
好像有點兒瞭解了！ 

最近，似乎對敘事的方式有點兒瞭解了！對後現代的方式有點兒瞭解了！改寫生

活的主題，重塑生命的軌跡。 

後現代和現代的區分：無前提假設，無結構化的東西。現代性的心理療法總

是假設各種心理問題都是有共性的。比如，在事件上可能和小時候的創生經歷，

家庭成員關係不和諧有關；或者更概括的共性，比如，人格不健全，自卑，或者

真實的自我不能得到發展等。現代性的療法都假設上述這些問題是造成來訪者生

活不適的核心原因，而諮詢的終極目標也是要促進來訪者的人格健全。也因為有

這種潛在的假設，整個諮詢的方向總是在諮詢師的主導下，看看來訪者的過去經

驗到底是哪兒出了問題，且表現出經驗主義的傾向，即經驗豐富的諮詢師總是要

比經驗少的諮詢師更好，因為經驗豐富的諮詢師對問題的原因更加瞭解，這樣更

有可能解決這個問題。而後現代的敘事療法卻和上述觀點大相徑庭！ 

外化：問題是問題，人不是問題。準確說來，人不是問題，問題本身也不是

問題，真正的問題在於問題對個案生活的影響，換句話說，個案對自己當前生活

的定義所產生的不良影響才是需要剔除的。因此，通過外化將問題的影響、策略、

時空資訊、個案的內心價值、情感進行曝光，把問題的全部面貌拿到陽光下面來

曬，這樣個案更有可能看到問題影響的邊界，更有可能從問題哪兒奪回自己生活

的主動權！敘事要作的任務之一就是將問題的影響降低，激發個案面對和處理問

題的資源，以及運用這些資源的能力。 

改寫：個案是自己問題的專家！基於個案的困擾是由於其對自身當前人生故

事的定義所產生的影響造成的，那麼如果能增加一些新的故事線索，增加一些和

當前故事主題不一致的故事弧線，那麼個案就更可能從原問題故事中抽離出來，



個案的人生更有可能發展出多重的故事，這樣原問題故事的影響力就下降了。敘

事不會給個案提供解決問題的“秘笈”，敘事師依仗的不是自己高超的技能或者

豐富的人生知識，而是依仗個案自身豐富的積極資源，依仗個案生活的豐厚性，

依仗每個人形成各種生命主題的可能性，每個人是自己問題的專家。如果說現在

性的觀點在於人格整合，那麼敘事的觀點在於增加生命故事線。增加故事線的起

點往往在於找到“例外事件”，以例外事件為起點，往過去找類似主題的事件，

然後再往過去的過去找類似的事件，並將每個事件的豐厚性展示出來（時空資訊、

重要性、價值觀表達、情感、見證人等等、個案因此形成的結論），之後或者將

這條新的故事線和現在生活事件做連接，或者將這條故事線引向未來，形成故事

新故事發展的延續。當多重故事線發展起來之後，個案的問題往往就融化了，因

為原來那個問題的影響力下降或者消失了。我想這就是為什麼說“敘事不解決問

題”的原因吧。 

以上是最近學習領會到的一些東西，言不及義。下面講個這兩天發生的故

事。 

前天，我和朋友一起出門辦事，由於出門太急，我們都忘了帶錢包，去到地

鐵站才發現自己身上身無分文，沒辦法坐地鐵。這時幸好還有一位夥伴同行，他

借了一點錢給我們，我們也都買好了地鐵幣。但是，這時我們都想到：今天幸好

還有一個認識的人同行，萬一以後我們自己又忘了帶錢包，又沒有同行的人那該

怎麼辦，難道要走這麼遠回去拿錢包嗎！？這時我們想到了一個辦法“逃票”！

一直以來我自己很好奇，進出地鐵站的通道閘到底有多靈敏，是不是真的能區分

出快速通過的兩個人。然後我們決定來檢驗一下我們的這個疑問，商量好待會兒

一個人刷卡，然後我們兩個人一起過去。雖然我心裡早就想這麼驗證一下，但是



之前都沒有這麼嘗試過。我們感覺好極了，這個就像是在探索生活中的未知！哈

哈。然後我們就這麼幹了，我想可能會被卡在那裡，然後周圍的人都圍過來看，

場面一定會很尷尬！結果，出乎意料的順利，我們輕而易舉的就過去了，我心裡

高興極了，想這是人生的第一次呀，我們嘗試是對的！還沒高興完，問題又來了，

我待會兒怎麼出去啦？因為進閘門的時候沒有刷卡，出門的時候卡也就無效了，

這時又是一陣焦慮，待會兒怎麼出去？萬一被卡在那兒多尷尬呀！過道人多不能

兩個人一起出去怎麼辦？在這種複雜的心情中，目的地很快就到了，好消息是珠

江新城站的人居然出奇的少，但是也不知道這次是否能順利的過去，我們硬著頭

皮，還是把戲，結果我們就一起過去了。然後我們沉浸在勝利之中，好像解決了

一個世界難題，而我拿著那枚留下的地鐵幣，心想這下可好，我可以用這個作個

紀念了，這就是我們今天冒險的戰利品！ 

等到回來的時候，我們同樣選擇了坐地鐵，這次我自覺的買了地鐵票，然後

隨手把它仍在了自己的褲兜裡。等到站的時候，問題有來了！我掏口袋，發現有

兩枚地鐵幣！這時我才想起來，之前來的時候，我留下了一枚我們戰利品！現在

問題是這兩枚幣長得一模一樣，我待會兒出站的時候應該投哪一枚幣啦？如果第

一次投的是我們的“戰利品”，那就糟了，這個戰利品就要被“沒收”了；如果

第一次投的是返程的地鐵幣，那麼這個小小的“戰利品”我們就能留下它。在糾

結中，我就來到了出閘口，我一手拿著一枚幣，心想老天保佑呀，第一次就要投

正確呀！然後把右手的幣塞進了出閘口，奇跡發生了，出閘口開了！我投對了！

那時我很開心，然後我向朋友大喊道：我成功啦！成功啦！一枚我留下了！這時，

我清楚的聽到，我背後的一位女士哈哈大笑起來，我回頭看了她，她還在笑，馬

上她發現我在看她，她似乎覺得是不太好意思，然後用手遮住了自己大笑的臉，



我內心一絲尷尬，匆匆的溜走了。然後我又想，我在她眼中會是個什麼樣的人啦？

居然惹得她這麼大笑起來！我想總歸是好事，至少她笑的那麼開心。 

回到宿舍後，我不自覺地回想下午發生的這檔子事兒。怎麼來定義啦，今天

很多奇遇的感覺。心中冒出一個詞“新奇的冒險”！哈哈，這個詞而似乎和我平

時的狀態不太一樣，平時的生活總是例行公事。想想小時候，我在山裡長大，每

天的生活都是“新奇的冒險”，那種快樂和成長讓我終生難忘。“新奇的冒險”

這個詞很不錯，我很喜歡。我這麼高興的原因是我又學到新的東西了，那種迎接

挑戰後的勇氣。再想，下次我看到別人也“耍把戲”混過地鐵閘時，那他們身上

可能也是這種勇氣。我猜想我在路人眼中會是個什麼樣子啦？可能很多旁人會說

“這兒有個不講道德規矩的人，不買票就混過去了”我自己以前看到別人逃票時

就是這樣想的，現在想想自己這種想法實在是有點兒極端啦，因為別人也可能是

在“新奇的冒險”。我特別想瞭解最後那位女士，為什麼她會那麼高興，居然會

笑出聲來！是嘲笑麼？我想不是，因為她的眼神明確寫出了“你太逗了”幾個字。

我想我的這種行為肯定是讓她想起了自己的一些事情，可能她自己就想這麼幹，

之後一直沒有機會，我這種行為傳達給她一些她看重的東西，也是對她生活的加

強吧“還是有這麼無聊有趣的人”。現在想起來，她的笑是一種讚美吧，我覺得

她看到的是天真無邪，就是這樣的，想到這裡我自己很開心啦。還有就是，今天

的“新奇冒險”有很多見證，那枚“戰利品”，那個哈哈大笑的女士，我想他們

都見證了我的“有趣兒”吧，那種活力，代表我還年輕，哈哈。想想平時我老是

說自己老了，而實際上也沒有“那麼”老，我還是可以玩兒的很嗨的。我把人生

的這一章叫作“輕鬆的生長”吧，感覺一縷清泉，至少表明我沒有那麼老了，哈

哈。 
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