
多
年來我一直在研究，有沒有方法可以讓

人擺脫患得患失，不要那麼容易緊張、

焦慮，晚上可以睡好一點，身體不緊繃，全

身不痠痛？因為我自己就是過來人，對這些

痛苦感同身受，甚至認為過往經歷是上天給

我的禮物，讓我今日能穿上心理師的白袍，

去幫助身心飽受焦慮所苦的朋友們。

緊張焦慮從小如影隨形

從小我就被教導一定要當人上人，如果

學業成績不好，未來人生將一路坎坷，加上

身為長子，背負父母殷切期望和嚴格管教，

片刻也不敢放鬆。國小第一次月考，由於對

考試是什麼尚沒有概念，拿到一大張紙，上

面有很多空格不知要做什麼，就隨便寫，事

後才知要算分數，自然是考壞了，一路哭著

回家，從此一碰到考試就十分緊張，即使功

課一直都很好，也無法走出初次失敗的壓力

與陰影，容易患得患失，甚至焦慮到無法入

眠。

長大後參加小學同學會，有老同學聊

到，我和坐隔壁的同學，每次考試都最後交

卷，似乎對方不交我也不動，兩人暗中較勁

看誰撐得久，雖然都考了滿分，但他第一個

交卷也只錯一題，考了九十五分，因此笑我

們撐什麼撐，還不如早早交卷還有二十分鐘

可以玩。人生究竟是多玩二十分鐘重要，還

是成績多五分重要？當初也許覺得分數重

要，如今想來實在沒什麼好計較的。

到了國中，我一遇考試就緊張失常的情

況更嚴重，因為母親為了讓我們進入明星國

中就讀，特別舉家

從北投搬到市中

心，據說這所國中

全校排名前一、兩

百名的學生，都會

上建中，同儕之間競爭相當激烈，學習氣氛

也很緊張。

我的成績本來只有中等，國三那年有

一次模擬考，一拿到數學考卷，我又因為緊

張，幾乎將近二分之一題目不會寫，心想完

了，於是徹底放棄，沒想到這一鬆，整個人

突然豁然開朗，不再緊張了，接下來其他

六、七科全部考滿分，那時我就意會到自己

其實並不笨，只要克服容易緊張的毛病就能

正常發揮。

天生個性六歲就已決定

後來進了建中，因為念第三類組又不想

當醫生，就選了心理系為目標，當時同學們在

聯考壓力下，每天患得患失心情不好，向我訴

說狀況有多糟時，我說我也是，每天晚上睡不

著，閉上眼睛腦筋仍轉個不停，精神衰弱，手

會抖、一直想尿尿。他們聽到這些話，對我深

表同情，竟然覺得信心恢復了不少。

我以為是自己安撫有功，很適合從事心

理諮商，沒想到長大後開同學會，才知道他

們是看到我的症狀更嚴重，對比自己的狀況
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▲  

柯書林心理師演講「回

到生活的當下」，剖析

正向思考的陷阱，運用

正念讓自己快樂。
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練習回到生活的當下

本會「照亮心靈」講座摘錄



得到些許安慰，壓力獲得紓解，而非我有多

厲害。但在那時，我的確也很想藉由讀心理

系，可以找到方法解決自己的問題，所以費

盡千辛萬苦考上台大心理系。

大二那年，修到當時最權威的楊國樞

老師的課，第一堂課就粉碎了我微渺的希

望，他引述佛洛伊德的理論說，一個人個性

會緊張，早在六歲就決定了，「這樣我豈不

是沒救了？」這一想差點放棄不想繼續念下

去，幸好後來又碰到吳英璋老師，他帶我們

去醫院實習，看到我跟病人的互動後鼓勵我

說：「沒想到你年紀輕輕，居然能夠同理人

家睡不著的痛苦。」我結結巴巴，不知如何

解釋，我當然最懂這種痛苦，因為他們都沒

有我嚴重。從小我最苦惱的問題，沒想到日

後竟成為我謀生的主力，一直都在努力幫患

者解決他的睡不著。也因為感同身受，我將

這些心得寫成《心理師的眼睛》、《心裡字

療》等書，分享心情筆記與文字療癒。

當時我會去念心理系，一開始也是想

變成一個時時有正念的人，但是緊張的毛病

還是好不了，而且很討厭自己，很像小時候

一睡不著或碰到考試，就開始胡思亂想十分

煩惱，即使我已經長大，知道那些雜念、煩

惱，對解決問題一點幫助都沒有，可是腦袋

就是不聽話，愈擔心就愈鑽牛角尖，根本無

法控制，便更加氣自己。

後來我慢慢覺悟到，問題出在自己堅持

要正面思考卻做不到，假如可以選擇：一、

我一定要正面思考。二、我可以有負面思

考。可能選擇「二」會感覺比較緩和，不強

迫自己非得做什麼改變，而是順應事實，接

受自己就是這樣的人，也許就會像國三那次

考試，心情一鬆，接下來的難關就沒那麼可

怕了。

允許自己偶爾低潮一下

最初心理學提倡正向思考，跟宗教比較

有關，如美國十分出名的佈道家文森．皮爾

牧師大力鼓吹這個觀念。佛家教人轉念，心

轉則境轉，認為人活著難免有許多痛苦，若

能往正面去想，會比較容易度過難關。

而心理學也有研究發現，若一直期待好

事發生，一旦願望實現，固然讓人感到很快

樂，但這種快樂卻很短暫，很快就沒什麼感

覺了，反之，若期待的好事沒有發生，卻碰

上了壞事，你還一直告訴自己要正向思考，

反而會感到期望愈高、失望也愈大，情緒起

伏不定，更易陷入沮喪。因此，允許自己偶

爾低潮一下，不用一直拼命，就像頭痛時，

用手去按壓住太陽穴，壓到痛覺神經麻痺，

感覺就沒有那麼痛了，當疼痛過去再回頭

看，或許會覺得這種痛苦也是一種恩典，讓

我們在幸福快樂的時刻會更加珍惜。

心理學的「存在主義治療」中，有一

種「矛盾意向」法，是不強調一定要正面思

考，就算有負面想法也不必擔心，因為負面

思考到了極致，沒辦法再往下想時，就會開

始反彈，理智自然會回來。因人體有一個很

棒的神經系統，遇到情緒重大波動不安時，

會自動鈍化，麻痺痛苦的感覺。畢竟人生不

如意十有八九，這種保護機制雖然不能讓我

們時時生活在快樂當中，但至少可以當「安
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▲  柯心理師引心理學中「矛盾意向法」說明，就算偶爾有負向

思考也無妨，有時不強迫自己非得努力做些什麼，放鬆心

情，也許能突破難關。
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全閥」，保障我們在這苦難又充滿變數的無

常人生中，不致因挫折而崩盤。

不去壓抑自然緩解緊繃

有一個年輕醫師剛分發至醫院實習，

每當他進手術室時，只要主治醫師來巡察督

導，他就控制不住的全身發抖，不得已去求

助心理諮商，心理師卻建議他就讓它抖，不

必壓抑，他半信半疑回去照辦了。當主治醫

師見他一直顫抖覺得奇怪時，他就照實說：

「不知為什麼，您一來我就會不由自主地

抖！」沒想到說開後，原來一直拼命壓都壓

不住的狂抖也漸漸好轉，不再那麼緊張了。

這是有科學根據的，自有電腦斷層掃描

以來，人們對腦神經的瞭解比以前多，研究

發現，當我們愈注意、愈在意，會刺激腦神

經，造成肢體的抽搐及緊繃。這是應用附屬

於幽默感的自我超越能力，使自己與困擾保

持一段「距離」，當事人只要能開始笑談自

己的焦慮，就逐漸恢復平常了。

以往心理學多研究焦慮症、憂鬱症，很

少有人關注「人為什麼會快樂」，比如人生

要怎麼過才會幸福快樂，為什麼有些人少根

筋，卻照常活得很開心，有些人不管碰到多

大困難都能保持樂觀，泰山崩於前而面不改

色？

不必排斥負向情緒出現

很多人問，心理學能否找到

一個方法讓人永遠保持快樂？我建

議可以嘗試「放鬆訓練」，釋出壓

力、重新獲得身心平衡，這是精神

科門診的一個收費項目，由心理師

帶領學員跟著錄音帶進行。

別以為放鬆訓練是輕鬆地躺平

睡覺，我第一次練習時不明就裡，

依著指示端坐，從頭到腳一個個來，先是額

頭出力，再來眉頭出力、臉揪起來、下巴緊

繃⋯⋯，弄得滿頭大汗，只記得自己做到用

力握拳，肩膀緊繃，還沒進行到肚子及腿部

以下就累到沒力氣了，只好向老師報告，沒

想到老師卻恭喜我是全班第一個達陣者。原

來真正的放鬆就是把力氣全部釋放出去，做

到沒力，身心自然暢快、輕鬆。

正向心理學認為，完全不生病的人生未

必幸福美好，每個人面對心中的憂愁煩惱，

本有自己的調節能力，即使有負向情緒，

只要適當引導，讓它發洩出來，亦能激發鬥

志，產生正向的力量。

我鼓勵一直努力要過得很積極正向、認真

打拚的陽光族，偶爾放過自己，允許自己處於

低潮，不要總是那麼衝，有時候你不能再進步

的原因，就是因為太過努力，處處追求完美，

到後來就很難再突破。而且努力與成果往往未

必成正比，除非人生一帆風順，努力都能達成

目標，使未來變得更美好，否則用盡心思卻原

地踏步不僅令人沮喪，腦中也會慢慢出現各種

負面想法，讓人焦慮不安。

因此，不必排斥負向情緒或堅持一定

要正向思考，有的人會認為，一直找不到幸

福，是因為負向的人際關係太多，但其實

沒有關係的，接納自己的現狀，不急著下結

論，也許仍有機會得到幸福。人一生只要發

生一件特別的事，即使一整年只有那麼一次
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▲大眾透過聽講，學習自我療癒的觀念。
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力、重新獲得身心平衡，這是精神
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別以為放鬆訓練是輕鬆地躺平

睡覺，我第一次練習時不明就裡，

依著指示端坐，從頭到腳一個個來，先是額

頭出力，再來眉頭出力、臉揪起來、下巴緊

繃⋯⋯，弄得滿頭大汗，只記得自己做到用

力握拳，肩膀緊繃，還沒進行到肚子及腿部

以下就累到沒力氣了，只好向老師報告，沒
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來真正的放鬆就是把力氣全部釋放出去，做
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感動，生命就有不一樣的意義。

在國外，「正念減壓」心理療法的風氣

正夯，創始者是美國約翰．卡巴金教授，他

發現，在歐美擁有高收入和高社經地位者，

罹患心理疾病的比率竟比尼泊爾、印度、巴

基斯坦等地貧民還多。為何社會進步，人們

衣食無憂，並沒有讓腦變得更平靜？他從東

方佛教信仰中獲得正念和禪修的啟發，因此

發展出「正念減壓」概念。

學習減壓練習專注當下

「正念減壓」是一種以全心全意為基

礎，訓練自己對當下整體的身心狀態有所覺

察，因覺察而找出思緒紛亂的源頭，一一施

予減壓的心理療法。正念主要是能覺知「正

在當下」、「此時此刻」，雖然它的名稱叫

「正念」，實行時，就算有雜念進來也不需

刻意去排除、抵抗；越要自己正面思考，反

而更容易掉入自己好像無能為力的挫折中。

說到壓力，壓這個字，上面是討厭的厭，下

面是土地的土，也就說明了只要還活在土上

面，就會遇到討厭的事，人生在世，煩惱常

在，要透過不斷的練習來減壓。

由心理學的壓力公式P=F/A得知，壓力

是無法掌控的，這公式是借用自物理學，其

中Ｆ代表「人生將會發生的事」，Ａ則為

「神經敏感度」，通常神經愈大條的人，遇

到不開心的事，他的壓力感會小一點，而愈

敏感、愈求好心切的人因想的較多，任何風

吹草動都會牽動他的神經，自然成為家裡最

會操心的那一個。而這種性格，佛洛伊德說

六歲就決定了，不是你能選擇要或不要，因

此，我們瞭解這個道理後，不要期待人生天

天都順利，而是在思緒被波動打亂的同時，

要盡快攀到浮木泅泳上岸，找到暫停休息之

處，才不致一直深陷其中，快樂不起來。

大多數人都想把壓力變不見，但我認

為，與其期望消除壓力，不如練習與壓力共

存，學會如何透由正念呼吸、覺察身體的鬆

緊，藉由日常生活安排，輪流滿足原始腦與

理智腦，在心虛(對自己好)與心酸(為他人付

出)的擺盪中力求平衡。

減壓第一步就是「放下」，不再勉強自

己努力做些什麼，讓身心專注現在的此時此

刻，好好鍛鍊心理肌肉，以便在無常到來時

可以跟痛苦共處。再找個適合自己、能忘我

投入的活動(合乎社會規範的)，你的大腦因

為能專心投入，就得到了喘息。當下就是正

念，轉身就是幸福！
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講師：陳阿梅老師 臺北大學社工系兼任講師 

參加方式： 免費，書籍需自備。以Google Meet進行，須事先至泰山文化基金會官網(www.taisun.org.tw)
報名，請先下載Google Meet並熟悉軟體使用。

心靈花園——父母成長線上讀書會
歡 迎

參 加

時間：111年4月19日∼6月21日，每週二上午9:00-11:00

研討書目：《內心暴雨的乖孩子，以為不用操心的大人》( 高寶出版 )

用關愛、觀察和傾聽，陪孩子一起成長！

乖孩子敏感度高、情感豐富，在意他人的看法和情緒反應，很少違抗師長，凡事盡可能讓人滿意。聰明、能
力強的乖孩子，常成為師長的驕傲和同儕的焦點；乖順聽話，成績卻不突出，則可能常被忽略。無論哪一種
乖孩子，都可能因長期自我壓抑，出現或大或小的心理或行為問題。本書中十六個故事，是作者實踐諮商輔
導理論的力作，可以供學校家長借鏡及啟發，也能自我療癒，開啟更美好的人生。

成

長

挑

戰 過
年期間，一個曾在國中參加管樂團的

孩子來拜年，她提到，那時因為聽老

師說沒學過樂器的人也可以參加管樂隊，所

以她鼓起勇氣報名，但因為沒學過，信心本

來就不足，再加上一開始屢屢吹不出音來，

讓她想退出樂團，但班導師一再的鼓勵，要

她再試一次，再試一次，經過一次次的失

敗，再一次次不斷的練習，她終於成功地站

上舞台。

摸索過程需多鼓勵指導

「校長媽媽，在陌生的領域中，要踏

出去第一步，真的很需要勇氣，在摸索過程

中，有人一直在旁鼓勵與指導，絕對是能否

成功的重要關鍵。」

她說導師會鼓勵灰心喪志的她，但也會

大聲罵醒自以為是的她，在行進的路程中，

讓她保持不偏不倚，所以只要談起國中生

活，她腦海中立即浮現三年來老師在旁引領

她前進的畫面。

我感受到她對老師的尊重與感謝，除了

讚揚她懂得感恩外，更肯定她：「真正選擇

踏出去的人是你，你若因陌生便選擇繞道而

行，若因挫敗便選擇放棄，又怎能嚐到最後

甜美的果實？」

「校長媽媽，我把樂器練熟後，才發現

一開始的擔憂都是多餘的，我現在對自己更

有信心，也更想多探索自己不熟悉的領域。

原來陌生不代表可怕、不代表不可能，只要

經得起失敗，堅持下去就能成功。現在我在

職場都會對新進夥伴說自己在管樂隊的那段

經歷，告訴他們不要怕失敗，再試一下，等

熟練後，就會發覺這件事根本沒想像中可

怕，只是從陌生到熟悉的一段孤獨寂寞的旅

程而已。」她調皮的加了一句：「我會像老

師一樣，鼓勵他人喔！」

孩子說得真好，從陌生到熟悉，重要的

是除了踏出第一步的勇氣外，還要忍受孤獨

寂寞摸索的旅程，身為家長、老師的我們，

該放手讓孩子自己前進，只在他需要時提點

就好。

別怕讓他踏上陌生旅途

在教學現場中，我們經常聽到新生家

長要求學校：「老師，我的孩子跟某某比

較熟，你可不可以安排他們倆讀同一班、坐

在一起」，甚至在老師指派任務時，要求老

師：「我孩子不會做xx，請老師不要讓他

做」，還遇過孩子被選為班級幹部，家長表

示他的孩子只會讀書，幹部就讓班上做過的

同學做就好。

面對這樣的家長，我除了告訴他們好好

跟孩子溝通，讓孩子知道成長的過程總是要

有獨自踏上陌生旅途的時刻，「獨立面對困

難，克服慌張失措、應付突如其來的挑戰，

就是成長的功課」，同時我也懇求家長，不

要為孩子安排人事物皆熟悉的環境，孩子需

要有探索的勇氣，並在陌生的人事物中學會

交友、處事、應對等等課題。阻止孩子面對

陌生的領域，如同剝奪了他該有的奇幻冒險

旅程。

泰山真愛家庭 6105

文／李枝桃（親職教養作家）

勇敢踏出第一步

怕，只是從陌生到熟悉的一段孤獨寂寞的旅

勇敢踏出第一步


