
一
行
禪
師
著

游
欣
慈
譯

修
行
指
南

來
到
梅
村
的
夫
妻
、
家
庭
或
朋
友
們
，

，
讓
大
家
見
證
他
們
的
誓

言
。
不
過
，
請
記
得
，

一
部
分
，

給
佛
教
徒
參
考
的
，

為
了
讓
我
們
可
以
長
久
快
樂
地
相
聚
在
一
起
，

，
我
們
在
此
發
願

遵
守
興
修
習
以
下
車
居
民

F
F團五
、

一
、
避
免
任
何
可
能
造
成
進
一
步
傷
害
或
憤
怒
的
言
語
與
行
為
。

二
、
不
壓
抑
憤
怒
。



、

習
念
念
分
明
地
呼
吸
，
回
到
自
己

9

好
好
照
顧
憤
怒
。

四
、
在
二
十
四
小
時
之
內
，
用
說
話
或
寫
和
平
紙
條
的
方
式
，
把
我
的
憤
怒
與
痛
苦
，
冷
靜
地
告
訴
那
個

讓
我
生
氣
的
人
。

五
、
我
要
用
說
話
或
寫
信
的
方
式
，
與
對
方
在
這
個
星
期
內
的
定
一
個
時
間

9

可
能
是
星
期
五
，

一
起
將

整
件
事
討
論
清
楚
。

絕
不
說
-
e

「
我
一
點
都
不
生
氣
。
沒
有
關
係
!
我
一
點
都
不
覺
得
痛
苦
，
沒
什
麼
好
生
氣
的
。
」

七
、
當
我
生
著
、
走
路
、

躺
著
、
工
作
或
開
車
時
?
我
要
深
入
地
觀
照
自
己
的
生
活
，
如
此

9

才
能
清
楚

地
看
到
以
下
幾
件
事

(
二
有
時
我
真
的
很
不
成
熟
。

(
二
)
我
因
為
自
己
的
習
氣
而
傷
、
害
他
人
。

(
三
)
原
來
心
中
那
顆
憤
怒
的
種
子
，
才
是
我
憤
怒
的
主
目
。

(
四
)
原
來
他
只
是
次
要
的
原
因
。

(
五
)
原
來
他
忠
只
不
過
是
想
從
自
己
的
痛
苦
中
解
脫
。

(
六
)
只
要
他
繼
續
受
苦
，
我
也
不
可
能
真
正
擁
有
快
樂
。

八
、
一
旦
我
覺
察
到
自
己
原
來
是
如
此
不
成
熟
，
且
缺
乏
正
念
，
就
會
立
刻
向
對
方
道
歉
，
不
會
等
到
星

矗多

期
五
晚
上
才
告
訴
他
。



香
光
莊
嚴
門
第
七
十
二
期
〕
民
國
九
十
一
年
十
二
月

V
O
七

九
、
如
果
我
覺
得
自
己
還
無
法
冷
靜
地
面
對
對
方
，
我
會
先
將
星
期
五
的
約
會
延
期
。

→
一
一
酷
、
種
對
方
生
氯
的λB
同
意
做
到
以
下
繼
件
事

一
、
尊
重
對
方
的
感
覺
，
不
去
譏
笑
他

9

給
他
足
夠
的
時
間
冷
靜
下
來
。

二
、
不
要
求
對
方
立
刻
坐
下
來
討
論
整
件
事
。

三
、
用
口
頭
或
寫
紙
條
的
方
式
，
與
對
方
確
認
的
定
的
時
間
，
並
且
向
他
保
證
?
我
一
定
會
到
場
。

四
、
如
果
我
覺
得
可
以
道
歉
，
就
會
立
刻
這
麼
做
，
不
會
等
到
星
期
五
晚
上
。

五
、
練
習
人
念
念
分
明
地
呼
吸
，
深
入
地
觀
照
自
己
?
去
了
解

由
於
心
中
憤
怒
的
種
子
與
累
世
帶
來
的
習
氣
，
我
讓
他
人
感
到
不
快
樂
。
我
誤
以
為
讓
對
方
痛
苦
，

可
以
減
輕
自
己
的
痛
苦
，
但
事
實
上

9

我
讓
他
如
此
痛
苦
，
也
帶
給
自
己
更
多
痛
苦
。

六
、
當
我
認
知
到
自
己
的
不
成
熟
與
缺
乏
正
念
時
，
會
立
刻
向
對
方
道
歉
，
不
會
為
自
己
的
錯
誤
辯
駁
，

也
不
會
等
到
星
期
五
才
做
這
件
事
。

我
們
在
此
發
願
?
在
佛
陀
與
僧
伽
的
見
證
下
，
誠
心
地
遵
守
並
實
踐
這
些
誓
約
。
祈
請
三
寶
的
護
念
與
加

持
，
帶
給
我
們
光
明
與
信
心
。

簽
署
人
圖
，

年

丹

日



幢
行
指
南

正

五
學
處

正
急
蠍
掰
一

:
尊
重
生

由

A
Y、
體
認
到
殘
害
生
命
所
帶
來
的
煩
惱
與
痛
苦
，
我
發
願
長
養
惡
悲
心
，
並
且
學
習
各
種
方
法
來
保

護
人
類
、
植
物
、
動
物
與
礦
物
。

生
活
中
，
我
絕
不
起
殺
生
的
念
頭
，
也
絕
不
殺
生
，
不
讓
別
人
殺

生
?
更
不
附
和
世
界
上
任
何
殺
生
的
行
為
。

正
仇
怨
第
二
學
處
@
@

由
於
體
認
到
剝
削
、
偷
盜
、
壓
迫
與
社
會
的
不
公
正
所
帶
來
的
種
種
痛
苦
，
我
發
願
長
養
"
慈
悲
心
，

關轟轟轟童醫

學
習
各
種
可
能
的
方
式
，
以
謀
求
人
類
、
動
物
、
植
物
與
礦
物
的
福
祉
。

我
發
願
修
行
布
施
法
門
，
將
時
間
、
精
力
與
財
產
奉
獻
給
需
要
我
的
眾
生
。

我
下
定
決
心
絕
不
偷
盜
，
絕
不
佔
有
應
該
屬
於
別
人
的
東
西
。

嗶醫

我
尊
重
別
人
的
財
產

9

不
過
，
也
將
阻
止
任
何
為
了
個
人
私
利
，
而
將
痛
苦
建
築
在
別
人
身
上
，
或

加
諸
於
地
球
上
其
他
物
種
的
自
私
行
為
。

蜘

者
光
莊
嚴
門
第
七
十
二
期
]
民
國
九
十
一
年
十
二
月

w
v
O七



香
光
莊
嚴
【
第
七
十
二
期
】
民
國
九
十
一
年
十
二
月

V
O
七
四

正
念
第
三
學
處
.. 

負
責
任
的
性
行
為

由
於
體
認
到
不
正
當
的
性
行
為
所
帶
來
的
煩
惱
與
痛
苦
，
我
發
願
培
養
責
任
心
，
學
習
各
種
方
法
來

保
護
個
人
、
配
偶
、
家
人
、
社
會
的
安
全
與
尊
嚴
。

我
下
定
決
心
永
不
從
事
任
何
非
出
於
愛
與
承
諾
的
性
行
為
，
為
了
自
己
與
他
人
的
幸
福
，
我
決
心
要

尊
重
自
己
所
許
下
的
承
諾
，
並
且
尊
重
別
人
的
承
諾
。

我
會
盡
自
己
最
大
的
努
力
，
保
護
孩
童
免
於
性
侵
害
，
並
且
防
止
配
偶
與
家
庭
因
不
當
的
性
行
為
而

破
裂
。

正
念
第
四
學
處

.. 

諦
聽
與
愛
語

由
於
體
認
到
煩
惱
與
痛
苦
往
往
來
自
於
缺
乏
正
念
的
言
談
，
以
及
未
能
傾
聽
別
人
的
心
聲
，
所
以
我

發
願
要
學
習
愛
語
與
諦
聽
，
並
希
望
能
因
此
帶
給
別
人
歡
喜
，
解
除
他
們
心
靈
的
痛
苦
。

我
知
道
言
語
可
以
帶
來
快
樂
，
也
能
製
造
痛
苦
，
所
以
發
願
要
學
習
如
何
誠
實
地
說
話
，
並
希
望
我

所
說
的
話
，
可
以
激
發
別
人
的
信
心
、
喜
悅
與
希
望
。

我
絕
不
散
播
不
確
定
的
消
息
，
也
不
譴
責
不
確
定
的
事
。
為
了
避
免
可
能
造
成
的
分
歧
與
紛
爭
，
或



家
庭
、
固
體
的
破
裂
，
我
會
重
新
調
整
自
己
的
言
語
。

我
會
盡
力
調
和
與
化
解
所
有
大
大
小
小
的
紛
爭
。

;
正

我
充
分
體
認
到

9

缺
乏
正
念
的
清
費
行
為
與
飲
食
習
慣
，
會
帶
來
許
多
煩
惱
與
痛
苦
?
所
以
我
發

願
?
為
了
保
持
，
身
心
健
康
，
也
為
了
自
己
、
家
人
與
社
會
，
我
要
練
習
念
念
分
明

飲
食
與
消
費
。

我
發
願
只
去
吸
收
那
些
有
劫
持
身
心
祥
和
、
幸
福
與
快
樂
的
事
物
。
同
時
，
這
些
事
物

能
進
一
稿
我

的
家
人
與
社
會
。

我
下
定
決
心
絕
不
喝
酒
，
也
不
接
觸
任
何
有
毒
的
事
物
，
例
如
不
健
康
的
電
視
節
目
、
雜
誌
、
書

籍
、
影
片
與
對
話
等
。
我
知
道
當
這
些
物
質
傷
害
到
身
心
時
，
我
也
愧
對
祖
先
、
父
母
、
社
會
與
未
來
的

下
一
代
。為

了
自
己
與
社
會
，
我
會
努
力
地
養
成
適
當
的
飲
食
習
慣
，
轉
化
心
中
與
社
會
所
潛
藏
的
暴
力
、
起

懼
與
困
惑
，
因
為
我
已
經
明
白
適
當
的
飲
食
習
慣
，
對
自
己
與
社
會
的
轉
化
有
多
麼
重
要
。

會
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觀
欄
目

修
行
指
南

你
可
能
會
發
現

9

這
個
禪
修
指
南
對
幫
助
你
轉
化
憤
怒
非
常
有
效
。
你
可
以
在
心
中
靜
靜
地
跟
著
這
份

指
南
來
做
，
引
導
自
己
禪
修
，
或
可
以
請
另
一
個
人
幫
忙
，
把
它
唸
出
來
，
然
後
跟
著
他
所
說
的
一
步
步
地

做

「
吸
氣
，
我
知
道
我
在
吸
氣
;
吐
氣
，
我
知
道
我
在
吐
氣
。
」
我
們
從
這
句
話
慢
慢
地
開
始
，

著
說
:
「
吸
氣
，
吐
氣
」
。

記
得
，
每
次
你
開
始
堂
禪
時
，
都
應
該
先
花
幾
分
鐘
，
念
念
分
咽
地
呼
吸
讓
心
靜
下
來
。

-----, 

L-

時
，
就
吸
一

「
吐
氣
」

9

就
吐
一
口
氣
。
靜
靜
地
重
複
這
兩
句
話
，

'
這
樣
你
才

能
真
正
地
體
驗
到
禪
修
的
精
髓
。

記
得
不
要
只
是
機
械
式
地
重
複
這
兩
句
話
，
你
應
該
深
入
地
體
會
與
感
受
它
們
。

每
次
當
你
要
開
始
練
習
禪
修
峙
，
就
先
如
此
呼
吸
八
到
十
次
，
前
且
在
每
次
吸
氣
、
吐
氣
時
，
都
能
念

念
分
明
地
說
出
這
兩
句
話
。



嘻靜

香嚴光莊

1固我觀想一個正在生氣的人 9 吸氣 O 。生氣的人
能期4 

我看到他內心的痛苦，吐氣 O 。痛苦

九十民國
20R觀想憤怒所帶給自己興伯人的傷害，晦氣。 。憤怒傷害自旦與他人

L于仲~ 報看到憤怒燃燒、單單j戚7我們的幸福 9 吐氣。 。憤怒摧毀了幸福

月 l 30主持看到身上那顆憤怒的種子，吸氣 O c 憤怒的根就在我身上
V 

O七七 恥吋 我看到憤怒的棋就理輔佐意鵲裡，吐氣 O 。憤怒的根在意識層樓

40我看到憤怒的根攏在錯誤的認知與無知裡目服氣 O 。憤怒的根就在錯誤的

認知與無知裡

我對自己錯誤的認知與無知J微笑 9 吐氣。 。微笑

50我看到生氣的那個人正在受苦，晦氣。 。生氣的人在受苦

戰對那個生氣隔壁苦的人生起藹聽，肚氣。 。生起豆豆悲1[;

60我看到那個生氣的人痛苦的處噴與不快樂，晦氣。 。生氣的人很不快樂

我了解他不快樂的祖國，吐氣。 。了解不快樂的起因

70我看到自己怒火中燒，晦氣。 。被怒火焚燒

我回自己被怒火楚燒而生起慈悲，吐氯。 。對自己豆豆悲

80誰知道憤怒讓自己面目可憎，晦氣 O 。生氣讓我商固有1憎

我知道是我讓自己如此面目可憎，吐氣 O 。我讓自己變得面目可憎

90我看到自己生氣時 g 像是問失火的居于 9 晦氣。 。我是問失火的房子

戰畫室照顧憤怒，我回到自己，址氣。 。我要好好照顧自日

10.我觀想自已去幫助那個生氣的人，闊氣。 。幫助生氣的人

我看到自己能幫助那個生氣的人目吐氣 O 。有能力這麼做



1.報觀想自己回到五葳時，服氣。 。五歲的自已

我對這五麓的孩子徽裳，吐氣。 。微笑

2.我看到這五載的輯于是那麼驢藹，晦氣。 。脆弱的五歲孩子

我充滿蜜意地對這孩子微笑，吐氣。 。充滿愛意地微笑

3.我觀想父親變成一個五攝的孩子 9 吸氣。 。我五歲的父親

我對五富麗的父親徽笑?吐氣。 。微笑

4.我看到五直接的又親是如此脆弱，報氣。 。脆弱的父親

我克j酷愛意地對他做笑，我諒解他，日土氣。 0克滿蜜意地微笑與諒解

5且我觀想母親變成一個五歲的孩子， 服氣。 。我五歲的母親

我對五富麗的母親微笑，吐氣。 。微笑

6固我看到五載的母親是如此脆弱，晦氣。 。脆弱的母親

我克)高蜜意地對她擻笑，並諒解她曾吐氣 O 。于己滿愛意地微笑與諒解

7.我看到父親像孩子般在受苦，服氣。 。父親，像孩子般在受苦

我看到母親像孩子般在受苦，吐氣 O 。母親，像孩子般在受苦

8.我在心中看到艾親?服氣。 。父親就在我心中

我對心中的父親徽笑?吐氣。 。微笑

9.我在心中看到母親，晦氣。 。母親就在我心中

我對心中的母親嘲笑，吐氣。 。微笑

10.我了解心中父親問團醋的困境 9 服氣。 。我IG中父親的困境

說:東Il)要揖力釋放父親與自己 9 吐氣 O 。釋放父親與自己

1 1.我了解Il)中母親所間臨的國壩，晦氣。 。我心中母親的困境

我決心要買力釋放母親與自己? 。釋放母親與自己



冬
芒
了
一
屆
日
出
甜

此
們
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這
是
個
引
導
你
與
他
人
練
習
「
深
度
放
鬆
」
的
範
例
。
懂
得
讓
身
體
休
息
非
常
重
要

9

當
身
體
感
到
自

在
而
放
鬆
峙
，
心
就
能
得
到
平
靜
。
練
習
「
深
度
放
鬆
于

9
丹

J
A
主
持
F

里
有

K
F
I
P
-
-
三
口

H
W
U
G
R
M祥同
叫

花
一
點
時
間
來
做
這
個
練
習
。
雖
然
在
此
所
寫
的
方
法
，
需
要
花
三
十
分
鐘
才
能
完
成
，
但
你
可
以
調
整
其

中
的
內
容
，
讓
它
更
符
合
自
己
的
需
要
。
你
可
以
把
總
習
縮
短
成
五
至
十
分
鐘
，
這
樣
每
天
起
床
接
、

前
或
休
息
時
，
都
可
以
練
習
，
也
可
以
加
長
或
加
海
一
點
，
最
重
要
的
是
，
好
好
享
受
它
!

讓
自
己
很
舒
服

躺
在
地
上
或
床
上
。
閉
上
眼
睛
，
四
肢
自
然
朝
外
，
放
在
身
體
的
兩
側
。

當
呼
吸
時
，
感
覺
整
個
身
體
都
躺
在
地
上
。
去
感
覺
全
身
都
貼
在
地
上
或
床
上
，
包
括
腳
後
跟
、
復

腿
、
臀
部
、
背
、
手
臂
、
手
掌
的
彼
方
與
後
腦
勻
。
隨
著
每
次
吐
氣
，
感
覺
身
體
愈
來
愈
往
下
沈
'
慢
慢

地
陷
到
地
板
裡
。
這
時
，
放
下
所
有
的
緊
張
與
擔
憂
，
什
麼
都
放
下
。

吸
氣
時

9

感
覺
下
腹
部
正
在
往
上
升
;
吐
氣
，
時

9

感
覺
下
腹
部
慢
慢
地
往
下
降
。
就
這
樣
跟
著
呼

吸
，
專
注
在
腹
部
的
起
伏
上
。

會

現
在
，
吸
氣
時
，
開
始
把
注
意
力
轉
移
到
雙
腳
固
，
吐
氣
時
?
讓
雙
腳
完
全
放
鬆
。
吸
氣

9

把
你
的
愛

傳
送
到
雙
腳
。
，
吐
氣
，
對
雙
腳
微
笑
。
在
吸
氣
、
吐
氣
之
間

9

想
想
能
擁
有
雙
腳
是
件
多
麼
幸
福
的
事
。

樹
們
翻
開
捌
卸
的
問
自
點
闖
關
闖
關
協
峙
的
江
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駕
到
翩
翩
司
司El
v
-
-
i
u
h

司
總

R
H
H
'

，
自

1
1
H
i
u
!
t
t
H
U
a

旬
目
到d
才
叫

因
為
雙
腳
，
平
時
才
能
走
路
、
奔
跑
、
運
動
、
跳
舞
、
開
車
?
還
有
做
很
多
其
他
的
事
。
將
你
的
感
謝
傳

達
給
雙
腳
，
感
謝
它
們
總
是
在
你
最
需
要
它
們
時
，
給
你
支
持
。

吸
氣
，
開
始
把
注
意
力
移
到
右
腿
與
左
腿
上

-
9

吐
氣
時

9

讓
雙
腿
的
所
有
細
胞
都
慢
慢
放
鬆

o

吸

氣
9

對
雙
腿
微
笑

-
9

吐
氣
，
把
你
的
愛
傳
送
到
雙
腿
，
感
謝
雙
腿
的
強
壯
與
健
康
。
在
吸
氣
、
吐
氣
之

間

9

把
你
的
溫
柔
與
關
懷
傳
送
給
它
們
。
讓
它
們
休
息
，
慢
慢
地
沈
入
地
板
中
，
把
放
在
雙
腿
上
的
所
有

壓
力
完
全
放
開
。

吸
氣
，
慢
慢
地
感
覺
雙
手
;
吐
氣
，
讓
雙
手
的
肌
肉
完
全
放
鬆

9

把
放
在
它
們
上
面
的
壓
力
全
部
放

掉
。
吸
氣
時
，
感
受
擁
有
這
雙
手
是
多
麼
美
好
的
事

E
'

吐
氣
時
，
把
你
的
愛
與
微
笑
傳
送
給
它
們
。
在
呼

吸
之
間
，
觀
想
因
為
雙
手
而
能
做
多
少
事
。
你
可
以
做
飯
、
寫
書
、
開
車
、
與
別
人
牽
手
，
可
以
抱
小

孩
、
洗
澡
、
畫
畫
、
玩
樂
器
、
打
字
，
還
能
修
理
東
西
、
拍
拍
小
狗
、
握
一
杯
茶
，
因
為
雙
手
，
才
能
做

這
麼
多
事
。
好
好
地
享
受
擁
有
這
雙
手
的
美
好
，
讓
雙
手
中
的
每
個
細
胞
都
好
好
地
休
息
。

吸
氣
，
開
始
感
覺
雙
臂
，
，
吐
氣
，
讓
雙
臂
完
全
放
鬆

o

吸
氣
時
，
把
愛
傳
送
到
雙
臂
.
，
吐
氣
時
，
對

它
們
微
笑
。
花
點
時
間
感
受
雙
臂
的
力
量
與
健
康
，
把
你
的
感
謝
傳
送
到
雙
臂
，
感
謝
它
們
讓
你
能
擁
抱

別
人
、
盪
靴
韓
、
幫
助
別
人

9

還
能
辛
勤
地
工
作
|
|
做
家
事
、
除
草

9

以
及
很
多
其
他
的
事
。
吸
氣
、

吐
氣
，
讓
雙
臂
在
地
板
上
完
全
放
鬆
'
好
好
地
休
息
。
每
次
吐
氣
時
，
感
覺
你
將
手
臂
土
的
壓
力
慢
慢
釋

放
。
當
你
以
正
念
擁
抱
手
臂
時

9

感
覺
手
臂
的
每
個
細
胞
都
那
麼
喜
悅
與
自
在
。



吸
氣
，
把
注
意
力
轉
移
到
肩
膀

e
'

吐
氣
，
讓
肩
膀
的
壓
力
完
全
地
流
入
地
板
裡
。
吸
氣
時
，
把
你
的

愛
傳
送
到
肩
膀
上

@
9

吐
氣
時
，
充
滿
感
激
地
對
它
們
微
笑
。
吸
氣
、
吐
氣
，
感
受
你
是
否
把
太
多
的
壓
力

放
在
、
肩
膀
上
?
使
它
們
都
積
聚
在
那
裡
。
吐
氣
時
，
讓
這
些
壓
力
都
離
開
肩
膀

9

感
覺
肩
膀
愈
來
愈
放

鬆
。
把
你
的
溫
柔
與
關
懷
傳
送
到
肩
膀
上
，
認
知
到
你
並
不
想
讓
它
們
如
此
緊
張
，
希
望
它
們
能
放
鬆
而

自
在
。吸

氣
，
開
始
感
覺
心
臟

-
9

吐
氣
，
讓
心
臟
休
息
。
吸
氣
時
，
把
你
的
愛
傳
送
給
心
臟

-
9

吐
氣
時
，
對

它
微
笑
。
在
吸
氣
、
吐
氣
之
間
，
感
受
能
擁
有
一
顆
心
臟
在
身
體
跳
動
?
是
件
多
麼
美
好
的
事
。
心
職
讓

你
能
夠
活
著
?
它
每
分
每
秒
都
陪
伴
著
你
，
從
未
休
息
。
它
從
你
在
母
親
子
宮
裡
四
個
星
期
大
時
，
就
開

始
跳
動
了
。
這
是
多
麼
偉
大
的
器
官
，
讓
你
可
以
每
天
如
此
生
活
著
。
吸
氣

9

覺
察
心
臟
是
多
麼
愛
你
。

9

吐
氣
，
承
諾
用
能
使
它
正
常
運
作
的
方
式
生
活
。
每
次
吐
氣
時
，
讓
心
臟
愈
來
愈
放
鬆

9

讓
它
的
每
個
細

胞
都
感
到
喜
悅
與
自
在
。

體轟轟轟輯

吸
氣
，
慢
慢
地
感
覺
腸
田
句
，
吐
氣
，
讓
腸
田
月
開
始
休
息
。
吸
氣
時
，
把
你
的
愛
與
感
激
傳
送
給
它

們
.
，
吐
氣
時
，
輕
輕
地
對
它
們
微
笑
。
當
吸
氣
、
吐
氣
時
，
想
想
這
些
器
官
對
你
有
多
麼
重
要
，
給
它
們

一
個
休
息
的
機
會
。
因
為
它
們
每
天
都
消
化
你
所
吃
的
食
物
，
給
你
需
要
的
能
量
與
耐
力
，
你
需
要
花
一

些
時
間
來
覺
察
並
感
謝
它
們
。
吸
氣
時
，
感
覺
腸
育
正
在
放
鬆

9

慢
慢
地
釋
放
壓
力
;
吐
氣
時
，
好
好
地

嘩醫

享
受
能
擁
有
腸
百
的
美
好
事
實
。

翩
翩
翩
闡
翩
翩
翩
闆
翩
翩
開
闊
翩
翩
翩
翩
翩
闢
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吸
氣
，
把
注
意
力
放
在
眼
睛
圖
，
吐
氣
，
讓
眼
睛
與
周
圍
的
肌
肉
慢
慢
放
鬆
。
吸
氣
，
對
眼
睛
微
笑
曰
，

吐
氣
9

把
你
的
愛
傳
送
給
它
們
。
讓
眼
睛
好
好
地
休
息
。
在
呼
吸
之
間
，
想
想
雙
眼
是
多
麼
可
貴
。
它
們

讓
你
可
以
看
到
愛
人
的
雙
眼
、
美
麗
的
日
落
，
讓
你
能
讀
書
、
寫
字

9

能
自
在
地
移
動
，
能
看
到
空
中
的

飛
鳥
，
還
能
看
電
影
。
因
為
雙
眼
，
你
可
以
做
這
麼
多
事
。
花
一
路
一
時
間
感
謝
擁
有
視
覺
的
幸
福

9

讓
眼

晴
好
好

休
息
。
你
可
以
輕
輕
將
眉
毛
往
上
挑

9

讓
眼
睛
周
圍
的
壓
力
慢
慢
地
釋
放
開
來
。

你
可
以
繼
續
以
同
樣
的
方
式
放
鬆
身
體
的
其
他
部
位
。

現
在
，
如
果
身
體
有
某
個
部
位
正
感
到
、
一
疼
痛
，
你
可
以
花
點
時
間
感
受
它
，
把
你
的
愛
傳
送
給
它
。

吸
氣
，
讓
它
好
好
地
休
息
;
吐
氣

9

用
你
的
溫
柔
與
愛
?
對
它
微
笑
。
試
著
想
想
身
體
還
有
其
他
堅

強
而
健
康
的
部
位
?
讓
健
康
的
部
位
把
能
量
傳
送

脆
弱
、
生
病
的
部
位
。
吸
氣
，
告
訴
自
己
有
復
原
的

能
力
圓
，
吐
氣
9

放
下
帶
給
自
己
身
體
的
所
有
擔
憂
與
恐
懼
。
在
呼
吸
之
間
，
以
你
的
愛
與
信
心
，
對
生
病

的
那
個
部
位
微
笑
。

最
後
，
吸
氣
，
感
覺
整
個
身
體
.
，
吐
氣
，
享
受
身
體
的
每
個
感
覺
，
每
個
放
鬆
而
平
靜
的
感
覺
。
吸

氣
時
，
對
身
體
微
笑
.
，
吐
氣
時
，
把
愛
與
慈
是
傳
送
到
身
體
的
每
個
部
分
，
感
覺
身
體
的
每
個
細
胞
正
歡

喜
地
微
笑
-
9

感
謝
，
身
體
的
每
個
細
胞
。
然
後
，
慢
慢
地
把
注
意
力
放
回
腹
部
的
起
伏
上
。

如
果
你
現
在
正
在
引
導
別
人
做
這
項
練
習
，
或
已
經
可
以
自
在
地
練
習
深
度
放
鬆

9

你
就
可
以
開
始
唱



聽
首
輕
鬆
愉
快
的
歌
，
或
唱
首
柔
美
的
搖
籃
曲
。

回
暇
接9
慢
慢
地
張
閉
眼
睛
，
慢
慢
地
扭
身

9

不
要
急
，

、
輕
柔
地
堂
起
來
。

，
一
直
維
持
到
下
次
轉
習
，
一
譯
自
己
整
天
都
能
保
有
這
樣
的
能
量
。

你
可
能
有
某
些
深
刻
而
有
智
慧
的
見
解
，
因
此
滿
懷
慈
悲
，
內
心
生
起
一
股
想
要
改
善
現
狀

的
動
力
。
但
單
靠
你
一
人
的
力
量
，
所
能
做
的
非
常
有
限
。
如
果
別
人
沒
有
這
樣
的
見
解
，
你
應

該
試
著
讓
它
變
成
共
識
，
但
絕
不
能
把
想
法
強
加
在
別
人
身
上
。
即
使
能
暫
時
強
行
灌
輸
給
別

人
，
所
灌
輸
的
只
是
一
個
想
法
，
並
不
是
真
正
成
熟
的
見
解

9

真
正
的
見
解
不
只
是
一
個
想
法
。

所
以
?
要
能
真
實
地
與
別
人
分
享
見
解
，
你
應
該
製
造
一
些
情
境
，
讓
其
他
人
能
經
由
親
身

體
驗
獲
得
與
你
相
同
的
見
解
，
而
不
只
是
相
信
你
所
說
的
，
這
需
要
技
巧
與
練
習
。
(
一
行
禪
師
)


