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說自己的故事 成就集體文化記憶

4

「你的人生，有自己的故事嗎？」

家家有本難念的經，每一個人當然也有自己獨一無二的故事，

酸甜苦辣、起伏跌宕，或者餘音繚繞、低迴不已。不論你是名

人還是素人，抑或人生故事是平淡還是精彩，「把自己的故事

說出來」，是讓人體會生命意義與價值的方式，為這段人生路

找到方向與動能，還能成就台灣集體文化記憶。

人生故事敘述方式多樣.            

記錄自己故事的表達方式很多，用文字、照片、聲音，或是結合

文字影像、多媒體的展覽，都可以是講述個人自傳的方法，而這

些表達方法能為自己整理出人生脈絡、回顧歷程，還可以看到自

我在大環境中的定位，體會生命想要告訴你的答案。所以，學著

說出自己的故事，有助於認識自己究竟為何，進而接受遭遇，也

為人生的順逆境找到合理解釋。
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尤其對創作者來說，或多或少都會想用這樣的方式回顧生命，

耙梳出存在的理由，所以，自古以來自傳創作極多，典型的如

思想家盧梭、作家司湯達、發明家富蘭克林等人，他們為自傳

立下了傳統規範，而隨著時代前移，政治財經、文人雅士傳記

或回憶錄廣為流行，都可讓讀者親近此人的思想與一生。

詩人作家小說家等創作者，也將想像力融入自傳中。日本近代

流行半自傳私小說的文體，創作者將人生某段陰暗晦澀的遭遇

寫出，成為創作型的家族史，台灣新一代文壇也有不少這樣的

作品，平路的《袒露的心》、郭強生《何不認真來點悲傷》、

郝譽翔《溫泉洗去我的憂傷》、朱國珍《半個媽媽半個女兒》

等，都用小說筆觸描繪自我人生某段私密經歷，這些作品詳實

卻也帶著創作者的想像力奔馳，字裡行間挑動讀者的情緒，也

投射出讀者自己的缺憾和內在寂寞孤獨。

其實，每個人都渴望抒發內心，有些人藉由創作者的作品看到

自己，但也有人會想動筆寫下一己人生故事，所以素人出版自

傳也是當前一種潮流。
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打開話題

從敘事中體會內在自己 .     

今年88歲、白色恐怖受難者周賢農就

是其中一個例證，17歲因被老師牽連

入獄8年半，出獄後以只有新竹中學

高二的學歷，仍不屈不撓與朋友成功

創業，直至退休後，感於自己有較他

人不一樣的人生經歷，也想讓親朋了

解自己的一生決定開始寫自傳，完成

了《青春繫獄獲淬煉》一書。

會動念提筆寫自傳，周賢農說是受其

二舅鄭翼宗（旅日台灣細菌學家，因

有經歷文革之故而出版《歷劫歸來話

半生》自傳）所影響，「撰寫前我和

二舅討教，他建議先讀一本分析盧

梭、司湯達兩人自傳的日文書籍，有

了基本概念，加上我向來有寫日記和

記錄各種事情的習慣，對個人、工

作、家庭重要之事都有記載，有了文

檔和照片，就很清楚何時何地發生什

麼。」

他謹記長輩教誨與自傳體原則，寫作

中遵循不憑空、不捏造、不歪曲、不

說謊，實話實說、坦露缺點等原則，

「自傳就是供傳，供認自己的思想和

生活所得到的經驗，不發表客觀意

見，只表達個人觀點。」
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寫完自己的故事，就如同對自己人生做了一次親近的反思，讓周

賢農受益良多，「藉由寫自傳，痛苦和快樂的感受都浮現，出版

後將書贈送親友，也得到非常多的迴響，很鼓勵我。」而後在許

多座談分享會上，周賢農提及獄中本來刑滿將出獄，但因不願意

提出反政府人員的名單，於是又被延長管訓一年半，在場聽眾都

一齊為他鼓掌。

但他寫自傳還有一個理由，就是想要表達對家人的感恩及未能盡

孝雙親的遺憾，由於他少年入獄，無法走上原本想當醫生的理

想，母親也因擔憂他而病痛纏身，讓他遺憾萬分，但從回想人生

故事中，他也體會出人不要怕苦、只要勇於面對，就一定能戰勝

它，並獲得一般人無法享受到的心靈上的滿足，而這種心靈滿足

的程度必然和過往所承受的苦成正比。
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國家文化記憶庫保存記憶.         

說出自己的故事就是說出自己內在的心靈，但要藉

由工具描述自己、觸及靈魂，都需要方法。長期

推廣自由寫作的心靈寫作作家娜塔莉高柏（Natalie 

Goldberg）就告訴初學寫作的人，要捕捉自己的初

始能量。

但如何捕捉呢？你可以列一張寫作練習的題目表，

可以隨便選一樣給你強烈感受的事物，也可以隨便

在不同地點寫作，甚至可以隨手拿起一本書，從其

中任何一個句子下手開始接龍，只要有一個開始就

好，讓靈感在筆下隨意竄流，不管是什麼都好，持

續無所目的地寫下去，慢慢就能找到自己想要的表

達，這就是長久禪修的娜塔莉高柏所發展出的心靈

寫作。

對於想表達自己故事卻不知從何做起的人，現在也

可以加入公部門的計畫，對外展現自己擁有的記

憶！當前文化部已著手進行「人人說故事」活動，
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藉由累積一般人的照片與文字，以全民共筆共寫

的方式，保存各行各業、不同時期的文獻手稿，

建立起「國家文化記憶庫」，希望能找到屬於台

灣的文化記憶，以及記憶台灣文化的DNA。

這個已經在2020年10月中上線的「國家文化記

憶庫」，目前徵求所有關於台灣各面向的照片與

文字，扮演文化素材與故事匯聚的文化銀行之角

色，開放分享台灣文化的多元記憶，期望透過此

一平台發展在地文化，也讓文化產業便利取材、

加值應用，讓更多台灣在地元素及文化記憶能再

生創作，讓原有的文化色彩更為豐富，也讓台灣

的故事更容易被訴說、被看見。

把自己的故事說出來，如同為自己的生命軌跡理

出脈絡，當每個人都說出自己的故事，就能拼湊

出整體社會的故事，也就可以從中找到理解、釋

放、體諒、感恩、寬容的能量。



投資、保障都優秀

第一金人壽獲金管會雙重肯定

第一金人壽於金管會辦理之「109年度保險競賽」獲得「投資

新創公建長照評選 財務投資組獎」及「小額終老保險 表現優

良獎」雙重榮耀，日前(10日)於頒獎典禮中分別由金管會黃天

牧主任委員與許永欽副主任委員親頒獎項。

第一金人壽辦理投資業務獲主管機關肯定，對於投資團隊是莫

大的鼓勵。第一金人壽總經理林元輝表示，第一金人壽投資團

隊一直以來都很注重永續發展，除了將環境、社會與公司治理

等ESG議題納入投資決策中，更慎選能提升投資資產價值、增

進客戶及股東長期利益之優良投資標的。

林元輝進一步表示，第一金人壽投資團隊在公司資金運用上，

包含風力發電、綠色債券等相關投資，透過實際投資響應政

府扶植之綠能科技、亞洲矽谷、生技醫藥、國防產業、智慧機

械、新農業及循環經濟等五加二新創重點產業。

而在辦理小額終老保險業務上，第一金人壽今年已是第四度獲

獎，並且持續透過多元通路推廣小額終老保險，期能響應政府

政策，協助提高國人保險保障。第一金人壽未來也將依循永續

投資原則，藉由穩健之投資策略，支持具環境與社會效益之投

資標的，創造保險業與新創產業之共榮與雙贏。

值得分享
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Enjoy!請享用.  
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活力千層派  

突破旅遊封鎖 在地尋找異國風1
職場三明智   
熟齡職場人「三多二少」保持彈性2

阿甘巧克力
2021目標：制訂利人計畫3



14

突破旅遊封鎖 在地尋找異國風.
旅行，不一定要坐飛機出國，更不用到國外才體會得到異

國風！人口移動頻繁的年大，大量移民及移工湧入，讓

「在地」融合了異國文化與風俗，全球就有許多著名的小

移民街區，像是紐約的小義大利、中國城、東歐區，巴黎

的日本街、唐人街、拉丁區等，造訪這些街區能感受迥異

於當地的文化習俗，是一解旅遊饞的替代方案。

活力千層派
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試著品嚐在地的國外感.       

在全球遲遲等不到疫情結束、旅遊難以解封下，「偽出國」、

「微出國」的旅遊型態當道，但除了坐飛機環島、搭機不落

地、假裝在機艙內用餐外，其實，在「在地」的街道巷弄中找

尋異國情調，也能解除旅遊癮。

在地會有異國風是基於種種原因，導致某種文化在城市內興

起，台灣也是如此，全台除了有早期受日本殖民出現的日式建

築群外，近二十年又因經濟考量引入外勞移工，以及開放東南

亞華人移民依親遷台所形成的聚落，都是體驗「國外感」的好

去處。

例如台北市中山北路上的菲律賓移工聚集區、中和華新街的緬

甸華僑街、中壢火車站的印尼移民聚集區等，踏入這些區域宛

如置身國外，招牌上的文字瞬間從中文變成了英文、印尼文或
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緬甸文，區域內的餐廳播放著未曾聽過的外國

流行音樂、超市貨架上滿滿都是外面買不到的

品牌商品，餐廳內的食物也鮮少嘗試，此起彼

落的人潮講著聽不懂的外語，雖有些許山寨版

的旅遊感受，異國味卻也十足。

以不同面向沉浸在小國外.       

想體驗這種異國滋味，最簡單的方式莫過於透

過舌尖來瞭解，例如到了中和華新街不妨試試

緬甸的魚湯麵，這種加了許多東南亞香料、魚

已經融化在濃濃湯頭中的在地麵食，與緬甸殖

民史、勞工階級興起的歷史息息相關，加了煉

活力千層派
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乳的緬甸咖啡也絕對是正宗東南亞口味，配上受印度

影響而有的拉餅，是下午茶的好選擇。

想在這些區域玩出更有意思的趣味，不妨在當地的節

慶期間造訪，例如每年台北市政府都會為印尼移工在

台北車站舉辦開齋節活動（原訂2020開齋節活動因疫

情取消），新北市政府每年也會在中和華新街舉辦潑

水節活動，以及眾多雲南緬甸華僑聚集的桃園龍岡也

會舉辦火把節，走一趟這些地區，品嚐異地美食、藉

由節慶活動認識異國文化及宗教意涵，都能讓人感受

不同的文化刺激，釋放自己蠢蠢欲動的旅遊魂。
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熟齡職場人「三多二少」保持彈性 .

2020席捲一整年的新冠疫情，影響層面廣泛，

尤其是職場，減薪、職務調動、資遣等消息時有

所聞，而這些變化，對職齡20年以上的職場人

來說，絕對是一大衝擊。在新的一年即將到來之

際，熟齡職場人更應接受打掉重練的困境，保持

內在彈性、以「三多二少」為策略，才得以面對

當前困難重重的職場路。

熟齡更受職場變化打擊.       

剛步入50歲的Mike去年7月接到被公司資遣的消息，兒

女仍小的他前途茫然；在外商高階職位超過10年資歷

的書維，53歲被公司惡意開除，至今仍求助無門；55

歲的圓圓當華文老師已經8年，疫情期間校方要求學習

線上教學法，擔憂下一步得提前退休；平日以接案子謀

生、49歲的Judy，疫情以來案源大減，得考慮重回職場

找低薪工作……

職場三明智
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熟齡職場人「三多二少」保持彈性 .

每一位熟齡職場人都背負了沉

重壓力，人力資源專家翁靜玉

提醒，你在職場上是平庸的還

是有希望的，在於你是否具備

職場生存彈性，庸才只會張嘴

抱怨、無心調整，可造之才卻

會維持正面心態主動出擊，利

用反作用力彈跳高升。

職場彈性原則其實適用於各年

齡層的職場人，但卻是熟齡職

場人最缺乏的，因為熟齡人已

經重複一份工作太久，學習

力也因年齡增長而降低，且因

背負過重的生活責任，要維持

這股彈力實在難上加難。《鮮

活誌》提供「三多二少」職場

基本功，提醒熟齡職場人不管

外在環境如何險惡都別自亂陣

腳，唯有沉澱心境，才有機會

迎向變化多端的時代。
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改變心態的三多二少.       

多學習：

不管哪個年紀的職場人，學習技能絕對是不二法門，尤其當前

看重斜槓的年代，職場路不再是從一而終，將自己原本會的能

力展現出來，或是學習過去未曾具備的技能，才能創造出其他

的職場機會。

多觀察：

熟齡職場人最容易倚老賣老，尤其長久處於舒適圈，容易失去

觀察環境的敏銳度，難以因應變化，因此，找回觀察力，看看

周遭環境正往哪一個方向改變，必然就能看到自己的機會。

多考慮：

倚老賣老的熟齡職場人多半思想僵化，不易考慮他人立場及難

題，容易陷入被害者情結不自知，其實，多考慮他人立場就代

表你願意接受環境變化，也能為自己的職場困境找到解方。

少抱怨：

職場心態僵化的典型表現就是抱怨，不管是抱怨職場或自己的

生活，抱怨本身就代表著內心有所缺憾，但若能體會到自心是

有缺憾的，且以感謝心取代抱怨，豈有不順利的道理？！

少設限：

常認為自己做不到、沒能力，是缺乏自信的具體表現，若能多

感謝、多為他人著想，別固執地以自己的角度看問題，自然就

充滿活力願意多學習，也就不會限制自我發展。   



2021目標：制訂利人計畫. 

2020庚子年真的很多事！一整年的疫情籠罩、

名人猝逝的消息不斷、全球死亡人數節節上

升，但最壞的時代也是最好的時代，我們看到

全球各地利他助人的典範出現，因為命運一體

下，人類意識到唯有彼此合作、以利益他人為

出發點，才有更好的局面。2021新年之始，不

妨訂下利他新目標，發揮一己力量進而找到生

命價值。

嚴峻疫情中的善意能量. 

面對天災人禍，為他人著想的「利他意識」逐漸蔓

延；年初義大利疫情一度緊張，一位確診的神父將

自己的呼吸器讓給他人感動了全球許多人，歐洲許

多國家的孩子們自發性在自家窗戶上手繪彩虹圖，

讓路過的人們感覺希望溫暖，還有許多年輕人看到

老年人在疫情期間難以出門購物，因而在臉書上發

起為老人購物的社團活動……

另外，組織發起的利人行為也處處可見，全球一呼

吸器大廠在疫情爆發初期就將原始碼無償釋出供全

球製造，向來理性的德國人也為了在疫情中幫助社

區餐廳小店，許多地方都以「Pay now, Eat later」（

先付費後享用）模式保全店家生計，而台灣更是疫

情中處處見溫情，口罩隊成員日以繼夜加緊生產，

不少餐廳在網友的支持下度過低潮，並再反過來去

幫助災情嚴重的花農……

阿甘巧克力
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利他主義是看待他人的幸福快樂比自己的重要，在許多文化

中都屬於高度美德，這些行動力不僅出於個人的同情心，更

是基於「社會要好必須基於每一個人都好」為前提，讓人感

到格外驕傲。

今天就開始的利他計畫. 

要開始這世界的正向循環，最簡單的，即是捐款幫助他人。

不管是直接捐款，或是捐贈機構所需要的物資，抑或將家中

還能使用的衣物、鞋子、玩具、書籍整理捐出去，都是用物

質幫助人的好方法，每個月少買幾杯咖啡、少抽幾包煙、少

外食一頓，將這些錢捐出去，就是一個好的開始。

利他行動也能從經濟環境著手，《善經濟：經濟的利他與實

踐》一書就提到，基於利他的經濟思想與實踐即是善經濟，

而善經濟不只是指慈善經濟，一切的經濟活動、商業活動也



都可以基於利他而成就，當前就有許多社會企業以善經濟為基

礎創立，它們不以獲利為目標，而是為了解決社會問題，所以

我們可以消費贊助，行有餘力也不妨多了解這些企業理念，從

中挑選與一己理念相符的團體，或許參與志工、或許將理念介

紹給他人，都是利他的展現。

想要為這世界做一些好事，還有很多種方式，例如減少肉食攝

取就能減少碳排，減少購衣次數或預算，減少塑化品使用，減

少生活垃圾等行為，在在都屬於利他的行動，甚至每天少生點

氣、多點微笑、多包容、多讚美，那麼，這個世界肯定會減少

許多惡意、增加大量善意，何嘗不也是利他之行為？！

度過艱辛的一年後，我們更應開始制訂利他計畫，想想自己能

為家庭、社區、社群、國家、全球帶來哪些好處，並持續堅持

下去，一己小小的改變將會為這世界帶來全面正向的變化！
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