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澄心聚焦-自助與助人的內在修煉心法

　　「什麼是澄心？」

　　Gendlin曾說：「每個不好的感覺都蘊含能量，讓人往更對的方式活著。只要你給他

空間往他的方向前進。」為了讓人過得更好，澄心的方法自此被他發現，傳遞給世人。

透過練習澄心，可以學習靠近自己，也能在專業工作中帶領個案靠近自己。是增加自

我照顧、自我探索及自我接納很好的方法。

　　本課程採用內在關係澄心的架構，帶領學員一步一步地認識澄心。教學方式著重於

當下的反應和交流；強調做中學，體驗式的學習多於知識內容的背誦。每個反應都是當

下練習澄心態度的好素材，適合主動表達和提問的學員。

【課程介紹】

學習澄心聚焦是為了你自己：

•在困境中找到力量、看見希望、減輕壓力、面對關係中的衝突與挑戰。

•用新的觀點看待自己與世界、欣賞自己和他人、更有勇氣去爭取你要的人生。

•增加在日常生活中快樂的能力、得到內在真正的平靜。

澄心聚焦是一個簡單、自然而然，但具有革命性改變力量的方法：

•它意味著你更能信任自己的理解，而非盲目依賴他人的意見。

•你可以認識自己的感受、需要與渴望，與自我和解。

•從陪伴自己的過程中，得到真正的滋養，找回生命的力量。

澄心聚焦能夠發揮功用是因為：

•生命的本質，就有往前的動力，並且會去找尋新的可能性。

•有時候，我們卡住了，是因為遠離了這份與生俱來的能力。

•澄心聚焦(Focusing)是身心整合的內在探索方法，透過身體的訊息與當下的覺察，回

歸本來就存在也屬於你的「內在知識之泉源」。

澄心聚焦訓練課程，是簡德林的學生Ann Weiser Cornell在六步驟的基礎上，彙整多年

教學經驗，加入其語言學專業，以及參照自身澄心聚焦探尋的領會，所整合建立的內

在關係澄心聚焦架構(IRF, Inner relationship focusing)。
更多澄心聚焦的介紹請參考網址 : https://www.jcf.org.tw/blank-3

【詳細資訊】

★上課方式：教材講解、示範回饋、方法演練、經驗統整、個別指導、課後夥伴練習。

★費用：原價9000元，早鳥價(2/19前) 、兩人同行一人優惠價為:7200 元(TWD) (含兩

本講義費) ，一二階單報價4500(TWD)，複訓學員享半價優惠。

★課程日期：

【一階】3/19、3/26、4/02、4/09、4/16(二)13:30-16:00

https://www.jcf.org.tw/blank-3


【二階】4/23、4/30、5/07、5/14、5/28(二)13:30-16:00

★課程地點：加惠心理諮商文教基金會(台北市復興北路181號7樓之5)
★適合對象：願意走上自我成長、自我支持、陪伴他人、引導他人的所有夥伴。

★六人以下不開課

★課程附贈：

提供每位學員課前由上完五階澄心學員進行一對一陪伴，及課中講師一對

一澄心陪伴，共兩次，每次30分鐘。完成課程者，將取得加惠國際認證訓練

課程的研習時數25小時。

★註：凡全勤並在一、二階完成三份夥伴練習紀錄，可額外獲得國際認證 3
小時。

★報名方式:請點選https://reurl.cc/Z9nkG3，或掃右方QRcode 報名

★退費說明:
開課2週前取消報名，可辦理八成退費或轉讓。

開課1週前取消報名，可辦理退費五成或轉讓。

開課當週取消報名，恕不退費，但可辦理轉讓。

如需轉讓，最遲請於開課三天前洽詢加惠基金會辦理。

若未開班，全額退費。課程不接受保留、請假不補課。

【課程重點】

【講

師資訊】



★ 陳致豪 心理師

講師目前是國際澄心聚焦學會培訓師（Certified Trainer of TIFI），加惠心理諮

商文教基金會、旭立諮商中心、心禾診所、和沛身心醫學診所心理師。臨床心理師

的訓練背景，融入客體關係理論基礎，以澄心為主要的工作取向。

　　相信每個人都能看到自己內在的好，以真誠的態度與自己靠近，如其所是的接

納之。期望透過澄心教學讓學員返回生命原初自然的樣貌。猶如好的食材不需要

過多的添加物和包裝，就像巷口的牛肉湯一樣。


