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我一直相信，有些話，是為了被說出口而存在的。而
我，是從很小的時候，就開始用文字與世界對話的人。 

記憶裡的我，總喜歡在紙上寫寫畫畫。大概是國中的時
候，我會在聯絡簿的日記上寫上一些散文和心情，寫的那些
字句不一定完整，有時只是零碎的心情，有時是對生活的觀
察，有時，是一些連自己也說不淸楚的情緒，但在那樣一筆
一畫的堆疊之中，我慢慢找到一個可以安放自己的地方。那
是一個不需要解釋、不需要偽裝的空間，只要寫下來，就
好。 

國中的時候我是個很安靜的孩子，我不喜歡說很多的
話，所以我就透過書寫來做表達，有一次老師在學習單上回
饋我並告訴我，我的文字表達非常的充沛，期待未來我會成
為一位作家，大概是從那時開始吧！我就萌生了一個夢想， 
我一定要成為作家，出版屬於自己的書。 

⻑大之後，我依然沒有離開寫作。只是，文字的重量開
始改變。我經歷了愛與別離，經歷了人際的拉扯，也經歷了
自我認同的迷惘。那些在外人眼中看似平凡的日子，對我而
言，卻是一場又一場內心的震盪。所以我開始更頻繁地寫， 
寫那些說不出口的委屈，寫那些藏在笑容底下的疲憊，寫那
些在夜深人靜時才浮現的脆弱。文字，對我來說不再只是紀
錄，而是我生命的出口。 

直到我確診創傷後壓力症候群的那一年，我二十三歲，
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我才真正意識到，有些傷，是會留在身體裡的。它不會因為
時間過去就消失，它會在某些瞬間被喚醒，在沒有預警的情
況下，讓人再次回到那個曾經受傷的當下，那段時間，我學
著面對自己的狀態，學著承認脆弱，也學著不再強迫自己「一
定要好起來」，也是在那個時候，我重新抓緊了寫作。 

甚至可以說，是寫作，抓住當時屢屢跌下去的我。 
我開始一遍又一遍地寫下自己的故事。把那些混亂的記

憶，用文字重新排列；把那些難以承受的情緒，一點一點拆
解；把那些過去無法理解的自己，重新看見。有時候，寫著
寫著會掉眼淚；有時候，寫完之後會感到疲憊，但更多時
候，我在文字裡，看見一點點改變。那不是瞬間的痊癒，而
是一種緩慢的靠近，靠近自己。 

後來，我開始把這些文字發佈在 IG 上，起初只是單純地
分享，沒有太多期待。只是覺得，如果這些話能夠被看見，
也許就不再那麼孤單，我沒有想到，會有人回應，甚至是越
來越多人給我回饋，有人私訊我，說在我的某一段文字裡，
看見了自己的影子，有人說，那些我以為只是個人經驗的故
事，卻成為他們撐過低潮的一點力量。 

那些訊息，一則一則地出現，溫柔而真實。也讓我第一
次意識到，原來，真誠地說出自己的故事，不只是給自己力
量，也給讀了我的文字的人們力量的。於是，我開始有了一
個念頭，如果這些零散的文字，可以陪伴一個人走過某個難
熬的時刻，那麼，當它們被好好整理、被完整呈現時，是否
能夠觸及更多人？是否能夠成為某個人生命裡的一道光？ 

這本書，便是在這樣的心情之下誕生的──《把破碎活成
光──我之所以為我》，它不是一本完美的書。裡面的故事，
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有掙扎、有矛盾、有不夠成熟的自己，也有仍然在學習如何
面對人生的過程，但它很真實，因為那就是我。 

整理這本書的過程，其實並不輕鬆。有些片段，是我曾
經刻意遺忘的；有些情緒，是我以為已經過去的；有些傷
口，當我再次書寫的時候，仍然會隱隱作痛，但我選擇把這
些感受都留下來，然後把這些故事寫完，因為我知道，唯有
真正面對，才有可能走過。而寫作，讓我有勇氣一次一次回
頭，看見那個曾經受傷、卻仍努力活著的自己。 

也在這樣的過程裡，我慢慢學會了和自己和解。這本
書，不只是關於愛情和親情，也不只是關於傷痛，它更像是
一段自我認識的旅程。在這段旅程裡，我學會理解自己的情
緒，學會體諒他人的選擇，也學會在失去之後，重新站起
來。我開始不再那麼害怕脆弱，因為我知道，脆弱並不代表
失敗。它只是提醒我──我還在感受，我還在活著。 

如果你翻開這本書，是因為你也曾經受過傷，那我希望
你知道，你並不孤單。如果你正在某個低谷裡掙扎，那我希
望這些文字，能在某一刻，輕輕地陪著你，不需要急著好起
來，不需要勉強自己堅強，有些路，本來就需要慢慢走，就
像我走到今天一樣，很緩慢，但離我自己喜歡的樣子越來越
靠近了。而如果你只是剛好路過這本書，那也謝謝你，願意
停下來看看我的故事，在這個世界上，我們也許不會相遇，
但在某一段文字裡，我們曾經有過交會。 

最後，我想感謝，感謝所有發生在我身上的一切，那些
曾經讓我痛苦的、讓我困惑的、讓我跌倒的經歷，最終都成
為了我生命的一部分，也感謝那些出現在我生命裡的人。陪
伴過我的、傷害過我的、教會我成⻑的，無論以什麼樣的形
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式出現，你們都在某個時刻，影響了我，塑造了我。沒有這
些，就不會有現在的我。 

我把這些破碎，一片一片撿起來，不是為了證明自己有
多堅強，而是想讓自己知道，即使不完美，即使曾經跌得很
重，我依然可以選擇，把日子活成光。這本書，是我送給自
己的禮物，也是我，走到這裡的證明。 
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二十一、二十二歲  
用盡全力去愛，也學會失去 

 
 

我以為愛會在生命裡持續盛開， 

但最後留下的只剩我自己。 
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一、在靑春裡，我們相愛 

 
我決定，讓這篇文章成為這本書的起點。 
 
因為它承載著我生命中，那段開始學會勇敢去愛、真心付
出，也坦然承受傷痛的年歲。 
── 
二月， 
 
有陽光、有藍天、有⻝物、有草原，有學弟。 
所以適合野餐。 
 
十二月， 
 
「如果你現在出現在我家樓下，我就下來見你。」 
 
那是我們交往前，我對你說過的一句話。 
 
那一天，是個難得的好日子， 
連日的大雨終於停歇，陽光灑落， 
大四的我和大一的你平時的生活圈幾乎不會重疊， 
而你卻在那天與我擦肩了兩次， 
第一次是白天在學校外的人行道碰上剛離開宿舍的你， 
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第二次是晚上在學校對面的六扇門碰上買完東⻄經過的你。 
 
也許正因為是個好日子，我帶著緊張與雀躍， 
為我們創造了第三次相遇的機會， 
你真的來了， 
帶著燦爛的笑容，還有一個剛熱好的暖暖包。 
 
那天，你陪我寫教案， 
陪我在凌晨三點半喝著熱騰騰的雞湯， 
也陪我躺在操場上數著一顆顆星星。 
 
在微涼的夜裡， 
你牽起我握著暖暖包的手，輕輕放進你的口袋。 
 
然後你說，你想對流星許下的願望是── 
「我和妳要一直很好很好。」 
 
有偶遇、有流星、有暖暖包、有悸動，有學弟。 
所以，適合牽手。 
 
九月， 
 
大四開學，你帶著剛離開高中的稚氣走進我的生命， 
有點突如其來，有點熱烈，甚至帶點荒謬。 
 
「姐姐，我今天晚上比賽，妳要來看我喔！」 
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「姐姐，我耶誕舞會會表演，妳要來嗎？」 
「姐姐，你要考慮我嗎？你介意小三歲嗎？」 
 
我們大概只聊了一個禮拜，你就問我要不要考慮你， 
那時的我，以為你只是剛上大學、急著談戀愛的男孩， 
甚至還有點慌張地跟爸媽說： 
「我有個大一學弟，好像有點奇怪……」 
 
但現在回頭看才發現， 
如果不是你每天叫我「姐姐」、每天和我說早安； 
如果不是我因為怕尷尬而一次次勉強回覆； 
 
我也不會慢慢發現，原來我們是如此相像的人。 
 
在一次又一次的對話裡， 
我們的價値觀悄悄靠近、融合，心動也變得越來越淸晰， 
我們之間，總有一種說不上來的默契，像是心有靈犀。 
 
有二家、有六扇門、有蘋果馬丁尼、有茶會，有學弟， 
所以，適合相遇。 
 
我曾經因為你的年紀而猶豫，也害怕流言蜚語，日以繼夜我
反覆問自己，是否已經成熟到足以承擔一段感情。 
 
但在所剩不多的靑春裡，你陪我勇敢了起來，讓我只想抓住
我喜歡的，然後，好好去愛。 
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有淸大、有特教系、有緣分、有我，有學弟， 
所以，我們適合相愛。 
 
2020/2/14 
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二、在愛裡，我們都受了傷 

 
原來，相愛也是一件會讓人受傷的事。 
 
在我和學弟交往滿三個月的時候，我終於明白── 
感情從來不會像偶像劇那樣，浪漫得令人沉醉。 
 
突如其來的現實， 
狠狠打碎了我對幸福的所有想像， 
系上的同學們正在背後議論著學弟和某個學妹的八卦。 
 
那個總是洋溢笑容、眼睛明亮的十八歲學妹， 
是學弟上了大學後第一個喜歡的女生， 
先於我出現在學弟的生命裡， 
但我的出現和認識學妹的時間軸重疊了， 
學弟對我們的情感也重疊了。 
 
在我憂心忡忡向學弟問起我聽到的八卦時， 
他低著頭承認， 
他也喜歡學妹， 
原來那不只是謠言啊， 
啪嗒──我的心瞬間破碎了。 
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我哭得撕心裂肺，我們吵得天翻地覆， 
不願接受的心， 
讓我在無數個夜裡被惡夢糾纏， 
度過一段段脆弱不堪的日子。 
 
室友總是開導我到半夜， 
朋友陪我走出去、陪我散心， 
但是現實，一次又一次逼著我， 
去正視我與他之間真正的問題。 
 
「在這段感情裡，我看不見妳把自己放在哪裡。」 
 
那是當時，我最常聽見朋友說的一句話。 
 
直到那一刻，我才發現， 
我其實一點都不認識他。 
 
他太害怕面對真實的自己， 
把內心一層一層包裹起來， 
而我，則在盲目的信任與不斷的犧牲裡， 
讓自己成為悲劇的主角。 
 
我們的開始，不夠成熟，也不夠坦承。 
 
後來的我們，是在把美好打碎之後， 
才一點一滴重新拼湊起來。 
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那是一段極其艱難的過程， 
我變得自卑，在無數次的自我懷疑與貶低中掙扎， 
他變得患得患失，拼命想彌補，每一天都害怕因此失去我。 
 
我們一起走進學校的諮商室， 
在一次又一次的對話與碰撞中， 
慢慢學會誠實。 
 
他開始直視自己的黑暗與不堪， 
而我，則一點一點找回自己。 
 
我學著先愛自己，再去愛他。 
 
現在的我，似乎好多了。 
我努力看見自己的價値，不用感情衡量自己， 
也學著成為一個獨立的個體，不再過度依附。 
 
於是，我嘗試放下責怪與埋怨， 
因為那些過錯，讓我們⻑大，也讓我們更懂得珍惜。 
 
當真正認識他之後，我開始用不同的眼光去看這個世界。 
 
每個人都是獨特而複雜的存在， 
而他也早已不是我當初想像的模樣。 
 
他有很多讓我氣得牙癢癢的缺點， 
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但有些對我的溫柔，卻從來沒有改變過， 
 
像是我累到只想躺在床上耍廢時， 
他會默默把成堆的衣服曬好； 
 
像是騎車時，他從不讓我在後座看導航， 
他總說：「妳看手機太危險了。」 
於是自己先查好路線再出發； 
 
又或者，在我生理期不舒服的時候， 
他會替我準備好熱湯和止痛藥。 
 
那些細碎而平凡的瞬間， 
拼湊成他愛我的樣子。 
 
後來，我們把熱戀裡那些不成熟、 
甚至帶點侵略性的甜蜜，一點一點修剪、磨合。 
 
逐漸⻑成了兩個人都自在的模樣。 
 
願我們把傷痛，留在那些如泣如訴的雨夜裡， 
帶著成⻑，走向灑滿陽光的日子。 
 
即使生活日復一日， 
我依然能看見── 
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那個平凡卻真實的你，正在閃閃發光。 
 
也希望在你的眼裡， 
我能一天比一天，更加閃耀。 
 
2020/8/18 
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三、愛與囹圄之間 

 
二十二歲的尾聲，我和學弟從關係中畢業了。 
 
我們真的都很努力了， 
我能看見他的改變與閃耀， 
 
但我仍然感受到我的情緒仍被學妹牽制， 
我必須承認我沒有想像中的大方， 
而我似乎也承接不住學弟雪片般飛來的負面情緒。 
 
我認為分開才是一個成熟的選擇， 
 
但分開後，學弟變得激進且瘋狂。 
 
當愛的重量，成為生命裡難以承受之重時， 
我才真正意識到自己的渺小， 
與那種無法逃離的無力。 
 
「我對不起全世界。」 
 
這樣的念頭，總是排山倒海地湧來， 
從我決定轉身的那一刻起， 
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我彷彿成了十惡不赦的罪人。 
 
原以為分開，是讓彼此停止受傷的出口， 
卻沒想到，那只是另一場深陷的開始。 
 
學弟無法接受我的決定。 
 
訊息一則接著一則，情緒時而低落懇求，時而激烈失控；那
些話語，有時是愛，有時是恨，有時又摻雜著讓人窒息的威
脅。 
 
我開始害怕手機震動的聲音，害怕夜深人靜時突然亮起的螢
幕，害怕那些無法預測的下一句話，會將我再次拖入深淵。 
 
執著而狂熱的愛，終究成了枷鎖。 
 
它不再溫柔，而是緊緊勒住呼吸， 
即使痛不欲生，卻仍讓人像飛蛾撲火般無法掙脫。 
 
而那些惡劣的謾罵、反覆的指責，甚至帶著生命重量的威
脅，一點一滴地將我困在名為「愧疚」的囹圄之中。 
 
我開始懷疑，是不是只要我再多承受一點， 
再多退讓一點，一切就會好起來？ 
 
可是沒有。 
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我只是越來越像陷入泥沼的人， 
每掙扎一次，就下沉得更深， 
每一次回應、每一次心軟，都讓我離自己更遠一點。 
 
有些愛，一旦失去了界線，就不再是愛。 
 
我期待有一天，我們都會懂得， 
當一個人忘了先替自己止血，忘了好好擁抱自己滿身的傷， 
卻只是不斷掏空自我、燃燒價値去維繫關係， 
 
那份愛，終究無法生根， 
它只會，在荒蕪之中反覆崩塌。 
 
而我，也還在學著， 
把自己從那片泥沼裡，一寸一寸地拉回來。 
 
但願有一天， 
我能重新建築起屬於自己的模樣， 
不再被枷鎖束縛，不再被愧疚囚禁。 
 
然後，慢慢走出那段陰暗的囹圄。 
 
2021/5/12 
在我未來我生命裡， 
我會寫下那段逃脫囹圄重回自己的過程。 
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