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於迷霧中行走：從《我可能錯了》 

反思當代青年的自我建構與修行實踐 
 

佛光大學佛教學系四年級 

葉丁慧 

 

《我可能錯了》這本書，陪我走過大學最迷惘的日子  

 

老實說，在讀《我可能錯了》這本書之前，我正卡在人生一個不上不下的尷尬

階段，而且卡了很久。  

 

我還記得當初選擇讀佛教學系時的那股熱情。我不是為了什麼崇高的理由，就

只是單純地對這些古老的智慧感到好奇，覺得它們能解答我心中很多關於「人為什

麼活著？」、「怎麼樣才能快樂一點？」的疑問。 那時候的我，對未來充滿了理想

化的想像，覺得自己選了一條很酷、很特別的路。  

 

但現實很快就給了我一記響亮的耳光。  

 

當身邊念商管、念設計、念工程的朋友們，開始談論實習、作品集、未來薪資

的時候，我腦袋裡一片空白。 我的家人雖然嘴上說支持我，但眼神裡的擔憂藏都

藏不住。 「那你畢業後要幹嘛？」「這個…能找到工作嗎？」 這些問題像背景噪

音一樣，每天在我耳邊循環播放。 問到最後，連我自己都開始嚴重懷疑自己，那

股最初的熱情，幾乎快被焦慮感給淹沒了。  

 

那種感覺真的很糟，就像大家都在一班高速前進的列車上，有明確的目的地，

而我一個人，被丟在了荒郊野外的一個小站牌下，手上拿著一張看不懂的地圖。 我

強迫自己一定要快點找到方向，但越急，心越亂。  

 

就在我快要撐不下去，甚至開始上網查轉系資料的時候，我做了一個現在看來

既瘋狂又幸運的決定——去輔修「產品與媒體設計」。 這兩個科系聽起來八竿子打

不著，對吧？ 一個研究千年古籍，一個追逐最新科技。 但我當時心裡有個小小的、

幾乎快要熄滅的火苗在說：欸，佛法裡那些關於「人」的洞察，那些慈悲心、同理

心，不就是現在最流行的「使用者體驗（UX）」設計最核心的精神嗎？ 如果能用設

計、用科技、用好玩的方式，把這些很棒的想法包裝成現代人能懂的樣子，會不會

大家比較能夠接受佛教？  

 

這個念頭，像是在我那片荒蕪的心裡，突然長出了一棵小樹。 雖然我還不知

道它會長成什麼樣子，但至少，我不用再待在原地發呆了。  



2 
 

 

雖然有了目標，但過程比我想像的還要痛苦一百倍。 我像個闖入者一樣，坐

在產媒系的教室裡，身邊的同學從高中就開始玩電繪、剪影片，而我連最基本的軟

體都要從頭學起。 我常常覺得自己格格不入，一方面很怕被別人看扁，覺得「念

佛學系的人怎麼什麼都不會，也沒有什麼創意」；另一方面，我又背負著向家人證

明「我不是在亂搞」的巨大壓力。 那段時間，我幾乎是用燃燒生命的方式在學習，

常常為了趕報告和作業，整夜整夜地不睡覺，身體和心理都繃到最緊。 壓力大到

我的臉色發白，連朋友看到都嚇一跳，問我是不是生病了。  

 

諷刺的是，我明明讀的是佛學，卻完全用不上。 我試過打坐，想讓自己靜下

來，但每次一閉上眼睛，腦袋裡就開始自動播放待辦事項清單、教授的評語、家人

的嘮叨…根本就是災難。  

 

直到我硬著頭皮去參加了一場禪七，才好像突然找到了那個一直按不下去的

「暫停鍵」。 在被迫放下手機、電腦，每天只能面對一堵白牆和自己的呼吸時，我

心裡那些亂糟糟的聲音，竟然，一點一點地，慢慢安靜了下來。  

 

這個時候，我讀到了《我可能錯了》。 書裡的作者，比約恩，他的人生起點比

我高太多了，是個事業有成的經濟學家。 但他跟我一樣，覺得自己活得像個假人，

每天戴著面具，扮演一個「成功人士」，內心卻痛苦得要命。 最後，他選擇拋下一

切，跑到泰國的森林裡當了十七年的和尚。  

 

讀到他的故事，我心裡某個緊繃的地方，突然就鬆開了。 原來，覺得迷惘、

覺得自己跟世界格格不入，不是我的問題，而是一種很正常的狀態。 作者走進森

林，是為了找回真正的自己；而我在佛學與設計之間跌跌撞撞，或許也是在走一條

專屬於我的，獨一無二的路。 這本書溫柔地告訴我：你不必急著找到所有答案，

重要的是，你敢不敢誠實面對自己的內心，然後一步一步，就算看不清前方，也願

意在迷霧裡繼續走下去。  

 

「不要相信你腦中的每個念頭」，這句話救了我  

 

作者在書裡細膩地描寫他剛開始打坐的慘況，完全沒辦法專心，腦袋像菜市場

一樣吵。 我看到這段，簡直想衝進書裡跟他握手說：「兄弟，我懂你！」  

 

我第一次參加禪七的時候，真的是一場酷刑。 腿盤到後來已經不是麻了，是

痛，像有無數根針在刺。 心裡也沒閒著，從晚餐要吃什麼，到十年後的人生規劃，

各種念頭像跑馬燈一樣轉個不停。 我那時真心覺得：「完蛋了，我果然沒有慧根，

這輩子大概跟修行無緣了。」  
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但神奇的是，隨著時間過去，我的身體慢慢習慣了那種痛，心也好像玩累了，

開始有了一些些的空隙。 就在那些空隙裡，我第一次清楚地「看見」我的念頭。 

不是跟著它跑，而是像在月台上看著一班班列車駛過，我知道它們在那裡，但我不

用上每一班車。  

 

這個發現，徹底改變了我。 最大的改變，是禪七結束後，回到「人間」。 我

開始把我學到的這個「觀察念頭」的技巧，用在生活中。 以前，我是一個情緒反

應很快的人，別人一句話不中聽，我心裡的火就上來了；或者看到喜歡的東西，腦

子裡第一個念頭就是「買！」。 我一直以為這叫「做自己、跟著感覺走」。  

 

但現在，當一個念頭，比如說「我好生氣，我要罵回去！」或「我一定要買這

個包！」冒出來的時候，我腦中會多一個「等一下」的聲音。 我會像個旁觀者一

樣，看著這個念頭，問自己：欸，這個想法是哪來的？ 我是真的生氣，還是只是

覺得面子掛不住？ 我是真的需要這個包，還是只是想填補心裡的某個空虛？  

 

就像書裡那句超經典的話：「不要相信你的每一個念頭。 」這句話不是要你否

定自己，變成一個沒有情緒的木頭人。 它是在提醒你，你比你腦中的那些聲音，

要大得多、也智慧得多。 那些念頭只是過客，不是房子的主人。 學會跟自己的念

頭保持一點點溫柔的距離，真的讓我少做了超級多會後悔的決定，也讓我活得更輕

鬆了。  

 

跟室友處不來，原來問題一直出在我自己身上  

 

住宿舍，大概是每個大學生都會經歷的「人性修煉場」。 很不幸，我也是其中

一員。 我的室友們來自四面八方，大家的生活習慣、價值觀，簡直像是來自不同

星球。  

 

一開始，我真的痛苦到不行。 我有點潔癖，但室友可能比較隨性；我習慣早

睡，但室友可能是夜貓子。 我每天都活在各種「看不慣」的情緒裡，心裡總是有

個聲音在吶喊：「天啊，妳為什麼不能把東西收好！」「妳半夜打遊戲可不可以戴耳

機啊！」  

 

我一心只想把環境打造成讓我舒服的樣子，甚至還試過用各種明示暗示，希望

她們能「改進」。 結果呢？ 她們沒什麼改變，我自己倒是先被搞到心力交瘁，每

天回宿舍都像上戰場一樣。  

 

後來，我開始把禪修學到的東西用在這裡。 當我又因為看到一團亂的桌面而
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感到煩躁時，我不再立刻把矛頭指向室友，而是轉過頭來，深呼吸，問自己：「OK，

我現在很不爽。 但，我到底在氣什麼？」  

 

就這樣問下去，我才慢慢發現，我氣的，根本不是那張桌子，而是我內心那份

固執的、希望「所有事都應該照我的意思來」的控制慾。 我希望別人配合我，好

讓「我」可以活得舒服一點。  

 

當我意識到這一點時，一切都變了。 我開始試著轉念，把這些讓我看不慣的

人事物，當成是來幫助我練習「包容心」和「平常心」的「考官」。 室友半夜發出

聲音，正好是我練習專注、不被外界干擾的好機會；看到雜亂的公共區域，正好是

練習放下「分別心」的道場。  

 

這個練習，也讓我真正學會了什麼叫「放下」。 放下那些我根本管不了的事，

放下那份「我才是對的」的隱形驕傲，也放下那個愛鑽牛角尖、把自己搞得很累的

自己。 當我不再試圖控制別人時，我才發現，我得到了最大的自由。  

 

「我可能錯了」，這句話像一句溫柔的咒語  

 

這本書的書名《我可能錯了》，真的是一句充滿智慧的咒語。 我們從小到大，

好像總是在學習怎麼證明「自己是對的」，在考試、在辯論、在工作中。 但這本書

卻反過來告訴我們，承認「自己可能是錯的」，才是智慧的開始。  

 

承認自己可能錯了，真的超難，因為這等於是在挑戰我們內心最深處的「自我」。 

我想起以前一段很不愉快的被詐騙的經驗。 剛發現被騙的時候，我整個人是被憤

怒和羞辱感淹沒的。 我花了好幾個星期，滿腦子都在咒罵那個騙子有多壞、多沒

良心，覺得自己是全世界最無辜的受害者。  

 

但後來，當情緒慢慢平靜下來，我試著用「我可能錯了」這句話來重新看待整

件事。 我問自己：在這件事裡，除了騙子的錯，我，有沒有可能也錯了？ 這個念

頭一出來，答案就一個個浮現了。 是不是我自己太貪心，才會相信那麼不切實際

的謊言？ 是不是我自己太沒警覺心，才會忽略那麼多明顯的疑點？  

 

當我能夠誠實地面對自己的這些「錯」時，雖然感覺很難堪，但心裡那股對騙

子的怨恨，竟然也跟著慢慢變淡了。 因為我終於明白，這件事的發生，我不只是

個無辜的受害者，也是個參與者。 把手指從指向別人，轉回來指向自己，雖然很

痛，但那才是成長的真正開始。 從那天起，我才真正從被騙的陰影裡走了出來。  

 

現在，在生活中，無論是跟朋友意見不合，還是在小組討論裡，我都會在心裡
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默念這句咒語。 當我很想堅持己見的時候，它會提醒我：「欸，停一下，我會不會

才是錯的那個？」光是多了這個念頭，就能讓溝通的氛圍瞬間變得柔軟開闊。  

 

學會「放過自己」，比逼自己「放下」更重要  

 

作者還俗後，得過憂鬱症，把自己關在小房間裡，不見天日。 這段經歷讓我

覺得他好真實、好勇敢。 修行不是讓人變成不食人間煙火的聖人，而是在經歷了

人生的風雨和爛泥後，還能保有覺察，溫柔地把自己拉出來。  

 

他在書裡提到一個很棒的觀念，也是我認為整本書最重要的觀念之一：「要先

對自己慈悲，才能對別人慈悲。」  

 

這句話，簡直是打醒了我。 因為在過去很長一段時間裡，我對自己超壞的。  

 

當我因為課業壓力大到爆炸、對身邊的人失去耐心、變得急躁易怒時，我心裡

還會有另一個聲音在嚴厲地苛責自己：「妳不是在學佛嗎？ 學佛的人怎麼可以這

麼愛生氣！控制慾這麼強！」結果呢？ 不但沒有讓我變得更平靜，反而讓我陷入

更深的自我厭惡和焦慮，常常因為這樣失眠。 我以為這是在「自我要求」，其實根

本是「自我霸凌」。  

 

如果當時我知道這個道理，我應該會對那個壓力大到不行的自己說：「嘿，我

知道妳現在很煩，很累，很生氣。 沒關係的，這些感覺都很正常。 那我們可以做

點什麼，讓自己舒服一點？ 要不要去海邊走走？還是買杯好喝的飲料？」  

 

先接納自己的所有情緒，承認它們的存在，而不是用一堆「應該」或「不應該」

的大道理去打壓它。 這就是對自己慈悲。 當我學會這樣對待自己後，我才發現，

我好像也更能理解和包容別人的情緒了。 原來，對自己溫柔，才是通往內心平靜

最快的路。  

 

當人生最壞的狀況發生時…  

 

書的最後，作者寫到他被診斷出絕症，生命開始倒數。 這部分最讓我感動，

也最讓我思考。  
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我們平常只是感冒、頭痛，可能就唉唉叫，覺得老天對我真不公平。 但他面

對的是死亡，卻展現出一種超乎想像的平靜。 他說，他選擇「與疾病共處」，而不

是把它當成一個必須消滅的敵人來對抗。 他用幾十年修行練來的平靜和覺察，去

仔細感受身體的每一個變化，甚至坦然地接受死亡的到來。  

 

這不是消極，也不是放棄，而是一種深刻的智慧。 它讓我們明白，人生中真

的有很多事情是我們無法控制的。 既然無法戰勝，那就學著接受。 這不是要我們

放棄治療或努力，而是在心理上，不要再跟自己、跟命運打一場註定會輸的戰爭了，

那樣真的太累了。 雖然我還年輕，還沒遇到這麼大的課題，但這個觀念，卻像一

顆定心丸，讓我覺得，未來無論遇到什麼，或許我都能更勇敢一點。  

 

所以，這本書到底教會我什麼？  

 

對我來說，《我可能錯了》不只是一本書。 它更像一個溫柔又有智慧的朋友，

在我大學最混亂、最迷惘、最討厭自己的時候，輕輕拍了拍我的肩膀，告訴我：「嘿，

慢慢來，迷路也沒關係的。」  

 

它讓我知道，人生的路本來就不是直的，會繞路、會跌倒、會回頭，都是再正

常不過的事。 犯錯了也沒關係，可怕的不是犯錯，而是在同一個地方，用同樣的

姿勢，跌倒一百次。  

 

現在的我，依然在佛學和設計這條沒什麼人走過的路上，慢慢地探索。 未來

會怎樣？說實話，我還是不知道。 但我不再像以前那樣，因為「不知道」而焦慮

到失眠了。 因為我學會了，在想破頭也想不出答案的時候，就先停下來，回來，

好好地感受自己的一次呼吸。  

 

人生嘛，或許本來就沒有一份標準答案等著我們去找。 學會笑著對自己、也

對這個有點亂的世界說一句：「嗯，我可能錯了。」  

 

好像，就真的自由多了。 


