



      故事主角是中學音樂教師Joe，他熱愛爵士樂但因在音樂之路上不得志而鬱
鬱寡歡。某日千載難逢的機會降臨在Joe身上，然而夢想成真的前夕，他竟發生
意外進入死後世界，Joe為了重新復活，必須協助對地球生活充滿厭惡和恐懼的
“22號靈魂”找到人生的「火花」。陰錯陽差中，Joe和22號回到地球，透過一
片比薩、一根棒棒糖、一段街頭藝人音樂表演等生活微小體驗，22號開始品嘗
到地球生活的美好，而Joe也驚覺自己一直以來追求的「夢想」，讓他忽略了身
旁的家人和朋友以及當下的生活點滴。他們都在這趟靈魂旅程中找到自己人生

的「火花」以及「活著」的真諦！

      你是否也跟Joe或22號有過相似經驗呢？很多書籍、電視、電影中總告訴我
們成功人士的故事，讓我們不自覺認為生命的意義和幸福得由夢想、天賦或精

彩人生才能帶來，看著身旁朋友過得精彩，更不自覺地心慌，開始對自己和人

生產生了質疑：「我的夢想是什麼？這樣的生活有意義嗎？」如果你心有戚戚

焉，《靈魂急轉彎》或許可以讓你有一些新領悟！你將發現生命的意義與幸福

並非來自夢想成真或功成名就，而是來自於每天你正在做的小事，但關鍵是你

用心品嚐每個生活片刻了嗎? 

靈魂急轉彎：夢想＝快樂?
消暑心靈好片




       炎炎夏日的暑假，除了和好友安
排出遊外，也很適合待在家中欣賞幾

部心靈消暑好片，讓身和心都趁此沉

澱、放鬆與清涼一下。推薦您一部有

趣且深具啟發的心靈卡通：《靈魂急

轉彎》“Soul”，讓我們一起走進探索
生命意義和幸福真諦的旅程吧！

南華大學學輔中心 實習心理師 黃宇舒

《靈魂急轉彎》









     「幸福來自當下」的理念正呼應了當代「正念療法」核心精神，「正念」
經常被描述為「活在當下」，就是把注意力帶到此時此刻的事，無論是走

路、吃飯、工作、追劇或跟家人相處。很多研究已證實:正念生活除了能提高
幸福感，還能夠減輕壓力、改善記憶力和專注力、幫助睡眠、提升解決問題

能力、降低孤獨感、提升自信以及穩定心情（Matthew, 2018/2021）。

正念飲食練習

      在眾多正念練習中，讓我們就以「正念飲食」練習
當作入門吧！進行方式如下：當餐點來到你面前，拿起

餐具前，先讓我們仔細地觀察眼前食物的顏色、紋路或

光澤，閉上眼睛專心地聞一下菜餚味道，再緩緩地進行

每一口的品嚐，仔細感覺牙齒和舌頭與食物接觸的觸感

與味道，咀嚼過程中，食物的形狀或味道是否有變化

呢？你甚至可以想像這是你生平第一次吃到這些食物，

幫助你更全然地感受。透過這樣的體驗，你會發現這頓

飯比以往都更加美味喔！

     大學正是探索興趣與夢想的重要時期，在追尋夢想的過程中，請記得珍惜
且用心地體驗每個生活當下，相信你更能品嘗到人生幸福和快樂的滋味。
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