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經驗分享 

萬言自傳的寫作經驗  

吳福助 * 

「傳記」是一種記載人物生平事蹟的文章體裁。按表達方式，可分為

兩類：一是以記敘翔實的史實為主，用語比較平實，稱「史學傳記」。一

是以史實和背景為依據，運用形象化手法，描述人物的生活經歷、精神風

貌，有較多的藝術加工，稱「文學傳記」。陳蘭村《中國古典傳記論稿》

認為傳記是「人類生命的一種載體」，「使那些倜儻非常之人走向永恆的時

間和無限的空間，跨越國度，超越古今。」又說傳記具有頑強的生命活力

與不朽的藝術魅力，能夠「啟迪心靈，強化生命意識」，感染讀者，潛移

默化，從而發揮昇華人性光輝的具大作用 1。20 世紀以來，隨著人類社會

的快速發展，傳記作品數量飛速激增，並且突破以文字為媒介的傳統，電

影、電視、網路都成為新的媒介，憑借現代化高科技的日新月異，傳記作

品以各種形式廣泛流傳，人物傳記不再只是一種文類，它已成為一種有著

巨大影響的文化 2。  

有鑑於「傳記」特殊的傳播教育功能，並且它同現當代的時代精神發

展變化緊密相隨，已邁入前所未有的黃金時期，因此我近 20 年在東海、

中興、靜宜三所大學中國文學系講授《史記》專書選讀課程，特別努力培

養「傳記」寫作人才。我一向於開課之初，即宣佈配合《史記》傳記文學

藝術技巧的賞析，必需撰寫萬言以上的傳記，全文要分章節，詳加標題，

並加附註，附錄相關圖片、年表、個人小檔案，並用電腦打字列印，加封

面膠裝成冊，作為臨摩實習的成果。我又建議學生從最熟悉、最容易取得

資料的人開始寫作，可優先寫自傳，或寫父母親的傳記。這項教學計劃普

遍獲得學生的支持，從來沒有人因此項要求而退選，並且學期末也都能如

期繳交，品質不差，成功率高達百分之九十幾以上。修課學生絕大多數都

選擇自傳，透過自我檢視生長過程，從而加強自愛自重的心理建設，調整

                                                 
* 吳福助，東海大學中國文學系教授退休，國立中興大學中國文學系兼任教授。 
1 詳見陳蘭村、張新科：《中國古典傳記論稿》，西安：陜西人民出版社，1991 年

10 月第 1 版，第 1 篇。 
2 詳見楊正潤：《現代傳記學》，南京：南京大學出版社，2009 年 5 月第 1 版，第 1

章第 4 節。 
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人際關係，堅定人生方向，獲得多重的教學效果。估計長年累積的作業量，

早已在千篇以上。  

以下 46 則萬言自傳寫作經驗，是筆者從眾多修課學生的序跋中摘選

出來的，具有相當的代表意義。基於引文獨立的需要，部分字句略加刪潤，

惟均尊重原意，不作額外的添改。至於原作者系別姓名，則一律刪削，以

便利閱讀。  

1. 當初修「《史記》選讀」這門課時，以為要交的學期報告一定和《史記》

研究有關，完全沒想到老師居然要我們寫萬言自傳。乍聽這個要求，

不免感到些許的驚愕，因為自傳或個人傳記這一類作品，無非都是一

些偉人或有豐功偉業的人，才有資格被書寫。我完全沒想到區區一個

市井小民，居然也有為自己作傳的一天，這都得感謝老師的另類教學

理念，給我們這個難得的創作機會。  

2. 我常聽很多學生抱怨寫自傳，實際上，我以前也是，總認為寫自傳是

一件很無聊的工作。然而我在寫吳老師所給的這一門功課 --一萬字自傳

的過程中，不知不覺地對過去的人生經歷，有了全新的與以往不同的

深層認知。在審視這些記憶的細節時，更多了許多反省、驕傲、改進

及積極的人生觀。例如我寫父親時，敘述我們之間的點滴瑣事，我發

現到，原來我對父親，竟不只是平常所見的那般感覺。我藉由回想父

親的家庭背景，分析他的處世態度，以及他與我們整個家庭的連結，

我對父親，有了另外一個層面的，不同於以往的認知了解。因此我說

我必需感謝吳老師給的這項作業，雖然它是作業，但卻令我有莫大的

收穫，讓我與我 18 年人生中，所經歷、所擁有的種種事物，緊密結合。 

3. 拿起筆來，理清了思緒，我下了一個決定，此刻的我將不把自傳單純

當成「作業」看待，因為「作業」對我來說，是個沉重負擔，讓我有

綁手綁腳的感覺。而我是個有私心、有情感、有慾望、有缺點的普通

人，我只想回到從前，回到那個真實、純樸的自我，重新拾起丟失的

記憶，再次體會年少輕狂的滋味。在做出決定後，我開始按下記憶倒

轉鍵，一幕幕浮上腦海的是既熟悉又糢糊的畫面，有時碰觸了心弦，

不由自主地淌著淚水，有時又露出尷尬的神情，會心地一笑。就這樣，

心情隨著記憶的波動起起浮浮，真是有種說不出的暢快，真的好過癮！  
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4. 人生沒有 NG，不能重新來過。雖然說人生像個表演舞臺，但臺上的配

角只是擦肩而過的過客，真正的主角還是自己，而且這個主角還兼具

編劇、導演等多重角色。如何導演這場人生大戲，如何詮釋戲中主角

的內心世界，使它獲得觀眾的掌聲及喝采是相當重要的關鍵，因此，

就必需先認識「真正的自我」。  

5. 做夢也沒有想到，我也真的有那麼一天，竟能為自己作傳。當初聽吳

老師說要交萬言自傳做為學期報告時，腦袋曾一度呈現空白。後來，

趁週末趕緊加工，擬了一些大綱，經過四、五個禮拜，一直寫寫停停，

我驟然發現，每當四週一片靜寂時，只要一提筆，我就無法自拔，彷

彿又回到那時的我，完全沉醉在自我意識中，筆也不受控制，一直累

積成數以百計的童年。我的過去竟有這麼多的趣事，我已分不清那個

是眼前的事實，那個是過去的時光，因此振筆疾書，往往讓我欲罷不

能。寫得意的事件，我不免要一邊寫一邊暗笑，但是寫到痛苦處，因

為身邊無人，我因而能盡情宣洩情緒所激蕩的淚水，甚至失聲痛哭一

番。越寫越多，只要捉到時光機，就能洋洋灑灑，毫不費力地寫出幼

稚的我、純真的我、虛偽的我、想哭卻不能哭的我的種種情狀。這些

書寫過程，都讓我一再重溫當時的心境，感覺蠻溫馨的。如今自傳終

於圓滿完成了，超滿意的。  

6. 這本自傳，重點不在於呈現個人任何光輝的成就，而是一步步追尋過

去生命中所留下的痕跡，回溯到生命的根源，從而剖析自己的生命歷

程，好好解讀一番。  

7. 過往經歷的事跡，不論是好是壞，都能給我種種人生的體驗和教訓。

藉由書寫自傳，重新回憶，重新反省，從而分析前因後果，不僅加深

陳年往事的甜美印象，又讓我對許多事物有更深一層的體會和領悟，

這是書寫自傳的額外收獲。  

8. 寫作自傳的確有助於自我成長，儘管惰性使我找了千萬個不想寫自傳

的理由，但其實心裏還是明白，最受益的除了自己還是自己。所以我

才打起精神，振筆直書，記錄我過往的種種回憶。我的自傳，有感悟，

有省思，有最真最真的心情在裏頭，讓我每每想起，就感覺無比溫馨。 

9. 最初以為萬言自傳真可怕，一定很難湊足篇幅。誰料到拉拉雜雜地寫
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來，扯出一幕幕珍貴的記憶，竟然一下子就超過一萬字要求，連我也

直呼不可思議！  

10. 對於從小到大的個人瑣事，自己很少有仔細回想的時候，每次偶然回

憶起時，總只是片斷的畫面閃過腦海，隨即消逝得無影無蹤。現在要

把分散的記憶重新組合起來，讓自己看看有那些是被忽略且快要遺忘

的事，那些是快樂、悲傷的事。也許若干年後，再把自傳拿出來時，

會像是看別人的文章一樣新鮮，那時的我肯定會慶幸已經及時把它逐

一寫下來了，不然，很多細節可能早就忘光，並且相關資料也都遺失

了。  

11. 看著自己初完稿的自傳，心裏有股莫名的感動。原先是何等艱巨的工

作，如今卻在不知不覺中，洋洋灑灑地寫下生命中的每一段細節，這

才發現，原來這 20 年來已發生過這麼多訴不盡、寫不完的故事！  

12. 原本認為自傳好難寫哦！誰知一搭上時空穿梭機，沉溺在回憶的漩渦

裏，竟然一下筆就如行雲流水般，不能自拔，洋洋灑灑，毫不困難地

寫出來。  

13. 一萬字，聽似很多，下筆之後才發現，要詳細記錄自己生命歷程的點

點滴滴，一萬字那裏夠用呢！  

14. 在列大綱的同時，過去的情景一幕幕地浮現在腦海裏，有快樂的，有

悲傷的，有溫馨的，有不為人知，甚至連自己都不願再去想的荒唐事，

都在此時一一地在腦海中上演。想下筆，又有點膽怯；想省略掉一些

一直不想去提的事，但又想到這是自己的傳記，必需對自己誠實和負

責。畢竟已經事過境遷，重提往事，不妨一笑置之吧！  

15. 在寫自傳的過程中，一次次地拿出面紙來擤鼻涕、擦眼淚。有那麼多

的事可以讓我回想，那麼多珍貴的記憶竟然潛藏在我腦海中。經過這

次省視的過程，往事又一件件地再次激蕩著我的心靈，讓我久久不能

釋懷。  

16. 或許這是句老話，但我仍然要說：「老師，謝謝您給我這次的特殊經驗，

讓我好好地回想我十幾年來，是怎麼走過來的。」這應該也是老師要

求我們寫自傳的用意吧？我真的好開心，尤其在自傳完工之後。我也

對自己說，在往後的歲月，一定要讓自己好好地活下去，讓自己的人
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生創造更豐富的意義。再次感謝老師的「good idea」。  

17. 哇！費盡千辛萬苦，終於把我的自傳完成了。在寫作過程中，點點滴

滴地回憶這 19 年的生命歷程，有歡笑，有淚水，我不得不感謝老師給

我這樣一個難得的機會，讓我這個再平凡不過的小人物，也有一次不

平凡的探索過往記憶的經驗，而我也深刻地體驗到原來在平凡的生活

中，也可以創造出很多不平凡的色彩。歡喜看過去，我的 19 年青春寫

實，真的很不平凡哦！  

18. 萬言自傳終於完成了，真的花了我好幾個不眠不休的夜晚。裏頭雖然

沒有動人的情節、華麗的文辭，卻有我字字血汗的傾訴。那是我一步

一腳印，所刻下的足跡。或許它一點都不引人，但它是我最真實、獨

一無二的故事。  

19. 總覺得自己是個很平凡、單純的人，也慶幸自己擁有這平凡，才讓我

有平凡的快樂，使我能從平凡的角度，看平凡人的情愛、喜悅、悲傷、

憤怒，平凡或許沒有鑽石般的璀燦、玫瑰般的芬芳，但它卻是真實的。 

20. 西諺說：「紙比人有耐心。」過往的歲月痕跡，無法一一向別人傾訴，

只有把它用紙，點點滴滴，巨細靡遺地寫下來，以便做為自己永遠的

紀念。  

21. 人是健忘的，以前美好的記憶，不可能永遠巨細靡遺地記住。曾犯過

的錯誤，累犯的次數是相當高的。自傳，可以了解過去，改進未來。

回首來時，你會發現一切都值得，因為那是你用血汗踏過的路。自己

計劃要走的路，只有自己最了解，是條光明大道，或是條死胡同，端

看個人如何去選擇，去開創。  

22. 未來我會再以這樣的自傳方式，繼續記錄自己生活歷程的點點滴滴，

讓自己的青春歲月不留白。  

23. 書寫自傳是不容易的，比寫小說或創作詩詞還難。首先，必需赤裸裸

地剖析自己，先把自己送上手術臺。然後，再親自為自己解剖，把最

內心的、最私人的、最隱密的一面剖析出來。但在動刀剖析自己之前，

請先準備好您的勇氣。於是，我一刀一刀地解剖自己，發現以前認為

丟臉的事，現在覺得有趣；以前認為痛苦的事，現在覺得那是種磨鍊；

以前不怎麼在乎的事，現在卻覺得若是當時我能夠如何、如何，或許
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我現在就不會如何、如何；以前明白不過來的事，現在一點就通。人

就是這麼奇妙吧！感謝吳老師指定了這樣有多重意義的作業，在寫作

過程中，讓我又重新認識自己，重新與以前的自我對話。在漫長的書

寫的過程中，我彷彿重新又活過一遍似的，好快活哦！  

24. 滿意地閉上眼睛，很想大叫一聲：「我真的辦到了！」我終於擁有了屬

於自己的傳記，在照片之外，我還有別的方式可以記錄自己的生命歷

程。當初認為不可能、辦不到的，如今居然篇幅浩大地呈現在我眼前。

一部自傳的創作完成，十足證明了人的潛能是無窮盡的。  

25. 我終於寫完萬言自傳了。回頭想想從前的種種，真的覺得既感謝又感

慨。感謝我的父母及一路陪我走過來的朋友，成長的過程總有許多捨

不得和放不開，他們卻很有耐心地不斷付出關愛，真心無悔。想起從

前的糗事、錯事和一些挫折，這是成長過程中必經的路程。那時覺得

是天大的事情，而今想想，似乎是雲淡風輕的過往了。花瓣漫天飛舞，

無聲飄落，歲月悄悄留逝，輕留記憶。年少時光的浪漫情懷，是我心

版上，永不磨滅的歌！  

26. 想當初，望著一萬字的傳記，宛如天方夜譚般地遙不可及，認為是一

項艱鉅萬分的浩大工程。而今，卻十分感謝有此機會對我的生命歷程

做一次難得的回顧。過去近 20 年來的點點滴滴，如今全用筆墨詳細記

載下來。相信這會是我生平最大的鉅作，雖然它缺乏古聖先賢溫文儒

雅的言語辭彙，更沒有偉人志士流傳萬古的豐功偉業，卻是小女子我

最真實的精神面貌。在此收筆的一刻，已是我 19 歲最後的一夜，時間

一分一秒悄悄地走過，19 歲青澀的年華即將告別，迎接的是一個全新

的開始。這會是最值得留念的一刻，這部自傳也是最有特殊意義的生

日禮物。10 年後的此刻，我應會重拾筆墨，再寫續篇，那時候的內容，

肯定比現在更為精采吧？  

27. 一個輾轉沉淪、懵懂無知的少年，用滿腹衝動的激情，燃燒著不可實

現的幻夢。或許這是人生的賭注吧？有些人在賭局結束之後，賠掉的

是寶貴的人生歲月，留下的卻只是蹉跎過後的遺憾和悔恨。而我是何

其幸運，竟能遇到一位要求學生寫萬言自傳的老師，他讓我將幾近瘋

狂的沸騰熱血急速冷凍下來，讓我用文筆的力量，去抓住我最後輕狂
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浮動的意念。  

28. 一個即將成為大人的男孩，能在 20 歲初頭的關鍵時刻，洗鍊自己逐漸

凋零的童年及少年的回憶，沉澱那曾經被遺忘的生命歷程。雖然我的

自傳沒有引以為傲的豐功偉業，更沒有曲折離奇的小說情節，但是在

自傳中的每一個人物，每一段故事，都蘊藏著我最深沉真切的情感。  

29. 要不是老師讓我作自傳，我可能到老還體會不出父母關愛我的殷切深

情。透過自傳，我也從而了解 19 年來生命歷程的點點滴滴。我要感謝

的人太多了，如果沒有大家寬容、慈愛的心，在我一路跌跌撞撞之餘，

還能原諒我、幫助我，我今天或許是淪落為壞女孩，成天與不良少年

為伍。我真的感謝支持我成長的這些真情朋友，當然我更要感謝我父

母盡心盡力為我做的一切。也感謝老師給我這個機會，讓我對自己負

責，讓我了解以前種種的過錯不該。因為寫作萬言自傳，我得到太多

意外收穫，讓我不禁想說：「老師英明！」  

30. 今年的我，剛揮別少年時代，與成年人同列。寫此自傳正好做一次小

小的回顧。再見了！從今以後，我要為自己的每件事情負責，同時也

對別人負責，並且開始向未來的成人世界，做一番新的探索。  

31. 能夠完成這篇長長的自傳，其實都要歸功於老師。謝謝老師給我一個

這麼特殊稀有的機會，讓我回顧過去，並且把它訴諸筆墨。若非老師

的提醒，我根本不會認真地回想以前的生命歷程，從而讓我更珍惜過

往的，把握現有的。我發現過去 18 年的歲月，生活內容雖然精采，但

稍縱即逝，這提醒我要好好規畫，掌握未來的日子。  

32. 自傳的內容，我自己重看多次，誠如吳老師所預料的，難脫稚氣，我

的各方面能力確實有待加強。吳老師在學期中花了不少時間為同學解

說自傳寫作的方法，他認真的教學使我深受影響，讓我有耐心挖出原

本就不會再想起的往事。的確，要不是老師給我們下了這一劑猛藥，

我可能就只會往前看，而不知鑑往知來的重要性。  

33. 在我不斷思考如何寫這篇自傳的時候，發現很多早就忘記的事情又跑

出來，而且我也發現我的人生蠻好運，一直都有貴人在旁提點我。我

跟家人的點點滴滴都一一浮現，這些溫馨的回憶又再次從腦海深處溢

出來。  
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34. 自傳讓我再一次體認到自己在自我生命中，扮演著什麼樣的角色，更

加讓我認識自己是個什麼樣個性的人。  

35. 寫完自傳，突然發現原來自己發生過那麼多的事情，有趣的、悲傷的、

痛苦的，更有歡樂的，我才真正驚訝到原來自己這十幾年來，竟然過

得如此的豐富與精彩。  

36. 完成了這本「小自傳」的一刻，真的很有成就感，雖然過程有點麻煩，

但我卻覺得很自豪，因為我擁有了有生以來第一本自己寫的「書」。  

37. 儘管文筆仍十分生澀，作品不足以搬上檯面，但對於自己能完成一部

自傳，我依然十分自豪。  

38. 自傳寫作，讓我充分體認到生命就像流星，終點並不重要，最要緊的

是「發光」！  

39. 上了大學，甚至在高中時期，都未曾向他人吐露這麼多，突然覺得好

像把積壓已久的情緒一下子宣洩出來，好舒服哦！走過的路，就像是

一聯串深淺分明的腳印，回頭一看才知道自己曾經留下這麼多足跡！  

40. 我，雖然只是浩瀚世界裏一個微不足道的個體，但我是一個活生生的，

有七情六慾的生命個體。對他人而言，我也許是無趣的，但對自己而

言，過去的一點一滴，有悲，有喜，有酸、甜、苦、辣等等，都是十

分美好的回憶。我企圖拉近過去、現在疏遠的距離，在這裏展現的，

只是一個人類的靈魂，向人訴說 20 年的生命經歷，以及他所默思的人

生哲學。  

41. 從來都沒嘗試過把塵封已久的心事，像經過一連串選取、發酵、過濾、

提鍊的手續，一件件地如實呈現出來。平時，我盲目跟從時間的腳步，

亦步亦趨地前進，每天都機械般地生活，重複千篇一律的動作和思潮，

如此因而麻木了我靈明活潑的本心，和天真爛熳、天馬行空的本性。

如何尋回失去的自我，重新探索個人的真情原貌，親筆寫自傳將是最

能立竿見影的有效方法。  

42. 經由這篇自傳的寫作，我更明白我將來要的是什麼，可以明確朝那目

標前進，即使遇到挫折，我仍然會盡我所能克服它。這份自傳將成為

我向前邁進的一面鏡子，讓我得以鞭策自己，步向遠大的目標。  
43. 在編纂統整我的自傳史料時，重溫了一次個人所有已逝的生活片段，

有時會令我會心一笑，因為我回憶起甜蜜的點滴。有時會令我不禁鼻
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酸，因為我回憶起感人的事物。是如此地像洗「三溫暖」，令你一會兒

像坐雲霄飛車般地激昂奔放，一會兒又像被打入十八層地獄般地落寞

悲傷！  

44. 在繁忙的生活壓力下，我們很少有機會靜下心來，回首前塵，細細思

量自己生命中的點點滴滴，然而一旦回憶的齒輪啟動，再細微的瑣事，

也都會變成無比溫暖的火種，將生命的希望和力量延續下去。在這數

十年的人生經歷中，需要用到自傳的時刻其實不少，如今如此鉅細靡

遺地書寫記錄，卻還是頭一遭。感謝這次藉由修課的機緣，讓我好好

地重新審視自己，也算是給即將邁入另一階段的我一個完善的交代。  

45. 這本屬於我個人的自傳，我一定要好好愛惜，永久珍藏。將來每隔一

段時間，拿出來細細品味，肯定會是一件賞心樂事。等到邁入另一個

人生旅程，我必將再創作偉大的續傳，非常期待。  

46. 我有了第一本自傳，說起來實在是難登大雅之堂，當然無法與坊間書

局或圖書館所珍藏的名人傳記相比較，我唯一可以感覺自豪的就只是

這部傳記是我的嘔心瀝血之作，絕對不對外推銷，僅僅做為自己思考

改進的一面鏡子。今後我可以隨時繼續增添珍貴的素材，未來可以預

期的將是一本大部頭的書。 

綜合以上 46 則引文，萬言自傳的寫作經驗，可以歸納如下： 

1. 傳記不是名人或偉人的專利，一般市井小民只要能寫出真實的自我，從

平凡中透露不凡的意義，從而彰顯人性的光輝，也就會有可觀的內容。 

2. 在人生舞臺上，要當成功的主角，必需先認清自我，傳記寫作是探索自

我的最佳捷徑。 

3. 萬言自傳的篇幅要求，對 20 歲左右的青年來說，是很合理，而且普遍

都能做到的。只要發願搭上時空穿梭機，過往的記憶就能逐一重現，下

筆也就洋洋灑灑，順利完成。 

4. 自傳的寫作，讓人沉溺在回憶的漩渦裏，重溫陳年往事，酸甜苦辣，五

味雜陳，過程感覺蠻溫馨的。 

5. 萬言自傳的終能完成，證明人的潛能無窮，因而不免都有自豪的快感。 

6. 透過自傳的書寫，與以前的自我對話，重新認識自我，感覺似乎重生一

般，從而徹底體悟了鑑往知來的重要性。 


