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一、前言 

隨著資訊科技蓬勃發展，人與人之間的真實互動逐漸被網路中的虛擬平台所

取代，但此現況的背後也潛藏著不少青少年族群在不被現實生活環境接納的同時

所引發的無助和對生命無意義的感受，因此憑藉著躲到社群平台的背後來逃離現

實環境的不適，這些種種的困難使青少年在自我認同的階段中遇上阻礙，Frankl
（1986）認為青春期是最容易對生命意義產生質疑的階段。Rice （2001）發現介

於 15-17 歲的高中職學生沒有明確的生活目標及存在價值感，但卻有著尋找生命

意義的動機。因此，本文將用筆者在教學中運用電影「在天堂遇見的五個人」媒

材之實務經驗，及參考「哲學作為一種生活之道：每日的心靈練習」之講座內容，

分層論述探討生命意義的歷程，並提供在協助青少年尋找及開展生命意義感時可

依循之參考途徑。 

二、電影《在天堂遇見的五個人》－將悲傷轉化成意義重建的過程 

(一) 人活在關係中 

《在天堂遇見的五個人》電影中透過死後的視角探討人與人之間「關係」的

議題，從而討論生命本質的意義性，雖然電影一開頭就是主角艾迪的死亡，但也

揭示了死後世界的我們必須重新審視自己的一生；生活中，死亡時常象徵一段生

命的結束，但也可能並非是最終的結局，諸多生命階段亦會遭遇到相似的情境，

像是畢業除了代表階段的結束，同時也是邁入下一個人生階段的開始，因此，在

生命中出現過的每一個人，也許他們都被賦予了給予我們學習人生功課的重要使

命，一生要學習的議題有很多，如同電影中艾迪生命中的五個人想要教會他的人

生議題，如：犧牲、寬恕、愛與放手，倘若沒有機會去思考及面對，即無法理解

生命與生命之間的相互連結性以及生命本質的意義。 

(二) 「意義」不會因為死亡而消失 

電影中主角艾迪的妻子，曾告訴他：「即便我們無法陪伴在彼此身邊更久的

時間，但我在天堂仍然能清楚的感受到你對我的愛。」在她的生命裡，〝愛〞雖

是看不到、摸不著，但卻也是最真實存在過的，不會因為生或死而消失，因此，

才更顯現出它的價值，同理可證，人與人之間倘若有了「關係」的連結，是否就

能慢慢讓你我的生活長出意義性，此意義性如能超脫現實的生與死，是否也就能

幫助克服對死亡的恐懼及障礙？ 
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(三) 未知生，焉知死 

孔子曾說：「未知生，焉知死？」，如果對應 Epicurus 的論證：「當我們活

著的時候，死亡就不會存在，而當死亡存在時，我們也就不存在了。」似乎有異

曲同工之妙，意謂著當無法了解如何好好的活著，又怎麼能夠理解死亡呢？因此，

在死亡不存在的當下，是否也代表著更應該努力的活出自己應活的樣子？如同電

影中有句話：「當你不在乎失去的時候，你才真正愛著；當你完全付出自己，你

才真正活著。」 

(四) 生命價值與意義追尋 

每個人的一生都在追求不同的價值，同時也不斷地在挫敗中努力找回內在的

自我，然而，當這些價值感被建構了之後，就能學著理解，如果生命中的每個人、

每件事都不是偶然出現或發生的，是否也提醒著你我，掌握活著的當下，將這些

與他人相互連結的關係賦予意義性，或許就不會執著於生與死的迷思，甚或能將

各種結束當下所引發的悲傷轉化成意義重建的過程。 

因此，對生命意義的追尋，終將得回到最根本的人生三問－人為何而活？該

如何活？如何活出該活出的生命？ 

三、講座「哲學作為一種生活之道：每日的心靈練習」－生活即哲學，

哲學即生活 

先前參與過一場「哲學作為一種生活之道：每日的心靈練習」的講座，講演

內容談及如何透過哲學的視角來學習好好生活，其中講者提到的四大指導方針： 

1. 學會生活（自我照顧與療癒）：透過心靈專注，深刻體察生活周邊的日月星辰。 

2. 學會對話（朋友交往）：強調自我關照的技術與美好，憑藉內在智慧了解自己

是誰。 

3. 學會死去：學習放下，找到只有屬於自己的即是靈魂（理智），因此學習練習

照顧自己的身心靈。 

4. 學會閱讀：哲學的目標除了關照自我，還有超越自我，並在這些條件下實現

自由（選擇/倫理）與愛。 

講座中尚提及「靈魂」的概念：「靈魂對希臘人來說是完美的，人的靈魂雖

本質是好的，但跟神仍然不同，所以要讓自己變得更好」。經對上述的反思，人

的一生似乎不斷渴求要「讓自己變得更好」，在每一次的經驗中修正，然後盡可
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能往更完美的那個樣子去改變，但，同時是否也意味著，就是因為現階段的不夠

美好，才會促使我們要追尋更美好的生活呢？倘若生活即是哲學，這份不美好是

否也有機會被看成是另一種層次的美好？  

傅偉勳（1993）認為個體的價值與意義存在於每個人天生的獨特性。故若每

個人天生存在的本質即是美好的，是否就不應該為了追求更美好而急於否定掉這

個與生俱來的獨有的自己？ 

每個生命都存有本質上的不可取代性，倘若生活即哲學，則哲學即為生活，

它探究的是人的本身，因此，如何從人與他者之間的關係而更了解、認識自己，

或許是每日生活必須嘗試體察的層面之一。 

四、生命意義探尋的途徑 

藉由上述兩項生活經驗的體察，綜整出尋覓生命意義的三個途徑。 

(一) 知行合一的生活原則 

在心靈練習的四項指導方針中，與生命教育五大核心素養中的靈性修養所強

調的概念似乎有著異曲同工之妙，皆是將焦點回歸到個體，透過自我關注和照護，

配搭生活哲學的實踐（知與行的一致性），隨時處在一個能夠自律的生活守則中，

雖然要時常和自己對話不是一件容易的事，但當我們在不違背這些生活守則的條

件下生活，或許無形中，就越趨能看見生活裡發生的每件小事本身就已存有意義，

因著有意義，所以值得去依循而不違背，也讓自己離那個「自己理想中的樣子」

更靠近一些，每日的心靈練習，也都建基在不斷自我省察與自我對話的生活習慣

中。 

(二) 與人保持正向關係與連結 

《被討厭的勇氣》一書中提及阿德勒個體心理學的觀點，認為「一切的煩惱

都來自於人際關係。」若個體選擇不與環境接觸、互動，則他的一切言行終將會

失去意義。意旨每個個體都是大環境的一份子，我們無法獨活，只要身而為人，

皆活在關係中；美國哈佛大學 Robert Waldinger 在他的「幸福感」研究結果中，

發現美好的人生建基在良好的關係中，因此，若要論及生命意義的樣貌，也就不

那麼遙不可及了。 
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(三) 找出生命中的「火花」 

電影《靈魂急轉彎》在講述一段為了追尋夢想而重新審視人生價值與意義的

故事，片中的靈魂 22 號跟主角 Joe 說「我想要一直走路、看天空，這就是我的

火花」，但 Joe 卻回答：「這才不是火花，這只是在過日子而已」。 

這些看似日常的種種，觸手可及的容易讓人忽視，但靈魂 22 號對於一花一

草一木凡是盡收眼底，對生活時刻保持驚喜和熱情，傅偉勳（1993）認為生命的

意義沒有既定的公式，而是因人而異、因日而異，或因時而異，因此生命意義來

自不假外求，哪怕是一片葉子、一陣風、一場大雨或一切的日常都可以是生命中

的火花，也是生命存在的價值與意義所在。 

五、結語 

古希臘哲學家蘇格拉底曾說過：「人生最重要的事莫過於認識你自己」，他的

一生憑藉著內在智慧不斷地與世人對話，來了解自己是誰；傅佩榮（2003）認為，

人活在世界上，最重要的就是要讓生命有意義和目的。若生命意義自古至今都是

世人想要尋根的議題，則秉持著哲學的態度和對生命提出各種探問的思考是追尋

生命意義的基礎裝備，而好好審視自己的生命歷程及用心體察生活才是開展意義

性的起點，因此，了解自我存在的定位，並培養自己在每個生命事件中找意義的

能力，方能有依循的在有限的生命裡，找到無限的存在價值。 
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