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內容簡介：
──新生代作家高瑞希首本文字著作──
和你一起從文字中療癒自我，重建內在


很多人是不明白自己的，我看到他們渴望「做自己」，
卻因不曉得「自己」是誰，自然無法完全做自己。
──高瑞希

▍不討厭自己，你才會敢於看向黑暗，
並且明白，那不過是太陽的背影。

高瑞希曾是個沒目標，找不到自我的人，
情感創傷、工作不順等，讓她變得越來越沒自信。
但她知道不能這樣下去，於是決定透過書寫重建自我。

《相信自己，才是完整的你》就是她的自我實驗，
透過挖掘自己的黑暗面，面對它，改過自新，再繼續往前，
並在衝撞和反省的過程中圓滿自己。
全書共有五個篇章，記錄她由內而外，重新梳理自我的過程，
她認為，不管過去犯過哪些錯、經歷多少挫敗，
重點是要從中「看見自己」，而不是在意他人想法。
　
瑞希在衝撞和反省的過程中不斷嘗試，淬鍊出27篇真摯書寫，
她想說的是，最終，你的所作所為會讓你充滿生命力，
在突破自己的成就感裡建立內在價值，從而相信別人，相信自己。

她也鼓勵在看這本書的你，找到一個想努力的目標，堅持下去。
並且記得，別人充其量只是引導和陪伴，
但開光者只能是你，也必須是你，你才曉得，真正的自信是什麼。

▍精彩內容搶先看　▍
輯一 問題，往往源於沒自信
抱著無法完全肯定自身價值的心理狀態下進入任何一段關係，
最終同樣會以類似問題宣告終結。

輯二 自我，才是最好的衣著
你的探索是為了你自己，而不是想獲得什麼結果。

輯三　創造，讓自我無限大
喚醒創造力，才是我們挖掘自我和療癒傷痛的解藥。

輯四　相信，你已經被愛
發自內心對自己的存在充滿信心，
我們不需要值得，我們「已經」值得。

輯五　變好，從微小處開始
你是用怎樣的視角看待世界、理解自己和他人的關係，
最終做出適合自己的活法，而這種精神必須由內而發。
作者簡介:

高瑞希（奶媽Naima）
曾任《聯合報》及《鏡週刊》影劇記者，現為時尚生活雜誌A Day Magazine資深採訪編輯。2015年重啟寫作，2018年成立「奶媽Naima」專頁，以文字書寫心情，認為生命就是一連串自我拓展與挖掘的過程，最大心願是「為自己創作」，也希望讀者都能覺察自己的光影，真正為自己而活。
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【作者序】不討厭自己，才能勇於看向黑暗
輯一問題，往往源於沒自信
「搞曖昧」不開心？其實是你太複雜了
每一個渣男渣女，都是幫助我們認清自己
選擇「欺騙」的出軌者，是因為價值感低落
寧願清醒沉淪，都勝過閉眼裝死
太自私的伴侶不行，但「太包容的伴侶」更恐怖
容貌焦慮，卻自欺欺人的人們
輯二自我，才是最好的衣著
害怕跟人相處的人，一輩子都不可能「拓寬自我」
自我，就是一邊探索，一邊反思
如何認識自我？你必須有意識去「模仿」
你以為的自己，真的是「最真實的自己」嗎？
你的自我，遠超乎你想像的大
既然你是一個庸才，還怕沒有準備好？
輯三　創造，讓自我無限大
靈性的開端，是從無到有的創造
自由，是奠基在基礎之上
自由書寫，為的是和靈魂完美對接
動態冥想，亦能和靈魂連結
投射與被投射，都是一個覺醒過程
輯四　相信，你已經被愛
不想負責的愛，不是愛
向愛人表達情緒，應該，也不應該
你要相信，你絕對配得上你想像的一切
當自己的開光者，那才是自信
最偉大的愛，就是平常心
輯五　變好，從微小處開始
風格，取決於你如何過生活
你不需要做一個顧全大局的人
卡住，其實是一種生命的祝福
【後記】你不會得到你沒有給的
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