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正
念
的
學
習
包
含
：
如
何
暫
停
所
有
行
動
作
爲
而
轉
向
同

在
模
式

(
b
e
i
n
g
m
o
d
e
)、如
何
爲
自
己
騰
出
時
間
、
如
何
慢

下
來
以
培
養
內
在
的
寧
靜
與
自
我
接
納
、
如
何
觀
察
自
己
每
一

瞬
間
的
起
心
動
念
、
如
何
觀
察
並
放
下
自
己
的
念
頭
、
想
法
而

不
受
其
控
制
、
如
何
在
舊
問
題
中
挪
出
可
以
容
納
新
觀
點
的
空

間
，
並
且
重
新
理
解
事
物
的
相
互
關
連
性
。
簡
言
之
，
這
樣
的

學
習
涉
及
如
何
「
安
頓
自
我
」
與
「
培
育
覺
察
」
。

你
愈
是
有
系
統
且
規
律
地
練
習
，
就
愈
能
增
長
正
念
，
愈

能
從
中
獲
益
。
對
於
那
些
各
科
醫
生
轉
介
來
上
課
的
學
員
們
，

每
週
的
課
程
是
他
們
的
學
習
指
南
；
而
本
書
正
是
你
的
學
習
地

圖
與
指
南
。

然
而
，
地
圖
並
不
等
於
眞
實
的
風
景
。
同
樣
地
，
你
也
不

該
把
閱
讀
本
書
誤
認
爲
這
趟
旅
程
的
本
身
。
你
必
須
透
過
親
身

體
驗
，
才
能
在
你
的
生
活
中
培
育
正
念
。

想
想
看
，
除
此
之
外
實
在
別
無
他
法
，
有
誰
能
爲
你
做
這

項
工
作
呢
？
你
的
醫
師
、
親
人
或
朋
友
？
不
論
他
人
多
麼
想
幫

學
習
「
安
頓
自
我
」與

「
培
育
覺
察
」

喬
．
卡
巴
金

你
或
能
幫
你
到
什
麼
程
度
，
最
基
本
的
努
力
依
然
得
仰
賴
你
自

己
。
畢
竟
，
沒
有
人
能
替
你
生
活
，
任
何
人
對
你
的
關
心
既
無

法
，
也
不
該
取
代
你
給
予
自
己
的
關
懷
。

從
這
個
觀
點
看
來
，
培
育
正
念
與
進
食
其
實
沒
有
兩
樣
。

別
人
替
你
吃
飯
？
太
怪
了
吧
，
而
且
也
不
可
能
。
在
餐
廳
裡
，

你
吃
的
不
是
菜
單
，
你
不
會
錯
把
菜
單
當
食
物
，
也
無
法
從
聆

聽
服
務
生
描
述
菜
色
的
過
程
中
獲
取
任
何
養
分
，
你
得
確
實
吃

下
食
物
才
能
滋
養
身
體
。
同
樣
地
，
你
必
須
老
老
實
實
練

習
正

念
，
在
日
常
生
活
中
規
律
地
培
育
正
念
猶
如
規
律
進
食
，
才
能

獲
得
它
所
帶
來
的
益
處
並
瞭
解
它
的
價
值
。

即
便
擁
有
了
所
有
的
練
習
光
碟
，
你
還
是
必
須
使
用
它
們

。
光
碟
放
在
架
上
很
容
易
積
灰
塵
，
它
們
本
身
也
沒
有
魔
法
，

偶
爾
聽
聽
也
許
可
以
帶
來
放
鬆
，
但
對
你
不
會
有
多
大
益
處
。

若
欲
獲
得
最
大
利
益
，
必
須
像
我
們
的
學
員
確
實
跟
著
光
碟
練

習
，
而
不
是
隨
意
聽
聽
就
好
。
若
說
這
世
界
眞
有
魔
法
的
話
，

那
魔
法
就
在
你
自
己
裡
面
，
不
在
任
何
光
碟
或
技
巧
中
。
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靜
輯
就
是
係
持
專
注
，
靜
軋
與
生
淆
息
息
相
關

置
到
不
久
前
，
許
多
人
聽
到
靜
觀

(
m
e
d
i
t
a
t
i
o
n
)

這
個

字
還
是
會
眉
頭
－
皺
，
直
覺
地
認
爲
那
是
神
祕
主
義
或
騙
人
的

把
戲
。
其
中
部
分
原
因
，
是
人
們
不
瞭
解
所
謂
的
靜
觀
其
實
就

是
保
持
專
注
，
如
今
人
們
對
此
總
算
有
普
遍
的
認
識
。
事
實
上

，
保
持
專
注
本
來
就
是
人
人
都
能
做
到
的
，
至
少
偶

一
爲
之
。

於
是
人
們
明
白
原
來
靜
觀
與
生
活
是
息
息
相
關
的
，
而
不
是
陌

生
或
悖
離
生
活
的
事
情
。

只
要
開
始
稍
加
注
意
思
緒
的
實
際
運
作
，
就
會
發
現
我
們

的
思
緒
大
部
分
不
是
滯
留
於
過
去
就
是
遙
想
未
來
，
而
非
處
於

當
下
。
這
般
飄
移
不
定
的
思
緒
，
所
有
人
都
有
體
驗
，
亦
可
參

閱
哈
佛
學
者
運
用
i
P
h
o
n
e手
機
所
做
的
快
樂
硏
究
。
對
於
當
下

所
發
生
的
一
切
，
我
們
只
有
局
部
的
覺
察
，
因
而
錯
失
許
多
需

要
我
們
眞
切
體
驗
的
時
光
。
這
種
心
不
在
焉
的
現
象
並
非
只
有

靜
坐
時
如
此
，
幾
乎
隨
時
都
可
能
發
生
影
響
，
甚
至
主
宰
我
們

所
做
的
每
一
件
事
情
。
在
多
數
時
候
，
我
們
會
發
現
自
己
其
實

是
處
於
「
自
動
導
航
」
狀
態
，
對
於
正
在
做
或
正
在
經
歷
的
事

情
沒
有
全
然
的
覺
察
，
只
是
機
械
式
地
進
行
或
反
應
，
我
們
的

心
思
好
像
外
出
遊
蕩
不
在
家
，
或
者
說
我
們
的
意
識
只
有

一
半

是
醒
著
的
。

下
回
開
車
時
，
你
可
以
自
我
觀
察
看
以
下
描
述
是
否
適
用

於
你
。
許
多
人
在
開
車
時
，
對
於
沿
途
所
見
景
物
幾
乎
沒
有
或

只
有
少
量
的
覺
察
。
也
許
你
開
車
時
也
經
常
處
於
自
動
導
航
狀

態
，
未
能
全
神
專
注
，
只
不
過
仍
保
有
足
夠
的
注
意
力
，
讓
你

平
安
抵
達
目
的
地
。

你
可
能
會
發
現
，
要
長
時
間
專
注
在
一
件
事
情
上
還
眞
不

容
易
。
一
般
而
言
，
我
們
的
注
意
力
很
容
易
分
散
，
這
顆
心
喜

歡
四
處
遊
蕩
，
不
是
落
入
各
種
思
緒
就
是
開
始
做
白
日
夢
。

有
多
少
次
，
你
的
心
悪
想
考
過
去
或
未
來
，

而
忽
咯
1

此
時
此
刻
？

我
們
的
思
維
慣
性
其
實
非
常
強
大
，
尤
其
在
面
對
危
機
或

情
緒
激
動
時
，
以
至
於
種
種
思
緒
輕
易
地
障
蔽
了
對
當
下
的
覺

察
。
即
使
在
相
對
放
鬆
的
時
候
，
我
們
的
感
官
所
領
受
到
的
感

覺
仍
大
量
受
到
思
緒
左
右
。
譬
如
，
在
開
車
時
，
我
們
可
能
會

發
現
自
己
腦
中

一
直
想
著
方
才
行
車
途
中
所
看
到
或
聽
到
的
某

個
東
西
，
儘
管
那
東
西
已
經
離
得
很
遠
，
而
我
們
早
該
回
神
到

眼
前
的
道
路
上
了
。
那
一
刻
，
我
們
其
實
沒
在
開
車
，
車
子
處

於
自
動
駕
駛
的
狀
態
，
某
個
印
象
、
景
象
、
聲
音
或
其
他
吸
引

我
們
的
事
物
，
逮
住
了
我
們
的
心
，
拉
開
了
我
們
的
心
與
當
下

的
同
在
。
也
許
我
們
的
心
還
停
留
在
路
邊
的
廣
告
招
牌
、
拖
吊

車
，
或
任
何
抓
住
我
們
注
意
力
的
事
物
上
。
在
那
心
不
在
焉
的

片
刻
，
我
們
名
符
其
實
地
「
迷
失
」
於
思
緒
之
中
，
而
未
能
覺
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察
到
其
他
的
知
覺
感
受
。

大
多
數
時
候
，
不
論
你
在
做
些
什
麼
，
這
樣
的
狀
態
經
常

重
複
地
發
生
，
不
是
嗎
？
試
著
自
我
觀
察
，
你
對
當
下
的
覺
察

多
麼
容
易
被
思
緒
帶
開
，
試
著
觀
察
在
一
天
之
中
有
多
少
次
，

你
的
心
思
是
想
著
過
去
或
未
來
，
而
完
全
忽
略
當
下
。
觀
察
的

結
果
可
能
會
使
你
大
吃

－
驚
。

嘗
試
以
下
實
驗
，
你
就
能
立
即
體
驗
到
，
我
們
這
顆
心
慣

於
脫
離
當
下
的
強
勁
力
道

.. 

L
閉
上
眼
睛
，
坐
著
，
讓
背
脊
挺
直
而
不
僵
硬
，
然
後
開

始
覺
察
呼
吸
。

2
自
然
呼
吸
，
別
試
著
操
控
它
，
單
純
地
覺
察
呼
吸
，
領

受
呼
吸
時
的
各
種
感
覺
，
見
證
自
己
的
吸
氣
與
吐
氣
。

3
試
著
像
這
樣
與
自
己
的
呼
吸
同
在
，
三
分
鐘
就
好
。

如
果
你
覺
得
單
純
坐
著
觀
察
自
己
的
呼
吸
實
在
很
荒
謬
或

很
無
聊
，
提
醒
自
己
這
只
是
心
意
識
正
在
產
生
並
浮
現
的
一
個

想
法
、
一
個
評
斷
，
然
後
放
下
這
樣
的
想
法
與
評
斷
，
把
注
意

力
再
拉
回
呼
吸
上
。
假
使
不
認
同
的
感
受
還
是
非
常
強
烈
，
可

以
試
試
接
下
來
的
實
驗
：
舉
起
你
的
左
手
或
右
手
，
用
拇
指
和

食
指
緊
緊
捏
住
鼻
子
，
嘴
巴
閉
著
，
觀
察
一
下
，
需
要
多
少
時

間
才
會
讓
你
開
始
對
自
己
的
呼
吸
感
到
有
興
趣
！

當
你
完
成
了
觀
察
氣
息
進
出
身
體
的
實
驗
後
，
回
想
過
程

中
的
感
覺
，
也
回
想
在
這
段
時
間
裡
，
你
的
心
思
從
呼
吸
移
開

的
頻
率
。
這
只
是
三
分
鐘
的
實
驗
，
想
像
假
使
要
持
續
五
或

十

分
鐘
，
甚
至
是
半
小
時
或
一
小
時
，
會
是
怎
麼
樣
的
狀
況
呢
？

大
部
分
人
的
心
思
都
喜
歡
四
處
遊
蕩
，
快
速
從
一
件
事
跳

到
另
一
件
事
，
這
讓
我
們
很
難
將
注
意
力
長
時
間
維
持
在
呼
吸

上
，
除
非
我
們
能
訓
練
自
己
穩
定
思
緒
並
讓
心
思
平
靜
下
來
。

這
短
短
三
分
鐘
的
實
驗
，
能
讓
你
一
窺
靜
觀
的
樣
貌
。
這
是
個

刻
意
觀
察
自
己
身
體
與
心
靈
的
歷
程
，
讓
我
們
充
分
體
驗
並
如

實
接
納
生
活
中
分
秒
的
經
驗
。

在
這
歷
程
中
，
對
於
心
中
浮
現
的
各
種
想
法
，
你
不
需
要

拒
絕
、
排
斥
、
緊
抓
、
壓
抑
或
控
制
它
們
，
只
需
要
集
中
注
意

力
，
將
注
意
力
投
入
於
觀
察
呼
吸
與
內
在
的
覺
察
。

有
些
人
以
爲
靜
觀
是
消
極
被
動
，
這
其
實
是
種
誤
解
。
事

實
上
，
要
能
掌
握
注
意
力
、
維
持
裡
外

一
致
的
平
靜
、
同
時
不

做
出
任
何
直
覺
慣
性
反
應
，
這
需
要
借
大
的
能
量
與
努
力
。
然

而
，
弔
詭
的
是
，
正
念
練
習
沒
有
要
引
領
你
到
任
何
境
界
或
產

生
任
何
特
殊
的
感
受
。
相
反
地
，
不
論
你
現
在
處
於
何
種
狀
態

，
正
念
只
是
協
助
你
接
納
所
在
即
是
，
協
助
你
愈
來
愈
貼
近
自

身
分
分
秒
秒
的
實
際
經
驗
。
因
此
，
假
使
你
在
這
三
分
鐘
內
並

未
感
到
放
鬆
自
在
，
或
者
實
在
難
以
想
像
安
靜
專
注
維
持
半
小

時
的
樣
子
，
不
用
擔
心
，
只
要
持
續
練
習
，
放
鬆
的
感
覺
會
自

然
產
生
。

需
強
調
的
是
，
這
三
分
鐘
練
習
的
重
點
，
純
粹
在
於
練
習
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讓
自
己
專
注
於
呼
吸
，
觀
察
內
在
所
發
生
的
一
切
，
而
不
是
追

求
放
鬆
或
更
放
鬆
的
狀
態
。
當
我
們
這
般
全
然
用
心
專
注
時
，

放
鬆
、
平
靜
、
安
適
將
油
然
而
生
。

心
太
忙
'
·
錯
失
1

生
淆
經
驗
的
憤
值
與
忿
義

一
旦
你
開
始
時
時
刻
刻
注
意
心
思
之
所
在
，
很
可
能
會
發

現
你
花
了
許
多
時
間
和
能
量
緊
握
回
憶
或
沉
溺
幻
想
，
對
往
事

感
到
遺
憾
或
後
悔
。
也
許
你
也
發
現
你
花
了
一
樣
多
，
甚
至
是

更
多
的
能
量
在
期
盼
、
規
畫
與
擔
憂
未
來
，
對
於
冀
望
發
生
或

不
希
望
發
生
的
事
情
充
滿
了
各
種
想
像
。

我
們
幾
乎
隨
時
都
處
於
內
在
忙
碌
的
狀
態
，
這
使
我
們
很

容
易
錯
失
生
活
經
驗
中
的
質
感
，
低
估
生
活
經
驗
的
價
值
與
意

義
。
舉
例
來
說
，
假
設
你
剛
好
有
空
看
夕
陽
，
正
感
動
於
光
影

和
色
彩
在
雲
朵
天
際
間
的
變
化
萬
千
。
在
那
當
下
，
你
只
是
單

純
地
與
夕
陽
同
在
，
接
收
眼
前
的
景
象
，
確
實
看
著
它
。
接
著

，
你
的
思
緒
開
始
浮
現
，
你
可
能
跟
旁
邊
的
人
講
話
，
說
這
夕

陽
有
多
美
麗
，
順
便
聊
聊
夕
陽
所
勾
起
的
回
憶
。
談
話
中
，
你

已
擾
亂
當
下
片
刻
的
匱
接
體
驗
，
注
意
力
飄
離
了
夕
陽
、
天
空

和
光
影
。
思
緒
和
想
要
開
口
表
達
的
衝
動
占
據
了
你
的
心
，
你

的
評
論
打
破
沉
寂
，
你
已
經
離
開
當
下
眼
前
的
夕
陽
了
。
也
許

你
當
下
什
麼
都
沒
說
，
但
腦
海
中
不
斷
浮
現
的
思
緒
或
回
憶
，

實
際
上
也
將
你
抽
離
了
眼
前
眞
正
的
夕
陽
。
因
此
，
你
所
享
受

的
其
實
是
你
腦
袋
裡
的
夕
陽
，
而
非
實
際
正
在
變
化
中
的
夕
陽

。
你
可
能
以
爲
你
在
看
夕
陽
，
卻
只
是
與
以
前
所
看
過
的
夕
陽

同
在
，
或
是
與
被
勾
起
的
回
憶
念
頭
同
在
。
這
一
切
可
能
都
發

生
於
你
意
識
覺
察
之
外
，
整
個
過
程

一
轉
眼
就
溜
逝
了
。
多
數

時
候
，
這
種
半
專
注
狀
態
不
會
給
你
惹
麻
煩
，
至
少
表
面
看
來

不
會
。
但
你
因
此
錯
失
的
其
實
比
你
意
識
到
的
還
要
多
。
如
果

多
年
來
你

一
直
持
續
處
於
半
專
注
狀
態
，
如
果
你
對
生
活
中
的

每
個
片
刻
是
慣
性
地
匆
匆
略
過
而
缺
乏
全
神
投
入
，
你
可
能
已

經
錯
過
了
生
命
中
某
些
最
珍
貴
的
經
驗
，
例
如
：
與
所
愛
的
人

相
聚
時
光
、
純
然
觀
賞
獨
一
無
二
的
夕
陽
、
大
口
呼
吸
早
晨
的

清
新
空
氣
。

爲
什
麼
會
這
樣
呢
？
因
爲
你
「
太
忙
」
了
，
腦
海
中
塞
滿

你
認
爲
重
要
而
待
完
成
的
事
情
，
忙
到
沒
有
時
間
停
下
來
，
好

好
地
聽
一
聽
、
看
一
看
，
注
意
一
下
周
遭
事
物
。
或
許
你
的
步

調
太
快
了
，
快
到
慢
不
下
來
，
快
到
難
以
瞭
解
眼
神
交
會
、
碰

觸
以
及
與
自
己
身
體
同
在
是
多
麼
重
要
。
當
我
們
處
於
這
種
狀

態
時
，
很
可
能
視
而
不
見
、
聽
而
不
聞
、
食
而
不
知
其
味
、
言

而
不
知
其
義
。
在
這
種
情
形
下
，
如
果
你
剛
好
在
開
車
，
而
另

一
位
駕
駛
也
跟
你
一
樣
心
飛
他
處
，
隨
之
而
來
的
後
果
實
在
不

堪
設
想
。

培
育
正
念
的
價
值
不
是
只
會
欣
賞
夕
陽
，
事
實
上
，

一
旦

心
不
在
焉
成
爲
某
種
慣
性
，
我
們
所
有
的
決
定
與
作
爲
都
會
受
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到
影
響
。
心
不
在
焉
使
我
們
與
自
己
的
身
體
疏
離
，
忽
略
身
體

所
釋
出
的
信
號
與
訊
息
。
這
種
現
象
轉
而
帶
來
生
理
的
問
題
，

我
們
甚
至
不
知
道
這
其
實
是
自
己
給
自
己
製
造
的
問
題
。
長
期

處
在
心
不
在
焉
的
狀
態
，
可
能
會
讓
我
們
錯
失
生
命
中
許
多
最

美
麗
與
最
有
意
義
的
事
情
。
此
外
，
一
如
剛
剛
所
舉
的
駕
車
之

例
，
或
是
酒
精
成
癮
、
藥
物
濫
用
、
沉
迷
於
工
作
的
習
慣
等
，

或
早
或
晚
，
心
不
在
焉
的
傾
向
與
慣
性
是
有
可
能
致
命
的
。

當
你
開
始
注
意
自
己
的
起
心
動
念
後
，
可
能
會
發
現
，
在

表
面
的
言
行
舉
止
之
下
，
你
的
內
心
正
產
生
很
多
沒
有
表
達
出

來
的
情
緒
與
想
法
。
這
些
持
續
不
斷
的
思
緒
和
感
受
無
形
中
會

耗
弱
你
大
量
的
精
力
，
阻
礙
你
對
寧
靜
滿
足
的
感
受
與
體
驗
。

當
我
們
的
內
心
充
斥
了
各
種
不
滿
卻
未
能
覺
察
時
(
我
們

通
常
不
願
意
承
認
自
己
有
這
個
現
象
)
，
要
體
驗
到
平
靜
與
放

鬆
是
很
困
難
的
。
我
們
可
能
會
感
覺
到
生
活
很
緊
迫
，
甚
至
四

分
五
裂
，
我
們
想
往
東
也
想
往
西
、
想
要
這
個
也
想
要
那
個
'

然
而
這
個
與
那
個
往
往
是
相
互
衝
突
的
。
這
樣
的
內
心
狀
態
，

會
嚴
重
影
響
我
們
處
理
事
情
或
看
清
局
勢
的
能
力
。
在
這
些
時

刻
，
我
們
可
能
不
知
道
自
己
正
在
想
什
麼
、
感
覺
到
什
麼
或
在

做
些
什
麼
。
更
糟
的
是
，
我
們
可
能
對
自
己
的
無
知

一
無
所
知

，
自
以
爲
知
道
自
己
正
在
想
、
正
在
感
受
、
正
在
做
什
麼
以
及

正
發
生
什
麼
事
情
，
但
充
其
量
這
只
是
不
完
整
的
知
。
實
際
上

，
我
們
受
到
自
己
的
慣
性
與
好
惡
驅
策
，
對
於
自
己
想
法
的
專

制
性
渾
然
不
察
，
這
通
常
會
導
致
若
干
自
我
傷
害
的
行
徑
。

蘇
格
拉
底
以
倡
導
「
認
識
自
己
」
而
聞
名
雅
典
。
傳
說
中

，
有
位
學
生
問
他
：
「
蘇
格
拉
底
，
你
到
處
宣
揚
「
認
識
自
己

』

，
但
你
認
識
你
自
己
嗎
？
」

據
說
，
蘇
格
拉
底
回
答
：
「
不
認
識
。
但
是
，
我
對
此
不

知
略
有
所
知
。
」

一
旦
你
開
始
練
習
正
念
靜
觀
，
就
會
逐
漸
認
識
到
自
己
的

不
知

(
n
o
tk
n
o
w
i
n
g
)

。
這
並
不
是
說
正
念
是
所
有
生
活
間

題
的
「
解
答
」
，
而
是
當
我
們
心
如
明
鏡
時
，
對
於
生
活
問
題

自
然
就
能
看
得
更
清
楚
。
事
實
上
，
能
夠
覺
察
我
們
自
以
爲
是

的
現
象
，
學
習
不
被
自
己
的
想
法
所
障
蔽
，
感
知
事
物
本
來
的

樣
貌
而
非
我
們
所
想
像
或
想
要
的
樣
貌
，
就
已
經
往
前
邁
一
大

步
了
。

覺
察
身
體
傳
遞
的
訊
息
，
囝
息
身
體
的
需
永

人
類
的
生
活
與
經
驗
中
有

一
個
很
重
要
的
特
性
，
就
是
對

於
熟
悉
的
事
物
有
自
動
導
航
的
能
力
。
處
於
自
動
導
航
的
狀
態

時
，
我
們
可
能
會
對
某
些
人
事
物
(
包
括
自
己
)
失
察
丶
忽
略

、
濫
用
或
失
控
而
不
自
覺
。
我
們
多
數
時
刻
可
能
未
覺
察
自
己

身
體
的
感
覺
，
使
我
們
幾
乎
不
曾
與
自
己
的
身
體
眞
正
地
接
觸

。
因
此
，
對
於
身
體
如
何
受
到
環
境
、
自
己
的
行
爲
、
想
法
和

情
緒
的
牽
動
，
不
夠
敏
銳
。
假
使
無
法
覺
察
這
其
中
的
關
連
性
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，
我
們
很
可
能
覺
得
身
體
不
聽
使
喚
卻
也
不
解
箇
中
原
因
。
如

第
二
十
一
章
所
述
，
生
理
症
狀
是
身
體
在
傳
達
某
些
訊
息
，
使

我
們
瞭
解
它
的
狀
況
與
需
求
。
當
我
們
開
始
有
系
統
地
注
意
身

體
，
與
它
有
更
多
眞
實
的
接
觸
後
，
就
能
更
敏
銳
地
讀
懂
身
體

傳
達
出
的
訊
息
，
更
能
以
適
當
方
式
回
應
身
體
的
需
求
。
學
習

傾
聽
自
己
的
身
體
，
這
對
改
善
健
康
與
生
活
品
質
是
不
可
或
缺

的
。

假
使
對
自
己
的
身
體
渾
然
不
知
不
覺
，
很
可
能
簡
單
如
「

放
鬆
」
都
令
人
深
感
挫
折
。
日
常
生
活
中
的
壓
力
往
往
會
引
發

特
定
肌
肉
群
產
生
緊
繃
，
包
括
肩
膀
、
下
顎
和
額
頭
。
爲
了
放

鬆
這
些
局
部
緊
繃
的
部
位
，
你
得
先
知
道
緊
繃
現
象
的
存
在
並

確
實
感
覺
到
它
們
，
然
後
你
需
要
知
道
如
何
關
閉
自
動
導
航
，

如
何
掌
握
自
己
的
身
體
和
心
理
。
這
需
要
集
中
注
意
力
於
自
己

的
身
體
，
體
驗
來
自
各
肌
肉
群
的
感
受
，
向
它
們
傳
遞
鬆
弛
與

釋
放
的
訊
息
，
這
些
我
們
往
後
都
會
學
到
。
若
是
你
具
有
足
夠

的
專
注
力
與
覺
察
，
就
可
以
在
壓
力
剛
開
始
累
積
時
自
我
放
鬆

，
而
不
用
等
到
身
體
硬
得
像
木
頭
時
，
才
發
現
需
要
放
鬆
。
假

使
任
由
壓
力
持
續
堆
積
過
久
，
緊
繃
狀
態
可
能
根
深
柢
固
到
使

你
忘
卻
放
鬆
的
感
覺
，
如
此

一
來
，
你
可
能
會
覺
得
放
鬆
只
是

個
渺
茫
的
奢
望
。

十
年
前
，
一
位
越
戰
退
伍
軍
人
因
背
痛
前
來
減
壓
門
診
'

在
測
試
他
的
肢
體
活
動
和
筋
骨
彈
性
時
，
我
注
意
到
他
整
個
人

非
常
僵
硬
，
尤
其
雙
腿
硬
得
像
石
頭
，
就
算
要
他
放
鬆
也
沒
用

。
自
從
他
在
越
南
踩
到
陷
阱
受
傷
後
，
雙
腿
便
一
崮
如
此
。
醫

生
告
訴
他
必
須
放
輕
鬆
，
他
回
答
：
「
醫
生
，
叫
我
放
輕
鬆
，

就
跟
叫
我
變
成
外
科
醫
師
一
樣
啊
！
」

說
實
話
，
告
訴
他
放
輕
鬆
對
他
而
言
實
在
毫
無
幫
助
。
他

知
道
自
己
必
須
放
輕
鬆
，
但
他
得
先
學
會
如
何
放
輕
鬆
，
也
就

是
在
身
體
與
心
理
層
面
，
他
必
須
眞
正
地
經
驗
到
放
下

(
l
e
t

g
o
)的
歷
程
。
開
始
靜
觀
練
習
後
，
他
漸
漸
學
會
放
鬆
，
他
的

大
腿
肌
肉
群
最
終
也
重
獲
健
康
與
活
力
。

身
體
或
心
理
有
狀
況
時
，
我
們
總
認
爲
吃
藥
就
會
好
，
這

通
常
也
沒
錯
。
但
如
後
續
章
節
將
看
到
的
，
病
人
主
動
配
合
對

所
有
治
療
都
非
常
重
要
，
尤
其
對
慢
性
疾
病
或
難
再
改
善
的
病

症
，
更
是
如
此
。
在
這
些
情
況
下
，
病
人
的
生
活
品
質
將
大
幅

仰
賴
他
對
自
己
身
體
與
心
理
狀
況
的
瞭
解
程
度
。
因
爲
只
有
確

實
瞭
解
自
己
的
身
心
狀
況
，
才
可
能
在
自
己
可
承
受
的
範
圍
內

做
出
最
大
努
力
，
促
進
自
己
的
健
康
。
透
過
仔
細
地
傾
聽
自
己

的
身
體
需
求
與
培
育
內
在
資
源
，
我
們
學
習
爲
自
己
的
健
康
負

責
。
這
才
是
病
人
、
醫
師
、
藥
物
三
方
共
同
合
作
的
最
佳
模
式

。
靜
觀
練
習
在
這
個
層
面
很
有
幫
助
，
因
爲
它
能
爲
病
人
提
供

支
持
力
量
與
實
質
協
助
並
促
進
康
復
。

(
感
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