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NO.1 准备与放松

一般准备
每一次稳定化练习之

前，你需要进行练习前的
准备：

1.请尽量放松，聚精会
神，开始练习……

2.请选择最舒服的姿势。
可以躺着，也可以坐着，直到
你找到最舒服的姿势为
止……练习里会有很多画
面，请最好闭上眼睛。如果
你愿意睁着，建议你在房间
里找一个点，一直盯在那
里……你每时每刻，都可以
主宰所发生的一切，如果你
想确证这一点，可以让一块
肌肉绷紧，请认真考虑，想不
想打开内心的知觉……如果
想，就请跟随声音；如果不
想，就让声音飘散……

3.完成这一准备之后，紧
接着就可以引导进入放松
训练。

方法1 呼吸训练

1.现在请让自己坐舒服（在
放松训练的过程中，可以调整姿
势）。

2.双手掌心向下放在肚脐
上，以监测腹部是否会随着呼吸
而上下起伏。

3.很好……把你的注意力集
中到呼吸上来，平静、均匀地呼
吸，一呼一吸，身体也随之慢慢
在起伏……

4.吸气的时候，请默念千分
之一、千分之二、千分之三、千分
之四，很好，屏住呼吸，千分之
一、千分之二、千分之三、千分之

四，然后把气呼出来，呼气的时
候，请默念千分之一、千分之二、
千分之三、千分之四……非常
好……按照这个节奏，继续做深
慢的呼吸……非常好。

5.注意你的胸腔，随着你的
呼 吸 ，它 在 缓 缓 的 ，一 起 一
伏……你的腹部也在随之起
伏……多么美的节奏。

6.如果你愿意，在吸气的时
候，你可以去感觉空气顺着鼻腔
的内壁，缓缓地流过，仔细体会，
鼻腔对这种微小的运动有什么
感觉……空气顺着气管，逐渐达

到肺部，腹部上抬了……呼气的
时候，腹部也随之下沉，气流从
肺部流过气管、鼻腔，离开了你
的身体。呼气的时候，可以自己
说“放松”“平静”“安宁”“舒适”，
或其他让你感觉舒服的词语。
非常好。就这样，继续做深慢的
呼吸，体会身体在呼吸的时候的
感觉……

7.如果你愿意，可以想象，每
一次吸气，都吸入一些自然界的
能量和精华，多了一点舒适和安
宁……每一次呼气都排出一些
东西……一些你不想要的东西

会离开你的身体，让你从白天的
紧 张 和 忙 碌 中 解 脱 出 了 一
点……

8.非常好……随着平静的呼
吸，你感到越来越放松，越来越
舒适……请你继续这样的呼吸。

9.（2分钟之后）现在，请你慢
慢回到这个房间来……你又可
以去感觉到自己的身体，你的
手，你的脚……可以活动一下自
己的手脚……你感觉自己很舒
服，恢复了活力。

方法2 渐进性肌肉放松训练

1.找一个你不会被打扰的房
间，一个舒服的位置。你可以想
要松开一下衣服并脱去鞋子。
当你做了几次平缓的深呼吸就
可以开始放松了……

2.现在当你身体放松时，握
紧拳头在手腕（腕关节）处向后
面弯曲……越来越紧……感觉
到拳头和前臂的紧张……现在
放松……感觉到拳头和前臂的
放松……注意和紧张状况的对
比……（如果有时间，将前面的
程序至少重复一次）

3.现在将肘部弯曲，绷紧二
头肌……你要尽最大努力使它
们紧张，并且有一种绷紧的感
觉……将手垂下并且放松……
感受差别……

4.将注意力转向头部并且使
将前额皱起，尽最大努力皱起前
额……感觉到前额和头皮的紧
张 … … 现 在 使 它 放 松 和 平

展……
5.现在皱眉，注意前额有一

种拉紧的感觉……放松。让眉
毛重新平展……用力闭眼，再用
力……放松眼部……让眼睛轻
轻地舒服地闭合……

6.现在张大嘴并且感到面颊
的紧张……将面颊放松……当
面颊放松时，嘴唇轻微地张开。
注 意 紧 张 与 放 松 之 间 的 对
比……

7.现在用舌头顶住嘴的上
鄂，用力……放松……现在将嘴
唇缩成“O”的形状……放松嘴
唇……感受前额、头皮、眼睛、面
颊、舌头和嘴唇……越来越放
松……

8.将头部围绕脖子缓慢地转
动，当头部运动时注意紧张变化
点……然后从相反方向缓慢地
转动头部。放松，让头部舒服地
回到原来的位置……

9.现在开始耸肩，停顿……
放下肩膀……一种放松的感觉
传遍脖子、喉咙和肩膀……纯粹
地放松，越来越深入……

10.现在将空气吸入，充满肺
部。屏住呼吸，感受压力……现
在将气体呼出，让胸部变得松
弛……继续放松，让呼吸自由平
缓……随着每次呼气，肌肉的紧
张也得以释放出来……现在请
收紧上腹部并且保持一会儿，感
到腹部紧张……放松……现在
将一只手放在腹部，做腹式呼
吸，使其推动手向上，停顿……
放松。当呼气时注意放松的感
觉……现在将背部弯曲成拱形，
不要过度，使身体其他部位尽量
放松。注意背部的紧张感……
现在放松……让紧张消退。

11.绷紧臀部和大腿……放
松并感觉不同之处……现在伸
直并拉紧腿并且向下卷曲脚趾。

体验这种紧张感……放松……
伸直并拉紧腿并向上弯曲脚
趾……放松。

12.当你继续慢慢地深呼吸
时，感觉到这种舒适的温暖和深
沉的松弛遍及你的全身……你
可以调动全身做进一步放松，释
放体内剩余的最后一点紧张感。
放松脚趾……脚踝放松……放
松小腿……放松胫骨……放松
膝盖……大腿放松……臀部放
松……让放松的感觉扩展到腹
部 … … 到 下 背 部 … … 到 胸
部……越来越放松。感觉到松
弛感渗透进肩膀……渗透进胳
膊……渗透进手掌……越来越
深入。体会脖子那种松弛和放
松的感觉……还有面颊……整
个脸部……头皮……继续缓慢
地做深呼吸，你的全身有一种放
松、平静和舒适的感觉。

（待续）
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心理减压技术

疫情还没结束 切勿摘口罩扎堆吃喝
2月22日,新华每日电讯微

信公号刊发题为《@所有人，疫
情还没结束！没到摘口罩扎堆
吃喝的时候！》的评论。

新冠肺炎疫情拐点尚未到
来，病毒变化形式还在“花样翻
新”，但很多人已急不可耐地摘
下口罩，出门聚餐聚会聚集。

21日有几则新闻，让不少
人直呼“感到害怕”———

广州，餐饮商家“陶陶居”
正式接受堂食，前去排队等位
的顾客比肩接踵，很多人连口
罩都没戴，商家营业半天后紧
急闭门谢客；

浙江杭州，某商场恢复营
业，5小时销售额突破1100万
元，而当地确诊病例“零新增”
状态刚被一名老人打破，她还
曾去过香火鼎盛的灵隐寺；

更令人困惑的是，江西赣
州竟然已重新出现聚众赌博案
件……

最近一段时间，疫情防控
出现一些积极变化，复工复产
气氛渐浓。随着天气转暖，很
多在家憋了一个多月的人们开
始蠢蠢欲动，甚至呼朋引伴，去
熟悉的网红店“打卡”。其中不
少人，已经摘下了口罩。

我们当然希望社会生活秩

序早日恢复，希望街市重归“热
闹”，但鉴于目前的形势，我们
还是要明确地呼吁一声：各位，
疫情还没结束！还没到扎堆吃
喝的时候！

这不是我们危言耸听，扫大
家的兴致，而是有明确的依据：
21日召开的中共中央政治局会
议明确强调，“全国疫情发展拐
点尚未到来”；钟南山院士多次
强调，现在说“拐点”依然“言之
过早”；从去年12月底至今一直
在与死神抢夺新冠病人的武汉
大学中南医院急诊中心副主任
夏剑则明确表示，“这是一场持
久战”。

疫情防控并非一蹴而就，
短期出现一些积极变化，并不
意味着病毒已被战胜。而且新
冠肺炎病毒是一种全新病毒，
它一直在变化，而且“狡猾多
端”——— 四川已出现治愈回家
十天后又复检出阳性的病例；
多地出现无症状确诊病例；核
痰咽检测阴性粪便为阳性……

无湖北接触史是如何感染
的？来自天津的警报：危险传
播链超乎想象！

中国疾病预防控制中心流
行病学首席科学家、卫健委高
级别专家组成员曾光预测，湖

北省外确诊病例在下降的过程
中还可能再上升，“目前不敢太
乐观，因为从各地发生的一些
情况来看，好几个城市已经出
现这样的苗头”。在复工复产
过程中，已经出现不少聚集传
染病例。

这些都充分说明，当前人
们对新冠病毒的认识必须进一
步加深，对病毒的态度必须更
加审慎，一丝一毫的放松，都有
可能导致严重后果。

虽然中央提出，要落实非
疫情防控重点地区分区分级精
准防控策略。但是，“分区分
级”是动态划分，不是一劳永
逸。今天没有新增病例，只说
明一时的情况，不代表未来可
以高枕无忧；有不少城市，原本
形势一片大好，突然出现一个
确 诊 病 例 ，防 线 瞬 间 被 攻
破……

我们对战胜疫情充满信
心，但此刻还不是“轻敌”的时

候；我们希望防疫工作做到“万
无一失”，切不可因为一时大
意、一时“贪嘴”而导致“一失万
无”。为了战“疫”大局，希望大
家都能继续保持警惕，外出时
坚持戴口罩，与他人保持适当
距离，不聚集不聚餐。

同时，希望商家和政府部
门也要做好引导，切不可因一
时小利而毁大局。毕竟，在这
场战“疫”中，已经有不少医护
人员、基层工作人员、民警等，
为了守护大家的身体健康和生
命安全，献出了宝贵的生命！

“只要我们这身防护服没
脱，你们就待在家里别出来，否
则我们就白拼命了！”让我们记
住前线医生的痛声疾呼吧，万
万不可“为山九仞，功亏一篑”，
让一线医护人员、防控人员的
汗水、心血、牺牲和努力，因为
个别人的满不在乎、麻痹大意
而葬送。

据新华社电

疫情期间还聚餐
淄博4男子受处罚

记者 任灵芝
通讯员 许红 报道

晨报讯 新冠肺炎疫情发生以
来，广大群众积极响应防疫要求，不
串门、不聚餐、不聚会。然而仍有极
少数人不以为然，聚餐聚会，最终被
公安机关依法处罚。

2月14日，居住在张店的刘某组
织魏某、李某、魏某某，在其经营的
茶店里聚餐。民警发现后制止了4
人聚餐行为，并对4人进行了批评
教育。

2月19日晚上6点，刘某又组织
魏某、李某、魏某某在店内聚餐，后
被张店公安分局学区派出所民警依
法传唤至派出所。

刘某、魏某、李某、魏某某构成
拒不执行紧急状态下的决定、命令，
根据《中华人民共和国治安管理处
罚法》第五十条之规定，张店警方依
法给予刘某、魏某、李某、魏某某罚
款贰百元的行政处罚。


