
第五次作業「療癒你的森林元素」 

      在 5 月 16 號的通識課中，老師帶著我們前往主顧聖母堂去欣賞附近的花

草和大樹，平常因為我不常經過那裡又或者因為課業繁忙卻沒留意到聖母堂附

近的光彩，透過今天的體驗讓我能夠親近大自然並能夠留意學校如此美好的地

方。在尋找五種不同顏色的植物或花朵前，老師帶著我們用心地去看看這片廣

闊的天空，而我記得當天的天氣非常好，不只有明亮的光線伴隨著藍天白雲，

就如同一幅畫般清晰地呈現在我眼前，當下的我看到這個場景讓我覺得非常舒

服而且徜徉在自然中與天地融合一體身心也能夠放鬆身心，暫時了卻心中的煩

惱或壓力。 

      接著在尋找附近尋找 5種不同顏色的植物和花草中，我憑著自己心中的

直覺尋找自己喜歡的植物，過程中我看到那裡長了一排花，於是我就將其中一

朵花摘了下來，我輕輕聞聞它的花香，聞後我覺得它很像九層塔的味道，但是

從它的樹葉或者花朵卻一點都不像九層塔呢…。而在選好自己所喜歡的花草

後，我將手中的花草拿在太陽底下照射，看到花朵被太陽撒落的光線是如此美

麗，我也能夠從中體悟到每朵花的堅韌以及勇氣，即使外在環境不斷的更動，

但它卻依然保有那純樸天真的姿態。 

而最後我們帶著自己所選的植物回教室將植物依照靈感拼成喜歡的樣式，其中

我最喜歡的是這兩片色澤不一的樹葉，雖然樹葉從樹上凋零掉落至土壤上，但

它仍保有自己獨特的面貌，不因為外在環境的驅動而難過因為這就是生命的循

環。而就像我們的生命一樣雖然短暫就像流星一樣，但是從小到大所有成長的



過往和回憶即使隨著時間過去無法倒轉卻在我們的心中留下一個重要的位置，

雖然在人生的這條路上我們無法預測未知的挑戰，但是我們要向自然中的萬物

看齊，不會因為生命短暫而感到難過，而是我們要坦然接受並面對人生中的不

完美，這樣不僅能夠讓自己在往後的人生中活得自在也能夠從中體悟人生的意

義，正因為人生獨特因此我們應該珍惜在往後的每一刻。 

第六次作業「課外演講心得」 

從「裨海記遊」窺見大肚山的人文與生態-吳金樹老師 

1.演講摘要 

      這場演講講者主要聚焦的內容在講述大肚山的歷史以及人文生態，首先

講者一開始先簡單的介紹大肚山的地理位置以及形成原因，讓我們能夠對大肚

山能夠有稍微的認識以及了解。經過講者一番講解後，隨後講者便從郁永河所

寫的「裨海記遊」做為切入點，透過郁永河從台南一路往北前往北部的路上，

詳細觀察當地的民俗風情以及當地的原住民並加以描述，將在路上所見所聞寫

成一本書提供後人參考，而當講者一邊述說著當代歷史的同時就讓我想起國高

中所學的歷史知識，因為郁永河當時來到台灣是為了想要取得硫磺。接著又介

紹了大肚山周圍的生態，介紹的項目當中有動物也有植物，而這些生存在大肚

山的生態都需要我們人類去做保育，因為有些動植物可能是曾經存在，但現在

可能因為環境變遷太大或者棲地遭破壞等等因素導致數量開始逐漸遞減。而講

者本身也是生活大肚山一帶的人，為了希望在地的生態能夠得到保護，因此開

始著手觀察大肚山的人文生態加以進行研究，希望能夠為大肚山盡一份心力。 

2.心得 

      聽完吳金樹老師的演講後，讓我可以更了解大肚山的歷史以及人文生

態，因為我本身也是台中人，但是對於「大肚山」一詞感到十分陌生，因為我

有聽過這個地方，但是我沒有親身去過。但是在我聽完講者的演講內容後，我

才知道大肚山是因為板塊運動所形成的，而且大肚山上也有生存了很多的動植

物。而講者透過講述大肚山的歷史最後引到原住民的生存以及遷徙路線，讓我

從中看到原住民為了生存需要不斷地找尋適合族群生存之地，透過歷史的連結

可以將我稍微帶入情境中，讓我能夠理解到大肚山的重要性。而講者在介紹大

肚山生態過程中也介紹了一些大肚山獨有的植物，其中最讓我印象深刻的是狗

花椒（全台灣只分布在大肚山 90%、八卦山 10%而已），雖然狗花椒外型不獨特



但名稱卻非常特別。由此可見大肚山所孕育出來的生態非常珍貴。因此如果可

以我們也要盡一份力量去保育稀有動植物，而不是一味的破壞，雖然我們無法

像講者一樣深入當地並實地踏查，但是我們能做的就是減少對破壞的環境避免

動植物的棲息地逐漸減少間接導致原本的生態消失殆盡。 

 

第七次作業「期末回顧心得」 

回想起這學期我剛開始修這門通識課前，當時的我是抱持著只要拿到這門課宗

教的兩學分就好，但在第一堂課聽完老師對於這學期的課程規劃後，我開始漸

漸期待這學習接下來的課程，因為在我求學的路上，幾乎不會有師長在求學期

間能夠讓學生有時間能夠好好靜下來放鬆自己，過往總為了能夠趕上期中期末

考的進度，拚死拚活還是要把課程給教完，在學習過程中不只老師有課程進度

壓力，學生也會因為老師匆忙的步調而備感壓力。但是在修習這門課的過程

中，老師會在課堂上經常帶著我們做一些呼吸調解、五指山、正念走路…練習

活動讓我感覺到很放鬆，因為我們經常為了課業或生活而忙碌，根本沒有多餘

的時間靜下來去覺察自己的身體以及內心，但是透過這個機會不只能夠讓我們

在課堂中隨著優美的音樂放鬆身心，暫時拋開心中的煩惱，讓我們的肌肉不至

於那麼緊繃。 

 

      而在這學期的課程中，我們一共完成了七次的作業，有價值反思、正念

練習、感恩心…作業，我覺得每個作業背後都具有一定的意義，就像感恩心的

作業是最令我印象深刻也是具有非凡的意義，因為在生活中我們或多或少會接

受他人的幫忙，但是我們卻很少對他人表達心中的感謝，可能是不好意思向他

人表達或者忘記等等，即使他人的心中是無所求的幫助我們，但是我們也不應

該認為他的幫忙是理所當然的，因為沒有任何一個人有義務去為他人無私的付

出。而透過這個作業讓我能夠紀錄我曾經接受過誰的幫忙並向他表達感謝，不

僅讓我知道要適時地向他人表達感恩，而且這也是一種基於禮貌的表現，只要

我們能夠設身處地為他人著想，不僅心中能夠感到快樂和滿足他人也會因此而

受益。 

 



      上完整學期的課程後，我現在還會持續做正念的練習，因為課業壓力繁

重導致我就算很累晚上躺在床上還是沒辦法快速入睡，有時到半夜還會不斷翻

身，但是我告訴自己每天至少花 10 分鐘的時間躺在床上做呼吸運動，做完第一

次之後我感覺到我的身心有開始在放鬆，而且隨著做的次數更頻繁我也越來越

好入眠了，重點是我還能夠擁有更好的睡眠品質，不會像之前的我非常害怕睡

覺了。呼吸運動不僅幫助我放鬆身心靈外，也能調解身體機能讓疲憊的自己有

一個空間和時間修復自己的身心。 

      在最後一週的上課中老師提到山貓森林計畫後，我聽完之後對人類感到

很惋惜，因為我們和動物同樣是生存在這顆地球上，為什麼那些人不能與動物

和平共處，而是要去獵捕那些無辜的動物呢？為了眼前如此渺小的利益卻要犧

牲動物的生命去換取，我覺得風險太大了根本就不值得這樣做，不僅破壞台灣

原本稀有的生態，更驚擾了動物們的生活。就像老師在上課中所提的山貓，在

台灣經統計的數量僅剩 500 隻左右，而山貓的死亡大多以路殺為主，因為山貓

為了要生存到處去尋覓食物，可能會於其他的動物發生爭奪造成憾事發生，因

此我們不應該隨意去入侵動物原有的棲息地，不只會侵擾到他們，更會讓它們

活在恐懼及害怕當中。而我們也要感謝吳金樹老師以及其他人的共同努力發起

保護山貓的行動，從企業家到老師甚至到平凡的家庭主婦在社會上不同層級的

人皆加入並響應這個活動，而在這個活動中我也學到了有錢出錢有力出力的應

證，每個人各司其職並且共同合作致力於守護台灣的山貓，儘管在購地或整地

期間在不同階段可能會遇到不同的困難，但是他們並沒有放棄這個行動，而是

想盡辦法去克服眼前的難關，為的就是要用盡全力去保護山貓不受有心人士的

侵擾，因此我覺得這個活動非常具有意義，不僅能夠保護生態免於受到外力破

壞，更能讓山貓有一個安全又完整的棲息地。 

 

 


