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在這個快速變動的時代，在這個快速變動的時代，

能有一處讓生命慢慢發酵的地方，是一種難得的幸福。能有一處讓生命慢慢發酵的地方，是一種難得的幸福。

對我而言，AKASHA 就是這樣的地方。對我而言，AKASHA 就是這樣的地方。

—— 從旁觀到同行，讓生命彼此浸泡、彼此發酵

  刊號：NE03-2025-7-9

文｜覃繡欽（AKASHA 學習型社群發展協會理事長）

我與 AKASHA 的緣分，始於母親。

她因為弟弟在種籽課程生活營中的轉變而深受
感動，於是帶領我們全家走進了 AKASHA 的學習
圈。起初的我只是個旁觀者，不明白母親為何如
此投入。直到母親離世，我才開始主動學習，學
著為自己的生命負責，也在這裡漸漸找到支持與
陪伴。

在學習的路上，我經歷了抗拒、迷惘與掙扎，
也曾質疑：「為什麼要不斷回顧過去的傷痛？」

然而在老師與同學的陪伴下，我慢慢體會到：
生命的學習不是為了揭開傷疤，而是為了療癒與
整合，並從中找到新的力量。我學會看見自己，
理解家庭序位，承擔起自己的角色與責任。這些
過程雖然不容易，卻讓我逐步與自己和解，也更
勇敢地面對生命的各種挑戰。

母親曾形容 AKASHA 是一罈「鹹菜
缸」。

每 個 走 進 來 的 生 命 ， 就 像 一 顆 普
通的菜，只要願意浸泡，就會慢慢轉
化，發酵出獨特的味道。這個比喻深
深印在我心裡，因為我自己正是在這
罈鹹菜缸裡，被慢慢浸泡、慢慢改變
的一個見證者。

鹹菜缸的特別之處，在於它需要時間與環境。

新鮮的菜剛放進去時，各自帶著不同的模樣，
但經過長時間的浸泡與融合，它們最終會散發出
屬於自己的氣味與滋味。生命的學習也是如此：
不是上幾堂課就能改變，而是要長期浸泡、持續
累積，才能見證一個生命真正的轉變。

在這個缸裡，每一個人都是獨特的，同時也能
在彼此的陪伴中找到共鳴。

→文轉後頁
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疾病，是身體發出的提醒

當上完這堂課程後，我對身體的疾病有了新的理
解。當身體出現問題時，它其實是在提醒我們，讓
我們更加關注身體的狀況和內心的需求，而不是忽
視或壓抑這些訊號。

過去當我出現一些小病小痛時，總覺得吃點藥、
撐一撐就會好了。但這次的課程讓我明白，這些看
似微不足道的症狀，其實背後藏有更深層的訊息，
是身體在告訴我，它需要被聆聽、被照顧。

學會覺察，重新關照自己與他人

整個課程中讓我印象最深刻的，是自己開始體
會到「覺察」的重要性。我發現過去的自己總是在
自動駕駛般地生活，忽略了身體的需求和內在的聲
音。現在，我開始練習觀察這些變化，學習聽懂身
體發出的警訊，甚至重新審視我與健康之間的關
係。

這份覺察也延伸到我對家人朋友的關注。身邊
許多人也常因為生活與工作的壓力，而忽略了自己
的身體和情緒。看到這樣的狀況，讓我更深刻體會
到：健康不只是身體的狀態，更是對整體身心的照
顧與關懷。

在痛苦中成長，學習自我關懷

最深的收穫，是我感受到一種「自我關懷」的覺
醒。照顧好自己，不只是多休息那麼簡單，更包括
心理與情緒上的支持與安撫。當我開始願意好好照
顧自己，就更能在忙碌生活中找到平衡，也更能滿
足內在真實的需要。

這堂課讓我理解到：痛苦並非毫無意義，它常常
是成長的開始。這次的反思經驗，讓我不僅在身體
上有所覺察，也在心理層面有所成長。我開始願意
用更積極的態度去面對生活中的困難，將每一次挑
戰都視為生命給我的一堂課。 

文 / 林建君 (沙登教室- 星期一晚班 )

我見過有的同學，從起初的沉默不語、
不敢表達，到後來能勇敢分享自己的生命
故事；也有的同學，從對家庭充滿怨懟，
到漸漸願意理解，並接受原本的樣貌。這
些轉變，並不是來自老師單方面的教導，
而是因為在這個學習圈裡，有一群人願意
無條件傾聽與支持，讓一個生命能夠坦然
展現自己，也有力量面對內心真實的感
受。

今天，十五年過去，我從當初的旁觀
者，走到了願意付出一份力量的同行者。

我深知，守護這罈鹹菜缸，不是我一個
人的責任；這個缸的存在，也不只是為了
延續一個學習的形式，而是為了讓更多人
有機會走進來——被看見、被理解、被
尊重、被支持，並在這份持續發酵的過程
中，找到屬於自己的味道與力量。

更重要的是，我希望這裡能成為一個讓
人感受到「愛」的所在。

讓每個人的生命，都能在這裡被療癒、
被滋養，也被照亮。

俗話說：「一個人走得快，一群人走得
遠。」

生命的學習從來不是孤單的
旅程，而是彼此陪伴、共同成
長的過程。

願 我 們 繼 續 守 護 這 罈 鹹 菜
缸，讓它成為更多生命相遇、
療癒與綻放的所在——因為我
們相信，每一顆菜，都值得發
酵出最獨特的味道。

《生命重塑》 -  疾病的希望

從痛苦中
學到人生功課

心 得 分 享
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疾病，是身體的語言

在此之前，我從未想過，原來疾病是一種
訊息，一種來自身體的信號。

我們本來就是疾病——當想要的事無法實
現、渴望的東西無法獲得，身體的意識便會
以它自己的方式表現出來。原來，疾病並不
可怕，我們是可以與它共處的，而且它，竟
然還是我們的心理治療師。

當然，我還無法完全接受疾病，或與它和
平共處。心裡難免還是會有些恐懼，但我願
意練習與身體對話，試著慢慢理解它，聆聽
它。

放下控制，學習愛自己

我是一個對「對與錯」、「黑與白」比較
執著的人，身邊的朋友常說我很直，不太會
轉彎。有些事情，只要我認為是對的，就會
希望，甚至要求身邊的家人朋友一起照做。

《生命重塑》 -  疾病的希望（二階）

希望希望
文 / 張玉嬋 (北海教室 )

原來，疾病並不可怕，

我們是可以與它共處的，

而且它，

竟然還是我們的心理治療師。

這樣的堅持，過去我覺得是理所當然，如今
慢慢學會了放手與放下。

因為我明白了，想要改變別人，真的很
辛苦。與其不斷努力要求別人，不如換個心
態，把自己做好。改變自己其實容易得多。
現在的我，會盡力去完成能力所及的事；
但若超出負荷，就會選擇婉拒，不再勉強自
己，因為勉強，最終只會讓身體吃不消。

我真的很喜歡這堂課，說不清為什麼，只
知道每一堂都不想錯過。這段學習旅程讓我
更懂得傾聽自己，發現自己其實早已在為了
別人不斷付出中，忽略了內心的聲音。我忘
了，自己也會累，也需要休息。

這讓我想起一位好朋友——梁國強。出社
會之後，他一直對我說：「張玉嬋，你要好
好地愛自己。」

是 的 ， 我 現 在 正 在 學 習 ， 也 會 努 力 做
到——好好地愛自己。

至於我對「疾病」背後意義的理解，我會
讓自己先「停」一下，靜下心來，認識真實
的自己。再好好地，為自己而生活，為自己
而選擇，為自己，好好地過每一天。

因為，希望，就是在這樣一次次地停下
來、理解自己之中，一點一滴浮現出來的。
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文 / Cleo Mohlaodi  (來自南非)
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當我們學會傾聽身體的語言，
也就學會了照顧真正的自己。

2025 年第二屆的學習型社群國際生命工作大會

人
生
旅
程

2025 年第二屆的學習型社群國際生命工作大
會，由馬來西亞 Akasha學習型社群發展協會與印
尼 IofC – 和解學校 聯合舉辦，聚焦於三大主題：
個人轉變、內在指引與社會變革。參與這場大會，
無論在職涯或個人層面，對我而言都帶來深遠的觸
動。

會議期間的演講、分享與互動活動，營造出一個
安全而富啟發性的空間，讓我得以探索：如何傾聽
內心的聲音，如何擁抱改變，並從個人成長走向對
世界的回應。這篇報告是一段回顧與整理，也是一
份內心誠實的記錄——關於觸動、轉變與承諾。

從南非前往馬來西亞的 26 小時旅途中，我懷抱
著期待。想像這場大型會議中會遇見新朋舊友，也
期盼在交流中共同探索：如何重塑生活，邁向未
來。

我帶著好奇之心、施與受的精神，以及深度學習
的渴望而來。

我雖一向渴望推動正向改變，卻常陷於自我懷疑
與恐懼之中——質疑自己的聲音是否足以產生真正

的影響。我渴望獲得支持、深厚情誼與勇氣，
卻也不確定能收穫些什麼。

這場會議遠遠超出了我的預期。抵達現
場的那一刻，熱情如浪潮般湧來——熟悉
的擁抱、久違的笑聲，瞬間讓我感受到一
種歸屬感。

幾個重要的時刻，成為我轉變
旅程的起點：

真正的改變，

不必一開始就驚天動地。

中文翻譯 / 馮穎星



05活 動 報 告

兩位講者分享他們為了生活而
遠離家鄉，卻始終心繫親人與故
土的歷程。他們傾聽內在召喚、
勇敢前行的勇氣，引發我深深的

共鳴，也讓我重新思考「穩定」與「使命」的真
正意義。

在開放空間工作坊中，我參加
了「內在孩童」環節。原本我只
是想透過藝術放鬆心情，卻意外
走入一場深層療癒的旅程——那

一刻，我聽見內在的孩童不再哭泣，而是學會擁
抱曾經的傷痛，視之為新生命旅程的一部分。那
是一種情感上的重建，也是一種力量的重生。

在平等集體行動的對話中，來
自不同背景的人齊聚一堂——
長者與青年、身心障礙者與行動
者、不同語言與文化的人們，

共同討論草根運動的未來。那一刻我明白：社會
變革不是靠個人奮力而為，而是需要眾人攜手同
行。我的角色，並非救世主，而是這個生態系統
中一個平凡卻重要的存在。

這個環節讓我深深感受到「被
看見」的滋味。2024 年對我而
言是特別艱難的一年，身心俱
疲。但在分享的過程中，我也見

證了自己從虛弱走向復原，從崩解中再次找到內
在的力量。

這段歷程也悄悄影響了我的家庭——回顧回
到家中，我常常感到自己做得不夠好。但我也發

現，身邊的人仍選擇信任我，並持續向
我請教關於育兒與成長的經驗。這個覺
察讓我開始嘗試建立父母支持小組，與
其他家長們一同分享教養路上的經驗、
挑戰與學習。同時我們正在學習如何成
為引導型，而非掌控型的父母。這個共
學、共建的過程仍在萌芽中，但它已經
是一份回應。

這次大會提醒我：真正的改變，不必

靜默時刻中
的生命故事

內在孩童
的生命故事

平等對話中
的啟示

生命圖書館
的真實相遇

一開始就驚天動地。那些看似微小的行動——一
段分享、一個擁抱、一句鼓勵、一場陪伴——也
足以悄悄改變世界的一隅。

在這裡，我想特別感謝 Akasha 團隊，感謝林
老師（Nandor Lim）長久以來的支持與陪伴。你
們的信任與關懷，是我在這條路上持續前行的重
要力量。

延續旅程：從願望到實踐
大會後，我已開始實際的行動：

• 支援社區內與親子健康、包容性與心理健康
價值觀契合的項目；

• 承諾參與第三屆國際大會，並攜帶兩個家庭
同行；

• 自願協助 Akasha 團隊，舉辦線上分享與講
座，特別關注男性療癒與內在定位，期望助力於
社會整體的康復與再生。

這場大會，不僅僅是一次職業發展的機會，更
是一個引發內在改變的契機。它讓我更加信任自
己，學會有意識地前行，也開始懂得：何時坦誠
表達，何時靜靜等待。並為世界貢獻一分力量。
此經歷再次印証：當我們聆聽自我、獲得正确支
持與陪伴、並有勇气行動時，真實改變必會發发
生。

最後，感謝 Akasha 團隊、贊助者與所有協助
我來到馬來西亞並在會議期間陪伴我照顧我的
人——謝謝你們。若無你們，我無法走完這段療
癒與蛻變的旅程。

願這份經歷所帶來的力量，繼續在彼此之間流
動，讓我們都能更靠近那個有意而行、真實生活
的自己。

活 動 報 告
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「教師情緒效能訓練」講座

近年來，馬來西亞教師心理健康問題頻頻
見諸報端——從倦怠、抑鬱到極端個案，而
這些或許只是冰山一角。事實上，有更多老師
雖身處情緒崩潰邊沿，仍在默默肩負教學使
命。作爲「靈魂工程師」，教師的心理健康議
題不容忽視，也刻不容緩。

2025 年 8 月 9 日（星期六），本會生命關
懷組長胡嘉恩，携同兩位助理凱齡和雙儀，前
往沙登二校為該校 110 位老師進行一場主題
爲「教師情緒效能訓練」的講座。

講座期間，胡老師引導老師們去正視自身
的心理狀態，認識情緒爲何，並分享了兩個實
用的方法——「陪伴情緒四步驟（4A）」及
「情緒自我調節五大要訣」。

本次講座主要傳達的信息是：情緒本身並
無對錯，它是人面對事情的自然反應。每當情
緒來臨時，我們可以容許自己暫緩片刻，去看
見、允許並接納自己的情緒，陪伴自己度過情
緒風暴。同時，我們也可借此省察引發情緒背
後的思維模式，甚至探索更深層的心理需求，
進而爲自己找到出路。若感覺自身能力不足
時，老師們也應適時尋求外援，幫助自己跨越
最艱難的時刻。

講座於上午 10 點 45 分圓滿結束，希望老
師們能通過這短短的分享有所收穫，並能將所
學應用到日常生活或教學現場，讓情緒能成爲
推動教育的力量，而非無形的負擔。

主講：胡嘉恩   I   林凱齡   I   胡雙儀

老师，看見了吗？
探索情緒的信号

文 / 胡嘉恩

這是公開活動，歡迎分享出去，介紹給您身邊有需要的朋友
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【UPDATE】
 

第14屆小荳苗「遇見生命」已報名 額滿 ，目前已 停止 接受報名。 
感謝大家踴躍報名！ 
若您的孩子想成為備取名單（waiting list），請你通過WhatsApp將以下資料發給
我們： 
1. 孩子的名字、性別、出生年份 
2. 家長手機號

若您還有其他疑問，歡迎聯絡： 
辦公室電話：03-8958 6877（10AM-6PM） 
WhatsApp：016-331 8763

2026小荳苗秘書處  敬啟

活 動 預 告
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掃碼QR CODE捐款 衷心感謝您的支持 
您的捐助是我們前進的動力

AKASHA學習型
社群研發訓練中心

邀你共築同行

活 動 預 告
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AKASHA
需要您加入月捐單位

衷心感謝您的支持 您的捐助是我們前進的動力

詳細內容請洽AKASHA沙登學習館秘書處
 03-8958 6877 或 016-331 8763

73, Jalan Equine 9, Taman Equine, Bandar Putra Permai, 43300 Seri Kembangan, Selangor, Malaysia. 
Tel : +603-8958 6877     WhatsApp Mobile : +60-16-3318763
Email : info@myakasha.org     URL : myakasha.org     FB : facebook.com/myakasha.org

讓我們的服務可以更深入到各社會層次

邀請您 提供希望

馬來西亞學習型社群，多年來一直致力於「改善社會風氣」的工作，舉凡舉辦家庭生活營、有
效生活訓練、改變從我開始大會、青年營、種籽工程生命教育體驗營、樹人行動全人科學生命創
意營……等等。

然而「改變社會風氣」是一項治本的工作，其成效不是立竿見影。但是「治本」的工作，卻是
一項不能不做的工作。多年來，我們堅定在這樣一條道路上努力前行，雖然艱辛，但是也逐漸地
看到一些成效以及得到許多的鼓勵與肯定。

未來會館的發展必然需要更多人力資源、財力經費以及參與學習，我們期許在這裡可以與大家
共事、共進、共享……讓這個社會運動可以繼續造福大家，提供更多家庭學習的機會。

．支票請誌明「AKASHA Malaysia」背後請寫明您的英文姓   
   名及聯絡電話號碼。
．銀行轉賬Public Bank分行，賬號：3170237727 
   戶名：AKASHA MALAYSIA
．掃碼右下角QR CODE捐款。

捐款方式

捐助「全時志工」生活費
a) 林潤崧與尤薇妮一家   
b) 林凱齡

01
200個50令吉
捐款單位

02
AKASHA
學習型社群發展協會
行政運作費

03

捐 款 贊 肋


