
勇敢面對自己的脆弱        

──活出真實的我 
 

撰文/吳致廷 

 

你有沒有曾經或正在經歷這些情況：不知從什麼時候開始，自己不再勇於嘗

試新事物，喜歡待在目前這個舒適的環境裡；很少跟身邊的人分享自己真實的感

受，像是悲傷、憤怒，保持沉默反倒輕鬆許多；害怕被嘲笑、被冷落、或是覺得

自己怎麼做都不夠好…。當處在這些情況時，我們往往會選擇好好待在自己現在

這個安全、舒適的角落，不去接觸外在的威脅；或是升起防護罩，穿上盔甲，讓

自己展現強悍的一面，不去透漏或感受任何一絲無助或脆弱的訊息。這樣的反應

也許讓你生活能幹勁十足，或是安全無虞。但當某個時刻到來，必須去面對自己

內在的脆弱時，你的選擇會是直視它，還是跑去喝杯酒、麻痺自己呢？ 

 

絕大多數人都不願意（或是不喜歡）坦然面對與展現自己的脆弱，當我們想

到脆弱這個詞時，腦海中浮現的可能是「軟弱」、「無能」、「自卑」、「悲傷」、「失

望」、等等負面的情緒經驗。但事實上，脆弱並非我們所想的那樣子， 

是個負面自我的同義詞。在《脆弱的力量》一書中，作者 Brené Brown 博士對「脆

弱」下了一個定義，她認為：「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（p. 57）。」脆弱其實是我們感受的核心，沒有經驗過脆弱

的感覺，便很難去體驗自己真實的情緒與感受。人往往會為了逃避脆弱的感覺而

防衛自己，以為接受脆弱就是軟弱，害怕讓自己經驗那些負面的情緒體驗，甚至

覺得去感受那些會讓自己顯得很軟弱，自己是一個不完美的人。這樣的逃避與防

衛反而讓自己不再迎面挑戰生活中許多有意義的目標，以及隨之而來的成長，同

時也讓自己失去了一個能夠接觸真實自己的機會。 

 

接納脆弱需要勇氣。脆弱帶來的不安全感與不完美的印記，以及把自己脆弱

的那一面展現出來所伴隨的情感風險（赤裸裸的我會不會因此而受傷？），這都

會讓自己難以踏出下一步。沒有人喜歡不安全感，可是如果要做真實的自己，要

想成為自己想要的模樣，要與人建立有意義的連結，我們得需要勇敢面對自己的



脆弱。Brené Brown 博士認為，告訴自己「已經夠好了」是一句能讓我們脫下盔

甲的有力話語。當你在生活中遭遇不安，對自己的價值產生懷疑而停滯不前時，

請告訴自己「我已經夠好了」。讓自己先設下一條「已經夠好的」底線，讓我們

不再覺得自己很差，不再去苛責自己，那我們就有勇氣接納自己脆弱的一面，擁

抱自己的不完美。那麼你終將會發現，原來自己是值得被愛的，值得擁有歸屬感

的。 

 

在未來的每一天裡，我們都有可能會遭遇令自己感到痛苦、難過、憤怒、自卑的

逆境，例如感情或考試失利、被老師誤會或是跟朋友吵架、短期內經濟有些困難

等等。這可能會帶給我們挫敗，可能會被打倒，但這就是真實的人生。當我們能

展現自己的脆弱，願意接受自己的不完美時，我們就有力量從失敗中再接再厲，

為了達成目標而不斷地掙扎、奮鬥著，而不會一蹶不振。讓我們從脆弱中學習，

在掙扎中不斷成長，活出更有意義的生活吧。 

 

延伸閱讀 

Brene Brown：脆弱的力量（Brene Brown 於 TED 上的演說） 

http://www.ted.com/talks/brene_brown_on_vulnerability?language=zh-tw#t-1081652 
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