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资深舞动治疗师王宇赤首部作品！任何人都无法隐藏内心的秘密，因为你的身体会说话，从身体开始，疗愈隐藏在心灵深处的创伤，释放情绪，创造身心合一的人生。
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内容简介

本书将从身心整合的总体理论出发，解读身体和心灵之间的关系。当身体开始出现状况的时候，除了看病遵医嘱外，我们也可以尝试去觉知身体，和身体对话。当咳嗽时想一想：如果不咳嗽，我想说什么？是想少说话吗？当胃痛时想一想：如果不胃痛，我想说什么？是想得到某些人的关心吗？身体和心灵一体两面，唇齿相依。许多身体问题来自无法言说的心灵伤痛，许多心灵的痛楚会通过身体来释放和表达。本书分为五个部分：

*部分，从觉知出发，告诉你如何与身体建立连接。怎样感知身体的信号，迈出开启生命能量的*步。

第二部分，我将带你了解你的身体问题，告诉你身体问题背后的深层含义。带你看看你的身体给出的答案，并向你介绍身体疼痛和疾病的意义，身体和情绪的关系。

第三部分，带你一起去理解你和身体的关系，告诉你如何看懂身体的关系地图。身体是如何成为你亲密关系的替罪羊的？你和父母的关系模式是怎样藏在身体里的？

第四部分，将打开身体尘封已久的记忆，告诉你如何疏通隐藏在身体的心结。我们一起探索身体的记忆地图，拥抱身体帮你留住的记忆，治愈时间不能疗愈的伤。

第五部分，我将从身体智慧的角度来告诉你，如何让灵魂跟上身体的脚步。身体是心灵的镜子，尊重身体，你将拥有智慧与力量，也能够提示我们，达到身心和谐该从哪里出发。

让我们一起来拥抱身体，与之共舞，让灵魂跟上身体的脚步！

编辑推荐

知名心理学家武志红赞赏推荐

资深舞动治疗师王宇赤首部作品

任何人都无法隐藏内心的秘密，因为你的身体会说话

从身体开始，疗愈隐藏在心灵深处的创伤

释放情绪，创造身心合一的人生

我们社会虽然一方面极度重视养生，但另一方面我们又容易忽视身体，把身体只视为一个粗鄙的物质存在。其实，身体比头脑更可靠，离灵魂也更近。珍视你的身体，珍视你的灵魂透过身体传来的信息，你越是能做到这一点，你就越能做自己。

——武志红

作者简介

王宇赤：

获得舞蹈教育学士学位，应用心理学学士学位。二级心理咨询师，注册德国舞动治疗师。

专职心理咨询师，擅长专业和领域：舞动治疗，动力学心理咨询，创伤疗愈。

专业心理咨询十一年，累积8000小时，舞动治疗十二年，累积10000小时2006年开始做舞动治疗，先后受聘于中山大学，暨南大学，带领大学生舞动团体。2012年《广州日报》

独家专访，被誉为“广东舞动第一人”。2013年《中国日报》海外版独家专访，被誉为中国大陆舞动治疗先驱者。

2017年获得德国注册舞动治疗师，完成系统专业的舞动治疗学习、实践、研究过程。研发十几个不同方向的舞动治疗经典课程，其中《真实动作》小组，《舞动个案疗愈小组》《舞动创伤疗愈工作坊》等经典课程一直延续至今。

从业十几年，先后系统学习了精神分析流派，创伤治疗等心理职业培训，整合性的专业受训经历，丰富了临床工作技能，先后任职于暨南大学、向日葵心理咨询中心、武志红心理咨询中心。

本书分为五个部分。

第一部分，我将从觉知出发，告诉你如何与身体建立连接。

怎样感知身体的信号，迈出开启生命能量的第一步。

第二部分，我将带你了解你的身体问题，告诉你身体问题背后的深层含义。

我要带你看看你的身体给出的答案，并向你介绍身体疼痛和疾病的意义，身体和情绪的关系。

第三部分，我会带你一起去理解你和身体的关系，告诉你如何看懂身体的关系地图。

身体是如何成为你亲密关系的替罪羊的？你和父母的关系模式是怎样藏在身体里的？

第四部分，我们将打开身体尘封已久的记忆，告诉你如何疏通隐藏在身体的心结。

我们一起探索身体的记忆地图，拥抱身体帮你留住的记忆，治愈时间不能疗愈的伤。

第五部分，我将从身体智慧的角度来告诉你，如何让灵魂跟上身体的脚步。

身体是心灵的镜子，尊重身体，你将拥有智慧与力量，也能够提示我们，达到身心和谐该从哪里出发。

本书首先让你获得一套感知与理解身体信号的方法。首先，书中我会把舞动治疗中反复使用过的、最有效的方法告诉你。教你如何觉知身体，如何发现隐藏的身体力量，如何读懂身体信号的深层含义，和身体建立一个有效的连接。其次，书中会教你如何利用这些方法学习善待身体。十几年舞动治疗的积累，让我见证了很多故事，我会把其中最有启发性的故事讲给你听，和你分享我对身体问题、身体表现的理解。我会帮助你打开身体记忆，看见遗失的自己。我会帮助你整理你和身体的关系，厘清你和身体的关系地图。最后，本书会帮你形成一种思考的态度，帮你发现任何事情都可以多角度理解。运用整合性的思考方式与这个世界交往，会带来愉悦和轻松的感觉。书中还帮你创建了一个立体的心灵空间，让你可以在这个空间里充分、全然地绽放自己，拥有一个精彩纷呈的生命。

让我们一起来拥抱身体，与之共舞，让灵魂跟上身体的脚步！
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精彩内容试读

头痛：头在诉说什么？

我想你肯定有过头疼的体验，如果是习惯性头疼，就没那么简单了，这背后可能有很多深层次的原因。头痛不只是生理上的头痛，而是头在向你诉说着什么。

我的一个来访者，“头痛”已经成为她生活的一部分。她从上小学开始就有“头痛”的毛病，到现在的几十年里，总是隔一段时间就发作一次。头痛时她会四肢无力，会出冷汗，有时甚至会呕吐。她去医院看过很多次，也吃过药，但都不能完全治愈。她告诉我，自己“久病成良医”，找到的最有效的应对方法就是：在家里躺两天，什么都不做，慢慢地“头痛”就会过去。

随着咨询次数不断增多，我对她越来越了解，我头脑里经常浮现出这样一幅画面，而且越来越清晰：“一个七八岁的小女孩，一个人在角落里一直流泪，很委屈、很难过。有人走过来问她：‘你为什么哭呀？’她一边哭一边摇头，却什么也说不出来。那个人等了一会儿，失去了耐心，走了。一会又有一个人过来问她：‘你为什么哭呀？’她一边哭一边摇头，还是什么都说不出来。那个人问了几次，也失去了耐心，很愤怒地说：‘你这个孩子怎么这样？’打了她一顿，也走了，留下她一个人在那里继续哭。没有人再过来问她。她哭累了，坐在地上睡着了，醒来时却发现自己睡在了床上。她已经不哭了，但头有些痛。”当这个画面非常清晰之后，我就可以理解她的“头痛”了：“头痛”是因为她有话想说。她有太多话憋在心里说不出来。一段时间发作一次的“头痛”是身体在告诉她：说不出来的话，我会帮你表达。如果我们小时候没有一个自由、宽松的环境，没有一个温暖、容纳的依靠，不但小时候说不出来，长大之后也说不出来。除非开始自我成长，或者有一些不一样的经历。

我的来访者就是这样，虽然她上小学的时候已经有了可以清晰表达自己的语言能力，但她伤心、难过时却只能流泪，没办法说出自己的感受和需求，即使在最亲的父母面前也说不出来。因为她没有自由、宽松的成长环境，也没有温暖、容纳的妈妈。而爸爸性格急躁，既没有耐心，也没办法看见她内心的需要，更不可能给她足够、允许的空间等待她说出自己想说的话。她的妈妈很抑郁，爸爸很暴躁。父母自顾不暇，没办法容纳她的需求，不能接受她的情绪，更没有能力理解她的内心感受。

没有被温暖对待过的人，永远不知道什么是真正的温暖。小时候她用“哭”来表达自己的需要和感受，长大以后她用“头痛”来表达自己的委屈、愤怒和无力。这是她没有办法的选择。内心有满满的痛苦却说不出来，长时间憋在心里会非常难受。人类很聪明，为了帮助自己缓解痛苦，会想出各种各样曲折的方法。而她选择了“头痛”。因为那次痛哭、挨打、坐在地上睡着的经历，与“头痛”建立了联系。她非常清晰地记得，当她醒来之后，发现自己睡在床上，头有些痛，于是就不停地摇晃脑袋，想让头痛赶紧消失。就这样，她在身体上找到了一个出口，身体也记住了她的需求，身体与她内在不能表达的情绪和情感就这样不谋而合。
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