
忙、盲、茫?
從迷茫中找尋自我

迷茫並非失敗的象徵
   現代社會裡，我們習慣於把迷茫視為一種失敗的徵兆 。無論是
學業還是職業，越早有明確的目標和規劃，越容易被看作是成功的象
徵 。而迷茫 、徬徨似乎是一種不被理解的情緒，讓人感到孤單與不安 。

可是，迷茫是否只有負面影響？

   有時候，我們被外界的期望所淹沒，總覺得自己的生活不夠完
美，總覺得自己與他人之間存在著某種不可逾越的差距 。在大學生活
中，這些感受尤其強烈 。你可能會看到身邊的同學都在爭取各種學術 、

比賽和機會，而自己卻還在摸索，不知道該如何出發 。在這樣的比較
中，我們會忽略自己內心的渴望，甚至將迷茫當作無法克服的障礙 。

但事實上，迷茫是對自己內心真實需求的探索，是重新認識自己的契
機 。
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「我到底在做什麼？ 」

「我在追尋的是什麼？ 」

你是否曾在夜深人靜時這樣問過自己呢？

   在這個快速變動的時代，迷茫似乎已經成為了許多人心中的一部
分 。特別是對於大學生來說，這樣的情感愈加普遍，面對未來的未
知，與外界對成功的期待相比，內心的迷茫顯得格外沉重 。這種無法
言喻的空虛與不安，彷彿將人吞噬，但又無從逃避 。

   然而，也許正是這份迷茫，開啟我們與自我對話的第一步 。迷茫不
是一種要急於排解的困境，而是一個自我探索的起點 。當你無法明確
知道自己想要什麼，無法對未來與生活有清晰的藍圖時，這不代表你
停滯不前，而是你正在學習如何放慢腳步，開始聆聽內心最真實的聲
音與感受 。
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放慢腳步，聆聽當下
   在這個充滿各種資訊和焦慮的世界中，我們常常習慣了忙碌和快
節奏 。大學生活不僅是學業上的挑戰，還有對未來職業 、人生方向 、平
衡生活的思考 。為了滿足對外界成就的期望，很多人開始忽略了自己
內心的聲音，將更多的時間花在完成必須的任務上，完成所謂的 「正
事 」，而忽視了對自我感受的照顧 。

   如果我們能夠暫時放慢腳步，專注於當下的感受，或許會發現，
原來迷茫並不是負擔，而是給予我們機會重新認識自己的過程 。迷茫
不是一個需要急於解決的問題，因為這段迷茫的路上是急不來的，而
是要將迷茫視為一場不斷調整與適應的旅程 。當你停止在未來和過去
之間徘徊，專注於當下，你會發現迷茫中的自己並不脆弱，反而有著
強大的生命力 。

   這時，你不妨將注意力轉向當下的感受 。當你感覺到負面情緒時，
試著靜下心來，感受這些情緒 。迷茫是未知的，未知本身會引起許多
負面情緒如恐懼 、擔憂和自卑，你可能會害怕那些無法掌握的未知，
焦慮於不知道如何應對那些未知，更害怕自己無法承受這些，開始對
自己不夠自信，認為自己不夠有能力 、比不上別人 。這些感受都是你內
心的信號，告訴你有些地方需要調整 。這種覺察本身，便是對自己的
一種療癒的方式，告訴自己，你不必急著找到所有答案，不必急著為
自己的人生規劃出一條清晰的道路 。給自己一點時間，停下來，去聆
聽自己的內心，這種 「慢下來 」的能力本身就是一種力量 。
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迷茫的力量
   迷茫就像是一種探索自己的智慧，它讓我們意識到，人生並不一
定要按照那些外界的既定標準來走，而是學會向內探索，瞭解自己的
需求與渴望 。這是一條充滿未知的道路，但正是這樣的未知，讓我們
有了無限的可能性 。大學生涯的迷茫，其實是對自我探索的起點 。你開
始不再被他人的期待所束縛，而是學會在內心尋找屬於自己的方向 。

每一個迷茫的瞬間，其實都是你向著真實的自我邁進的一步 。這個過
程雖然充滿了矛盾與不安，但同時也充滿了自由和無限的可能性 。每
當我們在迷惘中停下腳步，深呼吸並覺察當下，內心的世界就會開始
一點點的變得更加寧靜與清晰 。
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給自己慢下來的空間與時間
   面對迷茫，我們常常急於找尋解答，希望能夠立刻看到未來的藍
圖，立刻擺脫這種無所適從的感覺 。然而，迷茫是需要時間來沉澱
的，真正的內心方向來自於給自己充足的時間和空間，去感受和理解
當下的情緒，而不是一味地追求與逃避填塞 「答案 」 。每當你感到迷茫
時，記得這是一種生命的召喚，提醒你去思考 、去反思，去尋找自己
的真實需求 。

   對於大學生來說，迷茫可能意味著未來的職業選擇 、人際關係的探
索或是自我價值的建立 。但正如前面提到的，迷茫並不只是一種負面
情緒，它也代表著你對生活深刻反思的開始 。給自己一點時間，放下
對未來的過度期待，專注於當下的感受與需要，這樣的覺察本身就是
一種成長 。

   當你學會在迷茫中擁抱自己，並與內心的聲音和解，你會發現這
份迷茫將不再是阻礙，而是引領你走向更真實 、更豐富自我的力量源
泉，幫助你找到通往前進的方向 。

   這不是一個容易的過程，需要浸泡在迷茫這樣不舒服的感受中，
但請記得，給自己一些時間沉澱，給自己的時間永遠是你這輩子最值
得的投資 。如果你需要有人能在這個過程中陪伴你，歡迎來到身心靈
健康中心（諮輔服務），我們在 C 2 1 5，讓我們陪伴你一起感受這份迷
茫，在迷茫中更認識真實的自己 。
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