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什么叫自我疗法

• 自我疗法定义：以三个自我理论为基础，自己给自己治疗的方法。

• 自我疗法的目标：使真实我成长强大起来，彻底根治强迫症。

• 达到目标的过程：通过学习和训练，在生活实践中贯彻内守外攻的策

略，以接纳模式取代内战模式，以当下模式取代强迫模式。

• 学习和训练：书，读书会，训练班（刘鹏班、安舒班），地训和网训。



内守与内攻

• 内守：就是对内的防御，防御什么，防御念头或情绪的冲击，怎么防御，

注意力持续指向并集中在自身的某处，如守玄门、守黄庭和守丹田，玄门、

黄庭和丹田就是防御的阵地，我们称为当下，回当下就是回到阵地上并坚

守阵地。

• 内攻：就是内战，是对内的攻击，是对真实我的打压，对念头和情绪的压

制、排斥和围剿等。



外攻与外守

• 外攻：外攻就是对外的积极进取，行动起来，迎怕而上，克服困难，不达

目的不罢休，因为只有这样才能创造新体验。外攻把关注点放在如何完成

任务上，如何做好当下的事情上，而不是做事的形象、状态和后果上。

• 外守：就是对外的防御和逃避，关注点放在了如何避免出错和失败，以及

如何避免丢丑，如何维护自己的形象上。



张三登台发言

• 张三的内攻外守：我讨厌和憎恨自己这个紧张兮兮的熊样子，丢死人了，

我可不能让人看出来！

• 张三的内守外攻：我一说话就紧张，没办法，我一直就这样，但不管怎样，

我也要把想说的说出来。



张三过独木桥

• 张三李四和王五。李四战战兢兢爬过去，王五一阵风似跑过去。张三的真

实我是李四，理想我是王五，他内心冲突，进退两难，非常焦虑。

• 李四的内守外攻：我就是很胆小，没办法，我一直就这样，但不管怎样，

我就是爬也要爬过去。

• 张三的内攻外守：我讨厌和憎恨自己这个紧张兮兮的熊样子，丢死人了，

我可不能让人看出来！



内攻外守导致强迫症

• 张三内攻外守的结果导致强迫症。因为，张三以思考代行动，进入了强迫

模式。他反复思考如何才能像王五那样过独木桥，如何以理想我取代真实

我。

• 强迫症状存在的意义：症状形成之后，就把张三的注意力吸引过来了，过

独木桥这件事已经变得不重要，治疗强迫症才重要。可见，强迫症状在意

识层面暂时缓解了患者的焦虑，潜意识层面是转移了现实的压力，但其代

价是症状所带来的困扰和束缚。



内守外攻可走出强迫症

走出强迫的方向是内守外攻，以行动代思考。概括如下：

• 接纳真实我，切断逻辑链，鼓起勇气，创造新体验。

• 内 守 外 攻



接纳真实我
接纳真实我

• 这是自我疗法的理论部分三个自我理论的核心，着重建立无条件接纳真实

我的心态。真实我是你从小形成的真实人格，是你感受到的自我，包括身

体感觉、情绪等，真实我当然是真实的，强迫症患者的真实我是一个被吓

怕的、缺少安全感的孩子，理想我则是出于对真实我的不满而重新思考、

想象出来的理想人格，它当然是虚幻的。

• 过独木桥张三的真实我是李四，理想我是王五。
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莫 把 虚 幻 当 真 实

真实

虚幻

身体的恐惧焦虑是真实的

大脑加工的恐惧焦虑故事是虚幻的

“突然闯入脑海的念头和画面，

唤醒了沉睡在内心深处的情绪

记忆（原发），并引发相应的

躯体化反应，这些情绪是恐怖

的和痛苦的（真实我），患者

抗拒和排斥（内战），并展开

逻辑链，实施强迫行为去缓

解。”

澄
清



切断逻辑链

• 逻辑链这一概念的提出，就为形成具体的操作方法奠定了基础。逻辑链：

根据一个假设的前提，所进行的消极、夸大和扭曲的逻辑推理和联想，并

实施强迫行为避免可怕后果的发生，或通过强迫思维证明可怕后果不会发

生。

• 操作：觉知-拦截（切断、内观）-回当下。如守玄门法、口诀法、检豆法、

憋气法等，都是切断逻辑链的具体方法。



鼓起勇气，创造新体验。

• 在现实生活中遇到任何事情需要做选择的时候，要主动地有意识地运用当

下感受模式取代强迫思考模式。先从小事情开始做起。要改变过去长期形

成的顽固习惯当然有难度，但心理治疗好比修行，逆水行舟，不进则退。

因为，强迫的力量太大了，只要你稍有迟疑和犹豫，它就会把你拖进强迫

的深渊。贪图暂时的舒服，将是永久的黑暗。所以，我们一定要鼓起勇气，

迎怕而上，豁出去，以必死的信念和重生的希望，面对强迫、战胜强迫，

进而俯瞰强迫笑谈强迫。但是，千万别忘了，实现这个目标的前提是理解

和接纳强迫，也就是理解和接纳真实我！



自我疗法的特色

• 自我疗法的特色是理论与实践相结合，宏观认知与微观操作相结合，经过实践检验并得到

患者认可。

• 自我疗法的理论特色：三个自我理论和逻辑链的提出。

• 自我疗法体系的方法特色：

• 1、目标明确：不择手段回当下。

• 2、操作具体：觉知-拦截（切断、内观）-回当下，如守玄门法、口诀法、检豆法、憋气法

等。



自我疗法的特色

• 3、敢下猛药：提出拦截第一念，拦截一切念。

• 4、重点突出：对念头的主动应对和处理，经过反复训练和实践，

渐渐形成当下反应模式。有别于“不管它去生活吧”的缺乏可操

作性的笼统说法。

• 5、终生受益：接纳心态和当下模式的形成，可大大减少现实生

活中的烦恼。



自我疗法的简化

• 所谓大道至简。自我疗法可归为四句话：接纳真实我，切断逻辑链，鼓起勇气，创造新体

验。两句话：无条件接纳真实我，不择手段回当下。一句话：内守外攻。

• 无条件接纳真实我，接纳接纳接纳，允许一切的发生，接纳发生的一切；不择手段回当下，

当下当下当下，回到当下是真理，回当下是唯一的目的，其他都是手段。在心态塑造上，

要把接纳的精神贯彻到底，在应对症状上，要牢牢抓住回当下这个目的，只保留回当下这

一念。当下一念是正念，念念相继不停息。

• 自我疗法把内守外攻贯穿在强迫症自救的全过程中。轻症时以外攻为主，这里进攻就是最

好的防守。重症时以内守为主，休养生息，同时加强训练，提升自己的实战能力。



自我疗法的应用

• 念头闯入，开始焦虑，立马觉知，强迫来了！然后念一声当下，啪！能回来，马上就回来

了，绝不拖泥带水。回不来怎么办？当然要允许了，此时要保持觉知，内观所发生的事情，

看戏嘛，看着看着，能回来的时候再一声当下，啪！又回来了。在内观的过程中，也可以

插入某种方法帮助自己回当下。与强迫的对决，能速决最好，不能速决就拉锯，谁怕谁啊！

那你回到当下来干嘛呀？继续做你的事呗，或感受当下的一切。这个过程可能很不舒服，

但只要你坚持下去，就会越来越好，最后彻底摆脱强迫的困扰。总之，实战中要保持觉知，

保持回当下的意识，保持无条件的接纳。实战中要做得好，需要平时的训练，或说训练为

了实战。



自我疗法的训练

• 自我疗法统称为分离内观聚焦当下法。

• 训练目的：分清真实与虚幻，切断真实的感觉与虚幻的念头之间的牢固连接，

打破恶性循环，提高觉知力和回当下的能力。

• 基本原理：以看恐怖片为例。

• 操作如下：第一步觉察那个念头，与其对峙，告诉自己：虽然我很紧张很难

受，但我知道那个念头不是真的。第二步注意力回到紧张难受的身体感觉上，

并告诉自己：虽然我知道了那个念头不是真的，但我仍然很紧张很难受。



基本原理：以看恐怖片为例。

•操作如下：

•第一步觉察那个念头，与其对峙，告诉自己：虽然我很

紧张很难受，但我知道那个念头不是真的。第二步注意

力回到紧张难受的身体感觉上，并告诉自己：虽然我知

道了那个念头不是真的，但我仍然很紧张很难受。



1、守玄门

• 引导语：玄门位置，玄门即当下，当下即玄门。守玄门就是对内的防

守，防御念头的冲击，怎么防御，注意力持续指向并集中在玄门，玄

门就是防御的阵地，我们称为当下，回当下就是回到阵地上并坚守阵

地。不管出现什么念头和情绪，不管发生什么，你唯一的职责就是坚

守当下，守住玄门。

• 现场实操：反复默念当下当下当下，声声当下都敲在玄门。5分钟。



2、憋气法

• 如果玄门守不住，某个念头挥之不去，仍然猛烈冲击你，那就深

吸一口气，憋住，与这个念头对峙，以达到拦截念头之目的。

• 现场实操：深深地吸气，吸满了，憋住，坚持到极限，呼出来。

3分钟。



3、守黄庭

• 如果情绪反应强烈，那就退回防守黄庭。

• 引导语：黄庭位置，黄庭即当下，当下即黄庭。守黄庭也是对内的防

守，防御情绪的冲击，怎么防御，注意力持续指向并集中在黄庭，黄

庭就是防御的阵地，我们称为当下，回当下就是回到阵地上并坚守阵

地。不管出现什么念头和情绪，不管发生什么，你唯一的职责就是坚

守当下，守住黄庭。

• 现场实操：反复默念当下当下当下，声声当下都敲在黄庭。5分钟。



4、念诵口诀法

•自我疗法口诀：

• 杂念来时须觉知，拦截切断莫迟疑，分离内观回当下，回到当下是真理。

• 回到当下千万法，万法归一念当下，当下一念是正念，念念相继不停息。

• 任凭头脑起纷争，任凭胸中波涛涌，坚守当下傲严寒，梅花坚韧笑春风。

• 当下当下念当下，当下当下回当下，当下当下当下……
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