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本書的是作者是大家熟悉的歐普拉，她突破階級種族的藩籬，從一個黑人貧戶成為媒體天

后，提醒我們生活當中一切的豐富，都源自於把握當下，並要有追求夢想的勇氣，因為我們

誕生在這個世界上。「衡量你是否有勇氣的真正標準，不在於你是否達到目標，而是不論跌

倒多少次，你都決定重新站起來。」很敬佩作者歐普拉可以堅持地做著某一件事，而我自己

最大的缺點就是做事都只有三分鐘熱度，從前覺得會彈鋼琴的女生氣質優雅，長大想當鋼琴

家，就能在台上彈著優美的旋律，讓台下的觀眾聽得如癡如醉，但實際練習後，才發現其中

的困難度，當初以為看著五線譜就可以彈奏鋼琴，為什麼我的手麼不受控制呢？時間久了，

因沒有持續間練習，對鋼琴的熱忱也漸漸消失了，我的人生第一個夢想就在此畫下句點。長

大之後，每當我看到同學在台上鋼琴彈奏，我便感到後悔，為什麼不堅持練習呢？如果當時

沒有放棄，我是否也能在台上表演呢？歐普拉提醒我們，「每一天都有機會好好呼吸，踢開

鞋子，加快腳步，跳起舞來—趁著還活著的時候，去過沒有遺憾的日子吧！盡其所能讓自己

的生活充滿喜悅、樂趣與歡笑。」我們的人生不是來受苦的，而是尋求生命的價值與意義。 

 

關於書中討論「韌性」主題，有句話是這麼描述的：「所有的經歷都是生命用來驅使你放下

過去，讓自己回歸完整。請留心。每一個選擇都是給你機會，引你踏上屬於自己的道路。」

歐普拉小時候飽受了各種種族歧視和遭受性侵害，因此導致她自己否定了自己的價值，但她

知道療癒過去是我們這一生最大的挑戰，同時也是最有價值的挑戰。我們每個人都要為自己

的人生負責，當面臨抉擇時，歐普拉會問自己:「要是我不怕犯錯，也不怕遭到拒絕、出糗

或孤軍奮戰，我會怎麼做?」如果換作是我面臨到跟她同樣的問題，我會怎麼做？我會遲疑

及恐懼嗎？但唯有勇敢起步，面對恐懼，才能達到自己想要目標，而內心感到最劇烈掙扎的

事，一旦克服了恐懼，往往會帶給自己最大的力量，成為努力向前行的驅動力。 

 

從前的我，很在意別人對我的看法，許多事都不敢去做，怕做錯，怕被嘲笑，我只能委屈自

己以配合別人的需求，生活感到不自由。我在歐普拉身上學到，我們不必為了滿足別人的期

望而活，而是該為自己主動選擇的人生負起全責。 

 

療癒過去，我認為是最難以負荷卻是人生中必然經歷的過程之一。當我們為了某件事情而感

到非常後悔時，或是經歷了重大的挫折，往往會因為眼前的一片漆黑而感到茫然空虛。我認

為當下該做的並不是如何讓自己堅強、如何讓自己快樂，而是如何讓自己「沈澱」，讓自己

「空白」。因為當我們處在人生困惑時期，那種鬱悶、感傷的感覺無法立刻排除，尤其我們

這個年齡層的青少年，還無法輕鬆處理各項壓力，因此，給予自己「空白時間」非常重要，

它是讓我們慢慢對過去鬆手的一條路，選擇如何鬆手，我認為比如何放手重要。對自己鬆手



 

 

是揮別過去的心情，而讓自己放手則是讓自己向前看，讓自己更精彩。療癒過去對於自己是

很重要的課題，歐普拉並指出認真工作，盡情玩樂的重要性。大部分時間，她都有意識地去

感受自己接收到多少樂趣。樂趣等級高低，取決於我們如何看待自己這一生。 

 

當別人對於我的期望表現，並不如他的預期時，我認為自己所認定的價值才是最重要的。我

們需要花費時間肯定自己的存在價值，然而在肯定自我的路途中，我們會因為許多的酸甜苦

辣經驗而有收穫，心智上變得更加強壯，變得更懂得為自己而活，最後真正的肯定自我。很

多事情往往不如我們所預期設想的，也許路途上的波折如同崇山峻嶺般難走，然而暮然回

首，其實我們已經向前邁進了許多步，但我們卻總是感到不快樂，為了自己認為的「缺失」

而感到空虛，但我們為妨想想，歐普拉呢？她的歷練、她的挫敗不少，最後她因自我而偉大，

進而影響他人。因此，為自己的人生付出後，我們已經往前邁開好多步伐，最後的決定權，

只在於我們的心態以及看待事情的角度。所以，別再讓自己沈浸在許許多多的不快樂上，也

許我們真正該做的，是因自我實現的快樂而感到滿足，回首過去，才發覺自己原來已經走了

這麼多……這麼多的路……，肯定自己人生的精彩與豐富。 

 

讓我們勇敢去嘗試新事物吧！藉由不同的經歷了解自己，並趁自己還活著的時候，去過沒有

遺憾的日子吧！這是歐普拉給我的啟示。 

 


