
Start Meditation慈心禪1頁 資料來源TWIM - David C. Johnson " 涅槃之路“.



Start Meditation慈心禪2頁 資料來源TWIM - David C. Johnson " 涅槃之路“.



Start Meditation慈心禪3頁



Start Meditation慈心禪4頁



Start Meditation慈心禪5頁



Start Meditation慈心禪6頁

而且，我們真的感
覺很好！感到平靜，
安寧，有愛，溫柔，
善良，慷慨，歡樂，
清晰，寧靜，心安。 可以坐下來感受一下。

感覺好那很棒，讓自
己置身於當下，只是
感到滿足。
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您什麼地方都不用去，
您現在正處於人生的

休假時刻。

，不需做
其它。您能做到嗎？
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要有滿足感 !
保持心平氣和!
就在這裡!
就在當下!

您得到我們的許可，在接
下來的至少30分鐘內要保

持開心！
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過分觀

察您的胸口
以此來營造
慈心的感覺!

強迫去

感覺一種不
存在的感覺!
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然後就容易再發慈心給
他人而產生幸福快樂

先懂得愛自己,才懂得去分享愛他人!

慈心禪第一步己提示您首
先允許自己快樂、平靜
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微笑的禪修
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微笑會傳達慈心微笑會傳達慈心

口笑

.眼笑

腦笑

心笑
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相信這一點

是很重要的
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很明顯這不單是寧靜的禪
修，但它還是積極的禪修!
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請記住這就是正
念定義的第一個
部分。
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您開始看到自
己的注意力如何從一
件事轉移到另一件事。
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只需簡單
觀察正在發生的
事情即可。
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注意力分散多少次
都無關緊要。妄念
和感覺不會在您覺
知到的當下就消失，
這沒關係。
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