
1 
 

學校名稱：國立仁愛高農 

年  級：3 

班  級：農三班 

科  別：農場經營科 

名  次：甲等 

作  者：蘇宸弘 

參賽標題：要先了解自己，才能放過自己 

書籍ISBN：978957333508 

閱讀書名：遇見未知的自己 

原文書名：遇見未知的自己 

書籍作者：張德芬 

出版單位：皇冠文化出版有限公司 

出版年月：2020年1月 

版  次：初版 

中/英文寫作： 

一、圖書作者與內容簡介： 

張德芬為台灣知名心靈作家，畢業於臺灣大學外文系，曾在跨國企業工作，但因為身心不平

衡原因，開始接觸身心靈領域，後專注於寫作和演講，幫讀者找到內在平靜。 

書中主要在講述女主角若菱在心情低潮時，遇到了一位長者，透過對話，逐步了解自己內心

世界，並找到真正的自我。 

二、內容摘錄： 

如果月亮代表我們真正的自己，而且它是無法用言語具體描述清楚的東西，那麼我們所有用

言語去描述它的嘗試，就是這隻指向月亮的手指，而不是真正的月亮。 p.29 

死亡來臨時，會把所有無法代表真正的我們的事物席捲一空，而真正的你，是不會隨時間、

甚至死亡而改變的。p.47 

 
 

三、我的觀點： 

讀完這本書後，起初是不太了解它究竟在說什麼的，細細沉澱一番後，我恍然大悟，這本書

最主要的核心觀念是「外在世界是內在世界的投射」，這個觀念使我對於自己在面對事情亦
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或是待人處事上的觀點有了很大的改觀。作者藉由這個觀點敘述出了所有發生於我們生命中

的事物，都是我們內心狀態的鏡像，我們對世界的感知和反應，往往源自於內心的情感、信

念和想法，因此改變內在的想法，也就能改變我們對這個世界的感知和生活態度，而不是在

面對事情和困難而受挫時，總是歸咎於外在環境的不足而導致或不順心。讀完這本書才使我

意識到，自己才是所有情緒反應的根源，應該改變自己的內心才可以改變這些情緒。 

 
像是以前的我，常常害怕達不到別人對我的期望而感到不安甚至焦慮，後來的我仔細反思

後，這些不安黑暗焦慮或許不是因為外在的原因導致，而是因為自己內心的害怕和自卑所

致，對自己缺乏信心，才將自已一步步推向焦慮的邊緣。這本書讓我學到，要先重新審視自

己，改變對自己的想法，並放下對他人評價的過度依賴，並學會接納自己的不完美。 

 
書中也強調了自我察覺的重要性，書中主角通過不斷的對話、反思，學會了關注自己內心的

聲音，並從自己的情感和行為上吸取教訓。我認為自我察覺是一個很重要的能力，它能幫助

我們審視自己，了解自己需要什麼，從而做出更符合自己需要的選擇我們之所以迷失，就是

因為我們不懂的聆聽自己內心的聲音，沒有詢問自己到底想要的是什麼？作者教會我放下對

未來的恐懼和對過去的悔恨，這樣才能真正找到自我。 

 
這使我想起了過去一段時間，自己總是追求外在的成功和認同，時常忽略自己內心的感受，

反而總是壓抑著自己，總覺得再忍一下就可以獲得我要的結果，但重新靜下來的我或詢問自

己，我想要的是什麼？這個選擇對我而言是否重要？我是否是為了滿足誰的期待而做出這個

選擇？這樣的自我對話能使我更冷靜得做出我自己內心所需要的選擇。 

 
書中還提到了情緒管理的重要之處，書中女主角若菱學會了如何面對和釋放負面情緒，使自

己不被負面情緒所掌控自己的生活，也不會將情緒和自我價值綑綁在一起。過去的自己常常

因為無法好好掌控自己的情緒而做出過激的行為，這本書使我明白，情緒只是一種短暫的感

受，它並不能掌控我的生活。 

 
讀完這本書後，使我重新的審視自己，讓本來迷茫的我慢慢的重新瞭解到自己需要的是什

麼，也讓我對待事物有新的感官，也讓我學到了有效的控制自己的負面情緒，以及接納不完

美的自己，原來我們存在於這個世上並不是為了達成誰的期望或是活成他人理想的樣子，我

就是我，我也因自己而活。 

四、討論議題： 

人是否應該為了達成別人的期望而活著？ 



3 
 

 

 


