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摘要 

在科學世界甚少談論看不見的世界。在繁忙的社會，極大部分生活空間吵

雜，而失去了寧靜。事實上，靜裡乾坤大，寧靜是陰，聲音是陽，實在是一體兩

面同等的重要。寧靜是讓聲音有機會轉化功效，形成改變的一個巨大神聖力量。

通常戶外活動體驗適時靜觀或靜坐片刻，往往是凝聚能量，創造重要生命經驗的

動力。真正「永續」回到一個「陰陽調和，平衡的關係」，應重新重視「靜」的

重要性。 

《道德經》提到「致虛極，守靜篤」，提醒人應透過無心無為的修養，返回大

自然之道。人之動靜思慮都要順乎自然、合於中道。在靜中養心，動中煉心。寂

靜的環境中涵養心的清明和沉穩，行動中修煉心的不惑和氣度。打開自然心、放

慢腳步、放鬆心情、放下身段，讓心領受大自然的寧靜之美，接收自然的訊息，

真正感受「靜」的美好和智慧。 

 

關鍵詞：靜（quiet）、自然（natural） 

 

第一章 緒論 

 

第一節、前言 

今天電子科技時代，幾乎改變了人類的生活方式。在大眾交通的捷運上常常

可以看見多數人手上一台手機，上網、滑手機、講電話、玩電動遊戲、Line傳

訊息…，似乎沒有一刻停過，都會的生活節奏變得越來越忙，生活也越來越茫然。

這是一種生活選擇，但讓人擔憂的是低頭族越來越多，造成使用手機引發許多健

康問題，如脊椎彎曲、視力退化、情緒起伏大、氣血不通、電磁波干擾、缺乏面

對溝通、電力耗損、缺乏耐心…及交通安全等種種問題，已變成社會的隱憂。 

感官覺知是身體內在與外在重要的聯通管道，如聽覺、嗅覺、味覺、觸覺、

溫暖覺、生命覺、平衡覺、律動覺、思想覺、語言覺、及自我意識覺等十二感官

（顏，2010），有時因環境干擾而致感官疲困，未能發揮正確功能及傳達相關訊

息，所以環境覺知越來越式微。回頭檢視生活環境，噪音、電磁波、空氣汙染…

充斥在生活之中，住屋或學校與基地台為伍，辦公室或公車上與 WiFi 近距離共

存，登山步道之服務站設在微波轉運站或基地台(像叢林般)旁、手機可以 24 小

時開機或當為睡覺時的鬧鐘、或手機無禁忌地在幼兒（能量場極易受影響）旁使

http://search.books.com.tw/exep/prod_search.php?key=%E9%A1%8F%E7%B6%AD%E9%9C%87&f=author


用…，生活中若失去環境覺知及反思，是否跟抽鴉片的癮，最後造成普遍容忍抽

香菸，有著相似的影子？ 

感官中因為視覺影響特別大，試圖藉由環境教育之課程設計，提供視覺之

相關體驗遊戲，暫時關閉視力，重新改變感官之使用方式，重新創造新的生活體

驗，試圖使參加者當頭棒喝，反省思考，到底甚麼樣的生活才是「可持續發展」

的理想生活選擇？ 

 

第二節、研究動機和目的 

在今天的生活環境中包含各種吵雜的聲音，例如人群高談闊論聲、市集叫喊

聲、工廠機械聲、飛機聲、喇叭聲、屋內的冷氣機聲、冰箱充電聲、電話聲、電

腦主機聲、風扇聲及各種車聲等等，在生活周遭裡產生太多干擾的聲音。一般低

聲說話為 30~40分貝，正常說話為 60~70分貝，我國的法規「勞工安全衛生法設

施規則」規定，85分貝以上為噪音作業。噪音會影響聽力、血壓、心臟血管疾

病、消化功能、頭痛、頭暈、疲勞、肌肉緊張、瞳孔放大、脈搏加快、情緒困擾、

失眠、減低工作效率、導致工作意外增加、妨礙記憶…等等，耳朵的聽力系統持

續工作，無法休息，嚴重的噪音，已影響一般正常生活及體會自然的機會。 

泰瑞莎修女曾說：「看大自然的花草樹木如何在寂靜中生長；看日月星辰如

何在寂靜中移動…，我們需要寂靜以碰觸靈魂（陳，2011）」。在大自然的寧靜氛

圍裡，心靜下來，增加了內在與自然連結的機會及「碰觸靈魂」的機會；身心處

於「靜」狀態，可以帶來平衡的力量，協助個體回歸氣血順暢及得到健康狀態。 

內在靜謐的層度影響連結生命訊息的內涵，不同層度所引發的靈感不同，

生命思考的境界也就不同。透過生活中的寧靜片刻，尋得生活中最寶貴的生存智

慧。 

 

第三節、「靜」的定義 

    一般的觀念中「沒有移動」稱為「靜止」，「沒有聲音」稱為「安靜」，「情緒

不亂」稱為「冷靜」，「心神安穩篤定」稱為「定靜」，「內在祥和」稱為「平靜」，

「靜到極點」稱為「寂靜」，而「心情平穩舒適」則稱為「寧靜」，這些都是靜的

不同詮釋。 

    「靜」在一般的巨觀中認為是沒有「動」，但在微觀的量子觀點，其實是「動

者自動，靜者恆動」（李，1981），不是不動，靜者其實仍然有波動發生。「靜」

是中華文化重要的內涵，「靜觀其變」、「靜體天心」、「寧靜致遠」等，都強調「靜」

在生活上的重要性，強調寧靜可以洞察先機、明察秋毫、較清楚選擇未來的方向。 

朱光潛在談靜中提到，「所謂“靜”是指心界的空靈，心界愈空靈，也愈不

覺得物界嘈雜。」大自然中的「靜」，通常指的是自然環境沒有人為聲音之下，

影響內心平靜的狀態；或當下內心與所處環境之和諧共振態。當「靜」為一種準

備接收的狀態時，其意味著與環境之間的訊息進行交流。在都會區，端視所處環

境的意義傳達；在大自然中則與自然生命產生訊息交流，如對於一片葉子、一塊



石頭、或一片雲朵的感受或心靈神會。 

大自然中的「靜」可能是寂靜無聲，也可能是一種聲音，有時是許多種聲

音。「靜」不是指某種事物不存在，而是指萬物存在。狼對著夜空長嚎的月光之

歌，是一種「寧靜」。落雪的低語、昆蟲拍翅時帶起的柔和曲調、一群飛過的鳥

啁啁啾啾的聲音、種子自樹上掉落的聲音…都是一種寂靜（陳，2011）。 

 

第二章  古今與「靜」有關的啟示 

 

從古至今，由國內、國外許多關於「靜」的啟示，收集片羽羅列如下：古聖

先賢、國外案例、國內經驗等。 

 

第一節、 古聖先賢之於靜的智慧 

（一）致虛極，守靜篤 

《道德經》提到「致虛極，守靜篤」，提醒人應透過無心無為的修養，返回大自

然之道。人之動靜思慮都要順乎自然、合於中道。古聖人說「我無爲而民自化，

我好靜而民自正。」領導者只需把握重點，其餘的就讓大家自行決定並自行負責；

只需安靜自律，大家自會安份守己；只需不隨便干預，大家自會各展所長。這給

了領導者一個重要指引，該如何與學員產生更適切的互動關係。活動引導者話不

在多，引導重點在於扮演大自然的橋樑，協助學員能順利敞開心胸與自然產生連

結，而讓自然的生命智慧貫通學員內在心靈，滋養其中。 

 

 （二）靜而後能安 

《大學》提到：「知止而後能定，定而後能靜，靜而後能安，安而後能慮，慮而

後能得」，所謂知、止、定、靜、安、慮、得，這是“大學之道”的七個修證層

次。定於當下，而後心能清靜。“靜”是心地清靜，即使面對再惡劣的外在環境，

都能靜下心來。許多人面臨繁忙的事物，常是無法專心、定心，所以無法靜，而

且心氣不順暢，背部緊張，肌肉僵硬！「鬆柔氣順」是能「靜」下來的關鍵。在

「靜中養心，動中煉心」。在寂靜的環境中涵養心的清明和沉穩，在行動中修煉

心性的不惑和大氣度。所以「一關、二開、三放」是在自然中體驗活動的基本功，

「關掉手機」、「打開感官覺知、打開自然心」、及「放慢腳步、放鬆心情、放下

身段」，讓心領受自然的寧靜之美，接收自然的訊息，意謂著真正感受「靜」的

美好。 

 

（三）非寧靜無以致遠 

諸葛亮在歷史上是知名的大政治家，他在《戒子書》中提到：「夫君子之行，靜

以修身，儉以養德。非澹泊無以明志，非寧靜無以致遠。夫學須靜也，才須學也」。

諸葛亮告訴他的子弟，寧靜才能修養身心，靜思反省。內心安寧平靜，才可能達



到高遠的目標與境界，所以凡事要靜下心來，細心規畫。在《封神演義》中提到：

「高臥白雲山下，明月清風無價。壺中玄奧，靜裏乾坤大」。「靜」之體會好像飲

水一般，冷暖自知其中之密奧。 

 

（四）常處於清靜自然的境地 

宋代理學開山祖師周敦頤，善於吸收各家之長處，融會貫通，而自成一家。他在

《太極圖說》提到：「陽動、陰靜而生水、火、木、金、土，五氣分布，四時行

焉。…二氣交感，化生萬物。萬物生生而變化無窮焉。…聖人定之以中正仁義而

主靜，立人極焉。」說明了人要不斷地修身養性，並時常處於清靜自然的境地，

才能超越一般人的境界，成為人中之傑。《清靜經》上也說「人能常清靜，天地

悉皆歸」，一個人能夠常保清靜，天地的力量會回到生命中來，當歸到心靈中時

啟發了覺察力，無所不知，無所不覺。 

 

（五）心無掛礙不受干擾 

陶淵明之詩：「結廬在人境，而無車馬喧。問君何能爾，心遠地自偏。采菊東籬

下，悠然見南山。」只有在心無掛礙不受干擾，才能領受這份感覺！心中一片明

靜，不為車馬的喧囂所動！一般人從黎明忙到深夜，奔波勞累，難得抽空到大自

然，而能體會陶淵明放下的瀟灑閒適？世事變化無常，如果等年紀大了，事業有

成，想當然而退休之餘不再為溫飽操心，才來體會這份「靜」，常會讓人感嘆「早

知道應該及時行之」！ 

 

（六）以靜為養，靜中持氣 

自古以來，提到養生都會提到道家。在其靜坐養生中提到，何謂靜，一念不生之

謂靜。何謂坐，寂然不動之謂坐。「長生無妙藥，祇在一靜中」! 「養精為養形

之要素，養氣為養命之要素，養神為養性之要素。閉塞耳目口，叫元炁不上洩;

寂滅心意念，叫元神不外洩；築固腎部，叫元精不下漏。收視返聽，寂心止念，

神光全集於內，積氣、聚精、凝神，久之即可產生內丹之特殊效驗，而為「長生

久視」之大藥矣。」《玉皇心印妙經》：「上藥三品。神與氣精。」也說明精、氣、

神為人身三寶，是健康不可或缺之上藥。 

 

（七）寧靜的心，可以心領神會 

宇宙剛開始之際，本來是混沌『虛無』的狀態，但不代表沒有形體存在，而是存

在細微粒子中，只是保持著非常寂靜無動的狀態。「天得一以清，地得一以寧，

神得一以靈，谷得一以盈，萬物得一以生，侯王得一以為天下貞。其致之一也。」

一為萬數的開始，儒家說「執中貫一」；佛家說「萬法歸一」；道家說「抱元守一」。

春生、夏長、秋收、冬藏，順天應人，講求自然，以心合道，體道合真。大自然

之生命智慧蘊含在靜中，唯有靜的心，可以心領神會！  



 

表一 

靜對於學習之影響~古代經驗 

 

 

第二節  國外案例 

（一）以感覺和情感去體驗大自然 

瑞秋.卡森（Rachel Carson）小時候她的母親常帶著她在林間散步，

認識了許多野花和小動物，並且用身教來教育不隨意殺害小動物，成就了

她日後才智的獨立和成就。她可以一個人在林中或溪邊，與草木魚蟲打交

道，或者躺在草地上做白日夢。瑞秋認為凡是沉浸在大地之美的人，一輩

子都不會孤單或厭倦。雖然一個人的生活免不了焦慮，他們的心念卻可以

找到途徑得到解決的智慧。在大自然寧靜中，沉思大地之美的人，在其有

生之年始終可以找到力量的泉源。 

《永遠的春天》是瑞秋一生中最想完成的一部書。她認為人終生保持驚

奇之心、維繫驚喜之情非常重要，而她相信關鍵期就在童年。她希望能喚

起大人與孩子，在寧靜而專注在當下，以感覺和情感去體驗大自然，那些

威脅生物世界的事件將不會再發生！ 

 

（二）與萬物合一 

約翰‧繆爾為美國國家公園之父，其對自然體會之深刻，留下許多

生動之文章，影響後人至為深遠：「這兒靜謐至極，風止草靜…，如此奇

靜養 智慧 行動 結果 備註\出處 

養自律 無心無為的修養 致虛極，守靜篤 自然的生命智慧

貫通內在心靈 

《道德經》 

養性情 修證層次的完成 靜而後能安 面對惡劣環境，靜

心處理事務。 

《大學》 

養身心 靜裏乾坤大 非寧靜無以致

遠 

達到高遠的目標

與境界 

《戒子書》 

《封神演義》 

常養靜 陽陰交感，化生

萬物。 

常處於清靜自

然的境地。 

不斷修身養性，成

為人中之傑。 

《太極圖說》 

常養閒 心中明靜 心無掛礙不受

干擾 

不為車馬的喧囂

所動！ 

陶淵明之詩 

常養空 寂靜無動 寧靜的心，可以

心領神會 

常養精、氣、神三

寶 

《玉皇心印

妙經》 

常養生 長生無妙藥，祇

在一靜中 

以靜為養，靜中

持氣 

一念不生 道家 



妙，萬物與我渾然合一。似是我的一部分，又儼然是生我者。陽光灑在心

上，而非在身上…。」 

「在大自然中，以山溪的言語最為豐富。…我經常在岩塊的陰影下尋

求庇護，或佇足觀察傾聽。能清楚聽到個別樹木變化多端的音色，每一棵

都以各自的方式表現自我：它們唱自己的歌，創造自己的獨特紋理。葉片

互相敲擊，發出類似金屬的清脆聲音―只要專注傾聽，就可以輕易分析出

所有的聲響。」繆爾把山谷與河流描述成樂器，把自然之聲形容為音樂。

空氣是翅膀留下的音樂。萬物都在音樂中舞動，譜曲。松鼠、蜥蜴和蚱蜢

一起在叢林中歡唱，與晨星共鳴共享。 

 

（三）「寧靜節」活動的省思： 

印度教新年「寧靜節」、穆斯林新年「開齋節」及猶太人的「安息日」，

不是「熱鬧」，而是沉澱內省。寧靜節是印度教的新年，他們透過「寧靜

節」一天的寧靜，希望平安迎接新年到來，所有的活動都要被禁止。除了

醫院、電話通訊、水電公司以外，島上其他設施在這一天都關閉。 

「開齋節」是全球穆斯林慶祝齋戒月結束的節日，訴求穆斯林透過 1

個月的齋戒、反省，學習超越身心的誘惑，讓穆斯林回到純淨的狀態。齋

戒月中，從日出到日落之間不進食。開齋節沒有璀璨煙火的熱鬧，也沒有

爆竹、鑼鼓的聲響。他們會穿戴整齊，前往清真寺禱告完後回到住處，眾

人彼此祝禱，共享食物，並交換小禮物，為往後虔信的一年揭開序幕。潔

淨的身心，誠敬地祈禱是宗教徒最大的利器！ 

 

表二、靜對於學習之影響~國外經驗 

靜對於學

習之影響 

智慧 行動 結果 備註\出處 

體驗自然 大地之美 身教愛護動植物 才智成熟 瑞秋.卡森《永

遠的春天》 

融入自然 共鳴共享 各方式表現自我 萬物合一 

 

約翰‧繆爾 

沉澱內省 誠敬祈禱 創造節日的意義 超越誘惑 印度教 

 

第三節  國內經驗 

（一）靜不是休止 

近代文人張秀亞認為「靜」不是停滯，不是休止，而是前奏，好像

音樂演奏會開幕前，那寂然無聲的臺前一般。只有在最深度的寧靜，才可

以慢慢的調理出動人的聲音來，才可以悄然的蓄集生命的力量，如水滴歸



向大海，像塵沙之堆積如山，不知不覺間，形成了強大力量。只有在靜的

環境和情緒中，面對做人做事的態度，完成自己的人格，完成自己的使命。 

朱光潛也談到：唯有在最深度之靜中，才能涵養最大的活動能量。

靜的修養不僅是可以使人領略趣味，對於求學處事都有極大幫助。釋迦牟

尼在菩提樹蔭下靜坐而證道，及古今許多偉人常能在倉皇擾亂中應付事

變，就因為能夠「靜」。 

 

（二）寧靜之美 

每當記者報導阿里山、陽明山或武陵農場春季櫻花盛開時，是臺灣

民眾心中美好的記憶，令人驚豔！賞花的人潮湧現，再加上慕名前來的陸

客觀光團體，喧囂熱鬧的賞花客在寧靜的山間川流不息。這是賞花？還是

廟會？還是購物團？甚麼是花季中最好的生活體驗及學習方式？ 

花是大自然神奇的造化，是天地之氣化育而成的禮物，是傳宗接代

的化身。花美在眼中，美在心中，美在寧靜裡。春天往往多一分水氣，多

一分花的溫柔。與花相遇，「天地有大美而不言」，美在不言中。在臺灣賞

花的人文素養和美學境界，似乎有待提升。 

 

（三）跨年晚會的靜思 

迎接新的一年，就像向天祈禱一般，希望身心平和健康、希望風調雨

順、希望社會安定、希望國家繁榮人民活無憂。希望有能力及智慧處理種

種發生的一切！但是臺灣跨年晚會相對於印度教新年「寧靜節」形成很大

對比，各大電視臺力爭邀請最吸睛的大明星，極競歡樂，卻似一場場明星

大戰，終究在引吭高歌硝煙瀰漫中落下帷幕。但當一切散去，留下的是甚

麼？ 2010年僅是臺北 101跨年晚會就製造出 430餘公噸的排碳量。環保

署指出這樣的碳排放量，就像一部汽車裝了一公升汽油可跑十公里，持續

在高速公路來回跑上二千多趟；或是一部窗型冷氣連續啟動一萬多天所產

出的碳排放量，數量實在驚人。在這節能減碳的世代我們應該思考更有創

意、更有利於社會國家的作法。 

 

表三、靜對於學習之影響~國內經驗 
靜對於學習

之影響 

智慧 行動 結果 備註\出處 

靜非休止 

 

涵養 蓄集力量 產生能量 近代文人 

寧靜之美 

 

欣賞 美的注視 陶冶性情 賞花觀察 



跨年靜思 反思 謙卑祈禱 改變現況 臺灣跨年晚

會 

 

第三章  如何讓心寧靜 

   第一節  人心為何不能靜的原因 

         不能靜的原因至少有以下情形：社會人心浮動不安、「外向」的個性

被認為是社會的主流、不知道「靜」的力量對人的影響、電子產品的強大

吸引、走路失去重心及害怕安靜等。 

 

（一）社會人心浮動不安 

「在我們極力爭取地位、權力、薪酬和物質的背後，在我們爭取被注

意、接受及認同的慾望背後，每一個靈魂都忙於找尋三種最重要的經驗：

在人與人的相處中被關愛、日常生活裡的喜悅、以及在挫敗和紛亂環境中

的平靜。」在無形氛圍的壟罩下，全球人類處在浮動、暴躁的狀況。為了

抵消這種負面的衝擊，也許我們可以內心沉澱下來，較能看清楚自己及問

題的癥結所在。 

 

   （二）外向是社會的主流 

我們生活在「外向」的價值系統中，大家認為理想的自我形象是合群、

有主導能力、並且在聚光燈下如魚得水。最典型的外向人格強調行動而不

愛三思，喜好冒險但忽略照顧他人，自信而不善於自疑。外向的人擅長團

體工作及社交。內向者通常是沉默寡言，敏感、嚴肅和害羞。「外向」的價

值觀，一般認為多話的人較聰明、較有趣，講話快的人比講話慢的人，能

力強，討人喜歡。社會主流中很多制度都為了喜歡團體活動，喜歡大量刺

激的人設計。榮格的《心理類型學》，認為內向和外向是個性的基石，內向

者面對圍繞其周邊的事件，傾向去思考這些事件的意義，而外向者直接投

入事件裡面。內向者趁獨處時充電，而外向者在社交活動中常常是不斷的

耗電，不足時才充電；思考快、喜歡講話、較不喜歡聆聽；不怕衝突，但

害怕孤獨。反而內向者喜歡一個人靜靜的閱讀萬事萬物，靜觀天下而不躁

動。兩者互為表裡，在社會上位於同等重要位置，互相學習及合作有益於

社會整體學習成效。 

 

    （三）不知「靜」的重要性 

歷屆的諾貝爾得主，將近 200名是猶太人，而 2013年諾貝爾得獎有

50％都是猶太人。流傳數千年的猶太人讀書法，成就了這個民族在全世界

驚人的地位。猶太人從小就把讀書和人生整合起來，將讀書分四個階段由

基礎到高級層次。其中包含第一領域~資訊的次元（看見的世界、看到的領



域）、第二領域~象徵的次元（看見的世界、看不到的領域）、第三領域~直

覺的次元（看不見的世界、看到的領域）、第四領域~無限可能性的次元（看

不見的世界、看不到的領域），稱為四次元讀書法。聆聽是把書讀好的基礎，

靜心是訓練心靈聽力的重要因素，才能感知看不到及聽不到的層次，達到

無限可能性的學習次元（李，2015）。 

在繁忙的社會，極大部分生活空間失去感受寧靜的力量。事實上，寧 

靜是陰，聲音是陽，是同等重要。寧靜是讓聲音有機會轉化功效，形成改

變的一個巨大的神聖力量。通常在戶外體驗活動到最後結束時，靜默片刻

之餘，此時才真正碰觸到心靈，引出重要的生命火花！所以真正「永續」

深層的概念，應回到一個「陰陽調和，平衡的關係」。宇宙的組成中，正常

物質佔 4%，暗質佔 23%，暗能佔 73%，所以當我們重新看待「靜」對於學

習的重要性之時，將會突破更寬廣的學習領域。 

 

（四）電子產品的強大吸引力： 

電子產品在今日嚴重衝擊學童之日常生活及生理發展。眼睛是靈魂之

窗，是內在與外界連結重要的感官。臺北榮民總醫院與陽明大學，最近針

對 1萬 2000多名台北市小學二年級學生普查：有 36％孩子近視。孩子剛

出生時，眼球發育還不完全，多是遠視，隨著成長過程，眼球前後軸逐漸

變長。太早近視，眼睛發育不穩定，近視度數易急速飆升，會增加日後高

度近視風險，甚至會併發青光眼、視網膜剝離、黃斑部病變等，失明機率

也大增，「延後近視年齡非常重要」。一般成人把 3C產品提供給孩子當作哭

鬧時的「媬姆」，根據研究，約 6％每天使用 3C產品超過 2小時，這些孩

子發生近視機率將增加 38％，比起近距離用眼習慣不佳的危害更高（如看

東西小於 30公分會增加 17％的近視風險，或用眼 30分鐘沒休息 10分鐘

者，近視風險會提高 19％），可見 3C對視力的影響驚人。 

人智學理念下的幼兒照顧與教育，瑪利亞與馬克．艾伯索夫婦認為電

腦之使用，學童在 12~14歲之前是不適宜的。在這個年紀之前，是學童應

憑藉自力學習的時期，他可以學習數字的計算、語言的規則方法，以及基

本的邏輯概念。大約 12歲後，學童的抽象思考能力才開始發展，這個時候，

電腦螢幕才適合進入學童的生命。如果過早接觸電腦，容易奪走學童學習

基本技巧的機會，讓學童懶惰、無明，而且使學童在幼兒期失去接觸及了

解人們的機會。從人智學的觀點，學童的視覺生活在早期（7歲以前）不

太讀書認字，而由家長讀故事書給孩子聽；他們也不太看電視或接觸電腦。

小學 1年級多次的遠足，接觸自然，舒展身心，眼睛不容易疲勞，2年級

才開始閱讀，以保護孩子視力的健康（琉璃光網站）。人的一生由小時候的

感官接觸，開始認識世界。猶太人也認為學童階段最好遠離電視、手機、

電話或機械所發出的聲音，對於學習成長會帶來更多正面的意義。 

 



（五）走路失去重心： 

觀察行人可以發現一個現象，穿高跟鞋走路或身體前傾者，通常行色匆

忙，心神較不穩定。全身骨骼構造，小腿接連於腳跟（腳板是增加底面積），

故物理重心落在腳跟，所以古代纏小腳也能平穩走路。正常重量落在腳跟及

每個腳趾（指正常者）者方能放鬆，腳肌肉不必耗能量去平衡姿勢，腰的肌

肉也不用收縮緊張，所以身體重心定於腳跟，心也才能定靜。 

倘若使用腳尖及腳趾載力之站立會產生不良影響：腰肌、腿肌需僵持收

縮，久之疲勞酸痛，其間的血管循環不良造成下肢冰冷。腰、薦椎塌向腹部，

骨盆向前，腹腔空間變小，腹壓變大，各臟腑受壓造成功能變差。並且腰椎

塌向腹部，還會造成橫膈膜無法充分向腹部下降，使肺之膨脹受影響不能有

徹底的深呼吸，所以容易造成缺氧、廢氣滯留、癌變等。由腰椎及薦椎出來

之神經會受壓迫產生種種症狀。一個人的走路姿勢非常重要，尤其在登山，

更可看出身體健康程度及精神是否氣定神定及處之泰然！ 

 

第二節  解決方式~可以是個人的或團體的活動方式 

（一）親近自然找回寧靜的力量： 

平常生活中，當「我們極力爭取地位、權力、薪酬和物質的背後，

及在我們爭取被注意、接受、認同的慾望背後，每一個靈魂都忙於搜尋

三種最重要的經驗：在人與人的相處中被關愛、日常生活裡的喜悅、以

及在挫敗和紛亂環境中的平靜（盧，2002）」。基莎．克洛瑟提醒我們人

類必須以更宏觀的視野，從大自然學習如何給予和接收能量，而不是試

著從其他人身上去得到能量，更不是削減個人或生活環境的能量（彭，

2013）。所以解決方式可以走入自然、觀察自然、融入自然、體會自然的

節奏，循序漸進至成為自然節奏的一部分。 

人為何不平靜﹖常常是因為有是非取捨之心。我觀察山如如不動長

養萬物；仁者的特質也是不管什麼人來，都可以安頓，都可以長養。智

者喜歡水，尤其在大自然水中流動的水，時而涓涓細流，時而氣象磅薄，

流暢無比。智者是看清生命的實相，不會執著在那裡，生病憂愁恐懼緊

張人生都會發生的，但它們都會像水一般流過去，看透了快樂就樂在這

裡。所以「仁者樂山，智者樂水」，山水自古以來啟示著先民及陶冶出有

仁德及智慧的人造福後世。 

 

（二）「寧靜運動」： 

佛教心道法師曾提出「深呼吸、合掌、放鬆、寧靜下來、讓心回到

原點」的五個簡單步驟，將原本艱深的禪修，變成每人、每天皆可具體

實踐的「寧靜運動」。推動社會「寧靜運動」風氣，可以引起眾人的關注，

活動中可以讓身心寧靜，找回自己本來面目，及創造個人與外界的和諧

http://www.eslite.com/Search_BW.aspx?query=%e5%9f%ba%e8%8e%8e%ef%bc%8e%e5%85%8b%e6%b4%9b%e7%91%9f


關係。可以平撫社會種種亂象，調和因人心的不寧靜，所造成彼此之間

的衝突與爭執（註 1）。  

 

（三）體驗靜坐： 

靜坐與打坐同義，即是「打掃心上地，坐出性中天」。一般人思考繁

雜，內心浮亂，猶如一杯混濁的水一般，若將其靜置慢慢就會沉澱下來。

所以常人生活機能空間，如能加入靜坐空間的設計（或創造多元使用空

間），例如在機關團體公共空間增加「淨心、靜心」之使用時段，「靜思

空間」，協助調和個人情緒；學校闢出靜心室（或時程表增加靜坐課），

讓師生情緒起伏或衝突或休養時，有自我調適的適當地方；在家庭客廳

或書房提供靜坐的空間，創造家庭和諧的氛圍。安靜的地方是靈魂的智

庫，是真、善與美的誕生地。唸書、祈禱、音樂、禮佛、或心靈交流等，

凡是美好的事物總是出自安靜的地方。 

靜坐中常常有靈感發生，猶太人很早就知道創意不是從工作中，而

是從休息中得來。所以他們切實遵守每週一次的「安息日」，停止所有事

情，徹底的休息一天。創意大師比爾蓋茲將此延伸為「思想週」，思想週

期間他放下一切，到一個沒有人的地方回顧自己，在此他得到更大的創

意，發揮創意改變了自己也改變了世界。所以「靜裡乾坤大」，其所發酵

的可能性影響非常大。 

 

第四章、腦的學習與記憶 

第一節  腦的學習 

   「有句流行話說：『每個人只使用了 10％的大腦』這句話未必準確，但

估計大腦約有一千億個神經細胞，形成一兆到一千兆個稱為突觸的接頭。

為了回應周遭環境的變化，這些接頭處於不斷重組狀態…。（隋芃，2013）」

觀察神經元的特化突起—軸突與樹突的生成，是讓腦細胞彼此連結的線狀

延伸物。直到生命結束前都會持續不斷形成新的，這個特質為老化帶來無

窮希望。大腦最獨特的是：只要它覺得做得到的，就一定能做到，而關鍵

就在於個人如何跟大腦建立關係。大腦隨時接收訊息，我們給出甚麼想法，

它就會去滿足。（隋芃，2013） 

 

（一）大腦的神經可塑性 

平時當我們忘記東西放在哪兒？不見得是人老化現象，而是缺乏學

習。因為一開始就沒有學習或記住東西放的位置，所以當我們改變信念，

情況也就會改觀。根據研究（隋芃，2013）：大腦神經透過新的學習觸發

神經可塑性，學習的熱情越多越好。它的神奇過程，能夠透過思想、感覺

與行為隨心所欲的發展。情緒是鞏固記憶最強大的工具。無論喜悅或好

http://search.books.com.tw/exep/prod_search.php?key=%E9%9A%8B%E8%8A%83&f=author
http://search.books.com.tw/exep/prod_search.php?key=%E9%9A%8B%E8%8A%83&f=author
http://search.books.com.tw/exep/prod_search.php?key=%E9%9A%8B%E8%8A%83&f=author


奇、恐懼或害怕，這類情緒都會強化學習效果而且會永難忘。但當對於人

生感到無所謂或疲憊時，或是對於每一時刻的體驗都變得意興闌珊，學習

潛力將會受損。很多時候只是注意力不集中，就會造成缺乏學習的現象，

而造成忘東忘西。 

現代的老年人期待的積極有活力的生活，若當重拾童年的好奇心和

學習的熱情時，就會產生新的樹突和突觸，記憶力也會變得像年輕時一樣

強。羅徹斯特大學研究員保羅.柯曼（Paul Coleman）發現，一個二十歲

和七十歲時的大腦神經細胞總數沒有顯著差異。沙克生物研究所的神經科

學家佛萊德.蓋吉（Fred Gage）研究後發現，每天運動就能增加新生神經

細胞數量，跟積極學習新事物一樣有效果，同時還能增加新細胞與新連結

的存活率。相反的，情緒壓力與創傷會抑制神經生成。 

 

（二）健康腦的需求 

丹尼爾.席格（Daniel Siegel）醫師指出能讓一個人維持幸福感的大

腦，每天都需要健康的養分，而在健康心智促進健康大腦的概念之下，

他提出「健康心智拼盤」七道「菜」：睡眠時間、運動時間、專注時間、

內省時間、休息時間、玩樂時間、聯繫時間。對大腦來說健康的一天就

是遵循自然循環的一天。生命特質會隨時間留下生物標記，每個人的大

腦都有主觀狀態的印記，例如壓力、寂寞、焦慮等等，在腦部造影上一

般性狀態留下的印記比較淺也較普通，只有在碰到特殊情況才能看到腦

波不尋常的改變（隋芃，2013）。 

古印度傳統認為，每種經驗都隱含著三種微妙的線索：質（經驗的

各種特質）、味（經驗的滋味）、情（經驗呈現於外的情緒調性）。原始資

料透過感官進入大腦後，會變成有益或有害的訊息端看添加的特質、滋

味和情緒。所以每一個經驗發生時，最重要的還是那位詮釋經驗的人。（隋

芃，2013） 

 

（三）保有對大自然的驚奇 

嬰兒期是神經網絡奠定基礎的時期。雖然這個過程肉眼看不見，但

它會吸入並記住每一個經驗，無論多小都不會錯過，再跟過去的經驗比

較後儲存起來。（隋芃，2013）大腦不會被無窮盡的工作嚇到，生物學諾

貝爾得主若德.艾德曼（Gerald Edelman）說大腦裡的神經電路數量可能

高達 10的 100 萬零 1次方，相較於已知宇宙粒子的估算數量為 10的 80

萬次方還要大，實在驚人。卡森認為人終生保持驚奇之心，及維繫驚喜

之情非常重要，並且相信關鍵期就在童年，與上述之觀點不謀而合。當

學童在大自然始終可以發出好奇的心及旺盛的學習動力，在旁的成人如

能成為最佳引導者或陪伴者，將可造就更多的植物學家、動物學家、……

等等。 

http://search.books.com.tw/exep/prod_search.php?key=%E9%9A%8B%E8%8A%83&f=author
http://search.books.com.tw/exep/prod_search.php?key=%E9%9A%8B%E8%8A%83&f=author
http://search.books.com.tw/exep/prod_search.php?key=%E9%9A%8B%E8%8A%83&f=author
http://search.books.com.tw/exep/prod_search.php?key=%E9%9A%8B%E8%8A%83&f=author


 

第二節 寧靜對學習記憶影響 

 

         《四風之舞》：「再多的學習，並不代表領悟。~Heraclitus」如何創造有效

的學習，往往在「靜」中產生沉澱和內化的力量。 

 

（一）眾生同源，心念相互交織在一起 

二十世紀的量子力學，帶給我們許多新的視野。心電感應的現象，自古

以來在世界各民族的文化裡皆有所聞。人類在生命的高層次上彼此是互連共

源的，所以在生活中，能相知相惜或互相競爭。在人類文明史裡，常會發現

不同地區的人群，雖然空間相隔遙遠，但是在同樣的時代裡，幾乎一起產生

相同的文明活動，如同「一百隻猴子的效應」一樣。這樣的文明同時性，似

乎是「非定域」的連結，透過信息共振產生的結果。 

大腦到底怎麼儲存資訊？如何產生認知？又如何找回記憶？為了解釋

記憶資訊遍及全腦的實驗結果，普里布蘭姆將大腦看成全相體，而且將全身

細胞也視為記憶體，有些研究者甚至將記憶往上連結宇宙的零點場。零點場

指「萬物中介空間裡面的微觀振動汪洋。宇宙的最底層基礎就是一片能量翻

騰大海，是個龐大的量子海。倘若這是事實，那麼萬事萬物全部相互牽連，

就像無形的網絡。」（蔡，2006）這樣的心與腦的認知，對於人類未來的學習、

教育和靈感的培養，將產生深廣的影響。這種認知發展更重要的意涵是，所

有生命的心智活動若交織在宇宙零點場中，那任一生命的表現將是整體的局

部顯現。這也顯示眾生有同源之親，生命共同之體，突破人類中心主義、生

命中心主義、生態中心主義的想法，激發新的量子觀、宇宙觀及重新看待事

物的態度。 

 

（二）安靜放鬆，感官更容易開啟 

現在是電子和電磁波大量傳遞資訊的時代，根據研究，電子和電磁波是

比較容易受意識場影響的媒介，因此有些科學家以這類媒介做成隨機事件產

生器，偵測意識場的存在與其作用力，發現意識場確實能左右這種儀器的運

作，使它發生明顯的偏向（蔡，2006）。根據普里．布蘭姆提出的證明，就一

般知覺機能而言，我們的腦部樹突網路從零點場接收資訊的能力有嚴格限

制，只能調到有限頻率區段。但是當在靜坐、冥想、放鬆或是在作夢時，接

收「頻寬」就會相對的擴增，並可以在零點場中接收更多種波長（蔡， 2006）。 

根據研究腦波分為α波、β波、r波、θ波及δ波。r波（30-70Hz）

在預備或專注時出現。β波(13-29Hz )--人清醒時大部份的腦波狀態，隨著

β波的增加，身體逐漸呈緊張狀態，準備隨時因應外在環境作反應。α波

(8-12Hz)—是人的意識清醒，但身體卻是放鬆的狀態。它提供意識與潛意識

的橋樑，為人們學習與思考的最佳腦波狀態。θ波(5-7Hz)—是人的意識中



斷，身體深沉放鬆。一種高層次的精神狀態，也就是所謂的「入定態」。在科

學界稱θ波為「通往記憶與學習的閘門」。δ波(1-4Hz)--為深度熟睡，無

意識狀態。人的睡眠品質好壞與δ波有非常直接的關聯；δ睡眠是一種無

夢且很深沉的睡眠狀態。根據科學研究，δ波亦是開發人類直覺雷達系統，

以及超能神密力量的關鍵。所以學習放鬆讓感官更容易接收訊息。 

表四 

腦波與生理狀態關係表（朱，2010。林，2016） 

腦波 赫茲 Hz 狀態 備註 

r波 30-70Hz 在預備或專注時出現  

β波 13-29Hz 

表 層 意

識 

β波增加，身體呈緊張狀

態。為日常生活掙扎著。 

為優勢腦波時，人清醒時大部份的腦

波狀態。隨時因應外在環境作反應。 

α波 8-12Hz 

潛 在 意

識 

意識清醒，身體放鬆。能

內觀和沉思能，理解自己

並非宇宙中心。感覺生命

中更高力量的指引。 

它提供意識與潛意識的橋樑。學習與

思考的最佳腦波狀態。（寧靜協助了腦

波的變化，而有了不同層次的養分需

求及不同的意識及學習。） 

θ波 5-7Hz 

深 層 意

識 

身體深沉放鬆，一種高層

次的精神狀態。與人和諧

共處與萬物合一的感受。 

在科學界稱為「通往記憶與學習的閘

門」。 

δ波 1-4Hz 

無意識 

無夢且很深沉的睡眠狀

態。一切完美的意識。 

根據科學研究，δ波是開發人類直覺

雷達系統，以及超能神密力量的關鍵。 

 

圖一\人類覺察力循環的前四個時期 

 



資料來源：取自《眾神的食物》一書，p41頁。 

 

（三）12感官是內外世界的重要溝通橋樑（顏，2010） 

一般人認為生理有眼-視覺、耳-聽覺、鼻-嗅覺、舌-味覺、身-觸覺五種

覺及意識。但依魯道夫.史代納（Rudolf Steiner，1861-1925）所創立的人

智學（Anthroposkhy），則依人配合生理發展提出了 12種覺。12覺有身的知

覺、心的知覺、靈的知覺。例如：腳踢到石頭而痛是身體的知覺；被罵而心

情不佳是心的感覺；與美景或音樂的相會而感動流淚是靈的體會。12 知覺依

生理發展，從出生至 21歲的教育歷程，分為三個發展階段。每階段分別為四

個知覺開啟的重要時機。 

0~7歲著重在發展意志力，如觸覺、生命覺、律動覺、及平衡覺等，屬身的知

覺。 

8~14歲著重在發展情感知覺，如視覺、嗅覺、味覺及溫暖的感覺等，屬心的

知覺。 

15~21歲著重發展內在精神自我的知覺，如聽覺、語言覺、思想的感覺及自我

的感覺等，屬靈的知覺。 

環境覺醒比環境覺知更重要。身的環境覺是指身體感受冷、熱、痛；心

的環境覺是指感受到環境的美麗、喜悅、醜陋；靈的環境覺是指體會生命的

自由、寧靜、祥和。因觸覺而有生命表現；因生命覺而有律動感；因律動覺

而有平衡；因平衡覺而有了和諧！ 

記憶之內涵應包括：短期記憶(short-term memory)、中長期記憶

(intermediate long-term memory)、長期記憶(long-term memory)、及永生

或永久記憶(immortal memory 或 permanent memory)。經由眼、耳、鼻、舌、

身等感官以及意識作用所產生的知覺及動作等反應，可能在大腦中產生短、

中、長期記憶，並進入靈體中成為永久記憶。（劉，2012）  

 

（四）感官刺激強度足夠，才能記錄它 

腦是如何加工信息的？所有感覺刺激以電沖動的方式輸入腦，但刺激要

達到足夠的強度，才能記錄它。所以人腦有一套系統對所資料進行篩選，稱

為感覺登記系統。丘腦會從生存角度對這種感覺沖動的強度和性質進行監

控，並根據個體過去的經驗確定這些資料的重要程度。感覺登記系統會把不

重要的資料從加工系統中濾掉。若內容具有生存價值的信息、能被個體理解

的、對個體是否有意義的內容就有機會編入長時記憶區，而編碼通常在熟睡

時進行（腦，2005）。大腦由很多微小的神經細胞所組成，這些神經細胞稱為

「神經元」，當神經元伸出微小的觸手和其他神經元相連，組成一個神經網

http://search.books.com.tw/exep/prod_search.php?key=%E9%A1%8F%E7%B6%AD%E9%9C%87&f=author


路，而每一處神經元相連蘊育出一個思想或是一個記憶。這時大腦會透過「聯

想記憶」的法則，來建構它各式各樣的概念（蔡，2006）。所以為強化學習之

有效性，應該是一連串跟生活有相關性的連結而非片段性的堆積。 

 

（五）記憶庫的資料提取 

記憶，我們在乎是瞬間或短期或長期記憶，大多數希望學習內容可以留

存更多長期記憶。對於學習金字塔認為「做」的學習效果有 90％，但純粹「閱

讀」可能學習效果只有 10％。上述其實容易讓人產生迷失，誤以為只有「做」

才是最好的學習，這研究應是指對長期儲存記憶的想法，而忽略短期儲存記

憶的需要性。「讀萬卷書，行萬里路。」都有它存在的必要。當訊息在提取長

期記憶的資料庫是否也會相對較費時？ 

大腦存入資料，如何分類編碼入庫，存入不同區域，需要的時候，如何

從腦部搜尋出來加以運用？這過程好比電腦，我們要將資料分類庫存，但進

入科技的雲端時代，更方便讓很多資料存放雲端。可操作連結的科技「雲端」

跟宇宙無形的「訊息場（或稱零點場）」一樣，都是訊息的源頭。我們具不具

有「連結」能力，如同活動中，我們是否學會與大自然、與天體的連結，這

其中的調頻與共振能力，現今將變成我們學習更重要的關注焦點。 

 

第五章  研究實例 

（一）活動設計的思考：以勾起空間印記的先前經驗開始，進而創造連結新關係

的接觸機會，以聚焦的專注力觸動心靈，以正向反向的攪動進入更深層的

反思，最後在沉澱之餘，寧靜的當下發現智慧之光芒。 

1.空間印記： 

一砂一世界，一葉一如來。不管是點線面或三次元空間或多次元

空間，都包含諸多可見與不可見的訊息。所以觸景生情，只要重新

看見影像、或聽到熟悉音律、或回想起以前種種、或聞到熟悉的味

道、或摸到物件或讀到書籍，都會重新與過去連結。 

2.引導連結： 

「要不被別人發現，就是儘量適應周圍的感覺，隨自然節奏起

伏、配合，不然你永遠看不清或看不透這大自然裡隱藏著你不曾看

見的生命跡象。」（亞，2011）在環境中，調整呼吸，配合自然節奏

起伏，較有機會發現這大自然裡隱藏的秘密。 

由瞭解學員背景及動機，透過與其過去經驗的互動，進而引導

到現場的學習。強化情境讓學員對自然能產生興趣及對生命產生感



動。 

3.觸動心靈： 

要感動對方必先感動自己。如果活動過程操作只是按表操課，並不

一定能產生效果；如果能用心投入適時修整引導，留下深刻感動的

機會較大。 

4.反差的利用：反差的利用可以凸顯課程更大的作用能量。 

動與靜的反差－運用「動」的力量喚起熱忱，運用「靜」的力量

回到當下，更加安靜；有與無的反差－運用「有」（開眼）觀察自然，

運用「無」（閉眼）喚醒珍惜，更覺得每個當下並非偶然，特別珍貴。 

5.小結： 

原住民曾向天祈禱：「請讓我讀懂這一片葉子背後的生命訊息」。

這訊息是甚麼？對一棵樹同樣看，有的看外觀，有的看顏色，有的

看葉子、樹幹、花…，有的看氣質、看特性、看一棵樹有多少不同

層次的綠。真正專注之後能從表層深入到內層，能深刻體會生命訊

息。體驗學習從原點出發，再回到原點，已不是當時的原點。從表

層深入到內層再回到表層，已經歷過層層的體驗，經驗增加，智慧

也增加了。 

（二）研究實例 

我們的感官是身體內在與外在重要的溝通管道。其中以視覺特別

重要，影響也特別大。所以說「眼睛為靈魂之窗」。透過眼睛我們與事

物有了根本、簡單及美好的聯繫。「眼睛看不見」世界會變成甚麼？時

間與空間感還在嗎？少了視覺還有甚麼？ 

104 年 10 月 21 日陽明山國家公園與台灣聲景協會合辦，邀請 9

位視障朋友及其他 9位陪伴朋友參加，另有 9 位志工及 4位講師，一

起體驗大屯自然公園的生態。過程歷時約 3小時,由 4位講師輪替進行

活動引導。第一段先是透過引導視障朋友的手觸摸物體，認識葉子的

不同觸感、樹皮的粗細、及聞聞活的和枯枝的植物氣味。視障朋友分

享時，感觸很深，慢下腳步且眼睛看不到，反而比起以前視明的時候，

學習到更多看不到但聽得到及看不到也聽不到的心靈體會內涵。 

    第二段來到斜坡草皮區，引導大家慢慢蹲下來，手觸摸著土地。

感受地上小草的柔軟及生命力，感受大地的氣息及厚實，感受土地承



載萬物、生養萬物及無言的教導著我們。再慢慢坐在土地上，放鬆心

情，靜靜聆聽陣陣東北季風吹來，在林間譜出不同的樂章，有遠近、

有強弱、有高低音及有角度差異等。且有人心靈被觸動，眼眶潸然的

盈淚而下。一步一步急不得，快不得，因為初始飄有小雨地面微濕，

每一步在穩穩中緩緩移動著，大家似乎忘了時間的存在。 

    第三段來到木棧道上，腳底的踏感經歷過水泥地、草地、土地、

石塊，轉而來到木棧道，腳踏聲音和腳底反射的力量皆不同。再從木

棧道上輕輕跨下到另一平坦而空曠草皮上，這時才是第三段的主要內

容展現。人的聲音表達出內在的情緒，在吟唱中通過振動和共鳴，也

釋放了身心的緊張力。整體聲音從不協調到協調，從不清澈到越來越

清澈，從不柔和到柔和。這聲音彼此療癒，也疏通彼此其他感官的敏

感度。在這圓圈中每個人輪替發聲並且持續，如天籟之音；迴盪在山

谷林間，深刻的印記讓人銘記在心。 

    第四段來到木橋上。讓每個人輪替戴上耳機及收音儀器，協助每

個人可以更清楚聆聽周邊東北季風在山間、在樹木間、湖面上等等，

因不同遠近及空間所迴盪的聲音，這其中也包含了同行夥伴興奮的笑

談聲。活動行至於此，當我心靜明眼在旁等候儀器之際，卻讓我真誠

的感動熱淚盈眶，經過此地數十次從未有的感動，原因是我照見東北

季風與湖面水的相遇，猶如琴聲般的演奏，時而輕巧活潑、時而激勵

生動、時而抒情柔和、……，這是一場看得見音律，聽不見聲波的大

自然演奏會，全場精彩感人！ 

    體驗了四種不一樣的感官課程後，視障朋友分享：「在過程中莫明

地流了好幾次淚」、「活動讓他感受到自己是被支持，與被愛的感覺」、

「回歸人性的原點」、「找到自己的平和」、「生平第一次體驗觸摸大自

然，不只聽覺，觸覺及所有感官的感覺都有」、「從來沒有過在大自然

如此安靜的體驗，連聲音及空氣……都攜帶更多訊息」、「好冷、超有

感覺的，感受到以前從沒有過的經驗，聽到風吹聲、水波聲、飛機聲

等等」、「心曠神怡，感覺很輕鬆」、「水流過樹幹，就像人生經歷很多

痛苦，也會長出智慧一樣」、「用手觸摸超有感覺、空氣清新、聲音自

然」、「走得很舒服，對身體幫助很大」。其實，在過程中，大家並沒有

多說什麼話，大部分是邀請大家開放自己聆聽自然。而他們感受到的

力量，其實是來自於大自然。 

「今天山上樹濤如浪潮，在我們心中掀起了洶湧的波濤，卻讓我們同

時感受到那份寂靜的喜樂。」這群視障朋友，讓我們從他們的身上，



學會更多聆聽的感受。 

 

第六章  結語 
（一）台灣聲景協會提出現在社會上關心環境主要針對自然與人文的

「地景」（Landscape），並未涵蓋「聲景」 (soundscape)。長期以來

只著重視覺，仍以「看得見」為主，除了山川地貌、各種建築物的外

觀……卻忘了環境的完整性，其實應同時兼顧「看不見」的聽覺及嗅

覺、味覺、溫暖的感覺等層面，才能真正塑造優質的生活環境。 

一般人關心的聲音，只針對噪音，其實聲音作為景觀的本體，所關係

的層面包括了生態、文化、藝術、休憩、甚至公共衛生的重要意義，

都不應該受到景觀區外圍的開發（各種高頻、低頻噪音….）、人類活

動干擾（卡拉 OK、重型機車……）以及區內的遊客行為的干擾與破壞。

考量的依據，絕不止於聲音分貝的數字，而是要考慮到以生態保育的

存續與平衡、以及人類的健康作為維護優質景觀的指標。 

 

（二）「看得見且聽得見」的山嵐緩緩飄忽、「看不見但聽得見」穿梭

林間的樹濤音樂、「看得見但聽不見」的風與湖水的琴韻、「看不見且

聽不見」的彼此心靈交會，有著不同層次的靜及體會。「敬、淨、靜、

進」，以誠敬謙卑的心面對一切，心中無礙潔淨自明。虛寂靜篤之中通

透更進一層。若從能量波動的觀點而言，在自然寧靜中更讓人容易放

鬆心情、放慢腳步；若能減少電器（或手機、基地台、高電磁波）的

干擾，讓腦波回到最佳思考與學習的α波(8-12Hz)，身體將回到更加

的學習狀態。 

（三）「動得其親，靜得其和。」學習需要意向、動力，但所得需

要沉澱、整理。在靜心的狀態下，人與自然的融合，常覺靈感湧現。

心在和諧的氛圍狀態，給予靈感更大的發生機會，也提供靈性智慧涵

養的空間。所以在活動中加入靜心、感恩及體驗自然的課程，這相應

了基莎．克洛瑟（彭，2013）所說我們必須更宏觀的視野，向大自然

學習如何給予和接收能量，而不是削減他人或生活環境的能量。當我

們學會及力行從自然寧靜中涵養更豐富的能量，我們的精神更富足，

生活得到更大的自由、自在與自然。 
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