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「静观・耆妙生活」影片系列：给自己慈心 

 

「静观・耆妙生活」影片系列 

帮助我们将静观融入日常生活 

提升精神健康 

这套影片有七款适合长者的静观练习 

时间有长有短 

有动亦有静 

大家按需要选择适合自己的练习 

一起来体验一下「静观・耆妙生活」吧！ 

 

咦，你在练太极呀？ 

是，但是我一直都学不懂 

我身体差，记性又不好 

我跟不上导师 

我做得很辛苦 

但我看别人都做到 

只有我一个做不到 
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对自己要求过高会很辛苦的 

我也想学习对自己宽容一些呀 

那不如一起做给自己慈心练习 

学习对自己关怀的态度 

好呀 

 

开始练习静观前 

有一些东西要准备和注意 

记得先观看这段影片 

 

慈心的意思是怀着仁慈的心 

祝愿自己和其他人平安快乐 

在给自己慈心这个练习中 

我们会在内心对自己说 

一些温柔、充满关怀的说话 

来祝福自己 

亦可以在状态不好的时候 

用慈心的说话来安慰自己 
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这个练习可以帮助我们更坦诚 

和深入了解自己当下的需要 

并用仁慈的心去回应自己的需要 

 

这是给自己慈心练习 

我们会坐着做这个练习 

现在找一个舒适、稳妥的坐姿 

双脚可以平放在地上 

双手轻轻放在大腿 

或椅子的扶手上 

肩膀放松下垂 

背部自然地垂直 

下巴微微向内收 

面部肌肉放松 

预备好合适的姿势后 

你可以选择完全闭上双眼 

或将视线定在地面前方的位置 

让身体慢慢安顿下来 
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感受整个身体的感觉 

一种清醒、自在的状态 

现在将手放到胸口的位置 

留意身体自然地 

随着呼吸一起一伏的变化 

同时感受一下 

现在手掌触碰胸口时 

那种微微温暖的感觉 

在内心提醒自己 

带着仁慈的心 

去觉察练习过程中的经验 

如果你觉得合适的话 

你可以继续将手 

放在胸口的位置 

又或者可以将手自然放低 

在练习的过程中 

你可以随时按自己的需要 

将手放到胸口 
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或将手随时放下 

现在留意一下身体哪个部位 

令你最能感受到呼吸 

可以是鼻孔 

或是胸部 

又或是腹部 

感受身体自然地一呼一吸 

如果发现心游走了 

这是很常见的 

只要轻轻的将注意力 

带回此刻的呼吸就可以了 

再一次提醒自己 

带着仁慈的心 

去留意每一刻的经验 

接下来我们会花一些时间 

去了解自己此刻的需要 

请你用一个开放的心 

坦诚地在内心问 
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当下此刻 

自己最需要的是什么呢？ 

你的需要可能是与其他人连系 

或需要感觉到被关怀 

又或是想活得健康 

平安、自在等的需要 

请打开你的心 

聆听一下内心深处的需要 

这些需要会用在接下来的练习 

现在将你的需要转化成 

一个祝愿自己的句子 

例如：「愿我能够与人连系」 

「愿我给予自己所需要的关怀」 

「愿我健康」 

「愿我活得平安」 

「愿我活得自在」 

「愿我能够欣赏自己」 

请选择你觉得最适合的句子 
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如果你有其他句子 

更能回应自己当下的需要 

你也可以选择用这些句子 

在接下来的练习里面 

现在请你轻轻地用温柔的语调 

在内心重复你选择了的句子 

细心聆听这些充满关怀的说话 

如果你觉得合适 

可以将手放到胸口 

感受一下这些充满关怀、仁慈的说话 

给你的感觉是怎么样的 

让这些说话继续在你内心浮现 

作出回响 

温柔地用关怀的说话 

将祝愿送给自己 

在此刻 

容让这些充满关怀的说话 

充满你的内心 
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感受一下 

这些说话带给你的感觉 

如果觉察到心游走了 

只要轻轻将注意力 

带回身体现在的感觉 

在此刻让自己感受慈心的感觉 

现在，将注意力慢慢带到 

此刻的呼吸和身体感觉上 

再一次留意一吸一呼 

平静地觉察自己的身体感觉 

合适的时候 

请你慢慢张开眼睛 

或将视线向上移 

看一看周围的景物 

此时亦可以伸展一下身体 

完成今次的练习 

 

我在练习时 
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有些伤心难过的感觉 

应该怎么做？ 

试着用慈爱、包容的态度 

来觉察这些情绪 

带来的身体感觉 

然后，将注意力放回 

呼吸或身体感觉上 

继续练习 

但如果情绪太强烈 

令你无法专注练习的话 

建议暂停并咨询医护人员 

是否适合继续练习 

给自己慈心练习 

我要持续做多久 

才能得到效果呢？ 

记住练习的原意是 

培养自我关怀的态度 

让自己更加懂得 
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回应当下的需要 

所以尝试放开追求效果的执着 

只需要怀着关怀自己的心 

去觉察练习时任何的经验便可以了 

 

如果大家做练习时有其他问题 

可以上长者健康服务的网站了解更多 

 

 


