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内容概要

《登天的感觉》是心理学专家岳晓东在心理咨询领域的一本经典之作。
本书的写作特点是作者像讲故事一般娓娓道来，生动讲述了他在哈佛大学所做的10个心理咨询个案，
他对每个个案的深入分析和处理技巧。
作者在书中还深入浅出地介绍了心理咨询方面的科学知识。
    “我恨我自己，我实在太愚蠢了”，“我们的爱情还有救吗？
”⋯⋯这些日常生活中随处可见的问题，妨碍着我们对幸福的追求。
在处理这些心理个案的过程中，作者展现了心理咨询的神奇技巧——原来一个人的人生道路可能因为
几句话而改变！
    日常生活中的许多困扰我们的问题实际都是心理问题，本书将给你带来飞翔在云端般的美妙感受—
—登天的感觉。
    本书出版后曾多次再版，深受广大读者欢迎。
本书是2008年最新修订版，正文中穿插的作者在哈佛大学活动以及哈佛校园风景的彩色图片，使你在
走近作者的同时，获得赏心悦目的阅读感受。
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作者简介

岳晓东，1959年生于北京，童年和少年在内蒙古呼和浩特市度过。
1977年考入北京第二外国语学院英语系。
1985年赴美国塔夫兹大学（Tufts university）攻读教育心理学硕士学位。
1987年考入美国哈佛大学（Harvard University）攻读心理学博士学位，1993年获得哈佛大学心理学博士
学位，毕业后赴香港。

    岳晓东博士是中国著名的心理学家，也是目前国内唯一毕业于哈佛大学的心理学家，现在香港城市
大学应用社会科学系任副教授，并受聘担任南京大学、华南师范大学、南京师范大学等10余所大学的
客座教授。

    岳晓东在心理咨询、创新思维、青少年偶像崇拜等方面做了大量的研究，成绩斐然。
他先后在国内外各类学术刊物上发表学术论文60余篇，特别是他的《登天的感觉》一书，使国内成千
上万的人对心理咨询开始有所了解，改变了很多人的生活。
此外，他撰写的《少年我心》、《我是你的粉丝》、《心理面面观》等心理学大众读物也深受读者的
喜爱。
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难境地  　心理咨询怎样帮助人沟通思想  　我对年轻人出国留学的寄语  　心理咨询小知识：  　罗杰
斯是怎样创立“来询者中心疗法”的　咨询手记④  问你是否还爱我　　个案分析  　心理咨询“虚功
”所追求的意境是什么  　心理咨询“助人自助”之用意何在 　 查理自我中心的根源在哪里  　心理咨
询使查理有了哪些成长  　心理咨询与心理治疗和一般的生活咨询有什么本质不同  　心理咨询小知识
：  　心理咨询与治疗是怎样分类的　咨询手记⑤　骗分被罚的思索　　个案分析  　开展心理咨询对
现代学校管理有什么促进  　我的心理咨询怎样使明轩转变了态度  　我的心理咨询怎样促进了明轩的
思想升华  　心理学小知识：  　心理学一词最早是什么时候出现的　咨询手记⑥　万般内疚为了谁　
　个案分析  　佳莎的“未完成情结”是如何解开的  　心理咨询  　为什么要帮助人清除掉心底的“垃
圾”  　人之心理健康可从中医之“通者不痛，痛者不通”  　的原理中获得什么启发  　心理咨询小知
识：  　弗洛伊德是怎样创立“精神分析”学说的　咨询手记⑦  我是同性恋吗　　个案分析  　同性恋
在美国社会盛行的原因是什么  　我为汤姆咨询成功的基点是什么  　我为汤姆咨询有什么收获  　心理
咨询小知识：  　美国现在有多少心理健康的工作人员　咨询手记⑧  我想约你出去行吗　　个案分析  
　心理咨询的魅力为什么有时会成为负担  　心理咨询中应该怎样处理好来询者对咨询者的感情依恋  
　心理咨询人员为什么要有高度的职业自律精神  　心理咨询关系处理不妥的两个教训  　心理咨询小
知识：  　精神分析的第一个个案是怎么写的　咨询手记⑨　我们的缘分尽了吗　　个案分析 　 卫红
的自我中心思想表现在什么方面  　卫红依赖他人的心理表现在什么方面  　卫红的人格结构中存在什
么问题  　作为心理咨询人员，我对卫红的婚姻危机有什么感触  　心理咨询小知识：  　心理学上第一
个有记载的实验是什么时候做的　咨询手记⑩　走出心灵创伤的深渊　　个案分析  　慕贤问题的本
质是什么  　慕贤父母爱护孩子中有什么失误  　我对慕贤的康复起了什么作用      　慕贤站出来唱卡
拉OK，对其康复有何意义  　什么是慕贤的“登天的感觉”  　心理咨询小知识：是谁创立了“系统脱
敏疗法”
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章节摘录

插图：登天的感觉1985年12月25日，我乘坐中国民航CA981班机飞往美国求学。
那一天，正值西方的圣诞节，所以乘客非常之少。
偌大的一架波音747飞机，三百来个座位只稀稀拉拉坐了不到五十人。
我在飞机上随意调换了两个位子，与人搭讪聊天。
说来，我就要去波士顿读书啦，心里好不兴奋！
在座位上乏了，我起身又伸胳臂又踢腿儿，来回走动着。
可还没走两步，望着周围有限的空间，只好又返回座位。
在机舱过道上，我遇见一位教授模样的长者。
他似乎也在活动筋骨，我们聊了起来。
他果真是一位教授，现在加州的一所大学任教心理咨询的课程。
“什么是心理咨询？
”我不解地问。
“你从来没有听说过心理咨询？
”他皱着眉头看着我。
“我为什么要听说过心理咨询？
”我半开玩笑地反问他。
“嗯——”他吁了一口气，眯着眼睛问我，“那你现在的感觉怎么样？
”“你指的是什么感觉？
”我也皱着眉头问他。
“我是指你此时此刻乘坐飞机的感觉。
”“我感到非常高兴呀，因为我就要去波士顿读书啦。
”我兴奋地答道。
“是呀，你感到很高兴，因为你就要去美国读书了。
但你此时此刻乘坐飞机的感觉又如何呢？
”那老教授很潇洒地挥了一下手。
“我——我感到在腾云驾雾。
”我想了想。
“对啦，你是不是感到自己站在世界之顶了？
”那老教授会心地一笑。
“我们现在不就在世界之顶吗？
”我狡黠地回答。
“啊哈，你说对啦。
”那老教授用食指点一点我，晃着脑袋接着说，“这就是心理咨询要给人的感觉。
心理咨询就是要使人对自我感觉良好，犹如登天一样。
”“心理咨询就是使人对自我感觉良好，犹如登天一样。
”我重复着他说的话，心里不明白世界上居然还有这样一门有意思的学问。
不想此时，那老教授忽然对我说：“对不起，我想回去睡一会儿啦。
”说完，就径直走回他的座位。
望着他离去的背影，我心想，这美国人也真怪，聊得正起劲时就走了，一点儿面子都不给⋯⋯这便是
我第一次听说“心理咨询”这个字眼。
尽管我当时还不能完全想象出，心理咨询究竟怎样可以使人产生登天的感觉，但我对那老教授所讲的
话非常感兴趣。
他这样渲染一门学问的特点和重要性，是我从未见过的，恐怕也只有美国人才会想得出。
带着这样一份疑惑，我也回座位休息去了。
望着窗外的滚滚云海，我实实在在地享受着那“登天的感觉”，渐渐地进入了梦乡。
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⋯⋯1993年6月10日，风和日丽，晴空万里。
我头戴博士帽，身着博士袍，参加哈佛大学第342届毕业典礼。
我获得的学位是心理学博士学位，主修的专业正是咨询心理学。
在这人生无比兴奋的一刻，我想起了七年前飞机上巧遇那位老教授的经历。
我感谢他为我开了一扇门，使我发现了其中无穷的奥妙。
初来美国时，我曾主修过教育心理学，但对于怎样可以使人产生登天感觉的好奇，促使我改变了自己
的专业方向，踏入了咨询心理学的神妙世界。
在那片神妙的天地，我结识了罗杰斯、斯金纳、艾利斯、格拉泽、佩尔斯、伯尔尼等一批咨询心理学
界的风云人物，也更加认识了弗洛伊德这位广义上的心理咨询的鼻祖。
 在那个神妙的世界里，我还学会了怎样准确地体会他人的感觉，怎样传达尊重和理解的信息，怎样帮
助人更好地认识自我，完善自我。
六年的专业学习和两年的亲身实践，使我渐渐明白了那位咨询心理学老教授所讲的一切。
不光我自己一再体验过登天的感觉，我也曾使我的来询者感觉在登天。
我为自己选择了这样一个富有生命力的专业而感到庆幸。
其实，在当今的社会里，人人不都在寻求生活中的登天感觉吗？
可惜那次相逢，我没有将那位老教授的通讯地址留下来，不然现在给他写封信，告诉他我目前的专业
选择，不知他会有多高兴呐。
高兴之余，他也许会为那天没有与我多聊几句登天感觉的要领而感到遗憾。
 这些年来，我一直是这样想的。
⋯⋯“不，你错了，”那老教授这样回答我，“登天，那应该是你自己的感觉，要你自己去体验。
我不可能替你去登天，那样我将会成为你的拐杖。
”“所以，你给我提出一个重要的问题，让我自己去思考，去探索，去寻找答案。
”我总结说。
“啊哈，你终于人道了。
”他摇晃着脑袋答道。
接着，他又说：“其实那天与你聊天，我就感到你会对心理咨询感兴趣的。
我不想再讲下去，就是为了多给你一些思考的空间。
我在入睡之前，还偷偷望了你一眼。
我看得出，你在困惑，在思索。
我不与你多说话，正是想给你一个考验，看看你对心理咨询有没有一点儿悟性，看来你还真有悟性，
至少你没有再来打扰我。
这是心理咨询的另一番意境。
但当时给你讲这些，你是听不明白的，现在明白了吧？
啊哈⋯⋯”说着，那位老教授又摇头晃脑起来。
“所以，你给我留下充分的想象空间，让我自己去思考，去眢晤登天的感觉。
”我感到犹如张良幸遇黄石老人那般地兴奋！
⋯⋯当然，上述的对话只是我的想象而已。
但是，那老教授为什么会在我们谈话兴致正浓的时候离去，却使我想了好多年。
想来想去，我感到，或许正是老教授话中的悬念，使我对心理咨询的意境穷追不合。
一个人能在简单的几句话中，如此深远地影响另一个人的人生道路，你能不说这是心理咨询的魅力吗
？
登天的感觉，它究竟是一种什么样的感觉呢？
登天的感觉，它对于不同的人意味着什么？
登天的感觉，它当中含有多少种感觉？
登天的感觉，它是心理咨询永久的思索。
评述心理咨询追求的意境是什么心理咨询可以使人产生登天的感觉，第一次听说吧？
其实，阿静说心理咨询就是使人开心，她是说对了一半。
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因为心理咨询确实力图使人感到开心。
但是，使人开心的事情一般人都会做。
例如，当一个人失恋或离婚时，他可以找个亲朋好友倾诉一番或痛哭一场，即时可以得到许多宽心的
话，也可以得到不少的精神安慰。
于是，他变得开心些了，但开心之后又是什么呢？
这便是心理咨询所要解答的问题。
换句话说，心理咨询不同于一般的安慰，就在于它不仅要使人开心，更要使人成长。
这里的成长，就是通过咨询的过程，使来询者自己想通了，认清问题的本质，知道该怎么做，达到了
人们常言的心理平衡。
所以，使人开心只是心理咨询的前奏曲，使人成长才是心理咨询的主旋律。
由此，心理咨询力图使个人将不愉快的经历当作自我成长的良机。
它竭力使人们积极地看待个人所经受的挫折与磨难，从危机中看到生机，从困难中看到希望。
从这层意义上讲，心理咨询也在于帮助人学会辩证地看待生活当中的忧愁烦恼。
但这一切不是靠指教劝导就能得来，而是要靠启发领悟才能获得的。
用马斯洛的话来讲，心理咨询就是要使人获得“顶峰的体验”（peak experience）。
这不就是指“登天的感觉”吗？
心理咨询追求的目标是什么一般人在相互安慰时，总是会劝说对方尽早地忘却其不快的经历。
“过去的事情就让它过去吧，明天会更美好的”，这大概是人们平时相互劝慰的共同方式。
但心理咨询人员不会这样简单地劝说来询者忘却过去，他们要使人从挫折中认真反省，总结经验教训
，增强生活智慧，以便能够更好地应付日后生活中可能出现的各种不快经历。
在这层意义上，心理咨询就是要使人更好地认识自我，开发自我，激励自我。
说白了，心理咨询就是要使来询者比原来活得更轻松、更快活、更自信。
此外，心理咨询还要避免来询者依赖他人，增强个人的独立性与自主性。
心理咨询再三强调要尽量理解来询者的内心感受，尊重他的想法，激发他独立决策的能力，为的是什
么？
为的是强化来询者的自信心。
所以，任何一个心理咨询过程，无论其性质有多大不同，时间长短上有多少差别，本质上都是要帮助
来询者从自卑和迷茫的泥潭中挣脱出来。
使来询者耷拉着脑袋进来，挺着腰杆出去。
这即是心理咨询追求的目标。
心理咨询之高明何在“心理咨询就是要使人自我感觉良好，犹如登天的感觉。
”这句话深深地影响了我的人生，也敦促我追逐这样的感觉。
起初，我感到它像海市蜃楼那样地虚幻莫测。
但渐渐地，我开始感受到了它那强大的震撼力。
我眼睁睁地看见来询者是怎样在我面前由痛哭流涕变得开怀畅笑，由愁眉不展变得心情舒畅。
我伴随着他们从自卑自怜的地狱当中走出来，迈向自尊自信的天堂。
我为他们欢呼，我为他们雀跃。
我感到他们的自信心在重建，也感到自己随着他们一同在登天。
兴奋之余，我时常想起那老教授说的另一句话：登天，那应是你自己的感觉，我不能替你去感觉登天
，那样我将会永远成为你的拐杖。
的确，我为人做心理咨询，不是要去支配来询者，而是要去扶持来询者。
心理咨询之妙，就在于它帮助了一个人，却让那个人感到自己帮助了自己。
这就是心理咨询之高明所在。
心理咨询何以给人“登天的感觉”心理咨询之所以会给人“登天的感觉”，就在于：心理咨询不求教
训他人，而求开导他人；心理咨询不是要替人决策，而是要帮人决策；心理咨询的首要任务是思想沟
通，而非心理分析；心理咨询是现代人的精神享受，而非见不得人的事情；心理咨询确信人皆可自我
完善，而非人是不能自我逾越的；心理咨询应增强人的自立能力，而非增强其对他人的依赖；心理咨
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询不仅可以帮助他人成长，也可以帮助自己成长；心理咨询使人更加相信自我，而非更加迷信别人；
心理咨询使人学会多听少言，而非少听多言。
心理咨询就是这样给人“登天感觉”的。
欲知心理咨询何以达到这一切效果？
且看后文分解。
现代心理咨询是怎样兴起的心理治疗的创立是十九世纪的事情，但心理咨询的兴起却是二十世纪四十
～五十年代才开始的事情。
它主要受了三股力量的推动：一是人们对“精神分析疗法”日益不满（如疗期过长，咨询关系完全像
医患关系等）的影响；二是二十世纪二十～三十年代崛起的职业咨询运动的推动；三是人本主义思潮
的启发。
由于心理咨询运动不断地深入和发展，心理咨询与心理治疗日趋分化。
概括说来，心理咨询主要为人们在日常生活中出现的心理困惑与烦恼提供咨询，而心理治疗则主要为
人们在人格、情绪和行为上的障碍及变态行为提供治疗。
两者之间没有截然分明的界线，却有着不同的专业评核和训练要求。
简单说来，心理治疗人员不但要有心理咨询的知识，也要具备一定的医学知识和训练；而心理咨询人
员则不必有医学方面的知识和训练。
林登街5号哈佛大学所在地剑桥市（Cambridge）的哈佛广场附近，有一条很短的街道——林登街
（Linden Street）。
这条街的5号，是一座古色古香的三层小楼，原来是用作学生宿舍的。
但自二十世纪七十年代起，这里便成为哈佛大学心理咨询中心的所在地。
我曾在这里进行了两年的心理咨询实习。
林登街5号的小楼，一进门就是一问客厅，摆着几张十九世纪样式的沙发和茶几。
茶几上总是放着几本《时代周刊》（Times）、《新闻周刊》（Newsweek）等杂志及哈佛大学的校报
《crimson》。
有时，还会放上几盒饼干，供来宾食用。
在客厅的一角，有一台电视机。
电视机旁，放着这座房子里唯一一件可引以为豪的物品——一把十九世纪的哈佛大学座椅。
学生们来这里求询，都要先到这里登记，安排会面人员和时问。
通常，接待人员都会问他们对咨询人员有无什么特殊的要求，比如，是选一位女咨询人员，还是选一
位少数民族或外籍咨询人员，还是选一位擅长于某种特殊问题（如厌食症、同性恋等问题）的咨询人
员。
接待人员对待学生总是和颜悦色的，他们要让学生一进门就有宾至如归的感觉。
在林登街5号，我们一概只做心理咨询，不做心理治疗。
也就是说，学生凡有人格障碍（如自恋症）、情绪障碍（如抑郁症）或强迫意念（如恐人症）之类的
问题，我们都将他们引荐到哈佛大学校医院或其他有关的心理治疗诊所去接受治疗。
我们这里只负责一般的心理与情绪问题的咨询。
这通常包括对情感挫折、环境不适、人际关系不和、学习方法不当、自信心不足、婚姻冲突、厌食症
、贪食症、同性恋等问题的咨询。
凡是涉及任何带有病理基础的心理障碍的治疗，都不属我们的管辖范围。
除了为哈佛学生提供个别与团体咨询外，我们每学期还为学生举办各种心理咨询的讲座、报告会等。
此外，我们还要为哈佛大学十来个学生自组的学生咨询热线（其中包括本科生和研究生的热线）提供
专业指导。
通常是每隔两三个星期，这些学生热线的咨询员就与我们的指导人员会面，讨论其咨询中出现的各种
情况和问题，接受我们的专业指导。
在林登街5号，我有一间属于自己的咨询室。
我把它布置得很温馨，也很具艺术特色。
我要让人们一进到我的屋子里，就情绪放松，精神舒畅，这对于充分发挥心理咨询的暗示作用十分重
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要。
走入我的咨询室，映入眼帘的是一幅大海的油画。
画面中，一边是大海的波涛，汹涌澎湃，卷起无穷浪花；另一边则是平静的海岸，波光潋滟，潮水缓
进缓退。
在这动与静的对比当中，你顿时会感觉到大海对于生活的启示。
这幅画不知从何时起就挂在了这里。
虽然这间屋子曾几易其主，但大家都不约而同地将这幅画留了下来。
我很钦佩最初屋主的用心，他挂这幅画于屋中，就心理咨询对个人成长的象征意义来讲，实在是太贴
切不过了。
在油画的下面，是一张大沙发，上面套了一个乳白色的沙发罩，给人以祥和宁静的感觉。
大沙发斜对角是一张小沙发，也套着一个乳白色的沙发罩。
两张沙发之间是一张小茶几，上面放着一盏台灯和一盒纸巾。
大沙发的另一角，是一个一米多高的书架，上面放了我的一些书籍。
我把它们摆放得很整齐，也很有美感。
书架的顶层摆了一盆吊兰，垂下来的绿丝，覆盖了书架的一角，显得既有生机感，又有艺术感。
大沙发的对面，是我的办公桌，桌上整齐地摆着台历、文具和一座弗洛伊德的石雕像。
伏案写作疲劳时，我时常会注视一会儿弗洛伊德的塑像。
望着他那一脸沉思的样子，我总会感到有一股强劲的力量，在激励我去不断地探索人类心灵的无穷奥
秘。
在两扇窗户之间的白墙上，我挂了一幅自己带来的中国国画。
画中，两只小鸟栖在枝头上，悠闲地聊着什么，也许其中一方正在给另一方做着心理咨询吧。
咨询室的地上铺着地毯，也是浅色的，使人感觉很温暖。
咨询室每天都有专人来打扫卫生，以保持其整洁干净。
这就是我的咨询室：宁静，和谐，温馨，阳光充足，有点儿艺术室的情调，却不过分夸张。
营造这种宁静、祥和的气氛，对于心理咨询有着重要的象征意义和暗示作用。
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