
為自己負責－選擇與自由 

撰文/石睿涵 

  你是否曾經感覺過時間過得很快，一學期的生活似乎一轉眼就過去了一大半，

緊接著一個不注意一年又悄悄地過去了，在時間不斷流逝的過程中，生活中的規

劃與重大決定好像也隨之慢慢延後，曾經對自己有許多的期待，卻在時光的流逝

中，一點一滴地感覺到失望，總覺得自己沒有選擇，只能不斷地被家人、社會、

時間推著往前走…… 

晚熟世代的茫然感 

  現代人求學的時間愈長、脫離原生家庭、建立自己家庭的時間愈晚，生命的

發展階段一步步延後發生，王浩威醫師（2013）將這個世代稱之為「晚熟世代」、

國外學者將相似的概念稱之為「成年湧現期」，指的是「『已經離開了兒童和青少

年階段的依賴』，卻還沒辦法承受成年期應有的責任感，因而在愛情關係、工作

和世界觀上，發展出許多可能的方式」的人，這個世代之所以「晚熟」來自於經

濟與歷史脈絡的轉變，在現今高資本主義與高資訊化的世界裡，環境與知識的快

速變遷，年輕人需要加速學習才有辦法適應這個社會，但往往環境變化的速度遠

超過於適應的速度，因此大多數人活在永遠覺得自己沒有準備好的焦慮之中，有

些人為了保護自己而選擇以不變因應萬變，有些人拚了命地想要跟上時代的變遷，

卻不敢真的走進現實環境中讓自己獨立，外表看似已經成年，卻是在青少年與成

人之間不斷徘徊，這些痛苦與茫然大多源於認為自己只有一種選擇，或是無法承

擔選擇之後的責任。 

你可以更多選擇 

  「一個選擇不是選擇；兩個選擇不是選擇；三個以上的選擇才是選擇。」神

經語言程式學（Neuro-Linguistic Programming, NLP）提到如此的觀念，當人們覺

得沒有選擇時，便會感覺卡在死胡同中，感到無助，然而面對兩種選擇時又會感
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覺到左右為難，陷入焦慮，所以當有三個以上選擇時，才有可能從無助與焦慮中

解脫，找到適合自己的選擇。 

  完形治療學派認為增進覺察，可為自己提供更多選擇（曹中瑋，2009），為

什麼呢？美國神經科學家喬許．戴維斯在《每天最重要的 2小時》一書中提到：

「人們時常會依循慣性行動，這樣的行為模式能夠帶來更高的效率，並且減輕大

腦的負擔。因為人們容易仰賴慣性思考與行動，當面對挑戰而必須做出選擇時，

一旦缺少對於自我的覺察，就會持續使用相似的因應方式，不過舊有的因應方式

總會遇到不適合的時候，便容易感覺到痛苦，因此增加選擇的良方便是增進『自

我覺察』」。 

  該如何幫助自己覺察呢？最容易的方式，是從自己當下的狀態開始，當感覺

到陷入無助的狀態之中，不妨先把注意力放在自己的呼吸上，感覺自己呼吸的狀

態（不用刻意改變自己的呼吸狀態），然後分別感受一下此時此刻的身體姿態、

情緒與想法，可以將身體姿態、情緒與想法寫下，增強覺察的深度（如下表），

一旦開始關注自己當下的狀態，便開始覺察，當開始覺察，就可以選擇要保持現

在的狀態，或是對自己的身體、情緒、想法或因應方式做出一些改變。不過，有

些時候明明感覺到已經很瞭解自己的狀況，卻仍然無法做出改變，這時候，就必

須談到與選擇共存的「責任」。 

情境：上完一整天的課，回到家中剛放下東西，拿起手機，爸媽就開始數落不懂得分擔家務，只會耍廢。 

身體姿態 情緒 想法 因應方式 結果 

發抖、胸悶、手握得很

緊…… 

生氣、委屈、難過、失

望…… 

我都已經上課到晚上了，難道

放鬆一下，不行嗎？ 

為什麼不能互相體諒一下？ 

甩門進到房間 與爸媽冷戰 

↓↓↓調整範例↓↓↓ 

對不適的姿態可以試

著加強當時的感覺，

如：將手緊緊握緊；然

後再試著慢慢放鬆，

如：慢慢放開握緊的

可以選擇繼續停留在

情緒中，等情緒慢慢平

復，或想要宣洩或照顧

自己的情緒，可以用適

合自己的方式進行抒

這樣的想法對自己的影響為

何？這樣想對自己的幫助是什

麼？如果這樣想讓你感覺到很

受傷，或許可以轉換想法，如：

我希望爸媽能夠看見我其實是

如果因應方式會

帶來不是期待中

的結果，可以嘗

試改變因應方式

符合自己的期
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手；最後選擇一個覺得

自在的姿態。 

發，如：找人說、畫圖、

運動……。 

很努力在生活；我知道爸媽對

我有所期待，而我也知道我是

努力的，我可以幫忙家務，但

現階段需要休息。 

待，如：與父母

溝通彼此都能接

受的生活方式。 

找到真的能負起責任的選擇 

  選擇、責任與覺察三者互相影響，當無法做出

選擇時，往往會出現兩種狀況：一個是新的選擇有

其風險，另一個是無法為做出的選擇負責，為不能

負責的選擇痛苦。新選擇可能會帶來的風險，像是：

如果不用激烈的方式去表達自己，爸媽可能會聽不

進去，然而在前提是希望自己能夠有不同的選擇的情況下，可以思考如果期待父

母瞭解自己，有沒有其他的表達方式讓父母瞭解自己；而我們要為自己的選擇負

起責任，就需要作出適合自己的選擇，藉由對自己、周遭的人、環境清楚的覺察，

幫助自己找到真的能夠負起責任的選擇，這樣的覺察雖是從個人出發，但不僅僅

停留於個人，同時也要覺察自己如何與他人產生連結，如何與大環境產生連結，

當我們能夠清楚地覺察到自己的狀態時，便能重新掌握自己的生活，感覺到自

由。 

  「也許生命中有許多的徬徨與無助，宛如獨自一人置身在海中，但只要願意

拿起槳慢慢划，不論朝向哪個方向，總會抵達新陸地」（王浩威，2013），讓我們

自己開始找到新的選擇與自由，為自己負責！ 
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