
如何運用此書
自癒強迫症
本書提供的是具體、實用的自我訓練方法。只講理論的書籍有

很多，但往往沒有實用上手的方法，強迫症朋友讀完後沒有改

善，有時可能還會陷入對理論思考的強迫中。畢竟，知道並不

代表能做到！我會強調：講方法，用方法。事實上，唯有具體

的實踐方法，才能幫助強迫症者最終戰勝強迫症。

本書用「2 種方法 +1 套方案」幫助你把理論化為方法，將知

道變為做到。在這裏，我們不說教、不生硬、不刻板，而是把

理論結合實踐，把方法融入生活，用病友的經歷，生動地啟發

和喚醒你的自癒能力。

本書分為四章：

第一章為你解答一些有關強迫症的困惑，涵蓋了普遍性和特殊

性的強迫問題，都是非常具有代表性的。這些是我在多年輔導

中總結的比較典型、常見的問題，相信會解開很多你對強迫症

的疑惑，讓你正確認識強迫症。

第二章講的是方法，從簡單到深入，先教你亦止法和觀息法的

具體練習步驟，然後給你制訂了一個 21 天自癒方案，讓你能

夠通過「2 種方法 +1 套方案」的實操練習，順利走出強迫症。

亦止法靈活，觀息法深入，是擺脫強迫症非常實用、有效的方

法。亦止法和觀息法相互促進，好比人的雙腿。亦止法是在動

態下，即平常生活中的練習，阻斷胡思亂想，保持平等心。觀

息法是在靜態下的練習，培養定力，平定內心。一動一靜的結

合，可以讓你快速做到順其自然，充分領悟活在當下的精髓。

在這一章中，為了讓你很好地掌握方法，我會帶着你做練習，

也會以案例的方式讓你看到我輔導的學員是如何做的，這樣你

就會了解方法步驟，更清楚在生活中應怎樣正確操練。比起純

理論，以案例方式呈現，更簡單易懂、不枯燥，讓你在方法的

應用上，上手更快。

第三章結合強迫症學員的親身經歷，講最常見的強迫症狀表現

及如何正確對待這些強迫的做法，從而改變你過去的錯誤認

知。希望能給你帶來啟發。

第四章是我爆發強迫、抑鬱的艱難治癒經歷，以及一些通過亦

止法和觀息法的練習康復的病友的分享。我們同病相憐，希望

我們的經歷能激發你的動力，給你帶來信心，讓你能夠按照書

中的方法耐心地練習。最後，相信你一定也可以像我們一樣戰

勝強迫症，擁有嶄新的自我。

聲明：
書中的部分內容會有不同形式的重複，目的是不斷強化練習要
領和形成正確的態度。

特別提示：
本書的自助訓練方法不能代替專業的心理治療和藥物治療。

說 明 書
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強迫了這麼久，
其實你
從未真正了解它
用一種邏輯去解釋另一種邏輯，得到的仍是一種邏輯，對你而

言，這仍然會變成強迫。簡言之，你是在用一種強迫去對抗另

一種強迫；結果，你得到的仍是強迫。如何走出強迫的怪圈？

停止評判，活在當下。

有人把抑鬱症比喻為「黑狗」，而我則習慣把強迫症比喻為「影

子」。沒錯，就是「影子」，趕不走，打不死，如影隨形。強

迫症就是如此的狡猾與難纏。如果說，抑鬱症者是在和抑鬱這

種心理疾病做鬥爭；那麼，強迫症者往往就是在和自己做

鬥爭。

第一節
在我患上強迫的那些年，我曾以為想通了，如果當上了企業

家，怎樣避免被小人算計，我的心結就會打開。曾經的我以為

想通了，如何為人處事，才能做到完美，我的心結就會打開。

曾經的我以為想通了，甚麼叫一心不可二用，為甚麼人在看電

視的同時還可以吃東西？為甚麼……會不會……如果……我的

心結就會打開。

我以為當我確認煤氣閥門關好了，我就心安。我以為當我確認

房門鎖好了，我就心安。我以為當我確認火車不會脫軌，我就

心安。我以為當我確認走在背後的人不會突然襲擊我，我就心

安。我以為當我確認賣水果、賣肉的人，不會突然失去理智拿

刀殺人，我就心安。我以為當我確認自己不會突然失去理智掀

女人的裙子，我就心安。當初對我而言，真是有太多的「以

為」，可謂是無奇不有，無所不在。總之我拼命地去想，怎樣

消除生活中自己所想到的一切「不好」，結果就這樣陷入一團

又一團的迷霧中，卻不知這都是我的強迫症狀。

「抑鬱」在當時更是如影隨形。也許是抑鬱太久了，導致我都

不知道甚麼是快樂了，整個人感覺與世界是隔離的，彷彿身在
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虛幻不實中。人變得極度的消極頹廢、慵懶不堪，而且還異常

敏感，如同行屍走肉，每天只想賴在床上，甚麼事都不想做，感覺

自己甚麼都做不好，毫無價值，不願和任何人接觸。任何細微

的變化都可能會給我造成不安和害怕。我發現枕頭上有頭髮，

就擔心是某種疾病的預兆，擔心頭髮會掉光了；看到數字 4 或

7，就會想「我是不是要死了，是不是噩運要來了」，等等。

雖然我每天只想躺在床上逃避現實，但痛苦並沒有因此而減

少，頭腦仍然在高速運轉中，內心充滿了憂鬱、絕望，除了想

到「人活得沒意思」、「世界很淒涼」外，想不到任何的「好」。

再就是想，自己要怎麼個死法。很想一死了之，但又很怕死，

內心糾結。無論身處何種環境，內心都充滿焦慮不安。無論再

搞笑的喜劇，對自己而言，也不再有好笑的感覺，無論再有意

思的事，我也完全沒有興趣，感覺自己喪失了開心的能力。心

變得異常敏感，就像被拴了線一樣，聽到或看到不好的東西，

就會「咯噔」一下，浮想聯翩。當時特別害怕自己會變成「精

神病」，總是控制不住地去網上查詢精神分裂的症狀，愈看愈

害怕，愈是會拿自己對照，結果是了解得愈多害怕得愈多。最

要命的是，很多抑鬱、強迫的症狀，本來自己沒有，之後都變

成自己的了。

情緒病（包括強迫症、抑鬱症、焦慮症、恐懼症）患者的內心

都是非常脆弱的，任何訊息都可能對他們造成強大的負面暗

示，我對此深有體會。我曾一度不敢上網、看電視、看各種書

刊，因為我只會看到不好的東西，如果看到有關「精神」的字

眼，就會想到「精神病」，陷入極度恐慌中。對我而言，網絡

的壞處遠遠大於益處，因為我總會在網上看到「強迫症是精神

的癌症」、「抑鬱症是精神的癌症」的說法。每當這時，我就

想：「那我徹底完蛋了，強迫症、抑鬱症我都有，豈不是無藥

可救了！」

精神的折磨已然讓我崩潰，加之軀體的症狀，那種滋味太難受

了。抑鬱期間，感覺從來沒有真正睡着過，即使睡着了也感覺

在焦慮、擔憂。感覺腦袋像被蒙上了紗布一樣，有時又像戴了

個模具。總感覺眼眶充滿霧水，看東西很模糊。不僅如此，心

口、腰椎、腸胃都出現了不同程度的症狀，尤其是心口，就像

壓着一塊大石頭，非常沉重。每當焦慮、恐懼加劇時，心跳得

異常快，感覺自己馬上就要窒息。
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那段經歷真是刻骨銘心，但現在來看，這一切都是我需要修的

生命課題。過去的種種苦難雖讓我痛不欲生，卻淨化了我的心

靈，使我的人生得以蛻變。也正是這樣一段特殊的人生經歷引

導我開始了心理諮詢這個偉大、光明的事業。

 q 森田療法

我確信，老天對每一個人都是公平的，給你苦難時，也必會賜

給你恩澤，賜給你生機，甚至更多。我更相信本書的自助方法，

只要你認真、勤奮地練習，一定會戰勝強迫，並且在面對未

來生活中的盛衰起伏時，越來越能保持平常心，活出高品質

的人生。

強迫症往往不是由一個點、一個因素造成，而是多個點匯聚而

成的面，定點消除法實在是一個漫長的過程。甚至有時對於一

個點還要探究很長時間，即使心理諮詢師有耐心，患者也沒了

信心。很多患者的症狀看似由生活中的某一個因素引發，然而

這只是一個導火線，要清楚的是，沒有這個甲，也會有那個乙、

丙、丁。

從強迫症的心理治療效果來看，相比而言，森田療法更顯得卓

有成效，創始人森田正馬是位名副其實的實踐家，他從一名情

緒病患者蛻變為心理學大師，期間經歷的磨難及對真知的堅持

探索，鑄就了他的偉大。就生命的意義而言，他實事求是的態

度和奉獻精神值得所有人學習。

森田療法很好地秉承了禪修的平常心和道家「順其自然，無為

而為」的思想，無數情緒病患者從中受益，我也是其中一位。

如果森田先生能在他的體系中，為情緒病患者指出生活中更容

易上手的訓練方法，那就錦上添花了。

任何遺憾之處都有彌補的方法，我們接下來即將學習的自我訓

練方法─亦止法和觀息法，就是切實、具體落實在生活中的

訓練方法。
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練習須知
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第一節

亦止法，主要教你用一句話做到順其自然的「亦是如此」練習，

是對生活中當下所注意的對象通過描述、標記的方式，讓心專

注於當下，擺脫強迫、胡思亂想，做到順其自然。

觀息法，主要教你培養平等心，活在當下的觀察呼吸練習，通

過靜坐觀呼吸，培養出更深層的覺知和平等心，讓心得以更好

地活在當下。

亦止法和觀息法本質相同，旨在培養覺知和平等心，簡單來

說，就是順其自然的心態。將兩種方法配合，持續、勤奮地練

習，我相信，你一定會越來越好，最終一定可以戰勝強迫。

為了讓你能順利地進行練習，並取得應有的效果，我希望你能

遵守以下 8點，牢記於心，甚至每隔幾天就要熟悉一下。如此，

你就能在努力的練習下，獲得應有的進步。

1.	練習期間不要到網上平台，查找強迫等症狀的內容，避免

受到負面暗示及對號入座。

從事心理諮詢工作以來，我最大的喜悅就是看到一個又一個學

員，在我的指導下走出心理困境，戰勝了自我。但我還有一個

願望，那就是把我在心理輔導中運用的這些方法，以文字的

形式分享出來，讓更多強迫症朋友能夠通過這些方法，戰勝

強迫。

在以下的章節中，我為強迫症朋友展開了由淺入深的「2 種方

法 +1 套方案」，分別是快速做到順其自然的「亦止法」、活

在當下的「觀息法」和「21 天自癒強迫症方案」。
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2.	練習期間，盡量不要接觸強迫症患者及其他心理疾病群體，

這並不是某種歧視。一方面是避免雙方進行相關訊息交流

時，觀念上有衝突，陷入練習的謬誤和錯誤的判斷中；另

一方面，病友之間的互助往往是有限的，無法避免會相互

對照症狀，有可能會給彼此造成新的強迫。

3.	練習期間，不去尋找練習效果，不去尋找你所認為的

「好」，不去尋找以前「好」的時候的狀態，不去驗證自

己是否有進步。

4.	每天的練習都是一次新的開始，因此，不要與之前的練習

情況及感覺做任何的對比。

5.	盡量不要去看專業心理方面的著作，避免某種專業說法的

捆綁和分別。

6.	一心專注做練習，不設目的，不抱期待。

7.	練習期間，在你沒有經驗到一定的效果時，盡可能不去和

他人探討你正在進行的這個練習，這是一種「保護」，避

免不同的觀點影響你對練習的信心。

8.	練習期間出現的情緒波動是一次次問題顯現及釋放的過

程，這是成長的過程，是方法的一部分。呈現即療癒，蛻

變伴隨痛苦。
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不一樣的掙扎，
一樣的篤定
很多強迫症朋友會在網上對照自己的症狀類型，你也會這樣

嗎？那麼，你是哪種類型？哪種強迫表現？是強迫思維，還是

強迫行為？還是強迫思維、強迫行為都有？強迫的類型雖然可

以分為強迫思維和強迫行為，但嚴格來說，強迫思維和強迫行

為是無法分開的。有強迫行為就一定會有強迫思維，當強迫思

維發展到一定程度就會導致某些強迫行為。

強迫症的表現千奇百態、無所不有，任何一種現象、情況都可

能變成一種強迫。常見的強迫症狀表現有反覆清洗、反覆檢

查、反覆確認、窮思竭慮，有計數式、循規蹈矩式、刻板教條

式、某種特殊情結障礙、重複某些動作、擔心疾病、擔心隱私

洩露，等等。再具體一些，如口水強迫、餘光強迫、社交恐懼、

幽閉恐懼、密集恐懼、死亡恐懼、瘋狗症恐懼、愛滋病恐懼、

各種災難恐懼等等。強迫症的表現可能是任何一種情況，也可

能是各種的「稀奇古怪」。當強迫症發展到一定程度後，就會

全面泛化，最後往往就是甚麼都強迫。

「比較少見的強迫表現，是不是比較難治？」

「病程時間比較長的強迫，是不是比較難治？」

「廣泛性的強迫，是不是比較難治？」

「全面泛化的強迫，是不是比較難治？」

在輔導中，常常有強迫症學員這樣問我。強迫症，雖然會有各

種表現，但強迫症的本質是相同的，心理運作的模式是一樣

的。不管病程時間是長還是短，症狀是單一性還是多樣性，或

是各種奇怪式表現，只要在正確方法的指導下，最後都是可以

完全康復的。

第一節
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本章，我挑選出 6 個具有代表性的強迫症案例，都是摘選於我

的輔導案例，分別以「對話」和「學員自述」的方式展開。其

實可以有更多案例分享，但那樣的話這本書就變成講故事，而

不是講方法了。其中的案例，也許和你的情況相似，也許和你

的情況不一樣，但我想，病友的那種強迫心理，那種內心的不

安、衝突、掙扎、糾結、無奈等痛苦，大家是一樣的。希望你

能從中獲得一定的信心，從而更好地練習本書的方法，直到自

己完全走出強迫，擁有嶄新的自我。

我的生活
充滿了「萬一」
 q 導讀：

每個人在生活中都會擔心一些「萬一」的發生，這種擔心是一

種自我保護，或者說是我們平凡人的一種趨利避害的防範意

識，這是一種正常的反應。但如果一種「萬一」的邏輯讓自己

的心無法停止，不斷陷入一種或多種無法自控的狀態，那就是

一種非正常的表現了。以下對話中的這位學員，就已經有一種

強迫症的表現了。

第二節
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 q 結語：

記得一個康復了的強迫症學員在最後一次輔導中這樣說：「苦

難是上帝給我們的一種被偽裝了的祝福，是對我們的整個世界

觀的一次修補，讓我們更加明白生命的意義，更加珍惜人生的

過程。但這一切需要我們去接受磨練，如此，我們才能更好地

笑對人生的點點滴滴！」

經過近一年的亦止法和觀息法的練習，這個學員擺脫了對瘋狗

症的恐懼、強迫，整個人的思想觀念獲得了很好的改變。用他

的話說：「現在的我和過去的我已經判若兩人了，沒想到這種

恐懼、強迫消除的過程，就是我人生思想的轉變過程。」

沒完沒了地檢查，
反覆不斷地確認
 q 導讀：

反覆地檢查、確認、思考、判斷……這一類的重複性行為和思

維，在強迫症中是最為常見的表現。很多時候，強迫症朋友認

為，問題排除了，想清了或解決了，就沒有問題了，心就踏實

了，但這一切往往都是一種強迫的「誘惑」。雖然，有時這樣

的做法在當時獲得了一定的疏解。但從整體情況來看，強迫的

模式並沒有改變，強迫的症狀反而在日後的生活中會變得更加

嚴重。

第七節
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 q 學員自述：

如果把人比喻為一台電腦的話，那麼，我的眼睛就像是個搜索

器，而大腦就是個處理器。因為敏感，搜索的範圍就廣，眼睛

關注過度，結果大腦這個處理器得不出結論，就會出現各種不

確定性。每天從早上醒來到晚上睡着，極其簡單的生活瑣事對

我來說也難到了極點。

我對一切都會產生質疑、強迫，吃飯時不僅要反覆換碗，換筷

子，還要反覆調整坐姿，一旦坐好了後，整個吃飯的過程，身

體就基本保持不動，怕身體亂動對消化不好。

對吃的東西會反覆地想能不能吃。比如，吃的東西在菜市場裏

有沒有老鼠爬過，萬一有鼠疫怎麼辦？飯菜搭配不當，吃下去

會不會中毒？有時甚至對陪伴我的父母都會產生一種強迫性思

想，這是我的爸爸嗎？這是我的媽媽嗎？雖然我理智上清楚他

們就是我的父母，但就是無法控制這種思想，非常痛苦。有一

段時間，為了避免吃飯這個過程所產生的強迫，我每天只吃一

頓飯。

我不管在哪裏，在幹甚麼都會產生強迫。出去旅遊時，怕地震

塌方，穿涼鞋怕被狗咬，買菜買水果又擔心有農藥，吃了有

「疤」的薯仔怕中毒。在公共場所，身體經過之處，不能接觸

到任何物品，擔心染上細菌，要反覆確認安全距離，有沒有碰

到東西，有沒有在自己不注意時碰到東西，搞得自己非常的緊

張和痛苦。

在家裏總是會反覆確認和檢查，水龍頭有沒有關好，燃氣閥門

有沒有關好。出門總是懷疑自己沒鎖好門，有時即使走出來很

遠也要跑回去確認。諸如以上的情況還有太多太多，我還會不

停地想像各種可怕場景，就像放電影一樣。

很長時間以來，我的生活是每天除去睡覺的時間，其他的時間

都用在打遊戲上，感覺遊戲可以暫時讓我忘掉痛苦。我可以不

刷牙、不洗臉、不洗頭，覺得幹這些瑣事會造成很多的強迫，

大量的時間都被強迫佔據了；所以乾脆就不做這些瑣事了，耽

誤時間。還有最痛苦的是上廁所，需要花很長時間，擔心各種

細菌、髒東西碰到自己。
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生活上也有很多教條化、程序化的表現。衣服必須放在一個位

置。蓋的被子不是兩頭的嗎？但我必須永遠用一頭，而且睡覺

的時候，永遠是在右邊，感覺心理平衡一點。很少在左邊睡

覺，或者是平躺，感覺左邊睡覺肯定會有不好的事情發生。而

且睡覺之前，衣服必須擺好了，被子睡覺前是怎樣醒來還要是

那樣，於是，一宿都不敢動。

 q 結語：

強迫的某些行為，在日常生活中你我的身上，都可能出現過，

如檢查門鎖、看看天然氣開關、反覆地洗……所謂的「強迫問

題」是非常普遍的，每個人在生活中都可能會遇到，也不排除

多次出現的情況。

但如果類似的這些表現會耗費我們大量時間，會給我們的生活

或工作帶來很大的煩惱，那就是一種強迫的症狀表現了，就需

要引起重視，並積極地調整，以避免發展到嚴重的程度。
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