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聚焦取向心理治疗 

什么是聚焦取向心理治疗？ 

一位聚焦取向的心理治疗师是一位训练有素的专业人士，他/她将致力于与

你建立一种关系，在这种关系中你可以修通你所面临的困难。 

你将从聚焦取向心理治疗师那里获得什么： 

·你将被作为一个完整的、有能力的人来尊重和对待。 

·治疗师不会告诉你你应该怎么做或者你应该成为什么样的人。另一方面，他

/她能够帮助你去寻找那些改变的小步子；一旦你学会了如何倾听你对于自

身处境的身体体会，这些步子就会到来。 

·治疗师会和他/她自身的体会保持连接。治疗师对此领域有亲身的了解，他/

她从不会去套用教科书上的理论或公式，而是能够创造性地去寻找各种方法

来帮你指向你自身的体会。 

·治疗师将明白应当如何来倾听你，从而能够使你的体验获得准确的理解。 

聚焦取向心理治疗本身是一种独特而有效的心理治疗形式，同时在其他任何

心理治疗模式中，如果来访者被倾听的方式使得他/她能够形成体会并且能够带

来新的问题解决办法，那么这种心理治疗模式也就包含着聚焦的价值。 

聚焦取向心理治疗源自于芝加哥大学的哲学家和心理学家尤金·简德林的开

创性工作，在芝大他曾和卡尔·罗杰斯合作。简德林博士的工作曾三次获得美国

心理学会的嘉奖。他和他的同事们研究了为什么一些心理治疗的来访者获得了改

善，而许多其他来访者却没有。研究发现成功的治疗并不取决于治疗师的技术、

理论取向或所讨论的问题的类型。真正起作用的是来访者内在所做的一些事情。



成功的来访者经常会查看自己内在对于他们的处境的一种整体的身体体会。这些

发现在过去五十年间引发了越来越深入的研究，使我们能够更为准确地理解如何

找到这种内在的查看。 

大多数时间，我们不知道我们正在体验什么。没有人花时间真正来倾听我们，

实际上我们也不会深入地去倾听自己。在聚焦取向心理治疗中，治疗师明白如何

去倾听才能够帮助来访者找到他/她自己的错综复杂的身体感受式体验。感受到

治疗师那种不带评判地想要真正去理解的意愿，来访者的注意力也就能够去到内

在一种被称为体会的觉察水平上。 

我们都很熟悉情绪，不过体会并不是情绪。体会是一种新的人类能力。对某

个处境或问题的体会，在形成之初，往往是模糊不清的。你能够感觉到有些什么

东西在那里，但很难准确地把它用语言表达出来。本质上，体会是整体性的；关

于我们的处境，它包含着比我们轻易能够思考到的或者情感上能够了解到的多得

多的东西。随着治疗师和来访者跟体会待在一起的时间愈久，新的、更加清晰的

意义就会浮现。 

体会会自然而然地带来解决问题所需要的确切的字词、意象、记忆、理解、

新想法或行动步骤。作为回应，当生理身体接收到来自体会之物的“正确性”时，

它会体验到某种疏解感或者某种紧张释放感。正是这些紧张得以疏解的反应告诉

了我们，我们已经触碰到那种更深层次的觉察，我们正走在正确的路上。 

将他人有关我们应该如何行事的观点强加在我们身上、重温旧时的创伤经

历、甚至对我们的问题获得某些洞察，这些往往不会带来改变。治疗性改变是身

体性的，这种改变感觉起来是好的，即使我们正在处理的内容是令人痛苦的。问

题的解决常常要经由小的、循序渐进的与体会相连接的步子，并且要等待它为我

们的处境带来某些新的东西。 

当我们试图用我们已经知道的、思考过的、感觉过的东西来解决问题时，我

们可能会发现我们只是在原地打转。但是如果从体会的觉察水平来进行工作，那

么某些新的东西就会从中浮现，而真正的改变就能够发生。体会的发现是心理学

领域的一项进展。它超越了在行为、情感和认知水平上已知的东西，从一个新的



水平上引出了意义，而在这个水平上，上述所有过程在一个整体的身体式体会当

中以内隐的方式发挥着作用。 

当我们能够去感受我们的内在，并且更加深入地与自己连接，我们也会能够

以新的、更令人满意的方式去倾听和连接他人。这为解决我们和家人、朋友、更

大的社群之间的分歧并与他们共享合作式的关系铺平了道路。体会以及它为个体

和人际关系所带来的改变，对我们如何应对这个世界上更为复杂的、全球性的问

题，是富有启发意义的。真正地解决我们的问题，无论是个体的还是集体的，需

要新的、新鲜的、更多的东西。 

许多心理治疗模式都涉及到把来访者变成可以根据治疗师的观点或理论进

行改变的物体。如果来访者反对被这么对待，这个来访者就会被认为是“防御性

的”或者“自我挫败的”。去触及你自己的对你自身处境的体会，这会使任何一

种心理治疗变得更加安全，因为你可以去查看什么对你来说感觉起来是对的，而

什么感觉起来是贬损的或者是没有帮助的。 

 

 

 


