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学习聚焦：经典六步法 

大多数人发现通过一对一的指导来学习聚焦，要比简单的阅读，更容易学会。

尤金·简德林在他 1978 年出版的《聚焦》一书中勾勒出这个经典的六步法，在

此我们将它提供出来，作为你理解聚焦这一过程的一个开端。 

虽然这些步骤可能为了解聚焦提供了一扇窗口，但请切记，它们并非实践聚

焦的唯一路径。实际上，大多数的聚焦老师发展出了他们自身的教学方式，而那

些方式与在此提供的这套特定步骤并不相同。聚焦无意为内心世界指定一份僵化

的、固定的日程安排；许多聚焦小节与我们在此勾画的操作过程几乎没有相似之

处。 

所以，我们为你提供这个六步法，同时提请你注意：如果它有用的话，姑且

就把它当作一副脚手架。当你从你的练习中成长起来，并且经历了许多不同的聚

焦老师，你可能就会超越这些步骤，找到一个适合你的更加流畅的过程。 

 

以下节选自尤金·简德林《聚焦》一书的第四章“聚焦手册”，所选文字略

有编辑。 

聚焦这个内在行动可以分解为六个主要的子行动（子动作）。当你练习得越

来越多，你就不再需要把它们看作是这个过程的六个独立部分。把它们看作是几

个独立的动作，这让这个过程显得比实际上更加机械——或者说对之后的你来

说，会变得更加机械。我之所以用这种方式对这个过程进行细分，是因为我从多

年的试验中学习到，这是教授那些从未尝试过聚焦的人们学习聚焦的有效方法之

一。 

只把这个方法当作一些基础。随着你向前迈进和学到更多关于聚焦的东西，

你会为这些基础指导添枝加叶、会将它们澄清，并且从其他角度去接近它们。最

终——也许不是你第一次通读这份手册的时候——你会体验到内在的某种变化。 



所以，这里有一份简短的、手册形式的聚焦指导。如果你想尝试一下它，那

么就简单地、轻轻地来试一试。如果你在其中某个步骤上遇到了困难，那么不要

太过使劲，只要继续下一个步骤就好。你随时可以再折返回来。 

清出一片空间 

接下来我请你做的就是保持沉默，就是对你自己保持沉默。好好放松一

下……好的，现在，在你的内在，我希望你关注到你的内在、你的身体，或许是

你的腹部里面或者是你的胸部里面。现在看一看当你去问“我的生活怎么样？现

在对我来说最主要的是什么?”的时候，你内在身体的那个地方会出现些什么呢？

从你的身体内在去感受这些问题。让那些回答慢慢地从那个感受中生发出来。如

果有一些担忧冒了出来，不要走进那些担忧之中。退后一步，然后说：“是的，

就是那里。我能感觉到它，就在那里。”让你和它之间保持一点距离。然后再问

问你还有什么感觉呢？再等一等，再感受一下。通常会有几件事情出现。 

体会 

从所有出现的事情当中，选择一个你的个人问题来进行聚焦。不要走进它的

里面去。从它那儿后退几步。当然，你正在思考的这件事包含着许多许多的部分

——太多了，以至于无法把每个部分都单独想一遍。但是你可以整体地（一股脑

地）去感受所有这些东西。注意你经常用来感觉事物的那些地方（身体部位），

在那里你可以找到一种感受，那是这整个问题感觉起来的样子。让自己感觉一下

有关这个问题的那种整体的、模糊的感受。 

把手 

这种模糊体会的特性是怎样的呢？让一个字词、一个短语、或者一个意象从

这个体会本身当中生发出来。它可能是一个描述特性的词，比如紧张的、黏糊糊

的、吓人的、卡住的、沉重的、心惊肉跳的，或者是一个短语，或者是一个意象。

跟这个体会的特性待在一起，直到出现了某些东西正好与它契合。 

共鸣 



在体会和那个字词（短语或者意象）之间来回走上几趟。看看它们是如何产

生共鸣的。看看是否会有一个微小的身体式信号，这个信号让你知道它们之间是

相互契合的。要做到这一点，你必须再次让那个体会呈现出来，也要让那个字词

呈现出来。如果体会发生了改变，就让它改变；如果字词或者意象发生了改变，

也让它们改变，直到感觉到它们恰到好处地捕捉到了这个体会的那种特性。 

询问 

现在去问一下：到底是关于这整个问题的什么，带来了这样的一种特性（你

刚刚命名或描绘的那种特性）呢？确保你再次新鲜地、生动地感知到了那种特性

（而不仅仅是回忆起了它）。当它再次出现在这里之后，轻轻地拍一下它、触摸

一下它、和它待在一起，问问它：“是什么让整个问题变得这么   ？”或者

可以问问：“在这个体会里面的是什么呢？” 

如果你很快收到了一个回答，但是并没有体会上的转变，那么就让这样的回

答过去吧。将你的注意力放回到你的身体上，重新鲜活地找回那个体会。然后再

去问一问它。 

跟随那个体会，直到有某些东西伴随着一种转变而来、伴随着一种轻微的“舒

展”或者放松而来。 

接收 

以友好的方式接收那些伴随着转变而来的任何东西。跟它待上一会儿，即便

那只是一点轻微的放松。不管来临的是什么，这只是一次转变，还会有其他的转

变。过一会儿你可能会继续聚焦，但先在这里停留一会儿。 

如果在追随这些指导的过程中，你花了一点时间去感知和触碰了有关某个

问题的一种模糊的、整体的身体感受，那么你就是在做聚焦了。是否发生了身

体转变，这并不重要。它该来时自然就会来了。我们无法操纵它。 

关于“不遵循指导”的指导 

为个人的内在过程发布一份指导说明，这么做是不是一种错误呢？ 



发布这么一套指导说明的一个危险是，人们可能会用它来封闭其他的聚焦路

径。人类的任何事情都不会只有一种方法。请注意，我们并不是说这个方法就是

你唯一需要的或者对你一定是有用的。如果我们那样说了，我们希望你会认为那

是愚人之见。 

你在这里学到的任何东西都可以和你在别处发现有用的任何东西结合起来。

如果它们看起来有些矛盾，不必紧张。追随着你自己的步子，找到调和它们的方

法。 

人们不喜欢如此细致安排（比如这些步骤）的原因还有很多。“指导”或许

会削减神秘性和开放性，尽管事实并非如此。 

而且，书面指导无法避免误解。没有哪种方案能够适合于所有人。无论如何，

个人必须找到自己的路。 

这些问题在有关人类的所有知识领域中都在发生。 

可以对所有这些指导采取一种“分层式”策略：一方面严格按照指导去做，

这样你就可以探索它们所指向的体验。另一方面，要对自己和自己的身体保持敏

感。谨记只有健康的、拓展性的体验才值得追求。当你遵循指导却让你的身体感

到不舒服的时候，就停止按照指导去做，稍微后退一点。保持注意力待在那里，

直到你能准确地感觉到哪里出了问题。 

这正是如何不遵循指导的指导！ 

当然，这些指导同样是适用于自身的。 

以这种方式，无论是通过这些指导，还是经由它们出问题的地方，你会找到

你自己身体的步伐。 

聚焦总是这样的：如果那感觉不对，你不必强行那么做，但也不必逃走。你

无法再往前走了，但你可以后退一两步，这样你就可以待在那里，直到那个阻碍

变得清晰可见。 



聚焦是非常安全的。它或许没能起到什么作用，但也不会带来什么糟糕影响。

所以，如果你的身体里有什么东西感觉起来没有在促进你的生活、感觉起来不是

那么美好，那就去体会一下它到底是什么，直到它朝你开放。 

不过，给出如何不遵循指导的确切步骤，这难道不是极其自相矛盾吗？的确

如此。一个人常常需要同时抱着几种态度。 

在一个对人类诸般过程越来越精通的社会，我们当然会分享我们所学到的特

殊之处。我们是否应该教授开车的特殊之处，而不去教授如何寻找和打开身体体

会的特殊之处呢？不过，人类的过程确实会产生比逻辑上的一致性更多的不同的

特殊之处。人性并非固定，亦非单一系统能够通晓。这实则幸事。任何知识都不

能把你从生活的驾驶座上推开。尤其不是我们这里的知识，我们的知识是关于如

何寻找你自己的过程的知识！ 

所以，当你去体会什么在你内在感觉起来是有力量的时候，此处的这些知识

必须被置于你的摆布和取舍之下。不遵循指导的指导，这正是聚焦的精髓——一

个人自己的向内开放的步子。 

任何时刻，如果你停了下来，去体会哪里出了问题，如果你可以在那里等待，

直到那个地方自行展开并将自身显现出来，那么你就能够很好地使用各种方法和

指导。这样，你对任何方法的运用，都会比它们的创立者所能设想的，更进一步。 

 

 

 


