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0 0 4    0 0 5

因為不安而刻意微笑著；因為脆弱而逞強著；因為寂寞而倔強

著⋯⋯然後開始覺得自己不像是自己了。於是在夜裡關上房門

的時候，躲進夢裡偷偷地討厭自己。討厭著這樣的自己。牆上

的燈照不進你的黑夜，尖叫無聲無息、眼淚拉著你直往下墜。

你想過要好起來，但你沒有方法。你找不到方法，就像是你找

不到快樂一樣。也就像是，每次天黑，你都覺得天再也不會亮

了一樣。

接著，再看到其他人樂觀開朗的樣子，更加否定自己。「他們

都比自己堅強」、「他們都比自己優秀」⋯⋯因而懷疑自己的

存在、認為自己不值得被愛了。

然而，其實大家都只是把它們藏起來而已。

每個人都是一樣的，會寂寞、會傷心，會覺得自己再也開心不起

我 們 都 會 好 好 的
自序



自 序 ／ 我 們 都 會 好 好 的 0 0 6    0 0 7

在離別的時候、在覺得自己很糟糕的時候，請試著鬆開緊握著

的手，先擁抱住自己，對自己溫柔。去肯定自己不完美的地

方，就像是認同自己的優點一樣。不再終日數著幸福何時到

來，而是讓日子過著過著就幸福了。

人生沒有指南，所以也沒有標準答案。正因為如此，不妨試著

去做看看吧，找出自己的步調，碰撞也沒關係，繼續有時喜歡

自己、有時討厭，都沒有關係，不出發就不會知道自己能夠走

到哪裡。專注著今天，不求多、不貪心，就算是一個人也能夠

很好。

試著往前走看看吧，今天的你很好，明天也是。

我們都會好好的，都要好好的。

來了。可是，一切都會過去的，都會慢慢好起來的，即使不是現

在，也會在某天，這樣的日子一定存在著，你要這樣相信。

只要是人，總難免有討厭自己的時候。尤其是當那些負面情緒

蔓延時，更會讓人想逃開。可是，你只要知道一件事就好：你

的討厭自己，其實跟自己的不完美無關，只是因為你沒有接受

真正的自己。

或許，就試著不要期待自己完美吧。每個人都有優點，但也都

會有缺點，不只是好的部分才是自己，那些自己避之唯恐不及

的部分，都是你的一部分，它們不是你該丟棄的，而是該學著

相處的。完美不一定最好，不完美也可以很好。

人生很短，只足夠讓你好好做自己；人生也很長，所以你要學

會照顧自己。而每個人的人生終究都是自己的，無論如何都不

要忘記對自己好。

《我們都會好好的》是我的第九本書了，謝謝購買這本書的朋

友，是你們讓我得以能夠繼續寫作。其中或許也有許多人是從

第一本書就一直看我的書到現在，一定也發現了一路以來我在

每本書試圖做的嘗試與努力，這是你們給我的能力；可能你們

也會覺得是我陪伴著你們，但其實剛好相反，是你們讓我覺得

不孤單。能有你們作伴，我很慶幸，也很榮幸。由衷希望這一

本作品，仍能讓你們有一些收穫。
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啓 程─從問 自 己 「 你 好 嗎 ？ 」 開 始 的 冒 險 0 1 4    0 1 5

不 是 你 不 好 ，
只 是 對 自 己 不 好

若只是看著缺點，永遠都會覺得自己不好；

只要學會凝視自己，就會發現自己的身上一定有值得誇耀的地方。

你是否常常會否定自己？

可能因為一句批評、一個不認同的眼神，或僅僅只是冷淡一點

的回應，就覺得受了傷。

跟著會開始否定自己，覺得自己一定是哪裡不夠好，或是做錯

了什麼，否則對方為什麼這樣對待自己？負面的情緒會開始蔓

延，就像是樓上人家有個小孩在奔跑著，天花板終日發出聲響

一樣困擾著自己。

可是越是遇到這樣的狀況，我們通常想到的解決方法卻都是去

討好對方。

會忍不住越是想要去付出，努力做些對方喜歡的事，討對方歡

心，覺得只要贏回了他的關愛，天花板的腳步聲就會消失。

討好是一顆給小孩的糖果。

感謝生命中出現的所有人，不是因為他們每一個都對自己

很好，甚至總會遇到傷害自己的人，可是卻也總能教會自

己些什麼。

人生總會遇到壞的人，以後也會不斷再遇到對自己不好的

人，但不要因為他們改變自己的夢想與初心，不要讓自己

受罪。

你要學著為自己堅強起來，直到堅強成為你的武器。



啓 程─從問 自 己 「 你 好 嗎 ？ 」 開 始 的 冒 險 0 1 6    0 1 7

可是，不久之後就又會出現小孩的腳步聲，於是你又開始討

好，周而復始。接著逐漸會覺得辛苦，但同時卻仍在堅持努力

著；因為害怕一旦停止討好，聲響就會越來越大。

然而，其實人是無法被討好的。

只要這樣想就會舒坦許多。因為世界上有多少人，就會有多少

不同的聲音，任憑你再努力都無法讓聲音全部停止。

努力去做到討好這件事，其實是白費力氣。

此時，不妨就好好看看自己吧。

你一定也有優點吧。

只是優點這件事也很個人，在你身上成立的，不一定對方就會

認同，優點就是這樣的東西，所謂的足夠並不存在。

但就因為這樣，反過來說，其實也等於是都足夠了。

你有缺點是正常的，但有缺點的自己並不表示不夠好，若你只

是看著缺點，永遠都會覺得自己不好，無論如何都要記得這件

事。只要學會凝視自己，就會發現自己的身上一定也有值得誇

耀的地方。

不是你不夠好，只是你忘了要對自己好。

試著找出自己的優點吧。
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啓 程─從問 自 己 「 你 好 嗎 ？ 」 開 始 的 冒 險 0 1 8    0 1 9

被拒絕，很受傷，我知道。

尤其那些未知的等待，常常都是非常折磨人。

但這卻是一種常態。

人生本來就不是只有應和，就跟捨與得一樣，

都是一種必然。

所以你要接受這點，繼續去愛人，直到無法再愛為止。

因為，

寧願當個敗將，也不要當個膽小鬼。
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啓 程─從問 自 己 「 你 好 嗎 ？ 」 開 始 的 冒 險 0 2 0    0 2 1

你可能會說—

「因為每個人都是想要被讚美」、

「因為大家都想要被認同」⋯⋯

但說穿了，其實只是因為害怕被討厭。

「沒有人想要被討厭呀。」你也會這樣說。

我也認同。

以前我也很害怕被討厭，在意得不得了。

尤其是開始寫作的時候，難免會聽到一些討厭自己的言論，一

開始其實很在意，時常會想起，拚命想要解釋。

也會試著做一些腦海中假設他們可能會喜歡的事情，但之後回

想起來會發現有點好笑，因為自己竟然為了不喜歡自己的人在

改變，而忽略了原本喜歡自己的人，本末倒置。

事實更只是，不喜歡自己的人並沒有因此而多喜歡自己一點，

從
現
在
出
發
，

開
始
試
著
做
真
正
的
自
己
吧

別 人 對 自 己 的 喜 歡 ，
都 要 從 自 己 先 喜 歡 自 己 出 發

不要去想著別人怎麼看自己，

重要的是，自己怎麼看待自己。

比起說是因為敏感，會過分在意別人眼光的人，我覺得反而更

大的原因是來自於缺乏自信的緣故。

因為沒有自信，才會在別人還沒對自己做出評價時，就先懷疑

自己；因為沒有自信，所以在事情還沒有定案的時候，就覺得

注定會失敗。當別人在背後說悄悄話的時候，也會懷疑對方是

不是在討論自己？「他們是不是在說自己的不是？」或是「是

不是自己哪裡犯了錯？」因而開始疑神疑鬼。

沒有自信最大的癥結點，其實是自己先否定了自己。

否定自己就像是一串鞭炮的導線，會點燃一連串負面的情緒。

可是，再仔細思考，會覺得「別人的評價對自己來說一定重要

嗎？為什麼要把他人的意見看得如此慎重呢？」



啓 程─從問 自 己 「 你 好 嗎 ？ 」 開 始 的 冒 險 0 2 2    0 2 3

評價這件事也是一樣，世界上沒有十全十美的人，沒有人可以

討全部人的喜歡。

別人是這樣，自己也是，並沒有不同。

因此，當因為在意別人眼光而興起想要去討好的念頭時，不妨

試著提醒自己一件事─

「這世界並不是只要你努力，就可以得到全部人的認同。」

每當開始在意別人的眼光時，請試著轉移注意力，不要去想著

別人怎麼看自己，更重要的是自己怎麼看待自己。當然有缺

點，但一定有值得被誇耀的地方，不過可以確定的是，一定只

有你最了解自己。

試著有自信地做自己吧。

以後的日子還是會有人討厭你，但也一定會有人想要親近你，

學著欣賞自己，然後盡可能客觀地評價自己，所有別人對自己

的喜歡，都是要從自己先喜歡自己出發。

但自己卻不像是自己了。

而當察覺永遠都解釋不完時，又感到萬分沮喪。但讓我開始覺

得釋懷的，卻也是因為這件事。

因為發現了，有些人討厭你是因為誤解，但有些人則是因為

偏見。

偏見是錯的，但因為我們是人，所以會犯錯，就連自己也會莫

名其妙去討厭一個人，你必須先理解這點才能釋懷。偏見無法

說服，而且光想著要一一去解釋，這樣的生活也太累了。

但這也並不是說要任憑別人造謠與誤解，而是你只能選擇「自

己要解釋什麼，又要解釋到什麼程度」這件事而已，你能做到

的只有這件事，之後決定權就不在自己手上了。

當自己做了自己覺得適當的解釋後，也就等於把這個結交出去

了，不要再把它懸在心上。

再反過來說，自己真的如他們說的那麼差嗎？其實不過只是立

基點的差異罷了。因為站的位置不一樣，所以看到的東西也不

相同。

你一定也有過類似的經驗吧，兩個人去了同樣一個地方參觀，

但回來後發現彼此所看到的東西竟然完全不一樣。彷彿是各自

去了兩個不同的地方似的。這是因為每個人重視的事情不同所

導致的結果。


