
《身体知道答案：珍藏版》

书籍信息

版 次：1
页 数：
字 数：
印刷时间：2016年11月01日
开 本：16开
纸 张：纯质纸
包 装：平装-胶订
是否套装：否
国际标准书号ISBN：9787550282711



编辑推荐

内心常常会自欺，但身体永远是诚实的。
读懂内心，从读懂身体开始。
《身体知道答案》自发行以来，销量可观，读者的好评度很高。作者经过修订出版珍藏
版，再次与广大读者分享身体的智慧。
 
◆本书首次指出身体的重要地位。人们往往过于重视内心而忽略了身体，无意间做了心
念的囚徒。其实，身体是我们*亲密的朋友，我们的幸福，我们的悲伤，我们的恐惧，我
们的病痛，它都懂。但是，它给我们的每一个信号，我们都读懂了吗？这本书告诉了我
们很多答案。
◆这不仅是一本关于身体的书，更是一本关于心理、关于诚实的书——诚实地对待我们
身体的感觉、我们心中的感受。正视我们的身体反应，直抵我们难以捉摸的内心世界。
武志红老师这样强调身体的智慧：“它一直在运行，*多只是和意识分离而已，健康和快
乐都跟身体有关。”
◆尊重你的身体，尊重你的感受，它们是非常辉煌的存在。当你对身体越来越敏感时，
你会深切体会到：身体是心灵的镜子，身体是灵魂的圣殿。
◆武志红老师带领你与自己的身体建立紧密的连接，在头脑和身体之间打通一个通道，
让你的生命变得丰盛，破解你生命游戏的规则，让你成为自己生命的创造者。
◆随书附赠暖萌励志明信片，送给每一个想真正了解自己、做自己的人。

 

内容简介

人们往往过于重视内心，而忽略了身体本身。其实，我们的身体就知道内心的答案。感
受总是和身体联系在一起的，欢乐与痛苦，都必然要有身体的参与。尊重你的身体，回
归你的感受，深入你的潜意识之井，在头脑和身体之间打通一个通道，这样心理问题自
会迎刃而解。
如此，活出*真实的自己。

《身体知道答案（珍藏版）》的宗旨，就是与大家分享一个又一个的故事，让大家看到
，我们是如何与身体取得链接的，而那是多么美好的故事。同时，这本书也写出了我们
的心是如何构建了自己的世界的。
我们*是我们生命的主宰。



作者简介

武志红
 知名的心理专栏作家，资深心理咨询师，心理学畅销书作家，北京大学心理学硕士。
曾主持《广州日报》的“健康 middot;心理”专栏。创办武志红心理咨询中心，在广州、
上海、北京均已成立心理咨询中心。

 代表作：《为何爱会伤人》《身体知道答案》《梦知道答案（升级版）》《为何家会
伤人》《你就是答案》《感谢自己的不完美》等。

 以《十诫》及《蓝》《白》《红》三部曲等影片闻名世界的波兰导演基耶斯洛夫斯基
说过：“如果你不懂自己的生活，那我想你也不会明白故事中那些人物的生活，不会明
白别人的生活。”我深信自己的文章和我的工作能帮助别人，是因为我一直在锲而不舍
地要弄懂自己的生活。武志红 知名的心理专栏作家，资深心理咨询师，心理学畅销书作
家，北京大学心理学硕士。曾主持《广州日报》的“健康�心理”专栏。创办武志红心
理咨询中心，在广州、上海、北京均已成立心理咨询中心。
代表作：《为何爱会伤人》《身体知道答案》《梦知道答案（升级版）》《为何家会伤
人》《你就是答案》《感谢自己的不完美》等。
以《十诫》及《蓝》《白》《红》三部曲等影片闻名世界的波兰导演基耶斯洛夫斯基说
过：“如果你不懂自己的生活，那我想你也不会明白故事中那些人物的生活，不会明白
别人的生活。”我深信自己的文章和我的工作能帮助别人，是因为我一直在锲而不舍地
要弄懂自己的生活。 
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Part2 破解你的思维游戏
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前 言

序 回归身体，生命真的可以是自由的
 肉麻，这个词，你知道。平时你也会用到这个词语。
 可是，你真的知道，什么是肉麻吗？
 我第一次知道什么叫肉麻，是在一次做心理咨询时。来访者是一位中年男士，他讲到
一件事情，这件事情让他感觉到烦恼。
 烦，是他最常有的情绪，弄明白他的烦恼到底是怎样的，非常重要。所以，我请他闭
上眼睛，躺在一张躺椅上，重新讲述一下那件事情，讲的时候，尽可能详细，同时，保
持对身体的觉知，而身体则不能动弹。
 我们做过多次这样的练习，他驾轻就熟。然而，闭上眼睛讲了约一分钟，他就打了一
个激灵，猛然睁开眼睛说：“武老师，太难受了，我可不可以不谈这个？”
 “不行。”我少有的强硬地说，“这是极关键的时刻，好好去体会它。”
 接下来，他一直躺在躺椅上，讲那件事情。我们很快发现，烦，其实仅仅是表面的情
绪，而深层的情绪，是羞耻。  序 回归身体，生命真的可以是自由的
肉麻，这个词，你知道。平时你也会用到这个词语。
可是，你真的知道，什么是肉麻吗？ 我第一次知道什么叫肉麻，是在一次做心理咨询时
。来访者是一位中年男士，他讲到一件事情，这件事情让他感觉到烦恼。 烦，是他最常
有的情绪，弄明白他的烦恼到底是怎样的，非常重要。所以，我请他闭上眼睛，躺在一
张躺椅上，重新讲述一下那件事情，讲的时候，尽可能详细，同时，保持对身体的觉知
，而身体则不能动弹。 我们做过多次这样的练习，他驾轻就熟。然而，闭上眼睛讲了约
一分钟，他就打了一个激灵，猛然睁开眼睛说：“武老师，太难受了，我可不可以不谈
这个？” “不行。”我少有的强硬地说，“这是极关键的时刻，好好去体会它。” 接下
来，他一直躺在躺椅上，讲那件事情。我们很快发现，烦，其实仅仅是表面的情绪，而
深层的情绪，是羞耻。
这份羞耻弥散在整个咨询室里，也传递到我身上，我感觉到身体麻得不得了。
当这份情绪最强烈时，他停止讲述，只是感受它，而我也静静地陪着他感受。
过了约半个小时，无比强烈的羞耻与肉麻终于消散，整个咨询室归于静谧。
这份静谧也消失后，我问他，发生了什么，这个过程中有什么要和我分享。 他说，终于
明白了什么叫肉麻，在讲述的过程中，他的身体麻得不得了，非常难受，而他也终于明
白，这就是羞耻。 原来，我的肉麻是对他的肉麻的呼应。 这次咨询，使他产生了一个很
深的领悟——这完全是他自己领悟的，他觉得自己的心理发生了很大变化，又过了一小
段时间后，困扰他多年的前列腺炎竟然不药而愈了。 前列腺炎、羞耻、烦、肉麻⋯⋯这
些其实都和一件事有关，就是性。他一直困扰在一个独特而普遍的性问题里，从来不敢
直面，这次咨询，我们干脆而彻底地直面了一次他的性羞耻感，最终导致了身与心的变
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化。 从这个故事中我明白了，我们的很多词汇，并非形容词，譬如肉麻这个词，就只是
一个很简单的描述性词语而已，它没有修饰或比喻的特征。肉麻，就是你的肉真的麻，
而且情绪上伴随着的，是强烈的羞耻感。 由这个小小的感悟，我继而想到，我们的许多
词汇，其实都在强调身体在学习与觉知方面的重要性，譬如体会、体验、体证、体悟、
体察等。 但是，你可以问问你自己，在你从小到大的成长历程中，有谁告诉过你，学习
与觉知必须与你的体验相结合？若是没有，你学到的就只是别人的知识，而非你自己的
。 譬如，有谁曾如印度哲人葛印卡那样教诲你说：
“别人证悟到的真理，只是他自己的真理，而不是你的真理。”
又有谁曾像美国催眠大师斯蒂芬�吉利根那样教诲你说：
“如果没有身体的佐证，一个道理对你而言就可以说是一个谎言。”
或者说，你能否有股神巴菲特的运气——他的父亲一直在对他说：
“尊重你自己的感觉。” 或者，你能否如乔布斯那样，很早就能领悟到： “最重要的是
，拥有跟随内心和直觉的勇气。你的内心与直觉知道你真正想成为什么样的人。任何其
他事物都是次要的。” ⋯⋯ 在中国，假若你拥有以上的运气，那我要祝福你，你真的是
太幸运了，你是绝对的幸运儿。 因为，在我们的社会，你最容易听到的是，不要以自我
为中心，别太把你自己当回事，要好好听大人的话，好好听权威的话⋯⋯
显示全部信息

在线试读部分章节

1.身体是心灵的镜子
 湖南某媒体曾报道过一个新闻，娄底有一位62岁的老人，冬天要穿38件上衣和11条裤
子御寒，但还是冷得要生两个炉子烤火。
 怎么会这样？这位叫王少光的退休教师说，他变得特别怕冷是从1992年开始的。那年
妻子遭遇车祸去世，此后他的体质开始变差，常感冒，衣服因此越穿越多。近两年，夏
天他都要穿10件衣服和多条裤子，而冬天更是要穿几十件衣服，但还是冷。
 很可能，这是心冷。最爱的妻子突然过世，丢下自己形单影只度日，这样子心太冷了
，任谁都不能替代那个人，令自己的心变暖。心灵的这种状况映照在身体上，便出现了
无论穿多少件衣服都不能变暖的怪现象。
 对于这样的冷，我也略有体会。
 一天，我穿得厚厚的出门，发现与天气并不匹配，好像自己到哪里都是穿得最多的一
个，但却仍然觉得冷，忍不住发抖。
 “你病了？”朋友问。“应该没有！”我回答。
 我猜我没有病，我想身体的这种冷，源自心冷，源自那一天笼罩在心头的孤独的冷。
 意识上不能沟通，就用身体沟通
 身体是心灵的镜子。这个道理，我在太多故事中看到。
 一个深圳的男孩，高考发挥失常，没能如愿考上北大、清华这样的名校。最后，他被
父母送到了东北读书。他想读广州的中山大学、暨南大学或华南理工大学，但父母不同
意，他们的理由是：他从来没离开过家，从来没吃过苦，就去冰天雪地的东北锻炼一下

javascript:void(0);


吧。
 结果，他在东北那所大学严重不适应。短短的一学期，他瘦了几十斤，经常肚子疼，
会疼得流下汗来，还莫名其妙地摔了腿，骨折了。妈妈心疼他，去东北带他到当地最好
的医院检查，却检查不出肚子疼的缘由来。医生还说，照他当时摔跤的程度，骨折按说
也是不该发生的。
 在我看来，瘦几十斤、肚子疼和骨折，都是他心灵深处的反映。
 因为在东北，不只是天冷，心也冷。
 首先，他的好友差不多都在南方读书，仅有几个在北方的，也集中在北京，这让他感
到异常孤独。1.身体是心灵的镜子 湖南某媒体曾报道过一个新闻，娄底有一位62岁的老
人，冬天要穿38件上衣和11条裤子御寒，但还是冷得要生两个炉子烤火。 怎么会这样？
这位叫王少光的退休教师说，他变得特别怕冷是从1992年开始的。那年妻子遭遇车祸去
世，此后他的体质开始变差，常感冒，衣服因此越穿越多。近两年，夏天他都要穿10件
衣服和多条裤子，而冬天更是要穿几十件衣服，但还是冷。 很可能，这是心冷。最爱的
妻子突然过世，丢下自己形单影只度日，这样子心太冷了，任谁都不能替代那个人，令
自己的心变暖。心灵的这种状况映照在身体上，便出现了无论穿多少件衣服都不能变暖
的怪现象。 对于这样的冷，我也略有体会。 一天，我穿得厚厚的出门，发现与天气并不
匹配，好像自己到哪里都是穿得最多的一个，但却仍然觉得冷，忍不住发抖。
“你病了？”朋友问。“应该没有！”我回答。
我猜我没有病，我想身体的这种冷，源自心冷，源自那一天笼罩在心头的孤独的冷。
意识上不能沟通，就用身体沟通 身体是心灵的镜子。这个道理，我在太多故事中看到。 
一个深圳的男孩，高考发挥失常，没能如愿考上北大、清华这样的名校。最后，他被父
母送到了东北读书。他想读广州的中山大学、暨南大学或华南理工大学，但父母不同意
，他们的理由是：他从来没离开过家，从来没吃过苦，就去冰天雪地的东北锻炼一下吧
。 结果，他在东北那所大学严重不适应。短短的一学期，他瘦了几十斤，经常肚子疼，
会疼得流下汗来，还莫名其妙地摔了腿，骨折了。妈妈心疼他，去东北带他到当地最好
的医院检查，却检查不出肚子疼的缘由来。医生还说，照他当时摔跤的程度，骨折按说
也是不该发生的。 在我看来，瘦几十斤、肚子疼和骨折，都是他心灵深处的反映。
因为在东北，不只是天冷，心也冷。 首先，他的好友差不多都在南方读书，仅有几个在
北方的，也集中在北京，这让他感到异常孤独。 其次，他不能接受自己的“失败”。他
认为，自己应该去北大、清华的，东北的那所大学尽管也不错，但比北大、清华差了两
个档次，他认为配不上自己，所以他根本不愿意去适应这所学校的生活。 最后，他觉得
自己被抛弃了。高考报志愿时，他的父母没有征求他的意见，强行给他填报了这所大学
，而且明确地对他说，以前他们对他太溺爱，他该去过一下独立的、有挑战的生活。这
让他觉得自己既被父母否定了，又被抛弃了。 这三个原因加在一起，令他在那所大学度
日如年。他不能接受那所大学的一切，从老师到同学，从宿舍卫生到食堂水平⋯⋯ 于是
，他一到那所学校，便对父母说，他在那里待不下去，他想转学，想回到南方去，不然
复读也可以。 但是，他的父母丝毫没有理会他的这一呼声，反而嘲讽他说：“这么一点
苦都受不了，你就这么没出息？”
从那以后，他不再对父母讲他想回去，甚至他可能都不再对自己这样 讲，他强迫自己在
那所学校待下去，做一个父母眼中有出息的孩子。然而，这只是他意识上的努力，他的
潜意识仍然执着于回去，仍然拒绝融入那所学校。 于是，在潜意识的指挥下，他讨厌那
所学校的饮食，吃得很少，很快瘦了下去。同样在潜意识的指挥下，他经常肚子疼，他



莫名其妙地把腿摔骨折了。 他不再和父母说回去的念头，但他会和父母说这些明显的事
实：他瘦了，他肚子疼，他骨折了⋯⋯ 通过这些事实，他在表达一个信息：我都这么惨
了，你们还不让我回去，你们还爱不爱我，你们还是称职的父母吗？ 本来，他想和父母
沟通，用语言来表达这个信息，但父母不允许，无奈之下，他只好改用身体来传递这个
信息。 癌细胞或是被压抑的情绪 这种现象并不罕见，当我们心中升起某种情绪或某种念
头时，我们常不愿意接受它们，并试图压制它们，这种压制常常成功，我们果真意识不
到它们的存在了。 然而，它们并未消失，只是被压制到潜意识中去了。并且，它们还一
定会寻求自己独特的表达方式。而通过身体来表达，是最常见的方式。 一个男孩，工作
很不顺利，常被人批评，他没学会应对这种批评，也不愿意去直面自己的失败，于是他
想逃避，他把工作不顺利的细节和别人批评他的刺耳语言全忘了。 但是，以前从不梦游
的他开始了梦游。他睡着睡着会突然从床上坐起来，说一些发泄性的话，接着会在宿舍
里晃悠，盯着宿舍里的工友看，把他们吓得半死。 意识上，他努力忘记这些不愉快的事
，努力压制自己的愤怒，但梦游状态表明，这些事他并未忘记，他的愤怒也并未消失。 
一位成功人士，具有非凡的控制能力，他会把自己的每一分钟都安排得合情合理、满满
当当，每天像钟表一样控制着自己的节奏，但晚上，他也会梦游。 他以为，自己可以操
控一切，而梦游这种失控状态则告诉他，他其实做不到这一点，试图操控一切只是妄想
而已。 身体的健康，不是想追求就能追求到的，也不能仅在身体层面上追求，因为心灵
和身体是相互呼应的，真正的健康应当做到心灵和身体的和谐。 据我的医生朋友说，癌
症病人多有一个共同特点：特别压抑自己某一方面的情绪。这种情绪可能是愤怒，可能
是悲伤，可能是内疚，也可能是其他情绪。 我想，这或许是这样的道理：某种重要的情
绪产生了，你拒绝接受，绝对地拒绝接受，并把它极力压制到潜意识中去，你成功了，
你似乎不再受这一情绪的困扰。然而，这一被压制的情绪通过身体表达了出来。或许，
癌细胞便是身体对这一被彻底压制的情绪的表达。 脊椎病或象征着过度的负担 我认识的
几个心理医生的身体有了问题，且都是脊椎的问题，有的是颈椎，有的是腰椎，并且其
中两名心理医生很年轻，一名三十多岁，一名不到三十岁。脊椎问题有强烈的象征意义
：他们帮来访者承担了太多的东西，这些东西压垮了他们。 我把这个观点说出来，他们
都赞同。他们知道自己真的很累，因为身体无数次地传递过这种信号，但他们还是忍不
住想为别人承担，因为他们认为那是自己职业的使命。 这听起来挺伟大，但这是意识与
潜意识的分裂。潜意识一再表达对过度承担别人问题的不满，而他们在意识上拒绝重视
这一信息，最终这一信息只好通过身体来表达。
其实，如果深入探讨的话，这种替别人承担问题的做法也称不上伟大。 美国心理学家斯
考特�派克说，我们不能剥夺别人从受苦中获益的权利。这种想法的境界要更高。 派克
的意思是，每个人都会在受挫中成长，这是极大的获益，如果心理医生替来访者承担问
题，那就剥夺了来访者通过自己解决这一问题而获得成长的机会，所以这称不上伟大。 
甚至，这种做法可以说是一种自私。替别人承担问题，这会令自己获得一种价值感。若
心理医生在咨询室中追求这种价值感，他便在一定程度上阻碍了病人的自我发展。 身与
心的呼应，这一点在现代医学上得到了充分重视。现代医学越来越强调心理、生理和社
会的统一，强调不能只从生理的角度看身体健康，还要从心理和社会的角度去看身体健
康。 譬如，我们都知道，各种各样的溃疡多和心理压力有关，而心脏病也和多种心理因
素密切相关。 对于怕冷的王少光老人，这一点也适用。娄底一家医院的医生说，他可能
是血糖低或结核病，也可能是心理问题。 如果综合地看，这自然首先是生理问题，因为
他是实实在在地怕冷，他的身体有很真实的反映。但这也是心理问题，是心冷，是孤独



的冷。同时，这也是社会问题，他挚爱的妻子过世了，他的社会支持系统遭受了重创。
所以，我们不能单纯从生理的角度追求健康，还必须学会聆听并尊重心灵深处的声音。
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