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第一章 呼吸放松小技巧 

呼吸放松看似简单，其实是一种非常有效的放松方法。通过调节呼吸，可以

增加血氧、促进代谢、调节神经中枢和脏腑、缓解疲劳，因此通过调整呼吸，我

们可以获得全身心的放松。 

第一节 腹式呼吸法 

 
腹式呼吸法 

1.适合人群 

适合所有人群，特别是初学者。 

2.如何练习 

一句话版：深呼吸。 

详细版： 

（1）仰卧或舒适的坐姿、立姿，放松全身。 

（2）深吸气，最大限度地向外扩张腹部（鼓起肚子）。 

（3）慢呼气，最大限度地向内收缩腹部（回缩肚子）。 

每次 5 至 15 分钟，每天练习 1-2 次。 
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3.技术要点 

（1）呼吸要深长而缓慢，尽量用鼻吸气，用口呼气。 

（2）身体好的人，屏息时间可延长，呼吸节奏尽量放慢加深。身体差的人，

可以不屏息，但吸气要足。 

第二节 数息呼吸法 

1.适合人群 

适合静不下心、心烦意乱、躁动不安的人群。 

2.如何练习 

一句话版：数每一次呼吸。 

详细版： 

（1）全心全意注意自己的呼吸。 

（2）数自己的呼吸（不出声默念，亦可数吸的次数）。 

呼气，数一，吸气 

呼气，数二，吸气 

… …（一直数到七） 

（3）数到七之后，从头再来 

可用闹钟定好练习的时间，开始从每次 5 分钟做起，逐渐延长练习时间。 

3.技术要点 

（1）每次时间长短不是重点，重点在于通过练习慢慢学会专注。 

（2）重复做直到呼吸时只有数字没有杂念。 

第三节 舍恩呼吸法 

1.适合人群 

适合睡眠不好的人，睡前做。 

2.如何练习 

一句话版：吸气，缓慢地分三次呼出，感受头和身体轻飘飘的感觉。 

详细版： 

（1）鼻子吸气。 

（2）吸气后，屏住呼吸 1-2 秒。 

（3）呼气时，分 3 次从口中呼出空气，每次中间停顿 1~2 秒（呼气时，可

发出柔和的“嘘”的声音）。 
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（4）连续重复练习 4~6 次。 

经过 4-6 个周期的练习之后，延长每次呼气之间的间隔。 

3.技术要点 

（1）尽量用腹式呼吸法呼吸。 

（2）呼气时，感受头部和身体的感觉，想象自己身体变得越来越轻，身体

缓缓上升，慢慢地漂浮起来了，体会漂浮的感觉。 

第四节 觉察呼吸法 

1.适合人群/情况 

适合轻中度焦虑人群，在音频的引导下练习效果更好。 

2.如何练习 

一句话版：一边呼吸，一边关注呼吸的感觉。 

详细版： 

（1）选择一个舒适的姿态，轻轻闭上眼睛，放松头顶，放松眉心，眼球脸

颊都放松，放松舌头和牙齿，脖子肩膀也放松，把注意力放在自己的呼吸上，专

注于自己的呼吸上。 

（2）开始觉察到你正在进行的呼吸。把你的注意力放在你的腹部上，注意

它随着吸气而扩展，随着呼气而下沉（或者注意气息进入或离开鼻腔的过程，或

者感受你认为很容易感受到的呼吸的部位，都是可以的）。 

（3）尽你所能地去全然关注你呼吸的感觉，关注每个呼吸，尽可能地去接

近每一次空气进入身体的整个持续过程，以及每一个呼气空气离开身体的整个过

程，一个呼吸，又一个呼吸，像是驾驭着一起一伏的波浪。 

（4）感受你的呼吸，感受气息进入你的身体，再离开你的身体。吸气的时

候，感受氧气进入身体，滋养身体每一个细胞。呼气的时候，感受身体不需要的

浊气，都随着呼出去的气息排出体外，感受身体越来越放松。 

（5）当注意力从呼吸上跑开时，没有关系，只是静静地观察着这种“走神”，

然后慢慢地把意识带回到自己的呼吸上。每一刻都是重新开始，任何时候我们都

可以回到此刻的吸气或此刻的呼气。 

（6）让我们就这样保持着对呼吸的觉知，接下来几分钟享受自己的呼吸。

感受吸气的时候，享受氧气充满身体每一个细胞，滋养身体每一个细胞。感受呼

气的时候，感受排除浊气，每一个细胞都得到放松。 

（7）一个呼吸，又一个呼吸，你会变得越来越舒适、越来越平静。 

（8）慢慢地，你闻到一种味道，听到一种声音，感受到触觉，慢慢地睁开

了眼睛。好，现在你已经结束呼吸练习，你会感到身体变得更轻松更有活力，你

会感觉神清气爽，精神特别饱满。 
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3.技术要点 

（1）专注于此时此地你正在进行的呼吸，觉察身体感受。 

（2）不评判，用旁观者的姿态觉察，当走神时，接纳自己的走神，温柔地

把注意拉回到此刻的呼吸就好。 
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第二章 蝴蝶拍技术 

第一节 适合情况                       

1．情绪烦躁、焦虑或沮丧 

2．内心不安，缺少安全感 

3．睡前焦虑 

第二节 如何练习 

1．交叉双臂放在胸前，双手指尖可以触到锁骨和肩膀之间的区域。 

2．双眼可以闭上或部分闭上，看着鼻尖。 

3．双手交替轻轻拍打，模仿蝴蝶扑扇的翅膀。 

4．深呼吸，并在这个过程中去觉察你脑海中的事物或身体的感觉。（比如脑

海中的想法、画面、声音，或是躯体的触觉、温度觉等，注意不要试图去改变、

抑制和评价这些想法和感觉，你可以想象它们就像白云飘过一样。） 

5．这个练习可以在 5 分钟内完成。 

第三节 技术要点 

1．双手在拍打的时候，速度要慢，就像母亲在安慰受惊的孩子一样。 

2．在这个过程中，让自己保持安静、专注。 

蝴蝶拍图解过程如下： 
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第三章 放松你的五种感觉 

通过将注意力专注在视、听、触、味、嗅等

感觉上达到放松的目的。本方法适合所有人群，

主要用于感到焦虑、压力或者紧张的情况。需要

将注意力全部投入你的感觉当中去。 

 

第一节 视觉 

将注意力专注于看到的事物、寻找到的细节 

1．看干净墙面上光线的移动。 

2．看地砖或地毯上丰富的颜色。 

3．看窗外的青草树木在风下摇曳。 

4．看阳光下树叶的光泽。 

5．看窗外的鸟。 

6．看有秩序地移动的车辆。 

第二节 听觉 

将注意力专注于你所听到的声音 

1．听好听且舒缓的音乐或者是振奋人心的刺激音乐。 

2．集中注意力倾听自然界的声音：海浪声、鸟鸣声、下雨声、树叶在风中

摩挲的声音。 

3．选一首最喜欢的歌曲，反复专注地听，先听细节，熟悉后，听的同时去

关注你内心的感受，之后再去觉察你身体的变化，如果能达到余音绕梁，效果就

出来了。 

4．哼一段舒缓的曲子。 

5．专注学习一种乐器。 

6．倾听你周围一切的声音，想象他们从一侧耳朵进入你的身体，从另一侧

出去。 

7．注意听同一件事物或场所在不同时段的声音有什么区别。 

8．在安静的环境下倾听自己呼吸的声音。 

9．捂住耳朵倾听自己血液循环的声音。 

第三节 嗅觉 

将注意力专注于嗅觉上，察觉每一种气味和它所带来的记忆 

1．洗澡的时候注意闻肥皂或者沐浴液的气味。 

2．在吃饭时享受你食物的气味。 

3．看看你能不能通过嗅觉辨别不同的食物。 
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4．当闻到一种熟悉的气味时，回忆你以前闻到过这种气味的场景，比如当

你享受爆米花的气味时，回忆之前闻到爆米花气味的场景。 

第四节 味觉 

将注意力专注于味觉上，细致地感受丰富的味道 

1．慢慢地享受一顿饭。 

2．仔细地品尝甜品。 

3．慢慢品尝令你舒缓的茶或者热可可。 

4．将一块糖放在嘴里，缓慢咀嚼感受它的味道。 

5．嚼口香糖，感受每次咀嚼后牙齿的感觉和口香糖的形状。 

6．在吃东西时通过嘴与舌头感受食物的形状、味道和味道随时间产生的变

化。 

第五节 触觉 

将注意力专注于触觉上，在触摸中找到舒适与抚慰 

1．洗一个泡泡浴，触摸泡泡。 

2．在床上感受床单和被子干爽柔软的触感。 

3．享受用热水泡脚，专注脚部皮肤热腾腾的感觉。 

4．仔细地梳头，感受梳子划过发丝的感觉。 

5．将你的手放在凉爽光滑的表面，感受掌心的触感。 

6．选一块你喜欢的布料，慢慢摩挲感受。 

7．仔细感受你所触摸的每一件物品的触感，找到能给你带来愉悦触感的物

品。 
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第四章 心理稳定化技术 

第一节 与内在智慧对话技术   

1.适合人群 

适合处于应激环境或困境当中，感到困惑、无助，缺乏方向和力量的人群。

我们的内心还有更智慧的自己，与更智慧的自己建立联

结，展开对话和沟通，能够帮助我们澄清生活中的诸多问

题，达到支持、保护和安抚的作用。 

2.如何练习 

（1）选择一个安静的环境，保证不会被别人打扰。 

（2）放松地坐下来或者躺下来，总之找一个你最舒服的姿势。 

（3）慢慢闭上眼睛，如果闭上眼睛让你感到不安也可以尝试微微睁开眼睛。 

（4）现在，请你和你自己的智慧这一部分建立起联系。听起来似乎有些抽

象，但你与自己内在的智慧一定打过交道，或许，你只是没这么叫过它。 

（5）内在的智慧只有当你的注意力非常集中的时候才会察觉到。它能告诉

你，什么事情办得不对，什么事情干得非常好。 

现在，请你和你内在的智慧建立起联系… 

（6）如果你能建立这种联系，你就可以让这位帮助者为你提供一些建议和

帮助。请你想一想，你有哪些重要的问题 

要问他，或者想请他提供哪些帮助或支持…… 

请把你的问题或要求提得更加明确清楚一些…… 

（7）如果你已经得到一些答案，请你对这种友好的帮助表示感谢，如果你

愿意，也可以对与这位内在智慧的联系表示感谢……你也可以设想，经常请这位

内在的帮助者来到自己身边；你也可以请求他，经常陪伴在你身边…… 

（8）现在，请你集中自己的注意力，回到这间房子里来。 

3.技术要点 

（1）我们平时会用到类似的方式，比如内心对话，而此技术更强调联结内

在智慧，让内心对话更有效、更有深度。 

（2）要尽力相信“内在智慧”的力量，并相信“内在智慧”在任何时候都

会无条件帮助自己。 

（3）想象中的体验是最重要的：充分调动你的视觉、嗅觉、听觉、触觉等

感官，去想象内心场景中的人物和事物。 

（4）不被打扰的环境，不被打扰的时间，用一点点耐心去想象。 

（5）当自己在使用这项技术的时候，如果效果不太理想，请寻求相关音频，

在音频的指导下做这个练习，如果效果仍然不理想，请寻求专业人员的帮助。 
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第二节 安全岛技术 

1.适合人群 

适合轻中度焦虑，体验到持续性的不安全感、恐

惧感的人群。安全岛技术通过想象的方式，给自己创

造一个绝对安全的地方，在内心开辟一个稳定安全之

所，让不安的心有一方休息之地。 

2.如何练习 

（1）选择一个安静的环境保证不会被别人打扰 

（2）放松地坐下来或者躺下来，总之找一个你最舒服的姿势。 

（3）慢慢闭上眼睛，如果闭上眼睛让你感到不安，也可以尝试微微睁开眼

睛。 

（4）在内心深处，寻找一个令你感到绝对舒服和惬意的小岛，它可以是真

实存在于现实世界中的，也可以是你想象出来的岛屿。直到这样的地方慢慢在自

己的内心清晰、明确起来。 

（5）你环顾左右，看看是否真的感到非常舒服，感到非常安全，这是不是

确实是一个可以让自己完全放松的岛屿…… 

你看见了什么？ 

你听见了什么？ 

你闻到了什么？ 

你的皮肤感觉到了什么？ 

你的肌肉有什么感受？ 

呼吸怎么样？ 

腹部感觉怎么样？ 

请你尽量仔细地体会现在的感受，这样你就知道，到这个地方的感受是什么

样的。你应该感到完全放松、绝对安全和非常惬意。请把你的安全岛规划成那个

样子。 

（6）如果你在你的安全岛感觉到绝对的安全，就请你用自己的躯体设计一

个特殊的姿势或动作，用这个姿势或者动作，你可以随时回到这个安全岛来。以

后，只要你摆出这个姿势或者一做这个动作，它就能帮你在你的想象中迅速地回

到你的这个地方来，并且感觉到舒适。比如你可以握拳，或者把手摊开，以后当

你一做这个姿势或动作时，你就能快速达到你的内在安全岛。请你带着这个姿势

或动作，全身心地体会一下，在这个安全岛的感受有多么美好。 

（7）撤掉你的这个姿势或动作，平静一下，慢慢地睁开眼睛，回到自己所

在的房间，回到现实世界中。 

3.技术要点 

（1）“安全岛”是一个自己感觉最安全、最舒适的地方，它不是指一个实际
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的地点，而是在我们自己的想象世界中建立一个地方，这个地方可以是你曾经到

过的地方，也可以是任何一个你能想象的地方。这个小岛受到了良好的保护，有

一个安全的边界。未经你的允许，其他人是不能进入这个地方的，这里只有你一

个人可以来。如果感觉到很孤独，也可以找一些有用的、友好的物件或小动物带

着。这里只有好的、保护性的、充满爱意的东西。 

（2）想象中的体验是最重要的：充分调动你的视觉、嗅觉、听觉、触觉等

感官，去创造这个地方。 

（3）不被打扰的环境，不被打扰的时间，用一点点耐心去想象。 

（4）当自己在使用这项技术的时候，如果效果不太理想，请寻求相关音频，

在音频的指导下做这个练习，如果效果仍然不理想，请寻求专业人员的帮助。 

第三节 保险箱技术 

1.适合人群 

遭受创伤性记忆和感受困扰、心神不宁、注意力和记忆力减退、日常生活和

工作效率下降的人群。该技术主要用于危机干预的初始阶段，通过想象一个能装

下并锁住所有压力、烦恼、可怕记忆画面的保险箱，增强当事人对自己和生活的

掌控感，帮助当事人将情绪和认知水平恢复常态。此项技

术最好有专业人士协助以取得更好的效果。 

2.如何练习 

（1）选择一个安静的环境，保证不会被别人打扰。 

（2）放松地坐下来或者躺下来，总之找一个你最舒

服的姿势。 

（3）慢慢闭上眼睛，如果闭上眼睛让你感到不安，也可以尝试微微睁开眼

睛。 

（4）请想象在你面前有一个保险箱，或者某个类似的东西。现在请你仔细

地看着这个保险箱 

它有多大（多高、多宽、多厚）？ 

它是用什么材料做的？ 

它是什么颜色的（外面的，里面的）？ 

它的壁有多厚？ 

这个保险箱分了格，还是没分格？ 

仔细关注保险箱：箱门好不好打开？关箱门的时候有没有声音？ 

你会怎么关上它的门？钥匙是什么样的？ 

当你看着这个保险箱，并试着关一关，你觉得它是否绝对牢靠？如果不是，

请你试着把它改装到你觉得百分之百地可靠。然后，你可以再检查一遍，看看你

所选的材料是否正确，箱壁是否足够结实，锁也足够牢实… 

（5）现在请你打开你的保险箱，把所有你带来的压力、烦恼、可怕的记忆

画面等统统装进去（给自己一点时间）。锁好保险箱的门，想想看，你想把钥匙
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藏在哪个你能找到的地方。 

（6）请把保险箱放在你认为合适的地方。这地方不应该太近，而应该在你

力所能及的范围里尽可能地远一些，并且在你以后想去看这些东西的时候就可以

去。原则上，所有的地方都是可以的。 

（7）如果完成了，就请你集中自己的注意力，回到这间房子来。 

3.技术要点 

（1）在保险箱技术中，当事人将创伤性材料锁进一个保险箱，而钥匙由自

己掌管，并且可以自己决定，是否愿意以及何时想打开保险箱的门，来探讨相关

的内容。 

（2）想象中的体验是最重要的：充分调动你的视觉、嗅觉、听觉、触觉等

感官，比如想象保险箱、保险箱配置的锁及其钥匙，越详细越好，包括大小、形

状质地及颜色。 

（3）不被打扰的环境，不被打扰的时间，用一点点耐心去想象。 

（4）当自己在使用这项技术的时候，如果效果不太理想，请寻求相关音频，

在音频的指导下做这个练习，如果效果仍然不理想，请寻求专业人员的帮助。 


