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一、從無神論到遇見上帝再被成就的作者

是的，我是一名曾逐步從自律神經失調，焦慮、恐慌再
到重憂鬱的人。把自己的隱私寫出來確實掙扎了很久很久，
擔心家人和好友們知道會難過心疼，擔心公開後同學們會不
會嘲笑，遠離或排擠霸凌她們姐妹、擔心學生們知道她們的
教練「有病」而質疑專業離開我，擔心朋友們會遠離我、擔
心我又不是什麼名人出書真的會有人看嗎？真的能幫助影響
到某個人嗎？但在無數次禱告後那個帶著使命感的聲音越
來越強烈；每當在新聞或身邊人看到這個特別族群的心痛惋
惜案例，那股想通過自己的見證給他們希望的勇氣與使命感
一次次被召喚著。在國泰醫院單家祈醫師耐心又細心醫治與
神的看顧下，現在的我已痊癒。起初我是不願進入集體教會
的，心想那裡面都是太軟弱的人。從小到大養成獨立自主的
性格，一直被身邊人和自己都覺得自己是有能力的強者，還
餘力幫助了很多人，所以才從不把自己歸納在弱者群體裡，
直到遇到「文明病」後才明白我們都是軟弱的人，我們都需
要神！這裡的軟弱不是否定我們的工作能力，而是我們每個
人內心深處都有一塊自己不知道，不太熟甚至不認識的柔軟



／ 7一、從無神論到遇見上帝再被成就的作者

區塊，那是除了肉體軀殼外有靈有感的神祕地帶。
感恩藝之星教會達民牧師和百榕師母，羽霓傳道以及教

會弟兄姐妹們，曾經互不相識的我們可以聚在一起，大家都
知道這是上帝的安排，那是一股無形的力量，這股力量讓大
家每週從四面八方凝聚在一起，互相為彼此禱告著祝福著，
一起聽著牧師一章章解讀著《聖經》，從其中的人事物中學
習著，領悟著並感動著。在教會的幾年裡我看到很多教友的
生命從打破到重建再到蛻變，看到他們從累積多年原生家庭
的陰影裡走出來，重新定義人生的意義，對生活充滿盼望
也容易感到喜樂，那種發自內心洋溢在臉上的快樂是神無私
的愛治癒後賜予的。我把教會形容是成年人在社會的「博士
進修班」，教會是一個可以讓很多生命重建更新再擴張蛻變
的地方；是一個可以把人從魔鬼手中成功解救的地方；是一
個可以讓每個人真正認識神的地方。在教會經歷與神的感動
下，也就有了這本書的誕生。

在還沒生病前我不太相信有「文明病」，因為自己一直
都很正能量，對於「文明病」心裡的os覺得他們是不是太脆
弱或思想太負面，內心不夠堅強之類的。在這裡我需要曾經
對「文明病」的誤解真誠說聲抱歉！當自己真正親身經歷過
才增長了對其更多的認知。當看到受傷流血的人我們知道會
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很痛，但無法真的體會那種真實的痛；對生病的人們我們知
道對方會不舒服，但無法真正體會那些病痛在對方身上產生
了什麼樣的蝴蝶效應……

在這裡真心希望若你或身邊有類似的朋友，請溫柔陪伴
耐心傾聽，幫助他們不要做出衝動行為，如果可以陪他去醫
院及時就醫，實在不想讓他／她們在生病的時候做任何衝動
決定，因為自己深知事後有多自責，難過煎熬與內耗。

在此先謝謝拿起翻開這本書的你，我相信一切不是偶
然，雖然是通過文字彼此見面，但這樣的安排是有原因的，
也許你此時正身陷低谷中，也許你身邊有朋友正身陷困境；
也許你正被繁重工作壓的看不到未來；也許你正被家庭或
情感糾結折磨；希望通過這本自身小作多少帶給大家一些啟
發，多少帶給大家一些動力與希望；多少能幫助大家從中看
到一絲曙光。
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二、生病的起源

身在異鄉不易，身在政治敏感甚至有些互相挑釁的異鄉
更是難上加難。

在2018年來台灣之前，兩岸在人文商業以及貿易等交
流上仍很和諧美好，在多重因素下兩岸政治與商貿「起火
了」，原本純樸民情之間也被風向帶著敏感分裂起來，不夠
理智的人們把政治立場遷移到個人身上，往年那些美好的人
事物也被風向帶著失去理智性的悄然而至……

像極了好聚好散的「夫妻」，雙方協議和平離婚後仍
保持彼此尊重和諧相處，多年後被「小三」各種鬧事挑撥離
間，帶著「孩子」要脅，導致原本已平和多年的離異夫妻因
各種挑撥要脅變成了「怨偶」……

一些憂鬱症狀的開始是我剛到台灣的時候，在親身經
歷了被指著鼻子咆哮說我在大陸是坐享其成靠臉吃飯的人，
被戴上莫須有的帽子對一個一直努力打拼事業，報喜不報憂
養家糊口的女人來說感到萬般委屈。那一刻當著兩個孩子的
面我選擇了沉默，除了發自內心的不喜歡爭吵，更多是不想
讓兩個年幼的孩子看到大人吵架爭執的醜陋畫面，還有一點
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很重要的是對方是我和孩子的長輩，我無論如何也想不到一
個長輩，竟然會當著三個年幼孩子的面歇斯底里咆哮，內容
還全是莫須有的指責與猜測。從小的家教與自身修養告訴我
不要出聲，先保持沉默。看著那位長輩完全沒有想要停止的
狀態，我果斷帶著兩個孩子選擇「沒禮貌」的轉身離開，在
回家的途中一直用深呼吸讓自己冷靜，不斷暗示自己咬緊牙
齒不要在孩子面前哭出來，五歲的姐姐問我：「媽媽，為甚
麼某某要指著鼻子罵你啊？」瞬間鼻子酸嗆到彷彿吞下一整
隻芥末，我不能哭，一定不能哭。堅持抿著嘴擠出一個微笑
輕鬆的告訴女兒：「某某沒有罵媽媽，她只是說話聲音比較
大，剛我們在演戲而已，沒事的寶貝。」女兒似懂非懂的看
著我安心點頭表示明白，我們繼續默默往前走著，在距離家
不到100米的路途中，用了無數個深長的呼吸來穩定情緒。

在給孩子們都洗漱安頓入睡後，懷著心灰意冷和百般委
屈走進浴室，拿起剪刀結束了齊腰長髮，渾身無力的打開淋
浴，淚水和淋浴就這麼沖洗著撕心裂肺的憋屈，腦海跑馬燈
式浮現十多年來的辛苦路程，才剛結束辛勤耕種經營多年的
工作室移居台灣，帶著孩子和所有家當才剛來台灣一個月，
就被咆哮指責到體無完膚，最讓我感到毀三觀的是有次差點
被衣冠楚楚的長輩玷汙，好在當下反應快迅速推開對方沒讓
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對方得逞，但對方那個輕浮舉動著實噁心嚇到我了（對道德
觀很重的我造成很深的心靈創傷，原本小潔癖的我變得更潔
癖了），當對方突然摟著我的脖子試圖親吻時，本能反應瞬
間彈起身推開並嚴厲趕走對方，一個人坐在沙發上驚嚇又
恐懼的哭了很久。初來台灣就遇到兩件不可思議的受傷與打
擊，對方還是我曾非常尊敬的兩位長輩，在思索一番想起那
位長輩臨走時懇求不要把他為老不尊的行為說出去，不然對
方家族會大亂。為對方家族我選擇了隱忍，不再見他是我唯
一保護愛護自己的決定。把所有的委屈與隱忍化作力量投入
了職場，在居住的附近找了間幼稚園先把兩個年幼的孩子安
頓好，自己也在附近找了相關專業工作，當下唯一念頭就是
我要證明，證明誤解我的人，讓他們睜大眼睛看清楚我這個
他們口中的「大陸女人」是靠能力還是靠臉吃飯的人。

因兩岸政治原因，原來的證照在台灣是不被認可的，
那就按照公司要求從零開始，這個對我而言一點也不會感到
害怕，深知自己的學習能力與勤奮，無論怎樣的要求都一
定可以完成，只要公司可以給我一個工作機會，再難的任務
我都有信心達成。很感謝台灣政府對新住民在工作上的平等
待遇，那時雖沒身分證還是有就業資格，就這樣開啟了我在
台灣的職場之旅。正如前面所說不怕吃苦勤懇好學下在公司
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表現突出，一度成為公司的焦點與討論人物，從同事口中得
知說經理在我下班後開會，跟大家說要多學習我的工作態
度，經理也私下告訴我，說我是公司開業那麼多年唯一一個
在短期內考取證照最多的教練，也拿下公司年度全台4500
多名教練裡，唯一一位女教練「勤奮好學獎」還有兩位男教
練（聽經理說已經很多年沒看過那個獎項了），學生們的反
饋也都很好，經理一直囑咐我不要太拼，要學著放慢腳步學
著休息。我那時真的就像一台機器不停的運轉，大家都很關
心我的身體會不會吃不消，晚上還要帶孩子，白天上班上全
天，沒有間歇的連續上課，身體肯定會出事，當下身負重任
的我完全聽不進去。沒錯，大家是對的。在白天上班晚上帶
孩子，夜裡看資料學習持續的晝夜輪軸轉，最後我真的生病
了，而且病的很嚴重。起初只是自律神經失調，每晚睡睡醒
醒，累到感覺走路好像都可能隨時睡著，但半夜總是莫名一
直醒來，就這麼斷斷續續的睡眠導致睡眠品質嚴重下降，思
緒在那個時候開始出現凌亂，負面情緒也就從此出現了。

有次一位新會員入會，經理剛好獎勵派發給我，在常
規性跟新會員做自我介紹的幾分鐘後，對方聽到我是大陸口
音就說不要跟我上課，當下的我感到很委屈很氣憤，都還沒
體驗過我的專業與服務就因口音國籍因素被拒絕，這不是活
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脫脫的排擠是甚麼？這點剛好觸碰到正義感很強又生病敏感
的我，那段時間在臉書新聞下面的評論區裡看到兩岸百姓互
罵評論，發自內心的感到氣憤和悲哀，有時忍不住會公開發
文勸說請保持身為一個成年人該有的理智，兩岸老百姓都是
純善無辜的，不要被政治新聞洗腦的文章。現在回想雖然有
些人不夠理智或護國主義，是可以理解包容或無視的，畢竟
一百個人裡面也只有那麼幾個極端主義，正常情況下我們會
自然看到大多數的友好，但對於生病的我無法控制自己的注
意力，就像中邪一樣一直關注那些負面言論，越關注就越痛
苦，越痛苦就越悲憤，越悲憤就越內耗表現也越奇怪。有段
時間是有生以來第一次有種莫名的「自卑感」，那個人不是
真的「我」但現實中又是同一個人，「那個人」變得不敢說
話，擔心大家聽到我的口音會招來異樣眼光與排擠。現在回
想當下其實有更多學生或同事說我的口音很可愛很有趣，喜
歡聽我說話，生病的我就是想不到，腦海裡迴響的全是被攻
擊排擠的負面聲音。記得有位主管看到我的反常問我是不是
自律神經失調？建議我去看下醫生，根本沒聽進去就直接回
覆說我很好，很健康。深知旁觀者話需要深思的我，在大腦
生病狀態下只堅信自己看到和感受到的，也忘了「感受」有
時是會騙人的。
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拋開偏見，才能真的看見

不可否認我們絕大多數都是視覺高級動物，從國籍到鄉
村，從家世背景到外表裝扮，第一印象大多都是從刻板印象
裡的認知。

比如住豪宅開豪車的都是富豪，但他們其中有多少身負
千萬甚至上億的負債大小瑣事纏身，家產分配與遺產糾紛；

長得帥美的男女都是靠臉吃飯的花瓶；大家也知道答案
絕非如此。有些除了亮麗的外表也很有能力內涵與修養，有
些外表雖其貌不揚但內在才華橫溢又幽默風趣。凡是我們能
看到的都只是一種表象，我們容貌和出身都是父母給的無法
選擇，但後天的綜合修養與魅力是我們可以做出改變的。肉
肉的男女都吃很多？瘦瘦的男女都吃很少？事實也未必，我
認識的朋友或學生中有因生病而吃藥導致，也有吃很少依然
瘦不下去，那是對健康瘦身觀念的誤區導致，其中也有一種
叫「過勞肥」也叫「心理飢餓」，也屬於憂鬱症中的一種。

大陸女人都很現實？不值得信任？這點我太有發言權
了，我條件雖不能說有多好，無論在大陸還是台灣，只要願
意點頭隨時可以過上很多女人夢寐以求的貴婦生活，但我
無法接受，不願意過向人伸手的日子。那麼多年習慣了靠自
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己，在大陸的好朋友們跟我一樣屬於自立自強型女性。
很多看似複雜的問題，其實很簡單，讓我們來打一個簡

單比喻就明白了，假設一個家族裡有一位品性不好的成員，
那我們就可以斷定說對方全家族都品行不好嗎？相信大家不
會這麼判斷，但為甚麼範圍擴大了，思維評價就變了呢，這
就是「偏見」。

世界看上去很大，其實就是由一個又一個小家庭組成的
大家族。

剛來台灣遇到當面說我是426的人，聽到我是大陸口音
拒絕跟我上課的人、看我樣貌質疑我專業的人、覺得我是大
陸女人就可以輕浮想對動手動腳的人，更離譜就是竟然有人
當著我的面說：「嫁來台灣目的就是離婚的」……以上雖是
少數，但言語太鋒利自然記憶很深刻，不是我玻璃心，而是
那句句錐心的話語與行為，顛覆了我最初對周圍充滿美好與
善意的認知。一連串不好的大小事件無預警的接踵而來著實
傷到我了，導致不敢開口說話，擔心遭來異樣眼光，不敢像
從前隨心所欲大膽做事，處處小心翼翼擔心會出錯被誤解，
只能把所有的百感交集化為力量拼命埋頭工作，想用實力來
向大家證明些什麼。雖然在努力工作和相處一段時間後陸續
聽到學生，同事、朋友和前輩們當面告訴我：「尊尊，是你
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改觀了我對大陸女人的看法。」說真心話，這句話對我來說
僅有兩分是開心，其餘八分是不解，不解為何大陸女人在台
灣人心中印象那麼不好。在日後的慢慢了解中才得知其中緣
由，聽說早期很多大陸與越南新娘是用錢買或通過假結婚來
台，大多數都選擇下海謀生，我們先不評論他人的選擇與價
值觀，只想問句：「請問哪個國家沒有酒店小姐？」「哪裡
沒有壞人？」「哪裡沒有騙子？」出生在哪個國家是我們可
以選擇的嗎？當我們要深入認識一個人或一件事時，是需要
拿掉表面那些標籤的，是需要一定時間的，是需要拋開一些
偏見的。

還有一件很重要的是來台後才真正了解「二二八事
件」，得知實情聽到很多無辜百姓被迫害，除了痛心就是痛
恨幼稚無聊又殘酷的政治。我們的老一輩們都經歷過殘忍的
戰爭，若回想起那些無辜百姓甚至是幼兒被殺略還有那些可
憐無助的慰安婦……件件都令人髮指到憤怒至極！

但那都是已成為過去的歷史，先人們讓我們銘記歷史，
是要懂得如今的美好生活是多少鮮血與生命換來的，我們要
懷著感恩的心珍惜現在無戰爭的美好日子。「銘記歷史」是
要我們感恩珍惜如今的和平，不是激起民心懷恨在心讓歷史
重演！


