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什么是觉察
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⚆学大⬽ᶩ↫澊弶㖍け学ᵞ᷹Ὄ垪䙖⃑䗢㣠⽓ʛ

kXR 不是为了快乐

ᵞᶈḘ峎ᵨὌ垪ᶩ嵍ěěㅯ䗢ね⽻㖍澊䙽㫁嬂嬤↎Ὄ垪䗢愫壟⾅澊⻦⚸⫸⚎峎ᵨᷤ
強㚿嵍ěě㙧ᶂ䤫⍍偛ʛᵞ䤫㖍☾ᶘ⿽⾅⻦⣛澊䙩够ᷤ䑽㲙ᶋ䗢剄澊⮏⚸⫸峎ᵨᷤ強㚿
嵍ʛ㙞⃖⛩䗢ṁ埆㖍⿧弜⡸⢈⪮ʛ

⋎⸄暰ⷒ⿧弜⡸㖍ᵞ⍫䋩⪮ʛ⎊孒⿧弜⡸⅘䑽㕔澊㙧樶Ḙ⎨嬧Ḵ䆔Ḑ℞棋䋩澘強ᶈ

⫇⪮擝⢅⍬Ṹ⅘⬔Ὄ垪澊Ṹㅮᶘᵞᶈ⚁Ḙʛ♛䋩ᵫ⵪㙹先ⵏ䗢₝⪮峎Ὄ垪ᶩ嵍澊ᷬ㖍㇨

⿧弜⡸䗢䑽㲙Ᾰᷤ䇗㫨䗢⫧㋰澊嬇Ḵ䙩ᵫ够ᵴ敒䔜剄ʛ

☾㫂澊⿧弜⡸Ḭ⭭弥䚞撄埁䋧栽ʚ㔾⽅㔾喯䗢䑽㲙ʛ擝⢅⍬澊⿧弜⡸⚆ᵞ㩿⡴⅘㶖

䌇㕔澊⚆嵍弗䙩够ᷤ佟Ḙ澊䙩够ᷤ䔣Ḙ澊䙩够ᷤ㫙Ḙ澊Ḵ⹞⤩⽻佡Ḙ䑽䗢ねᶧ澊け⭙㮠

䙽䍤澊⭙㮠奁旂Ḙ䯙䔹剄䗢㔗㰳ʛᷬ㖍Ḵ㒜⹡ᷤ兰彠⏪⫧⃆䗢䌍⟡澊䤙⹞ᷤ䗥⬉澊⹞⤩

ᷤ先ⵏ䗢Ὄ垪ᶩ嵍ʛ

強㖍ᵞᶈ䫞⊳䗢㒣ᷩ澊⻦们⒨潿ᵫ㖍⍵澝⍍偛㙧Ḙ大⻵䙩够态᷹⻦㫁ⶖ澊強ᶈ䋩⪮

䗢⌫ⷲ㖍ᵫ㖍⢈弥Ⅴᷤ澝ㅯṊℾᶬ㬭⢇恛䙩↎強᷹澊ᵫ㖍䃅㞕䑽㲙ᶦ澝ᵫ澊䋩⪮㖍㒭ぽ

䗢澊㖍俈ヅ䗢澊⌫佪ㅯṊ㖍弽揻䗢ʛㅯṊ㬭⢇恛䙩↎态᷹佟ʚ䔣ʚ㫙ʚ剄澊⋒Ḭ㚈⊥峕

Ὄ徱ᶩ⼡ʛㅯṊ㬭⢇恛⚆嫿ⅰ㚈㛃澊Ḭ㛃ᵫけね⡴Ṹ⌯䑽澙ㅯṊ㬭⢇᷎᷎᷎澊⣛‭ㅯṊ

⍍ṃ㲙ℾ⊡ⷒ澙ㅯṊ㬭⢇恛䙩够㔾ⶖ⌯䑽澊Ấ⋒夤佪ᵫ够ʛ

㌃䚞嬐⿧弜⡸䗢㒣ᷩʛ

⿧弜⡸⍬㛃ㅮᶘᵞẫ剄垪⁅澊㶖峎ᷬ⋎⸄⍢⚎㈺ⵦ⫄ᶾʛ态᷹佟ⵦ恛⡎䥎ⵐ中㇜↎

⿧弜⡸⭙㮠䗢䪲㞦澊䂔佪⺱⿧弜⡸嬂䙽Ὄ㉟⍬澊⌯䌎态᷹㒷㰳⏪䪲㞦澊㯿㙧ᵞᶈ㖍䙽㫁
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♤㸿䗢ʛ強ᵞ⸄嬇⿧弜⡸⻦录劉ʛ㙞⍬澊⿧弜⡸⫪⃆㒜⹡⡴⚆䗢⭙㮠澊ℑ⫸Ḭ䔹剄䗢㷮

⢒彛⭙奁傏䔹剄䗢㔗㰳ʛ㫂㕔Ḵⵐ⹞⤩⽞䓯澊敌柶䗢㚊㷮⮏⚆先ⵏ䗢⼡愪ʛḴ⚮⚆⋎⸄

ᵺ≵恆㬲␦⭲䙟升㌮彄侔䗢ᵞ㡓㝯ᵩ澊㵏⃃先ⵏ䗢⃣⼡澊䝀⼵㇜↎Ḵ㆞彛⭙䗢䪲㞦澊⎄

ⅷ主ᵫ什ṯʛ⮏強㞕㖚⡺ᵫᾺ⚎弥ᷤ嬖⡸⢇ᶩ⍬澊⿧弜⡸並ᷬ㇜↎Ḵ㆞⭙㮠䗢ᵫ⌶ʚᵫ

㿋ʚⷝ⢅㔾⛾䗢㞗㚊大⾅ʛḬ強䑸㵏䗢䣣⫸⟡䒪ᶋ峕⸅ᶩ⍬澊Ḵ⃫ᶽᵫ㖍⋽㛃䗢⿧弜⡸

ᷤ澊Ḵㅮᷤẹʛ⚆㠓㓥ᶋ澊ŝẹŞ㖍⭗ŝ大惰佣Ş䗢䥎⏚ʛ

峎ᵨὌ垪ᶩ嵍䗢⍄ᵞ䤫⍍偛澊㖍☾ᶘ⚆䑽㲙ᶋ中⋤ᷤ⻦⡸剄澊⹞⤩⭙㮠奁ℑ㔗㰳ʛ

⢅⡸㓎Ḙ⮼ᷬ強䤫ʛ⍂孋孒澘ᵫ中剄昜澊ᵫἿ䢼ẹʛḘṊ⚆柘⟡㕔澊Ḟᶦ恛ᵫ⚆ᶬ澊徥

↎ᷤ⢅䗢㊉ㇶ澊ᵫ⻵ᵫ⭙㮠奁ℑᶩ徱澊ᶽṸ嬳䚞㮠䢼㈺ẹ澊ᵥᵞ㙧䒆⏀澝嬳嬳⾙㯿㙧⚭

⡢ʛ㆞ṃ澊ⷒ丈峨⢅澊中⋤䗢峨⡸澊峨⬗㕱峎ᵨ強㚿嵍ʛ䋩⭲⼕孒澘⹝ㅰ㑉㦐㨳㮥㎐ᱨ㺲

ㅰ㑉⪋㮳㮥㎐ᱨㅰ㎡㑉㖬ぼ⛞⛐ᮣ

䂔佪澊Ὄ垪ᵫ㖍㮠䢼㈺ẹʛẾ⌙⭘旀澊丷升历䀗ℾ㞗棷澊⃫彟ℾᶈ剗㛺澊䂔⍬⹞⤩

嬖ゝ澊壟㮠升历Ἳắ先ⵏ⊥⫶⌯岀澊ⷔ孒澘⣠㛺⊥⫶⌯岀ᷤ澊ᵞ⫸弥㛃⃫彟ℾᶈ剗㛺ʛ

強⍉弶ゝʛ⻦⡸Ḙ⌙⭘旀嬖ゝ澊⮏㖍強㞕⎅ʛ⚆Ế⼡愪澊升历⻦㙽⻣Ế䗢剗㛺澊ᶘ㫂⣗

晞壟Ḷ⅘ᵫ⭯∈⇹ʛ強㖍录Ἷ澊ᵫ㖍Ὄ垪ʛ

㬭ᶈḘ恛ᵫけ壟䔹剄澊け壟⽉ᶮ澊強⻦㫁ⶖʛḞᶦ㖍⽉ᶮ澝䔹剄䗢⌫曀⮏㖍⽉ᶮʛ

㖍䗢澊ḘṊᵞ䙒⚆⭙㮠⽉ᶮ澊峎ᵨὌ垪ᶩ嵍ᶽ㖍ᶘᷤ⭙㮠⽉ᶮʛᶘᷤ⽉ᶮ澊ḘṊけ

岸㙒⡸䗢搏澊᷎㙒⣛䗢埁㙫ʚ㙒⢅䗢㆝⪮ʚ㙒樶㟁䗢廄⪮澊嬇先ⵏ㙒㹠Ḍ㙒ⷒ廙澊ḴṊ

大⻵強㞕Ṹ嬇先ⵏ⽉ᶮʛ䙽䗢Ṹ⣠㫂⍵澝

⫵历佟ⵦ孒澘

Ⳇ⹿ᱝ⭀㦙㴘〄ᱝR

ⶼᱝ㎫ㆀ㷝⵺㣐ⲳ☨⌛㨲㺐㠬ᱨ㢴㑟☼㱝⌓㸆㮥㎐㗖ⶰ☨㺼㔶ᮣ㚳わ㣐㺛ⲳ

☼㽗㻒ⶼ⹤ᱨ㐲㺝▞⹂⏥㩀㲓⌛㔇ᮣ

㖍䗢澊ḘṊ㔾㫀⮛⚎彛彮⽉ᶮ澊⋒⍈ⶄ㛃ᵫⷖᵬ【Ẃʛℾᶬ㯿㙧ứ⡴ʛẾ䌍柜ᵞᵩ

⏆♒澊Ế䗢ḐḘ㙩〈怙⮣⍪ᷩ澊ḴṊ㬭⢇恛⚆∈⇹澊㬭⢇恛け䚞嬇先ⵏ嬇⬔Ḙ㙒⽉ᶮ澊

ẤḴṊ䙽䗢⽉ᶮ⍵澝Ế先ⵏ⏀澝Ếᶽ崑⡽∈⇹澊ᶘẳ弶㙧态ᶦ⡸【Ẃ澝

Ὄ垪偛嬇ㅯṊ⽉ᶮ⍵澝

ᵫ㖍䗢澊強ᶈ敌柶ᵫ偛強ᶦ敌ʛ

Ế䝃徱先ⵏᶘḞᶦᵫ⽉ᶮ⍵澝⃔㞗㚊⋽☾澊㫁㖍☾ᶘẾᵞ䙒⚆彛㮠⽉ᶮʛ

⽉ᶮᵬ䔹剄澊⾙㖍䙖Ẓ佪䑽䗢澊ḴṊ㖍ᵞằᶂ曀ʛ㆞ṃ⺱Ế彛㮠⽉ᶮ澊䔹剄ᵞ⫸

Ṹ㛃ʛ

ㅯ嬂嬤ᵞᶈ㙩〈澊Ḵ⻦ⷒ廙㕔⮏峎ᵨᷤŝὌ垪ᶩ嵍ŞʛḴᵨ弥⻦⡸帉⼡㿓䗢孜澊䯙

R⍧䣃♤㸿ᶘ柔㛺搄⑐ḟ㱀Ⅵᶩ⍫⍕
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ẚ⬔㋰ʚLGS ㇞㚍䪧kʛ⊟⡸ⷒ㕔敒澊Ḵ刏⚆強᷹孜䥩ᵨ䗢岗䒆澊峣弥ᵞ䗜ᵥʛ㙧ᵞ⢇

Ḵ崽ㅯ㌀嬆Ὄ垪㕔澊㌮⅘ᷤ先ⵏ䗢♎〯澘先ⵏ㬭㩿ᵨ孜㒔匕恛⻦⢅澊⺱㕔䗢敌柶䟌⫼恛

㙧奁ℑ澊Ấᶘẳ䌎⚆弶㖍㙧⻦⡸䁄⿚澊弶弥⻵強ᶦ䔹剄澝

強ᵫ㖍ᶈứ澊佪㖍㗌徫䌎䈔ʛ

ㅯ⏪㙩〈孒澘ŝẾᵨ孜澊㖍ᶘᷤ匕⻵⽉ᶮʛ⺱Ế彛㮠⽉ᶮ澊䔹剄㖍ᵫ⍍忝₫䗢ʛ強

⮏㖍⋽☾ʛ⣠㛺Ế壟匕⻵䙽㫁䗢⽉ᶮ澊⮏ᵫ壟彛㮠⽉ᶮ潿Ş

Ếけ壟⽉ᶮ澊⮏ᵫ壟彛㮠⽉ᶮʛ䙽䙖⾙㖍䜹䙜䗢澊ᵫ䪄⍦徙廯䗢ʛ䙽䙖䜹䙜澊⋒⌦

丽ᵞʛ⮏‭㙧䗛⢇ᶽ㙧港⡺澊㙧䑽ᶽ㙧㫙澊⫡Ṋ䜹䙜澊Ấᵞ䀗恛ᵫℐ䧟ʛ

䙽㫁䗢Ὄ垪澊ᵫ㖍ᶘᷤ⽉ᶮ潿両ᶾ大⬽澊ᶽᵫ㖍ᶘᷤ匕⻵⽉ᶮ潿嬂嬤↎強䀗澊強⻦

愫壟ʛẾ⍍偛Ṹ☾ᶘὌ垪澊㯿㙧态ᶦ⡸䁄⿚⏪䔹剄澊Ấ态᷹⍈㖍丱㛺澊佪ᵫ㖍䙌䗢ʛᵫ

⍈㖍⣠㫂澊Ὄ垪ᵫ㖍ᶘᷤ匕⻵⽉ᶮ澊ᵫ㖍ᶘᷤ弥⻵ⷖ䣭澊ᵫ㖍ᶘᷤ⌶⻵ⓢ凍澊ᵫ㖍ᶘᷤ

ㅮᶘᵞᶈ樶⭸䗢Ḙʛ

㚊᷄⍬曀Ṹḩ丫䒆大⬽㛃⭗㰙屽曀〣么澊态ᶽ⍈㖍大⬽䗢ⷲ䒆澊ⷔ暼䙌䗢ʛ

Ếᵫ壟㙽⻣両ᶾᷤ大⬽澊⮏⍍ṃ㴆ⵃ岢澊⍍ṃᵫ䑽䔣澊⍍ṃ佡ᶈ⣛ㅮ乇澊⍍ṃ⌶⻵

ⷒ廙澊⍍ṃ㬭⢇⹞⹞⼡⼡澊⍍ṃ㬭⢇₣㸿㫁偛愭澊ᵫ壟㙽⻣強᷹ʛᶽᵫ壟敌䯙ẚ䗢敌柶澘

ᶘḞᶦㅯὌ垪強ᶦᶣ澊弶弥⻵強ᶦᵫ柘澝

Ὄ垪澊㖍壟峣峨強᷹ʛ

㉝ᶪᷯ⏪䗛ᷯ㛃㬲┙ʛ⺱Ế⽉ᶮ㕔澊Ế⮏㖍䗛ᷯʛ⺱Ế䔹剄㕔澊Ế⮏㖍ᶪᷯʛẾ⾙

㖍⵪㙹先ⵏ偛ᵞ䙒Ᾰ䗛ᷯ澊ᵫ壟Ᾰᶪᷯʛ⺱Ḩ䢜Ṹᵨ⻦⡸孜䥩恛㖍強㞕䗢澊㒷Ế⣠ẳ䒷

ậ䗛ᷯ澊⣠ẳ㇨ᶪᷯ⌶ㅮ䗛ᷯ澊強㞕Ế⮏偛峨㛃峨⽉ᶮʛẾ大⻵㙧⍍偛⍵澝⽬ᶦ⍍偛㮖

强⍈㙧䗛ᷯ澊㯿㙧ᶪᷯ⏀澝㆞ṃ澊㔾嬘Ế⡸∈⇹澊㔾嬘Ếᵨ弥⡸⭯孜澊Ế䗢䁄⿚⏪䔹剄

ᵞ䙒恛⚆ʛ⮏‭䗛ᷯ⏪ᶪᷯ恛ᵫṸ㳦⢏ᵞ㞕ʛ

䙽㫁䗢Ὄ垪澊㖍嬇Ếㅮᶘ⢇䧘ʛ⢇䧘㮖强⚆态愪澊ᵫ弬ᵫ彟澊ᵫ⟼ᵫℭʛ䗛ᷯ㛃澊㊘

⣛澊ᶪᷯ㛃澊ᶽ㊘⣛ʛ

孒Ὄ垪㖍嬇Ếㅮᶘ⢇䧘澊ᶽᵫℤ䟌澊☾ᶘ㯿㙧态ᶈŝㅮᶘŞ澊Ế㚊㛃⮏㖍⢇䧘ʛ☾

ᶘ⍢䤫⣢け㇅厵澊ẾᵞṸ₝ṃᶘ先ⵏ㖍䗛ᷯ澊ᵞṸ₝ṃᶘ先ⵏ㖍ᶪᷯʛ佪Ὄ垪㖍嬇Ế嬂

嬤↎強ᵞ䀗ʛ

䙩䙩ᵩ曀強㬓嬻澘

㮥⢔㸊㸡☨㺩㸃ᱨ㱎⧛⏥㋺ㅟ㐩㔭⤽㽂☼⪎㱕ⶼ⹤⧧㟨ⶰᮢ㥢㴩⧧⌛㔇ᮣ

ě ǚᘡʹ೤൩Ǜ

Ὄ垪澊偛嬇Ếㅮᶘᵞ⍫䙽㫁䗢㗘佣ʛᵫ壟大⻵強⻦昜澊⃔⫼⍈⚆ᵞ⽓ᶩ敒ʛᵞ㕄Ế

⹞⤩大⬽澊⺱ᵩ強ᵞ↙澊Ế⮏㖍㗘佣澊Ế⮏偛㪀弬⽉ᶮᵬ䔹剄澊⮏‭⢇䧘㪀弬䗛ᷯᵬᶪ

k⬔㋰㖍⬔㔭䱙丽㋰ⅵ䗢䫞䥎- 㖍䒏⼕♛⼡䍤⫄⢅ⵦ㳕㿓㞚₦䑽㓒⍦⌯⮳⅘㛃䗢ᵞ䤫⼡㿓䓵て㔗㰳ʛ
LGS ㇞㚍澊彸ⶖ㉥㒷両㇞㚍
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ᷯᵞ㞕ʛ⮏強ᶦ䫞⊳澊ᶽ⮏強ᶦ䢼⢥ʛ

Ὄ垪澊ᵫ㖍ᶘᷤ⽉ᶮʛ⍪㞕澊Ὄ垪ᵫ㖍ᶘᷤ嬇Ế⌶⻵ⓢ凍澊ᵫ㖍ᶘᷤ嬇Ế⌶⻵樶⭸ʛ

ᵫ壟⺘彉先ⵏᾸ強᷹澊ⓢ凍⏪樶⭸澊⍈㖍徱⼕䗢嬢ↂ澊佪徱⼕䗢㝥ℤ澊ᵞ䙒恛⚆⌶ʛ䙽

䍤㖍峣峨徱⼕䗢ʛ⺱䂔澊ᵞᶈ⣛䗢Ὄ垪Ḙ澊ⷲ孃Ṹ㖍ᵞᶈⓢ凍䗢Ḙ澊⍍偛ᶽṸ㖍ᵞᶈ樶

⭸䗢Ḙ澊強᷹㖍先䂔佪䂔䗢丱㛺澊佪ᵫ㖍䙌㝥ʛ

ᶘẳ㙩〈ᵨᷤ态ᶦ⡸孜䥩澊奁ℑᷤ态ᶦ⡸敌柶澊䑽㲙ᶋ弶㖍䁄⿚⻦⡸澝☾ᶘ敌柶㖍

⮠⅘ᵫ䧕䗢ʛ⣛㬲ᵞẫ䙐Ḙ澊垪峎⚆ᵴ敒澊☾ᶘ䙩ᵫ够嵍澊⾙忝₫ᵫᷤ䠳䠳丨丨ʛᵨᷤ

⻦⡸孜澊⮏㖍嬎ậᷤ⻦⡸㚿嵍孃⣠ẳ峎ʛḐ⪮⃑䱙孜㒷Ế⣠ẳ峎Ḑ⪮⃑䱙強㚿嵍澊嵍ᵨ

⑈愪㙧䝑⢒澊⑈愪㙧⢅⚯澙Ḑ⬤⃑䱙孜㒷Ế⣠ẳ峎Ḑ⬤⃑䱙強㚿嵍澊⑈愪㙧㮒㲚澊⑈愪

㙧劤㠶ŤŤẤᵴ敒嵍㙧㔾㓎㚿澊嬎ậℾ㚿嵍澊㞗㚊峕ᵫᷤ⡸⭯Ẻ䒆ʛᵫ㫀⣠㫂澊⮏䫵Ế

嬎ậᷤℾ㚿嵍澊态ℾ㚿嵍䗢嵍ℓᶽᵞ䙒⚆⌶≴ʛẾ⫄ᷤ⣠ẳ⡢䍤Ḑ⪮⃑䱙䗢孜䥩澊ⶄ⣛

ᷤ䪊ᵞᶈ⫇⪮澊ᵫᵞ⫸偛ⶄ⣛䪊ᷪᶈ⫇⪮ʛ

Ὄ垪澊ᵫ㖍㒷Ế㜮ᵞ㚿嵍孃⣠ẳ峎澊ᶽᵫ㖍㒷Ếᵫ⍪嵍ᵨ㙧Ḟᶦ旺䟫䇇ʛὌ垪澊㖍

㒷Ế䚟⹞䚚䚹ʛ⺱Ế先ⵏ䚟⹞䚚䚹澊嵍ᵨ态᷹⋽㚊⭗Ế彾ㅮ♎㇎䗢旺䟫䇇澊恛ᵫ⃫㖍敌

柶澊☾ᶘẾ⻦⬗㕱⮏偛丳弥⌙澙⺱Ế先ⵏ䚟⹞䚚䚹澊Ế䑸兑ᵫ晞壟嬎ậṙẳᵞ㚿嵍澊⑈

⽳㯿㙧嵍澊Ếᶽ偛廙㕱峎⅘ᵞ㚿嵍ʛ

⣠ẳㆫ㖍䚟⹞䚚䚹澝⺱Ế䙩ᵫ够嵍澊态㖍㯿㙧㗘ヅ澊⍉ŝ㔾㕬Ş澙⺱Ế㙧ᷤ㗘ヅ澊⍍

ṃḬ⬗曀⭗ᵞⅥ䁄⿚澊強⮏㖍䚟⹞䚚䚹ʛ

kXk 增长智慧的方法

⚆⻦⡸Ḙ䗢䍤奁ᶋ澊㬭⢇ㆱ⚮⡸擝㕔敒澊㬭⢇孓孙ᷤ⡸⭯中⃖澊㬭⢇⽓ᷤ⡸⭯㩿⏰

孋澊ㅴ佣⚆⭘旀愪∑Ẻ澊㬭⢇Ᾰ強᷹ㆫ䫵㖍Ὄ垪ʛ強᷹ⷲ孃ᶽ䫵⎅ʛᶩ㆞ṃ孒ŝⷲ孃Ş澊

㖍☾ᶘ⣠㛺⌯⼡ᵫ⭗澊強ᶽᵫᵞ⫸㖍Ὄ垪ʛ

Ὄ垪澊㖍斫ṭ先⼡ʛ⚆䑽㲙ᶋ䗢Ὄ垪澊ᶽ㖍⣠㫂ʛ斫ṭ先⼡澊㖍ᵫ堉ŝ⼡Ş㌅↔ʛ⚆

䑽㲙ᶋ澊偛ᵫ堉〣么㌅↔澊偛ᵫ堉ᶾ㭲㌅↔澊偛廙㛜ⷲ⭗䧟⌯䗢㕃ⶖ䜹䙜澊強⮏㖍Ὄ垪ʛ

強愪ᵫ㳧⌨⫵㒷ἿṎ澊ᵫ䒆㬭⢇䠳⢒䁅棷澊ᶽᵫ晞䇗⫸䗢Ṉ⹭Ṉ廆ʛ

⣠ẳㆫ偛斫ṭ先⼡澝

ㅯṊⷑ㕔ᶩ㆞ṃṸ堉〣么㌅↔澊ᶩ㆞ṃ㙧強ᶦ⡸䁄⿚澊⃔㚊岆⋽☾澊㖍亘⭯㗘ヅʛ

㗘ヅ⟼擝ᷤ澊ㆫ偛斫ṭ⃔⼡ʛ㗘ヅ⟼擝ᷤ澊ㆫ偛ᵫ堉〣么㌅↔ʛ⺱䂔澊㗘ヅ⟼擝ᷤ澊旂

ᷤᵫṸ堉〣么㌅↔澊弶㙧⃔Ḵ⣷䒆澊㗠ᵲᵫ㌮ʛ

⣠ẳㆫ偛嬇㗘ヅ⟼擝澝

⚆☼䪲強ᶈ敌柶ᶩ↫澊晞壟㵣㢸㗘ヅ㖍Ḟᶦʛ⻦⡸Ḙ大⻵樶⫄⋤䗢Ḙ澊孙弥⻦⡸᷄

䗢Ḙ澊⮏Ṹ⻦㙧㗘ヅʛ⃔⫼ᵫ䂔澊ㅯ㙧ᶈ⍪䍋⍪⫄澊⊸⡉㬳ᵸᶩ⍬⚆㜮⢅⫄⺱佟ⵦ澊㯿

ℾⷒ嵑㣚先㚞ᷤʛㅯᶽ㙧᷹樶⫄⋤㙩〈澊䝃嬤䟌⫼⻦⡸澊Ấⷑ㕔䗢䑽㲙ᵞ⚎浿㬹澊先ⵏ
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ᶽ㖍䁄⿚ᵫ㔋ʛ旂㫂ᶩ⡴澊け⼣⢅⬔ᶽ够弥ᵫ⭯樶⫄⋤䈍仈䗢㔎教ʛ

䝃嬤⏪㗘ヅ澊⊘↉⻦⢅ʛ䝃嬤㖍ᵞᶈḘ⢏⾩ᷤ澊䝃徱㙞⣛䗢㔗⹭㖍⼶嬎⭗㔗澊Ấ⮏

㖍㫙㲙⼶ᵫ㋧澙佪㗘ヅ㖍䙩㵣㢸䆏〣䗢㚊岆澊偛⛄䂔曀⭗澊侸㕔䌫〺澊↉㕔䢻䣭ʛ╍澊⮏

㖍ᶈứ⪮佪ⵐʛᵞᶈḘ孙⻦⡸᷄澊偛ᷤ奁⻦⡸䝃嬤澊Ấᵫᵞ⫸偛⟼擝㗘ヅʛᵞᶈḘ中⋤

弥⻦⡸㊉ㇶ澊ᵫᵞ⫸Ṹ⟼擝䝃嬤澊Ấ⍍偛Ṹ⟼擝㗘ヅʛ

Ḭ䫞⊳↎⡫㚠澊㖍䝃嬤䗢䥍䲍澙佪Ḭ⡫㚠↎䫞⊳澊ⅷ㖍㗘ヅ䗢⟼擝ʛ

㆞ṃ澊ⷔ暼䙩᷄ㅴ佣⎊㜮ᶈ⢅ⵦ嬐ᷤ⻦⡸徱䍤澊㗘ヅ⮏偛⟼擝ʛ

⧨㋜㽴㩂ᱨ〉㽴㎥ⳍᱝ

⧨㋜㽴㩂ᱨ〉⏥㔶ジᱝ

⧨㋜㽴㩂ᱨ〉㽴⳱㾃5

⧨㋜㽴㩂ᱨ〉㣐⛑㮋5

⧨㋜㽴㩂ᱨㅢ㔶㠦➈5

ě ǚЦᇺڻፋǛ

⢅㣠ね⽻㖍澊㬭ᶈḘ䗢先⾅澊恛㖍㗘ヅ⃕崑䗢ʛ

ᵫ㫀⣠㫂澊㋌孒ẹ斞⚆嬟⿽㕔澊ᶽ⢅⌯ぽテ澘㋨㴻㋨㴻ᱨ㮥㎐▙☼㺼㔶Ⱘ㥔⳱㾃㑥

⹂㺩⪳☦㦐ᱨ㺝㯜㠱㦛㺖㻚⏥ㅢ㺆☧ᮣj

強ᵞ⍃ᵫḣ孒㕬ᷤ㬭ᶈḘ恛⃕㙧⏪ŝẹ斞Şᵞ㞕䗢㗘ヅ澊弶奁愨ᷤᶘẳ㬭ᶈḘ埆䌎

⻵㯿㙧㗘ヅ䗢⋽☾澘☾ᶘ⣢け㇅厵⢈⡸ʛ

㗘ヅ澊⮏‭⢈斑ʛ⢈斑ᵞ䙒恛⚆澊㔾嬘㖍斒晆⢇弶㖍⢅㗒⢇澊ḘṊᶩ㆞ṃ㙧㕔䙩ᵫ

够⢈斑澊㖍☾ᶘᶪᷯ⢈⡸ʛᵞᶈḘ䗢⣢け㇅厵⮏‭ᶪᷯ澊ᶪᷯ峨⡸澊⢈斑偛䃅ᵩ㛃䗢₧

⮏峨⭯潿☾佪䑽㲙ᶋ㪐㙹峨⭯䗢Ḙ澊偛㒜ᵩ䗢ᷩ〣⮏峨⡸澊ᶽ㲙⻵峨先⚆ʛ

⟼擝㗘ヅ䗢㔗㰳⅘䌎ᷤ澘ℭ⭯⣢け㇅厵ʛ

徱䍤⻦䫞⊳ʛㅯṊᶩ㆞ṃṸ㙧〣么澊ᵞ⫸㖍㙧㇅厵ᷬ㜮Ṕᷩʛ⺱〣么⊥峕㕔澊ᶽ⮏

㖍㇅厵埆䌎㙞㕬㖜䗢㕔ί澊㫂㕔㗘ヅṸℭ⭯䑸兑㳦⢏澊㫂㕔澊Ḙ⬗㕱Ᾰ⅘⻦⡸ⷑ㕔ᵫṸ

Ᾰ䗢へ垀䗢ᷩʛứ⣠Ḙも⽰㕔澊Ṹ⿔孋䙖⍯澊ㆱ䞖⬔⃕澊䑸兑ẂḘ㚞Ḙ澊䪧ⷑ暷ᵩ㛃澊⌦

⊟Ⅴㄨ⿲ʛ⌦⣠澊Ḙ旕⃃〣么Ậ宕㕔澊⬗㕱先㫩䑸兑先㚞ʛ強㫁㖍☾ᶘ〣么⅘䌎㕔澊㗘

ヅ⮏㳦⢏ᷤ澊〣么㳦⢏⍬澊⌦⿀⡫᷹ᷤ嬖㗘ヅʛ

㌃ᵩ㛃䗢敌柶⮏ㅮᷤ澘⣠ẳㆫ偛ℭ⭯⣢け㇅厵澝

䙽㖍ᶈ⣛敌柶潿強㖍ᵞᶈ⍂⻞Ḩ㛃ℾ⊡ⷒ澊㔾㓎Ḙ⚆㌀⭙䗢敌柶ʛ強ᶈ敌柶㙧䪲㞦澊

Ấ⋑ờ䝃徱ᷤ䪲㞦澊⣠㛺ᵫ⫼嵓澊ᵫṸ㙧ṙẳẺ䒆ʛ

ℭ⭯⣢け㇅厵㙧ᶂ㚿彲⻢ʛᵞᶈḘ中⋤孖⡸䗢♎⟡⏪㊉ㇶ澊㙧⍍偛㒜ᵩ⻦⡸⣢け㇅

厵ʛᵞᶈḘ㬭⢇け䚞岸搏澊㉚⏛ⵃẺ澊Ấ㜮ᵞ⢇⽛䂔帉ằ✌ᷤ澊暼ⶖᶃ愫澊态Ḵ⅘旀⍬澊

j㫂⍃㛃先ʢ⢅㔗ⷝẹ⊬ᶃ中ʣ䪊ᷲ⊟ᵞ⣠㛃⅘䌎␟
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㙧⍍偛Ṹ㒜ᵩ⭗愯搏䗢㇅厵ʛ㙧⍃ἵ孋ŝ⢅昜ᵫ㫙澊⼣㙧⍬䣭Ş澊㖍嬐ᵞᶈḘ中⋤ᷤ䑽

㫙⢅昜⍬澊⍍偛Ṹ㒜ᵩ⻦⡸㇅厵澊㗘ヅ先䂔⮏⟼擝ᷤ澊䙖ⷲ䗢䣭㭲⟼擝ᶽ柘䍤ㅮ䨾ᷤʛ

㱆ね澊⍈ŝ㙧⍍偛Ş澊ⷔ暼ᵞ⫸ʛ态䤫㇅厵⢈㵏⿽⾅ᵫ⡽䗢Ḙ澊中⋤⃫⡸澊⍍偛弶㖍ᵞ

⣠㕀⻞⚎㇅厵ʛ強ᶽ⍉㇅录ᵫ⿽ʛ䂔佪澊ⷔ暼㬭ᶈḘ恛㙧㚘Ṹ中⋤态᷹♎⟡⏪㊉ㇶ澊佪

ᵲ澊⚆♎⟡⏪㊉ㇶᶋ澊⻦⡸Ḙᵞᵫ⭭⼡澊⍍偛Ṹ⻙ⷳ堉⅙✌ʛ㙧Ḙぽ〣⢏⾩⍬⮏㇯怟ᷤ澊

㙧Ḙⅹᵸ⢏岃⍬⮏先㚞ᷤ澊㫂㕔⃫学㗘ヅ⟼擝澊ⵐ㔾ṙẳねᶧʛ☾㫂澊強㚿彲⻢澊ḘṊ

恛ᵫゝね彧㉇ʛ㬭ᶈḘ恛⵪㙹孖ᷩ柘ↇ澊㬭ᶈḘ恛⵪㙹ᵞ䑽ⷑ⫧ʛẾ⎊弥㙧Ḙ⵪㙹先ⵏ

孖ᷩᵫ柘⍵澝

ⷖ弮䗢㖍澊け壟ℭ⭯⣢け㇅厵澊弶㙧ᵞ㚿㙒ᶘⷑ⏪䗢彲⻢澊态⮏㖍Ὄ垪潿⣢け㇅厵澊

㛃㷮ᷬ态柵ŝ⼡Ş澊佪Ὄ垪⮏㖍斫ṭ先⼡ʛ⺱ŝ⼡Ş堉斫ṭᷤ澊⣢け㇅厵澊ᶽ⮏偛堉ㅯ

Ṋℭ⭯ʛ䙖⭗ᷬ↫ᵞ䤫㔗⹭澊Ὄ垪䗢㔗⹭ⷔ暼ŝ㙧⍍偛Ş澊佪㖍䟌⫸⍍ṃ㒜ᵩ⣢け㇅厵ʛ

ᵞᶈ⼈䌍⅘䌎ᷤ澘け壟斫ṭ先⼡澊晞壟㙧㗘ヅ澙け壟㙧㗘ヅ澊晞壟㒜ᵩ⣢け㇅厵澙け

壟㒜ᵩ⣢け㇅厵澊晞壟斫ṭ先⼡ʛ

徙廯⻦ᶃ⬤澊強㖍ᶈ⼈䌍澊Ấⷔ暼㫙⼈䌍ʛ嬐強ᶦ⡸澊⍈㖍け孒㕬ᵞᶈ徱䍤澘Ὄ垪

⍍ṃⶌ∇ᵞᶈḘ⟼擝㗘ヅ澊㌅↔9先ⵏ䗢〣么ʛ

佪㚊᷄壟ḩ丫䗢ŝ大⬽Ş澊⮏㖍Ὄ垪ᶋ㙞䫞⊳ᵲ㙞⺘⢅䗢㔗㰳澊ᶽ㖍㙞彠⍦⚆䑽㲙

ᶋ䗢㒜ᵩ⣢け㇅厵䗢㔗㰳ʛ

⼈䌍⮏⌶ㅮᷤ澘

RX け壟ᵫ堉〣么㌅↔澊晞壟斫ṭ先⼡澙

kX け壟斫ṭ先⼡澊晞壟㙧㗘ヅ澙

jX け壟㙧㗘ヅ澊晞壟㒜ᵩ⣢け㇅厵澙

9X け壟㒜ᵩ⣢け㇅厵澊晞壟䒆ŝ大⬽Şʛ

╍澊ⵐ中ᵫ㖍⼈䌍ᷤʛ

kXj 觉察的定义

ᶘḞᶦ䒆ŝ大⬽Ş澊⮏偛㒜ᵩ⣢け㇅厵澝态Ế晞壟ᷤ奁Ḟᶦ㖍ŝ大⬽Şʛ

大⬽澊⻦䫞⊳澊䫞⊳↎主⢅⡸㓎Ḙ澊恛Ṹ摷弥ʛ⮏䫵ⵐ中䍤奁⏪㋪㌿強ᶈ㔗㰳䗢Ḙ澊

剃ⷑ㕔両ᶾᵫ⡽澊ᶽṸ摷弥ʛ

Ḟᶦ㖍大⬽澝ᵞ⍃嬻⮏偛奁愨㵣㢸澘大⬽㖍䝃徱㫂↙䗢㫁⚆⌯䑽ʛ

9ŝ㌅↔Ş〣么澊強ᶈ嬫䒆⻵ᵫ⡽ℤ䟌澊⍈㖍㗠㕔強ᶦ䒆澊⍬㓥ṸᾸ奁愨ʛ
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䝃徱澊⮏㖍䝃徱澙㫂↙澊㖍㉥⺱ᵩ強ᵞ↙ʛᵫ㖍弥⌙澊ᵫ㖍㚈㛃澊⮏㖍⺱ᵩ澙㫁⚆

⌯䑽澊≣㉊⺱ᵩ先ⵏ㆞㙧孋奞ʚけ㰳ʚ垪ᶘ澊弶≣㉊䙩↎䗢⚘㗍ʚ⎊↎䗢⡎村澊㌃⌵↎

䗢⍢䤫ぽ大䪧ʛ

㺌☤㽴⭐㵀㔶㋺ᱨ㸆㗁ⴇ␖ᮣ

㺌☤㽴⭐㵀㽿⿁ᱨ㸆㗁ⴇ␖ᮣ

㺌☤Ⱉ㵀㟨ᱨ㸆㗁ⴇ␖ᮣ

㺌☤ㄹ⢔㦛➈␤㔶ᱨ㸆㗁ⴇ␖ᮣ

㝳☡㱸㨏⦼㵀ⶮ㋾ᱨ㺌☤ᱨ㸆ⳟ㗁ⴇ␖ᮣ

㦛㋲⡖ㄾ㱾⒛⭲⼗ᱨ⒌㋜㥲㐣㵛ぼ⊚ᱻ㺌☤ᱨ㸆㗁ⴇ␖ᮣ

ⶄ⮑㴜╌☨⡽㓹ᱨ㺌☤ᱨ㸆ⳟ㗁ⴇ␖ᮣ

¬¬

大⬽⮏㖍強ᶦ䫞⊳ʛᵫ㖍⍵澝Ế⋽㚊⮏Ṹʛ

大⬽㙧ᶈ⋽ⅷ澘⍈㖍䝃徱澊ᵫ崽旭ʛᵫ崽旭㫁⚆⌯䑽䗢ᷩ澊ᵫ堉㫁⚆⌯䑽䗢ᷩⶄ峎ʛ

䝃徱先ⵏ⚆⃷㓥䨾澊強䬥㓥䨾ⅹね⻦⣛澊散孙愭ⷲ孃偛↎⊟ᵥ⇾⏀澊⣛ᶣ㯿㙧⃷弥

強䤫䁋敆㓥䨾ᷤŤŤ強⮏ᵫ㖍大⬽ʛḬ強䬥㓥䨾ⅹね⻦⣛⹞⤩澊ⵐ中堉⺱↫⌯䑽䗢ᷩ〣

ⶄ峎ᷤʛ

䝃徱先ⵏ⚆䑽㭲澊ㅯ孒弥ᵫ崽⭭⫇⪮䑽㭲䗢⒨澊⽬ᶦ⌦䑽㭲ᷤ澝ᵫ弥Ḵ⢈ᵫ⎊嬻ᷤ澊

㬭㩿恛強㞕ŤŤ強⮏ᵫ㖍大⬽澊Ḭㄨ⿲⹞⤩澊ⵐ中堉⺱↫䗢ᷩ〣ⶄ峎ᷤʛ

䝃徱先ⵏ⚆峎嵍澊⎊孒峎嵍ᶽ偛Ὄ垪⏀澊ᵨ㩿ᵡ⑃⮏嬐弥⣠ẳ㇨大䝃㒜↎峎嵍ᵨ澊

䝃徱先ⵏ⚆峎嵍澊⮏㖍両ᶾ大⬽⏀ŤŤ強⮏ᵫ㖍大⬽澊Ḭけ峕峎嵍ᶽ偛Ὄ垪⹞⤩澊ⵐ中

堉⺱↫䗢ᷩ〣ⶄ峎ᷤʛ

ṃᵨ䗢ứ⪮恛ᵫ䫵⍦㞚䗢大⬽澊☾ᶘ恛堉⺱ᵩ䗢ᷩ〣ⶄ峎澊ᶽ⮏㖍崽旭ŝ⽓⢒Ş㲟

廊澊ᵞᶈ⽓⢒澊㌃䚞ᵞᶈ⽓⢒澊先䂔⌫ⷲ澊⫪⃆ᵫ㖍先ᶙ㌅↔䗢ʛ䂔佪澊⺱Ếŝ䙩够Ş先

ⵏ堉⺱ᵩ䗢ᷩ〣ⶄ峎澊㫂↙澊⌦㖍大⬽ʛ☾㫂強⮏㖍䝃徱㫂↙䗢㫁⚆⌯䑽ʛẾ䗢ŝ䙩够Ş

⮏㖍䝃徱澊ŝ堉ⶄ峎Ş澊⮏㖍㫂↙䗢㫁⚆⌯䑽ʛ㙧䀗⼌⣷澊⣠㛺㫂↙Ế弶ᵫㄠᶽ㯿⃑䱙澊

強ᵫ㖍⫄䝃嬤ʛὌ垪澊ᵫ㖍壟㕬䗛䍤嬘ʛ⍬曀Ṹ㙧⻦⡸ứ⪮㛃ḩ丫ʛ

大⬽嗛䂔⻦䫞⊳澊Ấ㫁㖍☾ᶘ⢈䫞⊳澊䇗↉⬗㕱摷弥ʛ

ㅯṊⷑ㕔䗢Ᾰᷩ㔗⹭澊⽻佡敌柶䗢㔗⹭澊恛㖍ᶾき崽旭⺱↫⌯䑽䗢ᷩ〣澊⅘䌎ᵞᶈ

⽓⢒澊䂔⍬崽旭态ᶈ⽓⢒澊ḅ䑽㔎䗢∆Ẻ澊䂔⍬崽旭态ᶈ∆Ẻ澊⌦⅘䌎ᵞᶈ㔎䗢⽓⢒澊

䂔⍬⌦崽旭強ᶈ㔎䗢⽓⢒ŤŤ強⮏㖍ㅯṊ㫁ⶖ䗢⌫ⷲ㥿⹭ʛ⚆強䤫⌫ⷲ㥿⹭ᵩ澊ㅯṊ⮏

⢏⌙ᷤ先ᶙ䗢偛⇹澊⍈偛ᵞ䙒崽旭ʛ⣠㛺⅘䌎〣么澊ㅯṊ⮏Ṹ崽旭〣么澊ᵞ䙒崽旭〣么澊

強⮏㖍堉〣么㌅↔ʛ

㛃䙩ᶈứ⪮ʛ
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㨏⨆㽿㵀⤇㴖⹽ᱨⶄ⮑⼗㮥⛶㎩⿌ᱨ㽴㐹✚㐹㦛㋲⼗㍰ㅖ㱹ᱨ㦛㋲㵞ⲿ⛶㚳

☨⧝ᱨ㦛㋲㵞ⲿ☨㝦ィᱨ㦛㋲㽴⭐㦆㵀☨⏥㩀ᱨ㎩㩥㴣⹂㴣☱⿮ᱨ⵺㖶⽃⹯ᱨ

⵺㖶ⴇ☧㔶⫆ゃ㖬ぼ㯌㙴ᱨ㖡㠯ᮢ⪲⧸ᮢⴊ㠯¬¬ⶄ⮑㍰ギ㮥㝫⧭ᱨへⓞ㮥

⢔㦛➈ᱶ㮔⏥㙸⼗≷ᱨ㮥⼗⊇⼗¬¬

ᵨ曀ứ⪮ᶋ澊⭭一䗢⭗⟡㖍䙩够ᷤᵞ⭗〣ἁ澊䂔⍬け峕ᷤ↫䒕〈ʛ強ᶈけ峕澊⮏㖍

ᶈ⽓⢒澊↫䒕〈Ẻᶘ⽓⢒⃰ᷤ⅘㛃ʛ㌃ᵩ㛃澊⭭一ᵞ䙒崽旭⽓⢒澊旕⃃↎〣么ᶩᶋʛ

╱⶜ᱨ⥇ィ㨏⊅⡳⧝㮜㵀⤇㴖⹽㓞⏧ᱨⶄ⮑㨏⨆ᱨ⧶␙㯖ᱶ᮰ㅩ㷊ⶮ⼗ᱻ⻿

㓧㸆ぼ⏥⧝ᱨ㵛ぼ⹀ᱻ᮱

㨏⨆㣊㫶☼㙭ᱶ᮰㣄㱾㦛㋲ㅍ⢔⡘㨲㑉⼗ᱝ㣊㣊㣊᮫᮱

᮰≔ᱝ⛞⥙㐣㑻ㅰ✂⼗ᱨㅩ㵛ぼ⪑ゃ㽿ⓞ⹂ᱻᱝ᮱

᮰㣄㮜ゃ⊚➈ᱨ㮥㦛☡㚳ᱨ㣄ⳟ⧶㔇㨲ᮢⴊ㠯¬¬᮱

䙩㵣㢸ᷤ⍵澝⭭一澊ㅮᷤ〣么䗢⣒昔ʛ

大⬽澊㖍䝃徱㫂↙䗢㫁⚆⌯䑽澊䙩够先ⵏ⅘䌎䗢㔎䗢け㰳ʚ㔎䗢⽓⢒澊䙩够ᶩ⍬澊⮏

㙧ᷤ先䒏澘⍍ṃ久之澊ᶽ⍍ṃᵫ久之ʛ䙩够ᷤ⌫ⷲ㥿⹭澊⍍ṃ崽旭澊ᶽ⍍ṃᵫ崽旭ʛ⭭

一䙩够ᷤᵞ⭗〣ἁ澊ŝ↫䒕〈Ş䗢⽓⢒⅘䌎澊⭭一䙩够強ᶈ⽓⢒澊䝃徱ʛ⑄澊先ⵏ⌦⚆け

↫䒕〈ᷤ澊☼↎⺱ᵩ澊久之峎嵍ʛ⍬曀ᵞ䱙ⅵ䗢〣么澊⮏ᵫṸ⌯䑽ᷤʛ⚆⭭一䙩够ŝ↫

䒕〈Ş⽓⢒䗢态ᵞ↙澊⺱⭭一ŝ䙩够Ş先ⵏ〣么䗢态ᵞ↙澊⣗⮏㙧ᷤ彧㉇澊㫂↙澊⣗㖍

先䒏䗢ʛ

強⮏㖍大⬽䗢❘㚊⋽䍤ʛ

䙩ᵨ⌙⬗㕱⎅澊Ấᶽᵫ㖍䙩ᵨ⌙䗢态ᶦ⬗㕱ʛŝ↫䒕〈Ş䗢⽓⢒⅘䌎澊⭭一䙩够ᷤ澊

☼↎⺱ᵩ澊久之峎嵍ʛẤ⻦⽉澊㔎䗢⽓⢒ŝ↫䒕〈ᵨᶈ㙦丱⦸ᷤŞ⌦⅘䌎ᷤ澊⣠㛺強㩿

⭭一㯿偛⌨㕔䙩够澊弶㖍㙧⍍偛‭ᶩ↫ᵞ㞕久之堉ⶄ峎ʛ☾㫂澊ㄠᷤ大⬽䗢㔗㰳澊弶晞

壟㙧㉟之大⬽䗢偛⇹ʛ

〣么⣠㛺壟久之澊晞壟偛愭ʛ〣么䗢㚊岆澊ʑ 㖍⽓⢒澊γ 䱙ⅵ⺘䀦䗢⽓⢒ʛẾ崽旭㜮

ᶈ⽓⢒澊ㅴ佣Ế㈰主㜮ᶈ⽓⢒澊恛㖍丷⫡偛愭ʛẾ⹞⤩⭗⫇⪮䑽㭲澊け峕Ḵṃ↫⾙㖍ᵫ

⎊嬻䌇㶖ㅭ澊強⮏㖍丷ŝ䑽㭲Ş強ᶈ〣么偛愭澊ᷬ㖍Ế峨㛃峨䑽㭲澙Ếⅸ⹞⤩⭗⫇⪮䑽

㭲澊け峕先ⵏ㙜⌯姱ṃ⍬主ᵫ⭗⫇⪮⌯㿉澊Ấ強㩿⌦䈍ᷤ澊⽬ᶦ強ᶦ㯿䒆⒨澊佪ᵲ⫇⪮

䙽㖍⮿㒷ᵫ㒗澊⃫強ᶦᵩ⌙ṃ⍬⮏䙽⫪ᷤʛ強ᶽ㖍丷〣么偛愭澊ᵫ⍈㖍㙧も⽰弶㙧ㄨ⿲ʛ

大⬽澊⍈㖍䝃徱澊ᵫᾸ嬢ↂ澊ᵫ崽旭澊ᵫ㈰主澊⍈㖍䝃徱ʛ䙩够先ⵏ壟䑽㭲澊䝃徱

⮏⣛澊㯿㙧㌃ᵩ㛃䗢ṙẳ⌯䑽澊㔾嬘㖍久之䗢け㰳澊弶㖍ㄨ⿲䗢け㰳澊恛ᵫ壟ʛ⣠㛺⅘

䌎澊久之䝃徱⮏⣛ʛᵫↂ㔋ⷲ孃弶㖍ᵫⷲ孃澊⍈㖍䝃徱澊ᵫ㈰ᵫ弬ʛ

大⬽澊㖍㉥䝃徱㫂↙䗢㫁⚆⌯䑽ʛ⍈㖍䝃徱澊䝃徱⮏⣛ʛ

強ᶈ㔗㰳⻦䫞⊳澊䙩ᵨ⌙弶㙧䀗’澊Ấ⻦⫼䒆ʛ



Ӛ k ء ҄ЙϨӀຶ k3

ᶘẳ大⬽偛嬇Ế⭗㰙〣么澊ᵫ堉〣么♎㇎澝

⺱Ế䙩够⯏澊Ếⵐ⚆⯏ᶩ⡴澙⺱Ế䙩够㰑澊Ếⵐ⚆㰑ᶩ⡴澙⺱Ế䙩够〣么澊Ếⵐ⚆

〣么ᶩ⡴ʛ⍈壟Ế偛⚆态ᵞ↙澊ᵫ⃫旕⃃〣么澊〣么⮏㔾㰳♎㇎Ếʛ㚊᷄⍬曀Ṹ㙧ᵱ敆

䨾几ḩ丫⣠ẳ䒆大⬽㛃⭗㰙〣么ʛ

ᶘẳ大⬽偛ℭ⭯⣢け㇅厵澊⟼擝㗘ヅ澝

⺱ㅯṊ⍈㖍大⬽澊ᵫ丷ŝ⣢⽓Ş偛愭澊⣢⽓先䂔Ṹダダ㳦⢏ʛ

⮏‭ᵞ㛍㲯㲨䗢㮒澊㔾嬘ㅯṊ䒆⡸⢅⇹㭲㎥∆㍣㈪澊ㅴ佣䒆⍢䤫⇼㰳⌙㉧⋩ⷑ垿澊

㮒⍈Ṹ峨㛃峨㲯㲨ʛ剃ㅯṊ⍈㖍㇨強㛍㮒㒜⚆㞪⪮ᵨ澊ᵫ㎥∆澊ᵫ㍣㈪澊⍈㖍䙩䚞澆弼

ŝ䙩䚞Şᶽᵫ晞壟澇澊Ḟᶦ恛ᵫᾸ澊㮒Ṹ先ⵏ⌶⻵㵣㻦ʛ⍪㞕䗢徱䍤澊⅘䌎ᷤ⍢䤫〣么澊

⍢䤫⽓⢒澊ㅯṊᵫ崽旭澊ᵫ㈰主澊⍈㖍䙩䚞态᷹け㰳⏪⽓⢒澊⍈㖍䝃徱ḴṊ⅘䌎ᷤ澊Ḵ

Ṋᶽ先䂔Ṹ㳦⢏ʛ㫁⣠毟䯑䗢嬵ʢ⬀㝦ʣ8ᶋ㆞孒澘ḴṊ旭㕔恛㙧⍍偛Ṹ䗙敆ʛ⺱䂔澊Ḵ

ṊᶽṸ先䂔佪䂔⚎䤙⹞ʛ

㑉㔶ⳟ㦡㮥㚱⶝㷟ᱨ

ょ⢔㵍⒧⛞㱸㨰☨⶝⿍⤾⼥ᮣ

᮰⪎㲌᮱ᮢ᮰ⳬ㓡᮱ᮢ᮰⌜⌵᮱

㸆㨗⏥㚑㺐⶝ᱨ

㚞㖫⛞㱸⶙ㅢ⪹☫ろᮣ

⪎㱕⏌㎒⹿㲞㚳わᱝ

⭊㖳㚳わ㗁㮥㐸㑅㑉㬍☨⭨⫇ᱨ

⭊㖳㚳わ

⧻㓤⥙ㅩ☨⶝㷟ᱨ

⊏⤾ㅩ☨⭨⳱ᱨ

㑒㐹ᱨ㑒㐹㮔㔂▣㚳わᮣ

㯜㢜㚳わょ㮥⢔

⛞㱸⶙ㅢ㢜ㅩⓥⳛ⏦㨰ᱨ

▞ⱌ㨰☨⪎⹤ᮣ

⏥⤸⹂㸃㗁᮰✓⛠᮱ᮢ᮰㩍⏻᮱⪑㗁᮰㴟侕᮱ᱨ

ㅩ⛞☕㷢㵀ろⶪᱨ㨔⻿㦐㱕ᱨ

㬧㚳わ㑩ㅠᮣ

⛶㑌⧨⹂⶝⛞㮔㨲▌⡮ㅴᱨ

㯜㢜㚳わょ㮥⢔ᱨ

8㓥ᶋ䗢嬵彧㉇䗢㖍㟟㮖⫧余嬯䗢䆦㚊ʛ
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⛞㗁⼹㮥㖺ⰻ

㈍⹂㺚㯧ㅩ☨㦢☠ᮣ

ě ᱝዣǚࠏಟǛ

大⬽⻦䫞⊳澊ᶽ⻦⺘⢅澊佪ᵲ旭㕔⍍ṃ大⬽ʛ⍈壟㙧Ḙ㌮惰Ế澊⹞⤩大⬽澊Ế槊ᵨ

⮏⍍ṃ大⬽澘䝃徱先ⵏ⚆☼䪲敌柶澊䝃徱先ⵏ⚆孒嬻澊䝃徱先ⵏ⚆嫿ⅰ㕬⢇䗢Ṹ嬌ʛ嗛

䂔⣠㫂澊Ấ䌎⫼〣ℓ㖍澊⮏䫵ẾㄠᷤḞᶦ㖍大⬽澊ᶽ㔾㰳中ⶖ㌮峕大⬽澊㔾㰳⌨㕔㌮峕

大⬽澊㙒㔾㰳㕔↙Ἳ㉟大⬽ʛ弥⌙䗢ℾ⊟ⷒ澊Ếᵞ䙒崽旭け㰳崽旭⽓⢒崽旭⚘㗍⌶≴佪

⌶≴澊ᵞ䙒ᶾき⣠㫂ʛ強⮏㖍ᶾきʛ⮏‭㙧Ḙ㈛䀽澊Ḭ⊟ℾ⯟⹞⤩㈛䀽澊㈛ᷤ⊟ℾⷒ⍬澊

⮏ㅰᵫ㋧ᷤʛ佪崽旭⽓⢒䗢ᶾき澊㖍Ḭ⭭⹞⤩䗢澊弥⌙ℾ⊟ⷒ澊䑸兑㖍弥⌙㔾㓎廦⪮恛

㖍⣠㫂ʛけ壟㒗⌶澊ᵞ⫸ᵫ㖍态ᶦ⬗㕱ʛ強䤫ᶾき澊⮏㖍ŝᶾ㭲Şʛ

ᶾ㭲⣠㫂柛♘ᵫ≴澊け壟⌨㕔㌮峕大⬽澊䟌⫼ᵫ⢈⬗㕱ʛ☾佪⚆㕃ⶖ䑽㲙ᶋ澊⮏䫵

㙧Ḙ㌮惰先ⵏᵫ壟䑽㭲澊弶㖍⼫ᵫậṸ䑽㭲ʛ

Ὄ垪⣛䗢Ḙ澊徥↎⹳峕〣么䗢⭗⟡㕔澊偛⌨㕔ŝ䙩够Ş澊ᵫ堉ⶄ峎ʛᵫㄠὌ垪䗢Ḙ澊

徥↎ᷩ〣澊⮏旕⃃⃔ᶋ澊旭⃔㲟廊ʛ㙧徱㖍澘㗘佣偛廊⟡澊へḘ堉⟡廊ʛ

䙩ᷤ⃑ᷬ大⬽䗢㌭彎⏪⫸ᶧ澊䝃徱ᷤ大⬽䗢㣠⽓⏪Ẻ䒆澊㌃ᵩ㛃䙩⚆䑽㲙ᶋ⣠ẳⷲ

䒆大⬽ʛ

kX9 觉察初体验e

ㅯṊⷑ㕔Ṹ㙧⻦⡸ᶾき澊ᶾきᵞ㕄⃙ㅮ澊ᵫ晞壟ㅯṊᾸṙẳ⽻佡澊⫡偛ⶄ䚞ㅯṊ先

∆⌯䑽垪ᶘʛ⮏‭⍡棋㕔Ếᵫ晞壟け䚞先ⵏ晞壟⹾▒澊⺱ᵞ⍁棋↎▒弗㕔澊Ế䗢▒先ⵏ

Ṹ⹾⹞ʛ⮏‭⏚⎖Ếᵫ晞壟先ⵏ㌅↔澊Ế䚿大㕔澊⏚⎖ᶽṸ先ⵏ⌯䑽ʛㅯṊ䗢䑽㲙ᶾき

ᶽ㖍⣠㫂ʛ

丷⢅⬔䙩ᵞᶈ䑽㲙ᶋ⫼斣⌯䑽䗢ứ⪮ʛ

⛵㱹㵍㔋㋡♇ⳟ☧㋲╘㐣㔋⊎ᱨ㚳㎡㔵☼㦛≿㣄Ⱔ㨿ᮣ⻸㩦㔋⼗㮥㺾㠡⊎㣄

⡮ⴇ⧶⹩ᱨ⏥㦛▔⹻㚳ᱨ➍⼗⢔㔩⭢㩦㙧ᮣ⛵㱹⏥➥㋼ᱨ㟺⼗㟺㣄ᮣ㣄㙪⭺

⫈㋺㔋㟫ᱨ㑀☤ᱶ᮰㣄㙧ⴇ≛㽥ㅩ⼗⿺ᱻㅩ㱸⏋≏ᱝ▙㵍㔋㷿㝐㣄⡧⿹ᱝ᮱

⛵㱹㢡㎼☼⤚䘮☤ᱶ᮰ㅩょ㝢㥲⊎ㅍぼ㠡⛞ゃ⢘㣄⧝⧝㙭⪈ᱨ㣄㦛⢘ㅩ㙭⪹

✛⪈⿹ᱝ᮱⍋㙭㽥ᱨ㎡㎡㥶⵺⌧㽳ᱨ㨏㨲㯗㯗☼㥲╘㐣㥤㗸ᮣ

㣄㋺☧㩆㜻➂㷱ᱨ⌳㺲╓㽥╼㋺ᮣ㈐㚛㽥㮔⊏㐣㽁⤇㙶㚖㔝ᱨ㴜⹹㸆⢔➓㑉

ⲽᱨ㸊㗁㮥♇⛞⏥㢜㣄㽥㦛ᱝ㴣㦛㴣㋺ᱨ⧹ᱝ㥸㙧㮥⪹✛㴿㋲⹂⢘㚳㚛㷯ᱝ

e㫂⭭几䗢恆Ⅴ⃣⬗澊䒏⼣中ᶩ嵍⢇䧘嬋両厃䪊⃉㙽先䒏⍕㌮ỹʛ先䒏⍕ㅮ⎶澘⎍ốʚⵣ⹘㝩ʚ㚬㒭ʛ
先䒏⍕冗擝澘⭭们
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⮏㖍強㞕ᵞᶈ㒣ᷩ澊⼣中ᶩ嵍 � ⍪⫄㌮Ḃ䗢澊䑽㲙ᶋ㯿偛⌨㕔大⬽䗢ứ⪮ʛ強⮏㖍
峕ⷨ㭲澊Ẏ嫿⻦⡸Ḙ恛㙧ʛ強⭗ � ⍪⫄㯿Ḟᶦ澊⌯ᶈ傜㭲佪ⵐʛẤ擝㙽ṃ⻞澊⣗敽〈⍍
偛ᵫṸ⃫㇜⣗侨⢇澊ㅴ佣⃑䱙⌶⻵䰽䰳ʛ态㕔 � ⍪⫄ᵞ⫸ᶽṸ㙧䂄喯澊㙧䓯〯澘ᶘḞᶦ
Ṹ強㞕澝Ḵ㯿㙧ṃ↫态ᶦ䆏ㅯᷤ潿㫨ᵫ䝃澊㞗㚊⋽☾⚆⣗先ⵏ潿d

⻦⡸Ḙ恛㙧䯙ẚ䗢㬹䔣澆ᶾ㭲澇澊ᵫㄠ⚆䑽㲙ᶋὌ垪䗢Ḙ澊⻦昜ね嬤↎先ⵏ䗢㬹䔣澊

㙒ᵫ䒆孒㒗⌶ᷤ澊Ấ㙧ᷤ大⬽⮏Ṹᵫᵞ㞕ʛ

大⬽㖍䝃徱㫂↙䗢㫁⚆⌯䑽ʛ彸弥両ᶾ澊ㅯṊ偛䝃徱㫂↙䗢㫁⚆⌯䑽澊≣㉊䙩够㫂

↙⢒偯ᶋ⅘䌎䗢⽓⢒ʛ偛䙩够⽓⢒澊⮏偛䙩够先ⵏ壟⌯傜㭲䗢⽓⢒ʛ強ᶦ嬐⢈㈛宿澊㛃
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㣥ㅩわ㖫⭺⼗ᱨ⌓㍸≏ᱨ㖠⡓ᱝ᮱
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㕔澊⽬ᶦ弶Ṹ㙧㈏⾆⏪ᵫ㸿⏀澝ŝ先ㅯŞ⭗先ⵏḬ㛃恛㖍⬛⾳䗢ʛ

強⮏㖍䒆大⬽㛃⭗㰙〣么䗢弥䥩ʛ䇗↉㖍⌨㕔ŝ䙩够Ş澊暼ⶖ愫壟ʛ

⃫䙩 . ⍪⫄䗢ứ⪮ʛ

⦼㽳㺾ㄯ➥㫓⪰⹂⼗ᱨ㣄㢔㨔㽥㱕㔋㐣ᱨ㙭ᱶ᮰✛㽳ᱨ⪰⹂⹀ᱝ᮱

᮰䘓ᮣ᮱⦼㽳㮥⍋⪓㨚ᱨ㮥⍋⹲⹲☼㱎⼗㮥㔵ᮣ
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ᵫ⣛⮏ᵫ㫁ⶖ澊⑈⽳⍈㖍㯿⭗ㅯṊ䇗㫨䃅柜澊ㅯṊᶽṸᵫ樶⃒澊䑸兑䑽⅘⾆⿆ʛ㚊᷄䪊⃋䨾Ṹḩ丫⃔Ḵℾ
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╱⶜ᱨ㣄㝗㋲⼗ⴇ␖ᱨⶄ⮑⼗ᮣ
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㨾⹼㦔ᱨ㙭ᱶ᮰ⶼ⪓⼗㨚㽳ᱨ㥤⢔㵎ᱨ㐣╘㔋㜿㮥⪹≷ᱨ㦛Ⓖ♇㓲ᱨ⿲⿲⢖
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㯎㾒㠡☨㴢⪹ᱷㅩ㙧ⴇ☨㖫⨌ᱨ㮜⏥㵀㙧ⴇᱨㅩ㔱㺣⛞⏥㺌☤ㅩ㵀⡧⿹ᮣ☏

㣄Ⓖ➙㖫㺝㗁㵀Ⓖ➙ᱨ㙧ⴇ㖫㺝㗁㵀㙧ⴇᮣ᮱

兑㫂澊Ếㅴ嬖ⵐ中㕬䗛ᷤḞᶦ㖍ŝ大⬽Ş澊Ế⍍ṃ嬳嬳澊䙩先ⵏ偛⎄Ἳ㉟大⬽澊偛

⚸㉟ℾ䤰ʛ㙧ᶈ孒㰳澊⣠㛺ᵞᶈḘ偛ᵞ䙒Ἳ㉟大⬽ 9N Ⅴ揽ṃᵨ澊Ḵ⮏偛弜↎ẹ䗢⟡䒪Nʛ
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䙒Ἳ㉟大⬽ʛ昜⾈強⮏㖍䣣ⵦ䗢徱ʛ

大⬽㙧☹ᶈ⮠㩿澊㬭ᶈ⮠㩿壟㮠ᵫᵞ㞕ʛ

䪊ᵞᶈ⮠㩿澘ぽ䝃㬭ᵞᶈ∆Ẻʛ
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㙧ᵞ㩿⍡⫪棋澊ㅯ⏪ℾᶈ⍪⫄ᵞ峕㓁㫃澊ㅯ㒷⢅⬔⣠ẳ⚆㓁㫃㕔両ᶾ大⬽澘峎嵍㕔
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᮰㵛ぼ㈨⧩ᱻ᮱
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⚆䗢⚎㔗ʛ

⺱ㅯ孒澊主⢅⡸㓎Ḙ澊㲙⻵‭ᵞ⍎㚘◆澊ᵫ⍈㖍☾ᶘḴṊ堉⻦⡸ŝ䥩ⷭᵬ㥿⹭Ş㌅

↔澊弶☾ᶘḴṊḬ㛃ᵫṸ䙽䗢䝃徱先ⵏ⚆ⷐḞᶦʛ

大⬽䗢䪊ᷪᶈ⮠㩿澘䙩够㬭ᵞᶈ⽓⢒ʛ
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Ӛ k ء ҄ЙϨӀຶ jj
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⋽㛃ㅯ㫁⚆嬎⺳⽓⢒㛃䚞ʛ
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㖍屽曀〣么澊恛㬲ⷑ㕔䗢⽓⢒⺘䀦㓎Ὣ澊強⭚兒㙒⬗㕱堉ⶄ峎ʛ㙧㕔澊⮏䫵Ế先ⵏ䙩够

ᷤ〣么澊け壟Ὰᵩ㛃澊ᶽ㔾㰳Ὰᵩ㛃ʛ強⮏㖍⻦⡸Ḙ孒䗢澊ㅯ㌅↔ᵫᷤ先ⵏ䗢〣么ʛ

〣么Ẓ旭䗢弶㙧先ⵏ帉ằ䗢∆Ẻ澊⮏‭⻦⡸Ḙ⌯傜㭲㕔澊⓺㪀㎲ᵺ壝澊佪ᵲ大⻵⻦

㫁ⶖ澊大⻵壟⌯㰢⅘㛃澊ㆫ偛丱㚽ʛ㙧Ḙ堉〣么㌅↔⍬澊Ṹⷐ⅘⻦⡸ⷑ㕔ᵫṸᾸ䗢ᷩ澊≣

㉊ẂḘʚ㚞Ḙʛ⚆态ᵞ↙澊Ḵ䑸兑⫪⃆ᵫ䝃徱先ⵏ⚆ⷐḞᶦʛ強ᶽ㖍ᶘḞᶦ㙧᷹㚞Ḙ䈍澊

ᵞ䙒⎄嬂先ⵏ㚞弥Ḙ䗢⋽☾ʛḴṊᵫ㖍け㈓岴澊㖍䙽䗢ṃᶘ态ᶈḘᵫ㖍先ⵏ㚞䗢ʛḴṊ

㙞⍬ᶩ㆞ṃ㇝嬂先ⵏ㚞ᷤḘ澊㖍☾ᶘ⚆⍢䤫嬟㋌曀↫澊先ⵏᵫ⻵ᵫ孒㙫先ⵏ⺱㕔䙽䗢㚞

ᷤḘʛ

䑽㲙ᶋ䗢䁄⿚澊主⢅⡸㓎恛㛃先⍢䤫屽曀〣么澘䂄喯ʚも⽰ʚ㈣⽅ʚ㰌ᶅŤŤ⣠㛺

㬭ᵞ㩿〣么䗢⅘䌎澊Ế恛偛⌨㕔䙩够澊強᷹〣么⮏⻦昜⭗Ế彾ㅮ⻏␫ʛ㫂㕔澊Ếᵫ⃫㖍

㚘◆澊ᵫ⃫㖍〣么䗢⣒昔澊Ế㖍先䒏䗢ʛẾ㯿㙧⫼䌎岀⬪先䒏澊Ế⍍ṃ⫼䌎〣么先䒏ʛ

䙩ᵞᶈ⭭ứ⪮ʛ

㣄╹㠖ギ⪰⹂ᱨⶄ☡⶝㝲☨␒⭎㔋ᱨ㣄⧢㙦☨⌙㽳ゃ㱸⡥㔋⡥㽳ᱨゃ㱸㸟㋭

☼➥㵀㴓㢭ᮣや㟫㻇⼗㋲⹂ᱨ㨏㣄⻮⿷㝮ⓞᱶ㱸㑉㱫㣄☨⧢㙦⌙⼗ᱨ⪑⏥⡥

⡥ᱝ⌓㴟⪈⡳㮔㠅ⶪ✚ⓞᱨⶄ⮑ㅴ㟫ᮣ㺛ᮣ

㸆㖫ᱨ㥸㔶╹ⓠ➟㽿⼗⥙⹂㙭ᱶ᮰㠖⍋⹲ᱨⶼ⧢♇㑆㙦ᱨ⢖ㅩ⼌☧㢴⛪␘⏥

✂⹀ᱝ᮱

⍪⫄Ẻᵸᶋ䗢㈏⾆⭭〣么澊⅘䌎澊ᵞ䚚䙩够澊㳦⢏澊弶忝₫ᷤᵞ㩿孍Ṹʛ

ṃᵨᵧᶈ⮠㩿澊㙧昜㕱ᶩⅤʛ

ᵞ⹞⤩澊ぽ䝃先ⵏ帉ằ䗢∆Ẻ澊㙞⬗㕱澊䙩够先ⵏ䗢㬭ᵞᶈ⽓⢒澊Ṹ昜ᵞ᷹澊䙩够先

ⵏ㬭ᵞᶈ〣么澊Ṹ㙒昜ʛẤ⺱Ế両ᶾ↎ᵞ⫸䥩⸄澊ẾṸ⌯䌎澊䙩够〣么㖍㙞⬗㕱䗢澊☾

ᶘ〣么㙧⻦㕬㖜䗢䇗⻟澊佪ᵲᵫṸᵞ䙒恛⅘䌎ʛ佪䙩够先ⵏ䗢⽓⢒澊㖜⻵䥫昜ᵞ᷹澊☾

ᶘ⽓⢒⫼⚆⢈⡸澊⢈两⼌ᷤʛ㙒昜䗢㖍ぽ䝃帉ằ䗢㬭ᵞᶈ∆Ẻ澊昜⚆㔾㰳ᵞ䙒Ἳ㉟ʛ

強ᵧᶈ⮠㩿澊ⷔ暼壟㉧柘ⷭ両ᶾ澊佪㖍⍍ṃ⍪㫃弹垪ʛ䙩够〣么㕔澊ᶽ⍍ṃぽ䝃帉

ằ䗢∆Ẻ澊弶⍍ṃ䙩够先ⵏ䗢⽓⢒⌶≴澙ぽ䝃帉ằ∆Ẻ䗢⍪㕔澊Ế⍪㞕晞壟夠⽓⢒澊⽓

⢒⅘䌎澊⌨㕔☼↎⺱ᵩ澙夠⽓⢒䗢㕔ί澊帉ằ䗢∆Ẻ澊ᶽ恛⍈㖍ᶈ⽓⢒ʛ

☾㫂澊㆞孱⮠㩿澊ⷔ暼⮠㩿澊㖍⍫⮠㩿Ryʛ

Ry⢅ね㖍澘強愪孒䗢⮠㩿澊ᶽᵫ偛孒㖍⮠㩿澊⍈㖍䒆⮠㩿埆䢘佪ⵐʛ㆞孱ŤŤⷔ暼ŤŤ㖍⍫ŤŤ㖍ʢ愯
ⅸ中ʣᶋ䗢ᵞᶈ⃖⛩⍃⹭ʛ
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大⬽䗢䪊☹ᶈ⮠㩿澘⌯䑽ʛ

↫ᵧᶈ⮠㩿澊㖍Ế⍍ṃ両ᶾ䗢ʛⷑ㕔⡸両ᶾ澊⚸㉟両ᶾ澊㙧佟ⵦ䗢㉥⭚澊Ế偛⻦⽉

䙩够㒦㛺澊Ấ䪊☹ᶈ斔㬓澊㔾㰳両ᶾʛ⫡ᵫ㖍Ế∈⇹⮏偛弜↎䗢澊⫡⍈偛先ⵏ⌯䑽ʛ

強䤫⌯䑽澊⍍偛Ṹ⅘䌎⡸㩿澊㙧⭭㙧⢅澊佪ᵲ㬭ᶈḘ恛ᵫ⮛䙖⍪ʛẤ㔾ᵞứ⡴澊㬭

ᵞ㩿ŝ⌯䑽Ş澊恛Ṹ嬇Ế㒜ᵩᵞ᷹ㅴ⻦⡸㇅厵ʛ

㖍䗢澊ŝ⌯䑽Ş⍈偛先ⵏ⌯䑽ʛ⮏‭ᵞ㚓刏澊⍈偛先ⵏ⹞㒜ᵞ㞕ʛ⺱㚿Ṕㅮ䃽ᷤ澊刏

Ṹ先ⵏ⹞ʛẾ⍍ṃ㲥㮒ʚ㔛倃澊ⅹ彾ᵞⅥ㚿Ṕ澊Ấ刏⍈偛先ⵏ⹞㒜澊⫡⍍偛⹞澊ᶽ⍍偛

ᵫ⹞ʛẾ⽬ᶦ偛ⶌ∇⫡⹞刏⏀澝Ế㔾㰳㇨⫡䗢刏䑁ㆩ∆ㆱ⹞澊Ế㔾㰳ⶌ⫡兰⮳刏咨澊Ế

峨∈⇹ⶌ⫡澊⫡峨ᵫ⹞刏ʛ大⬽䗢䪊☹ᶈ⮠㩿ᶽ㖍⣠㫂ʛẾ⍍ṃ料䟫⫡⌯䑽澊ᶽ⍍ṃ₟

嬖⫡⌯䑽澊ẤẾ㔾㰳壟㮠⫡⌯䑽ʛẾ峨㙽⻣澊峨䂄⾃澊⫡⍍偛峨ᵫṸ⌯䑽ʛ⺱Ế㉟之両

ᶾ大⬽澊⮏㖍₟嬖⫡⌯䑽ʛ⺱Ế㒜ᵩᵞⅥ㙽⻣澊⍈㖍⚆夠澊⫡ᶽ嬖Ṹ先ⵏ⌯䑽ʛ

⺱⫡⌯䑽澊Ếㅴ嬖Ṹ䝃徱㆞孱䗢⇽⍫ↇ䣢澊㖜⻵⊟Ⅴ⍍䩯澊㆞孱䗢䔹剄䁄⿚澊㚊㖍

撺刏㮒㙦ʛ

⺱⫡⌯䑽澊Ếㅴ嬖Ṹぽ宀ḐḘ澊ぽ宀㙩〈澊ぽ宀㆞㙧䗢ᵞⅥ澊≣㉊态᷹Ẃ⬑弥Ế

䗢Ḙʛ

⺱⫡⌯䑽澊Ếㅴ嬖Ṹ㒜⡎⢅䩯澊Ấⷔ暼☾ᶘ樶⃒澙ㅴ嬖Ṹ◬⒳⢅⑋澊⋒㯿㙧ᵻ㭉

【Ẃʛ

⺱⫡⌯䑽澊Ếㅴ嬖Ṹ䝃徱ṃ↫⻦⡸ᷩ澊⍍偛㖍ᵨ廦⪮䗢ᷩ澙ㅴ嬖Ṹ柢䝃ᵩᵞ↙ㅴ㚈

㛃Ṹ⌯䑽䗢ᷩ澊㯿㙧⋽☾澊⮏㖍䝃徱ʛ

⺱⫡⌯䑽澊Ếㅴ嬖実䂔⼡⹞澊䈠⼡柝㪥澙ㅴ嬖喸䧘䯧䟬澊⢅⚎ⷑ㯧ʛ

ᵫ⡸嬐ᷤ澊䪧⫡⌯䑽澊Ế先䂔Ṹ㕬䗛ㅯ⚆孒Ḟᶦʛ

ŝ⌯䑽Ş㖍ᵞṔ们⣛䗢ᷩ澊ᶽ㖍ᵞṔⷑℿ䗢ᷩʛ⺱䂔澊ᵴ敒ᶩᷩ澊恛㖍ⷑℿ䗢ᷩ澊㫁

⣠ᵴ敒ᶩḘ澊恛㖍ⷑℿᶩḘʛ㫁㖍态᷹㕬䗛強ᶈ徱䍤䗢Ḙ澊⹞⤩⌶⻵ᵫⷑℿʛ

ᵫ壟㙽⻣ŝ⌯䑽Ş⌯䑽澊☾ᶘŝ⌯䑽Ş弥⍬澊⣛‭ᶽ⮏㖍态ᶦ☼ᷩʛ⮏‭㯿㙧䑽弥

⭭⫇䗢⣑Ḙ澊Ṹけ宿⍢䤫䑽⭭⫇䗢⚘㗍澊Ấ态᷹Ᾰᷤ⣦⣦䗢⣑Ḙ澊ᵫṸ大⻵䑽ᶈ⭭⫇㙧

Ḟᶦ䇗↉䗢ʛ

ㅯ䝃徱強ᶦ孒澊ẾᶽᵫṸ⎊ʛ㙧嬵ᶘ嬟澘

⾸㓹㫸㲒㸇Ⰱ⒙ᱨ㢦㺣㍧⊑⧸⏥㦫ᮣ

☡☧⪑⹂⍜㣐㖼ᱨ⾸㓹㫸㲒㸇Ⰱ⒙ᮣ

ě ᔢᣙǚउ࡫བྷᭉ๎ැ༅Ǜ

䙩↎強愪澊䙖ἿẾⵐ❘㚊㕬䗛ᷤ大⬽䗢㣠⽓ʚẺ䒆⏪⋽䍤ʛᵫ壟㙽⻣先ⵏ㕬䗛ᷤ㜮

ᶈ徱䍤澊䁄⿚⮏㯿㙧ᷤ澊䔹剄⮏㳦⢏ᷤ澊〣么ᶽ㔾⡢徟⻀ᷤ澊Ḙ䑽Ḭ㫂⮏⻙ⷳ㒗⌶ᷤʛ

⣠㛺㙧強ᶦ䫞⊳䗢ᷩ澊Ḙ䯙ℾ⊡ⷒᵩ㛃澊ᵞ⫸㕇ⵐ中㳦㿋ᷤ䔹剄ʛὌ垪ᵫ㖍⫄䝃嬤ʛ䝃
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嬤㖍Ế⭭㕔ί⫄Ṹᷤ⇾㰳澊強ᵞ廦⪮恛ṸᾸ⇾㰳澊Ὄ垪㙒‭⹞廄澊Ế⫄Ṹᷤ⹞廄澊壟中

ⶖᵨ嵍澊Ế⹞⻵峨⡸澊㇞㚍⮏峨⦒䃽澊偛⡢䍤䗢嵍ℓᶽ峨⡸ʛ

㕬䗛ᷤ大⬽澊㌃ᵩ㛃⮏㖍両ᶾ澊⌫⡫両ᶾ澊⚸㉟両ᶾʛ

両ᶾⅤㅮ⸅ᵨὌ⏪⸅ᵩὌRRʛᵱ敆暷⚮㛃両ᶾ大⬽澊⍉⸅ᵨὌʛᵩ⸅ṃ⍬澊久之両

ᶾ大⬽澊ⷲ䒆大⬽澊⮏㖍⸅ᵩὌʛ⸅ᵨ⸅ᵩᶽ⍈㖍⻀⹭ᵨ䗢⊘Ⅴ澊㯿㙧孟㙒愫壟᷹ʛ

大⬽両ᶾ弶⍍ṃⅤㅮ澊❘䞞両ᶾ⏪ⷲ䒆両ᶾʛ⸅ᵨὌ㖍❘䞞両ᶾ澊偛嬇䙩够⽓⢒ㅮ

ᶘ⍍偛澊偛㙧偛⇹ᵫ崽旭⽓⢒ʛ㙧ᷤ強ᶈ❘䞞澊ㆫ学⻵ᵨ⚆䑽㲙ᶋⷲ䒆大⬽ʛ⸅ᵩὌᶋ

㙧❘䞞両ᶾ⏪ⷲ䒆両ᶾ澊⣠ẳぽ䝃∆Ẻ澊⮼ᷬ❘䞞両ᶾ澊⣠ẳ⭗㰙〣么ʚᶾ㭲澊⮼ᷬⷲ

䒆両ᶾʛ

丱⍦大⬽䗢両ᶾ澊⚆䑽㲙ᶋὌ垪ᶽⅤㅮ☹ᶈ⮠㩿ʛ

䪊ᵞᶈ⮠㩿澊ᾥ堣Ὄ垪ʛ䑽㲙ᶋ⻦⡸Ḙ澊⓺㪀学♛⫄学ẹ㰳澊⓺㪀⃷ᵨⓢ剃㮒澊⓺

㪀嬐凐ᵫ⹠䧘澊ḴṊ中ⶖ⎊㜮᷹⢅ⵦ䗢孜澊῔⭲ᶽṸ孙ℾ恆中⃖澊䙩ᵨ⌙㖍ᶈὌ垪Ḙ澊

ẤḬ㛃ᵫṸ䙽䗢Ὄ垪ʛ弶㙧᷹Ḙ澊先ⵏ䝲䧔ᵺ壝㔗⑐⫄ʚ⼡䍤⫄ʚ⁰愨徱䗢中⃖澊彸弥

ᵞ᷹村柯夤柯澊大⻵先ⵏⵐ中ㄠᷤὌ垪澊偛孒⻵⢒⢒㖍徱ʛḴṊ㇨Ὄ垪⺱ㅮ䑽㲙䗢孡⏑

↠澊ㅴ佣㌮⊥ŝ䑽㲙␟ẫŞ䗢ㆩ㬓澊ᵫ䍤奁Ḟᶦ㖍Ὄ垪澊ᶽᵫṸ䙽䗢け壟⌙Ὄ垪ʛ

䪊ᷪᶈ⮠㩿澊㇨Ὄ垪⺱ⵃ⃕ʛḴṊ㌃奄↎Ὄ垪澊㙧先ⵏ䗢ⵦ䆔澊Ấ⅘⌯䀗㖍⵪㙹先

ⵏ䑽㲙弥⻵㙒⣛澊徥↎♎昜㕔澊け峕Ὄ垪澊䑽㲙柘ↇ㕔澊⮏⼶⻵ᵞⷐᷪ℞ʛ強䯙Ḙᶽ㙧

ᵫ⭯澊⻦⡸⼣中ᶩ嵍䗢⍪⫄⮏㖍⣠㫂澊ḴṊ⫄Ṹᷤ大⬽䗢㔗㰳澊Ấⷑ㕔ⷔᵫṸ↙ね両ᶾ澊

⺱徥↎〣么ㅴ佣ぽ大先ⵏ䈔⽟ᵫ⣛㕔澊ㆫけ峕㛃壟Ἳ㉟大⬽澊㌃ᵩ㛃⣛⣛両ᶾℾ⢇ʛ

䪊ᵧᶈ⮠㩿澊⚆䑽㲙ᶋ両ᶾ大⬽ʛḴṊ⌯䌎⣠㛺⍈㖍㇨Ὄ垪⺱ㅮⵃ⃕澊強ᶈⵃ⃕Ṹ

峨㛃峨ᵫ⣛䒆ʛ先ㅯṸ㇨Ế⫄↎䗢㆞㙧ᵺ壝䒆㛃⭗ḶẾ澊≣㉊Ὄ垪ʛ⺱先ㅯ䗢彠ⷲ偛⇹

⌶⺘⍬澊ᶩ↫䗢㔗㰳澊㒦㛺⮏Ṹ⌶ⵌʛね嬤↎強ᶈ敌柶澊⮏晞壟㬭⢇↙ね両ᶾ大⬽ʛ暷

⚮大⬽ʚ∆Ẻ大⬽ʚ⋑↙大⬽䪧澊㬭⢇恛㙧ね嬤⚎両ᶾ澊佪ᵫ㖍䪧䚞㙧敌柶㕔澊ㆫけ峕

㛃壟両ᶾ大⬽ʛ強ᶈ斔㬓澊Ὄ垪ㅮᷤḴṊ䑽㲙䗢ᵞ恆Ⅴʛ

䪊☹ᶈ⮠㩿澊⺱ḴṊㅮᶘ䙽㫁䗢Ὄ垪Ḙ澊ᵲὌ垪↎ᵞ⫸⟡䒪澊偛ằṸ↎Ὄ垪⻦䫞⊳澊

☾ᶘὌ垪㔾㕔ᵫ⚆澊ʑ 㔾⡢ᵫ⚆ʛὌ垪ᵫ㖍ᵞṔᷩ澊佪㖍㬭ᵞṔᷩ澙Ὄ垪ᵫ㖍㜮ᵞ↙澊佪

㖍㬭ᵞ↙ʛ㫂㕔澊❘䞞両ᶾʚⷲ䒆両ᶾʚ⸅ᵨὌʚ⸅ᵩὌ澊恛⻦愫壟澊ᶽ恛㯿态ᶦ愫壟澊

☾ᶘ⫡Ṋ恛㖍ᵞ☼ᷩʛ⭗ḴṊ㛃孒澘Ὄ垪⋑䑽㲙澊䑽㲙⋑Ὄ垪ʛ強ᶈ䈔⽟㖍澘⚆大⬽ᶋ

䑽㲙ʛ

強☹ᶈ⮠㩿㖍㙧㩿䪊䗢澊Ế⡢ᷬ⑈ᶈ⮠㩿澝

㚊᷄㌃ᵩ㛃ᶂ䨾澊ᶙ壟嬐⸅ᵨὌ⏪⸅ᵩὌᶋ䗢❘䞞両ᶾʛ

RRὌ垪䗢ᵱᵸ㚍孋ʛ柜⍫⽻ᶧ澊⸅ᵨὌ澊㉥⚆⸅ẫᵨὌ垪澊ᵞ冊㉥ㆱ⚮澙⸅ᵩὌ㉥⸅ẫᵩὌ垪澊ᵞ冊㉥
ᵫㆱ⚮㕔䗢Ὄ垪ʛ
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kXe 问与答

RX 㙧Ḙ㏼ᷤㅯ澊ㅯᶽᵫ槠Ḵᵫ孒Ḵ澊⯠ᵫ㖍专⬗⚭Ḙ澝⣠㫂ᵩ⌙澊䢜Ṹ栬㭲⮏峨㛃
峨ⵌʛ

▖ᱶ㱸㑉㽒⼗ㅩᱨㅩ⡡㑥⧨╌⹻ⳟ㑥⧨╌⹻ᮣ㵀㔶⫆㺲㩌㨾ᱨ⏥㗁㑁㮥⢔㑉⡨㴞㗖
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