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《唤醒身体自愈的潜能》

前言

一直都很懒。常常有朋友听了我的课后，对我说：程老师，替我们写本书吧。我总是“好、好、好”
地答应着，却迟迟没有动笔。一来确实有点忙：二来从来不敢相信自己能写出什么惊天动地的文字，
何必充数呢？“市面上那么多关于健康和养生的书，缺我一本不算什么吧？”’当然最主要的还是懒
。就这么一直拖了下来。直到最近，稍稍写了几篇小文章，先是放在博客上，后来又在朋友的建议下
发到了天涯社区，本意只是和大家交流一下，却没想到得到了大家的厚爱，短短十天，流量超过了十
万，同时很多出版机构也找上门来。特别是有一位编辑自报家门说：“程老师，我是某中医学院的硕
士研究生，还在学心理学，我觉得您的东西写得真不错，特别通俗，让人喜欢看，而且没错误⋯⋯”
这更坚定了我要把这本书写出来的信心。等到真正动笔时，我又头疼了，毕竟写书是一件相对严肃的
事，不能像在网上发帖那么随心所欲，心里不由得就有一点小紧张。
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《唤醒身体自愈的潜能》

内容概要

《唤醒身体自愈的潜能》内容简介：古人老是说，师法自然，天人合一。一座大山，是山脚的压力大
还是山顶的压力大？山脚！对不对？山顶冷还是山脚冷？山顶！所以，古人总是让自己的脚暖和一点
（多用热水泡脚比吃什么补药都强），而头保持冷一点。这样就很轻松地使脚部的压力大于头部，淋
巴循环更顺畅。人体的免疫能力更好，生病的概率自然也就大大降低。
“震尾椎骨”对颈椎问题有十分明显的疗效。方法是用拳轻轻地敲尾椎最下面，不需要用太大的力，
就是轻轻地敲，每天敲五分钟左右。
平时我都要朋友们，用手捋过胃经的人迎穴，从上而下轻轻地捋。一来缓解压力，使人心里安静，二
来这是胃经通达面部的关口，多抚摸，可以让气血充盈，祛斑美肤，面色也会大有改观。
太溪，加上太溪向上两指处的复溜，补肾就可以初见成效了。“复溜”从字面上可以理解为“让不动
的液体重新流动起来”，与太溪相对应。两个穴位每天按上三五分钟，比吃多少六味地黄丸都管用。
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《唤醒身体自愈的潜能》

作者简介

程云林，出生南京中医世家，对中西方医学均有深入研究，融汇中医经络理论与西方自愈疗法。同时
为心理催眠治疗师和潜能开发专家，“云林学步”健身法倡行人。
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《唤醒身体自愈的潜能》

书籍目录

前言第一章　求本溯源谈健康　养生无小事——从古人的枕头说起　重要的是“健康”，而不是“病
”　西医“以毒攻毒”，中医“不攻自破”　　西医——科学严谨，“以毒攻毒”　　中医——身心
合一，“不攻自破”　　只要能唤醒人体自愈力的疗法，都是好疗法　　只有身体自愈的能力能够解
救我们　症状不是我们的敌人　“身”病也需“心”药医，心舒畅，身平安　　会“哭”的人更长寿
　　心身善，身体也向善　　换个角度看世界，健康来自好心态　生命不一定在于运动　　清晨运动
要不得　　运动要与阴阳相应　自愈是健康的唯一途径第二章　自己是身体最好的药　巧施经络按摩
，手到疼痛立止　　疼痛让人变笨　　肩颈疼痛寻三焦　　后背疼痛刮痧解　　下梁不正上梁歪，颈
椎问题综合治　　应手而愈的腰腿疼痛　这样减肥才健康——减肥是个系统工程　　一样都是最好的
安排，环肥燕瘦总相宜　　系统调理身体，减掉臃肿体态　女人宽心就是福——妇科疾病轻松调养　
　女人也要有“像大海一样宽广的胸怀”　　常按妇科要穴，疾病轻松解决　爱抚治疗儿科百病　补
身先补肾，补肾有绝招　　肾为先天之本　　食物相应能补肾　　揉捚双耳，健肾壮腰　　按摩补肾
，简单有效　　热水泡脚，事半功倍　补钙其实很简单　健康就是美——由内而外的美容绝招　　“
美人”就是健康的人　　内在美才是真的美　　简单有效的美容小绝招　经络通畅，健康无忧——新
编经络锻炼法第三章　唤醒身体自愈的潜能第四章　人人可修的自愈方法外一章　云林学步：走运中
国
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《唤醒身体自愈的潜能》

章节摘录

插图：第一章 求本溯源谈健康养生无小事——从古人的枕头说起古人总是让自己的脚暖和一点（多用
热水泡脚比吃什么补药都强），而使头保持冷一点。这样就很轻松地使脚部的压力大于头部，淋巴循
环更顺畅，人体的免疫能力更好，生病的概率自然也就大大降低。真是太有智慧了！话说前几天，有
一个同事跑来问我：“程老师，落枕了怎么办呀？”我告诉他，落枕一般都是睡的姿势不对，加上受
点寒，就容易落枕。然后，我按压他同侧的“肩井”穴（哪边落枕按压哪边），大约两三分钟后，手
一松，他的脖子就可以自由转动了。他很吃惊：这么简单？然后他告诉我，他用的枕头是如何之好，
没想到还会出落枕的麻烦。原来他以前是在一家专门卖枕头的公司工作，一直用的就是最好的那种远
红外的，还可以发热的枕头。我一听完就问他：“你是不是经常感冒啊什么的，总之小毛病不少？”
他很惊讶：“程老师，真神了，你怎么知道的？”其实很简单：大家在博物馆、文物商店看过出土的
枕头，不是石头的就是玉的、瓷的或者竹子编的，多硌呀！而且都是冰凉的，就没一个看着能睡舒服
的，连棉质的都没有。哪像现代人这么讲究，只要能想得到的花样，都被加诸到了枕头上：加热的、
远红外的，填充茶叶、药材的，还有记忆棉、乳胶等各种材质的⋯⋯真是无所不用其极。为什么呢？
是古人不喜欢舒服，一定要苦心志、劳体肤？锦衣玉食，古已有之，何苦在枕头上和自己如此过不去
，连一个舒服枕头都看不到呢？其实，这正是古人的大智慧所在！现在的人，一谈到健康，往往离不
开免疫。所以很多人一听到免疫就头疼，老生常谈，太烦！不过免疫确实对人的健康很重要。和其他
重要的身体指标一样，免疫力太高了不好，太低了也不行。免疫力高了，人要过敏，要得免疫系统疾
病（哮喘、红斑狼疮、风湿性疾病等）；免疫力低了，人更要生病了，感冒发烧还是小事，连艾滋病
、肿瘤（癌症）都和免疫力的缺陷有关。人体免疫最外在的防线就是皮肤。所以我在不同的场合都会
对大家说：皮肤好就是身体好；年龄越大越要“臭美”；皮肤是内脏的一面镜子，皮肤有多好，血管
就有多好，内脏就有多好⋯⋯话虽没那么严谨，却有一定的依据。
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《唤醒身体自愈的潜能》

编辑推荐

《唤醒身体自愈的潜能》：病由自生，还需己愈，自愈是健康的不二法门。极简自愈养生法，人人可
去病痛之苦，修得健康之福。手到疼痛立止，极简按摩治愈肩颈痛、腰背痛、颈椎病；系统调理身体
，最健康、最有效的减肥秘法；“抚触暗示”按摩法，最简单、最友好、最舒服的康复之道。超值赠
送：100分钟“抚触按摩”自疗CD。天涯社区最火养生贴，点击率超10000000！极简自愈养生法。最
简单、最友好、最舒服的康复之道。
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《唤醒身体自愈的潜能》

精彩短评

1、买了这本书真的很后悔！
2、我也是从天涯贴子跟到这来的，正在认真学习实践中。书不错。
3、有集分，买起来还是很便宜的！
4、自愈潜能
5、名字很好，内容也不差
6、需要慢慢学习才行，还不错
7、我的身体不好，每年都得上医院好几次 钱真的没少花 可是身体依然没有好转。我非常相信中医的
，没少看中医，没少吃药，我的身体已经开始拒绝药了。只是好的中医真的很难碰，至少我没遇到（
当然不只医技还得有医德的）。我没买这本书之前就在网上下载了一部分看，看程老师写的真好，这
么多年看中医我也懂一些，看完了感觉身体有救了。就在网上买一本详细的看学。心情也豁然开朗了
，昨晚试着按摩一些穴位。晚上睡眠虽不太好，可是白天感觉身体一下子好一些。我会持之以恒的每
天按摩泡脚的，我希望自己的身体能够好到我标准的最好。希望每个想求健康的人都买来看看，相信
它，它一定会给你健康的。对了，书里提到“云林学步”有谁知道怎么走呀？我想学！谢谢
8、找回人体与自然的和谐
9、书包装很好，慢慢看内容。
10、抱歉，评论晚了，书很好，快递也很快
11、　　       这几天，叔叔去补牙，回来后心有余悸：“哎，这补牙真受罪呀！”
　　　　大家全笑了：“补牙哪里有不受罪的呀？”
　　　 “倒真不是因为疼，是恐惧，太可怕了！”
　　　　“可不，上次我牙疼的受不了，去了口腔医院，人家医生才开了那个小钻子，刚听到‘嗞~
’的一声响，我就从椅子上跳了起来，一把推开医生，还说人家态度不好，就冲出来了。”
　　　　又是一阵哄堂大笑。
　　　　
　　　　确实，只要进了医院，那种或多或少的恐惧，立刻就把我们紧紧抓住。疼痛、辛苦好象倒在
其次了。
　　　　现有的医疗手段，无论中西医，除了极少数方式外，没有一个治疗过程是在让人舒适、愉悦
的情况下完成的。
　　　　就连被很多人称道的足疗，也是在脚上找痛点，找到痛点后再在痛点使力，让人在龇牙咧嘴
中完成治疗。事后的舒适难道能抵冲过程的苦痛？
　　中药是难喝的；针灸是吓人的；拔罐后的形象是丑陋的；刮痧也好看不到哪里去⋯⋯
　　西医对身体的危害不用说了！
　　　　这些治疗过程中引起的疼痛、厌恶、恐惧难道对人体没有伤害吗？
　　　　心理学认为：人的一生中，所有好的、不好的记忆都会留存下来，为了不在日常生活中造成
困扰，身体会选择把这些记忆封存在意识的更深层面——潜意识。而这些负面的记忆随时也有可能找
到突破口，以伤害人身心的方式，改头换面表现出来。
　　　　潜意识因为隐蔽所以显得神秘。而潜意识容量巨大（心理学界普遍认为潜意识是意识的十几
万倍），既藏有我们通常所说的智慧、灵感，也有很多不利于身心的因素藏身其中。现代西医普遍认
为：引起胃、十二指肠溃疡的最主要因素就是压力和焦虑。生活中，还有各种各样有意识地装病，结
果潜意识信以为真，以为你真的要生病，而让人真的生病的例子。
　　　　好在，心理学发现，通过与潜意识的有效沟通，一切生理问题都可以迎刃而解。
　　　　比如催眠这一心理学手段，在心理治疗上的威力自不待言，而在减肥、丰胸、戒烟等方面也
表现出简单、直接、无副作用、持久等特点。更重要的是，催眠治疗非常、非常友好而舒服。
　　
　　                                                     --程云林
　　
12、看到对这书太多的好评才买的，结果太让人失望了，估计那些好评都是作者自己加上去的，真的
是一本难书
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《唤醒身体自愈的潜能》

13、近年来发现自己和身边的人亚健康的人太多了，现代医院根本帮不到我们。程老师的这本书给我
们非常大的启示和帮助。可能会阻止很多未来会得的病，让它们消失于无形中。程老师的文风一如他
的人一样，朴实、轻松、有趣、简单。买了几本送给亲朋，希望能帮到身边的人，这本书通俗易懂，
作为潜意识的普及读物。强烈推荐。
14、是需要的书，质量很好，送货也很快
15、语言特别平实，没有高谈大论，实用贴切，看后很有启发和帮助。谢谢作者写出这么实用的养生
佳作。
16、持续的疼痛，会造成情绪的焦虑或抑郁。而焦虑抑郁也会反过来加深疼痛感。所以有时候会出现
这样的情况：疼痛源已经消失，然而痛感仍在。除了医药与治疗，人更需要同自己的潜意识沟通，唤
醒身体自愈的能力！
17、作者在如此纷繁的养生书市场能保持冷静，真的很难得。最受不了现在很多人云亦云或者故弄玄
虚的所谓养生书。这是本影响了我周边很多人的书，在大家的推荐下来买的，没想到真的这么好，是
一本有着独立思想而又不哗众取宠的好书，与平常的养生书完全不同！书中的理念真的让人受益匪浅
！谢谢老师！！！希望大家都能有幸多看看这样的书！卓越的送货也当赞！又快又好（包装很不错，
一点没受损。）。
18、这本书很好的，里面有一些实例来解析我们生活一些症状，并提出一些以按摩穴位的方法来自我
恢复健康，其实我们身体有一个自愈的功能
19、应该叫《程云林答网友录》，全书只有最后一章有用，是介绍夫妻间的二人按摩的，单身的朋友
和性行为比较强烈的朋友就不要买了，否则按摩会适得其反；网购书这么久，第一次买了一本并不有
实用价值的书，还好这本书是购满99元送的，想学医学和养生知识，还是老实买本《黄帝内经》学学
；《唤醒身体自愈的潜能》名不符实！纯粹系标题党！ 垃圾！
20、我很支持本书的观点，并且也在实践，尤其是我听了随书增的光盘里的催眠，感觉很好。
21、希望亚马逊的书都能配个书签
22、我很喜欢  真正的养生
23、可以试着做一做
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《唤醒身体自愈的潜能》

精彩书评

1、这几天，叔叔去补牙，回来后心有余悸：“哎，这补牙真受罪呀！”　　大家全笑了：“补牙哪
里有不受罪的呀？”　 “倒真不是因为疼，是恐惧，太可怕了！”　　“可不，上次我牙疼的受不了
，去了口腔医院，人家医生才开了那个小钻子，刚听到‘嗞~’的一声响，我就从椅子上跳了起来，
一把推开医生，还说人家态度不好，就冲出来了。”　　又是一阵哄堂大笑。　　　　确实，只要进
了医院，那种或多或少的恐惧，立刻就把我们紧紧抓住。疼痛、辛苦好象倒在其次了。　　现有的医
疗手段，无论中西医，除了极少数方式外，没有一个治疗过程是在让人舒适、愉悦的情况下完成的。
　　就连被很多人称道的足疗，也是在脚上找痛点，找到痛点后再在痛点使力，让人在龇牙咧嘴中完
成治疗。事后的舒适难道能抵冲过程的苦痛？中药是难喝的；针灸是吓人的；拔罐后的形象是丑陋的
；刮痧也好看不到哪里去⋯⋯西医对身体的危害不用说了！　　这些治疗过程中引起的疼痛、厌恶、
恐惧难道对人体没有伤害吗？　　心理学认为：人的一生中，所有好的、不好的记忆都会留存下来，
为了不在日常生活中造成困扰，身体会选择把这些记忆封存在意识的更深层面——潜意识。而这些负
面的记忆随时也有可能找到突破口，以伤害人身心的方式，改头换面表现出来。　　潜意识因为隐蔽
所以显得神秘。而潜意识容量巨大（心理学界普遍认为潜意识是意识的十几万倍），既藏有我们通常
所说的智慧、灵感，也有很多不利于身心的因素藏身其中。现代西医普遍认为：引起胃、十二指肠溃
疡的最主要因素就是压力和焦虑。生活中，还有各种各样有意识地装病，结果潜意识信以为真，以为
你真的要生病，而让人真的生病的例子。　　好在，心理学发现，通过与潜意识的有效沟通，一切生
理问题都可以迎刃而解。　　比如催眠这一心理学手段，在心理治疗上的威力自不待言，而在减肥、
丰胸、戒烟等方面也表现出简单、直接、无副作用、持久等特点。更重要的是，催眠治疗非常、非常
友好而舒服。--程云林
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