

https://hailiang-wang.github.io/
专业心理咨询师的目标，应该是让每个人都成为自己的心理咨询师。
让人自己能成长，TA 就对着镜子，也能给自己真实的一致、认同、接纳。
[bookmark: 论人的成长---carl-rogers]论人的成长 - Carl Rogers
[bookmark: 前言]前言
治疗的关键是治疗关系，治疗师需要无评判和无条件地接受病人。同时，治疗师需要共情的进入来访者的世界。治疗师提供的最重要的是人自我成长的羊水 - 共情、真诚和无条件关注。相比于理论知识的理解，实践经验的学习更有利于个人理解和成长，每个人都有内在的自我实现的趋势 - 治疗任务是一种促进，移除成长中的障碍，帮助个人释放本来就存在的东西。治疗任务，不是建构、重建、塑造。
人本主义思想，就是帮助人，成为自己。每个人在理想与现实中斗争，也是自我的两个部分之间的斗争，任何外界的关系都会内化为自己和自己的关系，自己不同人格之间的斗争。斗争的目标和过程，完成了自我实现，自我意识，让人尊重自己，相信自己，客观的看待自我。自我实现必将实现。
人类彼此关心的本性不是，“我关心你，因为你和我是一样的人”，而会是“我珍视和爱你，因为你跟我不同”。
[bookmark: 关于沟通的经验]关于沟通的经验
我在与他人的交流中，使用的双向交流法，让我觉得开心、温暖和满足。我是确切的希望沟通的双方都能成长，尽力避免双方停滞不前的沟通。
[bookmark: 真正的倾听某人]真正的倾听某人
深度的倾听，让我与被倾听者紧密联系在一起，我得到了一种特殊的满足，感觉像是听到了天籁，倾听不仅让你懂得别人，也让你感觉触及了世间的真理。深度的倾听，是听对方的思想、想法和情感基调，我能听到话语中带有个人特色的意义，甚至这些意义是说话者自己没有意识到的。很多时候，话语的表面意义并不重要，我可以听到隐藏的、来自个人深处的内心诉求。【听到弦外之音，文字本身的意义只占很小的信息比例】
我会问自己，我能够听到一个人的内部世界吗？我能了解吗？我能跟对方达到深层共鸣吗？我能够感知到对方虽然有些担心，但还与我沟通的意义吗？TA 也能知道这些吗？基本上，个体意识到我的深度倾听时，TA 的眼眶都是湿润的。很多人都生活在自己的牢笼中，没有任何迹象表明牢笼之外世界的存在，你必须非常敏锐地捕捉到来自牢笼中的微弱信号。
倾听别人，是对他人的最高礼遇，你会有风险，如果你没有安全感，就不能做这样的倾听。
当你处于心里压力状态时，有人真正的倾听你，没有附带任何评价、判断、表扬和评估。他们仅仅是用耳朵听，对我与之沟通的各个阶段进行必要的澄清和反应，没有附带任何评价，没有尝试分散你的责任，也没有想改造你，这种感觉真好！我由衷的感谢那些带有体贴、同情和关怀的倾听。
有的时候，我听到的只是我确定对方会说的话，我就根本没有真正的倾听。在双向沟通的那头，当你获知别人倾听到的是你根本没有说过的话时，会有多么沮丧。【在倾听时，只选择自己喜欢的内容去听，就是在评价，就是有条件，就做不到共情和深度倾听】
当我们尝试分享自己的珍贵的、敏感的内心世界，而获得的只是评价、安慰，甚至对我意思的扭曲时，我最大的反应就是“这有什么用”。那时，你就会体会到什么是真正的孤独。在人际关系中，具有创意、活跃、敏感、精确、同情、不带评判色彩的倾听，对我来说非常重要。提供这样的倾听也非常重要，当我倾听别人的时候，我感到自己成长了；当我被人倾听时，我也确信自己成长了，放松了，更强壮了。
[bookmark: 真诚表里如一]真诚，表里如一
真实、真诚、或者一致，是达成最佳沟通的基础。当我能够与他人互相传达真实性时，我会有一种满足感。我遇到了他人的真诚，我觉得非常美好。当一个人，没有躲在外表后，而是在诉说内心深处时，你很容易觉察到。我也意识到，我的恐惧、害怕让我没有更贴近自己的体验，从而没有那么真诚和一致的时候，我感到失望。当然，这种意识往往比较滞后。【所以，要慢慢的说话，多思考再说话，说错话会给自己带来迟到的伤害】
当我长时间压抑自己的感情，然后以扭曲、带有攻击性的或伤人的方式爆发后，我会感到很后悔。当我有勇气允许他人表现真实的自己，或者与我不同时，我由衷的感到高兴。允许他人与你不同的行为，成就了他人的自由发展。当我发现，自己微妙的以自己的影响控制或者塑造他人的时候，我会感到生气。当我允许自己表达真实的自己，让他人也明白，可以真实的表达自己时，我感到很满意。当我不能表达真实的自己，或者阻止别人的真实表达时，我会沮丧。我能够让自己表里如一时，我常常能够帮助他人，而其他人的一目了然的真诚和一致，也经常帮助我。如果一个人的真诚没有遇到另外一个人的真诚的时候，如果这个情况不曾发生，我们就没有成为一个真正的人。
人都在寻求被重视，这是人努力的最大的动力。让自己重视自己，让别人重视自己。倾听别人，就让对方感到幸福。因为有了倾诉的对象，人感到安全，至少有一个人在听，认便有了一致性的体验，TA 的孤独感消失了。TA 更有能量和活力了。
[bookmark: 关心]关心
要能识别，哪些人在真正的喜欢我、爱我、感激我，我也要感受并接受这些。当你喜欢一个人，关心一个人的时候，就并不是因为 TA 做的事情，TA 的成就，而就是那个人，关心 TA 是否健康，是否快乐，关心 TA 的能量和是否活跃。
当我真心的赞扬或者关心其他人，以及我感受这种情感已经传递到那个人身上的时候，我会有一种富足感。我慢慢的也知道，接受或者给予温柔、正向的情感都不会有危险。当你用手臂搂着 TA 的肩膀，这个简单的动作，都有可能带来转折点，让这个人成长。
我对给予和接受爱的恐惧变得越来越少，我喜爱被人的能力就得到增强。后来我发现，更常见的情况是，我们爱别人是为了控制他们，而不是因为我们喜欢他们。我所知道的最美妙的感觉，也是对别人来说最能促进成长的，来自于我对别人的喜爱 - 不尝试控制对方，充满敬畏。当我没有受到重视和表扬的时候，我不仅感觉被贬低了，而且我的情绪也影响了我的行为，而当我被别人重视时，我就变得有魅力和开放，我就是个有趣的人了。一个人被充满欣赏的喜爱，而不是占有式的喜爱，就会绽放和发展那个独一无二的自我。而给予非占有式爱的那个人，也会更加充实。
关心一个人，是看对方是否快乐，而不是对方的职位、薪水、工作等。当一个人意识到，你的关心只是因为 TA 做的事情时，而不是 TA 作为一个人时，这个人会难过。
[bookmark: 人际关系及成长的哲学]人际关系及成长的哲学
当你知道那些人，他们会评价你的想法，发现不足，那你就不愿意和对方分享想法、幻想和感受。很多人，培养的兴趣，是为了补偿缺乏的亲密分享。但是，依然这些兴趣无法做到亲密关系的匮乏。当你与人深度交流，包括希望、理想，还有一步步的去实现目标，人才能成长。在亲密关系中，包含真正的关心、亲近和分享。在亲密关系中，那些烦人的、令人不高兴的秘密，很值得分享。【弗洛伊德的理论，流体积累，说出来是健康的处理方式】
对别人的不评价，和道家的无为思想一致。在《论人的成长》一书中，非常重的笔墨写道德经，不吝笔墨，本书对道德经的认可超过了其他的古典哲学著作。个人中心取向，和老子说，“致虚极，守静笃，万物并作，吾以观复。夫物芸芸，各归其根。”非常契合。帮助所有生命，实现自己，完善自己，回归本根。
我开始珍惜自己经历的方方面面，我珍惜生气、温柔、羞愧、受伤、爱、焦虑、给予和害怕等各种情感 - 各种突然出现的正面和负面的反应。我已经发现，如果我能引发一种真诚的、珍视及理解的氛围，就会发生令人兴奋的事情。远离刻板变得灵活，远离静止变得动态，远离依赖变得自主，远离防御变得接受，远离可预测性，朝向创造性。这些是自我实现倾向的生活证据。任何有意义的或者持续的关系中，持续的感情应该被表达出来。如果它们作为我的感情被表达出来，那么结果可能会使别人失望，不过最终会比拒绝感情或将它们隐藏起来有益。人际关系最好的一种节奏：开放和表达，然后同化；流动和变化，然后得到暂时的平静；冒险和焦虑，然后得到暂时的安全感。
对生命中的事物施加干预意味着同时伤害他们和自己，突出自己的人拥有微小且显著的力量，不突出自己的人拥有强大且神秘的力量。
在一段关系中，期望会很容易变成要求，我发现最困难的是，无论在关系中，他或她什么样，我都去关系她或他。对一段满意的亲密关系来说，我关心他们只是因为他们是他们自己，我放弃自己的期望，放了我想改变他们来迎合我自己的需求，这是最难的，却又是最有效的方法。
[bookmark: 个人中心取向的基本理念]个人中心取向的基本理念
[bookmark: 帮助一个人认识自己和成长]帮助一个人认识自己和成长
·        表里如一：真诚、真实、一致性
·        接纳，关心或重视，无条件的积极接纳：Unconditional positive regard
·        移情性理解：共情
[bookmark: 健康的人格]健康的人格
罗杰斯认为一个健全人格的人要具备以下5个特征：
1. 经验的开放性
1. 存在主义的生活方式
1. 信任自己
1. 富有自由感
1. 高度创造力
[bookmark: 无条件的积极接纳unconditional-positive-regard]无条件的积极接纳：Unconditional positive regard
在无条件积极关注下，人能感觉到自己的价值，而且也就没有了防御行为的需要，在自我和现实知觉之间便不会有不一致。因此，这种人在自我实现的道路上，会无拘束地发展一切潜能，达到最终指向的目标，最终成为一个健康人格的人。
罗杰斯对无条件积极关注的界定“对其作为具有无条件的自我价值的人的一种温暖关注 - 无论他或她的条件、行为和情感如何，他或她都具有价值。”无条件积极关注包括温暖、关怀、尊重和不评价的态度。不建议直接的说“我喜欢你”等直接方式表达无条件积极关注，通过接纳或尊重来访者的真实愿望努力重要。
无论我怎样，你都喜欢我，这是【无条件】【积极】【关注】。积极关注就是喜欢。
使用你的智力，直觉和共情去反映来访者内在世界传达了深深的尊重，这正是无条件积极关注的精髓。
无论何种水平的生物，都会有积极实现自己固有潜力的大量内部运动。人类也具有向更复杂、更完善方向发展的天然趋势 – 实现倾向（actualizing tendency）。生物的行为都是朝着维持、加强、繁衍的方向发展，在最恶劣的情况下，它们依然尽力去实现自己。即使生命无法繁茂，也不会放弃，即使结果是徒劳的，但生命为实现自我不顾一切的努力。（NOTHING BUT WILL TO POWER）你最高的待人的方式，就是提供人成长的羊水。
[bookmark: 共情]共情
共情是一种与他人相处的特殊形式。
[bookmark: 我的探索]我的探索
在从事工作早期，我发现仅仅是对来访者全神贯注的倾听，就是一种重要而且有效的方式，只要我拿不准做什么，我就选择倾听。如果回访访谈过程，从细枝末节中，分析波动的过程，就可以获得大量资料。要重视对共情，认真的对待共情。关系中的高度共情，可以引起改变和学习。
[bookmark: 共情早期的定义]共情早期的定义
共情，是指准确地、带有情绪色彩地觉察另一个人的内在参考系，就好像你就是 TA，但又不是去“好像”这个状态。这意味着你就像他感受的那样去感受 TA 的快乐、痛苦。并像 TA 察觉的那样去察觉原因。如果失去“好像”的特征，那么这种状态就是一种“认同”。
在人体机体中，大量体验不断出现，个体反复把它视为参照物，以发现这些体验的意义，共情的治疗师敏感地指向来访者在特定时刻体验到的“感知意义”，以帮助来访者聚焦于那个意义，并将其进一步引申为完整的、不受限制的体验。
[bookmark: 现在的定义]现在的定义
与他人共情的方式涉及几个方面：这意味着进入他人的私密的感知世界，并且感到无拘无束；它包括对他人心中变化的感知意义时刻保持敏感，同时对他人正在体验的恐惧、愤怒、脆弱、困惑等感受时刻保持敏感；它意味着暂时进入他人的生活，在其中游移而不做任何评价；它涉及感受他人很少察觉的感受，但不要揭开他完全不曾察觉的感受 - 因为这太有胁迫性；这包括当你用淡定的新视角去审视他所害怕的事件时，你与 TA 交流对其世界的感受。这意味着你需要经常与他人核实你对 TA 的感受，并从回应中得到引导。你是 TA 内心世界的一名自信的同伴。通过指出他人的体验可能具有意义，你帮助 TA 关注这一有效的参考物、更充分地体验这些意义，在体验的过程中继续前进。
以这种方式与他人接触，意味着在短时间内，为了无偏见地进入他人的世界，你要抛开自己的看法和价值观。在某种程度上，这意味着你要抛开自己。想要做到这一点，你必须极具安全感，你不会迷失于他人有点陌生和奇怪的世界。如果你愿意，你可以自然的回到自己的世界。
共情是一种复杂的、苛刻的、强烈的、又微妙温和的存在方式。共情的能力，是要实践和学习的。共情可以从有经验的人身上习得，共情能力不是天生的。
[bookmark: 纯粹的聆听]纯粹的聆听
你只是在聆听并反馈他人说的事，一步步地，就像你此刻是体验它的当事人。你绝不能掺杂自己的事情和观点，也不将那个人未表达的东西，强加给 TA … 为了表明你的准确理解，用一两句话对那个人说明的个人意义进行澄清。这可以是你自己的话，但是对于敏感的重要事件，要用那个人自己的话表达。
卡尔荣格说“当精神分裂症患者遇到能理解他的人，他的精神分裂症状就停止了”。
共情，让抒发想法的人重视自己，觉得自己重要。共情个体给予的温柔而敏感的陪伴，提供了阐释和治愈，在这种情况下，深度理解是给予他人最珍贵的礼物。
[bookmark: 其它观点]其它观点
·        一个政府-军队-警察-工业复合体，很乐意在军队和工业竞争中，利用科学技术和心理技术来控制人们的行为。
·        我最重要的学习资源：1）来访者；2）直觉经验；3）听取磁带；4）整理的交流的手稿。
·        喜欢和年轻人交流：他们不乏味；更少自我防御；对批评更加开放；建议更有创造力。
·        生活的主旋律是围绕着清楚的沟通及其不同分支的结果。和人交流就像照顾园艺：简单（无条件），热情（激起活力和能量），耐心（长期关注）。
·        独自的待在一个陌生的地方，有点冒险，远离交际，让人有更多的活力。
·        在花园里工作和长距离的散步是一种乐趣。
·        活着的含义包括把握机会、做一些不确定的事情，以及应对生活。
·        大脑占体重 2%，但是消耗了 20% 的能量。大脑的波动越大，就越能释放潜力。这解释了冥想、数学、放松等活动对自我表达、成长的促进。
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