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前言

　　前言　　“柳绿花红”也可以解释为柳叶无论如何努力生长都不可能变成红花，而红花则无论如
何努力生长仍然还是红花。
但它们都应该“自然而然”地去努力生长。
　　有限的人生离不开不安和烦恼。
希望和期待越大，失望和苦恼就越大。
然而问题是你的烦恼值不值得你去烦恼?如果即使烦恼也无济于事，那就应该积极果断地放弃，去烦恼
那些值得你烦恼的，我不说大家也知道这是上策。
但是情绪转换普通人却很难做到。
　　也不是没有解决的办法。
要原封不动地接受不安或悲哀的情绪，不去撩拨，像健康人一样有目的地行动。
这同样是森田疗法里的“自然而然”。
　　如果像健康人一样去做，很快心理就会变得健康。
　　本书解析了烦恼人生的各种生活方式，也可以说是一部症状、烦恼各异的患者们的“斗病记”。
记录了他们如何“自然而然”地生活，克服了症状和烦恼，把病态的、非建设性的精神能量转化成为
建设性的。
本书采用私人讲话的形式，来评论患者。
　　我本人也有许多烦恼。
青年时代因肺结核常常咳血，徘徊于生死的边缘。
　　几年前我刚刚步入老年，就失去了爱妻，现在不得不过单身生活。
我的人生无论公私都有许多烦恼。
　　每当我的人生即将崩溃时，常常用力支撑我的不是别的，而是“自然而然”的生活态度。
“没办法，只好做”，这种自然的心态支撑着我。
　　如果一哭心情就变好，痛快地哭也行。
但是越哭却越悲伤，以至于不知道为什么要哭。
因为改变想哭的心情，我们做不到，所以我们只能自然地去接受。
但是去做我们应该做的事，这一点，我们能够做到的。
　　我确信本书的内容全都被证实过。
　　大原健士郎
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内容概要

本书解析了烦恼人生的各种生活方式，也可以说是一部症状，烦恼各异的患者们的“斗病记”。
记录了他们如何“自然而然”地生活，克服了症状和烦恼，把病态的，非建设性的能量转化为建设性
的，本书采用私人讲话的形式，来评论患者。
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作者简介

武锐，译有日文《心灵桑拿——森田疗法心理处方》等。
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章节摘录

书摘和上司没处好，精疲力竭(公司职员，男，37岁)    我七年前在某制药公司从事制药工作。
因为我是后来进公司的，因此最初两年为了尽快弥补新来的不足，拼命地埋头苦干。
    逐渐感到疲劳，工作计划、和客人面谈等具体做法总是在头脑中挥之不去。
即使休息，也会不断地浮现，所以休息也消除不了疲劳。
    当时上司换成了A氏。
我的性格正好与他相反。
他常批评我工作抓不住重点，提醒我注意工作方法。
周围人都很同情我。
    我已竭尽全力去做了，但他还是不满意，我心理上无法忍受，就去附近的精神科看病。
反正，叫我做的先做，工作量控制在自己能做的范围。
还定了一个方针，即使挨批也不在乎。
    不久，A氏调走了，我松了口气。
但一年后，又调回来了，还是我的上司。
A氏对我依然很严，甚至故意刁难我，事无巨细，什么都管。
一点小错，就对我大发雷霆，我无处藏身。
常常提心吊胆，精疲力竭。
    我的体质较弱，所以注意尽量不加班，工作如果超出我的体力承受范围，就很担心。
有时光顾考虑自己的身体。
    来这里看病，被诊断为神经症，就住院了。
开始是绝对卧床，接着是劳作，通过集体生活去体会人生。
    现在我是森田团队的组长，每天都有新的体验和经历。
爽快地接受    你的症状缘于没遇到好的上司。
依我的经验，我认为遇到好上司是很困难的。
正如自己不是完人一样，上司也不是十全十美的。
有完美的领导方法的人是很少的。
    而且与上司的关系与你的心理反应也有关。
上司提醒你时，你是爽快地接受还是别别扭扭地接受，差别会很大。
    我们常说，不喜欢就是不喜欢，没法子。
上司中也许有人讨厌他，巴不得他死了才好。
但是如果把这种态度表现出来的话，人际关系就变得疙疙瘩瘩，不圆滑了。
    与上司斗是不会赢的。
所以痛恨归痛恨，还要像平常一样相处。
早晨见面要打招呼“早上好”或“今天天气真好”，努力保持这种对人的关系。
给对方一个好印象，“干脆利索，彬彬有利，是个好青年”。
让对方从心理上接受你。
    至于你心里怎么想的，上司是不知道的。
你对他态度不好，他就认为你不好，不是吗?关键是行动。
    你的心对方不知道，同样，对方的心你也不知道。
知人知面难知心，对方看到的只是你做了什么。
或许是你做了什么事，给他留下了不好的印象。
    另外，你在拼命地工作，他还是不满意。
神经质的人常这么说。
我认为有必要自我反省一下，你究竟在拼命地做什么?在拼命地准备    神经质的人不是瞄准目标猛冲，
而是先准备。
于是多是疲惫不堪地忙于准备。
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    例如：明天要考英语。
哪怕努力记一个单词也好，却把英语扔在一边，拼命地去做准备。
拼命地削铅笔，字典、笔记不能忘了，放到书包里。
    开始准备这准备那，磨磨蹭蹭，实际一点也没复习。
却说是没时间复习。
    叫你做，马上做不就行了嘛，可你还要计划一下，因考虑如何做而疲惫不堪。
结果是工作进展太慢，效率太低。
神经质人基本上都有这种倾向。
走了很多弯路，事倍功半。
    你说自己在拼命地工作，但在对方看来，你如果直接做很快就完成了，可是你却原地踏步，达不到
目的。
给人的感觉是做事慢慢吞吞。
这也是一个方面。
    神经症最大的缺点是自己本位。
一旦发生问题，马上认定自己是受害者，并找元凶。
如果什么事情失败了，或觉得没意思了，不认为是自己努力不够，而是去想“欺负我的到底是谁?”、
“干吗这样?”。
结果不是怪上司，就是怪老婆、怪朋友。
    这正和忧郁症人相反，忧郁症人一发生问题马上就责备自己。
自己不好，自己努力不够，实在对不起。
而神经症人不是责备自己而是责怪别人，现实生活中理想的境遇不多。
因此要治病，首先要学习当问题发生时，应本着什么样态度去处理。
在现实生活中采取什么样的态度，希望大家在集体生活中学习。
    森田先生去世已有五十年了，这大约是八十年前的事，在当时采用生活疗法是很困难的。
    所以森田疗法不仅能治神经症，因做法不同，几乎对所有的病都能治。
对神经症确实像特效药一样灵验。
对分裂病也同样灵验。
    神经症人能力是有的，却很难改掉自己的坏习惯。
而改掉坏习惯必须自己去改，医生只能是你的助手。
    但是精神病，特别是精神分裂病不是坏习惯造成的。
因为不是自己弄出来的病，成因现在还解释不清。
而且一天到晚无所事事地躺着，什么也不想干，情感反应迟钝，缺乏主动性。
自己不会主动地去做任何事，缺乏生存欲。
    你们中的大部分在绝对卧床期间，感到一周的时间很难熬，很多人想早点起床做点什么。
但精神分裂病人，如果叫他躺着，他能一直都躺着。
    森田先生虽然说这种人缺乏生存欲，不适合用森田疗法。
但是为了让没有欲望的人过规则正确的生活，养成好的生活习惯，当初森田先生也曾努力过。
    要问森田疗法为什么没有用在精神病人身上，是因为当初是一个新的疗法，遭到各种批判，因此为
了证明治疗的有效性，就限定到了治疗效果好的森田神经质上。
这样就有百分之八十到百分之九十的治愈率。
对森田神经质有特效，所以发明了森田疗法。
    森田先生去世后，弟子中几乎没有人对神经症以外的病施行过森田疗法。
说那是邪道。
    过去，森田先生对神经症以外的人进行过森田疗法的探讨。
现在，滨松医大的非森田神经质的患者，有的因使用森田疗法，已基本康复，正准备出院。
说明森田疗法对这些人也有效。
    即使自己不想做，几点起床如果以必须做的形式养成习惯，就可抛开自己的情绪，按时按点地起床
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，上午和下午交给他的工作也应该能完成。
酒精依存症的人戒酒后，健康的生活习惯实际上非常重要。
    没有健康生活习惯的人，即使给他药也治不好病。
某种药也许有些时候是必要的，比药更重要的是本人、家人和地域团体共同努力去过健康的生活。
    所以即使是花坛劳作，也不仅仅因为能治病才做，要真正有爱护植物的心。
    现在所做的准备不仅是为自己，要放眼社会，为了做个有益于社会的人，大家都行动起来吧。
    这有什么好害羞的?精神科很难哦，最费脑子。
森田正马得过神经症，但他克服了，成了优秀的精神科医生。
精神分析家弗洛依德也得过神经症。
    由于克服了神经症，所以人格就长大了一圈。
以后还会遇到各种各样的问题，不要回避，要努力!在不断的失败和反省中成长    你讲话过程中，说错
时，叹了一口气，你注意到了吗?    “没注意到。
”    有的人失败了，会挠头。
我认为这也没什么。
与其失败了在那发呆，倒不如引人哈哈大笑。
在有些场合这还是一种技巧、绝活呢。
偶尔叹息也好!失败的时候，夸张地叹口气不也很好吗?    光想帅，没办法。
心理和生理都还没成熟，所以才老失败。
如果你现在就像四十岁的老头一样成熟的话，反而让人感觉不舒服。
    失败了，就反省。
下次不犯同样的错，这样失败多次，你就长大了。
长大了就好了。
在这里有医生、护士给你制定作息计划，使你拥有正确的生活节奏。
出院后，回到家你必须自己制定作息计划。
    住在这里时，你一点都不担心家里的事?    “以前离开父母，我感到非常孤单，在单人封闭病房时我
每天都要打电话。
但是最近到了集体开放病房，我一点都不想父母了，有时还嫌他们烦。
”    这样可不好哦。
像你这个年龄本来是烦父母亲的，但是遇到困难时就找父母帮助，好了就烦了，或者想离开父母，这
样不妥当。
    也许最烦恼的不是你，你的父母更伤脑筋。
最早是你母亲给我写信的。
    我不知道你知不知道此事，信很长。
你母亲说：“现在是这样，怎么办好呢?”在门诊，最想让你住院的是你母亲。
    ⋯⋯
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媒体关注与评论

前言“柳绿花红”也可以解释为柳叶无论如何努力生长都不可能变成红花，而红花则无论如何努力生
长仍然还是红花。
但它们都应该“自然而然”地去努力生长。
    有限的人生离不开不安和烦恼。
希望和期待越大，失望和苦恼就越大。
然而问题是你的烦恼值不值得你去烦恼?如果即使烦恼也无济于事，那就应该积极果断地放弃，去烦恼
那些值得你烦恼的，我不说大家也知道这是上策。
但是情绪转换普通人却很难做到。
    也不是没有解决的办法。
要原封不动地接受不安或悲哀的情绪，不去撩拨，像健康人一样有目的地行动。
这同样是森田疗法里的“自然而然”。
    如果像健康人一样去做，很快心理就会变得健康。
    本书解析了烦恼人生的各种生活方式，也可以说是一部症状、烦恼各异的患者们的“斗病记”。
记录了他们如何“自然而然”地生活，克服了症状和烦恼，把病态的、非建设性的精神能量转化成为
建设性的。
本书采用私人讲话的形式，来评论患者。
    我本人也有许多烦恼。
青年时代因肺结核常常咳血，徘徊于生死的边缘。
    几年前我刚刚步入老年，就失去了爱妻，现在不得不过单身生活。
我的人生无论公私都有许多烦恼。
    每当我的人生即将崩溃时，常常用力支撑我的不是别的，而是“自然而然”的生活态度。
“没办法，只好做”，这种自然的心态支撑着我。
    如果一哭心情就变好，痛快地哭也行。
但是越哭却越悲伤，以至于不知道为什么要哭。
因为改变想哭的心情，我们做不到，所以我们只能自然地去接受。
但是去做我们应该做的事，这一点，我们能够做到的。
    我确信本书的内容全都被证实过。
                                                         大原健士郎
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编辑推荐

如果一哭心情就变好，痛快地哭也行。
但是越哭却越悲伤，以至于不知道为什么要哭，因为改变想哭的心情，我们做不到，所以我们只能自
然地去接受，但是去帮我们应该做的事，这一点，我们能够做到的。
我确信本书的内容全都被评实过。
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