
高中生自主跨域學習專案

在喧囂時代，等待自己的月亮
〈晚遊六橋待月記〉的跨域解讀與現代生存指南
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經典創新工作坊



袁宏道：四百年前的「獨抒性靈」實踐者

晚明消費社會

盲從與炫耀文化盛行，群體追逐物質與表象

核心哲學主張

獨抒性靈，不拘格套（拒絕被主流審美綁架）

現代生存意義

閱讀此文不是學習如何看風景，而是叩問我們
在擁擠的群體中「還能不能看見真實的自己」

「獨抒性靈，不拘格套。」——袁宏道〈敘小修詩〉



西湖的日與夜：兩套截然不同的價值系統

「杭人遊湖」
（白晝的紅海）

環境特徵

歌吹為風，粉汗為雨

（高頻率、高強度的感官刺激）

行為模式

群體盲從，展示炫耀

（外在評價導向）

心理狀態

喧鬧中的感知麻痺與疲乏

「待月之樂」
（月夜的藍海）

環境特徵

湖光染翠，山嵐設色

（低度吹捧、純淨的環境）

行為模式

獨自靜觀，深度沉浸

（內在價值導向）

心理狀態

寧靜中的心境體驗與自我修復

「西湖最盛，為春為月。一日之盛，為朝煙，為夕嵐。」

——袁宏道〈晚遊六橋待月記〉



心理學鏡頭：

從眾的狂歡，與知己可見的月亮
社群媒體製造「在場的狂歡」
無須強迫，人們對熱門話題具有強大向心

力，正如「歌吹為風，粉汗為雨」的西湖

模樣，在集體的狂歡中獲得快感，卻對真

正值得等待的東西缺乏意識。

從眾的我 自主的我

大帳與小帳的區隔
「大帳」有從眾的需求，供人觀看與按讚

；「小帳」是少數人的共享，對於那些願

意等待「為春為月」、「為朝煙，為夕嵐」

的人而相遇。

靈魂拷問

真正的拷問是，你願不願意為一小群

懂得等待的知音、與他們共享快樂，

而願意放棄所有人的圍觀與點讚。
「不誘於譽，不恐於誹。」——《荀子》



真實的自我

外部評價

「余時為桃花所戀，竟不忍去湖

上。」真正的突出，不是刻意與

眾不同，而是願意、勇敢為打動

自己的事物停留與努力，儘管世

界的流行與我反向而行。

練習JOMO（錯過的樂趣），

你的月夜不需要被所有人看見，

它只需要被對的人回應。

當世界正在集體狂歡時，

你正擁有整片月光。

重新選擇自己的觀眾，

將自我評價的權力從眾人目光中

收回，交給真正懂得等待的知己。

「舉世而譽之而不加勸，

  舉世非之而不加沮。」

　　　　　　　——《莊子·逍遙遊》

心理學解方：重建你的觀眾篩選機制
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媒體素養鏡頭：演算法編織的舒適圈，與被圈養的目光

無盡推播的感官刺激

受限的注意力
「五色令人目盲，五音令人耳聾，五味令人口爽；馳騁畋獵，令人心發狂。」

——《老子》

時代痛點

短影音與無盡的推播改寫養成注意力
的環境。我們可能都身陷各種商業行為。
這宛如提醒現代的我們，面臨編織的演算法
陷阱中，卻無意識的走向它
——甚至我們以為自己是自由的選擇瀏覽。

資訊過載

當代的「歌吹為風」
——高強度感官刺激，例如短影音、
手遊，容易摧毀思考，長時間沉浸與
等待的活動，逐漸被即時刺激取代。

主權喪失

習慣追逐「止午、未、申三時」的熱鬧
風景，便逐漸失去等待月夜的耐心
——我們主動放棄了發現它的意願。



古典示範

避開「止午、未、申三時」的流量高峰，
主動切換到「朝日始出」的寧靜時段。
真正的審美者，不與從眾的流行爭奪空間，
只與時間交換風景。

核心素養

練習極度的品味，奪回訊息接收的決定權。
數位世界的自由，不在於能看盡天下事，
而是能主動脫離演算法的推播，
並有意識的尋找自己的心之所向。

行動指南

在行事曆中找到「待月日」，刻意創造一場深度的邂逅。
關掉自動推播的無限短影音，
才能給真正重要的東西留出餘裕。
當世界的從眾流行退去，
你會聽見自己與所愛的事物的共振。

媒體素養解方：重建你的感官使用說明書



社會學鏡頭：網紅打卡文化與品味區隔

打卡點

時代痛點

現代「秘境」常因大量曝光而失

去原有的寧靜感。品味成為一種

炫耀性消費與社會地位的展演。

群體壓迫

社會環境常求要個體必須「合群」，

導致許多青年即便不喜歡某項流行，

也不能拒絕參與。

同質化危機

當原本的小眾文化逐漸成為主流

消費對象，我們是否還能保有獨

立且不受干預的審美觀？
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古典示範

「此樂留與山僧遊客受用，安可為俗

士道哉！」真正的樂趣未必需要所有

人共享。

為自己的美好體驗，

設立一道溫柔且堅定的篩選機制。

核心素養

在功利的從眾流行中，

建立有品味的社交。

並非社交恐懼的退縮，

而是享受獨處與選擇分配自己精力的人，

才能在人群中保持從容愉悅。

行動指南
重視自然與寧靜的雙向奔赴、

拒絕為所有目光過度消耗。

你不是需要爭取喘息的空間，

而是在屬於你的精神領地中，

抱持有勇氣的防禦、抱持差異，

這才是源自健康的生活秩序。

生活解方：
勇敢選擇的社交自信與內心的安靜界線



在熱鬧世界裡，如何保留自己的感受？

向內探索
先分清楚：
我是真的喜歡，還是只是怕錯過？

袁宏道不是反對熱鬧，
而是不願只因大家都在看就跟著走。

對今天的學生來說，真正要問的不是
「大家都想要，我要不要也有」，而是：
這真的是我喜歡的，還是我只是怕自己落單？

向外過濾 

少看一點別人安排好的熱鬧，
多留一點自己的感受。

 「杭人遊湖」與「待月」的差別，
不只是時間不同，而是看風景的方式不同。

有時真正重要的，
是把注意力從別人的熱鬧收回來。

在喧囂中保留
自己的感受

群體定位

袁宏道選擇「待月」，不是故意和別人作對，
而是他更珍惜月夜所呈現的景色與心境。

對學生來說，難的不是一個人安靜，
而是當大家都說「一定要去、一定要拍、一定要發」時，
你還能不能保留自己的節奏，不急著證明自己也跟上了。



留一片夜色，給自己的靈魂
袁宏道並未否定白天的熱鬧，他只是選擇在人們離去後，安靜地欣賞自己的月光。

這是一場跨越四百年的溫柔提醒：世界或許很吵，但你不必非得在那裡。

今天，試著關掉手機一小時。遠離人群與推播，去找尋一個只屬於你自己的「月夜」。

「水流心不競，雲在意俱遲。」 —— 杜甫〈江亭〉
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