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不同年齡層、不同角色，面對著不同的”壓力”；重複使用”紓壓”方法，紓解壓力的情緒，是一種生活常態；過了中壯年，身心漸漸不堪負荷，尋求不同的”養生”之道。自己一輩子被困在以”匱乏”為生存的底層邏輯，茫然壓力、忙碌紓壓、盲目養生、過著長痛的人生，還影響周遭的親朋好友，近親繁殖。
定義何謂”壓力”，緣於我在人生重要階段的選擇，不知生涯課題；做了利我的決定，結果，淪落我想要的要不到；我不想要的逃不掉的狀態。隨著年齡、角色增長，延伸出更多自己或別人的想要。要不到的失望漸漸形成常態，努力變成無意義，累到最後只剩一個想要，就是放棄。原生教養、教育；職場教導、社會典範教化，演出宰有成就、我為你好、越權糾正、怨親糾纏，三業缺席失德，逃不出本位優越的匱乏。
“紓壓”，是不知生活習題的該要，選擇被動應對壓力。主動群聚怨懟與取暖、任性飲食、迷戀影音世界，在在以紓壓為名，破壞身心節律，增加身心疲病的成果。”紓壓”逃避角色想要、不想要的得失壓力，加上身心運作的對錯壓力，需要更多的”舒壓”來麻醉。越紓壓越累。使用舒適的習慣，積極戰逃結構、任性失律、透支身心、拒耐受挫，漸進的干擾體質運作、長期疲憊、痠痛退化、基因突變，心理上恐懼疏離六神無主的狀態。
“養生”，是不知生命問題的結，從根本處解決。用止痛藥，中斷神經傳導；用抗生素、破壞腸道細菌、自體免疫系統；用安眠藥，停止腦智整合活動；用手術，破壞身體經絡氣血傳導、筋膜神經傳導；用維他命、少量元素、補藥、破壞荷爾蒙運作、自癒能力的機制。表觀的將身體的器官，割掉、重新裝潢，活在更多”匱乏”的心理壓力，面對憂慮、煩惱、憤怒、怨懟、害怕、恐懼。時時刻刻以己身驗知，盤算競比優劣、計較得失、評價對錯、歸咎成敗，以平衡匱乏的不安全感。
”匱乏”是一切因緣果報的源頭，是種姓、是本神。從小競比優劣、計較得失、評價對錯、歸咎成敗，是標竿、是目的、是動機。每一次的分數競比、兄弟間爭寵、上下位爭權，輸贏之間的失望，累積自我實現、自尊、歸屬、安全、生理的欲求匱乏。討好認同、掌控權寵、批判叛逆、爭功諉過視實現欲球的生存之道；抑是反省養生的行動宗旨。
因生存匱乏、緣生涯壓力、果生活紓壓、報生命養生。運動、娛樂活動；捐獻時間、金錢、專業服務社會，都是表觀正向的養生。潛在問題是，本神、種性、根本的欲求不滿、存在於匱乏、壓力、紓壓、養生的循環，沒有根本解決。一切的活動，只是重複的增進更多的欲求不滿，連帶更多的匱乏。隨著角色多元化，期望人天滿足欲望(匱乏的表觀)，更多的欲求不滿、失望，發展出更大的匱乏無底洞。
匱乏的不安全感，會用群聚的方式博取認同；近親繁殖的思維模型、氣質行為、表觀生態；伴隨批判差異的群或人，延伸出霸凌。個體、集體的語言、肢體霸凌，是一種不安全感的”安全”舉動。因為大家認同他錯，等於認同我對；表觀認知對的人不會被淘汰，錯的人才應該要先淘汰。因此”從眾”伴隨”匱乏”共生，匱乏永遠被從眾綁架、提醒，當然要抱怨、對立。
1. 生存從眾因_競欲靈亡視_討好認同、掌控權寵、批判叛逆、爭功諉過_匱乏寄望人天一心妄執；
2. 生涯利己緣_親怨身盲想_宰有成就、我為你好、越權糾正、怨親糾纏_壓力本位優越三業缺席；
3. 生活被動果_互害心忙做_戰逃結構、任性失律、透支身心、拒耐受挫_紓壓慣習舒適六神無主；
4. 生命表觀報_樂墮智茫說_競比優劣、計較得失、評價對錯、歸咎成敗_養生重複驗知九久不學。
人生劇本的因緣果報，在在匱乏的底層邏輯下，養成從眾、利己、被動、表觀的生活態度、習性，世世相傳、代代相傳。活在匱乏的環境，吸引更多匱乏，處於不知我是誰？長存我想要、我很忙、我好累的”長痛”選擇，無奈的走向退化。
給自己一個機會，放下長痛的拐杖，選擇轉換視野，改變因緣果報的宿命結構。
1. 生存信善因_應該靈在視_自由意志、天將大任、善解包容、慈悲喜捨_供養全人知識一心進化；
2. 生涯利他緣_恆願身德想_全人經營、奉獻賦能、順天應人、惜福結緣_受持職務賦能三業圓融；
3. 生活主動果_歷能心定做_身心健康、能量有餘、信善環境、禪定戒行_讀誦慣習良善六神有主；
4. 生命根本報_覺學智止說_終身學習、全腦學力、至善根本、感恩懺悔_書寫學習心得九久至善。
全人經營。學業、家業、事業角色的磨練，尊師重道學習為人處事、專業理則、究竟哲理。專注家業、事業角色賦能，建立於臣服君、親意志，透過人事物金活動、反省至善，奉獻利他賦能。用天將大任的意志，終身學習、利他未來、尊他意志、反省至善；接受六神(天地君親師我)的狀態、限制，持續在耐受、適應、超越，進化原生種姓，擴張善解、包容、感恩的視野，立足信善心靈的共振頻率。
自由意志。關注角色賦能、改進良善習慣、觀察根本習性、淨化身心環境的想法；利他、主動、根本、信善的做法；受持、讀誦、書寫、供養的說法；看到被拒絕、被否定、被冤屈、被出賣的歷程；常處於被疏離的狀態，心神專注、心平氣和、心安理得、心靈進化。 
身心健康。認知身心運作的理論、自律順天應人的作為、反省疾病因果的根本；清淨身心智靈的環境。身心接受宿主的計畫執行反省規範的頻率，配合供應能量排除廢物。配合12時辰，定時定序的處理生活起居、飲食、活動，保持能量有餘。面對疾病，解讀身體免疫、自癒的訊息，適當的飲食、起居、活動、呼吸，增進免疫、自癒力。保持心態、姿態、動態處於良善狀態，多巴胺、血清素、乙醯膽鹼、褪黑激素的分泌，讓神經傳導、腸道細菌、人我關係、基因環境，契合於信善頻率中保持有餘，利於粒線體修繕基因維持年輕。
終身學習。自我選擇專注，全人經營的當前任務、身心健康的新習慣、自由意志的知識體系。將想法寫出來，安排順序去執行；紀錄執行的過程、的情緒、的成果；反省人、事、物、金的自我盤算與心得；修改知識體系的理論規則，重新想、做、說的規則。專注於重複終身學習、全人經營當前任務、身心健康新習慣、自由意志知識體系規則，進化看、想、做、說的視角層次，突破限制模組、進化轉換、至善完美。
在舒適圈養成習慣看法，不會相信有其他的看法，放不下疑、懼的防衛心理；還有優越感的欲求，這是第一關。第二關是當前角色的新任務是利他滿意的任務，面對怨親結構的根深蒂固，才不願意先”示弱”放下自尊。第三關養成新習慣，不可控、可能會失敗、付出太多，種之改變就是沒安全感。第四關寫下來，是最大的障礙，腦結構進化中，最先面對的是聽到寫不出來的挫折，無耐受挫力，算了，放棄長樂，選擇長痛。
環境，是研究基因的答案。有一個信善長樂的靈在環境、有一群陪伴長養身德的同儕、時時心定於分享終身學習、智止於全人知識的進版，開創新的視野，助益己、人、天、地，共振信善頻率。或許，長樂不是夢想。
