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以书为镜,洞见自我:基于«疗愈,唤醒身体复原力»的
阅读疗愈启示∗

□杨玉涵

　　摘要　«疗愈,唤醒身体复原力»一书系统介绍了“身体流、意念流、生命流”三类身心灵复原

整合的治疗方式,以大量案例论证了身体本身存在的自我修复能力,其观点与阅读疗愈有相通之

处.借由对疗愈读物网络书评的分析,了解到疗愈性阅读与这类身心治疗取向作用方式具有相

似性,因而将该书内容与自助式的阅读疗愈过程相结合,对于普通读者的阅读与阅读疗法研究工

作不无裨益.
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DOI　１０．１６６０３/j．issn１００２－１０２７．２０２２．０６．０２１

　　自诞生之日起,人便成为家庭与社会的一分子,
主动或被动地经历世间种种酸甜苦辣:童年的新奇

与惊惶,青年的喜悦与迷茫,中年的顺遂与不安􀆺􀆺
经验使之成长,却也在无形中留下不可磨灭的生命

印痕.记忆不会时时提醒这些生命经验的存在,它
们以“弃子”的形象被淹没在人生长河中,但事实上,
压抑的故事从不会“不存在”,只是被封存于潜意识,
在某一时刻通过隐晦扭曲的形式被释放,使人出现

有违本人意愿的外在表达.
«疗愈,唤醒身体复原力»(以下简称«疗愈»)提

倡人应“向内清理负面能量”,通过挖掘、调整潜在的

自我来促成身心状态的改变[１].徐雁教授提出,一
个人面对生命、生活与生存问题时,可借由自身对

“有字书”与“无字书”的理解与阅读,汲取其中的精

神营养,将心灵调适为平和稳定的状态,即为学理上

“阅读疗愈”的过程[２].本书理念正与这一观点有契

合之处.作为教育心理学硕士、NLP(神经语言程序

学)训练讲师,在该书面世之前,作者已积累了十余

年催眠治疗与 NLP行为改变技术的实务经验,这也

成为其进入“通过身体来疗愈创伤”领域并在该领域

卓有建树的基础.与传统心理咨询通过对话与外界

建立信任关系、倾诉心中积郁的疗愈方式不同,书中

的心理建设主要依靠身体与心灵的自我疗愈,只需

外在稍许点拨.阅读疗法同样是自助式的疗愈方

法,该方法同样需要主动地自我觉察,需要读者自己

的理解与自省.因而在本书中,我们既可以看到对

自我疗愈力的阐发,亦能获得对阅读疗愈方式方法

与书目选择导向的启发.

１　“以‘流’为核心”的«疗愈»之疗愈法

基于大量实务经验,«疗愈»创造性地提出了“身
体流、意念流、生命流”三种以“流”为核心的疗愈方

式,所谓“流”,既可理解为方法、流派,在此处亦取

“河流”之义.书中多次将人的身心比作河流,“流”
疗愈法正是如清理河流淤泥一般,引人回溯自我、寻
找创伤的源头,其后以三种由外而内的疗愈策略使

人受伤的身心得到重塑.

１．１　疗愈法的缘起与理论依据

在«疗愈»序言中,作者提到,自己早期的心理咨

询工作进入了某个瓶颈———由于来访者无休止地倾

诉那些受苦的情节,以致自己也被带入一团苦难的

漩涡之中,缺乏有效的互动,咨询也没了效率.而在

一次催眠治疗师的训练课程中,他见到了一个特别

的案例:通过催眠回溯,一位有家庭创伤的女性发生
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了年龄退行的现象,表现得像个颤抖哭闹的孩子,但
完成这一过程后,她的积郁竟好了大半.由此,作者

开始对人的身心创伤有了更深的认识,在接下来的

咨询工作中逐步减少双向沟通,引导来访者启动身

心的自我愈合程序,并以大量的实例验证渐渐明确

了这种治疗方式的可行性与特殊性,建立了名为“身
体流、意念流、生命流”的身心创伤愈合方式.

创伤记忆正如阻塞生命之河的淤浊,想要河流

开敞通畅,就需要疏通泥沙、释放压力,使身心恢复

至舒适的、放松的状态.作者在本书开头建立起一

个基本认知:创伤,在身体;疗愈,也在身体.这是多

年咨询工作给予的经验,也是«疗愈»的写作动机.
他试图通过本书,与众多读者共同印证人类内在强

大的力量与爱,使之觉知与信任身体的智慧,了解自

我疗愈的途径与方法.
作为后文“流”疗愈法提出的根据之一,在«疗

愈»的第一章,作者讲述了身心自我疗愈研究伊始遇

见的几例个案,其中包含各种催眠过程的异常反应,
如身体不受控地颤抖、牙关紧咬、失去平衡等,发生

者无一例外,均有过未被抹平的创伤记忆,并通过记

忆的挖掘与情绪的释放缓解了不适,基于对这些案

例的思考,作者初步建立了“身体释放创伤—维持意

识观照”的创伤愈合过程.之后,他提到了工作中利

用这种方法解决许多人的心理顽疾的经历,进一步

分析了先前运用身体智慧治愈心病的研究发现,并
在章末再一次强调了这种治疗取向对创伤疗愈领域

的价值.
作为后文“流”疗愈法提出的根据之二,作者在

全书第二章围绕“创伤”的概念展开,谈及创伤的生

理机制、人与动物的创伤反应与儿童经历创伤后的

永久性伤害,从科学角度还原身心创伤的恢复程序.
在这一部分,作者介绍了人体“战或逃”的生理机制,
该机制导致个体遭受威胁事件时释放出大量压力荷

尔蒙且迅速做出反应,但人不具有动物释放创伤能

量的本能,导致创伤变成压力症候群,被人脑留存.
关于儿童创伤后遗症,他举出多个例子说明了它对

人一生的影响,典型如LadyGaga与陈树菊,前者已

成为全球知名歌手,仍会在登台前痛哭且自觉失败,
皆因其在高中时被校园欺凌的记忆不曾消解,后者

是我国台湾地区著名的“慈善英雄”,但其拼尽一切、
救助他人的背后,藏着她对几个弟弟相继去世的自

责与悔恨.由理论的提出到现象的反证,作者在本

章完善了“释放压力、重建联结”的治疗原理与必

要性.

１．２　“流”疗愈法内容释析

在提出本书的疗愈取向并论证其科学原理之

后,作者分别在书中的第三、四、五章就“身体流、意
念流、生命流”的机理与运作程序做了详细的介绍,
对于身体、心理的疗愈乃至人生观的重建皆提出了

独特且行之有效的方式.
“身体流”旨在让身体做工,在完全放松的状态

下寻找身体带给自己的感觉,追踪这些感觉的流向,
从而认识最深层的自己.“身体是一条河流”可视为

该技术的一种隐喻,«疗愈»的作者通过大量的实务

经验证实了身体内存在能量流动,其中一些来访者

由于冻结的能量得到了唤醒,身体的稍许不适如落

枕、脊柱旧伤等,均出现了不同程度的疏通.身体得

到释放之后,因周身感觉的顺畅流动,体验者将进入

情绪释放与创伤释放的深层阶段,而这两个阶段需

尤其要注意“观照”的作用.所谓“观照”,在书中语

境下,指的是体验者以旁观的、理性的视角,探查自

己内心的情绪变化,找寻变化的成因.“身体流”即
是一种“动中观照”的疗愈方式.作者举出无法被触

碰手臂的小佩、胸前发闷的高远、肩膀生硬的晓韵、心
口烦躁的敏莉四个案例,通过聚焦身体异常、观照内

在感受,帮助他们找到身体问题的根源:曾经的创伤

造成的惊惧、不甘、悲痛;又通过颤抖、流泪、被拥抱等

方式完成淤积伤痛的释放,促使他们由内而外地化解

了病痛.
“意念流”旨在培养人一种“静中观照”的自我疗

愈能力,依靠它完成底层意识的发掘与创伤记忆的

重建.意念流的练习要求体验者在静坐中观照自己

的内心:首先,体验者需进入静坐冥想的状态,放松

身心,给予脑中所有想法的出现以绝对的空间;其
次,加强冥想时的意识觉知,确信自己处于一个清醒

的、旁观的视角,防止陷入白日梦;之后,尝试辨识意

念的流向,往源头探究,寻找意念出现的根源;最后,
“挑战”原有意念里深信不疑的故事,转化内在观念,
将体验者从创伤造成的偏执意念中解救出来.作者

将人脑中的意念分为“记忆、计划、故事、幻想、当下

觉识与知觉”５类,举例说明５类念头的内容,教导

读者通过觉识来看破脑中的故事与幻想,以期完成

内心创伤的疗愈.同时,作者单独列出部分与来访

者的对谈内容,帮助读者理解与学习追索底层意念、
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转化内在对话的方法.
“生命流”旨在教授人们苦难的止息之道,在几

种身心自我疗愈方式中是最高阶、最深入,亦是最难

掌握的.在这一部分,作者剖析了“症状”所发生的

根源,他提出,“症状是一种缺乏容器、缺乏适当支持

来容纳其改变的意图”,我们需要学习承接它、释放

它,让自己得以更新与扩展.而扩展需要更大的视

野,走过悲伤、痛恨、愤怒,认识生命的本源.他认

为,折磨着我们的“苦难”,实质上是我们给生命事件

加上的一层故事,是我们未达成的期盼,例如突然下

雨时,有人会感到“逛街的好心情都变坏了”,再如

“我这么爱他为什么不知道体贴我”,这即是我们对

生活的“要求”,一个又一个未达成的要求累积变成

心中的痛苦,使我们对生命抱有负面态度.作者在

此处引入了佛家“同体大悲”的概念,作为苦难最终

的归处,他强调,终止受苦的秘诀在于接受,接受生

命提供的一切机遇与挑战,顺应生命之河的流动,从
而踏上心灵归返的旅程.

２　«疗愈»与阅读疗愈的共通之处及案例分析

２．１　自我疗愈理念与阅读疗愈的共通点

西方常以弗洛伊德的经典心理学三段论解释阅

读疗愈的原理,即共鸣、净化、领悟,具体指的是读者

读到能与之产生共鸣的书籍,得到心灵的净化与洗

涤,而后从书中获得新的理解,领悟到一些能够提升

其精神境界的内容[３].王波从美国宾夕法尼亚大学

教授席文(SivinN)在北京大学发表的关于科学史

方法论的演讲中获得灵感,他指出,席文的意义响应

理论对阅读疗法有很强的解释力[４].而所谓“意义

响应”,即人体对符号与仪式做出的响应,对信念与意

义的响应.它在心理治疗中越来越被医学界所重视.
阅读疗愈实质上正是通过阅读行为影响读者原

有的信念与意义,从广义上讲,它与«疗愈»中所强调

的自驱力密不可分,它同样是一种对自我疗愈能力

的唤醒.本书作者提出“身体流、意念流、生命流”三
种身心自我疗愈方式,它们可以从不同角度、不同层

面,借助意识与思维,使人达到内心的净化与转变,
其内在机理与阅读疗愈具有一致性,其三种方式在

人的阅读体验中均有直接相对应的表现:阅读美的

文字与雅的意象时,突觉五感俱通,听到书中的“鸟
鸣”、嗅得书中的“花香”,以致内心畅快舒展,可视为

“身体流”的运用;书中的某些思想被读者在阅读过

程中所接受,改变了他们本身的意识流向,挑战并转

化了其脑中深信不疑的偏执理念,可视为“意识流”
的运用;具有辽阔视野、内核慈悲而达观的好书,读
者阅读后领悟了生命的意义,平复了对现实生活的

不满、嗔怒,平和了其性情与处世观念,可视为“生命

流”的运用.

２．２　基于网络书评的阅读疗愈“流”案例分析

笔者以一般阅读疗愈书目中常见的«瓦尔登湖»
一书为案例,对其在豆瓣读书中的网络书评进行内容

分析,以了解“身体流、意念流、生命流”在阅读行为中

是否有明确的体现.以下是案例分析过程及结果.

２．２．１　样本选择

选取译林出版社２０２０年出版的«瓦尔登湖»作
为案例,首先是因为该版本«瓦尔登湖»评论数量累

积较多且该译本的综合评分高于其他版本,通过不

同版本«瓦尔登湖»豆瓣短评对比,该版«瓦尔登湖»
读者对翻译差评较少,多数评价集中在文本内容上,
更适宜做阅读疗愈效果反馈的研究.

其次,«瓦尔登湖»是美国作家梭罗在瓦尔登湖

畔独居而作的散文集,书中记录了他两年多时间里

与大自然的相处及他对生命、孤独等问题的思考.
在四季变换中,梭罗经历了内心的低落、冲突、渴望

与自省,实质上,«瓦尔登湖»即是一本唤醒身体、心
灵复原力,找寻生命意义的书.书中名句“我们身体

内的生命像活动的水,新奇的事物正在无穷无尽地

注入这个世界,而我们却忍受着不可思议的愚蠢[５].”
既巧合般地与«疗愈,唤醒身体复原力»一样将生命比

作流水,也阐发了作者对于世俗观念的抗争.
最后,«瓦尔登湖»的阅读疗愈价值多次被学界提

及并获得认可.如中国图书馆学会阅读推广委员会

曾经推出一份«大学生常见心理困扰对症书目»,在该

书目中,«瓦尔登湖»被列为认识和享受孤独、寂寞的

疗愈书目之一[６].除此之外,«瓦尔登湖»因其中大量

的自然情景叙述与描写,亦被视为“生态主义文本”,具
有提升读者内心充实感,增强人与自然和谐共生意识

的疗愈作用[７].可见,«瓦尔登湖»能够从不同角度抚慰

读者内心,是一部有着较高的阅读疗愈价值的书籍.

２．２．２　书评中的“流”疗愈倾向分析

笔者通过后羿采集器抓取到样本图书在豆瓣网上

的短评共１７６条,尝试从身体流、意念流、生命流三个方

面对短评文本内容进行相关划分,以探究阅读疗愈文

本与«疗愈»所涉理论实践的关联性.具体见表１.
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表１　«瓦尔登湖»与“流”相关短评频次及占比

类别 典型评论举例 出现频次 百分比

身体流相关 “眼观耳听皆若入其境”“心静不下来就来读一读” １７ ９．８％

意念流相关 “每次读都有收获”“想想这点瞬间轻松很多”“可能心境被梭罗影响了吧” ６３ ３６．６％

生命流相关 “探索世界不如探索自己,一切都要向里找”“只要还有思想,世界照样开阔” ７３ ４２．４％

与“流”无关 “记录一下放假看的书”“看完第一遍,先打３星” ７２ ４１．８％

　　１７６条短评中,４１．８％不涉及与“身体流、意念

流、生命流”相关的阅读疗愈取向,如仅对翻译或文

笔作出评价的评论、打卡式评论等,而其余占比５８．
２％的短评均与“流”相关,可见,撰写短评的大部分

读者在阅读过程中有过“流”的阅读疗愈感受及体

验,说明«疗愈»中“身体流、意念流、生命流”的身心

疗愈理念与阅读疗愈感受高度契合,许多读者确实

在«瓦尔登湖»的阅读过程里获得了与“流”相关的疗

愈感受:作者对大自然的生动描写予读者以心静、气
和的身体感受(身体流),独特的生活体验与感悟予

读者以思想的启迪与转化(意念流),对于人生诸多

问题的省思予读者以生命态度的彻悟(生命流).
短评中的许多内容高度贴合«疗愈»中身心疗愈

的宗旨,明确表达出阅读予以这些读者的“流”疗愈

效用,如“阅读沉浸进去,真的可以短暂逃离俗世,缓
解焦虑”“世界突然明亮了一点,精神忽然又振作了

一点”“如何体悟人自身的个体内在,探知周边环境

并与其相链接,回归到一种朴素真醇的日常中,这是

在整个阅读过程中反复思考的”“在阅读此书的过程

中真正感到平静且动容”等.
在与“流”有关的评论中,７２％的评论同时涉及

两种流,如“不要以所谓的共识,既定的认知继续生

活,只要还有思想,世界照样开阔”,既涵盖了“意念

流”的思想转化,也具有“生命流”心灵归返的意味.
有的短评涉及三种“流”的体验,读者谈到,自己阅读

时首先“眼观耳听皆若入其境”,之后因“独特的视角

带来了不一样的感受”,其中美的文字使之“有触及

心灵的感觉”,对生命与自然有了更深沉的理解.这

些均体现出一部合适的阅读疗愈书籍所能给予读者

的“身心河流”的疏解,亦可印证«疗愈»所论的三种

“流”感受并非各自孤立,而是彼此关联地融入整个

身心疗愈过程之中.
少数特殊评论同样值得关注,如有一类“读不进

去”的评论,读者在对«瓦尔登湖»不乏赞美的同时仍

感到有阅读困难的情况,有位读者在评论中写道,
“我没有这种恬淡的心态和自然的联想,所以整本书

读下来都是坐牢的、受罪的、质疑的”,但他也说起,
这本书曾陪伴其“整个政审期间浮躁的心态”,是他

的“挚友”.可见,这位读者受到当时的生活状态影

响,即使这部书符合其阅读审美,仍未达成精神上的

共鸣.«疗愈»强调,“身心河流”不会无缘无故地堵

塞,政审使得该读者无法镇定心态,以致读恬淡的故

事感到“受罪、质疑”,但阅读同样给予了他一些慰

藉,故对«瓦尔登湖»作出“挚友”的评价.
又如有一类评论是读者结合自身谈体会,在评

论中提出不同见解,如有人认为«瓦尔登湖»是“对民

族与国家的呼吁”,有人想到“打破阶级带来的内

卷”,有人则读出“生命十分可贵,不能为了谋生而无

意义地浪费掉”,可以看出,每个读者意念“流向”各
异,读书时的心绪受到自己原有的意识与生活影响,
对书本内容的体会存在较大差别.«疗愈»建议患者

不需要顺应固有思维,应遵从思维“流向”,顺“流”体
察自己的内心,将该观点运用于阅读疗愈中,即是包

容任何一种阅读理解,进一步探知理解发生的根源,
从而更好地认识自我.

３　«疗愈»对于疗愈书目选择的启发

目前,“疗愈系”图书作为一种可以治愈人心的

特种专题文献资源,已受到一些专家学者的关注,并
出版有相关参考书目供读者择取,如徐雁教授与王

余光教授共同主编的«中国阅读大辞典»中的“阅读

疗法书目”、陈书梅教授针对不同年龄段读者所著的

疗愈解题书目等[８],«疗愈»中“身体流、意念流、生命

流”的相关理论即暗含了学者们制定“疗愈书目”的
部分思路,将其延展开并具象为读者在开卷阅读之

前初步择书的依据,面对琳琅满目的阅读疗愈书目,
读者的择书、阅读效率将获得较大的提升.由此,笔
者提出以下几则基于本书理念的疗愈书目选择

要点.

３．１　明确内心的真实阅读需求

«疗愈»中多次强调,与身体、心灵的对抗无法使

我们获得疗愈,我们需要做的是顺应生命“河流”的
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流向,追根溯源,找到“河流”中的漩涡、滞阻,寻回被

遗弃的痛苦记忆,并妥善地化解它.合适的阅读疗

愈读物可以通过文本内容与读者发生精神上的共

鸣,并使其从中汲取到力量与支持[９];使读者产生强

烈精神共振的文本内容同样昭示了读者内心的真实

需求,通过阅读这类疗愈书籍,读者可以更明晰自己

的心结所在.阅读疗愈作为一种辅助治疗手段,我
们无法断定其是否拥有解决根本问题的疗效,但阅

读可以帮助读者回溯、自省,认识自我,能够促使心

灵更顺利地踏上“寻根”之路.以书为镜,不仅可以

洞见内心所需,而且能够启发读者,使之学会认知意

念的流向,找寻思维的脉络与成因.例如前文«瓦尔

登湖»的评论中,有读者提到该书读之令其“质疑”,
那么“质疑”的原因为何,是否生活中出现过有悖书

中价值观的事件,事件是否给读者留下了非发自本

愿的意念转化? 思考这些问题,可以帮助读者重新

拾起被遗忘的记忆,促使其排出身心“河流”曾悄悄

淤积的“泥沙”.
因此,读者在进行疗愈书目选择时,应首先清楚

自己的大致兴趣,根据已有的疗愈书目分类挑选初

步的书单,如中国图书馆学会阅读推广委员会之阅

读与心理健康专业委员会推出的«面向大学生的常

见心理困扰对症书目»,选出了８类大学生常见问题

对应书目,包括缓解求学焦虑情绪、克服交际困难、
减轻恋爱痛苦等多个类别,读者可据这类书目选择

想要阅读的疗愈书籍[６].其次,读者应在阅读过程

中适时地记录阅读感受,对阅读内容的正向或负向

反馈实际上是读者内心的映照,尤其出现格外少见

的阅读思考时,背后可能存在着偏执意念或创伤事

件的影响,如及时捕捉并在阅读中自我和解,能达到

一种更理想的阅读疗愈效果.

３．２　有意识地培养阅读审美能力

作家王蒙曾在文章中提倡“审美性地阅读”,他
认为“当抱着一种审美的、快乐的心态去阅读时,就
会从书中获得许多的发现”[１０],“发现”的内容即接

受美学理论大师沃尔夫冈􀅰伊瑟尔(WolfgangIser)
提出的读者的形象制造活动:读者的主体在阅读中

不断被分解,糅合进新的思想,思想再度碰撞,产生

了更深刻的自我意识与批判意识,使作为读者的我

们能更加客观地看待外界与内在[１１].而«疗愈»中
身体流、意念流发生的第一步即学会抽离主体意识,
以旁观视角来观照身心的动向.可见,自我疗愈需

要人有清醒自知的心理状态与建构拆解的能力,能
力可以通过不断提高阅读审美后更多地阅读有价值

的作品来获取.
试图通过阅读某一本书便彻底解决困境或疗愈

心疾是不现实的,但大量地阅读对应书目、频繁地与

书中思想交流融合,足以提升读者的审美创造力,能
使之在潜移默化中拥有自我疗愈的能力.“读书人

是世间幸福人,因为他除了拥有现实的世界之外,还
拥有另一个更为浩瀚也更为丰富的世界”[１２],读者

应有意识地多读多看,提升阅读审美力,不断辨析、
打磨原有的思维方式,并从一次次细微的阅读体验

中逐步积累,反复思索,直至实现心理状态质的

变化.

３．３　选择视野开阔、内核慈悲的读物

«疗愈»在介绍生命流的章节中提到,症状可以

看作是一种缺乏容器、缺乏适当支持来容纳其改变

的意图,疗愈心理症状需要我们扩大原有的“容器”,
将“旧我”的视野打开,看到生命本身以及人类共有

的苦难,使“新我”拥有承接已有创伤、温和对待困苦

的能力.诸如«瓦尔登湖»等具有生命哲思的作品,
其中的情感是“无我”的,长期浸淫于此,将使读者养

成设身处地、为人着想的习惯,性情也将愈发趋近于

平和.同时,阅读这类读物是读者学习他人人生经

验的一种方式,许多经典作品成文于作者经历至苦

至难而大彻大悟之时,作品中的思想已无限接近生

命流所倡导的“心灵归返”.«疗愈»在全书最末引用

了赫曼􀅰赫塞的«流浪者之歌»,正是对这一观念最

好的注解:“当他不再听忧伤或笑语,当他不再将他

的心和某一特定的声音捆绑起来,不再将这个声音

吸入他的自我,反而去谛听一切、整体性与和谐,于
是千万种声音的歌只包含于一个字􀆺􀆺”

已面世的疗愈书单所提供的书目,大都有意或

无意地在读物选择上符合这一要求,读者可依据自

己的兴趣爱好与想要调适的情绪症状,在其中挑选

阅读疗愈书籍,并提前通过书评等途径了解书籍内

容概况,确认其是否满足自身的阅读需要.对于疗

愈书目的制定者与相关研究者,可以在今后的工作

中将«疗愈»的这一观点作为阅读疗法理论支持的一

部分,运用于疗愈书目的选择与编写之中.

４　结束语

«疗愈,唤醒身体复原力»作为一部基于实际治
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疗工作与案例的作品,其中针对身心自我疗愈所提

出的观点具有较高的参考价值,将这些观点融入自

助式的阅读疗愈过程,对于普通读者的阅读与阅读

疗法研究工作具有一定的价值.阅读疗愈近年来在

国内的研究与实践发展很快,涌现了许多生动的事

例,也吸引到各相关学科的关注与研究.“疗愈系”
读物作为一种辅助心伤治疗的特种专题文献资源,
有着“跨学界”“跨文本”的特性,需要研究者不断从

不同学科成果中寻找具有实践基础的理论支撑,并
借由这些理论建立专门的阅读疗法体系.因此,希
望阅读疗法研究者在探索的过程中继续广开思路,
使阅读疗愈驶向科学化的大方向,为阅读与心理健

康工作作出更大的贡献.
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