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总序

这是一套为敬爱的教师量身打造的校园版心理健康教育的专业性读物，溯源于两年前普通版的“心理学大师心理健康经典论著通识丛书”（17册）。2013年，在北京召开的该丛书新闻发布会上，心理学泰斗林崇德教授对此给予了高度评价，他认为，“这套书是学校心理健康专业教材出版的创新”；2014年，丛书有幸入选《中国教育报》年度教师喜爱的100本书的前十名；2015年，丛书中的《鲍尔比心理健康思想解析》荣获第五届中华优秀出版物奖。这说明了专家、教师对这套丛书的认可和首肯。作为主编，作为一名心理健康教育工作者，我心存感激，胸怀感恩，希冀“反哺”。在浙江教育出版社的大力支持下，“心理学大师心理健康经典论著通识丛书”（校园版）应运而生。

所谓校园版，主要阅读对象自然是全国1200多万教师。教师，作为人类灵魂的工程师，作为心灵成长和心理健康的“护法”使者，作为精神卫士和心理医生的为人师表者，不但对学生的身心健康负有重要责任，而且自身也应成为学生身心健康的表率。他们肩上所承载的责任和使命，关系国家和民族的未来。教师的心理状态、言谈举止、人格特征会以直接或潜移默化的方式，对学生学习效果、个性发展和心理健康等产生深刻的影响，其影响的深度和广度是其他职业所无法企及的。然而，现实情况并不容乐观。随着教育体制的改革、教育机制的创新、素质教育的推进、教师岗位的竞争压力增加，我国各级各类学校教师中普遍存在职业压力、情绪问题、职业倦怠等现象，有相当数量的教师存在这样或那样的心理健康问题。对此问题的严重性和迫切性，我们必须保持清醒的认识，采取正确的应对策略。

一方面，教师必须具备心理健康的教育能力。心理健康教育是学校教育的重要组成部分。一个合格、称职的人民教师，特别是各级各类学校的心理健康教育教师，应立足于学校教育与心理健康教育的工作性质、工作内容、工作目标和工作对象，具备胜任心理健康教育工作的教育能力——专业知识、专业技能与专业素养。其中，专业知识是教师工作和理解学生的认知基础，以教育心理学、学校心理学、发展心理学、社会心理学为主体，了解不同年龄阶段学生在身心发展和心理需求方面的特点及一般规律，以及如何在学校环境下开展心理健康教育工作；以健康心理学、变态心理学、心理测量学、咨询心理学为重点，掌握有关心理健康、心理保健的知识和方法，了解心理异常的类型和表现，以及在学校环境下对个别学生施以辅导和咨询的专业知识。专业技能是教师从事教育教学和心理辅导实践工作的操作能力，包括教育教学和辅导咨询两个方面。一是应具备面向全体学生的德育与心理健康教育能力，学科教学中渗透心理健康教育的能力，以及掌握学生心理状况的心理测评与筛选能力；二是应具备面向个别学生的心理辅导、心理咨询能力及心理危机干预能力。专业素养是教师所具备的职业道德情操，以及在职业生涯中不断追求发展与完善的品质和动力。包括对自己的职业持有认同感和责任感，恪守职业伦理道德规范，并对成为一个优秀的教育工作者怀抱向往与追求。除具备这些基本素养外，由于心理健康教育工作的特殊性，还应具备自我反思能力和终生学习能力两种专业素养。全体教职员工，都应该是心理健康教育的推动者和实践者。

另一方面，教师必须维护和促进自身的心理健康。这一命题包含两层含义，一是教师的心理调适；二是教师心理健康水平的提高。前者主要依靠教师自身努力，而后者仅依靠单一方面的努力是远远不够的，教师自身、学校、政府以及社会环境和社会支持系统都有义不容辞的责任。因为这是一项十分复杂的系统工程，需要全方位的综合治理。教师自身心理健康水平是对教育成效产生重要影响的间接因素。教师是教育的载体，其自身心理健康水平将对学生产生显著影响。对于心理健康教育教师而言，其影响意义就更为重大。心理健康教育教师不仅是心理健康知识的传授者，更是一位言传身教的示范者，其自身的心理健康水平、人格特点与人际能力都会被学生观察、评价与模仿。因此，为促进心理健康教育教师的专业化成长，提升和完善心理健康教育教师的教育能力，教师心理健康水平作为教育能力的一项重要指标，应得到格外的关注与重视。教师的心理健康水平包括恰当的自我意识水平，和谐人际关系能力，压力管理能力，良好的意志品质，工作满意度与成就感，以及教育独创精神。很显然，心理健康教育工作是一项立德树人、育人为本的工作，而教师作为心理健康教育工作的主要实施者，其教育能力与自身健康水平将共同决定心理健康教育工作的成败。心理健康教育教师在其整个职业生涯中，应通过终生训练，习得心理健康教育的专业知识技能，恪守伦理道德，逐步提高自身专业素质，提升自身心理健康水平，从一个普通授业者成长为专业的传道解惑者。真正成为拥有良好职业道德、职业规范的自我立法者，不良职业角色和从业心理的自我纠正者，良好的心理、情绪、行为和习惯的自我管理者。这是教师职业的一种境界。

要实现上述两个目标，需要找到一条“捷径”。我认为，这条“捷径”就是向心理学大师学习，从他们的心理健康经典中寻路标、找答案。这也是策划出版“心理学大师心理健康经典论著通识丛书”（校园版）的初衷。

秉承“健康人生，幸福教育”的宗旨，我们从社会公认的20世纪最杰出的100名心理学家（其中有4名诺贝尔奖获得者）中，选择了17位在心理健康研究领域具有“里程碑式”影响力的心理学大师，其中有人们耳熟能详的弗洛伊德、荣格、罗杰斯、马斯洛、奥尔波特、艾森克和塞利格曼等大家，分别对他们的心理健康思想与应用以及对社会发展的贡献进行了详细介绍与深度解读。丛书各册结构与体例基本一致。第一章简述心理学大师的生平经历和职业生涯。第二章、第三章精心选译每位心理学大师的两则有关心理健康的经典实验、论文或重要著作的重要章节，并对其在该研究领域的经典名篇进行解读。第四章诠释每位心理学大师的心理健康思想，对其思想或理论形成发展的社会文化背景和主要理论观点进行论述、评价与展望。第五章是案例分析，阐述应用其心理健康思想、理论的中外相关心理辅导与咨询经典案例，特别是学校教育和青少年教育中的心理辅导咨询案例。第六章从整体上讨论心理学大师的心理学思想与理论，即其隶属心理学流派对心理健康教育与研究的独特贡献，以及对我们从事心理健康教育工作的启示、引领作用和实践应用前景。毫无疑问，上述17位心理学大师的心理健康思想与经典论著、经典案例分析，不但是各级各类学校心理健康教育工作者的理论源泉和实践指南，而且是他们自我觉察、自我调适和自我成长的重要支柱和精神导师。一句话，这是培养心理健康教育能力和提高自身心理健康水平的“捷径”。

重温经典，再读名篇，与大师神交，既是学习提高，也是幸福享受。在这热闹嘈杂的现代社会中，静下心端坐下来读书，特别是读些经典、名著，与大师“对话交流”，这不失为一件很美妙、很享受的事！愿与诸位共勉。

特别需要指出的是，该丛书是集体智慧的成果，是我和课题组、弟子们齐心协力的结果。如果丛书中尚有可读可用可鉴可思的东西，应归功于他们的劳动和创新；至于不足、纰漏和错误之处，则应当由我负责检讨和“负荆请罪”。




俞国良


2015年7月于北京西海探微斋





引言

亚伯拉罕·哈罗德·马斯洛（Maslow，A.H.,1908—1970）是美国著名的社会心理学家、人格心理学家和比较心理学家，是人本主义心理学派的主要创建者、组织者和领导者。马斯洛所提出的自我实现理论是人本主义学派的核心理论，对心理学、心理治疗、管理学、教育学等领域都产生了巨大的影响。1967年马斯洛当选美国心理学会（American Psychological Association）主席。2002年，马斯洛被评为20世纪一百位最著名的心理学家之一，排名第9位。
（1）



没有人能够超越自己所处的时代，任何一位思想家或理论家也无法超越自己所处的时代，他们的思想和理论无不带有他们那个时代的历史烙印。马斯洛的自我实现理论是其伟大的创造，与其独特的个人经历、不平凡的人格特点密切相关，同时也是他所处时代的社会政治经济条件、思想氛围相互交织的产物，更是对已有的心理学理论和思想的继承和发展。



一、马斯洛心理学思想诞生的时代背景

1908年，马斯洛出生于美国纽约，1928年他进入威斯康星州立大学学习心理学，这是马斯洛接受正规的心理学教育的开端，但此时的马斯洛一直到其取得博士学位后的很长一段时间里都是接受行为主义的教育，从事的也基本都是关于猴子的研究，并且取得了很不错的成绩。但马斯洛逐渐对行为主义的很多缺陷越来越难以容忍，这一状况等到马斯洛的两个女儿先后诞生之后达到了顶点。因此，他开始构建自己的心理学理论。1950年，马斯洛发表了一篇非常重要的论文：《自我实现的人：一项关于心理健康的研究》（Self-Actualizing People: A Study of Psychological Health），将自我实现理论首次公诸于世，从此开始步入自己辉煌的人本主义心理学研究的职业生涯。1970年6月，马斯洛在加利福尼亚州去世。马斯洛生活在20世纪初到70年代这一时期，其自我实现理论的形成主要是在第二次世界大战到60年代之间，他最重要的一些著作也大都发表在这个年代。

人本主义心理学运动的出现与美国当时所处的后工业化时代所造成的人性异化有关。
（2）

 在经历了经济大萧条之后，美国社会经济得到了迅猛发展，物质生活极大丰富。但经济的快速发展和物质生活的富足并没有让美国人感觉到空前的幸福，相反，很多的社会问题却不断涌现，暴力犯罪日益增多，犯罪分子日益低龄化，种族歧视日益严重，时常爆发各种种族冲突性事件，很多青少年生活颓废，道德沦丧，吸毒及药物滥用等情况非常严重。20世纪60年代前后在美国出现的“嬉皮士”就是当时美国社会文化的典型代表。很多“嬉皮士”都来自中产阶级家庭，生活比较富足，但他们所看到的却并不都是人性美好的一面，生活带给他们的并不都是美好。在这样的社会背景下，美国人首先感受到了价值观的危机，曾经激励千千万万美国人的祖先奔赴这片新大陆时勤奋、追求成功和幸福的价值观日益受到打击，很多人开始追求即时的满足和感官的快乐，生活日益颓废。此外，信仰危机使得人与人之间关系更加异化，遗弃感、孤独感包围着很多美国人，同一性渐趋消失、生活的意义感和目的感日益匮乏，整个美国社会被一种价值危机感所笼罩。
（3）



此外，人本主义心理学运动的出现与美国当时的反战运动的发展有关。
（4）

 发生在20世纪初和20世纪三四十年代的两次世界大战，在给许多参战国带来巨大灾难的同时，也对整个世界的政治格局产生了重大的影响，特别是第二次世界大战以后，美国、苏联和英国作为战胜国获得了大量的政治和经济利益，对于美国而言更是如此。在第二次世界大战中，美国正式参战是在珍珠港事件之后，此时整个大战已经接近尾声，在大战的前期，美国人利用中立国的地位，与参战双方进行经济和军事交易，大发战争财，从之前的债务国一举变成了债权国，成为当时世界上与苏联并列的两个最强大的国家之一。美国社会在经历了大萧条之后，终于一跃成为最富有的国家之一，科学技术和社会经济得到了迅速发展，物质财富空前丰富。但战争给美国人带来的不仅仅是利益。珍珠港事件爆发之后，美国人真切地体验到了战争的残酷，看到了战争对于人类文明的巨大破坏力，人类自我攻击、自我毁灭的丑恶本性以及个人价值、尊严的被忽视和践踏让很多人感到绝望。虽然“二战”最终以美国为首的同盟国的胜利而结束，但战争的阴影依然笼罩在世界的上空。1946年丘吉尔发表“铁幕”演说，1947年美苏同盟破裂，冷战开始，美苏开始了长期的军事竞赛，这一切使得美国人对于战争的恐惧和担忧不仅没有减少，反而日益增加。

当时美国这些严重的社会问题让以马斯洛为代表的人本主义心理学家感到了强烈的责任感，他们带着浓厚的人道主义关怀，将社会的和平、幸福，构建“和平圆桌”心理学作为自己的历史责任。“我幻想有一张和平的圆桌，大家围绕它而坐，一起讨论人性、仇恨、战争、和平以及兄弟情谊。我的年纪太大而不能从军，但正是在那个瞬间，我意识到，我应该贡献我的余生，为那张‘和平圆桌’发现一种心理学。那一个瞬间改变了我的整个生活。”
（5）

 马斯洛一方面渴望对美国公众普遍经历的价值危机感和精神裂变做出一种反应，同时也希望通过他的努力，让个体获得更多的尊重，让他们在基本生活需要得到适度满足的基础上，不断发展，尽可能挖掘自己的潜能，生活得更加有价值、有尊严，更加幸福。



二、马斯洛心理学思想诞生的哲学背景

（一）人道主义和人性论的影响

人道主义最早出现在14、15世纪西欧的文艺复兴运动中，它认为人人平等，每个人都应享有生存与发展的权利。到17、18世纪欧洲的启蒙运动时期，人道主义逐渐发展成为比较成熟的理论体系。
（6）

 人道主义的出现是为了反对宗教神学，否定上帝的至高无上，用人权反对神权，用人性反对神性，肯定人的理性力量，反对封建专制统治
（7）

 ，主张以人性作为衡量历史和现实的准则，重视个体的价值，维护个人的尊严和权利，解放个性，使每个人都能得到充分自由的发展
（8）

 。以马斯洛为代表的人本主义心理学家强调心理学主要应关心和重视人的尊严和价值，并关心每一个人先天潜能的发展。其核心在于使个人发现他自己的存在，发现他与其他人以及社会团体的关系。
（9）

 这恰恰继承了人道主义的传统。当然，人道主义将趋利避害作为人的自然倾向，更多地表现出了人性自私自利的一面，而人本主义心理学家的理论，特别是像马斯洛的需要层次理论所提出的人类的高级需要，比如对于真、善、美的追求，则更多表现出了人性无私、博爱的一面。

人性论是人本主义心理学的重要思想渊源。人性是指人所具有的区别于一切动物的特性，是所有人所普遍具有的共同属性的总和。人性问题一直是哲学家所关注的问题。在西方哲学中，主要存在两种主要的人性观，即性善论和性恶论。性善论强调人的本性善良，应该设计一个理想的社会为个体的发展创造一个良好的环境促进其善良本性的发展。古希腊的斯多葛学派和法国哲学家卢梭都持这种观点。性恶论强调人的本性是恶的，是由生物本能所决定的，需要进行严格的法律约束才能维持正常的社会秩序。根据《圣经》的记载，基督教的原罪说就是一种典型的性恶论。欧洲思想家奥古斯丁、马基雅弗利、霍布斯、叔本华、边沁等皆持人性为恶的观点。在中国文化当中，人们对于人性的看法更加多元，比如孟子的人性本善论（“无恻隐之心，非人也；无羞恶之心，非人也；无辞让之心，非人也；无是非之心，非人也。恻隐之心，仁之端也；羞恶之心，义之端也；辞让之心，礼之端也；是非之心，智之端也。人之有是四端也，犹其有四体也。”），荀子的性恶论，告子的人性无善无恶论，世硕、董仲舒等人的人性有善有恶论等。大多数人本主义心理学家都秉持人性善的观点，相信人性是善良的，至少是中性的，恶主要是由后天环境的影响所造成的。在西方文化中，占据统治地位的主要是性恶论
（10）

 ，因此，人本主义所秉持的性善论的确可以说是代表了一种不同的人性观念，给人们提供了一个崭新的形象。

（二）现象学是人本主义心理学的哲学基础

“现象学”一词来自希腊语的“现象”（phenomenon）和“规律”（logos），意指自我显现的规律。现象学的最主要代表人物为法国哲学家胡塞尔（Husserl,E.,1859—1938）。现象学方法是西方心理学一百多年发展中同实证主义方法相对的一类心理学方法体系。胡塞尔的现象学极其晦涩，理论概念深奥难懂，但总的来看，现象学具有以下几个典型的特征
（11）

 ：第一，将意识放在研究的首位，把对意识的考察作为一切知识的起点；第二，强调直觉的重要性；第三，把科学与意识联系起来，把意识现象同客体的纯粹表象而不是同客体本身或客体的存在与否相联系；第四，强调意向性，意向性被看作是意识的本质特征，即意识是某个对象的意识，总会指向一定的客体。

现象学与实证主义是相对立的两种科学观。“现象学反对研究人的科学的自然科学化,认为以实证的方法研究社会和人是一种还原论的科学观。人不仅要从物理的、生理的、生物的方面去理解,更要从精神的和社会文化的方面去理解。自然科学的模式并非研究人的科学的理想模式。”
（12）

 此外，胡塞尔认为对自然界事物的研究可以采用归纳法，但纯粹的自我意识作为一个整体不能用归纳法进行把握，要认识纯粹自我意识，把握永恒的绝对真理，必须采用直觉的、本质的直观。
（13）

 对于如何开展心理学研究，实证主义与现象学也秉持了相互对立的观点。实证主义强调实证方法，为此不惜把很多难以进行实证的哲学和心理学问题排斥在外，从而陷入了“问题中心”。现象学主张将人的主体性，特别是人的价值和意义问题作为哲学的中心，因此强调以问题为中心，方法只是为目的服务的。实证主义者采用原子观来研究心理现象，而现象学则强调心理的整体观，这一观点经过格式塔学派的大力提倡，最终被人本主义心理学家所接受。在应该采取定量研究还是定性研究的问题上，实证主义坚定地支持定量研究，把可证实性和精确性作为科学的最高目标，而现象学则将先验本质的发现与揭示作为最高目标，在强调定性研究的同时，并不排斥定量研究。
（14）



存在主义是对现象学的继承和发展，其创始人海德格尔（Heidegger,M.,1889—1976）就是胡塞尔的学生。存在主义的发展几乎与人本主义的发展同步，对人本主义心理学也产生了重要的影响，正如奥尔波特（Allport,G.W.,1897—1967）指出的那样，存在主义对人本主义心理学有三个方面的积极影响：第一，存在主义以自由、选择、责任为研究的主题，这与人本主义的研究对象和宗旨基本一致；第二，存在主义反对对人类行为进行孤立的分析，强调对人与先验世界、人和自我的关系作比较全面的分析，这与人本主义心理学所强调的整体观颇有相通之处；第三，存在主义强调对主观性、神秘、命运等的研究，在一定程度上打破了人们对于科学研究客观性的顶礼膜拜，这与人本主义心理学所强调的经验主义方法论具有相似性。
（15）



（三）中国道家思想的影响

很多人本主义心理学家都非常重视东方的哲学思想，特别是中国的道家思想。马斯洛就曾经在自己的著作中多次引用道家的思想，比如：“从认识的角度说，甚至审美的感知与普通的认识相比也可以被看作是相对无动机的。道家风范，即对一个现象的多面性的非功利性感知（特别是涉及产生标的体验的效率而非实用性的时候），是审美感知的一个特点”
（16）

 ，“我们当然可以恰当地说，这些论据是支持有机体的自我调节、自我管理、自我选择的。有机体更倾向于选择健康、成长、生物学上的成功，它已不再是我们一个世纪前所设想的那样了。这一般地说是反专制的，反控制的。这使我复归往昔并认真考虑全部道家的观点”，“道家形象，这是一个我能想到的最简括的词，它代表着人本主义科学家形象的多种因素。‘道家的’意味着提问而不是告诉。它意味着不打扰、不控制。它强调干预的观察而不是控制的操纵。它是承受的和被动的，而不是主动的和强制的。它好像在说，假如你想了解鸭子，你最好是向鸭子提问，而不是告诉鸭子是什么。对于人类儿童也同理。在规定‘对于他们什么是最好的’时，似乎最好的是找出一些办法能使他们告诉我们什么对于他们是最好的。”
（17）

 通过这些描述我们可以看到马斯洛对于道家思想的推崇，也可以体会到道家思想对于马斯洛理论的影响。
（18）

 马斯洛的自我实现思想，对良好社会的描绘以及对心理疗法的理解都体现出了与中国道家思想的某些相通之处，比如，自我实现的途径强调自发性，而道家“得道”的方式强调“无为”；马斯洛的心理治疗理论强调对于真实自我的认识，这与道家强调“复归于婴儿”也非常吻合。
（19）





三、马斯洛心理学思想诞生的心理学背景

（一）科学心理学的发展脉络

在科学心理学诞生之前，对于人类行为研究在西方主要是哲学家和神学家所关注的问题，进入19世纪以后，随着哲学以及科学的进步，特别是生理学的发展，促使心理学从哲学的母体中脱离出来，成为一门独立的科学。1879年，冯特（Wundt,W.,1832—1920）在德国的莱比锡大学创建了世界上第一个心理学实验室，这标志着科学心理学的诞生。冯特对于心理学的对象、任务和方法以及心身关系问题都给出了自己的回答，搭建了心理学的基本框架。关于心理学的研究对象，冯特认为自然科学的研究对象是“间接经验”，而心理学的研究对象是“直接经验”。因为心理学研究的感觉、情感等心理过程是人的直接经验，这种经验更加真切与实在，物理学研究的分子、原子等物质现象则属于人的间接经验，需要通过人的间接推论才能认识。关于心身关系问题，冯特主张心身平行论，认为心理和生理是两个独立的过程，尽管两者具有协调一致性，但并不存在因果关系。关于心理学的研究方法，冯特提出了实验内省法，是对哲学心理学所依赖的内省法的发展和改革，冯特认为内省法是哲学心理学采用的一种最古老的方法，只有与实验法相结合，成为实验的内省或实验的自我观察，才是科学的、可靠的。关于心理学的任务，冯特认为就是研究心理复合体的元素及其构造的方式与规律，这一观点主要受到了洛克（Locke,J.,1632—1704）以来的联想主义心理学思想和约翰·穆勒（Muller,H.J.,1890—1967）心理化学观点的影响。冯特把所有的心理复合体分为两个基本的元素：感觉和感情。正是因为冯特强调把意识经验分解为简单的元素，主张心理学就应该研究心理元素及其化合的问题，因而被后来的心理学家讥讽为“砖瓦和泥浆心理学”。
（20）

 虽然冯特为心理学的发展做出了巨大贡献，但由于其理论存在局限性，很快就出现了其他的心理学理论和流派。

机能心理学是19世纪末产生于美国的一个心理学派别，它是在美国的实用主义哲学基础上发展起来的，其代表人物安吉尔（Angell,J.R.）认为构造心理学论述心理学是什么，机能主义要加上如何和为什么，为什么意味着一种目的，机能主义的任务是发现心理过程怎样操作，它完成了什么；心理过程是在什么条件下出现的。因此，在机能心理学家看来，他们所研究的心理学就是“关于意识的基本功用的心理学”
（21）

 ，这与冯特及其弟子铁欣纳（Titchener,E.B.,1867—1927）所强调的心理学就应该研究心理元素及其化合的问题的观点形成鲜明的对比。这两个学派的对立也成为科学心理学史上的第一次学派对立。

行为主义心理学由华生（Watson，J.B.,1878—1958）于1913年创立，是美国现代心理学主要流派之一，对西方心理学的影响非常巨大，被称为西方心理学的第一势力。行为主义建立在实证主义哲学基础之上，认为“一切科学知识都必须建立在来自观察和实验的经验事实的基础上”
（22）

 ，实证方法才是最科学的认识方法，只有经过实证了的才是真实的和实在的。意识无法证实，因而不是科学研究的对象，只有能直接观察到的行为才是科学事实。因此，行为主义强调心理学的研究对象不是心理或意识，而是人类和动物的行为。如果把意识作为研究对象，心理学就永远不能跻身科学之林。行为主义宣称“心理学放弃与意识的一切关系的时机似乎已经到来”
（23）

 ，他们认为研究心理学的目的就是确定刺激与反应之间联系的规律，以便预测和控制行为。在研究方法上，华生主张采用客观法，反对内省法。在华生看来，人格是一切动作的总和，是我们所有的各种习惯系统的最后产物。人格是可以改变的，因为它是在环境影响下形成的，改变环境就可以改变一个人的人格
（24）

 。

如果说行为主义所反对的主要是冯特心理学的研究方法和研究对象的话，那么格式塔学派所反对的主要就是冯特心理学所体现出的元素主义倾向。“我们对这样一种观点感到震惊，即所有的心理事实都是由一些毫无关联、惰性的元素组成，把这些元素结合在一起，因而导致活动的唯一元素就是联想。”
（25）

 格式塔学派强调整体不决定于其个别的元素，而局部过程却决定于整体的内在特性。关于心理学的研究对象，格式塔学派虽然也强调对于行为的研究，但并不否认意识，“心理学是意识的科学，心的科学，行为的科学”
（26）

 。对于研究方法，格式塔学派强调直接观察法和现象论实验法，即在控制一定条件的基础上而自然进行的观察。韦特海默（Wertheimer, M.,1880—1943）对于运动知觉的实验、科勒(Kohler,W.,1887—1967)对于黑猩猩进行的实验都是在设计一定的条件下，通过自然而然的观察，以证明各种心理现象都是格式塔的现象。

弗洛伊德(Freud,S.,1856—1939)的精神分析理论是在对精神病的治疗实践中产生的。在19世纪，精神病学家分为两个阵营：躯体派和精神派。躯体派主张变态行为具有生理的原因，如脑损伤、神经刺激不足或神经过度紧张；而精神派接受变态行为的情绪或心理的解释。精神分析理论就是在反对躯体派观点的过程中发展起来的。人的心理包括意识和无意识现象，无意识现象又可以划分为前意识（preconscious）和潜意识（unconscious）。前意识是指人们能从无意识中回忆起来的内容，它处于意识和潜意识之间。潜意识则指根本不能进入或很难进入意识中的经验，包括原始的本能冲动和欲望，特别是性的欲望，是无意识的主体部分。意识是无意识过程的产物，无意识活动远比意识的精神活动更为重要。精神分析的主要研究对象是无意识现象，特别是潜意识现象，而不是意识现象。关于精神分析的研究方法，弗洛伊德主张采用自由联想法，即让患者在全身心都处于放松状态下，进行自由联想，并随时说出所想到的内容，无论想到什么都如实报告，不要有任何隐瞒，而治疗者则把患者所报告的材料加以分析，从中寻找发病的原因；关于梦的解析，弗洛伊德认为梦不是偶然的和无意义的，而是反映潜意识欲望的一种特殊形式，通过对患者梦境的分析可以找到导致其出现神经症的潜意识原因；关于日常生活的心理分析，弗洛伊德认为人的一切心理行为都是由某种原因导致的，包括日常生活中常见的口误、笔误、疏漏、遗忘等“过失行为”，这些现象看起来好像是偶然的、无意义的，但往往都隐藏着潜意识动机，通过对它们的分析可以揭示一个人内心深处的愿望。

关于人格发展的动力，弗洛伊德认为本能是人的生命和生活中的基本要求、原始冲动和内驱力，是人格发展的动力，人的本能包括生的本能和死的本能。弗洛伊德把人格结构分为本我（id）、自我（ego）和超我(super-ego)，本我指最原始的与生俱来的潜意识的结构部分。蕴藏着人性中最接近兽性的一些本能性冲动，它像一口本能和欲望沸腾的大锅，具有强大的非理性的心理能量，它按照快乐原则，急切寻求出路，一味追求满足。自我是来自本我经外部世界影响而形成的知觉系统，代表理性与机智，处于本我与超我之间，按照现实原则，充当仲裁者，监督本我，予以适当满足。超我是人格中最道德的部分，代表良心、自我理想，处于人格的最高层，遵循至善原则，指导自我，限制本我，以便达到自我典范或理想自我的实现，使人的行为符合社会道德规范。这三种人格力量如果保持某种平衡，人格就能得到正常的发展，若三者力量失衡，就会产生心理问题甚至是神经症。

在弗洛伊德看来，人性是非常邪恶的，永远都是反社会的，人的行为既受到来自本能的冲动的推动，又不得不对本能的冲动进行否定和压制，因此个体经常处在压抑之中，形成各种各样的焦虑。为了缓解和防止焦虑，个体便创造出了各种自我保护的方法，即自我防御机制，包括压抑、投射、反向形成、升华、认同、合理化等。

由于弗洛伊德的精神分析理论产生于精神病的诊疗实践之中，因此精神分析的研究对象并不是正常的人，而是心理失常或有缺陷的人，所关注的基本上也都是个体的变态行为、人格失常等问题。而从研究内容来看，精神分析虽然关注意识问题，但并不是传统的学院心理学所关注的感觉、知觉、记忆、思维等意识问题，而主要探讨的是潜意识问题，强调潜意识动机对人类行为的重要性，在研究方法上，主要采用的是临床观察法而不是实证研究的方法。

（二）人本主义心理学的心理学渊源

人本主义心理学派是心理学发展到20世纪50年代左右的时候逐渐发展起来的。当时在学院心理学中行为主义学派已经成为主流的心理学，他们的主张和观点得到了大多数心理学家的赞同。而在心理治疗领域，精神分析学派占据着主流的位置。人本主义学派和其他许多的理论流派一样，也是在反对已有的心理学理论的基础上发展起来的，特别是当时占据统治地位的行为主义和精神分析学派。

首先是对行为主义的批评。为了追求所谓的科学性，行为主义不惜削足适履，把意识排斥在心理学的研究范围之内，把人等同于动物，采用研究物的方式来研究人。人本主义学派对行为主义的批评主要集中在以下几点
（27）

 
（28）

 。第一，人本主义心理学家强烈反对行为主义将人类的所有行为简化为SR机械图式，坚持SOR公式，强调中介变量的作用，特别是个体的动机、价值观、态度和兴趣等被行为主义所忽视和抛弃的“黑匣子”部分。著名的人本主义心理学家奥尔波特曾经指出，人格中一切有趣的事情就存在于我们必须对这些中介变量发生的一切所做出的推论之中。马斯洛也曾指出，人类的行为不是简单的“刺激—反应”的联结，而是由个体的感情、态度和愿望决定的。第二，过分强调客观、可验证及量化的研究方法。马斯洛指出：“人们提供我们的是巧妙完成的、精细的和第一流的实验，但这些实验中至少有一半与长期存在的人类问题没有关系……”
（29）

 在这种片面追求所谓的科学性的前提下，很多研究者甚至陷入了“方法中心论”。“持方法中心论的科学家往往不由自主地使自己的问题适合于自己的技术而不是相反。他们往往这样发问：用我现在掌握的技术和设备可以攻克哪些课题呢？而不是像通常应该的那样向自己提问：我可以为之奉献精力的最关键、最紧迫的问题是什么？”
（30）

 大多数人本主义心理学家并不完全否认实验方法，只是主张应该把客观的、实验的、量化的方法与主观的、经验的、现象学的方法结合起来，“以问题为中心”，而不是以“方法为中心”。第三，反对行为主义的环境决定论。华生认为人与动物的区别只在于身体结构方面的差异，而这种遗传也只是结构性的而不是功能性的，他完全否认遗传和本能的作用，个体复杂的行为完全来自后天的教育和学习，完全是由个体所处的环境决定的。“给我一打健全的婴儿和我可以用以培育他们的特殊世界，我就可以保证随机选出任何一个，不问他的才能、倾向、本能和他的父母的职业以及种族如何，我都可以把他训练成为我所选定的任何类型的特殊人物，如医生、律师、艺术家、大商人或甚至于乞丐、小偷。”
（31）

 与行为主义相反，人本主义强调人的主体在行为控制中的作用，个体是自己生活的主动建构者，可以自由地改变自己，当然这种改变会受到身体条件的限制。第四，反对行为主义对人类本性的看法。行为主义者假设人可以被看作是与机器相似的机械系统的集合，心灵就像洛克所说的那样是一块“白板”，后天环境可以随意在这块“白板”上作画，因此，人性也就没有什么好和坏之分。人本主义对人性持比较乐观的看法，马斯洛曾指出，人的本性是善良的，至少是中性的，人性的核心在于有机体内部有一个“本能的”内核，这种内核作为一种潜在的“原材料”而存在，包含着趋向实现的潜能，等待着个体对它进行主观的开发和实现，因此遗传的作用是存在的。

其次是对于精神分析的批评。人本主义对精神分析的批评主要涉及以下三点
（32）

 。第一，潜意识决定论。虽然潜意识的概念不是弗洛伊德的首创，但的确是弗洛伊德将这一概念发扬光大，甚至达到了妇孺皆知的地步。但弗洛伊德极端地漠视和贬低意识的地位和作用，极力夸大潜意识的作用，把个体行为的原因几乎全部归结为潜意识中的动机，而且认为意识也只是潜意识的外在表现。奥尔波特认为，弗洛伊德这种“深度”心理学发掘得过深，以至于更重要的事实和真理都被忽视掉了，他认为研究人的真正动机的办法就是询问自己。第二，弗洛伊德非常重视潜意识的作用，但在弗洛伊德所理解的潜意识当中所包含的都是被压抑的欲望、本能冲动以及替代物，其主要特点就是非理性、冲动性、反社会性，是不为人类社会、伦理道德和宗教法律所允许的东西，都是非常阴暗和邪恶的，追求即时的满足。因此，在弗洛伊德看来人性是非常邪恶的。马斯洛认为人类的本能并非都是邪恶的，“从表面上看，基本需要并不是邪恶或有罪的。一个人需要食物、安全、归属、爱、社会认可、自我认可和自我实现，这是无可厚非的。事实上，绝大多数文化中的绝大多数人都认为——虽然具体观点随地域而有所不同——这些是他们渴望得到满足的、值得赞颂的愿望。即使采取最谨慎的科学态度，我们也必须说，这些愿望是中性的而不是邪恶的”
（33）

 。第三，对人性的悲观主义，这主要源于弗洛伊德的性恶论以及潜意识的决定论。人性是非常邪恶的，这种只看到人性阴暗面的论调很容易使得人们对自己的未来发展失去信心，而陷入宿命论。再加上潜意识决定论，人们对自己的行为没有办法左右，理性成为了一个可笑的名词，因此有人把弗洛伊德精神分析理论看作是对人类自尊的又一次沉重打击。

当然，人本主义对于精神分析学派并非持完全否定的态度，他们对于弗洛伊德的理论也给予了一定的肯定和赞同，比如他们非常赞同弗洛伊德对于潜意识的研究，把它看作是对人性中非理性成分的存在，对于深入洞察个体的精神世界，全面理解个体的动机行为具有重要意义。另外，精神分析理论也对人本主义心理学产生了重要影响，主要表现在三个方面：一是对自我心理学思想的影响，二是对动力心理学思想的影响，三是对心理治疗法的影响。
（34）

 再次，格式塔心理学对人本主义心理学的影响主要集中在方法论方面。格式塔心理学强调心理的整体观，每一种心理现象在格式塔学派看来都是一个个的完形，部分之和不等于整体，整体也不等于部分的总和。整体决定着部分的性质和意义。因此，格式塔学派一方面强调心理现象的整体性，另一方面强调对现象进行描述，而不是像元素主义那样，把现象分割成具体的元素来探索其内在的结构。在现代心理学史上方法论主要依据两种不同的哲学基础，一种是实证主义，另一种则是现象学。现象学强调对现象进行如实的描述，强调“以问题为中心”而不是“以方法为中心”，强调整体论的方法论。人本主义心理学正是在现象学的基础上强调人格的整体性，主张在现实情境中对人格进行全方位的研究，包括其结构及其发挥功能的过程等。奥尔波特就曾指出，人格是一个完整的单位，并不是各种特质的简单总和。
（35）

 人本主义心理学家重视心理学的应用研究，这一传统可以追溯到机能心理学派。机能心理学将意识看作是有机体适应环境的一种基本机能和有用的工具，让心理学摆脱了构造主义“纯科学”的束缚，为心理学的发展注入了无穷的活力。机能心理学作为一个学派虽然已经消失了，但这并不是说他们的观点和理论已经被证明是错误的，恰恰是几乎所有的心理学家都赞同了他们的机能主义精神，几乎都不再排斥心理学的应用研究而是大力推动心理学与实际生活的结合，也就是说几乎所有的心理学家都成为了机能心理学家。因此学派虽然不存在了，但其精神却永远保留了下来。机能主义精神通过行为主义、格式塔学派传递给了人本主义学派并得以发扬光大。人本主义心理学家特别重视心理学的应用研究，在选择研究主题方面，他们强调问题对于个人和社会的意义与价值，此外，人本主义心理学家努力推动其理论与实践相结合，比如马斯洛的内在教育论、社会变革论、优美心灵管理论，罗杰斯的“以人为中心”的心理治疗理论等。
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第一章 马斯洛生平





第一节 一个孤独而害羞的孩子

亚伯拉罕·哈罗德·马斯洛1908年4月1日生于美国纽约布鲁克林的贫民区。马斯洛是这个犹太人家庭的长子，他的父亲名字叫塞缪尔，是一位来自俄罗斯基辅的犹太人。年轻的塞缪尔独立性很强，而且富有理想，他梦想着有一天能成为一名伟大的小提琴演奏家，但他的父亲觉得他们这样一个贫穷的家庭显然无法让自己的孩子从事这样体面的工作，因此，这个美好的愿望被专横的父亲断然拒绝，年轻的塞缪尔对此极为不满，他渴望能够摆脱对父亲的依赖，独立生活。当时的基辅是一个犹太人长期聚居的地方，但在塞缪尔出生之后，俄罗斯这个封建的古老帝国对犹太人的迫害越演越烈，政府对其听之任之，广大的犹太人生活在水深火热之中。面对日益严重的迫害，越来越多的犹太人选择移民美国这个新发现的大陆，他们渴望在那里能够过上平等而安宁的生活。但塞缪尔的父亲对此却毫无兴趣，即便生活穷困潦倒，他也不愿意离开基辅这个自己生活了大半辈子的家乡。在经过长时间的考虑之后，塞缪尔在14岁的时候独自一人身无分文地来到美国，刚到费城的时候，塞缪尔只会讲俄语和他们本民族的希伯来语，无奈之中，他找到当地的一位亲戚帮他制作了一个布条，在布条上用英语写上他的名字，以及在美国应该注意的一些事情，然后把它别在自己的衣领上，塞缪尔一面到处打零工，一面去当地的语言学校学习英语，可以想象当时的塞缪尔在美国的生活有多么艰难。过了几年，塞缪尔从费城移居到了纽约，和另外几个亲戚住一起，并在他们的帮助下开始从事制桶的生意。塞缪尔不但非常聪明，而且能够吃苦，很快他的制桶生意便稳定了下来，虽然收入依然不多，但总算在美国站住了脚。此时的塞缪尔已经20多岁，到了成家立业的时候，因为已经和父母没有了联系，塞缪尔开始自己筹划自己的婚事。经过长时间的权衡之后，塞缪尔选择了自己的一位表妹作为妻子，之所以选择自己的这位表妹，很大程度上还是源于这两个家庭的门当户对，他们都是犹太人，而且家庭都不富裕，都没有出现过任何一位值得关注的显赫人物。塞缪尔对自己的境况有着非常清醒和客观的认识，他认为这是自己最佳的选择，为此他长途跋涉返回基辅，凭着自己的真诚与聪颖打动了表妹，也说服了她的父母。在举行了简单的婚礼之后，塞缪尔携新婚的妻子返回纽约定居。1908年4月1日，他们的第一个孩子在纽约出生，按照犹太人的习俗，塞缪尔给他起名为亚伯拉罕，父母经常称呼他“亚伯”。塞缪尔的婚姻并不幸福，他们之间其实并没有太多的感情基础，据马斯洛回忆，由于对婚姻不满意，塞缪尔经常在孩子们睡下之后才回家，或者故意延长出差时间而不愿回家。在那个年代，很多彼此没有感情的夫妻为了孩子而凑合着生活在一起，因此塞缪尔和他的妻子并没有离婚，直到马斯洛上了大学，塞缪尔才和妻子办理了离婚手续。

在马斯洛之后，塞缪尔和妻子又连着生了六个孩子，其中有一个女孩因为疾病而夭折，因此这个移民家庭有了六个孩子，全家的生活重担全部压在塞缪尔一人身上。为了养家糊口，他夜以继日地辛勤工作，很少与孩子交流，对他们漠不关心。婚姻不幸，再加上巨大的生活压力，塞缪尔时常饮酒，最后变得酗酒成性，经常借着酒劲大发雷霆，每当此时，马斯洛和他的弟弟妹妹们都惊恐地躲在角落发抖。在幼年马斯洛的心目中，父亲是一位非常严厉且脾气暴躁的男人，一直都高高在上，不可亲近。他曾经在24岁时写的一篇日记中对他的童年生活进行了回忆：“我的童年和少年都是非常不幸的，在我的回忆中，它似乎是一个黑暗和悲哀的时期，我奇怪当时自己竟然能够毫无问题地承受。搜寻我所有的记忆，找不到一丝欢乐的光芒……我的父亲误解我，认为我是一个白痴和傻瓜，也许，他对我很失望。”不过，在塞缪尔与妻子离婚之后，父子间的关系逐步得到了改善，甚至在很长一段时间里，塞缪尔与马斯洛夫妇在一起生活，当塞缪尔由于经济大萧条而失业之后，父子之间完全和解，亲密无间，直至塞缪尔去世。马斯洛后来曾说他的父亲是“一个很好的老家伙。一直到去世，我们都是朋友”
（1）

 。

相比于父亲，马斯洛的母亲也是一个非常冷酷的女人，据马斯洛回忆，小时候有一次自己在路上看到了两只流浪的小猫，看着它们孤苦无依的样子，他心里非常难受，就把它们带回了家。没想到的是，他的母亲看见这两只脏兮兮的小猫之后大发雷霆，要他赶紧把它们扔出去，马斯洛不愿意，和母亲争辩了几句，请求母亲把小猫留下来。但马斯洛的争辩使得母亲更加暴怒，她将两只小猫的脑袋狠狠地朝着墙上撞去，直至将它们全部撞死，惨死的小猫让年幼的马斯洛无比心痛。

幼年的马斯洛非常喜欢音乐，有一次他在曼哈顿的一家旧货店中淘到了一些非常心仪的唱片，回家之后他兴奋地把这些唱片放在卧室的地板上心满意足地欣赏。突然，母亲冲了进来，命令他赶紧把这些“乱七八糟”的东西收起来，否则全给他扔掉。年幼的马斯洛因沉浸在巨大的喜悦之中而没有在意母亲的警告，随后狂怒的母亲爆发了，她狠命地去踩这些唱片，马斯洛的哭泣和哀求毫无用处，直至把这些唱片全部踩烂，母亲才余怒未消地离去。

不仅如此，母亲的吝啬也让马斯洛倍感苦涩。据他回忆，虽然父亲通过辛勤工作有一定的收入，但母亲总是把冰箱锁上，只有在她想给自己弄东西吃时才把冰箱打开。最令马斯洛不舒服的是，每当他的小伙伴们来串门时，母亲总是像防贼般小心地把冰箱门锁上，这让年幼的马斯洛感觉在伙伴面前特别没有面子。而且一直让马斯洛耿耿于怀的是，母亲经常对自己充满敌意，而且经常把最好的煮鸡块和瓶装奶油给弟弟妹妹而不给自己。在犹太文化中，食物和爱经常联系在一起，虽然马斯洛对于犹太教没有多少好感，但依然受到了犹太文化的影响，因而对母亲这种偏心的行为难以释怀。

马斯洛的母亲还是一个非常迷信的人，对宗教的信仰非常虔诚，他的母亲经常为一些小事就冲他大喊“上帝将严厉惩罚你”。很小的时候，母亲的这种恐吓让马斯洛非常害怕，但随着年龄的增长，在大约四五岁的时候，马斯洛开始验证母亲所说的各种事情。每当母亲说如果你做了什么事情，上帝就会毁灭你，马斯洛便大胆地去尝试了，而且惊奇地发现，上帝并没有给予他任何惩罚，多次的验证之后，母亲的这种恐吓对于马斯洛已经完全丧失了意义，而且使得马斯洛对于宗教越来越失去信任。马斯洛后来曾说：“作为一个孩子，迷信和宗教对我而言是一回事。我从她（母亲）那里所得到的，就是鄙视这些东西。”
（2）

 因此，即使对于本民族的犹太教，马斯洛也没什么好感。这种对宗教的偏见一直持续到大学才有所改善，但出于理性主义思想，他对宗教总是持不屑的态度。

与和父亲的关系不同，马斯洛与母亲的关系一直没有得到任何的改善，他对母亲越来越疏远，甚至充满仇视。他曾在多个场合批评自己的母亲，甚至在他母亲还健在时。“我对她的反应，以及所有的怨恨和反感不仅在于她的外在形象，而且在于她的价值观和世界观，她的吝啬，她对这个世上的人缺乏爱心——哪怕是自己的丈夫和孩子，她的自恋，她对黑人的偏见，她的损人利己。任何人如果与她看法不同，她都认为对方是错误的。她对其父母和兄弟姐妹都缺乏亲人的关怀，她只有动物一样自私的只顾自己的本能。我常常感到困惑，我的理想主义倾向，我对伦理的关注，我对人道主义、善良、爱、友谊和所有其他美好事物的珍视是从哪里来的。我确知它们并不是我所得到的母爱的直接结果。但是，我的生活哲学、创立理论的整个取向以及所有的研究，却都可以从憎恶和反感她所喜欢的每件事中找到根源。”
（3）

 从这段话中我们可以看到马斯洛对于母亲的反感有多么强烈，也就很容易理解为什么在母亲去世之后，马斯洛拒绝出席她的葬礼。这对母子之间的冷漠，甚至仇视不能不说是一幕人间悲剧。良好的亲子关系需要父母的良好教育方式，也依赖于孩子的宽容和理解。也许是受到的伤害过大，马斯洛始终没有从客观的角度去尝试理解母亲：巨大的生活压力、不幸的婚姻，也许还有其不幸的成长环境共同造成了其母亲悲剧的性格和悲剧的一生。

为了逃避家庭的不幸生活，年幼的马斯洛把目光投向了书本，将图书馆视为自己的避难所。据他回忆，他从5岁起便经常去图书馆：“我经常比家里人起得更早，一出门就到图书馆去，等待开门。”
（4）

 结果当他将儿童阅览室的书都读遍后，管理员破例给了他一张成人阅览证。可是通往避难所的道路并不平坦。

当时的美国虽然不像很多欧洲国家那样排斥和迫害犹太人，但是种族主义在美国也大行其道，在纽约的每个街区都有明显的种族特征，每个街区的年轻人都非常热衷于保持自己街区的纯洁性，因而衍生出了各种各样的以族群为特征的帮派。马斯洛必须对去图书馆的道路进行非常仔细的研究，严格按照既定的线路行走，否则一旦被反对犹太人的帮派成员发现，就难免被他们咒骂、侮辱，甚至有时候还会被扔石子。虽然很少有非常严重的暴力攻击，但这样的经历已经让瘦弱、胆小的马斯洛恐惧不已。为了保护自己，在9岁多的时候，马斯洛鼓起勇气试图加入到一个帮派中去。但帮主所提出的加入帮派的“投名状”——将一只猫吊在晾衣绳上，然后退后若干步，用石子将猫活活砸死，并且要在角落里向女孩们扔石子，令善良、胆怯的马斯洛苦恼不已。几次尝试失败之后，马斯洛被排除在了帮派之外，他依然是一个孤独的孩子。

除了社区的这些反犹太活动，学校里的情景也不容乐观。当时马斯洛所在的小学大多是爱尔兰裔的女教师，她们对犹太人充满了偏见和敌意。尽管马斯洛学习成绩非常优秀，仍然难以避免被攻击和咒骂。其中有一个老师给马斯洛的印象最为深刻，这名女教师名叫多依尔。在一次单词拼写测验中，马斯洛表现得很好，获得了第一，但出人意料的是，这位女教师并没有表扬马斯洛，而只是不断地让他听写更多的单词，单词的难度越来越大，很多已经完全超出了他们这个年级的学生应该掌握的词汇范围。终于，当听写到“平行”这个单词的时候，马斯洛拼错了。“可怕的坏女人”多依尔非常兴奋，极度轻蔑地对马斯洛说：“我就知道你不怎样，装什么呀？”
（5）

 除了老师，很多高年级的学生也总是找茬欺负他。幸运的是，在众多反犹太人的教师和学生中，马斯洛遇到了一位心地非常善良的老师格里芬。她公平、友好地对待马斯洛和所有犹太裔的孩子，在马斯洛的心目中，格里芬老师就像是黑暗中的一盏明灯，不仅照亮了自己黑暗的人生，也将爱与善良这些人类美好的品质根植在了幼年马斯洛的心中，对马斯洛后来的理论取向产生了不可估量的影响。

马斯洛是不幸的，父母关系紧张，且对幼小的马斯洛态度暴躁而冷漠，但他也是幸运的。马斯洛后来回忆说：“我母亲就是文学作品中所描写的那种精神分裂病人，她能使她的孩子变得疯狂，我非常好奇为什么自己没有变得不正常。我得承认，在我前20年的生命中确实有些神经质，甚至是极度的神经质。抑郁、沮丧、寂寞、孤独、自怨自艾等一直伴随着我。按理说这些本该变得更严重，但由于那时舅舅住得很近，是他对我、弟弟和妹妹们的照顾使我们避免了那种情况的发生。直到今天他都是个善良的好人。他喜欢孩子，每次他都会在母亲刚刚生育后照料我们这些她已无暇顾及的孩子。也许就是他在精神上挽救了我。”
（6）

 除了这位善良的舅舅之外，在马斯洛的童年和青少年时期还有一位非常重要的朋友：威尔。他是马斯洛的堂兄。

或许是家庭、学校环境的原因，童年时期的马斯洛相对比较早熟，这不仅体现在他对外貌强烈的自我意识上，更体现在其学业上。

从童年开始，马斯洛便对自己瘦弱的身体和过大的鼻子感到非常沮丧，他经常幻想自己拥有强壮的体魄，变成一个美男子。而情感粗糙的父亲在一次大型家族聚会上的一句玩笑话更使马斯洛的这种沮丧变为了自卑：“难道马斯洛不是你们见过的最丑陋的孩子吗？”
（7）

 于是，在以后很长的一段时间内，马斯洛在乘坐地铁时总努力寻找空车厢以躲避他人的目光。“我异样地感觉到，我是一个非常丑陋的年轻人，我天生有一种深刻的感觉，即不知怎么回事，我有些不对劲。在我的记忆中，我从来没有任何优越感，只有一种强烈的、令人痛楚的自卑感。”
（8）

 在学业上，由于智力早熟等原因，马斯洛总是感觉与身边的人格格不入，甚至感觉自己是“长着两个脑袋的怪胎”。相信不论是谁，在这种情况下交友总是会有许多障碍，甚至会在生活的诸多方面都受影响。

幸好，在马斯洛9岁时遇到了堂兄威尔·马斯洛，他在很大程度上帮助马斯洛克服了羞怯和自卑，当时他们两家住得非常近。与马斯洛相比，威尔是一个非常活泼外向的男孩，他身体强壮，精力充沛，有着广泛的兴趣和巨大的热情。由于在情感和智力上两人非常接近，马斯洛非常看重和威尔的交往，并第一次拥有了真正的友谊，而非普通的同伴关系。尽管马斯洛此时依旧比较内向和孤僻，但他还是和威尔一起参加了很多体育活动，如网球、拳击等。由于他们家附近有个网球场，二人又迅速成为了网球运动爱好者。马斯洛后来回忆：“我试图通过强迫自己多参加一点体育活动，来弥补我一直感到苦恼的体质上的缺陷……有一次我差一点就报名参加了一门在体育杂志上刊登广告的训练课程。我对体育发生了兴趣，在一些队里打球，其他运动也沾点边。”
（9）

 之后，在布鲁克林的男子高中，马斯洛和威尔一起上学、一起回家。由于长相、身高相近，再加上形影不离，高年级学生经常称他们两个是“金粉双胞胎”。除了在一起上课之外，威尔还经常带着马斯洛利用节假日出去打工。虽然威尔打工是因为家庭经济状况拮据，而当时，马斯洛的家庭则由于父亲事业的成功而经济状况相对良好，但马斯洛对这件事还是乐此不疲，甚至在晚年还清楚地记得当年挣钱最多的活儿是为曼哈顿最上流街区的一家花店送花。

在威尔的带动下，孤独而害羞的马斯洛变得越来越开朗，开始积极与他人交往。同时，在布鲁克林男子高中，他惊奇地发现身边的很多同学都非常聪明而奋进。逐步摆脱羞涩的马斯洛迅速加入各种学术组织，并在多个组织里担任干部，同时他还是学校拉丁文杂志和物理学报刊的编辑。在高中的几年中，马斯洛成了一个博览群书的人，他喜欢科学特别是物理学，而且还阅读了大量的小说。特别值得一提的是，马斯洛通过阅读厄普顿·辛克莱（Sinclair, U.，1878—1968）揭露社会黑暗面的小说从而成为了一个民主社会主义者，这对于马斯洛树立为一个美好的社会而奋斗的理想主义信念产生了巨大的影响，在马斯洛所定义的良好社会中，无不体现着他的这种美好理想和愿望。如果没有开朗自信的威尔，我们很难想象羞涩的马斯洛在高中的人际关系，更不敢想象未来是否还能出现一位心理学大师。
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第二节 一见钟情，白头偕老

或许受父母影响，抑或是“基因吸引”，当14岁的马斯洛第一次见到刚从俄国来的表妹贝莎·古德曼（Bertha Goodman）时就被其深深吸引，一见钟情。虽说如此，但实际上马斯洛对于贝莎的了解却并不完全是从此刻才开始的。贝莎父母其实在1912年就已经移居美国纽约，当时她的父母并没有带着贝莎，他们的打算是等他们在纽约安顿下来之后，再回去接贝莎。但计划赶不上变化。第一次世界大战很快爆发，尽管美国一开始并没有卷入战争，但欧洲和俄国却已经是战火绵延，国际旅行已经非常危险和不便，贝莎的父母几次尝试失败之后只能暂时放弃将贝莎接来美国的打算，所以贝莎在童年的很长一段时间只能寄养在亲戚家中，而无法与父母团圆。由于贝莎父母的家与马斯洛家相距不远，所以两家人来往较多。贝莎的母亲是一位性格非常温和、友善的人，而且还很有幽默感，她很喜欢孩子，愿意和孩子们一起玩耍，贝莎的母亲还非常善于持家，她会把家里的生活打点得井井有条，再加上贝莎的父亲在一家室内装修公司工作，贝莎的母亲在丈夫所做的室内设计上表现出了非凡的天才式的艺术鉴赏力。这一切都让马斯洛这个对自己母亲非常失望甚至仇恨的孩子羡慕不已，他非常喜欢和尊敬贝莎的母亲，特别愿意和她交往。马斯洛从书信和谈话当中听说了很多关于这位表妹的故事，可以说是“未见其人而早已闻其名”了。因此当10年之后——1922年，美丽的表妹贝莎第一次出现在马斯洛面前的时候，马斯洛不可抑制地喜欢上了这个表妹。从不和同龄女孩交往的他破天荒地每周去拜访贝莎，教她英语，而且乐此不疲。但长期的自卑和羞怯使得马斯洛一直不敢向贝莎表露自己的爱慕之心，年轻的马斯洛感觉非常痛苦，他选择了逃避。“我想离开贝莎，因为我们太年轻，无论如何，我不能与她太亲密，这样的关系带给我们的一半是快乐，一半是痛苦。”
（1）

 1927年马斯洛从布鲁克林学院转学去了康奈尔大学，尽管还有好友威尔的陪伴，但是巨大的孤独感却一直笼罩着他，一方面是因为学校的反犹太人情绪，另一方面是自己选修的心理学课程让他大失所望。当时康奈尔大学的心理学教师是铁欣纳，是心理学史上著名的构造主义学派的代表人物，名声显赫，但在1927年的时候，铁欣纳的构造学派和机能学派在多年论战之后已经日薄西山，在心理学界已经失去了优势的地位。马斯洛发现，铁欣纳的心理学与人的实际生活毫不相关，与马斯洛充满激情的社会目标南辕北辙，因此，在学业上马斯洛也相当失望和压抑。在这种状况下，马斯洛发现自己越来越思念表妹贝莎，他经常在夜里点着蜡烛凝视着贝莎的照片。终于有一天，马斯洛再也抑制不住对学校的无奈和对贝莎的深深思念，他回到了布鲁克林，下定决心要向贝莎表白，赢得她的芳心。虽然康奈尔大学的课程不受马斯洛的喜欢，但是在这所著名学府的经历，使得马斯洛变得自信了很多，他对自己充满了信心，也对赢得贝莎的爱情充满了信心。在贝莎姐姐的帮助下，马斯洛终于鼓起勇气第一次亲吻了贝莎这个自己爱慕已久的美丽姑娘。令人欣喜的是，贝莎热切地回应了马斯洛，马斯洛后来回忆说：“贝莎不仅没有反抗或拒绝，她还回吻了我，于是，我的人生真正地开始了。”
（2）

 这一次浪漫的亲吻对马斯洛而言是人生的第一次，也是自他出生以来最重大的时刻之一，昔日那个孤独和羞怯的小男孩赢得了美丽的爱情，这让他第一次体验到了爱情，大大增强了马斯洛的自信心，对其自我形象产生了巨大的影响，用马斯洛自己的理论来说，这是一次真正的高峰体验（peak experience）。

很快，马斯洛和贝莎陷入热恋之中，他们经常约会，常常在一起听音乐、喝咖啡，共同度过了一段非常美好的时光。但他们的恋爱却遭到了很多人的反对，特别是马斯洛的父母，尽管他们自己也是表兄妹成亲，但他们却不无忧虑地告诉马斯洛近亲结婚可能带来的潜在危险，而且他们觉得贝莎一家来美国时间很短，与自己的家庭门不当户不对。为了说服父母，马斯洛查阅了很多医学书籍来说明表兄妹结婚并没有太大的遗传风险，特别是在父母都很健康的情况下，但马斯洛的辩解在父母那里起不到任何作用。

为了摆脱父母的压力，马斯洛决心转学去威斯康星州立大学。他之所以如此，一方面是想冷却一下自己对贝莎的感情；另一方面，威斯康星州立大学宽松的学术氛围吸引了他，他希望到那里能够继续自己对哲学的研究。虽然在威斯康星大学生活得如鱼得水，但他对贝莎的思念却无处不在，这使得他非常痛苦。终于，马斯洛不顾父母的反对，决定向贝莎求婚了，“我一刻不停地想念着她，几个月后我给她发了一封电报，说明我们就要结婚。我并没有请求她嫁给我，而是宣布我们要结婚了”
（3）

 。1928年12月31日，在直系亲属的见证下，马斯洛和贝莎结婚了，马斯洛的父母最终选择尊重儿子的意愿，接受了这场婚姻，并在生活上给予了他们大力的帮助。假期结束后，两人一同入读威斯康星州立大学。虽然贝莎高中并未毕业，但学校还是接受了这样一位特殊的学生。他们两人一起住进了威斯康星大学校园附近一所非常舒适的公寓里。这一美满的婚姻使得马斯洛获得了感情上高度的安全感，他发现自己越来越受周围人的喜欢。

1938年，马斯洛的第一个孩子出生了，他给她取名为安妮。当时马斯洛正在进行关于黑脚印第安人的研究，已经在开始怀疑文化相对主义，安妮的出生让初为人父的马斯洛兴奋不已。他和贝莎尽心尽力地照顾着他们的第一个孩子。通过对孩子生活的悉心观察，他更加怀疑行为主义的环境决定论。马斯洛发现，安妮在很小的时候，就能够非常强烈地表达自己的需求和不满，如果她不喜欢某种食物，会非常坚决地将嘴紧紧地闭着，也会用大声的哭泣来表达自己的不满，并试图引起父母对自己的注意。1940年，马斯洛和贝莎的第二个女儿艾伦出生，她的出生进一步坚定了马斯洛对行为主义的不满，他坚信人类的行为并不仅仅只是一种条件反射。安妮和艾伦在性格和行为方面有很大的差异，安妮在未出生的时候就非常安静，而艾伦却非常活跃，动作的幅度很大。马斯洛坚信，任何人格理论都必须考虑个体的遗传因素和先天的个体差异。

对于两个可爱的女儿，马斯洛并不仅仅扮演一个客观观察者的角色，把她们看作是自己的研究对象。尽管在心理学发展的早期，很多心理学家，特别是儿童心理学家都是通过这种方式进行研究的，但马斯洛更是一位慈爱的父亲，他非常宠爱自己的女儿，尽管由于工作的关系，他无法像贝莎那样整天陪着她们，但他也会尽可能陪伴两个女儿。在天热的时候，他会抽空带着贝莎和女儿们去郊游，暂时避开纽约喧闹的街道和炎热的天气。他还会经常在天气炎热的时候，带着安妮和艾伦以及她们的很多小伙伴在傍晚的时候步行去海边的一个小餐馆，给孩子们买冰激凌吃。虽然当时马斯洛的经济状况并不是很好，但看着孩子们吃冰激凌时满足的表情，他也常常开怀大笑。

马斯洛热切地支持孩子们天性的成长，贝莎一直是一位业余的雕塑家，当大女儿安妮也表现出艺术天分的时候，马斯洛给她创造了尽可能好的环境。当女儿要将艺术作为毕生的职业时，马斯洛更是大力支持，他对孩子天性的尊重，无不体现出了他自己理论的精髓。

马斯洛夫妇伉俪情深，他们一起携手走过了40多年。贝莎是一个典型的贤妻良母，自从与马斯洛结婚之后，她把自己的一切都献给了自己的丈夫和两个女儿，婚后他们一起住在威斯康星大学旁边的一个公寓里，一起在威斯康星大学求学，直到1935年马斯洛博士研究生毕业之后，在桑代克（Thorndike,E.，1874—1949）的帮助下获得了哥伦比亚大学的一个科学助理的职位。贝莎随着丈夫搬迁到了哥伦比亚大学附近曼哈顿第110街的一所住宅，开始新的生活。他们的两个漂亮的女儿就是到了纽约之后生的，但到1946年的时候，马斯洛的身体状况变得很糟糕。马斯洛从小身体就比较虚弱，从十几岁起，他最喜欢做的事情就是躺在睡椅上消遣时光或看书。在长期紧张的工作之后，马斯洛的身体状况越来越恶化，医生们对于马斯洛的疾病束手无策，认为他患了绝症，建议他写下遗嘱。马斯洛非常悲伤，他才仅仅38岁，他的妻子贝莎还很年轻，他们的女儿还非常年幼，他几乎要绝望了。贝莎在此时却表现得非常坚强。她一面积极地抚慰丈夫，一方面去见更多的医生，她坚信自己深爱的马斯洛不会就此而去。为了让马斯洛的身体得到恢复，贝莎陪着马斯洛来到了加利福尼亚，这里有马斯洛家制桶公司的一个分公司，在弟弟们的帮助下，马斯洛成了这个分公司的负责人。这个公司位于加利福尼亚普利山顿一个环境非常优雅的乡村，这里的气候非常温暖，非常适合疗养。在贝莎精心的照顾下，到1948年，马斯洛的健康状况大大改善，终于在第二年奇迹般地重新返回了纽约布鲁克林学院继续任教。

1951年秋，马斯洛接受了布兰代斯大学（Brandeis University）的邀请，出任心理学系的系主任。贝莎随着丈夫带着13岁的安妮和11岁的艾伦第三次搬家。在马斯洛弟弟们的资助下，他们在距离布兰代斯大学不远的一个小镇上购买了一座房子，第一次拥有了自己的房子。虽然远离亲人，但贝莎和马斯洛却充满了信心，满怀喜悦。布兰代斯大学心理学系百废待兴，马斯洛全身心地投入工作之中，家里的一切事务全部由贝莎打理。在布兰代斯度过了紧张的6年时光之后，布兰代斯大学心理学系已经初具规模，颇有影响了。此时马斯洛和贝莎决定暂时休假，这是他们结婚以来少有的一个假期，但此时两个女儿都将进入大学，花费不少。为了节省开支，他们不得不选择去墨西哥库尔纳维卡度假，这是马斯洛夫妻少有的一段休闲时光。他们租用了一个非常舒适的带游泳池的郊外别墅，以非常低廉的价格雇用了一个女仆和兼做各种杂活的强壮的园丁。库尔纳维卡是墨西哥非常著名的风景城市，气候宜人，他们在这里悠闲地度过了14个月的时间，马斯洛经常在游泳池边一边晒太阳，一边全神贯注地读书，贝莎经常带着转学来此地读大学的安妮一起在库尔纳维卡以及周围的乡村游玩。

结束休假之后，马斯洛和贝莎又返回了布兰代斯大学。马斯洛又重新投入紧张的教学和科研工作之中。1963年春天，就在马斯洛夫妇准备去缅因州参加一个研讨会的前几天，马斯洛被查出患了胆结石。马斯洛于7月住进医院进行手术，12天之后才得以出院，但身体一直不是很好，恢复得非常缓慢，一直快到冬天的时候，才基本恢复，并再次开始写作。

1967年12月6日，正在剑桥基督教神学院进行学术访问的马斯洛突然感到胸部剧烈疼痛，在被紧急送往医院之后，马斯洛发现他患了严重的冠心病，不得不住院治疗。12月27日，马斯洛出院回到了家中。虽然还没有投入学校的工作之中，但他坚持开始阅读邮件，构思文章，试图保持旺盛的工作热情，但很快他的心脏状况开始恶化，那段时间马斯洛的情绪非常不好，他感觉自己的时间已经不多了，但还有很多事情没有做完，情绪非常低落，时常与贝莎拌嘴。1968年3月，马斯洛的身体有所恢复，他不仅恢复了每周一次的精神分析，还接受了一家杂志社的长时间专访。8月末，女儿安妮即将临产，马斯洛将所有的注意力都转向了女儿身上，暂时停止了手头所有的工作，和贝莎飞抵俄亥俄州的哥伦比亚，专心等待第一个外孙的降生。对这一刻，他们已经期待了很久，不过似乎真的是好事多磨，过了预产期之后，外孙还没有出生的迹象，马斯洛十分扫兴地返回了布兰代斯。幸运的是，很快在9月8日，马斯洛接到了贝莎打来的电话，安妮平安生下了一个漂亮的女儿，他们给她取名为珍妮。这让马斯洛兴奋异常，特别是到了11月，安妮和她的丈夫带着刚出生的女儿一起来看望马斯洛，与马斯洛夫妇相处了两个多星期。珍妮是一个非常可爱的小宝贝，十分招人喜爱，其乐融融的生活让马斯洛重新焕发了往日的精神，他一直梦想着做爷爷，此时终于梦想成真。珍妮的出现完美地体现了马斯洛生命存在的价值，重新唤起了他对生活的乐观和信心，也重新唤醒了他对人性的美好愿望。

安妮一家离开之后，马斯洛和贝莎的生活顿时变得非常乏味，再加上此时工作上的很多不顺心，马斯洛打算请个长期的病假离开学校。凑巧的是，加利福尼亚罗帕克德萨迦管理公司的董事长兼总裁此时向马斯洛发出了诚挚的邀请，并愿意给他提供赞助，帮助他脱离学校的琐事，让他全身心地投入自己的研究兴趣之中。他给出的条件非常优厚，且不附加任何其他条件，这让马斯洛和贝莎夫妇非常激动，几乎都不敢相信这一切是真的。1968年12月31日，马斯洛夫妇邀请了很多朋友一起庆祝他们结婚40周年，他们宣布接受罗帕克德萨迦管理公司提供的研究经费，打算尽快迁居加利福尼亚。布兰代斯大学批准了马斯洛的病假请求，在1月下旬，马斯洛和贝莎举办了一个由布兰代斯大学心理学系同仁参与的告别宴会，并将他们生活了18年的房屋出售，准备离开波士顿。在去加州的途中，马斯洛夫妇辗转到了俄亥俄州的哥伦比亚看望女儿安妮和外孙女珍妮。马斯洛和珍妮一起玩耍，无微不至地照顾珍妮，不厌其烦地给珍妮讲故事，逗她开心，尽享天伦之乐。在去加州的飞机上，马斯洛在日记中记录了和珍妮相处的这几天的感受，无限慈爱的舐犊之情跃然纸上。在随后的日子里，马斯洛和安妮之间经常走动，他经常要求安妮带着珍妮来加州，在马斯洛的多篇日记中都记录下了珍妮的纯真可爱和聪明伶俐，在同事和朋友眼中，马斯洛已然成了一个对外孙女过分溺爱的外祖父。
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第三节 步入心理学的殿堂

一、纽约市立大学

1925年底，马斯洛即将从布鲁克林男子高中毕业，开始申请就读大学。在当时的布鲁克林男子高中，很多成绩优秀的学生第一志愿都是非常著名的康奈尔大学。这是一所接受犹太人的名牌大学，但康奈尔大学是一所私立大学，学费很高，要想进入这所学校，必须通过康奈尔大学组织的入学考试并获得全额奖学金。马斯洛的堂兄威尔非常渴望能够进入康奈尔大学，也督促堂弟和自己一起参加考试，但马斯洛觉得自己的学习成绩在布鲁克林男子高中的625名毕业生中只是中等偏上，并不突出，坚决拒绝了威尔的建议。几个月之后，马斯洛被纽约市立大学录取，而威尔却幸运地被康奈尔大学录取，同时被录取的还有布鲁克林男子高中的另外11名同学。

进入纽约市立大学之后，马斯洛开始对哲学感兴趣，他抓住一切机会阅读各种哲学书籍，尽管他已经获得了哲学书籍，但是他还是利用课余时间去打工。在很长一段时间内，他一直在给一家公司做兼职看门人，他对这一工作非常满意，因为在晚上他可以非常安静地读书和写作。此时此刻，马斯洛开始计划在人文科学方面开始自己的学术生涯。“现在在大学里，我的前途一片光明。在我喜爱的哲学方面，我很有希望获得某些进展。我的写作受到英语教授的高度赞扬。我自以为我所受的大学教育很有用处。我感到自己非常喜欢同那些资深的学者们热烈地讨论问题。我认为，我已经赢得了他们的尊重，至少很快就能赢得他们的尊重。”
（1）



虽然入学后马斯洛在许多课程上都顺风顺水，如写作受到英语老师的高度赞扬，但马斯洛还是在三角学上遭遇了“滑铁卢”。出于对这门课的厌恶，马斯洛经常不去上课，只是在考前的最后一个晚上“临时抱佛脚”，靠死记硬背来应付考试。不得不说，大学和高中还是不同的，马斯洛在高中屡试不爽的办法在大学碰了钉子。最后，马斯洛虽然通过了考试，但由于经常缺课，老师还是给了他一个“不及格”。多年后回忆起来，他还是用一种无可奈何的口吻写道：“所有恳求、哄骗的小伎俩都无济于事，他就是不给我及格。”
（2）

 因此在第一学期结束的时候，由于三角学不及格，以及艺术、化学和西班牙语等课程的成绩仅仅只是“中”，马斯洛被留校察看，但等到后来课程几乎都成了人文科学方面的时候，这样差劲的成绩便不再出现了。

1926年9月28日，马斯洛在父亲的要求下开始在布鲁克林法律学院选修法律课程。塞缪尔从小就梦想成为一名律师，但由于各种原因未能实现，因此他便把这一希望寄托在了马斯洛的身上，他觉得马斯洛非常聪明，善于分析问题，而且语言沟通能力很强，从事法律工作非常适合，况且这也是一个非常体面的工作。为了学习法律，马斯洛在市立大学只选修了英语和自己非常喜欢的音乐课程，他对音乐充满了兴趣，并为之疯狂。

虽然选修了法律，但从一开始马斯洛对于法律就没有丝毫兴趣，最重要的是他感觉在课堂上，讨论法律案例的时候，老师和同学几乎不考虑任何道德问题，他们在乎的只是维护冷冰冰的法律条文，所有的案例涉及的似乎全部都是人类的罪恶和邪恶问题，这让马斯洛难以忍受。终于有一天在讨论到“恶意防卫”的时候，马斯洛无法忍受了，他非常气愤地回到家，对父亲说，他不想学法律了。塞缪尔非常吃惊，不过还好，他最终平静地接受了这一切。他问马斯洛：“那好，你想学什么呢？”马斯洛说：“随便什么！”
（3）

 塞缪尔非常无奈，只好同意马斯洛转学到了康奈尔大学。塞缪尔认为，马斯洛的堂兄威尔在康奈尔大学，而且他们的关系一直非常好，也许在威尔的帮助下，马斯洛会知道自己到底喜欢什么。



二、康奈尔大学

1927年初，马斯洛转学到了康奈尔。为了节省家里的开支，他申请了由政府资助的康奈尔农学院。在威尔的帮助下，马斯洛结识了很多朋友，与他们相处得非常融洽。但过了一段时间之后，马斯洛发现康奈尔大学的很多地方让他难以忍受。

首先，由于和威尔住在“大学城”——一个被视为只有地位较低的人居住的地方，因此很多学生社团对招收住在这里的学生没什么兴趣。其次，虽然康奈尔是唯一一所招收犹太人的名牌大学，但在学生中间，反犹情绪还是比较浓的。规模最大的学生联谊会和女生联谊会拒绝犹太籍学生加入，甚至连官方的学生报也是如此。而且，由于康奈尔大学是私立大学，学校内部竞争非常激烈，势利行为极其普遍，凑巧的是马斯洛最不喜欢这种风气。

更让马斯洛失望的是，在这里他不但没有找到理想的学术环境，而且也没有找到自己在学术上感兴趣的课程，即使是心理学。虽然当时在康奈尔教授马斯洛心理学课程的是名噪一时的铁欣纳，其传承自“心理学之父”冯特的构造主义曾在美国占统治地位。然而，在1927年的时候构造主义已然失去了曾经显赫的地位，再加上构造主义毫无道理地贬低应用科学，铁欣纳固步自封，根本不告诉学生其他流派的心理学，因此马斯洛在日记中很苦恼地将心理学形容为“对人们没什么作用”“索然无味”的一门课程也就情有可原了。按马斯洛的话说，在康奈尔学习心理学使他暂时对整个心理学领域都失去了兴趣。康奈尔大学唯一给马斯洛留下深刻印象的是它所实行的无监考制度。即使在40年以后，马斯洛对此还念念不忘，大加赞赏。



三、重回纽约市立大学

1928年6月，失望的马斯洛回到纽约市立大学，继续未完的学业。不过在康奈尔大学并不是完全没有收获，更加成熟坚定的他开始选修自己喜欢的课程（大多是人文社会学科），其中一门未修完的文化哲学课影响了他的一生。或者更准确地说，是授课老师要求学生阅读的威廉·雷厄姆·萨姆纳（Sumner,W.G.,1840—1910）的著作《社会风俗》影响了马斯洛的一生。甚至在去世的前四天，马斯洛在一篇文章中还回忆了当年阅读这本书的情景，以及在这本书的激励作用下发誓要在哲学、心理学和人类学领域做出和萨姆纳一样的贡献。

这本书中最令马斯洛难忘的，莫过于对宗教尖锐而清晰的描述。因为这对马斯洛而言不仅仅是过去发生的事情，还是自己生活的真实写照。想到母亲给他的痛苦，还有过去那些欺负他的孩子，马斯洛知道，唯有彻底根除非理性，自己所追求建立的美好新社会才有实现的可能。因此他发誓要终生与非理性斗争。他在日记中写道：“我有一种强烈的奉献感觉，这就是我所需要的事业。我发誓，我要这样去做，就像在宗教典礼上许愿和把自己奉献于祭坛上一样，我将全心全意地投身于这项事业。”
（4）



同年夏天，马斯洛找他的哲学老师谈论自己职业选择的问题，对方推荐了一些心理学书籍，其中《1925年的心理学》一书带给马斯洛很大的震动，对马斯洛最终选择心理学研究作为未来人生职业起了决定性的作用。该书收录了当时许多心理学大家的论文，其中约翰·华生的行为主义引起了马斯洛思想最深处的共鸣。华生在文章中指出，由非理性产生的种族歧视、体罚儿童是行为主义者的改革目标，指出唯有理性才是使社会完善的不二法门。不仅如此，华生在人性方面提出的“自由塑造论”也深深地吸引了马斯洛。最后，华生还提出，人生来平等而相似，仅仅是生活环境的不同使我们之间有所差别。这一哲学观点与马斯洛的思想完全吻合，使他兴奋异常。他曾这样回忆当时的自己：“由于高度的兴奋和激动，我在第五大道上跳起舞来，我手舞足蹈，又跳又喊地竭力向贝莎解释这对我来说意味着什么。”
（5）

 或许正是因为这些共鸣，虽然后来面对行为主义本身不可忽视的缺陷，马斯洛根据自己的理念构造了人本主义心理学，但即使在晚年，马斯洛依旧对早期行为主义学说非常着迷。



四、威斯康星州立大学

1928年春季，马斯洛决定再次转学去威斯康星州立大学。这次转学一方面是因为和表妹贝莎的爱情遭到了周围人，特别是父母的强烈反对，马斯洛想冷静地思考他和贝莎的感情；另一方面他发现，纽约市立大学缺乏学术讨论的氛围，由于地处纽约市区，教授和同学们一下课便四散而去，很少有机会一起探讨问题，这令喜欢思考和讨论问题的马斯洛非常失望。还有一个很重要的原因就是他听说了很多关于威斯康星州立大学的事情，特别是关于其教学创新和学术自由的情况。再加上那里有几位马斯洛非常崇拜的教授执教，他特别希望能够向他们请教问题。最后一个很重要的原因就是威斯康星大学是一所州立大学，学费比较低廉。

1928年9月，马斯洛转学来到该校，在附近一间公寓居住。虽然是独居，但在这里他还是与许多人交上了朋友，其中一名叫皮奥利的同学对马斯洛在心理学上的看法影响颇深。由于皮奥利学习物理学，他对当时尚处于发展中的心理学很不以为然，认为这不是一门科学。于是两个好友经常为各自学科的优点辩论到深夜。多年后马斯洛回忆说，正是这些辩论促使他撰写文章，论述心理学的科学性，其中许多对人们误解心理学的回答都源于他和皮奥利的辩论。

可是令马斯洛始料未及的是，他来学校希望能够求教的三位教授由于是访问教授，已然离开了威斯康星，其中就包括考夫卡。但受到华生的激励，他还是选择了所有心理学和哲学的课程。不过令马斯洛满意的是，学校的学术氛围相当浓厚，教授们很喜欢在一起聊天，探讨学术问题，也非常愿意倾听学生们的想法，甚至有几位老师对他的生活都特别关照。

在学科的选择上，受行为主义影响，除了第一学期选择的一些哲学课程外，马斯洛选择的基本上都是与生物学相关的课程。除此之外，他还选修了一些能提升自身科学素养的科目，如物理和化学。因为行为主义心理学非常强调实验，所以马斯洛花了大量的时间在实验室里进行动物解剖练习，希望能为日后的实验打基础。或许有人会认为，这些早期的行为主义实验训练与马斯洛日后享誉世界的研究，如需要层次、高峰体验和自我实现等毫不相关，但马斯洛曾多次反驳，他说：“我的人本主义心理学著作听上去可能很特别，但我对客观主义的研究怀有同样的热忱和钦佩。……问题只不过是，由于它不能产生一种真正有用的人类自身形象，我被迫认识其局限性。”
（6）

 由于学习上有了动力，马斯洛从第一学期开始成绩就全部优秀，进而获得了“国家学术成就荣誉协会”提名。到1930年春，马斯洛获得学士学位时，他几乎已全部完成了继续深造所要求的必修课程。

值得一提的是，马斯洛对哲学一直充满了热情，在教授的指导下，马斯洛选择了一门名为“现代心理学思想”的课程。他废寝忘食地阅读了大量相关的书籍和资料，在这门课程上投入了大量的时间和精力，以至于教授把他称为“半个哲学家”。

虽然威斯康星州立大学带给了马斯洛很多美好的回忆，但马斯洛在这里依然感受到了微妙的反犹情绪。出于爱护学生的考虑，老师们建议马斯洛改名字，但他最终选择了拒绝。不公正的待遇并没有使马斯洛沉沦，反而让他成为心理学家的愿望更加迫切：在他看来，只有成为了心理学大家，才能改变这个不完美的社会。

在威斯康星州立大学前几年的学习中，马斯洛虽然成绩非常优秀，但却一直没有找到自己非常感兴趣的研究题目，为了获得学位他不得已选择了教授们感兴趣的研究问题，并在1931年夏天完成了论文，获得了硕士学位。但马斯洛后来对这篇论文相当不满，甚至把论文从图书馆拿走，但他的导师对这篇论文非常满意，并将其分为两篇文章进行发表。

在读博士研究生期间，马斯洛选择了哈利·哈洛（Harlow,H.,1905—1981）作为自己的导师。哈利·哈洛当时非常年轻，仅仅比马斯洛大3岁，他们之间相处得非常融洽，马斯洛对他评价很高，说“他是一个才华横溢的人”。哈利·哈洛的研究内容为猿猴的学习过程。最初作为哈洛的研究助手，马斯洛对于自己的任务根本提不起一丝一毫的兴趣，按他的话说，是“成百上千乏味的延时反应实验”。但或许是马斯洛和哈洛相处得非常好的原因，马斯洛很愿意和哈洛一起工作，逐渐喜欢上了这个研究。与此同时，他发现猿猴非常有趣，能使人对它们动真感情。在一篇日记中他这样写道：“事实上我被它们迷住了。我钟爱这些独特的猿猴，而对那些老鼠是不可能的。”
（7）



在1932年3月，马斯洛开始着手研究一个全新的领域——动物对不同食物的偏好。虽然在不少人看来，这比研究动物的学习行为还要无趣，但马斯洛直到晚年都很看重这一研究经历，认为这些研究对理解动物，甚至是理解人类的“躯体智慧”有极大的贡献。1932年到1935年，马斯洛在这一领域总共发表了四篇文章。马斯洛在研究中发现，即使是饥饿这一纯粹的求生性质的生理冲动也可能有超出求生需求的动机决定。比如在实验中，如果猿猴吃饱了，它们会拒绝进食平时经常吃的食物，但总是会寻找巧克力或者花生之类的“佳肴”。这一发现或许也影响到了他日后的动机理论，尽管此时他只是提出了研究者应当注意饥饿与口味不同，进而在试验中须充分考虑这一问题。

有趣的是，同样在1932年，他开始对弗洛伊德和阿德勒（Adler,A.，1870—1937）的理论著作感兴趣。弗洛伊德认为一切行为的起点是性冲动，而阿德勒则认为是人类潜意识里对统治和权力的渴望。由于看上去两种说法是对立的，因此为了验证哪个结论正确，马斯洛想到了用猿猴做实验。1933年，马斯洛向国家研究委员会提交申请，希望能够得到生物科学研究院的职位，以便在博士学位论文结束后，继续从事以灵长类为研究对象的工作。在这份长达7页的申请中，他报告了自己正在进行的研究，并宣称结果初步表明，猿猴的性行为与其支配行为紧密相连，因此，他有很大把握把这一结论推广到人类。不幸的是，由于反犹情绪，马斯洛的申请被驳回，但坚韧的他继续着自己的研究。终于，经过大量观察实验，马斯洛提出了关于灵长类性行为的开创性理论：猿猴的支配权决定了其性行为的表达方式。如果从这点上看，阿德勒的理论似乎更正确，不过马斯洛并未把自己的研究结果推广到人身上。

数十年后，哈洛已然成为世界灵长类动物研究执牛耳的人物，他这样评论马斯洛的研究：“马斯洛的博士后研究是近30年以来该领域具有重大意义的研究之一。”“对马斯洛杰出工作的重要性而言，即使说马斯洛超越了他的时代，也一点都不过分。”
（8）



在这里还有关于马斯洛的一段轶事。由于对猿猴支配行为的研究有了成果，再加上他一直以来对人格都有很浓厚的兴趣，马斯洛自然而然地开始考虑有关人类支配权的问题，其中关于有支配力女性的个性问题最吸引他。由于在涉及鉴别个性的问题上马斯洛迟迟没有进展，他的朋友建议他重点关注女性的穿着，有可能支配力越强的女性，其衣着越引人注目。为验证这一假设，他们徘徊在学校所在地的前湖区，观察他们所认识的有支配力的女性穿何种泳衣。不得不说，在那么多威斯康星大学的学生里，恐怕只有他们两个是抱着学术的目的来观察漂亮女性的。

1934年春，马斯洛完成了在威斯康星大学的心理学博士学业。同年9月他进入威斯康星大学医学院进行为期两年的学习，希望获得一个医学博士学位，他希望通过自己双博士学位的资历获得一个教职。但医学院的经历让马斯洛非常痛苦，很多课程的内容非常枯燥，需要记忆大量的内容，这对于非常厌恶死记硬背的马斯洛而言难以忍受。而且他还需要去看护病人，由于马斯洛天性的感性和敏感，他很难忽略病人的痛苦，每每看到病人因病痛折磨而痛苦的时候，他都难过得不能自持。在坚持了一学期之后，马斯洛决定放弃了，他觉得自己无法成为一个医生。

从医学院退学之后，马斯洛只能通过在威斯康星大学代课这一临时的工作维持生活，他无时无刻不在为找到一个稳定的职位而努力。尽管马斯洛在学生期间已经发表了很多文章，学术能力受到了很多教授的称赞，但由于他的犹太人身份，再加上处于经济大萧条的特别时期，马斯洛的求职屡屡碰壁，马斯洛夫妇的生活陷入了空前的窘境。他在日记中写道：“我们今年一点钱都没有，情况比以往更加凄惨。”

但很快马斯洛就等到了转机。当年的美国心理学大会即将在1935年的秋天在密歇根大学举行。马斯洛投递了一篇自己非常得意的论文《论支配力在类人猿灵长类动物社会行为中的决定作用》，很快便被录用。碰巧的是，他所在讨论组的主持人正是大名鼎鼎的心理学家桑代克。桑代克当时正在哥伦比亚大学教育研究学院任教授，他对马斯洛论文中的某些观点并不完全认同，但他看到了马斯洛卓越的研究才华，决定给他一个工作的机会。在这中间还不得不提到哥伦比亚大学的另一位心理学家加德纳·墨菲（Murphy,G.,1895—1979）。他对马斯洛也非常欣赏，并且主动去游说哥伦比亚大学的行政部门，请求他们同意接受马斯洛这个犹太人，甚至为此差点丢了自己的工作。在桑代克和墨菲的大力帮助下，几乎陷入绝境的马斯洛终于看到了黎明的曙光，他激动万分：“第一次，我感到前途有了希望——未来几乎是一片光明。”
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第四节 辉煌的职业生涯

1935年7月，马斯洛收到了来自哥伦比亚大学的正式任命函，任命他为桑代克所在的教育研究学院教育部的科学助理，任期从1935年8月到1936年6月。更重要的是，桑代克告诉他，如果他们二人相处融洽，那么他愿意为马斯洛在萨拉·劳伦斯学院得到一个永久的教职而努力。马斯洛辉煌的职业生涯从此开始！



一、哥伦比亚大学
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图11 1934年6月，从威斯康星大学获得博士学位之后的马斯洛
(1)







虽然桑代克“雪中送炭”式的帮助让马斯洛感激不已，他也把桑代克看作是自己的恩人和导师，但对于学术问题马斯洛却从来坚持自己的观点。马斯洛进入哥伦比亚大学成为桑代克的研究助理以后，桑代克正在承担一项关于人们在工作中的基本心理动力的性质及其控制的课题，他让马斯洛负责确认遗传和环境因素对不同人类社会行为的影响程度。在坚持了几个星期之后，马斯洛认为这个项目毫无意义，他专门给桑代克写了一封信阐述自己的观点，并在没有得到桑代克允许的情况下，开始研究自己非常感兴趣的问题：人类的性行为和支配行为。很快马斯洛被桑代克叫进了办公室，马斯洛非常忐忑，非常担心桑代克因为生气而解雇自己，而自己又不得不在经济大萧条的时候重新开始寻找工作。幸运的是，桑代克是一个非同寻常的人，他非常欣赏马斯洛的研究天分，更相信这个在自己所开发的智力量表上获得195分高分的年轻人具有不可限量的未来。他对马斯洛极其宽容与和蔼，虽然他不喜欢马斯洛现在所关注的研究问题，但是出于对他的巨大信任和期望，他告诉马斯洛，他可以做任何他感兴趣的研究，每个月只要到这里来领薪水就可以了；如果他一直没有办法找到合适的工作，他本人愿意资助他一辈子。桑代克的鼓励与支持让马斯洛信心大增。马斯洛全身心地投入到自己的研究之中，而桑代克也尽自己所能给予马斯洛指导，让马斯洛收获颇大，让他更加注意和理解了学术研究的精确性以及研究的各个细节的重要性。很快马斯洛就发表了好几篇研究论文，都是关于人类的性行为和支配行为的，大都是根据访谈所获得的资料和数据而形成的。多年后，每当回忆起桑代克，马斯洛都不由自主地感叹：“他真是一个天使。”

1933年希特勒上台之后，大肆迫害犹太人，欧洲社会动荡不安，战争一触即发。很多欧洲的社会科学家和心理学家，特别是犹太裔的学者们大批地迁徙到了美国，一时间，纽约人才济济、灿若星辰。马斯洛得到了哥伦比亚大学的职位之后非常顺利地结识了很多著名的学者，包括阿德勒、弗洛姆（Fromm,E.,1900—1980）、霍妮（Horney， K.D.,1885—1952）、戈尔茨坦（Goldstein,K.,1878—1965）、韦特海默和考夫卡（Koffka，K.,1886—1941）等人。这些著名的学者对于马斯洛后来的事业和思想体系都产生了重要的影响，因此，可以说马斯洛是一个幸运的人，在事业之初，遇到了这么多著名的学术大师，使他获益良多。马斯洛经常参加这些学者们组织的各种讨论会，孜孜不倦地向他们请教自己关注的各种问题，在这些人中，马斯洛最为爱戴的人当数韦特海默。马斯洛一直把韦特海默看作是自我实现者的典范，是自己事业成功的关键性人物，他连着上了好几年韦特海默的心理学导论课程。韦特海默和考夫卡、科勒一起创建了格式塔学派，而且韦特海默知识面非常广，特别擅长把哲学与心理学结合起来。韦特海默和马斯洛有过无数次非正式的交谈，对马斯洛产生了巨大的影响，另外马斯洛还曾经在1938年师从考夫卡。

除了心理学家之外，在这一时期，马斯洛还认识了一些其他领域的研究者，其中最重要的就是人类学家本妮迪克特（Benedict，R.,1887—1948）。本妮迪克特鼓励马斯洛参加真正的实地调查，她认为，只有这样做才能直接体验另一种文化，也只有这样做才能摆脱我们自身的文化偏见，并建议马斯洛去加拿大北方的黑脚印第安人部落展开调查。1938年的春天，马斯洛和两位同事来到了黑脚印第安人部落，经过几个月的实地考察，马斯洛获得了很大的收获，了解了黑脚印第安人的经济和社会价值观，而且他们中的绝大多数人都具有非常高的安全感，也让他完全摆脱了文化相对主义的观点。



二、布鲁克林学院

1937年，为了给马斯洛寻找到一个长期的工作，桑代克不顾自己患病的身体到处奔波，但却毫无结果，很多大学因为马斯洛的犹太人身份而不愿意雇用他。幸运的是，最终在朋友的帮助下，布鲁克林学院聘马斯洛为助教，虽然工资很低，但毕竟是一份很稳定的专职工作，1937年2月马斯洛开始在布鲁克林学院工作。

布鲁克林学院不同于哥伦比亚这些著名的大学，它成立于1930年，没有多大的声望，研究经费也非常有限，而且学生大多都是移民们的孩子，另外，布鲁克林学院非常强调教学，甚至有些过分，每个老师的教学任务都非常繁重，特别是像马斯洛这样的助教，更是承担了大量的教学工作。马斯洛每学期都要给5个班上两门或更多的课程，几乎没有什么时间从事科研活动。马斯洛对教学非常认真，尽力使自己的课堂活泼有趣，而且他特别喜欢鼓励学生提问题，表述自己的看法，他的课非常受欢迎。

在最初的几年，教学占去了马斯洛大量的时间，随着对教学日益得心应手，马斯洛抽出更多的时间进行思考，从事研究工作，撰写论文。1940年左右，马斯洛开始编写关于变态心理学的教科书，并于1941年出版。马斯洛对于心理治疗的兴趣越来越浓厚，而且并不纯粹是学术上的兴趣，关心学生的他总是充当心理医生的角色（虽然并未受过相关的教育）。做业余治疗师的时候，马斯洛发现，关于个人生命的目的和意义一直困扰着不少学生，这也对他日后的自我实现理论产生了一定影响。

珍珠港事件爆发后的一天下午，在回家的路上，马斯洛看到了大量的游行人群，这对其内心产生了巨大的影响，他觉得自己有责任“为那张‘和平圆桌’发现一种心理学”，让人类能够围桌而坐，一起探讨人性、仇恨、战争、和平以及兄弟情谊，而不再有太多的杀戮和残暴。从此以后，马斯洛研究心理学的目的更加明确，其工作也更加具有创造性，开始设计人类的天性以及我们远远没有充分认识的人类潜能。

1949年，马斯洛在加利福尼亚进行了一段时间的修养之后，身体基本恢复，他重新回到了布鲁克林学院。1949年3月，马斯洛应邀在康奈尔大学发表了一次演讲，倡导反传统的研究方法，并在1950年发表了一篇非常重要的论文：《自我实现的人：一项关于心理健康的研究》，将自我实现理论首次公诸于世。在1942年至1943年间，马斯洛通过对大量样本的仔细研究，确认了自我实现者的人格特征。此后，马斯洛关于自我实现理论的论文源源不断。



三、布兰代斯大学
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图12 担任布兰代斯大学心理学系系主任时期的马斯洛





1951年春天，马斯洛接到了布兰代斯大学邀请他出任心理学系系主任的电话。由于马斯洛不愿意卷入种族冲突之中，学校向马斯洛保证，布兰代斯大学对所有不同信仰和背景的学生开放，学习成绩是他们是否被录取的唯一决定因素，而且布兰代斯大学允诺，马斯洛可以按照自己的想法去建立心理学系，包括按照自己的风格授课，按照自己的意愿去选择教师，按照自己的理念去培养研究生。这些提议和允诺让马斯洛兴奋不已。而且布鲁克林学院一直以来沉重的教学负担让马斯洛力不从心。经过实地考察之后，马斯洛带着妻子和两个女儿来到布兰代斯大学，开始创建心理学系。

在教师聘任方面，马斯洛唯才是举，他不喜欢那些一味顺从或同意自己观点的研究者，聘用了很多颇具才华的人，尽管这些人有的年纪已经比较大，而有的还非常年轻，很多人与马斯洛自己的研究兴趣相距甚远，有些人甚至与他在很多问题上看法和见解并不一致。这些优秀的教师包括库尔特·戈尔茨坦、乔治·凯利（Kelly, G., 1905—1967）等，一时间布兰代斯大学心理学系人才济济。

布兰代斯大学心理学系从一开始就包括实验心理学和临床心理学两个主要的研究方向，教师也形成了两个派别。在管理上，马斯洛尽量营造一种和平共处的氛围，努力使布兰代斯大学心理学系的教师相处得非常融洽。所有的教师对马斯洛都非常尊重，而且和睦相处，共同参加心理学系的学术研讨会和各种系务活动。

在担任系主任期间，马斯洛并没有放弃自己的学术研究，他依然以极大的热情投身于学术研究之中，发表和出版了大量的研究论文和专著，其中最为著名的就是1954年出版的《动机与人格》。这本书共18章，全面阐释了马斯洛的新心理学思想。该书被看作是20世纪50年代心理学领域最重要的成就，而且马斯洛思想的影响并不局限于心理学或教育学领域，甚至渗透到了企业管理、市场销售等领域。这一巨著出版之后，马斯洛受到了很多组织的邀请，在很多地方和场合发表演讲，进一步宣传和阐释自己的理论。

通过演讲，马斯洛的思想影响了越来越多的人，很多研究者开始认同马斯洛的理论，并开始关注马斯洛所关注的研究主题，与马斯洛志同道合者越来越多。到20世纪60年代初，这类研究者的规模不断扩大，他们联系得越来越紧密，共同进行研究，马斯洛也经常在文章未发表之前就把它寄给他们进行传阅，听取他们的意见和建议。1961年，在这些研究者的共同努力下，属于他们自己阵地的杂志《人本主义心理学杂志》正式创刊，马斯洛担任了首任主编。

1956年9月1日，马斯洛在美国心理学会的全国会议上宣读了自己的论文《高峰体验中的存在认知》。此时马斯洛担任美国心理学会人格与社会心理学分会的主席，在这篇文章中，马斯洛描述了高峰体验的特征，并将其与心理健康联系起来。这篇文章引起了很大的反响，有些人对他的研究方法大为不屑，因为这篇文章没有采用任何实验技术和统计方法，有些人却认为他开创了非常有价值的探索。

1958年年初，马斯洛在布兰代斯度过了紧张而有活力的6年之后，与妻子贝莎一起去墨西哥度假，在14个月的假期中，马斯洛很少参加社会活动，深居简出，但他的大脑却没有停止思维，他构思了庞大的研究计划和写作计划。回家途中，马斯洛在辛辛那提参加心理学年会的存在主义的专题研讨部分。在会上马斯洛指出，欧洲存在主义把痛苦和绝望作为人类存在中心问题虽不可取，但心理学应当关注悲惨的人类生活，探索个人独特性的来源。按马斯洛的话说，存在主义不但能丰富当时的心理学，“还促进了另一种充分发展真实自我的心理学的建立”。与会者中的许多人马斯洛都认识，这些人日后大都成为了这种“发展真实自我”的心理学家，即日后的人本主义心理学家。不过“人本主义”直到一两年后才被马斯洛创造出来，成为他们这一学派的名称。
（2）



返回布兰代斯之后，繁重的行政工作和教学工作再一次束缚了作为心理学系系主任的马斯洛。他的研究计划进展非常缓慢，而且更重要的是，马斯洛所撰写的很多文章被多个出版社一一拒绝而无法发表。马斯洛不得不到处应邀进行演讲，一方面宣传自己的理论和思想，一方面获得一些额外的收入，补贴家用。

为了能够专心于学术研究，1961年初，马斯洛接受了位于加利福尼亚的“西方行为科学研究所”提供的研究员基金资助。这个研究所提供的资助非常优厚，而且最重要的是，它为研究者提供了非常充分的学术自由，没有任何的官僚主义纠纷。同年5月，马斯洛携贝莎来到了这个研究所，在此之前，他辞去了布兰代斯大学心理学系系主任一职，并且下决心戒掉抽烟的习惯。在西方行为科学研究所，马斯洛将主要的精力放在了修改有关存在心理学的书上，这本书的内容主要是马斯洛在过去几年间的论文和演讲稿。由于相互之间缺乏关联，这本书被多家出版社拒绝出版，在这段时间，马斯洛花费了大量的时间对这些文章重新进行修改，力图使其成为一本结构完整、具有很强系统性的学术专著。

1962年，马斯洛出版了《存在心理学探索》一书。该书从发行之日起就受到热烈追捧，马斯洛提出的“自我实现”和“高峰体验”等概念开始成为大众词汇，直接影响了20世纪60年代美国精神的形成。可以这么说，即使没有读过马斯洛的书的人，也会在不知不觉中受到其理论的影响。再加上1964年秋发表了《宗教信仰、价值观和高峰体验》一文，马斯洛逐渐成为学者研究美国精神时不可忽视的一位伟人。

1962年6月，马斯洛受安迪·凯的邀请前往参观其工厂的非线性管理体系。在此期间，他兴奋地发现：车间内洋溢着民主的气息，员工心情舒畅，对工作很有激情。由于这些情况对他进一步探索动机与人格有不可估量的意义，他又尝试对员工进行家访。同时，为了在和安迪的讨论上更有发言权，马斯洛还阅读了相当数量的管理学书籍。在这段时间里，马斯洛把许多关于工厂和书本的心得体会通过口授的形式记录下来，这些体会最后都成为《夏天的笔记》（出版后名为《优心态管理》）这本书的重要组成部分。
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第五节 伟人迟暮

1965年夏，马斯洛无奈地发现，心理学越来越注重实验主义。在这种情况下，他决定发起心理学第四次思潮——开展关于信仰等精神性存在的研究。为此，他从学校事务中退出，并创造了“超个人心理学”这一术语，创办了相关协会和杂志。

1966年，马斯洛终于完成了耗时7年的呕心沥血之作：《关于科学心理学——一种探索》。本书的篇幅虽然不长，但却对传统科学进行了强烈的抨击。书中批判了由于当代科学对统计和实验方法的过分依赖，致使人性及其巨大的潜力经常以片面的形象出现。这本书在1966年秋出版之后引起很大争议。同年7月8日，马斯洛得知自己当选为美国心理学会主席。虽然这一任命意味着更多的责任，并且必须占用更多的时间去工作，但马斯洛还是感到非常欣慰：因为自己作为一个犹太人，不但被美国学术界认同，而且自己的思想也被这么多学者所重视。同年秋天，马斯洛迎来了人生的顶峰：他被美国人道主义协会评为年度人道主义者，几乎每天都有来自国内外的邀请信，希望他去参加学术或政府工作、接受荣誉学位，或者是与一些机构进行合作。而且随着《关于科学心理学——一种探索》一书的出版，许多心理学方面的学术名人也都来信与他讨论。

在忙碌的生活中，马斯洛逐渐感受到岁月的无情。他经常被失眠、疲劳和胸口闷痛所折磨，即使去医院检查也找不到原因。再加上此时他被自我实现论中一些矛盾所困扰，使得他在生活中显得极其颓然而苍老。面对这一状况，又想到自己尚未完成的使命，马斯洛产生了前所未有的紧迫感。花了几个月的时间呕心沥血地撰写了一篇关于超越性动机的文章后，他在日记中写道：“我已经变成了一台机器，时时刻刻地想着工作，没有真正的娱乐、闲暇、度假甚至是短暂的休息。我不能够像过去那样闲逛，哪怕是散步，甚至完全放弃了音乐欣赏——因为那些活动似乎都有点自我放任。”
（1）



雪上加霜的是，马斯洛得知加拿大的黑脚印第安人部落的所有优秀文化都已丧失：酗酒成风，家族崩溃，甚至出现了谋杀。1938年马斯洛去那里时，那里的互助精神和利他主义深刻影响了马斯洛对人性的观察与思考。因此，马斯洛陷入了难以平复的悲痛中，而这种悲痛的直接结果，则使马斯洛将更多的精力投入到自己人性体系的建立中，愈加不顾自己的健康状况。1967年年底，《关于超越性动机的理论——人生价值的生物基础》一文发表在《人本主义心理学杂志》上，这篇文章归纳了马斯洛十多年来关于人类动机和需要的理论与思想。

之后的日子相对平淡，但马斯洛感到越来越累，同时经受着失眠和肠痉挛的折磨，但1967年10月的一次检查只显示他有些贫血。1967年12月6日，马斯洛感受到难以忍受的胸痛，并被迅速送进了医院。经检查，他患了冠心病。值得一提的是，即使是在医院里，他依旧以护士为对象进行自己关于人性的研究。在医院的日子里，他甚至列出了一份名单，上面的人都表示愿意在他死后不计成本地出版他的日记，并将原稿捐给图书馆。

1968年初，马斯洛在波士顿著名的莱西诊所做了一系列检查，结果显示他的心脏组织有明显的疤痕。医生警告马斯洛说，他至少需要两年才能使心脏逐渐恢复，并且在此期间他将一直受到冠心病的致命威胁。3月，他的身体已有所恢复，并接受了《当代心理学杂志》一次长时间的采访。虽然疾病总是让他精神不佳，但他发现工作能迅速摆脱这一情况。于是他在5月为《哈佛教育评论》写了一篇文章，并开始忙于《存在心理学探索》的修订工作。这之后，马斯洛发现自己的生活充满了来自国内外的各类邀请和采访，这段时期，除了每天写日记，他几乎不再记什么东西了。不过他预计自己的身体会在几个月后康复，因此他做了一系列的工作安排。

1968年12月，马斯洛接受了加利福尼亚罗帕克德萨迦管理公司的董事长兼总裁的赞助，去加州工作。1969年1月，马斯洛和贝莎来到了加州。在这里，他的生活非常规律，很快在8月，他完成了工作安排中最重要的一项——撰写了《动机与人格》再版的序言。

或许是年纪越来越大的缘故，在1969年的冬天，马斯洛频繁地想到死亡。站在大海边，遥望海涛拍岸的他意识到，现在的经历对生命已经走到尽头的自己是多么宝贵。这一瞬间，他禁不住留下了泪水。第二年3月，马斯洛完成了最后一篇有关人本主义的文章，并在4月出席了超个人心理学大会。在会上，马斯洛提出了“高原体验”的概念——与高峰体验不同，高原体验可以通过勤奋和努力达到，是一种持续的宁静和全神贯注。在演讲过程中，马斯洛还加入了许多自己的超越性体验，比如自己那天在海边的感受、自己对孙女的喜爱等。这在他过去的演讲中是不可想象的，这也是让现场观众深受感动的重要原因之一。这次大会的圆满成功也使马斯洛深受激励，不久便完成了《宗教信仰、价值观和高峰体验》的新序言，并且新选集《人性能达到的境界》一书的写作也一切顺利。

1970年6月8日早上，马斯洛像往常一样从房间出来之后到游泳池边散步，贝莎在身后跟随着他，走了几圈之后，他按照大夫的嘱咐，看着秒表小心翼翼地开始跑步。突然，他倒了下去，没有发出一点声音，当贝莎冲上前去抱住他的时候，这位伟大的心理学家已经因为心力衰竭，在加利福尼亚和煦的阳光中离开了人世，享年62岁。











（1）
 霍夫曼.马斯洛传:人的权利的沉思［M］.许金声,译.北京:华夏出版社,2003:275-276.









附录1 马斯洛生平年表

1908年 马斯洛生于纽约布鲁克林区。

1918年 遇见堂兄威尔·马斯洛。

1921年 马斯洛与父母因为对犹太教的态度问题发生冲突。

1922年 进入布鲁克林最好的中学之一——布鲁克林男子高中就读，并与表妹贝莎·古德曼相遇。

1926年 被纽约市立大学录取，并在布鲁克林法律学院选修法律。

1927年 转学到康奈尔大学。

1928年 重新回到纽约市立大学，并于9月份转入威斯康星州立大学。

1928年 12月31日与表妹贝莎结婚。

1929年 与妻子一同回到威斯康星州立大学。

1930年 在威斯康星州立大学取得心理学学士学位，并开始读硕士学位。

1931年 在威斯康星州立大学获得心理学硕士学位。

1934年 在美国威斯康星州立大学获得心理学博士学位，同年9月，进入威斯康星州立大学医学院学习，攻读医学博士学位，一学期后退学。

1935年 得到哥伦比亚大学桑代克资助，被任命为该校教育研究学院的教育部科学助理。

1937年 开始在布鲁克林学院任教，在此期间结识了许多重要的心理学家，包括阿德勒、弗洛姆、戈尔茨坦、韦特海默等。

1938年 任心理学讲师，一月份第一个孩子安妮出生，同年夏到加拿大印第安人保留地进行黑脚印第安人研究。

1940年 第二个孩子艾伦出生。

1943年 发表了《人类动机理论》一文。

1947年 因健康状况恶化，向布鲁克林学院请病假，到加州任马斯洛制桶公司分公司经理。

1948年 移居加州伯克利，介入伯克利大学社会科学的学术圈。

1949年 重返布鲁克林学院任教。

1950年 任布鲁克林大学心理学副教授，同年9月转任布兰代斯大学心理学教授兼系主任。

1954年 出版《动机与人格》一书。

1958年 到墨西哥度假。

1961年 参与创办的《人本主义心理学杂志》正式创刊，辞去布兰代斯大学心理学系主任职务，到加州新成立的西方行为科学研究所从事短期研究。

1967年 当选为美国心理学会主席。

1969年 接受罗帕克德萨迦管理公司提供的研究经费，离开布兰代斯大学，成为加利福尼亚劳格林慈善基金会第一任常驻评议员。

1970年 6月8日因心脏病突发去世，享年62岁。





附录2 马斯洛著作年表
（1）



1932

1.Delayed Reaction Tests on Primates from the Lemur to the Orangoutan.（with Harry Harlow and Harold Uehling）Journal of Comparative Psychology,13,313-343.

2.Delayed Reaction Tests on Primates at Bronx Park Zoo.（with Harry Harlow）Journal of Comparative Psychology,14,97-101.

3.The “Emotion of Disgust in Dogs”.Journal of Comparative Psychology,14,401-407.

1933

4.Food Preferences of Primates.Journal of Comparative Psychology,16,187-197.

1934

5.Influence of Differential Motivation on Delayed Reactions in Monkeys.（with Elizabeth Groshong）Journal of Comparative Psychology,18,75-83.

6.The Effect of Varying External Conditions on Learning,Retention and Reproduction Journal of Experimental Psychology,17,36-47.

7.The Effect of Varying Time Intervals Between Acts of Learning with a Note on Proactiveinhibition.Journal of Experimental Psychology，17，141-144.

1935

8.Appetites and Hungers in Animal Motivation Journal of Comparative Psychology,20,75-83.

9.Individual Psychology and the Social Behavior of Monkeys and Apes.International Journal of Individual Psychology,1,4759.Reprinted in German,translated in International Zeitsch Riftfür lndividtua1 Psychology,1:14-25.

1936

10.The Role of Dominance in the Social and Sexual Behavior of Infra-human Primates:I.Observations at Vilas Park Zoo.Journal of Genetic Psychology.48,261-277.

11.An Experimental Determination of the Dominance Behavior Syndrome:Ⅱ.（with Sydney Flanzbaum）Journal of Genetic Psychology.48,278-309.Reprinted in W.Dennis （Ed.）,Readings ingeneral psychology,Prentice-Hall,1949.

12.A Theory of Sexual Behavior of Infra-human Primates:Ⅲ.Journal of Genetic Psychology,48,310-338.

13.The Determination of Hierarchy in Pairs and in Groups:Ⅳ.Journal of Genetic Psychology,49，161-198.

1937

14.The Comparative Approach to Social Behavior.Social Forces,15，487-490.

15.The Influence of Familiarization on Preferences.Journal of Experimental Psychology,21,162-180.

16.Dominance-feeling Behavior and Status.Psychological Review，44:404-429.

17.Personality and Patterns of Culture.In R.Stagner.Psychology of Personality.McGraw-Hill Reprinted in S.Britt （Ed.）.Selected Readings in Social Psychology.Rinehart,1950.

18.An Experimental Study of Insight in Monkeys.（with Walter Grether）Journal of Comparative Psychology,24,127-134.

1939

19.Dominance-feeling,Personality and Social Behavior in Women.Journal of Social Personality,10,3-39.

1940

20.Dominance-quality and Social Behavior in Infra-human Primates.Journal of Social Psychology,11,313-324.

21.A Test of Dominance-Feeling （Self-Esteem） in College Women.Journal of Social Psychology,12,255-270.

1941

22.Principles of Abnormal Psychology:The Dynamics of Psychic Illness.（with BelaMittelmann）Recorded as Talking Book for the Blind.

23.Deprivation,Threat and Frustration.Psychological Review 48,364-366.（included in No.57） Reprinted in T.Newcomb and E.Hartley （Eds.）,Readings in Social Psychology,Holt,1947;in M.Marx （Ed.）,Psychological Theory:Contemporary readings,Macmillan,1951;C.Stacey and M.DeMartino （Eds.）,Understanding Human Motivation,Howar Allen,1958.

1942

24.Liberal Leadership and PersonalityFreedom,2,27-30.

25.The Social Personality Inventory:A Test for Self-esteem in Women（with manual）.Consulting Psychologists Press.

26.The Dynamics of Psychological Security-insecurity.Character and Personality,10,331-344.

27.A Comparative Approach to the Problem of Destructiveness.Psychiatry,5,517-552.（included in No.57）

28.Self-Esteem（Dominance-Feeling）and Sexuality in Women.Journal of Social Psychology,16,259-294.Reprinted in M.DeMartino （Ed.）.Sexual Behavior and Personality Characteristics.Citadel Press,1963;H.M.Ruitenbeek （Ed.）.Psychoanalysis and Female Sexuality.College and University Press,1966.

1943

29.A Preface to Motivation Theory.Psychosomatic Medicine,5,85-92.（included in No.57）

30.A Theory of Human Motivation.Psychological Review,50,370-396.（included in No.57）Reprinted in P.Harriman（Ed.）.Twentieth Century Psychology.Philosophical Library,1946;HRemmers（Ed.）.Growth,Teaching and Learning.Harpers, 1957;C.Stacey and M.DeMartino（Eds.）.Understanding Human Motivation.Howard Allen,1958;W.Lazer and E.Kelley（Eds.）.Managerial Marketing,Richard Irwin,1958;W.Baller（Ed.）.Readings in Psychology of Human Growth and Development.Holt,Rinehart & Winston,1962;J.Seidman（Ed.）.The Child.Rinehart,1958;L.Gorow and W.Katkowsky（Eds.）.Readings in the Psychology of Adjustment.McGraw-Hill,1959;I.Heckman and S.Huneryager（Eds.）.Human Relations in Management.South-Western,1960;P.Hountras（Eds.）.Mental Hygiene:A Test of Readings.Merrill,1961;J.A.Dyal（Ed.）.Readings in Psychology:Understanding Human Behavior.McGraw-Hill,1962;T.Costello and S.Zalkind（Eds.）.Psychology in Administration:A Research Orientation.Pren-tice-Hall,1963;R.Sutermeister（Ed.）.People and Productivity.McGraw-Hill,1963;H.J.Leavitt and L.R.Pondy （Eds.）.Readings in Managerial Psychology,University of Chicago Press,1964;J.Reykowski（Ed.）.Problemy osobowosci i motywacji w psychologii Amerykanskiej.Warsaw:Panstwowe Wydawnictwo Naokowe,1964;D.E.Hamachek（Ed.）.The Self Ingrowth,Teaching and Learning.Prentice-Hall,1965,Bobbs Merril1 reprint series,1966;Y.Ferreira Balcao and L.Leite Cordeiro（Eds.）.O comportamento humano na empresa.Fundacao Getulio Vargas,Rio de Janeiro,1967;M.S.Wadia（Ed.）.Management and The Behavioral Sciences.AlIyn & Bacon,1968 ;H.Kassarjian and T.Robertson（Eds.）.Perspectives Inconsumer Behavior.Scott:Foresman,1968;D.Hampton,C.Summer and R.Weber （Eds.）.Organizational Behavior and the Practice of Management.Scott:Foresman,1968 ;R.G.Brown,R.Newell and H.G.Vonk （Eds.）.Behavioral Implications for Curriculum and Teaching.W.C.Brown,1969;S.Frey and E.Haugen（Eds.）.Readings in Learning,American Book,1969;L.D.Grebstein（Ed.）.Toward SelfUnderstanding:Studies in Personality and Adjustment.Scott:Foresman,1969.

31.Conflict,Frustration and the Theory of Threat.Journal of Abnormal and Social Psychology,38,81-86.（included in No.57）Reprinted in S.Tomkins（Ed.）.Contemporary Psychopathology Asourcebook.Harvard University Press,1943.

32.The Dynamics of Personality OrganizationⅠ&Ⅱ.Psychological Review,50,514-539,541-558.（included in No.57）

33.The Authoritarian Character Structure.Journal of Social Psychology,18,401-411.Reprinted in P.Harriman（Ed.）.Twentieth Century Psychology:Recent Developments in Psychology,Philosophical Library,1946;R.S.Ross（Ed.）.Speech-Communication.Prentice-Hall.

1944

34.What Intelligence Tests Mean.Journal of General Psychology,31,85-93.

1945

35.A Clinically Derived Test for Measuring Psychological Security-insecurity.（with E.Birsh,M.Stein,and I.Honigman）Journal of General Psychology,33,21-41.

36.A Suggested Improvement in Semantic Usage.Psychological Review,52,239-240.Reprinted in Etc.A Journal of General Semantics,1947,4,219-220.

37.Experimentalizing the Clinical Method.Journal of Clinical Psychology,1,241-243.

1946

38.Security and Breast Feeding.（with I.Szilagyi-Kessler）Journal of Abnormal and Social Psychology,41,83-85.

39.Problem-centering VS.Means-centering in Science.Philosophy of Science,13,326-331.（included in No.57）

1947

40.A Symbol for Holistic Thinking,1,24-25.

1948

41.“Higher”and“Lower”Needs.Journal of Psychology,25,433-436.（included in No.57）Reprinted in C.Stacey and M.DeMartino（Eds.）.Understanding Human Motivation.Howard Allen,1958.Reprinted in K.Schultz（Ed.）.Applied Dynamic Psychology.University of California Press,1958.

42.Cognition of the Particular and of the Generic.Psychology Review,55,22-40.（included in No.57）

43.Some Theoretical Consequences of Basic Need-gratification.Journal of Personality,16,402-416.（included in No.57）

1949

44.Our Maligned Animal Nature.Journal of Psychology,28,273-278.（included in No.57） Reprinted in S.Koenig （Eds.）.Sociology: A Book of Readings.Prentice-Hall,1953.

45.The Expressive Component of Behavior.Psychological Review,56,261-272.（included in No.57）Condensed in Digest of Neurology and Psychiatry,Jan.,1950.Reprinted in H.Brand（Ed.）.The Study of Personality:A Book of Readings.Wiley,1954.

1950

46.Self-Actualizing People:A Study of Psychological Health.Personality Symposia:Symposium #1 on Values,Grune & Stratton,11-34.（included in No.57）Reprinted in C.Moustakas（Ed.） .The Self Harpers,1956;G.B.Levitas（Ed.）.The World of Psychology,George Braziller,1963;C.G.Kemp（Ed.）.Perspectives on the Group Process.Houghton Mifflin,1964.

1951

47.Social Theory of Motivation.In M.Shore （Ed.）.The Twentieth Century Mental Hygiene.New York:Social Science Publishers.Reprinted in K.Zerfoss（Ed.）.Readings in Counseling.Association Press,1952.

48.Personality.（with D.MacKinnon.）In H.Helson （Ed.）.The Oretical Foundations of Psychology.New York:Van Nostrand.

49.Higher Needs and Personality.Dialectica （Univ.of Liege）,5,257-265.（included in No.57）

50.Resistance to Acculturation.Journal of Social Issues,7,26-29.（included in No.57）

51.Principles of Abnormal Psychology（rev.ed.）（with Bela-Mittelmann）.Harper &Bros.Recorded as Talking Book for the Blind,Chapter 16.Reprinted in C.Thompson（Eds.）.An Outine of Psychoanalysis.Modern Library,1955.

52.Volunteer-error in the Kinsey Study.（with J.Sakoda）Journal of Abnormal and Social Psychology,47,259-262.Reprinted in Sexual Behavior in American Society.J.Himelhock and S.Fava（Eds.）.Norton,1955.

53.The S-I Test（A Measure of Psychological Security-Insecurity）.Consulting Psychologists Press.Spanish translation,1961;Instituto de Pedagogia.Universidad de Madrid.Polish translation,1963.

1953

54.Love in Healthy PeopleIn A.Montagu（Ed.）.The Meaning of Love.Julian Press.（included in No.57）Reprinted in M.DeMartino（Ed.）. Sexual Behavior and Personality Characteristics.Citadel Press,1963.

55.College Teaching Ability,Scholarly Activity and Personality.（with W.Zimmerman）Journal of Educational Psychology,47,185189.Reprinted in U.S.Dept.Health.Education & Welfare,Casebook:Education Beyond the High School,1958.

1954

56.The Instinctoid Nature of Basic Needs.Journal of Personality,22,326-347.（included in No.57）

57.Motivation and Personality,Harper &Bro.（includes papers 23,27,29,30,31,32,39,41,42,43,44,45,46,49,50,54,56,59）Spanish translation,1963,Sagitario,Barcelona.Selections reprinted in W.Sahakian（Ed.）.Psychology of Personality:Readings in Theory.Rand-McNally,1965.Japanese translation,1967.

58.Abnormal Psychology.National Encyclopedia.

59.Normality,Health and Values.Main Currents,10,75-81.（included in No.57）

1955

60.Deficiency Motivation and Growth Motivation.In M.R.Jones（Ed.）.Nebraska Symposium on Motivation.University of Nebraska Press.（included in No.86）Reprinted in General Semantics Bulletin,1956.Nos.18 and 19,33-42;J.Coleman,Personality Dynamics and Effective Behavior.Scott:Foresman,1960;J.A.Dyal（Ed.）.Readings in Psychology:Understanding Human Behavior.McGraw-Hill,1962;R.C.Teevan and R.C.Birney（Eds.）.Theories of Motivation in Personal and Psychology.Van Nostrand,1964.

60a.Comments on Prof.McClelland’s Paper.In M.R.Jones（Ed.）.Nebraska Symposium on Motivation.University of Nebraska Press,65-69.

60b.Comments on Prof.Old’s Paper.In M.R.Jones（Ed.）.Nebraska Symposium on Motivation.University of Nebraska Press,143-147.

1956

61.Effects of Esthetic Surroundings:Initial Effects of Three Esthetic Conditions upon Perceiving “Energy”and“Well-being”in Faces.（with N.Mintz）Journal of Psychology,41,247-254.Reprinted in D.C.Barnlund（Ed.）.Interpersonal Communication.Houghton Mifflin,1968.

62.Personality Problems and Personality Growth.In C.Moustakas（Ed.）.The Self Harpers.Reprinted in J.Coleman,F.Libaw,and W.Martinson.Success in College.Scott:Foresman,1961;F.Matson（Ed.）.Being,Coming and Behavior.Braziller,1967;D.Hamachek（Ed.）.Human Dynamics in Psychology and Education.Allyn & Bacon,1968.

63.Defense and Growth.Merrill-Palmer Quarterly,3,36-47.（includedin No.86）Reprinted in T.Millon（Ed.）.Theories of Psychology.Saunders,1967.

64.A Philosophy of Psychology.Main Currents,13,27-32.Reprinted in Etc.,1957,14,10-22;J.Fairchild（Ed.）.Personal Problems and Psychological Frontiers.Sheridan Press,1957;Manas,1958,11,17,18;S.I.Hayakawa（Ed.）.Our Language and our World.Harpers,1959;L.Hamalian and E.Volpe（Eds.）.Essays of Our Times,Ⅱ McGraw-Hill,1963;Human Growth Institute Buzz Sheet,1964;F.T.Severin（Ed.）.Humanistic Viewpoints in Psychology.McGraw-Hill,1965;Forum for Correspondence & Contact,1968,1,1223.Translated into Urdu in Fikr-O-Nazar,Muslim University of Alibarch,India,1968.

1957

65.Power Relationships and Patterns of Personal Development.In A.Kornhauser（E＜I）.Problems of Power in American Democracy,Wayne University Press.

66.Security of Judges as a Factor in Impressions of Warmth in Others.（with J.Bossom）Journal of Abnormal and Social Psychology,55,147-148.

67.Two Kinds of Cognition and Their Integration.General Semantics Bullet,20 & 21,17-22.Reprinted in New Era in Home School,1958,39,202-205.

1958

68.Emotional Blocks to Creativity.Journal of Individual Psychology,14,51-56.Reprinted in Electro-Mechanical Design,2,66-72;The Humanist,18,325332;Best Articles and Stories,1959,3,23-35;S.Parnes and H.Harding（Eds.）.A Source Book for Creative Thinking.Scribners,1962;Humanitas,1966,3,289-294.

1959

69.Psychological Data and Human Values.In A.H.Maslow（Ed.）.New Knowledge in Human Values.Harpers.（included in No.86）Reprinted in B.J.Ard,Jr.（Ed.）.Counseling and Psychotherapy. Classics on Theories and Issues,Sciences & Behavior Books,1966.

70.Editor.New Knowledge in Human Values,Harpers.Hebrew translation,Daga Books,TelAviv,Israel,1968.Paperback edition,Regnery,1970.

71.Creativity in Self-actualizing People.In H.H.Andson（Ed.）.Creativity and Its Cultivation,Harpers.（included in No.86） Reprinted in Electro Mechanical Design,1959（Jan.& Aug.）,General Semantics Bulletin,1959,24 & 25,45-50;L.Nelson and B.Psaltis（Eds.）.Fostering Creativity,S.A.R.,1967.

72.Cognition of Being in the Peak Experiences.Journal of Genetic Psychology,94,43-66.（included in No.86） Reprinted in International Journal of Para-psychology,1960,2,23-54;B.Stoodley（Ed.）.Society and Self:A Reader in Social Psychology.Free Press,1962;W.Fullager,H.Lewis and C.Cumbee（Eds.）.Readings in Educational Psychology（2nd ed.）.Crowell,1964;D.E.Hamachek（Ed.）.The Self in Growth.Teaching and Learning,Prentice-Hall,1965.
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第二章 心理健康经典名篇选译





第一节 经典名篇选译之一：《人类动机理论》
（1）



一、引言

在前文中我们曾提到过一些命题，这些命题是任何权威的动机理论所必须具备的。可以简单地总结如下：

（1）有机体是一个整合的统一体，这是动机理论的坚实基础之一。

（2）对权威的动机理论来说，饥饿动机（或者任何其他的生理性动机）不应该被看作是典型的动机。任何源于身体某个具体部位的动机都是非典型的人类动机。

（3）动机理论应该强调终极目标或基本目标，而不是局部目标或表面目标；应该强调目的，而不是实现这些目标的手段；应该更强调无意识动机而不是意识层面的动机。

（4）实现同样目标的文化路径通常会各不相同。因此，有意识的、具体的、属于特定文化的欲望不应该被看作是基本的动机，而更加基本、无意识的目标才属于基本的动机。

（5）任何一个动机行为，无论是预备性的行为还是完成性的行为，都只是一种渠道，同时表达和满足着多种不同的基本需要。一个典型的行为都有多种而不是一种动机。

（6）实际上，有机体要么处于被驱动的状态之中，要么处于促动的状态之中。

（7）人类的需要是按照优势等级排列的。也就是说，一种需要的出现通常依赖于另一种更强势需要的优先满足。人类就是这样一种有着持久需要的动物。每一种需要和内驱力都不是孤立的，都与其他内驱力的满足或不满足的状态相关。

（8）由于种种理论和实践的原因，不可能列出内驱力一览表。而且任何的动机分类都会涉及动机的具体性程度和概括化程度的问题。

（9）必须按照目标进行动机分类，而不是以被引发的内驱力和动机行为进行分类。

（10）动机理论应该以人为中心而不是以动物为中心。

（11）必须考虑个体做出反应的环境，但不能完全依靠环境来解释个体的行为。环境论不能取代动机理论。

（12）不仅应该将有机体作为一个整体来考虑，而且也应该考虑有机体会做出一些孤立的、具体的、局部的或分裂的反应的可能性。

（13）动机理论并不等同于行为理论。动机并不是行为的唯一决定因素。虽然行为几乎总是受到动机的驱动，但与此同时它也受到生物、文化和环境的共同作用。

本文试图建立一个既能满足这些理论要求的，同时也符合已知事实的积极的动机理论，包括临床的、观察的和实验的事实。但这一理论主要还是来源于临床经验。我们认为，这个理论遵循詹姆斯和杜威的机能主义传统，而且融合了韦特海默、戈尔茨坦和格式塔心理学的整体论原则，以及弗洛伊德与阿德勒的心理动力学理论。这种融合或综合可以被称为“整体动力学”理论。

认识和批评动机理论远比对其进行修改要容易得多。其中很重要的原因在于在这一领域当中极度缺乏可靠的数据。我们认为，缺少可靠的数据主要是因为缺乏有效的动机理论。因此我们的动机理论必须成为未来研究的一个建议性的规划或框架，而且这一动机理论的成败不能完全依赖于现有的事实或证据，还应该考虑那些还没有进行的研究的结论，本文所提出的很多问题也许都可能成为将来研究的主题。



二、基本需要


1.生理需要


这种需要通常被看作是动机理论的起点，被称为生理驱力。最近的两个研究发现使得有必要修改我们对这种需求的传统认识：第一，体内平衡概念的发展；第二，食欲（对食物的优先选择）是身体真正需要或缺乏食物时的一种相当有效的指标。

体内平衡指的是身体维持恒定、正常的血流状态的无意识努力。坎农（Cannon,W.B.,1871—1945）将此过程描述为：（1）血液的含水量；（2）盐浓度；（3）含糖量；（4）蛋白质含量；（5）脂肪含量；（6）钙含量；（7）氧含量；（8）恒定的氢离子水平（酸碱平衡）；（9）恒定的血液温度。很明显，这个列表还可以延伸至包含其他矿物质、荷尔蒙和维他命等。

扬（Young,P.T.,1892—1978）在最近的一篇文章中对与身体需要和食欲相关的研究进行了总结：如果身体缺乏某种化学物质，个体就会对含有这种化学物质的食物产生特殊的食欲或渴望。

因此，列出所有的基本生理需要既不可能也没有用，因为每个人所希望的基本需要的数量可以是任何一个数字，这完全取决于对这些需要描述的具体化程度。我们不能确定是否所有的生理需要都能达到体内平衡的状态。性欲、睡眠、纯粹的动物活动和母性行为是否是体内平衡的，还没有得到证明。而且这一列表也不会包括各种感官的快感（味觉、嗅觉、瘙痒以及抚摸），这些快感既可能是生理的，也可能会成为动机行为的目标。而且，这个列表中不会包含各种感觉快乐（尝味道、闻气味、挠痒痒、击打），这些可能是生理的，也可能成为动机性行为的目标。

前一章曾指出，由于这些生理驱力或需要是可孤立的，而且在个体的身体上可以定位，因此它们并不是典型的动机，而只是比较特别的动机。也就是说，这些生理动机彼此相对比较独立，而且与其他动机以及有机体其他部分也相对比较独立。其次，在许多情况下，都可以为这种驱力找到一个确定的潜藏的生理基础，虽然不如我们想象的那么普遍，但对于像饥饿、性以及渴等经典的生理动机而言却是千真万确的。

有必要再次重申，任何一种生理需要以及已完成的行为都同时可以作为一种疏通其他需要的渠道。也就是说，一个感觉饥饿的人，他实际上可能想寻求更多的安慰或者依靠，而不仅仅是维他命或者蛋白质。相反，通过其他活动，例如：喝水或者抽烟，也可以在一定程度上满足饥饿的需要。换句话说，这些生理需要之间的独立性只是相对的，它们之间并非完全没有关系。

毫无疑问，生理需要是所有需要中最占优势的。具体而言，如果一个人在非常极端的情况下丧失了一切，那么对他而言，最主要的动机就是生理需要，而不是其他任何一种需要。一个缺乏食物、安全、爱以及尊重的人，对食物的需要可能最为强烈。

如果所有的需要都没有得到满足，那么有机体就会被生理需要所主导，所有其他需要可能就完全消失或隐而不见。此时，公正地说，整个有机体的特点就是饥饿，因为个体的意识已经完全被饥饿所占领。此时个体所有的能力都被投入到满足饥饿需要的活动之中，而且对于这些能力的组织也几乎完全由满足饥饿这一目的所决定。感受器、效应器、智力、记忆、习惯等都完全成为满足饥饿的工具。对于满足这一目标没有用的能力则处于休眠或者隐匿状态。作诗的欲望、拥有一辆汽车的愿望、对美国历史的兴趣以及对一双新鞋的渴望，在这种极端的情况下会被完全遗忘或被放在次要的位置。对于那些处于极度饥饿状态的个体而言，除了食物他们不会对任何其他的东西感兴趣。他们做梦梦到的是食物、回忆起来的也是食物、想的也是食物，只有对食物才充满感情，也只有对食物才有反应，想要的也只有食物。

通常，在组织平稳的进食、饮水或性行为的过程中的生理因素相融合的其他一些更加微妙的决定性因素，此时都已经完全被彻底淹没，这也使得我们在这个时候（但也只有在这个时候）完全以减轻痛苦的目的来谈论纯粹的饥饿驱力和行为。

有机体被某一特定需要所主导的另一个特征就是其未来的整个人生观也会发生变化。对长期处于极度饥饿状态的人来说，乌托邦就可以被简单地定义为食物充足的地方。他们会觉得，只要余生都有足够的食物保障，那么他们将会无比幸福而别无他求。对他们而言，生活的意义就在于填饱肚子，其他一切都无足轻重。自由、爱、团体情感、尊重、价值体系都因为无法填饱肚子而被当作无用的东西抛弃。这样一个人可以说完全为面包而活着。

虽然我们无法否认这种事情的真实性，但却可以否认其普遍性。非常时刻，从其定义来看，在运作正常的社会出现的概率是很低的。这一显而易见的道理经常被遗忘，主要是由于以下两个原因。第一，除了生理动机以外，老鼠很少有其他的动机，而且在这些动物身上已经进行了大量关于动机的研究，因此很容易将对老鼠的研究结果应用到人的身上。第二，人们常常不能认识到文化本身也是一种适应性工具这一点，其主要功能之一就是使生理性危机越来越少地出现。虽然在大多我们已知的社会中，这种极端饥饿的非常时刻是非常罕见的。但在美国，它也的确是出现过的。当一个普通的美国人说“我饿”的时候，他所体验的主要是对某种食物的欲望而并非饥饿。他们可能曾经体验到生死攸关的饥饿感，但在其一生之中也可能就仅仅几次而已。

很明显，一个掩盖更高动机，并对人类的能力和本性持有一个片面看法的好方法就是让有机体长期处于极度饥渴的状态。任何试图想使非常现象成为典型现象，以及任何试图通过在极度生理剥夺的状态下测量个体目标和欲望的人肯定是对这些现象视而不见的。当没有面包的时候，一个人完全为了面包而活着，这完全是事实；但当面包一直非常充足，人们的肚子经常很饱的时候，又会怎样呢？

一旦其他（更高级的）需要出现，生理需要不再主导有机体时，这些更高级的需要也会依次得到满足，然后再产生新的（仍然是“更高级的”）需要，依此类推。这就是我们所说的“人类的基本需要是按照其相对优势组成的层级”这句话的含义。

这一提法的主要含义就是，在动机理论中满足和剥夺是同样最重要的概念，因为满足会使得有机体从一个被相对更加生理性的需要主导的状态下释放出来，从而使得其他更加社会性的目标能够在个体身上得以显现。生理需要及其特定的目标，在得到长期满足的情况下，就不再是行为的决定因素或组织者，而只是以一种潜在的方式存在，但当其再次遭受挫折的时候又会出现而重新主导有机体。然而，已经得到满足的欲望就不再是欲望了，只有尚未得到满足的需要才能主导并组织行为。如果饥饿得到了满足，那它在个体当前的动力系统中就不再重要了。

这一论述还可以用另外一个假设进行表述，这一假设我们在后面将会详加阐述，即恰恰是那些某种需要长期得到满足的个体才能在将来忍受某种需要的剥夺，而某种需要长期被剥夺的个体与其相比，则对于当前的满足会做出完全不同的反应。


2.安全需要


如果生理需求得到相当程度的满足，就会出现一类新的需要，我们可以大致将其归类为安全需要。前面提到的有关生理需要的特点对于安全需要同样适用，不同的只是程度稍低而已。有机体也有可能完全被安全需要所主导，使其成为几乎完全控制有机体行为的唯一组织者，调动有机体的所有力量来为自己服务，此时有机体完全成为一个寻求安全的机器，所有的感受器、效应器以及个体的智慧和其他能力都完全成为寻求安全的工具。与处于饥饿状态的人一样，寻求安全这一主导性的目标不仅对个体当前的世界观和价值观产生决定性的影响，也会对个体未来的价值体系产生决定性的影响。此时所有其他的一切都不如安全重要（甚至有时也包括生理需要，因为其已经被满足，所以不再重要了）。对一个处在这个状态中的个体而言，如果这种状态足够极端，持续的时间也足够的长，那么可以说这种人就完全是为了安全而活着了。

尽管本文的目的主要是探讨成人的需要，但是通过观察婴儿和儿童的需要可能会让我们更加有效地理解成人的安全需要，因为对于婴儿和儿童而言，安全需要更加简单、更加明显。婴儿面对危险表现得更加明显的原因之一就是，他们完全不会抑制自己的反应，而成年人却学会不惜一切代价试图抑制自己的反应。因此，即使成年人感觉到自己的安全受到了威胁，我们也不可能从其表面上看出这一点。而婴儿如果受到限制，突然坠落，被巨大的噪音、闪电或其他异常刺激所惊吓，受到粗鲁的对待，或者在母亲的怀中失去支撑，或者没有足够的食物的时候，他们会用尽全力去做出反应，似乎陷入了极度的危险之中。

在婴儿身上我们还可以看到对各种身体疾病更加直接的反应。有时疾病发作得很快，而且极具威胁，使儿童感觉非常不安。例如，呕吐、腹痛或者其他剧痛会使儿童用一种完全不同的方式看待世界。我们可以假设，在这种痛苦的时刻，在孩子看来，整个世界似乎一下子由阳光明媚变得暗无天日，成为一个任何事情都可能发生的地方，过去所有不变的事情现在都可能发生变化，从而使得那些仅仅因为吃了一些变质的食物而生病的孩子很快变得非常恐惧、噩梦不断，急需保护和安慰，而这一切在生病之前从未出现过。

儿童寻求安全需要的另一个表现就是偏爱稳定的程序和节奏。儿童似乎更需要一个可以预测的有序的世界。例如，父母的非正义、不公平或不一致的教养态度会使儿童感觉焦虑不安。儿童的这种焦虑和不安与其说是因为父母非正义的态度或者这些非正义的态度所带来的伤害而造成的，还不如说是因为父母的这种态度使得儿童所面对的世界变得不再可靠、不再安全、难以预测。幼小的儿童似乎在至少具有一个稳定结构的系统下才能更加茁壮地成长。在这种系统中，不管是对现在还是对将来，都有一种计划和程序性的东西可以依赖。准确地说，儿童需要一个有组织的世界而不是一个无组织、无结构的世界。

拥有父母和一个正常的家庭对于儿童成长的重要作用是毋庸置疑的。家中的争吵、身体攻击、分居、离婚或者死亡都会让儿童感觉特别恐惧。而且父母对孩子大发雷霆、威胁要惩罚他、大声叫他的名字、冲他大吼、摇晃他、粗暴地对待他，甚至体罚，这些都会使儿童感到非常恐慌，我们必须承认这其中所包含的远不止身体上的疼痛。的确，在一些孩子身上这种恐惧还代表着对于失去父母之爱的恐惧，而对那些完全被父母拒绝的孩子而言，他们依然依附在讨厌他们的父母身边，并不是希望获得父母的爱，而是为了安全和保护。

当儿童面对新的、不熟悉的、难以处理的刺激或环境时，经常会产生威胁或者恐惧的反应，例如从父母身边走失，甚至与父母分离一段时间，面对新面孔、新环境或新任务，满眼陌生、不熟悉的或者无法控制的事物、疾病或者死亡等。在这些情况下，儿童会更加依赖父母，这恰恰就是对于父母作为保护者的角色的最有力的证明。

从以上这些观察以及一些类似的观察中，我们可以概括地讲，在我们的社会中，一般的孩子都更喜欢一个安全、有序、可预测的、有组织的世界。在这里他可以依靠，不会发生难以预料的、无法处理的或者其他充满威胁的事情，而且不管怎样，在这里他们可以拥有强大的父母帮他们遮风挡雨。

这些反应我们在儿童身上很容易看得到，这从另一角度也说明了在我们这个社会中儿童特别缺乏安全感（或者说，没有得到很好的照顾）这一事实。而在没有威胁、充满爱的家庭中长大的孩子通常不会有我们前面所描述的那些反应。对这些儿童而言，只有在面对那些成人经常能够想到的危险的物体或情境的时候才会出现对于危险的反应。

在我们的文化中，健康、正常、幸运的成年人其安全需要得到了很大程度的满足。和平的、运转稳定的、良好的社会会使其社会成员远离野兽、极端气温、犯罪、袭击、谋杀和暴政等而拥有足够的安全感。因此，从非常现实的角度来讲，安全需要不会再成为其有效的动机。就像一个吃饱的人不再有饥饿感，一个安全的人也不会再感到危险。如果我们希望直接、清晰地看到这些需要，我们必须把目光投向神经质或者类似神经质的人，以及那些处于经济状况不佳和社会地位低下的人。在这两类极端的情况中，我们可以把安全需要仅仅看作是这样一些现象：例如喜欢一份有保障的工作，希望有银行存款以及各种保险（医疗、口腔、失业、残疾、养老保险）。

个体对于安全和稳定世界的追求更加广泛的体现就是人们对于熟悉而非不熟悉，或者是对于了解而非不了解的事物的一种非常普遍的偏好。试图通过某种宗教信仰或世界观而把世界或人类组织成为某种令人满意的、和谐的、有意义的整体的倾向也是对于安全需要的寻求。在这里，我们也可以把科学和哲学看作是在一定程度上由安全需要所驱动的（在后文中，我们还会谈到科学、哲学和宗教的其他驱动力）。

如果不这样的话，只有在危急的状态下，例如战争、疾病、自然灾害、犯罪浪潮、社会动荡、神经症、大脑损伤、长期的恶劣情境等情况下，才能把安全需要看作是驱动有机体资源的积极且主导的因素。

在我们的社会中，一些神经症患者，在很多时候，就像缺乏安全感的儿童一样，只是他们的表现稍有些特殊而已。他们的反应经常是针对未知的心理上的危险，而这些危险来自一个被认为是充满敌意、不可抗拒的、充满危险的世界之中。这种人的行为看起来似乎他们时刻都会有大难临头，比如他们似乎总是在准备应付各种意外情况。他的安全需要可以通过试图寻找一个保护者或者一个自己可以依赖的更加强大的人（也许是一位暴君），而得以具体体现。

尽管有一些细微的差异，但是把神经症个体看作是那种虽已成年但依然保留着对世界所持的儿时的看法的人，是很有价值的。也就是说，神经症的个体，其行为表现似乎真的是害怕被打屁股、害怕母亲不高兴、害怕被父母抛弃、害怕食物被抢走一样。他们对于充满危险的世界的儿时的那种恐惧和害怕的反应似乎已经深入骨髓，在成长和学习的过程中丝毫没有改变，现在又随时准备被任何能够使儿童感觉危险和恐惧的刺激引发出来。

在所有神经症中，对于寻求安全需要表现得最为清晰的就是强迫性神经症。患有强迫症的个体疯狂地试图让整个世界有序且稳定，确保绝对不会出现任何难以控制、难以预料或不熟悉的危险情境。他们用各种各样的仪式、规则和程序把自己包围起来，为任何一种意外情况的出现都做好准备，以确保绝不会有新的意外情况出现。他们与戈尔茨坦所描述的脑损伤患者非常相似，这些患者总是设法维持自己心理上的平衡，包括尽力避免一切不熟悉和陌生的事物，以一种整洁、有条理的方式使得他们所处的这个有限的世界上所有的一切都变得秩序井然、可以依赖；试图将这个世界安排得没有任何意外的情况或危险可以发生。有时，可能并非他们自己的失误而导致某些意外情况的出现，这些患者也会表现得非常恐慌，简直就像世界末日将要来临一样。我们在心理健康的个体身上所看到的一些很寻常的偏好，比如对于熟悉事物的偏好，在心理异常个体身上往往就成了生死攸关的必需物。


3.爱的需要


如果生理和安全的需要都得到了很好的满足，那么就会出现爱、情感和归属感的需要，并且以此为中心重复前面已经描述过的整个环节。此时人们会前所未有地感觉缺乏朋友、爱人、妻子和儿女。他们渴望与他人建立情感上的联结，也就是说渴望在团体中有一个位置，他们会为了这一目标而竭尽全力。他们的这一愿望已经胜过任何其他的需要，甚至也已经忘记，过去饥肠辘辘的时候曾对爱情嗤之以鼻。

在我们的社会中，这些需要受到阻碍是适应不良以及更加严重的精神病理学案例中最常见的核心问题。对于爱、情感以及可能包含的性的表达，人们经常是既爱又恨矛盾交织的，因此经常受到许多限制和压抑。实际上，几乎所有的精神病理学家都把爱的需要受阻看作是适应不良的根本原因。已经有许多关于这一需要的临床研究，除了生理需要之外，我们对这一需要的了解也许要比任何一种其他的需要都要多。

在此必须强调的一点就是，爱并不等同于性。性可以被看作是一种纯粹的生理需要进行研究。通常，性行为受到多种因素的影响，也就是说，性行为并不完全是由性需要决定，也会受到其他需要的影响，其中主要就是爱和情感的需要。此外，还有一点不能忽略，即爱的需要既包括给予爱，也包括接受爱。


4.自尊需要


在我们的社会中，所有的人（有一些病态的人除外），都会渴望一种稳定的、有着坚实基础的、较高的（一般而言）自我评价，即一种对于自尊和来自他人的尊重的需要。对于有着坚实基础的自尊，我们的意思是这种自尊是完全基于个体真正的能力、成就以及他人的尊重的基础之上的。自尊需要可以分为两类：第一，对实力、成就、面对世界时的自信以及对于独立和自由的渴望；第二，对于名誉、声望、公众的认同和关注、赞赏以及重要性等的渴望。弗洛伊德及其追随者对这些需要相对比较忽视，而阿德勒及其追随者对此比较看重。今天这类需要的重要性受到了越来越多的认可。

自尊需要的满足会使得个体更加自信，感觉自己有价值、有力量、有能力，对世界有用，有存在的必要性。而这一需要受到挫折之后，个体则会感觉很自卑、弱小、无助。而这些感觉反过来会使个体很气馁，要求补偿或出现神经症的倾向。从严重的创伤性神经症患者身上我们可以很容易看到，自尊这一基本需要的满足对于个体而言是多么必要，而当这一需要受到挫折的时候，个体会多么无助。


5.自我实现的需要


即使以上所有的需要都得到了满足，人们依然会经常渴望新的满足，而且很快又会出现新的不平静，除非个体正在做他适合做的事情。一个作曲家必须作曲，一个画家必须画画，一个诗人必须写诗，如果他们要获得最终快乐的话。一个人能够成为什么，他就必须成为什么，这一需要我们就称之为自我实现的需要。

“自我实现”这一术语最早是由戈尔茨坦首创，在本文中，我们对其有更加具体的限定。“自我实现”指的是对于自我完成的渴望，也就是使个体能够实现自己潜能的一种倾向。这种倾向可以被描述为是一种使个体越来越成为自己可能成为的人，越来越成为自己能够成为的一切的渴望。

当然，对于每个人而言，满足这一需要的具体形式会有很大的不同。有的人可能会通过成为一位完美的母亲来实现这一愿望，而有的人则想通过运动比赛来实现，有的人还希望通过绘画或发明创造来实现。对于想通过发明创造来满足自我实现需要的个体而言，尽管他们具有创造的天分，但并不一定具有创造性的冲动。

只有生理需要、安全需要、爱和自尊需要得到满足之后，自我实现的需要才会明确地表现出来。我们把这一需要得到满足，或基本得到满足的个体，称为自我实现的人，他们就是我们所期望最具有创造性或最健康的人。因为在我们的社会中，这一需要得到基本满足的人比较少，因此不管是在临床上还是在实践当中，我们对自我实现还知之不多，对于我们而言，这依然是一个充满挑战的研究课题。


6.基本需要得到满足的前提条件


基本需要的满足存在一些直接的前提条件，如果对这些基本需要的满足有直接的危险，那么这些危险会首先反映在这些前提条件上。只要对他人没有伤害，那么言论自由，行动自由，表达自我的自由，调查研究的自由以及寻求知识的自由，在团体中保护自我，维护正义、公平、秩序的自由等都是基本需要得以满足的前提条件。对这些自由的阻碍会使个体感觉到威胁并做出应激反应。这些前提条件本身并不是目的，但由于它们与基本需要密切相关，而基本需要本身就是唯一的目的，因此它们似乎也就成了目的。因此，之所以要保护这些条件，是因为如果没有它们，基本需要的满足就完全不可能，或者至少会处在严重的危险之中。

如果我们还记得认知能力（知觉、智力和学习）除了其他功能以外，还是一套满足我们基本需要的适应性工具的话，那么任何对其产生威胁、剥夺或阻碍其自由使用的事物都必然会间接地威胁到基本需要本身。这一观点在一定程度上解决了这样一类基本问题，即好奇心，对知识、真理和智慧的渴望，以及对于探索神秘宇宙的不懈追求。

由于我们曾经指出过，所有意识层面的欲望（部分目标）会因为其与基本需要或远或近的关系而具有或高或低的重要性，因此，必须引进另一个假设，并且要探讨与基本需要的亲密程度。对于所有的行为表现而言，我们可以这样说，如果一个行为能够直接促进基本行为的满足，那么它就具有心理价值。这种直接的促进作用越小，那么从动力心理学的观点来看，这一行为的重要性就越低。对于各种防御机制和应对机制而言，也是如此。它们有些直接与保护和满足基本需要相关，而有些则与其不甚相关。实际上，正如我们所希望的那样，与不太基本的防御机制相比，对更加基本的防御机制的威胁会带来更大的危险（永远要记住一点：完全是因为它们与基本需要的关系）。


7.想要知道和理解的欲望


迄今为止，我们只是顺便提到了认知需要。获取知识以及使整个世界系统化，在一定程度上已经被看作是在这个世界上获得安全需要的重要手段，对智慧的人而言，也可以被看作是自我实现的重要表达方式。另外，获取和表达的自由在前面作为基本需要满足的前提条件之一我们曾经进行过探讨。尽管上面这些表述都有一定的道理，但并非是对诸如好奇心、学习、进行哲学性探讨、体验等动机作用的最终的确定性结论，最多只能算是回答了一部分。

这一问题之所以困难重重是因为我们对事实了解得还非常不够。尽管好奇心、探究心、想了解事实的愿望以及认知欲望可以非常容易地观察到，但个体为了满足安全需要而付出巨大代价去追寻它们的事实却是我们以前讨论这一问题时的重要特征。此外，必须承认，尽管我们有非常充足的临床证据来证明认知需要是智者一种非常强有力的动机，但是对于非智者，我们却没有多少支持性的数据。因此认知需要在很大程度上是高智慧的产物。我们推测，认知需要、了解现实、获得真相、满足好奇心的愿望在很大程度上会刺激各种讨论和研究，正如韦特海默所说的“看总比不看强”。

但这一假设并不完整。即使在我们有了一定的了解之后，我们依然会受到驱动，一方面要使我们的认识越来越精细，另一方面又要按照某种宇宙哲学和宗教的方向使我们的认识越来越广阔。如果我们所获得的知识是彼此相互独立的，那我们就必须使它们理论化，要对其进行分析、综合或两者兼而有之。这一过程被一些研究者称为寻求“意义”的过程。在此基础上，我们假设个体具有一种理解、系统化、组织、分析、寻找关系及意义的欲望。

一旦决定对这些欲望进行讨论，我们就会看到这些欲望也形成了一个小的等级层次，其中认知欲望要比理解的欲望更具有优势。我们前面所讨论的一个优势等级层次所具有的所有特征也适合于这个小的等级层次。

我们必须警惕前面所提到的一种观点，即将这些欲望与基本需要完全分离的倾向，例如在认知需要和“意动”需要之间持严格的二分法。认知和理解的欲望本身就是意动的，例如它们具有一种动机性质，而且也和我们已经讨论的基本需要一样，属于人格需要。



三、基本需要的深层次特征

到目前为止，我们似乎把这个需要层次看成是顺序固定的系统，但实际上，并非如此严格。虽然我们研究过的大多数人的基本需要似乎确实是按照这样一个顺序排列的，但依然有很多的例外。

（1）例如，对一些人来说，自尊似乎要比爱更重要。这种最常见的等级颠倒通常是因为这样一种观念的发展，即最有可能获得爱的人是那些强壮或有权力的人，他们会赢得他人的尊重并使人畏惧，他们自信满满、敢作敢为。因此，缺乏爱或者追求爱的人会尽力表现得敢作敢为、充满自信。但从本质上来讲，他们追求高自尊以及相应的行为表现本身并不是目的，而只是实现目的的手段。他们是为了爱而表现得自信满满，而不是为了自尊。

（2）对于一些明显是天生具有创造性的人而言，创造性的动机似乎比其他相对的动机都要重要。对他们来说，创造性并不是基本需要得到满足所释放的自我实现，而是不顾基本需要的满足所释放的自我实现。

（3）对有些人而言，动机水平可能永远都比较低。也就是说，不太占优势的目标很容易被放弃，也可能会永远消失，因此，那些生活水平一直很低的人，例如长期失业者，如果能够得到足够的食物，他们的余生就会一直很满足。

（4）所谓的“变态人格”是永远丧失爱的需要的另一个例子。根据已有的资料来看，这些人从生命的最初几个月就开始缺乏“爱”的滋润，而最后完全丧失了爱与被爱的能力（就像有些动物在出生之后由于没有足够的练习而失去了吮吸或啄食的能力一样）。

（5）出现层级反转的另一个原因就是，当一种需要被长期满足之后，其重要性就会被低估。那些从来没有经历过长时间饥饿的人很容易低估生理需要的价值，很容易将其视为无足轻重的东西。如果他们被一种较高级的需要所控制，这种较高级的需要就会成为他们最重要的动机。但实际上他们也有可能会为了这一较高级的需要而使自己陷入更基本的需要被剥夺的境地，这一点确有其事。我们认为这些个体在更基本的需要长时间被剥夺之后，能够重新评价更基本的需要和更高级需要的重要性，从而使得更占优势的需要能够真正在那些以前曾经随意放弃它们的个体的意识当中占据优势地位。例如，一个宁愿放弃工作而不愿放弃自尊的人在经历了六个月的饥饿之后会愿意重新工作，即便要因此而丧失自尊。

（6）对层级出现明显逆转的另一个可能的解释就是，我们在讨论层级优势的时候一直是从意识层面所感觉到的愿望和欲望的角度进行的，而并非行为层面。观察行为本身可能会让我们产生错误的印象。我们认为，当个体的两种基本需要被剥夺的时候，他会更想满足其中更为基本的一种需要，但这并不表明他一定会按照这一愿望行事。我们再次重申，除了需要和欲望之外，行为还有许多的决定因素。

（7）可能比这些例外更重要的是包含理想、崇高的社会标准和价值观的那些例外。因为具有这种崇高的价值观，个体可能成为殉道者，可能会因为一个特殊的理想或价值而放弃一切。只有参照这样一个基本的概念或假设，我们才有可能理解或在一定程度上理解这些人，即“由于早期的满足而增强的挫折容忍力”。在人的一生之中，特别是在生命的早期，基本需要得到充分满足的个体似乎具有了可以忍受这些基本需要在目前或将来遭遇阻碍的非凡力量，这似乎是因为基本需要满足使得他们具有了坚强而健康的个性结构。他们是“强人”，能够很轻松地经受住不同的意见或反对的声音，可以为了捍卫真理而付出巨大的个人代价。他们就是那些能够给予爱也能够获得爱的人，他们与许多人拥有深厚的友谊，能够顶住他人的憎恨、拒绝和迫害。

我们上面所说的这些情况并没有考虑到这样一种事实，即在讨论对挫折的容忍力时还包括一些完全属于习惯的问题。例如，那些长时间习惯了饥饿的人也能够在一定程度上忍受食物被剥夺。应该在两种倾向之间保持一种什么样的平衡仍然需要进一步研究，一方面是习惯，一方面是由于过去的满足所产生的挫折容忍力。同时由于这两种倾向并不相互抵触，因此我们可以假设这两种倾向都是有用的，可以一同发挥作用。关于挫折容忍力提高这一现象，似乎最重要的满足都是发生在生命的头两年之内。也就是说，在生命早期的几年中就已经成为具有安全感且坚强的人，无论以后面对什么样的威胁都依然会保持安全和坚强。


1.满足的相对程度


到此为止，我们的理论探讨给读者留下了这样一个印象，即这五类需要之间是阶梯式的，彼此之间是全或无的关系。我们可以用这样一句话来表述：“如果一种需要得到了满足，那么另一种需要就会出现。”这一描述可能会让读者产生一个错误的印象，即一种需要必须100%得到满足之后才会出现另一种需要。但实际上，社会中大多数的正常人所有的基本需要都只是得到了一定程度的满足，而同时又在一定程度上没有得到满足。对这一层次等级更加现实的描述就是随着优势层级的上升，满足的百分比在逐渐降低。为了说明情况，我们可以随意假定一组数字：对一般公民而言，生理需要得到了85%的满足，安全需要得到了70%的满足，爱的需要得到了50%的满足，自尊需要得到了40%的满足，而自我实现的需要得到了10%的满足。

至于在优势需要得到满足之后所出现的一种新的需要，它的出现并不是突然的，也不是跳跃的，而是一个缓慢地从无到有逐渐呈现的过程。例如，当优势需要A只满足了10%时，需要B可能还完全看不见，但当需要A得到25%的满足时，需要B可能已经显露出了5%，而当需要A得到75%的满足时，需要B可能已经显露出了90%，等等。


2.需要的无意识特征


这些需要既非一定是意识层面的，也并非一定是无意识的。但总的来说，在一般人身上，这些需要更多是无意识的而不是有意识的。在这一点上并没有必要查找大量的证据来证明无意识动机的极度重要性。如今我们单单在以前的一些研究的基础上就可以预期，无意识动机整体上要比有意识动机更加重要。我们所谓的基本需要更多是无意识的，尽管这些需要对于一些老于世故的人来说可以借助适当的技术而使其变成有意识的。


3.需要的文化特异性和普适性


基本需要的这一分类方式试图考虑在不同文化背景中具体的欲望在其表面差异背后所隐藏的相对一致性。当然一种文化中的个体的有意识动机的内容通常与另一文化下个体的有意识动机的内容有着极大的差异。但是，人类学家的共同经验是，即使在不同的社会中，人与人之间的相似性也要远比我们第一次跟他们接触时所想象的一致性要多得多，而且随着我们对他们了解得越来越多，我们会发现更多的相似性。因此我们认为，不同文化下的个体之间那些令人惊讶的差异只是表面的差异而不是根本性差异，例如发型、衣服款式、食物的味道的差异等。我们对需要的这一分类在一定程度上也是为了解释不同文化之间的表面差异背后所存在的这种一致性。但并不是说对需要的这一分类对所有文化而言都是根本的、通用的。我们的观点仅仅是这些需要在不同的文化中比表面的意识层面的欲望更根本、更普遍、更基本，并且更加接近人类共同的特性而已。基本需要要比表面的欲望或行为更为人类所共有。


4.行为的多重动机


一定不能把这些需要理解为某种行为的唯一的或单一的决定因素。看起来似乎完全是由生理动机驱动的行为，如进食、性行为等类似的行为，也都具有多重动机。临床心理学家早已发现，每一种行为都可能是各种因素流动的渠道，换句话说，大多数行为都是由多重动机驱动的。在动机性决定因素的范围内，任何行为都倾向于由几种或所有基本需要同时决定，而不是仅仅由其中一种所决定。后者更有可能是一种例外，而非前者。进食可能在一定程度上是为了填充我们的胃，同时在一定程度上也是为了安慰和改善其他需要。一个人做爱并不仅仅纯粹为了释放性欲，也是为了让自己确信自己的男子气概，或者是为了获得征服感、感受自己的强大，或者是为了赢得更为基本的情感。作为一个例证，我们可以指出的是，尽管在实践中可能并非如此，但在理论上我们可以通过分析一个人的每一个单独的行为，从中发现生理需要、安全需要、爱的需要、自尊的需要和自我实现的需要的体现。这与特质心理学比较幼稚的一种类型形成非常鲜明的对照，他们用一种特质或一种动机解释一种具体的行为，例如，攻击行为完全根源于攻击性特质。


5.行为的多重决定因素


并非所有的行为都是由基本需要决定的。我们甚至可以说，不是所有的行为都是有动机的。动机行为还有很多决定因素，例如，另一类重要的决定因素就是所谓的“情境”因素。至少从理论上讲，行为可以完全由情境所决定，甚至可以由完全孤立的某个外部刺激所决定，就像观念的联结或某种条件反射一样。比如，在看到“桌子”这个刺激词的时候，我们会理解、感知到一张桌子的表象，这个反应当然与我们的基本需要无关。

第二，我们需要再次强调一下“与基本需要的相关程度”或“动机程度”这一概念。一些行为是高动机性的，一些行为是低动机性的，还有一些行为则完全没有动机（但所有行为都是有原因的）。

还有一点很重要，表达性行为和应对性行为（有动机、有目的地追求目标）之间存在着根本性的差异。表达性行为并没有什么目的，仅仅只是人格的一种反射。一个愚蠢的人行为举止很愚蠢，不是他想要这么做，或者试图这样做，或者是被某种动机驱动去这样做，而仅仅是因为他就是这样的人而已，就像我用男低音而不是用男高音或者女高音说话一样。一个健康的孩子会随意地活动，一个幸福的人即使独处脸上也带着笑容，一个健康的人走路的时候脚步轻盈，姿态挺拔，这些都是表达性行为而非功能性行为的例子。而且一个人几乎在所有行为中都表现出的“风格”，不管是有动机的还是无动机的，大多都是表达性行为。

那么我们是否可以问，是不是所有的行为都表现或者反映了个体的人格结构？答案是否定的。生搬硬套、习以为常，自动的或者墨守成规的行为可能是也可能不是表达性行为。对大多数“刺激—联结”行为而言都是如此。

最后需要强调的一点是，行为的表达性和行为的目标导向并不是相互排斥的，一般的行为都是兼而有之的。


6.以目标为中心的动机理论


我们对需要进行分类的原则行为的刺激因素也不是根据动机性行为来进行的，而是根据行为的功能、效果、目的或目标进行分类的。很多人都已经充分证明，这是动机理论中最适合作为中心的原则。


7.以动物为中心和以人为中心


我们的理论是以人类而不是任何低等的，并且可能是更简单的动物为出发点的。在动物身上所进行的大量研究发现，对动物而言已经被证明是正确的结论，但对人类而言却未必。研究人类应该从研究动物开始，这无论如何都是毫无道理的。隐藏在这种普遍的“伪朴素主义”谬论背后的逻辑甚至是不合逻辑的，哲学家、逻辑学家以及科学家在各自的领域中已经进行了足够的揭露。在研究人之前先研究动物要比在研究地质学、心理学或者生物学之前先研究数学更没有必要。

我们也反对旧的、天真的行为主义，他们认为，按照动物的标准来评价人有一定的道理，或者至少更加“科学”。这种思想的结果就是把目的和目标整个从动机心理学中排除出去，仅仅因为我们没有办法询问一只大白鼠行为的目的是什么。托尔曼（Tolman,E.C.,1886—1959）很久以前就已经在动物研究中证明，进行这种排除没有必要。


8.动机与精神病理学


按照前面所述，日常生活中动机的意识层面的内容，根据其与基本目标的相关程度，有着各自不同的重要性。想要一个冰激凌蛋卷的愿望实际上可能间接地表达了对于爱的渴望。果真如此的话，冰淇淋蛋卷就不仅仅只是一种爽口之物，或只是饱腹之物这种相对不太重要的东西了。日常生活中，有意识的欲望经常被看作是一些征兆，被看作是更为基本的需要的表征。如果我们仅仅从表面价值来看待这些外显的欲望的话，往往会使自己陷入混乱而无法自拔，因为我们会非常认真地去对待这些征兆，而不是去考虑隐藏在其背后的东西。

对不重要的欲望的阻碍不会产生精神病理学的结果，而对非常重要的基本需要的阻碍却会产生这样的结果。任何精神病理学理论都必须基于一个合理的动机理论。冲突或者挫折并不一定会致病。只有当冲突和挫折威胁或阻碍到了基本需要或与基本需要关系比较密切的局部性需要的时候，才会致病。


9.已经得到满足的需要的作用


前面我们已经多次指出，只有当优势需要得到满足之后，其他需要才能得以显现。因此，满足在动机理论中具有重要意义。然而，需要一旦得到满足，就不再发挥积极的决定作用和组织作用。

这意味着什么呢？举个例子来说，一个基本需要得到满足的人不会再有自尊、爱、安全等的需要。如果他说他还需要这些的话，就有一种超自然的感觉，就像说一个吃得很饱的人肚子依然很饿，或者一个装满东西的瓶子仍然空着。如果我们对于实际驱动我们的动机充满兴趣，而不是对于过去、将来或可能会驱动我们的动机感兴趣的话，一个已经得到满足的需要就不再是行为的促进因素了。出于实际的考虑，我们必须把这一需要看作不存在或已经消失了。之所以强调这一点，是因为在我们所知的所有动机理论中，这一点不是被忽视了就是被弄反了。一个完全健康的、正常的、幸福的人，除了在偶然遭遇意外威胁的时刻，是没有性、饥饿、安全、爱、声望、自尊的需要的。如果我们硬要说他们有的话，我们就必须认为每个人都有所有的精神病理反射，例如巴宾斯基反射，因为只有一个人的神经系统受到损伤，这些反射才有可能消失。

正是基于这样一些考虑，使得我们有了一个大胆的假设：任何基本需要受到阻碍的人都可以被简单地视为一名患者。这与我们把缺乏维他命或矿物质的人看成患者一样。谁能说缺乏爱就没有缺乏维他命重要呢？既然我们已经知道了爱的缺乏有致病的作用，那谁能说我们借助于“价值—问题”的方式就比内科医生诊断和治疗糙皮病和坏血症的方式更不科学或更缺乏逻辑呢？如果允许我们这么说的话，那么我们会说，一个健康的人主要受到发展并实现其最大潜能的需要所主导。如果一个人还有一些其他长期存在的活跃的需要，那他就是一个不健康的人，就像是一个人突然缺乏盐或者钙就会患病一样。

如果这种说法看起来是不正常或者是荒谬的，那么我们敢向读者保证，这只是在我们不断改变看待人类深层次动机的方式时所出现的众多可能荒谬的论断之一。当我们问人们想要从生活中得到什么的时候，我们可能就接触到了人类真正的本质。



四、总结

（1）至少有五类目标，我们可以称之为基本需要，它们可以简单地称为：生理、安全、爱、尊重和自我实现。此外，我们还受到实现和维持这些基本需要得以满足的各种条件的欲望以及一些更加智慧的欲望的驱动。

（2）这些基本目标彼此相关，按照优势等级排列。这意味着最占优势的目标会垄断意识，会倾向于组织有机体的各种能力来补充自己。较不占优势的需要则会被最小化，甚至被遗忘或者否认。但是当一个需要得到相当程度的满足以后，下一个优势（更高的）的需要就会出现，接着控制意识，并作为行为组织的中心，因为已经得到满足了的需要不再是行为的积极促进因素。因此，人类是欲望永远不能得到完全满足的动物。通常，这些愿望的满足并不是完全相互排斥的，只是倾向于如此。社会中大多数人的所有欲望都是部分得到了满足，部分没有得到满足。我们所看到的，随着层级的递增需要没有得到满足的比例也会递增的现象体现的就是层级原则。有时候，我们也会看到一般的层级顺序出现反转的现象。而且有时我们也会看到，在一些特殊的条件下个体也有可能会永远地丧失较高层次的欲望。大多数行为一般都具有多重动机，而且也具有多种决定因素，而不仅仅只是动机。

（3）任何对于人类基本目标的阻碍或可能性的阻碍，任何对于保护这些目标的防御机制的威胁，任何对于这些基本目标所依赖的各种条件的威胁，都会被看作是一种心理威胁。除了极少数的例外，所有的精神病理都可能在一定程度上溯源于此。如果我们愿意的话，一个基本需要受到阻碍的人实际上就可以被看作是一名患者。

（4）这些基本需要受到威胁之后，个体就会进入全面的应激反应状态。

（5）由于篇幅有限，还有一些问题没有谈及，包括:①所有权威动机理论中的价值观问题；②食欲、欲望、需要和对有机体“好的”东西之间的关系；③儿童早期基本需要的病因和他们可能的来历；④动机性概念的重新定义，例如，驱力、欲望、希望、需要、目标等；⑤我们的理论对快乐主义理论的启示；⑥未完成行为、成功与失败、渴望水平的本质；⑦联结、习惯和条件化的作用；⑧本理论与人际关系理论的关系；⑨本理论对心理治疗的启示；⑩本理论对社会理论的启示；自私理论；需要与文化模式之间的关系；本理论与奥尔波特机能自主理论的关系。如果一个动机理论要成为权威的动机理论，必须考虑这些问题以及其他一些相对不太重要的问题。











（1）
 本文译自Maslow,A.H.A Theory of Human Motivation[J].Psychological.Review ,1943,50:370-396.









第二节 经典名篇选译之二：《自我实现及其超越》
（1）



在这一章，我计划讨论的思想还处于雏形之中，还不能作为一种定论。我发现，对于我的学生，对于其他和我持同样看法的人，自我实现的观念几乎已经变成类似“罗夏墨迹”那样的东西。它常常能使我对于利用它的人比对现实有更多的了解。现在我想做的是探索自我实现的某些性质，不作为一种广泛的抽象概念，而是就自我实现过程的操作意义来看。自我实现就某时某刻的情况意味着什么？例如，它在星期二下午四时意味着什么？

自我实现研究的发端。我对自我实现的调查不是作为研究工作设计的，也不是作为研究工作开始的。这些调查起初只是一个青年知识分子的努力，他试图理解他所敬爱和崇拜的两位老师，他认为他们是非常优秀的人物。这是一种高智商的活动。我不能满足于简单的崇拜，而是力求理解这两个人物为什么如此与众不同。他们是本尼迪克特（Benedict,R.F.,1887—1948）和韦特海默。在我取得哲学博士学位，从西方来到纽约市以后，他们是我的老师，是最卓越的人。我的心理学训练完全不足以理解他们。似乎他们不仅仅是人，而且是某种超越人的存在。我自己的调查研究是作为一种前科学或非科学的活动开始的。我做了有关韦特海默的描述和杂记，也做了有关本尼迪克特的杂记。当我试着理解他们，思考有关他们的事，并在我的日记和记事中写下我的看法时，我忽然在一个奇妙的时刻认识到，从他们这两个范型能够归纳出某些共同的特征。我是在谈论一种类型的人，而不是两个不可比较的个体。这件事使我极为兴奋。我试着观察这一范型能否在他处发现，后来我确实又在他处，在他人身上一一发现。

就实验室研究——严格的、有控制研究的常规标准来看，这简直不能算是什么研究。我的归纳是从我对一定类型的人的选择中做出的。很明显，需要有其他的裁判。尽管如此，一个人也许已选出二三十位他非常喜爱或崇拜，认为是十分卓越的人物，试着描述他们，并发现他已能做出一种综合征说明——对于他们每一位都适合的范型说明。他们仅仅是具有西方文化背景的人，选出的人带有各种嵌入的倾向性。虽然这样的归纳并不可靠，但它仍然是唯一被使用的关于自我实现者的界说，就如我在最初讨论这一主题的期刊文章中说明过的。

我发表了我的研究结果之后，又出现了6—10条印证路线支持我的发现，这些印证路线不是复制印证，而是从不同角度做出的研究。罗杰斯以及他的学生的探究成果加起来成为对全面综合征的确证。某些实用LSD（一种麻醉药）的研究，某些对治疗效果（即有效治疗）的研究，某些测验结果——的确，我所知道的每一个事实都构成印证的支持，虽然还不是复制的支持。我个人对于这项研究的主要结论非常自信。我不能设想有任何研究能在这一范型中做出主要的改变。但我的自信不是一个科学的论据。假如你对我从猴子或狗的研究中得出的论据提出疑问，你就是在怀疑我的资格或把我看成说谎者，我也就有权利反对你这样做。假如你怀疑我关于自我实现者的研究发现，你可能是有理由的，因为你对于研究这个问题的人并没有很深的了解，是他选出了一些人据以得出全部结论的。这些结论是处于前科学范围中的，但结论陈述是以一种能够经受检验的形式提出的。在这样的意义上，这些结论是科学的。

我选择研究的人是一些比较年长的人，他们已经度过了他们生命的一大段历程，并可以看得出是成功的。我还不知道这些发现是否也适用于青年人。我不知道自我实现在其他文化中的意义如何，虽然在中国和印度，自我实现的研究现在也在进行中。我不知道这些新的研究将有什么发现，但有一件事我确信无疑：如果你选择作为研究对象的是非常优秀而健康的人、坚强的人、有创造力的人、高尚的人、明智的人——实际上正是我选出的那种类型的人——那么，你就会得出对人类的一种不同的看法。

还有一些别的事情我也确信无疑——那可以说是“我的嗅觉告诉我的”。但对于这些问题我甚至比对于以上讨论的问题有更少反对的论据。“自我实现”很难界说。更困难的是回答这样的问题：什么是超越自我实现？或者说超越真实性（authenticity）是什么？在所有这一类问题中，仅仅有诚实的态度是不够的。关于自我实现者我们还能有别的什么说法吗？

存在价值（being-values）。自我实现者无一例外都是献身于一项身外的事业，某种他们自身以外的东西。他们专心致志地从事某项工作，某项他们非常珍视的事业——按旧的说法或者宗教的说法即天命或天职。他们从事于命运以某种方式安排他们去做的事，他们做这件事也喜爱这件事，因此，工作与欢乐的分歧在他们身上已消失不见了。一个人献身于法律，另一个人献身于正义，还有一个人献身于美或真理。所有这些人都以某种方式献身于寻求我称之为“存在（缩写为“B”）价值”的东西，那种固有的终极的价值，不能再还原到任何更终极的东西。这些B价值大约有十四种，包括古人的真、善、美，还有圆满、单纯、全面，等等。这些B价值在我的另一部著作《宗教，价值和高峰经验》的附录中有过说明。它们是存在本身的价值。

超越性需要和超越性病症（metaneeds and metapathology）。这些B价值的存在给自我实现的结论增添了一整套的复杂性。这些B价值像需要一样在起作用。我称之为超越性需要。这一类需要被剥夺会导致某些类型的病症，它们还没有得到适当的说明，而我称之为超越性病症——即灵魂病，例如，总是生活在说谎者中间而不信赖任何人所形成的病态。正如我们需要咨询专家帮助解决因为某些需要未能满足而产生的简单问题一样，我们也需要咨询超咨询家帮助治疗因为某些超越性需要未能满足而产生的灵魂病。用某种可以说明和实证的方式说，人需要在美中而不是在丑中生活，正如他肚子饿了需要食物或疲乏了需要休息一样。的确，我还要进一步说，这些B价值就是绝大多数人生活的意义，但许多人甚至不能认识到他们有这些超越性需要。咨询家的部分任务可能就在于使他们意识到他们自身的这些需要，正如传统的心理分析家使患者认识到他们那些类似本能的基本需要一样。最终，某些专家或许会认为自己是哲学的或宗教的咨询家。

有些人试着帮助来咨询的人向自我实现的方向运动或成长。这些人往往都有许多价值问题，许多是年轻人，他们本质上是非常好的人，尽管实际上他们往往像是调皮鬼。无论如何，我认为（纵然有时有各种行为证据），他们就第一流的意义说也是理想的。我认为，他们是在寻求价值，他们很想以什么东西作为献身的目标，作为热忱的追求，作为崇拜、仰慕和热爱的对象。这些年轻人时刻都在进行选择，是前进还是后退，是离开还是趋向自我实现。咨询家或超咨询家能告诉他们如何才能更充分地成为他们自己吗？



一、引向自我实现的行为

当一个人趋向自我实现时，他在做些什么呢？他在咬牙切齿地压榨他人吗？就实际的行为、步骤看，自我实现意味着什么呢？下面我谈一谈一个人趋向自我实现的八条途径。

第一，自我实现意味着充分地、活跃地、无我地体验生活，全神贯注、忘记一切。它意味着不带有青春期自我意识的那种体验。在这一体验的时刻，个人完完全全成为一个人。这就是自我实现的时刻；这就是自我在实现自身时的一刹那。作为个人，我们都偶尔体验过这样的时刻。作为咨询家，我们能帮助求诊者较经常地得到这样的体验，我们能鼓励他们全身心地专注于某一件事而忘记他们的伪装、拘谨和畏缩——彻底献身于这件事。从局外，我们能看出这是一种非常美妙的时刻。在那些试图变成非常固执、世故和老练的青年人身上，我们能看到某些童年天真的恢复；当他们完全献身于某一时刻并充分体验着这一时刻时，他们的脸上能再现纯洁、无邪而又甜蜜的表情。代表这种体验的关键词是“无我”（selflessly），而我们的青年人的毛病正出在太少无我而太多自我意识和自我觉知。

第二，让我们把生活设想为一系列选择过程，一次接着一次地选择。每次选择都有前进与倒退之分，可能有趋向防御、趋向安全、趋向畏缩的运动，但在另一面，也有成长的选择。作出成长的选择而不是畏缩的选择就是趋向自我实现的运动，一天做出多少次这样的选择也就有多少次趋向自我实现的活动。自我实现是一个连续进行的过程。它意味着每一次都在说谎或诚实之间、在偷窃或不偷窃之间进行选择，意味着使每一次选择都成为成长选择。这就是趋向自我实现的运动。

第三，谈论自我实现的意思是说有一个自我要被实现。人不是一块白板，也不是一堆泥或黏土。人是某种已经存在的东西，至少是一种软骨的结构。这里有一个“自我”，我过去曾经说过“要倾听内在冲动的呼唤”，意思就是让自我显现出来。我们大多数人在大多数时候（这特别适用于儿童和青年）不是倾听我们自己的呼声，而是倾听妈妈、爸爸的教训，或教会的、长老的、权威的、传统的声音。

作为迈向自我实现的简单的第一步，我有时建议我的学生，当有人递给他们一杯酒并问他们味道如何时，他们应该试着以一种不同的方式作答。首先，我建议他们不要看酒瓶上的商标，不要想从商标上得到任何暗示，再考虑应该说“好”或“不好”。然后，我要他们闭上眼睛，“定一定神”。这时，他们就可以面向自身内部，避开外界的嘈杂干扰，用自己的舌头品一品酒的味道，并诉诸自己身内的“最高法庭”。这时，只有这时，他们才可以说“我喜欢它”或“我不喜欢它”。这和我们惯常得出的结论是不同的。最近在一次宴会上，我偶尔看到一瓶酒的商标，并向女主人说她确实选到了一瓶非常好的苏格兰酒。接着我赶紧闭上了口。我说了些什么啊？我并不知道苏格兰酒如何，我所知道的都是广告上说的。我根本不知道这瓶酒是好还是不好，可往往我们都会做出这种愚蠢的事。拒绝做这种蠢事是实现一个人的自我的连续过程的一部分。

第四，当你有怀疑时，要诚实地说出来而不要隐瞒。“有怀疑”这一短语在各种场合都能碰到，因此，在此我们没有必要讨论有关交际手腕的问题。当我们有怀疑的时候，我们是不诚实的。来咨询的人往往是不诚实的。他们在做戏，装模作样。他们并不是很容易就听从“要诚实”的劝告。在许多问题上反躬自省都意味着承担责任。这本身就是迈向自我实现的一大步。这种责任问题很少有人研究过。在我们的教科书中没有这一问题，谁能研究白鼠的责任呢？可是，在心理治疗中，这几乎是可以触摸到的一部分。在心理治疗中，你能看到它，感觉到它，能知道责任的分量。于是，对于责任是怎么一回事我们便有了清楚的理解。每次承担责任就是一次自我的实现。

第五，我们迄今所说的都是不带自我意识的体验，是做出成长选择而不是畏惧选择，是倾听冲动的声音，是成为诚实的和勇于承担责任的人。所有这些都是迈向自我实现的步骤，都是确保生活美好的选择。当每次选择时刻到来时，能一一做到这些小事的人将会发现，这些经验合起来就能使人做出更好的选择。他（她）开始懂得他（她）的命运是什么，谁将是他（她）的妻子（丈夫），他（她）一生的使命是什么。除非一个人敢于倾听他自己、他自己的“自我”，而且时时刻刻都能如此，并镇静自若地说“不，我喜欢如此这般”，否则他就不能为一生做出聪明的抉择。

艺术世界在我看已被一小群舆论操纵者和风尚制造者所把持，对于这些人我是有疑虑的。这是我个人的判断，但它对于这样的一些人似乎是十分公平的，因为他们自认为有资格说“你们要喜欢我所喜欢的，不然你们就是傻瓜”。我们应该告诉他人，要倾听自己的志趣、爱好。但多数人不是这样的。当站在画廊里看一幅令人费解的彩画时，很少会听见有人说“这幅画很让人费解”。不久前在布兰代斯大学举行过一次舞会——一次怪诞的舞会，舞会上播放电子音乐、录音带，人们做着一些“超现实的”和“颓废派”的事情。灯亮了，人人目瞪口呆，不知说什么好。在这种场合，大多数人会说几句俏皮话而不说“我要反思一下这件事”。说老实话，这意味着敢于与众不同，宁愿不受欢迎，成为不随和的人。假如不能告诉来咨询的人——不论他们年长或年轻，要准备不受人欢迎，这样的咨询家最好马上关门。要有勇气而不要怕这怕那，这只是同一件事的另一种说法。

第六，自我实现不只是一种结局状态，而且是在任何时刻、在任何程度上实现个人潜能的过程。例如，倘若你是一个聪明的人，自我实现就是通过学习变得更聪明。自我实现就是运用你的聪明才智。这并不是说要做一些遥不可及的事，而是说要实现一个人的潜能往往需要经历勤奋的、付出很大精力的准备阶段。自我实现可以是钢琴键盘上的手指锻炼，也可以是努力做好你想要做的事。假如你只想成为一个二流的医生，那还不是一条通向自我实现的正确途径，你应该要求自己成为第一流的，或要求竭尽你自己的所能。

第七，高峰体验是自我实现的短暂时刻。这是一些令人心醉神迷的时刻。你只能像刘易斯（Lewis,C.S.,1898—1963）所说的那样，“喜出望外”。但你能设置条件，使高峰体验更有可能出现，或者逆设条件使它不太可能出现。破除一个错觉，摆脱一个虚假的想法，知道自己不善于做什么，知道自己的潜能不是什么——这些也是构成你实际上是什么的发现的一部分。

几乎每一个人都确实有过高峰体验，但并不是人人都能够认识到这一点。有些人把这些短暂的神秘体验丢弃了。帮助人们在这些短暂的入迷时刻到来时认识到它们，是咨询家或超咨询家的任务之一。然而，一个人的心灵怎么可能在外部没有任何表征的情况下看到另一个人的隐秘心灵，然后还要试着与其进行交流呢？因此我们不得不找出一种新的交流方式。我曾经试验过一种，在《宗教，价值和高峰体验》一书的附录中以“狂喜的交流”为题作过说明。我认为这种类型的交流对于教育、咨询，对于帮助成年人竭尽所能地充分发展，也许要比教师利用黑板书写所进行的那种惯常的交流更为合适。假如我喜爱贝多芬，并在倾听他的一曲四重奏的过程中受到感动，而你却什么也听不出来，那么我该如何让你去倾听呢？乐声是存在的，这很明显，我听到的是非常美的旋律，而你却无动于衷。你听到的仅仅是声音而已。我怎么能使你听出美来呢？这是教育中更重要的问题，比教你学ABC，或在黑板上证明数学题，或指点你解剖一只蛙更重要。后面提到的这一类事情对于两个人都是外部的。这种类型的教育比较容易，而另一种教育要困难得多，但那是咨询家工作的一部分。这就是超咨询。

第八，弄清一个人的底细，他是哪种人，他喜欢什么，不喜欢什么，什么对于他是好的，什么是不好的，他正走向何处，以及他的使命是什么，向一个人展示自己——这意味着心理病理的揭露。这也是对防御心理的识别，并在识别后找到勇气放弃这种防御。这样做是痛苦的，因为防御是针对某些不愉快的事而建立的，但放弃防御是值得的。如果说心理分析文献没有教给我们任何别的东西，至少已使我们懂得压抑并非解决问题的上策。

去圣化（desacralizing）。下面让我说一说心理学教科书中没有提到过的一种防御机制，虽然这对于今天的某些青年人来说是一种非常重要的防御机制。这就是“去圣化”的防御机制。有些青年人怀疑价值观念和美德的存在。他们觉得自己在生活中是受骗了或受挫了。他们中大多数人的父母就很糊涂，他们并不怎么尊敬自己的父母。这些父母自己的价值观念也是混乱的，他们看到自己孩子的错误行为后仅仅感到吃惊而已，从来不会因为做了坏事而惩罚他们。于是，你便看到一种情况，这些年轻人简直是鄙视他们的长辈——而且往往有充分的理由。这样的年轻人已经由此得出一个泛化的结论：他们不愿意听从任何大人的劝告，加上长辈说的话和他们从伪善者的口中听到的一样，因而就更不愿听从了。他们曾听到他们的父母谈论要诚实、勇敢、大胆，但他们又看到他们父辈的行为却恰恰相反。

这些年轻人已经学会把人还原为具体的物，不看人可能成为什么，不从人的象征价值看人，不从恒久的意义上看人。例如，我们的青少年已经使性“去圣化”，把性当作是一件自然的事情。他们已经把它弄得那么自然，使它已经在很多场合失去了它的“诗意”，这意味着它实际上已经失去了一切。自我实现意味着放弃这一防御机制并学会“再圣化”（resacralize）。“再圣化”的意思是，愿意再次从“恒久的价值”看一个人，就像斯宾诺莎所说的那样，根据中世纪基督教的统一理解看一个人，这样就能看到神圣的、永恒的、象征的意义。另一个例子：一个人到医科学校去并学习解剖脑。如果这位医科学生没有敬畏之心而是缺乏统一理解，把脑仅仅看成一个具体的东西，那么肯定会有某些损失。对再圣化开放，一个人就会把脑也看作一个神圣的东西，看到它的象征价值，把它看作一种修辞的用法，从它的诗意一面看它。

年轻人会说，再圣化往往意味着一大套过时而古板的理论。然而，对于咨询家来说，特别是对老年人提供劝告的咨询家，由于人到老年这些关于宗教和生活意义的哲学问题开始出现，这就成为帮助他们趋向自我实现的最重要的途径。年轻人可能说这是古板，逻辑实证论者可能说这是无意义的，但对于在这样的过程中寻求我们帮助的人，这显然是非常有意义而且非常重要的，我们最好是回应他，不然我们就不是在尽我们的职责。

综上所述，我们看到，自我实现不是某一伟大时刻的问题。并不是说，大约在下午4时，当号角吹响的时候，你就永远地、完完全全地步入“万神殿”了。自我实现是一个程度问题，是许多次微小进展一点一滴积累起来的。极常见的是，来咨询者倾向于等待某种灵感的来临，使他们能够说“在本星期四3时23分我成为自我实现的人了”！能选为自我实现榜样的人，能符合自我实现标准的人，不过是从这些小路上走过来的；他们倾听自己的声音，他们承担责任，他们是忠诚的；而且，他们工作勤奋。他们深知他们是什么人，他们是什么，这不仅是依据他们一生的使命说的，而且也是依据他们日常的经验说的。例如，当他们穿一双如此这般的鞋子的时候，他们的脚就会受伤，以及他们是否喜欢吃茄子，等等。所有这一切都是真正的自我所含有的意思。他们发现了他们自己的生物学本性，他们先天的本性，那是不可逆转或是很难改变的。



二、治疗的态度

以上说的是人在趋向自我实现时的所作所为。那么咨询家是什么人呢？他如何帮助来求助的人朝着成长的方向运动呢？

探求一个合适的模型。我曾用过“疗法”、“心理疗法”和“患者”等词。实际上，我厌恶这些词，我厌恶这些词所表达的医学模型，因为医学模型的意思是说，来找咨询家的人是一个有病的人，受不适和疾患的烦扰，是来寻求治疗的。实际上，我们是希望咨询家是一位促进人的自我实现的人，而不是一位帮助治好一种疾患的人。

帮助的模型也必须放弃，因为它并不那么合适。它使我们把咨询家设想为那样的人或那样的专家，他懂得一切，并从高高在上的特权地位走到下面可怜的蠢人中间，这些蠢人什么也不懂而不得不以某种方式接受帮助。咨询家也不可能是一位教师，一位通常意义上的教师，因为教师擅长的是“外在的学习”，而进入一个人可能达到的最佳境界的成长过程却是“内在的学习”。

存在主义治疗家曾力求解决这一模型问题，我想推荐布根塔尔（Bugental,J.）的著作——《对真实的探求》，作为对这一问题的一种讨论。布根塔尔建议我们把咨询或治疗称为“ontogogy”，意思是试着帮助人成长到他们所能到达的高度。或许这比我曾建议的词更好些，我建议的词来自一位德国作者，它是“psychology”，意思是心灵教育。不论我们用哪一个词，我认为我们最终必然达到的概念都将是阿德勒很久很久以前就提出过的一个概念，即他所说的“哥哥”。哥哥是承担责任的亲人，正如一位哥哥对他幼小的弟弟所做的那样。自然，哥哥懂得多些；他多活了几岁，但他没有什么质的不同，也不属于另一种推理的范畴。聪明而亲爱的哥哥试着促使弟弟进步，并试着使弟弟胜过自己，以弟弟自己的生活方式得到更好的发展。这和“教导无知者”的那种模型很不同。

咨询关心的不是训练，也不是塑造或普通意义上的教导，不是告诉人应该做什么和如何做。它不做宣传，它是一种“道的”启示和启示后的帮助。“道的”意味着不干预，“任其自然”。道学不是一种放任哲学或疏忽哲学，不是拒绝给予帮助或关怀的哲学。作为这一过程的一种模型，我们可以设想这样一位医师，如果他是一位不错的医师并且也是一个不错的人，他绝不会梦想把自己的想法强加于患者或以任何方式进行宣传，或试图使一位患者模仿自己。

好的临床医师所做的是帮助求助者弄清并破除那些针对他自己的自我认识的防御机制，恢复他自己，理解他自己。理想的情况是，医师那一相当抽象的参照系统，他曾读过的教科书，他曾上过的学校，他对世界的信念——这些都绝不要让患者觉察到。尊重这个“小弟弟”的内在本性、本质和精华所在，他会认识到，让他达到美好生活的最佳途径就是更充分地成为他自己。我们称为“有病”的人是那些尚未成为他们自己的人，是针对人性树立起各式各样神经质的防御机制的人。正如对于玫瑰来说，不论园丁是意大利人，还是法国人或瑞典人都一样，对于那个“小弟弟”来说，帮助他的人是如何学会帮助人的也无关紧要。帮助他的人必须给予的是某些和他的身份无关的服务，不论他是哪国人，是天主教徒，或伊斯兰教徒，或弗洛伊德的信徒，不论什么人都一样。

这些基本概念包容着、蕴含着，而且完全符合弗洛伊德和其他心理动力论体系的基本概念，是弗洛伊德的一项原理的说明。自我的无意识方面受到压抑，而真实自我的发现就在于揭露这些无意识的方面。这其中隐含的意思是相信真理能治病。学会破除自身的压抑，理解自己，倾听冲动的声音，揭示生理的本性，达到真知和真理——这些就是所需要的一切。

特别是对于成人，我们并不是无能为力的。我们已经有了一个开始；我们已经有了一些能力和才能，有了方向、使命和职业。假如我们认真看待这一模型，那么，现在我们的任务就在于帮助他们，使他们已经具有的更完善，使他们的潜能更充分地展现出来。











（1）
 该文选自Maslow,A.H.The Farther Reaches of Human Nature[M].New York:Viking,1972:41—53.译文见马斯洛等.人的潜能与价值[M].林方,等,译.北京:华夏出版社,1987:255—267.本文作者为各节标题添加了序号。









第三章 心理健康经典名著解读





第一节 解读《动机理论引言》

《动机理论引言》是马斯洛《动机与人格》一书的第一部分《动机理论》的第一章。在这一章中，马斯洛介绍了与动机有关的17个命题，他认为真正合理而有效的动机理论都应该包括这17个方面的特点。


1.作为一个整体的个人


马斯洛认为每个人都是一体化的、有组织的整体，虽然很多心理学家都认识到了这一点，但是在具体的研究过程中却往往忽略这一点，因此马斯洛强调一个合理的动机理论必须要把个体当作一个整体来看待，受到某种动机促动的是个体整个人而不是某一部分。当个体感觉到饥饿的时候，并不是胃产生了饥饿的需要，而是这个人产生了饥饿的需要，需要补充能量，以维持生存。因此“当一个人感到饥饿的时候，他不仅在肠胃功能方面有所变化，而且在许多方面，或许甚至在他具有的大部分功能方面都有所变化”，包括感知、记忆、情绪、思想活动等。当个体的需要得到满足的时候，感到满足的也不仅仅只是个体的某个部分，例如嘴或胃，而是整个人。


2.作为典型动机状态的饥饿


很多动机的研究者都把饥饿作为一种典型的动机加以研究，并以此为基础建立相应的动机理论。但马斯洛认为饥饿作为动机并不具有很好的典型性，很重要的原因就在于饥饿这一动机是相对比较孤立的，而人类的动机按照上面第一条的含义，应该是整个人的需要，因此饥饿只是比较常见的一种特殊动机，而不是典型的或一般性具有代表意义的动机。因此，马斯洛认为“典型的欲望更加明显地是整个人的需要，选择这类冲动作为研究的范例会好很多，例如选择对金钱的欲望，或者选择更基本的，像对爱的欲望”。对于它们的研究会更加有助于我们认识人类的一般性动机。


3.手段和目的


人类的需要和动机纷繁复杂，种类繁多，研究者往往会因此而不知所措。马斯洛认为，在研究人的动机时需要分清楚哪些是手段哪些才是目的。虽然人们的手段或方式不同，但可能都是为了满足获得别人尊重的目的，或者买车，或者买房，或者努力学习和工作等。只有当我们追根溯源，追溯到一个人更基本的目的时，才能了解个体身上的很多欲望或动机所代表的最终意义，才有可能在众多的欲望和需要中抓住那些最为核心的因素。当然这里有一个基本的前提就是人类的需要或欲望具有终极的目的。马斯洛显然坚信这一点。


4.无意识动机


既然“动机的研究在某种程度上必须是人类的终极目的、欲望或需要的研究”，那么研究者的目光就不能仅仅局限在意识层面。也应该关注无意识层面。当然由于自我防御机制的作用，意识层面的欲望与无意识层面的目标之间并不具有直接的对应关系，但不管怎样，“合理的动机理论不能够忽视无意识生活”。


5.欲望与文化


虽然在不同文化下人们意识层面的日常欲望具有很大的差异，但马斯洛认为许多看似不同的欲望其实有着同样的原动力和目的。因此文化对于欲望的影响更多体现在实现欲望的手段或途径上，而不同文化下人们的终极目的是具有相当的一致性的。以获取他人的爱情为例，在有些社会，男性通过展示肌肉和力量来赢得女性的芳心，而在有些社会，男性则通过金钱和地位来获得爱情，满足爱与归属的需要。


6.复杂多样的动机


有意识的欲望或有动机的行为既可能是一种目的，也可能是作为一种途径或渠道发挥作用，马斯洛认为人们的很多行为和欲望往往是很复杂的，包含着很多无意识的目的。如果我们能够清楚地了解每个欲望或行为背后所代表的终极目的，这对于我们理解人类无疑具有很重要的意义。同时，很多精神症状往往也代表着几种互不相同，甚至相对立的欲望。不管怎样，马斯洛认为，人们的行为和欲望是非常复杂的，如果一种行为或愿望只包含某一个动机，那么它就是非常特殊的行为或愿望，而不是典型的行为或愿望。


7.促动状态


在这一点上，马斯洛主要强调的是动机的变化性和连续性，认为不应该把动机状态看作是一个与有机体的其他状态相分离的与众不同的状态。比如个体在遭受到他人的拒绝之后，其对于这种拒绝行为的解释和归因，必然会影响到他的身心状态，有可能会使他陷入紧张、焦虑或抑郁的状态之中，而这种状态又必然会影响到个体的一系列应对行为，因此，有机体的任何一个状态本身都是一个促动状态，这些状态之间是相互联系、不断变动的。


8.满足产生新的动机


关于这一点，马斯洛实际上要探讨的是不同需要之间的关系，马斯洛认为人类的需要多种多样，但这些需要之间并不是彼此并列的，在个体身上每一个不同的时刻，都会有一种需要占据相对重要的位置，此时此刻这一种需要处于最为迫切必须优先得到满足的位置，彼时彼刻则另外一种需要可能处在最为迫切的位置。因此，马斯洛认为，各种不同的需要只能以相对或者递进的方式依次得到满足，不同的需要之间具有一定的优先层级。


9.不可能列出内驱力一览表


在动机的研究历史上，很多研究者曾经把大量的精力放在了对于基本需要或动机的列举或分类上，当然这也是非常重要而自然的一种做法，因为我们要研究动机首先必须了解人类到底有哪些动机，这是非常重要的一个工作。但马斯洛认为，不可能把人类的各种动机或内驱力一一列举出来制作成一个内驱力的一览表，因为不同的内驱力之间并不均等，具有相互包含的层级关系，而且每一种内驱力之间都相互重叠很难将其完全清楚地分开；另外内驱力与行为之间的关系很复杂，并不一一对应，因此以行为为基础来制定内驱力的一览表似乎并不行得通。


10.按照基本目标为动机分类


按照第九点的原则，马斯洛认为根据行为来罗列内驱力是不现实的，要为动机分类唯一可靠的方法是按照人类行为的基本目标或需要进行分类，因为只有这些基本目标在千变万化的行为中保持不变。


11.动物资料不足以说明问题


在马斯洛生活的时代，行为主义心理学是心理学的主流，因此学院派的心理学家们主要依靠动物实验来研究人类的心理，包括动机问题。但马斯洛认为，虽然动物资料有一定的价值，但把从动物身上所获得研究结果应用到人类身上的时候必须非常谨慎。当然，研究动机最好的方法按照马斯洛的思想必须以人为中心，而不是以动物为中心。以本能概念为例，马斯洛认为随着生物种系的阶梯上升，本能的作用逐渐在减少，就性本能而言，“如果我们仔细观察人类的性生活，就会发现，纯粹的内驱力本身是由遗传决定的，但是对象的选择以及行为的选择却一定是在生活的历史过程中获得或通过学习取得的”，因此“还不如排除用白鼠来做实验”。


12.环境


人类动机的实现必须依赖其所处的情境或环境，因此任何一种动机理论都必须重视环境的作用，而不能把动机仅仅看作是有机体本身的性质。马斯洛也非常重视环境的作用，但马斯洛同时也指出，不能过分强调环境的力量，而把有机体看作是环境的附属物或一部分，环境和有机体之间是相互作用的，在环境面前，有机体并非是完全被动的，并不像行为主义所宣称的那样，人类的行为就是刺激和反应之间的简单联结。马斯洛指出，“个人在一定程度上创造了他的障碍物和有价值的对象。这些障碍物和对象必须部分地由情境中的有机体所规定的方式来界定”。因此合理的动机理论必须考虑情境的作用，但却不能成为情境决定论者。情境和动机共同影响着人类的行为，一方的存在并不能完全取代另一方，而且它们对人类行为的影响除了各自的直接作用以外，还存在着交互作用。


13.整合作用


虽然有机体在一些时候可以同时做许多事情，向许多方向发展，但是这并不表明就可以否定有机体的整体性。事实上，马斯洛认为，某些孤立的、局部的、分裂的反应虽然是可能的，但是这恰恰却是有机体应该被看作是一个整体的最有力的证明，因为在这些时刻有机体往往以这些部分的或特定的方式在应付那些不重要的、熟悉的或比较容易解决的问题，在需要解决更加重要的问题或面临比较大的挑战的时刻，机体的反应必然是整体的、协调的、一致的。因此，马斯洛认为，在研究动机的时候也必须将有机体作为一个整体来考虑，强调整体性原则。


14.无动机的行为


“并非所有的行为或者反应都是有动机的，至少并非都是一般意义上的对需要满足的追求，即寻求需要的东西或匮乏的东西。成熟、表现、成长以及自我实现等现象都违背了普遍的动机理论的法则。”马斯洛在此所要强调的是，虽然动机对于人类的行为有着巨大的作用，但是动机的作用并非可以无限放大，暂不说它只是决定人类行为的原因之一，甚至人类还存在着一些没有动机的行为，至少并不一定具有我们所说的一般意义上对需要的满足的追求，即寻求对个体而言匮乏的东西。成熟、表现、成长以及自我实现等都是自我流露的表现性行为而不是个体对于环境的应对行为，因此，在马斯洛看来，这些都可以被视为无动机行为。


15.达到目的的可能性


不同文化中的个体，同一文化下不同阶层之间的动机之所以出现非常大的差异，一个很重要的原因就在于动机实现的可能性。马斯洛认为，这是动机理论一个非常重要的方面，人们会有意识地渴望一切实际可能获得的东西，而那些自认为不可能实现的目标，则暂时不会成为人们行为的动机。对于一个刚刚参加工作的年轻人来说，如何获得领导的注意和赏识，很容易成为其非常现实而重要的目标，而成为公司的领导这一目标只能作为一个具有远大抱负的青年人长期的奋斗目标，而不会成为当前最可能得到的东西。实际上这种目标实现的可能性也必然会导致不同的需要在不同的个体身上的优先位置不同，也会使得需要的满足呈现一个先后的次序，而并非是完全的并列关系。


16.现实和无意识


在弗洛伊德看来，“本我”的冲动与现实没有关系，是一种完全的无意识的过程，只有当这一冲动受到现实条件的制约，成为“自我”的一部分的时候才会与现实相关联，也就是说按照弗洛伊德的观点，人们的很多动机来源于本能的冲动，是一种无意识的过程。但是机能主义学派的先驱杜威认为，人类的所有动机应该都由现实的条件决定，即便有所谓的本能冲动，也是病态和不健康的。针对这两种关于动机来源的理论，马斯洛认为，“本我”冲动应该是存在的，但更重要的问题并不是证明这一冲动是否存在，而是要探讨这些本能冲动究竟是否是病态或不健康的，还是正常人最本质的需要所在呢？正常人与神经症患者受到现实条件制约的时间点是否一致？正常人是否能够避免遭受环境的制约而保持最真的自我？另外，本能冲动出现的时间、情境究竟如何？而且本能冲动是否就如弗洛伊德所说的那样一定是与现实相对立和冲突的呢？


17.健康人的动机


在马斯洛生活的那个时代，动机理论主要来源于临床治疗实践，特别是精神分析学派的理论。虽然这一理论产生了巨大的影响，有助于人们对动机的认识和理解，但是马斯洛认为，这一理论有着一个非常重要的缺陷，即其所依赖的研究对象主要是临床心理治疗的患者，他们是因为具有某些方面的缺陷或问题才来寻求治疗师的帮助的，因此他们所代表的是人口中质量较低的一部分，用他们的动机来代替健康人的动机显然会存在一定的问题。健康并不是没有疾病这么简单、这么低级，要关注神经症患者的动机，更要关注健康人的动机，要关注如何减少人们的疾病，更要关注如何让大多数没有心理症状的普通人生活得更加幸福，这是真正的动机理论所应该关注的问题，也应该是整个心理学所应该关注的研究方向。

《动机与人格》全书共分为四个部分：第一部分是“动机理论”；第二部分是“心理病态与正常状态”；第三部分是“自我实现”；第四部分是“人类科学的方法论”。虽然《动机理论引言》只是马斯洛著名的动机理论的引言部分，似乎还不是主体，但其思想的深刻性和独创性已经初露端倪。马斯洛在此所阐述的真正合理而有效的动机理论所应该包括的17个特点，实际上就是马斯洛自己的动机理论所具有的基本特点，而这些特点集中体现了马斯洛在批判和继承行为主义与精神分析这两个当时在心理学界具有广泛影响的思想流派的基础上，采用整体论研究心理学的思路与方法。

行为主义是20世纪60年代以前美国乃至整个西方心理学的主流，被称为心理学的第一势力。马斯洛最初也是一个行为主义者，他在学生期间接受的都是关于行为主义心理学的教育。但逐渐地，马斯洛发现了行为主义越来越多的问题，比如行为主义将个体的一切行为简化为“刺激—反应”的联结，完全否认遗传的作用，强调环境对行为的决定作用，否认人类具有的自我理解、自我指导或控制自己命运的能力，否认人的自我同一性和内在的整体性，过分强调客观的和可量化的研究。正是基于这些认识，马斯洛强调自己的动机理论与行为主义的不同之处，比如前文中的第1点（“作为一个整体的人”）和第13点（“整合作用”）。马斯洛强调的就是个体动机和行为的整体性，强调整体性的研究方法，反对行为主义将所有行为看作是“刺激—反应”的简单化倾向。第11点（“动物资料不足以说明问题”）强调的是不能仅仅依靠对动物的研究来探讨人类的动机；第12点（“环境”）强调的是不能过分夸大环境的力量，动机这一个体因素和环境因素一起决定着个体的行为，他们之间还存在着交互作用。

精神分析学派被看作是心理学中的第二势力，它在心理学和其他很多的相关领域都产生了巨大的影响，弗洛伊德可以说是最为普通人所熟悉的心理学家。马斯洛对待精神分析学派的理论既有一定的继承，也存在着否定和批判。比如马斯洛非常肯定弗洛伊德对无意识这一概念的研究，也将无意识这一概念纳入到了自己的理论之中，强调在研究人的动机时既要关注意识层面的动机也要关注无意识层面的动机，比如第4点（“无意识动机”）和第6点（“复杂多样的动机”）。但与此同时对精神分析学派的某些观点，马斯洛也持否定的态度，比如第16点（“现实和无意识”）。马斯洛虽然认为本能冲动应该是存在的，但并不认为本能冲动就一定是与现实相冲突的，而这恰恰是弗洛伊德本能理论的重要观点。此外，对于精神分析学派所使用的研究对象，马斯洛也持否定态度，他认为真正的动机理论应该关注健康人的动机，因此他提倡以健康的人为研究对象，而不是精神疾病的患者。

总之，《动机理论引言》虽然只是马斯洛《动机与人格》这一巨著的引言部分，但它一开篇就让我们看到了这一理论与以前的动机理论的不同之处，初步提出了马斯洛人本主义理论的基本原则和立场，应该说这一“亮相”是非常精彩的！
（1）













（1）
 彭运石.走向生命之巅——马斯洛的人本主义心理学［M］.武汉:湖北教育出版社,1999：100.











第二节 解读《心理病理的起源》

《心理病理的起源》是《人格与动机》一书的第二部分《心理病态与正常状态》的第一章，也是全书的第七章。在这一篇文章中马斯洛主要阐述的是对于心理疾病原因的认识和理解。心理治疗是将心理学的某些基本原理应用到治疗心理疾病患者的过程之中的实践活动，任何一种心理治疗的具体理念和方法都是以一定的心理学理论为其理论依据的。马斯洛的自我实现理论就是其心理治疗理论的基础。而在心理治疗理论中首先要做的就是对于心理疾病原因的认识和理解，只有搞清楚疾病产生的原因，才有可能“对症下药”，也才有可能使患者康复，因此，本篇文章的意义和价值自然不可小觑。

与其他探讨心理疾病如何产生以及发展的理论一样，马斯洛在探讨这一问题的时候也非常关注“挫折”和“冲突”这两个概念。但马斯洛对这两个概念的认识和理解显然与以前的理论有所不同。

首先，在其提出的研究动机的整体论观点的指导下，马斯洛首先指出的是，以前的研究者在探讨挫折的时候，往往容易将个体看作一个个相互独立的部分，将一个有机的整体割裂开来，“我们必须永远记住，受挫折的只能是一个完整的人，而不是一个人的一部分”。

其次，剥夺不同于威胁。以前的研究者一般都把挫折定义为个体得不到所渴望的东西、愿望或一种满足受到妨碍等。马斯洛认为这个定义存在一个问题，即没有考虑个体得不到的东西、愿望等对于个体的价值，如果所剥夺的东西对有机体并不重要（很容易被替换，极少导致严重的后果）的时候，这种所谓的剥夺就不大会让个体体验到挫折，但如果所剥夺的东西对有机体而言非常重要，如果被剥夺可能会对个体的生活目标、防御系统、自尊心、自我实现以及基本需要产生威胁，这种剥夺就会让个体产生挫折。因此剥夺是否会让个体产生挫折，从而造成心理疾病的出现，首先要看所剥夺的目标物对于个体的意义和价值。

马斯洛指出，一个目标物对于个体来说可以有两种价值。第一层是其内在的价值，也就是这个目标物本身所具有的使用价值，比如冰激凌对于孩子而言所带来的感官上的满足。另一层意义则在于这个目标物的间接或象征性价值，母亲不愿意给孩子买冰激凌，对于孩子而言可能丧失的并不仅仅是冰激凌所带来的感官上的满足，有些孩子可能会认为母亲拒绝给自己买冰激凌是因为她不爱自己，所以母亲拒绝买冰激凌的行为被赋予了剥夺母爱的象征性意义。因此，马斯洛认为，“对于一个健康人来说，只是剥夺了作为冰激凌的冰激凌，很可能是无足轻重的。这种情况甚至连是否可以用‘挫折’来称呼它都值得怀疑，‘挫折’是对具有更大威胁性的剥夺的描述，只有当目标物代表着爱、名望、尊重或其他基本需要的时候，对它的剥夺通常才会产生一般称为挫折的不好的效果”。

既然目标物具有两层意义，而且对于不同的个体而言，同样的目标物所具有价值也是不同的，因此，某个目标物被剥夺是否会让个体产生挫折感，并进而造成心理疾患，这与目标物本身可能关系并不大，关键在于每个个体对于该目标所赋予的价值以及该价值的大小如何。马斯洛举例说，虽然独身生活是对个体的一种性剥夺，但这种性剥夺并不必然造成个体精神疾患，“性剥夺只有在被个体认为是代表着异性的拒绝、低贱、缺乏价值、缺乏尊敬、孤立或者其他对基本需要的阻挠的时候，才会在一个很严重的意义上成为病因”。

虽然同一目标物对于不同个体而言其价值有所不同，但对于一般人而言，对有价值的目标的理解是否具有一定的共性呢？根据自己的需要层次理论，马斯洛认为，因为对于大多数个体而言，非基本需要的价值并不大，因此它的剥夺不会对个体的人格产生威胁，也很少会使得个体产生挫折，不易造成心理疾患。而如果基本需要受到剥夺，则会对个体的基本人格、主要生活目标和需要产生威胁，使得个体产生威胁性挫折，而这种挫折的典型后果就是“创伤、冲突、大脑皮质损伤、严重疾病、现实的人身威胁、死亡的临近、屈辱或巨大的痛苦”。因此，马斯洛指出，剥夺并不是造成精神疾病的原因，但威胁却是其原因。

除了挫折以外，冲突这个概念也是以前的研究者在探讨心理疾病原因的时候常常使用的一个概念。按照对于挫折概念的分析原则，马斯洛对冲突这个概念也作了类似的分析。他首先对冲突进行了分类。

第一类冲突是由单纯的选择所造成的冲突。选择分为三种，一种是对实现同一目标的两种不同途径的选择，如果目标本身不是很重要，那么一般而言不会出现冲突；如果目标本身很重要，但由于不管选择哪一条途径并不影响目标的实现，因此虽然要在两条途径之间进行权衡，但这种权衡的难度不大，冲突不是很强烈，而且一旦做出决定这种冲突也就自然消失了。还有一种情况是，目标本身非常重要，在实现这一目标的过程有多种途径可供选择，此时个体内心的冲突可能会比较严重。

第二类冲突是“威胁性冲突”。这一冲突虽然还是处在一个选择的情形之下，但不同的是，此时他需要在两个不同的目标之间做出选择，而且两个目标对其来说都非常重要。做出这种选择意味着个体必须在两个目标之间进行取舍，而且即便做出决定之后，个体内心的冲突并不意味着就此结束。因为个体放弃了一个必需的目标或对需要的满足，这必然会使得个体感到一种威胁。马斯洛认为，这种选择最终只会导致某一种基本需要的长期被剥夺，而这是一种威胁，是会造成个体出现心理疾病的。

第三类冲突是“纯威胁”，即个体没有任何选择的可能性，所有选择的结果都是灾难性的或是威胁性的，所有试图逃避、进攻或者选择替代性行为的可能性都被完全杜绝，所以说这种冲突是一种灾难性的威胁。就像“习得性无助”的经典研究中的那只狗一样，所有试图逃避电击的努力都失败了，唯一的选择就是承受电击的痛苦结果，这也是很多动物神经症实验中经常出现的状况。

与分析挫折概念之后得出的结果一样，马斯洛也把冲突分为两种：无威胁性的冲突和有威胁性的冲突。“无威胁性的冲突并不重要，因为它们通常是不致病的；带有威胁性的冲突是重要的，因为它们往往是致病的”。

通过对挫折和冲突这两个概念的分析，马斯洛认为对于精神病理学而言，这两个概念都不重要，因为它们都不是精神疾患的原因，重要的是威胁，是对于有机体基本需要和自我实现的阻碍，对个体基本人格造成的威胁，这才是精神疾患的病理所在。当然，威胁并不一定都是致病的，面对威胁，个体既有可能采取健康的应对方式，也有可能会采取一些神经症的解决办法，而且威胁是否会使个体实际上产生心理上的受威胁感，这存在着显著的个体差异。有些人面对生命危险的时候，能够泰然处之，而面对他人对自己的嘲笑等对自尊的威胁的时候却感到非常焦虑。此外，如果处理得当，威胁也有可能会使得个体变得坚强起来。因此，马斯洛认为，在界定威胁的时候，不仅要着眼于整个人类都具有的基本需要，而且还要着眼于个体自己所面临的独特问题。

除了挫折和冲突可能会对个体产生威胁之外，马斯洛认为还有一些现象既不属于冲突也不属于挫折，但也应该包含在威胁的概念之中。例如，某些严重的疾病可能会导致患者感觉到威胁而形成独特的行为方式。当一个平时不喜欢运动的人发现自己的很多生化指标出现异常，很多潜在的疾病即将出现的时候，可能会感觉到非常恐慌而变成一个主动参加体育锻炼的人。当然，非常基本的和严重的精神创伤也属于这种非冲突、非挫折性威胁。总之当我们感觉到对自己的境遇无能为力的时候，感觉自己无法掌控局面，无法主宰自己命运的时候都会体验到这种威胁。此外，突然出现或非常强烈的刺激以及各种意外情况的出现也可能会带来威胁。虽然威胁所包含的现象非常多，但马斯洛认为威胁最核心的层面就是直接的剥夺、阻碍或危及基本需要，这是最直接的威胁。

以上对于威胁这一概念的理解基本上是从静态的角度来看的，比如冲突和挫折所带来的威胁。而马斯洛在其心理学研究中一直强调用整体的、动态的或发展的眼光看待问题，因此在理解威胁这个概念的时候，也需要注意这一点。马斯洛认为可以把威胁看作是一种对终极自我实现的抑制，这样一来，那些对个体的现状不构成威胁的情境，有可能在将来成为一种威胁，抑制个体的成长，阻碍其自我实现。比如我们迁就某个人的缺点，让他随意而为，从当前来看，他会感觉很自在，很舒服，但从长远来看会对其成长造成伤害。

通过这一系列的分析，马斯洛认为神经症的根源就是“有缺陷的发展”，是人的基本天性遭到否定、挫折或者扭曲的结果，是个体感受到威胁之后的结果。人类具有自己的基本天性，有由遗传决定的需要、能力和倾向性，这些需要、能力和倾向性具有类似本能的性质，他们并不像弗洛伊德所说的“本我”那样，完全是邪恶的、自私的。马斯洛认为，这些似本能天性一般看来是好的或中性的，并不是邪恶的，其中有一些还跨越了人类不同文化的界限，体现了全人类共有的特性。作为个体所具有的一种潜能，这些似本能天性迫切地需要获得实现，全面的健康状况以及正常的发展就是要努力去实现个体所具有的这些基本天性，使得个体充分发挥这些潜能，实现人性的完美。“无论什么事物，只要有助于向着人的内在天性的实现方向发展，就是好的；只要阻挠、阻挡或者否定人类的基本天性，就是坏的或变态的；只要干扰、阻挠或者改变自我实现进程，就是心理病态”。

既然神经症的来源是单一的，是“有缺陷的发展”，那么神经症不同的症候群是如何出现的呢？马斯洛对这一问题也进行了一定的探讨，他认为一种可能的原因就是我们现在很多精神症状的医学分类模式是有缺陷的，我们现在所说的不同疾病类型可能只是对一个更为深层次的同一种疾病的不同反应而已。

在文章的最后，马斯洛对于产生威胁的情境进行了总结：“下面的这一些在我们的感觉中被感受为威胁：对基本需要和超越性需要（包括自我实现）以及它们的前提条件的可能或现实的阻碍，对生命本身的威胁，对机体总体完整性的威胁，对机体整合性的威胁，机体对世界的基本把握所受到的威胁，以及对终极价值的威胁。”

我们说，一个好的理论必然具有很强的内在统一性，马斯洛的理论自然不例外。虽然神经症是个体感受到威胁的结果，但如何定义威胁？如何才会产生威胁？这必然会涉及个体的基本目标、价值和需要，也就必然涉及动机理论，对马斯洛而言，自然就是他的需要层次理论。

弗洛伊德认为，焦虑是理解神经症的关键所在，焦虑是一种弥漫性的恐惧的体验。最初，弗洛伊德认为焦虑来源于对性冲动的压力，后来随着其对人格结构认识的加深，弗洛伊德提出，是焦虑造成了压抑，而不是压抑引起了焦虑，是当自我预感到某种危险的存在，产生了焦虑，为了防止焦虑的发展而对力比多的要求进行压抑。本我中的各种欲望和冲动在力比多的驱使下不断地寻求机会来获得满足，但超我根据社会道德原则不允许其表现，而自我按照现实原则对本我和超我的冲突进行调节，必然会使不断寻求满足和表现的本我感到焦虑，为了防止焦虑的发展，就要设法进行干预、抑制或消除本能的冲动。在自我非常强大的时候，会很有效地利用自我防御机制达到这一目的，但当自我的力量不那么强大的时候，抑制就很难达到理想的效果，便会产生神经症性的冲突。冲突的结果必然会使得自我采用各种心理防御机制对急于寻找满足的本我进行掩饰和化装，改头换面之后以神经症的形式表现出来。因此，在弗洛伊德看来，个人的完善和人格的健康，取决于人格各部分关系的和谐一致，以及个人与他必须生存于其中的现实世界的协调。

行为主义学派的核心概念是学习，人类所有的行为都是通过“刺激—反应”的联结形成的，如同适应性行为是通过学习获得的一样，非适应性行为也是通过学习获得的，不管是通过经典的条件反射过程，还是强化过程，抑或是观察学习的结果，非适应性行为都是个体在后天通过学习所获得的不健康的行为。

与弗洛伊德和行为主义学派对于心理疾病根源的认识相比，马斯洛在本文中所提出的观点具有很重要的意义。首先，从对人性的理解来看，弗洛伊德认为本我的欲望都是邪恶的、肮脏的，都是与社会道德背道而驰的。因此，自我才会对其不断表现自己的欲望感到焦虑，才需要在本我、超我和现实之间做出平衡，才需要以各种神经症的方式使得本我的欲望得到一定程度的表达。在弗洛伊德看来，人性是很邪恶的，他对人的看法是很悲观的。从行为主义的角度来看，他们坚决否认遗传的力量，相信人的所有行为都是后天通过学习获得的，因此在他们眼中人性没有什么好坏之分，甚至人的本性是否存在，对行为主义者来说都是无关紧要的，他们根本不关心这个问题。而马斯洛却相信，神经症的根源就是“有缺陷的发展”，是人的基本天性遭到否定、挫折或者扭曲的结果，人性是善的，是美好的，至少大部分人的本性是非邪恶的，他对人性的这种乐观看法，无疑让当时笼罩在精神分析和行为主义理论下的人们看到了希望，感觉到了人性的美好。

另外，对疾病原因的认识不同必然导致所采取的治疗方法的不同。对弗洛伊德而言，症状是神经症性冲突的结果，是经过化装的，背后必然有无意识的症结，治疗的原则就是要寻找症状背后的无意识动机，使之与意识相见，症状便可消失。对于行为主义而言，既然所有的行为都是通过学习获得的，那么我们也可以通过学习消除那些已经学到的非适应性行为，并且再学习一些适应性的行为。因此，所谓的行为治疗，就是要“利用通过各种实验而确立的有关学习的原理和范型去克服不适应的行为习惯”
（1）

 。对于马斯洛而言，人性是美好的，神经症或心理疾病的出现是人的基本天性受到否定和挫折的结果，要努力让患者认识到这一点，并给他们创造一个能够使其健康发展的环境，这样不仅可以消除症状，还可以使患者生活得更好、更幸福，发挥更大的潜能。











（1）
 钱铭怡.心理咨询与心理治疗［M］.北京:北京大学出版社,2001:193.









第三节 解读《方法中心与问题中心》

在《动机与人格》这本巨著的第四部分，马斯洛对心理学的研究方法进行了探讨，《方法中心与问题中心》是该部分的第三篇，也是全书的第十五章。在该章中马斯洛对于心理学乃至整个学术界当中的研究方法问题进行了分析和讨论。

任何一种理论体系都是依据一定的方法构建起来的。心理学之所以能够在19世纪从哲学的母体中分化出来，成为一门独立科学，其重要渊源也在于科学方法的应用。正如俄国著名心理学家巴甫洛夫（Pavlov,I.P.,1849—1936）所说的：“科学随着方法学上获得的成功不断跃进，方法学每前进一步，我们便仿佛上升了一级阶梯，于是我们就展开了更广阔的眼界，看见从未见过的事物。”

在长期的哲学心理学时期，大致在19世纪中叶以前，尽管许多研究者都曾经探讨了心理学问题，提出了很多有意义和有价值的理论和观点，比如笛卡儿（Descartes,R.,1596—1650）提出的“心身交感论”、洛克提出的“白板说”、哈特莱（Hartley,D.,1705—1757）的“神经振动说”等。但由于当时科学知识发展水平的限制，特别是生理学、解剖学等知识的匮乏，上述的这些理论学说还存在着重大的缺陷与不足。因此，这一时期的心理学依然还处在哲学的范畴之内，哲学思辨的方法依然是这一时期最为重要的研究方法。这就注定了这一时期的心理学无法具有独立的学科地位。

随着19世纪自然科学的迅速发展，特别是生理学取得了迅猛发展，19世纪前半叶生理学的发展主要包括神经生理学和大脑机能定位的研究。其中神经生理学方面的进展主要有：西班牙人卡哈尔提出了神经元学说；英国和法国的著名的生理学家贝尔（Bell,C.,1774—1842）和马戎第(Magendie,F.,1783—1885)所发现的“贝尔—马戎第定律”，使得感觉理论的争论从概念深入到了生理机制，为反射和反射弧概念奠定了科学基础，为实验心理学产生提供了条件；英国名医荷尔(Hall,M.,1790—1857)关于反射动作的研究；俄国生理学家巴甫洛夫提出的“高级神经活动学说”，认为人的一切智慧行为和随意运动，都是在无条件反射的基础上形成的条件反射；神经冲动电性质的发现；穆勒的神经特殊能学说等。大脑机能定位的研究涉及两方面的对立观点，加尔（Gall,F.J.,1758—1828）提出的颅相学虽然缺乏科学依据，一直未被科学界承认，但它承认脑是心理的器官，促使了人们关注与脑相关的问题，首次提出大脑功能定位说，认为任何一种心理功能如果特别发达，其相当的颅骨部位亦将表现出特别的形状，因此可以从颅骨的外形分析出人的心智和个性；法国科学院院士弗卢龙（Flourens,P.,1794—1867）反对对脑机能进行明确的分区定位，采用局部切除法，通过对兔子、鸽子等动物的实验研究，提出中枢神经系统的机能并不是分割独立的，而是构成统一的整体；但随着言语中枢（布罗卡区）等的发现，弗卢龙的理论受到了挑战；美国生理心理学家拉施里（Lashley,K.S.,1890—1958）用猴、鼠做实验，提出了等势原则，即学习和记忆属于整个大脑皮层的功能，并无区域性的定位，整个大脑皮层的效力是均等的，这个结论似乎又支持了弗卢龙的大脑统一机能说。虽然这些理论之间有争议、有冲突，但不管怎样，此时生理学的迅速发展使人们对于人类自身的认识逐步加深，为人类研究自身提供了可能。最为重要的是，生理学作为一门实验科学推动了心理学的实验研究，为心理学成为一门独立的科学打下了坚实的基础。

“到19世纪中叶，自然科学的方法正在被应用到纯心理现象。发展了研究的方法和技术，设计了仪器，写出了重要的著作，引起了广泛的兴趣……但仍然缺少某一个人把上面列举的东西联合起来，总而言之，缺少某个人进行‘建立’工作。这最后的联络（finaltouch）工作是由冯特完成的。”
（1）

 在冯特的心理学体系中，心理学研究方法是非常重要的一部分，冯特为这一新生的学科设定了特殊的研究方法——实验内省法。冯特认为心理学的研究对象是直接经验，直接经验存在于经验者的主观意识之中，内省是心理学的特有方法。但这一古老的方法只有与实验法相结合，成为实验的内省或实验的自我观察，才是科学的、可靠的。

虽然冯特为心理学的独立做出了历史性贡献，培养了大批心理学人才，但由于冯特心理学体系的一些缺陷，比如内省倾向以及元素主义倾向，因此，随着心理学的发展，在马斯洛提出自己的人本主义心理学理论之前，心理学界相继出现了各种不同的心理学派别，包括构造主义、机能主义、行为主义、格式塔学派、精神分析学派等。由于各个学派对心理学的研究对象、研究内容等的认识并不相同，因此所采取的相应的研究方法也各不相同。构造主义基本上继承了冯特的心理学思想，铁欣纳在心理学研究方法上并没有什么特别的创新，只是对冯特的实验内省法加以改造，使之更加严格。

机能主义心理学与构造主义学派最大的不同在于对心理学研究对象的理解上，认为心理学不仅要研究意识的内容（构造主义最关注的内容），更应该研究心理操作，即心理过程是如何进行的，强调研究心理的机能，强调研究意识在适应环境中的作用。因此，机能学派并不否认内省法在心理学中的应用，而且把其看作是心理学研究的基本方法。但同时他们也主张用物理科学的客观观察法来补充内省法所得不到的材料，基于实用主义的方法论，机能心理学在研究方法上持有比较开放的姿态，强调多种方法的应用，不仅弥补了内省法的不足，也推动了心理学的迅速发展，把被构造主义排斥在心理学之外的儿童、动物、心理变态者等群体都纳入到了心理学的研究范围之中，极大地拓展了心理学的研究范围。

行为主义心理学被称为西方心理学的第一势力，对西方心理学影响巨大，20世纪20年代到50年代的几十年中，世界各国的心理学界几乎都被行为主义所占据。行为主义也是在反对构造主义学派的基础上发展起来的，但他们与机能主义所反对的关键点并不相同，主要集中在构造主义的研究方法，即内省法上。行为主义的代表人物华生继承了科学心理学自诞生以来，心理学家们都秉持的一个信念，即心理学应该成为一门科学，应该成为像物理学那样的自然科学。华生将这一思想发挥到了极致，他认为，科学心理学诞生几十年来，之所以出现了很多争论、分歧、混乱和失败，之所以还没有成为一门公认的自然科学，原因就在于心理学所使用的研究方法不够科学。一个人除了能对自己进行内省观察以外，绝不能对任何其他人进行内省观察，而在对自己的内省观察中，由于缺乏一致的标准，很难取得一致的意见，因此必须放弃内省法。但华生同时也发现，如果放弃内省法，心理或意识便没有一个客观的科学方法加以研究，因此他坚信，只有放弃心理或意识这一心理学的研究对象，才有可能使得心理学真正成为一门科学。他说，“心理学放弃与意识的一切关系的时机似乎已经到来”。行为主义心理学家倡导严格的实验法，将可观察到的纯粹的外显行为作为研究对象，“永不使用意识、心理状态、心理、内容、意志、意象以及诸如此类的名称……”
（2）

 ，将有机体所有的行为或行为系统看成是“刺激—反应”的联结，以精心设计的系统方式来探究行为反应的原因或结果，确保心理学研究结果的可观测性、客观性和精确化。不能否认，行为主义对客观研究方法的提倡极大增强了心理学研究的客观性，提高了研究成果的可靠性，为加速心理学的科学化与精确化做出了巨大贡献。

格式塔学派虽然与行为主义产生的时代大体相同，但其理论观点却有着很大的差异。就心理学的研究对象而言，格式塔学派虽然也反对构造主义，以行为为心理学的研究对象，但他们并不否认意识，“心理学是意识的科学，心的科学，行为的科学”，心理学在研究人的行为时，要以客观经验和主观经验相互印证，而不能像行为主义那样完全漠视意识的功能。因此，在研究方法上，格式塔学派既强调观察法，也不反对内省法，主要采用的是一种纯粹的经验的观察法，包括客观观察法（这一方法特别是在他们对动物实验的研究中得到了广泛使用）和经验观察法，竭力反对某些心理学家盲目照搬自然科学的方法。

精神分析理论是弗洛伊德在长期的精神疾病的治疗过程中总结和提出来的，他所关注的研究对象是那些精神失常的人，关注的是变态行为、人格异常等问题，而不是传统的学院心理学所关注的感知觉、思维等意识层面的问题，更加侧重的是潜意识中的内容，将潜意识作为其人格理论的基础。在研究方法上，为了探讨人类的潜意识动机，弗洛伊德更多的是采用了临床观察法，而非实验室研究，包括自由联想、梦的解析和日常生活的心理分析等。

马斯洛人本主义心理学思想的形成时期大约在20世纪四五十年代。在这个时期，心理学界的主导思想是行为主义，马斯洛在大学期间所接受的心理学教育也主要是行为主义教育，他把大量的时间花在实验室里进行动物解剖练习，希望能为日后的实验做基础，在其辛勤的努力和老师的精心培养下，马斯洛在灵长类动物的研究领域发表了一系列的文章。在1932年左右，马斯洛开始关注弗洛伊德和阿德勒的理论，并试想以猿猴作为实验对象来验证弗洛伊德关于“性冲动是一切行为起点”的理论。经过大量观察实验，马斯洛提出了关于灵长类性行为的开创性理论：猿猴的支配权决定了其性行为的表达方式。除了行为主义和精神分析学派之外，格式塔学派也对马斯洛的理论产生过影响，尤其是它们的整体论思想。

《动机与人格》一书第一次出版于1954年。在那个年代，行为主义还占据着统治地位，特别是其所倡导的所谓科学研究方法被心理学界广泛接受，马斯洛的这篇文章就是写于这样一个背景之下。

第一，开篇马斯洛就指出，“数十年来，人们越来越多地注意到了‘官方’科学的缺陷和罪过。但是，除了林德（Lynd,R.,1879—1949）的卓越的分析以外，人们几乎一直忽视了对导致这些过失的根源的讨论”。而心理学中的很多问题和缺陷的根源就在于“以方法中心或者技术中心的态度来解释科学”，即所谓的方法中心。马斯洛认为：“方法中心一词指代这样一种倾向：认为科学的本质在于它的仪器、技术、程序、设备以及方法，而非它的疑问、问题、功能或者目的。在其简单的形式上，方法中心将科学家混同于工程师、内科医生、牙科医生、实验室技师、吹玻璃工人、尿液分析家、机器操作工等。在思考的最高层次上，方法中心体现为将科学与科学方法混为一谈。”

方法中心过分强调技术会造成怎样的后果呢？马斯洛指出，第一，从总体上来看，这种倾向会降低问题本身的重要性和深远价值，减弱问题的意义和创造性的意义。这种倾向会使得人们在做一个研究的时候不是去考虑这个研究主题本身所具有的理论和实践价值，而只是关注这个研究所采用的方法是否完美。如果是一个实验研究，则只关注这个实验设计得有无瑕疵，所有的注意力都集中在技术性的问题上，而不是关注这一研究问题是否是一个大胆、开创性的问题，而且往往会因为太过大胆的问题具有“失败”的可能性，而宁愿选择一个符合现有的科学方法的问题进行研究。这种研究不再是对人类知识的贡献，充其量只是为了掌握某个科学方法而进行的练习。当然，马斯洛并不是完全否认方法的重要性，只是他认为“使科学获得尊敬和有效性的只能是科学本身的目标或目的。有作为的科学家当然必然关心自己的方法，但这仅仅是因为他们能够帮助它达到自己合理的目的，即解决重要的问题。如果忘记这个，他就成了弗洛伊德所说的那种整天擦眼镜但不使用眼镜的人”。

第二，“方法中心论往往将技师、‘设备操纵者’而不是‘提问者’和解决问题的人推至科学的统帅地位”。这一点是第一个原因的直接延续，因为方法是最核心的，而不是提出问题和解决问题的人，因此掌握方法的人也就必然成为一个研究团队的核心人物，会使用技术设备的人成为核心，成为研究的主导。由此而导致的结果就是一个研究要不要做，要看这个研究能不能做，能不能在现有的技术条件下进行，如果行，则进行研究，否则就放弃研究。这与行为主义者当年放弃和否认意识为心理学研究对象的做法如出一辙。坚持方法中心论的科学家往往不由自主地使自己的问题去适合于自己的技术而不是相反。

第三，“方法中心论的一个强烈倾向就是不分青红皂白地过高看中数量关系，并且将它视为目的本身”。马斯洛认为，方法中心论者特别强调表达方式的所谓科学性，因此明确的数量关系对他们而言无疑是最恰当的表达方式，即便为此要牺牲表达内容的准确性。

第四，“方法中心论的另一个强烈的倾向是将科学分成等级”。马斯洛认为这种分级的方法是“基于技术的完美、成功和精确”，而并非研究问题本身所具有的价值。由于心理学与物理学相比，在这种情况下，显得不太科学，所以会认为物理学所研究的问题更科学、更重要，而心理学研究的问题不重要。这实际上也是众多人士在判断一个学科是否重要，是否值得研究，是否应该得到支持的一个重要标准。如果一个社会面临巨大的就业压力，面临着由此而来的社会动荡与不安，而以方法为中心的人却坚持研究失业问题的社会学、心理学、管理学、经济学等不够科学，而宁愿支持那些物理、化学和生理学的所谓更加科学的问题，岂不是很可笑，也很可悲吗？

第五，“方法中心论往往过于刻板地划分科学的各个部门，在它们之间筑起高墙，使它们分属彼此分离的疆域”。每个学科都有一些经常使用的研究方法，但若以此作为划分不同学科的依据则必然带来不同学科之间的隔阂，使得各个学科之间相互封闭。马斯洛认为，作为一名科学家或者研究者，应该把自己看作是一个提出问题和解决问题的人，以对人类是否有利来作为衡量一个研究是否有意义、有价值的依据，而不是将自己看作是一个技术员，以自己所掌握的研究技术能够做什么来选择研究主题。用研究方法把自己严格地限定在某个学科领域之中，对不符合这一学科主流研究方法的思路和技术予以坚决打击和回避。洋洋自得于自己是一位实验心理学家而把其他非实验的方法一律斥之为不科学、不正确。其实科学是相通的，历史上很多著名的科学家往往都横跨多个研究领域，乐于采用不同的方法来探讨自己感兴趣的问题，持一种完全开放的心态。实际上，现在我们国家也大力提倡不同学科的交叉与融合，正是反映了对问题本身而非研究方法的关注。

第六，“科学中的方法中心论在科学家与其他追求真理的人之间，在他们理解问题和寻求真理的各种不同方法之间制造了巨大的分裂”。马斯洛认为，尽管科学与艺术存在着一定的区别，但这种区别主要是基于用以预防失误的方法和技术的不同，两者之间并不存在不可逾越的鸿沟。但方法中心论者常常将两者归于完全不同的领域，更有人甚至认为，只有科学的才是正确的，才是有价值的，艺术并非科学，所以除了娱乐没有多少意义。但实际上多数伟大的科学家的个人经历都不断地向我们证明，艺术与科学应该是可以相互协助的，艺术对于科学具有促进作用。一位科学家如果没有正确的哲学方法论作为指导，很多艰辛的付出也许就毫无价值了。

在分析了方法中心论所造成的种种后果之后，马斯洛在这篇文章的第二部分分析了方法中心论产生的原因。马斯洛认为，方法中心论之所以大行其道，是因为方法中心论不可避免地产生了一种科学上的正统。造成这种现象的很重要的一个原因在于人们的个性，即缺乏创造性、墨守成规和胆怯，具有这种个性的人喜欢借助于前人使用过的方法来解决问题，这样可以不用自己费力进行探索，也不必承担由探索带来的可能的失败。但问题在于，我们与前人所面临的问题已经发生了很多的变化，对前人来说是正确的方法，对我们而言可能就不再恰当，新的技术和方法是必不可少的。而且，方法中心论者经常把自然科学和生物科学看作是科学，而否认社会科学的科学性。因此，为了追求所谓的科学性就更喜欢和模仿自然科学和生物科学的方法，在心理学研究中也是如此，往往以掌握和使用自然科学的方法和技术为荣，似乎感觉就高人一等。但我们知道，由于心理学研究对象的特殊性，企图完全使用自然科学的方法来研究人是不现实的，也是不恰当的。

科学正统观念会带来一系列的危害。第一，“它倾向于阻止新技术的发展”。如果把已有的方法公式化、原则化，并把它看作是解决我们现在和将来遇到的所有问题的基本方法和主要原则的话，对于研究者而言，要做的就是对这些方法的应用，而不需要去探索新的技术和方法。同时，它也会使研究者对新技术和新方法采取排斥和敌视的态度，将已有的技术和方法作为评价与衡量新技术和方法的标准。这样的封闭性思维必然不利于科学的发展，无法使现有的理论得以完善和改进，也不利于我们解决现实中不断涌现出来的新问题。

第二，“它对于科学的权限加以越来越多的限制”。科学正统观念不仅会阻碍新技术和新方法的出现，也会阻碍新问题的提出。方法中心论者在思考一个问题有没有研究的价值时，往往首先考虑的是已有的方法能否解决这一问题，如果不能解决，最好的办法就是把它排除在研究范围之外。行为主义者当年的做法就是如此，因此导致了心理学在很长一段时间，不关注人的意识和心理，而只关注外显的行为。在这种状况下，科学家就永远也无法在新的未知的领域中进行探索，人们对世界和自身的认识也永远无法前进，而始终停留在前人所设定的框架之内。

马斯洛认为，过分强调方法和技术会促使科学家们认为自己非常客观，因为他们相信自己的方法非常客观，而实际却并非如此，而且也使得科学家们不关心价值问题。虽然研究方法可以是价值中立的，但我们所要研究的问题和目标却无法完全抛开价值，而如果关注研究的问题，则目标价值问题就无法回避。因此，为了保证自己研究的所谓客观性，方法中心论者所采取的办法就是不强调科学的目标，而只强调科学的方法和技术。因为我的方法很科学，技术很科学，必然保证了我的研究结论的客观性，这便是方法中心论者的逻辑。

但马斯洛指出，这只是方法中心论者的一厢情愿。科学在任何时候都不可能是客观的，科学与客观并不是同义词，科学的结论并不一定就是客观的结论，也不一定是准确的结论。“科学是建立在人类价值观基础上的，并且本身也是一种价值系统。科学的产生以及目标的确定来自于人类感情的需要、认知的需要、表达的需要以及审美的需要。任何这样一种需要的满足都是一种‘价值’。”

马斯洛对于“方法中心论”的反对和对“问题中心论”的倡导对于心理学的健康发展至今依然具有非常重要的意义。行为主义学派在为心理学的发展做出巨大贡献的同时也给心理学带来了巨大的灾难，这一巨大的灾难主要就是“方法中心论”在很多心理学研究者的心目中似乎成为了理所当然的事情。但我们必须记住的是，方法只是解决问题的手段，是为解决某个问题而服务的，我们的目的在于解决问题，而不在于练习使用某种方法，这可能只是初学者的一个小小的目标而已。











（1）
 舒尔茨.现代心理学史（第八版）［M］.叶浩生，译.南京:凤凰出版传媒集团,2005:69.





（2）
 Watson,J.B Behavior:An Introduction to Comparative Psychology［M］.New York:Oxford University Press,1914:16.









第四章 马斯洛心理健康思想述评





第一节 需要层次理论

一、对需要的基本看法

需要是有机体内部的一种不平衡状态，反映了某种客观的要求和必要性，是个体活动积极性的源泉。这种不平衡状态既包括生理的不平衡，也包括心理的不平衡，比如血糖成分下降，个体会产生饥饿求食的需要，而社会上暴力事件不断出现，会使得个体产生安全的需要。另外，需要也反映了某种客观的要求，这种要求有可能来自机体的内部，也有可能来自个体所处的环境。比方说，人渴了需要喝水，这主要来自机体内部的要求，而很多学生为了获得一个良好的学习成绩而努力学习，一个很重要的原因是父母和社会等对他们提出了成才的要求，这就是外部环境所引起的需要。需要是个体活动的基本动力，是一种不平衡状态，个体需要不断地去努力以维护平衡状态，所以一旦出现不平衡就必然促使个体做出努力去改变这一现状，实现平衡。另外，虽然人和动物都有各种各样的需要，而且很多需要存在着相似性，比如一些生理需要，像饥饿、渴等。但人与动物的需要还是存在着本质的区别，这一方面体现在需要的内容上。人类除了一些生理性的需要之外，还存在着很多社会文化的需要，比如，实现个体的价值等。另一方面，人类满足需要的手段也与动物不同，比如人类在满足性需要的时候主要通过建立爱情，与相爱的人来实现。此外，由于人具有意识，因此人类的需要及其满足会受到意识的调节和控制。
（1）

 发展心理学中所讲的“延迟满足”就是意识调节和控制个体需要的一个很重要的例证，婴儿最初和动物一样，追求需要的即时满足，随着年龄的增长，他们会逐步学会控制和调节自己的需要，可以为了更大的满足而推迟需要满足的时间。

动机是在需要基础上产生的，指的是引起和维持个体的活动，并使活动朝向某一目标的内部心理过程或内部动力。需要的性质、强度决定着动机的性质和强度，但需要和动机之间的关系是比较复杂的，人的需要往往是多种多样的，人的行为中则常常只有一种或几种主要的动机。每个人都有自己的需求和愿望，有自己的能力和经验，有自己的快乐和痛苦，马斯洛认为，了解、研究人的心理和行为首先必须研究人的需要和动机，心理学离不开对人类需要或本性的探讨。需要问题是马斯洛理论中最受关注的内容，也是人本主义心理学的支柱性理论。



二、需要的种类与层次

马斯洛认为人类的需要可以分为两类，一类是基本需要，这种需要由于缺乏而产生，因此也被称作缺失性需要，比如因为体内缺水而产生渴的需要，缺乏稳定的生活保障而产生安全需要，因为缺乏友情、爱情和亲情而产生爱与归属的需要等。马斯洛认为，缺失性需要主要包括生理需要、安全需要、爱与归属的需要、尊重需要。另一类的需要是心理需要，这类需要主要包括认知需要、审美需要和自我实现需要，这类需要是个体成长所必需的，因此又被称为成长需要。从整体来看，缺失性需要属于低层次的需要，而成长性需要属于高层次需要，低层次需要在没有得到满足的情况下很难产生高一层次的需要，但这类需要一旦得到满足就不再具有动机作用。比如一旦我们吃饱了饭，饥饿的需要就不会再促使我们去进一步进食。从本质上讲，这类需要就像本能一样遗传于我们的体内，因此，马斯洛又称这些需要为本能性的需要。心理需要则属于高级需要，具有比较大的个体差异，这类需要主要由实现个体的潜能、超越自我所驱使，而自我的潜能是巨大的，超越自我也是不断发展的过程。因此，这类需要得到一定的满足之后并不会像基本需要那样丧失动机性质，相反会具有更强的动机性质，会促使个体不断地去追求满足。

马斯洛认为人类的需要是按照优势出现的先后或力量强弱排列成的等级系统。各种需要的性质和特点如下：


1.生理需要


指的是维持个体生存和种族发展的需要，是人的各种需要中最原始、最基本、最需优先满足的一种，如饥、渴、性和休息等。马斯洛指出：“无疑，在一切需要之中，生理需要是最优先的。这意味着，在某种极端的情况下，即一个人生活上的一切东西都没有的情况下，很可能主要的动机就是生理的需要，而不是别的，一个缺乏食物、安全、爱和尊重的人，很可能对食物的渴望比别的东西更强烈。”
（2）




2.安全需要


指的是对稳定，安全，秩序，保障，免受恐吓、焦虑和混乱的折磨等的需要。安全需要是在生理需要相对满足之后出现的，它同样可以支配个体的行为。由于婴儿和儿童的行为较少抑制，因此安全需要在婴儿和儿童身上更容易被观察到。当婴儿受到威胁，受到扰乱或突然跌倒的时候，或者由于巨大的声响而受到惊吓的时候，都会表现出对安全的需要。此外，儿童安全感的另一种表现体现在他们喜欢某种常规的生活节奏，当家庭出现矛盾、暴力、争吵时会让小孩感到特别恐惧。虽然成年人对自己的行为有更多的掩饰性，使得他们在面临威胁时也不容易流露出恐惧，但是安全需要在成年人身上也同样有所体现。这一方面体现在人们对于那些比较稳定的职业、有保护的工作更加偏爱，更喜欢自己有一定的积蓄，也更喜欢给自己投更多的保险；另一方面也体现在人们更喜欢选择那些熟悉而不是陌生的，已知的而不是未知的事物。


3.爱与归属的需要


“假如生理需要和安全需要都很好地满足了，就会产生爱、情感和归属的需要，并且以新的中心，重复着已经叙述过的整个环节。现在，个人强烈地感到缺乏朋友、情人或妻子或孩子，他渴望在团体中与同事之间有着深情的关系。他将为达到这个目标而做出努力。”
（3）

 所以爱与归属的需要是个体对于友情、家庭的需要，对受到组织、团体认同的需要。在日常生活中，当这一需要得不到满足的时候，个体会感觉非常缺乏朋友、爱人、恋人或子女，非常渴望在某个正式或非正式团体和组织中拥有一个位置，渴望结婚，拥有家庭，以防止疏离感、陌生感和孤独感。

但马斯洛也指出，爱与性并不相同，性是一种纯粹的生理需要，而爱的需要既包括爱别人，也包括接受别人的爱。马斯洛说：“爱的需要涉及给予和接受爱……我们必须懂得爱，我们必须能教会爱、创造爱、预测爱。否则，整个世界就会陷于敌意和猜忌之中。”


4.尊重的需要


指个人对自己尊严和价值的追求。包括两个方面，一方面是希望得到别人对自己的尊重，如别人对自己的关心、赏识、赞许、支持和拥护等；另一方面是个体自己对自己的尊重，比如自信等。“自尊需要的满足使人有自信的感觉，觉得在这个世界上有价值、有实力、有能力、有用处。而这些需要一旦受挫，就会使人产生自卑感、软弱感、无能感，这些又会使人失去基本的信心，要不然就企求得到补偿或者趋向于神经病态。”
（4）




5.自我实现的需要


“一个作曲家必须作曲，一个画家必须画画，一个诗人必须写诗，如果他们要获得最终快乐的话。一个人能够成为什么，他就必须成为什么，这一需要我们就称之为自我实现的需要。”
（5）

 因此，自我实现需要指的是对于自我完成的渴望，也就是使个体能够实现自己潜能的一种倾向。这种倾向可以被描述为是一种使个体越来越成为自己可能成为的人，越来越成为自己能够成为的一切的渴望。马斯洛认为，对于不同的个体来说，满足自我实现的具体形式会有很大的差异，并不是我们所想象的那样，只有那些所谓的伟大人物才能够达到自我实现。马斯洛认为，只要能够成为自己能够成为的人，就达到了自我实现，“有的人可能会通过成为一位完美的母亲来实现这一愿望，而有的人则想通过运动比赛来实现，有的人还希望通过绘画或发明创造来实现”
（6）

 。



三、高级需要与低级需要之间的关系

不同的需要之间存在着不同的等级关系，人类的需要从高到低依次为生理需要、安全需要、爱与归属的需要、尊重的需要和自我实现的需要。马斯洛认为，低层次需要是高层次需要的基础，一般来说，只有当低层次需要获得一定的满足之后，高层次的需要才会出现，而且各层次需要的产生和个体发育密切相关。当然不同需要之间的层次关系并不是固定的，并不像我们想象得那样刻板。虽然大多数人的基本需要似乎都是按照从低到高的层级排列的，但是也存在着很多的例外情况，比如对有些人来说，自尊需要远比爱的需要更重要；而有些天生具有创造性的人，会不顾基本需要的匮乏而去追求自我实现；还有些人的志向水平长期处于较低的状态或被压抑的状态，结果使得那些高层次的需要彻底被丢失或遗忘，仅仅满足于获取足够的食物这一基本需要的满足。

至于需要等级颠倒的另一个原因，马斯洛认为可能是因为对一些个体来说，某些需要长期得到比较好的满足，从未体验过这种需要匮乏所带来的影响，那么他们很容易低估这些需要的价值。当他们被某个更高级的需要所主导的时候，就很有可能为了这个高级需要而使自己陷入某种低级需要不满足的状态。但当他们体验到低级需要长期得不到满足的状态之后，他们会对其价值重新进行评估，很有可能会使其回到优势地位。

还有一种情况就是那些具有理想的、高尚的社会价值观的人，他们往往会成为其信仰的殉道者，会为了追寻自己的理想或价值而放弃一切，甚至包括生命。对于这些人，基本需要的等级顺序显然也是颠倒的。对此，马斯洛提出了一个所谓的“挫折容忍力”的概念来进行解释。意思是说，这些人在生活中很多基本需要一直得到了很好的满足，所以他们获得了一种比较强的抗挫折的能力，他们非常坚强，能够容忍基本需要匮乏或被剥夺的状态，能够容忍不同意见，能够容忍别人的指责和疏远，愿意为自己所坚持的理想而付出一切。换句话说，这些个体生命早期的基本需要一直得到非常充分的满足，这使得个体变得非常自信，具备了强大的自我，而这些性格特征在他们成人之后，在为了理想而献身的时候依然发挥了巨大的作用。

不同需要之间除了存在这种基本的等级层次之外，它们还具有一些不同的特点：

（1）从种系发展和进化的角度来看，高级需要出现得较晚，越是高级的需要，越为人类所特有，比如人类和所有生物都有生理的需要，但只有人类才有自我实现的需要。

（2）从个体发育的角度来看，高级需要出现得也相对较晚，个体刚刚出生的时候主要是有生理需要和安全需要，而自我实现的需要即便是那些天才式的人物也不会出现得特别早。

（3）越是高级的需要，对于维持纯粹的生存意义就越小，反过来说，越是低级的需要对于个体的生存来说意义越重大。当基本的生理需要得不到满足的时候，个体的生命便会受到威胁，而爱、尊重、自我实现的需要虽然可以使人活得更有尊严、更幸福，但并不是生存所必需的。

（4）生活在高级需要的水平上，意味着更大的生物效能，更长的寿命，更少的疾病，更好的睡眠、胃口等。虽然高级需要对于个体的生存不是必需的，但是高级需要的满足会使个体更健康，生活质量更高，而高级需要得不到满足，不仅会对个体的心理产生不良的影响，也会对个体的生理产生不良影响。

（5）从主观上讲，高级需要不像其他需要一样迫切，较不容易被察觉，很容易与其他需要相混淆。在生活中，我们经常处在忙忙碌碌的努力之中，有时候却不知道自己在为什么而忙碌，当预定的目标实现时却感觉似乎并不是自己想要的东西。因此能够清晰地把握自己的真实需要对于个体来说是一个非常重要的心理成就，特别是对于高级需要更是如此。

（6）高级需要的满足能引起更合意的主观效果，也就是说高级需要的满足能带来更大的满足感，即更深刻的幸福感、宁静感，以及内心生活的丰富感。一个馒头所带来的更多的是生理需要的满足，解决了生存的问题；而一顿浪漫的烛光晚餐，所带来的就不仅仅是生理需要的满足，更多的是传递了浓浓的爱意，所满足的更多的是爱与归属的需要、尊重的需要等，会让个体体会到更大的满足，甚至感觉自己是世界上最幸福的人。

（7）追求和满足高级需要代表了一种普遍的健康趋势，一种脱离心理病态的趋势。当个体的基本需要得到越来越多的满足的时候，其心理健康水平也在不断地提高。

（8）高级需要的满足有更多的前提条件。低级需要是高级需要的基础。一般来说，只有当低级需要获得一定的满足之后，高级的需要才会出现。因此高级需要的满足必然需要更多的条件，寻求他人的尊重要远比吃饱肚子需要更多的前提，至少前者需要个体与他人进行交往。

（9）高级需要的实现要求有更好的外部条件。在马斯洛看来，人的五种基本需要就是其内在本质，其终极目的是自我实现。各种神经症等心理病理现象其原因就在于人的本性受到否定、挫折或歪曲。由于人的基本需要，特别是高级需要只能在人际关系中得到实现，包括安全感、爱、归属、尊重等需要的满足都离不开与他人良好的人际关系。因此，马斯洛认为，心理治疗在很大程度上就是帮助患者形成良好的人际关系。除了帮助个体形成良好的人际关系之外，由于个体生活在一个庞大的社会之中，必然受到除了人际关系之外其他各种社会因素的影响，个体只有处在一个良好的社会中，才有可能获得健康的发展，才能实现自己的潜能，才能充分发展自己的人性，也才能通过心理治疗使患者真正痊愈。马斯洛设想了这样一个心理学乌托邦：“这是一个高度无政府主义的群体，一种自由放任但是充满感情的文化。在这种文化中，人们（包括青年人）的自由选择的机会将大大超出我们现在已经习惯了的范围，人们的基本需要和超越性需要将受到比在我们社会中更大的尊重。人们将不像我们现在这样过多地相互干扰，更少倾向于将观点、宗教信仰、人生观或者在衣、食、艺术方面的个人趣味强加给自己的邻人。总之，这些精神优美的居民将会在任何可能的时候表现出宽容、尊重和满足他人的愿望，只是在某些情况下会阻碍别人，相互间更诚实，他们允许人们在任何可能的时候进行自由选择。在这样的条件下，人性的最深层次能够自己毫不费力地显露出来。”

（10）那些两种需要都满足过的人们通常认为高级需要比低级需要具有更大的价值，他们会愿意为了实现高级需要而放弃更多的需要，更容易忍受低级需要的匮乏。孔子曾称赞弟子颜回“一箪食，一瓢饮，在陋巷，人不堪其忧，回也不改其乐”。

（11）需要的层次越高，爱的趋同范围就越广，即受爱的趋同作用影响的人数就越多，爱的趋同的平均程度也就越高。原则上可以把爱的趋同看作是两个或更多的人在心理需要上融为一体。两个人的心理需要层次越高，两者之间交流、对话的可能性也就越大，交流的层次也会更高，内容也会更深刻，彼此认同的可能性也就越大，所以中国古人曾说“黄金万两容易得，知己一人也难求”！将遇良才、棋逢对手、英雄相惜，表达的就是这样一种爱的趋同以及对此的感叹与珍惜。

（12）高级需要的追求与满足具有有益于公众和社会的效果；需要的层次越高，社会性越高，自然性越低。饥饿的需要以自我为中心，以填饱肚子为满足，可以通过自己的努力得以实现，而个体对爱、归属、尊重、自我实现等需要的追求必然要涉及他人，在实现自己目标的时候要尊重他人的利益，要获得爱与尊重，必须付出爱，必须尊重他人。因此，个体高级需要的满足对于整个社会而言也具有积极的作用，会促进社会的和谐。当然，这实际上是一个良性循环的过程，因为高级需要的实现也需要良好的社会环境。

（13）高级需要的满足比低级需要的满足更接近自我实现，如果需要层次理论是正确的，这一点自然毫无疑问。

（14）高级需要的追求与满足导致更伟大、更坚强，以及更真实的个性。处于自我实现层次的个体，他们的个性和潜能得到了最充分的发挥，他们的个性是最真实的。自我实现的人往往超然于物外，处变不惊，不以物喜，不以己悲，坚守自己对于情境的诠释，坚持用内在标准衡量自己的行为，而不依赖于别人的看法和评价，所以他们往往很坚强，自我很强大，也更容易成就一番事业。

（15）需要的层次越高，心理治疗就越容易，并且越有效。而在最低的需要层级上，心理治疗几乎没有任何效用。对于一个饥饿的人，最好的办法就是给他吃饭，而不是进行心理治疗。

（16）低级需要比高级需要更部位化，更可触知，也更有限度。“更部位化”指的是低级需要的躯体感觉更明显，我们经常说“肚子饿了”、“口渴了”，而对于爱、尊重、自我实现，我们却很少或很难将之与某个具体的躯体部位联系起来。“更可触知”指的是低级需要的满足更加切实有形，看得见，摸得着，而爱、尊重等更多的是内在的主观体验和感受。有限度指的是低级需要的满足物是有量的限制的，再饥饿的人，他也不可能吃无限数量的食物，而越高级的需要，对其的满足几乎是无限的。

虽然低级需要和高级需要之间存在上述16个方面的差异，但随着马斯洛学术思想的发展，他认为这16个方面还不足以说明低级需要和高级需要之间的根本性差异，因此他提出了一组新的概念：缺失性动机和成长性动机，来进一步说明两者之间的差异。缺失性动机“在本质上是有机体身上的赤字所形成的需要，我把它叫作匮乏需要或缺失性需要。打个比方说，这些缺失就像为了健康的缘故必须填充起来的空洞，而且必定是由其他人从外部填充的，而不是主体填充的空洞”，包括生理需要、安全需要、爱与归属的需要和尊重的需要。这类低层次需要未得到满足难以产生高一层次的需要，而且这类需要满足后便停止其需要。成长性动机是指被实现自我潜能、超越自我的倾向所驱动而产生的需要，包括认知需要、审美需要和自我实现需要（马斯洛后来曾把基本需要划分为七类，在尊重需要和自我实现需要之间加入了认知需要和审美需要，但这两类需要和自我实现需要之间并不存在严格的层次等级）。这类需要越满足，就越会产生更强烈的需要，而且这些需要之间并不存在严格的高低级关系。

当个体分别被缺失性动机和成长性动机所驱动的时候，会在很多方面表现出显著的差异。例如缺失性更多是物种的需要，是所有人类都具有的，甚至有些缺失性动机其他的动物也都具有，但自我实现这类成长性动机却具有特异性，每个个体都是不同的，都会以不同的形式发展；两种不同动机的满足所带来的快乐是不同的，缺失性动机所带来的是低级的快乐，更容易消失，而成长性动机所带来的快乐更稳定、更持久，具有恒常性。
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第二节 自我实现理论

一、自我实现理论的提出背景

在人本主义的观点出现之前，主要有两种关于心理健康的观点，一种是精神分析的观点，一种是行为主义的观点。精神分析的观点是建立在对病人进行分析的基础之上，因此它更多强调的是异常和不适应的特点，而不是正常和适应的特点。精神分析的观点认为，心理健康的人就是没有严重异常症状的人。虽然弗洛伊德的精神分析理论受到了一些人的质疑，但不容置疑的是他的理论使得我们对于人类的动机和行为有了一个新的认识，很多心理咨询师和心理健康的专业人士都受到该理论的影响。弗洛伊德认为人类有两种本能，即生本能和死亡的本能，人的所有行为都是在这两种本能的驱动下发生的，每一种本能都有不同的表现形式。弗洛伊德认为人的心理可以分为三个部分：意识、前意识和潜意识，其中潜意识指根本不能进入或很难进入意识中的经验，包括原始的本能冲动和欲望，特别是性的欲望。弗洛伊德把人格结构也划分为三个部分，即本我、自我和超我。本我蕴藏着人性中最接近兽性的一些本能性冲动，它像一口本能和欲望沸腾的大锅，具有强大的非理性的心理能量，它按照快乐原则，急切寻求出路，一味追求满足；自我是来自本我、经外部世界影响而形成的知觉系统，代表理性与机智，处于本我与超我之间，按照现实原则，充当仲裁者，监督本我，予以适当满足；超我是人格中最道德的部分，代表良心、自我理想，处于人格的最高层，遵循至善原则，指导自我，限制本我，以便达到自我典范或理想自我的实现，使人的行为符合社会道德规范。由于本我的欲望和超我的道德标准之间存在着严重的矛盾和冲突，因此个体经常会体验到焦虑的情绪，为了防止焦虑所带来的不安和忧虑，自我会采取各种方法阻止有危险的冲动表现。防范危险或焦虑的手段可能是意识中的或无意识中的，这些手段就称为心理防御机制。如果防御机制使用不当或走向极端，就可能会导致个体出现心理障碍或成为神经症患者。

行为主义理论模型的基本概念是学习。行为主义理论家认为，无论是通过经典条件反射还是操作性条件反射，人类的大多数行为都是后天习得的，因此，他们主要关心的是行为的表现或矫正的过程。但我们很难保证我们所学到的所有行为都是正确的和有用的，有时候我们难免会学到一些实际上对我们有害的东西，比如一些不负责任、适应不良的行为，从而造成一些心理健康方面的问题。比如有些儿童会在愿望得不到满足的情况下通过哭闹来实现目的，如果父母迫于压力或者出于对孩子的溺爱而答应了他们的一些不合理的要求，则实际上是强化了儿童的这种适应不良的行为，当下一次他们提出一些不合理的要求时仍然会采用这种办法来达到目的。

对这两种关于心理健康的理论，马斯洛都曾提出了不同程度的批评。马斯洛认为行为主义在心理学中坚持非人化的倾向，通过研究动物的模式来研究人，而且采取绝对客观化的原则是不妥当的，这种做法不仅使得他们把可观察到的行为作为唯一的研究对象而抛弃了对人的内部心理过程，比如意识、动机等的研究，而且导致了人类尊严、价值和地位的降低，使人的潜能和自主性彻底丧失。而精神分析理论把人类的所有行为都看作是由潜意识决定的，人类实际上并不像我们所想象的那样富有理性，而是处在潜意识的控制之下，对于这种潜意识的力量我们知之甚少，而且几乎无法加以控制，根本没有看到潜意识当中也有一些美好的东西，只看到了人性的阴暗面，对人性的看法过于悲观，严重打击了人类的集体自我。另外，让马斯洛最难以接受的是行为主义理论家主要通过研究动物，精神分析学家主要通过研究神经症患者来得出关于人类心理健康的理论的做法。马斯洛认为，“如果一个人只潜心研究精神错乱者、神经症患者、心理变态者、罪犯、越轨者和精神脆弱者，那么他们对人类的信心势必愈来愈小，他会变得愈来愈‘现实’，尺度愈放愈低，对人的指望也愈来愈小……因此对畸形的、发育不全的、不成熟的以及不健康的人进行研究，就只能产生畸形的心理学和哲学”
（1）

 。因此，马斯洛明确提出，要以健康人的心理或健康人格作为心理学的研究对象。要了解心理不健康的人，我们应该先了解心理健康的人。

马斯洛从积极的角度定义心理健康的人，即自我实现的人。马斯洛对于自我实现的人的研究起初并不是作为一个科学研究计划而开始的，实际上是始于满足自己的好奇心。他非常希望去了解自己所崇拜的两位著名教授，即韦特海默和本尼迪克特，他的好奇心促使他开始研究究竟是什么原因促使这两个人如此出类拔萃。他收集了这两个人的大量资料并对其个性加以比较研究，结果他得出了非常令人振奋的结果。他发现这两位成功者并不是完全不具有可比性的，他们之间存在着很多的相同之处。随后马斯洛又收集更多他认为属于自我实现的个体的资料来对所得到的结果加以确认，最终提出了自我实现理论。



二、自我实现的概念

究竟什么是自我实现呢？马斯洛认为，自我实现就是一个人力求变成他能变成的样子，“一位作曲家必须作曲，一位画家必须绘画，一位诗人必须写诗，否则他始终无法安静。一个人能够成为什么，他就必须成为什么，他必须忠实于他自己的本性”
（2）

 。具体来说，自我实现包含着两层涵义，一是完美人性（full humanness）的实现，指的是作为人类共性的潜能的自我实现，包括个体的友爱、合作、求知、审美、创造等特性或潜能的充分展现；二是个人潜能的实现，指的是具有个体差异的每个个体的个人潜能的自我实现，“自我实现也许可以大致被描述为充分利用和开发天资、能力、潜能等等。这样的人似乎在竭尽所能，使自己趋于完美”
（3）

 。



三、自我实现者的人格特征

马斯洛通过对历史上以及他所处年代的一些著名学者、文艺家和政治领袖进行的大量个案研究，并通过抽样调查对大学生进行了研究，概括出了自我实现者的19种人格特征
（4）

 ：


1.对现实的感知


自我实现者对现实具有优秀的洞察力，能够领悟真实的存在，而很少受到特别的需要或防御的歪曲，很少拘泥于自己所处文化的愿望、希望以及理论和信仰等。他们接受未知的事物，并与之关系融洽，甚至会喜欢它们，能够在杂乱、不整洁、混乱、散漫、含糊、不肯定、不明确或不精确的状态中感到惬意而不是焦虑。


2.接受性


自我实现者能够更大限度地接受自己、接受他人、接受整个世界，能够坦然地接受人性的本来面目，对自己与他人不可避免的优点和缺点，能视之为理所当然而不加抱怨。他们看到的是事物的本来面目，而不是他们所希望的人性，不仅能够在人类较高层次的需求上接受自己，也能在较低层次的需求上接受自己。他们往往是优秀和强健的动物，胃口很好，生活得很快乐，没有防御性，没有保护色或者伪装，厌恶假话、诡计和做作。但并不是说他们毫无罪恶感和羞耻心，永远不会沮丧和焦虑，只是很少有不必要的或神经质的罪恶感而已。如果发现自己有可以改正的缺点、不健康心理（例如偏见、嫉妒、猜疑）以及自己所认同的文化、群体或种族的缺点时，他们会感到很内疚而努力加以改善。


3.自发性


自我实现者的行为坦率、自然，很少做作，他们有相对自主的、独特的、不遵从惯例的道德准则，他们的一切言行均发自他们的自然本性，不矫揉造作，也不落俗套。他们不愿伤害他人或为了一些区区小事而大动干戈，经常会对种种俗套表达出善意的无可奈何与容忍，但如果是非常重要的或根本性的事情，他们绝不允许习俗惯例来阻碍自己，会毫无顾忌地抛开平时遵守的各种行为准则。因此自我实现者与普通人的动机存在着质的差异，他们并不缺乏任何一种基本需要的满足，但他们依然有冲动，对他们而言，动机就是自我实现。


4.以问题为中心


自我实现者一般不太关注他们自己，他们自身对于自己而言并不是问题。他们强烈地把自己的注意力集中在自身以外的问题上，很少为琐事烦心，视野和心胸都更加开阔，通常更加关心哲学或伦理学当中的永恒话题和基本原理，生活相对更加轻松、适意。


5.超然独处


自我实现者更喜欢独处与隐居，很少感到孤独，常常可以超然物外，保持平静，对个人的不幸反应不强烈，坚守自己对情境的诠释，而不依赖于别人的感觉或看法，比一般人更加客观，以问题为中心而不是以自我为中心。他们能自我决定、自我管理、积极主动、自我约束、愿意承担责任、有主见，而不是人云亦云，为他人所左右，自己为自己做主，对自己的命运负责，拥有更多的“自由意志”和更少的宿命论。但自我实现者并非刻意地避开他人，只是他们比较独立，不像普通人那么强烈地需要他人而已。


6.自主性


自我实现者能够在一定程度上独立于自然条件和社会环境，推动其行为的动机主要是成长性而非匮乏性动机。因此他们对外界的依赖性较低，具有很强的自制力，在面对厄运、打击、剥夺、挫折的时候相对会很平静，不受他人的赞扬甚至自己情感的影响，超然于爱和尊重的境界。


7.清新的鉴赏力


自我实现者具有非常奇妙的反复欣赏的能力，即使对于那些已经司空见惯的事物，他们也能够带着敬畏、兴奋、好奇甚至狂喜，清新而又天真无邪地去体验生命的基本内涵，即使平淡生活中的琐事也会让他们激动、兴奋，甚至入迷。他们能够从基本的体验中获得喜悦、鼓舞和力量，对自身拥有的幸福充满了珍惜之情和感恩之心，而不是在失去之后才懊恼和悔恨。


8.高峰体验


自我实现者会更经常经历高峰体验。“强烈的神秘体验是一些巨大强度的体验，在其中有自我消失或自我超越，这些体验包括：以问题为中心，高度集中精力，献身行为，强烈的感官体验，对音乐或艺术的忘我、投入的欣赏等等。”
（5）




9.人类亲情


自我实现者对于人类有一种很深的认同、同情和爱，具有帮助人类的真诚愿望，而不仅限于自己的亲人和朋友。


10.谦逊与尊重


自我实现者具有非常明显的民主特点，能够与任何性格相投的人友好相处，而不论其阶级、教育、政治信仰、种族或肤色。自我实现者非常谦逊，他们对自己非常了解，愿意向任何一位比自己有所长的人请教和学习，对他们表现出非常真诚的尊重。但他们并非没有是非观、善恶观，他们更有可能挺身而出抗击邪恶的人和行为，即使是恶棍他们也不愿超越某种最低限度去降低、贬损或侮辱其人格。


11.人际关系


自我实现者具有更深刻和深厚的人际关系，这种人际关系有着更多的交融、更崇高的爱、更完美的认同、更多消除自我界限的能力。这些关系的另一方也倾向于比一般人更健康、更接近自我实现者，由于这种交往方式需要时间更多，彼此的忠诚更需要时间的考验，因此他们选择朋友的标准很高，朋友数量相对比较少。但这与他们同情整个人类的深厚感情并不矛盾，他们也并不缺乏鉴别力，他们也会对一些人充满敌意，但这种敌意不是源于性格，而是反应性或情境性的。


12.道德


自我实现者的道德力量很强，有非常明确的道德标准，他们只做正确的而不是错误的事情。但他们的是非观念却并非完全合乎习俗。


13.手段与目的


自我实现者总是把手段与目的区分得非常明确。虽然他们更关注目的，但他们经常将达到目的的经历和活动看作是目的本身，更有可能纯粹地欣赏“做”的本身，常常既能够享受“到达”的乐趣，又能够欣赏“前往”本身的愉快。


14.幽默感


自我实现者与普通人的幽默感不同，他们不会因恶意、体现优越感、反禁忌性的幽默感到开心。他们的幽默更多的是与哲理相联系，更多是善意的，主要是笼统的取笑人类的愚蠢、得意忘形或者妄自尊大。虽然自我实现者开玩笑的数量相对较少，但他们的幽默却具有很强的感染力。


15.创造性


自我实现者都以某种方式显示出独特的创造力，但他们的创造力与天才式的创造力不同，似乎与未失童贞的孩子们天真的、普遍的创造力一脉相承，似乎是普遍人性的一个基本特点，是所有人与生俱来的一种能力。大多数人随着对社会的适应而逐渐丧失了这种能力，有少数人却保持了这种以新鲜、纯真、率直的眼光看待生活的方式。所以他们的创造力也并不仅仅会以著书、作曲等形式体现出来，而是以源于自己的性格天性的某种态度、精神来做任何一件事，是其健康人格的一种表现。


16.对文化适应的抵抗


自我实现者虽然在很多方面都能够和与其所处的文化和睦相处，但他们实际上都在某种深刻的、意味深长的意义上抵制着文化适应。当他们所遵循的社会习俗让他们难以容忍，遵循社会习俗的代价过大或者社会习俗暴露出非常浅薄的一面时，自我实现者会非常果断和轻松地抛弃习俗。


17.不完美性


自我实现者并非是十全十美的完人，他们也会表现出人类的许多小缺点，也有愚蠢、挥霍或粗心的习惯，并没有完全超越浅薄的虚荣心和骄傲感，特别是涉及他们自身的时候。而且他们有时还会表现出异常的、出乎意料的无情，他们非常坚强，很少为社会舆论所左右，如果他们发现自己的朋友不诚实，他们会非常果断、毫不惋惜地弃他而去。自我实现者也有罪恶感、焦虑、沮丧、自责、内心的矛盾和冲突。


18.价值


自我实现者以哲人的态度接受自我、人性、大部分的社会生活、自然与客观现实。这些接受性价值是他们日常生活中个人价值观的主要部分。他们在生活中较少出现冲突、斗争以及难以选择的情况，这并不是因为他们已经把所有的问题都解决了，而是他们把这一切都已经看得很清楚。“我百思不得其解，为什么富裕使一些人发展，而使另一些人停留在‘物质主义’的水平上……也许我们有必要在自我实现者的定义上再加上一条，即他不仅①身体健康，②基本需要得到满足，③能积极地发挥能力，而且④忠实于一些他正在为之奋斗或摸索着的价值。”
（6）




19.二分法的消解


对于自我实现者而言，并不存在截然相反、对立或一分为二的东西。在他们身上，欲望与理性相互融合，天衣无缝，自私与无私并不截然对立，他们既有高尚的精神生活，又非常不受约束。因此在他们身上过去被认为是内在对立的东西已经完全结合为了统一体。

马斯洛认为，自我实现者并非都具有上述各种特点。自我实现的人也有缺陷，并非十全十美。但自我实现者是成熟和健康的范型，他们能够自觉地克服自己的弱点和不足之处，使自己更加接近完善的人性，更加充分地发挥自己的潜能。这些人在人群中是少数，且都是年龄比较大的人。马斯洛曾指出，自我实现者多是中年人和老年人，因为年轻人还没有形成牢固的同一感和自主性，尚未获得持久的爱的关系，尚未找到他们自己要为之献身的职业，或者说尚未形成他们自己的价值观、耐心、勇气和才智。但是，自我实现是人类和人性发展所能达到的最佳状态，是人性发展的方向。



四、自我实现的两种类型

马斯洛认为，自我实现可以区分为两种不同的类型，更确切地说可以区分为两种不同的自我实现的程度。
（7）




1.健康型自我实现


这一类的自我实现者更加实际、现实、世俗，而且更加能干，他们除了具有一般自我实现者的共同特征之外，很少有超越性的体验。“这些人往往是‘实干家’，而不是沉思者、冥想者；他们讲求效率、实用，而不讲究审美；他们审时度势、探本求源，却不体味周遭、多愁善感”，因此，他们更像是入世者，以非常实用的态度待人接物和处理问题。


2.超越型自我实现


指更经常意识到内在价值、生活在存在水平或目的水平而具有更丰富超越体验的人。他们除了具有一般自我实现者的特征之外，还具有以下一些特点
（8）

 ：

（1）更加在乎高峰体验和高原体验，把其看作是生命的最高境界、生命的证明和生命中最为宝贵的东西。

（2）能更好地理解比喻、修辞手段、反论、音乐、艺术、非语言的交流等。

（3）能够将任何事物神圣化，看到其永恒性，这一特点与禅宗中所说的“万法如一”一致。

（4）超越性动机，即真、善、美的统一是他们最重要的动机。

（5）超越者第一次见面就能互相赏识，相互理解，迅速建立起亲密的关系，并可以通过言语和非言语的方式进行交流。

（6）对美更加敏感，更容易发现美。

（7）对世界的看法更具有整体性。

（8）具有更强的协同作用的倾向。

（9）更容易超越自我。

（10）更加令人尊敬，更加超凡脱俗。

（11）更倾向于是革新者、新事物的发现者。

（12）更加关注人类的命运，他们希望建立一个良好的世界，他们很容易提出一个促进和平、博爱和幸福的方案，但又会因为这些方案无法实施而感到悲哀和愤怒。

（13）可以更加容易地既生活在匮乏性世界又生活在存在性世界之中，能够非常轻易地将每个人神圣化，能够以“无条件积极关注”方式对待他人，能以对待兄弟、亲人的态度来对待确实低劣的人。

（14）“……他们了解得越多，就越容易心醉神迷，而在这心醉神迷中，又混杂着谦卑感、无知感、渺小感……敬畏感”。

（15）更珍视创造性，也更加容易发现创造型人才。

（16）超越者对人世间的罪恶有着最大的同情，同时对于罪恶又会坚决地进行斗争，甚至可以满怀怜悯地将恶人击倒。

（17）超越性带来一种“超出个人的”自我丧失，对自己的态度更加客观。

（18）往往是更深刻的“宗教信仰者”或“超越世俗的圣人”。

（19）健康者有很强的自我，妥善而真诚地根据自己的本性来使用自己，但超越者不仅具备这些特点而且会超越这些特点，更容易超越自我、超越自我实现。

（20）更容易感知存在领域。

（21）更具有道家精神，而仅仅是健康的人则更具有实用主义精神。

（22）更多体现了“后矛盾心理”（postambivalent）。

（23）更加积极主动地寻找更有可能实现高峰体验和存在性认知的工作，更加重视精神生活。

（24）超越者更有可能是谢尔登所提出的气质类型中的外胚层型，而不常有超越体验的自我实现者更多是中胚层型。



五、自我实现的途径

马斯洛共提出了八条通往自我实现的途径
（9）

 ：

（1）充分、忘我、集中全力、全神贯注地体验生活，全身心地献身于事业；在这种时刻，体验者完完全全地成为一个人，这种时刻就是自我实现的时刻，表达这种体验的关键词是“忘我”，但年轻人由于被自我意识、自我觉知干扰得太多，很少能够进入这种忘我的境界。

（2）生命是一个连续不断地选择过程，每一次选择都有可能导致前进，也有可能导致倒退，为了自我实现，我们应该做出成长的选择而不是畏缩的选择。

（3）承认自我存在，让自我显露出来。马斯洛认为，我们绝大多数人，特别是儿童和青年，他们不是倾听自己的声音，而是倾听父母、权力机构、年长的人、权威人物的声音，这样做会逐步地丧失自我，更谈不上实现自我。

（4）在“拿不准”的时候，要诚实，不要隐瞒，不要装模作样，要有反省自问的责任心，每一次承担责任，都是自我的一次实现。

（5）上面提到的不带自我意识的体验、做出成长性的选择、倾听自己内心的声音、诚实并勇于承担责任都是迈向自我实现的步骤，从这些细微的小事做起，就会对自己的生活做出更好的选择，要培养自己的志趣和爱好，要有勇气，要敢于与众不同，宁愿成为不受欢迎、不随和的人，也要倾听自己趣味的声音，不要怕这怕那。

（6）自我实现不仅是一种终极状态，而且也是随时随地、点点滴滴地实现个人潜能的过程，自我实现虽然并不一定是要做大事情，但意味着要发挥自己的聪明才智，需要经历一个艰苦、勤奋的准备过程。

（7）高峰体验是自我实现的短暂时刻，这种时刻不一定会出现，也不可能刻意寻求，但可以创造条件使得高峰体验发生的可能性提高，也可以设置障碍，减少其出现的可能性。

（8）放弃去神圣化的防御机制，学会“再神圣化”，重新从“永恒的方面”看待人，能看到神圣的、永恒的、象征的意义，发现自己的天性，这种天性是不可改变或很难改变的，应该使其不断地成长，促进自我实现。

总之，自我实现是一种每个人都有可能实现的长远目标，同时也是一种实现个人潜能的过程，并不是说某时某刻我们达到自我实现之后就功德圆满、一劳永逸了。自我实现是一个程度问题，是由我们生活中点点滴滴的努力和进步构成的，自我实现的过程，是我们实现自己潜能和各种可能性的过程，也是我们人格成长的过程。











（1）
 戈布尔.第三思潮——马斯洛心理学［M］.吕明，译.上海:上海译文出版社,2001:14.





（2）
 马斯洛.动机与人格［M］.许金声，译.北京:华夏出版社,1987:53.





（3）
 马斯洛.动机与人格［M］.许金声，译.北京:华夏出版社,1987:176.





（4）
 马斯洛.动机与人格［M］.许金声，译.北京：华夏出版社，1987:8-40.





（5）
 马斯洛.动机与人格（第三版）［M］.许金声，译.北京：中国人民大学出版社，2000:173.





（6）
 马斯洛.动机与人格［M］.许金声，译.北京：华夏出版社，1987:33.





（7）
 车文博.西方心理学史［M］.杭州：浙江教育出版社,1998：560-561.





（8）
 马斯洛.动机与人格［M］.许金声，译.北京:华夏出版社,1987:59-74.





（9）
 马斯洛.动机与人格［M］.许金声，译.北京:华夏出版社,1987:259-265.









第三节 高峰体验论

一、高峰体验的概念

高峰体验是1962年马斯洛在《存在心理学探索》一书中提出来的一个重要的概念。通过对自我实现的个体的研究，马斯洛发现这些人常常说他们有过近似神秘的体验，“这种可能是瞬间产生的、压倒一切的敬畏情绪，也可能是转眼即逝的极度强烈的幸福感，或甚至是欣喜若狂、如痴如醉、欢乐至极的感觉”，而且最重要的是“他们都声称在这类体验中感到自己窥见了终极的真理、事物的本质和生活的奥秘，仿佛遮掩知识的唯一帷幕一下子被拉开了……产生这种体验的人好像突然步入了天堂，实现了奇迹，达到了尽善尽美”
（1）

 。因此，高峰体验是人在进入自我实现和超越自我状态时所感受到的一种非常豁达与极乐的瞬时体验。自我实现是对人的本性的实现，是人与自然的统一和融合，因此，高峰体验也是个体回归自然，与自然彻底融合时的同一性感受和极度快乐的情绪体验。

马斯洛指出，虽然产生刺激的因素各不相同，但主观体验却彼此相似，也就是说我们可以通过不同的途径获得高峰体验，这些体验包括：神秘体验、宇宙意识、海洋体验、审美体验、创作体验、爱情体验、父母情感体验、性体验、顿悟体验等。马斯洛认为，虽然这些体验全然不同，但全都存在着交叉和重叠，具有相当程度的类似性，甚至具有同一性。

高峰体验也并不神秘，马斯洛曾经列举了很多高峰体验的例子，比如一位音乐家一次成功的谱曲和演出，或者是一位家庭主妇在宴会顺利结束，最后一位客人道别离去之后，坐在椅子上，想到自己度过了一个非常愉快的夜晚，所体验到的兴奋和幸福。

大多数的高峰体验主要是一种情绪体验，但也有少部分的高峰体验除了情绪体验之外，还包括存在认知（being cognition）。前者被称为狭义的高峰体验，后者被称为广义的高峰体验，即情绪体验和存在认知的复合状态。



二、高峰体验的特点

马斯洛认为高峰体验具有以下特点
（2）

 ：

突然性：高峰体验的出现往往是突然的，无法预料的，所以经常会给个体一种“喜出望外”的感觉。

强烈性：高峰体验的感受非常强烈，会使得个体有一种欣喜若狂、如痴如醉的感觉，几乎达到一种忘我的境界。

完美性：高峰体验会使个体进入一种最佳的状态，感觉自己更聪明、更富有智慧、更富有魅力，犹如步入了天堂，达到了完美的状态。

短暂性：高峰体验虽然完美，但时间却非常短暂，稍纵即逝，但高峰体验给个体带来的影响却可以长期存在。

普遍性：高峰体验不是自我实现者所独有的特征。马斯洛指出，“高峰体验比我所预料的要普遍得多，它们不仅在健康人中产生，而且在一般常人或甚至在心理病态的人身上出现”
（3）

 。而且，“这种体验也不仅仅为那些在特殊的优雅环境中深居简出的人所专有，如僧人、圣徒、瑜伽信徒、禅宗佛教徒、东方人等等。这种体验不只是发生在远方，或某个特定的地区，或某种经过特殊训练的人，或经过专门挑选的人。在任何行业中的任何常人都可能在生活中得到这种体验”
（4）

 。



三、高峰体验的价值

高峰体验对于自我实现具有重要的意义。首先，高峰体验是自我实现者的重要特征。“任何一个人在任何一种高峰体验中都暂时具有我在自我实现者身上所发现的许多特征。这就是说，此刻他们成了自我实现者。”
（5）

 一方面，自我实现者能更多地体验到高峰体验；另一方面，高峰体验更为具体地表现了自我实现的时刻。在高峰体验时刻，个体能够成为更真实的自己，能够更完全实现自己的各种潜能，更加接近他们自己的存在状态，更加充分地表达了他们真实的人性。

其次，高峰体验也是个体自我实现的重要途径。自我实现并不是一个终止的状态，而是一个连续不断的发展过程，在自我实现的过程中每一步都可能出现高峰体验，促使和激励人们不断地追求自我实现，超越自我，达到更多的自我实现。

高峰体验在一个人身上产生的后效也从另一个角度证明了高峰体验所具有的效果。马斯洛将高峰体验的后效总结为七个方面
（6）

 ：

（1）高峰体验能够消除病状，具有心理治疗的作用。

（2）高峰体验可以朝着一个健康的方向改变一个人对自己的看法。

（3）高峰体验可以以许多方式改变一个人对他人的看法以及他与他人的关系。

（4）高峰体验可以改变一个人的世界观。

（5）高峰体验可以解放一个人，使其具有更大的创造性、自发性、表达力和独特性。

（6）个体会把高峰体验作为一种重要且称心如意的事情保持在记忆之中，并且力图重复这一体验。

（7）高峰体验证明了生活本身的正确性，使个体觉得生活充满了意义。“即使生活是枯燥乏味的、痛苦的或不如人意的，一个人还是更容易感到生活总的来说是值得的，因为他已经看到激动、诚实、嬉戏、真、善、美，生活的意义被证明是存在的。也就是说，生活本身的正确性已经得到证明，他不大可能想到自杀和死亡了。”
（7）













（1）
 马斯洛.动机与人格［M］.许金声，译.北京:华夏出版社,1987:366-367.





（2）
 车文博.人本主义心理学［M］.杭州：浙江教育出版社,2003:143-144.





（3）
 马斯洛等著.林方主编.人的潜能与价值［M］.北京:华夏出版社，1987:368.
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 马斯洛等著.林方主编.人的潜能与价值［M］.北京:华夏出版社，1987:370.





（5）
 车文博.人本主义心理学［M］.杭州:浙江教育出版社，2003:147.





（6）
 马斯洛.动机与人格［M］.许金声，译.北京:华夏出版社,1987:322-324.
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第四节 心理治疗论

心理治疗是人们将相应的心理学原理应用在心理疾病患者的诊治过程中的实践活动。马斯洛的心理治疗理论就是建立在其自我实现理论之上的，他从自我实现理论出发，对心理疾病的本质以及治疗的目的、原理与技术等都提出了自己的看法。



一、心理健康的本质

要进行心理治疗，首先必须对个体的行为进行诊断，区分“正常”与“不正常”、“健康”与“不健康”。马斯洛指出，虽然人们对于如何描述和解释“正常”已经做了很多尝试，但这些尝试都存在一些问题。第一，采用统计学的标准。这种观点将心理异常界定为与某个确定的常模的偏离，这种方法虽然可量化、可比较，但是偏离的“适当范围”难以确定，偏离的方向具有不同的含义和价值，而且很重要的一点就是常模的选择至关重要。第二，采用社会习俗的标准。这种观点将“正常”等同于习俗、习惯或惯例，但习俗是变化的，不同地区的习俗也是具有很大差异的，而且以社会习俗来定义正常，本质上与统计学标准并无差异，都是将大多数人的行为作为正常行为标准来衡量个体行为的健康与否。第三，采用社会规范的标准。这种观点是从文化相对论的角度定义“正常”，但不同的社会具有不同的社会规范，在某一文化下“正常”的行为，在另一种文化下可能被视为不正常，而在某一文化下被认为是不正常的行为，在另一文化下却普遍存在。第四，被动地调整，用社会适应来定义“正常”。但问题是“适应哪一个团体呢”？而且适应往往是被动的，是个体对自己所处的文化和环境的被动地顺应，没有任何个性但适应很好的大有人在，甚至于有适应非常良好的疯子或囚犯，因此，用“适应”定义“正常”体现的是一种宿命论，承认的是现实的不可变性，而且体现了人类具有无限的可塑性这一极端的环境决定论。第五，疾病的缺失，用“正常”指代没有损伤、疾病或明显的机能失常。但这种定义就像是医生在诊断病人的生理健康状况的时候，完全使用没有明显的症状来定义“健康”所出现的问题一样：标准似乎太低，没有症状很难说这个人就是健康的，只能说我们用现在的手段没有发现疾病而已，而且即便有症状，由于不同的人对于症状的理解不一致，因而判断的结果也会不一致。

马斯洛认为人类有由遗传决定的需要、能力和倾向性，其中一些跨越了文化的界限，体现了全人类的特性，另一些则为具体的个人所独有。但不管怎样，这些需要基本是好的或至少是中性的，而不是充满罪恶的，因此全面的健康状况以及正常和有益的发展在于实现人类的这种基本天性，在于充分发挥人类所具有的这些潜能，让人们沿着其基本天性所控制的轨道逐渐地发展成熟，而当人们的基本天性遭到否定、扭曲或挫折的时候就会出现心理病理学现象。因此，“无论什么事物，只要有助于向着人的内在天性的实现方向发展，就是好的；只要阻挠、阻挡或者否定基本人类天性，就是坏的或变态的；只要干扰、阻挠或者改变自我实现进程，就是心理病态”
（1）

 。而不管是什么样的治疗方法，只要它能够帮助个体重新回到自我实现的轨道上来，让他们沿着其内在天性所指引的轨道向前发展，这种方法就具有治疗作用。

马斯洛认为自己所定义的“正常”与传统概念相比，最基本的特点就在于，这一概念不仅看到了个体行为的表面和现状，更重要的是看到了个体发展的潜力，将心理健康理解为人性的丰满，将心理疾病看作是人的基本需要或自我实现的受挫与失败。特别是在20世纪60年代以后，马斯洛更是明确地使用“人性丰满”的概念代替了“心理健康”和“自我实现”的概念，以“人性萎缩”的概念取代了“心理疾病”、“神经症”、“心理病态”等概念，更加突出了对个体发展潜力的强调和重视。



二、心理疾病的根源

关于心理疾病的根源，马斯洛从对挫折、冲突这两个概念的分析入手，认为对于精神病理学而言，这两个被以前的研究者看作是心理疾病根源的概念都不重要，因为它们实际上并不是精神疾患的原因，重要的是威胁，是对于有机体基本需要和自我实现的阻碍，对个体基本人格造成的威胁，这才是精神疾患的病理所在。当然并非所有的威胁都会导致心理疾病的出现，如果个体在面对威胁的时候能采用适当的方式加以应对，威胁不仅不会使得个体罹患心理疾病，而且还会使个体坚强起来。



三、心理治疗的方法

马斯洛的心理治疗理论建立在其自我实现理论的基础之上。在马斯洛看来，心理健康就是人性的丰满，即自我实现，心理疾病则是人的基本需要或自我实现的受挫与失败。因此，“什么是心理治疗呢？或者干脆说什么是治疗？无论什么方法，只要能够帮助人回到自我实现的轨道上来，只要能帮助人沿着他内在本性所指引的轨道发展，就是治疗”
（2）

 。马斯洛认为，心理治疗要取得疗效，必须满足以下条件
（3）

 ：

（1）患者的基本需要得到满足，这是走向自我实现之路的第一步，是全部治疗的最终目标。

（2）患者自我认识的改善。

（3）良好社会的建立。马斯洛认为，是社会造成了心理疾病患者的病态或加剧了他们的症状，因此为了使其康复必须改善他们的生存条件，创建一个良好的社会。什么才是良好的社会呢？马斯洛认为，“社会和社会中的每一个制度，只要能帮助人趋向更丰满的人性就可以说是较好的，只要有损于人性就可以说是不好的或心理病态的”
（4）

 。

因此，马斯洛并不特别推崇或局限于某一种具体的心理治疗方法，在他看来，只要这种治疗方法能够帮助患者重新回到自我实现的轨道上来，就是有用的方法，就是可以采用的治疗方法，也就是有价值的方法。因此对于弗洛伊德、阿德勒、霍妮（Horney,K.D.,1885—1952）等人使用的精神分析的方法，罗杰斯等人使用的以人为中心的疗法，以及各种小组疗法，马斯洛都给予了高度的评价。因此，可以这么说，马斯洛对于心理治疗的研究关注更多的是理论而不是具体的治疗方法，他本人投入精力最多的也是关于理论的研究，而不是临床实践，这也是马斯洛与其他心理治疗家很大的不同之处。











（1）
 马斯洛.动机与人格（第三版）［M］.许金声，译.北京:中国人民大学出版社，2007:145.





（2）
 马斯洛.动机与人格（第三版）［M］.许金声，译.北京:中国人民大学出版社，2007:145.





（3）
 杨鑫辉.心理学通史第5卷:外国心理学流派（下）［M］.济南:山东教育出版社,2000:277.





（4）
 马斯洛.人性能达到的境界［M］.林方，译.昆明：云南人民出版社，1987:221.









第五节 对马斯洛心理健康理论的简评

马斯洛创立了心理学的“第三思潮”，影响深远。虽然很多研究者把马斯洛的理论大体分为需要层次理论、自我实现理论和高峰体验理论三个主要的部分，但从整体上来看，需要层次理论的出发点是自我实现，而且又为自我实现的地位、条件服务，高峰体验理论更是很明显地从属于自我实现理论，而心理治疗理论是马斯洛自我实现理论在心理治疗领域的应用和实践的结果，因此马斯洛的心理学理论实际上就是自我实现理论。
（1）

 马斯洛的自我实现理论否定了行为主义心理学的研究方向和逻辑，认为行为主义使人失去人性，并把人降低为“一只较大的白鼠和一架较慢的计算机”，而且也抛弃了弗洛伊德精神分析学说，反对其将人看作是完全受本能愿望支配的低等动物。自我实现理论改变了心理学长期以来只重视对病人和病态进行研究的局面，以对健康人的研究为出发点，着眼于人性美好的一面，开创了以研究人的本性、潜能、经验、价值、创造力及自我实现为主要内容的人本主义心理学。马斯洛等人本主义心理学家对人类的这些积极品质的关注不仅对现代心理学的发展产生了重要的影响，使得更多的研究开始关注人类的这些积极品质，而且对积极心理学的兴起产生了非常重要的影响，可以看作是积极心理学的一个非常重要的理论渊源。

对马斯洛自我实现理论的批评中很重要的一点就是认为他所采用的研究方法缺乏科学性。科学心理学自从诞生之日起就力求科学性，经常与物理学进行比较和对照。但心理学长期以来用对所谓科学方法的追求代替了对科学的追求，这种趋势到行为主义学派达到了顶峰。为了追求心理学的科学性，他们主张把一切无法客观测量的东西都从心理学中排除出去，包括意识和思维等。如今，行为主义虽然已经成为历史，但它所产生的影响仍然在持续，追求所谓方法的科学性依然是很多心理学家根深蒂固的观念，过分强调数量关系，一切都为了0.05的显著性水平而努力，并以此来评价一个研究或一个理论的价值和有效性。我们认为，追求科学性无可厚非，但不能把对科学的追求和对科学方法的追求完全等同起来，这一点，马斯洛在《动机与人格》一书中实际上已经有所提及。对不同的研究方法我们应该秉持更为开放的态度，这样有利于人的创造性的发挥和原创性成果的涌现。因此，我们不能因为马斯洛所使用的研究方法而质疑其理论的创造性和价值。

“马斯洛去世已有四分之一多世纪的时间了，他的名誉和声望至今都没有任何下降的迹象。在我看来，这意味着马斯洛时代还未到来，他的学说和理论的重要价值属于未来的时代，在即将到来的21世纪，它们的意义将淋漓尽致地展现。如果现在需要解释什么是马斯洛的主要贡献的话，我会说，这个贡献就是自弗洛伊德之后，马斯洛对人性做了最重要的描述……当马斯洛强调指出，所有健康的人都会有高峰体验，这些体验并不高深和‘神秘’，而是人们生活的普通组成部分，他就为洞察人性提供了一个新视角。”这是柯林·威尔森（Wilson,C.）对马斯洛人本主义理论的评价。柯林·威尔森是一位非常著名的英国作家，他与马斯洛从1959年开始通信，两个人一起探讨了马斯洛所提出的高峰体验、创造性等理论，结下了深厚的友谊，1968年，柯林·威尔森开始为马斯洛撰写传记，并于马斯洛去世之后出版。他对马斯洛理论的这一评价得到了很多人的赞同，我们深信时间会最终证明马斯洛理论的伟大之处和对人类的巨大贡献。











（1）
 马俊峰.正确看待马斯洛的“自我实现”［J］.中国人民大学学报,1990(4):52-59.









第五章 心理咨询案例分析
（1）













（1）
 马斯洛对于心理治疗的研究关注更多的是理论而不是具体的治疗方法。他本人投入精力最多的也是关于理论的研究，而不是临床实践，因此现在很难看到马斯洛自己所做的心理治疗的完整案例。所以，在本章中，我们所选择的案例并非来自马斯洛本人，但这些案例均不同程度地反映了马斯洛的心理治疗思想。









第一节 案例分析之一：奥克夫人个案
（1）



一、基本情况介绍

奥克夫人是一名家庭主妇，年近四十。虽然已经结婚多年，但仍然无法适应夫妻之间的亲密关系，不喜欢爱和被爱的感觉，也没有强烈的性欲望。她觉得生活对她是一种束缚，她不能按照自己的愿望生活，任何东西都是强加给自己的。她觉得这样活着一点都不像自己，这种感觉似乎是从少女时代就有的，她一直是这样为了别人而活。因此，她变得不喜欢自己，更不喜欢现在的生活，她为此感到迷惑、痛苦，甚至有些绝望。在向罗杰斯阐述自己问题的时候，奥克夫人的表情、神态、动作、语言等无一不体现出她内心的挫败、烦躁和绝望。



二、心理治疗过程

罗杰斯采用“来访者中心疗法”对奥克夫人的案例进行了多次治疗。以下是其中几次治疗过程记录摘录。

第五次面谈记录摘录：




奥克夫人：所有的看起来都是模糊的，但是你知道，我仍在努力。这看起来就像在拼七巧板，开始我只是枯燥地看单个的事实上也没太多意义的图板，但是通过摆弄，逐渐地，它们开始有意义起来，现在我甚至开始想到一些样式，我甚至能描述出它们。这样它们就好像吸引了我，我这样说是因为事实上我并不喜欢七巧板。它们总是激怒我，但是现在我有了喜欢的感觉。我的意思是玩弄这些实在毫无意义，（在整个谈话的过程中，她一直不停地在做一些姿势以表述她当时的状态）其实我的意思是，也许你只是机械地处理一些单个的问题，并没有从整体的角度考虑，但从处理这些问题的过程中，你会有那种最后拼好了七巧板的感觉。

罗杰斯：在那个时候、那个过程中，开始仅仅是因为外形不同而悟出的那种放在哪里的感觉。是的，它们确实像这里的某个地方，但是应该更多地想到“这感觉像什么？它拼出来会是什么”？

奥克夫人：是的。这里面好像有一些自然的规律。一个——

罗杰斯：你如果不亲自动手的话，就不能最后拼好。这是一个真实的、差不多是个感觉出来的感觉——

奥克夫人：是的。并且它是，它是一种非常客观的感觉，好像我从来没有靠我自己这么近。

罗杰斯：你觉得跳出来看自己，不知为什么反而会觉得离你自己更近——

奥克夫人：唔。这是这个月第一次我没有想到我的那些问题，我真的是没有，没有想到它们。

罗杰斯：我倒是感觉你没有真正坐下来好好想你的“问题”。那些根本不是你全部的感觉。

奥克夫人：是的，是的。我猜想我真正的意思是，我没有坐下来认真把这些七巧板像我从图片上看到的那样拼在一起。这也许是，也许是我真正喜欢这种过程，或者我的确在学习什么。

罗杰斯：至少你做那样的事有那样的感觉，肯定有一个直接的目的。你做不是为了看图片，而是通过真正熟悉每一块拼板而获得一种满足，是吗？

奥克夫人：是这样的。是这样的。而且通过接触获得了成就感，那太有趣了。但是我相信，心里有时不是完全高兴——

罗杰斯：一种截然不同的体验。

奥克夫人：是的，就是这样的。





第六次面谈记录摘录：




奥克夫人：唔，在这些过程中，我被我自己吸引住了，哦，我在唱歌。现在那歌声是模糊的。不，不是真正的唱歌，而是那种没有音乐伴奏的哼唱。也许要写出一首诗。我喜欢这样的念头，我的意思是那是不用经过考虑就能出现灵感的感觉，这又带来了一些别的感觉。我发现我在试着问自己，事情应该是那样子吗？我刚刚说的，可能吗？有时我都有点儿为我自己的话陶醉了。可是后来又开始怀疑，就会发生别的事情。我不知道这样想的根源。事实上，思想很多时候都是没有逻辑的。我想，我们就像在学着认字。嗯，我们没有退却，没有怀疑，没有热心，又没有兴趣，就像盲人用“点字法”学习一样。我不知道，但这种感觉有点混乱，好像正符合我现在的状态。

罗杰斯：让我们看看，如果我有了你那样的情绪，结果会是怎样。首先，就和你一样，我会有相当积极的情绪反应，就和你差点创造出诗的感觉有些类似，也许是没有伴奏地歌唱，却是非常有创造性的，然后就出现了你那带有严重怀疑论的情绪。“也许事实上我仅仅在说话，仅仅在胡扯。”接着又是那种学习的感觉，你大概正在学习一种新的体验，新得就像盲人努力学习用他的指尖摸着认字一样。

奥克夫人：唔，唔（停顿）……有时候我想，哦，也许我们真的能做出什么伟大的成就来。不知道为什么，当我来这里的时候，我不认为我的选择是对的，但现在看起来这个想法好像是错误的。哎，这些怀疑性的想法老是会这么不经我允许就爬到我脑子里来。我们之间的这种情形好像是一种，哦，有点像你正在给我伴奏……也许这就是我今天为什么老是怀疑整个事情的原因，它不是强迫的，而是自发的。事实上，我悟出来了，我需要做的事情就是系统化整个事件，应该更努力工作，并且——

罗杰斯：并且是要像我一样深入地询问自己，而不是强迫去解决事情或做事情，是吗？（停顿）

奥克夫人：事实是我真的喜欢这种不属于我的另外的东西，虽然我不知道是什么，姑且称为刺激的感觉吧。我的意思是我有了我以前从来没有的感觉，并且我也喜欢它。也许那就是解决问题的办法，仅仅是我今天不知道。





第八次面谈记录摘录:




奥克夫人：你知道在性这个问题上，我开始认为它非常不好，非常不好。我发现我真的很痛苦，自责更痛苦。我——我没有回到原来的自己——我想我总是想的大概是“我被欺骗了”。（她的声音很轻，她的声音哽咽了）我把它隐藏得很好，有意识地不去想它。但是我，我有些吃惊地发现在这个行为上，我应该称它为什么呢，一种升华了的、只好隐藏在心底的，是一种舞步——非常被动，但同时它又有点危险。

罗杰斯：所以你有这样的感觉，“我真的被欺骗了。我已经发现了它，看起来好像不在意，可是在这表面的下面又有点儿，一种潜在的痛苦，这种痛苦的感觉还很强烈很强烈”。

奥克夫人：它很强烈。我知道。它非常强烈。

罗杰斯：几乎是一种主要的力量。

奥克夫人：我很少意识到。几乎没有——哦，我唯一能描述的就是，它有点危险，但是没有暴力——它更像一种想得到的感觉甚至——当然，我不会主动，但是我愿意有这种感觉。我真的愿意。





第九次面谈记录摘录：




奥克夫人：你知道这好像有点傻，但是我从来没有告诉任何人（紧张地笑）。这也许对我有好处。几年来，哦，也许是从少女时代，大概是从17岁的时候开始，我，我就已经有这些困扰了，告诉自己这是“心智健全的表现”。我从来没有告诉任何人（局促地笑）。在其中，真的感觉我是健全的，并且，非常能明白生命。因此总是有太多的关注、太多的悲伤和太多的入迷，这些我们现在都失去了。它只是一种感觉，一旦发现我是一个整体的人在这个非常混乱的社会。

罗杰斯：这种感觉不是很强烈，也不是很连续，但已经有好多次了。当这种感觉占上风时，你确信这是一个非常混乱的世界。

奥克夫人：是的。我的意思是知道我们事实上已经迷途很远，我们已经远离一个非常健康的人。当然，一般的人不会讨论这些话题。

罗杰斯：那种认为谈论唱歌不安全的感觉（上文中提到）——

奥克夫人：那样的人住在什么地方？

罗杰斯：大概没有地方让这样的人生存吧。

奥克夫人：当然，你知道，那让我——现在等一会儿，要关心这种感觉。也许是这样的。那也许解释了我为什么主要关心这种感觉。也许是这样的。

罗杰斯：因为你生存整个地依靠你的感觉。你更相信你的感觉，是吗？

奥克夫人：是的。它是，它不拒绝任何感受，——就是这样的。

罗杰斯：你有时候整个地生活在自己的感觉里而不是理智里。

奥克夫人：是的。（停顿）我猜想从行动的角度来看我应该是去解决问题，解决别的更加重要的大问题，而不是这些日复一日的小问题。也许这概括了整个的事情。

罗杰斯：我猜想这是否歪曲了你的意思，从认真思考的角度你应该花更多的时间考虑特殊的困难。但是你困惑是否也许你不应该寻求整个事情的解决，但也许也有比解决这日复一日的问题更重要的问题。

奥克夫人：是的，我也许正是这个意思。





第三十次面谈记录摘录：




奥克夫人：哦，我有了个非常重大的发现。我知道它是（笑）——我发现你实际上是关心这件事情如何发展。（两人都笑）意识到这一点让我感觉很好，它是好的——“也许我会让你进入角色”，这种事情。它是——你再看，在一张试卷上，会有正确答案，我的意思是——它突然让我明白——在来访者和咨询师之间发生的事情，你其实是关心发生的事情，并且它是一个提示——又不是的，无法描述它，它是——哦，也许我能近似地说它是一种放松——不是懈怠，而是一种（停顿）——更像没有紧张的矫正，是否意味着别的事情，我不知道。

罗杰斯：听起来好像它不是一个新观点，但它确实是曾经没有过的感觉。我关心你的这种体验。如果说我还想得到其余的什么，那就是你有那种自愿让我来关心的感情。

……

奥克夫人：现在我发现自己不停地在思考、在思考，不知道为什么——我也不知道为什么——当我说“我不喜欢爱”的时候，我得到的关心就和我给予别人的一样少。我也确信这一点。我的意思是，它不应该——我知道我能这样认识是件好事。我想我自己想通了——但是我仍然在这样的情况下，我该怎么做。现在我发现，不，我不喜欢“爱”，但我又确实非常在意这种感觉。

罗杰斯：唔，唔，我看……

奥克夫人：……更准确地说是我更关心发生了什么。但是这种关心是个——它是不理解的并且也不想被理解，也许是源于那些我认为是错误的事情和——看起来——对我来说，“爱”这种感情的缺失上，肯定有某种根本的原因。但如果那样做的话，其实也就做了，也没什么，它是——

罗杰斯：是啊，就是这样。

奥克夫人：是的。对我来说，这些异己的东西，这种关心，不是一个好的词语，——我的意思是，也许我们可以用别的什么词语来描述它。也就是它是个非个人的事物，不能代表什么是因为——不过这确实不是一个人的事情，我的意思我知道它是人际交往一个非常重要的部分。但在我身上这种不喜欢的感觉又不知道为什么不能停止——我知道你能拥有这种爱的感觉，爱别人，同时——而我这样拒绝会让别人变得神经质，让别人感觉不好——但是，我仍然只感觉到对这种感情的拒绝。

罗杰斯：你非常想要理解这种感情，想要避免对别人的生活造成伤害或者别的什么不好的事。

奥克夫人：是的。那是——（停顿）是的，好像是这么回事……唉，为此我不得不再来好好想想这些异己的东西。它是——我没有真正从我自己的角度来考虑过这个问题——像拍卖时一锤定音般的坚定。最后也没什么——它有时候困扰着我，当我——我不得不对自己说：“我不喜欢它”，但是我仍然知道它是积极的。大概就这样。——我也许已经完全异类了，但是对我来说，我好像被这种感觉——绑住了——经过治疗，我现在好像有一些转变了。但是现在我还不能做到喜欢，我不能完全喜欢，但这种感觉好像又那么逼真——哦，我应该说这个学习的过程使我的有些意识发生了改变吗——是的，你确实关心我这样作出的改变。它好像就这么简单，我以前怎么没意识到它。我大概已经关闭了这扇门，现在走出来了。在这样发掘自己的咨询中，心理咨询师肯定早知道会发生这些。但是，我的意思是，我当时并不知道，这样的转变完全是自发的。

……

奥克夫人：我有一个感觉——就是有时候一个人也能做好事情，但是不知道为什么却应当能够和别人一起干。（她提到生活中有数不清这样的时候，她本来应该接受来自他人的热心和帮助的）我有那种害怕被伤害的感觉。（她回过头来谈论咨询本身以及她对咨询的感觉）我的意思是，这样的破坏贯穿整个本来是我自己的事。几乎——我的意思是，我感觉——有时要我努力用语言来表达——努力——有时几乎不容自己申辩，不容自己反省，可事情是我的。我知道别人的出发点是正确的，但是他们不应该这么做。我觉得我的想法也不应该遭到谴责——在这种特殊情况下，我的意思是，——很多时候我最强烈的感觉是，这是我的，这是我的。我已经自己在做了，看到了吗？

罗杰斯：这确实是一种很难用语言来表达的感觉，但是我仍然懂你的意思，虽然这有点与众不同，你看你在说“这是我的”、“我已经开始做了”、“我正在这样做”等等之类的话，我能体会出与——“我让你那样做”不同的感觉。

奥克夫人：是的，现在，我的意思是，那是——那是——哦，一种，我们能够说是已经到了第二阶段。它是——它是一种——哦，一种，哦，我仍然一个人这样待着，我不看——我是——

罗杰斯：嗯，是的，对那些自相矛盾的东西有点数了，不是吗？

奥克夫人：是的。

罗杰斯：你的感觉是，就是——我的经验的每个方面都是我的，并且是不可逃避的，也是必须的等等，可是这还不是全部。不知道为什么，有的时候它们能跟别人分享，别人的兴趣因为新颖也能被自己吸收。

奥克夫人：是的。这样——好像是这样的，这才是正确的感受。我的意思是，这就是——它本来的样子，这才是正常的，还要有这样的感觉，“这样真好”，我心里真的是这么想的。有一种感觉——虽然你很关心我和我的感觉，但好像——你站在我背后——站得挺远的。如果我看穿了这些事情，是——一种蜕变——哦，也就是如果我能走过这片荆棘，那你就——我的意思是你就不会试图帮助我去穿越它们。我就不懂了，我觉得你这样做是毫无意义的。我的意思是——

罗杰斯：若不是你对你的感觉已经有了一个非常明确清晰的认识，是吗？

奥克夫人：唔。

……

奥克夫人：我体验到一种新的——但也可能仅是可以去试着去尝试的一种了解，我知道——我常说我懂得的对我并无帮助。——我的意思是——我获得的知识并不能帮助我。但是看起来在这里的学习过程已经——这么催人奋进，我的意思是，我认为至少有一部分的学习过程是这样。因此，如果我摆脱这种情形，我的意思是——希望我能矫正过来，用在这里学到的新的眼光去理解我的体验。

罗杰斯：用一句话来说，这种继续下去的学习的深度和种类完全是无底的；这非常本质，也非常客观。事实上你现在的状况也值得你继续深入下去，但你的疑问是：如果要继续深入下去，我怎样才能对自己的学习有个明智清楚的安排呢？

奥克夫人：唔，是这样的。





第三十一次面谈记录摘录：




奥克夫人：我不是内疚。（停顿，她哭泣）当然我的意思是，我仍然不能描述它。（然后突然有一个情感）仅仅是被严重地伤害了!

罗杰斯：嗯。只有感觉受伤才不觉得内疚。

奥克夫人（哭泣）：你知道，我经常为此感到内疚，但后来当我听到父母对他们的孩子说“不要哭”的时候，我的感觉特别强烈，像是受伤的感觉。你说，为什么他们应该告诉他们的孩子不要哭？他们自己感到难过，又有谁能比孩子更加感到难过呢？是的，那就是我的一个——我的意思是，他们应该让他哭，也许并且也应该为他感到难过。更客观地讲，那是我曾经经历过的事情。

罗杰斯：你就是那样的感受，所以你好像是真的为自己而哭。

奥克夫人：是的。你看又有些矛盾。我们的文化是——我的意思是，一个人不应该老是可怜自己。但是这不是——我的意思是，我感觉它不完全是，但也许有点儿。

罗杰斯：你感觉为自己感到难过与文化是相悖的。可是你认为关于你经历的感受不与文化完全相悖。

奥克夫人：当然，可是我已经这么认为了——虽然，我一直把它压抑着。（哭泣）但是我压抑得这么痛苦，但是反过来我又不得不这么做。（哭泣）那就是我想摆脱的东西!我几乎不再考虑我是否会再受伤害。

罗杰斯（温和地，对她的经历表示同情和理解）：你感觉你应该为你的这些经历伤心哭泣。但是你没有表露，不应当表露，所以你被你不喜欢的痛苦盖住了，那是你想摆脱的。你几乎觉得你宁愿被伤害也不愿——感觉痛苦。（停顿）你好像一直在强调：“我不愿意，但我又在极力掩饰。”

奥克夫人：我不知道。

罗杰斯：唔。真的像是一个新的发现。

奥克夫人（同时说）：我从来不曾真的知道。但是——你知道，它几乎是自然的。它是——是一种好像我在审视我自己的一切——没有胆量并且很多东西都被一定程度地破坏了。（哭泣）

罗杰斯：好像你身体上一些最脆弱的东西都被毁坏了或者伤害了。

奥克夫人：是的，你知道，我有这样的感觉：“哦，你是个可怜的人儿。”（停顿）

罗杰斯：无能为力，又为自己感到非常难过。

奥克夫人：我认为我不是为我整个的人感到难过，是一个特定的方面。

罗杰斯：看到这样的伤害很难过。

奥克夫人：是。

罗杰斯：嗯。嗯。

奥克夫人：当然，我想摆脱这些痛苦的自责。它让我陷入困境，它太狡猾了，它欺骗了我。（停顿）

罗杰斯：想摆脱这种痛苦是因为你觉得你没做对。

奥克夫人（哭泣，更长的停顿）：我不知道。我感觉我自己是对的，但这个世界认为这是罪恶的。我们应当说，咨询的时候找出这些事情能给我一个很好的感觉。它有什么好处呢？对我来说好像是——问题的关键在于我自己的感觉。

罗杰斯：你可以抓住一些关键的词来体会，但是好像整个事情的核心是你刚刚在这里的体验。

奥克夫人：是的。我的意思是——我不知道我会是什么感觉。也许什么也没有。我不知道，但是看起来给我的感受总会是伤害——不管它叫什么。（停顿）然后我——人不能——不能总是这样容易被伤害。我的意思是以后我要寻找自救的办法。

罗杰斯：看上去好像你不能很坦诚地面对对你的伤害，所以你首先考虑的是不是不需要被治愈。（停顿）

奥克夫人：可是，你知道这是——这是件有趣的事。（停顿）它听起来好像完全混乱了或者就像一个老人看到一个精神病患者不愿意放弃他的病症一样有趣。但是又不是这样的，我的意思是，又不是这样的，但是它——我仅仅希望这样的比喻能表达我的感觉。我有时候不在乎被伤害。我的意思是，发生在我身上我并不过分在意。我在意的是——我更加在意的是痛苦的感觉，那是，我知道，是导致沮丧的根本原因，我的意思是——我更在乎这个。

罗杰斯：我这样说对吗？尽管你不喜欢被伤害，但是你仍然觉得你能接受它。那是可以忍受的。倒是那些掩饰这些伤害的感觉，比如痛苦，就如你——刚刚说的，你不能忍受。

奥克夫人：是的。就是这样。好像开始的时候它有点，我的意思是，好像，它是——唔，是我能对付的事。现在，我的感觉是，唔，我仍然有一些感到有趣的感觉，你看。但是还有别的感觉，我的意思是，像沮丧——我的意思是，在这么多方面我都感受到了，我开始意识到，你看。我的意思是，这种感觉，这么深。

罗杰斯：伤害你能接受。它也是你包含很多感受的生命中的一部分。你可以有很多乐趣。但是让你的生命中充满沮丧和痛苦，是你不愿意的，你不想，你现在已经更多地意识到这一点了。

奥克夫人：是的。现在还有我没有完全避开的东西。你看，我已经更多地意识到了。（停顿）我不知道接下去又会发生什么事情。我真的不知道。（停顿）幸运的是，这本身有一些发展了，所以它——不会再那么容易受伤害——我的意思是，我——我努力想说的是，我想，我仍然在起作用。我仍然享受我自己和——

罗杰斯：我知道你在很多方面都是坚持原有的感受。

奥克夫人：是的。（停顿）哦，我想我已经知道我什么应该去想，什么不应该想了。





第三十五次面谈记录摘录：




奥克夫人：我想我非常高兴，我发现了自己或者带来了我自己或者想谈论我自己。我的意思是，这是非常个人的、私人的事，你一般不会与别人讨论的事。我的意思是，我能理解我的感觉，哦，也许现在是粗略的理解。它是——好，好像是我刚才否定过的，我的意思是，西方文化基于的所有的事，你看。并且疑惑我是否是对的，我的意思是，它是否是正确的，当然还有疑惑怎么才是正确的，你看，所以会有冲突。我的意思是，我现在真的没有恨了。我也会这么做的，我相信……这才是对的。我也许要反复对自己这样说，哦，你对我当头棒喝，我的意思是，从一开始，你就用你的科学、你的理智、你的犀利的思想来破解我的迷信、禁忌和曲解的教条和规则，但是我没有接受。你看，你还没有完全胜利。我想我说的是，还没有适应环境，还有它是——哦，就是这个。

罗杰斯：你现在的感觉是你已经强烈地感受到了文化带给你的压力——不总是意识到，但是“在我的生活中有这么多——现在我要更深入我的内心，以发现我真正的感觉”，这种想法现在比较占上风，尽管有时候这让你跟文化格格不入，有一点点害怕，但是感觉很好，是吗？

奥克夫人：是的。我现在有种感觉，它非常好，真的……这还有一些别的——一种正在滋长的感觉，当我说时，它差不多已形成了。结果是我打算停止寻找十分麻烦的事情。现在我不知道为什么会这样，但我的意思是——它正是这种事情（麻烦的事情）。我正像自己说的那种人，这是我的观点。我发现——我确信，我不再害怕，并且我是乐观的，我不担心受打击——我的意思是，我甚至有几分欢迎它。但一考虑到我的处境，在这里了解到的，还有其他种种，还顾及到我不知道的，也许正是这个事情使我不得不来这里，也就是说，我真的不能找到它。你明白吗？而且，现在我该说，没有任何敷衍或要掩饰的感觉，只是略为简单地陈述。在当时我不能觉察到的，显然这很不好。

罗杰斯：这不是觉察了吗？当你越来越深入地剖析自己，并且仔细考虑你发现和认识的各种事情，你会强烈地相信无论你走多远，你我要找的事情并不很糟糕，他们只是有着不同的表现而已。

奥克夫人：是，有些事是这样的。





第三十六次面谈记录摘录：




奥克夫人：有一件事困扰着我——我现在总是急着想解决它——这种感觉时常出现，以至有时我无法驱逐，但这也让我自己高兴，就是“Q技术”测验的结果。（这是一种测量人格特征的技术。在咨询进行的过程中，呈现给来访者一组卡片，卡片上写着一些关于自我的形容词，让其选择最符合自己的，或者最不符合自己的。当她选出第一张卡片的时候说“我是一个有魅力的人”时，就说明她认为自己最大的特征是有魅力。）我用这种方法一下子选出了我的第一张卡片，并说“我是一个有魅力的人”；这看起来有些奇怪，但好像确实是这样的。我的意思是，这是诚实的，那是我真正的感受——一个——这就是困扰我的问题。偶尔我会高兴，但是也是很少的高兴，很快就没了。我不知道为什么我会这样子。哦，就像大人对小孩子呵斥“不要哭”一样，我的意思是，我知道这是不对的。如果他受到伤害了，就让他哭吧。好的，现在我又感到高兴了。我近来已经开始感觉到，那是——应该顺其自然。它是——我们不反对孩子们对自己感到高兴。它是——我的意思是，真的没有什么是愚蠢的。它是——也许是人们应该感觉到的。

罗杰斯：你终于几乎可以渐渐地看到你自己的真实感觉了。可是当你更多地回想到它时，也许你整个的计划就更清晰了。如果一个小孩子想哭的话，为什么他不应该哭呢？如果他想让自己感到高兴，他为什么不能有一个让自己高兴的正当权利呢？和这个有点联系的是，我将要看到的一直是欣赏你自己的体验。

奥克夫人：是的，是的。

罗杰斯：“我真的是个非常富有和有趣的人”。

奥克夫人：好像是这样的。我要跟我自己说：“是我们社会的一些世俗陋习让我们已经失去这些东西。”我会时常回忆关于对那个小孩子的感觉。唔，也许他们比我们富有。也许我们——在长大的过程中我们已经失去了那些东西。

罗杰斯：但是他们有对失去的东西的明智的认识吗？

奥克夫人：是的。哦，我的时间到了。





三、分析与点评

我们知道，马斯洛的自我实现理论是对心理健康领域的重大贡献，在此基础之上，他对心理疾病的起源也进行了深入的分析，认为有机体基本需要和自我实现的受阻是心理疾病的根源。为了让心理治疗取得效果，首先要满足患者的基本需要，这是让患者迈向自我实现的第一步，也是心理治疗的最终目标，“一个成功的心理治疗家就应该帮助个人提高其满足基本需要的能力，从而促使他走上自我实现的道路”
（2）

 。其次是要让患者的自我认识得到改善。再次，就是要建立良好的社会，为人性的发展创造一个良好的环境。至于具体的治疗方法，马斯洛的态度非常开放，他认为只要通过某种方法能够让个体重新回到自我实现的轨道上来，就是有用的方法。因此他对于精神分析法、人本主义疗法、顿悟疗法、敏感小组疗法等都持肯定的态度。马斯洛曾说：“成功的心理治疗不管用什么具体方法，都能帮助患者明察事物，了解自身，认识现实。这就证实了精神健康与明察世界是同一回事。人们越是理解自己的动机、需要、欲望和心理障碍，他们就越能解决自己生活中的问题。人们越是了解自己，他们解决人生问题就越加容易。”
（3）

 由于马斯洛本人的兴趣更多在于理论的建构，而很少从事具体的心理治疗实践，虽然他也做过一段时间的学校心理咨询师，但很少有马斯洛自己所做的心理治疗的案例流传下来。所以为了阐明其心理治疗的思想，我们在本章使用了另外一些治疗师所做的成功案例。

在本案例中，奥克夫人开始的时候感觉非常痛苦，她不喜欢自己，更不喜欢自己现在的生活，她感到迷惑，甚至绝望。虽然表现在其身上的状况非常繁杂，但核心的问题是“他们并不知道自己的真正感觉是什么，他们在成长的历程中从来都没有真正明白自己，他们往往屈从于外在的意志和感受，而忘却了自我的意志”
（4）

 。但值得庆幸的是，奥克夫人并没有完全沉沦，她还是在不断地进行着自我探索，试图认识自我。比如在第5次面谈中，奥克夫人说“所有的看起来都是模糊的，但是你知道，我仍在努力”。有了这样一个初步的愿望之后，治疗师鼓励来访者开始自我探索。在第6次面谈中，奥克夫人说：“我的意思是那是不用经过考虑就能出现灵感的感觉，这又带来了一些别的感觉。我发现我在试着问自己，事情应该是那样子吗？我刚刚说的，可能吗？有时我都有点儿为我自己的话陶醉了。”她的一些隐藏在内心深处的潜意识被逐渐地唤醒，虽然此时她还不能准确地把握，但确实已经意识到了一些改变。“在这个治疗阶段，一个明显的特点是引导当事人了解自己的经验，让其在来访者中心疗法提供的安全关系中，自己检查实际的经验，甚至包括潜在的经验，而不受已有经验的歪曲。”
（5）



初步的感受还远远不够，因为此时来访者对于自我的认识还非常模糊，就好像在错综复杂的乱麻之中刚刚抓到了一个线头一样，还需要对这一认识进行深化。但我们知道自我具有保持稳定性和连续性的特点，个体会不由自主地去抗拒对自我概念的改变，就像弗洛伊德所提出的防御机制一样，会尽力地保护自我免受冲击。所以此时需要治疗师能够为来访者创造一个良好的环境，让他无拘无束，在没有任何胆怯和焦虑的情况下去进行自由的探索和体验。真挚、无条件的积极关注和共情是心理治疗获得成功的必要条件，只有这样才能为来访者创造一个认识自我的良好环境。第30次面谈中集中反映了罗杰斯为创造良好的人际关系所做的努力：“我关心你的这种体验。如果说我还想得到其余的什么，那就是你有那种自愿让我来关心的感情。”当然，治疗师所做的这一切并不仅仅为了给奥克夫人创造一个良好的环境，更重要的在于希望她能够把在治疗过程中所获得的这些积极情感体验扩展到她的生活当中去，体验到更多、更广泛的积极情感，使其基本需要得到更加充分的满足。罗杰斯认为：“就是这种对他人简单的友好的感觉，甚至比性的表示或父母的爱更重要。它真诚地关心个体，不去阻扰个体自身的发展，不去利用它作为自我扩张的目标。咨询师也得到了满足，因为他已经能让来访者按照自己的意愿自由地发展。这是使来访者找到自我的唯一途径。”
（6）



奥克夫人没有辜负罗杰斯的期望，她很快显示出了一些变化，开始逐步地寻找自我：“我体验到一种新的——但也可能仅是可以去试着去尝试的一种了解，我知道——我常说我懂得的对我并无帮助。——我的意思是——我获得的知识并不能帮助我。但是看起来在这里的学习过程已经——这么催人奋进，我的意思是，我认为至少有一部分的学习过程是这样。”当来访者逐渐了解自己的时候，我们也会发现隐藏在其内心深处的很多痛苦的事实。在第31次面谈中，奥克夫人说：“你知道，我经常为此感到内疚，但后来当我听到父母对他们的孩子说‘不要哭’的时候，我的感觉特别强烈，像是受伤的感觉。你说，为什么他们应该告诉他们的孩子不要哭？他们自己感到难过，又有谁能比孩子更加感到难过呢？是的，那就是我的一个——我的意思是，他们应该让他哭，也许并且也应该为他感到难过。更客观地讲，那是我曾经经历过的事情。”这种痛苦和仇恨让奥克夫人不愿意面对真实的自我，她不断地压抑自己的真实情感。在罗杰斯努力创造的良好的人际关系情境中，奥克夫人终于把自己内心真实的感觉描述了出来，迈出了了解自己的关键一步，比如在第35次面谈中，她说：“我想我非常高兴，我发现了自己或者带来了我自己或者想谈论我自己。我的意思是，这是非常个人的、私人的事，你一般不会与别人讨论的事。我的意思是，我能理解我的感觉，哦，也许现在是粗略的理解。”

了解自己是改变的第一步，但这还远远不够，更重要的是悦纳自己。悦纳不是自恋，不是自负也不是自夸，是建立在对自己的客观认识基础上的一种非常愉快的自我认同。在第36次面谈中，奥克夫人说：“我用这种方法一下子选出了我的第一张卡片，并说‘我是一个有魅力的人’；这看起来有些奇怪，但好像确实是这样的。我的意思是，这是诚实的，那是我真正的感受——一个——这就是困扰我的问题。偶尔我会高兴，但是也是很少的高兴，很快就没了。我不知道为什么我会这样子。哦，就像大人对小孩子呵斥‘不要哭’一样，我的意思是，我知道这是不对的。如果他受到伤害了，就让他哭吧。好的，现在我又感到高兴了。我近来已经开始感觉到，那是——应该顺其自然。”到这里，奥克夫人已经开始喜欢和欣赏自己。罗杰斯认为：“一个人有了这样自发的、放松的、享受的感觉，是一种简单的生活乐趣，就像小羊羔看到牧场时的欢跃，或者海豚优美地在浪花里跳上跳下的感觉一样。奥克夫人感觉这是一种机体与生俱来的感觉，从婴儿开始，但是在我们成长的过程中由于有种种的限制而失去了。”
（7）



纵观整个咨询过程，奥克夫人在迷失自我的情况下出现情绪障碍，来寻求咨询师——罗杰斯的帮助。在罗杰斯努力创造的良好的人际关系之中，奥克夫人回顾和考察自己的各个方面，并逐步认清了自己，最终接受自己、欣赏自己。罗杰斯的治疗过程完全符合马斯洛对于心理治疗的理解，咨询中的良好人际关系帮助奥克夫人满足了基本的心理需要，让她觉得自己是有价值的，是有人关心的，是值得爱的，并鼓励她把这一积极的情绪体验扩展到日常生活的更多方面。罗杰斯还帮助奥克夫人认识了真正的自我，并且改变了最初对自己的不满状态，喜欢自己，并欣赏自己。当然在一个具体的案例中，无法实现马斯洛所说的有效心理治疗的第三个条件“创造良好的社会”，这需要整个社会的努力，需要更多方面的改变，而非治疗师一己之力可以完成。
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第二节 案例分析之二：布朗个案
（1）



一、基本情况介绍

布朗个案是罗杰斯在检验来访者中心疗法对住院精神分裂症患者治疗效果的研究课题中的一个案例。布朗被诊断为患有“单纯型”精神分裂症。布朗高中毕业之后上过一段时间的大学，但并未毕业。第一次住院的时候布朗25岁，在罗杰斯见到布朗，接手这个个案的时候，布朗已经是第三次住院，而且已经连续住院长达19个月。罗杰斯对布朗的治疗持续了整整两年半，进行了166次面询。以下是其中两次治疗过程的记录。



二、心理治疗过程

第一次心理治疗过程（星期二）：


罗杰斯：抽屉里有些香烟。来一支吗，嗯？是呀，天气太热了。

布朗：（沉默25秒）

罗杰斯：你今天早晨是不是有些不开心？或者这只是我的想象而已？（布朗轻轻地摇了摇头）没生气吧，嗯？

布朗：（沉默1分26秒）

罗杰斯：出什么事了？想要我做点什么吗？

布朗：（沉默12分52秒）

罗杰斯：（和蔼地说）我想说的是，如果的确需要什么帮助的话，我愿意尽力。另一方面，如果什么事情你宁愿——更想自己面对，自己去承受它，有什么不可以的，那也很好——我想说明的是，我这样说真正的意思是：“我很关心你，我不能像一根杆子似的竖在这儿，什么都不做。”

布朗：（沉默1分11秒）

罗杰斯：我想，你的沉默是在告诉我你不想说或者是现在不能说，是吧？那也没什么。那么我不打扰你了，我只是想让你知道我在你身边。

布朗：（沉默17分41秒）

罗杰斯：好了，我们还有几分钟就可以结束了。

布朗：（沉默20秒）

罗杰斯：对我来说，了解你的感受是很难的。但是在一段时间里，看来你也许不想让我了解你的情感。无论如何，看来在一段时间里这样也不错，使你放松下来——缓解紧张情绪。但是——正如我所说的，我真的不知道你的感受。我只是按照看上去的情况推想而已。最近是不是发生了什么令人不快的事情了？

布朗：（沉默45秒）

罗杰斯：也许，今天上午你希望我别说话——是的，我大概不应该再说什么了，但是我一直有这种感觉，我想——我不知道，我想以某种方式和你保持联系。

布朗：（沉默2分21秒，打哈欠）

罗杰斯：你好像有点泄气，或有点累，是不是？

布朗：（沉默45秒）不，只不过觉得什么都没劲。

罗杰斯：什么事情都糟透了，是吧？你觉得没意思吗？

布朗：（沉默39秒）

罗杰斯：想像以往那样，星期五12点钟的时候来吗？

布朗：（布朗打着哈欠，自言自语，所说的话无法听清）（沉默48秒）

罗杰斯：只是有些往下沉的感觉，感到深深陷在这些糟透了、烦透了的情绪中，嗯？是这么回事吗？

布朗：不是。

罗杰斯：不是吗？

布朗：（沉默20秒）不是，我不中用，对谁来说都是。过去是，将来也是。

罗杰斯：现在就是这样的感觉，嗯？你认为自己不中用，在别人眼里也一无是处。将来也不会有什么作为。你觉得自己毫无价值，是吗？这种感觉真是糟糕透了。就是觉得自己一点用也没有，嗯？

布朗：是的。（低声、沮丧地嘟哝着）这是前些天和我一道进城的那个家伙对我说的。

罗杰斯：和你一起进城的那个人确实对你说你不中用吗？这是你现在想表达的意思吗？我理解得对吗？

布朗：嗯。

罗杰斯：如果我理解得对的话，这话的意思就是：有那么个人，他对你来说很重要，他是怎么看你的？为什么他告诉你他认为你一无是处？他这样重重的一击，实在是使人感到沮丧。（布朗无言地哭泣着）这话听了会使人伤心流泪。

布朗：（沉默20秒，藐视地说）尽管如此，我不在乎。

罗杰斯：你对自己说你一点也不在乎，但是不知怎的，我觉得你内心深处还是很在乎的，因为那儿你在为此流泪。

布朗：（沉默19秒）

罗杰斯：我想，在那儿，你感受到了一切：“现在我又一次受到打击，好像一生中这样的打击还不够似的，虽然我感觉到人们并不喜欢我。我喜欢上了一个人，但是他不喜欢我。于是我就说‘我不在乎，我不会让这种打击影响情绪的’——但是同时，眼泪从脸颊上流了下来。”

布朗：（嘟哝着）我想我知道会是这样的。

罗杰斯：什么？

布朗：我想我知道会是这样的。

罗杰斯：如果我理解得对的话，那么伤害你最深的就是他说你是无用之人、没用的东西。而你一直以来也是这样看你自己的。这是你想表达的意思吗？（布朗微微点了点头，表示认同）所以，你觉得他似乎只是在证实你已经知道的事实而已。他只是在以某种方式再次确认这一点。

布朗：（沉默23秒）

罗杰斯：他这么说你，也许你自己心里也是这么想的，你觉得这真是再糟糕不过了。

布朗：（沉默2分1秒）

罗杰斯：（留心地）我想更深入地了解你，试着体验你的切身感受——结果就有点弄成这个样子了，我也不知道该怎么说——是不是有个人，你与他有过联系，你为他做过事。这个人对你来说曾经很重要。而现在他说你是个无用之人，给了你一记耳光。这的确深深伤害了你，让你受不了。

布朗：（沉默30秒）

罗杰斯：我得说，今天我们该结束了，布朗。

布朗：（沉默1分18秒）

罗杰斯：这的确很伤人，是吧？（这是对布朗默默流泪的反应）

布朗：（沉默26秒）

罗杰斯：如果忍不住，想哭，你就哭吧，哭吧，哭出来吧。

布朗：（沉默1分3秒）

罗杰斯：这里有些纸巾，拿着用吧。现在可以走了吗？

布朗：（沉默23秒）

罗杰斯：我想你不愿意走，可是我与别人约好了时间。

布朗：（沉默20秒）

罗杰斯：真不凑巧，是吧？

布朗：（沉默22秒）

罗杰斯：我再问你一个问题，再说一件事。你还有那张写着我的电话号码的字条和说明手册等东西吗？（布朗点了点头）那好，如果事情变得糟糕起来，你觉得特别不开心的时候，就让护理人员给我打电话。因为这是我的工作，在你需要帮助的时候尽力提供一些帮助。如果你需要帮助，就让他们给我打电话。

布朗：我想我是不可救药了。

罗杰斯：嗯，你觉得好像不可救药了。我明白，你认为自己毫无希望了。我能理解你的感受。我倒是觉得还有希望，但是我能体会到你的感觉。你就是觉得谁也帮不了你了，你是不可救药了。

布朗：（沉默2分1秒）

罗杰斯：我想你就是这种感觉，非常沮丧，这真是太糟糕了。

布朗：（沉默2分）

罗杰斯：我想再说一件事。今天下午我有事，也许一直要忙到4点或4点多。但是如果你下午还想见我，可以在4点左右来找我，好吗？除非我接到你的电话要改期，不然的话，我们周五中午谈。如果——如果你有点担心，怕有人看见你哭，你可以出去，在以前等我的地方坐坐，想干什么就干什么。或是到候诊室去，坐在那儿读读杂志。——我认为你真的需要出去走走。

布朗：不想回去工作了。

罗杰斯：你不想再回去工作了，嗯？





第二次心理治疗过程（星期五）：




罗杰斯：我给你带来些杂志，想看的话可以拿回去。

布朗：（沉默47秒）

罗杰斯：上次见面后没再听到你的消息。你说你要进城，去了吗？

布朗：是的。我是搭一个年轻人开的卡车去的。

罗杰斯：噢。（背景声音——隔壁办公室传出来说话声）

布朗：（沉默2分）

罗杰斯：对不起，我出去一下。（罗杰斯出去，让隔壁的人说话小声点）

布朗：（沉默2分20秒）

罗杰斯：我说不出为什么，但不管怎样，我注意到了，今天你没有用手捂着脸，这让我能看清楚你了。不知怎么的，你这样做给我的感觉很好。我一直不明白为什么有时你在这儿似乎显得和在别处不一样，现在我完全明白了。这是因为——我没有那种你用手挡着自己或者躲在什么东西后面时的感觉。

布朗：（沉默50秒）

罗杰斯：我想，我察觉到了，尽管我可能错了，我想我今天的确感觉到了，就像有些时候你来到这儿，好像你使自己深深陷在你内心深处涌动的情感中不能自拔。有时情绪很坏，就像上次那样，但有的时候大概没那么糟，尽管有点儿——你进来的时候，我想我多少理解一些了，这似乎是你使自己陷到那些糟糕的情绪中去的。好，现在——

布朗：我要走了。

罗杰斯：什么？

布朗：我要走了。

罗杰斯：你要走了？真的要离开这里吗？你是这个意思吗？一定是——出了什么事了？可以告诉我吗？我想，的确，我知道你不喜欢待在这里，但是一定是发生什么特别的事或者是什么事让你不开心了。

布朗：我就是想离开，去死。

罗杰斯：嗯，嗯，嗯。你不是说离开这里后去干什么事。你就是想离开这里，然后躲在一个什么角落里死掉，嗯？

布朗：（沉默30秒）

罗杰斯：仔细想了想你的情况，我确实真正理解了你的想法有多么强烈，你——我想，我脑子里的你的形象，从某种程度上来说，你就像一只受了伤的动物，只想缓慢地走开，走向死亡。这听上去有点像你想干的事，你就是这样想的：逃离这里，从此消失、死亡、不复存在。

布朗：（沉默1分，用几乎听不见的声音说）昨天一整天、今天一上午，我都抱着这个想法，希望我死了。昨天晚上，我还祈祷让我死掉。

罗杰斯：我想我完全理解了你的想法——几天来你一直想的就是“死”，甚至为此还做了祈祷——这一点给我留下了深刻的印象，“活着”对你来说太痛苦了，你只希望结束生命，不想活了。

布朗：（沉默1分12秒）

罗杰斯：所以你就一直希望——希望你死了。希望生命离你而去。

布朗：（沉默30秒）

布朗：我只有这一个愿望，别无所求。甚至在这儿我都是这样想的。

罗杰斯：嗯，嗯，嗯。我想，孩子，除了死以外，你还希望做很多事情！只不过不想活了的想法比起其他的愿望来似乎要更加强烈。

布朗：（沉默1分36秒）

罗杰斯：我非常想知道，你的这个朋友对你说的那些话是否仍然让你觉得不好受，是不是有这方面的原因？

布朗：要这么说，也有。

罗杰斯：嗯。

布朗：（沉默47秒）

罗杰斯：我是这样理解整个事情的：大概，他觉得你不中用这件事引起了你极大的情绪波动，这使你想到了死，你实在是不想活了。是这么回事吗？

布朗：我无能，我没用。那么，活着还有什么意思？

罗杰斯：嗯，你觉得“我对另一个活着的人毫无用处，既然如此——为什么还要活下去”？

布朗：（沉默21秒）

罗杰斯：我想，部分原因是——我多少是在猜测，你帮我说说清楚。我想这其中部分的原因是，你觉得“我曾努力做事让他看到我还成。我真的努力了。可现在，如果我对他来说是个无用的人，如果他觉得我没用，那么，这就证明我对任何人来说都是多余的”。我说的是那么回事吗，嗯？

布朗：是的，别人也是这样对我说的。

罗杰斯：是吧。嗯，我明白了。所以你觉得如果你像别人说的那样——像一些人说的那样——活下去的话，那么……那么，你也毫无价值。对任何人都无价值可言。

布朗：（沉默3分40秒）

罗杰斯：我不知道这对你是否会有所帮助，但是我想告诉你——我想我非常理解你——自己对别人来说完全是个无用之人，这是件让人感到多么痛苦的事，因为我也经历过一个时期——与你有同样的感受，觉得很沮丧。我知道这是一段非常艰难的时期，让人难以忍受。

布朗：（沉默13分）

罗杰斯：我们还有几分钟时间。

布朗：（沉默2分51秒）

罗杰斯：下个星期二11点，你在我们约定的时间来，好不好？

布朗：（沉默1分35秒）

罗杰斯：可以吗？你还没告诉我呢。你想在下星期二11点的时候来吗？

布朗：不知道。

罗杰斯：“我不知道。”

布朗：（沉默34秒）

罗杰斯：现在你不知道——你是想回答说“好”，还是什么，嗯？——你那么沮丧，那么难受，这使得你根本不知道你是否能——能不能想那么远的事，是吗？

布朗：（沉默1分5秒）

罗杰斯：那咱们按这个时间预约吧，因为我确实想在这个时间见到你。（写预约条）

布朗：（沉默50秒）

罗杰斯：还有件事要说一下。如果你还是觉得这事令你难以忍受，不要犹豫，让护理人员给我打电话。如果你决定离开这里，我非常希望你能让他们给我打个电话——这样我就可以在你走之前去看看你。我不会试图劝你留下来的。我只是想看看你。

布朗：我也许今天就走，去哪儿还不知道。不过去哪儿都无所谓。

罗杰斯：你好像下了决心一定要走了。你哪儿也不去，你只是——只是要离开，是吧？

布朗：（沉默53秒，沮丧地嘟哝着）那就是为什么我想走的原因。因为无论发生什么事我都不在乎了。

罗杰斯：噢？

布朗：那就是为什么我想走的原因。因为发生什么事我都不在乎了。

罗杰斯：嗯，嗯。那就是为什么你想走的原因，因为你的确不在乎你自己。发生什么事你都无所谓了。但是我想，我得告诉你，我在乎你。我担心会发生什么事情，我不想让你受到伤害。

布朗：（突然大哭起来，啜泣着说着什么。沉默30秒）

罗杰斯：（温和地说）不管怎么说，这样可以把所有的不痛快都哭出来吧。

布朗：（沉默35秒）

罗杰斯：你就哭吧，哭吧，哭出来吧……感到太难过了。

布朗：（抽泣，擤鼻涕，急促地喘气）

罗杰斯：我完全感觉得到你内心深处有多么痛苦——你就哭吧，哭出来吧。

布朗：（把头抵在桌子上放声大哭出来，啜泣得喘不过气来）

罗杰斯：我想这些日子以来你所有的苦恼、被压抑着的情绪都能——都能发泄出来了。

布朗：（还在哭泣着，沉默32秒）

罗杰斯：这里有些纸巾，需要就用吧，嗯？（同情地）你的内心深处一定有被撕碎了的感觉。

布朗：（沉默1分56秒）我真希望我能死。（哭着说）

罗杰斯：你就是想死掉算了，是吗？嗯。你觉得那么难受，你的愿望就是可以不活了。（说这话时，治疗师轻轻地把手放在布朗的胳膊上。布朗没有什么明显的反应，情绪多少平静了一些，发出非常粗的喘息声）

布朗：（沉默1分10秒）

罗杰斯：你觉得那么难受，心被撕碎了，这使你一心想着离开。

布朗：（沉默3分29秒）

罗杰斯：生活是那么令人难以忍受，是吧？你希望你能哭呀、哭呀，哭个死去活来，希望能这样哭死过去。

布朗：（不停地喘着粗气。沉默6分14秒）

罗杰斯：我并不想催你，只要你确实需要我的帮助，我愿意待在这儿陪着你。可是，我的确还有一个约会，我已经晚了。

布朗：是的。（沉默17分）

罗杰斯：当然，你心里一直在想着什么事，是吗？

布朗：（沉默1分18秒）

罗杰斯：星期二见面，可以吗？

布朗：（声音听不清）

罗杰斯：你说什么？

布朗：不知道。（难以听清）

罗杰斯：“我不知道。”嗯，我说的你都听到了。我是认真的。我想星期二见到你，而且，周二以前你想见我的话，也可以。所以呢，如果需要我的帮助，别犹豫，给我打电话。

布朗：（沉默1分）

罗杰斯：这太难了，是吗？

布朗：（沉默24秒）是的。

罗杰斯：是太难了。

布朗：（慢慢地站起身要走。沉默29秒）

罗杰斯：想带上那张纸条吗？

布朗：（布朗拿起了那张预约条。沉默20秒）

罗杰斯：大厅那边有洗手间，可以去洗洗脸。

布朗：（布朗打开门。走廊里的各种噪音、说话声传了进来。沉默18秒。布朗又返回屋里）还有烟吗？

罗杰斯：（递上一支香烟）就一支了，我在烟盒里找到的——不知哪儿还有。这烟放久了，好像有点儿干了。

布朗：我会来见你的。（声音很小，几乎听不清他说的话）

罗杰斯：好吧。布朗，下星期二我等你。



三、分析与点评

读完这个案例，浮现在我脑海中的一句话就是“精诚所至，金石为开”。在星期二的那次面谈中，来访者布朗沉默超过50分钟，而且总共只说了大约50个词；在星期五的咨询中布朗表达的内容明显多了很多，但沉默的时间依然有52分钟。可以说，罗杰斯在这个案例中付出了非常艰辛的努力，幸运的是，最终取得了非常好的治疗效果。因此，在这一治疗过程中，有很多地方值得我们学习。

首先，努力营造促使来访者自我实现的环境氛围。罗杰斯认为，来访者基本都处于真实自我与理想自我不一致的状态之中，脆弱而焦虑。心理治疗的基本目标就是“去伪存真”。“伪”就是一个人身上由其价值条件化了的自我概念及其衍生出来的生活方式、思想、行动和体验的方式。“真”就是一个人身上那些代表着他的本性，属于他的真正自我的思想、情感和行动方式。简单地说，就是要尽力缩小真实自我与理想自我之间的差异，让个体成为真正的自己。按照马斯洛对心理治疗的理解，心理治疗的目标就是帮助个人提高满足其基本需要的能力，让个体重新回到自我实现的轨道上来。要实现这个目标就要帮助来访者剖析自己，发现自己对正确行为的需要，并真正认识自己。

罗杰斯在对布朗的治疗过程中努力营造促使来访者自我实现的环境氛围。第一，罗杰斯采用“共情猜测”的手段，来探测布朗即时的情绪体验。
（2）

 比如：“你今天早晨是不是有些不开心？或者这只是我的想象而已？”“你好像有点泄气，或有点累，是不是？”“只是有些往下沉的感觉，感到深深陷在这些糟透了、烦透了的情绪中，嗯？是这么回事吗？”等等。在两次面谈中，罗杰斯曾多次使用“共情推测”，在星期二的那次面谈中大概有5次，在星期五的那次面谈中大概也有4次。这种方法非常有利于来访者和治疗师的沟通。一方面治疗师这种设身处地从来访者的角度去看待问题，去体会其内心世界的做法会让来访者大受感动，他们会感受到治疗师对自己的关心，这对于治疗过程中良好人际关系的构建至为重要。同时，通过这种“共情猜测”也可以帮助治疗师去真正把握来访者的内心想法，因为在感受到治疗师的关心之后，来访者乐意与他们交流，当他们认为治疗师的猜测不准确的时候愿意给予回应和纠正，这一点在布朗这个案例中体现得非常明显。在两次咨询过程中，布朗有很多时间都在沉默，这对于治疗师而言是非常难处理的情境。但我们发现，当布朗认为罗杰斯的猜测不够准确的时候，往往会打破沉默而给予纠正，比如罗杰斯说“你好像有点泄气，或有点累，是不是”？布朗在沉默了45秒之后回答“不，只不过觉得什么都没劲”。第二，通过无条件的绝对尊重来表达关心和爱护。无条件的绝对尊重指治疗师要以对来访者没有任何要求和企图的心态，向对方表示温情和接纳。它包含两个重要因素，其一是治疗师很珍视来访者，在治疗过程中不停传达给对方一种温情和关心。其二是无条件地接纳和无占有欲地重视。这里很重要的一点是，无条件的绝对尊重所尊重的是来访者这个人，而不是意味着治疗师要对来访者的所有行为和观点都无条件地认同。当布朗打算离开医院，放弃治疗的时候，罗杰斯说：“发生什么事你都无所谓了。但是我想，我得告诉你，我在乎你。我担心会发生什么事情，我不想让你受到伤害。”当布朗说自己想死的时候，罗杰斯说：“你就是想死掉算了，是吗？嗯。你觉得那么难受，你的愿望就是可以不活了。（说这话时，治疗师轻轻地把手放在布朗的胳膊上。布朗没有什么明显的反应，情绪多少平静了一些，发出非常粗的喘息声）”第三，通过真诚来构建良好的治疗关系。在整个治疗过程中，罗杰斯都以一种非常真诚的态度去对待布朗，以真正的自己和来访者相处，不虚伪地保卫自己，也不扮演角色，愿意和来访者分享个人的感受，甚至一旦对来访者产生某种独特的感受时，也能坦诚地告诉对方。比如，当罗杰斯说“发生什么事你都无所谓了。但是我想，我得告诉你，我在乎你。我担心会发生什么事情，我不想让你受到伤害”的时候，布朗突然大哭起来。布朗被触动恰恰是因为罗杰斯的态度非常真挚，真实地表达了自己当时的感受。又比如：“我不知道这对你是否会有所帮助，但是我想告诉你——我想我非常理解你——自己对别人来说完全是个无用之人，这是件让人感到多么痛苦的事，因为我也经历过一个时期——与你有同样的感受，觉得很沮丧。我知道这是一段非常艰难的时期、让人难以忍受。”这也是罗杰斯个人情感的自然流露。

其次，相信来访者能够自己朝着建设性的方向前进。营造良好的人际关系氛围并不是罗杰斯治疗的目的所在，罗杰斯是要利用这种良好的环境来帮助来访者重新走上自我实现的道路。在前面列出的两次面询记录中我们可以很明显地看到，罗杰斯对于布朗所说的话给予了非常真诚的回应，这些回应中大多数都是在确认布朗到底说了什么。比如布朗说：“我要走了。”罗杰斯说：“你要走了？真的要离开这里吗？你是这个意思吗？”罗杰斯认为，由于治疗师总是不如当事人更了解他自己，所以，会谈的主题和方向应由来访者掌握，由来访者选择。治疗师要信任来访者有能力主导治疗进程，并且相信没有治疗师的指导性干预，来访者能够更自由地进行自我探索，从而获得对自己最有价值的收获。在整个面谈过程中，我们也可以看到布朗要么不说话，要么按照自己的想法逐渐向前走，罗杰斯很少给予干预，总是寄希望于来访者，坚持不打扰、不评论和不干预，充分尊重来访者的选择。当然，罗杰斯在对布朗的回应中并不只是单纯地重复对方的语言，实际上带有一定的干预的方法，但这种干预不是引导来访者朝着治疗师自己的理论和想法的方向去发展，而是引导来访者在体验中寻找更多的东西。比如在星期二的那次面谈中，当布朗说“是的。（低声、沮丧地嘟囔着）这是前些天和我一道进城的那个家伙对我说的”的时候，罗杰斯对布朗的话进行了重复，进行了回应，但并不只限于此。他说：“为什么他告诉你他认为你一无是处？他这样重重的一击，实在是使人感到沮丧。（布朗无言地哭泣着）这话听了会使人伤心流泪。”罗杰斯在鼓励和引导布朗对其所说的话进行深刻地分析，考虑其中所包含的真实含义。布朗接着说：“尽管如此，我不在乎。”罗杰斯说：“你对自己说你一点也不在乎，但是不知怎的，我觉得你内心深处还是很在乎的，因为那儿你在为此流泪。”

“精诚所至，金石为开”，在罗杰斯努力创造的良好环境之中，布朗“朝着自己的方向，以他自己的方式向前发展的持久力”
（3）

 ，让我们看到了“一旦有充分的成长机会，人类表现出的康复力是惊人的”
（4）

 。在经过多次的面谈之后，布朗出院了，他曾给罗杰斯写过一封信，信上说：“总之，与已发生的事相比，情况对我来说是再好不过了，遇到不顺心的事，我可以说上一句：‘见你的鬼去吧！’这感觉真好。”
（5）













（1）
 本案例改写自巴里等主编的《罗杰斯心理治疗——经典个案及专家点评》，郑钢等译，中国轻工业出版社2006年版，第207—233页。







（2）
 巴里等.罗杰斯心理治疗——经典个案及专家点评［M］.郑钢等，译.北京:中国轻工业出版社,2006:218.





（3）
 巴里等.罗杰斯心理治疗——经典个案及专家点评［M］.郑钢等，译.北京:中国轻工业出版社,2006:222.





（4）
 巴里等.罗杰斯心理治疗——经典个案及专家点评［M］.郑钢等，译.北京:中国轻工业出版社,2006:223.





（5）
 巴里等.罗杰斯心理治疗——经典个案及专家点评［M］.郑钢等，译.北京:中国轻工业出版社,2006:218.











第三节 案例分析之三：12名神经质症学生的团体咨询个案
（1）



一、基本情况介绍

本案例中原本有12名小组成员，他们均来自清华大学，其中3名为女生，9名为男生。除1人是大三学生外，其余均为大一新生，均是理工科学生，平均年龄为19.14岁（17—20岁）。这些小组成员的筛选经过了以下几个过程。

初次筛选：对清华大学当年新入学的大学生采用大学生健康调查表（University Personality Questionnaire，UPQ）进行调查，抽取分值大于25分的同学资料共138份，从中初选出50名学生。大学生健康调查表由1986年参加全日本大学保健管理协会的日本心理咨询员和精神科医生集体编制而成。1992年我国心理学研究者樊富珉教授和汪建中一同进行了中文版的修订。该量表被用来早期发现、早期治疗有心理问题的学生。分值高于25分的学生应该引起注意。

二次筛选：对上述的50名同学进行艾森克人格问卷（EPQ）和症状自评量表（SCL90）的测查。从中选出SCL90阳性分值3.0以上，EPQ中神经质项T值大于60分，外向性T值小于55分的学生共20人。

面谈：根据二次筛选时的问卷询问其现状，告知小组治疗的目的，询问他们是否愿意参加小组治疗，最后确定成员10人。另外两名成员是在清华大学心理咨询中心的日常个别咨询中被诊断为神经质症的个体，通过SCL90和EPQ的测试，发现上述筛选标准适用，进入小组。

治疗时间为3月19日—5月21日，每周一次，共9次。每周五晚上7：00—9：30，另加一次户外活动。除了每周五有组织的活动外，成员要用日记记下每次活动后一周内自己的所想所悟，作为成员与指导者交流的媒介。

这12名同学对自己的现状非常不满，非常迫切地希望能够改变自我、发展自我，符合神经质症的诊断标准。其中2名学生具有典型神经质症状，1名男生有长达6年之久的强迫性不吞咽动作和观念；1名女生有多年“心因性尿频”；2名学生有较严重的社交恐怖症状；另外8名学生常受神经质症（主要是强迫观念）的不良影响。



二、心理咨询过程

表5-1 心理素质成长小组计划

组长:苏细清　督导:樊富珉



	
节数及单元名称


	
单元目的


	
活动内容安排与形式


	
指导者的角色





	
活动一:星星约会(180分钟)


	
1.相互认识

2.简介活动内容设

计及预期目标

3.初步体会真诚、

信任的意义


	
1.简介(活动安排、原则等)

2.相互认识活动

3.游戏:信任之旅

4.合作画面

5.总结

6.与成员定活动契约(入组目标、活动责任、保密原则等)


	
组织者

协调者

朋友

引导者





	
活动二:森田理论与神经质症的形成(180分钟)


	
1.了解森田理论的形成历史

2.了解神经质症的形成


	
1.回顾上周活动,促使成员再认识

2.心理日记:“如履薄冰”的阅读及讨论

3.专家讲解:神经质症及其形成机制,森田理论的形成与适应症

4.认知自己的性格:①重申保密原则;②用形容词表来分析自己的性格;③交流

5.讨论神经质性格特征的两面性

6.总结

7.家庭功课:自习理论,写日记与感受


	
组织者

教育者

引导者

观察者

鼓励者





	
活动三:学习森田理论(150分钟)


	
1.了解情感不可控原则,行动可控原则

2.认识情绪与行动的关系

3.学习欲望与不安的动力关系


	
1.回顾上周活动

2.“我为苦恼量重量”活动:用活动体会欲望与不安的动力论

3.心理剧:“临近考试,我怎么办”（用精神交互作用来说明）。①表演;②观察并讨论;③理论分析;④应用行动原则为剧中人提建议

4.拍皮球活动:体会情感原则

5.讨论

6.总结

7.家庭功课:应用所学的理论,在日常生活中尝试做自己常放弃的事,记下感受


	
组织者

教育者

观察者

引导者

治疗者





	
活动四:悦纳自我,认识自我1(140分钟)


	
1.把握“顺其自然”的内在含义

2.总结森田理论

3.提出以后的活动思路:认识自我———悦纳自我———超越自我

4.初步进行自我认识


	
1.回顾上周生活及活动感受,解答成员提出的问题

2.把握“顺其自然”的真正内涵:分清被动顺其自然与主动顺其自然的不同

3.用例子进行森田理论的讲解与总结

4.认识自我:①用某种生物形容自己;②画家人的脸谱

5.团结合作游戏:数字过关

6.总结

7.家庭作业:用日记进行自我认识、自我反省


	
组织者

教育者

引导者

治疗者





	
活动五:悦纳自我,认识自我2(150分钟)


	
1.继续较深入地认知自我,发现自我的优点

2.悦纳现在的“我”


	
1.分享上周的活动感受,并释疑

2.“我的成就”:列举10件成功的事情,小组内分享感受

3.“20个自我”的交流

4.“你是我的镜子”:“根据几次活动中对你的了解,我认为你是……”(两人一组)

5.小组内分享感受

6.利用“高低形象”材料判定自己的自信心及自我形象

7.“我喜欢我自己”:自我拔高,两人一组,告诉对方“我喜欢我自己……”

8.小结:自我欣赏是自信心提升的动力

9.介绍“我的影响轮”:影响我的支持系统图及其作用

10.双关图:不同角度、不同认识

11.总结

12.家庭功课:应用影响轮进行自我认识,应用森田理论,学会自我欣赏


	
组织者

引导者

教育者

观察者

治疗者





	
活动六:提升自我,自信训练1(150分钟)


	
1.了解他人,并悦纳他人

2.负性情绪的表达

3.肯定请求的表达

4.学习与他人沟通的技巧及原则

5.从沟通中获得自信心


	
1.上周活动的回顾

2.镜中人:两人一组,互相模仿对方的动作、表情,猜测对方的意思,并进行反馈

3.“YOUAREOK,IAMOK”:相互找优点

4.“我来做,你来猜”:体态语言、表情的认识

5.“自信心一族”:图片的反馈

6.小结

7.负性情绪的表达:学会说“NO”

8.处理冲突,友好相处能力的测试

9.肯定的请求的练习

10.小结:沟通的原则

11.总结

12.家庭功课:利用所学的社交原则处理可能发生的人际冲突


	
组织者

引导者

表演的

导演

教育者

观察者

朋友

治疗者





	
活动七:提升自我,自信训练2(150分钟


	
1.学会积极的自我暗示

2.学会为行动做计划

3.学会为他人着想,打破自我中心


	
1.回顾与分享上周的生活经验

2.摆脱消极的自我观念:训练自我伸展的暗示语式

3.“时间隧道”:透视“我的未来”,并为之制订计划

4.设身处地:(角色扮演)为对方找理由

5.列出你曾经怨恨过的人,为他或她找理由,试着原谅对方

6.小结

7.小组合作:金字塔的建造

8.总结

9.家庭功课:尝试结交你曾经有偏见的人,为他/她找理由,在心里原谅对方


	
组织者

引导者

导演

教育者

朋友

治疗者





	
活动八:闲聊“波尔卡”(120分钟)


	
1.提供自然的生活场景,促使成员更好地交流

2.解答成员成长中的困惑

3.为结束活动做准备


	
1.由组织者提供自身在生活中应用森田理论克服困难、挫折的经验

2.由成员提问,小组讨论,由组织者进行分析与解答

3.成员间互相评价:“我认为你是一个……”

4.组织者的总结与鼓励:希望各个成员能在生活中应用所学的理论与知识

5.说明下次户外活动的内容及注意事项


	
组织者

朋友

解疑者

鼓励者

教育者

治疗者





	
活动九:聚会


	
1.以旅游方式自然结束活动

2.对活动进行评价性的反馈


	
1.紫竹院旅游

2.照相、唱歌、聊天

3.互赠礼物

4.征询成员对活动的评价

5.结束语:提殷切希望,并鼓励成员努力地、有意地提高自己


	
组织者

朋友








三、分析与点评

马斯洛认为，只要一种心理治疗能够帮助人重新回到自我实现的轨道上来，能帮助人沿着他内在本性所指引的方向发展，就是好的治疗，就是值得推荐的心理治疗方法。因此马斯洛对很多治疗方法都表示赞同，包括弗洛伊德、阿德勒、霍妮等人使用的精神分析方法，罗杰斯等人使用的以人为中心的疗法，以及各种小组疗法。对于小组治疗，马斯洛寄予厚望：“我们的心理治疗方法最终意味着更加尊重团体治疗以及训练小组等。我们十分强调这一事实，即心理治疗与人格完善是一种人际关系。基于前面的原因，我们应当感觉到把两个人扩充为一个更大的组群可能是会有益的，如果普遍疗法可以被理解为二人理想社会的缩影，那么团体治疗就可以被想象成十人理想社会的缩影。我们已经有强烈的动机去尝试团体治疗，既可以节省金钱和时间，也使得更多的患者获得心理治疗。除此之外，我们目前的经验材料表明团体治疗与小组训练可以做到个体心理治疗所做不到的事情，我们已经知道当患者发现团体的其他成员也有这些疾患时，发现他的目标、他的冲突、他的满足与不满、他的潜在冲动与思想在社会中可能几乎是十分普遍的时候，他就很容易抛弃单一感、孤独感、犯罪感或者罪恶感。这削弱了这些潜在的冲突与冲动所具有的精神疾患诱导性。”
（2）

 除此之外，在马斯洛看来，心理治疗的过程是一个良好的人际关系建立的过程，而且我们希望，来访者能够把这种在心理治疗过程中与治疗师所建立的良好关系能够移植到他们的日常生活中去，能够与更多的人建立良好的关系。团体治疗在这一点上又恰恰具有很大的优势。“在团体治疗中，他不仅学习如何同至少一个人建立这种良好关系，而且在治疗师的监督下，开始同整整一组其他人一起实践这一能力。总的来说，已有的实验结果虽然不会令人吃惊，却也确实是令人鼓舞的。”
（3）



本文所选择的这个案例是清华大学樊富珉教授所进行的一个团体心理咨询的案例。在这个案例当中，樊富珉教授根据参加团体心理咨询的12名学生的具体症状，结合大学生的实际特点，因地制宜地设计了一整套的团体心理咨询的活动计划，并取得了良好的效果。在这个小组计划当中，我们可以看到共有9次活动，其中第一次是小组成员相互认识的一个初次见面会，介绍活动的内容设计以及预期的目标，让小组成员通过游戏和合作画画的活动，初步体会人际交往过程中彼此真诚和信任的意义。这一步看似简单，但非常关键，因为咨询关系建立的第一步，也是整个小组氛围形成的第一步，与建立普通的人际关系一样，第一次的印象非常关键，让每一位团体成员都感受到被信任，这是后面所有活动的基础。同时，在人际交往以及心理治疗的过程中，真诚非常重要，无论是来访者，还是治疗师，都应该真诚地投入到良好人际关系建立的过程之中。罗杰斯就曾经指出，真诚是有效心理治疗的基本条件之一。
（4）



第二次和第三次活动主要是学习森田理论。森田理论是日本森田正马教授在20世纪20年代针对神经质症所开发的一种心理治疗理论与方法。该方法以中国的道家思想为基础，基本的治疗原则就是“顺其自然”。神经质症患者往往具有疑病症，对身体或心理的不适极为敏感，因此，所谓的“顺其自然”就是要求病人能够正视自己的消极体验，接受和服从事物运行的客观规律，坦然地面对各种症状的出现，把心思转移到应该做的生活事务和工作当中去，从而减轻患者的痛苦。樊富珉教授在此次团体心理咨询中之所以安排学习森田理论，是因为这些小组成员都患有神经质症。这两次活动可以帮助小组成员了解神经质症形成的机制，把握“顺其自然”的含义，在后面的活动中，以此为基础，帮助小组成员认识自我，从而悦纳自我，最终能够超越自我，改善他们的自我认识，缓解他们的心理症状。

接下来的第四次到第七次活动，正是通过一系列的活动来达到此目的，比如通过让小组成员列举“我的成就”，发现自己的优点，帮助他们重新认识自我。在第八次活动中，通过组织者的自我表露，进一步拉近来访者和组织者之间的关系，通过小组讨论来巩固前几次活动中小组成员对自我的改善和提升。最后一次活动，一方面是以一种非常自然的方式结束活动，把咨询从咨询室搬到了户外，也意味着把在小组活动中所建立的良好的人际关系，推广到了日常的生活之中，而且这种共同旅游的方式更容易拉近组织者与小组成员以及小组成员之间的关系，对于先前所建立的良好关系也是一种巩固。

总的来看，这一次团体心理咨询取得了良好的效果，樊富珉教授也发现，小组成员的神经质症得到了明显的改善。
（5）

 小组成员改善了对自我的认识，重新回到了自我实现的道路之上。有的小组成员“开始尝试到教室里去自习，与同学交朋友，并体会到快乐，至今，已拥有一个好朋友”，还有的成员“已变得勇于挑战自己所不敢尝试的事”
（6）

 。这一切都让我们感到高兴！











（1）
 本案例改写自樊富珉所著的《团体心理咨询》，高等教育出版社2005年版，第370-380页。





（2）
 马斯洛.动机与人格（第三版）［M］.许金声，译.北京:中国人民大学出版社,2007:131.





（3）
 马斯洛.动机与人格（第三版）［M］.许金声，译.北京:中国人民大学出版社，2007:131.





（4）
 车文博.西方心理学史［M］.杭州:浙江教育出版社，1998:562.





（5）
 樊富珉.团体心理咨询［M］.北京:高等教育出版社，2005:375-380.





（6）
 樊富珉.团体心理咨询［M］.北京:高等教育出版社，2005:375-380.









第四节 案例分析之四：一位患恐惧症的女大学生个案
（1）



一、基本情况介绍

小静，女，20岁，师范学院二年级学生。第一次面谈时由母亲搀扶而来，泪流满面，情绪激动。她说自己心跳很快，感觉非常恐惧。心电图显示其心率为115次/分钟，心律齐，提示窦性心动过速。

小静出生在农村，小时候性格活泼，但在10岁的时候父亲去世，从此变得沉默寡言。而且父亲在世时，父母的感情并不好，经常当着孩子的面吵架。在父亲去世之后，由于母亲要离家去工作，小静和弟弟便被寄养在舅舅家，小静时常有寄人篱下的感觉，做事小心翼翼，感觉很自卑，而且她还多次看到母亲向舅舅借钱，感觉很屈辱。此外，小静认为，母亲一直比较偏爱弟弟，而父亲更关心自己一些，但在父亲去世之后，母亲忙于工作，很少见面，即使见面，母亲也常说自己太累，而很少与小静交流。上大学之后，小静觉得自己在学校的人际关系处理得不是很好，便向母亲诉说，但母亲让她自己解决。小静经常感到胸口很闷，郁郁寡欢，不想上学，对什么事情都没有兴趣。三天前，在上课的时候，她突然感觉胸口非常闷，心跳非常快，好像要死掉一样，被同学送往医院治疗。校方通知其母亲来照顾小静，小静母亲到达的时候，她又再次发病。于是小静听从医生的劝告，来到心理诊室。

心理医生诊断之后确认小静为惊恐发作伴抑郁障碍，认为其发病的原因在于幼时的创伤经验、母女之间的不良亲子关系和现实生活的压力。



二、心理治疗过程

第一次治疗：




来访者进入治疗室后，显得比较紧张，一直流泪，叙述自己的不幸经历。主要描述自己在家庭中非常压抑，得不到家人的理解；在学校中，人际交往也比较少，几乎没人主动接近自己。这一次自己的身体又出现了这种问题，很担心自己会猝死或是疯掉，觉得如果真是这样的话，一切就都完了。

治疗师：可以描述一下那天你第一次发病时的情景吗？

来访者：好的，那天下午，我们是在上大课。不知道什么原因，也许是昨天晚上没睡好吧，一下子感到非常紧张，心跳得很快，呼吸也有点急。我很害怕，感觉快要死掉了一样。

治疗师：那时的感觉一定很难受。

来访者：是的，好像随时都会晕倒，但头脑一直很清醒，我想我可能会发疯的。

治疗师：这种感觉大概持续了多久？

来访者：十来分钟，可能更长些，我不确定。不过救护车来了以后我是自己走上去的，在救护车上感觉就好多了，心跳也慢慢平静了。

治疗师：后来还感到难受吗？

来访者：没有了，其实我当时只是觉得可能是自己太累了的缘故，医生检查也说我没什么。事实上后来我也没有放在心上，只是觉得当时有很多人看着，比较难堪。

治疗师：那么看来第二次发作的影响更大？

来访者：是的，这一点我也有些恼火。学校没有经过我的同意就通知了家里人，我妈妈就从家里过来了……（低头哭泣）她一来就很大声地问我怎么了，我觉得特别受不了……

治疗师：是什么让你受不了呢？

来访者：太多了，她的口气，还有态度，好像所有的人都必须听她的一样。这种事我本来就不太想让很多人知道，但她的大嗓门好像要让全世界都知道一样。她根本不理解我，这次来看心理医生还是我要求的。她只会在我耳边说，这些事情是我自己看不开，要自己解决，没有人能帮我。

治疗师：后来就又一次发作了？

来访者：是的。听她说话觉得心里很烦，又不能发脾气，那种感觉又出现了。

治疗师：要死掉的感觉？

来访者：是的。

治疗师：让我们想象一下，当时妈妈就站在这里，大声地对你说这件事情是因为你自己看不开引起的，你当时是什么心情呢？

来访者：（哭泣）我不知道……当时胸口好像有一块大石头堵着一样，很想大喊却又不敢喊。

治疗师：不敢喊？

来访者：是的，在我妈面前我从来都不大声说话。我记得小时候有几次和她大声顶了几句，她就骂我骂得很凶。

治疗师：如果现在让你向你妈妈大声地喊，你会说些什么？

来访者：可能是让她不要再说了吧，“你这么大声嚷，我很没面子”。

治疗师：她一直很喜欢大声嚷嚷吗？

来访者：是的，一直如此，对所有人都这样。我已经习惯忍受了，她总是一副自我感觉很好的样子。

治疗师：你是说她自我感觉很好，那真实情况呢？

来访者：实际上自从爸爸去世后家里就一直不太好，妈妈在村里是做妇女干部的，总是很忙。他们几个兄弟姐妹里妈妈最大，大家在一起时就听她说得比较多。但实际上就家境来说，是我们最差。好几次我看到妈妈向我几个舅舅借钱，虽然每次都会借给她，但我感觉他们还是不大看得起妈妈，表情有些不屑。我感觉大家在听我妈妈说话时，内心都很嘲笑她自以为是，但她一点也没感觉，还很自我陶醉。

治疗师：是你感到她很自以为是了？

来访者：是这样的，我想其他的亲戚肯定也看出来了。

治疗师：那时你的感受是怎样的？

来访者：很难堪，真的很想叫她不要再说下去了，或者索性一个人走开，但在那种家人聚会的环境下，我又不能那么做。

治疗师：那时的想法和发作时的一样吗？

来访者：差不多，每次在人多的时候看到我妈这个样子我就会感到难堪，心里难受。

治疗师：我承认这会让人很不舒服，你有没有试着让你母亲意识到这一点呢？

来访者：在大人面前我当然不敢说什么，但私下里我会和妈妈说这件事。我会和妈妈说你这个样子会让我很不好意思，而且人家嘴上不说，心里也会笑话你。我妈妈听了往往是一副满不在乎的样子，说“不会的，不会的”。如果她心情不好时就会很生气，说“我不用你小孩子来管”，时间久了我也就不爱再说她什么了。

治疗师：但心里还是不舒服，我能感觉得到。

来访者：是的，只是不愿意说出来。时间长了，即使心里有些不舒服我也只是习惯性地克制自己，宁可自己默默忍受。虽然很难受，但我还是强迫自己忍受下去，“不在沉默中爆发，就在沉默中灭亡”，也许这就是我生病的原因吧。

治疗师：我想这次能爆发出来是一件好事，至少它告诉了你两点：第一，这种情况持续下去是不行的，所以我们要处理它。第二，这次发作实际上是你长期积压的负性情绪的一次总释放。我相信之后的一段时间你的心情会有所放松，下一次治疗我想进一步了解你童年的生活经历。我想回去以后你可以记录一下你对你母亲或者是其他人的看法，可以是正面，也可以是负面的，下一次治疗时带给我看一下，可以吗？

来访者：可以，谢谢。





第二次治疗：




来访者如约前来，带来了一些记录，写得不多，主要是对她母亲和母亲家的亲戚的看法。她认为母亲不会理解别人，待人接物上过于大大咧咧；对于家里的其他亲戚，她总觉得他们有一种优越感，她觉得亲戚们能说会道，而自己太沉默了。

来访者：回去以后我感觉好多了，这星期母亲也回去了，没有再犯过病。不过心里有时候还是有点不舒服。

治疗师：看来正在向好的方向发展。

来访者：也许吧，现在就是想到以前的事心里会不舒服，其实一直都有这个问题。自从爸爸去世后，和亲戚在一起，我总感到很压抑。

治疗师：你经常回忆起过去那些不愉快的事吗？

来访者：是的。我很怕和亲戚在一起，不太敢和他们打交道，觉得他们身份、地位都比我高，要么是知识分子，要么是领导，我总觉得我们家要逊色很多。人家都是有钱有势或者很有教养，虽然他们每次来我家都会带一些礼物，但我宁可不要礼物也不愿意见他们。我是不是太自卑了？

治疗师：看得出来，你的自卑是有原因的，觉得自己的家庭和亲戚家有差距，是从小就一直这样吗？

来访者：最明显还是在父亲去世后。之前我们家虽然也不富裕，但是父亲很能干，而且我感觉他和我们家的亲戚在一起时很强势，好像我的叔叔阿姨都尊敬他，也可以说是怕他。父亲去世以后我就比较排斥去亲戚家，总找借口不去。

治疗师：为什么？

来访者：一个是看到别人的家庭都是完整的，而自己的家庭却好像缺了一块；还有就是感到自己再也找不到被尊重的感觉了。

治疗师：之后你还去过亲戚家吗？

来访者：去过很多次，但是很不自在，什么也不敢说，什么也不敢动，生怕被亲戚说我们没有家教。我的弟弟更拘谨，给我的感觉就像鲁迅小说里的闰土，躲在父亲的后面。

治疗师：是不是可以这么说，自从你父亲去世后，亲戚们的态度就改变了，对你没那么友善了？

来访者：我想也许不是这样的。事实上自从爸爸去世后，他们应该是更关心我了，应该说有些事还是我自己想多了。

治疗师：我记得你说父亲去世后就经常住在亲戚那里，但你内心又很排斥和他们在一起。

来访者：这一点很矛盾。那时候母亲在村里做妇女干部，工作很忙。大多数时间我住在外婆家，弟弟住在奶奶家。外婆是和我小舅舅住在一起的，我的小舅妈和我大舅妈闹矛盾，小舅妈经常会在我面前说大舅舅和大舅妈的坏话。我大舅舅是做生意的，没读过什么书，她就在我面前说我大舅舅没文化，举止粗鲁；又说大舅妈常带我去她家，对我好是有目的的。我很烦，想跑开，不想听这些话，但我在她面前又不得不敷衍。

治疗师：这种感觉太尴尬了，她在说这些的时候怎么没有考虑你的感觉呢？

来访者：是的。也许她觉得我还是个孩子，和我说没关系。但那时我真的很怕，怕别的亲戚知道以为是我说大舅舅的坏话，更怕大舅舅知道这件事后认为我和小舅妈一个鼻孔出气。

治疗师：你不说别人会知道吗？

来访者：那时候我只是个小孩，亲戚们都想从我这里知道别人对自己的看法，就算是我不说他们也会套我的话。

治疗师：他们这么做过？

来访者：当然。我记得有一次和大舅妈聊天的时候，大舅妈无意间说起大舅舅读书少，和别人谈生意时出了不少洋相，我也就无意中说了大舅舅好像不太注意形象。结果第二天大舅舅就气势汹汹地问我这话是不是我说的，还说他对我这么好，没想到我这么说他。

治疗师：你一定很委屈吧。

来访者：不仅委屈，而且还害怕，觉得周围的人一下子不可信任了。我把这个事和我外婆说，她说我太天真了，明显大舅妈这么说就是套你的话的。从这以后和别人说话我都很小心，觉得他们接我去住都是探我的口风的。

治疗师：我能感觉到，你生活每天都是小心翼翼的。

来访者：有一次在小舅妈家玩，我妹妹要玩玩具，我已经把玩具收拾好了，可她还是吵着要玩，我只好再把玩具拿出来给她玩。刚好小舅妈回来了，看到满地都是玩具，我一下子就发现她脸色不太对了。我知道她很爱干净，不喜欢家里乱糟糟的。后来我就听到她和我外婆说“真是不懂事啊，我一回来就看到玩具摊了一地”。最让我难受的是，我高考后，我外婆和我说，小舅妈告诉她，说我去了她家后，家里一直不好。她甲状腺被查出有问题，表妹感冒了大半年也没好。居然还说要搞点迷信，可能是我父亲欺负她家里人。

治疗师：我很惊讶，他们会说出这种话来。

来访者:这件事在我心中就像一块烙印，也许我妈可能不太在意，但我就一直忘不了。

治疗师：在亲戚家是这样，在自己家里呢？

来访者：差不多。以前我父母脾气不太好，常常发脾气骂我，他们之间也经常吵架，我有些不满的话也不太敢和他们说。我记得有一次，我对父亲提要求，让他不要和妈妈吵架，他很大声地骂我没大没小，不过不发火的时候他对我还是很好的。有一年爸爸在苏州工作，我那时还没读书，就和他住在一起，每天晚上他都给我买冰激凌吃，那种冰激凌不便宜，想想还是蛮奢侈的。

治疗师：那妈妈对你怎么样呢？

来访者：妈妈是个粗线条的人，不怎么关心我的感受。她对工作很是热心，总是在外面工作，家里又不怎么管。我记得有一次在幼儿园里拿了小红花，很高兴地把它贴在妈妈工作单位的墙上。可她看到不但没有表扬我，还大声地对我说：“这种东西怎么好贴在单位里的！”接着就把墙上的小红花给撕掉了。

治疗师：那时候你一定会觉得很受伤害。

来访者：那时候还小，并不觉得什么，只是很沮丧，不过现在想想好像挺心酸的。

治疗师：我猜你很在意妈妈的反应，你是不是经常做些事情，希望她认同你呢？

来访者：你是说我做事情是为了讨好她？（笑）可能真的是这样吧，在家里我总是表现得很勤劳，放假的时候整天干活。早上一起床就要先洗衣服，洗完一大盆衣服又要做饭，还从自家井里挑水，冻疮就是那时候得的。至今我妈还有些愧疚，觉得是小时候负重太多导致我长得不高。平时我又经常在亲戚家、她同事家吃饭，有时饭菜不合口味也不敢说，营养也不好。看到别的和我一样大的小孩在外面玩，我也不会出去。我觉得我妈不喜欢我出去玩，只是想让我多干些活，分担家务。

治疗师：她这么要求过你吗？

来访者：没有直接说，但我能看出来，她希望我这么做。

治疗师：如果她知道你不喜欢干活，想像别的孩子一样出去玩一下，她会让你去玩吗？

来访者：我想会的，只是意识不到。

治疗师：如果你说出来呢，告诉她你想去玩。

来访者：我不敢，怕被她责怪。

治疗师：你看，你认为你母亲是个粗线条，不顾他人感受的人。换句话说，如果你有要求，你不说她一定意识不到。

来访者：我想可以试试。

治疗师：不用说你认为她是个怎样的人，只是告诉她你对一件事的感觉：高兴、难过还是愤怒，也就是我们所说的“对事不对人”。可能有时会成功，有时也会失败，但应该会比光靠猜测，一味地顺从感觉要好一些。



第三次治疗：




治疗师：最近过得如何？

来访者：（情绪低落）不好，我妈妈前天打了个电话问我怎么样，我说好些了，我一直在你这里做治疗。她就很大声地对我说：你不是已经好了吗，为什么还做治疗？又要花很多钱。心理治疗都是没有用的，是骗钱的。其实我觉得心理治疗挺有效的，并不是她说的那样。

治疗师：是这件事情影响你的心情了？

来访者：这种心情和以前一样，那种感觉又出来了。我觉得她根本不理解我，不知道我需要什么。

治疗师：你需要什么？

来访者：我需要有人关注，我需要她关心我，而不是指手画脚，说你要这么做、要那么做。我做错事要被她说，她做错事我就要让着她。

治疗师：你把这些向她表达了？

来访者：没有，毕竟她是我母亲，但是我告诉她我还是要继续治疗，因为治疗了以后心情改善了，恐惧的感觉也没有出现过。

治疗师：很好，你已经勇敢地迈出了第一步。你妈妈有什么反应吗？

来访者：她没有说什么，但我总感到她不赞成。

治疗师：要她嘴上说赞成比较难，至少她没有反对你。

来访者：是的。

来访者：还有，最近我的大舅舅打电话过来。很奇怪，以前听到他的声音我会感到很不舒服，但这一次我好像很想听到他的声音。

治疗师：这一点很有意义，仅仅是对于你大舅舅？

来访者：是的，按照道理来说，他对我也还不错，经常给我带些东西。大舅舅在杭州做生意，家在杭州，周末经常打电话叫我去他家玩，但我真的不太想去，很多时候都找个借口推掉了。我一到他们家，看到家里装修得很好，很有钱的样子，就会想到自己家，觉得差距太大了。有时候我会想起我父亲去世的消息就是大舅舅告诉我的。

治疗师：这和你听到他的声音不舒服有关吗？

来访者：我不清楚……不过我想如果父亲还在的话，我们家应该不会是这样的。

治疗师：你的父亲一定很能干。

来访者：（微笑）是的，我的父亲在村子里手巧是有名的。很早他就在外面做活，他做的是工艺品，很多工厂请他去，1990年的时候他一个月就能赚4000元。那个时候，家里条件还不错。我还记得上次说过，有一年暑假和父亲在苏州，那是我最快乐的一个暑假。那时候，他经常骑着车带我去公园玩，晚上就在家里看电视，有时还去看电影。

治疗师：我能想象得出那时的你过了一个愉快的暑假，父亲对你的关心直到今天都给你留下很深的印象。还有什么印象深刻的事吗？

来访者：有时候父亲也会发脾气。我记得小时候在家，他对我也很凶，但他到外面工作以后对我的态度就好了很多。我还记得我得知父亲去世的那一天是星期四，我正在教室里上课。大舅舅突然到班上来，先把老师叫出去说了几句话，后来老师就叫我跟大舅舅走。我知道父亲那时候得了肝病，身体很不好，在路上我心里就隐隐有种不安的感觉。到了家里，看到亲戚们都在我家里，几个阿姨都在哭，看到我立刻就让我赶紧进去见爸最后一面。

治疗师：进去后你看到爸爸了吗？

来访者：一进门就看到爸爸躺在里屋的床上，屋子里很黑，他脸上盖着一块白毛巾，看不见脸。妈妈已经哭得晕过去了，我想揭开毛巾看爸爸一眼，可是又不敢，现在想起来还是有点害怕。

治疗师：你不敢揭开毛巾，是怕看到什么吗？

来访者：说不清楚，如果一定要说怕看到什么的话，应该是父亲的表情吧。

治疗师：什么样的表情？

来访者：很无助……谁也帮不了自己。

治疗师：就像你当时的心情。

来访者：有点像……当时倒没有这么强烈，我在家待了一个星期，父亲下葬后就回去上课了。

治疗师：看来现在这件事对你来说印象还是很深刻的，你说你妈妈哭得都晕过去了。

来访者：想想她的压力也比我大多了，一个人要带两个孩子。而且，后来我才知道，父亲是因为查出来肝病很严重，治病又要花很多钱，为了不拖累我们，他就跳楼自杀了。母亲一直瞒着我们，她真的很不容易。（哭泣）我还记得有时候她干活很辛苦，心里很难受的时候，她就会对着我爸爸的遗像边哭边说，他死了倒舒服，留她一个人这么辛苦，撑着这个家。

治疗师：她一个人撑起这个家确实很困难，有人帮助她吗？

来访者：我妈妈有三个兄弟，她是家里唯一的女儿，所以我外婆特别疼她，妈妈照顾不了我们的时候，我们也经常和外婆住在一起。外婆对我还不错吧，有好吃的总会记得留给我一些。不过妈妈经常警告我，要把这些好吃的让给外婆和表妹，我也不敢多吃，虽然我很想吃。我想，那么小的时候我就很会克制自己了。

治疗师：其他的亲戚会帮助你们吗？

来访者：现在想起来，他们的确帮了我们不少，我和弟弟的学费就是我大舅舅和小舅舅出的。

治疗师：还有其他人帮助过你吗？

来访者：当时我们班主任知道这件事，她很关心我。不仅为我保密，还替我补课。那时，我的成绩还不错，在班上当学习委员，和同学关系也不错，有几个好朋友。感觉那个时候比较幸运的就是，在班上我还是比较开心的，学习也没有落下来。

治疗师：你看，有那么多人愿意帮助你，似乎不像你前几次说得那么糟。

来访者：好像是的，不过不开心的时候还是会想起那些不开心的事。想到以前在亲戚家里小心翼翼的样子总会有点怨气，毕竟那时候受了不少委屈。不过想想看好像也不能苛求他们一定要对我怎么样，毕竟和自己家的孩子不同吧。相比之下，我的运气还算不错，如果没有他们的帮助，恐怕我也要失学。

治疗师：我很高兴你能渐渐理性地看待这件事了。

来访者：不过对母亲我还是有些埋怨，有时候我会想如果她把我们带在身边，我们就不会那么内向、那么忍让。我的弟弟甚至话也不太说，我想他受了欺负也不会吭一声的。

治疗师：那么让我们来假设下，如果你母亲不去工作，在家带你们，她能胜任吗？

来访者：不工作当然不可能，那我们哪有收入来源。不过即使她在家里照顾我们，我想也好不到哪里去，平时她不太做家务的，所以家里总是很乱，多数情况下还是我在收拾，甚至吃完饭碗有时都不马上洗掉，下一次吃饭时把上一次用过的碗洗干净再用。我还记得上幼儿园的时候，她也不注意我的卫生，结果我头上都长虱子了。





第四次治疗：




来访者准时来到诊室，但治疗师因接待其他来访者迟到了半小时才开始治疗。

治疗师：对不起，刚才有一位来访者多咨询了几个问题，所以推迟了。

来访者：（表情平淡）没什么，我想我已经习惯等待了。只要是有人和我争的时候让步的那个总是我。每次都是我让着人家，在家里是这样，在学校也是这样，在你这里也是一样，没有人会理会我的，我不喜欢这种感觉。

治疗师：所以在这里，我要真诚地向你道歉，看来这半个小时的等待给你带来了很多不愉快，但我很高兴你能告诉我你不高兴，这说明你很重视我对你是否关注，这和以前有了很大的不同。可不可以告诉我，不用顾忌，告诉我这半小时里你的想法。

来访者：我感到……又被抛弃了，就像小时候妈妈把我放在舅妈家。我告诉她我在那里住得不舒服，她却总是叫我忍耐，在人家家里要注意点，让着别人。

治疗师：你感到被抛弃了，就像小时候，那时你也认为妈妈抛弃了你。

来访者：当你让我等一下时，我觉得自己是个无足轻重的人。不会有人关心我。和别人的需要相比，我的需要是微不足道的，不会有人听我的声音的。

治疗师：你看，在这里，就在这里，我正在听你的声音。

来访者：是的，我相信你。其实我完全理解，每个人都难免会因为什么事耽搁。我只是一下子想到这些，也不知道为什么。

治疗师：我想在那段时间，你又回到了小时候。

来访者：是的，当我被冷落或是要压抑自己的时候，我就会有回到小时候的感觉。就像现在在寝室里，要是寝室里的同学一起出去逛街没有叫我，我就会很低落，忍不住流泪。

治疗师：你经常感到自己被孤立吗？

来访者：也许是我太内向了，不太会说话。我总觉得没她们会说话，人家都是能说会道的。比方说有些事我做得不对，别人就会说我，你这个做得不好，应该怎么做，可是别人做得不对时，我说不出来。

治疗师：是不敢说吗？

来访者：也不是，我不太害怕说出来会让她们不开心，我只是说不出口。好像我完全不会说出自己的意见，不知道该说些什么，脑子里一片空白。

治疗师：那什么事情她们做得不对你说不出口呢？

来访者：就像寝室里的一个同学，她是处女座的，对别人很挑剔。我刚搬进寝室的那个夏天，一次晚上洗完澡忘了把换下的衣服拿出洗澡间。她一看到就问我是不是把衣服放在洗澡间了，我说是的，她说那多脏啊，怎么不拿出去呢？我心里就很不爽，有一次她也把衣服放在洗澡间里，我就说她，你也把衣服放在这里了啊。可她只是说“哦，过一会儿我把它拿走”，之后就忙自己的事，也不把衣服拿走。我很生气，觉得她很没素质，但嘴上什么也没再说。

治疗师：如果就在这里，让你对她说些什么，你会怎么说呢？

来访者：当然不会说她没素质。我会说上次我没把衣服拿出去你就说脏，那这次你把衣服放在里面就不脏了吗？我不甘心的是，为什么我做错了你就可以说我，而你做错了我就得让你。

治疗师：就像小时候那样。

来访者：是的，我又不用靠你，或是想从你那儿得到什么。

治疗师：你需要独立，而不是依赖周围的人，受他们管制，让他们指手画脚。

来访者：我不喜欢自己给人留下很没用的印象，像个寄生虫。直到现在，我大舅舅还是常说，你就算考上了大学又怎么样，没有关系还不是一样。就好像我要求他帮我找工作,做什么都要靠他一样。

治疗师：你可以不依靠任何人的。

来访者：是的，当时报考幼儿教育这个专业也是看中它好找工作，不用再依靠别人，但我不喜欢做幼儿园老师。我本来想考金融专业，去银行、证券公司工作。可是填志愿的时候，我妈对我说弟弟还要上大学，你最好选个学费低，毕了业好找工作的专业。

治疗师：如果我是你，一定会很失望。

来访者：（点头，流泪）我根本不喜欢当老师，就是因为这个专业学费低，而且好找工作，就算不能留在杭州，回家找工作也很容易。可我的兴趣根本不在这上面，上课也不大有心思听。

治疗师：你说你没心思听课，那成绩怎么样？

来访者：上个学期考试有两门不及格，不过补考总算通过了。

治疗师：至少还能对付，没有留级。

来访者：可这个专业不是我感兴趣的，学起来很没劲。

治疗师：你是说，从上大学开始，你就从来没有喜欢过这个专业。但我很奇怪的是，并不是只有这么一个专业能满足你收费低、毕业后好找工作的要求吧？

来访者：其实不是从来都不喜欢，学进去了还是很有意思的，尤其是心理学方面。其实我一直都对心理学感兴趣，尤其是这次得病以后，可惜我学的是教育心理学，并不是治病的。我想自学一下临床心理学，很想向医生你请教一下。

治疗师：如果有什么疑问可以来找我，我很愿意替你解答。

来访者：谢谢。

治疗师：那你原先学金融的理想，准备放弃它吗？

来访者：放弃理想当然不甘心，不过现在已经大三了，换专业几乎是不可能了，看来这只能是一个梦了。

治疗师：刚才你说要自学启发了我，我有一个折中的建议。其实你可以在空闲时间自学一些金融方面的知识，看看这方面的书。也许今后可以考这方面的研究生，这样也能实现你的理想。即使以后不从事金融工作，也能满足自己的兴趣，对今后生活理财也有帮助。

来访者：我会试着读些金融方面的书，即使以后不做这些工作，懂得多点总没有坏处。





第五次治疗：




来访者进入诊室，表情轻松。她告诉治疗师这段时间看了些金融方面的课外书，但很难读得懂，也许自己并不适合与数字打交道，逐渐打消了读金融专业的念头。她现在觉得做幼儿园老师也不错，但想留在杭州，不愿意回老家。

来访者：对了，医生，前两天我做了一个关于你的梦。

治疗师：是吗？说来听听。

来访者：是这样的，我梦见那天我陪一个亲戚看精神科急诊，到了那里他突然精神病发作了。我们很急，想找你，但是你不在，最后等了很久才看到一个女医生，她却说他们下班了。我说，我们等了那么久，你说下班就不看了？她态度很差，说爱看不看。我说我去院长办公室投诉你。后来我就醒了，我感到挺奇怪的，这个梦很清晰，这两天一直在我脑子里浮现。

治疗师：看得出来，在梦里你很着急。

来访者：是的。

治疗师：总的来看，这个梦一直处于紧张氛围中，是个焦虑性的梦。但在梦里，你在着急些什么呢？

来访者：我怕亲戚犯病。

治疗师：亲戚得的是什么病？

来访者：梦里他好像告诉我是精神病，发作起来就是大喊大叫。

治疗师：我记得你以前发病的时候也是很难受，很想喊出来。

来访者：是的，只是那个时候不敢喊。

治疗师：在意识中，这种欲望被控制住了，在潜意识里自然就会表达出来。梦中的事几乎都是和自身密切相关的，其实前半部分的梦很明显地告诉你，尽管目前你的病情稳定了，可潜意识始终对复发还存在着恐惧。

来访者：听上去很有道理。

治疗师：生了病要找谁？当然是医生，但是偏偏我不在。这就是梦在告诉你，依靠别人很可能靠不住，还是自己可靠。这有两个可能：一是你比较缺乏安全感；二是你正在试图摆脱对他人的依赖，试着独立。

来访者：（笑）我当然希望是后者。

治疗师：梦的后半段也很有意思，等到了医生，她却下班了，有点好事多磨的意思。医生态度很差，你就和她吵起来了，你以前做过和人争吵的梦吗？

来访者：很少，也许我在梦里都不敢和人吵架吧。

治疗师：那我就明白了。如果你经常梦见与人争吵，说明你潜在愿望的不满足，就是希望变得能说会道，会吵架一点，也可能说明你长期处于人际关系紧张的状态。但是偶尔一次梦不足以说明问题，不过你看，在梦里你据理力争，还会说要投诉医生，至少说明你已有所改变，遇到不公平的事会去争取，而不是一味忍让了。

来访者：我觉得你的分析很有道理，最近看到一些看不惯的事我也敢说了。

治疗师：表达出自己的不满，这样很好。

来访者：还记得我和你说的同寝室的那个“处女座”吗？前两天我在寝室门口给朋友打电话，她说：“你怎么老站在门口打电话，别人都不好走了。”实际上，寝室里并没有人，我就在电话里和朋友说：“好了，我不和你说了，我们寝室那个‘处女座’又来挑我的刺了。”我只是开个玩笑，她的脸就沉下来了，这几天一直互不理睬。不过我并不在乎，我想即使为这个失去一两个朋友，也是值得的。如果朋友说的话经常让我很不舒服，那么我觉得即使他是我真正的朋友，我也不会像以前那样压抑了。

治疗师：看来最近你感觉好了很多。

来访者：最近生活很平淡，妈妈打电话的语气已经缓和了不少，心跳快的症状已经没有了，就是偶尔还有点压抑，和第一次来这里时的差别太大了。

治疗师：我也感到你的进步很大。疾病的康复有一定的过程，你的那一点残留症状可能还会持续一段时间，这段时间也许会很长，也许中间还会有些小的反复，但这些都不是大碍。

（之后来访者又进行了数次治疗，在治疗过程中，来访者的母亲被检查出患有早期胃癌，进行了手术。来访者一方面要继续学业，另一方面又要去医院照顾做手术的母亲。尽管整日操劳，心理压力很大，但惊恐发作一直没有出现。治疗三个月后，治疗师改一周治疗一次为不定期治疗，治疗次数逐渐减少直至自然结束）





三、分析与点评

这一案例非常典型地体现了马斯洛的心理治疗理论。马斯洛认为，只要一种心理治疗能够帮助人重新回到自我实现的轨道上来，只要能帮助人沿着他内在本性所指引的方向发展，就是好的治疗，就是值得推荐的心理治疗方法。

本案例体现了人本主义“以来访者为中心”的治疗思想。罗杰斯认为，心理治疗要取得最佳的治疗效果，达到自我实现的理想人生境界，要包括以下12个步骤或程序
（2）

 。

（1）来访者主动求助。在“以来访者为中心”疗法中，来访者是治疗的主体，如果他们不承认自己存在问题，或者不愿意配合治疗，对于改变自己没有较强的动机，那么，咨询和治疗就很难获得成功。在本案例中，小静虽然是在医生的建议下来心理门诊求助的，但她自己内心要改变自己的愿望还是很强烈的，她对治疗师提出的问题能非常积极地进行回答，很守时地参与心理咨询，积极完成治疗师布置给她的任务。而且当母亲劝她不要继续治疗的时候，她依然坚持治疗，她说，“其实我觉得心理治疗挺有效的，并不是她说的那样”。

（2）治疗师要向来访者说明，他所提出的问题并不存在什么现成的答案，治疗师所能做的只能是提供一个有利于来访者成长的氛围和场所，帮助来访者自己寻找答案或自己解决问题。罗杰斯认为，人具有完善机能和自我实现的倾向，只要心理咨询师或治疗师为来访者创造一个充满关怀和信任的氛围，来访者就能充分发挥自身机能的作用，使其已被扭曲的自我得到自然的恢复，更好地适应现实生活。在本案例中，治疗师努力地创造良好的人际关系氛围，比如在第四次治疗的时候，由于特殊原因而导致治疗时间推迟。治疗师诚挚地向来访者道歉，让来访者感受到自己并不是一个不受重视、可有可无的人；此外，在治疗过程中，治疗师多次使用共情的方式，让来访者感受到温暖，感受到他人对自己的关心和理解。

（3）鼓励来访者自由表达自己的情绪和感受。只有来访者真实地表达自己的情绪和感受，他们才能认识到自己的问题所在。而刚开始的时候，来访者总是会有许多的疑虑和担心，掩饰和阻抗较多。此外，此时在来访者的表达中，负面情绪也会较多。因此，治疗师必须努力营造良好的氛围，以友好、真诚的态度对待来访者，掌握会谈的一些技巧，尽力促使来访者能够自由地进行表达。比如，在本案例中，治疗师说：“可以描述一下那天你第一次发病时的情景吗？”“让我们想象一下，当时妈妈就站在这里，大声地对你说这件事情是因为你自己看不开引起的，你当时是什么心情呢？”“如果现在让你向你妈妈大声地喊，你会说些什么？”等等，都是在鼓励来访者表达自己的感受。

（4）治疗师要能够接受、认识和澄清来访者的负面情感。对于来访者所表达的负面情感，治疗师应该进行回应，而且这种回应不能是简单的重复等表面性回应，应该深入来访者的内心，发现其中所隐含的情感和情结，让来访者对自己的负面情感不要一味地采取压抑、回避等消极的方式进行处理，而是要让他们清楚地认识到，负面情感也是自我的一部分，只有准确地认识自我，才能接纳自我。在本案例中，当来访者回忆起看到去世的父亲的情景时，治疗师与来访者有如下一段对话：治疗师：“你不敢揭开毛巾，是怕看到什么吗？”来访者：“说不清楚，如果一定要说怕看到什么的话，应该是父亲的表情吧。”治疗师：“什么样的表情？”来访者：“很无助……谁也帮不了自己。”治疗师：“就像你当时的心情。”来访者：“有点像……”当谈及母亲对自己的忽视时，治疗师与来访者的对话如下：治疗师：“那时候一定会觉得很受伤害。”采访者：“那时候还小，并不觉得什么，只是很沮丧，不过现在想想好像挺心酸的。”治疗师在鼓励来访者表达负面情绪的同时，还帮助来访者进一步对其进行澄清。治疗师：“我猜你很在意妈妈的反应，你是不是经常做些事情，希望她认同你呢？”来访者：“你是说我做事情是为了讨好她？”……来访者：“我不敢，怕被她责怪。”

（5）促进来访者的成长。当来访者把负面情感表达出来之后，模糊的、试探性的、积极的情感便不断萌生出来。此时，治疗师要具有非常敏锐的眼光，善于发现这种征兆，促进来访者认识的改善，促进其自我的成长。比如，本案例中，在初步澄清了来访者对母亲的负面情绪之后，治疗师及时抓住来访者所出现的积极转变的征兆，加以促进。治疗师说：“不用说你认为她是个怎样的人，只是告诉她你对一件事的感觉：高兴、难过还是愤怒，也就是我们所说的‘对事不对人’。可能有时会成功，有时也会失败。但应该会比光靠猜测，一味地顺从感觉要好一些。”

（6）接受来访者的正面情感。与来访者所表达的负面情感一样，对于其所表达的正面情感，治疗师也应该予以接受，但不宜加以赞许或表扬，也不应进行道德评价，而是将其作为来访者了解自己的一次机会，这种态度，会使得来访者不必为负面情感的表达而忧虑和不安，甚至压抑和阻抗，也使得他们不会为积极情感的表达而自鸣得意，促使来访者客观地认识自己，达到真正认识和了解自我的目的。在本案例中，当来访者回忆自己的父亲的时候，表达了很多积极的情感：“（微笑）是的，我的父亲在村子里手巧是有名的”，“那是我最快乐的一个暑假”，等等。但治疗师对其也只是予以接受，“我能想象得出那时的你过了一个愉快的暑假，父亲对你的关心直到今天都给你留下很深的印象”，而并没有大力地赞扬和夸奖，只是鼓励来访者继续回忆，“还有什么印象深刻的事吗”？

（7）来访者开始接受真实的自我。罗杰斯认为，自我并不是与生俱来的，是在个体与环境互动的过程中发展起来的。但由于价值条件化，个体逐渐放弃机体评估过程，而依据自我中内化了的社会的价值规范去评价经验，从而使得自我与经验之间出现异化。在心理治疗的过程中，个体有机会重新考察自己，进而达到接受真实自我的目的。在本案例中，随着治疗的深入，来访者逐渐改变了一味压抑自己的感受的倾向，开始接受和认可真实的自我，这是来访者重新回到自我实现道路的基础。

（8）帮助来访者澄清可能的决定及应采取的行动。来访者在逐渐重新认识自我的过程中，必然会做出新的决定并采取相应的行动。对此，治疗师要帮助来访者对其所做出的选择进行澄清，但只是澄清，而不是勉强对方接受某种劝告。当然，来访者此时很可能还处在尝试的阶段，抱着试试看的心态，并没有非常大的勇气和坚定的态度，对此，治疗师应该有所认识。在本案例中，学金融一直是来访者的愿望，但因为家庭的缘故，她不得不放弃，但其内心却一直对此充满向往，很难放下，进而影响了自己当前所学专业的学习。针对此情况，治疗师鼓励她进行自学，以后报考这方面的研究生，来访者对此欣然接受：“我会试着读些金融方面的书，即使以后不从事这些工作，懂得多点总没有坏处。”

（9）疗效的产生。来访者通过自我认识和领悟，对自己的问题产生新的认识和体验，重新找回失去的信心，走出自己的一片天地，在亲身体验中形成自己的价值观。当来访者愿意采取尝试性的行动时，疗效便会自然而然地产生。在本案例中，当来访者说自己面对问题常常选择压抑的时候，她举了一个寝室同学的例子，然后说：“也不是，我不太害怕说出来她们不开心，我只是说不出口。好像我完全不会说出自己的意见，不知道该说些什么，脑子里一片空白。”治疗师鼓励她进一步对这种感受进行澄清：“如果就在这里，让你对她说些什么，你会怎么说呢？”来访者说:“当然不会说她没素质。我会说上次我没把衣服拿出去你就说脏，那这次你把衣服放在里面就不脏了吗？我不甘心的是为什么我做错了你就可以说我，而你做错了我就得让你。”治疗师进一步鼓励：“你需要独立，而不是依赖周围的人，受他们管制，让他们指手画脚。”这次治疗完回去以后，当来访者再次与寝室这位女生发生冲突时，她选择了改变，采取了新的行动，而且取得了很好的效果。“还记得我和你说的同寝室的那个‘处女座’吗？前两天我在寝室门口给朋友打电话，她说：‘你怎么老站在门口打电话，别人都不好走了。’实际上，寝室里并没有人，我就在电话里和朋友说：‘好了，我不和你说了，我们寝室那个‘处女座’又来挑我的刺了。’我只是开个玩笑，她的脸就沉下来了，这几天一直互不理睬。不过我并不在乎，我想即使为这个失去一两个朋友，也是值得的。如果朋友说的话经常让我很不舒服，那么我觉得即使他是我真正的朋友，我也不会像以前那样压抑了。”来访者不再压抑自己的感受，而且找回了自信。

（10）进一步扩大疗效。当来访者已能有所领悟，并开始进行一些积极的尝试之后，治疗师应该进一步帮助来访者发展更深层次的领悟，并扩大领悟的范围，把积极尝试所获得的良好体验进一步扩展，让来访者有更大的勇气面对自己的情感，促进自我认识的全面提升。

（11）来访者全面成长。有了前面良好的体验之后，来访者自我成长的能力得到了改善和发展，基本能够克服对选择的恐惧，勇于探索有助于自我发展的新行动，而且常常和治疗师主动交流与讨论。比如在本案例中，第五次治疗的时候，来访者就主动谈起自己的梦境和自己与寝室女生的事情。

（12）治疗结束。来访者感到无需再寻求帮助时，治疗即告结束。本案例也是在多次咨询之后，随着来访者状态的不断好转，治疗的频率也逐渐降低，最后自然结束。

当然，在本案例中，治疗师虽然主要采用了“以来访者为中心”的疗法，但在帮助来访者重新认识自我的时候，治疗师也借助了精神分析、梦的解析等手段。在第五次治疗中，治疗师对来访者所做的一个梦进行了分析。比如治疗师说：“那我就明白了。如果你经常梦见与人争吵，说明你潜在愿望的不满足，就是希望变得能说会道，会吵架一点，也可能说明你长期处于人际关系紧张的状态。但是偶尔一次梦不足以说明问题，不过你看，在梦里你据理力争，还会说要投诉医生，至少说明你已有所改变，遇到不公平的事会去争取，而不是一味忍让了。”由于治疗师与来访者已经建立了非常好的治疗关系，来访者对其权威性也已经非常认可，因此，治疗师的分析很快得到了来访者的积极回应，对其所进行的分析给予了肯定，并尝试着进行改变。

尽管在这一案例中，治疗师似乎是将两种心理治疗的方法糅合在了一起，但不管怎样，都符合马斯洛所说的心理治疗的原则和目的，即帮助来访者重新认识自我，重新回到自我实现的道路上来，按照个体本性所指引的方向发展。这就是好的心理治疗方法。











（1）
 本案例改编自王伟主编的《心理咨询与心理治疗案例分析》，人民卫生出版社2008年版，第122—139页。





（2）
 车文博.人本主义心理学［M］.杭州:浙江教育出版社，2003:200-202.











第六章 人本主义心理学派

人本主义心理学（humanistic psychology）是20世纪50年代兴起于美国的心理学思潮和革新运动。1961年马斯洛和萨迪奇创办了《人本主义心理学杂志》，这是第一本人本主义心理学的专业期刊，1962年美国人本主义心理学会（American Association of Humanistic Psychology，简称AAHP）的成立标志着人本主义心理学正式诞生。随后，美国心理学会设立了第32个分会：人本主义心理学分会，而作为人本主义心理学创始人和代表之一的马斯洛在1967年当选美国心理学会的主席，更是标志着这一新兴学派得到了广泛的认同，也标志着这一新兴学派的成熟。

人本主义心理学派并不是一个组织严格的学术派别，只是一个非常松散的学术联盟，其中马斯洛、罗杰斯、罗洛·梅（Roll,M.,1909—1994）和布根塔尔是比较公认的这一学派的主要代表人物，其中尤以马斯洛和罗杰斯更为人们所熟知。





第一节 人本主义心理学的基本观点

尽管人本主义已经诞生了将近50年，但是关于究竟什么是人本主义心理学，研究者仍然有着不同的理解。这一方面源于心理学这门学科本身的特点，心理学还远不是一门范式学科；另一方面也源于人本主义心理学派只是一个松散的学术联盟，不同研究者的观点和理论虽有相似之处，但也是各具特色，各有侧重。因此要给人本主义心理学下一个十分准确和恰当的定义并不容易。但不管如何定义，下面的这些基本观点得到了人本主义心理学家的一致认可。



一、强调人的整体性和完整性

人本主义心理学强调把人或人格作为一个整体、一个有机的系统来加以研究。对此，马斯洛曾经通过这样一个比喻进行说明，比如我们要对人类的胃加以研究，一种方法是从遗体上将胃切除下来放在手术台上进行解剖来加以研究；另一种方法是在现实情境中对仍然在发挥着功能的胃进行研究。马斯洛认为后一种整体性的分析方法更有价值。将某一种人格特征本身看作是一个复杂的整体性结构，同时这一整体又是整个有机体的一个有机组成部分，是其整体活动的一种表现，这种研究方法既可以帮助研究者了解某个具体的人格特征内部各个层面、各个组成部分之间的关系，同时也可以帮助研究者了解其与整个有机体之间的关系，既保证了我们对于某一人格特征的深刻理解，也避免了我们孤立地看待有机体某个部分的作用，防止了“只见树木不见森林”，以偏概全，片面化、割裂化看待问题的缺陷。整体性的方法要求研究者在分析具体人格特征的时候，先要对整个机体有所了解，只有准确把握了人体的整体特点和功能，才能准确地把握胃这个器官的功能，也才能够准确地认识到这一器官的地位与作用。当然对于有机体整体的理解很难一步到位，很难做到非常完善，需要对整体与部分之间的关系反复进行把握，需要研究者多次从上至下和从下至上地反复研究，从而实现从模糊到具体，从不完善到精确的过程。

人本主义心理学的整体论观点在很大程度上是对格式塔学派整体论的继承和发展。以冯特，特别是其弟子铁欣纳为代表的构造主义学派是科学心理学时代的第一个重要的理论学派，对后来各种学派的发展起到了重要作用。在冯特看来，心理学的任务就是研究心理复合体的元素及其构造的方式与规律，其中包括三个方面的问题：心理有哪些元素？心理复合体的结构如何？心理复合体的形成有哪些规律？铁欣纳与冯特的看法基本一致，认为“科学永远是在设法解答关于它的研究对象的三个问题，即，什么（what）、如何（how）和为什么（why）的问题。心理学家凭借把心理经验分析为它的元素的手段来解答‘是什么’的问题。通过表述这些元素结合的规律来解答‘如何’的问题。此外，依据神经系统内平行于心理过程的那些过程来解答‘为何’的问题”。在构造主义看来，处于感知过程中的人接受了许多相互分离的感觉“片断”或者要素，然后，通过大脑，这些片断或要素被合并为一个个可辨认的整体。构造主义这种强调把意识经验分解成简单的元素，主张研究心理元素及其化合的问题，被后来的格式塔学派讥讽为“砖瓦和泥浆心理学”。
（1）



格式塔学派从似动现象出发，认为在一切心理现象中，整体是不能被分析为元素的，整体不是元素的综合，完整的现象具有它本身的完整的特性，它先于元素，并决定部分。它既不能割裂成简单的元素，同时它的特性又不包含于任何元素之内。在格式塔学派看来，知觉活动本身固有一定的组织原则，当那些看起来似乎毫无关联的视觉刺激同时出现在个体的视觉范围之内的时候，眼睛会自动地采用一种“大于部分之和”的原则对其进行有机的整合与加工，而不是仅仅把它们知觉为一个个孤立的刺激。格式塔学派也把人格看作是一个动力的整体，认为行为场有两极：一极是环境，另一极就是自我（人格）。当场内的力不平衡的时候就会产生紧张，而目标一经达到，紧张便会解除。这种紧张既可以在人格与环境两极之间形成，也可以在人格的内部或环境之中形成，从而导致不平衡，进而可能出现一些适应自我却不适应环境的行为。

人本主义学派的重要成员戈尔茨坦受到了格式塔学派的强烈影响，将格式塔学派的整体观应用到了对动机和人格的研究之中，认为人类的基本动机具有整体性和指向的统一性。这种力争统一的特点也体现在其所提出的“自我实现”这一概念之中。后来的人本主义心理学家马斯洛、罗杰斯、奥尔波特都继承了戈尔茨坦的观点，把自我实现看作是一个过程。在这一过程当中个体努力地实现自己的各种潜能，超越现状，力争达到一种完美的状态，而这种状态是一种整体性的状态，而不是割裂的。尽管两个不同的个体在外倾性的得分上是一致的，但他们给人的感觉是有差异的，他们的行为表现也是有差异的。外倾性这种人格特点不是孤立存在的，它必然和个体所具有的其他人格特点有机结合在一起。而这恰恰是人本主义心理学一个非常突出的特点，也是其区别于构造主义学派、行为主义学派这些学院派心理学最重要的特点之一。人本主义心理学把个体看作是一个整体的人来加以研究，而不是把知、情、意三种过程割裂开来单独进行研究。在人本主义心理学家看来，人并不是更大一些的白鼠、猴子或鸽子，而是具有很强的自主性、创造性和主动性的主体，应该把人当作人来研究，把整体的、统一的人或人格作为心理学的研究主题。



二、崇尚现象学和意识经验

现象学是20世纪一种重要的西方哲学思潮，其代表人物胡塞尔强调以“纯粹意识”为对象，通过直接、细微的内省分析，体验、理解和描述意识的构成作用及主体在其特殊视界内所经验到的“生活世界”。
（2）

 人本主义将现象学作为其哲学基础，对传统的主流心理学强调科学的研究方法而严重忽视个体主观体验的做法提出了尖锐的批评。科学心理学自诞生之日起就为了心理学的科学地位而不懈努力，因此，西方现代科学的客观实验范式就成为了科学心理学最主要的方法论范式。这种范式将人性也视为一种自然现象，应该用实证主义的方式加以研究，这一主张被行为主义学派的创始人华生及其追随者推到了极致。他们主张应该把可观察的外显行为作为心理学唯一的研究对象，在心理学中全面使用客观观察法，只有这样心理学才能成为像物理学一样的自然科学。只有经过实证了的东西才是真实的、实在的，存在于经验范围之外的一切都是不能证实的，不是实在的东西，个人的、思辨的、内省的、推测的知识都是靠不住的，因而也不能算作是科学知识。

人本主义心理学家认为关注个体的外显行为并没有错，但是如果将其看作是心理学的唯一研究对象就大错特错了，这会使我们完全忽略个体丰富的主观世界，为了所谓的科学性而完全放弃了人的主观性，从而导致将人与低等的动物等同起来，陷入了生物还原论和机械决定论的漩涡。因此，他们主张心理学不应该放弃意识，不应该忽视人的主观世界，应该重视现象学方法。只有在对心理现象进行了深入有效的描述之后，知道了“是什么”以后才能对这一现象的原因进行探讨，才能回到“为什么”的问题。现象学关注的是对个体主观体验的描述。罗杰斯把现象学方法概括为三个步骤：第一，通过自身内部的参考框架进行观察，取得主观知识；第二，用他人的观察来对主观知识加以核对，取得客观知识；第三，设身处地地理解他人，取得人际知识。罗杰斯认为，通过现象学方法可以深入个人的现象场或私人世界，理解人的主观经验，增强人与人的体验，以寻求改变人类的本性及其存在方式。

现象学方法实际上坚持的是一种主观经验范式，该范式的代表人物胡塞尔认为，研究人性不应该完全模仿自然科学的方法，应该有一种符合人的独特性的研究方法，应该按照现象学的原则进行研究。这两种研究范式从产生之日起就处在不断的争论之中。人本主义心理学家所受的心理学教育都是传统的实验研究范式，对于实验范式的优点深有体会，因此，虽然他们对于主观经验方式情有独钟，但是其目的并不是要完全否定或彻底抛弃实验范式，而是试图将两种研究范式结合起来，发挥各自的长处。罗杰斯所提出的现象学的认识模式就是将客观方法与主观方法结合起来的一种尝试。这种对于研究范式所秉持的灵活态度，也是人本主义心理学家反对两极对立的思维模式的体现。马斯洛认为，真正的科学绝不是极端或片面的东西，而是整合的科学，因此他坚决反对非此即彼的二歧式思维模式，主张将客观的实验范式和主观经验范式有机地结合起来。



三、关心和重视人的尊严和价值

人本主义心理学关心个体先天潜能的发展，强调人的未来发展的可能性及其乐观前景。人本主义心理学家将人性看作是人的内在本质特性，是人所具有的区别于一切动物的特性。不管是行为主义还是精神分析学派都把生物性看作是人的本性，与其他动物并无本质区别，都具有破坏性和反社会性。而在人本主义心理学家看来，人的本性既包括生物性，也包括精神性，包括“人的最基本需要、欲望以及心理能力”，是在遗传因素的基础上，在社会文化环境中发展起来的全部精神生活，是真实自我的一部分，是丰满人性的一部分。在人性观上，人本主义心理学家主张性善论。在马斯洛看来，人的本性是善的，至少是中性的，罗杰斯也主张“人性本善”。人本主义心理学家既反对本能论，也反对反本能论，将人的基本性质看作是一种似本能。本能论导致人们过分注重人与其他动物之间的连续性，而忽视两者之间的本质差异；反本能论否定本能的存在，用后天学习所获得的适应性行为取代一切。似本能的概念在这两种对立的观点之间搭建起了一座桥梁，似本能既类似于一般本能又不同于一般本能，似本能是人类所特有的一些本能，是人类所具有的潜能。似本能规定着人的发展，就像是一颗树的种子一样，而社会文化环境就像是这颗种子发芽、成长所必需的阳光、水分和营养一样，两者缺一不可。性善论让人们看到了人性的善良性、道德性、建设性和积极性，而不再像性恶论那样将人性与兽性混同起来，忽视人类所具有的很多优秀品质和高尚的精神境界，更加关心和重视人的尊严与价值；自我实现倾向作为个体内心最深层和最强烈的积极指向的倾向，驱使个体朝着更复杂，更富独立性、创造性和社会责任感的方向不断发展。这种主张使得人们更加关注个体先天潜能的发展，也让人们看到了个体未来发展的无限可能性和积极乐观的前景。在人本主义心理学家看来，正常人格或心理健康并不是统计学概念，是与伦理标准、价值观相联系的心理学术语，他们强调对于人的本性、潜能、价值和经验的研究。人本主义心理学对于人性所秉持的乐观积极态度，与传统主流心理学严重贬低人性和非人化的倾向形成了鲜明的对比，这也是人本主义心理学被称作与行为主义和精神分析相并列的“第三势力”的重要原因之一。萨迪奇曾经指出，人本主义心理学家“对那些在实证主义和行为主义理论中和古典精神分析理论中都没有系统地位的人类能量和潜能感兴趣，例如，创造性、爱、自我、成长、有机体、基本需要的满足、自我实现、更高价值、自我超越、客观性、自主性、同一性、责任心、心理健康……（研究这些有趣的问题）应该极大地加速描绘了一幅更适当的——一种更科学的——关于人类本性中内在的全部能量的图画”
（3）

 。布勒（Buhller,C.，1893—1974）曾指出，人本主义心理学的革命性就在于：它提出了一种积极的人的模式，它的倡导者承认他们自己的存在，认为生活是主观进行的，就像它产生的那样，人本主义心理学家首先是人，其次才是科学家。
（4）





四、强调研究心理健康的人

在人本主义心理学诞生之际，在主流的学院心理学中占主导地位的是行为主义心理学，而在心理治疗领域占主导地位的是精神分析学派。行为主义深受达尔文进化论思想的影响，肯定了人与动物的连续性，注重从有机体适应环境的角度来研究心理学，强调有机体对环境的顺应功能。肯定人与动物的连续性具有发生学的进步意义，但行为主义者只看到两者之间的连续性，而否认或者完全忽视两者之间的区别无疑使其陷入了生物主义，而且行为主义者试图将心理学完全还原为自然科学，其代表人物华生认为“人和动物的全部行为都可以分析为刺激和反应”。另一位行为主义心理学家魏斯（Weiss,A.P.,1879—1931）认为“一个人的感官和肌肉可以被另一个人来使用。当所有的人，包括已故的和现存的，都通过这样的关系而结合为一个单一的感知动作体系时，就发展出人类的特殊成就，即所谓文化”。从这两段话中我们可以看出，在行为主义者看来，不仅人和动物的所有行为都只是一些物理或化学变化引起另一些物理或化学变化而已，而且即便是人所特有的复杂的社会关系，其本质也只是一种生物物理关系，人与动物之间没有根本性的区别。正是在这样的思想指导下，行为主义者主张研究人与动物的外显行为，而且只把这些客观的可观察的行为当作心理学的研究对象。由于动物行为的可观察性更强，而且更加简单，因此研究动物的行为变成了行为主义者的首选。由于人与动物之间并没有本质区别，因此关于动物行为的研究结果完全可以应用到人类的身上。

弗洛伊德创立的精神分析学派并非传统的学院派哲学，而是其在长期的精神疾病诊疗过程中逐步建立和发展起来的。因此，弗洛伊德所面对的人群或者其研究的主要对象是各种精神疾病患者。人本主义心理学家认为，研究精神病患者是有价值的，研究动物也是有价值的，但这远远不够。要了解精神不健全的人，我们首先应该了解精神健全的人，只有知道和了解了精神健全的人的特点或精神健全的标准，我们才能准确地定义哪些人属于精神不健全。马斯洛曾经用一个比喻说明这一点：假如你想知道一个人能以多快的速度跑完一英里，你不会去研究一般的跑步者，而是去研究那些非常出色的跑步者，只有这样你才能知道人在跑完一英里的路程上所具有的潜力。因此，人本主义心理学家特别重视研究人群中的出类拔萃者或精英分子。“如果一个人只潜心研究精神错乱者、神经症患者、心理变态者、罪犯、越轨者和精神脆弱者，那么他对人类的信心势必愈来愈小，他会变得愈来愈‘现实’，尺度愈放愈低，对人的指望愈来愈小……因此，对畸形的、发育不全的、不成熟的以及不健康的人进行研究，就只能产生畸形的心理学和哲学。”
（5）





五、反对“方法中心论”，坚持“问题中心论”

在人本主义心理学形成和发展的时代，在心理学中占主导地位的是机械主义心理学的方法论。马斯洛认为，这种方法论坚持模仿自然科学，特别是物理学的机械主义方法论传统来研究心理学，认为自然科学研究“物”的方法完全适用于对“人”的心理学研究。为了实现这一目的，他们不惜彻底改变心理学的研究方法，把内省等方法彻底排除在心理学研究方法之外，甚至为了使心理学向自然科学看齐，而避开心理学研究对象的特点，把无法用自然科学方法进行研究的心理学内容，包括意识、动机等，排除在心理学之外。更为重要的是，在大多数人的心目中，这种机械主义心理学方法论已经成为一种科学的正统，变成了获取科学知识的唯一途径。衡量一项研究是否科学，有没有价值，完全根据其所采用的研究方法是否科学，是否符合自然科学的方法来加以判断。这种“方法中心论”的观点，本质是“认为科学的本质在于它的仪器、技术、程序、设备以及方法，而并非它的疑难、问题、功能或者目的”
（6）

 。马斯洛认为，“方法中心论”混淆了科学的目的和科学手段、科学与科学方法之间的关系，坚持一种方法通用论的观点，错误地认为自然科学的方法与技术同样适用于心理学研究。这种理论一方面会阻碍心理学当中新技术、新方法的应用和发展，而且会使得心理学家放弃许多有价值的新问题。为了反对这一方法论，马斯洛提出了“问题中心论”，认为科学应该被看作是对真理的追求，衡量一项研究是否科学的标准应该是这一研究是否富有成效地解决了有价值的问题，而不在于研究是否运用了科学的程序和方法，方法只是手段，问题的解决才是科学研究的目的。马斯洛认为，在选择研究课题和研究方法时，应该注重考虑这项研究对个人和社会的意义，反对过分强调客观性而牺牲意义。
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第二节 人本主义心理学的其他主要代表人物

人本主义心理学是一个由许多观点相近的心理学家所组成的松散的学术联盟，其中马斯洛、罗杰斯、罗洛·梅和布根塔尔被公认为这一学派的领袖和代表人物。由于前文已经对马斯洛的主要思想进行了阐述，因此接下来我们只介绍其余三位心理学家的主要思想。



一、罗杰斯

卡尔·罗杰斯，1902年1月8日生于美国伊利诺伊州芝加哥郊外。1931年在哥伦比亚大学的师范学院（Teachers College，Columbia University）获得博士学位。同年，罗杰斯担任位于纽约罗切斯特的“预防儿童虐待协会”（Society for the Prevention of Cruelty to Children）的主任。从1935年到1940年，他在罗切斯特大学任教，并撰写了《问题儿童的临床治疗》（The Clinical Treatment of the Problem Child）（1939）一书。1940年，罗杰斯成为俄亥俄州立大学的临床心理学教授，并写了自己的第二部著作《心理咨询与心理治疗》（Counseling and Psychotherapy）（1942）。1945年，罗杰斯在芝加哥大学担任心理学教授并在芝加哥大学建立了心理咨询中心，同时对自己的心理治疗方法的有效性进行了研究。在此期间，他发表了《当事人为中心治疗法》（Client-Centered Therapy）（1951）以及《心理治疗与人格转变》（Psychotherapy and Personality Change）（1954）等著作。1944—1945年,罗杰斯任美国应用心理学会主席，1946—1947年，任美国心理学会主席，1956年，罗杰斯成为美国心理治疗家学会的第一任主席，并获得美国心理学会授予的“杰出科学贡献奖”。1957年罗杰斯任威斯康星大学麦迪逊分校的心理学教授，撰写了《个人形成论》（On Becoming a Person）（1961）等著作。1962—1963年，罗杰斯任斯坦福大学行为科学高级研究中心研究员。1964年转任加利福尼亚州西部行为科学研究所（Western Behavioral Sciences Institute）常务研究员。1968年，罗杰斯离开西部行为科学研究所，建立“人的研究中心”（Center for Studies of the Person）。1972年,罗杰斯被美国心理学会颁授“心理学杰出专业贡献奖”。1987年4月4日，罗杰斯由于晚期胰腺衰竭与世长辞。罗杰斯是人本主义心理学的创始人之一，作为“来访者中心疗法”的创始人，他被认为是20世纪最著名的心理学家之一，排名第6，在临床心理学家中排名第2，仅次于弗洛伊德。
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罗杰斯的最突出的成就是创立了来访者中心疗法，而这一心理治疗方法的理论基础是罗杰斯的人格自我理论。后来，罗杰斯又将以来访者为中心的治疗方法的理论推广到更多的实践应用领域，特别是学校教育、家庭以及社会其他人际关系领域之中。


1.罗杰斯的人性观


对于人的本性，罗杰斯认为，人基本上是诚实的、善良的、可以信赖的，某些“恶”的特性则是防御的结果，而并非出自本性。每个人都可以做出自己的决定，每个人都有着自我实现的倾向。与其说个体生活在一个客观现实的环境中，不如说他生活在自己的主观经验世界——现象场之中，而且每个人的现象场都是独一无二的。自我实现的倾向是一种基本的动机性驱动力，自我实现是一个积极主动的过程，人和一切有机体都会表现出先天的发展自己各种能力的倾向。现象场理论的一个重要推论就是，只有个人自己才能真正地、完整地了解自己的经验世界，这也是罗杰斯为什么在心理治疗过程中坚持以来访者为中心的原因所在。


2.罗杰斯的人格自我理论


罗杰斯建构了以自我为中心，以自我实现倾向为动力，以成为充分发挥机能（作用）的人为目的的人本主义的人格理论。自我概念是罗杰斯人格自我理论中的一个核心概念。在罗杰斯看来，自我是个人现象场中分化出来的一部分，在一个人的现象场中具有核心意义。自我不等于自我意识，而是自我知觉（或意识）与自我评价的统一体。自我一般分为主观我与客观我，主观我是指人的行为和心理经验的主体，它是行动者和观察者；客观我指人对自己本身的看法和想法（态度、感情、知觉等），也称自我概念。罗杰斯区分了现实自我和理想自我。现实自我（或真实我）是指真实存在的自我，比如我真正是什么？是指个人目前真实的实际情况。理想自我（或理想我）指期望中的自我，比如我希望将来成为什么样的人，即个体向往的自我形象。罗杰斯认为现实自我与理想自我之间的差异可以作为衡量个体心理健康水平的重要指标。现实自我与理想自我越接近，个体就越感到幸福与满足。罗杰斯还以现实自我与理想自我之间差异的变化来衡量心理咨询与治疗的效果。

罗杰斯认为有机体具有一种天生的自我实现的动机，即实现的倾向，也可以称为自我实现倾向，表现为一个人力图最大限度地实现自己各种潜能的倾向，是自我形成与发展的基本动机与核心动力。罗杰斯把充分发挥机能者作为他所倡导的人格模式，充分发挥机能也是自我发展的目的所在。这样的人所展现的是真实的自我，他们对自己经验的评估不依赖于外部的价值标准，而是依照自己的内在标准，考察个体经验是否同自己的实现倾向这一参考系相符合。

在生命的早期，儿童并没有自我概念，随着与环境、他人的相互作用，儿童开始逐渐能把自己与“非自己”区分开来，形成初步的自我概念。随后，儿童在自我实现倾向的驱动下，进行各种社会活动，与他人发生各种相互作用，从而产生大量的经验。儿童通过机体的自动评估过程，对有些经验感到满足、愉快，而对有些经验则感到不满足、不愉快，进而在以后的活动中尽力寻找和保持那些让自己感觉愉悦的经验，尽力避免让自己痛苦的经验。这种发展是一种最为理想的发展过程。实际上，在儿童寻求积极经验的过程中，有一些体验或需要的满足要取决于他人，比如尊重和爱的需要，特别是获得来自父母的爱的需要。而父母往往会根据儿童的行为表现是否符合自己所定义的“好孩子”的标准来加以衡量，从而决定是否给予孩子爱和关怀。罗杰斯认为，这时候父母对儿童的爱实际上是有条件的，这些条件反映了父母的价值观。父母对儿童的这种关注被称为条件性积极关注，在这种关注的影响下，儿童的行为不再受机体评估过程的指导，而是受到内化了的社会价值规范的指导，也就是说儿童一步步放弃了以机体评估过程去评价自己的经验，而依据自我中内化了的社会价值规范去评价经验。这意味着儿童的自我和经验之间发生了异化，从而出现了社会适应不良。

为了让儿童形成健康的人格，罗杰斯认为必须让儿童从一开始就得到无条件关注。要让他们感觉到无论在什么情况下自己都是有价值的，而不仅仅是在自己的行为符合父母或社会的价值观标准的时候。在这种情况下个体就没有了防御的需要，自我与经验之间也就不会存在不一致。在这种氛围中成长起来的儿童会无拘无束地发展自己的一切潜能，变成充分发挥机能的人。当然无条件关注并不是说要允许儿童做任何事情，不对孩子进行任何的批评和惩罚。


3.来访者中心疗法


来访者中心疗法的基本假设是：如果给来访者提供一种最佳的心理环境或心理氛围，他们就会动员自身的大量资源去进行自我理解，从而改变他们对自我和对他人的看法，产生自我指导行为，并最终达到心理健康的水平。其基本目标可以说是“去伪存真”。“伪”就是一个人身上由条件性积极关注所导致的自我概念及其衍生出来的生活方式、思想、行动和体验的方式。“真”就是一个人身上那些代表着他的本性，属于他自己的真正自我的思想、情感和行动方式。

罗杰斯认为，来访者中心疗法的关键在于如何形成一个以来访者为中心的咨询氛围，以便来访者能够有效地利用自己所拥有的各种资源，实现人格成长。罗杰斯认为成功的咨询必须具备三个条件：①真诚一致，指治疗师表里如一、言行一致、不造作、不虚假。只有治疗师真诚地面对来访者才能消除与其在沟通上的障碍，使来访者产生信任感，从而让来访者能够最大限度地自我表露，建立良好的咨询关系。②无条件积极关注，指治疗师能够对来访者表示真诚和深切的关心、尊重和接纳。当来访者表述一些可耻或令人焦虑的感受时，治疗师要尊重其自由表达的权利，以积极关注的态度接纳他，既不鄙视或冷漠，也不给予评价或纠正，相信来访者能够自己找到改变的途径和方法。当然，对于对来访者的无条件关注并不等于批准和赞同来访者的反社会和不良行为与思想。对来访者的尊重是直接指向其本人的，而非他的某些特殊行为。③设身处地的理解，又称为共情（empathy），指治疗师深入了解和设身处地地体会来访者的内心世界。共情不同于同情，是“感人之所感”和“知人之所感”的统一，这其中既有情感的因素，更有认知的成分，依靠认知能力来实现将心比心。
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4.教育改革论


1969年罗杰斯发表了《学习的自由》一书，将来访者中心疗法应用到教育之中，促进学生的有意义学习。关于教学目标，罗杰斯认为，教育的目的应该是促进变化与学习，培养能够适应社会变化并知道如何学习的人，只有这样的人才是人格完善的人，他们富有创造性，积极向上，容易受到社会和他人的信任与尊重，而且其行为具有独立自主性。在教学模式上，罗杰斯反对传统教育只重视知识的教育，而不重视个人的全面发展，提倡以学生为中心的教学模式，强调学习的过程。为了促进有意义教学，建立良好的师生关系犹如在心理治疗中建立良好的医患关系一样非常重要。为了促进学生人格的充分发展，教师必须对学生充分信任，相信他们能够发展自己的潜能，而且要以真诚的态度对待学生，尊重学生的个人经验，设身处地去地理解学生，为他们着想。

罗杰斯作为人本主义心理学的主要代表人物之一，在心理治疗领域做出了巨大贡献，堪称一代宗师。罗杰斯的主要贡献可以概括为10点
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 ：


（1）强调治疗关系作为一种有治疗作用的要素在心理治疗中的重要性。

（2）阐明这样一个观点：人天生具有潜能，趋向自我实现。

（3）开创和发展倾听与理解的艺术，并证明它对于当事人的治疗效用。

（4）引入“当事人”一词，摒弃了“病人”这个词，以维护求助者的尊严、平等，表达对求助者的尊重。

（5）首创将治疗会谈录音，以供学习和研究之用。

（6）开用科学方法研究心理治疗过程和结果之先河。

（7）为心理学家和其他非医学出身的专业人士从事心理治疗铺平道路。

（8）对“会心团体”运动的发展做出重要贡献。

（9）为教育领域的变革提供了一种激进的理念和实践。

（10）将以人为中心的理念和实践应用于化解冲突和维护世界和平。





二、罗洛·梅

罗洛·梅1909年生于美国俄亥俄州的阿达镇，其童年基本上是在密歇根州的马林市度过。1930年毕业于俄亥俄州的欧柏林大学，获英语文学学士学位。由于一直对艺术充满了热情，大学毕业之后，罗洛·梅来到希腊萨洛尼卡市的美国公学任教，他一方面工作，一方面学习和创作绘画，研究希腊的艺术。一个偶然的机会，罗洛·梅参加了阿德勒在维也纳山区举办的一个短期研讨班，开始对心理学产生兴趣。1934年，罗洛·梅返回美国后曾担任密歇根大学的学生心理咨询员。1935年，罗洛·梅进入纽约市联合神学院，在此期间，罗洛·梅深受存在主义哲学的影响，认为存在主义为人们提供了理解人性的最基本假设，并最终将其作为自己的心理学思想的哲学基础。此外他还接受了戈尔茨坦的指导，接受他关于自我实现的观点。1938年，罗洛·梅从纽约市联合神学院毕业，获得神学学士学位，在担任两年的牧师之后，罗洛·梅考入了哥伦比亚大学研究院。1943—1944年，罗洛·梅任纽约州立大学学生心理咨询员，并在此期间在弗洛姆任所长的怀特心理研究所攻读精神分析。1946年，罗洛·梅自己开业，从事心理治疗。1949年，罗洛·梅获得了哥伦比亚大学的第一个临床心理学博士学位。罗洛·梅于1952年任纽约市怀特学院的研究员，1958年任院长，1959年任督学和训练分析员。罗洛·梅还曾在哈佛大学、耶鲁大学、普林斯顿大学、哥伦比亚大学、达特茅斯学院、瓦萨大学、欧柏林大学、纽约大学和社会研究新学院主持过专门讲座。罗洛·梅一生著述颇丰，共出版20余部专著，发表120余篇论文。其中广为流传的《爱与意志》讨论了爱的意义及其与意志、愿望、选择和决策的关系，成为最为畅销的学术专著之一，被翻译成多种语言。1994年10月22日，罗洛·梅在加利福尼亚的提布伦去世，终年85岁。

罗洛·梅的心理学被称为存在主义心理学，其主要内容涉及存在本体论、存在人格论以及存在心理治疗论。其中存在本体论是人格论的基础，而心理治疗论是人格论在心理治疗领域的应用和实践。


1.存在本体论


包括存在分析论、焦虑本体论和爱与意志本体论。其中存在分析论是存在本体论的基础和核心，包括存在、人所存在的三个世界和存在感等三部分内容。罗洛·梅把人理解为一种特殊的存在，这种存在不是指客观世界的存在，而是指个体主观精神的存在，这种存在不仅包含个体的具体存在，也包含此时此的存在，强调个体当前所处的位置，更为重要的是个体要自己能意识到自己的存在，能够自主地选择自己的存在；此外，存在与非存在时时刻刻处在辩证统一的联系之中，非存在是存在的一部分，而且存在并非是静止的状态，而是处在不断发展的动态之中。在罗洛·梅看来，人总是处在世界之中，而不是真空之中，个体在世界中的存在方式包括周围世界、人际世界和自我内心世界三种。这种“物—人—己”的三维世界彼此息息相关、同时存在，只强调其中一个世界而忽视另外两个就会导致心理疾病的产生。存在感是个人对自身存在的意识和体验，存在感亦即本体感，在个体发展和心理治疗中具有重要的作用，是人对自己存在本体的体验。健康个体的存在感真实而强烈，而心理疾病患者的存在感比较模糊，很容易受到外界环境的影响，对自己行为的控制能力比较弱。

焦虑本体论是存在本体论的一部分，是罗洛·梅的焦虑理论。罗洛·梅认为焦虑是“个人的人格及存在的基本价值受到威胁时所产生的忧虑”，是个体在面对威胁时的一种忧虑状态，这种威胁所针对的或所威胁到的是个体存在的基本价值，是一种迫在眉睫的威胁；另外，焦虑不同于恐惧，是个体内在冲突的反映。焦虑与文化有着密切的关系，其产生的原因一方面在于价值观的丧失，另一方面也在于个体内心的空虚与孤独。面对焦虑，个体会采取不同的应对方式来加以应付，罗洛·梅根据临床观察，把人应对焦虑的方式概括为两种：变态型的应对方式和正常的或健康的应对方式。后者所采取的应对方式更加积极、更富有建设性，既不逃避，也不恪守某种应对方式，而是根据焦虑产生的具体原因和环境特点灵活地选择应对方式。

在20世纪60年代，根据当时美国社会的特点，罗洛·梅对存在本体论进行了拓展，提出了爱与意志本体论。罗洛·梅将爱欲理解为人所存在的三个世界的一种动力基础，是生理和心理特征的统合，任何将爱欲与性欲分离的做法都会导致个体的存在走向分裂和冷漠，会使个体无法达到自我实现。罗洛·梅认为理性主义的唯意志论和非理性主义的反意志论都有失偏颇，意志是人类存在的本体论意向或基本倾向，其任务是塑造和形成个体存在及其内心世界，为爱的创造性活动提供秩序和一致性。意志与未来密切相关，与有意识或无意识的愿望、朝向某一目标的意向密不可分，爱与意志都表现了个人向对方的延伸、拓展和趋进，表现了个人希望影响他人并被他人所影响。
（4）




2.存在人格论


包括人格结构论和人格发展论。起初，罗洛·梅将人格划分为四个要素，包括自由、个性（individuality）、社会整合（social integration）以及宗教紧张（religious stress）。后来，在《心理治疗的存在基础》一文中，罗洛·梅又将人格结构阐释为六大基本要素，即自我中心性（self-centeredness）、自我肯定（self-affirmation）、参与（participation）、觉知（awareness）、自我意识（self-consciousness）和焦虑。罗洛·梅的这种人格结构理论一方面坚持了人本主义心理学的整体性观点，反对行为主义的机械性观点；另一方面，也突出了人格结构当中奋发向上的积极成分，这一点又与精神分析学派形成鲜明的对比。

罗洛·梅根据自我意识发展的水平将人格发展划分为四个阶段：第一阶段，2岁之前，人格发展的天真无知阶段；第二阶段，2—3岁，寻求内在力量的反抗阶段；第三阶段，大体上在儿童期和青少年期，日常自我意识的发展阶段；第四阶段，自我的创造意识阶段。


3.存在心理治疗理论


这是一种以存在主义为指导的心理治疗方法。这一方法强调有关存在的直接问题，重视个人的经验和意识，强调重建病人的生活，并让他了解存在的意义。罗洛·梅的心理治疗理论属于存在—人本主义心理治疗理论，在治疗过程中强调理解性、在场性、体验性以及信奉性的原则。罗洛·梅不仅是一位优秀的临床心理治疗家，同时也是人本主义心理学的建立者之一，他创建了美国本土的存在心理学，推进了人格心理学的研究，促进了心理治疗理论的深化。
（5）





三、布根塔尔

布根塔尔1915年出生于美国印第安纳州，12岁的时候举家迁往加利福尼亚州，1940年毕业于西德克萨斯州立师范学院，1941年获皮博迪学院的社会学硕士学位，并开始在该学院攻读心理学博士学位。不幸的是，由于战争的影响，皮博迪学院心理学系被解散，他在皮博迪学院的学业也不得不暂时中断。1943年，布根塔尔担任佐治亚理学院心理学助教，并同时担任退伍军人指导中心的代理主任。1945年，布根塔尔应征入伍，作为一名心理学家被分配到亚特兰大的洛森陆军总医院。在工作中间，他深受罗杰斯心理治疗思想的影响，1946年退役之后，布根塔尔进入俄亥俄州立大学继续攻读心理学博士学位，1948年获心理学博士学位。毕业后，布根塔尔进入加利福尼亚大学任教，后来自己开业，从事心理咨询与治疗工作。1960—1961年，布根塔尔担任加利福尼亚州心理学会主席，1962—1963年他担任了人本主义心理学的第一任主席。布根塔尔一生著述颇丰，包括《人本主义心理学：一种新的突破》《人本主义心理学的挑战》以及《心理治疗家的艺术》等。其中《人本主义心理学：一种新的突破》一文第一次正式阐明了人本主义心理学的基本观点和研究取向，具有非常重要的影响，对整个人本主义运动具有纲领性意义。
（6）



布根塔尔的心理学思想又被称为存在分析心理学，存在分析是布根塔尔心理学的中心命题，同时也是理解存在分析心理学的基点。存在分析心理学建立在五个基本假设之上，即人的存在大于其部分的总和；人存在于人际情境中；人具有意识；人具有选择性；人具有意向性。实际上，这也是人本主义心理学的五个基本假定。在布根塔尔的理论中有两个关键词：“存在”和“分析”。“存在”表明其理论体系具有存在主义性质。在布根塔尔看来，存在指的是人的纯粹的主观性，包括人的理性与非理性的精神活动，而不是指人的客观存在。所以布根塔尔所关注的是人的主观存在，而主观存在的首要条件或过程是觉知，人恰恰是通过觉知意识到了自己与周围世界，也才能够对自己和周围世界的关系做出评估，因此，觉知是人区别于其他动物的存在的根本指标。
（7）

 存在的性质决定于存在与存在的被给予性之间的关系。而存在的被给予性指的是人具有本体意义的存在条件或状况。如果一个人的存在与存在的被给予性相互协调一致，那么这个个体的存在就是真诚的（authenticity），否则就是非真诚的。非真诚是由觉知的扭曲造成的，是神经症，心理治疗的目的就是让个体实现真诚存在。布根塔尔使用了“分析”一词，这表明了他在思想及治疗方法上对于精神分析的继承，当然布根塔尔所分析的已经不再是潜意识，而是人的存在的性质，是导致人的非真诚存在的心理机制。
（8）



布根塔尔的心理学思想具有人本主义心理学的一般特征，进一步丰富了心理治疗的内涵，是人本主义心理学派的重要代表人物。
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第三节 马斯洛的其他心理学思想

马斯洛的人本主义心理学思想又被称为自我实现心理学，这凸现了“自我实现”这一概念在其理论体系中的核心地位。在第二章中，我们着重阐述了马斯洛的心理健康理论，涉及了需要层次理论、自我实现理论、高峰体验理论以及心理治疗理论。但实际上马斯洛的心理学思想并不仅限于此，还有如内在价值论、内在教育论等其他理论，而且马斯洛自我实现理论的应用也并不仅限于心理治疗领域，还包括教育、管理等领域。



一、内在价值论

马斯洛对于价值问题的关注源于他对当时美国社会现状的观察与思考。他认为，当时的美国社会的种种社会问题的根源就在于价值的沦丧，从而致使文明濒临毁灭。而当时的主流心理学理论对此却毫无助益，甚至整个社会科学都对此束手无策。马斯洛认为，造成这一问题的原因就在于“事实与价值、是与应该的二歧区分，已经带来了科学与信仰、人性与价值的断裂”
（1）

 。在马斯洛看来，价值知识与事实知识不同，并不来自于经验，而是由人们的偏好或社会的风潮决定的，因此没有办法用经验来证明，也不存在真假问题。也正因为如此，科学将价值问题排斥在研究范围之外。但马斯洛认为，科学本身就是一种价值系统，无法回避对价值的研究，而且对价值的研究也并不会像一些科学家所担心的那样会妨碍科学的客观性，现代科学技术的发展已经完全有可能让我们用科学的方法来研究价值问题。此外，科学一旦被坏人所利用，后果往往不堪设想，因此科学家自身也必须考虑价值问题。

但如何能够使得价值像科学那样得到研究，如何使对价值的研究真正成为一种科学呢？马斯洛认为，只有从人的本性出发，才能建构值得人们信赖的价值体系，只有把价值科学建立在科学的人性论基础之上才能够实现这一目标。因此，首要的就是要建立科学的人性观。在对行为主义心理学和精神分析学派的人性论进行批评之后，马斯洛认为研究人性不仅要看到人和动物之间的连续性，更要看到人与动物的区别，既要研究神经症患者和普通人，更要关注人类社会的“优良样品”——自我实现者。在研究方法上要摒弃“方法中心论”，坚持“问题中心论”。在此基础上，马斯洛提出了自我实现理论，其中的需要层次理论展现了人性的内涵以及自我实现的层级和顺序；而他对于自我实现者的人格特征的描述让我们看到了“丰满人性”的图画，这也是人性发展的最高境界。他提出的自我实现的途径则为我们提供了实现完满人性的具体方式；高峰体验是人在进入自我实现和超越自我状态时所感受到的一种非常豁达与极乐的瞬时体验，此时既是最快乐和幸福的时刻，也是完美人性的实现时刻，也是情感与理智的统一，是对人性的超越，是人格高度成熟和完善的状态。因此，在马斯洛看来，每个人都具有一种高于一般动物的、实质上是生物基础的内部天性，这种内部天性是一种潜能，而不是最终的实现物，它最初并不是邪恶的，而是好的，或是中性的，但是作为一种潜能，它的实现过程却受到了很多条件的制约，这些潜能实现的程度标志着个体心理健康的水平，也代表着人性的实现程度。
（2）

 当然，马斯洛也意识到，具有完善人性或自我实现的人很少，在所有人中所占的比例基本不超过1%。

以自我实现为基础的人性论让马斯洛把事实与价值这一对被割裂的关系联系在了一起，“自我实现的人的自由选择，恰恰是我断言能够作为自然的价值体系进行描述性研究的东西”
（3）

 ，自我实现者的偏爱和自由选择成为了连接人性论和价值论的桥梁。接着，马斯洛在此基础上建构了值得人们信赖的价值体系，从而为价值沦丧这一时代问题提供了一副良方。
（4）

 作为一种潜能，人的似本能天性迫切要求得到实现和发挥，因此人性潜能决定着人的自然价值取向，人性潜能的发挥过程也就是价值实现的过程，而“我称之为基本需要的东西，可能对于所有人都是共同的，因而是人类共同具有的价值”
（5）

 。当然，关于人生的终极价值，马斯洛的思想从最初的自我实现发展成为了所谓的存在价值，这两者既有区别也有一致的地方，而且自我实现者也受到存在价值的激励。因此，在人性实现的最高层次上，“事实”与“价值”是完全融合的，“对内在价值的爱”与“对终极实在的爱”是同一的，利己与利他，个人价值选择与社会要求也是完全协调的。
（6）





二、内在教育论

实际上，马斯洛的内在教育论、心理治疗论和社会变革论都属于所谓的“良好条件论”。在马斯洛看来，人的内在本性是个体自我实现的“种子”，而要让这颗种子生根、发芽并结出丰硕的果实，实现人类的终极价值，必须依赖很多良好的条件。“从促进自我实现或促进健康的角度来看，良好的环境应该是这样的：提供所必需的原料，然后退到一边，让机体表达自己的愿望、要求，自己进行选择。”
（7）

 而当时美国社会的社会文化环境并不利于个体自我潜能的实现，针对这些问题，马斯洛提出了自己的看法。

马斯洛关于教育的理论主要涉及两个方面：一方面是教育目标，另一方面是关于实现教育目标的方式。马斯洛认为，当时的美国教育主要强调知识的灌输，把用尽可能少的时间给学生灌输最大量的知识作为教育的目标。马斯洛将这种教育称为外在教育，认为这种教育完全剥夺了学生的需要和内在价值的选择，把学生看作是学习的机器，只有接受知识的功能，这必然会阻碍学生健康人格的发展。这种教育方式体现在家庭教育中，就表现为很多父母希望按照自己的愿望来塑造孩子的未来，将孩子培养成他们希望的样子，片面夸大教育的作用，导致教育万能论。针对这种外在教育论，马斯洛提出了“内在教育论”，这种理论把人的自我实现和丰满人性的形成看作是教育的目标，而这一目标的设立意味着教育不再仅仅是知识的获得，更重要的是促进人类潜能的发挥。

新的教育目标需要相应的手段和措施来保证这一目标的实现，因此，马斯洛认为，在教育目标发生了变化的情况下，教育制度和教学方法都应该做出相应的变革。从家庭教育的角度来说，父母应该采取“有帮助的任其自然”的方法。一方面避免以过分的压制和过分的保护为特征的专制型的教育方式，另一方面也不能采取完全放任自然或过分溺爱的放任型的教育方式，而是应该努力成为孩子成长的“帮助者”，在为他们创造了良好的条件之后，选择退到一边，让孩子自主选择，自己表达愿望和要求。从学校教育的角度来看，马斯洛认为“在理想的大学中，将不再有学分、学位和必修课。一个人可以学习他想学习的任何东西”。学校应该让学生自主选择课程，让他们接受自由灵活的教育，按照自己的天性去接受教育，帮助他们实现自己的潜能，所以学校教育也应该采取“有帮助的任其自然”的方法。



三、社会变革论

社会变革论与内在教育论一样，其目的也是为了给个体的成长创造良好的条件和环境，只是所针对的范围不同而已。内在教育论主要从学校教育和家庭环境角度出发，而社会变革论主要关注的则是如何在整个社会范围内为个体创造良好的成长环境。“良好社会是依照如下方式建立起制度上的契约安排的一个社会：它扶植、鼓励、奖励、产生最大限度的良好人类关系以及最小限度的不良人际关系。从前面的定义与说明导出的必然结论是，良好社会与心理学上的健康社会是同义的，而不良社会与心理学上的病态社会是同义的，反过来也就分别意味着基本需求的满足与基本需求满足的阻挠（即不充分的爱、情感、保护、尊敬、信任、真实与过多的敌意、侮辱、恐惧、轻蔑与驾驭）。”
（8）



照此标准审视过当时的美国社会之后，马斯洛发现，当时的美国社会还有很多地方不满足良好社会的要求，因此必须对社会制度进行变革。当然马斯洛并不主张暴力革命，而是坚持采用循序渐进的社会改良方式来实现良好社会。马斯洛曾经构想了一个“心理学上的乌托邦”，即尤赛琴（Eu-pschian），“在这个文化中，人们（包括青年人）的自由选择的机会将会大大超出我们现已习惯了的范围，人们的基本需要和超越性需要将要受到比在我们社会中更大的尊重。人们将不像我们现在这样过多地互相干扰，更少倾向于将观点、宗教信仰、人生观或者在衣、食、艺术方面的个人趣味强加给自己的邻人。总之，这些精神优美的居民将会在任何可能的时候表现出宽容、尊重和满足他人的愿望，只是在某些情况下会阻碍别人（对此我暂不阐述），相互间更诚实，他们允许人们在任何可能的时候进行自由选择。在这样的条件下，人性的最深层次能够自己毫不费力地显露出来”
（9）

 。当然马斯洛对于良好社会的设想并没有停留在此，后来马斯洛接受了本妮迪柯特（Benedict, R.,1887—1948）的思想，提出了高协同社会的概念。“在那里，社会制度的建立能超越自私与不自私的两极，超越自利与利他的两极。在那里，仅仅自私也能得到奖赏。高协同社会是美德有好报的社会。”
（10）





四、优心态管理论

科学管理同样是实现完美人性不可缺少的“良好”条件之一。马斯洛对于管理问题的研究开始于1962年在担任加利福尼亚一家公司的访问研究员的时候。在这段时间里，除了对公司的日常管理活动进行观察之外，马斯洛还接触到了两本以该公司为研究对象而形成的管理学书籍，一本是彼得·德鲁克的《管理原理》（Principles of Management），另一本就是麦克雷格的《企业的人性》（The Human Side of Enterprise）。在后一本书中，麦克雷格按照马斯洛的需要层次理论提出了一种新的管理学理论——Y理论。看到自己的心理学思想能够在实践中发挥良好的作用让马斯洛深感欣慰。Y理论是针对管理学中的X理论而提出来的。X理论认为人的本质都是恶的，都是厌恶工作，厌恶劳动的，因此在管理中必须采用强迫、控制的方式，通过严格的惩罚措施来进行管理，通过金钱等外在奖励的手段来激发他们的工作热情，因此在X理论的指导下，企业一般都会制定非常严格的规章制度，尽可能减少员工对于工作的消极态度。麦克雷格在马斯洛需要层次理论的基础上，在人性本善的前提下，提出了Y理论，认为一般人并不是天生就厌恶劳动和工作的，外部控制以及带有惩罚性的威胁手段并不是激励或迫使个体完成工作的唯一手段，个体会为了自己的目标而进行自我激励和自我管理，其中最有意义的奖励就是自我实现的需要得到满足，只要有合适的条件，普通人不仅能学会承担责任，而且能学会追求责任，使用较高程度的想象力和独创力来解决集体问题的能力为多数人所拥有。
（11）

 马斯洛对于Y理论基本上持肯定的态度，但对这一理论的局限性马斯洛也有着清醒的认识。马斯洛认为，Y理论只适合心理正常的人，“粗暴无情而又精干的领袖虽然招恨，但与那种软弱多情但会置人于死地的领袖相比，人们是更欢迎前者的。世界上还有许多人，他们情愿百依百顺、奴颜婢膝，也不愿自作主张……”
（12）

 因此，如果人们已经习惯了粗暴、集权、专制的管理方法，在向开明的分权式管理转变的时候必须逐渐地过渡。

后来，马斯洛对于Y理论又进行了拓展，提出了Z理论。他将自我实现者分为两类，即健康型自我实现者和超越型自我实现者。健康型自我实现者能实现麦克雷格Y理论的期待，而对于超越型自我实现者则需要新的理论，即Z理论。Z理论并不排斥Y理论，只是在其基础上更加强调超越型自我实现者受超越型需要激励，这些个体的心理发展水平处于超自我、超个人的水平，因此在管理上就是非个人的，包括自愿放权等。
（13）
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第四节 对人本主义心理学派的评价

马斯洛是人本主义心理学派的代表人物，要对马斯洛的思想进行评价，首先要对这一重要的心理学流派进行恰当的评价。人本主义心理学派被称为心理学的“第三势力”，足见其在心理学史上的重要地位。对于这一学派的评价既有很高的赞誉，也有猛烈的攻击和不屑。我们试图站在整个心理学科的历史和发展的角度对这一学派的贡献和不足进行探讨。



一、主要贡献

人本主义心理学突破了传统心理学对人性的贬低，将人的本性与价值看作是心理学的重要研究对象。
（1）

 人本主义心理学是在批判行为主义心理学和精神分析学派的过程中成长起来的。行为主义心理学为了所谓的科学性而不惜牺牲人的尊严与价值，把人与动物等同起来，将人的所有行为都归结为“刺激—反应”的联结，完全忽视个体的内在心理状态的作用，陷入了完全的环境决定论和机械还原论。精神分析学派重视对于人类潜意识的研究，但精神分析理论把人类行为的动机都归结为潜意识中的性的冲动，否定人的理性，对人性持非常悲观的看法。这一切都使得个体的本性遭到贬低，价值遭到忽视。人本主义心理学重视对人的本性与价值的研究，对人性充满了美好的期望，同时对自我实现、高峰体验、潜能、价值、超越自我等的研究既丰富了心理学的研究，又促使人生活得更有尊严、更加幸福。

人本主义心理学在心理学研究方法上倡导“以问题为中心”，对“以方法为中心”的研究传统提出了有力的挑战，为心理学各种不同研究方法的发展以及心理学研究范围的扩展都起到了巨大的推动作用。人本主义心理学的先驱弗洛姆曾指出，学院派的心理学，有意模仿自然科学以及实验室中衡量计算的方法来处理一切问题（除灵魂以外）。它只设法了解实验室中可观察到的那一部分的人，并宣称良知、价值判断、认识善恶等，只是形而上的观念，不属于心理学范畴。他们宁可研究与科学方法相吻合的枝节问题，也不愿用新的方法来研究有关人的重要课题，使得心理学离开了它的主题——灵魂，只关注机械反应、反向作用、本能的问题，却忽略了人类的特质:爱、理性、良知、价值。
（2）



人本主义心理学的心理治疗理论被称为西方三大心理治疗理论之一，特别是罗杰斯所创立的“以来访者为中心”的治疗方法更是在心理治疗领域产生了巨大影响。他在心理治疗中首次用“来访者”一词来取代“患者”一词，将治疗的着眼点放在来访者个人的成长和自我实现上，坚信个体自身具有自我指导的能力，相信人有向好的、强的、完善的方向发展的强大潜力；相信人能够自我信赖，自主自立，强调治疗师通过设身处地的理解、无条件的绝对尊重和共情消除来访者的心理障碍从而恢复健康。



二、主要缺陷

人本主义心理学中很多关键性的概念缺乏明确的界定。
（3）

 比如，“自我实现”、“成长”、“高峰体验”等，这种状况当然可能是像马斯洛所说的那样，由于对这些概念还不是完全了解所导致的。但是在科学的理论体系中，这种不明确，甚至含糊的状况势必造成人们在理解这一理论时遇到很多困难，也必然使得这一理论的准确性受到一定的质疑。就像马斯洛通过对自己所选择的所谓的自我实现者的研究来提出自我实现理论一样，这些自我实现者的入选标准并非很明确、很清晰，这必然招致人们的怀疑。

此外，对人本主义心理学的一个非常重要的批评就是认为其理论缺乏实证性研究的支持和检验。
（4）

 这实际上是对人本主义心理学家经常采用的现象学研究方法的批判。当然，我们必须承认现象学研究方法并不是完美的研究方法，也不是唯一的研究方法。但对人本主义心理学持这种批评观点的人无疑是站在主流心理学所遵循的实证主义的研究方法立场之上的，将实证研究等同于科学，将科学等同于真理。马斯洛曾经对心理学研究中“以方法为中心”的倾向进行了猛烈的抨击，但遗憾的是，这种思潮不仅没有消失，反而有愈演愈烈之势。很多研究者在评价一个研究的价值时，首先看这个研究所采用的研究方法，如果研究方法严格按照实证主义的方法进行，那么这个研究的结果就是可靠的，就很有可能是有价值的；而如果这一研究采用非实证主义的方法进行研究，则立刻予以摒弃，认为其结果不具有可靠性，研究也就毫无价值。我们应该采用马斯洛所倡导的“以问题为中心”的策略，将方法作为手段，而不是目的。
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第五节 马斯洛在人本主义心理学派中的地位和作用

马斯洛是人本主义心理学派的代表人物，是这一学派的主要创建者、宣传者，是人本主义心理学派的“精神领袖”，可以说，人本主义心理学派与马斯洛的大名几乎等同，提起其中一个我们必然会联想到另一个。



一、马斯洛心理学思想的发展历程代表了人本主义心理学派从萌芽到巅峰的历史进程

马斯洛在步入心理学殿堂的时候接受的是行为主义的教育和培训,马斯洛的博士论文就是在著名的比较心理学家哈洛的指导下完成的。但到20世纪40年代，马斯洛逐渐对行为主义产生了不满，特别是有了自己的女儿以后，切实的养育体验使马斯洛对于行为主义的不满日益增加。在这种情况下人本主义心理学的思想开始在马斯洛的头脑中萌芽。1952年，逐渐声名鹊起的马斯洛被任命为布兰代斯大学心理学系的系主任。这既为马斯洛个人的职业生涯提供了一个非常广阔的平台，也为人本主义心理学的发展提供了一个重要的契机，很多与马斯洛持相近观点的学者逐渐聚集在了布兰代斯大学，包括戈尔茨坦以及非常著名的人本主义心理学家罗杰斯。1954年，马斯洛的巨著《动机与人格》正式出版，此书不仅是马斯洛心理学的奠基之作，也是人本主义心理学派的奠基之作，更是流传范围最广、影响最为深远的人本主义心理学著作之一。同一年马斯洛开始和许多持有相近观点学者们进行交流和联络，很快便联络到了100多位研究者。1956年4月，马斯洛发起并创建了人本主义心理学研究会。1961年春，马斯洛和萨迪奇创办的《人本主义心理学杂志》正式公开发行。1962年在马斯洛等人的资助下，美国人本主义心理学会正式成立，这被看作是人本主义心理学诞生的标志。后来，马斯洛陆续担任美国人格与社会心理学会主席以及美国心理学会主席，这被看作是人本主义心理学在美国获得认可的重要标志。此外马斯洛还是《人本主义心理学》和《超个人心理学》两个杂志的首任主编，这对人本主义心理学的推广起到了重要的作用。因此可以说，马斯洛心理学思想的发展历程代表了人本主义心理学从萌芽到巅峰的历史进程。



二、马斯洛是人本主义心理学派理论的主要缔造者

虽然人本主义学派是一个相对松散的学术联盟，不同研究者的观点并不完全一致，但也具有一些共同之处。人本主义心理学会在1962年成立的时候宣布了人本主义心理学的四项基本原则：第一，集中注意经验着的“个人”，因而在研究人的时候，把经验作为主要对象。经验本身及其对个人的意义居于首位，而理论解释与外显行为均在其次。第二，把重点放在人类所特有的一些特性上，如选择性、创造性、价值观和自我实现，反对根据机械论和还原论的观点来思考人类的问题。第三，在选择研究课题和研究方法时，注重考虑对个人和社会的意义，反对过分强调客观性而牺牲意义。第三，心理学主要应关心和重视人的尊严和价值，并关心每一个人先天潜能的发展。其核心在于使个人发现他自己的存在，发现他与其他人以及社会团体的关系。可以说，这四项基本原则都在马斯洛此前的著作中有所体现，甚至是浓墨重彩的论述。

首先，在心理学的方法论上，马斯洛强调整体分析法，强调把个体或人格作为一个整体、一个系统来加以研究，在现实情境中对人格发挥作用的过程进行动态的分析。“这里所要阐述的一般性观点是整体论而不是原子论的，是功能性的而不是分类性的，是能动的而不是静态的，是动力学的，而不是因果式的，是目的论而不是简单机械论的。我发现，以动力学的方式思维着的人们发觉，整体地而不是原子论式地、有目的地而不是机械地思维要便利和自然得多。这种观点我们称之为整体动力学的观点。”
（1）

 这一观点反映的就是上述四项原则中的第一条。

其次，马斯洛在其思想的萌芽时期就开始了对行为主义心理学和精神分析学派的批评，批评的焦点就是行为主义心理学和精神分析学派对于人类尊严与价值的贬低和忽视。马斯洛强调人类本性和价值的研究，强调个体潜能的发挥、自我实现以及人性的丰满，强烈反对行为主义心理学的还原论和环境决定论。这一观点反映的就是上述四项原则中的第二条和第四条。

最后，关于心理学的研究方法，马斯洛在《方法中心与问题中心》一文中进行了非常深入的阐述（关于这篇文章我们在前文已进行了详细的解读，在此不再赘述），体现了上述四项原则中的第三条。



三、马斯洛是人本主义心理学派中知名度最高的人物

人本主义心理学派的主要代表人物包括马斯洛、罗杰斯、布根塔尔、罗洛·梅等。与其他人相比，马斯洛是知名度最高的人本主义心理学家。虽然在“二十世纪一百位最著名的心理学家”中罗杰斯排在第6，而马斯洛排在第9，但我们也可以看到，文章在介绍罗杰斯的时候说：“从事心理咨询和治疗的实践与研究，并因‘以当事人为中心’的心理治疗方法而驰名。”这表明罗杰斯的贡献更多在心理治疗领域。而马斯洛被评价为“美国社会心理学家,人格理论家,人本主义心理学的主要发起者。马斯洛对人的动机持整体的看法,他的动机理论被称为‘需要层次论’”
（2）

 。实际上，马斯洛理论的影响并不局限于人格心理学和社会心理学，甚至不局限于心理学领域，在管理学、教育学、社会学、文学、艺术等领域都有着广泛的影响。比如，在众多的组织行为学教材中几乎都会涉及马斯洛的需要层次理论。



四、马斯洛心理学理论与其他人本主义心理学家理论的不同

虽然马斯洛可以被看作是人本主义心理学派的领袖人物，但他的思想与其他主要的人本主义心理学家并不完全一致，甚至还存在一些相冲突的地方，这也反映了人本主义心理学派并非是一个非常严格的学术派别的特点。

首先，关于人的本性。大多数人本主义心理学家都赞同人性本善的观点，这也是人本主义心理学动机理论和人格理论的支柱。
（3）

 马斯洛、罗杰斯、奥尔波特等都认为人的本性是善良的，至少是中性的，人类各种“恶”的行为主要是在后天环境的影响下造成的。但是罗洛·梅对人性却持“性恶论”的看法，他认为恶魔之性是人所固有的，这种恶的本性是个体的一种肯定自身、坚持自身，延续并增强自身的欲望和冲动，如果这种特性能够与整体的人格相结合则具有建设性，但如果这种欲望得不到任何的限制，任其发展的话，则会支配人格，产生破坏性的行为。
（4）

 罗杰斯也曾指出，自己与罗洛·梅最大的区别就在于对人性的看法不同。

其次，对于实验方法的态度。我们知道，人本主义心理学派强调在心理学研究中采用现象学方法，但大多数人本主义心理学家的目的是反对心理学模仿物理科学的模式，单纯采用实验方法的倾向，他们主张将实证主义心理学和现象学心理学整合起来，“以问题为中心”而不是“以方法为中心”，强调研究问题本身的重要性，将方法作为手段而不是目的，因此他们实际上对这两类方法论都秉持开放的态度。但是，也有一些人本主义心理学家的观点比较极端，比如罗洛·梅，他完全否认实验方法的价值，认为实验法在理解人类存在的本体论方面毫无意义，这实际上是方法论上的又一个偏见，从一个极端走向了另一个极端，过分强调方法本身的重要性，而忽视问题本身的价值。

再次，关于心理治疗的方法。在马斯洛看来，心理健康就是人性丰富的实现，即自我实现，心理疾病则是人的基本需要或自我实现的受挫与失败。因此，马斯洛并不特别推崇或局限于某一种具体的心理治疗方法，在他看来，只要这种治疗方法能够帮助患者重新回到自我实现的轨道上来，就是有用的方法，就是可以采用的治疗方法，也就是有价值的方法。因此对于弗洛伊德等人使用的精神分析法，罗杰斯等人使用的以人为中心的疗法，以及各种小组疗法马斯洛都给予了高度的评价。罗杰斯独创的“来访者中心疗法”强调依靠主体内在的潜能进行自我认识，改变对自我和他人的看法，进行自我指导，从而达到自我治疗的目的。布根塔尔竭力反对病理学意义上的治疗观，认为心理治疗不是治愈疾病的过程，而是人生的探险，是治疗者帮助患者解除那些阻碍其潜能实现的束缚和局限，从而充分体验潜在于他自身之中的经验的可能性。
（5）

 罗洛·梅的存在心理治疗理论强调心理治疗的任务是帮助个人增强其自我意识，学习内在的自我控制，发掘及建构价值观，所采用的治疗方法是“交心”。

最后，关于具体的研究方法。马斯洛在研究中注重整体分析法，强调把人或人格作为一个整体来进行研究。罗杰斯所倡导的现象学方法虽与马斯洛的整体分析法的基本原理一致，但不限于对整体与部分关系的研究，而是客观方法与主观方法的综合。奥尔波特所提出的个别研究法主要强调对个案进行分析，并从中找出特殊的规律，他对吉妮36封书信的分析就是个别研究法的一个样板。
（6）
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结语

与其他心理学流派一样，曾经给西方心理学带来极大震动的第三思潮——人本主义心理学派，也经历了从萌芽到初步发展，再到辉煌的巅峰，继而逐渐被其他新的理论所代替的过程。其中超个人心理学（transpersonal psychology）是马斯洛在世的时候着手创建的，被看作是人本主义心理学派必然的发展方向。此外，近些年在西方心理学界兴起的积极心理学也是对人本主义心理学派的继承与发展。

超个人心理学是20世纪60年代末至70年代初在美国兴起的一种心理学流派。它被看作是人本主义心理学充分发展的结果，是人本主义心理学的派生物，心理学中的第四势力
（1）

 。它认为个体能够通过对自我潜能的发掘，对意识状态的扩充，达到超越自我、超越时空的“超个人”状态。

超个人心理学是在马斯洛等人的倡导下诞生的。“很明显，我们必须在两种动机之间作出区分，一种是自我实现水平以下的人的普通动机，即受基本需要所激励的人的动机，另一种是他们所有基本需要都已得到满足，因而主要不再受这些需要所激励，而是受‘高级’动机所激励的人的动机。因此，我们最好称追求自我实现的人的这些高级动机和需要为‘超越型需要’，并在动机范畴内和‘超越性动机’范畴之间进行区分。”
（2）

 但一直以来，人本主义心理学所关心的主要是正常、健康的人，他们虽然承认超越性动机的存在，但很少有人对此进行研究，即便是关注人的内在潜能和价值以及自我实现的人，也很少越出自己的研究范围而对超越性动机予以关注。
（3）

 作为人本主义心理学的领导者，马斯洛自然注意到了这一问题，因此，在其晚年，他大力倡导超个人心理学，并对其寄予厚望。“我还应当说，我认为人本主义的、第三种力量的心理学是过渡性的，是更高级的第四种心理学，即超越个人的、超越人的、以宇宙为中心的，而不是以人的需要和兴趣为中心的，超出人性、同一性、自我实现的那种心理学的准备阶段。”
（4）

 1969年春，《超个人心理学杂志》创刊，1971年超个人心理学会正式建立。其主要代表人物包括马斯洛、萨迪奇、格罗夫（Grof,S.）、塔特（Tart,C.）、沃什（Walsh,R.）、维尔伯（Wilber,K.）以及克瑞普纳（Krippner,S.）等人。

超个人心理学的研究范围非常广泛，萨迪奇曾指出，成长（becoming）、元需要（metaneeds）、高峰体验、存在价值、终极价值、统一意识、出神入化（ecstasy）、神秘体验（mystical experience）、敬畏（awe）、存在（being）、自我实现、本质（essence）、极乐（或巨大幸福）（bliss）、惊奇（wonder）、终极意义（ultimate meaning）、自我超越、精神（或灵性、心灵）、完整（oneness）、宇宙意识（cosmic awareness）、个体和种族的协同、最高的人际知遇（maximal interpersonal encounter）等都是超个人心理学的研究内容。
（5）



超个人心理学继承了人本主义心理学的人性观，反对机械主义和还原论，强调人的主观性和整体性。在超个人心理学家看来，人不同于动物，更不同于机器，他有生命、有思想，蕴藏着巨大的潜能，应该尊重人的尊严和价值，在对人进行分析的时候，应该强调整体性，反对元素主义。当然，超个人心理学不仅仅是继承人本主义心理学，更重要的是发展。超个人心理学不以个人为中心，不强调个人的自我实现，而是以超越自我为中心，强调真我的实现，不仅仅研究个体的行为，更研究人与世界的协同，不仅研究现实水平的心理健全的人，更研究超越时空限制的心理健康的人。
（6）



超个人心理学强调研究极其健康的人和他的体验，个体在高峰体验、沉思等状态下会产生非常深刻的内心体验，这些体验对于个体的身心健康非常重要，如果能通过某些方法促使个体去产生这种体验，将对促进个体的身心健康起到重要的作用。超个人心理学家在这些方面做了很多的尝试，比如他们发现超觉沉思可以帮助个体改变意识状态，是一种达到自我超越境界的途径和方法。超觉沉思实际上是参照印度瑜伽功并适合西方人非宗教需要的一种意识训练形式。

超个人心理学强调采用科学实证的方法。超个人心理学也吸取了人本主义心理学的“教训”，力图运用各种科学方法来验证他们所提出的各种心理现象的真实性和科学性，并探讨其科学机制。超个人心理学倡导心理学体系的整合。
（7）

 超个人心理学认为人的心理与行为非常复杂，以前很多心理学家试图在心理学领域中寻找一个“大理论”来解释一切心理学现象的努力是很难取得成效的，100多年心理学的发展史已经多次证明了这一点。因此，超个人心理学认为，不同的心理学理论体系应当相互整合，才能达到对人类本性的全面了解。当然，这种整合的愿望以前已经有研究者曾经提出过，然而心理学领域中虽然存在很多理论，但很多却不在同一个层面上，整合的难度很大。但我们相信，理论的整合不仅是心理学家谋求心理学长远发展的一个主观努力，也是心理学学科发展的一个必然规律。

虽然超个人心理学还存在着很多问题，比如其所关注的很多概念还没有非常明确的界定等。但我们也应该看到超个人心理学所提倡的“把东方的古老文化同西方的科学心理学相整合，把现代人对心理的科学理解同宗教的神秘体验相整合，把个人的表面的心理现象同超个人的内部心理现象相整合”
（8）

 的研究思路和方向值得称赞和关注。

积极心理学（positive psychology）是20世纪90年代逐渐在美国兴起的一种新的心理学研究思潮，它主张利用目前主流心理学所遵循的比较完善而有效的实验方法和测量手段，来研究人类的力量和美德等积极方面。
（9）

 积极心理学这一概念的首创者是著名心理学家塞利格曼（Seligman,M.E.P.)和契克岑特米哈依（Csikzentmihlyi，M.）。特别是塞利格曼，他利用在1997年当选美国心理学会主席的机会，大力宣传和倡导积极心理学，这对积极心理学的发展起了巨大的推动作用。塞利格曼和契克岑特米哈依1998年在墨西哥组织召开了一次有关积极心理学的会议，在这次会议上，他们确立了积极心理学的三大研究领域，即积极的情绪体验、积极的个性特征以及积极的社会组织系统。
（10）



积极心理学认为，心理学具有三项使命：治疗心理疾病；使所有人生活得更加幸福、更加充实；发现并培养具有卓越才能的人。虽然在第二次世界大战以前，这三个方面所获得的重视相差无几，但第二次世界大战给人类造成了巨大的创伤，为了帮助人们应对战争所带来的创伤，心理学家把研究重心转移到了心理病理问题上。当然除了这个原因，塞利格曼等人对心理学更多强调消极情绪的研究而忽视积极情绪的取向还提出了另外两点理由：第一，消极情绪和体验往往显得更加急迫，消极情绪通常反映了消极的生活事件而且要求立即进行干预。而积极情绪通常反映的是个体对环境的适应，因此其紧迫性显然不如消极情绪高。第二，影响追求幸福的因素存在文化差异。当一种文化面临不稳定时（例如贫穷和战争的威胁），就没有资源可用于去追求美德（例如创造性和生活质量的不断提高）。
（11）

 积极心理学正是在这样的形势下出现并迅速发展起来的。积极心理学强调心理学不仅要研究人或社会所面临的各种问题，还要研究人的各种积极力量和品质。

虽然积极心理学在刚刚诞生的时候极力否认与人本主义心理学的关系，但这种否认却无法改变其与人本主义心理学之间的密切关系。积极心理学与人本主义心理学有着非常相似的研究主题，人本主义心理学关心和重视人的尊严和价值，关心个体先天潜能的发展，强调人的未来发展的可能性及其乐观前景，他们所提出的性善论以及对潜能、价值、自我实现、高峰体验、完美人性、创造性、爱、成长、基本需要的满足、自我超越、责任心等概念的重视和研究都体现了人本主义心理学对人的本性所秉持的美好愿望，让人们看到了人性的善良性、道德性、建设性和积极性，既丰富了心理学的研究内容，又促使人们生活得更有尊严、更加幸福。积极心理学强调研究人的各种积极力量和品质，与人本主义心理学的主题一脉相承。马斯洛曾指出：“总之，如果我们对于人类的心理学感兴趣，我们就应该注意采用自我实现的人、心理健康的人、成熟的人和基本需要已经满足的人作为研究对象，因为他们比通常符合一般标准或者正常的人更能够真实地代表人类。与目前的消极心理学，即由研究病人或普通人而产生的心理学相比，通过研究健康人而产生的心理学完全可以被称为‘积极心理学’。”
（12）



积极心理学之所以一开始的时候极力否认其与人本主义心理学的密切关系，不是他们看不到自己与人本主义心理学一脉相承的关系，主要出于对自己发展的考虑。人本主义心理学虽被称为“第三势力”，而且马斯洛和罗杰斯都曾成为美国心理学会的主席，但人本主义心理学一直未被主流心理学所完全接纳，问题不在于他们的研究主题，主要在于他们所秉持的研究方法。主流心理学崇尚实证主义研究方法，而人本主义心理学坚持现象学的研究方法，所以尽管人们认可人本主义心理学对人性的价值的重视，但对其研究结果却持怀疑态度。因此，积极心理学极力撇清他们与人本主义心理学的关系，认为人本主义心理学不符合心理学的研究传统，而且容易导致个人自恋和崇拜，而且认为人本主义心理学是反科学的。积极心理学在研究方法上坚持沿用当前主流心理学研究所采用的实证方法，比如量表和问卷、访谈、实验等方法。
（13）

 不过在积极心理学得到心理学界初步的认可之后，他们不再那么敏感，开始承认其与人本主义心理学的密切联系。塞利格曼就曾在2002年的一篇文章中指出，积极心理学渊源于奥尔波特的人格特质理论和马斯洛的人本主义心理学理论。
（14）



积极心理学自诞生之日起就得到了很多的关注，这些年更是成为心理学研究领域中的一种新思潮，被看作是心理学研究中的一个新方向。但也有研究者对此并不认同。他们认为积极心理学只能算作是对当代心理学的一个补充和完善，它把心理学关注的重点由治疗心理疾病转向了对人类积极力量和品质的关心上，但对前者的研究并没有被放弃，它依然还是心理学的重要研究内容，“在以前的心理学研究中就已经存在积极心理学的元素，但它们没有被整合在一起，也没有成为一种占主流的研究趋势”而已。
（15）

 而且积极心理学的影响和改变也只局限在心理咨询和临床心理学领域，并没有涉及整个心理学领域，因此，积极心理学最好是被看作是对过去已有的心理学的一个补充。
（16）



马斯洛的心理学思想诞生在第二次世界大战之后的美国，当时的美国摆脱了经济大萧条的困扰，而且在战争中大发战争财，经济实力一跃成为世界第一。但与此同时，各种社会问题不断涌现，很多人，特别是年轻人精神空虚、生活毫无目的和意义，精神疾病患者增多，犯罪率上升，罪犯日益低龄化，种族歧视日益严重，种族冲突时有发生。再加上第二次世界大战对于人类文明的毁灭、对无数人的生命的践踏，人性丑恶的一面暴露无遗。在这样的状况下，马斯洛试图建立一种全新的心理学，促进社会的和平，促使人类生活得更加幸福、更加有尊严。可以说，马斯洛的心理学理论的确体现了其构建“和平餐桌”心理学的美好愿望。比如需要层次理论，马斯洛认为人类的基本需要可以分为由低到高的五个不同层次，依次为生理需要、安全需要、归属与爱的需要、尊重需要与自我实现需要。前四种需要被称为缺失性需要，属于低层次需要，当低层次需要未得到一定满足的时候难以产生高一层次的需要，但低层次需要一旦得到满足便会停止。自我实现的需要被称为成长性需要，属于高级需要，不是由一般欲望所左右，而是由实现自我潜能、超越自我所驱动，这类需要越满足，越会产生更强的需要。马斯洛主张在基本需要依次满足的基础上，把对高级需要或对真、善、美等存在价值的追求视为人性发展的自然倾向。这就解决了一直困扰人类的问题，即“人的本性是什么？人会到哪里去”？这也充分体现了马斯洛对和平的关切。
（17）



马斯洛的心理学理论对于人类社会产生了重大的影响，包括教育、管理等领域。有研究者在探讨应该如何解决威胁美国，甚至整个世界的恐怖主义的时候强调，仅仅使用反对恐怖主义的手段并不是解决问题的关键，恐怖分子也是人，因此必须从满足恐怖主义分子的基本需要出发，采用尊重、理解的态度去关注这些被主流社会所遗忘的群体，与他们展开对话，才能从根本上防止恐怖活动的产生和蔓延。
（18）

 在中国古代历史上，出现过无数次大大小小的农民起义，这些农民起义爆发的重要原因之一就在于“官逼民反”，很多底层群众基本的生理需要和安全需要都无法满足，在这种情况下，造反也就成了唯一的出路。

虽然说马斯洛的理论在整个社会中产生了巨大的影响，但有研究者却认为，它对主流心理学的发展并未做出重要贡献和显著改变
（19）

 。客观试验范式依然是主流心理学的最主要的方法论范式，人本主义心理学所依据的现象学研究方法论依然没有获得太多的认可。还有研究者认为，人本主义心理学所提出的以人为本、强调人的尊严与价值，倡导发展与人的本性相适应的心理学方法论，构筑更为完整的人的形象，不过是心理学研究的起点，而人本主义心理学家却将其当作了终点。
（20）

 再加上没有提出被主流心理学所认可的方法论，人本主义心理学的努力很多时候只限于一种抗议
（21）

 ，“第三势力”也清楚地表达了它所处的地位。除此之外，人本主义心理学也面临着很多内部的危机，比如内容、方法不统一，人本主义心理学组织的发展也不甚理想，影响逐渐减小等。对此，一些人本主义心理学家也纷纷提出各种建议，比如重申自身使命、明晰研究主题、完善研究方法、强化组织管理并保持开放的态度等等
（22）

 ，力图重振人本主义心理学昔日的雄风。

不管怎样，我们相信人本主义心理学已经对心理学做出了改变，它在心理学中产生的影响不会消失，它倡导发展与人的本性相适应的心理学这一发展方向依然有效，它对人的本性与价值的强调已经成为心理学家的共识，而且已经渗透到了社会生活的方方面面，“以人为本”已经成为了一个流行语。

当代的中国，经过30多年的改革开放，社会经济已经发生了翻天覆地的变化，人们的基本物质生活需要已经得到了初步的满足，已经彻底告别缺衣少吃的年代。但改革开放也对人们传统的价值观产生了重大的影响，如今的中国，价值观多元化的趋势日益明显，一些人难免陷入无所适从的境地，各种社会问题逐渐显现出来，这与人本主义心理学诞生时期的美国社会有一定的相似性。因此，关注人的本性与价值，注重人的全面发展已经成为整个社会，包括心理学界应该面对的历史责任。我们的政府也已经认识到了这一问题，温家宝总理在2010年全国人民代表大会上指出：“我们所做的一切都是要让人民生活得更加幸福、更有尊严，让社会更加公正、更加和谐。”我们相信，在实现这一伟大目标的进程中，马斯洛等人所创建的人本主义心理学一定能够给予我们重要的借鉴和启发。
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后记

马斯洛是人本主义心理学的代表人物，在世界范围内享有崇高的声誉。从20世纪80年代开始，马斯洛的很多著作就被翻译进入中国，“需要层次”“自我实现”等概念已广为人知，在心理学、教育学、经济学、管理学等社会科学领域产生了巨大的影响，马斯洛的经典巨著《动机与人格》就已有好几个版本在国内出版，其中2007年由许金声翻译、中国人民大学出版社出版的《动机与人格》第三版最广为人知。正如柯林·威尔森在《马斯洛和后弗洛伊德主义》一书中所说的那样，“马斯洛去世已有四分之一多世纪的时间了，他的名誉和声望至今都没有任何下降的迹象。在我看来，这意味着马斯洛时代还未到来，他的学说和理论的重要价值属于未来的时代，在即将到来的21世纪，它们的意义将淋漓尽致地展现。如果现在需要解释什么是马斯洛的主要贡献的话，我会说，这个贡献就是自弗洛伊德之后，马斯洛对人性做了最重要的描述……为洞察人性提供了一个新视角”。

非常感谢俞国良教授等几位主编的信任，委托我来完成此书稿的写作工作。面对这个任务，我内心既兴奋又紧张。兴奋的是能够有这样一个非常难得的机遇把自己这几年的所学所悟展示出来，向前辈们汇报和请教，向同辈们学习和交流；紧张的是，虽然在这几年的教学过程中，我对于人本主义心理学，特别是马斯洛的心理学思想有了一些了解，但终感对其仍然只是知之皮毛。因此，本书难免有不当之处，敬请各位专家和学者不吝赐教！

此外，在本书的写作中，我参考了很多前辈们有关人本主义心理学或马斯洛心理学理论的专著和文章，特别是我国心理学研究的前辈车文博先生的很多著作，给了我很多思考和启发，让我获益良多，在此要向他们表示最诚挚的感谢！如果在本书中有某几个观点能给读者以启发和帮助，也都得益于这些前辈们对我的启迪，而对于那些不恰当的观点，我会虚心接受各位读者的批评，希望能有机会对其进行修改和完善。




张登浩

2015年5月
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