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一、前言 

（一）撰寫動機 

  在論文主題塵埃落定前，一直對於該如何訂下畢業製作的主題而徬徨不已，許多

的名相曾在腦海中一閃而過，但始終都沒個定奪。爾後，在三年級學期中上了果醒法

師的「大乘禪觀」課程，整年度的課程裡，法師不斷地提醒無我在日常生活中的應

用，以及讓我們時時刻刻去覺照，一直以來深植在我們心中的那個「我」是如何地虛

妄，這個觀點，讓筆者受益良多。而自從學佛以來，深感我執很重，往往因為執著而

陷入煩惱中。因此，想要知道如何消除我執的念頭油然而生。再者，佛教最大的目的

以及最究竟圓滿的，正是無我。所以，希望藉由探討這個主題，讓自己對於如何達成

無我，有更深一層的認識與了解，得以運用在生活中，進而自利利人。 

  再者，身為聖嚴法師的弟子，卻一直沒有真正對法師的思想，做過一番深入的探

究，藉由這個主題的撰寫，可以增加筆者對彼著作的閱讀機會，以及思想上的理解。

法師在 1998 年，榮獲《天下》雜誌遴選為四百年來，對臺灣最具影響力的五十位人物

之一。2000 年 於聯合國舉辦的「千禧年世界宗教精神領袖和平高峰會」中，為第一位

發表演說之宗教領袖，媒體甚至稱其為臺灣主流宗教代言人。之所以能夠獲得這樣的

殊榮，無非是彼對於社會的超卓貢獻，以及個人的修持感化。因此，探討法師的無我

觀，不僅具有前述之功能，更得以讓晚學從這位現代高僧的思想行誼中，學習仿效，

更可藉由探討，來觀察現今社會變遷的時代意義。 

（二）探討角度與精神 

1.探討角度 

  在探討聖嚴法師無我觀時，除了由彼諸多的著作中，尋找相關資訊外，還須考量

當時的時代背景，這樣可以更廣泛地了解彼之無我見地。如同法師一再強調的，彼所

代表的，是漢傳佛教的立場，而理論依據，則是與原始印度佛教有密切關聯。除了融

合了其他宗派的精華外，更重要的是，彼所提出的佛法，是基於釋迦牟尼佛的教法，

用生活化的方式讓人們學習與運用，如同在「聖嚴思想與當代社會學術研討會」閉幕

式的開示中，聖嚴法師說道： 

我選擇了漢傳佛教。其實，釋迦牟尼佛在人間的出現，目的就是希望我們把他

的教法，活用在生活之中、融入於生命之中，而且在人間普遍的推廣；而非僅
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僅是讓少數的思想家、哲學家和學者作為思辨研究分析之用。佛法是要普及人

間的，這是漢傳佛教的特色，特別是漢傳佛教之中的禪佛教。而禪佛教的理論

依據，則與原始的印度佛教密切相關，也與中國的其他宗派交互影響。因此，

我走的路，就是把印度佛教和中國漢傳佛教的特質結合起來。1 

而在當天的開示中，聖嚴法師也提到，彼所提出的任何觀點與思想，都不是以學術研

究的立場做為闡述的立基點，而是站在如何幫助其他人的立場去設想，這符合了漢傳

佛教中，大乘精神最重要的一項──自利利他，如同以下的說明： 

我現在告訴大家，我不是學問家、不是學者，但我承認自己是一個宗教思想

家。這是什麼意思？思想家的責任就是先去設想別人還沒有想到的事，先去設

想別人還不知道如何處理的事，先去設想別人尚未思考的解釋法，先去設想其

他人都還沒有的設想。2 

2.探討精神 

  根據上述之立場可以知道，如果以作學問的方式，來研究聖嚴法師的思想，那畢

竟如同緣木求魚般，不得要領，無法真正地契入彼之思想精髓，亦如同以下的敘述，

彼之弘法方向，是為了讓各階層人士接受，都能領受到法益： 

我既不是學問家，也不是專門學者，雖然我有博士學位，但我不是僅為了博士

學位而出國留學。我的留學，是為了使漢傳佛教的佛法在這個時代、在今天的

社會，共同為各階層人士所接受、所分享。3 

關於我的思想次第、我的思想脈絡，其實連我自己也無法回答。我從來只有一個

目的。在我年輕的時候，我一心想要把佛法分享給人。過去有很多人寫佛教文

章，只能讓受過高等教育的知識分子看懂，我則希望能把佛法分享給每個層次

的人，即使是小學、中學生也能看懂。4 

                                                      

 1 請參閱聖嚴法師，〈如何研究我走的路〉，2006年 10月 18日第一屆「聖嚴思想與當代社會」

國際學術研討會閉幕式致詞。 

 2 同前註 1。 

 3 同前註 1。 

 4 同前註 1。 
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由以上描述，可以看到法師自許為宗教思想家，而不是個研究學問學者之立場。因

此，在探討彼之無我觀時，如果抽離以學術研究的方式，而改變為觀察這位漢傳佛教

宗教師，是如何因應社會變化，順應世界潮流來弘法利生的角度，將更具意義的。 

（三）聖嚴法師略傳 

  所謂「不是一番寒徹骨，爭得梅花撲鼻香」。一位高僧的產生，必定是經歷了許

多的考驗，自許為「風雪中行腳僧」的聖嚴法師，是如何走過重重的考驗，一生篳路

藍縷。在 2000 年 8月，聖嚴法師是唯一代表漢傳佛教在聯合國總部召開的「千禧年世

界宗教與心靈領袖和平高峰會」中，致詞的佛教界代表。這場演講，不僅僅象徵著漢

傳佛教跨入國際的新局面，更是一次將佛法傳播到全世界的契機。以下，我們就來了

解，是什麼樣的歷程，能成就一位以佛教宗教領袖身分，踏入聯合國總部的過程。 

  聖嚴法師自幼羸弱多病，十四歲狼山出家後，歷經經懺生活、軍旅生涯，而後於

三十歲再度出家，不論六年閉關苦修、日本留學、美國弘法，或是開創法鼓山，總是

在無路中找尋出路，在艱辛中發大悲願，在堅毅中淬鍊般若，生命對他而言，就是一

場實踐佛陀教法的歷程。 

  為了提高佛教地位及僧眾素質，聖嚴法師以四十歲之齡，不顧當時環境的反對勢

力，毅然決然留學日本。1975 年取得立正大學文學博士學位後，歷任文化大學、東吳

大學等校教授、中華學術院佛學研究所所長、美國佛教會副會長及譯經院院長，並創

辦中華佛學研究所，僧伽大學與籌辦法鼓人文社會學院，培養高等研究人才。發行佛

學學報及佛學研究年刊，為政治大學、文化大學等多校擔任博士及碩士研究生論文指

導教授，並於世界一百多所大學做過兩百多場演講。 

1989 年，以建立「世界佛教教育園區」為願景創建了法鼓山，規畫了包括學

術研究、修行弘化、關懷照顧等各項工作項目，並逐步擴建成海內外弘法、禪

修、文化、教育、關懷的組織體系。法師長年親自奔波美臺兩地弘揚佛法，並

至世界各地指導禪修，為國際知名的禪師。以其秉承的臨濟及曹洞兩系法脈，

深入經藏，融通各派，以自然生動的方法隨機應教，使各種文化背景的人士均

能接受，接引無數東西方人士。5 

聖嚴法師的學經歷十分豐富，繁不備載，以下僅就其重要事蹟，依照年代序排列，提

                                                      

 5 「財團法人聖嚴教育基金會」網站 http://www.shengyen.org.tw/big5/op1.htm。 
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供大家參考；又，詳細的資料，請參閱《聖嚴法師七十年譜》。 

1930年：誕生於江蘇，取名「保康」 

1943年：十四歲，於南通首剎狼山廣教寺出家，法名「常進」。 

1947年：插班就讀於上海靜安寺佛學院。 

1948年：於佛學院時，以第一名畢業。母親病逝，此時南京淪陷。 

1949年：時局緊急，決定從軍，取俗名為「彩薇」，由上海登艇來台。 

1951年：勤於讀書、寫稿，成為軍中作家。 

1953年：加入「中國文藝函授學校小說班」，用心研讀、寫作。 

1954年：移駐高雄鳳山，常親近佛教蓮社的煮雲法師。 

1957年：開始以醒世將軍、張本之筆名為佛教刊物寫稿。 

1959年：結束軍旅生涯，二度披剃，依止東初老人出家。 

接任《人生》月刊主編。 

1961年：於基隆海會寺依道源長老受比丘戒。 

1963年：於高雄美濃朝元寺，瓔珞關房閉關六年。 

1968年：出關北上。 

1969年：留學日本立正大學。 

1971年：獲碩士學位並繼續攻讀博士班課程。 

1975年：獲博士學位。 

同年 12月受聘離日赴美，爾後陸續至世界各地弘法。 

1976年：擔任美國佛教會副會長及大覺寺住持。 

獲東初老人曹洞宗法脈傳承。 

1977年：東初老和尚圓寂，返臺接掌中華佛教文化館、農禪寺法務。 

1978年：任中華學術院佛學研究所所長。 

獲靈源老和尚臨濟宗傳承。 

1979年：於美國紐約創立「禪中心」，後更名為「東初禪寺」。 

1982年：於紐約成立「法鼓出版社」。 

1985年：於北投中華佛教文化館創辦「中華佛學研究所」。 

1989年：創設法鼓山，以「提昇人的品質，建設人間淨土」為理念。 

1990年：擔任總召集人，舉辦第一屆中華國際佛學會議。 

1992年：提出「心靈環保」，成為法鼓山核心理念。 

1993年：在臺灣首傳菩薩戒，獲頒社會運動獎。 
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《法鼓全集》出版。 

1994年：提出「禮儀環保」，推動佛化聯合奠祭、佛化聯合祝壽、佛化聯合婚禮。 

1997年：在美國紐約成立象岡道場。 

出席義大利第十一屆國際宗教領袖和平會議，會後晤見教宗若望保祿

二世。 

1998年：獲《天下》雜誌遴選為「四百年來，對臺灣最具影響力的五十位人物

之一。」 

1999年：提出「心五四運動──21世紀生活主張」。 

成立「法鼓山人文社會獎助學術基金會」。 

晉任齋明寺第七任住持。 

2000年：以漢傳佛教代表身分，參加於紐約聯合國總部舉行之「千禧年世界宗

教暨精神領袖和平高峰會」，並發表主題演說。 

榮獲行政院文建會頒發「終身文化貢獻獎」。 

2001年：於法鼓山世界佛教教育園區，主持僧伽大學佛學院創校暨開學典禮。 

應邀於臺北舉行的「世界宗教合作會議」發表演說。 

應邀出席於紐約舉行的「千禧年世界宗教暨精神領袖和平高峰會諮詢

委員會」，並發表講詞。 

2002年：以佛教領袖身分出席紐約「世界經濟論壇」會議。 

出席在泰國曼谷舉行之「世界宗教領袖理事會」。 

率團護送因遭竊輾轉流至海外多年的阿閦佛頭像，回到中國大陸山東

省神通寺四門塔。 

《天台心鑰─教觀綱宗貫註》一書獲第三十七屆「中山學術著作獎」。 

2003年：推動法鼓山人文社會獎助學術基金會，與中國大陸北京大學合作設置

的「法鼓人文講座」。 

應世界宗教領袖理事會之邀，出席日本京都「世界青年和平高峰會」

第一次籌備會議。 

膺獲第二屆總統文化獎。 

2004年：推動法鼓山人文社會獎助學術基金會分別與臺灣大學、中國大陸清華

大學合作設置「法鼓人文講座」。 

主持法鼓人文社會學院動土典禮。 

出席在泰國曼谷召開的「世界宗教領袖理事會」與「亞太青年和平高

峰會」。 
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出席在約旦召開的「世界宗教領袖理事會」。 

舉辦「世界青年和平高峰會臺北論壇」，擔任總召集人。 

2005年：出席在愛爾蘭都柏林召開的世界銀行「信仰暨發展會議」。 

推動法鼓山人文社會獎助學術基金會分別與臺灣成功大學、中國大陸

南京大學合作設置「法鼓人文講座」。 

於中國大陸北京大學、清華大學、南京大學及廣州中山大學進行專題

演講。 

獲頒泰國朱拉隆功佛教大學榮譽博士學位。 

創設之法鼓山世界佛教教育園區落成開山。 

二、聖嚴法師之無我思想 

  在《聖嚴法師學思歷程》一書中，聖嚴法師提到，在 1963 至 1964 年間，由於臺

中《菩提樹》雜誌的居士，常常向彼邀稿。因此，以答問的方式，簡短寫出一些散

文，為的是要向大眾澄清，佛教不是迷信而是正信。這樣子先後寫了兩年，一共有七

十個題目，文中，彼也提及，其主要的理論依據為《阿含經》。到了 1965 年元月，這

些資料方由佛教文化服務處出版發行，書名為《正信的佛教》。法師在書中提到： 

這本書，現在已經成為佛教界的暢銷讀物，它的發行量，超過一百萬冊以上，

它的發行地區，遍及臺灣不說，還到香港、東南亞以及歐美等地，凡是有華人

佛教徒所在之地，幾乎就可以看到這一本書，連同中國大陸，也在 1980 年以

來不斷地用簡體字印刷流通，可見《阿含經》對我的幫助，也增加了我對佛法

的基本信念。6 

基於上述的文字，可見聖嚴法師的思想，受到《阿含經》的助益良多。以下章節，筆

者將以法師個人思想與《阿含經》之立場，逐一做介紹。無我，是必須依靠親身的修

證，而對一般人而言，這個概念絕對是生疏的，如同法師在《找回自己》一書中說

到： 

以前我剛開始教禪、講禪的時候，一開始就講「無我」的觀念。我說：「要開

                                                      

 6 聖嚴法師，《聖嚴法師學思歷程》，頁 68。 
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悟就要把這個『我』去掉，如果有『我』，就不能開悟。」結果多半的人聽不

懂，一時間也不能接受這樣的觀念。7 

因此，為了了解這樣的狀況，在進入「無我」的探討前，先來探討《阿含經》與法師

對於「我」的說明。 

（一）我與無我 

1.我 

  以下，我們分別就《阿含經》及聖嚴法師的觀點，此二種角度來認識何謂

「我」。 

（1）以《阿含經》的角度： 

  在《中阿含經》卷 7，〈舍梨子相應品〉中的《象跡喻經》第 10，提到： 

諸賢！猶如因材木、因泥土、因水、草，覆裹於空，便生屋名。諸賢！當知此

身亦復如是，因筋骨、因皮膚、因肉血，纏裹於空，便生身名。8 

此段的大意是說：「諸位賢者啊！就像是由木材、泥土、水和草等材料，包圍著一個

空間，就稱之為所謂的屋子。您們要知道，我們的色身也是一樣的，是由筋骨、皮

膚、血肉所組合而成，便成了所謂的身體。我們一般所認知的生命主體，往往只是以

這個身體（色身）為『我』。」而從此段經文中可以了解，佛陀所要教化的，就是讓

我們體認到，其實我們一直認為是「我」的身體，只不過是由數種元素所構成，並非

實有一個所謂不變的「我」存在。此外，我們再看另一個例子。在《雜阿含經》卷 45

中，魔波旬與尸羅比丘尼有一段對話如下： 

汝謂有眾生，此則惡魔見。唯有空陰聚，無是眾生者。 

如和合眾材，世名之為車。諸陰因緣合，假名為眾生。9 

此段經文的大意是：「如果說有所謂的眾生，便是著魔的見解，因為我們，其實都只

                                                      

 7 聖嚴法師，《找回自己》，頁 115-117。 

 8 《中阿含經》卷 7（T01, no. 26, p.466, c28-p. 467, a2）。 

 9 《雜阿含經》卷 45（T02, no. 99, p.327, b7-15）。 
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是五陰（＝五蘊）的聚集和合，並沒有所謂的眾生可言，就如同世間稱為車子的東

西，其實也是由許多的材料和合而成的而已。由於五陰（色、受、想、行、識）的因

緣和合，所以在世間假借『眾生』這樣的名字來稱呼。」這二段的經文，都是在說

明，我們雖然有一個看似實有的五蘊身，但實際上都是由許多的要素根據因緣，和合

而成，為了世間的方便，所以假名為眾生，如同世間所有的一切也都是如此。 

（2）聖嚴法師的角度： 

  在聖嚴法師的著作《福慧自在》10中，分別說明了彼對四大（色身）及五蘊的觀

點，內容如下： 

所謂四大五蘊的我，「四大」不是一般人所謂的酒、色、財、氣，佛法所說的

「四大」，是指地、水、火、風等構成物質的主要元素。……身體是由四大組

合而成，所謂的「四大」是什麼？血液、鼻涕是「水」；骨骼、經絡、皮膚是

「地」；體溫是「火」；體內的許多空隙和呼吸是「風」。但如果將四大分開

來看，我們的身體就不存在，而且四大本身也不斷在變化。喝水、尿液，是

「水大」的變化；吃飯、排便、洗澡、漱口、刷牙、剃頭、剪指甲，是「地

大」的變化；呼吸、換氣，是「風大」的變化；吃東西產生熱能，熱能化為力

量、能源散發掉，是「火大」的變化。四大常常變換，所以，身體是暫時的，

非永恆的。 

在這段文字中，我們可以知道，法師是以地、水、火、風等四種要素來解釋身體的構

成，而此四大雖是肉眼看得到或是手腳可以觸摸到的，血液、骨骼、皮膚等種種元素

構成，但由於它是經常處於變化之中的，所以是無常的，不是恆常的；既然不是恆常

的，那就沒有一個所謂的固定的我，而是無我，無我所的。而對於五蘊的部分，法師

則說明如下： 

「五蘊」是什麼？「五蘊」－色、受、想、行、識，同時包括了精神和物質、

心理和生理這兩部分。「色蘊」的「色」翻成英文，是“Form”，不是

“Color”，它或是指有形狀的東西，可以看得到、摸得到、接觸得到，或是

可以用耳朵聽到的，甚至無法以感官接觸到的微細物質，都稱為「色」。其他

四蘊：「受」是接受、感受的意思，感受是心理的作用；感受以後便「想」，

                                                      
10 聖嚴法師，《福慧自在》，頁 44-59。 
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想自己剛剛接收到的是什麼、是怎麼一回事；「行」是產生反應，該怎麼

辦。……受、想、行加起來就是「識」，識包含兩種意思：一種是認識的

「識」，是了解、分別、認知作用；另一種是指更深一層的精神作用。我們所

有身心的種種反應，會變成一種「能」或一種「力」，儲藏在我們的「識」

中，然後形成「因」；經過一段歷程後，在「緣」的促發下，就變成受「報」

的結果出現。所以，這一生做了壞事到下一生還有果報，就是由於「識」是一

種精神作用。我們這一生的認知，到另一生已經不存在，只有一種「能」、一

種「力」的作用存在著，這就叫「識」。所以，「五蘊」不但包括生命的肉體

部分、心理部分、精神部分，也包括從此生到彼生的連結過程中的生命體的存

在。「我」，這一生的我、現在的我、這一念的我、下一念的我、一直到來生

的我，都是由四大五蘊完成的。以四大為我、五蘊為我，都是有執著的我。11 

以上二種角度，前者是以車子和房子作為例子，來說明身體的組成是由五蘊的因緣和

合而成，並沒有一個真正存在不變的「我」。而後者則是以四大的無常和五蘊的作用

來說明一般人所認為的「我」是不存在的，是假名為眾生的。 

  前者的第二個例子中，最後一句，「諸陰因緣合，假名為眾生」，與後者第一個

例子「四大常常變換，所以，身體是暫時的，非永恆的。」有一個共通性，就是二種

立場都是以色身和五蘊的假合，來破除一般人對於「我」是永恆實有的謬解。由上可

知，無始劫以來，一般人以為實有一個「我」存在的觀點，其實只是因緣聚合所產生

的，因此，我們就能夠知道，無常與無我，才是世間乃至宇宙森羅萬象的真實相。接

下來，我們再來看看，從上述的二種角度是如何探討「無我」的。 

2.無我 

  「無我」，是佛教教義中重要的觀點之一。但「無我」的境界，卻必須依靠親證

才能真正理解。 

（1）以《阿含經》的角度： 

  在《增壹阿含經》卷 24 中有這樣的一段說明： 

無我者，即是空。空者非有、非不有，亦復無我。12 

                                                      
11 聖嚴法師，《福慧自在》，頁 44-59。 
12 《增壹阿含經》卷 24（T02, no. 125, p.678, c28-29）。 
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此段經文的大意是說：「無我，就是指空。空指的不是存在，也不是不存在，也就是

無我。」接續上個單元，由探討「我」所得到的結論可知，「我」並非實有一個固定

不變的個體，而是依因緣法則，所產生的假名有。在《阿含經》中，我們可以看到

「無我」還有另外一個名稱，為「非我」，雖然現在有些學者將此二詞做分析與解釋

後，認為此二詞在意義上是不盡相同的，13但由於目前這問題與本論文所要探討的主

題只有間接的關係，因此，在這裡暫不探討此問題。 

（2）聖嚴法師的角度： 

在筆者所蒐集到聖嚴法師對「無我」的說明中，可以發現法師引用了其他的名詞來對

「無我」做解釋，包含有：無念、無相、無住、無心等。針對這些名詞，法師提到： 

禪宗所說的無我、無相、無心，都是指的智慧而言。「無」並不是等於沒有，

而是指的心無所住的自我解脫。沒有自我執著，卻有智慧的功能。14 

「無念為宗，無相為體，無住為本」是《六祖壇經》的重要思想之一，三句話

實是同一意義。「念」的意思，不是思想念頭，而是指「我」，「我」即是

「念」，念念不忘地將自我掛在心上就叫作「念」，所以「念」即我執，「無

念」即無我之意。15 

「無住」是不被煩惱所動的智慧心，便是無我的態度。16 

所謂「無相」，即是《金剛經》所示的無我相、無人相、無眾生相、無壽者

相，「壽者」就是生命的現象。這四種相中，前三者是「我」的空間現象，最

                                                      
13 本資料出自於〈原始佛教「無我」觀念的探討〉，作者：霍韜晦。「所以近代學者根據原始佛

教重視道德實踐的精神，認為把 anatma（Pāli, anatta）一語解作「非我」可能更妥當。例如英

國的賴斯．戴維斯夫人（Mrs. C. RhysDavids）和日本的中村元博士都有這樣的主張（38）。因

為梵文 anātma一語，是由表示否定、特別安置在元音之前的字頭 an和表示「我」的 ātma結合

而成，所以它本來就可以有兩個解法：一、非我（no ta soul）；二、無我（without a soul）

（39）。問題是在原始佛教時代他們採用哪一個解法。在語義上，「非我」主要是否定對象不

是「我」，但卻沒有肯定「我」不存在。換言之，對「我」的問題沒有說明，祇是存而不論；

但「無我」卻可以解作是對「我」的存在的否認，所以比較起來，似乎以「非我」的解釋和原

始佛教的精神較相一致。」（佛光電子大藏經阿含藏附錄 http://dblink.ncl.edu.tw/buddha/1e0941.htm） 
14 聖嚴法師，《禪與悟》，頁 167。 
15 聖嚴法師，《漢藏佛學同異答問》，頁 62。 
16 聖嚴法師，《致詞》，頁 47。 
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後一種是「我」的時間過程。也就是說，若能超越時間、空間的現象，眾生的

「自我」，便成為空，那才是智慧，那才是真正的悟境。17 

由於時間的關係，筆者在這裡便不再更深入地討論這些名詞之意涵。這些名詞，是出

於與禪宗有密切關係的《金剛經》與《六祖壇經》二部經典。聖嚴法師之所以能夠將

這些名詞自在地靈活運用，是由於法師閱藏無數及內證功夫深厚，所以在著述時能自

性流露而舉筆成章，說法時能觀機逗教地廣徵博引。而法師亦是當代著名的國際級禪

師，長年累月地帶領禪修的經驗，更讓彼在闡述無我的觀點時，將生活與禪修做融會

貫通，自成一格。以下，茲將由《法鼓全集》電子版所蒐集之資料，閱讀整理後，摘

錄出對於無我的基本定義，並將其分為二個層面：佛教與個人的立場，簡表如下。 

無我定義 

佛教／佛法的立場 個人的立場 

是佛教的根本思想。18 是自我消融。19 

是佛教的基本觀念。20 是「菩薩道」的精神。21 

是佛法的理想。22 是無心可安。23 

是佛法的目的。24 是真正的解脫。25 

是禪修的目的。26  

是禪的境界。27  

從上表中可以看出，這二個層面，一個是與大環境的整體佛教教理立場，它是佛教的

                                                      
17 聖嚴法師，《禪的世界》，頁 40-41。 
18 聖嚴法師，《學佛知津》，頁 79-81。 
19 聖嚴法師，《聖嚴法師教禪坐》，頁 119。 
20 聖嚴法師，《禪鑰》，頁 47-49。 
21 聖嚴法師，《找回自己》，頁 103-105。 
22 聖嚴法師，《聖嚴法師心靈環保》，頁 147。 
23 聖嚴法師，《禪的體驗．禪的開示》，頁 296-297。 
24 聖嚴法師，《禪門》，頁 33-39。 

25 聖嚴法師，《福慧自在》，頁 10-20。 
26 聖嚴法師，《禪鑰》，頁 60-62。 
27 聖嚴法師，《動靜皆自在》，頁 151-156。 
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基本思想和觀念，也是禪修的境界與目的。另一則是個人的修行立場，不僅只是自我

的消融，個人的解脫，還是菩薩道的精神。 

  除了上表所節錄出的十項基本定義外，筆者更將法師筆下的其他無我內涵，閱讀

整理後，發現了彼主要以三輪體空28和自利利人二大方向做為其思想指標。為何法師

會選擇以此二大方向為主軸呢？經觀察後發現，是與彼之體證和弘化方向有關，筆者

將於後續介紹法師無我觀之特色時，進一步說明。 

（二）聖嚴法師無我觀之特色 

1.具時代意義──符合現代人的語言觀點 

  聖嚴法師所說的無我觀，與經典或其他大師所提出之無我觀，有一項與眾不同的

特色，那就是深具時代性。舉例來說，在《阿含經》中，我們不難看到世尊對弟子們

的開示中，提及無我或是非我的觀點，譬如，在《雜阿含經》卷 1 中可見到當佛陀所

開示的無我思想，內容如下： 

世尊告諸比丘：色無常，無常即苦，苦即非我，非我者亦非我所，如是觀者，

名真實正觀，如是受、想、行、識無常。無常即苦，苦即非我，非我者亦非我

所，如是觀者，名真實觀。29 

此段經文的大意是說：「世尊告示比丘們：色法不是恆常不變的，因為會變異，所以

便會引起痛苦，因有了痛苦，所以就沒有一個恆常不變異的我存在，如果沒有不變異

的我存在，那就表示，也沒有所謂不變異的我的所有存在，如果能如此地觀照，就是

真實的正觀。同理可知，受、想、行、識，也沒有恆常不變異的，如果都會變異，就

會帶來痛苦，從沒有痛苦到有痛苦，也就是沒有所謂固定不變的我存在，如果沒有不

變的我，那就不會有所謂不變的我的所有存在，能夠如實地觀察這現象，就稱為真實

觀。」 

                                                      
28 「布施之時，能體達施者、受者、施物三者皆悉本空，摧破執著之相，稱為三輪體空。（一）

施空，能施之人體達我身本空，既知無我，則無希望福報之心，稱為施空。（二）受空，既體

達本無能施之人，亦無他人為受施者，故不起慢想，稱為受空。（三）施物空，物即資財珍寶

等物，能體達一切皆空，則雖有所施，亦視為空，故不起貪想，稱為施物空。」這一段文引用

自佛光大辭典（光碟版）「三輪體空」。 
29 《雜阿含經》卷 1（T02, no.99, p.2, a3-10）或見《無我的研究》〈第二章佛陀的無我觀〉，頁

37。 
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  以下我們再來看達賴喇嘛於北美哈佛大學演講時，所做開示〈我與無我〉30中的

一段： 

若想確定無我之義，必須修觀，以理分析。此即為何龍樹的《中論》提出許多

論證，都是為了要從多種觀點，證明一切現象皆非自成，皆無自性。簡言之，

色非因空而起，乃是本身即空。因此，空並不是說某一現象空無他物，而是說

其中本身空無自性。如是，空非他空，而是自空，因為一切事物皆無自性。同

樣的，《心經》說﹕「色即是空；空即是色。」以色為例，所謂「色即是

空」，係指色的終極性乃其天然的空無自性；色為緣起，故無獨立自主的實

體。 

所謂「空即是色」，係指有此終極之空性，亦即有此諸法依他而存無自主者之

天然自性空，始能有為其遊戲之色，因色出於空，依緣而起。由於色非實有，

為空所依，故空即色；色現之相，如空之影。 

色的終極之性是無獨立性，亦即是空。因此，色是空的遊戲。猶如手心與手

背，從一面看，是自性空，是終極之性；但從另一方面看，則是空所依之色

相。色空一體。是故，色即是空，空即是色。 

從達賴喇嘛的「我與無我」此段文字以及《雜阿含經》卷 1 的文字中，可以推論出二

者具有一項共通性，就是無論是早期的佛陀，或是現代大師達賴喇嘛在詮釋我與無我

的觀點時，都是以五蘊為下手處，以五蘊的無常性和空性，來體驗無我。這樣的見

解，對於具有佛學基礎的人來說，或許它是究竟法；但是，對於未學佛的現代人來

說，所謂的我、無我、五蘊與空，都是十分抽象的佛學名相。因此，聖嚴法師所運用

的方法，就格外地突顯出其特殊之處，因為彼運用現代人的語言，貼近現代人的心理

及生活，以淺顯易懂的白話文，讓尚未學佛的人也能夠體驗和了解。這樣的用心，讓

彼在國際上攝受了許多的西方弟子，其主要的原因便是，由於彼所詮釋的佛學，是平

易近人而能夠讓人輕易接受的。這個特性，在「聖嚴思想與當代社會學術研討會」閉

幕式中，法師也提到： 

我的第一位西方法子約翰．克魯克（John Crook）他說：「聖嚴法師有一份禮

物是其他人所沒有的，聖嚴法師把艱深的佛學名詞和觀念，轉變成口語、淺白

                                                      
30 「西藏之頁」網站http://www.xizang-zhiye.org/b5/comp/cibei/16.html。 
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易懂的現代語言，而讓一般人都能夠接受。」他真是我的知音，因為我做的工

作就是這些。31 

而法師在《聖嚴法師學思歷程》的自序中也提到： 

從知道佛經本是用來淨化人心、淨化社會的知識及方法開始，即慨嘆著說：

「佛教的道理是那麼好，可惜知道的人是那麼少，誤解的人又那麼多。」一般

人，不是把佛教世俗化，便是把佛教神鬼化，最好的，也僅把佛教學術化，其

實，佛教是淨化人間的一種以智慧與慈悲為內容的宗教。因此，我便發願，要

用現代人的語言和觀點，介紹被大家遺忘了的佛教真義，讓我們重溫釋迦牟尼

遊化人間時代的濟世本懷。就這樣，我便勤讀世間群書，尤其專攻佛典，不斷

地讀書，也不斷地寫作。32 

法師之所以發願要以現代人的語言觀點來介紹佛法，是著眼於現代人對佛教的誤解大

過於理解，而不忍心佛法長期處於被誤解的狀態，憑藉著如此的願心，聖嚴法師從經

驗中得到，教導佛法思想或是帶領禪修，都必須先以「我」為前提，從有我的體驗，

慢慢的再進入到無我，這樣的方法，可以從以下二段文字中看出： 

諸位不要因為聽到說佛教講「無我」，就等於否定了自我的價值。所以一定先

要有我，然後才能無我。33 

一般接觸佛教不深的人，都是跳過「自我」來談「無我」，那是不切實際的，

也把佛法誤解了，便誤以為佛教是否定現實的。殊不知，一個尚不了解現實為

何的人，又如何否定現實呢？必須先落實到現實、肯定了現實，更進一步超越

現實，才是佛教的本意。佛教徒中的許多人，不明白無我是要從有我起步的，

故不知需要經過自我肯定及自我提昇的成長階段，一開始就要求自己也要求別

人無我無相，因此而導致一般人誤會佛教徒是消極厭世、逃避現實之輩。34 

                                                      
31 請參閱聖嚴法師，〈如何研究我走的路〉，2006年 10月 18日第一屆「聖嚴思想與當代社會」

學術研討會閉幕式致詞。 
32 聖嚴法師，《書序》，頁 256。 
33 聖嚴法師，《聖嚴法師教禪坐》，頁 119。 
34 聖嚴法師，《聖嚴法師教禪坐》，頁 82-87。 
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在《六祖壇經》「無相頌」中，六祖惠能大師提到：「佛法在世間，不離世間覺，離

世覓菩提，恰如求兔角」；另外，《金剛經》中也說：「一切法，皆是佛法。」假如

我們離開了現實社會，而說要去找尋佛法，不但毫無意義，也找不到佛法。 

  佛法之所以存在，就是為了眾生的需求，因為有眾生，所以需要佛法，如果說法

師所說的法，無法契入眾生的需求，那佛法的存在，就失去了價值。因此，要讓一般

人了解佛法，體驗佛法，正是聖嚴法師的深弘誓願。 

  聖嚴法師特別重視於使用一般人所能理解的語言及文字，來闡述及弘傳佛法，讓

人們得以在了解、認識佛法後，實際運用在日常生活中，並藉由認知、修持來解脫煩

惱，最終趣向菩提。有別於上述的《阿含經》與達賴喇嘛從佛教名相著手的開示，聖

嚴法師以了解自我、肯定自我及提昇自我等等，淺顯易懂的文字敘述，引導大家如

何，從我的階段修行昇華到無我的階段，舉例如下： 

要能夠主宰自我，一定是透過了解自我、肯定自我之後，才能進一步達到的。

所以一定先要知道「我」是什麼，才能肯定自我；肯定自我之後，才會知道什

麼是我，什麼是非我，也才能夠提昇自己、充實自己、改善自己、轉變自己。

如果不知道「我」是什麼，要想提昇也無從提昇起。35 

如文中的說明，要知道無我，就要先從知道什麼是我著手，而要知道何謂我，這樣才

能肯定自我，進而提昇自我、改善自我，到最後達到無我。這樣現代的語言，不僅讓

人一目瞭然，白話的敘述，更能加深大家的信心，因為無我不再只是一個深奧而抽象

的名詞，而是你、我、他，誰都能達到的目標。 

2.次第分明──從有到無 

  在《禪的生活》一書中，聖嚴法師提到了彼統攝之方法與系統，是由自身的經

驗，透過體驗與實證，並參酌了現代人的特質及社會潮流所匯整出的一套層次分明的

系統： 

我透過自己的經驗，將釋迦世尊以來，在經教中所見的種種鍛鍊身心的方法，

加以層次化、合理化地教導有心修學的人。36 

                                                      
35 聖嚴法師，《找回自己》，頁 115-117。 
36 聖嚴法師，《禪的生活》，頁 73。 
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就筆者的觀察，法師所提出的方法，深具一項特點，就是次第分明，筆者將法師所教

授的方法做一整理，大體上可歸納為二個方向，其一是生活化的說明（附表 2），其

二則是以禪修的角度說明（附表4）。在附表2 中，可以看到彼將達成無我的過程，分

為三個階段，例如：第一階段：發現自我（或是認識自我、肯定自我、自我肯定

等）；第二階段：消融自我（或是化解自我、自我提昇），以及第三階段：沉澱自我

（或是體驗無我、自我消融、提昇自我）。而在附表 4 中，法師則是將禪修的過程，由

我昇華到無我分為三個階段：就是散亂心到集中心，集中心到統一心，最後統一心到

無心。每個階段壁壘分明，更包含了實踐的方法，而在說明時，也沒有艱澀難懂的佛

教語彙，可以讓佛法輕而易舉的深入每個人心中，不再只是與生命無關的白紙黑字，

卻是與一般人息息相關，可以運用自如的實修方法。這三個階段，不僅僅只是心理狀

態的描述，同時也可以做為達成無我的實踐步驟。針對這項特點，法師在《拈花微

笑》一書中，亦說出了特別重視次第分明的原因： 

禪宗固為頓悟法門，我的立場則講求層次分明，用以自警，勿以凡濫聖，勿以

染亂淨，不得倒因為果而稱無上究竟。37 

這是法師獨到的見地，將修行者的心理的狀態與過程做一系統的整理，次第分明，讓

修行者可以清楚知道目前的修行狀況，進而能夠對此狀況再做修行方式的調整，以達

成最終無我目的。關於這二種方式，三個階段，筆者將於後面聖嚴法師實修方法的章

節中，再做更詳盡的介紹。 

3.靈活性──同理心的運用及善巧生動 

  除了上述具時代性與次第分明二項特色外，筆者也觀察到，聖嚴法師在闡述無我

的觀點時，會以不同的角度，運用人性的特點來加強人的信心，而不是一味的只是以

世間的是非道德，來做為評定的標準，而是能夠具有同理心的，勸誘與鼓勵大家修

行，例如在《禪門》38一書中，針對大多數人所厭惡的自私，法師卻有一番獨到的見

解，如下： 

我們可以把「自私」提高層次，解釋為「自我」及「大我」，像這種層次，自

私的意義就更好了。舉例而言，《老子》第七章：「聖人後其身而身先，外其

                                                      
37 聖嚴法師，《拈花微笑》，頁 4。 
38 聖嚴法師，《禪門》，頁 23-32。 
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身而身存，非以其無私耶！故能成其私。」這幾句話的意思是說，聖人處處謙

讓反而得到眾人的愛戴；捨己為人，結果是身受其益；因此，我們可以把一己

之「自私」擴大到全體的「自私」，如此，這個一己之我便可小可大了。我們

雖然是一個獨立的個人，但是如果我們把自己擴大到全臺灣乃至全中國子民的

層次，那當他國對我們有所欺侮時，自然就會有同仇敵愾的感覺。如此的「自

私」不是十分有意義嗎？39 

自私可以說是健康的心理，它並不是壞事。既然自私的心理是很正常的，那

麼，推己及人，我們也要想到別人也有權利要求擁有這樣的心理。但是，若因

為自私自利而損及他人，則是惡業。……因此，佛教徒的慈悲心懷，其實就是

自私及自我的昇華和解脫。慈悲是奉獻自我而為眾生帶來幸福、快樂；是奉獻

自我而解除眾生的災害及苦難。慈，是給予眾生快樂、幸福；悲，則是替眾生

除苦難及煩惱。40 

運用自私的特點，將之轉化為幫助修行增上的優點，並以包容的角度，看待原本被人

所否定的缺點，這充分地展現了聖嚴法師說法時的靈活性，這樣的特點，不但可以打

破一般人害怕譴責的恐懼，更可以提昇大家對修行的信心。此外，也能肯定自己是需

要修行的，更能增加對他人的包容力及同理心，這就是同體大悲之展現。 

  另外，聖嚴法師也擅長舉出許多生活上的例子，來輔助說明其所要表達之觀點，

例如當法師要說明何謂「實相」時，法師舉出了以下三個例子來說明： 

當你們看到我的手在動時，我的手是在「空」之間動，因為「空」的關係才看

得到我的手在動。如果沒有空間，便看不到我的手在動了。實相就是空相，所

有能動的一切相都在空中，而空是動的還是不動的呢？空是不動的。只有不動

的、不變的，才能稱為實相，凡是能動的，都叫作「幻相」，也就是暫時的一

種現象。 

又例如，你們現在看到我脖子上是一條圍巾，我現在把它打一個結，圍巾變成

一個結了，這個結是真的？還是假的？你們看到的是真的，但是，它不是一個

結，它只是我玩的一個花樣而已，如果我把結打開，還有結嗎？ 

再舉例說，一個家庭的組成皆有夫婦兩人，這是真的還是假的？是真的。夫婦

                                                      
39 同前註。 
40 同前註。 
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兩人是真的，可是結婚以前有沒有夫婦呢？沒有。臺灣現在的離婚率很高，離

婚率逐漸上升，亦表示婚姻的如幻如化，變化莫測。夫婦要白首偕老，愈老愈

好，但是，從小夫婦變成老夫婦，究竟小夫婦是真的？還是老夫婦是真的？都

是真的。都是一段一段時間的真，分段的真。段段都是真，但是沒有一段能夠

保留不變，所以，任何一個段落都是一個臨時的變化現象，都非真。因此，實

相是無相的。41 

法師巧妙地以手的動作、圍巾的變化以及夫婦的組合等三個例子，來說明實相的意

涵，第一個例子中，利用手與空間的關係，來解釋手的動與不動都只是幻相，並非實

有的。而第二個例子，則是以圍巾有打結與無打結的變化，來說明有結、無結都只是

一個暫時的現象，而非不變的實相。第三個例子則是利用夫婦的組合關係來比喻，結

婚前後的變化，沒有一成不變的，看似不變，但卻是不斷地在變化。因而，雖然在每

一段落看起來都是真的，但卻沒有真正能夠保持不變的，而這就是實相，因為不斷地

在變異，所以，實相是無相的。像這樣，原本是一個難懂的名相，經過法師生動活潑

地舉例後，讓大家對實相有更深一層的認識。像這樣能夠在演說中隨手拈來適切的例

子，意涵著法師在日常生活中的用心觀察及對佛法法義的內化甚深。 

4.引經據典──重視教理依據 

  在筆者所蒐集到的資料中，聖嚴法師引用了許多的經典教理，來做為其詮釋無我

觀點的依據，其中包含有《阿含經》、《般若經》、《華嚴經》、《法華經》、《維

摩經》、《金剛經》、《心經》、《圓覺經》、《六祖壇經》等。 

  聖嚴法師所舉出的經證，從《金剛經》所說的「無我相、無人相、無眾生相、無

壽者相」，《六祖壇經》的根本思想或根本精神「無相」、「無住」、「無念」，

《法華經》的「一雨普潤」，《圓覺經》的：「知幻即離，不作方便；離幻即覺，亦無

漸次」，《阿含經》所說的：「此生故彼生，此滅故彼滅」，《心經》中的「五蘊皆

空」、「色不異空」、「無智亦無得」，《維摩經‧觀眾生品》中的：「若有得有證

者，即於佛法為增上慢」，《華嚴經》講的「有」，《般若經》講的「空」等等，都

是在詮釋無我的思想，這些經典，涵蓋有從原始佛教最主要依據的《阿含經》，與禪

宗密切相關的《金剛經》、《六祖壇經》，以空為中心思想的《心經》、《般若

經》，到極具象徵大乘精神的《法華經》、《圓覺經》、《華嚴經》等，從有到空，

從個人到一切，由法師所引用之經典可以了解，彼對經藏的涵養以及彼之思想的教理

                                                      
41 聖嚴法師，《福慧自在》，頁 62。 
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依據。 

5.具大乘菩薩道精神──自利利人 

  在前面章節探討聖嚴法師對無我之角度時筆者曾經提及，法師以三輪體空及自利

利人二大方向為精神指標。此二特點，皆是架構在大乘菩薩道精神主軸上。何謂大乘

菩薩道精神呢？在《太虛大師全書》42中說到， 

大、小乘者，從喻立名。乘，謂車乘，用以運重致遠。運量大者為大車，如今

之火車等是。運量小者為小車，如人力車等是。故佛法謂能自度度人者為大

乘；獨善其身者為小乘。 

此段的大意是說：「所謂大、小乘，是從譬喻立名。所謂的『乘』，指的是車輛，車

輛是具有可以載負物品遠行之功能。運載量大的是大車，像現在的火車等，而運載量

小的則為小車，譬如像是人力車等。以這樣的譬喻來說明，在佛法中，能夠自度然後

度人的，便像是大車一樣的，稱為大乘，而獨善其身，只求自度者即稱為小乘。」 

  由以上太虛大師所描述，所謂的大乘，是指自度後求度人，而聖嚴法師講述無我

觀時，十分強調在修行的過程中，一邊成就三輪體空的無我境界，由小我的個人擴大

範圍到全人類，以大乘菩薩道為核心精神，從漢傳佛教立場出發，自利利人，這樣的

次序概念，是由於法師特別重視大乘菩薩道精神之緣故。彼所提出之思想與言論，絕

對是緊扣著這個關鍵，法師不斷地耳提面命，提醒大家，必須具備利人利己的精神，

才能真正成就圓滿而趣向菩提。這正是法師說法時最為殊勝之處。 

（三）小我、大我、無我之內涵與層次 

  如前所述，如果我們一開始便直接討論無我，可能會造成一般人的謬解，以為無

我就是，什麼都沒有，這樣的狀況，往往會造成大家對無我的恐懼和錯覺。因此，聖

嚴法師分別將小我、大我、無我三者，以淺顯易懂的方式，在彼之著作中逐一做說明

三者的內涵與層次，筆者將其相關資料蒐集後，彙整如附表 3 所示。從這份表格中，

可以清楚地看出，彼對小我、大我及無我，三者在驗證、性質和對象上的層次完整與

概念清晰。 

  在小我的部分，是以一般人為對象，是可以用科學的心理分析法驗證，而型態上

則是有個人的小我、家庭的團體的我及人類的我，在性質上是自私的。而大我的部

                                                      
42 引文引用至《太虛大師全書》（光碟版）出處：5，頁 769。 
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分，是以人和天為對象，例如大哲學家、大宗教家等，可以用哲學的理念來驗證，而

型態上則是分為，大善的宗教家或是大惡的大獨裁者，在性質上則是，博愛的、仁愛

的、神我的。而無我的部分，對象則為覺悟者，包含菩薩及聲聞、緣覺，驗證層次則

唯有親證和體驗，而型態上則有小乘和大乘二種，在性質上則是實相的。 

三、聖嚴法師無我態度之實修方法 

（一）觀念建立與融通 

  在前面章節探談聖嚴法師的無我觀具有層次分明的特色時提到，在法師的著作

中，教授的方法可分為二個方向，其一是以日常用語來說明，其二則是以禪修的修

證，對於這二種方式，法師所根據的系統與傳承，在《禪的體驗‧禪的開示》一書中

曾提到： 

我在國外教授佛教的修行方法，不能說是中國的禪，也不能說沒有中國禪的成

分在內，基於調身、調息、調心的三原則，有用大小乘共通的各種觀行法，有

用內外道通用的呼吸法，也用印度及中國的各種柔軟健身法。對於調心得力的

人，便用中國禪宗參話頭的方法，以打破疑團，開佛知見。所以無論何人，只

要真的有心學習，最高可以進入「無」的境界，其次可以得定，再次可得身心

輕安，至少也能學會一套非常實用的健身方法。43 

除此之外，針對彼所教授之禪法系統，在《承先啟後的中華禪法鼓宗》手冊中，法師

也有所說明： 

我們是承繼中國大陸的禪宗，但已不是十九世紀中國大陸那樣的禪宗。那時的

中國禪宗，山林式的，尚沒有接觸到南傳及藏禪佛教的優良面及實用面，但是

我接觸到了，同時我也接觸到了韓國、日本，乃至越南的禪佛教。我把這些新

見聞，運用在傳統的禪法之中，故當禪修者初用話頭不得力時，可以用呼吸、

可以禮拜、可以經行、可以念佛等等方法作輔導。還有，默照禪在中國已經失

傳八百年，但是，我在日本曹洞宗的禪堂看到，我也參加了他們稱為「只管打

坐」的修行，實則便是默照禪的別名。我到美國後也接觸到南傳的內觀禪。我

                                                      
43 聖嚴法師，《禪的體驗．禪的開示》，頁 4。 
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把它們分析整合起來，便是法鼓山所傳的中華禪法。44 

由上可知，法師所教授的禪法系統，除了其所傳承的臨濟、曹洞二脈的系統之外，還

融攝了多年來在國外所見所聞的其他系統之精華，並做整合，而成為現今的中華禪法

鼓宗。在觀念的建立與融通上，除了保有中國禪宗傳統的禪法，並順應潮流，吸收他

系優良與實用的內涵，成為輔助系統，以增加原有禪法的含融性與彈性，形成法鼓山

的宗風。 

（二）方法建構與應用 

  無我是一種實證的境界，如果要達成無我的話，必須要有系統的方法，透過不斷

的運用與觀照，確實地實踐，方能達成。因此，除了觀念的建立與融通之外，最重要

的就是實踐方法的建構與方法的應用，聖嚴法師所講述的實踐方法中，大致上可分為

二個方向，其一是以日常用語來說明，如認識自我、肯定自我到消融自我，主要使用

簡單扼要，輕鬆易懂的詞彙（如附表 2 所示）。而這套方法主要來自於法師在生活中

的體證與經驗累積所開展出來的。其二則是以禪法的修證，從散心到集中心，從集中

心變成統一心，最後放下統一心到無心，以此三個階段來說明要達成無我之途徑（如

附表 4 所示）。針對從散亂心、集中心、統一心到無心這個過程，法師做了以下的說

明： 

在修證過程中，我也標明了從淺至深的四個階次，那便是散亂心、集中心、統

一心、無心，每一個階次各有修行及進階修行的方法。這是經過我幾十年的練

習整理後，把漢傳佛教的禪法重新發揚光大的。45 

而對於如何達成無我的目的呢？聖嚴法師提到： 

如何能夠達到「無我」的目的呢？唯有經由禪的方法來修行。禪的方法，就是

把已經集中統一的心粉碎；是把堅固的我執消滅、消散，當「我」不存在了，

才是大解脫，也是大落實。如果達此目的，就是要用踢翻乾坤的禪法來修行了。46 

                                                      
44 聖嚴法師，《承先啟後的中華禪法鼓宗》，頁 12。 
45 聖嚴法師，《承先啟後的中華禪法鼓宗》，頁 13。 
46 聖嚴法師，《禪的生活》，頁 173-174。 
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以上可知，法師所提出的實修方法，是深具次第性，並且是以禪的方法為基礎，並落

實在日常生活中與應用。 

  上述的二種方法，一是認識自我、肯定自我到消融自我（稱之為方法 A）；一是

從散心到集中心，從集中心變成統一心，最後放下統一心到無心（稱之為方法 B）。

筆者茲將二者彙整成比對表格（如附表 5 所示），乍看之下，方法 A 與方法 B二者似

乎沒有任何相關之處，但仔細觀察後，可以發現二者的同異處，相同點有二：一是此

二者皆分為三個階段，二則是二者具有相同的目的地─無我。在相異處則是其詮釋語

言的方式及所表達的意境，有如天壤之別。因此，筆者不禁感到好奇，此二者之間，

在理論基礎上是否能夠彼此匯通？亦或只是二種完全不相干的觀點。 

  在附表 5 中，階段一的方法 A 其內容如聖嚴法師《找回自己》一書中所提到： 

自我肯定就是「肯定自己的所作所為」，不管是對於過去或現在的所作所為，

都要負起責任；對於未來，也應該有一定的方向和規畫。 

何謂自我？自我包括從過去到現在，現在到未來所有的我，而以現在、當下的

自己做為立足點。所以，過去是自我、現在是自我、未來的也是自我。47 

而方法 B則是： 

僅能使你把混亂的心念集中起來，練習注意力的集中之時，照樣尚有其他的雜

念，在你的腦海中或多或少地時隱時現。在觀念上，你的目的，是為了身心的

健康，為了使自己練習坐禪而獲得利益。所以，純粹是自我中心的階段，談不

上哲學的理想或宗教的經驗。48 

從以上方法 A、B 之描述，都是肯定有所謂的一個自我存在，因為這個自我的存在，

所以能夠有所謂的「我作了什麼」，那是屬於有自我中心意識存在的狀態，緊接著第

二階段，方法 A 的內容，在《福慧自在》一書中，法師提到： 

《金剛經》教我們化解自我，不要把環境當成你自己，不要在乎環境是你所倚

靠的，或你所付出的，所以說「不應住色生心，不應住聲香味觸法生心」，也

                                                      
47 聖嚴法師，《找回自己》，頁 121。 
48 聖嚴法師，《禪的體驗．禪的開示》，頁 194。 
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就是《金剛經》反覆陳述的「應無所住而生其心」。49 

而方法 B 的內容則如同《聖嚴法師心靈環保》一書中所提及： 

就是不以「我」個人為中心，是以我來為全體人類的社會大眾服務，雖然依舊

有「我」的存在，這個「我」是屬於所有的社會大眾，不是將社會大眾當作我

自己的工具。50 

此二種方法的重點是在於個人與環境的關係。自己與環境無二無別，內在的自我與環

境統一，沒有一個我或是環境，自己是宇宙的一小部份，亦是全體。 

  最後，第三階段的方法 A，聖嚴法師說明如下： 

「無我」並不等於什麼都沒有，而是沒有煩惱的我，也沒有在乎自我價值、自

我存在，或自我意義的我。因為沒有這些「我的」念頭，智慧和慈悲的功能才

能完完全全、非常徹底、非常圓滿而普遍地運作，這就是「自我消融」，也才

是自我真正的完成，也就是「真我」。51 

而方法 B 的內容則如同《禪的生活》中，法師提到： 

無我的意思是，不以為自己是全體，不以為自己是有無限力量的救濟。所謂救

濟，是眾生自己得度。所以菩薩度盡一切眾生，而實沒有一個眾生得度，這是

無我。52 

以上方法 A、B 所說明的，即是讓煩惱的我沉澱，沒有煩惱的我，也沒有在乎自我價

值、自我存在，或自我意義的我。此時的慈悲與智慧便能任運自如，即是無我。 

  由上述之比對可以得知，方法 A、B 之內涵可說是殊途同歸，雖以不同方式呈

現，但其所要表達的最終目標，卻如出一轍，猶如以指見月般，重點是在於能夠讓人

走向最終的終點──無我，至於過程是什麼，也都只是一種方便教法。從這點，更可

                                                      
49 聖嚴法師，《福慧自在》，頁 68。 
50 聖嚴法師，《聖嚴法師心靈環保》，頁 146。 
51 聖嚴法師，《找回自己》，頁 126。 
52 聖嚴法師，《禪的生活》，頁 173-174。 
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以感受到聖嚴法師的用心良苦，為了讓人更了解如何應用與達成無我的目的，老婆心

切地運用更種善巧方便，只為了順應教化不同根性的眾生，站在他人的立場，思考如

何會令他人接受佛法，法師所呈現出來的精神，正是無我的最佳呈現。 

四、聖嚴法師無我態度之生活實踐（以影片呈現） 

  筆者由法鼓山文化中心所製作的影片《芒鞋踏痕》，舉出聖嚴法師如何將「無我

態度」於生活中實踐。影片包括山東四門塔阿閦佛頭捐贈，及兩位法師的分享。 

（一）阿閦佛頭捐贈 

  以下為影片旁白： 

當天下午，「流轉．聚首──祈願山東四門塔阿閦佛重生」祈願活動，在臺北

市國父紀念館舉辦揭幕儀式，由教育部部長黃榮村，國父紀念館館長張瑞濱，

法鼓大學校長曾濟群，及法鼓山護法總會總會長陳嘉男共同主持，黃榮村部長

非常肯定，法鼓山聖嚴法師捐贈佛頭佛像，是無私無我的行動：「這樣一件事

情，我們很具體的利用個案來告訴大家，我們文化資產應該要邁步走，而且應

該要怎麼走。」 

代表聖嚴法師主持揭幕儀式的曾濟群校長，轉達了聖嚴法師對捐贈佛頭的看

法：「他說如果我們現在，把這個佛頭擺在我們法鼓山，還不如我們找看看，

看這個佛頭的佛身在什麼地方，如果找到祂的佛身，我們佛頭把祂放回去，把

祂很完整的，把祂回復到一千三百多年前的樣子，這樣的話，不但表示我們法

鼓山，對維護歷史文化的一種心願，同時更表達了，我們佛教無私無我的精

神，這樣的話比留存在法鼓山，更有它的意義。」 

（二）為法獻身 

  曾擔任過聖嚴法師機要祕書的果光法師在《芒鞋踏痕》影片中說道： 

有一個常發生的狀況，就是師父常會開會開得很晚，或者是說和我們討論一些

事情討論到很晚，那我當時的心情其實是我自己很累，所以呢！我常常就會想

盡辦法，要勸師父早點休息。那也是有一天師父談事情談到很晚，那我就在一

旁跟師父說：「師父啊！要早點休息，師父的法體很重要，所以請師父早點休
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息。」可是我內心一直跟自己說：「我好累！好想休息！可是師父您怎麼不趕

快休息，這樣我就不能休息。」所以嘴巴那樣講，可是師父就回應了我一句

說：「果光啊！我是盡形壽獻生命，你一直叫我休息什麼啊！」那句話對我來

說其實是滿震撼的，我當時的心情是覺得很累，然後當下覺得非常的慚愧。因

為我自己好像沒有辦法，就是一直這樣子的討論事情，然後自己就會覺得自己

的身體都會很疲憊，可是師父的年紀比我大，其實色身並不是非常的強壯，可

是當師父想到眾生、想到法的時候，他卻是完全沒有想到他自己，這也是當下

讓我非常深刻的一次。 

果鏡法師談道： 

在我隨著師父這麼多年來，我曾經相當多次的跟隨師父，到各各外縣市去巡迴

及關懷，在各縣市護持我們的居士們，每次師父去的時候，有的時候都是好幾

天一個接著一個，真是馬不停蹄的奔波。我跟在師父身邊，我比師父年輕這麼

多，我都感到有點吃不消，可是他老人家卻在居士面前，絕對不會表現出那種

疲憊。 

在我們內部的人明明都很清楚師父很累，剛剛可能還躺再那個地方吃藥或還在

打點滴，可是下一分鐘，他該出來面對信眾、鼓勵信眾、關懷信眾的那一個剎

那，他就是完全看不到，剛剛那個還在打點滴、吃藥的樣子。完全看不出來，

就是那種風采奕奕，讓每一個信眾看到就是會仰慕的神情，所以這種情況，我

經常可以在師父的身上，看到師父身上那種神采奕奕，那種完全根本就沒有把

自己的身體為先的感受，就是以眾生為優先，把自己根本就是放在其次，我覺

得師父「為法忘軀」，真的是只有用四個字來詮釋，他是用全生命的投入，甚

至就是以眾生的需要為優先。 

果光法師又分享： 

在 921大地震的時候，其實師父那個時候的身體狀況，其實是常常需要靜養

的，可是當災情發生的時候，他是立刻想盡辦法，在電訊不太暢通的情況下，

找到我們的顧問們討論，怎麼樣去救災、怎麼樣幫助這些眾生，而且他也立刻

決定他要到災區去看災情。災民看到師父的那種期待，還有師父對他們的關
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懷，而且師父見到的每一位災民或者是亡者的家屬，一定會慈悲的過去關懷他

們，甚至握著他們的手，給他們安慰、給他們鼓勵。在那個過程當中，感受到

說，當一個人他慈悲還有智慧都具足的時候，他所能夠給予苦難者的這種精神

上的力量真的是非常廣大。那是在 921大地震的時候，自己很深刻的感受到，

一個為法獻身的這種法師、行者的力量。 

五、聖嚴法師無我態度之開展 

（一）中華禪法鼓宗 

1.何謂中華禪法鼓宗？ 

  2004 年 9 月，聖嚴法師分四次對法鼓山僧團的全體大眾演講，主題為：「宗教裡

的佛教，佛教裡的漢傳佛教，漢傳佛教裡的禪佛教，禪佛教裡現代法鼓山弘揚的禪佛

教」，在演講中法師提到： 

我把漢傳禪法的臨濟及曹洞兩大宗，既分流又合用，也就是將大小乘次第禪及

頓悟禪，與話頭禪及默照禪會通，因應不同禪者的需要或不同時段狀況的需

要，彈性教以適當的方法，以利安心。而其宗旨，則皆會歸於話頭或默照的祖

師禪，是跟平常人的現實生活密切結合的。在傳承之時，原則上兩脈並傳，亦

可視因緣而傳其中的一脈。 

足於漢傳禪佛教的基礎上，不棄學術思想的研討，不被言教文字所困囿，活用

印漢藏三大主流的各派佛學，才是無往而不利的，也是可以無遠弗屆的；又因

我們承繼了中國禪宗臨濟及曹洞二系的法脈，所以名之為「中華禪．法鼓

宗」。53 

由以上陳述可以了解，法師之所以稱其為中華禪法鼓宗，是因為此宗是立足於漢傳佛

教的基礎，同時承繼了臨濟與曹洞二系之法脈，因而名之為中華禪法鼓宗。而此宗的

特性，除了保有漢傳佛教具廣大包容性、持久的普及性和高度的適應性外，在方法

上，則是以其所傳承的臨濟、曹洞二脈為基礎，整合印度及漢傳諸宗特點，並融合現

今國際上，符合潮流的禪法特色而成。而在思想上，則是承襲了印、漢、藏三大主流

的佛學精華所成。 

                                                      
53 聖嚴法師，《承先啟後的中華禪法鼓宗》，頁 52。 
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  上述所提之中華禪法鼓宗，只是一個梗概的介紹，要真正了解何謂中華禪法鼓

宗，必須從多方面著手，一如聖嚴法師的開示中提到，要真正認識中華禪法鼓宗，必

須要著重實踐層面，法師說到： 

中華禪法鼓宗是要靠實踐，若不實踐，就是嘴巴上掛的中華禪法鼓宗，就是照

我講的開示，一五一十的說，說中華禪法鼓宗就是這樣，那裡面，沒有內容，

沒有靈魂，只有軀殼，只有一個系統，沒有內容在裡頭。54 

除此之外，法師也提到，要了解中華禪法鼓宗的精髓，必須遵循以下三點，才能有機

會體驗何謂中華禪法鼓宗： 

（1）用心聆聽，反覆練習 

  對於聖嚴法師禪七期間的開示，應用心聆聽，認真學習，甚至可以感應道交，將

心力提起，確實反覆的練習法師所教的方法，並調整心態與觀念來幫助自己。 

（2）捕風捉影，徒勞無功 

  要認識中華禪法鼓宗必須追源到聖嚴法師的書本，如果不追溯到法師的諸多著

作，那打幾次的禪期都沒有用，內容不清楚，只是背手冊上的綱目，對自己沒有用，

對別人也沒有。 

（3）如入寶山，反覆閱讀 

  應多研讀聖嚴法師多年來累積的著作，包含有禪宗語錄、公案及禪修的體驗、介

紹、講解等。這些資料，都是法師在閱藏後，經過禪修的內證體驗後，才能編寫得出

來。 

2.立宗之目的與原因 

  聖嚴法師在《承先啟後的中華禪法鼓宗》中提到，彼之所以提出法鼓宗的目的有

二： 

（1）使禪佛教與義理之學互通。 

（2）禪佛教與世界佛教會通，並且接納發揮世界各系佛教之所長。 

為了期勉法鼓山的僧俗四眾，以復興「漢傳禪佛教」為己任，擔負起承先啟後

                                                      
54 聖嚴法師，〈法鼓山的定位和目標〉（2007年 7月 1日），早齋開示文稿。 
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的使命和責任，以利普世的人間大眾。55 

而在手冊中法師也提及，建立法鼓宗之原因有二： 

（1）法鼓山的禪法，是繼承了臨濟、曹洞二大法脈的合流，所以必須重新立

宗。56 

（2）法鼓山的禪法，是整合了印度及漢傳諸宗之同異點，並且參考現今流行於

韓國、日本、越南的禪法，乃至南傳內觀法門、藏傳的次第修法，重新整理漢

傳佛教的傳統禪法之後的再出發。57 

由上可知，中華禪法鼓宗的成立，原因是基於法脈的合流，禪法的整合，而目的是使

禪法與教理互通，並與世界接軌，承擔起普利眾生，荷擔如來家業之大任。 

3.從中華禪法鼓宗看聖嚴法師之無我觀 

  中華禪法鼓宗，可說是寫下漢傳佛教薪脈相傳的新局面，而成立中華禪法鼓宗，

並不是為了沽名釣譽，而是為了復興漢傳禪佛教，以利普世大眾。究竟為什麼聖嚴法

師會以漢傳禪佛教為其基本立場，而又為什麼法師提到，漢傳禪佛教可以普利群生

呢？以下，筆者將由漢傳佛教及禪佛教的特色來解開這二個疑惑。 

  漢傳佛教由向北經中亞諸國傳至我國，稱為北傳佛教，58也稱為漢傳佛教，隨著

時間的遞嬗，漢傳佛教逐漸發展演變為八大宗派，59在中國，佛教為了適應當地的文

化，希望能被社會所接受，一直做著各方面的努力，包含學習中國文化，並設法滿足

中國社會的需求，彌補中國文化之不足，因而也為中國文化帶來了創新的機運及開展

的活力。因此，我們可以說漢傳佛教是經過漢文化薰陶之後的中國佛教，由於漢文化

已有五千年的歷史，所以，在漢文化薰陶後的中國佛教，其含融性及適應性自然比其

他派系的佛教來的大。在 2003 年一場主題為「漢傳佛教的特色」的演講中，聖嚴法師

提到之所以要以漢傳佛教為基礎，並且融合時空背景的原因如下： 

                                                      
55 聖嚴法師，《承先啟後的中華禪法鼓宗》，頁 54-55。 
56 同前書，頁 53。 
57 同前書，頁 53。 
58 依準由梵語轉譯之漢語佛典為主，強調自度度人。惟佛教傳入我國之確實年代，至今尚無定

論。傳統上則相信係於東漢明帝永平年間（58-75 年）傳入，如牟子理惑論、四十二章經序等

皆載有當時佛教入傳之事。佛光電子大辭典（佛教入傳） 
59 指佛教流傳於我國之大乘八宗派。指律宗、三論宗、淨土宗、禪宗、天臺宗、華嚴宗、法相

宗、密宗。 
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未來的佛教是世界性的佛教，它必須要有適應性、融入性。環境的適應，包

括時間與空間，能融入時空環境，然後帶動時空的環境而創新，這是漢傳佛

教的一個特色。如果只是抱殘守缺，沒有適應、融入的特質，以及重新整

合、重新出發的精神，不論是哪一系的佛教，都會受到地區性、民族性、時

代性的限制。60 

在文中法師提到，未來的佛教是世界性的佛教，必須要有適應性、融入性，才能真正

的發揚光大。而如同上段提到，漢傳佛教經過了漢文化的薰陶後，其適應性與含融性

都比其他宗派的佛教來的大，如此一來，法師會以漢傳佛教做為中華禪法鼓宗的堅定

立場，更是無庸置疑了。 

  除了以漢傳佛教為基礎立場外，中華禪法鼓宗的另一特色，便是漢傳佛教中的禪

佛教，所謂的禪佛教，指的便是漢傳佛教八大宗之中的禪宗。針對禪宗的特色，法師

也在演講中提到： 

禪宗之所以從唐朝一直到現在，能夠一代一代的傳下來，成為中國佛教的主

流，就是有這種適應、融入的特質。實際上，禪宗也是不斷地在變化，並不

是一成不變的，而有南派、北派之分，有曹洞宗、臨濟宗，這就是因為祖師

們為了要適應當時的社會時空環境，而以自己的所知所能作開創。佛教為了

生存，一定要走上這樣一條路去。…… 

我並沒有要特別強調禪宗，但是，漢傳佛教的精神，真正發揮得淋漓盡致的

是禪宗。禪宗最重要的一點，是它沒有「一定要是個什麼東西」、「一定要

有什麼東西」的架架框框，它不用固定的思想模式加諸於人，只要你能夠從

煩惱中解脫出來、能夠有悲願度眾生，那就是佛法。所以，中國禪宗有其活

用性，彈性很大。61 

在聖嚴法師所發表的一篇論文〈中國佛教的特色──禪與禪宗〉中也提到： 

中國的禪宗，是既能擺脫宗教形式的束縛，又能過著精進樸實，自力謀生的

修道生活。既可不受宗教理論的限制，又可不廢棄經典教理的活潑運用。而

                                                      
60 聖嚴法師於 2003年 2月 21日，演講主題〈漢傳佛教的特色〉。 
61 同前註。 
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且深受禪坐訓練的人，其所獲得的利益是多方面的，僅僅就打坐盤腿的姿勢

便可以有益於身體的健康，而止觀方法的應用，至少也能令你的情緒獲得安

寧。所以，習禪的初步效果，就是要令身心的健康獲得平衡與穩定。62 

由以上二段說明，筆者將法師所提到的禪宗特色歸納如下： 

  ˙具有適應及融入的特質 

  ˙以適應為前提的開創性 

  ˙不用固定的思想模式 

  ˙擺脫宗教形式的束縛 

  ˙精進樸實，自利謀生 

  ˙身心自在，無縛無脫 

  由上述可知，禪宗之所以可以屹立於漢傳佛教，是由於其具有優良的適應性及融

入性。所謂的適應性與融入性，便是對其他宗派不採取對立的立場，接受一切的存

在，但也不受其他宗派的影響，自成一格，在適應大環境變化的前提下，又能夠具有

開創性的發揮。不拘泥於固定的宗教形式，但卻也不放棄經典教理的活潑運用，沒有

一成不變的框架，或是僵化的思想模式。以上幾點，可以說是禪宗能夠適應瞬息萬變

的社會變遷之要素，沒有永恆不變的原則，沒有我相、人相的對立，將無我思想發揮

的淋漓盡致，而禪宗的不離世間覺，更是大乘菩薩道精神、自利利人的最佳實踐。如

此一來，也就不難理解為什麼多年來，聖嚴法師不斷地推崇禪宗的原因了。 

（二）人間淨土的建立 

1.聖嚴法師的人間淨土思想 

  最早提出人間淨土思想，應該是屬於佛制時代的釋迦牟尼佛。在《增一阿含經》

中提到：「諸佛皆出於人間，終不在天上成佛」。63而釋迦牟尼佛也是在人間成佛

的。今日有許多臺灣佛教界有識之士，都在推行「人間佛教」的觀念，或是「人間淨

土」的運動，而聖嚴法師所創立的法鼓山，便是其中的團體之一。為何法師多年來不

斷地致力於建設人間淨土呢？在《禪與悟》一書中，法師提到： 

因為佛是在人間成佛，而成佛後教化的對象是以人為主，而且所有眾生中能修

                                                      
62 聖嚴法師，〈中國佛教的特色──禪與禪宗〉，頁 5-20。 
63 聖嚴法師，《增壹阿含經》卷 26〈等見品〉（T02, no.125, p.694, a4-5） 
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道成佛的只有人才有可能，所以我們既然是在人間，又遇到佛法，當然要從人

間淨土開始著手。而也因為佛法的修行是從「人」的基礎開始才成佛，所以若

「人」都沒做好，則成佛的可能性也沒有了。64 

而關於法師的人間淨土思想，究竟是何時開始萌芽的呢？在《淨土在人間》一書當

中，記載了法師於 1957 年 7 月，於《人生》第 9 卷第 7 期，發表了一篇〈人生何處

來？又往哪裡去〉文章。這是彼首次對人間淨土思想所提出的呼籲。根據《淨土在人

間》書中的大事年表，65從 1957 至 2002 年，法師陸續發表了為數不少關於人間淨土

主題的文章與演說，紀錄如下： 

1983年〈人間淨土與佛國淨土〉、〈淨土思想之考察〉 

1984年〈人間淨土〉 

1990年〈心淨國土淨〉 

1991年〈如何建設人間淨土〉、〈建設人間淨土精神最重要〉 

1992年〈找回人間淨土，首重淨化人心〉 

1993年〈法鼓山的迴響──禪與人間淨土〉 

1994年〈維摩經與人間淨土〉、〈心淨則國土淨〉 

1995年〈淨化人心，淨化社會〉、〈四種淨土任君遊〉、〈西方淨土與人間

淨土〉 

1996年〈人淨間土法鼓山〉 

1997年〈人間淨土是什麼？〉、〈太虛大師的人間淨土〉、〈印順導師的人

間佛教〉、〈人間淨土的實現〉、〈心淨國土淨〉、〈人間淨土

（一）〉、〈人間淨土（二）〉、〈人生的思維〉、〈如何建設人間淨

土〉、〈人間淨土的展現〉、〈人間淨土與現代社會〉、〈傳統淨土

思想的人間性及其時代意義〉、〈戒律與人間淨土的建立〉、〈人間

淨土與現代社會─我們今後要探討的課題〉、〈人間淨土對現代人的

重要性〉 

1998年〈人間淨土的實現〉 

1999年〈人間佛教的人間淨土〉、〈心佛相應當下即淨土〉 

                                                      
64 聖嚴法師，《禪與悟》，頁 123。 
65 聖嚴法師，《淨土在人間》，頁 205-215。 
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2000年〈用尊重包容化解衝突矛盾〉 

2001年〈無常是常，臨危不亂〉 

2002年〈禪與人生〉、〈心淨，土淨〉 

以上的演講及著作，都是有關於人間淨土的議題，而在探討法師所主張的人間淨土觀

念前，必須先針對彼所研究過去祖師們所提過的人間淨土思想，才能更深入的了解法

師是如何建構其人間淨土思想。以下，便簡單地節錄法師在《法鼓山的方向Ⅱ》〈傳

薪、信心、願心〉中，對人間淨土從古至今，祖師們的思想脈絡傳承所做之觀察： 

「人生佛教」這個名詞，是由近代的太虛大師提倡「佛教的人生觀」而來。大

師參考西藏宗喀巴大師所說的上士道、中士道、下士道，而提出人生道德是佛

法諸乘的共法，十善業道是五乘共學，所以主張「仰止唯佛陀，完成在人格，

人成即佛成，是名真現實」，這也就是即人生而成佛的人生佛教。 

到了太虛大師的學生，我的先師東初老人，於 1949年來臺灣之後，創辦《人

生》雜誌，闡揚人生佛教，發表「人生佛教」及「人生佛教根本的原理」、

「人生佛教的本質」等文章。東初老人說：「忽視人生佛教建設，要在離開人

生社會以外，另建樹莊嚴的淨土，實是偏頗的想像。」太虛大師及東初老人所

說的「人生佛教」，即是適應人間身的佛教，不過是為了配合以人為本位的人

生觀這個哲學名詞，便將人間佛教稱為人生佛教。 

首先提出「人間佛教」這個名詞的是《海潮音》月刊 1934 年中的「人間佛

教」專號，後來慈航法師發行《人間佛教》月刊，……集大成的是印順長老，

在他所寫《佛在人間》一書中，有三篇文章，闡述人間佛教，相當精闢，分別

是：〈人間佛教緒言〉、〈從依機設教來說明人間佛教〉、〈人間佛教要

略〉。說明人間佛教，既要契理，又重契機。 

印順長老繼承了太虛大師所說人生佛教的真義，而發揚人間的佛教。……印老

和太虛的思想雖然一脈相承，但有其不同處，太虛大師的思想依據是中國的如

來藏系，在印度則屬於後期大乘佛教，缺少經說的人生佛教依據，不易為一般

信眾所接受；印老則在讀到根本佛法的《阿含經》及各部廣律，發現「有現實

人間的親切感、真實感」，所以他「深信佛法是佛在人間，以人類為本的佛

法」。66 

                                                      
66 聖嚴法師，《法鼓山的方向Ⅱ》，頁 76。 
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由上可知，從太虛大師到東初老人、印順導師，由人生佛教到人間佛教，都是標榜以

人為本，人成即佛成，而所謂的人成，即是完成人格的建立，也就是法鼓山所提倡

的：「提昇人的品質，建設人間淨土」。法師在書中也提到： 

我們法鼓山所提倡的人間淨土，是承接這三位大師的創見，同時也發揚漢傳大

乘佛教的優點，希望能承先啟後，而適應各種人及時空的。67 

對於同樣主張人間淨土，扮演承先啟後的聖嚴法師來說，其所要建立的人間淨土，是

承接三位大師的創見，並符合時代意義，以人為本，順應潮流，具宏觀視野的極至發

揮。 

2.聖嚴法師的人間淨土實踐 

  如前所敘述，從古至今，有許多關於建設人間淨土的觀念與方法，但大多都是以

佛經與祖語來做依據，那是從古至今的歷代傳承。在《法鼓山的方向Ⅱ》一書中聖嚴

法師說到法鼓山所提出具體的實踐人間淨土方法，如下： 

對一般的社會大眾而言，佛經及佛法的專門語彙，可能不太容易被他們了解、

認同、接受，我們便提出三大教育的方案來分頭努力： 

（1）以大學院教育，造就高層次的專業研究、教學、弘法及專業服務的人才。 

（2）以大普化教育，普及佛法對社會大眾人心的淨化及風氣習俗的淨化。 

（3）以大關懷教育，普遍而平等地關懷人間的社會大眾。68 

所謂的大學院教育，是包含現有的中華佛學研究所、僧伽大學、法鼓佛教研修學院，

還有正在籌辦中的法鼓大學。這些大學院教育是法鼓山大普化及大關懷教育的根基和

發源地。而大普化教育則是法鼓山所提出的四種環保，包含心靈環保、禮儀環保、生

活環保及自然環保，運用現有的分院道場、共修處乃至住家處所，對僧俗四眾、廣大

社會的各層人士，以禪修、念佛、傳菩薩戒、八關戒齋、禮懺、講座、文字、音聲、

影像及各種集會、儀典、營隊、教室等課程活動，來達成教育及關懷二大功能。大關

懷教育則是從一個人的出生至死亡以及亡者的家屬，都是關懷的時段和對象，而大關

懷教育，是大學院教育與大普化教育的目的。 

                                                      
67 聖嚴法師，《法鼓山的方向Ⅱ》，頁 79。 
68 聖嚴法師，《法鼓山的方向Ⅱ》，頁 83-89。 
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  除上述的三項教育外，聖嚴法師在《法鼓山的方向Ⅱ》一書中也提到： 

以三大教育為契機契理的施設，以四種環保為契機契理的方便。以心靈環保為

主導，來實踐禮儀、生活、自然生態的三種環保。以超然的觀念及健康的方法

來淨化心靈、提昇人品、淨化社會，便能達成建設人間淨土的大悲心願。69 

如同書中的敘述，所謂的四種環保，包含心靈環保、禮儀環保、生活環保及自然環

保，而各項環保的內涵分述如下： 

（1）心靈環保： 

教我們心淨國土淨，以菩薩的福田來看一切眾生，一切眾生都是恩人，以知

恩、感恩、報恩的心來生活，人間就是淨土。 

（2）禮儀環保： 

教我們經常要以恭敬尊重的心，感謝感恩的心和人相待相處；逢人都應以手合

掌、微微低頭，時時不忘要說：「阿彌陀佛，對不起！阿彌陀佛，謝謝你！阿

彌陀佛，祝福你！」 

（3）生活環保： 

教我們生活得簡潔樸實，節約能源，不製造垃圾，不污染環境，隨身攜帶環保

餐具包及環保購物袋。 

（4）自然生態環保： 

教我們珍惜非常有限的地球資源和日益惡化的自然生態。……一切人類的行

為，均宜為了自然生態的環保而受到規範的約束。凡是屬於地球資源的陸地、

海洋、大氣，不論地表的生物及地下的礦物，均應在能夠再生及反覆使用的原

則下運用。 

因此，我們為了以四種環保建設人間淨土，我們必須全體要做四種環保的模範

生。唯有經由三大教育、四種環保，人間才會見到淨土。70 

此三大教育，四種環保，不僅涵蓋層面廣泛，從生到死，從老至幼，都在其範圍之

內。而在實行的層面，也是能夠落實在日常生活之中。沒有好高騖遠的口號，沒有不

                                                      
69 聖嚴法師，《法鼓山的方向Ⅱ》，頁 83-89。 
70 聖嚴法師，《法鼓山的方向Ⅱ》，頁 83-89。 
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切實際的空中樓閣，只有踏踏實實地實踐，這是聖嚴法師人間淨土思想的特色。 

3.從人間淨土談聖嚴法師之無我觀 

  除了以上的具體實踐方法外，聖嚴法師也提到了，要建設人間淨土，必須以正確

的觀念來修行；否則，可能只是流於修善業，累積福德，往生後到了天界，天福享盡

之後，五衰相現，接著又是隨業六道輪轉。對此，法師有以下的見解： 

在人間，人的壽命很短，所能享受的事情絕對很少。因此應該要脫離人間到天

上，有就是不要為了自我的修行，要以「無我」的心行一切善。在此之後生到

哪裡去呢？還會到人間來嗎？可能會到人間來行菩薩道度人，若未乘願再來，

則亦得解脫。 

所以用自我、自私的心來修行，則福報有限，享福的時間有限，如果不為自我

修行，只為廣度一切眾生，不求福報、回饋，永遠修行下去，是絕對成佛的。71 

從上文中，可以看出，一個人若只是行善，廣作布施供養，心裡仍然掛著有我在布

施，有被布施的對方，有被布施的物品，卻沒有以「無我」的觀點來做基礎，而只是

求人天福報，或是以有所求的心態來作，那都無法達成最終的目的─成佛。由此可

知，聖嚴法師的人間淨土思想是以「無我」為前提，在人間廣修供養，廣結善緣，不

求回報，利益一切眾生，最後趣入佛道。 

  又，法師所提出的人間淨土，是以人為本，以心為主的淨土，如同法師的開示： 

我們有一個不變的立場就是心，這個心的力量，指的是心淨國土淨，心清淨，

國土清淨，心是心靈，也是心念，在六祖壇經：「前念執著就是煩惱，後念離

執就是菩提。」72 

心能夠清淨的話，這個社會環境也能夠清淨，如果心不清淨，這個社會環境就

是不清淨，人間淨土是在我們的心，我們的心清淨，看到的就是人間淨土，心

不清淨，看到的是人間地獄。73 

從法師的開示中得知：「由於有我，所以執著，而有了煩惱，一旦離了執著，那就是

                                                      
71 聖嚴法師，《禪與悟》，頁 124。 
72 《六祖壇經．般若品》第二。原文為：「前念著境即煩惱。後念離境即菩提。」 
73 聖嚴法師〈法鼓山的定位和目標〉（2007年 7月 1日），早齋開示文稿。 
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無我，就能產生智慧。如果大家的心都能夠遠離執著而清淨無煩惱的話，那看到的都

是淨土，而這人間就成為淨土。如果心無法遠離煩惱，所看到的人間就是地獄。」淨

土的與否，取決於心念的轉化，放下自我，將自私的我，轉化為利益一切眾生的無

我，就是人間淨土的成就。 

  除此之外，聖嚴法師亦具體的提出以下二點，以做為達成人間淨土的方法： 

  對內：建立僧團嚴格、完整的制度，以提升內部僧眾之品質。 

  對外：加強對社會大眾的關懷服務，以及時代風氣的帶動和改變，就是建設人間

淨土的實踐。 

六、結語 

（一）對聖嚴法師無我觀之總結 

  以筆者對聖嚴法師無我觀的初淺觀察，法師的無我思想上是立足於個人的無我修

證，向上延伸至中華禪法鼓宗的創立，並縱橫發展成就最究竟圓滿的人間淨土。由小

至大，由個人至整體，從內而外，從有到無，都是以佛法和禪修的最終目的─無我，

來作為主軸，而在發展的過程中，則是以自利利人的大乘菩薩道精神為其依歸，因為

唯有菩薩道的自他兼濟，尤重利他的成佛法門，才是佛教的目的，而非只是做為學術

研究的範疇。在法師的《書序》中提到： 

佛教的目的，著重於人生境界的提昇及人間疾苦的疏解，不是為了滿足人們對

於知識的探求。74 

這段話，不僅表達了法師心中的佛法價值，更活靈活現地道出了法鼓山的理念，所謂

人生境界的提昇，就是「提昇人的品質」，而人間疾苦的疏解，便是「建設人間淨

土」。佛法的存在，不外乎是為了普利群蒙，離苦得樂，因此，能夠讓人遵循的實踐

方法在現今就顯得更為重要。如同二千五百年前，佛陀在菩提樹下證悟後，初轉法輪

時所說的四聖諦：苦、集、滅、道，因為知苦，所以想要了解苦的聚集與形成原因，

然後才能更進一步談滅苦，而滅苦時，必須有步驟與方法，方能遵循，而法鼓山所提

出的三大教育、四種環保，都是僅扣著如此的精神意涵所發展出來的。 

  知道了佛教的目的是在於人生境界的提昇與疾苦的紓解後，接下來便需要思考實

                                                      
74 聖嚴法師，《書序》，頁 70。 
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踐的層面，針對這個部分，聖嚴法師舉出了禪宗祖師的主張： 

在六祖以後的禪宗祖師們，主張「道在平常日用中」，主張喫飯飲茶都是解脫

道及菩薩道，擔水打柴也是解脫道和菩薩道，日出而作日沒而息，都是修行，

甚至百丈要求自己「一日不作一日不食」。75 

基於以上的立場可知，對於修行，法師特別重視實踐的重要。所以，法師在闡述實踐

方法上，可歸納為二大類別，一是透過禪修的修練，一是生活面的實踐。在禪修的運

用上，是以上面章節所提到的中華禪法鼓宗所融攝出的禪法，藉由禪修的粹鍊，鍛鍊

陶冶出無我的智慧，如同前文提及法師一再強調，唯有透過禪法的修行，才能達成無

我。當自我不再存在時，方能明明朗朗，無所罣礙，內外通達，並以慈悲和智慧為前

導，利益一切眾生。而在生活的實踐上則是以禪修的方法為基礎，透過三大教育，四

種環保的實踐，落實於生活上，循序漸進，自利利人，最終達到解脫煩惱，成就佛道

之目的。如同法師以下的敘述： 

我在國內外，推動的心靈環保，分成兩個層面： 

一是學佛禪修的層面：是以有意願、有興趣於學佛禪修的人士為對象，用學佛

禪修的觀念及方法，使得參與者，從認識自我、肯定自我、成長自我，而讓他

們體驗到有個人的自我、家屬的自我、財物的自我、事業工作的自我、群體社

會的自我，乃至整體宇宙時空的自我，最後是把層層的自我，逐一放下，至最

高的境界時，要把宇宙全體的大我，也要放下，那便是禪宗所說的悟境現前。

但那對多數人而言，必須先從放鬆身心著手、接著統一身心、身心與環境統一

，而至「無住」、「無相」、「無念」的放下身心與環境之時，才能名為開悟。 

二是「四種環保」及「心五四運動」：是以尚沒有意願學佛以及無暇禪修的一

般大眾為對象，盡量不用佛學名詞，並且淡化宗教色彩，只為投合現代人的身

心和環境需要，提出了以心靈環保為主軸的「四種環保」及「心五四運動。」76 

以下，筆者針對聖嚴法師的無我觀特色所做的彙整如下： 

1.以佛陀本懷為其精神。 

                                                      
75 聖嚴法師，《學術論考Ⅱ》，頁 54-55。 
76 聖嚴法師，《學術論考Ⅱ》，頁 58-59。 
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2.以無我為其基石。 

3.以利益一切眾生為其前導。 

4.以大乘精神為其依歸。 

5.以「提昇人的品質，建設人間淨土」為其目標。 

6.以三大教育、四種環保的落實為其方法。 

7.以順應眾生，應機說法為其善巧。 

8.以道在平常日用中為其條件。 

（二）個人獲益與展望 

  訂下了這個題目後，曾猶豫不決是否該更改，因為筆者對於聖嚴法師思想的掌握

度本身就不高，要在短時間內，要能夠真正的融會法師的思想，是一件艱鉅的任務，

況且，筆者本來就不擅長論文的撰寫，更何況是「無我」這個只能用體證方能真正了

解的境界。過程中，起了幾次退心，思維著是否該換題目，但總是想起，也許這回是

自己一生中唯一一次撰寫論文的機會，更想起，法師平日的耳提面命，「回到初發

心」，當初撰寫的動機，是為了希望能藉機拉近與法師思想的距離，同時也是希望能

有拋磚引玉的功能，期待未來能有更多人共襄盛舉，來研究這位當代大師的思想。因

此，難行能行，難忍能忍，每回想起這些，便放下是否該改題目的妄念，抱著破釜沉

舟的決心，如同四眾佛子共勉語中的「盡心盡力第一」，在二位指導老師的教導下，

只是往前一步步的邁進。 

  過程中，讓筆者看清自身的優勢與弱勢，更重要的，體驗到了修行貴在實踐，若

沒有躬行實踐，再繁複的文字描述也都只是紙上談兵，文字的遊戲並不能令我們真正

解脫煩惱，達到究竟的圓滿，反而只是落入憑虛構想，徒增煩惱。即便知道了從有我

到無我的修行次第，沒有實行踐履，那仍然只是一種知識，與生命是毫無關係的。除

外，透過資料整理與閱讀，讀出了聖嚴法師不忍眾生苦的慈悲心，佛法只有一味，但

法師方便善巧的說法方式，無非只是為了要讓更多的人認識真正的佛法，從佛法中獲

得法益。 

  而更重要的是，透過蒐集與整理資料的過程，拜讀了聖嚴法師的著作，開始漸漸

地了解了法師的深廣智慧如海，經過法師的親身體驗，以及對教理的廣博，彼所撰寫

出的觀點及方法深具說服力，不僅增加筆者對法師的信心，也增加了對自身修行的信

心。另外，擬定大綱時，在指導老師的提醒下，閱讀到了聖嚴法師的無我觀，是從當

下個人內在的修證，延伸擴展到團體的修行方向，終極目標則是全人類的人間淨土，

這樣的藍圖，兼具歷史性與時代性，這不僅呈現出聖嚴法師的恢弘氣度，更提點出法
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師的國際觀，宛如透過望遠鏡，一窺法鼓山未來的展望。而身為這團體一份子的筆

者，更要配合這樣的腳步，擴展視野，邁向未來。 

  每當起煩惱時，拿起所蒐集到的資料閱讀，總是能讓我放下少許的執著，而無

我，正是透過這一點一點不斷的消磨自我中心而達成的。最感恩的，就是擔任我的二

位指導老師，由於這個因緣，讓筆者見識到法師對「無我」強而有力的信心，以及學

習到撰寫論文的技巧，過程中遭遇的瓶頸或是法喜，如人飲水，冷暖自知。而未來，

也期望能有更多的學僧，能研究聖嚴法師的思想，筆者此份報告，只是初淺地整理了

法師的無我觀點，其他還有更多可以深入的空間。最後，感恩撰寫過程中所有一切成

就的順逆因緣。 

（本文初稿發表於 2007年 7月 4日「95年度法鼓山僧伽大學畢業製作呈現」） 



聖嚴法師的無我觀初探 ．69696969． 

【參考文獻】 

一、佛典的引用主要是用「中華電子佛典協會」（Chinese Buddhist Electronic Text 

Association，簡稱 CBETA）電子佛典系列（大正新脩大藏經第 1 冊至第 55 冊暨

第 85 冊；卍新纂續藏經第 1 冊至第 88 冊；嘉興藏選輯；正史佛教資料類編；藏

外佛教文獻 1-3輯）光碟（2010），引用出處的紀錄（例如：T30, no. 1579, p. 517, 

b6~17）是表示冊數、經號、頁數、欄數、行數。 

《中阿含經》（T01, no. 26） 

《六祖壇經》（T48, no. 2007） 

 

二、檢索和網站 

本文所用的聖嚴法師資料大多使用「《法鼓全集》」網站（http://ddc.shengyen.org）。

2005網路版。 

「財團法人聖嚴教育基金會」網站。http://www.shengyen.org.tw/big5/op1.htm。 

「佛光電子大藏經 阿含藏」網站。http://dblink.ncl.edu.tw/buddha/1e0941.htm。 

「西藏之頁」網站。http://www.xizang-zhiye.org/b5/comp/cibei/16.html。 

霍韜晦〈原始佛教「無我」觀念的探討〉。《獅子吼》第 13卷第 6 期，臺北：獅子吼

月刊，1974。引用自 http://www.douban.com/group/topic/5429012/ 

 

三、全集： 

法鼓文化編輯小組。（1997）。聖嚴法師《法鼓全集》（共七十冊）。臺北：法鼓文

化事業有限公司。（1997 年 12月初版一刷；2005 年 12月二版一刷）（註：等同

2005 網路版）法鼓文化編輯小組。（2005）。聖嚴法師《法鼓全集》（共三十二

冊）。臺北：法鼓文化。（2005 年 7月初版一刷）（註：等同 2005網路版） 

◎聖嚴法師《法鼓全集》（1997 年 12月初版一刷；2005 年 12月二版一刷）中單冊之

專書的引用主要是檢索「《法鼓全集》」網站（2005 網路版），引用出處的紀

錄，文中的「註解」表示如：聖嚴法師，《菩薩戒指要》，頁 4-5。「參考文獻」

則列舉如下： 

《漢藏佛學同異答問、密教史》。《法鼓全集》第二輯第四冊。 

《聖嚴法師學思歷程》。《法鼓全集》第三輯第八冊。 

《學術論考 II》。《法鼓全集》第三輯第九冊。 

《書序》。《法鼓全集》第三輯第五冊。 



．70707070． 法鼓山僧伽大學畢業製作選集（2006-2011） 

《致詞》。《法鼓全集》第三輯第十二冊。 

《禪的體驗、禪的開示》。《法鼓全集》第四輯第三冊。 

《禪的生活》。《法鼓全集》第四輯第四冊。 

《拈花微笑》。《法鼓全集》第四輯第五冊。 

《禪與悟》。《法鼓全集》第四輯第六冊。 

《禪的世界》。《法鼓全集》第四輯第八冊。 

《聖嚴法師教禪坐》。《法鼓全集》第四輯第九冊。 

《禪鑰》。《法鼓全集》第四輯第十冊。 

《禪門》。《法鼓全集》第四輯第十一冊。 

《動靜皆自在》。《法鼓全集》第四輯第十五冊。 

《學佛知津》。《法鼓全集》第五輯第四冊。 

《福慧自在──金剛經生活》。《法鼓全集》第七輯第二冊。 

《聖嚴法師心靈環保》。《法鼓全集》第八輯第一冊。 

《找回自己》。《法鼓全集》第八輯第十二冊。 

《法鼓山的方向 II》。《法鼓全集》第八輯第十三冊。 

 

四、專書等 

聖嚴法師（2003）。《人間淨土》（小冊子）。臺北：法鼓文化。 

聖嚴法師（2006）。《法鼓山的傳承：承先啟後的中華禪法鼓宗》（小冊子）。臺

北：法鼓文化。 

聖嚴法師（2006）。〈如何研究我走的路〉【開幕致詞】（2006 年 10月 18 日講於臺

北圓山大飯店）。《聖嚴研究》。第一輯。2010 年 3 月。臺北：法鼓文化。頁

19-26。（原刊載於《人生》雜誌。281 期。臺北：法鼓文化。第 98頁。） 

聖嚴法師（1980）。〈中國佛教的特色──禪與禪宗〉。《華岡佛學學報》第 4 期。

頁 5-20。 

聖嚴法師（2007）。〈法鼓山的定位和目標〉。早齋開示文稿（2007 年 7 月 1 日）。

臺北：法鼓山僧團三學院。 

聖嚴法師於 2003 年 2月 21 日，演講主題〈漢傳佛教的特色〉 

武邑尚邦等著（1989）。〈第二章 佛陀的無我觀〉。《無我的研究》，頁 37。臺

北：法爾出版社。 



聖嚴法師的無我觀初探 ．71717171． 

附表 1：聖嚴法師對無我的定義說明 

類別 說明 出處 

雖利益一切眾生，卻不自覺有施惠者、受惠者及惠予物。 
《聖嚴法師心靈環

保》，頁 147。 

三
輪
體
空

 

在大眾得到自己的幫助和利益之後，既不邀功，也不會希

望求得回報，心中更不會牽牽掛掛，計較自己幫了多少人

的忙、救了多少眾生、做過多少好事。 

《找回自己》，頁

103-105。 

消融了自我的執著、自我的煩惱，便能顯現出無我的大智

慧以及平等的大慈悲；實際上就是自我的無限自在與無限

包容。可以稱之為空，也可以稱為無我、無相、無住、無

念，一切都無，唯有智慧與慈悲的功能。 

《 聖 嚴 法 師 教 禪

坐》，頁 119。 

讓自私的、煩惱的我沉澱，進而提昇慈悲、智慧的我。 
《禪門》，頁 23-

32。 

沒有自我執著，卻有智慧的功能，它的功能，從主觀的表

現是解脫，從客觀的表現是慈悲。 

《禪與悟》，頁 168-

170。 

把自私的我、煩惱的我、自害害人的我、以幻為真的我放

下來，然後即顯現出一個有大智慧及大慈悲的偉大人格。 
《禪鑰》，頁 192。 

超越「自私的我」，不逃避、肯負責，不計較個人的價

值，隨緣運作，捨己從人，助人利他。 

《動靜皆自在》，頁

89- 96。 

會捨己從人，不堅持自我的立場，但求有利於他人。 
《禪門》，頁 23-

32。 

不會考慮自我的安危，但願有助於他人。 
《禪門》，頁 23-

32。 

是把個人一己的私利，分享給一切眾生，化個人的利益為

大眾的利益。 

《找回自己》，頁

103-105。 

如果能進而達到「無我」的境界時，自然會奉獻自己的所

有，給一切眾生，結平等法緣。 

《禪的世界》，頁

277-278。 

自
利
利
他

 

小乘聖者，解脫了生死，乃是無我的境界；大乘聖者雖已

超越了生死，卻仍以悲心願力，進入生死界中，化度生死

界中的凡夫眾生，以願力進入生死，乃是無我而自在的境

界。 

《學佛知津》，頁

46-48。 
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附表 2：達成無我三階段一覽表 

階段 方法一 方法二 方法三 方法四 方法五 

發現自私並認

清自私的我 

肯定自我 認識自我 自我否定 自我肯定 

階 

段 

一 

觀念：透過自

我反省。 

方法：念佛、

禪坐及修定。 

 

 

 

 

 

 

1.凡夫有業報：

罪報、福報。 

2.聖賢有果位：

修慧、修福。 

1.不見五蘊空，

即生一切苦。 

2.若住六塵，即

不得滅度。 

3.《金剛經》以

「信心」為我 

4.《金剛經》的

自我提昇。 

否定了一切的

價值觀念。 

 

1.肯定自己的所

作所為，並負

起責任。 

2.自我認識。知

道自己的優缺

點及擁有多少

資源。 

3.方法：觀照內

心，培養覺照

力，認識自我

來達到自我肯

定。 

4.觀念：不由別

人來肯定自己

的成功、光榮

或評斷自己的

失敗、恥辱。 

化解、消融自

私的我 

消融自我 化解自我 不以「我」個

人為中心 

自我提昇／成

長 

階 

段 

二 

方法：尋找煩

惱的根源並進

而對治、化解

它。 

1.用無常無我的

觀點。 

2.若不能認知無

常是事實，便

會苦不堪言。 

3.若能體驗無常

是事實，就能

1.眾生的自我

相，是由妄

心，透過肉體

的六根，執取

外境的六塵而

生。 

2.眾生的自我

1.依舊有「我」

的存在。 

2.這個「我」是

屬於所有的社

會大眾。 

1. 知道自己不

足，保持謙

虛，知道有缺

點，就有進步

的機會。 

2.犯了錯要認

錯，努力修正
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階段 方法一 方法二 方法三 方法四 方法五 

 認知我和我的

身心世界是空

的，即是「無

我」。 

相，是從主觀

的身心與客觀

的身心相對立

而產生。 

偏差，改正缺

點，就是成

長。 

提昇慈悲、智

慧的無我 

體驗「無我」 提昇自我 三 輪 體 空 的

「無我」 

自我消融 

 

階 

段 

三 

方 法 ： 讓 自

私、煩惱的我

沉澱，心不生

煩惱，慈悲的

我，奉獻一切

給眾生而不求

回報。 

1.用慚愧、懺悔

和發願。 

2.慚愧即反省。 

3.懺悔即是負責 

4.發願及報恩。 

1.提昇煩惱的自

我為智慧的功

能。 

2.轉變自私的自

我為慈悲的作

用。 

3.既是無我無

相，故已不受

世間現象的困

擾。 

1.不以有我做布

施。 

2.不以有被我布

施的東西。 

3.不以有眾生接

受了我的布

施。 

 

1. 沒有煩惱的

我，也沒有在

乎自我價值、

自我存在，或

自我意義的

我。 

2.智慧和慈悲的

功能完全、徹

底、圓滿而普

遍地運作。 
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附表 3：小我、大我及無我之比較表 

 對象 驗證層次 分類型態 性質 對象 

小

我 
人 

可用科學方
法： 

1.心理學 

2.心理分析法 

1.個人的小我。 

2.夫婦兩人的小我。 

3.家族、團體、宗教、民族、國家。 

4.人類的我。 

自私的 

一般人。 

心猿意馬，不

受控制。 

人 大善：悲天憫人的宗教家。 

大

我 天 
哲學理念 

大惡：主宰萬物的大獨裁者。 
博愛的 

仁愛的 

神我的 

大哲學家、大

宗教家、大修

行者（天人合

一的無限之

我，與宇宙合

而為一）。 

菩薩 

1.大乘： 

一面求自己生死煩惱的解脫，一面幫
助別人脫離煩惱，他有大智慧、大悲
願，能自由自在出入生死，活躍於人

群中，幫助眾生脫離生死。 

證法我空，既不以世間的因緣法為真

實，也不以離開世間的涅槃法為真

實。 

證法無我、離法我執，就是初地以上

的菩薩。 

無

我 

聲聞 

緣覺 

親證和體驗 

2.小乘： 

（1）解脫了生死煩惱，不再輪迴
六道。 

（2）證人我空，而出三界入涅
槃。既離個人的小我，也不

見全體的大我，以世間一切
現象為因緣生滅的虛幻，以

出世間的涅槃境界為不生不

滅的真實。他們不執大我為

我，卻以不生不滅的涅槃法

為我。 

（3）證人無我、離人我執，就是

羅漢。羅漢離人我執、得慧
眼、出三界。 

修法：分為有為法與無為法二種 

1.有為法：色法無我、心法無我、不

相應行法無我。 

2.無為法：無自性──如虛空。 

實相的 

覺悟者。 

沒有主觀的自

我（無我相） 

沒有一定的、
單獨的、客觀

的對象（無人

相）。 

沒有許多客觀

的對象（無眾
生相） 

沒有時間延續
的過程（無壽

者相）。 
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附表 4：以禪修的方法達成無我之階段 

階段 方法一 方法二 方法三 方法四 方法五 

集中心 
歪曲心─正直

心 
一心不亂 鍊心 散亂─專注 

階 

段 

一 

自我中心階段 經由教育或宗

教信仰，把歪

曲心鍛鍊為正

直心。 

用方法用到一

心不亂。 

1.散心。 

2.專心。 

放 下 散 亂 的

心，提起專注

的心。 

內外統一 
散亂心─統一

心 
統一心 鍊心 專注─統一 

階 

段 

二 

將小我的範圍

擴大，自己是

宇宙的一小部

分亦是全體。 

用 修 行 的 方

法，把散亂心

鍛鍊成統一的

心。 

方法與用方法

的念頭統一。 

內在的自我與

外在的環境統

一。 

1.統一心 

a.身心統一 

b.內外統一 

c.前後念統一 

放 下 專 注 的

心，提起統一

的心。 

自性與諸佛相

同 
統一心─無心 自我粉碎 破心 統一─自在 

階 

段 

三 

不受任何煩惱

的徹底自由。 

用禪的方法，

把集中、統一

的心粉碎。 

自我中心全部

粉碎、徹底瓦

解。 

1.沉澱法（默

照禪）。 

2.爆炸法（話

頭禪）。 

放下統一心，

提起自在心。 

資料

來源 

《禪的體驗‧禪

的開示》，頁

196-200。 

《禪的生活》，

頁 170。 

《禪的世界》，

頁 50-54。 

《禪的世界》，

頁 94-105。 

《禪的世界》，

頁 227。 
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附表 5：兩種方法三階段之比較 

階
段 

過程 
方
法 

內容說明 心的狀態 

自我肯定 A 自我肯定就是「肯定自己的所作所為」，不管

是對於過去或現在的所作所為，都要負起責

任；對於未來，也應該有一定的方向和規畫。 階 

段 

一 

散亂到專注 B 在觀念上，你的目的，是為了身心的健康，為

了使自己練習坐禪而獲得利益。所以，純粹是

自我中心的階段，談不上哲學的理想或宗教的

經驗。 

小我／自我

中心階段 

自我提昇成長 A 就是不以「我」個人為中心，是以我來為全體

人類的社會大眾服務，雖然依舊有「我」的存

在，這個「我」是屬於所有社會大眾，不是將

社會大眾當作我自己的工具。 

階 

段 

二 
專注到統一 B 到了這種地步，就是內在的問我與外在的環境

統一了，自己的前念與後念連成一串了。 

大我／超越

人我對立 

自我消融 A 是沒有煩惱的我，也沒有在乎自我價值、自我

存在，或自我意義的我。因為沒有這些「我

的」念頭，智慧和慈悲的功能才能完完全全、

非常徹底、非常圓滿而普遍地運作，這就是

「自我消融」也才是自我真正的完成，也就是

「真我」。 

階 

段 

三 
統一到自在 B 無我的意思是，不以為自己是全體，不以為自

己是有無限力量的救濟。所謂救濟，是眾生自

己得度。所以菩薩度盡一切眾生，而實沒有一

個眾生得度，這是無我。 

無我／任運

自在 

 


