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有一個寓言故事很有趣，可以精彩的說明「想法如何影響情緒」： 
很久以前，有一個老婆婆有兩個女兒，一個嫁給了賣雨傘的，一個嫁給了賣麵條的。自從女兒出嫁後，老婆婆天天都在擔心。當雨天的時候，她在擔心賣麵條的女兒：「沒有充足的陽光，怎麼曬麵條呢？」。當晴天的時候，老婆婆不再擔心賣麵條的女兒，但是她又開始在煩惱：「賣雨傘的女兒會不會沒生意？」。這樣子左思右想，不管晴天雨天，老婆婆總是不快樂。 
後來有一個聰明的人告訴老婆婆：「老婆婆，你應該從不同的角度來看事情。當下雨的時候，你就要想一想，賣傘的女兒生意會很好。當晴天的時候，你就要想一想，賣麵的女兒可以曬麵條了。」老婆婆聽了這段話，心情豁然開朗。從此之後，不管晴天雨天，老婆婆都很樂觀的面對了。 

這個寓言故事很有趣，因為它恰好可以說明一點：「面對同樣的事實，思考角度的不同，可以帶來截然不同的情緒」。不管天氣如何，悲觀的人總是看到不好的一面，而樂觀的人總是看到好的一面。悲觀的人痛苦，樂觀的人快樂，主要差別就在「思考角度」不同。 
　　在心理治療上來說，「改變想法」與「改變行為模式」並列為治療的兩大重點。只要想法能夠改變，心情就會跟著改善。但從治療的過程來說，改變會不會像上述的寓言故事那麼容易呢？事實上是不太可能的。上述故事中的老婆婆迅速的接受了一個截然不同的觀點，舊的觀點完全消失，這在現實生活中是很少見的。筆者常見到的情況反而是，憂鬱的人想法都相當穩固，即使他知道「樂觀的想法」存在，他的腦子還是一直縈繞著悲觀。 　　老婆婆在寓言的版本中迅速的改變了想法，心情因此改善。若在真實的心理治療過程中，老婆婆會是怎麼樣的呢？她應該會說：「我知道晴天的時候賣麵的女兒很好，雨天的時候賣雨傘的女兒很好，這些樂觀的想法我都懂。但我就是忍不住一直擔心悲觀的那一面」。所以，問題的重點是，老婆婆習慣的想到悲觀，即使她知道「樂觀的想法」存在，她還是一直很悲觀。這個困境就是大多數憂鬱症患者共同面對的難題。重點並不在於當事人「不知道樂觀想法的存在」，而是在於「悲觀想法有很強的慣性」，當事人無法跳脫。 
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