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前言

在疯狂中，拾遗人性最初的美好你在开始看《疯狂》的时候，如果笑得腹背抽筋，呲牙咧嘴，那么你
很有幽默感。
如果你看完了《疯狂》的全书，还笑得满地打滚，那么其实你什么都没看懂。
如果你看完全书，忽然发现脸上不知什么时候已经有泪水，你总算看懂了《疯狂》的第一层了。
如果你看完全书，笑也笑过了，泪也流过了，忽然怔在哪里，忽然不知是该哭还是该笑，那么你看懂
第二层了。
如果你看完了《疯狂》，默默地坐在那里，你感到无处可去，你感到一种深入骨髓的悲哀和无奈，那
么恭喜你，你看懂你三层了。
原本只是想凑个热闹，却意外地发现了一个更为真实的自己。
林清玄说，爱，是我们一生的追求。
而更重要的是，我们在追求的过程中，让自己变得更温柔。
——题记作为一个涉世未深的小编，我是抱着“看看疯子们都在想些什么”这种凑热闹的心态，开始
了对这本版权书的关注。
书读至第一遍，我像是在看周星星的喜剧，对着电脑屏幕一会儿哭一会儿笑，旁边的同事以为身边真
的坐了个神经病⋯⋯想来也许只有德国作者，才能用如此高级黑的手法，将精神病学，这个实质略显
枯燥和高深的领域，讲得专业而不失有趣。
然而随着细读第二遍甚至第三遍，我再也笑不出来了。
深夜翻至“终曲”这一章，抬头竟然满眼泪花。
像是一个李白的《梦游天姥吟留别》，处处流光溢彩，处处奇特古怪，然而醒来却发现只有四个字—
—悲辛无限。
一个享有盛誉的精神科主任医师，花了32年时间，和精神病院里那些形形色色的疯子打交道。
还记得那个院墙内的世界吗？
痴呆症患者很纯情，成瘾患者很讲面子，精神分裂症患者有一颗高度敏感的心，抑郁症患者让人动容
，狂躁症患者有让人着迷的经历⋯⋯他们是“非正常人”，却是如此真实地绽放过，而院墙外的我们
呢？
有多少未曾老去的生命，连尝试着绽放都没有过。
我们把那些“真实而奇异的人”关进精神病院，而院外的我们，带着自诩“正常”的徽章，却对任何
疯狂的事情都已成习惯。
我们的身边没有院墙，从北京到开罗只需要一张12小时的普通机票。
然而，我们的灵魂却和院墙内的疯子没什么两样，习惯了每天按照别人制定好的时间表生活，习惯了
这些规则道德边边角角的束缚，习惯了成天抱怨却没有出走的勇气。
每天正常吃饭、正常上班、正常跟风骂街、到了岁数正常地被拉去相亲，然后正常结婚生子⋯⋯我们
正常到，已经意识不到自己很正常。
年轻时，我们心里也有个声音，极力呐喊着却始终被我们忽略，直到最后消失不见。
我们终于都成熟了。
头破血流后，融入社会开始了正常生活，庸庸碌碌直到老死都不会再想起。
你看见那些尚还年轻的人了吗？
还未老去却已经习惯了回忆。
“敢不敢说，我一定与众不同”，几乎是一个世纪之前的模糊回忆。
我们都还未老去，却在“正常”中习惯了沉溺。
当人们脸上的面具越来越华美，恐惧就像一种疾病般流行开来，无人幸免。
那些思维和我们不一样的人，那些言行和我们不对路的人，那些形单影只离奇古怪的人⋯⋯我们建立
了那么多流浪猫流浪狗协会，却无处安放那么多流浪的灵魂。
他们不是变态，只是暂时或终身脱离“正常”生活；他们不是避之不及的“瘟神”，只是言行思维“
和我们不一样”。
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或者不应该用“他们”这个词儿，应该用“我们”——谁敢打包票，这辈子不和精神疾病扯上半毛钱
关系呢？
一切都是这么矛盾。
从混沌初开后就未明朗过。
不是忙着生就是忙着死。
那为什么忙着忙着。
我们却忘了人性的初衷。
而这些文字和心跳，带给我们的东西也不该如此稀薄。
除了安慰和迷恋，也许还有一份前进的力量和勇气，还有一份我们与生俱来，却渐渐遗忘的美好。
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内容概要

《疯狂:你活得越正常,越有病!》内容简介：人活得太正常，憋着憋着，就得憋出点神经病来。
尼采说过，一个人疯了，那是不常见的事，但发疯，对于团体、党派、民族和时代来说，却是常见的
事。
于是，真疯子在墙内画圈圈，假疯子在墙外装13。
一部分“正常人”比狂躁病人更狂躁，发动了战争，制造了恐怖主义，创造了“伦敦雾、北京咳”，
另一部分比阿兹海默氏症更迟钝，迟钝得跟风骂街，迟钝地在人群中拍着巴掌、迟钝地当着沉默的大
多数，然后迟钝地被拉去相亲、结婚、生子，再去繁衍麻木的下一代。

所以，曼佛雷德这个古怪的德国老头说，塞翁发疯，焉知非福？
在《疯狂:你活得越正常,越有病!》中，这个古怪的德国老头带我们走进了那个奇特而神秘的精神疾病
世界：痴呆症患者很纯情，成瘾症患者很讲面子，精神分裂症患者有一颗高度敏感的心，抑郁症患者
单纯得让人动容，狂躁症患者魅力无穷⋯⋯他向读者介绍了患者们是怎么看世界的，也风趣幽默地介
绍了心理学研究的最新成果，更诚恳地告诉我们：人性是何等之复杂。
他对全世界“正常人”敲响的警钟，揭露了一个埋藏已久、震惊世界的秘密——我们的问题不在于疯
子，而在于正常人！

因为活得太正常，没有了个性和想法，所以才有病！
如果疯子是“正常”的，难道是我们疯了？
为什么没有人告诉我们？
他们在隐瞒什么？
我们每个人的“疯狂”又潜伏在何处？
⋯⋯揭示“疯狂”的心理学趣味读本，洞观世间“人性”。
看完《疯狂:你活得越正常,越有病!》后，你不仅可以知道正常人怎么想的小秘密，还可以和疯子自由
交谈！

海报：
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作者简介
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书籍目录

前言：精神科大夫也是纯爷们9 序曲：走进精神病学——你还在当“麻瓜”吗12 引论：精神病人思维
广，弱智儿童欢乐多14 第一章真疯子在画圈圈，假疯子在使劲装——社会中的疯狂16 第一节装疯16 1.
本·拉登，萨达姆的脑子到底想过什么——完全正常的疯狂16 2.天若有情天亦老，人太正常死得早—
—你是个正常控吗？
19 第二节卖傻25 1.高帅富，小仙女和怪咖们——完全正常的卖傻26 2.洗刷刷小姐和“困茫”——卖傻
的正常人30 第二章为什么要进行治疗？
如果要，需要多少？
——关于精神病学、心理治疗的意义和胡扯36 第一节为什么要治精神病37 1.放过那些没挂号看病的人
——怎么证明你不是精神病37 2.大智若“疯”——如何区分天才和神经病39 3.精神病学是如何“破土
而出”的42 4.诊断不是圣旨，难道是手纸吗？
——关于专业诊断44 第二节治疗哪些精神病47 1.精神病学的小世界——我的大脑和我47 1）塞翁“发
疯”，焉知非福？
47 2）人，人的大脑，生活是如何运转的48 2.伟大的自由王国——我和我的大脑51 1）精神病院里的“
小白鼠”——精神病人的自由52 2）病人和大夫，谁才是主子？
——精神病人的尊严53 第三节如何治疗精神病？
57 1.心理疗法——一种又费银子又费时间的人为关系57 1）往事，是否并不如烟？
——“精神分析”57 2）为什么越“肤浅”，反而越有效？
——“行为治疗”61 3）您究竟为啥这么郁闷呢？
——系统化革命62 4）豁牙女人告诉我的秘密——如何与精神病打交道64 2.身体疗法——为了治愈灵
魂，去治疗身体？
70 1）“药”到用时方恨少——精神病药物70 2）天将治疗精神病，必先劳其筋骨——劳动疗法74 第三
章所有的诊断和所有的疗法77 第一节大脑生病——拍拍后脑勺，治不了精神病77 1.大脑里住了一条变
色龙——侦查工作77 2.你玩儿过“濒死体验”吗？
——急性损伤81 3.谁都有变傻的一天——早老性痴呆症83 4.难得糊涂才是福——如何与痴呆症打交
道86 第二节上瘾——除了诱惑，我什么都能抵挡91 1.公司，老婆和驾照，到底哪个更重要？
——酒瘾91 2.小心被自己的眼睛骗了——“戒断”94 3.除了诱惑，我什么都能抵挡！
——瘾症的治疗98 4.拿什么拯救你，我的成瘾症患者——如何与成瘾症打交道101 第三节精神分裂—
—闪闪发光的精神病108 1.精神病人和公务员，谁更聪明点儿？
——探究“精神分裂”108 2.你是变态还是精神分裂？
——精神分裂症的治疗112 3.能不能真正“把人逼疯”？
——心理学上的“反应停”灾难115 4.和精神病聊人生——如何与精神分裂症者打交道117 第四节抑郁
、狂躁——自从得了精神病，明显精神好多了120 1.亲，你抑郁了吗？
——抑郁症120 2.你想过自杀吗？
——自毁念头123 3.联邦国防军简直弱爆了——躁狂症125 4.自从得了精神病，明显精神多了——如何
与躁狂症患者打交道129 第五节精神障碍——精神病主治一生131 1.创伤+恐惧+强迫=没人疼的精神
病133 2.吃饭、喝水、性生活——与基本需求相关的精神疾患111 3.“装模作样”和“装疯卖傻”——
戏剧性的精神病135 4.从什么时候起，“精神病”变成了一句骂人利器137 终曲：正是因为您的存在，
这个地球才不会面临太大麻烦141 后记：重口味不是问题，重口味得没有方向才是问题145 名词索
引148
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章节摘录

版权页：   这些家伙，就算在火车上一连几个小时跟他们面对面坐着，也还是没在自己心里留下一丝
划痕⋯⋯至少连他们长啥样都没记住。
这些家伙的格言是：“天若有情天亦老，人太高调死得早！
” 在学校里，这群人就是和谐低调的大多数，成绩不好不赖，永远默默地在平均线上飘着，不会让同
学们觉得有威胁感。
到了青春期，“正常控”的叛逆都是低调的：就算要把口香糖粘在老师椅子上，也会选择最低调地蔫
不出溜的方式，绝不会弄个大闹天空满城风雨。
在家附近的洗衣店，长大的“正常控”们终于找到了人生的另一半——女人就是要外表干净，管她内
心是不是也干净得啥都没有呢？
 再往后，“正常控”们正常地加入了事业编制，或者会成为大机构里的小会计，上班打卡后默默地带
上套袖，默默地让自己在办公室别太显眼。
啥叫好衣服？
就是既要得体，又要中规中矩，最后穿上之后让人没记住他穿的是啥，这才是境界！
 当然，想要显得“正常”，那么有一个非常重要的标准就是要“高举旗帜紧跟时代发展”——这群家
伙会跟风儿开通微信，或者在微博上跟帖骂街，有点儿批判性，但不会太过分。
最后，“正常控”们正常地死于心肌梗塞，和周围的其他“正常控们”一样，墓碑上写着：“他生活
得很正常，然后正常地走了，因为这本来就很正常”。
当他们去世后，他们就算作为遗体躺着也完全符合标准。
从生到死，这些人都不可能被送到精神病院去。
要是做心理测试，他们的测试结果就是“标准答案”，就是“完全正常”。
外人有时候甚至没法确定，这群“正常控”们是不是还活着捏？
于是拿起微信问候一下。
如果是，怎么活的？
不过八成他们确实以某种方式活着呢，只不过存在感比较低罢了。
 我们不想鄙视这些疯狂的正常人，他们终究是我们这个社会的粘合剂。
他们是每条马路保持秩序井然的条件，也是所有统计学家的朋友——没有什么比异常数据让这些人更
头疼的了。
正常控就是标准模板，只要一对比，特立独行的人就能觉得自己确实与众不同。
 不过这些和谐的正常控有个问题——他们不喜欢和自己不一样的人。
对那群厌恶穿得花哨、大声叫喊的、不守规矩的货色，我们这些“正常人”总想踮起脚骂娘：乱停车
是你们，超速驾驶是你们、在高速公路上长时间占用左车道还是你们！
他们从不屑于跟这些人说话。
不过一旦防线被冲破，我们这些温顺的公民就会变成复仇女神，发出正义的愤怒咆哮。
心理治疗师保尔·瓦茨拉维克就讲过一个著名的“锤子的故事”：有个人想把一幅画挂到墙上，但是
家里没有锤子。
于是就想去邻居那儿借一把用用。
但邻居是个怪人，总是寡言少语蔫不出溜的。
于是这个家伙想，这个邻居说不定还骄傲自负、自私自利，甚至老奸巨猾，就算有锤子，也不肯拿出
来！
真是太TMD不要脸了。
于是他就按响这个不熟的邻居的门铃，急赤白脸地冲着那个惊呆的人吼道：好好留着您的锤子吧！
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后记

正是因为您的存在，这个地球才不会面临太大麻烦我们的探索接近尾声了。
在这本薄薄的书里，我们探寻了一个“一切皆有可能”的国度，了解了它可爱、奇异、独特、充满幻
想、多姿多彩的臣民——他们也许正在精神病院院墙内做广播体操，也许正在精神病院墙外晃悠，昨
天还在地铁上不小心踩了您一脚。
他们在生命中很短的一段时期被精神疾病侵扰——其实不应当用“他们”这个词，而该说“我们”。
人的一生很长，谁也不能打保票，这辈子都跟精神疾病没半毛钱关系。
而我们能做的，就是能唤起更多人的注意力，能有一种更加包容理解的心态，去尊重那些终生或暂时
脱离所谓“正常”生活的人。
精神分析学派告诉我们，假如一个人的部分生活经历或是精神存在与整体相分离，变得好像完全陌生
、完全不属于他时，这个人会遭到沉重打击。
而更差劲的是，社会对于“疯狂”无法容忍，千方百计地想将它驱赶出去。
于是我们设立了精神病医院的院墙，把有精神疾病的人圈进去进行“专业”治疗，自己则在墙外长舒
一口气，带上一副呆板苛刻的“正常人”面具。
这样一个丧失了自我安全感的社会是不能自主的——因为只要面具上出现了小小的划痕，戴面具的人
就会万分紧张，蠢蠢欲动地要去攻击别人。
它不可避免地要走向专制道路，用谣言、政治宣传来掩盖社会的不安定，并且肆无忌惮地打压那些不
同意见的声音。
“正常是轻微的弱智。
”这句20世纪初，某位精神病学家原本用来描述人类智力的话语，而时过境迁之后，这句话却有了一
种别样的讽刺意味。
20世纪的集权主义无疑找到了用来贯彻专制的有效工具。
虽然那些政体早已不合时宜，被扔进了历史的垃圾堆，但人们仍然清楚地记得，整个社会是如何被弄
得整齐划一、毫无个性。
我们今天又要重蹈覆辙了吗？
已经有哲学家声称，现在的言论自由还不如五十年前，因为“政治正确”的观念已经渗透进生活的各
个领域。
同时，公众剥夺了个人的许多权利，成为了群众的代言人，却没为群众代言一句话。
有精神障碍的人恰恰做了上面说的那些事。
他们不想被弄得整齐划一，他们允许自己有疯狂的念头，想冲破僵化的惯例习俗。
正是他们的多面性，让这个接近冰点的社会保持了人性的温度。
有精神疾患的人是脱俗的，他们不像我们这些凡夫俗子一样平庸，对他们而言，一切非人性的东西都
是陌生的。
假如跨越了“正常人”与“非正常人”之间那道看不见的屏障，就会看到院墙里那个可爱又多彩的世
界，它无序却充满想象，让人震惊却无比真实，痛苦却不似正常人的世界那般冷漠。
那些天天把“今日不搏何时搏”贴在脑门上的成功人士，只有在得了精神疾病之后，才第一次低下心
来感到需要别人的帮助，却也是在这个时候第一次卸除所有的面具，直面自我、真情流露。
那些打着“人生得意须尽欢”的幌子放纵自己的瘾君子发现，自己依赖的并非是酒、烟或者药品本身
，而是一个不会让他们难堪，不会轻视、伤害他们，能让他们陶醉在迷狂中的世界。
从某种角度来讲，这些精神病患者其实是生活的智者，他们生活在一个个奇幻的世界里，礼貌地拒绝
了周围人“同化”他们的要求，也不把自己的秘密强加给其他任何一个人。
至于那些抑郁症患者，他们在人群中显得形单影只，少言寡语甚至内向自闭，但是却也比我们更加敏
锐、深刻。
他们的眼神中充满了不安，盯着不存在的东西，在一段时间内对生活无能为力。
这些人感触到了这个社会没有出路的负罪感、实在的压迫感和绝望的恐惧感，而社会却在悬崖上翩翩
起舞，对所有真正重要的问题视而不见，还自以为这是正常的。
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在一群“存在感低”的正常人中，我们的躁狂症患者展示了他们的勃勃生机。
抛开那些狂妄的幻觉，他们所说的都是不加掩饰的事实真相，像小孩子一般“童言无忌”，扯破了“
正常人”拿来遮羞的虚伪外衣。
有些人经历了意料不到的事，生活脱离常轨，开始寻求真正适合自己的道路，而且往往在历经艰辛后
蜕变得更为成熟和沉着，给我们按部就班的生活带来了色彩。
有些人个性独特，给自己和周围人造成了困扰，他们并不“正常”，但也不是病态。
诚然，他们容易激动、言行夸张或是呆板生硬，甚至有时会伤害自己和他人，但是无法回避。
上帝造出了这些富有特质的人，难道是为了让我们期盼一个充斥着“正常人”的天堂？
或者说天堂其实跟现实世界差不多，只不过我们在那里不会这么容易冲动？
也许在天堂，我们会觉得“不正常”不再是什么坏事，也许天堂里也有精神分裂症、躁狂症、神经症
、人格障碍，凑在一起热热闹闹，但不会有人因此受到伤害，更不会有强迫患者接受幼稚疗法的精神
科大夫。
假如“奇特”代替了“普通”成为占绝大多数的性格特征，说不定世上就没有所谓“正常人”了，只
有“怪人”；没有“按部就班”，只有“真性真情”；没有“平淡无奇”，只有“惊世骇俗”。
只可惜，我们当下的现实社会离这个丰富多彩的“天堂”越来越远了。
中规中矩的正常人束缚了我们，把我们的生活变得整齐划一。
世界各地的手机都长成了一样的脸，领带和西装款式大同小异，各国的制服也开始越来越像，要体验
“异国风味”，只有去旅游景点或者博物馆，才能在展厅中依稀拼凑出曾经的回忆。
所有“异端”要么接受了某种心理治疗，要么就被精神科大夫关了起来。
正常人把“精神疾病患者”单独挑拣出来，还对有效的治疗手段说三道四。
正常人的暴政建立在一个巨大幻想的基础上：“正常”将永世长存，“怪异”则会逐渐消失。
其实情况说不定正好相反。
因为“正常”相当于什么也没有发生，只是背景罢了。
实际上，“正常”没有实体，并不存在。
而“永世长存”牵扯到人生命的不可重复性，只要认真审视这一点，就能够认同每个人的特异性。
即便正常人中规中矩的面纱背后也隐藏着被遗忘已久的鲜活色彩，正是这种色彩才使“人”称其为“
人”。
在某些社会里，这层面纱太厚，让人们看不到背后的色彩。
只有通过那些奇特、怪异的人，我们才能想起，“人”之中真正隐藏的是什么。
“正常”的反义词不是“病态”，而是“奇异”。
在奇异的人当中，有一些得了可以治愈的疾病，有一些需要持续不断的帮助，剩下的则是给我们这个
社会增光添彩的特立独行者。
在中世纪和近代早期，特立独行的形象是广受欢迎的。
如果读过《中世纪之秋》一书，品味过当时形形色色的社会生活，或是被维克多·雨果剖析人性的巨
著《巴黎圣母院》和居塞比·威尔第的名剧《弄臣》所打动，会遗憾自己无法亲临那个时代、经历那
些人异常强烈的情感。
我们并不是要有意忽略那个时代的黑暗可怖。
但那时，人们起码知道敲响钟鼓是为了庆祝什么，知道应该为自己的生命欢呼。
那时还没有发明闲聊寒暄，没有发明本来可有可无却变得无法避免的“开胃小菜”，没有满是空洞辞
藻的冗长祝辞。
诚然，那时也有犯罪，但人们所犯的罪行惊世骇俗，不像现在一样毫无建树。
从这个意义上说，严重的罪行正是巨大的推动力，有坏处也有好处。
那时，人们没有必要刻意寻找“怪异之人”。
不过，现在也存在拥有奇特个性的人，他们为我们淡而无味的生活添加了作料，使它变得有滋有味，
成了我们每天早起刷微博的动力。
我们算是在纠正错误吗？
算，也不算。
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在当今社会，精神疾患已经有了很好的治疗方法，这是好事一桩。
不过，如果我们所说的“治疗”不仅仅是指精神科大夫给出的那些疗法，那么多数的正常人比少数的
病患更该接受治疗。
人不应当事事容忍、逆来顺受——选票、讽刺作品⋯⋯这些都可以让那些疯狂的正常人有所收敛。
也许不久的将来，那些存在感低的“正常控”会逐渐减少，丰富多彩的奇特个性则会给这个世界带来
更多乐趣。
看到这里，你是否也在自我嘀咕，“自己算是正常的，还是奇特的？
”亲爱的读者，我可以帮您回答这个问题。
我在诊所时总说：“这里究竟谁正常，由我说了算！
”当然，这样说的前提是我知道听众们都有幽默感。
我只是想告诉您，亲爱的读者，我没有把您当成乏味的“正常人”。
在我看来，您一定是属于“奇特”那个族群的。
因为这年头，买书的人已经是少数了；真正看书而不是拿书来送礼的就更凤毛麟角，一点也不“正常
”！
别担心，您既然已经读完了这本书，就肯定不是“正常人”了。
换句话说，我们一直在强调，我们最大的问题是正常人，而正因为有您的存在，人类才不会面临太大
麻烦。
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编辑推荐

《疯狂:你活得越正常,越有病!》编辑推荐：希特勒和萨达姆，到底是不是发了疯？
公务员和精神病，谁的智商更高？
是疯子疯了？
还是人活得太正常，所以才有病？
德国最畅销的心理学图书，教我等在疯狂中洞悉人性。
德国最权威的图书排行榜——《明镜周刊》非文学类排名NO.1，德国最专业的心理学大师，32年经验
，著1本书。
精神病学权威读物中，最易读的一本，权威大师凝练32年经验的普读本，在欧洲，无论是皇室还是屠
夫，全表示读懂了。
畅销书中，最重口味最有趣的一本，一个真人版的“飞越疯人院”，一个正襟危坐的精神科大夫，憋
了32年的诊疗故事，所有的离奇、惊悚、无厘头和启迪，终于在《疯狂:你活得越正常,越有病!》中揭
秘了。
诊疗著作中，实用性最强的一本。
缺乏安全感、抑郁、焦躁、恐慌、略带强迫症、心灵创伤、双重人格、上瘾、戒不掉的性生活⋯⋯你
心灵中的所有麻烦，所有不为人知的秘密倾向，都可以在这本书中偷偷找到解决答案。
非人文著作中，最具人性思考的一本。
在一个每个人脸上写着“正常”的年代，看不见一张张藏在阴影中疯狂的脸。
只有通过那些奇特、怪异的人，我们才能想起，“人”之中真正隐藏的是什么？
如果“正常”的反义词不是“病态”，那到底又是什么？
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