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【活在当下而不是关注轮回】

林紫：师父早！很高兴您能与心理咨询中文网的

网友们一起分享您的人生智慧。我想先问问：您最早

是从什么时候开始关注到心理学的？当时是什么触发

了您呢？

答：最早应该是上世纪 80 年代中期，当时

我在福建佛学院教授唯识课程。偶尔读到一本

美国人编的《西方心理学史》，发现在众多学科

中，佛学与心理学是最接近的，关注点也有较

多相通之处。再次结缘是在四、五年前，我应

邀参加海峡两岸心理辅导论坛并作了讲座，后

整理成文，即《佛法对心理问题的解决》。

那时起，开始真正思考如何用佛法来解决

人们的心理问题，算是正式的开始。之后就不

断结缘，陆续参加了多次心理学界的活动，与

有关专家学者和心理咨询师们有了较为深入的

交流。此外，戒幢佛学研究所也主办了以“佛

法与心理治疗”为主题的论坛，有百余人参加，

大家分别从佛法和心理学界的角度，就共同关
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心的课题进行了探讨。

在长期弘法过程中，虽然没有明确从心理

学的角度来讲述，但佛法本身就是心性之学，

佛陀所说的一切法，都是引导人们来认识并净

化心灵，由此达成心灵的升华和圆满。所以，

这种结合应该是水到渠成的事。

问：心理学与佛学有很多相通之处，那两者的差

异又是怎样的呢？

答：说到两者的差异，如果用一棵树来比喻，

心理学更多关注的是树叶、树枝和树干，而佛

法关注的是树根，是致力从根本上解决问题。

心理学是根据现象来了解人，并对人们出现的

各种心理问题进行疏导和治疗。它所关注的，

主要是异常的心理问题。至于人类共有的贪、嗔、

痴烦恼，在心理学领域是属于正常的，并不在

其解决之列。而在佛法中，则将贪嗔痴定义为“三

毒”，是一切问题的源头所在，是需要彻底铲除

的。也就是说，佛法不仅要帮助人们解决异常

的心理问题，还要解决生命无始以来形成的无
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明与苦果。所以从佛法角度来看，心理学对问

题的解决是不究竟的，是治标不治本的。

问：比如说？

答：比如，佛法强调戒律、正见、止观，

通过系统的修行，开发自身本具的解脱能力。

而我所了解的心理学，大多在做异常心理的疏

导，认知的调整也只是纠正偏激的认识、不是

建立在对实相（诸法真实相）的认识上。即使

是催眠，也无法真正抵达心灵的最深处。

问：怎样能够更好地将两者结合起来，发挥更大

的作用呢？

答：不同宗派有不同的结合点。比如，唯

识学从意识、潜意识到正向心理都有详细而系

统的说明，但目前心理学界对唯识的了解很不

够，需要加强。中观的空性慧非常透彻，一破

到底，可以帮人们从根本上消解烦恼。禅宗则

是帮助人们认识内在的觉悟潜质，直截了当，

但对修习者的要求较高。南传佛教的内观和正

念修习，方法简明而易于上手，是目前较为普
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及的解决方法。

问：您刚才说到催眠，有人说佛教的闭关、禅定

等修行，其实就是自我催眠的一个过程，您怎么看？

答：禅定是对所缘保持稳定的专注和觉知，

在此过程中，心是非常明晰的，并将这种明晰

穿透到每一念、每一刹那，所谓“了了分明”。

而我所了解的催眠，是在不知觉间完成的心理

过程。仅就这一点来说，两者就是迥然不同的。

从另一个角度来说，只要不能保持觉知，

我们的整个人生都是一场催眠，是一场自我催

眠与相互催眠。

问：现在有人在研究通过深度催眠来进行前世回

溯，进而治疗心理疾病。您赞同这种方法吗？

答：佛法并不提倡关注前世，虽然通过禅

定或神通的修行可以做到这一点。佛陀反复教

导我们的，是活在当下——让心安住在当下的

每一刻，让每一刻都保有正念。
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【中国最大的问题其实是心态问题】

问：一件有趣的事情是，心理学和佛学，在不知

不觉间突然同时成了一些人生活的时尚点缀，大家好

像觉得时不时蹦出几个心理学或佛学的词儿，是件挺

时髦的事。

答：在某种意义上说，这种现象也是一件好

事。至少说明，人们对佛教和心理学已经有或多

或少的认同和关注，而在过去，这是人们讳莫如

深的一些话题，是不敢公开谈论和探讨的。

但我们要知道，如果不认真地学习和实践

佛法，我们是无法从中受益的。说得再多，也

只能流于点缀和迷信。唯有将佛法智慧变成自

身认识，转变原有观念，才能真正解决人生的

迷惑和烦恼，而这不是说说就能达成的。

问：您这些年跟心理学界的接触中，最深的感触

是什么？

答：觉得心理学在中国的兴起和成长不太

成熟，不少人轻易取得各种相关证书，但实际

学养和心理素质未必完善，未必能够承担心理
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引导者的职责，这样很容易以盲导盲。

问：您对心理学界的发展和改善有什么建议吗？

答：首先，心理学界应该建立并落实自身

的行业规范。其次，西方的发展路线可以参考。

他们早已开始广泛吸收佛法的教理及禅修，运

用于心理研究和临床治疗。戒幢佛学研究所就

组织翻译了 5 本相关著述，介绍这方面的成果

和经验。

佛法自古就有“心学”之称，可以说是东

方的心理学。又与东方文化有两千多年的相互渗

透，更易为国人接受。所以，心理工作者可以多

从佛法中汲取养分，这不仅能提高认知，还能强

化自身的心理健康。近年来，戒幢佛学研究所也

特别面向心理学界举办一些讲座和活动。

问：从 80 年代中期到现在，心理学真正在中国

受到重视还是最近 10 来年的事。您觉得是什么促使

它热起来的呢？

答：这是社会发展的一个过程。以往，国

人是以物质为中心，所有问题几乎都是指向并
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归结于这个中心，觉得“我不幸福、不快乐”，

无非是因为“我没别人有钱”。现在很多人已经

富起来了，但幸福感并未增加，人生目标也因

此开始模糊，这就使得人们开始关注物质以外

的世界。另一方面，目前这种高速得甚至有些

畸形的社会发展，让很多人在不择手段地赚钱，

不计后果地奔忙，从而引发一大堆心理问题。

在这样的情况下，整个社会从纯粹关注物质到

逐渐转向对心理的关注，也是必然的趋势。

中国社会最大的问题，其实是心态问题。

因为幸福感的缺乏、安全感的丧失，所以才引

发了那么多恶性事件，引发从环境到食品的各

种问题。所以，首届世界佛教论坛的主题是：“和

谐世界，从心开始。”当人们的心态平和了，世

界就平安了，社会就祥和了。

【弘法的过程也是不断自我探索

和成长的过程】

问：快速发展带来浮躁的心态，所以越来越多人
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开始反思：什么才是真正的幸福，怎样使自己真正快

乐。您能不能跟大家分享一下成长经历和心理历程，

也许会对大家有所启发？

答：我的成长过程很单纯，信佛与出家是

受家庭影响。后来的修学、教学、弘法也都是

在单纯的环境中开始并发展的，至今已成为我

人生三大部分。二十多年前，受台湾教界的启发，

知道他们的弘法活动开展得如火如荼，意识到

应该让更多的人了解佛教，帮助他们建立健康

的心态和生活方式。但现实的情况是，人们对

佛法不仅无知，而且有很多误解，要让他们接

受佛法，就需要有适合他们的表达方式。但这

种表达必须建立在对法的透彻理解之上，否则

就会流于肤浅和庸俗，所以这也促使我不断地

思考，不断地深入。

也正是在弘法过程中，我越来越清楚作为一

个出家人的使命。近年来，整个社会对佛法的需

求日增，这种需求也在不断地推动我去努力。

问：提到弘法，有人会觉得现在很多法师或寺院
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的操作太商业化，动静最大的似乎是少林寺，又是连

锁又是上市，让人很困惑。

答：我和少林寺永信大和尚有过对话，他

说了五个字：“差点被上市。”所以他们也有很

多无奈，很多状况未必是他们的本意。作为一

个出家人，本分无非是内修和外弘。首先是提

高自身修行，在此基础上，再尽己所能来利益

大众。以前是这样，现在是这样，未来还是这样。

而作为一个寺院，一方面是为出家人提供修行

办道的场所，一方面则是对社会起到化世导俗

的作用。所以，怎样在弘法过程中避免商业化，

可以用这样的标准来衡量。

问：那在您自己的修学、教学、弘法过程中，有

没有过困扰呢？

答：对自己的选择没有过困扰。

在教学和弘法过程中，早年更偏向理论，

后来更偏向应用，现在每做什么都会思考：“这

有没有用？这是干什么用的？”佛法不是用来

玄谈，也不是用来考据的，是用来实修，用来
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解决实际问题的。

【快速静心的“秘诀”：无所得】

问：您的弘法和教学工作其实很繁忙，会不会也

偶尔产生一些压力和情绪的反应？

答：早年会有，那时在讲座中不能很自由，

要“很认真”地准备，关注结果，也关心自己

讲得效果如何。后来常常接待很多人，接受很

多邀请，有时也会疲惫。

虽然这二十年来一直在弘法，但我本性还

是喜欢清净，更多只是出于责任和使命在做。

庆幸的是，经过多年探索，现在已经找到了更

有效的弘法方式。我们今年成立了“菩提书院”，

制定了一套标准化的修学和管理模式，这样各

地学员就可以按部就班地开展学修。

问：有没有什么快速静心的“秘诀”可以更大家

分享呢？

答：秘诀是：无所得。现象忙，内心不忙。

根据当下的状态去做，但不执着结果。再加上
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每天禅修，定期回到阿兰若处调整。总体来说，

系统的自我保护功能很好。

【爱“惹麻烦”的闲云野鹤】

问：心理学喜欢研究家庭对人的影响。您觉得家

庭和家人对您有什么影响吗？

答：除了信仰，其他影响都不大。我出家

30多年，父母去世 20多年了。几个兄弟间，出

家的联系多点，在家的联系少点。出家的兄弟

在弘法事业上有帮助，能够创造条件、提供环境，

但在精神层面上是我影响他。

问：与在家的兄弟比，出家的兄弟间性格会更相

似一些吗？

答：即使是出家的，性格也不同，各有各

的风格，按照各自的性格做事，互不妨碍。

问：请您用一句话来形容一下自己好吗？

答：一个喜欢闲云野鹤、对世界又有一份

热情的人。怕麻烦，但因为热情，所以又常常

会“惹麻烦”。


