校園采風　









心的解脫
　　　　　──打開心靈枷鎖的一把鑰匙

· 牛世恩

現在的我，雖然還是有鬧情緒的時候，但很快的我會覺察到自己的情緒又不穩了，就會靜下心來省思……
鑽牛角尖的日子

    走在婚姻的這條路上算算居然已經有將近二十年了。在還沒有接觸到與認輔相關的課程前，我的心中充滿了許許多多的怨懟，雖然自己原有的想法未必是錯的，但是卻不知該如何正確的表達出自己的心情、感覺、想法，只要聽到不是自己願意聽的，心理上就馬上採取拒絕、防衛、憤怒，總是將生活弄到怒目相對、冷戰連連。就連自己也認為婚姻的生活是無趣、充滿衝突、無法溝通，更覺得自己像一個機器人，幾次想要放棄，想要一個人過日子，卻總有一些牽掛無法真正的放手。

    但是，現在卻要感恩，當初不願放棄擁有這樣一個不良品質婚姻生活的另一半，若不是他的不棄不捨，如今我們可能真的是各自勞燕分飛，再沒有機會共同成長、共同學習。

面對真實的我

    當第一次上課時，我深深的感覺到，這樣的課程就是我一直在尋找的答案。越深入的面對自己，越覺得內心似乎被狠狠的撕裂般，是那樣的痛。當我接觸到原生家庭的課題時，我開始漸漸看清自己的問題所在，原來那麼多的抗拒、自怨自哀、覺得不被瞭解，都被我在無意中帶到自己的婚姻生活中。

    每一次的課程，往往牽動到內心深處那最不願面對的「自我」，只因每一次的面對，都讓我看到那個醜陋、自私、不懂得如何付出愛、穿著盔甲的自己。然而，因著一次次課程的結束，我開始學習到如何面對自己的情緒，懂得當情緒來的時候，我要怎樣釐清當時的感覺及想法；也學習到很多的處事技巧，若不說出口只讓對方猜測，那只會將誤會加深。適當且即時的表達自己的想法與感覺，是讓對方能清楚明白自己的情緒波動是為了什麼？而不會在迷霧中找答案。嘿嘿！有時對方猜的答案還真是離譜的可以呢！！

    現在的我，雖然還是有鬧情緒的時候，但很快的我會覺察到自己的情緒又不穩了，就會靜下心來省思。也漸漸看清跟另一半、孩子之間衝突的真正原因是什麼？一旦看清了問題，也就能理智的去解決問題，而不會陷在情緒的泥沼中爬不出來了。

    感恩學校有這樣的課程，讓我們學習如何「做人」、如何正確表達愛，我找到一把鑰匙來打開心靈中的秘密花園了。
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