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前言

　　自序　　癌症是個名詞，不是個定論　　我的存活故事　　世界彷彿突然停擺。
醫師說我得了乳癌。
這話聽起來像是有人在亂開玩笑。
前一年，我才經歷過一次嚴重的打擊。
有人闖進我家，以殺害我兩個幼小的孩子要脅，當著孩子的面強暴了我。
我度過了那場嚴酷考驗，重新振作起來，但現在又來了個乳癌，想再度打垮我。
　　我馬上採取行動，絕不讓新敵人得逞。
我積極尋找資料，好知道會有什麼事發生在我身上。
很多書裡有統計數字、醫療資訊和詳盡的癌症類型說明，但就是沒寫我會有什麼情緒反應，或會不會
發生什麼將影響我一生的事。
也有書告訴我，唯一的存活之道就是大幅改變飲食習慣，好讓自己變得非常強健；徹底進行心理治療
，好找出誘發癌症的內心創傷；以及每天花很多時間冥想。
　　這些建議沒一樣適用我。
我兩個孩子不到五歲，家裡主要靠我賺錢，我沒那個氣力、活力或財力把生活顛倒過來。
我必須一面照常生活，一面打敗癌症。
我也不想參加任何病友團體，除了不想因此耽擱工作或與孩子共處的寶貴時間，我也怕聽到跟我同年
、患同型乳癌的人死掉。
而且我向來沒那麼開放，不適合跟大夥兒一起坐下來談內心恐懼。
　　但我還是得知道該做什麼和該怎麼做。
我知道能從醫療小組那兒取得詳盡的醫療資訊，但我還想知道別的。
想知道那些「沒人會告訴你的事」；尤其想知道，要怎樣才能征服這病。
　　於是，我仔細探究自己這趟癌症旅程，明白在診斷、治療和緩解各階段，情緒與身體會有不同的
反應，要遵行的醫療規則和挑戰也各不相同。
詳加了解後，我擬訂了應對策略。
　　得乳癌這事，初步來說，既是壞消息－－我這癌極惡性；也是好消息－－幸好還沒擴散。
我要醫療小組「放馬過來」，做最徹底的手術和最高劑量的化療，因為我非活下來不可。
六個月後，我完全緩解了。
興奮之餘，我試著弄清楚自己到底是怎麼辦到的。
　　新生活於焉展開。
回首過往，能抗癌成功，實有清楚的思考和行為模式可循。
之後，我找同樣是癌症存活者的朋友、同事和陌生人談，其中有些人原本存活機會很低，卻還是逃過
一劫。
高興的是，我發現在許多方面－－比如怎樣過濾並吸收資訊、挑選照顧者和醫療團隊、拒絕從俗而選
擇「用自己的方式」、訂出明確的思考模式、找出人生意義－－大家的想法和做法類似。
我把這些「祕訣」和各階段會遇到的狀況整理出來。
我知道這對癌症病人、癌症存活者和他們所愛的人來說，會是一份寶貴的指南。
　　為什麼說這些是「祕訣」？
　　我知道稱之為「祕訣」似嫌誇大，但事實上，書中所有的癌症存活者，從沒跟別人深入講過他們
的經驗和想法。
若你不是癌症病人，你就不會懂他們為什麼要把那麼多事埋在心裡，但他們就是會這樣。
這些存活者把從不為人知的想法、希望和恐懼告訴我，他們知道可以跟我暢談，無須費力解釋，或捍
衛自己的感受，因為我跟他們走的是同一條路。
時下主張癌症病人要「正面思考」，病人（包括我）常常無法跟親人談論心裡的恐懼，因為這麼做不
「正面」。
然而，諸多因素齊備才能抗癌成功。
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穿越黑暗深淵時，坦然承認恐懼，但心中仍然堅強，絕對是重要因子。
　　介紹幾位癌症存活者　　本書提到許多位癌症存活者的個人經驗，其中有五位，加上我本人，是
談得比較完整而詳細的。
這五位的個別差異很大，除了性別、文化背景、年齡不同，所患癌症的類型和期數也不同。
簡介如下：　　艾瑪　　三十出頭，外向、活潑，是成功的公關專業人士，已婚，有一個小孩。
艾瑪的人生近乎完美，卻沒想到例行體檢時發現得了卵巢癌（一種存活率很低的癌症）。
她成功對抗兩次復發，目前完全緩解。
　　莎莉　　五十出頭，結婚超過二十五年，有三個孩子。
莎莉家庭、事業兩得意，但一路走來也有過傷心時刻。
她兩個女兒還小的時候，五個月大的兒子傑生死於嬰兒猝死症，對他們夫妻打擊很大。
後來他們又生了個兒子。
十年後，莎莉診斷出得乳癌，經過手術、化療、放療，已完全緩解超過十年。
　　史黛拉　　史黛拉近三十歲的時候，曾因癌症切除一個卵巢，無需進一步治療，生活回復正常。
但就在她三個女兒還小、婚姻又岌岌可危時，癌症復發，得做許多手術和治療。
儘管是身心同時受到重創，她還是活了下來，目前完全緩解。
　　維吉尼亞　　近六十歲，能言善道、很外向，畢生奉獻於兒童發展與輔導，目前經營訓練與發展
方面的事業。
維吉尼亞五十出頭時發現乳房有硬塊，結果是癌。
她做了手術和放療，兩年前復發，目前完全緩解。
　　李察　　五十出頭，任高等學府生物學講師。
李察從診斷確定、開刀到化療，期間不過一週，抗癌旅程有如坐雲霄飛車。
他罹患了非何杰金氏淋巴瘤（non Hodgkin lymphoma, NHL），已緩解超過十四年。
　　這書對你有什麼幫助　　一旦診斷出罹癌，你接觸到的醫學專家就會提到所謂的「癌症旅程」：
診斷、治療、緩解。
這是個貼切說法，因為抗癌通常過程漫長，我就常常忍不住問：「到了沒？
」。
本書告訴大家這些情況迥異的存活者靠什麼工具和想法安然走完旅程，且繼續享受人生。
　　旅程中，會有恐懼、擔心，相對的，也會因為一點好消息而欣喜若狂。
所有癌症旅程都是這樣。
而病人常在驚魂未定或身體很不舒服的時候，就得對治療方法或生活方式做出重大決定。
雪上加霜的是，親朋好友還會給很多「有益」的建議，讓你不堪其擾。
我保證這書不會要求你放棄任何一項可能對你「有害」的壞習慣（或樂趣），也不會要求你變成健康
偏執狂、斷絕跟外界的往來。
　　本書會提供你一份地圖，或者說，一份藍圖，讓你知道在抗癌過程中，一天天會碰到的事。
透過過來人的故事，你可事先深入了解這趟旅程，從中選擇最適合你的做法。
書裡這些祕訣，簡易卻有效。
我知道，你可能是在心情很不好的時候讀這書的。
我懂，因為我有過同樣的遭遇。
書裡都是真人真事，這些受訪者我都熟，他們全讓人欽佩。
他們的經驗幫助了我，想必也能幫助你。
　　至於擔任照顧者的人，讀了這書以後，就能深入了解所愛的人何以情緒起伏有如雲霄飛車。
這書會提供你實用的方法和想法，好讓你知道該怎麼幫忙，也會告訴你哪種幫忙最有效，或最沒用。
　　有哪些祕訣？
　　本書包含了五項祕訣：　　一、管制資訊　　二、選擇支援部隊　　三、用自己的方法　　四、
創造一套思考模式　　五、找出人生的意義　　我會給你很多資訊，好讓你知道怎麼善用這些祕訣。
癌症旅程的各階段，你會有不同的需要和壓力，每個存活者的活命計畫都包含這五個部分，但做法略
有不同。
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你可能會發現有些做法跟你一拍即合，有些則似乎不太適用。
你得跟著直覺走，務必確定所做的決定對自己有用。
　　我們不在你身邊。
怎麼用這些祕訣，由你決定。
面對癌症這件大事時　　齊普曼（Mitchell Chipman）　　橫逆可以毀掉一個人，也可以再造一個人。
我一直很想知道，當一個病人聽到醫師告知罹癌的診斷，以及接下來的連串壞消息時，會如何回應，
以及為什麼會那樣回應，讀到本書時，我才明白過來，原來思路清晰會是癌症病人應對相關訊息的一
大助力。
　　作者伊莉莎白審慎過濾所聽所聞，並從自身所遭遇的橫逆中學習，藉此釐清了問題，也度過了難
關。
她不僅進入緩解期（心裡明白癌症總是有復發的可能），且身體健康、心滿意足、無憂無慮，而這不
就是大家夢寐以求的嗎？
　　癌症的確是件大事，但有人活過來了，且病後朝氣蓬勃。
我是個治療乳癌以及與愛滋病相關癌症的專科醫師，我知道壞消息的傳達方式會大為影響病人對這消
息的領會。
醫學不乏良師，有些甚至是劃時代的最偉大科學家，但我的病人卻更了不起。
「齊普曼醫師，這真的讓我很難過，」每次聽到病人這話，都讓我不知如何是好，尤其在我誤以為一
切順利的時候。
但好醫生就是要能聆聽病人的心聲，這門藝術只有透過花時間跟癌症病人懇談才能學會。
　　這本書把癌症旅程中，病人和照護者會有的情緒與思緒做了詳細的剖析，實際且深入。
從剛得知自己罹癌的人，到癌症旅程已走到後段的人，都很值得一讀。
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内容概要

　　診斷出罹患乳癌時，作者伊莉莎白才經歷過一次嚴重的打擊。
有人闖進她家，以殺害兩個幼小的孩子要脅，當著孩子的面強暴了她。
她度過了那場嚴酷考驗，重新振作起來，但沒想到下一個挑戰正迎面而來，這次是癌症找上了她。
抗癌過程中，伊莉莎白汲取了先前走出艱難處境的經歷，最後戰勝癌症，並運用身為作家兼存活者的
經驗，訪問了五位罹患不同癌症、且背景全然不同的存活者，從中擷取抗癌成功的「5個祕密」，寫
成本書。
　　這5個祕密分別為：　　管制資訊　　選擇支援部隊　　用自己的方式　　創造一套思考模式　
　找出人生的意義　　這本書講到了希望、存活，以及如何在身心面臨重大挑戰之際，找出自己的路
來。
對癌症病人、癌症存活者和他們所愛的人來說，本書將會是一份最寶貴的指南。
不需改變飲食方式，或是採用神奇的另類療法，只要掌握應付癌症最重要的5個祕密，充分了解身心
即將要面對的衝擊與挑戰，就能用自己的方式，戰勝癌症。
　　作者務實並按部就班的描述了從罹癌到緩解這一路以來的身心之旅。
讀完後你會學到：用來應付癌症各階段的心理工具和技巧。
治療期間，你的身體會有何變化，以及如何應付這些變化。
扶持癌症病人情緒的最佳方法。
癌症旅程會如何改變你的人生。
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作者简介

　　伊莉莎白．高爾德〈Elizabeth Gould〉　　罹癌前，職業生涯多采多姿，是律師、當過管理顧問、
行銷經理、在跨國高階人員招募公司擔任高級主管。
目前為專職作家，文章見於《時尚》（Vogue）雜誌，最近完成第一本劇本。
錢莉華　　台大外文系、政大新聞研究所畢業。
曾任《工商時報》記者、中華電視公司新聞部國外組編譯，目前為專職譯者。
譯有《YOU你的身體導覽手冊》（合譯）、《熱情洋溢》、《派屈克的生死抉擇》、《星期三是藍色
的》、《致命的醫學常識》、《尋找快樂之國》（皆由天下文化出版）等書。
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书籍目录

序 面對癌症這件大事時 齊普曼前言 癌症是個名詞，不是個定論我的存活故事為什麼說這些是「祕密
」？
介紹幾位癌症存活者這書對你有什麼幫助有哪五個祕密？
第一章.診斷確定，開始跟癌症周旋面對診斷帶來的驚恐絕不要問「為什麼是我？
」管控進入腦袋的資訊親人和朋友可能會有的反應該跟同事和熟人說多少？
如何告訴孩子罹癌的事想想未實現的夢第二章 做各種決定，主導權在你手上診斷後，生活上的改變感
覺孤單－－但這表示你真的孤單嗎？
這階段有哪些事需要做決定？
如何選擇支援部隊組織自己的醫療團隊－－選你信賴的人安排好看診空檔時間過來人的回顧第三章 如
果你是照顧者照顧者所扮演的角色認識癌症的三個階段 你需要知道所有細節嗎？
不要問病人這些問題可以問病人的問題 該給病人建議嗎？
病人說「不」時，就表示拒絕嗎？
突破病人的「我很好」障礙第四章.開始治療放療與化療，究竟是什麼感覺？
以治療為中心的時間表親友問問題，如何應對？
要參加病友團體嗎？
用適合自己的方法抗癌 第五章.全面抗戰跳出情緒的深淵 怎麼跟自己的心思周旋面對外觀的改變好食
物真的很重要期待治療結束後的生活第六章照顧者，你該怎麼走下去？
抱持希望並保持理智不照顧好自己，就照顧不好別人同情心疲乏－－誰會有這情形，以及如何應付？
緩解——生活真的如常了嗎？
第七章.緩解期的歡悅你辦到了！
新的正常狀態——所有的事都變了體力不如從前當大家不再關心你的感受還是要管制資訊 第八章歡悅
過後，人生繼續過自己想過的生活 重新看待與親友的關係面對癌症復發這個惡魔何以癌症是段旅程，
而非終點天使無所不在第九章.如何運用五個祕密管制資訊選擇支援部隊用自己的方式創造一套思考模
式找出人生的意義 第十章 看你們的了給支援部隊的最後幾句話這趟旅程對你有什麼意義這趟旅程對
你們的關係有何影響 與你所愛的人一同展望新人生給抗癌成功者的最後幾句話
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章节摘录

　　絕不要問「為什麼是我？
」　　不要問自己這問題，因為沒有好答案。
　　除了因為抽菸或暴露於諸如石綿這種化學物質而得癌症，目前還沒法證實人得癌症是因為做了什
麼、吃了什麼或擔心了什麼。
你得癌症是因為你真的運氣很不好，至於是不是因為家族怎樣了，或哪件事讓你傷心了，只有天知道
。
你得正視前頭的旅程，別拿想像的或自以為的錯誤來怪罪自己。
　　我所以得乳癌，唯一能想到的原因就是，闖入者攻擊我時傷了我的右乳，傷口很接近後來發現有
癌細胞的地方。
攻擊後，我右乳一直感覺不對勁。
罹癌讓我驚訝、難過，但大膽試想，應該有原因。
若癌細胞打算出現在我身上某個地方，我能理解為什麼特別挑那部位。
一認定兩件事可能有關，我隨即向前看。
原地打轉無濟於事。
　　罹癌的人會很想問「為什麼是我？
」，但這問題很危險。
有些人相信凡事天注定；事情會發生，必有它的道理。
某些情況下，這想法讓人感覺安慰，但若知道自己得了癌症（不管後來結果如何），認為「這自有道
理」，或「這是上天的計畫」，必定會很難過。
以我來說，我就不認為上天會計畫好讓某些人去罹癌、去受這苦，若這是「計畫」的一部分，那肯定
是很爛的計畫！
至於「必有它的道理」，這想法對我一樣不管用。
暴露於有毒化學物質是會得癌症，但統計上，這類癌症非常、非常少，除了這類癌症，其他癌症很難
找出確切原因。
　　「為什麼是我？
」這問題會把你帶往黑暗的深淵，讓你覺得毫無希望、人生失去了色彩。
而我只要腦袋一浮出這個問題，就立刻回擊，告訴自己「別問。
」我轉過頭向前看，盡一切所能讓自己好好走完這旅程。
初期那幾天，你心裡會充滿痛苦、不解和混亂。
　　我們會在後面的章節談很多應付這類壓力的策略，但現在，要先用幾句簡單的話來阻止「為什麼
是我？
」這思維。
　　?這事不是我自找的。
　　?我要應付的是正在發生的事，而非未來可能發生的事。
　　?我很堅強，而且，我會活下來。
　　管控進入腦袋的資訊　　先深呼吸一下。
下面這件事很有爭議。
關於你的癌症，若你不想什麼都知道，就不必去知道。
得知罹癌後，你的第一個直覺反應可能就是立刻上網去查相關資訊。
就算你沒這麼做，好心的朋友或家人也會幫你做！
你的確可以衝進網路，找到豐富的資訊，但並非所有資訊都是正確的，有些還錯得離譜。
　　以我來說，我覺得網路是很可怕的地方。
除了癌症醫學會的官方網站，我覺得有太多資訊我無法理解，而且我不認為跟我有什麼相干。
　　我曾上網廣泛搜尋乳癌療法，碰巧看到有個網站說，化療會讓癌症惡化，說法跟我的醫療小組完
全相左。
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而讓人訝異不已的是，這網站推銷強效（而且很貴）的藥丸，聲稱吃了就可痊癒，無須借助現代醫學
。
這些藥丸或許對某些人有神效，但對其他人而言，我認為現代醫學才能提供有效的療法。
從那時起，我盡量避免在網路上找癌症相關訊息。
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媒体关注与评论

　　台灣癌症基金會執行長 賴基銘醫師推薦
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