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《我可能錯了》讀後感 
 

法鼓文理學院佛教學系三年級 

釋善康 

 

一、引言 
 

我有一段殊勝的因緣，在初到法鼓山求學的第一年，得人贈予並閱讀了《我

可能錯了》一書。此書作者曾於泰國出家修行，是當代著名禪師 Achaan Chah的

弟子。筆下文字不流於抽象理論，而是融入了親身的禪修體驗與修行歷程，字裡

行間洋溢著真實與生活的氣息。 

 

書中每一章節，都映照著作者深刻的體驗與觀照。讀著讀著，我聯想到世間

長久以來的爭論：人生究竟是唯心抑或唯物？有人認為佛教重視心識，因而屬於

唯心；而哲學與科學則多從唯物的角度，認為是物質在主宰著人。然而佛法以

「中道」為旨歸，揭示一切法皆由因緣和合而生起。物質生活與外在現象，與我

們的心念息息相關，彼此交織難分。 

 

因此，有人偏重於本能直覺，有人則依循理性邏輯。但無論傾向如何，那句

「我可能錯了」——正是本書的題名——卻宛如一種咒語，一句提醒我們在日常

中保持謙卑與覺照的話語。它讓我們不禁自問：我所想的、我所說的、我所做

的，真的正確無誤嗎？因為心念剎那生滅，無有停息；有時並非他人欺瞞我們，

而是自心的幻象蒙蔽，使我們失卻了主宰與清明。 

 

二、我可能錯了 
 

依我個人的體會，我認為作者在本書中展現了深刻的觀照力，這是建立在上座

部佛教的修行基礎之上，尤其體現在「四念處」的實踐——觀身、觀受、觀心、觀

法。於日常生活中，無論行、住、坐、臥，甚或工作時，我們鮮少能保持清明覺照

以返觀自心。許多看似簡單的事情，例如吃飯時往往不知自己正在吃飯，行走時亦

未必覺察自己正在行走。正如作者所言，我們常常被心識的波浪所捲動，讓無數負

面心行的種子湧現：批判、責怪、指摘……並使自己困於痛苦的循環。 

 

在此情境下，那句「我可能錯了」就像是一盞正念的探照燈，能夠照見本心。

只要停下來，反覆默念三次這句話，便能創造出一個片刻的空間，使我們冷靜下來，

以更加客觀的眼光去觀察事物。因為人往往或受情緒牽引，或偏於理智推論，而兩

者皆容易讓我們陷入執著。然而這句話既不讓我們沉溺於情感，也不讓我們僵化於
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思維，而是開啟了一個清醒的片刻，使我們得以直觀事物的本然如是——這正是通

往真理之道。 

 

在現實生活中，當有人對我們說出或做出不友善的言行時，我們的本能反應往

往是立即回擊，甚至報復。然而，如果在那一瞬間，我們能停下來，在心中輕聲提

醒自己一句「我可能錯了」，情況便會截然不同。即便內心仍然升起「我明明沒有

做錯什麼，他們為何要如此對待我？」的念頭，但這句「咒語」卻能打破那種習氣

——總是把自己視為受害者，把對方視為加害者。藉由正念的薰修，一句簡單的話

語便能為彼此開啟一個契機，讓局面得以在平和中化解。 

 

「我可能錯了」不僅僅是一句謙遜的話語，更是一扇通往內在轉化的門。當我

們願意暫停、聆聽，並承認自己或許也有不足時，衝突便不再是怨恨的導火線，而

能轉化為理解與和解的契機——既在內心，也在人際之中。 

 

三、放下，正是通往幸福的鑰匙 
 

在生命中，追求幸福似乎是理所當然的事。人人都渴望實現自己的願望，並常

常認為這正是人生的理想與不可或缺的目標。這些願望可能是功名、事業、財富、

物質，或是一段圓滿的愛情。我們深信，只要擁有了這些，就能得到幸福。 

 

然而，當我閱讀《我可能錯了》時，深深被作者舉出的那些看似尋常卻常被忽

略的例子所觸動。人生似乎總是被「應該」與「必須」所支配：應該去做這件事，

必須達成那個目標，而當完成了，我們便以為幸福自然會隨之而來。作者提出的一

個問題讓我久久思索：人生中最深切的願望究竟是什麼？是否只要擁有高學歷、穩

固的事業，或某種世俗的名聲與地位，就足以稱之為幸福？ 

 

書中以「緊握雙手」與「學會放下」作為對照，給了我極大的啟發。我恍然發

現：幸福的鑰匙並不在於我們緊握手中擁有什麼，而是在於我們能放下多少，讓雙

手變得輕盈，讓生命自在安然。欲望本是一條無窮無盡的長河：得到了這個，便又

生起對另一個的渴求。生命往往圍繞著「我還能得到什麼？」這樣的問題打轉，而

極少自問「我能夠放下什麼？」 

 

佛陀曾開示，唯有捨離才能導向真正的幸福。這裡所說的捨離，不僅僅是對外

在物質的捨離，更是對內心中貪欲、嗔恨與嫉妒的超越與放下。唯有如此，心靈方

能安住於自在與寧靜，體驗到真實的快樂。 

 

我記得在書中的某一章，作者曾分享自己在修道院生活時的困惑。那份恐懼並

非來自於物質的匱乏，而是來自於直面自我：面對心中不斷的評斷、爭勝、推諉與
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自私的「我」。正是這個「我」，讓人類在無數世代中不斷受苦。透過實修與行持，

作者體悟到，唯有放下自我，真正的幸福才會展現。當不再執著於自利的欲望時，

我們才能生起對他人的願望與善念。 

 

我體會到，佛教所說的慈悲，不僅僅是憐憫或同情，而是源於無我。無我才是

真正的慈悲，因為當「我」與「我所」不復存在時，所有的願望皆只為他人而生。

因此，幸福並不在於滿足自我的欲求，而在於內心的安寧、知足與感恩。 

 

感恩讓我們明白，此身之存在，全憑無量因緣的成就：有賴於父母的養育、護

國者的守護，以及萬物眾生的滋養。佛教教導我們四重大恩：父母之恩、三寶之恩、

國土之恩與眾生之恩。沒有人能夠孤立存在。構成生命的一切因緣，無不是深厚的

恩德。 

 

四、死亡真的那麼可怕嗎？ 
 

作者曾經歷過重病，正是在面對病痛的過程中，他對無常以及生命的真實本質

有了深刻的體驗。生命的法則是生而必死，成而必壞。這具物質的身軀亦然，終有

一天會消逝，不再存在。然而，當這個真相呈現時，我們的心境會如何呢？ 

 

人生中有許多恐懼，但也許最大的恐懼是死亡，是失去，是毀滅。這一點可以

理解：一個健康的青年終將成為駝背、白髮、皺紋滿布的老人。而有時，無常來得

如此迅速，以至於我們尚未老去便已離開塵世。有人認為佛教悲觀，因為總談論衰

老、疾病與死亡。但實際上，無常並非悲觀，反而帶有積極意涵。若沒有無常，我

們無法成長，疾病無法痊癒，痛苦將永遠存在且不變。 

 

無常並不等於「有而後無」，而是連續變化的過程。一個孩子與八十歲的老人：

是同一個人，還是兩個人？如果是同一個人，為何差異如此之大？如果是兩個人，

難道會出現兩個完全不同的人嗎？佛教的觀點超越二元對立：既非一，亦非二。死

亡並非終結，而只是從一種形態轉化為另一種形態。正如雲朵不會消逝，而化為雨

滴滋養植物；植物再透過光合作用繼續滋養雲朵。我們的身軀亦是如此。 

 

理解無常就是理解緣起。沒有任何現象能獨立存在。花朵的綻放，只因依靠非

花的因素：水、空氣、陽光。人亦如是，每一刻都是生－滅的過程，持續接受並回

饋給宇宙。波與水是最美的比喻。波有高有低，有生有滅，但波的本質是水，無高

無低，無生無滅。如果只停留在生－滅的表象，我們便會痛苦；若能看見波的本質

——水，便不再懼怕。 
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由此，我深切感受到，真正的力量不在於展現堅強，而在於敢於承認自身的局

限與脆弱。Björn Natthiko Lindeblad 面對 ALS 疾病時，保持平靜與真誠。他不隱藏

恐懼，也不勉強表現堅強，而是選擇與朋友和親人分享自己的脆弱。正是在這份脆

弱中，他感受到愛與支持。他說：「脆弱不會讓我變弱，它使我成為真正的自己。」

這句話讓我深受感動，也讓我明白：脆弱並不可怕，它是心靈真實與自由的所在。 

 

剛開始修習時，我們常期望萬物是常住的，認為它們擁有獨立的自我，當它們

改變時，我們便感到痛苦。佛陀賜予我們「無常」與「無我」的鑰匙，開啟通向實

相、通向涅槃的門扉。當我們見到事物的本質時，恐懼與痛苦便會消散。我們不再

被年輕－衰老、生－死所束縛。死亡不再是終結，而是一條持續轉化的流動。 

 

在人生中，對死亡的恐懼常潛伏於意識深處。當被告知患上絕症，多數人會抗

拒、否認，不願接受。但一旦願意接納，平安便會在當下出現。有了平安，身心得

以放鬆，我們也才有治療的機會。實際上，許多癌症患者在被診斷後仍能多活十年、

二十年，甚至三十年，因為他們學會了與疾病安然共處。 

 

深入觀照無常與無我，我明白：真實地生活、承認脆弱、學會放下，才是通往

自由與內心平安的道路。 

 

五、呼吸與回歸 
 

在閱讀《多呼吸，少思考／不要相信你的每個念頭》一章時，我感受到作者觸

及了一個非常根本卻又難以實踐的課題——我們常被不斷流動的思緒所捲走，從

焦慮未來到悔恨過去，許多念頭成為負擔，使身心疲憊。作者提醒：「念頭只是念

頭，並非真相。」這句話如警鐘，提醒我們不要被思緒操控情緒與行動。 

 

作者並未提出高深理論，而是邀請我們回到最簡單的行動——呼吸。呼吸一直

存在，但常被忽略。當留意呼吸時，我們回到當下，紛亂的念頭隨之減弱。即便一

個負面念頭令我們焦慮不安，只需退一步、觀察呼吸，念頭便如雲朵掠過天空，轉

瞬即逝。呼吸如同橋梁，連結身與心，讓自由開始出現。我們不再與念頭同化，而

能真正掌握當下。 

 

真正的自由並非來自改變外在環境，而是學會放鬆身心、專注呼吸，不再成為

無盡思緒的奴隸。多呼吸，少思考，並非逃避生活，而是讓心擁有寧靜，看清萬事

萬物的本來面貌，這正是打開當下平安之門的鑰匙。 

 

每個人心中都有一座海島——那是自我依靠之地。然而，我們常隨外境波動而

迷失，喜怒哀樂被外物左右。回歸自我、依靠內心的海島並不困難，只需從正念呼
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吸開始：覺知每一次吸氣與吐氣，滋養身心。如此，我們才真正活在每一刻，而非

被生活推著走。慢下來並非逆流而行，而是在匆忙洪流中保持正念，看清自己、看

清事物本質。 

 

生活的忙碌、憂慮、責任，容易讓我們忘記內心的純真。然而，每顆心都需要

被照料與滋養。正念呼吸讓我們暫停，照見自我與生命。呼吸如同連結身心的繩索：

身體疲憊時閉眼觀呼吸讓身心休息，心思紛亂時呼吸使心沉澱安定。身與心本不可

分離：身痛則心不安，心亂則身亦難寧。回到呼吸，就是回到當下，也回到真正的

自己。 

 

每天早晨，睜開眼睛時，若能暫停慣性行為，覺知自己仍活著、健康，手中擁

有純淨的二十四小時，便能在刷牙、行走中感受幸福。每一步、每一口氣、每一次

注視都能找到幸福，看到藍天、白雲，以及身邊親愛的人。若剛開始修習，可每天

抽出五分鐘靜行，專注呼吸，每一步吸氣、每一步呼氣，專注於當下，慢慢延伸至

整天的生活。 

 

現代人太過忙碌，總被推離當下。正念讓我們覺察此點，這本身就是覺悟。我

們真正想活出自己的生命，也真正想停下來，不被生活推著走。透過正念呼吸、打

坐與行禪，即便刷牙、駕車時，也可練習暫停。學會放下，便能獲得自由，透過放

下，療癒發生。生命變得真實，喜悅隨之而來。 

 

六、結語 
 

當合上《我可能錯了》這本書的最後一頁時，我心中仍餘留著一種輕盈而深刻

的感受。這本書不僅僅是記錄一位曾在泰國深山修行僧人的經驗，更是一個充滿人

文關懷的提醒：人如何面對自己、面對生命。作者並未談論高深的哲理，而是以生

活中最平凡的經驗引領讀者：一次呼吸、一個念頭、一份情感，或一句簡單的話「我

可能錯了」。正是這份平凡，蘊含了力量，使每個人都能在每一刻生活中照見自己。 

 

我意識到，幸福並非遙不可及，也不是必須達到的終極目標。幸福存在於每一

次正念的呼吸之中，存在於我們能在忙碌中停下來的時刻，存在於我們勇敢承認自

己未必正確的瞬間，存在於我們敢於放下那些只會增加負擔的事物時。「我可能錯

了」這句話並不使我們軟弱，相反，它為平靜、包容與以更客觀的目光看待萬事提

供了空間。 

 

尤其當作者分享面對疾病與生命脆弱的體驗時，我明白真正的力量並非堅硬

的堅持，而是接受自己的脆弱與無常。無常不再是恐懼，而是讓我們學會珍惜當下、
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感恩所擁有、並懂得放下不必要之物的鑰匙。正如作者所比喻，雙手唯有放開，才

能承載更多；真正的幸福不來自緊握，而來自勇於放下。 

 

合上這本書，我心存感恩，不僅因為得以閱讀這些真誠的文字，更因它在我心

中播下了一顆正念的種子，使我能放慢腳步，更加傾聽自己，也更加珍惜每一分每

一秒。或許我們可能對，也可能錯，但若以一顆寬廣、謙卑與慈悲的心生活，那麼

幸福已在此刻悄然降臨。 


