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《如何化解内心的焦虑》系统地阐述了霍妮文化神经症理论的基本主张，详细论证了文
化因素与神经症形成之间的关系，提出以文化决定论取代弗洛伊德的生物决定论。作者
认为，我们每个人的内心时刻处于各种矛盾与冲突之中，而最主要的冲突就是我们都同
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时具有“亲近人”“对抗人”“逃避人”的冲动。这些冲动若协调不好，就会使我们陷
入各种各样的焦虑和神经症。本书是霍妮对正统精神分析的彻底批判和修正，标志着其
思想的形成，也标志着精神分析社会文化学派开始形成。

作者介绍: 

卡伦·霍妮（1885—1952），德裔美国心理学家和精神病学家，新弗洛伊德主义的主要
代表人物，社会心理学最早的倡导者之一，主张以文化决定论取代弗洛伊德的生物决定
论。
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卡伦·霍妮

名家经典

评论

这不就是《我们时代的神经症人格》吗？换个译名过来捞钱了？

-----------------------------
负担最后也没看出如何化解的方法，反而感觉自己焦虑了。现阶段读过的最晦涩的一本
书。

-----------------------------
译名很烂。我觉得将一本外国著作附庸成当代焦虑解药，是一种欺骗。

-----------------------------
是写给大众看的书，神经症不是精神病，神经症是时代文化的产物，心理学和社会学交
替使用，才能描述清楚什么是神经质。我们每个人都能看到自己神经症的一方面。其中
，焦虑与敌意、爱的需要、性爱角色、愧疚感这几章分析得特别好。

-----------------------------
读经典而不应该读咀嚼产物。

-----------------------------
一本心理学通识读物。倒是没有提出具体解决内心焦虑的方法，而是从不同角度提供自
我观察的角度。如果用亲身体验去和书里进行对应，只会增加焦虑，毕竟当代生活里谁
没有神经症的症状呢？应该隔开一定距离进行思考才好。“抑制”和“谴责”为两个关
键词，作者在神经症患者与他人关系方面的分析很有启发。另外，笔者提及的书名译者
或许应该附上英文名或者原名？那本丹麦的《穿越黑夜》搜不到啊…
“神经症患者正在以一种过分强调的方式经历着一些困难，而这些苦难是由文化决定的
，并受童年经历的影响。这些人无法解决这些困难，或者即使成功解决了也要冒着失去
自身人格的代价。我们不妨说神经症患者是我们这个时代文化的副产物。”
“真正地将自己交给一个人或者一项事业是内心强大的一种表现，而求虐倾向的屈服最
终不过是内心软弱的一种表现罢了”



-----------------------------
侧重理论和原理，几乎没有方法论，感觉文不对题。如果需要方法论的小伙伴不推荐，
不过了解一下自己内心扭曲的一面也能更好地指导生活的实践吧。

-----------------------------
我就不是很喜欢弗洛伊德的泛性论，无论什么都能和性扯上关系（仅代表个人意见），
卡伦·霍妮的文化决定论更能戳我的点。

-----------------------------
不能脱离了个体所在的文化环境、成长轨迹谈他的焦虑和神经症，就和不能脱离了实际
环境谈问题一样，要具体问题具体分析。发现很多理论基本上是相通的。

-----------------------------
能帮助你更加了解自己，更加理解他人，很多问题清晰之后，在一定程度上就能缓解你
的焦虑。

-----------------------------
原来拖延症是逃避焦虑的一种体现。

-----------------------------
时代与文化造成的各种困境，焦虑越来越具有普遍性，或许已不再仅居于“副”的位置
。

-----------------------------
#每晚一本书#
1.金句：爱在我们的文化中被高估了，变成了一种被人们认为能够解决所有问题的幻觉
。
2.精华：我们这个时代神经官能症人群的主要倾向——第一，过度依赖他人的认可和情
感。对赞赏和情感有一种不加分辨的饥渴；第二，因缺乏安全感而依赖他人。自卑和信
心不足是缺乏安全感的标志；第三，对自我包含着明显的压抑倾向。压抑自己不去表达
真实的想法和需要；第四，表现出攻击的态度。喜欢反对、攻击、贬低、侵犯他人。第
五，性怪癖。可粗略划分为对性的强迫性需要和性压抑。
3.思考：不知是不是掉进了“以词害意”的思维陷阱，总感觉作者是举着“神经性官能
症”的招牌去找符合这个概念的人，凡是有点心理阴暗面的都被画圈圈了，所以结论是
我们大家都是神经病。 晚安，好梦！

-----------------------------
我们都有病，但发现的早或许还有治。



-----------------------------
很好的一本书，了解自己的内心需求！

-----------------------------
很棒的一本书，了解自己的内心

-----------------------------
读下来一路躺枪，很多点感觉就是在说我自己，看来自己还挺具有普遍性，或者说我们
现在普遍都焦虑。

-----------------------------
如果抑制作用与文化赞许的抑制状态形式或当前的意识形态相一致，那么人们永远无法
意识到抑制作用的存在。细思极恐。

-----------------------------
确实很晦涩，读完以后知道自己好像一点都不焦虑诶

-----------------------------
在这本书里，你闪过第一个，躲过下两个，但依旧会被第四个击中，总有一种焦虑是为
你准备的，作者厉害呀，佩服佩服！

-----------------------------
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书评

《如何化解内心的焦虑》初读题目总是在想文章内容应该会有很多友好建议，需要这样
那样做，或者掺杂很多阿猫阿狗的幼稚案例去描述所谓的心理问题。很不同的是，文章
题目和内容乍一看并不太匹配，但是细读每一章节又会深刻于作者的见解。这可能就是
本书有别于其他油腻鸡汤的地方...  

-----------------------------
霍妮说，神经症是我们这个时代文化发展的副产品。这个时代在这本书写成的时候指的
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是霍妮的时代，然而这句话放到她逝世60多年后的今天，依旧适用。神经症、神经质渐
渐地成为我们时代的流行词，用它来骂人都显得更高级一些。
在现代社会的大面积竞争炮轰下，有几个人能够得到真...  

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