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﹜

什
麼
是
靜
坐
？
它
不
只
是
身
體
的
一
種
姿
態
，
它
還
有
一
個
至
高
的
目
標
，
這
目
標
是
要
征
服
我
們
的
心
意
，
帶

引
它
對
世
界
有
真
正
的
了
解
，
真
正
的
貢
獻
。

要
實
現
這
個
目
標
是
不
容
易
的
，
需
要
經
過
一
個
叉
一
個
的
步
驟
。
首
先
，
我
們
要
去
認
識
心
意
，
觀
察
它
的
性

質
和
趨
向
，
然
後
，
我
們
要
閱
讀
有
關
心
意
真
理
的
讀
物
，
小
心
分
析
這
些
一
資
料
，
最
後
，
才
去
體
驗
靜
坐
，
轉
化

心
意
。
正
規
靜
坐
是
川
莘
著
進
行
的
，
坐
定
心
意
，
一
定
要
慢
慢
經
過
一
段
日
子

心
意
可
以
分
成
官
能
感
覺
，
和
意
後
的
第
一
步
，
先
要
去
除
雜
念
，
發
，
才
可
以
成
劫
。
只
要
我
們
能
一
步

識
感
覺
。
視
覺
、
總
覺
、
味
覺
、
嗅
展
出
靜
坐
的
心
境
。
只
有
靜
坐
心
境
一
步
，
推
著
自
己
前
進
，
逐
步
認
識

覺
和
觸
覺
是
官
能
感
覺
。
意
誠
感
覺
產
生
了
，
成
熟
了
，
靜
坐
才
能
和
生
和
消
除
自
己
的
壞
習
慣
，
同
時
發
揚

包
括
廣
範
，
從
粗
俗
的
感
覺
如
債
怒
命
本
身
合
一
，
那
時
候
，
不
論
什
麼
積
極
上
進
的
潛
力
，努
力
不
懈
，
就

和
慾
墓
，
到
極
幼
細
的
感
覺
如
和
平
環
境
，
什
麼
時
間
，
都
不
再
有
什
麼
總
會
達
到
成
功
之
境
。

清
靜
，
都
屬
於
意
誠
感
覺
。
思
想
、
不
同
，
可
以
毫
無
規
限
的
把
靜
坐
發
靜
坐
也
講
技
巧
，
技
巧
雖
有
多
種

感
受
、
情
緒
、
記
憶
和
夢
境
等
都
是
展
。
，
但
一
般
來
說
，
只
不
過
分
為
兩
類

意
識
感
覺
。
靜
坐
，
不
僅
東
方
人
合
適
，
全
世
穩
間
靜
坐
，
和
分
析
靜
坐
。

靜
坐
是
一
種
意
識
感
覺
上
的
活
動
界
任
何
地
方
，
任
何
種
族
，
只
要
他

【
穩
固
靜
坐
】

。
它
用
我
們
的
心
意
的
一
個
部
份
，
顧
意
，
都
可
從
靜
坐
中
得
益
，
因
為
在
大
多
數
情
形
中
，
「
穩
固
靜
坐

來
觀
察
、
分
析
和
應
付
心
意
的
其
餘
全
世
界
每
一
個
人
的
心
意
都
一
樣
，
」
的
目
標
，
不

、過
是
發
展
「
一
點
集

的
部
份
。
靜
坐
的
形
式
有
多
種
，
有
每
一
個
人
的
基
本
潛
力
都
一
樣
，
郎
中
力
」
。
「
一
點
集
中
力
」
’
意
思

集
中
在
心
真
某
一
件
東
西
上
面
的
，
使
經
驗
各
異
，
但
性
質
也
都
相
同
。
是
能
夠
全
力
集
中
在
某
件
事
物
上
，

有
嚐
試
了
解
個
人
難
題
的
﹒
有
培
養
靜
坐
不
是
用
來
逃
避
自
己
，
相
反
完
全
不
受
其
他
的
干
擾
，
絕
不
分
心

對
人
類
的
喜
愛
的
，
有
虔
敬
地
念
經
的
，
它
令
我
們
能
夠
面
對
自
己
，
便
，
好
像
一
個
點
那
樣
集
中
。
像
使
用

的
，
有
發
調
內
里
智
慧
的
等
等
。
靜
我
們
對
自
己
，
對
他
人
，
都
積
極
有
放
大
鏡
，
在
把
陽
光
集
中
成
一
個
焦

坐
的
最
終
目
標
，
是
要
喚
醒
我
們
內
為
。
點
一
樣
，
等
到
我
們
能
維
持
「
一
點

娶
一
些
精
微
的
能
量
，
使
我
們
有
能
我
們
的
心
意
，
木
有
積
極
和
消
極
集
中
力
」
以
後
，
我
們
便
可
以
對
事

力
用
直
覺
直
接
找
出
事
物
的
真
理
。
兩
函
，
消
極
的
一
函
，
是
心
境
不
穩
物
有
真
正
的
洞
察
力
了
。

這
種
對
事
物
能
有
直
覺
的
、
直
接
定
、
迷
惑
、
妒
忌
、
憤
怒
、
慾
望
和
至
於
什
麼
是
我
們
用
於
集
中
的
辜

的
了
解
，
就
是
大
乘
佛
教
的
「
悟
」
傲
慢
等
等
。
我
們
之
所
以
這
樣
，
全
物
，
那
是
隨
你
喜
歡
的
，
它
既
可
以

。
得
到
「
悟
」
的
推
動
力
和
達
到
了
因
為
我
們
對
世
事
誤
解
，
和
執
著
不

「
悟
」
的
目
標
，
就
是
要
去
幫
助
世
想
改
變
。
靜
坐
可
以
令
消
極
轉
為
積

人
，
使
他
們
也
能
得
到
「
悟
」
。
極
。
在
靜
坐
中
，
我
們
認
識
到
自
己

西
藏
文
對
靜
坐
的
解
釋
是
「
使
熟
的
錯
誤
，
改
變
我
們
的
心
意
，
令
我

識
」
。
人
世
間
多
種
靜
坐
的
技
巧
和
們
思
想
準
確
，
面
對
現
賀
，
振
作
有

虔
誠
的
心
意
研
究
，
我
們
都
需
要
認
為
，
誠
質
系
虛
。

真
地
去
熟
識
。
因
為
每
一
種
技
巧
，
靜
坐
對
人
生
的
啟
迪
作
用
很
大
，

都
有
幫
助
人
們
達
到
「
悟
」
境
的
長
好
在
要
得
到
人
生
啟
迪
並
不
難
，
只

處
，
使
人
得
盆
。
要
經
歷
一
段
較
長
時
期
的
鍛
練
，
便

但
有
些
靜
坐
並
不
能
算
是
真
正
的
能
達
到
我
們
的
啟
迫
目
標
。
就
算
在

靜
坐
。
靜
坐
並
不
是

﹒

僅
僅
以
某
種
姿
經
期
內
，
我
們
也
可
以
在
靜
坐
中
得

勢
坐
著
，
以
某
種
形
式
來
呼
吸
運
氣
到
不
少
益
處
。

就
算
的
。
靜
坐
關
聯
於
整
個
心
情
狀

當
我
們
對
現
實
的
觀
念
開
始
軟
化

態
，
是
精
神
上
的
，
不
是
形
式
上
的
，
木
再
堅
硬
堵
塞
峙
，
我
們
會
從
新

。
最
適
當
的
靜
坐
當
然
是
能
在
一
個
產
生
積
極
心
，
較
輕
鬆
和
消
失
煩
躁

箏
靜
的
環
境
中
進
行
，
但
是
，
假
使
。
我
們
對
人
、
事
、
物
的
不
現
實
的

不
可
能
時
，
也
一
樣
可
以
在
工
作
中
期
望
，
會
漸
漸
減
少
，
失
望
的
程
度

，
走
路
時
，
坐
公
共
汽
車
時
或
養
餐
也
隨
之
轉
弱
﹔
在
人
際
勵
係
上
，
會

時
，
進
行
各
自
的
「
靜
坐
」
。
有
一
開
始
有
進
展
，
生
命
會
開
始
穩
固
和

個
西
藏
僧
人
就
會
在
砍
木
時
「
靜
坐
滿
足
。

」
而
領
悟
到
「
空
」
的
真
理
，
另
一
但
是
我
們
要
站
著
，
我
們
的
長
久

位
僧
人
在
清
理
他
老
師
的
房
間
時
，
以
來
的
壞
習
慣
，
是
不
容
易
一
下
就

「
靜
坐
」
達
到
「
一
點
集
中
力
」
。
被
消
誠
的
。
要
認
誡
我
們
的
憤
怒
和

當
然
，
這
樣
的
「
靜
坐
」
，
不
能
稱
妒
忌
，
都
已
經
極
其
困
難
，
何
況
要

作
是
正
規
的
靜
坐
。
我
們
分
析
自
己
，
轉
變
自
己
！
轉
化

’.
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是
我
們
的
呼
吸
，
也
可
以
是
我
們
的

心
意
，
更
可
以
是
一
個
概
念
，

威
者

一
個
想
像
出
來
的
形
象
。

不
分
心
的

集
中
力
，
和
我
們
平
常
生
活
的
心
績

剛
好
相
反
。
平
常
我
們
即
使
把
集
中

力
放
在
自
己
心
意
上
，
我
們
也
會
發

現
，
很
自
然
的
，
我
們
一
開
始
便
會

從
一
個
思
想
，
跳
到
另
一
個
思
想
去

，
會
想
到
有
關
一
些
要
做
的
事
情
，

會
聽
到
外
界
的
某
種
聲
音
，
更
能
想

起
一
個
朋
友
，
叉
想
起
剛
才
發
生
過

什
麼
事
情
，
身
體
上
的
某
種
感覺
，

也
在
吸
引
我
們
注
意
。
我
們
從
來
都

不
需
要
指
示
我
們
的
心
意
去
「
恩
怨

」
或
去
「
感
受
」
﹒
它
有
自
己
的
力

量
，
快
速
忙
碌
的
在
「
思
想
」
和
「

感
受
」
。

有
著
一
個
這
樣
分
散
的
心
意
的
我

們
，
即
使
做
些
什
麼
平
常
事
，
也
往

往
會
做
得
不
大
好
，
剛
記
住
的
一
個

電
話
號
碼
，
轉
眼
便
忘
了
，
愛
一
餐

普
遍
的
飯
菜
，
滋
味
也
會
不
大
好
。

不
能
夠
維
持
集
中
力
，
要
想
靜
坐
成

功
是
不
可
能
的
。

穩
固
靜
坐
有
時
簡
直
不
容
易
，
但

它
是
我
們
控
制
心
意
的
必
經
階
段
。

穩
固
靜
坐
固
然
需
要
花
出
一
段
較
長

的
時
間
來
練
習
，
但
我
們
也
並
不
需

要
逃
避
到
山
林
里
氣
人
無
聲
的
地
方

去
，
接
受
這
種
靜
坐
訓
練
。
我
們
只

要
在
每
天
的
日
常
生
活
裹
，
抽
出
十

至
十
五
分
鐘
，
堅
持
不
分
心
，
堅
持

集
中
在
某
一
點
上
，
堅
持
一
次
一
次

的
總
緻
傲
下
去
，
總
有
一
天
，
便
會

發
現
在
甘
肅
一
個
十
五
分
鐘
里
，
出
現

了
成
績
，
內
心
的
空
間
忽
然
擻
大
了

，
心
境
忽
然
平
和
了
，
甚
至
盤
整
一

天
，
都
得
到
那
十
五
分
鍾
的
益
處
。

【
分
析
靜
坐
】

「
分
析
靜
坐
」
引
發
我
們
的
創
作

論
過
了

←「
了
凡
四
訓
」
心
中
的
震
攝
久
久
不

能
自
己
，
壹
百
中
的
主
人
翁
棄
了
凡
先
生
，
和
你

我
一
樣
庸
庸
碌
碌
，
一
生
以
功
名
為
戰
士
心
，
但

他
的
功
名
始
終
不
太
順
遂
，
但
是
有
一
個
人
改

變
了
他
的
一
生
，
這
個
人
就
是
雲
谷
禪
師
。
了

凡
先
生
在
五
十
歲
以
前
的
功
名
禍
福
幾
乎
都
被

雲
谷
禪
師
所
道
破
，
而
五
十
歲
以
後
就
不
靈
驗

了
。
為
什
麼
呢
？
六
祖
設.. 

「
一
切
福
田
，
不

離
方
寸
。
從
心
而
覓
，
感
無
不
過
。
」
了
凡
先

力
和
我
們
的
智
悼
念
，
要
發
展
我
們
的

創
作
力
和
管
怠
，
我
們
首
先
要
對
世

莓
，
有
一
個
基
本
概
念
，
這
個
基
本
概

念
，
慢
慢
會
發
展
成
為
堅
定
的
征
服

力
，
加
上
穩
固
靜
坐
，
我
們
便
可
對

世
事
產
生
直
接
和
直
覺
上
的
認
識
。

若
是
想
知
道
世
事
的
真
面
目
，我

們
首
先
要
穩
定
我
們
自
己
時
時
會
有

錯
誤
的
觀
念
才
可
以
。
必
須
要
選
用

清
晰
的
，
尖
銳
的
思
想
分
析
，
才
能

岫
挖
掘
出
自
己
內
里
的
接
雜
的
處
世
態

度
和
傳
統
習
慣
，
看
清
楚
它
們
究
竟

好
不
好
。
慢
慢
的
，
我
們
就
有
能
力

去
創
除
對
己
對
人
都
不
利
的
思
想
、

感
情
和
觀
念
了
。
當
這
一
些
不
良
的
思

想
感
情
觀
念
都
被
創
除
，
令
己
令
人

快
樂
的
思
想
、
感
情
和
觀
念
自
然
會

培
養
成
長
起
來
。

當
我
們
有
了
正
確
的
判
斷
力
後
，

我
們
自
然
知
道
佛
學
的
因
果
論
是
可

以
令
人
信
服
的
，
人
們
以
前
的
所
作

所
為
，
帶
引
人
們
得
到
現
在
的
種
種

遭
遇
，
我
們
現
在
的
所
作
所
為
，
帶

引
我
們
將
來
得
到
種
種
的
遭
遇
，
種

瓜
得
瓜
，
種
豆
得
豆
，
因
果
分
明
。

因
果
既
是
絲
毫
T
m爽
，
我
們
自
然
應

該
一
步
步
的
培
養
耐
性
，
除
去
憎
恨

，
為
著
慈
悲
，
為
著
世
人
的
利
益
，

正
確
的
對
待
別
人
，
堅
決
的
改
善
自

己
。
靜
坐
能
得
到
這
種
覺
悟
，
有
益

非
常
。

從
某
個
角
度
來
看
，
分
析
靜
坐
概

是
密
密
的
學
習
，
也
是
一
種
研
究
的

課
程
，
它
既
能
改
變
我
們
現
在
的
日

常
思
想
，
還
能
使
我
們
的
頭
腦
精
徽

，
身
體
有
力
。
只
要
堅
持
除
去
紛
擾

心
，
我
們
心
意
里
本
來
的
潛
力
便
會

顯
露
出
來
，
以
前
想
不
通
的
會
想
得

遍
，
以
前
做
不
到
的
會
做
得
到
。

穩
固
靜
坐
和
分
析
靜
坐
是
互
相
輔

井
然
有
序
，
這
就
是
宇
宙
問
因
果
律
的
示
現
。

那
麼
，
人
世
間
的
各
種
功
名
，
財
祿
、
生
死
，

叉
何
嚐
不
是
一
種
因
果
的
顯
現
呢
？
事
實
上
，

古
往
今
來
大
多
數
的
人
，
一
生
都
是
國
於
因
果

的
範
圍
內
，
而
不
自
知
，
鮮
有
能
逃
出
因
果
律

的
﹔
這
一
點
可
能
大
多
數
人
會
承
認
。
因
為
，

凡
人
的
觀
令
部
以
為
﹔
「
設
的
命
就
是
如
此
」

’
無
法
改
變
，
這
是
和
愛
了
几
當
初
的
心
情
一

樣
的
。
凡
是
碰
到
成
功
富
貴
，
則
說
是
「
命
好

7
凡
四
訓
的
沉
思

林
國
基

生
起
先
對
生
命
充
滿
了
一
種
無
力
惑
，
因
為
，

他
的
前
半
生
幾
乎
都
被
精
於
相
學
的
雲
谷
禪
師

所
掌
喔
，
而
叉
苦
無
改
造
命
運
的
方
法
。
最
役

，
蜜
意
谷
禪
師
教
他
一
個
不
二
的
法
則
︱
︱
行
善

。
了
凡
於
是
以
十
餘
年
的
時
間
，
積
劫
三
千
善

，
命
運
就
起
了
變
化
，
這
個
摹
霓
證
明
了
宇
宙

一
個
不
變
的
因
果
定
律.. 

相
隨
心
故
，
稿
由
心

生
。三

千
宇
宙
、
浩
瀚
無
垠
’
各
種
星
球
的
排
列

」
﹒
若
遇
到
窮
困
療
倒
，
則的問
因
於
「
命
不
好

」
o

殊
不
知
以
輪
姐
的
觀
點
來
君
，
「
命
好
」

，
即
是
「
福
報
」
的
表
現
﹔
也
就
是
這
個
人
的

前
世
（
或
更
早
）
有
、
過
布
施
的
行
為
，
所
以
「

一胞
分
」
今
天
才
會
叉
「
回
報
」
到
自
己
身
上
。

若
是
「
命
不
好
」
就
是
以
前
有
過
不
良
的
行
為

，
如
犯
毅
、
盜
、
淫
、
妄
、
酒
之
規
範
而
破
壞

其
他
物
類
之
生
存
，
而
這
一
過
失
，
經
一
段
時

間
，
因
緣
成
熟

後
，
文
將
這
種
「
破
壞
」
罔
報

勛
的
，
所
以
每
一
個
靜
坐
課
程
里
都

要
包
括
這
兩
種
靜
坐
。
通
常
，
我
們

先
作
分
析
靜
坐
，
如
我
們
以
「
空
」

為
分
析
靜
坐
的
題
目
，
我
們
就
會
引

用
平
時
聽
來
或
讀
來
的
知
誠
，
去
分

析
一
件
事
物
的
「
空
」
，
同
時
加
上

我
們
自
己
的
思
想
感
受
和
記
憶
。
到

某
一
個
階
段
，
我
們
自
然
會
對
所
分

析
的
事
物
，
產
生
出
直
覺
的
認
識
。

這
時
候
，
我
們
便
應
該
立
刻
停
止
思

想
，
作
穩
固
靜
坐
的
集
中
「
一
點
」

注
意
力
，
在
我
們
的
感
受
上
，
這
集

中
維
持
得
越
久
越
好
，
直
到
這
感
受

消
失
。
然
後
，
我
們
或
者
繼
鍛
再
作

別
的
題
目
的
分
析
，
或
者
暫
時
告
一

段
落
，
我
們
會
發
現
我
們
的
心
意
，

已
融
化
在
簇
新
的
經
驗
里
，
不
同
平

常
。把

這
兩
種
靜
坐
方
法
合
在
一
起
傲

，
可
以
使
我
們
與
事
物
成
為
一
種
。

集
中
力
越
強
，
我
們
對
事
物
的
洞
察

力
和
了
解
會
更
深
。
我
們
需
要
一
遍

一
遍
的
重
覆
這
種
練
習
，
還
可
以
轉

換
示
同
的
，
我
們
想
要
了
解
的
任
何

對
象
，
我
們
因
此
會
把
觀
念
化
為
直

接
的
認
識
。

分
析
靜
坐
加
上
穩
閏
靜
坐
的
二
合

一
法
，
的
確
比
單
一
的
靜
坐
法
，
有

放
得
今
。
有
些
單
一
的
靜
坐
，
只
在

那
里
練
習
呼
吸
，
收
效
的
進
展
，
會

餒
慢
很
多
。
當
我
們
坐
好
，
準
備
二

合
一
口
的
靜
坐
時
，
我
們
先
要
分
析
思

想
，
來
考
察
我
們
的
心
意
，
澄
清
靜

坐
的
出
發
點
。
假
使
我
們
遇
上
集
中

力
分
散
，
這
時
候
，
我
們
可
以
先
停

下
來
分
析
一
下
分
散
的
原
因
，
然
後

再
問
到
呼
吸
上
。
有
時
候
，
我
們
更

需
要
在
靜
坐
時
查
一
查
自
己
的
心
意

境
界
，
看
它
是
否
真
的
在
專
心
靜
坐

，
、
還
是
只
在
發
白
日
夢
。
（
二
）

到
原
作
者
的
身
上
。
所
以
，
他
這
一
生
便
四
處

困
境
，
窮
困
不
巴
了
。
凡
人
所
說
的
「
命
」
’

是
可
以
佛
教
因
果
輸
迴
之
原
理
來
解
釋
的
。
了

解
因
果
與
輪
迴
使
我
們
揭
開
生
命
的
奧
秘
，
更

重
要
的
是
，
我
們
知
道
命
運
的
變
化
後
，
能
以

因
果
法
則
，
來
改
造
命
運
。
這
一
緒
是
了
凡
四

訓
一
蓄
所
要
告
訴
讀
者
的
童
心
。

如
果
我
們
都
像
了
凡
先
生
一
樣
，
有
機
會
了

解
我
們
的
未
來
，
必
然
會
出
現
兩
種
情
形
.. 

一
、

未
來
命
好
順
利
者
，
則
浩
浩
白
喜
。
二
．
未
來
坎

河
運
衰
者
，
則
自
如
省
艾
，
漢
生
不
逢
辰
。
這

兩
積
極
端
，
皆
不
符
中
道
的
原
則
，
因
為
無
論

命
運
的
好
與
不
好
，
了
凡
先
生
的
經
驗
告
訴
我

們
︱
行
善
，
才
是
我
們
一
生
最
高
尚
的
目
標
。

因
世
事
多
變
，
富
者
之
財
富
未
必
、
永
久
，
而
貧

者
也
有
否
極
泰
來
的
一
日
，
行
善
積
德
，
對
於

命
運
具
有
無
形
潛
移
默
化
的
能
力
。
對
有
形
而

言
，
使
我
們
事
業
、
健
康
、
功
名
有
所
助
益
。

對
知
形
而
言
，
能
提
高
我
們
的
智
慧
，
昇
華
人

性
，
使
心
中
充
滿
一
種
莫
名
的
喜
悅
，
而
這
種

安
掌
和
諧
的
感
覺
，
絕
非
世
俗
之
娛
樂
所
能
得

到
。積

善
之
行
，
實
劫
不
唐
措
。
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