心在，就是正知正念，就是每一個動作都很溫柔。
來參加一日禪，每一個動作都要很溫柔，面對同修只有禮敬、謙虛、欣賞、溫柔，沒有想說一句話、一個字，很自然的相信每一位同修都要在這一天的禪修，把身心管理做到自己的最好，也在心裡默默祝福對方能圓滿禪修。 
　

好的身心管理，就是做到這個身心跟外境沒有對立、沒有不愉快。做到整個外境都是身體，整個禪修道場，樓上樓下、禪堂、齋堂、寮房、乃至盥洗室，都是我們的身體。很溫柔的對待，隨時隨地保持最好的姿勢，頭頂青天，很用心的注意每一個呼氣、很用心的注意每一個吸氣，很溫柔的上座，很溫柔的找到自己最好的姿勢，很溫柔的呼吸，很用心的體會每一個呼氣、很用心的體會每一個吸氣，讓每一個呼氣、每一個吸氣都是在成全，成全我們身心的放鬆，成全身心的最佳能量。
 
縮小管理的範圍，也就是縮小注意力的範圍，就是注意姿勢、動作、呼吸，所有對外界的接觸，只有兩個字：溫柔！保持最好的身體的姿勢，行、住、坐、臥，都保持最好的身體姿勢。很用心的呼吸，注意每一個動作快慢的導向，隨時可以停下動作的衝動，感覺動作衝動停下來的能量，感覺動作停下來的空間，感覺一切眼根耳根的溫柔。如果一定要聽、一定要看，請溫柔的聽、溫柔的看。 
　

每一個呼氣都在成全放鬆，每一個吸氣都在成全能量。很用心的呼氣，感受呼氣在成全放鬆；很用心的吸氣，體會吸氣在成全能量。上座，很用心的呼吸；下座，一樣很用心的呼吸。
　

注意力是什麼，身體就是什麼！注意力在呼吸，整個身體就只有呼吸！不是只有鼻子在呼吸，從頭到腳，整個皮膚都在呼吸，好放鬆啊！感覺風在皮膚，很用心的在呼吸。所有的聲音只有呼吸的聲音，呼吸有聲音嗎？很用心的聽呼吸的聲音，很自然的呼吸，沒有用力，沒有造作，只有用心，只有安靜。
