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第五章  分析與討論 

本章共有三節，第一節是透過圖 5-1（故事主人生命藍圖的重寫歷程），以及

對圖的解說，介紹我對敘事治療之理解所進行的網路諮商，故事主人所重寫的生

命藍圖為何；第二節是依據附錄一，針對故事主人生命藍圖重寫歷程的逐字稿分

析，以主題的形式整理出我的分析與討論，同時加入與理論的對話；第三節則是

討論故事主人對敘事治療技術所產生的內在經驗。 

第一節  故事主人生命藍圖的重寫歷程 

我在反覆閱讀 21次的諮商原始文本、第四章故事文本，以及生命故事重寫歷

程的逐字稿分析（如附錄一）後，依據White（2007）對故事主人生命藍圖重寫的

概念，描繪故事主人重寫的生命藍圖（如下頁圖 5-1），圖中針對意義藍圖的部分，

可以清楚呈現敘事治療對故事主人產生的影響為何。 

以下針對藍圖內的符號與名詞做介紹： 

一、故事主人生命藍圖重寫歷程的介紹 

一、數字（1～25）。代表諮商歷程，例如：「1」是開始階段，故事主人因為先生

外遇與離婚的情傷而來晤談……，「24」、「25」是故事主人在最後階段，找回了自

己的能量，以及帶著自己所擁有的上帝、家人與學生三方的愛，迎向未來。 

二、箭頭（→）。代表故事重寫歷程與方向。例如：「1」從來談議題連結到「2」

先生外遇，接著是對事件的命名「3」，以此類推。 

圖下方的「→」代表時間，從過去到現在，再到未來。 

三、藍圖中標楷體的部分，是我以自己理解的敘事治療所做的介入，或故事發展

出的重要情節。 

四、意義藍圖（landscape of identity） 

意指故事被有目的的被理解，瞭解什麼是與此事件相符合的價值，特殊意義

事件對故事主人的內在產生怎樣的認知、理解、意義、學習與知識。 

五、行動藍圖（landscape of action） 

    包含對故事事件、情境、順序、時間與情節，探索特殊意義事件的細節。 
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意義意義意義意義 

藍圖藍圖藍圖藍圖 

行動行動行動行動 

藍圖藍圖藍圖藍圖 

二、故事主人生命藍圖的重寫歷程圖 

7希望、不放棄                                                                 24愛、智慧 

     13夢想也可以不同    與勇氣                                                                         善良、能力 

        14自由自在      8會找出路的人                                              21 勇氣              自信、感恩 

    15正面思考      9自我鼓勵         18欣賞自己          4事情總有意義       22心不自由        25有上帝、家人 

    16珍惜擁有   10「海浪」與「芒刺」 19相信自癒能力      5苦難可以成就未來      到哪都不自由       與學生的愛 

  11小四前與外婆互動   6大學重考     17大三的    2先生外遇    1對先生外遇     20去大陸        23告別與向前 

    12父母不和                         灰色故事      ↓          與離婚事件     留學的經驗        儀式的進行 

                                                                       的情傷 

                                                                          ↑ 

                                                           3 命名為「遺憾」 

                         過去                                                  現在                   未來 

圖 5-1  故事主人生命藍圖的重寫歷程 

 

              學生 的愛     第一次進教會    體 會                    故事主人         意 義             展開新故事 

                             （上帝）                                提到上帝                           生命的主人 

                                                   尋找                                                 面對類似問題的 

    沒有放棄     談夢想       戰士曾           特殊 意義事件                                                專家 

夢想的原因 （幸福和諧）     失去戰場                                                     自我能量 幫助 

                                                              自己面對遺憾 

                                                      四年前 
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三、故事主人生命藍圖的重寫歷程之內涵 

    故事是這樣開始的，故事主人因為對先生外遇與離婚事件的情傷（1）而參與網路諮商，四年前（2）先生外遇，2005 年簽字離婚，

她替這件事命名為遺憾（3），故事主人提到上帝，在她與上帝的對話裡，她明白了事情總有意義（4）以及苦難可以成就未來（5），也

經由尋找特殊意義事件，她回想起過去大學重考（6）時的艱辛，也是她第一次進教會認識上帝，這是她生命中的重要情節，上帝也成

為她生命裡的重要他人與見證人；對於大學重考所帶來的意義是，看見自己擁有希望、不放棄與勇氣（7）的特質，明白自己是會找出

路的人（8）、會自我鼓勵（9），同時，她也將「遺憾」重新命名為「海浪」，以及後來的「芒刺」（10）。 

    對於故事主人的夢想，她想要幸福和諧的關係，這個夢想讓她想起小學四年級前和外婆的互動（11），以及從小看見父母親的不合

（12），或許，夢想離她漸漸遠了，不過探詢她沒有放棄夢想的原因時，她想到另一個詮釋，就是夢想也可以不同（13），她想要的是

自由自在（14），找回正面思考的能力（15），以及會去重視自己所擁有的一切人、事、物（16），而她正擁有學生的愛，這是很重要的；

當她帶領學生去參加辯論比賽時，想像自己就是戰士，擁有戰場，不過卻也讓她想起大三的灰色故事（17），因為那年戰士曾失去過戰

場，也因為大三發生的事，讓她體會到自己欣賞自己（18）的重要與相信人有自癒的能力（19）。 

    故事的主人在暑假去了一趟大陸留學（20），大陸行對她產生的意義是理解到自己存在的勇氣（21）以及學習到如果心不自由，到

哪都會不自由（22）的想法，她更有主體性，她看見自己充滿的能量，並且瞭解這個能量可以幫助自己面對遺憾（情傷）；當她回台灣

後，她決定要替過去的情傷進行一項儀式，這是具有告別與向前（23）含意的儀式，隨著儀式活動的結束，也代表故事主人展開新故

事的開始，她是自己生命的主人也是面對類似問題的專家，她瞭解並敘說自己是擁有愛、智慧、善良、能力、自信與感恩的人（24），

同時她更珍惜自己擁有上帝、家人與學生的愛（25）。 
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第二節  故事主人生命藍圖重寫歷程的分析與討論 

    本節乃依據附錄一，針對故事主人生命藍圖重寫歷程的逐字稿分析，以主題

的形式，進行分析與討論，一共有八個主題，分別為遺憾（先生外遇與離婚）、

大學重考、和外婆的互動、和學生的互動、大三的一段灰色故事、去大陸留學的

經驗、儀式的進行、以及生命的主人；在分析與討論的過程中，我將秉持著前人

的理論、我的觀點、以及資料中呈現的樣貌等三方面進行對話與檢核，我以本身

運用敘事治療的精神與文獻理論的支持，進行綜合性的討論，讓讀者瞭解我在運

用敘事治療所進行的網路諮商，對故事主人所產生的影響為何，呼應與回答本研

究的研究問題二。 

『『『『遺憾遺憾遺憾遺憾』（』（』（』（先生外遇與離婚先生外遇與離婚先生外遇與離婚先生外遇與離婚））））是來談的原因是來談的原因是來談的原因是來談的原因    

『遺憾』讓上帝貼近了故事主人 

你是有能力的人，會為自己找出路，上帝也為你開了另一個空間，請不要用

眼淚填滿它，那太可惜了 (L3-H1)  

故事主人提到婚姻曾是她這一生中最成功的部分，所以面對『遺憾』，她內

心是痛苦、難過與失落的，甚至她用萬箭穿心來形容，站在敘事治療的觀點，認

為人不是問題，問題本身才是問題（Freedman & Combs, 1996；White & Epston, 

1990），我相信『遺憾』不是故事主人的問題，她有能力不被問題所影響，當我

採取「問題外化」的問話方式時，發現『遺憾』的強大，『遺憾』似乎正侵蝕著

她的能量，而她擁有的力量是期待自己可以走出陰霾，希望自己的傷痛可以真正

的復原，不再被『遺憾』所困擾與難過。White（2007）認為運用「問題外化」

的對話方式，可以讓人們看見問題是獨立於他自身之外的，不是源起於本身，也

不是擁有的，所以我發現透過「問題外化」的確不是去企圖對問題做立即的改變，

而是協助故事主人去瞭解與體會，問題是可以和自己做抽離的（儘管問題能量很

大），而當問題被外化後，我進一步探問故事主人，當『遺憾』出現時，妳是怎

麼面對『遺憾』，並且沒有讓『遺憾』打敗妳時，她立刻想到上帝，我相信上帝

是故事主人的一個寶貴資源，以及敘事治療所強調的重要他人與見證的力量，我
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看見上帝的出現讓她感到安心，瞭解自己不是孤軍奮鬥，似乎是和上帝一起去面

對『遺憾』這個問題。 

雖然我沒有宗教信仰，不過我知道基督徒會禱告，這是一個很重要的儀式與

心靈安慰，所以我想豐厚故事主人與上帝的關係，讓上帝多瞭解故事主人的生命

故事，支持與陪伴她，所以我使用「行動藍圖」中的「what」，藉以豐厚故事主

人與上帝的關係，我看見故事主人經由與上帝的對話，瞭解上帝是如何的看待

她，使用行動藍圖的問話結果是讓故事主人「站在第三者的觀點」去看上帝和自

己的關係。以下節錄使用「行動藍圖」的對話： 

3Co25:妳會怎麼看這個「連死都不怕」的妳  【心理位移】 

3CL25:很鐵齒，也許現在是不怕，當真的要死時 也許就不一樣了。 

3Co26:是個怎樣的鐵齒法阿？  【行動藍圖—What】 

3CL26:就是學不乖學不會呀，老是愛自己想辦法，自以為是，都要等到最

後才願意去更動自己的想法。 

3Co27:學不乖學不會什麼呢？  【行動藍圖—What】 

3CL27:很多吧，就像我明明知道人的感情是不可能一直不變的，但我卻鍾 

情追求感情不變。 

3Co28:妳覺得上帝會想跟這位鐵齒的Helen說些什麼阿？  【對話】 

3CL28:這麼執著是你的特質，雖然你一再受挫，但我仍然愛你，我知道你，

知道你的一切。 

3Co29:這個一切是指什麼呢？  【行動藍圖—What】 

3CL29:我所有發生過的事情，我的想法、感受。 

3Co30:嗯嗯，聽到這些上帝對鐵齒的Helen說的話，鐵齒的Helen會想跟上

帝說些什麼呢？  【對話】 

3CL30:祢明白一切，我請祢看清楚我的心，我請祢聽我禱告，醫治我，給

我翻轉的機會，告訴我這一切的意義何在。 

3Co31:如果今天上帝交代一項任務給妳，希望妳幫助一下這位鐵齒的

Helen，妳會想對這位鐵齒的Helen說什麼呢？  【心理位移】、【自

我對話】 

3CL31:乖乖不要動，做好自己的事，你會看見的，你會明白的。 
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3Co32:妳覺得她會看見與明白什麼事？  【行動藍圖—What】 

3CL32:明白事情的意義何在，看見會有美好 

3Co33:她會如何明白事情的意義呢？  【行動藍圖—What】、【意義性問

句】 

3CL33:其實我也不知道，有時候我是看到了也不相信的，都還是東想西

想，所謂事情的意義應該是在我的人生中它是扮演怎樣的角色與地

位，回過頭來看才會發現原來是如此。 

我看見當使用「妳覺得上帝會想對鐵齒的 Helen......（3Co28）」做為開頭時，

故事主人可以「思考」也「觀看」上帝與鐵齒的她的對話，故事主人的主體性依

然保有，而在她回覆問話的同時，其實她也正回覆了上帝。 

在諮商過程去賦予故事主人一個助人的身份，例如交辦任務（如果今天上帝

交代一項任務給妳，希望妳幫助一下這位鐵齒的 Helen，妳會想對這位鐵齒的

Helen 說什麼呢？3Co31）運用此問話，我看見她的主體性，她可以提升自我的瞭

解與支持鼓勵，明白事情的意義何在，看見會有美好，這是一種意義化的過程，

我認為敘事治療強調的意義化，在此時的出現就顯得格外重要，因為我看見當使

用意義化拉回到她身上時，可以使其清楚與明白自己的價值與生存意義，除了是

對自己有所鼓勵外，也更加感受到上帝的愛，透過故事主人想像上帝可以如何介

入與影響時（例如，上帝可以怎麼幫助你？），使其得到方向的指引與協助，這

也是運用「重要他人」的概念對故事主人帶來的影響。  

對『遺憾』的隱喻 

我決定要把箭拔出來了，很痛也要拔，要讓自己的傷有療癒的機會 (L5-H1) 

除了上述談到上帝對故事主人的影響外，我對『遺憾』的另一個敘事諮商

介入方式是採用「隱喻」。隱喻是敘事治療重要的技術之一，因為把問題和人

分開的任務與對話裡，會經常使用到外化的隱喻，透過隱喻可以瞭解受問題壓

抑程度與關連性，這會是一個有用的指導方針（黃孟嬌譯，2004），「箭」是

故事主人對先生外遇與背叛的隱喻，諮商中透過對箭的量化，讓彼此心中可以

有一個共同的隱喻物件來進行溝通，因為背叛是抽象的，而箭是具像的，故事

主人對數量的描述也提供我對問題的評估，也因為數量的變化，更加瞭解背叛
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對故事主人產生的影響程度，例如，她說從萬箭到五十幾支，再到七、八支

（3CL11、3CL12），這樣的轉變是具有意義的，因為影響逐漸變小了，我看見透

過在數量上的討論，可以讓她瞭解到問題對她的影響是有可變動性的，她擁有

力量去影響問題，同時經由詢問箭的位置，故事主人也可以明白自己跟箭的關

係，以及箭在她生命裡扮演的角色。 

『遺憾』帶來沒面子 

他（前夫）會不會覺得愧疚跟我復不復原是兩回事，他是否覺得後悔或愧疚

是他的事，我要的是健康的身心，不復原，苦的是我，我何必因為在乎他是否愧

疚而不讓自己康復呢(L5-H1) 

故事主人因為『遺憾』而感到沒面子，也不敢多跟朋友、同事提到此事，因

此，藉由「問題外化」與「相對影響」的問句，讓故事主人檢視自己與「沒面子」

的關係，並能從「獨特經驗」中，找到可以不被「沒面子」所影響的時候，而當

她說到她願意和「沒面子」和平相處時，我看見了一種平和的氛圍，因為此刻沒

力量做奮戰，這是保護自己的一種方式，但當我以「獨特經驗」問話，探問與重

視生活中出現的一點點不同時（例如，有沒有什麼時候是「沒面子」沒出現打擾

你，或是只出現一下下的時候呢？）她的回應是目前「沒面子」沒有出現，不過

如果出現，她會將它趕走或是不理它；在這裡，我看到到故事主人的一個奮戰精

神，我忍不住以正面欣賞與好奇的態度，加以探詢她做了什麼可以把沒面子趕出

去，這是種對故事主人主體性的打樁概念，看見她願意向「沒面子」挑戰，不讓

它恣意的出現，所以當她認為別人的想法與自己的幸福感是沒有相關的，或是告

訴自己別再去想，先去做點別的事，這些都讓我感到她是可以不被「沒面子」所

控制住的，她有主導權與力量讓「沒面子」離開，儘管一下下都好，這也是Freedman

與Combs（1996）提到獨特經驗時，認為只要可以不被問題影響或是干擾的時候

都可以是獨特經驗，包括短暫的時間（例如，「儘管離開一下下」），這都是有意

義的，也是開啟新故事線的契機。 

整體來說，我看到一個從事教職的故事主人，深受『遺憾』所打擾，畢竟十

四年的戀情（包含七年的婚姻），在這不算短的情感聯繫裡，因為『遺憾』的出

現，讓夢碎了，這任誰遇到都會很難過的，『遺憾』讓她難過、委屈、不捨、孤
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單，有失落、無奈，但諮商中也看見她沒有讓『遺憾』打倒她，她有上帝的陪伴，

有愛人與愛自己的力量，懂得照顧自己，她如此的體會，是我深受感動的地方。 

現在的失落經驗引發她想到大學重考的經驗現在的失落經驗引發她想到大學重考的經驗現在的失落經驗引發她想到大學重考的經驗現在的失落經驗引發她想到大學重考的經驗    

不管什麼意義，只要我遭遇到困境，都要自己想一想有沒有正面的東西

（4CL11） 

在諮商中，故事主人描述過去的事成就現在，現在發生的事是為了未來而準

備，我很好奇她為何有如此的體會，這其中一定有故事，因此我用欣賞的口吻詢

問她是怎麼想到這兩句話的，我覺得很棒，故事主人提到她的大學重考經驗，這

個經驗是她生命中的一個重要轉捩點，也是「特殊意義事件」，豐厚特殊意義事

件是敘事治療的核心概念，我採取了「行動藍圖」的「What」與「How」的概念

為問話開頭，因為藉由豐厚故事情節對故事主人的意義與影響是重要的

（Freedman & Combs, 1996；White, 2007），所以當故事主人提到沒有被黑色鐵鍊

（對重考的隱喻）綁住的時候，那是值得深入瞭解的地方，是她的「獨特經驗」，

我相信應該可以找回擁有但卻遺忘的能量，她說「我明白我是會自己找出路的人

(L3-H2)」，我想這就是一種意義的展現，是她從過去自己面對困難時的經驗所得

到的，換言之，經過重新敘說與詮釋的過程，故事主人得以從舊經驗中得到新的

意義。Gray（1997）提到，當人們的故事被重新閱讀後，人們將不僅可以檢視過

去，並可以應用於現在，同時將其影響投射於未來，此一論點更是符合故事主人

在故事重述過程中的體會：「過去的事成就現在，現在發生的事是為了未來而準

備」。所以，我看見故事主人的生命藍圖在故事重述後，可以得到不同的啟發、

經驗與意義，這也是她面對未來的寶藏與能力。 

敘事治療很強調正向力量的打樁與紮根，透過意義性問話似乎可以得到如此

的效果，Freedman與Combs（1996）認為意義性問話可以引導人們思考故事、自

己與各種不同關係的觀點，可以鼓勵人們去體驗特殊意義事件、較適當的方法與

新故事經驗的內涵；所以重要意義的問話，可以展現支持自己的經驗與觀點，認

識另一個自己與其所持之觀點，以下節錄兩段針對詢問與加深故事主人對重考經

驗帶來的意義與正向想法之對話，以供讀者參考： 
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3Co40:當妳沒有被「黑色鐵鍊」綁住時，妳的感覺是如何？  【行動藍圖—

How】、【獨特經驗】 

3CL40:當時並沒有很快樂的感覺，只是驚奇，可是就又可以下去念書了， 

3Co41:面對這個經驗對當時的Helen具有哪些意義呢？  【行動藍圖—

What，意義性問句】 

3CL41:對當時的我來說並沒有很大的感覺，只覺得驚訝然後又可以開始努

力念書了，舒緩吧，舒緩了情緒的緊繃，然後有些些希望。 

 

4Co8:這個重考的經驗對妳往後的生命故事來說，產生了哪些意義？  【意

義性問句】 

4CL9:當時的苦難對未來是有重大意義的，最美好的是開始進入的教會，還

有考試的技巧，其實它對我現在的教學也有幫助，我都對學生說我當

初的情況 

4Co9:妳是怎麼辦到的？讓這個重考經驗對妳的人生可以產生這些意義。 

【正面欣賞與好奇】 

4CL10:不斷的去反省吧，但這也對我產生壓力，我要我自己一定要找出意

義出來，但是有時候並不容易 

4Co10:找出什麼樣的意義呢？  【意義性問句】 

4CL11:不管什麼意義呀，只要我遭遇到困境，都要自己想一想有沒有正面

的東西。 

故事主人認為大學重考的經驗是很痛苦的，而或許因為我被她說的：「越是

發現苦難，越是有意義（3CL35）」這句話所吸引，所以我會很想邀請重考的 Helen，

在此刻進來諮商中陪伴或鼓勵現在的故事主人，我使用「心理位移」的概念，鼓

勵故事主人與當時歷經苦難重考的 Helen 對話，我也邀請重考時的 Helen 寫封信

鼓勵現在的自己（信件內容詳如第四章的第一節之第五點），並透過對於信件的

閱讀與回應，再次增強自我的能量，例如以下對話： 

4Co4:對於重考的Helen給妳的話，妳看了有什麼感覺呢？  【好奇】、【意

義性對話】 

4CL5:我覺得鼓勵的意味多一點，對我來說，她讓我對未來要有希望，在那

樣的環境中有時候也會發生一些有趣的事，不見得那麼痛苦。 
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4Co5:妳會想跟她說些什麼嗎？  【對話】、【心理位移】 

4CL6:當時的Helen嗎，我可能會說當時間到了，某些你所認為的苦難就會

過去 

4Co6:妳怎麼會想到要跟她說這些？  【正面欣賞與好奇】 

4CL7:當時覺得最難過的就是考試啦，不知道會怎麼樣，萬一考不好怎麼

辦，但這一切都在聯考過後會結束，不管考得好或不好，那種猜疑、

擔心，當時也許會很難過，但之後就不是了，每個階段都有它的困難

吧，考上了不代表就天下太平，沒考上也不表示就一定悲慘呀。 

透過閱讀重考時的自己寫給現在的自己的信，這是一種心理位置的切換，像

是某種客體在發聲，而這個客體又是如此親近自己，具有同理、鼓勵與關心，同

時客體扮演的角色可能是不嚴厲的批評者，或是安慰者（金樹人，2005），所以

當我探問她看過重考時的自己寫給現在自己的信的內心感覺，並對重考自己的回

應時，這是採取一種「現在自己」與「過去自己」的對話方式，藉由如此的心理

位移，清楚看見故事主人從過去的經驗裡，體悟到過去的自己是如何克服與面對

壓力的情況，以對「現在自己」可以達到自我充權（empowerment）（提升自信、

生活價值與意義）之目的，展現出自己才是自己生命故事的專家，信件中，「過

去自己」很鼓勵現在的自己要勇敢面對困境，並以欣賞及樂納的心情讚許、支持

自己，所以站在敘事觀點來說，這是故事主人原本就有的，不是我（諮商員）給

的，而「心理位移」也只是開啟一個方向，在心理位移的對話過程中，當我採取

什麼都不知道的態度時，我發現對話的開放性可以在故事主人身上自由的流動

著，這也正是蕭景容（2003）認為的諮商師去開創一個有利當事人敘說自己的時

空，讓當事人可以對自我重新聚合與書寫，當透過置身在歷史空間中來回穿梭與

交織的歷程，並經由述說的行動，以進行自我知識的建構過程。 

和外婆曾有的幸福關係是她的夢想和外婆曾有的幸福關係是她的夢想和外婆曾有的幸福關係是她的夢想和外婆曾有的幸福關係是她的夢想    

我想起了外婆對我的意義、在我心中的重要地位及一直給我的力量（L6-H1） 

故事主人的外婆在她小學四年級時過世，對她來說，從小與外婆的互動經驗

是一個特殊意義事件，也是一個被滋養的過程，所以我在此重要的故事情節上，

運用「行動藍圖」與「意義藍圖」，以及連續的「想像對話」，例如以下的例子： 
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6Co26:嗯嗯，如果現在邀請Helen的七十幾歲外婆，請她現在看看Helen，

看到Helen這幾年的辛苦，妳覺得外婆會想跟妳說些什麼？  【意

義藍圖－想像】、【對話】、【重要他人】 

6CL25:我沒有辦法想像，她一向很疼我，小時候外婆家其實很窮，我都要

幫忙壓幫浦的水，可是我覺得那時候很快樂，物質條件很差，房子

都是石頭搭的，但是我仍然記得我的馬尾一上一下，外婆在旁邊含

笑的情況。 

 

6Co28:現在的妳，會想對外婆說些話嗎？  【行動藍圖—What】、【對話】 

6CL27:會，我會想說，如果我知道那天是我這生最後一次看到她，我會說：

外婆，謝謝你帶給我這麼多年快樂的日子，我會永遠記得你，你對

我非常非常重要，我不希望你離開我，我想讓你知道，我沒有說過，

但是我愛你，你是很棒的外婆。 

6Co29:所以好希望好希望外婆不要走，也希望她知道妳對她的感念，妳是

愛她的，如果外婆聽到了，妳想外婆會怎麼回應妳呢？  【意義藍

圖－想像】【行動藍圖—how】、【對話】 

6CL28:我現在搞不清楚是夢境還是我真的看見了，有一個畫面是當時的外

婆用眼角看著我，她還掛念我，我想她聽到我說的話，一定會笑的，

用她一貫的微笑，然後跟我說，好，倫倫乖。外婆一向不多話，很

少很少說話，她都叫我倫倫或用客家話叫我，細妹。 

White（2007）提到治療師運用「想像」，並搭配「行動藍圖」的概念去幫助

故事主人豐厚對其有意義的故事。對於上述問話，我運用「重要他人」（外婆）

的觀點，讓外婆在諮商的此時此刻得以進入故事主人的生命，彷彿已經過世的外

婆可以安撫與照顧現在面臨苦難的故事主人，在這裡我體會到當運用與重要他人

的對話時，可以對故事主人內心帶來撫慰，就在故事主人想像與外婆一來一往的

對話裡，可以發現故事主人內心的激動與感恩，以行動藍圖的概念來說，故事主

人的確符合 Freedman 和 Combs（1996）認為的，諮商員運用行動藍圖，意圖去建

立故事情節裡的個人力量之展現，是一種旨趣，諮商員引導人們說出有關培養個

人力量的故事，是在描繪、詮釋與行動藍圖經驗有關的東西下所進行，這也是「意

義藍圖」的概念。 
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基於上述，我發現故事主人在「行動藍圖」與「意義藍圖」中的來來回回，

不僅可以豐厚故事主人與外婆互動故事的內容，更在最後探問夢想與故事的關連

性中，達到前後呼應的效果，讓故事主人「想起」外婆曾經是支持自己的力量之

一，在諮商過程中，我的心中似乎也建構出一個畫面，是故事主人與外婆互動的

畫面，我已如此，故事主人應該更是如此，「真的謝謝你，其實那天我掉淚了。

因為我很久沒想起外婆了，就算之前最困難的時候，我也沒有像我小時候彷彿向

她哭訴一般，或是再度去思念她，……，我竟遺忘了以前曾經那麼倚靠、那麼真

摯、豐富的恩情（L6-H1）。」 

學生是她沒有放棄夢想的原因之一學生是她沒有放棄夢想的原因之一學生是她沒有放棄夢想的原因之一學生是她沒有放棄夢想的原因之一    

我很感謝學生一路的支持，如果沒有他們的安慰，他們的溫暖，我想我也是

撐不過來的(L8-H1) 

敘事治療很重視對自我的認識，馬一波和鐘華（2006）提到心理治療大師

Carl Rogers 對敘事的影響是 Rogers 相信每一個當事人都有能力完成認識自我的任

務，讓當事人藉由省思與認識自我，來完成更多被深藏或是遺忘的東西，敘事治

療師的任務就是將這些東西挖掘出來。基於此觀點，我看見當我探詢故事主人覺

得自己適合也可以成為一位好老師，其所需具備何種特質時，她體認到她是愛學

生的，形容自己是個少見的好老師，她會對學生真誠無條件的付出，不管時間、

金錢與心力，這樣子讓自己好自豪，也覺得自己好棒，當我進一步探詢故事主人

是怎麼辦到的，以及怎麼看待這樣的自己時，可以看見故事主人開啟自我對話，

表達對自己的鼓勵與支持之意，這部分似乎也符合了 Rogers 的想法，當故事主

人好好貼近自己與認識自己時，也同時會去看見或欣賞自己獨特的特質。 

以下節錄我運用敘事治療對強化此故事情節（和學生的互動）的對話： 

8Co40:妳具備了什麼特質，所以覺得自己適合外，也可以成為一個好老師。  

【行動藍圖—What】 

8CL41:我覺得最重要的是我愛學生，我非常愛他們，我可以為他們付出很

多很多，甚至犧牲自己，對他們所需要的我絲毫不吝嗇。 

8Co41:甚至犧牲自己！這個想法是怎麼來的呢？我覺得好偉大呢。  【行動

藍圖—How，探問想法如何出現】、【正面欣賞】 
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8CL42:其實我犧牲了很多次了，也犧牲了很多東西，但是我不在乎。 

8Co42:妳為學生做了怎麼樣的犧牲呢？   【行動藍圖—What】 

8CL43:第一是時間，我曾經免費教一個學生歷史，每天一小時，三個月。 

8Co43:妳是怎麼辦到的？  【行動藍圖—What】 

8CL44:我就是會想幫他呀，我就是沒辦法看到我的學生難過，我會想盡辦

法幫他們，他們有失戀的，我就陪他們聊天，每天三小時，沒學費

的我付學費。 

8Co44:妳怎麼看這樣的自己呢？  【行動藍圖—What】 

8CL45:我覺得這樣的老師很棒！其實我的學生也很挺我，他們在我很艱難

的時候也給我很多的安慰與支持，很感謝。 

8Co45:所以也是學生會給予支持鼓勵，妳對他們也有感謝。 

8CL46:是的，我付出的很有代價，並不吃虧。 

8Co46:妳會怎麼欣賞現在這樣的自己呢？  【行動藍圖—What】 

8CL47:我一直很自豪，像我這樣的老師很少見，我是真心的愛學生，矢志

為他們創造所有發展的可能性。 

從對話裡，我發現使用「紮根」與「打樁」的概念，可以讓故事主人以好老

師的角度去看自己，我以此為基底，讓故事主人思考故事中的自己，做了什麼？

如何看待？如何欣賞？如何辦到？感覺如何？這讓「意義藍圖」的價值與功能得

以展現出來，也符合敘事治療強調將場景架構細膩化，有助於故事中情節的顯明

化，因為透過這一連串的問句，有助於將細節帶入故事中，並帶動經驗的涉入，

讓當事人（故事主人）回到故事的場景，以及當時的情緒與想法（蕭景容，2003），

同時我也清楚看見故事主人在這一系列的問話裡，理解到自己的存在，會發自內

心的欣賞自己，並覺得自己是有價值的，如此的體悟，正是White（2007）認為

經由「意義藍圖」的問話，可以讓故事主人瞭解自己的價值，對於故事主人的內

在心理歷程具有新的體會、認知、理解與意義的學習。 

故事主人在大三時的一段灰色故事故事主人在大三時的一段灰色故事故事主人在大三時的一段灰色故事故事主人在大三時的一段灰色故事    

不用勉強自己要自己多快就站起來（11CL31）、相信人有自癒能力（11CL33） 

針對此一主題的諮商，我們是在諮商中期（第十一次）談到，我看見故事主
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人可以充分發揮隱喻來敘說故事，我們在「生命有如枯萎的玫瑰」（故事主人的

大三階段）開啟故事的序幕，玫瑰長達一年的枯萎，葉子早已枯黃飄落在地面，

我對故事的發展是好奇的，好奇與心疼這朵玫瑰的艱辛，我心想，是什麼讓玫瑰

枯萎一年但卻沒有枯死，這裡有好強的韌力需要探索與被看見，因此，當我瞭解

玫瑰枯萎的原因是因為與好友的感情破裂後，就是開啟「問題外化」與「命名」

（故事主人將感情破裂命名為「灰雲」）的時候，雖然最後玫瑰依舊枯萎，灰雲

依舊沒散去，不過我看見故事主人在與「玫瑰」、「灰雲」的外化對話裡，她表

達了感謝與珍惜之意，這是令人感動的地方，當她說「我珍惜並感恩四周的一

切」、「不用勉強自己要自己多快就站起來」、「相信人有自癒能力」和「對自

己好一點，別苛求自己」時，故事已經開始重寫，以敘事治療來說，這些體會都

會是重寫生命藍圖的重要元素，所以我採取「意義性問句」詢問她是怎麼看待自

己的這個感謝，因為重寫需要意義化的幫助，外化對話是開啟新文化、新意義的

形式（Winslade & Monk 1999），接下來對意義性故事的打樁更是重點，我也看

見故事主人體會出「等待」、「安靜休息」，當我並沒有以專家角色去試圖要故

事主人做改變時，她此刻等待力量的慢慢恢復，就是一種照顧自己，我體會到當

故事主人選擇不勉強自己現在要盡快站起來時，這其實也是一種力量的展現，也

是敘事說的只有故事主人最懂得自己，此刻，我似乎是陪伴者、傾聽者，故事主

人的自我療癒已經在其自身潛移默化的展開了，所以故事主人是自己生命的專

家，有自我療癒的功能，當我再次以好奇之態度，追問故事主人如何照顧自己，

如何面對灰雲可能再現時（例如，如果灰雲再度來找妳，妳會怎麼面對它），可

以看見她從灰色故事中學到的意義，讓自己慢慢療傷以及照顧好自己，我看見故

事主人內心力量的展現，對於面對下回可能再度出現的類似困境，我相信她是有

能力面對與處理的。 

故事主人暑假去大陸留學的經驗故事主人暑假去大陸留學的經驗故事主人暑假去大陸留學的經驗故事主人暑假去大陸留學的經驗    

重點不在地方的改變，只要我的心沒有變，就算到新的地方也一樣，同樣的，

只要我的心改變了，就算環境一樣，也可以重新開始 (L10-H1)  

2006年暑假，故事主人去了一趟大陸留學，希望在新的地方可以有一些新的

生活與體驗，所以去大陸的這段期間，我會好奇她的生活與經驗，以及這些經驗

為她帶來的意義，我瞭解到當我詢問故事主人去大陸的想望與期待時，對故事情
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節具有強化的作用，使用「意義性問句」也讓故事主人思考，當面臨如此相異於

在台灣的自己時，自己如何看待自己以及留學這件事，這似乎也有「心理位移」

的意味，以下節錄對於本主題「意義性問句」的例子： 

10Co14:沉澱思考哪些事呢？  【意義性問句】 

10CL15:今天想到了我的夢想，我思考我在○○要看那些事情，想學會什

麼。 

10Co15:怎麼會想到可以在○○思考自己要看要學那些事情呢？  【意義

性問句】 

10CL16:好不容易到○○來了，我想學的就是不同的思考模式及學習方

法，簡單的說，我想知道大陸人的思考 

10Co16:怎說呢？   

10CL17:我一直對思想很有興趣，主要還是對自己及對教學有用吧！將來

勢必是要與大陸人有所牽連，知道他們的思考模式是有好處的。 

 

11Co41:妳怎麼看這樣的妳呢，這跟在台灣的妳有什麼不一樣？ 【意義性

問句】 

11CL40:在○○我比較大膽，我想反正沒人認識我，在穿著打扮上比較火

一點，哈，戴上墨鏡就行啦，我學妹說的，有身材幹嘛不敢露呀，

我想我回台灣應該也會有些不一樣吧。 

11Co42:一趟○○行，讓妳感覺到自己的改變呢。 

11CL41:是的，這是一個我可以嘗試改變的地方，經過試驗成功就可以全

面推進啦。 

對故事新經驗的情節加以探詢其意義，會對故事主人產生新的體驗與認知，

而這種新的體驗與認知將會是她生命中所擁有的資產（White, 2007）。基於此觀

點，故事主人去大陸留學是人生中的一個新經驗（不管以前是否去過，都算是新

的經驗與體會），我在諮商中，或信件裡，均詢問到她如何計畫大陸行，她如何

看見這趟留學對自己產生的影響與想法；我看到故事主人的體悟有，她體會到心

沒變，到哪裡都一樣，因為「我以為新的地方會開始新的生活，以前就可以完全

不見，但我現在發現，事情好像不是這樣(L10-H1)。」，不過也正因為如此，她體



 108 

會到自己才是生命的主角，因為「……，每個人在自己的生命中上演連續劇，而

不同的人事地物則在自己的連續劇中出現，……，大家在精心規劃的場景中來來

去去，扮演自己的角色，同時也演出了自己的生命劇(L11-H2)。」 

重新出發重新出發重新出發重新出發：：：：一個告別過去的儀式一個告別過去的儀式一個告別過去的儀式一個告別過去的儀式    

這是一個遲來的儀式，我早就該辦了（21CL25） 

敘事治療認為舉行簡單的儀式，可以協助案主（故事主人）引出故事，瓦解

原先的問題腳本，進而編導新的生活故事，透過解構、拓展、再合力建構新的生

活故事（戴漢民，2006）。儀式是某種明確的行為方式或是行為準則，故事主人

可以透過儀式的進行去完成心中的願望，這個儀式可以是代表開始或一種結束，

具有象徵的作用。 

諮商中，故事主人主動談到想要進行一個儀式，我看見故事主人似乎想要藉

著儀式來揮別過去，這是一個結束的象徵，儀式對她的「意義」更是重要，不容

小覻，而我也提出我對儀式的看法： 

「關於儀式，我跟妳一樣，它對我來說可能是迎接一個新開始，也可能是送

走一個結束，……，儀式之所以為儀式，就是因為我要藉由儀式中所表現的行為

與態度，來達成我心中的目的或企圖，，……，當妳問我舉行儀式會不會是個笨

念頭時，我便想到我過去的經驗，與妳分享，同時，舉行儀式是妳想到的，妳怎

麼看，當儀式需要對方的配合，希望對方說甚麼話或做什麼事才可以完成的這個

想法呢？(L16-S1) 」 

    當我以充滿好奇與探問意義的口吻探詢時（例如，怎麼會想到要用一個儀式

來做個總結？），我發現這是豐富儀式內容很好的探問，同時，為儀式「命名」，

更是讓故事主人找到生命中類似的力量，因為儀式有了專屬名字，一切就會變的

不一樣，變的更具意義，例如，她將她的儀式命名為「風」，以及她對「風」的

詮釋（如風，曾經強勁，曾經如煦，曾經溫柔，曾經有力，如今已逝去，但當我

再感受到風時，又會再想起，那曾經對我的意義，風也讓我覺得自由。17CL39），

這是她專屬的名稱，無可取代。因此，當我進一步詢問「當此時再想起風時，自

己跟以前已經變的怎麼不一樣了？（17Co40）」我看見「時間位移」的概念讓故

事主人在時空交錯裡迴盪，讓「風」可以茁壯與被看見。 
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儀式，是故事主人自己想到的，對於「充權」和「意義性問句」是我探詢儀

式進行完後，對故事主人產生的意義、想法或感覺，因為如何帶著能量繼續往前

走是很重要的，我也看見故事主人對儀式的欣賞與回饋，也看見她在強化自己經

由親身經歷儀式的過程裡，找到了自己的勇氣與價值，看見自己的不簡單之處。

整體來說，我體會到故事主人在儀式中找到力量，儀式讓她活出全新的自己，算

是正式告別過去，但也有對過去的祝福與接受，同時儀式是在第十六次與第十七

次的諮商中談到，也是在重寫生命藍圖歷程裡的後半階段了。 

看見力量與自己才是自己看見力量與自己才是自己看見力量與自己才是自己看見力量與自己才是自己生命的主人生命的主人生命的主人生命的主人    

我今天付出了那麼慘痛的代價，如果沒有拿回些最重要、最貴重的（指對慘

痛代價帶來的體悟與意義），怎麼划算呢（18CL34） 

在故事主人生命藍圖的重寫歷程中，「生命的主人」此一主題是描述故事主

人告別過去憂傷與努力向前展開新生活的階段，也是諮商的最後階段，諮商中，

我曾使用「隱喻」，讓故事主人以站在階梯的概念來進行對話，階梯有隱含上與

下的空間概念，當我用階梯的隱喻，再搭配「心理位移」時，體會到故事主人可

以在不同時間與空間的位置中，相互陪伴與鼓勵，同時運用「行動藍圖」的「what」

詢問故事主人是什麼讓他選擇繼續往上，力量是怎麼來的，往前一階妳多了些什

麼，透過這些問話，心中也自然浮現一個畫面，我彷彿看見故事主人正站在階梯

上，往上往下的對話，因為站在不同的位置，開啟了不同的對談與視野。 

在第十七次的諮商裡，我讓故事主人省思自己的改變之處，讓她分辨「以前

我」與「現在我」的差異性，瞭解看見今日種種譬如今日生的狀態，她體悟到自

己是生命的主人，生命不再是因為他人的牽引而有所變動，她說「我不會再像以

前一樣把重心放在另一個人身上了，我不要再因為他的一舉一動而傷心痛哭或開

心快樂了，我不要把自己附屬在他的身上，我要有自己（17CL21）。」此時的故

事已經被改寫。以敘事治療之精神與觀點來看，我不會認為自己具備專家的角

色，我相信故事主人才是解決自己問題的專家，所以我們的諮商關係是合作共寫

的，也在此基礎上，生命藍圖開始重寫，載漢民（2006）認為透過重寫歷程，故

事主人可以看見更多的生命力，對問題失落有新認識，對意義的賦予有更多的選

擇，當發展成解決之道的故事時，就更有力量適應與主宰自己人生。我看見經由
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故事主人自己述說的語言，以及呈現面對與處理問題的方式，透過問話，讓故事

主人為未來開啟曙光，當她以自己是自己生命專家之姿展現時，故事主人可以體

會到自己的難得與寶貴之處，她會讓過去的苦難變成今日的寶藏，所以，當我與

故事主人一同經歷生命故事時，彼此的生命都面臨改寫與重構，讓未來的生活更

臻完美。 

以下節錄她是「生命主人與專家」的對話： 

18Co27：嗯嗯，怎麼看這樣不一樣的自己？  【心理位移】 

18CL29：我覺得現在的我很不錯，當然還是有很多需要調整的地方，我以

現在的我為傲，也希望上帝也是這樣認為，還記得之前一位老師

告訴我，上帝以我為榮時，當場哭得天昏地暗，無法自己 

18Co28：嗯嗯，看到了很多正向的自己以及自己很不錯的地方。 

18CL30：是的，我應該再擴大這些正向的部份，但是是為了什麼呢？為了

更多人可以得到快樂還是自己呢，這是我也應該要弄清楚的 

18Co29：Helen，如果將來在妳的生活中遇到類似妳相同狀況的人，妳會想

對她說些什麼話？  【故事主人是面對問題的專家】 

18CL31：每個人都是一樣的，都有自己的苦難，你並沒有最苦或是最難，

遇上什麼我們無法預測，但是我們可以決定用什麼態度面對，如

果難過就狠狠哭一場吧，一切都會過去的，而你也會再度快樂 

18Co30：妳會鼓勵類似經驗的人好好勇敢，最終仍會找到自己的快樂 

18CL32：是的，我明白當時的難過是說什麼都沒有用的，陪伴，讓她說話。 

18Co31：對從事諮商的我，我可能會面對類似經驗的來談者，妳可以給我

怎樣的幫助或提醒，讓我來協助到她們呢？  【故事主人是面對

問題的專家】 

18CL33：每個人的面對都不一樣吧，在當下她們只想趕快解決，看有沒有

妙方，讓她們早點面對事實吧！雖然那很痛。讓她們有別的重心，

工作忙碌點，會有不錯轉移的效果，因為有些人可能會很想死。 

當我連續用「如果將來在妳的生活中遇到類似妳相同狀況的人，妳會想對她

說些什麼話？18Co29」，以及「對從事諮商的我，我可能會面對類似經驗的來談

者，妳可以給我怎樣的幫助或提醒，讓我來協助到她們呢？18Co31」，從故事主
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人的回答中，我看見也明白故事主人早已經具備生命故事主人之姿態，以及解決

類似問題的專家角色，學會懂得教導他人如何面對困境的方式，這是她在經歷許

多苦難、許多特殊意義事件後的體悟，我已看見她是面對類似困難的專家，以自

己如此真實與深刻的經驗，瞭解如何去幫助類似經驗的人，故事主人不只是自己

的生命專家，也是他人的諮詢對象了。 

第三節  敘事治療技術對故事主人產生的內在經驗 

本節針對故事主人對於特定敘事治療技術（包含問話）的回應做討論，從其

回應裡可以瞭解此敘事治療技術，對她產生如何的內在經驗，以及理論如何與這

經驗產生對話；這些技術分別有問題外化、解構、對問題影響的評估、以及治療

性文件（包含信件、證書、照片、與網路文章）。 

一、問題外化 

「我覺得你問的問題不太一樣，讓我去描述一些自己的想法，或是以第三人

的方式去說話。那種問法多半是我第一次看到，但可能有些是已經自己有想過

的，所以表達出來的都算貼近自己的想法，也再一次看到自己的想法，有時竟如

此清晰（L2-H1）。」 

當故事主人說自己彷彿是以第三人稱的方式說話時，似乎符合了 White

（2007）認為透過外化出去的問題，讓故事主人可以站在客觀的觀點，去思考故

事裡的元素，究竟發生了什麼，將自己與「問題」分開，透過與「問題」的對話，

增加其權力，讓自己的能量得以提升與展現。 

二、解構 

    「在諮商的過程中，觸到我心中很深的痛苦，讓我掉淚，無法抑制，但也讓

我看到原來我是這樣看待自己的過去（L1-H1）。」 

「我很高興我有這樣的轉變，以前的我被觀念逼得太苦了，我覺得這跟我媽

媽的教育很有關係，客家女人被賦予很重的責任（7CL46）。」 

當故事主人對過去經驗有新的想法產生時，就是解構的開始，這也是開始走
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往支線故事的特殊意義事件（Freedman & Combs, 1996；Morgan, 2000；夏民光，

2005），所以我深深體會透過行動藍圖與意義藍圖的概念，可以讓故事主人對支

線故事更加豐厚，進而解構舊有的想法。 

三、對問題影響的評估 

    「我喜歡我用海浪來形容這件事，很貼近我的想法。如果當初海浪的強度，

我會用十，因為對我來說，當時的確是很大很大的浪，排山倒海而來的衝擊，幾

乎被淹沒溺斃在此。現在的話，我會將它定為二到三中間，它仍有力量，但是十

分小了。(L5-H1)」 

故事主人形容海浪的影響，從十分改變到二分與三分之間，我發現到透過對

「問題」的量化，可以增加我對「問題」影響故事主人程度的判斷，這在後現代

治療法中，時常被諮商員所採用，Abels 與 L. Abels（2001）認為以一到十的分數

是一種評估的範圍，這部分與焦點解決短期心理諮商常用的百分比問句

（percentage question）是相同的概念。 

四、治療性文件 

（一）信件 

「在星期天的早上看到你的信是件開心的事。(L9-H2)」 

「我很感動你寫的這封信，給我很大的鼓勵。我一直沒寫信，是因為不知

道該怎麼寫，在寫信時，又有了許多感觸，我可以感覺到，我正在逐漸增強能力

中。謝謝你！(L3-H2)」 

「這封信是分多次寫成的，因為情緒實在有點複雜，太多太多的思緒湧上

心頭，讓我很難有條理的寫完，不過讓我喜悅的是，我又發現了心的新力量。我

想我會再次整理與外婆的記憶及關係，思考天藍色夢想的內容呢。謝謝你！

(L6-H1)」 

「謝謝你！我很高興要開始去面對這個問題了！祝福你在美麗的陽明山，心

如碧海藍天！（L7-H1）」 
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「整個晤談讓我系統的理清了一些問題，尤其是一些書信(我最愛第五元素那

一篇)，我明白了自己原來還有力量，原來我是如此有價值的(諮商總歷程結束後)。」 

White認為一封簡短信，可能就是價值非凡的治療性文件（White & Epston , 

1990），在本研究裡，信件佔了很大的「位置」，不只因為它的量（50封），更因

為在質的方面，彼此有針對前次諮商做回應與討論，這是透過書寫再次豐厚故事

的內容與能量，也因為透過網路的傳遞，所以大大縮短了信件往返的時間，也較

具有立即性。更重要的是，這是可以一讀再讀的文件，也讓故事主人在反覆閱讀

下，看見與堆砌自己的能力。 

（二）證書（詳參附錄三與附錄四） 

「謝謝你的證書，很令我感動，希望我能持續熱情與希望，不管何時何地都

能去愛人與被愛，也祝福你一切順心如意，我相信你一定是很棒很棒的老師。(諮

商總歷程結束後)」 

證書是一種另類的稱讚性治療文件（White & Epston, 1990），證書可以讓故

事主人對於自己找回能量而感動，也清楚發展過程的脈絡與辛苦，所以我深刻體

會證書文字就是種對「力量」真實的呈現與回應，而且當問題故事可以被鬆動，

新故事、新意義就可以產生。 

（三）照片 

在敘事治療的文件裡，並無特別說明或舉例，照片帶給故事主人的力量，不

過如果依照治療性文件的精神，只要是對故事主人有特殊意義的照片，都具有治

療性，因為照片背後都是一段故事，傳達一種訊息、歷史、回憶或者力量。 

1. 我與故事主人分享花蓮七星潭的照片 

「妳說妳喜歡天藍色，而我也喜歡天藍色，更喜歡天藍色的海，所以附上一

張我前年去花蓮海邊拍的照片，我很喜歡，也是自我鼓勵的一張照片，與妳分享

（L6-S1）。」（詳參附錄五） 

故事主人的回應 

「我也是兩年前去花蓮旅行呢，很美很棒的旅程。到七星潭已是傍晚，石頭

不斷層疊滾動的聲音實在特殊，在夕陽下，我就一直對著那片海唱歌，直到夜色
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襲來。你的照片讓我想起了七星潭的石灘，想起了那天對海唱歌、想起那次美好

的旅程，真謝謝你（L6-H1）。」 

2. 故事主人分享大陸留學時居住處窗外的照片 

故事主人從居住處（21 樓）拍攝兩張照片，照片讓她想起迎窗寫信的畫面，

以及當時艱辛、努力克服為了上網的歷程。（詳參附錄六） 

（四）網路文章（詳參附錄七） 

    網路文章的分享可以促進彼此之間的瞭解，透過文章內容的省思或啟發，也

增加網路諮商以及故事重寫的豐富性。 

    「http://www.cosmiccare.org/spirit/Mind.asp，這是我今早靈修看到的

資料，覺得很好很感動就貼給你了，因為我其實很清楚的知道，我仍有很重的傷

痛，雖然我希望能離開這個傷痛，但是也不知道是無力離開、或是不想離開，個

性中的頑固令我氣餒，揮之不去的感傷讓我憂愁，這篇文章給了我很大的鼓舞

(L9-H2)」 

 

 

 

 


