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一、圖書作者與內容簡介： 

本書作者張西是近幾年從社群媒體崛起的作家，不到 30 歲就被誠品書店列為年

度十大華文作家，他的作品溫暖細膩，著有散文你走慢了我的時間、把你的名

字曬一曬、我還是會繼續釀梅子酒，本書為張西第一本小說。 

 

三個各懷心事的女孩，一棟普通的學生公寓 三段令人受傷的戀情。三個女孩，

有的早已變成布偶，有的人正逐步棉絮化，成為又一個長大後就不會再受傷流

血的大人，亦逐漸依賴他人眼光而活，再看不見自己最初的樣子。 

 

 

二、內容摘錄： 

有時候人們會藉著自己的想像去評議他人，並深信自己正伸張著最貼近實實的

正義。(p.86) 

 

當過於在乎一件事或一個人，他就會成為自己的弱點，心可能因此變得柔軟，

也可能變的刻薄易碎。(p.156) 

 

無論是讚美還是批評 ，我們都有權利選擇要不要留在自己身上。(p.203) 

 

在乎別人的眼光或期待不可怕，真正可怕的是過於絕對地認為這樣是不好的 、

不對的。(p.229) 

 

希望我們看鏡子的時候，有一瞬間是喜歡自己的。只要一瞬間就好，那一個瞬

間裡沒有別人。那一個瞬間，也許就能撐起我們長長的、千瘡百孔的人生。

(p.235) 

 

 

三、我的觀點： 

在閱讀這本書的前半段時，角色們偶爾的怪異舉動令人感到些許疑惑，但隨著



劇情的推演、布偶症的出現，漸漸帶出本書的核心「關於成長、自卑與他人目

光」。 

 

布偶症是作者創造的虛擬疾病，是指一個人在意他人的眼光大於自己的想法。

它是一個失衡的過程，是一個光譜，一開始會自我懷疑、矛盾，接著會從四肢

開始不再流血流汗，因為器官都變成了棉絮，直至最後連心臟也變成棉絮，就

會完全依賴他人眼光而活，並且不會抗拒。而只有知道自己患有布偶症的人，

才看得見別人是否罹患布偶症，才有機會看見每個人最初的樣子。 

 

我想這個故事能如此令人產生共鳴，便是因為這樣自卑、在意他人眼光的心態

幾乎人人都有。當我們在做決定、下判斷時，腦中常常考慮的都是「別人」說

什麼 、「別人」覺得怎樣，反而忽略了自己的感受。就如同布偶一樣，受支配

而不自知。而使我們過度在意別人眼光的原因正是自卑，生活中充斥著他人的

話語，而我們也太習慣用這些言論來定義自己、評價自己，惡性循環之下就變

得和書中主角一樣，因為認為自己不夠好，而覺得自己沒資格快樂、不值得被

愛。而透過書中的小谷醫生所說，我們漸漸認到，其實在意別人的眼光再正常

不過，身為一個平凡人，我們都有被肯定的需求，尤其是對於我們在乎的人。

我們會為他人的誇獎而高興，也會為他人的責備而傷心，但這樣的脆弱其實也

是正常的，重點是不要因自卑而封閉自己，變得刻薄、冷漠，甚至錯過善待自

己的人。 

 

書中還有一點事我很喜歡的，就是作者所傳達的「選擇」，「無論是讚美還是

批評，我們都有權選擇是否留在自己身上」，現代社會常塑造一種必須要愛自

己、做自己的氛圍，這似乎成了一項評判自己的指標，但就如書中所說，那往

往也成了一種莫名的綑綁，好似不愛自己就做錯了什麼。其實，我們可以選擇

如何看待自己，那是我們的決定權，只要接受自己的選擇就好。「長大之後，

並非不再受傷，而是那些傷口都被自己藏起來了。」，許多人在面對長大後諸

多因為變化導致的失衡，選擇以自欺欺人、埋怨等方式與之共處，卻又同時可

望回到孩童時的單純，只因他們無力面對這些長大後的複雜。真正的長大，應

該是要更勇於做自己的選擇並接受他，面對長大的複雜，可以選擇積極的尋求

改變，讓自己有能力承擔更多評價、堅持自己的熱愛，也會懂得「長大是為了

保護小時候單純的念頭，而不是為了長大而將它丟棄。」。 

 

「人不應該只用美醜來劃分，我們也不應該單就以美醜來評價自己」長大後，

不應只用單一標準定一好壞，而是認知到許多標準並非絕對的二分法，而是

「光譜」，美與醜並非絕對；找到自己的閃光點並堅持做下去，即使它沒能使

自己使收穫豐利，也值得被自己熱愛。學會平衡要承擔多少別人的想法、如何

負擔、平衡對自己與在意之人的眼光、面對現實社會中必然存在的殘酷，仍願

意懷有熱忱地努力生活在正常與不正常之間的平常的每一天。這，才是真正的

長大。 

 

 

四、討論議題： 



在面對他人的眼光時，我們該如何在我行我素和人云亦云之間取得平衡？ 

 


