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日常生活裡，每一天我們都會被不同的聲音圍繞著。有父母的聲音、師長的聲音、兄

弟姐妹的聲音、朋友的聲音等，往往當這些聲音過大、過多時，我們便逐漸開始聽不見自

己的聲音。加上，我們從小常被教育要聽從父母、長輩以及師長的話，但我們很少會被教

育去學習聆聽自己的聲音。  

你是否還記得小時候，當你獨自玩耍時，其實會跟自己說話，也會自己跟自己對話？

然而，逐漸長大的我們，社交圈子變大了，我們忙著聽懂別人的話，也忙著讓他人聽懂我

們的話，慢慢的，我們已經忘記了花時間跟自己好好的對話，並且在與他人的對話中疏忽

了自己。 

當太多的聲音環繞著我們時，到底我們該選擇聆聽那一種聲音呢？當太多的對話需要

我們去經營時，我們又該如何做取捨呢？然而，我們又曾經給過自己一個安靜的個人空間

在不受任何外界的干擾之下好好的去沉澱自己，傾聽內在的聲音並且跟自己好好對話？ 

帕克、巴默爾（2017），在「與自己對話」這本書裡提到，「在追尋的途中，也許你

會了解，你現在過著的，可能是一個「不是自己」的生活。當你總是背負著無數人眼中期

望你應該做到的事情，為那些「應該」而精疲力竭時，你需要停下來聆聽自己。」。 

曾經筆者的世界也淹沒在周遭人的聲音裡，而忽略了自己的聲音。後來加入了一個國

際志工團體時，從中學習了「靜默」的練習。這練習指的是每天花至少二十分鐘的時間安

靜的與自己獨處然後學習與內在的自己對話。這個練習給了筆者生命很多的頓悟，因此希

望把這樣的練習介紹給更多的人。以下是筆者對「與內在的自己對話」的一些整理。 

如何傾聽自己內在的聲音並且與自己對話？ 

一、找一個能讓自己安靜獨處的「地方」 

首先，你需要尋找一個安靜和不受外界干擾的地方，這樣才容易讓自己靜下心來去觸

碰內心深處的感受與想法。這些地方可以是自己的房間、書房、圖書館、安靜的咖啡廳、

公園等。無論你選擇哪裡，這個地方必須是能讓你身心放鬆的，更重要的是這個地方避免

容易碰上熟悉的人在過程中闖進或打斷你的思緒。如果你選擇在房間，就需盡量避開床鋪，

因為這會讓人容易進入瞌睡的狀態而無法保持清醒。選擇對的地方很重要，這決定了你安

靜獨處的品質。 

二、找一個適合自己安靜思考的對話的「時間」 

每個人適合進行安靜思考的時段都不同，這也跟選擇安靜的地點有關係。有些人喜歡

在早晨趁頭腦清醒時做靜思、有些人喜歡在傍晚時到公園做靜思、有些人則喜歡在臨睡前

做靜思。無論你選擇哪一個時段，重要的是這個時段你能專注安靜的進行反思與自我對話。

記得要把任何可能干擾自己的電子產品關上例如手機或電腦等。 
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三、進行自我反思與對話的「準備」 

一開始，先準備好一本筆記本和筆（不鼓勵用筆電，因為筆電功能較多而易讓人分

心）。再來，找個讓自己舒服的地方坐下，然後放鬆、讓心情平靜下來，必要時可以用閉

目或深呼吸幾分鐘來放鬆自己。放鬆後，可以開始回憶自己的一天，任何出現在腦海裡的

想法或者感受都可以一一記錄下來。盡量避免給自己設限，你可以選擇記錄重點或是細節，

亦無需過度在乎文法或筆跡，這不是一份功課，盡量讓自己越自然發揮便能越貼近自己。 

四、可以自我反思與對話的「內容」 

你或許會有疑惑，自己到底想些什麼和寫些什麼呢？以下有些方向可以提供你參考，

但是別過度受限於這些內容，你也可以發展出自己的一套自我對話： 

（一）我這一天過得如何？今天有什麼特別的事情發生嗎？對於這件事情的發生我的反應

是？我做了些什麼？我感受到了什麼？為何我會有這些反應？這些反應背後的需要

是什麼？ 

（二）今天有誰特別出現在我的生活裡？我今天為何會特別在意他的出現？他有說些什麼

話值得我去反思的嗎？他對我的影響是什麼？我感受到了什麼？為何我對他會有這

些反應？這些反應背後的需要是什麼？ 

（三）今天我的身體狀態如何？我有覺得那裡不舒服嗎？如果有，這些不舒服有提醒我需

要做任何的調整（例如休息，多喝水等）嗎？ 

（四）我今天的整體心情如何？有沒有一些特定的心情需要自我照顧的（如沮喪、生氣、

悲傷等）？我可以做些什麼來安撫自己或調整自己的心情？ 

（五）今天有什麼特別讓我愉悅或感動的事情發生？這些事情對我的影響是什麼？有什麼

是值得我去繼續保持或加強的嗎？ 

（六）今天我特別想對自己說什麼？有什麼話是可以讓我鼓勵自己或肯定自己的嗎？ 

 

總結與建議： 

 一開始做自我對話的練習時，你可能會覺得非常的困難並且難以集中精神，有時候

你可能寫不出什麼東西來，或太多的想法忽然湧進來而無法逐一的好好整理。別因為這樣

而讓自己擔心或焦慮，也更別因為這樣就選擇放棄練習，因為很多人一開始進行這練習時

都會有這些比較不舒服的反應。但是，只要你堅持每天都給自己至少二十到三十分鐘的時

間做這練習，或至少一星期抽出幾個較長的時段回顧自己一整周所發生的事與心情，並且

進行自我反思與對話的練習。一段時間之後，你就會逐漸擁有屬於自己的節奏，以更貼近

自己的方式與自己對話。這時候你會發現，越來越能貼近與聆聽到自己內心深處的聲音，

而這聲音我們稱之為內在的聲音，而你也會發現越來越能擁抱自己。 
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