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为什么囤积症患者只考虑眼前拥有某物的快感，

却忘记他们没钱购买或者没地方存放那么多东西的痛苦？
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为什么囤积症患者会希望一生一世都占有一切，

即便生命、金钱、地位、身材、脸蛋、名车、名表都只是一时归他所有？

一个囤积者有两个自我，一个在黑暗中醒着，一个在光明中睡着。

当你囤积东西的欲望变大时，属于你的世界就变小了••••••

作者介绍: 

史密斯学院心理学教授，强迫症研究方面的著名专家。

波士顿大学社会工作学院代理院长、教授。

目录: 前言
序 科利尔别墅中的尸体
在一间十英尺高的屋子里，巴克巡警不得不从超过八英尺的杂物间费力地向前挪动。在
那个屋子中间的一小块空处，他发现了六十五岁的霍默•科利尔的尸体•••••••
第一章 堆积如山——囤积症的故事
艾琳的囤积行为日渐凸显，无论去哪，她都会随身携带着大大的纸袋，装上“以备不时
之需的物品”。这些纸袋融为了她个人形象的一部分，惹得其他同学戏谑地称她为“纸
袋女士”••••••
第二章 我“集”故我在——是收集还是囤积？
如果你观察过狂热收藏者逛跳蚤市场的情形，那你就会发现，他们的意识状态在“物色
”收藏品阶段与平时相比转变了许多。他们对身边的一切都漠然视之，眼里只有渴望得
到的那件物品。
第三章 美妙的破烂儿——令人甘之如饴的囤积症
珍妮特意识到了这次疯狂购物带来的后果，她开始了自我诋毁——我是怎么了？为了自
己并不想要的东西而把丈夫和孩子推入如此沉重的经济压力下，我是个多么卑鄙的人啊
！能做出这种事的人都是一事无成之辈••••••
第四章 堡垒与蚕茧——囤积起来的安全感
为了让任何强奸犯都休想再进入卧室，伯纳黛特已用杂物把那间阴云未散的卧室、以至
于整个三楼都阻隔了起来。而她细细琢磨了一番后却说：“我从没意识到自己都做了些
什么。”
第五章 我的碎片——残缺的自我
为了不让自己把收藏的杂志从箱子中拿出时弄脏，黛布拉设计出一种自称为“三册原则
”的方案，即小心谨慎地一次从箱子里取出三本杂志，只接触放在顶端和底部的两册，
中间一册保持原封不动以便收藏。
第六章 “囤积”动物——救助街头流浪动物
帕梅拉终日为照料自己的两百多只猫以及她的心理治疗师的六百多只猫而奔波、挣扎。
52时，为了逃离心理治疗师及以其为中心发展起来的一群猫咪收藏狂热分子，帕梅拉在
大半夜恍恍惚惚地拖着形同枯槁的身体，奔跑在曼哈顿的街道上，累得筋疲力尽•••
•••
第七章 机遇的河流——不让物品像河水一样流走
拉尔夫把这次大清理向我描述为他的“创伤”，这次经历已成为了他人生中的一个烙印
，他将此次经历作为一把标尺，用来衡量一切事物的时间长短和强度大小。
第八章 囤积——为的是回避心灵创伤
只要一开始打扫，她便会联系到自己的死亡，害怕自己所进行的打扫工作会带来什么始
料不及的后果。只要她停下手中的清理，这股焦虑感便会和那个有关死亡的想法一起烟
消云散。
第九章 囤积者眼中的世界——其实你不懂我的心
警官的威胁让丹尼尔停止了在废物堆中的翻找，但警官的话只是空言虚语罢了。因为只



有那些很可能马上会伤害到自己或他人的人，才能在非自愿的情况下被带入精神病院，
在垃圾袋里翻来找去并不符合这个条件••••••
第十章 一根盘根错节的大树——遗传学与大脑
囤积者们在打电话时使用的谈话方式有一个奇特的共通点，即他们的电话留言缺乏逻辑
，既冗长拖沓又含糊不清，充斥着不着边际的细节。
第十一章 家有“囤积狂”——杂乱的婚姻
她采取了先发制人之计，规定如果保罗不把囤积物从卧室中清除干净，他就休想和自己
做爱。保罗拒绝收拾囤积物，于是双方陷入了僵持状态，海伦想在战争中拿性爱作武器
的计划宣告破产。保罗争辩说，妻子破坏了两人的关系，逼得他不得不从娼妓那里得到
慰藉•••••••
第十二章 那是我的东西！——儿童囤积症
与非囤积儿童相比，儿童囤积者更易焦虑，更易产生身体不适，并表现出更多的攻击性
行为。只要有人触摸或移动了他们的物品——就算仅是口头上的威胁，也会触发他们极
端激烈的感情，其中包括恐惧、恼恨、悲伤、沮丧以及愧疚。
第十三章 占有，生存，囤积
人们或许可以主宰属于自己的物品，可是物品反过来亦是我们的主人。物品身上附带着
重重责任和义务，包括获取、使用、维护、储存、和扔弃。
致谢
· · · · · · (收起) 
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评论

书里写到了一个女人，说她写论文时“随着对有关书籍的收集和大量阅读的展开…为收
集一切资讯，她对每本读过的书都要做大量的笔记，认为在坐下动笔写论文之前都需要
收集海量信息，以便让自己有个‘兼容并蓄’的认知，最后她无法完成论文。”我先去
检查下自己的膝盖……

-----------------------------
现代人或多或少都缺乏安全感，囤积为安。

-----------------------------
完美主义、安全感、接触律（交感巫术）、扩展自我、对错失生活机遇和遗忘世间万象
的恐惧、都蕴含着意义

-----------------------------
购物、强迫、囤积症患者的福音

-----------------------------
读完了，比想象中专业，看来我只是喜欢淘打折品而已，不是囤积癖，想到两个朋友，
略为他们担心。我对整理、扫除的热爱大于囤东西，哈利路亚！

-----------------------------
扔！扔完了别再捡别再囤！

-----------------------------
:B846/5064

-----------------------------
原来以为是消遣读物，没有想到有一定的学术性，而且让我了解到了囤积的世界。对照
自己，也有一定的囤积症状。

-----------------------------
有囤积症的，都可以找这本书看看比自己更严重的例子，然后……想办法治病



-----------------------------
水图借 甘韦肆看 http://book.douban.com/review/7397992/

-----------------------------
少見的內容，挺有意思的。

-----------------------------
感叹他国社区组织与工作的比较细致与完善。

-----------------------------
看封皮还以为是本娱乐性较强的书，虽然书的内容确实是以各个案例为主，但作者的态
度是相当严谨的。有时候我真不知道是美国这个国家本身神奇还是这个国家的医生认真
，居然有这么多神奇的案例。但真的受益颇丰，非常感谢。

-----------------------------
造成困扰才算是其他人眼中的“病”。每位“病人”都是自我中心主义者。

-----------------------------
2014年8月1日，见书评。

-----------------------------
太共鸣了

-----------------------------
每个人都有自己的问题，有些我们称之为习惯的行为也是其中一种，只是程度的问题，
影响到自己的人际关系或者日常生活的时候，才被看做是病态了的，这本书讨论的就是
病态的一种行为习惯。心理问题和情绪管理有直接的关系。

-----------------------------
总是被物质拖累。希望能从这本书得到启发

-----------------------------
研究发现大脑额页损伤，染色体14异常和囤积症有关。囤积症患者信息处理能力不足（
水星），搜集占有物品（月亮，牛蝎轴）。



-----------------------------
没什么意思，自己没有囤积症，看起来很无聊昂

-----------------------------
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书评

——是为题记 【A.我的2011】 按时间顺序排列 1.考博复试挂掉 2.硕士毕业 3.工作 4.辞职
5.结婚 6.待业 【B.我也不想这样】 一切从昨天我找不到拍立得开始。
我每周会彻底打扫一次卫生，整理一次衣橱，这是我的减压方式。然后保持不过一星期
会彻底乱掉，因为我总...  

-----------------------------
说实在话，在给书打五分的时候，我并没将此书看完，我只浏览了几个故事，说得更准
确一点，只是快速浏览了其中一个故事，并且故事的主角名字、她的主要症状都记不太
清了。但是在她列举的两个案例中，我似乎看到了自己的影子。
第一个是讲写论文的。 囤积症患者的她...  

-----------------------------
“1947年3月21日，纽约警方接到匿名电话，
报告曼哈顿第五大街某楼房间内有死尸。警方派人前往，却无法进入该房间。同时该房
间里发出一阵阵恶臭。房间没有门铃没有电话，房门从内紧锁。警方试图打破地下室窗
户，但发现窗户内也被铁栏杆封死。警方撞开门却发现门后屋内已经堆满...  

-----------------------------
我们在整理物品时，经常要面对扔与留的选择。某一样东西，在别人眼里看来已经没有
半点用处，但我们自己却总是不忍舍弃。这样东西有时是一本旧书，有时是一个坏了的
刮胡刀，有时是一个上学时的证件……无论最终是否扔掉，我们都有着一种囤积物品的
倾向。而且并没有觉得有什么不...  

-----------------------------
本人是轻度囤积症患者。
其实囤积症说白了就是一种恐惧：对失败的恐惧，对失去人生意义的恐惧，对失去未来
无限可能性的恐惧，对失去本身的恐惧，对直面焦虑的恐惧，对直面死亡的恐惧等等。
这一切又可以归结为人类最终极的命题：对于未知的恐惧。
最后，恐惧导致了回避行为的...  
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-----------------------------
书店看见这本书的时候 瞬间毫不迟疑连书页都未打开就决定拿下
比当年看见《佐佐木整理术》还激动 激动在于 仿佛是在人海里看见了另一个自我
或者说 自我的发现 在这之前我从来不承认自己囤物 总觉得很多东西是非常必要的
甚至觉得那是生活的一部本 其实是种逃避 读过心理学...  

-----------------------------
今天读了这本《囤积是种病：
别让杂物堵住你的幸福》，原以为是给出治病的方法，但其实只是列举了作者治疗过的
极端例子。本来，这本书的英文名 Stuff: Compulsive Hoarding and the Meaning of
Things，可以译作《杂物：囤积强迫症和物品的意义》，看来中信书有中信的译法，把
...  

-----------------------------
对这本书期望值挺高，但看的时候心情很压抑，有点郁闷。
作者所举得例子接近了精神状态失衡，场景描述比较极端，看的时候，会感觉那些物品
也乌压压得积在心头，虽然我努力让自己尽量看完，但依然只浏览了大概接近1/2内容
，便放弃了。 按作者提法，这些严重的囤积症者囤积物品...  

-----------------------------
在图书馆发现这本书，原本是想在图书馆看完跑路的，结果看了第一章以后果断抱回家
。 作者做了大量的研究，调查和分析后编写的此书，质量相当高。
相较于某些书，在超市翻到的那种什么最新青春小说，里面的大字和空旷的字间距，这
本书就是密密麻麻了，看着就让人觉得很有分量。 ...  

-----------------------------
虽然书还没看完，但是觉得这是一本很恐怖的书。
这本书没有教你怎么不整理，怎么不囤积，怎么分析整理信息。
而是举了很多例子……里面的描述也让人很不舒服。在描述与描述中间有很多标签式的
判断——“60%的都有抑郁症”之类的。 要问我看的感觉？ 答：完了，没救了！ 而且...
 

-----------------------------
美国人写的书，很多都是这样，可以用一句话概括主题。开篇两兄弟的故事，可以说是
囤积病发展到极致的一种表现。后面作者又举了很多病态的例子，并且还进行了专业的
分析……一般来说，大部分人不会到那种程度。但要舍得把其实并不需要的东西送掉或
者扔掉，对很大一部分人来说还...  

-----------------------------



《囤积是种病：别让杂物堵住你的幸福》读后评
心理学类型的书籍，一般而言，日韩出的多是人际关系方面的，虽然也是以小见大，但
普遍带有广泛性。可阅读性一般体现在文字的浅显有趣，案例的普遍与让你有一种明了
身边行为的感觉。欧美的心理学著作则多是学术性质较重一些。这本...  

-----------------------------
不得不说看到这本书的时候感觉眼前一亮,不仅是因为书名。作者提到的这个概念大概
是存在于我们每个人身上但是我们自己却从不以为是“病”的东西，但是你不可否认这
个东西确实给自己带来过无尽的困扰。 推荐一读。  

-----------------------------
在图书馆看到这本书，一打开来看就被科利尔兄弟的案例吸引住了，才知道这种举动叫
做“囤积症”（hoarding），而且还是一种很常见的病，顿时就想起了我的妈妈和奶奶
，在她们身上也有囤积症的影子。
在我爸爸妈妈退休之前，我的一家和叔叔婶婶一家回到故乡合建了一栋...  

-----------------------------
这是一篇议论文，全书都是在论证一个观点：囤积是种病 而已。
没有解决的方法，只能说当你明确自己的观点时请及时纠正错误和积极治疗。最后的附
录有一些医疗机构和心理咨询的专家门诊介绍。 论点：囤积是种病（心理行为病）
论据：支持此观点的依据 论证方法：论证就是用论...  

-----------------------------
花了将近一小时的时间，读了《囤积是种病》（中信出版社2011年版）。
囤积原来也是一种病，这是我收集了海量的电子版书籍和大量的网络资讯后感觉到一些
隐忧，于是买了这么一本书来看。
书是美国人兰德·弗罗斯特和盖尔·斯泰吉蒂写的。行文叙述很枯燥，没有什么文采，
要不是书...  

-----------------------------
其实在这里说成了所谓的病 只是我觉得大多数人的恋旧物 并不是我们活在当下
把过去的情绪去像现在弥漫的感觉 只是我们执着于放不下过去 这种执念
控制着我们的思绪 我们就这样 慢慢的 囤积着那些这些 只是当过境迁 该放下的
已经放下 而发现 你非不快乐 只是自己的印象中习惯执...  

-----------------------------
神马玩儿？心理学的案例分析吗？我觉得简直就是案例陈述，连分析都没有，这到底是
什么玩？虽然第一部分还不错，有那么几句有用的话，后面就全是莫名其妙的案例分析
！！！无语了！不对，连分析都没有，就是陈述，而已！！！！
字数不够凑字数字数不够凑字数字数不够凑字数字数不...  



-----------------------------
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