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内容简介：

一个男人究竟需要具有多大的勇气，才敢勇于承认自己的痛苦？2700年前，奥德修斯想出木马计攻破特洛伊、逃过独眼巨人与塞壬女妖、度过无数险境，却在听见别人唱起自己的战争经历时偷偷用斗篷遮住脸上的眼泪。在荷马笔下，直到他终于流泪并开口讲述自己的恐惧与痛苦，漫长的归乡之路才真正走向终点。

《奥德修斯之泪》从这位古典英雄一个常被忽略的瞬间出发，思考一个直到今天仍困住无数男性的问题：我们为什么如此擅长工作、竞争、解决问题，却如此不擅长承认自己需要帮助？记者弗洛里安·海德结合自己的强迫症经历、两年心理治疗体验、专家访谈与心理学研究，向我们说明：成熟并不意味着永远独自解决问题。一个真正能对自己负责的成年人，也应该学会辨别自己的情绪、照顾自己，并在需要的时候向别人求助。

【卖点】

·从奥德修斯的眼泪重新解读“男性的强大”：以《奥德赛》中英雄隐藏眼泪的经典场景开篇，又在结尾重新回到奥德修斯，将心理治疗形容成一次驶出舒适区的未知航行。古典英雄与当代男性心理形成了非常漂亮的首尾呼应，也让这部作品拥有远比普通“男性自助指南”更鲜明的文化深度。恰逢《奥德赛》重新成为大众文化热点，本书能够帮助读者从古典文化中思考更多。 

·一个曾经坚信“我不需要治疗”的男人，写给同样这样想的男人：作者从自己的失败经验写起：过度工作、反复检查账户、无法停止焦虑，直到第一次坐在治疗师面前突然崩溃大哭。书中进一步讨论男性为什么更难表达情绪、为什么喜欢用工作、酒精、运动或“解决问题”逃避痛苦，以及心理治疗究竟能够怎样帮助一个人。书中有大量个人经历、专家访谈和可实践的心理治疗工具，让心理治疗变成普通男性可以理解、甚至愿意尝试的一件事。

***

男性往往不太愿意正视自己的心理健康问题，也较少主动寻求心理治疗等专业帮助。他们寻求心理支持的频率更低，心理问题得到诊断的时间也往往晚于女性。男性更容易受到酗酒和药物滥用问题的困扰，并出现暴力或犯罪行为，而这些行为常被视为他们应对未被察觉的心理健康问题的一种方式。这种情况甚至常常以自杀告终，而男性的自杀率约为女性的四倍。传统的性别角色和社会规范，往往使男性难以坦率表达自己的情绪，也难以主动寻求帮助。社会文化又不断要求男性必须“坚强”“独立”，这种压力进一步阻碍了他们寻求心理治疗和获得支持。

调查记者、节目主持人弗洛里安·海德（Florian Heide）本人也曾长期拒绝接受心理治疗。在书中，他坦诚而真实地分享了自己的亲身经历。他以批判性的眼光审视传统的男性气质观念，探究为什么许多男性即使已经面临明显的困境，依然回避心理治疗。在专家观点的支持下，本书进一步指出，社会对男性心理健康的认识亟须发生转变。同时，本书以平易易懂的方式带领男性迈出接触心理治疗的第一步，为他们提供实用的方法，帮助他们克服恐惧，踏上疗愈之路。


作者简介：

[image: C:\Users\86136\Downloads\imageye___-_imgi_39_heide-florian-39707-jpg.jpg]弗洛里安·海德（Florian Heide）是一名记者和节目主持人，因参与德国公共广播联盟（ARD）旗下的多档节目而为人所知。在《FYI》等节目中，他曾关注德国心理治疗名额短缺的问题。此前，他曾在德国《时代周报》（Die Zeit）和OMR工作，并先后在康斯坦茨和布达佩斯学习社会学与政治学。在TikTok上，他通过分享心理健康相关内容，吸引了约1.2万名关注者。

从童年时期起，弗洛里安便长期受到侵入性思维和抑郁症的困扰，后来投身媒体行业，也在其中找到了自己要面对的挑战。28岁时，他开始接受心理治疗，并发现这为自己的人生带来了重要改变。如今，他积极致力于帮助男性克服寻求心理治疗时的恐惧，同时向他们介绍心理治疗能够提供哪些帮助，以及其中可能存在的风险。
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