畢恆達（1998）〈自然環境與人的心理健康〉。劉小如、黃勉善（編）《新世紀的自然保育行動綱領》（頁15-24）。台北：厚生基金會。
人類本來就生活在自然裡，日常的食物、衣服、住宅材料都來自於大自然。隨著技術的演進，人類慢慢脫離大自然，而住在人造的都市環境裡。
在西方文明史中有無數的文獻傳達了自然環境較之都市環境平靜而緩和的概念。美國都市公園的鼓吹者也相信自然公園是平靜(tranquility)的來源，可以讓人們從日常生活空間中的混亂步調、物質取向與低落的環境品質中逃脫。Kaplan認為自然的模式本身就是吸引人的，所以人們不必花費大量的能量去壓抑讓人分心的刺激。在自然中，人們不必耗費精神去注意無趣的刺激。分心與壓抑的機制可以關閉，因此能量可以獲得恢復。當人們回到日常的生活空間時，就可以比較有效地適應競爭與分心的刺激。而當文化中的壓力越來越大的時候，自然環境作為心靈慰藉地點的意義也就越重要。
爬山之後，我有很深的成就感。從爬岩的過程中，我為生活中注入了熱情、力量與連結。當我和另一個女人一起爬山的時候，我把我的生命交到她的手中。我完全地信任她，她也信任我。我們成為朋友，學習如何信任彼此的判斷。這種經驗進入我其他的生活。…遊戲已經脫離我的生活很久了。當我和岩石、樹林、陽光遊戲的時候，我得到滋養。…有了愉快的自然體驗之後，我的工作也做的比較好，內心覺得充滿希望。我比較能夠和朋友情感交流，同時比較能夠享受孤獨。能夠很快地從生活中的創傷恢復過來。我的生命變得比較平衡。   Gierasch, Climbing for my life, pp. 232-233

有的人接觸自然是為了逃離每日生活世界中的活動與社會互動，從緊張、步調快速的生活中得到改變。自然當然不只是為了增添日常環境中的色彩，否則人造花也可以達到這個目的，因此真的自然顯然有些是人造物所無法達成的，那就是成長與變化的能力：花的含苞、開放與凋謝，草的成長。
當冬雪融盡，我看見許多小蜘蛛在枯草乾枝間，結起了一張張可愛的小網，網上掛滿了霧粒凝結的小小水珠，美得令人屏息，我知道是冬去春來的時候了。原本積著霜雪的地方，現在山菊奮力茁長，不消幾日已亭亭玉立。這些熱情的山花，正無視於拖泥帶水的殘冷，忙著為春天的到來而挺長。相對於自然的多情，我為人類的無情感到悲哀。    引自徐仁修「思源啞口歲時記」  頁151

大自然的音樂由風、由浪、由流水、由蟲鳥相互協奏組成。風吹動不同樹葉、青草、竹枝發出不同的聲音；浪在不同的天氣湧想不同的濤聲；流水在大小高低的石間擊起不同的共鳴，蟲鳴鳥唱早晚春秋也有不同的心情。  引自區紀復，鹽寮淨土，頁197

人們需要從日常生活中的擁擠、噪音與例行工作等面向中逃開。辛苦工作一天、一月或一年後，人們總會覺得消耗光了，迫切想要得到休息。事實上每個人都有這個經驗，甚至只是幾個小時的工作，例如開一個下午的會議、為某個計畫傷腦筋、擔心焦慮的時刻、或者只是在一定的時間內要做許多事情。這些情境所產生的疲憊，通常並不是生理上的，因為人們甚至可能抱怨身體都沒有機會動一動。相反地，它通常是精神上的疲勞。而自然環境(例如自然中的動物、日出日落、瀑布、火等)可以讓人從強制性的專心中解脫，而提供人們入迷的經驗。
我坐在海邊時已無需任何音樂，什麼音樂都比不上浪聲更令人陶醉。當晴空萬里、微風清吹，大海漣漪、波光粼粼，浪聲深沈、緩緩拍打岸石，像情人的喃喃細語；在颱風來臨的前夕，雲彩變換、日映生輝，狂濤巨浪如萬馬奔騰，那種震懾人心的感覺，可以把你整個人吸了進去。海浪永遠是一波接一波的，是最恆久、最有節奏的音樂，能淨化人心、穩定情緒。       引自區紀復，鹽寮淨土，頁199-200

入迷對於恢復經驗有很大的助益，因為它吸引人，讓人從厭煩的事物中逃開，不必花精神去注意事情。讓環境中的內在元素去引導他們的行為，而不必傷神。因此每天應付生活壓力的心理機制可以得到休息。這個時候迷人的環境(特別是自然環境)就可以讓人有恢復的經驗(restorative experiences)。自然經常提供人們軟性的入迷經驗(soft fascination)。彩雲、日落、樹影抓住人們的注意力，但是不至於強大到讓人無法去想任何其他事物，它允許人們內省。這種入迷經驗，也經常同時帶來愉悅。它帶領人的內心去漫遊，讓心靈從日常世界中逃脫。
人們走向自然因為想要尋求多樣性。渴望各種不同資訊的人有探索的需求。缺少紋理與文化多樣性的世界是很乏味的。雖然都市裡可能充滿刺激，但是都市生活可能是單調的。自然可以讓人遠離日常重複的行為，帶來新的資訊與經驗。

人們會驚訝於他們在自然環境中所學到的東西。他們不只發現可以在和日常生活世界很不一樣的地方生活，而且從中得到滿足。他們會發現平靜，或平日很少經驗到的靜默。這個不只是獲得有關環境的新資訊，也獲得有關自己的新的體驗。
這些朵朵成束成簇的金花，在一片鬱綠的大樹間，在充滿野性、幽深的密林中，像黃昏時山谷裏透出小窗的溫暖燈光，它的植株與大樹相比簡直變得渺小，但它的花朵卻如此充滿自信，不卑不亢，它讓我深深覺得，世間萬物的形體雖有大小之分，生命卻無貴賤之別。在這茂密的中海拔闊葉林裏，我深深體會了佛陀所云「眾生平等，皆有佛性」的含意。    引自徐仁修「思源啞口歲時記」 頁64

我最喜歡看夜晚的星星。有一次，在拉拉山的夜空下，我看著星星在說話，星星很神秘，你仔細看它，雖然遙遠，卻一直很亮，它細細的說：「這世界和宇宙太遼闊，生命的形態，也有無限的可能！」於是，我放空了。我覺得，這世界真的很大，大到人不一定要靠炫麗的表達才有價值，不一定要靠物質的豐裕才能安心，真正重要的東西往往最單純，卻往往是肉眼看不到的東西。  引自李宗芹，張老師月刊第243期，頁128

在平日的生活環境當中，我們都希望獲得控制。但是在自然中，環境的要求和個人控制是不合的。與其嘗試控制具有敵意的環境，不如順應自然，反而會發現其實自然是安全的。控制其實不必須也是不可能達成的。在對自然的驚奇與敬畏感當中，人們發展出關連與參與感，而不是企圖控制環境。與其控制，不如放鬆自己，去傾聽與感受自然。發現自己內在的新的可能性，發現自己可以和周圍自然環境合為一體。人們會為自然所吸引，並期望和自然建立有意義的關係。這種經驗往往超出個人本身。

William James指出除了宗教經驗之外，我們也可能都有宇宙的生命彷彿友善地包圍我們的經驗。天氣平和地喃喃自語、存在的美就像乾而溫暖的天氣、風鈴的聲音彷彿有內在的聲音和世界發生共鳴。
在野地裡躺下來的經驗是一種奇妙的覺醒，而且是一種放鬆的過程；野地的舒適遠遠不如文明的床，碎石崎嶇著你的背，蚊蟲在你的臉上飛擾，野草刺癢難當。果真能度過這層試煉而放鬆自己，你便能看見白雲在藍天裡泅泳而來的姿勢，聽見和風在大地飛翔迴繞的聲音，觸摸森林沁涼清爽的體溫；那是一種立即的體悟，遠比成佛成道來得簡單。  引自王家祥，四季的聲音，頁19

夜晚的天然林是一種「無我」的狀態，生命紛紛飄昇入夢，安靜巨大而無限，危險同時存在卻異常溫柔；「無我」使人放下恐懼與成見，智慧便能清明。  引自王家祥，四季的聲音，頁69

也有研究者認為人們喜愛自然環境因為它可以加強個人的控制感、能力與自尊。特別是在休閒治療與集體露營的文獻中，強調自然是一個加深自我信賴、自信、精神健康的有力治療工具。Kaplan發現參加荒野計畫的人，比較關心他人、對於個人的長處與短處有比較切實際的評價、能夠比較有效地利用時間與能力、對於自我則有較正面的看法。自然可以將人們從自我認知的限制中解放出來。它提供一個新的世界給人們掌握，我們所習慣的行為模式、資源與解決問題的風格可能不再適合。自然迫使人必須成功地掌握新的經驗，因而拓展個人的潛能、支持人的成長與成就。
幾年來，我已把自己的一些靈魂交給了海神，而心臟的跳動由自己來控制，我想。雨，依然下著；海，依舊凶猛，在此刻，我是孤獨的，在海裡非常的孤伶，而我的感覺是何等的舒暢。勇者，往往把最危險的狀況視為體驗人生最好豐富生命最高的自我反省的機會。      引自夏曼藍波安，冷海情深，頁27

在汪洋大海裡，我獨自擁有浮浮沈沈的感受，像是全世界最快樂的人，像是體驗憋氣潛入十多米的海底，在浮出海面前的那幾秒鐘，氣耗盡，吐無數的氣泡，像被人勒緊脖子就要窒息的剎那間，在衝出海面換氣的那一、二秒，感到生命重生的舒暢，是無極的亢奮，遠勝於男性射出精液的爽快。…從自己的潛水經驗，充實自己在灰暗的海底世界的生命哲學。  引自夏曼藍波安，冷海情深，頁214

自然通常不會給人負面的回饋，因此當人們與非自然環境互動而得到負面回饋時可以從自然獲得解脫。自然很少爭論、回嘴、或對人有所反應。在一個價值觀充斥的世界中，自然相對而言比較不具威脅、沒有價值判斷。也因此人們比較常說和自然合為一體，人和自然的邊界變得模糊。
漂浮在海面這一方搖擺不定的小小空間…陸地上複雜的人際關係僅存我與海湧伯單純的同舟情誼…剩下的就是人與大自然、人與海洋，那勿須語言，勿須技巧，嚴肅而直接的關係。  引自廖鴻基，討海人，頁18

海上遼無遮攔，船隻以有限的空間卻能任意遨遊無限寬廣和無限驚奇的海洋。海洋紓解了岸上人對人眼對眼的擁擠世界，一個甲板往往就是一個王國。在這裡人與人的關係變得單純和原始，一切規範、制度…那種種人為的藩籬，都可以打破、修改和重建。在海上，我感受到任性的自由和解放，那最原始的人性得以在這裡掙脫束縛無遮無藏。    引自廖鴻基，討海人，頁165

在自然中，人可以增加控制能力，減少負面的回饋與反應。自然環境比較容易操弄與預測，比較容易提供皮亞傑認為對於智慧發展所必須的環境。自然有回應但是可以預測，比較少驚奇意外。自然同時具有會反應與可預測的雙重特質，允許人可以專注於成長取向的行為，而不是讓防衛與適應行為所填滿。自然也可以做為自我認同的表達。花園是一個展示個人個性與價值的高度可見的場所。它強化個人的重要性。成為人的領域、個人投入與歸屬感的強化者。相對於其他沒有彈性、難以控制的場所作用力，自然可以回應人的意志。在自然中，人的自由度比較高，不必受到社會與機構的限制，也因此對於個人行動的報酬也較高，因而加深個人的自我瞭解。
園藝治療近來也日漸受到重視，它是透過人與植物的互動過程中訓練及修復受傷的身心。園藝工作最大的好處是，它不是一項靜態的工作，在照顧植物的過程中，照顧者會一直感覺到有事情發生：植物發新葉、新芽、花開、花落，生生不息。當感覺到有生命需要自己來照顧的時候，能夠增加對自我的肯定。Lewis在一項社區實驗中也發現，當社區將一塊公有花園劃分成許多區塊，由當地青少年來認養，結果青少年花許多時間照顧自己的花圃，最後減少了當地青少年犯罪的比例。Lewis也指出，過於醜陋、髒亂、太多建築物、缺少自然的環境會造成人們的自我負面評價，而差的自我評價又對於人們與環境以及他人的關係有負面的影響，彼此產生惡性循環。在都市環境中，維護良好的庭園，會增強自我形象。而過路人也會因此對於整個社區有較良好的印象。
自然具有承載意義的能力，例如水象徵生命的源頭。許多歷史學家描述公園或其他自然保留地是國家榮譽與歷史遺產的象徵，並且提供樂觀的未來。自然可以做為生命本身的象徵：生命的活力、成長與改變的能力。人們從自然中體會生與死循環中的重要性、秩序、命運、與目標。自然也是連續性與永恆的象徵。當世界是變化快速且難以控制的時候，自然是穩定、永恆與普同的。自然象徵超出人類行動的力量，象徵不屈服的力量。自然也是神秘與靈性的象徵。不受到物質世界的結構、法則所限制，因而成為新的現實的象徵。自然同時也在各種宗教中扮演重要的角色。
由於在地理位置上聖殿與廣場一帶正面對楠梓仙溪河谷，從聖殿正門的玄關看出去，可見群山重疊由近而遠排列于錫安山左右兩旁，被視為有「君臨天下」的氣勢，又有如「寶座的扶手」，每逢陰晴變化雲霧翻騰其間則有氣象萬千之勢；而夜間從魚池往上看，聖殿玄關頂恰對準北極星。這些地理上的特殊性與聖殿本身所具有的特定意義結合後，不僅信徒們深信這是神為此「聖山」所做的特別安排，同時也吸引了大批慕名而來的觀光客。  引自張發誠，錫安山空間意義之建構，頁78

另有許多研究指出光是看到自然就可以給人心理和生理帶來好處。利用照片模擬法，Ulrich發現無論對於有壓力或無壓力的個人，以自然元素為主的風景帶來較高的正面情緒與較低的恐懼感；而都市風景引起較高的悲傷感。

一項針對美國大學校園建築的經驗研究顯示，沒有窗戶的辦公室比有窗戶的辦公室牆壁上有更多的大自然地景的照片或海報，說明了人都有接近大自然的渴望。窗戶視野的品質也影響了人的心情，甚至影響住院病人康復的速度。Ulrich比較住在兩組不同病房的病人手術後康復的情形。一種病房的窗戶面對著磚牆。另一種病房可以從窗戶看到窗外的綠色植栽。研究者發現具有自然景觀視野的窗戶，對於住院病人有治療的效果。住在裡面的病人手術後住院的時間比較短，使用止痛藥的劑量較少，手術引發的副作用較少，護士對於病人的負面評語，如沮喪、哭泣、需要鼓勵，也較少。美國已有許多醫院在病房與走廊的牆壁上貼巨幅的大自然風景的照片或海報。Moore的研究也發現，住在可以看見農莊與森林的監獄房間的犯人比看見監獄中庭的犯人較少求診。Ulrich認為水或植物雖然不再是人類進化過程中求生所必須，但是仍然給人們帶來生理心理的正面效果。他做了一個簡單的實驗，受試者是一群剛考完期末考而心理有些壓力情緒的大學生。研究者將大學生分成兩組，分別讓他們看沒有植栽的都市景觀照片以及自然環境的照片，結果顯示看自然環境照片的大學生事後顯得比較愉快，情緒有所改善；而看都市景觀的大學生反而有更嚴重的傾向。研究者也發現人與自然環境接觸會產生較高的α腦波，使人增加注意力卻又能放鬆心情。

人們渴望自然，企圖在都市、庭園，甚至住宅中引進自然，但是其背後之意義也可能只是馴化自然。日本的盆栽是最好的例子。利用修剪、繞鐵絲、打結、支持等特殊的園藝技術，創造出只有幾吋高的「大樹」。中國的園林經常被視為是自然的庭園，然而其實它是非常人工的，為了仿效自然，而施以極大的人工。除了上述例子，Tuan認為寵物、金魚、女人和小孩都是人們企圖支配的對象。在支配的過程中，權力得以施展，進而得到快樂、尊敬與威信。支配經常帶有殘忍與犧牲的成分，而情感與關愛成為淡化支配與權力的緩衝劑。藝術則是另一個說法。為了美感，人們不惜扭曲動植物、而不管它們的病痛。培育具有功能障礙的鼓眼金魚，將植物修剪成米老鼠的模樣，這其中所得到的樂趣，是否有虐待的成分？
我們應該要學習的是親身去體驗自然，Searles從精神病患的癥狀分析中，發現人如果能用心去體會自然，與自然維持一個成熟的關係，除了能夠抒解日常生活中的各種焦慮和痛苦的感覺之外，也能深化對現實的感覺，並促進對於同胞的接受與感謝，進而促成自我的實現。
Bailey說過：「教育的最高境界是使人對生命敏感。」如果我們想培養敬重生命的態度，必先對生命有所體認，才可能對所有生命有民胞物與、感同身受的情懷。當我們體會到自己與周圍的生物原是休戚與共的，我們自動住發、自然而然會改變自己的行為，與其他生物和諧共處，並且更關切所有生命的需要和福祉。誠如著名的日本自然保育學者田中正造所說：「關懷河川，其癥結不在河川，而在人心。」  引自Cornell, 共享自然的喜悅，頁8-9

參考書目
Altman, I., & Wohlwill, J. F. (Ed.). (1983). Behavior and the natural environment. New York: Plenum.

Bell, P. A., Greene, T. C., Fisher, J. D., & Baum, A. (1996). Environmental psychology (4th ed.). Fort Worth, TX: Harcourt Brace College.

Cornell, J.（1994）共享自然的喜悅。台北：張老師文化。
Flagler, J., & Poincelot, R. P. (Eds.). (1994). People-plant relationships: Setting research priorities. New York: Food Products Press.

Gierasch, M. (1994). Climbing for my life. In E. Cole, E. Erdman, & E. D. Rothblum (Eds.). Wilderness therapy for women: The power of adventure (pp. 229-234). Binghamton, NY: Harrington Park Press.

Hartig, T., Mang, M., & Evans, G. W. (1991). Restorative effects of natural environment experiences. Environment and Behavior, 23(1), 3-26.

Kaplan, R., & Kaplan, S. (1989). The experience of nature: A psychological perspective. New York: Cambridge University Press.

Lewis, C. A. (1979). Healing in the urban environment: A person/plant viewpoint. Journal of American Planning Association, 45, 330-338.

Searles, H. F. (1960). The non-human environment: In normal development and in schizophrenia. New York: International Universities Press.

Stokols, D., & Altman, I. (Eds.). (1987). Handbook of environmental psychology. New York: Wiley.

Tuan, Y. (1984). Dominance and affection: The making of pets. New Haven, CT: Yale University Press.

Ulrich, R. S. (1984). View through a window may influence recovery from surgery. Science, 224, 420-421.

Williams, S. M. (1994). Environment and mental health. New York: Wiley.

王珍珊（1996）說園解植：從人與植物的關係看都市人的生活：以台北經驗為例。台北：國立台灣大學建築與城鄉研究所碩士論文。
王家祥（1992）自然禱告者。台中：晨星。
王家祥（1997）四季的聲音。台中：晨星。
李宗芹、龔卓軍（1998）傾聽身體的聲音：與舞蹈治療師李宗芹對談。張老師月刊，第243期，122-128。
夏曼.藍波安（1997）冷海情深：海洋朝聖者。台北：聯合文學。
徐仁修（1996）思源亞口歲時記：徐仁修的自然觀察與體驗。台北：遠流。
區紀復（1995）鹽寮淨土。台中：晨星。
張發誠（1995）錫安山空間意義之建構。台北：國立台灣大學建築與城鄉研究所碩士論文。
廖鴻基（1996）討海人：漁夫對於的瞭解，觀察與海洋經驗。台中：晨星。
