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前言

社会认知心理学与社会认知神经科学在整个心理学领域方兴未艾。
简而言之，社会认知神经科学旨在阐述情绪性与社会性体验与行为的心理与神经基础。
而其中最为重要的一个主题之一便是人类的情绪。
本书作者蕾切尔·赫兹女士正是选取了人类情绪中，最为复杂的情绪之一——厌恶——来阐述这一情
绪体验及其产生的行为背后的心理与大脑神经机制。
本书深入浅出地向人们揭示了“厌恶”这一与人们日常生活息息相关的情绪背后的故事。
此外，本书作者将主题从情绪本身进一步引申到人类发展中进化以及文化因素的重要意义，通过“厌
恶”这一独特视角，阐明了对“先天与后天”这一由来已久的心理学辩题的看法，使得读者在深入理
解“厌恶”心理学之佘，对于心理学乃至神经科学能有更加宏观的认识。
本书的另一大特点是书中涵盖主题之广，几乎涵盖了与厌恶相关的我们生活的各个方面，从衣食住行
，到政治、法律与道德，让读者深入彻底地了解“厌恶”，使人读起来有畅快淋漓之感。
此外，作者援引了大量的案例以及实证性研究，使得本书既具有严谨的科学性，又不乏趣味。
加上作者幽默而又略带戏谑的行文风格，使得原本略显枯燥的心理学以及神经研究妙趣横生、引人入
胜。
    本书的作者蕾切尔·赫兹女士曾在多伦多大学心理学系取得博士学位，现在执教于布朗大学，并且
致力于嗅觉与情绪的心理学与神经科学研究。
与此同时，她在业界也是成绩斐然：她担任了多家世界知名化学芳香剂企业的专家顾问，也曾作为专
家证人参与过多起法律诉讼案的审理工作。
可以说，深厚的学术背景以及广泛的社会阅历使得赫兹女士在完成这部书的过程中游刃有余，一气呵
成，且使得这本书集聚学术性、知识性以及趣味性。
我相信，本书将带你畅游“恶心”的世界，并且会引发你对人和人的心理世界的无限思考。
    本人承蒙中国轻工业出版社“万千心理”信任，得以有机会翻译此书。
首先，应当感谢本书的共同译者刘睿哲女士，她帮助本人完成了诸多章节的翻译与校对工作，保证了
翻译工作的进度。
同时也要感谢在本书翻译过程中对翻译工作给予巨大支持和帮助的李睿女士、汪佳易先生与李泽涵先
生。
正是凭借他们在翻译工作中的无私奉献，本书才得以最终完成。
最后，还要感谢“万千心理”编辑郑晓辰女士的鼎力支持与指导，使得本书的翻译工作得以顺畅、完
满完成。
    刘潇楠    2012耳7月于美国卡内基格隆大学
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内容概要

这是一次揭示厌恶奥秘的科学之旅，妙趣横生又发人深省。

我们为什么喜欢看恐怖电影？
让一个人戒烟的最好方法是什么？
我们为什么喜欢买下所喜欢的人刚刚触碰过的东西？
为什么吃东西的比赛会如此吸引人？

在这本丰富多彩的新书里，蕾切尔·赫兹（Rachel
Herz）不仅回答了上述这些问题，还把目光投向了人类从食物偏好到性吸引，从道德编码到政治信仰
等诸多方面的特质。
她使用了一种独特的视角来揭示这些主题—厌恶。
厌恶是人类复杂的情绪类别之一，同时它也是先天和文化共同作用的产物，因此为我们提供了一个崭
新的视角来揭示先天与后天的关系。
与此同时，厌恶作为恐惧与偏见的一个组成部分，还赋予我们一种强有力的（有时也是恼人的）视角
来理解社会结构。

这本书将有趣的科学研究与明晰的科学解释相融合，再勾兑进适量的幽默，阐明了与我们生活息息相
关的重要问题：爱、恨、恐惧、同情、偏见、幽默以及幸福。
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作者简介

蕾切尔·赫兹执教于布朗大学。
她是气味及情绪的心理学专家，同时还担任数家跨国公司的顾问，并在多起诉讼案中担任专家证人。
她是《欲望的味道》一书的作者，现在居住于罗德岛。
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章节摘录

版权页：   插图：   什么是厌恶 厌恶最基本的形式就是对与我们肉体相关的事物感到厌恶，这种肉体
厌恶与我们对苦味感到的厌恶相似，和我们身体吸收与排出的物体相关。
吸收的物体如食物与饮料，排出的物体如尿液、呕吐物、痰、口水、汗液、血液与粪便。
前文提到的玛丽安妮看的那幅图就是典型的肉体厌恶，因为喝尿这种行为就是将不悦的人体体液带入
口中。
在上面那个厌恶量表中，“如果我看到别人呕吐，我也会感觉到反胃”这一条也属于肉体厌恶。
 在体液中，有一个例外不会让人对它反感，这就是眼泪。
尽管在古印度的经文中，眼泪与耳屎、眼屎等其他12种常见人类分泌物一起被列为不纯洁物体，但是
我们大多数人并不觉得眼泪恶心。
这是因为眼泪不管从何种角度来看，都更接近于水。
眼泪的98.2％确实都是水，剩下的1.8％包括蛋白质、油脂以及其他身体分泌的元素，但这些物质是不
能为我们肉眼所分辨的。
水对于我们来说是纯净的，因此眼泪对我们来说至少是干净的。
干净，在几个角度上都是厌恶的对立面。
眼泪从我们心灵之窗——眼睛里滑落，因而被赋予了一部分精神上的含义，这样的含义也与纯净而非
恶心相联系。
当感到悲伤或者沮丧时，我们会流泪；同时，当看到别人悲伤或沮丧时，我们也会主动去提供安慰。
安慰在人际关系上来说是一种趋近。
儿童在2岁左右就能够去接近并安慰他人的忧伤，不仅是对认识的人，对不认识的人也能如此。
如果我们对眼泪感到厌恶，那么我们应该远离那些哭的人，更不用提去安慰他们了。
因此，在我们哭的时候，我们具有趋近感，无论对我们自身还是对整个人际社会来说，都是一种优势
。
 我们的感觉最能引起肉体厌恶：酸臭的气味与味道；黏滑浓稠、带着红色、褐色或黄色的画面；湿滑
黏稠的触感；尖锐单调的声音，等等。
光脚踩进人类分泌物这一场景，除了味觉，其他一切引起肉体厌恶的感觉都会被触发。
我们对肉体厌恶的反应通常以肉体为中心，即这种厌恶感是直觉性质的，而不是思维加工性质的。
实际上，肉体厌恶能够占据大部分心理资源，在这种厌恶情况下，思维很少能起作用。
因此在缺少理性思维时，我们的反应有时候是错误的，例如当我们看到地上有一条蜿蜒且湿漉漉的物
体，我们的情绪脑立刻作出反应，感到恶心且想逃离，但是不一会儿我们就意识到，地上那一条不是
蚯蚓，只不过是弄湿了的鞋带而已。
 一种与肉体厌恶相近的厌恶来自他人或他物的、能够传染给我们的脏东西，如疾病与细菌，或者是一
些超越自然的肮脏事物。
和一个刚刚用手捂着嘴咳嗽的人握手、看着身边坐着的人的伤疤，或者被迫在一张脏乱差的桌子上工
作，这些都是疾病传染厌恶的例子。
在厌恶量表中，“如果我最喜欢的餐馆的主厨感冒了，我不会去那家餐馆吃饭”这一条就是与疾病传
染厌恶有关的；而询问你是否愿意“在前一夜有人心脏病发作死去的宾馆房间里睡一晚”这一条，则
是与超自然领域的传染厌恶有关。
疾病传染厌恶和肉体厌恶有着紧密的联系，主要是因为体液的恶心感一部分来自它们能传染疾病，玛
丽安妮看的那幅图中，尿液中的细菌以及便桶里另一个人的排泄物都暗示着疾病与传染，让人感到恶
心。
早在细菌被发现之前，人们就对其他人的体液和排泄物感到恶心，只是不知道细菌在其中的作用而已
。
因此在疾病传染之后，人们对于传染原因的看法有时候会变得荒谬。
以欧洲发生的大规模鼠疫为例，那时的人被告知不要洗澡，因为洗澡会让身体变得柔弱，从而更容易
被感染。
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 另一种与肉体有关的厌恶是当人的肉体异常地扭曲或者残缺所引起的，包括残废、穿刺、截肢、极度
丑陋、过度的肥胖以及消瘦。
厌恶量表中对“你看到一个人在车祸后肠子露了出来”的厌恶等级评价就是对这种厌恶的测量。
肢体残缺厌恶也会被我们所不喜欢的肉体伤害而激活，即使这种伤害没有引起出血也没有引起严重的
生理危害，如流行的身体穿刺艺术、纹身等，一样能成为引起这种厌恶的原因。
我最近发现的一种肢体残缺厌恶与当前在青少年中流行的穿耳洞有关，他们首先用20号或者18号针—
—差不多和普通毛线针的顶端差不多粗——在耳垂上穿一个洞，然后用一个一般大的耳环放进这个耳
洞中，这样耳洞的大小就不会变了。
由于皮肤本身的弹性，加上他们不停地往里放更大的耳环，导致这个洞和耳垂都逐渐拉伸变大，到后
来能有25美分硬币那么大，甚至更大，而原来耳垂上的肉则被挤到了边缘。
玛丽安妮看的照片里的那个模特，嘴唇上的穿刺还悬挂着锁链，这也能引起肢体残缺厌恶。
残肢、伤疤、内脏切除、鲜血、穿刺都能引起厌恶感，因为它们都在暗示我们自己的肉体是多么脆弱
，多么容易遭受损毁与伤害。
 某种特定的恐惧症，例如，害怕特定的动物，像老鼠、蜘蛛和蛇，害怕看到针刺进你或他人的身体，
害怕看到流血，等等，也能引起等量的恐惧与厌恶。
我在抽血的时候就有类似的感受，绝对不敢看针是怎么刺进我的血管里的，如果我看了，就会因为恐
惧和恶心而浑身出汗，控制不住地颤抖，最后不是我自己受伤就是给我抽血的医师受伤。
有这种情况的人不止我一个，大约有10％的人表示他们一想到抽血的时候针要刺进血管，然后血被抽
出来，就感到很痛苦；约2％的人对此感到的恐惧与厌恶已经达到了临床上恐惧症的诊断标准，意味
着他们对这些情境的负性反应已经对他们的生活产生了显著的影响。
这种影响大到需要他们去服用药物，并且要谨慎决定是否进行生育。
 爱尔兰梅奥郡的一家临床诊所最近做了一项调查：到该诊所进行抽血的3300名患者（年龄分布在19
—99岁）完成了一份问卷，问卷内容是关于他们以往抽血时的生理与心理反应。
结果表明，对针感到厌恶的人最有可能被诊断为抽血恐惧症，而其余3000名对抽血用的针不感到厌恶
的患者则没有抽血恐惧症倾向。
厌恶针的这种恐惧反应在年轻人与女性中更常见，这与女性更容易感到厌恶，以及随着年龄增加，普
遍的厌恶感会降低保持一致。
 有意思的是，在梅奥郡这家诊所的研究中，决定一名患者是否是抽血恐惧症的重要个人史是他们在过
去抽血时有没有过晕厥或者类晕厥症状，如晕眩或者作呕等。
如果有的话，那么他们很可能有抽血恐惧症。
这样判断的理由是晕眩、作呕、血压降低以及昏倒都是与厌恶相关的生理反应。
如果你感受到了与厌恶相关的生理反应，那么条件反射地，你也会对引起这样生理反应的刺激物感到
情绪上的厌恶，如针头。
对针头的条件反射厌恶会在将来你与针接触的时候（如下一次抽血），让身体不自觉地出现那些生理
症状，如头晕、恶心等。
这是你身体对厌恶条件性的反应，并且这种条件反射只会是一种恶性循环。
针让你厌恶，厌恶让你感到晕眩，于是抽血就让你感到更加厌恶与反感。
拿我自己做例子，我以前在抽血时晕过一次，然后就再也没有参加过每年定期的抽血检查。
 厌恶与恐惧会相互助长彼此的水平。
在一个关于动物恐惧症是如何发展的研究中，研究者给6年级到8年级的小学生描述了一个虚构的澳洲
动物——蛞卡（quokka），其中一组小学生听到的描述是这种动物“喜欢在粪便里打滚”，还“以蛆
为主食”，结果发现小学生们越对蛞卡感到恶心，就越害怕它。
另一组小学生听到关于蛞卡的描述则是这种动物有着“尖利的尾巴，轻易就能刺伤你”，结果这一组
小学生对蛞卡越害怕，就越讨厌它。
这个研究不仅表明厌恶与恐惧能够彼此助长、放大并保持已有的恐惧感，还告诉我们厌恶与恐惧在本
质上紧密相连。
 不幸的是，最好的克服恐惧的办法就是把自己暴露于你害怕的事物之前。
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如果你害怕狼蛛，克服它的最好方法就是养一只狼蛛当宠物。
在临床上，暴露疗法需要按部就班地逐步进行，从开始的学会放松，到学会面对，最后接受那个曾经
让你害怕的刺激物。
以狼蛛为例，如果暴露疗法效果显著的话，那么在疗程最后你就会轻抚着狼蛛背上的毛，自信满满地
说你再也不会对这样一只可爱且无害的小蜘蛛感到厌恶和恐惧了。
如果想要克服我的抽血恐惧症，我大概应该去家附近的红十字中心参加一个抽血医师资格培训班。
 与克服厌恶的治疗相反，有一种心理治疗会有意地采用厌恶来放大恐惧感，这种心理治疗被称为“厌
恶疗法”，采用的技术是伴随个体喜欢的行为，给予他一个厌恶或者疼痛刺激。
这种疗法的前提是这个喜欢的行为在生活中不应该发生，并且成为个体的主诉。
厌恶疗法的原理是，如果你的行为伴随着恶心与痛苦，那么你很可能不再采取这样的行为。
它曾经被用于“治疗”同性恋，最近则被美国一些监狱采纳，他们试图用恶心的气味来治疗性侵犯的
囚犯。
 帕米拉·达尔顿（PamelaDahon）是一位气味心理学专家，就职于美国费城的蒙纳尔化学感觉中心，
她与几家矫治研究所的研究者们一直致力于对气味厌恶疗法效果的评估工作。
以一个恋童癖患者为例，在治疗中给他呈现能够引起他性欲的图片和声音刺激，同时释放让他感到难
受的恶心气体。
以前常用的是氨水散发的气体，但帕米拉研发了一种新型气体，比氨水还要难闻。
治疗的目标是，只要这位恋童癖患者遇到一个不该有性唤起的刺激，就给他释放难闻的气体，这种气
体充满他周围，以致他没有其他心理资源去处理刺激。
治疗结束的时候，这个患者要随身携带一瓶治疗中使用的气体，并在医师的指导下，以后每次感到不
该有的性唤起的时候就闻这个瓶中的气体。
治疗中还有另一个重要方面，就是在应有的性唤醒刺激条件下，释放纯净芳香或者令人愉悦的味道，
这样患者就不至于失去正常的性功能。
对这种疗法效果的评估目前仍在进行中，所以气味厌恶疗法是否能起作用以及如何起作用，在当下我
们还不得而知。
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媒体关注与评论

为什么有人会喜欢吃发酵的口水、腐烂的鲨鱼、长蛆的奶酪？
我们是否从一出生就开始讨厌粪便的味道？
为什么一张别人用过的纸巾就能让你对一家餐厅敬而远之？
当蕾切尔·赫兹试图解答这些千奇百怪的问题时，便有了这本《这太恶心了》。
这是一本写给“极客”们的心理学科普书，在这里你可以找到一大堆问题的答案——你想过的，你从
未想过的。
我一直对这些问题和答案们情有独钟，我得说这本书有点儿意思。
    ——姬十三  果壳网CEO，科学讼鼠会创始人    世界虽大，但任何角落都离不开人类好奇的目光。
有人从历史的角度研究屁股，有人从文化的角度探讨乳房，今天，轮到心理学者从科学的角度考察人
类的厌恶情绪。
名为恶心，却是一本可以让你读得津津有味的书。
    ——迟毓凯  华南师范大学心理学副教授    如果要给这本书贴标签，大概可以用到这些词：新奇、有
趣、科学、缜密。
这是一本既有趣又非常正经的书，几乎每_段文字都能告诉你一些新奇的东西，同时又不失学术的严
谨性。
能将两种风格迥异的文字巧妙地融合在一起，实在是少有的佳作。
读完本书，你会发现自己已经被作者循序渐进地灌输并夯实了对“厌恶”这种情绪机制的系统周密的
研究。
你对“恶心”这个词的看法可能会被颠覆，甚至可能爱上这个看起来让人厌恶的字眼。
    ——姜振宇  中国政法大学微反应研究小组成员，江苏卫视《非常了得》嘉宾    厌恶是人类六种基本
情绪类型中最晚发展起来的，主要通过后天习得，可能是人类区别于其他动物的基本情绪。
厌恶具有高度的文化烙印，一种文化群体感到厌恶的事物很可能是另一种文化所喜爱的；厌恶具有鲜
明的个体特征，一个人厌恶的东西可能是另一个人喜欢的对象；厌恶与脑岛具有非常密切的关系，脑
岛等脑区的损伤可能导致人们无法体验厌恶情绪；厌恶也具有强烈的遗传特性，一个民族甚至一个家
庭的厌恶对象可能会代代传承⋯⋯蕾切尔·赫兹博士的这本书集知识性、趣味性、科学性、通俗性、
哲理性于一身，讲述的虽是厌恶，却着实令人喜欢。
    ——周仁采  北京师范大学心理学院副院长，教授
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编辑推荐

《这太恶心了!揭开厌恶心理的奥秘》将有趣的科学研究与明晰的科学解释相融合，再勾兑进适量的幽
默，阐明了与我们生活息息相关的重要问题：爱、恨、恐惧、同情、偏见、幽默以及幸福。

Page 11



第一图书网, tushu007.com
<<这太恶心了!-揭开厌恶心理的奥秘>>

名人推荐

为什么有人会喜欢吃发酵的口水、腐烂的鲨鱼、长蛆的奶酪？
我们是否从一出生就开始讨厌粪便的味道？
为什么一张别人用过的纸巾就能让你对一家餐厅敬而远之？
当蕾切尔·赫兹试图解答这些千奇百怪的问题时，便有了这本《这太恶心了》。
这是一本写给“极客”们的心理学科普书，在这里你可以找到一大堆问题的答案——你想过的，你从
未想过的。
我一直对这些问题和答案们情有独钟，我得说这本书有点儿意思。
 ——姬十三 科学松鼠会创始人　 世界虽大，但任何角落都离不开人类好奇的目光。
有人从历史的角度研究屁股，有人从文化的角度探讨乳房，今天，轮到心理学者从科学的角度考察人
类的厌恶情绪。
名为恶心，却是一本可以让你读得津津有味的书。
 ——迟毓凯 华南师范大学心理学副教授如果要给这本书贴标签，大概可以用到这些词：新奇、有趣
、科学、缜密。
这是一本既有趣又非常正经的书，几乎每一段文字都能告诉你一些新奇的东西，同时又不失学术的严
谨性。
能将两种风格迥异的文字巧妙地融合在一起，实在是少有的佳作。
读完本书，你会发现自己已经被作者循序渐进地灌输并务实了对“厌恶”这种情绪机制的系统周密的
研究。
你对“恶心”这个词的看法可能会被颠覆，甚至可能爱上这个看起来让人厌恶的字眼。
 ——姜振宇 中国政法大学微反应研究小组成员，江苏卫视《非常了得》嘉宾厌恶是人类六种基本情
绪类型中最晚发展起来的，主要通过后天习得，可能是人类区别于其他动物的基本情绪。
厌恶具有高度的文化烙印，一种文化群体感到厌恶的事物很可能是另一种文化所喜爱的；厌恶具有鲜
明的个体特征，一个人厌恶的东西可能是另一个人喜欢的对象；厌恶与脑岛具有非常密切的关系，脑
岛等脑区的损伤可能导致人们无法体验厌恶情绪；厌恶也具有强烈的遗传特性，一个民族甚至一个家
庭的厌恶对象可能会代代传承⋯⋯蕾切尔·赫兹博士的这本书集知识性、趣味性、科学性、通俗性、
哲理性于一身，讲述的虽是厌恶，却着实令人喜欢。
 ——周仁采 北京师范大学心理学院副院长，教授
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