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正
念 

身
心
靈
排
毒 

壓
力
不
近
身

紓
壓 

情
緒
大
掃
除

日
常
生
活
中
，
因
為
壓
力
過
大
、
情
緒
緊
張
而
就
醫
的
例
子
屢
見
不
鮮
，
除
了
藉
由
醫
師
診
治
，
保
持
規
律
的
運
動
習
慣
、
培
養
正
念

思
考
，
不
只
能
抒
解
緊
張
或
憂
鬱
的
情
緒
，
還
能
提
高
注
意
力
、
記
憶
力
及
反
應
能
力
。 

整
理
／
羅
怡
如  

資
料
提
供
／
萬
華
醫
院
應
堃
煇
院
長
、
台
北
市
立
聯
合
醫
院

在
步
調
快
速
的
現
代
社
會
裡
，
人
們
常

必
須
身
兼
多
職
，
在
公
司
是
工
作
角

色
、
在
家
庭
裡
則
是
有
教
育
責
任
的
家
長
，

肩
負
多
重
的
責
任
而
蠟
燭
多
頭
燒
。
身
心
長

期
處
在
疲
於
奔
命
的
忙
碌
和
壓
力
緊
張
中
，

不
僅
造
成
焦
慮
煩
躁
的
情
緒
，
甚
至
身
體
也

因
此
而
拉
警
報
，
使
得
失
眠
、
腸
胃
與
精
神

的
疾
病
悄
悄
上
門
。

提
高
心
理
韌
性

對
於
抒
解
壓
力
，
培
養
「
心
理
韌
性
」
是

一
個
很
好
的
因
應
之
道
。
台
北
市
聯
合
醫
院

松
德
院
區
兒
童
青
少
年
精
神
科
主
治
醫
師
黃

彥
勳
指
出
，
心
理
韌
性
可
以
幫
助
每
個
人
在

面
對
壓
力
時
，
運
用
內
外
在
資
源
來
解
決
問

題
，
內
在
資
源
包
括
：
自
信
、
自
我
規
範
的

能
力
、
解
決
問
題
的
能
力
、
面
對
焦
慮
的
能

力
、
與
人
合
作
的
能
力
、
計
劃
能
力
；
外
在

資
源
包
括
：
穩
定
的
親
情
、
友
情
與
愛
情
關

係
，
或
是
強
而
有
力
的
社
群
連
結
。

美
國
心
理
學
會
對
於
提
高
心
理
韌
性
提
出

十
點
建
議
：

1
.
維
持
良
好
的
家
人
、
朋
友
關
係
。

2
.
正
視
危
機
，
勿
簡
化
為
單
純
問
題
。

3
.
接
受
「
有
時
周
遭
環
境
並
非
一
己

之
力
可
改
變
」
。

4
.
設
立
合
理
可
達
成
的
目
標
。

5
.
面
對
困
難
，
要
有
決
心
的
行
動
。

6
.
培
養
自
信
。

7
.
從
長
期
的
角
度
評
估
目
前
的
困
難
。

8
.
保
持
樂
觀
、
幽
默
，
並
且
留
意
可

能
的
契
機
。

9
.
照
顧
自
己
的
心
靈
，
也
別
忘
記
自

己
的
身
體
，
維
持
穩
定
的
運
動
習
慣
。

  
.
克
服
困
難
後
，
回
顧
過
程
，
重
新
定

義
自
我
價
值
。

正
念
轉
心
念

正
念
減
壓
法
是
一
九
七
九
年
美
國
卡
巴
金

博
士(J

o
n K

abat-Z
inn, P

h.D
.)

於
麻
州
大

學
醫
學
院
所
創
設
之
課
程
，
結
合
東
方
禪
修

傳
統
與
西
方
科
學
研
究
，
三
十
多
年
來
西
方

學
界
已
發
表
上
千
篇
的
研
究
文
獻
，
證
實
其

為
一
套
有
效
的
團
體
訓
練
課
程
。
自
卡
巴
金

博
士
開
始
，
正
念(m

indfulness)

已
進
入
歐

10
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美
主
流
社
會
，
除
醫
學
體
系
外
，
許
多
企
業

界
、
科
技
界
、
運
動
界
、
教
育
界
等
也
都
在

提
供
正
念
減
壓
等
正
念
訓
練
相
關
課
程
，
二

○

一
四
年
二
月
美
國
時
代
雜
誌(T

IM
E
)

亦

對
此
潮
流
做
出
大
篇
幅
報
導
，
並
列
為
封
面

故
事
。 

正
向
「
紓
壓
」
能
將
壓
力
轉
換
成
人
生
的

動
力
。
台
北
市
立
聯
合
醫
院
松
德
院
區
一
般

精
神
科
主
治
醫
師
洪
敬
倫
表
示
，
民
眾
可
能

注
意
到
，
近
來
台
灣
興
起
一
股
「
正
念
」
風

潮
。
正
念
發
源
於
東
方
的
修
行
傳
統
，
是
指

一
種
聚
焦
於
當
下
的
專
注
力
，
對
眼
前
「
正

在
」
經
歷
的
體
驗
，
保
持
每
時
每
刻
，
不
偏

不
倚
的
「
正
確
」
覺
察
。
而
培
育
正
念
的
方

式
，
就
是
開
始
專
注
在
自
己
的
呼
吸
與
身
體

感
覺
上
。 

如
何
踏
出
培
育
正
念
的
第
一
步
？
洪
敬
倫

醫
師
介
紹
「
呼
吸
空
間
」
練
習
：

1
.
請
坐
在
墊
子
或
椅
子
上
，
保
持
背

挺
直
，
肩
膀
自
然
下
垂
，
自
然
地
呼
吸
，
也

可
以
閉
上
眼
。

2
.
注
意
呼
吸
。
不
用
改
變
呼
吸
節
奏
，

專
注
感
受
空
氣
進
出
鼻
腔
的
感
覺
。

3
.
如
果
發
現
自
己
正
在
想
別
的
事
情
，

知
道
這
個
狀
態
，
嘗
試
將
注
意
力
帶
回
呼
吸

上
。

4
.
不
需
要
苛
責
自
己
，
也
不
用
否
認

分
心
的
現
象
，
你
的
任
務
僅
僅
是
注
意
到
心

思
的
游
移
，
並
將
注
意
力
一
次
又
一
次
拉
回

到
呼
吸
上
。

5
.
感
受
一
下
練
習
前
後
，
身
心
狀
態

有
何
不
同
？

6
.
每
天
做
這
個
練
習
十
分
鐘
，
愈
規

律
地
進
行
，
會
發
現
愈
能
保
持
專
注
與
平

靜
。值

得
注
意
的
是
，
壓
力
既
然
無
法
避
免
，

除
了
調
整
想
法
、
透
過
呼
吸
練
習
，
也
可
以

藉
由
看
場
電
影
、
聽
聽
音
樂
、
閱
讀
、
找
朋

友
聊
天
等
方
式
，
總
之
一
定
要
找
到
適
合
自

己
的
紓
壓
方
式
。
另
有
一
個
簡
單
又
有
效
的

方
式
，
就
是
運
動
。
如
果
平
常
沒
有
運
動
習

慣
，
不
妨
可
從
步
行
開
始
，
因
為
比
起
其
他

球
類
運
動
或
跑
步
，
輕
快
的
步
行
相
對
容
易

執
行
、
沒
有
壓
力
且
隨
時
可
行
動
，
讓
人
有

放
鬆
自
在
感
。 

 

   

舒
緩
情
緒
茶
飲 

    

養
心
定
志
茶

(

1)

龍
眼
肉
二
錢
、
百
合
二
錢
、
酸
棗

仁
二
錢
、
浮
小
麥
三
錢
、
陳
皮
二
錢
。

(

2)

先
將
龍
眼
肉
及
酸
棗
仁
稍
微
炒
黃

後
搗
碎
，
在
與
其
他
藥
材
一
同
與
水
一

○
○

○

西
西
大
火
煮
十
分
鐘
即
可
。

藥
材
主
要
是
幫
助
安
神
寧
心
，
適

合
精
神
不
易
集
中
、
情
緒
起
伏
大
、
睡

眠
品
質
不
佳
的
民
眾
飲
用
，
有
口
瘡
口

臭
、
長
痘
痘
、
便
祕
等
火
氣
大
的
人
要

避
免
飲
用
。
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身
心
靈
排
毒
四
部
曲

身
心
靈
都
需
要
定
期
徹
底
清
潔
，
才

能
保
持
如
嬰
兒
般
赤
誠
的
狀
態
，
迎
接

每
一
天
。
萬
華
醫
院
院
長
應
堃
煇
從
飲

食
、
美
容
、
運
動
、
精
神
四
面
向
，
提

出
排
毒
四
部
曲
，
讓
人
們
的
身
心
得
以
舒
適

喜
悅
。

一
、
飲
食
排
毒
：
飲
食
正
是
整
個
排
毒
計

劃
中
非
常
重
要
的
環
節
。
起
床
後
不
要
立
刻

進
食
或
忙
著
洗
臉
刷
牙
，
可
以
喝
杯
加
了
片

新
鮮
檸
檬 (

乾
檸
檬
片
亦
可)
的
溫
開
水
，

它
可
以
促
進
腎
臟
的
循
環
，
激
發
一
天
的
新

陳
代
謝
。
食
譜
中
的
鹼
性
食
品
如
水
果
、
蔬

菜
等
應
占
八○

％
，
而
酸
性
食
品
如
肉
類
、

牛
奶
、
精
製
麵
粉
食
品
、
咖
啡
、
甜
食
等
只

能
占
二○

％
。

貼
心
建
議
：
每
週
兩
天
素
食
，
讓
腸
胃
休

息
。
避
免
過
多
油
膩
或
刺

激
性
食
物
在
新
陳
代
謝
後

產
生
大
量
毒
素
，
造
成
腸

胃
的
負
擔
。
適
當
補
充
一

些
維
生
素
C
、
E 

等
抗

氧
化
劑
，
幫
助
消
除
體
內

的
自
由
基
。
特
別
要
提
醒
的
是
，
細
嚼
慢
嚥

的
飲
食
方
法
不
僅
有
助
於
保
持
身
材
，
更
可

分
泌
較
多
唾
液
，
中
和
各
種
毒
性
物
質
。

二
、
美
容
排
毒
：
皮
膚
是
身
體
排
毒
的
重

要
途
徑
，
當
體
內
毒
素
累
積
過
多
時
，
皮
膚

也
會
報
警
。
膚
色
黯
淡
、
乾
澀
無
光
、
痘
痘

頻
生
、
油
膩
嚴
重
，
這
些
都
是
身
體
中
毒
的

跡
象
，
而
經
由
美
容
護
膚
的
方
法
來
幫
助
排

除
肌
膚
和
身
體
中
的
毒
素
，
是
排
毒
聖
經
指

導
的
第
二
步
。  

貼
心
建
議
：
健
康
的
睡
眠
不
僅
能
讓
皮

膚
更
漂
亮
，
還
能
促
進
體
內
淨
化
。
肝
臟
作

為
人
體
最
大
的
排
毒
器
官
，
在
凌
晨
二 

點

鐘
全
力
以
赴
地
進
行
運
轉
並
不
容
干
擾
，
因

此
，
睡
眠
充
足
對
排
毒
尤
其
重
要
，
最
佳
的

睡
眠
時
間
是
從
夜
間
十
一
點
到
次
日
凌
晨
六

點
。三

、
運
動
排
毒
：
當
體
內
的
毒
素
「
超

載
」
時
，
運
動
可
以
達
到
迅
速
有
效
的
排

毒
，
在
愉
快
的
情
況
下
大
量
流
汗
，
身
體
裡

的
毒
素
也
輕
鬆
地
排
出
。
在
運
動
中
，
體
溫

的
升
高
將
會
促
進
血
液
循
環
，
並
且
能
使
肌

肉
結
實
、
改
善
心
肺
功
能
及
加
強
免
疫
力
。

貼
心
建
議
：
將
兩
手
的
大
拇
指
、
中
指

和
無
名
指
分
別
相
互
對
壓
住
，
而
小
指
和
食

指
則
保
持
伸
直
狀
態
。
保
持
此
姿
勢
約
三
分

鐘
，
每
天
於
不
同
時
間
進
行
操
練
，
每
回
五

次
，
這
樣
就
能
經
常
地
通
過
刺
激
手
指
來
清

除
體
內
酸
性
廢
物
，
促
進
體
內
排
毒
。

四
、
精
神
排
毒
：
面
對
每
日
無
盡
的
壓

力
和
複
雜
的
社
會
，
心
理
也
會
堆
積
負
面
情

緒
，
導
致
「
精
神
中
毒
」
，
而
當
人
心
情
惡

劣
時
，
體
內
就
會
分
泌
有
毒
的
腎
上
腺
素
，

破
壞
身
體
和
精
神
的
健
康
。
建
議
從
現
在
起

摒
棄
一
切
令
人
不
快
樂
的
負
面
因
素
，
並
按

照
下
面
的
方
案
進
行
。

貼
心
建
議
：
對
身
心
進
行
排
毒
，
呼
吸
是

一
個
重
要
的
得
力
助
手
，
不
僅
給
身
體
輸
送

氧
氣
，
而
且
對
內
臟
施
以
按
摩
，
清
除
體
內

廢
物
，
幫
助
保
持
循
環
系
統
正
常
運
轉
和
提

高
人
的
情
緒
。
具
有
排
毒
效
果
的
呼
吸
方
法

是
：
採
取
直
立
體
姿
，
手
心
放
在
腹
部
上
，

這
樣
才
能
感
覺
呼
吸
運
動
是
否
得
當
。
兩
眼

閉
合
，
用
鼻
緩
慢
地
吸
氣
，
然
後
用
口
做
腹

式
深
呼
氣
，
重
複
做
五
次
。
此
外
，
購
買
一

些
健
康
且
積
極
正
向
的
書
閱
讀
。

 萬華醫院院長應堃煇


