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對象:  有意學習陪伴自己及與他人同行的人士， 

包括心理學家、社會工作者、輔導員、牧靈工作者、醫護人員等。 

內在關係生命自覺 初階至四階課程  
Inner Relationship Focusing Level 1 to Level 4 

特為尋求自我成長、身心療癒、尋回意感人士而設 
 

課程共有四階 (L1 to L4) 

報讀初階至四階的學員，具備足

夠的練習時數及完成文章，可自

由決定參加 TIFI PFP Award 考核 

(考核及申請費不包括在課程費用

內), 並日後可報讀國際認證生命

自覺培訓師培訓課程。 

上課日期   

初階課程：17/09 及 24/09/2026 (四) 

二階課程：15/10 及 29/10/2026 (四) 

三階課程：03/12 及 10/12/2026 (四) 

四階課程：07/01 及 14/01/2027 (四)     

上課時間：上午 10:00-下午 06:00 

(每一階 14 小時) 

 

地點: 九龍彌敦道 337-339 號

金滿樓 10 樓 F 室  

形式: 講課，示範，二人練

習，小組交流 

*課程之間將設有網上平台，

供參加者自由在課餘時間練

習, 每階之間約有一節晚上

時段, 共 2.5 小時* 
 

導師簡介--陳映清女士 Ms Jessie Chan 

Jessie 是美國 TIFI 生命自覺(Focusing) 認證培訓師及兒童自覺(Children Focusing)同行導師，她也是美國 AEDP 

研究院感動療法認證治療師 (AEDP Therapist) ，接觸生命自覺後，她察覺自己更能臨在於當下去面對生活困境，

以意惑去感受生活，從而活出更從容、寬容和包容的人生。近年她致力於整合生命自覺(Focusing) 及感動治療

(AEDP)於臨床治療中，發現彼此共融有更大的成效。希望藉此課程，祝福更多人。 

🪄PREPARE/ ENRICH 婚前婚後評估認證執行師 

🪄T-JTA 泰氏性格分析認證執行師 

🪄香港專業輔導協會（HKPCA）認證輔導師 

🪄香港有品學院 6A 品格教育認證講師 

導師簡介--陳凱盈女士 Ms Alice Chan 

凱盈是美國 TIFI 生命自覺(Focusing) 認證培訓師，近年也致力於以身體為本的治療介入手法，並於個案工作中引入

生命自覺的技巧，見證生命自覺對他人生命及個人成長的幫助。 

 



參加這課程，你會……  

 學到一個簡單而有力的方法去支持和陪伴自己和別人。 

 掌握一個簡單、有效接觸複雜情緒的方法和體會，並體驗安定下來的歷程。 

 體會到那裡去找尋新靈感，如何幫助自己脫離心靈困境。 

 培養以包容、寬容、從容的態度去面對難題，臨在於當下。 

 找到身體智慧的鑰匙，接觸到生命向前發展的資源、動力和方向。 

 藉著親身體會，更曉得在臨床輔導中，與受助者同行。 

 

課程大綱 

初階課程重點: 與內在關係的初次接觸  

學習如何擺脫固定行為模式、確認情緒、回身練習、善用臨在的語言、留意整體意感。 

 

二階課程重點: 陪伴內在關係 

認識“臨在”和“邊際”，了解如何臨在地聆聽身心需要，在邊際間，特別在接觸痛、苦、

悲、傷時，如何陪伴自己及與情緒共存，同時學習如何成為陪伴別人的生命自覺同行者。 

 

三階課程重點: 支持內在關係 

學習如何聆聽和感受內在更深層的需要、期望和恐懼，在多種負面感受同時出現時不受干

擾，並適切地給予提示，建立正面的關係，體會嶄新的經驗。 

 

四階課程重點:: 誘導內在關係  

提昇自己更深的內在層次，學習臨在地容許一切，擁抱內在多重感受的感受，當內裏出現

“抗拒”、“自我批判”、 “偏心”、“放逐”的情況時，如何有能力保持同感心，友善地去關

懷、辨認、確認和陪伴它。  

 

四階課程完成後，學員將學會在沒有同行者陪伴下獨自能完成一節生命自覺歷程，有方向地陪伴

自己及與他人同行。 

 

 

 

 

 

 

 



課程收費：                                                                                                                         

原價： 

報讀初階至四階$10,000 

報讀初階及二階課程費用：$5,500 

報讀三階至四階課程費用：$5,300 

 

早鳥優惠(10/08/2026前報名)： 

報讀初階至四階$9,200 

報讀初階及二階課程費用：$5,200 

報讀三階至四階課程費用：$5,000 

 

截止報名日期：開課前兩星期 

名額：16人 (先到先得、額滿即止) 

1.只報讀初階及二階課程者，未能預留三階及四階之學席，報名額滿即止。 

2.只報讀三階及四階課程者，需提供內在關係生命自覺課程初階及二階的證書副本。 

報讀要求： 

請於遞交報讀申請時，一同提交對報讀生命自覺初階至四階認證課程的目的和期望的個人分享 

(字數不限)。 

 

證書要求： 

每階參加者課堂出席率達85%，會按照完成的階段獲得相應階段的修業證書乙張。 

 

如出席課堂時數不足，可與導師個別約時間網上補課，補課需按時數額外收費。 

(補課內容主要重溫課堂的重點及作生命自覺練習) 

 

報讀四階課程及完成每階的練習時數及文章，可參加 TIFI PFP Award 考核，通過考核的人士可以

自行於Focusing Institute網頁上登記，與世界各地的生命自覺者作練習 。 

如參加TIFI FPF Award 的考核要求如下： 

1) 出席: 完成四階課程的學習，每階出席率不少於85% (可以包括補課時數)。 

2) 練習: 每階課程4星期後，完成6 小時的二人練習時數。(共4次，每次1.5小時，可在網上平台

進行) 

3) 文章: 每階課程5星期後提交文章。 (首三階為200字的體驗文章，第四階完成整個課程提交

1200字的反思文章) 

4) 考核: 每階課程完成6星期後，進行每一階的評核，約75分鐘網上進行，每階考核費用$900。 

5) 申請PFP : 考核合格後，參加者於網上繳交TIFI會員費及Award證書費用，約 US$55 。 



學員參加課程後的分享： 

參加了內在生命自覺課程，提升了我對自己身體的意識，敏𨦸了內在的流動，容許接觸那些抗拒的部

份，從而明白其好意，整個人變得寬容了。(雅思) 

這是一個奇妙的體驗式學習旅程！我發覺現在的我「臨在」多咗，對自己和別人寛容咗，並且有較多心

靈空間容納未知的… 多謝導師們全程悉心引導，也感恩同學們成為了彼此生命自覺歷程中的好夥伴！

(Aubrey Chan) 

在生命至各課程中你經驗到的不是幫助人的技巧，而是得到你內心修復自己與身體的關係，重新藉着身

體的感受反應理解自己真實的需要，而不是在對抗身體的情緒與矛。學會與自己復和的個過程。

(Manson) 

此課程增加了我對身體的敏銳度，並透過具體的方法與內在不同部分的我進行對話，出來的效果很意外

震撼，原來當拚棄腦袋努力思考，信任交託身體時，意感就會帶領我們進入更深的內在空間，在那裏，

那似明非明的狀態中，卻能引領我前行遇見生命的成長機遇、寶藏。謝謝兩位導師與助教們的用心及真

誠教學！(史諾) 

練習 focusing後，發現自己的情緒變得更穩定，學會更重視並及時照顧自己的身體狀態。感恩自己的蛻

變，亦感到奇幻，原以為自己已經相對地夠認識自己，但原來一直是身體默默為這個自以為是的自己承

托了許多，十分感恩身體為自己的支撐。希望自己越來越有能力聆聽和陪伴身體的需要，亦透過身體的

回應及表達，陪伴自己在不同的事情或回憶中找到連結，更確認及看清現在的自己是怎樣形式的。

(Adelaide) 

學習 Focusing 後最大的啟發是： 真正的答案不在大腦裡，而在與身體的互動中. 一個單純的語句,就

讓模糊的渾沌瞬間清晰,溫柔的語言能觸動身體的智慧,邀請你一起體驗這種深刻的身心對話。(Daisy) 

課程讓我學到慢下來，留意身體，進入慣常生活中容易忽略的情緒，學到及時和適當的照顧自己。

(Phoebe) 

認識臨在語言，認識與身體情緒對話的語言，了解過去模糊狀態找到明日自己需要的技巧，學習到技巧

更立體了解別人內在與不同部份的互動關係及狀態。有效增加自己臨在能力及提升自己 felt sense，接

觸到過去因模糊，無法表達，難於啟齒而心理輔導無法接觸到的心靈創傷，能更真誠待人待自己有包

容，寬容，溫柔。 (Constance Chan)  

Inner Focusing transformed how I relate to myself. Allowing the not allowed, I start to 

welcome my body sensations and emotions without judgment, unlocking inner wisdom and growth 

I’ve never imagined possible. (Tracy) 


