
憂鬱症的剖析與處理
─整合心理學與佛學的觀點（二）

二○○七年四月二十八日講於龍山寺板橋文化廣場

 黃創華　主講
 陳月英　整理

練功與進階

以 上 對 憂 鬱

這 個 現 象 做 了 一

些介紹，接著談我們應該要怎樣

抗鬱？分兩個部分，一個是基本

功，一個是進階功。基本功就要

有永續利用的概念，不要一下把

能量用光光，能夠快樂的做事情

比較重要，因為快樂，才可以長

久做下去，能夠開關自如，才能

永續利用，這是需要練習的。晚

上上床就當自己死了，死了還有

什麼事情沒做，照樣會有人做，

不是嗎？所以強迫自己該關的時

候就關掉。

台 大 心 理 系 的

柯永河教授，整理

了心理學的概念，

認為最重要的叫做「習慣」，所

以他的書叫「習慣心理學」，好

的習慣就是你最好的朋友，壞的

習慣就是你最大的敵人。什麼叫

好，什麼叫壞？就看現在能不能

幫助你。抗鬱的好習慣就是要能

開能關，開大概沒有問題，但不

懂得關的哲學，不懂得慢或停下

來的哲學，可能就會很辛苦。要

分清主從輕重，我們的身心本體

才是最重要的，有良好的身心狀
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態，才能做其他的事情。譬如傳

統婦女同胞很有愛心，一天到晚

在服務別人，一天到晚都考慮到

別人，做到後來，覺得身體也出

問題，心裡也不舒服，那樣的付

出，還是有要商榷的地方。

兼愛人、我

愛別人也要愛自

己，只要撥一些

時 間 為 自 己 做

一點，把自己

顧好，一定可

以為別人付出

更 多 。 以 前 的

觀 念 是 「 春 蠶 到

死絲方盡，蠟炬成灰

淚始乾」，可是現在不

一樣了，要懂得永續利用，千萬

不要春蠶到死，好人都死光了，

這世界怎麼辦？好人要懂得互相

幫忙，自己照顧自己，而且互相

支持，才能夠讓這個好慢慢的散

播出去，不要像過去都認為好人

是讓人家欺負，好人都是犧牲奉

獻，好人都是春蠶到死，千萬不

要！新時代的好人不是這個樣

子。

想法爭如佛法

認知治療有好多學派，在長

久的輔導、臨床實驗裡面發現，

真正困擾我們的，不是那個事

情，是你對那個事情

的解釋。首先你

要知道自己的想

法是不是事實？

不一定。你的想

法有沒有其他的

解釋？會有可能。

要認清想法不一定是事

實，想法雖然接近事實，

但可不可以有其他的解釋？心理

學很清楚的知道，造成我們情緒

起伏的，不是外在的事情，而是

我們對事實的解釋，所以佛法裡

面講：「萬法唯識」，當然這個

更廣更深，但只就心理學來講，

我看到的事實，是我們透過我們

的經驗，或者我們的習慣所塑造

No.521  Nov. 2007∣45 



出來的事實，

而不是真正的

事實。

例 如 你

打電話給男朋

友或老公、老

婆，電話響了一

聲就掛掉了，

你會想什麼？

不同的想法

就有不同的

情緒。你可能

想：耶！跟哪

個女人在一起？

你的心情一定很糟糕；如

果你想：會不會剛好沒電，你的

心情又不一樣了，對不對？或者

想：喔！剛好在開會，你就比較

不在意。事實很簡單，就是手機

響了馬上掛掉，但是你的情緒為

什麼會有這麼多種？因為你對這

個事情的解釋不一樣，所以造成

你情緒不一樣的是那個事情，還

是你的想法跟解釋，這就很清楚

了，雖然很清楚，但是我們的想

法是很自動化的喔，所以要提醒

自己。

打坐有一個好處，就是要慢

的時候可以慢得下來，更重要的

是訓練自我觀照的能力，這樣我

們就可以一點一點的修改自己的

習氣。有個外國醫生，跟瑪哈希

大師學南傳禪法，他就將這些方

法用來治療一個罹患憂鬱症、躁

鬱症和精神分裂症的二十七歲離

婚婦女。她之前住院兩個半月，

接受藥物治療，後來又參加團體

治療，但是跟憂鬱症有關的狀況

如沮喪、焦慮等都無法改善，這

醫生就教她做專注練習和打坐方

法，幾天後她就改善了，幾個月

後出院，搬到別的城市，重新開

始生活。他教她怎麼做？一般打

坐是眼觀鼻、鼻觀心，觀察一個

東西，或唸一個咒語或佛號，但

外國人不習慣做這些。這個醫生

利用打坐專注的精神，教她看著

牆上時鐘的分針，如果她發現自

己離開那個分針，就提醒自己回

去，不是要她注意呼吸或什麼，

而是注意一個動態固定的東西，

這對病人來講是比較能做到的。

憂鬱症的剖析與處理（二）
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一段時間後，她發現自己可以集

中注意力，並發現她的想法不是

她的，想法是來來去去的，所以

她就脫離了那些一直環繞的想

法。另外，西方完形治療有個方

法，就是每個人發一顆葡萄乾，

你先觀察它的色澤，聞它的味

道，其實這也是一種專注練習，

對初入門的人會感覺比較有趣。

我們的傳統方法，有時候加上一

點創意還是蠻有意思的，一般人

一下子進不來，給他一個階梯會

好一點。

社會方面是說，你必須有志

同道合的好朋友。如果沒有好朋

友，還是要相處，但至少要維持

一定的關係，不要讓他太影響

你。人生一定會不斷的碰到事

情，有人作伴，就會覺

得好多了。我們當

然要培養獨立的

性格，但獨立不

是不需要別人，

好的朋友可以互

相學習，慢慢學會

製造身邊環境好的氣

氛，慢慢影響其他人也有比較好

的互動方式。各位！這個是基本

功，基本功可以讓你保持能量不

會消耗掉。

進階三要素

接下來我們來談進階功是什

麼？進階功是我們再往上拉一個

層次來看，包括（一）中等智

商，（二）專注有恆，（三）循

環往復。研究發現，一個人成功

並不是他要有高度的智商，心理

學家所謂的智商，主要是用來測

量你的學業成就，一個人成不成

功，跟智商沒有絕對的關係，跟

我們一般定義的成功不太一樣。

譬如日本得諾貝爾文學獎得主大

江健三郎，他的兒子大江光就是

一個智障兒，在父母用心的

關愛之下，他成

功的表現了異

於常人的音樂

才華。

就 一 般

而言，我們
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的工作都需一般智力以上。我們

發現這些人都有特定的條件，通

常他們很專注，在做自己有興趣

的事情時，非常專注、非常有恆

心的一直做下去，這很重要。我

們的身心或內在，還是我們的人

際關係，都必須要有往有返，一

直循環才能夠長久，所以保持循

環很重要。

其次，要找一個你有辦法終

身做下去，覺得很有興趣，且願

意花時間做下去的事情，找出這

輩子值得做下去的事情。賺錢當

然重要，賺錢要賺來做一些自己

適合且有意義的事情，可大可

小，只要自己願意做就好。這個

很重要，每個人不一樣，要自己

選。

幾個重要觀念

有人會問，我到底應該做什

麼？這是一個很好的問題，但不

是這樣問法，這是生命對你提出

的問題，你應該去回答，而不是

反過來問生命，我應該做什麼？

我們都具備某些條件，要怎麼去

用它，是我們該給生命的答案。

人不是完全被塑造的，是要創造

的，我們除了要創造自己的目

標，還要創造自己的意義。

再來是「無常」的觀念，事

情不是一下子就做成功，我們知

道人生本來就是這樣，一旦碰到

變局的時候，有無常觀念的人承

受力會比較大，這也是佛法基本

的觀念。人生無常，講起來是很

悲觀的，其實一點都不，這是很

實在的話。

然後是「助人最樂」，這雖

然是老生常談，但國外曾做過一

個調查，從事什麼職業的人是最

快樂的？他們發現是跟助人有關

的職業，譬如心理師是很快樂

的，而做心理研究不如臨床工作

的快樂，做老師也是很快樂的。

有很多人憂鬱，去參加慈濟的志

工，發現很多人比他更可憐，他

也發現自己可以做很多事，覺得

自己其實還不錯。醫療措施有基

本的幫助，但其實自己能走出去

很重要。

憂鬱症的剖析與處理（二）
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再來，修習止觀。止是你能

夠停下來，觀是你有機會看清楚

全局，這東西要談就多了，有興

趣的話，慧炬有很多訊息可供參

考，時間到了，我就講到這裡。

問與答

問：打坐時，完全沒辦法進

入情況，雜念紛飛。我不曉得什

麼是冥想，在情緒狀況比較不好

的時候，也不會打坐，只是躺在

床上，放點音樂，然後去想一個

美麗的風景，不知道這樣是不是

好方法？

答：我想這是一個好辦法。

有關打坐，這邊都是專家。就我

自己經驗來講，的確心理學也

用到了很多東方的東西，

只是做了些改變。心理

學比較少強調專注的

訓練，但佛法的專

注是基本功，我們

講制心一處，無事

不辦。現代人就是散

亂，病人進來我們都會先

測他的專注力，阿薩鳩利的心理

綜合學認為專注力是啟發心理能

力的有效方法，他輔導就教病人

用簡單的觀想方式，例如觀想一

個三角形，觀得起來嗎？（聽眾

回答「觀得起來」。）OK。三角

形是紅色的，觀得起來嗎？（聽

眾回答「觀得起來」。）OK，沒

問題對不對？他就用這個方法。

小孩子好動，注意力不集中，他

就跟他玩這一種遊戲，練習一陣

子之後，小孩子的功課突然就變

好了。我們其實有很多元素可以

運用，冥想、放音樂，團體治療

常用到，就當做一個基本的方

法，只要沒有副作用就好，如果

有副作用就要找

專業人士，因為

有些人一冥想，

就想到一些可

怕的東西，就

會害怕。如果你

冥想是很舒服、

很放鬆，當然沒

有問題。 （全文

完）
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