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聚焦取向心理治療

什麼是聚焦取向心理治療？

一位聚焦取向的心理治療師是一位訓練有素的專業人士，他/她將致力於與

你建立一種關系，在這種關系中你可以修通你所面臨的困難。

你將從聚焦取向心理治療師那裏獲得什麼：

·你將被作為一個完整的、有能力的人來尊重和對待。

·治療師不會告訴你你應該怎麼做或者你應該成為什麼樣的人。另一方面，

他/她能夠幫助你去尋找那些改變的小步子；一旦你學會了如何傾聽你對於

自身處境的身體體會，這些步子就會到來。

·治療師會和他/她自身的體會保持連接。治療師對此領域有親身的了解，

他/她從不會去套用教科書上的理論或公式，而是能夠創造性地去尋找各種

方法來幫你指向你自身的體會。

·治療師將明白應當如何來傾聽你，從而能夠使你的體驗獲得准確的理解。

聚焦取向心理治療本身是一種獨特而有效的心理治療形式，同時在其他任何

心理治療模式中，如果來訪者被傾聽的方式使得他/她能夠形成體會並且能夠帶

來新的問題解決辦法，那麼這種心理治療模式也就包含著聚焦的價值。

聚焦取向心理治療源自於芝加哥大學的哲學家和心理學家尤金·簡德林的開

創性工作，在芝大他曾和卡爾·羅傑斯合作。簡德林博士的工作曾三次獲得美國

心理學會的嘉獎。他和他的同事們研究了為什麼一些心理治療的來訪者獲得了改

善，而許多其他來訪者卻沒有。研究發現成功的治療並不取決於治療師的技術、

理論取向或所討論的問題的類型。真正起作用的是來訪者內在所做的一些事情。

成功的來訪者經常會查看自己內在對於他們的處境的一種整體的身體體會。這些

發現在過去五十年間引發了越來越深入的研究，使我們能夠更為准確地理解如何

找到這種內在的查看。
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大多數時間，我們不知道我們正在體驗什麼。沒有人花時間真正來傾聽我們，

實際上我們也不會深入地去傾聽自己。在聚焦取向心理治療中，治療師明白如何

去傾聽才能夠幫助來訪者找到他/她自己的錯綜複雜的身體感受式體驗。感受到

治療師那種不帶評判地想要真正去理解的意願，來訪者的注意力也就能夠去到內

在一種被稱為體會的覺察水平上。

我們都很熟悉情緒，不過體會並不是情緒。體會是一種新的人類能力。對某

個處境或問題的體會，在形成之初，往往是模糊不清的。你能夠感覺到有些什麼

東西在那裏，但很難准確地把它用語言表達出來。本質上，體會是整體性的；關

於我們的處境，它包含著比我們輕易能夠思考到的或者情感上能夠了解到的多得

多的東西。隨著治療師和來訪者跟體會待在一起的時間愈久，新的、更加清晰的

意義就會浮現。

體會會自然而然地帶來解決問題所需要的確切的字詞、意象、記憶、理解、

新想法或行動步驟。作為回應，當生理身體接收到來自體會之物的“正確性”時，

它會體驗到某種疏解感或者某種緊張釋放感。正是這些緊張得以疏解的反應告訴

了我們，我們已經觸碰到那種更深層次的覺察，我們正走在正確的路上。

將他人有關我們應該如何行事的觀點強加在我們身上、重溫舊時的創傷經

曆、甚至對我們的問題獲得某些洞察，這些往往不會帶來改變。治療性改變是身

體性的，這種改變感覺起來是好的，即使我們正在處理的內容是令人痛苦的。問

題的解決常常要經由小的、循序漸進的與體會相連接的步子，並且要等待它為我

們的處境帶來某些新的東西。

當我們試圖用我們已經知道的、思考過的、感覺過的東西來解決問題時，我

們可能會發現我們只是在原地打轉。但是如果從體會的覺察水平來進行工作，那

麼某些新的東西就會從中浮現，而真正的改變就能夠發生。體會的發現是心理學

領域的一項進展。它超越了在行為、情感和認知水平上已知的東西，從一個新的

水平上引出了意義，而在這個水平上，上述所有過程在一個整體的身體式體會當

中以內隱的方式發揮著作用。

當我們能夠去感受我們的內在，並且更加深入地與自己連接，我們也會能夠

以新的、更令人滿意的方式去傾聽和連接他人。這為解決我們和家人、朋友、更



大的社群之間的分歧並與他們共享合作式的關系鋪平了道路。體會以及它為個體

和人際關系所帶來的改變，對我們如何應對這個世界上更為複雜的、全球性的問

題，是富有啟發意義的。真正地解決我們的問題，無論是個體的還是集體的，需

要新的、新鮮的、更多的東西。

許多心理治療模式都涉及到把來訪者變成可以根據治療師的觀點或理論進

行改變的物體。如果來訪者反對被這麼對待，這個來訪者就會被認為是“防禦性

的”或者“自我挫敗的”。去觸及你自己的對你自身處境的體會，這會使任何一

種心理治療變得更加安全，因為你可以去查看什麼對你來說感覺起來是對的，而

什麼感覺起來是貶損的或者是沒有幫助的。


