
桃花源記的現代心智濾鏡
結合古典文學與現代心理學的學習指南

「喜怒哀樂之未發，謂之中；

發而皆中節，謂之和。」
——《中庸》

經典創新工作坊



真正的迷失不是找不到路，真正的迷失不是找不到路，

而是忘記為什麼而出發。而是忘記為什麼而出發。

真正的迷失不是找不到路，

而是忘記為什麼而出發。

被進度推著走的「現代漁人」被進度推著走的「現代漁人」被進度推著走的「現代漁人」 「捕魚為業」——困在系統裡的盲目航行「捕魚為業」——困在系統裡的盲目航行「捕魚為業」——困在系統裡的盲目航行

「彷徨乎無為其側，逍遙乎寢臥其下。」「彷徨乎無為其側，逍遙乎寢臥其下。」

——《莊子・逍遙遊》——《莊子・逍遙遊》
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SEL（社會情緒學習）不只是心理調適，
更是對抗功利主義的文明反思。

「為學日益，為道日損。」

——《道德經》
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領域一：自我覺察（Self-Awareness）

忘路之遠近：允許自己「暫時偏航」

日常慣性：
捕魚為業的效率
邏輯，蒙蔽了
對美的感知。

覺察契機：
忘記既定路線，
才能聽見內心
深處的渴望與
好奇。

哲學昇華：
這不是單純的紓
壓，而是在權力
與體制地圖中的
「精神性迷航」
。

「至人無己，神人無功，聖人無名。」
——《莊子·逍遙遊》



現實：機械刷題的焦慮

每天六點起床，

補習到深夜。

生活只剩考卷，

越讀越空虛，

失去對未來的期待。

桃花源：找回內在聲音

允許自己翹掉一次補習，

在淡水河畔看夕陽。

沒有「完成」任何進度，

卻在空白中找回了對特定科系的

真正熱情。

放下「被優化」的執念，

直覺才會豁然開朗。



怡然自樂

內在秩序

心理韌性：面對外部動盪，不內化恐懼，

專注當下的「往來種作」。

歷史斷裂：「乃不知有漢，無論魏晉」

——主動登出製造焦慮的系統。

哲學昇華：最高級的自我管理，

是拒絕被有病的體制同化。
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領域二：自我管理（Self-Management）

怡然自樂：內在秩序



穩定的情緒，來自於不持續製造焦慮的生活秩序。穩定的情緒，來自於不持續製造焦慮的生活秩序。

體制的暴政體制的暴政

#熬夜讀書 

#學測戰士 

#模擬考滿級分

#熬夜讀書 

#學測戰士 

#模擬考滿級分

陷入「IG讀書帳」的升學軍備競賽，

無時無刻在比較。

陷入「IG讀書帳」的升學軍備競賽，

無時無刻在比較。

桃花源的自治桃花源的自治

主動「登出」比較文化。

按照自己的節奏複習，不讓別人的時區

擾亂自己的心智。

主動「登出」比較文化。

按照自己的節奏複習，不讓別人的時區

擾亂自己的心智。

「知足不辱，知止不殆，可以長久。」

——《道德經》

「知足不辱，知止不殆，可以長久。」

——《道德經》



領域三：負責任的決策（Responsible Decision-Making）

不復得路：工具理性的悲劇與機心

功利計算

（處處誌之）

→試圖將美好

數據化、資源化

引入權力

（詣太守）

→迎合世俗的

評價標準

失去熱情

（不復得路）

→工具理性的

必然悲劇

「有機械者必有機事，有機事者必有機心。

機心存於胸中，則純白不備。」

——《莊子・天地》

單純體驗

（忘路之遠近）

→遇見美好

1 2 3 4



你的決策，是為了豐富自己的生命，還是為了填滿別人的評分表？

被「學習歷程」綁架。為了迎合大學教授喜好，

刻意包裝冷門社團或 SDGS 議題。

結果：每一次按下快門都在算計分數，

徹底失去對攝影的純粹熱愛。

守護純粹熱愛。因為真心喜歡而記錄，

不刻意迎合外部評價。

結果：保有內在動機，展現真實自我。

純白純白純白

機心機心機心



尋找的悖論：尋找的悖論：
越想掌控，越會失去越想掌控，越會失去
尋找的悖論：
越想掌控，越會失去
SEL 提醒我們，動機的純粹性決定了結果的永恆性。SEL 提醒我們，動機的純粹性決定了結果的永恆性。

當我們把當我們把「桃花源」「桃花源」

（純粹的快樂、真誠的友誼、對知識的熱愛）（純粹的快樂、真誠的友誼、對知識的熱愛）

當作可以標記、複製、變現的「資源」時，當作可以標記、複製、變現的「資源」時，

它就註定永遠消失。它就註定永遠消失。

真正的美好，拒絕被工具理性收編。真正的美好，拒絕被工具理性收編。

SEL 提醒我們，動機的純粹性決定了結果的永恆性。

當我們把「桃花源」

（純粹的快樂、真誠的友誼、對知識的熱愛）

當作可以標記、複製、變現的「資源」時，

它就註定永遠消失。

真正的美好，拒絕被工具理性收編。
「此中有真意，欲辨已忘言。」

——陶淵明〈飲酒·其五〉



雙軌對照表：體制內的生存 vs. 桃花源的境界雙軌對照表：體制內的生存 vs. 桃花源的境界

「結廬在人境，而無車馬喧。
問君何能爾？心遠地自偏。」
——陶淵明〈飲酒·其五〉

「結廬在人境，而無車馬喧。
問君何能爾？心遠地自偏。」
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維度
世俗體制

(升學主義/秦漢魏晉)

桃花源的狀態

(SEL/內在秩序)

動機

時間觀

決策

功利導向、處處誌之

焦慮、不斷追趕進度

工具理性、算計與機心

內在驅動、忘路之遠近、

純粹體驗

活在當下、不知有漢

專注耕作

順應直覺、放下掌控、

回歸純白



桃花源不是一個地點，而是你的內在狀態。

在焦慮的升學亂世中，我們無法改變外在的「秦時亂」。在焦慮的升學亂世中，我們無法改變外在的「秦時亂」。在焦慮的升學亂世中，我們無法改變外在的「秦時亂」。

但你可以選擇何時「忘路之遠近」，何時「怡然自樂」，但你可以選擇何時「忘路之遠近」，何時「怡然自樂」，但你可以選擇何時「忘路之遠近」，何時「怡然自樂」，

並拒絕對美好的事物「處處誌之」。並拒絕對美好的事物「處處誌之」。並拒絕對美好的事物「處處誌之」。

先用心理學接住自己的情緒，再用古典哲理撐大生命的格局。先用心理學接住自己的情緒，再用古典哲理撐大生命的格局。先用心理學接住自己的情緒，再用古典哲理撐大生命的格局。

在焦慮的升學亂世中，我們無法改變外在的「秦時亂」。

但你可以選擇何時「忘路之遠近」，何時「怡然自樂」，

並拒絕對美好的事物「處處誌之」。

先用心理學接住自己的情緒，再用古典哲理撐大生命的格局。
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