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前言

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，闭上眼晴讲了约一分钟，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，其实仅仅是一个表面的情绪，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化。
    从这个故事中我明白了，我们的很多词汇，并非是形容词，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史蒂芬·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r8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⋯⋯    本来，我们还有极好的传承——体验、体察、体会、体证、体悟等词
汇中所藏着的重视身体的智慧，但近几十年来，身体也沦为了一个鄙俗的存在，仿佛身体只是用来吃
喝拉撒睡的一个所在，而忘记了一个事实——身体是灵魂的居所。
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    更准确的说法是，你的身体是你的灵魂的居所。
    比忘记了这个事实更糟糕的是，我们的社会有一个强烈的倾向：将你的灵魂赶出你的身体，而让别
人的灵魂寄居进来。
    你不能让这样的事情发生，否则，你就白活了。
    一位来访者对我说，他妈妈常讲，他们家的人都是，你为我活着，我为你活着，他们都不自私。
    这句话的真相是，我的灵魂没有在我身体的居所里，我却试着将我的灵  魂放到你身体的居所里。
    这样的人，都没有“活”着。
    除了社会与家庭的影响，我们自己也容易割裂自己，无形中将自己的灵  魂埋葬。
    推动我们这样做的原因很简单——有时候，太痛苦了。
    欢乐与痛苦，都必然要有身体的参与。
如果人生有很多欢乐，你不会愿意切断与身体的链接；但如果人生有很多痛苦，你就容易想切断与身
体的链接。
    譬如前文提到的那位男士，他之所以要切断与身体的链接，是因为身体里有肉麻，有强烈的性羞耻
感，这些让他觉得自己糟糕透项、罪大恶极，为了躲避这些糟糕的体验，他让自己只生活在头脑中。
    一个只生活在头脑中的人，身体将逐渐干枯，情感变得简单而僵硬，难以感染别人，也很难被别人
感染⋯⋯总之，他将生活在一个头脑所构建的囚笼中，感到无比孤独。
    我们每个人，都程度不一地生活在这样一个囚笼中，而要走出这个囚笼，我们必须有真正的学习与
觉知，即头脑与身体合一的学习与觉知，意识与潜意识合一的学习与觉知，也即我们老祖宗所说的体
验、体会、体证、体悟与体察等。
    这本书的宗旨，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，
而那是多么美的故事。
    同时，特别重要的是，这本书也写出我们的心是如何构建了我们自己的世界。
    我们绝对是我们生命的创造者。
    这句话，从积极的角度看，意思是，你可以使你的生命变得丰盛。
    这句话，从消极的角度看，意思是，如果你人生失败，那你并非别人的受害者，你是你自己的受害
者。
    要使你的生命变得丰盛，要破解你生命游戏的规则，你必须重新与身体建立链接，在头脑与身体之
间打通一个通道。
    做到这一点后，你将发现，生命真的可以是自由的。
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内容概要

　　本书作者从一名心理学者的角度，结合大量生动的案例，分析了身体与心灵、意识与潜意识的关
系，指出了我们的心是如何构建了自己的世界的。
我们身体的很多反应，其实都是有着深层的心理原因的，因而作者提倡回归身体，将身体与心灵链接
起来，“成为真实的你自己”，做到这一点后，你将发现，生命真的可以是自由的。
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作者简介

　　武志红，既是资深心理咨询师，又是知名的心理专栏作家。

1992年考进北京大学心理学系，2001年获得心理学系临床心理学专业硕士学位，师从国内著名的心理
治疗学家钱铭怡教授。
2009年成立武志红心理咨询中心，已帮助大量患者恢复健康，重获幸福。
曾主持《广州日报》的“健康?心理”专栏，现为《心理月刊》专栏作家，网络视频节目《跟武志红学
心理学》主讲人。
著有《为何爱会伤人》《为何越爱越孤独》《为何家会伤人》《解读“疯狂”》《解读绝望》《七个
心理寓言》《心灵的七种兵器》《梦知道答案》等，个人作品销量超百万册。
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书籍目录

序
回归身体，生命真的可以是自由的
Part1回归你的身体感觉
1. 身体是心灵的镜子
2. 身体呼应的美
3. 身体知道心灵的答案
4. 感觉：破除内心藩篱的钥匙
5. 哺育你的内在保护空间
6. 跟着感觉走，成为你自己
7. 尊重自己的真实存在
8. 穿越心灵的保护层
Part2破解你的思维游戏
9. 不要成为自己心念的囚徒
10. 突破思维的心魔
11. 对抗痛苦才是痛苦主源
12. 抚平你内心的钩子
13. 警惕可怕的心想事成
14. 认识你的生命游戏
15. 心理问题是一种选择
16. 想要什么，先给什么
Part 3深入你的潜意识之井
17. 艾瑞克森：疼痛铸就的催眠大师
18. 借天才的策略唤醒你的心灵
19. 问问你的疾病想说什么话
20. 修炼你的第六感
21. 心灵感应：超越距离的心灵共振
22. 流产的胎儿还在怨恨吗？

Part 4让你的身心重归流动
23. 聆听你内在的声音
24. 寻找属于你自己的真理
25. 找回失去的自我
26. 不含敌意的坚决
27. 每天给心灵片刻宁静
28. 清空心灵深处的噪音
29. 让你的身心重归流动
30. 重塑自我意象改变人生
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章节摘录
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媒体关注与评论

你对生命的体验的已有数量，除以你能够有的对生命的体验的理论最大值，等于你的生命的质量：这
个数字越接近壹，你的生命的品质就越高。
读武志红的这本新书，可以帮助你无限接近那个令人神往的壹。
    ——著名心理学专家曾奇峰    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。
在如布满交叉小径的花园一样的生命里，正视身体、打开身体，就如同找到一条便捷之路——穿越纷
繁复杂的过往经历，直抵我们难以捉摸的内心。
心理学者武志红强调这样的身体的智慧：“它一直在运作，最多只是和意识分离而已，健康和快乐都
跟身体有关。
”    ——《北京青年周刊》执行主编乔颖    身体是我们最亲密的朋友，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。
     《LADY格调》执行主编石晓芳
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编辑推荐

《身体知道答案》作者武老师为畅销书作家、心理学博客作者、心理咨询师，有一定的粉丝量，其作
品很畅销，博客点击量超千万次。
《身体知道答案》为心理学通俗读物，语言通俗易懂，文中案例贴近现实生活，具有很强的可读性和
实用性。
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名人推荐

你对生命的体验的已有数量，除以你能够有的对生命的体验的理论最大值，等于你的生命的质量：这
个数字越接近壹，你的生命的品质就越高。
读武志红的这本新书，可以帮助你无限接近那个令人神往的壹。
——著名心理学专家 曾奇峰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。
在如布满交叉小径的花园一样的生命里，正视身体、打开身体，就如同找到一条便捷之路——穿越纷
繁复杂的过往经历，直抵我们难以捉摸的内心。
心理学者武志红强调这样的身体的智慧：“它一直在运作，最多只是和意识分离而已，健康和快乐都
跟身体有关。
”——《北京青年周刊》执行主编 乔颖身体是我们最亲密的朋友，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。
——《LADY格调》执行主编 石晓芳
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