
《若無你我欲去佗位》
--分離之後，如何安放想念與自己

學生諮商中心 林子珈 實習諮商心理師

《若無你我欲去佗位》是茄子蛋主唱黃奇斌的首支個人創作單曲
。從歌詞開頭，便能感受到一個人在失去一段重要關係後的迷惘
：如果沒有了你，我還能去哪裡？當一段關係曾經占據生活很重
要的位置，分離帶來的可能不只是想念，也可能是那種「盡力習
慣，卻無法放過自己」的煎熬。而我們，又可以如何面對這段失
落的經驗呢？

離開不是一瞬間的事
在這種想要放下，卻不斷被回憶拉回去的過程中，可能會出
現許多我們無法控制的情緒。悲傷、憤怒、不甘心、孤單，
甚至是明明知道關係已經結束，卻還是忍不住想問：「為什麼
最後只剩下我一個人？」離開不只是關係的結束，即使關係
中的兩人已經不再同行，心裡仍可能停留在曾經相愛、爭
吵、失望與期待的地方。這些情緒帶來許多拉扯，卻也是面
對分離時，我們很真實的反應。

當心裡只剩下疲憊
當這些情緒、話語與期待，已經無法再傳遞給對方，只能由自己默默承受時，「好像只能這樣了」也許
就是我們給自己的回應。不是不想好起來，也不是故意停留在回憶裡，而是在這種反覆想念、失望與等
待中，暫時沒有力氣往前走。這種「認命」，不是對於分離的接受，而是一種不知道還能怎麼辦，只好
停在原地的疲憊。

那些讓人放不下的日常痕跡
許多人在面對關係分離時，可能都曾聽過：「不要一直想那些事情就好了，沒什麼啦」、「去找其他事
情做，就不會想了。」但事實上，放下不是一件容易的事。一起去過的地方、一起使用過的物品、曾經
一起經驗的日常，甚至是歌詞中提到那個「寫有你的名字」的皮箱、「談情說愛」的相片，都是關係所
留下的痕跡。這些不只是普通生活中的片段，而是一次次的提醒，提醒自己：這段關係曾經真實存在，
而它現在已經結束了。

分離後，慢慢安放自己
面對關係的分離，也許我們不一定能很快放下，也不一定能馬上看
到接下來的方向。那些被回憶與現實拉扯的時刻、那些悲傷與憤怒
情緒，或是疲憊、暫時停留的狀態，都可能是我們失去一段重要關
係後，真實會經驗到的歷程。
在關係改變或結束時，我們暫時不知道「若無你，我欲去佗位」，
我們可以不急著找到答案，而是允許自己慢慢經驗這段失落，照顧
自己，照顧那些還沒被安放好的情緒與想念，並在過程中，慢慢把
自己帶回來。
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