
找回失去的快樂  3 工  王 oo 

 

前段時間整理舍房時，一本舊書從書櫃跌落在我眼前，攤開的那頁標題是，

「找回失去的快樂」，霎時間吸引了我的目光。 

有多久沒有發覺自內心的快樂了呢？這是當下我心中浮現出的一句話。於是

我拾起了那本書，仔細的閱讀完那篇文章，想要解答心中的疑惑，經過了幾週的

反思及體悟後，似有所得。 

每個人的一舉一動，不外乎在試著找到快樂的感覺，我們用盡各種方式去尋

找快樂。有時得到了一時的快樂，卻在激情退去後感受到一陣空虛，又開始不快

樂了。 

文章中點出了一個觀點「萬法唯心造」，既然快樂來自於心中，自然就應回

到內心去追尋正解，而不是藉由外界的虛華吹捧亦或是燈紅酒綠來獲得。 

於是我反思，什麼樣的心境我才感覺快樂？我把自己平時感覺不快樂的事重

新思考了一次，把當時感受到不快樂的原因找了出來，不外乎是一些錯誤的思考

模式，例如：「為何我要做的比別人多，為何其餘人都沒看到我的付出和努力」。 

當我把前述的想法換成原來我自己能完成這繁雜的工作，說也奇怪，我突然

感覺到快樂了，這不禁令我理解了文中的「萬法唯心造」，生活要快樂不需要去

計算得到多少，而是有著正向的心念，心中存著善意和溫情去理解面對的一切，

自然就快樂了。 

 

等等我，好嗎？  17 工   陳 oo 

 

常常習慣性的想你的需要，不知現在的你可好？ 

一週一次的探望，我根本不想見到殘酷歲月在妳臉上留下痕跡，如今九年了。 

我依然停留在原地，但時間就像是搭往高雄的高鐵般，不到盡頭，不會停留片刻。 

如果可以，請妳再慢一些，等等我好嗎？ 

 

當愛情變成同情  長青二舍    宋 oo 

 

這一段已塵封多年的往事 

卻因為一封來信而甦醒 

如果沒有喜悅  那絕對是我在說謊 

可是我真的能再一次擁有妳嗎 

每一段過程經歷都如此撕心裂肺 

每一次回憶想起總讓人淚流滿面 

我是否還經得起一次可能發生的撕裂 

如果愛情真的變成同情 

我寧願一個人生活 



獄中雜記   7 工      戴 oo 

 

當時間從指縫中溜走時，就聽見有人在嘆息，歲月無情、時間可貴。唯有把

握住現在，警惕過去所作所為，改變錯誤想法，方為上策。仙人打鼓有時錯，何

況是凡人？誠心悔過，不再自怨人，替自己找理由開脫，才能心無罣礙，求得解

脫。安心服完刑期，早日爭取假釋與家人團聚。 

思念外面的家人，撫今追昔，愧疚難安。對不起持家有方的寶貝賢妻，對不

起美麗善良的女兒，對不起早熟懂事的兒子，悔恨未能珍惜往日家庭時光，如今

身陷囹圄，思之有愧。時光一去不停留，往事只能回味，苦奈何？每星期家人辦

理接見後，吃著妻子所烹煮的會客菜，百感交集不禁流下感傷眼淚。在外面時對

家人犯下太多的錯誤，將來出監後必洗心革面，重新做人，方不負家人如今的殷

殷期盼。 

人一生中有順境逆境，順不驕，逆不餒，方是有大智慧人。今朝有酒今朝醉，

在於一時過癮。如今在監服刑，為過去錯誤所付出代價只能概括承受，砥礪自己，

方能走出一條康莊大道。 

 

斷翅  1 工    張 oo 

 

饑餓中咀嚼最後的食物 

終點時刻催促再次起飛 

厭倦打鬥  卻揮翼回擊 

慚愧望著同伴 

只剩折斷的翅 

一同陪伴巨石沈沒 

 

覺醒  高中部    周 oo 

 

迤邐而來的日光  是生命成長的軌跡 

慢慢的  漸漸地 

使一切黑暗  看清本質 

無聲無息的牽掛  是醉過之後的清醒 

輕輕的  淡淡地 

使曾經濸海  學會珍惜 

總在失去才知其重要  用失去喚得珍惜 

我的軌跡  我的清醒 

 

 

 



囚徒  14 工    蔡 oo 

 

我以為金錢和權力是通往天堂的鑰匙， 

醒來後才發現我在自己的城堡成了囚徒。 

我日以繼夜用烈火鑄造了枷鎖想征服...「慾望」， 

到頭來…我的「自由」卻被自己鑄造的枷鎖牢牢綑住，哀愁接腫而來… 

囚徒告訴我，是誰將你綑綁起來的，是誰鑄造了這個枷鎖…。 

是我自己，而幡然領悟後才驚覺… 

原來天堂就坐落在平凡的塵土裡。 

 

逆境中成長-創造自己的價值  病舍    福 ooo 

 

依記得那年，我才剛滿 20 歲，本該是要開始探索人生的年紀，我卻因為觀

念不對鑄下大錯，為此，我用青春做為代價，在人生最精華的時段，開始長途的

贖罪之旅。 

囹圄內的生活很規律、很簡單，不須擔心太多，也不用操煩什麼，每天只要

照著既定的行程走，日子也就這麼過去了。直到有一天，家人前來會客時，寄了

一本書給我，本來從不看書的我，看著書皮上封面寫著「創造自己的價值」，我

心裡想，自己刑期還那麼長，就這樣讓時間白白流失好嗎？是不是要試著看一些

對自己有幫助的書呢？於是我靜下心來，細細品嚐書裡的每一段話，那天在我翻

開書的同時，也翻轉了我那頹廢的心態，重新找回生活的態度。 

這本書讓我體會到不同的人生觀念、價值，不是因為自己愛現就會被人看見，

它通常只會因為雙方良好的互動溝通而存在。當價值成為一種人生的標準配備，

擁有越多的價值，就比別人有更多的競爭力，一個人真正的價值，是覺得有用並

且快樂，每個人都有不同的優缺點，有些人會成功，有些人則會失敗追究其原因、

個性、命運，也許多少都會有些影響，但關鍵還是在於是不是能懂得用正確的方

法，來創造自己的價值。 

書中有一段話是這樣寫的，「自己的價值，不僅在於展現自己的長處，更重

要的是，了解並且滿足別人的需要，否則，你擁有的只是孤芳自賞的片面之美，

並不是真正可以豐富人生的光華。自己做自己的主人，也樂意供別人所用，在自

己和別人的互動中，價值就產生了」。學著先肯定自己，然後把自己的價值建立

在別人的需要上，無時無刻都要想著自己的價值，同時也尊重別人的價值，我們

就能夠相得益彰地發現人間的美好。 

服刑多年，因緣際會之下來到病舍擔任服務員，這裡是比較特殊的單位，所

以在業務以外，還得照護罹患各種疾病的同學。有的人不能進食，需要灌食，有

的生活無法自理，需要別人協助，甚至要把屎把尿，夜間也很常睡到一半，被開

出來協助外醫急診。剛來這時業務勞累，真的很不適應，但自從看完這本書後，

我的心態上，漸漸開始改變，在病舍的同學們，都是需要別人幫助的，既然能有



這機會及能力去幫助別人，為何不呢？除了心靈上當作是做善事之外，這何嘗不

是體現出自己的價值呢？揮灑生命的熱忱，將它變成別人的需要，人生的意義，

就不會是在一己的得失之間，而是會過的很快樂，也很滿足。 

原本以為這幾年的囹圄生涯，會讓我人生就此原地踏步，但想法轉個彎，我

何不將這些挫折，化做為成長的養分！一時失敗不代表以後不會成功，就看我們

自己的心態是如何看待，失敗不等於挫折，失敗之後不一定要保留挫折，只要能

從失敗中吸取經驗，都是會成長，畢竟，挫折只會是一時，成長卻會永遠。 

 

圍牆裡的思念  和二舍    張 oo 

 

當春暖花開的時候，也是康乃馨花香的季節。 

圍牆裡的思念，化成朵朵白雲飄向心中惦記的遠方。 

身處囹圄的我，與母親相約在康乃馨花開的日子。 

詭譎多變的疫情，打斷了我們擁有的簡單幸福。 

往來之間加重了掛心的牽拌，讓內心多了幾分思念。 

囹圄心細體諒的安排，串連起圍牆內外期待的心。 

安慰了焦慮與不安的情緒。 

仲夏的太陽逐漸西下，飛翔的倦鳥正在歸巢。 

康乃馨時節的感覺猶在，時間卻己跨進了柚香的甜美。 

時序也在不覺中走入初秋，秋天的氣氛正慢慢飄散。 

黃昏的夕陽無限美好，雲端的晚霞散步滿天。 

期待月圓團圓時，與母親相會的喜悅成為最甜美的幸福。 

 

驛站  12 工    高 oo 

 

我是一匹在太陽下奔馳的快馬， 

汲汲營營地尋覓著驛站， 

只為求得片刻的休憩。 

而今卻困於 6 米見方的陋室， 

是充電、是沉潛、是期待～ 

來日再奔馳於陽光下， 

找到驛站， 

回到等待在那的妳身邊 

 

早霜  國中部    秦 oo 

 

屋簷下閃閃發光 

珍珠爬上了窗枱 



傾斜的光照來 

光影如時光緩緩轉動 

反射出虛幻的現實 

但靈魂卻慢慢跟著消融 

 

兒時的回憶  高中部   陳 oo 

我可以一整個夏天 

都在這裡 

看見麻雀像花瓣 

降落在昨天的河堤 

聽到蟬鳴從芒果樹 

換至龍眼樹 

有時風會暫時休息 

有時雨會出外旅行 

雲卻總是堅持變化 

非常低調地移動 

遠處天邊的晚霞 

告訴我黃昏近了 

嗅著遠方漂來的飯菜香 

望向家中升起裊裊炊煙 

已經有窗打開電燈 

暮色搖晃如星 

蟬好像說了再見 

我也似乎聽到了 

有人呼喚我的小名 

阿仁啊~回家吃飯了! 

 

疫情淺談  搬運隊    李 oo 

 

    全球新冠肺炎疫情讓國際間陷入一片愁雲慘霧，過往的美好時光都暫時回不

去了，既無法自由出國旅遊也無法正常的社交。真是病毒殺不盡，春風吹又生，

更打趴了一掛世界強國。雖然許多國家正著手積極的施打疫苗，但仍趕不上病毒

變種的速度，或許還要幾年的時間才能有效的控制病毒繼續蔓延甚至清除，但與

此之前我們還是先行學習如何與人共存吧！ 

    在浮躁的世界裡，更要滋養內在的能量，新冠疫情改變了人類與外界環境的

互動模式，此時被壓抑的心靈與躁動的身體需要一場靜心療養的儀式，我們可以

利用書寫、閱讀及聆聽等等靜心的方式，讓內在能量得以抒發，滋養出新的能量

湧進流動，藉由片刻靜心感受溫柔的撫慰。 



    永不與新冠病毒妥協的抗爭毅力，毅力就像是一壺正在燒的開水，唯有保持

不斷的燃燒，水的溫度才能一直保持在高點，與病毒抗爭的過程亦是如此，唯有

全體人民持續不鬆懈才能達成目標。 

 

規矩  4 工    卓 oo 

 

在社會上叱吒風雲，什麼是規矩？我說的算。從不把規矩、法律當成一回事

的過去，成就了今日在監服刑的現在。思考最多的不是為什麼那麼不小心的被抓？

也不是為什麼那麼倒楣？而是自己究竟犯了什麼錯？從到台北監獄的那一天起，

無時無刻都在想著過去的是是非非，這也許是人家說的「悔改之心」吧！直到下

工場的那天起，才有所頓悟自己是錯在哪裡。 

來到北監第二教區四工場，真是令人感恩，配業的那天在教區聽到科員的要

求，真是令人十分震驚，除了監規外還有要求，是不是有那麼一點過份。原來在

二教區有五大要求：一、監規要遵守。二、身體要健康。三、心情要快樂。四、

生活要平安。五、回家要幸福。這樣的要求背後，其實只是科員的一審苦心詣旨，

科員解說得到的結論，令人感到振奮，也因此想通了一直以來所困惑的問題。其

實自己忘記了規矩，對於「要求」的抗拒及反叛心態，體會到自己的錯誤，也才

能有新的自己。 

聽到要求自然會有所抗拒，在聽完科員所解釋的含義後，才體會到那些要求

只是希望我們健康、平安、快樂，並在出獄後有著幸福的生活，最後的結果只是

希望我們好。細細品味也才發現，其實「監規」、「法律」都只是一種約定，只要

遵守約定我們就不會受懲罰。回頭想想在人生中有多少次與別人相約而失信，最

後是用一杯飲料、一頓飯、一攤酒而補償自己的失約。在監獄的我們只是失約於

國家，國家不要我們的補償，只是要我們暫時在監獄裡修行來懂得遵守約定。 

在二教區有科員使自己頓悟，在四工場也有和諧的環境，除了科員的循循善

誘，也有主任的諄諄教誨，主任常鼓勵我們，也讓我們體會到，只要按步就班，

生活自然就會輕鬆，相信過去的種種己如昨日死，今日種種會如我重生。 

 

電風扇  和二舍    楊 oo 

 

妳選擇靜默不答 

自顧自盼地轉著頸項 

風  是妳隱形的長髮 

似要吹散滿室的燠熱沮喪 

奈何人的心  太小 

卻又愛不停地放大 

這個世界的塵勞憂傷 

因此  妳決定落腳 



在足以睥睨世人的高度之上 

按著隨心所欲的節奏頻率 

似舞成風  以風成詩 

吹開佔據在空氣之中 

滯凝成形的悍暑 

妳舞著  仍是靜默 

不答是妳回應一切的姿態 

也是最堅持的  選擇 

 

如果   2 工       李 oo 

 

如果時間可以倒轉那你會想改變什麼嗎？如果溫暖的家庭和兄弟情誼那你

會如何抉擇？如果家人的淚水能讓你醒悟那你會覺醒嗎？如果當愛你的人放了

手，那你還會想緊握著她嗎？如果我說每天努力去充實的過著和每天不知所謂的

過著一天，那你該選擇堅持，還是跟著大家迷惘的過著一天呢？ 

我是一位重刑犯，入監服刑已九年了，說實在話我每天過著努力充實的堅持，

可是我不知道在重生中的努力，最後會種下勝利的果實嗎？因為在囹圄的我時時

鞭策自已，汲汲營營於工作上，不容許有一絲差池，如果最後結果得到是成功的，

那代表跌倒過的人絕對不會一時失敗而永遠站不起來。 

服刑九年多均恪遵監規、無違規紀錄，坦白說那不是一件容易的事情，那是

修身養性，逆來順受所結下的心境，為的就是能提早假釋返家，有時候會慎思如

果沒有當初那個不成熟的我，那出生到現在九歲大的兒子就一定不會失去父親的

陪伴，如果現在我對人生不服輸的勇氣而得到改變，成長學習到「責任」、「珍惜」，

那就是矯正機關帶給我的改變。 

或許這些「如果」沒有入監服刑，我就不會有這些感觸，可是也是有這些「如

果」，讓我成長而更懂得腳踏實地，因為九年的時間讓我知道賺了再多的金錢也

比不上家人的淚水。 

 

堅持  16 工    華 oo 

 

  人生中有起有落，成功別忘了曾經，失敗時別忘了爬起來，或許三分是命運，

但七分的堅持。堅持下去就可以打破困境，別忘了愛你的人，往往就在身邊，世

上的一切只要堅持下去，都可以或得成功。 

 

難關  1 工    温 oo 

 

天霞映了不甘，寒窗鎖上了遺憾。 

圓月晚，愁不散，伊人芳心誰獨佔。 



北風寒，思更亂，離人長夢誰來還。 

獨步幾年苦酸，虛笑多少冷暖。 

孤影江湖浪無伴，碎心情海淚滴穿。 

人生雖苦短，命不該凡， 

雨輕落在日日盼，風吹過夜夜嘆， 

悲送回憶不殘，別離難堪，孤枕淚斑斑， 

道破曾言誓旦旦。 

幾年，幾月，幾轉？ 

方知空白哪些已斷，才望得彼岸。 

愛難，忘更難。 

關，終究不會安；思人不思人思滿。 

回首看，憂中見歡。 

一年一歲淒淒算，把痛含，過言難關。 

 


