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佛教與年輕時代的連結 
 

國立臺灣藝術大學視覺傳達設計學系 

羅邦 
 

夜裡的螢幕亮度被調到剛好能看清字，手指順著往下滑，廣告與貼文像潮汐

交替。限時優惠倒數、升級方案比較、評測影片的標題彼此追逐，像在催促一場

沒有終點的選拔。對我們來說，薪資像沙，握得越緊越覺得少；房租、學貸、交

通、醫療把每個月切成一塊一塊，最後剩下的力氣，被一杯半糖的手搖安撫。我

們的世代就在這樣的節奏裡長大：告示牌寫著「自我實現」，路標卻指向「結帳

頁」。於是我們學會衡量自己：手機型號、課程清單、健身打卡、旅遊照片，甚

至咖啡豆的風味描述，都成為描摹自我輪廓的線條。當某個標配愈來愈遙遠，空

白便浮現。為了遮住空白，我們把購物車塞滿，像在替自己的存在加上重量；完

成付款的那一刻確實較安心，然而安心轉瞬即逝，下一個「推薦給你」就出現在

視野裡。 

 

在這個敘事裡，選擇被當成能力，風險被當成個人功課。新自由主義把競爭

包裝成自由，把責任包裝成自我管理，成功彷彿只需精準節流與持續自我投資便

能換得。社群平台把這些語言做成日常：用數據回顧睡眠品質，用日曆追蹤生產

力，用照片展現生活品味。於是，消費漸漸不只滿足需要，更承擔了身份的任

務。我們用新款耳機表達聆聽的品味，用訂閱清單表達學習的決心，用旅遊地圖

表達世界觀。當收入與物價之間拉出距離，當資產的增長仿佛搭載在別人的火車

上，我們的價值感就容易綁在「能不能買」上。買得起，被點讚；買不起，像是

被忽略。 

 

在同一條時間線，佛教的影像與詞語忽遠忽近。有人分享寺院清晨的光，木

魚聲在短片中變成環境音；有人把「放下」寫成貼圖，配上柔和漸層；有人拿

「因果」當作玩笑的結尾，轉走尷尬。這些片段讓佛教變得親近，像一扇容易推

開的門。門外的世界忙，門內的空氣靜，兩者之間的對比很迷人。迷因喜歡反差

與節奏，喜歡一句話抵達共鳴，喜歡一個表情包傳遞默契。於是深邃的義理被切

成短句，艱澀的名相被換成親切的比喻，修行的日常被轉譯成「十分鐘冥想挑

戰」。這種轉譯打開了入口，也讓內容變薄。當我們在笑點與分享之間來回，得

到的往往是「被理解的感覺」，未必是「理解的能力」。然而，入口仍值得珍

惜，因為許多人正是從這裡第一次停下腳步，問自己：我在追什麼？我還能不能

把心放穩？ 

 

要談佛教與年輕人的距離，不妨從「苦」開始。這個字經常被誤會成悲情，

其實更像對生命狀態的素描。它提醒我們：萬事變動，抓得再緊也會滑動；期待
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越重，落差越明顯。一天的苦可能很微小：捷運誤點、簡訊延遲、課業堆積、專

案反覆、身體疲倦；也可能很沉：家人病痛、關係斷裂、經濟壓力、前途模糊。

當我們把自我價值綁在價格與排名，一個差評就能動搖整天的穩定；當我們把情

緒交給購物舒緩，短暫的多巴胺越用越淡，下一次需要更多刺激才能抵達同樣的

平衡。這些日常的顫動，正是「苦」的樣子。佛教的提醒不是否定喜悅，而是讓

我們看見喜悅的條件性，並在條件變動時仍能站穩。苦因此變成一種提示：當我

緊張到無法呼吸，當我對某個標籤過度依賴，當我因無力消費而羞愧，我其實正

在和世界的無常拉扯。 

 

再往前一步，是「我執」。我們習慣把流動的經驗組裝成一個堅定的

「我」，再把這個「我」貼上標籤：什麼系、什麼設備、什麼口味、什麼觀點。

演算法擅長抓住這些標籤，然後回送更多相似內容，讓我們感覺被理解，讓我們

相信這就是「我」。當按讚與追蹤變多，當瀏覽紀錄越來越像一面鏡，鏡裡的輪

廓就顯得穩固。穩固令人安心，也會讓我們對不同聲音失去耐性。久而久之，

「我」被資料加厚，「他人」被距離變薄。佛教談「無我」不是要抹除個體，而

是提醒：那個自以為堅硬的輪廓，其實是許多條件短暫結合的結果。 

 

說到「慾望」，容易被誤解成通通得戒絕。其實佛教更重視觀照：欲求何時

起，為何起，起時身心發生什麼。比方說，下單之前心跳是否加快，腦中是否浮

現補償的念頭；比方說，看到他人的戰利品時，胸口是否發緊，是否想用同款來

平衡落差。觀照不是苛責，而是把無意識的推動，變成可被理解的動機。當我們

看清慾望如何被廣告話術、同儕比較與自我標準共同刺激，想要的力道就會變得

清楚。清楚並不等於消失，卻能協助我們「排好順序」。先處理需要，再處理想

要；先照顧身體，再安排獎勵。 

 

一切的轉動，都繫在「緣起」。我們的焦慮並非只由意志薄弱導致，它同時

受房市、勞動條件、教育資源、家庭背景、社群環境影響。看見這些條件，罪疚

感會退後一些，自責不再佔據全部舞台；同時也更容易看見能實際調整的地方。

比方說，調整追蹤帳號，讓時間線多一些長文與紮實內容；比方說，固定一段離

線時段，讓大腦有真正的休息；比方說，與朋友建立互相提醒的約定，出現衝動

性消費時先等一晚。這些不是大道理，卻能在日常抵銷演算法對注意力的牽引，

把被動的滑動換成主動的選擇。當我們願意為注意力負責，資訊就不再是海嘯，

而是一條可涉水而過的溪。 

 

我的許多同學把正念視為情緒調節的工具。從呼吸穩定開始，專注延長，心

中的噪音會慢慢變小。當內在騷動變得可辨識，人也比較能聽見他者的處境。接

下來的路就打開了：布施不只等同金錢，也包括耐心與專業；持戒不只套用在儀

軌，也體現在資訊的誠實與言語的節制；禪修不只坐在墊上，也發生在擁擠的公
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車、忙亂的工作站、壓力堆疊的夜晚。當修持離開特殊場域，回到生活現場，佛

教不再只是心靈安慰，而是一套鍛鍊。這套鍛鍊幫助我們在嘈雜裡做清楚的決

定，在比較中保持溫度，在挫敗後修復自尊。也因此，所謂「無力消費」，不必

再翻譯成「無力生活」。生活的力道來自看清與排序，來自願意為關係與社群投

放時間，來自在有限條件下仍保持善意的意圖。我們的世代與佛教的連結，起於

一個共同處境：在演算法與市場規訓下，心緒易亂、價值易飄、關係易淡。我們

都需要一套能夠看清與能安定的方法。 

 

而若以「苦、無常、無我、緣起」校準視角，承認生命會變、關係會變、自

我也在條件中流動；再以「正念、禪定」調整心的節奏，讓情緒從自動反應轉為

可被觀照的念頭；最後以「八正道、布施、持戒、智慧」把清醒轉化為選擇，我

們的日常也就能真正落地。這三層逐步相扣：看清，使人不再被敘事牽著走；安

定，讓心不再被刺激牽引；行動，讓價值重新回到手上。 

 

當前最尖銳的幾個問題，也能在這張解方上找到對應。消費無力與身分焦

慮，先用緣起觀拆解壓力的來源，將價值從價格中鬆開，再以持戒的精神落實節

制與誠實，把「想要」與「需要」分列處理。注意力被演算法綁架，先用正念訓

練重建中斷的能力，固定離線的時段，清理資訊飲食，調整追蹤名單，讓時間線

回到可呼吸的密度。人際疏離與自我孤立，從慈悲出發，練習同理心的實踐，把

布施擴展為時間與專業的分享，參與共修、志工服務，讓「我」的輪廓在互助中

變得溫暖。面向前途的茫然，先以無常觀降低恐懼，再以正精進推動小步前行：

規律睡眠與運動、穩定學習與反思，讓每一日都能積累可感的進步。 

 

在文化層面，迷因依然是覺醒的入口。年輕人可以保留幽默與親切，往前再

多走一步：讀原典的一小段、聽一場有脈絡的開示、參與一次實修或服務。當語

詞回到身體與行動，宗教便不再是貼圖與短句，而是一種長期的工夫。從這個意

義上說，佛教並非要把人帶離世界，而是教人更好地在世界裡站穩：心能安，事

才明；事能明，關係才善；關係能善，行動才穩。 

 

若要把這份連結落成可實踐的日程，可以很簡單：每天十分鐘的呼吸觀，還

給大腦一段真正的靜息；每週一次長文或講座，為心智補上一塊脈絡；每月一次

公益或布施，讓善意離開話語進到現場；日常維持三個節制習慣——冷靜消費、

冷卻關注、規律睡眠。這些步驟不起眼，卻能在長時間裡重塑人和世界的關係。

當我們這樣生活，佛教不再只是無力時的止痛，而會成為一種耐久的指南：用它

看清、用它安住、用它行動。能看清，就少被操控；能安住，就少被催趕；能行

動，就有力量在變動的時代，把自己與他人，都安置在更平穩的位置。 


