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《怪癖心理学》

内容概要

《怪癖心理学》是日本5年来最畅销的通俗心理学著作。 《怪癖心理学》揭示怪癖的真相：完美主义
、洁癖、强迫症、多重人格等，所有的怪癖都是内心欲望的投射。你的影子操纵着你！ 《怪癖心理学
》使用了大量精彩案例，讲述尼采、叔本华、荣格、王尔德等天才人物是如何为怪癖所苦，又是如何
因怪癖取得了惊人的成就的。 怪癖是人的两面性的体现，人既有做正确的事的冲动，也有做坏事的冲
动。一味压制做坏事的冲动，很可能适得其反。勇于正视怪癖，并进行正确的心理疏导，能帮助我们
走出人生的低谷，收获健康幸福的人生！
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作者简介

冈田尊司，1960年生于日本香川县，精神科医生、医学博士、作家。中途退学于东京大学哲学系，后
毕业于京都大学医学院，在京都大学医学院高等脑科学讲座神经生物学教室、脑病态生理学讲座精神
医学教室从事研究工作。现任职于京都医疗少年院，并担任山形大学客座教授，研究现代人的心理危
机。主要著作有《边缘性人格障碍》《亚斯伯格症候群》《抑郁及精神障碍》《人为什么会失眠》《
动摇世界的潜规则》《人格障碍》《了解孩子的“心病”》《悲伤的孩子们》等。
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何谓倔强、矫情？／114
就爱唱反调／116
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从恶魔附身到癔症／126
“心理分析”的诞生／127
两种强迫观念——“固执观念”和“固着”／130
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从自身经历中学习“心病”的荣格／134
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第二人格是精神的“避风港”／140
改正强迫观念的方法／142
消除心理创伤的方法／144
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酒精依赖症的背后／176
尼采为何一定要杀掉上帝／178
害怕“黑狗”的海明威／182
急于求死的冲动／184
潜藏在异常心理中的罪恶感／185
为何害怕得到幸福／187
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精彩短评

1、还不错，谁没一点怪癖呢，都是病啊！
2、浪费我钱 这本书里内容不怎么好
3、人都有许多怪癖心理
4、有点过分通俗了
5、居然这么多名人心理都存在问题
6、充满名人八卦，只说现象，不谈本质的畅销书式写法
7、严格的说是异常心理学，通俗易懂，建议每个人，特别是有孩子的人都读一下。
8、哇 總覺得讀不完啊 雜雜的 不過覺得可以借鑒借鑒寫點辣雞東西
真的读不完了
9、挺通俗，也挺靠谱的，小案例也挺好玩，大多还是集中在哲学领域⋯⋯啊，果然天才都是不被人
理解的啊
10、作者文化面也是蛮广的，心理哲学文学政治通吃啊
11、这本书帮我解释了我的怪癖都有根据。不再独自恐慌。
12、读着就像是精神疾病患者的前期的心理异常基础。。收获不少
13、浅显。
14、轻松的一本心理学书
15、名人八卦真是不少。文章更多的是阐述现象及原因，但是对于解决问题的方式涉及的较少，不过
因为不是心理治疗的书，所以觉得看看也还行，不过略觉黑暗。。。
16、八卦、简易科普以及鸡汤，随便看看~
17、文学界心理八卦废话集。
18、并不像译名和封面看起来那么不靠谱，对异常心理的描述也还算科学，虽然一些案例的分析有点
一厢情愿，但作为名家八卦看看也还好（重点错
19、很好懂的“欲望投射说”
20、看看里面的小故事还是挺有意思的，比较通俗
21、都是理论，没啥实际他用途。消遣消遣还行。
22、适宜休闲，不宜精读。作者主观色彩很浓，但病理特征的分析比较清楚。
23、非常震撼的一本书
24、小科普文，穿插了很多名家轶事，据此作为论据分析人类心理，感觉不严谨，而且条理不是很清
晰。吃饭出行时看看就好，抽出大块时间读还是不必了。
25、人类最根本的欲望，就是本能地将自己保护起来的欲望以及谋求他人认可和爱的欲望。所有问题
都来自于本能欲望得不到满足。
26、想必大多数人都是冲着书名买的。学了心理学以后，慢慢开始意识到偶尔的异常心理其实很正常
，不需要感到羞耻。全书道理和案例是有一些，但不是那么精彩。学会正视自身阴暗面，我相信任何
‘‘异常’’都有根源，找到原因去调节和破解最关键。
27、首先，异常心理并不仅仅是伴随着精神障碍问题而来的。其次，精神障碍问题所具有的心理特征
也并不仅仅局限于由异常心理而导致的心理特征。
比较简单但是一读而过，没有很深刻的体会，是真的很通俗。
28、挺浅的
29、这本书是有干货的，但是作者写的太随意松散了，含金量比例并不高，可能是由于是“通俗读物
”的原因而写得过于“通俗”了吧
30、猎奇而看。开启了重视心理现象的习惯。
31、作为只学过管理心理学，可以说零基础心理学的小白，在看这本书的时候还算比较顺畅。
毕竟笔者在序言中已经提到，这本书的旨在让人们区分异常心理的“正常”一面和超脱“正常”的一
面，希望人们能够正视自己身上存在的一些行为，也避免向极端的方向发展。
笔者利用众多的、著名的案例向人们呈现不同的异常心理，例如逆反心理、分裂、自恋、强迫等在生
活中常见的异常心理。相对于理论性的论述心理学著作来说，简明易懂的多。
但是在书中也不乏有部分专业术语，如“绝对自我主义”、“自我目的性”等，需要读者根据笔者的

Page 7



《怪癖心理学》

论述做进一步的思考和理解。
推荐大家一读。
32、是一本浅显的读起来有些乐趣得普及心理读物，不过因为浅显，所有有些案例得原因分析显得武
断，有些分析也无法全面。整体上作为一本趣味读物还是不错的，激发起对于更深入专业心理学学习
研究的兴趣什么的酱紫吧。
33、了解了围绕实现“自我目的性”产生的躁狂型防御的研究角度。后半部分把边缘型人格障碍粗暴
的归因于原生家庭的依恋关系，太敷衍。
34、当看书看的，结果还不错
35、看完第1章，很通俗易懂，但并不是很看的下去。案例很多但是分析性的内容比较少
36、随便看看。
37、21
38、讲了什么都忘了...
39、废话集锦，两个字：垃圾。
40、 通俗易懂（除了自体客体那部分），冲着完美主义看的，也确实和我自己推测的差不多，其他部
分的内容有些许启发。
41、所有的怪癖都是内心投射出的欲望
42、你的不正常，其实很正常
43、读完没有留给我什么特别印象
44、读完的第一感觉是感谢父母，感谢爸妈为我提供了健康的成长环境，使我既不是完美主义者也从
不自我否定。原来哲学家与大文豪都是异常心理的高危人群，尼采、荣格、罗素、叔本华、海明威、
王尔德、三岛由纪夫莫不如此；反过来说，若想在这两个领域有所成就，莫非先得把自己弄成神经病
？
45、很有趣
46、心理异常

47、节选一段鸡汤：“无法言语的苦闷、悲伤、后悔和遗憾，正是这些消极情绪使我们的人生成为真
正的人生。”
一个个分篇的小故事，让人断断续续看了二十天也不会有困扰。值得一看的心理学通俗读本，或许你
能从中找到自己的影子。
48、看完之后收获了不少名人轶事，干货还是有的但显然只是个通俗读物而已（面对人群也不是学心
理学专业的）。不过，通过这本书，我找到了两位对我来说极其重要的大师：巴塔耶和荣格，所以，
加一星。
49、作为心理学读物差一点，不过在里面了解了许多名人的变态经历，也是不错的哈哈
50、内容深刻，从各种旁征博引中可看出作者浩瀚的阅读量，理论加实例和引用文献的论述很有说服
力。就是感觉这书的完成度可以更高，写的更细致。
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精彩书评
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章节试读

1、《怪癖心理学》的笔记-第2页

        每个人心中都会隐藏着另一面，这一面并非指内心丑恶异常的一面，而是扎根于心的本质，换个
角度去看人性的异常于恶，就能察觉到自己内心的异常，帮助度过低潮期。

2、《怪癖心理学》的笔记-第118页

        大多数异常心理的产生，都是创伤性再体验的同时，因患者将事态的因果倒置对待而导致的。

3、《怪癖心理学》的笔记-第4页

        有些人通过自己的努力，在学业和工作中都取得了成就，看似已完完全全客服了过去的伤痛，然
而一旦遭受强大压力，曾经的创伤又会浮现，他们会再次陷入不稳定的心理状态中。

4、《怪癖心理学》的笔记-第148页

        自恋 支配 依赖

5、《怪癖心理学》的笔记-第45页

        相比于技术化智能的进步，人类智力的进步更大程度上依赖于社会智能的发展，而社会智能中一
个重要的能力就是伪装，也就是撒谎、表演的能力

6、《怪癖心理学》的笔记-第174页

        适用于《被抛弃的松子的一生》。
从根本上来说，心理问题来源于父母对子女的影响。
思想越怪异，越容易取得成就。

7、《怪癖心理学》的笔记-第6页

        具有完美主义特质的人总是被束缚在真正善良的义务感中，无法将自己的本能释放，他们认为本
能和欲望是污浊邪恶的。

8、《怪癖心理学》的笔记-第90页

        马斯洛认为，当支配欲强的一方与支配欲弱的另一方形成肉体关系时，与其说是双方建立认真的
恋爱关系，不如说是支配欲强的人追求的是对自身欲望的满足。

9、《怪癖心理学》的笔记-第80页

        人类是社会性生物，因此才会有想要被他人接受的强烈愿望。当这种愿望被破坏时，人便会感受
到被社会伤害的痛苦。自己成了被他人排斥的人，人类对于这一点极度敏感。一旦成为被他人排斥的
人，人类大脑中痛觉中枢便开始活跃，而这种痛苦程度完全不亚于肉体的痛苦。比起暴力最一般的形
态，即直接肉体上的暴力，无视他人或排斥他人这种做法，更能将其特性转化为优势来攻击对方。因
此排挤他人这种做法，无须通过将自己变成明显的加害者，就可以让人尝到无比痛苦的滋味。这种排
斥在外的体验，不仅仅是让人承担一时的苦痛，而且会长期改变人的心理构造和大脑的运作。
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被排斥在外的人，即使明白这是他人对自己的一种不正当做法，也依然容易贬低自己。他们很容易衍
生出一种信念，认为大家讨厌自己，自己无法融入大家的氛围当中，而这种信念最终将支配这个人以
后的人生。

10、《怪癖心理学》的笔记-第3页

        异常心理有意思的地方，不是正常于异常两者意义上的差别，而是二者之间的关联性，即正常人
也会有极其异常的状态，我们如果能认识到联结异常和正常之间的过渡的心理状态，就能理解很多极
其异常的心理是如何产生的，也能帮助我们理解很多日常生活中遇到的很难理解的异常行为。

11、《怪癖心理学》的笔记-第130页

        所谓潜意识的固执观念，就是指自己再不自觉中被一种无意识所强迫。让内认为，人们会从曾经
的心灵创伤及受过的打击中萌生出潜意识的固执观念，然后在不知不觉中让自己的行为被这种观念支
配，有时这种观念也会诱导自己作出令人无法理解的行为。
佛洛伊德则进一步提出“固着”的概念。固着是一种一旦人们在某一阶段受到某种心灵创伤，这部门
心理力量就停留在着一阶段而得不到释放的现象。

12、《怪癖心理学》的笔记-第67页

        萨德身上的嗜虐性、巴塔身上混合的自虐性和嗜虐性，这些在那个年代来说都是无法直视的惨不
忍睹的残酷幻想，而这些残酷幻想的萌芽都可以说是从幼儿时期开始的。
孩子被训斥后也会想回击一下父母，如果这个行为被禁止，孩子下次就会把玩偶丢到地上，使劲踩踏
。乍一看，我们可能会觉得这只是孩子恶作剧而已，但其背后却潜藏着幼小时候的嗜虐心理。另一方
面，还有一些孩子一旦被训斥，便会敲打自己的脑袋，或是往床上、墙壁上撞击自己。这种自虐行为
在幼小的孩子当中也并不稀奇、
颇有意思的是，如果要问嗜虐性和自虐性哪一个会最先表现出来的话，自虐性的案例倒不在少数。在
一些仅明显表现为嗜虐性的案例中，患者在自我任性的环境下成长的案例比较多；而真正在长期虐待
的环境下成长的患者当中，自虐性心理会越来越被强化。如果我们把这种行为当作一种求救信号，给
予对方更多的关心，那么这些行为便可以在早期阶段得到遏制。如果进一步强加训斥，就会助长这些
行为，使其最终走向以这些行为本身为目的的异常行为。

13、《怪癖心理学》的笔记-第4页

        大多数异常心理的萌芽都在孩童时代，大多数人在孩童时期都会存在异常心理的倾向，但是随着
时间的推移，我们会在成长中慢慢克服它。

14、《怪癖心理学》的笔记-第209页

            我们可以了解到人类最根本的欲望又是什么呢？
   人类最根本的欲望就是本能地将自己保护起来的欲望以及谋求他人认可和爱的欲望。当这两种欲望
被破坏时，人们就会陷入病态的自我目的化心理或者自我绝对主义的观念当中，就会进入没有出口的
追求自我的封闭电路中，又或是只能通过矛盾性或解离的方式引起自身人格分裂来达到自己的目的。
    如果这两种基本欲望能够在日常生活中得到满足，人们就不会陷入异样心理。可能没有谁会一直处
于这样的顺境当中，那么当这两种欲望得不到很好的满足时，我们应该怎么办呢？
   重要的是，不要陷入自我目的化或自我绝对主义的封闭电路中。我们需要时常审视自己的行为，切
记不要拘泥于某种狭隘的价值观或者一种观念当中。所谓拘泥就是固执、死心眼。如果觉得自己没有
这种固执就无法生存下去的话，那你就错了，相反，这种固执只会使你人生的可能性变得越来越少。
   另一点就是与他们之间的沟通。即使我们一时陷入封闭电路中，也可以借助他人的帮助从中脱离出
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来。哪怕身边只有一个可以谈心的对象，只有一个人让我们有安全感，只要借助这个人的帮助，我们
被逼到绝境的概率也会降到半成以下。从这层意义上来说，平时一定要看重与身边朋友的关系。
   随着全球化的加剧及社会差距的不断扩大，人们越来越只顾追求自身利益及生活的舒适，反复进行
着弱肉强食的残酷竞争，不达到目的誓不罢休，每个人都被卷入这场竞争当中，人们开始对他人的痛
苦无动于衷，只知道躲进自我目的化及自我绝对主义的堡垒中。
  2011年三月十一日，一场袭击东京日本的巨大地震和强烈海啸吞噬了很多无辜的生命，这也成为日本
历史上一大惨事。那些一代一代传递下来的生命，以及人们花了那么长时间才创建起来的家园、街道
都在一瞬间消失得无影无踪，我们也从这股强大的灾难力量中认识到了大自然的恐怖和人类的无能为
力。
  惊悚的核电站事故以及无以计量的重大损失在某种意义上也告诉了我们，当人类贪婪追求享乐的欲
望达到极限时，势必会走向绝望的深渊。
 然而，即便在如此绝望的状况下，我们在挽救自我的同时也汲取了教训。即便面临一切都被夺走的惨
状，灾区的人们依然冷静地保持者秩序以及自己的同情心，这一点也让海外的人们惊叹与赞赏。这并
不只是因为日本东北地区的人们那种坚韧不拔的精神，还因为他们一直都特别看重人与人之间的纽带
。
   在强烈的危机意识中，我们开始重新审视社会应有的状态及生活方式，也再次重新认识到人与人之
间的纽带和沟通的重要性。
   如今我们再次面临应该如何生存、应该如何与人联系的问题，每个人都不想失去内心的依靠，都在
追求一种全新的社会体系及平衡的生存方式。
  为了能在混乱的时代中坚强地生存下去，我们首先能做的难道不是在珍惜与身边人之间的纽带的同
时，有一颗能对任何细微的事物都深感幸运的丰富内心吗？

15、《怪癖心理学》的笔记-第43页

        这两种行为，是因为小时候心灵深处缺失某种东西，使自身对所缺失的东西产生一种饥饿感，结
果被某种想弥补这一缺失甚至使过剩程度的冲动所驱使造成的。对物品的贪欲、对食物的贪欲，其实
都是爱的替代品而已。

16、《怪癖心理学》的笔记-第87页

        部分客体关系到完整客体关系。
主客体之间的关系是发展心理学中的一个重要内容，自我认知和对客体认知的发展真是一个神奇的过
程。
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