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『教師成長精進工作坊』第一場
身心靈療癒體驗研習
壹、緣起：
一、緣起

    根據「臺灣華人身心貝思特協會」調查，出現疑似廣泛性焦慮症的有五百四十萬人，佔二十歲以上人口的31.%，幾乎每三人中就有一人。他們共同特質具有三種以上症狀，包括浮躁或不耐煩、容易疲累、注意力不集中、情感易激躁、肌肉緊張，以及難以入睡或睡不安寧且持續半年以上而有慢性化傾向。財團法人精神健康基金會在2009年調查，也發現承受「生活壓力大」、「缺乏溫暖的人際互動」之苦，甚至憂鬱到「曾有過結束生命念頭」的約兩百萬人，相較於2006年曾有輕生想自殺念頭者142萬人，有逐漸攀升的趨勢（天下雜誌，2011）。

    身心靈原本是一體的，任何一個環節的改變都會影響整體的和諧。世界各地古老醫學非常重視身、心、靈整體治療，也強調人與環境間的和諧觀念。認為人體是天地整體恆常的完美設計之一，大自然孕育了我們的一切，人們的身、心、靈都依照著大自然的律動而運作，不論是生理或心理的需求，都可以在大自然環境中得到解答。著名的學習心理學家馬斯洛（Maslow）曾說行為是人在與環境互動下的產物。可知環境對個體的影響相當大。

    基於此，本創新教學活動強調，藉由體驗正念，放鬆身心，專注傾聽大地呼吸聲，在每個靠近大地的當下，觀想自己的能量、悲智，如何釋放分享給周遭人境。也可觀想欲感謝、祝福，或最頭痛、牽掛、割捨不下的人，在身旁一同專注傾聽。用心體察學習大地滋養眾生的大願心行，感動於穀米珍寶由地而出，糞便臭穢又回歸大地之無限包容、接納、承載。

    在研習期間，除了正念體驗、瑜珈體驗、專注行走等課程，還有晨起至瀑布冥想、靜心、傾聽花草說法音聲、禮敬內在靈山等體驗。讓成員在「學習」的過程中，融入專注情境，無論當下是付出或接受，都能隨此緣生、緣滅，諦聽自心音聲。在每一舉手、一投足，無論對眾多因緣的匯聚，是感動、是懺悔、是欣喜、是慚愧，都能在與自己對話的過程中，讓「愛」的種子得以萌芽，進駐自己的生命。

    此研習目的經由靜心冥想，表達對大地之母的所有天然元素衷心感念，同時，學習使我們的生命波動能與大地完全同步的共振，與萬物同一體。在大自然的情境中，無論是跳動狂飆的心，悲傷勞累的心，在大自然得到沈澱洗滌。此刻，專注力已融入生活中，我們生命亦獲得轉化。

    經此研習，學到正念與專注力讓生命充滿美學，「生命的美學」不是藝術欣賞、也不是藝術創作，而是一種生命的情調、一種生活的態度、一種生命力量的提升。當我們在生活中，讓每一個人、我互動，都能成就一份殊勝、莊嚴的生活，就是落實生命的美學。

貳、指導單位：教育部技職司、北區技專校院教學資源中心

參、承辦單位：崇右技術學院創新教學中心
肆、協辦單位：北區教學資源中心各夥伴學校

伍、參加對象：北區教學資源中心各夥伴學教之教師。

陸、研習日期及時間： 102年09月13~14日（五.六）9:30台北車站報到  10:00開車

柒、研習地點：賽斯村-花蓮縣鳳林鎮鳳凰路300號          

捌、研習流程與內容：（請參閱附件一）

玖、報名方式：請將報名表mail至yutin@cit.edu.tw
             額滿截止/錄取者須先行繳交1000元保證金/活動當日退還
拾、聯絡方式：崇右技術學院教務處-蕭佑庭老師(02)24237785#332或333
拾壹、報名表(各欄皆需填寫)  全程免費
	學校名稱
	                            火車票：□全票  □半票 □愛心票 □敬老票

	科    系
	
	職稱名稱
	

	姓　　名
	
	性    別
	□ 男  □ 女

	聯絡電話
	
	行動電話
	

	E-mail
	
	餐    飲
	□ 葷  □ 素

	備    註
	出生:   年  月  日       身分証字號:

1.全程參與活動者，活動保證金於活動當日退還。
2.報名後，未出席活動者不退回保證金。


*請以E-mail方式報名：yutin@cit.edu.tw     蕭佑庭老師
	日期
	車種
	車次
	經由
	發車站→終點站
	臺北開車
	鳳林到達
	行駛時間

	9/13
	自強
	216
	去程
	台北→鳳林
	10:00
	13:18
	03小時18分

	9/14
	自強
	233
	回程
	鳳林→台北
	16:54
	20:39
	03小時45分


附件一
	教師身心靈成長精進工作坊課程配當表

	日  期
	時間
	地  點
	課  程  內  容
	講  師
	助  教

	0821
	10:00~

13:00
	台北至鳳林
	火車慢活之旅

享用鐵路便當
	陳志成 主  任
	朱瓊英 等  員

	
	13:00~

18:00 
	賽斯村講  堂
	什麼是魔法班?  

神奇之道的教學
	陳志成 主  任
	朱瓊英 等  員

	
	18:00~

19:00 
	賽斯村
餐  廳
	晚    餐
	
	

	
	19:00~
21:30 
	賽斯村
講  堂
	遇見已知的自己的－自我身心靈學習與成長改變
	陳志成 主  任
	朱瓊英 等  員

	
	21:30
	寢  室
	盥洗與就寢
	
	

	0822
	06:00~
07:30 
	一  樓門  口
	鳯凰瀑布冥想
(早起看日出踏青)
	陳志成主  任
	朱瓊英
等  員

	
	07:30
	餐  廳
	早   餐
	
	

	
	09:00~

12:00 
	賽斯村講  堂
	創造與豐盛的生命
	陳志成主　任
	朱瓊英等  員

	
	1200
	餐  廳
	午餐暨休息 
	
	

	
	13:00~

16:00 
	賽斯村講  堂
	同學助教分組分享暨總結
	陳志成主  任
	朱瓊英等  員

	
	16:00
	鳳林回台北
	賦歸

火車靜心之旅
	陳志成 主  任
	朱瓊英 等  員


附件二
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