
 
106.10.27 發行 

活動訊息  
 生命教育月-腦筋急轉彎：輔導處辦理《腦筋急轉彎》電影賞析活動，並於輔導處外

面的桌子上擺放小卡，期待各位同學可以寫下你真實而存在的情緒經驗，並張貼在心

情留言板，讓大家可以互相交流及更認識自己的內在世界。 

 政大包種茶節行前說明會：請有錄取的同學於 10 月 31 日(二)中午 12:30 準時至團

體諮商室參加政大包種茶節行前說明會。 

 107 學年度特殊選才招生訊息：今年有多所學校提供特殊選才名額，歡迎有興趣同學

至輔導處最新消息或升學資訊-特殊選才專區瀏覽相關招生消息。 

 
生命教育文章 

你要做自己，還是做罐頭？Part2 
撰文者：黃士鈞(哈克) 

讓自己真實又美好的並存練習  

許多人以為自己活得挺真實，其實不然。 有人在上台報告前，明明很擔心自己會表現不好，

卻一直跟自己說：「我一定會表現得很好！不會有問題的！」這樣的自我激勵，看似很有力量，其

實虛到極點了，這樣真的不叫真實，更不會產生力量。從相反面來說，一樣是上台報告前心裡有一

份擔心，怕自己表現不好，這時心裡的自我對話是：「完蛋了，這次死定了，唉！」這樣的哀嚎，

看似會提醒自己努力準備，其實帶來的也常常是反效果，先把自己給嚇死了。  

這樣的兩個極端，都不真實，都沒有對自己說實話。那要怎樣才是真實，才是對自己說實話呢？

很單純，只要使用「並存」的概念就可以很健康地操作，試試看這樣對自己說： 「是的，我有擔

心，以前的經驗會讓我對自己的表現有挺大的擔心。」 「是的，同時，我也會盡力準備，看看還

可以多準備些什麼。」 「是的，我有擔心；是的，我也會盡力準備，這兩個都是我，而我比這兩

個還多更多。」 接下來，我們用更清晰的並存句型，來看看可以怎麼把並存的概念落實在生活裡：

在句型裡，A是練習的主角（自己），B是陪伴者或自己。也就是說：你自己是 A，你可以找一個好

朋友當 B，來陪伴你一起練習；也可以自己當 B，自己陪自己練習，兩者都是很好的選擇。  

並存句型  

A：「我想讓你看見我是一個⋯⋯的人。」 

B：「是的，我看見你是一個⋯⋯的人。」 

A：「我擔心你會看見我是一個⋯⋯的人。」 

B：「是的，我也看見你是一個⋯⋯的人。」  

B：「是的，這兩個都是你，同時可以擁有這兩個，真好⋯⋯你擁有的，比這兩

個還多更多。」  

A：「是的，這兩個都是我，同時可以擁有這兩個，真好⋯⋯我擁有的，比這兩

個還多更多。」  

以前面即將上台報告會緊張的事情來當例子：  

A：「我想讓你看見我是一個上台報告用心準備，想要表現得很好的人。」  

B：「是的，我看見你是一個上台報告用心準備，想要表現得很好的人。」  

A：「我擔心你會看見我是一個擔心、緊張、焦慮的人。」  

B：「是的，我也看見你是一個擔心、緊張、焦慮的人。」  
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B：「是的，這兩個都是你，想用心準備表現傑出是你，緊張、焦慮、害怕也是你。同時可以擁有

這兩個，真好⋯⋯你擁有的，比這兩個還要多更多。」  

A：「是的，這兩個都是我，想用心準備表現傑出是我，緊張、焦慮、害怕也是我。同時可以擁有

這兩個，真好⋯⋯我擁有的，比這兩個還多更多。」  

這個句型看似簡單，可是後座力十足。當我們「不接受的自己」與「喜歡自己的部分」瞬間整

合的時候，我們得以維持真實，並且可以著地。這個是我，那個也是我，於是我們有機會不耽溺於

自己做得很差的這塊。因為當我的眼睛貼著我做的很差的小黑點，我就只會看見一片漆黑，而看不

見我生命中其他的美好與努力，看不見我的生命原來有這麼大塊！  

好不起來怎麼辦？  

遇到心理或身體的困境時，有兩個解套的方向：一是用行動取代思考，把擔憂的時間力氣拿來

問自己：「來做點什麼好？」二是接觸更深的自己，擁有更深刻的覺察與對自己的懂。  

我小時候體弱多病，可能是因為這樣，我很怕生病感冒，每回身體一不舒服，就好像天都要塌

下來了一樣。結婚之後發現，當夫妻倆一起感冒的時候，我太太偶而難受「唉」一下，其他時候很

正常。 

被擔心給淹沒了怎麼辦？  

從那一刻起，我才知道原來不是全世界的人都跟我一樣，會這樣不聰明的「未雨綢繆」。發現

自己感冒了，在一開始只有喉嚨痛的時候，就擔心後來可能會來的頭暈或其他的不舒服，於是我的

痛苦就加成了。這就是一不小心自動化地把「明天可能的負擔與痛苦」拿來今天品嚐。這樣的未雨

綢繆，讓生活變得辛苦，也讓滿足喜悅的可能被擠走了。  

那可以怎麼辦？ 可以練習的新習慣是：知道我現在有這個症狀，單純地停留在這個知道，然

後問自己：「我身體好好的時候，這個時刻、這個地點，我會做什麼讓我更快樂？」然後就去做，

以具體行動取代空想擔憂。  

當我問自己：「如果身體好好的，我會做什麼事情，讓自己的生活好玩或快樂？」腦中出現的

答案是：我可以煮湯給一家子當晚餐加菜啊！然後就開始在廚房裡熬煮排骨玉米湯，在廚房一忙起

來，就忘了本來的煩惱了。從心理學的催眠暗示角度來看，人越去想可能接踵而來的身體不適症狀，

就越容易出現這樣的症狀。但事實上，身體的病症或不適，並不像我們想像的有一定的流程與先後，

所以，如果我們用行動取代了煩惱思緒（也就是觸發進一步的症狀產生的思緒），就有可能跳過不

少難受與負擔，更快速有效地康復。 

要用行動取代煩惱思緒，就需要先有觸發行動的自我對話問句：「來做點什麼好？」用這個有

力量的問句，取代原本的：「糟了，又感冒了，接下來幾天慘⋯⋯」  

為什麼要用行動來取代擔憂的自動化迴圈？從壓力管理的專業裡可以看出端倪來。壓力管理

非常強調運動的重要，因為人在運動時，很難同時擔憂思考。你可以想像自己正在棒球場上鎮守游

擊位置，如果要接住一顆打擊者擊出的強勁滾地球，你一定沒辦法一邊移動身體手套去接球，一邊

還想著本來心裡的擔憂煩惱（如果你在擔憂煩惱，你就會被球打到，而不是接住球、帥氣地快傳一

壘）。透過身體的活動，中斷、取代了原有的煩惱迴圈。所以，當你真的能夠花時間去運動時，大

腦的擔憂迴圈就自然停了下來，於是有了休養生息的可能。  

「來做點什麼好？」是一個典型又好操作的行動引出句型。因為當你這樣問自己時，大腦就會

自動去想可以做的事情，而當你開始行動時，原本的擔憂就被擠走了。使用這樣的行動引出句型，

持續練習幾次以後，這樣健康的取代模式，會逐漸變成一種不需要思考就能有行動的新習慣。  

 

資料來源：因版面有限，本文僅擷取部分內容，全文請參閱《做自己，還是做罐頭？：勇敢挺自

己的第一堂課》，方智出版社。 
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