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内容概要

这是一本关于健康与陕乐，生命与人际关系完满的书。
两位作者既接受过西方医学训练，又从古典中国医学和针灸学中汲取营养，在长期的执业过程中，对
于生命与医疗的关系产生了全新的认识。
他们发现，当人的生命能量能够流动、和谐与自由时，就会快乐、健康与完满，当能量停滞时，就会
生病与不快乐。
因此，个人的意志及情绪，和健康与否息息相关，而人际关系的品质、个人对自我生命角色的认知，
也直接影响到人们的健康状态和疾病的疗愈。
　　在本书中，源自西方的“蓝海之道”和来自东方的“黄河之道”汇集在一起，为我们揭示了关于
疾病疗愈和个人成长的全新图景：人们可以学习探索自己的生命能量，在人际关系中得到滋养和成长
，为自己的疾病负责并且从中脱身而出。
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作者简介

基卓是具有英联邦专业执照的针灸师，曾在英国牛津中医针灸学院接受训练。
两人是具有专业执照的黑文中心的共同创办人，主张一种整合身、心、灵的深度自我发展方式，强调
对健康、关系和生活方式的自我责任。
 
    他们共同创作的《懂得爱：在亲密关系中成长》、《懂得健康：在

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<懂得健康>>

书籍目录

1 序曲2 蓝海与黄河之道3 成长或防卫：重要的生命抉择4 建立关系的漫长旅程5 从受害者到个人责任6 
从疾病得到个人领悟7 焕祥生病的课程8 脑的联合国9 蓝海与黄河汇集10 关系中的灵性后记 结束的诗　
附录　呼吸　沟通模式　注释
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章节摘录

　　追求完满　　这本书是关于健康与快乐，还有生命与人际关系上的完满。
从我们自己的生活经验以及与数千人工作的经验，我们在人际关系的品质与个人的健康快乐之间找到
了清楚的联系。
我们相信可以通过创造与维持至少一份亲密关系而得到健康、快乐与完满。
我们所谓的“亲密”在稍后的章节会描述得更清楚。
　　首先，怎样才是快乐的人？
弗洛伊德（Sigmund Freud）的观点是成熟的人的快乐来自于有爱与工作的能力，无法这么做就会被归
类为“神经质”（neurotic）。
人类心理学家认为，快乐的人能够表达真实的自我，无法这么做就会让人觉得无目标与无意义（即“
反常”[anomie]）。
有些人相信人类的行为动机有一种“成长模型”，他们认为人类需要表达与成长，无法这么做就让人
觉得生命不完满。
从存在主义哲学家的观点来看，人类有相互联结的需求，无法这么做就让人感觉孤立。
我们的看法——也就是本书所要表达的，包含了很多以上的重点——我们相信健康与快乐是人类彼此
不可或缺的部分，包括了爱、工作、表达、成长与联结的能力。
人类能发展这些能力时，就会感觉完满，无法达成这些重要挑战时，就会感觉不完满。
　　心灵的开放与封闭　　当人的生命能量能够流动、和谐与自由时，就会快乐、健康与完满。
当能量停滞时，就会生病与不快乐。
这些“阻塞”会以疾病来呈现。
疏通这些停滞，疾病症状就会减轻，最后可能会消失。
　　这种观念深植于古典中国医学：生命能量的流动只要受到限制，就会产生疾病。
当人类系统的所有层面都平衡和谐时，就会健康。
思想较前卫的西方科学家现在开始思索中国医学过去三千年来的教导。
人类就像所有生物一样，能够处于开放成长的状态，也可以是封闭防卫的状态。
最近从细胞生物学得到的讯息显示，这种现象存在于生物个体的层面以及单独的细胞层面。
　　人倾向开放或封闭似乎与他们对周遭世界的认知与诠释有关，还受到已经不存在于现实生活中的
历史因素的影响。
人类受潜意识的成见、未检视的假设以及过去受威胁的回忆所摆布。
为了能更充分地控制个人心灵的开放与封闭，我们必须要觉知到使得我们封闭与防卫的潜意识动机。
防卫与封闭主要发生在人际关系之中。
所有的人际关系都要经历一系列的阶段，进而更加开放与有所成长（这就是我们所认为的亲密）。
然而，我们也常常困在人际关系的初期阶段，变得具防卫性，并充满了责难与内疚。
我们在《懂得爱：在亲密关系中成长》一书中谈过这个课题。
　　如果完满健康与建立并维持亲密关系有关，为何大家都觉得这件事是一大挑战？
深信自己是正确的，而其他人是错误的想法，常常与人们的封闭倾向有关，这是防卫的潜在动机，通
常也是疾病的根源。
过去几年我们质疑，“为何大家都宁愿计较谁对谁错，却不关心快不快乐？
”这便是本书将反复探讨的主题。
　　⋯⋯
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编辑推荐

《懂得健康—在自我探索中疗愈》是“爱与亲密”的实修指南，身心灵课程引领讲师 胡因梦 推荐。
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