
第五次作業「療癒你的森林元素」 

今天放學後特地走到公園，在公園裡的某一處尋找一個安靜的角落，最後選在公園的

草地上。這座公園位於城市的邊緣，擁有一大片綠油油的草地和一些古老的樹木，仔

細看還會有許多剛開沒多久的花朵。而這次的作業是尋找森林的元素，並透過五感去

體驗它們，然後觀察自身身心在這個過程中會有什麼樣的變化，我也好奇這會是一場

怎麼樣的體驗。 

首先，我仔細地觀察周圍的景象。這片公園充滿了各種綠色，有深翠的樹葉、

嫩綠的草地，還有一些較淺的綠色植物。我看著樹木的樹幹，感受到它們的堅韌和歲

月的痕跡，很奇妙，生命的向上力以及歲月的沈著相容著，一點都不違和。天空是湛

藍色的，偶爾飄過一朵朵白雲，陽光透過樹葉的縫隙灑落在地上，形成斑斕的光影。 

接著，我在草地旁撿起一片微微枯掉的樹葉，樹葉的紋路在我的眼裡打轉，陽光微微

透過它，樹葉的影子印在我的臉上，接著，我閉上眼睛，深呼吸著這片大自然的氣

息。在呼吸中，我能感受到清新的空氣進入我的肺部，然後再慢慢釋放出來。在讓自

己放鬆下來的過程中，專注於感受身體的變化。我感覺到胸口的壓力漸漸減輕，呼吸

變得更加深沉而均勻。 

而在張開眼後，我覺得自己的思緒似乎變得更加清晰，壓力和焦慮似乎隨著風

吹散去了，身體的疲憊感也逐漸消散，取而代之的是一股輕盈和活力。站在草地上，

我能感受到大地的溫暖和活力，仿佛它正在傳遞著能量給我。 

雖然手中撿起一片樹葉，但最療癒我的森林元素依舊是樹木。看著那些古老的樹木，

仿佛能夠聽見它們在低聲訴說著生命的故事，摸著它們身上的樹痕，我喜歡去想像那

些曾經可能發生過的事。而當我凝視著它們的時候，我不禁想起自己曾經歷過的一些

挑戰和困難，但同時也意識到生命是如此堅韌和美麗。 

今天過後似乎能理解為何人離不開大自然，身處於自然當中的我們，能夠保持內心的

平靜和平衡。僅僅只是一個午後，卻讓人覺得特別和難忘，我喜歡這段時間和自己與

大自然相處的片段。 

第六次作業「課外演講心得」 

今天聽的演講是《從裨海紀遊窺見大肚山的人文與生態》，演講內容吳金樹老師

介紹了許多中部地區，特別是大肚山地區，包含沙鹿、鹿寮地區，也正是我家附近，

所以聽的過程中特別有熟悉感，而一直以來生活在沙鹿的我，但似乎都沒有好好的去

了解這個地區的歷史。 

演講內容印象最深刻的莫過於提到郁永河所著的裨海遊記裡的其中一段，大致

上的意思就是他從嘉義一路沿著大肚溪走，一開始看見的原住民女子都長的很白很漂

亮，直到走到沙鹿地區開始，他覺得相比之前看到的原住民女孩子，沙鹿地區比較不

好看。會覺得印象深刻是因為聽到這的時候覺得有趣，以前我常覺得這樣的古書應該

是正經的無趣的，但此書確真的像是本日記，把自己的所見所聞平鋪直敘描寫出來，

讓人腦海中能夠藉由文字產生畫面。 



而老師還提及有次他去山上，突然很想上廁所，正當他打算找個地方解決尿

意，突然低頭一看發現地上有三顆石頭，他便立刻穿上褲子並且表達歉意。原來那三

顆石頭是原住民的墓碑，一開始我覺得驚訝，墓碑怎麼會如此簡易呢？後來想了想才

有了新的答案，其實原住民才是真正的與天地共存，他們不曾把自己想的比自然還

大，只是保有敬畏之心並且抱著感恩去使用資源，也因此墓碑從來不用多大多精緻，

只有這世界的心裡有你的存在，那墓碑的大小就不是問題。 

除此之外，老師還有分享許多小故事，每次聽到時嘴角都會不小心失守，因為

每個故事都非常有趣。當然除了趣事，也有許多專業的生態資訊，包含介紹各種不同

的花草樹木，還有許多專屬於大肚山才有的動植物，甚至展現了很多的圖片，還有介

紹該地區的人文廟宇、習俗。這次的演講讓我開始想要做出改變，讓自己對於曾以為

熟悉的場景，重新抱著好奇的心態和眼神看待自己的居住地。 

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。 

其實一開始知道要寫那麼多作業時，內心覺得很疲憊，對於通識課的想像一直是希望

他是一門輕鬆的課程，而不是讓自己的負擔更加重，但當我真正開始按步去完成每一

項作業時，我發覺比起稱之為是作業，更不如說是給自己一次又一次的機會，去和自

己相處、明白現在此刻自身的狀態是怎麼樣，而每一篇心得也像是日記一般記錄著自

己的身心變化。 

其實每一項的作業和練習都擁有不同的收穫，但最讓我印象深刻的莫過於正念練習。

在某一次的練習當中，我的腦海出現了許多大自然的畫面，蔚藍的大海，美麗的宇

宙，像是走到世界的盡頭，很神奇，這也讓我想起之前曾在聆聽某一場音樂會時發生

的故事。 

那日聽完音樂會後的我在日記裡寫下： 

「音樂只是一把鑰匙，帶來契機看見問題。面對和正視，方為解藥。 

三月。聆聽至曲末，刹那間 —— 眼前閃出一個畫面。獨自一人站在礁石上，雙眼安

靜注視著凌晨三、四點的海，浪聲拍打，視線清晰卻不見太陽的身影，有點冷，有點

孤獨，有點迷茫。一抹深卻也清澈的藍，成為畫面的永恆。 

隨後，真實世界的我眼眶泛淚，臉頰，下巴，手背，一種循環，持續了幾分鐘。平靜

流淌全身，内心的空並非空虛，而是清空後的放鬆和坦然。時機到來之時，聽不聽懂

不再重要，而是全身心投入後的感受。真實的自我，内心的脆弱，不斷逃避的一面。 

奇妙，這次經歷過後，内在的成長爆炸性體現於生活中。情緒的轉換，對事的理解，

對人的態度，對愛的解讀，和家人朋友的關係，繪畫的技巧，各方面都有了很大的突

破。有點不可置信，但相信與否，答案都在你的心中。 

我想這也是生活的樂趣之一。」 



其實一開始的自己聽音樂會聽到很想睡，甚至在終場十一度想要先行離開，可是如今

也忘了是什麼原因，當時後的自己還是選擇留下，而在後半場的開頭正當我想再一次

閉上雙眼睡去時，突然就被音樂所吸引，而後如同日記裡所寫的那樣，眼前出現一片

深藍色的大海，礁石上的我所感受到的一切，正式那時真實的自己的狀態，很迷茫不

知道自己該做什麼，對於未來總是害怕。那刻明白，或許這場音樂會從來不是解藥，

但卻是一個讓我看見與正視自己的機會。而這門課每一次的作業也是如此，從詢問自

身的價值，一路到不同的正念練習，為了都是讓我們去看見自己。 

(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？ 

在正念的課程與練習結束後，我將自己的經歷和親密的朋友講述了變，我說我好像在

練習的過程中重新看見自己，我的朋友聽完後也覺得不可思議，並說他也想要嘗試正

念，看看是否也會有神奇的事情發生。 

就在幾週後，我的手機傳來了一則訊息，那位朋友傳了一個小故事給我： 

「女孩有一棵樹朋友。從她有印象以來，那棵樹就高聳而筆直地站在那裡。每當她有

任何快樂或難關，只要回到這棵樹下，心就會缓下來、變得平靜。樹朋友不會說話，

是她對它的依賴建立出了情誼。 

慢慢長大後，女孩開始有能力和體力、有眼界和企圖，她開始會去到遠一點的地方，

每當有高亢或低鬱的情緒，她還是會花點時間跑回這棵樹身邊，像小時候一樣依賴著

它。 

再後來，女孩跑得太遠了，回來的路途遙遙，她便開始尋找新的、可以給她同

樣感覺的樹。她知道這很困難、甚至幾乎不可能，但是回程的成本越來越高，留在不

同的、新的樹旁的時間就越來越長。就算沒有任何一棵樹能給她一模一樣的感覺，一

點點相似的顏色或氣味都會讓她感到欣慰。 

可是落差和想念一樣會累積，當女孩終於挪出時間和心理空間，想要回去找那棵樹

時，她已經找不到路了。路在心裡，無人可訪；獨有的記憶在獨自回探時帶來了巨大

的孤獨。 

女孩於是停下兜兜轉轉的腳步，筆直地站著，然後第一次發現微風是如此公

平，無論低頭或抬頭，都會撫過她滄桑的臉龐。她就這麼站著。站著、站著。 

一念之間，女孩決定把自己站成另一棵樹。一棵高聳而筆直的樹。」 

我的朋友說，之前的樹就像是他的朋友們，他很需要朋友們給依靠，而上了大學後，

每個人各奔東西，突然間，他覺得身邊重要的東西不見了，甚至偶爾會出現焦慮的情

況，可當他開始嘗試正念，真的把全身心的注意力放在自己身上時，的確一開始是痛

苦的，但到後來反而越來越輕鬆，知道該如何去排解焦慮，也像故事中的女孩那樣，

最後決定活成一棵樹，一棵不用依靠他人，也能給足自己安全感的樹。正念對於我的

朋友，或者對於我來說，除了是把念頭拉回當下，更多的是去看見自己，我很開心自

己和朋友，都在這個過程中得到意外的收穫。 


