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前言

小时候，我很喜欢猜谜语，也喜欢给小伙伴们出谜我记得当时流行的谜语有这样几个：“一个小人四
指高，吆喝一声就死掉——打一物”，“麻屋子，红帐子，里面住着白胖子——打一植物”，“一个
黑孩，从不开口，要是开口，掉出舌头——打一食品”⋯⋯现在想来，猜谜很是有趣味。
为什么会有趣味呢？
就是因为谜语出得好。
谜语好不光因为谜面吸引人，更是因为我们都可以给出一个自己的答案。
为什么我们能思考，有七情六欲？
我们怎样能少些痛苦，让生活更快乐？
这些同样都是谜语，是人类自诞生以来一直都存在的。
对人的心理的认识，每个人都有自己的答案。
苏格拉底说，人生最重要的任务之一就是“认识你自己”。
认识自己就是提出好的谜语，然后自己去解答。
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内容概要

心理学？
    是治疗精神疾病的学问？
洞穿他人心灵的本领？
还是更加“科学”的算命方法？
⋯⋯     其实，心理学并不神秘，生活中无处不在。
    在作者笔下，心理学中抽象的概念理论变成了每个人都有过的鲜活体验，看得见、摸得着。
你会边读边感慨：“啊，原来是这么回事！
”    愉快的阅读之余，你会不知不觉从心理学的角度看世界，反思自己、理解他人，活得更加明白、
自在。
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作者简介

李抗：心理学家、南京师范大学心理学硕士。
 
    参加过国内外各种心理工作坊，有多年心理咨询与培训经验，论文多次发表于核心期刊，在第13届
国际理论心理学大会上做过专题报告《尼采对西方人文心理学的影响》。
著有心理学教材《费斯汀格》、诗集《时光之花》等。
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书籍目录

前言第一章  为什么幸运的人总幸运，倒霉的人总倒霉——行为与心理　“点心铺”老板的错误　说
你行，你就行，不行也行　是怎样的人，就会做怎样的事　自负与自卑可能是双胞胎　这样说服别人
更能成功　孩子们为什么不来了？
因为他们不再是为自己“玩”　失败后，你是一蹶不振，还是重整旗鼓第二章  “色即是空，空即是
色”——认识自己有多深，路就能走多远　解差的困惑——告诉我，我是谁　跳蚤的故事——其实每
个人都可能是天才　人出生没有带镜子，所以拿别人来照自己　是蒙娜丽莎在微笑还是达-芬奇在微笑
　内省——静坐常思己过，闲谈莫论人非　《般若波罗蜜多心经》中的智慧——色即是空，空即是色
第三章  为什么你总是喜欢跟自己过不去——日常生活背后的心理常识　人为什么要自虐38　当一个人
说“我太笨了”，其实他心里并非真的这样想　食物和人性——能吃会喝也是本事　青春期的毛病—
—爱插话　翻来覆去睡不着——你需要的是安眠药，还是安慰剂第四章  “这个妹妹我曾见过的”—
—与记忆有关的心理学　为什么失忆症患者忘记了父母，却忘记不了汉字　为何会有“似曾相识”的
感觉　害怕刀切黄瓜的男人　记忆也撒谎——比窦娥还冤的人　被记忆“隐藏”的惊人血案　有些事
情我们记得很清楚，有些却毫无印象　新人总比旧人好第五章  眼见未必为实——视觉、听觉、触觉
及其他感觉　亲眼看到就是真吗　经常感觉手机在振动，其实什么也没有　伦敦泰晤士河桥上的自杀
之谜　疼痛，是好还是坏　触摸——从外到内的心灵抚慰　第六感觉：下一步他要做的事，你已经了
如指掌第六章  在羊群中生活，一只狼还敢认为自己是狼吗——在群体中迷失　人们见到的，正是他
们知道的　“我可不能站在人少的那一边”　过于渴望成功反而导致失败　少数必须服从多数吗　心
理投射——看别人是牛屎，看自己也是第七章  一个笼子在寻找一只鸟 ——心理障碍的七个“牢笼”
　在阴暗中苦闷着，在苦闷中阴暗着　别人眼中的天使可能是你眼中的恶魔　反复洗手、反复擦洗地
板　为烦恼而烦恼　长夜漫漫，无心睡眠　和素不相识的人“恋爱”　怀疑自己息了不治之症第八章 
隔山打牛——神奇的暗示力量和催眠术　“骨指术”杀人之谜　总是说自己无能的人，就真会如此　
车窗被打破的汽车更容易被偷　催眠师能“指挥”我们的心灵吗　自我催眠是放松身心的有效途径第
九章  “儿子打老子”——痊愈的本能和自我防御机制　有时候不妨做一回“阿Q”　化悲痛为力量—
—受欺负的孩子总是努力去当警察　“酸葡萄”与“甜柠檬”　为什么迟到的丈夫总会带给妻子一束
玫瑰　不自觉地忘记不能接受的事物　从别人那里获取“心理营养”　为自己“创造”失败的条件　
你不是真的病了，只是心理紊乱了第十章  冲动是魔鬼——如何掌控自己的情绪和生活　情绪中的“
蝴蝶效应”和“踢猫效应”　一首“治病歌”，让他的烧退了　恐怖电影的“副作用”　不要让“肝
火”烧坏你的神经　生命不能承受之“重”　阴影和光明都是财富第十一章  问世间情为何物——爱
情和婚姻中的心理密码　“剩男”“剩女”们的心理顽疾　小女人为啥喜欢“老家伙”　“我这次真
的找到了真爱！
以后再也不会去爱别人！
”　罗密欧与朱丽叶是真爱，还是叛逆　吃醋是一种理性的嫉妒　恶性循环的婚姻——秀女嫁顽主，
好男娶悍妇　漂流瓶里的情诗——“我们已经离婚三年了”第十二章  庄周梦蝶，还是蝶梦庄周——
梦中的玄机　人为什么会做梦　梦的含义——通过梦境窥见真实的内心　噩梦不“噩”——被野兽追
赶，从悬崖上掉下来　梦游——“这个瓜不熟，不能吃”　人为什么会说梦话？
梦话都是真的吗？
　几个常见的梦的解析参考文献
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章节摘录

第一章 为什么幸运的人总幸运，倒霉的人总倒霉——行为与心理说你行，你就行，不行也行还记得奥
黛丽·赫本主演的《窈窕淑女》吗？
影片讲述的是一个语言学家用6个月的时间把伦敦街头粗俗的卖花女培养成上流社会的千金小姐的故
事，改编自英国作家萧伯纳的作品《皮格马利翁》。
皮格马利翁是古希腊神话中的塞浦路斯国王，我们本节接下来要阐述以它命名的“皮格马利翁效应”
，亦称“罗森塔尔效应”或“期待效应”。
美国心理学家罗森塔尔教授在1968年做了一个实验：他和他的实验小组随机抽取了美国的一所普通学
校，并在6个年级18个班级里进行了所谓的“潜力调查测验”，之后给该校老师提供了部分学生的名单
，并告知他们名单中的学生潜力超出常人，要求老师们在不告知学生本人的情况下进行长期的观察。
而实际上，罗森塔尔教授在编写名单时只是随机抽取，也就是说名单和潜力高低并没有任何联系。
然而8个月后他们发现，名单上的学生不但在学习成绩方面进步神速，在道德、人际关系及其他方面
也都有突出变化。
罗森塔尔对此现象进行了分析，得出结论：“潜力调查测验”使教师对部分学生产生更高的期望，从
而下意识地对学生作出有积极意义的引导，而学生收到这种下意识传递的信息后，自尊心和自信心等
方面得到了提升，进而开始重塑自我，最终符合了“潜力调查结果”。
这就是著名的期望效应的典型试验。
用一句最通俗的话来解释这一效应就是“说你行，你就行，不行也行”，当然，反之也成立。
这就是说，当人们相互交流的时候，一个人的感情和期望等行为会导致其寄予对象向相应的方向发生
一系列变化。
期望对人有深层次的指导作用，美好而积极的期望使人良性发展，不当的期望则会让人的发展每况愈
下。
那期望效应不就成了“点金石”了吗？
也许你会觉得这样形容期望效应有些夸大，事实上，心理学家的一系列研究与实验恰恰证明了期望效
应有时就是能够“点石成金”，让“铁树开花”。
上面提到的实验效应对儿童如此，对于成人也会这样显著吗？
成人的接受能力、知识程度都与儿童有很大区别，更重要的是成人往往已经形成稳定的人格，是否还
会受到期望效应的影响呢？
20世纪70年代，电脑还没有像现在这样普及，仅仅是少数技术人员能够进行电脑操作。
美国一个公司的高管在自己的公司进行了一项实验：他挑选了一个在公司担任清洁工的黑人，指出这
个黑人有电脑方面的天赋，可以胜任电脑操作员的工作。
结果，仅仅三个月的时间，这个黑人就成长为公司最出色的电脑操作员之一。
关于期望效应的实验还有很多，这些实验都指向了同一个事实：一个人的能力、性格等因素，与周围
环境和他人的期待，以及他对自己的期待有很大的关系。
这也就是期待效应真正的力量，它神奇的力量背后是强烈的心理暗示在起作用：周围环境及他人和自
我的期待会对个人的自我判断产生一定的影响，这种影响会转化为心理暗示，使一个人相信自己就是
他人描述的形象，即为自己建立一个理想的行为模型，并逐渐向理想模型靠拢，进而使自己符合理想
模型的形象。
既然期望效应有如此重要的作用，那我们在生活中要如何才能充分利用它呢？
在对他人的期望上，善用激励不管是领导、职员、为人子女、为人父母、为人师、为人徒⋯⋯我们都
需要自我激励和对他人善意的激励。
对于激励，我们并不陌生。
“楚王好细腰，宫中多饿死”，就是不当的激励导致的悲剧。
人和动物一样，本能会做出对自己最有利的事，你想得到什么，或者期望他人做什么，就该奖励什么
。
这样，如果得到认同，那么事情就会向着积极的方向发展。
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古人云“上有所好，下必甚焉”，就是这个道理。
注意激励的方式和时机正如我们上面所提到的，投其所好的激励，可以发挥更大的作用。
比如，对于一个生活贫困的职员，物质的奖励更能够促使他积极地工作；而对于一个生活优裕的经理
，在工作上给予适合他的更大的平台，更能满足他的精神需要。
同时，注意激励的时机也是很重要的。
打个比方，厨师炒菜，放作料的顺序不同，菜的味道是不一样的。
超前激励可能会使对方觉得无足轻重，延后激励可能会让对方觉得画蛇添足。
举个例子，如果父母给孩子许诺：如果考得好，可以买个MP3。
MP3却在考前就送给了孩子，结果在实现愿望的孩子面前，MP3已经不再具有激励的意义，孩子对待
考试也就不那么热情了；如果在孩子考得很好、成绩下来许久之后还是没有实现承诺，那么孩子会失
去对父母的信任，家长再用类似的承诺来激励孩子，就不会再有好的效果。
这就是行为主义心理学主张的“强化要及时”。
注意激励的适度这里要指出，适度有一个前提是激励正确的事，这不是少数服从多数的投票。
如果红灯亮的时候只有一个人站在原地不动，其他人都在冲向马路对面，我们不能说那唯一的一个人
是错的，而给予其他人掌声。
激励正确的事，可以让事物向积极的方向发展，而适度的激励，可以提高积极性。
如果对业绩为50和业绩为100的两个业务员给予同样的奖励，那么业绩50的觉得与其多做还不如保持现
状，业绩100的觉得自己多做没有意义，不如偷偷懒，那么，这时的激励反而导致懒散的工作氛围。
适度，不仅指激励的程度，也指激励的频率。
频率低，打消激励的积极性；频率高，失去激励的意义，使人产生麻痹的心理。
以上谈到的是如何善用期望效应，通过激励作用来影响改变他人。
医学研究证实：对人生有积极态度的人，他们的免疫系统更健全，病菌更不容易入侵，身体的生理状
况也会比人生态度消极阴暗的人要健康许多。
从心理层面，。
在能力相似的情形下，积极的人在遇到挫折和打击时的态度和反应与那些消极的人是完全不同的：前
者能在黑暗中看到光明，坚持不懈；后者则会选择放弃，停滞不前。
积极地对己对人，及时调整自我期许，我们将会收获快乐和满足的人生。
当然，期望效应对自我同样会产生消极的影响。
因为我们还会对自己产生消极的期望，这在心理学中，叫做“自我击败”。
当我们认为自己不能完成某些事情的时候，就真的不能完成了；总认为自己会生病的人，结果真有可
能生一场大病。
是怎样的人，就会做怎样的事　 还记得农夫和蛇的故事吗?寒冷的冬天，善良的农夫在路边发现了一
条冻僵的蛇。
他觉得蛇很可怜，把它放到怀里温暖它。
蛇感到温暖以后苏醒过来，一口咬在农夫的胸前，农夫死了，蛇也因为得不到温暖冻死了。
为什么农夫会救起毒蛇，他不知道蛇会咬人，还是不知道那是条毒蛇?蛇为什么咬农夫，农夫死了，它
不是还要冻死在路边吗?农夫的行为是不是愚善，我们姑且不论。
在这里，我们只想从心理学的角度探究这个问题。
行为心理学中，有这样一个观点：个性在很大程度上决定行为。
农夫会救起毒蛇是因为他的善良，善良让他无法坐视一个生命被寒冷夺走；蛇咬农夫是因为它是蛇，
蛇的本性就是咬人。
通过行为分析心理，可以这样说，是怎样的人，就会做怎样的事。
如果把人的心理和行为比作一棵树，露在地面上的树干、树枝、树叶等，属于行为部分，而地底下的
树根则属于心理。
只有根部（心理）得到滋养，枝干（行为）才能开花结果。
另外，只有枝干（行为）良好成长，才会让根部（心理）更好地成长，更好地汲取营养。
相反也是这个道理。
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我们总会从心理不健全的人身上，看到一些异于常人的行为，并且这些行为会让他的心理更加不健全
。
比如，一个在单亲家庭长大的人，虽然也会恋爱，但很可能对婚姻极度排斥。
因为在他小的时候，得到类似的“心理给养”，所以，长大后不知道如何与另一半和谐相处。
如果他们结婚的话，也很可能因为自己的行为造成婚姻破裂，让自己更加恐惧婚姻，恶性循环。
当然，如果在他的婚姻中，行为得到了纠正，婚姻关系得到了改善，那么这个人的婚姻心理也就会变
得正常起来。
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编辑推荐

《迎头撞上心理学》：撞上心理学，撞见真实的自己生活是场美丽而奇妙的存在为什么有些场景像在
梦里见过？
为什么幸运的人总幸运，倒霉的人总倒霉？
为什么带她去看恐怖片，他更容易接受你的表白？
我们亲眼看到的，不一定就是事实； 我们亲眼看到的，不一定就是事实：别人否认他做过的事，未必
真的是想对你隐瞒：明明听到手机响，匆匆忙忙从包里翻出来，却没有来电或短信——我们的听觉并
不总是可靠的：一个女孩的父亲酗酒，她以后的丈夫很可能也是个酒鬼——因为她潜意识里希望“帮
父亲戒酒”的意愿得到延续：罗密欧与朱丽叶奋不顾身地在一起，也许并不是因为相爱——他们只是
出于逆反心理，越被阻止的，就越坚持：从心理学的角度看世界，我们会发现一个更容易理解的世界
，一个真实的自已，一个豁然开朗的人生。
这本《迎头撞上心理学》的内容涉及生活的方方面面，将心理学知识融合进典故、案例及故事中，由
表及里、由浅入深地进行剖析，帮助读者更好地理解人性，提升自身的素质，处理好人际关系，拥有
幸福的生活。
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