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禅与精神分析比较 
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【摘要】禅与精神分析是分属于东西方的两种智慧，随着全球化的交融，两种思想开始了交流和碰撞，经过

一些学者的研究，逐渐发现了两者的共通之处，本文基于前者的研究，阐述了两者的相互影响，以及在二元与不

二、价值和目标以及具体实践方面进行了比较。 
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【Abstract】Zen and psychoanalysis are two types of wisdom belonging to the East and the West respectively. With the 
integration of globalization, these two ideas have started to communicate and collide. Through the research of some scholars, 
their commonalities have gradually been discovered. Based on the previous research, this paper expounds on their mutual 
influence and makes a comparison in terms of duality and non-duality, values and goals, as well as specific practices. 
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1 前言 
禅是东方智慧，精神分析则是西方智慧，一些精神

分析界的心理学家关注到了佛学的思想。比较具有代

表性的便是弗洛姆，他与铃木大拙合著了《禅宗与精神

分析》，展开了禅与精神分析的对话，这是一个心理分

析家将精神分析与东方精神传统之一整合在一起的首

次尝试[1][2]。另外一个重要人物铃木大拙在 1893 年芝

加哥博览会期间举行的世界宗教议会上将禅宗带到了

国际舞台，并创作了许多开创性的作品，将禅学引入了

西方[3]。美国精神分析协会成立了佛教研究小组，会进

行一些禅定的训练，通过修行达到佛教的特殊体验[4]。

之后，禅定等修行方法，已经被西方心理学界作为一种

治疗方法而广泛采用，超个人心理学还以禅定为主要

研究方法之一[1]。 
从分属于东方西方的两种流派到第一次碰撞和对

话，不管是禅宗还是精神分析界的人士开始逐步向对

方领域学习，越来越多的灵性老师，比如佛教徒，印度

教徒和苏菲派正在将门徒送入心理治疗，并且，过去二

十年来的主要精神分析会议至少对一个有关灵性问题

的小组讨论或论文进行精神分析[2]。 
2 禅与精神分析简介 
2.1 禅 
禅宗诞生于中国，印度佛教只有“禅”而没有“禅

宗”，禅宗纯粹是中国佛教的产物,它因主张用“禅”

概括佛教的全部修习而得名[5]。禅，梵文“禅那”的音

译的简略，意译为“静虑”“思维修”，原为印度各种

教派普遍采用的修习方式，在佛教思想中具有重要意

义，通过禅定修习，可以制服烦恼、引发智慧，超脱世

俗、抵达彼岸，释迦牟尼在菩提树下证得涅槃，实际得

益于禅[5]。 
禅宗初祖被认为是菩提达摩，他自天竺泛海而来，

在嵩山一带教授弟子，传播禅法，达摩传授的禅法，包

括“理入”和“行入”，主要方法是“凝住壁观”，以

“理”作为观想对象，方式是打坐，带有以理悟和实践

并重的色彩，仍强调坐禅[5]。到了禅宗六祖惠能，禅宗

的思想原则和实践方式发生了很大的变化，与传统意

义上的禅法有很大区别，它是中国人以自己的思想方

式和生活方式建立起来的，有学者认为禅宗的真正建
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立，应从唐代惠能算起。惠能的禅法其精神内核仍属正

统佛教，法不离宗，反映的是大乘般若思想。提倡“顿

悟菩提”的“顿悟法门”，强调自心的觉悟，认为人们

无须经历长期的修习，只要刹那间领悟自心等同佛性、

自心即是佛性，便是成佛之时，还提倡“一行三昧”，

“一行三昧者，于一切时中，行住坐卧，常行真心是”
[5]，即行住坐卧皆是禅。 

2.2 精神分析 
精神分析是弗洛伊德经过临床实践在奥地利创立

和发展起来的，提出“潜意识”的概念，认为人有一个

深层的不被意识到的心理结构，但却影响着人的生活，

是造成心理疾病的根源，使用“催眠”“自由联想”“释

梦”等手段探查人的潜意识内容，基本目标是把无意识

变为意识，即解除压抑，释放潜意识的能量，注重人的

个人体验，它是一种治疗方法，也是一种理论体系，还

是一种推行心理治疗与献身心灵心理学的学派运动。 
精神分析经过荣格、阿德勒、霍妮等的发展，有了

更为丰富的内涵，发展各异，流派众多，加入了社会因

素的影响等，荣格的“集体潜意识”的提出更是对传统

的“潜意识”的一大创新，这时候的精神分析已经开始

受到了东方文化的影响，荣格曾自述过其“集体潜意识”

的提出受到《西藏度亡经》的影响[4]。 
3 禅与精神分析的比较 
3.1 两者的相互依托与融合 
禅宗思想能帮助打开精神分析家的视野[2]，并帮助

他达到一种更彻底的观念，即把对真实的把握作为安

全自觉意识的最终的目的。精神分析对学禅者也具有

重要意义，它有助于避免假开悟的危险，这种开悟是纯

粹主观的，是建立在一种自我诱导的恍惚状态基础上。

精神分析的澄清作用可以帮助学禅者避免幻象，而消

除幻象正是开悟的条件[6]。 
禅与精神分析的融合包括四点：对未知的彻底开

放；在直觉和认知之间对关系的共同取向；从关注静态

思维状态到强调流动的功能和行动关系；以及根植于

现在的时刻[7]。 
3.2 精神分析的二元与禅的不二 
精神分析是二元分裂的，乃至西方心理学本身也

是二元分裂的，从冯特的内省法的观察方法，就是一种

二元式的方法，用意识分析意识，用主我分析客我[8]。

而禅宗则是主张主客合一，心物不二，站在在不二的立

场上，自心即是佛性，体一不二，虽然禅也讲究以心观

心，是一种内观的方法，但并不是以一个主体我去观察

客体我的形式，反而是要去除意识的二元化[8]，而是一

种更彻底的“内求”，去除意识的二元化是一个很艰难

的训练，要破除“我执”，所以西方心理学还是“我”

观察“我”，而禅宗里面是去除了“我执”之后的“无

我”。 
 弗洛姆认为，对禅的知识和实践，能够在精神分

析的理论与技术上产生最为丰富和清楚的影响，禅虽

在方法上与精神分析不同，却可以使精神分析的焦点

更为集中，为洞察个体的本性投洒下新的光辉，是一种

对烦恼和知化性作用的克服，而烦恼和知化性作用，乃

是建立在主-客分裂的经验基础上的必然结果[6]。所以

禅的方法是一种解决精神分析乃至所有心理治疗主-
客分裂的方法。 

3.3 价值和目标 
全体佛学，可以看做专门究心、治心的“内学”[1]，

禅宗也不例外，通俗来讲便是破除烦恼，了脱生死，铃

木大拙把它描述为“禅本质上是洞察人生命本性的艺

术，它指出从奴役到自由的道路……因此，禅的目标乃

是使我们免于疯狂或畸形。这就是我所说的自由，即把

所有蕴藏在我们心中的创造性的与仁慈的冲动都自由

发挥出来。”[6]。在铃木大拙的阐述里，禅宗的目标已

经带有心理学的色彩，或者说去掉了禅本身的宗教化

的色彩，而是立足于个人的经验而表述的，这番表述可

以直接用来描绘精神分析的目标：对自己本性的洞察，

解除压抑，释放潜意识的能量，也是从疯狂和畸形中解

脱出来[6]。由此可见，两者的目标是及其一致的。 
畸形和疯狂导致神经症、歇斯底里和各种精神疾

病，精神分析的目标就是将这种异常的状态转变为正

常的状态，个体到了正常水平，精神分析的目标便达到

了，但是对于禅的修习来说远不止如此，在佛教的观点

里，普通人，即我们认为的非病状态仍是一种有染污的

状态，最高目标是要成佛，禅宗则更加强调开悟，尤其

是顿悟，开悟在于对真实直接而非思虑性的把握，没有

烦恼和知化性的作用[6]，意味着消除压抑、消除意识和

无意识的对立，没有歪曲，也不受知性话的干扰，一种

无法描述的超然的状态。 所以禅将无意识还原为意识，

目的是比精神分析更彻底的，不止是达到消除疾病，而

是到达幸福安宁的这种积极性的状态[6]。 
3.4 禅与精神分析的实践 
精神分析是分析师和来访者在限定的空间和时间

里工作，禅讲究自渡，因为人人具有佛性，就在每个人

心中，惠能强调“识心见性”“佛是自性作，莫向身求。

自性迷，佛即众生；自性悟，众生即佛”[5]。但是这种

自我修行也离不开大师的指导，大师门下的弟子更容
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易成道。可能是因为印证，无师自修的人可能会达到成

道的境界，但是没有大师印证，难免与道失之交臂[13]。 
在禅宗的公案里，禅师们有自己独特的方法来启

发弟子，有时甚至是“当头棒喝”，禅师专门制造挫折

感的公案有很多，在精神分析中，制造挫折感也是必要

的，心理治疗师如果只是简单给予来访者安慰和满足，

只会让来访者陷入停滞，当然，分析师也要掌握制造挫

折的强度。 
禅与精神分析都关注体验，特别是涉及体验主体

的瞬间意识状态，也就是顿悟与领悟。两者在各自的终

极目标达成效率上还是一个无法比较的问题，疗效也

无法轻易下定论，精神分析的治疗常常需要几年甚至

几十年，禅的悟道更是无法预见，所以精神分析长和禅

修的实践都充满未知，需要无尽的体验和探索。 
4 小结 
禅与精神分析各自都是一个庞大的理论体系，有

着丰富的内涵，不可穷尽，本文的比较也只是选取了几

个方面进行阐述，不够全面。如前所述，各位心理学前

贤也都关注到了禅宗并亲身实践，但是并没有将其真

正的融合进心理学。 
从心理学本身出发，禅的确有很多对现代西方心

理学进行补充的地方，比如起源于西方的正念其实根

植于东方，在佛教中可以找到更丰富的内涵，更多结合

和应用还有待更多学者的努力。此外，禅宗是从中国发

展起来的一种精神传统，虽然起源于宗教，但是在现代

生活中，禅已经变成了一种生活方式，在致力于将西方

心理学本土化的努力中，禅作为一种东方的“心理学”

值得被关注，禅作为本土化的治心方法有很多可借鉴

之处，也许可以从中找到一条更加适合于中国人的心

理治疗方式。所以禅与精神分析的研究还大有可为。 
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