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前言

健康需要从心开始    认识谢泓瑶老师是在2008年，虽时日不算长久，却成了忘年之交。
    在这几年的时间里，我跟随许多国内外心理学大师学习，不断地成长和变化，其中也向谢老师学习
催眠，放下了很多内心的执着，生活变得越来越轻松快乐。
现在，我也开始作为助人者，在全国各地授课，分享幸福与快乐的觉察与方法。
    在学习心理学的过程中，谢老师的催眠课程给我留下深刻印象。
他的课程重视心理咨询、自我成长、心身健康等方面的实用技能分享。
    这本新作就是这方面的典范，是我见到的为数不多的把催眠完整运用在“自我保健”与“疾病疗愈
”的实用催眠书籍。
    这本新作除了介绍催眠的基础知识和谬误勘正外，着重在如何运用催眠，尤其是用非常简单的自我
催眠方法来保健身体、疗愈疾病。
书中针对多种不同的生理疾病以及背后的心理根源，为大家分享了若干不同的催眠治疗方法。
谢老师还把每种方法的原理和操作思路分析得很透彻，读者朋友完全可以根据这些方法，举一反三，
针对自己的需要发展更多有效、实用的自我催眠的方法来。
我想，对于我们读者，这无疑是最为实用的途径！
    谢泓瑶老师还是一位从小修习道家的修行者。
他在修行、培训和咨询实践中也运用了道家的思想和方法来助己渡人，“天人合一”、“大道自然”
的理念和具体修行的方法贯穿始终。
正因为如此，“心身合一，富而有爱”成为了谢老师终身追求的价值。
传统文化的根便于理解，现代科学方法使用简单。
基于此，读者还会发现，这本作品中很多自我催眠的方法、引导的形式是催眠学的知识，而催眠的具
体内容却是贴切的道家修行法。
易学、实用、高效！
    期待谢老师有更多实用的有利心身健康的书籍出版，以飨读者，康悦世人！
    吴兆华博士    2011年11月
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内容概要

　　虽然针对生命意义的探索自古就没有中断过，然而，面临现今社会发展的困局，尤其是以西方文
明主导的世界走到单一发展还是和谐发展的十字路口，我们必须要重新思考我们自诩为伟大生灵的人
类究竟应该如何延续、如何发展。

　　本书正是基于这样对生命的思考，基于解决现实生活中大众生活的实际问题出发，来探讨生命外
在表现的内在根源是什么，如何破解各种心理、生理的困扰，如何回归生命健康快乐的本源。
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书籍目录

第一部分 唤醒我的身体
　第一章 身体相信自己的每句话
　　第一节 “我的双肩紧张，我的内心有压力！
”
　　第二节 我的口头禅“伤脑筋”让我头痛！

　　第三节 “你前几天发过火！
”
　　第四节 身体状态与自我暗示（心理）的关系
　第二章 唤醒我的身体
　　第一节 心身医学
　　第二节 身体各部分的生理状态与内在的心理关系
　　第三节 自我催眠，改变“口头禅”
第二部分 催眠与催眠治疗
　第三章 催眠与自我催眠
　　第一节 生活中的催眠现象
　　第二节 什么是催眠
　　第三节 催眠的科学性
　　第四节 自我催眠
　第四章 对催眠的常见误解
　　第一节 催眠是不是巫术？

　　第二节 被催眠后，是否会听从“IC卡、IQ卡，告诉我密码？
”
　　第三节 催眠可以让他爱上我吗？

　　第四节 催眠就是让我睡着吗？

　　第五节 什么样的人容易被催眠？

　　第六节 人人都可以学会催眠吗？

　第五章 催眠治疗与身体健康
　　第一节 催眠治疗与身体对话技术
　　第二节 自我催眠的实施步骤
　　第三节 自我催眠的注意事项
第三部分 百病去无忧的催眠疗法
　第六章 头部
　　第一节 头痛与偏头痛的自我催眠法
　　第二节 感冒自我催眠法
　　第三节 眼部疾病的自我催眠法
　　⋯⋯
　第七章 胸腹部
　第八章 肾脏与生殖系统疾病
　第九章 脊柱系统疾病
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　第十章 四肢疾病
　第十一章 其他常见疾病的自我催眠疗法
第四部分 催眠让我更健康：五脏六腑的日常保健法

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<健康从心来>>

章节摘录

一个阳光明媚的下午，按照电话的约定，一位年轻女孩来到我的咨询室。
高挑的身材，优雅得体的装扮，我猜测她是一位事业有成的白领。
    我让她坐到我右侧面的沙发上，请她放轻松后再讲述。
    “我的肩膀很紧张，有酸痛感，我去医院反复检查，X光片和cT都照不出任何问题。
可是这种持续性的酸痛已半年多了，我很苦恼！
这种紧张和酸痛，不但让我感觉疲惫，还影响到晚上的睡眠，现在连工作效率也不高了！
我该怎么办啊？
唉⋯⋯”    面对这位患者，从骨科医学的角度分析，确实没有明显的问题。
但我注意到，她说话时—直眉头紧锁，显示出她内心的焦虑和压力。
    “当你说这些话的时候，你的肩膀现在是什么感觉？
”我慢慢地引导着她把注意力放回到身体的内在，去感受自己的身体。
    “没有其他的感觉，就是酸痛和紧张，跟一直以来一样。
我担心它会一直困扰我。
”    咻—直在担心这种情况会困扰你！
”    “是啊，我担心它影响我的工作。
”    “你担心它影响你的工作？
”    “是的。
”    “你能说说，半年多前，发生了什么？
”    对我突然的发问，她显得有些惊讶，又沉思了一下。
    “半年前？
”她停顿—下，“让我想一想⋯⋯”    “好的，你可以漫慢地闭上眼睛，做一个深呼吸，放松你的身
体，去感觉一下你的肩膀，去回忆一下半年前发生了什么。
”我用舒缓的语言，以催眠的方式引导着她放松下来，开始去感受自己的身体，希望让她能与自己的
身体之间开启一扇沟通之门，进一步回忆半年前发生了什么。
    “半年多以来，我—直都在忙碌地工作。
工作好像永远也忙不完，我十分担心我的职位被别人取代。
”    “是的，你很忙碌。
那半年前，发生了什么？
”    “喔，我接受了现在的工作，管理我现在所在的部门。
但是⋯⋯”她停顿了_。
『F，叹了一口气，显得很无奈。
    “其实，我一直很担心这项新的管理工作自己无法承担，但是又怕领导认为我不珍惜机会。
为了不辜负领导的看重，我硬着头皮接手。
但是一直担心，尤其是害怕我的身体受不了。
我的身体体质本来就不太好⋯⋯”她的脸上再次流露出担心的表情。
    “所以，在你的心里，你—直在担心你工作压力影响到你的身体健康？
”    “是的。
所以，每次我的工作有压力的时候，我就感觉到紧张和焦虑。
”    “当你感觉到你有压力时，你的肩膀有什么感觉？
”    “每次我感觉到有压力的时候，我的肩膀就会紧张和酸痛。
”    “是的。
”    “继续闭着眼睛，看着你的肩膀，看看它想通过这种方式给你什么信息？
”    她继续闭着眼睛，专注在这样的感觉中，好像在聆听着来自紧张而酸痛的肩膀的声音。
    “它好像在说：‘你一直都在担心，担心有压力，你的身体无法承受，所以，你有压力，我就用紧
张来告诉你。
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’是的，就是这样的。
”    她的鼻子有些酸楚，我听到她低声啜泣的声音。
    “它还说，如果我还没有注意到它所承担的压力，它就要酸痛了。
’    “它是说，用酸痛来再次提醒你该注意了，是吗？
”    “是的，就是这样。
”    “好的，你试着和它说这样的话：‘谢谢你一直以来的陪伴！
谢谢你以这样的方式来提醒我！
我已经收到了你的信息，我会注意的！
我希望以后继续得到你的支持和帮助，我更希望你以更合适的方式告诉我！
谢谢你！
’”    她带着试探的感觉跟着我一起说这样的语言，我看到她脸上的心酸和感动，语言轻快而真诚起
来。
    “现在你的肩膀有什么感觉？
”当她与肩膀的“对话”完成之后，我问道。
    “我感觉肩膀柔和一些了。
”    “那你肩头呢？
感觉有什么不一样吗？
”    “好像要轻松一些了，也没有那么酸痛了。
”    “慢慢地做一个深呼吸。
”    “如果0分是非常健康，10分是很紧张和酸痛，你的肩膀现在的感觉是几分呢？
”    “差不多2分吧。
”    “那好的，慢慢地做一个深呼吸，把自己带回来。
慢慢地睁开眼睛。
”    我慢慢地将她的情绪引导回来，她感觉轻松了很多。
    看着她对我治疗方法的疑惑表情，我给她简单地介绍了心身医学的相关知识。
    很久以前，我们就感受并认识到心灵、精神和肉体之间的关联和对健康的影响：过度哀伤会把人“
害死”，单恋会把一个人折磨得“衣带渐宽、身心憔悴”，恐惧能让人“吓得半死”，狂怒会使人“
气得病倒”。
对于这类说法，我们—直认为是理所当然的，并没有对此认真思考。
    以解剖学为基础的西方医学，越来越认识到人的生理疾病绝对不是“头痛医头、脚痛医脚”那么简
单，必须很好地思考人体的“整体性和系统性”。
这一见解也正是我国传统的中医学一直以来所提倡和遵循的。
同样，我们的心理问题与生理问题也是相互影响和关联的整体。
现代医学逐渐发现：诸多生理疾病都由心理因素造成，身体疾病远远不是通过单纯的药物治疗那么简
单。
在我们要保健身体时，常常需要心理上的配合和治疗。
    现代心理学不断发展，研究者对潜意识的研究越来越深入。
我们发现，潜意识支配着我们日常思维和口头的语言。
当我们产生某种意图，身体会全然地、默不作声地配合我们去实现。
但是，当这个结果显现之际，我们往往并没有觉察到我们的自我暗示或者思维模式。
    P4-8
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后记

当我完成这本书稿即将付诸出版时，我再次想起了我亲爱的爸爸。
    我清楚地记得那一天晚上，为了能专心地写作，我关掉了手机，却总觉得心里发慌。
终于，妈妈的电话打到未来儿媳妇的手机上，通知我，爸快不行了。
等我们来到爸爸面前时，他已经离开了我们。
我知道肝癌末期的疼痛一定让他万分难受。
我连最后一声“爸爸”都没有来得及叫，只能在悲痛之中为远行的爸爸祈祷。
    2010年，我再次经历了一直以来都健康开朗的姨夫因为肺癌而离去。
    正在我希望为更多人带来健康和快乐，正在写作此书总结我对生命探索和实践的部分经验时，亲人
的离世，和我不断看到很多人因为疾病而痛苦，更让我坚定了把心身健康事业做好的决心和信心。
    这本书也是一个新的开始，我相信更多更好的对生命的探索和实践仍将继续，将会有更多的总结和
分享问世。
    我相信，人来到世界，本应是健康和快乐的。
如果因某些因素会变得不够健康、不够快乐，我们也就一定可以找到方法重新回归到健康与快乐中去
。
    我相信，在大家的支持、重视与共同努力下，“心身健康，富而有爱”的幸福生活就在我们身边。
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媒体关注与评论

人生经历的每一个片段都是可用的宝贵资源。
    潜意识是储存资源的宝库。
    催眠是进入潜意识最有效的工具。
    现代催眠之父米尔顿·艾瑞克森(Milton H. Erickson)    潜意识的能量是意识的3万倍。
    美国首屈一指的个人成长权威人士  博恩·崔西(Brian Tracy)    你为什么要运用“催眠”产品？
因为这是一个能有效开发你潜能的方式，在你心灵最放松、最宁静的时刻提升你自己。
    美国最著名的激励大师  安东尼·罗宾(Anthony Pobbins)    神秘的催眠术是一种自我探索和激发内在
潜能的有效方法。
简单的自我催眠能快速有效地帮助我调整心身状态，让我在演出中取得良好的效果。
    青年Flamenco吉他演奏家、大连市Flamenc  艺术团顾问  刘泷骏    催眠让我不仅学会了如何和身体对
话，调适自己的身体，更让我能专注体验到人物的内心世界，更好地呈现这个人物的特性。
    旅游卫视著名节目主持人、演员  李航    催眠，把古老的专注静心技巧现代化，更加简单，易学。
    催眠与古老的道家修身养心方法相结合，更加实用而有效。
    催眠的专注让我能更好地思考传统文化与戏曲的现代之路。
    戈朗文化传播公司总经理  刘杨帆

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<健康从心来>>

编辑推荐

作者谢泓瑶是位杰出催眠导师，本书《健康从心来：一学就会的自我催眠疗法》结合其丰富的临床催
眠咨询的实战经验，并结合中外的催眠知识精华托盘而出，完全没有赘述，不仅是初学者还是爱好者
，甚至是立志成为催眠师的最佳催眠知识读本，更是实用实战催眠的指导书。
加上其多年培训实践和对生命高度领悟，将生命之体验融合催眠之术来完美地通过本书一一展现。
加上其富有磁性声音导引催眠的CD，收获是完全超值的。
相信每一位认真学习和领悟、实践本书的读者，完全可以成为催眠自己，幸福他人的人！
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