慧日講堂 慈心觀禪修
釋長叡 整理
（很抱歉，錄音檔中，背景有沙沙聲，那是此時埔里圓通寺附近，森林中的禪聲，他們唱得很起勁、充滿熱情活力，請你隨喜。希望這種夏天樹林特有的聲音，可以幫你放鬆。）

一、全身放鬆
懸絲傀儡
跳芭蕾舞
虛靈頂勁 [可以去上芭蕾舞，或 太極拳的課]
至少，下顎微微內縮，頭部、脊椎，一條直線，氣暢通。
全身放鬆（若身心緊繃，很難慈悲）

二、慈心觀的祝福語 （也可以調整成自己喜歡的句子）
1. 願我無怨 [不抱怨、不埋怨，乃至不怨恨] （怨氣跟慈心相違背）
2. 願我無害 [若心中有怨，進一步，想害人，等著看對方倒楣] 
3. 願我無憂惱 [對方卻活得好好的，怎麼都沒有得到業力的懲罰，讓我越看越生氣、煩憂、苦惱=憂惱]
4. 願我平安快樂 [以上皆非，就能平安快樂]
（思惟修，要對句子要理解、有感覺；不是把句子當作咒語，作機械式地、「碎碎唸[台語]」）

慈心觀有兩種
一、人際關係的，
A.簡單版，對象：自己、尊敬的人、親愛的人、一般人、怨敵。
B.複雜的，還要做到一次觀一組人，能同時現前 [這需要定力，請參加進階班，去參加禪師專業禪訓班] 
[今天這是幼幼班，初級的]

人際關係的「親、中、怨」，歷年來慧日講堂開過課，大家可能都學過，此次略過。

二、「結界」--道場分「界內、界外」。
「結界」特定範圍內的一切眾生（沒有特定對象；包含有形、無形），漸漸擴大範圍。
由公寓住家內、擴大到 整棟大樓、整個市區、全台灣、全亞洲、全世界、三千大千世界…

案：做「特定範圍的擴大」，自己一定是其中一份子，在這時空中，跟界內的眾生有因緣，我很好，也希望大家都好；如果大家情況不好，我自己也會連帶受影響，這是一種緣起觀，這樣一種「我也時空中的一份子」的觀念，在擴大結界範圍時，慈心觀會比較有感，比較不會隨著空間的擴大，被稀釋淡化。

結界的概念可以變化運用
坐捷運，車廂，列車
汽車、火車、飛機
外出旅行，住旅館，這個房間、這一層樓，整棟大樓……

慈心觀，個人跟所處的世界，不起對立、進一步，大和解、和平共存。
日本作家：多活一天，害怕的事，要一天一天減少
仿此：多活一天，跟世界的對立，要一天一天減少

三、實作
第一步  放鬆
專注力集中頭頂，依序放鬆下來
重點：眼球、肩膀
全部放鬆，手掌、每一手指指尖，腳掌、每一腳指指尖
也以全身的概念，觀照全身。
重點：臉上帶著一點微笑
[憶念自己的容貌，好像對鏡子 自己對自己微笑]

開始進入慈心的氛圍中--
願我無怨
願我無怨 無怨 無怨[記得微笑]

願我無害 
願我無害 無害 無害

願我無憂惱
願我無憂惱 無憂惱 無憂惱[記得微笑]

願我平安 快樂
願我平安、快樂 平安、快樂  平安、快樂

慈心向外擴充
願 此房間內一切眾生
無怨 無怨 無怨

願 此房間內一切眾生
無害 無害 無害

願 此房間內一切眾生
無憂惱 無憂惱 無憂惱

願 此房間內一切眾生
平安 快樂 平安 快樂 平安 快樂

願 本建築物內一切眾生
無怨 無怨 無怨
無害 無害 無害
無憂惱 無憂惱 無憂惱
平安 快樂 平安 快樂 平安 快樂

願 台灣一切眾生
[取相：以台灣全島地圖概念，特定範圍]
無怨 無怨 無怨
無害 無害 無害
無憂惱 無憂惱 無憂惱
平安 快樂 平安 快樂 平安 快樂

若有需要[時間許可時] 可以做細一點 「亞洲」、「美洲」、「歐洲」…

願 全世界一切眾生
[取相：外太空回看地球，美麗藍色星球]
無怨 無怨 無怨
無害 無害 無害
無憂惱 無憂惱 無憂惱
平安 快樂 平安 快樂 平安 快樂

[image: 佛陀洒净图与宇宙大觉者意象之意涵]唐暉居士 畫
這也是一種取相，以慈心觀 祝福全世界

搭乘交通工具時
本車廂內 一切眾生
本列車內 一切眾生
本飛機內 一切眾生

華雨精舍 導師冥誕法會說法
〈慈心入軍陣〉（檔案已另傳 如暘法師）

結論：
天天練習。在家、外出 都可以練習
在慈心觀中，跟自己、跟全世界，大和解
也長養作為佛弟子 應該要有的 慈悲心

祝福
慈心遍滿
大放光明
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