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不必遠尋桃花源：「安頓自己」、「守住信任」、「接納彼此」

——從個人、他人與環境的共同打造
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經典創新工作坊

心理覺察 信任管理 社會行動



由內而外：從自我安頓到共建桃花源由內而外：從自我安頓到共建桃花源由內而外：從自我安頓到共建桃花源
1：避秦時亂 → 建立心理安全感，減少時代焦慮

心理覺察 過去的人在桃花源躲避秦時戰亂，

現代的人卻躲不開排名、流量和家長的期待。

2：處處誌之 → 謹慎看待數位足跡，信任比分享更重要信任管理

漁人「處處誌之」、「詣太守」是將桃花源的秘密帶回

外部權力系統，使原本建立在信任上的世界失去保護。

現代班級、群組的聊天紀錄與好朋友的私事，這些隱私

資訊與承諾傳出去很容易，但彼此的信任也容易消失。

3：設酒、殺雞 → 主動接納，破除「旁觀者效應」社會行動

村民見到外來者（漁人）不是懷疑，而是「便要還家」，

無條件的接納與分享資源。

現代班級中，對於被孤立、冷落的人或轉學生，

若彼此能主動的接納、關心甚至讚美與感謝，

有助於促進同儕關係，增進班級的友好互動與群體凝聚力。

「物有本末，事有終始，

  知所先後，則近道矣。」

              ——《大學》



心理覺察
（Self Awareness）

對應文本：「避秦時亂」

焦點：面對時代焦慮、

      找尋穩定的自我

      價值與心理安全。

社會行動

（Social Action）

對應文本：「設酒殺雞」

焦點：基於班級的

      和諧與友好互動，

      可以主動關心同學、

      公開表揚或感謝彼此。

信任管理

（Trust Management）

對應文本：「處處誌之」

焦點：重視網路資訊隱私   

     ( 拒偷拍與外傳 )，

     也重視彼此的信任、

     承諾與界線。

桃花源不是遠方的避風港，它是由「安頓自己」、「守住信任」與「接納彼此」構成現實的生活指南「安頓自己」、「守住信任」與「接納彼此」「安頓自己」、「守住信任」與「接納彼此」

「自云先世避秦時亂，率妻子邑人來此絕境，不復出焉。」——〈桃花源記〉

三大視角解讀〈桃花源記〉三大視角解讀〈桃花源記〉三大視角解讀〈桃花源記〉



定義你的「現代秦亂」

「喜怒哀樂之未發，謂之中；發而皆中節，謂之和。」—— 《禮記・中庸》

心理覺察

曾經，桃花源裡的人們，曾為了躲避秦朝的動亂而尋找一處安身之地。而今天的我們，

雖然沒有戰亂，卻仍可能困在排名、比較與期待裡，也被同儕的目光與演算法的推送影響著。

苛政是徭役、重賦與連坐織成的天羅地網。人無處可逃，也無從選擇。「自云：先世避秦時亂」

今天我們在教室裡及在網絡上，能不能也給自己劃出一塊「不受干擾」的空間？

我們可以做的事很具體：少刷幾分鐘社群媒體，或少看幾次「別人的排名」、「旁人的標準」

陶淵明寫「避秦時亂」，在逃避之外，更寄託一個樸素願望：

能否有這樣一個地方，可以不必完全照著別人的期待與規則而活？

陶淵明寫「避秦時亂」，在逃避之外，更寄託一個樸素願望：

能否有這樣一個地方，可以不必完全照著別人的期待與規則而活？

這不是消極退避，而是學習桃花源的人們，

能夠主動選擇「隔絕外界」，專注在自己的生活與體驗。

知道自己「需要什麼」，比「別人期待看見什麼」更重要。



「不知有漢」的延伸反思：「不知有漢」的延伸反思：「不知有漢」的延伸反思：

桃花源的人們「不知有漢，無論魏晉」的平靜與安定，

來自世代都與外界隔絕，這並非刻意拒絕，

而是自然的結果。

遠離紛擾，他們得到了安穩的生活；

但這份安穩也有代價——長久與外界隔絕，他們對外來

者（漁人）毫無防備。

現代延伸：

安頓自我是必要的，

但與外界保持適當的

連結，同樣重要。

若長期與群體互動保

持距離，

也可能減少我們從真

實互動中累積經驗與

判斷的機會

——如何建立信任關

係、如何理解不同情

境中的溝通分寸。

「君子生非異也，善假於物也。」——《荀子・勸學》「君子生非異也，善假於物也。」——《荀子・勸學》「君子生非異也，善假於物也。」——《荀子・勸學》

讓我們進一步思考：

漁人的到來，讓桃花源的人們熱情款待，

卻不知道外面世界的改變，

反而讓漁人處處留跡，向太守稟告。



從紛擾到安定：桃花源的人們做了怎樣的選擇？從紛擾到安定：桃花源的人們做了怎樣的選擇？從紛擾到安定：桃花源的人們做了怎樣的選擇？

「先世避秦時亂，率妻子邑人來此絕境，
  不復出焉，遂與外人間隔。」

為躲避秦時戰亂，帶領家人與鄉民進入到與世隔絕
　　之地——桃花源。此後，「不復出焉」。

外
界
紛
擾

外界的戰亂與紛擾

時間

桃花源

避亂而入絕境 安定自足的生活

「不復出焉」，是整篇故事的起點。
他們選擇了一條路：離開原來的世界，
不再回去。
這個選擇，讓他們遠離戰亂，
也形成了自給自足、安定的生活方式。
但「不復出焉」有另一個值得思考的面向：
他們把自己留在了那裡，
也選擇與原來的世界保持距離。

對外界而言，他們逐漸成為難以尋訪的存在；對他們而言，外界也不再是日常生活的中心。

桃花源的理想性，來自與外界紛擾的距離；而這份距離，也讓我們思考安定與外界連結之間的平衡。

遠離紛擾可以帶來安定，但當我們與外界保持距離時，也可能減少交流與理解彼此的機會。

對外界而言，他們逐漸成為難以尋訪的存在；對他們而言，外界也不再是日常生活的中心。對外界而言，他們逐漸成為難以尋訪的存在；對他們而言，外界也不再是日常生活的中心。

桃花源的理想性，來自與外界紛擾的距離；而這份距離，也讓我們思考安定與外界連結之間的平衡。桃花源的理想性，來自與外界紛擾的距離；而這份距離，也讓我們思考安定與外界連結之間的平衡。

遠離紛擾可以帶來安定，但當我們與外界保持距離時，也可能減少交流與理解彼此的機會。遠離紛擾可以帶來安定，但當我們與外界保持距離時，也可能減少交流與理解彼此的機會。



處處誌之的代價：從善意到背叛
「便要還家，設酒、殺雞、做食。……此中人語云：『不足為外人道也。』

既出，得其船，便扶向路，處處誌之，及郡下，詣太守，說如此。」
漁人怎麼進去的？村民「便要還家，設酒殺雞」——熱情款待，主動與他交流。

他怎麼出來的？漁人「處處誌之」，沿途留下記號；回到郡城後，又「詣太守，說如此」。

１.忽逢桃花林

進入被信任的空間 被無條件接納

3.不足為外人道2.便要還家，設酒、殺雞

被託付秘密

4.處處誌之、詣太守

將秘密交給第三者

村民主動分享 → 建立信任；漁人記錄所經 → 傳遞資訊

桃花源中的人選擇分享生活，卻也明確提出：「不足為外人道也」，

而漁人離開後，卻將桃花源的資訊帶回外界。

這讓我們思考：當別人願意與我們分享資訊時，我們是否也能理解其中的信任與界線？

「人而無信，不知其可也。」——《論語．為政》「人而無信，不知其可也。」——《論語．為政》「人而無信，不知其可也。」——《論語．為政》

信任管理



不足為外人道也：沉默的信任管理
當朋友向你吐露心事，就像向你開放了內心的桃花源。

真正的尊重，是珍惜這份信任，不任意轉述對方的心事，懂得守住彼此的資訊界線。

處處誌之
（無界線分享）

截圖公審

過度暴露個資給AI

未經同意上傳他人秘密

不足為外人道也
（信任管理）

尊重對方的知情與選擇權

尊重對方的心情與遭遇

認知到「數位足跡」危險性

實踐策略：不是所有資訊都應該被公開，也不是所有經驗都適合被上傳。

守密、守信，是數位時代最強大的保護罩。

「非禮勿視，非禮勿聽，非禮勿言，非禮勿動。」——《論語・顏淵》

信任管理



理想的社會：尊重差異與友善接納理想的社會：尊重差異與友善接納理想的社會：尊重差異與友善接納
「見漁人，乃大驚，問所從來，具答之，便要還家，設酒殺雞作食。

村中聞有此人，咸來問訊，……餘人各復延至其家，皆出酒食。」

漁人的身份是「外人」，一個外來者、陌生者、不可預測的人。

但村民給他的對待，是「自家人，殺了雞、拿出最好的東西來輪流招待。」

讓我們進一步思考：

「男女衣著，悉如外人」呈現桃花源居民與外界並無明顯差異；

而面對意外到訪的漁人，村民卻以「設酒、殺雞、作食」熱情相待。

因此，和諧不一定建立在消除差異之上，而可能始於對差異的理解與接納。

桃花源提供了另一種思考順序：

不是先消除差異，才有交流；而是看見差異之後，仍願意接納彼此。

「大道之行也，

  天下為公。」  

 ——《禮記・禮運》

「大道之行也，「大道之行也，

  天下為公。」    天下為公。」  

 ——《禮記・禮運》 ——《禮記・禮運》

接納發生之後，那個空間才成為一個「沒有差異」的空間。

不是因為沒有差異，而是因為差異沒有被拿來當作疏離的理由。

接納發生之後，那個空間才成為一個「沒有差異」的空間。接納發生之後，那個空間才成為一個「沒有差異」的空間。

不是因為沒有差異，而是因為差異沒有被拿來當作疏離的理由。不是因為沒有差異，而是因為差異沒有被拿來當作疏離的理由。

社會行動



班級里的「漁人」：主動接納，打破旁觀者效應班級里的「漁人」：主動接納，打破旁觀者效應班級里的「漁人」：主動接納，打破旁觀者效應

「己所不欲，勿施於人。」——《論語・衛靈公》「己所不欲，勿施於人。」——《論語・衛靈公》「己所不欲，勿施於人。」——《論語・衛靈公》

每個班級裡，都可能有一位「漁人」——可能是轉學生、較少與人互動的同學，或只是還沒有找到

歸屬感的人。他們不需要被「拯救」，也不需要被貼上「弱勢」的標籤。

有時候，他們需要的只是

一聲問候、一份尊重，以及自然的善意。

「便要還家，設酒殺雞作食。」

和諧、安全的班級環境，不會自然形成。有時候，只需要有人先成為那個

「設酒」的人——主動問候、邀請加入群組，或多印一份筆記。

一個小小的主動，就可能成為彼此建立連結的開始。

謠言、排擠
問候、關心

社會行動



現代青少年的青春生存指南現代青少年的青春生存指南現代青少年的青春生存指南

法則 1 （避秦時亂）：

主動選擇需要的生活空間，

安頓自我，不被外在評價干擾。

法則 2 （不足為外人道）：

堅守信任與承諾，

同時謹慎對待數位足跡。

法則 3 （設酒、殺雞）：

拒絕旁觀排擠，打造互信、友好氛圍的班級。

「不患人之不己知，

      患不知人也。」

  ——《論語．學而》

「不患人之不己知，「不患人之不己知，

      患不知人也。」      患不知人也。」

  ——《論語．學而》  ——《論語．學而》

桃花源不一定是遙遠的理想之地，也可以是一群人共同創造的生活。桃花源不一定是遙遠的理想之地，也可以是一群人共同創造的生活。

當每個人都學會安頓自己、守住信任與接納差異，也許你所在之處，就是桃花源。當每個人都學會安頓自己、守住信任與接納差異，也許你所在之處，就是桃花源。

桃花源不一定是遙遠的理想之地，也可以是一群人共同創造的生活。

當每個人都學會安頓自己、守住信任與接納差異，也許你所在之處，就是桃花源。



生活情境反思與討論（Reflection & Discussion）生活情境反思與討論（Reflection & Discussion）生活情境反思與討論（Reflection & Discussion）

① 留一個喘息的地方

課業、人際交往與社群訊息

同時湧來，讓你覺得很累。

你會用什麼方式，

讓自己暫時離開紛擾、

重新整理自己？

「己欲立而立人，己欲達而達人。」  ——《論語・雍也》「己欲立而立人，己欲達而達人。」  ——《論語・雍也》「己欲立而立人，己欲達而達人。」  ——《論語・雍也》

③ 當有人沒有融入群體

班上有位同學比較少參與大家

的活動，也很少主動加入聊

天。

面對較少融入群體的同學，

我們可以怎麼做，既不排擠，

也不勉強他融入？

② 祕密與信任的考驗

朋友私下告訴你一件不想公

開的事，其他同學卻一直追

問。

如果「分享出去」可能傷害

朋友，你會怎麼做？
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