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让身心在绿意间舒展

最后一个环节，是大家在田间地头、在蔬
菜温棚里，不仅用笔画心，更用双脚丈量田
埂、用双手触摸植物、用自然之物进行曼陀罗
创作，制作属于自己的茶席……在采摘、拓
印、静心行走中，感受大地能量，让身心在绿
意间舒展。

当大家一起在农场里放松下来，尝试停
止过度思考，重启原始感官时，眼睛亮了，笑
容也多了，有人将植物的光影印在胳膊，与植
物悄悄对话。有人在套鹅、摸蛋、蔬菜探秘活
动中，感受到纯粹的互动与欢乐，从中释放压
力、找回活力。

桃李江南美学农场主理人赵银丽带领着
大家进行了自然曼陀罗创作，当大家尝试将
采摘的花朵与树叶，铺于茶席上，再用小木棰
一点点拓印出植物原本的形状在茶席上，氛
围无比欢乐，身心感觉特别治愈。

她表示，这是一组“疗愈旅程”的设计——
摸摸叶子、踩踩泥土、专注地完成一幅自然作
品，核心就是让人放下头脑，打开感官，回到
当下。土地、阳光、植物，甚至农场里的小动
物，它们本身就有种安稳的能量场。当人们
真正“在”自然里，而不是“看”自然时，那种疲
惫感会像水一样流走，心就清空了。

参与者们脸上洋溢的放松笑容与活动后
分享的轻盈感受，正是自然疗愈力量最生动
的印证。三点分享策划人佳蕾觉得，这一期给
她最大的感受是“每个人的思维方式的确是非
常不同的，希望大家通过这期活动，减少内耗，
找到更好与他人相处、自在生活的方法。”

一场关于“累”的深度对话

在瓜果藤蔓间悄然延伸
记者冯元春
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当你感觉到情绪内耗怎么办？会不会想接

触一下自然？近日，由“三点分享”举办的一场

“心累清空术”，就将活动现场搬进了绿意盎然

的菜田温棚。当科学的严谨遇上泥土的芬芳，

当专家的智慧碰撞大家的疑问，一场关于“累”

的深度对话，在桃李江南美学农场的瓜果藤蔓

间悄然绽放。一下午的“内耗清空时间”里，在

与自然交换能量的一呼一吸间，每个人似乎都

找到了属于自己的答案。

一堂“田间健康课”

本期活动，话题聚焦在现代人很关心
的三个议题：眼之明、眠之安、心之宁。因
此，一场别开生面的“田间健康课”，在这里
生动展开。

来自眼科医院的哈文静主任医师，善
意地提醒大家：“或许你的眼睛，比你想象
中更累，因为很多人总有刷不完的手机、盯
不完的屏幕……但看不见的眼周肌肉，正
在默默‘加班’到透支。”为了让大家注意缓
解眼部疲劳，活动中，她教给了大家一个

“20-20-20法则”，“每近距离用眼20分
钟，就要停下来，远眺20英尺（约6米）的
地方，眺望至少20秒，简单有效。”这个方
法得到了很多人的共鸣。

对于都市人难入睡、睡不沉等情况，来
自中医诊所的黎进荣医生，从中医视角剖
析：根源在于阴阳失调，脏腑失和。压力山
大、作息混乱、饮食无度，都在悄悄掏空人们
的“好眠力”。此时，应该顺应天时，抓住黄
金睡眠时段，也应饮食有节：别让“吃”成为
睡眠的负担，均衡适度是关键。“另外要动静
结合，找到适合自己的运动方式。”

画出自己的内在风景

“大家会因为什么感到情绪内耗？”在
分享完如何护眼以及助眠后，国家心理二
级咨询师李巧霞，围绕“心之安”的主题，带
领大家进入“我的内在风景绘画”环节。

这一问题，像一枚小小的石子抛入水
中，激起了人们心中的水花，很多人踊跃发
言，那些工作压顶、家业难衡、人际纠纷、完
美主义作祟、边界模糊所引发的内耗话题
慢慢浮出水面，而随后，李老师带大家直视
那些消耗能量的“心灵黑洞”。

此时，李老师邀请大家在纸上，根据她
的口令，画出不同的线条以及图案。这是
一场奇妙的“内在探索之旅”，就在随后的
两分钟，有趣的事情发生了：虽然是同样的
圆圈以及波浪，每个人拿笔在纸上勾勒的
线条以及排布的位置完全不同，那些奇特
的图案像是独属于自我的密码，等待自己
去慢慢探索、揭开答案。
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D”“看见差异，即是疗愈”

“看见差异，即是疗愈”，李老师坦言，此时的
画面告诉大家，每个人都是独一无二的，并引导
大家看见并理解不同的性格类型，她列举出三种
基本图案的性格隐藏语言，有人是随性自由派，
有人是规则计划派，而有人是思虑内耗派。她表
示，在家庭、职场中，读懂彼此的行为密码，很多
摩擦便能化为理解与包容，心累自然减轻。

随后，她还邀请大家在纸上画出了理想
的生活。有人在纸上画出了一条通往山间
的大路，夕阳下的余晖洒在路上，似乎映照
出了绘画者的梦想。有人则用简单线条，勾
勒出一朵只要有阳光就自在生长的花。

李老师耐心且温柔地解析了其中几幅作
品，她表示，其实，画什么不重要，怎么画、画
在哪，都在无声诉说着人们的行为模式、性
格底色与成长烙印。但要记住一句话，“你
是你人生的主角，怎样画是由你决定的”。
这些温暖且有力量的话，让现场很多人的心
如花朵般一点点打开，一点点舒展。
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在植物间雀跃。
真诚交流。


