
打
坐
時
要
將
舌
頭
抵
著
上
頭
，
氣

從
中
脈
下
來
，
才
能
相
遇
，
不
僅
是

打
坐
?
連
走
路
亦
如
此
?
訓
練
白
已

的
腳
掌
與
大
地
完
全
相
援
。
坐
時
耍

一
于
穩
?
把
最
端
正
的
姿
勢
坐
山
來
，

如
果
坐
墊
不
穩
就
要
換
;
坐
得
若
不

小
穩
，
脊
椎
將
會
受
傷
或
扭
曲
。
今

天
是
第
一
天
，
大
家
先
調
身
，
坐
時

不
要
前
傾
，
壓
住
胸
部
無
法
呼
吸
，

脊
椎
坐
挺
o

就
是
短
時
間
的
靜
坐
，

外
在
的
相
應
條
件
也
要
特
別
注
意
，

這
就
是
修
身
，
是
基
陡
的
修
持
。

念
佛
法
門
專
於
念
佛
?
氣
較
有
出

入
9

所
以
不
強
調
急
走
。
如
果
在
禪

堂
，
坐
時
是
不
出
聲
的
，
為
訓
練
坐

也
料
?
行
也
秤
，
語
默
動
封
閉
體
安
然

?
因
此
，
跑
香
就
跑
得
快
。
佛
七
則

只
有
晚
上
大
迴
向
時
才
跑
西
方
。
大

家
念
佛
要
念
山
聲
且
念
得
綿
綿
密
密

?
自
己
由
認
自
己
的
念
佛
聲
音
攝
受

心
念
，
大
眾
彼
此
則
在
佛
聲
中
相
互

攝
受
。

品三i

哼

手
土
法
門
的
起
頭

我
們
受
持
的
是
彌
陀
淨
土
法
門

9

既
是
修
習
這
個
法
門

9

就
要
知
道
淵

源
，
而
最
直
接
的
方
法
便
是
從
經
典

巾
尋
找
。
以
淨
土
注
門
來
說
，
它
的

代
表
經
典
是
三
經
一
論
?
如
果
再
加

入
大
勢
至
菩
薩
念
佛
圖
通
章
和
普
賢

卷
風他

高

行
願
品
則
是
立
經
一
論
，
今
天
提
以

其
中
最
具
代
表
的
「
觀
無
量
壽
經

L

的
一
段
，
來
和
大
家
討
論
。

「
觀
無
是
壽
經
」
的
緣
起
，
是
由

於
阿
闇
附
王
受
f

提
婆
達
多
的
煽
動

，
竟
然
軍
奪
王
位
，
而
把
他
的
父
王

頻
婆
婆
羅
王
幽
縈
起
來
。
頻
婆
娑
羅

王
是
佛
陀
的
大
護
法
，
遭
逢
了
如
此

一
個
恃
逆
不
孝
的
兒
于
，
他
一
點
辦

法
也
沒
有
。
他
的
皇
后
韋
提
希
夫
人

在
痛
苦
絕
弩
之
餘
，
請
求
佛
陀
為
拋

開
一
小
生
命
安
穩
的
歸
宿
，
佛
陀
便
生
口

訴
她
.. 

心
人
心
阿
彌
陀
佛
名
啦
，
觀
想

阿
彌
陀
佛
德
相
和
佛
陀
世
界
的
清
浮

莊
傲
，
專
心
一
意
地
與
阿
獨
陀
佛
的

世
界
相
應
就
可
以
進
入
阿
彌
陀
佛
的

極
樂
世
界
。
這
就
是
後
世
淨
土
法
門

的
起
源
。苦

難
中
的
先
明

白
這
個
緣
起
典
故
，
個
人
深
刻
地

感
受
到
，
在
人
類
兩
臨
痛
苦
深
淵
的

時
候
?
法
門
的
出
現
是
出
現
一
道
耀

光
及
開
展
另
一
個
世
界
。
在
人
生
的

旅
途
上
，
每
個
人
都
有
遭
遇
絕
望
的

機
會
，
也
會
遇
到
突
不
蔽
的
關
卡
。

對
阿
闇
世
王
來
說
，
因
提
神
與
達
多
的

蠱
惑
而
生
起
因
艾
之
心
，
是
他
人
生

的
一
個
危
機
陷
阱
;
對
頻
婆
娑
羅
主

及
韋
提
希
夫
人
來
說
，
阿
問
世
王
的

表
現
也
是
他
們
生
命
的
困
境
，
於
是

我
一
直
在
想
;
我
們
每
個
人
都
會
山

現
的
「
關
卡
」
何
其
多
神
﹒
它
又
在
哪

裡
7我

出
家
之
後
，
第
一
次
感
受
到
生

離
冗
別
的
震
憾
是
父
親
的
主
世
。
在

他
彌
留
峙
，
我
守
在
病
搧
前
，
他
那

雙
無
神
無
奈
的
眼
睛
一
直
盯
著
我
。

面
對
他
的
不
忍
、
不
肯
離
丟
，
我
一

點
辦
法
也
沒
有
，
只
能
幫
他
擦
擦
臉

悟
師
父
佛
七
開
一
本

'
摸
摸
他
的
氧
氣
管
，
直
到
他
照
下

最
後
一
口
氣
。
如
今
，
對
於
白
惰
，

我
還
是
束
手
無
策
。
白
俑
說
:
「
師

父
7

致
發
了
一
個
願
:
當
我
身
體
還

好
的
時
候
，
我
要
趕
快
布
施
、
奉
獻

，
與
同
學
們
結
緣
，
按
引
同
學
學
佛

，
等
到
嘴
巴
不
能
說
話
、
身
體
不
能

動
的
時
候
，
我
就
要
好
好
用
功
，
這

會
不
會
太
晚
?
」
，
怎
麼
且
吏
，
嘴
巴
不

能
說
話
，
身
體
不
能
動
才
要
好
好
用

功
7

人
生
突
不
破
的
關
卡
是
何
其
之

多
;
茗
、
病
、
煩
惱
、
痛
苦
，
1•. 
, 

然
而
最
終
極
永
恆
突
不
破
的
制
限
就

法
ifI直

二E

比

丘
是
「
死
亡
」
l
l
l

某
一
天
的
某
一
個

時
刻
從
這
個
世
界
上
消
失
。
縱
有
再

多
的
奉
獻
、
再
強
的
能
耐
、
再
大
的

發
心
，
終
不
免
一
天
天
地
走
向
死
亡

，
結
束
這
一
期
生
命
，
又
進
入
另
→

期
生
命
。

淨
土
法
門
非
常
突
顯
、
非
常
強
調

的
就
是
!
|
|
死
亡
等
在
下
一
刻
，
你

要
把
「
死
L
常
常
牢
記
在
心
頭
，
因

此
巳
相
當
清
楚
地
突
現
宗
教
的
特
質

。
同
時
，
我
們
常
會
作
各
種
計
劃
|

!
一
二
十
年
後
的
我
、
十
年
、
三
年
•.. 

• 
J

或
是
什
麼
時
候
的
我
要
做
×
×
事

，
就
要
常
提
醒
有
一
個
「
終
點
」
等

在
下
一
刻
。
從
此
推
算
我
這
輩
于
要

做
什
麼
?
我
的
關
卡
在
哪
裡
?
我
要

如
何
去
突
破
?
進
而
坦
然
丟
面
對
生

命
的
真
實
|
|
人
都
要
死
，
問
題
是

怎
麼
死
?
﹒

其
回
來

彌
陀
淨
土
法
門
除
了
提
供
對
生
命

終
點
的
認
識
與
肯
定
外
，
它
還
提
醒

了
我
們
生
命
另
一
層
源
源
不
斷
的
動

力
|
|
往
生
極
樂
，
乘
願
再
來
。
發

顧
佳
生
不
是
為
享
樂
、
享
蝠
，
而
是

向
上
心
力
、
願
力
的
再
提
昇
、
再
修

l
i
l
-
-
t

司
E
=
-
-
-
E
m
-
-
=
-
-
-
p
m
=
﹒
=
﹒
=
﹒
=
=
-
-
-
-
=
-
-

尼
/
見
曦
譯

法
空
比
丘
尼
，
唐
朝
主
州
人
氏
，
俗
姓
韓

法
師
從
小
就
好
樂
佛
法
，
並
履
次
向
父
母

訴
說
修
行
生
活
的
嚮
佳
。
女
母
見
她
小
小
年

紀
，
卻
心
意
虔
誠
、
一
心
向
道
，
也
不
忍
拂

逆
她
。
因
此
她
就
辭
別
雙
親
，
在
五
臺
山
西

南
一
百
餘
里
的
建
安
寺
剃
染
出
家
o

稍
長
，

並
於
施
洹
寺
求
受
具
足
大
戒
。
成
又
完
戒
後
，

仍
回
建
安
寺
依
師
修
學
。
在
寺
院
的
修
行
生

活
中
，
除
學
習
常
住
執
事
之
外
，
輒
諦
持
法

莘
經
以
為
定
諜
。

過
了
幾
年
，
她
希
釀
修
道
生
涯
能
有
突
破

性
的
進
展
，
想
到
吉
德
參
芳
，
多
能
增
廣
見

問
開
拓
見
地
，
於
是
，
求
得
師
父
上
人
的
允

學
l
l
l

親
近
彌
陀
與
諸
上
善
人
等
大

美
口
知
識
聽
聞
法
要
，
修
習
菩
提
善
法

;
然
後
，
還
要
再
回
來
，
共
同
建
立

這
個
世
界
。
既
然
還
要
乘
願
再
回
來

，
所
以
，
更
要
珍
惜
現
在
生
活
的
每

一
刻
，
觀
察
現
下
這
個
世
界
的
苦
難

在
哪
裡
?
佛
一
法
怎
樣
解
決
這
些
苦
難

7

其
方
法
又
為
何
?
總
不
希
望
回
來

的
下
一
世
，
要
出
家
沒
有
人
可
以
接

引
我
等
，
更
何
況
彌
陀
大
顧
的
完
成

，
就
應
從
此
時
此
刻
當
下
的
世
界
開

始
，
往
生
極
樂
的
修
學
是
去
深
造
。

所
以
，
人
的
關
卡
不
必
是
絕
望
，
死

亡
並
不
等
於
斷
減
;
因
為
還
要
再
回

來
。
首
先
穩
定
當
下
方
寸
，
看
清
每

一
念
頭
，
要
積
極
地
建
設
我
所
存
活

的
這
個
世
界
，
使
它
更
加
清
淨
、
莊

殿
。
還
是
我
覺
得
科
技
越
發
達
，
人

與
人
、
人
與
物
、
人
與
世
界
間
的
相

關
性
越
來
越
清
晰
，
修
持
彌
陀
淨
土

法
門
也
能
提
供
這
樣
的
信
念
。

下
的
每
一
A
A忍心
都
能
與
佛
相
應
，
所

謂
三
念
相
應
一
念
佛
，
念
念
相
應

念
念
佛
o

」
只
要
念
得
分
分
明
明
，

念
念
當
下
都
是
阿
彌
陀
佛
，
這
是
「

竅
生
皆
有
佛
性
」
的
註
帥
，
也
是
淨

土
法
門
內
蘊
的
教
法
，
但
是
，
淨
士

法
門
有
待
商
榷
也
在
這
裡
'
為
什
麼

?
眾
生
皆
有
佛
性
，
念
佛
的
當
下
心

都
是
阿
彌
陀
佛
，
可
是
，
回
到
現
實

世
界
時
，
我
們
是
不
是
每
一
念
都
是

阿
彌
陀
佛
7

人
世
間
那
麼
多
的
苦
迫

、
嫉
妒
、
貪
愛
、
碩
志
等
煩
惱
一
直

存
在
著
，
可
見
，
一
切
眾
生
皆
有
佛

性
，
並
不
說
明
現
在
就
已
經
沒
有
煩

惱
，
沒
有
造
業
，
我
們
永
遠
要
精
進

不
懈
，
因
為
不
管
是
自
己
、
別
人
或

是
彼
此
存
活
的
世
界
永
遠
有
無
窮
無

盡
無
邊
的
不
圓
滿
，
需
要
不
斷
地
去

開
發
、
突
破
血
(
覺
悟
。

所
以
彌
陀
淨
土
法
門
歷
來
雖
為
許

多
人
信
仰
，
但
常
常
被
人
詬
病
的
地

方
就
是
只
有
念
佛
求
往
生
，
這
是
不

夠
的
，
它
必
須
要
精
進
不
斷
地
自
我

開
發
，
也
就
是
說
，
除
了
「
信
」
之

淨
土
法
門
最
基
本
的
，
也
是
最
高
外
，
還
要
加
進
「
解L
和
「
行
」
'

的
理
則
即
「
是
心
作
佛
」
、
「
是
心
才
能
有
「
唱
起Lo
因
此
，
淨
土
的
易

是
佛
」
。
我
們
每
一
念
的
佛
號
，
都
行
便
在
信
仰
即
可
得
度
，
可
是
信
仰

是
從
內
心
所
流
露
出
來
的
，
念
佛
當
的
當
下
，
對
佛
的
義
理
就
要
努
力
踐

情
牲
與
努
力

許
之
後
，
她
便
開
始
南
北
參
學
的
生
活
，
聽

經
學
律
，
日
以
繼
夜
，
投
放
不
倦
，
奔
波
於

這
••• 

-•• 
歲
月
如
流
水
般
無
聲
無
息
地
消
逝
，
一
轉

眼
間
竟
過
7

數
十
年
1
.
數
十
年
的
光
陰
何
其

在
荐
，
回
首
前
塵
，
如
夢
似
幻
，
思
及
道
業

呆
就
，
開
悟
無
門
，
竟
不
勝
敘
歐
感
歎
了
。

「
佛
理
是
如
此
深
奧
，
自
已
雖
勤
勉
力
學
，

於
經
典
中
深
遂
的
妙
理
仍
然
無
法
參
透
，
是

自
己
稟
性
不
夠
聰
慧

7

是
宿
世
未
曾
薰
修
教

注
?
否
則
為
何
總
是
不
得
其
門
而
入
呢
?
」

一
天
，
她
忽
然
記
起
建
安
寺
附
近
的
五
台

山
，
聽
說
文
殊
菩
薩
在
五
台
山
履
現
種
種
身

相
，
援
引
多
種
根
機
的
眾
生
，
留
下
很
多
擎

跡
。
傳
閩
中
說
五
台
山
華
嚴
寺
有
一
位
道
超

比
丘
，
二
十
餘
年
間
，
影
不
出
山
，
跡
不
入

俗
，
專
致
一
心
，
刻
苦
修
持
，
後
來
命
終
上

生
到
究
率
天
彌
勒
內
院
。
他
一
到
內
院
就
有

一
位
天
人
告
訴
他
說
:
「
你
因
為
在
五
台
山

上
修
學
，
獲
得
艾
殊
菩
薩
的
願
力
加
持
，
才

得
以
來
生
天
彌
勒
內
院
，
你
應
該
發
顧
再
回

人
問
援
引
間
放
弟
子
，
廣
說
來
此
地
的
因
緣

，
使
大
眾
知
曉
艾
殊
菩
薩
的
功
德
，
以
啟
發

有
緣
人
的
善
板
。
如
果
有
人
對
文
殊
菩
薩
的

悲
願
深
加
仰
信
，
而
發
願
朝
禮
立
台
山
，
則

朝
禮
功
德
可
消
除
累
劫
罪
業
，
亦
可
作
為
十

善
業
的
助
行
」
0

道
超
因
此
便
再
降
入
間
，

廣
施
文
殊
菩
薩
的
教
化
。

因
著
這
段
事
跡
，
法
空
比
丘
尼
得
到
深
刻

的
啟
示
，
而
倍
感
文
殊
菩
薩
大
顛
境
界
不
可

思
議
，
、
心
中
生
起
一
股
希
有
難
得
的
清
淨
信

心
。
這
一
股
清
淨
信
心
竟
使
他
若
有
所
悟

•. 

多
年
來
，
自
己
摘
梧
檀
樓
，
問
道
於
途
，
然

而
無
始
生
死
，
流
轉
三
界
，
總
不
出
於
自
心

，
一
切
善
業
、
惡
業
皆
是
由
心
所
造
啊
!
」

體
得
修
遁
的
要
旨
，
明
白
修
行
要
由
心
地
上

下
功
夫
之
後
，
她
更
熱
切
的
希
望
有
人
指
導

心
地
法
門
。
於
是
她
發
起
朝
禮
五
台
山
的
大

顱
，
期
於
至
誠
禮
拜
中
，
能
成
心
得
文
殊
菩
薩

垂
慈
援
引
。

不
久
他
就
聯
絡
上
與
她
一
樣
出
家
為
尼
的

親
妹
妹
，
二
人
偕
伴
同
往
五
台
山
行
去
。
就

在
憲
奈
元
和
四
年
間
，
他
們
遍
禮
了
五
台
山

各
大
主
峰
，
也
親
緒
不
可
思
議
的
種
種
化
現

，
然
而
聖
人
何
在
?
聖
跡
與
我
何
干
?
道
眼

未
間
，
總
是
無
法
坦
然
自
在
啊
!
旅
途
的
艱

辛
加
上
覓
道
無
薯
，
她
不
禁
黯
然
神
傷
了

•.. 

一
天
，
他
們
來
到
位
於
莘
嚴
寺
茜
北
的
三

泉
院
附
近
，
暫
時
在
林
蔭
深
深
的
樹
叢
中
歇

腳
，
這
時
一
位
老
者
步
履
瞞
蹄
迎
面
而
來
，

並
向
他
們
求
水
解
渴
。
老
人
喝
過
水
後
，
對

著
法
空
比
丘
尼
說
t

「
你
應
該
在
這
徑
自
夾
住

行
，
要
調
整
自
己
的
心
行
與
彌
陀
的

願
行
相
應
。
而
這
些
一
要
靠
聽
聞
聖
款

、
親
近
美
口
知
識
、
思
惟
法
義
以
及
從

經
教
中
去
印
證
何
者
是
善
法
，
作
意

自
內
心
世
界
丟
找
到
使
它
落
實
的
地

方
。今

天
是
佛
七
的
第
二
天
，
個
人
覺

得
，
對
一
個
捨
俗
出
家
奉
獻
身
心
從

事
宗
教
生
活
的
僧
人
，
這
些
一
修
鍊
是

必
要
的
，
要
相
當
作
意
地
去
培
養
起

來
。
人
生
有
許
多
不
同
的
危
機
、
陷

阱
、
困
境
、
關
卡
，
等
著
自
己
去
面

對
，
雖
然
有
很
多
人
跟
我
們
在
一
起

過
堂
吃
飯
、
禮
拜
、
誦
戒
、
念
佛
、

修
行
，
也
在
一
起
執
作
、
上
課
等
，

但
是
，
對
於
個
人
突
不
般
的
關
卡
，

只
有
自
己
最
清
楚
，
如
人
飲
水
，
冷

暖
自
知
，
要
破
繭
而
出
，
要
在
自
我

的
內
心
深
處
去
感
覺
到
、
觸
摸
到
、

印
證
到
，
唯
有
一
觸
摸
到
才
會
成
為
自

己
生
命
的
真
實
體
驗
，
這
是
最
寶
貴

的
，
是
別
人
取
代
不
得
的
。
如
果
有

一
天
，
師
父
要
走
，
你
們
告
訴
我
說

.
「
師
父
你
好
好
念
佛
1
.
L
這
又
說

什
麼
呢
?
大
家
提
起
正
念
來
。
阿
彌

陀
佛
!

，
首
甘
苦
心
修
行
，
將
來
三
定
可
以
親
證
聖
果1
.

」
老
人
說
罷
，
一
轉
身
就
不
見
了
。

法
空
比
丘
尼
一
驚
，
體
悟
到
這
正
是
文
殊

菩
薩
的
示
現
啊
!
回
想
自
己
數
十
年
辛
苦
尋

覓
，
參
方
訪
道
此
刻
竟
為
業
障
蒙
蔽
，
竟
當

面
錯
過
講
法
的
機
會
，
不
禁
深
白
痛
責
法
然

淚
下
。
重
泣
良
久
之
後
，
深
覺
罪
障
乃
障
道

因
綠
，
於
是
立
下
誓
顱
，
立
意
滅
除
。
從
此

，
就
依
照
老
人
的
指
示
，
在
三
泉
院
外
搭
建

草
尾
，
策
勵
懺
悔
身
、
口
、
意
三
槳
，
朝
夕

精
勤
不
己
，
不
敢
懈
怠
。

歲
月
在
荐
，
又
過
了
三
四
年
，
就
在
唐
憲

宗
元
和
八
年
二
月
十
五
日
的
一
個
早
上
，
法

師
竟
將
自
己
一
慨
的
衣
物
請
人
轉
施
給
三
泉

院
常
住
。
一
二
泉
院
的
師
父
們
一
面
領
取
衣
物

，
一
面
心
生
疑
惑
，
於
是
問
法
師
原
故
，
法

師
便
向
大
家
虹
口
假
說.. 

「
自
從
我
來
到
五
台

山
，
蒙
受
文
殊
菩
薩
慈
悲
聞
示
『
妙
法
蓮
華

L
四
字
，
開
悟
佛
之
知
見
，
曉
了
一
切
眾
生

本
吳
先
明
白
性
，
我
今
清
淨
無
染
，
又
值
業

報
殆
盡
即
將
往
生
淨
士
，
勸
請
大
家
各
自
努

力
，
莫
讓
光
陰
空
逝

1

」
說
完
，
就
坐
化
而

去
，
面
容
慈
和
安
詳
宛
如
生
前
。
目
睹
法
師

生
死
自
在
，
大
眾
皆
歎
為
希
有
，
乃
為
他
舉

行
荼
崑
。
後
，
竟
拾
得
舍
利
干
餘
粒
，
四
眾

弟
子
紛
請
舍
利
以
充
供
養
。

111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111卜一--!


