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心態，決定你的未來—從老子思想的視野觀之 

教育心理與輔導學系 103 級 

臺北市立龍山國民中學  王楨元 

教師甄試，簡稱「教甄」，對我而言，更像「教『爭』」或「教『真』」。過程

中彼此角逐與競爭，期待自己從茫茫人海中獲得評審的青睞，因此比較、競爭之

心強烈。與此同時，我們也在過程中看到自己最真實的一面，如經驗與能力的落

差，或內心面對考試的掙扎與挫折的情緒。教甄就像一面照妖鏡，讓自己原形畢

露；卻也因如此的焠鍊，發現自己需要更謙卑地面對「教育」、面對「教學」。 

「教甄」就像一場漫長的馬拉松賽，少部分的人可以快速到達終點，但大多

數人卻需要跑得很久。在這條道路上，我們一切的背景所產生的落差，將影響我

們在終點站上的表現。何以選擇「馬拉松」來比喻教甄？因為這兩者有個共同特

性──心理的狀態（心理素質）。一位優秀的跑者，會不斷地調適自己的心理狀態，

讓自己在穩定的狀態下出發，不管遇到任何瓶頸，都能藉由穩定的心理狀態而解

消。靠著一份力量堅持到最後，世界極地超馬跑者陳彥博 2012 年在西班牙參賽前

三天，對自己說：「別害怕什麼，因為從頭到尾，我們本來什麼都沒有。」引入「萬

物生於有有生於無」（〈四十章〉）的觀念，並寓「反者道之動」（〈四十章〉）之理。 

《老子》六十三章：「圖難於其易，為大於其細。」從簡單做起，從細節掌握，

再怎麼難的事也將迎刃而解。教甄之路漫長，最需要強韌的意志與穩定的心理狀

態，以迎接挑戰。面對一場又一場的挫敗，致使我們懷疑自己的初衷，為什麼要

考教甄？真的要當老師嗎？「老師」的身份真的適合我嗎？這些激盪的拉扯，我

的經驗是，心理素質與心態調整是教甄之路最重要的根本，當你沒有釐清自己為

何要成為一位老師，每一場考試將會讓你動搖一次，最後往往功敗垂成。對我來

說，「釐清自己的根本」是我們在參加考試之前很重要的自我對話歷程。《老子》

十六章說：「致虛極，守靜篤，萬物並作，吾以觀復。夫物芸芸，各物歸其根。歸

根曰靜，是謂復命，復命曰常，知常日明。不知常，妄做，凶。」老子告訴我們

做任何事情都要回歸根本，在紛擾的外在環境中，每每遇上困窘，我們都必須虛

靜以待，不斷對自我抽絲剝繭地解消而省察自己的根本，自己的初衷。《老子》又

說：「五色令人目盲；五音令人耳聾；五味令人口爽」（〈十二章〉），又說：「寵辱

若驚，貴大患若身」（〈十三章〉），到底我是為了他人的期望，還是符應現實所需

的社會職位，還是自己真正喜歡「教職」這一工作。 
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我在大學期間有幸接觸「楊家老架太亟拳」與老子思想，一文一武的結合，

為我教甄路上築起厚實的韌性與意志力。太亟拳與老子思想的涵化，讓我一次又

一次突破困境。以體驗之，驗之以體，於此，本文即從老子思想的觀復下，為教

甄的心境轉化提出一些想法，以共勉之。 

以下分初試篇與複試篇分享： 

壹、初試篇 

一、不要讓比較心亂了陣腳 

僧多粥少，面對寥寥可數的缺額，誰都希望自己榜上有名。門閥窄小，名額

有限，任誰都汲營地擠進窄門而或多或少產生了的比較心。有了比較優劣良窳的

落差，「別人比較厲害」的情緒，是可以瞬間爆發的。 

《老子》二章說：「天下皆知美之為美，斯惡矣；天下皆知善之為善，斯不善

已。生而不有，為而不恃，功成而弗居，弗為弗居，是以不去。」心知的鼓盪，

名言概念、意念造作所產生的對立性由此產生。在我們陷入輸贏的掙扎掙扎之際，

老子告訴我們，不要有要贏的心。沒有要贏的心，哪來會有輸的挫敗呢？解消此

番對立的方法是什麼？便是透過「不爭」、「生而不有，為而不恃，功成而弗居，

弗為弗居，是以不去」的心態，盡能力而謹慎去做。知道自己有進步，但不去強

調它；成果優越？不！那只是盡我的本分而已。〈老子〉四十八章：「為學日益，

為道日損，損之又損。」我們要不斷地減少降低比較爭勝的心態。沒有了對立性

的追求，沒有了寵辱的期待，卻又盡本份而為，沒有「要贏」的心，又哪來「輸」

的焦慮？不是什麼都不做，「沒有要贏的心」不是要我們放棄鬥志，而是面對考試

的心態上，盡我們所能，卻不有比較心，慎終如始。如此虛靜澄清的心，專一於

準備工作上，以無厚入有間，當能游刃有餘了。 

二、心的寬度，決定你的深度 

初試階段我們都會遇到一個困境，前輩所傳承下來的建議都會讓我們像無頭

蒼蠅般四處求教，希望儘快熟悉考試的方向與重要的內容。然而，這麼多資訊，

要在短時間內認識與吸收談何容易，因此焦躁不安的心日趨發酵，內心一方面抗

拒，一方面又無奈妥協，天人交戰之下犧牲不少時間，以致我們不知何時何日能

消化如此資訊。原因何在？ 
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我在《老子》中讀到這麼一段：「致虛極，守靜篤，萬物並作，吾以觀復。夫

物芸芸，各物歸其根，歸根曰靜，是謂復命。復命曰常，知常曰明。不知常，妄

作，凶。」老子的本意告訴我們，事物返歸本源，本來就是大道的活動力，也即

萬物在紛擾中將會回歸根本。「虛」，即去掉心中的觀念執著；「靜」即無欲，心無

雜念。以澄清的心觀復自己的初衷，即「吾日三省吾身」或「自我覺察」的功夫。

老子說我們的心本來都是虛靈、寧靜而情實的，只是被太多的外務而紛亂了澄清

情實的心。從老子思想上，我們學到，面對考試，滌除玄覽心態上必須要先梳理

清掃乾淨，把心靈（心思）虛出來，少了外務的干擾，心的空間越大，能夠容納

越多、越深，「見素抱樸，少私寡慾」（〈十九章〉）減少私心，降低欲念，「歸根復

命」地看看自己踏上旅程的動機與目的。虛靈掉自己的心，才能情實地有足夠的

空間容納接踵而來的一切。有容乃大，則又怎能無法容納一切呢？專心一致心無

雜念，資訊再龐雜也當能從心所欲，深入精微洞燭先機！  

三、時時留心，堅守四「不」 

《老子》二十二章說：「不自見，故明；不自是，故彰；不自伐，故有功；不

自衿，故長。」這話言簡意賅地說明「不爭」的道理。以下嘗試說說「四不」的

重要性。 

「自見」即自以為有見識而堅持己見，總是用自己的世界看待一切。如此，

將讓見識難以朗現。虛心求教察納雅言，廣泛地吸取前輩經驗而不斷學習才能通

達；「自是」即自以為是，認為自己永遠是對的，將很難接納新的想法或意見；或

許放下主觀性，從二元思考轉向多元吸收，對各資訊抱持新鮮感，「充實之謂美」

（《孟子‧盡心》），來面對眾多的考試內容，才不會大意失荊州；「自伐」意指自

我誇讚，自我誇讚沒什麼不好，但過度了將變成自我膨脹，自我膨脹容易大意，

進而造成失誤。因此，不管過去的背景或基礎如何，每當接觸新事物，一切意識

還須歸零，歸根復命重新踏實前進，才能厚實穩當；「自矜」即自我驕矜，乃至事

有所成即目中無人、目空一切，殊不知一山還有一山高，「吾生也有涯，知也無涯」

（《莊子‧養生主》），唯有謙沖自牧，才能讓自我充實而成長。 

上述「四不」是我們可以掌握的心態，因為我們永遠不知道下一步的狀況，

唯有時時刻刻反求諸己，先把自己的心態調整好，才不會手忙腳亂不知所措。 

 

四、機會永遠留給準備好的人 

儘管計劃永遠趕不上變化，考試的過程都在跟時間賽跑，但機會永遠是留給

準備好的人。這個概念我們都知道，但知道不一定做到，如果你是一個容易拖延
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的人，面對挑戰重重的考試，一定得好好調整自己的狀態（心態），否則「不知常，

妄作，凶。」《老子》五十九章：「治人事天，莫若嗇。夫唯嗇，是謂早服。早服

謂之重積德。」「嗇」在甲骨文為「 」，上半部是麥麰稻穀，下半部是守藏賣麰稻

穀的倉廩，原意為收割莊稼，後引申為積藏，又被進一步詮釋為愛惜、儉省、慎

始、早服而有餘。這話告訴我們謹慎開始的重要，累積實力提早準備。 

用什麼樣的心態面對考試是很重要的關鍵，因為初試階段，一場又一場的筆

試，有選擇題有申論題，讓人心力交瘁，我們永遠不知道這一場考試會不會是最

後的終點，與其惶惶終日不如好好把握當下，每一場初試都是我們踏進複試的入

場券，考試與練習都在奠基我們的實力，切勿用僥倖的心態面對。那麼要如何謹

慎開始呢？實習的過程中累積實務經驗，觀察前輩們的工作內容、了解學校工作

的形態；在初試階段，每一次的練習、對題型內容的了解都是重要的基礎功夫。

相對的，充滿無奈抱怨，自怨自艾的心態，將無助於成長。慎終如始對我而言，

我將每一次的考試都當做是下一次考試的修正機會，從中了解自己欠缺什麼，進

而調整，如此一來才能不斷進步，不論考題如何調整或變化，都能夠如實因應。

老子思想不僅說慎始，也提醒我們「早服」，即提早作準備；我的理解，先求準備，

再臨機會，越早調整好心態，越能泰山崩於前而不驚，而不被挫敗擊垮。 

通過初試只是拿到入場卷，真正的決定關鍵才要展開。延伸上述的想法，以

下，分享自己從老子思想上的轉化，對應於準備複試上的心態變化。 

貳、複試篇 

一、心牆是最大的阻礙 

焦慮、膽怯，是對複試的致命傷。面對複試，光看到考生人數便望之卻步。

數百人取數人，是稀鬆平常的事。該怎麼辦？《老子》六十三章說：「圖難於其易，

為大於其細。天下難事必作於易，天下大事必作於細。」凡困難事的過程要從簡

單的部分著手解決，要完整全面而整體的事物發展，須從其細節處出發。沒有一

蹴可就的僥倖機會，只有踏實腳步地從基礎做起。從簡單、容易的部分先熟悉起

來。「合抱之木生於毫末」（《老子》六十四章），積少成多，平日的演練與觀摩便

是築基扎根的機會。因此從累積厚實的基礎能力出發，內在的焦慮感與不安自然

會迎刃而解。「九層之臺起於累土；千里之行始於足下」（〈六十四章〉），沒有任何

結果是一步到位的，從老子思想的觀復下，不論難或大，先鍊己築基方是要務。

根基穩了，內涵充實了，則臨場還有什麼可懼的？ 

  



 5 

二、我們知道的永遠比想像的少 

《老子》七十一章：「知不知，上；不知知，病。夫唯病病，是以不病。聖人

不病，以其病病，是以不病。」老子說了一段拗口的內容，乍看之下像是繞口令，

其實其所呈現的乃對待人事物的謙卑態度與自我覺察能力。從高度的敏感度，了

解自己當下的狀態對周遭事物的理解，說明我們應該用什麼樣的態度面對「知」

與「不知」。儒家也曾提過類似觀點，子曰：「由，誨女知之乎！知之為知之，不

知為不知，是知也。」但老子更著重在面對自己不知的「心態」，認為我們應該要

有能力覺察自己的知與不知，而且以此為戒，避免將不知視為知的狀況發生。 

不論試教，還是口試，總有生疏甚而未知的範圍，然「合抱之木生於毫末；

九層之臺起於累土；千里之行始於足下。」（《老子》〈六十四章〉）一場精緻的教

學演示或口試應答，事前勢必經過無數的演練與修正，逐漸累積經驗並掌握步調

與自己的風格。但過度強烈的自我意識，將造成心態上的阻礙，對於自己的已知，

以為是全知，這是老子思想認為的大忌。以不知為知是謂病，這樣的心態不管在

事前練習或考試當下，容易受到自己的主觀意志牽動，就無法容納他人的經驗。

更重要的是，不要不懂裝懂，延伸心態上，因為自己放不掉自尊、面子或完美主

義作祟，難以接受他人的指正，更多時候沒有弄清楚就以為自己瞭解了，而執著

在自己的「知」上，蘇格拉底說：「我只知道自己無知。」如前言虛靜，我們若沒

有把心虛靈出來，而接納他人的建議，則面對一場又一場的試驗，將永遠是因為

「不自知」心態所造成的戕害。要知道，我們知道的永遠比想像來得少。 

「自見者明」（《老子》三十三章），唯有對自我條件有十足的把握才能通達一

切。「教學是一門藝術，試教或口試更是一場將藝術演繹出來的前藝術。」 

三、澄靜之心，才能自照 

前輩把資訊傳承下來的時候，也正是我們容易迷失的時候。意見太多，會讓

我們變成四不像；該怎麼做，要呈現什麼樣子，這些期待只會讓本質在過程中漸

漸喪失，只是在演習一個別人想要的樣子而已。在評審的眼中，究竟哪一位考生

才是他們心目中理想的老師？我認為，光是「演得像」並沒有用，把自己的本質

與熱情呈現才是最重要的關鍵。《老子》十二章說：「五色令人目盲，五音令人耳

聾，五味令人口爽，馳騁畋獵令人心發狂，難得之貨令人行妨。是以聖人爲腹不

爲目，故去彼取此。」模仿學習是必然的，但過度了就將成為絆腳石了。把他人

經驗內化為屬於自己本質與條件能發揮的內涵，五音、五色、五味並未不好，但

過度了只會讓人失卻真情實感。因此，參照他人經驗，挖掘自己的條件，順應自

我本質，彰顯自我能力，「為腹不為目」把自己真情實感的熱忱與生命力表現於教

學工作上，則最佳狀態自然彰顯。 
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四、接納指教，讓忠言不再逆耳 

最後分享面對他人的指教與建議，我們的心態該如何面對。《老子》八十一章：

「信言不美，美言不信。善者不辯，辯者不善。知者不博，博者不知。聖人不積。

既以為人，己越有；既以與人，己愈多。天之道，利而不害；聖人之道，為而不

爭。」老子言簡意賅說「信言不美，美言不信」，即真心話、實話通常不華麗、不

中聽，越加修飾說得口沫橫飛的話不見得是真話，我們可以思考自己平常面對別

人的批評或指教，內心的狀態是接受，還是防衛？通常我們習慣將這些評論與自

己連結，認為自己不夠完美，為了維護自尊而築起防衛的心牆。如此一來不僅無

法聽到別人真實的回饋，也就無從改善自己的不足了。「來自四面八方的建議或指

教都是在成就我們」這樣心態的調整，忠言轉化為信言，又怎會逆耳？ 

將心比心，「既以為人，己愈有；既以與人，己愈多」（《老子》八十一章），

無所積藏，我們願意無私地將自己的經驗與他人分享，事實上也讓自己在說的過

程更加通達自己的優劣處。或許一開始我說的教「真」，除了展現「真實」的一面，

也是展現自己「真誠」的一面，沒有做不到，只有要不要。 

說真話，做本分，期待同在奮鬥的同學或學弟妹們，都能夠「從『心』出發」，

一起為教育貢獻、付出。 
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