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这种冥想可以在任何位置进行，首先花一点时间去觉知到你现在可能正在经历的任何想
法或感受，承认现在的事情对你来说是怎样的……当你准备好时，开始觉知身体：感觉你的
脚……腿……臀部……下半身和上半身……手臂……肩膀……脖子……头部……，开始感觉
呼吸的运动，呼吸的实际感觉，提醒自己你在这里，活着，完整……

当你准备好时，你可能会想起一个你认识的人，或者你在生活中认识的一个对你充满爱
心和友善的人，一个很容易唤起温暖和爱的感觉的人，他可能是你的配偶或伴侣、父母或家
庭成员、导师或密友……对你好的人，可以帮助你感到安全和完整，他们的关怀很容易从他
们身上传递给你。

如果没有一个人（无论是过去的还是现在的）出现在脑海中，也许一个知道如何鼓舞人
心的人可能会浮现，或一个很容易想象向他发送幸福祝福的人，祝愿他们一切顺利。如果感
觉合适的话，想象对他们说：

愿你幸福、健康、完整，（想象他们收到你对他们的祝福）
愿你有爱、温暖、感情，
愿你免受伤害、免受恐惧，
愿你充满活力、投入、愉快
……愿您体验内心的平安与自在。

您可能有自己的话语和对他们的祝愿，所以请随意使用能与您产生共鸣的话语......
现在花几分钟去感受为他们祝福这些事情是什么感觉，让自己感受到你对他们发出的幸

福祝愿，将你与他们联系起来……
......当您向您所爱或关心的人发送这些幸福的祝愿时，注意您内心的感受。

当你准备好时，看看你是否能想象这个人或人物对你有同样的希望，知道他们心里也关
心你的幸福，想象他们对你说：

愿你幸福、健康、完整，
愿你的生活中充满爱、温暖和感情（想象他们离你很近，感受到他们的存在和对你无条件的
爱，正如他们所说）：
愿你免受伤害、免受恐惧，
愿你充满活力、投入且愉快，
愿您体验内心的平安与自在……

让这些感受淹没你，感受他们对你无条件的爱和关心，让爱和安全感在你内心滋长，知
道你不需要做任何事情就值得这些感受和愿望，它们是无条件地自由给予的。看看你是否能
理解这些短语的含义，即使你现在可能还未感受到所有的安全和温暖，知道这是他们对你的
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祝愿，现在看看你是否可以为自己实现这些祝愿，听到自己对自己说：

愿我快乐、健康和被爱，
愿我安全并受到保护，
愿我充满活力、自由自在，
愿我体验到内心的平安与自在。

你可能很容易向您所爱的人表达这些愿望，例如孩子、家人或亲爱的朋友，甚至是心爱
的宠物，如果感觉合适，请用您自己的方式和语言对他们说：

愿你一生幸福、健康、被爱，
愿你安全并受到保护，不用受苦，
愿你充满活力和喜悦，
愿你拥有内心的平安与自在。

如果感觉良好，看看你的生活中是否还有其他可以向他们表达美好祝愿的人，例如一位
朋友、一位同事、一位邻居，对自己和对他们说：

愿你一生幸福、健康、被爱，
愿您安全并受到保护，免受伤害，
愿你充满活力和喜悦，
愿您拥有内心的平安与自在。

你甚至可以扩展得更远，延伸到泛泛之交，即是你认识但没有私人关系的人：你在城镇
周围看到的人、你的邻居，甚至是你没有强烈感情的人，比如检查你的杂货的销售人员，对
这些人说：

愿你幸福、健康、被爱，
愿您安全并受到保护，远离痛苦，
愿你充满活力、投入且愉快，
愿你拥有内心的平安与自在。

即使这些祝愿没有像对所爱的人那样充满温暖和爱，看看你是否可以扩展这份祝愿，而
不期望它会让你或他们以任何特定的方式感受到。与这些祝愿代表的东西联系起来，当您发
送这些美好祝愿时，觉知着这些人：

祝愿他们身体健康及完整，
祝愿他们的生命充满活力和爱。



如果你感到坚强和安全，并且对此感到舒畅，你可以尝试将这些祝愿延伸给现在对你来
说很难相处的人，不一定是你生命中最难相处的人，只是那些曾让你经历过某种沮丧或误解
的人。这样做时，记住这一点可能会有所帮助：就像你一样，他们希望被爱……就像你一样，
他们希望生活平安。你可以对自己说：

就像我一样，他们希望感受幸福和喜悦，
就像我一样，他们希望得到平安与自在，
他们希望被爱，并知道他们所爱的人安全健康，
就像我一样，他们正在竭尽全力地利用自己拥有的内在和外在资源。

如果你觉得你可以做得到，便默默地对他们说……

愿你感到平安与自在，（记住，如果他们真的是这样，他们肯定会变得更容易相处）
愿你的生活充满爱和温暖，
愿你幸福、健康和完整。

即使这很困难，但注意到表达祝愿的感觉是有价值的，认识到你不是在纵容他们的行为，
而是在他们身上看到一个与你有一些相同需求的人：被爱、安全、平和。
而且，如果可能的话，请记住以您自己和您最爱的人（家人和朋友）开始这个圈子，然

后将圈子扩展到所有您不认识的人，他们可能住在很远的地方，在其他国家或文化地区，说：

愿你幸福和健康，
愿你平安和自在。
愿你的生活充满爱和温暖。

你甚至可以想象将这些祝愿扩展到包括动物和植物、我们星球上及其他地方的所有生命、
包括我们自己，说：

愿我们都幸福和健康，
愿我们都安全并受到保护，
愿我们都一起在平安、自在和幸福中生活。

现在，随着慈心禅的结束，花时间去欣赏和感受通过这种练习所产生的结果。即使这个
练习有困难的部分，你知道这个练习有机会增加你的活力、联系和归属感……

当你准备好时，让自己再次感受身体的存在及你的身体、脚、座位、上躯干、颈部和头
部的感觉。开始注意自己呼吸的运动，为你的整个身体带来活力和滋养，正如您的美好祝愿
将为您周围的人带来活力和滋养一样……


