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中 文 版 序

  我第一次听说拙著 《克制自我的生活态度》 要

译成中文出版时 , 曾担心“本书内容能为中国读者

所接受吗 ?”因而婉言谢绝。

  正在此时 , 北京大学日本研究中心的贾蕙萱先

生来信 , 热切希望翻译本书 , 并说 :“ 《克制自我的

生活态度》 一书的内容 , 对中国人也很有参考价

值。”我想拙著在日本拥有众多读者 , 在中国也许会

⋯⋯。”经过反复考虑 , 痛快地答应将本书译成中文

出版。

  本书原是应出版社要求而撰写的。他们认为 :

从一个公司最高经营者的亲身经历来谈“森田疗

法”, 定能写出令人感动而富有说服力的体会。这对

因精神过度紧张而苦恼的薪俸生活者、杞忧症和神

经质 (症 ) 患者来讲 , 将会大有裨益。

  “森田疗法”源于中国。正因日本人从中国学

习了东方思想、东方哲学 , “森田疗法”才得以问

世。所以 , 我认为 , 将“森田疗法”称之为“中国
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精神学术会议”也未尝不可。中国读者如能如此理

解 , 我甚感高兴。

  我相信今后在同中国的交流中 , 将会学到更多

的知识。在相互学习的过程中 , 我将进一步推进我

们的研究和交流 , 为患有神经症的人们 , 为因某事

不解而终日烦恼的人们 , 尽我们一份微薄的力量。

  最后 , 每当我重读本书时 , 不由地感到 : 在字

里行间 , 流露出一种仿佛自己尝尽人间痛苦似的自

负和傲气。这一点 , 务请读者谅解。

作  者     

1990 年秋 , 于日本大阪   
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前   言

  人 , 无论是谁都希望健康而愉快地送走每一天。

然而 , 现实的状况 , 却需要在激烈的竞争中才能求

得生存。所以 , 无论是企业还是个人 , 都不能不为

之搏斗。

  人的这种欲望越高 , 与现实之间的距离就越大 ,

由此而产生的精神紧张状态和心理上的负担也就越

发严重。当代科学技术日新月异 , 尤其在迎来高度

信息化社会之后 , 人际关系变得更为复杂 , 人们也

过分地介意他人的见解 , 因而对未来更加担心与不

安。

  为此 , 便煞费心机地掩饰自己的弱点和短处 ,

在自己的心灵深处隐藏着日益增多的虚伪。其间 ,

精神紧张状态则愈演愈烈。

  三年前 , 我在担任大型流通企业的零售业副总

经理兼营业部长时 , 工作繁忙 , 整日处于极度紧张

的气氛之中 , 一日只进一餐 , 体重锐减 , 仅剩三十
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六公斤。后来竟患了“病因不明症”。当然 , 我曾前

往各类医院进行过精密检查 , 其结果是身体各部未

见任何异常 , 病因仍不明。因而 , 我每天独自为此

感到十分烦恼。

  就在我极度苦闷之时 , 因为一个偶然的机会 ,

使我了解到这种精神疗法———“森田疗法”, 由此 ,

我才第一次知道 : 没有食欲 , 并非肠胃有疾 , 而是

我自身的“心病”所致。

  当时 , 我对任何工作总是求全 , 对任何事物都

是固执己见。换言之 , 我的生活态度过于认真 , 事

业心、上进心特别强 , 性格内向。这样 , 在受到外

界过分紧张的气氛影响后 , 正常工作的神经功能必

然受阻 , 最终招致“神经症”这一精神危机。

  实际上 , 所谓神经症 (神经质症 ) , 并非特殊的

疾病。其症状是失眠、头沉、眼晕 , 并且总以“不

安、怕见人⋯⋯”等多种形式表现出来。据某医院

调查 , 患有某种自觉症状而去内科就诊的三分之一

的病人 , 只是唯恐患上称作“心绪症”的神经症。

  总而言之 , 这是属于心理状态的问题 , 我学了

森田疗法后才知道 : 人的心理状态对生活态度产生

多么大的影响啊 , 我不禁为之感到惊讶。商品化时
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代的今天 , 已不是仅有体力就能生存下去的时代。

在不断受到精神紧张袭击的情况下 , 在如何调整自

己心态的同时 , 努力克服精神危机 , 这才是至关重

要的。换言之 , 就是为了求得克制自我的方法吧。

  我由于森田疗法才摆脱了身心危机。其详细经

过 , 书中已有记述 , 恕不赘言。如不和森田疗法

“邂逅”, 我已一命呜呼了。这样说并非言过其辞。

为表示对森田疗法的感谢之情 , 我撰写了这部书。

本书 , 若对在商品社会中终日为身心脆弱和性格孤

僻而感到十分苦恼的人们有所参考 , 则将万分欣慰。

  最后 , 借此机会 , 对一直培育我的尼齐伊股份

有限公司的干部、职员 , 和在我执笔撰写本书时给

予大力协助的“生活探讨会”的长谷川洋三会长、

斋藤光人理事长以及秘书处的山中利己、佐近田一 ,

和劝我接受森田疗法的大西辉生等热情支持过我的

诸位先生致以由衷的谢忱。

冈本常男    

一九八九年一月一日   
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壹

忘我工作而招致精神危机

———在克服危机中 , 锤炼得更坚强



过 �分惦念工作和肠胃 , 以致食欲不振 , 日夜为之苦

恼  现在 , 我每天生活得十分愉快。我虽身材矮小 ,

仅有一百五十五公分 , 却精力充沛地从事各项工作。

而且 , 于 1988 年夏季 , 经批准成立了财团法人心理

卫生冈本纪念财团 , 所以 , 每天都感到过得十分充

实。

可是 , 身体如此结实的我 , 在三年前 , 不 , 准

确地说是从 1985 年 10 月开始 , 我从过去充实的每

一天 , 变得闷闷不乐 , 过着几乎难以想象的极其烦

恼而痛苦的日子。究竟为什么我会陷入这种困境呢 ?

自此 , 我又如何屡遭挫折呢 ? 后来又怎样恢复到现

在这样健康的体魄呢 ? 我想向读者披露这一始末 ,

这也是我撰写本书的宗旨所在。

首先 , 我想必须简单叙说一下 : 三年前由于身

心疲劳而陷入身不由己的窘境 , 和摆脱窘境后重新

站起来的关键之所在。

当时 , 我处于一种什么样的精神状态呢 ? 我担

任公司副总经理兼营业总部部长时 , 因事务繁杂 ,

经常为不安、紧张、焦躁等情绪所困扰。

那时 , 我虽采取一日两餐的节食措施 , 也未能
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奏效 , 终于减为一日只进一餐。因而体重不断减轻 ,

食欲也随之极度不振 , 这种状态若持续下去 , 就连

生命都难于维持。

在日本 , 所谓一日两餐主义者 , 是指不用早餐

而去上班的人。对于工作繁忙的实业家来说 , 这种

饮食习惯也许是理所当然的。而我之所以如此 , 并

非人们常有的理由 : 既不因没有时间用早餐 , 也不

因酒醉两天后仍无食欲 , 等等。

我为自己立下了一个特殊的规矩 , 即决不给肠

胃增加负担。为此 , 约近四十年来一直坚持一日两

餐制。我之所以严守一日两餐制 , 与当时使人十分

痛苦的食欲不振并非毫无关系。关于此事 , 我认为

有必要在这里多费一些笔墨。

我在 1945 年日本战败时 , 被扣押在高寒地带的

西伯利亚拘留所里。那段令人悲痛的俘虏生活 , 前

后长达四年之久。我对胃所采取的特殊措施 , 是基

于西伯利亚的生活体会。

拘留所的饮食 , 其糟糕程度简直令人难以置信。

我每天泻肚 , 不 , 比泻肚厉害得多 , 排出的净是粘

液中带血的“水便”。

我由于有拘留所这段生活体会 , 所以深知自己
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