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今天分享的内容是风引导的卡住释放流程

你能感受到现在的感受吗？

你想要改变它吗？

能觉察到这个想要改变吗？

它离开了么？

你想要让它离开吗？

这个想要改变，离开了吗？

你在试图努力控制它吗？

你在用力吗？

能注意到这个用力么？

只是轻柔的注意到它，它离开了吗？

你能注意到你剩下的想要改变吗？

允许它浮现出来，它离开了吗？

你在试图用力做什么吗？

你能够觉察到你在用力吗？

这个想要控制离开了吗？

你的感受有变得更轻松愉悦吗？

你想改变现在的感受，使之变得更愉悦吗？

能够觉察到这个想要改变吗？

它离开了吗？

有变得更加愉悦吗？

你还想要更愉悦，还是想要维持现在的感受？

你能注意到对现在的感受的想要改变吗？

你想要清晰吗？

这个想要控制离开了吗？

对现在的感受有变得更清晰吗？

它是想要控制还是想要被认同？

觉察到它，你离开了吗？

还能感觉到剩下的想要控制吗？

允许自己觉察到，

它离开了吗？

你的感受有变得更愉悦吗？

看看当下的感受，它是想要控制还是想要认同？

它离开了吗？

你想要搞清楚吗？

你想要控制这个过程，让感受快点儿离开吗？

觉察到这个想要控制，它离开了吗？

持续这个流程…..



风引导范例—释放卡住的感受

群友问：我现在卡在控制上了，我越想释放就越去控制。

风答：你现在的感受是什么吗？清晰么？

群友：紧张清晰。

风答：你现在想要控制，还是想要被认同？

群友：控制

风答：觉察到他了吗？

群友：觉察到了

风答：他有没有被放走？

群友：去想的时候就松了一些

风答：你还是想要让他马上离开，对吗？

群友：对

风答：你现在作出的所有努力都是想要让这个过程马上发生，是吗？

群友：是

风答：你想让他离开你在努力控制？

群友：是。

风答：你能注意到这个想要控制吗？只是觉察到这个想要控制的感觉。

群友：能

风答：好，允许自己只是觉察这个想要控制，他离开了吗？

群友：但是更多的是在大脑里产生的。

风答：你想要让他在别的地方发生吗？

群友：是的。

风答：能觉察到这个想要吗？

群友：能，在身体的其他部位。

风答：它离开了吗？

群友：离开了

风答：你有没有变得轻松，你的想要控制有没有减弱？

群友：一去想控制欲就又回来了。

风答：还有剩下的，你想要改变这个状况吗？

群友：想

风答：你能觉察到这个想要改变吗？

群友：不太确定，是否正确觉察。

风答：你想要正确吗？

群友：想

风答：看到这个想要了吗？

群友：看到了。

风答：他离开了吗

群友：走到一半儿又被我压回去了。

风答：没关系，你想要控制这个过程发生得更顺畅吗？

群友：是的。

风答：这个想要控制已经被你觉察到了，你能只是看着这个想要控制吗？不

用管别的东西，只是这个想要控制

群友：能。



风答：他离开了吗？

群友：升起来了，但还是卡在肚子这里。

风答：不，你没有抛弃从前关于释放的概念，想要控制想要认同，你不需要

注意他在哪里，你不需要操作腹肌。

群友：我就是去注意了。

风答：不用去掉多余的步骤，很多时候不是做的太少，而是做的太多。当我

引导的时候，最好抛弃所有概念，只是就我引导的这一句来回答，我说觉察到想

要控制的时候，就只是觉察到。

群友：凭直觉回答吗？

风答：嗯，你感觉有就有，感觉不到那就是不清晰，你就回答我不清晰，这

简单吗？继续专注到你刚才的问题上，你想要控制还是认同？

群友：控制，能够觉察到吗？在这一刻。

风答：能只是觉察到他，他离开了吗？

群友：没有。

风答：你想要改变他吗？改变你现在的感受。

群友：想改变。

风答：这个想要，你觉察到了吗？

群友：觉察到了。

风答：允许这个想要更多的被你觉察到，只是放轻松，允许自己觉察到他，

他被放走了吗？

群友：我不能放轻松。

风答：你想要控制这个过程么？

群友：想，我没有轻松，我自己抓的太紧了。

风答：允许这个想要控制被你觉察到，你现在在用力努力去做觉察这个动作

吗？

群友：觉察到了，我是在努力用力。

风答：看到你的努力，这是想要控制？

群友：是的。

风答：看到你在努力，你觉察到了吗？他离开了吗？

群友：离开了。

风答：你还有想要控制吗？你还想要那个状况吗？

群友：不太想了，松了，不想了。

风答：那你现在的感受是什么？

群友：轻松了，没感受，身体轻了，没有其他明显感受。

风答：但还是没有感到非常愉悦，对吗？

群友：是的。

风答：对这个不明显的感受看一看，你希望改变他变得更愉悦吗？

群友：没想过，你刚才一说才想。

风答：因为我帮你把他拉出来了，潜意识的东西，你能只是觉察到这个想

要改变吗？

群友：这个就是卡住了是吗？觉察到了。

风答：只是轻松的觉察到他，它开了吗？用 6 步骤的第 6 部核实一下，感

觉有没有上升。

群友：不知道离开没有，但我已经想笑了。

风答：好没关系，看看你现在的感受，你想要改变他吗？

群友：想。



风答：觉察到这个想要改变吗？

群友：觉察到了。

风答：他离开了吗？

群友：不确定。

风答：你想要变的确定吗？

群友：是的

风答：这是不是想要控制呢？离开了吗？

群友：我能觉察到想要控制，离开了。

风答：你的感受有没有变得更愉悦？

群友：有，不太清晰。

风答：你想要清晰吗？

群友：想

风答：觉察到这个想要控制，看看他离开了吗？

群友：离开了

风答：有愉悦感吗？

群友：有

风答：你想要更多这个愉悦感吗？

群友：想。

风答：觉察到这个想要控制么？

群友：是的。

风答：能觉察到吗？

群友：能。

风答：他离开了吗？

群友：离开了。

风答：有没有变得更愉悦？

群友：更多些了。

继续这个流程。。。。。



风引导范例---释放想要 1 含问答

今天为您分享的内容来自释放群聊天记录，风引导释放的范例，日期 2020
年 10月 18日

问：有一个释放的具体实操问题，如果一个人待着释放是很方便的，但是工

作日的话就感觉来不及，一件事需要去处理，来不及去觉察欲望和释放就又来了

下一个，这种工作时的释放有什么好的建议吗？

风答：你想要控制吗？我现在可以试着引导你一下，你就按照指示来，你可

能会发现它很简单。

群友说：是的想要控制。

风问：他离开了吗？

群友说：部分离开了

风问：你还有想要控制吗？

群友说：有一些

风问：现在离开了一些吗？

群友说：离开一些了。

风问：再看看你还想不想要控制？

群友说：还有一点儿。

风问：离开了吗？

群友说：是的，不断离开，现在很少了。

风问：继续看看有没有想要控制，自己持续这个流程吧。

另一个群友问：释放感受，我觉得是一股能量出去了，释放欲望。也是感觉

一股能量出去了，我一直记得你说的那个让感受浮现并离开，一直在这么操作，

释放欲望是把注意力放在想法上吗？还是也是一种更深层次的能量出去呢？

风答：不是想法，是想要，是倾向、意图，试试看那个流程很管用。

问：我原来都是释放感受离开，现在我开始释放这个倾向离开，是这样吧？

风答：恩，看看你当下是否想要控制或者想要认同，只是去觉察它，再看看

他有没有被释放，觉察到它，允许它离开。

问：就是想要控制，想要被认同也是一种倾向吗？

风答：是啊，你想要控制，想要认同直接能感觉到，比如你现在去释放，感

觉卡住了，一下子你就想要去控制它，这个倾向你很容易觉察到。

问：不想用流程，只想用三个问句。

风答：三问句释放情绪，释放法到释放欲望的时候，有更简单的流程，就

是我刚刚引导的那个。用释放案例来学习是最简单的方法，要学习流程是怎样

操作的，最好就是自己体验，看看别人是怎么操作的，你自己跟着操作或者让

别人引导你，很快就能学会。所以你会看到圣多娜是方法教理论的部分很少，而

实践的部分完全就是实例引导，8个视频就是不断的给你看别人是怎么释放的，

有一个词着重提一下，唤起或激起，这是后面视频中经常用的引导，当下的感受

是什么？它激起或唤起了什么欲望？因为先前用的来自什么欲望，可能让人下意

识用头脑去分析原因，所以可以重点提一下，可以用唤起或激起，看看自己当下

的感受，看看它激起了自己想要控制，还是想要认同或者想要安全，我们真的时

时刻刻都活在想要里，它像海水一样，我们像是鱼。莱斯特说想要被认同加想要



控制等于世界，我们的世界就是被这两个想要构成的，你想到世界上的任何东西，

它都是想要控制或者想要被认同，这在你持续释放了一大块之后，会变得更加明

显，想要就没有自由，这是很简单的，你处在想要中就没有自由，想要被释放你

就获得了一点自由，它自己想要把自己推出去，当这些想要被持续释放出去，

会感到心智冲突停止了。每一次释放心智就会安静很多很多，同时会充满精力，

每一次就会给身心系统带来巨大的休息，这比睡觉的作用要高效很多。

问：头脑容易思考，这个感受来自什么欲望，能量是往前走，但试问激发了

什么欲望，能量是往深里走是这样理解吗？

风答：因为你是要觉察到欲望，不是要用知识去分析，概念性的东西对释

放没有任何帮助。

问：当下感受激起了什么欲望，这不是要思考吗？

答：不是，你想要控制这个。比如你想要改变这个，马上就觉察到了。

问：比如刚才银行打电话说还款已经过期好几天了，让我还款，我感受到恐

惧，这个恐惧是感受什么欲望还是其他呢？

风答：你想要怎样？你想要推开他吗？你抗拒他吗？

另一个群友问：如果是愉悦的感受呢？

风答：也会激起基本欲望，愉悦的感受你想要更多，平淡的感受你想要改

变它，不舒服的感受，你想要逃开它，这些都是想要控制。你有这样的倾向和意

图，这其实是很奇怪的，你时时刻刻都活在想要里，居然觉察不到想要。

问：心智的本质就是想要控制吗？还有想要搞明白。

风答：心智的本质是围绕着维持一具身体的生存，为了生存发展了想要认同

和控制，控制包括改变、搞明白、让事情按照自己想要的发生。

问：心智等于生存程序，可不可以这样理解呢？

风答：当然，所有的感受都是生存程序，这是莱斯特的原话。

问：想要搞明白也属于控制。

风答：释放了所有感受，心智就完全被释放了。

问: 心智是生命的系统软件，心智与灵魂有什么区别呢？

风答：没有灵魂这个东西，心智只是思想情绪的集合，而事实上没有灵魂，

灵魂是被美化的小我，是小我创造的概念，莱斯特原话说是唯一阻碍我们看到

无限的东西，心智仅仅是限制性思想的集合，除此之外什么都不是。灵魂只是人

们认为这个集合是我而创造出来的概念。

另一个群友问：不是自己在释放吗？那是什么？欲望自己想要离开吗？

风答：是你自己在释放也是欲望自己想要离开，但我是无限存在，因此有能

力去释放。任何你心智告诉自己的我是什么，实际上都是错的，心智没有办法想

象无限存在，人们概念中的灵魂就是这样一个想象的产物。因此持续释放下去，

你就会对我有更多直接的经验。

问：持续释放是把觉察放到内在感受及倾向上，然后不间断的让他离开吗？

风答：你可以这样理解，做的时候就是不断觉察到三大欲望，然后放走一个

又来一个又被放走，不停放走，放走后面会越来越容易。

问：我发现我不断想要控制，那心想事成是不是一种控制呢？

风答: 控制是好事，释放的是想要控制，每次你释放想要控制，你会发现更

能控制，因为想要等于匮乏。



问：我昨晚睡前有个想法，今天实现了，严丝合缝的对应了，想要控制就是

控制不了。

风答：那很好啊，为什么不让它成为常态呢？为什么不让它成为你生活的主

要方式呢？觉察一下，每次你释放了想要控制，你都会更加能够控制，但是一

旦你想要控制，那么你就会无法控制。

问：我觉得有一个更大的力量和安排，我需要臣服。

风答: 不是这样，你不用考虑在你之外有一个更大的力量，课程里面有谈到

想要控制的另外一面，就是想要被控制，希望有一个东西来控制自己，很多人说

的臣服其实是这个东西，但这个也是想要控制，也是想要控制的倾向，也要被

释放。

问：每个人都能让事情按照自己的念头发生，是这样吗？

风答：每一件事都是被创造的，每一个单一的念头都会显化，心想事成不

是一个特例，它是世界的运作方式。

问：我现在心想事成，我还觉得是不是我在控制，我想交托给上天，我觉察

到我是害怕这个事情没有按照我的想法发生我会失望，所以我交托了，里面还是

想要匮乏。

风答：释放这些匮乏，每一次你都会更自由，自由真的是你要体验才能了解

的东西，我们喜欢用心智限制自由。

另一个群友问：自己释放没有触景的话就要想象吗？

风答：不用。

问：那怎么操作呢？

风答：你就像在水里，四周都是水，都是想要。需要激发吗？释放完了一个

就补上了一个去觉察就行。

问：释放掉所有对房租的情绪，然后再用一个毫不费力的念头，我的房租总

是按时来到的，然后就可以了吗？

风答：你都不需要这个念头，但我其实不推荐这样搞，你要想这么搞也行，

持续释放，想要被认同，想要控制想要安全的欲望，持续释放就行了。

问：有时对财务状况是一种焦虑的感觉，好像分三大欲望分不太准确。能只

释放焦虑的感觉吗？正确的应该怎么做呢？

风答：你不用压抑那个焦虑的感觉，不过你的欲望是什么呢？你想要改变他

吗？如果你想要改变他，这就是想要控制，有时候你会感觉到想要安全，你更加

觉察到哪个就能释放那个。

问：想要控制和想要被认同同时存在吗？

风答：很多时候是。因为想要控制，实际上也是想要被认同发展出来的，觉

察到哪个释放哪个，比如你现在就是想要控制在表面，那就释放想要控制，如果

你想要跳过这个过程，实际上就是被想要控制运作了，你会卡住。

问：我最近很排斥释放排斥感觉。

风答：排斥是一种感觉，你感觉到排斥时马上就是想要控制，你释放了想要

控制这个排斥的感觉也就消散了，试试看。

问：疾病怎么释放呢？

风答：释放疾病带来的想要控制，想要被认同，想要安全。

问：比如我腰疼，我怎么释放呢？是看看对腰的情绪吗？然后再看看激发什

么欲望在释放吗？

风答：你想要改变它吗？



问：想

风答：你能觉察到它吗？

问：能

风答：看看他有没有被释放？

问：有一些就这样释放，想改变就可以了吗？

风答：嗯，还有剩余的想要改变，继续觉察它，然后看看它有没有离开，再

看看你还有没有想要改变。觉察到你就释放，你释放你最能觉察到的，下面的自

然就会显现出来让你清晰的觉察到。

问：不用按丰盛之书里写的那样去释放也可以吗？

风答：不用，我说的是原始流程，释放就好了。植入信念是终极自由之路，

这本书里的方法，是早期教导，原理没错，但是不适用。

问：释放不是想要改变吗？

风答：释放是改变，不是想要改变，控制认同安全这些都是好东西，想要

则不是，想要等于匮乏。

问：终极自由之路起点太高了。

风答：主要是方法不适用，原理没问题，方法不适用是莱斯特验证过的，他

有那些方法没教出什么学生。

本次分享结束，感谢您的收听。



风引导范例---释放想要 2

今天为您分享的内容来自释放群聊天记录，日期 2020年 10 月 20日。

群友说：我需要引导一下。

风答：你现在的感受是什么？

问：平静。

风答：你感到非常非常愉悦，还是一种带有不满足的平静？

问：应该是带有一点点说不清楚。

风答：你想要让感觉你想要让感受变得更好吗？

问：感觉还好，有些在体验着，遇到事情带来的这种感觉。

风答：当我问你想要某某某的时候，指的是你现在想要做什么？你不用思

考，不用回顾，很简单的看看，你现在想要什么就行了。

问：平静、心安。

风答：平静和心安是你此刻的感受？

问：是的。

风答：你还有想要的事物吗？

问：有，负债的情况，有些想要还清。

风答：能觉察到这个想要的东西是想要控制还是想要被认同吗？

问：想要被认同。

风答：只是觉察到这个想要被认同。

问：好的。

风答：他离开了吗？

问：离开一些。

风答：还有更多的感觉吗？

问：还有一些其他的感觉。

风答：能觉察到吗？

问：能

风答：他离开了吗？

问：离开了。

风答：有没有变得愉悦一些？

问：有。

风答：再想想你刚才的那个问题，还有剩余的想要控制和想要被认同吗？

持续这个流程。

另一位群友问：我当下的情况很排斥，我卡到这儿两三天了。

风答：现在的感受是什么？

问：堵，对自己很排斥。

风答：你想要控制这个状况吗？

问：是的，那个抗拒感很强烈。

风答：能觉察到这个想要控制吗？

问：能

风答：他离开了吗？

问：还没有。



风答：你感受到现在的感受时，是否努力用力，想要解决现在的状况，你

能觉察到自己在用力吗？

问：是的，就是这样子，能觉察到。

风答：这是想要控制，他离开了吗？

问：离开了一些，但是还有。

风答：或者少一些，但是还有。你还在用力吗？

问：是的。

风答：这个想要控制，你能放手让他离开吗？

问：不能彻底放手，有点抗拒。

风答：你还在试图通过努力去解决这个抗拒的感觉吗？你现在在努力吗？

问：是的，我发现我一直用力。

风答：这是想要控制。

问：但是我感觉我不能左右他，让他离开。

风答：你能觉察到吗？觉察到自己在用力吗？

问：觉察到了。

风答：让自己觉察的更多一些。

问：我感觉抗拒下面就是恐惧，我发觉我无法面对恐惧，所以这个抗拒最后

一丢丢总是放不下来。

风答：不要分心。

问：好的。

风答：你能觉察自己想要控制这个状况吗？

问：能。

风答：他离开了吗？

问：没有。

离开了。

风答：你在努力让她离开吗？

问：刚刚他离开了。

风答：你还有更多的想要控制吗？

问：有一些，不多了，这次放松了。

风答：邀请它浮现到表面来，放他们离开，持续这个流程。

问：它们来了，有些堵。

风答：你想要控制这些赌吗？你在用力这么做吗？

问：嗯，会下意识的出来控制。

风答：没关系，按照我刚刚引导你的流程做就好了。

下一个群友提出问题：我现在没有清晰的感受，比较平静。

风答：你想要更愉悦吗？

问：有点儿吧，总是达不到第 6步。

风答：你能觉察到这个想要吗？

问：觉察到他，能。

风答：觉察到他，离开了吗？

问:感觉到了愤怒.
风答：你想要控制还是想要被认同?
问：都有，想要被认同更多一些。

风答：你能觉察到想要被认同吗？

问：能。



风答：他离开了吗？

问：离开了一些。

风答：还有想要被认同吗？你是在努力深入挖掘吗？

问：有点儿

风答：不要这样。

问：我觉得害怕。

风答：觉察到你此刻能觉察到的就行。

问：我想看又不想看。

风答：任何努力都是想要控制，想要控制你就会卡住，这是很简单的原理。

风答：现在的感觉是恐惧、想要生存。

风答：你能觉察到吗？

问：能，就不太想继续，控制继续也是控制吗？

风答：你不想看到他，你抗拒他。

问：是的。

风答：能注意到这个想要控制吗？

问：能。

风答：他离开了吗？

问：离开了。

风答：你有感到更愉悦吗？

问：我感到自己想回应你，但是没有办法说是。

风答：按实际的感受来回答就行，你想要变的愉悦吗？

问：是。

风答：能够只是注意到这个想要吗？这是想要控制。

问：有点排斥这个说法，我妈妈在我面前表现出来的都是我自己的潜意识，

我非常想划清界限。

风答：你还需要继续释放吗？引导只是让人体验流程，如果明白了怎么做，

那就可以自己做。

问：我想解决金钱问题。

风答：想到金钱问题的时候你是什么感受？

问：想要生存。

风答：你能放想要生存离开吗？还是他卡住了？

问：好像还是卡了。

风答：你想要改变这个卡吗？

问：是。

风答：想要改变，离开了吗？

问：有一个小声音说，凭什么让我改变，想要生存不是理所应当吗？

风答：恩，不用管，你能觉察到自己想要改变吗？

问：能。

风答：觉察到更多，他离开了吗？

问：正在离开。

风答：释放不需要这样释放，不需要你努力去操作。

问：我真的没办法觉得轻松愉快。

风答：你在我问你每个问题的时候都在试图努力操作吗？你试图去努力觉察

是这样吗？

问：因为是很久的问题觉得很难。

风答：继续引导释放，不继续释放就会被世界拉扯回来。





风引导范例---释放想要 3 想要体验喜悦

今天为您分享的内容来自释放群聊天记录，日期 2020年 10 月 21日。

问：风老师，我想要释放想要控制和想要被认同。

风答：你能感受到现在的感受吗？

问：平静。

风答：你有想要控制的事物或想要被认同么?
问：想要老师指导，让自己加速释放。

风答：这是想要控制还是想要认同？

问：都有吧。

风答：哪个更能觉察到呢？

问：控制

风答：允许自己觉察它，你能放开它么？

问：不太清晰这个控制。

风答：你想要清晰吗？

问：想

风答：能觉察到这个想要吗？

问：可以。

风答：他离开了吗？

问：没有。

风答：你想让她快点离开吗？

问：有点儿。

风答：能够觉察到这个想要控制吗？

问：不清晰。

风答：你是否在努力的想要看清楚？

问：是。

风答：觉察到这个想要控制，他离开了吗？

问：不确定是否离开。

风答：你还想要控制或者想要被认同吗？

问：是

风答：哪个更能觉察到？

问：控制。

风答：它离开了么？

问：它离开一点。

风答：你在试图控制你的感受吗？你想让你的释放快一点？

问：可能吧

风答：其他不用管，只是去注意你的想要控制，他离开了吗？

问：没完全。

风答：你能允许剩下的想要控制离开吗？

问：能。

风答：他离开了吗？有变得更愉悦吗？

问：有一点。



风答：你想要改变现在的感受，使之变得更愉快吗？

问：想。

风答：能够觉察到这个想要改变吗？

问：

风答：他离开了吗？

问：离开了。

风答：有变得更加愉快吗？

问：有。

风答：你还想要更愉快，还是想要维持现在的感受？

问：更愉快。

风答：你能注意到对现在的感受的想要改变吗？

问：不清晰。

风答：你想要清晰吗？

问：想要。

风答：这个想要控制离开了吗？

问：离开了。

风答：对现在的感受有变得更清晰吗？

问：有。

风答：他是想要控制还是想要认同？

问：控制。

风答：觉察到它，他离开了吗？

问：离开了。

风答：还能感觉到剩下的想要控制吗？

问：还有。

风答：允许自己觉察到。

问：好的。

风答：他离开了吗？

问：离开了。

风答：你的感觉有变得更愉悦吗？

问：觉察到怕自己耽误太久，有愉悦的感觉了。

风答：看看当下的感受，它是想要控制还是想要被认同？

问：想要被认同。

风答：他离开了吗？

问：不知道。

风答：你想要搞清楚吗？

问：没想这个，可能有点儿吧。

风答：没关系，你想要控制这个过程，让感受快点离开吗？

问：是的。

风答：觉察到这个想要控制。

问：好。

风答：它离开了吗？

问：离开了。

风答：好持续这个流程。

另一位群友问：老师，我刚刚跟了跟发现我很害怕放掉控制以后失控担心。

风答：你能感受到吗？



问：能。

风答：想要控制还是想要被认同？

问：想要被认同。

风答：允许自己觉察到，他离开了吗？

问:离开了一部分.
风答：还能觉察到想要被认同吗？

问：不能有点木空。

风答：你改变现在的感受吗？

问：想。

风答：能觉察到这个想要吗？只是这个想要。

问：能。

风答：觉察到它，他离开了吗？

问：离开了。

风答：你的感受有变的更清晰么？

问：没有有些昏沉，胸腔到喉咙有什么堵着，心跳加快。

风答：你想要变得清晰吗？

问：想要沉沦进去，一种熟悉的感觉。

风答：你想要对感受做些什么？你想要控制他吗？

问：想什么也不做，感受它，想知道他背后是什么？

风答：想要知道吗？

问：是的。

风答：你能觉察到这个想要搞清楚吗？

问：能。

风答：他离开了吗？

问：离开了。

风答：你的感受有变得更清楚吗？

问：有些昏沉，连带右边身体。

风答：你想要改变他吗？

问：不想很熟悉。

风答：不用把注意力放在身体感受上，只是注意到你的想要。

问：嗯，又想变得清晰。

风答：你能觉察到这个想要变得清晰吗？

问：能。

风答：他离开了吗？

问：没有。

风答：注意一下你有没有在试图努力去觉察。

问：有。

风答：你有没有试图努力去控制这个过程？

问：有。

风答：能够注意到这个吗？

问：能。

风答：觉察到这个想要控制，他离开了吗？

问：离开了。

风答：现在的感受有变得更清晰吗？

问：有

风答：他是想要控制还是想要被认同？



问：想要控制。

风答：允许自己觉察到他离开了吗？

问：没有，有一种担心他离开他似乎在保护我。

风答：你想要维持它，能注意到这个想要控制吗？

问：是的，我想要。

风答：他离开了吗？

问：离开了一部分。

风答：能觉察到剩下的部分吗？

问：能。

风答：他离开了吗？

问：没有，觉察到我有个想要他们离开。

风答：这个想要离开了吗？

问：离开了。

风答：核实一下第 6步，有变得更加愉悦么？

问：没有，感觉触动一半的过程。

风答：你现在想要改变现在的感受，使之变得更愉悦吗？

问：想。

风答：他离开了吗？

问：离开了，变得清晰了。

风答：有更加愉悦么？

问：有。

风答：你想要变得更好，还是想要维持这种愉悦感呢？

问：想变得更好。

风答：能放她离开吗？

问: 能。

风答：他离开了吗？

问：离开了。

风答：有变得更愉悦吗？

问：有。

风答：好重复这个流程，继续往上提升。

另一位群友问：我对部分工作有抗拒，自己释放的时候经常卡住。

风答：你能感受到这个抗拒么？

问：能。

风答：他想要控制还是想要被认同？

问：两个都有。

风答：哪个更能觉察到？

问：控制。

风答：能放她离开吗？

问：能。

风答：他离开了吗？

问: 离开了一部分又有一波冒出来。

风答：你想要控制他们吗？

问：刚才没有，提示下有想要。

风答：他离开了吗？

问：现在持续离开，喉咙处胀胀的是卡住吗？还是正常的？



风答：喉咙处胀胀的是一种身体感受。

问：喉咙断断续续会有感受。

风答：注意一点是放法里说的卡住，指的是你释放卡住了，也就是你的感受

卡在那里，情感卡在那里不能流通。

问：明白了，这不属于情绪卡住属于体感。

风答：当你喉咙胀胀的时候，你应该注意到你想要改变他。当你释放了想要

改变，你就感觉到它通畅。

问：对现在觉察到有控制，觉察到了改变，是有通畅了。

风答：你可以自己试试流程，一个无限存在不需要别人的帮助。



风引导范例---释放想要 4 含问答

今天为您分享的内容来自释放群聊天记录。风引导释放的范例。日期 2020
年 10月 22日。

风说：不要依赖引导，引导是让你学会释放，你可以自己做到。

群友说：我此刻很痛苦，想要一笔钱还债，很焦急。

风说：你感受到现在的感受吗？

群友：感受得到。

风说：他是想要控制还是想要认同？

群友：控制。

风说：允许自己觉察到他。

群友：好的。

风说：他离开了吗？

群友：没有。

风说：你卡住了吗？

群友：是的，卡住了。

风说：你想要改变这个卡住的感受吗？

群友：是的，我想改变。

风说：只是觉察这个想要改变。

群友：觉察到了。

风说：他离开了吗？

群友：离开了一点儿。

风说：允许自己感觉到剩下的感受。他是想要控制还是想要被认同？

群友：想要被认同。

风说：允许自己觉察到想要被认同。

群友：我会不由自主的抗拒回去。

风说：没关系。这个是不是想要控制呢？

群友：是的，我很抗拒他出现。

风说：对。允许自己觉察到这个想要控制。

群友：觉察到了。

风说：他离开了。

群友：没有。

风说：你卡住了吗？

群友：我想改变他。

风说：能觉察到这个想要改变吗？

群友：觉察了一些。

风说：他离开了吗？

群友：离开了一些。

风说：还有一些卡住的感受。对吗？

群友：是的。

风说：想要改变吗？

群友：想要控制。



风说：允许自己觉察到想要控制了吗？

群友：觉察到了。

风说：离开了吗？

群友：离开了一些。

风说：继续这样做。

群友：好的，我想问一下，念头来了，不管他是吧？我容易被带走。

风说：不用管。

群友：直接感受就可以吧。现在轻松多了，我刚才在抗拒我的痛苦，想要一

笔钱还债的痛苦感受。

风说：觉察到感受，然后觉察到欲望就可以持续释放。

另一位群友问：有时候分不清楚是想要认同还是想要控制，会下意识努力的

去区分，这个时候不需要分的那么清楚，直接释放想要可以吗？

风说：当你发现你在任何一个环节努力都可以释放想要控制，想要分清。

这是想要搞清楚。

群友：老师可不可以带我释放一下？我也在释放，但好像没有那种能量，一

下子就走和空了的感觉发生。

风说：你现在能感受到你的感受吗？

群友：能，抗拒、厌恶、被迫不情愿、感觉一会儿这个抗拒。

风说：只是直接的感受它。

群友：好。

风说：你能不能放他离开？只是能或者不能。

群友：不能。

风说：愿意放他离开吗？

群友：愿意。

风说：什么时候？

群友：不知道，觉得无力离开，离不开。

风说：放轻松，再看看你现在的感受，你能只是感受到这个抗拒吗？

群友：能。

风说：你能允许他离开吗？

群友：能。

风说：愿意吗？

群友：愿意，但做不到让他离开。

风说：什么时候让他离开？

群友：现在。

风说：他离开了吗？

群友：没有没有动。

风说：你卡住了吗？

群友：卡住了。

风说：你想要改变这个卡住吗？

群友：想要改变。

风说：只是觉察到这个想要改变，轻柔的觉察到想要改变。

群友：好像在抗拒无力改变，放松一点儿了。



风说：想要改变离开了吗？觉察到想要改变。

群友：老师，我觉察到想要改变又抗拒，无力改变。恐惧想要改变又无力改

变，不相信自己能改变就改变不动。但这是头脑吧。

风说：你体验过情绪的释放么？

群友：应该没有彻底的体验过，有时候释放会好一点，但总觉得没体验释放

到位。

风说：那就从释放情绪开始。

群友：好的。

风说：如果没有释放情绪的体验作为基础，释放欲望，很容易停留在念头里。

莱斯特对课程的设置还是科学的。我的引导直接跳过了，释放情绪。对有些人效

果很好，对有些新人可能会产生一些困惑。

群友：如果没有彻底体验情绪，就不能清晰觉察到欲望，释放欲望。是这样

吗？

风说：有些时候奏效。我直接对新人做引导。释放的体验是很清晰的。

下一个群友提问：我释放也是有误区的，但不知道在哪里。

风说：很多人想用额外技巧来处理释放法的问题。比如练习觉察。比如去专

门练习找感觉。我明确说不用都不需要。这些都不需要练习。这是在把一个简单

的事情高度复杂化。

群友：感觉也不需要找吗？我还正想找感觉呢。当我意识到觉察头脑、想法、

念头时，恰好没有去感受，把它弄复杂了。然后释放不通畅，这里有疑问。

风说：答不用找。

群友：还有一个疑问，那没有感觉时，是不是就不需要释放，要怎么释放呢？

风说：没有感觉时是模糊不清的感受。你感受不清晰，你感受空白。释放对

这个感受的想要改变。这个感受就会变得清晰，然后你就能释放了。

群友：那情绪总得找吧，总得觉察吧。

风说：不用找。觉察不是一种努力。比如我问你，你现在的感受是什么？你

不需要刻意做一个感受的动作。如果你现在清晰的感觉到你是愤怒或是悲伤的，

你马上就能知道。如果你现在的感受不清晰，那你马上也能知道自己的感受模糊

不清。但你往往想要通过努力，通过控制，让自己不清晰的感受变得清晰。这

是找感受的实质。

群友：情绪来的时候就直接释放，不用刻意去找吗？事实上是不是与过去的

情景事件思考分析都没有联系，也不用去挖掘呢？我总是费劲去觉察，用力去分

析。

风说：不用挖掘，因为你努力挖掘的时候，实际上是想要控制。你在努力

的压抑现在的感受，想要找一种你想要的感受。

群友：不需要回忆一件事情或者问题吗？

风说：你可以回忆也可以不回忆。如果你有想要改善的问题，你可以稍微

想一想那个问题。

群友：直接对着情绪释放就可以吗？

风说：是的。直接感受当下的情绪，然后做流程。你可以问问所有成功释放

过的人。

群友：觉察欲望来自想要被认同还是想要控制，这个不也是大脑区分吗？



风说：不是。你能觉察到。它不是你去分析想要控制或者被认同。因为事实

上你所有的感受都是想要生存驱动，想要被认同和控制。如果要分析，那就是三

种都有。

群友：那我一直分析他们。

风说：释放欲望的辨认不是分析，而是你此刻更能觉察到哪一种。觉察到的

瞬间，你就有一种自然放他离开的倾向。

群友：那情绪上不来时，那两个念头又控制不住的在大脑里翻来覆去的掌控

时怎么释放呢？

风说：当你说控制不住的时候，你就觉察到自己想要控制了。发现自己用力

的时候，你就觉察到自己想要控制了。觉察到想要控制，允许自己只是看着想要

控制，然后允许他被释放。

群友：是释放控制吗？

风说：是这很简单。真的不要把它复杂化。

群友：如果进行释放的过程，还是上头脑了，生发念头想法出来干扰这。这

个时候就不用理他们，对吗？

风说：嗯。不用管你的大脑，因为你的头脑实际上是程序化的。

群友：我能觉察到的一瞬间也释放不了，怎么办？

风说：这个是卡住。注意到你卡住的感觉。然后注意到想要改变卡住的感

觉。然后觉察到这个想要改变。如果你不释放掉，想要改变，他就会持续运作

你，你就会持续卡住。

群友：我头脑强大，觉察力微弱，我能清晰知道自己的想法和念头。但是觉

察也就是感觉不到感受。

风说：你只是习惯了压抑。只要你简单的运用流程，这个问题很快就解决了。

群友：释放卡住的感觉就是看着那个卡。感觉卡住的感觉。然后问想改变他

吗？我能让他离开吗？是这样吗？

风说：觉察到你的想要改变。

群友：释放欲望，不用与人和事链接，对吗？

风说：不用。

群友：如果完全不想到人和事，持续释放欲望几个小时怎么做到的？

风说：不用控制。不想事情会自动浮现。但你只需要注意欲望就行了。

群友：这里面的关键点在哪里？

风说：你不自己试试吗？这真的很简单。试试你就会了。你是哪一步有问题

呢？你能感觉到自己的感受吗？

群友：第一步没有什么感受。

风说：感受不清晰，对吗？

群友：对。

风说：想要改变这个不清晰吗？

群友：没有。

风说：你想要释放下去吗？

群友：想。

风说：这个想要你觉察到了吗？

群友：觉察不到。

风说：你想要觉察到吗？

群友：想。



风说：你知道自己想要对吗？

群友：对。

风说：保持这个知道。

群友：好的。

风说：这个想要离开了吗？

群友：不清楚。

风说：你想要改变这个不清楚吗？这个不清楚的感受。

群友：没有想要改变。

风说：你想要让他变得清楚么？

群友：没有。

风说：你能觉察到这个不清楚的感受吗？

群友：能。

风说：允许自己觉察到他。这个感受有变得清楚一些吗？

群友：没有什么变化。

风说：你想要改变他们。

群友：不能确定，不知道有没有想要改变。

风说：你想要搞清楚吗？想要确定吗？

群友：没有。

风说：你能觉察到这个不能确定的感受吗？

群友：心生一念，这样绕来绕去的。

风说：你想要控制这个过程吗？

群友：没有。

风说：你想要对这个感受做什么？

群友：我耳边出现寂静之声，不想对感受做什么。

风说：想一件你想要改变或者改善的事，你能回想起来吗？

群友：能。

风说：你能够觉察到你想要改变他吗？

群友：有一点儿。

风说：允许自己觉察到这个想要改变。他离开了吗？

群友：没有不确定。

风说：再次集中到那个你想要改变的问题上。你能感觉到你想要改变吗？

群友：嗯。

风说：允许自己对此更有觉察。浮现到表面了吗？

群友：不明显。

风说：继续注意这个不明显的感受。你能更加觉察到这个不明显的感受吗？

群友：你这样引导或者我自我引导的时候，就会进入一种很安静的状态。思

维好像停止了。

风说：一个自动压抑感受的状态吧。大概是这样。

群友：应该是因为不是清明的安静。

风说：这也没关系。当你觉得安静的时候，他也是一种感受。你感受到他依

然可以释放。如果你释放不掉，这个就是卡住。卡住你就释放想要改变。卡住

的时候，你一定有一个想要控制让他卡住。

群友：我感受这个安静吗？

风说：嗯。如果你想要维持这个安静，这也是想要控制。只要你觉察到这个



想要控制，他就会被释放。

群友：我感受这个安静，可以很长时间没有任何变化，我也没有变化。

风说：所以你应该有意识去觉察自己是否想控制他。如果你不是想要改变，

那就是想要维持。

群友：好像既没有想要改变，也没有想要维持。那是什么呢？我一静下来就

是这样。

风说：释放不掉时，你要注意到你想要什么。不用往其他的方向努力，因

为你的想要控制，让你卡住，让你模糊不清，让你感受不到释放。

群友：静下来，头脑有点呆滞，只是寂静，时间长了就会睡着。

风说：这是一个程序化压抑很严重的头脑。

群友：应该是的，虚假的平静。这种状况怎么办呢？

风说：用流程解决。

另一位群友说：我现在不用问一个问句，也不问，直接感受往外出算不算释

放。

风说：可以，但是注意到想要控制和认同，这样释放会更快。一个长期压抑

的头脑，可以用那些困扰你很久的问题来学会释放。

群友：举个例子可以吗？

风说：可以用那些可以激起强烈情绪的事件。比如你愤怒的时候，你不可能

感受不到愤怒。强烈悲伤的时候，你不可能说自己感受不到。等你学会了释放，

你就也能清晰辨识出哪些不明显的情绪。

群友：好。然后就操作问句吗？

风说：多用流程，你会慢慢更清晰的接触到自己的情绪。你先自己试试操作

流程。

另一位群友问：风老师，我喜欢直接释放欲望，感觉所有的念头都能归到想

要被认同和想要控制。光这样释放行吗？

风说：释放欲望的感觉很深，如果你真的在释放欲望，那当然可以。

群友：我释放的感觉很明显，感觉什么都是因为想要控制和想要被认同。

风说：我需要澄清一些东西，我感觉有人在混淆这个方法。所以出来说几句。

经过我引导，学会释放的人，可以结合那些解释。那些原始释放法的资料，去纠

正群里那些混淆和误导，以至于能给新人一个纯正的学习释放法的环境。希望我

不在的时候已经理解了释放法的。能够用原始的资料去纠正那些误导。

群友：让感觉离开是怎么离开的呢？我之前用土气吐出来，叫感觉自己离开，

反而不知如何做了。

风说：消融，感觉清晰起来，浮到意识表面，然后消融。

群友：主动释放应该是要先感受到主动抓取吧，感受不到主动抓取就谈不上

主动放下。

风说：这是一个分析，且不说分析对不对，他对释放没有帮助。上莱斯特释

放法课程的很多人，他们完全不懂这些概念，他们不知道什么是释放，什么是抓

取，什么是离开。但这个流程的设计就是帮助你接触到你的情绪，以至于欲望。

觉察到，然后让他离开。

群友：当我问能不能放下，我无法回答。



风说：能不能放他离开，你回答不知道也是可以的。为什么要这么做呢？课

程是这样说的。如果你不确定你是否在释放，只要去坚持他。因为你可能并不会

觉察到每次释放，但只要你持续的练习这个技巧，你会越来越容易的去做。到你

确定自己在释放。另外，释放是通过一系列问题来进行的。这些问题一开始看上

去并没有那么特别。但当你持续跟着做，你会看到在我问你这些问题时，在你练

习的时候，这些问题会产生很多感觉。这些问题被设计出来，是为了给你一个释

放的体验。他并不需要在一开始就被理解。事实上你也不会理解。但当你愿意持

续练习去用这些问句。你持续去做，你会发现你越来越轻易的使用他们去释放。

理解了吗？这是个技巧，这个流程本身就是在帮你去接触到你的情绪。所以不需

要额外的东西添加给他。问句不需要被理解。在你释放之前，问句也不可能被理

解。

群友：闲下来就退步怎么办？

风说：那就好，持续释放。不要试图理解在体验到之前不可能被理解的东西。

比如问句、问句的含义。不要分析他，他不可能通过分析被理解。文字描述总是

会偏离体验原有的含义的。所以用尽量少和简洁的概念去指导自己。不要陷入语

义的无限繁复中。真正的重点还是去看莱斯特的教导。昨晚我们对六步骤的所有

讨论可以转过来一下，我觉得那些是较为关键的部分。六步骤是唯一的关键。



风引导范例---释放想要 5

今天为您分享的内容来自释放群聊天记录。风引导仅仅通过释放获得想要的

一切释放想要控制。日期 2020年 10 月 18日。

群友问：莱斯特用举手来说明，仅仅通过释放得到想要的一切。这个你能做

个示范说明吗？

风说：你想试试吗？你现在就可以试试。你想做到什么？下一件你想做的事

是什么？

群友：比如举起手。

风说：你能看到这是想要控制还是想要认同吗？

群友：控制。

风说：你能放他离开吗？

群友：能。

风说：还有吗？

群友：还有。

风说：觉察到更多，他离开了吗？

群友：更多精细的出来了。

风说：嗯。持续释放他们。你有看到随着释放，你越来越不是个行为者吗？

群友：慢慢举手，动力越来越强。可以了，他自然的举起来了。

风说：那就是了。任何事你通过释放来做到。这就是仅仅通过释放获得想要

的一切的字面意思。

另一个群友问：帮我再试一下可以吗？有时候觉得他就是不要走。

风说：你想让他发生的更顺畅吗？

群友：是。

风说：这是不是想要控制？

群友：是。

风说：他离开了吗？

群友：没有。

风说：你想让他离开吗？

群友：我想。

风说：允许这个想要被觉察到。再多觉察到这个想要一点儿。你想要让他离

开，这是想要控制，觉察到这个想要。

群友：我不知道。

风说：你想要搞清楚吗？

群友：想。

风说：你能觉察到这个想要搞清楚吗？

群友：觉察到了。

风说：允许觉察他。他离开了吗？

群友：好些了，先不那么究了。

风说：还有剩下的想要控制吗？

群友：有。



风说：只是允许自己觉察到。

群友：好多了。

风说：他被释放走了吗？

群友：是的，谢谢风老师。

风说：持续释放持续这个流程。释放是非常轻松的事，简单容易。所以他

可以一直做下去，比呼吸还要轻松自然。

再一个群友问：我释放了想要被认同控制的欲望，现在感觉有控制和认同的

欲望，但感受很浅，感受不到了，我接下来该怎么做呢？

风说：你想要改变那个很浅的感觉吗？

群友：感觉不到。看到外面有想控制的欲望，愤怒少了。

风说：你想要感觉到吗？

群友：是的。

风说：你能觉察到这个想要感觉到吗？这就是想要控制。

群友：哦。不问你，我不知道怎么释放了，感觉不到感受。释放控制有效果

吗？

风说：此刻你能觉察到这个想要控制吗？

群友：觉察不到，感觉很平静。

风说：你想要改变这个平静吗？

群友：是的。

风说：看看这个想要改变。他离开了吗？

群友：没感觉。

风说：你还想要控制这个释放过程吗？这时候有没有明显的想要控制呢？

群友：是的。

风说：只是保持觉察。

群友：不知道。

风说：你是不是想要控制这个不清晰呢？

群友：是的。

风说：看看这个想要控制。他离开了吗？

群友：不清晰。

风说：好。再看看你的想要控制。你还有想要控制这个不清晰，对吗？

群友：对。看看他。他被释放了吗？

风说：不明显。你能看到这个不明显吗？你能看到你想要改变这个不明显的

感受吗？

群友：看不到。

风说：你想要控制自己去看到吗？

群友：有了。

风说：他离开了吗？

群友：是的。

风说：再看看。你还有更多的想要控制吗？允许他浮现出来。

接下来另一个群友问：风老师，我就是不能释放出来，怎么办呢？什么话都

问了，就是出不来，心底里就是很纠的，不放心的感觉。



风说：此刻你能注意到这个不放心的感觉吗？

群友：我释放自己怎么问都是不愿意。我能注意到。

风说：你想要控制他吗？

群友：想。

风说：觉察到想要控制。他离开了吗？

群友：没有。

风说：再看看，你还想要控制现在这个感觉吗？

群友：不知道。

风说：不清晰吗？你想要控制他变得清晰吗？

群友：想。

风说：他离开了吗？

群友：还没有。

风说：再看看。你这个想要控制还有吗？只是允许自己觉察到。

群友：觉察到了还有，但是好多了。

风说：你能允许剩下的想要控制被觉察到吗？看看他有没有被释放。

群友：我允许。

风说：他离开了吗？

群友：好多了。

风说：持续这个流程。直到你感觉自由。

群友：只是好多了。但是舒服多了。

风说：所以还要继续释放。

再一个群友问：释放想要就犯困怎么办？一到释放就犯困，想要睡觉。

风说：你想要控制那个犯困的状况吗？

群友：想啊，因为我想顺利释放。

风说：此刻你能觉察到这个想要控制吗？

群友：我想改变那个卡住的状况，释放不了气馁。

风说：你能感觉到这个气馁感吗？

群友：觉察到我想释放的控制感，我要成功释放。

风说：你能觉察到吗？

群友：觉察到了。

风说：他离开了吗？

群友：好像好一点儿了。

风说：你还有想要控制吗？允许自己觉察到剩余的想要控制。

群友：好像有种着急感。

风说：你想要改变他吗？

群友：想。

风说：看看这个想要改变。他离开了吗？

群友：好像又感觉不明显了。

风说：你想要改变这个不明显的感受吗？

群友：不知道是是封掉了，还是他又模糊起来了。有点空白，没有想法和感

觉了。

风说：那就是没有释放掉。你看看这个空白的感觉。你想要改变他吗？

群友：好像没有很想改变他，有点犯困了。我是不是出现逃避了？



风说：你觉得现在的感觉很舒服吗？

群友：比刚才好。

风说：你想继续待在这个感受中还是不想。

群友：好像没有那么强迫自己有感觉，好像对自己放弃了。

风说：想要维持这个状况，也是想要控制。想要控制有不同的表现方式。一

个你不喜欢的东西，你想要改变。一个你喜欢的东西，你想要维持。

再一个群友提问：我想释放孩子生病时我的焦虑和担心。

风说：此刻你能感受到这个焦虑和担心吗？

群友：能感受到。

风说：你想要控制吗？

群友：想控制。

风说：只是觉察到这个想要控制。

群友：能觉察到。

风说：它离开了吗？

群友：离开了很多，但还有继续观察，又离开了一些。

风说：允许自己觉察到更多的想要控制。

群友：还是有紧紧抓着放不开的地方。

风说：允许他离开。你想要控制这个紧紧抓着的地方吗？你想改变他吗？

群友：想。

风说：你觉察到这个想要改变。

群友：觉察到了。

风说：他离开了吗？

群友：离开了。

风说：看看你想要改变这个状况吗？允许更多的想要改变被觉察到。

群友：还有。

风说：继续释放，直到你释放完。

在一个群友问：风老师，我需要引导刚开始学习。

风说：你想释放什么？

群友：我想释放，想要被认同，就是不敢向别人张口要钱。

风说：你能觉察到这个想要被认同吗？

群友：能。

风说：它离开了吗？

群友：心里很堵，你问的时候感觉有股气体从四周扩散了。

风说：没事。不管发生什么再看看，你还有想要认同吗？

群友：不知道是不是离开。有。

风说：现在还能不能觉察到？

群友：能头晕。

风说：你想要控制这个头晕吗？

群友：是的。

风说：你能让他离开吗？

群友：不确定，那小害怕恐惧。

风说：你能觉察到这个害怕吗？



群友：能。

风说：你想要改变他吗？

群友：想。

风说：这个想要改变离开了吗？

群友：不确定，感觉有些闷住了。

风说：没关系。你还想要改变吗？只是觉察到他。

群友：小，很想。

风说：觉察到他允许自己去对他保持觉察。他离开了吗？

群友：现在想要改变没有那么强烈了。

风说：再看看剩下的想要改变。你能在此刻只是觉察到他吗？

群友：想要改变内心的堵和肩膀的僵硬。

风说：看看他被释放了吗？

群友：又少了一些，想要他们快点离开。

风说：你想要控制他们，快点离开？

群友：是。

风说：觉察到这个想要控制。

群友：很急切的想要他们离开。

风说：只是看着想要控制，不用管别的，你想要控制吗？

群友：我看这个想要控制的时候就没那么急了。

风说：可是你还是有想要控制。对吗？

群友：是。

风说：只是觉察到。他有没有离开？

群友：还有好一点儿了。

风说：恩。允许他浮现出来。

群友：那些有一些批判怎么那么多的想要控制。

风说：允许自己觉察到。他离开了更多吗？

群友：看到了很多的想要控制，不停的想要控制离开了一点儿。因为太多了。

风说：恩，重复这个流程。

群友：心里的毒少了一些，但是看到了很多很多的想要控制，感觉不控制就

不能活。

风说：没关系，继续释放就行了。每释放一次是不是多一点轻松和自由？

群友：是的，而且看到那么多的控制，自己都觉得吃惊。

风说：所以继续释放。我们要提醒自己，用第六步来核实这一点。每一次释

放都会更轻松，快乐、自由。如果你感到更痛苦，你就知道自己卡住了。

在一个群友问：每个人每天其实都在心想事成，但是这种心想事成是看不到

里面的运作的。而自由是可以清晰的看到内在运作的心想事成。因为我记得峰说

过，控制是好东西。不知道我这个对自由的理解，对吗？我这是想要认同吗？刚

刚释放了。

风说：自由就是自由，其实不需要给他概念的限制。一旦你用你已有的小小

经验说自由是什么，其实就限制了他。我们在达到之前真的没有办法理解他的壮

观。但是释放之后会比之前明显自由一点儿，这是可以清晰体验到的。

群友：每个人每天都在心想事成，我头脑认可这句话，但是看不到他的运作



机制。

风说：比如说你释放之后是不是感觉更自由了。不可能是不是变成了可能。

群友：会有一种感觉，云淡风轻的感觉。

风说：如果你去释放一个你觉得不可能的事。释放之后，那个不可能看上去

就变得更可能一些了。你有没有觉得不可能的事？

群友：我觉得不可能的事，比如我要获得诺贝尔奖，我觉得不可能。

风说：你对他有什么感觉？想要控制还是想要认同？

群友：当我想我要获得诺贝尔奖，心里一直在说，不可能不可能。

风说：有一个想要控制或者想要认同，对吗？现在就能觉察到。

群友：有一个控制。

风说：你能觉察到这个想要控制吗？只是觉察到。

群友：能就像一双无形的手。

风说：他离开了吗？

群友：看到这个控制，心里有难受堵的感觉，你离开了一点儿。

风说：嗯。还能觉察到吗？想要控制释放之后就可以自我解释一下好吗？你

的限制想法会越来越少。原来感觉不可能的是会感觉更可能一些了。这就是自由。

莱斯特说过一句话。当你完全释放所有不可能的事物时。无论多么不可能。他都

会立即变为可能。所以自由是一个你可以清晰体验到的东西。

群友：感觉释放后无形的限制少了一点，有一点点松开手放开的感觉。

另一个群友问：没有什么情绪的时候，如何主动去释放呢？

风说：你想要改变这个没有情绪的状况吗？能够觉察到想要改变吗？让自

己对他更有觉察。这个想要改变有没有被释放了？

群友：没有。

风说：还能觉察到想要改变吗？

群友：对。

风说：允许自己觉察到他。

群友：想要情绪出来呢。

风说：再看看这个想要改变离开了吗？

群友：还有。

风说：觉察到这个想要改变。他离开了吗？

群友：离开了一点儿。

风说：还有想要改变吗？

群友：有。我明白了。

风说：能够允许他浮现吗？就这样持续这个流程。

群友：连那个想要释放的想要都要释放吗？

风说：这是想要控制。他让你焦灼。想要控制等于你会卡住。

群友：没感觉平静的时候就这样问，有了感觉就释放平静了。再这样问。这

样就能做到持续释放了，对吗？

风说：有了感觉可以看看他是想要认同还是想要控制，然后这样释放。没有

感觉你对他的想要控制，既想要改变就很明显了。每次你说你没感觉时，实际

上就有一个想要控制。并不是没感觉，只是没有一个你想要的感觉。你看释放



的问题，通过六步骤就能解决。

另一个群友问：风老师引导我一下可以吗？我现在胸口堵好几天了，没释放。

风说：你想释放什么？你想要改变这个状况吗？

群友：想。

风说：你能觉察到这个想要改变吗？

群友：不太清楚。

风说：没关系，你想要看清楚吗？

群友：是。

风说：能不能觉察到这个想要控制？

群友：我想看清楚是什么欲望，不清楚。

风说：你想要改变这个不清楚吗？

群友：有点儿。

风说：看看你的这个想要。他离开了吗？

群友：看到一点儿。

风说：再看看。你还有想要改变吗？

群友：还不是很清晰。

风说：你想要更清晰吗？

群友：恩

风说：能看到这个想要吗？

群友：看到了。

风说：觉察他。他被释放了吗？

群友：释放一点儿。

风说：还有剩余的吗？

群友：有。

风说：继续允许他浮现。看看他离开了吗？

群友：还没。

风说：你想要控制这个过程吗？

群友：想快一点儿。

风说：你能觉察到这个想要控制吗？

群友：不是很清晰。

风说：你还是想要看的清晰一些，对吗？

群友：是。

风说：允许自己觉察到这个想要。他被释放了吗？

群友：不确定。

风说：你还想要控制吗？

群友：想。

风说：能觉察到吗？

群友：能。

风说：放走了吗？

群友：走了一点儿。

风说：还能觉察到吗？

群友：感觉有。



风说：继续觉察。

群友：谢谢老师有点入门的感觉。

风说：持续释放。



风引导释放想要 6---释放情绪

今天为您分享的内容来自释放群聊天记录。日期 2020年 9 月 19日。风谈释

放情绪。

风说：我说一下我的个人体会，释放是个很清晰的感觉。当你释放一次，你

会发现这个体验和压抑、逃避明显不一样，所以你不会混淆他们。在之后你就知

道释放是什么意思了。要不你们现在就试试感受一下。你现在的感受是什么？

群友说：我体验了几十年的压抑，就闷闷不乐的感觉，现在还是有喉咙堵的

感觉，不是很轻松。

风说：一种压抑感吗？是闷闷不乐的感觉吗？

群友：是的。

风说：你能清晰感觉到他吗？

群友：是的。

风说：好。感觉一会儿。直接感觉一会儿。

群友：好的，我现在就感觉。

风说：先直接感觉一会儿。然后问。你能放他离开吗？

群友：是问我能放他离开吗？能。

风说：三问句你应该知道吧。

群友：知道也在用。

风说：你现在再看看你的感觉。他还在那儿吗？群友：

群友：这三个问句是我能放下他吗？愿意放下他吗？什么时候放下？

风说：我在试图帮你找到感觉。

群友：他还在那儿，他就不动。我在体会他离开的感觉，喉咙堵得更厉害了。

风说：你能注意到你想要改变他吗？你这个状况我大概知道是怎么回事了。

现在你不要陷入过去操作的惯性里。首先要放松身体。在保持身体放松舒适的状

态下去，注意你当下的感受是什么？

群友：是的。我那个肯定的回答是头脑回答的。一问问句就赌一体会也是堵，

没有轻松过。

风说：这种情况我也有过。问问句时意识喉咙紧张。所以我和你说，我的解

决方法。不要陷入过去操作的惯性。重新开始使用方法。放松让自己的身体保持

舒适。不管当下的感受是什么，只是觉察到。不要特意去用力觉察。感受一会

儿。你现在的感受是什么？

群友：还是喉咙堵？

风说：情绪感觉是什么？喉咙堵是生理感觉。

群友：没有情绪就是堵。耳朵嗡嗡的。

风说：这就发现问题所在了。你说没有情绪。其实是没有直面它。

群友：不是。以前情绪压抑时就有了，不是病吧。

风说：不过莱斯特是怎么说的？身体疼痛是情绪在身体中表达出来了，所以

释放情绪可以带出身体疼痛。

群友：不是病，是情绪在那里。但意识上没有感觉，以前有感觉闷闷不乐，

现在好像没有了，只有堵。

风说：我倾向于你要去感觉这个情绪。因为我是这样操作的。过于重视体感，

可能会卡。92 年的释放法第一课是拿出来一张表格，让人去觉察自己的情绪，



然后定位自己的情绪。比如悲伤的感觉。恐惧焦虑的感觉，有愤怒的感觉。释放

之后，体感会随之产生。在第五课的时候说，有的时候感受非常微细。不一定会

有体感伴随。如果过于关注体感，就很可能卡住。

群友：这个情绪是不愿意听他的话，他的好，但又不能反抗。日久天长积累

了这个堵。

风说：答。你这个是分析原因，不是定位感受。原因是头脑编故事。感受就

是你直观体验到的。很多人会卡在那里，因为他们会用力去挤压那个堵。

群友：那就感受他好时产生的情绪，还是体验这个赌呢？

风说：你可以都试试，这是我们不同的经验。我个人的经验是感受情绪。我

之所以不说后者，是因为我当时试过。一直体验读就一直堵在那里。后来既有体

验情绪才释放掉。释放掉之后，那个赌就自然消散了，能量一涌而出。所以我

和新人说经验的时候就是讲情绪。

群友：我也是一年多释放都是体验堵。现在感觉没有进展的。

风说：只要你体验过就很简单。但是对没有体验过的人来说，其实是怎么想

都想不出来。该如何释放一次，只能按步骤来。

群友：我的问题在哪儿呢？

风说：我觉得你是在压抑情绪。习惯性压抑。我当年练习丰盛之书，一直习

惯性压抑。因为看到管子法误解了他的意思，就想象管子努力的把它往外挤。后

来也是看到丰盛之书上的一句话，第一次体验到了释放。那就是感觉自己也是想

要出来的，以及解压，也就是解除压力感受，再把自己往外推。你只要不压住

他，放手，他就自己出去了。那次体验颠覆了我对释放的理解。以后释放就很轻

松了，而且很清晰。所以我个人觉得丰盛之书的好处就是把释放这个过程描述的

很具体，比喻很唯物。这让人不会在脑子里瞎想，什么是释放。多试着体验吧。

以前参加过一些释放法群，群主带着带着就不再释放了。还有很多人一直在头脑

里想象各种东西。但对我而言，念诵一百句上主也不如一次清晰释放带给我的体

验更加震撼。所以重点就在怎么释放和持续释放。实操性很强。至于真相，这个

东西持续释放，你就能看到，没必要用语言文字来不断研究他。再多的研究也是

语言文字。

群友：释放后有愉悦的感觉吗？

风说：每一次释放都有，比如我昨天释放想要控制，当时我在纠结一句话怎

么翻译，释放了一下那个感觉。情绪能量直接离开后，感觉没有阻碍了，立刻就

流通起来。然后就像去餐盘那样。取走上面一个，下面补充上来体验到愉悦的感

受之后，你再看看有没有剩余的。很明显，更底下的情绪就涌上来了，然后不断

释放。这个愉悦的感受就能不断提升。头脑也越来越宁静。我觉得很多人可能理

解不了什么是插管子会想歪。不过用问句也会想歪。很多人觉得问句是参究问题

本身，这就是想歪了。感受他，然后允许他浮现，然后让他离开，就是这个过程。

非常简单。我现在还是要问两句，要不然容易陷入焦灼。这个其实还是第一步没

做到。想要自由，没有超过想要世界。很多人不信邪，但我后来发现，只要第一

步没做到释放，一定会停下来。停在哪儿，因人而异。越释放你就越来越想要自

由，这时候才能比一度，要不然第一步太抽象。对很多人来说没有意义。越释放

第一步运用实操性。

另一位群友说：第一步的超过一开始是只要超过自己要去释放的对象就行。



不用一次性超过全世界，这样就直接顿悟了。

风说：是这样，如果你不想要释放某个情绪，你就释放不掉。你倾向于把它

压抑到潜意识中。所以释放法课程，从设置世俗目标开始，我觉得也没有问题，

一点点积累想要自由的动能。要不然人其实不甘心一下子自由。绝大多数人不想

要自由，还是得认识到这一点。我自己也没那么想要自由，要不然早就自由了。

但是一开始我们又发现这一点。刚刚接触释放法的时候，我以为自己很想要自由，

后来发现其实不是这么回事。实际上，匮乏的世界也是匮乏感驱动思想来创造的。

释放掉那些匮乏感，你的限制就越来越少。莱斯特在 the way里还说，只要你能

够持续在对死亡的恐惧上操作，就是一两个星期。前面两个多月只是清理上面

的，想要控制和想要被认同。当你能够持续看到对死亡的恐惧，自由对你来说

就是 1 到 2个星期的事。



风引导释放想要 7 含问答

从今天为您分享的内容来自释放群，风引导释放情绪。日期 2020年 9 月。

群友提问：风老师，眉心都在跳，这种情况就是感觉着心里没有逃避。怎么

不像大家说的，在胸腹部的能量中心呢。我这种情况也是身体感受吧。

风说：注意胸腹的感觉，慢慢来。这就是为什么你需要情绪图表，你要定位

你的情绪。

群友：情绪有情绪表。可是感知和欲望真的不会分。

风说：不要急，欲望是你能觉察到的。

群友：注意力放在胸腹部，感觉肚难受，同时伴有轻微的麻。

风说：这是体感。你的情绪是什么？在表格上搜寻一下。

群友：恐惧抑郁都有。

风说：那你能明显感到的是哪一个？

群友：恐惧。

风说：你能允许自己感受一会儿恐惧吗？

群友：能。有点沉重。

风说：你能放他走吗？

群友：能。

风说：愿意吗？

群友：愿意。

风说：什么时候？

群友：不知道。

风说：现在你有什么感觉？有没有感觉释放了一点儿？还是依然在那儿卡住

不动。

群友：说不清好像是沉重和悲苦吧。

风说：持续刚刚那个流程。允许自己感受一会儿。然后问自己这三个问题。

群友：好像有人指导就很专注。这会儿感觉有些清凉。一个人练习容易模糊。

风说：刚刚的恐惧还在吗？

群友：在，很深的。

风说：像图表的用法对我以前帮助挺大。首先是很多人所谓的没感觉，在表

格上找找。基本上都能找到那个感觉。然后分类到九大情绪状态中。释放后，你

能明显感觉到情绪上移。在收获记录本里记录下来。释放法非常强而有力，没必

要用其他方法来削弱。在 1992年，视频引导伊犁。指导员特意这样拿着图表演

示了一下。侧着拿。万念俱灰。在最上面。不要着急。注意胸腹之处。然后在图

表中找到你的情绪。后面是大量重复内容的话。可能后面还有一段。其实他们主

要是不断引导人释放。我刚刚看了一下，后面没有什么重要内容了，基本上就是

学员讲他们对某些事情有什么情绪。然后不断重复引导三问句。

接下来另一个群友问：风老师，比如我腰疼，我怎么释放？是看看对腰的情

绪吗？然后再看看激发什么欲望在释放吗？

风说：你想要改变他吗？

群友：想啊。



风说：你能觉察到他吗？

群友：能。

风说：看看他有没有被释放。

群友：有一些。就这样，释放想要改变就可以了吗？

风说：恩，还有剩余的想要改变。继续觉察他，然后看看他有没有离开。

群友：想要认同和安全就不用释放了，是吗？

风说：再看看你还有没有想要改变。觉察到你就释放。你释放最能觉察到的。

下面的自然就会显现出来，让你清晰的觉察到。

群友：不用按丰盛之书里写的那样去释放也可以吗？

风说：不用。

另一个群友问：没有情绪的时候，如何主动去释放呢？

风说：你想要改变这个没有情绪的状况吗？你能觉察到想要改变吗？

群友：我有这种问题，我能觉察到。

风说：让自己对他更有觉察。这个想要改变有没有被释放。

群友：没有。

风说：还能觉察到想要改变吗？

群友：能。

风说：允许自己觉察到他。

群友：我想要让情绪出来。

风说：再看看。这个想要改变离开了吗？

群友：还有。

风说：觉察到这个想要改变。他离开了吗？

群友：离开了一点儿。

风说：还有想要改变吗？

群友：有。

风说：能够允许他浮现吗？

群友：我明白了。

风说：就这样持续这个流程。

群友：是不是连那个想要释放的，想要都要释放呢？

风说：这是想要控制。他让你焦灼。想要控制等于你会卡住。

群友：没感觉平静的时候就这样问，有了感觉就释放掉。平静了，再这样问，

这样就能做到持续释放了，对吗？

风说：有了感觉也可以看看他是想要认同还是想要控制。然后这样释放。没

有感觉你对他的想要控制，也就是想要改变就很明显了。每次你说你没感觉时，

实际上就有一个想要控制。并不是没有感觉，只是没有一个你想要的感觉。你看

释放法的问题，通过六步骤就能解决。想要自由的人不会欺骗自己的。随着释放，

虽然和别人争论的越来越少，但是内心越来越笃定。



接下来群友提问：风老师，我早上送孩子快到点儿了，孩子不急，我急，然

后我就有点愤怒，感受到了自己的情绪。我知道这是自己想要控制的欲望。我是

这样释放的，你看对不对？

我问自己，能放下对孩子想要控制的欲望吗？

能。

我愿意放下吗？

愿意。

什么时候？

现在。

就这样一遍一遍的自问自答可以吗？

风说：释放欲望不需要后面两句。你问我能觉察到想要控制吗？然后你看着

想要控制。

群友：哦，原来是这样。

风说：当你问我能让他离开吗？如果不能卡在那里，你就看看这个是不是想

要改变，既想要控制。

群友：好的。

风说：觉察到这个想要控制你，基本上就直接倾向于放开他了。

群友：好的。

风说：于是你可以再看看你对那个场景是否有想要控制。然后再允许自己觉

察他。问自己。我能放开他吗？然后再看看有没有更多。就这样操作。

群友：好的，非常感谢。

接下来群友提问：风老师，我释放也有误区，但不知道在哪里。

风说：很多人想用额外技巧来处理释放法的问题。比如练习觉察。比如去专

门练习找感觉。我明确说不用都不需要。这些都不需要练习。这是在把一个简单

的事情高度复杂化。

群友：感觉也不需要找。我还正想找感觉呢。当我意识到觉察头脑、想法、

念头时，恰好没有去感受，把它弄复杂了。然后释放不通畅，这里有疑问。

风说：不用找。

群友：风老师还有个疑问，那没有感受时，是不是就不需要释放，要怎么释

放呢？风说：

风说：没有感受时是模糊不清的感受。你感受不清晰，你感受空白。释放

对这个感受的想要改变。这个感受就会变得清晰，然后你就能释放了。

群友：那情绪总得找吧，总得觉察吧。

风说：不用找。觉察不是一种努力。比如我问你，你现在的感受是什么？你

不需要刻意做一个感受的动作。如果你现在清晰的感觉到你是愤怒或者是悲伤的，

你马上就能知道。如果你现在的感受不清晰，那你马上也能知道自己感受模糊不

清。但你往往想要通过努力，通过控制，让自己不清晰的感受变得清晰。这是找

感受的实质。

群友：你的意思是情绪来的时候就直接释放，不用刻意去找吗？事实上，与

过去的情景事件思考分析都没有联系，也不用去挖掘是吧？我总是费劲的去觉察。

用力去区分。



风说：不用挖掘，因为你努力挖掘的时候，实际上是想要控制。你在努力的

压抑现在的感受，想要找一种你想要的感受。

群友：不需要回忆一件事情或者问题吗？

风说：答。你可以回忆也可以不回忆。如果你有想要改善的问题，你可以稍

微想一想那个问题。

群友：直接对着情绪释放就可以，对吗？

风说：是的。直接感受当下的情绪，然后做流程。你可以问问所有成功释放

过的人。

群友：觉察欲望来自想要被认同还是想要控制，这个不也是大脑区分的吗？

风说：不是。你能觉察到他不是你去分析想要控制或者认同。因为事实上你

所有的感受都是想要生存驱动，想要认同和控制。如果要分析，那就是三种都有。

群友：那我一直是分析他们。

风说：释放欲望的辨认不是分析，而是你此刻更能觉察到哪一种。觉察到的

瞬间，你就有一种自然放他离开的倾向。

群友：那情绪上不来的时候，那个念头又控制不住的在大脑里翻来覆去，怎

么释放啊？

风说：当你说控制不住的时候，你就觉察到自己想要控制了。

群友：释放控制吗？

风说：发现自己用力的时候，你就觉察到自己想要控制了。觉察到想要控制，

允许自己只是看着想要控制。然后允许他被释放。

群友：意思是释放控制吗？

风说：对，这很简单，真的不要把它复杂化。

群友：如果进行释放的过程还是进入头脑嗯，生发出念头，想法出来干扰，

这时候就不用理他们，对吗？

风说：是。不用管你的大脑，因为你的头脑实际上是程序化的。

群友：我能觉察到的一瞬间也释放不了，怎么办？

风说：这是卡住，注意到你卡住的感受，然后注意到你想要改变卡住的感觉。

然后觉察到想要改变。如果你不释放掉，想要改变，他就会持续运作，你就会持

续卡住。

群友：我头脑强大，觉察力微弱。我能清楚知道自己的想法和念头，但是觉

察感受的时候却觉察不到。

风说：你只是习惯了压抑。只要你简单的运用流程，这个问题很快就解决了。

群友：释放卡住的感觉就是看着那个卡。感觉卡住的感觉，然后问我能改变

他吗？我能让他离开吗？是这样吗？

风说：觉察到你的想要改变。

群友：释放欲望，不用与人和事链接吗？

风说：不用。

群友：如果完全不想人和事，持续释放欲望几个小时，这怎么做得到呢？

风说：不用控制。不想事情会自动浮现。但你只需要注意欲望就行了。

群友：这里面的关键点在哪？

风说：你不试试吗？这真的很简单，试试你就会了。



风引导释放想要 8---释放身体疼痛+心情紧张

今天分享的内容来自释放群，日期 2020年 10 月。风引导释放身体的疼痛。

群友问：封老师怎么做身体疼痛的释放呢？

风说：持续释放。

群友：第一次进群还不会。

风说：你现在想要改变那个疼痛吗？

群友：觉知感受右手疼痛，想要改变。

风说：你能觉察到自己的想要改变吗？

群友： 能。

风说：允许自己更多的觉察到这个想要改变。这个想要改变离开了吗？

群友：就这样反反复复的想这个释放吗？

风说：不是。你没有体验过情绪的释放吧。

群友：不知道啊，第一次进群。

风说：人的感觉中心在胸腹。你可以在胸腹中体验到情绪。人的情绪有酒类

由低到高。

群友：我只感觉右手疼痛，没有想胸腹部位。

风说：情绪释放的感觉是你的情绪消散掉，同时伴随着轻松和愉悦。

群友：我是反复想，我愿意放下右手疼痛的控制欲。就这样反复想不知道对

不对？

风说：不要这样想。这是压抑情绪。

群友：所以风老师请教你，我应该怎么做呢？

风说：你能够只是觉察到这个想要改变吗？只是允许自己觉察到他。去感觉

他。

群友：我能感觉到想要改变的心。

风说：情绪释放没什么难。对他保持觉察。

群友：可是感觉都是一些不明显的感受。需要不断的觉察吗？

风说：不是不断觉察。第一步是觉察你的感受。认出他是想要控制还是想要

被认同？第二步是问他是否离开了。如果没有离开，那就看看自己是不是想要改

变他。然后觉察这个想要改变。然后再问自己。他有没有离开？

群友：没有离开，还是特别想要。

风说：觉察到这个想要。允许他浮现到表面。然后再看看。他离开了吗？

群友：差不多了，好像能接纳自己本来的样子。没有那么多想要。比较平安

了。这就是释放啊，我继续去练习。

另一位道友问：风老师释放欲望时，感受不到强烈的大情绪。是吗？或者说

不会陷在情绪里，对吗？

风说：不一定，有时候会伴随着强烈的情绪。

群友：我想要控制儿子，不玩手机，要怎么释放呢？

风说：你能觉察到这个想要控制吗？

能。



群友：觉察到更多。

风说：离开了吗？

群友：没有。

风说：你想要控制这个过程吗？

群友：是的。

风说：觉察就是让潜意识中的感受浮现到表面。觉察到了才能释放他。

群友：我现在就想让这种情绪离开。

风说：这是想要控制吗？你能只是觉察这个想要控制吗？

群友：我通过关呼吸发现他一点一点的消失。

风说：不用关呼吸。只是觉察这个想要控制。然后看看他离开了吗？

群友：离开了。现在还有很多顽固的习气释放不了。

风说：你能觉察到这个想要控制吗？对他保持觉察。

群友：能。

风说：觉察到更多。他离开了吗？

群友：没有。

风说：对他保持觉察。你想要控制这个过程吗？持续这个流程释放。

另一位群友提问：风老师，释放控制时总是死循环怎么办？释放控制是进阶

吗？

风说：不是流程并没有差别。

群友：可是我就是问不出来怎么办？

风说：你现在的感受是什么？

群友：我在店里怕来人影响我胸口和胃部有些紧张焦虑。

风说：你想要控制这个状况吗？对他保持觉察。

群友：是的，我想释放掉他。

风说：你能觉察到吗？

群友：我觉察不到控制是在身体什么地方吗？

风说：你能只是觉察到这个想要释放吗？

群友：不能。

风说：你想要觉察到吗？你是否在试图努力去觉察到？

群友：是的。

风说：你能看到你在努力吗？这是想要控制。

群友：就是腹部的用力的感觉吗？

风说：我在问你这些问题的时候。你不用去按照以前学过的那些东西操作。

他只是简单的问题而已。

群友：好的。

风说：我问你是否觉察到的时候，意思仅解释现在你是否觉察到。

群友：好的。

风说：你能觉察到自己想要控制吗？

群友：能。

风说：允许自己觉察到他。他离开了吗？

群友：不知道。



风说：感受不清晰吗？

群友：是的。

风说：你想要让感受清晰吗？

群友：是的。

风说：这是想要控制。你能觉察到这个想要控制吗？

群友：能。

风说：他离开了吗？

群友：没有。

风说：你想要改变这个感受吗？

群友：想要。

风说：允许自己觉察到想要改变。它离开了吗？循环这个流程。

群友：觉察到某个想要时，接下来。为什么不用那个你能放他走吗？而是问

他离开了吗？

风说：在 92年释放法后，两个视频。七个和第八个视频问句更简单一些。

他离开了吗？他被释放了吗？因为咻的一下他就走了。你来不及问后面的那个问

句。

群友：好的，我去试试。

接下来群友提问：风老师，我等会儿要去见一个重要的人，有点紧张。

风说：你想要控制还是想要被认同？

群友：害怕不被认同。想要认同。

风说：你能觉察到想要认同吗？

群友：能。

风说：他被放走了吗？

群友：走了，但一想起场景又来了。

风说：这是想要控制还是想要认同？

群友：想要控制自己不失态。

风说：你能觉察到吗？

群友：能。

风说：他离开了吗？

群友：离开了。

风说：你感到更愉悦吗？

群友：不能。

风说：还有剩下的想要控制或者

想要认同。

群友：场景一出来就有想要被认同。

风说：你能允许自己觉察到吗？

群友：能。又走了。

风说：持续这样释放下去。

再一个群友提问：风老师释放时有干扰怎么办？



风说：你想要控制那个状况吗？

群友：是的。

风说：能觉察到吗？

群友： 能

风说：离开了吗？

群友：没有。

风说：你想要让他离开吗？你是否在努力去做？

群友：是。

风说：你能觉察到这是想要控制吗？

群友：不能。

风说：你能觉察到你在努力试图改变他吗？

群友：是的。

风说：觉察到这个想要努力。他离开了吗？

群友：没有。

风说：你能觉察到现在是想要控制还是想要被认同吗？

群友：都有。

风说：你想要控制这个过程吗？

群友：是的。

风说：能觉察到想要控制吗？

群友：是的。

风说：他离开了吗？

群友：是的。

风说：你能觉察到更多吗？

群友：是。

风说：他离开了吗？

群友：是离开了一些。

风说：持续这样做。

初学者可以通过视频里的引导来跟着做。你也可以互助，互助引导的时候要

释放掉对那个你帮助的人的想要控制和认同，这样你的引导才会奏效。莱斯特的

原始释放法没有书本，他的课程就是引导你体验，体验到了你就会用了，然后持

续用就行了。看看视频的引导跟着做不影响，以文字的形式和分析是不可能学会

释放的，直接进入体验。



风引导释放想要 9

今天分享的内容来自释放群。日期 2020年 10 月。风引导释放欲望。

群友问：风老师有一个释放的具体实操问题，如果一个人呆着释放是很方便

的，但是工作日的话就感觉来不及。来不及去觉察欲望和释放。就又来了下一件

事，这种工作时候的释放有什么好的建议吗？

风说：你想要控制吗？我现在可以引导你一下，你就按照引导来，你可能会

发现他很简单。

群友：是的，我想要控制。

风说：他离开了吗？

群友：部分离开了。

风说：你还想要控制吗？

群友：还有一些。

风说：现在离开了一些吗？

群友：离开了一些。

风说：再看看你还想不想要控制。

群友：还有一点儿。

风说：离开了吗？

群友：是的，不断的在离开，现在很少了。

风说：继续看看有没有想要控制。自己持续这个流程吧。

另一位群友提问：风老师疾病怎么释放啊？

风说：释放疾病带来的想要控制，想要被认同，想要安全。

群友：如果我腰疼，我怎么释放呢？是对着腰释放吗？然后再看看激发了什

么欲望在释放。

风说：你想要改变他吗？

群友：想啊。

风说：你能觉察到吗？

群友：能。

风说：看看他有没有被释放。

群友： 有一些，就这样释放想改变就可以了么？

风说：是，还有剩余的想要改变，继续觉察它。然后看看它有没有离开，再

看看你还有没有想要改变。觉察到你就释放，释放你最能觉察到的，下面的自然

就会显现出来，让你清晰的觉察到。

群友： 不用按丰盛之书所写的那样去释放也可以么？

风说：不用，我说的是原始流程。释放就好了。植入信念是终极自由之路的

方法，是早期的教导，原理没错，但是不适用。



另一位群友问：风老师如果不好意思收钱，就是正常的收费，但是不好意思

开口和对方要。这是源自什么呢？我正在突破这点。

风说：你这是想要被认同吗？你自己觉察，这个不用分析觉察了，马上就释

放。你能觉察到这个想要吗？

群友：释放这个想要吗？

风说：看看这个想要。他离开了吗？

群友：怎么你说我就觉得平静了呢？好像离开了我之前自己不断的问。能放

想要改变的欲望离开吗？感觉一直没有。

风说：想想那个情景，你还想要认同或者想要控制吗？还有吗？允许他浮现。

群友：还是想要认同。

风说：觉察这个想要被认同。再看看他离开了吗？

群友：看到他就能离开吗？确实我现在平静了。

风说：再看看你还有想要认同吗？有的话，允许自己觉察到他。试试看。

群友：有一点儿点儿。

风说：好。觉察到他。他离开了吗？

群友：觉察到了。

风说：被释放了吗？

群友：基本离开了。

风说：这就是后面释放欲望的流程。好，再看看还有剩下的想要被认同吗？

群友：还有一点点。

风说：释放预防的流程非常简单，当你觉察到欲望时，有一个自然的倾向去

放他离开。

群友：我现在很平静。

风说：继续这个流程，直到你完全自由。

群友：就是觉察到他，然后问一句，现在他离开了吗？

风说：是问你一句，流程不要省，否则你会陷入焦灼。问我能放开他吗？有

时候你问之前已经放开了。今天有几个案例你们可以参考一下，看看这些过程都

很简单。只是我们习惯了压抑，不习惯释放。简单的用流程，他很简单，也很轻

松。对释放有困难的，我可以随时帮忙引导。不过还是不要太依赖别人的引导。

之所以莱斯特不留下任何释放法的教学引导视频和音频，就是避免人们认为是他

做到的。不要认为是我帮你做到的，那是你自己做到的。

另一位群友说：风老师，我需要引导。刚开始学习。

风说：你想释放什么？

群友：我要释放想要被认同，就是不敢开口向别人要钱。

风说：你能觉察到这个想要被认同吗？

群友：能。

风说：他离开了吗？

群友：心里很堵，你问的时候感觉有股气体四周扩散了，不知道是不是离开。

风说：没事，不用管发生什么。再看看你还有想要认同吗？

群友：有。

风说：现在还能不能觉察到？

群友：头晕。



风说：你想要控制这个头晕吗？

群友：是。

风说：你能让他离开吗？

群友：不确定心里有害怕恐惧。

风说：你能觉察到这个害怕吗？

群友：能。

风说：你想要改变他吗？

群友：行。

风说：这个想要改变离开了吗？

群友：不确定，感觉有点懵住了。

风说：没关系。你还想要改变吗？只是觉察到他。

群友：想，很想。

风说：觉察到他。允许自己对他保持觉察。他离开了吗？

群友：现在想要改变没那么强烈了。

风说：再看看剩下的想要改变。你能在此刻只是觉察到他吗？

群友：想要改变内心的堵和肩膀的僵硬。

风说：看看他被释放了吗？

群友：我想要他们快点离开。

风说：你想要控制他们快点离开吗？

群友：是的。

风说：觉察到这个想要控制。

群友：很急切的想要他们快点离开。

风说：只是看着想要控制。不用管别的。你想要控制吗？

群友：我看着这个想要控制的时候就没那么急了。

风说：那你还有想要控制对吗？

群友：是。

风说：只是觉察到他。他有没有离开？

群友：还有好一点儿了。

风说：允许他浮上来。

群友：内心还有一些批判，怎么那么多想要控制？

风说：允许自己觉察到。他离开了吗？

群友：我看到了很多的想要控制不停的想要控制。离开了一点儿，但是因为

太多了。

风说：重复这个过程。

群友：好的。心里的堵少了一些，但是看到了很多很多的想要控制，感觉不

控制就不能活。

风说：没关系。继续释放就行了。每释放一次是不是多一点轻松和自由呢？

所以继续释放。我们要提醒自己，用第六步来核实这一点。每一次释放都会更

轻松，快乐、自由。如果你感到更痛苦，你就知道自己卡住了。自由就是自由，

其实不需要给他概念的限制。一旦你用自己已有的小小经验说自由是什么，其实

就限制了他。我们达到之前真的没有办法理解他的壮观。但是释放之后会比之前

明显自由一点。这是可以清晰体验到的。比如说你释放之后是不是感觉更自由了。

不可能是不是变成了可能。如果你去释放一个你觉得不可能的是释放之后那个不

可能看上去就变得更可能一些了。



群友问：这是什么意思啊？

风说：你有没有觉得不可能的事？

群友：我觉得不可能的是，比如我要获得诺贝尔奖，我觉得不可能。

风说：你对他有什么感觉？想要控制还是想要认同？

群友：当我想我要获得诺贝尔奖，心里一直在说，不可能不可能。

风说：有一个想要控制或者想要认同，对吗？

群友：现在就能觉察到。有一个想要控制。

风说：你能觉察到这个想要控制吗？只是觉察到。

群友：就像一双无形的手。

风说：还能觉察到吗？想要控制能觉察到吗？

群友：感觉释放以后，无形的限制少了一点。有一点点松开手放开的感觉。

风说：释放之后就可以自我解释一下。你的限制想法会越来越少，原来感觉

不可能的是会感觉更可能一些了，这就是更自由。莱斯特说过一句话。当你完全

释放了以后，所有的不可能都会变成可能。所以自由是一个你可以清晰体验到的

东西。

另一个群友提问：风老师没有情绪的时候，如何主动去释放呢？

风说：你想要改变这个没有情绪的状况吗？能够觉察到想要改变吗？

群友：能。

风说：让自己对他更有觉察，这个想要改变有没有被释放。

群友：没有。

风说：还能觉察到想要改变吗？

群友：是的。

风说：允许自己觉察到他。

群友：想要的情绪出来了。

风说：再看看这个想要改变离开了吗？

群友：还有。

风说：觉察到这个想要改变。他离开了吗？

群友：离开了一点儿。

风说：还有想要改变吗？

群友：有。

风说：能允许他浮现吗？就这样持续这个流程。

群友：连那个想要释放的想要都要释放吗？

风说：这是想要控制他，让你焦灼。想要控制等于你会卡住。继续释放。

再一位群友说：风老师引导我一下吧，你想释放什么？我现在胸口堵好几天

了，没有释放掉。

风说：你想要改变这个状况吗？

群友：想。

风说：你能觉察到这个想要改变吗？

群友：不太清楚。

风说：你想要看清楚吗？



群友：想。

风说：能不能觉察到这是想要控制呢？

群友：我想看清楚是什么欲望。我现在不清楚。

风说：你想要改变这个不清楚吗？

群友：有点儿。

风说：看着看看你的这个想要。他离开了吗？

群友：看到了一点儿。

风说：再看看你还有想要改变吗？

群友：嗯，不是很清晰。

风说：你想要更清晰吗？

群友：是。

风说：能看到这个想要吗？

群友：看到了。

风说：觉察他。他被释放了吗？

群友：释放了一点儿。

风说：还有剩余的吗？

群友：是。

风说：继续允许他浮现，看看他离开了吗？

群友：还没有。

风说：你想要控制这个过程吗？

群友：想快一点儿。

风说：你能觉察到这个想要控制吗？

群友：不是很清晰。

风说：还是想要看清晰，对吗？

群友：是。

风说：允许自己觉察到这个想要。他被释放了吗？

群友：不确定。

风说：你还想要控制吗？

群友：想。

风说：能觉察到吗？

群友：能。

风说：放走了吗？

群友：走了一点。

风说：还能觉察到吗？

群友：感觉有。

风说：继续觉察。

群友：谢谢老师，我有点入门的感觉了。
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