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《身体知道答案》作者从一名心理学者的角度，结合大量生动的案例，分析了身体与心
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灵、意识与潜意识的关系，指出了我们的心是如何构建了自己的世界的。我们身体的很
多反应，其实都是有着深层的心理原因的，因而作者提倡回归身体，将身体与心灵链接
起来，“成为真实的你自己”，做到这一点后，你将发现，生命真的可以是自由的。

作者介绍: 

武志红，既是资深心理咨询师，又是知名的心理专栏作家。

1992年考进北京大学心理学系，2001年获得心理学系临床心理学专业硕士学位，师从
国内著名的心理治疗学家钱铭怡教授。2009年成立武志红心理咨询中心，已帮助大量
患者恢复健康，重获幸福。

曾主持《广州日报》的“健康·心理”专栏，现为《心理月刊》专栏作家，网络视频节
目《跟武志红学心理学》主讲人。

著有《为何爱会伤人》《为何越爱越孤独》《为何家会伤人》《解读“疯狂”》《解读
绝望》《七个心理寓言》《心灵的七种兵器》《梦知道答案》等，个人作品销量超百万
册。
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我自己的书：）

-----------------------------
虽然整本书都充斥着“伪科学”，但这种精分取向就是容易让人点赞。最受不了的是有
几个科学实验还硬生生的被解读成精神分析，给三星仅仅出于“我虽不同意你的观点，
但我誓死捍卫你说话的权利”。

javascript:$('#dir_20475794_full').hide();$('#dir_20475794_short').show();void(0);
http://www.allinfo.top/jjdd


-----------------------------
有事好好说，别乱忽悠人。

-----------------------------
有些说的还在点儿上，也有一些可实践的方法。只是为了出书的需要讲了很多无关痛痒
罗里吧嗦的东西。PS：心理学这样写很肤浅，都是哪个哲学家说，又是哪个心理学家
说。然而作者自己的观点呢？逻辑呢？其实讲的并不透彻。必要的数据、实验也没有，
还不如看知乎。但最主要的问题是作者其实没有自己的体系，都是片段式的感悟。心理
学跟哲学相比。。。哎我还是看王阳明吧。

-----------------------------
有点玄，提到好多没见过又暂时无法证明的现象。倒是有个感觉：人感知到的远远不是
全部的世界，一层又一层的幻觉会破灭，到底什么是真实呢?

-----------------------------
怎么写的这么难看，科学不像科学，鸡汤不像鸡汤

-----------------------------
最重要的是，拥有跟随内心和直觉的勇气。你的内心与直觉知道你真正想成为什么样的
人。任何其他事物都是其次的。

-----------------------------
这本书读到后面好累。难怪不少人书评觉得玄，因为实在是塞了太多东西在一起，有些
内容级别还很高（所以不是完全看懂）。这么多方法放到一起讨论当然可以说是人心的
道理殊途同归，可是要消化确实辛苦。能这样简单明了的写出来，作者也很是厉害。

-----------------------------
一般，啰里啰嗦的话好多。

-----------------------------
感觉像是作者参加一系列工作坊和课程的闲散笔记。内容有一部分可取，一部分略玄乎
。可取的部分作者缺乏调理来归纳内容，重复性高，杂乱和堆砌。而玄乎的部分作者只
管表达，不管听者的认证度如何。但，还是感谢那些自我映照的提醒。

-----------------------------
玄乎极了，而且跟其他的书重复太多。基本上武志红就那么些料了。



-----------------------------
摘抄了一些投喂狗哥。他老：果然是说的挺好，但是语气太像卖精油的。

-----------------------------
觉知自己。很多案例看看了解下什么个意思，然后在自己身上体会下～「片面之谈」想
吃就吃想玩就玩觉得羞愧就羞愧难过就难过，就是一个普通人的七情六欲不是超人不是
完美的人，面对自己的需求欲望与爱，没什么好遮遮掩掩不好意思的，坦然些，接受负
面的存在～「不含敌意的坚决」真是非常有意思的点

-----------------------------
放下二元对立的思维，敏锐地觉察身体的感受，充分地尊重与接纳身体传递给我们的信
号，求助于潜意识的帮助，是减轻甚至解决心理问题的重要途径。

-----------------------------
对于心理学知识非常匮乏的人来说，是一本普及和带有治愈功能安慰功能的书，最近集
中看了很多武志红的书，理论浅显容易理解阅读，对不是专业需求，而是更多偏重于解
决自我问题的人来说很适合看。推荐。

-----------------------------
深入浅出，值得一读。

-----------------------------
有一种小时候看读者小故事的感觉，你要说这玩意不对吧，可好像还有点道理，而且毕
竟挺积极的，也不是为了忽悠你犯错误，但要是真从心理学方面去分析，这样的书还挺
讨厌的，心理学到底是什么，生生的就被你们这帮人给带偏了，整的跟神棍似的，说些
玄之又玄莫名其妙的话，然后总结成一个心灵鸡汤的模样，就算内容积极给了你一点安
慰，但总归是跑偏的。

-----------------------------
《身体知道答案》
留在脑子里面最关键的两个词是：感受、连接。我们可以“控制”和“改变”自己脑子
里的思想，但身体却非常诚实。如果我们的思想和身体总是矛盾，身体和心理都会非常
容易生病。为了自己的身心健康，要提醒自己身心合一，不要让两者分开。
我们的身体非常敏感，能感受到周围人的磁场和能量场，所以有些人我们遇见了觉得很
合得来，有些人我们总觉得哪里怪怪的。这也让我想起了九型人格中的“和平者”，他
们天生具有一种亲和力，能调节自己的能量场与周围的人保持亲切感。或许就是感受力
非常强？！
里面多次提到《遇见未知的自己》，因为两者的理念非常相似。知行合一，身心合一才
能做到内心真正的平和。



-----------------------------
有种看修正小说的即视感，总觉得还是伪科学啊

-----------------------------
连续三天跑得连椅子都没沾，所幸有此书陪伴。重温身心灵的体验，在疲惫中从感知到
感恩，从释然至自然，近日果然又有新体会。作者很多话说得恰当而深邃，一看就是有
体验之后的文字。解析病例虽有些冗长，但比起释梦还是浅显易懂得多。这类书的最大
好处是，永远有人不会相信，所以永远有人会写下去。10.14读毕
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书评

常常有人在恋爱的前期问我，不确定自己是否真的喜欢对方。
我说答案其实很简单，你要是发自内心地想去牵手，拥抱，亲吻，靠近，那就是喜欢。
其实你的身体很多时候更诚实，只是人常常习惯用大脑去认知，而不是身体感知。如果
你是活在头脑里，你可能会分析一大堆喜欢对方的理由...  

-----------------------------
1、
普通的人从别人的评价中寻找支撑，排斥或忽略自己内心的体验、感觉，做决定的时候
，也容易迷失在缜密但摇摆的理性中。 2、 带着对问题的觉知去行动 3、
真正的亲密感是真我与真我的链接感。 4、
按照印度古老的传说,每个人临死前最后一个信念,就是这个人下一辈子的使命。 5...  

-----------------------------
对于一本书是不是好书，很多人的看法都不一致。因为每个读者的生活经历、自身经验
都是不一样的，一本书对于不同的人来说，带来的作用程度深浅不一，自然读者评价高
度也就不一样。
读书，最美好的体验就是与书中产生了共鸣。在我看来，能与自身产生共鸣的书，就是
一本好书。 生...  

-----------------------------
读武志红的书，有的时候很容易有种特别需要让人警惕的快感。就是那种好像他一下说
中你的问题所在的一样的感觉。包括里面提及到的案例以及方法和策略。某种程度在语
言层面上看起来像是说教或者是洗脑的东西。我是如何如何经历什么的，这个事情是真
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的，我解决了什么什么问题。...  

-----------------------------
看完之后才知道，原来身体真的有很多我们不知道的秘密。非常喜欢。
以前一直觉得身体不舒服就连带着心情也变坏了，现在才知道，原来这就是身体给出的
警示，知道痛比麻木要好多了。
里面有很多关于身体的细节描写，很细致的展现了身体想要传达给人的秘密，现在都知
道了。 好书，...  

-----------------------------

-----------------------------
之前看过武志红的两本书，感觉找到了我自己成长经历中的症结（但还是没有找到方法
）。说老实话，这本书刚开始有点看不进去，太玄了，但坚持看完，还是有些收获的，
也算是找到了一些方法。具体如下： 1、觉察
当你觉察到你的情绪时，你就不会受这个情绪所控制了，这就好像有另...  

-----------------------------

-----------------------------
读后实在忍不住吐槽----垃圾！真不知道豆瓣上分怎么这么高（8.3分），群体的智慧也
不可靠呢。看那些打高分的人都是评价有限的几本书，估计都是水军。 本书里全是些
灵修、心灵感应等怪力乱弹，都是主观的玄学布道，没有像西方心理学书里那样有充分
详实的实验数据...  

-----------------------------

-----------------------------
绝缘体是缺乏感受能力的人。
太多这样的人，他们割裂自己的头脑与身体的联系，不能体会自己的感觉。“体会”，
如作者所言，就是“通过身体去领会”。 像这样的割裂，甚至是许多问题的来由。
在把理性思维推崇至前所未有的高位的时代，唯物主义和科学主义仿佛就是答案的时代
，作...  

-----------------------------



-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
这是武老师一贯的写作手法，通过案例讲述道理，但里面的案例分析感觉是浅尝辄止，
没有触及血肉。整本书看完还是有收获的，对于中国文化中的身体文化有了更客观的认
识，之前看完孙隆基的《中国文化的深层结构》之后对于中国的身体文化有些排斥。如
今看完这本书，意识到中国文化...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
不久前被一个喜欢武志红的好友，安利了武老师，然后买了这本书，喜欢这本书的名字
。和心理学著作相比，这本书确实不值一提，仅仅是引经据典。然而对于想要了解心理
学，太过于重视思维的人，这本书可以带来一些新的认知，如果被这本书的观点打动，
建议继续去读《当下的力量》(本...  

-----------------------------
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