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心 得 

這本書的標題非常吸引我：放下應該的你，擁抱真實的自己，原本我

以為脆弱代表沒有力量，是不應該的，但這本書讓我重新認識自己，

脆弱也是一種力量。 

「說故事，創造一種人我之間的連結。」一開始作者便說明說故事的

力量，言明自我揭露的能力。其實這不難發現，也可能是為什麼人們

聚在一起總喜歡三姑六婆的八卦來八卦去的，好像只要分享一些八

卦，兩個人的關係也會更進一步。但通常這種時候我們都會說別人的

故事而不是自己的，這因為我們害怕自己不夠好，因此選擇戴上面具

隱藏不完美、隱藏真實的自己。可是人生可以不完美，但要完整。只

有在願意經歷並接受生命的不完美時，我們的人生才會完整，這個過

程雖然痛苦但卻值得。書中表示完美主義並不是自我成長，而且有機

會造成生活癱瘓。因為太害怕別人知道自己的不足或不完美之處，害

怕犯錯、失敗，也害怕看到別人失望，所以縮在自己的舒適圈內，扼

殺了對冒險的勇氣與渴望。完美主義是一種自我毀滅和成癮的信念系

統，我們以為完美就可以避免痛苦，但其實我們更應該善待自己，比

起完美，只要「夠了」就好，盡自己所能的盡善盡美，不是追求別人

眼中的完美，而是不愧對自己。 

我們不需要過的那麼完美，但我們要活得真實。每個人都是不完美的，

但當我們願意接納這個不是那麼好的自己時，生活也會更加完整。 

 


