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一、引言

     中国传统哲学中的儒释道，无一例外追求并且弘扬人类身心内外、人与自

然，人与宇宙和谐，以及真善美合一的人生最高境界。孔子以身教的方式，提倡

做人要觉察内在的力量，并转化为日进于德，从而实现自我完善。禅宗认为，人

本来应是人，有人之本来面目，一切全靠自己觉悟，也就是“识心见性”，

“见性成佛”。道家中老子有曰“道可道，非常道”则诠释了任自然无为达到精

神自由的超越。

    由此看来，中国以儒家为代表的传统哲学是关于精神境界的修养论。然而，

西方哲学不同于中国哲学，特别是文艺复兴运动，使西方哲学从观念理性向科

学理性转向，以对科学的推进为动力和表现形态，科学领域中以机械论为精神

核心的科学理性思潮，直接推动了西方近代哲学的发展与繁荣。二十世纪三十年

代西方现象学做出了努力，特别是胡塞尔对欧洲科学危机的批判反思，指明了

哲学回归生活世界的理论方向。同样，在心理学领域，为了找到一个不同于医疗

模式的新模式，六十年代，美国芝加哥大学的尤金.简德林1作为哲学家开始重新

思考心理治疗，他说：“身体知道潜意识。”他认为：“多样的文化并没有创造

我们，而是加工了我们的生活，活生生的身体早就超越了进化、文化和语言所能

赋予我们的。”他发展出聚焦取向心理治疗，形成内在身体意识的特别过程被称

为“聚焦（focusing）”，聚焦技术让更多的人在日常生活中走向一条通往超越

内在的路径。

二、“体会”是聚焦治疗的核心思想

在公元前 1000 年到 500 年之间，在古代以色列、希腊、印度和中国几乎同时

期都出现了大哲学家，各自对人类终极问题进行探索并指出方向。由于各自对宇

宙人生的反思路径不同，在之后的文明发展进程中形成不同的体系和特色，古

1 美国著名哲学家、心理学家，25 年前开始创设聚焦技术，三次荣膺由美国心理协会授予的称号。聚焦技术
至今已广泛应用于心理治疗、个人成长、社区工作等领域。
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希腊侧重对自然根源的反思，而中国则注重对人生问题的反思。

在中国传统哲学中，“天人合一”是最根本的命题。天人合一指的是天人相

通，天人相类。所谓天人相通，是说“天与人不是相对待之二物，而本来就是息

息相通一整体，其间实无判隔”（汤一介，2005）。宋代大儒陆象山曰：“宇宙

原不限隔人，人自限隔宇宙”。中国传统哲学指导着人们回到生命本身原先的无

分别相、无执着相，开展以其身、心、灵通而为一的实存活动，它强调领悟，肯定

人的内在价值和其实现内在超越的能力，这与西方哲学是不同的。因为它更关注

“其所是”，而无意于关注“其何所是”。 

西方哲学，开辟于古希腊，到 20 世纪，经历了“经验理性→观念理性→科

学理性”三个阶段，直到现象学运动和分析哲学运动兴起，特别是新康德主义

盛行以后，才逐渐转变哲学特征，认为“物自体”(Things in itself)虽是客观存

在，而且是作为现象根据的存在，但却是在认识主体的认识能力界限之外的存

在。英国聚焦心理治疗师，坎贝尔.帕顿博士2在讲述聚焦治疗产生的历史背景时

说：“现代科学和文化从机械化模式中收获很多，但同样也有失去。我们失去了

对生命存在的感知能力，我们还失去了与自然的联系和共性，同时失去了世界

的存在意义和目的以及万物之间的内在联系。我们很多人对此很清楚，但无法通

过另一种思维方式让自己知道直觉的感受。因此一种完全不同的模式诞生了——

来自简德林。” 简德林自己则说：“我的哲学添加了另一门科学，第一人称的

科学——它可以研究其自身。它以身体为中心由内向外地感应，新事物由此呈

现。”所以，聚焦治疗不同于医学模式对概念层次上差异的过于关注而开始和当

下的整体感知相遇，获得一种新“事物”。

中国哲学家汤一介在其《我的哲学之路》中谈到，“中国传统哲学偏重于人

自身价值的探求，追求一种觉悟，而西方哲学偏重于对外在世界认知的追求。”

也就是，中国哲学“把人看成是具有超越自我和世俗限制能力的主体，它要求

人们向内反求诸己以实现超凡入圣的理想”。而西方哲学力图建构分析体系，建

立标准和模式，不去关注人内在是如何感受外界事物的，以及这些事物对他们

来说意味着什么。中国古代哲学家提出做人的道理和理想境界，提出人的一切言

行和整个宇宙、人类社会、他人和自我的身心内外都达到和谐，所谓“诚者，天

之道也；诚之者，人之道也。诚者不勉而中，不思而得，从容中道，圣人也。”

2 英国东安格利亚大学咨询研究中心聚焦与经验心理治疗硕士学位课程主任
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在现实社会，当面对个人内在冲突的某种困扰情绪或者情结，依然缺少具体的

分析和方法。内在洞察力和觉悟力是需要天赋、灵性和坚持，这是很个人化的特

质，而方法和技巧却是超个人化通向普遍性。聚焦以一种技术将内在的体会呈现

出来，“体会”也成为聚焦治疗之所以不同于其他模式的核心思想。

简德林认为“一个人的内在行为是一个完全自然的过程，只是大部分人没

有使用过它，或者少数人凭直觉偶尔用过”。人们的注意力通常是跳过与他们迅

速出现的身体感受的联系，由一种观念跳到另一种观念；或者由一个心理事件

跳到另一个心理事件，因为，一方面人们习惯用头脑去分析问题想出解决办法，

而头脑在对自我回应时会来自很多干扰和阻断，或者完全情绪化地来回应自己

的处境；另一方面，人的注意力和对外界的感知力是有相当局限的。同时，简德

林认为人的观念是通过与自身的体悟来达到共鸣来得以转变的。这与中国传统哲

学提倡“反求诸己”，从“内在超越”是不谋而合的。

简德林和他的团队通过分析性探究，在心理治疗有效性因子中发现“内在

身体意识”——简德林使用一个新的词叫“体会（felt  sense）”。所谓体会是人

的身体对特别问题或者境遇的感觉，也就是让我们的身体做出对自己当前所处

状况的整体回应。当然一开始这种感觉是不清晰的，朦胧的，模糊的，因为它既

不是一种思维，也不是某个情绪，而是“有情绪的成分，也有事实的成分，它

的内涵要比单纯的情绪大，也更复杂，很难用文字来描述”。它不是用一种逻辑

的方式，所以无法直接触及，是一种可以在身体感受到的意识边缘。聚焦技术的

普通性和可操作性，在于我们只需要将注意力专注在身体的感受上，去关注那

些困扰我们的问题，用容忍和非批判的态度接受，“体会”便会由生而出，并

随之发生转化。心理学家诺曼.唐3对聚焦治疗的跟踪研究指出（1977年），“病

人可以指出它在脑电图记录带上的位置，它是一种躯体可以感受到的释放，在

这一时刻有独特的脑电波型，而在此之前脑电图上出现稳定的 a节律，证实这

种体验伴有生理上的改变。”4

在心理咨询中，我们将来访者治愈了，或者暂时治疗目标达成了，但是我

们心理知道这不全是因为我们，甚至超出我们所做的。因为它发生在来访者心中

的某个地方，并以某种微妙的方式。聚集治疗理论呈现这个微妙，体会的发生和

转化使得一个人内隐运作的感受意义被带动，重建心理过程和心理功能。

3 美国临床心理学家，发表于 1977 年芝加哥临床医疗会议
4 Marilyn Ferguson PH.D.，美国作家，《聚焦心理》中的序言，1980 年
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西方科学理性的发展，关于人的心理衍生出很多静态的评估量表，通过量

表，我们很快就知道自己哪里出错了，哪里需要改变。同样，中国儒家哲学要求

我们提升道德修养，达到“同天”的境界，给了我们积极而理想的目标，通过

此，我们知道自己应该怎么做，不应该怎么做。但知道仅是改变的一部分，或者

是改变的开始。聚焦技术则是让身体找到改变的答案，找到“如所是”的路径。

三、作为当下的存在主体是聚焦治疗的首要要义

中国传统儒家哲学是关于生命的学问，与西方哲学从一开始就不同，西方

把世界分为二元，中国儒家哲学“天人合一”的意义在于，“人”是天地之心，

从“人”的方面来探讨“人”和“宇宙”的关系，“人”和“宇宙”的统一性

（汤一介，2005）。这样的统一性让活生生的身体内在空间，能够和万事万物连

结在一起，使得我们能感觉内在身体的活力，能够超越“身体”存在，因为那

不只是“身体”这个概念或者物质，它也不代表一个有形的我。中国哲学统一性

是让我们完全地、当下的接纳宇宙空间，“天道”客观存在，生生不息，符合

“天道”要求，是需要和“天道”产生内在的一致，就是时时当下，才能生生

不息。

人的生命有两种可能性，一种是完全的存在于当下，一种是活在头脑中，

比如去解释理由，去分析感受。通常我们总是让自己生活在某一个问题中，以为

问题解决了，就会快乐，所以，我们把问题当成当下，或者把“达成目标”当

成当下，如此，失去和内在的生命力、和宇宙的连接。聚焦治疗的起源，正是发

现了一个现象：效果最好的来访者，他们和治疗师不是去谈论一些外界的客观

事物，或者通过非常理性的思维来分析他们问题，而是更愿意做一个暂停，将

他们的注意力集中到当下他们所能体验到的身体感受。从日常生活中观察到，人

们习惯听故事，说故事，说的、想的、听的人都只是一起活在过去的故事内容中

也许是自己的故事，也许是别人的故事，也许是小时候的故事，也许是昨天发

生的故事……人们还习惯给出各种解决办法，在未来有一个解决结果，也许这

个未来的期待是关于自己的，也许是用来满足他人的……所有这一切只是在发

生“跳跃过程”，和个体当下的感受是失去连接的。简德林在讲述聚焦治疗时：

“当我们一步一步向前推进时，我们是停留一会儿，一分钟，半分钟，这就是
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我真正所做的，我通常都会说：‘让我们带着喜悦在这里待一会儿。’”

     中国禅宗也认为“自性常清净”，要做到识心见性，就要无相、无住、无念

这是一种当下无我的状态。在聚焦治疗中常常需要停留和静默，与内在的无形和

永恒的空间做联结，在那个当下，自我这个主体超越思想、情绪、分析，产生体

会，它最接近真实的本体，超越我以为、我执的那个“我”。 “那种最初的模糊

的、整体性的感觉，比我们早就习惯的思维、情感以及我们的行为方式更为基础

它早就超越我们现有的模式。”（简德林，2003）

四、聚焦技术是“内在超越”的实践与见证

孔子曰“天行健，君子以自强不息”，这是一个高尚的做人的精神境界，

而这也说明中国传统哲学认为实现“天道”，需要“人”去体现，在社会实践

中，追求道德实践，所谓“知行合一”，人不仅要知“天道”，还要行“天

道”。孟子说，人人都有“恻隐之心”，“羞恶之心”，“辞让之心”，“是非

之心”此四端为人之内在所具有的，发挥它就可以达到“仁”，“义”，

“礼”，“智”，那是“天道”的超越性，实现它需要人有内在的善性。所以，

中国传统哲学追求理想境界，理想社会，及其配套的道德实践，同样也具有理

想性。所以正因为中国传统儒家哲学中空想的理想主义或者道德理性主义的倾向

始终在方法论上缺位。“内在超越”过程更多层面讲得是一种人生态度和内在精

神，如何在现实层面，在具体方法上讨论的少，缺乏因人而异，因念而异，因

景而异，因时空而异的可操作性指导。 万俊人认为“由于现代人追求一种普遍

的道德规范，使得道德规范的功能效力大大降低。普遍化的东西强调大家都这么

做，而道德生活又是具体的、实实在在的，与人们的具体的道德生活情境发生冲

突的可能性大大增加，人们就可能产生抵触、不认同的道德情绪。”

中国传统儒家哲学中所倡导“仁”，“义”，“礼”，“智”的道德修养

评价机制，这些因素如果是外在体验，与自我体验还存在差距，会导致人们贬

低自我，或者我们内在的经验和体会被困住；或者我们也许会太在意他人的态

度而无法将自身的感悟和他人的看法相区别开来。聚焦取向治疗不是治疗学派，

是一种治疗方法或者指导方法，因此，如果一个人碰到情绪困扰、冲突或者纠结

要进行内在的转化，聚焦就是一种很好的自助方法，而且普通人，单个个体都
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可以用，没有时间和空间的限制。只要独自聚焦自己的身体感受，帮助自己获得

内在体验过程，改变和转化就发生了，随之身体会以一种轻松的方式呈现，生

命力重新流动和绽放。

另外一个重要方面的实践在于人与人的关系。中国人自我概念中对自己在一

个社会情境中的角色行为相对非常看重。从日常生活中也可以观察到，中国人比

西方人更容易把注意力集中在自己在公众场合所可能留给他人的形象上。台湾杨

中芳认为，“对于中国人来说，最核心的问题是，个体在其日常生活中，是否

能把‘公我’及‘真我’水乳交融”。也就是让他能在外维系与他人的融洽关系

之余，又能将自己的“真我”通过各种渠道发挥出来，以满足自我实现的本能。

聚焦治疗方法不仅是一个渠道和方法让自己和“真我”在一起，实现内在超越，

于此，也让他可以在人际关系中看到真实的我的需要和渴望，帮助自己更好了

解内在发生了什么，了解自己的情绪背后的渴望，也理解对方需要什么，让僵

化或者纠结的人际关系朝向正向、积极的方向发展，推进人与人之间和谐关系。 

“聚焦仅仅只是一种答案，它可以让人们找到自己内心的方向，它也能成为新

的社会模型的一种来源，每个人都可以不断更新它。”

    运用聚焦，因为和当下的身体呆在一起，是和自身的感受进行交互，所以，

在那个当下，个体超越角色所赋予的概念，超越道德评价所赋予的规条，只是

去感受当下那个场景所呈现的部分，它鼓励在觉察自身情绪的时候去体验此时

的身体感受，而不是用道德化来合理化、隔离或者否认情绪。我们可以说，“在

我内心中有些事物令我感到害怕”，而不是用角色说，“我怎么可以感到害怕

呢” 。超越功能代表着“人类朝向更高水平的个人整合和意识进化的深切渴望

的一种表达方式”。

五、结语

聚焦作为一种技术，它主要起源于西方哲学思想，所以，我们可以看到它

清晰的步骤和重视认知研究的痕迹。聚焦技术的一个贡献在于引发个体作为一个

独立的生命体征了解生命的实相，让内在的感觉在聚焦中成为它原本的样子，

内在的能量是以一种“如是”的方式存在，不用控制，不用逻辑分析，这是一

种宇宙共存的生命力。中国传统儒家哲学中的“体用如一”的观念通过聚焦技术
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路径成为可以去到大众的现实工具。中西方哲学和文化存有差异性和共同性，文

化本身其实是满足彼此沟通和理解的意义系统。某种意义上，在聚焦成为中国传

统哲学的一个实践工具时，它也已经和中国传统哲学、传统文化彼此兼容和理解

目前在中国和东方发展出各种具有传统文化表现形式的聚焦技术，便是一个见

证，而这只是刚开始。
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