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内容概要

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
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作者简介

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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精彩短评

1、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。
2、期待已久
3、回归疗法的第一本书
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