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失戀博物館
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緣起：

克羅埃西亞電影製片維

斯蒂卡和設計師格魯比斯

克原是一對戀人，2006年

兩人分手，在整理、歸還

對方物品時發現：有些東

西分不清該歸給誰，不知

該怎麼處理，維斯蒂卡說

「那是愛情的見證，

也是生命的一部分」。



失戀博物館
失戀者透過捐贈信物，

達到自我情感抒發的投射，
讓這些信物變得栩栩如生，
觀賞者對於種種戀情的共鳴。

看著別人的故事，
閱讀人生百態，
同時就是檢視自己的過去。



”Broken” 與”Museum” 

一個是切斷，另一個則是延續；

一個是過去式，另一個是現在式也是將來式。

過去從未過去，只以另一形式存在著，

過去的關係在自己生命刻痕，

而你再也不是過去的你，有著新的視角，帶著新的經驗。



「有些東西，
留著也不是，
丟了又捨不得。」

https://www.youtube.com/watch?v=3BatfRtZyNc


愛的紀念館
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https://youtu.be/T_uFMQGCZYg


Love 愛的紀念品
請敘述一下你們的故事(至少100字以上)

◼ 描述與物品有關的記憶。
◼ 這個物品對你來說值得紀念的原因?

◼ 如果有機會，我想要對他說：

謝謝你，帶給我 ，

讓我在接下來的日子能夠…



Love 愛的紀念品

先畫紀念品

◼ 他曾經送過你的「禮物」? 

◼ 有沒有什麼「東西」讓你聯想起他? 

◼ 什麼「物品」,可以用來比喻你跟他之間
的關係?  或是他帶給你的感覺呢? 



這是屬於我和國中班導的故事

我想要收藏的是…國中聯絡簿

國中三年的聯絡簿

是我少數沒丟掉的學校用品

因為每天的札記是我和班導

滿滿的回憶，情感的聯繫

每每打開聯絡簿，映入眼簾的

便是各式各樣的故事和畫面及情緒

還記得，每次翻開本子的雀躍期待

看到班導針對我的札記所給的暖心的回饋
他的真誠回覆，是我每次寫札記的動力

字裡行間也讓我感受到老師的用心良苦

她是我求學階段中影響我最深的老師







愛的藝廊
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◼作品:
沿虛線向後摺成方形

◼著框:
貼於美術紙上

◼上架:
愛的紀念品擺放於桌前
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貼近自己內在的聲音

─自由書寫
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一、不停筆：
腦海中想到什麼樣的內容，都原封不動地寫下來，
無需停下來閱讀或思考。
完全不讓自己有思考的空間與停頓的時間，
腦海中浮現什麼就寫什麼，一鼓作氣地完成。

二、不刪除文句：

寫下來的句子裡可能會有很多贅字，甚至文句是不順暢的；
也可能有錯字、使用錯標點符號……這些都沒有關係，
不用刻意去修改內容，
就順著當下的狀態與湧現的文字去進行書寫。



書寫的內容無需符合邏輯，或者是符合社會期待，
避免有意識地將書寫導入某個方向或內容，
這樣便失去書寫的價值與意義。

自由書寫
重要的不是內容與文字有多精美，
以及是否符合這個社會的期待，
讓內在的聲音有機會出來、
有機會被我們自己發覺，
藉此可以更貼近我們自己。

三、不特意將書寫導入某些方向：



完成後再朗讀出來。
朗讀並非念給別人聽，而是念給自己聽，
可以感受到自身內在地聲音，
同時不帶任何評價地看待自己內在的聲音。
接納與理解，進而更加地了解自己，
同時帶來自在、平靜與安穩。

⚫給自己10分鐘時間進行書寫



1.梳理生命，誠實的面對自己
跟自己合而為一。

2.幫助把混亂的思緒，
找到了一個安放的位置，
也是充滿靈性療癒的片刻。

摘自周志建（心理諮商博士、呂旭立基金會諮商心理師）

自由書寫的療癒
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