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第1章

内在的力量

如果你是因神经衰弱或者神经系统处于一种糟糕的状态而读这本

书的话，那么你是最适合读这本书的人了。所以我将以一种交谈的口

气与你沟通，就好像你坐在我身边一样。

在书中，我将具体地说明神经衰弱产生和发展的过程，以及治疗

它的方法。如果你按照本书的建议去做，那么你的神经衰弱肯定能够

治愈，不过这需要毅力和勇气。你可能注意到我没有要求你有耐心，

这是因为在神经方面患有疾病的人很少有耐心，他们的神经通常是躁

动不安的。这也是让患者感到迷惑的一个原因。对于这样的人，耐心

地排队等候简直就是无法忍受的劫难。不过有一样东西可以替代耐

心，这个我会在后面的章节里讲到。

这是一本关于你和你的神经系统的书，读起来会很有意思。尽管

读书或读报会消耗时间，却可能收获不大，但读这本书绝对会带给你

意想不到的收获。

我用了“治愈”一词，因为它暗含了疾病的意思，而且你会觉得

自己比真的生病了还要困惑——为无法找回原来的自己而感到困惑。

另一方面，你或许会感到失落、疲惫，进而又轻易地认为自己生病

了。不管你是不是觉得自己生病了，你最想做的还是重新找回自我。

当你看着大街上的行人的时候，你可能会疑惑：为什么自己不能像他



们那样呢？在自己身上到底发生了什么“可怕的事情”？这些可怕的

感觉又意味着什么？

这样的感觉也许困扰了你很长时间——几个月，甚至很多年。事

实上，你也许绝望到了极点。然而，无论你患有多么严重的神经衰弱

——请注意这一点，无论多么严重——你都有可能康复并重新享受生

活。

你需要的指导就在这本书里。在它的帮助下，你会发现潜藏在自

己身上的毅力和勇气。我敢保证，得以康复的力量就蕴藏在你的内

心。一旦你知道了正确的方法，你就能将它释放出来。

如果我们积极地寻找，我们每个人都有未知的能力去实现自己的

愿望。你也不例外。不管此刻你认为自己多么懦弱，只要你有决心，

你就会发现自己也拥有这种能力。对你我并没有抱不切实际的幻想，

我写这本书也不是为了少数几个勇敢的人，而是为了你——一个患

病、正在承受痛苦，且不比其他人更有勇气的普通人。不过与此同

时，你也和我们大家一样具有同样深不可测、未知的潜在能力，这一

点才是最重要的。你有可能会意识到这种能力，但由于你的神经所处

的状态，你可能觉得自己无法将它释放出来。本书将帮助你发现这种

潜在的能力，并指导你如何释放并运用这种能力。



第2章

神经性疲劳

神经症的恢复过程十分复杂，让人摸不着头脑，常常上一秒你觉

得明白了，下一秒又感到困惑万分。而要了解这个复杂的过程，先了

解神经性疲劳这个概念至关重要。毕竟，要想治病，得先了解清楚病

情。

神经性疲劳既可以看作一个整体概念，也可以细分为4种类型来探

究：肌肉疲劳、情感疲劳、心理疲劳和精神疲劳。疲劳症状通常情况

下也是依此顺序发展的（在接下来的4章里，笔者会依此顺序一一介

绍）。

虽然神经性疲劳听上去简单易懂，但是很少有人能够察觉自己是

否真正患上此症。究其原因，是神经性疲劳的发展过程十分缓慢且隐

秘；它按照一种稳定的模式惯性向前发展，在此过程中，人们的症状

不知不觉地加剧，神经饱受折磨。

事实上，仅认识到疲劳是导致神经症的一大原因，就能使许多神

经症患者大舒一口气，因为明白了这个情况，后续的治疗与恢复就十

分简单明了了。注意，这里说的简单，并不代表容易。

读到这里，你或许对自己的身心状态心生困惑。此刻，你身心俱

疲，无力面对也无暇思考今天和明天的任务；可是就在几个月前，你



还可以毫不费力地完成各种任务，状态与现在截然相反。

你也可能已经到了这样一个阶段：宁愿眼睛一闭，从此不再睁

开，再也不用操心明天的事情。这一点也不像以前的你，甚至大相径

庭，以至于你内心的困惑达到了顶点。

每当我给这些迷惘的神经症患者解释，他们所有的痛苦其实都来

源于神经性疲劳的时候，他们的第一反应常是：不敢相信真相竟是如

此简单！在他们看来，自己所患疾病极其怪异，属于疑难杂症，其病

源不可能如此浅显、简单。因为一开始他们都认为自己患上了可怕的

精神疾病，所以当他们相信病源只是神经性疲劳而已时，便没有那么

害怕了。在他们的眼中，精神疾病才是那个足够令人惊惶的黑暗且神

秘的世界。

神经性疲劳和神经症的区别在这里必须讲清楚。我认为，患有上

文中提到的神经性疲劳的一种或几种，并不意味着患上了神经症。如

果对这些疲劳现象所引起的症状产生恐惧，并且让这种恐惧严重影响

到自己的正常生活，这个时候，神经性疲劳就演变成了神经症。

神经症种类繁多，我专攻最简单同时也是最普遍的一种——焦虑

症。

焦虑和恐惧十分相似，两者的区别在于产生的时间和强度不同。

比如，在面临突发危险的紧急时刻，可能大家都会感到害怕或者恐

惧；而当人们为不确定的未来担忧的时候，比起恐惧，说是焦虑恐怕

更贴切。

“焦虑”一词的英文是anxious，源于拉丁语anxius，意思是对于

未来发生的不确定之事感到忧虑。因此，从理论上讲，焦虑症就是指



长时间处于这种焦虑状态而产生的一种病症。然而，实际生活中，焦

虑症患者不仅焦虑重重，而且内心常常感到恐惧，尤其是对患病所产

生的神经性症状感到恐惧。

这里提出“对患病所产生的神经性症状感到恐惧”，是因为焦虑

症分为两种。第一种，原本起初的压力已经消失了，不会进一步演变

成焦虑症。可是，患者开始对压力产生的症状感到恐惧，进而又对自

己所处的状态感到害怕，并且深陷其中不能自拔。因此，持续性的焦

虑状态是由对症状的恐惧造成的。第二种，患者更关注自己还未治愈

的疾病以及患病的原因。除非它们得到治愈或解决，不然患者无法放

松下来。其实，保持平和的心态对患者康复十分关键。

我在实际工作中发现，绝大多数焦虑症患者对于自己的神经症症

状十分担心，并且对神经紧张所引起的怪异表现十分恐惧，因此在此

书中，我将着重探讨这些问题。另外，我对于神经性疲劳的理论介

绍，也帮助了很多人（甚至是有神经症倾向的人），解决了他们的一

些问题。因为通过我的理论，人们至少消解了心中的疑惑，对自己的

情况有了更清晰的了解，同时也迈向了恢复健康之路。

（健康）疑病症　在我看来，神经症患者中很少有人是疑病症患者，他

们只是长期受病痛折磨而变得异常敏感，一旦身体出现新的症状，他们就变得忧

心忡忡，经常去找医生排忧解难。其实，这大可不必成为他们的精神负担。他们

应该做的是，向医生交代自己的状态：神经过度敏感，任何一个新症状的产生都

会压垮自己。他们之所以想寄希望于医生，是因为医生的解释会给他们带来内心

的慰藉。

正如前文提到的，任何患神经性疲劳的人，只要他对自己的状况

不过度焦虑或者恐惧，那么，他就没有患焦虑症，也没有患神经症。
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