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【焦點新

「另一個我」 — 生命故事中的自己

撰文：林秋燕（陽明大學心理諮商中心專任輔導老師）

如果你想認識我，你得先知道我的生命故事，因為我的故事會告訴你我是誰。而如果我想認識我自己，想

要獲知我生命的意義，那我還是得從我的故事著手。

— McAdams

鏡中的自己映照出外貌與身材，即使是很用力注視著眼睛，仍看不到自己的靈魂，如果你想認識深層的內

在自我，用一般的方式是看不到的，除非是能靜下心來透視自己的生命故事，你將會發現另一個自己。

Atkinson（1998）認為說故事是溝通形式中最根本的一種，我們常用故事的形式思考、用故事的形式說
話、並透過故事說明人生的意義。每個人天生就能夠了解故事，即使是三歲的小朋友就能聽得懂。因此，

說故事可以說是我們每天最常運用的形式，訴說著所發生的事件經過、所經歷的感受、情緒與想法，或是

任何所發生的事情。例如：我們從小就從父母口中聽到許多床邊故事，這些故事都對我們有很多的影響，

像小女孩會被要求優雅的像個公主，小男孩則要勇敢的不許哭，不能怕黑跟惡龍等等。故事就是這樣子充

斥在我們的生活周遭，即是長大了，我們也仍然不停地在聽身旁親朋好友的戀愛故事，或是生活中所遭遇

的挫折與領悟等。

生命故事就是這樣子在生活中流動著，它的形式可以很多元，Atkinson（1998）認為生命故事就是以最舒
服的形式，不論是直接陳述、詩詞、隱喻、還是其他富有創造力的方式，來說故事，讓別人得知自己所經

歷的總總。例如：李豐醫師在其著作『我賺了30年』中，以「細胞」的立場跟角度，來描述自己抗癌30年

的人生經歷，從中她領悟到「對於癌症，與其與之強力對抗，不如用和平共處的態度去面對它，然後創造

出既健康又有品質的生命。」

因此，無論生命故事所採用的形式為何，都能為說故事的人和聽故事的人，帶來屬於自己的生命意義。而

且藉由所留下來的生命故事，回憶、經歷、甚至其他價值，都將會永遠地保存下來，成為生命裡面的重要

資產。也就是能從這樣子的過程，更加確定自己的存在，看到生命力。

故事除了可以帶來意義外，還有更重要的功能是，可藉由故事來建構自我。McAdams（1990）指出，透
過故事來了解自己的生命，每一個人都是一段歷史，都是一個由自己所建構出來的生命故事，而每個人所

建構出來故事，也就是每個人的認定。例如：藝術家王小棣他是這樣子描述他自己：『這就是人生的感

覺……到底這輩子做的事是不是有用呢？做什麼事情呢？……我的故事先從大家眼睛看的見最簡單的說好
了，我的故事就是從到底是男的還是女的開始。我從小就常遇到這樣的事情，從小就是走過去，人家就開

始討論「查甫還是查某？」，接著有人叫我：「小隸！」他們就會說「查甫啦，汝看！」再聽到我一回答，

「查某啦！」，就是常會聽到這樣的問答。最怕的是上公共廁所，要先偷看有沒有人，怕會嚇到人，常有

各種嚇到人家的經驗。』（引自 http://ge.tnua.edu.tw/artstory/p01-94-6.htm），這位藝術家透過這樣子描述
和介紹自己來建構出自己的性別認同。

因此，每個人可以是說故事的人，也是他所敘說的故事，也就是說在說故事的過程中，創造了自己（引自

翟智怡，民90）。這也就是說自己存在的生命意義與價值，除了被動地描述出來之外，更可以主動去建
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構、創造內在的意義的價值，所以如果你還不知道自己的生命價值是什麼，可以開始整理自己重要的人生

經歷，你會發現每當多整理一次，更多的細節就會躍出，你也就更認識自己。

故事是這麼的有力量，或許可以用來解釋現代個人部落格流行的盛況，每人都說需要透過說（寫），來好

好認識自己，也可以去認識他人，而在這個重新整理的過程，也可以讓情緒與壓力遠去，如果你已經可以

定期地透過生命故事來認識自己，那要好好保持唷！不要被忙碌所打倒，如果你還沒有寫自己故事的習

慣，希望你試著寫寫看，剛開始時雖然會有點不習慣，但是卻能夠藉故事來覺察自己，發現自己生命的脈

絡，這會是一個很大的收穫！

最後，分享筆者的一個生命故事，一直以來我都覺得自己沒有叛逆期，因為像乖寶寶般長大，既沒頂撞師

長，逃家、蹺課當然更是不可能的事情，生活就是讀書考試，隨著時間流逝，慢慢長大。

不過很特別的一部份是，當我回憶高中生活時，當時的我是很討厭粉紅色的，明明我原本是喜歡粉紅色，

基本上粉紅色彷彿是女孩的專利似的，穿上粉紅色就會被稱讚的，可是我卻在高中的時候很討厭粉紅色，

加上高中的體育制服，就是很鮮亮的粉紅色，這就讓我十分反感，每週都會有幾天的時間被迫穿上我討厭

的粉紅色體育服。過了高中階段，我對粉紅色又會恢復到原本的喜歡，這真的是匪夷所思。而今現在看起

來，我想對粉紅色的憎恨就是我表達叛逆的方法吧！不敢光明正大的頂撞師長，那我就討厭你們期待我穿

的衣服顏色，所以我不是沒有叛逆期，而是我選擇用消極式的叛逆。

生命故事也許就是這樣子淡淡的，無論是記錄的過程或是閱讀的過程，都可幫助自己更去思考生命的歷程

與意義。
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