
第五次作業「療癒你的森林元素」 

大自然有一種神奇的力量，在大自然中，我可以放下疲憊，與身心連結，重新回歸內

心平靜。很幸運的是，我外婆家位於嘉義縣太平雲梯附近，每次回去就會順便去外婆

家陪伴奶奶。在外婆家，可以好好享受大自然帶給我的放鬆，以下我要說明當時我一

個人走在茶園道路上的五官感受。 

1. 視覺上，我看見大自然的色彩豐富多樣，有湛藍的天空、滿目翠綠的樹木、五彩的

花朵，斑駁的陽光。 

2. 聽覺上，我聽見有鳥兒在嘰嘰喳喳、茶園採茶人們的閒聊聲，有時下雨還可以享受

淅淅瀝瀝的雨聲。 

3. 嗅覺上，大自然的芬芳氣息撲鼻而來，有花香、草香、泥土的氣息，這些氣味讓我

心曠神怡，彷彿置身於一個清新的世界。 

4. 味覺上，雖然我不是吃什麼樹葉或者喝雨滴，但我知道大伯開的餐廳有一些餐點是

用茶葉、山上的食材去烹飪的。所以大自然也為我們提供了豐富的食材，有甜美的果

實、鮮嫩的蔬菜，每一口都充滿了大自然的味道，給我們身體提供營養。所以在味覺

感受上，這應該也算大自然給我的享受。 

5. 觸覺上，我觸摸到大自然的草木、土壤，以及一片片茶葉紋路的不同，那種細膩的

觸感彷彿能傳遞給我們溫暖和生命力。 

平時在大學生活中充滿壓力，所以在空閒時間打開感官，深入到自然中，去和那些不

思考、也不說話的生命在一起。當我也不思考、不說話，只是靜靜地呼吸觀看感受，

以生命觸碰生命，以生命陪伴生命。那樣的時刻，我會感覺到放鬆、療癒，它讓我忘

卻了城市的喧囂與繁忙，只想沉浸在這片大自然的懷抱，感受它的溫柔與力量。 

  



第七次作業「期末回顧心得」 

1. 同學回顧修習本課程前後的轉變與心得，在課堂學習與完成多次的作業後帶給

你什麼收穫與體悟？ 

 在選修這門課之前，因為缺宗教學分，剛好看到這門課也順便看了網路上的評

價，發現學長姐們都很推薦這門課。因為在這個時代大家無時無刻都拿著手機，

沒辦法適時的讓身心靈放鬆，有一門課能教我們如何放鬆、冥想，記錄生活，

我覺得很有興趣也一直想嘗試不被手機綁架。從第一堂課到最後一堂課之間，

老師帶我們體驗許多事，例如：調整呼吸、森林療癒等。也跟我們分享許多正

向心理學，在課堂上也讓我們與其他同學有互動，讓我這個社恐人勇敢跨出第

一步。唯一缺點就是，我當初不應該選早八，因為我覺得早起起來正向一下應

該挺不錯的。我發現我錯了，任何東西還是敵不過睡意，就算前一晚早睡也一

樣，可能「早八」這個詞就有一個特殊魔力，這其實蠻影響我前半堂課的專注

力，精神一定是恍惚的，所以這是在選課上面的小疏忽，不然其他課堂上老師

教的內容特別好，學到許多。 

 

2. 你有與身邊的親友或同學分享上課的內容嗎？ 如果有，你怎麼分享的，對方的

回應是什麼？ 

 最近接近要選課的時候了，我朋友會來問有什麼推薦的課，我真心向朋友推薦

這門正向心理學。因為這門課是真的會學到東西，而且老師很有原則也有敬業

精神，是個好老師，值得敬佩。再來，我認為我的朋友們都應該去選修這門課，

因為他們絕對有重度手機成癮症，他們時常拿著手機，一看到他們的身影，一

定也會有手機。所以我覺得他們應該要學習好好放鬆身心靈，不要再被手機綁

架了，至少朋友之間聚在一起的歡樂時光不要滑手機才對。 

 

3. 你現在還有持續哪些練習？ 練習帶給你在生活、人際關係的影響，甚至是對未

來人生的影響是什麼？ 

 老師在有一節課向我們推薦一個軟體「潮汐」，我內心非常激動，因為我用這個

軟體已經四年了，很開心有人能向大家分享它的好。這四年期間，我常常利用

它的冥想功能以及睡眠品質檢測。我其實是個超容易煩躁的人，每次煩躁時都

會冥想個十分鐘，特別有用。讀書的時候也會播個白噪音讓心靈與精神集中，

我發現這對我讀書效果很好。自從學到如何冥想後，我比以往更友善、更能微

笑看待每件事，即使那件事有多麼奇異。在未來我也想將這個軟體推薦給朋友

們，也可以分享如何冥想。 

 

總之，在這學期的課當中，我最喜歡這門課，如果要更清楚的比喻的話，其他課的知

識像是強行灌進我腦中，而這門課是讓我的心得知到：「有新知識來囉！」我的心再讓

大腦知道，有個緩衝時間去體會，這樣才能更記得住。最後想跟老師說：「謝謝您，您

辛苦了。」 



 


