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前言

日出日落，并无新事。
我们每个人每天都重复着昨日的生活，重复着并不陌生的欢欣或烦恼。
已有的事，后必再有；已行的事，后必再行。
弗洛伊德说，潜意识指导着人们的行动，所以重要的是行为后的动机。
这日子看似重复而单调，其实背后的心理却玄机涌动、耐人寻思。
你是否觉得心理学是门晦涩复杂的学问？
你是否认为弗洛伊德是个与你的生活毫不相干的人物？
如果你的答案是肯定的，那你就错了。
第一，心理学是一门研究人的心理现象发生、发展规律的科学。
华中师范大学心理系主任刘华山教授说，有人的地方就有心理学，比如人际交往、恋爱结婚、做梦解
梦、求职博弈、家庭情感等。
世界上没有两片完全相同的树叶，也没有两个心理特征完全相同的人。
希腊哲人说过：“人啊，你首先要了解自己，才能爱别人。
”心理学不仅普遍存在，而且意义深远，庆幸的是它“有迹可循”。
掌握好心理学可以帮助人们处理好生活、工作、情感等方面的各种问题。
第二，心理学可为人们的日常生活服务。
奥地利心理分析鼻祖弗洛伊德毕生研究成果，诸如《梦的解析》、《性学三论》、《团体心理和自我
分析》等，都有这样的作用。
俄国心理学家巴甫洛夫说过：“当我思考弗洛伊德和我自己时，我觉得仿佛有两支矿工队伍，他们都
从山麓开始挖掘隧道——人的心理。
”弗洛伊德影响最大的学说主要有以下几点：梦的解释、意识和潜意识、压抑说、性爱说、生与死的
内驱力等。
他在心理学上所做出的贡献举世瞩目，以致西方“许多初学者认为弗洛伊德就是心理学”。
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内容概要

　　人生是一个没有硝烟的战场，心理学既是保护你的“盾牌”，又是助你“出招”的“剑戟”。
　　生活中心理学的应用无处不在，掌握妤心理学，你会发现就像是拿到了一把能打开所有大门的“
万能钥匙”。
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章节摘录

我们每个人的身体都有某些地方是敏感带，其实心理也一样。
我们都知道，只有那些令自己担忧的事物才会让自己敏感。
所以针对这一原理，克服强迫症可以采用心理脱敏法，即按照容易发生强迫观念的不同情景进行等级
划分，进入每一个等级以后，通过紧张——松弛的放松训练降低对强迫观念的敏感性；或使用心理阻
断法，即用自我暗示的方法对抗强迫观念，比如赵某可以反复告诉自己“玻璃掉落的概率只是极少数
，我旁边的窗户很安全，担心是多余的”，以让自己停止强迫性思考。
强迫观念因何而起？
“解铃还须系铃人”，所以需要“追根溯源”，从根本下手。
比如例子中当赵某调查到报纸上报道的那块玻璃其实之前遭到过破坏，或是早就摇摇欲坠，才会发生
“突然碎裂”的情况，也就不会再担忧身边那块完好无损的玻璃会突然发生意外了，强迫观念也就不
治而愈。
强迫动作与强迫观念没有本质上的区别，但因具有具体的行为性，结果只会使患者身心更加疲惫和痛
苦。
强迫动作有很多表现形式，比如反复多次洗手或洗物件，但心中总摆脱不了“感到脏”，明知已洗干
净，却不能自制而非再洗一遍不可；又如不可控制地数台阶、电线杆，默记从身边驰骋而过的汽车牌
号等，否则就会感到不安；或强迫眨眼、强迫摇头、强迫咬指甲等等。
洁癖是强迫行为的一种表现方式。
你身边或许就存在着这样一种人：手每天要洗几十遍，接触完一件东西没洗手会痛苦万分；一回家就
要大洗一番；不仅对个人卫生过分“苛责”，也无法忍受自己认为不讲卫生的人。
洁癖者通常整天都活得特别紧张，主观上感到有某种不可抗拒的意识在下命令，他们甚至知道这些命
令是不应该出现或毫无意义的，但是又从内心涌现出强烈的焦虑和恐惧，非要采取某些行为来“安慰
”自己。
其实，卫生是为了健康，健康是为了生活，洁癖的做法好像是很讲卫生，但除了造成紧张和痛苦，丝
毫感觉不到幸福。
真的是越清洁就越不容易生病吗？
医学早已证明，人适度地接触病菌，反而会产生抵抗力。
这个道理就像如果人从生下来就只喝不含任何杂质的蒸馏水，反而会连一些微小的疾病都抵抗不了。
洁癖者往往对疾病没有任何防御能力，病菌可以长驱直入。
当洁癖者从内心真正接受这个说法，就能将过分讲究卫生的习惯改掉。
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