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在长期的心理咨询实践和相关思考中，作者渐渐发现焦虑不仅仅是“一种”心理问题，
而是人类所有心理问题的根本，而对焦虑的解决也关系到人生最根本的处境。通过与合
作者、来访者越来越充分的讨论，作者在本书中详细分析焦虑问题的层级和种类，以心
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理圈为中心，六步循环圈为架构，成就理论模型，即回归疗法模型。

回归疗法，就是探索我们生活中所有这些烦恼的最本质原因和解决方法，是不同层级上
走向一个共同的终极目标的方法。因此，回归疗法也对所有各种方法的利弊好坏有一个
统一的尺度，并指出了通向最终快乐的方法。

人在生活中所遇到的那些心理问题，虽然表面上有一些现实的原因，但是从根本来看，
原因则大多都是那些“存在性的问题”，包括：生死问题、人的基本孤独、人生的意义
、选择问题等。

丧失存在感就有存在焦虑。焦虑承载了人生所有的痛苦，而成为驱使人从事一切活动的
根源。

回归疗法的最核心理念，就是没有一个实体的“我”，而人们却都有一个“我存在”的
观念。回归疗法中基本的策略就是，满足一定的欲望让欲望减弱，利用欲望减弱的机会
，觉知整个情景，争取获得进步，即发现失败的原因，然后改变那些导致失败的因素，
消极情绪自然会减少。

走循环圈以提高对整个循环圈的觉知为目标，在心理咨询或治疗师指导下，来访者把自
己的六步循环圈外化展现，从而提高对自己循环圈的认识，也促进了循环圈中的心理能
量的流通，以改善其心理状态。

——朱建军

作者介绍: 

朱建军：

北京林业大学教授，著名的心理学家、心理咨询与治疗师。1987年开始从事心理咨询
和治疗工作，具有十分丰富的心理咨询与心理治疗经验，是我国自钟友彬先生后，又一
位于精神分析流派基础上独自创立心理咨询与治疗方法的学者，同时为释梦领域的领先
者。1995年，师从于我国著名的心理学专家曾性初先生；
1991年开始，创立心理咨询的意象对话技术，这是我国仅有的自己创立的几种心理咨
询技术之一。
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在存在主义四大终极问题的基础上，又进了一步。

-----------------------------
堂堂心理学教授，却去给佛教做注脚，实在是满腹经纶都学到狗肚子里去了……

-----------------------------
朱老师是我很敬重的老师，他的意象疗法让我在心理咨询师学习的过程中，受益很多。
这本书作为朱老师的新作品，提出了新的理念，需要更多的能量来消化书中的知识点。

-----------------------------
继人是什么之后的又一经典！！！超越所有心理疗法的问题指向，而通过系统来呈现问
题以及循环。所谓的我存在和不存在的矛盾假设，直指所有人生问题心理问题核心。呈
现了人生(命运)的运行模式。必为n型人的挚爱。

-----------------------------
对焦虑循环的讨论还是不错的，不过所谓的哪个界还是很难界定。



-----------------------------
期待已久

-----------------------------
我这且看过别人做回归体验的人都不太读不下去有些话说不清，又会不断重复。
劝未接触过回归疗法的人还是别指望从读这本书了解它，像捉迷藏，猜谜语一样，让人
摸不到头脑。

-----------------------------
心的循环圈：焦虑—欲望—策略—行动—检验—诠释。

-----------------------------
这是一本奇书，有一些没接触过的思想，进入大脑，把以前的观念都推翻了。无我，在
界（活在当下），营界（活在未来）。焦虑、欲望、策略、行动、检验、诠释。
前半部分写的很好，中间有点啰嗦，相同的事反反复复说，后半部分最关键的，关于什
么是回归疗法，又有点写的不清不楚，看不明白。

-----------------------------
稍微了解了一下这个回归疗法，大概觉得它就是一个佛道思想中最表浅部分的“心理学
”版本。最大的创新不在于那个既不实证也不牢固的四界，而是在于结合了认知疗法的
技术分析“六段循环”，整个疗法真正能够发挥作用的地方也是在于循环段的清晰划分
有利于反思自己内心的情绪结构。然而这个理论模型最大最致命的地方，还不是它不明
确坚实，而是它忽略了客体关系和现实环境，把所有的心理问题归结于主观精神世界中
的一些哲学世界观，这无疑会带来巨大的局限性。

-----------------------------
我觉得其实这是本伟大的书，很宏观也很具体。私心觉得不输很多心理学家的理论。

-----------------------------
更多的时候还是需要靠自己刷自己的存在感，存在感普遍认为就是别人关注你，没关注
你存在感很低。所以我们更多的关注自己而不是别人，这样自己才能更被别人关注。

-----------------------------
太散了，内容设置更有逻辑性就好了



-----------------------------
回归疗法的第一本书

-----------------------------
内容很有意思，从焦虑，欲望，策略，行动，检验，诠释6个循环圈去做一定的觉察和
训练，很有实操性

-----------------------------
无法拒绝的框架美感。朱建军在意象对话之后又一贡献，佛学终于被引入，但引入的扭
扭捏捏。未必完善，但很带感。
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书评

基本上算是读过朱教授所有著作。感觉早期出版的书，不管是内容和质量还是很不错的
，有独到见解和理解，有些甚至与我平时自己思考的内容很接近，越看越兴奋，不会觉
得困。但这本书，觉得困了。后来看到结尾才知道，前半部分不是他写的，至少不完全
是按照他的思路去写的，太像教...  

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

-----------------------------
朱建军老师的书，真的是千呼万唤始出来！我们为什么有焦虑感，朱教授认为是人类对
存在感的担心，如何解决？一步一步运用心理循环圈！朱老师在书里讲的非常详细，对
于心理咨询来说非常有可操作性！强烈推荐！！
在人生中，在我们追求目标的过程中，会遭受种种挫败。这些挫败给...  

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