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家，是一個人的堡壘。作家林黛羚有一個很特別的身分，她拜訪過

六百多個不同的家庭，看到那個家庭裡面的空間，她開始思考，這

些空間到底意味著什麼，除了它是一個房子，可能還是一個滋養人

的有機體。 

大家早安。我是共學學習長秀芬。  

6月是共學大主題「生活」的最後一個月。一天一天的日子鋪成我們

的生活，總會有一些困擾或挑戰跟著我們。情緒上來時，會希望生

活能有所轉變。 

4月我們聆聽珊達・萊梅斯「扭轉困境的美好選擇」，知道改變不用

大刀闊斧，而是微小的日常生活改變就能得到新的力量，貴在持續

與專心。  

5月跟著廖文君老師學整理，讓不經意積累的過多東西，透過直指

內心的提問，因著整理而明心見性，清理空間也整理了內在靈命。 

6月，我們繼續聚焦在家的空間。可曾想過下列的問題：「你理想中

的家是什麼樣子呢？……想過什麼樣的生活？」家是安頓自己很重

要的地方，讓我們透過本月主題～「家，讓自我實現／林黛羚」，一

起想想這個問題。  

接下來就交給屏東愛團的兩位導引人富卿、佩玲。  

 

https://www.youtube.com/watch?v=seSf8gv1N8g 

 

本月份兩位導引人是：114期李佩玲、109期林富卿。 

https://www.youtube.com/watch?v=seSf8gv1N8g


 

109期 富卿 
親愛的空中共學夥伴們大家好： 

我是六月份的引導人之一-109期的富卿 

「家，是我們生活的呈現」我們每天的生活都離不開家，自從新冠肺

炎疫情爆發之後，最好不要多做沒有必要的移動，於是共同抗疫的

這段時間，上學變在家上課，上班也可嘗試在家，連休假也要捨棄

戶外的休閒活動，家人們通通都要一起宅在家，這樣長時間地待在

家裡，其實只要好好規畫，完成從前沒能靜下心完成的事情，其實

可以成長更多，要過什麼樣的生活？如何透過家的整理來達到自

我實現？我們這個月就來聽聽作家林黛羚的經驗分享～ 

114期 佩玲 
親愛的共學夥伴大家好，我是六月導引人之-114期佩玲。 

在三級警戒的影響下，大家改變了生活方式， 

更多的時間只能待在家中。 



大小朋友相處的雞飛狗跳，所有事情兵荒馬亂的， 

建議大家喘息的空暇動動小手，在亂世中創造夢想之小角落，安頓

自己不安的心。 

(bananas)可以置放一張桌巾 

(bananas)或許布置一小面牆 

(bananas)還是照顧一盆小植物 

(bananas)揮汗整出一個自己工作小空間 

期許大家在家卻能擁抱一切想要的美好。 

六月的影片走的是夢想居家風格，希望大家都喜歡。 

【2021.6.06導引人富卿】 

六月的第一個週末假期就要結束了，大家都有乖乖地待在家嗎？

今天是六月六日，祝福大家都有六六大順喔(~) 

這個六日兩天我們南台灣都在下雨，看到新聞好多地方都因暴雨

淹水，但這幾天彩雲颱風及梅雨鋒面，再為台灣帶來豐沛雨量，進

一步紓緩水情，也算是有帶來點好消息(,) 

慶幸自己有一個遮風擋雨的家，看著六月的影片，想想看我們可以

為我們各自的家，多做點什麼，才能為家人、自己，為社會、國家有

點小小貢獻呢？或許其中一個答案就是繼續待在家吧(!) 

分享一段網路文章，真是說中了大家防疫期間的現象： 

ㄧ場疫情,全民變成了廚子,醫護人員變成了戰士,老師變成主播.家

長變成安親班主任,孩子們依然是神獸,他們光明正大捧起手機和平

板 

家長們還得補上一句：認真看阿！最神奇的是,警衛變成哲學家,問

的都是直擊靈魂深處的問題,你是誰,你從哪裡來,你要往哪裡去？,



讀書考試的時候,一味求高分,現在發現,原來0才是滿分,0死亡0感

染0確診,原來,我們擁有的簡單生活,其實就是幸福美滿！我們一直

在追求,要什麼、有什麼,其實到頭來都是一場空,最珍貴的東西不是

《有》而是《無》,無憂！無病！無慮！無災！無難！ 

 

【2021.6.07導引人佩玲】 

屋外疫情依舊嚴峻，煙硝四起，家中家人共處到現在，大多已簽署

休戰協定。相處的時間增加，相互的羈絆也更深了，在艱難時刻，

最容易發現個人的強項，或是無名大廚、或是神遊高手、或是效率

達人...時間在走，希望要有。在期待疫苗的同時，我們也積極配合

防疫措施。原來，能與親友再相見是一件多美好的事情，懷念那些

曾經擁有的嘮叨、埋怨與交鋒。我們抱持期許，且先照顧自己的情

緒與健康，當我們都好好的在一起，就無懼外頭狂風暴雨。 

六月的影片，提醒我們遇事要擁抱變化且保持彈性，或許迎接叉路

也可能獲得更多驚喜。我們也持續期待大家影片觀後心得~~愛你

們(heart)(heart)(heart) 

【2021.6.17導引人佩玲】 

 居家時間長了，大家一忙又忽略了自己。 

久未燙染修剪的頭髮，新長出的原始髮色理直氣壯佔據頭頂；不常

化妝粉飾的臉龐，毛孔多了呼吸的機會，些許斑點恣意散布。 

這是真實的自己，我髮色斑白我臉蛋有斑，但我是健康的。我們不

能接觸，希望你替大夥們好好愛自己。<生活百般滋味，人生需要笑

對>在家時間久了，接觸織品(如毛巾、枕套)也要記得洗洗曬曬，愈



常接觸的愈是容易忽略，還有窗台桌上的灰，只要一條抹布再加十

分鐘，就能讓它們嶄亮有精神。 

再推薦24分鐘的小影片，供大家無聊解悶：

https://www.youtube.com/watch?v=seSf8gv1N8g 

鮮亮的阿勃勒開了串串黃花，火紅熱情的鳳凰花也綻放枝頭，屋外

鳥鳴日復一日的喧鬧，動植物們趁此階段休養復育。感念在外為疫

情戰鬥的親友們，我們給予祈禱並持續堅守防疫措施。 

路上落了一地鮮黃與艷紅，這陣子消失的生命不僅是新聞上的數

字，也將是長期陪伴我們的哀傷。孩子們的網課仍是每天的戰場，

還有生活上及經濟上的種種問題，大家都辛苦了。感覺離解禁時間

愈來愈近了，也期待能把孩子們再塞回學校及偉大老師懷抱中。<

我們略經風霜，但仍保有夢想>願夥伴們都平安健康，手滑點選連

結看完影片，可以順手交個感想唷。 

秀芬:謝謝佩玲導引人生動又溫暖的生活分享，的確，要把目光長

回到自己身上，不要徒嘆都為別人在忙著。 

這個月的主題值得想想，你為自己建設什麼空間送給自己安頓

呢？若自己都不明白怎能外求別人的了解呢？ 

【2021.6.17導引人富卿】 

謝謝導引夥伴佩玲和秀芬導引長的提點(,)莫使自己的生活僵化(,)

為自己在思想和行動上留一點彈性空間(,)從心底家出發(~) 

【2021.6.25導引人富卿】 

大家好：我是六月的導引人之一109期的富卿(heart) 

距離六月底已經剩不到一個星期了，夥伴們該交心得囉～家是我

們安身立命之處，讓我們的生活有著落，生命有寄託，家是生活的

https://www.youtube.com/watch?v=seSf8gv1N8g


呈現，是生活的舞台，我們都是主角，家具物品是配角，可是每個

家裡的導演是誰呢？家中主導生活大戲的人會有幾個？ 

孩童時期的我們不可能當家的導演，總是要隨著父母的境遇落腳， 

成年後有的成家立業，有的喜歡當單身貴族，那家的主導權又落在

誰手裡呢？不管落在誰手上，居住環境的好與壞，只要我們的內心

夠強大，就能隨遇而安，和家人同甘共苦，要把家整理成什麼模樣，

也可以和家人共同討論，每個時期都有不同的需要，家也會呈現不

同的模樣，夥伴們會懷念哪一個時期的家呢？目前的我是與婆家

同住，家裡的公公已老到無法爬樓梯和走路，我們只好在好窄的一

樓客廳購置一張居家照護電動床，所以必須把原先擺放的木頭大

桌大椅丟棄送人，才有位置擺床，小兒子還依依不捨地拍照留念，

因為用了二、三十年的椅子上面有貼孩子們小時候收集的貼紙，我

之前也很難想像家裡還可以擠進一張照護電動床，這就是我家近

期務實地斷捨離，為公婆佈置了理想的養老生活，至於其他家人的

理想生活呢？除了要考慮到周遭的環境，關照周遭的人事物，也要

關照自己的內心，了解自我，就能一步步地實現心中想要的理想生

活。理想的生活不必遠求，就從我們居住的空間開始吧！ 

【2021.6.26導引人佩玲】 

六月導引人之一114佩玲，向大家問好。(Blue Carousel)人的生活，

有著許多選擇，當作了選擇，就產生必須捨去的部分，避免辜負這

些捨去，反而讓我們在選擇的道路上更努力的前進。(Pink 

Carousel)疫情階段，生活上有所捨亦有所得，在捨得、捨不得中，

我們一直在成長。(Purple Carousel)六月接近尾聲，我們等到了雨

水，等到了疫苗，也等到了大家都安好的消息。(Blue Carousel)六



月過的好忙也好快，因封閉的生活圈讓我們少接觸外界的刺激與

新體驗，大腦熟悉日復一日的例行作業無須啟動，在無趣中時光飛

逝;建議夥伴們為自己生活創造新鮮有趣的事情，或實現小時候的

夢想，當大腦動起來，時間就會慢下來，並能再重新獲取對生命的

熱情。(Pink Carousel)對於本月影片中被採訪者的故事，有可以舒

服做菜的地方，可以靜下放空的區域，可以在綠意中充電完成，或

在木作中完成各種家具的成就感。(Purple Carousel)我們說的是家

，想推動的是夥伴們腦中的思考，希望夥伴們能找到對自己的熱

情、對自己的夢想、找到對之前生活中不得已的捨去...... 

並動手實現，在這一路上收穫滿滿。(heart)再提醒大家，還有四天

，期待大家的影片心得分享唷！ 

論壇精華： 

813 雅欣 

「家讓自我實現」✨勇於體驗✨勤於觀察✨保持彈性✨回歸務實。

講者透過實際的拜訪與體驗，追尋田園夢之前，做足了田野調查，

深深體會到夢想與現實的落差，保有彈性、審視自己內在的聲音，

回歸務實可行的一面，過程中他發現，人與環境的關係，空間裡的

留白，跟人的心境息息相關。夢想不是在他方，其實就是在我們生

活的地方。 

309 美滿 

*家 讓自我實現 *理想生活不必遠求，打造住家就從現在開始，家是

我們生活呈現，家是可以算是一種生活的舞台*林黛羚老師，讓我



能了解， 家如何呈現空間，讓 我們放鬆，療癒自己。觀照內心，並

了解自我。@居家空間也是在 反映內心境界。 

727 寶云 

      勇於體驗，勤於觀察，保持彈性，回歸務實。有些夢想要親身體

驗才知不簡單，可以多去體驗，可以發現自己真正的興趣是什麼。

放下有色眼鏡，拿掉blinder，才能覺察，才會對空間更敏銳一點。也

要養成省思檢視情緒對自身影響的習慣。回歸務實就是從家開始，

呈現你的生活，實踐你的人生。除了學才藝還要列老朋友清單有空

聯絡一下。 

119  學美 

家，我的家是小小的，該有的都有，不該有的沒有，有溫暖的家人，

沒有過多的聊天，卻有很多的關愛。我從沒想過田園生活，從沒想

過離開我的家人，卻因為結婚到了鄉下，離我的家人八百里遠……

黛羚老師的家著重在空間與生活，從有形體的房子到生活，甚至到

心靈療癒；與我從小的認知不太一樣，可能我小時候常常搬家，只

要爸爸媽媽和弟弟在，就是家。經過黛羚老師的引導，可以重新審

視，稍稍改變想法，讓家有更多的意義。 

516  子芸 

家是一個可以實現生活的地方，也是一個人的避風港，透過黛羚女

士講演，看見各式各樣家的生活方式，每個人對家的定義也有不同

的詮釋，有時夢想對家的想像跟現實之間還是有差距，所以我們要

保持一定彈性，回歸理性這樣才不會在對家概念產生衝突，在自己

家中留些空白，也觀照這自己內心的世界，處處反省，處處修正，

家就是我們安身立命的地方～溫暖，安心 



511 淂櫻 

從小家對我而言，印象並不深刻，小時候環境不好能溫飽就該知足

，更不敢奢望擁有自己的房間，所以考大學時，我只選擇了填寫北

部的學校，當下完全沒有離鄉背井的情愁，而是有著脫離家牽絆的

快樂，很奇怪對吧~當我自己有能力買房子，開始著手去手畫平面

圖（其實就只是簡單的告訴施工師傅我要的樣子罷了），其實自己

也沒想過要什麼樣的家，就是把家裡填滿傢俱，讓家感覺像家。但

是這幾年下來，我心中慢慢有著想要的空間，想要的田園夢，仍舊

再等待孩子們長大後，新家完工後能有個讓我實現田園夢的空間，

有個讓我能虔誠禮佛的小佛堂，讓我能真正回歸務實。 

1128  幸珠 

1）嚮往的生活必須親自去體驗才能知道是否適合。 

2）夢想與現實之間是需要去平衡的。 

3）家是我們對生活的呈現，是生活的舞臺，也是安身立命之處。 

4）透過勇於體驗、勤於觀察、保持彈性、回歸務實來創建適合自己

的家。 

5）好好觀照著自己周遭的環境、人、事、物與自己那顆心是很重要

的。 

6）從家開始呈現你的生活，實踐你的人生。 

615 憶玲 

好的理念&體驗觀察、保持彈性&私廚共享 

曾經看過這個視頻 

喜歡分享的我好客 

慢慢練習生活留白 



培養自己自在相處 

824，淑珍 

能遮風避雨都是好的家，隨遇而安，自己有多大的能耐，就過怎樣

的生活，調整自己去接受自己的家，我覺得比較實際，多找出家的

優點，自己也會比較舒服，我的家一大早就是會東曬，屬於夏天很

熱，以前不喜歡，後來養成早睡早起，就覺得這個家有優點，早上

也可以在陽台日光浴，很不錯，看了很多別人的房子，目標設定，

我將來就是要把家變成室內森林，所以慢慢研究適合種在室內的

大型植物，我不急，慢慢來，有一天一定會實現的。。。。 

321 鈺淳 

家，是讓我們安身立命之處。家除了提供我們有一個容身之處，也

讓我們在生活上有所著落，在精神上有所寄託。特別是在台灣疫情

高漲的此刻，大多數的人都得長時間待在家裡，此時此刻的家(空

間)就又顯得更重要了。從小搬家，更換居住環境我只能被安排，成

年成家後開始學習"持家"，從幾次好壞不同的經驗裡慢慢找到自己

和伴侶對家的信念與條件。現在住的家就是小女兒陪著一起在網

路上找到的房子，能夠和家人一起尋覓的家的確也在交屋後帶給

我們全家幸福的感受，對我來說這樣的空間也呼應到影片最後的

問題【如何在一個條件有限的空間裡打造一個讓身心安頓的家，是

我們每個人的功課。】 

201  瑞珍 

家可以讓自我實現？是想實現甚麼呢？ 我認為想的越簡單、追求

的越簡單，就是一種幸福，就是一個家。其實，人活著，無非也就是

這個道理。攀比、物慾、想的太多了，或許，就沒有了家，也就沒有



了幸福。遇事能見苦知福、轉念、善解、知足、包容……。有正確的

三觀，家才能樂觀積極向上的面對這個美麗的世界。家也不是說理

爭贏的地方，想想：你贏了！輸掉彼此的感情又有何益呢？家會是

讓您自我實現後，充滿感恩的地方。請珍惜它！愛它！ 

514 素媛 

家是讓身心靈能安心的地方,如何讓家繼續維持簡樸整齊清潔留白

空間.人出生死亡無物.但活著時卻擁有太多而不快樂.生活中有各

種人事物.如:贈送如何斷捨離.喜愛空間捨棄物慾.空間讓人靜心省

思.寬闊有彈性.讓自己練習從回原本的自己吧 

521  秋月 

疫情宅在家，開始出現人與空間的關係，5月的整理術，重新看了自

己與物品的關係微調現有空間環境，6月論壇-家讓自我實現，影片

中將我心中退休生活的夢想直接點出，同時也指出「想」是不會發

生或有任何結果的，必須要勇於嘗試與體驗，平時就勤於觀察，而

練習覺察可以從關照內心了解自我開始，保持修正彈性，可以有更

大創造性，拿到有色眼鏡，拿掉限制自我的框框架架，單純的關照

自己、關照人、事、物，回歸務實。其中我對空間留白特別有感，因

外在世界是內在世界的反映，而留白一些空間，不管是在心靈上還

是環境上，都是讓我保持可修正的彈性，透過學中做、做中修，修

中實踐，讓家的夢想與現實的距離得以拉近，實踐貼近自己想要的

人生，創造屬於自己家硬體的美感與軟體人物的意義，繼續加油。 

1308 雅鈴 

家 讓自我實現。勇於體驗，勤於觀察，保持彈性，回歸務實。別害怕

體驗，因為唯有體驗才知道自己適不適合，我很喜歡講師提到的「



doing nothing」居家空間規劃上需要有留白的地方，我們內心也需

要有留白的位置，讓自己感到放鬆、無慮。每一個重大的決定都需

要一段觀察期，這樣的方式讓自己有時間再確認自己真正需求與

想法。保持彈性這事除了對自己，尤其是這段疫情期間，家人一同

在家的時間增多了，如何讓家成為每個成員自我實現的地方，我們

更需保持彈性。勇於嘗試、發現自己的無限可能，透過觀察也許我

的想要就在身邊。謝謝導引人的主題分享，樂活生活很簡單，從自

己生活落實起！ 

1313  婉伶 

-家,是安身立命之處。安身:就是容身。立命:就是在生活上有著落, 

在精神上有寄託。-與主講人相同, 我是標準的城市俗, 但在求學時

期因緣結識來自鄉村的同學好友, 自此 就嚮往著同學的鄉村生活, 

也曾經自某段時期, 密集地到同學家拜訪作客, 享受並夢想自己有

天也能住在鄉村。 不過, 我很快就意識到自己並不合適, 除了對鄉

村農活的常識與技能毫無所知, 基本上已經習慣城市便利生活的我

根本無法適應偏避郊區所欠缺的交通不便。認清現實讓我很早打

消鄉村生或的夢想, 反而能夠更加專注於建構自己的生活選擇自己

適合的生活區塊。現在的我很喜歡也很享受目前的城市生活, 每天

我都努力地讓自己生活的更愉快, 也非常感恩與感謝在近期疫情緊

繃呈現半封城狀況的時期, 自己還能保持平穩的情緒. 長時間窩在

家中反而給了自己更多的時間整理整頓環境讓空間更舒適清爽, 也

有更多時間去完成一些延宕已久的計畫, 這一切應該都要歸功自己

選擇合適自己的生活與環境, 我想自己也算是有實現自己的人生

吧! 



502  美淑 

家，讓自我實現～林黛玲，我理想的家是什麼樣子呢？我想要過什

麼樣的生活？十幾年前已有計畫買屋時，剛好一個房仲客人要來

做ㄧ條售屋的紅布條，聊了ㄧ下感覺地點不錯，於是跟我家老爺ㄧ

起去看了房子，ㄧ進去就被屋內的格局與採光所吸引，回去後就決

定買下它。我非常喜歡還沒裝璜前的大空間，對於講者所說的留白

區我非常認同，但我先生是個善用空間的人，只要看到留白區，就

馬上計畫如何利用它，所以裝璜期間爭執不斷，不喜歡吵架的我最

終還是投降了。前陣子突然有所領悟，當自己若外出用餐，我的第

一選擇絕對不是美食，而是用餐空間，我無法在擁擠的地方用餐，

也無法面對在一旁等候坐座位的人，感覺壓力很大，會讓我坐立難

安，於是我了解空間對我是何等的重要。“ㄧ個理想的生活，應該不

遠求”，這句話很符合我現在的心境，很久以前，我就一直在計畫退

休要如何如何……，但有ㄧ天我突然清醒了，我何時才能退休呢？

我ㄧ定要退休嗎？於是我開始逐步實踐我的計畫，開始過慢活生

活，平日還是努力的工作、運動、學習，假日則盡量與親朋好友去

郊外踏青，讓自己保持愉悅的心情。林黛玲老師所說的幾個重點，

讓我獲益頗深。1.勇於體驗～試試水溫，但給自己留後路。2.勤於觀

察，觀察自己的內心。3.保持彈性～價值觀與信念不適合自己時，

要適時做調整。4.回歸實務～拿掉Blinder和有色眼鏡，眼觀四方，

觀照一切事物。 

1405  芷蕾 



家的空間，是每天睡覺，休息，家庭經營甚至工作，在人生中占一

大段時光。很喜歡老師在演講中舉例，老師田園風體驗，買房搬家

，退休真的要多想想。例1:男子大量空白空間和每天30分 

do nothing，大家快丟掉不是真正需要的傢俱和雜物吧！心情會很

開闊。例2:中國醫藥學院，美惠，運用自己專業及所好，家前一畝藥

草開心田圃，既賞心悦目又可養生食療，因著分享同事，開創退休

私廚，有人陪，有錢賺的事業第二春，無心插柳柳成蔭。 例3:阿俊

51歲立志1年學1樣才藝，為退休後生活準備，找到最愛木工，從社

區大學到木工學校，自家傢俱全出自手手工創作，既耐用又有成就

感，每天生活在自己所愛之中。 像我經歷結婚租屋到買房，無論心

態佈置是完全不同，新家只有水泥隔間，所有傢俱佈置家電都是自

己選。當然，沒和公婆同住才有如此自由，也因為基隆潮濕捨棄木

地板，為了更高空間感不裝潢天花板挑美術燈＋省電燈泡。 

所有窗簾採米色底，每間不同浮水圖案或花紋日式風，傢俱都是木

製咖啡色，失算是沒做收納櫃，存糧沒櫃放，入住半年後懷孕生子

養育，育兒用品及小家電收不起來，以致於掃拖地很辛苦一直搬很

費時，也會小小凌亂，我媽和朋友都很費解。後來買了櫃子收存

糧。家裡有牆面貼兒子美術作品及獎狀。比較特別大概4層小書櫃

＊5，我的等人身化妝櫃，五斗櫃，堆滿書和雜誌，多到外子每次都

說中秋烤肉可以拿來燒。兒子上國中把他書櫃清出童書，等待有緣

人捐出去。我也把過期親子天下雜誌部分回收，想想育兒招術必須

與日並進，而且兒子長大很有想法，回頭照顧好自己。我經營我的

家庭。幸福是一頓家常菜，孩子健康快樂長大，賞花，拍攝，春天山

上賞櫻，3月柚子花香飄，5月賞桐花五月雪，阿勃勒黃金雨5-6月，



粉紅水黄皮4-5月9-11月，12月落雨松。我家附近都有，除櫻花其他

規模不大,端午前後，穗花棋盤腳（夏日煙火）＋風箱樹。宜蘭52甲

溼地，am6:00前，pm6:00後開花，6-7月賞荷蓮，晚上七里花飄香，

11-12月菊展士林官阺，我家走出去隨便綠樹公園，吊橋，木棧道，

藍天白雲，小溪，古蹟，水源地，路旁花卉植栽……美不勝收。不論

外面工作順遂如意否？家，是最放鬆最舒服的地方，也像手機充電

器，假設人是手機，充飽再出發，委屈了回家和家人小小抱怨撒嬌,

委屈了回家和家人小小抱怨撒嬌吐苦水，不想說，媽媽愛的抱抱和

美食，明天又是一尾活龍，人生不要只有工作，凡事不要目標性太

高，要活得有人味，要過生活，美食，耍廢，悠閒散步，追韓劇，做

菜，看書喝咖啡，隨筆手札小日記，唱唱歌，插把花多療癒，玩玩手

工藝，我最愛袖珍娃娃屋，最近在家畫所拍攝花。 

523 義峰 

「家」是讓自己和家人「身心安頓」的地方! 「家」是生活的「根」! 它是

家庭的生活和工作根據地! 我們要好好的珍惜、善用及保養它。它

不只是房子、家具、車子、孩子、妻子及書籍等有形的硬體及空間，

更是感受無形情感和相處存在的生命之處。「重要的東西是眼晴看

不到的!」。惟有「家」這個根，家人才可以在此學習、包容及彼此相

依的成長。生命旳夢想及理想才可以持續往外拓展和實現，完成今

生要完成的生命藍圖。再次想分享的是，「家」的硬體及空間只要簡

單的裝設，具有合適的空間就足夠了，不需過於豪華及過於硬體的

享受，人生沒有所有權，只有使用權，能時時刻刻珍惜家人情感的

當下及感受到生命的存在與應用，才是最重要。「人身難得今已得，

佛法難聞今已聞，此身不向今生度，更向何生度此身？」。也許這次



的疫情是我們的共業及幻象，「家」就是我們的避風港，也難得有這

個機會，每天都和家人增加很多相處的時間和反省。萬物都是有意

識的，連身體的細胞及疫情的病菌也都是如此，相生相剋。「身體是

健康的、身體是會自我療癒的、身體是心靈的一面鏡子」，若大家對

這次的疫情內心裡積存有過多的恐懼、擔心及害怕，大家就會將身

體的能量耗費在恐懼上，蓄積更多的負面及消極情緒，降低身體上

的免疫力或抵抗力，更容易發生染病確診的機會。該來的，還是要

來，該是您的，逃也逃不了，不該是您的，也永遠碰不到。既然遇到

這次疫情，我們就必須面對它、接受它、處理它、放下它。欲知前世

因，今生受者是，欲知來世果，今生作者是。坦然有勇氣的去面對

它、做好必要的防護，不需要擔心及害怕，心存善念，有願就有力，

祈求 大家無災無難，一切都會度過，大家加油! 

624 映筑 

「家」是每個人的歸屬感，尤其是遠離家鄉的遊子，每逢佳節倍思

親。對家的概念是，清爽溫馨舒適。每個人的家裡擺飾陳設皆有不

同，演講者想要表達的是夢想與釐清現實，到回歸真實。追尋夢想

的田園生活，在現實生活裡面卻發現到並不容易。家不是給一堆雜

物給佔據的，除了必要的物品以外，其他的地方需要有留白的空

間。雖然不需要像飯店般的一塵不染，至少要有一定的整潔清爽。 

考量需要的田園樂，把窗台或是社區中庭花園，都是可以實現自己

的生活的小樂趣。 

730 梓恬 

看到這個月的主題，非常有感覺，6／1就打開來聽，因為正逢疫情

期間，因此在家的時間變多了，對平常就習慣整理家務的我來說，



居家不出門更是閒不下來，因此跟家人利用一週的時間把家做一

次測底的斷捨離，除了讓家裡空間多出來了，與孩子間也因為共同

整理舊物而引起許多親子間來的美好的回憶，也讓接下來居家學

習有更舒適恬靜的環境，在這疫情下，改變了原有的生活步調，也

讓家人間的情感更綿密，很高興在此可以有共同的分享主題，看到

不一樣的生活樣貌，彼此分享學習。 

515  秋萍 

小時候對於家與婚姻有種夢幻的憧憬，隨著時間的推移，歲月的洗

禮，漸漸明白許多事終須回歸務實，每個人都有內心真正適合的家

與伴侶，人生是一場認識自己的旅程，透過不斷的探索，會明白喜

歡的不一定合適，只有合適的才能長久相伴 ，家是讓人安身立命之

處，唯有認識自己，靜下心回到自己，才會找到並呈現出真正舒適

安心的家的樣貌 

626  瓊慧 

「對空間的察覺，優雅的留白」「觀照內心、了解自我」「居家空間反

映內心境界」「簡單為家的主軸」聽到這些句子，讓我不禁抬頭看看

自己的住所空間，我是不是讓居家環境塞滿雜七雜八的物件？若

屋裏動線不通，恐怕也會影響住戶腦袋的思路吧！我記得很多年

前裝潢時，幫忙規劃的師父層建議過，所以盡可能維持客廳、廚

房、浴室的動線。這幾年ㄧ直斷捨離，努力清空衣櫥櫃裡的堆積物。

整理的過程很好奇，我怎會無意識的把櫥櫃屯積成這樣呢？我每

天所需物品並不多啊！可見日積月累的成效有多強大！很喜歡演

講者提及的概念「理想的生活不必遠求」，我最放鬆的時候就是把

地板擦乾淨後，全身洗淨，好好欣賞有留白的居家空間。 



1003  秀芬 

 

影片開頭點出重點：家，是我們生活的呈現。但忙碌的人們，往往一

不小心就把家過成像〝民宿〞；或是如講者所說：約有5到6成的人

都被家中的雜物困擾著，把原本是家的房子住成像是住在〝倉庫

〞裡，而且是沒有整理歸納的倉庫啊！家，究竟呈現了什麼樣的自

己？又花了多少心思建構理想中的自己？為理想的自己付出了多

少的行動？應片中有3段故事：阿凱有留白空間的房子，美惠重新

務實與修正的房子，阿俊實現興趣與可以養老的房子。3個不一樣

性情與背景的人都做了一件重要的事，關照好自己的心，花時間把

房子住成可以安身也能立命的家。我心中也有想要的空間，但需要

一段時間才能實現，但我相信我會實現的！ 

1325 惠蘭 

這次主題是有關家，尤其是對家的定位以及想法，剛好給了我很大

又很多的啟發。小時候，家是父母規劃的；結婚後，跟婆婆同住，房

子是婆婆的，所以對房子也沒有主控權。因為有三個孩子，空間愈

發不夠，因此需要開始找尋適合我們的房子。也因此，開始思考著

如何購置適合我們的房子，房子的空間又該如何，許多的想法卻又

怕不切實際，剛好講師的分享給了我許多的啟發（自己消化後的擷

取）：空間，一定要有個空，留個白。家是安身立命之所，認識自己，

認識家人，家是心的呈現。雖然有些夢想，但夢想中的生活方式未

必適合自己，需要用於體驗、勤於觀察、保持彈性，最後回歸務實。

我想我會再好好認識我們一家人所需要的空間，從好好認識我們

每一個人開始。 



127 富卿 

家是我們安身立命之處，讓我們的生活有著落，生命有寄託，家是

生活的呈現，是生活的舞台，我們都是主角，家具物品是配角，可

是每個家裡的導演是誰呢？家中主導生活大戲的人會有幾個？孩

童時期的我們不可能當家的導演，總是要隨著父母的境遇落腳。成

年後有的成家立業，有的喜歡當單身貴族，那家的主導權又落在誰

手裡呢？不管落在誰手上，居住環境的好與壞，只要我們的內心夠

強大，就能隨遇而安，和家人同甘共苦，要把家整理成什麼模樣，

也可以和家人共同討論，每個時期都有不同的需要，家也會呈現不

同的模樣，夥伴們會懷念哪一個時期的家呢？目前的我是與婆家

同住，家裡的公公已老到無法爬樓梯和走路，我們只好在好窄的一

樓客廳購置一張居家照護電動床，所以必須把原先擺放的木頭大

桌大椅丟棄送人，才有位置擺床，小兒子還依依不捨地拍照留念，

因為用了二、三十年的椅子上面有貼孩子們小時候收集的貼紙，我

之前也很難想像家裡還可以擠進一張照護電動床，這就是我家近

期務實地斷捨離，為公婆佈置了理想的養老生活，至於其他家人的

理想生活呢？除了要考慮到周遭的環境，關照周遭的人事物，也要

關照自己的內心，了解自我，就能一步步地實現心中想要的理想生

活。理想的生活不必遠求，就從我們居住的空間開始吧！ 

130  佳慧 

出生在一個龐大家族的我，總以為「家」就是這樣熱熱鬧鬧的大家

緊密的生活在一起，婚後和公婆同住、我心中有了很大的落差，那

時候的想法是⋯怎麼會有這麼冷清的家啊？公婆個性冷淡，親戚朋

友往來的沒幾個，花了好多時間才讓自己接受、人口簡單也算是清



靜啊！這兩年公婆的身體漸漸老化，孩子也在外求學住宿，整個家

安靜的時候更多了，想熱鬧的時候就回娘家，想安靜的時候就躲夫

家，我慶幸在兩個截然不同的「家」都能找到屬於自己自在的生活

空間。 

1023 秀凌 

謝謝6月導引人選了我很喜歡的主題。從小我就很羨慕別人家的窗

明几淨、富麗堂皇，反觀自己的家雖然也挺乾淨的、但是缺少裝潢

太簡陋。結婚後搬到小時候認為的繁華都市台北，買了房子有了自

己的家，限於財力無法汰舊換新舊屋主的許多二手家具，心中不免

哀嘆無法達成理想家庭樣貌。歲月瞬間流逝，我從青年邁入中年，

稍具經濟基礎決定整修住家環境，花了一些心思和設計公司談妥

想要的裝潢後，準備開工需要暫時搬離住處，那也意味著需要動手

整理2、30年來堆積的大大小小物品並決定其去留。書籍成堆是女

兒幼兒時所訂購的，有的甚至未開封，許多衣服是當年的最愛，捨

不得丟棄是因它的存在就證明了我也曾的苗條，木製成套椅子是

媽媽給的愛心嫁妝，物件大占地方，但它是無可替代的親情記憶，

式樣美麗卻不實用只穿過一次的舊新鞋…諸如此類的物件堆積佔

據寸土寸金的住家空間，我們生活在其中，日子忙碌過而無所感，

趁著這次的清理該送的送、該丟的丟~斷捨離、斷捨離還給自己台

北居大不易住的空間。瞬間清爽許多。家是家人休憩的場所，空間

留白視覺舒暢，我是應該要學習不定時的檢視清理斷捨離，家空曠

了心也就舒坦了。希望將來的家只有必需品沒有這麼多不再需要

的記憶物件了。 

1103黃千瑞 



夢想與現實的距離，需要體驗和思考。家，是我們生活的呈現，是

生活的舞台，可以主導要怎麼樣去生活。讓簡單成為空間的主軸。 

觀照內心 了解自我，居家空間反映了內心的世界。追求一個理想的

生活，要做到四個基本的自我要求：1.勇於體驗 2.勤於觀察 3.保持

彈性 4.回歸務實。 

1404  美玲 

感謝主辦單位的用心，非常喜歡這個影片。1.理想的生活不必遠求

，它應該是從我們所住的地方開始2.不舒服的家會＊呼吸不順暢＊

沒有留白區3.30分鐘，思考今天所發生  的事，省思對自己的影響，

該面對或療癒4.結尾建議＊勇於體驗＊勤於觀察＊保持彈性＊回

歸務實。感想：我也正在實踐這樣的生活，非常通風的環境。還有一

塊空地，培植2年，有機的土地，現在，每週有新鮮的地瓜葉可採栽

，也曾種植過高麗菜，栗子南瓜，木瓜，絲瓜，現在在實驗小白菜，

清江菜等。作者說的，只要勇於體驗，勤於觀察，保持彈性，回歸務

實，一定會有收獲，祝福大家，收獲滿。 

205 琇萱 

一個理想的生活不必遠求，簡單又奧妙。疫情年代下的三級禁令，

改變了原有的行爲模式，大人居家辦公，小孩線上學習，食衣住

行、運動、娛樂都在家，家果然是安身立命之處。汲汲營營的日常

不再，放慢步調的生活模式，此時家更加串起了彼此，家人間更相

依相守，或許不那麼美好，偶爾還會激起漣漪，但終究是它在守護

著我們包容著我們。家的彈性度與可塑性盡其在我，在差的物件都

能因爲人的溫度賦予新的生命與功能，眼前的美好是需要用點心

經營的 



1324 劭蓉 

家，是生活的呈現，也是每個人安身立命之處。營造一個舒適又自

在的生活空間，有賴家庭成員一同維持與愛護。而想要追求某種理

想中的生活型態，則需要勇於體驗，勤於觀察，保持彈性及回歸務

實面去尋找適合自己的方式。我自己很嚮往極簡的擺設和留白的

空間，但是一方面家中成員較多，物品書籍都不少，而且面臨斷捨

離的過程，需要大量時間和心力。我採取折衷的方法，是縮小整理

範圍，希望能在漸進的過程中逐漸達成目標。 

219 育琳 

從家開始,呈現你的生活,實踐你的人生......透過家我們可以觀照自

己觀照人生,Yes!就從讓我們從自己的家開始吧!一起勇於體驗.勤

於觀察.保持彈性.回歸務實!透過對家庭環境的用心,一定可以讓我

們與家人可以更自在更緊密的一起生活! 

310  淵文 

"拿掉有色眼鏡, 拿掉 Blinder, 才能夠眼觀四方, 好好的關照著你周

遭的環境, 關照著人事物, 關照著自己, 自己的那顆心是很重要的" 

有時思思念念的想法, 反而是一葉障目, 關照本心, 關照四周, 或許

會有另外的路,  新的想法 

114 麗玲 

每個人心中都有一個夢想中的家。 我常常喜歡看房子裝修或佈置

的節目，在心中規劃著夢想中房子的藍圖。但家就是安身立命之處

，是生活的體現，往往要務實的面對現實生活的型態和能力、勇於

體驗、勤於觀察、保持彈性，覺得最放鬆最舒適能自在生活的空間

便是適合自己的家。 



326 清雲 

從家開始實現你的生活實現你的人生。 我很喜歡這句，有一種很根

本很務實的態度。我有同感 你是如何照顧你自己每一天陪你擋風

避雨的空間，你是如何和你身邊的親人相處的空間。我覺得必須一

定要把我們每天生活的空間 弄的好好舒舒服服的，這是最根本的，

每天當年回到家 你可以好好的休息 思考反省一些事。家就是我們

根本的實現，若這些小地方都沒弄好 你去做更大的夢想都是不切

實際的。我也聽過一個作者參觀一個老先生的家 他把自己空間弄

的很舒服且有一個老朋友清單。最後林黛玲講到 4點精髓 我覺得

很實際 1.勇於體驗 （有夢想就去行動）2.勤於觀察（做事情不是熱

度三分鐘）3.保持彈性（不要把自己壓太緊 隨時給自己 彈性放空回

歸才能吸收）4.回歸務實（有一種就是不要好高騖遠 要知福 回報身

邊人事物） 最後提到blinder 這比喻更棒 我們在做很多事時 要能夠

吸收外界的想法 並與身邊人 事 物（家）做一個感情情感上的連結 

不要一意孤行 要愛我們的家 及身邊的人事物。 

508 世娟 

從家開始呈現你的生活實踐你的人生。個人是對環境整潔很敏感

的人，但是一家六口三代同堂，很難對家中的空間有所要求，共用

廚房、衛浴、房間，很難要求大家有同樣對空間的覺察，所以我就

是那個忍耐度比較低的，覺得亂了就整理，覺得髒了就擦拭，覺得

黏膩就洗刷，自己覺得舒服也讓大家一起有比較乾淨的環境，現階

段必須用很務實的態度保持彈性，孩子小時候的不得已現在面對

長輩老化的不得已，所以我對家庭空間現階段只能用幻想囉，好希

望家中可以安靜乾淨，對於影片中講師特別提醒的空間就是要讓



家中有空，不要讓雜物堆積阻礙空氣的流通，就讓我再勤勞一點認

真一點維持吧！ 

807 錦芳 

誠如演講者所說,家是我們生活的呈現,安身立命的處所,將家裡空

間保持整潔,舒適及空間留白,可以讓忙碌工作回家後,得到放鬆抒

壓之功效;藉由勇於體驗,勤於觀察,保持彈性及回歸務實.可以讓生

活得到充實,達到實現自我的目標,進一步延伸知,家是講情的地方

不是講道理講得失的地方,如何讓家變得更溫馨和諧,是每一位成員

必須共同努力去營造的,畢竟除了硬體的空間整理規劃外,軟體的氣

氛,包括傾聽,良好的溝通,相互分享及激勵…等,都是圓滿人生從家

出發的重要元素,大家一齊努力,相互學習,讓生活更多彩多姿. 

1201  慧英 

家是有機的，是變化的，從一個小孩 到三個孩子，再一個一個的離

家，這種過程就是愛的故事，記錄了生命的每一個階段，好一個"人

生"。家是舞台，我們是導演、劇作、演員，透過硬體與軟體，創作了

"我們的家"。從小就對"硬體"有感覺，喜歡收集室內設計的剪報，等

到有能力擁有自己的房子，很幸運能夠在一開始就架構了良好的

空間。 軟體很重要，我的母親很會經營家庭，婚後就依照著母親的

習慣，透過大小事務的運作，家庭文化逐漸成形，也看到這些文化

也傳給了女兒，帶到她的新家庭。軟硬體之外，還有所謂"韌體"，一

家之主(夫妻二人)的意志力是驅動這一切的關鍵。 上了年紀，如何

保持兩人的熱情，願意一起追求生活。 套一句最近的說法：要有滾

動的決策能力，人生每一個階段都不同，值得兩人持續探索與探

討。 



144 亮亮 

對我來說家是?它是溫暖的，支持的，一起成長、永遠有愛的地方。

林黛玲說：家是我們生活的呈現*打造住家就從現在開始*家是我們

的安身立命之處*夢想與現實之間是有距離 的/體驗?這樣的家，我

有不同的面向，靜靜的坐在客廳，想想目前這家的主角是？ 

而雜物是配角，不要讓它成主角了⋯⋯（內心小聲檢討著）我好喜歡

我的家，會努力學習家的主配角色及～家，讓自我實現共勉～😘 
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