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不願⾯對的真相 ｜ 《脆弱的⼒量》閱讀⼼得
彼得的書房

 

我知道我哪裡有問題，但就是不想⾯對

這是我讀這本書的開頭的感受。⽣活中存在太多的不確定，但社會的價值觀、教育體制往往推崇穩定、做
好100%準備再執⾏、不要犯錯的⾊彩，使得「展現與⾯對脆弱」變成是⼀件⾒不得⼈的事情，但不敢⾯
對脆弱的副作⽤，往往為難以進步及陷入不斷敷衍了事、得過且過的迴圈之中。

但話說回來，什麼是脆弱？

脆弱是⼀種不確定、沒把握，⼜冒險的感覺，同時也是⼀種情緒衝擊

在討論脆弱的解決⽅法之前，我們先看⼀段令名為《放膽》的畢業演講片段

榮耀不屬於批評的⼈，也不屬於那些指責落難勇⼠，或是挑剔別⼈哪裡該做的更好的⼈。榮耀屬於站在競
技場上的勇者，屬於臉上沾滿塵⼟與⾎汗⽽英勇奮戰的⼈。他有時會犯錯，甚⾄⼀錯再錯，畢竟錯誤與缺
失在所難免。但他知道要奮戰不懈，滿腔熱⾎，全⼒以赴，投⾝崇⾼志業。他知道最好的結果是功成名
就，即使不幸落敗，⾄少他放膽去做了…

雖然文中沒有任和⼀個字提到「脆弱」，但卻涵蓋了⾯對脆弱的精神。

要如何⾯對脆弱呢？作者在書中提到：

全⼼投入是解決⾯對脆弱的最佳⽅法

說的容易，但在全⼼投入的路上，有非常多的障礙物，以下⽤圖⽰：

從⾯對脆弱到願意全⼒以赴之前，需要練習改變迷思、⾯對⾃卑、脫下盔甲

改變迷思

在⾯對脆弱時，我們需要打破⼀些先入為主的成⾒（若你無以下列出的迷思，可以直接跳到下⽅⾯對⾃
卑）

1. 脆弱不等於軟弱
脆弱不但不等於軟弱，脆弱還是愛、歸屬感、喜悅、勇氣、同理⼼、創意的發源，要追求更深刻、
更加有意義的靈性⽣活，脆弱反⽽是幫助我們的途徑。很多個轉捩點及成⻑點都是在⾯對脆弱的時
候，讓你重新定義⾃⼰的價值，⿎起⾜夠的勇氣與⾃信，直挺挺的⾯對脆弱，連結到之前閱讀Ray
Dalio的⼤作《原則》中提到：「疼痛點是學習的開始」。
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2. 我不展現脆弱
研究指出：「以為⾃⼰絲毫不受影響，並非有效的防禦之道，那樣反⽽破壞了真正保護我們的反
應」，所以耍酷、裝作⼀副滿不在乎的樣⼦並無法真的解決脆弱帶給⼈的不安全感及情緒。

3. 認為脆弱即毫無保留
看到這裡覺得臉痛痛的，作者提到：「 脆弱是以互相關係為基礎，需要設限及信任，⽽不是過度分
享，不是⼀股腦兒的傾訴。脆弱，是和有資格聆聽的⼈分享感受和經驗。過度分享不叫脆弱，⽽是
⾃暴⾃棄或舔傷取暖，甚⾄只是在尋求關注，這樣只會導致疏離與不信任。」
⾄於要如何選擇信任的對象，並沒有⼀個固定的標準，反⽽是不斷試錯、不斷從錯誤中累積經驗跟
判斷⼒，很喜歡作者將信任譬喻為彈珠，在⽣活中其實我們不斷的在⾃⼰罐⼦中放入、拿出彈珠，
不斷地⾯臨「滑⾨」契機（即選擇要「⼀拍即合」或「置之不理」的關鍵交錯），在過程中慢慢達
到⼀個平衡，逐漸了解誰才是那個有資格聆聽脆弱的⼈。

4. 我可以⼀個⼈⾯對脆弱
在展現脆弱的過程中，我們需要⽀持，我們需要有⼈讓我們嘗試新的⾃我不帶批判，當我們被擊垮
時，需要有⼈拉⼀把，在⾯對脆弱時⽀持、⿎勵我們。

⾯對⾃卑

克服⾃卑是接納脆弱的關鍵

⾃卑通常會導致過度的⾃⼤或是⾃戀，因為你難以有⾃我價值，所以儘管表⾯裝地不在乎，⼼底卻非常在
意別⼈的眼光，⽽過度的在意他⼈的眼光，就難以展現脆弱，就難以獲得進步與改變。

有時⾃⼤的想法及⾏為，只為了撫慰⾃⼰太平庸或是微不⾜道的痛苦，⽽之所以有這痛苦，來⾃於「永不
知⾜」的社會，即⿎吹「平凡的⽣活是毫無意義的⼈⽣」（在演藝圈文化尤其明顯），當⼈們因⾃⼰的
「平凡」⽽感到難耐甚⾄是受傷，當愛與歸屬感搖擺不定、無法平衡⾃⼰時，我們只能伸⼿抓住那個最能
保護⾃⼰的東⻄。處處擔⼼不夠是我們文化的創傷後壓⼒症候群，⾃⼤的想法或⾏為最終只會造成更⼤的
痛苦，讓⼈與⼈之間更加疏離。

作者提出了幾個讓⾃卑感「適切能負擔」的⽅法：

1. 不把⾃我價值跟創作劃上等號
記得我最喜歡對家教學⽣說的話：「你只要在意⼀件事就好，其他都不⽤管，就是『不後悔』」，
因為不後悔代表的並不是你考得成績分數，反之是你⾃⼰「內⼼」的狀態：考得好考得差，都要確
保⾃⼰下次不要犯⼀樣的錯誤，踏實的檢討，同時間不要因為⾃⼰考試成績⽽起伏，安定內⼼、做
出最⼤的努⼒，結果顯⽰，這種⼼理狀態通常能在⼤考時呈現最真實的能⼒。
⽇後我也將這個概念應⽤於許多地⽅，如考研究所、職涯準備等，執⾏過後發覺很多時候讓我們可
以堅持下去的態度是「不卑不亢」的穩定內在狀態，⽽要達到此⽬的，你就要學習不把⾃我價值跟
創作劃上等號，當表現不如預期的時候，你要告訴⾃⼰：「這是⼀段時間努⼒跟付出⼼⾎的結果，
並不代表我很差」，確保⾃⼰放膽去做、呼應你的價值觀，符合⾃⼰的期許就⾏了！
另⼀⽅⾯，有意識於⾃⼰的⾃卑也能有效避免⾃⼰被制約，筆者引⽤史蒂芬史匹柏《⼩精靈》裡
⾯，將會操弄⼈類的「魔怪」作為⾃卑的代名詞，當你⾃怨⾃艾、⾃我低貶時，提醒⾃⼰「魔怪⼜
對你做了什麼？」，這種⽅法可以問出是哪種⾃卑感在作祟，搞清楚腦中的⾃我懷疑跟⾃我批評訊
息。

2. 在⾃卑情緒來臨時善待⾃⼰
弄清楚⾃卑的來源，需要檢視這份⾃卑感和預期是否屬實，你真的想成為這樣嗎？你覺得其他⼈希
望你變成這樣嗎？
學習⽤⾃⼰對待「⾃⼰尊重的⼈」的態度對待⾃⼰，學習在低潮的時候放過⾃⼰，學習拍拍⾃⼰的
⼼跟⾃⼰說：「everythings gonna be alright」，多跟他⼈聊聊⾃⼰的⾃卑感，試圖從他⼈的⾓度
解脫跟審視⾃⼰。

3. 了解⾃卑時的舉動
由於⾝體的警訊可以有效預測⾃⼰⼼靈狀態的改變，觀察⾃⼰⾃卑時的⾝體狀況，如：聳肩、把⾝
體縮起來、⼿指冒汗，可以有效在⾃卑感擴散前即時打住。

脫下盔甲

⾝穿盔甲，是⼀種逃避脆弱的⾏為，⽽所謂的「盔甲」，筆者整理出了以下幾種類型：

1. 打預防針
即「碰到好事、受到稱讚時仍低貶、⾃卑地回應」，把每⼀次的喜樂都拿來排練絕望，筆者提到的
解決⽅式為：與其⾃卑式謙虛，不如以「感恩」取⽽代之，由於真正的快樂，來⾃於平凡的時刻，
⽽真正⻑久且平靜與喜樂來⾃於你珍惜你所擁有的。

2. 完美主義
完美主義的核⼼建立於他⼈的⽬標，追求完美並不是⾃我精進，⽽是渴望獲得認可，並非成功的關
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鍵，反⽽是憂鬱、成癮、⽣活盲⽬的來源，是⼀種⾃卑的來源，⽽非避免的⽅法。⽽脫離完美主義
的⽅法，為學習⾃我慈悲，如上⽅所提及，⽤「對待⼼愛的⼈的⽅式」對待⾃⼰，告訴⾃⼰失敗是
⼈之常情，學習「不偏不倚」的接受⾃⼰的情緒。

3. ⾃我⿇痺
⾃我⿇痺的⽬標來⾃於「弱化脆弱帶來的不確定性」，試圖改變「造成你焦慮的⾏為」⽽非「管理
與舒緩焦慮」。前者是建立底線，無論是⼈際關係、⼯作，後者則是委屈、犧牲、壓抑⾃⼰的焦
慮，去完成⾃⼰根本無法應付的要求。

4. 盡情宣洩
過度地宣洩不但無法帶來「展顯脆弱後的⼒量」，反⽽會為了單純吸引關注，造成⼈與⼈之間的關
聯中斷；這並不是⾯對脆弱該有的⾏為，反⽽是逃避的徵兆。筆者有⼀個⼗分逗趣的形容：「星星
的光芒之所以美麗，是因為它存在在⿊暗中」，作者提到：再向⼤眾展現脆弱前，要確保這個分享
是有療癒效果的，⽽非對他⼈反應有所期待。

試圖分析⾃⼰⾝上的盔甲，練習後⽅所提及的解決⽅法，可以有助於接受脆弱，並達到全⼒以赴的狀態。

總⽽⾔之

⾯對脆弱，是難受的、充滿不確定性的、感到⾚裸的、讓⼈想逃跑的，但⾯對脆弱是必然的，你的缺乏、
追求、不確定性代表了你的在乎、愛、歸屬的事情，這是所有⼒量的來源，但是在將脆弱轉化成⼒量的過
程中，需要克服迷思、⾃卑及⾝上的盔甲（逃避的⼀些⾏為跟⼼態），才能真的做到全⼒以赴地⾯對脆
弱、分享脆弱，並真正的做出改變。
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