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從絕望到希望：冥想中的自我救贖 

屏東科技大學休閒運動健康系三年級 

覺方辰 

苦諦 

幾年前，我經歷了一段困難的時期。感覺所有壞事在一夕之間同時引爆，所

有的壓力讓我覺得生活像是悲劇，無形之中默默的擠壓我的日常，不知何時開始，

夜晚的安眠成了一種奢侈，每當我拖著疲累的身軀，試著投入夢境的懷抱時，腦

袋卻像永動機般轉個不停，不停的轉著複雜且負面的思緒，常常一夜無眠的我，

精神狀態也因此受到影響，這種精神上的疲憊，也連帶影響了生理，因此我感覺

生活變成了一場惡夢。 

在經歷了無數個無法入眠的夜晚，我開始尋找解決這一切的方法，偶然間，

我開始接觸冥想，並開始練習。起初，我其實對冥想並不抱太大的希望，僅僅視

其為死馬當活馬醫的最後手段，因為在那段期間，我已經試過所有能試的治療，

但效果甚微，終究是治標不治本，然而隨著時間的推移，我逐漸發現無眠的夜晚

逐漸消失，除此之外，也開啟了一條通往自我內心的道路。 

我第一次嘗試冥想時，感到非常的不自在，也非常的不適應，按照冥想軟體

的引導，我需要靜坐下來閉上眼睛專注於自己的呼吸，然而當我開始這樣做時，

卻發現自己很難集中注意力，各種雜念接踵而至，思緒不斷的被過去及未來不斷

的拉扯，根本無法專注於當下。 

即使如此我依然決定給自己多一點時間去適應，每一天我都固定撥一些時間

來練習，隨著時間的推移，從原本的坐立難安漸漸變成開始享受過程，雖然有時

思緒還是會被雜念牽走，但我也慢慢學會不去抵抗它們，而是以開放的心態接受，

試著慢慢找回平靜。 

隨著冥想逐漸成為我日常生活的一部分，我發現這段靜謐的時光不僅僅是放

鬆身心的避風港，它更像是一面鏡子，映射出我內心深處的被忽略的疑惑及恐懼，

在剛開始冥想時，當我閉上眼睛，嘗試靜下心來專注於呼吸時，很常會想到那些

令我徹夜未眠的煩惱。 
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集諦 

從我有記憶以來，我的家庭總是充滿了矛盾與緊張，雖然我的長輩們總是稱

讚我聰明，說我能夠看穿別人的心思，甚至認為我的見解超越同齡人，但這種超

齡的洞察力卻讓我對生活中的複雜性有了深刻的感受。從小我就目睹家人們之間

無休止的爭吵，這些爭執不久讓家庭氛圍時時刻刻都很緊張，也讓我對於人際關

係感到複雜與困惑，因此我在面對問題時，常常像是有多個人格在內心拉扯，一

個是希望符合社會期待的人格，另一個是嚮往做自己且自由自在的人格，而我對

於自己的標準也很高，常常希望自己比別人優秀，無形之中自己給增加了許多內

心壓力，以上種種綜合下來也為我的生活帶來許多焦慮以及內心的煩惱。 

對於一個孩子而言，想要一個美好的家庭是一件十分正常的事，在家人間無

休止的爭吵中隨著年紀增長，我也開始想盡一份心為這個殘破的家庭做一些調解，

為了家庭的和諧，我努力的聆聽每個人的觀點，也努力的接受他們帶給我的負面

情緒，但不管我怎麼努力的想要幫助他們，他們都覺得我站在對方陣營的立場上

跟他們做作對，但我其實很困惑，因為我是以中立的角度去理解並調解這整件事

情，但沒人在乎我的努力，甚至把事情怪罪在我身上，這時候我就會更加努力的

去把事情導正，但都沒好的結果，在這種情況下，我開始迷失自我。。。但當我了解

的越多，慢慢意識到那些爭吵似乎沒有明確的對錯，只是價值觀上的差異與非理

性情感的碰撞，而所有人的目的也不關乎於對錯，已經變質成要如何讓對方難堪，

而不是好好解決事情。 

除了面對家庭中問題，同時我在學業上也遇到了一些瓶頸，我原本就讀的系

所是非常要求學生自身的能力以及成績，自然而然課程強度也比起其他科系還要

困難許多，而當時的我雖然已經和家裡相隔一段距離，但依然還是時不時的在電

話中為家裡的大小事操心，這使得我逐漸無法負荷學業上的壓力，也常常覺得身

心俱疲，在這個狀態下我也變得沉默，覺得做什麼都沒有意義，慢慢地封閉自我，

覺得一切都開始分崩離析，因此我決定休學一年，給自己一段喘息時間，並開始

了一段自我探索，以及自我救贖的路，並展開了我的冥想修行。 

滅諦 

冥想的觀念跟佛教中的止禪以及觀禪有異曲同工之妙，都是藉由專注於呼吸，

有意識的控制並調節大腦的思緒，藉由止禪的練習逐漸穩固我的心神，我學會了

專注於自己的呼吸，呼吸這對於人類再自然不過的身體活動，成為了我在冥想中
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的定錨點，在一呼一吸間，把時間留在當下，留給自己，而不是過去及未來，在

這種專注於此時此刻的狀態下，過去與未來的煩惱與擔憂變成了浮雲，時而出現，

時而消散，卻不再干擾我內心的平靜。 

這種轉變十分微妙，起初我並未察覺有什麼轉變，一切就是這麼的自然而然，

直到某一天，我突然發現我對於夜晚入睡不再恐懼了，白天的焦躁感也有所減少，

我意識到冥想不僅僅是個助眠工具，它更像是一種維持內心平衡的方法，讓我學

會如何面對如何控制思緒，而不是被他們所控制。 

當心靈更加沉靜、安定後，我開始進行觀禪，觀禪不同於止禪，它要求的不

只是靜心，更要深入觀察事物的本質，尤其是有關無常、無我、苦與空的洞見，

隨著時間的推移，我冥想我的時間也漸漸加長，在一次長時間的的練習中，我開

始意識到，自己的感受、想法，甚至是自我存在的意義，和這浩瀚的宇宙相比，

都是短暫且充滿變化的，這樣的覺察給我帶來了深刻的反思。 

佛教中常提到「諸行無常，諸法無我」，我漸漸的在觀禪中體會這句話的深意，

無論是喜悅還是苦難，都似浮雲般，短暫且易逝，覺察到自身的慾望的起伏，情

緒的變化，意識到了無論執著於哪種感覺，無論好壞，過多終究都會帶來痛苦。 

佛教強調「痛苦來自慾望」，而我發現，過去的焦慮和不安，正是源於我對於

生活中的不可抗力所強烈執著。這種執著如同一把無形的枷鎖，不知不覺中拘束

著我的心靈，讓我無法真正感受到自由。隨著冥想的深入，我開始學會放下對結

果的追求，專注於當下所能控制的部分，這種放下的過程，讓我開始慢慢地從痛

苦及迷茫中解脫出來。 

在「無常」與「無我」中找回自我 

無常與無我是我在觀禪中反覆思考的兩大方向，佛教認為，人世間的一切事

物都是無常的，無論是物質世界，還是每個人的思想以及情感，都是不斷的在變

化，天底下沒有事物是永恆，而「無我」的觀念更是對於自我身份徹底的顛覆，

冥想過程中，我不停的問自己到底是誰，想要成為什麼樣的人，但我慢慢意識到

人類所認知的「我」不過是由各種當下的感覺、情緒以及念頭所構建成的，是會

隨著時間的流逝而改變的非我聚合，這種對無我的洞察，也讓我開始重新審視自

己過去與家人之間的關係，當我放下對自己應該在家庭中固定身份的執著時，我

逐漸地學會用健康的心態和家人相處，每個人來人世間都是來修行的，我不一定

要介入他人的課題，這樣對於家人和我都不是健康的，所以我慢慢放下自己對於
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家庭的執念，開始接受人之身為人，是因為沒有人是完美的，之前的我常常為了

家裡一件雞毛蒜皮的小事勞神，但當我體悟到「無我」之後，這些外部的干擾變

得不再舉足輕重，每個人都是在經歷著無常與變化，這也讓我對他人產生的更多

的包容以及理解。 

道諦 

現在冥想已經成為我生活的一部分，我透過冥想，逐漸感受到修行並非只是

在靜坐的片刻，而是要將這份平靜以及對於內心的覺察帶到日常生活中，讓每個

當下都充滿體悟，面對問題時，我開始學會在困境中不再急著找尋答案，而是先

專注於覺察自己內心的感受，這種覺察讓我變得更加冷靜，不再被外界帶來的雜

念影響，無論是在學業中的壓力，或是人際關係中的衝突，我都能以平常心來面

對。這也是佛教中所提到的「定惠雙修」的具體體現。 

但生而為人，我也還在學習，雖然藉由冥想慢慢穩定了生活的節奏，也逐漸

找回內心的平靜，同時，也讓我體會到「道諦」的重要性，人來到這個世界都是

來修行的，而佛陀教導的「道諦」強調的是修行的方法和步驟，幫助我們從苦海

中解脫而這個過程就像是冥想中得覺察一樣，透過不斷的練習，而佛陀為世人指

引了一條解脫的具體道路，這條道就是「八聖道」，包括了正見、正思維、正語、

正業、正命、正精進、正念、正定，希望自己未來能夠透過遵循這些修行，逐步

的淨化自己內心，消除心中的煩惱以及黑暗，有朝一日能夠克服內心的束縛。 

我明白自己現在還在修行的道路上，也還在慢慢學習如何在日常生活中貫徹

這些智慧，也告訴自己在每次遇到挫折，以及內心的波動和挑戰時，都要提醒自

己，修行是無休止的，我還年輕，我人生的旅程才剛開始，心零的旅程也是，未

來走得每一步，我相信都是將我導向解脫與覺悟的路上邁進。 

結論 

透過這段冥想的旅程，我不僅學會了如何面對內心的焦慮以及恐懼，也開始

理解生命的「無常」與「無我」，每一次的練習對我來說都是一次深刻的自我探索，

都能在修行中得到收穫，讓我學會在變化無常的生活中找到內心的平靜，這種踏

實的平靜不僅幫助我在夜晚入睡時不再驚恐，也讓我以更穩健的心態去面對各種

挑戰與困擾。 

我明白修行是一條漫長且持久的道路，充滿了各種的試煉及反思，每一次的
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挑戰和挫折都是自我成長的養分，讓我心靈逐漸茁壯。未來我也會持續遵守佛陀

所指導的「八聖道」，透過這些實踐，我期待能夠真正釋放自己內心的束縛，擁抱

每個當下，讓人生的旅途更加有意義，並有朝一日與更多人分享這段旅程的美好。 


