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《重口味心理学（百万册纪念完整版）》

内容概要

畅销超过百万册《重口味心理学》全新修订完整版，新增12万字，两个整章节，30幅插图，8幅彩插！
超厚，超值！
专门讲述重口味、麻辣刺激、隐秘怪异的心理学知识和案例：恋物癖、恋童癖、多重人格、精神分裂
⋯⋯
本书是通俗心理学的最后一块隐秘：
你的身边有些人看起来怪怪的，而且总有一种事物让你没来由地害怕，比如看到一堆虫子，或者一个
人待在电梯里⋯⋯
你的大脑有时会不受意识控制地涌入一些想法、影像或冲动，必须反复来做一些动作来摆脱⋯⋯
而你身边有些人会突然性情大变，几乎变成了另一个人！
有意思的是，有些男人有着“害羞的膀胱”！他们在公共卫生间小便时一定要等到旁边没人，或者到
单独的小隔间，否则便尿不出来。
这些只是本书内容的冰山一角。
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作者简介

姚尧：
应用心理学硕士，国家二级心理咨询师，国家二级行为训练师。畅销超百万册《重口味心理学》（1
、2、3）系列图书作者。
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书籍目录

第一篇  “一个肉体能装下几个灵魂？”——多重人格障碍
Part 1  D氏四兄弟的故事
Part 2  多重人格间的“人情世故”
Part 3  弗大爷的安娜与小冰山
Part 4  免死金牌？
Part 5  你从哪里来？——我的那些个“我”
第二篇  有多少种物体，就会有多少种特殊情结——恋物癖
Part 1  物不惊人死不休
Part 2  怎么会“爱”上你？
Part 3  满灌疗法
第三篇  “害羞的膀胱”——社交恐惧
Part 1  比害羞更害羞的事
Part 2  惊恐发作
Part 3  习惯了这种无助
Part 4  “脱衣舞疗法”——逐级暴露
第四篇  没来由的怕——稀奇古怪的特定对象恐惧
Part 1  来自这个世界的“恶意”
Part 2  “三驾马车”的看法
Part 3  都是海带惹的祸
第五篇  沙盘里的内心世界——关于焦虑
Part 1  绝对原型世界
Part 2  个体潜意识的冰山PK集体潜意识的小岛
Part 3  箱庭实战
第六篇  迈不出去的腿——广场恐惧
Part 1  举步维艰
Part 2  “三驾马车”的看法
Part 3  真的勇士，敢于直面恐怖的刺激
Part 4   番外——关于密集恐惧症的那些事儿
第七篇  饕餮附体——神经性贪食症
Part 1  贪食四宗罪
Part 2  为什么不好好吃饭？
Part 3  “讲道理”的情绪——合理情绪疗法
第八篇  正在消失的身体——神经性厌食症
Part 1  杀手之王
Part 2  三“因”战吕布
Part 3  “拯救不开心”——行为链疗法
第九篇  危险的凌晨4：48——关于自杀的那些事儿
Part 1  其实没那么简单——自杀的原因
Part 2  花样寻死——自杀的方式
Part 3  真正的救赎——防止自杀
第十篇  我本是男儿郎，又不是女娇娥——性别认定障碍
Part 1  谁证明你是男是女？
Part 2  大洗底
Part 3  你本是男儿身，为何会变成女娇娥？
Part 4  肉身大改造
Part 5  笑话答案揭秘
第十一篇  困在躯体内的痛苦灵魂——精神分裂（上篇）
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Part 1  精神病大乐园之“四大皆空”
Part 2  妄想
Part 3  幻觉
Part 4  思维和言语混乱
Part 5  行为混乱和紧张症行为
Part 6  精神病大乐园之“跟你玩阴儿的”
第十二篇  精神毁灭者——精神分裂（下篇）
Part 1  “超现实主义门派”
Part 2  天生的精神分裂者？
Part 3  自我毁灭——精神分裂症的心理学解读
Part 4  谁是下一个精神分裂者？
第十三篇  失控的身体——强迫症
Part 1  “我强迫我秀”
Part 2  “肮脏”的妥瑞氏症
Part 3  精神也拮抗！
Part 4  “暴露—阻止大法”和“森田疗法”
第十四篇  看不懂的身边人——人格障碍
Part 1  “这世上还有我能相信的事吗？”——偏执型人格障碍
Part 2  “请叫我杀手”——反社会人格障碍
Part 3  “我想我能上天！”——自恋型人格障碍
Part 4  “人生如戏”——表演型人格障碍
Part 5  “情绪来得太快，就像龙卷风”——边缘型人格障碍
第十五篇  梦之安魂曲——物质成瘾
Part 1  “天使与魔鬼”
Part 2  地狱路之源头
第十六篇  大蜀黍和小正太的那些事——恋童癖
Part 1  梨花“压死”海棠
Part 2  乱伦
Part 3  种恶因，得恶果
第十七篇  来，给你瞧瞧！——露阴癖
Part 1  “爱脱皮的香蕉”
Part 2  成年人的儿童游戏
Part 3  “伤不起”的内隐致敏法
第十八篇  游走在另一个世界——梦的解析
Part 1  梦是什么？
Part 2  自由联想
Part 3  “伪装大法”
Part 4  为什么要“装”？
Part 5  释梦
第十九篇  “生命不息，作妖不止”——身体障碍
Part 1  “想象出来的丑陋”——畸形恐怖症
Part 2  “失控的身体”——转换障碍
Part 3  “甚至开始怀疑人生”——疑病症
第二十篇  那些社会教我们的事——人类中的“神秘力量”
Part 1  外星人看地球之——人类的谋生之道
Part 2  外星人看地球之——“一群鸟人”！
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《重口味心理学（百万册纪念完整版）》

精彩短评

1、意外的还不错，很好看的心理学科普读物，很多内容讲的通俗易懂又不水，干货很多的。不过总
觉得这个书名起得不太恰当。之前在《新周刊》看过一期关于重口味的专题，里面讲为什么人们爱看
别人晒出来的血淋淋的或者有淤青的照片。看题目我以为这本书是介绍人为什么偏好重口味或者对一
些现象进行解释。但是书里面内容很丰富翔实，个人认为书名起的不好，掩盖了内容的全面。
2、做为科普读物我给四分，至少通俗易懂。心理学扫盲读物。但我对特么的水军觉着有点恶心了。
3、很不错的书，读过之后，真的了解了很多知识
4、正如很多评论说的，当正经书看，里面满满是张三李四这样无从考证甚至电影里出现的所谓案例
，当科普读物呢，内容又实在太流于表面导致没事看犯罪心理和各类同题材电影比较多的人如我，一
点新鲜养分都找不到....有一个热评说的一语中的，这点头真是什么人都能出书
5、全新版《重口味心理学》，百万册纪念版，更厚，更刺激
6、有些章节很有启发！
7、书写的很不错，诙谐幽默，妙趣横生，让人在不知不觉间就学到了心理学的知识。
8、虎头蛇尾
9、很不错的一本书，朋友介绍的，值得一看。
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《重口味心理学（百万册纪念完整版）》

章节试读

1、《重口味心理学（百万册纪念完整版）》的笔记-第371页

        Part 1  “想象出来的丑陋”——畸形恐怖症
所谓畸形恐怖症，从字面可理解为“对丑陋的恐惧”，又叫作“躯体变形障碍”。患上这种病的人，
总是会对自己外貌的缺陷有着病态的关注，从皮肤瑕疵、乳房过小，到颧骨过高、脸太胖或血管太明
显，身体的任何部位都有可能成为他们“挑刺”的目标。虽然现在是一个“看脸”的社会，可就算这
样，他们的做法也太极端了！
下面就具体来看看他们是怎么做的。

“大海啊全是水，长什么样全靠想！”
案例1：
景琪是一个腼腆害羞，容易紧张的男人，今年31岁，由于自杀未遂而入院。他主动要求在一间暗房里
和心理医生谈话。谈话时，他戴了一顶棒球帽，帽檐压得很低，盖住额头，一直低头看着地板。景琪
说他没有朋友，刚刚失业又失恋。
他说：“都是因为我的鼻子⋯⋯长着这些可怕的麻子，它们密密麻麻的，太吓人了！让我变得像鬼一
样丑！我整天都想着鼻子上的这些东西，过去的15年里我的心里只想着我的鼻子，其他什么都不想。
我觉得周围所有的人都在取笑我的麻子。这就是为什么我每天都低着头，戴着这顶帽子，为什么不愿
意在敞亮的房间和你交谈⋯⋯我不敢让你看我的脸。”
然而实际上，心理医生根本看不到景琪所说的“可怕的麻子”，就算是在充足的光线下也看不到。景
琪在大众眼中可以算是一个英俊的青年，毛孔大小正常。
后来景琪补充说：“我很少把我的这种想法告诉别人，因为我觉得非常丢人。我怕别人说我娘娘腔。
我曾经和几个人说过我的问题，他们都说根本看不出来⋯⋯麻子已经彻底摧毁了我的生活。我一天到
晚脑子里全是我的这张脸，每天盯着镜子看几个小时⋯⋯渐渐地，我也越来越不想去上班，开始旷工
，不愿意出门，也不愿意和女友约会⋯⋯后来基本不出门。”
景琪曾经去皮肤诊所就诊，要求对他的鼻子进行磨皮手术，被医生拒绝了，因为“他的鼻子上根本什
么都没有”。后来他换了几家诊所，终于说服医生为他进行了手术，术后却认为没有任何效果。
他走上绝路也是因为最近看到镜子里的自己，感到十分恐怖。他说：“镜子里的我奇丑无比，所以我
就想，真不知道活着还有什么价值，我的人生只有这些麻子和这张丑脸！”

景琪的案例说明了“畸形恐怖症”患者的一大特点：无中生有！
即“我长什么样子，你们真实看到的不算数，我自己认为的才是”。
“什么，你说我是正常的？骗谁呢？我还不清楚自己的样子吗？说再多也没用！”

有一些病例和景琪这种“无中生有”的情况稍有不同，它们是“有中生大”！即患者本身的外貌确实
存在一些缺陷，但绝不严重，可在他们自己眼中却变成了“塌天大陷”。比如，一个非常小的痤疮疤
痕，会被描述成“我脸上巨大的火山口”！

“根本停不下来！”
患者发现自己的“丑陋”后会做什么？自然是尽自己最大的努力，去调整和弥补这一切。

案例2：
欣欣，一名24岁的公司职员，现病休在家。她每天关注的事只有一件，就是自己的头发。她对心理治
疗师解释道：“我的头发非常不整齐，这一撮应该再短点儿，
那一撮就那样趴在那里。当我的头发没整理好时我就非常难受，非要把它们都弄好，每天我要花5个
小时在镜子面前修整它们。人们都认为我疯了，但是他们不懂，我忍受不了头发不整齐，这让我看起
来非常畸形！”
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几个月前，欣欣外出剪了一次头发，这对她来说可是闯下了“弥天大祸”，结局是灾难性的。她说：
“完全是乱我发型，毁我爱情！”剪完头发不久，她就有了自杀的想法：“我想用刀子刺进心脏，我
不能忍受自己看上去是这个样子。”

欣欣这样无休止地修剪和整理自己的头发，已经变成了一种强迫性的仪式。这便是“畸形恐怖症”患
者的另一大特点：强迫。
“畸形恐怖症”患者总是不停地反复地做一件事，来试图改善和修复自己的缺陷，当这种行为做到极
端时，会出现难以预料的后果。比如，有一名妇女总认为自己的脖子不够白皙水嫩，于是她反反复复
清洗脖子，以至于颈动脉都露了出来，需要进行外科急救手术。

有的人会说，其实他们用不着那么痛苦，尤其是在现今社会，整容技术已经如此发达，绝对可以“一
劳永逸”啊！
这里我要说，首先，不是每个人都支付得起整容的费用，尤其一些患者的病情让他们没法工作，失去
经济来源，想做手术就更加举步维艰。不过更恐怖的是，“畸形恐怖症”带来的强烈的内心痛苦，会
迫使他们铤而走险，“自己动手，丰衣足食”：
一名男子觉得自己皮肤“松弛”，就在脸的两侧钉上订书钉，来使脸上皮肤紧些。订书钉10分钟后脱
落，他差点儿就损伤了自己的面部神经。
一名妇女不满意自己的皮肤和脸部形状，就锉几颗牙来改善下颌的曲线。
另一名妇女对她身上许多地方都不满意，想要进行吸脂手术，可是没钱，于是就用一把小刀切开自己
的大腿，试图挤出其中的脂肪⋯⋯

其次，就算他们有能力接受整容手术，你以为就天下太平了吗？现在回头看“畸形恐怖症”的定义：
“患上这种病的人，总是会对自己外貌的缺陷有着病态的关注⋯⋯”大家要注意定义中的一个词——
“总是”。总是，就是永远是，没完没了的是。
“畸形恐怖症”患者即使接受了整形手术也不会满意，因为“畸形恐怖症”会让他们的大脑重组“挑
刺机制”，使他们总能发现新的“缺陷”。
有一则新闻报道就说明了这一点：一个病人起诉了整形医生协会的一位前主席，也是她过去的整形医
生。这个病人在过去的29年中动过无数次手术，下巴、腹部、膝盖、大腿等处的吸脂术，几次眼睑提
拉术，文眉，注射脂肪以消除皱纹，鼻子的手术及其他手术。在法庭上，这名患者声称：“我的整形
医生明明知道我患有‘畸形恐怖症’，对自己的身体有着歪曲的信念，还是要给我做手术。他应该知
道我没有控制自己行为的能力，不能正确地同意手术的。”

所以后来，作为整形医生，能否鉴别出这类患者是相当重要的，许多医生甚至不得不选择与精神病学
医生合作。
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