
大好書屋 

2020/06/28 

【夜讀《#女子力》】 

 

明天又是上班日。 

有想好上班要穿什麼衣服了嗎？ 

 

 

 
關於打扮這件事 

你知道自己最適合哪件衣服、哪種髮型嗎？ 

 

《女子力不是溫柔，是戰鬥》作者劉冠吟想告訴在螢幕前的你： 

雖然，大部分男人喜歡的是長直髮， 

但你最適合的髮型跟分邊，跟臉型、額頭的寬度、整理頭髮的習慣都密切相關，只有你夠在意自己，夠

關心自己，才會知道答案。 

 

皮相是很容易被標準化的特質。 

 

但在我們這一代，可以選擇漸漸放下這些框架，不讓女人味跟美貌揹上邪惡的原罪，自由選擇成為或不

成為那樣的女性。 

這不是正面與負面取向的選擇，而是自在就好。 

不要用男性的評價框架自己，也不用男性的標準為難彼此。 

https://www.facebook.com/hashtag/%E5%A5%B3%E5%AD%90%E5%8A%9B?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARB2tQNVs-zswgTflpPV3sZmshgirsLQEJdXv0YbrXTnqjgv95pTPxSiWT7VI3C1dnAJU4Pau5Gy0bHZgZ6zMGcBvA4_2l_hiP83_U78IZOusIQoQVWdgntX--TfJHjwG1mJa7tSE57kZfO3R8DU1mO_gbxT4KqPxsE6__3sDLlQEg1Glp7ryg_crjuqJQhGp5dj-RtSPGmkPB34uJuE5Wzrv2FzU_nQLnk7xR4T7sAP4JOpki76CIAACwd_UZ_Be2ZHWtrQDVRniXyV3hLZxJsfPrFDc9P8RPbFRdUBJyyt61lggfF1SdOjam-WXYpVLea2BCMh0Jubd53oX-wK-wY&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%A5%B3%E5%AD%90%E5%8A%9B?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARB2tQNVs-zswgTflpPV3sZmshgirsLQEJdXv0YbrXTnqjgv95pTPxSiWT7VI3C1dnAJU4Pau5Gy0bHZgZ6zMGcBvA4_2l_hiP83_U78IZOusIQoQVWdgntX--TfJHjwG1mJa7tSE57kZfO3R8DU1mO_gbxT4KqPxsE6__3sDLlQEg1Glp7ryg_crjuqJQhGp5dj-RtSPGmkPB34uJuE5Wzrv2FzU_nQLnk7xR4T7sAP4JOpki76CIAACwd_UZ_Be2ZHWtrQDVRniXyV3hLZxJsfPrFDc9P8RPbFRdUBJyyt61lggfF1SdOjam-WXYpVLea2BCMh0Jubd53oX-wK-wY&__tn__=%2ANK-R


#女子力不是溫柔是戰鬥 #劉冠吟 #小日子 

#公主病 #標籤 #性別歧視 #沙文主義 

#做自己就是只要你覺得自在就好 

 

連結:https://reurl.cc/X6vn3e 

 

大好書屋 

2020/06/29 

【夜讀《#女子力》】 

夜深了 

今天的你，還好嗎？ 

無眠的夜晚，總令人多愁善感，想起回不去的曾經，或者一段閃亮的往昔。 

 

《女子力不是溫柔，是戰鬥》的作者 #劉冠吟 在去年搬了家。她說：「搬家就是一個斷捨離的過程，能

夠放下的越多，就可以離開得越輕盈。」 

在打包的過程當中，我整理了書房中的一個小紙箱，一直被我用來收集朋友們給我的親筆卡片，收到的

當下看完可能隨手一放，日子久了就是滿滿一小箱。 

我捧著那個小紙箱像捧著一個月光寶盒，深深地感受到朋友的愛護。那對當下時時刻刻在生活中感到焦

慮而無助的我，是如此重要的力量。 

人都是依賴著別人的善意在生活的，即使覺得自己絕對的遺世獨立，在人生的路程上，還是涓滴地累積

了別人感情，而成了今日之我，學會了如何笑，學會了如何愛。 

https://www.facebook.com/hashtag/%E5%A5%B3%E5%AD%90%E5%8A%9B%E4%B8%8D%E6%98%AF%E6%BA%AB%E6%9F%94%E6%98%AF%E6%88%B0%E9%AC%A5?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARB2tQNVs-zswgTflpPV3sZmshgirsLQEJdXv0YbrXTnqjgv95pTPxSiWT7VI3C1dnAJU4Pau5Gy0bHZgZ6zMGcBvA4_2l_hiP83_U78IZOusIQoQVWdgntX--TfJHjwG1mJa7tSE57kZfO3R8DU1mO_gbxT4KqPxsE6__3sDLlQEg1Glp7ryg_crjuqJQhGp5dj-RtSPGmkPB34uJuE5Wzrv2FzU_nQLnk7xR4T7sAP4JOpki76CIAACwd_UZ_Be2ZHWtrQDVRniXyV3hLZxJsfPrFDc9P8RPbFRdUBJyyt61lggfF1SdOjam-WXYpVLea2BCMh0Jubd53oX-wK-wY&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%A5%B3%E5%AD%90%E5%8A%9B%E4%B8%8D%E6%98%AF%E6%BA%AB%E6%9F%94%E6%98%AF%E6%88%B0%E9%AC%A5?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARB2tQNVs-zswgTflpPV3sZmshgirsLQEJdXv0YbrXTnqjgv95pTPxSiWT7VI3C1dnAJU4Pau5Gy0bHZgZ6zMGcBvA4_2l_hiP83_U78IZOusIQoQVWdgntX--TfJHjwG1mJa7tSE57kZfO3R8DU1mO_gbxT4KqPxsE6__3sDLlQEg1Glp7ryg_crjuqJQhGp5dj-RtSPGmkPB34uJuE5Wzrv2FzU_nQLnk7xR4T7sAP4JOpki76CIAACwd_UZ_Be2ZHWtrQDVRniXyV3hLZxJsfPrFDc9P8RPbFRdUBJyyt61lggfF1SdOjam-WXYpVLea2BCMh0Jubd53oX-wK-wY&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%8A%89%E5%86%A0%E5%90%9F?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARB2tQNVs-zswgTflpPV3sZmshgirsLQEJdXv0YbrXTnqjgv95pTPxSiWT7VI3C1dnAJU4Pau5Gy0bHZgZ6zMGcBvA4_2l_hiP83_U78IZOusIQoQVWdgntX--TfJHjwG1mJa7tSE57kZfO3R8DU1mO_gbxT4KqPxsE6__3sDLlQEg1Glp7ryg_crjuqJQhGp5dj-RtSPGmkPB34uJuE5Wzrv2FzU_nQLnk7xR4T7sAP4JOpki76CIAACwd_UZ_Be2ZHWtrQDVRniXyV3hLZxJsfPrFDc9P8RPbFRdUBJyyt61lggfF1SdOjam-WXYpVLea2BCMh0Jubd53oX-wK-wY&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%8A%89%E5%86%A0%E5%90%9F?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARB2tQNVs-zswgTflpPV3sZmshgirsLQEJdXv0YbrXTnqjgv95pTPxSiWT7VI3C1dnAJU4Pau5Gy0bHZgZ6zMGcBvA4_2l_hiP83_U78IZOusIQoQVWdgntX--TfJHjwG1mJa7tSE57kZfO3R8DU1mO_gbxT4KqPxsE6__3sDLlQEg1Glp7ryg_crjuqJQhGp5dj-RtSPGmkPB34uJuE5Wzrv2FzU_nQLnk7xR4T7sAP4JOpki76CIAACwd_UZ_Be2ZHWtrQDVRniXyV3hLZxJsfPrFDc9P8RPbFRdUBJyyt61lggfF1SdOjam-WXYpVLea2BCMh0Jubd53oX-wK-wY&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%B0%8F%E6%97%A5%E5%AD%90?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARB2tQNVs-zswgTflpPV3sZmshgirsLQEJdXv0YbrXTnqjgv95pTPxSiWT7VI3C1dnAJU4Pau5Gy0bHZgZ6zMGcBvA4_2l_hiP83_U78IZOusIQoQVWdgntX--TfJHjwG1mJa7tSE57kZfO3R8DU1mO_gbxT4KqPxsE6__3sDLlQEg1Glp7ryg_crjuqJQhGp5dj-RtSPGmkPB34uJuE5Wzrv2FzU_nQLnk7xR4T7sAP4JOpki76CIAACwd_UZ_Be2ZHWtrQDVRniXyV3hLZxJsfPrFDc9P8RPbFRdUBJyyt61lggfF1SdOjam-WXYpVLea2BCMh0Jubd53oX-wK-wY&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%B0%8F%E6%97%A5%E5%AD%90?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARB2tQNVs-zswgTflpPV3sZmshgirsLQEJdXv0YbrXTnqjgv95pTPxSiWT7VI3C1dnAJU4Pau5Gy0bHZgZ6zMGcBvA4_2l_hiP83_U78IZOusIQoQVWdgntX--TfJHjwG1mJa7tSE57kZfO3R8DU1mO_gbxT4KqPxsE6__3sDLlQEg1Glp7ryg_crjuqJQhGp5dj-RtSPGmkPB34uJuE5Wzrv2FzU_nQLnk7xR4T7sAP4JOpki76CIAACwd_UZ_Be2ZHWtrQDVRniXyV3hLZxJsfPrFDc9P8RPbFRdUBJyyt61lggfF1SdOjam-WXYpVLea2BCMh0Jubd53oX-wK-wY&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%85%AC%E4%B8%BB%E7%97%85?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARB2tQNVs-zswgTflpPV3sZmshgirsLQEJdXv0YbrXTnqjgv95pTPxSiWT7VI3C1dnAJU4Pau5Gy0bHZgZ6zMGcBvA4_2l_hiP83_U78IZOusIQoQVWdgntX--TfJHjwG1mJa7tSE57kZfO3R8DU1mO_gbxT4KqPxsE6__3sDLlQEg1Glp7ryg_crjuqJQhGp5dj-RtSPGmkPB34uJuE5Wzrv2FzU_nQLnk7xR4T7sAP4JOpki76CIAACwd_UZ_Be2ZHWtrQDVRniXyV3hLZxJsfPrFDc9P8RPbFRdUBJyyt61lggfF1SdOjam-WXYpVLea2BCMh0Jubd53oX-wK-wY&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%85%AC%E4%B8%BB%E7%97%85?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARB2tQNVs-zswgTflpPV3sZmshgirsLQEJdXv0YbrXTnqjgv95pTPxSiWT7VI3C1dnAJU4Pau5Gy0bHZgZ6zMGcBvA4_2l_hiP83_U78IZOusIQoQVWdgntX--TfJHjwG1mJa7tSE57kZfO3R8DU1mO_gbxT4KqPxsE6__3sDLlQEg1Glp7ryg_crjuqJQhGp5dj-RtSPGmkPB34uJuE5Wzrv2FzU_nQLnk7xR4T7sAP4JOpki76CIAACwd_UZ_Be2ZHWtrQDVRniXyV3hLZxJsfPrFDc9P8RPbFRdUBJyyt61lggfF1SdOjam-WXYpVLea2BCMh0Jubd53oX-wK-wY&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%A8%99%E7%B1%A4?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARB2tQNVs-zswgTflpPV3sZmshgirsLQEJdXv0YbrXTnqjgv95pTPxSiWT7VI3C1dnAJU4Pau5Gy0bHZgZ6zMGcBvA4_2l_hiP83_U78IZOusIQoQVWdgntX--TfJHjwG1mJa7tSE57kZfO3R8DU1mO_gbxT4KqPxsE6__3sDLlQEg1Glp7ryg_crjuqJQhGp5dj-RtSPGmkPB34uJuE5Wzrv2FzU_nQLnk7xR4T7sAP4JOpki76CIAACwd_UZ_Be2ZHWtrQDVRniXyV3hLZxJsfPrFDc9P8RPbFRdUBJyyt61lggfF1SdOjam-WXYpVLea2BCMh0Jubd53oX-wK-wY&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%A8%99%E7%B1%A4?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARB2tQNVs-zswgTflpPV3sZmshgirsLQEJdXv0YbrXTnqjgv95pTPxSiWT7VI3C1dnAJU4Pau5Gy0bHZgZ6zMGcBvA4_2l_hiP83_U78IZOusIQoQVWdgntX--TfJHjwG1mJa7tSE57kZfO3R8DU1mO_gbxT4KqPxsE6__3sDLlQEg1Glp7ryg_crjuqJQhGp5dj-RtSPGmkPB34uJuE5Wzrv2FzU_nQLnk7xR4T7sAP4JOpki76CIAACwd_UZ_Be2ZHWtrQDVRniXyV3hLZxJsfPrFDc9P8RPbFRdUBJyyt61lggfF1SdOjam-WXYpVLea2BCMh0Jubd53oX-wK-wY&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%80%A7%E5%88%A5%E6%AD%A7%E8%A6%96?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARB2tQNVs-zswgTflpPV3sZmshgirsLQEJdXv0YbrXTnqjgv95pTPxSiWT7VI3C1dnAJU4Pau5Gy0bHZgZ6zMGcBvA4_2l_hiP83_U78IZOusIQoQVWdgntX--TfJHjwG1mJa7tSE57kZfO3R8DU1mO_gbxT4KqPxsE6__3sDLlQEg1Glp7ryg_crjuqJQhGp5dj-RtSPGmkPB34uJuE5Wzrv2FzU_nQLnk7xR4T7sAP4JOpki76CIAACwd_UZ_Be2ZHWtrQDVRniXyV3hLZxJsfPrFDc9P8RPbFRdUBJyyt61lggfF1SdOjam-WXYpVLea2BCMh0Jubd53oX-wK-wY&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%80%A7%E5%88%A5%E6%AD%A7%E8%A6%96?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARB2tQNVs-zswgTflpPV3sZmshgirsLQEJdXv0YbrXTnqjgv95pTPxSiWT7VI3C1dnAJU4Pau5Gy0bHZgZ6zMGcBvA4_2l_hiP83_U78IZOusIQoQVWdgntX--TfJHjwG1mJa7tSE57kZfO3R8DU1mO_gbxT4KqPxsE6__3sDLlQEg1Glp7ryg_crjuqJQhGp5dj-RtSPGmkPB34uJuE5Wzrv2FzU_nQLnk7xR4T7sAP4JOpki76CIAACwd_UZ_Be2ZHWtrQDVRniXyV3hLZxJsfPrFDc9P8RPbFRdUBJyyt61lggfF1SdOjam-WXYpVLea2BCMh0Jubd53oX-wK-wY&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%B2%99%E6%96%87%E4%B8%BB%E7%BE%A9?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARB2tQNVs-zswgTflpPV3sZmshgirsLQEJdXv0YbrXTnqjgv95pTPxSiWT7VI3C1dnAJU4Pau5Gy0bHZgZ6zMGcBvA4_2l_hiP83_U78IZOusIQoQVWdgntX--TfJHjwG1mJa7tSE57kZfO3R8DU1mO_gbxT4KqPxsE6__3sDLlQEg1Glp7ryg_crjuqJQhGp5dj-RtSPGmkPB34uJuE5Wzrv2FzU_nQLnk7xR4T7sAP4JOpki76CIAACwd_UZ_Be2ZHWtrQDVRniXyV3hLZxJsfPrFDc9P8RPbFRdUBJyyt61lggfF1SdOjam-WXYpVLea2BCMh0Jubd53oX-wK-wY&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%B2%99%E6%96%87%E4%B8%BB%E7%BE%A9?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARB2tQNVs-zswgTflpPV3sZmshgirsLQEJdXv0YbrXTnqjgv95pTPxSiWT7VI3C1dnAJU4Pau5Gy0bHZgZ6zMGcBvA4_2l_hiP83_U78IZOusIQoQVWdgntX--TfJHjwG1mJa7tSE57kZfO3R8DU1mO_gbxT4KqPxsE6__3sDLlQEg1Glp7ryg_crjuqJQhGp5dj-RtSPGmkPB34uJuE5Wzrv2FzU_nQLnk7xR4T7sAP4JOpki76CIAACwd_UZ_Be2ZHWtrQDVRniXyV3hLZxJsfPrFDc9P8RPbFRdUBJyyt61lggfF1SdOjam-WXYpVLea2BCMh0Jubd53oX-wK-wY&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%81%9A%E8%87%AA%E5%B7%B1%E5%B0%B1%E6%98%AF%E5%8F%AA%E8%A6%81%E4%BD%A0%E8%A6%BA%E5%BE%97%E8%87%AA%E5%9C%A8%E5%B0%B1%E5%A5%BD?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARB2tQNVs-zswgTflpPV3sZmshgirsLQEJdXv0YbrXTnqjgv95pTPxSiWT7VI3C1dnAJU4Pau5Gy0bHZgZ6zMGcBvA4_2l_hiP83_U78IZOusIQoQVWdgntX--TfJHjwG1mJa7tSE57kZfO3R8DU1mO_gbxT4KqPxsE6__3sDLlQEg1Glp7ryg_crjuqJQhGp5dj-RtSPGmkPB34uJuE5Wzrv2FzU_nQLnk7xR4T7sAP4JOpki76CIAACwd_UZ_Be2ZHWtrQDVRniXyV3hLZxJsfPrFDc9P8RPbFRdUBJyyt61lggfF1SdOjam-WXYpVLea2BCMh0Jubd53oX-wK-wY&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%81%9A%E8%87%AA%E5%B7%B1%E5%B0%B1%E6%98%AF%E5%8F%AA%E8%A6%81%E4%BD%A0%E8%A6%BA%E5%BE%97%E8%87%AA%E5%9C%A8%E5%B0%B1%E5%A5%BD?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARB2tQNVs-zswgTflpPV3sZmshgirsLQEJdXv0YbrXTnqjgv95pTPxSiWT7VI3C1dnAJU4Pau5Gy0bHZgZ6zMGcBvA4_2l_hiP83_U78IZOusIQoQVWdgntX--TfJHjwG1mJa7tSE57kZfO3R8DU1mO_gbxT4KqPxsE6__3sDLlQEg1Glp7ryg_crjuqJQhGp5dj-RtSPGmkPB34uJuE5Wzrv2FzU_nQLnk7xR4T7sAP4JOpki76CIAACwd_UZ_Be2ZHWtrQDVRniXyV3hLZxJsfPrFDc9P8RPbFRdUBJyyt61lggfF1SdOjam-WXYpVLea2BCMh0Jubd53oX-wK-wY&__tn__=%2ANK-R
https://reurl.cc/X6vn3e
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%A5%B3%E5%AD%90%E5%8A%9B?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARBoNVEQlZh85MnO9y210IUydyDaCjn49Oc2uH6O00BDlYQvAtFxWfdFSKm0ZSDqaCuka0ugTs9pOvvt62n66kIr_XHGbudJrVNHQvopUCcSrbFff2u3O8hVRbrgEfG1C-AIM-hsWrLgWxGXTk73Hj_Ikhe17w3fyO1g--i2zaxiWuy3DYG8swQAbYNEKse0rYqF6SHhdYOspsXaIdzNagafWAFIZu8aZWkp85lyvghvI-3OBQDWwiJIFbA6wIMQUqgJ-AH2xUUKHu-I2SVXZzYXocBG_HSbiDXKVnvvfb7wNg-m6C7EktIaUBOnG4JE5iPImgix5OPwLqHtu2DdflM&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%A5%B3%E5%AD%90%E5%8A%9B?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARBoNVEQlZh85MnO9y210IUydyDaCjn49Oc2uH6O00BDlYQvAtFxWfdFSKm0ZSDqaCuka0ugTs9pOvvt62n66kIr_XHGbudJrVNHQvopUCcSrbFff2u3O8hVRbrgEfG1C-AIM-hsWrLgWxGXTk73Hj_Ikhe17w3fyO1g--i2zaxiWuy3DYG8swQAbYNEKse0rYqF6SHhdYOspsXaIdzNagafWAFIZu8aZWkp85lyvghvI-3OBQDWwiJIFbA6wIMQUqgJ-AH2xUUKHu-I2SVXZzYXocBG_HSbiDXKVnvvfb7wNg-m6C7EktIaUBOnG4JE5iPImgix5OPwLqHtu2DdflM&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%8A%89%E5%86%A0%E5%90%9F?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARBoNVEQlZh85MnO9y210IUydyDaCjn49Oc2uH6O00BDlYQvAtFxWfdFSKm0ZSDqaCuka0ugTs9pOvvt62n66kIr_XHGbudJrVNHQvopUCcSrbFff2u3O8hVRbrgEfG1C-AIM-hsWrLgWxGXTk73Hj_Ikhe17w3fyO1g--i2zaxiWuy3DYG8swQAbYNEKse0rYqF6SHhdYOspsXaIdzNagafWAFIZu8aZWkp85lyvghvI-3OBQDWwiJIFbA6wIMQUqgJ-AH2xUUKHu-I2SVXZzYXocBG_HSbiDXKVnvvfb7wNg-m6C7EktIaUBOnG4JE5iPImgix5OPwLqHtu2DdflM&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%8A%89%E5%86%A0%E5%90%9F?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARBoNVEQlZh85MnO9y210IUydyDaCjn49Oc2uH6O00BDlYQvAtFxWfdFSKm0ZSDqaCuka0ugTs9pOvvt62n66kIr_XHGbudJrVNHQvopUCcSrbFff2u3O8hVRbrgEfG1C-AIM-hsWrLgWxGXTk73Hj_Ikhe17w3fyO1g--i2zaxiWuy3DYG8swQAbYNEKse0rYqF6SHhdYOspsXaIdzNagafWAFIZu8aZWkp85lyvghvI-3OBQDWwiJIFbA6wIMQUqgJ-AH2xUUKHu-I2SVXZzYXocBG_HSbiDXKVnvvfb7wNg-m6C7EktIaUBOnG4JE5iPImgix5OPwLqHtu2DdflM&__tn__=%2ANK-R


#再怎麼緊繃的時刻也用善意去解讀別人 

#再怎麼困難的時候也多對別人好一點 

#女子力不是溫柔是戰鬥 #劉冠吟 #小日子 

連結:https://reurl.cc/L39G2K 

 

 

大好書屋 

2020/07/02 

＃劉冠吟 

苗栗出生，台北長大 

在朋友眼中，是個有趣的女孩。 

擁有女兒、慈母、愛妻、媳婦、老闆等多重身分 

她是《 小日子》的社長 

《 女子力不是溫柔，是戰鬥 》這本書的生母。 

 

 

32歲那年，她無預警懷孕生女。 

 

成為母親，澈底改變了劉冠吟這個人。 

她不再是員工眼中的嚴厲老闆，而是體貼員工的好夥伴。 

 

初為人母的冠吟，認為孩子的出現，對大人來說，就像一面鏡子，會映照出很多我們的不足跟缺點： 

「曾經，我們都被寬容對待，只是在成長的過程中忘了體諒。」她說。 

提起女兒罵罵號，冠吟眼中閃耀著慈母的光芒： 

「我從來沒有要求自己當一百分的媽媽。 

但當我的孩子說，她最喜歡的時光，是跟我在一起的時候，我覺得我就是世界上最棒的媽媽！」 

https://www.facebook.com/hashtag/%E5%86%8D%E6%80%8E%E9%BA%BC%E7%B7%8A%E7%B9%83%E7%9A%84%E6%99%82%E5%88%BB%E4%B9%9F%E7%94%A8%E5%96%84%E6%84%8F%E5%8E%BB%E8%A7%A3%E8%AE%80%E5%88%A5%E4%BA%BA?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARBoNVEQlZh85MnO9y210IUydyDaCjn49Oc2uH6O00BDlYQvAtFxWfdFSKm0ZSDqaCuka0ugTs9pOvvt62n66kIr_XHGbudJrVNHQvopUCcSrbFff2u3O8hVRbrgEfG1C-AIM-hsWrLgWxGXTk73Hj_Ikhe17w3fyO1g--i2zaxiWuy3DYG8swQAbYNEKse0rYqF6SHhdYOspsXaIdzNagafWAFIZu8aZWkp85lyvghvI-3OBQDWwiJIFbA6wIMQUqgJ-AH2xUUKHu-I2SVXZzYXocBG_HSbiDXKVnvvfb7wNg-m6C7EktIaUBOnG4JE5iPImgix5OPwLqHtu2DdflM&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%86%8D%E6%80%8E%E9%BA%BC%E7%B7%8A%E7%B9%83%E7%9A%84%E6%99%82%E5%88%BB%E4%B9%9F%E7%94%A8%E5%96%84%E6%84%8F%E5%8E%BB%E8%A7%A3%E8%AE%80%E5%88%A5%E4%BA%BA?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARBoNVEQlZh85MnO9y210IUydyDaCjn49Oc2uH6O00BDlYQvAtFxWfdFSKm0ZSDqaCuka0ugTs9pOvvt62n66kIr_XHGbudJrVNHQvopUCcSrbFff2u3O8hVRbrgEfG1C-AIM-hsWrLgWxGXTk73Hj_Ikhe17w3fyO1g--i2zaxiWuy3DYG8swQAbYNEKse0rYqF6SHhdYOspsXaIdzNagafWAFIZu8aZWkp85lyvghvI-3OBQDWwiJIFbA6wIMQUqgJ-AH2xUUKHu-I2SVXZzYXocBG_HSbiDXKVnvvfb7wNg-m6C7EktIaUBOnG4JE5iPImgix5OPwLqHtu2DdflM&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%86%8D%E6%80%8E%E9%BA%BC%E5%9B%B0%E9%9B%A3%E7%9A%84%E6%99%82%E5%80%99%E4%B9%9F%E5%A4%9A%E5%B0%8D%E5%88%A5%E4%BA%BA%E5%A5%BD%E4%B8%80%E9%BB%9E?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARBoNVEQlZh85MnO9y210IUydyDaCjn49Oc2uH6O00BDlYQvAtFxWfdFSKm0ZSDqaCuka0ugTs9pOvvt62n66kIr_XHGbudJrVNHQvopUCcSrbFff2u3O8hVRbrgEfG1C-AIM-hsWrLgWxGXTk73Hj_Ikhe17w3fyO1g--i2zaxiWuy3DYG8swQAbYNEKse0rYqF6SHhdYOspsXaIdzNagafWAFIZu8aZWkp85lyvghvI-3OBQDWwiJIFbA6wIMQUqgJ-AH2xUUKHu-I2SVXZzYXocBG_HSbiDXKVnvvfb7wNg-m6C7EktIaUBOnG4JE5iPImgix5OPwLqHtu2DdflM&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%86%8D%E6%80%8E%E9%BA%BC%E5%9B%B0%E9%9B%A3%E7%9A%84%E6%99%82%E5%80%99%E4%B9%9F%E5%A4%9A%E5%B0%8D%E5%88%A5%E4%BA%BA%E5%A5%BD%E4%B8%80%E9%BB%9E?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARBoNVEQlZh85MnO9y210IUydyDaCjn49Oc2uH6O00BDlYQvAtFxWfdFSKm0ZSDqaCuka0ugTs9pOvvt62n66kIr_XHGbudJrVNHQvopUCcSrbFff2u3O8hVRbrgEfG1C-AIM-hsWrLgWxGXTk73Hj_Ikhe17w3fyO1g--i2zaxiWuy3DYG8swQAbYNEKse0rYqF6SHhdYOspsXaIdzNagafWAFIZu8aZWkp85lyvghvI-3OBQDWwiJIFbA6wIMQUqgJ-AH2xUUKHu-I2SVXZzYXocBG_HSbiDXKVnvvfb7wNg-m6C7EktIaUBOnG4JE5iPImgix5OPwLqHtu2DdflM&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%A5%B3%E5%AD%90%E5%8A%9B%E4%B8%8D%E6%98%AF%E6%BA%AB%E6%9F%94%E6%98%AF%E6%88%B0%E9%AC%A5?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARBoNVEQlZh85MnO9y210IUydyDaCjn49Oc2uH6O00BDlYQvAtFxWfdFSKm0ZSDqaCuka0ugTs9pOvvt62n66kIr_XHGbudJrVNHQvopUCcSrbFff2u3O8hVRbrgEfG1C-AIM-hsWrLgWxGXTk73Hj_Ikhe17w3fyO1g--i2zaxiWuy3DYG8swQAbYNEKse0rYqF6SHhdYOspsXaIdzNagafWAFIZu8aZWkp85lyvghvI-3OBQDWwiJIFbA6wIMQUqgJ-AH2xUUKHu-I2SVXZzYXocBG_HSbiDXKVnvvfb7wNg-m6C7EktIaUBOnG4JE5iPImgix5OPwLqHtu2DdflM&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%A5%B3%E5%AD%90%E5%8A%9B%E4%B8%8D%E6%98%AF%E6%BA%AB%E6%9F%94%E6%98%AF%E6%88%B0%E9%AC%A5?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARBoNVEQlZh85MnO9y210IUydyDaCjn49Oc2uH6O00BDlYQvAtFxWfdFSKm0ZSDqaCuka0ugTs9pOvvt62n66kIr_XHGbudJrVNHQvopUCcSrbFff2u3O8hVRbrgEfG1C-AIM-hsWrLgWxGXTk73Hj_Ikhe17w3fyO1g--i2zaxiWuy3DYG8swQAbYNEKse0rYqF6SHhdYOspsXaIdzNagafWAFIZu8aZWkp85lyvghvI-3OBQDWwiJIFbA6wIMQUqgJ-AH2xUUKHu-I2SVXZzYXocBG_HSbiDXKVnvvfb7wNg-m6C7EktIaUBOnG4JE5iPImgix5OPwLqHtu2DdflM&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%8A%89%E5%86%A0%E5%90%9F?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARBoNVEQlZh85MnO9y210IUydyDaCjn49Oc2uH6O00BDlYQvAtFxWfdFSKm0ZSDqaCuka0ugTs9pOvvt62n66kIr_XHGbudJrVNHQvopUCcSrbFff2u3O8hVRbrgEfG1C-AIM-hsWrLgWxGXTk73Hj_Ikhe17w3fyO1g--i2zaxiWuy3DYG8swQAbYNEKse0rYqF6SHhdYOspsXaIdzNagafWAFIZu8aZWkp85lyvghvI-3OBQDWwiJIFbA6wIMQUqgJ-AH2xUUKHu-I2SVXZzYXocBG_HSbiDXKVnvvfb7wNg-m6C7EktIaUBOnG4JE5iPImgix5OPwLqHtu2DdflM&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%8A%89%E5%86%A0%E5%90%9F?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARBoNVEQlZh85MnO9y210IUydyDaCjn49Oc2uH6O00BDlYQvAtFxWfdFSKm0ZSDqaCuka0ugTs9pOvvt62n66kIr_XHGbudJrVNHQvopUCcSrbFff2u3O8hVRbrgEfG1C-AIM-hsWrLgWxGXTk73Hj_Ikhe17w3fyO1g--i2zaxiWuy3DYG8swQAbYNEKse0rYqF6SHhdYOspsXaIdzNagafWAFIZu8aZWkp85lyvghvI-3OBQDWwiJIFbA6wIMQUqgJ-AH2xUUKHu-I2SVXZzYXocBG_HSbiDXKVnvvfb7wNg-m6C7EktIaUBOnG4JE5iPImgix5OPwLqHtu2DdflM&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%B0%8F%E6%97%A5%E5%AD%90?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARBoNVEQlZh85MnO9y210IUydyDaCjn49Oc2uH6O00BDlYQvAtFxWfdFSKm0ZSDqaCuka0ugTs9pOvvt62n66kIr_XHGbudJrVNHQvopUCcSrbFff2u3O8hVRbrgEfG1C-AIM-hsWrLgWxGXTk73Hj_Ikhe17w3fyO1g--i2zaxiWuy3DYG8swQAbYNEKse0rYqF6SHhdYOspsXaIdzNagafWAFIZu8aZWkp85lyvghvI-3OBQDWwiJIFbA6wIMQUqgJ-AH2xUUKHu-I2SVXZzYXocBG_HSbiDXKVnvvfb7wNg-m6C7EktIaUBOnG4JE5iPImgix5OPwLqHtu2DdflM&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%B0%8F%E6%97%A5%E5%AD%90?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARBoNVEQlZh85MnO9y210IUydyDaCjn49Oc2uH6O00BDlYQvAtFxWfdFSKm0ZSDqaCuka0ugTs9pOvvt62n66kIr_XHGbudJrVNHQvopUCcSrbFff2u3O8hVRbrgEfG1C-AIM-hsWrLgWxGXTk73Hj_Ikhe17w3fyO1g--i2zaxiWuy3DYG8swQAbYNEKse0rYqF6SHhdYOspsXaIdzNagafWAFIZu8aZWkp85lyvghvI-3OBQDWwiJIFbA6wIMQUqgJ-AH2xUUKHu-I2SVXZzYXocBG_HSbiDXKVnvvfb7wNg-m6C7EktIaUBOnG4JE5iPImgix5OPwLqHtu2DdflM&__tn__=%2ANK-R
https://reurl.cc/L39G2K
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%8A%89%E5%86%A0%E5%90%9F?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARCJlt_H1fKwGa8Vk9rsaouN-2nV1SgdwHzy1n1MLe7ZV-vdGHHFw-B0SNAYPfim8aB0zfvrNF1k5f0QrsK-IDnlAS3Z4YdaMkEo6lysWnTXDUx0eeCbxL1RBv4-W3pbBUxZURVsRKLb2CWXql9SatcNd2f65jKzWSsGSKlkFcxzy-MHYJngHt9Zmvv2QTEfiK1jJRRcUv0XPa7jXsdyB10jxQxFW9oGw8dBakgGym7KACoJxgDbFPimLJV6W9WdM8DSwrdxRLXvy3Ge-MeD6ZcpoFv-7pS9eQJfhZu2Fu3gfm3ZWqzJw_NgHCHyduZbB1TFkGTW8U_CVRn_-ctcIE44GnTihwK7BloDdk6kp5XKwK6PgDZfaZU8dN9QsU8Ay6im-YSXPMA8qDtZZBceck_WN3Z9rHrDDzbWJMQ9TB8j8tT7ED8YEMUASJF-0G4e3hCeDhXVdB4jAOKsEnzDHrZ5ZKbSmIwd3g4BymoAOsh9zMQg0cEOjTZa5YNI&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%8A%89%E5%86%A0%E5%90%9F?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARCJlt_H1fKwGa8Vk9rsaouN-2nV1SgdwHzy1n1MLe7ZV-vdGHHFw-B0SNAYPfim8aB0zfvrNF1k5f0QrsK-IDnlAS3Z4YdaMkEo6lysWnTXDUx0eeCbxL1RBv4-W3pbBUxZURVsRKLb2CWXql9SatcNd2f65jKzWSsGSKlkFcxzy-MHYJngHt9Zmvv2QTEfiK1jJRRcUv0XPa7jXsdyB10jxQxFW9oGw8dBakgGym7KACoJxgDbFPimLJV6W9WdM8DSwrdxRLXvy3Ge-MeD6ZcpoFv-7pS9eQJfhZu2Fu3gfm3ZWqzJw_NgHCHyduZbB1TFkGTW8U_CVRn_-ctcIE44GnTihwK7BloDdk6kp5XKwK6PgDZfaZU8dN9QsU8Ay6im-YSXPMA8qDtZZBceck_WN3Z9rHrDDzbWJMQ9TB8j8tT7ED8YEMUASJF-0G4e3hCeDhXVdB4jAOKsEnzDHrZ5ZKbSmIwd3g4BymoAOsh9zMQg0cEOjTZa5YNI&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/oneday.magazine/?__tn__=K-R&eid=ARDn6OR1A-8gs_yylP3_HG_-0_3D5kc0zR-Fnj7VyU8U7-4GnmDjK2s95I3ny-HzVSFGyfpdKogWOU0d&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARCJlt_H1fKwGa8Vk9rsaouN-2nV1SgdwHzy1n1MLe7ZV-vdGHHFw-B0SNAYPfim8aB0zfvrNF1k5f0QrsK-IDnlAS3Z4YdaMkEo6lysWnTXDUx0eeCbxL1RBv4-W3pbBUxZURVsRKLb2CWXql9SatcNd2f65jKzWSsGSKlkFcxzy-MHYJngHt9Zmvv2QTEfiK1jJRRcUv0XPa7jXsdyB10jxQxFW9oGw8dBakgGym7KACoJxgDbFPimLJV6W9WdM8DSwrdxRLXvy3Ge-MeD6ZcpoFv-7pS9eQJfhZu2Fu3gfm3ZWqzJw_NgHCHyduZbB1TFkGTW8U_CVRn_-ctcIE44GnTihwK7BloDdk6kp5XKwK6PgDZfaZU8dN9QsU8Ay6im-YSXPMA8qDtZZBceck_WN3Z9rHrDDzbWJMQ9TB8j8tT7ED8YEMUASJF-0G4e3hCeDhXVdB4jAOKsEnzDHrZ5ZKbSmIwd3g4BymoAOsh9zMQg0cEOjTZa5YNI
https://www.facebook.com/gogirlsfighting/?__tn__=K-R&eid=ARCM_VmtBTJyigraEUtw2zz6mu4h323LlSnhwtz7p9HCRl8WaKotsAdHYjbfwZrCu3wt2OMB7ddaQmm8&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARCJlt_H1fKwGa8Vk9rsaouN-2nV1SgdwHzy1n1MLe7ZV-vdGHHFw-B0SNAYPfim8aB0zfvrNF1k5f0QrsK-IDnlAS3Z4YdaMkEo6lysWnTXDUx0eeCbxL1RBv4-W3pbBUxZURVsRKLb2CWXql9SatcNd2f65jKzWSsGSKlkFcxzy-MHYJngHt9Zmvv2QTEfiK1jJRRcUv0XPa7jXsdyB10jxQxFW9oGw8dBakgGym7KACoJxgDbFPimLJV6W9WdM8DSwrdxRLXvy3Ge-MeD6ZcpoFv-7pS9eQJfhZu2Fu3gfm3ZWqzJw_NgHCHyduZbB1TFkGTW8U_CVRn_-ctcIE44GnTihwK7BloDdk6kp5XKwK6PgDZfaZU8dN9QsU8Ay6im-YSXPMA8qDtZZBceck_WN3Z9rHrDDzbWJMQ9TB8j8tT7ED8YEMUASJF-0G4e3hCeDhXVdB4jAOKsEnzDHrZ5ZKbSmIwd3g4BymoAOsh9zMQg0cEOjTZa5YNI
https://reurl.cc/0oYN9M


更多感動，詳見《＃女子力不是溫柔，是戰鬥》 

＃劉冠吟＃小日子 

 

https://reurl.cc/0oYN9M 

 

購書由此去 

📌博客來：https://reurl.cc/X6MEmD 

📌誠品：https://reurl.cc/Mv58yW 

📌金石堂：https://reurl.cc/xZM76b 

📌讀冊：https://reurl.cc/ZO3Wyp 

📌momo：https://reurl.cc/Njd92x 

 

 

 

大好書屋 

2020/07/05 

陽光燦爛的星期日下午 

正在陪伴孩子們遊戲的你 

是否為了小朋友的調皮行徑抓狂呢？ 

 

 

 

https://www.facebook.com/hashtag/%E5%A5%B3%E5%AD%90%E5%8A%9B%E4%B8%8D%E6%98%AF%E6%BA%AB%E6%9F%94?__eep__=6&source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARCJlt_H1fKwGa8Vk9rsaouN-2nV1SgdwHzy1n1MLe7ZV-vdGHHFw-B0SNAYPfim8aB0zfvrNF1k5f0QrsK-IDnlAS3Z4YdaMkEo6lysWnTXDUx0eeCbxL1RBv4-W3pbBUxZURVsRKLb2CWXql9SatcNd2f65jKzWSsGSKlkFcxzy-MHYJngHt9Zmvv2QTEfiK1jJRRcUv0XPa7jXsdyB10jxQxFW9oGw8dBakgGym7KACoJxgDbFPimLJV6W9WdM8DSwrdxRLXvy3Ge-MeD6ZcpoFv-7pS9eQJfhZu2Fu3gfm3ZWqzJw_NgHCHyduZbB1TFkGTW8U_CVRn_-ctcIE44GnTihwK7BloDdk6kp5XKwK6PgDZfaZU8dN9QsU8Ay6im-YSXPMA8qDtZZBceck_WN3Z9rHrDDzbWJMQ9TB8j8tT7ED8YEMUASJF-0G4e3hCeDhXVdB4jAOKsEnzDHrZ5ZKbSmIwd3g4BymoAOsh9zMQg0cEOjTZa5YNI&__tn__=%2ANK-R
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這種時候，你可以採取「C.I.A.救命計畫」的第一個步驟「cut(停止）」來覺察自己的情緒，停止陷入
負面思考的泥沼： 

 

☑擺動一下身體，感受一下當下的自己。 

    抓著沙發或者長椅的靠背，不要對孩子怒吼，或試圖抓住孩子 

☑試著往後退一步，不要奪門而出 

☑深呼吸一口氣，專注你的呼吸 

☑過了90秒，你就能恢復思考能力，可以好好處理自己情緒，和眼前令人崩潰的「災難」現場。 

 

如何？是不是感覺冷靜多了呢？ 

 

這套「C.I.A.救命計畫」，是由兩位德國&奧地利育兒專家 #珍琳•米克 以及 #珊德拉•提墨•葉特 所發想
的處理情緒瀕臨崩潰的三個步驟：「停止(Cut)」、「想像Imagine)」和「行動（Act)」 

 

今天教大家的第1個步驟 

如果能確實執行，就可以進入第2、3個步驟： 

 

步驟2——Imagine（想像）： 

看清整件事情全貌，給自己有逐步檢視情緒起伏，允許自己去瞭解腦海中浮現的負面感受及存在其中

「被拘禁」的想法。 

 

步驟3——Act(行動）： 

完成上述兩個步驟，基本上，你的情緒已經和緩，釐清事情前因後果，可以按照自己心意去面對、解決

問題囉！ 

 

想學更多讓瀕臨失控的情緒瞬間平息的方法嗎？ 

來一本《媽媽的情緒練習：自我覺察，用智慧愛孩子和自己，建立正向家庭關係》吧！😉 

 

#大好書屋7月新書 #媽媽的情緒練習 

#在被壓力與負面情緒淹沒前 #重新找回原本的自己 

#CIA 救命計畫 #育兒 #情緒管理#自我覺察練習 

連結:https://reurl.cc/9Eg8rV 
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✔你的內心累積許多煩惱及壓力 

總是胡思亂想，無法平靜嗎？ 

✔你對過去抱著依戀及後悔，心裡彷彿壓著一塊大石嗎？ 

 

以《不反應的練習》在日本創下暢銷十萬冊紀錄的東大名僧草

薙龍瞬認為，我們生活中的許多煩惱，有百分之九十九都是不

必要的。 

 

秉持「將佛法以容易理解且於生活中簡單實踐」的理念，草薙

龍瞬提倡一種名為「心靈洗滌術」的正念練習，分別以五個關

鍵字：暫停（⏸）、削除（⛔）、停留（⏯）、重建（🆕
）、超越（🔝），象徵著五種心境與階段。 

 

當你感覺心情沉重到快不能呼吸 

請試試看草薙師父提出來的5個步驟： 

 

1.暫停⏸：暫時停止內心運作，客觀覺察自己的情緒，理解自己當下的反應。 

2.削除⛔：保持正念，每天力行「千步禪*」。 

*每天走路時，從「一」數到「千」 

3.停留⏯：對於「不真實」、「不關己事」、「純粹是妄想」的事，一開始就不需要給予關注，不要反
應，留在身體的能力範圍（自我的領域）之內。 

4.重建🆕：遭遇失敗也不動搖，釋放自己被後悔及依戀等「過往」束縛的心。 

5.超越🔝：找出造成長年煩惱的原因，實踐克服的方法。 

 

草薙師父告訴我們，只要暫停不必要的內心小劇場，削除多餘的雜念，專注於自我的內在安定，就能重

建堅定心志，超越現實難題，進而擁有幸福的生活。 

 

#有那多煩惱是因為你過度思考和追求 

#東大名僧教你5步驟心靈洗滌術 

#草薙龍瞬 #正念 #千步禪 

連結:https://reurl.cc/GVM0VG 
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