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    很长一段时间，我潜心于聚焦的研究与实践，至今也在持续着对它的钻研。我在聚焦的众多

研究者之中，是属于那种比较固执的执着于聚焦的基盘—“体验过程”的一派。我认为，在与他

人互动当中体验过程的发生，便是聚焦。其实，我当初是以自律训练法的研究成果获得的博士学

位，并且本身对于佛教的冥想等也特别的感兴趣。  

    我对冥想的看法，其实是有受到大意义上的“正念”的影响。而且，在近年里《更新版佛教》

（藤田一照・山下良道 2013），《作为青空的我》（山下良道 2014）也对我产生了一定的影响。

在这些学说中被提及到的一个问题就是“是谁在冥想？”如果是“我”（梵语）在冥想的话，那么，

无论怎样的去冥想，超越这个“我”，即是一件十分困难的事情。同样的，我也有着像“是谁在做

着聚焦呢？”“是谁在进行着清理空间（clearing a space）呢？” 这样的疑问。“我”是一种越是

想要去创造一些空间来，便越无法真正做到的存在。也就是说，当我们一心努力想着“给自己的

心留些余地，一定要放轻松些呀！”反而却越是逼紧了自己，从而无法获得真正的放松。我在今年

发表的论文(Ikemi 2015)当中也提及了一个观点，我觉得心中的空间并不是由“清理空间”所获，

而是一种临在（presence）空间的出现，像这样想比较好。  

    对于我来说，从某个方面来讲，我的冥想体验和聚焦是有着两条截然不同的回路存在的。那

么，如若把冥想带入到聚焦当中的话，恐怕作为聚焦基盘的体验过程会失去它原本的作用。我始

终如一的认为，使聚焦的特性足以发挥的环节就是倾听。然而，将我一向固有的想法打破的存在，

不是别的，正是我的来访者。当面对来访者的苦恼之时，咨询师并不能拘泥于某种特定的取向和

方法，我们必须去直面那苦恼，并竭尽所能，全心全力去帮助他们。针对接下来将介绍的这位来

访者与她的苦恼，我在咨询时，把聚焦与“作为青空的我”，以及“慈悲冥想”进行了结合。当然，

这种结合我自身也已有过许多次的尝试，而与她的疗程成为了“青空聚焦”的初步案例。在那之

后，我便尝试了去构成一种出现临在空间的方法－－青空聚焦。 

   下面我想谈谈冥想和聚焦之间的最大的区别。冥想基本上是由自己一个人进行的，当然，即使

有时也会有以团体的方式来进行的诱导冥想的部分，但大家在冥想的时侯也是边听诱导教示，边

各自进行冥想的。另一方面，聚焦是“interaction first（互动在先）”的，它发生于相互作用

之中。既有“因为你在那里，我便感觉到一些什么”的相互作用，也有“把那些感觉用语言表达

出来时，感觉和语言之间”存在的相互作用。也就是说，聚焦与一个人独自进行的冥想不同，它

有着在真实的时间里与某个人的关联。作为对此特征的应用与发挥，青空聚焦基本上是由两个人



一组来进行的。当然，以团体式的引导方式进行也是可以的，但是在这种情况下，相对于原本的

聚焦，它会更接近于冥想的形式。 

    我的心理疗法论还有一个特征，那就是 “前反省的”(pre-reflexive)和“反省的”(reflexive)

意识的相互作用 (Ikemi 2013, 2014)。在青空聚焦中，浮现出的云朵和自己的样子是属于前反省

性的，也就是说它们是自发浮现出来的，并非预先有意而为之。对于浮现出的事物进行反省，也

就是说，当你尝试去回顾它们的时侯，你的体验便得到了推进，从而一些新的意义也被创造了出

来。为了更好的发挥这一点，我为两人一组的青空聚焦中的，进行聚焦的一方准备了一张青空聚

焦回顾用纸，可以在聚焦流程结束时边回顾边完成它的记入。 

    这次的发表，大概按照以下的流程进行。首先，将分发青空聚焦的初步案例的资料，接下来

进行青空聚焦的示范，请大家根据青空聚焦的教示文来以两人一组的形式尝试本聚焦的实践，最

后，请在回顾用纸上填入你的聚焦体验。 

 

青空聚焦的初步案例 

    来访者（女）说，在这个疗程中，她想提出一件“极为重要的事情”，和与之相关联的两件事

情。我回应道，“那么就是说，有两件相关的重要事情，以及那件‘极为重要的事情’，一共有三

件事情对吗”。她说，当触及到那件“极为重要的事情”时，她是“紧张”并且“惶惑不安”的。

我尝试引导她去进一步感受那份体会，她说“那样的话会感到痛苦”，当我回应道“关于去触及那

件重要的事，我们想找到一种不会感到那样痛苦的方式来进行对吗”，话音未落，她已经哭了出来。

而且，她一边哭泣着，一边说道“我无法把注意集中到身体的感觉上”，“嗯，好的，那么我们就

不去将注意集中在身体上。就让我们，你和我，在此时此刻的，真实的，现有状态中，一起待在

这里，有流下的眼泪，也有你提到的‘精疲力竭’一词。那么，就让我们带着些许兴趣，与这些

待在一起，好吗。”我回应道。当我这样对她说过之后，她说“嗯，我现在正好想谈一谈了”，接

着一边抽泣着，一边开始了她的诉说。此时，距咨询开始已经过去将近 20 多分钟了，如上所述，

至此的交流过程都是十分敏感而微妙的。 

    她倾诉的要点大概是这样的，虽已与丈夫结婚九年之久，却很遗憾的始终没有怀上孩子。在

这过程中，也接受了不孕不育方面的治疗，终于有了成功受孕的喜讯，却在一年前十分不幸的流

产了。关于这件事的各种思绪，自责以及后悔之情不断的折磨着她自己，也根本无法去触及它，

即使看见了孕妇也会产生非常痛苦难过的感觉。 

    她一边倾诉着这些的同时，身体也有着“胸口处，特别有一种被压迫着的感觉”的体会。疗

程终于有了触及到了体会的进展，我便在那时提议进行“清理空间”。我有意识的说了一番引导临

在空间出现的话“那么，如果你希望你的这些好似被压迫着的感觉，以及呼吸好像变得特别困难

苦闷的感觉能去了什么别的地方的话，是去哪里呢？”20 秒的沉默过后，“天空”她回答道。我便

当即回应说“天空！好的，就让它们去天空吧。”她的抽泣变得激烈了，之后大概又持续了一分半



钟的沉默。 

   “怎么说呢，一提到天空，我就会想起孩子的事情。流产手术的时候，护士曾对我说过‘孩子

在天空看着你，守护着你呢’……”。当我听到这番话，进行追体验（re－experiencing）时，感

觉好像有哪里不太对劲儿。于是，我便进行了如下的应答。 

   “对于我，有了这样一闪念的浮现，即使护士对你说了‘孩子在天空守护着你呢’（此时她哭

了起来），怎么说，我接收到的感觉是，虽然被那样说，其实你自己是想给予那孩子守护的（她点

着头）。那么，嗯…” （20 秒的沉默）接下来，我提议将聚焦告一段落，进行“青空的冥想（山

下，2014）”，她同意了。 

   “实际上，你 是天空。”“作为天空这样的存在，你也好，你的孩子也好，都是广阔没有边界

的…而那些各种各样的思绪的云朵，就在下面轻飘飘的漂浮着。”她表明已经有了把自己意象成了

天空的感觉，片刻，她好像想到了些什么便哭了起来。那个时候，我告诉她说“现在，你浮现出

的思绪，是云。你，是天空。” 

    经过一段时间作为天空的体验之后，她说道“呼吸也变的轻松了，啊～。”于是，我说“那么，

我们再来进行一个冥想。从天空向地面的方向俯望的话，在地上那里也能看见你，小绫（化名）。

请从上面望下去，从天空看着地上的小绫，哪一个都是你，作为天空的也是，地面上的小绫也是

…。接下来是佛教基本的冥想，请祷念‘我会健康 幸福的，我会从所有的苦痛当中解脱出来的’。”

我慢慢地重复这句话，并告诉小绫，我也与她一起，为了愿她健康幸福而祷念着。 

    她默默的进行了以上的冥想。过了一会儿，她的脸上浮现出了微笑，并说道“地上的小绫，

还挺精神的呢。”我引导她以正念去留意这种冥想中看到的意象，说道“那么请用心感受并注意地

面上的小绫很精神的这种感觉。”她边笑边说“是精神呢，还是说像个小孩儿似的呢，就是一种活

蹦乱跳的感觉吧”。她在这个疗程中第一次笑了出来。 

    过了一会儿，她说“怎么说呢，有一种，被守护着的，温暖的感觉”沉默了 10 秒后她又说“感

觉自己放松下来了……”又经过 30 秒的沉默后接着说道“嗯，一种平和的感觉”。与此同时，我

感到现在我眼前的她也和疗程之前的她不太一样了，面容看起来更加有光彩了，于是对她表达了

这个想法。她听后笑了出来，并说她觉得我看起来好像就是佛祖的样子。我们俩就在这种一边笑

着，一边品味着平和的感觉的气氛中结束了这次 55 分钟的疗程。 
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