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步驟 1-5：從體會中講述

在邊緣處思考（TAE）的步驟

主要的操作說明 有幫助的細節

步驟 1：形成一個體會

選擇某個你了解、但還無法說

得明白、不過又想要說一說的

事情。 讓這種了解呈現為一個

體會（一處獨特的身體感受式

的模糊的邊緣） ，一個你總是

可以返回其中的體會。

依照你的體會，非常粗略地寫

上幾段文字。

根據你的體會，用一個短句子

的形式（包含著一個關鍵的字

詞或短語），寫出這個體會的

核心所在，即便這個句子並沒

有真正徹底地說明這個體會。

在句子當中的那個關鍵字詞或

短語下面劃一條橫線。

寫下一個實例。

你選擇用來探究的事情，必須是一個你了解

的、你有個人經驗的領域。不要去探究某個疑

問，而要探究某個你了解的東西。有那麼一些

東西，根據多年的經驗，你對它們的了解非常

深厚，但卻不容易說得明白……那或許顯得有

悖邏輯……微不足道……不合常規……笨重別

扭，或者也許只是語言在那兒似乎發揮不了什

麼作用。如果你不熟悉如何形成一個體會，請

參考如下網址 www.focusing.org.

為了找到核心所在，問一問在這個裏面你想要

表達的是什麼？然後，在這個裏面，對你來說

那個活生生的點是什麼？

這個句子只是一個起點。不必對它太多思慮。

就眼下而言，這個句子陳述了你正在摸索的東

西的核心所在。

為了能夠找到那個關鍵字詞，你可以問問自己：假

如你有一套完整的理論的話，哪個字詞可以傳達這

個理論所關涉的東西呢？

或許你想先去找到一個具體的例子，然後再寫

出這個句子。

你需要有一個具體的例子、一個事件或者某個

它實際發生了的時刻。

http://www.focusing.org/
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主要的操作說明 有幫助的細節

找到那些不合常規邏輯的地方，

然後寫出一個不合邏輯的句子。

如果你很難寫下一個不合邏輯的句

子，那麼你可以寫下一個悖論。

那些看似不合邏輯之處，可能正是最有價值

的部分。請確保你沒有丟棄它們。

在悖論中，某個東西被說成“既是X，又不

是X”。

步驟 3：覺察到你的意思並非這些字詞的標准定義

把步驟1當中那個帶下劃線的字

詞的通常（字典中的）定義寫下

來，並且去覺察那並非是你的意

思。

把這個帶下劃線的字詞拿掉：重新

寫下這個句子，用空槽代替剛才的

那個字詞。

回到你的體會當中，讓一個新的

字詞浮現出來，用以表達你的意

思。

寫下這第二個字詞的通常定

義。

回到你的體會當中，讓第三個字

詞浮現出來。

寫下第三個字詞的通常定義。

接受這樣一個現實：沒有哪個現

成的字詞可以用來說明你的那種

了解。

你認識到“那不是我的意思”。這個字詞傳達

的是另外一些東西。如果你正在講述的是某

些新的東西，那麼就沒有哪個字詞能夠在其

通常的公共含義上把這個新的東西確切地講

述出來。

確保那不只是一個同義詞，而是一個含義有

那麼一些不一樣的字詞。

當你考慮其現有的公共含義時，你發現

這第二個字詞也不合適。

第三個字詞的公共含義也不是你的意思。

沒有合適的字詞。應該是沒有的，如果那了解

是新的的話。

步驟 2：找到你的體會當中那些逾越邏輯之處
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主要的操作說明 有幫助的細節

步驟 4：為這三個字詞分別寫下一句話或者一個新鮮的

短語，用以表達你希望它們能夠表達的含義

把最開始的第一個字詞放回到步

驟1的那個句子的空槽當中。

盡管你無法改變公共語言，但是

你可以寫下一整個新鮮的句子或

短語，用來表達你曾希望這個字

詞表達的意思。寫下你希望這個

字詞表達的意思，寫下這個字詞

從你的體會當中帶出來的東西，

那是另外兩個字詞所帶不出來的

東西。

現在把第二個字詞放到空槽當

中。寫下一個短語或者一句話，

用來表達這個字詞從你的體會當

中帶出來的東西。

以同樣方式處理第三個字詞。

這一次，不要放下你的感受。堅持你的這個

句子是出自你的體會。不要讓那個字詞表達

它的通常含義。等待直到你感覺這整個句子

是從你的體會當中說出來的，即便大部分人

可能不會像你這樣去理解這個句子。

你需要新鮮的短語，用以表達你希望這個字詞

在你的句子中的意思。不要使用那些大的公共

字詞，而是讓一個新鮮的短語直接從你的體會

中生發出來。

步驟 5：通過寫出新鮮的、語言上不同尋常的句子，

以拓展你想要每個字詞表達的意思

使用步驟4中那些主要的字詞或短

語，寫下一兩句有些奇怪的話，

從而繼續拓展你現在所說的每個

字詞或短語的意思。

在每個新句子中，為那些新的、

重要的地方加上下劃線。

檢查一下在步驟4中你是否使用了大的公共字

詞。如果有的話，就用新鮮的短語來替代那

些字詞。讓你的體會當中那些新的、特別的

東西以新鮮短語的形式表達出來。你的這些

句子可能沒什麼意義，除非是按照你的意思

對它們加以理解。下面是幾個語言上不同尋

常的句子的例子：“對規則的了解是一個容

器，從其中新的方法可以打開。”“定義阻

止了細胞的生長。”“行為體現了它所擁有

的某些東西。”如果你讓你的體會直接說話的

話，一些語言上不同尋常的東西就會出來。
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主要的操作說明 有幫助的細節

把步驟1你的那個句子當中最初的

那三個字詞和下劃線空槽中出現

過的那幾個主要的新鮮短語，寫

成“一串”。在這串字詞的末尾

加上“……。”現在你對你想要

講的東西有了這麼一個細致的闡

述。

把玩一下這串字詞的語法和次序。剔除不必要

的字詞，直到你有了一句你喜歡的話。

“……”表示你是把那個體會和所有的這些字

詞帶在一起的。

收集面向，即收集任何實際發生過

的實例。

選擇三個面向，寫下它們與你的

體會相關的細節。其中或許有一

些特別之處帶給了你某些你想要

加以保留的東西，為這些特別之

處加上下劃線。

再抄寫一份你在步驟1當中最初的

那個面向。現在你有了四個面向。

不必要求一個面向能夠說明你的全部體會。

面向可以是和這個體會相關的任何東西，包

括它曾出現的那些時刻、某人說過的某些

話、你甚至說不明白為何就是感覺與這個體

會相關的某些事件。包括一些奇怪的或者私

人的事情，比如“那個牙醫說……的那個時

候”。問問你自己“曾經發生過的哪些事情

和它是有關的呢？”

概括的觀點和比喻並不是面向。“就像加熱

那樣去激惹某個東西”，像這樣的說法並非

是一件發生過的實際事件。

任何實例都優於一個高階的概括，因為前者是

有內在的特殊性的。在任何一個真實的生活事

件中，你都可以發現一些實際上就在那兒的複

雜結構。

步驟 6-8：從面向中尋找模式（實例）

步驟 6：收集面向
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主要的操作說明 有幫助的細節

在每個面向當中：

覺察到在細節之間是有許多錯

綜複雜的關系的。在與你的體

會相關的一些細節之間，找到

某種關系。

將這種關系應用到一個完全

不同的情境之中。

然後，用概括性的說法重新陳

述這種關系，從而使它成為一

個可以適合於許多其他情境的

模式。

在任何實際的體驗中，細節之間都是有某些

關系的，這些關系可以帶給你一種新的闡

述。讓每個面向都帶給你一個你先前不曾有

過的獨特的模式。

舉例：那位牙醫把他的拇指伸在我的嘴裏，

還拿著一團棉花，同時跟我講著他的政治觀

點。兒童、雇員和囚犯都是無力去反駁的。

這個模式是：對一個無法反駁的人講話，這

可能是有侵犯性的。

步驟 8：將這些面向交叉

你可能會問：“從第二個面向來

看，我可以從第一個面向中看到

什麼我單從第一個面向所看不到

的東西呢？”

寫下一句話，用以捕捉你想要保

留的任何新的模式。

或許你已經這麼做了。“交叉”的意思是將

某個面向的某個點賦予另一個面向。如果你

試著說第一個面向具有與第二個面向相同的

模式，那麼第一個面向會有哪些新的方面被

你看到呢？

將兩個事物交叉，這涉及到把某事物當作另

一事物的一個實例來加以看待。而後，如果

你也把後者作為前者的一個實例來加以看

待，那麼你就可以得到更多的東西。

如果沒有哪個面向包含著那整體的核心所在，

也許將這些面向交叉你就可以找到這個所在。

步驟 7：讓面向貢獻出細致的結構
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主要的操作說明 有幫助的細節

步驟 9：自由寫作

在此時刻，自由地寫出你正在思

考的東西。

在這個自由的空間，你可以寫一寫你是如何

走到這一步的、你已經明白了什麼、什麼讓

你感到興奮。

步驟 10-14：建立理論

TAE的目標之一現在已經實現了，即把那種內隱的了解用語言表達出來，使它變

得可以進行交流。如果你願意的話，你可以往下繼續，建立一個正式的、邏輯性

的理論。

步驟 10：選擇一些術語並將它們連接

選擇三個字詞或者短語作為你臨

時的主要術語。分別命名為A、B
和C。

現在，用術語B來定義A，也用術

語C來定義A。首先用空式子的形

式來寫出每個等式：“A = B。”

“A = C。”將“=”替換為

“是”。填上A、B和C所代表的

字詞或短語。現在你有了兩個句

子，它們或許是成立的，也或許

是不成立的。

術語並非句子。例如，“某些從內部移動的東

西”，這就是一個術語。一個句子通常至少包

含有兩個術語，一個主語和一個謂語。

看一看你在先前所有步驟當中獲得的字

詞、短語和模式。為主要術語列出一個潛

在的候選列表。選擇那些感覺起來最重要

的字詞、短語或模式。

想象有一個三角形將這三個術語相連。在選

擇術語的時候，應選擇那些使你的（體會

的）大部分領域及其核心落在它們所構成的

三角形當中的術語。其他重要的想法可以在

後面的步驟12中被帶進去。

因為這些術語是從同一個體會當中生發出

來的，那麼就應該存在著一種使這種關系

成立的方式。
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主要的操作說明 有幫助的細節

如有必要，可以修改這些句子。保

留“是”這個詞，它可以撐起這個

地方，以便新的模式可以從這個地

方浮現。不要用舊的熟悉的關系來

填充這些關系等式。確保你一直保

持著你的體會的核心所在。

你可以自由把玩多種可能的將這些

術語加以關聯的句子形式。因為

A=B並且A=C，或許B是某種C，或

者C是某種B，或者包含著A的B在
某種特殊的方式中即為C。你可以

把玩這些開放的而非固定的邏輯。

也可以不管邏輯，自由地去造句，

在這些句子中你可以切割那些術

語、把它們粘合在一起、或者編造

一兩個新的術語。

有一些術語表達了你的體會的核心

所在，而句子中的“是”字又將它

們相連，你可以著重琢磨一下這個

“是”，可能會有啟發。

當你的體會的核心已經集中被兩三

個術語連同它們之間的“是”所表

達之後，就可以結束步驟10。如果

你的術語發生了變化，就重新選擇

核心術語，並將它們命名為A、B
和C。

將它們寫成“A是B”和“A是C”。

如果這個句子是合乎語法的，是成立的，並

且是根據你的體會說出來的，那麼就讓它保

持原樣。如果不是的話，保留“是”這個

字，然後盡可能少地做一些添加或更改，從

而使這句話變為成立，並且是根據你的體會

講出來的。例如，你可以說“A是產生了B的
某些東西”，而不是說“A產生了B”。如果

你的句子太過絕對，你可以說“有些A
是”、“A至少是”、“A是某種B”。

現在你有了一個將A和B連接起來的真實的

句子，和一個將A和C連接起來的真實的句

子。

你的夥伴可以幫助你，為你提供一些能夠將

這些術語加以關聯的句子，這樣你就能夠更

准確地根據你的體會做出回應。
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在你上述兩個句子中的“是”字

之前加上“固有地就”一詞。A固
有地就是B。A固有地就是C。你

還不知道這會意味著什麼。

現在，深入到這個體會的錯綜複雜

性當中，去探尋為什麼A固有地就

是B。這兩個東西是如何固有地關

聯在一起的？“A”的本質到底是

什麼，以至於它必定就是“B”，

或者必定和B有此種關聯呢？寫下

你所發現的東西。命名那個固有的

聯系。現在你有了A和B之間的一

個連接。這個連接是一個新的術

語。

以同樣方式處理“A固有地就是

C”。

既然A和B來自同一個體會，那麼情況就應當

是：A固有地是B，而並非A碰巧是B。

這種固有的連接並非在公共空間中已經被眾

所周知。而是你所謂的A的意思就已經是作

為B的某種東西了。例如：“等待的能力是

什麼，以至於它固有地就是某種允許新的成

長的東西呢？”此處固有的連接並非是那顯

而易見的公共事實，即等待會帶來時間，而

成長則需要時間。此例中所找到的固有連接

是：“等待是一種關注的禮物，而關注的禮

物是一種促成新成長的東西。”因此，“關

注的禮物”是那個新術語。

這需要你進入到這兩個術語背後的體會當

中。問一問“A是什麼？”“B是什麼？”

你會發現某個面向，在這個面向上你有關A
的意思已經就是你有關B的意思。應當會有

這樣一種反應，“啊，當然當然！A本來就

只能是某種像B的這種東西呀，除此之外，

還能是什麼呢？！”

你可能會發現“A是X”，並且“啊，我看到B也
是X”。所以，經由它們都是X這一情況，它們是

固有地彼此關聯的。X是A和B之間的固有連接。

出自TAE的理論，既是邏輯性的，也是體驗

性的。那個等號並不能抹殺這兩個術語各自

不同的錯綜複雜性。這就是為什麼劃等號是

令人興奮的，而且是給人豐富啟發的。在形

式邏輯上，這兩個術語是可以互換的，但是

在體驗上，這個固有的等式是一種理解。它

並非真的是同等的單元之間的等式，比如

1=1。

步驟 11：深入探尋術語之間的固有關聯
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主要的操作說明 有幫助的細節

重新樹立起你那“不合邏輯的”

核心。問問你自己，你的這個核

心應當如何使用前述的某些術語

和步驟11當中發現的固有連接來

進行陳述呢？選出幾個術語用來

表述你的這個核心，並以如下形

式來組成一個句子：某個主要術

語“是”另外幾個術語的組合。

現在，從這個核心陳述中，取出

“是”字後面的那個術語。重寫

這個核心陳述，使其具有如下形

式：剛才取出的這個術語是這個

陳述句中其他所有術語的某種組

合。

現在，用同樣方法處理第三個術

語。這時，每個術語都由一個陳

述來定義，而這個陳述則由所有

其餘術語的某種組合所構成。

考慮上述輪換中的每個句子。這

個句子真的是在說明你的這個術

語的意思嗎？盡管這些句子看起

來是在說同樣的東西，只是順序

有些不同，不過你可能會發現其

中一些句子需要更多的特異性

（闡述），這些特異性將使你創

造更多的固有連接式術語，用以

表達你的意思。

如果你已經在某個句子中發展出

了更多的特異性，那麼也把這些

新增之處創建到其他陳述句當

中。其他術語此時被定義的方

法，也就包含了你對某個術語所

做的更改和增補。這是你的理論

獲得進一步發展的方法之一。

選擇三到四個主要術語。稍後你可以引入更

多的術語。

這就是把你的術語“相互鎖定”的含義所

在。那個不合邏輯的核心被定義到每個術語

之中，而不只是處在它們之間。最終你會得

到這樣的句子：A是B而B是C，B是A而A是
C，C是A而A是B，或者這些句子的某些變

體。

你需要自問：“這真的是這個術語的恰當定

義嗎？”這會使你發現更具特異性的含義和

連接式術語。

既然A是B而B是C，如果你在對C的定義中添

加了D，那麼此時A則由“是C和D的”B來定

義。 而後，你需要確保這是符合你對A和B的
體會的。如果不符，你需要更改或增補某些

東西。你正在新的術語之間建立起新的邏輯

關系，所以不要強加給它們那些司空見慣的

關系。

步驟 12：選擇穩定的術語並將它們相互鎖定
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一旦你有了一個術語，每次使用時讓它保持穩

定不變。術語所具有的邏輯力量有賴於它們的

穩定性。之後你可以創造許多不同的措辭版

本，比如書信版本、論文版本或者對話版本。

現在問一問你的理論接下來需要先

前步驟中的哪些短語，這樣它就可

以去說你開始要去說的那些東西。

一個接一個地，把這些術語添加進

去。從你剛剛定義好的那些術語

中，衍生出前述每一個短語。“衍

生”是指找到新術語和更早某一術

語之間的固有關聯。解釋並寫下這

個固有的關聯。

既然這些術語在邏輯上和在體驗上

是由你的奇異模式連接在一起的，

那麼你可以通過如下替換術語的方

式，來生成有趣的句子：如果

F=A，且A=B，那麼F=B。F=B，
這就是一個新句子。或者如果F=A
而A包含G，且A=B，那麼F=B而B
包含G。

通過替換，你可以發展句子的形式

遞進的推論能力，從而得出結論。

所得結論可能會也可能不會被你的

體會所接受。如果它們是不可接受

的，你必須再度進入到你的體會

中，以做進一步的區分。通過這種

方式，邏輯和體驗所具有的力量幫

助你去引申你的理論。

根據需要，盡可重複這些操作說

明，從而把你所需要的來自先前步

驟的術語引入到你的理論當中。

此處會讓人感到興奮，因為你可以看到你將

能夠從你的理論核心中衍生和定義接下來一

件件的事物。你的理論的模式進入到每一個

新的術語之中，或許還能提供對它的內部解

釋。

經由它們的邏輯連接，每個新術語都變成

了其他每個術語的固有之處。檢查一下這

是否符合你的體會。

某些替換可能會讓你感到驚訝，並會拓展你

的理論。當你得到一個新句子，但它似乎太

過任性或者荒謬，那麼精確找出那些似乎錯

誤之處並做出調整，但不要損失那些新鮮之

處。例如，假設通過替換，你得到以下句

子，F是B。或許這看起來不符合語法、也頗

為荒謬，不過，重新去思考“B”的性質可能

會是令人興奮的。“B”會不會具有這個奇異

的模式呢？對“B”來說，這如何才能成為可

能呢？然後——啊！——你可能會忽然意識到

事情確實如此！它可能會告訴你比平常所知更

多的有關“B”的性質的事情。
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稍顯非形式的做法是，把一些你

尚未使用的字詞和短語組合在某

個它們或許與之等價的主要術語

之下。之後你可以把它們替換到

你那奇異的模式當中，從而沿著

邏輯生成更多的句子。通過這種

方式，你可以即刻創造出許多由

你的新模式所生成的句子。

只要某個邏輯系統是存在的，它的推論就是

“形式的”，這是指推論是從邏輯聯結中產

生的，而與內容無關。如果你的這些術語引

出了一個邏輯嚴謹的推論，但你的體會無法

接受這個推論，那麼就需要做些改動。在某

一點上的一些小改動或增補一些術語，往往

就可以將它修正。如果沒有，那麼這個邏輯

系統就必須重新被開放。否則，就保持這個

邏輯系統的關閉，以便它能夠運作。當這個

系統既能在邏輯上運作，也能與體會保持一

致，那麼它的進一步的“形式”推論就會是

強有力的、令人驚訝的、意義重大的。

步驟 13：將你的理論應用到你的領域之外

這一步是中場間歇。

你的術語之中的這個新模式可以

作為一個模型。將這個模式應用

到一個或多個大的領域當中，比

如藝術、宗教、教育、比喻。

以如下形式寫一個句子：關於

_______（某個主題的某個方

面）的某些東西就像是_______
（你的模式）。現在等待某些東

西冒出來使得這個句子成立。寫

出並解釋你所發現的東西。

通過你的理論，某個小的主題或

事件或許也可以用一種有趣的新

方式獲得理解。

在人性、社會、國家、群體、人際關系、物

理科學、真理、美、倫理、寫作、性、語言

等等方面，你的這個模式會不會能夠讓你去

講一些什麼呢？有沒有一些大的想法呢？

步驟7中那個牙醫的例子，其中的模式應用到

教育當中或許是這樣的：非侵入式教育要求

學生來扮演積極的角色。

例如：“關於學習（一個主題）的某些東西

就像是一個內面有兩個外面（模式）。

我們知道你所闡述的這個模式是可以在人

類體驗當中發生的，因為它確實在你的體

驗面向中發生了。應用你的理論，這可能

會揭示出某些果然如此或應當如此的東

西。
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這是你的理論的重要發展。這可

能會持續數年時間。為了拓展你

的理論，你可以問一問：接下來

會出現什麼問題呢？或者，這個

理論會帶來怎樣的進一步的理解

呢？或者，哪些密切相關的因素

還沒有被涉及到呢？

如有必要，可以增補一些固有連

接，從而使你所添加的那些進一

步的術語成為衍生術語。

在一個新術語被連接之後，通過

替換，來看看你的其他術語能夠

講述有關它的一些什麼。

以這種方式，你可以將你的理論一

步又一步地拓展下去。

將你的理論應用到你所在領域中你

希望能夠加以解釋或澄清的任何有

關的地方或者觀察所得。你的理論

可以為哪個地方帶來非常重要的變

化呢？用你理論中的術語，來鮮活

地定義這個變化。

如果你的理論意指了並非是你的意思的某些

東西，那麼哪些進一步的術語或者區分可以

修正這個理論呢？

去回顧一個具體的實例，這或許可以幫助你

闡述某個新的區分之處。

一旦一個理論得以發展，進一步的區分和意

指就會隨之而來，而無需你去發明它們。而

後你可以問一問“這是什麼？”你或許會忽

然意識到你已經衍生出了一個重要的東西，

而你先前甚至都不曾想象過這一點。

有時候，你的理論會拒絕某些你所預期的東

西，或者某些看起來會是挺精巧的東西。因

為這個理論是從隱含在體會當中的錯綜複雜

的關聯之中生發出來的，所以當它“表達反

對”的時候，它一定有某些值得你去尋找的

原因。

你的這個新奇的模式可以重構你所在領域的

任何特定方面。

你在創造新的概念。不要讓那些固定的定義或

者舊的思維方式限制你的所說所講，即便你所

說的話題是屬於某個擁有公認觀點的大的類

別。不必猶豫，盡管去重構這個類別，就像在

步驟13你在那個廣大領域中去重構一樣。我們

把這種重構叫作對通常方式的“反轉”，在通

常的方式中，有關某個大的話題的任何新的、

特別的東西都傾向於被迅速地淹沒在已有的假

定之下。與之相反，例如，有關猿的某個特別

的概念或許需要對整個動物學進行重構。

人們有時會認為，他們的新理論“必定是”

某些舊理論的“真正既有意思所在”，

步驟 14：在你的領域中拓展和應用你的理論
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如果人們能夠正確理解這些舊理論的話。 然

而，單單那些舊理論並沒有給人們如此精到

的理解。

理論的功能是社會性的。能夠精到地根據你

的體會去講述，這使得你的理論能夠在我們

的世界中生根發芽。

尤金·T·簡德林博士與瑪麗·亨德裏克斯博士，2004年5月10日

（中譯者：曹思聰）
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