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精彩短评

1、敲打敲打，还没有机会一试
2、从内心开始治愈，外界的一切问题！
3、几个月以前在一个心理学课堂上听一个美国心理学专家讲的方法，我尝试了几次，没啥作用，现
在大致浏览了书后，也是如此。意识觉醒才是对我而言，目前来讲，最合适的疗愈方法。
4、EFT技术的指导用书，通过敲打穴位以及引导来释放情绪及负能量，也分类讲了一些案例和具体的
操作方法，具有比较强的实践性，有兴趣的都可以看看操作一些
5、边看边做，一扫我这几年感情路上的不顺和怨气，全然的接受自己
6、没看出来有多有用。
7、安抚杏仁核
8、开启另外一种崭新人生的绝佳办法。
9、关于EFT情绪释放法的系统介绍，非常全面。一边阅读一边跟着敲打了一天，感觉轻松很多。当然
得坚持每天练习才有持续效果。值得实践。
10、樊登读书会听完的，有些想法和我这段时间思绪不谋而合，束缚性信念的确需要克服，直面生活
中的真实，写下来会更好。以后要看的书
11、很实用的方法，拖延症终结。
12、方法简单有效，适合所有人，敲起来吧，你将找到真实的自己，开始不同的人生
13、读书会
14、非常棒，可以逐步改写我们的人生，真正将生活把握在自己手里。
15、这本书带给我很大的变化，目前我在南宁还为此开展了《轻疗愈》的公益读书会。希望能把这个
方法传递给每位中国人，让我们中国人都能实现身心灵健康！
16、后面一百多页感觉就是各种重复的案例，好无聊.
17、开始敲打起来吧。内容一般，方法可行。
18、RC.
19、要实际运用，才能领略它的神奇之处
20、樊登读书会里面详细介绍过~

感觉不错哦
21、敲打痛处 说出痛苦
22、还是有点不相信
23、跟着书里介绍，学习如何敲击，身体确实越来越放松。
24、自我安慰和自我催眠式的情绪释放疗法，只要勇敢的直面自己内心的问题，并开始接受现实，放
下了负担（安抚大脑杏仁核），确实会给生活带来全新的境界，亲测对久坐脖子酸也有奇效~
25、EFT入门书
26、不管多么羞愧，我全然的接受我自己。
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精彩书评

1、《轻疗愈》封面极为诱惑人：亚马逊畅销榜NO.1，《纽约时报》畅销书，已售30国版权，29位各
界专家力荐，3000万人亲身实证并重获新生。太吸引人了，肿能不入手一本见识下庐山真面目呢？何
为轻疗愈，15分钟快速减压、实现身心平衡呢？《轻疗愈》主讲情绪释放疗法，何为情绪释放疗法呢
？以个人理解，用中国传承5000年的经络学为基础，用针灸方法、指压和西方心理学以及其他深信科
学的交汇处。有咱老祖宗的传承在，对能量疗法更多了一份信任，尼克.奥特纳书作者，极为擅长EFT
（情绪释放疗法），在书中没有长篇大论的教条，而是引用大量案例、专家研究报告和深入疗愈的资
源，对EFT的操作技巧做最完美的诠释。EFT了解了大意，以经络学为基础的指压敲打在结合心理学，
可该怎么按照EFT的顺序开始敲打：眉毛内侧-双眼外侧-双眼下方-鼻子下方-下巴-锁骨-腋下-头顶，切
记还有手刀剪哦。同一条经络用一只手敲击身体任意一侧的穴位，按顺序每处敲击5-7此；可以尝试一
下哦，首先把问题描述语说3遍，同时敲打手刀点老一边说提示语，一边按顺序敲击8个穴位；第一次
不要追求完美，尽力去做，去感受吧！第一轮敲打完成，来个深呼吸，仔细感受下身体的变化，如无
变化，继续敲打，时间足够长，就能缓解症状，身体和心理都可缓解。你会说怎么抄了书中一段，其
实你可以看下敲打及暗示，中国讲究穴位，敲打按摩穴位经络缓解疾病或者治愈疾病，再加上心理方
面的辅助，肯定“药”到病除，不花钱不吃药就可身心健康多划算呀。《轻疗愈》目标以对本书内容
有个大致概括，前言7-9页又对EFT内容框架和基础做具体概括，大多数人都会对第8章感兴趣吧，为
嘛？享“瘦”身材也享受食物，重点介绍如何借助EFT减除赘肉、重塑形体，小伙伴们千万别急于求
成，翻完目录直奔享“瘦”篇，因对敲打法不了解，不可轻易尝试哦。当然不止有“瘦”，还有关注
情人、友情、改变财富观的神奇体验；在遇到内心深处的恐惧时，我们又该怎么做呢？书中自己找答
案吧。通过EFT我们能得到什么，为我们创造不一样的生活，希望、乐观、快乐，这些只有体验实践
后才能知晓。EFT教会我们一种平衡情绪的身心疗法，也教会我们敲开过往创伤与负面情绪，我们才
能腾出空间，真正地放下，寻回内心的平静与自在。
2、注意到这本书是在一个读书会里，觉得这本书很神奇，有点不现实的感觉，真的有一种这么简单
的方法快速缓解压力、烦恼、疼痛等等？好奇心让我找到这本书。读这本书很轻松，因为敲击疗法本
身是个很容易掌握的方法，书中给出了很多例子，从不同的方面阐述这个方法的有效性。我是一个很
情绪化的人，所以在我被情绪左右的时候，就想到用敲击疗法来试试，不能说立竿见影吧，但还是有
效果的。书中介绍了敲击树，从枝到干，从表象到深层挖掘自己的内心，这是一个持续的过程，我也
在实践过程中。总体来说，敲击疗法是有其科学依据的，最主要还是要注重自己内心的想法，透视内
心才能知道你真正困惑、烦恼、在意的是什么。不要让情绪左右我们的生活。
3、听闻过某位医生的行医座右铭就是“偶尔治愈，常常帮助，总是安慰。”我想，这句话用到这本
书上倒是挺再适合不过了。对这本书中讲述的自我疗愈方法，我只能说，还是建议人在有病痛的第一
时间去医院做个详细的全身检查，如果医生没能发现什么病因，或者没什么好方法彻底治愈，你再照
着书施行无所谓。必须要先排除可能会有的具体的官能性病变才行，当然即使有的话，面对许多的慢
性痼疾，我是说，如果医生只能给你开止痛片，再没什么可能比这更坏的了不是吗（︶^︶）当然，
前提是你别傻到真的停药了~！诚然我不否认书里说的某些东西是挺有道理的，但是真真假假的掺到
了一起，也就更让人难辨真伪了。看看宣传语里的那套说辞，将古代中国的针灸和现代心理学相结合
，能治疗极为广泛的病症，在精神创伤治疗方面大放异彩，⋯⋯实在是极有说服力的说辞。不过，若
说道该书中情绪释放疗法，或者说敲击疗法的具体步骤，好了，你要必须得相信，疼痛只是因为长期
紧张导致局部供血不足，而治愈只是因为有效缓解了这种紧张。首先你必须要“相信”，然后才能够
内心坚定的自我催眠。至少，作者是没说一个人将信将疑的情况下，这种方法也能“确有奇效”的。
看书中那些经由作者精心挑选加入的案例，自然是会让人有种极有说服力的感觉，而忽视了作者是在
有意忽视了那些会让人不安的无效案例和不同的声音。不管怎么说，一面之词既不是学术界的共识，
也不是主流。这和那个“断食”疗法一样的，不过都是纯属噱头而已。【坚持下去，改变就会发生】
——不知别人怎么看，反正私以为，这可不是一句万灵药。尤其是在保健的领域，更容易成为商家诓
骗消费者入局的幌子，和让消费者心安理得上当的自我安慰！刻薄点说，同样的大包大揽，同样的振
振有词，要我说，如果不是没像以前的各种所谓的“XX疗法”那样打包票干脆说再不用吃药了；而是
改换了更加狡猾的方式说，这种能治疗极为广泛的病症的疗法，确有奇效但不能包治百病的话。虽然
作者还是在用种种的案例来暗示读者更关注前者，而非后面用来免责的不预之言。相信这样的书，这

Page 7



《轻疗愈》

样的疗法，以前是铺天盖地，今后依旧会层出不穷。很遗憾的，我是没在书里见了什么样的【东方文
化精髓】，倒是见了来用东方神秘来做包装，换汤不换药的自我催眠式的心理慰藉。显然该书的内容
因为避开了灵性和宗教这类容易令人引起警觉的词语，让内容显得更加具有科学性，有道理。大概这
套在老外那边是挺吃香的吧，反正在他们眼中的“东方文化”，或者“东方元素”，就是和印度的耍
蛇人、中国的方士、西藏的禅师一样神神秘秘、古古怪怪的东西。随着近些年来的“传统”“天然”
大行其道，种种的源自东方的保健养身理念在西方也是很有市场的。而且老外也有钱，还不是血汗钱
，所以消费起来也不含糊，自然这种东西能够大行其道。说真的，这样的书看得太多，感觉出版方与
其找一堆谁也不熟悉的人名（非笔误）来做推荐，还不如更朴素点开门见山就是了。这样还能少印几
页，多少节约点成本。其实，不论是书籍还是其它，这类对人有益的保健类的消费品，因为花哨的包
装，而卖出了几倍乃至十几倍的虚高价位并不为怪。当然就个人来说，不是很明白为什么能够这样。
诚然“健康是无价的”，但这些从本质上人人都应该消费得起的平常物，本该唾手可得的知识，成为
了一少部分人用来谋求高额利益的商品，真的是、挺让人心理不舒服的！可惜，这又有什么办法呢？
谁让现在是消费的时代，一切都能与利益挂钩，什么都是向钱看的，人人想的都是怎样赚钱，赚更多
的钱，恨不能从石头里榨油出来，哦，对了，现在的人已经能从石头里榨油出来了~PS.【】内摘自原
书，非原创。
4、知道这本书，是从“樊登读书会”APP中看到的。那时，我正被不可控的易怒情绪搞得不知所措，
于是我立马买了这本书，心想，大不了就死马当活马医吧。刚开始我非常质疑这种敲击法，有那么神
奇吗？什么疑难杂症都能敲一敲解决的话，还需要医生干嘛？但当我尝试了几次后，奇迹就出现了。
我一开始只是就易怒敲击，我按作者提供的方法，对自己说，”尽管我很易怒，但我依然接受我自己
。“敲击几次后，头脑中就像自动开启搜索功能一样，开始查找你易怒的原因。原因一层层出现，我
就每个原因不断敲击。同时，这中间只要出现任何一种情绪，无论是无奈也好、悲伤也好，我都会立
马将这种情绪作为敲击提示语，加入进去。（具体敲击方法详见原著）最后，当我发现易怒是因为我
害怕被伤害，而害怕被伤害是因为童年缺乏安全感时，我哭了。多年来，潜藏在内心深处的童年阴影
被这种神奇的敲击方式唤醒。我快30岁了，第一次直面这种情感后，没有恐惧和埋怨，更多的是从未
有过的轻松和释怀。我继续敲击，当我的情绪从易怒、埋怨、伤心一直到最后的感谢时，我知道这个
在我内心潜意识里的大疙瘩已经在慢慢消失，我开始感谢我的父母，我开始谅解妈妈，理解爸爸。当
我的易怒渐渐消失，我和老公的关系也越来越好。     或许大脑是太过复杂的东西，到目前为止科学家
并没有确切判断情绪释放疗法到底是什么，但这并不影响它的效果。情绪释放疗法的见效原理借鉴了
东方古老的针灸，通过敲击来打通腧穴，结合西医放松身体，关闭大脑中的杏仁核，从而降低皮质醇
（身体分泌的压力荷尔蒙）。对今天大都市的人来说，最困难的恐怕就是放松你的大脑了。通过情绪
释放疗法让你放松后，健康的心理将带给你一个更健康的身体。就像书中说的，我也非常希望这种疗
法能被社会普遍了解。殊不知，在压力越来越大的今天，有多少癌症、病痛是因为压力造成的，或许
西式疗法可以暂时缓解患者的疼痛，但它不除根，而今天中国人对心理治疗是有些偏见的，所以这种
简单有效的情绪释放疗法说不定就是一个好方法。如果每位医生都能将这种方法传授患者，那患者的
康复将更快，老百姓懂得这种方法，他们会更幸福，这样，社会也将向更良好的方向发展，国家也将
发展得更健康更平稳，这将是件多么美好的事情啊！
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