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我可能錯了：一個出家人的告白與和解 
 

佛光大學佛教學系四年級 
釋潤進 

 

一、為什麼選這本書：當「做錯」成為一面鏡子 

 

我捧起《我可能錯了：森林智者的最後一堂人生課》時，其實抱著一個近乎「挑

釁式」的好奇：作者是曾在泰國森林寺院出家十七年的比約恩．納提科．林德布勞

（與卡洛琳．班克勒、納維德．莫迪里合作完成），他到底錯了什麼，才會把「錯」

直接寫在書名上？ 

 

我之所以這樣問，是因為我自己也是出家人。出家多年，我犯過不少錯：小錯

如逞口才、逞能；大錯如以為「我對你錯」、以功課掩飾內心的傲慢。修行路上，

錯像砂礫，藏在鞋中，走幾步就咯得生疼，是每一個人最清楚的經驗。我想看看他

如何面對「錯」，也想對照我自己的「錯」。 

 

打開書，最先撞進心口的，是前言那句直白到近乎殘酷的話：「在這十七年整

日的精神修練中，我最珍視的一點就是：我對自己的每個念頭，再也不相信了。這

是我的超能力。」這個「不再盲信念頭」的超能力，被他視為最關鍵的修行果實，

也成為全書基調，無疑也成為了繼續深入閱讀、思考的動力。 

 

二、書摘：我在第十三、十四章讀到的兩把「鑰匙」 

 

（一）第十三章〈有魔法的箴言〉：一句話，讓關係回到呼吸 

 

森林寺院每週一次的通宵冥想，對他而言是「漫長的練習丟臉時間」——昏沉、

打瞌睡、自責輪番上場。住持阿姜．賈亞薩羅那晚卻說，要教大家一個「有魔法的

箴言」。眾人屏息以待，他只說了幾個個字：「我可能錯了。我可能錯了。我可能錯

了。」 

 

這不是要人自我貶抑，而是一把能在關係緊繃時「降溫」的鑰匙。當情緒準備

爆炸，先把這句話在心裡連念三次——你會看見，怒火像夏晨草上的露珠，自動退

場。這句話之所以「有魔法」，不是因為語言本身，而是因為它讓人從「裁判席」

走回「呼吸」，放下對正確的執念，把彼此重新放進心裡。 

 

（二）第十四章〈可能是，可能不是〉：塞翁失馬，從此不再躁進 

 

另一把鑰匙，來自大家耳熟能詳的中國故事「塞翁失馬」。鄰居看到事情就急

著下定論，不是驚就是喜，但老翁總是淡淡回一句：「可能是，也可能不是。」事

情的好壞還說不準。 

 

我們人心常常愛急著判斷，覺得「這一定是壞事」、「那一定是好事」。作者提

醒我們，其實不用那麼執著於要把未來看得清清楚楚。因為人生不會完全照計畫走，
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很多擔心的事最後根本沒發生，真正發生的反而是意料之外。既然如此，與其一直

想抓住不變，不如先接受「變化本來就是常態」，這樣心也會自在很多。 

 

讀完這兩章，我忽然覺得，書名已經悄悄回答我當初的追問：他不是做錯了什

麼「事」，而是學會在「態度」上承認——我也可能看錯、判太早、對結果有過度

幻想。因此「我可能錯了」不是認輸，而是超越戰鬥姿勢，選擇謙卑、自由和慈悲。 

 

三、分析：兩句「咒語」，拆掉兩個執著 

 

（一）對「正確」的執著——把戰鬥姿勢切回探索姿勢 

 

第十三章面向的是人際現場。我們在衝突裡常自動進入「戰鬥姿勢」：找證據、

堆論點、求致勝。這樣的心態不只傷人，也先傷己。把「我可能錯了」當作一句小

小的口訣，等於把姿勢從戰鬥切回探索——先承認我可能漏看了什麼，對話的門就

重新打開。 

 

這個轉念，其實跟作者整本書一再強調的修行重點是一樣的：不要全盤相信腦

袋裡的每個念頭。那些念頭受制於情緒，就像天上的雲，來來去去，本來就不固定。

與其被它牽著鼻子走，不如回到呼吸，專心去感受當下。從前言到第一到第三章，

作者一路都在講這件事：童年時短暫體會過的清明時刻、居企業高位卻「成功但不

快樂」的空洞、還有透過呼吸讓自己安靜下來的練習，其實都是在學習一件事——

怎麼讓自己不再被念頭控制。 

 

（二）對「確定」的執著——在不確定裡學會安住 

 

第十四章處理的是生命尺度。我們渴望確定性、渴望每一步皆可掌控；然而無

常是人生唯一的確定。作者給的不是虛無，而是安心工作的哲學：承認「可能是，

也可能不是」，不是放棄行動，而是把心從「抓螺絲的扳手」放回「感知的手掌」。

這股態度，呼應他在書裡對修行的整體描繪：出家並不是逃離人群，而是在群體生

活裡磨掉菱角、在日常作務裡練習當下；還俗後也不是修行結束，而是把覺察帶回

人間關係與工作中，在人世間學習自在生活。 

 

兩句話，一句救關係，一句救人生。前者讓我們不再被「我要贏」推著走，後

者讓我們不再被「我要穩」困住。兩句話一前一後，像兩條扶手，讓人能在現實的

樓梯上走得穩、走得久。 

 

四、我的經歷：如果當年就懂得「我可能錯了」 

 

若不是讀到第十三章，我不會把自己這段「難以啟齒」的往事寫下來。 

 

我是越南北部鄉下長大的孩子，十九歲那年，放下醫學院的夢，因為聽到一句

「佛陀才是最大的醫王」，我帶著愚直的熱情往南部剃度。出家後，師父交付的頭

一件事，是每天拜萬佛名號、誦念萬佛名號、對治無明與業障。幾個月後，師父把

我送到台灣某佛學院，我從零開始學中文，也重新學怎麼做一個出家人。 
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我很幸運，遇到好老師、好學長。修行路上，日子也不總是清苦，更多時候是

被看見、被幫助、被提醒。然而真正的功課，總在「自以為學會了」之後悄悄襲來。

到了第三年，我自覺做事得力，也可以帶著學弟們行堂、作務。我開始以「效率」

替自己背書，以「成果」為自己討公道：我很會做事，為什麼沒有被肯定？ 

 

直到有一天，一位學妹走來，轉述院長的話：「以後我們不能跟著你學習了，

因為你正在把我們帶壞了。」 

 

那一瞬間，我像被當頭棒喝。我的第一反應不是反省，而是反彈：我明明把事

做完了，哪裡壞了？帶著滿心的憤怒去找院長，他只淡淡地說：「你只會工作。可

是我們要學習的不只是做事。」我聽不明白，少年氣起來，憤憤然離開佛學院。那

段時間，我的心像窪地積水，既怨且苦。 

 

過了很久，在一次長跪佛前拜願的時候，我忽然聽見心裡有一個聲音：你不是

錯在事情，而是錯在態度。我之所以痛，是因為我把自己綁在「我要被看見」的樹

樁上；我之所以怒，是因為我把師長與學弟們一起推上「要肯定我」的法庭。效率

可能沒錯，方法可能沒錯，工作可能都完成了——但我的心，站錯了位置。 

 

如果當年我懂得把那句話當作口訣——我可能錯了——我大概不會那麼快把

自己送到怒火裡，也不會把別人推上被告席。我會先退半步問：我可能漏了什麼？

我是不是把成敗看得太滿？我是不是在「正確」的名義下，把慈悲和學習擠到角落？ 

 

現在回看，那次離開佛學院，對我而言不是毀滅，而是重新安置心的位置——

把「我對」放下來，把「我願意再學」拾回去。這份轉身，讓我在台灣學習與生活

的後半段，能慢慢把「會做事」變成「會在人群中好好做事」，把「要被看見」變

成「願意多看見他人」。 

 

五、對照：我的路、他的路——在兩個故事裡交會的幾句話 

 

（一）「不要相信你的每個念頭」——從腦袋回到身體與呼吸 

 

我在憤怒裡生起的最強烈念頭是：「我被誤解了。」那個聲音像法官捶下法槌，

不容置疑。作者把「不再盲信念頭」當作出家生涯的核心學習，也是這本書的第一

顆定心丸。當我願意把呼吸找回來，讓「被誤解」的悲情故事暫時沈下去，另一種

看法就會浮出水面——也許，別人不是不懂我，而是我沒有在乎別人的難，更沒有

理解他人的苦心。 

 

（二）「我可能錯了」——讓關係贏過勝負 

 

我後來學會，當對話要炸裂，先不急著搜集證據，而是先在心裡念三遍這句話。

它不是自我否定，而是讓我從「我要贏你」回到「我想理解你」。這句話把我從戰

場送回彼此的座位上，讓我記起：我們討論的不是誰比較好看，而是如何讓彼此都

更好過。 
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順著這句話往前走，我也才真正理解作者在群體生活裡「磨石成圓」的修行觀。

修行不是離群索居，而是在社群裡學會放下意見、讓別人做自己、並在一次次互相

摩擦中，把棱角磨得可相安。那正是第 10 章談到的群體修鍊，也是森林寺院生活

給他的核心禮物，大概也是他選擇再回到世俗中的原因吧。 

 

（三）「可能是，可能不是」——把確定換成信任 

 

我在年輕時對未來的焦慮，多半長在「我要把一切安排妥當」。但人生總有突

如其來的風向，正如作者在企業高位時的「成功但不快樂」、在回瑞典後與疾病對

峙時的黑暗與修補。書裡把「不確定」視為一種智慧的入口：你不用一開始就看懂

一切，只要確定此刻的腳踏在地、心在呼吸裡，路就會以它自己的方式漸漸打開。 

 

（四）能傷害自己的只有自己 

 

讀到第十六章，我又被提醒一次：：原來我們大部分的內心苦痛，其實是自己「自

願」造成的。這句話聽起來有點刺耳，但仔細想想，真的是這樣。很多時候，讓我

們難受的不是外面的事情，而是我們選擇去相信那些會刺傷自己的念頭。 

 

書裡說得很貼切：我們心裡常冒出「爸爸不應該這樣」、「同事不該那麼刻薄」、

「朋友應該要記得」……這些「應該」聽起來好像合理，但其實就像一把把小刀，

一次次在心裡劃開口子。真正讓人痛苦的，往往不是事情本身，而是我心裡那個「它

應該不一樣」的執念。這讓我立刻想到自己在佛學院的日子。我就是被這些「應該」

捆住： 

 

我覺得老師應該要肯定我。 

我覺得學弟們應該一直跟著我。 

我覺得只要努力做事，就應該換來掌聲。 

 

結果呢？事情完全不是這樣發展，我就覺得天塌下來一樣。現在回想，真正讓我痛

苦的，並不是老師那句話，而是我腦子裡那個「應該」的聲音。 

 

作者提醒我們，當念頭冒出來時，我們可以選擇不去相信它。雖然這不會馬上

讓痛苦消失，但至少能留下一點空間，好好面對它。這需要很大的謙卑，因為你不

能再一直怪別人，而是要勇敢地問自己：「我現在能做什麼，讓自己沒那麼難過？」 

走到這裡我才真正明白：「修行不是把痛苦徹底消滅，而是看懂痛苦從哪裡來，

然後練習不要再主動把自己交給它。」 

 

六、合作者想轉達的，是一種可落地的善意 

 

這本書不是作者一個人的心聲，從一開始就可以看到，它其實是比約恩和卡洛

琳．班克勒、納維德．莫迪里一起完成的。我覺得他們的角色，就像是把森林裡的

那道微光，轉換成城市裡也能看得見的燈火。書裡談的冥想、覺察、謙卑、無常，

原本可能聽起來很「宗教語言」，但經過他們整理之後，就變成了人人都能用在生
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活裡的方式。無論是在家裡、在工作場合，還是在朋友或伴侶的關係中，都能夠練

習說出那句不容易說出口的話：「我可能錯了。」 

 

七、結語 

 

我選這本書，是因為我好奇他「錯了什麼」。讀完我知道，他教我的不是如何

避免犯錯，而是如何在錯裡面變柔軟、在不確定裡面更慈悲。 

 

我也把我自己的錯放在桌上：年少時的逞強、被否定時的怒氣、想被看見的焦

灼。它們沒有把我毀掉，它們只是提醒我——修行不是永遠正確，修行是願意把「我

可能錯了」放在心上；不是「我必須把所有事想清楚才安心」，而是「可能是，也

可能不是，但我願意一步一步摸索下去」。 

 

如果說這篇心得有什麼願心，那就是： 

 

願我在每一段關係、每一次對話之前，都能先讓「我可能錯了」走在前面； 

願我在每一次變故、每一回起落之後，都能記起塞翁的微笑； 

願我在出家與還俗之間的所有「人間」，永遠不忘把善意當成預設值，把我可

能錯了當作我心裡那盞不滅的小燈。 


