
怎样开始做相互咨询  

 

    如果你已听说过相互咨询和它的好处，也想试一试的话，下面将

告诉你怎样开始。 

    相互咨询的基本形式是两个人轮流倾听对方。  某种程度上像是

交谈，但又很不相同。  它要求更认真更有效的倾听。要点是倾听，

要对你听到的给予关注。你要关注正在诉说的对方，注意她或他正在

说什么。要全神贯注地听，不要提建议或加以评论而打断对方。 

 

轮流倾听  

    开头并不难。找一个试着想和想和你做咨询的朋友(或同事或配

偶)。商量好你们将轮流互相倾听，不打断对方，商量好每人用同等

长度的时间，然后决定谁先听。那么另一个人就说自己想说的任何事

情．倾听者只是注意倾听，不因为给对方劝告或评论或说出自己的感

觉而打断对方。 

    这是公平的交换。谁也不欠对方什么。咨询之后，两个人通常会

感觉振作而且更善于思考。 

    无论什么时候．只要有机会都可以做。互相倾听的次数越多，互

相了解得越深并且会越来越喜欢对方，你也会倾听得更好。你做的次

数越多．整个过程会变得越有效。每次相互倾听的时间长短可依你们

的时间而定。即使是几分钟的相互倾听也能使你的思考能力运转有很

大改善，能做两个小时当然更好。 



 

让情绪“释放出来”  

    有时，诉说的人会开始笑或哭或大声说话，有时会发抖或打哈欠，

这是好事。这表明这个人对某事感到紧张，也许有点难堪或悲伤，或

惧怕或身体不舒服。他(或她)在用这种方式释放自己的紧张情绪。有

时我们称这种释放紧张情绪的方式为“宣泄”。当这种情况发生时，

听的人应感到欣然和放松，只需继续关注对方即可，不要试图去阻止

正在进行的任何宣泄。如果对方停止宣泄，你可以叫他(她)放心，告

诉他(她)尽管继续宣泄。 

 

你在想什么? 

    相互咨询的基本概念是两个人轮流倾听对方。只要你知道这一点

并且去做，你就能在许多方面使自己的生活有所改变。一旦你已和同

一个人做了几次“相互咨询”，就可以用点时间讨论一下，谈谈你们

各自的体验是什么。有人听你诉说而不打断你．你感觉怎么样?你很

投入吗?你听别人诉说而不打断他(她)有什么感觉?你愿意继续尝试吗?

下面会告诉你如何把相互咨询做得更好。 

 

怎样进行相互咨询? 

*“好消息和高兴的事” 

    作为诉说者，你在一开始可以向对方谈一两件最近发生的“好

事”，这些好事可大可小，比如可以是你昨晚看见的美丽的落日，或



者你的新工作，或者上星期你解决了某个问题。这样做可以给你一个

机会去注意那些进展顺利的事(如果你感觉沮丧的话．这会提醒你或

许事情没有你感觉的那么糟。) 有时，人们在整个咨询过程时间里只

谈高兴的事，而到了咨询结束时会感觉有了更多的自信并且思路更清

晰。 

 

*最近的不愉快 

    如果最近发生了令你很不愉快的事情，相互咨询就会为你提供很

好的场合让你谈谈这件事。关于这件事你可以想谈多少就谈多少，你

可以谈一遍，也可以说了一遍又一遍。只要你有机会去倾诉这些事情，

并且没有人给你建议，或要替你解决，你也许会发现许多问题看起来

会变得容易多了。当你感到懊丧并且把它说出来的时候，只要有人聆

听你并且表示出对你很信任，你往往会发现自己能够想出解决问题的

办法。 

 

*以往发生的烦心事 

    如果你作为诉说者有机会谈到当前的困扰．那么稍后一点，你可

以问一下自己(或者由对方问你)，“这种情况或这种感觉使你想到了

什么？” “以前什么时候你有过这样的感觉?”你差不多总是会想起

过去的一些情形以相似的感觉伤害或困扰过你。这表明过去的一些感

觉仍在你脑海中徘徊。这给现况增加了混乱和不良的感觉。如果你能

回顾早些时候的情形，那时发生的事，自己那时有什么感觉，它怎样



影响着你，旧时的那些不良感觉就能够得到宣泄，你就会用新的眼光

看待现在的困难。 

 

*生活中的故事 

    如果在咨询时，你作为诉说者觉得现在的生活中没有什么是你需

要说的，那么可以试着去谈论一些你生活中的故事。大多数人还从来

没有机会完整地讲述自己的生活，而每一个人都需要有这样的机会。

在你讲述自己的故事时．有些事情会比其它事情对你有更重要的影

响，不论是好的还是坏的。做相互咨询时，这些事件值得你回过头来

多次去讲述它们。找一个机会一遍一遍地去回顾它们会使得你对问题

的看法有意想不到的变化。旧时创伤遗留下的不良的感觉(包括你以

为已经忘却了的)能够升到表面被宣泄出来，留给你的会是更轻快的

脚步和更活跃的思考。当你回顾好的体验并且有一个好的倾听者给予

关注，也有助于宣泄过去遗留下的不良感觉，有助于你更积极地看待

生活。 

 

*自我欣赏 

    我们大部分人都受到很多轻视或不公平待遇，以至现在我们很难

对自己感到满意。有时我们尽了最大的努力去做事但还是受到“责

难”。我们听到的很多说法是不确实的。人们对我们说．如果我们欣

赏自己就是“自负”，而且我们不应该觉得自己优秀。这是不对的。

人们需要自我感觉良好。当我们自我感觉良好时，我们对待别人会更



好而不是更坏。 

    在做相互咨询时，如果你是诉说者，那么告诉对方你欣赏自己哪

些方面。说话的声调听起来应是很自豪的(不是傲慢的，只是自豪的)。 

一遍又一遍地重复。你可能会觉得这很难做，但要坚持，不要阻止自

己哭或任何其它形式的宣泄。试着去欣赏你自己的各个方面(是各个

方面)。当你注意到欣赏某些方面感到很困难(例如，你的相貌或你的 

智慧)，那么就专注于欣赏这些方面。你可能会记起自己受到批评、

责难和不公正待遇的事件。在相互咨询时回顾这些事件会很有益处。 

 

*目标 

    在相互咨询中为自己制定一些目标，回顾自己为达到预定目标所

取得的成绩会有助于你改善自己的生活。述说你生活中的各个阶

段．草定你明天、下星期、今年、今后五年、今后二十年计划达到的

目标。在谈到未来的各个阶段的时候，你可以考虑要达到这些目标需

要采取什么步骤。 

    不时地回顾自己的目标和任何明显的困难都将有助于达到目标。 

 

*让宣泄继续 

    如果你在诉说中谈到某事时情绪激动、大笑、流泪、发抖、出汗

或打哈欠(这都是宣泄的形式)，不要急着谈其它事，试着多次重复刚

才说的和做的，直到自己不再宣泄。能重复多少次就做多少次，这是

值得的。相互咨询的最大收益来目宣泄紧张情绪之后，宣泄会使人们



的思维和行动不再受那些紧张情绪的干扰和影响。 

 

*结束诉说 

    在你作为诉说者的时间要结束时，用几分钟让自己去想一下所盼

望的事或一些不会使你感觉紧张的简单话题，如一些你喜欢吃的食物

或喜欢的一些自然景物，这有助于放松你自己，特别是如果你刚才诉

说的话题比较沉重。这样你可以比较轻松地由诉说者转换成倾听者

(如果该轮到你做倾听者)，或者转向做其它活动。 

    为了相互咨询的双方有安全感，能轻松地谈任何想谈的事情，双

方要同意过后不和任何人谈论有关的内容。还要记住，酒精和药物会

妨碍达到好的宣泄效果。 

 

互助小组 

    几个人组成小组在一起轮流听和说的方法也有很好的效果。(我

们称它为“互助小组”）每个人有大致相同的时间述说。一个人说的

时候，其他人倾听。 

    小组的领导人可以协助决定每个人用多长时间，并安排轮流的次

序，谁第一个讲，谁第二等等。每一个人都轮过之后，领导人可以让

每个人说一下他(她)最喜欢这次小组咨询的哪一方面或说一下自己

的期望，以这种方式结束小组咨询。 

    活动小组的时间和次数可以根据小组成员的希望而定。小组可以

是由朋友、同事、邻居或有相似背景或相似爱好的人组成。这样组成 



的小组常常使人觉得有安全感，能谈他们需要谈的事情。例如互相小

组可以是面向妇女的、男士的、做父母的、年轻人的、工薪阶层的、

某一民族的或某一宗教信仰的、残疾人的、艺术家和许多其它类型的

人群的。邀请朋友加入这种小组是介绍更多的人做相互咨询的好方

法。如果小组变得太大了，可以把它一分为二。一个小组的最佳人数

是大约 8个人，但少一些或多一些都是可以的。 

    互助小组由有相似背景或情况类似的人组成，谈论自己为什么喜

欢加入这个小组以及在哪些方面为本组人感到自豪。也可以谈论存在

的困难，希望人们理解小组的哪些方面，自己对小组其他成员的希望

和期盼是什么以及自己愿意为小组做些什么。 

    例如，在一个妇女互助小组中，每一位成员都有机会谈论作为一

位女性她喜欢的是什么，困难之处是什么，她认为男性应该在哪些方

面理解女性，女性的生活应该怎样改善，她愿意用什么方法去接触其

他妇女。 

 

(孙富华译) 


