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真正的我 請站起來  
心靈花園

 

文／諮商輔導組提供

 

 

 

「好累……好無奈……無力感不斷地襲來……我知道我有情緒……想罵人……但不知

道要找誰……我好孤單……好孤單……」，你我多少都有這樣的情緒，甚至與它共處

好久。

 

　在人生的某些時刻，常因一些意料之外的衝擊，使得原本熟悉的生活模式被打斷

，令人徬徨，不知該如何自處，陷入困境，生活變得一團糟，這時，請跟自己說：「

真正的我，請站起來！」但到底該怎麼做呢？我，是誰……？

 

 

 

　我是誰？請別急著回答。

 

　《失物之書》曾提及一句話：「每個大人心裡都住著一個孩子；而每個小孩心裡都

有個未來的成人，在靜靜等候。」我們都是從孩子一步一步長大的，但心中仍有個小

孩，希望有人看見、疼惜，會跟著過去的經驗成長，也會藉著跟隨別人的價值觀，讓

自己得到愛與肯定，但也因此找不到自己的立場、迷失了方向，這時千萬要記住：沒

有人能完全了解另一個人，尤其在他也不了解自己的時候，不要因為一個人的評判

，而將自己打入地獄，包括你自己！找個時間和真實的自己接觸，好好問問自己「這

是真的嗎？」

 

　人有四大範疇：「掌控感」、「看起來是好的」、「我是對的」及「安全感」，一

旦失去其中一項，就會讓人緊張、失落、生氣、苦悶……，但別害怕，這是正常的

，因為這是我們保護自己的方式；你很健康，因為你的身體懂得保護自己，注意不讓

自己受到傷害；只是有時候，往往因為這樣的反應而感到受傷。覺得自己是完美的人

，會因為一點點不完美而感到自責；覺得自己是理智的人，會因為一點失序感到挫折

；覺得自己是有無限可能的人，不論當時的情境是什麼，會告訴自己這是正常的、一

時的，他面對的，只是當時狀態的自己，你願意接受這樣的自己嗎？如果不能接受

，為什麼呢？我是誰？請別急著回答，因為你的未來，還有無限可能。

 



 

 

　答案就在我們的心中，你只是還沒發現。

 

　真正的敵人不是內心的黑暗，而是去拒絕與否認它。人們完全不曉得真正的我是什

麼模樣，揠苗助長的故事，告訴我們要有足夠的耐心等待它的成長；相同的，我們處

在逆境下，是否也缺乏耐心等待自己的成長呢？你可以選擇怎樣看待自己，也可以選

擇怎樣看待外界；很多事情都有他的意義，很多機會都有他的徵兆，或許說太多你會

感到厭煩，選擇你所相信的會比較舒服，去看一下你現在擔心什麼、想什麼？害怕的

是……改變嗎？給自己一個機會吧！放慢腳步，你會看到緩慢成長的等待，才能結出

更豐纍的果實，你願意去相信嗎？

 

　「好累……好無奈……無力感不斷地襲來……我知道我有情緒……想罵人……但不

知道要找誰……我好孤單……好孤單……」，別怕免驚！商管大樓B413室諮商輔導組

有專業老師願意與您作伙，傾聽您的好累、無奈及無力的心聲，紓解您的情緒，陪您

度過那段孤獨的歲月。現在很痛苦，等過陣子回頭看看，會發現其實那都不算什麼。

也學會放棄，因為拽的越緊，痛苦的是自己。
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