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摘           要 

           本研究旨在探討一人一故事劇場對於老人身心靈整體健康之影響。研究對象為 12 位

台中地區 55-72 歲志願參與「一人一故事劇場核心訓練」之高齡者。訓練課程包括四個

面向(一)身體工作、(二) 傾聽 -同理、(三)反映-回演、(四)即興-臨在─全程訓練共 35 小

時。透過實踐、評估、回饋、改良、循環之行動過程，對成員進行結構式訪談，並蒐集

成員自陳報告，進行資料分析與歸納。研究發現一人一故事劇場對高齡者整體健康有正

向影響: (一)在生理方面: 透過聲音與肢體開發等暖身活動，可以改善參與者身體的柔軟

度、減少頭痛和肩頸痠痛、降低煩躁不安較易入睡等，對於帕金森氏症者亦提供了復健

效應-調整步履與重心的平穩、聲量的維持；(二)在認知方面: 可以提升參與者專注、傾

聽、重述、摘要、反映、同理的能力；(三)在情緒方面: 透過說、聽、演、看現場即興的

真實故事，可以催化學員情緒的抒發，改善憂鬱的心情，增進社區連結意識；(四)在人際

與社會支持方面: 透過不斷分享與同理的過程，可以改善社會支持與人際關係；(五)在靈

性方面: 透過持續「去角色」與去我執儀式，進行臆測的清除與歸零；透過即興合作演

出、領悟生命為共同體、當下乃唯一真實，提升整體幸福感(well-being)。 
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Abstraction 

 
The Purpose of this study is to explore the influences of playback theatre training (PBT) 

on the aged.  Playback theatre is considered as a kind of complementary therapy for health 
promotion for the aged.  The participants of this study are 12 volunteers whose age from 55 
to 72.  They accepted playback theatre training 35 hours totally, and the public play of 
playback theatre by participants themselves were took place at last, so as to integrate and 
enforce their abilities of listening, empathy, improvising which they got from the PBT training 
courses. They were interviewed and wrote self-report about PBT after all of training.  The 
training activities and exercises including 4 parts-(1) body-work (2) reflection and empathy (3) 
listening and playback (4) improvising and being here and now.  The inter-coder reliability 
of qualitative data analysis was established by 2 researchers.  The findings expounded with 
cross-cases analysis which included 4 dimensions- Physical, psychological 
(cognitional/emotional), interpersonal relationship and social support, and spiritual well-being. 
We find that PBT can help people approach physical, psychological, social, spiritual health: (1) 
Physical level - sleep more easily( who had insomnia) , less headache, less neck/shoulders 
pain, more stable when walk and talk (who has slight Parkinson's Disease). (2) Psychological 
level - participants learned how to listen, restate, reflect, and empathize. (3) Social level - they 
got friends in the group, and knew how to transfer empathy to others in real life situation. And 
some participants learned “say yes” instead of “say no”.  (4) Participants got more trust to 
self and each other, and more trust to the life process itself.   
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一人一故事劇場對於老人整體健康之影響 

The Study on Influences of Playback Theatre Training  

On Holistic Health of the Aged 

壹、 緒論 

一、研究背景與動機 

研究者長期應用心理劇與社會劇於心理諮商工作中，近年增添高齡一人一故事劇場之推動，經常獲得

長輩熱烈之回響，研究者從實務工作中了解到: 單單是一開場的聲音與肢體開發以及劇場遊戲，就對壓力

之紓解有很大助益，而以「一人一故事劇場」(Playback Theatre，以下簡稱 PBT)為基礎的活動設計，更可

以紓解壓力、學習同理、增添幽默、提升即興的創造智慧。一人一故事劇場(PBT)具有神奇的療癒力，透

過現場你說我演─(觀眾說一段切身的小故事，訓練有素的劇團馬上即興迴演 ( playback )獻給當事人)、專

注地聆聽、無條件的尊重與接納、真誠的回映，讓參與劇場的每一個心靈都有機會得到陪伴與了解。平均

90 分鐘可以服務 9-10 位說故事人，比起心理劇與社會劇或其他戲劇治療型態，更具成本效益。就身心靈

整體健康之促進而言，一人一故事劇場為適當的媒介活動，尤其適合社區老人。一般社區老人仍擁有一定

水準之活動與認知能力，加上社會時鐘的提醒，漸漸從外在追尋轉向內在平安，不論悲歡榮辱，一生豐厚

的故事，都有足夠材料提供個人生命的統整，以及人際社會的情感交流。研究者發現越早接觸 PBT 越好，

可以預防失智與失能。因為 PBT 是一種整體健康的促進管道，它在身心靈任何一個面向上的助益，也會

回饋到其他面向。譬如: 身體健康→情緒愉悅→關係和諧→幸福感→身體健康，環環相扣。所以從任何一

個面向切入，都能有所助益。PBT 是一個兼顧身心靈的整體性活動。每次開場前都會先做暖身並暖聲後才

進場，透過肢體與聲音釋放，全人得到紓壓。由於演出時，沒有劇本，所有參與者都必須高度專注、專注

傾聽現場說故事人的敘說，且須快速摘要、立即重現。說故事人(story teller)所欲表達之核心精神，演員必

須完全掌握。所以演員演出時是動員個人整體資源(肢體/聲音/情緒/認知/心靈)做出全人整體的回映—也正

因為過程如此嚴謹縝密，故 PBT 可有效鍛鍊個人專注、傾聽、重述、反映、機智、彈性、靈巧與身體和

心理雙向柔軟度。研究者從實作場域累積多年經驗發現: PBT 雖然被歸類於「應用劇場」，但是它的附贈

品卻與整體健康密切關連，由於它的趣味性高、活潑有變化、貼近生活與人群、而且「去除病理化與治療」

的論點、反映現象而不焦注問題，以積極正向的態度友善且公開化近距離演出，容易為社區民眾所接受，

是目前強調在地老化可以考慮的健康促進模式。 

二、研究目的與問題 

一般參與者在 PBT 演出現場可能經歷到兩種角色─觀眾和說故事人(story teller)。而在訓練過程中，

參與者還有可能，會經歷到更多元的角色，包括主持人、樂師、演員另外三重角色。PBT 的演出不只可以

讓說故事人感到被接納被同理、觀看者和演出者也可能身心靈全面受到改變。最常聽到參與者表達的是: 
PBT 讓他們─(一)學會傾聽和同理。因為一人一故事劇場沒有劇本，演出之依據全仰賴現場觀眾當下所敘

說的個人切身故事，訓練有素的演員在完全專注地傾聽之後，以特定的形式即興演出—一切皆無彩排，全
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靠霎時的會心(encounter)、同理、共感。說故事人(story teller)不論經歷何等悲歡榮辱，皆可能因為自己的

遭遇被聽見、被見證，而覺得被支持和接納。(二) 改善身體的健康。PBT 有個非常珍貴的附贈品就是—
身體的活動、聲音的開發，這些活動可以讓筋骨舒展、能量暢通。(三) 提升團隊的凝聚力。成員透過說

自己的故事逐漸透明化、加上默契的培養、對 PBT 的認同，無形中形成一個相互了解、相互支持、互惠

互信的有機體團隊。而台灣目前欠缺相關的本土研究，過去少數研究框定在自我覺察與同理議題上，譬如

石宛樺(2013) 一人一故事劇場實踐對其劇團成員自我覺察的影響－以「南飛．嚼事」劇團為例、吳嘉珍(2011)
一人一故事劇場演出儀式內涵之探討──以高雄市教師劇團於楠梓國中為例、廖婉伶(2012) 臺灣一人一故

事劇場操作內涵研究: 以知了劇團為例。由於 PBT 引進台灣約莫 16 年歷史，雖有部分劇團在社區進行高

齡者服務，但目前尚未有針對高齡 PBT 研究的產出。在重視社區健康促進與老年福祉的今日台灣，誠有

必要推動 PBT 並對其效果進行有系統的研究。 

基於以上諸多因素，研究者連結中部某醫院社區發展部門與弘光老福系進行產學合作，針對 PBT 於

老人整體健康所產生的影響進行質性探究，以期回饋教學與實務、提供社區老年族群更優質的健康促進服

務。研究問題如下: 

(一)透過 PBT 聲音與肢體的暖身活動，對於參與者身體健康的影響為何?  

(二)透過 PBT 見證故事與相互理解的聽說演看過程，對於參與者情緒的影響為何? 

(三)透過 PBT 專注傾聽、無條件接納的核心精神，對於參與者人際關係的影響為何?  

(四)透過 PBT 如實映照、清除歸零的「去角色」儀式，對於參與者靈性經驗的影響為何? 

三、名詞界定 

(一)整體健康 
    本文所指之整體健康延用 Ewles 以及 Simnett 在 1985 提出有關於健康的整體概念(A holistic 
concept of health)包含：(1)身體的健康(Physical health)：意指身體方面的功能健康；(2)心理的健康(Mental 
health)：意指有能力做清楚且有條理的思考；(3)情緒的健康(Emotional health)：意指有能力處理壓力、

沮喪及焦慮等；(4)社會的健康(Social health)：意指有能力創造與維持與他人之間的關係；(5)精神的健

康(Spiritual health)：指個人的行為信條或原則，及獲得內心的平靜；(6)社團或團體的健康(Societal health)：
意指健康的生活圈，生活在健康的環境中。 
(二)健康促進 
    本文所指之健康促進依循世界衛生組織(WHO)在 2000 年推動的 Health for All 宗旨：健康促進是朝

向進步和發展的豐富過程，包括一連串彈性的選擇的串聯結果。優質老化的健康促進意謂著一連串優

質選擇的組合，包括個人所在的家庭、學校、職場、社區及公共設施，都要能夠有益健康─才是 完整

健康促進的全貌。 
(三)一人一故事劇場 
    本文所指之一人一故事劇場(簡稱 PBT)，忠於 Jonathan Fox於 1975 原創 Playback Theatre 之精神，

強調即興的民眾互動式劇場形式，其演出無預定的劇本，透過來自現場觀眾口述的親身經驗，在主持

人的引導下，演員和樂師立即運用簡單有系統的表演形式演出故事，並把演出回送給 story teller 和觀

眾。Jonathan 認為 PBT 是改變世界的十大路徑之一，推動 PBT，就是推動愛與和平。由於 PBT 需要動

員全人，且連結全社區，故 PBT 的訓練，可以臻達人境整體的健康(Wikipedia, 2016)。 
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貳、 文獻探討 
一、 健康促進的意涵與發展 

在人類長久健康議題的發展過程中，心理健康(mental health)越來越受到重視，心理健康是一種幸福感

─安然存在於當下的狀態(a state of well-being)，well-being 把健康往上推到了靈性的層次。Maslow(1976)
曾說過人有存在的焦慮，會偶爾逃避自己本質內鍵的神聖性，這種逃避大我(Big Self)與高我(Higher Self)
的狀態就是靈性疾病。患有靈性疾病者─儘管外型身強力壯也不能稱為健康者。新健康觀強調健康者特徵

是─了解自己的潛能，並能夠克服生活中的正常壓力、且能從事有生產力的工作、還要對所屬的社區有所

貢獻(WHO, 2010a)。 

WHO 認為一個人如果缺乏心理健康，就不算健康。而健康也不再是全有或全無可以二分的現象，健

康是一個連續的光譜狀態。我們不會問一位老人健不健康，而是改問「有多健康?」健康有如光譜有不同

的色相、明度、飽和度，每個人在不同色帶上有不同程度的健康，且不同時段會有不同的展現。譬如個人

行為表現與心理健康有關，而心理健康的決定因素包括社會、經濟及環境各層面，當外在因子改變，健康

也會隨之變化 (WHO, 2010b)。世界衛生組織 (WHO)在2000年推動的全民健康(Health for All)也大聲疾呼：

健康並不是一個簡單固定的目標，它是一個複雜的選擇與組裝過程，人們藉著它朝向進步和發展─而這一

連串「生命選擇過程的綜合果效」乃健康的真實分數。一人一故事劇場企圖引領高齡者優質老化，事實上

優質老化等同在生命的即興劇場中「一系列優質選擇」的結果。 

世界衛生組織(WHO)在 2002 年衍伸「活躍老化」之真諦為─人類在老化過程中，對那些有益於我們

健康、參與、安全的機會，予以「最優化」的過程(Active ageing is the process of optimizing opportunities for 
health, participation and security in order to enhance quality of life as people age)。在這個優質選擇的組合過程

中，包括「人境相合」。因此「健康家庭」、「健康學校」、「健康城市」、「健康國度」的概念開始蔚

為運動。綜合以上，「完整的健康」指的是一個有工作能力、參與社區事物的健康的人─而這社區必須同

時在一個健康的系統裡(包括: 健康的家庭、學校、職場、社區，以及公共設施)。 

綜合以上文獻得知，健康促進不只是個人的行動與職責，也不再是一個固定的、單向的指標，健康促

進已然是一「公共責任」，它需要所有身、心、靈健康的相關要素，不斷調和、建構與組織。這個動態調

和的過程是「活」的，個體在變化的活體過程中，需要不斷做出最優化的決策、扣進人境相合的組裝，才

有可能創造出共榮共享的健康共同體。 

 
二、 整體健康的時代趨勢 

    Ewles 與 Simnett(1985)提出的健康整體概念(A holistic concept of health)值得重視，整體包含： 

(1)身體的健康(Physical health)：意指生理功能方面的健康； 

(2)認知的健康(Mental health)：意指認知上有能力做清楚且有條理的思考； 

(3)情緒的健康(Emotional health)：意指情緒上有能力處理壓力、沮喪及焦慮等； 
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(4)社會的健康(Social health)：意指人際上有能力創造與維持與他人之間的關係； 
(5)精神的健康(Spiritual health)：意指靈性上的信仰或原則，以及維持內心平靜的能力； 
(6)社團或團體的健康(Societal health)：意指健康的生活圈，生活在穩定的團體生活中。 
 
    Pender(1996)進一步定義健康為「自我潛能的實現」，藉由實踐「目標導向行為」(goal-directed 
behavior)自我照顧、擁有滿足的人際關係、彈性地適應外在環境、維持其個體結構的完整性及和

諧性。這個擴充後的健康概念，顯然更為豐富且具整體性，將人存在的意義與社會支持以及彈性

應變的能力一併納入了健康新範疇。 
      劉仲冬(2000)則在教育大辭書裡對整體健康 (Holistic Health)做了一個總整理─「整體健康

是以整個人為出發點，…受到巴林特(M. Balint)觀點的影響，對身心之間的關係發展出一種新的看

法。不只關心病人目前的主訴問題，還關注其問題後面的背景及文化意義。巴氏認為醫病關係本

身亦是治療的一部分，醫師應當不僅只治療疾病而且治療整個病人。因此整體健康關注計畫應當

是因應每一個完整的個人而設計的，包括個人身、心、精神、全人格的照顧。由於整體功能性的

考量，個案本身對其健康福祉的責任及貢獻也包含在此考量內。」一個整合的論點在此被提出，

反映了WHO後續發展的健康促進整體觀點，亦即─每個人、每個家庭、每個學校、每個社區、乃

至所有政府與建設，在健康促進中都有其特定的角色與責任。 
    觀諸台灣─行政院衛生署國民健康局(2006)資料顯示，台灣地區50歲以上人口僅有四成多

(43.4%)自認目前健康狀況為「好」或「很好」，而自認目前健康狀況不好的則有四分之一(26.4%)。
就年齡與性別分層比較，兩性自覺健康情形「不太好」或「很不好」的比例均隨年齡層增高而增

加；女性自覺健康情形「不太好」或「很不好」的比例，不論年齡均較男性為高；若就個人與自

己一年前健康狀況比較，只有4.6% 的人認為自己目前健康狀況比一年前好。相較之下，女性自覺

健康較前一年差的比例，不論年齡都比男性為高。根據以上資料得知，台灣人不論性別，身心靈

健康都還有很大的成長空間。 
健康定義演化至今超過半個世紀，從生理、到心理、到社會人際、到靈性、到整個大環境，

不難發現: 「整體健康」與「健康促進」已發展為「生命共同體」的概念─不只看重個人內在整

體的和諧，也重視個人與外在環境、以及環境與生態之間的和諧。綜合以上，我們可以理解當代

整體健康講究的就是「生命共同體的完整健康」。 

三、 一人一故事劇場與整體健康的關聯 

(一) 一人一故事劇場的意涵 

    一人一故事劇場是一種即興表演。即興表演指沒有劇本、無須排練即演出的一種戲劇形式。從

希臘羅馬時代民間就開始風行。到了十七世紀時形成義大利即興喜劇的形式，即興劇遂逐漸興盛起

來。而一人一故事劇場打破義大利式即興喜劇框架─不戴面具、且無固定角色與臺詞、忠於說故事

人之述說如實呈現。原創人 Fox(1994)強調一人一故事劇場是一種服務的行動，具自發性、乃是一

種關注社會與他者的「服務式行動」。一人一故事劇場是一種即興的互動式民眾劇場，演出並無劇

本，透過來自現場觀眾自願分享的心情故事之口頭文本，在主持人引導下，演員和樂師立即運用簡

潔有力的表演形式，將故事呈現出來，回送給說故事人和所有觀眾。這種演出形式被視為相互見證

生命與分享愛的禮物(李志強、林世坤、林淑玲譯，2007)。一人一故事劇場的創始者 Jonathan 指出:1. 

http://terms.naer.edu.tw/search/?q=au:%22%E5%8A%89%E4%BB%B2%E5%86%AC%22
http://baike.baidu.com/item/%E5%8D%B3%E5%85%B4%E5%96%9C%E5%89%A7
http://baike.baidu.com/item/%E5%8D%B3%E5%85%B4%E5%96%9C%E5%89%A7
http://baike.baidu.com/item/%E5%8F%B0%E8%AF%8D
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每個人都有分享與聆聽的欲望與需要；2. 不論參與觀看或參與演出，都能獲益；3. 一人一故事劇

場不批判、強調全然的接納與尊重(Fox，1994)。通常一場演出 90 分鐘，平均 90 分鐘可以服務 8-10
個故事，亦即我們會聽到 8-10 個人的心聲、並看到 8-10 段演出。配搭團體動力，通常開場會有 3-4
個短形式暖場，幫助大家了解 PBT 的性質與進行方式，讓大家放鬆並建立信任感、催化分享的動

機(短形式譬如: 流動塑像、轉型塑像、一對對)；等到信任感已建立，故事就會越來越豐富並具私

密性，此時段則有 3-4 個中形式幫助過渡(中形式譬如: 三句話、四元素、敘述者 V、大合唱)、此

時劇場的「紅線」(故事主題性)多半已經形成，會出現故事主題相互呼應的情形，故事的深度也會

繼續開展，劇場如果時間允許，將可以2-3個長形式來服務這些豐厚的故事(長形式譬如: 自由發揮、

播報台、即興綜合形式多幕劇) 。 

    一人一故事劇場包含以下幾個要素：儀式和形式(forms)、舞台、演員、主持人、樂師、觀眾(說
故事人)。故事有多少種，形式就可能有多少種。一種故事可以用多種形式演出，主持人選擇演出

的形式通常會考量以下因素：劇場進行之階段、演員暖身之狀態、觀眾看戲的經驗與素養、劇場當

時之氣氛、該團固有之優勢與限制等因素(梁翠梅，2016)。Fox & Dauber(1999) 認為每個人都有說

故事的必要和渴望，自白在實驗劇場運動興起和政治解放的時代，因為大學時期研習過口述歷史、

以及心理劇的訓練，於是在自家客廳開始即興演出彼此的故事，漸漸地發展出一人一故事劇場雛形。

1975 正式創立一人一故事劇團，並接續開辦了一人一故事劇場學校。一人一故事劇場尊重每個人

都有分享其感受和故事的權利，透過分享可以引發社區性共鳴與弱勢族群之自立支援。Salas (1999)
進一步指出，一人一故事劇場的演出會出現「紅線」(Red thread)。故事的「紅線」有如項鍊上一顆

顆的彩色的珠子，雖然我們看不見貫穿其中的「紅線」，但相信「紅線」始終在那裡。當劇場的信

任感具足時，「紅線」就會顯化，尤其是經常性聚會的社區劇場。 陳義翔、李美齡、尹仲敏、游

文綺等人 (2011)指出「社區劇場」就是社區的人，自己透過劇場的形式，來呈現自己的生命故事

與社區議題。他們散播劇場愛的力量，幫助一般社區民眾成為公民演員。Fox & Dauber(1999)認為

每個人都有機會做為「公民演員」。演出的核心精神是服務。劇場的存在是為了服務故事以及說故

事人。一人一故事劇場裡的分享與演出都不是獨立的，故事的核心始終在相互關聯與對話，劇場沿

著「紅線」發展，可以走得很深─深入問題、深入社會、也深入人心。 
    觀諸一人一故事劇場發展的歷史，它結合了劇場表演、心理劇治療、部落祭典、分享與見證

等等儀式之精神，旨在實踐平等、尊重、無條件接納與愛，提供一種兼具療癒性與藝術性的溫馨

場域。一人一故事劇場促進真實生命經驗的交流與互動，朝向和平與友愛的美好世界發展，是一

個可以促進身心靈與人際社會整體健康的鍛練場。故以一人一故事劇場推動整體健康，是一種社

區健康促進的趨勢。由於劇場是個大容器，可以納進人類所有文化，而健康所需要的所有要素，

劇場皆需具備，尤其是即興演劇。而PBT真人實事之演出又是即興劇中極大挑戰。透過一人一故

事劇場特定之核心訓練，身體、心理、心靈、人際之整體健康都將受到啟發與催化。 

(二) 一人一故事劇場的功能 

    Dennis(2004)從觀眾的角度探討其內在經驗，發現即使一次性演出與觀看，都能加深觀眾與自己、

觀眾與他人以及觀者與社區的緊密結合。Emunah(1994)在戲劇治療一書中則提到戲劇介於虛構與真實

之間。 戲劇治療相信人們可以修改生命腳本並調整自己的行為。 舞台提供實驗的自由， 劇場創造了新

的世界，我們藉著演戲與玩劇，找回自己。李志強(2009）認為一人一故事劇場可以發揮以下功能：1. 表
演能力的發掘：透過肢體、聲音的訓練和表達，發掘自我的潛能。2. 溝通能力的提升：學習同理心、

http://search.books.com.tw/exep/prod_search.php?key=%E9%99%B3%E7%BE%A9%E7%BF%94%E3%80%81%E6%9D%8E%E7%BE%8E%E9%BD%A1%E3%80%81%E5%B0%B9%E4%BB%B2%E6%95%8F%E3%80%81%E6%B8%B8%E6%96%87%E7%B6%BA...%E7%AD%89&f=author
http://search.books.com.tw/exep/prod_search.php?key=%E9%99%B3%E7%BE%A9%E7%BF%94%E3%80%81%E6%9D%8E%E7%BE%8E%E9%BD%A1%E3%80%81%E5%B0%B9%E4%BB%B2%E6%95%8F%E3%80%81%E6%B8%B8%E6%96%87%E7%B6%BA...%E7%AD%89&f=author
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積極傾聽的技巧，將說故事者的心情明確地展現出來。3. 創造能力的激發：沒有劇本的即席演出，時

時刻刻必須發揮想像，腦力激盪。4. 敏覺能力的培養：透過別人的故事能夠拓展自我的世界，透過仔

細的觀察，能夠培養覺察的能力。5. 尊重、包容與平等：劇場的精神是平等尊重，因此每個位置都是

一樣重要，將演出當作一份重要的禮物送給說故事者，令人充滿喜悅。6. 團隊合作與領導：透過團隊

合作彼此協助，共同完成演出，能體會「群龍無首」的領導極致。7. 組織與整合能力：透過主持人、

演員、樂師等不同的訓練，能夠強化組織能力與整合能力。張馨之(2016)在《讓生命故事流動: Playbake
－為愛而演》一書中提到，愛是一種流動， PBT 也是一種流動，她音譯 Playback 為「『陪伴』劇場」，

無條件的愛與陪伴是 PBT 最主要的意義和功能。 
    追溯英國戲劇治療學會(1993)對戲劇治療目標的陳述，亦適用於一人一故事劇場：1. 提昇以劇場

藝術為本質的治療法。2. 集注個人在各方面的健康。3. 開發創作性戲劇(Creative drama)的天賦。4. 鼓
勵本能、隱喻、戲劇性想像。5. 透過戲劇化，演練「生命與社會技能」(life and social skill)。6. 以聲音

與戲劇刺激交流(communication) 。7. 能夠以戲劇性距離安全地進行觀看與活動。 
    Leonard & Yorton(2015)在提升合作與創造力一書中指出，如果有一句話能夠確切表達「創新」的

精義—那就是『是啊，而且( yes, and )』這個關鍵詞了。『是啊，而且』是一種願意「接受對方並幫

助對方圓滿所想」的概念。通常一人一故事劇場的參與者最先學到的就是這種接納與共創精神。 
    Madson (2005)提出創意合作的13把金鑰匙，第一把鑰匙就是「說『是』」。這13把金鑰匙非常適

用於解說參與一人一故事劇場可能獲得的禮物與功能。基本上成為一個PBT演員，訓練過程就是在收

復這十三種能力。 
1. 說 Yes，成為一個對生命臣服的接納者──接球、鋪梗、正向回應 
2. 不要計畫或準備──，憑直覺與想像力行動 
3. 現身就對了──只要出現，神奇的事自然發生 
4. 隨時隨地都可以開始── 只要開始，事情就容易了 
5. 安於平凡，平凡就是非凡──做你自己，這個世界崇拜原創 
6. 專注──覺察正在發生的事 
7. 面對共構的流變──接受共構的世界，擁抱不確定性 
8. 保持在軌道上──問自己「我的目的是什麼?我朝著目的嗎?」 
9. 認得禮物──每個人都在幫助每個人 
10. 請犯錯(演「丑」自己又何妨)──放輕鬆，即興舞台上發生的每件事都對。 
11. 保持行動──你是無物(你是空無)，你是你的行動 
12. .照顧彼此──幫助夥伴發光 
13. 享受旅程──人生如戲，享受這趟旅行。 

McKee(1999)指出故事的內容結構與風格，會影響觀讀者的興趣。但是在一人一故事劇場中，我們

無法要求說故事人說的品質。相對的，主持人與演員卻需要有完全傾聽與快速摘要的能力。所有

McKee要求編劇者的能力，演員都需要內化成現場即興編輯的能力，而且是認知與情緒、語文和肢

體「同步於當下」的呈現。 
Boal & Howe (2015)積極鼓吹戲劇活動是每一個人─尤其是社會弱勢族群被壓迫者─可以掌握的表達

工具。他們刻意探討:幸福是什麼？正義是什麼？德善又是什麼？悲劇模仿什麼？亞理斯多德的悲劇壓

制系統如何發揮政治控制功效？為何劇場可以成為控制或淨化的工具？角色到底是作為主體或是客體？

是移情或直白？是情緒或理智？是淨化、平息，或是知識、行動？壓迫者劇場的精神平行移植到一人

一故事劇場多處，雖然形式不同，但精神相通。一人一故事劇場希望讓每一位弱勢者的聲音被聽見。 

https://www.harpercollins.com/cr-111662/kelly-leonard
https://www.harpercollins.com/cr-111663/tom-yorton
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游勝冠與蔡佳陵(2014)從賴聲川集體即興創作的製作過程中，發現：  

(一) 集體即興創作以演員為中心，演員特質之重要性  

（1）演員需要很強的訓練與經驗。 

（2）演員必須具備即興創作的開放心胸及創造力 

（3）演員要有敏銳的觀察力和傾聽的心耳。 

(二) 集體即興創作之導演不同於劇作家劇場之導演，需要具備開放創意的民主風格。  

(三)表演文本為集體之創作，非特定編劇者所獨力完成。  

(四)創作過程充滿變數、未知、不確定性。  

(五)角色來自演員內在之修煉 ，存乎內、形於外，無法速成。 

 

壓迫者劇場「丑客」的必要性: 

演出結束後丑客詢問觀眾：接受這齣戲的結局嗎？這種情況可能發生嗎？ 

丑客接著宣布這齣戲將再演一次。觀眾的目標是，尋找劇中可能改變的契機，不讓演員重現戲的原始結局。如

果沒人喊停採取行動取代演員，這齣戲將按原劇情演出。 

第一個被取代的角色首先是劇中的主角。觀眾若想在某個關鍵點切入戲劇創造改變，必須先喊“停”，然後在

丑客的引導下取代主角演出自己的想法/做法。 

 
 
    綜合上述眾家說法，可知一人一故事劇場已然蔚為可以改變世界的一股清流，力道弘博深遠、

勢不可擋。越來越多的接觸者表示一人一故事劇場是一種整體存在方式的改變─可化育出：同理

心、尊重態度、同在經驗、彈性與創造力，並且可以溶解我執、增添彼此信任感、保持生命的鮮

活與流動，進而發展出平等心、全象觀、高階智慧與慈悲。如果人類要達到生命共同體的整體健

康，那麼PBT也許便是一條直指目標的捷徑(梁翠梅，2016)。統整以上，得知一人一故事劇場在生

理層面有開發聲音與肢體的功能；在認知層面，有提升創造力的功能；在情緒層面有紓解壓力的

功能；在社會人際層面，有培養尊重與同理、團隊默契與情感、連結社區意識的功能；在靈性層

面有提升幸福感(Well-Being)、實踐分享、開啟直觀的功能。 

 

參、 研究方法 

一、研究設計 
    本研究融合行動研究與類實驗設計，在提供參與者 35 小時 PBT 訓練課程後，以訪談法與自陳報

告蒐集質性資料，評估參與者身體、認知、情緒、人際關係、靈性等五層面之變化。資料分析過程由

兩位專業人員建立專家內容效度、以及一致性信度達.9 以上，以跨案例(cross- case analysis) 分析方式
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撰寫研究發現。 

二、 研究對象 

    以台中地區 12 位 50 -72 歲志願參與 PBT 課程訓練者為研究對象，其中 11 名女性，1 名男性。教

育程度國中以上。4 位退休，7 位在職。其中 2 人輕微肢障，1 人身心科服藥中。成員以代碼 A 至 L 顯

示，例如: L-2-2-1 表示: L 在心理面向(2)-情緒(2)-第 1 類之變化(1))。 

三、 研究工具 

(一)研習心得(成員自陳報告) 

1. 一人一故事劇場對於你肢體與聲音開發方面的影響是? 
2. 一人一故事劇場對於你認知能力(包括理解與記憶)的影響是? 
3. 一人一故事劇場對於你情緒層面的影響是? 
4. 一人一故事劇場對於你溝通能力與人際關係的影響是?  
5. 一人一故事劇場對於你精神與靈性介面的影響是? 

 

(二) 訪談綱要(PBT 功能檢核表)  

第一部分，當參與者 as 聽故事者時 

1-1 當故事開始時，你是如何融入其中-傾聽他人的故事的？ 
1-2 你如何感受說故事人的情緒？   
1-3 你如何抓住該故事的重點？ 
1-4 你如何尊重說故事人？ 
1-5 你如何同理說故事人，不帶任何價值批判？  
1-6 影響你傾聽品質的因素是？   
1-7 從傾聽故事的過程中你個人學到…？       
 

第二部分，當參與者 as 觀眾時 

2-1 你如何專注於觀看演出過程?  
2-2 你如何觀看到整體演員的合作默契？ 
2-3 你如何看出每個演員的內在意圖？ 
2-4 演出者如何藉由肢體的表達同理說故事人？ 
2-5 對於演員演出過程漏掉的重要情節，你的看法是?  
2-6 你對於觀看演出(以 check-in 的經驗為例)的發現是…?  
2-7 會讓你專注觀看的動機是….？ 
2-8 會讓你分心的事項是……？ 
2-9 你如何對自我的專注力保持覺察？ 
2-10 你如何幫助自己安在當下？ 
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2-11 從觀看演出的過程中，你學到…？ 
 

第三部分，當參與者 as 說故事人時    

3-1 你希望他人如何看待你的故事?   
3-2 當你在說故事時，你表達了哪些情緒?    
3-3『說出自己的故事』對你形成哪些療癒的效果？  
3-4 你如何感知劇場中他人的傾聽與尊重?    
3-5 哪些因素讓你想說故事？     
3-6 哪些因素讓你不想說故事？                
3-7 當我的故事被演員同理到時，你的感覺是？ 
3-8 當你的故事沒有被演員同理到時，你的感覺是？ 
3-9 你有演出渴望嗎？理由是？ 
3-10 當你是說故事人時，你會想要加戲或修正演出嗎？理由是？ 
3-11 為自己的故事命名、分段摘要、抓住核心精神-需要哪些能力？ 

你是如何從一人一故事劇場學到這些能力的？ 
3-12 你從說故事的過程中學到了…？ 
 

第四部分，當參與者 as 演出者時 

4-1 哪些因素促發自己忘我的演出？    
4-2 哪些因素障礙自己的演出？  
4-3 在每次團練的演出裡，自己滿意的是？因為…？ 
4-4 在每次團練的演出裡，自己不滿意的是？因為…？ 
4-5 整體而言，「今天的戲好好看」因為哪些因素？ 
4-6 你發現自己的慣性是？  
4-7 你最擅長那些角色？最不擅長那些角色?    
4-8 你都如何做球給別人演？    
4-9 你都如何接住並演身發展別人鋪的梗？     
4-10 你如何保持專注傾聽故事?  
4-11 你演出時如何同理說故事者並忠於他的故事? 
4-12 你覺得要詮釋出說故事者的情緒是一件很困難的事，因為?  
4-13 當你被指派擔任主角時，你感覺？ 
4-14 你認為你被指派為擔任主角的原因可能是？ 
4-15 你如何以輔角(忍者)的視野反映事件的不同角度?  
4-16 你如何感受故事裡的每一個情緒起伏，並表達出來?  
4-17 一人一故事劇場如何打開你的聲音？ 
4-18 一人一故事劇場如何打開你的肢體？ 
4-19 從演出的過程中，你學到…？ 
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(三)團體帶領者資格 

    本研究 PBT 課程帶領者為諮商輔導博士，國家高考合格諮商心理師、台灣藝術治療學會認證藝術

治療師、身心教育學會會員、於大學與研究所開設有戲劇治療與一人一故事劇場等相關課程 7 學期，

公開演出 26 場。 
 

肆、 研究發現 

一、 PBT 對生理層面的影響 

PBT 訓練課程以聲音與肢體的開發為暖身活動，參與者認為咸有益身心，包括: 舌頭時鐘運動、股盆時

鐘運動、彈唇、腹式呼吸、大笑瑜珈、NAN 奧秘之音七輪共振法、蹓腿、拉筋、心輪舞蹈、自由舞蹈、

即興接觸、費登奎斯動中覺知等。茲就參與者自陳生理層面的變化整理如下: 

(一) 參與者透過一人一故事劇場聲音與肢體開發的暖身活動，提升身體的覺知、身心關

係較為和諧、某些失眠宿疾、肩頸疼痛也隨之有所改善。  

 
1. 引發運動的動機，帶出復健效應 

有些參與者不喜歡演戲，但享受劇場遊戲與暖身活動。他們最初參與訓練，是因為可以經驗有趣且有

益的活動，這些活動有益他們的身心健康。 

我是個帕金森症患者，手腳不協調，站著不容易蹲下去，蹲下去就不容易站起來。老師說這是我的特色不是我

的限制，我想繼續走下去。一人一故事劇場讓我有一個生活目標，為了要有體力演，我會勉強自己去運動。…

我現在每天除了會去田裡種菜，還會練笑笑功，它不只對我復健有幫助，好像也有減肥到。 (L-1-1-1) 

 

對我來說身體動作的控制不難，我有在運動。劇場讓我學到放鬆，對我肩頸的疼痛有幫助。…換個心情，身體

真的較健康。(E-1-1-1)  

 

那個全身的抖動、大量換氧，做完整天精神都很好。我的胃口變得很好，也很好睡，不然以前都會失眠(D-1-1-1) 

我以前是舞林高手，車禍之後很多動作都不能做，手拍鼓讓我全身細胞有震盪到的感覺。(I-1-1-1) 

 

2. 流動塑像是「初心」─「初心」的柔軟帶動身體的柔軟 

部分參與者最初都害怕演戲。但基本形式(流動塑像)純粹同在的精神與簡單明晰的表達形式，讓大家受

到感動與安撫，起動參與者願意持續投入。 

 

我因為背傷，身體很僵硬。老師說流動塑像是基本款，身體要流動。我開始睡覺前會練一下瑜珈，就用老師教

的兩三步。有練有差。現在演流動塑像，真的是在流動，不再是走動或移動。 (K-1-1-2) 

 

每次上課前的暖身活動，是我最期待的，因為可以活動筋骨，還可以練聲音。這對我是很大的挑戰，我曾經因
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為腰傷半年不太能動。你現在看到的我，已經好太多。我想多練身體，尤其是柔軟度。我的心得是:心柔軟，身

體就會跟著柔軟。跟老師說的身體柔軟心就會柔軟道理一樣。當我慢慢地可以聽得到我身體的聲音，我也能開

始流動，這是我會繼續來一人一故事劇場很大的一個原因。(H-1-1-2) 

 

3. 劇場遊戲(譬如拋接球)可以訓練手眼協調和反應靈活度 

多元性聲音與肢體開發活動，讓成員增加多元改變的機會，尤其是身心的協調與合作。。 

拋接球訓練最有趣。聽覺視覺和手腳都要配合。尤其場上四個球一起在拋接時，好像要考驗我的反應極限，我

雖然剛開始會漏接，但是越玩越順，後來四個球也沒問題。秘訣是眼睛要看球，耳朵要聽名字，手腳還要隨時

跟著跑和接才行。(B-1-1-3)  

 

4. 暖身活動(費登奎斯動中覺知法)增長「經驗式解剖學」知能，帶動身體覺知力 

劇場的暖身活動大量採用身體工作(Bodywork)，動員身心(Body-Mind)一起工作，帶給參與者許多身體的新

知識。 

沒想到吃這麼老，才知道手有這麼長、可以這樣動。(F-1-1-4) 

我的腳很會抽筋，來一人一故事劇場才知道怎麼對治，那個費登奎斯動中覺知法好神奇。… (K-1-1-4) 

我以前常常生病，不能做自己想做的事。…玩一人一故事劇場以後，我比較會安在自己的步調裡， 

比較聽得到自己身體的節奏。(J-1-1-4) 

 

(三) 參與者感受到 PBT 的包容性，在聽、看、演、說個人故事的過程中，勇

於敘說私人經驗，釋放壓抑的情緒，間接回饋身體健康。 

參與者剛開始都想觀看，不想主動自發的說故事與演出。但經歷過基本形式與觀看之後，對於 PBT 不

批判完全接納與尊重的精神有了信心，便會開始嘗試說與演。 

1. 喚醒身體記憶，療癒舊傷 

接觸即興是我又喜歡又害怕的活動。因為…我小時候受過傷害，很怕跟人肢體接觸，但是在這裡，我可以放心地開

放自己跟人實驗各種接觸，沒有誰會傷害誰，一切都是動態靜心下的自然流動。我覺得細胞深處的受傷記憶，好像

有被療癒到。(C-1-2-1) 

去年我生命中經歷了兩件重大的失落，變得很愛哭。來到一人一故事劇場，我更想哭。很多人的故事都會勾動

我的傷痛。那次老師帶我們大笑的過程中，我大哭一場，當時自己很不好意思，卻沒想到偏頭痛就這樣好了，

我現在都教人家要大笑也要大哭。(H-2-1) 

 

2. 參與者看到自己的動作慣性，以及慣性背後的性格框架 

每個人看到自己的慣性後之反應並不一樣，並非每人都能立即走出「舒適圈」尋求改變；每個人改



14 

 

變的速度與面向有所不同。 

有一次…鑽洞的活動，是我比較尷尬的。要從別人胯下鑽過去，剛開始很尷尬。後來發現還滿好玩，當我可以做各

種洞給別人鑽的時候，我發現自己創造力和柔軟度還不錯。玩這個遊戲不只考驗自己的膝蓋，也在考驗自己的創意

和勇氣。(J-1-2-2) 

我以前最不會也不敢扭屁股。我那個時代扭屁股好像是壞查某才會做的事。但是老師教我們股盆時鐘運動，讓我學

會腰肌腹肌臀肌大腿肌一起轉動的方法。我發現下半身鬆了，很多框架也鬆了。(F-1-2-2) 

在這裡我看到我有一套慣性，從眼神到聲音到動作，我想打破自己的框架，讓自己更靈活。…在劇場，老師常

常訓練我們用不同的速度和不同的部位走路，因為要馬上換(速度)，所以要控制身體是衝還是要收，反應都要

快，這樣下來好像變得比較靈活了。(A-1-2-2) 

 

今天跟同學玩~「我行 vs你不行」。我發現我會撒嬌、也能用肢體盧對方，生活上幾乎很少如此。(B-1-2-2) 

 

覺察了自己慣性的肢體動作與聲音，同時嘗試了不同以往的動作與聲音，發現自己有很多的可能性。在發展不

同肢體動作與聲音時，隨著肢體與聲音改變，帶出來的情緒流動也跟著變了。(C-1-2-2) 

 

咬字更清楚，速度變得比較慢，讓我自己更清楚的聽見和感覺到自己的身體和聲音。(F-1-2-2) 

 

3. 聲音的釋放帶來個性的釋放 

聲音是自我認同的另外一種形式。聽聲音可以辨識自信心與能量的高低，往往開發聲音—包括音質音

量與音色--可以提升自我概念。 

大笑治療讓我聲音放開了，不然我都覺得我的聲音是鎖住的。(A-1-2-3) 

 

亂語和火星文讓我發現我自己的發聲居然可以這麼響亮和輕快，跟我平常說國語大不相同。(D-1-2-3) 

 

劇場有時候需要鬼吼鬼叫，這在我的生活裡幾乎不會發生，我每次尖叫完都覺得好爽!我現在的聲音比以前放多

了，我覺得打開聲音可以打開個性。(A-1-2-3) 

 

藉由聲音的快慢、語調的高低、能把情緒清楚的表達，發現自己除了手部動作外，身體各部位可藉不同的扭動，

自然將情緒釋放出來 (K-1-2-3) 

 

4. 奧秘之音可以療癒身心，不同的聲音，有不同的療效 

邀請成員從「聲音的振動者」--變成「振動」本身，可以提升參與者身心靈的健康與合一性。 

不知道是不是心理作用，老師敲缽的時候，我感覺全身都會共振，後來練習 NAN音，讓我更放鬆。…Z音就更神

奇了，我覺得 Z音有打通到我的滑鼠手。(E-1-2-4) 

 

NAN音實在太神奇了，全身都會震動，我本來後背有一個疼痛不見了。(B-1-2-4)  
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我喜歡笑瑜珈。我以前都不知道怎麼開懷大笑，每次笑都會很不好意思的摀嘴巴。那天笑到肚子痛，笑完覺得

全身都開了。(J-1-2-4) 

 

5. 肢體語言變得更豐富更流暢 

大部分成員習慣用語言表達心意，或者社會化下扭曲真實表情。PBT 訓練幫助每個人真實地經驗自己、

經驗他人、同時也提升了大腦與身體親近的能力。 

嘗試及開放自己對於其中不同的可能性，漸漸的比較能開放自己的肢體語言(M-1-2-5) 

 

透過簡單的團康活動和肢體展現活動，當肢體放鬆了，心裡就自在了，聲音便會自然跑出來。(K-1-2-5) 

 

我喜歡肢體與聲音的開發。這一部分讓我更喜歡活動自己的身體(H-1-2-5) 

 

二、 PBT 對心理層面的影響 

(一)認知層面 

    絕大多數參與者在進場前都未接觸過一人一故事劇場。當他們發現 PBT 與傳統的戲劇大不相同時

，他們都會對吉興演出非常好奇與驚訝，也有人因此怯步。怯步的主要原因來自缺乏信心與勇氣。因

為說故事時需要信任與開放、演故事時需要即興與勇氣。隨著訓練課程越來越深入，參與者發現需要

更多能力才能勝任演出，包括專注、傾聽、同理、重述、摘要、信任、尊重與對他人的無條件接納。

沒有人是完美的，但是經過一人一故事劇場，參與者會趨向完美。以下是參與者發現 PBT 對其認知層

面產生的影響: 

1.專注讓摘要和記憶力進步 

專注是一人一故事劇場最基本的要求。幾乎每一位成員都發現專注可以讓自己記憶更清晰，且能有效

摘要。 

學會運用三段落的技巧記住故事內容，並學習去理解說故事人最想表達的核心情緒是甚麼，這包含了記憶與摘

要能力，這一系列的訓練讓我的腦細胞越來越活絡，對於朋友發牢騷時，也愈能自在地同理朋友的情緒。

(C-2-1-1) 

 

演出與觀看，都能練習短期記憶。(B-2-1-1) 

 

演的時候要在短時間抓住重點，並記起這些重點，我覺得是個很大的挑戰。因為我必須高度專注，因而記憶力

好像有變好(H-2-1-1) 

2.看到自己的執念與綑綁，而產生放下我執的動機 

一人一故事劇場中最影響「臨在」和專注的就是預設立場或持有成見。一人一故事劇場必須隨時歸零

--整個訓練歷程最大修練就是活在當下。 

玩一人一故事劇場最大收穫就是看到自己的「我執」。有一次我鋪梗給夥伴，她沒接，我心裡很不爽。還有一
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次夥伴做球給我，我覺得那是一個爛球不爽接。雖然後來還是有接，但是接得心不甘情不願，只因為自己有預

設立場。後來檢討這些都是執念太重，老師說要放下自己。say yes, and。讓夥伴發光。(B-2-1-2) 

 

3.覺察到自己都活在自己投射的世界裡 

許多成員在過程中誠實地看到自己投射的部分，而小心分割虛擬與真實。 

我在人生舞台上最常扮演的是受害者角色。有一次我的諮商師跟我說我有很多未竟事務。在一人一故事劇場我

常常撞牆碰到自己的未竟事務。 梅子有點醒我們小心自我投射。我學到:我看到的可能是我假想的。一切都是

假的。我眼睛業障重啊。哈哈哈我在一人一故事劇場要學的還真多。(C-2-1-3) 

 

4.寬恕自己才能享受過程 

忘記(Forget)與寬恕(Forgive)有關。如果不放下就錯失現在。在一人一故事劇場中，如果你不在當下，你

就無法接住故事，更別說傳真的倒帶回演。一人一故事劇場的訓練平行的啟示了當下的重要性，而寬

恕自己、不對自己的過失窮追猛打，是成員領悟到活在當下的密門。 

 

我們每次在暖場遊戲時犯錯，梅子都要我們出來繞場 Give me Five接受歡呼。梅子說，劇場一切都是對的，每

件事的發生都在為最好做準備。不要追打自己，不然會錯過現在。(D-2-1-4) 

 

5.自我悅納從給自己掌聲開始 

一人一故事劇場強調舞台上一切都是對的(All Right)，每件事的發生都在為最好做準備。部分成員透過

PBT 訓練，學到接受--肯定--讚美生命事件發生的意義。 

我一直不喜歡自己。在一人一故事劇場我學到要做自己的好伴侶。不評價自己、欣賞自己。(E-2-1-5) 

 

每次團練結束，老師都會說你最欣賞自己甚麼?你最想感謝甚麼?然後要大家為自己鼓掌。我喜歡老師要我們享

受掌聲，也享受失誤。老師說舞台上一切的發生都是對的—跌倒也可以很有趣。 (L-2-1-5) 

 

一人一故事劇場跟 NLP很像─都強調失敗是下次成功的回饋。(A-2-1-5) 

 

6. 信任觀眾有詮釋和完形的能力 

演員發現沒有一位說故事人的故事訊息是「足夠」的，也沒有一次演出是完全周延的。 

起初他們為此而焦慮；漸漸地，發現人們己內在有自動趨向完形的能力。 

我的演技很差，可是常常被觀眾選到做主角，我不明白為什麼。直到有一次我當說故事人，才明白觀眾自己會

圓滿。怎麼說呢? 如果演員演得很具體，觀眾看得懂沒話說，但是演員演得很模糊很抽象，觀眾可能更開心。

因為越有遐想和投射的空間。反正觀眾自己會圓滿。(F-2-1-6) 

 

我喜歡老師帶著我們不用話語演出流動塑像。不說話比說話意境豐富。意在言外，我們自己心領神會。(G-2-1-6) 

 

7.立志作鏡子而非有色眼鏡 

外在是內在的投射，看著外在，看見內在。一人一故事劇場參與者有機會閱讀到自己的投射，繼而回

收投射，還原關係本質。 

在台上，你如果不清空，就沒辦法聽一個接一個的故事。甚至夥伴拋的球，你也接不到。傾聽真的很重要。我
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發現以前我根本沒傾聽，心裡都在自言自語。做一人一故事劇場演員最重要的是成為一面鏡子。鏡子不會解釋

評價分析給建議。我現在跟我媳婦關係比較好，就是因為我在一人一故事劇場學到要隨時清除歸零、專注傾聽。 

(H-2-1-7) 

 

8.活在當下(三世一時) 

由於一人一故事劇場只立基於當下，所以過去現在化、未來也現在化，只要成員覺知到當下是唯一的

真實，就自然產生安全感與滿足感，不再害怕。 

以前會因為記憶不好沒安全感，現在有不同的看法，活在當下比較重要。活在當下自然就會忘掉該忘的、記住

該記的。(I-2-1-8) 

 

梅子說在「所在處」開始。我開始聽不懂，後來才知道原來隨時隨地都可以開始。隨時隨地也都可以結束。這

就是一人一故事劇場。(J-2-1-8) 

 

9.全象觀 

一人一故事劇場有若干形式--「三段落」、「自由發揮」、「敘事者 V」都會用到輔角與忍者，發展另

類觀點與他者和後照鏡視野，同時又穿越時間，將過去與未來呈現於當下，所以成員有機會發展出「全

象觀」(Holographic View)。 

從輔角和忍者學會以不同角度去看事情的不同面向，覺察自己有很多的可能性。在表演中看到自己的投射，也

清楚看到自己有許多需要修正的地方…參加一人一故事劇場，領悟到一件事:一切都會過去。不要跟別人過不去，

更不要跟自己過不去。(K-2-1-9) 

 

10.領悟到信任的力量 

由於一人一故事劇場強調一切發生都是對的，所以成員學到接納與轉化。 

我看到自己的慣性。它是我的優勢也是我的限制。譬如流動塑像我都會第一個衝出去，自由發揮我也都會努力

做球…，我不會討厭我這個個性，但會想添加一點信任─信任夥伴，信任自己，信任過程。我想如果我會信任，

我就不會急了。 (A-2-1-10) 

 

自由發揮的基礎就是信任。信任舞台上所有的發生都是對的。很多時候，根本不知道要怎麼演，可是一群人就

因為彼此信任，走在同一條路上到達終點(E-2-1-10) 

 

我發現我的操控個性跟我不信任有關。老師說如果我們相信每一件事都在為最好做準備，就會放鬆。(J-2-1-10) 

在一人一故事劇場體會到:方法在結果後面出現。(L-2-1-10) 

 

(二)情緒層面 

參與者會因為說出故事而有情緒渲洩的效果，伴隨而來的是安慰、感動、感謝、被支持、被同理、被

激勵的溫暖心情。同時也會因為聽到他人的故事而感動、欽佩、不忍或不捨。如果在他人的故事裡看

見自己的過往，還會發生替代性療癒效應。 

 

1. 覺得感動─因為塵封已久的故事被看到、被聽到、且不被批判。 
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我看到自己的故事被演出來，而且是那麼認真地、那麼貼切地被夥伴呈現出來，好感動。(G-2-2-1) 

 

我發現來這裡聽人家說故事比較不會打瞌睡。不然在家窩著都很愛睡。雖然我行動不便，可是我喜歡來這裡。

我以前是公司的主管，中風之後家人說為我好，存摺汽車鑰匙都被迫交出去，老實說我很很失落。來這裡，有

人說故事給我聽、還演給我看，又聽我說故事，還把我的故事演出來，我覺得有被陪伴到，很感謝。(G-2-2-1) 

2.覺得輕鬆─因為壓抑的情緒可以藉演戲與看戲渲洩而得到釋放。 

丈夫生病後我一直封閉自己，我很怕別人指指點點，壓力很大。一人一故事劇場讓我有機會說我們家的故事，

我覺得輕鬆很多。 (E-2-2-2) 

 

我很高興我在一人一故事劇場選擇說故事，而不是打哈哈。雖然說自己內心真實的故事，需要很大的勇氣，但

是它很值得。我說出來以後，大家也變得比較敢說，心情真的有放鬆到。(A-2-2-2) 

 

我是個容易笑不容易哭的人。演的時候沒想到我會哭，但就是哭了。那個當下我完全能體會 XX的感受。事實上，

我小時候經歷過同樣的事，我一直沒有勇氣說。當 XX選我演她時，我覺得自己也被療癒了。(B-2-2-2) 

 

3.覺得幽默─因為可以「遠距離」看別人演自己的戲，彷彿事情不再關己、突然輕鬆起來。 

長年照顧生病的母親，想幫自己找個活動寄託。一人一故事劇場大家一起笑笑鬧鬧，可以轉移注意力。回頭再看自

己受的苦，好像也沒那麼苦(G-2-2-3) 

先生外遇的事情，讓我有一陣子很苦悶。一人一故事劇場教我活在當下，因為看到夥伴們演我的戲，突然覺得

自己好好笑。 (L-2-2-3) 

 

4. 覺得釋懷─因為發現演出相反的陰暗面與原型，原來大家人性裡都有，所以也不再排斥與抗拒。 

 

我很怕在舞台上演壞人。那一次老師用壞人工作坊暖身，要我們收付自己的陰暗面，我有夠焦慮。一直想逃離

現場。結果沒想到，等我上場，我演的是一個小三。我越演越壞，越演越上癮─我現在終於能夠同理小三了。

(A-2-2-4) 

 

如果你問我最怕被人看到甚麼?那就是自私、貪婪、愚笨、健忘。老師那一天要我們演出我們最怕的部分，反而

不怕了。為了突破自己懦弱的個性，我現在立志要做一個敢於讓人討厭的人。(C-2-2-4) 

 

5. 覺得有趣─因為每次演出都在嘗鮮與冒險，突破舊框架使得存在變得較為鮮活有趣。 

之前都是選擇最晚出場，想說先觀看他人如何鋪梗再接球，今天的成果展演，我長出勇氣，選擇先出場為他人

鋪梗，這是劇場一小步，卻是我的一大步。(E-2-2-5) 

 

每一次來都會讓我有所收穫，因為都要冒險做新的改變，從聲音到肢體、從聽到說、從看到演、從生活表面的
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到心裡深處的，如果你不夠勇敢，不夠堅強，你不可能繼續在這裡。((B-2-2-5) 

 

6. 覺得安心─因為被無條件接納而產生的放鬆，讓參與者不必再花力氣偽裝。 

我是個很拘謹的人。講話有時候還會結巴。我的結巴都不是重複一個詞或一個字，我是重複一整句話。一人一

故事劇場，大家不批判的態度，讓我放鬆不少，而且我找到用肢體替代言語的表達方法。(A-2-2-6) 

 

當我說出婚姻的故事，我覺得鬆了一口氣。(B-2-2-6) 

 

有一次我在我們小組裡說了一個有關身體的秘密，那是我一直不敢跟別人講的。他們那次對我的接納讓我整個

人都鬆開來。(C-2-2-6) 

 

我有很多心事，因為來一人一故事劇場而得以釋放。最重要的是，夥伴只是傾聽和陪伴，不會插手要建議我或

教我解決問題。 (D-2-2-6) 

 

7.覺得安慰─因為劇團成員單純的陪伴而得到無利害關係的純粹情誼。 

還好有大家，不然我真的走不下去了。老公思覺失調快要把我也搞瘋了。一人一故事劇場是我喘息和紓壓的地

方。我們家的問題其實也無解，我需要的只是被了解就好。 (J-2-2-7) 

 

我爸生病期間，夥伴們的陪伴和支持，讓我可以度過這段艱辛。 (E-2-2-7) 

 

8.覺得開心─因為找到自己存在的意義與價值而喜樂。 

樂師的角色讓我如魚得水，每當我排除萬難，來到這裡用音樂為說故事人演奏，與他們同喜共悲，我就覺得再

辛苦都值得。(F-2-2-8)  

 

車禍之後還能走出來跟大家一起學習和玩耍，真的很開心。由於我無法隨意的蹲和起立，所以我選擇擔任主持

人，總之找到自己的位置很開心(I-2-2-8) 

 

 

9.覺得被激勵─因他人真誠開放的分享態度而受到啟發。 

一個大男人那麼愛哭是很丟臉的事。但是我就是禁不住地會一直流淚。不是傷心，是感動。我們團體是一個有

機體，我們的進步不會是因為技術，而是因為開放。如果每個人都開放地說、開放地演、開放地看，這個團體

會最有產能。不然演技再好，只是服務虛假和表淺的故事，那有甚麼意義呢。(H-2-2-9) 

 

當我聽到 XX說她的故事時，老實講我有被嚇到，可是只是一下下，我帶著敬畏的心傾聽。我不是她，我不瞭解

她，也無權評價她。我可以做的是，安靜地傾聽。後來她選我演她時，我真的放下自己進入她，活出她。 

回去後我一直哭一直哭一直哭，至今我不知道原因，但經歷了那一次，我好像比較不怕別人的眼光了。(C-2-2-9) 

 

三、 PBT 對人際-社會層面的影響 
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    一人一故事劇場最能影響的是人際關係。如果人際關係與同理密不可分，那麼一人一故事劇場剛

好是一個提昇演練和實踐同理心絕佳的實驗場。參與者透過整套專注、傾聽、重述、反映、摘要、同

理等的基本溝通訓練，去掉自我投射的雜質，將人際關係的互動品質精煉純化，迴映以當事人最清晰

的單純原貌。不解釋、不分析、不評價、不建議，只是如實的接住並呈現，然後繼續走腳前的路─這

是一人一故事劇場的核心精神。PBT 相信接受就能轉化，境會隨心轉。所以每演完一個故事後的清除

歸零，安住當下，是一人一故事劇場的基本修為。劇場是一場修練，藉假得以修真。短期研究無法確

定腦知可以轉為體知、解悟可以化作證悟，研究發現: 研習結束後才是修「行」的開始，需要長時期

縱貫研方能驗證。以下是參與者在 PBT 訓練過程中的改變: 

 

(一)參與者在一人一故事劇場中變得比較願意與人互動。 

我覺得一人一故事劇場讓我敢做自己，我現在比較會表達自己負面的情緒，也比較能接納別人負面的情緒。我

覺得負面的要倒乾淨，正面的才會發生，不然一直壓抑會生病(I-3-1) 

 

一人一故事劇場讓我開始敢說內心的話。因為這裡強調天龍八不…不批評、不建議、不分析、不解釋之類的，

我可以感覺每個人都專注的聽、努力地了解我所感覺的世界。(A-3-1) 

 

我現在比較會跟人互動，也比較能感受到別人的情緒，並給予回饋。(H-3-1) 

 

(二) 參與者在一人一故事劇場中得到支持，增添生活勇氣。 

 

在這裡說甚麼都會被傾聽被接納，沒有人會批判誰。有時候一些不成熟實驗性的想法或感覺說了就過了，我學

會不停留─聽過不停留，說過也不停留。((I-3-2)  

 

照顧我先生的病讓我感覺像坐牢。好在這裡可以讓我喘息。姊妹們給我的支持，讓我還能走得下去(J-3-2) 

 

(三) 參與者在一人一故事劇場中改變部分固有看法，增加看事情的寬度與厚度。 

前幾天我跟我姊吵架，他說我如果不改變個性，每個人都會成為我的前夫。這話很傷人，我不想再輪迴。我在

一人一故事劇場的訓練裡，看到自己一再出現的慣性─操控，不信任，內在卻很依賴、很渴望被愛。 (E-3-3) 

 

家裡關係很緊張。本來我覺得都是我婆婆的問題，但是一人一故事劇場讓我看到所有關係都是互動的。老師一
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再強調要對生命 say yes,我發覺之前我都在 say no. (B-3-3) 

 

(四) 參與者在一人一故事劇場中練習無條件接納彼此。 

我們團有經理、有教授、也有家庭主婦，但是大家約好都叫名字，平等相待、不生分別心。(C-3-4) 

一人一故事劇場讓我比較敢說，也比較會聽(H-3-01) 

我跟家人關係有很大的改善，在這裡學到無條件的愛。 (D-3-4) 

 

(五) 參與者在一人一故事劇場中學習投入、信任、協同互助。 

我在這裡學到要信任。信任夥伴、信任自己、信任過程。 (L-3-5) 

 

一人一故事劇場的演出是一個有機體概念，我們要學習做球給夥伴，也要學習接夥伴丟的球。而且練習不管怎

麼演，都要以故事為依歸。一人一故事劇場對我而言是一個同心協力服務說故事人的過程。(A-3-5) 

 

(六) 參與者在一人一故事劇場中變得比較會傾聽與同理。 

一人一故事劇場改變我最大的就是完全的傾聽。因為不會聽就沒辦法演。聽話不能停留、分心、執著。像我現

在比較聽得懂我女兒說的話。以前她還沒開口，我就猜不會有甚麼好話。現在不猜了。不用過去的經驗跟她互

動，每一次都當第一次，專注、傾聽，我發現她講的話其實都有她的道理。 (L-3-6) 

 

今天劇團有三句話的練習，我因為有疑問，在說故事時打擾到說故事人訴說故事，我當下感到抱歉，這也提醒

我，接下來的練習避免分心討論，這是尊重的開始。(B-3-6) 

 

(七) 參與者在一人一故事劇場中學習自我觀照。 

我會反覆觀照自己平常作為是否有偏見與固著，不評論自己，只是注意自己的思維落在何處(A-3-7) 

 

有看到自己的缺點，還要再努力。我希望能用柔軟的姿態與人互動。(B-3-7) 

 

(八) 參與者在一人一故事劇場中拓展視野觀點與角度，變得比較有彈性。 

透過輔角的演出，看見了不同角度想法，這使我在面對一些人際關係困擾時，學會如何運用一人一故事劇場的

思維來同理與尊重。(D-3-8) 



22 

 

 

在這裡結交了許多不同類型的朋友。(D-3-8) 

 

因為劇場訓練我傾聽與同理，這個能力帶到生活中自然而然也會同理在生活中的人，讓我變得比較柔軟有彈性。

(F-3-8) 

 

四、PBT 對靈性層面的影響 

靈性健康是 WHO 國際健康組織的新興指標。Maslow 也曾提過「靈性病症」是一種解剖台上沒有位置、

DSM也沒有指標，可是缺了靈性的健康，人就不會平安喜樂、也不夠整體與完全的一種狀態。參與者

透過 PBT普遍覺知到一人一故事劇場的演出團隊必須是一個有機體、一個生命共同體。每一個身在其

中的人，都需要建立信任、默契，並隨時對焦共同的職志。一人一故事劇場最常聽聞的職志是服務與

分享、利人與利己。另外 PBT強調無我、去角色、隨時清除歸零、活在每個當下、相信直觀直覺、以

高階即興智慧呈現故事，所以參與者透過 PBT靈性都有不同程度的啟發: 

 

(一) 參與者在一人一故事劇場中感受萬有的和諧性。 

我們原住民強調跟自然的和諧。一人一故事劇場讓我裡面和諧，外在也和諧。裡面是指我想的我感覺的，外面

是指我跟人的跟自然的。還有一個超越這些之外的，就是我跟神的和諧共處。(A-4-01) 

 

我的流浪狗朋友們是我生命的至交。在他們身上我看到單純和真心。每次劇場說故事，都脫離不了狗兒的話題。

(F-4-01) 

 

一定有一個源頭是我們共同的家，我們從那裡來，最後也要回去那裡。我覺得在一人一故事劇場裡，每個霎那

都是那個家(H-4-01)  

 

參加完一人一故事我的心情會總是平靜，感覺重新燃起能量繼續面對生活挑戰，學習忠於自我的一條道路。這

個場域可以讓我感受到情感流動的感覺。覺得可以讓彼此都變得更好。透過關注自己，釐清自己，與自己的心

更加貼近，變得容易滿足、容易快樂。(B-4-01) 

 

我能感受到與對方在同一個空間，瞬間同在同步經歷某些感傷的感覺。(E-4-01) 

 

(二) 參與者在一人一故事劇場中經驗清除歸零活在當下。 

沒有偶然都是必然，我認識梅子二十幾年，每隔幾年，緣分就會把我們拉在一起，而不管分離多久，我們的心

都很親近。像現在我們都喜歡零極限夏威夷療法和一人一故事、清除歸零活在當下的存在態度 (B-4-02)  

 

我喜歡梅子一再提醒大家的 Don’t prepare, just show up 智者無憂、勇者無懼的概念!(I-4-02)  

 

一人一故事劇場最大的啟示就是: 不思前，不思後，走腳前出現的路(K-4-02) 
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看見自己、接受自己、做自己、學會放下、活在當下(C-4-02) 

 

(三) 參與者在一人一故事劇場中得到機會經驗中性與原型。 

我有一個野生的靈魂，沒有性別，在一人一故事劇場，我看到中性存活的空間與掌聲。(C-4-03)  

 

外表我是個拘謹的中產階級，實際上我裡面住了個青樓豔妓。你會在一人一故事劇場看到這樣一個完全的我。

有一次梅子的「壞人工作坊」，讓我收復我的原型不再殘缺(E-4-03) 

 

一人一故事劇場強調直覺創造力與自發，每次演出都如有神助，我發現我的靈性智慧在一人一故事劇場得以發

揮。(D-3-03)  

 

更可以感受外在肉身與內在靈魂的關係，每個故做堅強的外表之下，如果他不說，我都以為他們是幸福快樂的，

其實，每個人都在面對它自己的問題和困難。放輕鬆(F-4-03) 

 

(四) 參與者在一人一故事劇場中練習接受與轉化。 

一人一故事劇場教會我從整個巨視面來看─All right。一切發生都是因緣合和的結果。接受就能轉化。我覺得

一人一故事劇場所教的跟我學的佛經，是一樣的道理(J-4-04)  

 

以前遇到困難都選擇逃避，沒想到本來今天也是要逃避的，卻有個聲音叫我面對。今天我來了，不論結果，我

跨進了一步。一切發生都在為最好做準備。沒錯，接受它。 (L-4-04) 

 

我看到朋友把我的夢想演出來，很安慰，雖然不是我自己在那裏走在那裏跳，可是他們替我做到了,也是一種滿

足(G-4-04)  

 
不斷打開我對表演內在的渴望與擔憂，促使我看見更多的自己。開始：抱持著信心去走，知道自己有一張假面，

希望可以突破。後來：逐漸碰觸掩蓋的情緒。最後：深入挖開了自我的底線。了解自己生命的面貌，這就是自

己，自己要接受自己。(K-4-04) 

 

(五) 參與者在一人一故事劇場中經驗「人生是執念，生命是流動」。 

我們會來這世界是一個執念。我會來一人一故事劇場也是一個執念。但是我要怎麼玩一人一故事劇場就不能是

一個執念了，金剛經說的「住而不住」。(J-4-05) 

 

在一人一故事劇場你不可能停留，不可能停留在任何一個上一秒鐘。一人一故事劇場沒有那個空間。一人一故

事劇場是一艘海上的船，從來不在同一道水流裡。搭上它，只能前進。其實 Playback是在 Play forward.或者

說它是一個「純粹的存在」。(H-4-05) 
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我常常活得不耐煩，我最怕每天重複做一樣的事。我不怕死，我怕輪迴兜圈圈。就像劇場演完歸零，我提醒自

己一煩就要歸零。((B-4-05) 

 

每個段落的開始與結束，都在感動中不帶痕跡，匆匆而過。儘管深深觸動，最後也要輕輕放下。人生沒有好壞

對錯，都是故事罷了。(L-4-05) 

 

(六) 參與者在一人一故事劇場中體悟信任的力量。 

我在這裡學到信任。信任夥伴、信任自己、信任過程。 (L-4-6) 

幫自己打開另一道門，不太確認門外真正的世界，但我相信它是繽紛的。(D-4-6) 

 

五、PBT 角色經驗與健康獲益的關聯性 

    參與者在一人一故事劇場訓練過程中，經歷各種角色─包括觀眾、說故事人、演員、樂師、主持

人。參與者表示每一種角色都有所獲益。而普遍反應: 擔任演員時，最可以全面受惠，包括生理、認

知、情緒、人際、靈性各個層面的獲益。參與者中除 J、I 因行動不便較常選擇做樂師和說故事人，其

他參與者都一致表示享受演出這個角色。茲將觀眾、說故事人、演員、樂師、主持人各類角色與健康

向度之關聯強度列表如下: 
 
表 4.1  PBT 角色經驗與健康向度的關聯性 
 主持人 演員 樂師 說故事人 觀眾 
生理獲益 弱 強 弱 弱 弱 
認知獲益 強 強 中 因人而異 

差異性大 
強 

情緒獲益 弱 強 強 強 強 
人際獲益 強 強 中 中 強 
靈性獲益 因人而異 

差異性大 
強 因人而異 

差異性大 
因人而異 
差異性大 

因人而異 
差異性大 

     

六、PBT核心訓練與與自評失智的關聯性 
在『自評: 如果我從現在開始參與一人一故事劇場，每週團練一次，80歲時失智的可能性為多少百分

比\』一題上，參與者的回答如下: 
如果每週持續團練下去，有3人覺得自己不會失智，有4位覺得自己失智的可能性介於5%-10%之間，有

3位覺得失智可能性為30%(因為自己現在就有健忘的徵兆)，有1位自評失智可能性有一半50%(因為已被

診斷為輕度帕金斯症)，有1位中風過復健中的參與者則直言自己80歲時罹患失智症的可能性會高達60%，

因為已經發現自己記性退化情緒也不穩定。不過大家都一致同意，失智是一個光譜狀態，不是全有全

無的問題，如果持續透過PBT操練身心靈，健康情況只可能比不練時更好、不可能更差。 
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七、PBT 對整體健康有益，獲益向度和程度因人而異。 
根據「一人一故事劇場對自我整體健康的影響」20 道是非題，同意打 O，不同意打 X，可以概覽一人

一故事劇場在不同健康向度的影響比例。所有參與者(100%)同意劇場遊戲對身體健康有幫助，而且劇

場訓練能提升同理能力，但在其他向度同意的人數則有不同，茲以各項影響人數之百分比排序如下： 
33.3%的參與者認為自己可以隨時清除歸零放心走腳前的路 
41.7%的參與者覺得記憶力有提升、認知功能有改善、願意參加一人一故事劇場義演 
50%的參與者覺得摘要和抓重點的能力有提升 
58%的參與者認為一人一故事劇場對預防失智有幫助、信任過程、更能無條件的愛 
66.7%的參與者發現柔軟度和靈活度有增加 
75%的參與者同意一人一故事劇場提升活在當下的能力、變得更輕鬆、相信凡存在皆合理、會繼續

玩一人一故事劇場 
91.7%的參與者認為在劇場團練時比平常笑得多、專注力有提升、覺察到自我的慣性、喜歡說「是

的，而且」順著情勢發展。 
將以上研究發現，對照Ewles 以及 Simnett在1985提出有關於健康的整體概念(A holistic concept of 

health)，包含：(1)身體的健康(Physical health) (2)心理的健康(Mental health) (3)情緒的健康(Emotional 
health) (4)社會人際的健康(Social health)；(5)靈性的健康(Spiritual health) (6) 生活圈的健康(Societal 
health)。可以看出: 一人故事劇場，在當代人類健康的不同面向都能或多或少有所助益，尤其是在激發

「 身體覺知與柔軟度」、「專注傾聽與同理」、「信任互助與合作」以及「即興智慧與創意」等向度

上的效果最佳，同時也相印所有健康促進的理論，滴水之所以穿時，不是力道大，乃是在於能持久。  

伍、 結論與建議 

一、 結論 

(一) 一人一故事劇場透過聲音與肢體開發暖身活動，可以改善身體層面的健康。 

1. 聲音的開發活動包括:  
缽音療癒、奧秘之音(Z 音、NAN 音的練習)、大笑瑜珈、共鳴音、彈唇、舌頭時鐘等劇場暖身活動。 

 
2. 肢體的開發活動包括: 
費登魁斯動中覺知、經驗式解剖學、自由舞蹈、即興接觸、真實動作、拋接球、能量球、無實物演出

等劇場暖身活動。 
 

    從學員自陳報告中得知，以上活動改善學員的面向有:提升身體覺知、懂得呼息調息、改善動作質

感、減低煩躁不安較易入睡、提升柔軟度、減少頭痛和肩頸痠痛等，對於帕金斯症者亦提供了類似復

健的效應-維持步履與重心控制的穩定度。 
 

(二) 一人一故事劇場透過核心訓練，可以改善心理層面的健康。 

1. 認知層面:  
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核心訓練可以提升學員專注、傾聽、重述、摘要、反映、同理能力的提升，預測可以預防失智 
2. 情緒層面: 
核心訓練可以提升學員表達抒發和理解情緒的能力。改善憂鬱心情，增添正向情緒。 

 

(三) 一人一故事劇場透過核心訓練，可以改善人際社會層面的健康。 

參與者在人際互動上變得 1. 比較有信心表達；2. 比較有能力傾聽；3. 比較有能力回映； 
4. 比較具備同理知能，但尚未鞏固。 

 

(四) 一人一故事劇場透過核心訓練，可以改善靈性層面的健康。 

參與者在精神與靈性層面上自陳 1. 幸福感提升；2. 比較能意識到有無活在當下；3. 比較能去除固著

的執念；比較會有整體是個有機體和團隊合作的概念；5. 意識到即興劇場中發生的事物都在相互效力、

服務說故事人。 

(五) 一人一故事劇場角色經驗與健康獲益的關聯性 

    在一人一故事劇場眾多角色中，擔任演出者(actor)最可以全面受惠，包括生理/認知/情緒/人際/靈
性各個層面的獲益。透過 PBT 演出者(專注/傾聽/同理/臨在/如實映現)的訓練，可以改變人類品質、改

變世界。 
 

二、 建議 

(一)研究方面 

1. 進行縱貫研究，探討 PBT 訓練持續性與身心靈整體健康程度的關聯性(尤其是預防失能與失智的功

能性)。 

2. 進行橫貫研究，探討 PBT 對不同健康等級之老人身心靈社會整體健康各面向影響的質與量。 

(二)實務方面 

1. 在醫院健康促進方面:  

    建議醫院社區發展部門成立一人一故事劇場`,可以透過一人一故事劇場： 

(1) 提升醫療人員服務品質。 

(2) 激發團隊合作關係與凝聚力。 
(3) 增進醫療人員本身之身、心、靈、社會之整體健康。 
(4) 提供創造性宣導模式(透過 PBT 即興演劇促進社區民眾對澄清醫院與敬德護理之家

的認識與贊同)。 
(5) 激發醫務人員與民眾跨界之間的同理，改善職場氣氛與醫病關係。 
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(6) 落實志工訓練、增強衛教宣導、添加行銷管道與創意。 

2. 在社區健康促進方面: 

    設計一系列從外呼吸到內呼吸、從聲音到肢體、從真實動作到接觸即興、從四肢到中幹的暖身活

動與 PBT 劇場遊戲系列。加強社區一人一故事劇場之推動，落實社區健康促進。針對健康者提供 PBT

核心訓練；針對亞健康者，提供─說/聽故事訓練；針對失能或失智者，提供一人一故事劇場觀賞經驗

，以期提升全民整體健康。 

 

3. 在學校健康促進方面: 

    鼓勵學生修習一人一故事劇場，以提升溝通表達與同理能力，從根本化育人心，連結生命共同體

，共臻共存、共榮、共享的有愛校園。 
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附錄 

訪談綱要:PBT 身/心/靈/人際─整體健康檢核表 

1. 當你是演出者的時候─   
1-1 一人一故事劇場如何打開你的聲音？ 
1-2 一人一故事劇場如何打開你的肢體？ 
1-3 你的身體因此有何變化? 
1-4 你如何感受故事裡的情緒，並表達出來? 
1-5 你與說故事人的關係有何變化 
1-6 你與演出團隊的關係有何變化? 
1-7 哪些因素促發自己忘我的演出？ 
1-8 哪些因素障礙自己的演出？ 
1-9 在今天的演出裡，自己最滿意的是？因為…？ 
1-10 你如何做球給別人演？ 
1-11 你如何接別人鋪的梗？ 
1-12 你如何保持專注傾聽故事? 
1-13 你演出時如何同理說故事者並忠於他的故事?  
1-14 你如何以忍者的視野 

反映事件的不同角度 
1-15 樂師對你的演出有何影響？ 
1-16 布對你的演出有何影響？ 
4-17 從演出的過程中，你得到…？ 

 
2. 當你是說故事者的時候─                                       
2-1 你希望他人如何看待你的故事? 
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2-2 當你在說故事時，你表達了哪些情緒? 
2-3『說出自己的故事』對你形成哪些療癒的效果？ 
2-4 你如何感知劇場中他人的傾聽與尊重? 
2-5 哪些因素讓你想說故事？ 
2-6 哪些因素讓你不想說故事？ 
2-7 當你的故事被演員同理到時，你的感覺是？ 
2-8 當你的故事沒有被演員同理到時，你的感覺是？ 
2-9 你會想要自己上去演嗎？理由？ 
2-10 你會想要加戲或糾正演出嗎？理由？ 
2-11 為自己的故事命名、分段摘要、抓住核心精神-需要哪些能力？你如何得到這些能力？ 
2-12 你從說故事的過程中得到…？ 
2-13 你的人關係因此而發生甚麼變化？ 
 
3. 當你是觀眾在聽故事時─                    
3-1 當故事開始時，你如何融入其中傾聽他人的故事？ 
3-2 你如何感受說故事人的情緒？ 
3-3 你如何抓住該故事的重點？ 
3-4 你如何尊重說故事人？ 
3-5 你如何同理說故事人，不帶任何價值批判？ 
3-6 影響你傾聽品質的因素是？ 
3-7 從傾聽故事的過程中你學到…？ 
3-8 你的人關係因此而發生甚麼變化？ 
 
4. 當你是觀眾在欣賞演出時 ─ 
4-1 你如何專注於觀看演出過程? 
4-2 你如何觀看到整體演員的合作默契？ 
4-3 你如何看出每個演員的內在意圖？ 
4-4 演出者如何藉由肢體的表達同理說故事人？ 
4-5 對於演員演出過程漏掉的重要情節， 

你的看法如何? 
4-6 你對於這次演出的發現…? 
4-7 會讓你專注觀看的動機是….？ 
4-8 會讓你分心的事項是……？ 
4-9 你如何對自我的專注力保持覺察？  
4-10 你如何幫助自己安在當下？ 
4-11 從觀看演出的過程中，你學到…？ 
4-12 你的人關係因此而發生甚麼變化？ 
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