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鍾瀚 諮商心理師

諮商室的門關上時,時鐘剛走過整點。

他坐下來,背包甚至還緊緊抱在胸前,整個人繃成一張拉滿的弓。還沒等我開口,他連珠炮

似地拋出了一連串話語:

「心理師,我諮商費用不便宜,每週請假也很困難。我真的沒時間慢慢聊童年、或是聊什麼

感覺。你能不能直接告訴我一個方法?我明天上班如果又心悸、腦袋一片空白,我到底該怎

麼做?有什麼技巧可以讓我『趕緊好起來』?」

他的眼神裡有焦灼,有對現實代價的精打細算,但更深層的,是一股幾乎快要把自己溺斃的

恐慌。

在講求效率與產出的世界裡,我們習慣了趕緊找到問題快速解決:故障了,就換零件;卡住

了,就找攻略。甚至連「痛苦」這件事,我們都急著要拿出一張 KPI考核表,規定自己必須

在最快的時間內恢復正常、重返戰場。

我看著他泛紅的眼眶,沒有立刻翻開筆記本開藥方,也沒有說出那句常令人感到無力的「我

們慢慢來」。

因為我知道,對一個溺水的人說「慢慢游」,本身就是一種殘忍。

「聽得出來,你真的已經撐到了極限。」我放緩了語調,穩穩地看著他的眼睛。

「你花費辛苦賺來的薪水、擠出所剩無幾的時間坐在這裡,每天還要對抗那些隨時會爆發的

恐慌與焦慮。換作是我,我也會希望一走出這扇門,手上就能拿到一把萬能鑰匙,轉一下,

就把痛苦徹底關掉。」



他原本緊繃的肩膀,在聽到這句話時微微顫動了一下。防衛的神色退了一點,露出底下

的委屈。

「我也很想直接給你一個能立刻見效的神奇魔法。」我輕聲說,「但我剛剛聽你說話時

,注意到了一件事,你現在對這場諮商的急迫、對自己『不能失控、快點搞定』的嚴厲

,是不是也正是你在生活中每天對待自己的方式?」

他愣住了。

「在公司裡,你被要求必須有用;在人際裡,你努力不不讓別人失望。現在,你的心靈

已經因為過載而拉響了警報,但你走進這裡,第一反應依然是:『怎麼快點把它修好,

好讓我繼續回去運轉?』」

我停頓了一下,溫和但堅定地指出了那個盲點:

如果我們今天在諮商室裡,也只是急著找到一套技巧,逼你趕快不痛、趕快恢復功能,

這不是在幫你,這只是在替你找一把看起來更科學、更精巧的皮鞭,繼續抽打那個已經

遍體鱗傷的自己。

他眼裡的淚水終於掉了下來,順著臉頰滑落。他低下頭,聲音有些咽:「可是我不趕

快好起來......我現在這樣,根本就是個廢物。我連自己的情緒都管不好,我還有什麼用

?J

「有用的時候才有價值」—————這套社會發明的算計,早已被他內化成審判自己靈魂的最

高法庭。

當痛苦發生時,「希望自己趕緊好起來」表面上看似積極自律,本質上往往是一種最深

層的排斥:「我不允許自己處於這個狀態」、「失能的我不配活著」。

這種迫切,反而成了餵養焦慮最大的養分。






