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學習聚焦：經典六步法

大多數人發現通過一對一的指導來學習聚焦，要比簡單的閱讀，更容易學會。

尤金·簡德林在他 1978 年出版的《聚焦》一書中勾勒出這個經典的六步法，在

此我們將它提供出來，作為你理解聚焦這一過程的一個開端。

雖然這些步驟可能為了解聚焦提供了一扇窗口，但請切記，它們並非實踐聚

焦的唯一路徑。實際上，大多數的聚焦老師發展出了他們自身的教學方式，而那

些方式與在此提供的這套特定步驟並不相同。聚焦無意為內心世界指定一份僵化

的、固定的日程安排；許多聚焦小節與我們在此勾畫的操作過程幾乎沒有相似之

處。

所以，我們為你提供這個六步法，同時提請你注意：如果它有用的話，姑且

就把它當作一副腳手架。當你從你的練習中成長起來，並且經曆了許多不同的聚

焦老師，你可能就會超越這些步驟，找到一個適合你的更加流暢的過程。

以下節選自尤金·簡德林《聚焦》一書的第四章“聚焦手冊”，所選文字略

有編輯。

聚焦這個內在行動可以分解為六個主要的子行動（子動作）。當你練習得越

來越多，你就不再需要把它們看作是這個過程的六個獨立部分。把它們看作是幾

個獨立的動作，這讓這個過程顯得比實際上更加機械——或者說對之後的你來

說，會變得更加機械。我之所以用這種方式對這個過程進行細分，是因為我從多

年的試驗中學習到，這是教授那些從未嘗試過聚焦的人們學習聚焦的有效方法之

一。

只把這個方法當作一些基礎。隨著你向前邁進和學到更多關於聚焦的東西，

你會為這些基礎指導添枝加葉、會將它們澄清，並且從其他角度去接近它們。最

終——也許不是你第一次通讀這份手冊的時候——你會體驗到內在的某種變化。
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所以，這裏有一份簡短的、手冊形式的聚焦指導。如果你想嘗試一下它，那

麼就簡單地、輕輕地來試一試。如果你在其中某個步驟上遇到了困難，那麼不要

太過使勁，只要繼續下一個步驟就好。你隨時可以再折返回來。

清出一片空間

接下來我請你做的就是保持沉默，就是對你自己保持沉默。好好放松一

下……好的，現在，在你的內在，我希望你關注到你的內在、你的身體，或許是

你的腹部裏面或者是你的胸部裏面。現在看一看當你去問“我的生活怎麼樣？現

在對我來說最主要的是什麼?”的時候，你內在身體的那個地方會出現些什麼呢？

從你的身體內在去感受這些問題。讓那些回答慢慢地從那個感受中生發出來。如

果有一些擔憂冒了出來，不要走進那些擔憂之中。退後一步，然後說：“是的，

就是那裏。我能感覺到它，就在那裏。”讓你和它之間保持一點距離。然後再問

問你還有什麼感覺呢？再等一等，再感受一下。通常會有幾件事情出現。

體會

從所有出現的事情當中，選擇一個你的個人問題來進行聚焦。不要走進它的

裏面去。從它那兒後退幾步。當然，你正在思考的這件事包含著許多許多的部分

——太多了，以至於無法把每個部分都單獨想一遍。但是你可以整體地（一股腦

地）去感受所有這些東西。注意你經常用來感覺事物的那些地方（身體部位），

在那裏你可以找到一種感受，那是這整個問題感覺起來的樣子。讓自己感覺一下

有關這個問題的那種整體的、模糊的感受。

把手

這種模糊體會的特性是怎樣的呢？讓一個字詞、一個短語、或者一個意象從

這個體會本身當中生發出來。它可能是一個描述特性的詞，比如緊張的、黏糊糊

的、嚇人的、卡住的、沉重的、心驚肉跳的，或者是一個短語，或者是一個意象。

跟這個體會的特性待在一起，直到出現了某些東西正好與它契合。

共鳴



在體會和那個字詞（短語或者意象）之間來回走上幾趟。看看它們是如何產

生共鳴的。看看是否會有一個微小的身體式信號，這個信號讓你知道它們之間是

相互契合的。要做到這一點，你必須再次讓那個體會呈現出來，也要讓那個字詞

呈現出來。如果體會發生了改變，就讓它改變；如果字詞或者意象發生了改變，

也讓它們改變，直到感覺到它們恰到好處地捕捉到了這個體會的那種特性。

詢問

現在去問一下：到底是關於這整個問題的什麼，帶來了這樣的一種特性（你

剛剛命名或描繪的那種特性）呢？確保你再次新鮮地、生動地感知到了那種特性

（而不僅僅是回憶起了它）。當它再次出現在這裏之後，輕輕地拍一下它、觸摸

一下它、和它待在一起，問問它：“是什麼讓整個問題變得這麼 ？”或者

可以問問：“在這個體會裏面的是什麼呢？”

如果你很快收到了一個回答，但是並沒有體會上的轉變，那麼就讓這樣的回

答過去吧。將你的注意力放回到你的身體上，重新鮮活地找回那個體會。然後再

去問一問它。

跟隨那個體會，直到有某些東西伴隨著一種轉變而來、伴隨著一種輕微的“舒

展”或者放松而來。

接收

以友好的方式接收那些伴隨著轉變而來的任何東西。跟它待上一會兒，即便

那只是一點輕微的放松。不管來臨的是什麼，這只是一次轉變，還會有其他的轉

變。過一會兒你可能會繼續聚焦，但先在這裏停留一會兒。

如果在追隨這些指導的過程中，你花了一點時間去感知和觸碰了有關某個

問題的一種模糊的、整體的身體感受，那麼你就是在做聚焦了。是否發生了身體

轉變，這並不重要。它該來時自然就會來了。我們無法操縱它。

關於“不遵循指導”的指導

為個人的內在過程發布一份指導說明，這麼做是不是一種錯誤呢？



發布這麼一套指導說明的一個危險是，人們可能會用它來封閉其他的聚焦路

徑。人類的任何事情都不會只有一種方法。請注意，我們並不是說這個方法就是

你唯一需要的或者對你一定是有用的。如果我們那樣說了，我們希望你會認為那

是愚人之見。

你在這裏學到的任何東西都可以和你在別處發現有用的任何東西結合起來。

如果它們看起來有些矛盾，不必緊張。追隨著你自己的步子，找到調和它們的方

法。

人們不喜歡如此細致安排（比如這些步驟）的原因還有很多。“指導”或許

會削減神秘性和開放性，盡管事實並非如此。

而且，書面指導無法避免誤解。沒有哪種方案能夠適合於所有人。無論如何，

個人必須找到自己的路。

這些問題在有關人類的所有知識領域中都在發生。

可以對所有這些指導采取一種“分層式”策略：一方面嚴格按照指導去做，

這樣你就可以探索它們所指向的體驗。另一方面，要對自己和自己的身體保持敏

感。謹記只有健康的、拓展性的體驗才值得追求。當你遵循指導卻讓你的身體感

到不舒服的時候，就停止按照指導去做，稍微後退一點。保持注意力待在那裏，

直到你能准確地感覺到哪裏出了問題。

這正是如何不遵循指導的指導！

當然，這些指導同樣是適用於自身的。

以這種方式，無論是通過這些指導，還是經由它們出問題的地方，你會找到

你自己身體的步伐。

聚焦總是這樣的：如果那感覺不對，你不必強行那麼做，但也不必逃走。你

無法再往前走了，但你可以後退一兩步，這樣你就可以待在那裏，直到那個阻礙

變得清晰可見。



聚焦是非常安全的。它或許沒能起到什麼作用，但也不會帶來什麼糟糕影響。

所以，如果你的身體裏有什麼東西感覺起來沒有在促進你的生活、感覺起來不是

那麼美好，那就去體會一下它到底是什麼，直到它朝你開放。

不過，給出如何不遵循指導的確切步驟，這難道不是極其自相矛盾嗎？的確

如此。一個人常常需要同時抱著幾種態度。

在一個對人類諸般過程越來越精通的社會，我們當然會分享我們所學到的特

殊之處。我們是否應該教授開車的特殊之處，而不去教授如何尋找和打開身體體

會的特殊之處呢？不過，人類的過程確實會產生比邏輯上的一致性更多的不同的

特殊之處。人性並非固定，亦非單一系統能夠通曉。這實則幸事。任何知識都不

能把你從生活的駕駛座上推開。尤其不是我們這裏的知識，我們的知識是關於如

何尋找你自己的過程的知識！

所以，當你去體會什麼在你內在感覺起來是有力量的時候，此處的這些知識

必須被置於你的擺布和取舍之下。不遵循指導的指導，這正是聚焦的精髓——一

個人自己的向內開放的步子。

任何時刻，如果你停了下來，去體會哪裏出了問題，如果你可以在那裏等待，

直到那個地方自行展開並將自身顯現出來，那麼你就能夠很好地使用各種方法和

指導。這樣，你對任何方法的運用，都會比它們的創立者所能設想的，更進一步。
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