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摘  要｜中国道家认知疗法是一种基于中国传统文化发展而来的现代心理治疗技术。它以中国道家养生思想为核心理

念，融合了西方心理咨询与治疗技术，成为中华优秀传统心理健康文化创新性发展的典范。经过多年的实践

检验，众多研究表明中国道家认知疗法符合中国社会文化模式，契合中国人的思维与行为方式，能够有效疗

愈多种心理障碍。中国道家认知疗法的创立、发展以及应用研究，可以为中华优秀传统心理健康文化的创新

性发展提供启迪与示范。
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1  前言

中华优秀传统文化是指由思想家开创提炼，经无数先驱前辈发展，历千年历史流传，能对整个社会

的思维方式、理想人格、情趣志向、品行道德、价值取向等产生影响的理论化或非理论化的精神成果总

和［1］。中华优秀传统文化作为中国人的根和魂，构筑了人民面对文化冲击和精神压力时的壁垒。其内

涵丰富，文化形态多样，以孔孟文化为代表，兼容老庄、法墨等思想，以“厚德载物”“自强不息”“天

地人和”等内容为核心［2］。其中儒家思想强调“仁义礼智信”，重视个人修养和人际和谐；法家思想

对于“性恶论”的看法丰富了传统人性观；佛教思想中“四圣谛”“中道”和“四念处修行”等思想也

有其现实意义；道家思想核心在于“道”，强调顺其自然，无为不争，其传统辩证法的思想同样深入人心。

人在文化中存在，从认知思维到情感态度，始终受到文化的塑造。张忠华认为，文化对个体的心理
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健康观念、心理异常发病率以及心理疾病表现方式产生深刻影响，同时对心理与行为也具有显著作用［3］。

处于发展成熟阶段的大学生，其心理健康更加受到文化的影响。中华优秀传统文化中的人文、乐观、超

脱以及和睦等思想精神能够提升大学生的生命意义感，培养积极进取的心态，帮助应对心理压力，促进

和谐人际关系［4］。

丰富的中华优秀传统文化不仅仅停留在精神层面给中国人生生不息的精神支撑，而且其潜移默化地

从外在事物、个体价值观到潜在的假设三个层次逐步影响个体的认知、情感和行为［5］。这种影响由浅

至深，生长在华夏大地上的中华儿女通过思辨实践不断为文化注入新的活力，通过创新发展赋予传统文

化以时代特色，形成一种独特而富有活力的文化传承。

传统文化中蕴含了丰富的现代心理健康理念，充斥了多种值得发展的技术。基于儒家文化提出的“君

子人格”和“儒家式应对”都与心理健康高度相关，前者通过自我控制与真实性能够对心理健康产生正

向影响［6］，后者通过转变认知，以保护受挫个体的心理健康［7］。佛教的禅定修行提供了通过调整姿态、

呼吸和注意力等方式缓解挫折压力的途径。“正念”作为佛教禅修的核心在美国医学界和心理学界得到

了认可，发展出一系列正念疗法，成为心理与医学领域广泛使用的辅助疗法［8，9］。道家思想强调“天人

合一”“身心一体”，被视为抚慰心灵创伤的温暖之所。研究发现，青少年练习混元卧功法有助于促进

身心健康发育，改善精神紧张、焦虑失眠等问题，还能在一定程度上矫正不健康的生活习惯［10］。林语

堂曾说：“道家学说给中国人心灵一条安全的退路。”在上个世纪 90 年代杨德森教授领导的工作小组

开发了一种以道家思想为指导，结合太极拳、气功和导引等功法，并基于理性情绪疗法和森田疗法的结

构而形成的一种系统化的中国道家认知疗法［11］。中华文化蕴含着许多值得发展转化的理念，尤其是道

家哲学与心理健康的关系。人本主义心理学、超个人心理学及心理分析等流派都发现了道家思想与心理

健康的关联性，并由此发展了各自流派的理论技术［12］。鉴于此，本文旨在通过对中国道家认知疗法的

创立与发展进行梳理，为研究者提供启发，以便继续对中华优秀传统文化进行创新性转化和发展。

2  中国道家认知疗法的创立与发展

2.1  中国道家认知疗法的理论基础

中国道家认知疗法（以下简称道家认知疗法）吸收了西方认知疗法的成功经验。该疗法假设个体在

面对来自外界或自身的负性刺激时，基于自身的价值体系做出了错误的判断，即认知事物的方式出现了

偏差，导致异常心理状态和行为表现。道家认知疗法旨在通过使个体接受道家的价值体系，改变个体的

认知方式，整合认知资源，调整观念，并最终达到调节不良情绪、矫正异常行为的目标，从而实现身心健康。

张亚林认为个体不同的价值体系使得在面对同一事件时，个体的主观反应会表现出差异［13］。道家

认知疗法从中国文化背景和临床实践中发现，持有过度超脱或投入价值观的个体更容易出现错误认知方

式［14］。投入与超脱价值观是对待人生的态度，与个体身心健康相关。在中华文化背景下成长的个体，

在青壮年时积极投入，乐于接受儒家“入世，有为”的思想。而当面临挫折或年长养生时，他们可能选

择超脱，接受道家“出世，无为”的思想，或者转向佛教等其他思想。这种文化影响下的思想转变为人

们提供了“心灵上的退路”。
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完全照搬西方疗法难以涵盖中国人独特的文化内涵，而道家思想强调的“身心一体”的修养模式，

追求“长生”、以“健康”“和谐”为目标，显然更符合中国人的文化内涵。这种修行模式和思想理念

不仅关注如何修复异常的心理状况，还关注如何保持积极的心理状态［15］。基于此，道家认知疗法提取

道家价值观的精华作为自己的疗法指导理念，强调“知足不争，见素抱朴，少私寡欲”等观念。老子的“复

归于朴”和庄子的“去伪存真”体现了道家的清高人生态度［16］，其“顺应自然”“虚怀若谷”“知止知足”

的思想，对身陷囹圄的人有着净涤心灵、缓解压力的功效。

2.2  中国道家认知疗法的技术规范

道家认知疗法是由杨德森教授及其团队在 20 世纪 90 年代创立的一套心理治疗方法，其根植于中华

文化，基于中国人的心理发展特点，具有独特的文化适应性［17］。杨德森教授及其团队通过多年的临床

经验，从道家哲学典籍中搜寻并结合理论与实践，最终提取了道家认知疗法的 32 字保健诀（或称 32 字

道家处世养生原则），即“利而不害，为而不争；少私寡欲，知止知足；知和处下，以柔胜刚；清静无

为，顺其自然”［18］。此外，他们引入了类似于理性情绪疗法的 ABCDE 技术。这包括：A（Assessment 

of stressors，探查应激源）：分析生活经历中的应激源；B（Belief System survey，评估价值系统）：通过

测量和访谈了解患者的价值系统；C（Coping styles evaluation，测评应对方式）：评估患者应对生活事件

的方式；D（Doctrine direction，导入学说）：引入道家养生原则，让患者反思自己的价值系统；E（Effect 

evaluation，效果评估）：通过治疗与随访评估疗效。

中国道家认知疗法还吸收了瑜伽、气功、默坐、太极拳、认知疗法、森田疗法等的灵感，并在临床

实践中发展创新了静松术、柔动术、病情分析会和保健心得志等实用技术［19］。其中尤以静松术和柔动

术最具中华特色，静松术要求患者每日进行 15 分钟的默坐，侧重于内心的平静和内省。柔动术则要求

患者每日运用 32 字保健诀进行 4 次，15 分钟的柔动体操，以调和身心，增强协调性和柔软度。这两者

动静结合相互补充，体现了道家处世养生的“身心一体”观点，通过修身养性的冥想和放松性的静默，

以及身体的活动锻炼，达到内外的和谐，超越杂念和纷扰，感受内在的安宁和智慧。

2.3  中国道家认知疗法的应用研究

道家认知疗法的提出在国内心理治疗领域受到广泛支持，并引起了研究者的浓厚兴趣。多方研究表

明，该疗法与药物治疗或其他疗法的结合能够取得更显著的效果。药物或其他疗法能够迅速缓解症状，

道家认知疗法则在远期维持和增加疗效方面发挥作用［20，21］。结合针刺法治疗脑卒中后抑郁症时可以维

持远期疗效［22］，结合催眠疗法可在治疗焦虑症时实现心身同治，相得益彰［23］。

研究发现，道家认知疗法在不同人群中都表现出良好的效果。在大学生心理健康的研究中，该疗法

不仅在短期内有效治疗焦虑症状，而且具有远期效果，能够提高焦虑大学生的心理健康水平［24］。对企

业工作人员的研究也发现，道家认知疗法提高了员工的精神超脱程度，从而降低了职业倦怠和离职率［25］。

此外，道家认知疗法的影响已经扩展到国外，通过在美国进行本土化转变成为道家认知疗法（TCT），

在美籍华人中取得了积极成效。一项研究发现，经过 TCT 治疗后，焦虑和担心的症状明显减少，为该疗

法在国际上的推广带来了肯定的证据［26］。
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道家认知疗法的发展不仅为中国心理治疗带来了进步，也促进了中华优秀传统文化的传播与发展。

临床实践表明，该疗法更符合国人的特点，具有强大的操作性，易于掌握，易于接受，疗程较短，通常

只需 4 ～ 6 次，每周 1 次［27］。

2.4  中国道家认知疗法存在的问题

道家认知疗法基于中国人的特色心理，创新性地发展了中华优秀传统文化，丰富了本土心理治疗的

手段。然而，作为一种临床治疗方法，仍存在一些不足之处。

首先，实证研究相对较少，适用范围较窄，专著以及培养机构较少。尽管经过 20 多年的发展，道

家认知疗法的适应症已经超越了焦虑障碍，但相比其他疗法，实证研究仍显得不充分。这可能与道家学

说本身在普通人中的接受程度有关，道家思想常被视为宗教信仰或秘术玄学而存在［28］。并且尽管论文

数量逐渐增多，相关研究也在增加，但专著书籍相对稀缺，而学习该疗法的途径有限。因此，提高道家

认同并使其成为本土心理治疗的灵活补充是未来研究的方向。

其次，理论阐释不够充分，治疗操作存在漏洞。尽管道家认知疗法试图将道家思想融入心理疗法中，

但其理论建构相对较难解释整个疗法。在治疗阶段，对 ABCDE 理论的刻板套用以及 32 字保健诀的引入

给人一种断层感。周祎等人曾质疑，道家认知疗法的 32 字养生原则与认知疗法在思维方式，理论逻辑

上完全不同，用道家养生法不可用于代替认知疗法［29］。不仅如此，患者受治疗后也缺少相应的检测工具，

难以说明疗效的来源。因此，未来的研究需要更深入地发展理论，使其更好地解释整个疗法，并改进治

疗操作以提高衔接性和连贯性。

综合而言，道家认知疗法在丰富本土心理治疗手段方面发挥着积极作用，但仍需要克服上述挑战，

不断完善理论体系和实证研究，以更好地服务于患者和推动该领域的发展。

3  中国道家认知疗法创立和发展的启示

3.1  中国道家认知疗法对中华优秀传统文化的传承

道家 32 字保健诀是道家认知疗法对中华优秀传统文化的传承的集中体现，其思想内核来源于道家

哲学，是对道家身心修养模式的创新性发展。既可以作为中老年人培养超脱精神的保健价值观，也可作

为实用的心理应对方法，用于摆脱精神痛苦［19］。

“利而不害，为而不争”出自《道德经》第八十一章“天之道，利而不害；圣人之道，为而不争。”

意在教导人们以道家思想中的非攻害性和非竞争性原则行为处世。所谓“处物不伤物，不伤物者，物亦

不能伤也”。以无私无害的态度对待万事万物，可以摆脱许多矛盾烦恼。老子尚水，曾赞“水利万物而

不争”，核心在于“为”而不在于“争”。这一原则既是对中华传统美德“谦虚礼让”的教导，又灌输

了“人人为我，我为人人”的命运共同体思想。

“少私寡欲，知止知足”分别出自《道德经》第十九章“见素抱朴，少私寡欲。”和第四十四章“知

足不辱，知止不殆，可以长久。”意在教导人们以低欲望少私心，知足常乐的生活态度面对生活。中华

历史积淀了“克己修身”精神，如今在多重文化欲望交织冲击下，克己忍耐精神更加可贵，保持少私寡欲，
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知止知足，保持文化定力，能免受精神和现实不和谐的伤害，保持并促进自身的身心健康。

“知和处下，以柔胜刚”分别是对《道德经》第四十一章“上善若谷”的思想以及第七十八章“天

下莫柔弱于水，而攻坚强者莫之能胜”思想的演化。意在强调保持柔弱谦下的姿态，采取正确的人际关

系和谐相处之道。中国人自古尚“和”，温良而非懦弱，谦逊而非卑下，守拙而非露怯，爱和谐，取中庸，

顺自然，从国到家都讲求“以和为贵”，和谐与共的理念贯彻了中国人的待人接物之道。“退一步海阔天空”，

以退为进在受困时不失为良策。

“清净无为，顺其自然”是《道德经》的核心理念之一。意在教导人们保持内心的清净和无为状态，

即不刻意干预或追求过多，来顺应自然的规律。在这种状态下，人们可达到内外平静、和谐与身心统一。

“道，无为而无不为”，要实现“无为”，了解自身价值观和应对方式至关重要。中华文化倡导“自知之明”，

了解个人欲望、需求和能力，最大程度利用客观规律实现人生目标。《道德经》中赞颂“知人者智，自

知者明”，无论是农耕文明，或是现代社会，明了自身欲求与能力，顺应规律、与万物和谐为指导，顺

势而为，不过度逆行，才是达到身心康健，实现“天人合一”的不二法门。

32 字保健诀完整体现了道家核心理念。每一原则都支持“养生处世”，强调无为而治、顺应自然，

通过“不争、知足、讲和”实现。同时，强调个人修养的重要性，减少私心欲望和适度满足。柔胜刚的

理念表明温和、灵活方式应对外界挑战更有效。这些原则相互呼应，源自道家哲学，奠基于中国人的道

德修养，形成一致连贯的整体。

3.2  中国道家认知疗法对中华优秀传统文化的发展

在上千年的历史中，文化深刻影响着人们，但在发展过程中受制于古人的历史局限性，如今传统文

化需要古为今用，去粗取精。因此，道家认知疗法并非盲目照搬道家思想，而是对其中思想内核斟酌后，

摒弃了偏颇极端的绝学弃智、愚民思想的返朴归真、神秘色彩的避世养真［30］。老子认为“民多智慧，

而邪事滋起”，但这种观点只看到了知识科技的危害，忽略了知识和智慧是人类生存发展的源泉，推动

社会进步的动力。返朴归真是指人类应当回归到自然原始性上，脑中无知识，心中无欲求，精神无志气，

人便能更好地保持身心健康。然而，无知无欲并不能做到，也不应该做到，“少私寡欲，知止知足”才

对身心健康有益。庄子认为人应通过“坐忘”和“心斋”实现精神自由，但现实中这难以成功，真人也

无法修炼，这种背弃科学神秘虚无的思想显然不符合现实需求。

中国道家认知疗法的主创肖水源教授认为“心理治疗的本土化”不应是我国心理治疗发展的目的，

甚至不应是手段［31］。中国本土的心理学思想极其丰富，而西方心理治疗技术更加成熟，两相结合，融

合发展。道家认知疗法就是在此前提下，改良创新 ABCDE 理论，糅合道家思想和西方现代经验，使之

更适配于中国人。其创建体现了对西方技术的学习与发展，丰富了世界心理学，创新性发展了中华传统

文化，加强了本土心理健康建设。

3.3  中国道家认知疗法对中华优秀传统文化创新性发展的启示

首先，虽然是基于中华优秀传统文化来发展适用于国内人的心理治疗技术，但仍需要向西方学习，

提取传统文化思想精华，理论化、系统化、程序化，整理出一套模式体系［31］。开放接受西方心理治疗
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技术成功经验，而不是生搬硬套。由于西方人与中国人在思维方式和社会交往上存在较大差异，西方重

理性实证，而中国人注重实践与直觉［32］，因此理论构建和疗法创造上存在文化特异性。需要进一步考

察西方的理论思想、治疗技术、话语体系等影响疗效的因素。在学习西方理论技术时，需要不断扬弃、

消化、吸收和再创新。

其次，可以发掘道家认知疗法或是道家思想的更多实用途径。徐海燕建议将道家文化融入心理健康

教育课程［33］，运用“少私寡欲”“知止知足”“顺其自然”等道家哲学思想作为青少年心理健康促进

的指导，采用符合道家思想的体验活动、行为训练等形式提高课堂效果。中国人将心理健康与道德修养

有机结合［3］，基于中国文脉和道德修养，通过融合创新的方式，将内省、中庸之道、修心养性、仁爱、

义以生利、节欲、自强不息等思想作为指导，发展的心理学理论能够连贯贯通。既可作为促进心理健康

的方法，也可在受挫困窘时维护心理健康，还能作为心理治疗的疗法，同时也是提高德行素质的方法。

最后，构建完整体系的本土心理疗法不应局限于某一学派，可以进一步发掘更多传统文化来丰富整

个体系。优秀传统文化中不仅有道家的独特贡献，道家的价值观在人们解脱困境方面发挥了作用［34］。

其他哲学思想同样对中国人产生深远影响，以儒、道、释三家为代表的中国哲学都以人生、心性、修为

为中心论题。中国人的心理建设，尤其是人格修养，与道德修习密切相关，生活在中华文化下的个体不

会单一表现出一种文化特性。儒、释、道三家的思想在对人的心理和精神建设上各具价值。儒家指导人“安

身立命”，而道家为人提供了心理调试系统，形成的儒道互补人格影响了后世中国人［35］。两者一体两面，

一个对应顺境、一个对应逆境；一个强调“挑起”、一个重视“超脱”；一个可以是前进道路的指导、

一个可以是受挫后的温床。因此，利用我国独特的文化思想建立具有中国特色的、适合中国人的心理治

疗方法是一种新的思路［33］。

4  小结

道家认知疗法创新性地引入道家处世养生原则，旨在改变个体对事物的价值观，进而影响其应对生

活事件的方式。通过降低个体的情感投入，希望在面对创伤时能够安时处顺，顺应自然，以达到釜底抽

薪的效果［17］。作为中国本土创立和发展起来的疗法，它是中华优秀传统文化创新性发展的良好典范，

深植于中国人的特色文化心理，以中华传统文化为滋养，汲取道家养生处世思想的精华，使中华传统文

化在现代心理学中焕发生机。道家认知疗法的创立和发展给后续研究者提供了几点启示。首先，发展国

内心理治疗理论要具备开放胸襟，学习和借鉴全球优秀文化成果，在“人类知识的总和”中吸取卓越思

想文化资源来创立发展理论。其次，它的发展表明后续研究者对中华优秀传统文化的创新性发展需要扬

弃和吸纳，不仅可作为治疗手段，还可考虑更多实用途径。最后，中华优秀传统文化的核心内容已成为

中华民族最基本的文化基因，深入发展和转化中华优秀传统文化既符合中国人心理健康的发展需要，也

更易获得广大中华儿女的支持。
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The Establishment and Development of Cognitive Therapy in 
Chinese Daoism: A Perspective of Innovative Development 

Based on Excellent Traditional Chinese Culture

Zhou Yu  Tan Xiaohong  Yan Xiaosha  Song Sitong

Southwest Minzu University School of Education and Psychology, Chengdu

Abstract: Daoist cognitive therapy in China is a modern psychological treatment technique developed 
based on traditional Chinese culture. It integrates the core concept of health preservation in Daoist 
philosophy with Western psychological counseling and therapeutic techniques, thus serving as an 
exemplary innovation in the excellent traditional psychological health culture of China. After years of 
practical testing, numerous studies have shown that Daoist cognitive therapy is in line with the cultural 
patterns of Chinese society, aligns with the thinking and behavioral patterns of the Chinese people, and 
can effectively treat various psychological disorders. The establishment, development, and application 
research of Daoist cognitive therapy can provide inspiration and demonstration for the innovative 
development of excellent traditional psychological health culture in China.
Key words: Daoist cognitive therapy in China; Excellent traditional Chinese culture; Innovative 
development; Taoist thought; Psychotherapy
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