淑芬修行日
弟子淑芬至誠由衷頂禮懇請親教師呵責及指導
時間：2005/2/12星期六                                                                                         

－、睡眠時段：10:10~4:00（共5時50分）  
   睡前姿式：右側臥    醒來姿式：右側臥                                                              

    睡前作意： 正知正念
    睡前最後一息：未觀到                                                                                                                                                                                                                                                               

    醒來第一念：觀呼吸，正知動作
師隨念：正知正念、慈心作意           

二、藥石知量：早：知  中：知   晚：無
三、今日觸境
	觸境


	4:30~5:00一口氣禮佛

         一地引領禮佛，簡單的幾句引領，內心盡是慚愧，往下俯拜作意看到自己的不如法都是親教師的痛，一摑一掌血、一鞭一條痕，起身感覺親教師的對學生深心信解的愛，如何能讓自己有如此大的福報呢？無限的感恩與慚愧？真的只有好好的走在法上，走在解脫道上。

 7:00~7:30經行

      一止引領的經行~~~真情由衷的走路~~~好美麗啊！好莊嚴啊！

       將襪子脫下，這幾天全身都是裹的緊緊的，感覺裸腳與空氣、地面的接觸的收縮，一止說：這幾天的冷讓大家收縮，要如何膨脹呢？就是完全的收縮，說的真好，好吧！就完全的迎上去。
       一止引領大家進入大地的心，大地的心是溫暖的，請我們去觀想火山爆發時流出的岩漿的熱，大地是柔軟富饒的，想著進入森林的地面、大地承載萬物，頓時腳觸地表面的冰、冷、硬竟融化成溫暖、柔軟、篤定，加入了由衷的感情的變化好奇妙，竟然與大地的心連線了。

        舉重落輕，全身全心的走路，問『是誰在走路？』『是整個大地在走路』，我就是大地，大地就是我，提腳感覺勇敢、由衷、認真，落腳感覺柔軟、放鬆、承擔，體會著『舉身微笑』的莊嚴美麗，好由衷！好棒！真是正點極了！

  10:00~11:30與師印心禪坐 

        耳觸一三帶著由衷的深情唸著

「頂禮佛師的慈愛 無論何去何從 感恩一路行來都有慈愛的老師與雯淨同行 過去~現在~未來 "佛師隨念"砥礪雯淨修行的志氣不退！ 
生命是一個禮物 無所求的心念導引著一口修行志氣繼續走下去並不是只為了莊嚴的皈依儀式 "印心"才是雯淨莊嚴慧命生生不息的力量 依止了善知識的法自然能時時覺察到雯淨不如法的迴向而不斷湧現慚愧心！ 信心清淨的供養 一切榮耀歸佛師 一拜頂禮佛師 點滴喜心作意」 
       淑芬感覺雯淨同修梵行的力量，「佛師隨念」的清淨信心在一呼一吸中蘊量著，調整好坐姿，用放鬆絕待的心來上坐，長呼吸的由鼻觸點入，丹田的放鬆帶動氣息由胸部、頸部、臉部到百匯穴止息，呼氣氣息由鼻觸點出由百匯穴至後腦、頸部、雙肩、背部到湧泉穴止息，每一口氣都是將「佛師隨念」的純淨清涼的流過，感覺一上坐的由衷是一股的收縮、膨脹清析的力量，沒有昏沉、在長呼吸中氣息慢慢由粗變細微轉入短呼吸安止在鼻觸點，這時用『師隨念~慈心作意』，吸氣感覺親教師的柔軟無量含容的慈心，呼氣感覺對親教師柔軟無量慈心的篤信，吸氣感覺親教師的柔軟無量含容的慈心，呼氣感覺教師柔軟無量慈心滋潤全身，這樣作意一會兒感覺全身酥麻後的消失眼前一遍明亮許久，後又回到長呼吸 ，聽到引罄聲，聽了老師的開示：『只要我的內心還有一絲一毫的貪、嗔、癡我只有謙卑，當看到自己沒有活出生命的莊嚴就沒有辦法仰不愧天、俯不怍人，讓我們以此來發心~我一定要走出來，一定要實證解脫者的心量』，內心真是無比的慚愧，想著自己的不精進還在世間思惟的趨樂避苦輪迴時，男女學員長請大家雙手合什發願一定要精進不放逸，走出來，走在解脫道上（詞句記不起來）的願，內心感動的流著眼淚。
14:00~16:15與師msn法談

       趙師兄的真情流露，讓淑芬也忍不住想跟著想流淚，內心升起想與親教師的發漏懺悔及發願與師印心的心，結果一上去也不知道自己在說什麼，下來後只覺的自己很不夠謙卑的慢心，有點衝動，以後應該等自己沉澱下來不然都是我慢的習氣。
 16:15~17:00

      看完ppt後，在一三、一逸的引領下，大家圍成一個圓~~同心同事的感覺，

       閉著眼睛聽著：

『當我真正愛的人 死了 我不再怕死  因為死亡的世界有我真正愛的人
當我真正愛的人 還活著 我不怕活著  因為活著的世界有我真正愛的人
懂真愛  不怕活著 也不怕死
        體驗真愛 信心清淨  精進 由衷 認真 勇敢』
       告訴自己：今後一定要把生死放在心上，才能實証真愛
 印心禪圓滿結束，和同修互相擁抱，每一個觸讓淑芬感受到同修彼此同心同事的愛，我們永遠心連心，互相扶持跟著親教師赱出最圓滿的心。



1、 放鬆 安住呼吸 綿密觀息
2、 世間沒有別人，世間在裡面

3、 正知正念，上坐、下坐打成一片
感恩佛師的慈悲指導！弟子 淑芬由衷恭敬頂禮！









