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一●圖書作者與內容簡介： 

  作者羅莉・奈爾森・史皮曼曾任語言治療師及諮商輔導師。 

 

  布芮特，生活優渥的都會女性。更幸運的是，她有位深愛她的母親。 

 

  直到某天，母親因病驟逝，布芮特的人生也全變了調。母親只留給她一張

清單。一張布芮特兒時隨手寫下的願望清單。上頭不切實際的夢想早已被拋諸

腦後，但她必須完成剩餘的十項，否則她無法得到任何遺物。 

 

  在實現看似不可能的夢想的過程中，她被迫重新審視自己生活與生命中的

一切。 

 

 

二●內容摘錄： 

  害怕改變會讓我們停滯不前。（p.34） 

 

  我們選擇的關係常常映照出我們的過去。愛是妳永遠不該退而求其次的

事。（p.58） 

 

  每天做一件自己會害怕的事。冒那些險，看看自己會走到哪裡去，因為它

們才是讓這趟人生旅程值得走一遭的事。（p.74） 

 

  有人曾經問米開朗基羅怎麼有辦法創造出大衛這座讓人稱奇的雕像。他回

答，「大衛像不是我創造的。他一直都在，就在那塊大理巨石裡。我只是把多

餘的石頭鑿掉，把他找出來。」（p.346） 

 

  我想我們每個人都握有實現自己願望的力量，我們只是需要找到勇氣。

（p.353） 

 



 

三●我的觀點： 

  願望清單，年幼時的我也曾認真地坐在書桌前提筆寫下當時的夢想。是對

當下的期望，是對未來的展望。期待自己能擁有所有想要的一切，能夠成為自

己所期望的那種人。現在回首看看，那些夢想，也許不切實際，但卻又顯現出

最簡單而純真的想法，反映出最真實的自我。 

 

  人在不同階段，有著不同類型的夢想。與身旁的環境影響有關，與腦中所

填充的知識與想法有關，與當下所擁有的事物有關……好多好多的因素，左右

著我們當下的夢想。小時候的夢想，想當明星、想要有吃都吃不完的零食、想

要有間如公主般的房間；現在的夢想，想要找到真正適合自己的未來、想要努

力完成每一件我該做的事。兒時的夢想，有些現在看似不可行，甚至可笑。但

有些夢想，卻是雋永的，不會因年紀的增長而有所改變。盡自己的最大力量，

竭盡所能地幫助他人、關心身邊的每個人……這種夢想，是終其一生都得以擁

有，並努力在生活中去實踐的吧！ 

 

  布芮特在完成清單上剩餘十項未盡願望的過程中，在一次次的機會裡重新

審視自己的生命與生活中習以為常的一切。看似平靜而幸福的生活，卻存在著

謊言、秘密與不信任。某些她自認為喜歡的事物，其實並不是她真正喜歡的。

人們常受到周遭環境與親友們的影響而在潛移默化中改變了自己原有的想法與

喜好，接收了被灌輸的那些想法，自認為那些就是自己真正想要的、真正喜歡

的，而遺忘了被深深埋藏在心底的種子，那些最真實的喜好與理想。父母希望

我將來從事什麼行業、身邊的朋友喜歡什麼，在生活中我們不知不覺受旁人影

響而改變自己的有多少？擁有重新審視自己的機會並不多，但我想若真的有這

種機會時，應好好把握，重新找回最真實的自我。在這本書中，我也看見了踏

出舒適圈的重要性。布芮特原本生活在富裕而優渥的生活之中，但在母親過世

後，她被迫改變原有的生活方式，換了完全不一樣的工作，離開她原本所習以

為常的環境，接觸許多從沒接觸過的陌生事物。在自己所熟悉的環境中，人們

常安逸於舒適的現狀而沒有勇氣去嘗試自己所不了解、不熟悉的一切。鼓起勇

氣，跨出那一步，勇敢踏出舒適圈，嘗試以前不曾嘗試過的事物，將會了解許

多以往不知道的事，得到許多意料之外的收獲，發現更不一樣的自己。 

 

  作者在書末提到：「這本書屬於每個把『夢想』當成動詞而非名詞的女孩

與女人。」夢想，是人生中不可或缺的。沒有夢想，就沒有能夠在一生中努力

去達到、去完成的目標。把夢想當成動詞，勇敢做夢，努力追夢。不努力去

做，不勇敢去闖，那麼夢想將永遠只會是一個夢想，一個永遠不會完成的夢

想。寫下自己的夢想，烙印在腦中，存放在心中，實踐在手中。夢想，不會在

口中實現，只會在手中完成。當然的，就算努力去做了，也不可能每次都會實

現。假使最後沒有成功，那又如何？也許沒有成功，但至少也做過最美的夢。 

 

  每個人都該為自己的生命列一張夢想清單。在徬徨時，找回屬於自己的理

想與堅持；在無助時，給自己更多力量，繼續堅持下去。列出專屬於自己的夢

想，只要一直相信著，就會一直去嘗試。一直去嘗試，就更有可能實現。拿起

筆，為自己列一張生命清單吧！  



四●討論議題： 

  如何讓自己抽離保護網，踏出舒適圈，回歸生命的本質，肯定自我的價

值？ 


