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克月侵憂慮有方法
長佩王合圖:林嵩展

缸臿

多數人者β知道憂慮
不好，也不想憂慮，但

他們常身不由己，究竟

要女口f可克月侵憂慮呢?

一個笑話是這麼說的:一個婦

人有兩個兒子，一個賣傘，-

個賣冰0天熱時，婦人旭心賣雨傘的兒

子沒生毒;天涼下雨時，婦人憂慮賣冰

的兒子沒錢賺0於是，終曰遏著憂心忡

忡的曰子。旁人或許當它是笑話，但當

事者可認真地把它當一回事呢!

可不是嗎?尤其是現代人，幾乎人

人都有憂慮的經聆，無論事情大或小，

它都足以對當事者構成威脅。而憂慮所

帶來的傷害，是眾所皆知的。最明顯的

是，它對健康帶來損害，許多生理上的

疾病多多少少都是因憂慮而引起。
本來，生理與心理就是一體兩面。

憂慮還會使人聿化、使人喪失鬥恚，此

外，憂慮還可能會使你失去朋友，大多

數的人都不喜歡和一位成夭愁眉苦臉的

人在一起。

除了以上所提的，相信:你還能提

出許多憂慮的弊害。多數人都知道憂慮

不好，也不想憂慮，但他們常身不由己

，究竟要如何克服憂慮呢?以下有幾個
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重力作雖不一致，

對運動的喜憂可

疋一樣0
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感謝f示曾畜巠擁有百夕

心理學家艾里斯( Ellis )尊提出

人格的A-B-C理論0 所謂的“A ”

是指引發事件( Activati峮 EV巴】t) 0

“ B ”是指信念( 1，elieb) 0 “ C ”是

指情緒j爰果( 1丑llotioml co1蛉equence )

這個理論是說:你的情緒後果，並

不是取決於引發事件，而是取洪於你對

這事件的信念(想法、看法>，也就是

說，同一件事情發生，因你對它有不同

的解釋，便會有不同的情緒反應 0

例如:有人告訴你，他不喜歡你(

A )，你可能會想:我是不得人緣的(

B，)，你也可能會想:沒關係!還有別

人喜歡我(B”)，因為有不同的B ，便

會帶來不同的C O

因此，．瞥理建言殳，是絕坐寸必要的 0

同樣的半杯水，有人會為失去的半杯悲

哀，有人知為剩下的半杯感謝。比上不

足，比下一定有餘的。當你為事情憂慮

時，試著去想想你所尊經擁有的，為此

而感謝吧!
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為今天而活

國哲學家蒙但(Montai即e)尊說
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:“我的人生一向充滿可怕的災禍，不

遏其中有一大半，現在嗇未發生 0”不

錯，想一想:常常冷哦們憂慮的事，往

往不是發生在現在，我們花很多時間在

為遏去的事懊惱，也花很多時間為將來

憂慮，知忘了台己是活在“今夭”，而

今天才是你唯一能把握的 0

聖經馬太福音說:“不要為明夭憂

慮，因為明天台有明天的憂慮，一夭的

難處一天當就夠了。”與其為“不一定

會發生的事”憂慮，豕如把握今天0我

們可以為明夭計，1，但絕不要為明天憂

慮。對於遏去，要抱著“往砉已矣”的

態度去面對。每一個清晨醒來時，就告

訴台己:“叉是嶄新的一天!”，試試

看，用這種態度迎向每一天吧!

4．在各種可能方寨中，我洪定採耳又
那一種?

5．我什麼時候開始付諸行動?

6．對於無法改變的事實，要去接受

房昂匕、他人

當我們願憲暫時忘掉台身的不幸，

去協助別人時，往往會從中獲得悽樂0

所謂的“助人為悽禦之本”f更是這道理
。當你盡力去闈懷他人時，就沒有時間

去憂慮了。富蘭克林說:“當你闈懷別

人，幫助別人時，也就等於是在幫助台
己，為台己讜福 0

關心他人，不僅可將台己從煩惱中

解脫，還可結交許多朋友，更有助於得

到許多快樂。這對大多數的人而言，或
言午像是“唱高調”，但何妨試試看!你

倉釋到憲想不到的結果0

保手寺忙碌

人若一空閒，許多毀滅性的思想便

會由內部轄帝E尒，憂慮便會在此時趁虛

而入，有一條心理學法則告訴我們:-

心不能二用，你無法同時思考兩件事0

當你投身於工作中時，你便無暇憂慮0

如果你的工作不太忙碌的託，不妨

學一項技能，或者培養一個堵好，或許
經由這個堵好，可以成為你的專長0那

麼，當你發現:你從這項專長中，可以

獲得許多意想不到的滿足感時，那時，

你的快樂是不可言喻的 0
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健康門診

者服務
你有太胖或太瘦

的苦惱嗎?最近為什

麼老是腰酸背痛?痛

風的老毛病又犯7，

怎麼辦?諸如此類，

如果讀者有這些飲食

或健康上的r頁惱與疑

難，都可以請鄉間小

路的營養保健顧問群

來為你言奓治。

迎來信唁青寄

台北市溫艸1街14號

鄉間小路營養保健門

診收

剖析你直夕憂慮
當你處在憂慮的狀況時，要學習豕

要“陷”在裡面，儘烘地脫籬，並安靜
地為你的憂慮做一番寥忭斤0首先，你可

以根據遏去的記錄，回想一下:我所憂

慮的事情，遏去是不是曹經發生遏?它
的結果真的這麼糟嗎?

當你發現:事情並不如你想的那麼

糟時，可以幫助你鉅定台己，減輕憂慮、0
其次，你可以想想以下幾點

1．我到底在憂慮什麼?所可能發生

的最糟情形是什麼?

2．做好接受最糟情況的心理準備 0

3．J令靜地想想:對於目前所遭遇的

難題，=甾采取那些對策?

學習放鬆自己
儘管我們需要工作，但我們也同樣

需要放鬆台己，我們無法時時刻刻上緊

我們的發條，那樣，終會彈性疲乏的 0

你可以藉著種種方法來學習放鬆台

己，“肌肉鬆弛法”是其中之一的方法

。它的做法是:將身體各部位，按手→

額頭→臉→牙→砉→脖子→胸→背→腿

的順序，循序緊縮，之後再循序放鬆 0

之戶斤以要緊縮，目的是要體會“放鬆”

，因此，重點乃在放鬆，你可以選擇一

個安靜的環境，想像一個冷Ⅵ糸十分舒適

的情景來做。不一定要每個部位都做0

如果能每天練習20∼25分銼，將可變成

習慣，如能會緊張與鬆弛間的差別，

會有莫大的效用0
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音樂與運重力

此外，音樂也能使人放鬆，它對人

的情緒之影晌，遠超遏我們所能想像的

。再者，運動對於減輕憂慮的效果，也

有很多研究報告出來，你可以選擇你所

喜歡的運動，持之以恆地做，璧刌匊咸輕
憂慮，也有很大幫助 0

以上提的一些方法，不妨嘗試看看

，只要你願意，一定能掃除憂慮，有個
悽樂的人生 0 ．
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