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孜孜不倦地开展脑功能网络特性
及其神经机制研究
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【撰稿：认知与发展心理学研究室 王亮研究组】

　　王亮，男，1979 年生，研

究员，博士生导师，于 2008 年

获得北京理工大学工学博士学

位。曾先后在加拿大英属哥伦

比 亚 大 学（University of British 

Columbia）和美国普林斯顿大学

（Princeton University） 开 展 博

士后研究，现为中国科学院“引

进国外杰出人才”百人计划入

选 者，Human Brain Mapping 等

国内外核心学术期刊审稿专家。

2013 年 2 月被引进到心理所工

作，目前培养博士生 1 名，硕

士生 3 名。王亮博士的研究工

作主要围绕“脑认知网络及其

神经机制”开展，运用功能影

像和神经电生理等研究手段，

从宏观和微观层面对脑功能网

络特性及神经基础、高级认知

功能下脑网络信息传输的神经

机制等问题进行系统研究，取

得了一系列创新性的成果，发

表 SCI 期刊论文 17 篇（其中影

响因子 5 分以上的 13 篇），部

分研究成果发表在包括 Science, 
Neuron, Brain, The Journal of 
Neuroscience 等国际权威期刊上，

其中 9 篇为第一或通讯作者。

王亮博士主持的研究《静息态

脑功能网络的神经电生理基础

研究》获批 2013 年国家自然科

学基金委面上项目。其代表性

研究工作如下：

1. 发现注意缺陷多动障碍儿童脑功能网络的加工效率滞后于正常儿童

　　 注 意 缺 陷 及 多 动 障 碍

（ADHD）是常见的儿童期神

经行为障碍，约 3-5% 的学龄

儿童患有此障碍，严重影响了

其正常的学习和生活。尽管大

量有关该障碍的神经影像工作

已经在开展，但没有研究从脑

网络的角度动态揭示该疾病的

发病机理。该研究收集了 19

例患病儿童和 20 例正常儿童

的静息功能磁共振的影像数

据，利用脑复杂网络的研究方

法考察注意缺陷及多动障碍儿

童静息脑网络的拓扑结构与正

常儿童的差异。研究发现注意

缺陷及多动障碍儿童相比于正

常儿童，其静息功能网络发生

了显著变化，主要表现为网络

局部加工效率显著增强，但全

局加工效率显著降低。已有研

究表明从儿童到青少年的正常
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编者按：

　　近日，中央组织部海外高层次人才引进工作专项办公室公布了第十批“千人计划”创

业人才、青年人才入选资格名单，心理所王亮和吴乐庆博士在“青年千人计划”名单之列。

至此，继蒋毅研究员获首批“万人计划”青年拔尖人才之后，心理所“千人计划”也实现

了零突破，人才工作再迈新台阶。通过本期走进科学家栏目，可以让我们对王亮博士和吴

乐庆博士的学习背景、代表性工作有更深入的了解。
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发育过程中，脑网络局部加工

效率会逐渐降低，而全局加工

效率会逐渐增强。因此本研究

发现从影像学角度支持了注意

多动障碍儿童存在延迟发育的

现象，研究所采用的网络度量

指标有可能成为区分患病儿童

与正常儿童的生物学标记，有

助于我们更好地识别注意缺陷

及多动障碍的病理状态。该项

研究成果已发表在神经影像计

算 领 域 权 威 国 际 期 刊 Human 
Brain Mapping 上 (Wang et al., 

2009,30(2): 638-649)。

图 1：健康被试与 ADHD 儿童全脑功能网络内重要节点传输效率的对比。浅蓝色和粉色标示的脑区分别对应 ADHD 儿童该
脑区节点传输效率相比健康被试显著下降和增强（Wang et al., 2009, Human Brain Mapping）。

2. 整合运用多模态成像技术发现异常记忆网络的关键脑区与结构异常脑区存在重叠

　　情景记忆缺陷是精神分裂

症患者（Schizophrenia）的主要

认知障碍之一，多数成像研究

通过考察局部脑激活和特定连

接探索记忆缺失的神经机理，

然而，大脑在执行高级认知任

务时各个脑区并不是独立参与

的，而是相互协调共同完成任

务的执行过程，大脑复杂网络

的研究为探讨这一问题提供了

可能。同时精神分裂症患者也

存在显著的大脑结构异常，这

些异常的大脑结构是否会影响

记忆相关的功能网络到目前为

止还没有定量研究。本研究利

用 23 名精神分裂症患者和 33

名正常人的功能磁共振的影像

数据，揭示了患者和正常人在

完成情景记忆任务时具有重叠

的脑功能激活区，但是与正常

人相比，患者记忆网络的局部

加工效率显著降低，而且发现

几个关键功能网络节点的灰质

密度存在显著降低。该项研究

表明大脑结构异常可能导致脑

功能异常，进而影响记忆的提

取过程。该发现有助于理解精

神分裂症患者异常的脑结构、

功能与认知功能缺陷之间的关

系，研究成果已发表在神经科

学领域权威国际期刊 The Journal 
of Neuroscience 上（Wang et al., 

2010, 30(39): 13171-13179）。

图 2：健康被试与精神分裂症患者记忆相关的功能网络连接模式对比。颜色标示的脑区是功能网络的重要节点：绿色节点
表示两组被试都存在这些重要脑区，蓝色和红色节点分别对应只在健康被试和精神分裂症患者中存在。圆圈标示的脑区表
示精神分裂症患者的灰质体积显著降低（Wang et al., 2010, J Neurosci）。
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3. 揭示了疾病自发康复过程中运动功能网络结构从类似于正常人的最优化逐渐趋于随机化

4. 提出自发 BOLD 信号的功能连接主要源于同步神经电信号的低频成分的观点

　　运动功能缺失是缺血性中

风（stroke）的主要症状，大量

事实和研究表明中风后最初的

几个月里受损的运动功能存在

一定程度的自发康复，最近的

功能磁共振研究发现健侧和病

灶同侧同质运动脑区能代偿缺

失的运动功能，来自解剖连接

的证据也表明中风后出现了大

量新的神经纤维，它们可能贡

献于康复的运动功能。然而，

到目前为止网络结构在康复过

程中如何变化还是未知的。本

研究以 10 名左侧皮层下中风病

灶患者为被试人，在一年内进

行 5 次扫描，采样时间点分布

于中风后 1 周，2 周，1 个月，

3 个 月 和 12 个 月。 扫 描 获 得

患者康复过程中静息状态下的

fMRI 信号，首次从脑网络角度

探讨大脑的可塑性，研究发现

随着中风病人的自发康复，双

侧初级运动皮层间的功能连接

逐渐增强，运动功能网络拓扑

结构从类似于正常人的最优化

结构逐渐趋于随机化，揭示了

功能康复与网络最优化之间存

在最优平衡点的规律 , 同时这

些网络度量指标能够显著预测

病人运动行为的改善。该项研

究已发表在神经科学领域权威

国际期刊 Brain 上（Wang et al., 

2010, 133(pt4): 1224-1238），同

期美国国立卫生研究院（NIH）

运动领域专家 Mark Hallett 教授

发表封面文章以“Gig news from 

small world networks after stroke”

为题撰文对该项研究给予高度

评论。

图 3：功能连接强度随中风康复过程中的动态变化。圆圈表示运动执行网络脑区。红色连接表示中风患者运动功能康复过
程中显著增强的连接，蓝色表示显著减弱的连接 （Wang et al., 2010, Brain）。

　　自从 Biswal 等人在 1995 年

首次引入静息态 fMRI 方法发现

自发 BOLD 信号具有低频同步

波动特性之后，很多研究者开

始关注这项简单易行的测量手

段，尤其在临床应用研究上。

近二十年来，静息态 fMRI 得

到了突飞猛进的发展，相关的

研究报道呈指数形式逐年递增

（Pubmed 检索 2012 年发表静

息态 fMRI 论文近 800 篇），然

而由于 BOLD 信号只是对神经

活动的间接测量，这限制了对

功能连接内在神经机制的理解。

本研究融合静息态功能磁共振

成像和颅内多电极同步记录技

术研究猕猴的丘脑 - 皮层网络

内的自发神经活动，发现静息

状态下该网络内四个主要脑区

（pulvinar, V4, TEO, LIP） 间 的

BOLD信号波动呈显著同步性，

利用多电极同步采集相同脑区

的局部场电位信号，发现电极

间神经电活动的同步性在低频

段（<20 Hz）显著高于高频段，

进而利用新发展的频率间耦合

计算模型研究低频信号相位对

高频信号幅值的调制，揭示了

脑区内相同的低频波段信号相

位显著调节高频信号的幅值，

从而将局部信息处理和远距离

信息传输紧密联系起来，加深

对自发状态下大脑内部信息处
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理和传输的神经机制的理解，

同时，该研究也对前人关于高

频神经电信号起主要贡献的研

究假设提出了挑战。该项研究

已发表在神经科学领域顶级国

际 期 刊 Neuron 上（Wang et al., 

2012, 76(5): 1010-1020）。

图 4：静息态 BOLD 功能连接及其信息处理的神经基础。（A）静息状态下以猕猴高级视觉皮层 V4 为种子点获得的功能连
接图，然后被投影到大脑皮层表面。图上的几个不规则轮廓对应不同的脑区（红色：LIP；蓝色：V4；绿色：TEO）。（B）
基于 V4 电极的电生理数据获得的频率间耦合特性。该图显示的是自发神经活动的低频 alpha 波（8-13Hz）的相位对高频
gamma 波（40-80Hz）幅值的调节。横坐标为不同时间点记录的数据，纵坐标为频率，颜色从冷色到暖色表示频率间耦
合强度逐渐增强（改编自 Wang et al., 2012, Neuron）。

5. 运用多电极同步记录方法首次证实在注意条件下丘脑调控皮层间的信息传输

　　丘脑是一个极其重要的皮

层下灰质核团，解剖连接的研

究发现丘脑几乎与大脑皮层的

所有脑区存在连接。早期研究

认为丘脑作为大量信息传输过

程中的一个节点，只是对信息

中转，并不参与信息加工。然

而近几年的研究，尤其是脑损

伤研究，推翻了这个观点，从

而引起了神经科学家对丘脑的

广泛关注。然后，到目前为止

还没有研究直接证实丘脑的确

参与了信息的加工。本研究主

要考察清醒猴在完成空间注意

任务时丘脑对皮层脑区间信息

传输的影响。猕猴被训练完

成自编的 Flanker 空间注意任

务范式，通过多个深度电极同

步记录猕猴在任务完成期间丘

脑 - 皮层神经环路内三个重要

脑 区（pulvinar, V4, TEO） 的

神经活动，并首次利用扩散张

量成像数据证实所有电极间存

在结构纤维连接，处于同一个

结构网络内。研究发现相对于

不注意条件，注意条件下电极

间的神经活动在 alpha 频段内

同步性显著增加，pulvinar 的

动作电位与另外两个皮层的局

部场电位的同步性也显著增

加，皮层内部低频信号相位对

高频信号幅值的调制效应显著

增加，进而利用条件 Granger

因果模型发现脑区间的有向信

息传输在自上而下和自下而上

传输通路呈现出频率特异性。

该项研究已发表在综合顶级国

际 期 刊 Science 上（Saalmann, 

Mark*, Wang* ，Li，Kastner, 

2012, 337(6095) : 753-756；注：

* 为同等贡献作者）。

图 5：基于扩散张量成像数据构建的 TEO-Pulvinar 电极之间的概率纤维连接束（Saalmann et al., 2012, Science）。
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——记“青年千人计划”入选者吴乐庆博士

【作者：认知与发展心理学研究室】

　　吴乐庆，男，1978 生。于

2000 年获得南京大学物理系学

士学位；2006 年获得中国科学

院生物物理

研究所神经

生物学博士

学 位。2006

年进入美国

圣路易斯华

盛顿大学医

学院解剖与

神经科学系

从事博士后

研究；2012 初至今作为研究科

学家供职于美国休斯敦贝勒医

学院神经生物学系。2013 年入

选中央组织部“青年千人计划”。

　　吴乐庆博士多年来一直从

事空间认知与空间导航的神经

基础的研究工作，取得了一系

列重要成果。部分工作成果发

表 在 Science，Current Biology

等国际著名期刊上。其成果为

多个国家的重要媒体所报道，

包 括 Nature，Science，BBC，

英国卫报，纽约时报，Disover

杂志，法国的《未来科学》，

瑞典国家广播电台等。其代表

性工作如下：

空间危险信号的神经编码

　　空间中扑面飞来的物体或

者急速飞来的掠食者，对动物

或人类而言，很有可能是生命

攸关的威胁。因此对检测此种

危险信号的神经机制的研究，

具有十分重要的现实意义。该

研究选取了视觉特别发达的家

鸽作为研究对象（其视觉系统

与哺乳动物有很强的同源性），

探索了此类信号的神经编码。

在家鸽视觉系统中的顶盖（与

哺乳动物的上丘同源）记录到 

了三类能够检测此类信号的神

经元，发现此三类神经元分别

编码迫近目标的不同变量；进

一步地神经投射研究表明此三

类神经元除了沿离顶盖通路上

行投射到更高级的圆核外，还

下行投射到与动物躲避行为相

关的脑桥区。后来的研究者在

哺乳动物中的上丘发现了同样

的神经元，表明这一机制在动

物危险检测中具有普遍意义。

这一研究成果发表在神经科学

领域国际期刊 Euro. J. Neuroscience
上（Wu et al., 2006）。

图 1：直方图显示了家鸽视顶盖神
经元编码迫近目标的不同参量。其
中 Tau 神经元起始放电时间为恒定
值；rho 跟 eta 神经元放电随着目标
变大或者速度变慢而提前。其中 Rho
跟 Eta 的不同在于后者的放电达到峰
值后马上就开始下降。（Wu et al., 
2006, Euro. J. Neuroscience）
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磁感觉的感受器与相关脑区

磁感觉的神经编码

　　空间定向与空间导航是动

物生存的基本能力之一。相对

于人类而言，部分动物具有很

强的空间导航能力，特别是对

于一些在全球范围内迁徙的动

物（例如家鸽），其远程导航

能力甚至媲美 GPS。研究这些

动物的导航功能的机制，对于

发展人类的导航工具，具有很

重要的借鉴意义。地球磁场，

被很多行为学的工作证明是动

物远程导航的重要信息来源。

该研究利用原癌基因 c-fos 蛋

白产物的抗体标记中枢神经系

统中被外界磁场所激活的神经

元，然后通过全脑切片荧光显

微成像来显示这些神经元的

分 布， 从 而 鉴 别 家 鸽 的 磁 场

感 受 器 和 相 关 脑 区。 结 果 表

明，家鸽内耳系统中的瓶状囊

（lagena）是一个候选的磁感

受器，其磁场信息投射到脑干

前庭核、背侧丘脑、中部海马

和外侧上皮质。这一研究成果

发表在 Cell 子刊 Current Bioloby
（Wu & Dickmen, 2011）上。在

评审过程中，此工作被认为是

近年来磁场导航研究领域中极

为重要的进展，而作者已经站

在一个可能有重大发现的金矿

上。2012 年 在 Current Opinion 
Neuroscience 上发表的一篇磁场

导航研究的 review 文章认为这

项工作在动物磁场导航研究中

具有里程碑意义（Mouristen & 

Hour, 2012）。

图 2：示意了家鸽磁感觉的感受器与相关脑区。VNCp：前庭核尾侧区域；Th：丘脑；HA：上皮质；Hp：海马。

　　基于原癌基因 c-fos 抗体

标记的结果，通过清醒动物在

体电生理记录手段，记录分析

了家鸽前庭神经元对磁场各个

参量的编码特征，发现前庭核

的一部分神经元能够检测外界

磁场的方向、强度和极性，为

家鸽磁感觉和地磁导航研究提

供了坚实的资料。论文发表在

国际顶级期刊 Science 杂志上

（Wu & Dickmen, 2012）， 并

被选为 Science Express 文章，

随后 Nature News, Science Now, 

Discover, BBC, The guardian（卫

报）, New York Times（纽约时

报）等数十家世界著名的科学

与大众媒体报道了此项工作，

认为此项工作在磁场研究中取

得了关键性的进展，为进一步

揭示磁场导航的奥秘铺平了道

路。
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图 3：磁场刺激与神经元反应。A

到 D 示意了固定强度的磁场矢量

沿空间中 4 个平面运动，在每个

示意图底部为对应的神经元反应，

红色为磁场矢量顺时针运动时的

反应，蓝色为逆时针运动时的反

应。E 和 F 为神经元对磁场方向

编码的投影图。横坐标为方位角，

纵坐标为仰角。（Wu & Dickman 

2012, Science）
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【作者：应用发展部副主任 高路】

　　随着我国经济社会的快速发展，综合国力

的不断增强，科普工作作为提升全民科学素质、

弘扬科学精神、储备战略人才的重要途径也日

益受到了全社会的关注。党的十八大对科普工

作进行了战略性部署，这给科普工作带来新的

发展机遇，科普工作被上升到国家利益的战略

高度，成为社会发展潮流与趋势。

　　众所周知，心理学是与人类生活、社会发

展联系最为紧密的学科之一，它不仅渗透到人

类衣食住行的方方面面，更与民众健康幸福、

社会和谐稳定息息相关。做好心理学科学普及

工作不仅对于提高全民科学素养，传播科学精

神和科学知识具有着重要意义，更是实现党中

央第十六届六次全体会议通过的《中共中央关

于构建社会主义和谐社会若干重大问题的决定》

中提出的“注重促进人的心理和谐，加强人文

关怀和心理疏导，引导人们正确对待自己、他

人和社会，正确对待困难、挫折和荣誉”目标

的重要举措。

　　当今形势下，心理学科普工作在面临重大

发展机遇的同时也存在着诸多挑战。首先，心

理学科普工作在国内开展的时间不长，范围有

限，相当多的社会民众对心理学、心理健康存

在着理解的偏差，甚至存在着不同程度的误解、

忽视与回避，在全社会逐步营造重视心理科学

氛围的同时，针对不同人群，准确地找到心理

学科普工作切入点十分重要。其次，信息时代

的快速发展、大数据时代的到来要求心理学科

普工作必须主动适应社会需求。在延续优势科

普活动方式的同时，需要充分利用各类新技术、

新手段，需要不断推动心理学科普表现形式的

创新，需要不断探索心理学科普与教育、健身、

娱乐等活动的结合。再次，与其他学科类似，

心理学科普工作同样面临表面繁荣、落地不足

的尴尬，需要进一步扩大资源来源渠道，采取

具体保障措施，加强自身能力建设，逐步培养、

强化自我发展能力。

　　作为引领我国心理科学发展的重要研究机

构，心理所的科普工作一直致力于探索符合我国

国情的心理学科学传播工作模式，并协同中国心

理学会等相关单位努力按照高端、特色、成体系

的定位，陆续开展科普工作，并取得了一定的成

绩。现阶段，“四个率先”的目标赋予了中国科

学院科普工作新的任务与使命，也为心理所科普

工作的开展指明了随后的发展方向。

　　1、围绕心理所“一二三”战略目标，做好

科研服务工作。

　　科学研究工作是科学普及工作的动力和源

泉，现阶段心理所科普工作的重点仍然要紧密

围绕心理所“一二三”战略目标，努力寻找科

普工作与科研工作的契合点，宣传心理所科研

工作进展和科研成果，服务于科研项目和科研

人员。特别要贴合心理所重要的研究领域和重

点培育的研究方向，努力让科普工作成为心理

所科学研究、资源争取、成果转化工作的“润

滑油”与“助推器”。

　　2、配合科学传播局工作，积极参与我院科

普工作
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科学传播

　　院科学传播局的成立作为院机关科研管理

改革重要举措之一，为统筹科学院科普工作提

供了组织保障，也是树立科学院良好形象、传

播科学文化、促进效能提升的重要抓手。科学

传播局为各所的科普工作的统一部署，形成合

力提供了更好的平台与条件。心理所科普工作

也要借这一东风，发挥自身的优势条件，服从

全院目标，积极完成全院统一部署的科普工作，

积极参与到科学院科普网络建设工作当中。

　　3、完善科普基地建设，提升社会服务能力

　　心理所“心理梦工厂”是国内首个心理学

科学传播基地，也是心理所公众接待、对外形

象展示的重要窗口与平台。2013 年，在刘正奎

所长助理的直接领导下，由北京市科委资助的

“心理梦工厂”二期升级建设工作完成，并在

同年荣获“北京市科普教育基地”、“中国心

理学会教育基地”的称号。目前基地的硬件功

能已经基本具备，但在软件及服务能力方面还

有相当的提升空间。同时，在接待人数不断突

破新高的同时，不断做好展厅、展品的维护升

级工作，也需要不断积累相关的经验。在未来

几年内，不断扩大基地的影响，提升接待能力

和服务水平，是未来“心理梦工厂”进入科学

院正在筹备的“国家科研科普基地”的重要条件。

　　4、积极组织特色活动，打造科普品牌活动

　　多年来，

心理所一直积极参加

科学院科技周、科学日以及

北京市各类科技展览、科学嘉年华等

活动，举办了一系列科普开放活动，积累

了一定的活动经验，也取得了较好的社会效益。

但不足之处在于这些活动缺乏系列性，目前还

没有形成具有心理所特色的科普品牌活动。未

来工作中，心理所将陆续结合心理学相关纪念

日和纪念活动举办特色科普活动，积极引入社

会资源打造心理所的品牌科普活动。

　　5、着力科普展品研发，加速科普产品转化

　　通过几年来的积累，心理所现已拥有几十

种科普设备展品，这些科普资源有着自身的优

势和特色，但也存在着耐用性不足、缺乏系列

性等缺点。更为重要的是，面对巨大的心理学

产品需求，这些科普资源并没有得到很好的转

化。未来工作中，心理所将进一步加强科普展

品设计、研发工作和知识产权保护工作，联合

科学院兄弟单位、各科技场馆和其他社会力量，

争取所外资源，拓展科普展品应用范围，加大

科普展品转化力度，探索科普资源产品的转化

模式与途径。
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　　我们每天都进食很

多食物，但是，我们会

有多少人在进食时仔细

品味食物的味道？观察

食物的颜色？下面的练

习是从吃一颗葡萄干开

始，让你仔细体味葡萄

干的魅力，使自己活在

当下，使内心回复平静。

　　首先，拿起一粒葡

萄干，把它放在手掌上

或者夹在拇指与其他手

指之间。注意观察它，

想象自己是从火星来的，以前从来没有见过这

个物体。从容地观察；仔细地全神贯注地盯着

这粒葡萄干。让你的眼睛探索它每一个细节，

关注突出的特点，比如色泽，凹陷的坑，褶皱

和凸起，以及其他不同寻常的特征。然后，把

葡萄干拿在指间把玩，感受它的质地，还可以

闭上眼睛以增强触觉的灵敏度。然后，把葡萄

干放在鼻子下面，在每次吸气的时候吸入它散

发出来的芳香，注意在你闻味的时候，嘴巴和

胃有没有产生任何有趣的感觉。现在慢慢地把

吃
葡
萄
干
练
习

葡萄干放到嘴唇边，注意手和手臂如何准确地

知道要把它放在什么位置。轻轻地把它放到嘴

里面，不要咀嚼，首先注意一下它是如何进入

嘴巴的。用几分钟体验一下它在嘴里面的感觉，

用舌头去探索。当你准备好咀嚼它的时候，注

意一下应该如何以及从哪里开始咀嚼。然后，

有意识地咬一到两口，看看会发生什么，体会

随你每一次的咀嚼它所产生的味道的变化。不

要吞咽下去，注意嘴巴里面纯粹的味道和质地，

并且时刻留心，随着葡萄干这个物体本身的变

化，它的味道和质地会有什么样的改变。当你

认为可以吞咽下葡萄干的时候，看看自己能不

能在第一时间觉察到吞咽意向，即使只是你吞

咽之前经验性的意向。最后，看看葡萄干进入

你的胃之后，还剩下什么感觉。然后体会一下

在完成了这次全神贯注的品尝练习后，全身有

什么感觉。 如果你有时间的话，或许可以再尝

试一次。你可以用更加缓慢的方式，不仅仅去

体会这一粒的味道，更要留心去注意想要把上

一粒葡萄干和这一粒做比较的冲动。当我们全

神贯注地做这个简单练习的时候，究竟发生了

什么呢？
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减压之道

　　　　　　　所谓心理压力，是指人们由于一些已经发生或即将发生的，

存在或虚幻的事件而产生的精神困扰。并且这些困扰使得人的精神思想和行

为语言受到了一定的影响的一种情绪情感体验。本栏目推出了系列减压指导

语，大家不妨试着跟着指导语反复练习，看看能否找到适合自己的减压之道。

编者按：

【供稿：国家公务员心理行为研究中心副主任  祝卓宏教授】
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词语默念训练

　　词语默念是比较常用的默念形式，在你开始练习之前，选择

自己喜欢的一个单词或一个音节，你会从这些音节的发音中找到

愉悦的感觉，我们建议你使用单词“放松”。

　　下面请选择一个自己觉得舒服的坐姿，闭上眼睛……. 集中思

想。然后，做几次深呼吸 , 深深地吸入…再缓缓的呼出…. 慢慢的

默诵自己选择的词语“放松”，在心里反复默诵“放松。。。”，

当你分心走神时，没关系，请重新集中思想继续默诵。如果你注

意到身体内部出现任何感觉，请你去关注一下这个地方，接着回

神反复念诵“放松。。。”，你不必强求感觉，当你反复念诵时，

让你的语音找到他自己的韵律。或许你想大声诵念自己的语音，

好…随着你逐渐放松下来，让你的声音充满自己的身体，这时注

意你体内的感觉是否与默诵时产生的那些感觉有所不同，体会一

下哪一种感觉更加放松呢？……这时你可能会发现，在练习中重

复这个语音，尤其是默诵的时候，可以轻而易举的成为一种机械

运动。当默诵成为机械运动时，你可能会感觉是一个内在的声音

在重复你的语言，其实这时你已经陷入沉思，或者昏昏欲睡，这

时你要尽量对每次重复的每个音节都保持清晰意识。慢慢的你感

觉自己越来越愉悦……越来越放松……慢慢的你可以睁开眼睛，

回到这个房间，感觉自己充满活力！
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减压之道

【供稿：国家公务员心理行为研究中心副主任  祝卓宏教授】
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　　一天的工作下来，会让我们觉得很疲惫，

通过催眠放松练习，可以帮助我们很好的调节

状态，使我们的身心得到较好的休息。

　　在开始练习时，请你找一个安静环境，躺

着或者坐着。把你的身体调整到最舒服的姿势，

闭上眼睛，开始放松你的心情，注意你的呼吸，

你要很深很深的呼吸……很有规律的呼吸……

慢慢的把空气吸进来，再慢慢的把空气呼出

去……

　　吸气的时候，想象你把空气中的氧气吸进

来……空气是从鼻子进入你的身体，流过鼻腔，

气管，进入你的肺部，渗透到你的血液里，输

送到你全身的每一个部位、每一个细胞……使

你的身体感觉到很轻松、很舒服……

　　呼气的时候，想象你把身体中的废气通通

吐出去，也把所有的忧伤、烦恼、紧张、疲劳

通通送出去，让所有的不愉快，不舒服都离你

远去，你只感觉到很轻松，很舒服……

　　每一次的呼吸，都会让你进入更深沉、更

放松、更舒服的状态……

　　现在，继续深呼吸，你一边深呼吸，以便

聆听我的应到，很自然的，你什么都不必想，

也什么都不想想了。只要跟着我的应到，很快

你就会进入非常深、非常舒服的催眠状态……

　　现在，注意你的头顶，让你的头皮放松……

放松……

　　头盖骨也放松……放松……

　　注意你的眉毛，让眉毛附近的肌肉放松…

放松…

　　放松耳朵附近的肌肉……放松……

　　放松脸郏附近的肌肉…放松…

　　放松你的脖子……放松……

　　放松你的肩膀……你的肩膀平时承受了太

多的紧张，压力，烦恼

　　现在把它全部放下吧……放下

　　继续放松你的左手……放松……

　　放松你的右手……

　　放松你的胸部，让每一块肌肉，每一根骨

头都放松……放松……

　　放松你的背部，让你的脊椎与北部的肌肉

都放松……放松……

　　彻底的放松你的腹部的肌肉，放松……

　　你的呼吸边得更深沉、更轻松，你的心情

变得更平静……

　　放松你的左腿，放松……

　　放松你的右腿，让肌肉和骨头一起放松……
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减压之道

【供稿：国家公务员心理行为研究中心副主任  祝卓宏教授】
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放松……

　　放松你的双脚……放松……每一根脚趾头

都放松了……

　　继续保持深沉的呼吸（你全身的肌肉都放松

了，骨骼也感到越来越沉重，甚至无法再抬起来）

　　你感觉自己心情很平静，很安详，很放松，

很舒服

　　现在你感觉非常非常的放松….

　　现在，想象你就站在楼梯口准备往下走，这

个楼梯共有十级。我会引导你一级一级往下走，

每往下走一级，你就会进入更的催眠状态，你的

身体会更轻松，更舒服，你的心理会更宁静，安详。

　　当你走到楼梯底下的地下室，你就会进入

平常觉察不到的潜意识，想起很多重要的记忆，

获得很多帮助，对自己有更多的认识。

　　准备好了吗？

　　好的，我们现在开始

　　现在向下走到第一级阶梯：身心都更加放

松了

　　继续下，第二级阶梯：你感觉到脑海里越

来越宁静

　　继续下，第三级阶梯：你很喜欢这种越来

越放松的感觉

　　继续下，第四级阶梯：你的呼吸更加顺畅，

每一次吸气时都会把一种非常舒服的感觉吸近来

　　继续下，第五级阶梯：你越来越接近潜意

识了

　　继续下，第六级阶梯：全身进入一中非常

舒服的状态，好像所有的压力、束缚都小时了

继续下，第七级阶梯：你很喜欢现在这种轻松

舒服的感觉

　　继续下，第八级阶梯：你越来越接近你的

潜意识，进入一种仿佛回到心灵故乡的心情，

充满安全与宁静的感觉

　　继续下，第九级阶梯：即将到达深度放松

的催眠状态了

　　继续下，第十阶梯：仔细品位感受，好好

的享受深度的放松滋味……

　　地下室的灯亮了，你将走进去……探索你

心灵审处……

　　现在我会漫漫从 1 数到 10，当我数到 10 的

时候，你的潜意识会自动引导你回到过去某一段

时光，一个对你来说具有关键影响里的时间，也

许是你的童年，也许是最近的时候，当我数到 10

的时候，无论你看到什么，想到什么，都请你像

记者在现场直播一样，把它说出来，说出来以后，

你会觉得心情很好，很多负面情绪都会释放掉

1……2……3……4……5……6……7……8……

9……10……

　　…………  

　　好，深呼吸……放松……

　　现在，当我从 10 数到 1 时，你将会睁开眼

睛，回到现实世界，恢复正常的状态，然后你

会完全情形，感觉舒服无比。

10……漫漫醒来，觉得身心都很舒服

9……越来越清醒

8……漫漫恢复身体的正常感觉

7……越来越清醒

6……内心平静安详

5……越来越清醒

4……觉得全身都充满了活力

3……越来越清醒

2……就要醒来了，感觉很棒

1……睁开眼睛，揉揉耳朵，擦擦脸，做个深呼

吸，身体动一动，你完全清醒了

//COMMUNICATIONS//
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腹式呼吸训练

　　腹式呼吸是让横膈膜上下移动，由于吸气时横膈膜会下降，把脏器挤到下方，

因此小腹部会膨胀，而非胸部膨胀。为此，吐气时横膈膜将会比平常上升，因而

可以进行深度呼吸，吐出较多易停滞在肺底部的二氧化碳。我们平常说的气沉丹

田就是腹式呼吸的吸气过程，通过练习可以达到释放压力放松身心等作用。

　　在开始这个练习之前，请取舒适的坐姿或仰卧，放松全身。如选择仰卧可躺

下来，好…现在把双手轻轻的放在腹部肚脐以上，胸部以下的部位。深呼吸吸气

时，最大限度向外扩张腹部，胸部保持不动，呼气时，最大限度地向内收缩腹部，

胸部保持不动。 循环往复，保持每一次呼吸的节奏一致。细心体会腹部的一起

一落。经过一段时间的练习之后，就可以将手拿开，只是用意识关注呼吸过程即

可。

　　感觉清新的空气从鼻腔到胸腔再到腹腔缓缓的吸入，在从腹腔到胸腔再到鼻

腔慢慢的呼出，感觉自己的呼吸越来越自然，保持住这样的呼吸节奏（2 分钟）….

现在想象能量随着每一次吸气涌进你的肺部，然后立刻存储在你的腹腔神经丛

内…. 想象那股能量随着你的每一次吸气流到你身体的各个部位…. 继续体验这个

能量改善的过程…慢慢地你觉得越来越放松…越来越放松…..
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