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评论

有些人没得神经衰弱，因为思想程度还没到达那地步，有些人不善于自省比如歇斯底里
，有些则因为意志力不够强，只有具备这三点能得神经衰弱，换句话说是很懂得思想和
自省，又很顽强的人才会得的症状。作者又说，把这种精力与聪明放在其他方面，还有
什么能做不到呢。我们往往走错了方向，告诉神经衰弱的人什么都不要想，人活着怎么
可能不呼吸不思考呢？无非是吧自己做不到的事情强加于别人身上，如果告诉他只要去
做就可以了，就有很大改善。同理告诉减肥的人这不能吃那不能吃，时间久了他会崩溃
，引发暴食症后果不堪设想，不如告诉他去运动，读书，培养兴趣，养成一个好习惯，
对吃不那么看重了，代谢也提高了。一直以来很多事情转个方向看看就可以了，只是我
一直那么执着，死转牛角尖，直到撞的头破血流。

-----------------------------
治疗深井冰的最高境界就是放弃治疗，但这一点并不容易体得

-----------------------------
只有亲身体验过的人才知道这种感受，这本书依旧是我读过在强迫症领域最好的治疗手
册，其中充满了许多佛道儒哲理，感谢人生遇到你，森田先生。

-----------------------------
心理疾病发病的条件只在个人体质，根源是恐惧。神经衰弱和强迫观念患者害怕预期性
的痛苦，神经质者被吓得惊慌失措，被自己的情绪束缚；强迫症者则强迫自己不要再想



，越是抑制观念，其越是严重。治疗两者的关键就在于：向症状屈从，注意力集中指向
痛苦，协调欲望与恐惧。顺从自然。“勇猛众生立地成佛”

-----------------------------
神经质者的解百忧，强迫症者的自愈书。我从没有感到如此有幸能读到一本书，这是第
一本。不知何时开始心理状态不佳，过年前后我的世界如同黑洞连光都透不进。顺其自
然，知止后定，不以物喜，不以己悲，这便是森田疗法的精神。四个月后，我才渐渐走
出缚住自己的牢笼，回想过去的半年我流的泪比记事起还要多，而如今我不确定走出阴
影是否因为压力的暂时退却，而我能肯定的是，我已经不再是我。知止而后有定，定而
后能静，静而后能安，安而后能虑，虑而后能得。我想，终于我能获得内心的安宁，也
算是浴火重生了。顺其自然，为所当为，至于什么是真正的痛苦，不足为外人道也。

-----------------------------
话不多说，几个字就能拯救你，“活在当下，顺其自然，为所当为。”换句达摩祖师的
话就是“凡夫生当忧死，临饱愁饥，皆名曰大惑。故至人，不谋其前，不虑其后，古今
不变，时时归道”

-----------------------------
我看这本书看得太晚了。。。森田先生 谢谢你

-----------------------------
不能再吐槽！一个简单的理念被一个深受宗教影响的老头子翻来覆去地讲，拆散成一堆
乱麻，要说没用倒也不是，因为在他的唠叨里已经得到了中心思想。好容易坚持到差不
多最后已经不想再看信了，弃。

-----------------------------
森田正马果然腻害

-----------------------------
看的很多地方都好想笑 感觉在吐槽精神衰弱患者 而且其实真的没有治疗的方法
非常让人绝望 但是感觉写的就是我啊 感到了安慰 这种痛苦有人懂得
都觉得病好了一大半

-----------------------------
这本书的道理其实非常简单，翻来倒去说的也只是顺其自然那么一回事儿，有感触的人
读起来自然感同身受，没有神经质体验的人大概只是觉得无聊罢了。实际上这是一件非
常有趣的事情，对于一种极端思想的修正最好的办法竟然是灌输另一种极端。神经质是
这样，正常人也是这样。



-----------------------------
不要固着于某个观念，这一点受用终身。

-----------------------------
一、为什么神经衰弱会在当今社会这么多？
因为文化的发展，更直接点说，就是追逐虚荣的社会竞争和优胜劣汰的世态，各种文化
社会现象肆意泛滥，让人接收到过多的信息 二、神经质的本质
神经质是一种先天性气质。这种气质的特点是，内省力极强，很懂得思想，极度地关注
自我感受，又很顽强的人才会得的神经衰弱的症状。病觉过于敏锐，疾病感受很强。别
人可能都会忽视掉的不舒服，他们通通能够探测到，一般人不那么关注的身体状况，神
经质的人可是不会忽略的。如此这般的用心过度，忧郁成疾。
神经质的通病——最擅长悲观 心理疾病发病的条件只在个人体质，根源是恐惧。
三、治疗两者的关键就在于：向症状屈从，注意力集中指向痛苦，协调欲望与恐惧。顺
从自然 活在当下，顺其自然，为所当为——森田疗法的核心精神

-----------------------------
顺其自然太难了...

-----------------------------
分析得基本正确，理论有了，只是实践起来很难。作者的亲身经历是次偶然，有外力助
推，旁人如若单纯靠毅力让自己直面它，归顺自然，实在是很难做到。特别是社交神经
质患者，怎么有勇气完全抛掉外界的看法怡然自得。时代推进，伟人都过世了，没有接
班人，我们该怎么办。

-----------------------------
比《释梦》有趣多了。。终于明白高中同学的诡异行为了。。

-----------------------------
不只是医学书，更是本哲学书。

-----------------------------
写得不错，但总体思路就是你有问题，但是别人也可能会遭遇你对我境遇而没有变成你
，说神经衰弱者极端，这作者的思路何尝不是另一种极端～也就是把人磨成一块木头就
能得以解脱？不见得，先天的敏锐没这么容易被磨去，即使磨去了你不是成功了而是变
成一个畸形怪胎罢了～

-----------------------------
森田正马



-----------------------------
通过自己的强大气场让大部分患者几十天即可实现超脱的转变，从人最大的福报是智慧
来看，森田君实在功德无量！

-----------------------------
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书评

“人类学书好看吗？”朋友问。“好看，比探险小说还要好看。”我答。“真的？”“
没错！”“我以为会很枯燥哩！”
就是这样，我们总有错过好书的各种各样稀奇古怪的理由。一本黑塞的小说集在我的书
架上摆了好多年了，我从未兴起过拿来翻一翻的念头。原因一：作者是诺贝...  

-----------------------------
这本书读着很爽，因为森田正马说的话就跟点穴高手一样，一点一个准。我认为点穴这
种事儿，虽然被点中的人会感到痛苦，但是心中也一定会暗暗佩服这个点穴高手的功力
和能耐。有时候真正的烦恼是，你在我身上瞎点一通，一个穴位没点到，真想用排山倒
海把你轰到十二公里以外...  

-----------------------------
读过很多市面上关于神经质方面的书籍，但没有一本像森田正马写的这样具体和正视。
究其原因，恐怕是因为撰述人大都缺少神经质的亲身经历。事非经过不知难，很多心理
学作家说的都是不痛不痒的话。
森田正马是个严重的神经质，这成为他能找到准确的康复方法的必要条件。只可惜年代
...  

-----------------------------
正如森田先生所说，性格多疑，自省，谨慎的人容易有强迫思维，取名叫神经质，我看
叫疑病症更好一些，你认为他是病，他就是病，你认为他不是病，他就不是病。
每个人都会有很奇怪的想法，如果你很重视这个奇怪的想法，怀疑自己，这个想法就会
越滚越大，你越难接受，它越会出来...  

-----------------------------
神经质
百度百科https://baike.baidu.com/item/%E7%A5%9E%E7%BB%8F%E8%B4%A8 摘录
这些医学工作者,通过些医学通俗读物宣扬的所谓"身心过劳就会发生神经衰弱症，失眠
症就会带来可怕的精神病"等等,
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实际它既没表达出确切的科学含义,又徒然给许多社会人士造成了过 的精神负担和恐...  

-----------------------------
读的是1996年的第一版，由于太古早，翻译难免有些不流畅，用词用字也和现在不一
样，但是阅读过程非常愉快，尤其是最后几章的患者日记，读起来非常感慨。姑且记一
下自己的感受：
1、观念因素导致了疾病，神经质患者尤其擅长对号入座，所以要警惕一切名词的陷阱
，不要被名词困住...  

-----------------------------
很早以前看的，“害羞的膀胱综合征”，我靠这本书确实是治好了。多发于男性，人
多尿不出来的尴尬症状，越尴尬越不能。确实是靠着“无所谓了”“极端压力
下的顿悟”参透了作者的本意。而不是用水波来抵抗水波。
这种症状最好的思维模式是应该意识到 1，“别人观察我的时候...  

-----------------------------
太感谢森田正马先生出现在我的人生中，我一直以来都有强迫观念，3个月前犹豫经理
了一些时间使得强迫转念显著增强为疑病观念，3个月以来，每天痛不欲生，闷闷不乐
，振作不起来，一开始并不相信森田先生所写著作，值得无意间的一个机缘看到了这本
书，瞬间剑指内心，句句戳中，经...  

-----------------------------
评价不高，森马正田和太宰治一样
是很有代表性的日本人。其代表性一字概括就是丧。这种丧在森马正田这就是宿命论。
一种以顺其自然为包裹的宿命论，如果你觉得无药可救，你就会放弃抵抗，放弃抵抗，
你就会感到解脱 森田疗法很像是精神分析学与心理动力学的综合，讲强迫症与神经...  

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