
易经读后感(优秀10篇)
读后感，就是看了一部影片，连续剧或参观展览等后，把具
体感受和得到的启示写成的文章。那么你会写读后感吗？知
道读后感怎么写才比较好吗？接下来我就给大家介绍一些优
秀的读后感范文，我们一起来看一看吧，希望对大家有所帮
助。

易经读后感篇一

说到读书笔记，我就心痛，这学期我看的书不多，可能是因
为太忙了，真真实实才看了5本，印象最深的是《登天的感
觉》，这本书是学期初看的，但是现在记忆犹新。

这是一本心理咨询的书，它被称为所有心理咨询爱好者的入
门首选书，这是同行人士介绍我看的，当我看到这本书的名
字，我就疑问：为什么叫“登天的感觉”？看完这本书，我
才明白答案原来是这样：心理咨询就是使人良好有如登天的
感觉，这也是心理咨询追求的意境。而心理咨询的目标则是
使人更好地认识自我、开放自我、激励自我。书中记载了岳
晓东博士在哈佛大学心理咨询中心实习期间经手的十个咨询
个案。岳博士像讲故事一般娓娓道来，生动讲述了他所做的
这十个案例。

虽然这是一本非学术专著，但是我觉得这本书可以纠正非心
理学人士对心理咨询的误解以及引导一般咨询者咨询过程中
走出常见误区，又可以让心理学工作者对心理咨询有更深入
理解。该书的篇幅不长，但在10个案例里却已经涵盖了心理
咨询许多方面，包括对人本疗法，分析方法，行为疗法，认
知疗法，现实疗法，格式塔疗法，交叉疗法等心理咨询与治
疗的主要流派及其方法的解释。而且岳晓东博士把心理咨询
的理论巧妙地贯穿在各个案例中，显得具体形象生动易懂，
同时他还把心理咨询中遇到的问题与解决的方法融会其中，



令人深受启发。

书中的这十个案例都给我留下了深刻的印象。例如第一个案例
“我是全哈佛最自卑的人”，来访者是一位大一新生，她不
能很好地适应哈佛大学的生活、学习、人际交往，觉得自己
是全哈佛最自卑的人。这位来访者表现出了典型的“新生适
应不良综合症”。岳博士针对她的情况，采用了“现实疗
法”，帮助她从自卑的漩涡中走了出来，重新拥抱自信的阳
光。

从这个案例中，我学习到了岳博士提出的自信与自卑的关系。
即人是活在相互比较的感觉中的。这种比较可以给人带来自
信，也可以给人带来自卑。当一个人在与人比较中尽获自信
时，他要学会与自己比较来获得自谦；而当他在与人比较中
尽获自卑时，他要学会与自己比较来获得自信。自信与自卑
是人自我感觉的天平，其操作的原则是平衡产生美。

我很喜欢这本书的基本构架。岳晓东博士在每个案例的后面，
都加入了一段个案分析。对个案的性质、特点、咨询方针及
操作方法等问题都进行了详尽的讨论。在个案中，岳博士也
写了一些自己对留学美国八年的感悟和体会，并就一些内容、
词汇及心理学专门术语做了相关的注释。在个案分析的后面，
岳博士还加了一条心理学或心理咨询方面的小知识。

第二个是心理咨询追求的目标是什么。心理咨询要使人从挫
折中认真反省，总结经验教训，增强生活的智慧，以便能够
更好地应付日后生活中可能出现的各种不愉快经历，也就是
要使人更好地认识自我，开发自我，激励自我。

第三个是心理咨询之高明所在是什么。心理咨询之妙，就在
于它帮助了一个人，却让那个人感到是自己帮助了自己，即
助人自助。

总之看完这本书之后，让我懂得了很多心理咨询的知识，了



解到很多独特的案例以及处理案例的技巧，在处理这些心理
个案的过程中，岳晓东博士展现了心理咨询熟练的技巧和高
明之处，给人以“登天的感觉”。因此今后一定要多看一些
心理学书，提升自己的理论水平，应用到实践当中，并及时
写咨询记录和反思！努力提升自身的专业水平！

易经读后感篇二

这两天在公司偷着读完了《登天的感觉》这本书。发现自己
与其中的几个个案都沾点边，但没有他们那么严重啦。

读完这些“故事”，我也同事释放了自己，看到了自己心里
的问题。不是世界错了，是自己错了。当你觉得不舒服，不
愉快，其实，是自己与这个世界的关系不正常了。

最后第10个个案，那个人格分裂的。呵呵，其实我也有点。

我是以自我为中心太严重了。而且很封闭，不参与社交活动。

说话也老跳跃性的。而且不管别人怎么想，自己舒服了就行。

难道我们没有受到过伤害？那种伤害就真能一挥手就溶解掉
了？不会的。如果是这样，人的自我保护能力也太差了。受
过伤害的人永远都会记得那个伤害。他只能够在某种程度上
减轻了，缓解了伤害在意识中的作用。

心理学帮助我们学会找心理平衡，只要天平歪了，我们就会
去找平衡。

但，这世界上的苦难能够这样就一笔购销吗？

别让心理咨询麻痹了自己。



易经读后感篇三

书到用时方恨少，事非经过不知难。《学记》曰：“是固教
然后知困，学然后知不足也。”对于我个人而言，要学的东
西太多，而我觉得自己现在知道的东西又太少了。有人说，
教给学生一杯水，教师应该有一桶水。这话固然有道理，但
一桶水如不再添，也有用尽的时候。因此，我认为，无论是
在教学还是在咨询中，书本是无言的老师，读书是我教学与
咨询中最大的乐趣。比知识更重要的是方法，有方法才有成
功的路径。把《登天的感觉》读完，终于明白了岳晓东老师
的良苦用心，此书使我明白了真实的心理咨询，懂得了为什
么心理咨询能给人带来登天的感觉。

《登天的感觉》是岳晓东博士在哈佛大学作心理咨询的一本
咨询案例集。这本书精选了10个他在哈佛大学期间做的比较
有代表性的咨询案例。从上大学选择这个专业开始，我一直
对心理学这门学科怀着很浓厚的兴趣，也读了许多这方面的
书籍，然而最近所读的《登天的感觉》却与以往的感受不同，
以往的书籍理论性很强，理解起来比较困难，而岳博士则利
用深入浅出，通俗易懂的方式向读者介绍了心理咨询的基本
理论和方法。虽然这本书的篇幅不长，但在10个案例里却已
经涵盖了心理咨询许多方面，包括对人本疗法，分析方法，
行为疗法，认知疗法，现实疗法，格式塔疗法，交叉疗法等
心理咨询与治疗的主要流派及其方法的解释。岳博士将这些
理论通过一个个真实具体形象生动的案例巧妙的贯穿在一起，
使不同层次的读者都能领会到心理咨询神奇技巧的无穷魅力，
带给我飞翔云端的感受——自我的成长，同时也带来了更加
深邃的思索。

书中每位来访者都采用不同的咨询方法，正反映人心理的复
杂性，需要从不同视角去解决心理问题，就象一个多棱镜。
每个独一无二的个体，无法复制的问题，需要咨询师每次炮
制不同的药方，不能为经验所拘，这既是对来访者负责，又
是对咨询师自身负责。作者在咨询的实践中，也是经常用第



三只眼和督导看自己，不断增加修为，促进自身成长。

在我个人看来，心理咨询是一项使人开心和不断成长的工作。
使人开心是心理咨询的前奏曲，而使人成长才是心理咨询的
主旋律。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受的挫折与磨难，
从危机中看到生机，从困难中看到希望。心理咨询也在于帮
助人学会辨证地看待生活当中的忧愁烦恼。但这一切不是靠
指教劝导得来的，而是靠启发领悟获得的。用马斯洛的话来
讲，心理咨询就是要使人获得“高峰的体验”！

在一则帮助因室友自杀而万分内疚的学生佳莎摆脱自责对她
的精神折磨，并发现了一段故事的案例中。岳晓东老师用自
己的经历告诉我们，在咨询的时候必须时刻保持客观的态度，
时刻注意自己咨询的原则是要“助人自助”！我们在劝慰别
人时，常常说“忘记过去吧”，“人应该向前看”，实际上
却是让疙瘩永远记在心里，成了一个“未完成情结”。相反，
当我们可以让那个人说出痛处，一起找到根源时，便有了一
下子领悟的感觉，也就是“豁然开朗”之味。一次次地堵上
伤口，最后只会导致全面溃烂与爆发，而找到症结和出口，
却会给人以舒畅与踏实的感受。当佳莎为了表姐的自杀而内
疚时，她的父母只是一味地让她不要去想，却成了她的隐痛，
也幸好当她的室友自杀加深了她的内疚后，佳莎遇到了岳晓
东老师，能够最终发现这两起事件之间的关联，释放一直郁
积着的不良情绪。对于心理阴影，绝对不能抱着“大事化小，
小事化了”的态度，一件看似只带来微小涟漪的事件，不加
以处理，终有一天会爆发出来，掀起狂风大浪的。

很多事情，"知"与"做"是两码事，心理咨询也是一样。学过
心理咨询的人一般都知道：在咨询中不是劝慰，不是给建议，
不是帮忙做决定。但是很多人在咨询过程中还是不自觉或自
觉地犯这样的错误。我想这是咨询者比较容易犯的一个错误，
也是咨询中较难处理的一个问题。因为咨询的原则是：不要
给来访者建议，不要帮来访者作决定，但是实际上现在所谓



的咨询者可能会在自觉和不自觉中就已经帮助来访者做了决
定。

总之，我觉得这是一本值得一读再读的心理咨询读物，因为
每读一次你可能会有不同的体会，可能会有新的领悟。它告
诉你什么才是真正的心理咨询。一个人的人生道路，很可能
因为几句话而改变！细数日常生活中的大多数问题，其实都
是心理问题。人生的幸福不是金钱名利的角逐，本来自于我
们内心的平静，天堂原本就存在于每个人的心中。回想自己
在这两年的工作，在学生成长中也对他们进行过一些心理引
导和帮助，也有一些成功的案例和学生明显的变化，于是也
曾暗暗自诩自己成绩与骄傲。可是认真阅读了这本书，我才
发现自己的渺小和无知。教师不是上帝，不是救世主，不可
以代替学生和家长做主，我们的工作应该是启发引导，而不
是劝说教训。我想，这本书的阅读与学习对我来说，将是一
个新的起点和里程。

易经读后感篇四

近日在好友的推荐下看了《登天的感觉》这本书,受益匪浅。
在咨询工作中,我曾经感到一阵的迷茫和无措。总觉得各种心
理咨询的各种理论在脑子里打转,我应该在咨询中怎么做?怎
么样才是有效的心理咨询?我应该怎样去避免那些咨询中常犯
的错误?怎么样才能使自己的咨询不落入俗套--不是说教,不
是劝慰?一系列的问题让我在面对心理咨询时感到退缩与胆怯。
这时我又拿起了这本书,重新开始细细阅读。有人说,书应该
反复阅读,才能看出其中真味。在这本非学术专着的心理学读
物里,我得到了一种莫名的豁朗和启发。

《登天的感觉》是岳晓东博士在哈佛大学作心理咨询的一本
咨询案例集。他精选了10个在哈佛大学期间做的、较有代表
性咨询案例,来告诉读者自己对心理咨询的方法理论和体会,
及在咨询中常遇到的问题,利用深入浅出的表达方式介绍了心
理咨询的基本理论和方法。该书的篇幅不长,但在10个案例里



却已经涵盖了心理咨询许多方面,包括对人本疗法,分析方法,
行为疗法,认知疗法,现实疗法,格式塔疗法,交叉疗法等心理
咨询与治疗的主要流派及其方法的解释。而且岳晓东博士把
心理咨询的理论巧妙地贯穿在各个案例中,显得具体形象生动
易懂,同时他还把心理咨询中遇到的问题与解决的方法融会其
中,令人深受启发。它被称为所有心理咨询爱好者的入门首选
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。它的长期热销,证明了人们对真正优秀的心理学
图书的渴求。

在书中,最先给我留下深刻印象的是岳晓东博士在乘飞机去美
国波士顿大学求学的途中,他和一个美国心理咨询教授谈话的
内容。从谈话中,岳晓东第一次听到了关于心理咨询的描述--
那就是登天的感觉。“感到在腾云驾雾”,“感到自己站在世
界之顶”,“自我感觉良好”……而也正因为这种描述,使人
不由想一步步了解蒙着一层神秘面纱的心理咨询的真正面目。
在读书的过程中,我禁不住被岳晓东博士那种细致入微的工作
态度所打动,同时也深深的感动与他那种帮助别人疏导心理,
带来幸福,助人自助而拥有的“登天的感觉”!

“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。人生的幸福不是金钱名利的角逐,本来自于我们内
心的平静,天堂原本就存在于每个人的心中。在处理这些心理
案例的过程中,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!日常生活中的许多问题实
际都是心理问题。这让我又仿佛重新从心理咨询中得到帮助
别人的力量!还记得老师问过我们,觉得做心理咨询的人都是
什么样的人?我们答了许多各种各样的答案。不过老师笑一笑,
说:“我们都是善良的人。”是啊,拥有一颗善良的心,去给人
帮助,这不就是我们心理咨询人员的初衷吗?然而心理咨询之
妙,就在于他帮助了一个人,却让那个人感到自己帮助了自己。
这便是只有我们自己才能体验到的快乐与力量。



在学习心理咨询的过程中,老师说过可以多种心理理论的灵活
运用,你觉得哪种适合就用哪种。《登天的感觉》通过案例分
析让人感到心理咨询并不是简单的某一理论的运用,而要具体
问题具体分析。例如在《万般内疚为了谁》中,本来岳晓东博
士运用的是现实疗法,但是后来发现来访者还是无法调节自己
的心理问题,后来运用分析疗法终于发掘出问题的根源。在
《问你是否还爱我》中作者主要运用了认知疗法但是在咨询
的过程中,作者穿插了分析疗法。当我们在处理个案的时候,
如何正确选用相应的心理理论,需要我们有相当扎实的理论基
础以及个案咨询经验。这还有点像练习武功的境界,充分掌握
各种理论,在运用的过程中,于无形在有形之中,以有形变无形
之法。好像有人说过,最厉害的咨询方法就是已经没有具体理
论方法了,可见各个理论都融会贯通了。

很多事情,“知”与“做”是两码事,心理咨询亦然。学过心
理咨询的人一般都知道:在咨询中不是劝慰,不是给建议,不是
帮忙做决定。但是很多人在咨询过程中还是不自觉或自觉地
犯这样的错误。在《登天的感觉》中,岳晓东也很坦白地告诉
读者他在心理咨询中遇到的问题以及犯的一些错误,例如在
《我想从哈佛大学转学》中,岳晓东就用自己的亲身经历谈了
一个反移情倾向的问题。我想这是咨询者比较容易犯的一个
错误,也是咨询中较难处理的一个问题。因为咨询的原则是:
不要给来访者建议,不要帮来访者作决定,但是实际上现在所
谓的咨询者可能会再自觉不自觉中就已经帮来访者作了决定。
岳晓东在书中用自己的经历告诉读者:这些错误是很微妙的,
它要求咨询者要细心,在咨询的时候必须时刻保持客观的态度,
时刻注意自己咨询的原则是要“助人自助”!

总之,我觉得这是一本值得一读再读的心理咨询读物,因为每
读一次你可能会有不同的体会,可能会有新的领悟。它告诉你
什么才是真正的心理咨询。

十个案例一口气读下来,我也终于慢慢明白为什么此书的名字为
“登天的感觉”。因为那些长期背负着沉重的心理问题的人



们,在别人的帮助下重新找回了自己,从自卑自怜的地狱当中
走出来,迈向自尊自信的天堂的时候,心中升腾的不就是一种
登天的感觉吗?作者亲身感受着这些来访者一天天的开心起来,
一天天成长起来,不也是一种登天的感觉吗?而读者从本书中
不也是体验到一种像飞翔在云端般的美妙感受,那也是登天的
感觉啊。

愿每个人都来体验一把这登天的感觉!

易经读后感篇五

《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，在10个
案例里却已经涵盖了心理咨询许多方面，包括对人本疗法，
分析方法，行为疗法，认知疗法，现实疗法，格式塔疗法，
交叉疗法等心理咨询与治疗的主要流派及其方法的解释，他
对每个个案的深入分析和处理技巧都令人深受启发。

岳晓东的《登天的感觉》已经成为书林中的一朵奇葩，它的
畅销证明了中国人对真正优秀的心理学图书的渴望。它深入
浅出地介绍了充满神秘色彩的热门学科——咨询心理学的基
本理论与方法。心理咨询是指一种专门向他人提供帮助与寻
求这种帮助的人们之间的关系。在这种关系中，助人者的手
段及其所创造的气氛使人们逐步学会以更积极和理性的方法
对待自己和他人。心理咨询能够为人们提供全新的人生经验
和体验。岳晓东将这些理论通过一个个真实具体形象生动的
案例巧妙的贯穿在一起，使不同层次的读者都能领会到心理
咨询神奇技巧的无穷魅力，带给我飞翔云端的感受——自我
的成长。同时也带来了更加深邃的思索。

作者以最初和心理咨询的缘起作为开头，一点点平铺直叙，
然后是心理咨询室的布置，在这间屋子里发生的故事，在那
些个案身上，或多或少，看到自己的影，作者在力求写一本



这样的书：不枯燥，不讲大道理，又有文学的味道，而且最
好是与爱情有关。以有些口语化的语言，以简单的表现手法，
没有为了文学性而刻意去咬文嚼字作过多词语上的修饰，如
前面所说，像个故事一般的。让对心理咨询一无所知的人都
能看懂并且看下去。

的，而靠启发领悟获得的。用马斯洛的话来讲，心理咨询就
是要使人获得“高峰

体验”，这就是“登天的感觉”。

易经读后感篇六

今天，我向大家推荐的是《登天的感觉》一书。我非常喜爱
这本书，也十分崇敬这本书的作者。

这本书是岳晓东博士在哈佛大学作心理咨询的一本咨询案例
集。他精选了10个在哈佛大学期间做的、较有代表性咨询案
例，来告诉我们自己对心理咨询的方法理论和体会，及在咨
询中常遇到的问题，利用深入浅出的表达方式介绍了心理咨
询的基本理论和方法。虽然这是一本非学术专著，但是我觉
得这本书可以纠正非心理学人士对心理咨询的误解以及引导
一般咨询者咨询过程中走出常见误区，又可以让心理学工作
者对心理咨询有更深入理解。该书的篇幅不长，但在10个案
例里却已经涵盖了心理咨询许多方面，包括对人本疗法，分
析方法，行为疗法，认知疗法，现实疗法，格式塔疗法，交
叉疗法等心理咨询与治疗的主要流派及其方法的解释。而且
岳晓东博士把心理咨询的理论巧妙地贯穿在各个案例中，显
得具体形象生动易懂，同时他还把心理咨询中遇到的问题与
解决的方法融会其中，令人深受启发。它被称为所有心理咨
询爱好者的入门首选书，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。它的长期热销，证明了
人们对真正优秀的心理学图书的渴求。



在书中，最先给我留下深刻印象的是岳晓东博士在乘飞机去
美国波士顿大学求学的途中，他和一个美国心理咨询教授谈
话的内容。从谈话中，岳晓东第一次听到了关于心理咨询的
描述——那就是登天的感觉。“感到在腾云驾雾”，“感到
自己站在世界之顶”，“自我感觉良好”……而也正因为这
种描述，使人不由想一步步了解蒙着一层神秘面纱的心理咨
询的真正面目。在读书的过程中，我禁不住被岳晓东博士那
种细致入微的工作态度所打动，同时也深深的感动与他那种
帮助别人疏导心理，带来幸福，助人自助而拥有的“登天的
感觉”！

例如在《万般内疚为了谁》中，本来岳晓东博士运用的是现
实疗法，但是后来发现来访者还是无法调节自己的心理问题，
后来运用分析疗法终于发掘出问题的根源。在《问你是否还
爱我》中作者主要运用了认知疗法但是在咨询的过程中，作
者穿插了分析疗法在《我想从哈佛大学转学》中，岳晓东就
用自己的亲身经历谈了一个反移情倾向的问题，这是咨询者
比较容易犯的一个错误，也是咨询中较难处理的一个问题。
他很坦白地告诉读者他在心理咨询中遇到的问题以及犯的一
些错误。

一颗助人的心是最宝贵的，看到别人心陷牢笼时，帮助他
（她）找到钥匙重获自由。如作者对慕贤。看本书的时候，
正好实话实说在播一期《姐弟》，弟弟在迈出找姐姐的那一
步时，拯救了自己的心灵。现在看gcdf技能，贯穿其中的何
尝不是助人自助的理念。在行动上助人简单，而在心灵上助
人却不简单，真是需要智慧，否则适得其反，就像咱们父母
对孩子有害的“爱”。

愿每个人都来体验一把这登天的感觉！

易经读后感篇七

虽然很早就听说过岳晓东老师的著作《登天的感觉》，但我



还没有真正去阅读过。当我知道了这本书的名字，我就疑问：
为什么叫“登天的感觉”？我怀着巨大的好奇心，翻开了这
本书。答案原来是这样：心理咨询就是要使人良好有如登天
的感觉，这也是心理咨询追求的意境。而心理咨询的目标则
是使人更好地认识自我、开发自我、激励自我。

书中讲了作者在哈佛大学给学生做咨询的案例。每一个咨询
案例都使来询者和咨询者得到了成长，并学到了很多的东西。
从书中，我也了解了更多的心理咨询知识：

我最感兴趣的还是关于“性取向”的案例。虽然从生理心理
学中了解到，人的性取向和基因因素、非基因生物因素有着
很大的关联，却没有想过心理学因素和社会学因素及意识选
取。在看这个案例之前，我一向不能明白同性恋者。虽然说
不能歧视同性恋者，但有很多人正因对这种现象的不明白而
对他（她）们歧视和偏见。

但是，大多数的我们有没有真正地了解过同性恋者的内心世
界呢？通常男（女）同性恋或双性恋最初意识到他们的性取
向与社会规范不一样时感到恐惧、异常和孤独。但是在必须
程度上，一个人并不能选取是同性性取向还是异性性取向。
在中国，法律上虽未明文禁止同性恋，但是我国法律都是以
异性恋为立法前提的。因此，我国是不赞成同性恋的，同性
恋受到的歧视和社会偏见还是不可避免的。

“同性恋并不是什么见不得人的事，它完全是个人的生活选
取，就相当于你有权利选取你的舞伴或生意伙伴一样”，这
是一位在哈佛同性恋协会的女孩子对同性恋的看法和感受。
在美国，很多人的性取向的选取只是一种时髦的追求—他们
只是想试一试。在作者对汤姆的案例分析中，发现，他涉入
同性恋只是表面现象，而他与父亲的代沟冲突及青少年的逆
反心理才是其深层。这些，是最让我惊讶的。同性恋对某些
人具有巨大的吸引力居然是为了崇尚自我和标新立异，表现
一个人的个性和反叛精神！我想，如果无性恋也能张显个性，



想必也会在美国流行吧！

从这本书中，我明白了很多东西都不是我想象的那样！本以
为自己已经对心理咨询有了一点了解，却没想到连皮毛都没
有弄懂。作者也是一边为来询者咨询，一边在不断学习。有
很多东西，我们都是未知的。帮忙别人的时候，也许我们要
尝试了解一个陌生的世界，同时自己也得到了成长。

易经读后感篇八

今天终于看完《登天的感觉》这本书了，这是老师的作业，
刚开始的时候，我并没有抱有很大的希望，会觉得自己会对
心理学产生多大的感想。看完想象自己以前的想法，觉得真
是可笑！

我是零散的把这本书看完的，每次停下来的时候，我都有种
想哭的冲动，原因很复杂，我自己也说不清楚，但是在书看
完的时候，我决定做一个快乐的人，用正能量武装自己和感
染别人。

我对一开始作者岳晓东与阿静的对话很感兴趣，心理学就是
使人高兴，其实这是很简单的道理，虽然我们也许不会运动
心理学的很多知识，但是我们最起码让自己过得快乐，拥有
一个轻松的心态。在过去的某一段时间内，我很消极，因为
某些事情，我觉得人生向着计划外的另一个方向前进，而我
却无能为力。困在一个走不出去的牢笼里，总是在两个极端
游走，要么充满希望的困兽犹斗，要么窝在角落，等待命运
的裁决。现在想想，当时我只是一味的改变外在，觉得做着
同样的事，就会有一样的结果。却忽略了，没有心的人，是
不会发光的。现在我明白了，心就是我的引航灯。

在课堂上，老师也讲过，心理咨询场所的布置是需要有一定
的注意点，上次参观的心理咨询室也是进过精心布置的，在
这本书中，岳晓东也强调的这一点。“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要”。在
我看来，每个人都会依据自己的喜好布置自己的房间，对于
我自己而言，现在我希望自己能够每天都微笑。所以我在我
宿舍的床头贴着两张画，一个是一所学校，我的目标；一个
是阳光，我要学会对着阳光微笑。

我对里面感触最深的一个是，佳莎因为室友自杀而万分内疚，
作者帮助她摆脱自责对她的精神折磨。在中国，这样的事情
应该是不会发生的吧，不过需要关注的是佳莎，她因为没有
发现周围的异样，阻止她们的自杀而感到内疚。在我们现实
生活中，尤其是个人主义被推崇的时代，我们只关注自身，
不关心别人的同时，也让我们自身处于孤立无援的地步。虽
然现在已经是网络社会，我们很多时候，会寻求陌生人倾诉，
可是在我看来，面对面的交流，可以有拥抱，可以有温暖，
这种真实的感觉更有助于我们的健康。

十个案例一口气读下来，我也终于慢慢明白为什么此书的名
字为“登天的感觉”。因为那些长期背负着沉重的心理问题
的人们，在别人的帮助下重新找回了自己，从自卑自怜的地
狱当中走出来，迈向自尊自信的天堂的时候，心中升腾的不
就是一种登天的感觉吗？作者亲身感受着这些来访者一天天
的开心起来，一天天成长起来，不也是一种登天的感觉吗？
而我们从本书中不也是体验到一种像飞翔在云端般的美妙感
受，那也是登天的感觉啊。

愿每个人都来体验一把这登天的感觉！

易经读后感篇九

从2021年2月8日到2月17日，自己读了《登天的感觉》这本书，
这是我读的第一本关于心理咨询的书籍，下面我把摘抄分享
给大家：



p26一个人的价值不在乎其出身，而在乎其所为。—斯金纳

p41空谈问题不谈情绪，会给人以冷冰冰的感觉；空谈情绪不
谈问题，又会使人感到茫然不知所措。两者应相辅相成，互
为补充。这不仅是心理咨询的技巧，更是人与人相互安慰的
智慧。

p44一个人特意行为的背后，必定在潜意识里藏着一个不为人
知的迷。—弗洛伊德

p54过去的事情是忘不掉的，只有谈清楚了，才能获得内心的
平静。

p56心理咨询，就是要以“静”促“动”，以“无为”带
来“有为”。

p75“三圈”游戏，我最喜欢做的事，我最擅长做的事，我认
为最有价值的事。用自己擅长的去做有意义的事情。那你就
是一个成功又幸福的人。

p92宽恕在爱情和婚姻中的重要性。

p95作为心理咨询人员，我的作用不是要主宰他人的命运，而
是要推动他人去主宰自己的命运。

p97最终，他体悟到了爱情中，宽容、接纳彼此的不足，用心
维护两者间的关系是十分重要的。

p209爱护孩子是否得法，对孩子的心智成长有非同小可的影
响。

p241好的回音板，就是要善于对来询者的话语提出质疑，归
纳总结，以推动来询者不断认清自我，发现问题。



心理咨询的过程其实就是一个自我探索的过程，每个人的人
生其实都是一个自我探索的过程，每个人都想拥有更好的人
生，可在探索的过程中，有很多地方都迷雾重重，通过不断
的反省更好的认识自己才能穿过迷雾，遇见更好的自己，获
得自己想要的生活。

易经读后感篇十

近日在好友的推荐下看了《登天的感觉》这本书，受益匪浅。
在咨询工作中，我曾经感到一阵的迷茫和无措。总觉得各种
心理咨询的各种理论在脑子里打转，我应该在咨询中怎么做？
怎么样才是有效的心理咨询？我应该怎样去避免那些咨询中
常犯的错误？怎么样才能使自己的咨询不落入俗套——不是
说教，不是劝慰？一系列的问题让我在面对心理咨询时感到
退缩与胆怯。这时我又拿起了这本书，重新开始细细阅读。
有人说，书应该反复阅读，才能看出其中真味。在这本非学
术专着的心理学读物里，我得到了一种莫名的豁朗和启发。

《登天的感觉》是岳晓东博士在哈佛大学作心理咨询的一本
咨询案例集。他精选了10个在哈佛大学期间做的、较有代表
性咨询案例，来告诉读者自己对心理咨询的方法理论和体会，
及在咨询中常遇到的问题，利用深入浅出的表达方式介绍了
心理咨询的基本理论和方法。该书的篇幅不长，但在10个案
例里却已经涵盖了心理咨询许多方面，包括对人本疗法，分
析方法，行为疗法，认知疗法，现实疗法，格式塔疗法，交
叉疗法等心理咨询与治疗的主要流派及其方法的解释。而且
岳晓东博士把心理咨询的理论巧妙地贯穿在各个案例中，显
得具体形象生动易懂，同时他还把心理咨询中遇到的问题与
解决的方法融会其中，令人深受启发。它被称为所有心理咨
询爱好者的入门首选书，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。它的长期热销，证明了
人们对真正优秀的心理学图书的渴求。

在书中，最先给我留下深刻印象的是岳晓东博士在乘飞机去



美国波士顿大学求学的途中，他和一个美国心理咨询教授谈
话的内容。从谈话中，岳晓东第一次听到了关于心理咨询的
描述——那就是登天的感觉。“感到在腾云驾雾”，“感到
自己站在世界之顶”，“自我感觉良好”……而也正因为这
种描述，使人不由想一步步了解蒙着一层神秘面纱的心理咨
询的真正面目。在读书的过程中，我禁不住被岳晓东博士那
种细致入微的工作态度所打动，同时也深深的感动与他那种
帮助别人疏导心理，带来幸福，助人自助而拥有的“登天的
感觉”！

“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。人生的幸福不是金钱名利的角逐，本来自于我
们内心的平静，天堂原本就存在于每个人的心中。在处理这
些心理案例的过程中，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
的许多问题实际都是心理问题。这让我又仿佛重新从心理咨
询中得到帮助别人的力量！还记得老师问过我们，觉得做心
理咨询的人都是什么样的人？我们答了许多各种各样的答案。
不过老师笑一笑，说：“我们都是善良的人。”是啊，拥有
一颗善良的心，去给人帮助，这不就是我们心理咨询人员的
初衷吗？然而心理咨询之妙，就在于他帮助了一个人，却让
那个人感到自己帮助了自己。这便是只有我们自己才能体验
到的快乐与力量。

在学习心理咨询的过程中，老师说过可以多种心理理论的灵
活运用，你觉得哪种适合就用哪种。《登天的感觉》通过案
例分析让人感到心理咨询并不是简单的某一理论的运用，而
要具体问题具体分析。例如在《万般内疚为了谁》中，本来
岳晓东博士运用的是现实疗法，但是后来发现来访者还是无
法调节自己的心理问题，后来运用分析疗法终于发掘出问题
的根源。在《问你是否还爱我》中作者主要运用了认知疗法
但是在咨询的过程中，作者穿插了分析疗法。当我们在处理
个案的时候，如何正确选用相应的心理理论，需要我们有相



当扎实的理论基础以及个案咨询经验。这还有点像练习武功
的境界，充分掌握各种理论，在运用的过程中，于无形在有
形之中，以有形变无形之法。好像有人说过，最厉害的咨询
方法就是已经没有具体理论方法了，可见各个理论都融会贯
通了。

很多事情，“知”与“做”是两码事，心理咨询亦然。学过
心理咨询的人一般都知道：在咨询中不是劝慰，不是给建议，
不是帮忙做决定。但是很多人在咨询过程中还是不自觉或自
觉地犯这样的错误。在《登天的感觉》中，岳晓东也很坦白
地告诉读者他在心理咨询中遇到的问题以及犯的一些错误，
例如在《我想从哈佛大学转学》中，岳晓东就用自己的亲身
经历谈了一个反移情倾向的问题。我想这是咨询者比较容易
犯的一个错误，也是咨询中较难处理的一个问题。因为咨询
的原则是：不要给来访者建议，不要帮来访者作决定，但是
实际上现在所谓的咨询者可能会再自觉不自觉中就已经帮来
访者作了决定。岳晓东在书中用自己的经历告诉读者：这些
错误是很微妙的，它要求咨询者要细心，在咨询的时候必须
时刻保持客观的态度，时刻注意自己咨询的原则是要“助人
自助”！

总之，我觉得这是一本值得一读再读的心理咨询读物，因为
每读一次你可能会有不同的体会，可能会有新的领悟。它告
诉你什么才是真正的心理咨询。

十个案例一口气读下来，我也终于慢慢明白为什么此书的名
字为“登天的感觉”。因为那些长期背负着沉重的心理问题
的人们，在别人的帮助下重新找回了自己，从自卑自怜的地
狱当中走出来，迈向自尊自信的天堂的时候，心中升腾的不
就是一种登天的感觉吗？作者亲身感受着这些来访者一天天
的开心起来，一天天成长起来，不也是一种登天的感觉吗？
而读者从本书中不也是体验到一种像飞翔在云端般的美妙感
受，那也是登天的感觉啊。



愿每个人都来体验一把这登天的感觉！


