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《身体自愈的秘密》

内容概要

一切生物体内都蕴藏着强大的自愈能力。直到100年前，人们一直利用大自然赐予的各种方式激发这种
能力。
人体结构无比复杂精致，各种生理机能彼此协调，精至毫厘。人体的保养和维护绝大部分可以自行完
成。
人体有一种特别的方式，可以表达体内能量的失衡，这就是疾病的语言。通过几千年的积累，中医早
已掌握了这种语言。
现代科学发现，人体所有的分子和细胞共同构成一个复杂的导电网络，并依靠电流的波动交换信息，
维持机体的健康。而身心承受的压力和负荷会破坏细胞和组织之间的联结，使人体的自我修复机制无
法正常运转，从而引发疾病。
健康的生活习惯也能抑制遗传性疾病，即“后天弥补先天”。这好比婴儿通过吮吸母乳，就可以弥补
免疫系统发育不全的弱点。
一天之中，人的生理活动要经历一个周期，这就是通常所说的生物钟。与其把人体比作一台机器，不
如将其比作一支交响乐团，生物钟就是乐团的指挥。
身心方面的消极因素，无论是生理层面的毒素和病毒，还是情感层面的压力，都会阻塞人体能量的周
转，导致细胞和组织的异化，这就是癌症的起源。
患者的希望是医生最强有力的秘密武器。任何药方的字里行间都隐藏着“希望”这味万灵神药。
无论对社会还是个人，“预防”总比“治疗”更经济。许多人在生命最后两周的医疗费用，比之前一
辈子花在这方面的钱还多。
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作者简介

倪毛信，著名中医师、治疗师、抗衰老专家、健康教育专家。为了有别于他的父亲和哥哥，人们称他
为“毛博士”。
毛博士出身于中医世家，小时候患过一场大病，与死神擦肩而过。为了自身的康复，他跟随父亲学习
太极拳和气功，并开始学习中医。后来，他又在美国和中国的医学院学习多年，获得了两个博士学位
。
毛博士提倡“保健医学”和“整体疗法”，主张通过各种自然方式——中草药、按摩、针灸、太极拳
等，激活人体强大的自愈能力。毛博士认为，现在医疗系统完全处于药物、保险业和生物技术的主宰
之下，已经陷入了重重危机，而中医整体疗法则是解决危机的关键。
从医20多年来，毛博士先后治愈了数千名患者，其中包括500多名企业CEO。毛博士通过各种方式推广
自己的健康理念。他先后出版了《长寿秘诀》《身体自愈的秘密》《营养之道》等畅销书，他的博客
和个人网站也广受欢迎。毛博士还在洛杉矶设立了“友善中医药大学”。
作为知名的健康教育专家，毛博士是多家电台和电视台的座上宾，并多次到国外演讲，经常出现在《
纽约时报》《洛杉矶时报》等报刊杂志上。他还被yahoo网聘为健康教育专家。
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章节摘录

第—部分身体自愈的秘密第一章健康之道：身体自愈的自然理念是故圣人不治已病，治未病，不治已
乱，治未乱，此之谓也。夫病已成而后药之，乱已成而后治之，譬犹渴而穿井，斗而铸锥，不亦晚乎
？ ——《黄帝内经》 西方医学的传统观念是“没有疾病就是健康”，而现代保健医学则认为，疾病
是人体内部能量长期失衡的外在表现。维持人体能量的均衡，从根源上预防疾病，是保健医学的核心
理念。这样不仅可以预防疾病，还能让人精力充沛，维持健康的生活状态。 我曾经接待过许多患者，
他们并没有患上西医所谓的“疾病”，却面临着易疲劳、注意力下降、身体各部位疼痛等问题，这些
问题消耗了他们生活的热情。他们并没有病重到卧床不起，但又无法享受高质量的健康生活，这就是
通常所说的“亚健康”。本书提倡的理念和方法，不仅能祛除困扰你的小病小恙，还可以帮你脱离亚
健康状态，消除重大疾病的隐患。生命是宇宙能量的结合体要过健康的生活，首先要了解一个基本概
念：能量。生命的能量是无形的，又是实实在在的，是宇宙中一切生命的支柱。中国古人把这种能量
称为“气”。气环绕在我们身体的周围，充盈在我们体内。我们就生活在一片生命能量的海洋中，正
如鱼生活在水中一般。太阳就是生命能量最明显的例证——阳光为植物的生长提供能量，维持人类和
其他生物体内生物钟的运转，这种能量甚至可以转化成电能，成为居家办公使用的能源。不过，我们
周围存在的绝大部分能量都是无形的，很难被感知，完全可以用“微妙”二字形容。 正是这种“微妙
”的能量使生命得以维持。一切生命活动都是能量流转的外在表现。人体内部的器官、肌肉、组织和
细胞中，时时刻刻都有能量在流转。世界各地的远古文明都对这种能量有所了解，并赋予不同的名称
：印度人称其为“普拉纳”（生命之能），希伯来人称其为“路阿克”（灵），希腊人则称其为“塞
姬”（心智）或“诺伊玛”（风）。 人体是宇宙间一切能量的结合体，包含了日月星辰与大地母亲的
能量。针灸疗法就是通过对穴位的刺激，调理人体生命能量的配置、储存与周转，让人体的能量与大
自然达成和谐，从而治愈生理和心理层面的病患。 《黄帝内经》中有这样的论述：“阳化气，阴成形
。”“天有精，地有形，天有八纪，地有五理，故能为万物之父母。”可见，气是生命的精髓，是一
切大道的法则。如果不了解气的概念，任何治疗手段都称不上完整。 气凝聚起来就形成物质，离散开
来就成为空间。生命是气与形的结合体。当气与形分离时，人就死亡了；气正常周转，人就健康；当
这种周转受到阻碍时，人就会生病。 随着科学的发展，我们已经能够记录和测量人体中的微妙能量。
例如，脑电图（EEG）就是对脑波的记录，这种记录反映的是大脑向身体细胞传递信息的过程。微妙
能量的传输能够携带信息，正如电波和光束通过电缆和光纤传递信息一样。人体能够接收这种信息，
并根据信息的内容作出反应。研究证明，当气功大师近距离对受试者发功时，受试者的EEG脑波模式
会朝α态浮动。人体内一切生理过程都需要能量的维持：食物的消化和吸收，呼吸，血液和淋巴循环
以及代谢废物的排泄，等等。 人体中的能量并没有固定的形态。有时，这种能量会表现为不可见的形
态，比如发烧时散发的热能，手掌出汗时的蒸汽形态，或是进行身心锻炼（尤其是太极练习）时的离
子状态。有些时候，这种能量也会表现为可见的形态，如出汗、腹泻、鼻涕、眼泪、唾液、生殖液等
。生命能量的形态取决于人体内外的各种因素，如人的情感状态、外界的天气等。保健医学需要同时
考虑人体各方面的因素：生理能量、情感能量、精神能量、意志力、灵魂能量等。 小到分子与细胞的
内部构造，大到天气的模式和太阳系中行星的移动，宇宙间的一切存在都遵守相同的准则，而气的微
妙能量就是这种准则的具体体现。理解人体内部能量运转的规律，可以增进我们对整个宇宙的了解。
同样地，通过对宇宙的深入研究，我们也可以更好地了解自己。对微妙能量作用的了解可以让我们返
璞归真，重新找回天然的自我，让人体内外的能量流动都达到平衡。 一个简单的例子是，人类是昼行
性的生物，按照太阳的运转规律活动，白天工作，晚上休息。如果我们颠覆这样的周期，就必然会导
致疾病。研究表明，长年上夜班、习惯在夜间活动的人，癌症和心脏病的发作率都高于正常作息的人
。我的一个患者因为经常上夜班，已经养成了夜间活动的习惯，他向我抱怨心律不齐，并且找不到原
因。事实上，原因就是他的心脏和身体活动的周期违背了自然规律。阴阳理论黄帝曰：“阴阳者，天
地之道也，万物之纲纪，变化之父母，生杀之本始，神明之府也。” 中国古代的贤人观测到，能量的
循环更替是两种能量形态之间的相互作用，二者截然相反、彼此互补。他们把这两种能量形态称为“
阴”和“阳”。阴阳系统对能量进行了分类，这为人们理解和分析自然与生理现象提供了基础。从阴
阳的角度来看，西方文化中的“创世”其实就是对原始的混沌能量进行组织化，使之两极分化形成阴
阳；创世的过程就是核心的原始能量向周遭发散的过程（阳），不过为了平衡这种发散，必须存在一
种与之对应的收缩作用（阴）。如果阴的收缩作用和阳的发散作用不能平衡，任何事物都不可能存在
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《身体自愈的秘密》

。原子结构就是这种平衡的最好例证。如果电子因为离心作用飞离原子核的倾向与质子和电子之间的
吸引作用不能平衡，原子就会解体或者坍缩。类似的作用机制也存在于太阳系，以及更加复杂的天体
系统中。 生命没有任何一个方面不涉及阴阳。阴阳代表的是一切事物的两极分化和两极之间的联系，
阴阳之间的平衡不是恒定的，而是动态的。以甲状腺疾病为例——甲状腺机能减退意味着阴盛阳衰，
而甲状腺机能亢进则相反。阴阳二者此消彼长，任何一方都可能不足或过剩，比如营养过剩和营养不
良都是阴阳失调的极端表现。阴和阳可以用来表示几乎所有相反而又互补的概念组合，如消极与积极
，破坏与创造，惰性与活性，显著与微妙，现实与潜能等。 阴阳对应关系 阴阳月亮太阳大地天空形
态功能黑暗光明缺乏过剩压抑疯狂黑夜白昼女性男性收缩扩张寒冷炽热内在外在缓慢迅速消极积极水
火静止运动秋冬春夏被动主动 这样的列表可以无限延伸下去。 在疾病保健和预防中，采用阴阳理念
规划每天的生活，有助于维持体内能量的平衡。阴阳如同天平的两端。以体温为例，当你感到寒冷时
，就相当于天平偏向阴的一端；为了平衡这种偏向，你要加件衣服，或者通过运动使身体发热，总之
就是在阳的一端加一枚砝码，让天平复归平衡。同样，当你感到燥热或是正在发烧时，喝冷水，使用
冰袋，或是让自己出汗，都可以让天平不再偏向阳的一端，恢复平衡。五行理论宇宙的发展变化并不
是一个线性过程。中国古代圣贤不仅发明了阴阳理论，用来描述能量流转与两极分化的过程，还发现
了能量转化的五种基本形态——金、木、水、火、土，也就是五行理论。阴阳同五行结合，就可以很
好地诠释一切循环转化和相互联系。 生命并不是固定不变的，而是需要不停地在阴阳两极之间寻求动
态的平衡，这就需要天然的自我恢复机制。生物学中的内平衡就是这样的机制，可以维持生物体内环
境的大致稳定，并调节内环境与外部环境之间的平衡。自我平衡，自我调节——这就是五行理论的要
义。 自然界中，内平衡机制不仅存在于生物体内部，也同样存在于宏观的生态系统中。闪电击中森林
，火的能量得以释放，从而增加土壤中的营养，使能量从木转移到土。蕴含金能量的冰川曾经覆盖地
球的大部分表面，然后冰川融化，复归于水，使得五行相生的循环重新开始。这就是自然法则。 不过
，当这种法则被破坏的时候——经常是由于人类的干预——生态平衡就会受到威胁。纵火焚烧热带雨
林，将土地用于农业和工业，就会产生大量的二氧化碳，从而导致全球变暖，让南极洲的冰盖融化，
致使海平面升高，不仅会淹没沿海平原，而且还威胁到北极区域的动植物生态。 一切生物体都需要维
持内平衡，不然就无法生存。生物体越复杂，内平衡就越重要。当内平衡被打破时，生物体就会受到
损害，甚至死亡。在人体中，如果正常的能量转化周期被打乱，就会导致疾病。通过协调阴阳五行维
持人体的内平衡，是保健医学最基本的目标。 五行中的每种元素都同时具备动态和静态两种不同的特
质。比如，金的动态特质是收缩、组织化与改变，而静态特质则表现为工具、秋季、肺—大肠网络等
（更多内容请参见后文的“脏器网络”部分）。木的动态特质包括向上、扩散和控制，静态特质表现
为植被、春季、肝脏—胆囊网络等。水的动态特质包括下降、忍耐与冷却，静态特质表现为液体、冬
季、肾脏—膀胱网络等。火的动态特质是爆发、温暖和激情，静态特质表现为火焰、夏季、心—小肠
网络等。土的动态特质包括稳定、成熟和核心作用，静态特质表现为质量、湿度、脾脏—胃网络等。 
无论是在宇宙间还是人体内部，能量流动遵守的都是相同的法则，因而阴阳五行理论在宇宙和人体中
的作用方式是基本相同的。五行理论的最终目的在于建立阴阳能量间的动态平衡，让整个宇宙归于和
谐。五行之间相生相克，共同建立起一个完整的、自我包容、自我稳定、自我更新的系统。 人体内部
的各大脏器各自与五行对应：肝脏与胆囊属木；心脏、小肠、心包膜和三焦（上中下三焦的合称，人
体内调节元气的器官）属火；胰腺、脾脏和胃属土；肺和大肠属金；肾脏和膀胱属水。 在保健医学中
，五行理论是诊断和治疗的重要手段和依据，同时也是理解器官间相互作用和关系的重要理论基础。
通过观测眼睛、皮肤、手掌、舌苔、面色、脉象等，有经验的中医师可以推断出一个人的总体健康状
况，并能及时发现五行能量是否失衡，从而在失衡发展成疾病之前根治（治本）。具体的诊断手段将
在第二部分中介绍。 阴阳五行理论同样可以用于思维和精神层面。思维和精神是最微妙的能量活动形
式。情感是精神能量的一类，有很多种表达方式，例如愤怒是属木能量的表达，恐惧是属水能量的表
达，悲哀是属金能量的表达，担忧是属土能量的表达，快乐和焦急是属火能量的表达，等等。如果情
感能够随外界刺激和心灵活动而发展变化，能量就能正常流转，从而维持健康。如果情感的变化受到
阻碍，某种单一的情感成为主流，能量流转就会受到遏制，导致体内能量失衡，最终发展成外在的疾
病。 性格与体质的五行分类借助五行理论，你可以明确自己的性格与体质类型，从而合理安排自己的
生活，让身心保持稳定、健康的状况。 木型 脸型：偏正方形，肌肉发达，肤色稍偏绿色。 性格特征
：木型的人目的性很强，性格强硬。他们大都具备A类性格——精力充沛，自信，热情，聪慧，果断
，负责，对人和事有很强的控制欲。他们很容易赢得别人的尊敬，是很好的管理人员，但也很容易偏

Page 6



《身体自愈的秘密》

于固执，不知变通，且控制欲太强，令人难以忍受。 体质特征：木型的人肝脏和神经系统比较脆弱，
受影响的器官有：大脑、喉咙、气管与支气管、食道、胃部等。常见病有：经常性头痛、各种视力问
题、神经痛、肩颈痛、咽喉痛、胃酸倒流、高血压等。春季属木，所以木型的人在春季多风时最易患
病。 火型脸型：偏三角形，下巴较尖，五官突出，肤色稍偏红色。 性格特征：火型的人充满激情，
敏感，易兴奋，易不耐烦。他们学习和接受新事物的速度非常快，注重细节，志向远大，做事情能够
坚持，但也很容易烦躁，接受和适应变化的能力较差。他们表达能力很强，擅长与人交流，但由于自
尊心太强，可能和有些人很难相处，从而导致孤独。 体质特征：火型的人循环系统和心血管系统最容
易出问题，常见病有：高血压、心脏病、静脉曲张、失眠、心悸、肩颈痛、牙痛、便秘，以及女性月
经不调等。夏季属火，炎热的天气更加重了五行偏火的程度，所以火型的人在夏季最容易患病。 土型
脸型：偏卵圆形，脸上肉较多，肤色稍偏黄色。 性格特征：土型的人待人真诚，没有架子，愿意关照
别人、为别人付出，因此很容易交上新朋友。他们行事专注，讲究方法，并且经常有所保留，很少会
故意争取主动地位。他们想象力丰富，甚至过剩。由于性格太过真诚，他们有时会给人墙头草的感觉
。 体质特征：土型的人消化系统比较脆弱，胰腺、胃、脾脏、小肠和大肠较易患病。常见病有：肠胃
溃疡、肠炎、腹泻、便秘、水肿、肌肉虚弱、精力不振等。夏秋之交的时节属土，所以土型的人最容
易在此时患病。 金型脸型：正圆形，较宽，鼻梁较高，肤色白皙。 性格特征：金型的人机智，善于
表达，行事谨慎、理性化、条理清晰。他们一旦认定一个目标就会一直坚持下去，最终一般都能成功
。但因为他们比较乐观，总能看到很多的可能性，再加上生性好奇，所以很容易改变看法、尝试各种
各样的新东西，结果可能让自己乱了方寸。他们很容易受他人意见的影响，不过，他们最在意的还是
自我的提高。 体质特征：金型的人呼吸系统比较脆弱，常见病包括鼻窦炎、过敏症、哮喘、喉炎，以
及结肠炎、背痛等。他们易患感冒，皮肤容易受伤，嘴唇、牙齿、骨髓都比较敏感。金型的人易在干
燥的秋季，特别是落叶时节患病。 水型脸型：偏方形，脸相饱满，耳朵硕大，肤色偏黑。 性格特征
：水型的人大多具有领袖气质，善于团结和领导别人。他们喜欢让别人高兴的感觉，跟大多数人都相
当合得来。他们的意志力和忍耐力很强，做事情十分努力。不过，有些时候他们会表现得缺乏自信，
裹足不前，以至于屈从别人的意志，或是作出过于偏执的决定，疏远身边的人。 体质特征：水型的人
泌尿和生殖系统比较脆弱，受影响的器官包括肾脏、膀胱、尿道、卵巢/睾丸、各种内分泌器官等。常
见病包括性无能、不育、腰痛、早衰等。冬季属水，所以水型的人易在冬天寒冷时节患病。
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《身体自愈的秘密》

编辑推荐

《身体自愈的秘密》编辑推荐：一切生物体内都蕴藏着强大的自愈能力。直到100年前，人们一直利用
大自然赐予的各种方式激发这种能力。人体结构无比复杂精致，各种生理机能彼此协调，精至毫厘。
人体的保养和维护绝大部分可以自行完成。 人体有一种特别的方式，可以表达体内能量的失衡，这就
是疾病的语言。通过几千年的积累，中医早已掌握了这种语言。 现代科学发现，人体所有的分子和细
胞共同构成一个复杂的导电网络，并依靠电流的波动交换信息，维持机体的健康。而身心承受的压力
和负荷会破坏细胞和组织之间的联结，使人体的自我修复机制无法正常运转，从而引发疾病。健康的
生活习惯也能抑制遗传性疾病，即“后天弥补先天”。这好比婴儿通过吮吸母乳，就可以弥补免疫系
统发育不全的弱点。一天之中，人的生理活动要经历一个周期，这就是通常所说的生物钟。与其把人
体比作一台机器，不如将其比作一支交响乐团，生物钟就是乐团的指挥。身心方面的消极因素，无论
是生理层面的毒素和病毒，还是情感层面的压力，都会阻塞人体能量的周转，导致细胞和组织的异化
，这就是癌症的起源。患者的希望是医生最强有力的秘密武器。任何药方的字里行间都隐藏着“希望
”这味万灵神药。 无论对社会还是个人，“预防”总比“治疗”更经济。许多人在生命最后两周的医
疗费用，比之前一辈子花在这方面的钱还多。
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《身体自愈的秘密》

精彩短评

1、还行，里面是中医疗法，不是太喜欢
2、不錯的一本書~從陰陽五行的角度來解析中醫保健~學到了不少~健康永遠是最大最寶貴的財富！
3、可以的。还可以。
4、老外写的，不符合中国国情
5、卓越的物流太差了
6、还是《图解黄帝内经》看起来更有收获
7、有的时候身体不舒服了真的不想在第一时间就向药求助，总觉得药有副作用，会伤害身体内无辜
的好细胞；更不想动不动就去医院履行那些没完没了的就医程序，会更加加重生病时的不良情绪，一
直想买本自己瞧病的书，这本书正符合我的要求，把深奥的中医知识说的通俗易懂，让我通过饮食、
按摩和锻炼与疾病抗衡的同时，还增加了身体抵抗力，真的很受用，好书，顶！
8、不符合中国国情。建议不要买。后悔了。
9、不用看
10、妈妈看得养生书，很好
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《身体自愈的秘密》

精彩书评

1、先看看开篇的一段话：我曾经接待过许多患者，他们并没有患上西医所谓的&quot;疾病&quot;，却
面临着易疲劳、注意力下降、身体各部位疼痛等问题，这些问题消耗了他们生活的热情。他们并没有
病重到卧床不起，但又无法享受高质量的健康生活，这就是通常所说的&quot;亚健康&quot;。本书提
倡的理念和方法，不仅能祛除困扰你的小病小恙，还可以帮你脱离亚健康状态，消除重大疾病的隐患
。------------------------------------------------难道易疲劳、注意力下降、身体各部位疼痛不能算是疾病
？还是因为没有好好检查，所以没有发现原因？只有卧床不起了才是疾病？然后就顺水推舟的推出所
谓的“亚健康”的概念，真是分类精细。健康就健康，不健康就不健康，难道健康和不健康之间还有
一个缓冲地带么？“亚健康”这个概念相当于说了一个“有病的健康人”或一个“健康的病人”（张
功耀语），简直就是自相矛盾的提法......再摘抄一段，感觉是在看什么面相秘籍：性格与体质的五行
分类借助五行理论，你可以明确自己的性格与体质类型，从而合理安排自己的生活，让身心保持稳定
、健康的状况。木型图：木型--正方形脸型脸型：偏正方形，肌肉发达，肤色稍偏绿色。性格特征：
木型的人目的性很强，性格强硬。他们大都具备A类性格--精力充沛，自信，热情，聪慧，果断，负
责，对人和事有很强的控制欲。他们很容易赢得别人的尊敬，是很好的管理人员，但也很容易偏于固
执，不知变通，且控制欲太强，令人难以忍受。体质特征：木型的人肝脏和神经系统比较脆弱，受影
响的器官有：大脑、喉咙、气管与支气管、食道、胃部等。常见病有：经常性头痛、各种视力问题、
神经痛、肩颈痛、咽喉痛、胃酸倒流、高血压等。春季属木，所以木型的人在春季多风时最易患病。
火型图：火型--三角形脸型脸型：偏三角形，下巴较尖，五官突出，肤色稍偏红色。性格特征：火型
的人充满激情，敏感，易兴奋，易不耐烦。他们学习和接受新事物的速度非常快，注重细节，志向远
大，做事情能够坚持，但也很容易烦躁，接受和适应变化的能力较差。他们表达能力很强，擅长与人
交流，但由于自尊心太强，可能和有些人很难相处，从而导致孤独。体质特征：火型的人循环系统和
心血管系统最容易出问题，常见病有：高血压、心脏病、静脉曲张、失眠、心悸、肩颈痛、牙痛、便
秘，以及女性月经不调等。夏季属火，炎热的天气更加重了五行偏火的程度，所以火型的人在夏季最
容易患病。......---------------------------------------一直认为，金木水火土、阴阳五行之类的说法，完全
就是老祖宗为了解释一些没法解释的事情而YY出来的，自然也没有什么科学依据，倒是跟古希腊人认
为的万物之根为水、火、土、气有的一拼。而在现代医学（中国人所谓的西医）的发展过程中，这种
四行理论以及后来派生的四体液之类的说法只能进了档案柜，也仅只是作为一个医学发展过程的一段
历史，而这个理论早就被完全的摈弃了。卖大力丸的何时能休......
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