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這學期參加的閱讀沙龍書目是《為情緒找個新門號》，

在開講前我就特別借閱了這一本書。書中的<前言>說到：與

某些人混在一起，不但沒有彼此幫助，還要彼此忍受，對於

這種狀況，我心中甚有共鳴，我常常變成別人的情緒垃圾桶

，有人願意對我吐苦水，我都會仔細聆聽，我原本認為這是

一種對於他人的溫柔，但是在這其中越來越分不清界線。

聽完講座之後我才發現：聆聽可以，但是要在讓自己舒

服的情況下才行得通，如果自己也衍生出不愉快的情緒，那

就是一種情緒轉嫁，並沒有負正化解問題，只是將困難引上

自身。

講師接著提出我們應該盤算自己應該做多少事，這讓我

徹底思索，自己對自己是不是要求太高，我期待自己能有平

穩的情緒，又期待自己能當他人的情緒垃圾桶，擁有良好的

人際關係，但實際的操作卻是我被他人的情緒沾得疲憊不堪

，人際關係也沒有提升。

講師最後提到「完美主義者」這讓我完全醒悟，我想我

未達期望就認為是「失敗」，不能接受不完美的自己，所以

最後無限疲憊，對於正在做或做過的事情都非常疲憊，好像

一切都無所謂了。我曾一直揣想，到底要怎樣劃清界線，讓

自己接受不完美，而現在我知道，可以利用提問式的方式，

與潛意識對話：像是「我對自己外表的看法是否融合過多的

外界影響？」又或者是「我是不是根本就不喜歡自己？」藉

由思考讓自己，找到其中的問題點，啟發自己。

（續）

為情緒找個新門號：
改變帶來醫治40天導讀
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（續）

最後提到「思考的與時俱進」跟「如果意識到自己差，

還覺得自己差，這豈不是雪上加霜了嗎？」，更是突破了原

有的僵局，任何完美的地方，都一定伴隨著不完美，即使遇

到自己太差的地方，那一定也有很好的一面，不見得是全盤

皆輸，兩者之間的界線即使還不明顯，也能感受自己正在一

點點進步，正向看待，總能了解自我的不足。

為情緒找個新門號：
改變帶來醫治40天導讀
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