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步骤 1-5：从体会中讲述

在边缘处思考（TAE）的步骤

主要的操作说明 有帮助的细节

步骤 1：形成一个体会

选择某个你了解、但还无法说

得明白、不过又想要说一说的

事情。 让这种了解呈现为一个

体会（一处独特的身体感受式

的模糊的边缘） ，一个你总是

可以返回其中的体会。

依照你的体会，非常粗略地写

上几段文字。

根据你的体会，用一个短句子

的形式（包含着一个关键的字

词或短语），写出这个体会的

核心所在，即便这个句子并没

有真正彻底地说明这个体会。

在句子当中的那个关键字词或

短语下面划一条横线。

写下一个实例。

你选择用来探究的事情，必须是一个你了解

的、你有个人经验的领域。不要去探究某个疑

问，而要探究某个你了解的东西。有那么一些

东西，根据多年的经验，你对它们的了解非常

深厚，但却不容易说得明白……那或许显得有

悖逻辑……微不足道……不合常规……笨重别

扭，或者也许只是语言在那儿似乎发挥不了什

么作用。如果你不熟悉如何形成一个体会，请

参考如下网址 www.focusing.org.

为了找到核心所在，问一问在这个里面你想要

表达的是什么？然后，在这个里面，对你来说

那个活生生的点是什么？

这个句子只是一个起点。不必对它太多思虑。

就眼下而言，这个句子陈述了你正在摸索的东

西的核心所在。

为了能够找到那个关键字词，你可以问问自己：假

如你有一套完整的理论的话，哪个字词可以传达这

个理论所关涉的东西呢？

或许你想先去找到一个具体的例子，然后再写

出这个句子。

你需要有一个具体的例子、一个事件或者某个

它实际发生了的时刻。

http://www.focusing.org/
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找到那些不合常规逻辑的地方，

然后写出一个不合逻辑的句子。

如果你很难写下一个不合逻辑的句

子，那么你可以写下一个悖论。

那些看似不合逻辑之处，可能正是最有价值

的部分。请确保你没有丢弃它们。

在悖论中，某个东西被说成“既是X，又不

是X”。

步骤 3：觉察到你的意思并非这些字词的标准定义

把步骤1当中那个带下划线的字

词的通常（字典中的）定义写下

来，并且去觉察那并非是你的意

思。

把这个带下划线的字词拿掉：重新

写下这个句子，用空槽代替刚才的

那个字词。

回到你的体会当中，让一个新的

字词浮现出来，用以表达你的意

思。

写下这第二个字词的通常定

义。

回到你的体会当中，让第三个字

词浮现出来。

写下第三个字词的通常定义。

接受这样一个现实：没有哪个现

成的字词可以用来说明你的那种

了解。

你认识到“那不是我的意思”。这个字词传达

的是另外一些东西。如果你正在讲述的是某

些新的东西，那么就没有哪个字词能够在其

通常的公共含义上把这个新的东西确切地讲

述出来。

确保那不只是一个同义词，而是一个含义有

那么一些不一样的字词。

当你考虑其现有的公共含义时，你发现

这第二个字词也不合适。

第三个字词的公共含义也不是你的意思。

没有合适的字词。应该是没有的，如果那了解

是新的的话。

步骤 2：找到你的体会当中那些逾越逻辑之处
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步骤 4：为这三个字词分别写下一句话或者一个新鲜的

短语，用以表达你希望它们能够表达的含义

把最开始的第一个字词放回到步

骤1的那个句子的空槽当中。

尽管你无法改变公共语言，但是

你可以写下一整个新鲜的句子或

短语，用来表达你曾希望这个字

词表达的意思。写下你希望这个

字词表达的意思，写下这个字词

从你的体会当中带出来的东西，

那是另外两个字词所带不出来的

东西。

现在把第二个字词放到空槽当

中。写下一个短语或者一句话，

用来表达这个字词从你的体会当

中带出来的东西。

以同样方式处理第三个字词。

这一次，不要放下你的感受。坚持你的这个

句子是出自你的体会。不要让那个字词表达

它的通常含义。等待直到你感觉这整个句子

是从你的体会当中说出来的，即便大部分人

可能不会像你这样去理解这个句子。

你需要新鲜的短语，用以表达你希望这个字词

在你的句子中的意思。不要使用那些大的公共

字词，而是让一个新鲜的短语直接从你的体会

中生发出来。

步骤 5：通过写出新鲜的、语言上不同寻常的句子，

以拓展你想要每个字词表达的意思

使用步骤4中那些主要的字词或短

语，写下一两句有些奇怪的话，

从而继续拓展你现在所说的每个

字词或短语的意思。

在每个新句子中，为那些新的、

重要的地方加上下划线。

检查一下在步骤4中你是否使用了大的公共字

词。如果有的话，就用新鲜的短语来替代那

些字词。让你的体会当中那些新的、特别的

东西以新鲜短语的形式表达出来。你的这些

句子可能没什么意义，除非是按照你的意思

对它们加以理解。下面是几个语言上不同寻

常的句子的例子：“对规则的了解是一个容

器，从其中新的方法可以打开。”“定义阻

止了细胞的生长。”“行为体现了它所拥有

的某些东西。”如果你让你的体会直接说话的

话，一些语言上不同寻常的东西就会出来。
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把步骤1你的那个句子当中最初的

那三个字词和下划线空槽中出现

过的那几个主要的新鲜短语，写

成“一串”。在这串字词的末尾

加上“……。”现在你对你想要

讲的东西有了这么一个细致的阐

述。

把玩一下这串字词的语法和次序。剔除不必要

的字词，直到你有了一句你喜欢的话。

“……”表示你是把那个体会和所有的这些字

词带在一起的。

收集面向，即收集任何实际发生过

的实例。

选择三个面向，写下它们与你的

体会相关的细节。其中或许有一

些特别之处带给了你某些你想要

加以保留的东西，为这些特别之

处加上下划线。

再抄写一份你在步骤1当中最初的

那个面向。现在你有了四个面向。

不必要求一个面向能够说明你的全部体会。

面向可以是和这个体会相关的任何东西，包

括它曾出现的那些时刻、某人说过的某些

话、你甚至说不明白为何就是感觉与这个体

会相关的某些事件。包括一些奇怪的或者私

人的事情，比如“那个牙医说……的那个时

候”。问问你自己“曾经发生过的哪些事情

和它是有关的呢？”

概括的观点和比喻并不是面向。“就像加热

那样去激惹某个东西”，像这样的说法并非

是一件发生过的实际事件。

任何实例都优于一个高阶的概括，因为前者是

有内在的特殊性的。在任何一个真实的生活事

件中，你都可以发现一些实际上就在那儿的复

杂结构。

步骤 6-8：从面向中寻找模式（实例）

步骤 6：收集面向
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在每个面向当中：

觉察到在细节之间是有许多错

综复杂的关系的。在与你的体

会相关的一些细节之间，找到

某种关系。

将这种关系应用到一个完全

不同的情境之中。

然后，用概括性的说法重新陈

述这种关系，从而使它成为一

个可以适合于许多其他情境的

模式。

在任何实际的体验中，细节之间都是有某些

关系的，这些关系可以带给你一种新的阐

述。让每个面向都带给你一个你先前不曾有

过的独特的模式。

举例：那位牙医把他的拇指伸在我的嘴里，

还拿着一团棉花，同时跟我讲着他的政治观

点。儿童、雇员和囚犯都是无力去反驳的。

这个模式是：对一个无法反驳的人讲话，这

可能是有侵犯性的。

步骤 8：将这些面向交叉

你可能会问：“从第二个面向来

看，我可以从第一个面向中看到

什么我单从第一个面向所看不到

的东西呢？”

写下一句话，用以捕捉你想要保

留的任何新的模式。

或许你已经这么做了。“交叉”的意思是将

某个面向的某个点赋予另一个面向。如果你

试着说第一个面向具有与第二个面向相同的

模式，那么第一个面向会有哪些新的方面被

你看到呢？

将两个事物交叉，这涉及到把某事物当作另

一事物的一个实例来加以看待。而后，如果

你也把后者作为前者的一个实例来加以看

待，那么你就可以得到更多的东西。

如果没有哪个面向包含着那整体的核心所在，

也许将这些面向交叉你就可以找到这个所在。

步骤 7：让面向贡献出细致的结构
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步骤 9：自由写作

在此时刻，自由地写出你正在思

考的东西。

在这个自由的空间，你可以写一写你是如何

走到这一步的、你已经明白了什么、什么让

你感到兴奋。

步骤 10-14：建立理论

TAE的目标之一现在已经实现了，即把那种内隐的了解用语言表达出来，使它变

得可以进行交流。如果你愿意的话，你可以往下继续，建立一个正式的、逻辑性

的理论。

步骤 10：选择一些术语并将它们连接

选择三个字词或者短语作为你临

时的主要术语。分别命名为A、B
和C。

现在，用术语B来定义A，也用术

语C来定义A。首先用空式子的形

式来写出每个等式：“A = B。”

“A = C。”将“=”替换为

“是”。填上A、B和C所代表的

字词或短语。现在你有了两个句

子，它们或许是成立的，也或许

是不成立的。

术语并非句子。例如，“某些从内部移动的东

西”，这就是一个术语。一个句子通常至少包

含有两个术语，一个主语和一个谓语。

看一看你在先前所有步骤当中获得的字

词、短语和模式。为主要术语列出一个潜

在的候选列表。选择那些感觉起来最重要

的字词、短语或模式。

想象有一个三角形将这三个术语相连。在选

择术语的时候，应选择那些使你的（体会

的）大部分领域及其核心落在它们所构成的

三角形当中的术语。其他重要的想法可以在

后面的步骤12中被带进去。

因为这些术语是从同一个体会当中生发出

来的，那么就应该存在着一种使这种关系

成立的方式。
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如有必要，可以修改这些句子。保

留“是”这个词，它可以撑起这个

地方，以便新的模式可以从这个地

方浮现。不要用旧的熟悉的关系来

填充这些关系等式。确保你一直保

持着你的体会的核心所在。

你可以自由把玩多种可能的将这些

术语加以关联的句子形式。因为

A=B并且A=C，或许B是某种C，或

者C是某种B，或者包含着A的B在
某种特殊的方式中即为C。你可以

把玩这些开放的而非固定的逻辑。

也可以不管逻辑，自由地去造句，

在这些句子中你可以切割那些术

语、把它们粘合在一起、或者编造

一两个新的术语。

有一些术语表达了你的体会的核心

所在，而句子中的“是”字又将它

们相连，你可以着重琢磨一下这个

“是”，可能会有启发。

当你的体会的核心已经集中被两三

个术语连同它们之间的“是”所表

达之后，就可以结束步骤10。如果

你的术语发生了变化，就重新选择

核心术语，并将它们命名为A、B
和C。

将它们写成“A是B”和“A是C”。

如果这个句子是合乎语法的，是成立的，并

且是根据你的体会说出来的，那么就让它保

持原样。如果不是的话，保留“是”这个

字，然后尽可能少地做一些添加或更改，从

而使这句话变为成立，并且是根据你的体会

讲出来的。例如，你可以说“A是产生了B的
某些东西”，而不是说“A产生了B”。如果

你的句子太过绝对，你可以说“有些A
是”、“A至少是”、“A是某种B”。

现在你有了一个将A和B连接起来的真实的

句子，和一个将A和C连接起来的真实的句

子。

你的伙伴可以帮助你，为你提供一些能够将

这些术语加以关联的句子，这样你就能够更

准确地根据你的体会做出回应。
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在你上述两个句子中的“是”字

之前加上“固有地就”一词。A固
有地就是B。A固有地就是C。你

还不知道这会意味着什么。

现在，深入到这个体会的错综复杂

性当中，去探寻为什么A固有地就

是B。这两个东西是如何固有地关

联在一起的？“A”的本质到底是

什么，以至于它必定就是“B”，

或者必定和B有此种关联呢？写下

你所发现的东西。命名那个固有的

联系。现在你有了A和B之间的一

个连接。这个连接是一个新的术

语。

以同样方式处理“A固有地就是

C”。

既然A和B来自同一个体会，那么情况就应当

是：A固有地是B，而并非A碰巧是B。

这种固有的连接并非在公共空间中已经被众

所周知。而是你所谓的A的意思就已经是作

为B的某种东西了。例如：“等待的能力是

什么，以至于它固有地就是某种允许新的成

长的东西呢？”此处固有的连接并非是那显

而易见的公共事实，即等待会带来时间，而

成长则需要时间。此例中所找到的固有连接

是：“等待是一种关注的礼物，而关注的礼

物是一种促成新成长的东西。”因此，“关

注的礼物”是那个新术语。

这需要你进入到这两个术语背后的体会当

中。问一问“A是什么？”“B是什么？”

你会发现某个面向，在这个面向上你有关A
的意思已经就是你有关B的意思。应当会有

这样一种反应，“啊，当然当然！A本来就

只能是某种像B的这种东西呀，除此之外，

还能是什么呢？！”

你可能会发现“A是X”，并且“啊，我看到B也
是X”。所以，经由它们都是X这一情况，它们是

固有地彼此关联的。X是A和B之间的固有连接。

出自TAE的理论，既是逻辑性的，也是体验

性的。那个等号并不能抹杀这两个术语各自

不同的错综复杂性。这就是为什么划等号是

令人兴奋的，而且是给人丰富启发的。在形

式逻辑上，这两个术语是可以互换的，但是

在体验上，这个固有的等式是一种理解。它

并非真的是同等的单元之间的等式，比如

1=1。

步骤 11：深入探寻术语之间的固有关联
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重新树立起你那“不合逻辑的”

核心。问问你自己，你的这个核

心应当如何使用前述的某些术语

和步骤11当中发现的固有连接来

进行陈述呢？选出几个术语用来

表述你的这个核心，并以如下形

式来组成一个句子：某个主要术

语“是”另外几个术语的组合。

现在，从这个核心陈述中，取出

“是”字后面的那个术语。重写

这个核心陈述，使其具有如下形

式：刚才取出的这个术语是这个

陈述句中其他所有术语的某种组

合。

现在，用同样方法处理第三个术

语。这时，每个术语都由一个陈

述来定义，而这个陈述则由所有

其余术语的某种组合所构成。

考虑上述轮换中的每个句子。这

个句子真的是在说明你的这个术

语的意思吗？尽管这些句子看起

来是在说同样的东西，只是顺序

有些不同，不过你可能会发现其

中一些句子需要更多的特异性

（阐述），这些特异性将使你创

造更多的固有连接式术语，用以

表达你的意思。

如果你已经在某个句子中发展出

了更多的特异性，那么也把这些

新增之处创建到其他陈述句当

中。其他术语此时被定义的方

法，也就包含了你对某个术语所

做的更改和增补。这是你的理论

获得进一步发展的方法之一。

选择三到四个主要术语。稍后你可以引入更

多的术语。

这就是把你的术语“相互锁定”的含义所

在。那个不合逻辑的核心被定义到每个术语

之中，而不只是处在它们之间。最终你会得

到这样的句子：A是B而B是C，B是A而A是
C，C是A而A是B，或者这些句子的某些变

体。

你需要自问：“这真的是这个术语的恰当定

义吗？”这会使你发现更具特异性的含义和

连接式术语。

既然A是B而B是C，如果你在对C的定义中添

加了D，那么此时A则由“是C和D的”B来定

义。 而后，你需要确保这是符合你对A和B的
体会的。如果不符，你需要更改或增补某些

东西。你正在新的术语之间建立起新的逻辑

关系，所以不要强加给它们那些司空见惯的

关系。

步骤 12：选择稳定的术语并将它们相互锁定
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主要的操作说明 有帮助的细节

一旦你有了一个术语，每次使用时让它保持稳

定不变。术语所具有的逻辑力量有赖于它们的

稳定性。之后你可以创造许多不同的措辞版

本，比如书信版本、论文版本或者对话版本。

现在问一问你的理论接下来需要先

前步骤中的哪些短语，这样它就可

以去说你开始要去说的那些东西。

一个接一个地，把这些术语添加进

去。从你刚刚定义好的那些术语

中，衍生出前述每一个短语。“衍

生”是指找到新术语和更早某一术

语之间的固有关联。解释并写下这

个固有的关联。

既然这些术语在逻辑上和在体验上

是由你的奇异模式连接在一起的，

那么你可以通过如下替换术语的方

式，来生成有趣的句子：如果

F=A，且A=B，那么F=B。F=B，
这就是一个新句子。或者如果F=A
而A包含G，且A=B，那么F=B而B
包含G。

通过替换，你可以发展句子的形式

递进的推论能力，从而得出结论。

所得结论可能会也可能不会被你的

体会所接受。如果它们是不可接受

的，你必须再度进入到你的体会

中，以做进一步的区分。通过这种

方式，逻辑和体验所具有的力量帮

助你去引申你的理论。

根据需要，尽可重复这些操作说

明，从而把你所需要的来自先前步

骤的术语引入到你的理论当中。

此处会让人感到兴奋，因为你可以看到你将

能够从你的理论核心中衍生和定义接下来一

件件的事物。你的理论的模式进入到每一个

新的术语之中，或许还能提供对它的内部解

释。

经由它们的逻辑连接，每个新术语都变成

了其他每个术语的固有之处。检查一下这

是否符合你的体会。

某些替换可能会让你感到惊讶，并会拓展你

的理论。当你得到一个新句子，但它似乎太

过任性或者荒谬，那么精确找出那些似乎错

误之处并做出调整，但不要损失那些新鲜之

处。例如，假设通过替换，你得到以下句

子，F是B。或许这看起来不符合语法、也颇

为荒谬，不过，重新去思考“B”的性质可能

会是令人兴奋的。“B”会不会具有这个奇异

的模式呢？对“B”来说，这如何才能成为可

能呢？然后——啊！——你可能会忽然意识到

事情确实如此！它可能会告诉你比平常所知更

多的有关“B”的性质的事情。
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主要的操作说明 有帮助的细节

稍显非形式的做法是，把一些你

尚未使用的字词和短语组合在某

个它们或许与之等价的主要术语

之下。之后你可以把它们替换到

你那奇异的模式当中，从而沿着

逻辑生成更多的句子。通过这种

方式，你可以即刻创造出许多由

你的新模式所生成的句子。

只要某个逻辑系统是存在的，它的推论就是

“形式的”，这是指推论是从逻辑联结中产

生的，而与内容无关。如果你的这些术语引

出了一个逻辑严谨的推论，但你的体会无法

接受这个推论，那么就需要做些改动。在某

一点上的一些小改动或增补一些术语，往往

就可以将它修正。如果没有，那么这个逻辑

系统就必须重新被开放。否则，就保持这个

逻辑系统的关闭，以便它能够运作。当这个

系统既能在逻辑上运作，也能与体会保持一

致，那么它的进一步的“形式”推论就会是

强有力的、令人惊讶的、意义重大的。

步骤 13：将你的理论应用到你的领域之外

这一步是中场间歇。

你的术语之中的这个新模式可以

作为一个模型。将这个模式应用

到一个或多个大的领域当中，比

如艺术、宗教、教育、比喻。

以如下形式写一个句子：关于

_______（某个主题的某个方

面）的某些东西就像是_______
（你的模式）。现在等待某些东

西冒出来使得这个句子成立。写

出并解释你所发现的东西。

通过你的理论，某个小的主题或

事件或许也可以用一种有趣的新

方式获得理解。

在人性、社会、国家、群体、人际关系、物

理科学、真理、美、伦理、写作、性、语言

等等方面，你的这个模式会不会能够让你去

讲一些什么呢？有没有一些大的想法呢？

步骤7中那个牙医的例子，其中的模式应用到

教育当中或许是这样的：非侵入式教育要求

学生来扮演积极的角色。

例如：“关于学习（一个主题）的某些东西

就像是一个内面有两个外面（模式）。

我们知道你所阐述的这个模式是可以在人

类体验当中发生的，因为它确实在你的体

验面向中发生了。应用你的理论，这可能

会揭示出某些果然如此或应当如此的东

西。
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（主要的操作说明） （有帮助的细节）

这是你的理论的重要发展。这可

能会持续数年时间。为了拓展你

的理论，你可以问一问：接下来

会出现什么问题呢？或者，这个

理论会带来怎样的进一步的理解

呢？或者，哪些密切相关的因素

还没有被涉及到呢？

如有必要，可以增补一些固有连

接，从而使你所添加的那些进一

步的术语成为衍生术语。

在一个新术语被连接之后，通过

替换，来看看你的其他术语能够

讲述有关它的一些什么。

以这种方式，你可以将你的理论一

步又一步地拓展下去。

将你的理论应用到你所在领域中你

希望能够加以解释或澄清的任何有

关的地方或者观察所得。你的理论

可以为哪个地方带来非常重要的变

化呢？用你理论中的术语，来鲜活

地定义这个变化。

如果你的理论意指了并非是你的意思的某些

东西，那么哪些进一步的术语或者区分可以

修正这个理论呢？

去回顾一个具体的实例，这或许可以帮助你

阐述某个新的区分之处。

一旦一个理论得以发展，进一步的区分和意

指就会随之而来，而无需你去发明它们。而

后你可以问一问“这是什么？”你或许会忽

然意识到你已经衍生出了一个重要的东西，

而你先前甚至都不曾想象过这一点。

有时候，你的理论会拒绝某些你所预期的东

西，或者某些看起来会是挺精巧的东西。因

为这个理论是从隐含在体会当中的错综复杂

的关联之中生发出来的，所以当它“表达反

对”的时候，它一定有某些值得你去寻找的

原因。

你的这个新奇的模式可以重构你所在领域的

任何特定方面。

你在创造新的概念。不要让那些固定的定义或

者旧的思维方式限制你的所说所讲，即便你所

说的话题是属于某个拥有公认观点的大的类

别。不必犹豫，尽管去重构这个类别，就像在

步骤13你在那个广大领域中去重构一样。我们

把这种重构叫作对通常方式的“反转”，在通

常的方式中，有关某个大的话题的任何新的、

特别的东西都倾向于被迅速地淹没在已有的假

定之下。与之相反，例如，有关猿的某个特别

的概念或许需要对整个动物学进行重构。

人们有时会认为，他们的新理论“必定是”

某些旧理论的“真正既有意思所在”，

步骤 14：在你的领域中拓展和应用你的理论
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如果人们能够正确理解这些旧理论的话。 然

而，单单那些旧理论并没有给人们如此精到

的理解。

理论的功能是社会性的。能够精到地根据你

的体会去讲述，这使得你的理论能够在我们

的世界中生根发芽。

尤金·T·简德林博士与玛丽·亨德里克斯博士，2004年5月10日

（中译者：曹思聪）
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