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生活沒有等我：在崩塌之前，先抱住自己

心晴文章
每天睜開眼，就像被推上輸送帶。責任不會停，世界不會等
，而那個真正的你，是否還在這場奔跑中被看見？這篇文章
寫給每一位在生活縫隙中偷偷喘息的人，也許你不必完美，
只需要一次，好好抱抱自己。
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     清晨的鬧鐘像一記突兀的警報，把夢境切成了碎片，我睜開眼時，窗外的
天空還灰著，街燈沒來得及熄滅，像一雙雙疲倦的眼睛。孩子在隔壁房間小聲
哼著，像在夢裡尋找什麼；手機的震動從床頭滾落，一條又一條訊息跳出 : 主
管提醒上午的簡報別遲交、外送平台推著早餐優惠、家長群有人@我：「今天
別忘了帶美術用品。」

     我還沒起身，心就先沉下去。手指在空氣裡摸索衣服的同時，腦子裡像有
人用木棍敲著：報告、早餐、會議、作業……廚房裡的吐司焦掉一角，淡淡的
焦味鑽進鼻子，混著昨晚剩下的冷咖啡味道，酸得喉嚨一緊。鞋櫃裡的鞋帶打
結，孩子找不到襪子，客廳散落著昨天沒收拾的玩具車。我彎腰撿起時，背部
一陣酸痛，腦子裡浮過一個荒唐的念頭：我今天會不會就這樣散掉，像這地板
上的玩具車一樣？

終於踏出家門的那一刻，天色比剛才更亮了一
點，空氣卻冷得刺骨。公車的引擎聲轟鳴著從
街角靠近，我奔跑著舉手示意，心臟被擠得疼
。車門關上的瞬間，玻璃映出我自己的臉，眼
神空空的，髮尾因為風亂成一團。

我想起今天才剛開始，卻已經覺得累得想掉眼
淚，生活它沒有等著我，它只推著我往前走。
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生活的奔跑與心的落後



偶爾就是有那麼幾秒鐘，心會忽然陷下去，像漏氣的氣球，我看著
同事在手機裡翻著孩子的照片，笑著說昨晚又被小孩抱著睡著了，
眼底是甜的疲憊；我卻想起上週末答應要陪孩子拼的積木，還靜靜
躺在客廳的角落，沒有動過一塊。

我愣愣地盯著螢幕上的數字，心裡冒出一句話，我好像每天都在努
力扮演很多角色：員工、父母、子女、伴侶……可是，哪一個是我
自己呢？晚上高峰的車廂裡，空氣混雜著衣服的潮氣和外賣塑膠袋
的油膩味。我被人潮擠在中間，手裡拎著裝著牛奶和麵包的塑膠袋
，耳邊是別人急促的呼吸和手機訊息聲。

我突然意識到，自己好久沒有真正抬頭看過天空，好久沒有靜下心
坐在沙發上喝一杯熱茶，好久沒有為自己買過什麼不必解釋的東西
。生活裡的我，好像只是個任務清單裡的符號，完成一件被劃掉一
件，卻從來沒有誰問過，我想要什麼。

     日子像一條沒有盡頭的輸送帶，把每個任務、訊
息、責任一件件丟到我懷裡，不管我是否接得住。白
天我盯著電腦螢幕，假裝全神貫注地敲打鍵盤，其實
腦子裡還記著孩子今晚要交的作業和冰箱裡快壞掉的
牛奶；午餐時間同事們聊著新劇和旅遊計畫，我卻在
心裡盤算著接下來的一連串待辦清單：下午的會議、
臨時交代的修改、下班後還得趕去超市買孩子第二天
要用的彩色紙，我活得像一個被無形線操控的木偶，
每一次呼吸都伴隨著「別忘了」、「要快點」、「不
能出錯」的聲音，從四面八方擠壓過來。

被責任與時間吞噬的自己
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      我慢慢坐在地板，背靠
著冰冷的牆，手裡捏著那張
小紙條，我開始想，也許我
已經在瘋掉的邊緣了，只是
表面還在假裝鎮定，今天是
錯過孩子比賽的一天，昨天
是被主管當眾質問的一天，
明天也許會是把牛奶打翻在
地、或在公車裡忍不住掉眼
淚的一天，這些小小的裂縫
，每一次都在心裡劃出傷口
，沒有人看得見，但我知道
，它們正在慢慢把我掏空。

崩塌前的邊緣
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十點半我拖著身子回到家，門一打開撲鼻而來的是
混雜的氣味：沒來得及清掉的飯菜味、洗衣機裡泡
了一整天的濕衣味、還有鞋櫃裡淡淡的皮鞋潮氣，
屋裡一片漆黑，只有窗外的路燈透進來，把客廳切
成一塊塊冷冰冰的灰色。我把包隨手丟在沙發上，
鞋還沒脫，看見餐桌上有一張紙條，用彩色鉛筆寫
得歪歪扭扭：「媽媽，下次妳能來看我比賽嗎？」

旁邊還畫了一個小人，張著笑臉在揮手，那一瞬間
，心裡有什麼東西「咚」地一下沉下去，重得我差
點喘不過氣，眼睛酸得發脹，卻又不敢眨，只因為
我害怕眼淚掉下來。

     屋裡很安靜，靜到我能聽見自己的心跳聲，忽然有一種荒唐的念頭掠過腦海，如果我
就這麼消失幾個小時，誰會發現呢？會議會照常開，公車照常來，孩子可能會先睡著，世
界不會停下來等我。生活一直都沒有等過我，它只是一個無情的輪子，滾過來，把我推著
往前，直到心裡那個真正的我，被遠遠甩在後面。

     哭完以後，胸口像被掏空，整個人軟得沒有力氣，連手指都懶得動。眼前的世界模糊
又靜止，好像時間也累了，陪著我一起停下來。紙條被我握在手裡，邊角皺皺的，像我的
心一樣。就在這種空蕩裡，心裡慢慢浮起一個小小的聲音，很輕很輕，像是從很遠的地方
傳來：「妳已經很努力了，真的很努力了。」我不確定這聲音是誰的，或許是我的心，終
於願意對我說話。



心的轉折
學會抱住自己開始
     我靠著牆坐了很久，四周靜得只聽
得見牆上時鐘的秒針聲，一下一下，
像在提醒我時間還在往前跑，可我已
經跑不動了，眼淚終於落下，滴在紙
條上，暈開一小塊彩色鉛筆的痕跡。

那一刻，我忽然有點想笑，原來我的
世界，就是這麼小小的一張紙條就能
戳穿。我慢慢地吸了口氣，感覺胸口
的石頭鬆開了一些，屋裡沒有音樂，
沒有誰安慰我，只有我自己坐在夜色
裡，像抱著一個滿身裂縫的自己。
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我突然明白，也許生活真的不會等我，但我可以
等自己；也許我做不到完美地扮演所有角色，但
至少可以先允許自己喘一口氣。

那晚我什麼也沒做，只是把孩子的紙條貼在冰箱
上，然後給自己倒了一杯溫水，坐在餐桌邊慢慢
喝完，窗外的風聲很輕，像有人在低聲對我說：
「沒關係，妳已經很努力了。」我沒有打開電腦
，也沒有去翻明天的待辦清單，只是讓這短短的
二十分鐘，完全屬於我。

從那天開始，我開始在生活裡留下一些縫隙。
也許是拒絕一個無關緊要的會議，也許是晚餐後
和孩子散十分鐘步，也許只是讓自己在夜裡坐著
發呆而不感到罪惡。這些縫隙不會讓生活變得完
美，但它們像一個個小小的港口，讓漂泊太久的
心，終於有地方可以靠岸。



桃園市政府人事處 謐時光心理諮商所

如果在閱讀過程中，你發現自己的困擾已經超出日常調適能力，或是持
續影響到工作和生活品質，記得你並不孤單，也不需要一個人承擔所有
重量，你可以選擇與信任的人傾訴，也可以尋求心理諮商或專業協助，
讓專業的人一起幫你接住生活的壓力，生活依舊奔跑，但當我們願意在
縫隙裡抱住自己，就已經開始學會與世界和解了。

清晨的鬧鐘又一次響起，我依舊在一片匆忙中起床、煮水、催孩子刷牙
，生活沒有慢下來，它從來沒有為誰停過，但今天的我，比昨天多了一
點點空隙，送孩子上學的路上，我抬頭看見了很久沒注意的天空，淡淡
的晨雲被陽光染成了溫柔的金色，像有人在天邊悄悄鋪開一條溫暖的被
子，生活或許還是一樣忙亂，但我已經學會在縫隙裡握住自己，哪怕只
是幾分鐘的停留、一杯慢慢喝完的熱茶、一段無人打擾的散步。

      如果你讀到這裡，心裡有一點酸，
也有一點累，請記得：你不必完美，你
已經很努力了，從今天開始，試著為自
己留一個小小的縫隙，關掉手機、關掉
責任，哪怕只是十分鐘，也足夠讓心回
來，讓自己被好好擁抱一次。



心晴文章專欄
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官方LINE@服務平台 EAP服務預約表單EAP服務官方資訊

      一開始，我只是坐在椅子上
，努力把腦子裡那些雜亂的想法
變成句子。它們像一團亂線，時
而繞成結，時而散開，讓我連自
己想表達什麼都不確定。多年來
，我的心就像這樣，亂、碎、難
以掌控，像風一樣飄，不知落在
哪裡。

心理師沒有急著替我找答案，她
只是靜靜聽，偶爾重複我說的話
，偶爾輕輕提問。漸漸地，我發
現那些斷裂的句子、破碎的感受
，正在被一雙溫柔而有力的手，
一點點梳理、排列，變成我自己
也能看懂的樣子，那一刻，胸口
突然一緊，有點想哭。好像有一
條細細的線，從此刻的我，牽回
到很久很久以前那個小小的自己
，曾經害怕、曾經孤單，也曾經
默默等待有人看見。

原來，我一直以為的混亂，不是
無解的；只是需要一個人，陪我
耐心地把它們梳理清楚，在那個
被接住的瞬間，我不只看見了現
在的自己，也輕輕碰到了小時候
的我。


