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前言

一口气读完了肖然老师的书，合上书页，一个高大闪光的人格形象从心底油然升起。
书中虽未读到肖然老师发大愿救赎苦难众生的文句，但却真实地感受到他的道德观：视每一个求治者
为自己的亲人，无条件地、积极地关注每一个人，竭尽一切可能，忘我地帮助他们恢复身心健康。
书中叙述的一个个案例仿佛一个个鲜活的生命跃然纸上，令人有时震撼，有时荡气回肠，有时牵肠挂
肚。
读到动情之处，不觉潸然泪下。
肖然老师的书为我们打开了一个新的视野，他将传统的中医与西方的心理治疗相结合，创立了新颖的
疗法，也形成了全新的“身体观”、“疾病观”、“身心能量观”、“家庭五行观”、“新冰山理论
”等观念。
在“身体观”中肖然老师倡导“柔软的智慧”为“身体之钥”，而非有些常人设想的把自己锻炼成“
钢筋铁骨”才能够叱咤风云。
在“疾病观”中肖然老师写道：“我认为疾病只是一种形式，每一个疾病就代表着一个信息，对抗这
些疾病，就是把它看做我们的敌人，而当我们看清这些疾病，其实它是我们的朋友，它在告诉我们有
一些过去的事情没有完成，有一些事情需要处理，它只是在提醒你，身体的某个地方需要你去照顾。
”

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<身心柔软与平衡的智慧>>

内容概要

　　肖然老师的书为我们打开了一个新的视野，他将传统的中医与西方的心理治疗相结合，创立了新
颖的疗法，也形成了全新的“身体观”、“疾病观”、“身心能量观”、“家庭五行观”、“新冰山
理论”等观念。
　　在“身体观”中肖然老师倡导“柔软的智慧”为“身体之钥”，而非有些常人设想的把自己锻炼
成“钢筋铁骨”才能够叱咤风云。
　　在“疾病观”中肖然老师写道：“我认为疾病只是一种形式，每一个疾病就代表着一个信息，对
抗这些疾病，就是把它看做我们的敌人，而当我们看清这些疾病，其实它是我们的朋友，它在告诉我
们有一些过去的事情没有完成，有一些事情需要处理，它只是在提醒你，身体的某个地方需要你去照
顾。
”
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作者简介

肖然，中医世家身心能量整合专家《中国心理学名家公益大讲堂》特邀主讲专家世界华人心理学家协
会身心能量整合疗法专业委员会主任委员“最好的平衡，还是让我们从自身做起，善待自己的身体，
善待自己的生命，善待生命之中所有的人，让自己的生命完善而精彩，形成和谐健康人生。
”
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书籍目录

推荐者序1推荐者序2推荐者序3作者自序1 柔软的智慧，身体之钥身体是智慧的，它就像一个账本，记
载着我们一生的经历和情绪，反应我们的健康状况。
而健康是一个系统工程，疾病有可能就是一种生活习惯、一个情绪、一段人生经历演变而来的。
如果只是解决了身体的问题，而造成疾病的生活习惯不改变，情绪没有得到梳理，同样的疾病就会卷
土重来。
婴儿的身体，是非常柔软且富有弹性的，他的所有经络、气血运行是通畅的。
身体像婴儿般柔软，内心像明镜般不染一尘，才是真正健康的状态。
1．1 整体医学／21．2 整体健康／41．2．1 读懂身体，读懂健康／71．2．2 健康的平衡之美／151．2
．3 健康的真正规律／181．3 柔软的智慧，身体之钥／231．3．1 上善若水／231．3．2 柔软的智慧，
身体之钥／262 身体和心理能量的秘密父精母卵结合形成生命的种子，带来身体最初的生命能量。
神经和血液相伴而行，神经统领血液，血液濡养神经，它们与身体当中的经络、淋巴、韧带、筋腱等
构成身体的能量通道，传导身体能量，调解着各器官系统之间的平衡。
人的内心有一个保护机制，身体也有它的保护机制。
当我们内心感觉太痛苦了，身体就会帮我们屏蔽所有的感觉，从而使能量流动产生阻塞，形成疾病。
但我们的身体有自愈的功能，只要把被阻塞的能量通道疏通，让能量可以正常的流动，机体就可以自
己治愈自己。
2．1 能量和谐的身体／302．1．1 从能量角度了解健康／302．2．2 影响人体能量的因素／382．2 身体
与心理能量的关系／462．2．1 五脏、五行与情绪的关系／462．2．2 身心能量的关系冰山／642．3 家
庭中的五行平衡对身心能量的影响／713 解读身体能量“身与形俱。
”我们的身体会说话，它用它的方式呈现和传递着一些信息。
身体背部不同的反射区域的聚结、隆起、僵硬等情况反映着我们的身体状况和病症。
而“病由心生”，这些病症和我们的情绪、行为模式、人生经历是分不开的。
本章根据对背部脊椎每个椎节的健康状态的解析，讲述情绪、经历在何时、以何种方式记录在我们的
身体当中，并对我们的身体产生了怎样的影响，以及相应的身体和心理上的调整方法。
3．1 按图索骥／823．1．1 肩颈部厚重、隆起或两侧坚硬／83★保健方法之八法／883．1．2 左侧心俞
区域有一根条索状突起或整个凸出来／893．1．3 右侧肩胛上部有一条横着的隆起／943．1．4 右侧肩
胛骨和胸椎之间出现条索／963．1．5 整个脊椎像弓一样／99★保健方法之五禽戏／1023．1．6 肩胛
区域隆起、板结／1053．1．7 胸椎11椎～腰椎1椎之间板结、隆起／1073．1．8 腰椎、腰椎1-5之间坚
硬／109★保健方法之增强免疫力／1113．1．9 骶骨／113★保健方法之五禅心定／1173．1．10 整个后
背厚重，臀部干瘪／1193．1．11 腰腹部赘肉，肩胛区厚重、腿细／1213．2 岁月的痕迹／1263．2．1 
尾椎、骶椎与0～3岁／1283．2．2 腰椎与3～6岁／1303．2．3 胸椎11～12节、腰椎1～2节与6～12岁
／1313．2．4 胸椎1～10节与12～22岁／1323．2．5 颈椎1节到胸椎10节与22岁以上／1353．3 行为模式
对身体造成的影响／1373．3．1 何谓行为模式／1373．3．2 每种行为模式与身体的关系／1393．4 身
心共同治疗的案例分享／1623．4．1 我不再害怕了／1623．4．2 妈妈，我想回家／1743．4．3 爸爸、
妈妈。
我爱你们／1783．4．4 妈妈，我不必优秀／18s3．4．5 我长大了／1913．4．6 处理个案的个人分享
／1954 从身心能量的角度解析常有问题和病例5 提高生命的能量附录1 学院问答附录2 肖然能量疗法简
介参考文献
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章节摘录

插图：这样的人追求完美，凡事都要做到精益求精，他有一个信念，只要把事情都做到完美极致，他
的人生就能达到完美，这样所有的人都能接纳他了。
你摸他的肩颈两侧肯定是僵硬、强直的。
我有一个学员，刚见到她的时候，她的脖子直挺挺的，正常的生理弯曲也变直了。
她不但要求自己极尽完美，苛责自己，也苛责周围的人，活得非常辛苦。
探究根源，原来在她两岁多的时候妈妈生了一个小弟弟，父母实在忙不过来就暂时把她送到亲戚家，
一年之后才被接回来，这是她第一次被寄养。
之后只要是大入觉得家里忙不过来，就会把她送走。
在小时候的她看来，都是自己不好，父母才不要她的。
可是她又不知道怎样才算好，她所能理解的，就是我得做事，而且把事情做好，让周围所有的人都夸
奖“这么乖的孩子，这么懂事的孩子”，只有表现好才不会被父母抛弃。
无论孩子待在家里还是去幼儿园，无论他们生活在国内其他城市还是国外，所有孩子和父母的分离焦
虑在十三个月大时都是最强烈的。
尽管儿童有可塑性，但童年时代的精神创伤也会在大脑中留下印记，分离带来的压力可能会给他带来
持久的伤害，因为分离破坏了依恋关系。
当破坏了一个孩子的依恋关系时会出现什么后果呢？
婴儿对父母的依恋不仅仅是因为父母满足了他们生理需求，更重要的是父母给婴儿提供舒适、熟悉和
及时的照顾。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<身心柔软与平衡的智慧>>

媒体关注与评论

肖然老师一摸你的身体，似乎就穿越了你的人生经历，你的不同年龄段的情绪、情感、创伤、你的家
庭、你与家庭成员的关系就都在他的掌中了。
目睹这一切常不觉发出惊叹：“太神奇了！
”这都是肖然老师摸过数十万个身体、治疗过数十万个病人得来的呀。
肖然老师的书为我们打开了一个新的视野，他将传统的中医与西方的心理治疗相结合，创立了新颖的
疗法。
　　——张鸿懿（中国音乐学院音乐治疗专业教授）中医的情志说很早就看到了情绪和健康的关系，
并提出了相生相克理论，以解释情绪对身体疾病的影响和其治疗方法。
至于心理与行为、与身体相互关联的观点，更是在专业界被广为认同。
这是一本很有趣的书，书里有大量的案例，很生动鲜活。
作者对于案例的分析，也给人新的视角和启发。
　　——叶斌（华东师范大学心理咨询中心主任）肖老师是极具个人魅力的人，他的能力与天赋固然
重要，但更重要的是多年坚持不懈的实践与探索，以及对自我的深刻认识和解析，这些成就了现在的
他。
他愿意把经过感受、思考和实践得来的见地和大家分享，真是一件让人高兴的事。
这本书是跳跃的，旁征博引，信手拈来；涵盖了中国的传统哲学、中医理论、现代医学及心理学的内
容和信息，又有自己独到的体系。
　　——一位中级班学员的感受
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编辑推荐

《身心柔软与平衡的智慧:中医心理学解密真正的健康》：“身体如婴儿般柔软而富肴弹性”，才是真
正的健康中医经络学+心理学+西医神经学·手诊脊椎，解读疾病根源·“身心合一”，全方位健康之
道·梳理情绪，打开彻底治愈之门·多种经络疏通的养生治病方法随书附赠讲课视频VCD，教您解读
自己和家人的健康状态。
传统中医与心理学的睿智融合健康理念与实用保健方法的完美兼顾透过身体，解读经历、情绪、行为
模式与疾病科学、系统地解读身心合一，保障整体健康
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