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《不是偏执狂，就自由了》

内容概要

你是不是执着努力想实现精神的超脱？你是否曾经感到困惑，为什么找不到开悟之路？你是不是曾经
苦苦寻找，支付昂贵的冥想课程，采用特殊食谱，追随灵魂导师，以及所有其他疯狂的理念，只为终
有一日更够达到全然自由和平静的境界（甚至想获得无上喜乐）？ 停！你过于执着于心念了。
在《不是偏执狂，就自由了》中，乔伊·罗特恰恰说明了这样一个道理，正因为你太过执着，所以你
不可能真正达到你的目标，因为你自身已经是自由的了！不要再无谓盲目地去尝试太阳底下的一切了
，把自己带往真正的喜乐吧。不要再追寻更有智慧，更特殊的的导师了。不要再想传宗接代，小我，
以及饮食，以及虚假的自己了。停下所有的一切，只剩下眼下最直接的体验，至少让真正的清明有机
会自我显露。清明就是简单的存在形式，清明就是看到事物的实质，看到它本来的样子。“现在就进
行内观，去体会自己的直接体验吧。”这完全不需要费力，不需要任何尝试。为什么？因为直接的体
验无法避免，它们一直就在发生着。“那么，你准备好了吗？现在就开始读这本书吧，现在就走上那
条唯一的，通往无上喜乐的道路吧。”因为你早晚都会选择这条路。
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《不是偏执狂，就自由了》

作者简介

乔伊·罗特从年轻时候就开始受到严重焦虑的折磨。几十年来，他一直饮食失调、有上瘾症、强迫症
，还有无法逃脱的恐惧感。到了30岁的时候，他的身体也出了问题，情绪大起大落，脑子里被各种挥
之不去的讨厌想法和体验所占据，简直让他走投无路。
那时，罗特住在树林中的一间小木屋里，睡在日式榻榻米上。他病得太厉害，连动都动不了。他陷入
深深的抑郁中，毫无希望。尽管他做的全是正确的事，比如练习了多年冥想、瑜伽，遵从各种“健康
”的饮食建议，呼吸洁净的空气，喝纯净的水，等等等等，但他还是没有任何好转。
就在一切都变得不能再糟糕的时候，在这个虚妄的世界中，这个原本一直以为是真实的世界中出现了
一道裂缝。罗特朝这道裂缝里望去，在一切假象之下，是在那一刻以前从未受过质疑的一切。他开始
走上了一条“无为”之路。“无为”的本质其实至纯至简，始终存在，天衣无缝，不可分割的生存形
式。
罗特的书助您窥视这个现实世界的本质，其实这个世界原本就是天衣无缝、单纯简单、轻松喜乐的；
他带你一起从那道裂缝窥视这个虚妄世界，无论是谈论独一无二的现实世界的本质，饮食紊乱，对抗
压力和疾病，或者其它话题，他都教你从不同的角度来看待这些事物，而把那些禁锢住我们，让我们
受尽煎熬，古老陈腐，让我们痛苦不堪的限制统统抛在身后。如果你能到达这个境界，你就回归了轻
松简单的本真自我，而罗特会在那里迎候你。
还不确定怎么才能开始吗，那么就买一本罗特的畅销书——《不是偏执狂，就自由了》吧。它帮助我
们去掉所有遮蔽我们双眼的妄念，它们一直在阻碍我们去寻找更美妙、更接近灵魂，更平和的生活和
自己。
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《不是偏执狂，就自由了》

书籍目录

前言
正念之路并非你想象的那么曲折
宏大观念
否认自我的存在
认同和反驳
示现
所谓信念
所谓深意
所谓正宗
瑜伽
所谓冥想
所谓积极改变
所谓正面思考
所谓更当下，更临在
陷入思绪
需要时间（留出时间）
所谓影子
所谓自我
仍然感觉分离/感觉不到万物为一
有无选择
寻找“我”或自我的尝试
恐惧和担忧
所谓平衡
所谓不再恐惧
“灵性”体验
所谓近在眼前
所谓现世的导师
饮食
所谓智识的理解
我还没体验
停止心念
作为观照者
摒弃妄想
害怕消失
无我的悲伤
简单创造幸福的网络课程
请联系我
一个小请求
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《不是偏执狂，就自由了》

精彩短评

1、禅  
2、明白了很多道理，可还是走不出思维困境，这本书对我有帮助。
3、这是一个非常棒的书，它什么都说了，也什么都没说，你觉得这本书写了什么，它就写了什么。

4、全书套用了佛学的基本知识。两个词概括整本书：正念，出离。
5、2017年看完的第一本书，感觉全书就只有一句话就是清明本就实然，看不懂，可能道行太浅。
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《不是偏执狂，就自由了》

精彩书评

1、弗洛伊德曾在其理论体系中按照焦虑的不同来源，将焦虑分为三类：现实性焦虑、神经症性焦虑
以及道德性焦虑。其中现实性焦虑产生于对外界危险的知觉，神经症性焦虑产生于本能性冲动可能导
致的后果，而道德性焦虑则是对自我罪恶感和羞耻感的体验。后来日本心理学家森田正马提出了神经
症的形成基础，森田正马认为神经症的出现是因为本来存在着的疑病素质，在偶然的诱因下，通过精
神交互作用而形成了神经质症状。通俗来说，我们每个人都有对生的向往、对死的恐惧，生存欲的过
于强烈会引起对事物的超常要求，因为惧怕达不到自身的欲望而产生了强烈的死亡恐惧。而死亡恐惧
往往与惧怕失败、害怕疾病、恐惧不安等心理活动相联系。因为恐惧，所以极力想要避免、想要摆脱
这种状况，但这样引起的后果却是我们对这种心理更加关注，于是我们想用主管愿望控制客观事实，
从而引起精神拮抗作用，于是神经症便由此形成了。从这里我们可以看出，森田正马的“疑病素质”
与弗洛伊德“三种焦虑来源”，虽然各自独立，理论深处却都认为神经症或者焦虑都是由于我们的“
想法”、我们对待想法的态度导致的。其实在生活中我们往往都会经历，有的时候因为对未来的状态
过于焦虑不安，所以我们在心里对自己说“没事的”，然后我们的注意力便全都被引起你焦虑的想法
吸引而来，从而整个人都彻底的坏掉了。我们的焦虑状态往往并不是因为我们对现实的应对问题，而
是来自于我们对现实的理解。因为作为社会人，我们必然会存有某种不安心理，即能否在不断变化的
环境中生存下来、自己的心身状态能否适应外界环境。所以我们便会竭尽全力让自己的行为具有某种
积极意义，而当我们突然发现根本没有发生我们期待的某种结果，一种不安的焦虑就自然产生了。我
们每个人都知道，现在的社会是一个快节奏的社会。快递一个昼夜就可以从北京到达济南，信息一眨
眼的时间就可以通过互联网传遍大江南北。在这样快节奏的背景下，我们对于自己是否具备能够未来
获得自己想要的生活的能力，自然也更加怀疑。因为我们根本无法确定十年后，甚至一年后世界会发
生什么样的变化。这种社会状态的增多最为直观的表现，应该算是心理咨询师开始如雨后春笋大幅度
增多。因为几乎每个人都在思想的洪流下进退不得，难以停顿下来问问自己究竟想要什么。于是焦虑
也就开始在社会上大幅度蔓延。很多心理学家意识到焦虑似乎是一个不错的市场，每个人都在刻意的
为自己的行为寻求所谓的“意义”，每个人都在为自己的未来担忧、为自己的过去忏悔。就像乔·卡
巴金在《正念：此刻是一枝花》里说的那样：人们已经忘记了只有当下的此时此刻才是最有意义、最
应该体验的时刻。而且卡巴金教授也就此提出了自己的“正念”理论，指导读者专注当下、进行当下
的感悟、去体验当下的身体与灵魂。而进入正念要求的便是具备强大的专注力，这也是卡巴金赋予给
冥想、瑜伽之类修行的意义——增强自己的专注力。但这一切却被本书作者乔伊·罗特否定了。本书
作者在年轻时候就被严重的焦虑所困扰，为了拜托焦虑，作者先后长时间体验过冥想、正念等各种各
样的修行。但就作者而言，这些让他专注于当下的修行并没有给他带来什么好的影响，甚至曾经一度
让他更为焦虑——引起他自杀的冲动。令人欣喜的是，作者最终还是从困扰他的焦虑中摆脱了出来—
—用他偶然发现的不同于冥想的方式。并且在本书中为这种方式作出了初步介绍。在本书中，作者直
接否认了“意义”“自我”“思想”等冥想中极为重要的词汇。因为在作者看来，根本没有什么所谓
的我们人类赋予意义的词汇，有的仅仅只是实然。好吧，什么是实然，作者给出的解释是：实然就是
实然，不是什么其他的东西。实然是我们在体验当下时体验到的存在。因为作者认为我们的思想、行
为根本没有什么所谓的积极意义，也没有什么所谓的积极改变。所有的一切都是人为定义的，根本就
不符合什么实然本然。在这里我们似乎可以看到森田疗法中的“顺其自然”、“为所当为”，也就是
不专注于自己的思想，而只是努力去做应该做的事情。但是就我本人看来，作者在书中提出的“无为
”、体现当下等概念，在卡巴金的正念书中似乎都有所体现。而且作者认为自己的方法无需修行，只
需要体验当下，认清只有实然、而无它物，似乎有些强人所难。但是作者在书中所说的种种状态，似
乎也是正念所获取的状态。所以我贸然猜测，作者所发现的方法不过是正念之路理应到达的终点。所
以我并不向那些试图修行冥想的读者们推荐本书，因为书中的语言过于玄妙，也没有什么具体步骤。
而且实然本然也颇有一股“本来无一物，何处惹尘埃”的味道。但本书也能让我们认识到所谓的“无
为”，如果你真的了解了这本书的内容，或许你也可以像作者一般无欲无求，摆脱焦虑。
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