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大雪山之行  

期刊組  施麗珠 

最近在研究「電磁波與人互動所產生的關連性」，從很多資料顯示，

多接觸大自然，藉由大自然的能量可以修補電磁波對人體所產生的干

擾。十月中旬到朋友佩潔開的有機早餐店吃早餐，吃完早餐後，佩潔邀

我晚一點和他們夫婦倆一起去大雪山走走，因和我最近研究的主題相關

連，加上身上穿的也很休閒，就很高興的加入他們的行列。  

開了近兩個鐘頭的車程，快到大雪山時，在當地的派出所前，看到

了很多今年連續風災沖刷下來的漂流木，走近用手一摸，手上木材香氣

久久不散，雖然不知是何種珍貴的木材，但是看到好不容易才長高的大

樹，因為風災的摧殘而橫倒放在路邊，仍然覺得十分可惜。  

在大雪山的產業道路上，看到幾個穿著越野裝備的騎士，有男有

女，騎著單車奮力的往上爬坡，在此空曠的高山上騎越野車來訓練技

能，是需要相當好的體力與耐力，才能應付得了。中途，我們又停下

車，裝了幾桶的山泉水，佩潔告訴我這是要帶回去種芽菜的水。自從他

們無意中發現用大雪山山泉水所種出來的芽菜，不僅生長速度極快，而

且長得好又強壯，他們就與大雪山結了緣。出了隧道，在 28K 的山腳下

馬路邊停好車，喝了一些熱茶後，就開始往森林中爬上去，望著林中那

大大小小的石塊，心中暗暗的叫苦，因為我對爬山的認知一直是停留在

產業道路或林中已開闢好的小徑中行走；但是想到自己是臨時插花的，
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不能耽誤人家的行程，只好硬著頭皮跟著他們爬上山，好在我穿著 La 

New 的休閒鞋，今年這雙鞋子已跟著我東奔西走，走過了四十公里以上

的路程，耐磨、耐走，最重要的是鞋底不滑，很適合用來爬這種山路。  

第一次走在森林中，才發現森林中有很多美景，與走在產業道路所

見的風景大異其趣。整座原始森林真像一座天然的冷藏庫，除了高聳的

各種樹木外，地面上就是冰冷異常的大、小石塊，有些石塊還長著青

苔，走在石頭上得非常的小心，否則很容易滑倒，但是這些不同形狀的

大、小石頭，它們的造型是我見過最美的。森林中有些生命極堅軔的樹

木，被雷擊倒橫躺在地上，卻又奮力的冒出新芽，繼續的成長。中途，

在林中找到一塊很平坦的石塊當做飯桌，就這樣簡單地用完午餐。之

後，我們又開始往上爬，終於來到一棵粗壯的大樹下，這大樹就像是天

然的靠背，佩潔找來幾支短而粗的樹枝，當做坐墊，相對於冰冷的大、

小石塊，這些樹枝顯得溫暖多了；就這樣靠著巨樹，不知不覺就睡著

了，直到一個小孩與他父親的對話才醒了過來。這是個神奇而美好的經

驗，竟然能在森林中睡著，以前閱讀童話故事提到在森林中睡著的情節

總覺得不可思議，但現在我能體會那是一種休息，為的是能繼續走更長

遠的路。  

好不容易爬上山頂，看到一棵棵枝葉茂盛的松樹，聞著松樹汁液所

散發出來的芳香，頓時全身舒暢，一掃先前的疲累。不遠處立著一塊「往

稍來山」木板指標，領路的佩潔夫婦又要往更高處爬去，看著他們倆的背

影，只得加緊腳步緊隨在後。走沒多遠，就看到一段高難度的峭壁，近

乎垂直的角度，雖然可以沿著一條很粗的登山繩索而攀登上去，卻仍是

登山時最驚險的畫面。小心翼翼的走在零亂的石塊中，緊握著白色粗壯

的登山繩，雙腳仍不由自主的顫抖了起來，走了一半，我喊著：「我爬到

這裡就好，不用再上去了！」沒想到，他們一起鼓勵我繼續爬上去，因為

只剩一小段路，就可看到另一種美景。在這上不得又下不去的尷尬情況

下，只好自我心理建設，告訴自己：「不用怕！都能走到這裡了，只剩一

小段的路，你一定可以爬上去的，只要小心一點就好了！」。幾分鐘後，

終於鼓起氣，一口氣爬到山頂。當我從山頂上往下看，才知道這段峭壁
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有多險峻，也很高興自己終於能突破心理障礙爬上峰頂。躺在落葉鋪成

的鬆軟草地上，感覺跟躺在彈簧床上是一樣的舒服。仰望山頂上一波波

的山嵐飄過，轉眼間，山嵐飄過的那些樹木，經過水氣的滋潤，竟然也

變得更加翠綠，原來山嵐就是滋潤林木的天然化妝水！  

在山頂上看著山嵐、雲海的變化，聽鳥叫聲，用雷久南博士所倡導

的呼吸方法 (一種自我康復的方法 )，讓疲倦的身體得以放鬆。此呼吸法如

下：「深吸氣數八下，屏息數八下，吐氣數八下，停止呼吸數四下。連續

此方式再做二次。」(此呼吸法原創人是荷蘭人傑克‧史瓦茲 Jack Schwarz)

科學研究發現腦波在每秒 8-10頻率，即所謂的 Alpha腦波下，人們的身體

會進入放鬆及修補康復的狀態。而用此呼吸法來控制腦波頻率，能很快

幫助身體進入 Alpha 腦波狀態，而得到放鬆。  

時間過得很快，轉眼天色已漸漸變黑了，我們趕緊下山，沿途碰到

兩個第一次來爬山的年輕人，我們提醒他們天色已暗，在森林中逗留是

很危險的情況，他們考量天黑後森林的危險，就決定跟著我們一起下

山，比較安全。雖然下山花費的時間比上山少，但是下山對膝蓋的損

傷，卻是不可不特別注意。俗語有一句話「上山容易，下山難」，就是提

醒登山者下山的速度不可過急、過快，腳步得踩穩，以免超乎膝蓋關節

的承受力，造成傷害。  

古人歌詠山林的詩很多，其中賈島<尋隱者不遇>：「松下問童子，言

師採藥去，只在此山中，雲深不知處。」和陶弘景<詔問山中何所有賦詩

以答>：「山中何所有，嶺上多白雲，只可自怡悅，不堪持寄君。」兩首

詩中的意境，在爬過大雪山後，已能深刻的體會到。  

大雪山位於苗栗縣泰安鄉與台中縣和平鄉交界處，是座景色優美的

高山，濃蔭遮天的原始森林，輕爽的涼風，能徜徉在其中，吸取芬多精

的精華，是件很奢侈的享受。要維持如此美麗的環境，非常不容易，得

靠喜愛登山者共同來維護。現代化舒適的生活環境裡，有很多人選擇假

日帶著家人一起去登山接近大自然，除了可以吸取山林中新鮮的芬多精

外，還可以藉著遼闊的大自然景象，放鬆情緒與開闊自己的胸襟，與大

自然學習生活的態度，實際體驗樸實的生活。  


