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(二)

呼
吸
長
時

9

氣
息
是
微
細
的
;
呼
吸
短
時

9

氣
息
則
是
粗
糙
的
。

一
旦
我
們
學
會
如
何
隨
意
地
使
呼
吸
變
細
或
粗

p

就
可
用
這
種
能
力
來
利
益
自
身
:

揭開生命的

的
第
一
階
段
，

「
身
」
的
修

習
。
但
讓
我
先
提
醒
各
位
，
我
們
、
必

?
每
一
組

又
包
括
四
法
，
所
以
，
共
有
十
六

法
。
十
六
法
中
，
只
有
關
者
關
於
時

晚
本
身
，
也
就
是
只
在
前
兩
個
步
瞬

直
接
觀
察
呼
吸
，
其
餘
十
四
步
驟
則

注
重
其
他
的
法
。
總
之
，
這
個
修
法

共
有
四
粗
，
每
組
包
括
四
個
步
驟
。

今
天
我
們
說
的
是
第
一
粗
的
前
二
個

步
轍
，
是
與
「
身
」
有
關
的
修
習
。

門
身
體
的
準
髓
〕

我
們
以
修
持
出
入
息
念
的
最
初

準
備
工
作
開
始
，
首
先
，
、
必
須
選
擇

適
合
修
持
的
地
點
或
處
所
。
我
們
知

禮
不
可
能
找
到
非
常
完
美
的
環
境
，



所
以
選
擇
最
方
便
易
得
的
地
方
，
試

著
找
到
安
靜
、
平
和
與
天
氣
良
好
、

沒
有
干
擾
之
處
，
但
是
如
果
條
件
好

的
地
方
不
可
得
，
那
麼
，
就
依
現
有

的
情
況
盡
力
即
可
。
我
們
必
須
選
擇

某
些
事
與
地
點
，
甚
至
坐
在
來
自
曼

谷
的
火
車
上
，
也
要
能
修
持
。
有
時

我
們
專
注
於
呼
吸
上
，
直
至
聽
不
見

火
車
的
噪
音
，
感
覺
不
到
行
進
的
晃

動
，
這
表
示
我
們
能
以
最
可
能
的
方

式
選
擇
地
點
，
並
運
用
現
有
的
條

件

即
使
人
在
火
車

上
，
我
們
也
不
會
被

團
環
境
打
敗
。
不
論
是

否
有
完
美
的
條
件
，
我
們
都
會
加
以

善
用
，
並
盡
力
去
做
。
當
想
修
行

時
，
可
利
用
火
車
自
身
的
聲
音
作
為

禪
修
對
象
，
如
車
輪
在
鐵
軌
上
「
卡

鏘
卡
鏘
」
作
響
的
聲
音
，
就
能
取
代

呼
吸
成
為
禪
修
對
象
。
以
這
種
方

式
，
世
上
任
何
適
不
適
合
修
持
的
地

點
，
我
們
都
不
會
排
斥
，
而
對
於
已

選
擇
的
較
合
宣
場
所
，
也
就
沒
有
理

由
拒
絕
了
。

下
一
個
預
備
階
段
，
是
有
關
身

體
的
準
備
。
我
們
需
要
有
個
十
分
健

康
、
沒
有
疾
病
，
沒
有
呼
吸
與
消
化

異
常
的
身
體
。
我
們
可
以
更
特
別
地

處
理
好
鼻
子
，
使
它
通
順
、
精
確
地
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運
作
。
在
古
代
，
人
們
取
乾
淨
的
水

置
於
掌
中
，
將
水
吸
入
鼻
子
後
吹
出

來
。
如
果
我
們
這
麼
做
醋
、
三
次
，

鼻
子
就
會
很
乾
淨
，
可
以
順
暢
地
呼

吸
，
如
此
對
呼
吸
會
更
加
敏
感
，
這

是
將
身
體
準
備
好
的
一
個
例
子
。

〔
時
間
與
老
師
〕

其
次
，
我
想
談
談
時
間
，
關
於

準
備
修
習
的
時
間
。
當
我
們
決
定
要

認
真
修
行
時
，
必
須
找
到
最
適
當
的

時
間
，
然
而
，
若
是
找
不
到
好
的
時

間
，
就
接
受
能
得
到
的
任
何
時
間
，

不
必
受
制
於
一
天
中
的
某
個
時
段
。

可
能
的
話
，
儘
量
選
擇
一
個
不
會
分
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。
但
若
找
不

，
就
用
最

，
然
後
不
管
有
多

少
干
擾
，
心
要
學
著
不
受
影
響
。

，
我
們
正
在
訓
練
自
己
的
、
心
，

無
論
身
邊
發
生
了
什
麼
事
?

。
不
要
讓

自
己
局
限
於
一

時
機
9

時
機
。
有
些
人
就
是
如
此
，
以
致
於

無
法
找
到
任
何
時
間
表
禪
修

9

那
是

不
對
的
，
一
{
足
要
有
彈
性
，

候
都
要
能
修
習
。

下
個
要
考
慮
的
是
，
人
們
所
謂

的
「
阿
間
梨
」
(
勘
盯
住
苦
，
老
師
、
大

師
)
。
事
實
上
，
甚
至
在
古
老
的
訓

練
體
系
中
?
對
於
「
老
師
」
這
部
分

並
未
著
墨
太
多
。

為
「
好
朋
友
」

(
E
B
E
f
E
E
9

善

)
，
說
「
朋
友
」
|
|
能
以
某
且

|
|
是
正
確

的

一-，

夠
直
接
幫
助
別
人
」

然
而
，
現
在
每
個
人
都
想
要
有
個
老

師
來
監
督
他
們
!
所
謂
的
「
好
朋

L一一
, 

努
力
完
成
的
事
，

知
識
的
人
，

'
卻
不
何
必
盤
在
我
們
面
前

「
好
朋
友
」
只

要
能
回
答
問
題
，

位
主
口
知
識
，
是
另
一
件
需
要
單
備
的

事
。

r-\ 

、--.J

，
首
先
要
談
的
是
坐

。
以
穩
固
與
安
全
的
姿
勢
打
坐
是

有
、
必
要
的
，
如
此
當
心
處
在
半
清
醒

?
才
不
會
摔
倒
下
來
，

得
像
金
字
塔
一
般
。
金
字
塔
不
致
於

一
面
都
明
向
中
央
的
頂
端
?

9

想
想
看
，
埃



及
的
金
字
塔
座
落
多
久
了

1
.

學
著
坐

得
像
金
字
塔
吧
!
最
好
的
坐
法
就
是

結
枷
跌
坐
，
將
雙
腿
伸
到
前
圍
，
然

後
把
右
腳
拉
到
左
大
腿
上
，
再
將
左

腳
放
右
大
腿
上
。

，
或
甚
至
不
習
慣
坐
在
地
板
上
的

人
，
必
須
花
些
時
間
訓
練
身
體
可
以

?
你

可
以
耐
心
地
、
建
漸
地
轍
習
這
種
生

法
，
日
接
就
不
會
倒
下
來
，
也
不
會

向
前
、
向
接
或
向
一
側
倒
下
。
自
古

以
來
，
這
種
坐
法
稱
為
「
蓮
花
坐
姿
」

(
苟
且
自
恥
的
血
5
)
。

坐
挺
直
也
是

重
要
的
9

脊
椎
骨
要

?
不
能
有
任
何
彎
曲
或

歪
斜
。
每
節
頸
椎
應
該
緊
密
-
車
間
鹽
，

並
棺

協
調
，

正

體
。
脊
柱
是
神
經
系
統
很
重
要
的
一

部
分
，
所
以
，
我
們
要
坐
挺
以
保
持

直
線
與
正
確
的
最
佳
姿
勢
。

對
從
未
如
此
生
過
的
人
而
言
，

一
開
始
可
能
會
感
到
國
難
，
然
前
我

。
第
一
次

也
許
只
能
把
腿
收
在
前
面
不
盤
坐
，

。
之
後
，
再

練
習
將
蟬
放
在
另
一

腿
，

，
你
就
可
以
雙
盤
成
為

「
完
整
的
蓮
花
」
。
這
種
種
實
的
坐
法

就
像
金
字
塔
一
般

9
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或
處
於
平
專
注
狀
態
時
，
身
體
不
會

。
因
為
時
吸
有
許
多
睡
巔
，
脊

了
，
會
產
生
一
種
呼
吸
，

立
又
會
是
另
一

。
因
此
儘
管

剛
開
始
有
點
困
難
，

試
著
挺
直
背
部
。

其
次
是
手
的
位
置
。
最
舒
適
與

最
容
易
處
理
于
的
方
式
是
放
在
膝
蓋

(
如
圖
一

)
9

一
種
則
是
將
雙
手

相
疊
聾
於
膝
蓋
與
大
腿
之
間
。
第

種
位
置
對
某
些
人
來
說
，
可
能
會
覺

得
不
舒
服
，
因
為
雙
手
會
發
熱
，
若

放
在
膝
蓋
上
就
不
會
熱
了
。

「
專
注
的
雙
手
」
而
騙
他

[sj幽靈瓣醬認讓爾轍聾鹽醬鸝攝級黨露露輛車輛護單還盡量臨噩噩噩臘鑫轟轟噩噩
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議
兩
手
交
疊
，
大
姆
指
相
觸
而
罩
於

大
腿
上
方
(
如
圍
之
)
。
緊
握
兩
手
可

以
幫
助
集
中
注
意
力
，
那
也
不
錯
，

在

國
就

這
麼
做
的
(
如
團

一
一
一
)
。
選
擇
過
合
你
自
己
的
方
式

雙
手
放
在
膝
蓋
就
不
會
發
熱
;
也
可

以
放
在
膝
蓋
與
大
腿
之
間
，
如
果
覺

;
或
者
緊
握
豐

手
，
以
增
加
注
意
力
。
你
可
以
在
三

種
手
的
故
置
法
中
，
選
擇
一

〔
袁
定
一
間
專
注
的
雙
眼
〕

，
我
們
應
該
張

眼
或
閉
眼
呢
?
很
多
人
認
為
應
該
閉

上
眼
疇
，
張
著
眼
睛
是
不
可
能
禪
修

的
。
但
是
，
如
果
你
重
視
自
己
的
修

就
不
是
那
麼
間
難
。

堅
定
地
張
闢
眼
晴
，
並
注
視
自
己
的

持
且
意
志
堅
定
，
張
著
眼
睛
打
坐
?

[圖三][圓二]
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鼻
端
，
璋
並
非
不
可
能
，
只
要
一
點

。
眼
睛
凝
視
鼻
端

將
不
會
受
到
其
他
事
物
的
影
響
，

我
們
閉
眼
時
就
會
想
睡
覺
，
所
以
間

眼
時
要
特
別
注
意
，
眼
睛
閉
上
時

9

還
會
變
得
微
熱
與
乾
燥
。
張
著
眼
禪

修
，
則
有
助
於
保
持
清
醒
，
並
使
眼

睛
講
中
師
舒
鐘
，
更
進

專
注
，
而
有
助

'L' 

一「

f\ 

的
開
展
。
在
發
展
「
{
疋
」

的
過
程
中
，
眼
晴
會
自
然
閉
上
，
眼

輪
會
放
鬆
，
然
接
自
動
合
起
來
，

有
什
麼
好
擔
心
的
。以

張

閉
眼
畸
開
始
，
注
視

鼻
端
直
到
立
足
」
生
起
，
那
時
眼
晴

會
自
動
閉
上
來
照
顧
雙
眼
。

眼
閉
眼
睛
修
習
並
注
視
鼻
端
，

很
明
顯
的
是
一
種
「
定
」
。
如
果
我

們
全
心
注
視
自
由
骨
端
，
就
不
會
看
到
刷
刷

的
東
西
，
能
做
到
這
點
就
是
某
種

「
定
?
我
們
會
因
為
一
開
始
就
擁
有

這
許
多
的
專
注
而
受
益
。
只
是
注
視

L一

鼻
子
，
不
看
真
他
東
西
?
若
是
所
有

的
心
念
、
志
趣
都
放
在
注
視
鼻
子
，

就
不
會
因
其
他
東
西
而
分
心
。
這
種

「
定
」
並
非
無
意
義
的
，
所
以
，
你

們
應
該
在
開
始
時
試
著
張
眼
修
習
。

請
留
意
，
這
是
任
何
人
都
做
得

到
的
事
。
我
們
全
心
地
注
視
鼻
端
，

香
光
莊
嚴
門
第
六
十
四
期
〕
民
國
八
十
九
年
T
二
月

w
v

注
意
鼻
子
的
感
覺
，
同
峙
感
覺
到
身

，
兩
者
都
可
以
辦
到
。
看

起
來
它
們
好
像
是
同
時
進
行
的
，

則
不
然
，
當
中
並
沒
有
什
麼
不
自
然

或
超
自
然
的

9

由
於
心
念
的
連
度
極

快
，
在
注
關
鼻
端
的
同
時
，
察
覺
到

時
瞋
的
進
與
出
是
可
能
的
，
你
們
可

以
親
自
體
會
到
這
點
。

〔
正
意
隨
息
〕

最
後
我
們
談
到
注
意
、
觀
察
時

吸
。
開
始
時

們
要
有
「

(
聞
自
官)
9
我
們
以
注
意
每
個
出
入
息

出而
來閥
割I ~.台

練使

「用

」
，
以
吸
入
或
呼

」
。
持
續
自
然
、

一1磁緻隸翻臨頭廠聽皺皺麗麗鑫團

L一
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適
地
呼
吸
，
自
然
地
呼
吸
，
不
要
刻

意
造
作
，
而
接
以
「
念
」

呼
吸
，
看
我
們
如
何
吸
氣
?
吐
氣
又

像
什
麼
?
以
「
念
」
來
注
意
一
般
的

呼
吸
。
在
一
開
始
時
，
我
們
用
一
種

稱
為
「

」
或
「
追
隨
」

來
培
養
、
訓
練
正
念
。
入
息
從
鼻
端

開
始
，
我
們
想
像
它
終
止
於
肚
擠
;

出
息
則
想
像
它
開
始
於
肚
騁
，
而
結

東
於
鼻
踹
?
兩
者
之
間
就
是
氣
息
進

出
的
空
間
。
正
急
觀
察
從
鼻
端
到
肚

擠
一
進
一
出
動
作
的
特
性
，
來
來
回

凹
，
不
要
有
間
斷
或
失
誤
。
這
就
是

第
一
課
i
l

以
「
愈
」

我
們
不
是
解
剖
學
家
?
但
知
道

氣
息
僅
會
進
入
肺
郁
，
不
會
宜
過
肚

臟
。
我
們
只
是
想
像
呼
吸
本
身
到
肚

，
一
一
逼
不
是
信
以
為
真
，
而
是

根
據
自
身
對
呼
吸
運
動
的
感
受
與
感

覺
所
作
的
假
定
罷
了
。

我
們
感
受
到
運
勘
直
到
肚
鵬
為
止

9

利
用
這
種
感
覺
作
為
修
習
的
基
礎
，

並
在
鼻
端
與
肚
瞬
間
追
隨
呼
吸
。

出
九
盡
見
日
甘
心
「
」
隨
著
呼
吸
進

」
驅
使
心
去
跟
隨
出
入

息
9

此
間
的
區
別
並
不
重
要
。
唯
一

出
，

----, 

重
要
的
是
，
要
悔
過
連
呼
吸
一
位
地

觀
察
它
，
絕
不
可
讓
它
跑
掉
。
氣
息

進
來
停
留
片
刻
，
而
接
出
去
又
暫
停

片
刻
。
入
息
出
息
、
入
息
出
息
，
兩

者
間
有
短
暫
的
停
頓
。
注
意
每
個
個

所
即
，
不
要
有
任
何
遺
漏
9

或
出
現
空

禮
讓
心
生
起
妄
想
，
持
續
保
持
心
在

吸
入
與
呼
出
之
間
。

這
是
我
們
要
學
的
第
一
諜
，
可

能
不
太
容
易
，
也
許
要
花
三
天
、

星
期
或
三
個
月
才
能
做
到
，
卻
是
在

第
一
階
陵
、
必
須
做
的
。
此
處
我
們
只

解
說
總
習
的
方
法

9

在
像
這
樣
的
十

天
課
程
中
，
你
也
許
無
法
搬
到
很

多
，
但
知
道
需
要
做
些
什
麼

9

並
開

始
去
做
是
很
重
要
的
。
一
且
正
確
地

了
解
方
法

9

你
就
能
自
己
練
習
直
到

完
成
為
止
。
以
觀
察
兩
點
之
間
的
呼

吸
起
開
始
，
不
要
讓
心
有
任
何
打
妄

鐘頭轍蠍翩翩糊糊漪嘲糊糊糊糊糊蜘鵬聽聽鳴鐘轍鸝鱷藍圖



想
的
機
會
。

〔
呼
吸
的
種
類
〕

當
修
習
「
追
隨
」
時
，
我
們
有

機
會
觀
察
各
種
呼
吸
的
特
性
，
並
能

夠
感
受
到
許
多
東
西
。
例
如
可
以
感

受
到
呼
吸
的
長
短
，
很
自
然
地
學
習

到
長
呼
吸
和
短
呼
吸
。
然
後
我
們
觀

察
呼
吸
的
粗
與
細
，
進
一
步
觀
察
呼

吸
的
平
順
與
不
順
，
之
後
，
觀
察
對

這
些
性
質
的
反
應
。
在
第
一
階
段
，

我
們
觀
察
不
向
種
類
的
呼
吸

.• 

長

短
、
粗
細
、
順
與
不
順
，
藉
由
「
念
」

來
感
覺
氣
息
，
而
開

團
始
觀
察
它
們
。

我
們
必
須
學
習
觀
察
更
細
微
的

部
分
，
也
就
是
觀
察
各
種
呼
吸
的
反

應
或
影
響
。
它
們
引
發
了
什
麼
反

應
?
又
如
何
影
響
我
們
的
覺
知
?
例

如
長
呼
吸
時
，
它
如
何
影
響
我
們
的

覺
知
?
短
呼
吸
又
引
起
什
麼
反
應
?

租
和
細
的
呼
吸
、
舒
適
和
不
舒
適
的

呼
吸
又
有
什
麼
影
響
?

我
們
觀
察
各
種
不
同
的
呼
吸
與

影
響
，
直
到
可
以
清
楚
地
分
辨
長

短
、
粗
細
、
舒
適
與
不
舒
適
的
呼

吸
。
我
們
必
須
明
白
各
種
呼
吸
特
質

的
反
應
與
影
響
，
及
影
響
覺
知
、
感

受
和
心
的
這
些
特
質
。

隨
著
以
上
的
觀
察
，
我
們
必
須

香
光
莊
嚴
【
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六
十
四
期
】
民
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八
十
九
宇
士
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V

看
看
各
種
呼
吸
所
產
生
的
效
應
，
即

各
類
的
感
受
，
如
快
樂
、
不
快
樂
、

痛
苦
、
煩
惱
與
滿
足
等
。
去
觀
察
並

體
驗
，
由
長
呼
吸
與
短
呼
吸
、
粗
呼
吸

與
細
呼
吸
、
順
呼
吸
與
不
順
呼
吸
等

所
產
生
的
效
應
，
並
且
找
出
它
們
如

何
產
生
不
同
的
效
應
。
例
如
我
們
會

發
現
長
呼
吸
比
起
短
呼
吸
，
有
更
快

樂
的
體
驗
，
帶
來
較
多
的
平
靜
與
幸

福
的
感
覺
。
不
同
的
呼
吸
產
生
不
岡

的
樂
受
，
對
於
巳
詳
察
的
不
同
呼
吸

所
產
生
的
各
種
效
應
，
我
們
要
學
習

去
分
析
和
區
別
。

最
後
，
我
們
會
發
現
使
呼
吸
變

長
或
短
的
各
種
因
素
，
然
後
慢
慢
地
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7
一
一
回

找
出
原
因
。
什
麼
原
因
使
呼
吸
變

長
?
什
麼
樣
的
心
情
使
呼
吸
變
長
?

什
麼
樣
的

情
使
呼
吸
變
短
?

駝
，
我
們
就
知
道
使
呼
吸
變
長
或
短

的
原
因
與
條
件
。

在
開
始
的
階
段
，
為
了
使
呼
吸

變
長
或
短
，
我
們
可
以
用
一
個
方
法

調
整
呼
吸
的
長
短
。
如
果
我
們
想
接

受
這
樣
的
訓
總

9

有
一
「
計

」
(
2
E
E
D
m
)的
技
巧
。
例
如
，

當
吸
一
口
氣
時
，

一
數
到

五
，

一
數
到
十
，
呼
吸
就
會

加
長
。
一
般
的
呼
吸

「
五
」
9

三
一
」
'
就
能
如
顧

地
改
變
呼
吸
的
長
度
，
而
得
到
短
時

吸
。
計
數
的
問
關
押
必
讀
相
間
，
因
為

數
息
的
理
度
如
果
改
變
，

就
沒
有
效
果
了
。
藉
著
計
數
可
以
調

'
利
用
這
種
特
殊
的

訓
轍
技
巧
，
可
以
讓
呼
吸
加
長
或
縮

9

但
不
必
常
常
使
用
它
，
那
只
是

了
調
整
呼
吸
或
更
了
解
時

映
，
而
做
的
小
小
實
驗
，

時
嘗
試
看
看
。

r-、

一
回
固
體
臨
時
曬
〕

現
在
我
們
對
呼
吸
已
有
了
充
分

的
初
步
了
解
，
知
道
各
種
呼
吸
的
特

點
:
長
、

、
棍
、
棚
、
順
與
不

順
.
，
我
們
的
認
識
擴
及
與
呼
吸
相
闢

的
事
物
，
擴
及
到
心
中
廳
一
受
到
這
些

特
性
的
反
應
與
影
響
;
甚
至
知
道
如

何
控
制
每
個
呼
吸
的
長
度
?
接
著
是

利
用
這
一
些
來
總
習
的
課
程
。

們
明
暸
以
上
諸
事
，
就
開
始
以
長
呼

吸
來
修
習
。

現
在
進
入
第
一
課
，

觀
察
長
呼
吸
。
每
當
需
要
長
呼
吸

豔噩懿露頭聽矗懿矗富麗麗磁聽盡量

時
，
我
們
都
能
做
到
，
我
們
已
學
會

如
何
使
呼
映
變
晨
，
如
何
一
直
保
持

長
呼
吸
。
在
第
一
課
中
，
我
們
完
全

探
究
長
呼
吸
，
學
習
畏
呼
吸
的
本
質

與
所
有
的
真
相
。
當
呼
吸
長
時
有
多

愉
快
?
是
很
自
然
與
平
常
螞
?
會
帶

來
什
麼
樣
的
寧
靜
與
快
樂
?
與
短
呼

!/!I這Ji..!揖喝聲譎聶哥



晚
有
何
不
同
?
這
意
謂
著
我
們
用
上

述
的
方
法
來
學
習
長
呼
吸
，

它
的
特
點
、
性
質
與
影
響
。
現
在
只

研
究
長
呼
吸
，
坐
著
探
究
畏
。
呼
吸
就

是
第

'
了
解
與
長
呼
吸
相
關
的

切
最
後
，
我
們
品
須
觀
察
身
體
的

活
動
與
長
呼
吸
有
何
關
連
?
入
自
心
巨
臨

時
身
體
如
何
運
動
?
那
些
部
分
擴
張

了
?
那
此
一
面
則
分
收
縮
了
?
當
可
能
是

最
深
、
最
長
的
呼
映
出
現
峙
，
胸
部

是
擴
張
還
是
收
縮
?
腹
部
是
擴
張
選

是
收
縮
?

好
好
地
審
察
。

當
你
這
麼
做
的

同
時
，
你
將
發
現
身
體
的
活
動
與
你

所
想
的
大
不
相
同
。
大
多
數
的
人
都

:
吸
氣
時
胸
部
會

擴
張
9

呼
氣
時
胸
部
會
收
縮
。
然

繭
，
在
細
、
心
研
究
呼
吸
之
後
9

會
發

現
在
吸
入
最
畏
的
氣
息
時
，
腹
部
會

收
縮
而
胸
部
擴
張
。
極
長
的
出
息

9

則
是
腹
部
擴
張
，
胸
部
收
縮
或

放
出
氣
息
9

我
們
的
發
現
，
和
一
般

所
教
的
常
識
正
好
相
反
。

觀
察
非
常
長
的
、
最
可
能
長
度
的
呼

吸
，
看
看
有
什
麼
變
化
產
生
。
不
要

以
為
什
麼
事
都
是
理
所
當
然
，
甚
至

這
些
最
基
本
的
自
然
事
實

9

當
明
暸
。
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光
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v一
一
五

我
們
研
究
畏
呼
吸
所
有
的
奧
秘

一
切
的
現
象
，

吸
的
本
質
9

能
夠
觀
察
長
呼
吸
並
能

保
護
與
維
持
它
，
表
示
我
們
熟
練
於

長
呼
吸
的
一
切
。
第
一
課
就
是
修
習

長
呼
吸
。此

外
，
非
常
重
要
的
是
?
學
習

呼
吸
與
身
體
的
相
互
關
係

9

兩
者
問

有
著
非
常
密
切
的
闢
連
。
去
找
出
長

呼
吸
對
身
體
有
什
麼
影
響
，
並
發
現

長
呼
吸
所
帶
來
的
快
樂
與
舒
過

9

更

一
步
9

就
會
知
道
有
兩
種
「
身
」

(
時
間
咱
自
)

色
身
。
在
如
此
初
步
的
階
段
，
我
們

就
應
該
觀
察
這
點
，

階

盤盤盤謹盤盤盤遜灣盤盤遜證噩聽罷難經綴羈蘊懿藤撞撞磁懿iì!店也已 J
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一
一
六

段
才
會
特
別
深
入
探
討
。

不
過
9

在
這
一

該
開
始
去
理
解
呼
吸
與
身
體
的
相
互

。
因
此
，
當
我
們
入
息
長
或
以

的
經
驗
而
非
想
像
，

定
，
呼
吸
與
色
身
密
切
相
關
。

,-;, 

、-'

我
們
已
經
完
成
了
第
一
謀
長
呼

映
，
可
以
接
輔
相
第
二
課
短
呼
吸
。
對

這
階
段
，
實
際
上
不
感
作
太
多
說

嗯
，
因
為
它
的
修
持
方
式
與
長
呼
吸

完
全
相
悶
。
步
驟
二
(
第
二
譯
)
，

一
不
同
的
是
利
用
短
呼
吸
。
在
長
呼

吸
所
學
習
的
一
切
，

須
學
到
同
樣
的
事
實
。

必
M
H可
4

可H
n

」

彷
V
和
側
，

覺
到
:
長
呼
吸
帶
來
的
輕
鬆
和
舒

適
;
而
短
呼
晚
則
引
發
異
常
〔
的
感

〕
，
也
就
是
焦
躁
、
困
擾
租
不
舒

蝦
。
有
了
這
個
知
識
，
我
們
就
知
道

，
而
健
身
體
舒

過
或
不
舒
遍
。
我
們
要
儘
可
能
清
嘩

地
知
道
兩
種
呼
吸
間
互
補
的
差
興
，

因
此
在
第
二

，
我
們
特
別
注

。
好
好
地
研
究
短
呼
吸
的

一
切
9

包
括
它
的
每
一

味
」

到
像
清
楚
了
解
長
呼
吸
那

9

兩
種
呼
吸
的
本
質
相

反
9

但
研
究
的
方
法
卻
是
相
同
的
。

一
個
特
別
有
趣
的
觀
察
是
，

，
氣
息
是
微
粗
的
;
而
呼

吸
短
時
，
氣
息
則
是
粗
糙
的
。

我
們
學
會
如
何
隨
意
使
呼
吸
變
細
或

粗
，
就
可
用
這
種
能
力
利
益
，
因
身
，

其
好
處
是
組
微
的
呼
吸
將
使
身
體
安

、
安
定
。
當
我
們
想
使
身
體
鎮
靜

?
J就
微
翻
地
呼
吸
。
而
想
要
網
時

，
只
要
把
呼
吸
加
長
即
可
，
這

是
我
們
需
要
學
習
的
事
之
一

，
呼
吸

是
短
促
的
，
當
呼
吸
變
短
峙
，
身
體

也
會
受
到
干
擾
。
如
果
使
呼
吸
變

續璽聽憑轟轟蠹種變重重
志向前一品宮一…涓涓
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長

。
當
我
們
生

氣
時
，

'
這
時
可
利
用

9

身
體
會
放
鬆

而
使
憤
怒
情
失
?
這
是
自
于
身
、
、
心

?
存
在
許
多
不
同
的
交
互
作
用

與
關
係
的
例
子
9

也
是
對
了
解
長
、

短
呼
吸
之
間
的
差
異
與
關
聯
，
所
何
必

。
我
們
何
必
須
流
暢
而

熟
練
地
體
驗
它
，
自
己
感
覺
它
。

r-\ 

'-d 

總
結
這
些
最
初
的
步
驟
.. 

科
用

吸
來
調
整
、
控

制
、
限
定
、
管
理
情

9

透
過
呼
吸
，
可
以
便

坡
的
了
解
?

吸
的
能
力
。
如
果
能
夠
訓
練
呼
吸
，

我
們
就
可
以
控
制
情
緒
，
也
就
是
能

處
理
生
命
中
的
快
樂
與
痛
苦
。
努
力

修
持
，
直
到
你
能
感
受
甜
這
點
，
若

不
能
清
撞
地
看
到
這
點
，
表
示
你
的

修
習
還
不
夠
徹
底
。

你
峙
，
你
會
生
起
厭
惡
的
情
緒
，

要
如
何
去
除
呢
?
去
除
的
方
法
就
是

、
變
珊
，

讓
它
將
厭
惡
的
情
緒
趕
走
，
這
是
解

也
河三
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一
一
七

有
助
於
驅
走
情
緒
的
例
子
。

在
第
一
課
中
，

呼
吸
的
各
種
主
題
與
見
解

9

翱
怖
中
學
習
短
呼
吸
是
相
同
的
。

的
不
同
是
，
當
中
的
每
件
事
都
是
互

捕
的
，
而
學
習
的
數
量
與
種
類
則
相

等
，
只
不
過
是
長
短
之
間
的
差
異

9

而
產
生
了
互
補
。
(
下
期
待
續
)

編
者
按
;
本
文
譯
自
佛
值
比
丘

(
切
口
已
寄
自
已
側
的
問
岡
山
冒
陪
客
冒
)
所
薯
的
《
山
山

入
出
自
心
念
|
|
揭
開
生
命
的
奧
融
》
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