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為什麼知道，卻總是做不到?
──節錄自林耕新《解憂相談室》
曾有一位過度焦慮的醫師，以懷疑的語氣問我：「書上說焦慮是戒得掉的，但是為什麼這些早知道的事，卻沒辦法做到？」
在前幾次的治療中，這位醫師只是反覆要求我告訴他該怎麼做。
「我實在想不出還能怎麼辦？」他抱著頭哀號。
「我無法停止擔心，腦子也充滿不安，沒有辦法平靜下來。你能不能直接告訴我方法，我回去立刻就可以照著做。」
當我表示「我也不知道你要怎麼做」時，他竟然生氣地質問我：「那我來治療幹嘛？」
我們在吵吵鬧鬧中度過好幾次的治療。
我問那位醫師，人生有沒有遇到什麼挫折？他的回答是，「在這裡進行心理治療就是一種挫折。」甚至說了，這種只需要坐著聽人說話的工作他也會，還說他要退費，不再繼續治療。
改變需要時間，我忍著不去干涉或是替他做決定。我能做的就是傾聽、鼓勵與陪伴，讓他不會感到孤單，並且等待。等待他自己發現並通過焦慮的迷霧。
[image: 生活中很多事，為什麼明明知道，卻偏偏做不到？ - 心靈的港灣]這位醫師內在的自己與外在的自己，其實有很大的差距。
心裡明明很焦躁、情緒敏感、缺乏自信，但是在他人面前卻呈現出強勢、凡事搶著做、不容許自己出錯、還要表現積極正向的一面。
[bookmark: _GoBack]請輔導股長協助將文章張貼於公布欄及黏貼於輔導週誌上，謝謝！



當內在與外在的你差距愈來愈大，並且變得更在意他人的眼光時，就注定不會快樂。
終於在治療的後期，這位醫生的想法開始改變。
他告訴我：「我最近在想一件事，醫師的工作就是找出病痛，久而久之也變得看不到自己好的地方。現在想想，當時的自己實在是太主觀了，因為心打不開而浪費了這麼多時間。」
改變，其實就在你一念之間。雖然我們無法改變外在環境因素，卻可以從面對事情的態度開始改變，例如：如果你被樓上的人灑了一身水，你很可能會對他大聲叫喊；甚至大罵。如果天空忽然下雨把你淋濕，即便你是一個脾氣不好的人，也不會大發雷霆。
[image: 手绘卡通红色苹果树免费下载_卡通手绘_2121像素_编号9314091_png格式_佳库网]如果你想改變果實，你首先必須改變它的根，如果你想改變看得見的東西，你必須先改變你所看不見的東西。James Baldwin曾說:「勇敢面對，不見得一定能改變；不勇敢面對，什麼也不能改變」。只有當你勇於跳脫慣性思維，勇敢面對並學習接受挑戰，才能解開心中的疑惑，或是產生新的想法或觀點。

～想一想～(請3-4位同學分享，並將50字以上的心得寫於輔導週誌中)
1. 讀完了本篇文章，我的感想是…
2. 有哪些事情是你/妳想要改變的呢? 
目前我做出什麼具體行動是…
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