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在坐禪的前十分鐘，
向自己散發慈心。按
照前面的說明，讓自
己處於幸福、寧靜的
感覺中。在接下來的

坐禪中，向

什麼是靈性朋友呢？
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第一.他是一位

現在，我們將選擇下一個禪
修對象-靈性朋友，有三點非
常重要的條件是:
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第二.並且 您的家庭
成員。

請不要選一位家人作為靈性朋友，
因為家人離您太近了。(在之後的
練習中，家庭成員將被納入)但現在，
他們可能會引起一些妨礙練習的
隱患。

在禪修初期，我
們希望保持簡單
又簡潔。
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當靈性朋友是異性
時，可能會導致生
起情慾，這會使您
的修行變得複雜。

這是教導慈心禪的傳統
方式。如果本說明不適
合您，則只需確保所選
的人在修慈心時不會讓

您產生情慾

這是教導慈心禪的傳統
方式。如果本說明不適
合您，則只需確保所選
的人在修慈心時不會讓

您產生情慾

請記住，您將與靈性朋

友長期相伴。
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(三) 給去世的人散播慈心

因為
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並在這樣做時對
其微笑。對此必須要真誠，
要有信心。您相信得越多，

感覺就會越強。

以這種方式向靈性朋友傳達慈心：

如同我感受
到自己的快
樂，願您幸
福快樂！ 將這些包裹在充滿

愛意的慈心中，放
在心中
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那些被選為心靈之友的人報告說，
當您發送慈心給他們時，他們感
受到有溫暖的感覺在他們體內生
起。如果您問他們，他們會說他
們度過了愉快的一周！

您的朋友會感受到您的慈心
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同樣，有些人
非常擅長視覺
化，有些則不
然。只要知道
他們是誰，並
祝他們一切順
利即可。

繼續祝福他們:

並在您的腦海中看到他們

但不要過
分強調他
們形象的
畫面
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當您說完祝願時，將注
意力轉移到感受上。

這些祝福短語相當於發
動機傳發信息----

它們會容易喚起您的
慈愛的感受
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您的禪修對象就
是感受。保持這
種感受

請記住，

並讓它不斷增長

不要強迫它

只需給它一點點鼓勵
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這些感受會慢慢消失。當它消
失時，請重複該祝福。

快速重複句子沒有
意義，那樣會讓句子變得

機械化。

這需要真誠地說出來，喚
起感覺

只有當沒感覺時再重複
一遍句子
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我們並沒有嘗試將任何東

西推送出去。

我們並沒有發送任
何感覺。

有人會問：“我們是向朋友

“發送”還是“推送”這種感覺？”
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它散發出來是因為其自身就
是溫暖明亮的

比喻一支蠟燭散發光與熱的時候，它

是在 某種感覺嗎？ 不是

同樣，我們用這種感覺把
朋友包圍，沉浸在其中，
為他們祝福，看到他們微
笑，他們快樂。



大約 75％的注意力應
該集中在心中的暖意上，

Start Meditation慈心禪
14

向靈性朋友散發
慈心時,要有比重
之分:

20％的祝愿語

而大約只有5％的注意

力在您的靈性朋友上。
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如果向靈性朋友散發慈心時,
比重放錯了會怎?

有些人會感覺頭部發
緊。這是因為他們用力過猛，
過於想見靈性朋友。

因為
真誠地願他們的

靈性朋友幸福快樂，然後感
受自己心中的幸福快樂!



Start Meditation慈心禪
16

再為您的朋友說出另一種
祝愿，帶來一種友善的感
覺。如果您不習慣微

笑，那需要有更多的耐心！
您的臉頰可能會有點疼，
但您終將習慣於此，這
種擔憂會過去的。

在整個禪修過程中，記得在嘴邊帶上微笑

如果您發現自己沒有微笑，
這將提醒您再次微笑。

再為您的朋友說出另一種祝
愿，帶來一種友善的感覺。
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如果您因忘記微笑而沮
喪，那麼請為自己有如
此瘋狂的想法自嘲一下！
您需要放鬆，別跟想法

過不去。

請不要批評自己忘記了微笑。

有關任何事情的批判想法都是不善的，

因為這會導致更多的痛苦。

這被稱為評判的念頭。

它們基本上是對自己的厭惡帶來。

這是一種自我憎恨，自我批評。
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要知道每個人都有瘋
狂的想法，這是合情
合理的。就此嘲笑一
下自己吧。禪修應該
很有趣。

還記得嗎？
微笑或嘲笑自己又被妄念帶跑
了，然後再次回到禪修目標。
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人生是一場遊戲，所以一
切都請保持輕鬆愉快。這
確實需要練習，但這

就是為什麼您正在做練習。
當遊戲玩，不要太當真。



Start Meditation慈心禪
20

這是一個認真的禪修方法，但
我們不希望您變得嚴肅。您的
心不應該太嚴肅。

反之，它應該輕鬆又活潑。微笑吧，
如果這沒用，那麼大笑一下會讓您
的心回到快樂，警覺的狀態。
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有時，禪修者想將慈心傳
給其他人或所有眾生。這
只是您的注意力分散的一
種微弱表現。您得從一開
始就選同一個人。

一旦您選好一位靈性朋友，就得一直是這個人。

直到老師說您可以更換為止，這可能要花幾天或
幾週。

以便讓自己的注意力更集中。
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我們用注意力收斂代替“專注力”
是為了幫助說明我們沒有以用力、
固定的方式聚焦在同一個禪修目
標上。

反之，我們希望我們的心
輕輕地放在禪修對象上。
如果您走神了，請用 6R 法。
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同樣，當您禪修時會有一
些微弱的雜念與感覺，但
是這些雜念和感覺不足以
使您的注意力從禪修對像
上完全移開。這種情況，
請忽略這些內容並始終與
禪修目標待在一起。這些
雜念和干擾會自己消失，

這真是一件了不起的事情！

無需對它們進行 6R處理。
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現在，讓我們回顧一下:
1. 坐至少 30 分鐘（之後解釋為什麼)

2. 開始 10 分鐘給自己傳遞快樂的願望。

3. 把祝福對象切換到靈性朋友，再接下來的時間裡，
至少 20 分鐘。

向他散發友善和快樂的祝福。一直和
同一位朋友待在一塊，不要換其他任
何人，即使您覺得他們“值得”您的
注意。這樣的想法只會是干擾，心就
是這麼狡猾！

4. 使用 6Rs 克服干擾。
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當慈心的感覺變強時，覺
知到並浸入其中-在其中微
笑，任其自己發展。如果
您隱隱約約還在心裡說祝
愿詞，祝愿詞讓您開始變
得緊張，那麼就不用祝愿
詞了，只是去感受祝福。
這會讓感覺變得更強。保
持這種感覺，就在當下，
無需推向或“傾向”於它。
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這個練習需要一定時間
才能掌握。從某種意義
上來說，這是一種“不
做作”的事情，您不是
在控製或推動感覺，而
是在輕輕地引導它。
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同樣，在做慈心禪時，
您只是微笑並發送慈心
之願

如果您的身體因試圖發出慈心而感到緊張，那麼您就
用力過猛了。

只需一個願快樂的祝福，以同樣的方式，您希望某人在
旅途中萬事如意。

當他們離開時，您會站起來並揮手致意，

您不會站起來並試圖向他們推出一種感覺！
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在練習 6R 並掌握了它之
後，就會出現一些障礙。
最後，您用 6R 法克服了
最後一點緊張，它完全消
失了！第一次消除了渴愛。
少量的渴愛消失了，再也
不會出現。
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由於障礙都消失了，喜
開始生起，這是您第一
次開始體驗寧靜內明的
禪那。繼續在這條路上
修行，您將走得更遠。
繼續練習，您會發現那
裡有喜，它可能會是雞
皮疙瘩，激動或僅僅是
興奮。一種愉悅的，寧
靜的感覺將跟隨其後。
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隨著修習的深入，您的信心
會越來越強，您知道自己做
的是正確的練習。另外，您
會發現心中比以往任何時候
都更加安靜。就像有人關閉
了您從未意識到的原先一直
是開著的一個冰箱。



Start Meditation慈心禪
31

您可能會注意到，除非您將
注意力轉移到身體的各個部
位，否則您不會意識到它們。
這是正常的發展，因為您的
身體開始失去緊張感和緊繃
感，這標誌著進步。
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隨著您的深入，慈心的
感覺會上升到您的頭上。
永遠不要試圖控制這種
感覺。如果它想要移動
到那裡，那就讓它移動。
現在您成為一名高級禪

修者了。
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發生這種情況時，您就可以
進行下一步的禪修練習了。
通過我們的網站與我們聯繫。
我們現在不在這裡討論，因
為這是高級練習，需要更多
的說明。為了體驗覺醒，您
現在正行走在修習寧靜內明
禪那的道路上。


