
觀景  一工    張 oo 

 

從高山眺望整個城市 

高速公路奔馳的螢火蟲 

凸顯了人世間的繁華 

牆邊依靠著她 

無法確認天上的星 

和身邊的人那個是真的 

 

給兒子的一封信  高中部  周 oo 

 

親愛的睿： 

夜深人靜之時，腦海中總會浮現與你相處的點滴，才知距離與時間無法沖淡

你在我心中的重要性。 

好多話想說，無奈筆拙如我，但紙短情長，相信血緣所連結的親情，已無須

巧言令色。 

遠方的你，請一切珍重，別擔心我，把自己照顧好就等於照顧好了我。 

 

戰勝恐懼  三工    王 oo 

 

   隨著疫情逐漸受到控制，每日下午的疫情記者會上大家的情緒也不再如初時

緊繃，我們似乎戰勝了對疫情的恐懼，不由自主的思考了何謂「恐懼」又該如何

面對它，並戰勝它，在此和大家分享我的看法。 

  當一件事、物、甚至是情境當我們遇上，甚至只是在腦海中想到會害怕、擔

憂、愁煩、這就在我們心中構成了恐懼。恐懼是一個自然的現象、無論是個人、

家庭、國家、甚至是一個世代都會有恐懼，它會讓我們想逃跑、放棄，有時甚至

不願也不敢繼續前行。但，我們要訓練自己勝過恐懼。首先我們要先理解恐懼不

會自動消失，也沒有必要假裝自己不會恐懼，因為恐懼是人的自然反應，也是自

我防衛機制的一環，我們需要的是「停一下」。 

  只有「停一下」先冷靜並且再重新看看我們到底害怕的是什麼，先判斷這是

「問題」還是「事實」。不能改變的的是「事實」，可以改變的是「問題」。事實

既已不能改變，那我們可以改變的是自己的心態，無須害怕改變，因為改變心態

其實就是一個和自己溝通的行為，這會強化心靈的力量，也增進我們對未知的能

力。問題是可以改變的，僅須找出其中的癥結，試著修正、找出問題的方法，也

許是尋求他人幫助，也許是強化自身，但這除了解決當下的問題，也同時讓我們

增進了對未來的掌控力。 

  綜合上兩種情況我們可以理解，「恐懼」只要被我們克服了，將來都會化成

進步的動力，既然如此又何必因為恐懼而影響自身正面的生活，反之要將其視為



成長的契機，勇敢面對、從中學習，如此一來自能戰勝「恐懼」，大步向更美好

的未來邁進。 

 

「微笑」的妙效  「難過」，笑笑就過  國中部   張 oo 

 

台北監獄至善大樓五樓的舍房，每晚約七點左右廣播聲就響起：「學生隊，

晚自習，閱讀開始」。這是自己在監獄裡，看書看的最多書籍的地方吧！除了自

我省思外，也在眾多書籍中獲取知識，這算是另類的收獲吧！雖然是在「不對」

的地方閱讀書刊，但也不算是浪費時間，至少自己在許多勵志書刊中，學習到如

何在難過時，運用笑容去面對人生的挫折，與同學、朋友之間的相處之道，笑看

人生的每一步。 

一個人在工作和生活中，難免會遇到各種障礙、困難，遭遇很多失敗、痛苦。

在挫折面前，有的人會出現暴怒、恐慌、悲哀、沮喪、退縮等情緒，影響了學習

和工作，損害了身心健康。可有的人笑對挫折，對環境的變化做出靈敏的反應，

善於把不利條件化為有利條件，擺脫失敗，走向成功。「失之東隅，收之桑榆」，

在挫折面前，要用理智來駕馭惡劣情緒，面對苦難和挫折，要抬起頭來，笑對它，

相信「這一切都會過去，今後會好起來的」。 

微笑不必花你一毛錢，獲益卻難以估計。你猶豫要對迎面而來的人做何表情

嗎？「到底要笑呢。還是不笑？」，「如果笑了，對方卻板著臉，那不是很難堪嗎？」

躊躇之間，對方早已經跟你擦身而過。其實對方笑不笑有什麼關係，因為那笑容

是你的，快樂的人也是你，你有任何損失嗎？人會笑才快樂，並非因快樂而發笑。

先微笑，然後快樂就隨之而來，只要你笑，大家都會跟著你笑，這是多美好的一

件事。 

此後，每次我跟人見面之前，都會先在心裡默想，最近發生在我身上的幸運、

值得感激的事，一個衷心的微笑便自然而然的展現在我臉上，而對方看到我如此

開朗的笑容，也會給予相同的回報。微笑吧！相視而笑、對妻子笑、對父母笑、

對孩子笑、對朋友笑、對同學們笑。彼此微笑，別管那是誰，因為小小的笑容就

能大大增進你們之間的感情，這世界上有一種不會凋謝的光，那就是「微笑」。 

 

愛  和二舍    曾 oo 

 

一生付出全部愛 

攏是為著子將來 

父母疼子是真愛 

慈愛光線照出來 

恩情至深深似海 

友孝父母才應該 

千古留名萬世代 



一定要幸福  長青二舍    宋 oo 

 

囹圄生涯至今已無數個年頭了 

很難承認自己過去的行為都是錯的 

直到那天你對我說…等不下去了 

我才知道自己真的輸了  我沒有生氣 

反而有鬆了一口氣的暢快  謝謝你對我說真話 

不愛並沒有錯  真話也許殘忍  

但…哭過笑過以後  一定要幸福 

 

浪岸  十四工    蔡 oo 

 

我遨遊於世界各地美麗的花朵， 

今日相逢，明日又將匆匆離去。 

也許不會再見面， 

因為我志在四方。 

風  拎著我隨波而流， 

偶而有這麼一個時候，想要停泊在妳的身旁。 

一同享受朝陽的日麗風和， 

一同感受晚霞的月白清風。 

遙望流星劃過的天際， 

無邊無際；無窮無際。 

然，明日我又要將啟程，唯一留下的…能留下的… 

是在你心上的足印。 

 

春雨˙春語  十二工    林 oo 

 

窗外下著大雨  空氣裡藏著一絲孤獨 

彷彿我的世界  被披上了一層迷霧 

看不清未來  找不到出路 

怎麼才能看到  屬於我的那一道彩虹 

 

一疊疊的信件  寫滿來自家鄉的期望 

總叮嚀我勇敢  永遠都要懷抱希望 

不要再徬徨  更不必憂傷 

只要還有夢  必定能看見最美的朝陽 

 

喝下一杯苦澀的咖啡  暫時忘卻憂愁 



日復一日無止盡輪迴  何時才是盡頭 

家鄉風景變了模樣  我也逐漸白了頭 

歲月若能重頭  何苦夜夜愁唱再回首 

 

說不出口的愛  二工    鄭 oo 

 

父親從我小時候對於親情的事都不曾說出口，有時候認為父親根本不愛我，

於是我和父親的感情一直都不是很好，甚至常常吵架。 

入監後有一次寒流來襲，記得那天氣溫約 7~10 度，外面又下著雨，突然叫

到我會客。在會客窗前，看著父親穿著單薄的外套，外套上的雨滴已經溼透了大

半件，當電話拿起來時，我正要問為何寒流來這且還淋著雨，父親卻打斷了我的

話，只擔心的不斷地問我衣服夠不夠穿、被子夠不夠保暖，當下我才知道不是所

有的愛都要說出口，面對父親的我卻一句話都說不出來，而父親的輪廓在我眼中

漸漸模糊。 

說不出口的愛，是因為太愛，已經無法用言語來表達，真正的愛有時是不用

說出口的。 

 

時間都去哪了！   十七工    陳 oo 

 

某天晚上，同房的同學們都睡了，而毫無睡意的我，將收音機開啟，聽著廣

播電台所播放的歌曲，突然間我聽到了一首歌，進而淚流滿面，那首歌的歌名叫

做「時間都去哪了！」。歌手唱得很有韻味，但令我流淚的是那唱入人心的歌詞：

「記憶中的小腳，肉嘟嘟的小嘴巴，一生把愛交給他，只為那一聲爸媽」。 

我出生的時候，我的爸爸是否也懷著這種心態，看著還只是一團小肉球的我

呢？「生兒養女，一輩子，滿腦子都是孩子哭了、笑了」。記得在我還小的時候，

爸爸帶我到住家附近的公園玩耍，他在一旁看著看著就笑了。「時間都去了哪了！

還沒好好看看你眼睛就花了……轉眼就只剩下，滿臉的皺紋了」。 

是啊！時間都去哪了呢？記憶中的你是烏黑的髮絲、清澈的雙眼。記憶中的

我是那樣的天真，笑容中帶著無邪的開朗。而如今的你，雪白的雙鬢、混濁的眼

眸。現在的我，失去了那份天真，擁有著不可抹滅的罪惡！ 

這些年，改變了許多人、事、物，時間去了哪兒，我不知道，我唯一能確定

的是，在剩下的日子裡，我要好好的看看你，我的爸爸。 

 

快樂  國中部    秦 oo 

 

當你睜眼的那刻 

晨花和空氣 

喚醒了靈魂 



這是我們開始選擇的時刻 

歡喜平安是最佳決定 

 

月  高中部    陳 oo 

 

月 勾起我心中的惆悵 

任由自己 

淹沒在無止盡的過往 

月灑落點點銀芒 

為大地 增添絢麗光彩 

令人難忘 

月 散發讓人心醉的炫光 

映照在我心上 

撫平我的徬徨 

月 陪伴我的喜樂與憂傷 

凝望著你 安然進入夢鄉 

 

歸期  十七工    李 oo 

 

在心中默悼憑弔 

那些本該閃念 

卻因罪而蒙塵失色的夢想 

時間是條不可逆的大河 

載著我在歲月中靜靜地漂 

亦洗練滌淨了我的靈魂 

我不禁地想 

跨出這灰白高牆的那天 

我能否說服這個陳舊的世界 

接受我新生的模樣 

歸期愈近 雖是欣喜盼望 

卻也有著近鄉情怯的心慌 

和一縷面對未來的愁悵 

歸期將至 何須徬徨 

且踏著義無反顧的步伐 

從此掙脫罪的轄制 惡形羅網 

真正地活出 新生的模樣 

展現重生後的光茫 

 



忍過了就海闊天空  三工    吳 oo 

 

剛進監獄時，因水土不服我的過敏症犯了起來，不時會起疹子。當起疹子時

全身搔癢難耐，就會忍不住一直抓，抓到皮膚紅腫破皮。也因裡頭看診不如外頭

方便，總是一直困擾著我。那時房內較資深同學就告訴我，只要不抓過一會兒就

不會癢了。而那搔癢的感覺怎能忍得住，仍然不斷地去抓。然，那位同學搖搖頭

後就告訴我，若忍不住繼續去抓，只會把皮膚抓破、發炎、化膿，那樣反而會更

痛。 

前陣子，工場有同學因細故、口角打架而被辦違規，讓我想起了上述這段回

憶。而我說的那位同學還對我補了一句「你才剛開始而己，裡頭還有很多需要學

習忍耐的事物，若你連這點癢都忍不了，那你怎麼面對往後的日子呢？」而看著

那幾位因一時忍不住，而被辦違規的同學（刑期都不短），很想在他們違規前，

把這段話送給他們。因一時氣憤，忍不住就影響到日後返家的日子。那不就像當

初我起疹子時，一直抓，把皮膚抓到都皮破紅腫發炎一樣，只會更痛更糟糕咧！ 

然，在服刑的這段時間，我也有多次歷經差點違規的時候，但那時我就會想

起那位同學所說的話，也警惕自己，家人、小孩還等著我回家。倘若因一時忍不

住，家人又要多等一段時日，且苦的也是自己。所以，我把持到如今，也快到報

假釋的日子。而修行到現在的經驗告訴我，不論遇到任何困難，只要忍住轉個念，

就可以海闊天空了，也與目前一同修行中的各位同學共勉之。 

 

疫情異情  國中部    苟 oo 

 

身處高牆之中的我們，對於社會時事，只能由新聞、報紙或家人朋友的來信

中得知訊息，在初聞「武漢肺炎」之時，覺得就是中國大陸武漢地區發現的新型

病毒。武漢-離我們似乎很遙遠，應該跟我們沒什麼關係，也沒什麼影響，事不

關己，己不關心，人之常情吧！殊不知「武漢肺炎」改名字了，稱為「新冠肺炎」，

除此之外，「新冠肺炎」以迅雷不及掩耳的速度影響的不止是中國大陸，它-影響

了全世界，沒有人能置身事外。 

看著新聞報導確診的人從個位數、十位數、百位數，乃至數百萬、數千萬，

速度之快，如星火燎原一般，一發不可收拾，死亡人數更是屢創新高，更是影響

了各個層面，打亂了生活的步調，各種亂象不斷，幸好新冠疫苗問世了，疫情漸

漸受到控制。從開始到控制疫情，有一群不分日夜，冒著被感染的風險，站在第

一線，默默付出的一群人，就是我們的-醫護人員。除了自己有被感染的風險，

更害怕家人受到病毒的感染而不敢回家，今日疫情平緩，大家終於能喘口氣了，

但別忘了感謝辛苦的醫護人員，因為有你們，讓我們的明天會更好。 

 因為疫情衍生了很多的規定，造成生活的不便，但這些規定卻是保護了自已

也保護了周圍的人，更別因為疫情趨緩而放鬆了防疫，病毒不斷的變種，疫苗也

在不斷的更新，防疫工作更應持續下去。在高牆之中的我們不能為家人做些什麼，



起筆寫封信，一句關心，一聲提醒，陪伴家人度過漫漫的防疫之路吧！ 

 

落葉歸根  三工   卓 oo 

 

給最心愛的另一半 

我們都曾在不完美的境遇裡 

一路茫然著在追求認為完整的自己 

也必然一路上跌跌撞撞後 

才慢慢懂得如何愛自己 

「蛻變」後的我們更不能自我放棄 

相信自己 對的時間 對的人 

是上帝最好的安排 

珍惜彼此的緣份 

兩人真心的互信互補 

感情 生命 就會更完整了 

妳我都是有價值的個體 

餘生的註定 不離不棄的「伴」 

人生也就圓滿了 「家庭」也就幸福了 

 

讓心慢下來  沈浸慢活中  和二舍   張 oo 

 

走過人生之路，放下愈多， 

心裡更覺得輕鬆自在，感覺寬宏圓融無礙。 

回首來時的路，揮別過去， 

生命更要珍惜保握，心存感激的活在當下。 

每個人都有屬於自己的人生經歷與生命課題， 

從心善、語善、行善裡，為生命增添無限精彩。 

讓我們用感覺來體驗生活， 

在聽覺、視覺、味覺中，尋覓發現感恩和喜悅。 

用心去體會，處處都有好滋味， 

細心過慢活，日日都是好生活。 

 

錯過  一工    游 oo 

 

誰也無法改變，已塵埃落定的結局，在這場與命運賽跑的交鋒裡，我竟輸得

那麼蒼白、那麼無力、那麼無助、那麼無言。我因過錯而面對漫長的刑期，因此

「錯過」了兒子、女兒寶貴的成長過程，「錯過」了陪伴爸爸承歡膝下的美好歲

月。 



一些故事，經過滄桑的變遷，經過洗滌沉澱，變得越來越模糊。最後消失得

無影無蹤，當事過境遷的某一天，站在時光的彼岸，再回想這一切時，是不是連

回憶的勇氣都沒有，一些曾經、一些憂傷，只能留在記憶的深處，因為它太過傷

痛，所以不再提起。 

而有些回憶，只能歡樂一時，而那些剩下的，只有傷感、懷念、傷痛、離傷、

離別。或許每一個經歷，都是一部命運的安排，我們怎麼掙扎，都是命運註定的，

我們終究無能為力，再如何努力，再如何面對，不過是歲月的過客。 

所以人生的每一個路口，不管是錯過，還是相逢或是離別，都是難得的緣份，

應當在流年的路上，倍加珍惜。那些曾經患得患失，都應該在被遺忘的流年裡，

那些所有匆匆過往，那些所有一度年華，都是歲月的沉澱，我們都應該懂得，如

何取拾，如何放下，走過刻骨銘心，懂得花開花落，才不負一場海納百川。 

 


