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内容概要

　　和谐 静心
身必灵，当今的时尚生活里，人们“自我”地坚守着自己的生命哲学。
越来越多的人为了活出“自我”意识中理解的“品质”和“精彩”不停地奔忙。
工作、挣钱、追逐成功，然后美食、养生、美容、健身，瑜伽、旅游，抑或冥想、打坐，灵修⋯⋯有
的人信奉身体哲学，有的人笃信心灵哲学。
整个社会的服务系统也在为这两种不同哲学的需求而不停地量身定制着贴心的商业服务。
但是在挥洒时间消费自己的身体和心灵哲学的时候，人们追逐幸福，却感觉幸福感日益降低；人们追
逐身体的滋润和享受，却感觉身与心的能量在欲望的喧嚣中日渐匮乏⋯⋯越来越多的人开始静下心来
问自己：生命的意义是什么？
什么才是真正的生命哲学？

　　本书作者用优美的文学语言、缜密的哲学思考、直击人心的灵魂再现告诉你：真正的生命哲学是
身心灵的和谐统一：视“身体”为一个系统，变“头痛医头”为“身体系统修复”的健康态度视“心
灵”为一个系统，有意识地运用“潜意识”的力量，启动生命的自我找寻之旅，在“本我”中实现生
命的意义；视“身心灵”为一个系统，通过和谐静心实现身心合一；视“天地人”为一个系统，通过
个人和谐、家庭和谐，实现社会和谐，宇宙和谐。
让个人小宇宙与天地自然大宇宙在遵循生命规律和自然规律中实现和谐统一。

　　本书以高屋建瓴的系统化和专业化的身心灵哲学视角，不仅提供了“物化”层面身体健康的方法
论，更为你架上了走向境界生命，实现天地人合一的“天梯”。

　　本书中关于和谐静心身心灵的方法论，以及一个个运用这个方法论走进成功境界的真实案例，将
为你重塑一双婴儿般纯净的眼睛，帮助你重建全新的身心灵和谐健康的态度和理念，帮助你以全新的
视觉重新认识你的生命，帮助你去重新认识这个真善美的世界。

　　和谐静心，让你全新的生命就此拉开了一个新的序幕⋯⋯
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作者简介

　　吴云艳，杭州人。
中国作家协会会员。
获中国人民大学新闻系硕士学位、美国伊利诺伊大学工商管理硕士(MBA)学位。
曾任职新华通讯社编辑、北京外企服务总公司（FESCO）经理助理、香港九龙仓公司北京时代广场销
售经理、美国摩托罗拉北京公司行政经理、美国Oracle公司中国咨询部运作经理、天狮集团海外分公
司经理。
现为“零极限健康静心网”创始人、CEO。

　　1994年，作者出版的《洋行里的中国雇员——外企红尘大写真》首次披露了披着神秘面纱的外企
社会。
紧接着《外企女人》袒露了真实的外企人的灵魂。
1997年《浮沉商海》再现了商场血腥的战争，被美国《华盛顿每日新闻》、《波士顿每日新闻》等多
家华文报纸长篇连载。
基于积淀了十余年国际知名跨国公司丰富的经营管理经验，2007年底，作者再次推出《局中局——中
国外企官场透视》，把笔触犀利地深入了中国外企最独特、最核心、同时也是最不为人知的“公司政
治”。

　　近年，作者把笔触从商界和外企物欲横流、情欲横流的喧嚣，转到了一个全新的领域——“静心
”。
把一个作家“向外”的现实主义再现，转入人类灵魂“向内”的深刻探索。
2011年1月出版了用文学和采访记结合的方式撰写的国内首套身心灵访谈式实录丛书——《零极限健康
静心》、《生命信息的秘密》、《生命优化之路》、《揭示命运密码》、《生命在说什么》、《排心
毒，增心能》。

　　本书是作者第一本专业化、系统化阐述身、心、灵合一，创建成功人生的文学纪实经典力作。
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书籍目录

序一宁静是唯一存在的音乐
序二写“故事”的女人背后的“故事”
序三外企人，在高压力中和谐静心
一身体系统修复
　身体是可见的灵魂，身体是心灵的殿堂，身体是通往心灵的桥梁。

　☆“未病”预测——把疾病扼杀在摇篮里
　身体系统预警——您了解疾病的孕育通常需要三五年以上的时间吗？
您体检正常但身体总是感觉不舒服，这是为什么？
《黄帝内经》为何说“上医治未病，中医治欲病，下医治已病”？
投资1元钱，为什么可以减少8.4元钱的治疗费用？
是用10%的预防投入去减轻90%的治疗投入，还是把90%的医疗投入用于弥留之际。
健康犹如财富，也需要有效的经营和管理。

　认识曾强与健康管理
　美国保险公司为何赔钱为客户每年做体检？
——曾强健康管理事业缘起
　健康犹如财富，也需要经营管理
　走出亚健康⋯⋯
　你健康了吗？
——了解健康，迈出健康的第一步
　☆如何健康活到100岁
　身体系统监控——您了解人为什么会衰老吗？
您了解衰老分生理性衰老和病理性衰老吗？
您了解衰老是由三大疾病——癌症、代谢综合征和年龄相关的退行性疾病导致吗？
您了解大多数癌症的孕育通常需要8～10年以上的时间吗？
您了解常规体检很难发现早期癌症吗？
您了解肿瘤是可以预防的慢性病吗？

　黄博士谈抗衰老
　衰老研究缘起——疾病与衰老密切相关
　与衰老相关的疾病是什么？

　人为什么衰老？

　衰老的症状是什么？

　恶性肿瘤（癌症）的早期预防监测
　人怎么才能健康活到100岁？

　☆点燃健康路上一盏灯——寻找中医“魂”
　身体系统维护——中医认知的第一个层次是阴阳平衡；第二个层次是天人合一；第三个层次是有诸
内必形诸外；第四个层次是见外知内。
中医要“三善于”：善于调气血，善于平升降，善于衡出入。
中医有“七重”：重经典、重师承、重临床、重勤求、重博采、重流派、重悟性。
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　寻找“中医魂”
　五岁诵读“汤头歌”，九岁磕头拜父为师
　生存路上几波折，命里注定中医魂
　学术超越：在敢于自我否定中精进
　追寻祖先“医魂”的探索
　中医魂兮归来
　心中有大法、笔下无死方——行医46年，救死扶伤无数
　张文康老部长：“我的兄弟叫光荣”
　☆针道—文化—艺术
　身体系统文化——中医有“道”。
技术就称“道”；“道”提升而为“文化”；“文化”再提升就是”艺术”；在”艺术“之上就成为
“符号”了。

　认识焦顺发和“头针”
　“头针”与“脑为髓之海⋯⋯”
　“头针”名扬海内外
　什么是中国“针灸魂”？

　针道—文化—艺术
二天、地、人
　人法地，地法天，天法道，道法自然。

　☆人体系统修复——平衡针道
　平衡——阴阳和谐、天人合一——平衡是人体健康的基础，失衡是疾病形成的诱因，修衡是通过针
刺外周神经靶点，复衡是在中枢神经靶位调控下，达到机体新的平衡。
平衡理论核心是以心理平衡为核心，健康是心理平衡的标志，疾病是心理失衡的表现。

　认识神奇平衡针
　“平衡”的“针道”——传统中医理论下创新的现代针灸学
　寻找靶点、靶轴、靶位——激发人体修复系统
　心理失衡，提前启动重大疾病的死亡程序
　面对盛誉，一颗平凡淡泊心⋯⋯
　☆健康是一种生活态度——走进有机生活
　健康是一种生活态度——肿瘤为什么发生？
为什么发生在这个人身上，不是那个人身上？
为何这个人手术完了痊愈了，另一个同样疾病的人却死了？
所有这一切和人体的内环境有关。
你这个地方出了问题是因为你有适合它生长的身体内环境。
因此得肿瘤以后，首先要反思自己过去的生活方式，并进行调整和改善。
有机生活就是用全新的有机生活方式，把我们的身体改善成不适合肿瘤生长的环境。

　胡珊：造梦有机生活
　有一种饮食叫“有机”
　“有机”是一种健康生活的态度
　有机生活，现代人健康的生活方式
　胡珊：感恩的心，造梦有机生活
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　☆五行五色五声——身心养生
　境界养生：百病生于气而止于音——古代的五音：角、徵、宫、商、羽五个音阶被中国传统哲学赋
予了五行的属性：木（角）、火（徵）、土（宫）、金（商）、水（羽）。
《灵枢?邪客篇》里说：“天有五音，人有五脏；天有六律，人有六腑。
”《黄帝内经》两千多年前就提出了“五音疗疾”的理论。
《左传》中更说，音乐像药物一样有味，可以使人百病不生，健康长寿。

　特色罐诊付科学
　付科学自白：中医之路缘起奶奶
　神奇悬磁罐诊疗术
　付科学独特养生术：五行五色五声养生
　☆逆天而行——走进现代生活方式病
　理念：享受时尚，但不逆天而行——所谓生活方式病，就是随着经济水平和生活水平的普遍提高，
人们因为衣、食、住、行、娱乐等日常生活中的不良习惯和行为，以及在社会、经济、精神和文化生
活中的不良因素所导致的身体或心理疾病。
这些因为现代生活方式产生的疾病，我们也称之为“现代文明病”。

　科学家预言，大约2015年，一组被称为生活方式疾病的新病将成为导致人们死亡的头号杀手！

　世界卫生组织的专家也指出：目前因生活方式疾病而导致死亡的人数在发达国家占死亡人数的70％
～80％。
高血压、心脏病、中风、癌症、呼吸道疾病等，均与生活方式有关。

　遭遇现代方式病？

　逆天而行，现代生活方式病的起因
　失眠，典型的现代生活方式病
　现代人看中医的五个误区
　用中医精髓实践现代生活——肖老师谈师承经典
　掌握中医方法论
　——艾灸防治现代生活方式病
三身、心、灵——净心、静身、境界
　☆烦恼和痛苦，原来起于胸口涌动的那股气机
　认识情绪的真相——人虽然遗忘，虽然失去了人生的方向，但是每个人都没有停止过生命的找寻⋯
⋯虽然可能会找错方向，虽然可能在找寻过程中饱受痛苦和挫折，虽然有的人找寻得筋疲力尽了还是
没有找到方向，但是自性的“本我”一直就在我们的身上，静静地等待着我们去发现。

　纠结烦恼中，遇到黄庭禅
　我们的“心”去哪里了？

　胸口方寸间的气血是怎么涌动的？
——找到情绪的真相
　痛并快乐着——静“观”黄庭方寸气血
　送“众生”消除习性——人生自在
　☆净心，解铃还须系铃人——走进心灵深层沟通
　修复的功课——要修复破碎的关系不是一件容易的事，因为相互伤害得已经太深了。
这么多伤害的钉子钉在了每个人的心上，拔出来没有不留痕迹的。
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因此，无法再强求什么。
也无需把太多的心思放在如何挽回上。
能否挽回关系看缘分，看天命。
尽好本分，善待自己，也尽可能善待对方。
修复关系，先要修复内在的心灵。

　劫后余生的晓蕾
　内心回溯：痛苦凝结的那一刻
　我看到了“悲情影片”后面的“制作”⋯⋯
　我们的爱复制了谁的模型？

　净心靠自己，解铃还须系铃人
　☆撬动冰冻关系的杠杆——走出无效沟通
　创伤与疗愈——每个人都是带着创伤来到这个世界的。
治愈创伤的过程使我们更加坚实和强壮。
创伤无时不在，但修复也无处不在。
创伤要自我修复，不能靠别人修复。
人首先要为自己负责。
改变情绪的过程是人一生中疗伤的过程。
改变你的情绪模式首先要通过静心去认知自我和认知世界，去修正你的思维模式。
而人的情绪模式和思维模式都源于自己独特经验的价值体系，那是属于自己灵性的东西，别人是无法
修改的。

　冰冻的关系源于无效沟通
　无效沟通源于情绪
　破冰：解读别人的情绪，并为自己的情绪负责
　无效沟通的底层是什么？
——解读“冰山”里的价值观
　☆河洛国学，关系的解读和相处
　和谐关系的奥秘：寻找平衡——关系的维持就是要寻找一种平衡。
平衡的方式很多。
比如吵架是一种平衡方式，冷战也是一种平衡方式，沉淀也是一种平衡方式，大海波涛汹涌也是一种
平衡方式，地球上的天灾也是一种平衡方式。
平衡就像我们跳恰恰舞，有进有退。
你进两步我退两步，你退两步我进两步。
在寻找平衡中我们可能会踩到脚，于是就会再做调整，寻找新的平衡。

　再遇河洛国学
　“卡车”遭遇关紧黑漆漆窗户的“轿车”——李双萍看清了冻住的关系模型
　河洛国学是什么？

　五行人属性分析——木、火、土、金、水
　关系的解读和平衡
　☆静心，实现天地人合一
　静心与境界——人的确有自己的命运轨迹，但更重要的还是他自己的心态。
命运总是不顺的人，和他的心态必定有很大的关系。
他没有做到真正的放下“自我”⋯⋯静心需要达到一种境界。
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从“心”的角度来说，就像我们说的“心灭”。
心“灭”了，才能达到静。
这个“灭”不是没有，也不是死，“灭”就是洞察了一切。

　静心，实现天地人合一⋯⋯——对话白云观赵道长
　☆当“灵性”天使张开隐形的翅膀⋯⋯
　天使折断了灵性的翅膀——不少时候，小孩子本无挂碍，大人却先慌了神，一惊一乍，举轻若重，
最终吓到了小孩子，大人自己却又转身走开了，没有对行动的后果负起责任。
小孩有小孩的节奏。
而大人以自己的节奏为标准，强行干涉了小孩子。
有时候情况远比这个还糟。
小孩子的专注力被大人撕裂了，以至于到后来小孩子难以专注于应该做的事。
大人们并没有意识到自己才是罪魁祸首，进而变本加厉干涉孩子。
最终造成孩子信心丧失，自暴自弃，或者沉溺于大人认为不应该做的事，来表达自己的不满。

　天使“灵性”的翅膀是隐形的
　感受孩子的情绪——触摸天使“灵性”的翅膀
　解读“灵性”天使的情绪
　与天使的“灵性”对话：让我快乐地飞翔
四外企白领应用篇——和谐?静心身心灵
　面?对?面：健康、心灵、心理专家，带你走进身心灵合一。

　主题一：白领零距离体验现代平衡针灸学，感叹3秒钟缓解身体不适神效
　主题二：关于疾病预防
　主题三：白领办公室综合征和预防
　主题四：关于情绪
　主题五：关于压力
　主题六：亲子问题
　主题七：白领营养膳食
五尾声：零极限健康静心
《和谐·静心身心灵》读者调查表
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章节摘录

　　孙老说：“中医是否需要规范化、标准化？
当然需要，但是只能像上帝给人类规范化、标准化那样，规定一个人是一个头颅、两条眉毛、两只眼
睛、两只耳朵、两只鼻孔、一张嘴、一个躯干、上下四肢，再分为男、女，再分为黄、白、黑等几种
肤色，足矣！
如果规定头发几根、眉毛多长、眼裂多大、嘴巴多宽，那还是人吗？
中医治病讲究因人、因地、因时制宜，炎症不一定要‘消炎’，肿瘤不一定要‘除瘤’；同样是支气
管肺炎，中医治疗就不一定是清热平喘；所谓‘见痰休治痰，见血休治血，无汗不发汗，有热莫攻热
，喘生莫耗气，精遗莫涩泄，明得个中趣，方是医中杰’嘛！
”　　对孙老的这个观点，时任国家中医药管理局办公室主任的王凤岐教授非常赞成。
于是，经过孙光荣团队一年的努力，由王凤岐、孙光荣联合主编的《炎症的中医辨治》问世了。
这就创建了一个西医病名、西医诊断与鉴别诊断和中医辨证、中医治疗、民间疗法备选的模式，获得
了全国科技图书奖二等奖。
接着，刘祖贻、孙光荣、周慎又联合主编了《神经系统疾病的中医辨治》。
各地陆续出版了多个系统疾病的中医辨治书籍，逐步形成了西医疾病中医辨治的图书系列。
　　1990年代初，孙老与杨宝琴、周慎教授还率领一支来自临床和文献的科研团队，参与了王永炎院
士主持的WHO中风研究课题，经过长达9年的潜心研究，终于系统提出了中风病康复治疗的原则、方
法、药物、方剂等，由孙光荣主编的《中风康复研究》，成为我国第一部中风康复研究的专著。
　　孙老还针对中医学术经验传承的问题悟出了一个重要命题，就是如何系统总结历代名医的学术思
想和临床经验，给后人一个比较清晰的名医成才“路线图”。
于是，他和刘祖贻院长共同向湖南省卫生厅申报了“中国历代名医名术研究”的课题，组织全国近百
名著名学者共同研究。
历十度寒暑，三易其稿，终于在2002年出版了涵盖先秦至清末的极具代表性的85位名医、共197万字的
《中国历代名医名术》。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　外壤中，虽然缺失的还是缺失，匮乏的也还是匮乏，但身心却会进入从来有过的充盈，从未有过
的宁静。
从未有过的坦然的幸福。
　　不再为人生各种挫折的“黑洞”恐惧。
　　不再排斥，不再压抑。
不再屏蔽，接纳曾经，当下“拥有”的和“缺失”的。
静静地观照导致我们身心失去平衡的命运轨迹的模式，以一颗接纳之心去做身心系统的修复，去做身
心合一的生命修饰，去和宇宙智慧链接。
　　有一种生命状态叫“零极限健康静心”。
　　用一种姻零的心态去构建全新的身心灵健康的理念；用一种零恋的静心去观照自己的身心灵；在
归零的身心灵旅途中，最终突破零的极限。
　　让身心灵进入一种趋“零”的状态，它不是“空”，两是一种新陈代谢的状态，怒一种可以蕴藏
天地妙化，容纳生命能量，准备接纳宇宙精华的状态。
　　通过和谐静心与健廉，让不健康的身体开始进入系统修复，让纠结的心灵开始进入人生修饰，让
身心灵经由和谐静心开始进入“天人合一”的境界。
我们的生命开始进入永恒的状态。
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