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应用心识作用运作循环过程的自然现象，从藏识内心纠正忧的情绪。 
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(一) 释放有毒的记忆 

忧愁时，要把忧愁的事说出来，不要留在内心藏识里发酵。 
悲伤时，哭出来，使内心哀伤的事发泄出来。内心藏识不良的事，创伤的事，

不便启齿的事，储存在藏识深处，不发泄出来，时间久了，会变成毒素，产生抑

郁症。 
心中毒素—— 发泄出来、哭出来、骂出来、说出来、吐出来。 
不知忧郁的原因，不便启齿的原因，不能解决的原因，要找专业的心理医生

或心理咨询专业人员协助治疗。 

(二) 忧愁不宜重复三思(重复思考，容易钻牛角尖) 

忧愁时，不宜三思。反复思考，思想总是集中在烦恼的焦点上，思索出来的

总是不利而无法解决的事项，愈想愈难，愈想愈多，愈想愈愁。思索万一会如何？

万一事情无解，自我不停地作无法解决的假设，使得愁更愁，忧更忧。 

1. 改变想法 

改变思维方向，用不同的角度去诠释烦恼的事情。改变对烦恼的事情认知，

就不会有烦恼的情绪。正如圣严法师的禅意精选所述“为自己的苦难找到意义，

什么苦都可以熬得住”(When we can see meaning in our suffering, we can endure any 
sort of hard slip)，积极为忧愁找理由让自己释怀。 

(1) 离婚：通常解读为被遗弃、失恋或者是失宠，从而产生忧郁的情绪。但

是，如果我们将之解读为“遇人不淑”，将根本责任推给对方或思考为“塞翁失

马，焉知非福”，旧的不去，新的不来……也许很快就可以解愁了。 
(2) 破产：想象为不用再操心，不用再跑三点半了，一切都结束了。 

2. 悲伤时的逆向思考 

生离死别的认知：人的死亡，民间有灵信仰者认为人死后有灵魂，要下地狱，

变成鬼魂，亲人为其哭、为其哀、为其拜，生者哭泣、悲伤，生者伤心忧郁比死

者更痛苦。 

基督教徒认为亡者是上帝恩召，灵魂升天，受神的庇护，灵魂升天堂了，留

下来只是尸体，应为火化归尘，存者要节哀，为亡者祈祷祝福。 

这是内心认知想法的不同，产生程度不同的悲哀。 
一般情况下，如果我们能够为亡者家属转念：亡者所有身体病痛解除，所有

人间烦恼都已解脱，不再受苦受难，生者应该为其祝福。何况死者已逝，生者未
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来的日子还要过，明天太阳还会从东方出来。转个念，忧伤的情绪自然会逐渐

消失。 

3. 改变价值观 

藏 识(内心)

改变价值观

觉 识 

改变忧愁情绪

 

价值观是人们内心藏识对事情价值的看法和认知，对工作、生活价值的观点

和态度，决定人生的意义和生命的价值。所以，我们的内心对事物价值的认知，

其结果常常影响到情绪的觉知。 
一般情况下，价值观可以用金钱和数量加以度量和衡量，但金钱利益不是人

生价值的全部，人生的意义除了改善生活，满足衣食住行之外，还有人与人之间

的情感，及追求人生的目的及使命。 
但是，很多人终日劳劳碌碌、兢兢业业工作，为的其实仅是进出手中的金钱

数量。操心、忧心、愁苦，是他的价值观。如果我们能够改变他们的价值观的基

本认知，其情绪就会产生很大的变化。 

石油大王洛克菲勒建立了一个庞大的跨国公司，聚积了大量的财富。但他 54
岁那年，美国实施反托拉斯法，目的在于避免个别公司太大而影响竞争，他的公

司有被肢解的危险。 
那段时间，他整天生活在焦虑之中，头发掉了，人也越来越神经质，失

眠，焦虑，终日生活在痛苦之中。于是，医生曾因此断言再这样下去他将活

不了多久。 
后来，一个牧师对他说：“你认为人生真正的幸福快乐是什么？你用尽心血

将企业办得这么大，但没一个说你的好，这样的生活有什么意义呢？” 
洛克菲勒听了之后，思想发生了很大的变化，于是他积极地改变了自己的价

值观，认为帮助别人才是最大的快乐，所以他决定提前退休。 
此后，他开始大量做善事，随着他慈善事业的进行，“爱”又回到了他心中，

他的心胸也开始宽阔起来，活得也越来越有滋味，结果又多活了 41 年，并成了美

国最大的慈善家。他终于明白了“施比受更有福”的道理。 
在洛克菲勒的传记中，他说他的后半生才是快乐的人生，因为他赢得了人们

的尊敬。就这样，他改变了价值观，也改变了他的人生，从此不再为钱忧愁。 
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(三) 转移注意力 

1. 努力工作 

忙碌的人没有忧愁的时间。由于专心工作，把心思投入到工作的内容上，就

没有多余的心念来想不愉快的事。因为心识作用中每一刹那只有一个心念，想识

所思想、思考的全是工作的内容，因专注一念于工作，而会忽略忧愁烦恼的心念。 

孙红英离异后，自己一个人带孩子，日日为生计奔波，从没有看到她有多愁

苦。后来，儿子自立了，她一下清闲下来，每日待在家中，回忆起悲伤的往事，

没多久，浑身是病，不得不住院。后来，朋友鼓励她办网吧，她拗不过，抱着病

体又开始操持。1 年后，一个友人遇到她，问她身体怎么样？她才想起来自己原

来百病缠身，一忙竟然忘了这些病，病因忙而被忘没了。 

2. 运动 

跑步时需要心识去维持肢体的平衡及节奏，打球时需要心识去指挥手脚的动

作，跳舞时必须专注于音乐及手脚步伐，因此，运动时更无心可烦恼。但可惜的

是，很多人心情不好时天天躲在家里，根本就没有行动。其实，在我们的心情不

够好时，提起勇气来运动，这是跨出郁闷的第一步，只要坚持不懈，很快就可以

解决忧愁的情绪了。 

3. 爬山 

爬山可以劳苦身躯，冷静求取灵感，用外在的困难，打击内在的忧伤。 

孙总最近面临公司财务危机，债台高筑，天天愁，并有上千万元的地下钱高

利贷，公司随时会倒闭。他的压力之大，可想而知。 
每当周日，孙总都会独自一人去爬七星山，有时山上寒风暴雨，又湿又冷，

双手紧紧拉住裹体的雨衣，内外湿透，一步一步爬上山顶，仰天长啸：“天啊！

再恶劣的环境我都不怕，我一定要站起来。” 

4. 旅游 

陈明带家人到东部旅游，5 岁小女儿发生车祸，不幸去世，其妻郑娟悲痛万

分，天天伤心忧郁，做什么都没有心情。3 个月后，在家人劝导下，陈明和郑娟

到国外旅游散心，缓解了丧女之痛。 
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5. 听音乐 

听音乐可转移注意力，心闷、忧心时，借歌曲可以消愁。选择自己喜欢的曲

子，悲歌可以自怜，失恋的曲子可以发泄失恋的情怀，雄壮的歌可以提起精神，

快节奏的歌可以使自己行动起来。 

6. 其他嗜好 

在心情不好时，愈想愈钻牛角尖，愈想心里愈闷，愈想愈没劲，此时最好选

择自己最喜欢的事、最容易做的事，也就是找出自己的嗜好。例如逛街、购物、

吃东西、喝酒、喝咖啡、抽烟、看电影、找人聊天等，让不愉快的思维转移。 

(四) 远离伤心的地方 

曾经是甜蜜的老地方、有成就的地方，因时过境迁，人事已非，这时再见到

就会触景伤情，变成忧愁之城(地)。 

 高凌峰谈到自己克服抑郁症的经验时说，在忧郁时看到同样的酒店、同

样的舞台、同样的人物就会触景生情，想到徒弟比自己强就心情忧郁，

最终得了抑郁症。后来离别那些伤心的地方，独自跑到美国重新开始，

终于治好了心病。 
 某大企业女强人，在失恋的时候跑到加拿大大冰原，任由暴风雨摧残，  
冰雪再怎么冷都比不上内心的苦。风雨过后，眼前呈现一望无际的大冰

原，辽阔壮观的景象吹走了内心的压力，于是她立下誓言，回来重整旗

鼓，再接再厉，给自己增添了无限的力量。 

二、以禅静心 

在烦恼的时候，忧愁的事情不断地从内心藏识如泉水般源源冒出，心绪思维

不停地检索不愉快的记忆，觉识觉知忧愁苦恼之觉，越想越闷。此刻，借着禅坐、

静坐可以安抚放荡不羁的心，使它静下来、安下来、定下来，便能达到让心灵纯

净、想通、开悟的效果。 

1. 静心法 

调好坐姿、深呼吸，放松身体，数呼吸或念佛号(南无阿弥陀佛)，参话头(念
佛的是谁)，专注一境，让意念专注一件事，例如数呼吸。心静之时，就能觉知心
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念很多，烦恼的念头源源而出，要不予理会，不继续思考，就不会有烦恼之觉。 

2. 净心法 

利用五停心，净化内心负面记忆种子，不净观治欲念，用白骨观治失意，慈

悲观治嗔念，因果观治失恋，数息观、念佛观治散乱。即用不净观观想人身的不

净，可以降低欲望的烦恼；白骨观观想到头来白骨一堆，可以治悲观失恋的烦恼；

慈悲观观想慈悲之心，可以原谅他人，不再有嗔恨的烦恼；因果观想因果关系，

可以治失恋畸恋的思维；念佛观专注念佛或数息，可以使内心不乱。 

3. 默照法 

静坐之后，放松身心，专注放松的感觉，只管当下这一刻，清清楚楚、明明

白白这一刹那，身体酸、痛、痒、不舒服，不予理会，只管放松，从头部、脸部、

颈部、手脚逐步放松，享受放松的感觉。心念出来或想起什么时，不继续思索，

念起即止，就不会有忧愁之觉。 

4. 开悟、领悟 

借着静坐、禅坐，安抚混乱散乱的心。当安静下来，情绪稳定，不再被烦恼

的事所困扰，不再被困于忧愁之牢，就能想通、想开，对某件事情就开悟了。 

5. 藉公案启示 

忧愁领悟因人而异，因每个人的藏识所储藏的经验、记忆、认知的不同而不

同，同样的故事，同样感受的信息、解释各有不同，领悟自然各有不同。禅宗公

案是最佳之例，研读公案可以达到暗示的效果。 

6. 应用智慧心 

智慧心就是理智的心。忧愁烦恼是心识作用的自然感性的活动，能够稳住安

静下心，应用智能思考，理性思索，就不会被放荡随性的感性所牵引，智慧心就

能引导我们认识它、面对它、接纳它、处理它、放下它。 

(1) 认识它：先要了解这个麻烦、烦恼的问题到底是什么？它会产生什么影

响，什么后果，如何去解决。 

(2) 面对它：天大的事情，都要面对它，逃避是不能解决问题的，只会使麻

烦的事更加扩大。 

(3) 接受它：接受当前的事实，实实在在的眼前烦恼事，在无法抗拒、无法

推诿、不得不接受的情况下，只有接受这个事实。 

(4) 处理它：应用智能，追原因，明智去处理。 

(5) 放下它：认真去处理，但不要放在心上。想开它，若纠缠在心，被此事
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困住，就会烦恼不止。 

7. 培养菩提心 

菩提心，就是菩萨的精神，慈悲宽怀别人。别人对不起我们，我们反而对他

好，对于可悲可恨的人，除非能杀死他、打死他或自己离开他，否则就买个礼物

去送他；就算被打了一个耳光，为了让对方息怒，为了让自己不再被打另一个耳

光，笑笑跟对方说声“对不起”或“谢谢”。 
所以，聪明人学会应用静心、净心等方法解决烦恼，如果这些方法都还不能

奏效，最后一招就是原谅他，为了释放自己来原谅别人，为了自己不要坐困烦恼

的心理死牢，设法找理由去原谅对方的过错，使自己从心牢之中走出来。 

三、正视心病，勇于防治 

(一) 积忧成疾 

藏识储存太多负面的想法会得抑郁症。例如，不能解决的事，受到挫折的事，

在藏识里一件又一件地累积、积压，就会导致忧郁，犹如雪花一片一片地堆积，

终会结成坚硬的冰块一样。同理，烦恼的事情如果想不开，闷在内心，从而储藏

在藏识中形成负面的种子，它会不知不觉随时随地地释放出来，产生忧愁的心念。

就好像皮球装满又毒又臭的愁思，一个气泡接一个气泡不停地冒出来，让人感觉

又毒又臭的情绪。 

积忧成疾

觉识觉知

藏识积压

忧的种子

如
气
泡
浮
现
出
来

 
忧愁之苦

 
忧的记忆
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(二) 防预忧愁三阶段 

为了心理健康，平时应注意忧的情绪，防止因过多担心、忧心、烦恼而造成

身体、心理的不适。防止方法分为三阶段。 
(1) 一级预防：注意忧的情绪管理，促进身心健康，防患因忧而产生心痛。 
(2) 二级预防：及时发现危机，做心理健康或心理咨询。 
(3) 三级预防：求助就医，做治疗复健。 

(三) 心病的症状 

长期情绪低落，会引起心理的异常，产生生理上的疾病，更会产生心理的疾

病，例如焦虑症，甚至更严重的抑郁症，俗称心病。 

1. 焦虑症 

焦虑(anxiety)：是由紧张、不安、焦急、忧郁、恐怖等感受交织成的情绪

状态。 
(1) 泛虑症(generalized anxiety consider)：是指在任何时间对任何事情或生活

中的细枝末节的小事特别敏感。总觉得不幸的事情随时都会发生，对过去的事翻

来覆去地回忆，但回忆中只注意自己失败的经验，因此，愈回忆就愈发痛苦，对

未来的事一直担心，做事犹豫不决，一旦作了决定更担心执行的后果。 
症状：情绪紧张、心情紊乱、注意力不能集中、身心疲惫、头昏目眩、心悸、

失眠、无事不怕、无时不怕。 
(2) 强迫症：身不由己，不受自主意志支配，强迫思想或强迫行动。 
例如，出门后，想到离家时可能忘了锁门，念头一起无法控制自己的思想。 
症状：过分注意清洁，强迫不断洗手。 
(3) 恐惧症：对不造成伤害的事物，产生不合理的恐惧。 
例如，怕搭电梯、怕坐车、怕老鼠、怕蛇、怕在人前讲话。 

2. 抑郁症 

情绪状态长期陷于极端低落者，有下列症状。 
(1) 情绪方面：长期(连续两周以上)陷入情绪低潮，在痛苦的绝望中，时常有

自杀来解脱痛苦的念头。 
(2) 认知方面：对人对己对事均持有极端负面的想法与看法，钻牛角尖，反

复思考引起忧愁，对己抱怨自己无能、失败，丧失自尊心，对人冷漠不关心，对

事对未来充满悲观与绝望。 
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(3) 动机方面：对任何事情都丧失主动兴趣和意愿，处于极度孤独、无奈中。 

(4) 生理方面：体重减轻、失眠、易感疲劳，丧失胃口。 

3. 精神分裂症 

如果有幻觉、幻听、幻视或语言、行动的怪异，不只是心理疾病，而是精神

上的疾病，例如，精神分裂症。 

(四) 正视抑郁，勇于就医 

1. 心病不知不觉 

心病没有明显的生理症状，它不是神经病，表面上看他和正常人是一样的，

只是情绪上忧虑、心闷、意志消沉。所以，患者意识不到它的病态，不容易承认

自己有心病。但是，长期的意志消沉、忧虑、忧郁确实是一种心理异常，是一种

心理疾病。 

2. 心病害人害己 

有心病的人，凡事容易往负面想，别人讲的话总是负面理解，而且不易与人

沟通，容易与人争吵，还总是怪罪别人，降罪给对方。所以，心病犯者，多愁又

善感，处处顾虑忧心，意志消沉，情绪总是处于低潮。终日愁眉苦脸，不但自己

不快乐，还会把忧愁情绪传染给周围的人。 

3. 心病就医的勇气 

心病是长期情绪低落所造成的心理的异常，而不是精神疾病。 

一般人时常忽略，往往不承认自己心理上有病，也不听劝去看医生。尤其是

东方民族，认为看心理医生是可耻的事，生怕被误会为精神病，但西方人却认为

看心理医生是有勇气，了不起的行为。 

心病找心理医生或作心理咨询，一者可以藉药物治疗，二者可以找出忧郁的

原因，尤其是过去做错的事，或疏忽过失，或不可告人的内疚、忧心的事，或埋

藏在内心深处早已忘记的陈年往事的创伤，进而把负面的认知重新定义，重新诠

释，或发泄释放出来。 

酒窝大道的启示 
曾经，有两个观光团到日本伊豆半岛去旅游。日本风光虽好，可惜伊豆半岛

的路况很坏，到处都是坑洼。 



 

 92 

第
十
章 

忘
忧
解
愁

其中一位导游连声抱歉，说路面简直像麻子一样，并艰难而无趣地走在游客

前面。 
另一个导游却诗意盎然地对游客说：“诸位先生，我们现在走的这条道路，

正是赫赫有名的伊豆迷人酒窝大道，这可作为大家比试脚力的好所在呀。” 
 

虽是同样的情况，然而不同的意念，却会产生不同的态度。思想是何等奇妙
的事，如何去想，决定权在你。 

 


