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如
果
你
能
使
身
體
保
持
舒
適

，
靜
坐
便
會
很
容
易
流
暢
通
順

，
但
要
保
持
身
體
舒
適
，
通
常

都
不
容
易
。
我
們
大
多
臘
的
人

輯
關
籽
的
上
半
個m
仙
過
，
是
白
色
的
，
種
悴
的
下
半
例
間

週
’
是
紅
色
的
。
這
粒
藏
有
你
心
泣
的
種
籽
，
位
置
在
你

研
郎
對
內
的
正
中
心
。
全
力
集
中
在
這
個
想
像
上
，
等
到

心
意
平
靜
下
來
，
你
便
可
以
回
到
你
靜
坐
的
正
題
。

第
三
輔
相
方
法
，
是
衛
短
的
想
一
想
分
析
題
材
：
如
﹛
死

亡
」
、
「
不
永
久
」
和
「
痛
苦
」
等
等
的
要
點
。
這
會
令

你
的
心
底
鋸
定
和
平
衡
下
來
。

其
次
，
這
綠
想
會
令
你
記

起
你
靜
坐
的
出
發
點
和
動
機
。
記
起
了
出
發
點
和
動
機
，

你
的
體
心
也
會
因
此
加
強
。

如
果
以
上
的
方
法
都
改
變
不
了
你
心
情
的
興
奮
，
那
你

便
應
該
安
一
益
你
自
己
的
靜
坐
姿
態
，
看
它
是
否
正
確
。

正
確
的
姿
態
悠
該
脊
髓
骨
挺
直
，
頭
部
將
微
向
前
，
下
巴

F
U微
收
若
。
如
果
頭
部
的
位
世
向
何
太
高
，
就
會
游
致
心

神
不
定
。
叉
房
間
的
光
線
，
也
有
關
係
小
，
光
線
太
強
峙
，

很
不
A
H遍
，
你
可
以
將
窗
常
拉
起
一
此
可
了
燈
光
滅
弱
一
些

，
那
樣
做
後
，
或
許
你
不
穩
定
的
思
想
和
感
受
的
法
律
」
，

就
能
防
忱
。

要
應
付
一
個
忙
碌
不
定
的
心
芯
，
耐
性
是
不
能
缺
少
的

。
如
果
你
不
斷
地
嚐
試
了
各
種
方
法
，
也
控
制
不
了
你
的

心
泣
，
那
也
沒
有
什
麼
不
正
常
。
控
制
心
瑟
的
起
伏
，
有

時
需
要
一
段
較
長
的
時
間
，
即
使
短
，
期
內
辦
不
到
，
也
千

屁
不
必
擔
心
，
不
妨
暫
時
寬
容
一
下
自
己
，
聽
其
自
然
，

切
莫
心
急
！

使
那
姿
勢
很
正
確
，
你
也
需
要

另
換
一
個
，
換
到
你
完
全
舒
適

為
止
。
因
為
靜
坐
的
主
要
日
的

，
是
針
對
心
芯
，
不
是
針
對
身

體
，
所
以
身
體
的
姿
勢
是
次
要

的
，
不
妨
轉
變
坐
法
。

有
時
候
，
轉
換
姿
勢
也
改
變

不
了
身
體
某
一
部
份
的
疼
痛
，

那
就
悠
該
另
行
對
付.. 
把
注
諒

力
集
中
在
疼
痛
的
地
方
，
有
意

織
的
去
觀
察
、
感
受
它
，
更
試

若
改
變
狡
們
慣
常
對
疼
痛
的
恐

懼
，
把
它
拉
受
。
你
可
以
不
再

把
疼
痛
看
成
是
可
怕
的
事
，
而

把
它
看
成
為
一
種
培
缸
，
一
種

對
你
有
益
焦
害
的
力
址
。
這
樣

做
可
以
令
你
的
心
話
，
影
都
鼠

的
身
體
，
使
你
發
展
出
對
付
身

體
問
題
的
控
制
力
，
對
於
疼
痛

一
事
，
眩
付
裕
如
。

另
外
，
還
有
一
種
悠
付
疼
痛

的
辦
法
，
就
是
爽
性
專
心
去
把

疼
痛
擴
大
到
無
可
擴
大
的
地
步

。
想
像
它
一
路
越
來
越
痛
，
越

來
越
不
能
抵
抗
。
過
了
一
會
，

再
罔
復
到
原
來
的
客
痛
上
，
你

會
發
覺
。
這
時
的
權
痛
已
經
比

先
前
的
減
弱
了
很
多
。

還
有
一
種
辦
法
可
供
試
驗
，

那
就
是
用
慈
悲
的
態
度
，
去
想

像
世
界
上
受
苦
的
種
種
生
命
，

然
後
把
他
們
的
痛
苦
帶
引
到
你

的
身
體
的
疼
痛
那
位
。
默
想
你

現
在
承
受
了
眾
生
的
痛
苦
，
他

們
也
就
因
此
消
失
壇
一
間
，
然
後

盜
門
用
延
長
和
擎
握
這
個
想
像
，

慶
幸
你
這
個
人
，
可
以
減
少
眾

生
的
痛
苦
。

對
付
身
體
痛
禽
，
你
可
以
用

以
上
的
各
種
方
法
作
親
身
質
驗

，
但
千
篇
不
可
勉
強
和
過
份
，

以
致
傷
害
了
自
己
身
體
。

在
靜
坐
的
過
程
中
，
我
們
有

時
候
可
能
會
見
到
奇
異
的
形
象

、
間
祭
出
現
﹔
感
覺
到
身
體
好

像
在
膨
漲
、
在
縮
小
，
更
或
高

意
識
滅
敵
了
身
體
等
現
象
。
這

些
現
象
都
很
正
常
，
因
為
你
的

心
意
正
在
適
應
靜
坐
這
梧
州
新
布

的
活
動
，
才
有
這
種
反
應
，
道

你
大
可
不
必
擔
心
，
只
要
把
它

看
作
是
靜
坐
應
有
的
過
程
。

同
時
，
你
千
禹
不
要
對
它
發

往
興
趣
，
以
及
去
跟
隨
和
玩
弄

這
些
奇
異
現
象
，
或
嚐
試
去
軍

覆
經
歷
它
。
這
樣
做
會
阻
礙
你

正
確
H

樣
的
靜
坐
的
成
功
。

當
這
些
奇
異
現
象
出
現
的
時

候
，
你
完
全
不
需
要
向
這
些
一
現

象
投
入
，
也
不
需
要
畏
縮
，
你

只
要
靜
靜
的
觀
察
它
，
感
受
它

，
讓
它
自
自
然
然
的
消
失
。

但
是
，
如
果
有
真
正
妨
礙
你

的
現
象
重
覆
出
現
，
而
你
叉
投

宿
巷
子
應
付
得
了
的
話
，
你
該

去
請
教
一
位
靜
坐
老
師
，
或
一

位
有
經
驗
的
靜
坐
禽
，
把
你
的

經
歷
告
訴
他
，
諒
他
指
點
。
在

你
役
找
到
等
人
指
導
這
個
問
題

J
J
Z
酬
，
放
好
暫
時
停
止
靜
必
7

我
們
時
常
聽
到
有
人
帶
若
埋

怨
的
態
度
，
說
他
不
能
靜
坐
了

說
他
已
經
試
過
多
次
，
都
不
成

功
。
叉
或
者
，
有
人
會
說：
他
已

經
練
習
靜
坐
多
個
月
，
可
是
什

麼
成
般
都
役
有
。

中
國
之
家
族
主
義
橫
行
，
由
來
久
矣
﹔
其
淵
源
於
儒
家
「
會
親
」
思
想
的
延
伸
﹔
「
尊

造
成
的
禍
害
，
大
焉
者
亡
國
滅
種
，
小
焉
者
親
」
木
是
人
類
共
同
的
良
知
，
但
是
一
朝
岫
俯

身
敗
名
裂

i
w
中
商
人
習
焉
不
祭
，
全
身
沒
大
其
領
域
，
泛
濫
其
關
係
，
在
人
間
形
成
壁

淫
於
「
宗
法
人
咐
」
的
蘭
總
之
中
，
使
得
今
蠱
分
明
的
「
親
疏
厚
薄
」
’
年
潔
白
久
，
中

天
社
會
蒙
受
其
餘
殃
，
烏
煙
瘴
氣
，
上
自
廟
值
的
揮
部
族
份
盔
、
私
情
包
里
，
自
此
即
如
姐

堂
公
卿
，
下
至
里
巷
小
民
，
以
「
情
」
御
「
附
脅
，
擺
未
脫
矣
。
今
天
中
國
改
治
之
不
得

法
」
’
一
切
的
公
縛
，
全
成
為
「
人
情
」
的
消
朔
，
法
治
之
扭
曲
縱
容
，
道
德
標
誰
不
得

工
具
﹔
而
今
彙
榮
成
「
能
」
’
貪
積
如
水
銀
重
建
，
天
王
老
子
也
奈
何
它
不
縛
，
厥
在
這

漏
地
，
除
織
如
尿
池
圈
閱
i

整
個
人
際
關
係
個
「
宗
法
社
會
」
的
流
血
帝
，
我
不
明
白
我
們

，
陷
於
泥
掉
。
正
如
屈
原
所
云.. 

「
君
子
道

♂
缸
韓
紅
岫
持
紅M
i帥
血
肉
川h
j
a
a
民
「W
即
同... 

吽
傲
「
小
人
」
？
「
小
人
」
的
定
義
，
就
是
可
t
J
E
K－E
E
E一司
－

L
H
μ百
「

那
一
群
以
「
私
情
」
打
倒
「
律
法
與
社
會
規

純
」
的
自
私
自
利
之
徒
。
社
會
為
何
如
此
眷
戀
於
「
宗
親
會
」
、
「
家

今
天
之
「
司
法
」
所
以
弄
御
「
無
人
信
任
族
譜
」
、
「
子
孫
個
」
的
美
夢
之
中
？
我
們

」
，
社
會
所
以
弄
得
腐
爛
不
堪
入
目
，
一
言
難
道
挨
受
這
把
刀
的
凌
遲
還
不
夠
？
我
們
子

以
做
之
，
「
人
情
」
而
己
，
「
宗
法
」
而
已
時
裙
幣
為
社
會
帶
來
的
苦
難
遲
來
－
夠
多
？
社

。
蓋
自
古
以
來
，
中
國
歷
代
興
亡
，
與
中
國
會
處
處
漂
浮
著
「
以
身
試
法
，
以
情
亂
法
’

的
宗
法
主
談
不
可
分
。
換
句
話
議
，
中
簡
歷
為
梢
，
民
身
」
的
行
屍
走
肉
。

史
上
改
朝
換
代
，
取
決
於
「
歷
代
王
朝
幽
利
不
幸
的
是
︱
以
救
度
眾
生
、
出
世
絕
俗
的

他
的
子
採
」
、
「
出
責
人
民
利
益
」
。
佛
門
竟
不
能
置
身
局
外
，
自
唐
代
禪
宗
「
法

追
究
起
中
國
宗
法
主
義
盛
行
，
不
能
不
說
脈
」
流
派
興
起
以
來
，
結
合
了
中
國
根
深
蒂 圓

的
家
族
主
義
，
於
是
以
「
眾
生
平
等
」
「
下
之
笑
談
，
寧
過
於
斯
？
尖
子
，
弄
成
方
外
的
「
祖
孫
」
’
這
是
甚
麼

冤
親
一
如
」
「
無
我
無
相
」
為
旨
的
大
慈
大
一
座
叢
林
，
是
一
個
王
國
二
所
寺
院
，
「
佛
法
」
？
因
此
，
援
中
國
的
「
家
族
宗
法

愛
的
佛
教
，
一
下
子
掉
入
了
「
家
族
法
派
」
是
一
個
家
族
﹔
一
位
「
大
師
」
’
是
一
個
宗
主
d
」
’
混
到
佛
門
是
行
T
m適
的
，
也
是
遠

枷
係
的
濁
流
，
於
是
「
子
孫
廟
」
如
瘟
疫
一
親
會
會
長
﹔
此
情
此
景
，
如
佛
陀
再
來
，
必
戒
的
，
而
佛
教
到
唐
宋
以
後
，
感
染
上
中
國

般
地
生
起
，
師
徒
欠
子
血
緣
翩
係
的
炳
緣
瀰
將
痛
哭
流
涕
。
今
天
白
衣
居
士
不
明
就
理
，
的
「
宗
族
絕
症
」
，
還
不
該
趕
快
拔
除
嗎
？

漫
，
佛
家
在
學
術
的
「
分
宗
立
說
」
之
外
，
處
處
附
和
佛
門
宗
法
家
族
的
門
闕
，
搖
旗
吶
明
代
議
盆
大
師
看
到
這
種
佛
門
漫
俗
的
景

叉
多
了
一
－E
m「
家
族
」
的
網
﹔
木
是
「
紹
情
喊
，
成
群
結
為
，
謹
此
－
評
彼
，
←
第
一
信
而
吠
，
狀
，
極
為
撕
心
地
說
：
「
︱
古
來
知
識
不
關

絕
俗
」
的
出
世
間
佛
法
，
從
此
是
非
多
矣
！
多
麼
可
憐
可
笑
？
有
法
派
之
說
，
奈
何
末
世
，
以
此
為
親
﹔
吾

於
A可
在
佛
門
依
然
抱
著
「
傳
法
襲
派
」
的
須
知
三
界
眾
生
，
「
一
入
佛
門
，
皆
為
佛
閱
先
受
戒
者
在
前
坐
，
後
受
戒
者
在
後
坐
，

－A
開
先
取
名
者
為
師
兄
，
後
取
名
者
為
的
弟

再
一
加
法
主
義ι

韓
林

叭
川
科研淵
明
但
稅
制
呵
呵
啊

M
H

弘
一
大
師
生
前
，
不
受
梁
徒
，
質
囡
儉
道

個
屍
不
放
，
弄
得
世
人
耳
昏
目
眩
，
也
不
知
子
」
’
絕
無
差
異
﹔
尖
子
、
夫
妻
、
祖
孫
，
陵
夷
，
如
隨
緣
從
俗
，
一
復
清
修
，
次
亂
儕

僻
的
是
那
一
家
神
法
，
婆
的
是
那
一
門
血
脈
即
使
同
啡
，
一
師
，
亦
等
同
皈
一
切
師
，
只
要
戒
﹔
佛
法
入
俗
，
各
立
山
頭
，
分
崩
離
析
，

？
更
可
笑
的
︱
腦
門
的
「
師
欠
徒
弟
」
關
係
是
「
棄
俗
」
的
沙
門
，
不
論
是
比
丘
、
比
丘
佛
門
危
矣
﹔
因
此
以
自
身
為
典
範
，
才
跳
出

與
白
衣
血
緣
關
係
相
交
錯
，
弄
得
佛
門
處
處
尼
﹔
中
國
僧
、
外
國
僧
，
全
是
我
師
，
叉
從
這
一
圈
佛
教
的
「
家
族
門
限
」

1
．

都
是
「
大
家
族
」
’
師
父
、
師
公
、
師
昶
、
何
處
冒
出
「
師
金
、
師
租
、
師
太
祖
、
徒
經
如
今
禪
宗
的
一
花
五
葉
宗
風
已
成
歷
史
阪

飾
太
祖...... 

徒
弟
、
徒
係
、
徒
會
孫....
.. 
師
、
徒
孫
、
徒
重
採
..
.... 

」
這
些
名
堂
來
？
遜
，
再
執
著
於
這
種
注
脈
的
第
傅
，
已
毫
線

伯
、
帥
叔
、
師
佳
、
師
娃
M
m．－.... 

只
要
欠
親
佛
陀
之
子
︱
羅
喉
羅
，
以
舍
刺
弗
為
師
，
意
義
，
只
徒
增
世
人
以
俗
眼
看
待
，
佛
門
如

皈
依
一
位
師
矢
，
他
的
子
孫
三
代
便
與
「
方
而
舍
利
弗
叉
師
事
佛
陀
﹔
如
此
一
來
，
接
喉
肯
定
自
己
跳
出
三
界
外
、
不
在
五
行
中
的
性

外
」
的
出
家
人
權
上
了
扯
不
淆
的
血
緣
－

3
天
鞍
山
草
木
﹒
成
了
佛
陀
的
「
徒
孫
」
？
從
世
俗
的
格
，
除
該
糊
了
這
扇
宗
接
主
義
的
門
才
是
！

他
們
的
所
以
有
這
樣
的
問
題

，
主
要
是
出
於
他
們
對
靜
坐
的

期
望
太
急
，
太
想
在
～h
M時
間
衷

，
得
到
成
果
。

我
們
大
家
都
應
該
面
對
現
仰

。
清
楚
知
道
我
們
大
多
級
人
，

一
生
中
從
來
都
投
有
對
心
意
嚐

試
過
作
了
解
，
或
去
控
制
和
如

白
自
己
的
思
想
、
感
情
。
這
個

長
久
頓
下
來
的
習
慣
，
是
役
有

可
能
能
在
短
期
內
破
除
的
。

就
諒
我
們
每
天
都
進
行
靜
坐

，
而
且
已
經
靜
坐
了
兩
三
年
，

但
是
還
仍
舊
役
有
成
獄
（
這
個

可
能
性
很
低
）
，
我
們
也
不
需

要
內
此
灰
心
失
望
。

積
極
的
靜
坐
成
鼠
，
是
不
會

在
短
期
內
忽
然
情
現
的
。
它
必

須
經
過
份
漫
璟
膺
，
一
天
接
一

天
的
練
習
，
然
後
才
會
有
成
傲

。
因
此
，
每
一
例
靜
坐
的
人
，

對
自
己
都
應
該
有
忍
耐
力
和
刻

苦
精
神
，
克
服
種
種
難
棚
。
記

蒼
，
只
要
你
是
在
真
正
的
嚐
試

了
解
和
控
制
你
自
己
的
心
蔥
，

已
經
就
很
難
得
，
一
史
很
值
得
。

有
些
剛
開
始
練
習
靜
坐
的
初

學
者
，
會
認
為
靜
坐
對
他
們
的

心
意
系
學
沒
有
幫
助
，
反
而
令

他
們
覺
得
心
意
轉
得
更
壤
。
有

這
樣
的
情
形
一
點
都
不
稀
奇
，

只
要
想
想
我
們
怎
樣
游
衣
服
︱

當
我
們
剛
把
穿
過
的
一
些
衣
服

放
入
清
水
裡
的
時
候
，
衣
服
土

的
一
塊
塊
小
小
的
污
潰
，
會
立

刻
顯
現
得
更
加
清
晰
，
而
且
叫
的
你

開
始
洗
機
這
些
一
衣
服
時
，
消
水

便
變
得
越
來
越
污
穢
，
越
來
越

黑
。
你
會
奇
怪
這
些
一
衣
服
怎
麼

可
能
帶
著
這
麼
多
座
垢
，
這
簡 也

令
你
T川
侶
。
如
果
你
立
怪
自

己
木
應
該
洗
它
們
，
叉
致
許
你

立
怪
肥
皂
、
清
水
，
那
都
古
川
成

理
由
。
因
為
洗
衣
服
二
疋
會
使

衣
服
裝
面
帶
有
的
陸
垢
都
潛
入

水
中
，
要
漂
洗
多
次
才
能
壘
使

衣
服
潔
白
，
使
洗
衣
服
的
水
花

淨
︱
這
些
正
是
清
潔
衣
服
的
擎

路
現
象
。

靜
坐
同
樣
也
是
如
此.. 
靜
坐

A市
教
們
首
先
發
現
內
心
欠
的
污

物
，
污
物
跟
者
顯
露
出
來
，
我

們
除
掉
它
，
我
們
內
心
怕
你
有
的

整
潔
、
崇
高
，
才
能
重
新
得
到

。
明
白
這
個
道
理
，
不
要
擔
心

，
只
要
增
強
耐
性
，
好
成
仙
一

定
會
出
現
！

呼
吸
靜
坐
的
主
要
目
的
，
是

訓
練
我
們
能
夠
全
神
貫
注
，
能

夠
把
心
意
專
一
的
集
中
在
呼
叫
以

七
﹔
學
一
的
集
中
在
呼
吸
上
，

心
意
使
既
不
飄
蕩
，
也
不
被
任

何
事
物
所
紛
後
，
可
以
發
展
出

椒
高
的
警
覺
力
。
等
到
瞥

m
M力

成
為
，
任
何
難
題
，
都
極
容
易

前
能
夠
對
付
。

警
覺
力
和
全
神
貫
注
的
能
力

，
使
我
們
在
日
常
生
活
袋
，
能

夠
隨
時
瞥
覺
到
、
了
解
到
心
背
心

的
轉
哎
，
能
夠
專
心
認
」
似
的
去

應
付
一
切
。

發
展
全
神
貫
注
要
有
技
巧
，

這
種
技
巧
有
很
多
麓
，
一
治
通
過
暫

λ
選
出
兩
種
，
作
詳
細
的
解
釋

。
你
要
小
心
起
揮
兩
種
技
巧
中

適
合
你
自
己
的
一
種
，
然
後
飢
似

極
不
斷
的
練
習
，
益
可
能
不
要

再
作
更
換
。

以
發
展
全
神
貫
注
的
呼
吸
靜

坐
，
作
為
你
的
主
要
靜
坐
，
成

拿
它
來
作
其
他
的
坐
的
基
礎
。

練
習
呼
吸
靜
坐
，
可
以
增
強

你
的
悠
悠
力
，
使
你
能
在
日
常

生
活
中
充
滿
清
力
，
感
覺
敏
銳

。
呼
吸
靜
坐
令
初
學
者
鎮
定
和

鬆
她
，
對
有
長
遠
目
標
的
靜
坐

者
，
更
加
賞
罰
。

選
樣
一
種
舒
適
的
坐
姿
，
放

鬆
身
體
，
保
持
背
部
挺
直
。
想

一
怨
你
的
靜
坐
劫
機
，
然
後
預

訂
起
次
靜
坐
的
時
間
，
決
定
在

這
段
時
間
內
，
惡
心
練
習
，
決

不
半
途
而
廢
。

作
好
心
理
和
身
體
上
的
準
偽

劫
夫
後
，
好
好
選
擇
下
面
所
列

的
，
兩
種
呼
吸
靜
坐
技
巧
中
的

一
種.. H

把
集
中
力
放
在
鼻
孔
的
技

削
部
份
，
小
心
注
意
吸
氣
時
，

空
氣
進
入
抖
孔
的
感
覺
，
和
呼

氣
時
，
空
氣
離
開
鼻
孔
的
感
覺

。
嘗
試
把
你
所
有
的
注
意
力
，

完
全
的
放
在
自
然
的
呼
吸
韻
律

上
，
小
心
組
察
和
感
受
空
氣
的

一
出
一
入
。

如
果
你
喜
歡
，
你
可
以
歡
你

的
呼
吸
，
但
不
是
的
一
呼
一
吸

直
放
到
百
呼
百
吸
，
或
千
呼
千

跤
，
而
是
作
一
個
鐘
敏
的
循
殼

。
一
呼

一
吸
數
一
，
再
呼
萬
吸

數
二
，
直
蚊
到
五
呼
五
吸
，
或

十
呼
十
吸
，
使
重
新
再
斂
。
再

由
一
呼
一
吸
佛
教
，
不
斷
循
環

，
都
要
正
確
無
誤
。
如
果
在
做

呼
吸
的
中
途
敘
錯
了
，
或
者
覺

得
心
態
飄
開
了
，
便
應
該
再
從

一
呼
一
吸
斂
起
。
這
樣
正
確
循

琪
的
皺
紋
，
可
以
令
你
的
注
意

力
，
加
倍
集
中
。

口
一
樣
照
上

一闊
的
方
法
傲
，

但
集
中
力
不
放
在
鼻
孔
的
呼
吸

上
，
而
是
放
在
般
都
的
一
起
一

伏
上
。
腹
部
一
起
一
伏
以
一
，

再
起
再
伏
放
一
丁
教
到
一
定
的

徑
教
後
，
再
從
一
鎖
激
起
。
這
樣

做
，
加
強
集
中
力
的
劫
效
，
也

會
相
同
。

請
記
若.. 

－h
論
你
選
擇
以
上

第
一
或
第
二
倘
方
法
，
都
要
讓

自
己
自
自
然
然
的
，
柔
和
的
一

睜
一
跤
，
不
可
以
故
意
去
改
變

呼
吸
韻
律
，
使
它
或
快
或
恆
。

當
你
成
開
始
尊
心
作
呼
吸
靜
坐
的

時
候
，
如
果
你
發
覺
你
的
您
想

在
關
始
作
勁
，
腦
船
在
佛
始
想

東
想
丙
’
你
千
的
悶
不
要
因
此
教

那
些
一
恩
怨
所
吸
引
，
也T
m要
對

它
儂
敵
意
的
態
度
。
對
付
起
伏

的
思
織
﹔
你
應
該
侏
持
客
觀
。

換
句
話
說
，
你
不
需
要
由
於
思

潮
的
起
伏
而
憎
恨
它
，
為
它
緊

張
，
為
它
擔
憂
，
也
不
清
要
對

思
想
的
內
容
，
發
生
興
趣
，
讓

思
想
把
你
吸
引
去
，
破
壞
你
的

集
中
力
。

思
潮
來
了
，
你
只
要
靜
靜
的

，
知
道
它
的
起
伏
，
不
去
理
會

它
，
可
說
集
中
力
專
注
在
鼻
孔
呼

吸
或
腹
部
起
伏
上
，
即
使

一
分

鐘
內
有
五
十
個
思
想
侵
擾
你
，

你
也
不
要
國
此
頹
喪
，
這
是
初

學
者
常
遇
到
的
情
境
，
一
點
也

不
新
杏
，
只
要
你
有
耐
心
和
有

克
服
的
能
力
，
慢
慢
地
，
你
的

思
潮
自
然
會
減
少
。
（
五
）

rbh 
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的
附
卅
一
心
中
常
川
親
的
另
一
例
問
題
，
是
與
祖
昂
的
相
反

.. 

略
意
。
睡
意
的
程
度
不
一
，
可
以
是
役
精
打

妙
的
冷
漠
心
鈍
，
也
可
以
是
幾
乎
完
全
昏
沉
的
狀
態
。
隨
意
侵
蠻
的
主
要
原
因
，
是
因
為
我
們
閉
上

雙
眼
，
放
M
M身
心
的
下
一
步
，
通
常
就
是
睡
眠
。

睡
意
來
時
，
我
們
首
先
要
注
意
自
己
的
背
脊
骨
挺
得
直
不
蘆
，
頭
部
有
役
有
過
份
向
前
。
然
後
，

我
們
要
把
雙
眼
略
略
降
到
半
闕
，
將
視
線
引
向
前
面
的
地
上
，
不
該
眼
睛
緊
閉
。
必
要
時
還
可
以
加

強
房
間
衷
面
的
光
線
，
這
樣
會
都
身
體
緊
張
，
都
有
來
自
心
意
手
幣
和
雙
胸
的
內
一
段
，
也
都
－

1
1你
更
為
瞥
見
，
睡
泣
自
然
滅
的
恐
懼
、
憂
心
、
憤
怒
，
文
或
一
化
成
光
芒
，
只
有
你
的
皮
膚
們

弱
。

持
有
生
活
上
的
一
些
問
題
，
還
遠
保
存
一
膺
，
但
這
一
情
也
是

我
們
已
經
知
道
根
據
西
藏
瑜
洽
，
有
能
夠
得
到
解
決
，
如
此
則
一
種
光
芒
，
不
過
比
較
精
轍
，

湖
修
行
冉
的
方
法
，
想
像
心
意
身
心
總
不
舒
適
。
從
靜
坐
中
去
它
包
著
你
完
全
化
空
了
的
身
體

臨
戰
．在
一
粒
種
籽
之
內
，
位
置
認
識
和
了
解
這
些
一
內
心
的
航
鬱
，
就
像
一
個
汽
球
一
樣
，
你
抱

在
輔
相
部
對
內
的
正
中
心
，
可
以
，
把
內
心
的
敢
當
徹
底
消
除
了
注
意
力
集
中
在
這
個
形
象
上
面

對
付
興
碎
的
。
原
來
這
樣
做
還
能
，
才
是
最
好
的
應
付
方
法
。
，
身
體
自
會
變
得
鬆
她
。

對
付
睡
意
，
不
過
方
法
略
略
不
有
一
個
方
法
，
可
以
便
身
體
有
些
靜
坐
的
姿
勢
，
使
得
身

同
﹔

對
付
躍
泣
，
我
們
要
想
像
暫
時
舒
適
，
那
是
把
注
意
力
集
體
不
適
，
背
部
膝
部
疼
痛
。
即

包
著
你
心
泣
的
種
籽
，
從
擠
郭
中
，
放
懸
全
身
。
但
要
由
頭
頂

中
央
，
一
直
射
上
了
頭
頂
，
叉
做
起
，
逐
步
向
下
移
。
先
把
注

從
頭
頂
R

出
來
。
發
籽
張
閥
，
意
力
集
中
在
一
姨
紹
，
有
立
誠
的

你
的
心
思
從
£
面
向
外
湧
的
，
川
叫
～
飄
呀
即
放
鬆
，
然
後
是
集
中
往

融
化
，
在
一
個
廣
潤
的
空
間
哀
。
意
力
在
頸
部
，
讓
頸
部
放
鬆
﹔

當
你
集
中
這
樣
感
挖
後
，
你
自
趴
著
是
胸
部
、
腹
部
、
手
臂
、

然
會
睡
意
消
失
，
能
慢
慢
地
問
大
腿
、
小
腿
、
胸
等
，
一
部
部

到
你
靜
坐
的
題
材
上
去
。
的
都
集
中
注
意
力
，
都
令
它
們

有
此
一
一
幢
泣
，
原
因
的
．
在
吋
能
放
鬆
，
那
時
全
身
的
肌
肉
都
不

是
你
眼
織
有
某
些
不
愉
快
和
消
再
緊
張
，
身
體
自
然
舒
適
了
。

祝
這
一
問
題
上
。
如
果
是
如
此
另
外
還
有
一
個
方
法
，
是
試

，
那
就
要
依
韶
山
對
付
消
極
力
此
作
深
深
的
、
緩
慢
的
呼
吸
，
並

的
課
程
，
她
它
指
示
，
加
以
眩
且
在
每
一
次
呼
氣
的
時
候
，
全

付
。
力
想
像
你
的
緊
張
，
正
跟
著
二

但
假
如
你
依
著
各
種
方
法
，
氧
化
敬
在
一
起
噴
出
，
一
起
消

對
付
種
意
都
不
成
功
，
那
你
就
失
。

最
好
暫
時
停
止
靜
坐
，
等
過
一
假
使
以
上
的
方
法
都
不
成
叫
到

會
才
再
繼
粒
，
或
者
爽
性
停
了
，
不
妨
嘗
試
一
例
較
精
巧
的
方

泣
天
的
綠
習
都
可
以
。
法

.. 

全
神
貫
注
，
想
像
你
的
身

體
完
全
是
中
空
的
。
你
要
先
從

胸
部
中
央
開
始
，
想
像
你
的
心

臟
和
所
有
胸
部
的
內
械
、
骨
僑

、
肌
肉
，
都
化
成
了
一
國
光
芒

，
然
後
，
從
胸
部
向
悶
頭
上
下

伸
展
，
把
腹
、
屑
、
頸
、
頭
、


