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前言

1.被低估的东方心理学大师——森田正马    当今社会，“神经症”一词经常被提起，许多人还有过切
身体验。
    也就是说，“神经症”、“强迫症”、“恐惧症”一类的概念，对现代人来说，不但没有什么古旧
之感，反而是被称作“精神紧张社会”中最具代表性的一些名词。
    然而，很多人却不知道，这些看起来很“现代”的心理学名词，早在近百年前，已经在东方心理疾
病研究领域出现了。
很多心理疾病、心理问题的研究和治疗，并非完全是“舶来品”。
在东方，自古就有许多经典的心理咨询和伟大的心理咨询家。
但是在近代，最早把东方智慧运用到具体的神经症治疗上的先驱，无庸置疑，应该是日本人森田正马
。
    虽然森田正马的学说很晚才被介绍到中国，但他和奥地利著名心理学大师弗洛伊德，却几乎是同一
个时代的人——当弗洛伊德在西方开创深具影响力的精神分析学说的时候，在东方，也几乎同时出现
了一个在方法论上完全不同的、完全是东方特色的心理疗法——这就是由森田正马所开创的森田疗法
。
    和其他心理学家相比，森田正马的心理疗法更贴合现代都市人的心态，也更贴合东方的无为而治、
顺其自然的哲学、宗教思想。
    事实上，森田疗法被介绍到中国，也已经有近 20 年的时间了。
但直到现在，对强迫症、社交恐惧症等典型神经症的治疗和咨询，也并没有突破前人的水平。
森田的学说，至今依然为种种心理研究、医疗机构所运用。
    那么，森田正马到底是一个怎样的人呢？
    森田正马，1874年1月18日出生于日本高知县香美郡兔田村，是日本最著名的专治神经症的森田疗法
的创始人，毕业于东京帝国大学医学院，后来成为一名精神科医生。
他通过对神经症的亲身体验，毕生致力于对神经症的治疗与研究。
    1924年8月，森田正马获得了医学博士学位，后来成为日本著名的精神病学家和心理学家。
1938年4月12日，森田正马因患肺炎而病逝，享年 64 岁。
    由于曾医治好了自己的神经症，森田由此领悟到，那些“病”都是“假想的结果”、“是不存在的
”。
正如他在自传中所说的：“为了了解人生问题，我认为首先必须知道身体结构的情况，然后再从身体
和精神两方面着手研究，这方是解开人生问题的最正确的道路。
”这一切，最重要的原因在于，“当初，我投身于神经质研究的第一个条件，就因为我自身也是神经
质。
”    于是，他着手对当时认为治疗神经症有效的各种疗法进行实践验证，尝试运用药物治疗、说服疗
法、催眠疗法，均未收到预期效果。
最后，他从当时的主要疗法，如安静疗法、作业疗法、生活疗法中吸取精华，有机结合，创造了一套
独特的精神疗法。
    由于森田本人的心理特点在当时的日本社会中具有相当的普遍性，于是就产生了森田疗法独特的日
本背景。
正如日本著名精神卫生专家斋藤茂太在《神经质的人》一书中所写的：“世界上任何一个氏族，没有
比日本人更容易为了琐碎小事而全体起哄的了。
只要有一点点事情发生，几乎全国国民都会‘向右看齐’，而变成一种集体性的歇斯底里症，尤其是
遇到有疾病，身体稍微有点儿发酸、发软，他们就以为得了重病而耿耿于怀，不得安宁。
”    森田正马正是根据本民族的这种特点，结合“西方的精神医学、东方医学、通俗疗法、催眠术、
迷信疗法等学科及疗法的研究成果，亲自对其进行实地检验，直到自己彻底理解为止。
通过长达 20 余年的摸索、试验，最后终于发现了神经症的本质和治疗方法，同时发表了许多治愈的病
例，以证明这种理论的正确性。
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”    简单地说，森田正马的基本理论可以概括为一句话：神经症根源于先天性的疑病素质——有这种
素质的人得神经症，没有这种素质的人不得神经症。
    森田的基本治疗方法也可以概括为一句话：    对于病理症状顺其自然，不理它，随它去——这样症
状就会消失，疾病就会痊愈。
    ⋯⋯    ——截选自序言《东方的“弗洛伊德”：森田正马与森田疗法》
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内容概要

《超级心理自控术》是日本精神病学家、著名心理学家、闻名世界的“
森田疗法”的创立者森田正马的代表之作。
通过阅读《超级心理自控术》，你可以知道：如何直面内心的恐惧和无助？
如何顺势而为，从根本上解决种种心理、精神问题？

《超级心理自控术》的文字优美，思想深邃，兼具东方禅悟色彩，其治疗方法也很实用，阅读价值和
实用价值也非常高。
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作者简介

森田正马（Shoma Morita
1874.1.18－1938.4.13），日本精神病学家和心理学家，闻名世界的“森田疗法”的创立者。
主要著作有：《神经衰弱和强迫观念的根治法》、《自觉和领悟之路》、《森田正马自传——我的神
经质疗法的成功历程》、《神经症的实质与治疗》等。

森田正马对精神病学和心理学的主要贡献，是创建了一种新的心理治疗方法——森田疗法（Morita
Therapy）。
这是一种在禅宗的影响下形成的具有明显的东方色彩的心理治疗方法。
如：安静疗法、作业疗法、说理疗法、生活疗法等，森其有效成分合理组合，提出自己独特的心理疗
法。
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章节摘录

7.失眠、多梦的误区    大多数人在经历忧伤和情感震动后，或者身心交瘁，或者患上某种疾病后，都
会时常出现失眠或睡眠障碍等现象。
    普通人只在当时感觉难受，没有记挂在心，并给自己套上“失眠患者”的帽子所以几天后大多可以
恢复正常。
但是，神经质患者却不问缘由地立刻把它当做严重的症状来看待。
他们为了迅速摆脱失眠的痛苦，就开始想方设法探求安眠的措施。
    如果这样做，仅仅是为了研究人的睡眠状况，或研究自身素质、秉性所特有的睡眠状况，那还算是
件好事。
然而，遗憾的是，他们却往往立即极端化地把它看做是症状，而且惶惶不可终日起来。
连愚人也懂得，睡眠或者忘却是指不受思维控制的行动，是一种与思考无关的状态。
    当你用思想的方式想方设法争取入睡、忘却或不再争取、不再思考时，怎能睡着或忘却或不思考呢
？
    神经质患者在想睡的时候却常常睁大眼睛、烦躁不安，然后越发不能入睡，最终会引起身体的不适
反应，头脑发涨、血往上涌，还有附带出现的发烧、盗汗及其他各种异常表现。
这时，他们就自我诊断为是神经衰弱患者了。
    有些人虽然能够入睡，但却睡得不踏实或者多梦。
若在普通人看来，不过觉得“这晚没睡好”，并不过多加以注意，多半抱有无所谓的态度。
    但是，神经质患者便感觉惊恐万分，随后擅自开始钻研“病因”，并对之加以详细的观察。
这样的结果，使感觉神经越发敏感起来。
    若按睡眠时间为7小时算来，真正熟睡的时间，只不过是在刚入睡的一两个小时之内，或临起床前的
半小时左右。
而在这之间的其他时间，只是处于迷迷糊糊、似睡非睡的半睡眠状态。
如果是儿童，你轻轻喊他一声，他有可能还会答应一下。
    一般人的半睡眠状态，仍是静卧不动、无知无觉，所以这时候的感受和正常睡眠没什么不同。
而神经质患者所谓的“半夜觉醒、难能入睡”，只是由于担心失眠的恐惧心理与渴求入睡的努力意识
，不断激发着自己的精神活动。
因此，当时的精神活动就更加兴奋起来，意识也更加清醒了。
    上述两种情况之间的差别，其实是微乎其微的，并且几乎对身体没有多大妨碍。
这就是有些神经质患者虽说是“失眠历经数载”，但身体却未衰弱的原因。
    再如，所谓“做梦”，经常是在半睡半醒或觉醒时的一刹那出现的。
多数人因为对此并不注意，所以有时候起来也总是感觉不到做梦。
    这种现象，正常人通常会不予注意。
而对某些神经质患者而言，这却是一项严重“病症”的根据，哪怕是忘了梦的内容，也总是说每晚都
在做梦，并对此感到焦虑不安。
    8.精神紧张如同病毒    有一个形象而有趣的比喻，就是把这种强迫性的思想称为“烦恼之犬”，这是
一种自制的引起精神紧张的病毒。
    这些强迫性的思想，伴随某种痛苦与不快，头脑中会不间断地浮现某种观念，越是打算不去注意它
，而它越是在那儿，还汪汪狂吠，对自己纠缠不休。
    这时候，人往往会认为是受魔鬼或外力因素的影响，强制着自己要这样想的，并不是自己本身要这
样，或是感觉像被外物附了体似的。
殊不知，正是他们自己制造出了这种病毒，并使之在思想中迅速蔓延、衍生。
    他们往往把那个外物所强制的意识当成真实，而自己却像是映射在镜子之中的影子一样。
自己和镜中的自己，两者如影随形，锲而不舍地纠缠，的确像是被可怕的犬追赶的样子。
    因为神经质患者对于这只“犬”的过分恐惧，总是不想让自己遇到它，不让自己朝着那个方向看。
一方面，他对这种恐惧感到自卑、可耻，想方设法尽最大努力，让自己不再怕它：另一方面，却又被
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吓得惊慌失措。
与此同时，他还在不断地观察判断自己的状态。
比如感觉上腹提起，呼吸困难，心跳加速，手足冰凉，口腔干燥，舌头僵硬，腰背摇晃，步履慌张，
头晕脑涨，自己已经不是自己了，等等。
    在这样持久而又细致入微地自我观察后，他已经忘记了他自己和外界的真实关系，无视外界的存在
，完全被自己的情绪所掌控，被这种特定的感觉牢牢抓住，越发断定自己的感觉是与别人不同的，属
于一种特殊的异常病态。
因此，各种神经质症状就越来越严重，最终形成了强迫观念。
    “与思虑相比，实际去做倒更简单”，这句名言说得好。
而所谓“思虑”，无非是在预感降临的痛苦及想象中自我力量的虚弱这两者之间，存在着的精神冲突
的痛苦。
若是真实地去接触一下，就能感受到，实际上并没有什么。
与想象中的烦闷苦恼相比，实际痛苦反而更容易承受。
    所以摆脱烦恼之犬，就是解脱神经质痛苦的关键。
而豢养烦恼之犬的主人，除了自己，还有谁呢？
    P22-25
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后记

感受森田正马先生的医术与医德    一个人在生活中很少能够事事称心如意，总会遇到这样或那样的问
题。
当他们提出自己的观点时，总是不能保证得到所有人的支持；一起合作共事，总会因情况的变化而发
生矛盾，还有意想不到的天灾人祸⋯⋯这就是人生！
    人生，因为这种祸患而充满困难险阻，但也因困难的解脱与克服而充满成功与喜悦。
    神经质患者的“执著”，在某种意义上也可以说是关系到“人的烦恼”的一个根本问题，诸如自己
的金钱、地位、名誉、晋升、调动、左迁、家庭、恋爱、疾病、灾祸等，不论哪一个，若执著于它，
烦恼就会无穷无尽。
    然而，凡人的可悲之处就在于：即便在理论上非常明白，但做起来却千难万难。
平静的心湖，常因忧虑的思绪而打破，随之而来的是各种烦恼与痛苦。
而且，它们犹如烈火干柴般，会越烧越旺，经久不熄，这就是普通人所谓的“烦恼人生”，也就是佛
教所谓的“人生八苦”。
    今天，随着生活节奏越来越紧张，神经质、强迫症、恐惧症等这些精神病患和心理问题越来越严重
地危及人类的生活，特别是危及人们的生存质量和幸福感。
    有越来越多的人倾向于诉说了各自的症状，头脑发沉，肠胃不适，一见人就感到极度紧张，总要多
次确认煤气栓是否关好，等等。
此外，还有人诉说自己患有如失眠恐惧、口吃恐惧、不安发作恐惧等各种症状。
    这些症状，在做胃部X光透视检查、脑电波的检查时，结果均为“完全正常”，可见其中带有强烈
的主观臆断色彩。
    那些被他们认定的“自己的表情给人以不好的印象”“自己的体臭给人带来不快的感觉”“因怕见
人而无法同别人交谈”等情况，在第三者看来纯属无稽之谈。
错就错在他们太过“关爱自己”，太过关注自己那些微不足道的缺点而已。
    更有甚者，有些人心里虽然暗藏着这些想法，却怕被人轻视，根本不与人诉说，只是在自己的内心
深处，独自忍受着各种痛苦的煎熬。
    森田先生创立的森田疗法，就是为打破神经质患者的执著而研创的一种科学的精神治疗法。
这种疗法不仅仅针对那些治疗神经质患者，而且对于普通人来说，特别是那些“生性认真、性格内向
，具有忧患意识，并且生活欲望极其强烈”的人，也是一门卓越的人生哲学。
    在日本京都，有一家森田疗法的专门医院，名叫三圣医院。
现任院长宇佐晋一先生的父亲宇佐玄雄先生是一名医生，同时也是一位禅僧。
    玄雄先生早年从旧制中学到早稻田大学求学期间，一直为极度的失眠等神经质病症所困扰。
从此，他就立志学医，后来考入了东京慈惠医大。
    他听了森田正马博士有关神经质的课程。
森田先生讲述他本人治愈自己的神经质的经历，以及由此得出治疗的心得体会，深深地吸引了他，让
他惊叹不已。
    此后不久，宇佐玄雄先生就师从于森田先生，在京都开设了森田疗法的专门医院。
    玄雄先生认为：“森田疗法对于保持人们的心理健康和确立人生价值来说，是一部最佳的教科书。
”为此，他还曾向当时日本的文部大臣建议，希望将森田疗法列入学校教育中去。
    具有神经质素质的人，自己身体稍稍感到不舒服，就视之为异常，总也放心不下，或夸大地分析自
己的缺点、弱点，致使自己悲观起来，丧失了自信：“我这个人为什么这样没出息呢？
”    森田疗法对于这样一种人，可以告诉他们：“世间万事万物，均有正负‘两面性’。
在人的一生中，如影随形一般，既有喜也有悲，既有爱也有恨，既有晴也有阴。
与此同理，人都兼有长处和短处。
因此，切莫光盯着自己的短处，悲观地认为‘像自己这样没用的人定然毫无出息’，而是要看到并利
用自己所持有的长处和特长，大胆地发挥出来，做自己能做的事情。
”这就是森田式的生活态度。
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    此外，若依森田式的生活态度来理解，我们的素质是天生的，不是可以由意志就能任意改变的。
但是，人的行动却是可以由意志自由支配的。
因此，人的情绪尽可顺其自然，而需要你做的是认清自己的素质，紧紧扣住自己的目标，勇敢而持续
地做下去。
    森田疗法的原则，无论在工作单位，还是家庭，都可以得到充分的应用。
而且，这也并不限于日本人，只要是人，不论是谁都可以适用。
    事实也正是如此，森田疗法目前正在世界范围内逐渐扩大它的影响。
有效利用森田疗法和森田式生活态度的人越来越多。
    比如，在文化近邻中国就举办过多界“森田疗法研讨会”，而且每次都盛况空前。
各医学院和医院纷纷引入此疗法，用于临床和研究。
    在美国，文化人类学者D.K.雷诺鲁兹博士综合森田疗法和内观的手法，编写了《建设性的生活态度
》(Constructive Living)一书，并开展了极其广泛的活动。
    在加拿大，石山一舟副教授在不列颠·哥伦比亚大学将森田疗法引入了疏通心理疗法的领域中，取
得了巨大的成果。
同时，他还致力于主要面向加拿大、北美的英文期刊“国际森田疗法纪要”(International Bulletin of
Morita Therapy)的发行工作。
    与此同时，森田疗法在日本也得到多方面的应用，如伊丹仁朗先生创立的以“森田式生活态度”为
基础的“崇尚生活价值疗法”，曾以组织与癌症作斗争的患者攀登勃朗峰而闻名于世。
    总之，它对于那些生活在紧张、压抑、瞬息万变的现代社会中的人来说，是一本不可多得的非常科
学、易于理解的人生教科书。
    亲爱的读者，当你读了这本关于森田疗法的书籍后，即便对其中的内容不能完全相信，也不要紧。
最重要的是，即便你抱着怀疑的态度，也需先付诸实践。
只要你能够这样做，相信你一定会为其出色的效果而感到惊讶的。
    森田正马博士曾不厌其烦地多次提出“事实唯真”。
正因为此，其中所有记录的都是经过森田博士亲身实践并取得显著效果的事实。
    森田正马先生毕生致力于神经症的研究与医治工作。
工作之余，他奋笔疾书，把关于神经质的点点滴滴一丝不苟地记述下来。
从这些不避烦琐的谆谆教诲中，不仅能看到一位医者的专精技艺，同时也能感到一位智者大德的仁爱
之心。
    但愿读者在阅读中各自能获得一份属于自己的收获和感悟！
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编辑推荐

《超级心理自控术》是将森田正马最有代表性的两本著作：《神经衰弱和强迫观念的根治法》、《自
觉和领悟之路》精编而成的。
其中内容既有森田正马的观点理论，又挑选了很多极具代表性的案例，文字优雅流畅，兼具可读性、
知识性与通俗性。
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