
認識自己
佛教與心理學（一）



佛學vs世學
• 天文 
• 地理 
• 人類 
• 環境 

• 宗教： 生命、輪迴 

• 心理：自己



他人vs自己

• 了解他人？ 

• 認知自己？ 

• 外在、特質、優缺點、
情緒性向、想法傾向、
習慣性......



為什麼談心理學？
「不了解自己」 

vs 

「了解自己」 

而學佛的差別？



佛法對有情的說明？

• 藴 
• 處 
• 界



五藴：四識住

• 色 

• 受：感受、情緒 

• 想：想法、概念、思緒 

• 行（思）：慣習性 

• 識：了別、識別



人格特質的產生

觸作意 受•想•思 循環



二種「觸」 
《雜阿含45經》



「無明」vs「明」 
《雜阿含256經》



「觸」的影響
無明觸 vs 明觸 

• 受 

• 想 

• 行（思）



事件

• 待人 
• 處事 
• 接物 
• 內心世界



思考（一）

一個人的「負面情緒」、
「錯誤觀念」和「偏差
行為」，到底是由所遭
遇的「事件」所產生，
還是由一直以來的「無
明觸」所造成？



舉例



思考（二）

若要避免「惡性循環」，
應從何處下手？



S.T.O.P.

• S : Stop! 

• T : Take a breath. 

• O : Observe....... 

• P : Proceed!



Observe.......
• 這件「事」給我的「感受」如何？持續多久了？ 

• 有哪些固有的「觀念」在思緒中？它/它們有何價值與意義？ 

• 我一直如何「習慣性」應對？效果如何？ 

• 若是「惡性循環」，我有哪些替代方案？



五個步驟跳脫輪迴！
A. 哪個「事件」困擾我？ 

B. 發現「無明觸」！ 

C. 確定「負面的受想思」對自己的惡性影響。 

D. 尋求改變：無明轉明！ 

E. 用「正面的受想思」度過每一天。



舉例：事業挫敗～惡性循環



舉例：事業挫敗～無明轉明



總結
• 學佛法，認識自己！ 

• 與其試圖改變他人，不如調整自己！ 

• 不要用別人的不圓滿來醜化自己！ 

• 問題不在於「事件」而在於人有沒有「無明觸」！ 

• 小輪迴不跳脫，又如何能徹底擺脫生死大輪迴？ 

• 問題，不是「能不能」改變，而是「要不要」改變！ 

• 「事件」來了，STOP！5個步驟扭轉它！



回向

以此功德種善根 
累世冤親同沾恩 
由斯解脫諸苦惱 
共證菩提度有情


