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摘要 

無我經驗 (no-self experience)是當代心智哲學中的一個熱門研究議題。

無我經驗的當事者聲稱在這種狀況下，他們經驗到沒有自我的意識經驗。然

而，許多對於此類經驗的主觀報告都是回溯性的。在此文中，我將討論兩個

對無我經驗之回溯性報告的問題，即：（1）無我體驗的回溯性報告如何是可

能的？（2）這些回溯性的報告可靠嗎？我會先回顧幾個當代的自我理論，討

論它們會如何解釋自我與無我經驗，並評估這些理論是否能夠對這兩個問題

給出肯定的答案。 
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沒有自我，如何記得： 

無我經驗及其回溯性報告 

壹、前言 

傳統西方哲學常將自我視為一實體，認為自我是經驗和想法的未經建構

的起點。然而，休謨 (David Hume) 等叢束理論者則反對這種觀點。他們認

為，自我僅由感知和認知構成，並非獨立實體，且不存在跨時間持續的自

我。不過要注意，他們並不是否認自我感的存在，而是即使表面上我們能經

驗到自我感，並不蘊含存在有自我作為本體論上的實體。 

而從東方哲學傳統來看，亦有許多對無自我的討論。許多佛教派別認為

自我意識只是一種幻覺，我們需要承認作為一個實體的自我並不存在。其他

學派如道教，也指出無我的經驗是可能的，甚至認為這樣的心理狀態是可取

的。如《養生主》中「庖丁解牛」故事中，廚師透過「官知止而神欲行」的

方式掌握高超的解牛技藝，進入了有如無我的狀態。 

然而，從意識經驗的角度來看，完全無我的體驗真的可能嗎？如果存在

任何無我經驗 (no-self experience，亦可稱 selfless experience，在本文中暫翻

譯為無我經驗或無我體驗)，不僅表明自我感是可能消解的，還將拒絕自我意

識是意識經驗的必備條件。這將對許多關於自我或意識的理論構成嚴重挑

戰。 

既然無我體驗的可能性對於相關理論的討論如此重要，如何取得無我體

驗的經驗證據就是需要被討論的點。懷疑方可能質疑：即使無我經驗是可能

的，對它們的回溯性報告值得信賴嗎？而回溯性報告在本文中，指的是在某

經驗結束之後，針對先前經驗的主觀、第一人稱報告。許多關於無我經驗的

現象經驗敘述是來自體驗結束之後，體驗者對於先前的經驗進行回想並描

述、解釋，而非在經驗當下就立即回報。 

對於無我經驗的回溯性報告可能面臨一些質疑。首先，如果主體確實經

歷過無我經驗，他們如何能夠將這些體驗視為自己的、也就是我的經驗？有

些人可能會質疑，回溯性報告的可能代表在看似無我的經歷時，仍然存在最

低限度的自我意識。有些人也可能會說這些報告的內容並不可靠。 
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我在本文中將討論各種自我理論可以如何解釋無我經驗，以及在無我經

驗結束後對其的回溯性報告是否可能及可靠。我將主張在大多數自我理論都

可以和無我經驗相容，但他們不一定可以適當地解釋無我經驗中的特質，也

可能無法解釋事後如何能做出可靠的回溯性報告。 

貳、自我理論與無我經驗 

我們先簡介何謂無我經驗。首先，自我與自我感是有所不同的概念。自

我的存在與否以及其存有學定位還是充滿爭議的議題，但是自我感 (the sense 

of self) 在平常生活中的存在是相當普遍的，大多數人皆可以在某種程度上感

受到自我。無我經驗的產生即是自我感的解消。例如，在心流 (flow) 的狀態

中，當事者可能完全沉浸在當下專注的事情上，不知不覺完全投入其中，全

心關注在事情上而沒有感受到自我的存在；在冥想的狀況下，修行者也可能

有跨時空的物我合一、跨時間的融合這類經驗，並體驗到自我的消融。哲學

家 Thomas Metzinger 近期 (2024) 就在其著作《The Elephant and the Blind》中

收集了許多冥想者的無我經驗，展現出此經驗的普遍與複雜。 

即使不同的情境下與不同經驗者所體驗到的無我經驗有質(狀態)與量(程

度)上的差異，為了避免過度複雜，我們在此簡單將「無我經驗」定義為一種

特殊的意識經驗，在這種經驗中，體驗者並不會覺得有一個「自己」正在經

驗。在這個狀況下，體驗者還是有意識的，並非睡著或昏迷。但是，他們的

意識經驗相當特別，經常會被描述成是空間上無邊界的、時間上靜止的，且

「自我」在感覺上不存在了。例如，他們可能會說：「我不再作為小明去經

驗。」或「我與世界沒有什麼區別。」 (Metzinger 2024) 

顯然地，在無我經驗中的自我感（包含其缺乏）與正常狀態下的自我感

有很大不同。但是，它是在怎樣程度上不同呢？接下來，我們會簡單討論一

些自我理論，以及它們能如何解釋無我經驗。對於自我在科學、哲學、現象

學等領域有很多不同的理論，由於篇幅有限，我只會聚焦討論五個重要且與

本文主題較為相關的理論。 

一、達馬西奧 (Damasio) 的自我模型 

在達馬西奧的自我模型中，他區分了三個層次的自我。「原型自我 

(proto-self)」與身體感覺、內感覺 (interoception) 等相關的生理層次的感受處

理與恆定有關，並非是有意識的過程，在此就不多敘述；「核心自我 (core 
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self)」是在經驗當下時，自我參照 (self-referential) 相關處理有關，也就是在

這個瞬間，有意識的主體可以意識到自己和其他外在物體之間的關係，也能

有最基礎的情緒反應。例如，被突然衝出的小動物驚嚇到時，可以不經反思

的直接注意到動物朝「自己」跑過來、以及自身突然心跳加速的感受。Core 

self 也常被認為相當於 minimal self 的階層，這兩個層次的自我都屬於前反身

性自我 (pre-reflective selfhood)，即在進行更高階的反思前，就在所有經驗之

中內隱的存在的、一階的自我 (Northoff et al. 2006)。然而，第三層，即「自

傳式自我 (autobiographical self)」，是一種在時間上有所延伸的自我。例如，

我認為自己是昨天考試被當掉的人。這樣的自我亦與所謂的「身份 

(identity)」比較接近。 

基於達馬西奧的三層自我模型，我們可以將無我經驗解釋成自傳式自我

的消解。當一個經驗者在經歷無我的狀態時，他們不會像平常一樣，覺得昨

天的自己和明天的自己都是「自己」。相反地，在這些情況中他們不具有延

續性的身份，而身份的喪失帶來了一種無我感。根據三層自我模型，自傳式

自我並非經驗中不可或缺的部分，因此缺乏它的意識經驗在理論上確實是有

可能的。 

那麼原型自我和核心自我是否也可以在無我經驗中解消？根據定義，如

果一個人還活著且有意識，就必定會有基本的原型自我。畢竟即使是冥想中

的僧侶，依然可以有恆定的生理狀態。而核心自我的解消可能性或許有些爭

議，它被定義為前反身性 (pre-reflective) 自我，似乎代表在一般意識經驗中無

論如何都是有核心自我的。我認為，即使聲稱核心自我仍然存在於無我經驗

中，它的反身性 (reflexivity，非 reflectivity) 卻有可能會消失；也就是說，不

經反思的、很基本的核心自我還是能夠意識到外在事物，但是在無我經驗

中，卻無法意識到自己是一個體驗性的自我。   

總之，如果我們採用達馬西奧的自我模型，無我體驗可以透過自傳式自

我的消解和核心自我缺乏反身性來解釋，而原始自我和核心自我本身仍然存

在。 

二、敘事性自我理論 (The narrative self theory)  

關於自我是否為一實體，有許多形上學上的爭議。在這之中，有研究者

建議，我們既不應該把自我當作一個實體，也不應該說自我只是一種幻覺。

我們可以僅把自我當作一個有用的虛構 (useful fiction)。透過這樣的虛構自

我，我們能夠形成對生活中的敘事。我們亦可把自我區分為「敘事性自我 
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(narrative self)」跟「最小自我 (minimal self)」(Gallagher 2000)，其區分相似

於前述達馬西奧的自我模型中對於「自傳式自我 (autobiographical self)」和

「核心自我 (core self)」的區別。我將敘事性自我理論獨立於前段討論，是用

以強調他們在形上學上拒絕預設自我是否為實體。以敘事性自我來說，我把

兩分鐘前打開筆記型電腦的人和晚點將寫完這篇論文的人當作我自己。即使

不去預設存在一個不變的本體論實體「我」來承受這些各種的事件，我仍然

可以用虛構的自我來完成敘事：在生活中，我虛構出一個時間上延伸的自

我，這個「我」剛剛開始寫文章，希望「我」晚點可以寫完它。這樣的敘事

性自我能夠承載著讓人們有辦法制定長期計畫和決策的核心價值；因此，即

使不預設出「自我」作為實體，現在的經驗主體（我）仍然可以形成個人身

分。  

如果我們參考這個理論，無我體驗可以被解釋為虛構自我的喪失。在無

我經驗中，我不再堅持我所認為的、在人生之中自己一貫的身份。我僅是這

些經驗的見證者 (wit-ness)。 

然而，這兩個理論都會面臨到一些問題。它們真的可以捕捉到無我經驗

之中，主體所感受到的現象經驗嗎？對於延續性敘事身份的喪失，可以在部

分失智症患者的狀況中看到。患者無法認知到自己的身份，但可以在當下與

外物互動、做出反應。這似乎與無我經驗的狀況不同。在無我經驗中，有些

體驗者會感受到不只是忘記自己身份的忘我，而更是在經驗當下失去物我之

別。僅僅是敘事性自我或自傳式自我的喪失無法解釋這種經驗，而進一步聲

稱核心自我有所解消卻會與它的前反身性特性造成衝突。 

三、自我的叢束理論 (The bundle theory of self) 

那些支持自我的叢束理論的人認為，自我是由一系列的性質(property)組

成的，例如不同模態的感知（如：視覺、聽覺）。他們對於自我的存有學地

位持化約論觀點，聲稱並不存在同步與歷時一致、不是被建構成的自我。相

反地，自我可以被化約為各種感知和認知的集合。他們也不同意在某一時刻

的體驗者可以算作是最低限度的自我。對叢束理論者來說，即使是這個最小

的自我也是被各種性質建構出來的。 

那麼，自我的叢束理論如何解釋無我的體驗？對他們來說，意識經驗中

存在一個自我的想法本身就已經是錯誤的。根本就沒有一個固定的自我，只

是各種感官與認知的集合，導致一般狀態下我們誤以為有一個自我罷了。他
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們可以聲稱，在無我體驗中，這一系列感知並沒有像平常那樣整合，因此主

體不再誤把這樣的集合當成是自我。  

四、自我實體論/反實體論 (The self-substantialism/non-

substantialism) 

最後，關於自我的存有學地位也有實在論的觀點，參考 Zahavi (2011) 我

們在此稱之為「自我實體論 (self-substantialism)」。這個理論認為自我是一個

具有意識和知覺等種種性質的實體。他們亦認為，不只自我感覺是真實的，

自我本身也是真實的。就是因為有了自我這個持續存在的主體，才能夠有意

識經驗。 

如果承認自我是這樣的實體，那麼與前面提到一些反對自我是存有實

體、聲稱平常的自我感是錯覺，其實沒有對應到相應的自我實體的理論相

反；自我實體論則得說無我經驗才是錯覺。雖然自我是意識的真正承載者，

但在某些情況下，主體或許 (1) 誤以為自我不存在、亦或可能 (2) 失去相應的

自我感。前者可能性是認知的改變，類似於一些患有身心疾病的患者，透過

錯誤的推理過程「認為」自己的身體不是自己的；第二種可能性則是在現象 

(phenomenal) 層面上的改變，就像有些服用迷幻藥的人，經驗到自己失去了

雙手一樣。他們的手實際上是真實存在的，只是因為一些錯覺導致它們「感

覺」起來不像是自己的。這兩種情況都可能發生在無我體驗中。 

另一方面，自我反實體論則並不將自我視為獨立於意識經驗外的實體。

他們僅認為自我是意識的一種本質。不過，反實體論有許多不同立場，他們

可能對於在意識中有多少個自我、以及自我是否僅是瞬時存在的這些議題上

有歧見。 

無論是哪個版本的反實體論，解釋無我體驗似乎都會遇到困難，因為它

們都聲稱自我是意識經驗的本質，並依此，沒有自我的意識是不可能的。我

認為，他們也可以用類似自我實體論的第 (1) 種可能狀況來解釋，把無我體

驗當作一種認知上的錯誤，而非現象經驗上的無我。 

參、回溯性報告的可能性與可靠性 

在討論了上述自我理論之後，我們發現不同理論會以不同方式來解釋無

我經驗的狀態，並對無我的程度與成因有不同假說。這些理論亦可能無法完
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美解釋所有無我經驗的體驗者所描述到的現象經驗。但是，這些描述是可靠

的嗎？而這些回溯性報告又是如何可能？我們接著討論是否有任何自我的理

論可以解釋無我經驗，又能容納回溯性報告的可能性。 

在繼續討論前，讓我們先定義無我經驗的回溯性報告。前面已經提到，

在無我經驗中，體驗者感覺好像沒有一個自我作為經驗的主體、或說該意識

經驗是缺乏自我的。而由於無我經驗的特殊，許多第一人稱記錄的經歷都是

在經歷完成後才透過回想來回報、記錄下來的。我們討論的就是在無我經驗

結束後，透過回憶所做的第一人稱記錄與報告。 

顯然，一旦我們用回溯的方法來研究，記憶的問題就難以避免。如果當

初的經驗中沒有一個「自我」，記住它要如何可能呢？似乎很直覺的，我們

會認為「要記住一件事，那個人就必須要親身經歷它。（如 Siderits, 

Thompson & Zahavi (2011) 所指出： One cannot remember what one did not 

experience.）」我們當然不能直接依字面上照單全收地接受這個觀點，以避免

丐題或者無限後退的問題。對此，我們可以狹義的理解成：先前在時間點 t1 

被記住的事情、和後來在時間點 t2 回憶的經驗，應該是在延續的意識之中，

就不用一定得去預設要有一個同樣的自我在 t1 、 t2 承受兩個經驗。因此，此

部分的重點在於恢復有我狀態時，如何透過記憶來回報無我經驗。第二部份

我們已經討論無我經驗中是以怎樣層次的自我去經歷；以下就接著詳細討論

記憶的可能性，也就是同在有意識的狀態下，「我」在 t2 如何記得 t1 時沒有

「我」在經驗的事件。讓我們看看上述的五個自我理論能如何解釋這些現

象。  

一、達馬西奧的自我模型與回溯性報告 

先前我們說過，在達馬西奧的自我模型中，可以用自傳式自我的消解來

解釋無我經驗。因此，在經歷無我經驗當下，只存在核心自我和原始自我的

層級。然而，如果進行回溯性報告需要情節記憶，似乎就得要依賴自傳式的

自我。畢竟，是自傳式自我將無我經驗這件事情歸於自傳式自我的過去經驗

之中。 

面對此衝突，一種可能的解決方案是聲稱，無我經驗當下只需要基於非

反身性的核心自我和原型自我，畢竟只需要這兩者即可形成當下有意識的經

驗，並不需要有時間上延伸的我。只是在「回憶」過去的經驗時，經驗者才

在事後將其歸於自傳式的自我。在記憶的運作中，純粹的意識仍然能夠編碼 

(encode) 體驗的內容，直到無我狀態結束、恢復了自傳式的自我之後，當事
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人提取 (retrieval) 了這個記憶內容，並說是「我」經歷了這件事。那麼，當事

者在無我經驗當時，確實是感覺不到自傳式的自我，並不覺得自己有通常的

身份。在後來回想起無我經驗時，認為這就是那時發生在「我」身上的事

情，是在事後才做出的解釋與歸因。 

這種解釋似乎提供回溯性報告的可能性，但是有機會降低報告的可靠

性。由於自傳式的自我是事後加上去的，很難說這個過程能完全不影響對原

來的經驗的描述和記憶。這樣的回溯性報告除了會造成語言表達上的不準確

與模糊（例如：「我」當時覺得失去了自我，這個「我」可能會造成誤會無

我經驗當時還是有我存在），亦開啟了在事後對當初的體驗有新詮釋或新歸

因的可能性。 

二、敘事性自我理論與回溯性報告 

前面已經提及，敘事自我理論不預設自我是否為實體，純粹將自我視為

一種有用的虛構，而這種虛構在無我經驗之中失去了。在無我經驗之後，主

體再次接受他們平常的敘事自我作為自己的身份。而當受試者進行回溯性報

告時，有兩種可能性： 

(1) 與先前的討論類似，他們可能在事後將無我經驗歸入對自己的敘事

之中，並也將身分重新加入對當時體驗的描述中。 

(2) 更激進的狀況下，他們亦可能堅持否認無我經驗屬於他們敘事性自

我的一部分。經驗者可以說：「我不認為是我體驗了無我經驗。」就像

看電影時，我們不會認為故事主角的經歷是我們人生敘事中的一部份。

或許無我經驗也不屬於當事者敘事性自我之中。這個情況下的回溯性報

告中保留了當初經驗的無我特質，聽起來似乎是一個更好的選擇。然

而，依此也很難理解回溯性報告是如何可能的，不同於僅是以觀看的角

度去記得電影主角的經驗，在無我經驗中，我們還是從本身的感受與認

知出發形成記憶。以第一人稱方式直接記得不是自己經歷過的事情，好

像違背了「要記住一件事，就需要經歷它」的基本原則。 

然而，這個看似不可能的情形似乎有實證上的案例。在一些人格解體-現

實解體障礙（DPDR）臨床病例中，患者認為他們的思想和經驗都感覺不像

自己的。但是，他們並不會無法保留記憶。 

第一個可能性，也就是經驗後才加入自我的情況已經在前面討論過。我

們聚焦討論第二個可能性的回溯性報告是否可靠。如果無我經驗中當事者一
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樣可以正常的體驗，僅是不將此經驗劃分進入自己的敘事之中，確實可能在

當下還能夠保有記憶編碼的能力。若當初記憶的編碼是沒問題的，可能出錯

的只剩下保存與提取階段。我們不確定一段不在自我的敘事中的記憶是否會

導致儲存的困難、或檢索、提取記憶並回報過程中會不會扭曲原本的記憶，

因此回溯報告的可靠性也可能降低。而單純以邏輯可能性來說，敘事性自我

確實可以保存無我經驗，並提供程度相當激進的「無我」，以及回溯性報告

的可能性。 

三、自我的叢束理論與回溯性報告 

叢束理論者認為只有感知才是真實的，攻擊一個不可被分割的自我僅是

一種錯覺。要注意無我經驗是現象經驗上的無我(失去自我感)，並非存有論

上的無我(認為自我實體不存在)。因此若僅僅是認同叢束理論者的觀點，亦

不代表無我經驗就能被適當地解釋。 

如果在無我經驗中，各個感知沒有順利地連結起來並形成一個錯覺般的

自我，那麼將不容易解釋記憶如何被編碼，因為自我這個各種性質形成的組

合沒有被建立，就沒有跨越時間的自我錯覺存在。從歷時性的角度來看，在

無我經驗之後，人們會因為自我叢束再度組合起來，又能夠擁有自我感。但

無我經驗不會被包在這個叢束之中，因此受試者會報告對無我經驗沒有清楚

印象。這似乎與大多數回溯性報告不一致。 

四、自我實體論/反實體論與回溯性報告 

如果我們同意自我是形上實體，那麼無我經驗就是一種錯覺。當然，在

經歷了一些錯覺之後，人們還是有辦法能記住它的現象特徵並回報，這個解

釋本身似乎並沒有什麼大問題。但是許多人以無我經驗作為反例來拒絕意識

之中必定伴有自我（Lin 2021）。即使自我實體論可以將無我經驗視為一種

幻覺般的體驗，但他們需要解釋在自我作為意識主體的狀況下，錯覺為何可

以產生。 

基於相同的原因，這也對反實體論提出了挑戰。反實體論將自我視為意

識的一種特徵，但這個特徵可以是不必要的嗎？也就是說，是否有不具備自

我這個特質的意識？若我們無法解釋自我並非必要特徵，反實體論者就也得

像實在論者一樣聲稱無我經驗就是一種錯覺。 

若以錯覺來去解釋，這兩種理論都會接受回溯性報告的可能性，畢竟有

能力記得先前的錯覺經驗並非奇怪的事。但是將無我經驗視為只是錯覺，可
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能不容易完全解釋無我經驗的特殊之處，更需要解釋為何會有這種錯覺產

生。 

肆、結論 

在這篇文章中，我們討論了五種自我理論：達馬西奧的自我模型、敘事

性自我理論、自我的叢束理論、自我實體論和反實體論。這五個理論都各別

能夠解釋了無我體驗如何可能，但它們對於這種經驗是否僅是幻覺、以及在

這種體驗中自我是哪種程度的消失存在分歧。或許其中一些理論可以更好地

描繪無我經驗的現象特徵，但它們都面臨著回顧性報告可靠性的挑戰。 

達馬西奧的自我模型所面臨的問題是自傳式自我的解消是否可以足夠描

繪無我的經驗，且在事後的回溯性報告中出現的自傳式自我也有可能影響報

告內容準確程度；敘事自我理論似乎也不足以描繪自我邊界的解消這樣的現

象經驗，但它可以提供回溯性報告的可能性和可靠性；自我的叢束理論無法

很妥善的描繪自我感消失的情況，也難以解釋回溯性報告的可能性；自我實

體論需要將無我經驗視為錯覺；而反自我實體論若將自我視為意識經驗中的

必要條件，也需要訴諸錯覺來解釋。 

根據以上的討論，大多數理論都難以同時描述並解釋無我經驗的現象，

又能確保在事後進行回溯性報告的準確性。在此，我建議未來的研究可以試

圖修改自我理論，以更好地容納這些情形。此外，我們可以討論其他沒有自

我感的現象經驗，如文章中提到的 DPDR 解離疾病，或不同原因引起的短暫

無我經驗間異同，以及與平常有我體驗的差異。回溯性報告的可靠性討論亦

可受益於實證研究，例如可以嘗試讓正在經驗無我狀態的受試者接受一些感

官刺激，並在事後要他們描述先前刺激，以評估可靠性。最後，我認為綜上

所述，若敘事性自我理論能夠解決前面所提到的問題，即如何更準確描述無

我的現象經驗本身、以及原本不落在敘事自我之中的經驗是否可以不被記憶

提取之過程扭曲，它將會是較可能適當解釋無我經驗與回溯性報告的自我理

論。 
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