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溫柔時刻：

聆聽生命故事
故事與親密關係的建立
【講師：周志建】

姓名：______________
 美好的人生，是一個過程，

而不是成為什麼。
講師介紹：         周 志 建 
◎學  歷
研究所：國立台灣師範大學心輔所碩士（諮商組）
      ：國立台灣師範大學心輔所博士班（諮商組）{肄業}
        輔仁大學心理系博士班（諮商組）--專研敘事治療
◎現  任
· 實踐大學兼任講師、華梵大學兼任諮商輔導老師
    呂旭立基金會課程講師、心理諮商師
  華人心理治療研究發展中心課程講師、
「華心家族治療中心」家族治療師
 「敘事治療研究發展中心」、「敘事精進團體」督導、主持人
93年台灣省高級中學輔導老師北區諮商專業督導、94年台南家扶中心諮商督導 、95年台中家扶中心督導；同時帶領數個敘事取向「督導團體」。
到96.9.16.止已經舉辦過至少152場以上敘事諮商專業工作坊（2天）
	· 歡迎與我交流分享諮商或閱讀心得：我的

e-mail: joe.chou@ms60.url.com.tw
    我的電話：02-2934-6468。0933-01-7788
  我的部落格（敘事訊息）：http://tw.myblog.yahoo.com/joechour
· 請尊重「智慧財產權」，
未經同意，請勿將講義影印他人，或擅自挪用。




沒有巧合，
也沒有什麼事是因意外而發生的，
每件事和每件冒險，
都是你的靈魂招來你自己身邊的，
以使你能創造並經驗你真的是誰。
（【與神對話】，方智）
故事，是通往靈魂深處的密道…..
◎暖身：冥想
· 你為什麼會坐在這裡?
· 你希望這個工作坊對你的生活、心靈、工作可以有怎樣的幫助或支持?

· 對於自己能夠坐在這裡學習,你對自己、你的家人最大的感謝是什麼?

◎如何建立親密關係？

· 學習「溝通」必需修練的三種功夫：
· 聆聽功 
· 語言功
· 內功（自我修練）

◎聆聽功：深深的聆聽
· 故事是生命的“展現”。

· 說故事讓生命產生流動。
· How to 聽：「回到中心、連上自己」，才有可能最到：理解的、慈悲的、欣賞的、好奇的、接納的傾聽。

· 深深的傾聽：1.要聆聽、自我狀態必先是夠放鬆、安靜。2.一種溫柔又精準的「接收」（如同軟墊：承接別人的苦）。3帶著「祝福、一起同在、尊敬」的態度聆聽。

· 四不：不分析、不判斷、不指導、不建議。

· 「不會聆聽，就不會問話」

◎語言功 ：溫柔的回應
· 故事：「如果生活充滿著否定」
· 回應：帶著「覺知」、欣賞、感動、好奇、學習、啟發的回應 。

· 多回應，不是「投射性、機械式」的反應。

· 回應方式:不光是語言..還包括:肢體.表情.眼神.動作…
· 運用「敘事的問話」：意義性的問話、解構的問話、問題外化、獨特經驗、閃亮時刻、找貴人、假設性、未來願景問話等….
◎內功：自我的修練
· 對生命的相信。
· 保持生命的熱情。 
· 不斷地「反思」、時時警醒、保持彈性、「沒有唯一真理」。
· 培養人文素養、對生命的「欣賞、謙卑、審美」的態度。

· 「真誠一致」 的生命態度
◎ 說故事/聽故事：

1. 學溝通必須換一個「腦袋」，換另一種思維/價值。

· 故事性思考(narrative thinking)VS.命題式思考(propositional thinking)（Bruner）
   命題式思考：分析、邏輯、客觀、理性式的思考方式。

   故事性思考：直覺的、想像的、隱喻的、情感的理解。
◎ 左腦（科學的頭腦）VS. 右腦（藝術的頭腦）的平衡

◎  左腦：
· 理性的、分析的、判斷的
· 邏輯的、步驟的、方法的、策略的

· 有目的性的、問題解決的

· 講求效率、科學、唯一真理

· 命題性的思維（Bruner)

· Doing的生命風格
◎  右腦：
· 感覺、情感、情緒的
· 直覺、創意、有創造力的、運用想像力的

· 無目的性的、當下的、欣賞的、審美的

· 沒有一定的步驟、方法、策略、真理

· 生命對生命的、平等的、接納的、理解的、holding

· Being的生命風格
2. 如何「說故事」：真誠、不要先自我否定、克服「害羞」（shame）、瞭解「自我敘說」的意義。（1.我「說」，故我在；2.「說」是一種權力與自我存在的展現）

3. 如何「聽故事」：真誠一致、有興趣的聽、專注、好奇、欣賞、不打岔等對方講完。

4.如何「回應」：回應你的欣賞、感動、好奇、共鳴之處、一個自身的小故事、肢體的回應（眼神、擁抱、眼淚、鼓掌…）。學習：不要批評、建議、指導、做表面的安慰、無根據的讚美、空氾的應酬話（為了說而說）。
· 解構（deconstruction）：
生活中充滿偏見，有偏見、就產生「壓迫」…
1. 敘事治療理解人的問題，不是從「分析這個人的心理」開始，而是透過聽故事，去理解他所處的社會文化，如何影響他這個人。

2. 我們必須「意識」到社會文化價值所帶給我們的影響，才能從對自己的問題中獲得「新的理解」。

3. 解構，不是全然推翻「過去」，只是把身為人的「自主性」找回來，做一個深切的「自我反思與對話」，問問自己：這是我要的嗎？這個價值適合我嗎？

4. 敘事治療運用「解構的對話」、「脈絡性的傾聽」，協助當事人做深刻的反思。

· 解構（deconstruction）

1. 探索特定文化與問題的關係。「你說你不太敢表達自己的需要，這你的家庭有關係嗎？與你身為女人的角色有關係嗎？」

2. 找出特定文化信念的歷史。「『女人不要太多意見』這是從那裡來的？有誰告訴過你？有誰支持這個看法？家裡也有人是這樣相信的嗎？」

3. 找出該信念的影響。「當這樣的信念來到你身上時，它如何影響你的生活、人際、自尊、欲望、理想...」

4. 找尋獨特、例外經驗。「有沒有曾經你可以不要被它掌控，而曾經勇敢表達過你自己看法的時候呢？」

5. 創造願景。「如果有一天，它可以離開你、不再掌控你，想想看：你的生活會變的有什麼不同？」（自由）「如果你的生活變的自由，那是什麼感覺？」「那是你要的嗎？」

6. 時空轉移。「如果你的生活可以一直這樣隨心所欲、自由自在過日子，想想看等你到老的時候，回頭看你這一生，你會怎麼形容你的人生？」

· 社會文化價值，如何影響你我？例如：

1. 功課好，才是好學生。

2. 有錢，才會被人看得起。

3. 女人要苗條，才會漂亮。

4. 我不能離婚，不然父母會很丟臉。

5. 姊弟戀、同性戀都是不正常的。

6. 買樂透彩券是全民運動。

7. 孩子不能輸在「起跑點」

2007年「敘事治療」相關課程
1. 走出情緒的幽谷--「敘事問話與隱喻」故事工作坊（2天，13小時）：（96年6月2、3日，主辦：呂旭立基金會—T：23639425）

2. 走出生命的幽谷—生命故事敘說與重寫工作坊（2天，12小時）（96年3月24、25日，主辦單位：台中張老師）
3. 後現代敘事取向—家族治療諮商實務工作坊（96年7月7、8日，主辦單位：華人心理治療基金會，開課地點：台北）
4. 後現代敘事取向—家族治療諮商實務工作坊（96年9月8、9日，主辦單位：華人心理治療基金會，開課地點：高雄）
5. 讓故事帶你回家---「故事治療」敘事體驗工作坊（96年12月8、9日，主辦單位：呂旭立基金會，T：23639425）
美好的東西要珍惜、不要珍藏
（網路文章，作者不詳）
美麗的東西其實不需要珍藏，而是要珍惜。
女友打來電話，說她前一段日子出了車禍，現在正在家靜養，問我有沒有時間去看看她。放下電話，我急忙往女友那邊趕。開門的是她的先生，女友坐在客廳沙發上，腿上蓋了條毛毯。見我進來抱歉地笑笑：「沒去接你，我站不起來了。」

   我大驚。毯子拿掉，露出她長短不一的雙腿。我頓時呆住了。「怎麼會這樣？」女友說：「在高速公路上被一輛失控的大卡車給撞的。」

   女友拍拍身邊的沙發讓我坐下，待我擦乾了眼淚，她叫先生把輪椅推過來。
 
  看見嶄新的輪椅心裏又是一痛，看著女友的先生把她抱上輪椅，感覺真是觸目驚心，她曾經有多美的一雙腿啊！
女友讓我推她進了臥室，指著衣櫥讓我打開。
我上前打開，裏面是一件漂亮的象牙白吊帶裙，裙長及膝，兩條纖細的吊帶中間隨意搭著條透明的銀灰色真絲長披肩，上面用銀絲繡著柳葉圖案，標明價格的商標小吊牌還掛在上面。女友讓我把裙子和披肩都取下來，拿在手裏細細地撫摸，比在身上給我看：好看嗎？我的鼻子酸酸的：「真好看！」
女友把裙子疊好遞到我手上：「送給你。」 我連忙擺手。
女友低著頭：「你想我以後還用得著嗎？」 一句話，兩人又迸出眼淚。

  女友又拿出個白色的鞋盒，打開來是雙漂亮的白色六英寸高跟鞋，她說：「這鞋和裙子是配對的。」
  我點點頭：「真漂亮！」
女友的眼睛深深地看著窗外，過了一會兒才轉過頭來，無比傷感地慢慢對我說：「你知道，當我發現我以後永遠是現在這樣，心裏最遺憾的是什麼？我最遺憾的是…我再也不能穿這些漂亮的裙子了。」
  
    「我知道我的腿很長很美，尤其穿這種露著小腿的裙子更好看。我有很多漂亮的裙子，車禍後我都送人了。只是這一件是我最喜歡的，我一直珍藏著捨不得穿，總想要等到一個最特別的日子，一個與眾不同的日子和場合，但好像日子每一天都很平常都不特別，我也就永遠失去了穿它的機會。」
   她停了一下，拉過我的手：「現在我知道：美麗的東西永遠也不要去珍藏，不要珍藏著去等待一個不確定的特別的日子。」

   從女友家出來，天已經很晚。我懷抱著這件美麗昂貴的裙子、披肩、皮鞋坐在車裏，腦子裏女友傷殘的雙腿和美麗的裙子交疊在一起不停地閃現，心痛到抽搐成一團那些「重要的日子」、「特別的日子」也許將來還會出現在她的生活裏，但漂亮的露著小腿的裙子和美麗的六英寸高跟鞋已經不存在於她的字典裏了。
其實，生活裏我們不是常常把那些自認為最美麗最珍貴的物和事都細心收藏，總想要等到一個重要的場合、一個合適的時候、一個特別的機會才肯拿出來展示？
   回到家，先生還在邊看電視邊等我。我去臥室換上裙子、鞋子、披肩出來，先生眼睛一亮：「天啊！你真漂亮！這些東西都是哪裡買的？」
我搖搖頭，對他說是女友送的，因為她再也不能穿裙子了，因為她沒有腿了。先生的眼睛黯淡下去，拉我坐下拿過裙子看著上面的標籤說：「怎麼回事？這是三年前買的，但裙子還是新的。」我的淚又湧出來：「她買了好久，她以為總有一天她會穿上，她一直在等一個特別的日子……」先生摟過我，撫著我的頭髮：「那個特別的日子從來沒有來，是嗎？」
第二天早上起，先生已經在廚房裏忙碌，當我睡眼蒙目龍地走進廚房，看到餐臺上擺放著早餐，裝早餐的是幾只象牙瓷的盤子，那是兩年前我在一次展銷會上買的一套餐具，盤子表面的光澤非常細膩，周邊點綴著紅的草莓和細小的綠葉。 這會兒裏面盛著只黃白的荷包蛋，非常好看。
我知道先生一直不讓我拿出來用，怕失手砸碎了再也配不成一套，他常說將來有一天搬了大房子需要請客的時候七零八落的不好看。今天早上不知道他幾點鐘起的床，用了多久才把這套收藏在儲藏室的碟子找出來。吃完早餐，我搬了張凳子去開一排吊櫃的門，那裏收藏著整套各式各樣的從買回來後就束之高閣的雕花水晶玻璃酒杯。那是我陸陸續續買回來的，有的只在過年請客時用過一兩次，有的從來沒用過。每次用完都趕緊收起來，怕被孩子打碎，總想等孩子長大到不會失手打碎的年齡再拿出來用的，但我發現我一直都覺得他會打碎，不管他是2歲還是12歲。所以這些美麗的食具、酒具平時是絕不擺上我們家的餐桌。現在我把它們通通搬上餐桌，我不要再等到不確定的某個特別的、不平凡的日子。這些美麗的東西，我現在隨時都要看到。
中午先生和孩子去了電子城，我坐下來給先生寫一張生日卡片，儘管他的生日已經過去一周了。以前我每次想寫封信給他，表達一下濃郁的情意，感謝他對我這麼多年的寵愛和包容，我甚至想讓他知道我很佩服他很愛他，但每次總是告訴自己不用著急。下一次下一個生日還會來，我甚至想，或者到兩個人都老到走不動了的時候，再寫給他也不晚。現在我知道並不是所有的「明天」都會一如既往地，站在前面等我，我必須把我對他的那些愛與感激隨時告訴他。
我還打電話給一家影城，告訴他們我要訂三張週末的《哈利·波特》的電影票，兒子說過很多次想讓我陪他去看他喜歡的一些電影，但我總覺得自己很忙，抽不出時間陪他去看那些兒童電影，往往要他等，等到天氣好的時候，心情好的時候，等到我有時間的時候。一拖再拖，拖到所有的電影院都放過一遍了，那個“天時地利人和”的時間總也還沒到來。而孩子已經快到了不需要我陪著看電影的年齡，想到突然有一天他就會長大離家，只留給我一個匆匆的背影和永久的遺憾——我錯過了陪他看電影聊電影的樂趣，這個樂趣再也不會回來了。
晚上看電視的時候，先生拿出了一疊售樓宣傳單，每一張上面都印著精美的圖片，先生把它們放在我面前說：來，挑一處你喜歡的房子。我看看先生，他以前從來不會把這種東西帶回家的，也反對我帶回來。他一向認為自己有房子再買房子是增加無謂的開支。這時他坐在沙發上，把其中一張挑出來給我看：「這處不錯，離東湖很近，在自己家裏就可以看到湖水，院子裏有網球場和游泳池，有大片的草坪和鮮花……我們可以先付首期，剩下的向銀行貸款，那樣我們可以住到全家人都喜歡的地方去，你累了可以去樓下打球游泳，孩子也可以在院子裏滑旱冰……」我看著他：「你不是說單位裏會有福利分房嗎？」   先生說：「不等了。一來不知道要等多少年；二來就算等到了，房子也不一定是我們喜歡的。如果一生只有百年，至少應該住在自己喜歡的地方吧。」我點點頭。
先生隔著茶几看著我，我身上當時穿著女友送的美麗裙子。他若有所思地凝想片刻，然後走過來環住我的腰： 「你知道當我看著你穿上她送你的這條裙子時，我在想什麼嗎？ 我想生活裏那些美麗的東西其實不需要珍藏，婚姻中亦是。」
把每一天都當做是「重要的日子、特別的一天」一樣看待、珍惜，把最美的東西展現在每一個今天中，而不是珍藏到那些不確定的、特別的日子，這樣活著，才不會有後悔的一天吧。
	只有你能欣賞我
第一次參加家長會，幼兒園的老師說：「你的兒子有多動症，

他在板凳上連三分鐘都坐不了，你最好帶他去醫院看一看。」 

回家的路上，兒子問她，老師都說了些什麼，她鼻子一酸，差點流下淚來。

因為全班30位小朋友，唯有他表現最差；
唯有對他，老師表現出不屑。

 然而，她還是告訴她的兒子：「

 老師表揚你了，說寶寶原來在板凳上坐不了一分鐘，現在能坐三分鐘了。

 其他的媽媽都非常羨慕媽媽，因為全班只有寶寶進步了。」 

那天晚上，她兒子破天荒吃了兩碗米飯，並且沒有讓她餵。 

兒子上小學了。 家長會上，老師說：「全班50名同學，這次數學考試，

 你兒子排第40名，我們懷疑他智力上有些障礙，

 您最好能帶他去醫院查一查。」 

回去的路上，她流下了淚。

 然而，當她回到家裡，卻對坐在桌前的兒子說：「

 老師對你充滿信心。他說了，你並不是一個笨孩子，

 只要能細心些，就會超過你的同桌同學，這次你的同桌排在21名。」 

說這話時，她發現，兒子黯淡的眼神一下子充滿了光，沮喪的臉也一下子舒展開來。 

她甚至發現，兒子溫順得讓她吃驚，好像長大了許多。

 第二天上學時，去得比平時都要早。 

孩子上了初中，又一次家長會。

 她坐在兒子的座位上，等著老師點她兒子的名字，

 因為每次家長會，她兒子的名字總是在較差的學生行列中被點到名。

 然而，這次卻出乎她的預料，直到結束，都沒聽到。

 她有些不習慣。臨別，去問老師，老師告訴她：

「按你兒子現在的成績，考重點高中有點危險。」 

她懷著驚喜的心情走出校門，此時她發現兒子在等她。

 路上她扶著兒子的肩，心裡有一種說不出的甜蜜，她告訴兒子：

「班主任對你非常滿意，他說了，只要你努力，很有希望考上重點高中。」 

高中畢業了。

 第一批大學錄取通知書下達時，學校打電話讓她兒子到學校去一趟。

 她有一種預感，她兒子被清華錄取了，

 因為在報考時，她給兒子說過，她相信他能考取這所學校。 

他兒子從學校回來，把一封印有清華大學招生辦公室的特快專遞交到她的手，

 突然轉身跑到自己的房間裡大哭起來。

 邊哭邊說：「媽媽，我知道我不是個聰明的孩子，

 可是，這個世界上只有你能欣賞我……」
 這時，她悲喜交加，再也按捺不住十幾年來凝聚在心中的淚水，

 任它打在手中的信封上。 

	☆一句鼓勵的話 可改變一個人的觀念與行為 甚至改變一個人的命運！☆

☆☆一句負面的話 可刺傷一個人的心靈與身體 甚至毀滅一個人的未來！☆☆


如果生活中充滿了否定

（文：洪蘭）

朋友非常孝順，父親過世後，辭去美國的高薪工作回台陪伴母親。但是不到半年，她就來找我，請我想辦法找出為什麼她與母親不合的原因。她說每次母親一開口說話，她心中就好像火山要爆發一樣，她知道母親寂寞，希望她多陪陪她，她自己也希望能孝順，畢竟這是她回國的目的，但是，不知怎的，三句話沒說完，她就發火，如果要避免對母親頂撞，她就必須講完她要說的話後立刻走開。

我們都是念科學的，不相信犯沖、相剋等迷信說法，但是檢討了半天，都找不出為什麼「母慈女孝」但就是合不來。直到有一天她送來一捲錄音帶，是星期天整天她在家中與母親說話的錄音，請我分析。分析完畢，我知道為什麼了。在這捲錄音帶中，母親的話占五分之四，我的朋友只說了五分之一，而且句子都很簡短，只回答必要的話母親的句子中絕大部分是否定句，例如「不要穿這件衣服」、「不要塗深色口紅」、「不要擦地板了，先去買菜」、「不要買這種樣子的小黃瓜，這種胖肚子的，裡面全是子」、「不要放那麼多洗衣粉」、「不要用這種醬油，有色素」、「不要看這個連續劇」，到了晚上，她母親要她換一件厚一點的睡衣時，我的朋友就爆發了。
人天生有保護自己的本能，當一個人總是批評你時，你的大腦很快就形成一個防衛機制，只要一看見這個人，全身細胞就緊張起來，進入備戰狀態，這個人講的每句話都會 先從負面去解釋，先篩選可能的敵意，再處理語意。當你想做一件事而有人攔阻你時，第一次你會勉強順從，第二次你便不想讓他知道，因為你不喜歡被駁回的感覺，久了以後，便什麼事都不讓母親知道了。

    但是越是不想讓母親知道，母親越是拐彎抹角地想打聽出來，這時女兒便覺得隱私權被侵犯，於是母女關係就惡化下去了。看到平日不以為意的說話方式導致這樣的結果，心中真是震驚，我們常常對越是親密的人講話越不小心，忽略了對方需要被尊重。孩子大了，有自己的主見，父母要學會尊重他的選擇，說話時要避免用「不要」這個字作為句子的開頭，不要讓孩子覺得「我在父母眼中一無是處」。

孩子小的時候，這種感覺會造成自信心的低落，如果孩子已經去外面闖了個天下，建立了自信心，這種說話方式會使孩子迴避你，雖然孩子也知道父母是好意，但是心理學上的研究已經讓我們知道理智和感情是分家的，是不同的神經迴路在處理的，心中知道該怎麼做並不代表一定會快樂的去做。當奉養父母變成不得不做的義務時，雙方都會很痛苦。天下沒有什麼事比親子關係不和更令人傷心的了。
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