
自然‧靜‧體驗

展開一段難忘的自然遊蹤，

重新連繫大自然及內在平和





大自然的寧靜可通過不同方式感受：鳥語花香、涓涓流水

和從山頂俯瞰的美景。大自然的本質為平衡和諧；而寧靜

則是這些原則及大自然的根本。

人類是這個美好及多樣的自然世界中的一份子。大自然的

寧靜亦存於我們每位之中。我們可向大自然學習如何將身

體和思緒帶回平衡的狀態，再從內在的自然及寧靜去感受

生命。

這本小冊子將引導您於嘉道理農場暨植物園中七個美麗的

自然環境中進行七個不同的靜心活動。每個活動有不同的

重點，欲令參與者能重新與自然聯繫及感受內心的平靜。

雖然這些活動互相關聯，但亦可視乎個人需要分開進行。

另外，嘉道理農場暨植物園是個沒有宗教背景的自然保育

機構。以下活動並不涉及任何宗教意念。

願您在旅程中

享受自然的嫻靜及

內心的平和。



注意事項

每一個活動均建議進行至少十五分鐘。

這七個活動可由位置一至七完整進行，亦可根據個人時間

及喜好選擇特定位置。關於不同位置之間的距離及前往方

法，請查閱以下地圖。

請攜帶一支原子筆或鉛筆以記錄您的體驗。
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「道常無為而無不為。」

－老子



活動一：

開啟感官

「植物與我」溫室

「植物與我」溫室位於下山區

的中央位置，是個讓您開啟不同

感官的地方。當您漫步穿梭於花草

間，四周景物會刺激您的不同感官。

如植物的香氣及獨一無二的觸感、樹及花

卉的美態，以及來自植物的歌聲──我們會

利用一部特別的儀器去感應植物對外界環境不

同的反應，以及將這些反應轉換成音符。

當環境轉變時，如植物被觸碰、遇到水

時，甚至是您的出現亦會令植物有不同

的反應而奏出獨一無二的樂章。



「發掘大自然
細節之奧妙，
您將會更了解
萬物。」

－阿爾伯特•愛因斯坦



靈活使用各種感官去感受植物及花

朵：它們的外表、氣味、觸感及圍

繞您的聲音。

尋找一項引起您興趣的事物，及花

一些時間觀察該項物件。留意當您

靜心觀察時這件物件如何引起您內

心平靜的漣漪。

在下頁書寫或繪畫這件物件給予您

的感覺。

引起我興趣的是‥‥‥活動一



引起我興趣的是‥‥‥



經過藝舍走進這個美麗的花園之中，步行

過程並不花體力，讓您輕鬆感受到大自然的

奇妙和喜悅。遊人可於溪流邊漫步，並細看兩

旁的樹林、鳥兒及昆蟲。

活動二：

與樹呼吸

葛先生花園



「大自然愛以
人心彰顯本質。
當人覺察到

樹木深深扎根於泥土
所表現的平穩時，
樹的本質遂得以
透過人的意識
展現出來。」

－艾克哈特•托勒



靜靜坐下，觀察周圍環境的同時留意呼吸。

憑感覺選擇一棵您想與之建立關係的樹。

如果該樹位於安全位置，您可以輕輕撫摸樹幹，

向樹問好。若您無法接觸那棵樹，則請您帶著善

意在腦海中向樹問好。

找一個可直接看到該樹的地方坐下。

全神貫注觀察您的樹，直至它深深植根於您腦海

裡，即使閉上雙眼亦能浮現該樹清晰的影像。

閉上雙眼，一邊於腦海裡浮現該樹的形態，一邊

呼吸，腦海中平靜地重覆「吸氣，從樹中吸入它

的清新純淨；呼氣，向樹釋出我的敬意。我正與

樹同呼、同吸，同在。」您亦可簡化成「吸氣，

清新；呼氣，敬意」

於下頁描寫或繪畫您的樹。

我的樹是這樣的‥‥‥活動二



我的樹是這樣的‥‥‥



沁思園位於雞舍附近，坐落於溪流旁的

三層階梯平台。您會在這裡發現一些特別

的藝術作品，那魚形的馬賽克是《小魚 ‧

自然靜心》工作坊的其中一個場景。生態

徑（蝴蝶徑）由這裡開始，穿過樹林前往

彩虹亭及蝴蝶園為終點。

活動三：

與大地同在

沁思園



「其一，與天為徒；
其不一，與人為徒。
天與人不相勝也。」

－莊子



找一個讓您能看到周邊山丘的地點。

以自然及挺立的姿勢站立，將專注放在山上，將山丘的特

點連繫至您的身體（如：安穩，實在及與大地聯繫）。

慢慢深呼吸三次，感受由大地通過腳部對您的支撐。

您亦可閉上雙眼，全然感受雙腳與大地的聯繫。同時感受

這種聯繫慢慢由雙腳往上移，最後擴展至全身。

當您感受到您與大地之間的聯繫是穩固時，您可張開雙眼

及圍繞魚兒裝飾慢行，繼續通過雙腳感受您與大地的聯

繫。您亦可以對自己重覆以下描述：「我正在與大地母親

聯繫。」

不論您選擇繼續上山的旅程，抑或折返下山區，嘗試於路

程中的每一步維持這份覺察力。這份覺察力或只能維持十

分鐘，但您將會比以往所走的路感受及覺察更多。

於下頁書寫您的體驗。

我的體驗是‥‥‥活動三



我的體驗是‥‥‥



蝴蝶園位於中山區的一處被樹蔭

覆蓋的位置，吸引了不少蝴蝶及蛾

在此棲息。香港共有超過二百三十種蝴蝶

以及一千一百種蛾，在蝴蝶園您亦能看到當

中不同的物種。

本園悉心培植會生產花蜜及作為寄主的

植物，以吸引不同的物種一年四季到訪

蝴蝶園。您在這裡能獲得無窮啟發，

亦能連繫自然生態中的非凡美麗。

活動四：

反思所見

蝴蝶園



「不知周之夢為胡蝶與，
胡蝶之夢為周與？」

－莊子



我發現的三種自然物件是‥‥‥

這三種物件的聯繫為‥‥‥

我與這三樣物件之間的關係是‥‥‥

當您於花園中漫步時，尋找三項能引起您注意的自然物件。

於下頁描寫或繪畫這三樣物件。

找一個舒適的地方坐下及思考以下問題：這三樣物件之間有

什麼聯繫？

於下頁書寫您的想法。

然後試問自己：「我與這三樣物件之間有什麼關係？」

於下頁書寫您的答案。

於腦海中回想這些關係，並靜坐片刻，留意有否浮現任何特

別感覺。

活動四



我發現的三種自然物件是‥‥‥

這三種物件的聯繫為‥‥‥

我與這三樣物件之間的關係是‥‥‥



活動五：

體驗內心寧靜

龍亭

一直往前走，經過蕨類植物小

徑前往蘭花谷。位於蘭花谷的

龍亭是嘉道理農場暨植物園中特

別的景點之一，該地點被大樹和各

種蕨類和攀藤植物遮蔽，頗為寧靜隱蔽。

於夏天時，滂沱大雨會將亭畔的瀑布及小溪

轉化成一層又一層激流，拍打大石和水面。



「夫物芸芸，
各復歸其根。
歸根曰靜，
是曰復命。」

－老子



我的體驗是‥‥‥

當您到達龍亭時，留心觀察周圍的環境。

找一個可舒適坐下的地方，伸展您的脊柱及放鬆您的肩膀。

合上雙眼並自然呼吸。吸氣時，在您腦海中重覆「滋養」二

字；呼氣時，重覆「放鬆」二字。

用五分鐘重覆以上呼吸動作，將您的專注力帶至吸氣及呼氣

之間的自然停頓上。這停頓可能只有半秒鐘，嘗試感受這短

促的停頓。

當您準備好進入下一步時，溫柔地將注意力帶回您的身體，

再張開雙眼。

於下頁書寫或繪畫您的體驗及感受。

活動五



我的體驗是‥‥‥



穿過圓月拱門，您便會到達

嘉道理兄弟紀念亭。紀念亭建於

1997 年，用以紀念嘉道理農場暨

植物園的創始人──賀理士嘉道理爵士

及羅蘭士嘉道理勳爵。紀念亭的雙頂設計亦

象徵二人之間強烈的聯繫。這裡能看到本園

一覽無遺的全景以及俯瞰新界西北的景色，

也是嘉道理兄弟生前鍾愛的一片風景。

活動六：

重啟心窗

嘉道理兄弟紀念亭



「快樂的多少取決於
您內心有多自由。」

－釋一行禪師



我的體驗是‥‥‥

花一點時間去享受這攝人心魄的宏偉景觀。當您在這範

圍中漫步時，讓自己完全融入美景之中。

當您圍繞這小山丘走完一圈後，有沒有一個令您能感受

到喜悅、自然及自由的地點？如有，返回該地點。

無論您選擇坐下或站立，溫柔地伸展您的身體，感受胸

腔張開的感覺。

現在您可以平靜地注視眼前的景象。當您吸氣時，於您

腦海中重覆「我從大自然的廣闊中吸氣」；呼氣時，重

覆「我向大自然獻上愛 」。您亦可簡化步驟成「吸氣，

廣闊」「呼氣，愛」。好好享受這個練習，練習時間長

短則視乎個人意願。

於下頁書寫或繪畫您的體驗。

活動六



我的體驗是‥‥‥



活動七：

感激之心

觀音山頂峰

山頂的入口屹立著一對龍鳳

柱，象徵繁盛、長壽與和睦。

觀音山頂峰約高海拔 550 米。站

在山頂，您可飽覽整個新界的廣闊

美景。另外，在滿佈地衣的樹林深處，隱

藏著古老祭壇，多個世紀以前，農夫會登山

來拜奉觀音，祈求平安、子嗣和豐收。



「天地與我並生，
而萬物與我為一。」

－莊子



我的體驗是‥‥‥

細心欣賞觀音山的美景。

在自然美景前找個地方舒適地坐下或站立。

回想某個令您感恩的人或某件事，並發自內心感激及欣賞

那些人或事。然後，再想起更多令您心懷感激的人或事。

（每次當您感恩時，您可選擇閉上雙眼，令自己更專注）

完成後，在山頂的路徑靜默地環繞一圈，或於山林中的路

徑漫步。每走一步，請您由衷地感謝大地，再將感恩之心

擴展至孕育萬物的大自然。

於下頁書寫或繪畫您的體驗。

活動七



我的體驗是‥‥‥



「平靜並不是指停留於沒有嘈音、

苦惱及困難的地方，

而是即使您身在其中

亦能保持內心的寧靜。」

重回根本

您的日常生活及根源



「當我們靜心，
深切地覺察當下，
我們將能更透徹
理解發生的事，

亦開始感受到由接納、
喜悅，寧靜及愛
組成的滿足感。」

－釋一行禪師



重溫所有活動。

找一個您覺得可於日常生活進行的活動。例如：不論您身

處何地，亦可感受腳掌與大地的接觸聯繫，故可常於日常

生活中練習。

您可重覆這些活動直至變成習慣，每次最少練習 5 分鐘。

我們歡迎您未來再次來訪嘉道理農場暨植物園進行這些活

動，令您重新記起這些練習帶給您的體驗及感受。另外，

我們亦相信大自然會在不同的季節提供另一種全新的感受

給每一位遊人。



參考書籍：這本小冊子的活動啟發自釋一行禪師的著作 'A Handful of Quiet, Happiness in Four Pebbles'
（2012 年出版）

「祝願您的生活
充滿喜悅及寧靜！」
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