泪 (assu)、（皮脂）膏 (vasà)、唾 (kheëo)、涕 (siïghànika)、关节滑液 (lasikà)、尿 (mutta§)。

按照上述的顺序逐一地辨识。尝试如同对着明镜照见自已的脸那样，清楚地在各个身分存在的部位透视到该身分
。如此修行时，如果你的禅定之光暗淡下去，正在辨识的身分也会变得不清楚。这时你必须回来修行安般念，将定力再度提升到第四禅。当禅定之光再度明亮强盛时，才回过头来辨识三十二身分。每当禅定之光变暗之时，你都必须如此修行。

练习到当你顺着由发辨识到尿，或逆着由尿辨识到发时，你都能以透视的智慧清楚地看见每一个部份。继续修行直到对它精通纯熟。

然后，依旧闭着眼睛，运用禅定之光辨识离你最近的人或其它众生，尤其理想的是位于你前方的人。辨识那个人或众生的三十二身分，从发开始顺着辨识到尿，然后从尿逆着辨识到发。如此顺逆地辨识三十二身分许多次。这样修行成功之后，你应辨识自已内在的三十二身分一遍，然后辨识外在那人的三十二身分一遍，如此内外交替，不断重复。

能够如此内外辨识之后，你的禅修力将会增强。你应如此从近而远，逐渐扩大辨识的范围。不必担心你或许无法辨识远方的众生。在第四禅明亮光芒的帮助之下，你将能轻易地看见远方的众生，不是用肉眼，而是用慧眼（¤àõacakkhu）。你必须将辨识的范围扩展到十方：上、下、东、西、南、北、东北、东南、西北、西南。在这十方当中，无论所辨识的对象是人、畜生或其它众生，你都必须一次选取一个对象，辨识内在的三十二身分一遍，外在的三十二身分一遍，如此重复。

当你不再看到男人、女人、水牛、乳牛或其它众生等种种差别，无论何时何地，不分内在外在，你所看到的只是三十二身分的组合。那时你才可说是已经成就、纯熟、精通于三十二身分的修法。
能清楚地观照身体的三十二个部份之后，就能以三种方法来继续修行：
1、 色遍：你可以专注于身分的颜色来修行色遍，例如专注于骨骼的白色来修行白遍。如此循序渐进地修行，就能达到白遍的第四禅。以第四禅为基础进而修行四种无色界定，如此就能成就八定。
2、 不净观：正是佛陀在本经中开示的修行方法。你可以观三十二身分的整体或任何一身分为不净，因而达到初禅。有一位大长老名叫无畏（Abhaya），他能以这两种方式修行三十二身分，各都达到初禅。
3、 四界分别观：对每一身分修行四界分别观就能见到色聚。分析色聚之后就能见到究竟色法。这就是四界分别观的详尽法。
佛陀教导观察三十二身分为不净。如何观察呢？前面已经谈过，首先你必须反复地念诵三十二身分的名称，其次必须反复地记忆三十二身分等等，这是尚未修成其它业处的初学者所用的方法。对于已经成就其它种业处的人，例如修行安般念达到第四禅或修行四界分别观达到近行定的人，他们可以在智慧之光的帮助下清楚地见到三十二身分。
能够专注三十二身分为不净而达到初禅之后，进一步应当如何修行呢？佛陀开示如下：
「如此，他安住于观照内在的身为身、安住于观照外在的身为身或安住于观照内在与外在的身为身。」
在这里有三种身，即：（一）三十二身分、（二）色身、（三）名身。你必须于内在与外在都照见这三种身。如何照见呢？如果你能清楚地照见三十二身分，那时就有强盛的光明产生，这种光明称为智慧之光。在此光的帮助之下，观察坐在你前面那位禅修者的三十二身分。观察清楚之后，再回来观自己的三十二身分，然后再观外面那人的三十二身分，如此内外交替观照。然后观照外面另一个人的三十二身分，也是内外交替地观照。之后再换另一个人……如此一再地内外交替观照。观照的时候，如果智慧之光变暗或消失，就再回来修行安般念，达到第四禅。当智慧之光很强盛时，又可以再观照内外的三十二身分。必须如此由近而远，逐渐扩大到全世界。如果在智慧之光中见到其它动物，也应当观照它们的三十二身分。
当你专注外在的三十二身分为不净时，只能达到近行定，不能达到安止定。为什么呢？因为外在三十二身分的不净观不像内在的那么清楚，所以专注内在三十二身分为不净时可以达到初禅，而专注外在三十二身分为不净时只能达到近行定而已。当禅修者观照外在的三十二身分为不净，一个接一个快速地观照时，他可以明显地检查到五禅支，但是他不会知道那只是近行定的五禅支而已，因为他观照得很快速。然而如果他像观照内在三十二身分时一样慢慢地观照，就会了解观照外在三十二身分的定力不如观照内在三十二身分的定力那么强。近行定的五禅支还不够强，不能长久地维持定力；而安止定的五禅支则强而有力，能够使定力维持一段很长的时间。
成功地达到初禅之后，你可以在初禅的基础上，逐一地对三十二身分修行四界分别观，例如观照自己头发的四界，你将只见到色聚而已。分析色聚之后就能见到头发里的四十四种色法。应当以同样的方式观照一一身分的四界，照见究竟色法。成功之后，也应当以同样的方式观照六门，即观照眼睛、耳朵、鼻子、舌头、身体及心脏的究竟色法。六门与三十二身分中的色法称为色身。
然后你必须观照取究竟色法为目标而生起的究竟名法，包括禅那名法，这些名法称为名身。你必须如此观照内在与外在的三十二身分、色身与名身。接着佛陀开示下一个阶段：
「他安住于观照身的生起现象、安住于观照身的坏灭现象或安住于观照身的生起与坏灭现象。」
在这个阶段，你必须观照两种生灭，即因缘生灭与剎那生灭。必须观照由于无明、爱、取、行、业这五种因生起，所以果报五蕴生起，这是因缘生。然后观照由于在证悟阿罗汉道时五种因完全灭尽，所以在般涅盘时果报五蕴完全灭尽，这是因缘灭；合起来就是因缘生灭。然后必须观照五种因一生起就立即坏灭，所以它们是无常、苦、无我的；五蕴也是一生起就立即坏灭，所以它们也是无常、苦、无我的；这是剎那生灭。你必须照见这两种生灭。下一个阶段是：
「或者他建立起『有身』的正念只为了更高的智慧与正念。」
这是指从坏灭随观智到行舍智这些上层观智的阶段。接着佛陀开示说：
「他独立地安住，不执着世间的任何事物。」
若能如此有系统地逐步修行，有一天你的观智会达到成熟。观智成熟时，圣道就会生起。由于四种圣道智会逐步地灭除所有的烦恼，所以你能够独立地安住，不执着一切五蕴。接着佛陀为三十二身分的修行法这一节作结论：
「诸比丘，这就是比丘安住于观身为身的方法。」
在这里，五蕴及取五蕴为目标的正念是苦谛。无明、爱、取、行、业这五种苦因是集谛。因与果完全灭尽是世间的灭谛；涅盘则是出世间的灭谛。以名色法完全灭尽为目标的八圣道分是世间的道谛；以涅盘为目标的八圣道分是出世间的道谛。总共就是四圣谛。如此逐步地修行四圣谛之后就能达到寂静。这是致力于修行三十二身分的比丘达到解脱的方法。
修习白骨观


你可以将三十二个部份当作一个整体，或只取其中的一个部份，作为修行身体不净观的对象。我将解说如何修行三十二身分其中之一的白骨观。

修行此法门之前，首先你应回来修行安般念，将定力再度提升到第四禅。当禅定之光晃耀、明亮、光芒四射时，先辨识你自己的三十二身分，然后辨识你附近的人或众生的三十二身分。如此内外辨识一或二次。然后将自己全身的骨骼视为一个整体，以智慧辨识它。当你很清楚地见到全身的骨骼时，以骨骼的不净可厌相作为对象，用下列词语中的任何一种，在内心一再地默念：「厌恶，厌恶」（patikula）或「可厌的骨，可厌的骨」或（atthikapatikula）或「骨，骨」（atthika）。

可以随你喜欢而用任何一种语言来默念。你应使心平静地专注于骨的不净可厌相，持续一或二小时。注意观察骨骼的颜色、形状、位置与界限，如此，骨骼不净可厌的概念则容易在心中生起。由于安般念第四禅的力量，你对不净相的修行也将提升、加强、乃至完全稳固。你将能生起、持续与开展对于不净的觉观与智慧。

以骨骼的不净可厌相培育定力时，你必须舍弃「骨骼」的概念，只注意骨骼为可厌。根据《清净道论》，观察身体某一部份的颜色、形状、位置与界限乃是观察取相（uggaha-nimitta）。而观察与辨识那部份的可厌乃是观察似相（patibhaga-nimitta）。
涅盘的三门


在此，我想解说通向涅盘的三门。在《大念处经Mahasatipatthana Sutta》中佛陀开示说，四念处法门是通向涅盘唯一的道路；但是在另一方面，注释中解释说涅盘有三个门：色遍（vannakasina）、不净观（patikula-manasikara）、无我（subbata空）──即四界分别观。

然而，这三门的差别只在止禅部份而已，它们的观禅部份是相同的。继三十二身分之后，我们可以进修这三门中的任何一门。由于它们都能引导我们达到涅盘，所以称为涅盘的三门。

当禅修者熟练于内外三十二身分的辨识之后，他可以选择这三门中的任何一门来修行。首先，我要解说如何修行三十二身分的不净观。

((((   ((((
Maraõà-nussati死随念Recollection of Death
根据巴利圣典《大念处经Mahasatipatthana Sutta》及《清净道论Visuddhimagga》，死随念可以用你曾见过的尸体来修行。因此，你应以尸体的不净观再度进入初禅，然后如此思惟：「我的身体也必然会死，将来死后就像这具尸体一样，如此的下场是无法避免的。」保持心专注及忆念自己必死的本质，你将发现内心生起了悚惧感
（samvega）。依此悚惧感，你会看到自己的身体变成一具可厌的死尸。然后，认识到自己尸体那个影像中的命根已经断绝，你应专注于该命根的断绝，而采取下列词句中的一种来忆念：
一、我必然会死，人命是无常的（maranam me dhuvam, jivitam me adhuvam）；
二、我一定会死（maranam me bhavissati）；
三、我的生命会在死亡时断绝（maranapariyosanam me jivitam）；
四、死，死（maranam, maranam）。
你可以用任何一种语言来忆念它。修行直到能平静地专注于自己尸体中命根不存在的影像，持续一或二小时。此时，你将发现五禅支生起。然而，以此法门修行只能达到近行定。

((((   ((((
结 论
　　佛随念、慈心禅、不净观、死随念这四种修行法门称为四护卫禅，因为它们能保护禅修者，免离种种危险。
　　《弥醯经 Meghiya Sutta》（增支部‧三‧第一六九页 Avguttara Nikaya. 3. p.169）中说：「要去除贪欲，应当修行不净观；要去除瞋恨，应当修行慈心观；要去除散乱，应当修行安般念。」
根据这部经，不净观可说是去除贪欲的最佳武器。如果以尸体为对象，观察它为不净，这称为无生命体的不净观（avibbanaka-asubha）。如果以存活众生身体的三十二个部份为对象，观察它们为不净，正如《耆利摩难经Girimananda Sutta》（增支部Avguttara Nikaya. 3. 343）中所教导的，称为有生命体的不净观（savibbanaka-asubha）。这两种不净观都是去除贪欲的武器。
　　慈心观可说是去除瞋恨的最佳武器；安般念可说是去除散乱的最佳武器。
　　再者，当禅修者的修行与信心退落、内心暗钝时，他应当修行佛随念。当禅修者缺乏悚惧感，并且对努力修行感到厌烦时，他应当修行死随念。
　　

止禅与观禅之间的关系
　　在《相应部‧蕴品‧三摩地经  Samadhi Sutta, Khandha-vagga, Samyutta Nikaya》中，佛陀说：「诸比丘，你们应当培育定力。诸比丘，有定力的比丘能够如实知见诸法。何谓诸法的实相？色的生与灭；受、想、行的生与灭；识的生与灭。」
　　因此，有定力的比丘能了解五蕴、五蕴的因缘、五蕴及其因缘的生与灭。他清楚地透视到：由于因缘生起，所以五蕴才生起；由于因缘完全息灭，所以五蕴完全息灭。
　　止禅法门能生起强而有力的禅定。正因为有禅定之光，才能在修行观禅时透视到究竟的名色法。在深、强、有力的禅定帮助之下，就能清楚地透视名色与其因缘无常、苦、无我的本质。这种清晰的透视是止禅法门所带来的大利益。
　　而且止禅提供一个休息处。修行观禅时必须辨识许多法，因此疲劳可能会发生。在这种情况下，可以长时间安住于某一禅那中，如此使心得到休息与恢复活力，然后可以出定继续修行观禅。每当疲劳发生时，都可以再入禅休息。
　　当修行观禅时，记得止禅的这些利益是很有帮助的。
帕奥禅师　讲述

一九九八讲于台湾一同寺
摘于《如实知见》
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� 如果是三位以上的比丘则将 sãlavan tassa  改为 bhikkhu-saïghassa 以及将 sãlavanto 改为 bhikkhu-saïgho。布施食物的五种利益，即：一、长寿；二、美丽；三、力量；四、快乐；五、辨智。


� 为自己以及替在生的眷属们作僧团供养则采用此文词。


� 为自己以及替已故的眷属们作僧团供养则采用此文词。


� 出处《小诵经•VII.v.8》（Khp.VII.v.8)。


� 出处《法句经义释书•I.198》（Dhp, A.I.198)。


� 出处《大胜利吉祥偈》（MJG)。 


� 出处《法句经•第109偈》（Dhp.v.109)。 


� 出处《大胜利吉祥偈》（MJG)。 


� 辟支佛pacceka-buddha－独自觉悟真理、获得解脱的人；但无法教导世人他所觉悟的真理。（P-E Dict p.385）


( 戒(sãla) Þ 尸罗；八圣道分当中道德行为的部分：正语（不妄语、不两舍、不恶口、不绮语）、正业（不杀、不偷、不邪淫）、正命（不从事武器买卖、人口买卖、供屠宰用牲畜的买卖、酒等麻醉品的买卖、毒药的买卖）。是所有不同身份佛教徒都必须遵守与培育的。


� 持戒的五种利益，即：一、得大财聚；二、得扬善名；三、参加一切团体集会时没有怖畏羞愧；四、命终时不昏昧；五、死后得生善趣天界。


� 出处《增支部•IV.248-250》(cf.A,IV.248-250) 。


� 根据《增支部·九集·狮子吼品·经八》(A.9.8)，受持布萨九戒的方法是在受持布萨八戒后，再持续地培育慈爱。能够持守八戒不破并持续地培育慈爱的人即是九戒受持者。





� 根据《增支部·十一集·随念品·经五》(A.11.5) ，培育慈爱者可获得十一种利益，即：


一、他睡得安宁；


二、他平静地醒来；


三、他不会作恶梦；


四、他受到人类喜爱；


五、他受到非人喜爱（夜叉和鬼）；


六、他受到天神保护；


七、火、毒与武器不会伤害到他；


八、他的心容易定；


九、他相貌安详；


十、他死时不会迷惑；


十一、如果在今生没有证悟阿罗汉道果，他将投生在梵天界。


� 杀生是指故意夺取人或畜生的命，不包括植物在内。杀害非人如：夜叉(yakkha)、龙(nàga)、饿鬼(peta)、神


(devatà) 也包括在内。除此之外，自杀也包括在杀生的范围内。


� 凡是任何有主物尚未经物主的允许而取为己有则是偷盗。


� 见《律藏．大品．衣犍度．3．19》(Vin. Mv. Cãvara-kkhandhaka)。


� 非梵行 (abrahma-cariyà)：又称为「淫欲、性交、不净行」，是指男女交媾，以染污心行秽恶行。


(  这两项也记载在《梵网经义释书》（Brahmajàla Sutta Ak.）和《越疑义释书》（Khvt.A.）。


� 妄语 (musàvàdà)：是指心口相违，说虚妄不实的言语，如 ：没有看见、听到、感觉及不知道，却说看见、听


到、感觉及知道以欺骗他人。不妄语戒也包括：


一、不绮语(samphappalàpa) ÞÞ绮语是指那些无义无利，世俗浮辞，能增长放逸，忘失正念的话题；


二、不两舌(pisuõàvàcà) ÞÞ两舌是指搬弄是非，向甲说乙的是非，向乙说甲的是非，乖离亲友；


三、不恶口(pharusàvàcà) ÞÞ恶口是指骂詈咒诅，使他人难堪。


� 一切能导致失去理性、神志迷乱之物皆属于酒类之范围。酒有十种，分为两类，各五种，即：


一、酒品 (surà) ——以面粉、糖、米、发酵粉、上述成分混合所制之酒品；


二、发酵品 (meraya) ——花、果实、蜂蜜、甘蔗、上述成分混合所制之发酵品 。这条戒也包括禁止使用一切麻醉


物和毒品，例如：鸦片、大麻、迷幻药等。


� 非时食是指在日正当中之后至隔日黎明之间的时段进食。


� 时药（食物）是指持不非时食戒者限制于黎明（明相出）至日正当中之间的时段才可食用的食物。


( 七日药及终生药是出家众的戒范围。


� 音乐是指吹箫弹琴、演奏乐器。


� 此戒的范围也包括不得戴耳环、项链、璎珞、手镯、指环、手表等装饰物。不以芳香装饰身体也包括香水、香油、


（含有芳香成分的）香皂、雪花膏、脂粉、佩服香袋及各种化妆品等。


� 高床是指横木之下的脚部超过佛陀的八指距长。（善逝（佛）指距（sugatavidatthi）：手掌张开从大拇指至小指的


距离。善逝（佛）一指距等于中等身材的人之指距的三倍 。根据《律藏义释书》（Vin. P. A.） ，该许可的高度最


高相当于二十七英寸，但有一些传承则认为最高是十三英寸。大床并不是指大张的床，而是指具有禁止使用的覆盖物及装璜的床或椅。义释书师 (Aññhakathà-âcariya) 列出十九种，即：


一、以野兽像装饰的座椅，如  ：老虎、鳄鱼等；


二、长毛的皮裘（该毛长度超过四寸）；


三、羊毛所制、有复杂刺绣的床单；


四、羊毛所制、有复杂设计的床单；


五、羊毛所制、有花图的床单；


六、羊毛所制、有各种复杂动物图像的床单；


七、羊毛所制、两面都有毛的床单；


八、羊毛所制、一面有毛的床单；


九、老虎皮所制之床单；


十、红色天篷的家具；


十一、大象毯；


十二、马毯；


十三、车辆毯；


十四、金和丝绸所编织并以金装饰的床单；


十五、丝绸所编织并以金装饰的床单；


十六、可供十六位舞女在上面跳舞的大床单；


十七、麝猫皮所制的床单；


十八、两端有红色垫子的床；


十九、以棉花所填塞的床垫、坐垫及褥垫。


大床的另一种解释是指大得足以供两人或更多人睡的床。


� 修习止禅（samatha）的五种利益，即：


现世安乐；


成就观禅（vipassanà）；


成就神通；


投生梵天；


得灭尽定。


� 出处《中部•I.288：增支部•V.88》(M.I.288; A.V.88) 。


� 四梵住brahmavihàra－这四种禅那是梵天神内心的安住处，所以称为四梵住。它们又称为四无量心，因为这四种心都必须以无边宇宙的所有众生作为对象。（Com M Abh Ⅸ.9 p.336）此中包含三种关爱他人的修行法，即：慈（愿他人安乐）、悲（愿他人离苦）、喜（对他人所得到的成就感到欢喜），及一种中性平等的修行法：舍（不忧不喜，中立而不执着）。（P-E Dict p.494）


� 这五类虽然名称不同，但实际上同样指一切众生。


� 非人amanussa－人以外的其它众生；通常指：天神、阿修罗、饿鬼、夜叉等。（P-E Dict p.73）


� 由于舍心禅只有第四禅，没有前三种禅，它必须以慈、悲、喜的初禅至第三禅为基础才能生起，因此对每个人你都必须先修慈心禅、悲心禅、喜心禅各达到第三禅，然后才转修舍心禅，达到第四禅。


� 禅修者应实在地透视到自己身体内的各个部份，而非透过想象。若所见的身分呈显在面前，犹如观看相片一般，则只是出自想象而已，不是真正透视到三十二身分。透视不到三十二身分的原因通常是定力不够深。禅修者应当有耐心地再培育够深的定力，不可贪快，囫囵吞枣，错失大利。


� 悚惧感samvega－警惕心。观察到世间的不幸而引起的宗教情绪。有八种对象能引起悚惧感：生、老、病、死、堕落恶道之苦以及过去、现在、未来轮回所造成的痛苦。（P-E Dict p.658）
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