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脈
輪
冥
想
導
引
練
習

一
開
始
，
讓
我
們
先
來
聊
聊
﹁
冥
想
﹂
這
件
事
。

冥
想
，
是
為
自
己
提
供
一
個
獨
特
的
機
會
，
進
入
內
在
寧
靜
狀
態
的
一
種
方
法
，
能

洞
悉
自
己
內
在
深
處
，
使
思
緒
緩
慢
下
來
，
給
予
心
靈
一
片
潔
淨
的
空
間
，
同
時
也
更
開
放

所
有
的
感
知
，
定
期
冥
想
能
幫
助
妳
更
瞭
解
自
己
，
體
認
自
我
眞
正
的
需
求
，
進
而
轉
化
念

想
，
在
挫
折
叢
生
的
生
活
中
，
提
升
正
向
品
質
、
積
極
面
的
思
考
，
即
使
面
對
挑
戰
或
阻

擾
，
都
能
視
其
為
平
凡
事
物
來
面
對
、
處
理
，
如
同
聽
到
電
器
用
品
完
成
操
作
的
鈴
響
聲

般
，
不
會
令
妳
驚
慌
失
措
，
而
是
很
平
靜
地
進
行
下
一
步
的
電
器
操
作
。
冥
想
的
好
處
，
會

以
極
度
緩
慢
的
速
度
，
讓
一
切
變
得
更
正
向
、
更
趨
近
美
好
，
所
以
持
續
定
期
的
冥
想
，
才

能
開
啟
這
股
轉
化
的
力
量
。

冥
想
在
許
多
國
家
的
古
老
文
化
中
存
在
著
，
各
有
其
巧
妙
與
進
行
方
式
。
當
妳
要
進
行

冥
想
時
，
必
須
給
予
自
己
一
個
不
被
干
擾
的
環
境
和
一
段
專
屬
自
己
的
時
間
，
有
意
識
地
將

專
注
力
集
中
在
某
一
個
想
法
上
，
有
的
想
法
是
重
覆
在
一
句
眞
言
、
咒
語
上
，
有
的
則
是
深

入
做
一
種
圖
像
或
意
境
的
探
查
與
感
受
，
藉
由
這
種
過
程
，
可
以
給
大
腦
一
個
嶄
新
的
創
造

空
間
，
可
以
透
過
一
些
美
好
的
圖
像
，
將
負
面
能
量
排
除
，
尋
得
腦
部
理
性
工
作
的
短
暫
休

息
，
當
休
息
後
，
更
能
激
盪
出
有
條
理
、
有
見
解
、
無
偏
頗
的
觀
點
，
來
解
決
問
題
而
現
實



悅 自 心 中 來
自學冥想必讀手冊

40個完整脈輪冥想練習導引
. 20 .

生
活
中
的
紛
擾
，
或
者
萌
生
新
想
法
，
創
造
新
的
可
能
性
。

冥
想
必
須
透
過
專
注
，
即
專
心
一
致
來
達
成
，
往
往
這
也
是
最
難
的
部
分
，
因
為
思

緒
總
是
不
自
覺
地
不
斷
湧
出
，
來
打
斷
妳
的
意
念
集
中
，
因
為
頭
腦
喜
歡
且
習
慣
做
選
擇
，

此
時
妳
必
須
學
習
放
開
理
性
頭
腦
產
生
出
來
的
思
考
，
讓
念
頭
只
是
經
過
，
不
跟
隨
、
不
批

判
，
惟
有
當
思
考
消
失
了
，
慾
望
的
念
想
停
止
，
內
在
的
世
界
才
能
回
到
眞
正
的
寧
靜
，
達

到
靜
心
的
狀
態
。
當
妳
體
驗
過
這
種
平
靜
、
喜
悅
、
安
定
的
片
刻
，
便
會
渴
望
時
常
保
持
著

這
種
靜
心
的
狀
態
，
透
過
不
斷
的
練
習
，
這
種
美
好
的
片
刻
會
愈
來
愈
時
常
發
生
，
逐
漸
地

熟
悉
且
學
習
到
在
理
性
思
緒
與
自
然
靜
心
間
往
來
通
道
，
接
著
妳
會
開
始
體
悟
更
多
的
生
命

智
慧
，
並
帶
領
妳
轉
化
、
蛻
變
，
更
新
自
己
。

在
︽
奧
修
脈
輪
能
量
全
書
︾
︵
奧
修O

SH
O

著
，
莎
薇
塔Sevita

譯
︶
一
書
中
有
段
文
字

內
容
摘
錄
﹁
一
個
人
要
的
是
去
感
覺
自
己
的
脈
輪
，
而
不
是
去
學
習
關
於
脈
輪
的
種
種
知

識
。
只
有
當
你
感
受
到
你
的
脈
輪
，
感
受
到
你
的
亢
達
里
尼
，
感
受
到
亢
達
里
尼
的
通
道

時
，
那
才
是
真
正
有
用
的
。
就
內
在
的
世
界
而
言
，
知
識
一
直
都
充
滿
了
破
壞
性
，
因
為

你
得
到
的
知
識
愈
多
，
你
對
脈
輪
的
感
受
就
愈
有
可
能
是
一
種
假
象
，
而
不
是
真
實
的
經

驗
。
﹂前

言
已
提
及
寫
這
本
書
的
初
衷
就
是
定
意
它
成
為
一
本
協
助
開
啟
脈
輪
冥
想
練
習
的
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然
，
更
重
要
的
是
別
忘
了
持
續
的
練
習
、
持
續
的
關
照
著
自
己
。

脈
輪
簡
述

脈
輪
，
梵
文चक

्र cakra

，
讀
音chakra

，
意
思
是
指
﹁
輪
﹂
或
﹁
盤
﹂
，
形
容
能
量

以
旋
轉
方
式
運
作
，
古
老
的
醫
學
體
系─

─

印
度
阿
育
吠
陀
︵Ayurveda

︶
，
強
調
三
脈
七

輪
就
是
人
體
完
整
的
能
量
系
統
，
負
責
協
調
及
統
合
身
心
靈
的
運
作
，
提
供
各
意
識
層
次
所

需
要
的
生
命
能
量
，
當
能
量
達
到
平
衡
時
，
自
然
成
就
身
體
與
心
理
健
康
狀
態
，
更
進
一
步

達
到
身
心
靈
合
一
。
三
脈
是
指
體
內
最
主
要
的
三
條
能
量
通
道
，
分
別
為
中
脈
、
與
左
右
二

脈
，
七
輪
則
是
中
脈
上
的
七
個
脈
輪
漩
渦
，
由
下
而
上
，
包
括
海
底
輪
、
臍
輪
、
太
陽
神
經

叢
輪
、
心
輪
、
喉
輪
、
眉
心
輪
及
頂
輪
，
有
些
書
或
靈
性
老
師
對
脈
輪
的
稱
呼
不
盡
相
同
，

但
選
擇
一
種
妳
習
慣
地
辨
識
名
稱
就
好
，
不
需
執
著
名
稱
，
但
脈
輪
所
在
位
置
才
是
必
須
關

注
的
重
點
，
千
萬
別
還
沒
開
始
練
習
，
就
讓
脈
輪
的
名
稱
把
自
己
拘
泥
住
了
。

七
個
主
要
的
脈
輪
就
像
是
人
體
中
軸
的
核
心
齒
輪
，
掌
握
能
量
交
匯
中
樞
，
每
一
個

脈
輪
的
頻
率
皆
不
同
，
靈
視
力
較
佳
的
練
習
者
，
甚
至
可
以
淸
楚
知
道
每
個
脈
輪
的
形
狀
及

顏
色
差
別
，
脈
輪
連
接
著
肉
體
，
並
對
周
遭
內
臟
器
官
或
相
對
應
的
內
分
泌
腺
體
、
生
命
元

素
、
生
命
課
題
、
穴
位
和
經
絡
等
，
透
過
連
結
產
生
影
響
，
通
過
持
續
脈
輪
的
鍛
鍊
，
得
以

調
和
身
體
與
氣
場
的
生
命
力
，
處
理
脈
輪
受
阻
塞
、
過
度
受
到
刺
激
︵
有
些
書
以
﹁
能
量
過
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而
此
書
的
脈
輪
練
習
為
一
種
意
識
導
引
冥
想
的
方
法
，
透
過
專
注
跟
隨
導
引
語
，
達
到

眞
正
的
放
鬆
及
自
我
療
癒
，
重
新
找
回
內
在
眞
實
的
妳
，
進
而
轉
變
妳
的
生
活
和
能
量
。

從
愛
出
發
，
體
驗
脈
輪

vrksa
建
議
初
學
者
從
心
輪
開
始
體
驗
脈
輪
冥
想
，
而
非
其
他
脈
輪
書
籍
從
海
底
輪
開

始
介
紹
，
在
實
際
帶
領
脈
輪
體
驗
課
程
時
，vrksa

也
都
是
從
心
輪
開
始
出
發
，
除
了
考
量

心
輪
在
身
體
能
量
的
中
心
位
置
外
，
更
因
為
心
輪
主
導
著
﹁
愛
﹂
的
議
題
，
當
妳
開
始
想
進

入
靈
性
的
生
活
，
明
白
知
道
自
己
渴
望
著
回
到
放
鬆
、
平
靜
時
，
就
表
示
妳
已
準
備
好
好
愛

自
已
，
惟
有
懂
得
愛
自
己
才
能
定
下
心
來
專
注
的
感
受
，
才
能
喚
起
內
在
的
力
量
，
等
到
妳

能
開
始
專
注
、
安
靜
下
來
感
受
一
切
之
後
，
再
回
到
脈
輪
練
習
的
軌
道
上
，
從
海
底
輪
開

始
，
逐
步
的
往
上
練
習
每
一
個
脈
輪
，
建
議
妳
可
以
先
體
驗
七
脈
輪
一
個
輪
迴
，
然
後
回
到

海
底
輪
進
行
扎
實
地
練
習
，
當
感
受
海
底
輪
的
能
量
平
衡
或
生
命
課
題
完
成
，
再
往
上
進
入

臍
輪
進
行
扎
實
地
練
習
，
直
到
平
衡
或
體
悟
生
命
課
題
後
，
再
接
著
往
上
，
通
常
這
樣
的
扎

實
練
習
到
達
喉
輪
可
能
需
要
好
幾
年
的
時
間
，
所
以
一
定
要
秉
持
著
耐
心
來
學
習
。

為
了
讓
自
己
有
美
好
的
脈
輪
冥
想
練
習
體
驗
，
每
一
次
的
脈
輪
冥
想
練
習
可
以
先
擴
展

心
輪
的
光
，
充
滿
妳
的
全
身
與
氣
場
，
讓
包
圍
妳
的
光
，
給
予
自
己
最
大
的
安
定
力
量
與
保

護
，
再
開
始
進
行
脈
輪
的
練
習
。
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學
習
七
大
脈
輪
之
後
，
別
跟
許
多
靈
性
學
習
者
一
樣
，
只
著
重
主
導
靈
性
連
結
與
感
應

的
眉
心
輪
與
頂
輪
，
想
想
妳
開
始
學
習
脈
輪
冥
想
的
初
衷
，
不
論
何
種
靈
性
學
習
，
最
重
要

的
還
是
身
體
保
健
與
心
情
平
靜
，
關
照
身
體
運
轉
的
能
量
，
生
存
的
意
義
，
所
以
海
底
輪
、

臍
輪
、
太
陽
神
經
叢
輪
、
心
輪
及
喉
輪
才
是
更
値
得
花
費
時
間
練
習
的
能
量
中
心
。

練
習
前
準
備

練
習
呼
吸

﹁
呼
吸
﹂
是
學
習
靜
心
最
容
易
入
門
的
方
法
，
更
是
獲
得
生
命
能
量
最
簡
單
、
最
有
效

的
方
法
之
一
，
許
多
的
靈
性
練
習
也
都
是
由
﹁
呼
吸
﹂
開
始
進
入
靜
心
冥
想
，
透
過
調
整
吸

氣
與
吐
氣
的
頻
率
，
感
受
能
量
的
調
和
，
進
而
讓
心
慢
慢
安
定
、
思
緒
和
緩
，
起
初
不
用
特

別
學
習
太
複
雜
的
呼
吸
法
，
呼
吸
靜
心
的
重
點
，
在
於
將
吸
氣
與
吐
氣
的
頻
率
調
整
到
輕
、

緩
、
均
、
長
，
不
需
要
刻
意
計
數
秒
數
，
如
果
妳
心
思
特
別
繁
雜
或
身
體
特
別
不
舒
服
時
，

可
以
在
吐
氣
時
，
特
別
發
出
﹁
哈
！
﹂
的
聲
音
，
藉
以
刺
激
在
舌
咽
部
位
的
神
經
系
統
，
來

協
助
妳
更
放
鬆
一
些
，
如
果
妳
長
期
肩
頸
緊
繃
僵
硬
，
可
以
明
顯
的
感
受
到
，
吐
氣
時
發
出

聲
音
後
，
肩
頸
變
得
和
緩
輕
鬆
不
少
，
身
體
鬆
了
，
自
然
能
更
快
進
入
平
靜
的
狀
態
，
來
進

行
冥
想
練
習
，
當
然
，
妳
也
可
以
將
呼
吸
作
為
一
種
靜
心
練
習
的
方
法
，
每
日
靜
心
功
課
。

平
常
急
促
的
生
活
步
調
，
讓
人
不
自
覺
雙
肩
向
內
擠
縮
，
使
呼
吸
變
得
淺
短
、
肩
頸
也
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容
易
產
生
緊
繃
、
僵
硬
，
透
過
腹
式
呼
吸
，
感
受
完
全
專
注
在
呼
吸
時
，
身
體
自
然
逐
漸
放

鬆
。
吸
氣
時
儘
可
能
保
持
均
勻
的
吸
入
空
氣
，
專
注
感
受
空
氣
流
入
鼻
腔
和
呼
吸
道
，
慢
慢

的
鼓
漲
起
腹
部
，
停
留
三
至
七
秒
，
偋
住
呼
吸
，
接
著
緩
緩
吐
氣
，
吐
氣
時
，
將
吸
氣
鼓
起

的
腹
部
向
內
縮
，
專
注
的
感
受
氣
以
輕
慢
、
均
勻
的
速
度
，
流
出
鼻
腔
的
感
覺
。

坐
墊

讓
自
己
坐
的
舒
服
，
頂
輪
至
海
底
輪
之
間
能
直
接
挺
直
是
很
重
要
的
，
坐
的
舒
服
才
能

讓
妳
更
專
注
在
練
習
之
中
，
剛
開
始
練
習
，
家
裏
沒
有
打
坐
專
用
的
坐
墊
，
沒
關
係
，
妳
可

以
為
自
己
準
備
2
個
普
通
的
方
形
或
圓
形
坐
墊
，
一
個
平
放
讓
妳
的
腳
背
不
會
貼
著
冰
冷
地

面
和
木
板
上
，
另
一
個
則
可
以
對
折
後
用
來
墊
高
妳
的
臀
部
，
使
背
脊
自
然
的
挺
直
，
如
同

前
面
提
過
身
體
內
的
三
脈
七
輪
，
拉
直
能
量
的
循
環
通
道
，
可
以
讓
能
量
的
運
作
更
順
暢
，

所
以
挺
直
的
姿
勢
對
於
脈
輪
的
練
習
是
很
有
幫
助
的
。
如
果
妳
只
能
在
工
作
午
休
時
間
才
能

抽
出
一
點
時
間
來
練
習
脈
輪
冥
想
，
辦
公
室
不
適
合
使
用
打
坐
方
式
時
，
也
可
以
坐
在
椅
子

上
進
行
練
習
，
將
妳
的
臀
部
坐
在
椅
子
的2/3

～1/2
，
讓
後
背
離
開
椅
背
，
雙
腳
自
然
打
開

約
肩
寬
，
腳
掌
自
然
平
踩
在
地
板
上
，
並
調
整
椅
子
的
高
度
，
讓
膝
蓋
呈
現
90
度
後
，
就
可

以
開
始
進
行
練
習
了
。
建
議
等
練
習
一
段
日
子
，
讓
脈
輪
冥
想
成
為
妳
的
日
常
功
課
後
，
再

開
始
購
置
適
合
妳
的
靜
坐
坐
墊
，
在
網
路
上
有
非
常
多
的
選
擇
，Vrksa

個
人
則
是
偏
好
以

椰
子
纖
維
製
作
的
禪
坐
墊
。
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如
何
使
用
本
書

它
就
是
一
本
協
助
妳
進
入
脈
輪
冥
想
練
習
的
工
具
書
，
所
以
大
部
分
的
內
容
都
是
脈
輪

的
冥
想
導
引
文
字
，
非
常
細
節
、
一
步
一
步
敍
述
的
非
常
淸
楚
，
希
望
妳
能
透
過
這
本
書
，

開
始
懂
得
如
何
進
行
脈
輪
冥
想
，
等
妳
練
習
過
一
段
時
間
，
妳
就
可
以
放
下
這
本
書
，
開
始

專
注
在
妳
體
內
的
能
量
，
享
受
妳
自
己
獨
一
無
二
的
感
知
力
量
。

初
次
進
入
脈
輪
冥
想
練
習
，
妳
可
以
這
麼
做
：

方
法
一看

任
一
篇
脈
輪
冥
想
導
引
文
字
內
容
2
遍
以
上
，
讓
自
已
有
點
印
象
，
大
概
知
道
就
可

以
了
，
這
篇
的
練
習
方
向
、
環
節
是
什
麼
，
如
何
連
接
每
個
環
節
。
只
需
要
約
略
記
得
進
行

的
大
方
向
，
不
需
要
強
迫
自
己
記
住
每
一
個
步
驟
，
記
多
少
，
就
享
受
多
少
，
重
點
還
是
在

於
讓
自
己
完
全
放
輕
鬆
，
心
裏
和
腦
袋
不
要
有
太
多
的
負
擔
、
壓
力
，
才
是
眞
正
冥
想
靜
心

唯
一
需
要
的
。

方
法
二如

果
妳
眞
的
什
麼
都
記
不
住
，
那
也
沒
關
係
，
就
用
錄
音
的
方
式
，
自
己
唸
一
遍
導
引
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文
字
內
容
，
錄
下
每
一
個
細
節
，
跟
隨
播
放
的
內
容
來
體
驗
冥
想
練
習
。
當
然
，
妳
一
定
會

覺
得
自
己
唸
的
聲
音
和
曾
經
聽
過
某
位
靈
性
老
師
導
引
聲
音
時
的
感
覺
相
差
非
常
多
，
這
是

因
為
，
靈
性
老
師
是
以
內
在
的
聲
音
與
靈
魂
︵
有
的
書
則
是
使
用
﹁
高
我
﹂
來
敍
述
，
但
我

偏
愛
這
種
踏
實
的
表
示
方
式
︶
，
來
指
引
每
一
次
的
靈
性
練
習
，
所
以
引
領
出
來
的
能
量
振

動
必
然
不
同
。
但
不
要
氣
餒
，
持
續
練
習
，
相
信
有
一
天
妳
也
可
以
用
內
在
靈
魂
的
聲
音
，

說
出
悅
耳
、
讓
心
平
靜
的
語
調
。

不
論
妳
選
擇
用
那
種
方
式
，
相
信
多
練
習
幾
次
，
妳
就
可
以
掌
握
到
這
篇
冥
想
練
習
的

關
鍵
，
完
全
由
妳
自
己
來
進
行
脈
輪
冥
想
。
現
在
最
重
要
的
是
，
趕
快
開
始
進
入
脈
輪
冥
想

練
習
吧
！

在
妳
開
始
練
習
之
前
，
最
後
需
提
及
的
問
題
，
是
靜
坐
冥
想
的
練
習
方
式
，
尤
其
是

初
學
靜
坐
或
冥
想
者
，
常
會
結
束
後
，
有
頭
昏
、
精
神
恍
惚
或
想
吐
的
感
覺
，
有
時
是
因
為

能
量
的
運
作
還
在
妳
體
內
進
行
著
，
有
時
則
是
因
為
妳
還
沒
準
備
好
從
靜
心
安
定
的
狀
態
中

出
來
所
致
，
這
時
妳
可
以
再
次
閉
上
眼
睛
，
感
受
舒
緩
的
步
調
和
體
內
的
能
量
，
再
透
過
幾

次
規
律
的
深
呼
吸
，
以
最
適
合
妳
的
速
度
，
慢
慢
把
感
知
、
意
識
找
回
來
，
慢
慢
的
結
束
練

習
。
若
時
間
充
裕
，
妳
也
可
以
平
躺
仰
臥
，
約
15
分
鐘
進
行
大
休
息
後
，
再
透
過
呼
吸
，
感

知
身
體
每
一
個
部
位
，
慢
慢
地
從
靜
心
安
定
狀
態
回
來
。


