




此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



图书在版编目（CIP）数据

身心疗愈案例精选集/然健康编写组著.—北京：世界图书出版有

限公司北京分公司，2023.8

ISBN 978-7-5232-0745-1

Ⅰ.①身… Ⅱ.①然… Ⅲ.①心身疾病-诊疗-病案 Ⅳ.①R749.92

中国国家版本馆CIP数据核字（2023）第160520号

书　　名 身心疗愈案例精选集

　　　　 SHENXIN LIAOYU ANLI JINGXUAN JI

著　　者 然健康编写组

策划编辑 李晓庆

责任编辑 李晓庆

装帧设计 王创

出版发行 世界图书出版有限公司北京分公司

地　　址 北京市东城区朝内大街137号

邮　　编 100010

电　　话 010-64038355（发行） 64033507（总编室）

网　　址 http：//www.wpcbj.com.cn

邮　　箱 wpcbjst@vip.163.com

销　　售 新华书店

印　　刷



开　　本 787mm×1092mm 1/16

印　　张 12

字　　数 133千字

版　　次 2023年9月第1版

印　　次 2023年9月第1次印刷

国际书号 ISBN 978-7-5232-0745-1

定　　价 48.00元

版权所有 翻印必究

（如发现印装质量问题，请与本公司联系调换）



目录

第一部分 那些心里的痛，身体都知道
夜夜失眠的背后，是不安的灵魂在“呐喊”
内在的焦虑，让我对空气“过敏”
“痛经”像是渡劫，其实你可以不用硬“扛”
牛皮癣筑起了我与他人之间的“墙”
久治不愈的荨麻疹，意味着身体的保护屏障受损了
反反复复的湿疹，根源是脾伤了
一个不懂得情感表达的女人被乳腺问题“盯”上了

第二部分 命运的掌舵手，是内在的信念
胆结石，生命不可承受之重
人最大的痛苦，其实是活不明白
无法成为自己，让她抑郁了五年
妈妈，我在用生命为你承担与负重！
失去“情绪自由”后，我生吞了愤怒和委屈
生于重男轻女的家庭，长大后我做了“扶哥魔”
婆婆的苛待，让我活成了“受气媳妇”

第三部分 体型背后的性格密码
肥胖是在用脂肪为自己“挡风遮雨”
我一直在为父母的希望活着
生命的新生是从僵硬恢复柔软的过程
我是一名囚徒，活在恐惧的牢笼里
情感是生命之河，流动才能健康
陷入中年危机，允许改变就是“重生”的力量
身体状态的调整，唤醒和激发了我的内在动力
出现关节障碍后，我的人生被摁下了“暂停键”

第四部分 孩子的问题，根源往往在家庭
自卑的孩子从不敢正眼打量这个世界
焦虑是因为我不允许自己失败
抑郁、成绩下滑……好好的孩子怎么了？
不和谐的家庭关系会影响孩子成长
没有向父母表达的攻击力最终变成了自残
父母的手是孩子最好的“药”



第一部分 那些心里的痛，身体都知道

夜夜失眠的背后，是不安的灵魂在“呐喊”

生泽

失眠是一种睡眠障碍，表现为频繁而持续的入睡困难、睡眠维持

困难、日间功能损害等。失眠可孤立存在，也可能与精神障碍、躯体

疾病或物质滥用共同存在。长期紧张、焦虑的人更容易出现失眠症

状。从身心全息文化的疾病观来看失眠，失眠的原因有：

第一，不良的生活习惯。

现在年轻人习惯熬夜和晚起，长此以往便打破了身体的生物钟规

律，致使内环境紊乱。等他们再想睡觉时，身体会因为生物钟的惯

性，出现睡眠障碍。

第二，曾经的创伤。

肖然老师说过，身体就像一个账本，记载着我们一生的经历。

身体背部是以脊椎为中心的整个人体的全息缩影，人体的五脏六

腑均可在背部找到对应的区域。

脊椎前角发出的神经根控制全身肌肉的组织运动，而后角发出的

神经根控制全身的内脏，椎体两侧发出的31对神经根连接身体不同的

内脏。后背区域的紧张、板结、隆起，都会影响身体的健康，继而影

响我们的睡眠质量。

第三，固化的不可改变的信念。

长期处于紧张、焦虑的人的自主神经容易紊乱，其全身肌肉很难

真正放松下来。这样的人就算躺在床上，依然会处于非常紧张的状



态。

第四，不和谐的家庭关系。

如果我们的成长经历充满了冲突和不安，我们就会很容易紧张和

纠结。如果长期处于这样的状态，我们就很难全然地放松并且进入睡

眠。

基本情况

李小芳（化名）今年三十岁左右，整个人看上去形销骨立，面色

黯淡。长期的失眠问题导致她整个人精神萎靡、食欲不振，并且严重

影响其正常的生活和工作。李女士在无奈之下选择休假在家，很少出

门社交。

为了解决失眠，她曾试过各种物理方法，但收效甚微。同时，她

还非常害怕药物给身体带来副作用，所以暂时不愿意服用药物。在朋

友的推荐下，她抱着试试看的心态来做身心调理。

经过三个阶段的身心调理，疗愈师帮李小芳释放了一部分储藏在

身体当中的恐惧、焦虑，让她的身体慢慢放松下来。现在她每晚能睡

七八个小时，并且慢慢恢复了正常的社会活动。她变得没那么容易紧

张，她的气色也从之前的黯淡慢慢转变成红润。

调理过程

第一阶段

疗愈师重点通过手法按摩，帮助案主调理了肾区及生理区。调理

这些区域可以帮助案主补肾、培补元气，让她“心肾相交”。骶骨部

分控制着全身的植物神经，放松骶骨可以起到安神的作用。经过一小

时的调理，案主在不知不觉中睡了二十分钟，这让她感到非常惊喜。



第一次调理结束后，案主反馈当晚睡眠有了改善，一晚上能睡三

四个小时。但入睡过程还是非常困难，她总是在担心睡不着及失眠等

问题，越想就越睡不着。

第二阶段

疗愈师继续帮案主按揉骶骨，帮她放松躯体的紧张感。随后疗愈

师把手放在案主的肾区和心区进行手法催眠，案主渐渐进入催眠状

态。慢慢地，案主回忆起那段让她感到非常害怕的经历。她的身体开

始不由自主地颤动、发热。她因为害怕而抽泣。

疗愈师告诉案主自己会陪伴在她身边，并用语言不断引导案主去

和自己联结，走进那段深渊一样的记忆。

在剧烈的喊叫、哭泣之后，一部分恐惧情绪得到了宣泄和释放。

身心全息文化认为，恐惧的情绪会“记载”在骶骨上。在处理完恐惧

的情绪之后，案主骶骨的韧带没有之前那么紧张了。

经过多次的身心调理，案主的失眠症状随着身体状态的变化有了

明显改善。她的睡眠状态越来越好，开始每晚能睡五六个小时。

在整个调理的过程中，案主的腰椎不适及胃肠胀气问题也得到了

缓解。她的气色慢慢红润起来，精气神也好了不少。

第三阶段

案主只是偶尔因情绪波动而出现睡眠障碍，失眠的情况基本得到

解决。

疗愈师根据当下的情况，继续调整腰骶位置，帮助案主改善身体

整体的循环。他还在这个阶段重点调理了案主的脾胃功能，帮助身体

增强消化、吸收功能。

案例分析



疗愈师通过背部评估发现，李女士的后背比较平，肩颈位置塌

陷，脊椎两侧的韧带紧绷，脾区位置尤其明显，骶骨位置干瘪、隆

起。

从身心全息文化的身体地图来看：

（1）肩颈位置塌陷说明内心和父亲有心理距离。这样的人内心比

较敏感。

（2）脊椎两侧的韧带紧绷，是长期内在处于焦虑、紧张造成的。

中医讲“思伤脾”，指的是紧张、焦虑的情绪会影响脾胃功能，造成

“脾胃不和”。

（3）骶骨位置干瘪、隆起，说明在生命早期，也就是三岁前，发

生过创伤性事件，这会引发内在的无意识焦虑。

综合评估来看，疗愈师认为李女士的紧张情绪是她失眠的主要原

因。引发她紧张情绪的根源，是因为她童年创伤而产生的无意识焦虑

情绪。情绪引发的脾胃问题，则更进一步加重了案主的失眠症状。多

思多虑的敏感性格，常常让案主难以停止头脑层面的思考，无法快速

进入睡眠。

疗愈师用手法催眠的方法，帮助案主重新回溯那段让她恐惧的经

历，并陪伴她直面恐惧，释放当时的情绪。

中医讲“肾为先天之本，脾为后天之本”。在手法上，疗愈师着

重帮案主调理了脾区和肾区，让肾精因脾的运化得以滋养，脾的运化

得到肾阳的温煦。身体得到气血的充分滋养后，就会慢慢开始自愈。

经过三个阶段的调理，案主内在的其他问题和期待也一点点浮现

出来。这些都是需要后期通过自我觉察和成长来处理的。

总之，对每个人来说，身心成长都是长期的功课。它是一个不断

觉察自我的过程。
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内在的焦虑，让我对空气“过敏”

生泽

提起过敏性鼻炎，很多“过敏星人”简直叫苦不迭，戏称“这是

一场空气对身体犯的罪”。换季是过敏性鼻炎发作的诱因之一。在季

节交替的时候，“过敏星人”常常纸巾不离手，全天被打喷嚏、鼻

塞、流涕轮番“虐待”，难受程度跟感冒完全不是一个量级。

他们的生活场景也处处写满了“尴尬”。上班开个会，全场静悄

悄，只有领导发言的声音和自己擤鼻涕的声音；下班回到家，尘螨过

敏不好受，打喷嚏打到感觉下巴快要脱臼。每晚伴着鼻塞一起入睡，

呼吸不畅导致睡眠质量大大下降。

将身心全息文化应用于临床中，我们发现，鼻炎的产生主要有以

下四种原因：

（1）风寒客居在后发际线、肩颈等位置。这会造成此处经络堵

塞，气血循环不畅，继而引起肺寒。中医讲肺“开窍于鼻”。寒气客

居于肺时，肺的生理功能就会受阻，导致呼吸系统敏感、呼吸不畅。

（2）寒气客居在大肠内。这与我们长期不良的生活习惯有关，比

如长期吃生冷、寒凉的食物，导致大肠内有很多寒气。中医讲“肺与

大肠相表里”。大肠内有寒气，会反过来影响肺的功能，继而产生肺

寒。

（3）肾气亏损、免疫力下降。一般长期熬夜、失眠的人群，会引

发肾气过度消耗，从而造成免疫系统出现问题。

（4）焦虑情绪。这是引发鼻炎的一个很重要的心理因素。肖然老

师说过，焦虑的人活在未来。这样的人总是有很多不安全感和担心。



中医讲思伤脾，脾主运化。一旦脾的功能受损，就会影响水液代谢，

导致身体的寒湿停滞，停留在体内。肺寒、脾湿容易形成痰。它们是

身体水液在局部代谢或全身出现障碍时的产物。

基本情况

邢源（化名）是个过敏性鼻炎深度患者，今年四十五岁左右，正

当壮年。他穿着非常体面，属于儒雅又不失品位的那种人。他自称是

个画廊经营者，多年来从事与艺术相关的工作。可鼻炎症状，常常让

他在商务洽谈时分外尴尬。

在刚找到疗愈师调理时，邢先生的手中始终攥着一张纸巾，时不

时就要打喷嚏、擦鼻涕。因此只要他预约调理，工作人员就会把店内

的鲜花收起来，以免飘散在空气中的花粉加重他的不适。

经过三个阶段的身心调理，疗愈师帮助案主温补肺气、健脾益

气、温补肾阳，达到“扶正祛邪”的效果。在手法催眠的作用下，案

主重新想起记载在身体当中的恐惧经历。在情绪得到释放后，身体的

紧张感一点点消失了。

在整个沟通过程中，疗愈师还发现案主喜欢吃生冷的食物，这也

是导致他体内寒气聚集的原因之一。

在改变了不良的生活习惯，并坚持调理一年后，邢源彻底摆脱了

鼻炎困扰，整个人看上去目光炯炯，更沉稳、更有气度了。

调理过程

第一阶段

刚开始的时候，邢先生的鼻子就跟忘记关闸的水龙头一样，让他

三五分钟就得爬起来擦一下鼻涕。这让他整个身体很难放松下来。



于是，疗愈师把这个阶段的重点放在用手法帮案主放松身体上，

并用语言不断给案主植入“这里很安全”的信念，让他慢慢放下内在

的戒备。内心放松下来后，躯体的紧绷感也明显有了改善。

在整个调理的过程中，案主的后腰那里排出了很多冷汗。从身心

交互影响的角度来看，后腰的冷汗说明案主内在藏着紧张、恐惧的情

绪。

调理结束之后，邢先生表示身体轻松很多。疗愈师特别叮嘱他要

注意保暖，以防二次受寒。

第二阶段

经过第一阶段的密集调理之后，案主反馈身体有了放松的感觉，

之前的肩颈不适感也有了明显改善。

在这个阶段，疗愈师在为他调理的时候，他明显感觉腰骶渐渐有

了温热感。这是身体循环变好、气血流动滋养脏腑的表现。

通过循序渐进的沟通，案主回忆起母亲曾在他的童年做过一件让

他难忘又恐惧的事情。他的身体不由自主地抽搐起来。

在这个过程中，疗愈师选择陪伴、倾听，以允许、接纳、抱持的

态度，让案主意识到，他之所以觉得那段记忆恐惧，是因为当时的自

己太小，没有足够的力量去应对。现在的他已到不惑之年，人生的每

一道坎都比童年的记忆要艰难。因此，当下的他早已具备了应对的勇

气和力量。

案主在释放了一部分情绪，身体出了一身冷汗之后，慢慢平静下

来。他表示自己感觉踏实、安定了不少。他后背的温热感较之前也有

了明显的提升。

第三阶段



案主反馈自己有明显的拉肚子反应，但鼻炎症状有了明显的改

善。这可能是身体循环通畅，加速了代谢，让寒湿之气经由大肠排出

体外。

在这个阶段，案主趴在床上时，鼻子已经能通畅呼吸，不再像之

前那样时不时起床擤鼻涕。

因此，疗愈师开始着重为他调理腰骶骨和生理区域，帮助案主培

补肾气、散寒气、强健脾的运化功能。

一段时间之后，案主的鼻炎症状基本消失，起床也没有不适感，

身体感觉非常轻松。后来他又坚持调理了一段时间，以提升身体的免

疫力，巩固效果。

案例分析

从身心全息文化来看，鼻炎通常与内心的焦虑和敏感有关。鼻炎

本身也是一种过敏反应，是鼻腔对外界过度敏感产生的反应。

在对案主进行背部健康评估后，我发现，刑先生就属于性格焦虑

又敏感的那类人。

他的背部地图显示：

肩颈区域塌陷，说明他肺区虚弱，容易被外界的邪气侵扰，他的

呼吸系统存在潜在的问题。

脾区紧张，说明他平时多思多虑，运化功能因此受损，影响了身

体水液的代谢。

腰骶位置紧张，表明他内心紧张、恐惧，这也影响了身体阳气的

生发，不利于体内寒湿的排出。

因此，我在整个调理过程中，着重为案主扶正身体的正气，使气

血通畅、循环滋养内在，以此来祛除体内的寒湿邪气。同时，心理层



面的情绪释放和信念转变也帮助案主缓解了内在的紧张情绪，继而慢

慢走向身心合一的状态。



“痛经”像是渡劫，其实你可以不用硬“扛”

生惜

在生理上，男人无法切身体会女人来月经时的疼痛。男友一句

“多喝热水”的关心，在那个情境下就像往心火上浇了一桶油，分分

钟踩爆女友的情绪雷区。面对这种情况，男人们心里万分委屈。

其实，也不能怪女孩子们矫情。对大多数有痛经史的女性来说，

这个特殊时期是她们最敏感、最焦躁、最脆弱、最需要呵护的时期。

痛经是指女性在月经前后或经期出现的下腹疼痛、坠胀，部分人

可能伴有腰酸，严重时还会出现恶心、呕吐、面色苍白，甚至昏厥。

严重的痛经就像“渡劫”。为了“自救”，一些女孩子会选择吃

止疼药来缓解症状。但这并不代表下次就没事了，每月的“劫难”还

是会如期而至。

从身心全息文化的角度来看，在一些情况下，痛经是身体给你的

一个预警，背后藏着一些需要被看见的原因。

基本情况

昭蔓（化名）今年36岁，是一名舞蹈从业者。她体态婀娜，但肩

膀略显僵硬。由于常年出差参加各类汇报演出，她需要经常熬夜，眼

睛下方有明显的黑眼圈。她来接受治疗是因为自己常年被痛经困扰。

据昭蔓所说，每次来月经，她都要痛两天，是那种一阵一阵的

痛。痛的时候面无血色，整个人蜷缩着，十分影响工作和生活。她每

一次都服用止痛药来暂时解决问题。可时间长了，药效也不如开始时

那么明显了。她还表示，自己在生孩子之前也有过痛经，产后这种情

况变得更严重了。



疗愈师通过背部评估发现，引起案主痛经的主要原因是身体的寒

气以及对抗妈妈的情绪。

经过一段时间的调理后，疗愈师用手法帮案主疏散了聚集在盆骨

底部的风寒；通过身心沟通，引导案主看见自己多年来对抗妈妈的情

绪。

在转变认知及改变不健康的生活习惯之后，案主整个人看起来更

柔和了，面色也从原来的晦暗转亮，肩膀打开了，黑眼圈也淡了。她

的痛经情况，也从之前的打滚式疼痛变成轻微不适。

调理过程

第一阶段

案主第一次来治疗时，疗愈师就发现她的眼下皮肤有青黑色色素

沉着。结合她的背部评估信息，疗愈师认为痛经可能与她内在的寒气

有关。

在这个阶段，疗愈师着重帮案主调理了腰骶部、尾椎两侧，强肾

升阳，改善子宫小腹的气血循环，排出体内寒气。

经过一段时间的调理，案主的痛经情况明显比之前轻了很多。

第二阶段

针对案主背厚的情况，疗愈师在这个阶段开始帮她调理后背及腹

股沟，改善她身体的整体循环。

虽然痛经有所缓解，但是案主依然对疗愈师缺乏信任。她始终没

有打开自己的心扉，所以调理还暂时停留在身体层面。

第三阶段
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