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如果你习惯于still thinking，

    你在心理领域驰骋……

如果你尝试着stop thinking

    你开始步入了传统……
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徐俊女士在工作之余将录音稿转为文字稿，

在此表示诚挚的感谢！
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第十讲  传统文化与心理学的不同学习方法    315

或者茫然性，就是完全摸不着头脑。

但是 stop thinking既不复杂，也不艰巨，而且清清楚楚。

它就是什么都不做，怎么能说困难呢？它应该不是困难，而

是太简单、太简单了，是最简单的事情。大道至简，为学日

增，为道日损，损之又损，乃至于无。就是扔了再扔，直到

没什么可扔的了，扔没了就是。初学者就是舍不得扔，扔下

其实就行了，真的不是太难的事，只是一个思维方式的转换

问题。只要明白这一点，思维一掉头，立刻就能到，这就是

顿悟。要是有顿悟的本事，那就是禅宗。如果没有顿悟的本

事，那就一点点来，按照四禅八定的阶梯，一截一截往上升，

也行。总之，慢慢扔也行，即刻扔也行，最终的方向和目的

是同一个：完全扔干净。

今天讲了传统文化与心理学在学习方法上的五个不同：

学习和觉现，内求和外求，整体和个体，物象和意像 thinking

和 stop thinking。希望对大家今后的学习能够有所帮助。

六、问答

  1.既然分析虚相是无用的，那学习心理学是不是就是无

意义的？

真的不能这么说。这是两种不同的思路，可以相互有所

借鉴，但并不能互相取代。心理学是以有解决有，所以分析

Copyright ООО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»Copyright ООО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»

Перейти на страницу с полной версией»

Перейти на страницу с полной версией»

https://rucont.ru/efd/718275
https://rucont.ru/efd/718275


316    当心理咨询遇上传统文化

虚相对它来说是有意义的。传统文化是用无解决有，方式与

目标不同于心理学。心理学解决的永远是具体问题，生活中

的问题，而传统文化解决的是终极问题，是境界的变化，是

到达没有问题的地方。心理学是就问题解决问题，就是在意

象间打架嘛，是意象间关系的协调。这用来解决具体问题是

可以的，但是到不了终极境界也是肯定的。在这个意义上，

我认为传统文化达到的心理境界比心理学要深入和深刻。二

者有差别，但不能说心理学没用，它很有用，在解决具体问

题上，它很有用。且现实生活中的人们，关心终极问题解决

的并非多数。

  2.一直思考一个问题，等到思考不动了，不去思考了，

答案反而自然出现，这算是无吗？感觉更像是潜意识运

作，老师说的追寻无的过程，好像就和动机有关系。

这个理解好像不太对头。一直思考就一直不是无，无是

stop thinking，是停止思考。思考不动那是累了，但意识还是

在思考的维度或层次上。就好像开车时挂的不是空档，挂的

是四档，然后开着开着没油了，但还是在四档上挂着啊。一

直思考就是根本没挂空档，根本就不去思考才是挂了空档。

而只有从不去思考开始修炼，才能深入。另外，你说追寻无

的过程像潜意识运作，也有动机，我觉得 stop thinking和动机
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第十讲  传统文化与心理学的不同学习方法    317

没关系。意识停止运作，哪儿有动机啊？

  3.老师，如果追求的目的是回到大我，那用心理学理论

与方法，比如被分析，心理创伤，发掘潜意识等等，岂

不是背道而驰？

如果想要回到大我，现代心理学的方法是背道而驰，用

不着。所以我说小我修得再好，与修成大我也没有直接关系。

不是一条路，不是同一个方向。我为什么觉得学心理学的人

反而学修炼难，就和这个原因有关系。他们在 thinking的路

上走的太熟了，轻车熟路，让他们 stop thinking，他们勒不住

缰绳，停不下马，停不下来呀。完全没学过心理学的人，倒

反而容易点，比较容易理解 stop thinking。学心理学的人通常

都有很多理论，说的头头是道，也非常有道理，但是和 stop 

thinking没关系。

  4.如果说创伤是回归自我的障碍，那怎样用传统文化解

决生命的创伤问题？

这个问题很多人都以各种各样的方式问到过，核心就是

用大我如何解决生活中的问题。其实，回到大我的时候个体

的人格更为坚强，这虽然并不直接解决生活中的问题，但人

格强大了，问题就可以被藐视、被处理。所以回到大我的时
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318    当心理咨询遇上传统文化

候，小我也同样会被加强。虽然小我影响不了大我，但大我

可以影响小我。按照中医的观点，人的生命里有阴有阳，阳

气旺的人，人格力量就比较强大，就比较有能力抵御各种各

样的创伤和修复过去的创伤。如果阳气弱，人格力量就比较

弱小，就缺少抵御和修复创伤的力量。大我可以直接加强人

格力量，这就赋予了小我抵御和处理创伤的能力。

我一直有这个看法：很多现代心理学的方法，聚焦的是

修复创伤与问题，而没有聚焦加强来访者人格的力量。这里

的人格力量还不是心理治疗里说的资源，那个资源指的是可

以用于对抗或化解创伤的具体心理意象或内容，而人格力量

是指更本质的心理能量，是人格的强度而并非具体内容。比

如原来的人格强度如铁，修炼之后的人格强度如钢，内容并

没有变化，但强度大大增加，抵御和修复创伤的能力自然也

大大增加。这个增加会自然修复许多创伤，而不用去一个一

个解决。我不知道大家是不是能够体会和理解这种力量，但

如果你修炼过就会知道，确实就是这样。你真正坐定了，心

安了，创伤还是问题吗？安下心来，所有的问题都会放下，

不用去一个一个解决。如果心安不下来，解决也很费劲。用

心理学的思路很难理解传统文化的思路，角度就是不一样。

之前讲的提高水温的方法、回归到空的方法，都是在提

升人格本质的力量，也就是加强阳气，加强正气。这个力量
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第十讲  传统文化与心理学的不同学习方法    319

强了以后，会自动去修复创伤，而且会觉得那些不算什么，

甚至不需要去解决它们。因为正气强了以后，它自然就会消

失。就好像灯一开，黑暗自然就没有了，不需要去对抗这个

黑暗。海水的水温高了以后，冰山也自然会融化。传统文化

与现代科学包括现代心理学的哲学思路就不一样，传统文化

提升人格档次、人格力量，现代科学和心理学解决具体问题。

  5.既然什么都不想，stop thinking就到大我，那咨询还

有什么意义呢？

人们已经太习惯 thinking了，马上做 stop thinking，绝大

多数人做不到，需要有过渡。移空技术就是用心理咨询的办

法，一步一步帮助来访者回到大我，回到 stop thinking。如果

能在 stop thinking里待住了，就能够解决问题。这就是把传

统与现代结合起来，从现代开辟一条回到传统的路。回到传

统不是回到过去，而是回到心灵的更深处、源头。我用的是

心理学方法，但是我的目标不只是解决具体问题，而是要回

到大我。从临床的实践看，移空技术是有效的，不但可以解

决具体问题，而且可以提高人格的力量。目前移空技术还只

是第一阶段，可以说主要是移走冰山，还没有聚焦提高水温，

所以移空技术还可以再发展。我的想法就是把传统文化中修

练技术的优势和优点发掘出来，与现代的心理学技术相结合，
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320    当心理咨询遇上传统文化

找到通向人类心灵更深层次的办法，并且用这个办法也可以

解决现实的心理问题。

  6.Stop thinking的状态可以描述一下吗？

Stop thinking没什么可描述的，停止思考就是了。停止

下来就不能描述了，因为一描述，又是 thinking。其状态难

于用语言表达，因为所有的语言都是 thinking。Stop thinking

也就等于 stop语言。如果没有了语言，用什么表达呢？因此

Stop thinking没有什么内容可表达，也没有可以表达的形式。

不是不想表达，不是保密，也不是神秘，它就是那个样子。

  7.老师，如果有了或者帮助别人得到了更强大的能量链

接，所有的生命问题都可以解决，正是因为生命能量弱，

所以才会有很多心理问题产生，对吗？

大体这样说可以，但解决问题是有限度的，是指日常

生活中的一般性问题。如果地震了，天塌地陷的问题能解决

吗？显然不能。在日常生活中，个体的生命能量弱，就容易

受到各种各样的干扰，不管是生理的还是心理的。如果生

命能量强，抗干扰的能力就强。而如果接通了更广泛的能

量，比如说接通了社会的能量，宇宙的能量，个体的力量就

大，就可以解决自己和别人的问题。心理咨询就相当于接通
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第十讲  传统文化与心理学的不同学习方法    321

了社会的能量，人群的能量。而传统文化的修炼，接通的应

该说是宇宙自然的能量，所以它的力量理论上来说，比心理

咨询要大一些，也更深一些。人们可能觉得社会的、人与人

之间的能量沟通比较容易理解，沟通宇宙能量就不太容易理

解。我在之前的讲座中说过，人的存在分三个层次，一个是

生物学层次，那就是人的本能，食色性也，受本能能量的支

配。一个是社会学层次，社会能量支配的就是人际关系互动，

心理咨询很典型的属于这一层。而宇宙能量是人的存在本身

的能量，不是前两个，不是生物学的，也不是社会学的，而

是人作为宇宙中的一个组分的能量。个体不是地球上的一个

人吗？不是地球上的一个生物吗？不是整个宇宙的一个生物

吗？个体和整个宇宙是联结的，就这个能量，所以它更深一

些，更广一些，当然沟通起来也更难一些。

  8.老师，刚才说思考不动，就是累了，那也不一定是累

了，就是没头绪了，打坐时也会有扔不动的时候，那是

累的吗？

这两者不同。打坐的时候，应该是已经扔完了，不是扔

不动，而是已经没什么可扔的了，所以意识不会累。但是思

考疲倦了是另外一回事，是意识工作太久了，累了，想不动

了。由于打坐根本就不起念，所以没有意识活动的累这一说，
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322    当心理咨询遇上传统文化

要是累，那就是身体累了，可以睡觉，但不是意识累。

  9.练功笔记好像没有什么可写的，应该记些什么内容呢？

练功笔记不是记录空的境界，那是没有办法描述的，而

是记录进入空的过程，记怎么进去的。进入空的过程中的意

识活动应该越来越少，要记录下来是如何减少的。这个笔记

首先是给自己看的，记下来就需要整理成书面语言，就需要

思考如何表达才更准确。这是使自己确切把握练功境界的重

要方法。然后也是给老师看的，老师看了以后才可能有的放

矢地给与指导。最后是给同修们看的，通过交换阅读练功笔

记，大家才可能形成相互都理解的工作语言。

这里我稍微展开一些，谈谈工作语言的建立和开班问

题。需要建立相互都理解的工作语言是修炼界乃至中医界形

成师带徒关系的重要因素之一。师带徒是一种紧密的联系，

经常要做交流，不清楚的概念会反复被讨论，所以逐渐就有

了可以有效交流的词汇和句子。也因为如此，不同的修炼学

派就形成了不同的语言。比如道家和佛家，修炼的内容其实

基本一样，但是一个用道家的语言表达，一个用佛家的语言

表达。为什么呢？就是因为学的时候，这一圈的人用一套语

言表达，那一圈人用另一套语言表达。同一个圈子里的人都

彼此互相理解，但圈子之外的人互相理解就难了，于是就形
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成了不同的流派。我办的静功班要求学员每周必须写一次笔

记，而且要求五百字以上，要求写练功的具体过程。按我的

经验，建立有效工作语言大概至少得半年才行。而如果不写

笔记，根本就建立不起来。

  10.打坐的时候还是会起念头的，脑子里不会什么都没

有吧？不起念头是不是修炼成功的结果？

打坐的时候就是要不起念头才行。脑子里不会什么都没

有吧？当然会了，可以什么都没有。不起念头是修炼成功的

结果吗？不是。不起念头离修成还远着呢。空也有不同的层

次，不起念头，只是最简单的，最粗浅的空的层次。从这空

往里走，有更空，有再空，有完全空，很多很多层次在里面。

四禅八定都是已经空了，都是已经不起念了，尤其是四空定，

已经完全不起念了，但是还有好多层次在里面。这个只有修

了才知道，口头说是知道不了的。

  11.老师，请问有和无的关系能否比喻成生产产品的机

器和产品的关系，产品相当于有，机器相当于无，我们

很多时候都执着于有，相当于只看产品，而要达到无，

就是要成为机器，可以这么理解吗？

你这么理解没有什么不可以啊。如果你觉得这个比喻能
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帮助你理解空，那就行。其实怎么理解都行，没有什么绝对

的对与错。但是机器肯定还是有。无实际上是一种没有对象

的状态，肯定不会有什么机器。所以这个比喻如果能够帮助

你理解空，你就用。但是最后一定要明白，任何比喻都没用，

任何比喻都仅仅是比喻，不是实际，还是虚相，不是实相。

真的空的实相，直接就是，没办法比喻。

  12.修行对身体健康有益吗？

当然了。修行对心身健康有益，不仅仅是身体健康，还

包括心理健康。因为从修行的角度看，心身是一体的，心理

健康和身体健康并不是分开的。或者说，生理健康和心理健

康，都是同一种生命能量的丰盈。

  13.Stop thinking可以理解为空吗？

我觉得从 thinking到 stop thinking，是从有到空的转型，

stop thinking只能说是转型到空的开始。如刚才所说，空有不

同的层次，stop thinking可以说是最初级的层次。

  14.老师，空，如果换一个具体一些的词，比较接近的

是什么？

无。
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  15.老师，如果传统文化修炼好了，现代心理学的方法

就没啥用了，是吗？前者是解决树根的问题，后者只解

决了枝叶问题。

不能这么说。传统文化的修炼解决的是终极问题，现代

心理咨询和治疗解决的是生活中的现实问题。为什么现代心

理学一直用着、发展着呢？因为只有不多的人能够触及到终

极问题，能够有解决终极问题的追求，大部分人解决生活中

的现实问题就行了。所以现代心理学有很大用场，传统文化

还没那么大用场。再说一遍，真正想理解终极意义、真正想

解决终极问题的人并不多，自古以来就是少数，现在也不是

多数。所以心理学很有用，完全不是没用。当然，传统文化

更深刻一些。真正能修行的人，永远是非常少的。所以，心

理学解决的是大多数人的问题，传统文化的修炼解决的是很

少数人的问题。

  16.老师，有一次我体验到待在失望里的感觉，我感觉

全身都没有了，只有失望的情绪，这是空吗？而且，的

确，失望慢慢没有了，没有之后整个人的感觉都好了。

我觉得你到的那个状态，有一点空的意思，但还不是真

正的空。你有一个描述是正确的，就是体验到了待在失望里

的感觉。这个方法很对。有了消极情绪之后别躲开，进去，
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进到里面去，等它自行消退，这是一种有效的方法。真的深

入到任何一种情绪里边，不管是正面的，还是负面的，进去，

等着，它就会慢慢消退，这是真的。但是这个状态和空还是

有差距。情绪就是有，不是空。待在情绪里面，其实是待在

有里面。

  17.老师，您刚刚说的，修行是体验而不是学习，那么

儒家得要学那么多四书五经的内容和含义，那么是学习

还是修行呢？

当然，我这个讲座比较强调修行，重点谈学习和体验的

区别，但不是不要学习。你知道儒生要怎么做吗？儒生的理

想是半日读书，半日静坐呀！你说的是前一半，我强调的是

后一半。儒家不是光学礼仪、光学四书五经就行。还得修齐

治平嘛，修身齐家治国平天下，首先是修身呀。而且儒家是

入世的修炼，和佛家道家不一样。所以儒家有儒家的追求，

修习方法和佛家道家是有些差别的。它基本上也不解决终极

问题，它比较入世。但是即使这样，半日读书，半日静坐，

仍是儒家的理想，并非只是读书。

  18.修行是不是对年龄大一点的人才有意义呢？

年龄太小了确实有点难。但是我觉得人的需要不同，和
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年龄不完全成正比。有的人就是需要活的明白，就是想活的

究竟，想知道自己到底为什么活着，这个追求特别强烈，那

么就会想修行，想学习传统文化。很多人没有这种追求，只

想把现在的日子过好点，这和修炼就没有什么关系。所以修

炼与否和年龄不一定成正比。但是，太小了，完全没有社会

阅历，恐怕也不行。同样，太老了，也不行，修不动了。所

以，我觉得中年是介入修行的好年龄。

  19.老师，请问中医的中，是不是也是宇宙合一的整体？

致中和的中怎样理解？

中医的中，倒不一定是这个意思，它说的就是中国医

学，中华医学。致中和的中，倒是有整体合一的意思。“中也

者，天下之大本也”，也就是天人合一之本。或者用你的话

说，宇宙合一的整体。

今天这课我就讲到这儿，这是咱们的最后一课。非常感

谢大家收听这个传统文化和心理咨询十讲的心理微课。今天

终于讲完了，我如释重负，希望大家能够有所收获。我就这

点水平，已经很尽力了。凡讲得不正确、不周到之处，也希

望大家理解和谅解。谢谢大家！希望以后还有机会一起学习。
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