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内容概要

本书的作者理查德·布兰德-杰弗瑞斯是一位以人为中心疗法的实践者，他对问题饮酒的治疗也具有很
深的造诣。
全书共包括12次咨询面谈和4次督导，面谈基本采用叙事的写作方法，并在其中穿插了治疗饮酒问题时
值得深思的想法和感受，文章内容引人人胜，具有较强的可读性。
    本书适用于正在学习咨询心理学的人员和各种机构中从事心理咨询的人员，对于问题饮酒者来说，
也是一本很好的自助读物。
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作者简介

理查德·布兰德-杰弗瑞斯在1994年取得了以人为中心的咨询师／治疗师的资格，其后，他对于这一治
疗方法的应用及有效性的研究一直怀有很高的热情。
1995年初到2003年上半年期间，理查德曾在萨里郡的一个药物酒精社区服务中心工作，但是不久前他
又被委派到伦敦切尔西及肯辛顿
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章节摘录

大卫走进了这个既小又舒适的房间。
他说了声“你好”，神情非常紧张。
房间里有两把绿色的看起来很舒适的椅子，一张木制咖啡桌，上面还放着一盏灯。
这个房间不算太明亮，两把椅子离得很近。
“很高兴见到你。
”这时，一位神情放松的男士说道，他穿一件浅褐色的毛衫，笑得很开心。
“我叫艾伦，很高兴你来到我这里进行咨询。
”大卫坐在靠窗的椅子上，坐下的时候他把椅子往后移了一点，随后好奇地等待即将发生的事情。
他从来没有做过咨询，也不知道今天来这里到底是为了什么。
最近事情有些麻烦，他也不知道咨询是不是一个好主意。
但是他的全科医生建议他来这里，于是他就想，来试试吧。
但是现在他不确定了。
他感觉一切都归于平静了。
“我看到你很平静。
以前做过咨询吗？
”艾伦问道。
“没有。
”“可能会有些紧张。
”艾伦说，他感受到了大卫的情绪，需要对大卫的感受进行共情。
“是的，感觉有些怪怪的。
我不知道自己来这里要做什么。
”“我认为咨询为你提供了一个探索自己的空间，在这里你可以尽情谈论心里的事情，或者表达你此
时此刻的感受。
这里的时间是你自己的时间，还有就是没有议程安排，没有预定目的的人陪你一起思考发生在你身上
的事情，让你成为自己想要成为的样子。
”“好的。
”艾伦想知道大卫进来的时候为何把椅子挪到后面去，但他并不想让大卫觉得自己在分析他的每一个
动作。
那样太具有威胁性。
另外，他也并非在分析；他只是注意到了大卫的这个动作。
最好的方法就是确认一下座位是否舒服。
“这么坐舒服吗？
”他问道。
大卫觉得还是离得太近了，但又不知道是否应该说出来。
于是他决定不说。
“嗯，很好。
”“真的吗？
”艾伦真的想确认大卫此刻感觉很舒适。
根据他几年前在一个培训班中的体验，他知道两把椅子之间的距离及摆放的角度可以在很大程度上影
响人们的感受。
两把椅子之问的距离太近或两个人太对立带给他的感觉是完全不同的，这在当时给他留下很深的印象
。
他希望两把椅子之间保持一定的角度，这样，在需要的时候就可以把目光自由地移开。
但是，他知道每个人是不同的，他希望大卫能够坐得舒服。
他感觉到了大卫的不适，想要把这种感受表达出来。
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“我想感觉舒服是很重要的。
我们如何坐，两把椅子之间保持多近的距离也是很重要的。
如果你想移动你的椅子，请自便。
”艾伦提出了建议。
大卫往后移了移椅子，把两个人之间的距离拉大了一些。
“谢谢。
确实感觉有点太近了。
”“是的。
房间也很小。
现在，我简单说一下我们这里能够提供什么，以及我的角色。
”艾伦接下来解释了保密性原则，并说明保密不仅是行业规定，也是他们的专业职责。
大卫表示理解。
实际上，这时他正开始往椅子里面坐。
艾伦介绍了每次咨询会持续50分钟，在咨询的最后，他们需要回顾和讨论双方合作的感受，如果感觉
好，再确定会面的频率。
“好，你打算如何利用我们今天的时间？
这次的会面我们大约还剩下45分钟的时间。
”“我不知道。
很难决定从哪里开始，发生了太多的事情。
”“有很多起始点，从哪里开始⋯⋯”“是的。
几个星期前我打电话给医生。
那时感到很焦虑，也很消沉。
没有精神做任何事情。
她说的对，她听了我的话之后，建议我到你这里来。
她说我的情绪可能和饮酒有关。
她这么建议，我感觉有点奇怪。
”“对饮酒会影响你的情绪感到奇怪。
”“我并不比我的朋友们喝得多。
我实在不明白她为什么要我来做饮酒咨询。
”“你是说，你的酒量在正常范围内，你不理解它怎么就成了一个问题，需要到这里来咨询？
”艾伦意识到他想知道如何才能让大卫开始说他的饮酒情况，而不做任何评论。
毕竟，大卫自己还没有提到这件事情。
那只是个转瞬即逝的想法。
大卫认为自己饮酒并不是问题的感觉更强烈了。
“是的，她知道什么？
我的酒量与其他人一样。
我不明白为什么偏偏我被挑出来有问题。
”艾伦注意到大卫的姿势很紧张，他的下巴好像凝固了一样。
“你确实不理解自己有问题。
实际上，在你看来，这并不是问题。
我感觉你为自己被挑出来感到很气愤。
”“是的，我的意思是，它确实不是问题。
”“你饮酒不是问题，当有人认为它是问题的时候，你很生气。
”“是的。
在家里也是这样。
我的妻子也不喜欢我喝酒，她说，我花太多的时间在酒吧，或者与来访的朋友一起喝酒。
但我并不认为这是问题。
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”大卫显然没有明确谈到他很生气，但他的表现是这样的。
通常情况下，表达此时此刻的情绪，感受到来自咨询师的关注和接纳对来访者来说是很重要的。
“也就是说，你认为饮酒对你来说不是问题，但你妻子认为是。
”艾伦停顿了一下，随后又补充道，“这让你很生气。
”这时他意识到他把话题岔开了，可以让大卫自己解释饮酒是否让他感到生气，或者他妻子有什么反
应。
“非常生气。
我每周辛苦工作，偶尔与朋友一起喝酒是我所盼望的事情。
”“努力工作，希望偶尔与朋友一起喝酒，然后⋯⋯”“是的，我不明白为什么这成了问题。
”“嗯。
”“每当我说我从酒吧回来，她就开始唠叨：‘又喝酒，钱都让你浪费了。
”’艾伦想要澄清一下大卫的妻子是在他做出去酒吧的决定之后才生气的。
“你说去酒吧之后你的妻子会有这样的反应？
”“是的，抱怨她在家里不得不做什么，她是怎样从来都没有出去过。
真是没完没了。
”“她向你抱怨，而你就出去了。
”大卫的气愤感和挫败感越来越强烈。
同样的模式一遍遍地重复。
他为什么要娶她？
当她那天到他的办公室从秘书处取那些文件的时候，他就爱上了她。
她向他微笑，出奇的性感。
他知道要找的人就是她，于是开始找她攀谈，然后他们开始外出约会。
曾经是那么美好。
后来，孩子出世了，不知为什么，事情开始发生了变化。
大卫不仅体验着记忆中的事情，并把它与自己的感受联系在一起。
大卫突然意识到他已经迷失在自己的回忆和感受中了，不知道过了多长时间。
他抬起头来。
艾伦看着他。
“刚才你看起来沉浸在自己的回忆中了。
”“是的，让我回想起很多事情。
”艾伦感觉到气氛已经发生了变化。
大卫看起来没有那么生气了。
现在他可以提了吗？
在他做出决定之前，大卫继续说：“我在想我和妻子第一次见面时候的感觉，你知道，那种感觉很美
好。
”“过去很美好，开始的时候。
”“那时候真的很好。
我们在工作中相识。
相处非常融洽，有共同的兴趣和爱好。
感觉非常好。
”艾伦可以感觉到大卫现在的感受不同了。
现在坐在他面前的是一个沉思的大卫。
大卫的目光朝下，看着地毯，好像要试图看到那些根本没有的东西。
“你好像也可以体会到这些感受。
”大卫继续低头沉思。
悲伤似乎在房间中弥散。
是的，这种感觉很真实。
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艾伦意识到了这一点，但他感觉大卫需要一些时间停留在自己的世界中。
他不想打断大卫的感受。
他明白在咨询中最好让来访者停在他需要停留的地方，而这个地方来访者最清楚，他们的进程是值得
信任的。
沉默在继续。
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后记

最后的反思大卫离开咨询室以后，艾伦对之前的咨询过程进行了反思。
大卫经历了很多，也获得了很多。
他成功度过了一个不喝酒的圣诞节和新年，在一个与酒密切相关的时期能做到这一点非常不容易。
他能够更加敏锐地进行自我洞察了，也在学习成为家庭的一部分。
大卫也在努力发展新的兴趣，希望在这些活动中交到朋友，他的自信心也有了很大的提高。
当然，在处理饮酒习惯的过程中任何事情都是不确定的。
大卫经历了复发，他知道喝酒的冲动会多么快地出现，而且是那么不可抗拒。
这些情况都可能会再次出现，只有时间能够说明大卫是否能够在那些关键时刻做出其他选择。
他与大卫又商定了几次咨询时间，大部分时间用于向大卫解释他正在保持自己所做出的改变，但是也
和他一起探讨童年经历对他的自我结构的发展带来的影响。
他希望大卫能够继续参加，进一步帮助他在安全而具有支持性的治疗关系中重新定义他是谁。
他也很高兴大卫选择参加饮酒者支持小组。
根据他的经验，与那些勇敢面对自己的饮酒问题的人在一起对大卫是有帮助的。
并非每个人在小组中都会感到舒服。
通常，如果来访者在开始出现不适或焦虑的迹象时即寻找退出的理由，说明他们还没有给自己足够的
时间找到正确的方向。
在小组中的另一个重要因素就是你不可能轻易骗过其他饮酒者。
他们一直都在那里。
对那些借口和托词他们再熟悉不过了。
他们会很快进行挑战。
但是小组确实会帮助人。
饮酒者匿名协会是小组的一种形式，已经证明它对许多人都是有帮助的。
但是，并非每个人都有同样的感受，也有人可能会在其他的小组形式中受益。
所以，大卫正在继续前进，学习新的家庭交流的方式，学习面临童年习得的敏感话题时新的反应方式
。
大卫会保持戒酒状态吗？
还是会继续喝酒？
如果他真的又开始喝酒，会回到原来的饮酒模式还是能够控制自己的酒量，仅保持社交饮酒状态？
这一直是一个大问题，它可以引发一场激烈的争论。
艾伦认为，如果饮酒不是已经形成了根深蒂固的习惯，引发饮酒的心理／情绪因素正在得到解决的话
，社交饮酒和有控制的饮酒得到保持的可能性比较大。
但即使那样也没有百分之百确定的事。
他希望大卫能够好起来。
他已经走出了第一步，不再以破坏性的方式饮酒了。
也走出了第二步，不再一直想着喝酒的事了。
但是他知道生活是不可预期的，这对大卫是一场真实的考验。
艾伦笑了，至少大卫已经处在恢复的过程中了。
他给了自己一个机会。
他希望最终能证明大卫选择的这条路是稳健的，他期待着继续与大卫合作，并成为他生命旅程中的一
部分。
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