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09 無我與真我 
 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.83 

~ 

P.85 

無 1. 前言 1.1 我與無我 

 

1. 前言 

1.1 我與無我 

   1.1.1 兩種錯誤的觀念 

      1.1.1.1 自私的「我」- 認為「我」最重要,因而經常為爭取自身利益而不顧他人 

      1.1.1.2 逃避厭世的「我」 - 認為「我」並不重要,或者是覺得一切都是假的，沒 

有意義，因而「看破紅塵」或「生不如死」 

1.1.2 佛法的「無我」 - 超越「自私的我」,善用生命和環境。 

   1.1.2.1 「超越」的意思：不執著「我」的主張，不堅持，能有什麼就接受什麼。 

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.85 

~ 

P.88 

無 2. 自我的涵義 

2.1 從因果看自我是「有」 

2.2 從因緣看自我是「空」 

2.3 從煩惱看自我是「假」 

2.4 從智慧看自我是「超越」 

 

2.自我的涵義 

2.1 從因果看自我是「有」 

  2.1.1 此生所做不一定此生受報, 佛法從三世來看因果 

     2.1.1.1 這生所遭遇的命運和過去生有密切的關係  

  2.1.2 從因果的立場來看,是「有我」   

     2.1.2.1 所以要面對問題,接受現實,並負起責任。 

     2.1.2.2 要對自己的行為負責任，也就是「善因有善報,惡因有惡報」 

2.2 從因緣看自我是「空」 

  2.2.1「自我」是「因」、「緣」的組合 
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     2.2.1.1「因」- 我們的身體、思想、觀念,都是構成「我」的因 

2.2.1.2「緣」- 外在環境的時空條件是「緣」。 

2.2.1.3「自我」=「因緣」=「空」 - 因緣運作經常在變,因此所成的一切都是「空」。 

2.3 從煩惱看自我是「假」 

  2.3.1 煩惱是什麼 

     2.3.1.1 煩惱是由於理性與感性的衝突,前念與後念的衝突 

2.3.1.2 不善處理煩惱,一定痛苦不堪,反之則煩惱自消。 

  2.3.1.2.1 內心的衝突，大多是無法控制自己 

2.3.1.3〈例〉夫妻相處,不可輕言離婚,遇見問題、衝突,先調整自己的觀點、做法 

             和想法,試著為對方著想,對方也可能因你的改變而受影響。 

2.4 從智慧看自我是「超越 」     

  2.4.1《金剛經》：「非法」、「非非法」的觀念  

          也就是非空非有、即空即有之意 

  2.4.2《六祖壇經》：「煩惱即菩提,生死即涅槃」 

     2.4.2.1 不執著生死,不執著涅槃,煩惱不在,大智慧生起,就能超越生死及有無。 

2.4.2.2 從智慧立場看自我,不厭惡自我,要活時就必須活下去,該死時就讓他死, 

如此,便可超越生死,超越有無。      

            

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.89 

～ 

P.93 

無 3.「無我」之意義及修行 

3.1 肯定「自我」 

3.2 消融「自我」 

3.3 用慚愧、懺悔和發願,體驗「無我」 

 

3.「無我」之意義及修行 

    3.1 肯定「自我」 

      3.1.1. 凡夫的兩類業報 

  3.1.1.1 罪報 - 造惡業得惡報 

3.1.1.2 福報 - 造福人群,救濟眾生,則得福報。 

      3.1.2 凡夫由於受到過去世所造的業力牽引,而來到世間接受業報的成 

     果。 

      3.1.3 真正接受生命是自己的,要肯定自己,才能達到「無我」。 

      3.1.4 聖賢的兩類果位 

  3.1.4.1 阿羅漢果位 -即小乘果位，聖人如僅修智慧而得解脫者 

3.1.4.2 菩薩至佛之果位 - 福慧雙修,行菩薩道，可以修得的果位,此即是「無 
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        我」的展現。 

     3.2 消融「自我」 

      3.2.1.一切現像是無常、無我，是假、是空 

          3.2.1.1 世界任何現象,沒有永恆不變的。 

3.2.1.1.1 積聚好的因素，必然會促成美好的現像 

3.2.1.1.2 累積壞的因緣，自然構成壞的果報。 

3.2.1.1.3 因緣本身，沒有好壞，好壞是人的主觀判斷分別。 

          3.2.1.2《阿含經》: 「此生故彼生,此滅故彼滅」 

3.2.1.2.1一切現象,皆屬無常 - 只要有一個因素變動,現象也會跟著起變化。 

      3.2.2.若不能認知無常是事實,便會苦不堪言。 

      3.2.3.從「無常」體認「無我」 

          3.2.3.1若能體驗無常是事實, 就能夠認知我和我的身心世界是空的，也就是「無 

                  我」。 

          3.2.3.2「無我」的涵義 - 「我」存在於不斷的變化之中 

            3.2.3.2.1 因為有變化，因為是無常，所以能夠轉變命運 

            3.2.3.2.2 遇好運時，因為知道是變化的、無常的，也不會驕傲興奮迷失方向。                       

3.3 用慚愧、懺悔和發願,體驗「無我」 

  3.3.1 慚愧即反省 

3.3.1.1 能反省者,必知「自我中心」是自損損人的煩惱。 

3.3.1.1.1 作為一名佛教徒,更應時時反省,不將負責過失推給他人。 

  3.3.2 懺悔即負責 

3.3.2.1 勇於認錯改進，對他人、對社會和眾生,努力積極奉獻自己,不求回饋

3.3.2.2 佛前懺悔,是在承認自己的過失,雖目前無能力補救,但求佛、菩薩證明,  

        表明自己願意負責並希望將來加倍報答及補償。 

3.3.2.3 如此「自我中心」必然日漸消除。 

      3.3.3 發願及報恩 

3.3.3.1 發願學習菩薩的心行,用報恩的心情來處理他人對我的恩惠, 「自我」 

        就能漸漸消融了。 

 

   教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.93 

～ 

P.95 

無 4. 「真我」之意義及修行 

4.1 從人到佛次第提昇 

4.2《金剛經》所說:「因無所住而生

其心」 

4.3 實相即無相 

4.4 真我即無我 
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4. 「真我」之意義及修行 

4.1 從人到佛次第提昇 

從人到成佛的過程,需要付出努力的代價，也就是修行的內容: 

4.1.1. 修五戒十善。 

4.1.1.1 五戒 - 不殺人、不偷盜、不邪淫、不忘語、不飲酒 

4.1.1.2 十善 - 將五戒的妄語分為妄語、綺語、兩舌、惡口,省掉不飲酒,另加 

貪、瞋癡, 成為十條。 

4.1.2.修四聖諦法 - 苦、集、滅、道。 

4.1.3.修六波羅蜜行 - 布施、持戒、忍辱、精進、禪定、智慧。 

4.1.3.1 這是自利利他的菩薩行,亦是成菩薩、成佛的標準。 

4.2《金剛經》所說:「因無所住而生其心」 

4.2.1「無所住」- 沒有自私心的執著 

4.2.2「生其心」- 順應他人的需求隨類攝化。 

4.3 實相即無相 

4.3.1「實相」- 實際本來的面目, 即是真我的名字。 

 4.3.1.1 無常本身就是空,空的本身就是無相,無相的本身就是實相,故可說實相 

即無相,即是真我。  

    4.4 真我即無我 

4.4.1 凡夫執無常的假相為「我」,智者以無相的事實是真 

    4.4.1.1「自我」- 是身體、心理和環境構成 

4.4.1.1.1 這些因素經常在變,這些變的現象是「幻我」。 

4.4.1.2 智者的真我無定象 - 能隨境自在,隨緣自由,故名大解脫 

4.4.1.3 凡夫不能能隨境自在,隨緣自由 - 故常為煩惱所苦,而造種種業,又受種 

        種苦。 

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.95 

～ 

P.96 

無 5. 結語 5.1 惜福種福,成就無我與真我 

 

5. 結語 

   5.1 惜福種福,成就無我與真我 

        世事本無常,我們無法否定既生命或環境,因此便要善用生命和環境,隨類布施,

隨緣救濟,才能消融自我,才能成就無我與真我。 
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討論題目 

1. 請簡述對於「我」的兩種錯誤的觀念? 

2. 佛法的「無我」是「超越自私」的我，請說明? 

3. 從佛法的因果觀/因緣觀/煩惱觀/及智慧觀各是如何看待「自我」的? 

4. 如何修行才能達到無我的境界? 

5. 肯定自我跟承擔因果及瞭解因緣有什麼關係? 

6. 請說明「消融自我」的涵義？ 

7. 如何從「無常」體認「無我」？  

8. 何謂「用慚愧、懺悔和發願,體驗無我」? 

9. 請說明從人到佛的修行次第,以及如何落實於日常生活之中? 

10. 何謂實相即無相? 

11. 何謂真我即無我? 

12. 如何才能成就無我跟真我? 


