慢跑指南

其實只需要運動鞋一雙 一點勇氣
你可以邁開腳步
我們不歧視外八

如果是在春天傍晚
你會漸漸
熟習雨的撫觸    落在粉紅色鏡框的纖弱無骨
調整呼吸 建議是介於120-168的Allegro（註一）
不用擔心汗水造成髖骨生鏽的可能
春「寒」料峭是不出汗的黃金保證 
每五圈停下來擦拭鏡面
注意小操場旁兩列白千層
停留在最高枝頭那點夕陽的輝
如果偶然相遇  就別忘記抓住


若夏天恰好來臨   應該找片有星星的曠野
給你陣日呼吸腳味的勝利女神牌之慰勞
嚐嚐草和土壤   而星星有薄荷糖的氣息
你知道夏日夜晚   濕度就像吐司上抹太多的奶油
泅泳在內的代價是
頸部和腋窩聚集地隱晦的黴
我的建議是
浸泡在自己的汗蒸出的霧之必要
且野地的風抑制發黴之美妙
沿著群獸的痕跡 
你奔跑的路線是牠們曾經的遷徙


秋天是由
鋸齒狀邊緣的楓葉組成
適合在不為人知的小公園裡   一邊跑一邊收藏
偶爾腳邊
（在熱帶氣旋頻繁的任性下）
痛苦地躺有枝葉碎裂的希望
指示：
請輕輕地閃過 並默哀
然後一步一步 嘴巴進、鼻子出...
珍惜偶爾出沒的慢跑夥伴
可能是
邊跑邊撿拾楓葉的黃金獵犬


冬天雪的色調 適合鼻子抵著窗的凝視
輕輕護好肺 別讓它結霜
讓解開的鞋帶睡上三個月的長覺
讓狼群擁有一個和月光一起散步的季節
指示：泡杯薑茶 別放糖
以杯就唇時輕輕地說「休息是為了跑更長遠的路」





註一：樂理中的速度術語，意指快板
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