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專注   20108 林婕馨
    因為科技的發達，形形色色的資訊若過江之鯽將我們團團包圍，心神也隨之游移，有時也使人焦慮不已，而在如此攘擾得城市中，要找個清幽的環境使自己專注並非易事，但倘若能不受外界干擾使自己踩動得心平靜下來，那麼何處不清靜？
    慢跑是個能培養專注的運動，無需繁雜的配備措施，隨時隨地都可啟程，以往我並不喜歡慢跑，總覺得十分浪費時間，又耗費精力，每每跑到上氣不接下氣之時，便作罷停下腳步，但近日又重新嘗試，將速度放得更慢，我這才發覺，專注於呼吸的節奏是需要全神貫注的，要是一分神，呼吸變開始紊亂。然而，當我專注於此時，雖然全身都在不停搖擺，但思緒如無波水面紋風不動，即便所有的肌肉細胞都在叫囂抗議著，在吸器與吐氣間，我感受到微風的溫柔，感受到自己的雙腳踏實的踩在充滿顆粒的跑道上，感受到每一步的微微酸疼，感受到心臟充滿活力地躍動著，雙眼所見的世界都隨著呼吸的節奏，那一刻，我不再覺得時間那麼難以掌握，總是一溜煙就不見蹤影，令人心慌，反倒覺得我擁有了更多，真切的感受到每分每秒活在世界的充實感，那心靈的滿足是難以言喻的。
    有時我們總以為求快求新求變就是好事，好似不這麼做就會落餘人後，但往往在達到目標前，便失去了耐性，靈活思考試有益的，可若不能專注，反倒功虧一簣。
    有了慢跑的習慣，讓我體會到一心一意做一件事，將精神投注在喜愛的事物上，所得到的快樂是從未想過的。如金專注於我而言，不再需要掙扎煎熬讓自己不分心，只要深呼吸數次，便能像慢跑那般緩緩潛進自我專注的世界。
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專注    21320 鄭晴文
    身處在這喧擾迷惑的塵世中，心靈日復一日的灰暗封閉；思考常常隨著混亂的資訊迷亂奔波，在這焦慮不安下，使人身心俱疲。唯一能帶來寧靜安詳的唯有，專注二字。外界的紛擾瞬間清滅，留下的只有專注時那滿足而愉悅的心境，當然在這時代中，此一境界實在是得來不易。
    望著房間角落、佈滿灰粒的琴盒，究竟有長的歲月沒好好靜下心來拉奏呢？當在讀書讀累、帶著一身疲倦回家時，多少次想著等一下要拉個小提琴休息，但，幾乎沒有一次做到。隔天的考試作業甚至是數不清的報告讓我焦頭爛額，在這忙碌中我無法喘息，腦中總有無盡的跑馬燈催問著我什麼還尚未完成？每天我總是神經緊張，沒有任何力氣去專注於任何事，像之魚般拼命仰著頭攫取稀薄的空氣，灰頭土面、行屍走肉般，心靈永遠奔馳不停。心中那一珠僅剩的降珠小草塊要被龐大無形擾人的壓力壓垮，太陽被遮住一般，我的世界一片黑暗。
    終於忍不住，我一把拿起封存已久的小提琴，即使拉奏他已是多年前的事，但當地一聲響起，我感到一陣鼻酸，感動中帶著安心，隨著樂聲的節奏，我漸漸恢復平穩，內心從來沒如此安靜過。彷彿任何瑣碎的小事、任何紛擾都礙不到我似的，我專注於眼前的譜文，就像身楚於明亮的密閉空間內，徜徉在自己的呼吸中，享受片刻的美好。除了小提琴聲外，我只聽到自己安寧幸福的心跳聲。有別於以往，我得到的不是爆炸的資訊，而是得到心中的那份單純的快樂；我面對的不是貪婪邪惡，而是平凡的清靜滿足；我聽到的不是自己狼狽不堪的喘息，而是在拉小提琴的專注中，自己安穩而有序的呼吸聲。原來只要靜下心來專注，所有黑暗喧擾都被拋到九霄雲外，專注於小提琴世界中，我感到安穩。
    在這擾塵中，偶爾靜心專注於自己喜愛的事上，日常中所有疲備皆會遠去，太陽又出來了。在他灑下的溫暖金黃中，去細品藝術安靜的美好，吸是動力，再往夢想出發，我也能譜出動人的人生樂章。
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專注    21433 谷俊杰
    豔陽高掛，辛勤的農人專注的呵護著農田，得而收穫一地的廣袤；雨淋日曬，嬌弱的花朵專注地吸取養分，得而綻放一季的豔麗。我們也因為寶有專注的能力，得而開創自己的天堂。
    薰風吹拂，赭紅的太陽散發她的熱情，燥悶的天氣卻絲毫不減我對此時的大業的獨鍾。輕撫細柔紙宣、拿出玄黑硯台，我的心當如那沉靜的默黑一般恬靜。古色古香的墨條細心磨礪出一湖靜謐，我的情正如那平靜湖面，一湖春水恬無皺痕。毛筆輕沾半毫，看似單調的黑卻能在宣紙上肆意揮灑。當此時心情如壯志凌雲，我能大筆揮毫，壯闊的長瀑飛流而下；當心靈楚於平靜，我能輕掠紙宣，讓寧靜的心情如娟娟細流，輕拂而過卻恣意暢快。
    外投或許燥熱不堪，但每當我的毛筆暢遊於淨白的宣紙上，卻能專注的凝鍊出一個個飽滿而精神的暢快。窗外灑進的點點日光被無比的專注所容納，揉碎的陽光化為氣勢豪闊的大字。專注的心情如薰香物氣氤氳又而身處專注之靜的我正品嘗那絕美茶香。輕啜之又卻餘韻無窮。
    如今又在每個恬靜的午後，不論是南風薰人的豔夏，抑或是寒風冷冽的襲人冬日，我仍舊能拋開煩擾惱人的繁瑣事物，自在醞釀純美甘醇而甘甜的涅黑墨香，帶著一絲無比的專注。
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專注    21020 蔡朋伶
    不同於籃球或排球這類注重團體合作的運動，短跑─是一項只屬於自己的旅程；尤如人生雖看死短暫卻足以承載許多記憶和感受，在一步步或輕盈或喘息的步伐中，慢跑讓我感覺生命真實的存在，除訓練心肺能力之外，也能挑戰自我，讓意志力更加堅定，是一項有益身心，有趣、卻也孤獨的運動。
    孤獨當中必然有些在嘈雜世界感受不到的，在操場和都市巷弄中慢跑，也有不同的滋味；在學校體育課的跑，難免專注於與他人之比較，眼角瞥見後面的人，步子也緊張的跨大，眼看和前面的人越來越近，忍下喉嚨的不適和腿部的酸疼，奮力地向前追！在學校裡的慢跑，使人專注在彼此的間隔，可以看見自己的不足而努力，也因大家都有同樣的目標而充滿幹勁，是驅使自己進步的一大方針。
    在都市中慢跑就不同了，除了要留意路況之外，孑然一身在多少陌生的都市慢跑，勇氣和事前的規劃必然少不了，甚至無關路人的一個眼神，都令人尷尬的地不知如何應對，但當我突破了心理障礙，整個城市變成為一方小世界，任我自由探索……在心跳深刻地脈搏中可以沉澱自己的思緒和情緒，在都市中慢跑，讓我完全專注在自我，調節每一個吸吐即步伐，感受豔陽，微風，小雨甚至不討喜的廢氣，感受自己踏過的每一塊土地，讓被生活束縛的心靈專注在最真誠、樸實的一塊；而弱勢有了「結廬在人境，而無車馬喧。」更是難得，當下除了心跳和呼吸聲之外一片寂靜，彷彿宇宙靜止，而我能踏實存在。
    龍應台目送曾有這樣一句話：「有些路啊，只能一個人走。」慢跑尤如人生，看似短暫的旅程每一瞬間卻都能用專注營造出無限永恆，僅管世界喧囂得讓我有時也忘記自己，但藉著慢跑中的專注，我就是宇宙！
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專注    21115 曾琳
    陽光熱烈的撲打著大地，我慢步在校園涼爽的樹下，享受著夏日午後時光，竟然，我發現一隻蟬，熱情的歌唱著盛夏光年，在他身後，一隻螳螂靜悄悄得蟄伏著，他的雙眼如同太陽花伴著太陽旋轉似的緊緊盯著蟬，而我，等帶著。
    已說不出吸引我的，究竟是蟬的放肆還是螳螂的輕巧，但是他們正專注的享受著當下，而我不禁回想，何時曾如此？打開了塵封的回憶，翻捲著快樂的底片，回到小時候。還記得那年，我和媽媽一起學捏陶，我坐在那看著陶土，頭腦中不斷建構著圖案，慢慢的，我的心臟彷彿靜止了，在呼吸之間，我的手飛快的動了起來，那時，我聽見了時間的腳步聲，滴答，滴答，只知道在停不下來的思緒中滾著，我的眼神堅定，嘴角掛著微笑，和天地融為一體。
    長大後，彷彿很難和頭腦達到完美的平衡點，越想靜下來，腦中東西越多、越難。如浪般把我淹沒，我想起一篇故事，有個人問一位大師，要如何成為一位完人，大師回答：「吃飯的時候吃飯，睡覺的時候睡覺。」那人好奇的問：「每個人都是如此生活的？」大師回答：「不，他們吃飯的時候不只吃飯，睡覺的時候不只吃飯。」若連生活都無法專注，又要如何成為完人？
    靜靜的，夕陽西下，涼涼的夜風襲來，我努力向前一抓，捕捉最後一點溫暖，那一刻，蟬螳向前撲，而我，轉身離去。或許在這個炎熱的下午，我再次找回失落已久的─專注。
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專注    21202 江宜臻
    專注是一股寧靜的力量，它悄然無聲，卻毫不沉悶；它是重新開啟感官的鑰匙，它是帶領我們探索世界的不二法門。
    五色令人目盲，五音令人耳聾，花花世界中有太多事吸引我們，以致於人們總是難以體會到專注的美好。生物科的寒假作業要觀察野生動物，這讓我真正用心、投入於觀察周遭的環境。我到大安森林公園觀察夜鷺，以前到那裡只是走馬看花，或是和家人、朋友在說笑、歡鬧中度過，幾乎不曾坐在長椅上對著一片池子、一群鳥類停留這麼久，這次是因為有任務在身。我原先只想草草了事，拍幾張照、寫幾句話簡單描述就好，沒想到越觀察越起勁，接著放下滑到發熱的手機和香脆可口的零食，拿著望遠鏡就這麼觀察一個多小時，甚至還看到他們在築巢和打架！離開時真是意猶未盡，原來觀察鳥類可以這麼有趣。
    我想正是「專注」所帶給我新的知絕體驗。專注的當下我可以感受到陽光的變化，雲朵的隱現和風的行蹤，更令我耳目一新的是群鳥的唱和，我似乎也融入在這個多聲部的大合唱團中，時而慷慨激昂，時而幽怨婉轉，一陣靜謐後是洶湧澎湃的浪濤，真是豐富動人！我感覺我已化成夜鷺和其他水鳥的成員，加入這個生態池的大家庭，一起感受冬陽的溫暖和空氣中濕潤土壤的味道。我似乎有種「唯有敬亭山，相看兩不厭」的感受，只有放下自我後的專注才能體會到的境界，與大自然交融的美好。
    專注是如此的美好、如此的唯妙，不是死氣沉沉的呆坐著，而是靈感的湧現；開啟感官敞開心胸後對周遭的人事物有一番新的見解，對世界又有更深一層的感觸與體驗。
