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摘  要 

“无我”是一个与自我紧密相关的概念，是理解自我的一条路径。东方哲学宗教将“无我”看作是正念

冥想的一个心理结果；认知神经科学将“无我”看作是自我的一种神经反应状态；社会学将“无我”看

作是自我与社会的一种交互状态。文章从正念冥想的视角，结合宗教、哲学、认知神经科学与社会学的

研究成果，阐述自我假象观、自我消退观、自我他人平衡观等“无我”的三种理论解释，并指出“无我”

研究未来的发展趋势。 
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Abstract 
Selflessness is a concept closely related to self and a path to understand self. Eastern philosophy 
and religion regard selflessness as a psychological result of mindfulness meditation, cognitive 
neuroscience regards it as a neural reaction state of self, and sociology regards it as an interactive 
state between self and society. From the perspective of mindfulness meditation, combined with 
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the research results of religion, philosophy, cognitive neuroscience and sociology, this paper ex-
pounds three theoretical explanations of selflessness such as self illusion, self regression and 
self-other balance, and then points out the future developmental trend of selflessness research. 
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1. 引言 

自我(self)是一个复杂的社会学概念，是与人的经验如影随形息息相关的心理现象，是将自己经验视

为相同、唯一且连续、一致的同一体的心理能力[1]。自从 Gallagher 提出自我主要以“小我”(minimal self)
与“叙述我”(narrative self)两种形式存在的自我二元论观点，各个学科领域(如心灵哲学、现象学、认知

科学等)关于自我概念与定义的争论渐趋一致，并达成基本共识。“小我”是以现时相同性、唯一性为基

础的自我同一体，是指每时每刻每地的自我都是相同的、唯一的；“叙述我”是以时空连续性、一致性

为基础的自我同一体，是指不同时空的自我都是连续的、一致的[2]。跨学科研究自我的哲学家、心理学

家以及神经生物学家等研究者大多赞同上述“小我”与“叙述我”的定义，但他们对自我的极端形式“无

我”的理解却存在较大争议，这在一定程度上影响了对自我二元论的深入理解。 
冥想(meditation)，尤其是正念(mindfulness)，是一种较为有效的改变自我状态的方式[3]；各类宗教与

哲学，尤其是佛教，都将冥想看作是通向“无我”的最佳途径[4]；心理学、认知科学以及神经科学的实

证研究也把冥想作为研究“无我”的范式[5]-[10]。因此，本文将从正念冥想的视角探讨“无我”的三种

理论观点。本文首先简要介绍正念冥想对自我的影响，然后论述关于“无我”的三种理论：自我假象观、

自我退化观、自我他人平衡观，最后指出“无我”研究未来可能的发展趋势。 

2. 正念冥想对自我的影响 

正念起源于佛教冥想传统，是可以改变自我感受的心理训练方法。传统宗教冥想认为正念就是元意

识(meta-awareness) [11]。世俗非宗教冥想认为正念是不做判断地将注意集中于对现在这一时刻的感受[12]。
正念可以提高注意力、情绪调节能力、执行功能、记忆力等认知功能[13] [14]、影响调节上述认知功能的

脑区与神经回路[15] [16] [17] [18]、改变脑结构[19] [20] [21]。 
自我是一个不平衡的心理加工过程。自我的过程理论把焦点放在自我的加工过程上，将所有组成自

我的成分看成是与自我相关的东西[22] [23]，例如自我参照加工理论。大量实证研究发现，人们在加工与

自己有关的信息时会赋予这些信息更具优势的心理资源，也就是具有不平衡性，比如更多的注意资源、

记忆资源以及情绪资源，这样就会产生注意效应——看得更清、记忆效应——记得更快更多更牢固、情

绪效应——更喜欢更重视等等[24] [25]。 
自我是一个社会化的心理加工过程。自我的社会认知理论认为，自我是一个社会化驱动的心理图式。

一方面，心理图式的内容涉及所有自我成分理论探讨的内容，另一方面，这些心理图式不仅来自于对关

于自我信息的加工，也来自于对关于他人信息的加工；对自我的信息进行加工与对他人的信息进行加工
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是自我不可缺少的两个相互独立又紧密联系的心理过程[25]。 
冥想训练方式大致可分为三类：注意类、重构自我类、解构自我类[11]。注意类的冥想训练者在训练

时逐渐学会观察自我的各个成分、加工过程与社会化图式。重构自我类的冥想训练者在训练时学会重新

认识自我信息的加工过程，重新理顺加工过程各个环节之间的逻辑关系，用新的更具适应性的自我替代

适应不良的自我。解构自我类的冥想训练者通过对动态变化的知觉、情绪、认知的内省来洞悉内心深处

的由世界、他人、自我共同组成的自我，消除适应不良的自我图式[11]。 

3. “无我”的三种理论观点 

正念冥想对自我的成分、加工过程、社会化图式都有影响。不同的冥想训练方式对自我的影响不同，

有的冥想训练方式只影响自我的某个方面，有的冥想训练方式对自我的影响是全方位的。起源于佛教心

理学[4]，正念冥想如何影响自我成为“无我”理论的划分依据。 

3.1. 自我假象观 

自我假象观起源于东西方哲学与宗教寻找苦难本质与根除苦难根源的实践活动。以佛教哲学为代表

的东方哲学与宗教经过对人类经受苦难的长期观察与思考，从不同角度尝试探索根除苦难的方式，最终

将苦难与自我联系在一起[26]。无独有偶，西方哲学与宗教从苏格拉底时期就已开始了与东方大同小异的

人生苦难探索之旅，对自我的思考同样也成为西方文化窥视苦难的窗口[27]。 
在漫长地探索自我与苦难二者之间关系的过程中，东西方哲学与宗教有三大发现，这些发现不仅发

展成为自我假象观的理论框架，而且为后人研究“无我”奠定了基础[4]。首先，实践发现冥想可以使个

体暂时忘却自我、忘却自我经受的苦难。其次，实践发现冥想可以唤起个体对他人的同情心，可以使人

更强烈地感受到他人所受的痛苦。然而，东西方哲学与宗教并未甄别对自我的感受与对他人的感受之间

的差异，简单地把二者等同起来，走入忘却自我就是同情他人的误区。最后，实践还发现冥想可以增强

人的幸福感。不论采用何种冥想方式，长期冥想者经验到了强烈的幸福感。东西方哲学与宗教不假思索

地把幸福与忘却自我联系起来。这三大发现催生了自我假象观。 
当冥想与沉思被东西方哲学与宗教奉为探索思考世界的圭臬时，自我假象观应运而生，虽然不同的

哲学与宗教对自我假象观的表述略有不同，但各个哲学与宗教派别都有它的身影。最早提出“无我”自

我假象观理论的是佛教心理学[4]。其教义指出：不存在永恒的、一成不变的自我，因此也不存在自我这

种心理加工过程；现世所谓的自我是虚幻的假象，是一切苦难的根源，“无我”才是自我的本质；冥想

是认识自我本质“无我”、化解苦难、通向幸福的不二途径[28]。 
自我假象观不仅朴素地提出了“无我”这一概念，用“无我”揭示苦难的消除，而且第一次将冥想、

自我、他人、幸福编织在一起创设出一个具有社会意义的语境，为“无我”的研究提供了思想与范式的

准备。然而，由于哲学与宗教为主要研究力量的学者在探讨自我假象观的过程中更多以经验与思辨作为

研究手段与逻辑，缺乏更具说服力的实证研究的支持，因此自我假象观存在一些局限性。第一，自我假

象观并没有认识到“无我”只是自我的一种状态，片面地认为“无我”是自我的本质。第二，自我假象

观天然地混淆了思考自我与思考他人这两种不同的心理加工过程，一方面割裂了自我他人的联系，另一

方面未把自我与他人看成是两种独立且有联系的心理加工过程，世俗地把削弱的自我心理加工与增强的

他人心理加工混为一谈。 

3.2. 自我退化观 

由于自我假象观鲜明的主观色彩，从其产生之日，质疑声就不绝于耳。自我参照效应[24]的发现与脑
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成像技术尤其是功能核磁共振技术 fMRI 的发展为审视自我假象观并进一步促进“无我”理论的发展提

供了可以指导实证研究的理论、范式与技术路径。“小我”与“叙述我”概念的提出以及调节“小我”

与“叙述我”脑区的确定也为“无我”的研究提供了较为细化的研究视角。 
Gusnard 和 Raichle 使用 fMRI 观察大脑在进行自我参照加工时的反应，实证化了自我参照效应，发

现了可以调节“小我”与“叙述我”的静息态默认网络[29]。基于此，Farb 等人开展了“无我”的研究

并首先提出了“无我”的自我退化观[7]。“无我”的自我退化观认为：自我参照效应是一种谱现象，从

超强或病态的自我参照效应，到以优于常人为常态的正常个体所具有的自我参照效应，再到弱化的自我

参照效应；长期或即时冥想可以使个体一直处于或进入弱化的自我参照效应状态；“无我”是自我的一

种状态，而非本质。 
支持自我退化观的研究发现，优于常人的大脑工作模式，不同于冥想者的大脑工作模式。两种模式

的变化程度及冥想技术的掌握程度与冥想训练时间相关，说明“无我”并不是自我的本质，而是自我的

一种与感受性有关的状态[5] [6] [7]。上述研究还发现，调节“小我”的脑区与调节“叙述我”的脑区受

冥想的影响不同，换句话说，“小我”比“叙述我”更容易受冥想的影响。这也从一个侧面说明，“无

我”是自我的一种状态，而非本质。 
相比于自我假象观复杂的语境与鲜明的主观性，自我退化观具有简单化与客观性的特点。自我退化

观的简单化具有还原论的倾向，它不仅如自我假象观那样割裂自我他人的联系，而且将他人和幸福从自

我假象观开创的“无我”语境中简化掉，仅仅简单地考察了冥想与自我的关系。这种庸俗化地变量控制

方法使自我退化观偏离了“无我”语境原有的社会意义。然而，虽然还原论的简单化处理方式使自我退

化观失去了社会文化生态效度，但是必须承认的是，自我退化观使用了客观的自我研究范式，将对“无

我”的探究从自我假象观思辨与主观的瘠田中移植到脑成像等实证数据的沃土中，使“无我”回归到自

我的概念中来，指出“无我”并非自我的本质，而是自我在感受性强弱维度上处于较弱状态的一种形式。 

3.3. 自我他人平衡观 

社会认知理论的发展将自我加工与他人加工紧密地结合起来[25]。自我被分为狭义的自我与广义的自

我。侠义的自我指单纯的自我加工，而广义的自我不仅包括自我加工而且包括他人加工。脑成像研究提

供的数据已经验证了调节自我加工与他人加工的脑区是高度重合的[30]。社会认知关于自我与他人关系的

观点促进了对“无我”研究的语境进行更深刻的思考：既要防止像自我退化观在隔离他人加工的语境下

研究“无我”，又要防止像自我假象观那样将忘却自我与同情他人划等号。 
幸福观研究的发展也同样为深刻理解“无我”提供了社会意义丰富的语境。不同于传统幸福观单纯

地依赖个体的主观报告，一种新的幸福观在人与自然共处的语境下探讨个体的幸福感[31]。新的幸福观提

出人或自我与自然的平衡是幸福的前提，以人或自我为中心的生活方式获得所谓幸福快乐本质是暂时的、

持续时间很短的感知觉冲动[32]。具体的说，人与自然的平衡就是对人或自我的重视程度与对自然的重视

程度是相同的。 
在社会认知理论与幸福观的引导下，Shi 和 He 提出了“无我”的自我他人平衡理论[8] [9] [10]，并

用实证的思路、方法、工具重新构建冥想、自我、他人、幸福等语境因素，实施了一系列探究“无我”

的研究，验证了自我他人平衡理论。在行为研究中，他们发现正念冥想不仅可以削弱自我参照加工，而

且可以增强他人参照加工，削弱与增强同时发生。最重要的是，他们还发现，削弱后的自我参照加工与

增强后的他人参照加工具有相同的强弱程度，处于平衡状态。在脑成像研究中，他们还发现削弱自我与

增强他人的脑活动具有相同的活跃程度，也处于平衡状态，且这种平衡与正念冥想的训练时长有关。在

考察正念冥想与社交焦虑关系的研究中，他们有三项主要发现：第一，正念冥想不仅能削弱社交焦虑个
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体的自我参照加工、增强他们的他人参照加工，而且削弱自我加工的程度与增强他人加工的程度达到了

平衡状态；第二，正念冥想不仅能够降低社交焦虑个体的焦虑程度，而且可以增强社交焦虑个体的幸福

感；第三，社交焦虑个体焦虑降低的程度和幸福增加的程度都与正念冥想促成的自我他人参照加工的平

衡程度相关。 
自我他人平衡观的具体内容包括：自我与他人加工是独立且紧密联系的心理加工过程；正念冥想可

以通过削弱自我参照加工、增强他人参照加工使二者达到平衡状态；自我他人平衡是冥想促进个体身心

健康与幸福感的中介变量；“无我”是广义自我的一种状态，其实质是自我他人加工平衡[9] [10]。 
自我他人平衡的“无我”观具有丰富社会意义的语境：冥想、自我、他人、幸福，在社会认知的框

架下通过实证的研究方法与技术将自我他人两种加工紧密地联系起来，并进一步从自我他人加工程度平

衡的角度阐述了冥想与幸福的关系。 

4. “无我”研究的展望 

从自我假象观到自我消退观再到自我他人平衡观，正念冥想视角下对“无我”的研究越来越科学化、

社会化。然而，从这三个理论的简述中，我们可以看出无论是主观思辨下的自我假象观，还是还原论下

的自我消退观，或是社会认知下的自我他人平衡观，都存在着一些相同的局限性，需要在未来关于“无

我”的研究中予以重视并改进。 
一个局限性涉及范式的单一化。自我假象观的理论观点主要来自思辨，自我消退观与自我他人平衡

观主要来自系列自我参照效应范式采集的数据。因此，拓展研究范式将“无我”置于更严苛的研究框架

中进行检验是未来“无我”研究的首要任务。例如，关于自我加工与他人加工之间相互制约的自我他人

控制理论[33]与“无我”的自我他人平衡观在理论建设过程中都借鉴了一项脑成像研究的发现——自我加

工与他人加工共享脑区。因此，未来关于“无我”的研究可以采用支持自我他人控制理论的研究范式验

证自我他人平衡观。只有经历多范式的检验，“无我”的理论才能越来越科学化、社会化。 
另一个局限性涉及样本的单一化。支持自我假象观、自我消退观与自我他人平衡观这三个理论的研

究数据样本都来自于正念冥想个体。这一局限性促使研究者思考以下三个问题。第一，冥想流派非常多，

正念仅仅是其中一种，其他流派的冥想与正念在身心训练这个角度具有很多相同的性质，简单地说，具

有同质性[34]。那么，进行其他类型冥想训练的个体完成相同研究任务得到的数据是否同样支持这三种理

论？第二，有些研究者认为正念不仅是一种训练方法而且是一种人格特质[35]。因此，是否有一种可能，

某些未进行过任何类型冥想训练的个体完成相同研究任务得到的数据同样支持这三种理论，比如正念特

质量表筛查出的具有正念特质的个体？第二，有研究发现不仅正念可以改变自我感受性，家庭与学校教

育也可以起到相同的作用。那么，家庭与学校教育是否可以在这三个理论中替代正念成为通向“无我”

心理状态的工具？ 
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