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ᷤṃ↫䗢浿晔䈵䟬ᶩᶋʛ⍬㛃䝃徱澊⣗⮏㖍㙧ᷤ強ᵞ㩿ぽ大澊☾ᶘ⢈⼷澊ᶽ㯿㙧⃫両ᶾʛ
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⬽ʛ态㕔澊㫙᷿⭗Ḵ㛃孒澊⮏ᵫ䫵⡸⾮⽴䗢ᷩʛ
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ᵫṸ堉埆⻎澙䙩Ṷ䤞䗢⍪ᷩ澊け先ⵏ⏪Ḵ䙖ⵌ⢈强澙䙩㙧佟ⵦ嬐⣛⣦⣦䗢ℾᶈ㝥

ℤ澊け䙩䙩先ⵏ䪄⍦ℾ㚿澙㙧Ḙ⚆⌯ⷒ並⢅䢚≣澊㈣⼡先ⵏ柤ᵫ⓺㪀䗢态ᶈ澙⫄㝿佟
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dXk 融入生活的修行

Ὄ垪澊晞壟囫䑽㲙䗢䀗㹒ᶋʛ⚆䑽㲙䗢两⼌⡢澊䙩够先ⵏ䗢⽓⢒⏪ᶾ㭲ʛᵞ㕄
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⍪⫄䙩够ᷤ先ⵏ䗢ᶾ㭲澊強ᶈᶾ㭲⮏㔾㰳久之ᷤʛ強⮏㖍Ὄ垪䗢弹㫃ʛ
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䒆ᷤʛ強⮏㖍Ὄ垪囫䑽㲙ᶋʛṃ↫⅘䌎䯙ẚ〣ℓ澊⾙㖍乴㒣ᷩ澊䌎⚆偛ᵫ乴㒣ᷩ
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dXj 退步原来是向前
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㉧䃅ᵴἵ䗢㝥ℤ䙩澊⣛彞㫃ᷤ澊Ấ⫼斣㖍Ὄ垪䗢弹㫃ʛ

⌫弥㛃嬐ᶽㅮ䨩䗢澊⺱Ế⤩Ὄ垪澊⣠㛺䒆ᵴἵ䗢㝥ℤ⌯䌎先ⵏ彞㫃ᷤ澊态⻦㙧⍍

偛㖍ẾὌ垪弹㫃ᷤʛ

⎊孒⑮ṁ㙧ᶈ徱䗢⏪⭸澊㕔ⶖ倪䚞埩⪮垪峎䢜Ṹ⍢斔⮠垪ウ≴ᵴ澊Ḙ䥎ⵡ埩⏪⭸ʛ

㙧ᵞ⢇ⵡ埩⏪⭸㛃ᶿ敒澊䙩够䒎愪㙧㭯⚆㌰䥅澊ᷬ㖍ᷤᵞ棴嬵澘

㗐≿㎠㬙␏〄㝥ᱨ☱㟫⍏⮑㙦㺲㝢ᮣ

⽅⢗㎥Ⳅ➝㢜☤ᱨ㟿⏧㴓⹂㗁㦢㍰ᮣ

ě ࣓ᜃ֟ࡃǚଫሩយǛ



Ӛ d ء ቸצऌࠐ Ryd

ⷔ暼孒Ὄ垪弹㫃澊γ ⫸Ṹ⭚兒ᵴἵ䗢ⵃẺ⏪䑽㲙彞㫃ʛᷪ 佣ᶩ敒ⷔ㯿㙧⼣䂔䗢侲䱙ʛ

⼣中ᶩ嵍䗢⍪⫄ᶋ澊㙧ℾẫ㖍⚆⢅ṟᵸᾸ樶䫿澊ᶽ㙧先ⵏⅹᵸ䗢澊ḴṊ⫄ᶾᷤ大⬽澊

⡢ᷩ㙒⇾㴿⫸先剃澊㒦䋥㙒樶澊⻦䝋䗢㕔敒澊㙧䗢ᵸ乇㌮⊥㕬㖜澊㙧䗢⚆⍖ᷤ㖩

⊥ʛᶽ㙧ᵫ⭯⍪⫄澊⤩Ὄ垪⍬澊⫄Ṹ⍯⃣㮠澊㙒⡸⌯䌎先ⵏ䗢敌柶澊Ḑ⪮⃑䱙ʚḐ⬤

⃑䱙ʚ⦤⨑⃑䱙ʚ⍪ᷩ⃑䱙䪧恛㙧㕬㖜䗢㒗ⓢʛ

Ὄ垪ᵫ㖍ᶘᷤ⽉ᶮ澊ᵫ㖍ᶘᷤ⌶ⓢ凍澊ᵫ㖍ᶘᷤ弥㙒⣛澊态⌦㙧Ḟᶦ䒆澝

Ὄ垪⍍ṃ嬇Ḙ⟼擝㗘ヅ澊嬇Ḙ嬂嬤䙽䙖澊嬇Ḙ⢅先⚆ʛ強ᶦ孒弥ᷬ䪚丽ʛ⣠㛺Ế

弶壟久之敌澊态⮏㖍澘ㅯṊ㔾㰳ℑ⫸䑽㲙澊ẤὌ垪⍍ṃ嬇ㅯṊℑ⫸⣠ẳ曀⭗䑽㲙ʛὌ垪

⍍ṃ嬇ㅯṊ㙧偛⇹曀⭗ᵞⅥ♎⟡ʛ

⼫ᵫậけ⃫Ⅴḉ > ⍪⫄䗢㒣ᷩ U⮏㖍ᶩ↫㌮䗢态ᶈ䉊先ⶄ䚞ᵞẫ㗘旺⣑䗢⣦
⣦澇ʛ> ⍪⫄⇾⼣中ᶩ嵍ᵞⷒⵄ⍑澊↫᷹⢇⣗Ⅴḉᷤ先ⵏ䗢ằṸʛ

>㟠㫓㙭ᱨ㮾㍰㚵㮥㲞☡㖼㎩ᱨⳟ⪹⢖▙ㇲ✛▘♋⪈⫊➂㦫㥒ᱨ㮥㝢⧝⭎╴ᱨ
㮔㗁ㇲ✛⪰⡒㠡⼗ᱨ㽴⭐⪹㽅ⷁᮣ㫓⪹ⴇ␖⨍ᱨ㚵☨㥠⤻㠞㐩⍐⼗ᱨ㦆㵀⒱

⼗ょ╴▙ㇲ✛▘♋⪈⢖㚵ᱨ㚵㙭㽴⭐⧶のᱨ㮔㷹⤧るるᱨ㮔▘㾘ᱨ㮔⼃㥠ⴇ

␖ᱨ㔐⨍㴿㙭ᮣ㮥⛰㖫⭺⨍ᱨ▙ㇲ✛㙭ᱶ᮰⿲⿲ᱨㅩ㺷㲂⒌▙⼗ᱝ᮱

ⓥ⼗㑓⒋㔶⫆㷹⤧ᱨ㨏ㇲ✛㮥☡㠡㔋ᱨ⒋⒋⪹▙⧊▙Ⱔᮣ㮾㍰ >㟠㫓㲞☡㸆
㺸㖼⛞⭞Ⲽⶦ㱾㟨ⶰᱨ㔱㺣␤㔶㮔⏥㮥㋲㙸ⳟⰶ㠅⼗☨㦛➈ᮣ✚㦆㵀ᱨ> 㟠
㫓㙭ᱨょ╴㲞☡㨏ㇲ✛▙⧊▙Ⱔᱨ㽴⭐ⳟ㖶⤷␖㽴⭐☨ㅴ㟫ᱨ⤷␖㔩㝛☨

⡮ⴇᱨⶄⶄⶦ⧧➓ㅛ╹ㅊ⹂ᱨ㗁㖬ぼ㬥㽳ᱨ㱾㦫㖡㐣ㅊᮣⳟ㸆㬥ᱨ➂

㦆㨏ㇲ✛▙⧊▙Ⱔᱨ⧝㦡㮜ゃ㖬ぼ▙⏥⼗☨ᱨ⥙㐣ⳟ⧝⼗ᮣ

> 㟠㫓㙭ᱨ㦆㵀ᱨ㨏ㇲ✛⧝㦡㮜㱸㨗⡢⍐ᱨ㯜㢜㚵㮾㙹㣐⭟☐☼ㅜᮣ㽴⭐
㮜⍐☧㽴㵀⼗ᱨ㺝㗁ⶄ㽥ᱨ⏥⌧⛶ⳅ▞㽿ᮣ

>㟠㫓㙭ᱨ㾒㝢ᱨ㨏ㇲ✛⛭⼗㮥⌙㢴㙦♁⼗⥙⹂ᱨ㙭ᱶ᮰⢖ᱝ᮱>㟠㫓⛻㖫
⌨⼗ᱨ㙭㸆㗁㑻㖨ㅰ⹂ᱨㇲ✛☾㮥╴⢖㽴⭐⛭㙦ᮣ> 㟠㫓Ⱗ⥙㙦➥㮥⍋ᱨⱈ
ⱈ☼⌓㽁ㇲ✛㙭ᱶ᮰⿲⿲≜ㅩᱨㅩ㗁⿲⿲㾎⤰☨⌒⌒ᱝ᮱

dX9 三个指标

垿愭Ὄ垪㖍⎄㙧弹㫃澊ᶙ壟䙩㗘ヅ㖍⎄⟼擝ʛ嗛䂔㗘ヅ㔾㰳垿愭澊Ấ⍍ṃ⌫ⷲḘ

Ṋ㕃ⶖ䑽㲙ᶋ澊両ᶾ大⬽㙧㯿㙧弹㫃澊⍍ṃḬᵧᶈ㔗曀垿愭ʛ

RX 〣么㉥㝥ʛ

〣么㉥㝥≣㉊〣么䅤⌯䗢柯䋥⏪堉〣么⻏䗢㕔敒擝䝋ʛẾ⍍ṃ嬎⺳先ⵏ㬭⢇⌯

傜㭲䗢㩿㓎澊嬎⺳先ⵏ⃣⼡㈏⾆ḴḘ䗢㩿㓎澊嬎⺳ᶂᶈ㕽㙽ʛẾ弶⍍ṃ嬎⺳㬭⢇

大⬽〣么䗢㩿㓎澊ᵞ᷹⭭〣么澊⍈壟㌮峕大⬽澊〣么Ṹ⻦⽉㳦⢏ʛᵞ⢇ᶂ⢇䗢㓎

⪵ᵫᵞ⫸偛孒㕬敌柶澊Ấ⊨ᶈ㙦澊倍⫸偛䙩⅘㛃㒦㛺ʛ
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kX ㇅厵ℭ⭯ʛ

䙩䙩先ⵏ㇅厵䗢ᷩ〣㖍ᵫ㖍峨㛃峨⭯ᷤ澊ṃ↫䙩ᵫき䗢㜮᷹ᷩ〣澊䌎⚆ṸᵫṸᵫ

⚆ねᷤʛ㙧ᶈ⣦⣦ṃ↫⾙Ṹ⚆⪮䚿大↫䁄澊☾ᶘ⪮⢈柛䘌澊ᵫ偛ᶴᶴ䚿大澊

↕䆷恛Ṹ帐埁㜺愪⌙ʛ⍬㛃⣦⣦ᵞ䀗恛ᵫ䂄喯ᷤ澊㌃⌵ᷤ⪮䗢㆞㙧垪ᶘ澊

⭲弶Ṹ崽⪮ᵞ峕倿敗ᵞ䓈ʛ強⮏㖍㇅厵ℭ⭯ᷤʛ

jX ḴḘ䗢嬢ṕʛ

㙧㕔Ế大先ⵏ弹㫃ᷤ澊Ấᷩ⫼ᵫᵞ⫸⣠㫂澊ㅴ佣孒弹㫃⢈⭭澊ᵫ崑ṃ嬇ḴḘ大

Ế㙧⌶≴ʛ⏆♒䗢Ḙ⭗Ế䗢嬢ṕ澊㖍⻦愫壟䗢槪嬟㉥㝥ʛ㙞⣛ᵫ㖍Ếᶙ∆敌澊佪

㖍嬇⭗㔗先ⵏぽ大ʛᵞ㬓㕔敒⍬䗢㜮⢇澊Ế⬔Ḙ孒澘ŝ⎞澊Ế㙞弯⣛⌶ᷤ⒨澊㯿

㙧ṃ↫态ᶦ⬗㕱䑽㭲ᷤʛŞ态孒㕬Ế䙽䗢㙧弹㫃ʛ

ṃᵨᵧᶈ㉥㝥澊㖍⍍ṃ乚⍦垿愭䗢ʛ

け峕ᵞᶈ㒣ᷩ澘

ⓦ⥖㱸⢔⥙㽥㊸㎮㔶⫆☨㑉ᱨ⛣᮶⪌ㅕ㽳᮷ᱨⶄ☡㗣㺲㨢㱸᮰吓厕㙽␟㽴㷳

㮠㮾㯨㨼᮱ᮣ㲂㗁ᱨ㚳⍏㷢㵀㗱㥲㬢ギ⤷␖㗱㮠ᮣ☕㚳ⶄ⮑吓厕㈎㽥㗱㮠

㸐⨌㺌⼗☨㖫⨌ᱨ㚳⍏≿㸆㊮㗱㮠㷎㥲⹂ᮣ

⏥㨏㨲ᱨ㸆ま㗱㮠☡㗱㥲ᱨ⧧㗱㥲㴓㥸☨㮠⫄㵀㮥㋲ᱨ➶⍒⏥ⓞㅊ㊮㗁

吓厕㯨㔩☨ㅍまᮣⓦ㑉⍏㓤⭅㗏㐟㗱㥲☨⭎ⷀ㗱㮠ㅉ⪰⭨㺲ᱨ㮥㊮㮥㊮☼㱫

㗱㮠㷾⌺㽴⭐ᱨ㢼㋠㽳㙭ᱶ᮰ㅩⶄ⏥ⶄ☧⮑㣄ᱻ᮱

㋠㽳㖶㽼㗁⪰▖㙭ᱶ᮰ⶄ☧⮑ᮣ᮱

ⲿ⥙㮥㸟㝢ᱨ㋠㽳㬍➓㊥⳽☧㣐➈㑊㗖ᱨ㺝☧⧿㊯㚳㙭ᱶ᮰ⶄ⏥⮑ᮣ᮱

ⓦ㑉≣㽴⡽㨹ᱨ㚳㨝▞㽥㗱㮠ⱌ㑩⭅㗊ᱨ☕㽥⍜㑉☨ギㅉ㐟㑉⭨☨㣡㊹ᮣ␘

㯅≿㚳⸴⊡㋲⹂㚅ⱌ⼗㦈㫯ろᮣ

䑽㲙ᶋᶽ㙧䯙ẚ䗢㒣ᷩʛ

ㄹ⿲⿲▞㽥ㇲ✛㮥㋲⥙⹂ⶄ㣄ᮣ㣄㢼⿲⿲㾎ⱐ㽔㜢㑥⧨ᱨ㚵㙭⍐⪇➧⒋▙ᱨ

㐹⨍㽊㟫㢼ㇲ✛ᱶ᮰ㅩ㙭ᱨ⿲⿲㗁⏥㗁⍐⪇⧶▙ᱨ㗁⏥㗁ゃ㱸㮾㍰ㅍぼ≜➂

㊤㋺⼗ᱻ᮱

ㇲ✛㮥䒡䒠ᱨ㙭ᱶ᮰䘓ᱨ㗁ᱨ☨ᮣ᮱

⿲⿲⧶⡽㨹ᱨ㣄㵀㮥㈘⥚⥚▙㨔ᮣ

ᵫ䒆䩯嬻↉Ḙ澊㬭ᶈḘ恛ⵌᵫ⡸ʛ

⺱Ế弥ᷬ㙽⻣先ⵏ䗢弹㫃澊⾙け㠞槪ᵞᵩ㕔澊ᶽ⍍ṃ弮䒆大⬽澊䙩够潿強ᶽ㖍ᵞ䤫

㇅厵澊⢈䙩愫先ⵏʛ
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㜮ᵞ⢇澊⺱Ếᵫ⃫⃑⼡先ⵏ䗢弹㫃ᵬ⎄澊⍈㖍⃑⼡ḴḘ䗢䔹剄㙧㯿㙧⌶⭯ᵞ䀗澙⺱

Ếᵫ⃫⃑⼡先ⵏ䗢⢏澊⍈㖍⃑⼡ᵴ䒪㙧㯿㙧⌶们⣛ᵞ䀗澙⺱Ếᵫ⃫⃑⼡先ⵏ偛ᵫ偛

⌙㛟ᶮᵴ䒪澊⍈㖍⃑⼡ḴḘ㙧㯿㙧峎ᵨὌ垪ᶩ嵍ʛ态㕔澊孒㕬ẾὌ垪䙽䗢弹㫃ᷤ潿

Ếㅴ嬖Ṹ孒澘ŝ态ᵫ㖍ㅯ䗢䙌㝥澊ㅯ㯿強ᶦ樶⭸潿Ş

ᵫ澊強㞗㚊ᵫ㖍樶⭸ᵬ⎄䗢敌柶ʛ

⺱态⢇㛃䗢㕔ί澊Ế䗢ŝ先ㅯŞⵐ中㳦⢏ʛ⺱ŝㅯŞ恛ⵐ㳦⢏澊ŝ㇅厵Ş偛ỻ斢

ẳ⡢澝⌦⑈Ṹ㙧䁄⏀澝⺱ŝ先ㅯŞ㳦⢏澊ŝ䙽ㅯŞ⮏⅘䌎ᷤ澊ウ【ᶽ⮏⅘䌎ᷤʛ态㕔澊

ẾṸ䆏ṵ䑽澊⣠⍪ṃ↫䆏先ⵏʛ

Ὄ垪澊ㅯ㙧ᶈ⍁嬞澊ᶽ㒷丷Ế澘先ⵏ㙞ⵌ澊佟⫼⎊嬻潿

↉け⢈⡸澊⎊嬻䃅Ᾰ⮏⣛ʛᵞ⤩⍍ṃ丷先ⵏ⫸ᶈ⭭䙌㝥澘⚸㉟両ᶾᵞ䗜⢇ʛ

䢻䣭Ế潿

dX8 问与答

RX ⽬㞕大⬽弮䒆䑽㲙ᶋ澊㬲⣠ⶌ∇䑽愫䔣䗢Ḙ㛃Ὄ垪暷⼡澝

▖ᱶ〉㢶☨⽅ ㋡ᮢ㷦⛞㗁㵀Ⰶ㑥⧨≿ⴇ␖㱎㱫☡㔶⫆㺲ᱨ☏㸆㗁㮔㎳㽴⭐☨ᮣ㚱㱸

☨㩌㨾ᱨ⛞㗁㱫⹂㮔㎳㽴⭐ᱨ⏥㗁㱫⹂㮔㎳⍜㑉☨ᮣ㮜⏥㮔㦛㽥Ⱐ⍜㑉㩌㨾Ⳅ㨲ᱨ

ㅊ㈆㗁ㅩ☨㺣㎗ᮣ㋒㑶⏥㦛⡢⍐㑌⧨㑉ᱨ㚳㾐㺺㚳㑉☨㔶⫆➝㖷ᱨ㖳㱫㚳わ☨㲗

㬀ᱨ㑁㚳わ㮪㷹㽴⭐☨〉㩂㽊⍐ᱨ✚⏥㗁㑁㚳わ⒱㢜㽴⭐☨➍⊔ᮣ⏥㮔㗎㟰㱫㩌

㨾☨➝➈⡢⍐㚳㑉ᱨ㸆⧶㺺㮔ᱝ

ギ⛶ㅍ㨗⏥⛐㩌㨾☨㑉ᱨㅩㅢ㾖☨㗁㬉㥧ᱨ㱫⛶➝㥠⤻☨➝㖷≠㢱㚳ᮣ㴿╴㝗㨿ᱨ

⏥㮔㗎㟰㙭⟞㚳㑉㩌㨾ᱨ⏥㮔㟺㦪᮶ⴇ␖㺐☤᮷ᱨⓥ➧㚳㻙⛑㦢ㅩ㎳㻜ᮣ

kX 大⬽ᶩ⍬壟㒗⌶垪∆澊怙⮣⢇⢇⻞ㅯ⬔敆⍁㒜⛡⚜澊ṃ↫⢇⢇⎓䑽㭲澊䌎⚆䝃徱
大⬽〣么ᷤ澊态ㅯ⮏⢇⢇丷⣗ὰ⛡⚜⍵\

▖ᱶⴇ␖ᱨ⏥㗁㢜⼗㑁ㅩ㾖⢔⧝㑉ᱨ✚㗁㑁ㅩⰉ⟜㽴㨲ᮣ⼦⳥㝢㝢㠭ㅩ⭨ろⶪ➥⸺

⫐ᱨㅩ㮾⢖㚵☝⸺⫐ᱨㅩ㮜㮾⏥⢖㚵☝⸺⫐ᱨ☏ㅩ⏥㮔㑁㽴⭐⌧╱㖼⤮≛ᮣ

ㅩ㮾㍰⏥⪹ⴇ␖ᱨㅩ㺝ㅢ㔶㋺ᱨ㐹⨍⧧⼦⳥⒛⭲ᮣ㦆㵀ㅩ⪹ⴇ␖ᱨⶄ⮑㎩㩥ᱨㅩ

㮾㾖㑌⧨㫍㵗ᮣ⺋㑥ᱨㅩ㮾≿⸺⫐⢖㚵➥⪰㐣ᱨ㮾⧧㚵⧝⧝㜮㜮ᱨ㮾⢖㚵

㨢⢔⍏㝫ᮣ㣄㮾㍰㨢㢶㷦ᱨ㱸㑉⽀㬀⿸㣄ᱨ㣄㨔㮥㨔ᱨ㐹⨍≿㚳⸻⧴⼗ᮣ⸻⧴㚳ᱨ

⏥㗁㯜㢜㣄㔶㋺ᱨ✚㗁㣄ⴇ☧⸻⧴㸆⢔➝㖷⌴Ⱓ⧝ᮣ☏㣄⏥⤮≛㸆⮔㖼ᮣ

jX 両ᶾ大⬽ᵞ㬓㕔敒⍬澊大䙩㴿ᷤᵞ᷹ᷩ〣澊Ấ⏆♒䗢Ḙ澊⮂⃔㖍䆔㬫澊Ṹ大先
ⵏ⌶峨㛃峨ŝℕ㹾Ş澊ḴṊ⻦ᵫ彠ⷲʛ㬲⣠澘Ḑㅸ㙩〈ᶩ敒䗢ⷲ惊⻞㛃澊Ṹ峨㛃

峨ᵫ⓺㪀⌠⇾ʛ孃⽬ᶦ⇼澝
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▖ᱶ㗑㥸㸆〉㔩⏥㗁㢼㝘ᮣㅩⶄ☑㮥㨗㖼㎩ᱨ㙭タㅩ⏥㴿㺖㻚ㅍ㨗㖼㎩⼗ᱨⴇ☧ㅍ
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