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诸法无我 , 为

佛法三法印的核

心 , 此所谓无我 ,

应为真俗两大方

面的统一。就真谛

言 ,无我之“无”所

否定的 , 是众生误

认的即五蕴、五蕴

中、五蕴外常一自

宰之“实我”, 此实

我非有 ; 就俗谛

言 , 假我非无 , 此

真俗二谛的统一 ,

名曰中道 , 可谓佛

法自我观的全面。

真谛无我这一面 ,

因属出世间法 , 历

来被大讲特讲 , 而俗谛假我 , 却有被忽视的倾向 , 故有

西方心理学家批评佛教未能建立起心理学意义上的完

整的自我意识学。

自我 ,在心理学中是一极为重要的问题 , 有专门的

自我心理学。自我心理学的核心问题自我意识 ,属于佛

法所言假我 ,它对一个人的心理健康乃至全部生活 , 作

用极其重大 ,是个人成长中的关键性问题。帮助人积极

主动地建立健康、正确的自我意识 , 是家庭教育、学校

教育及心理咨询、心理治疗的重大任务 ,也应是佛教的

重大任务。

佛教在建立正确自我意识方面 , 也有相当完整的

说法和技术 ,无我观 ,其实是这方面的高技术。

假我与自我意识

“假我”, 亦称“俗我”、“假名我”、“名字我”、“随世

流布我”、“小我”(梵 jivātman) , 即分别你我他的自我 ,

亦即心理学、伦理学所谓生物的、社会的、人格的、伦理

的自我( asmita)。假(梵 prajnaptitas) ,意谓假借、方便地

说 , 与具形而上意义的“实”相对 , 假我 , 即非形而上真

常实有的实我 ,而是依众生的认识惯例方便而说的我。

从原始佛教到大乘佛教 ,都从未否定认这种自我 , 只是

讲它非真常实我。《杂阿含经》卷六第 129 经、卷七第

131 经佛言既说见一切无我名正慧 ,又说:

若有见言 :有我、有此世、有他世 ;有常有恒不变

易 ,彼一切非我、非异我、不相在 ,是名正慧。

这段话中前面“有我”之“我”, 应指假我 ;后面“非

我”之“我”,应指实我 ,假我非无 ,实我非有 ,是谓正慧 ,

此可谓我与无我之中道观。《大毗婆沙论》卷四云 :

我有二种 :一假名我 ,二计人我。若计假名我 ,即

非邪见。

谓认假我为有 ,不是佛法所破除的邪见。此假我并

非如龟毛兔角 , 完全是无。《成唯识论》卷一论假我之

“假”云 :

内识所变似我、似法 , 虽有 , 而非实我、法性 , 然

似彼现 ,故说为假。

心识变现的假我 ,于相似相续中 ,表现出西方心理

学家所谓同一性 , 相似于实我 , 此“似我”虽然是有 , 但
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并非实我 ,名之为假。若否认此假我 ,是名断灭见、“增

上慢空见”。即佛陀、阿罗汉等圣者 ,也时常随顺世间

的认识习惯而自称“我”。但若执此假我为实我 , 不知

其假、其似 ,便要强调无我。一般不知晓佛法的人 , 容

易把无我理解为没有自我 (假我 ) , 故说无我 , 应首先

讲清假我非无。

对假我的体认 , 属于心理学所谓自我意识 ( self-

consciousness)———指个体对自己的看法和态度 , 包括

对自己的存在及对周围人、物关系的意识 , 亦即一个

人对自己是谁、是什么样的人这个问题的认识。自我

意识是每个人意识的核心 , 是人与兽、成人与婴儿的

分界线 , 对人格形成、心理成熟、社会交际、事业成就

等 ,至为重要。自我意识有真假之分 ,真者 , 心理学亦

称“真我”, 即对自己如实认识 , 尤其是如实认识社会

面具背后的真正自我。假者 ,或错乱、或扩大、或缩小 ,

严重者导致精神病 :或不能回答自己的姓名 , 或感到

自己的行为受别人支配 , 或称自己为另外一个人 , 或

感到自己身中还有另外一个自己。自我意识发生此类

障碍时 , 人便不能维持正常的社会生活 , 更谈不上修

习佛法。自我意识出问题较轻者 ,不是狂妄自大、愤世

嫉俗、轻蔑他人 , 难以与人交往 , 便是自卑自贱 , 乃至

悲观、消极、焦虑、抑郁 ,难以发挥主观能动性 ,严重者

成抑郁症 ,导致自杀。

相对于这种假我的真我 , 即正确的自我意识 , 是

在社会生活中逐渐建立 ,其建立是个体不断社会化的

过程 ,一般要到青年期以后 ,才能完成。现代心理学有

许多建立自我意识的理论和技术 , 其主要途径是 :观

察分析自己的心理特征及活动结果 ,对行为进行自我

监督 ,注意在人际交往中正确认识和评价自他。一言

以蔽之 :建立正确的自我意识 ,在于如实认识自己 , 用

佛学的话语来讲 ,在于如实知见假我。

佛教对假我、俗我的建立和如实知见 , 从来都很

重视。《阿含经》中佛对在家人说法 ,常讲应由正信、行

善等获得“善名”、“胜名称”, 自塑成受社会和众人认

可的良好自我形象。佛教的发心、持戒、布施、四摄、修

观等种种修行道 , 都可以看作塑造自我形象和建立健

康自我意识的技术 , 其路径 , 基本上是从认识、改造、完

善假我入手 ,然后再观修无我而实现真我。假我、我慢 ,

可以作为消除我慢、从小我走向大我、真我的桥梁 , 《杂

阿含》卷二一第 564 经阿难为比丘尼说法曰 :听说某位

尊者尽诸有漏 , 证阿罗汉果 , 应当自思 : 我今何故不尽

诸有漏? 他是佛弟子 ,我也是佛弟子 ,他能证阿罗汉果 ,

我为何不能? 如此激励自己努力修行 , 直到断除我慢 ,

叫做“依慢断慢”、“依爱断爱”。大乘更强调菩萨将自己

努力塑造成众生中、社会上杰出的“我”, 如《华严经·十

回向品》号召菩萨“我当为一切众生作舍”, 乃至作护、

作归、作趣、作安、作明、作灯、作导师 ;同经〈净行品〉教

导菩萨应“于一切众生为依、为救、为归、为趣 , 为炬、为

明、为照 , 为导、为胜导、为普导”, “于一切众生中为第

一、为大、为胜、为最胜 , 为妙、为最妙 , 为上、为无上 , 为

无等 ,为无等等”。

佛教在中国流传过程中 , 因历史、文化等原因 , 有

忽视假我的偏向 , 但也不是没有关于建立假我的论述 ,

如清代汪大绅居士评论说 : 不学佛的人 , 我相是雌的、

臭的、死的、肥的 , 学佛人的我相是雄的 , 如王维的我相

香 ,苏东坡的我相活 ,黄庭坚的我相瘦。雌的 ,意谓是退

缩的、被动的 , 相当于西方心理学家所说少年期以尊奉

为特征的自我意识 ; 臭的 , 意谓是污染的、卑下的 ; 死

的 , 意谓是病态的、僵固的、没有发展的 ; 肥的 , 意谓是

膨胀的、夸大的 ;雄 , 意谓发展的、刚健的 ;香 , 意谓高尚

的 ;活 , 意谓灵活的 ;瘦 , 意谓清高的。我相与人的个性

有关 , 如大洲、龙湖、紫柏以英雄入道 , 入道愈深 , 我相

愈重而是雄的 ;王维、苏东坡、黄山谷以名士入道 , 入道

愈深 , 我相愈有趣(具有人格美)。此“我相”, 指以假我

为中心而形成的人格特征、自我意识 , 既与学佛有关 ,

也与各人原先的个性有关。他认为 :

善学道者 , 不要强做着无我 , 只要在我相上下功

夫。我相雌的可厌 ,要修得他雄起来 ;臭的可厌 ,要修

得他香起来 ;死的可厌 , 要修得他活起来 ;肥的可厌 ,

要修得他瘦起来。[1]
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这是渐修之道。此所谓在我相上下工夫 , 即指如

实把握自我 , 自觉改造、完善假我 , 塑造个人良好的个

性或自我。哈佛大学心理学家、佛学家杰克·伊格勒

( Jack Engler)说得好:

在你不是任何人之前 ,你必须成为某个人。

强调佛教修行也需要“包含全发展谱的发展心理

学”, 先解决自我意识上的问题 , 自我意识达到相当成

熟的层次 ,方宜观修无我。

建立正确自我意识的四大问题

从佛法和现代心理学看 , 建立成熟、健康、良好的

自我意识 , 塑造良好的自我形象 , 大略应注意如下四

个问题。

1、如实把握自我 ,确定自我实现的目标

建立健全自我意识 , 在于具备“自知之明”, 如实

认识自己 , 如实知见假我。应当以佛法的缘起法则为

指导 , 把自我客观化 , 作自己的局外人 , 站在别人的角

度审视自己 , 以清醒的、旁观的眼光 , 如实观察自己假

我之构成、发展和对此假我的自我认知 , 观察分析自

己的心理活动、行为及其结果 , 通过他人对自己的态

度、通过与自己条件相似者的比较 , 以他人为镜认识

自己 , 以自己活动的结果为镜认识自己 , 如实把握自

己的能力、各个方面的素质、水平、优缺点、习以为常

的对待困难的方式等 , 作出如实的自我评价。不仅观

察自己的意识层面 , 而且通过对无意识的心理活动、

动作、梦等的观察分析 , 深入把握自己的潜意识 , 知道

自己压抑的情欲、隐藏的动机 , 明白情感、心情与事件

的关系 , 用历史眼光审视感情 , 无无益的后悔内疚 , 也

好汉不谈当年勇。还要发现自己的潜能 ,努力开发 ,争

取自我实现。

其次 , 应根据对自我、自己潜能的如实把握 , 根据

自己的条件及社会、群体对自己的期望 , 确定自己的

奋斗目标 , 设定期望的自我形象 , 明确自己应成为什

么样的人、具备哪些人格品质。这一目标既要高于现

实 ,又要具有可实现性 ,不做不可能实现的梦。应制定

完善自己的相应计划和程序 , 列出行动的方案 , 尽力

做好所有力所能及的事 , 在行动中运用自我分析、自

我鼓励、自我监督、自我命令等激励方法 , 强化自我控

制力 ,努力塑造理想的自我。郑石岩《胜任自己》说 :

怀着过高的抱负水准 , 会驱动自己不断努力。

错把生活视为手段 , 误将虚妄的想法当目的 , 于是 ,

失去生活的快乐 ,也失去活下去的意义和价值。[2]

俗言 :金无足赤 , 人非完人 , 不宜苛求自己完美无

缺。自我肯定、自我认同、自我接纳 , 是塑造良好自我

的妙法。可制一张表 ,客观地列出自己的优点和缺点 ,

省察自己的个性 , 对所有的优缺点加以注意 , 从工作、

专长、贡献和自己的特征中认清自己的价值 , 接纳自

己的本质 , 欣赏自己的优点、长处、成就和潜能 , 不妄

自菲薄 ;也认清自己的缺点 , 决心改变能改变的。《西

藏医心术》说 : 任何正面的素质 , 不管大小 , 都要训练

自己去注意它 , 并感到欣慰。一个人越是能深入探索

自己的内心 , 就越能自我接纳 , 其发现也越能用于别

人身上。越是能体验自己和别人的感受 , 就越是能和

别人协作。

如实把握自我 , 应抛弃用来应付生活的虚假的外

相、面具或角色 , 恢复代表自己本性、反映实现趋向要

求的经验、态度和行为方式 , 亦即西方心理学所谓真

我。人如果长期生活在社会角色的自我里、生活在面

具后面 , 只认此虚假自我而忘记了本真的自我 , 便会

出现心理障碍。心理治疗以“去伪存真”为重建自我、

恢复心理健康之要。

如实把握自我 , 不仅是立身处世、成就一切世间

事业所必须 , 对佛教修行亦极其重要。一个学佛人若

不能正确地建立自我意识 , 对自己的根器、条件和适

宜修学的法门、修学佛法的进程缺乏必要的了解 , 将

修证目标定得过高 , 往往会导致心理冲突 , 乃至发生

心理障碍、精神病。如不切实际地急切求证 ,想要即刻

开悟、证到罗汉果乃至即身成佛 , 当修行多年发现此

一目标遥不可及时 , 便可能精神崩溃或信仰动摇。或

自认为修行好、德高望重 , 已经证果、成佛 , 当发现别
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人不把自己当作圣人来尊敬崇拜时 , 便会因损伤自尊

而恼怒。佛教以未证言证为增上妄语 , 戒律说实未得

定发通而妄言得定发通 , 实未证到圣果而妄言或自以

为证得圣果 ,必堕地狱。不能如实把握自己的人 ,往往

也不能如实认识别人 , 容易把凡夫看作圣人 , 堕入迷

信 ,或把圣人看作凡夫 ,轻慢贤圣。

2、建立自尊和自信

自尊和自信 , 为自我意识健全的重要标志。弘一

大师《青年佛教徒应注意的四项》中说 :

“自尊”就是自己尊重自己 , 可是人都喜欢人家

尊重我 , 而不知我自己尊重自己 ; 不知道要想人家

尊重自己 ,必须从我自己尊重自己做起。

指出自尊与贡高不同 : 贡高是妄自尊大 , 目空一

切; 自尊是自己增进自己的德业 , 其中并没有一丝一

毫看不起人的意思。“尊”是尊重 ,自尊方能自重 ,自重

方能被人尊重。郑石岩《胜任自己》说自尊是个人心理

健康的主轴 , 健康的自尊与理性、应变、承认错误的意

愿和胆量、仁慈、合作相联系 , 不健康的自尊则与非理

性、不切实际、顽固、恐惧新事物、不当的顺从或反抗 ,

过分的埋怨、霸道、对人怀恐惧与敌意相关。具有相同

自尊水平的人互相容易相处 , 容易成为朋友乃至情

侣 , 自尊水平相差太大则不易相处 , 自视过高使别人

难以接近。自尊心太强 ,往往是自信不足的表现 ,往往

导致自卑与逃避。高自尊者能自我接纳、恰当自我展

示、开放自我、自我赞许、自我超越 ; 低自尊则影响进

步及身心健康 , 缺乏自信心 , 讨好别人 , 在社交场合拘

谨 ,导致别人的不重视 ,自己易因孤立而痛苦。自尊和

他尊 (尊重他人 ) , 意味使自己受到集体和他人的尊

重。肯定和赞许别人的优点和成就 ,提升他的自尊 ,自

己也可得到被尊重的回报。

没有健康的自尊或自尊受损伤 , 会导致与自尊相

反的自卑 , 自卑的人悲观、畏缩、不安、焦虑 , 自暴自

弃 , 不敢肯定和接纳自己的潜能 , 不敢回应挑战 , 无法

发挥生命的活力 , 即便得到成功 , 生活富裕 , 也难得快

乐。自卑者为了消除其自卑感 ,常表现为傲慢自大、有

意做作掩饰或处处想凌驾他人。自卑者容易拿自己的

短处与别人的长处比较而增加自卑、失落感 ,往往有很

强的防卫心理 ,容易对别人的批评、拒绝乃至表情眼光

产生过敏性反应 ,对人常怀防范心理与敌意 ,容易因被

别人看一眼之类的小事而情绪冲动。自卑自轻 , 容易

被别人所卑所轻。语云 :“人必自侮然后人侮之 , 人必

自轻然后人轻之。”若自轻自贱 ,应多想自己的优点长

处 , 重温奋斗目标。发菩提心、观自心佛性 , 及密法本

尊瑜伽之自观为本尊、“顿起佛慢”, 是提高自尊 , 治疗

自卑的妙法。

自尊 ,意味着一种较高的或理想的自我 ,理想的自

我是在社会生活中由想象如何看待受人羡慕的人而建

立起来的 , 或曰是在效法榜样人物或先儒所谓希贤希

圣中建立起来的。佛教徒归依佛、归依圣僧 , 发菩提

心 , 希求证果成佛 , 便有以佛、圣僧为理想自我 , 建立

高度自尊的作用。

自尊与自信密不可分 , 自信 , 是自尊的首要内容 ,

乃人成就一切事业的根本。只有充满自信 , 才会努力

去完成所做 ,才能朝气蓬勃、乐观向上。缺乏自信的人

在挑战面前畏畏缩缩 ,不能发挥本有的能力 ,容易迷信

命运 ,依赖别人或仰仗神佛、活佛佑助。要有靠自己的

努力实现自己的人生理想、创造自我价值 ,及为人类作

贡献以创造社会价值的自信。应确信天生我才必有

用 , 确信只有自己才是自己人生航船的舵手 , 才是自

己人生的设计师 ,才是自我认定的最终决定者 ,如佛所

教导“以自为灯 ,以自为洲”。自信 ,属佛学善心所之首

“信”心所的功能之一 , 即信“有能”, 相信自己有成功

生活乃至成就菩提的能力。应确信自己有善根、有能

力行善学佛 , 可以净化自心 , 提高精神境界和人格形

象。培养自信 ,应坚守积极的思考方式 ,多培养自己的

优点 , 少挑剔无法改变的缺陷 ;多鼓励自己负起责任 ,

少给自己偷懒的借口。应运用自我激发 ,鼓起热诚、干

劲和信心 , 抱天下无难事的乐观态度。应具体确定要

达到的目标、确定要付出多少努力、规定实现日期、拟

定实现计划 ,每天检查督促。
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具正信的大乘佛教徒 ,更应确信自己具足佛性 , 自

己心性与佛无别 ,“尊重己灵”,发菩提心。佛子罗睺罗

出家后因迟迟不能证得道果而自卑 ,佛陀教以偈云 :

十方无量诸众生 ,念念已证善逝果 ,

彼既丈夫我亦尔 ,何得自轻而退屈!

《华严经》卷二三谓菩萨修行时应常念 :

彼诸众生不能自救 ,何能救他? 唯我一人 , 志独

无侣 ,修集善根。

一个人若不敢承当自心具足佛性 ,不想追求成佛 ,

是一种自卑情结 , 是对自己凡夫俗子幻相、假我的执

着。《摄大乘论》说修菩萨行者以以三种相磨练心 :一、

想无量世界有无量众生刹那刹那成佛 ,“彼既丈夫我亦

尔 , 不应自轻而退曲”;二、想我已获得如是意乐 , 由此

少用功力 ,便可圆满六度 ;三、即使成就有障善者 , 命终

时也会有所希望的可爱果报出现 , 我已经修行了佛法

妙善 ,无障碍善 ,如何能不圆满佛道?由如此磨练 ,增长

自信和力量。

3、在关注他人、奉献社会中展现自我

人是社会动物 , 其生存依赖于人类、社会 , 每个人

的人生价值和生命意义 ,只有在社会活动中体现 , 其自

我意识也只有在社会活动中才能不断趋于完善。在关

注自己的同时 ,也应关注他人、关注社会 ,在为他人、社

会服务奉献中 ,才能展现自我。大乘说只有在众生中、

社会上修菩萨行 ,圆满福慧 ,才可成佛。

一个人在社会活动中、生产性创造中做得越好 , 贡

献越大 ,越是看到自己的工作产生了预期的、有益的社

会效益 , 越是觉得别人、社会需要自己 , 怀有满足别人

对自己的需要、为社会做更大贡献的自信和自尊 , 就会

越感到自己活得有意义、有价值 , 心理也就越健康、安

乐。反之 ,如果将自己禁闭在私我的狭小囚室中 , 只考

虑自己 ,或如一些佛教徒只关心自己证果解脱 , 不积极

关心、服务他人和社会 ,就会感到自己在人群和社会中

可有可无 , 是多余甚或被抛弃遗忘的人 , 感到与他人、

社会格格不入 ,活得没有价值和意义 ,身心肯定不会健

康 ,甚至会出毛病。只关心自己修行解脱的佛教徒 , 往

往处理不好自己和家庭、社会的关系 ,修行也往往徒劳

无功 ,多有障碍———自私心太重 ,乃学佛解脱的最大障

碍。

大乘佛教号召修行者发菩提心 ,修六度四摄 , 积极

主动地服务众生 , 带动众生 , 在利乐众生、庄严国土的

无尽活动中共同圆满福慧 ,成就佛果 ,就有在为他人和

社会无限的服务奉献中才能实现真正自我的意味。大

乘经典所说菩萨行者与众生相处的原则 ,大略有四 :

第一 ,关怀众生 ,对众生的苦乐感同身受。“于诸众

生视若自己”(《无量寿经》) , “见他受苦 , 如己无异”

(《优婆塞戒经》)。这需要经常设身处地体验别人的痛

苦和困难 ,培养、增广对他人的慈悲心。

第二 ,高度尊重众生而自我谦卑。《大乘本生心地

观经》卷五说菩萨应 :

观诸众生是佛化身 ,观于己身实为愚夫 ;观诸有

情作尊贵想 ,观于自身为僮仆想。

《佛母宝德藏般若经》号召菩萨利乐众生应如仆事

主、如母护子 , 处处为众生着想而不计自身的利益 , 用

现代语言讲 , 即全身心地奉献众生、服务众生 , 在这种

奉献服务中 ,自然会树立崇高的、受众生尊敬爱戴的自

我形象。

第三 ,在社会活动和与他人的交往中 , 应善于自我

展示 , 既能向他人宣泄内心、获得信任 , 又善于了解他

人的需要 ,使他人向自己开放 ,并展示他自己。佛法“四

摄法”中的“同事”, 即有由互相展示、互相了解而与众

生打成一片的意味。

第四 ,在与众生的交往和社会活动中 , 积极培养人

际交往、控制情绪、缓解压力、换位思考、应对、自律等

能力。换位思考 ,谓站在别人的立场看问题 , 体会别人

的想法 ,而非仅仅从自我出发 ,这是提高人际关系智力

的重要途径。

4、打破自我设限 ,开发佛性潜能

自我设限 , 自认为“我只能如此”、“我的发展到顶

了”,这种自卑情结 ,使人回避内在的使命感 ,阻碍人开

发自己的潜能 ,限制人向上发展。从佛法看 , 认为自己
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就是这样 , 只能这样 , 自我设限 , 是一种深重分别我

执 ,必须破除。佛性潜能无限 ,是永远也开采不尽的宝

藏 , 提供给每个人自我无限发展的空间。应该不断发

展完善自我 , 不断充实、提高自己 , 提高智慧、能力 , 提

升精神境界 , 不断推进自我的发展 , 不断自我超越 ,

“超越自己而成为自己”。应充分开发潜能 , 利用精神

力量战胜惰性。可以名人名言为座右铭 , 以佛陀和高

僧大德为榜样 ,进行自我激励。在预定目标时 ,不妄自

菲薄 , 不把自我的设定弄成自我的设限而故步自封。

达到目标后 ,更应设定新的、更高的目标。

开发潜能 , 不仅要打破自己的设限 , 也要打破别

人对自己的设限 , 不拘泥于别人对自己的认定 , 人不

是为别人的眼光而活着 , 不需以别人的掌声为营养。

应通过努力 , 改变自己在别人眼中的形象 , 常给别人

以“士别三日 ,当刮目相看”之感。

设定“自我意象”———“我是何种人”的自我信念 ,

是一种打破自我设限、开发潜能的有效方法。心理学

家发现 , 想象一个目标 , 令之潜入潜意识 , 将释放出巨

大的生命力 , 此法可以戏剧性地转变人的个性、健康、

才能和天赋。佛教密教的“自观成本尊”法 , 便是依据

此原理设计 , 不仅要求在上座修法时自观为本尊 , 而

且要求下座走入人群、生活后 , 也要时时自观为本尊 ,

努力去做本尊的化身所应做的事 , 并观一切众生悉为

本尊 ,对众生表现出高度的尊重。Peale 博士《心像》一

书谓佛教徒自观成本尊是“固定而有系统地”运用了

心像或自我意象方法 , 在潜意识的画面上抹去一向自

我认同的凡夫相 , 重绘佛像 , 化解划地自限的自卑心

理 ,强化“我即佛”的自尊心理。

建立健全的自我意识 , 还应用当代心理学常用的

自我监督 (省察自己 )、自我强化 (自我奖赏或自我谴

责、自我否定 )等方法 , 培养行为自控能力 , 自我调节 ,

改变不良习惯 ,培养需要的特定行为。心理学家发现 :

情绪会影响人的自我意识 , 失败、挫折、不开心的事情

常使人自视过低 ,讨厌自己 ,损伤自尊。忧郁者在评价

自己和未来时较易使用自我责备和自我反对的图式 ,

容易采取无充足论据而仓促下结论、只注意符合自我

挫败图式的信息等错误认知模式 , 作出不合逻辑的推

论。保持乐观健康的情绪 , 是维持稳定的自我意识所

必须的。

心理学家认为 , 婴幼期、少年期的遭遇和成长环

境、教育 , 对一个人终身的自我意识和人格的健康 , 起

着关键性的作用 , 幼时被凌虐、遗弃、轻蔑、屡屡失败

及过分娇惯、经常被捧的人 , 难以建立健康自尊 , 成年

后往往形成病态人格。家长、教师、心理医生 , 应特别

注重这一时期正确自我意识的培养。

无我观———建立健全自我意识的高技术

从佛法看 , 建立正确自我意识、塑造理想自我的

要点 ,在于破除我执 ,实现真我。

要发展出真正健全、无自私之弊的真我 , 唯有用

佛法如实知见的智慧观察无我 , 解开假我的绳索 , 摘

下社会角色的面具 ,体证无我之大我、真我。汪大绅所

说在我相上下工夫以改造自我的顿修之道 , 便是用禅

宗的方法直接参究我相 ,见到佛性真我 :

将这我相做亲人看待 , 极力地觅这我相 , 觅来

觅去 ,要觅他来见一面 ,觅到一面也不得见。

即见到佛性真我。当代台湾萧平实居士《我与无

我》中说得对 :要真正消融自我 , 就必须现前观察十八

界统统虚妄无常 ; 把“觉知心真常不灭”的邪见消灭

掉 , 灭除了以后 , 再把处处作主的意根对自己的执着、

对觉知心的执着也消除掉 ,才能够真正证得无我。

对自我的执着、自我中心、自私自利 , 是种种人生

痛苦和一切丑恶社会现象、一切罪恶的渊薮 , 中国古

代道、儒、墨等先哲 , 对执着私我的害处 , 也皆有认识 ,

《老子》谓 :“吾所以有大患者 , 为吾有身 , 及吾无身 , 吾

有何患? ”“后其身而身先 , 外其身而身存”, 以执着自

身为痛苦祸患的根源 , 提倡以“无私”而“成其私”(成

就自己的事业 )。孔子有“毋意、毋必、毋固、毋我”四

绝 ,强调看问题要防止主观成见 ,不固执己见。庄子主

张忘记世间的名利、荣辱、得失、是非 , 忘记自己的身
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体 , 获得精神上的“逍遥游”, 向往“至人无己 , 神人无

功 , 圣人无名”, 还讲述了以“丧我”(忘记自我 )及外天

下、外物、外生为要而达“见独”(见到绝对的道 )、不生

不死的修行方法。婆罗门教也主张透过外在的食味、生

气、现藏、认识所成我 ,而体证真实的妙乐我。《奥义书》

有言 :

只要想着这是我、这是我的 , 就会被自我所缚 ,

犹如鸟被罗网所困。

基督教神秘主义者说“挖空自己”而“与主同在”。

以自我为中心的个人主义 , 总是受到指责 , 无私、忘我 ,

被包括马克思主义在内的多家学说作为高尚道德、完

美人格。

对假我、俗我只是如此或即是实我的执着 , 及由此

所生的我慢、我爱 , 是佛学极力破除的烦恼之本。贪、

嗔、痴、慢等一切烦恼 , 及由这些烦恼导演的贪污、淫

乱、劫盗、残杀、战争、敲剥、欺诈、贩毒等种种人间丑

剧 , 乃至生老病死等苦恼 , 终归以误认、执着五蕴为私

我的妄执为本 , 我执 , 乃万恶之源、生死之根 , 我见不

破 ,世无宁日 ,我执不除 ,生死不已。种种假我的不健康

乃至邪恶 , 如汪大绅所说世人我相的雌、臭、死、肥 , 皆

由我执过大 , 把所认的假我及钱财名位等“我所”看得

太重 ,无我 ,观假我之假 , 减轻乃至消除自私 , 乃针治此

类心理痼疾、塑造健康自我的良药。木村泰贤《大乘佛

教思想论》说 ,自我观的发达 , 是内观和外延成正比 , 内

观越深 ,外面的活用愈广大 :

离了感觉的肉欲的因素 , 无论内外自我都会逐

渐扩大。

人越是自私 , 其自我会越小 , 其人格越低劣 , 越是

能无我 , 则自我越是广大 , 乃至得到永恒自在的真我、

大我。肯恩·威尔伯的意识层次图指出 :从心灵分裂和

发展的层次看 , 人对自我的限定越是狭窄 , 层次愈浅 ,

便有愈多的存在领域被排除在自我之外 ,成为非我。

西方心理学家普遍认为 :对自我过分执着、自我中

心 ,不利于个人的身心健康和社会的文明进步 , 自我中

心强的人必然自私 , 心理防卫性强 , 太在意别人对自己

的评价和态度 ,对他人、集体、国家缺乏爱心和关怀 , 容

易损人利己 ,很难有和谐的爱情、家庭生活和良好的人

际关系 , 因而也不利于自己的健康 , 不可能为社会、人

类作出太大的贡献。在认知和学习上 ,自我中心强的人

常被我执遮蔽慧眼 , 固执己见 , 主观武断 , 不易接受新

观念 ,容易忽略重要信息而导致失败。劳瑞·史维茨从

临床经验中总结出 :最常提及自己、语言中最多“我”,

自我中心强的人 ,较容易得冠心病。自我中心是导致精

神心理问题特别是自恋狂、过分自卑、妄想狂等的最终

原因 ,减轻、破除我执 ,为重要的心理疗法。超个人心理

学家认为 : 将我的情绪、思想等客体我误认为真我 , 是

许多心理疾病的病根 ,非一般心理分析法所能处理。

西方心理学家在治疗实践中运用、认同了佛教的

无我观。荣格指出 :精神疗法应转化、消泯人们不断膨

胀、追求自私目的自我 , 使其不居于人格的中心 , 佛教

观无我而“升华”, 实质便是将精神力的中心从自我意

识中抽离出来 , 使其从属于超个体、无实体的“自性”。

马斯洛认为 ,不能超越个人、自我 , 人就会成为病态的、

狂暴的、虚无的 ,或失望的、冷漠的。过于执着自我而追

求自我实现 , 可能会只顾自己的自我实现而不考虑别

人和社会 ,成为“自私的自我实现者”。他批评西方心理

学尤其是精神分析学历来是自我中心的 , 认为印度教

和佛教憎恨自我 (假我 )也有其道理 , 赞赏东方人的自

我超越、自我消失、摒弃自我意识并观照自我而达到天

人合一、物我一体 ,说自我实现、超自我实现一直向上 ,

其终极目标应该是与佛家的无愿、无住涅槃趋归一途。

自我达到颠峰的自我实现者 , 才能无私、忘我、利他、献

身 , 容易按事物的本来面目认识实物。自我实现者的

“高峰体验”的主要特征是“忘我”, 这种体验一似禅宗

的顿悟 ,只能如瓜熟蒂落、水到渠成 , 自然突如其来 , 不

可有意强求。他将自我实现者的高峰体验与佛教的涅

槃、佛陀的顿悟相比较。爱泼斯坦将佛教的禅修带进精

神分析 ,认为与其聚焦于感情 , 还不如将治疗焦点转向

领悟“主我 ( the I)”及其虚妄性 , 去领悟空和无我的境

界 , 这正是佛祖教导我们从苦难中解脱出来的唯一途
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径。方迪“微精神分析学”提出观察无我的三要 : 1、我的

细胞甚至我的血液都不原属于我 ; 2、我的尝试本能及

其能量不原属于我 ; 3、所有我做的梦构成一个我梦 , 而

这个不原属于我。每次分析数小时 , 每周至少 5 次 , 通

过分析 ,使患者返回超越潜意识的虚空。超个人心理学

家认为 :引导患者进至自我了解 , 发掘出隐藏的自我倒

影 , 体认真我———痛苦等感觉之底里的非痛苦的觉者、

意识中枢 , 方能彻底治疗因自我迷失而导致的精神心

理疾病。如果企望接近自己的核心或真我 ,必须像佛教

徒修观那样 , 沉静下来 , 不断地向内寻求 , 超越自我而

进入生命深处的精神本体和智慧之源———真我或 “觉

识中心”, 亦即佛教所言佛性 , 一旦进入真我 , 就能瞥见

事物的普遍性 , 感到和谐、统一、欢乐 , 体会到全人类和

自然界本为一体 ,自然怀有对全体众生的大慈大悲。

西方心理学家大多主张 , 通过观无我而自我超越、

体验真我 , 须先健全自我意识 , 与汪大绅所说先修好俗

我的佛法渐修之道相合。荣格说 , 在消除这个自我之

前 , 应先通过分析来培养有意识的自我和训练理解力。

马斯洛认为 , 多数人达到高度自我实现的最佳途径 , 应

是先经由基本需要的满足 , 达到“仅仅健康型的自我实

现”,不断地实现潜能 , 完成天职 , 成为更实际、更现实、

更入世、更能干和更多地生活在此时此地的凡俗之人 ,

再经由同一性 , 完成一个超个人意义上“超越型自我实

现”,获得对宇宙人生及真我的领悟。

当代西方禅师杰克·康菲尔德《心灵幽径———冥想

的自我疗法》一书中总结多年指导禅修的经验 , 认为培

养健全的自我意识与发现真我应并行 , 须先了解、释放

有缺陷的自我意识 , 明白自我防卫和他人的希望如何

遮掩我们的真我 , 让心从恐惧、迷惑、愤怒中释放 , 进一

步发展人格、智慧、力量、技巧、悲悯 ,他强调:

只有在我们将自我的发展和发现与对空的了解

结合起来 ,我们才真正了解真我。

美国卫克夫人《神识出游的经历》将用佛法的中道

观处理假我与真我关系的技术归纳为 “检点你的用

心”:在对某事下结论之前 , 先放弃主观 , 检讨我对此事

有何偏见?我不喜欢别人的什么?我过去的教养对此事

如何看待?有关的人曾得罪我吗?我赞同他们的信仰和

思想吗? 我是否看到我不喜欢人的长处? 应视假我为

友 , 它的行为不当是我多生以来累积的 , 它是一位忠

仆 , 真我需要下属的假我才能表达。高层的真我包括

爱、美、直觉、精神本体 , 低层的假我为分别世事、认识

物体、容纳观念、意识思维、情感的集合体 , 能做决定并

付诸行动。高下两层自我 , 皆以潜意识为仓库 , 只要知

道领货的手续 ,都可支用。

佛教的无我论 , 不仅是一种真理观、自我观 , 而且

是一种具体的修行方法、治疗技术 , 在古今中外的诸家

学说中 , 它一帜独树 , 引人瞩目 , 具有巨大的社会教化

作用和宝贵的理论价值。其它学说 ,都没有像佛教这样

高树诸法无我的法幢 , 论述无我也远没有佛教精密彻

底 ,有堕于佛教所谓我、人、众生、寿者四相之嫌。佛教

则直截种种心灵问题、社会问题和生死苦恼的根源 , 直

捣一切烦恼的巢穴 , 旗帜鲜明地强调诸法无我 , 指出破

除我见我执、体证真我之道 , 开出了一剂彻底根治社会

人心痼疾的灵丹妙药。佛教的无我观 ,可以陶铸出一种

为众生牺牲的大无畏精神 , 如《饮冰室文集·谭嗣同传》

所言 : 我身既然无可私可爱 , “则毋宁舍其身以为众生

之牺牲 , 以行吾心之所安”。谭嗣同正是本着这种精神

为变法慷慨就义的 ,他在《仁学》中说 :

故夫善学佛者 , 未有不震动奋厉而雄强刚猛者

也。

对于今天这个个人主义泛滥成灾、自我迷失病日

益蔓延的人间 , 佛教无我论有如暮色苍茫中深沉幽远

的古钟梵韵 , 给觅求归途的人们以警戒、启示和希望 ,

提醒人们反省自身 , 追问自我 , 找到真正可靠的安身立

命之本。

【注 释】

[1]《居士传》, 成都古籍书店 , 2000, 页 198。

[2]台北 , 远流出版公司 , 2001, 页 81。
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