
《轻疗愈2》

图书基本信息

书名：《轻疗愈2》

13位ISBN编号：978751540695X

出版时间：2016-7-1

作者：[美] 杰茜卡·奥特纳（Jessica Ortner）

页数：304

译者：张淼,施红慧

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介以及在线试读，请支持正版图书。

更多资源请访问：www.tushu111.com

Page 1



《轻疗愈2》

内容概要

敲碎深埋心底的情绪死结
重拾形体自信与晴朗心情
自爱式敲击瘦身的核心观念是情绪释放疗法。情绪释放疗法就像一枚钥匙，可以帮我们打开那些让我
们无助、压抑、动弹不得的精神枷锁，比如，食物依赖、惯性自我牺牲、安全感缺失、不自信以及束
缚性观念等。
针对不同的负面情绪和压力，杰茜卡制订了不同“敲击剧本”。剧本逐一敲击相关穴位，只需15分钟
，你就可以明显感觉压力消失了，与身体的健康联系恢复了。而获得身体的正确指引后，你就可以自
然而然进入“形体自信疗愈系统”，水到渠成地享受美食和瘦身的乐趣。
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作者简介

杰茜卡·奥特纳（Jessica Ortner）
疗愈瘦身导师
“形体自信疗愈系统”创始人
畅销书《轻疗愈》作者尼克·奥特纳的妹妹
杰茜卡是纪录片《轻疗愈》（The Tapping Solution）的制作人，也是每年一度的在线盛事情绪释放疗
法世界峰会（The Tapping World Summit）的主持人，该大会已吸引全球50万位各界人士参与。
从2007年以来，杰茜卡与个人发展领域的专家进行了超过200场访谈，成功引导3 000多名女性，通过实
践“形体自信疗愈系统”获得满意的成果。
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《轻疗愈2》

书籍目录

推荐序I一本让你由内而外焕发光彩的好书！
推荐序II 致“永远需要再瘦5 公斤”的女人
第1 章 不节食、不运动、不反弹的减肥方法
8 周减掉7.25 公斤，只需每天敲击15 分钟
压力水平下降24%，只需疗愈1 小时
在指尖汇聚的生命能量
即使食物在旁，也可以平静从容
敲击多久，才能瘦下来？
第2 章 一颗疗愈的心，过洒满阳光的人生
每一种喜怒哀乐，都有它独特的出口
压力来源不同，敲击对象也不同
敲击树：让疗愈更生动
第3 章 害怕，你可以丰盛而强大
自信是最坚固的盔甲
希望被认可，却偏偏先否定了自己
真正的朋友不会轻视你
不瘦下来就不准幸福？管它呢！
第4 章 “瘦”身材：唯美食与爱不可辜负
“我现在就要吃掉它！”
每个人心里都有一块伤疤
“好无聊，去吃东西吧！
让你发胖的，是冰激凌还是内疚感？
身体需要的是快乐，而不仅仅是食物
第5 章 些微小却永远锋利的恶意
别泄气，你值得拥有所有美好
亲爱的，那是别人的错，你不用背负
当被“毒舌”伤害时
第6 章 念不忘，必有回响
老说“我不够好”的人，不会“好起来”
打开记忆的牢笼，收获隐藏的祝福
你的曲奇饼干里，承载的是糖分还是爱意？
压力减少，体重才能减轻
你是如何评判他人的？瘦子都是贱人？
你又是如何评判自己的？又肥又蠢？
你先爱身体，身体才会爱你
第7 章 些伤，我们为什么总也放不下？
超重状态，可能是身体在保护你
敲击，让自我惩罚变成自我接纳
你在逃避什么？
被体重包裹的才华
生命是饱满还是萎缩，与你的勇气成正比
追求梦想，就算害怕或不知所措
第8 章 玫瑰一样娇美，也要像玫瑰一样反击
讨厌的青春期，讨厌的身体
让人难堪的口哨声
接受赞美，同时让对方知道你的底线
别拿体重考验对方的爱
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第9 章 运动时，你在想什么？
体育课上的惩罚
是什么让我们讨厌运动？
为了减肥而运动，还是运动时顺便减肥？
5 个技巧，让你运动得更开心
第10 章 身体决定什么食物最适合自己
吃多少不重要，重要的是吃了什么
狡诈的“低热量”食品
是时候疗愈“食物囤积症”了
饱了就停下来
克制食欲，慢慢吃
聆听身体的语言
与身体对话
第11 章 自己，抓住幸福的彩虹
为什么不把快乐放在首位呢？
自我照护不是奢求，而是必需
你值得被温柔相待
给他人以信任，给自己以解脱
你的时间有限，不要为别人而活
自在的女人懂得求助
扩大你的欢乐泡泡
第12 章 美变瘦之后该做什么
已经如此强大的你，不会被轻易打倒
拥抱不完美，爱真实的自己
生活就像一首歌
畅怀大笑或悲戚痛哭
庆祝每一个微小进步
结 语 你欠自己一个闪闪发光的人生
致 谢
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《轻疗愈2》

精彩短评

1、读后觉得不错，推荐。
2、写体重内在原因最深入，最有实操性的一本书
3、15分钟，疗愈深埋心底的负面情绪，找回与生俱来的形体自信和瘦身智慧，3000万人亲身实证的全
球减肥革命！临床心理学家实证：敲击8周，减掉7.25公斤
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精彩书评

1、文/Arier　　每个在自己身上下狠心的女人都是值得赞颂的吗？我不知道别人都是怎样面对自己身
上的小脂肪的，我是恨透了这甩不掉的肉肉，当然这也往往成为了我自虐的借口，当我心情不好的时
候，我最喜欢的事情就是竞走，三公里，五公里，十公里，直到累的大脑缺氧，停下我那发抖的脚步
，心情也许并没有想象中那么的好，似乎每一块脂肪都在嘲笑我的行为，我做错了，是吗？　　我很
羡慕那些享受大自然，深入大自然的心灵使者，但是面对紧张、极具压力的城市生活，我又有多少选
择是适合的，或者说是合时宜的呢？或者身材真是能够影响人的内心自信，近几年的生活，让我过的
实在是太“滋润”了，各种肉肉爬上身体，严重影响了我的情绪，试想，你最爱的裙子，却完全套不
进去！　　有幸接触到杰茜卡的文字，才发现我的状态是如此的糟糕！我将自己完全置身于一个杂乱
的生活中，首先就是失去自我以及自信。轻疗愈，给人一种非常安谧的感觉，这感觉如春风，让我静
下心来。这本书的封面吸引我的眼球，我看到了一种来自自然地平衡，一种亲近生活的疗愈。每一件
事情都来得那么的自然，那么的安逸。　　美好，其实离我们很近，甚至是非常容易实现，只是我们
忽略了自身，反而过多的加以不必要的“折磨”，比如大量的使用减肥药，导致腹泻；过度运动造成
的身体疲惫，注意力不集中，工作效率低下；负面情绪造成的精神紧张，性格暴躁⋯⋯《轻疗愈2：
敲敲瘦》，让我看到了好玩、有趣、轻松、零负担，的精神疗养方式和积极瘦身方式，我们不必刻意
的拿出时间，寻找地点，咨询专业人士就能够很自然，很放松的找到适合我们自己的瘦身方式。　　
敲敲，让小肉肉无从躲藏！杰茜卡用自己以及对身边案例的分析，看到了许多人曾经的面貌：“要么
瘦，要么死”“我放弃减肥了”“来自食品的暴力”⋯⋯在这里，我不反对有营养的膳食方式，就像
大家说的一样，吃不饱，哪有力气减肥呢？但是我们真的是吃的正确吗？你手中还拿着多少油炸食品
、快餐等等？管住自己的嘴，别让“肉”从口入，该吃什么，该怎么吃，给自己一个标准，管住自己
，才能走好每一步。　　杰茜卡在《轻疗愈2：敲敲瘦》中花大量的篇幅来给大家疏导一个很重要的
方面：情绪！　　你有没有发现，今天发火的时候，身上某个器官会有点不舒服！或者，体重竟然涨
了！或者一不留神，就伤害了自己！是的，情绪的管控是整合身体调节的关键，我想到一个有趣的名
字，情绪调节，或者就是我们生活中的“棒棒糖”，我们常常想得到它，吃掉它，但是因为太甜了，
又不愿意过多的食用，就是这样，我们明明知道情绪的管理是很重要，也需要消除负情绪，提倡积极
情绪，但是能够果敢的使用或者把控的情况就太少了。　　想减肥的你，是在游泳吗？还是在家做瑜
伽？还是敲一敲你的穴位，轻疗愈，敲敲瘦？作者在文章中给出许多用情绪来暗示敲击的需求：双眼
内侧、眉毛上方、下巴、颧骨、腋下⋯⋯当你在情绪化的状态中，想象一下你身上的任何一个部位，
请敲敲它，也许它在享受，也许你正步步走向美好！
2、一本从思想上来敲击自己，达到减肥和健康生活目的的图书。一开始我是不信的，拿到本书，认
真的研读一番，如果能顺带减个3-5kg的，那也是真真儿极好的。的确，肥胖不止是管不住嘴，迈不开
腿，还有最主要的诱因，即心理压力。本图书提到了桎梏我们内心底处的枷锁，比如束缚性的信念、
负面影响、消极的自我暗示、自我施压、他人的伤害等，让我们烦恼，忧惧，退缩。在现实生活中，
我们也时常介意别人提到我们自己形体，仿佛肥胖就是一种罪过。以至于肥胖让我们心生畏惧，然而
在抑郁和消极等心理压力作用下却又无能为力。疗愈瘦身导师杰西卡在本书中用诸多实例和数据给出
了一个自在生活的选择机会，那就是自爱式敲击瘦身。自爱式敲击瘦身的核心观念是情绪释放，打开
让我们无助、压抑的精神枷锁，轻松进入“形体自信疗愈系统”，轻松快乐的享受美食和瘦身的乐趣
。情绪释放疗法（EFT）是一套结合东西方经络穴位按摩及心理学的能量疗法，透过轻敲眉骨、眼角
、眼下、鼻下、下巴、锁骨、侧胸腔、头顶8个穴位，疏通经络能量，有效的消除压力和负面情绪，
达到自己想要的目的，健康生活。针对不同的情况，制定不同的敲击剧本，转移注意力，获得更多的
自我感知。用一颗疗愈的心，过洒满阳光的人生。每天短短几分钟的敲击，让精神和肉体之间搭建一
座桥梁，放松下来的身体，能更好的听到我们的想法。找到压力王事件，用主观焦虑评分打分，拟定
问题，轻轻敲击身体的部位，做深呼吸，让喜怒哀乐都有一个独特的出口。通过敲击，感受耐力的力
量，敲除情绪化饮食（比如暴饮暴食），让我们学会放手过去，享受当下偶，放下束缚性的信念，创
造赋予自己力量的信念，更加自信，找到运动的乐趣。只有爱自己，才能抓住幸福的彩虹。幸福和压
力都能影响体内的激素分泌，保持幸福和快乐可以延年益寿。敲击自己，暗示自我，每个人都值得被
温柔相待，给他人以信任，给自己以解脱，清除自我照护和享受快乐的阻碍，颂扬自己和身边的不凡
，拥抱幸福的彩虹。爱上自己，接受自己，关爱自己，让轻敲找回形体自信和瘦身智慧，让生活充满
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阳光和爱。
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