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《森田疗法》

前言

　　欣闻《森田疗法——医治心理障碍的良方》一书即将付梓出版，甚为高兴。　　该书由资深知日
派学者贾蕙萱教授和20年如一日实施森田疗法并进行研究的康成俊大夫撰写，实在是心理障碍和精神
疾病患者的福音，对精神卫生领域可谓雪中送炭。　　众所周知，心理障碍和精神疾患已成为中国人
健康的杀手之一，而我国对其治疗的资源却很少。森田疗法是不用药物、少用医疗器械、经济实惠的
治疗方法。加之其疗法含有不少中国文化元素，如它吸收了道教的“道法自然”等思想，所以易被国
人所接受。书中写入了一个引人注目的典型治愈病例，他就是日本关西地区的拼命三郎企业家冈本常
男。他受惠于森田疗法，恢复健康后竭尽全力推广介绍森田疗法。实践证明，它不仅对患者治疗有效
，而且对普通人身心健康也颇有裨益。　　有鉴于此，我以为该书很值得一读，因而特向读者推荐。
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《森田疗法》

内容概要

森田疗法由医学博士森田正马先生于1919年前后在日本创立。森田正马博士以东方哲学为理论基础，
从其自身心理疾患中获得灵感，总结临床经验，历经实践、探索、研究，形成了这套独特的心理疗法
。
森田疗法的特点是不用药物、不问症状，引导患者做应做之事。简言之：“顺应自然”、“为所当为
”，在行动中排解心理障碍。它最初以神经症为适应症，后扩大为治疗多种心理障碍的辅助技术。
森田疗法简便易行，医患都易于掌握，节时省钱，且疗效显著，业已得到国际医学界好评，森田正马
本人则被誉为“东方的弗洛伊德”。
本书介绍了森田疗法的历史由来、医治方法、文化渊源、临床病例与普及推广。
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作者简介

贾蕙萱，1941年3月生于河北省安国市。1966年毕业于北京大学外国语学院日语系。当年被分配到中国
人民对外友好协会从事民间对日友好工作。长期担任中日友好协会理事兼友好交流部长，不断就中日
民俗、文化等作比较研究，并撰文、著述。1988年调回北京大学，参与创建北京大学日本
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《森田疗法》

章节摘录

　　1919年，为实践其心理疗法，森田正马让一名神经症患者住到自己家里，同家人共同努力，治疗
这位病人，患者经过一个月的治疗，就奇迹般地得以治愈。当时森田正马对他的治疗方法没有找到一
个合适的名称，他的继承者们发挥集体的智慧，把这一有效疗法命名为“森田疗法”，也有人称其为
“森田心理疗法”、“顺应自然疗法”。　　森田正马说过：“对神经质的治疗，还是顺应自然好，
除顺应自然外，别无他法，必须顺应自然。”　　当时在日本的精神科医生中尚没有“神经症”这一
概念，普遍用语是来自西方的“神经衰弱”。神经衰弱名称是美国精神科医生格。姆.比尔德首先提出
来的，他认为神经衰弱是与器质性疾患不同的一种功能性疾病，患者大都具有神经质素质。那时弗洛
伊德的精神分析理论也刚刚介绍到日本，在学术界基本上还无人接受，也不认为它对“神经衰弱”病
人有什么治疗作用。在此以后，医学界才认识到“神经衰弱”其实是“神经质症”或“神经症”，面
对临床上大量的神经症病人，实在缺乏有效治疗的方法，这时森田正马以他的个性和经验，不甘寂寞
地探索，独树一帜地创立了自己的治疗方法。　　森田正马的个性是不安分，善思考，头脑清晰而又
富于创造性，同时他又是一个较为机智、幽默和富于爱心的人。森田正马还是一个热爱哲学的思想家
，他从青年时代就有志于哲学。
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《森田疗法》

编辑推荐

　　心理障碍：是心理活动中出现的轻度创伤，是在特定情境和特定时段由不良刺激引起的心理异常
现象，属于正常心理活动中暂时陸的局部异常状态。　　神经症：是一种精神障碍，主要表现为持久
的心理冲突，如焦虑、抑郁、恐惧，强迫、疑病症状等，病人觉察到或体验到这种冲突并因之而甚感
痛苦，且妨碍心理功能或社会功能，但没有任何可证实的器质性病理基础。　　神经病：是另外一种
病，指神经系统有器质性病、变，通过物理化学的检查手段（如CT、脑电图、脑地形图、解剖、化验
等）能发现神经系统组织结构或化学成分上与常人不一样，有器质性病变。　　精神病：是以精神活
动障碍为主要表现的一类疾病，是由社会、心理、生物三方面的因素影响，导致大脑功能紊乱。临床
上表现为知觉、思维、情感、智能和行为等方面的失常，症状主要表现为出现错觉、幻觉、焦虑、淡
漠、妄想、自知力障碍。常见的有精神分裂症、神经症、精神发育迟滞和人格障碍等。
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《森田疗法》

精彩短评

1、森田疗法是使用心理学专业知识来治疗一些常见的心理问题的一种比较好操作的一种方法，它甚
至可以通过自学来改善自己的症状直至痊愈。这本书只是一个对该方法的详细介绍。
2、昨晚下单，今天到货，速度较快
3、只是个森田疗法的大概介绍,其实方法很简单,所以才被后人诟病.前半解释神经质症和儒道禅进入日
本和霓虹人如何提取哲学精粹影响文化略简单,很有趣.后半段宣传伟大事迹的就可以直接跳过去了.不
过也能在森田疗法上看到二战后心理学快速发展和后来欧美沿用的互助小组的影子. 
4、这本书康成俊教授写的，康教授是森田疗法在国内的权威人士，他用森田疗法治疗了很多患者。
这本书通俗易懂，对森田疗法进行了深入的介绍，最适合非专业人士阅读
5、听说森田疗法很多年了。读这本书算是一个系统的了解。森田疗法从他的生平说起是有道理的。
他的疗法是从他自己的生活经历给他的困扰和他自己的学习和经验而来。
读这本书的时候正是失眠夜，他讲到：失眠本是正常的，如果过度担心失眠，比如明天精神不好怎么
办？引起更多的焦虑，造成长期神经衰弱。
其实是非常合情理的一个过程。于是顺势读书，也没什么不好。
我理解他的治疗理念其实是“接受自己，顺其自然”，和现代“悦纳自己”是一致的。不断想起之前
读过的《我们内心的冲突》，其实很多时候是要认识和接受自己内心的冲突，那是医治心理障碍的良
方。
6、这本书救我于水火之中，很适合进行自我治疗，不过有相关问题的话还是建议先去找医生
7、顺应自然，为所当为。
8、这本书不值这个价钱，全书200多页也就前60页讲些有用的东西，至于后面的东西，全是扯淡~！
9、废话太多
10、森田疗法
11、书来说还行
12、看了想睡觉⋯⋯只记住了「精神交互作用」
13、多看上看完的。书本身对于疗法介绍的不是太详细，而且各种历史发展说的太多了，不是该多说
点案例的吗亲！！
14、这本书很不错，贾老师她们的叙述笔法如说书人一样，让人读着很舒服。
15、好笔记
16、心理自助第二本
17、基本是为了出书而编撰的，不值得买，无关的东西多，还是买森田本人的著述保险。我也是不知
怎么，下错单了！！
18、一本超级搞笑的书⋯⋯
19、无论是否有心理问题，都应该读一下这本书，会更利于我们清醒的认识自身存在的问题。
20、患有轻度抑郁的可以一试
21、

22、もりたtherapy：
精神分裂症：
精神分裂症并不是想死的人，而是对自己要求很高的努力家
在治疗第一阶段中，让其隔离，安静下来之后 患者会比较轻松愉快
第二阶段的治疗过程中，只要让其注意力集中在现实的工作之中，就会减少妄想或心情方面的怨言
第三阶段：由医生辅导 与患者沟通 与患者家人沟通 使其明白自己的阶段能做些什么工作

23、有点拼凑
24、零散的资料汇编，不值一读
25、缺少案例
26、比较全面地介绍了森田疗法，属于知识普及型书籍。只是感觉有些地方叙述略显累赘，再就是个
人感觉跟专业关系不是很紧密的东西扯多了点。
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章节试读

1、《森田疗法》的笔记-读书笔记
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