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第二讲 死亡焦虑的意义
——存在主义治疗的启发
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三、死亡焦虑的积极意义

——存在主义治疗的启发



一、死亡焦虑



一、死亡焦虑
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一、死亡焦虑



二、存在主义治疗的核心



• 宇宙万物中，只有人有资格使用“存在”二
字。而那些没有对生命主体性进行过思考的
人都不能算是“存在”的。

何谓“存在”？

克尔凯郭尔（1813-1855）
丹麦哲学家、存在主义先驱

•“being”指的是一般性物的存在；
•“existence”则是指一种有主体性、有思考的
人的存在。

二、存在主义治疗的核心



人们有两种基本的存在模式：

忽略存在的状态  VS  注意存在的状态

“存在”意味着“抉择”，是“选择成为自己
的可能性”。

海德格尔（ 1889-1976 ）
德国存在主义哲学家

何谓“存在”？

二、存在主义治疗的核心



• 存在主义是二十世纪40-50年代在欧洲发展出来的一种哲
学思潮，以人的意识活动作为全部的出发点，是一种以人
为中心，尊重个性和自由的哲学。

• 哲学焦点：

– 聚焦于个体存在的既定事实，从而进行
思考与抉择

何谓“存在主义”？

二、存在主义治疗的核心



维克多·弗兰克尔
(1905～1997)

• 1905年出生于维也纳一个
贫穷的犹太人家庭

• 年轻时深受弗洛伊德影响
• 受存在主义哲学的影响

何谓“存在主义”？

二、存在主义治疗的核心



何谓“存在主义”？

二、存在主义治疗的核心

•  二次大战间 Frankl 因犹太人的身份
被关在集中营的亲身体验与观察下，发
现：「人所拥有的任何东西都可以被剥
夺，唯独人性的最终自由——也就是在
任何环境中选择一己态度和生活方式的
自由−不能被剥夺。」 
• 发展出意义疗法（logotheraphy）



何谓“存在主义”？

二、存在主义治疗的核心

•个人两次失败的婚姻、差点致他于死的肺结核

•将欧洲存在主义观点介绍到美国。

•存在需要靠勇气，我们的选择会决定我们成为

什么样的人。

•认为该把治疗目标放在帮助人们探索生活的意

义，并把焦点放在对存在问题的关注而非解决

问题。

罗洛·梅
(1909～1994)



何谓“存在主义”？

二、存在主义治疗的核心

•存在主义的核心就是自由，生活在这个世界上的每个

人都有各自的自由，面对各种环境，采取何种行动，如

何采取行动，他们都可以作出“自由选择”。

•既然个人的一切行动都是自己自由选择的结果，他对

自己的存在、行为就负有完全的责任，任何外在因

素都不是推诿责任的对象。
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•咨询师与来访者以存在主义哲学核心
观点为出发点，通过对生命重要议题的
探讨，帮助来访者反思人生，建立积极
的生命观进而产生新行为的过程！

何谓“存在主义治疗”？

二、存在主义治疗的核心



三、死亡焦虑的积极意义
——存在主义治疗的启发



存在主义治疗主张——增进当事人对死亡的自我觉察

a. 死亡是“现在进行时”，而不是“未来时”。

We are dying,not we will die.

三、死亡焦虑的积极意义





我们以仿佛从来不会死的样子活着，但事实是：
           “在出生时，我们就开始面临死亡；从起点就开始了终点。”
                                  ——蒙田（Montaigne） ，法国思想家，作家

二
十
年
后
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存在主义治疗主张——增进当事人对死亡的自我觉察

a. 死亡是“现在进行时”，而不是“未来时”。

We are dying,not we will die.

三、死亡焦虑的积极意义



存在主义治疗主张——增进当事人对死亡的自我觉察

三、死亡焦虑的积极意义

b. 直面死亡练习：我的遗愿清单









存在主义治疗主张——增进当事人对死亡的自我觉察

三、死亡焦虑的积极意义

a. 促使当事人意识到：死亡是“现在进行时”，

而不是“未来时”。

b. 直面死亡练习：我的遗愿清单



存 在 主 义 治 疗 疗 效 机 制

三、死亡焦虑的积极意义

u 置于死地而后生

u 以负责任的态度重新审视自己

的人生，做出抉择



李开复
• 曾在苹果、微软和Google等多

家著名公司担当要职。

• 数十年来，每天工作十五六个小

时，繁忙劳碌，让他收获了事业

的成功。



李开复  《向死而生》

u死亡提醒我们生命无法拖延，

只要一个人还活着，就还有选择

如何活着的可能。



李开复  《向死而生》



不过梦想不再是分秒必争、改变世界

而是“健康、亲人、爱、事业”共同构成的真实梦想

跟随内心、感受世界

这才是真正有意义、非凡的人生！

李开复  《向死而生》



u死亡提醒我们生命无法拖延，只要一个人还活着，就

还有选择如何活着的可能。

u欧文·亚隆：虽然形体的死亡会使人毁坏，可是对死亡

的观念却能拯救人。

存 在 主 义 治 疗 的 启 发 — — 向 死 而 生

三、死亡焦虑的积极意义



u 死亡是一生最重要的事。学会好好活着，就能学会好好死去。

                                                                ——斯多噶派学者

u卡山扎基（希腊著名作家）：为什么不像个饱足的客人，离开

生命的宴席？

三、死亡焦虑的积极意义

存 在 主 义 治 疗 的 启 发 — — 向 死 而 生
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死亡焦虑的积极意义：

我们不能回避死亡的到来，
但我们可以选择如何活着！

——存在主义治疗的启发
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