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让自己紧绷的神经放松一下。大家可以在网上搜索正念音频，

跟随练习，当然选择适合自己的才是最好的。

还有几个和正念类似，但是更加容易的心理小方法，也可

以在日常生活中使用——放松训练、冥想、呼吸法等都是可以

让自己保持平静的方法，而且很有效。

这里给大家介绍一种呼吸练习法，具体步骤是：①一只手

放在胸部，另一只手放在腹部。②通过鼻子吸气，让你的胃部

鼓起来（鼓肚子），这意味着你用全肺呼吸。尽量使上胸部活

动最少，保持缓慢的吸气。③缓慢、均匀地将废气从鼻子呼出。

④重复几次，保持一定的节律。一分钟以8～12次呼吸为宜（一

次呼气和吸气算作一次完整的呼吸）。初练时，可能无法熟练

判断节律，因此应该练习 5 ～ 7 秒钟为一次呼吸的周期。⑤不

能快速深呼吸。

当然还有很多其他的方法，都能帮助我们缓解焦虑、调节情

绪。在这里我就不多说了，大家可以在网上查到很多能够在生活

中使用的心理学小技巧。当我们的情绪平稳，行动起来，随之而

来的就是我们认知的改变，你就会发现生活变得不一样了。

最后，我想说的是，我们每个人都有自我疗愈的本能，而

心理的疗愈成长就在生活中的方方面面，可能在我们听歌、看

电影、吃美食的时候，疗愈就已经开始。生活是我们自己的，

我们本来就很好。

的“心里话”。过了很长的一段时间，这名护士又来了电话，

能够听到她没有之前那么焦虑，反而很开心，她告诉我说，她

一直很担心家里人不支持她，但是并没有，家里人给了她很大

的鼓励和支持。

其实就是这样，很多时候我们与自己的家人报点忧虑、担心，

所获得的会是情绪的释放，压力的缓解，更有家人的理解与支持。

这也是我们咨询中常常提到的“寻求社会支持”。

很多时候，缓解情绪压力的方法就在我们的生活当中，只不

过可能我们没有踏出那一步。心理学就在我们的生活当中，它并

没有那么的神奇，也并不是只有专业的咨询师才能够去使用。当

我们了解之后，会发现其实很简单——懂点心理学，能够用一些

方式进行自我调节，让自己不那么难受，能够更快调整过来。

就比如说我经常会去做的一个事情：“正念减压”。什么

是正念？通俗一点说就是觉察，深入的觉察。但正念又和觉察

有着一定的区别——正念是不加评价的觉察。很多人可能听说

过，我们要“活在当下”，在当下，我们的很多情绪困扰会慢

慢地消失不见，而正念就可以帮助我们处在“当下”。

在我刚开始学习正念练习的时候，说句真心话，当时的想

法就是“无聊”。这个真的有用吗？也会有这样的怀疑——虽

然我本人是学认知行为流派的咨询师。但是在坚持下来之后，

给我最大的感受就是情绪变动平稳，压力感降低，身体的疼痛

减少，睡眠质量也得到了提高。如果用数值来说，0分为特别好，

100 分为特别不好的状态，刚开始可能在 80 分的水平，但做完

正念练习，分值可能在50分左右。我现在有空也会做一下正念，
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王建晟的心理讲座活动。


