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用觉察对治情绪
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8XR 情绪的本质
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⽓⢒䗢⅘䌎澊ℾᶬ㖍㯿㙧夢⻩䗢澊〣么䗢⅘䌎ᶽ䯙ẚʛ㙧㕔ẾṸ匉⍫⃔⣷⚎Ẃぽ澊
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8Xk 情绪对治过程
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Ṹけ峕⭗㔗孖⡸ᵫ⭗ᶩ⡢澊旭⍬峨㛃峨䑽㭲澊強⮏㖍⚆丷〣么埃₣偛愭澙Ế剃旕【Ẃ澊
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₣偛愭ʛ⣠㛺Ế偛ŝ䙍ậŞ〣么澊ᵫ堉〣么⽓⢒ⶄ峎澊ᵫ嬇䙖⃑⽓⢒⅘䌎澊〣么㔾㰳埃

₣偛愭澊先䂔ᶽṸダダ㳦⢏ʛ
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弥⌙㖍⣠ẳ澊ᵞ㕄⅘䌎⭗弥⌙⏪㚈㛃䗢⽓⢒澊孒㕬弶㖍堉ⶄ峎ᷤʛứ⣠澘ŝ⣠㛺ㅯᵫ強

ᶦᾸ澊Ḵṃ⍬弶Ṹ強㞕澊強㩿壟丷Ḵᶈ㒷嬋ʛŞ⌦ㅴ佣澘ŝḴṃ↫ᵞ䙒強㞕澊⣛⡸㩿ᷤ澊

⢈弥Ⅴᷤ潿Ş強᷹恛㖍堉⭗⟡ⶄ峎ᷤʛ強⮏⍉へ佣堉⟡廊潿嗛䂔Ế䙩够ᷤ〣么澊Ấ弶㖍

堉⭗⟡ⶄ峎ᷤʛ

ね嬤先ⵏ堉ⶄ峎澊峔䲅☼㛃澊久之䙍ậ〣么ʛ㆞孱䗢䙍ậ澊⮏㖍ᵞ䙒䝃徱先ⵏ䗢

㆞㙧䈔⽟ʛ⮏⸅ᵨὌ㕔澊⽓⢒㛃ᷤ澊䝃徱潿⍈㖍䝃徱潿⍬曀Ṹḩ丫⣠ẳŝ䙍ậŞʛ

⺱〣么㗠㕔䗢乱奁澊㌃ᵩ㛃弹垪䪊ᵧ㫃澘ŝ㉴㋶Ş〣么倪⍬䗢㇅厵䀗Rʛ㬭ᶈ〣

么倪⍬恛㙧㇅厵䀗ʛ⣠㛺偛䙩够強ᶈ㇅厵䀗澊兑⭯⚆⺱ᵩ強ᵞ↙澊ㅯṊ偛⻙ⷳ≴奁〣么ʛ

⎊够㙧Ḙㆱ崁ㅯⅸ䍤䗢㔎⌯⛩澊ㅯ⻦䑽㭲ʛㅯ䙩够ᷤ強ᶈŝ䑽㭲Ş澊ᵞ䙒ŝ䙍䚞䑽㭲Ş澊

〣么㳦⢏澊ㅯ㉴㋶先ⵏ䗢㇅厵䀗澘ㅯ⢈⚆ね⡴埆澊⻦⚆ね↉Ḙ䗢嬢ṕʛ⺱ㅯ䙩够強ᶈ㇅

厵䀗澊〣么Ṹℭ⺏⻦⡸ʛ☾ᶘ敌柶ᵫ⚆ḴḘ帉ᵨ澊佪⚆先ⵏ帉ᵨ澊⽬ᶦ弶Ṹ䑽㭲澝⮏
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剃Ế偛䙩够〣么倪⍬䗢㇅厵䀗澊〣ℓ⍍偛⮏ᵫᵞ㞕ʛ

Ếㆱ⣑䗢㆝敆澊⌯䌎㆝敒愪᷏ᵡ䰽澊Ế⻦䑽㭲澊ẤẾ⌨㕔䙩够ᷤ〣么澊䙍ậ

〣么澊㉴㋶㇅厵䀗澘⋽㛃ㅯᵞ䙒け㒗⌶⣑澊㙹⣗㉧䃅ㅯ壟㮠䗢㔗䑽㲙ʛ䪊ᷪ㩿⌦

徥䯙ẚ䗢ᷩ〣澊Ế〣么⌦峕㛃ᷤ澊㫂㕔澊䙩够澊ẾṸ㎥⢒剄䩯澘⋽㛃ㅯ䗢㇅厵強ᶦ㵏

⒨澊䙽㖍ᶾ㭲⢈愫ʛ

ᶘẳ㉴㋶⅘ŝ㇅厵䀗Ş澊ᵩ㩿⮏ᵫ⬗㕱ḅ䑽〣么澝☾ᶘ〣么恛㖍䒏ŝ㇅厵Ş峕䗢澊

ᶩ⡴澊弶旮唭ᷤᶈ⭭嬿嫿澘⺱Ế⌙⭙㇜先ⵏ䗢㇅厵䀗澊強⮏㖍⍯⃣㮠澊㖍㇜先ⵏ䗢敌柶澊

佪ᵫ㖍㇜⭗㔗䗢敌柶ʛ⑈⽳Ế㯿㇜䙽㫁䗢㇅厵䀗澊ẾᶽᵫṸ✩⾆⭗㔗ʛ⺱Ế嬂ᶘ㖍先

ⵏ䗢敌柶㕔澊⍈Ṹ大ᵫ⣛ね⽻澊大㙧᷹仼ゅ澊⽬ᶦṸ⌯傜㭲⏀澝

⺱Ế䙩够先ⵏ䗢㇅厵澊㚊帉ᶽṸℭ⺏㇅厵ʛ

㙧㕔ㅯṊ㔾㰳䜊敒㉴㋶先ⵏ倪⍬䗢㇅厵䀗澊ᶽ㯿⃑䱙澊⍍ṃ䪧ᷩ〣弥⌙ṃ⍬澊⃫㛃

Ⅴ㛮澊久之⌫⽻ʛ強䤫⌫⽻ⷔ暼ŝ⌫䙟Ş澊⌫䙟澊㖍先ⵏ〣么䅤⌯ᷤ澊ᷩ⍬ㄨ⿲澊䂔⍬

㇜⅘先ⵏ⑈愪Ᾰ摷ᷤʛẤㅯṊᷩ⍬⌫⽻㇅厵䀗澊⍈㖍䝲䧔先ⵏ䗢〣么ʛ⍬㓥弶Ṹ㒷⢅⬔

⣠ẳⅤ㛮〣么倪⍬䗢㇅厵䀗ʛ

⭗㰙〣么䗢㙞⍬ᵞ㫃澘㒗⌶垪ᶘʛ㫁ⶖ〣么䗢䅤⌯澊Ṹ㙧旭ᶩ佪㛃䗢垪ᶘʛ⮏䑽

㭲Ṹⶄ㛃⏓㔃ʚ⏤澊䂄喯Ṹⶄ㛃䁄巟ʚ⚮䨩ᵫ⫧ʛ佪㒗⌶垪ᶘ澊㖍䙩够〣么⅘䌎澊⭗

㰙〣么⍬澊愥䒆ᵬṃ↫ᵫᵞ㞕䗢垪ᶘʛ

䙩ᵞᶈ䑽㲙ᶋ䗢ứ⪮ʛ

㝳⮑㋇㋇㵀⌓㴟㽴⭐㗏㖪ⓠ➟⏥⡧ⳍᱨㅩㅠ㨲⏥㗠⟞ᱨ㮾㍰㥠⤻㩂☨᮰㨾㢜᮱

㗁ᱨ⧧㚵⛇㾌ᱨ⒛㋲⹂ᱶ᮰ㅩわょ㝢⛞☬㽥㣄㙽⨌ᱝ㣄ょ㝢㔋⊎㸆ぼ㨯ⶰᱨ㥲

⊎⪑㮔㾖➙ᱨ㮥♇ゃ⢁⡧ⳍᱨ⪑㮔⌧ㅩ㗷ᱝ⪑㱸ゃ㱸㝢5᮱

㑥⥗㱫ⴇ␖⛶㺰㎩㩥ᱨ⯿⪹㗁㸆㬥☨ 㝳ᮣ⮑㋇㋇㵀⌓㴟㽴⭐㗏㖪ⓠ➟⏥⡧ⳍᱨ

ㅩㅠ㨲⏥㗠⟞ᱨ㔶㋺ᱨㅩ⭆㖫ⶄ⮑㽴⭐☨᮰㔶㋺᮱ᱨ᮰⛄㽁㔶㋺᮱ᱨ㎩㩥☧☡

⪒ⰶᱨ㐹⨍ⶄ⮑㎩㩥⌟⨍☨㺖㻚ᱶ⏥Ⱗ㗖⍜㑉㝗㽴⭐☨び⏋ᱨ⪑㷶㱱⹂⍓

ⰶᮣ⧝㦡㗁☨ᱨ㽴⭐⤀㾗㔋㮜㗁㑥╱ᮣ╱㖫ᱨㅩ⡭ⱈⱌⓠ➟ᱨ⛶㋇㋇㙭ᱶ᮰ㆀ

㝗㨿☧⛶ᱨ㣄㜡⏥㨏㨲⼗ᱨㅊ㨗☼➝⏥㜡⡧ⳍ≏ᱻ㥲╴㣄㮥⛊㽂㯌ᱝ᮱
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㸆ⳟ㗁⡢⍐㨾㢜ᮣ㮥⒉㴓〉⪹㐺㋲☨㷡⫈ᱨ⪇ⰶ㲂㙪⭺ᮣ

㙧㕔Ế䙩ᷤ〣么澊ʑ ㉴ᷤ㇅厵䀗澊Ấḫ䂔ᵫけ㒗⌶垪ᶘ澊久之嬇〣么䅤⌯澘ŝㅯ

䝃徱強㖍ㅯ䗢㇅厵䀗澊䝃徱先ⵏ⚆も⽰澊Ấㅯ⮏㖍壟⌯㿉澊壟丷Ḵᵞᶈ㒷嬋潿強㖍ᶘḴ

⣛澊⎄ⅷḴᵫ擝嬎⾅澊ᵩ㩿弶㖍䌇㶖ㅭ澊強ᶦᵩ⌙澊⮏⻙ⷳⷽᷤŤŤŞ

強㖍ŝ先ㅯŞ䗢䈿䊜ᶩ⡢ʛŝ先ㅯŞṸ䒆Ế⫄䗢㔗㰳㛃⭗ḶẾ澊≣㉊Ὄ垪㔗㰳ʛẾ

䙩ᵨ⌙㖍⚆ᶘ⭗㔗⣛澊⫼斣弶㖍堉〣么ⶄ峎ᷤ澊⍈㖍㇜ᷤᶈώ⍁ʛ強弶㖍㯿㙧ŝ䙍ậ〣

么Şʛ㆞㙧旕⚆〣么ᶩᶋ䗢Ḙ澊恛㖍へ垀䗢澊㯿㙧ứ⡴ʛ㙧ᶈ⋽ⅷ澘₦⡢䍤〣么澊⃫⡢

䍤ᷩ〣ʛ⭗先ⵏ㖍⣠㫂澊⭗ḴḘᶽ㖍⣠㫂ʛけ嬇〣么ᶩᶋ䗢Ḙ䍤⾅奁ℑ敌柶澊㞗㚊ᵫ⍍

偛ʛ⮏⭭⫇⪮⌦⌦敗澊Ế崽Ḵ嬐徱䍤澊ᵫṸ峕ṙẳẺ䒆澊₦␢ᵞ␢澊␢⣛ᷤ澊⃫嬐

徱䍤ㆫ⍍偛Ṹ㙧䒆ʛ

㆞㙧ᵫ㒗⌶垪ᶘ䗢〣么⭗㰙澊恛䫵⢏岃ʛ

⺱Ế䙩够先ⵏ䗢ᶾ㭲⏪㥿澊ᵫ⃫堉⃔㌅↔澊ᵫ旭⃔㲟廊澊強㚊帉⮏㖍Ὄ垪ʛ㒗⌶

垪ᶘ澊㚊帉⮏㖍⚆㒗⌶ᶾ㭲ʛ

⾙丱ᵞᵩ澊⭗㰙〣么䗢☹㫃澘ᵞʚ〣么⅘䌎澊⌨㕔䙩ŝ〣么䗢⽓⢒Ş澙ᷪʚ䙍ậ〣

么澊䙒〣么㳦⢏澙ᵧʚ㉴㋶〣么倪⍬䗢㇅厵䀗澙☹ʚ㒗⌶垪ᶘʛ強⮏㖍ʨ䙩䙍㉴㒗ʩʛ

強☹㫃澊䙩ᵨ⌙⣛⻦⡫㚠澊⫼斣⚆䑽㲙ᶋ澊⻞⻞㖍ᵞ䜊敒䗢ᷩʛ徥⭗⟡澊〣么

⅘䌎澊㌮峕大⬽澊㉴㋶㇅厵䀗澊㒗⌶垪ᶘʛ㓒ᶈ弥䥩䜊敒⫪ㅮ澊ㅴ嬖ᵫᵞ䤰ʛẤ⚆ᵞ

⤩澊晞壟㕬䟌䝃徱強᷹弥䥩澊⫄ṸⅤ奁澊ᵞ㫃ᵞ㫃⫼槪澊嬇先ⵏ䃽両峕㛃ʛ

㆞孱☹㫃䗢弥䥩澊⍈㖍㔗Ἕⅻ⫄佣⭗䃅両ᶾ澊䪧Ế䃽両ᵞ⫸䥩⸄澊弥䥩⍍ṃ⫪

⽛䓃ʛ佪ᵲ強☹㫃澊ⷔᵫᵞ⫸态ᶦ㕬㖜澊㙧㕔⮏㖍ᵞ䜊敒澊㆞㙧弥䥩恛Ṹ⫪ㅮ澊㙧㕔ⷔ

ᵫ晞壟☹ᶈ弥䥩恛⃕⡥ʛẤ⚆ᵞ⤩澊壟⮛愭↙ね両ᶾ澊強☹ᶈ㫃樂Ᾰẫʛ䇗↉㖍

㙞⍬䗢ŝ㒗Şʛ

ʨ䙩䙍㉴㒗ʩ澊⍍ṃ㙧⡸䤫丢⍦ʛʨ䙩㉴㒗ʩ澊〣么䙩ᵞ䚚⮏㳦⢏澊ᵫ䒆䙍澙ʨ䙩䙍

㒗㉴ʩ澊䙩够〣么ʚ䙍ậ〣么ʚ㒗⌶垪ᶘ澊㉴㇅厵䀗強Ṕᷩ澊⍍ṃᷩ⍬弹垪澙ʨ䙩㒗ʩ澊

䙩够〣么澊䙒㌃㒗⌶垪ᶘʛ

䙩ℾᶈứ⪮澘

㣄⌧⸻☡㮥⢔⤀㾗㐸ᱨⶄ⮑⤇㙶㽼ⲿ㮜㵀ᱨ㙪⭺⧶ⱈ㷩ᮣⶄ⮑㽴⭐☨ⱈ

㷩ᮣᮾⶄᮿ

⡮ⴇ㐩㔩☨⬷㑠㱸♇⌭ⱈ☨⡮ⴇᱨ⊪⸶⡗⏩ᱨ≿ⴇ㺌➥㵀⡗⏩ᱨ⧶ⶼ➥㚁㥲

⹂ᮣᮾ⛄ᮿ

㽴⭐㱸㸆㺸㽴㐹➔㱎ㄩ㖷ᱨ㲞☡⤇㙶⼸☠ⳟ⧶ⱈ㷩ᮣ⧝㦡㗁⢔㥠⤻ᱨ㮜ゃ㱸

㝎⍜⧀㈆☨㖼ᮣᮾ㠎ᮿ

㝗㨿㽴⭐ᱨ㮾⨍⏥㮔ⱈ㷩ᱨ⏥㮔㱸⏥⍄㮔☨ⶦᮣᮾ⡢ᮿ
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強ᶈ弥䥩㓒ằ弶⣛澊Ấ㙞⍬䗢㒗澊C ⍪⫄㯿㙧⫼斣䗢垪∆澊ⷔᵫ䫵⻙ⷳʛ⣠㛺㙞⍬
ᵞ㫃㒗ㅮ澘ᶙ∆⚆伂愪⌯ᷤᶈ㳦⿍澘⾙⣛澊⍪ᷩṊ⣛潿ⅻ㛃ᶫ澊⡸⡸≣㴓潿ʨ㒗ʩ

強⮏⮼ᷬ↙ね両ᶾ澊強㖍㙧⼣壟䗢ʛ㚊㛃ᵫ䒆⌯㳦⿍澊Ấᶘᷤ嬇先ⵏ強䤫ᶾ㭲

ℭ⺏澊彧㉇ᶙ∆⌯㳦⿍ʛ

⺱Ế偛䙩够〣么澊⢅恆Ⅴ〣么澊先䂔⮏㳦⢏ᷤ澊ᵫ䒆ŝ䙍ậŞ澊䑸兑ᶽᵫ晞壟㉴㋶

㇅厵䀗澊Ế䗢垪ᶘ先䂔⮏㒗⌶ᷤʛ☼柜㚊᷄⢒ u ⍪⫄䗢ứ⪮澘

㣄ⓞ⼗☼㝰㷢ᱨ㮔㽿⿁㖨➶㺵☡⤇㙶ᮣ⨐㐹ᱨ㱸㑉㋱♋㋁⒝╹㣄㔩⍋ⶼ㚑⥙

㐣ᱨ⢊⏜㽒⼗㣄㮥㥲ᱨ㟫㮜⏥⪰ⳟ㽿⼗ᱨ㣄⡳㽜⌤⿸ⓞⶪᱨ╱㖫ᱨⶄ⮑⼗㽴

⭐㦛⿸㑉☨ㅴ㟫ᱨ㨔⼗ᮣ

㗁≏ᱨ㽴⭐㮜ゃ㗖㔇ᱨ㱸⍄㮔⿺ᱻ㦛㦛㽴⭐㮾㍰☨☦㨾ᱨ㱸㨗㩍⸰ᮣ

u ⍪⫄Ḭ⤩ŝ䙩够Ş澊䙒㌃⮏ŝ㒗⌶ᷤ垪ᶘŞʛ

⺱Ếŝ䙽㫁䙩够Ş澊ᵞⅥṸ先䂔⌯䑽ʛẾ晞壟Ᾰ䗢⮏㖍䙩够澊䙩够〣么澊䙩够⽓⢒澊

䙩够ᶩ⍬䗢ᵞⅥ⌶≴ʛ态ᶈ㙞䪄⍦⺱ᵩ䗢垪ᶘ澊先ⵏṸ⅘䌎ʛ⮏㯿㙧Ḙ壟㮠 u⍪⫄⋽
季态ᶈ㏼⣗䗢Ḙ澊Ấŝ⋽季Ş先ⵏ⌯䑽ᷤʛ㯿㙧Ḙ壟㮠 u ⍪⫄䩯澊Ấŝ䩯Ş先ⵏ⌯䑽ᷤʛ
強᷹㒗⌶澊ᵫ㖍徙廯㌆䍤澊ᶽᵫ㖍徱⼕丄㚽澊⍈㖍先䂔䗢⌯䑽ʛ

⃫䙩ᵞᶈ . ⍪⫄䗢ứ⪮澘

䯢䃀⼃㥠㺲ᱨ㮥㢭⼃㥠㸃㦛㮔㣄⥙㐣⡆㻜㚵ᮣ㣄⏥㦛㐣ᱨ㯜㢜㚵⏥㵀㣄㸆

㮬⟞ᱨⶄ⮑㽴⭐☨☧㖡⭜Ⱓᱨ㣄㨔⼗ᱨ㽿⥙㐣ᱨ㢴㑟⡆㻜ᮣ

. ⍪⫄㖍䎺ẛ佟ⵦ澊⣗䗢䙩够澊㖍䙽㫁䙩够澊ᶩ⍬䗢⌶≴澊恛㖍先䂔⌯䑽ʛ⺱Ế㌮
峕大⬽澊Ế先䂔䝃徱孃⽬ᶦᾸʛ

ㅯ丷 . ⍪⫄䗢Ẻᵸ☼⡫⣠㫂澘

➔㸃☤㺐⛑ᮣ㥲╴ㅍ㨗ゃ㱸㵀ㅩㅍ㮬⟞☨㫓㴗ᱨㅩ㮔㝗㨿㽴⭐⢚ㅓ㨲⢚

㑆㎩☼⟞㣣㚳わᮣ

ㅩ⛶㩌㨾㨹㐢⧶⡽ᱨ⢚㮔㑁㩌㨾⧧㔶⫆㑘⧩㋲⹂ᮣ

⺋㑥ᱶ䯢䃀ᱨⳟ㗁ㅩ⧶⧝☨㩌㨾☤⒉ᮣ㝗㨿㽴⭐ᱨⰠ▙⭨䯢䃀ᱨ㽌㍮⏥㗁

㻙㮔ㅅ☨ᱨ㩌㨾⏯㗁ᮣ≿䯢䃀ᱨ㾗㢜ⰵ㴛㺼㔶⟞㣣㺼㔶⊝㻜㺼㔶☨⫒⪹ᱨ

≿᮰㽴㣄᮱☨㺖㻚㮥♇㮥♇㦫ⓥᮣ㸆㬥㥲㐣ᱨㅩ☨䯢䃀ᱨ㮥⛊⪹⧶⏥㮥㬥ᱨ

ㅩ㮜⪹⧶⏥㮥㬥ᱨㅩ☨㫓㴗㮜⪹⏥㮥㬥ᱨ㸆⢔㖺ⰻ㮜⪹㯜ㅩ✚⏥㮥㬥ᱝ

8Xj 如何“盯住”情绪

〣么㖍⽓⢒澊䙩够⽓⢒澊強ᶈ⽓⢒⮏㳦⢏ᷤʛ⋽䍤㖍⣠㫂澊Ấ䌎⫼䑽㲙ᶋ澊中ⶖ䗢

〣ℓ㖍澊䝃徱ᷤ先ⵏ⚆⌯⽰澊䝃徱先ⵏ⚆䂄喯澊弶㖍久之⌯⽰弶㖍久之䂄喯澊ᶘẳ〣么
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ⷔ㯿㙧㳦⢏澝

㮥㓮㢜㮥ㅴᱨ✠㖨ㅴ㢜㮥㙪ᱨ✠㖨㙪㢜㮥☓㺚ᱨ✠㖨☓㺚㢜㮥㴊ᱨ✠㖨

㴊㢜㮥㩙响ᮣ㮥㻉㮣㢜㑻㖨㩙响ᮣ

ě ǚଢ଼ជЄ�७Ǜ

⣠ṃ䌎ṁ㕔敒嫿䫵澊ᵞ柙兜ᶘ☹⊟Ⅴ揽澊ᵞ亵柢ᶘᵞ䗜☹⊟☹䤰澊ᵞ⺗㉥ᶘᵡ䀗

ᷪ䤰澊ᵞ䜊ᶘ晔䀗ᵧ䤰澊ᵞ↗态㖍晔䀗晔ᵞ䤰澊㖍ᶘᵞ⽓ʛ⣠㛺㫂⡢䗢ŝᵞ⽓Ş㉥

ŝᵞᶈ⽓⢒Ş䗢㕔敒澊态ᶦᵞᶈ⽓⢒䗢⅘䌎㳦⢏暼ⶖ暼ⶖ䝋澊ㆫ yXyR3 䤰ʛ

⺱Ế大⬽㜮ᶈ⽓⢒澊㜮ᶈ⽓⢒㳦⢏澊Ấ⍄ᵞᶈ⽓⢒槊ᵨ⊥峕ʛ⣠㛺⊥峕䗢⽓⢒ᵬ

ᶩ↫䗢⽓⢒⾅岆ᵞ㞕澊強䤫㳦⢏⏪⊥峕澊Ế❘㚊大⬽ᵫ⃔敒㔋澊Ếṃᶘ态ᶈ⽓⢒ᵞ䙒

⚆ʛ⮏䒓⻏澊⃔⫼㖍ᵞᵞ暷⽟䃅䆥丢ㅮ䗢偔䆥澊⺱偔䆥⚆⽉彽㐋㒜㕔澊勅ⶳᵨ䗢

Ḙ䇇⮏∆ᷤ澊夠ṵ⮏ṃᶘ㖍弼之䗢ʛ

剃㖍䫞⊳䗢〣么澊Ế⍈䒆ᵞ䚚澊〣么⽓⢒偛堉ㆱ㔋ⷔ㳦⢏ʛẤ⺱Ế⡢ᷬ㜮䤫⺘䀦〣

么㕔澊䙩够⽓⢒澊⽓⢒㳦⢏澊Ấ⻦⽉⍪㞕䗢〣么⽓⢒久之⊥峕澊強⭚兒〣么㔾㰳䨩⋑㳦

⢏ʛ⣠㛺两⼡ằṸ澊⍈壟Ế䙩够澊〣么㖍ℭ⺏䗢ʛ㫂㕔中ⶖ⅘䌎䗢〣ℓ㖍澘Ế䝃徱先ⵏ

⚆⌯⽰澊Ấ⮏㖍Ὰᵫᵩ㛃ʛ

ᵞᶈḘ⚆〣么ᶩᶋ澊⬗㕱Ᾰ⅘へ䕒䗢ᷩʛᵞ㕄堉〣么㌅↔澊崽旭〣么㲟廊澊〣么䗢

偛愭Ṹ峨㛃峨⺘䀦澊旭ᶩⶄ㛃䁄⏪䔹剄ʛ強⮏㖍堉〣么㌅↔澊㯿偛斫ṭ⃔⼡ʛ

ᶘᷤ嬇〣么㳦⢏澊晞壟ŝ䙍ậŞ〣么澊䙒〣么ℭ⺏ㅴ㳦⢏ʛ䙍ậ〣么澊⮏㖍⌫⡫

ŝ䙩够Şʛ⽓⢒㔗䑽㔗㿋澊㔗㿋㔗䑽ʛ⣠㛺偛⌫⡫䙩够澊ⅷ⍍ṃ嬇〣么偛愭ℭ⺏澊彮㵮

㳦⢏ʛ

⺱〣么弥ᷬ㼞䀦澊䙍ậ〣么⮏⻦♎昜澊ㅯṊ⍍ṃⅤ奁強ᶈ弥䥩ʛ大⬽〣么⊥峕澊

䙩够〣么⽓⢒澊〣么弶㯿㙧㳦⢏澊䝃徱ʛẾぽ⌵〣么䗢偛愭㆞⚆澊⍍偛Ṹ昤ᶋ⚆偖恆ʚ

僗恆ʚⓧ⏷䪧ʛ㫂↙澊Ế帉ằᵞ⫸㙧㜮᷹恆ẫ⏪ⷑ㕔ぽ⌵ᵫᵞ㞕澊ぽ⌵⫡Ṋʛ嬇大䝃Ἳ

㉟⚆偛愭㆞⚆ᶩ⚎澊ằṸ态䤫ぽ大澊䝃徱澊㫂↙澊态ᶈ恆ẫṸ先䂔⤩㒜㛜ʛẾ久之䙩

够〣么䗢⽓⢒澊䝃徱ʛ㫂弥䥩壟䝋澊壟⽉澊壟⌨㕔ʛḬ⍄ᵞᶈ夰⸄䙩澊強ᶽ㖍廊䥙㱆ね

⇹澊㖍⚆⺘↔ㆱ㔋ᶩ↫䗢㼞䀦〣么⽓⢒䗢摜㚿ʛ⍈壟㫂摜㚿堉ㆱ㔋澊〣么ᶽṸℭ⺏ʛ态

䤫ぽ大弶⚆澊Ấ〣么㫂㕔ⵐ中ℭ⺏ㅴ㳦⢏ʛ強⮏㖍䙍ậ〣么ʛ

⣠㛺〣么弥ᷬ㼞䀦澊䯙ẚᷬŝ⾮ぅŞʚŝも⽰Ş䪧澊㙒壟愫夤ŝ䙍ậŞ〣么ʛ㫂↙

⍍ṃ嬂䙽ằṸ⺱ᵩ䗢帉ằぽ⌵澊䝲䧔先ⵏ帉ằ䗢䈔⽟⏪ぽ⌵澊⮏䝲䧔ᵞᶈ⌯䔣䗢䰜䢼

䔣Ḙᵞ㞕䝲䧔先ⵏ䗢帉ằʛᵞ㕄Ế⤩Ᾰŝ䯙ẚ䝲䧔Ş澊帉ằᶽṸ先䂔㒜㛜澊㫂↙Ếⵐ

中⚆〣么ᶩ⡴ᷤʛ旭ᶩ澊〣么ᶽṸℭ⺏ʛ

ṃᵨ弥䥩ᶋ澊䟌Ἳ先ⵏᵫ堉⺱ᵩ〣么ⶄ峎ʛứ⣠Ế⎊够㙧Ḙ孒Ế䗢⚭嬻澊㿉⃰ᵧᵦ澊

䙩够〣么澊䙍ậ〣么澊⌯䌎弶㖍㙧⽰㿉澊ぽ⌵偛愭恛❤䥍⚆偖⍁澊偖⍁昜⌵澊け峕ṃ↫

⭗Ḵ态ᶦ⣛澊Ḵ⮣䂔⡸㩿倪⍬孛宂先ⵏ澊䙽㖍䉚⼡䈵倘ŤŤ強⮏㖍㯿㙧䙍ậ澊Ḭけ峕ṃ
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↫䗢ᵞ᷹ᷩ〣⤩澊⮏ⵐ中堉〣么ⶄ峎澊壟⌨㕔䙩够澊䝃徱ʛ⎄ⅷ強⮏㖍ᶈ大⬽⢏岃䗢

ứ⪮ʛ

㓒ᶈ䙍ậ〣么䗢弥䥩Ⅴ奁澊㙧᷹䑽䟊澊⍈㖍ᶘᷤ㔗ἝẾ䍤奁ʛ⾙丱峕㛃⍈㙧ᶂ䀗澘

ᵞʚ䙩够〣么澊⌫⡫䙩够〣么ʛᷪʚ⣠㛺〣么⻦⺘䀦澊彸弥ぽ䝃帉ằ䗢㔗㛃䟌Ἳ先ⵏ

ᵫ堉〣么ⶄ峎ʛᵞ⤩⍍ṃ↙ね両ᶾ澊䪧䃽両㋪㌿⍬澊䙩够ʚ䙍ậ恛ṸㅮᶘẾ䗢先䂔⌫

ⷲʛ䙍ậ〣么䗢䙌䗢澊㖍嬇先ⵏᵫ堉⺱ᵩ〣么ⶄ峎ʛ⣠㛺Ế䟌Ἷ先ⵏᵫṸ堉〣么ⶄ峎澊

⑈⽳ぽ大〣么弶㚈⫪㳦⢏澊強ᶈ弥䥩ᶽ⍍ṃ丱㚽ᷤʛ

8X9 挖执著点

㉴〣么倪⍬䗢㇅厵䀗澊⻦愫壟澊ᶽ⻦㙧ね⽻澊強㖍ᵞᶈ⍯⃣㮠䗢弥䥩ʛ⺱Ế⍯⃣㮠澊

⮏ᵫṸ⃫⌙岁⾈ḴḘ澊ᵫ岁⾈ḴḘ澊⮏ᵫṸ䑽㭲ʛ⺱䂔澊強⌦⬗㕱嬇Ḙ弹⍄⡴ᵞᶈ㛟

䩍澊䇗↉㖍⭗态᷹㚊㛃⮏ᶾき⾅先岁ㅴ先⊯䗢Ḙ㛃孒澊㙒㖍⣠㫂ʛ

C 㟠㫓⧧⡖ㄾ➂㠞㊤㋺ᱨ㖶㠎㽴⭐☨㺖㻚♇ᮣ㺖㻚♇⧶ⶼ⌧㷶☡⼗ᱶ㗁㯜
㢜⏥Ⱗ㗖㽴⭐㗁⢔㖡⊊㸃ᮣ㽴⭐㑻㖨✂㚢⼗ᱨ⪑ゃⰵ⫁ᱨゃ㱸㖼㮟ᱨゃ㱸▌

ⶾᱨ⪑㱸⡘㷒ᮣ㽴⭐㸆ぼ␘ᱨ⧀㈆⍜㑉㙭㋈ᱨ㊤㋺⪑▙ᱨ㮜⌧㎗㋟㈷㱹ⶄ⏥

㋲ᱨ㽴⭐㸆ぼ㖡⊊ᱨ⫆㽥ⳟ㗁⢔㽘ᱨ㗁⍜㑉☨㽘ᱨ㮜㗁㽴⭐☨㽘¬¬

強㖍ᶈ⌫曀ứ⪮澊強㞗㚊ᵫ㖍⚆㉴㇅厵䀗澊佪㖍⌦堉⽓⢒ⶄ峎澊弶乴ᷤ⻦⡸㒣ᷩʛ

⣠㛺 C ⍪⫄け澘ㅯ䗢㇅厵䀗⮏㖍澘ᵫ㌃⌵先ⵏ澊⬑⽳↉Ḙ㌮ㅯ䗢䌎䈔ʛ強愪澊⮏丱
㚽澊态⮏⻦⣛ʛ㌃ᵩ㛃䗢澊恛㖍⢒偯乴䗢㒣ᷩʛ

㇅厵澊㖍ㅯṊ擝ᶣṃ㛃⃙ㅮ䗢ᶾ㭲ʛ㉴㋶㇅厵䀗澊≣㉊⌯䌎先ⵏᶾき⾅䗢⌫ⷲ㥿ʛ

⮏ᵨ曀䗢ứ⪮澊C ⍪⫄ᶾき⾅け先ⵏ䗢ᵫ⣛澊ᶾき⾅⎄⫸先ⵏ澊強⮏㖍⌫ⷲ㥿ʛ偛
䙩够強䤫㥿澊⮏偛ㆱ㔋⫡澊⍬曀态ᶦ⡸㒣ᷩ澊先䂔ᶽ⮏ᵫṸ⅘䌎ᷤ潿先ⵏ䗢⌫ⷲ㥿澊

ⶖⶖ夤佪ᵫ够ʛ⮏㙧Ḙᶾき⾅⚎㉯Ḙ㬹䔣澊ᶾき⾅孒Ḙᵫ⣛澊ᶾき⾅㈏⾆佟澊ᶾき

⾅㈏⾆⦤⦤澊ᶾき⾅先⎗先㐠澊強䤫Ḙ䑽㲙ᶋ⻦⡸ʛẤㅯṊⶖⶖ⍈⌯䌎↉Ḙ㖍強㞕䗢澊

⻦⭯Ṹね嬤先ⵏ㖍強㞕䗢ʛ

㨏⨆⧧㨏タ⼐㝢ᱨ㨏⨆㙭ᱶ᮰㣄㸆㑉⏥㥢⪎⌟⨍㙭㑉⒌⛮ᱨ㺝㱸ㅍ⢔㨏⹄ᱨ㾎

㥢⪎⌟⨍㙭㑉㗁➧ᱨ㾎㝌㬍⼗ᱨ㔋╴㚵⪑㵒㮏㙭㨏タㅩ⧧¬¬᮱

強⮏㖍ᶘḞᶦὌ垪晞壟ᵞᶈ佟ⵦʛ佟ⵦ㖍ᵞ曀撺⪮澊偛䃅⅘Ế㚊㛃䗢㥿㞕ʛ⃫䙩ᵞ

ᶈứ⪮澘

⤇㙶⯵㔩㐸㟯㐹➂⹂㟜㺌ᱨ╹㥲㺾㖶⒱⻮㱶㱦⏩ᮣ㣄㗁㜡㥢⪎㱶㱦

⼗ᱨ㐸㙭⏸⭩⏩☨㟠㖼㮾㷶 sss ⌔ッᱨッ✐㱸㦎ᱨ⌔㠞⭊㺛ᮣ

ⶄ☡㸆⢔㦫㥒ᱨ㣄⿷㔋⢖ sss ➂⼗㨳㥒ᱨ⊙㨏㖫⨍ sss ⪰㣄ᱨ㦆㵀⌔ッ
ゃ㱫ᱨ☡㖫㣄⪹㵀㐸➂Ⱗ⽆ᱨㅩⰧ㔋ⳟ㨾ᮣ
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☕㖫ⳟⶄ⮑ㅴ㟫㋲⹂ᱶ᮰㨳㥒㗁ゃ⤑㟜⧝ぼᱻ㐸⡳㙭㷶ㅩ⌔ッᱨ㢜㖬ぼ⪑

㮔Ⱗ⽆ㅞᱻ᮱

➂㦆ㅴ㟫⪑⌧▞㈠㸆ぼ✂ᱨ⡭の⛄㽁ᱨ⏥ㅢ㴿㫿㔨⼗ᱨ⟑㵘㟫ㅚ㱾㮔㬉㥧⼗ᮣ

⡭ⱈ⢖㟠㖼⪰⼗⢔㦫㥒ᱶ᮰⧝☨ᮣ⼹㠖㣄⯵㔩㐸㔤㺥⼗オ▘㑃ᱨ㚱㮾ㅢ⏥

ㅢ⭆㖫ⶄ☡ᮣ㑥⥗➂Ⱗ⽆ᱨㅩ㝗㨿㣄㮥㥲ᱨ㣄㐣Ⱗᮣ⊋㠄ᮣ᮱

⛶➝⧶ⶼ⪰⡒㣄ᱶ᮰PE᮱

_ ⍪⫄⻦⋧⬑澊⌨㕔䙩够ᷤ㈏⾆䗢⽓⢒澊☼⺱ᵩʛ䂔佪澊_ ⍪⫄⍈䙩够ᷤ埆曀澊
⣠㛺⃫弹ᵞ㫃澊䙽㫁峕 _ ⍪⫄〣么䗢㞗㷮⚆ᷬ澊_ ⢈け㈃⍫㶖㱑ᶮ恆ᷤ澊㈣⼡摷
弥ʛ☾ᶘ _ ㇅厵ᷬ丱㛺澊⭚兒㙞⍬弶Ṹ壟㮠⍪ᷩ⌯㌃滷㕔⊳䉊彸䝃先ⵏʛ強⮏㖍堉⌫
ⷲ㥿ⶄ峎ᷤᵫ先䝃ʛ⣠㛺䙩够先ⵏ強ᶈ㥿澊_ ⍪⫄⮏先䒏ᷤʛ⍍ṃ㈃⍫澊⍍ṃ㌃滷澊
⍍ṃ摷弥澊䑸兑⍍ṃ䙒㌃ᵫ㈃⍫澊⍫査嬇丷↉Ḙʛ強⮏㖍㳦旂ŝㅯ㇅Ş䗢㔗㰳ʛ

☾㫂澊壟䙩够峕〣么䙽㫁䗢ŝ㇅厵䀗Ş澊ᵫ㖍态ᶦ⬗㕱ʛ⃫䙩ᶈứ⪮澘

㾒㝢㎫⼗ㅰ⭯㽜⌤ⓞ㐣⿍㱶ᮣ

㔋㣙㗏☡⼸☠☨㨳㥒ᱶ᮰ㅩ㎫⭯☨ᱨ㮔⏥ⳟ㺓Ⱗ㎫ㅰ⭯≷ᱨ㴿✂㎫⼉㝢ⳟ⏥

⧝⼗ᱨ㎫ㅰ⭯☨ゃ㢼㝘ᱨ㍰⨍㮜㱸ⳗ㝢⼗ᮣ᮱

ⶄ☡㦫㥒☨ㅍ㮥ᱨㅠ㨲㱸㨗⏥㊿Ⳅᱤ㙴㚳㑉⥙ᱥ☨⡮ⴇᱶ᮰㾒㝢⛞⢘ㅩ㐵⛊

⥙⼗㫩ᱨ㦆㵀⏯㸆㬥㙭ᮣ᮱ⴇ␖☡⼗╱☨ㅴ㟫ᱨ☑⛊☼㾉㺑㲗㬀⪰⡒ᮣ㦛

㙭ᱶ᮰㾒㝢㮜⢘⒪㽼㐵⛊⥙ᱨ㣄㮜㐵⛊⼗㨾⒴⼗ᮣ᮱⭢㩦ⶄ⮑ᮣ

⪰⡒ᱶ᮰㗁⢘㟹㽿☨¬¬㮔㗁⨍ギ㱸⤀㾗㣄㺾ㄯ⭩⊎≷ᮣ᮱

⼸☠ᱶ᮰ㅩⶄⶄㅢ⏥ㅢ♛㥲ᱨㅩㅊ⌔☨ᱻ㣄㋦㖯㮜㦛ⓞ㐣㽿㽿ᱨ㺝㗁㦆㵀

⼉⢔㨏⦼⛞㔶⏋ᮣ᮱

㣄➂⼗Ⱜ㟰ᱤ⢘㟹ᮢⰏⶾ㐵⛊⫆⛑☨⼐㝢⭝⿆ᱥᱨ㟠㖫⪰⡒ᱶ᮰ㅩ 3 㴨ⓞ㐣
㮜㮾㫩᮱

⼸☠ᱶ᮰ㅩⳟ㗁㙭㮻ⲿ⛊⼗㗁≷᮱

㣄㝎⍜㊿Ⳅ☼⪰⡒ᱶ᮰㗁☨ᱨ㾒㠡Ⰿⶾᮣ᮱

ⶄ⮑㴣ⶼᱨㅠ㨲☨㥧ⳟ㴣⹂㴣㔕⼗ᱨ╌㖼㎩㮜⢚⭩㽴㐹㠋☕ᮣ

u ⍪⫄☾ᶘ孕ᾥ䗢ᷩ澊⃣⼡㙧〣么㱀∆澊䙩够ᷤ澊ⷑ⡫ᷤ澊㯿㙧⏪柤⭚ᷧ嬘澊㯿㙧
㈏⾆澊⍈㖍⮏ᷩ嬘ᷩʛ強䫵㖍ᶈᵫ摷䗢大⬽澊u ⍪⫄先ⵏᶽ⻦㸿ねʛẤ u ⍪⫄ᶽ⍈㖍
䙩够ᷤ埆曀澊⣠㛺⃫弹ᵞ㫃澊䙽㫁峕 u ⍪⫄〣么䗢澊㖍Ḵ⍈偛㌃⌵ᵞᶈ丱㛺澘柤⭚⼣
柙⍪ね先ⵏ䗢孕ᾥ澊先ⵏ㔣㶖䗢ᷩᵫ偛供孍ʛ㆞ṃ澊u ⍪⫄䗢㆞㙧☼⡫澊恛㖍⚆嬳♜孒
㙫柤⭚⍪ね㇗ᾥ澊⫪㯿㙧⃑㱆柤⭚孒嬻䗢⃣⬗ʛ⣠㛺 u ⍪⫄偛䙩够強ᶈ㇅厵䀗澊彞
ᵞ㫃澊崽柤⭚㯽彸澘⍖㙞弯㖍㙧Ḟᶦ䇗㫨柗䙌⍵澝壟ᵫㅯ⮏ᵫ孕ᾥᷤ⎅澊嗛䂔搏Ḃᷤ澊

ⷲ孃⍍ṃ彞㪜䗢ʛ〆ᶂᶈ⭭⫇恛䔣ᷤ⒨澝ᶃ愫⍵ŤŤ
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㉴㇅厵䀗澊㯿㙧㝥ℤ䪲㞦ʛ⍪ᵞᶈ⚘㗍澊⍪ᵞ䤫〣么澊ᵫ⍪䗢Ḙ澊⃔㇅厵䀗⍍偛Ṹ

ᵫᵞ㞕ʛ⮏䫵㖍⍪ᵞᶈḘ澊ⷳ㖍☾ᶘḞᶦ㇅厵⭚兒Ṹ⅘䌎㜮ᶈ〣么澊ᶽ㔾㰳䙽㫁䟌⫸ʛ

Ế⍍ṃ㇜Ὄ垪䗢佟ⵦㅴ佣⍪⫄㛃ⶌẾ㉴㇅厵䀗澊ẤḴṊ䗢丱㛺澊ᶽ⍈㖍ỹẾ⌠佡ʛ㔾晞

䷾丱㉴⡽ᵫ⡽㵏澊⣠㛺㉴ᵫ⡽澊ᵩ㩿〣么⃫㩿⅘䌎澊态⮏久之⃫㉴澊ᵫṸ㙧Ḟᶦ㊽

⢏ʛ⮏䫵㯿㙧㉴䙽㫁䗢㇅厵䀗澊〣ℓᶽᵫṸ㬲ṃ↫㙒䰽䰳澊ᵫ㖍⍵澝

㉴㇅厵䀗澊⮛愭㉴⃕ằ澊⎄ⅷ峕ᵫ㙽㙹䗢Ẻ䒆ʛ䯙ẚŝㅯ⮏㖍ㅯ㇅⢈愫Şʚŝㅯ

㌃⌵ᵫᷤ⢏岃Şʚŝㅯ㌃⌵ᵫᷤḴḘ䗢㇗嬢Ş䪧澊強᷹ᶽ䫵㇅厵䀗澊Ấ䝋㙽⻦昜奁ℑʛẾ

⮛愭㇜⅘态᷹Ế⍍ṃℭ⺏ㅴ⍍ṃ㒜ᵩ䗢㇅厵䀗ʛứ⣠䙩够⫇⪮ᵨ⫄↫⻦䡆⍛澊Ế⤩䚞

⾃澊〣么峕㛃ᷤ澊䙩够澊〣么㳦⢏澊㉴澘ㅯ⮣䂔㌃⌵ᵫᷤ⭭⫇ᵨ⫄弽ʛ㖍⒨澊⡸⢅䀗ᷩ

⒨ʛᵩ㩿⭭⫇⃫䡆⍛澊Ếㅴ嬖⮏ᵫ䑽㭲ᷤ澊☾ᶘ㬲峕Ḑ⪮⃑䱙澊⭲ᵨ⫄弽ᵞ㩿澊ᶽ

ᵫ㖍Ḟᶦ⢅ᷩʛ䙖⭗㉴⅘㇅厵䀗ŝㅯ⮏㖍⭗⫇⪮壟㮠⢈樶Ş澊↫曀㉴䗢㇅厵䀗⮏㙒⃕ằ澊

㙒⬗㕱厛⫼ʛ

㉴⅘㇅厵䀗⍬澊壟㙧㒗⌶䗢ℑ⼡⏪㫃樂ʛ㉴⅘㇅厵䀗澊㖍㙹偛㒜ᵩ⫡ʛ㇅厵⭯ᵞ

䀗澊先⚆⮏⡸ᵞ䀗ʛᵞ㕄㉴⅘㇅厵䀗澊壟嬂䙽⭗⻣澊壟㙧㒜ᵩ⫡䗢ℑ⼡澊⽻佡⣠ẳ㒜ᵩ

⫡ʛứ⣠澘ṃ⻞₦䑽㬭㩿⓻悰澊Ế恛Ṹ䑽㭲ʛ強㩿Ḵ☼⬔㕔澊Ế⌯䌎Ḵ⌦⓻悰ᷤ澊〣么峕

㛃澊䙩够ʚ䙍ậ澊㇅厵䀗澘ㅯ㇅厵ᷬ嬇₦䑽ㅰ悰ʛ⌯䌎強ᶈ㇅厵䀗澊壟け⇼㰳㒜ᵩ澊佪ᵫ

㖍䪧₦䑽ᵩ㩿⓻悰⍬☼⬔澊Ế⌦䑽㭲澊⃫㇜⅘⍪㞕䗢㇅厵䀗ʛ強㞕㩿㓎⡸ᷤ澊⮏Ṹㅮᶘ

ŝ先ㅯŞ㪘槵Ế䗢ㅭ澘Ế䙩㬭㩿恛㉴㇅厵䀗ᷤ澊Ấ㖍㬭㩿弶㖍Ṹ䑽㭲澊ㅯ孒ᷤ⎅澊大

⬽㯿Ḟᶦ䒆ʛ㫁䟌䗢⡢䍤㔗㖍澊⌯䌎先ⵏ㇅厵ᷬ嬇₦䑽ㅰ悰澊态⮏け⇼㰳㒜ᵩ⫡澊ᵫ

⃫壟㮠Ḵㅰ悰ʛẾ⍍偛Ṹけ澘ŝㅯⷑ㕔⌫⡫壟㮠澊弶态ᶦ䑽㭲澊Ḵ恛ㅰᵫᷤ悰澊ㅯ⣠㛺

ᵫ䫿Ḵ澊Ḵ⯠ᵫ㖍⢇⢇恛⓻悰澝ᵥᵞ⅘ᷩᷤ⽬ᶦ⇼澝Ş⺱Ế㙧強ᶈけ㰳澊壟䙩够⫡澊Ế

⚆㈣⼡㚈㛃澊佪ᵫ㖍⚆⺱ᵩʛ佪ᵲ澊ᵫ㖍嬇Ếᵫ䫿澊佪㖍嬇Ếᵫ㇅厵丱㛺㚊帉ʛẾ⍍ṃ

久之㌮惰澊Ấᶽ䝃徱ḴᵫṸ⎊ʛẾ弶⍍ṃ⭲旈Ḵ⓻䀗澊ㅴ佣Ᾰ⣛ℤ⡥Ḵ⓻⡸ᷤẾ䃅柜

Ḵ澊⾙ᶩ澊⮏㖍ᵫ⃫㙽⻣Ḵᵞ⫸Ṹㅰ悰ʛ

㉴㇅厵䀗澊γ ⤩⻦昜㉴态ᶦℤ䟌澊⮏䫵㉴ᵫℤ䟌澊㉴ᵫ⡽㵏澊恛㯿⃑䱙澊⍈

壟ᵫ㖍㉴↉Ḙ䗢敌柶⮏⣛ʛᵫ壟嬇㉴㇅厵ㅮᶘẾ䗢ᵞᶈ㔎䗢㇅厵ʛ䪧両ᶾ大⬽ᵞ⫸䥩

⸄澊㜮ᵞ⢇澊〣么倪⍬䗢㇅厵䀗澊Ṹ先ⵏ㳌䌎⅘㛃澊ᶽṸ先ⵏ傏厛ʛ态ᵞ↙澊ẾṸ⻙ⷳ

㒜ᵩʛ

8X8 总结【看盯挖改】

㙞⍬㛃⾙丱ᵞᵩʛ

ʨ䙩够〣么ʩ澊㉥ᵞ㕄㙧〣么⅘䌎澊⌨㕔䙩够澊強䀗⻦愫壟ʛ壟⮛愭㕇澊⎄ⅷᵞ㕄摷

弥澊⍬曀⻦⬗㕱堉〣么ⶄ峎澊态㕔⮏䫵⃫㩿䙩够澊ᶽ⻦昜䙍ậʛ

壟㮠先ⵏ澘γ 㕄䙩够澊⇹ṃ峒ʛᵫ壟け澘ŝ強㩿⢈䑽㭲ᷤ澊ㅯᵩ㩿⃫両ᶾŞ澊ŝje8
⢇澊ㅯ強ℾ⢇ᵫὌ垪⮏⣛ᷤŞŤŤ壟䙩够強䤫け㰳澊強㖍ŝ先ㅯŞ䗢ㅭ澊㙧䪊ᵞ㩿⮏

Ṹ㙧䪊ᷪ㩿ʛᵞ㕄䙩够澊⇹ṃ峒澊主ᵫ⤃⊭潿
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ʨ䙍ậ〣么ʩ澊㙧㕔⍈㖍䙩够〣么澊ね嬤先ⵏけ⌯㿉ʚけ㈏⾆澊〣么Ṹ先ⵏ㳦⢏ʛ

Ấ㙧᷹〣么㬲廡⺘䀦澊态⮏晞壟䙍ậ〣么澊剃〣么弶ᵫ㳦⢏澊⍍ṃ䒆ぽ⌵帉ằ䗢㔗㰳㛃

久之䙍ậʛᾸᵫ久之澊ᵫ堉〣么ⶄ峎ʛ䯙ẚけ峕ṃ↫⣠ẳ⣠ẳ澊㈣⼡ṃ⍬⣠ẳ⣠ẳ澊強

᷹恛㖍堉ⶄ峎ʛ

〣么㬲廡㼞䀦㕔澊㫂↙䙩ᵞ䙩⚆〣么ᶋ澊先ⵏ䗢帉ằ㖍Ḟᶦ䈔⽟ʚḞᶦぽ⌵澊䝲

䧔ᵞᶈ䰜䢼䔣Ḙᵞ㞕䝲䧔先ⵏʛᵞ㕄Ế強ᶦᾸ澊〣么㚊帉先䂔Ṹℭ⺏澊ẾᶽᵫṸ堉〣么

ⶄ峎ʛ

㆞孱䗢〣么㳦⢏澊⮏㖍㕬䟌䝃徱先ⵏᵫṸ崽旭〣么澊ᵫṸ堉ⶄ峎ᷤʛ㫂㕔⍍偛帉ằ

弶㙧᷹ぽ大澊ᶽ⃑䱙ᵫ⢅澊⍍ṃ⤩㉴㋶㇅厵䀗ʛ

ʨ㉴㇅厵䀗ʩ澊⃑撌㖍㇜先帉䗢⋽☾澊䙩䙩〣么倪⍬先ⵏ䗢㇅厵䀗㖍Ḟᶦʛ㫂↙澊⍈

壟ᵫ久之㇜ḴḘ䗢敌柶澊⑈⽳㇜先ⵏ䗢敌柶㇜ᵫ⢈ℤ澊ᶽ㯿⃑䱙ʛ

⺱け壟㉴䗢态ᵞ䜊敒澊Ṹ㙧᷹⽓⢒⅘䌎澊䜊敒㕬䗛先ⵏ䗢敌柶⚆⑈愪ʛ両ᶾ峨⡸澊

Ṹ䙩峨㵏峨㵣㗎ʛ弶⍍ṃ䪧〣么丱㚽⍬澊⃫㛃㉴㋶〣么倪⍬㙒㵏⮠㩿䗢㇅厵䀗ʛ

㙧㕔䙩够ᷤ先ⵏ䗢㇅厵澊ᶽᵫᵞ⫸䙽䗢偛㒜ᵩ澊ᵩ㩿徥䯙ẚ䗢〣ℓ澊弶Ṹ䑽㭲ʛ

強⮏晞壟⌫⡫両ᶾ澊ṃ⌨揦⭗先ⵏ䗢㇅厵䀗㛃⭗㰙ʛứ⣠⌯䌎先ⵏ䗢㇅厵䀗㖍ŝ⍈偛㌃

⌵⫇⪮ㅮ乇Ṷ䤞Ş澊強ᶈ㇅厵䀗⮏⻦昜㒜ᵩ澊晞壟㌮⊥Ế䗢够⚎ʛ

ʨ㒗⌶垪ᶘʩ澊㙞⍬ᵞ㫃㖍槪嬟⭗㰙〣么㖍⎄ㅮ⇽䗢㝥ℤʛ揦⭗強䯙〣么澊先ⵏṃ⻞

䗢垪ᶘ㥿㙧㯿㙧㒗⌶ʛᵞ冊㛃孒澊⏪ṃ⻞䗢垪ᶘ⌫弥㛃Ᾰ⮏⍍ṃʛ⌫佣徱ᶩ∆ʛ⌫弥

㛃Ᾰ澊㚊帉⮏㖍Ⅵ㔋ᶾ㭲䗢㌅↔摜㚿澊ᶽṸℭ⺏先ⵏ䗢㇅厵ʛ

ứ⣠澊䙩够⭭⫇㆝敒᷏ᵡ䰽澊ṃ⻞恛Ṹ⢅⡎⏓㔃ʛ強㩿䙩够〣么澊⮏ᵫ⏓㔃ᷤ澊先

ⵏ渶渶ⶌ㒔㉜㓒溮ʛ強⮏㖍㒗⌶垪ᶘʛ

ℤ⡥㈏⾆䗢澊㒗ㅮ⍄ᵞ䤫⡢䍤㔗澙ℤ⡥䑽㭲䗢澊㋀ㅮⷑ⏪⚎㯽彸澙ℤ⡥岁槠䗢澊ʑ

壟Ὰ㫀ʛ

㒗澊⚆ᵞ⤩澊晞壟↙ね壟㮠先ⵏ澊⼣柙㒗⌶ṃ⻞䗢垪ᶘ㥿ʛ⺱両ᶾ⡸ᷤ澊态ᶈ

㙞⍦彠䗢垪ᶘṸ先ⵏ⅘䌎澊ᵞ⽓ᶩ敒⮏Ṹ䝃徱澊Ḟᶦ㖍⺱ᵩ㙞⍦彠䗢垪ᶘʛ

䙩ᵞᶈẺᵸ澘

ⱅ㝢⧧よ⤀⤑㟜㮝ギ㖼㮵ᱨ㣄㦛㾖㨗㨏⡢⍐ᱨよ⤀㱾㮾㴓⹂☨㱱㙭⏥⡢ᱨ

㮔⡢ᱨ㑁㣄⼸☠㷶㚵⼸☠⧧㚵㙭ᱨ☕㖫ㅚ㽳㮥㟹㨏⫈ク㔹㋲ᱨ㦛侕⪰㐣

ᮾⶄᮿ

㯌㖰➥㵀ㅚろ☨㨏⫈ク㔋ᱨ⭎コⳟゃ⼗ᮾ⛄ᮿ

㺖㻚㴓⹂⤇㙶☨⤀㾗ㄩ㖷㗁⛶☨ᱨ㎒㣄☨㯌㴞⛞㗁⛶☨ᮾ㠎ᮿ

㣄ゃ侕ᱨ✂㽿⼗⭎⏧㷶⥙㠭☨≦⺋ᱨ⢄㚗㚵㢜㓲㮔⡢☨㴓㯜ᮣ㮜㝳╹㚵☨⯼

㯓㷶㣄☨⼸☠⧧㚵☨⼸☠⤑㟜㐣⼗ᱨ㸆⮔㖼ⰵ㗲ᮾ⡢ᮿ

強㖍 C⍪⫄⚆⢇䧘嬋両厃㌮Ḃ䗢Ẻᵸʛ弥䥩暼ⶖ㵣㗎澊㓥⪵䫞㱟㕬ᷤʛ⭗ᷬⅻ⫄佣澊
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⍍ṃ㉧䃅ᵨ曀強ᶈứ⪮Ẻᶘ㥿㛝嬎⺳大⬽Ẻᵸʛᵞ冊嬎⺳大⬽Ẻᵸ澊ᵫ壟峣弥ᵧ䗜⪵ʛ

䫞㱟澊㙧∇ᷬ先ⵏ⭗㫃樂䍤奁㙒⇾㵣㗎澊䝃徱⑈᷹㖍⃑撌䀗ʛ

晞壟㌮惰䗢㖍澊ʨ䙩䙍㉴㒗ʩ㖍ᵱ敆⭗㰙〣么䗢澊⣠㛺〣么㯿㙧态ᶦ㼞䀦澊ᶽᵫ䒆

強☹ᶈ㫃樂ʛ㛃䙩ᵞᶈẺᵸ澘

㟠㫓㮥⊑㗁㵍㔋≿㴬ⶥ⭺⿆㺨㗍㊷➂⥙⹂㣄㽊⪓➥㨏✎㟜ᱨ☏ⱅ㠡 kj,jy ⏯
➂⥙⹂ᱨ㣄㮥⤽㾗⟇㗁㗏☡⨍⿷㔋ᮣ㸆╴㣄㗏☡㖫ᱨ㚜㐹㢦㙧ⴇᱨ☏㦛タ

㝢㴿⢁⼗ᮣ

㥲㯌㖰⢄㚗㽴⭐ᱶ᮰⊕㙧㽥⼗ᱨタ㝢⏯⪰㚵㨳㥒ᱨ⏥㮔➂㐤ᱨ⏥㮔㵀㐸➂

㬀ᮣ᮱

⨍⹂ⶄ☡⼗㽴⭐㸆⢔Ⱊ⪃ᮢ⏥Ⓑ㖯☨ㅴ㟫ᮣ᮰⍜㑉㱾ゃ㱸Ⱔ㣄⿷㔋ᱨ㣄㽴

⭐㾗㵚㨲㩗ᱨ㸆㗁㖬ぼ㥠㋺㫩ᱻᱝ᮱

㺐⨍▙➝⪰⡒㟠㫓ᱶ᮰㨯ⶰ⹀ᱨタ㝢╌ᱝ᮱

E ⍪⫄䗢強ᶈẺᵸ⻦⃖⛩ʛ嗛ᵫ㖍⭗㰙〣么澊Ấᶽ㖍⻦⣛䗢大⬽㞦ứʛ愪曀㙧ŝ䙩ʚ
㉴ʚ㒗Şʛ䙩够先ⵏ䗢⽓⢒澆け㏰孬澇澙㉴⅘先ⵏ䗢ᶾ㭲澆⓺㪀㏰孬澇澙㌃ᵩ㛃㒗⌶ᷤ

垪ᶘ澆⢅㔗☼⡫澇ʛ

⃫䙩ᵞᶈ⅘⬔⁅Ḙ䗢㒣ᷩ澘

㵀␂☼ᱨ㑲㱸㑉㐣㖺ᱨ⭨㗮⪹㎫㮥㨗ⓞ⭨㑉☡⭨ㅴⲿ⒔⛪ᱨ⪹ㅴ㙼㖨ⳗ㝢ᮣ

㮥╴ᱨ㱸⢔ⓞ⭨㓪㑉㐣ㄹ⩿㑉⭨ㅴⲿᱨ㺲㣙㖫➶ᱨ⩿㻙⥙⹂⢖ょ⢔㓪㑉➂⛍

㣩Ⓖᮣ

㸆⢔㓪㑉ⶄ⮑ᱨ㱸㮥㬥⍩⡧ᱨ㗁㚳㝎⍜㥢⪎Ⓖ☨ᱨ➧⒋㨲ᮣ☏㚳☧⌴Ⱓ

㴜ᱨ㨲㦛ᱶ≓㫩ᱨ㮔㗁➶☡㣄㸆ゃ㱸⼗㵛ぼ⊚ᱻ

㙪⭺ᱨ㓪㑉ⶄ⮑⼗㽴⭐㸆⢔ㅴ㟫ᱨ⏻⸰㨲㱧㋲⹂ᮣⶄ⮑⼗⏻⸰ᮣ㮥㺓㵀ⶄ㽥ᮣ

☬⩿㻙☡㚳ギ㍰ᱨ㸡㽜⌤⢖㚳➶⍩⡧㖫ᮣ㚳≿㠟➔⥙⹂➥㽥ᱨ㙭ᱶ

᮰㨩㨩ᱨ⏥㱫⢖㣄⼗ᱝ᮱

Ế⚆強ᶈ㒣ᷩᶋ䙩够ᷤḞᶦ澝态ᶈ⁅Ḙ㙞⍬ᶽ⍍ṃⅤ⓺㪀䗢棚ⷐ澊㌮惰先ⵏᵫ㉠

䟫⮏⣛ᷤ澊Ḵᶘẳ弶壟䟵⌫弥㛃㒜䚞澝

ʨ䙩䙍㉴㒗ʩ澊強ᶈ☹㫃㰳澊䙩ẚ䫞⊳澊Ấ⻦⡸⍪⫄⬗㕱䈍摷ʛᵩ曀ⅵᶜᵞ᷹ⶖ够䗢

摷孍澘

RXʨ䙩䙍㉴㒗ʩ澊㖍䒆㛃⭗㰙〣么䗢ʛ⣠㛺ᵫ㖍〣么澊ᵫ䒆䑽㎊䟊⢵強☹㫃ʛ㗌彸䗢
ᵞ᷹⽓⢒⅘䌎澊⍍偛⍈晞壟ʨ䙩ʩʨ㒗ʩʛ

kXʨ䙩ʩ澊㖍䙩够先ⵏ䗢〣么⏪⽓⢒澊ᵫ㖍䙩够㜮ᶈ䌎宿澊ᵫ㖍䙩够↉Ḙ䗢〣么ʛ
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jXʨ䙍ʩ澊㖍䙍ậ〣么澊彸ⶖ䒆ぽ⌵帉ằ䗢㔗㛃䙍ậ〣么ʛⷔ暼䙍ậ㜮Ṕᷩ〣䗢⌯
⮳弥䥩ʛ䙌䗢澊㖍ᵫ堉〣么ⶄ峎ʛ

9Xʨ㉴ʩ澊㖍㉴㋶先ⵏ䗢敌柶澊ⷔ暼㇜↉Ḙ䗢敌柶ʛŝㅯ䗢㇅厵䀗㖍澘䙩ᵫき䱾岆ⵌ
䗢ḘʛŞ強⮏㖍⚆㇜↉Ḙ䗢敌柶ʛ

8Xʨ㒗ʩ澊㖍壟㒗⌶垪ᶘ澊⮛愭㖍䙽⫼⌯䑽䗢垪ᶘ澊佪ᵫ㖍埆ℑ⼡澊孒先ⵏ㒗⌶ᷤ㜮
᷹け㰳ʛứ⣠䙩够先ⵏけ㈏⾆䗢⽓⢒澊㙞⍬㒗䗢恆Ⅴ孒澘ŝㅯṃ⍬ᵫ㈏⾆ḴᷤʛŞ

強⮏㖍埆ℑ⼡ʛ䯙ẚ強䤫〣ℓᵩ澊⍍ṃ㒗ㅮ澘ŝ⃣⼡丷Ḵ彟ᶈ䢻䣭潿Ş⺱䂔澊⣠㛺

䙽䗢強ᶦ㒗澊Ế㖍䙽䗢Ᾰᷤ強Ṕᷩ澊⃣⼡㖍䙽䗢䢻䣭ᷤḘ⬔ʛ

eX ⫼斣⌯䑽⭗㰙〣么䗢弥䥩ⷔ暼䍤け澊ẤᶘᷤḂᵞᶈ㹠ḌẺᵸ澊㓥⪵㒗䪄⍦壟
㮠澊強㞕ねᶧᵫ⢅ʛẺᵸ澊壟䙽⫼嬎⺳ʛẾ⍍ṃ先嬢㕔⅘㛃澊⑈᷹⚎㔗Ᾰᵫ

⭗ʛ強㞕ᵩ㩿⃫徥䯙ẚ〣么澊Ế⮏䝃徱孃⣠ẳ⡢䍤ᷤʛ

ᵨ㩿㙧ᶈ⍪⫄嬐ᷤ先ⵏ䗢中⋤ʛ

ㇲ✛≿㽴⭐⤴㵀➟ᱨょ㝢⏥㔋㫓ᱨ⭎⨏⏥ⓞろᱨ㮜⏥⧧⡖ㄾ⤑㟜ᱨⒼ➙

⛞㩖㮔㚅㵀ろⶪᱨ⫊㸃㚵㽴⭐♇㠖ᮣ

㣄㦛⧧㚵⼐㝢ᱨ☏㚵㦃㋼☨㬇㔭ⳮⴊ⼗㣄ᮣ

㣄⧶☇㨲㚵ᮣ㣄⧶⧀㈆ᱨ⏥㺌☤㮾⨍⪹㑥⧨ᮣ

ㆀ㑁㣄ⶄ⮑㽴⭐☨ⶦᱨ㣄ⶄ⮑⼗ᱨ☏㗁⪑㗁⧶⧀㈆ᱨ㵛ぼ⊚≏ᱻ

強䤫〣ℓ⮏㖍㯿㙧ʨ䙍ʩậʛŝ弶㖍⻦⬑⽳澊⽬ᶦ⇼澝Ş強㖍堉⾮ぅⶄ峎ᷤʛẾ䙩

够ᷤŝ⾮ぅŞ澊ŝ⾮ぅǴ ⣠㛺ᵫ㳦⢏澊Ế⮏⣛⣛䝲䧔ᵞᵩ㫂↙帉ằ䗢ぽ⌵ʛ㖍䙽䗢壟䝲
䧔澊䝲䧔䰜䢼䔣ᵞ㞕䝲䧔先ⵏʛᵫ壟け澘ŝ䝲䧔強ᶈ㙧Ḟᶦ䒆澝ㅯ⬑⽳䗢ᷩỻ䂔⪶⚆澊

ㅯ孃⽬ᶦ⇼澝Ş

強㖍㔗㰳澊㔗㰳㖍嬇Ế㇅垪䗢澊ᵫ㖍嬇Ế䍤奁䗢ʛᵫ壟䫿㙧Ḟᶦ䒆澊ᵫ壟敌ᶘḞᶦ澊

䙒㌃⌙Ᾰkʛ⺱Ế䙽䗢⌙Ᾰᷤ澊〣么㳦⢏ᷤ澊⃫㛃ʨ㉴ʩ⾮ぅ倪⍬先ⵏ䗢㇅厵㖍Ḟᶦ澊⃫

㛃⡢䍤ŝ⽬ᶦ⇼Ş䗢敌柶ʛ

壟〣么⏪ᷩ〣Ⅴ澊ᵫ壟⚆〣么ᶋ⡢䍤ᷩ〣ʛ㙧⾮ぅ澊強㖍〣么ʛ孃⽬ᶦ⇼澝強

㖍ᷩ〣ʛ⣠㛺Ế〣么ᵞ䙒⪶⚆澊㗘ヅ⮏㔾㰳⅘䌎澊㗘⒤ᶽᵫ⚆丝澊ᷩ〣先䂔⡢䍤ᵫ⣛ʛ

䪧〣么㳦⢏ᷤ澊⃫㛃⡢䍤ᷩ〣ʛ

強ᶈứ⪮ᶋ澊⣠㛺㯿㙧ᷤŝ⾮ぅŞ澊㫂↙⍍ṃ㉴㋶先ⵏ⾮ぅ倪⍬ⷳ㖍⚆㈣⼡Ḟᶦʛ

⍍偛㖍㈣⼡⣑怟澊ㅴ佣㈣⼡⣗帉ằᵫ⣛ʛ㙞⚭䗢〣么㖍Ḟᶦ澝ŝ⣠㛺⣗ᷤ怟澊ㅯ

⮏ᵫ壟⣗ᷤ⍵澝㔾嬘⣗徥Ḟᶦ〣ℓ澊ㅯ恛Ṹᵫ䤙ᵫʛŞ㫂↙澊㙞⚭䗢〣ℓ澊Ếᶽ

⍍ṃ㌃⌵ᷤʛ䌎⚆孃ᾸḞᶦ澊态⮏⌙ᾸḞᶦʛ⾮ぅ澊ⵐ中ᵫ⚆ᷤʛ

k㙧Ḙ⍍偛ᵫ䍤奁ᶘẳ壟強㞕ʛ強⮏Ếᶋᷤ㒪Ḙ䗢㬰䬋澊⊙䑽壟丷Ế⡢䍤Ẃ⍁㰙䔣㒯Ḙ澊Ế暼壟敌澊
強㖍Ḟᶦ㬰澝強䤫㬰㖍⣠ẳ悫仌䗢澝㒪ḘᶘḞᶦ壟䒆強䤫㬰澝ᶘḞᶦẾ強ᶦᾸ⍍ṃ奁㬰澝
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䯙ẚ䗢⚘㗍弶㙧ŝㅯ䝃徱先ⵏ⻦䂄喯澊Ấ⮏㖍Ὰᵫᵩ㛃⒨Ş澊ŝㅯ䝃徱先ⵏ⻦Ẃ⼡澊

けᾺᵩ㛃澊Ấ弶㖍⻦Ẃ⼡澊⽬ᶦ⇼Şʛ強᷹䈔ℓ澊Ế先ⵏⅤ㛮⎅ʛ

⃫ᶜᶈứ⪮ʛ

㺲㣙☨㖫⨌ᱨ㺌☤タ㝢⿲⿲㮔⥙⹂ᱨ⡮☡➧⒋Ⰽ⿑ᮣᮾⶄᮿ

ゃ㱸⛄㽁ᱨ㟜⼗㮥㠡㔋☨㥲㙦☤ᱨⰼ㥲㙦☤⛤☨㖼⢘㥸㔶ⰼ㝘➂⪫⼗ᱨ⧧㚳

⒛⼗㮥⭲ᮣ㠡㔋ᱨ㠒 RR ♇⪑⏥㙧ᱨ㣄⿸⼗㚵ᮣ

ⴇ☧㽴⭐⏥⤗⧝ᱨ⪑⫆㵀⥙㐣ᱨ㺖㻚㵞ⲿ➂㔶⥙☨㖼ᱨ㦛☧☡⿲⿲☨㑍

ᮾ㠎ᮿ

㣄Ⱗ㗖ᱨ⛞㮾ᱨ㑁⌕⟇㲒⹂☧⢚ゕ⼞㨗≷ᮣᮾ⡢ᮿ

強ᶈẺᵸ澊㙞⢅䗢敌柶㖍澊㯿㙧⺱ᵩ⡢䍤ʛὌ垪澊㖍嬇Ế㲙⚆⺱ᵩ澊⭗㰙〣么澊ʑ

㖍⡢䍤⺱ᵩ䗢〣么ʛㅯ丷強ᶈẺᵸ䗢☼⡫㖍澘

⿲⿲☨☡⹂ᱨⰍ⿑ⓞ㦆☨㖫⨌ᱨㅩ㢜⧨⏥ⶄ⮑ᱨ㢜⧨⏥㝗Ⰿ㾗㮟ᱻ

ㅩ⧧㥸㔶ⰼ㝘➂⪫☨㖫⨌ᱨㅩ㢜⧨⏥ⶄ⮑ᱨ㢜⧨⏥㝗Ⰿ㾗㮟ᱻ

ㅩ⿸㠒⏥㙧ⴇ㖫ᱨ㢜⧨⏥ⶄ⮑ᱨ㢜⧨⏥㝗Ⰿ㾗㮟ᱻ

ㅩ≿㸆㨗㖼⛞➥☡㮥㋲ᱨ㴿㐣㠎ⓞ✂㔕ㅰ㍰☨㖼ᱨ〉㔩ⳟ㵀⍌⤦㖼ᮣ㸆ⳟ㗁

㑁ㅴ㟫Ⰿ㈨ᮣ⛞Ⰿ㈨ⓞ✛㽳ᮢ㚧㽳⼗ᮣㅩ㵀㚧㽳㔩㔋➶㣨ᱨ㥓㠯ⰶⴈ㚳㮙㮙

☨㢼㝘ᱨㅩⴇ☧㱸ㅢ⿺ᱻⳟ㚛ⰶⴈ⼗㱾㑥⧨ᱻ㚧㽳㽴⭐⪑㱸㮥⛳㢼㝘㮪㐹

▌㵀¬¬

≿ㅍ㨗㖼㎩㥸➥㮥⍋ᮣ⪰☡☕㥲ᱨ☕㥲㱸㖬ぼ㢼㝘ᱨⳟⰶⴈ㖬ぼ㢼㝘ᮣ

8Xe 常用方法

䒆大⬽⭗㰙〣么䗢☹㫃ᶋ澊㙞⃑撌ᶽ㖍㙞昜䗢㖍䪊ᵞ㫃澘⌨㕔䙩够ŝ〣么䗢⽓⢒Şʛ

剃ᵫ偛⌨㕔䙩够〣么澊⍬之ᵞⅥ恛㔾Ḭ学峕ʛけ壟⌨㕔䙩够〣么澊㙞⣛䗢㔗㰳㖍⚸㉟ŝ暷

⚮大⬽Ş両ᶾʛ

強☹㫃ᶋ澊䪊ᵧ㫃⻦愫壟澘㉴㋶〣么倪⍬䗢㇅厵䀗ʛᵞ㕄ㅯṊ偛㉴㋶⅘先ⵏ䗢㇅厵

䀗澊⮏㙧㚘Ṹ㒜ᵩ強᷹㇅厵澊偛峕ㅯṊ〣么䗢ᷩ〣ᶽṸ峨㛃峨⭯澊䑽㲙⮏Ṹ⌶先⚆ʛ

㌃ᵩ㛃ḩ丫ᵞ᷹㔗㰳澊⍍ṃⶌ∇ㅯṊ㙒⣛⚎⭗㰙〣么ʛ

Ç ᵫ弟⽰ʛ⺱〣么⅘䌎⍬澊ㅯṊ⻦⬗㕱弟⽰ḴḘʛ⺱ㅯṊ䑽㭲㕔澊ⶖⶖ⭗㌃ᵩ㛃䗢Ḙ
⏪ᷩ⻦ᵫ〈⣛ʛứ⣠澊Ế⚆⍖堉佟㛝㇗嬢澊⼡愪ᵫ䆛澊☼⬔愪澊䊉崯ᷤ弥㛃澊

Ế⻦ᵫ佮䁄澊ᵞ偸⫡嶀ʛ強⮏㖍弟⽰ʛ䒏ᷬŝ弟⽰Şḅ䑽䗢〣么澊⻦昜㉴⺱

ᵩ䗢㇅厵䀗ʛŝ弟⽰Ş㖍ŝ先ㅯŞⶖ够䗢ᵞ䤫⌫ⷲ㥿澊壟⌨㕔䙩够ʛᵞ㕄䙩够澊

先䂔⮏ᵫṸ堉⃔⻏ʛ



Ӛ 8 ء ѣӀຶѐஇѥඓ 3R

Ç ᵫ䒇摣ʛ⺱敌柶⅘䌎澊先ㅯᶾき⾅Ṹŝ䒇摣Ş澘岁ṙ㌆丷↉Ḙʛ佟㛝㌮惰ẾḨ⢇
弽ᷤ澊Ế孒嵍ᵨ⫼⚆⢈➓廄ᷤ澊弶㙧ᶈ⬔ṷ廄ᵫ⫦夢䝇澙Ế㌃䒓嬻㕔㯿㉝䦑

ㆩ㚘㎲ᷤ澊㈏⾆态ᶈㆱ䒓嬻丷Ế䗢Ḙ澊強ᶈ㕔ίㆱḞᶦ䒓嬻潿Ế⍡棋㕔␊ᷤ兪

⢒澊㈏⾆⣑澊ᶘẳ⍡棋㕔⾙⓺㪀㇜先ⵏ孒嬻潿⍍ṃ㝃䙩㓥䨾ʨ㙞⢅䗢䒇摣Ỿʩʛ

Ç ⚆㜮⡢岒㚿ŝ大⬽Şʛ⍍ṃ⚆⇼㞪ᵨㆱ⋎ᶂᶈ⢅⪵ŝ大⬽Ş澊強㞕⍍ṃ㕔㕔㌮惰
先ⵏ澊⚆ᵬ⍪ᷩ㯽彸㕔㌮峕大⬽ʛ⍪㞕澊弶⍍ṃ⚆ㆩ㚘⡑倪曀岒ᶂᶈ⪵澘大⬽ʛ先

ⵏ㉝峕ㆩ㚘㕔澊Ṹ㌮惰先ⵏ㌮峕大⬽ʛ強⭗㕔ⶖけ㏖ㆩ㚘䗢Ḙᶽ㙧ⶌ∇ʛ

Ç ⚆ᷩ↫㌮惰先ⵏ大⬽ʛ㙧㕔ㅯṊ䝃徱㜮᷹⚘⍦Ṹ⬗㕱⌯先ⵏ〣么澊⮏㌮↫㌮惰
先ⵏ澘㌃ᵩ㛃壟㕔↙Ἳ㉟大⬽ʛứ⣠ᵩ⊦䗢乇㒦Ṹ嬌ᶩ↫澊䝃徱Ṹ㙧ᵫⷑ澊㌮惰

先ⵏ㌮峕大⬽澙☼⬔够䆔㬫澊䝃徱ḴṊṸ ⦸澊㌮惰先ⵏ㌮峕大⬽澙ᵩ䍋㖸ᷤ澊䝃

徱⦤⦤Ṹ㈏⾆澊⚆弹敆ᶩ↫㌮惰先ⵏ㌮峕大⬽ʛ

Ç ᷤ奁ᵴ敒㰳ʛḘṊⶖⶖṸ旕⢅旕斏ᶋ澘㙹澊ᵫ㙹⢏⌙澙㙹⽉ᶮ澊
ᵫ㙹䔹剄澙㙹埆㇊澊ᵫ㙹堉㇗嬢澙㙹⃑㱆澊ᵫ㙹堉ℕ厛ʛ強

Ṕᷩ澊Ṹ嬇ㅯṊ㕃ⶖ䗢〣么峕ṭᵫ⫸ʛ⣠㛺⫼⚆㉴ᵫ〣么倪⍬䗢㇅厵䀗澊⍍ṃ

⻞ᵴ敒㰳ᵨ暾ʛ

Ç Ὰ㫀乴㒣ᷩʛ⢒偯㖍ᵴ䒪ᵨ㙞⣛䗢乴⇅澊⅘䌎ṙẳ⭗⟡澊⢒偯Ṹ⽉彽乴⅘㒣ᷩʛ⎊
够⦤⦤䗢㈏⾆澊Ṹ侲け⣗ṃ↫ᵞ䙒䙩ᵫ峕先ⵏ澊㉯先ⵏ㬹䔣澙䙩够䆏Ḙ᷏ᶀ基

⪮澊Ṹけ峕弥⌙㔾㓎㩿Ḵᵫ㱆ね㒔㉜澊㆞㙧䗢䍮ᷩ恛㖍先ⵏ⚆⼷澊弶ᵫṙẳ倍

⫸澙徥够⭭⫇岈䌇澊Ṹけ峕㙜中孒ᷤ⡸⭯㩿Ḵ恛ᵫ⎊嬻澊ㅮ乇峨㛃峨ⵌ澊ᶾき峨㛃

峨ᵫ⣛澊⃫強ᶦᵩ⌙⮏⫪ᷤŤŤ強᷹恛㖍乴㒣ᷩʛᾺ㫀乴㒣ᷩ澊〣么先䂔Ṹ㳦⢏ʛ

Ç ㇜〣么㉧搌ʛ↉Ḙᵞ㌮㜮ᷩ澊Ế⮏Ṹ䅤⌯〣么ʛ強⮏㖍〣么㉧搌ʛứ⣠澊ᵞ䙩够
⭭⫇䌇㶖ㅭ澊Ế⮏Ṹ⌯㿉ʛ孒㕬⭭⫇䌇㶖ㅭ澊⮏㖍Ế䗢〣么㉧搌澙ᵞ㙧Ḙ敌Ế㇜䒕

㙩〈䗢ᷩ澊Ế⮏Ṹ䁄巟ʛ孒㕬強Ṕᷩ⮏㖍Ế䗢〣么㉧搌ʛẾ䝃徱ᷤ先ⵏ䗢〣么㉧

搌澊⺱↉Ḙ⃫㛃㉧⫡㕔澊Ế先䂔⮏偛⌨㕔大⬽澊忝₫〣么䅤⌯ʛ⍪㞕澊Ếᶽ⍍ṃ㇜

ḴḘ䗢〣么㉧搌澊⮛愭忝₫㉧⭗㔗䗢㉧搌ʛ⺱䂔澊Ếᶽ⍍ṃ㒣ね㉧Ḵ䗢㉧搌澊

䪧䚞䙩⣛ㅭʛ

Ç ʢ⚆䙩ㅭᶋὌ垪ʣ㙧ᷤ大⬽澊䙩ㅭ⮏⻦⬗㕱ᷤʛ佪ᵲẾ⫪⍍ṃᾸ澊ᵫ⍈⚆㙧〣
么㕔ㆫ䙩ㅭ澊ṙẳ㕔ίẾ恛偛䙩ㅭʛ䑽㲙⡸们⣛⒨5 柘⟡㕔䙩⓺⇅澊♎⟡㕔䙩【⇅澊
ⷑ㕔䙩倃䗠⇅ʛ⇅〣ᵫ㸿ね澊弶偛先ⵏ㒗⇅〣ʛ

Ç ㌮峕⍪䍤⼡ʛḬ⭗㔗䗢夰⸄⽻佡敌柶澊㌮峕⍪䍤⼡澊⻦⬗㕱≴奁ㅯṊ䗢〣么ʛᶩ
↫弥ᶂ䬥㓥䨾澘ʢ⭭㚬䗢䞒摣ʣ澊ʢ㬭ᶈḘ恛㶒㙹堉䍤奁ʣʛ⺱Ế㈏⾆⽉彰⭭⑃

彟桮⢈ダ㕔澊け峕ḴṊ強ᶦ㖸ᷤ弶⚆ⵃẺ澊㖍䙽䗢⻦廹剄澊㈏⾆〣么先䂔Ṹ㳦⢏澙

⺱Ế䙩够佟☾ᵞ䀗⭭ᷩ⌯傜㭲澊ẾけḴ⋩⇹⢈⢅澊ᶽ⮏ᵫ⏪Ḵ嫿廡ᷤʛ壟㌮

惰䗢㖍澊㌮峕⍪䍤⼡澊嬇〣么乱奁澊ḫ䂔晞壟⌨㕔㌮峕大⬽澊ṃ⌨㉴㋶先ⵏ〣

么倪⍬䗢㇅厵䀗ʛ⎄ⅷᵩᵞ㩿徥䯙ẚ䗢⚘㗍澊Ế弶㖍Ṹ䅤⌯〣么ʛ弼之ᵧ㩿⽉
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彰⭭⑃恛Ế䗢≣塗䞒ᷤ澊Ếㅴ嬖Ṹ⼫㔾⍍⼫澘ẾṊ⢈弥Ⅴᷤ澊ⵐ中⣛ℾ㩿ᷤ潿

強㩿⼣柙丷ㅯᵞᶈḂṁ5

8Xd 修行入门

⚆䑽㲙ᶋ澊Ếᵫ䒆大⬽澊㕔敒擝ᷤ澊〣么⍍偛ᶽṸ㳦⢏ʛ徥⭗⟡澊〣么⅘䌎澊Ế

堉〣么ⶄ峎澊䅤⌯⅘㛃澊〣么䅤⌯ᶩ⍬澊Ế⤩⌫⽻澊け彸ᷤ㜮Ṕᷩ澊〣么先䂔㳦⢏ᷤʛ

㙧Ḙ〣⒤樶ᵞ᷹澊Ḭ〣么⅘䌎㙞並㳦⢏澊㕔敒Ṹ亇䝋ʛẤ⋑ờ⣠㫂澊強ᶽᵫ䫵⚆䑽㲙

ᶋὌ垪ʛ大⬽澊㖍⚆䑽㲙ᶋὌ垪䗢敆㝥⼵ʛㅯṊ䒆ᵞᶈứ⪮㛃孒㕬ʛ

⤖⼗⼉⢔㙦ㅦ⪀㈬ᱨ㺸㔋⼗㥢⪎☨⪀␇ᱨ➥㵀♎ろⶪᱨ㸆⛰㖫⭺➂㦆㱸ば䕴

㥢⪎⸻哴哴㵀⪀㈬ᱨ▙⡣㗁ⴇ☧㨰㥺☨ㅦ㟵⌴Ⱓ㚁㑫¬¬

ⱅ㝢㱾➂㦆⼗㮥⛳ᮣ㣄㙪⭺⸻㋲⼗⧴ᱨ㱸㎩㩥⼗ᱨ㔶㋺ᱨ➓㵐ᱨⱅ㝢ⳟゃ

㱸╌ᱨ㦛㑁㨏⫇⊗⹂㗏㖪ᱨょ㝢⛞㮔╌㸆㨗㯖㣡ᱨ㑁㣄➘✓㨲ᱨ㨲㎩㮜

⏥⧝⼗ᱨ⧝ⓖᱝᱝ㽼☇㨲タ㝢㚴⪑⪹⏥⪹⹂ᱨ㣄⪑㮔☕✂ⳕ☨␣㖴⤵@X@

㸆⮔㖼㑁㣄㮥㺓♏⭝ᱨ⧶㱘㦜㎩㩥ᱨ㲂㗁㵀⤀㾗㗌⒕⼗㮥⏩ⲿᱨⳄ㥲⹂ᱨ

⢄㚗㽴⭐ᱨ⏥ⳟ㗁⸻㖴⿺ᱨ㱸ⳟ╌♘ᱨ⭎➶㺵☨㖼㎩ᱨ⏥ㅢ⹙➱㮥㝢☨⧝

㨲㎩ᱨ㣄⏥㦛╌ᱨ⍜㑉㮜⏥㯌㐣㾖ᱨ㲂㗁㫍㵗⼗ⰶⴈ㚴ᱨⰧ㗖㸆⮔㖼ᱨ

⏌⢄㚗㽴⭐ᱨ㸆㗁㺝㱸≜㨲☨䖇ᱨ⢖㣄☨⪀⭩㬤⼛¬¬

ᵨ曀㖍 C⍪⫄Ḃ䗢大⬽ẺᵸʛḬ⭗⟡⅘䌎澆䊉⚆刏䘤ᶋ㈧⮬澇澊C⍪⫄⅘䌎〣么澆䑽
㭲ʚ䁄巟澇澊Ấ⣗堉〣么ⶄ峎ᷤ澊ᵞ䙒⼡〣ᵫ⣛澊弶㈣⼡㕬⢇Ṹ⅘䌎ʛ㌃ᵩ㛃 C ⍪⫄ね
嬤⼡〣ᵫ⣛澊けᷤ㇢中澊䂔⍬⌦⤩⌫⽻澊孒㙫ᷤ先ⵏ澊ᵫ偛☾ᶘ強Ṕᷩ澊⻏ᵞ

⢇䗢⼡〣ŤŤ

C ⍪⫄㓒ằ〣⒤㬲廡樶澊䝃徱㌅↔〣么澊㯿㙧㘒嵑⣠晕澊㯿㙧彛䚞䊉壟ㆱ㫙⫡ʛẤ
⣗㯿㙧䒆大⬽㛃⭗㰙〣么澊ᶽᵫ䫵⚆䑽㲙ᶋὌ垪ʛ⣠㛺ᵩ㩿䊉弶㈧⮬⚆刏䘤ᶋ澊C ⍪⫄
ᵫᵞ⫸弶偛⋽季䊉ʛ

䒆大⬽⭗㰙澊ⷲ孃㖍Ḟᶦ㞕⪮澝䙩䙩ㅯ先ⵏḐ帉中⋤䗢ứ⪮ʛ

㱸㮥㺝ばᱨょ⢒⭎㝢ᱨⳟ㵀㣄⡘㵖☨ⲿ㜹☼㜰㔋⸻㖴ᱨ㣄Ⱔ㚴☼ᮣ

㍰⼉㝢ᱨ㣄㱾ⶄ⮑㮥⢔▙☼ᱨ㙪⭺⏥㨲⼗ᮣ

ⶄ⮑㽴⭐☨㎩㩥ᱨⶄ⼗㮥㬇ᱨ㎩㩥㦫㖡ᱨ㣄㙪⭺タ⊅㽴⭐☨㺖㻚♇ᱶば㖠㩄

⏥㝳⪈ᮣ㙭⼗⭎⍕㚴⛞⏥㝳ᮣ⪑㱸ⳟ㗁㽴⭐㦃⿳➓ᱨⴇ☧㜡✓㨲ᮣ

⧶ⶼ㣄ⳟ㨔⼗ᮣ⳥㐹⪑㸊☨㮔㎳ば㝳⛐㑉⪈¬¬㽴⭐☨⤀㾗ⳟ㗁▘㓤㢲㔶

¬¬

㐹⨍㷶⼗㺟ᱨ▝㔋ⶪ㷺ᱨ≿☼㎥⡧ⳍᮣ

Ⱗ㥲⹂㮥㝢㖫⭺ᱨ⢗〉ゃ㦛㋲㸆⮔㖼ᮣ
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ㅯ徥⭗⟡澆䊉⚆⚎㭍ᵨ㈧⮬澇澊〣么⅘䌎澆ᵫ⼡ᷤ澇澊䙍ậ〣么澆䙩ᷤᵞ䚚〣

么㳦⢏澇澊㇜⅘㇅厵䀗澆䊉ⵦ₢ᵫ⎊嬻ʚ先ⵏ大⢈渙䁄澇澊㒗⌶垪ᶘ澆ㅯ䩯ᷤ澊⚎

晕⡢䍤ⷐ℞澇ʛ

ㅯ⡢䍤䊉㈧⮬䗢ứ⪮澊ᵬᶩ↫态ᶈ⍪⫄䗢ứ⪮澊ᵫ⍪ᶩ⡢⚆ᷬ澊ㅯ䗢〣么䜊敒㳦⢏

ᷤ澊佪⣗䗢〣么㉟之ᷤ⻦擝㕔敒ʛ⣠㛺ᵩ㩿弶㙧䯙ẚ䗢ᷩ〣⌯䑽澆䊉㈧⮬Ṹ⚆♘⫸⚎㔗

䗢澇澊䙖Ἷㅯⷲ孃ᵫṸ堉〣么㌅↔澊Ấ态ᶈ⍪⫄⮏ᵫᵞ⫸ᷤʛ两䙩ᷪ佣䗢ⵌʛC ⍪⫄
䗢〣么ᶩ㆞ṃ弥⌙ᷤ澊㖍☾ᶘ C ⍪⫄廊⽓ᷤ澊弶䊉け宿ㅮᷤᵞ⍈㙧䆏⼡䗢┓ʛ佪ㅯᶩ
㆞ṃ〣么㳦⢏ᷤ澊㖍☾ᶘ㇜先ⵏ䗢㇅厵䀗澘ㅯ⮣䂔壟㮠ᵞ⍈䊉Ṹ⎊ㄠḘ嬻ʛ㖍ㅯ摷ᷤ澊

先䂔ᶽ⮏ᵫ岁⾈䊉ᷤʛ

Ḟᶦ㖍Ὄ垪澝Ὄ垪㖍斫ṭ⃔⼡ʛ⺱Ế堉ᶾ㭲ⶄ峎澊态⮏ᵫ㖍Ὄ垪澊⺱Ế偛Ḭᶾ㭲䗢

廌☼ᶋ嵑⅘㛃澊⮏㖍斫ṭ⃔⼡ʛ⃫ ☼⢒䙩ᵨ曀ᶂᶈứ⪮澊ㅯṊ䗢ᶾ㭲澊⮏㖍徥⭗⟡澊ḅ

䑽〣么澊堉〣么⻏澊ᵞ♦⌦ᵞ♦佪㔾㰳傏䤙ʛ㆞ṃ澊䪊ᵞᶈứ⪮澊⮏ᵫ䫵Ὄ垪ʛ䪊ᷪ

ᶈứ⪮ᶋ澊ㅯ㯿㙧堉〣么ⶄ峎澊⌨㕔Ḭ〣么ᶋ嵑⅘㛃澊旭⼡≴奁〣么澊強⮏㖍Ὄ垪ʛ

Ὄ垪澊ᵫ㖍嬇先ⵏḞᶦ恛ᵫ嫿廡ʛ䙩ᶂᶈ㙧ね⽻䗢ứ⪮澘

RX 㐣☕⹛ᱨ⼗㝍⏷㢦Ⓖ㠞㮔⢔▢㽳▞㽿ᱨ㗕⫍㴗㙭ᱶ᮰▞㓲Ⰸ⏥ᱨ➌㎑Ⰸ
㖬ぼ☨ ᮱ᮣ㣄㬇㮥⼍ᱨ㦛▞♇☕⹛☨Ⰸ⪰㐣ᱨⶄ⮑㽴⭐㦛㷠⍏㮵ᱨ㙭ᱶ᮰⏥

㮔⼗㨩㨩ㅩᮣ᮱

kX 㐣⧧⧝㱹ㅒ␒ᱨ㱫㨏⒴㩠␃㾗㮾㱸㱭⪵ᱨ㲂㗁㱫㗐⫒␃㾗ᱨⰵ⥗⼗
⭎╴㣐⥗ᱨ㦛㺓Ⱗ☉ᱨⶄ☡㽴⭐⧝ギ㽳ᱨ⤦⢘⧝㱹Ⰶᱶ᮰㣄わ㾘㸆㴿㗎㮥

㥲ᱨㅢ㱭⪵㨗㮜㟚⧝ᮣ᮱

強㖍⍪ᵞẫ⍪⫄ᵞ㩿Ḃ䗢ᶂᶈ㞦ứʛ䪊ᵞᶈ㞦ứ澊䙩够け⊾Ἕ⫺澊彧㉇ᵫ⊾Ἕ⫺ʛ

䪊ᷪᶈ㞦ứ澊䙩够先ⵏ⣛曀⪮澊彧㉇ᷤ久之⊾Ἕ⫺ʛ恛㖍⻦⣛䗢Ὄ垪㞦ứʛ䙩㕬䗛ᷤ⍵澝

ᵫ⊾Ἕ⫺㖍Ὄ垪澊⊾Ἕ⫺ᶽ㖍Ὄ垪ʛ壟⊘↉㖍ᵫ㖍Ὄ垪澊ᵫ䙩⡴⚆垪ᶘ⣠ẳ澊佪㖍䙩㖍

⎄㙻ŝ⼡Şᵨᵩ⇽⢉ʛ

㙞⍬⃫䙩 6 ⍪⫄䗢ứ⪮澘

㔋⊎⿁㔋⒝ᱨ㢜⼗ⶼ㮥♇ᱨ㮥㺓⒔⒝⏌☤ᱨ⨐㐹᮰ⶄ⮑᮱㽴⭐㸆⢔ㄩ㖷ᱨ㙪

⭺⥂⳪⼗ᮣ

⥙㐣⧝✂ㅰ≏ᱨょ╴㔋㥲⊎⿁㔋ᱨ㣄⛞㗁㑥╱ᱨ⪑ⓞ⥙⼉╴⤬␎㖼⤦ᮣ㋦㖯

⏌ゃ㱸ㅢⶼ⭎➶㺵ᱨ✚㣄㠡☡⭎➶㺵㮜ゃ㖬ぼ⤴㥥ᮣ⨐㐹㱸㺸㦛ⶮ☨Ⓧ⛑ᮣ

╱㱸㑉㮔⒔⒝⏌☤ᱨ㣄㨔⼗ᱨ⮋⼗㚑ᱨ㑁㚳⥙㐣ᮣ

㗁☨ᱨ㣄⒔㴣⼗ᱝ㣄㺌☤ᱨⳟ㵀ⱅ㝢㵍㔋ᮣ㨩㨩ⴇ␖㺐☤ᱝ

強⮏㖍Ὄ垪ʛⷔ暼☾ᶘ 6 ⍪⫄廄夢䝇ᷤ澊佪㖍☾ᶘḴ偛ᵫ⃫堉ᶾ㭲㌅↔ʛ

Ὄ垪澊ᵫ㖍ᶘᷤ嬇Ḙ⌶ⓢ凍澊ẤㄠὌ垪䗢Ḙ澊Ṹ先䂔⌶ⓢ凍ʛ
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8X3 问与答

RX 䙩够〣么⏪⋩〣么澊㙧Ḟᶦ⊘↉澝

▖ᱶⶄ⮑㎩㩥ᱨ⏥⢘㚞ᱨ⏥㋂㈔ᱨ㠎ⴄ⌟⨍☨㺖㻚♇ᱨ☕㥲☨㎩㩥㽴⛑⌧⪇ⰶᮣ㫥

㯀㎩㩥ᱨ㵘㗁㮥㺸㑊㗖ᱨ㍿㋊㽴⭐⍙ギ⏥⢘㚞㎩㩥ᱨㅠ㨲㮪㐹㱸㎩㩥ᱨ㺝㗁⏥⍙㦆

ⓞ⹂ᮣ

㍰㸃ㅢ㑁㎩㩥㦫㖡ᱨ⨍㸃㗁㑁㎩㩥⭩㍿ᮣ㥲╴㴿ⓞ㦆㙾☨㖼㎩ᱨ㍰㸃ㅢ⏥

⪹㴿㱸㎩㩥ⓞ㦆ᱨⳟ㚛㱸㮜ㅢⰣ㑳ᱨ㮪㐹㮾㎡㚁⪇ⰶᮣ✚⨍㸃☨㎩㩥㐲㮥⛊

⪹ⓞ㦆ᱨ✚㎒⪹⢚㍿⼞ᱨⰵ⥗㠭㠭㗁⌴㮾㠭⌘➂☧⢚⺅⧀ᮣ

kX 㙧㕔䙩够ᷤ〣么澊弶㖍ᵫけᾺᵩ㛃澊け嬇〣么䅤⌯⅘㛃澊強㫁ⶖ⍵澝

▖ᱶ☕ㅩ⼃㥠ⴇ␖⪑⏥⤗ᱨ㸆㺸㎩ⷆ⧶⒋⮑ᮣ㎩㩥ⓞ㦆ᱨㅩⶄ⮑⏥⤗⭆㖫ᱨ㑛㯁⌧

㎩㩥▞㽿ᱨ☕㎩㩥⌴Ⱓ⬺⼞㖫ᱨㅩ㚜㐹ⶄ⮑⼗ᱨ☏ㅍ㮥㙪⭺ᱨ⪹ⓞ㦆⧶✂㱱ᱨ㑁

ㅩ⭢㩦ᮣ⺋㑥ᱶ᮰㑥⥗⏥⢖㚳㮥⢔Ⱐ㫡ᱨ㚳㱨㴜⏥⪹⡢ᱨ㮾⨍ⳟ➯⼗ᮣ᮱᮰㑥⥗㣄

⏥➂⫈ᱨ㚵⪹☧▍ⱌⓇᮣ᮱᮰㣄㺌☤㣄㔇㨲ᱨ㸆⏥㗁⧶㸡⒋⿺ᱻ㣄㦛ㅴ㚳ᱨⳟ㗁㦛

ㅴ᮱㙾㸆㺸ᱨ⪑㗁⌧㎩㩥▞㽿⼗ᮣ

㮔㺌☤ᱨ㸆㗁᮰㽴㣄᮱☨㨏≿㥧ᮣ㲞☡㸆㺸㎩ⷆᱨ㮥⛊㮔ⳁ㝞ᱨ⏥㮔㑩㽴㣄☨㐤

㝍ᮣ⢖㽴⭐⛊㮥⢔㴓㵘ᱶ㮥☍ⶄ⮑ᱨ㐩⻲㮾⡎ᮣ⏥㮔㱸㑌⧨㠋㨛ᱝ

jX 㙧㕔䙩够ᷤ〣么澊ᶽ䝃徱㇅厵䀗澊Ấ弶㖍㒗ᵫᷤʛứ⣠⣑䗢⫄ᶾᵫ⣛澊弶ᵫ∈
⇹澊㬭㩿徥恛Ṹ䑽㭲ʛ

▖ᱶ㸆㗁㸡⒋㦆㦣ᮣ➥㥲㺖㻚ᱨ⏌⏥㑛㯁ᮣ㱸㖫タ⊅⼗ᱨ⏥㮥⛊㾖☧☡ᮣ㱸⼉

㺸➝➈㮾㑁㣄わ➥㥲ᮣ⭷Ⓘ⼃㥠ⴇ␖ᱨ⒌㖫⭺⼃㥠ᮣ☕ㅩ㩌㨾☡㮥⛊㔪⛪ᱨ㺩⪳

㵜⒌ᱨ㱸㨗㺖㻚⪹㽴⛑㠅ᮣ㱸㨗㺖㻚➥⏥㥲ᱨ㗁㯜㢜⪑⏥⤗㟨≷ᮣ☕㾃⤗㟨㖫ᱨ

㽴㐹➥㥲⼗ᮣ

㱸⢔⿲⿲⛶ㇲ✛☨㫓㥠⧶Ⰽ⿑ᱨ㖫⏥㖫㯜╱➂㊤㋺ᱨ㯜㢜㫓㥠ᱨ⛶ㇲ✛▘⿸ᮣ⨍

⹂ㇲ✛㔋⡽㺲⼗ᱨ㯀㲜㺄⧶㫻㺺ᱨ⏥㴞㫓㥠ᱨ㮜㫓⏥ⱌ㐣ᱨ㔱㺣㎡㔶ᱨ⭎╴㽴㓭㢦

㚤ᱨ⏥☧⏥㩋㫓㵀⭨ᮣ㍰㨗㝢⿲⿲⢘㣄㙭ᱨ㺝㮔ㇲ✛⯵ⶅᱨㅢ㸡⒋㔶⫆ⳟ⧝ᱨ⒱⬾

␘ゃ⤴㥥ᱨ⏥㔋㫓⛞㮾Ⱗ㗖ᮣ

9X 䒆大⬽⭗㰙〣么澊⮏㖍嬇先ⵏ㯿㙧〣么⍵澝

▖ᱶ⏌➧㑥╱ᮣ㱫ⴇ␖⛶㺰㎩㩥ᱨ⏥㗁㑁ㅩゃ㱸㎩㩥ᱨ✚㗁㑁ㅩ⏥⌧㎩㩥ⶨ㺨ᮣギ

⛶㎩㩥ᱨㅩ㗁㽴㱱☨ᮣ

✚㎒ⳟ㚛ㅩ㫓⪹⼗ⴇ␖ᱨ㎩㩥㮪㐹⪹ⓞ㦆ᮣ⏥㺝㗁㑥╱ᱨⳟ㚛ㅩ㩌㨾☧⧶⧝ᱨ㥢ㇱ

≕㮪㐹⪹ⓞ㦆ᱨ㥓㠯⧧ⶦ㑒㐹㦡╹㍰㮥⊑㔹㋲ᮣ㋗㟜㑉⧧㩌㨾㑉☨㎸⍜㵀㲂

㑥⧨ⶄ▣㎩㩥⧧ギ⛶㎩㩥㖫☨➔㱎ᮣ㋗㟜㑉⪹〉ㅢ☼Ⱗ㗖⫊ⳮⴊᱨ㯜╱␤㔶㺖㻚

⫊㬍✓ᱨ⌧㎩㩥▞㽿ᱷ✚⛶㩌㨾㑉⹂Ⰶᱨ㣐㔹㋲㖬ぼ㎩㩥ᱨ⛞ㅢ╹㑛ギ⛶ᱨⰶ

㋦㽴㐹ᮢ㴓㖶☨㽔㜢ᱨ⏥⪹㱱╱␤㔶㺖㻚ᱨ㮜⏥⪹⌧㋦ⶨ㺨ᮣ



Ӛ 8 ء ѣӀຶѐஇѥඓ 38

ⳟ㦡㝢ⶥᮣ㝢ⶥ㵀ㅍᱨ㣐㾖㖬ぼᱨ⊅㴬⧧㣌㴬Ⓛ㵍⛞⪹ⓞ㦆ᮣ㝢ⶥ㮔㾖☨ᱨ㺝

㗁ⶄ⮑ᮣ

8X 佟ⵦ⣛澊徥⭗⟡彸弥大⬽嗛䂔垪ᶘ㙧ᷤ㗠㕔䗢㒗⌶澊Ấ〣么⋒ᵞ䙒恛⚆澊⍈䫵
㖍⼫澊㬲⣠徥⭗㔗ℾ⊟ⷒ䗢㥿澊強ᵞ䀗孃⽬ᶦ䞒澝㖍彸弥ᵫ㔋䗢大⬽両ᶾ澊䙒

㇅䚞先䂔傏厛ᶦ澝

▖ᱶ⏥㗁☨ᮣ㑥⥗ㅩ☨㎩㩥㮥㺓㵀ᱨㅍ⏥Ⱔ⡢⍐ᱨㅍⰤ⫕ᮣ㲞☡⼗⛶➝⭎㖨ㅰ☨

ㄩ㖷ᱨ㮜⏥㗁㮔㋈⼗㸆⢔ㄩ㖷ᱨ⢚⏥㮔㦛⡢⍐⛶➝ᮣ

㽴⭐㱸㎩㩥ᱨ㢼㝘㮥⛊㵀㽴⭐㔩㔋ᱨ⏥㮔≿㵖㑌㙞⥔☡⛶➝㔩㔋ᮣㅊ㈆⛶➝㊹☦

⏥㨾ᱨ㊤㋺⏥㨾ᱨ㔱㺣㩝Ⳙᮢ㣮⛠ᮢ⛦⏓ᮢ⭨⌕ᱨㅩ㮾㫍㵗ᱨ㮜㮾㫍㵗Ⱗ

㗖ᱨ☏㎩㩥㵀㸆⏥⪹㱸㑌⧨㾗㱫ᮣ㣐ㅩ㗁㑊⪑㗁⏥㑊ᮣ

㊿㖫ᱨㅩ⏥㥢⪎⹝㝢㮙㥲㲒ᱨㅩ㮔㵛ぼ㋈ᱻㇺᱨㅩ㙭ㅍ㗁㽴㐹㦆㦣ᱨ㽴⭐⢗〉ⳟ⏥

㵀㯌ᮣㅍ⛶➝⭎㖨ㅰ☨ㄩ㖷ᱨⳟ⏥ㅢ㗁㽴㐹㦆㦣ᱻㅩ㮔ぼⰧ㗖ᱨ㮔ぼ㴜ᮣⳟ㸆ぼ

⮈☉ᮣㅩ㮔ⓞろᱨ☏⏥㥢⪎⿁㔋ⲵ⭂〄☼ᱨㅩ㮔㵛ぼ㑊ᱻㅩ㮔ぼ⏥ⓞろᱨ㮔ぼ╏㔋
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8XN 思考与练习

RX 㞗㋌⭗㰙〣么䗢☹ᶈ㫃樂澊⭻嬳䒆大⬽⭗㰙先ⵏ䗢ŝ䑽㭲Şʛ嬎⺳大⬽弥䥩ʚ㬭⢇
䑽㭲䗢㩿㓎澊⚸㉟ᶂ⏆ʛ

kX ㇜⅘先ⵏ䗢〣么㉧搌ㅴ⌫ⷲ㥿澊兑⭯㇜⅘ᵧᶈʛ

jX 彧㉇先ⵏ䃽䗢㜮Ḙ澊兑⭯㇜⅘Ḵ⪶⚆䗢ᵧᶈ〣么㉧搌ㅴ佣⌫ⷲ㥿ʛ

9X 散孙⌠佡㓥䨾ʢ⚆┲⿆ᶋὌ垪ʣ澊⅘⼡ằṸʛ

8X 散孙⌠佡㓥䨾ʢ⚆⨧⣰ᶋὌ垪ʣ澊⅘⼡ằṸʛ

eX 散孙⌠佡㓥䨾ʢ⚆䔣䔹ᶋὌ垪ʣ澊⅘⼡ằṸʛ
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