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1.  正念静坐［与倾听者一起进行］ 

注意感受你的体重是如何加在你的坐骨上的。 

试着前后、左右的移动你的重心，注意坐骨两侧感受到的重量的不同。然后，关注你的上半身

是如何随着重心的移动而进行调适和改变的。 

找到一个你觉得舒适的，平稳的姿势。在这个过程中，用身体的感受去自然的调整到舒服的坐

姿，不要刻意的让你的脑袋去想“我要用正确的姿势去坐”。 

   ［聚焦者：当你觉得已经准备好，可以往下进行时，请告知倾听者。］ 

 

2.  正念呼吸［与倾听者一起进行］ 

注意感受你的呼吸，关注空气从你的鼻腔吸入，从鼻腔呼出的过程。不要刻意的用大脑去控制

你的呼吸，很自然的，空气进来，出去。当空气进来的时候，腹部和胸腔膨胀起来（向上鼓起）。

当空气出去时，腹部和胸腔降了下来。就像这样，鼓起来，降下去…注意感受这个过程。 

当你的思绪徘徊游离时，只要认识到它的存在就好，然后轻轻地，把注意力再带回到你的呼吸

上“鼓起来，降下去…”。 

   ［聚焦者：当你觉得已经准备好，可以往下进行时，请告知倾听者。］ 

 

3.  正念聆听［与倾听者一起进行］ 

留意你周围环境的声音，比如，你或许会注意到“有两只小鸟儿正在吱吱叫”，“树叶在沙沙作

响”，“有一只鸟在一边吱吱叫着，一边往某处飞”。 

   ［聚焦者：当你觉得已经准备好，可以往下进行时，请告知倾听者。］ 

 

4.  正念身体感觉  
 ［倾听者可以把以下文字作为教示文念给聚焦者

注
括号里的内容不用读］  

觉察你身体内部的感觉，感受你的喉部、胸口、腹部的区域是否有一种舒畅明朗的感觉呢？很

多时候，你会注意到在那些部位有一些身体的感觉（体会；直接照合），把注意力集中于那些

身体感觉，用心去感受它们。 



u 聚焦者 

如果你注意到了有一些身体感觉的存在，把这种感觉描述给你的倾听者。比如说，“在胸口处

有一种紧张的感觉”。 

假如你有若干个身体感觉同时存在，选择其中最想关注的感觉，进行以下的步骤。 

 

w 倾听者 

将聚焦者所传达的身体感觉进行自己的追体验，然后把感受到的感觉用适当的、有把手性质的

语言重新复述给聚焦者。（比如说，“在胸口的那里，有一种紧张的感觉是吗”。） 

 

5.  将身体感觉比作空中的云  
  ［倾听者可以把以下文字作为教示文念给聚焦者

注
括号里的内容不用读］  

u 聚焦者 

下面，试着把你的身体感觉比作天空中的云。感受那朵云，将它的样子和性质形象化，然后

描述给倾听者。（比如说，“那种紧张的感觉像是一朵很大的橘黄色的云朵，而且还伴有电闪

雷鸣”） 

 

w 倾听者 

把聚焦者所描述的云的印象进行追体验，然后把感受到的印象复述给聚焦者。（比如说，“那种

紧张的感觉，就好像是一朵很大的橘黄色的云，而且还有雷和闪电是吗”） 

 

6.观察或与云进行交叉（crossing）
 

 ［倾听者可以把以下文字作为教示文念给聚焦者
注
括号里的内容不用读］  

现在，把你的视角移到那朵云的上方，从它的上面进行俯看，静静地观察它，感受它（比如

说，留意它是一朵很大的橘黄色的云）。当你试着把视点再向上提高，从上向下注视着云的时

候，或许你还会注意到天空中也有其他的云的存在。如果说，聚焦者还有其他很明显的身体

感觉存在的话，在这里可以把那些感觉比作其他的云朵。 

（
注
从云的下方仰望观察云的样子，和从云的上方俯看它是有非常大的区别的。比如说，当你

在一朵很大的，有电闪雷鸣的乌云之下时，会感到一种压迫感和威胁感。但是如果你的视角

在那朵云的上方的话，那么无论电闪雷鸣还是狂风暴雨，其实都不会把你卷入进去，或影响

到你。） 

 

你可以只是观察着云朵的飘动，或者，如果你想与它们建立某种关联的话，就去感受那种关

联。你也可以同时进行，一边观察云朵的飘动，一边感受与它们的关联。 



［与云进行交叉］  

从那些云朵中，选出一朵让你在意的，用词汇和意象描绘出它的样子或性质。 

（举例：以词汇表达“呈橘色的，汹涌的湍流之云”为例，“橘色”和“汹涌的湍流”这两个词

汇，便是表现和传达出来的特征。那么，在你的生活中，什么是那“汹涌的湍流”呢？或者，

你的生活里，那“橘色”又是什么呢？你也可以尝试跟着自己的感觉，用形象化的方式意象表

达，例如你感到“在那片呈橘色的，汹涌的湍流之云之下，有一座喷发的火山”。从而你了解到

是那座喷发的火山制造了这片橘色的湍流之云。这时，你可以试想，我的人生中，是什么在“喷

发”呢？那座“火山”又是什么呢？） 

 

u 聚焦者 

将自己的体验的过程描述给倾听者。与此同时，去用心留意体验过程的变化。也就是说，留意

在体验过程中你所感受到的意象，把手词汇以及身体的感觉（云），是如何随着当你去感受和讲

述这些时，或者听到倾听者的复述时，而进行变化的。 

 

w 倾听者 

把聚焦者所描述的体验过程进行追体验，然后用有把手作用的词汇和意象去将重新体验到的画

面和感觉复述给聚焦者，并保持与聚焦者的体验过程的同步。这时，也可以使用把手表现对聚

焦者进行聚焦疗法中的“叩问”。（比如说［你可以将划线部分的语句替换成聚焦者的把手表现

的描述］“那片呈橘色的，汹涌的湍流之云是在向你传达着什么呢？”之类的叩问。像这样的叩

问形式也可有以下几种变形，你可以尝试使用其中一个或两个进行提问，但是，切勿不留空隙

的接二连三式的提问，一定要以不干扰聚焦者自身的体验过程为前提。供参考的叩问形式的例

子如下，“你的人生中，什么像是这片橘色的、汹涌的湍流之云呢？”“你觉得这片橘色的、汹

涌的湍流之云可能会需要什么呢？”“你觉得橘色的、汹涌的湍流之云到底是指什么？”“以橘

色的、汹涌的湍流之云为题，你的人生为解，那么它的真意是？”） 

 

w 倾听者［可以把以下文字作为教示文念给聚焦者］ 

经过一些时间与云的交叉过程，接下来我们来观望在下面的云朵。（在体验到感觉转换为止，不

见得要一直持续交叉的过程） 

 

7．化为天空［倾听者可以把以下文字作为教示文念给聚焦者（
＊
括号中的注释不读）］  

 

当你留意之时，你已经成为了天空。变成天空观望着下面的云。你的心情或浮现出的思绪和

情景就是那些云朵。云朵并不是你。你是天空。你只是观望那些云朵。 



8.向自己送递出慈悲之心 

u 聚焦者 

 ［倾听者可以把以下文字作为教示文念给聚焦者
注
括号里的内容不用读］  

你是天空。现在，请尝试以天空的视角，意象出地面上的自己。也许，地面上的你正抬头仰望

着天空。地面上的你或许是一个人，也有可能与其他的人事物在一起。比如说，你在什么样的

地方，周围有什么等等，请把你感受到的意象详细的描绘给倾听者。 

 

w 倾听者 

对聚焦者所描述的意象进行复述。之后，让聚焦者将以下的话语，静静的送给聚焦者自己。 

 

u 聚焦者［倾听者可以把以下文字作为教示文念给聚焦者］ 

下面，安静的、不做声的，默默的对着地面上的自己说出以下一段话。或者，你也可以用只有

自己可以听见的声音，对着地面上的自己轻轻的讲。“我会健康、幸福的，我会从一切的苦痛当

中解脱出来的。”像这样对着地上的自己，静静的，轻轻的说，重复数回。接下来，向倾听者描

述，接收到这些话语的地上的自己是作何反应的。 

 

w 倾听者 

静静的倾听聚焦者所表达的描述和感受。 

 

9.结束环节［与倾听者一起进行］ 

如果你感觉到，已经做好结束的准备，那么请与倾听者一起进行结束的环节。在这个环节当中，

首先你要回归到正念呼吸---空气从你的鼻腔进入，从你的鼻腔呼出---当空气进来的时候，腹

部和胸腔膨胀起来，当空气出去时，腹部和胸腔扁了下来。就像这样鼓起来，降下去…注意感

受这个过程。然后，正念聆听你周围的环境。慢慢的回归到正念呼吸以及正念聆听的状态，这

或许会花上几分钟的时间，不用着急。之后，请慢慢的睁开你的眼睛，注意到能使你看清周围

事物的光的存在。感谢你的倾听者，流程结束。 
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我们正致力于收集青空聚焦的体验谈并进行学术研究，请大家踊跃参与，协助我们的研究。被收
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您的隐私。如果您愿意并同意将您的体验用于我们的研究并理解或许会有公开的可能性，十分欢

迎您的分享。请与我们联系，非常感谢。 
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