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世界上最寬闊的是海洋，比海洋更寬闊的是天

空，比天空更寬闊的是人的心靈。

―《悲慘世界》

經典閱讀，細品人生

假日重讀經典之作《悲慘世界》，雨果從

1848-1862 年耗時 15 年之久才寫成的偉大著作，

他自認這部小說是一本社會性史詩，也是他晚年

心智成熟的智慧結晶。內容包含法國大革命以及

滑鐵盧戰役的歷史背景，更是雨果社會思想戲劇

化的代表作。托爾斯泰在他的《藝術論》稱讚這

部《悲慘世界》是表現對上帝與人類之愛，世界

上最偉大的藝術品，是一部人人必讀的書。卡爾

維諾的《為什麼讀經典》說明經典是每次重讀都

像初讀那樣帶來新發現的書，經典是即使我們初

讀也好像是在重溫的書。卡爾維諾開宗明義就以

〈為什麼讀經典〉說明經典便是對於那些讀過並

喜愛它們的人來說，構成其寶貴經驗的作品，有

些人則將這些經典保留到他們可以最佳欣賞它們

的時機再閱讀，對他們來說，這些作品仍然提

供了豐富的經驗，所以，我們應該在成年時代撥

出一段時間，用來重新發現年輕時代最重要的閱

讀，儘管作品依舊，我們卻一定有所改變，重新

閱讀這些經典會是全新的經驗。

年輕時代所做的閱讀經常沒有太大的價值，

因為當時的我們沒有耐心、無法專注、缺乏閱讀

技巧，或者欠缺生命經驗，年輕時代的閱讀可能

具有養成作用，因為它為我們未來的經驗提供形

式或外形，為這些經驗提供模式、處理方式、比

較說法、分類系統、價值等級、美的範例；這一

切發生在我們身上的事所產生的作用，儘管我們

對於年輕時所讀的記憶有限，但會烙印在我們的

對事物的看法和處理的直接關係。

去年底（2018）一部「比悲傷更悲傷的故

事」電影風靡全臺，有關解開人生的際遇與苦難

方面的勵志及心靈覺醒方面書籍一直高掛熱銷排

行榜，臺灣正式步入老年化社會，對於生死議題

或向內發展靈魂覺醒的書籍，逐漸開始增多，過

文字的力量談閱讀療癒：
靈性覺醒揭開生死話題
雷碧秀　國立臺北大學通識教育中心兼任助理教授
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小人物的搏鬥，不一定是喧囂的。在生命的戰場

上，有時人們安靜的搏鬥、有時人們安靜的死

去。2017 年末《熱帶季風》，收錄非虛構題材、

帶有強烈作者風格的亞洲原創漫畫。繼創刊號、

第 2 期「東南亞映像」後，第 3 期的《熱帶季

風》以「安靜的戰地」為專題，講述在世界各個

角落裡，與生活勇敢搏鬥、在信念中堅持的一幕

幕生命故事。（慢工文化）

慢工文化 /10806/160 面 /26 公分 /750 元 / 平裝
ISBN 9789869509060/541

高妍 著

熱帶季風 Vol.3

本書描述民進黨政府於 2016 年 5 月開始執政後，

對軍公教進行溯及既往及違反信賴保護原則之

「年金改革」，因而引發中華民國社會運動史上

首次退休軍公教人員走上街頭的全面抗爭。書中

忠實紀錄了這一年多來的抗爭歷程，以理性論述

和圖文並茂方式呈現在讀者的眼前，為中華民國

史上首次軍公教警消退休人員走上街頭抗爭，留

下珍貴的歷史紀錄。（宇河文化）  

宇河文化 /10806/480 面 /23 公分 /480 元 / 精裝
ISBN 9789864563142/541

楊建平 主編

八百壯士紀實
那 485 天，我們一起埋鍋造
飯的日子

去有關死這件事，總是難以啟口，而如今議題慢

慢受到關注。

 

心中有書卷，人生累積智慧：意

識、靈修書籍帶動個人靈魂進化論

《從沉鬱到淡定：大學生情緒療癒繪本解

題書目》作者陳書梅期望藉此書，協助大學生了

解繪本的療癒性功能，從而使其在遭遇困擾問題

時，能自行挑選適合自身需求之繪本素材。如

此，大學生可透過自助閱讀的方式，達到舒緩心

理壓力與負面情緒的效果。奧修的《心的十四堂

課》中說，頭腦結束的地方，靜心才會開始。書

中告訴我們如何透過靜心與觀照來教育頭腦，如

果內在喋喋不休能有一刻止息，你將能夠瞥見無

念（no-mind）的狀態，便是靜心之道。頭腦思

考，靜心知曉，靜心是清楚，一種視野的絕對清

楚。而閱讀正是培養靜心的第一道門。
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到哪裡－這些全都會減少吸收訊息所需要的認知

負荷。最後，雖然電子油墨的顯示和 LCD 螢幕相

比，比較不容易讓眼睛疲勞，不過就視覺和認知

的處理過程，還是比較困難的，因為它們是像素

化的，翻頁的時候會閃爍，此外也沒有提供 3D

的輸入方式。

心靈勵志作家兼醫師的何權峰，因接觸「心

理神經免疫學」（Psychoneuroimmunology），

觸發了他對「心靈層面」的鑽研，他所出版的心

靈勵志書，已累積達 50 多本。這本《微笑，當

生命陷落時》書中對於人沒來由的遇到某類困

境，應要勇於面對，垂死的人會開始觀想他的生

命史，所有的動物都在一個水平線上，動物只有

老化過程卻很難進化，只有人才有機會朝垂直方

向進化，他提出靈魂進化論，引用法國哲人帕斯

葛（Blaiaw Pascal）的話，心所擁有的理由，

理智不知道。不需要去評斷別人的經驗，包括天

生殘疾、遭遇不幸或厄運，因為這是每個靈魂所

循的旅程，各有各的該做的今世課題。

培養靜心的第一道門，以紙本閱讀取

代螢幕閱讀

美國兒童精神權威醫師維多利亞．鄧可莉

提出電子螢幕症候群，建議戒掉電子產品，如

《關掉螢幕，孩子大腦重新開機》和《關掉螢

幕，拯救青春期大腦》，都在說明使用螢幕時間

的長短，是會為我們的健康方程式帶來新的變

數。人們使用螢幕時間在諸多層面上影響我們的

大腦和身體，呈現出各種跟情緒、焦慮、認知及

行為有關的心理健康症狀。為什麼睡前讀一本書

會令人舒緩，而用電子閱讀器讀書卻會得到相反

的結果。不管你是否是擁護電子書的讀者，這的

確是不爭的事實。我們閱讀著相同的內容，卻會

因紙本或螢幕而帶來不同的閱讀體驗。影響我們

處理和整合資訊的是媒介本身，《關掉螢幕，孩

子大腦重新開機》作者統計了相關研究，研究者

稱之為「認知負荷」（cognitive load）。電子

閱讀器像 Kindle、Nook 等算不算是一種互動設

備。儘管這些特定的設備不會有藍光，用的是電

子墨水，而且讀起來和一般的紙本書一樣。然而

情況卻不等同紙本閱讀；研究結果，在使用電子

閱讀器的時候，閱讀變得更緩慢，而且回溯和理

解能力都受到損害，顯示出大腦在處理這些訊息

時並不是那麼容易，而閱讀紙本所獲得的「感覺

回饋」（seneory feedback）能夠幫助我們整合

資訊，如書籍的重量、質感、拿在手裡的壓力感

受，書背的摺痕，還有頁面的翻頁動作，翻過的

頁面慢慢累積起來，讓讀者知道故事已經進展
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我們都渴望在茫茫人海中找到對的人，談一場轟

轟烈烈的戀愛，卻常常事與願違。根據作者在愛

情路上觀察到的各種疑難雜症，將解答濃縮成 22

個超有效的戀愛必勝法則，從如何看穿對方的心

思、極神曖昧必殺技、提升異性緣的約會指南，

到心誠則靈的愛情吸引力法則、脫單前一定知道

的事……教你擦亮眼睛，認清彼此關係的盲點，

找到最適合你的戀愛模式。（平安文化）

平安文化 /10808/191 面 /21 公分 /320 元 / 平裝 
ISBN 9789579314329/544

Skimmy 著

你的網路閨蜜

SKimmy 的戀愛

撩心術

因為聲援 2014 年香港占領中環運動，中國公益行

動者寇延丁女士，遭受 128 天秘密關押審訊，囚

室凌遲，劫後餘生的她，近三年旅居臺灣宜蘭，

以徒步行腳方式，「走臺灣路，看民主之所在；

讀臺灣人，探民主之所來」。她說，臺灣最吸引

人的，是這片土地的多元包容；最有價值的，是

社運文化，但也看到這種價值被覆蓋、被忽略，

於是書寫出這部對臺灣社運的「冒犯」之作。

（主流）  

主流 /10808/313 面 /21 公分 /300 元 / 平裝
ISBN 9789869665360/541

寇延丁 著

走著瞧
一個走在鄉間小路的中國人

《阿乙莎靈訊》是一本靈性意識的訓練手

冊，作者譚瑞琪告訴讀者，我們無法向外找尋生

命的方向，只能從內在找到專屬於自己生命的創

造本源。當我們與自己的內在宇宙愈來愈靠近，

走入內在宇宙的靈性源頭時，那合一的意識將帶

你超越線性物質時空的幻相，幫助你回到靈魂最

初始設定的道路。書中還提及，臺灣位於地球的

松果體「心之眼」的位置，這個地方的人能接收

較高的振動頻率，當前臺灣各宗教盛行，和平共

存，並沒有宗教造成紛亂與戰亂，就是因為這個

島嶼的振動頻率能消弭負面的暗黑勢力攻擊，臺

灣這個位置的能量重新啟動，有助於地球的復原

和正常運作。《松果體的奇蹟》松久正想要成功

運用吸引力法則，第一步就是要讓松果體活化，

書中提供喚醒松果體的八大訣竅，對於靈魂意識

的進化與成長而言，人生或身體上的許多問題並

不需要消除，我們可以選擇朝氣蓬勃地與不好的

外在條件一起生活，人只能經歷自己靈魂選擇的

事物，這就是宇宙的法則。
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表其個人的特質，而那個特質就是他思想的表

露，而每個人的差別就在於不同的文化和體制

下，會產生不同內涵的個性，也就代表個人的

獨特性。人的一生不論富貧貴賤，臨終那一刻

都是公平的。

《凝視死亡的公開課》，一本關於死亡的百

科全書，書中有一段說很多美國人有死亡焦慮，

但也有許多人對死亡癡迷。這個矛盾現象在流行

文化中顯而易見，電視節目、電影、歌曲和媒體

都充斥了死亡學的內容，儘管人們一般傾向避

開死亡的話題，但也逐漸體認到「死亡是生命

的一部分」，開始願意談論。而宗教信仰通常

可以減輕死亡焦慮，因而在恐懼管理方面具有

保護作用，對於恐懼管理理論建議人們堅定文

化世界觀及信仰。過去人們多半在居家或在親

人陪伴下結束此生，而現今其實大多數人都是

在公共場所如醫院或某個公共場域離開，所以

應該重新來看待臨終這件事。

面對生死：臨終時的生命尊嚴

《凝視死亡：一位外科醫師對衰老與死亡

的思索》，所謂的衰老或死亡，一點都不像我們

想像中，是那麼個人的事，除了身體、意識外，

我們的生命還存在與個體和社會的關係之中，所

以，當衰老、疾病、死亡漸漸奪走個人身體、削

弱意識時，我們和社會的關係，往往擁有比我們

自身更大的決定權。在一個缺乏對生命尊嚴共識

的社會中，任何一個人面對死亡或者是衰老時，

想要擁有尊嚴或自主權，根本是不可能的事情。

另一位安寧病房的杜明勳醫師，他的書

《從安寧病房談幸福》寫道：一個人的思想通

常有其組織有系統的說法，有其前因後果之道

理和核心價值。當你確認及堅定相信它的陳述

或是因果的真實性，它就變成你的信念，信念

通常是構成你的態度和行為的基礎。思想會影

響到我們情緒，如果你想再將這種思想內化為

個人的信念，成為靈魂的一個部分，大概就很

難脫離這種思想控制，這種信

念和產生的行為就代表你這個

人的特質，當個人的行為違背

了中心思想（信念或信仰），

就相對地否決了自己這個個

人。如此，不只是嚴重地衝擊

個人的內在價值，並且產生憂

鬱和調適不良的狀況，甚至也

會受到社會的指責。笛卡爾

說：我思故我在。每個人都代
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在福爾摩沙南部的洋人社群當中，沿岸經商貿易

發展，希士頓 1869 年到來，擔任大清海關的鈐字

手，學會福佬話，與當地商人女兒結婚，從海關

職務到經商，希藉由定居臺灣的英籍希士頓家族

真實故事，引出臺灣在戰亂不斷的 19 世紀後半及

20 世紀初期，法、日、中及地方擁兵割據的紛擾

下，人們如何排除萬難，於戰亂中生活、教育、

從商，對於當時臺灣民間、產業、政治及戰役所

發生的歷史事件，以及香港於英殖初期英語教育

的進程，有深入的描述及探討。（高市文化局）

高市文化局 /10809/368 面 /23 公分 /1000 元 / 平裝 
ISBN 9789860596212/544

龔李夢哲 著；徐雨村 譯

福爾摩沙的洋人

家族
希士頓的故事

作者帶領讀者重新梳理愛情、婚姻中的伴侶關

係，並提出三步驟─ 1. 學習如何選擇適合自

己的伴侶，2. 學習化解與伴侶之間的衝突，3. 學

習如何創造和維繫親密關係，藉由愛的流動，讓

愛不斷增長。無論是婆媳問題、性生活不協調、

伴侶外遇、孩子教養問題、金錢觀念不合拍、政

治或宗教理念衝突等等，本都提供了精闢的剖析

和建議！ (皇冠 )  

皇冠 /10808/255 面 /21 公分 /380 元 / 平裝
ISBN 9789573334651/544

許瑞云 著

是愛不是礙，是

伴不是絆
圓滿自在的親密關係

社
會
科
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「書店裡的影像詩」中，「讀字書店」陳

夏民說：店裡賣的最好的第三名是《眉角雜誌》

（現已絕版），有一次店裡來了一位賣內衣的小

姐，她說要買《眉角雜誌》告別專輯，我很好

奇，她為什麼要看這個，她說因為他們現在主攻

老人家的市場，所以，她想看看這本以便了解老

人家的心理，這就是做獨立書店的目的，把社區

裡還會讀書的人找出來。獨立書店「Mangasick

漫畫私倉」的創店人老Ｂ訴說著她的開店理念，

每位創作者寫著寫著就會觸及心靈深處，將人性

中的惡與善都妥善安排的描述出來，她很感動有

位創作者的一句話：反正我會堅持我放在錯位

置，做我錯的事，直到最後一刻。

《佛陀究竟想教我們什麼？》書中說人的一

生就是由這些看似微不足道的瑣事串連而成。所

有日常所行的瑣事，造就你這個人今日的樣貌，

而個別看似微不足道，總合起來卻正是我們的一

生。《虛空粉碎：聖嚴法師話頭禪法旨要》，

修禪就是要知道自己，而知道自己就終能解脫自

己，然而知道自己是困難的，要擺脫來自外在環
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於人生，我確實知道……》說到所有的經歷都是

生命用來驅使我們放下過去，讓自己回歸完整。

《覺醒的你》當你終於了解一直在裡面說話的

我，永遠無法滿足時，你才能開始成長。直視死

亡，才能時刻活出生命。

小　結

當臺灣邁向老年世代時，對於人生的種種

閱歷的經驗，就如卡爾維諾所說的為何要讀經

典，因為透過閱讀經典和自我靈性的覺醒，需要

靠他人的經驗來共鳴己身對生命的焦慮與未來的

恐懼，這也就是為什麼人到中年之後，開始比較

會傾向靈性閱讀，追求一種信仰、宗教類型的選

擇。每個人都應該在年輕時多儲備自己的經典閱

讀書單，每隔一段時間，重新閱讀這些經典，使

內在力量強大，可以消除面對死亡的無謂恐懼，

以及打破人在思維上的侷限帶來無限的希望。

建議書單

1. 伊塔羅．卡爾維諾著，李桂蜜譯。《為什麼讀經典》（臺北市：時報

文化，2005）。

境的自我感，以及擺脫來自身體的自我感，最後

要擺脫內心活動的自我感。《生命這堂課》提醒

我們，在這有限的時間中，在無助或困頓的情況

下，我們做出什麼選擇，不但決定了我們生命的

價值，也影響和我們最接近、最親愛的人。

書寫的力量：書寫療癒

敘事醫學閱讀反思與寫作，《當生命終將逝

去》試從書寫來療癒與反思，黑格爾的名句：悲

劇不是對與錯之間的衝突，而是對與對之間的衝

突。我們能同理悲劇主角一樣，透過書寫去反思

人生的際遇。《好好存在：一位心理學家療癒書

寫》，以書寫做為自我探索與療癒的途徑，將紊

亂的思緒透過書寫，轉化成文字後，緊繃的大腦

就開始鬆了，當我們寫下所思、所感、所學，可

以藉此增強對他人的同理與理解能力。多數成年

人不會用哭去表達不舒服的感覺，反而會不自覺

地轉化成負面想法，不但會對自己生氣，也會對

別人生氣，要快速覺察自己的體能狀態，讓身體

適當放鬆、休息、補充營養，心理狀態自然會改

善。電影「父後七日」，隨著生命禮儀不斷進行

的儀式，讓追思者可以藉著儀式達到慰藉故人的

情緒。書寫過程，

能讓書寫者為最大

受益者，郝明義的

《一隻牡羊的金剛經

筆記》，透過書寫創

新與自我對話同時也

在傳達，如何放開我

執。歐普拉的《關
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精神失序，對一個人、一個家，會產生什麼影響？

本書是資深社區關懷訪視員，與精神失序者及其

家屬相遇的生命故事。工作期間，他走進社區，

凝視失序者的日常生活，聆聽家屬受苦的經驗。

作者將他訪視的所見所聞，透過二十個主題，呈

現精神失序者在社區生活的「異」與「非異」，

以及家屬面對的諸多難題。其中有著精神失序者

遭社會歧視之苦；也有著家屬之間的衝突、矛盾

與無奈；但也有人性發出的微光，讓失序者擁有

一個可以呼吸空間的暖心故事。（游擊文化）

游擊文化 /10808/288 面 /21 公分 /350 元 / 平裝 
ISBN 9789869762717/547

任依島 著

屋簷下的交會
當社區關懷訪視員走進精神
失序者的家

「地方創生」到不了的地方，就來「反造」吧！

本書以「城市共生」為主軸，分為〔關懷弱勢〕

〔老城再生與活化〕〔聯合公民社會和公部門資

源〕〔人群關係的再造〕〔用其他方式重組社區

關係〕五大方向。《反造再起》（第二輯）不同

於《反造城市》（第一輯），在抗爭、游擊與開

創之餘，嘗試進一步用「城市共生」的觀點，強

調市民之間的協力、合作甚至跨域，與公部門的

串連，進而發展自我治理的機制，創造城市生產

與生活多元的新可能性。（左岸文化）  

左岸文化 /10805/247 面 /22 公分 /450 元 / 平裝 
ISBN 9789865727932/545

侯志仁 主編
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