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從淡水老街一帶的「慢活」

看都會區生活型態需求*

蔡怡玟

國立臺灣師範大學

摘  要

「慢活」是一種藉由正確速度來達到促進身心平衡的一種正向生活型態。

而台灣自2005年後出現大量和「慢活」有關的活動、字眼和現象，於此我們不

難想見一般社會大眾對於「慢」的想見、需求和渴望。近年，自1997年台北捷

運淡水線通車後，再輔以2001年後全面開放週休二日，直接也間接衝擊到淡

水老街一帶的觀光品質。不過，一直以來在諸多都市計畫、觀光及公共政策等

領域的文章中，對於淡水老街周遭一帶的探討大多著墨於遊客的滿意度、舒適

度及觀光發展等面向探討，卻較少深入分析探討，為何淡水如此地吸引人，本

文在研究中試著以「慢活」的角度，來探究說明淡水老街周遭一帶，為何會吸

引一些想要放慢腳步的人來此休憩、澄靜甚而定居或棲居下來，同時在研究中

也試著以參與觀察並藉由滾雪球的方式及與符合研究者定義中的「慢活」受訪

者進行深度訪談，並藉由段義孚的逃避主義來說明「淡水，真的讓我慢下來

了！」的可能。同時藉由訪談分析內容來著墨都會區生活型態需求的可能。而

本文也希冀藉由如此探討來展開對於「慢活」討論的可能起點，並也希冀可以

為人、地及城市或健康等社群領域，提供另一個可能的思考面向。
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壹、前言

近十年來，據交通部觀光局（2009）所發佈的「國人旅遊狀況調查報告」

資料顯示，自2001年至2009年淡水地區為國人國內旅遊前十大觀光景點。其中

除2001-2002年排名為第二名外，2003-2009年皆排名第一。① 因此就如此統計

資料來看，我們不難發現淡水風景區總一向受到大眾青睞。而又根據黃章展、

廖庭瑩和林宗賢（2009）指出一般人到淡水老街附近一帶期望可以散步、散心

或遠離生活步調或欣賞山水風景等，其中散步、散心或欣賞山水風景與當下遭

遇人數多寡較無相關，據推測應是與心理層面已獲得滿足有關，而遠離生活步

調則是與當下遭遇人數多寡較有關係。而在田野中我們亦發現：淡水老街周遭

吸引人來散心、漫步，除一般所謂的「老街」之旅外，似乎在環境氛圍上其所

型塑出來較台北都會區「緩慢」的氛圍，亦是原因之一。於此，我們可歸納出

下列幾點：

1.  歷史古蹟：淡水是台灣擁有最多文化資產的鄉鎮之一。在淡水街區處處

不難發現歷史軌跡所堆疊出來的空間巷弄，在這裡擁有25處的指定古

蹟，② 加上台北縣政府在2005年成立淡水古蹟博物館，③ 將淡水古蹟重

新整修與管理讓淡水古蹟有了新的面貌與管理方式。同時，在園區中亦

① 自2009年開始國人國內旅遊之主要到訪據點分當日來回和過夜分別統計之。而該年度若

以當日來回統計來看淡水八里，其仍排名第一，然若用過夜統計來看，則淡水八里排名

第六，愛河、旗津及西子灣遊憩區則排名第一（故鄉市場調查，2010）。
② 一級古蹟：紅毛城。二級古蹟：鄞山寺、理學堂大書院（牛津學堂）和滬尾砲台。三級

古蹟：福佑宮、龍山寺、小白宮（前清淡水總稅務司官邸）及馬偕墓園。縣定古蹟（現

市定古蹟）：外僑墓園、滬尾偕醫館、淡水禮拜堂、滬尾海關碼頭、原英商嘉士洋行倉

庫、淡水水上飛機場、淡水氣候觀測所、湖南勇古墓、公司田橋遺址、淡水崎仔頂施家

古厝、淡水雙圳頭水源地、關渡媽祖石、日治淡水街長多田榮吉故居、滬尾小學校禮拜

堂、日商中野宅、重建街14號街屋及重建街16號街屋。
③ 此區於2005年7月1日成立，成立的宗旨是針對古蹟的保存、維護、再生及世界遺產資料

的收集等方向努力，冀望透過結合社區總體營造的力量，經營出一個具優質文化的觀光

重鎮。然此區在全國古蹟保存與觀光管理營運上均為嶄新的嘗試。
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刊增加定點導覽人員進行導覽、解說教育等工作，使得遊客能更深一層地

瞭解淡水，亦可加強遊人對這塊土地的認同感。

2.  地理環境：淡水地區擁有豐富的海洋資源與自然景色，從小漁村到貿易

通商港再到現在的觀光渡船，再加上淡水河口邊無時無刻的微氣候變

化，觀音山景與淡水夕陽亦是自十七世紀以降許多騷人墨客、旅人著墨

及流連忘返之地與場景。

3.  藝術人文：自十七世紀以降，不少詩人、畫家、文學家皆以淡水為題

材來進行創作，④ 而近年來淡水鎮公所（現區公所）亦陸續設置藝文中

心、演藝廳及積極推動淡水地方藝文風氣，同時民間藝文人士亦都自願

組成藝文團體，⑤ 而甚而在2007年6月份起，由淡水文化基金會開始推

展「藝術街坊營造計畫」。⑥

從上我們可瞭解鄰近台北都會區的淡水老街附近一帶，其不僅是台灣擁有

最多文化資產的鄉鎮之一，同時其以距河海交界處的地理環境，無時無刻微氣

候的變化，使得視覺景觀相較於他處有較多層次且豐富許多。而水鄉船影、舊

城古樓和其因地處丘陵，高處可遠望、可高眺，多層次的空間秩序及全景式

④ 如連橫、林獻堂、賴和、王昶雄、木下靜涯、林玉山、廖繼春、顏水龍、郭雪湖、郭柏

川、陳澄波、楊三郎、陳瑞麟、杜添勝、陳敬輝、江文也、李澤藩、陳棋植、陳德旺、

陳慧坤、廖德政、呂基正、李永沱、陳月里等人。
⑤ 淡水約在1990年出現「淡水茶友會」（亦即滬尾文教促進會），後也因此等人士熱心集

結，催生後來的「滬尾文史工作室」、「淡水文化基金會」、「淡水鄉土研究會」、「淡水

史田野工作室」、「淡水社會工作室」、「淡水社區大學」等團體。
⑥ 淡水藝術街坊計畫的起源，是希望將淡水歷史的縮影，透過藝術延伸－閒置空間再利用

與藝術家進駐，完整的保存淡水人文。現階段可見已完成的實體呈現，包括藝術穿堂－

將原來閒置的建物清除，希望透過空間貫穿，追尋對淡水相當有貢獻的馬偕博士在淡水

傳教與行醫足跡歷史，亦就是從中正路可直接通往淡水禮拜堂及滬尾偕醫館。此外，觀

潮藝術廣場與馬偕上岸處空間規劃，亦希望能提供遊客造訪時，一個暫時停歇的地點，

享受體會淡水河潮起潮落的歷史感受。「藝術街坊」方案，即所謂成立藝術園區，範圍自

馬偕紀念三角公園起，延伸至中正路後半段接往淡海地區。希望能整合及連貫中正路，

使其形成一個既能欣賞優雅浪漫景緻、體會美食及豐富藝術文化氣息之地。目前藝術街

坊方案有三期，其中包括：目前舊有空間之改變，藝術廣場之設立，希冀藉其可讓藝術

創作完整展現並與遊客親近（淡水老街藝術街坊，2007）。
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的地理視野，盡收眼底。亦因此，我們可推測「慢活」在淡水老街附近一帶確

有其可能性及可能發生的地點或是街區。而同時駱又誠（2006）亦指出在淡水

老街周遭其因在淡水山水架構的特殊尺度下，造成了「時間」與「空間」相對

關係的特殊感與綿長的調性，於此對於地方空間的特質就會轉而聚焦在時間流

轉下的沉澱，而如此地關注就會呈現對於現有主客觀事實地揉合與對於此地特

殊、非主流邊緣價值的關切，因淡水河的綿長以及觀音山巨大的尺度，使得觀

者在觀看之餘，會產生一種己身存在渺小及感官知覺的放大，亦此空間中的時

間因素在此步調顯得相對緩慢，如此亦似乎在某種程度上成就了記憶面向上更

為清晰且強化的圖像。然此一現象亦如同黃瑞茂（2010）所云淡水因特殊自然

環境，經過時間的作用，在此成為「空間」、「時間」與「人間」的一種狀態

般。

而「慢活」是一種以正確的（較適當的）速度生活，來藉以促進身心平衡

之一種生活型態。同時，其亦反映：我們日常生活中，因不斷遭受壓力或困阨

時，不斷地努力在尋找「出口」，和不斷地在「離」與「返」間定位自己、尋

找自己的一個過程。然都會區的生活較講求時間、效率，同時亦有可能快則被

要求更快，而慢則可能視之為無效率的代表。Tompson說「當人在不斷分割閃

逝的時間中，較無法產生意義，也不會有自由之感」（張蕙芳，1994:41）。而

人本身有其內建之速限（顏湘如〔譯〕，Honoré〔原著〕，2005:159），當身、

心遭遇過多負荷，壓力、負面情緒隨之而來時，若身處在一不甚舒服的環境，

那麼情緒可能緊繃，甚而可能隨之爆裂。而倘若情緒緊繃時，可在一個較可

親、友善、適當的環境下進行抒壓，其不僅僅可以抒壓同時亦具療癒之效。段

義孚（Tuan, 1998:24）云：「置身於大自然的懷抱，可以被視逃向幻想，遠離

社會的生活挫折與打擊」。而「逃向自然，就是逃向真實」。「慢活」就某方面。而「逃向自然，就是逃向真實」。「慢活」就某方面而「逃向自然，就是逃向真實」。「慢活」就某方面

來說，它是生活與現實間的黏著劑。就筆者實際田野調查經驗中發現：淡水老

街周遭一帶其歷史的豐富度和自然獨特的景觀所形成的特殊場所氛圍（aura）

確有可能成為大台北都會區的慢活場所。也因此本文之初試著就「逃避主義」
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刊（escapism）來探究「慢活」，同時亦就訪談分析來展開對（可能的）都會區

生活型態需求來探索。更進一步，也希冀可為人、地及城市或健康等社群領

域，補足或開拓另一視野。

貳、慢活

台灣自2005年8月大塊文化出版Carl Honoré所著《慢活》（In Praise of 

Slow）（顏湘如譯）一書後，出現大量和「慢活」有關的現象和字眼。究其

因：除傳媒的影響外，或許對於資本主義快速和機械化的反動，和在面臨社會

轉型後，大眾所對於現實之不安及焦慮，因而意圖想找出一種可以讓心靈休養

生息之空間有關。但，同時此舉亦喚醒大眾追求生活簡化、心靈淨化及自我價

值之意識。於此，不難想見「放慢步調，細細體會生活」，似乎已成為現代人

夢想中之生活方式（毛遠誠、楊佳嫻，2006）。而「慢活」最早一詞，其觀念

啟發源自於1986年由歐洲等地興起的一種生活型態。當時麥當勞在義大利羅馬

著名的西班牙臺階旁開了一家分店。而為了反對及壓制席捲全球的速食文化，

當地美食作家卡羅．佩屈尼（Carlo Petrini）發起慢食運動，其以堅決捍衛悠

閒物質享樂，來對抗全世界瘋狂地快速生活。他說「我們應以餐桌上的慢食

來作為捍衛的起點」。而此後在1999年，以義大利城市奧維托（Orvieto）為首

聯合其它三小城奇揚地的小鎮格里芙（Greve in Chianti）、布拉（Bra）、波西

塔諾（Positano）與慢食組織，共同發起了「慢城運動」（Cittá Slow）（La Vie, 

2010），而後 Honoré更在2004年汲取其「慢」的精神和意涵，出版《慢活》一

書，此後「慢活」（Slow Living）一詞漸廣被世人使用。

然「慢活」—它的「慢」並不是每人齊一標準，它是希冀我們可以以正

確的速度生活，藉以達到促進身心平衡之目的。而這樣的生活型態意識卻亦

反映：在全球化的過程中，我們每天每日需不停地面對及協調共處在時間和

空間上所（可能）面對過多的資訊和物質的焦慮和焦躁（Parkins and Graig, 
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2006）。於此，在生活中我們亦不斷地在尋找「出口」，同時也不斷地在

「離」與「返」間定位自己和尋找自己。而「慢活」一詞，目前在學術界上

尚無較完全的理論建構基礎和討論，晚近紐西蘭學者溫蒂．帕金斯（Wendy 

Parkins）與傑佛瑞．克萊格 （Geoffrey Graig）於2006年出版了《慢活》（Slow 

Living）一書，是學術界第一本有關討論慢活現象之專書。帕金斯與克萊格認

為：「慢活」為人們反映全球化的複雜過程，它牽涉到社會道德與身心平衡、

地方的與全球的及文化與政策下的每日生活意義（Parkins and Graig, 2006）。

其亦更進一步地認為「每日全球化」不只是在速度與地理位置上斷層，事實上

我們似乎常常要協調不同的時間與空間，以維持生活品質與道德層面的聯繫。

同時，不僅在資訊與物質的全球化造成文化、階級、性別意義上的改變，過度

耗竭及大量生產的規格化產品，似乎也全數佔據我們大多的生活空間，然我們

卻也未從而（靜心）？思考其價值面的核心。於此，慢活意識於焉而生。但其

觸及的層面不僅僅只是單純的經濟或物質層面，而是一種更廣泛且深入生活的

革命。而「慢活」最終乃是希冀藉由一個慢速但正向影響的外在行為來調整及

確保身心之平衡。

而Honoré對於「慢活」則認為：「慢活與反全球化運動內涵有部分重

疊……，兩者都認為以較為合理的步調飲食、製造與工作，但慢活卻更像是溫

和的反全球化主義者，不主張毀滅資本主義，反而希望賦予它人性的一面，也

就是具有美德的全球化」（顏湘如〔譯〕，Honoré〔原著〕，2005:25）。同時，

其認為「它並不是將每件事牛步化……，而是平衡—該快則快，能慢則慢，以

所謂正確的速度生活」。此舉亦似乎提醒著我們：人們都有各自選擇生活步調

的權利，而倘若在生活中我們可以較騰出空間容納許多不同的速度，那麼這個

世界或許會變得更加豐富，個人的生活與價值亦將變得更和諧。

而就廣義的定義而言，帕金斯與克萊格（Parkins and Graig, 2006）及陳安

妮（2008）皆認為其精神內涵應是將生活注入更多的關懷與聯繫。也似乎可說

「貼近簡單、自然、單純」是生活在現代化社會中一種可能的想念？帕金斯與
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刊克萊格（Parkins and Graig, 2006:ix）說道：「慢活並非是回復到過去與舊時代

的生活模式，也非慢動作或懶惰的形式，更非義大利當地的浪漫情懷……它是

每日生活的廣泛實踐，將生活注入更多的關懷與聯繫。同時，亦是人們在每日

不同體驗間的一種暫時性協商，並以具有意義、可實行、關懷且愉悅的方式實

踐」。因此，「慢活」之於時間的掌控，對於身處在生活步調快速的現代人而

言相對影響較深且重要。而現代人往往在匆忙與休閒間選（抉）擇，而此也似

乎是我們日常生活中，最認真對待但也最頭痛之問題。「慢活」就更深層次而

言，應是兩者之間的融合與轉化，而此亦似乎較符合現代都會之精神（陳安

妮，2008）。綜合上述對於「慢活」意涵之討論，我們不難發現：慢活除了強

調行為速度上的放慢外，重要的是在過程體驗中其與環境之間的聯繫，從中藉

以達到身心平衡及內外在均衡之發展，並藉以重新審視自我價值與方向目標，

在生活組合上產生良好的積極表現。

而「慢活」之初為一生活型態概念 / 理念之推廣，因此就日常生活而言，

我們似乎很容易看到此二字在報章雜誌或大眾傳媒上出現。然，就國內外學術

領域而言，就「慢活」相關議題討論者，為數不多且散見在各個領域，如：以

「慢」為概念的產品設計、就「慢活」經驗來協助諮商輔導層面、以「慢」為

概念的都市設計、「慢活」生活型態的探討、就「慢遊」現象探討後現代觀光

及以「生活步調」快慢與否來探討現代性之問題等。然，若是回應本文探究之

初衷，文翊瑋（2009）在《慢，台北—以新生高架橋設計為例》一文中藉由對

樂活及緩慢城市的回顧，以反思都市中過快的生活節奏和過快的城市發展為主

軸，進而檢視速度對於城市發展的各種可能性，最後以「慢．城」—行走為規

劃設計主軸，來勾勒出一個可持續發展的城市願景。同時，再以國外相關案例

為基礎，來作為新生高架橋下—新生北路的一個可能「緩慢」的場域實踐，其

中透過設計綠地、自行車道、行走空間等都市設計元素及策略試圖引領台北發

展「慢」的可能，並從中思考台灣發展「慢城」的可能性。然文章之末，則

呼籲大家回歸到自我層面上來看這一切「慢」的延伸，因唯有透過每個人自
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我對「慢」的要求與展現，如此才能真正成為所謂「慢」之城市（文翊瑋，

2009）。而方嘉琦（2008）則是在《慢活實踐經驗之探討—前導研究之觀點》

中，以深度訪談共訪談四位慢活實踐者發現：影響人們從事慢活活動的成因，

有可能受其個人特質的牽引或是對生活品質方面的期許，抑或是對生活較具反

思能力者。同時人們實踐慢活的方式非常多元，如調整生活步伐、改變生活心

態、觀察生活、從事時間管理或進行運動與認識宗教哲理等，而至於從事慢活

活動完後，其身心均表示較為貼近內心、放鬆且心靈較為自由自在。如此希冀

透過與慢活實踐者的訪談，深入瞭解並探索其從事慢活活動的成因和其實踐的

方式，並在受訪者從事完慢活活動後，瞭解其身心狀況是否改變與否，並將此

一研究結果提供給心理諮商或專業助人者參考。然張媖如（2008）則在《生活

風格運動—樂活在台灣》中先以相關文獻資料蒐集分析，後以曾經以樂活為名

進行活動或是以樂活為名的企業公司中找出四位受訪者，再佐以五位曾經撰文

介紹台灣樂活現象的社會文化觀察者和三位自認為是樂活族群者受訪。如此研

究分析指出：目前以健康為導向的生活型態在台灣是寧靜且持續發展著，而慢

活為實踐樂活（LOHAS）的一種方式。然如此生活型態發展至今是否依賴消

費而存在？其認為如此生活型態不論消費與否，重要的是在於自我實踐之部

分，因個體可透過自我實踐之引導，使其在生活行為或指引上有一方向，不致

因身處在過多資訊中而無從選擇。而Mara Miele（2008）認為現代快速生活所

帶來身心緊張和情緒上的壓力已使我們不足以負荷，因此我們要建構一個機制

來分別出生活「快」與「慢」之間的優點和缺點。亦此其在〈緩慢城市—製造

緩慢對抗快速生活〉（Cittá Slow: Producing Slowness against the Fast Life）中則

指出：緩慢城市可以提供我們一個實踐「慢」的地方和空間，同時其也創造了

一個可與之對抗快速生活蔓延的邊界。然在「緩慢城市」中，其「慢」是允許

可以有地方性的，是可以存在地方差異的可能性與異同的。因唯有如此彈性，

我們才可以在易變的周遭去展演快和慢的界線。而最後則是帕金斯（2004）

在〈在家鄉托斯卡尼—就慢活與世界主義的主題而論〉（At Home in Tuscany: 
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刊Slow Living and the Cosmopolitan Subject）中指出：近來在文學作品中常有「在

家鄉托斯卡尼」（at home in Tuscany）經驗擴散的現象，其代表著一種藉由改

變所在地或是短暫的地理遷移來經驗不同生活的渴望。如此「慢活」的價值與

實踐除了是特別體驗「慢」字這主題外，同時亦包含著在世界主義下的地方

性。於此，「慢活」有可能是思鄉的代表，亦有可能是在世界主義下其地方的

經驗，亦有可能它是我們對於真實世界的反動與逃避，同時亦代表著我們想要

去創造一個更美好生活機會的可能。

從上所述，我們不難發現「慢活」議題論述的多元性、複雜性及發展性，

然較可惜的是目前為止國內外對此議題探討之論文或期刊還不甚多，因此較無

法有延伸性之探討和回顧。然，儘管如此我們大致仍可就其探究的內容尋線探

索並總合歸納：「慢活」著重的絕非只是在生活速度的「放慢」，而是在於其

中一種與環境周遭聯繫的過程，如此聯繫使我們看到生活中「快」與「慢」之

差異，同時亦回歸自己與環境周遭，與環境互生互寓之可能。

參、逃避與逃避主義

逃避（escape）在《朗文字典》裡的解釋為：1. 當某人試著要阻止你 / 妳

或趕上你 / 妳時，所採取的遠離行為，如：逃離、逃跑等；2. 遠離危險或不好

的情境，如：避開、迴避等；3. 避免不好的事情或避免讓不希望發生的事情發

生，如：躲避、閃避等；4. 是一種在短暫時間中忘卻不好的情境或是打發無聊

時間的方法，如：白日夢、夢想或幻想等（Summers, 2003）。而在心理學或是

精神醫學層面則其多用於解釋憂鬱症⑦ 及解離性失憶⑧ 等其它身心方面之疾

⑦ 根據臺灣憂鬱症防治協會表示，憂鬱是正常的情緒，人遇到挫折、失落、不如意，難免

會悶悶不樂，但是如果鬱悶的情緒過為嚴重，持續的時間過久，而無法拉回、失去控

制，可能就要小心憂鬱症上身。目前診斷憂鬱症的標準，根據《精神疾病診斷與統計手

冊》（The Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, DSM）（DSM-IV）共有
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病。其不外乎是因病者其內心狀態與現實生活拉扯，因而引發過去痛苦記憶，

而本身又極欲擺脫現況或因害怕恐懼而產生逃避的行為。然此一逃避行為，

亦是一種防禦（衛）機制（黃希庭，2005:464；李伯黍等〔譯〕，Reber〔原

著〕，2002:224-225）。同時，亦有可能是在面臨生活中之衝突時，其所反映出

來對於緊張和挫折的反感（黃希庭，2005:464）。亦因此，段義孚在討論逃避

主義之初，就闡明人類之所以逃避，有可能是面對嚴酷的自然環境或是突發的

自然災害；或是喧鬧的城市生活，猛於虎的苛政，嚴厲的宗教禁錮等；再者也

可能總是逃離或逃避令人感到困惑與費解的自身混沌與不清明之狀態，其次則

是因自身某些較不佳之特徵，感到羞恥及厭惡後，而做出種種想要逃離的本

性。然在逃避與逃離後，人們總是試圖尋找更穩定且清晰之狀態，是逃向一個

所謂更美好的地方前去。而針對前節所述之「慢活」理念的脈絡淵源和其精神

內涵，似乎發覺「逃避」的影子隱然其中，亦此筆者在此採用段義孚於1998年

所撰述之《逃避主義》試圖將「慢活」與「淡水」藉由「逃避」與「遷移」來

展開一場「人地關係」的對話。

而段義孚云：「即使是自願或短時間離開家或熟悉的地方，也會讓人覺得

是一種逃避。因為逗留在虛幻的世界中，少了周圍完全在旁的壓力和束縛，於

九個症狀，至少四個症狀以上，持續超過兩週，大部分時間皆是如此，可能就要注意。

這些症狀包括：1. 憂鬱情緒：快樂不起來、煩躁、鬱悶；2. 興趣與喜樂減少：提不起興

趣；3. 體重下降（或增加）：食慾下降（或增加）；4. 失眠（或嗜睡）：難入睡或整天想

睡；5. 精神運動性遲滯（或激動）：思考動作變緩慢；6. 疲累失去活力：整天想躺床、

體力變差；7. 無價值感或罪惡感：覺得活著沒意思、自責難過，都是負面的想法；8. 無
法專注、無法決斷：腦筋變鈍、矛盾猶豫、無法專心；9. 反覆想到死亡，甚至有自殺意

念、企圖或計畫（張家銘，2009）。
⑧ 解離性失憶症（Dissociative Amnesia）又可稱原心因性失憶症（Formerly Psychogenic 

Amnesia）：1. 主要障礙為一或多次的發作，不能記起重要個人資料，通常本質與創傷或

壓力有關，其範圍太廣泛而無法以普通遺忘來解釋；2. 此障礙非僅發生於解離性身份疾

患、解離性漫遊症、創傷後壓力疾患、急性壓力疾患或身體化疾患的病程中，也不是由

於某種物質使用（如：藥物濫用、臨床用藥）或一種神經學或一般性醫學狀況的直接生

理效應所造成（如頭部創傷造成的失憶症疾患）；3. 此症狀亦會造成臨床上重大痛苦，或

損害社會、職業或其他重要領域之功能（變態心理學．遠距教學網路，2000）。
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刊此也少了些真實」（Tuan, 1998:7）。現實生活中，移動代表了很多意思，就地

理學而言，是點對點，地方對地方，A點到B點的過程，然就自身所處的環境

而言，則是換了一個情境，換了一個地方，於是隨著環境的改變，人們思緒

亦會不停地流轉，而人所面對的真實也未必是原先所認同的真實。然段義孚

（Tuan, 1998:6）云：「真實會是一種影響力」。於此，我們似乎可看出環境對

人心理的作用力。遷移是另一種逃避的開始，然透過地理上的遷移或改造自身

所在的地理環境可以讓心中不安分的狀態釋放並擺脫出來，因為清晰與明朗會

給人以「真實存在」的感覺。也因為人們普遍認為清晰的事物會讓人覺得更具

真實（Tuan, 1998:23）。

所以逃避雖然可謂之短暫地停留在虛幻的世界裡，但也如同一個避風港

般，從段義孚對家的理解中，我們可知「家」是從混沌無序中建立秩序、歸屬

與認同，同時也是在黑暗中所尋求的光明與慰藉（鄒睿怡，2008:257）。我們

藉由「逃避」，到一個有形 / 無形或是暫時的穩定居（棲）所，進而追求一種

心靈上的歸屬與認同，就如同「一個人始終必須為動盪騷亂的變化作好準備」

般（何佩樺〔譯〕，Gilbert〔原著〕，2010:93）。而於此Marcus於1995年亦提

到，當我們要邁向生命裡渴求及變動時，第一步就是完全的自覺：自覺在當下

我們是誰、我們感覺如何，同時我們又身處何方；人的天性傾向排拒、掩埋當

前的痛苦，這只使我們黏滯在煩悶中無法自拔（黃景吟，2009），所以當我們

逃向幻想時，亦有可能是準備向逃向清晰作準備。

然，逃避之初，或恐懼？或焦慮？段義孚（Tuan, 1979:145）說道：「城市

顯然是人類對於表現建築和諧和人類社會關係的最偉大渴望」。然如此文明的

表現和建設，似乎已經過度？因我們不難理解文明（civilization）發展至今，

我們已從早先的「逃（躲）避自然，邁向文明」而成為「逃離文明，逃（邁）

向自然」般吊詭？此者，筆者謂之「文明的反撲」。然逃離與追尋間總是股偌

大的反衝。亦難怪現今社會中總是一再出現「回歸簡單、自在」的旗幟或口

號，因為文明禁錮已久。然，於此筆者並不是站在反文明的立場而論，而是
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「過度負荷」（over-loading）之問題，會逃避，會恐懼，會焦慮，純然是身、

心理無法負荷而所產生的機制。亦此回到「慢活」，此一機制不正也是一種

致使身心平衡之作用？如此「躲避」「速度」，藉以調和達到自我身心安適之

道。

肆、研究方法

研究之初，筆者擬採隨機抽樣之方式，進行受訪者抽樣。但在實際進入田

野後，發現「慢活」的步調（因生活節奏的快與慢，是相對概念）難以界定，

因此研究中訪談對象改採由筆者在前後反覆閱讀文獻，參考文獻中所提及可能

之「慢活」方式及對象後，再加以定義。而研究中所可能的「慢活」且符合

「慢活」精神之研究對象，定義為行為或步調上有速度限制的活動，或是其心

神是較嚮往「放慢生活」或是對於「放慢生活」有一定需求、渴望或認定者。

如此在田野中這些受訪者極有可能是步行者、垂釣者、發呆者、喝咖啡者、騎

腳踏車的人、畫家、文藝工作者、老居民、廟中老人及符合「慢活」精神之商

家和民宿業者等。而研究對象之選出採參與觀察與滾雪球（多是經由受訪者介

紹）方式進行，然參與觀察方面，除筆者本身在研究區內從旁觀察篩選受訪者

外，其自身對當下的環境（包括身體與感官的經驗）亦多所記錄。本研究共訪

問27位受訪者，年齡從22歲至70餘歲，而職業則包括：學生、藝術工作者、特

色商店老闆、家庭主婦、文史工作者及一般上班族等，請參閱表一。而筆者進

表一　受訪者基本資料

編號 性別 年齡 職業
在地人 / 新住民 / 

遊客
在淡水老街周遭
一帶慢活方式

1 女 42歲 畫家 新住民 散步

2 男 42歲 攝影師 在地人 散步；騎腳踏車

3 女 36歲 公務員 在地人 散步
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編號 性別 年齡 職業
在地人 / 新住民 / 

遊客
在淡水老街周遭
一帶慢活方式

4 女 61歲 餐飲業 新住民 散步

5 女 40歲 詩人 新住民 散步

6 男 45歲 大學教授 新住民 散步；騎腳踏車

7 女 36歲 金融業 遊客
散步；找可居高
遠眺的地方發呆

8 男 43歲 耳飾店 新住民 散步

9 女 54歲 公職退休 新住民 散步

10 男  44歲 學生
遊客（韓籍；來
台學中文已2年）

散步；釣魚

11 女 43歲 餐飲業 新住民 散步

12 男 50歲 水果商 遊客 釣魚

13 女 42歲 陶瓷創作 新住民 散步

14 女 58歲 家管 新住民 散步

15 男 70歲左右 商 在地人 散步

16 女 37歲 園藝創意工作者 新住民 散步；騎腳踏車

17 男 約50歲 文史工作者 新住民 散步

18 女 約33歲 創意餐飲業者 新住民 散步；騎腳踏車

19 男 48歲 藝術工作者 新住民 散步

20 男 42歲 金融業；輔以文史
工作者

在地人 散步

21 女 23歲 學校短期研究工作 新住民 騎腳踏車

22 男 26歲 美術設計 遊客
散步；找家幽靜
的咖啡廳畫畫和
素描塗鴨

23 女 23歲 學生 遊客 聽海風發呆

24 女 23歲 學校專案助理 在地人 騎腳踏車

25 男 28歲 從商（目前待業
中）

遊客 散步

26 男 29歲 自行車業者 在地人 騎腳踏車

27 男 28歲 自行車業者 在地人 騎腳踏車

資料來源：本研究整理。

說　　明： 本研究在地人是指世居三代以上而言，新住民則是或因環境、工作、學業等遷居

至此者。

表一　受訪者基本資料（續）（續）



第三卷，第一期（2012年3月）三卷，第一期（2012年3月）卷，第一期（2012年3月）一期（2012年3月）期（2012年3月）（2012年3月）2012年3月）年3月）

88

入田野觀察的期間為2008年至2010年，訪談時間則集中在2010年3月至5月期

間。至於訪談過程中，除七位受訪者不接受錄音，採筆記記錄外，其餘20位皆

於訪談後繕打逐字稿，同時輔以訪談時之筆記記錄以交相驗證及參考。

最後，因研究倫理考量，受訪者在文中皆以匿名處理，改採流水號編號方

式呈現。而本研究最終目的，並非要建立一個慢活的經驗模式推廣至全台灣，

而是企圖以少數樣本深入訪談的方式，獲得較豐富且深刻的「淡水慢活」經

驗。深層關係可再進一步解釋或分析人與地的互動層面，及受訪者如何在面對

生活、工作、學業等壓力時，其如何自處及如何因應之方式。

伍、研究區

本文特意不以行政區界（即整個淡水區）為主，其原因為根據生理速限原

則⑨ 及筆者實際田野發現：在淡水老街周遭一帶若是以遊客的角度而言，其主

要活動步行範圍從淡水捷運站周遭到中正路與文化路交叉口後，再往後近百餘

公尺的紅毛城為主，而以當地居民而言，雖言及可能的步行範圍較遊客廣，但

若是把焦點鎖定在淡水老街周遭一帶與河岸地區，其大多還是以中正路為主軸

向兩邊延伸包括了清水街、重建街、真理街、馬偕街及公明街等重要道路。故

綜合一般遊客與當地居民在淡水老街周遭一帶步行的範圍，本研究的研究區劃

（界）定不以行政區界（即整個淡水區）為主，即以淡水捷運站為起點以中正

路為主軸向兩邊延伸的淡水老街周遭一帶與河岸地區。市街總長約2公里（請

參閱圖一）。然本研究因著重在個人對於在淡水老街周遭一帶「慢活」的經驗

與體驗，於訪談過程中並無再針對遊客與當地居民其活動範圍有所劃分和區

分。

⑨ 根據陳錦賜（1977）研究顯示：「吾人之步行尺度主要限制有二，一是距離，一是速度，

又根據步行實驗報告得知，許多人從事日常工作，其往返步程之意願為半哩（約800公
尺），速度每小時2.5哩（約4.26 Km/hr或1.3 M/sec）即吾人喜歡活動之步行時間為12分
鐘」。
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陸、逃離與追尋

人類建造城市之初，逃避了自然，而使「城市」成為彼此互相牽連的「有

機體」，然在過度功能分工發展下，卻使得這些「有機體」，開始游離、崩裂

甚而分解，因建始之初的逃避自然，已開始走向喧鬧吵雜、過度擁擠和難以抑

制且有礙健康等負面影響，亦此也使我們開始考慮城市是否可重返自然的可

能。而近五十年來台灣由於經濟發展快速起飛，從1950年代至1960年代純樸單

純的農業社會過度到以發展輕工業、進口替代為主的工商社會，而乃至到了

1990年代中期，台灣的經濟奇蹟成為眾所矚目之焦點。然如此快速發展，亦因

急遽都市化的結果，使得人們生活腳步逐漸加快，而生活節奏地加快，卻愈發

使得人與人之間訊息交換與溝通，似乎慢了一秒鐘，就趕（跟）不上時代般。

如此以「時間就是金錢」快速累積社會總總財富、智慧、科技等資本時，整

個社會結構亦就開始以「加速」回應於如此的文化情境。然人類本身之內建

速度有其速限，對於外在社會結構如此「加速」，終究因基因問題，而使得一

時無法調適而導致壓力等相關身心問題於近百年來內激增不少（施嫈瑜等，

圖一　研究區範圍圖

資料來源：本研究參考淡水文化基金會資料自行繪製。
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2004:17）。亦此在都會區中，我們常見遠離都會、親近自然或是親近緩慢的念

頭，其因多源自於身心或行為已在原來之所在（都會區），感到不適應或不適

切或甚或是過度負荷。然壓力本身卻不似生理設計般的單純、明確，生活中常

見在多樣、複雜且慢性的累積下，因無法適當調適或抒解，而進而破壞身心調

節系統，最後甚而危害健康（施嫈瑜等，2004:18）。亦此，壓力在現代生活中

可以說是「隱形殺手」，它可一點一滴滲透在生活中，造成身心耗損。於此，

當過度的壓力警報上身時，人們便開始尋求（短暫）的逃離與抒緩。而之於本

文的淡水老街周遭，其有一定的環境氛圍或是精神來提供都會區的人暫離生

活、工作或學業等壓力之根由，如此藉由受訪者的訪談，我們或許可從中瞭解

此地之於都會區之功能，除了經濟、交通、政治等面向外，亦有「健康」層面

等影響，如下我們試就「城市與郊區」、「地理遷移」及「貼近緩慢與自然」

來探究：

一、城市與郊區

也或許是要逃離一成不變的生活，一成不變的工作，也或許是要逃離社

會的壓力，更可能是要逃離桎梏已久的靈魂。然，直到有一天猛然驚醒，發

現自己不能如此日復一日的重複下去，於是，另一個潛意識靈魂出現告訴自

己要出走，出走才得以拯救（蔡文杰，2001:7）。出走—就某一程度而言，或

多或少隱含著逃避，而逃避之中又或多或少隱含著恐懼。於是，段義孚云：

「在環境中遇到脅迫性，本能的回應為搏鬥或逃跑」（Tuan, 1979:5）。然，逃

避是暫時的、有限的，要想真正實現逃避，則是要靠精神創造（周尚意、張

春梅〔譯〕，Tuan〔原著〕，2006:13）。而在速度方面，保羅．維希留（Paul 

Virilio）則覺得「速度足以清除思考」又「在超高速之下，不再有持續的時間

反省思考，只剩下反射動作」（楊凱麟〔譯〕，Virilio〔原著〕，2001:21）。而

「慢活」的精神意義就在於平衡—該快則快，該慢則慢。尋求一個對時間的中

庸之道。
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歲，那時我們兩個結婚，結婚到五年，我的老婆死掉了……過世了，那這

樣……對我來說這樣的經驗是兩次……；一個30歲，一個公司倒了……那這

個，對我來講刺激很大，那我面對這個事情，我努力也沒有用。嗯……沒辦法

面對」。段義孚（Tuan, 1998:64）說道：「生命成長的過程中充滿了被動—即

使得到更多東西，也會失去更多」。而我們的許多恐懼都是他人所引起，他們

既是我們世界的支撐者，又是其威脅者（Tuan, 1998:129）。在與受訪者編號10

的交談中，筆者深切地感受到其對於生命中所經歷過的無奈、恐懼和困頓。他

說：「我要脫離，很努力、很努力脫離，可是沒辦法，一定會這樣……好像這

個……我的努力沒有用的感覺。覺得好像有別的、別的，看不到的地方……我

覺得釣魚的時候就已經感覺到。釣魚的時候……那牠很努力脫離這個、這個、

這個、牠自己不知道這是鉤子，這個線，人做的，牠根本不知道。只是有一

天吃東西，吃錯了。然後就往前走，要往前走，可是不能往前走。那一直走

走走，可是人拉牠，拉拉拉起來，牠沒辦法……可是牠要很努力、努力、努

力……沒有為什麼！累死了！牠很努力、很努力脫離掉這個，那牠的身體裡面

的力氣都跑掉了，然後牠受不了就放了，可是等一下牠就死掉……」，受訪者

編號10很努力地用釣魚來告訴自己生命中碰到的狀況，而走出如此生命的萃

煉，亦也是因為釣魚，他如此表示：「那聽到這樣，好像是我經驗的事情！我

怎麼努力也……這麼努力耶！可是為什麼我碰到這樣的情況？嗯嗯……我的太

太為什麼過世？我不是犯罪！我不是錯！嗯。這個工作我很努力、很努力、很

努力，可是還是、還是面對這個事情！要倒的事情……我真的不了解、不了

解……那……那這個看到釣魚啊，牠也這樣，牠也跟我一模一樣，努力努力做

工作，努力努力這個工作生活……那這樣逃脫喔，想一想，聽一聽，然後我想

⑩ 受訪者編號10為韓國人，來台學中文兩年，因此訪談內文中字句、文法及語句，可能會

略有不順之處。本節為呈顯訪談稿之原汁原味，故將不加以修改。



第三卷，第一期（2012年3月）三卷，第一期（2012年3月）卷，第一期（2012年3月）一期（2012年3月）期（2012年3月）（2012年3月）2012年3月）年3月）

92

人的人生，跟魚的人生，差不多一樣。我們不知道這個什麼東西，可是，碰

到，就勾到了」。於是，日常生活中釣魚成了他面對生命、凝視生命和放鬆自

己的最佳時刻。來台學中文兩年的日子裡，到淡水河岸旁釣魚，成為他平常休

息時的最佳去處，他說：

一個原因是近啦！比較近嘛！第二個原因是……如果通通的

所有地方都很熱鬧，這個就很吵。因為我覺得這邊是……看

到好像……台灣以前的……嗯哼。然後……因為沒有人、沒

有人走過去，所以我就過去。如果很多人在的，我可能過去

幾次就不去了。我很喜歡看那個水的流動啊…那個水平線，

水平線一條線直直的沒什麼，可是河裡面有船啊……然後

有時候會有一些水鳥……比較安靜的感覺。那就站在那邊，

坐在那邊釣魚。不一定釣魚。就是休息，有咖啡廳，比較有

氣氛的咖啡廳，看風景啊。那就喜歡還有釣魚啊！喜歡看海

啊！喜歡看河啊！都喜歡啊！自然，什麼自然都很喜歡。

逃離對生命的困頓，逃離對生命最深沉的恐懼，逃離都市文明的吵雜及喧

鬧，同時亦逃向了自然。在淡水河岸旁釣魚，受訪者編號10說：「你知道嗎？

在台灣，淡水對我影響很大，我喜歡在這想想事情……喜歡這裡的安靜」，這

裡無疑提供異鄉過客的他，身處在大台北都會區裡，一個最便捷且最舒服的解

壓去處。

而受訪者編號23說：「我6月就要畢業了，可是我現在好煩……不知要去工

作好（已找到一份服務於某知名廠商的工作），還是讓自己休息一陣子」。其

23歲，台北某國立大學化工系，大四即將畢業，為了即將畢業後是立即投入就

業市場，還是讓自己休息一陣子，煩惱不已。筆者遇見她時，一個人坐在榕堤

遊客服務中心的圓桌前，享受著梅雨季節時分，偶不雨的午后，亦享受著剛露

出來的陽光和岸邊不斷的浪濤聲，桌上擺著本與神典、神化有關的書，但心似

乎不在書上，一直遙望著遠方。於是，上前去與之攀談閒聊，她說：
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很平靜，可以在這裡放空……我想我在找一個平衡點吧！工

作、朋友、生活……。

而其又是彰化員林人，大學後北上求學，台北市區之於她似乎太匆忙，她

表示：「有一次到淡水時，走過來發現這個地方之後（榕堤），就一個人常常

來散心。這裡有海，而且有捷運很快就到了」。淡水榕堤之於她，無庸置疑的

已是她大學生活間最重要的心靈休憩之所。而同樣的，受訪者編號25亦因為工

作轉換關係而有了困擾，他說：

我現在待業中，剛離職沒多久，來這裡放鬆心情，想找到一

份屬於自己生活節奏的工作。

其28歲，台北蘆洲人，台南某私立大學企管系畢業，筆者初遇見他時，

其正在榕堤的旅客服務中心，翻閱著遊客中心所提供有關淡水的攝影集，他

說：「我最近都會來淡水晃晃，因為比較有時間了」。但是面對待業中，他於

訪談中亦很誠懇的表示：「……過去五專時唸的是國立藝術學院（北藝大的前

身），後來因為找工作容易度的關係選擇唸企管。但是工作後卻發現好像環

境、性向及興趣都不在這……而我也不喜歡朝九晚五的生活，現在好像找不到

自己的方向。所以，現在只要有時間都會來淡水透透氣……走走……順便好好

地瞭解淡水」。是的，逃離了混沌，亦逃向清晰。他，正在找尋自己。而淡

水此時在他的心靈裡提供了一個得以放鬆之處，他說：「淡水是放鬆心情的地

方」。

而至於受訪者編號22，筆者初見時其正在榕堤河岸旁素描，他說：「……

我畫圖……有時候並不是有目的，有主題的畫，但是畫圖能幫助我沉思，靜靜

地想事情，思緒也比較清楚」。其26歲，台北某藝術大學畢業，現從事美術設

計，筆者遇見他當天正逢其休假。觀看即遠距擁有（avoir á distance）（龔卓軍

〔譯〕，Merleau-Ponty〔原著〕，2007:86），他說：「工作中的畫畫當然也是興
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趣的一部分，但是休假時找個不錯的地方畫畫，是享受一個沒有壓力的環境，

放空自己」。段義孚（Tuan, 1998:157）在《逃避主義》中引天文學家錢德拉塞

卡（S. Chandrasekhar）的話，說道：「……這種『在美的面前的震驚』，這種

讓人難以置信的事實—對數學美的探求進而引導我在自然界中找到了原型—使

我認為，美需要人類用最深刻、最複雜的思想來回應」。美—是逃避主義中最

終的目標。是天堂？是美好？是幸福的感覺？受訪者編號 22藉由畫畫退居到心

中的桃花源，至於在淡水河岸旁畫畫，他說：

這已不是第一次了，來這畫畫……有時我會坐在河岸旁……

有時會找家安靜的咖啡廳坐著，享受著不同角度的山水……

不同的fu……和尋找靈感畫畫。

平常工作的他，時而要趕案子，時而要修圖，時而又要改圖。工作、生活

步調會隨著業主的要求而時時有變化。因此，工作和休假時他就希望徹底地

做個切割，他表示：「工作上就講效率，而假日時則是希望回到靜靜的學生生

活，慢慢的步調」。「慢活」在淡水之於他是工作與休閒間的轉換，是拿來平

衡人生，平衡職場上講求效率、求快的變通方式。他又說：「就工作來說，我

會放全力去完成我應該完成的責任，所以工作越多我會越加緊速度去完成，

但只要假日讓我有機會休息，我也會徹徹底底的好好的放鬆」。都會區生活的

「慢」與「活」，在他身上看得到影子。

從上受訪者的自述，我們似乎可觀察得到，藉由在淡水老街一帶適當的舒

緩身心休息，步調慢下來後，得以讓心靈充分建立起自我、反思自我並尋找自

我。在這裡「逃避」或許免不了，但也只有源於深度的自我發現，才會真正地

架構自己，同時較容易從「心」或重「新」去開發自身更源源不絕「新」的

力量和從「心」的思維。段義孚（Tuan, 1998:199）云：「最終的逃避，逃向真

實」。「慢活」如此的方式和力量，的確給予生活在城市中急躁、繁忙步調中

的受訪者提供了緩衝劑。同時，亦提供受訪者在此間因之「慢」（slow down）
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刊而「活」（recovery / re-birth）的立足之所。

而淡水老街周遭一帶，就歷史而言，她可說是北臺開發之地，之於臺北，

她曾經是中心之地，然幾經歷史更迭，轉而成為台北的衛星城鎮，從中心變成

了邊陲，即使如此，這以山水架構而起的城鎮，不論是對於在地人（insider）

或是外來者（outsider），其獨特的「空間經驗」與多樣性的「視覺景觀」，仍

是台北都會區中最具歷史、地理、山水與古蹟交錯之地，如此邊陲，遂也成為

在台北都會區中，當想就近放鬆、放慢步調之餘，尋訪山水或古蹟時的親近之

地。如此「慢」與「活」之於本文受訪者，淡水老街周遭與台北都會區其邊陲

與中心相對位置，卻也易換。而在此「放慢」是一種策略，因之「放慢」我們

自身得以與環境有了更多的聯繫，而這樣的聯繫，亦如黃士哲（1996:24）認

為，「在」（situating）的進行式表達正是「不斷定位、落於」的含意，乃源自

於與環境的不斷遭逢（en-counter-ing）—不斷進入相對定位的關係中。而身體

（the body）正是我們在世活動的根本具體存「在」，也是活動的系統，成為了

生活世界構成的一部分。而在筆者的訪談經驗中，亦發現：在淡水老街周遭其

有形或無形之「淡水意象」或多或少都吸引著受訪者前來體驗不同於日常生活

中「較慢」的生活步調。

二、地理遷移

自我實現（踐）是地理遷移的原因之一，段義孚（Tuan, 1998）云：「透

過改造自身的地理環境可以來實現自我」。然身處於都會區中儘管工作機會較

多，報酬、待遇可能較好，但這些之於本文大多受訪者而言，卻遠不及都會區

的工作壓力、過快的生活步調、吵雜與擁擠。因而，使其紛紛在都會區工作多

年後，選擇暫離、遷居或回到淡水僻靜，轉而再一次的地理遷移以實踐（現）

自我。

受訪者編號2，42歲，世居淡水人，早些時後因工作關係通勤至台北工

作，起初不覺與地方有距離，因這裡是他的「家」，但後來似乎覺得不是如
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此，因而選擇回淡水從事自己喜歡的攝影事業，並開設一家以販售淡水為主題

的攝影明信片紀念品店，他說「我喜歡在這裡生活，小鎮生活輕鬆自在」。生

活步調慢下來之後，讓他重新找回了自己。而對於地方也從疏離回到了認同，

甚至是再強烈一點，積極地想要為地方做些什麼，努力且認真的回饋地方。

因此，我們似乎可說「慢活」適時提供了我們在日常生活中，不斷地在尋

找「出口」呼吸時，一個脫軌、失序「離」開之間最好的管道。同時藉由其慢

速的正向影響進而在「返」之後回歸一個屬於身、心、靈較為正向發展的行為

外在。然，身處在這樣不斷「離」與「返」間，其亦不也是一種定位自己、尋

找自己的方式？也或可說環境或多或少都會影響人的身、心狀態。從上我們可

以感受到受訪者透過地理上的遷移，來尋找一種穩定與認同，Despres於1992

年指出「家」可以提供安全感與控制亦可以是外在世界的避風港（畢恒達，

1996）。的確，「淡水讓我整個人，開了起來……不僅是個性，在這也比較容

易交到朋友，跟在台北不太一樣……」，受訪者編號1這麼說著。

而受訪者編號5表示：「這種環境會讓你比較沉澱……那時候只希望有一個

景，開闊的景，至少有開闊的天空……」，受訪者編號5在還未開店、還未搬

來淡水河畔居住之前，⑪ 其亦是依附在大台北都會區的上班族，然面對高壓、

緊迫性的工作，一直考慮猶豫轉換生涯，直至2006年決定離職，後在2006年

9月想來開個店吧！此後，就真的沿著淡水河岸旁找適合的地點，至2006年11

月底，美夢成真。而面對這樣的選擇，受訪者編號5說：「到現在是越來越喜

歡」。

而從上之敘述，我們可明瞭當現今都會區一再地與天爭高建築都市水泥叢

林之時，亦有人想念原始天空的開闊，同時亦愈發使得心情愈加舒緩，身心愉

悅。如此，當身處在都會區找不著讓人身心得以安適之所時，遷移遂即展開。

⑪ 按受訪者表示現居住在八里，開店在淡水，是一位對於居住和開店都很堅持在河邊的人

士。
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刊段義孚（Tuan, 1998:8）云：「遷徙是一種逃避。當家園的環境開始惡化時，動

物變要遷徙到別處」。而這樣遷徙的背後，我們似乎可以看得出人們企圖想要

透過環境來重新認識或調整自己，「想從不安分的狀態中釋放並擺脫出來，人

類不但可以透過地理上的遷移來實現，還可以透過改造自身所在的地理環境來

實現」段義孚（Taun, 1998:9）如此說著。透過遷移對於「原本的所在」是逃

避，但如此地逃避卻又是企圖想要重整自己及再次定位自己，於是找到了人生

的下一站或下一目標。

而再論，段義孚（Tuan, 1998:8）說：「人類逃避的途徑之一是空間的

移動」。於此，我們不難瞭解當日常生活中碰到一些挫折或是焦慮時，人

們總是會去尋找一個讓自己得已抒解情緒或壓力的地方。然而，這些地方

可以是我們相對瞭解卻並不是太滿意的地方，亦有可能是一個想像中的地

方（想到卻未曾到過）或對於其地是完全陌生不瞭解的地方。對於此，段

義孚（Tuan,1998:23）說：「清晰總是能讓人滿心歡喜」。受訪者編號11說：

「……搬來這裡後，我覺得生活步調變得比較慢，也容易對一些事情較看得

開……」。在這裡穿梭在街頭巷尾的老房子間讓受訪者編號11有了安定的感

覺，⑫ 同時又因為「我來這邊心比較開的原因是因為啊……我做我自己喜歡的

工作，雖然這個工作是讓我不賺錢的，但是就是說啊……很多步調我可以稍微

放慢一點……的確我的心有比較開一點」。因為「逃離了生活中的陳腐與混沌

狀態，逃向一種更澄清的生活」（Tuan, 1998:23）。於此，我們看到了「逃避」

與「遷移」和淡水老街周遭一帶環境氛圍所帶予受訪者的「環境」作用力。

三、貼近緩慢與自然

而至於「淡水老街周遭」存在著怎樣的吸引力，吸引著受訪者前來落腳，

⑫ 按受訪者編號11於訪談中表示，因為喜歡老房子，所以當初決定在鎮上開店時，亦因為

其承租的店家是民國四年（1915）的老房子，所以決定迅速。
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安身立命或棲居在此。除上述受訪者藉身心混沌，藉「環境」之力，得以逃

避，來放鬆、調和自己，使自己身、心、靈逐漸清晰沉澱外，段義孚（Tuan, 

1998:175）又云：「雖然，人類為了生存而苦苦地掙扎，但人們絕沒有喪失對

風景的追求。美學也是原因之一」。人們會受那些在美學上賞心悅目的事所吸

引。受訪者編號22表示：「……生活在都市（台北）中，離河比較遠，在這裡

（榕堤）可以親近水，可以聽到河水流動、海風還有海浪的聲音，這些可以讓

自己靜下來……這跟在咖啡廳裡靜靜的聽著小野麗莎的感覺是不一樣的」。是

的，貼近自然—人類原始的生活（存）環境，當生活中一切都被都市文明所佔

領時，人們轉向最原始的一個家—自然，而這樣的起心動念來自於逃離—逃離

生活中的桎枯，逃離生命中的沉悶，逃離工作中的壓力，逃離都市的水泥叢

林，逃離自己心中的混沌。受訪者編號1說：「……搬到淡水來後，我的心開

了」。生活在都市中，跟著都市的節奏前進，要反制社會時間的制約是較困難

的（張蕙芳，1999:42），而現代化所造成的時間、空間距離化，⑬ 亦使得我們

與空間之間的關係，容易造成斷裂，而失去了該有的聯繫，這就如同當我們坐

著高鐵前往目的地時，而沿途的景色一一快速在眼前閃過般，無從端倪詳細，

亦無從與之有更深刻的聯繫。亦就如維希留在《消失的美學》中表示：「我們

是居住（in its place）還是被居住（to be placed）」般（楊凱麟〔譯〕，Virilio

〔原著〕，2001:13），對於現代文明速度的失控，我們是如此焦慮著？

而受訪者編號 21，23歲，⑭ 大學時期換了好幾個地方居住，最後還是選

擇淡水，她表示：「我覺得我比較不太能適應台北的這個環境，所以我一開始

我住過士林，後來我搬到中壢，覺得那邊比較像鄉下，每天通車，但是相對浪

費時間很多，可是就比較悠閒，然後再後來我搬南港，然後又回到士林，最

⑬ Anthony Giddens於1991年所提出之時空分離（separation of time and space），亦即時間

與空間因科技的發展，在彼此不斷延伸與輻合的過程中，失去了固定的內涵，被虛幻化

（趙旭東、方艾〔譯〕，Giddens〔原著〕，2002:15-19）。
⑭ 按受訪者編號21表示，其為台北市區某私立大學學生。，其為台北市區某私立大學學生。其為台北市區某私立大學學生。
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刊後我才搬到淡水，然後……在這邊一年……剛滿一年，我覺得淡水是一個很

悠閒，第一個它物價也便宜，小吃又多。然後……我不知道怎麼說它是一個

不像台北的台北城市。就我很喜歡那個地方，因為它的步調就是比較悠閒，

而且甚至有時候可能妳不需要去……妳不需要特別有一個什麼目的我就可以

可能到河邊……就坐著，妳可能……就是妳在那邊吹吹風，然後你可以聞到

淡水河邊，雖然它沒有很香。海風自然的味道，它不會像說……可能我之前

住在士林，它很吵雜，而且很商業化，我不喜歡那樣子的環境，所以這可能

也是我到處一直搬家，希望可以找到一個比較適合居住的地方」。文化亦是

人類逃避的對象之一（周尚意、張春梅〔譯〕，Tuan〔原著〕，2006:12）。逃

避喧鬧的城市生活，逃向自然。現實文明讓人沮喪、盲目，因此人們再次逃

避。段義孚又說：「那些久居城市的人會普遍對自然懷有親切嚮往，這種感情

既古老又悠久」（Tuan, 1998:18）。然而，到底是「逃向自然」？還是「回歸自

然」？段義孚云：「自蘇美人建造人造城之初，他們就熱切重返純樸的自然」

（Tuan, 1998:18）。而筆者認為人本就是動物，生於自然，且還於自然。而段

義孚更云：「文化乃人類『逃避自然』下的經驗歷史產物，所以『逃向自然』

與之相對且依賴」（Tuan, 1998:17-19）。然，與其說「回歸自然」，綜合段義孚

（Tuan, 1998:17-19）的說法，似乎我們逃向的已不再是自然，而是「自然」這

一個迷人的概念。

綜合上述受訪者的談話，我們似乎可發現因為淡水的山、河、老街、老房

子、小巷、船影等，所給予觀者的感受，其已不只是以景寓情，而是更進一步

地對生活的反思、發想或甚至似乎是一種生活上安全感的來源。段義孚（Tuan, 

1998:23）云：「清晰總是能讓人滿心歡喜」。而同時人類逃往的目的地也會不

斷地發生著變化。逃避暴風雨，逃回溫暖的房屋中；逃避高樓林立的都市區，

逃往美好的郊區植物園；逃避現實的苦惱，逃往虛幻的童話世界（周尚意、張

春梅〔譯〕，Tuan〔原著〕，2006:12）。根據筆者與受訪者接觸的過程中，亦

發現這些山、河、老街、老房子、小巷、船影等揉合起來的氛圍確實為淡水老
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街周遭一帶的某些地方帶來慵懶、舒適、放鬆、放慢步調的感受。而在地理

環境遷移中，「環境」其所扮演的角色，亦有如梅洛龐蒂（Maurice Merleau-

Ponty）在《眼與心》中說道般：

……畫家向山巒追問著什麼？無非是為了揭露居中者

（moyens）、可見者，一座山要透過它們才會在我們眼中變

成山。光線、亮度、陰影、反射、色彩，畫家鑽研的所有對

象並不全然是些存有者：這種種對象如同魅影，只具有視

覺上的存在。它們甚至只存在於世俗視覺的門襤處；並不是

人人都曾看見。畫家的凝視在追問對象：它們如何被捕捉

到，才能引發了某物突然現身、成為比物，以便構成此一世

界的護持物（talisman），以便讓人們看見可見者（龔卓軍

〔譯〕，Merleau-Ponty〔原著〕，2007:88）。

而「慢活」在淡水老街周遭之於受訪者而言，它的山、風、雲、雨變幻再

加上日夜不捨留向大海的淡水河，這些在他們心中已或多或少不再是山，不

再是雲，不再是風，不再是雨，而是轉化成在這裡「慢」與「活」的立足之

地。身而相較於都會區的水泥叢林，「慢活」在淡水老街附近一帶，就如同受

訪者編號22表示般「在這裡（榕堤）我可以聽到濤聲和風聲，一個人靜靜的享

受」。也因此，當都會區的文化彰顯「精緻」或「快速便利」之餘，亦有些人

因為「人情」、「傳統」和「貼近自然」和「享受緩慢」而被吸引而來。而於

受訪者的自述中，我們亦感受的到，當因都會區人情的疏離，而產生彼此較不

互相信任之感時，其原本「地理遷移」的「美夢」將轉而再一次的「地理遷

移」和實現（踐）自我。

柒、都會區生活型態需求

台灣自2010年12月25日起五都（台北市、新北市、台中市、台南市、高雄

市）升格後，我們或可預見都會化的腳步與程度逐漸加快。如此都市蔓延不斷
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刊地向郊區伸展其觸角，且在資本主義不斷加快其速度運作下，我們極其可能需

因不斷因應如此變動，而愈發在身心上加速適應或是調整。而城市隨著都市

的發展，人口聚集，由於「密度」，看似人與人之間的距離近了，然實則因都

會區較「快速」的生活步調，使得人與人之間，既近似遠。然如此疏離卻又逐

漸失於「人類尺度」城市之嚮往和追尋，亦而使得人從建築在嚮往文明的都市

中，又漸而離去，甚至逃離。因此，當「慢活」興起時，是否又代表著現今的

都會生活充斥著太多我們已不能負荷之能量，於此我們得以找個「地方」（空

間）或時間得以抒發？於此，暫時或永久的出走—逃離城市，成為現代人眼中

常用的字眼。而身處在大台北都會區（邊緣）帶的淡水老街周遭，常年來都是

都會區人散心之地。其或許有些特殊之處，在歸結本文的訪談和對應理論分析

說明後，最後擬用「環境」與「健康」等面向來闡述說明之。

一、健康城市

本文中多數受訪者皆表示其是透過此種較慢的空間移動，來闡述、體驗知

覺淡水老街附近一帶，而人的空間經驗在有計畫的空間分配中，會隨著生活、

時間逐漸增加。而空間經驗的愉快與否，取決了一些變數，例如：實質的環境

帶給空間體驗者的感受或是空間經驗者在經歷空間時其內心的情緒等，這些

因素都會影響空間經驗者當下在經歷空間時的感受，是否這些感受會對空間經

驗者對於本身的內在情緒或思想有所改變？而若空間經驗者在經驗空間後，使

其本身在心靈或情緒上獲得紓解，如此情況下空間經驗者是否會下意識地潛藏

選擇重遊或重新造訪此地？而如此重遊或重新造訪亦似乎可以說是場所精神所

在。而在世界衛生組織（World Health Organization, WHO）目前擬出的健康城

市指標，⑮ 其環境指標⑯ 中針對人的移動方式有：人行空間（徒步區）⑰ 的設

⑮ 健康城市計劃始於1986年，由21個歐洲城市在里斯本召開會議，決議共同發展都市健

康，並指出健康城市的五大特徵：1. 健康城市計劃是以行動為基礎；2. 依據城市的優先

次序，其範圍可從環境行動到改變個人生活，主要原則是促進健康；3. 監測及研究良
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置和腳踏車道分佈⑱ 的設計及鼓勵大眾運輸三種，由此我們似乎可說，當科技

愈發達，愈是有許多新的科技產品以「省時、有效率」為主要功能時，對於自

身周遭的環境，我們更是要「匆容以對」。而步行是人類最原始移動到他地的

方式，腳踏車則是在現今眾多交通工具中以到達他地而言，是速度最慢者，此

兩者就「速度」而言是慢的，而就「健康」而言，則可促進心、血管方面、新

陳代謝和肌耐力等方面的身體益處。同時，不論是行走或是騎腳踏車，其空間

經驗過程中，亦是一種心理、生理與世界融為一體三者之間互相對話的時刻。

亦因此本文透過受訪者步行和騎腳踏車的空間經驗，來展演慢活的「慢」字。

Honoré說道：「走路有助於紓解加速的渴望……由於我們身體有內建的速限，

因此走路能讓我們學會忘記加速。這是天生的緩慢」（顏湘如〔譯〕，Honoré

〔原著〕，2005:159）。而騎腳踏車亦是正當我們都習慣方便、便捷且被一層

層的安全外殼包裹在其中的交通工具時，一種最置身於環境中且速度較慢的交

通工具。而就本文的受訪者而言，生活中不乏藉由步行和騎腳踏車在淡水老街

一帶行走或騎乘，來紓解生活間的種種或情緒。於此，我們可見當一個可親

好健康城市對城市與健康的影響；4. 對結盟城市或有興趣的城市宣傳相關想法或經驗；

5. 城市及鄉鎮間能相互支持、合作、學習及交流。同時，他們也提出理想的健康城市應

該具有下列11項功能：1. 乾淨、安全、高品質的生活環境；2. 穩定且持續發展的生態系

統；3. 強而有力且相互支持的社區；4. 對影響生活和福利決策具高度參與的社區；5. 能
滿足城市居民的基本需求；6. 市民能藉多元管道獲得不同的經驗和資源；7. 多元化且具

活力及創新的都市經濟活動；8. 能保留歷史古蹟並尊重地方文化；9. 有城市遠景，是一

個有特色的城市；10. 提供市民具品質的衛生與醫療服務；11. 市民有良好的健康狀況。

而WHO為協助各國建立可量化評估的健康城市指標，現共有32個指標分別為：3個健康指

標、7個健康服務指標、14個環境指標及8個社經指標。詳細資料可參閱（行政院衛生署

國民健康局台灣健康城市聯盟，2006；胡淑貞、蔡詩薏，2004）。
⑯ 根據WHO目前14個環境指標為：1. 空氣品質；2. 水質；3. 污水處理率；4. 家庭廢棄物收

集品質；5. 家庭廢棄物處理品質；6. 綠覆率；7. 綠地之可及性；8. 閒置之工業用地；9. 
運動休閒設施；10. 人行空間（徒步區）；11. 腳踏車道分佈；12. 大眾運輸；13. 大眾運輸

服務範圍；14. 生存空間（胡淑貞、蔡詩薏，2004）。
⑰ 按WHO對徒步區的定義為：人行街道為所有車輛禁止通行之街道，其測量方式為人行道

總長度 / 城市總面積（胡淑貞、蔡詩薏，2004）。
⑱ 按WHO對腳踏車道分佈的定義為：道路為僅供腳踏車使用之道路，其測量方式為僅供腳

踏車使用之道路長度 / 城市總面積（胡淑貞、蔡詩薏，2004）。
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刊（friendly）且適切（amenity）的環境融合在我們周遭時，那麼對於人的健康

或是情緒都有正面的影響。

而淡水鎮（現淡水區），自2006年開始就在台北縣長—周鍚瑋先生及淡水

鎮鎮長—蔡葉偉先生的強力支持下與縣府團隊、陽明大學團隊及淡江大學的專

家學者在淡水鎮宣導健康城市理念，促進公部門與社區組織的共識（淡水鎮健

康城市，2008a）。而其剛建置時是以先評估現況、民眾需求，及成立推動委員

會建立合作機制，同時行銷健康城市理念並激發民眾參與，藉以打造以社區民

眾需求為主之健康城市。同時，亦希冀能將淡水這—河港山城，其本身所擁有

之自然與人文特色，注入這一健康城市的機制，使其在居住環境、經濟產業和

文教發展均受其惠而順其發展。而如此「由下而上」之理念機制，是以希冀凝

聚社區居民共同意識，真切達到「全民健康」的一個過程。而2007年在以現有

資料、過去三年計畫分析、問卷調查、社區重要人物訪談及社區組織焦點團體

等研究調查，來瞭解淡水區民眾之主客觀需求。如此經過一波波集合和整合社

區、公部門及學者專家們的意見討論後，共同擬訂出淡水健康城市實際可運行

之方向。如此發展運行，亦使得2008年淡水鎮（現淡水區）成為台北縣（現新

北市）第一個通過國際認證的健康城市。而如下，即是現淡水鎮（現淡水區）

發展為健康城市主要之著重面向（淡水鎮健康城市，2008b）：

1.  環境生態（生態）面向：其中以重新規劃老街為主，並減少其垃圾量和增加

其資源回收率及推廣淡水區之文化觀光，並增設徒步區及培訓導覽志工。同

時亦增設口袋公園（pocket park）及設置運動設施，提昇城市綠美化及活動

空間。

2.  健康生活（生命）面向：著重在對於新住民家庭之照護，如增加新住民孕產

期之個案健康管理及其新生兒體重管理和兒童之生活輔導。同時並亦促進社

區心理健康，提高憂鬱症狀之篩檢率及提昇自殺個案之回診率。除此之外，

並亦推廣民眾對代謝症候群之認知及重視、增設徒步區、提升體適能及增加

走路上學率，以減少代謝症候群之盛行率。
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3.  社會安全（生活）面向：重視社區安全，並以守望相助降低犯罪率及災禍發

生、增設社區監視器、暢通人行道及騎樓、增設學童徒步通學路徑及減少土

石流造成之傷害等。同時並亦增加藍色公路緊急救護網絡聯合演習次數，加

強緊急救護。亦提升民眾及學生對交通安全之認知，增設徒步區，且鼓勵大

學教職員及學生增加走路上學率。同時亦改善大學周圍汽機車停車之問題、

降低登輝大道汽機車肇事率，以減少汽機車交通事故。

而以如此出發亦是希冀在環境生態方面可以美化暨綠化環境；同時在健康

生活方面則是希冀能每天多走路，降低體脂肪率，促進心肺功能，有益健康；

而在社會安全方面，則是希冀鄰里間可多關懷，使其此地（淡水）成為安全

居。

而為達成上述之目標，淡水健康城市促進會結合公部門與社區組織資源，

以「跨部門」及「跨專業」之合作模式，企圖為資源整合，同時建立不同層次

之合作關係。而以如此合作分工，則是以環境生態 / 城市規劃、健康生活及社

會生活 / 社會安全三個組別來同時進行，藉以促成目標之達成。同時各組中亦

分別有專家學者就其專業領域來負責督導規劃。

如此健康城市之推廣與本研究所著重在一空間中若可提供較一可親適切且

讓人可較為「慢」下來活動之空間，並藉其引導人們之正向情緒面向有異曲同

工之處。而就目前在淡水健康城市之推廣中，其中以步行或騎自行車之路徑規

劃有：1. 淡水河岸自行車步道；2. 悠遊河岸趣；3. 滬尾歷史路；4. 鄉野林情櫻

花道；5. 公司田溪自行車道；6. 大屯溪生態體驗；7. 老街賞古遊（淡水鎮健康

城市，2008c）。其中與本文研究區重疊之地方有，淡水河岸自行車步道、悠

遊河岸趣、老街賞古遊、滬尾歷史路。而以如此宣導規劃，淡水健康城市促進

會除是希冀能串聯淡水老街周遭其具人文和自然特色之地，使得當行走在其間

時，除一般較吃吃喝喝賞景之老街之旅外，亦可以「慢」下腳步來體會和認識

淡水的歷史過往和文化，如此路徑之宣導規劃，並亦希冀可稍稍疏解老街之過

往人潮，解決現今老街人潮較多之問題。同時於宣導過程中，並亦提供健康訊
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刊息以強化大眾之徒步動機。因現今社會約50%之代謝症候群（腰圍過粗、血壓

和血糖偏高、血脂異常）均是由不良生活型態所起，而同時其亦往往是慢性疾

病發生前之警訊，而若發生代謝症候群其未來可能罹患糖尿病、高血壓、高脂

血症、心臟病及腦中風之機率分別又是健康大眾的6、4、3及2倍。而生活中若

是活動量較低者，其罹患代謝症候群又是活動量較高者之1.7-2倍（淡水鎮健

康城市，2008d）。同時，倘若日常生活中若是因壓力而造成內分泌之失調，

血糖上升，長時間亦容易變成代謝症候群。如此若是我們在日常生活中或是在

都市空間或鄰近都會之地，能有一抒解活動之「慢活」之地，讓壓力去，活力

來，改善心肺功能，提昇促進心理健康，遠離憂鬱，維持健康體重，預防及控

制血壓、血糖和血脂，豈不更好？因根據統計每天若行走累積10,000步，就可

消耗300-400大卡的熱量，而累積消耗7,700大卡，相當於一公斤之脂肪能量，

如此若以每分鐘行走100步而言，10分鐘就可累積1,000步（淡水鎮健康城市，

2008d）。而在本研究區（參考圖一）中，若是以步行之方式來看，放「慢」行

走其中，亦是約30分鐘至1小時，如此除可生活解壓外，亦是另一促進健康之

功能，在此身心亦逐漸舒緩。而之於騎乘自行車，更是有舒緩身心及促進心肺

功能之效。

二、交通便利且貼近自然

而在淡水老街周遭，我們似乎可問—何以在觀光人數居高不下的淡水老街

周遭一帶，寧靜古樸與喧擾分置之地，卻有人一而再，再而三的尋訪（景 / 自

己）探幽（古蹟小徑 / 自己），就如同受訪者編號23：「只要我心煩意亂時我就

會搭捷運來此」般，在此除時空縮斂（time-space compression）⑲ 所帶來之效應

外，亦或許我們可以從「人」與「自然」或「環境美學」的角度來探究。

⑲ David Harvey於1990年提出的觀點，此對於近代人文地理學在探討時間而言，有很大貢

獻。其意指在交通與科技資訊的發達下，人們在一般生活中所需跨越空間的時間愈來愈

少，亦即空間對人所造成的阻隔也愈來愈少。
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寄情於大自然中的自然美、形式美及色彩美，使人們置身此中，進而從感

官上產生歡悅，從心理上產生移情。此移情作用，不僅是情緒上的抒發，同時

亦是反觀自身後與大自然（環境）間一種連繫的可能和對話。受訪者編號9表

示：「所以這就是為什麼到了黃昏的時候，整排人坐在那個河邊，對，就這樣

看著太陽，那你這顆太陽跟你家的太陽不一樣嗎？一樣嘛！可是為什麼你一

定要跑到這裡來看？是那種氣氛、氛圍……就是那周邊跟大自然結合的那個氛

圍、倒影，那個是讓你覺得很值得的。不然你跑到我們頂樓去看還是一樣大、

還是一樣火紅啊」。時間與空間相並相行，才有了我們所謂的「氛圍」，亦因

此我們對於時間的掌握，快不得也慢不得，剛剛好，平衡就好。

而就受訪者在受訪中表示在淡水老街一帶進行慢活活動時，所較喜歡散

步、騎腳踏車或是置身其中可較使身心和緩的街區或廊道，大多亦是視野寬

闊、可遠眺和在其中可感受到寧靜的氛圍，只是這些地方有時在每日上午10時

至下午9時，或是週末假日時分可能會有較多人聚集。對於此受訪者均表示都

會視當日（時）的情況，而適時在路線上做些調整，以避開人潮。而除此之

外，較有老房子或古蹟聚集的街區或是廊道亦是大多受訪者表示會選擇的路

線，除此一街區或廊道相較一般路線寧靜之外，尋幽訪勝、可遠眺亦是受訪者

表示選擇此些路線的理由，然也不乏受訪者對此街區或廊道有深刻回憶和感受

者，有的是因閱讀作家或畫家的文本而對此區有了深刻印象，有的則是因自身

在此街區或廊道的回憶，黑格爾說：「藝術對於人的目的在使他在對象裡尋回

自我」（周鴻、劉韻涵，1993:109）；而實際生活經驗的累積，使得空間體驗

反映出層層疊疊的自我，而當受訪者回到曾經實際生活的空間後，再次經驗

空間，過去與現在的我交融疊合，是回憶，亦是靜心觀照自我。而在此區間

或廊道亦不乏受訪者在放鬆心情之餘，對於周遭環境有多所的探索或關照，

「在平凡和尋常的世界中去尋找不平凡和不尋常，亦即是尋找驚奇」（劉森堯

〔譯〕，Pieper〔原著〕，2009:186）。然這樣的探索、驚奇與關照，不外乎是

對周遭世界的一種察覺與騷動。在步調慢下來，放鬆之餘，我們對於這世界周
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綜合上述，我們亦不難發現在淡水老街附近一帶走訪時，有因時間、空間

關係的一個自我察覺環境下，所形成受訪者心中所謂在此區間較機動且較佳從

事慢活活動的時間和地點。然此，或許跟當時所遭遇到的環境氛圍較寧靜或較

貼近自然有關。而在療癒型環境（restorative environment）裡以功能演進理論

（functional-evolutionary theory）善著的Kaplan夫婦亦表示：「人類會主動且帶

有目的性地尋求療癒效果，而此一療癒效果伴隨而來的是思緒清明，以及日常

運作效能之復原」（韓可宗，2002b:63）。而此與段義孚（Tuan, 1998:22-24）所

說「人類藉由逃避現實而逃向幻想，藉由逃向幻想而終向清晰」，似乎又異曲

同工。

然根據世界衛生組織（WHO）在1981年對於健康的定義說道：「健康並不

是一個單一清楚的目標，它是領導人們邁向進步發展的過程。健康的人有工作

能力、參與所在社區的事物；而健康系統則指在家庭、教育機構、工作地點、

公共場合、社區及健康相關機構都處於健康狀態。它也包含個人和家庭應採

取主動態度去參與和解決他們自己的健康問題」。亦因此倘若我們居住環境周

遭，能不斷地適時提供我們日常生活中調整腳步的好去處，那麼一個較正向的

自我能量便能從日常生活中釋放發揮出來，如此進而擴大影響其社群及整個社

會。而美國城市理論專家Richard Florida⑳ 認為找到能讓我們開心的地方，對我

們的「活化」能力有強大的影響，如此正向的心情亦可製造創意思考和不斷地

刺激工作上的創新。而同時其亦認為幸福與自我感覺有關，大致說來幸福來自

⑳ 美國學者Richard Florida，可說是當代「創意城市」（creative city）與「創意經濟」

（creative economy）研究的代表性人物，現任職於加拿大多倫多大學馬丁繁榮研究所

（Martin Prosperity Institute）主任及該校羅特曼管理學院商學及創意學教授。其提出「創

意城市」與「幸福地理學」認為此兩者是扣緊在一起的，最有創造力的創意心靈，容

易在密集的互動與密集的專注之中激發深度潛能，同時也因身體處於心流飛暢的狀態，

「創意心靈」極容易進入極大的歡愉與喜悅。所以，創意的發生，「場所精神」很重要

（任卓、馮克芸〔譯〕，Florida〔原著〕，2008）。
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於能夠自在做自己和淘冶個人特質，而自我表現是幸福的重要來源之一，地方

就是完成自我表現的途徑，因為地方提供的環境能幫助個人接納並創造自我。

地方不僅能創造自我，同時亦可能帶給人歸屬感及榮譽感，這也是幸福的來源

之一。如此我們亦可見地方對於幸福的影響力。

而就本文的受訪者而言，生活中不乏藉由步行和騎腳踏車在淡水老街一帶

行走或騎乘，來紓解生活間的種種或情緒。而就淡水之於台北，受訪者編號9

表示：「他是……台北人的心靈……心靈窗口」。受訪者編號17亦表示：「……

它（淡水）這樣一個張開的角度，對台北人來講是很重要的」；而在2008年3月

出版的《全民健康保險雙月刊》有關「生活話題」報導的部分，則有一則：

慢活休閒運動正風行—自在騎單車，享受淡海之美。

每到週末假日，最好能找一種能適合全家大小共同出遊，

又能兼具貼近自然、健身活動來拉近親子間距離，「騎自行

車」應該就是一項很好選擇方式。在此特別向您推薦大台北

地區幾處不錯的景點路線供參，讓我們一同來體驗「慢活」

運動所帶來的不一樣的休閒樂趣（尚遊，2008:44）。

同時，受訪者編號7說道：「……（結婚之前）我們沒有自己的車，我們

比較不會去太遠地方，就是……想去哪裡……喔……捷運到的了……就走去淡

水……因為坐了捷運就會想要坐久一點。呵呵……然後就直接坐到淡水」。亦

因此我們不難發現「交通便利和貼近自然」是受訪者們普遍對於選擇在淡水老

街一帶抒緩心情的主因之一，受訪者編號9又說：「因為捷運很方便，一上車

就到了，不需要走很遠，然後他就會看到大自然，其實大家來淡水……不是為

了去買小吃，他是為了要來看這個自然，他可以這麼近的看到水，也可以看

到山……這是淡水最誘人的地方……」，是的，當沒有了觀音山、沒有了淡水

河，這裡還會是大家心中「有山有水」的淡水嗎？「自然」，所給予我們的，

亦正如受訪者編號6所說：「……不曉得看著淡水河就會比較輕鬆，對不對？
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刊看風景就是有一點這種心情」。而據韓可宗（2001:14）表示：「近來有越來越

多嚴謹的科學研究發現，自然景觀對人們的情緒、生理、頭腦運作以及健康，

都有正面影響」。同時其也表示「對一般並未感受到壓力的人而言，自然與人

工的視覺元素，亦能對其產生截然不同的情緒反應」（韓可宗，2001; Ulrich et 

al., 1991）。即使是平凡普通的自然風景，都能比絕大部份的人為化景觀，具

有更高的美觀價值、更受人喜愛、也更能使人產生愉悅的心情，而只有極少數

的人為化景觀，能比平凡普通的自然景色更受到人們的青睞（韓可宗，2001; 

Wohlwill, 1976; Kaplan et al., 1972）。因此，我們似乎可說人們對於自然景觀的

偏好是遠超過對人工景觀的偏好程度。然，在自然景觀中只要有一些人工元素

的呈現，都會大大地降低人們的喜好（韓可宗，2001; Knopf, 1987）。對此，

喜歡釣魚的韓籍受訪者編號10表示：「我剛來台灣時，在台北市走來走去，一

下子就膩了，後來來淡水就喜歡這裡了」，至於會選擇來此（榕堤）釣魚，他

說「嗯……很近嘛！比較近嘛！然後呢……可是有問題是，如果夜市那邊這樣

子而已的話，還有漁人碼頭這樣子而已的話，我不想去啊！我大概，大部分

的禮拜六禮拜天，不去禮拜六禮拜天！人太多……」。而Thomas R. Herzog and 

Patrick J. Bosley發現當風景中呈現大量緩慢流動的水體時，人們在情緒上會感

受到非常的寧靜（引自韓可宗，2001:15），同時寧靜的體驗亦最常發生在視野

遼闊、充滿綠色植栽與大樹的地方（韓可宗，2001; Schroeder, 1986）。而若針

對受到壓力的人們而做的相關研究，我們亦可發現：自然景觀要比都市景觀更

能解除降低壓力。不僅如此，即使是在觀賞平凡無奇的自然風景的錄影帶或幻

燈片之後，受到壓力的人們所感受到的負面情緒，如：恐懼、神經質和侵略性

會減少，並且會增加正面的情緒，如：友善、高興等；而相反地，若是欣賞都

市景觀方面的錄影帶或幻燈片，則反而會使已受到壓力的觀賞者更加感到悲傷

（韓可宗，2001:15）。亦因此，淡水老街附近一帶，對受訪者而言，除地近大

台北都會區（就非本地的受訪者而言）外，同時能在這「享受自然，貼近自

然」進而從事屬於讓身心漸緩且關照身心的「慢活」活動，豈不是一件值得讓
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人得以重返或再造訪此地的理由？而淡水老街附近一帶其自然環境所形成的環

境氛圍，亦正如受訪者編號9表示：

……如果今天淡水沒有了淡水河，你會一來再來嗎？這是一

個問號，因為他看到的……他看到的視野，是跟那些來吃

東西的人是不一樣的。比如說……有人是在榕堤一坐再坐，

他在那邊幹嘛？他在那邊沒有幹嘛……只是發呆……他在那

邊可能在回憶，他在那邊可能……他沒有任何的……他沒有

目……他沒有說……我是來旅遊的，他只是……我為了這個

地方……我……我在這個地方……這個地方有我過去的記

憶……還有這個地方……那個氣氛就讓我覺得……我坐在那

邊一個下午都不會累，也許不在意旁邊的人多喧嘩，他都不

會影響到我，因為對我來講，我……就是跟自然對話，我不

是來跟觀光對話，我是來跟自然……。

是的，跟自然對話，就有如柳宗元在〈始得西山晏遊記〉所提之「心凝形

釋，與萬化冥合」般。在此，大自然的虛與實，亦隨著我們心境中陰與陽不停

地流轉，雖靜且動。而透過此在淡水老街附近一帶「慢活」，受訪者編號9表示

那是一種「心靈的慢活」，的確，藉景賞景進而觀照自己，亦如同在榕堤處喜

歡聽濤聲的受訪者編號22表示：

在都市緊繃的環境下，為了得到某些成就、嚮往，相對的會

犧牲掉一些以往悠哉的生活，但在追求的過程中如果只是一

昧的追求，那勢必會失去原先的目標，進而開始迷惘，在這

裡（榕堤）可以讓自己暫時放下繁重的枷鎖，好藉此釐清頭

緒，放鬆緊繃的彈簧好面對下一次的挑戰。

亦因此本文在這所強調的是，淡水老街附近一帶所自然形塑的氛圍，或許

間接或直接帶給在這從事「慢活」的受訪者一種自然療癒（nature recovery）

的功效。因為呈如本文在前呈述般—「慢活」是生活中各種片段間的轉換，

「它」就有如開車時在換擋間的推力般，亦如飲料—康貝特的廣告詞「喝了，
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「慢活」的地點，又具自然療效，那是不是對於壓力的恢復或緊張情緒的回復

等心理負面情緒更具事半功倍之效？而欣賞自然景觀要比欣賞都市景觀，更能

迅速且全面降低受到壓力的人們的生理緊張狀態，而這些生理狀態表現在皮膚

電流傳導、血壓、臉部肌肉活動以及心跳頻率等均朝向的正面改變（韓可宗，

2001:15-16）。同時當與自然環境接觸時，持久的注意力集中與自我反省，亦是

戶外遊憩者頗為共同的經驗（韓可宗，2001；Hartig et al., 1996）。此外，接觸

自然環境者亦會有較佳的正面情緒反應，如：記憶力的增加、較彈性的思考、

較具聯想力與創造力等（韓可宗，2001，2002a）。而淡水老街周遭如此地理環

境是否較都會區中之類自然景觀，更貼近自然？

三、憂鬱、壓力與健康

前台灣憂鬱症防治協會理事長李明濱於2005年曾強調，形成憂鬱症的成因

相當複雜，不應輕易簡化到只和某種個性有關。因為情緒低落其實是現代生活

中極普遍的經驗，偶爾的寂寞、沮喪或情緒不佳，可說是對壓力的一種反應

（黃雅，2005）。而過度的壓力和焦慮會讓我們身、心及行為長期處於病態的

失衡，同時亦有可能因自律神經失調而生病（施嫈瑜等，2004）。而如此焦慮

與壓力和身心適應負荷之問題，卻往往亦是間接或直接誘發憂鬱症之主因（黃

慧貞、黃光國、柯永河，1983；施嫈瑜等，2004；翁素月等，2005）。亦此當

回到生活節奏較快速的都會區生活時，我們是否會因疲於拼命迎合「速度」，

而消失在速度裡？而如此，身處在台北都會區之旁（邊緣）的淡水老街附近一

帶，亦呈如筆者在前所提及的，台北都會區鄰近之地，難得找得到如此一地

「自然氛圍—包山包水」，的海口型療癒型環境。㉑ 對此，受訪者編號9表示：

㉑ 在此筆者根據療癒型環境（restorative environment）理論論述，又因淡水其本身之地理位

置，故擬（暫 / 借）稱此區為「海口型療癒型環境」。
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「它有……馬上就可以看到山和海，都是這麼親近的。你要爬山，很快就可以

爬上山。那你要到水邊，也很快。你要去海邊也很好啊！然後它到台北，交通

又便利」。而受訪者編號6對於此環境也說：「我覺得應該是要慢活啦」。

於此，我們或可說自然景觀可以廣泛地引起人們正面的情緒，而就身心一

元論而言，人體健康又常常受情緒所影響，而負面情緒（如：情緒低落、沮

喪、憂傷、頹廢、消沉、無助、無望、自責、無價值感、更而甚者產生自殺念

頭者）若找不到適當的出口宣洩，一但在心裡累積久了，則容易發生精神方面

的疾病更而甚者甚至產生憂鬱症。而根據《康健雜誌》在 2003 年的「台灣快

樂城市」的排行調查發現：

愈是都會區的縣市，民眾自覺不快樂的比例愈高，尤其是被

問到生活是否有壓力的問題時，都會區民眾生活壓力大的

情況相當明顯；反觀農業、觀光縣，則因好山好水或是生活

步調較悠閒，民眾快樂自覺快樂比率通常較高（陳柏因，

2003）。㉒

亦因此，我們似乎可推論都會區的生活及工作種種的壓力帶給人們身心方

面的不適應或不協調相較於其他非都會區是較多的。於此，對於都會區的人而

言，一個較好或較佳的宣洩情緒與抒發自我的地方，或如何學習調整自己的生

活腳步或步調，以適應生活或工作中種種非自我因素所能掌控的因素，是相對

重要且急需的。而綜合筆者在淡水老街附近一帶訪談和田野觀察，發現：受訪

者大多表示這裡距台北近，坐捷運一下子就到了，而從台北一路過來，過了關

渡後親臨觀音山和寬廣的淡水河面，受訪者編號9說道：「你就馬上看到……淡

水……你就心情就開闊……只要捷運一轉彎，你那個心情就開了」。然，如此

地說法自清朝以降在文人、書畫家等的作品中，或多或少都有所著墨，幾乎大

㉒ 快樂的城市計算方式包括：生活壓力、居民快樂感、自殺率、粗離婚率、失業率及參與

社團活動。
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野的開闊性，無一不使從台北（城內 / 都市）到淡水（城外 / 郊區）之間的心

情有如淡水河要湧向出海口般的宣洩。淡水河如此的開口，對於水源重要，而

對於一個想要從都會區暫時逃離、躲藏的人而言，「它」也的確似乎方便和重

要。

捌、結語

當段義孚（Tuan, 1979:5）提及：「……在環境中如遇到了脅迫性，本能的

回應為搏鬥或逃跑」時，而「想從不安分的狀態或擺脫出來，可以靠著地理遷

移來實現」（Tuan, 1998:113）。又「我們會逃向什麼地方去？應是逃向一個美

好的世界」（Tuan, 1998:113），淡水老街周遭的山山水水與古蹟亦是在台北都

會區中，就近可在真實與想像間，逃避與虛幻間，在生活的「快步調」與「慢

步調」間的一種游移與平衡機制。亦此，這裡的山山水水和古蹟所形構之有形

（實景）或無形（精神）的意象，的確相對都會區而言有一較「緩慢」且「沉

澱」之氛圍。因而使得本文中之受訪者在這不只是與「空間」遭逢，同時亦落

入「時間」的延展性中，從今返古，再反身自己？如此的經驗空間雖是出自於

主觀意識，但環境中仍存在著一些共性，當以環境美學或審美經驗來看如此經

驗空間時，「和諧、有序與平衡」是人類所追求對於環境感通之共性，亦難怪

當回到本文受訪者，其對於「慢活」地點和路線的選擇，亦大多選擇如：視野

寬闊、環境氛圍悠遠、寧靜或是較可感受到自然氣息之處，如此的選擇亦如梅

洛龐蒂所提及當「視感覺與觸感覺鑲嵌時，我們亦可看到生活中的可見與不可

見」。因為「時間」在此是一貫時性的累積，「它」可以是向「內」自我搜尋

內心或成長的一種歷程，亦可是向「外」體驗時間「永恒性」的一種展演。如

此之於在「淡水老街一帶」的「慢活」空間經驗，它是存在於「時間」與「空
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間」一種感發心志，契合而成的「時空」經驗。綜合上述，是筆者試圖藉由和

受訪者交流的經驗中，去探掘受訪者心中的「慢活」和其理想的「慢活」境界

後，進而從中檢視並探究（可能的）都會區生活型態需求。而在綜合受訪者訪

談經驗後，發現某些共同因素是本文受訪者們在訪談間所表示選擇在此區從事

「慢活」的原因。亦因此，在此我們或可暫下一個對於都會區生活型態需求的

結論。

1. 可就近親近自然

就訪談記錄和田野觀察發現：山、河、夕陽、雲霧的變化、風聲、濤聲、

月光和鷺鷥等，皆是受訪者表示只要稍稍離開台北市就可感到與自然如此貼

近，而在此除了山是靜態的景之外，其餘皆屬動態，所以受訪者表示來此除身

心較為舒暢外，同時因為動態景觀會隨著不同時序而有不同的變化，亦因此增

加在此活動的趣味性和豐富感。

2. 可就近抒壓

「坐上捷運 / 車，就到了！」是受訪者一致對於此地交通便利性的贊同。

而此區視野較寬闊處或是較寧靜的地方或街區，亦是受訪者表示會是其抒壓或

放鬆心情之處或路線。然若碰到不可預期之人潮時，其在此區活動亦會有一較

機制的彈性應變措施。

3. 可就近遠離生活或工作場域，轉換生活步調

對生活或工作在都會區的受訪者而言，此地與原本生活或工作場域的環境

大不相同，來此可轉換心情或轉換生活步調；而對於已居住在此地的受訪者而

言，此地相較於不遠處的都會中心，仍保有小鎮較淳樸的味道，且生活節奏較

慢，雖生活或工作在此，但相較於都會區的生活步調較是可匆容的自我掌控。
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都會區的生活，隨著時間被壓縮，也就不容易保有自我，然吊詭的是，在

常常失去自我的同時，那個心中的「我」也會愈來愈大。因此，就筆者與受訪

者的訪談過程中，發現：受訪者在此區「慢」與「活」時，其不僅是為了放

鬆、抒解或調整心情，同時也是為了保有自我空間獨處與自我對話。

5. 實踐（現）自我成長或理想

受訪者中有不乏因為生活步調轉換後，而實踐（現）自我開店或從事自己

喜歡做的事或從中獲得自我啟發（成長）者，而這些理想實踐（現）或自我成

長的背後，抑或許可說是因來自於之前較快的生活步調—失去自我的反思和反

動。亦因此，我們或可說如果能在都會區生活中，時時保有自我或是有可實踐

（現）自我理想或自我成長的機會，則可因如此自我的穩定性而減少一些負面

情緒的來源，進而使得身心較穩定和健康。

6. 遠離都會區的人群疏離

受訪者中有表示喜歡此地的原因，是因其較有家鄉的味道，或其居民較親

切，來此有熟悉感等。因此或許對於都會區的人來說，在其生活環境或是工作

場域，人際關係是屬於較有目的或利益性的，使之來此不僅從事「慢活」活

動，同時亦享有較開放（相較於拘謹及冷漠而言）且溫馨的人際關係。

7. 享受文化（都市與郊區）差異

對於受訪者而言，大多表示能夠離台北都會區不遠處，可享受到與都會區

不同的景觀和文化風情，是件不錯的事情。因有些傳統文化，如：大型廟會、

辦桌（台語）等，隨著都會區或因政策法令關係而縮減或式微的活動，在此特

定時節都能感受得到或參與，是一項不錯的文化體驗。

如上，則是本文綜合受訪者訪談經驗後，而暫下的一個（可能的）都會區
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生活型態需求。而本文的呈現，亦或許因淡水老街附近一帶的自然景觀型塑，

可較增加人們正面情緒的啟發，進而促進身體之健康，然倘若一地能有一個特

有的空間氛圍及地方光韻（aura）讓人得以想放慢腳步、佇足停留，那麼其吸

引地不將只是為了健康的人，而是一個想讓人找尋幸福的地方。然幸福是一種

正向的心理能量，倘若我們可以針對都會區生活型態需求多所著墨，讓生活或

工作在都會區的人適時減壓，讓過度的情緒得以抒緩，那麼我們不只是在創造

一個幸福的城市，也或可說我們對於增進人類的健康都有影響。
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From the Slow Living Side to Look at the Urban 
Lifestyle Needed:  
A Case Study around the Tamsui Old Street Area

Yi-Wen Tsai

Abstract
“Slow-living” is a kind of positive living style for living with the “normal” speed to 
get the balance between bodies and minds. In Taiwan, since 2005, the word, “slow-
living”, related to a lot of recreation activities and commercial advertisements.  
Thus, we could not hard to image that people’s needs and demanding.  This decade, 
following the line of MRT (Mass Rapid Transit) opened to Tamsui in 1997 and the 
policy of “two-day weekend” was implemented in 2001, a serious tourism impact 
brought into the Tamsui Old Street area. Therefore, a lot of papers and the researches, 
within urban planning, tourism and public policy field, dedicated to the contribution 
to the Tamsui tourism development and the satisfaction or the comfortable degree 
about the Tamsui recreation facilities. But not many papers and researches dedicated 
the contribution to how these scenic attractions influence people’s bodies and minds.  
Here, we tried to apply the “slow-living” and Yi-Fu Tuan’s “Escapism” to discuss 
how these attractions affect the people, who always do the slowing living exercise, 
here. Also, we would explain how these people slow their pace down in this area.  
Further, we would contribute this discussion to the urban lifestyle needed. Snowball 
Sampling, Participation Observation and In-depth interviews discussion would be 
involved in this paper. Hopefully, this paper could dedicate to the very beginning 
discussion about the “slow-living” and could be a new, possible thinking for the city, 
health, and human and environment researches.

Keywords: Tamsui, slow living, escape, escapism, urban lifestyle needed.
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