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國語文寫作能力測驗
　　自從一位女作家因走不出性侵創傷自殺後，我信箱中突然多了匿名信起來，都是來問如何利用大腦的重組特性來洗去記憶，走出創傷。
　　其實，智慧的古人就告訴我們「成事不說，遂事不諫，既往不咎」，事情已經發生了，就不要再去想它，越想，負面情緒的神經迴路會越大條，臨界點會越低，越容易活化，越讓自己落入憂鬱症的深淵。
　　丹麥哲學家齊克果曾說，「生命只有走過才能了解，往前看才活得下去」。沒有走過，沒有人知道自己的人生是怎麼樣，牛奶打翻了，不要浪費時間和精力去找出害你打翻的人，因為就是找到他，也無濟於事，因為覆水難收，撿不起來了。要趕快去賺錢，買罐新的牛奶。
　　人常會心情不好，這是很自然的，因為演化要你未雨綢繆，先去設想最壞的，但是只要知道大腦運作的方式就可以控制它。當杏仁核這個情緒中心活化起來時，人會沮喪，這會帶動旁邊掌管記憶海馬迴的活化，它就很盡責的替你找心情不好的原因。演化為了把基因傳下去，會特別加強對不幸事件的記憶，使不再犯。於是海馬迴就把過去不如意的事都翻出來溫習一遍，前扣帶迴的活化會鎖住這個迴路，心情就越來越不好了。
　　所以對抗負面情緒第一是學習放下、不去想它，然後去運動。運動可以產生多巴胺、血清胺和正腎上腺素。一旦負面情緒出現了，趕快去找事情做，把心思轉移到正向去，不讓那些不愉快的神經迴路變大條。
　　人的行為不但源自大腦的觀念，它還會回過頭來改變大腦。因此，人如果能控制自己的想法和念頭，就可以控制負面情緒的產生。
　　人要學習捨，茶杯空了才能裝茶，房間空了才能住人，眼耳鼻舌空了，才能體驗生活。遺忘是大自然給我們對付不如意事情的方法，壞的事就讓它過去，記住好的事情就好。（作者為中央大學 認知神經科學研究所教授）
（節錄自洪蘭〈放下—飛往快樂的翅膀〉，《聯合報》二○一七年六月五日）
　　閱讀完引文後回答：(一)作者主張「既往不咎」的原因為何？(二)人會從經驗中學習，也由過程提煉智慧找到出口，有人選擇放下一切寬容對待生命裡的殘缺，有人在跌倒的地方重新開始。請以「放手」為題，舉例說明你的觀點。
【寫作提示】
1.摘要文章訊息，提煉出作者觀點，針對「既往不咎」找出理由與說明。
2.透過個人經驗找例證，敘述在放手與無法放手間，兩難的處境與心境，闡釋從中所得的體悟。
【參考範文】
(一)
1.越追悔過去，負面情緒的神經迴路會越大條，臨界點會越低，越容易活化，越讓自己落入憂鬱症的深淵。
2.丹麥哲學家齊克果曾說，「往前看才活得下去」，與其花時間和精力去找出痛苦根源卻無濟於事，不如另起爐灶重新開始。
(二)
　　　　放手
景美女中　許容慈
　　有句歌詞寫道：「我給你最後的疼愛是手放開。」初聽時百思不解。愛，該是牽手，放手是放棄，該是不再愛了。很久很久以後，我才懂得原來放手，正是因為愛。
　　離異的父母之間，有太多恩怨情仇是無法釐清而又不忍觸碰的傷口。有回無意間看見父親凝視母親側臉的眼波，如此溫柔依戀，那是一向嚴峻沉默的臉上所不曾有過的光彩。那一刻，我明白父親是因為愛而選擇放手，那一刻，我終於放下了顧影自憐，轉而同情他們心上的深痕。
　　原來離開才是真正的愛，放手才是真正的擁有。父親知道感情已走到盡頭，緊抓著自以為是的「愛」而不放下，是對母親最大的折磨。與其看所愛的人被禁錮在悲傷的牢籠中，不如給她碧海藍天，看她快樂飛翔。《小王子》裡驕傲的玫瑰學會放手，因為她手上的刺會帶給小王子痛苦，那不是玫瑰要的愛。放手，才是最深最重的愛。
　　父親不只放開母親的手，也鬆開自己的手，讓煎熬許久的自己自由。放手，成全了別人，更圓滿了自己。我也發現當放下童年的遺憾，選擇不再舔舐傷口，痛苦竟自行痊癒。放手，是生命的選擇，選擇放下、接受現有，不執著於過去也許艱難，但它總是能為我們換來海闊天空。
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