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⑧

NO.3 内在帮助者

内在帮助者与内在安全地
一样，都是帮助个体在自己的
内心建立一些有用的东西，达
到支持、保护、安抚、支撑的作
用。它可以在你感觉不错的时
候陪伴你，也可以在你有问题
的时候帮助你。内在帮助者练
习对诸多生活问题的澄清特别
有帮助。它面对创伤同样也有
帮助，内在帮助者此时可以站
在一旁安慰你。它就像比如某
个童话中专做好事，并有超乎
常人力量或能力的角色，比如
某种动物、天使、会说话的石头
等等。在进行一般性准备并完
成放松训练之后，可以进入下
面的练习。

●指导语如下：
1.请你先把注意力从外部

转向你的内部，再来仔细观察
一下自己丰富的内心世界……

2.现在，请你和你自己内
在的智慧这一部分建立起联
系，这听起来似乎有些抽象，但
你对自己内在的智者一定有过
交道——— 或许，你只是没这么
叫过它。

3.内在的智者只有当你的
注意力非常集中的时候，才会

察觉到。它能告诉你，什么事
情办得不对，什么事情干得非
常好。可以说，内在的智者是
一个不会撒谎的裁判，告诉你
什么是对的，什么是好的，什么
是真的。因为一般情形下，我
们的理解和领悟总占上风，所
以我们总是感觉不到内在的智
者的存在。或者虽然我们感觉
到了它的存在，但却总又受到
理解和领悟的妨碍。

4.现在，请你和你内在的
智者建立起联系……

5.让你内在的智者帮助
你，和一个或者几个友好的、有
用的东西建立起联系。我说的
是东西，而不是人，它能陪伴
你 、保 护 你 、支 持 你 、安 慰
你……

6.它也许是童话世界里存
在的某种具有特殊的能力或者
力量的东西；它也许是某种形
式的能量……请让所有的感觉
自由地延伸，或许你看到了什
么，或许你听到了什么，或许你
感觉到了这种对你有用的东西
的存在。请开启你所有的感
官，让它自由地出现，然后留住
它……

7.如果有不舒服的东西出
现，请告诉它们，它们不受欢

迎，然后把它们送走，你现在只
想遇见有用的东西。对于其他
的东西，只有在你想跟它们打
交道的时候，它们才可以出
现……

8.如果你能建立这种联
系，你就可以让这位帮助者为
你提供一些建议和帮助。请你
想一想，你有哪些重要的问题
需要问它，或者想请它提供哪
些帮助或支持……

9.请把你的问题或要求提
得更加明确清楚一些，请你对
每一种回答敞开心怀，不要对
它做出太多的评价……

10.如果你已经得到了一
些答案，请你对这种友好的帮
助表示感谢，如果你愿意，你也
可以对与这位内在的智者的联
系表示感谢……你也可以设
想，经常请这位内在的帮助者
来到自己身边；你也可以请求
它，经常陪伴在你身边。

11.如果你希望，但到现在
还没有和你内在的帮助者建立
联系，就请你常常做这个练习。
总有一天，这种联系会建立
起来。

现在，请你集中自己的注
意力，回到这间房子里来。

（待续）

这个练习有助于去除不适
的身体感觉或情感痛苦，也可用
于快速增加能量。使用这个技
巧后，最好先放松休息一下，然
后再去做其他重要的事情。

●指导语如下：
1.如果身体有任何不适的感

觉，请专注于这种身体感觉，注
意它是在哪个部位，周围都有什
么。如果它有一个形状/大小/颜
色/温度/质地/声音（音调高还是
音调低），那么它是什么形状/大
小/颜色/温度/质地/声音（音调
高还是音调低）。

2.你最喜欢什么颜色，或者
与治愈相联系的颜色是什么？
想象有一束具有疗愈作用的光
从你的头顶照射下来，这束光来
自宇宙，它的能量无穷无尽。它

笼罩着你的全身，并透过你的皮
肤进入你的身体。

3.这束光带有你所需要的温
度，具有疗愈的能量，它照在你
的身上，去觉察它带给你什么样
的感觉。

4.请让这束光环绕着你身体
感到不舒适的部位，对准那个部
位，在它的上面反射、激荡开来，
也在它的内部和周围回荡、震
动。去留意那个部位的感受，它
的形状/大小/颜色/温度/质地/
声音发生了什么变化……

5.请你觉察这束具有疗愈作
用的光在这个部位流动时带给
你的感觉是什么，它对这个感觉
不适的部位有什么样的改变。

6.如果你愿意，你可以用这
束具有疗愈作用的光充满你的
整个身体，为你的全身都带去疗
愈的能量和活力……

7.现在，请让这束光暂时离
开，任何时候只要你愿意，你都
可以让它回来。也许你希望你
的光往下流进你的脚，然后进入
大地，或者你想它照耀到各个
地方。

8.请按照你自己的节奏回到
这个房间来。

NO.2 光柱技术

2月24日，中央广播电视总
台央视记者就最近出现的新冠
肺炎“非常规”病例以及各地下
调应急响应等级等公众关切的
问题，对钟南山院士进行了独
家专访。

记者：最近大家在形容新
冠病毒的时候，都喜欢用一个
词说它很“狡猾”。因为现在出
现了一些“无症状感染者”，一
些病例的潜伏期超过了14天，
还有一些人是从医院出了院、
再复检的时候发现核酸又是阳
性，还有咽拭子检测是阴性但
是粪便里面还有残留病毒……
像这样的情况作为公众来说应
该怎么理解？

国家卫健委高级别专家组
组长、中国工程院院士钟南山：
我们现在标准是使用咽拭子检
测为阴性，这一个标准。但是
确实有些病人肛拭子或者是粪
便，还是有测到它的核酸的片
段，并不是检测到活病毒，这个
事是两回事。另外有一些少数
的病人，出院以后经过一些复
查，有的又出现核酸片段的阳
性，我也不觉得很奇怪。在继
续观察有两个星期，长时间的
隔离以后，再复查一下，但是还
值得警惕。

记者：您说像这样的情况

是个例吗？
钟南山：少数，不能说是个

例。比如说我们现在是咽拭子
检测阴性两次，没有任何症状，
体温、CT各方面都很好，这样
就可以出院了，完了以后再隔
离。一旦要说又把政策改变，
把这个指标再改一改，一定要
肛拭子完全阴性，很多病人就
积压了、病房就周转不了。我
们还是要密切观察，对这些（病
人）有个分级的管理。

下调响应级别时机已到

记者：最近几天各个省也
是陆续在下调应急响应，您觉
得这个时间到没到？24日早上
9点的时候，广东也是把一级响
应调到了二级响应，广东是基
于什么把这个下调？

钟南山：我觉得到了。第
一就广东来说，应该是绝大多
数城市和地区新发的病人数明
显减少、减少得很多，这是一个
前提；另外，防控意识有很大的
加强，那么一级防控是不分任
何地区，我们实际上是二级的
状态，一级防控的措施，以及是
不分任何地方，都要采用一级
的（响应）。所以现在二级的意
思就是分类处理，分三类，分级

分区分类处理，这是最核心的。
我认为是合适的，现在是

适合。因为在这个过程一方面
该紧的就紧，该松的松。这样
的情况下是对发展生产这些是
有利的。我认为是。

防控意识要长期保持
对病毒要长期研究

记者：上次在采访的时候，
您讲到说我们要做好长期跟冠
状病毒打交道的准备，包括了
这次的新型冠状病毒吗？如果
说我们要长期做好跟它打交道
的准备，作为公众来说，是不是
要一直保持这样的防控举措？

钟南山：防控的级别要下
降，意识要保持。这一次是人
传人，所以凡是出现冠状病毒
的感染，我跟世界卫生组织也
讲过，我说要高度警惕对人的
传染性，所以防控的意识需要
保持，防控的级别完全可以
改变。

记者：对医护人员和科研
人员来说，这样跟冠状病毒长
期打交道的话，他们要做什么？

钟南山：我的看法，在2003
年，当时要做研究，但是过了以
后觉得也就没什么了，就过去
了，绝大多数人并没有做长期

的研究，只是很少数人。到了
MERS，一个地区性疾病，过了
2015年的高潮，过去也就过去
了。所以对冠状病毒这种感
染，绝大多数科研人员并没有
进行长期的研究。正因为这
样，所以现在才是这么一个状
态。突然来了以后，可以说医
务人员在使用有针对性的药物
来说，可以用“手足无措”来
形容。

记者：那您觉得接下来是
不 是 在 这 方 面 要 下 更 大 的
力气？

钟南山：当然是这样，而且
不能说过去以后又放手，等下
次来再说。这样不行。实际上
现在有一些研究已经建立在
SARS的基础上，特别是在救治
方面已经积累了不少经验。

对新冠病毒
我们的了解非常初步

记者：所以我听您这样说，

我们现在对新型冠状病毒的了
解程度大概是到了哪个阶段？

钟南山：很初步，非常初
步。当然可以这么说，2003年
的SARS冠状病毒，到现在也没
有特效药。治疗病毒的、针对
性的、靶向的药，并不是说很
多，但我们现在在探讨。

记者：前几天王辰院士也
说到，说新冠病毒很有可能像
流感一样长期存在，是会有这
种可能吗？

钟南山：我想这还需要时
间的考虑。因为现在冠状病
毒，就是SARS在17年里是有零
星地出现的，但没形成气候。
所以COVID-19将来会不会有
一个常态、长期存在，没有形成
这么一个暴发的形势，也可能。
关键就是控制它到最少。它会
不会成为常态、就像流感这样？
我不是完全认为会像流感，流
感就是每年都有，我认为可能
性应该比较小。

据央视新闻
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病毒会长期存在？是时候下调应急级别了吗？
钟南山：新冠肺炎变为流感一样常态化可能性较小


