
認識自己 

佛教與心理學（二） 



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！ 



何謂......？ 

• 認識論 

• 認知理論 

• 知識論 



「認知」何時發生？ 



「認知」如何發生？ 



為何要談「認識論」？ 

約「五遍行」說： 



為何要談「認識論」？ 

約「緣起支」說：觸境系心、逐物流轉 



「無明觸」的別稱 

• 不正思惟 

• 不如理作意 

• Albert Ellis：非理性信念 

• Aaron T. Beck：認知扭曲 



如何降低因「無明觸」
造成的傷害？ 

• Check-in 

• 回到呼吸 

• 以智導行，以悲化情 

• Compassionate R.A.I.N. 

• 不離「三法印」 



雨大悲雨 

《虛空孕菩薩經》：
「如來以慈悲等法門，
雨慈悲雨，被煩惱所濁
諸眾生輩，即得清淨無
有諸垢。」 



Compassionate 

R.A.I.N. 

• Compassion慈悲 

• R : Recognize認清 

• A : Accept接受 

• I : Investigate審查 

• N : Non-identify不分別 



慈悲 

•對自己 
不一味遷就他人而委曲自己。 

•對他人 
在面對他人的為難、干擾、欺
凌之時，除了理智尋求處
理，決不以仇恨、以怨報怨
的心態來對待。 



Recognize....... 

「認清」事情的 

來龍去脈及所牽涉的人事， 

試著平心靜氣去透視所發生的事故。 



Accept....... 

「接受」事情的發生， 

騰出一個「空間」讓自己好好經歷這一事故。 

「空間」，包括內而身心、外而時間等因緣。 



Investigate....... 

「審察」所發生的事故。 

縱使是重覆發生的事情， 

都應以好奇求知的探索心來深入瞭解， 

進而尋求更多有效的解決方案。 



Non-identify....... 

「不分別」，以局外人的視角來看待和處理事情。 

倘若我們忽視了這一擅長「分別」的心， 

往往會無意識地掉入「鍾愛之執」及「排他之著」。 



以「三法印」處事待
人！ 

我有沒有忘了...... 

諸行無常 

諸法無我 

涅槃寂靜 

...的教誨？ 



總結 

• 一切“人、事、物”從「認識」開始。 

• 想要跳脫舊有、不圓滿的經歷，唯有重新
「認識」。 

• 透過「check-in」和「觀呼吸」沈澱自己。 

• 以「R.A.I.N.」的步驟覺察「無明觸」！ 

• 以「慈悲觀」和「三法印」來待人處世。 
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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 


