
第五次作業「療癒你的森林元素」 

 

例 1: 

我會在空閒時間觀察我家庭院，我喜歡在一團蒲公

英花叢中觀察，看這一朵朵鮮艷亮麗的小黃花，我

的心跟著雀躍起來。眼睛凝視著一分鐘，回到呼

吸，與自然連結，感覺胸口慢慢擴張，深深的吸一

口氣，胸腔堆滿新鮮空氣，再慢慢呼出去，感受混

濁的空氣從體內排出，心靈變得放鬆、愉快，好似

身上的重擔隨著呼吸一點、一點釋放，重複動作直

到壓力釋放完畢。 

 

例 2: 

在公園尋找不同綠色時，我突然發現，原來綠有那麼多種，有深、有淺，好像

每一個都是上帝為他們量身訂製的，每次看著做完的療癒圖我感覺自己好像與

自然融為一體，我的想法與自然一起體現，沒有你我之分，這張圖就是我的內

心，我希望這些綠色能永遠保存，不會退色。 

 

例 3: 

在大自然席地而坐的過成中，我感覺自己得釋放，每一次的呼吸都在與自然連

結，大自然包容著我的一切，我感受風吹過我的頭髮、衣服與皮膚，感受著風

吹過樹葉的聲音，樹葉隨著風在空中搖擺，發出沙沙沙的聲響，樹上的昆蟲也

發出悅耳的歌聲，我就像是一個觀眾，感受著大自然為我編織的歌曲，每一次

體驗都是大自然為我量身訂製的，我坐在地上，久久無法忘懷，我不自覺地躺

到地上，想感受土壤的濕潤與草地的柔軟，想要更深入的體驗這一切，我慢慢

地放下煩惱與壓力，只想永遠沉靜在這之中。我最喜歡在夜晚席地而坐，這個

時候少了很多白天繁忙的聲響，全世界彷彿只有我在聆聽這美妙的交響樂，無

人打擾，我更能釋放自己的內心。 

 

例 4 

療育我的自然元素是風，風無所不在，總是時時刻刻圍繞在我身邊，只要我靜

下心來感受，就能感覺到他對我的安撫與鼓勵，我感受身上的壓力，隨著風飄

出體外，讓我感受到自己的存在，我利用風來協助自己放鬆、舒展壓力。 

  



第六次作業「課外演講心得」 

課外演講心得 吳金樹老師－從裨海紀遊窺見大肚山的人文與生態 

 

一、摘要 

介紹苗栗、台中、彰化和南投這一帶的人文與生態，並深入講解大肚山的生態

和地質，不論是保育類動物或是植物，講師藉由結合親身經歷的故事，帶著大

家認識大肚山和靜宜大學，讓聽眾能對自己讀的學校有更深的了解。 

 

二、心得 

我覺得這是一場很棒的演講，講師藉由親身經歷帶我們了解大肚山的地

質與生態，還和我們分享很多故事，其中讓我印象最深刻事是講師提到靜宜這

裡以前在海底，後來因板塊擠壓而抬升，經過長時間的變化，靜宜大學校園裡

也演化出特有種，由前副校長發現，取名「大肚山威靈仙」。我覺得這名子很好

聽，而且這是我第一次對靜宜產生不一樣的情感，我覺得靜宜大學就像一座秘

境，校園裡的一草、一木等自然生物都在等待有緣人發覺，讓我學會靜下心來

感受，聆聽校園裡的蟲鳴鳥叫和葉子隨風搖擺的聲音，讓我在上學的路途中不

會因天氣而心浮氣躁，反而學會沿途觀察四周，發覺石頭縫裡新開的小花，聆

聽小鳥悅耳的歌聲和感受風吹過身體的感覺，讓我想深入探索未知的環境。在

演講過程中，藉由講師的講解，我才知道三顆石頭擺在一起代表原住民的墳

墓，如果沒有講師的介紹，我完全想不到原住民的墓長這樣，也可能無法發

現，還有可能在無意中對原住民做出不敬的舉動，由此可知無知有多可怕，可

能因不了解，有可能造成對方無法消滅的傷害，因此我覺得這堂演講很有意

思，不僅能知道靜宜大學的生態，還能認識大肚山上即將消失的植物，更能了

解這附近的地震帶和各種有趣的小故事，如果有機會，我還想知道更多這裡豐

富的人文與生態知識。 

  



第七次作業「期末回顧心得」 

這堂課讓我轉變最多是我的內心，因為這堂課讓我感覺我的壓力逐漸變少，我

終於有喘口氣的感覺，以前的我把自己繃得很緊，一直在累積壓力，身心完全

無法放鬆，我感覺每天壓力都在增加，卻找不到方法釋放，我就像一條被拉緊

的橡皮筋，如果學不會放鬆和釋放，終有一天會斷裂，但聽完老師的課讓我發

現，原來有那麼多方法可以釋放自己的壓力，不只有五指山練習和正念瑜伽，

還有腹式呼吸等多總方式，這些練習對我的身心放鬆都有很大的影響。除此之

外，我到現在才知道原來我有那麼多優點，有時身體健康就是一項優點或是長

得高也是優點，在自己眼中微不足道的特點，在他人眼中有可能變成閃亮的優

點。 

 

2.在這些課程中，我最喜歡尋找療育我的森林元素，我原本就喜歡在大自然中

走走看看，尋找一些小趣事，比如:毛毛蟲吃了粉色的花，身體也變成粉粉嫩嫩

的，在尋找過程中能放鬆還能釋放壓力，讓我每次可以很快的進入內心自我療

癒。因此我現在還在持續尋找療育我的森林元素，這些練習讓我學會釋放，讓

壓力藉著風，流出體外，打開雙耳聆聽大自然悅耳的交響曲，每次練習都讓我

獲益良多，感覺不只有心裡被淨化，我整個人看上卻也更有活力，知道背負太

多壓力對身體不好，也讓我有勇氣面對未知的挑戰，因為我知道過去之所以害

怕是我想得太多，給自己太多壓力卻不懂得釋放，只會渾渾噩噩的過日子，但

自從學會釋放，我整個人也變得輕鬆很多，能面對未知，知道自己想要什麼，

有勇氣追求自己的心願。 

 

3.一學完這些課程，我就迫不及待地跟家人分享，因為我知的這些方法能有效

釋放壓力，對身體很好，我希望我的家人不會被壓力所困擾，能自由的生活，

就算有壓力，但也懂得釋放，不會一直累積。有天假日我就問爺爺，要不要跟

我去庭院走走，我建議爺爺可以跟我憶起感受風的吹拂，感受風吹過身體的每

個角落，打開耳朵聆聽電線杆上白頭翁的叫聲，閉上眼感受大自然的一切，結

束後我問爺爺有甚麼感覺，他跟我說:「很久沒那麼放鬆，最近這幾年身體越來

越糟，大大小小的病不斷找上門，有時身體會很不舒服，今天跟你在外面走走，

感受這些讓我內心放鬆很多，感覺身體又充滿活力，果然多出來感受大自然就

是舒服。」現在只要我有回家，我就會找家人一起走進庭院，看看花草，感受

大自然的一切，一起放鬆和四放壓力，坐在陽光底下享受大自然。 

 

4.老師課堂上介紹山貓計畫讓我感覺很自責和難過，這些山里的動物逐漸消失，

如果沒有這群愛心人士，牠們可能早就絕種了，身為人類我感覺無地自容，雖

然常在電視上看到一群愛心人士抗議開發商沒考慮到這些越來越少的動植物，

但我卻冷眼旁觀，覺得我還小這些事跟我無關，但現在我長大了，有能力為牠

們做點甚麼，如果有遇到一些捐錢活動，我會盡我微小之力幫助牠們。我覺得



山貓幫真的好偉大，牠們為淺山動物做的無法單以善良來形容了，我相信不只

有他們，世界上還有很多善心人士組成的團體，在為這些動物盡一份心。 

 


