
現代人的「心」問題  －張錦德 

Q1、只要是人都會有妄念，妄念多雖不能稱得上是現代人的心理問題，但是現

代人很難把心靜下來，達到專心的作用，卻是不爭的事實。人為什麼會有妄念呢？

對於妄念，又有什麼樣的對治的觀念與方法？  

人為什麼會有妄念？簡單來說就是人的心沒有定下來，如果能減少妄念，心也就

比較安定。人有妄念就會帶來煩惱，有煩惱不一定是病，但當煩惱導致工作效率

降低，甚至是生活作息不正常，無法正常表現自己應有的角色功能，持續惡化的

結果就是病了。 

「當妄念多到無法控制而成為一種病症，就必須尋求治療。例如在精神科門診

中，有人因妄念太多而失眠，可能就需要先靠藥物來幫助其改善失眠問題，再看

個案的問題可以加入什麼方法來輔助其改善。」陳政雄指出當妄念已經造成生活

上的困惱時，再來尋求治療，常常是緩不濟急的。所以平時最好就能預防，從六

塵（色、聲、香、味、觸、法）五欲（財、色、名、食、睡）之中，逐漸減少對

外物的欲求，就是減少妄念的一種方法。例如佛教徒雖因慈悲的緣故，不食眾生

肉而吃素，然而粗茶淡飯的飲食習慣，也會減少內心對飲食的貪求，相對的某些

妄念也會跟著減少。 

除了外境的誘惑，黃文翔卻認為有些妄念的產生是源自於潛意識，他說：「人的

腦袋如龐大的電腦資料庫，從胎兒開始，任何感受都會存在潛意識裡，這些念頭

有令人喜歡、討厭、恐懼的……，在適當因緣情境下就會滋長現形。」例如有些

人的妄念是來自於懼怕，可能是怕黑，也可能是怕高，怕密閉空間，也可能怕某

種特定情境，恐懼的心可能與過去成長中所曾經碰觸的不愉快經驗有關，這些不

愉快的經驗沒有適時被銷融掉而長期蓄積著，甚至醞釀著。因此心理輔導人員，

在與個案進行諮商的過程中，會先找出這些不愉快的經驗，然後去處理問題的源

頭。 

恐懼的心雖然是跟外境有關，在解決問題的方法上，顯然不是閃避對外境的攀

緣，把過去恐懼的情境避開就能解決。從佛法來看，會恐懼是因為信心不夠，是

屬於根本煩惱中的「疑」。「這與人的第六識有關，疑都是疑在心裡頭，過去曾經

遇過，然後放在心裡頭才會有疑問。」寬謙法師笑說疑是所有煩惱中最好克服的，

佛法的出現就是為世人斷疑生信心，能夠理解佛法的真理，內心就自然不會有恐

懼。 

至於因外境五欲六塵而引起的妄念問題，從唯識學來看，多半是與第五、第六識

相應，特別是前五識。《大乘本生心地觀經》說：「心如猿猴。遊五欲樹不暫住

故。」這是用猿猴來譬喻人的心，猿猴的特性就是好動，在樹上停不下來，看到



前後左右有樹，就跳躍、翻滾過去，沒辦法定下來。而心就像猿猴想爬五欲樹，

外面只要有東西，心就會一直往外追求，於是就會有妄念。要讓猴子安靜下來，

就務必就要斬樹，然而斬斷心對外界的攀緣，可不像斬樹那般容易。 

對此，寬謙法師認為妄想會成為煩惱，是因為妄想而得不到。他說：「有人年老

會想起過去，孩子成家立業，又妄想孩子回來，但這不可能啊！」人們對外在的

事物會執著由我來擁有，而且是永恆不變。因此最根本的解決之道，就是徹底明

白了解每一樣東西不會永遠由我擁有，也不會永遠不變，了解外境的虛幻，心就

不會攀在妄念上。如果心不回到真心，繼續執迷於五欲六塵，那就會像猴子爬樹，

一直爬一直跳，只會讓自己更苦。 

不過觀念人人都懂，真要達到目的卻還是要靠平時工夫。這也是為什麼聖嚴法師

教禪坐時，常鼓勵初學打坐的人，首先用數息法來調心。因為打坐用功時，心裡

想任何東西，任何境界的產生都是妄念，而數呼吸是件很單純的活動，這裡面沒

有色、聲、香、味、觸的欲望，唯一的念頭就是數呼吸，等時間長了、工夫深了，

心自然就能安定下來，妄念也就不可能產生。除了禪修之外，念佛、持咒等方法，

也都是練習將散亂的妄念，收攝在一個方法上，讓心止於一境。 

嚴格來說，數呼吸、念佛、持咒等方法，本身也是一個念頭，運用方法，將紛飛

跳躍的雜念拉回來在方法上，使妄念成了正念。如果綿綿不斷地用下去，心就能

安住於當下。 

 

Q2、現代世界是物欲主導生活，然而社會上層出不窮的問題，又多半與人的欲

望有關。人為什麼會有貪念？為什麼現代人的欲望比以前更嚴重？又有什麼樣的

對治的觀念與方法？ 

現代社會人際關係複雜，生活環境變遷快速，能選擇的東西也變得多了，這都無

形增加現代人的欲望與生活的複雜性。一般來說，面對多元化的選擇就要懂得取

捨，而取捨需要智慧，要不然生活就會被多元化的目標切割成零碎的片斷，也容

易因而迷失人生的方向。一般人的通病，對於喜愛的，是容易取而不容易捨，或

是理性上知道要捨而無法斷然割捨，就會出現「當斷不斷，反受其亂」的困境。 

「貪多之後會上癮。」陳政雄如此警告，他以戲劇為例，指出現代人習慣於劇情

誇張、重口味的戲劇，熱衷於充滿聲光效果的電影，結束之後彷彿什麼都沒了，

然而有些影響卻是會遺留下來的；「會讓心對外境及種種法的攀緣愈來愈強，對

刺激需求持續增高，到某一程度就是一種上癮。」陳政雄擔心，這些刺激都不會

有立刻的危害，但反而會讓人於不知不覺中而逐漸熏染。陳政雄解釋人的心很奇

特，對外在的貪求會那麼嚴重，除了是心很貪婪，愛貪圖種種感受之外，其次是



因為人的心無時無刻的在「遍計執著」及攀緣。「人的心愛貪圖種種感受，雖然

意識心也會分辨了別，使人趨樂避苦，但好奇的攀緣意根卻讓人無法控制，不管

是好是壞，對任何刺激都會想接觸。」他強調為何有些上癮的人，也是知道毒品、

賭博不好，會家破人亡，甚至拿刀斬斷手指發誓永不再碰，結果朋友一找，又難

敵誘惑而繼續沉淪下去。 

這就是心的特質，分辨好壞的心會被攀緣執著的心影響，西方心理學認為這種攀

緣執著的心，是屬於比較深層的潛意識，有時候會凌駕於人的意識，在背後作主

決定。通常心理師在輔導的過程中，會從個案成長經驗中找尋找出情緒的壓抑點。 

「壓抑久了就會造成粗重煩惱，心會藏污納垢，污垢清除就可以減輕煩惱。像腐

爛的肉，藏愈久就會愈臭，我們的工作就是要找出那些污垢之所由來，把壓抑點

揭開來，讓問題的癥結被個案了解。」為何有些人要一直透過刷卡、購物、物質

上的滿足來撫平不安的心？有可能是因為個案在成長過程中被忽略了，缺乏安全

感。此時除了透過藥物、輔導來關懷個案，也可以透過行為制約，讓當事人自己

剪斷信用卡，或者家人、朋友隨時在旁提醒，把「想購物」的衝動抑制下來。只

是遇到嚴重的個案，身旁又沒有人能幫助時，自己控制的效果其實是很有限的。 

這從佛經的譬喻可見端倪。在《大乘本生心地觀經》，就有很多關於貪心的譬喻，

例如「心如飛蛾愛燈色故」、「心如野鹿逐假聲故」、「心如群豬樂雜穢故」等，不

論是逐惡、聲、色還是雜穢，都是比喻心隨染著的五欲起舞，進而造成種種業。

細究經文，不難發現經文的譬喻都依照著物種的天性，飛蛾愛燈而不知火會傷

身，野鹿逐假聲而成為獵人獵捕的目標，羣猪生處於雜穢之地卻引以為樂，這些

都是物種的特性，用來比喻人心的特性就是貪著外欲，會隨妄而迷真。 

「從經文來看，人心的貪念，不只是物欲的貪著，還有內心的貪，就算去除外緣，

貪念還是會隨時起來。」寬謙法師指出在唯識學的看法裡，貪念是第七識（末那

識）常執著第八識（阿賴耶識）為「我」而生起的煩惱。因為涉及到第七識，因

此貪念不只是來自潛意識，更深層的來看，貪念是累積宿世以來所留下來給這輩

子的習氣。 

即使不談宿世的問題，光從現實生活中，想要切斷貪的外緣也不是那麼容易，因

為每個人每天醒過來就是在跟外境接觸，都在著相。儘管如此，寬謙法師強調對

治煩惱如果不從粗的煩惱下手，那種來自內心，深植於第七識，屬於比較深、細

的貪念更不可能處理。也就是說，雖然逐漸累積對外境的貪著會造成上癮，但同

樣的，一點一點，也能逐漸用善念，例如布施去克服貪欲。正所謂「勿以善小而

不為，勿以惡小而為之」，佛法修行就是要從日常生活中下功夫；面對像貪念這

種時時在行住坐臥之中顯現的煩惱，更要隨時提醒自己養成正確觀念與習慣，才

是最佳對應之道。 



 

Q3、現代人煩惱很多，即使沒有憂鬱症狀，也習慣操煩、恐懼。為什麼現代人

這麼不快樂？又有什麼樣的觀念與方法可以對治憂鬱？  

現代人容易憂鬱，黃文翔認為有兩種原因，一是找不到人生方向，容易失去自己

可以認同的價值與生命主軸。他說：「現代人的生活內容相對複雜，資訊爆炸、

外緣也多，沒有足夠的智慧就不容易為自己的人生找到清楚的定位，生活沒有足

以肯定的價值與意義，憂鬱就會上身。」其次，現代人的生活變遷多，工作改變、

住所改變、社交圈改變、生活內容與用品改變‥‥的機會都比古人多得多。要花

較多力氣面對生活上的變異，相對的就要承受較多的壓力。 

「壓力對人生不一定就是負面的，生活有變化會有壓力同時也會帶來改變的機

會，只是如果不懂得調整觀念，就會覺得好累。換句話說，生活有了方向，而且

能肯定此方向的意義，即使面對壓力也會正向思考，甘之如飴。如此一來生活縱

使辛勞，卻不致於痛苦。」在從事心理輔導過程中，黃文翔會鼓勵個案尋找方向，

引導個案去思考、了解，自己到底需要什麼，煩惱的最終標的又是什麼？他發現

憂鬱多半與失落、絕望、害怕‥‥有關，有些人的憂鬱是找不到生命的價值，有

些則是害怕生命之中的重要部分如聲望、地位、產業、健康‥‥有失落的風險或

受到傷害。心裡有焦慮、畏懼，久了也就會憂鬱，心理學有個專業名稱叫「共病

症」，就是兩種心理疾病經常互相依附並存，例如一個人可以同時存在畏懼症與

憂鬱症。 

會憂鬱恐懼，這更加證明人的心是很難作主。在《大乘本生心地觀經》提到心的

憂鬱與煩惱，有這樣的譬喻：「心如僮僕，為諸煩惱所策役故。」以字面來看心

像僮僕一樣被主人策役，主人說一，僮僕就不能說二。這譬喻強調心於煩惱之間

不得自在，面對煩惱時，心沒辦法拒絕煩惱的影響，反而是被綁架、俘虜了，只

能不得不的去做。「如果心能作主而沒被煩惱策役，那也不用擔心，煩惱依舊是

煩惱，你還是可以很自在。」陳政雄如此表示。 

只不過人的心太染污，熏染得太嚴重，要怎麼才能作主呢？ 

唯識學認為憂鬱基本上還是第六識的問題，可以從「轉識成智」來讓心作主。什

麼是「轉識成智」？就是轉動第六識成為妙觀察智，寬謙法師解釋就是要隨時都

能深觀因緣。 

佛教相信因緣，任何現象的產生都來自因緣，人的起心動念之間，有善的因，也

有惡的因，但因要產生力量，要緣生出各種現象來，還是要靠心的力量及客觀的

條件。法師強調世人所追求的外相，已經是果而不是因，得不到的果，是因緣不

成熟，緣生的條件不足。「眾緣和合而生，眾緣離散而滅。所有的因緣都是有生



就有滅，是非常平等、自然。從科學的角度來看，也非常具有物理精神。」有理

工背景的法師表示，追不到的果還要硬追，除了帶來痛苦，即使追到了，但這勉

強的力量是不自然，以此最後還是會緣滅。 

了解這道理，心就會收攝而不往外攀緣，內心會清楚明白，外界的一切不過是緣

生出來的現象，到最後終究會緣滅。法師指出很多人內心會產生憂鬱，是因為認

定這世間是不公平的，所以自己擁有的才會不如別人。如果清楚因緣法則，就能

知道這一切其實是公平的，不平的心也就比較容易撫平。 

另外，在轉識成智的過程中，第六識轉成妙觀察智時，同時也會影響第七識轉染

成淨，轉成平等性智。法師指出人的第七識與宿世的習氣有關，是執著於自我，

人為什麼老是覺得自己委屈、老天不公平，那是因為只要是人都有一種根深蒂固

的念頭，那就是「我比較重要」，這種自私自利的心使人們看什麼都覺得不公平。 

由此可見，憂鬱是一種「我愛」的根本煩惱，也是第七識（末那識）常執著第八

識（阿賴耶識）為「我」而生起此煩惱。簡單來說，第七識會使得心對「自我」

有非常深沉、狂熱的愛戀。也因如此，有些憂鬱症患者，一遇到不快樂、不公平

的事，就會選擇自殺以期待來世，這就是出自於愛自己的心。 

「這都是非常錯誤的想法，要知道因緣法是平等，為什麼佛教要強調宿世因緣？

佛陀所教導的因緣觀，就是要處理宿世的問題。」法師感嘆世人容易迷失於眼前

所見，看到這這輩子的因緣福報與他人不同，就忿忿不平而覺得天下不公。其實

這都是宿世因緣所造成的外相，從因緣法來看都是公平的，人的善報與惡報是其

來有自，至於何時發生？因緣會自動排列，是不需要多花心思去操心煩惱。只要

自己存善心，創造好的因緣，境遇也會好轉起來。 

 

Q4、瞋心是三毒之一，現代人又普遍容易動怒，引發許多嚴重的社會、家庭問

題。人為什麼愛生氣呢？又有什麼樣的對治的觀念與方法？  

「憤怒對個人而言，是感覺自我中心被挑戰，引發攻擊的本能對外投射所致。」

黃文翔認為憤怒與攻擊的反射不只是個人小我的問題，有時候會擴大到一個家

庭，甚至一個國家的大我。例如瘋迷足球運動的國家遇到球隊比賽，國家代表隊

一輸，舉國群情激憤，覺得被他國給欺負了，整個民族情緒被挑起來。「這就是

由個人的小我擴大到整個有共同情感的族群大我都同時出現憤怒與攻擊的反

應。」黃文翔表示。 

然而也是有人會沒來由的就因為衝動而憤怒。在《大乘本生心地觀經》裡，以「心

如敵對常伺過故。」譬喻憤怒的心就像窺伺敵人，隨時檢視對方的過錯而發難。



把憤怒的對象視為仇敵來憤恨，認為一切都是對方的過錯，這裡頭是看不到理

性，人的心是完全陷入情緒當中。 

在心理學的認知上，衝動是一股內在趨力，陳政雄指出這跟內心的陰暗面有關，

而陰暗面又與心理的垃圾有關。換句話說，衝動是情緒長期累積下來的所爆發的

動作。「處處作主的心具有前導作用，就像打鼓，這鼓聲一敲響，就會主導其他

的心去做一些事。」陳政雄指出那處處作主的心，不是我們一般凡夫作主能控制

的，因此做出來的事有好有壞。至於衝動之後，為什麼就會帶來憤怒的情緒，那

是因為心平常受到的染污太嚴重。「心太染污，就很難起動它做好事。」陳政雄

以現代人開車為例，只要發生事故，第一個情緒的反應，往往是惡言相向多過於

關心對方。 

佛教稱憤怒、生氣的心為瞋，瞋也是根本煩惱之一，與貪、癡合稱三毒。從唯識

學的觀點，寬謙法師反倒認為瞋心相較於其他的根本煩惱，算是較容易克服的煩

惱，他說：「瞋不是習性上的問題，跟第七識無關，是第六識受到外境色、身、

香、味、觸的刺激所引發的煩惱。」法師解釋第七識會緣著於第八識，也就是會

執著自我而產生我愛、我慢、我癡、我見等煩惱，但第七識愛自己都來不及，是

不會瞋恨自我。雖然有些人會跟自己發脾氣，瞋恨自己的能力、福報不夠，探究

原因其實還是出自於愛自己的我執。 

與第七識、與我執有關的煩惱，是宿世的習氣所累積而來，會藏在第八識，隨著

因緣流轉而成為業力，繼續影響下一世，是最難根除的煩惱。儘管如此，卻也不

能因而小看瞋心所引起的問題。《大乘本生心地觀經》說：「心如怨家，能令自身

受大苦故。」就是譬喻心憤怒的時候就有如怨家一般，背負著國仇家恨，隨時都

想著要報仇。 

一心一意都只想著報仇，生活絕對是寢食難安，就像春秋時代的越王句踐，臥薪

嘗膽就只為了復仇，不但自身勞碌受苦，往後也會因心造惡業，隨著惡緣而墜入

無間輪迴。「瞋心一起，通常是粗而猛烈，就會大張旗鼓往外宣洩，是非常容易

造惡業，與人結下惡緣。」法師解釋這也是為什麼佛教要稱瞋為無明火，說「瞋

是心中火，能燒功德林」、「一念瞋心起，百萬障門開」，意思就是瞋火能把自己

所修的功德都摧毀了，影響是非常巨大的。 

在心理治療過程中，通常會透過認知行為治療來抑制個案因發怒而產生衝動。首

先會分析過往的生氣經驗，這目的是為了引導個案去聯想到，過往在憤怒之初升

起的念頭為何？與自己過去的何種經驗有關聯？「有些人衝動快，但過了就會後

悔，因為生氣所帶來的後果往往是他所嫌惡的甚至難以負荷的。」黃文翔表示要

情緒發作之前，如果能夠經由訓練很快的聯結到過往曾經暴怒所致的極不愉快的

慘痛後果，透過過去的痛苦經驗循環，強化自己有能力注意身心出現何種前兆時



需要警覺自己已經陷入危險情境的警示功能，跟著強化自己在憤怒的衝動行為上

踩煞車的力道。然而用這方法來抑制瞋怒，這意味著個案其實已經吃過幾次虧，

付出強大的痛苦代價，才能透過練習預警到憤怒對自己所帶來的傷害。 

最重要還是回到日常生活上就要練習，隨時觀照自己的身心念頭，把煩惱、染污

減少，讓心能而不會被拉著跑。「世間上容易起瞋怒的人，通常也是比較不修行

的人。心頭上的煩惱愈重，愈容易與人起衝突。」陳政雄建議即使沒有宗教信仰，

平常也不妨透過書法、太極拳或者是瑜伽等靜心活動，幫助自己把心安定下來。

心靜下來，對外境的五欲六塵的攀緣就不會那麼強烈，同時也減少任何衝突的機

會。 
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