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《战胜自己》

前言

《战胜自己——顺其自然的森田疗法》于2004年正式出版。这本书是由中国人主编的第一本介绍森田
疗法的书籍，全书介绍了森田疗法的创立和发展，告诉读者如何运用森田理论应对挫折，调节心理和
人际交往等。我希望通过本书告诉读者：对待烦恼，只有“顺其自然，为所当为”，才能使自己立于
不败之地。该书出版后受到全国各地的神经症患者和同行的好评，五年来已加印三次。这几年来，一
些读者和患者在读过本书之后，提出不少好的建议；同时，随着社会的发展，森田疗法也在不断地创
新；我在诊疗过程中对森田疗法也有了新的感悟。在收集整理这些资料之后，我决定将本书修订后再
版。第2版中，我对一版中不妥之处做出修改，重点增加森田疗法在中国的发展，特别增加了森田疗
法适应症的扩大及技术的修正。将近年来主要的有关森田疗法论坛、书籍、  “教育模式的森田疗法
”及“施旺红网络论森田疗法”向读者做简单介绍。此外，我收集了一些具体的网络咨询案例，并对
今后如何发展中国特色的森田疗法提出了设想和展望。在本书即将付梓之际，向多年来支持我的读者
再次说声谢谢，也衷心希望这本书能对大家有所帮助。
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《战胜自己》

内容概要

《战胜自己:顺其自然的森田疗法(第2版)》分为上、下两篇。上篇概述了森田正马如何创立森田疗法
，森田疗法的基本理论，冈本常男、高良武久、大原健士郎、田代信维等人对森田理论的发晨，森田
疗法在中国的发展，森田神经质的诊断标准以及如何学习森田疗法等内容；下篇是作者对森田疗法的
感悟，对人生自然的思索、对人生某些误区的探讨，以及如何运用森田理论应对挂折，学会心理调节
和人际交往，战胜自己等。
《战胜自己:顺其自然的森田疗法(第2版)》语言朴实清新，深入浅出，适合心理学工作者、身心科医
师和对森田疗法感兴趣的读者参考阅读。
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《战胜自己》

作者简介

施旺红，1966年生，医学博士，第四军医大学心理学教研室教授，临床心理学专业硕士研究生导师，
日本九州大学访问教授，东京慈惠会医科大学高级访问学者。著有《战胜自己——顺其自然的森田疗
法》、《轻松告别抑郁症——森田养生法》、《社交恐怖症的森田疗法》等专著。

    主要研究方向：森田疗法，社交恐怖症、抑郁症及强迫症的心理治疗。
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《战胜自己》

书籍目录

上篇  顺其自然的森田疗法  第1章  初次邂逅森田疗法  第2章  冈本常男与森田疗法    冈本常男的神经症
体验    冈本常男论森田疗法与人生哲学  第3章  森田正马与森田疗法    森田疗法的创立    附：森田正马
年谱    森田疗法的基本理论    森田疗法的特点及治疗原则    森田疗法的实施  第4章  森田疗法的继承与
发展    高良武久与森田疗法    大原健士郎与森田疗法    附：新森田疗法用语    田代信维与森田疗法  第5
章  森田神经质的诊断标准  第6章  森田理论学习的要点  第7章  森田疗法的学习体会  第8章  森田疗法在
中国的发展    冈本常男与中国的森田疗法    传统森田疗法在中国的实施情况    森田疗法适应证的扩大
及技术的修正    森田疗法在中国的发展现状    森田疗法网站论谈    附：中国已经公开出版的森田疗法
书籍    教育模式的森田疗法    施旺红网络论森田疗法下篇  战胜自己  第9章  关于人生自然的思索    人生
的目的    关于死亡    论金钱与幸福    情商    现代人的烦恼  第10章  人生的误区    人性的弱点    人格障碍   
适应性障碍    附：心理压力自测    社交恐怖症    考试焦虑    抑郁症    论自杀  第11章  战胜自己    挫折与
心理应对    人际交往的效用与技巧    学会自我心理调节    超越自我
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《战胜自己》

章节摘录

因为睡眠不好我常常感到心急，越急就越睡不着，越睡不着就越急。有时半夜睁开眼看看，呦！十二
点了，闭上眼睛好一会儿想想可能夜里两点了吧。也许到快天亮的时候才迷迷糊糊睡着了。即使早早
睡着了也感到睡的不踏实、不深沉，梦多，早晨醒来疲劳、累，脑子不轻松，感到头重重的。我妈的
睡眠也不好，几十年都是那样，据她说睡眠不好是因为小时候她整天背着玩的小弟病死了，由此造成
创伤落下失眠症。因为睡眠不好她常不愉快、生气。为此她常年服用“舒乐安定片”，我妈也劝我吃
。我一向对吃药不感兴趣，因从小听医生说吃药减轻身体的抵抗力，能不吃就不吃。但是睡不着觉是
很难受的，按我妈的要求安定片还是要吃。当我把药抓在手里还没吃时，就感到发困要睡了。我睡眠
不好不知是天生的还是后来的环境造成的。在家里我奶奶、姐姐、妹妹睡眠都不像我，奶奶说我姐睡
觉最踏实，躺下很快就能睡着，打雷下雨都不碍事。姐姐参军后曾到海边训练，她说夜里周边惊涛拍
岸，同样睡得很香。但在1979年她参加越战，十三天没怎么睡觉，因怕越军偷袭。过度的兴奋使她失
去了正常的抑制，兴奋抑制失调，睡眠从此就不好了，多少年过去还是对夜间的声音很敏感。有一次
回家探亲，深夜风吹树叶的响声都会使她睁开眼睛。参加越战后她的睡眠一直没有恢复到战前状态，
直到她38岁病故。我的睡眠不好可能与后天环境有关系，从小被树立成先进模范，压力大、思想负担
重，失去了自然流露天性和玩耍的机会，这对自身的睡眠肯定有负面影响。
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《战胜自己》

编辑推荐

《战胜自己:顺其自然的森田疗法(第2版)》：森田疗法的精髓是：顺其自然，为所当为，目的本位，
纯洁的心，这些理论是很抽象的、很难理解的，必须身体力行体验它才能真正领悟。行动可以改变性
格。在生活中实践森田疗法，真正做到“顺其自然，为所当为”，会使你从容淡定，笑对人生的起起
伏伏。
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《战胜自己》

精彩短评

1、里面的方法确实可以帮助一个人。
2、正品、价廉物美、送货服务超好且速度快,物超所值。
3、刚刚收到之后就大概翻了下，觉得里面的很多东西还是有用的，有指导意义！需要的朋友还是可
以买来看看的。
4、正在阅读。我就是一个不自信的人，想通过森田疗法改变自己
5、前半部分对我基本没用，后半部分没有这方面的问题也是基本没用
6、收到以后，大体看了一下，重要章节仔细阅读，觉得对我帮助挺大的，是一本心理方面有用的书
，希望在有关心理障碍或心理出现问题的人多看一下这个书，起码对自己的修养有帮助
7、开拓了视野，不纠结了
8、这本书主要是买来送妈妈的，她非常喜欢，因为森田疗法的核心思想对她调节自己的情绪、正确
看待和处理压力很有用处。
9、书中有很多实例可以帮助了解更多关于抑郁症的知识.
10、同事让我买的，她是学心理的，她说不错。
11、森田疗法很好的 一直想买这本书
12、废话比较多，感觉有些广告......
13、关注自己身心健康的年轻人,可以看看这本书
14、每天坚持上床前看一看，激励我生活的勇气，我自己也要加哟呀！
15、不错，不过都是理论
16、第一版第二版我都读了，感觉第二版更加通俗。在这个竞争激烈的时代，许多人都背负着压力和
自我设定的镣铐，这本书的观点可以帮助你改变打开心结，解放自我，更加从容地面对世界。所以，
我向很多朋友推荐了这本书。当然，单有理论是不够的，还要结合实际，从点滴做起。
17、强迫症患者必读，讲解原理易懂，案例有相似之处，挺不错，配合第一版，效果更好
18、对于和机器打太多交道的人，适合看一看！
19、书中的很多内容是在别的地方抄的，感觉有些拼凑。
20、森田疗法的权威人物
21、一本浅显易懂的书
22、在森田疗法已经创建90多年了还有这么烂的书。不是通篇照抄求助者日记就是抄教科书，还要不
要脸了。
23、看了好几遍。每次都有不同的感受！~
24、此书值得一读，不论患者还是家属，了解该疗法，其中的案例有很不错的借鉴作用。
25、书很好，第一次网购感觉很好
26、写得很好，我爸都反反复复看了好多遍了。非常简明易懂，深入人心，值得推荐。
27、只记住了八个字：顺其自然 为所当为
28、看了一部分，要细看，不错
29、好书，对生活态度很有指导意义
30、但前半部分的废话太多
31、这本书我是送同学的，我没怎么看过，不过听同学说挺好的，没错别字，也没排序正确，是正版
32、心理治疗的方法之一
33、对于抑郁症患者，很有益
普通大众也应该了解一些
34、还是帮同事买的，折上折活动特别给力。
35、今天刚刚拿到手，大致翻了一下，感觉不错，希望从中能得到一些人生的启示···
36、前面介绍森田理论的很不错，后面写的&amp;amp;amp;ldquo;战胜自我&amp;amp;amp;rdquo;的内容
不是很喜欢。
37、不错,比较有用
38、谢谢你们，很好
39、推荐～
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《战胜自己》

40、一本写给完美主义的书，回归本心，就像梦境里所做的一样。
41、对于强迫症有一定的治疗效果的，推荐！
42、就是有点理论化
43、第一版出的那个没买到，不过这个也是挺不错的一本书。刚看了一点，感觉挺有用的。
44、给老妈买的
45、比较理论的书。不太实用。。。
46、我觉得还不错，挺喜欢这书的。
47、可以帮助研究了解强迫症，有些地方理解起来有点难度
48、大概看了一点儿，书的纸张有点儿次
49、书是给弟弟买的，他参加了心理咨询师的辅导，看了告诉我很不错，建议我也看呢
50、读后能对森田疗法的整体概念有个基本的了解。
51、本书没有实用价值，纯粹是为森田疗法打广告的。没有真正讲森田疗法如何做，全是照本宣科。
全书分为两篇，上篇讲作者如何接触森田疗法，接着讲森田疗法的发展史，接着讲森田疗法的历代领
导对森田疗法的发展贡献。我靠，还没讲患者该如何做，尼玛啊。接着讲作者使用森田疗法的体会，
就是不讲森田疗法的步骤和患者该怎么做。唉~~作者简直是**，没一点实用价值。
52、很好，教会大家认识自己，战胜自己。
53、很好的一本书，推荐给大家！@
54、内容很好 物流很快
55、有心理问题的现代人应好好阅读，对心理方面的问题有如茅塞顿开之感！反复阅读，细细品味！
56、最近每天都会拿出来翻一翻，时不时促动下自己。
57、介绍了人身上的神经质，清楚明白，解决方法是相同的。有一定帮助。
58、感觉有一些启发，但是解释的内容过少！
59、谢谢 杨老师
60、很喜欢，一口气将它看完了，就是纸质差点，不过性价比还好。值得一看
61、很棒的一本书 要细心品味
62、的确是一本好书，利用科学的方法去探讨神经症。其实我们很多东西之所以害怕，是因为不了解
，当我们真正了解过后，恐惧就会消失，或者减轻。本书正是提供了这样一个机会给你去了解神经症
和帮助你建立一种良好的人生态度。书中说读一本好书可以改变人生，这绝对是一本你应该读的书。
63、很值得一看的书，无论是否有神经官能疾病，都是一剂心灵良药。
64、此书的内容不错,给家人带来很大帮助
65、还是同事要的。。。我活脱成一代购了。。。
一帮懒人。。。哎。。。
66、这本书是给朋友买的，他看了以后说很受启发，对他帮助很大。
67、刚刚看希望能帮到自己
68、感觉好多了.
69、这样的篇幅不适合重抑人群，注意力很难集中，读得相当吃力，看完跟没有看一样，除了测量出
了两个最高值外没有其他收获。大概患者家属看比较合适。
70、书没看多少 不过应该会对我有帮助
71、听说不错，需要的人可以买来读一读。
72、教材类书，对于心理治疗和心理咨询可以参考
73、想看又不想看。。。
74、写得比较到位
75、好书好恕 有用 不错喜欢
76、有一定作用，但作者文笔不行，全书跟平日聊天一样无美感，也许是个好医生，但不是个好作家
。不管怎么样，希望自己活的更好。
77、快递及时地
78、书内容不错  适合初学者阅读 快递很快 总体满意
79、我是一名大学刚毕业的学生在高三阶段因为看了一篇英语的阅读理解突然对文中的画面一直回想
停不下来此后得了强迫症高三结束后康复但是期间服用了药物。大一半年没有任何症状大一要结束时
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《战胜自己》

晚上做了一个刺激的梦早上醒来脑子里一直想着很难受后来又服用药物但是一个礼拜后康复此后间接
性因为做梦刺激脑部导致难受一般一个礼拜左右即可康复大三因为一件事让我放弃药物治疗自己克服
此后两年内没有服药感觉良好即使想到也不害怕最近估计因为压力大心情一直压抑强迫症也开始活跃
网上看到人家说森田疗法很有用买了一本我感觉里面写的一些东西很符合我的现状和心情这是一本好
书我大略翻了一下后决定再买一本我又买了一本战胜强迫症的书我希望所有的强迫症患者能够勇敢的
走出来享受生命的快乐加油！
80、EMS，结果书还是有点损坏，不过内容很好
81、给妈妈买的额   她说很好
82、不错  很好呢
83、纸和从出版社拿来的书不一样。出版社的纸很白很光滑的，这个质特别的黄，也粗糙。
以为印次不同造成的，看了一下版权页。
这本书版权页写着“2009年7月第10次印刷”。
从出版社拿来的书版权页写着“2009年9月第7次印刷”真的不太明白
84、欣赏森田正马！期待这是本好书！纸质还行！
85、沙漠中的绿洲
86、这个想调节下自己过大的工作压力的情绪
87、对森田疗法有了一定的了解~希望有帮助
88、有助于解决心理问题
89、不错，很受启发和教育
90、森田疗法的精髓就在于：顺其自然，为所当为。要是早一些明白这些道理就不会走那么多弯路了
。很不错的书，使人受益匪浅。
91、书还没读完，不过很喜欢。我得了社恐，而中国对此病重视不如日本，可以说，日本是对社恐严
究最深最久的。这本书还是不错的！
92、失眠必备⋯⋯
93、这本书很好，唯一不足就是刚买来就降价了
94、内容很好，质量也不错，当当的书很给力~
95、嗯，我果然有社交恐惧症。
96、內容說了一些我們習以為常的內容并解釋
97、纸质很好，值！
98、非常好的一本书，阅读和收藏价值很高。
99、很详细的介绍了森田疗法以及运用，很不错。
100、顺其自然，为所当为，受益匪浅
101、好评！快递慢了
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