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一、圖書作者與內容簡介： 

 作者Peter Su本名為蘇世豪，新生代療癒系作家、設計師，出版作品包括《夢想這條路踏上

了，跪著也要走完》、《愛：即使世界不斷讓你失望，也要繼續相信愛》等，其作品是一本誠

實面對「自己」的自白書，告訴讀者「誠實」面對自己，哪怕是自己最脆弱、不堅強的狀

態，那才屬於正視真正的自己，而不是被外物所逞強。本書分為四個主題，從原本跌破谷底

狀態的他，透過此作品一起重新檢視生命，在名為人生的成長道路上找回主導權。 

二、內容摘錄： 

1. 會有喜歡我的人，就一定會有討厭我的人，如果我總是把眼光放在那些討厭我的人身上，

那我會浪費許多去愛和被愛的日子。（第29頁） 

2. 我們總是聽過不看好自己的言論，難免會不小心跟他們認真起來，於是我們武裝成一個稱

之爲「堅強」的模樣，咬著牙強撐著走過他們面前，可腳底早已滿是傷痕。（第30頁） 

3.善良，不該成為任何人都可以傷害我們的入口。（第36頁） 

4.每個人心中，或多或少都有自己的一道信念，有點像是生命中的精神指引，在沒有人陪伴

的時候，是那樣的聲音陪著自己前進的。（第139頁） 

5.世界上有許多美好的事是需要付出代價的，包括做自己。（第166頁） 
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三、我的觀點： 

  大家常說：做任何事都是要付出代價的，差別在於大或小。書的封面寫著一句話：「做自

己，是要付出代價的。」或許很多人解讀這句話很簡單，不就是做自己嗎?有何困難?事實

上，做最真實的自己並不簡單，面對的是眾人的輿論、內心的壓力……，我想，也就因為這

樣大多數人才沒有夠大的勇氣去做自己吧，就包括我也正是其中之一。近幾年，自己正在學

著適時地忽略別人對自己的看法，狀態、自己的穿衣風格、容貌等都試著學會不被他人所影

響，但或許是一種風氣，在亞州，大家認為美的標準或許就是身材纖細、皮膚白皙……，當

自己以自己喜歡、較特別的風格著裝時，不免都會被別人帶有異樣眼光看待，同時對自己也

沒那麼有自信心了，但去年暑假參加了學校舉辦的遊學團去了英國，也是我第一次去歐洲，

喜歡英國的原因不只因為他們很熱情，更讓我覺得發自內心感覺舒服甚至欣賞的是每個人走

在大街小巷散發出的狀態及精神，在當地並不是每個人都有那麼標準的身材和容貌，著裝也

並非多奢侈，但他們總可以很自信地展現自己，帶給人一種很舒服且陽光的感覺，我認為這

才屬於真正的「美感」吧！在英國的二十一天似乎自己也更敢於展現自己，真正的在做自

己。 

  
  每個人對事物的評價都不同而異，同樣東西所接收的評價有正面必然也有負面，當我們所

接受的評價為負面時，自己真的能視而不見不在意它嗎?很多時候會選擇「逞強」，表面裝作

不在意，實則內心非常在意，而自己表現出來、大家所看到的也是不在意的那一面，但也就

如同書中所說，許多人會把這個詞與「堅強」分成同一類誤會了這個詞的本意，在我的理解

中，「逞強」用口語的意思解釋並非就是內心力量不足卻刻意的表達出自己能力很強，而

「堅強」則是堅定剛強，顯然後者是發自內心的堅強，前者屬於偽裝出來的堅強。自己在生

活中面對社交上的人際關係問題時，很多時候會想著去做解釋，讓別人認同自己，也就是書

中一位網友所說的那句：「我們也得承認，努力解釋一件事情的時候，或許也證明了自己真

的很在意這個標籤」，但自己卻沒有足夠的信心行動，都會為了迎合大多數人而選擇逞強、

逃避正視自己實際的內心想法，但這絕對不是面對自己、提升對自己信心的方法。 

  
    一句話說：「尺有所短，寸有所長」，世界上沒有人是完美無缺的，每個獨一無二的個體也

都是藉由許多零碎的沙子所組成，有大顆的石礫，也有小顆的細沙，堆積過程中難免會面臨

艱難險阻的困境，人也是如此。缺點一定是使人跌一腳的那個角色嗎?我認為是也不是，很

多時候我們都是從失敗中成長，獲取一些經驗讓自己不斷提升，失敗比成功更來的可貴。或

許一時無法直接地放下外人對自己的看法，但只要秉持自己的想法，做好自己，也一定可以

創造出屬於自己的一片天。 

  
  曾經還不懂事的時候，一直覺得做自己是天經地義的事，隨著年齡慢慢長大、變成熟，經

歷的事情也越來越多，思想也跟著改觀，才慢慢覺得做最真實的自己真的不簡單，它是需要

付出代價的，在堅持自己的想法與別人不同時，或許就會需要承受一方面來自輿論的壓力，

另一方面就是自己本身的內心壓力，同時，也因為這樣我們也隨時處於無法堅定自己想法的

狀態，而改變自己最真實的思想與行動去為了迎合大多數人的意見無法做真正的自己。在做

任何事之前都要經過自己內心，內心有足夠力量時才能進行下一步，也就是說內心擺在第一

順位。現在的我，內心不夠強大一直是我的弱點，也往往阻擋著我去做我想做卻不敢做的

事，但我依然相信內心是需要被訓練來的，它或許隨著自己的經歷越來越多，漸漸的也會更

強大起來吧。 

  
  每分每秒都只會經歷一次，把握光陰「活成自己最愛的樣子」做最純粹且真實的自己，需

要承擔的代價必然多，但這時候請告訴自己：你很棒!至少自己給自己一股力量去實現了行
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動。適時放下外人對自己的評論，不被他人所左右那才是最真實的你，而不是為了去迎合別

人而迎合別人。 

四、討論議題： 

如何在「在意」與「不在意」間取得平衡？ 
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