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天才是走对方向的强迫者，强迫者是走反了方向的天才。

强迫是一种能量，这种能量可以导向成功，也可以导向毁灭。

导向成功的强迫，使我们执著于理想和信念，不屈不挠地奋斗前行。没有强迫，爱迪生
就不可能数千次地寻找做灯丝的材料，居里夫人也不可能从如山的矿石中发现镭，还有
思考苹果落地的牛顿和创造“苹果”的乔布斯，哪一个不强迫？在这个意义上，强迫是
上帝送给人类的礼物，是实现理想和信念的利器！导向毁灭的强迫，是魔鬼的恶作剧，
他把恐惧、内疚、怨恨和虚荣置于我们的心灵，使我们的理想和信念产生动摇，执著于
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一些琐碎的细节，在原地不停地兜圈子，并诱惑我们误入歧途，陷进了他的圈套里，与
他搏斗厮杀，直杀得昏天黑地，奄奄一息。

如何摆脱强迫的人生？

得了强迫症能好起来吗？怎么走出来？万一复发怎么办？这恐怕是深陷强迫泥潭的朋友
们最关心的问题。连心理医生都说，强迫症是最难治愈的神经症。这把很多人吓坏了有
木有？虽然也有很多人发帖讲已经怎么治好的，但好像花了好几十年，很多人一样吓哭
了有没有？说好的共享青春年华呢？而且很多人怀疑精神很强的，心想你说治好就治好
了？你能保证不复发？

孟刚老师的自我疗法之真谛告诉我们：

真实我，接纳真实我，

无条件接纳真实我。

逻辑链，切断逻辑链，

坚决果断切断逻辑链。

当下，回当下，

不择手段回当下。

作者介绍: 

孟刚：知名强迫症咨询治疗专家，在强迫症咨询和治疗领域身经百战，取得了显著成绩
，是强迫症三个自我理论和自我心理疗法（自我疗法）的创建者。孟刚老师曾为凤凰卫
视“鲁豫有约”特邀嘉宾，现身说法强迫症。从《强迫症改变人生》到《谁在强迫我的
人生》再到《摆脱强迫的人生》，他在强迫恐惧的牢狱中摸索了20年，自救成功后又助
人无数，于2009年国内首创强迫症团体治疗，已经成功举办了39期，帮助众多强迫症
患者成功走出强迫，为我们开辟了一条通往幸福人生的密径。

孟瑶：南京大学心理学博士
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评论

孟老师说的太好了

-----------------------------
特别欣赏三个自我理论，真实我，现实我，理想我，非常值得强迫症患者一读，本书核
心的一个词就是当下，书中的大部分语言都是围绕此展开的，不过难免有许多重复赘述
的内容。

-----------------------------
这本书让我对强迫症有个很好的了解，什么是强迫？如何应对强迫？强迫症患者为什么
会有如此让人不解的行为与思想？最关键的是，作者毫无保留的把具体的操作性的方法
公开出来，让大家练习，摆脱强迫。好书推荐！！！

-----------------------------
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书评

这是一本详细介绍强迫症的书，让我对强迫症有个很好的了解，什么是强迫？如何应对
强迫？强迫症患者为什么会有如此让人不解的行为与思想？最关键的是，作者毫无保留
的把具体的操作性的方法公开出来，让大家练习，摆脱强迫。
这还是一本人格探索的书籍，包含原生家庭、父母对我成...  

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