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對重新評價諮商的介紹 

——蒂姆-傑肯斯 2007 年 11 月在美國華盛頓州西雅圖的講話 

 

歡迎你們的到來！我是蒂姆-傑肯斯，我所從事的工作就是現在要向你們介

紹的。我們稱之為重新評價諮商（RC）。它包含很多內容，但我們沒辦法在這間

屋子裏一眼就看得到。它創始於 1950 年。它的創始人當時在想：我們人類究竟

是個什麼樣子呢？我們究竟在什麼地方最容易感到困惑和迷失呢？我們怎樣才

能有效地改善這些，使我們更能夠保持頭腦清醒，享受生命，擁有更廣闊的人生

呢？在過去的 50 年裏，很多人都加入了進來，所以我們明白了更多的事情。在

後面的書架上就擺著很多我們寫的書。我們也出了很多雜誌。為使 RC 的方法用

在不同的人文環境裏，各個群體還有了自己的刊物。 

我想簡要地給大家講一下 RC 的主要基本概念。我認為這些對你們來說並不

陌生。這些概念可能在某些角度來看稍許有些怪，但無論你是否相信它們的精準

性，（你瞭解了它們之後）你可能會更希望它們是正確的，因為它們是一些給人

希望的信念和假定，而且我們認為這些事情是屬於人類自己的。我們所做的所有

工作都來自於這些基本概念，但我們依然用假定這一詞，因為我們還未證明它們。 

你天生擁有巨大的智慧 

首先，我們假定你擁有極好的智慧，你做夢都想不到會有那麼多的智慧。你

有，你有，你（真正地）有。很顯然，每一個人都天生擁有了不起的智慧，除非

他或她的腦受到過傷害。如果這樣的傷害從沒有在你身上發生過，你就是絕頂聰

明的。我們不能說你的智慧比其他人的多或少，如果有不同的話，也會相差無幾。

我們認為，那些用欺騙手段攫取社會地位、看「誰比誰更勝一籌」的行為，與人

的真正智慧毫不相干，只是人們的困惑所在而已。 

我們認為人類的智慧是獨一無二的，也就是說，人類思考的方式與其他生物

不同。儘管許多人類的近親物種在很多方面與我們很相似，包括擁有低級動物所

沒有的能力，但沒有一個物種真地像我們一樣。看看你的周圍，沒有一個其他物

種像我們一樣去建造，將窗玻璃塗上顏色，像我們一樣有能力重建環境；沒有一

個物種能夠遍布地球的每一個角落，在這些不同的生存環境中生存並生活得很

好。你一定需要有特別的能力才能做得到。顯然，我們人類是有的。這並不是說，

我們在任何時候都聰明無比，也並不意味著我們不會犯很嚴重的錯誤或把世界搞

亂。但我們有特別的能力去思考，去想出辦法來處理好這些問題。 

你天生熱衷於追尋生活的樂趣 

我們也認為人們是天生享受生命的，人們會因為生而興奮不已。我們找到了
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一個最適合的詞「熱情」。這原本是受到擾亂之前人類思維的本來狀態。讓我們

來觀察一下小孩子吧，他們一覺醒來就會進入「狀態」：他們想馬上就開始新的

一天。他們會立即去叫醒父母，但父母們卻早已失去了這種感覺。 

孩子們隨時準備好了去玩，他們活蹦亂跳的，他們天生就太愛生活了。他們

想去試每一件事情，任何其他人試過的事情。他們不在乎是否知道怎樣去做。對

他們來說，那不是問題，他們就是想去試試，他們就是想去體驗生活的各個方面。 

彼此的溝通與合作 

我們認為人生的另一部分是享受彼此之間的溝通和合作。沒有比我們人類之

間可以有相似的想法更有趣的事情了，可能是因為在我們相互影響的事物中唯有

這最複雜吧。 

大千世界有很多有趣的事情，但沒有比與其他人交流思想、一起合作那樣更

令人著迷的了。我們熱愛合作與交流。 

我們認為所有這些對於我們每一個人都是自然而然的，是人們自然生存的方

式。但我懷疑，你的生活有時不完全是這樣，有時不那麼智慧、熱情或容易合作。

但這只是有時，僅僅是偶爾，是小小例外。或許有誰是你沒辦法享受與其為伴的，

或很難與其溝通的。或者今天早晨醒來後不那麼開心，或你找不到一個新辦法去

處理問題，例如，你建的房屋倒塌了，或者你已決定搬到冰天雪地的地方去住。

我們會做出錯誤的決定，會深陷其中。我們彼此之間出現了麻煩。 

關於犯錯誤 

有智慧並不意味著我們不會犯錯誤，而是意味著我們有能力從所犯的錯誤學

習。錯誤只是個錯誤而已。只是沒有得到我們經過努力想要的結果而已。觀察一

下小孩子，如果他們想學拋球，想把球拋給你，他們就會去做。因為他們沒有任

何控球技巧，球會被拋到其他方向。但小孩子不會在意，你會看到他們把球拋得

離你越來越近。他們從一次次的嘗試中學習。我們成人出了錯卻總是容易放棄。

或者我們總是一次次犯同樣的錯誤，如，次次以同樣的方式把蛋燒焦；總是被同

一個桌子碰傷脛骨；從來不記得將門開得足夠大。我們一再犯錯卻沒有吸取教

訓。我們在人際關係上也犯（類似）的錯誤，使我們很不開心。  

我們受到的傷害生成記錄猶苦的唱片（錄音） 

重複犯錯和容易放棄常在我們的生活中發生，但我們不相信這是人們天生的

行為方式。我們認為這是我們受到傷害的結果。看起來情況是這樣的：當我們受

到傷害時，我們的頭腦就不能繼續按照自然的方式運轉了。或者有一種強大的壓

力阻礙了它的運轉，使我們未經過思考就去行動，事情便出了錯。 

我們與別人的關係也有麻煩。比如說我們的父母，讓我們以他們為例好嗎？
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我們很容易與他們在某些方面發生問題。每一次我們回家，（大概我們都避免不

了的事就是跨進門，聽到房間裏的說話聲調或嗅到屋子裏的氣味），所有的老問

題就一下子湧到了我們的腦海中。這是因為當我們受到傷害時，發生的事情便凍

結在腦海中。它們不會像我們未被傷害時那樣能被思考。每件事情就這樣被凍結

在那裏。我們說，這時候一張記錄猶苦的唱片就產生了。那件糟糕的事情裏所有

的細節都糾纏在一起，怎麼也解不開。我們的大腦很難對它做思考：我們會做出

反應，但不是經過思考。我們或轉身棄門而去，或幾天悶悶不樂，或惡語相向，

或跑回自己的房間，「砰」的關上門。無論怎樣，這些都是我們從小養成的面對

猶苦時的習慣模式。這不好，因為我們會為此失去瞭解決問題的機會。而且，當

我們遇到相似的情況時，這些傷害會給我們添更多的麻煩。每次我們回家時，問

題會變得更糟，我們會更快地失去自我控制。當所有這些猶苦感覺以同樣的方式

出現時，我們說自己受到「再刺激」。 

我曾經在一所社區大學教學近三十年，所以非常清楚地觀察到學生們是如何

積累起與在校學習有關的巨大的猶苦的。他們因為想讀書而趕往學校。這裏有他

們想要學習的東西。但你會發現，他們一邁進校門腳步便慢了下來，因為他們帶

著早期留存的有關學校的痛苦記憶。到了教室找到一個座位坐下後，有些學生便

開始犯困了。所有那些以往的感覺都湧了上來——挫敗、厭倦、被瞧不起、不被

理解等等，都統統地回來了。如果你曾經在學校裏待了很多年，我敢肯定你也有

類似的感受：你打開教科書，讀了一會兒，便睡著了。這樣的情況幾乎每一個人

都經歷過，這是我們的智慧受到這些猶苦模式的干擾的結果。 

這些事不斷地發生著。有多少使你心煩意亂的事情？今天有四千三百一十七

件嗎？有些事情令你難堪；有些讓你害怕；有些讓你傷心；有很多的事情令你感

到很孤獨；還有的令你感到厭倦。生病或身體受傷也會被「放進」痛苦模式的唱

片裏。你有沒有發現，你經常生同一種病？你常常出現同樣的喉嚨癢或頭痛等症

狀？一些症狀總是不斷地光顧你，帶來的感覺酷似以前你經歷過的那些傷害所帶

給你的，腦海裏出現的也是那些你當年想不清楚的，結果真的是亂糟糟的一團。

讓我們再來看看人際關係。你和某人建立了一種關係，這個人是不是有幾分像以

前你認識的某個人呢？當和某個人的一段關係結束了，大部分人便再去找一個和

這個人相似的人來做朋友，他們總是很容易被某種人所吸引，因為他們的關係裏

有些東西是和上一段關係一樣，當然也會發生同樣的問題。 

猶苦模式的積累 

我們的猶苦模式妨礙我們的認知、與他人的關係以及所做的各種事情，而且

隨著年齡的增長，我們的猶苦模式會越來越多。這些在小孩子的身上卻不那麼明

顯。當小孩子受到傷害時，他們會感到羞恥，難堪或害怕。但是第二天早晨醒來，

你看看他們，看不出他們有什麼不好的感覺。他們還是那樣燦爛和活蹦亂跳。當

我們長大些，情況就有所不同了。（從傷害中）恢復的時間大大地延長了。我們
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會忐忑不安好幾天。甚至我們會被安排回家休息，因為「你的心神不定會使工作

出錯。」別人知道，我們也知道，那時我們的頭腦會不清醒。當你情緒不好時「別

開大型機械設備」，那會很危險。 

在我們社會裏，讓人們變老的大部分原因是猶苦的積累。例如，我們的祖父

母們幾乎都會用一樣的口吻和方式不停地對我們嘮叨。他們所說的都是過去的

事。我們認為這不是人們自然變老的過程，這僅是猶苦模式積聚的結果。我的祖

母一直活到了 96 歲。自從她胯骨骨折之後就一直住在一家護理院裏。我會去接

她出來到那些陽光明媚的小餐廳裏吃飯。我通常用輪椅推著她到餐廳，接著把她

抱到餐廳座位上，然後移走輪椅。有一次，當我像往常一樣做完這些事情後回到

座位上，她盯著我看好一會兒，問我：「你什麼時候長大的？」很明顯，她的記

憶還停留在過去，我的模樣應該是小時候的樣子才對，她在努力弄明白我是誰。 

我們天生的修復過程 

發生在我們身上的事像一幅令人不快的畫面。我們很容易被傷害，並積累相

關的猶苦。幸而，我們人類天生還具有另一個功能：就是我們有辦法從這些傷痛

中康復。傷痛不是永久性的。它讓我們困惑，但不會改變我們思考的能力。它會

遮蔽我們的思考能力。但是，只要你懂得使用，我們人類的大腦有一個能夠把這

些障礙統統移走的「修復程式」。這個程式就在我們的大腦中。我們天生擁有這

些，就像人類天生擁有智慧一樣。其實你已經親身體會過它是如何運作的，你也

嘗試過使它起作用，但在每一個組織有序的社會裏，它受到抑制。不論是以善意

的方式或粗暴的方式，人們不允許它起作用，阻斷它的運作。 

通過仔細觀察小孩子們的行為，我們就更能明白這一點。小孩子受到傷害

時，他們就去尋找一個可能願意傾聽他們的人。他們會走近那個人，訴說剛剛發

生的事情，邊說邊哭，哭得沒完沒了。幾乎總是沒人能夠忍受他們這樣哭下去：

「好了，乖，沒事了。」「行了，閉嘴吧，」或者說，「看，這裏有一個瓶子喲。」

長大成人後，人們便用藥物或酒精來使自己不去表達任何感受。 

就這樣，我們都學會了將感受壓在心底。我們私下裏明白自己的痛苦，卻不

對任何人說。或許你在生命的某個階段幸運地有這麼一個朋友，你可以和他/她
坐下來，在其面前充分袒露自己的內心，為自己的掙扎和失望痛哭一場。或者，

你會把自己關在浴室裏，打開水龍頭來放聲大哭，這是你想要做的。我們所有的

人都努力去修復傷痛，但沒有多少人能夠得到支持，更甭說幫助了。我們會遭到

蔑視或因為其他什麼原因中斷我們的修復過程。 

眼淚是修復創傷的組成部分，是其外在的表現形式之一，也是我們稱之為宣

洩過程的可靠的外在表徵。我不能準確地告訴你在哭的過程中內心發生了什麼，

但有一點可以肯定，如果允許一個人哭個夠的話，她（他）就會發現產生的效果，

身邊的人也能注意到這個人的變化。如果一個人承受猶苦的時間很長，他會哭得
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較強烈，時間也較久。（小孩子們可能會哭上十五分鐘，但有可能過了一會兒，

即使你還不明白又會有什麼事讓他們傷心，他們也會再哭起來。）如果我們被允

許哭，可以得到傾聽，而不是得到勸告，不被制止，不會因為什麼緊急的事情而

打斷，如果只是得到別人的關注和傾聽，我們就會放聲大哭不止，那些創傷引起

的焦慮和緊張的情緒就會隨著淚水被排解掉。那時我們就會輕鬆許多地面對已經

發生的事情，我們就會有能力去思考這件事，不再害怕面對。那種猶苦模式也不

會形成。 

人一出生時就會有傷害發生，所以你應該從小就有這樣傾訴的機會。我已經

提出需要設立一個新的工作崗位：嬰兒關注者。他的唯一任務就是守在接生的地

方，傾聽嬰兒的哭泣。只做這一件事，他不必牽掛嬰兒的衣食住行或健康，關照

那些事的有其他人，那些懂行的專家們。令人遺憾的是很少人瞭解到全神貫注地

傾聽的作用。因為我們沒人曾經得到足夠的傾聽，我們所受的傷害還在那裏，還

在很多方面給我們製造麻煩，困擾著我們。  

來自社會的傷害 

這些傷害不是針對某個人的。這些巨大的傷害：性別歧視、種族歧視、階級

歧視等等，已經成為我們社會的一部分。就好像把相關的猶苦記憶唱片植入我們

的腦中，自從我們的大腦被植入了這種唱片（錄音）後，我們便不由自主地以性

別歧視、種族歧視的方式對事物做出反應。這不是因為我們認為這些理念有多麼

好，而是因為我們每個人所受的傷害妨礙我們良好的思考。我們需要處理的創傷

有一部分來自傷害我們的個人行為，比如意外，以及家庭成員的譏諷等，其他則

來自針對我們社會中的不同人群的傷害，例如性別歧視、種族歧視、階級歧視等。 

如果你是個被針對、被歧視的目標，你會知道傷害會有多嚴重。每個被針對

的人都會知道那種感受。我們花了很長的時間才弄明白，那些已被訓練成傳遞壓

迫（如男人對女人，白人對有色人種，有產階級對中產階級和工人階級和貧窮的

人等）的媒介的人們，實際上也是被強加了大量的猶苦模式之後，才形成那些行

為模式。這也同樣毀了他們的生活。譬如，有產階級擁有大量物質財富，但他們

也一樣不愉快。這些被訓練成扮演壓迫者的人也一樣被嚴重傷害了。在充滿壓迫

的社會中長大的每一個人都受到了傷害。 

結果，我們坐在這裏，帶著太多難以忘掉的痛楚記憶。還有許多事情我們甚

至記不得曾經發生過，但它們都在影響著我們。康復機制陪伴我們一生，隨時可

以用來處理我們過去受到的那些傷害。我曾經傾聽過一些八十歲左右的老人。他

們談起在農場的童年生活，在他們六歲的時候，父親曾很惡劣地對待他們。他們

大喊、大哭、大叫，發洩著對爸爸的怒氣，接著他們的內心開始發生了變化。那

些折磨了他們近八十年的痛楚開始得到了釋放。好像什麼東西化解了，讓他們能

更好地思考。有趣的是，他們自己感覺也好多了。但我最關心的是，他們可以真

正地更好地思考，開始做出不同的決定，生活舞臺更寬闊了。 
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相互諮商 

當我們有機會用這種人類天生的康復機制來處理創傷時，還沒有發現它對哪

些創傷不起作用。重新評價諮商中的很大部分內容是嘗試怎樣讓它對我們自己起

作用，然後學會傾聽和支持別人運用它。做相互諮商時，你可以根據自己的情況

花一個或兩個小時——其中的一半時間是屬於你的。在屬於你的時間裏，你可以

談一切自己要談的事情，什麼話題都由你決定。你可以說得很籠統和含糊不清，

也可以非常具體，這取決於你對對方的信任程度。多年的實踐表明這一點很重

要。隨著你對對方越來越瞭解，你就會越來越感到安全，你就會講得更多一些。

你用完自己的時間後，就調換角色，輪到對方來傾訴，你做傾聽者。 

在最開始的幾次練習中，基礎班的老師可能會叮囑你「不要說話，好好聽。

不要說任何話。不要給建議。不要說你的相同遭遇。你會有你說的時間。不要做

任何事打斷對方。只是有興趣地聽對方說。」然後，當你不再出現喜歡打斷對方

的情況時，你便可以開始學習用提問的方法來鼓勵對方。提問不是為了滿足你的

好奇，只是為了幫助你的夥伴繼續講下去。因為我們大多數人總是擔心沒人會對

我們說的話感興趣，也總是擔心沒人會理解自己，所以說話時會兜一陣圈子。 

這個方法很有趣。效果往往是讓人意想不到的。我們意識到有人在傾聽我

們，我們也留意到能有人傾聽我們是多麼地不尋常。我們會很吃驚地發現自己曾

得到的傾聽和給予他人的傾聽是那麼少得可憐。這當然就阻礙了康復機制的正常

運轉。（早在我們出生之前，我們的社會環境就干擾著康復機制的正常運轉，我

們只是在延續著這種狀況）。所以放心大膽地說出來，自由自在地將自己的想法

展示出來給別人真是太有意思了。當你頭兩次和你的搭檔做兩人一組的傾聽練習

時，你會有這樣的感覺。如果你繼續和同一個人多做一些練習，你會變得更放鬆。

可能你是在說同一件事情，但故事內容開始有所變化。第一次說時，你用的是第

三人稱的口吻，「從前啊….」等等，像在說別人的事。這樣說完一遍之後，你會

又重新回到這件事情上去，你感覺可以信賴你的傾聽者多一些了，就將自己又敞

開得更多一些。就這樣一點點地更加敞開。 

不斷增強的安全感 

當你建立了這種關係，就開始出現了有趣的事情。這是你之前沒有料到的。

你的內心開始發生變化。最初，你小心翼翼地做著練習，不想暴露得太多或冒太

多險。過了一陣子之後，當你覺得足夠安全了，你便做出一個以前從未做過的決

定：拋掉所有的擔心，開始講對這些事情的真實體會。你還很清楚當時的感受。 

當第一滴小小的淚珠悄然流淌過你的面頰時，更多的眼淚便湧了出來。你好

像又回到了那個事件中，但不再只是個受害者，而是為了自己而戰鬥。你還會不

時地瞥一瞥周圍看看自己會不會被指責。這種有效的宣洩康復過程被耽誤了幾十

年，我們本應該在事情發生的一開始就來進行好好地處理。你發現你的內心開始
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轉變。 

57 年來，我們這個團體一直在做這項工作。我們懂得了很多這方面的事情，

但你不該只是接受我們所說的或你所看到的。除非你自己思考和試一試，否則這

個過程不會有效用。你必須花時間來考慮，因為它不是一件一成不變的事情。這

事關你的康復。我們的指導是用來幫助你不要犯我們曾經犯的錯誤，更重要的是

經過你的思考，用你自己的方式來進行嘗試。 

RC團體 

我們想要你瞭解所有我們已經懂得的東西。在一些你可能從未曾聽說過的地

方，如離烏拉爾山脈很近的烏髮，已經有一個很不錯的相互諮商團體。我們在非

洲、日本、中國和其他許多地方都有這樣的團體。有很多人已經能夠很好地把握

這種康復的辦法，他們走到一起，建立起相互諮商團體。這裏的團體的規模也不

小。在很多地方都湧現出頗具規模的團體。相互諮商者們用他們學到的方法來互

相幫助，使自己有更清晰的思考，以面對更多挑戰。  

讓更多的人瞭解這些理念 

我們的進展部分取決於是否能讓更多的人知道這些理念。通過相互諮商，我

們可以有很多收穫，但除非我們努力把這些理念傳遞給更多的人，我們就還會感

覺孤立無助。 

任由其他人拼命掙紮仍無法擺脫困境（也不伸出救援之手），實際會累及到

每一個人。因而，運用這些理念的人們，在獲得初步效果後，往往會努力讓更多

的人加入進來。這樣做似乎會促進他們自己更多利用宣洩過程。 

我們認為每一個人都可以承擔領導的角色，做其他各種各樣的事情。我們不

認為我們當中的哪一個擔任領導的人有任何特殊，除了他們可能比其他人更早地

獲得了機會。我比你們早得到了這個機會，因為我的父親一直在研究相互諮商。

我早在 49 年前就接觸到相互諮商，做了大量的練習，犯了很多錯誤的同時也弄

明白了很多事情，嘗試接觸更多的人。這樣做下去，就會對這個康復過程越來越

瞭解。當你吸引別人一起來做時，它會對你更有效。 

RC 要做的就是這樣的事：幫助人們瞭解、理解並應用它。通常是由參加一

個每週一晚共延續十六周的基礎班開始的。每個班會有 2 到 20 名學員。老師會

講解康復機制及康復的過程，並在課堂上和大家一起來體驗。最重要的是，你要

在課餘時間與其他人做相互諮商。你與其他的同學嘗試這些方法，然後回到課堂

上講述你嘗試的體驗。或許這讓你感覺害怕或困惑，覺得自己不想再接觸它了。

老師會幫你走出困境，進入下一個階段。 

從講述自己的人生故事開始 
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事實上你們有太多事情要談。但是在開始的時候，你還會有些不適應，可能

不知如何談起。通常你的基礎班的老師會建議從你的最早的記憶開始說一說你人

生的故事。有些人僅用四分鐘就說完了。而有些人用了近一個小時才講到五歲時

的事情。你會回憶起一些零散的愉快的事情，但更多地進入腦海的是那些需要你

重新認識和宣洩的經歷。還有些未被清理的陳年往事殘留在那裏。如果你每半年

說一次你的人生經歷，每次的故事一定不會那麼相似。如果你有機會宣洩，那些

看起來很重大很重要的久久糾纏著你的事情開始變小了，其他事情開始顯現出

來。 

你將處理那些未曾得到處理的傷害。其一，你需要談起這些事情，思考它們。

還有其他的方法也能提供幫助。例如，觀看記錄著我父親（哈威-傑肯斯）的談

話或他和其他人一起處理傷害的過程的光碟。還是在十三歲的時候，我就從觀察

父親怎樣做怎樣講開始學習。我研究他所做的一切，包括他為什麼問某個特別的

問題，他怎樣幫助某個人把注意力帶到一個他沒辦法獨自思考的問題上去的。這

就是在相互諮商時我們要問一些問題的原因——讓人們知道我們對他們的事情

很關心，並且願意幫助他們把注意力持續放在他們試圖處理的問題上。靠自己一

個人做到這點比較困難。有一個人在那兒和你呆在一起來思考總是很有幫助。 

非社交原則 

為了保證相互諮商團體成員很好地相處和互助，我們根據以往的經驗制定出

相關規定。如果你打算參加相互諮商課程，我們需要你同意一件事，即，你不能

與在相互諮商中認識的人建立其他關係，而是僅保持相互諮商的關係。關於這一

點有太多重要的理由。你做的相互諮商越多，你就越明白其中道理。其中一個很

重要的原因是我們很多的猶苦和掙札都是關於人際關係的，我們在盡力嘗試使相

互諮商的關係與這些掙扎分開而不讓它們纏結在一起。所以你要把在 RC 活動裏

新結識的人，只看作是相互諮商夥伴（如果你願意這個人做諮商夥伴）。這是個

必要條件。這會保證你的相互諮商關係足夠安全。你的相互諮商夥伴也不能對你

有任何其他要求和期待。我們所有的人都會對別人抱一些奇怪的期待，會使事情

變得很複雜。我們在這裏是要做這樣一件很特殊的事，我們需要建立一種特別關

係來做這件事。我們不會一起去看電影，賣保險給對方或發展戀情。我們不會相

互請吃早餐或喝咖啡。我們之間只會保持相互諮商關係。你會發現你能使它成為

一個很重要的關係。即使不試圖做那些你在其他人際關係中未能獲得成功的那些

事，你們仍會非常深切地關注彼此。我們在努力保持相互諮商關係的獨立和清

晰。這是個很不錯的主意。我希望你同意，但無論如何你要遵守這一點。 

你會感覺想與某個相互諮商夥伴擁有更多的關係。某個相互諮商夥伴經常讓

你覺得對你有很大的吸引力，一定程度上這是因為你的苦惱。當一些事情不能進

展順利，你就會留戀過去的時光，然後把留戀投射到某個人身上。我敢預言這樣

的事情會發生。你可能會保證這種事不會發生在你的身上。「不，絕不會是我」。
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它會發生，幸好只要它沒有造成太大困擾的話，就沒關係。它是一個很好的機會，

用來處理你在早期關係中所受到的傷害。 

遵守這個原則會保護你，也可以使我們的團體避免很多麻煩。你會在和某人

的關係上發生一些困惑，這沒關係。只需去理解它們，處理它們，也可以告訴你

的 RC 老師。我們不能守著你，除非你願意主動努力去把握這個原則。它會保證

我們團體成員的安全。他們可以坐下來，做相互傾聽，而不必在各種不確定的情

況中掙扎。這一點很重要。  

成癮物質（上癮物質） 

另一個需要關注的是成癮。每一個人都需要宣洩，而某一些藥物會對宣洩造

成干擾。任何對大腦和中央神經系統有影響的東西都會干擾宣洩。酒精有這樣的

作用，而且很嚴重。如果在做傾聽練習或參加 RC 的課程之前你喝了酒，就不如

不去參加，因為那時的宣洩沒有好效果。所以要求你在參加諮商活動之前遠離酒

精。最終，每一個做 RC 較長時間的人都會認識到酒精不會給我們的生活帶來益

處，進而完全離開酒精。不過目前若想要宣洩過程有好的效果，你至少要做到在

做相互傾聽或參加課程的前後不飲酒。  

保密 

保密當然非常重要。你打算跟對方說自己生活中的什麼事情？有多坦白呢？

這一切都取決於你對他們的信任程度。所以我們有一條原則：你不可以向任何人

透露我在相互傾聽中說的任何事情，除非得到我的允許，反過來我對你也做同樣

的承諾。理解這一點是每一個諮商關係和相互傾聽的基礎。如果你做不到，沒人

會打算跟你做諮商夥伴。或許他們只會跟你做短時間的比較輕鬆的傾聽，說一些

比較輕微的困擾，而不是那些影響他們生活的重大事件。這些重大事件是沒那麼

容易講出來的。他們沒辦法跟你說除非他們對你非常信任。所以保密是個很重要

的條件。 

還有其他一些零散的原則，但以上提到的這些原則最重要：不社交原則；避

免成癮物質；始終堅持保密原則。如果你決定不論對你有多不容易，你一定做到

這些，我們便非常歡迎你加入。  

我們願意你加入 

我們願意你成為我們當中的一員。我說過，我們已經為此做了長久的努力。

49 年前我就開始教授基礎班。我們已經懂得很多。我們也做了很多。上一個週

末，我在新西蘭主持了一個研習班。之前的週末是在澳大利亞。在澳大利亞有

130 人參加（研習班），在新西蘭有 50 人。 

我們想讓你瞭解我們弄明白的每一件事情。但你一定要親自實踐。僅僅瞭解

是不夠的。你一定要在自己的生活和傾聽練習中來實際應用這些知識。 
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我們想要把這些知識傳播出去，好讓人們能夠運用它們，因為它們會給人們

的生活帶來重大改變。最終，我們想要來改變這個社會，讓那些傷害我們的東西，

如種族歧視、性別歧視、階級歧視，不復存在。這樣，在我們的社會裏，人們不

再受貪婪的操縱，靠剝削他人而從中得利。要做到這些，我們首先需要很多人能

清晰地思考。這就是我們要做的。這就是我們。歡迎你們加入。 

   

張帆 譯  陳平俊 校 2009 年 10 月 

林意雪  修改自簡體中文版 

From Present Time, 2008/7 

 

 

 


