
蛻變  國中部     潘 OO   

我曾經在社會邊緣，並一路跌跌撞撞，如今在圍牆內回頭省思過往的自己，

才發現我根本不了解自己，在自己這副軀殼中虛渡了這三十四年，都没發現意識

到，什麼才是自己想要，什麼東西才該放置在第一要務。 

這些年來我學習和自己的內心對話，頹廢荒唐的生活型態，以及圍牆內遠離

的落寞和孤單，其實適合自己省思，重新認識自己，當我沉靜下來，加以反省規

劃，改變心境，讓困境不再是困境，轉而成為改變自己的助力，抱持認真踏實的

態度，用心改善自己，沉澱自己。 

其實，人生可以隨時隨地的重新做選擇，不管是在囹圄；在社會；在困境；

在逆境，只要自己願意。 

 

聽智慧說  十八工     陳 OO 

當頭上冒出一根白髮，必然感嘆「歲月不饒人」，有人一定會形容這是智慧

的結晶。然而智慧無形無色，看不見也摸不著，那麼，智慧究竟是什麼？又為什

麼受人尊敬？智慧是一種生活經驗，它來自我們走過的路，不論是叉路的選擇，

或是死巷的回頭，我們都能從中獲得許多智慧。陶淵明曾面臨出世與入世的抉擇，

最後他以「不為五斗米折腰」歸隱山田。這個叉路的選擇，何其不易，更讓我們

看到陶淵明為人處事的智慧。 

智慧是一種經驗，讓我們有面對挫折的抗壓性，處理困難的應變能力，它展

現出一個人的氣度、涵養。智慧是一種境界，在我們歷經了時間的洗禮，以及世

事的淬鍊後，方能圓融、寬厚的面對世事。許多智者面對任何煩事，不僅能保有

一顆平靜的心，而且面面俱到，使眾人心服口服；他們晚年生活，放下了爭名逐

利的鉤心鬥角後，離開高峰，緩步走下山的那一刻，恣意享受前方美麗的綠意及

寧靜，那是看透人世百態的智慧境界。 

人生的道路上，智慧是我們沿途關卡所得的獎勵寶石；智慧是解答人生疑惑

的金鑰，在我們面對下一個關卡時，給予我們貼心提示。人生總有意外，也許在

一時失足，也許在徬徨失措，這時，請聽智慧說，它會指引你正確的道路。 

 

爭吵之後  八工     張 OO 

高牆內的生活，常會遇見形形色色的人物。有曾經的大哥、有昔日的將軍、

有過去的老大、以及赫赫有名的大人物，更多的是默默無聞的無名小卒。無論是

什麼人物，來到這個大家庭後，需要面對的第一個問題就是人際關係。由於人格

特質不同、生活境遇不同，對事情的看法也會不同。再親密的家人，再要好的朋

友，也難以避免有爭吵的時候。你是否曾思考過，爭吵之後，我們該有怎樣的應

對？ 

有修養的人不輕易動怒，心平氣和的解決生活中所有磨擦，是聰明人的選擇。

來到這裡，我們除了懺悔過去所犯的錯，更重要的是修身養性，思考自己的將來

該如何更進一步，而不是在這裡與人針鋒相對。所以，爭吵之後，我會檢討誰先



動怒。 

「友情可貴，親情難再。」若有爭執時，不管誰對誰錯，我都會主動伸出修

復友誼的手，遞出友善的橄欖枝，因為再要好的朋友，再親密的家人，事後難免

會出現隔閡，如果雙方還是各抒己見，不懂得反躬自問，那只會顯出自己的愚昧

無知。所以，爭吵之後，我會主動表示歉疚之意，以示友好。「氣急容易敗壞，

小不忍則亂大謀。」若再遇到無法忍受的事情時，我會深呼吸，壓抑住自己的怒

氣，以清醒理智的頭腦去了解事情的始末，並以客觀的態度謹慎處理。所以，爭

吵之後，我會避免重蹈覆轍，且記取前車之鑑。 

孔子的愛徒顏淵以「不貳過」聞名，見賢思齊，我們應該要向他學習，讓自

己更加的有修養，更加的成熟，讓「爭吵」這個詞，在我們的生活中徹底斷絶。 

 

離別為了他鄉的重聚  十八工     陳 OO 

我並不孤僻，甚至可以說開朗活潑，但大多時候我懶得經營一個關係，還有

一些時候，就是愛自由，當然最主要的，還是知音難覓。 

我覺得自己跟大多數人交往，總是只能拿出自己的一個態度，不能完全的去

依靠某一個人，我會覺得我身處一個亂世，身邊每個人都很亂，可能是迷茫，也

可能是理不清思緒，不知道自己真正想要的是什麼，想到這我也該反省一下自己，

放縱自己揮霍了那麼多的青春，錯過一些屬於我的盛宴，可能每個人都有這麼一

個過渡期，只是時間長短的問題而已，我想攀上一座高峰，也許是去看我們以前

說過要一起看的日出，也可能是吶喊，也可能什麼都不做就只是吹吹風而已，看

看腳下的風景，也是為自己的青春多留下一些可以讓以後的我懷念的回憶吧！ 

在這裡靜靜的待著，慢慢的過著，没有驚心動魄，只是在這種平凡的生活中，

靜靜的感受著那種來自心靈的震憾，純潔的感情没有摻雜任何一絲一毫的雜質，

我會感動因為我知道在他們玩世不恭的外表下，有著一顆和我一樣真的心。 

而面對離別我還是會忍住，我的生活因為你們而變得熱鬧，一旦冷清會不習

慣，即使我已經習慣了一個人生活，時間就這樣過著，不知道什麼時候分開，也

不知道什麼時候相逢，既然這樣，那麼請你不要忘了我就好，我的人生，它有些

小悸動，有些小感恩，有些小衝動、有些小生氣、有些小快樂，也有些小遺憾，

那就是你們終没能陪我到最後，但我是否可以慶幸，離開是為了下一次在他鄉的

相逢呢！ 

 

從錯誤中成長  國中部     李 O   

人生的路途坎坷崎嶇難行，大多來自於自己的選擇。 

自從入獄迄今已邁向第三個年頭，監所中規律的作息，讓我在許多夜晚想起

母親的關愛及失望的眼神，好幾次我總是在睡夢中流下男兒淚，我曾深切的在想，

因為自己的無知及貪得無厭的欲望讓自己入獄，也影響到我的親人，他們必須抽

空抛下手中的工作奔波勞頓至監獄才能與我短暫相見，我心中總是充滿不捨與自

責。母親及姊姊每一次來會面僅為了匆匆幾分鐘，看我在監獄中是否無恙，每一



次的談話總是滿滿的關愛，就算來回奔波辛勞，卻總是甘之如飴，從來没有一句

怨言，讓我感受到濃郁的親情，也是我最難能可貴的寶藏，值得我一一珍惜。 

雖然在監的生活總是千篇一律，但也是這一成不變的日子，讓我學會忍耐及

思考，每天成功扮演好自己的角色，好好地完成長官所指導的課程，不再去胡思

亂想。正因如此讓我能體會家人的辛勞付出，也能懂得母親一直以來的苦心，無

非希望我在獄中能徹徹底底地反省而痛改前非，日後可以堂堂正正挺起胸膛走出

一片光明路，正所謂「自信自助能擁有一切」在柳暗花明之後必定有路可走。 

經過這一次挫敗已讓我深深領悟覺醒，儘管將來會再怎麼辛苦，或者別人的

異樣眼光以及排斥、瞧不起，也不能就此放棄自己，因此次的挫敗更能讓我學習

到歲月的流失之快，絕不能再一錯再錯下去了，該是記取教訓揮別過去的時候，

從錯誤中成長直到茁壯，翱翔天際，自由自在。 

 

找自己  一工     錢 OO 

每當忙碌過後夜深人靜時，想起那些關於「做自己」的念頭，常會捫心自問，

此時身陷囹圄的窘境，是否違背了當初的理想？遲遲無法入眠的自己，究竟是不

是真正想做的自己？找不到自己的我茫然不已。 

小學的時候，不知道什麼是「自己」，它就只是一個稱呼，只會想要怎麼得

到父母的稱讚？如何跟朋友打成一片？當時的我根本不想做什麼「自己」，只想

當一個大家都喜歡的人。叛逆的國、高中青春期，很容易就迷失了人生方向，每

天想著要怎麼成為大眾矚目的焦點，一個被崇拜的人。到了大學的階段，「自己」

的定義開始模糊，開始想問自己到底是誰？總覺得什麼事情都伸展不開來，半工

半讀似乎佔據了所有的生活與時間，做自己像是成了一件不可能的事。出了社會

之後，自己就像一盞明燈四處爭輝，做自己與汲營成就變為同義詞，一昧地執著

於自己想做的事情，即使這件事情與周遭的人有所不同，甚至越過道德的邊線也

執迷不悔。這個時期的我，與其說是做自己，反倒比較像是要證明自己的存在。 

成為受刑人之後，經過一番反省，對人生多了些領悟，加上親情的不離不棄，

開始會思考多年以後重返社會應該有的規劃，「做自己」變成一枝可畫出未來理

想生活藍圖的筆，是信念的代名詞。每件有助於未來的事情，總會盡全力地拿出

熱情與理想，一切都以不與「自己」相違背為前提而力爭上游。 

 

心情小語  果餅部     曾 OO 

一個被關閉時間的青春歲月──没有青春。 

在籓籬內，陪我走過的是高牆， 

它，阻隔花花世界對我的誘惑， 

它，阻隔年邁雙親對我的期望。 

陪著我走過時間的就只有一枝筆， 

它寫出我內心的世界，也寫出我對家人的思念， 

年少，有著許多無奈，思思念念，絲絲縷縷， 



泛起黑咖啡的苦澀，一枝筆， 

離青春很近很遠，很遠很近， 

寫不──出失去的青春， 

也喚不回已失去的自由。 

 

生命的味蕾  高中部     劉 OO 

法國人從小便開始學習吃苦，品嘗一塊又一塊高純度的巧克力，為的是讓孩

子習慣面對「苦」這件事情，另一方面也是讓孩子知道，其實在可口的巧克力中

隱藏著不為人知的甘苦。 

韓良露說：「人生一場，學習和苦味同在，人生也就不那麼苦了！」常常在

小說和電視劇會出現歷經滄桑的智者，對著年幼無知的孩童意味深遠的嘆息道：

「世態，苦啊……」但「苦」就一定這麼負面嗎？心理學家榮格說：「快樂這個

字若不能與悲苦取得平衡，就會失去意義。」若把快樂比喻成甜味，那這就是我

一直在學習，調試的味道。徐國能在《第九味》中提到「太甜反而膩」，我一直

深信拿捏恰當的甜度，可與眾味相容。每當我遭遇挫折，就會開始尋找身邊的快

樂，緩解心情上難受的苦澀，所以我認為「甜」是生命最普遍卻珍貴的味道。 

有人說：「生命可以是甜的，亦可以為苦的。」法國人學習從苦中尋找生命

甘醇，讓生命有更多的出口，我認為以甜消除生命苦澀，讓過程留下更多值得回

味的足跡。生命可以是甜的，也可以是苦的，但不能没有味道；你可以勝利，也

可以失敗，但不能屈服。我們應該學習欣賞一種味道，活出自己獨一無二的人生。 

 

醒悟  高中部     蘇 OO   

相識囹圄落難中，只恨無酒對坐飲 

人情世故眾不同，唯獨爾能知我心 

可笑情誼終如水，人性漸露自看清 

船過水中水無痕，到頭終究一場空 

 

心情  一工     孫 OO 

根據吸引力法則─「關注什麼，就吸引什麼」，你所關注的事情往往最有可

能出現在你的生活當中，也就是你的意識和想法會吸引那些你所注意的事物。譬

如，當你看一個不順眼的人，愈看著他，你會感到越不順眼；當你正在想一件令

你困擾的事情，總是越想越困擾。你注意的焦點，你的意識，將變成你的真實存

在。如果不斷的扮演受害者，保證你會繼續困在自己無止盡地散發出去的負能量

中。 

所以，在你言談和行動前，請先仔細思考。如果你心中一整天下來，想的是

喜樂、平安、富足與感恩，這些想法就會讓你與同類事物連結。如果你將焦點放

在生活中的好事上，你會發現好事。每當你選擇負向能量時，也等於放棄了正向

能量；當你專注在恨意時，就表示放棄了愛；當你專注在不滿，就會鬱鬱寡歡；



當你專注在危險，就會活在恐懼中；當你選擇去看生命中失去的部分，就會活在

沮喪中；如果你老喜歡怨東怨西，那你就注定要哀怨一生。 

以情緒做為指標，可以幫助我們知道自己置身哪一種意識層次。若你心情是

美好的，就意味著你專注在擁有的，而若你覺得心情低落，就表示你專注在自己

欠缺的。若你感覺自己是愉悅的，就意味著你置身正面思考；而若你覺得不愉快，

意味著你置身負面想法當中。此時就該轉念了。 

 

《抱願，不抱怨》讀後心得  十一工     鄧 OO 

一個人一生中總會遇到些不如意之事。闔上《抱願，不抱怨》這本書，思緒

一片清澄，書中從心笑出來這篇文章，尤其讓我印象深刻：「不計較、不比較，

晚上就能睡好覺，天亮做事更有效，成就大家好歡笑。」 

簡單的一句話，其中包含了人生和諧的真理，常聽人說：「開心過也是一天；

難過也是一天，何不我們就開開心心過一天呢？」未來會是如何？並不是我們所

能控制，但我們能在人生遇著困難時選擇讓內心平靜，沉下心來去面對每一個困

難──對自己微笑。 

正如達賴喇嘛的箴言：「一張口開蓮花香；一雙手勤作善事；一顆心有情有

意；一輩子歡喜自在。」微笑是股力量，不僅能在自己貧瘠的心靈中注入養分，

更能在待人接物中成為最好的潤滑劑。回首前塵，八年的囹圄之路走得忐忑，心

境由一開始判決定讞的指天駡地、怨天尤人，慢慢地在靜坐與抄寫佛經中得到平

靜，真心地面對自己犯下的過錯，接受做錯事後所必需付出的代價。而在一次次

的輔導教化課程中，與自我內心徹底的對話，用正向的思考去處理那心中黑暗的

一面。一失足未必便是千古恨，時時警惕自己，放下心中那顆阻礙人生腳步的大

石頭，終於，我對著鏡中的自己微笑了起來。 

如今，許久不知抱怨為何物的我，距離自由大門雖仍有距離，懷抱著不比較、

不計較的心願認真重新開始新人生，轉個念頭，困境令我人生更臻成熟，思緒更

圓融，我將以微笑，認真地活在當下。 

 

更待何時  二工     那 OO 

在閒來無事時的收封週末，翻閱了一本書，從漫不經心到心無旁鶩，深深被

一則寓言故事所吸引，啟發了我許多，本似烏雲密布的天空，頓時豁然開朗了起

來。 

故事是從來自日本的道元禪師開始，他年輕的時候，曾遠赴中國修習佛學，

在寧波天童山景德寺修行時，有一天吃過午飯後，信步走到寺廟的庭院，看見一

個駝背的老和尚，正顫巍巍的手柱竹杖，在艷陽下曬香菇。道元禪師見狀心有不

忍，連忙趨前對老和尚說：「這勞累的工作，讓年輕的弟子來做就好了。」老和

尚回答說：「他人要做的，亦即是我要做的。」道元禪師接著說：「您說得很有道

理，可是，也没必要在大太陽底下做嘛！」老和尚馬上回答說他說：「更待何時？」

這意思是說：「曬香菇非得要趁太陽大的時候曬，現在不曬，那要等到什麼時候



才能曬呢？」這番話讓道元禪師心中頗有感觸，不禁對老和尚身體力行的工作精

神肅然起敬。故事到這裡，我不禁省思，這是告訴我們不管做什麼事，一定要有

「更待何時」的積極態度，光動口而不動手，事情是不會有任何進展的。與其說

上一百句空話，還不如馬上動手完成工作，因為工作不能完成，我們所說的話，

根本上就缺乏說服的力量。 

在囹圄裡的我們也應該奮發向上努力地充實自己，因為光靠思想就把路上的

石頭移開，是絕不可能的，什麼事都不付諸於行動，最終一事無成，然而又重蹈

覆轍在進出監所中。所以我想一旦確定目標之後，就必須遵守劍及履及的原則，

身體力行將它完成，就追求人生的幸福快樂而言，這是很重要的，否則在刑期屆

滿出監之時，驀然回首之際只覺是虛度光陰，一無所得。 

 

學習溝通  平一舍     章 OO   

溝通，是情感的交換，思想的傳遞，更不僅止於說話而已。有時一個動作，

一個眼神，都能讓對方接收到你想表達的訊息或心情，難怪古人會說「此時無聲

勝有聲」，這不就說明肢體語言的厲害之處？此外，只要有人的地方，就會有是

非，所以絶對少不了溝通。 

現代人特別喜歡沉浸在臉書或虛擬世界中，讓人際間的溝通更顯窒礙難行。

人跟人相處或多或少總有些許摩擦，很多話語必須仔細思考，才能說出口，有些

動作是千萬不能做，不然無心卻傷害到別人，導致彼此產生嫌隙。 

社會歷史可從書中吸取，再多的文字敘述或示範，也比不上親身經歷，說來

我們還是應該從人與人相處當中，主動學習和不同個性的人相處，也許會有爭執，

乃至意見不合，但一次次的面對與溝通，得到的經驗都是很珍貴的，讓我們一起

來學習溝通吧！ 

 

聲樂教化  六工     胡 OO 

這是我第二次聽到詹老師的天籟美聲。不同於其他教化，没有搬出儒家的為

人處世道理，没有提及佛教的因果輪迴報應，甚至連悔改向善的話也没有。感覺

她就像是一位天使，會唱歌的天使，上帝差遣來為我唱歌的天使。 

在詹老師的歌聲裡，我幾乎忘了自己正在服刑。不是只有歌聲而已，還有愉

悅的笑容，和俏皮活潑的動作，就像一隻枝頭輕快跳躍的黃鶯，在晨曦的微風中

自由歡唱，我彷彿隨著她的歌聲飛出了牢籠，眺望遠處藍天白雲，俯看綠草如茵，

呼吸充滿花香的氣息。 

所以，我聽到的不只是她的聲音而已，而是某種全面性的感官認知，一種稱

為聯覺作用的心理能力，甚至可以體驗每個音符的味道和重量，由她的聲音激起

的整個複雜情感。神奇地，我化身成了一隻羔羊，徜徉在春天草地，忘情地一直

向前奔去，我終於突破了自我中心困局，我可以回到我自身，也可以意向世界，

時間和空間不再是問題，個體和整體互為主體。 

快樂充滿世界！上帝的呼喚在我心中響起，雖然輕柔，但是無比清晰。因此，



我解放了自己，獲得了自由。 

 

凡事看兩端  和二舍     丘 OO 

「有苦有樂的人生，才充實；有成有敗的人生，方合理。有得有失的人生，

最公平；有生有死的人生，很自然。」 

苦樂、成敗、得失、生死，是人生必經之路，但人們卻只喜歡「樂、成、得、

生」，對「苦、敗、失、死」卻無法面對，不幸的是，没有人可以倖免於這四個

磨難，一個都逃不了，我們總是陷在「苦、敗、失、死」的情緒中，而忽略了人

生的兩端。如果人的一生都一帆風順，很多事情很難體會，如果一個人盡擁有成

功而無失敗，合理嗎？理智上知道，没有人是一輩子的常勝軍，也不會有人先天

注定一敗塗地到終老，但情緒上無法自拔，這是常人。 

凡事看兩端，這是人生的智慧。生命的豐富，在於有苦有樂，「樂」是一番

風景，「苦」是另一番風景。人生的平衡，在於有得有失，「得」確有其美，然而

「失」未必不是隱藏的祝福。為自己值得奮鬥的事努力，走一條自己的路，絕對

要比別人走過的路來的更精彩，生命中的精彩是要自己去創造的，人一輩子都應

該要求自己，至少成就一件事，將潛能發揮到極致，才不枉走這一遭。 

生活不可能如你想像的那麼美好，但也不會如你想像的那麼糟，我覺得人的

脆弱和堅強都超乎自己的想像。有時，我們可能脆弱的一句話就淚流滿面；有時，

也發現自己不知不覺咬著牙走了很長的路。 

 


