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《姿势健康法》

内容概要

《姿势健康法》内容简介为：一切始于一位脑瘫患者不能动的双手在催眠过程中奇迹般地动了起来的
事实。从那以后，30多年过去了，直到现在，关于人类“动作”之奇妙，人们的研究还只是刚刚开了
个头。当初的想法是，通过脑部与神经系统向肌肉与骨骼发出命令，可以缓解脑瘫带来的身体强烈紧
张，但是这种设想收效甚微。而在患者通过心理活动自己放松身体之后，治疗效果才开始得以显现。
于是我们进行了自我放松的尝试，经过10年的努力，我们认识到仅仅自我放松还是不够的，又开始了
相关的训练，以使身体能够依照自己的意志来活动，这样又过了10年。
在接下来的10年中，更进一步的研究显示，让身体顺从重力垂直地站立在大地上很有必要。也就是说
，让自己的身体中轴完全保持垂直，采取自然而不勉强的姿势。在这种状态下，让身体的各部位进行
自由屈伸，以使上半身、手臂、腿部都可以在前后左右方向上运用自如，这是我们的新课题。
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《姿势健康法》

书籍目录

前言第1章  无法动弹的双手动起来了  世界首例成功病例  当时的训练  催眠带来的放松  集团游戏的效
果  拼命不如放松  放松地进行移动训练  不用催眠也能放松  训练营的建立  “脑瘫”不会改变但“脑瘫
患儿”可以改变  能够活动但是无法自由活动  脑的病变影响到主体的心理过程  不训练的话现状也难以
维持  “利用残存功能说”并不适用  用三年时间矫正了被夹具固定的姿势第2章  怎样才能运动自己的
身体  首先要有想运动的意图  动作是一种心理现象  动作成功的关键是适当的努力  理解意图和努力才
能懂得动作  给以适当的努力训练  有必要帮助患者理解动作的课题  确认运动着的真实感受  有意识的
动作感受称为体验  想要伸直却弯曲，想要弯曲却无力的手肘  怎样控制无意识努力的动作  伴随紧张与
伴随运动让动作无法完成  治疗驼背第3章  姿势培育人的心灵  动作训练法的发展——放松训练的效果
与极限  人站立起来后表情也会发生变化  能够站起来的条件  让体轴保持竖直  身体内部形成三维坐标
⋯⋯第4章　动作疗法的展开第5章　用于心理治疗的动作疗法第6章　今后的展望附录　简单易行的姿
势健康法

Page 3



《姿势健康法》

章节摘录

　　1 无法动弹的双手动起来了　　世界首例成功病例　　1964年，在日本埼玉县残障人卫生指导所
里工作的小林茂先生提出了一份精彩的报告。一位16岁的男性脑瘫患者，在催眠暗示训练下右臂可以
独立举到正上方。这无论是在脑瘫的领域，还是在催眠的领域，都是一个前所未有的尝试，也是世界
上的首例成功病例。　　脑瘫是在出生的时候或出生前后，由于各种原因所致的非进行性脑损伤，主
要表现为中枢性运动障碍及姿势异常。它会导致随意肌的失控或身体的残疾等持续性的运动能力障碍
。所谓出生前后，指的是从受精到出生1个月内的新生儿期。脑损伤发生在这段时间内，说明不是由
遗传引起的。而死亡的脑细胞不能再复活，所以这种疾病是无法治疗痊愈的，病变就一直存在着，但
也不会恶化，因此称为非进行性的损伤。　　由于脑部的病变，四肢与身体的行动发生障碍，这在脑
瘫患者的运动障碍中很有代表性。当时，因为脑部的病变无法治愈，那么作为脑部病变结果的运动神
经障碍所引起的运动障碍也被认为是不可治愈的。　　在那之前，这类孩子都被归入整形外科处置。
脑瘫患者对于随意肌不能很好地控制，特别是使关节运动时相互协调和制约的伸肌与屈肌不平衡，如
果伸肌过于发达就会僵直，而如果屈肌过于发达则会弯曲着无法伸直。整形外科的做法就是把这些过
于发达的肌肉与肌腱进行切除或延长。有时，在手术之后的一段时间里的确有所好转，但手术的伤疤
愈合后往往又会回复原来僵直或弯曲的状态。
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