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在
探
討
如
何
面
對
焦
慮
之
前
，
讓
我
們
先
做
一
段

簡
短
的
冥
想
，
幫
助
自
己
舒
緩
部
分
壓
力
與
焦
慮
。
冥
想

時
，
請
先
坐
得
舒
適
：
你
可
以
盤
腿
而
坐
，
或
讓
雙
腳
平

放
在
地
上
。
將
右
手
疊
在
左
手
上
，
兩
拇
指
相
觸
，
形
成

一
個
三
角
形
，
手
掌
輕
放
在
大
腿
或
腹
部
前
方
。
坐
姿
保

持
挺
直
，
頭
部
端
正
，
然
後
微
微
垂
下
眼
簾
。

在
冥
想
之
前
，
我
們
先
發
一
個
動
機
，
心
裡
這
麼

想
：
「
我
要
透
過
這
次
的
冥
想
來
提
升
自
己
，
也
願
藉
此

利
益
所
有
與
我
有
接
觸
的
眾
生
。
長
遠
來
看
，
我
希
望
斷

除
一
切
煩
惱
、
增
長
所
有
善
法
功
德
，
最
終
成
就
圓
滿
佛

果
，
並
以
最
有
效
的
方
式
利
益
一
切
眾
生
。
」
雖
然
成
佛

聽
起
來
很
遙
遠
，
當
我
們
發
願
要
把
我
們
的
心
轉
化
為
－

位
覺
悟
者
的
心
，
就
能
一
點
一
滴
地
朝
此
目
標
邁
進
。

在
所
有
佛
教
傳
統
中
都
能
看
到
「
呼
吸
禪
」
，
幫
助

我
們
平
靜
心
緒
、
培
養
專
注
力
，
同
時
把
注
意
力
帶
回
到

當
下
。
若
想
專
心
感
受
呼
吸
的
節
奏
，
我
們
就
得
放
下
那

些
關
於
過
去
或
未
來
的
雜
念
，
只
要
把
專
注
力
帶
回
此
刻

正
在
發
生
的
事
。
這
比
沉
溺
於
對
過
去
的
回
憶
、
對
未
來

應
對
焦
盧

(L) 

的
期
待
或
恐
懼
來
得
更
放
鬆
，
畢
竟
那
些
希
望
與
害
怕
都

只
是
浮
現
在
腦
海
中
，
並
未
真
正
發
生
在
此
時
此
刻
。

讓
自
己
自
然
呼
吸
，
不
要
刻
意
用
力
或
深
呼
吸
。
把

注
意
力
放
在
腹
部
上
，
隨
著
吸
氣
時
，
覺
察
空
氣
進
入
體

內
時
的
感
受
，
也
留
意
呼
氣
時
空
氣
流
出
的
感
覺
。
注
意

到
吸
氣
時
腹
部
微
微
隆
起
、
呼
氣
時
腹
部
又
緩
緩
下
沉
。

如
果
有
其
他
雜
念
或
外
在
聲
音
進
入
腦
海
、
讓
你
分
心
，

就
輕
輕
地
、
但
堅
定
地
提
醒
自
己
，
並
再
度
把
專
注
力
帶

回
呼
吸
。
你
的
呼
吸
就
像
家
一
樣
，
每
當
心
念
四
處
飄

散
，
就
把
它
帶
回
呼
吸
道
個
「
家
」
。
只
要
經
驗
呼
吸
本

身
，
專
注
在
當
下
的
呼
吸
進
出
就
好
°
(
你
可
以
依
照
自

己
的
時
間
長
短
來
靜
坐
)

佛
陀
在
開
示
「
輪
迴
」
也
就
是
我
們
不
斷
經

歷
各
種
苦
惱
、
身
陷
其
中
的
這
個
循
環
時
，
曾
説
這
一
切

的
根
源
在
於
「
無
明
」
。
道
是
特
定
的
一
種
無
明
：
對
於

事
物
本
質
的
錯
誤
理
解
。
實
際
上
，
萬
事
萬
物
都
相
互
依

存
，
並
且
不
斷
處
於
流
動
與
變
化
之
中
，
但
無
明
卻
讓
我

們
把
一
切
都
看
得
特
別
具
體
，
彷
彿
所
有
的
人
、
所
有
的

圖
丹
．
卻
淮
法
師
著

鄭
淨
予
譯
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事
物
都
擁
有
堅
固
不
變
的
「
自
性
」
。
尤
其
是
我
們
特
別

把
「
自
己
」
看
得
很
實
在
，
心
裡
總
想
：
「
我
。
我
的
問

題
。
我
的
生
活
。
我
的
家
人
。
我
的
工
作
。
都
是
我
，

我
，
我
。
」

首
先
，
我
們
把
「
自
我
」
看
得
很
實
、
很
固
定
，
接

著
又
特
別
愛
惜
、
執
著
這
個
「
我
」
高
於
一
切
。
只
要
仔

細
觀
察
自
己
的
生
活
，
就
會
發
現
我
們
對
「
自
我
」
有
著

強
烈
的
執
著
與
依
戀
。
我
們
處
處
想
照
顧
自
己
、
讓
自
己

過
得
開
心
·
·
喜
歡
這
個
、
不
喜
歡
那
個
．
，
想
要
這
樣
、
不

想
要
那
樣
。
其
他
人
都
是
第
二
位
，
「
我
」
始
終
是
第
－

位
。
當
然
，
我
們
往
往
不
會
把
這
種
想
法
直
接
説
出
口
，

但
只
要
看
我
們
怎
麼
過
日
子
，
就
明
顯
看
得
出
來
。

為
什
麼
焦
慮
會
產
生
？
主
要
就
在
我
們
過
度
關
注

「
我
」
1這
個
問
題
上
。
這
個
地
球
上
光
是
人
類
就
超
過

八
十
億
，
整
個
宇
宙
裡
更
是
不
計
其
數
的
眾
生
，
可
我
們

卻
只
圍
著
其
中
的
一
個

1

也
就
是
「
我
」
1

大
做
文

章
。
如
此
專
注
於
「
我
」
，
焦
慮
自
然
就
跟
著
來
了
。
由

於
這
種
以
自
我
為
中
心
的
態
度
，
我
們
對
凡
是
和
「
我
」

有
關
的
事
，
總
是
花
上
驚
人
的
注
意
力
。
即
使
只
是
一
件

小
事
，
只
要
牽
扯
到
我
，
就
立
刻
變
得
極
度
重
要
，
然
後

我
們
就
開
始
擔
心
、
焦
慮
和
緊
張
。
舉
個
例
子
：
如
果
是

鄰
居
的
小
孩
某
天
晚
上
沒
寫
作
業
，
我
們
並
不
會
因
此
感

到
焦
慮
；
但
如
果
是
我
自
己
的
孩
子
哪
晚
沒
寫
作
業
，
那

就
不
得
了
了
！
要
是
同
事
被
批
評
，
我
們
大
多
不
會
怎
麼

在
意
．
＇
可
若
是
自
己
被
一
點
點
負
面
評
價
刺
到
，
就
會
火

大
、
受
傷
或
陷
入
憂
鬱
。

道
是
為
什
麼
呢
？
很
顯
然
，
焦
慮
和
自
我
中
心
有
著

密
不
可
分
的
關
係
。
越
是
覺
得
「
我
才
是
宇
宙
裡
最
重
要

的
存
在
、
任
何
與
我
相
關
的
事
都
是
天
大
的
事
」
，
焦
慮

也
就
越
深
。
就
拿
我
自
己
的
焦
慮
心
來
説

'
1這
其
實
是
個

挺
有
趣
的
現
象
。
去
年
我
獨
自
閉
關
了
四
個
星
期
，
花
了

很
多
時
間
跟
自
己
的
焦
慮
心
好
好
相
處
，
也
因
此
看
得
更

透
徹
。
我
猜
你
們
的
焦
慮
心
多
半
也
差
不
多
。
我
的
焦
慮

心
會
抓
住
生
命
中
某
件
事
情
不
管
是
什
麼
都
行

然
後
在
腦
子
裡
不
斷
翻
攪
：
『
萬
一
發
生
這
個
怎
麼
辦
？

要
是
那
件
事
發
生
了
怎
麼
辦
？
為
什
麼
那
個
人
要
這
麼
對

我
？
為
什
麼
逍
種
事
偏
偏
就
落
到
我
身
上
？
』
諸
如
此

類
，
無
休
無
止
。
我
的
念
頭
可
以
花
上
好
幾
個
小
時
，
反

覆
在
這
件
事
上
打
轉
、
鑽
牛
角
尖
，
彷
彿
整
個
世
界
什
麼

都
不
重
要
，
只
有
我
這
部
獨
角
戲
才
最
關
鍵
似
的
。

當
我
們
陷
入
對
某
件
事
情
的
焦
慮
和
擔
憂
時
，
筵
件

事
就
會
看
起
來
特
別
重
大
，
彷
彿
我
們
的
心
別
無
選
擇
，

只
能
去
想
它
，
因
為
它
似
乎
是
天
大
的
事
。
不
過
，
我
在

閉
關
的
時
候
發
現
，
每
次
打
坐
時
，
我
的
焦
慮
點
都
可
能
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不
一
樣
。
也
許
我
的
心
只
是
在
尋
求
「
多
樣
性
」
吧
！
因

為
只
焦
慮
同
一
件
事
會
覺
得
太
無
聊
了
！
正
在
擔
憂
某
個

問
題
時
，
那
個
問
題
好
像
是
全
世
界
最
要
緊
的
，
其
他
事

都
相
對
不
重
要
。
可
是
到
下
一
次
打
坐
時
，
另
一
個
焦
慮

的
點
又
冒
出
來
，
取
而
代
之
成
了
世
界
上
最
重
要
的
事
，

先
前
煩
惱
的
那
個
問
題
反
而
變
得
無
關
緊
要
了
。
我
開
始

意
識
到
，
真
正
的
關
鍵
不
在
於
我
所
擔
心
的
那
件
事
，
而

是
『
我
的
內
心
正
在
尋
找
可
以
焦
慮
的
目
標
』
。
問
題
到

底
是
什
麼
，
似
乎
並
沒
有
那
麼
重
要
。
只
要
我
的
心
習
慣

了
焦
慮
，
就
一
定
會
找
個
問
題
來
擔
憂
；
如
果
找
不
到
，

就
自
己
去
發
明
一
個
，
或
者
乾
脆
製
造
一
個
。

換
句
話
説
，
重
點
並
不
是
外
界
發
生
了
什
麼
，
而

是
我
們
內
在
發
生
了
什
麼
。
我
們
如
何
感
受
一
件
事
情
，

很
大
程
度
上
取
決
於
我
們
如
何
看
待
它
我
們
如
何
詮

釋
情
況
、
又
如
何
在
心
裡
描
述
這
件
事
情
。
因
此
佛
陀
才

説
，
我
們
對
幸
福
和
痛
苦
的
體
驗
，
都
不
是
來
自
他
人
或

外
在
事
物
，
而
是
來
自
自
己
的
內
心
。

那
麼
，
當
我
們
變
得
非
常
自
我
中
心
、
焦
慮
不
安

時
，
該
怎
麼
調
伏
自
己
的
心
呢
？
關
鍵
在
於
學
會
嘲
笑
自

己
。
説
真
的
，
我
們
在
焦
慮
逍
件
事
上
，
完
全
就
像
隻
猴

子
，
對
吧
？

1這
也
擔
心
、
那
也
擔
心
，
整
顆
心
就
像
猴
子

一
樣
，
跳
來
跳
去
。
我
們
要
能
夠
嘲
笑
這
隻
猴
子
，
而
不

是
把
它
太
當
真
，
嘗
試
以
幽
默
感
來
看
待
自
己
的
問
題
。

其
實
有
時
候
，
我
們
的
問
題
本
身
就
很
有
喜
感
，
不
是

嗎
？
如
果
我
們
可
以
退
一
步
，
用
旁
觀
者
的
角
度
去
看
，

很
多
問
題
都
變
得
相
當
逗
趣
。
有
時
我
就
這
麼
做
：
退

一
步
看
看
自
己
，
「
瞧
瞧
圖
丹
．
卻
准
現
在
多
麼
的
自
憐

啊
，
嗚
嗚
。
宇
宙
裡
有
那
麼
多
眾
生
，
正
在
經
歷
那
麼
多

種
情
況
，
而
可
憐
的
圖
丹
．
卻
准
只
是
撞
到
了
腳
趾
，
就

在
那
邊
哭
哭
啼
啼
了
。
」

因
此
，
一
個
對
治
焦
慮
的
好
方
法
，
就
是
培
養

幽
默
感
，
學
會
嘲
笑
自
己
。
假
如
你
一
時
之
間
還
做
不

到
自
嘲
，
也
可
以
試
試
另
一
種
方
式
。
印
度
大
德
寂
天

(
S
h
g
t
i
d
e
v
a
)

就
曾
提
醒
我
們
：
「
如
果
你
遇
到
一
個
問

題
，
而
有
方
法
能
解
決
它
，
那
就
不
必
焦
慮
，
因
為
你
能

採
取
行
動
去
處
理
。
反
之
，
如
果
這
個
問
題
無
論
如
何
都

解
決
不
了
，
那
麼
焦
慮
也
沒
有
用
，
因
為
那
並
不
能
改
變

現
實
。
」
所
以
，
不
管
問
題
最
終
能
不
能
解
決
，
都
沒
有

必
要
為
它
惶
恐
不
安
。
不
妨
花
點
時
閒
，
用

1這
種
觀
點
來

想
想
你
的
某
個
煩
惱
。
坐
下
來
問
問
自
己
：
『
這
件
事
我

能
不
能
處
理
？
』
如
果
答
案
是
可
以
，
就
去
採
取
行
動
，

沒
必
要
一
直
煩
惱
．
，
真
的
束
手
無
策
，
緊
張
焦
慮
也
幫
不

上
忙
，
不
如
就
把
它
放
下
，
別
再
糾
結
。
試
著
用
這
樣
的

方
法
來
思
考
你
的
一
個
困
擾
，
看
看
是
否
能
帶
來
幫
助
。




