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自寻烦恼的逻辑原因

朱珏华，涂 伟

（西昌学院 社科系，四川 西昌 #$%&$’）

【摘 要】人生活在世界上，免不了会遇到很多的烦恼，导致我们的生理、心理的负担，更可能导

致行为的失误或失败。但是并非所有的烦恼都是必然的，事实上有些烦恼是客观存在的，而有些烦恼是

主观的、是自寻的。自寻烦恼有很多的原因，大部分是认识发生偏差的结果，尤其是进行了错误的推理

更容易导致自寻烦恼。本文对错误推理导致自寻烦恼进行了一定的分析。
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一 烦恼多数是错误认识的结果

（一）烦恼的含义

人是理性的、智慧的动物，当人生的种种需

要没有得到满足的时候，会在心理上产生情绪，

其中就包括烦恼情绪。每个人都体验过一定程度

的烦恼，烦恼一旦产生，就会导致我们的生理、

心理的负担，更可能导致行为的失误或失败。所

以，烦恼是人生面临的一大问题，需要我们认真

的面对和解决。但是，烦恼是什么？不同的人有

不同的理解，有心理学的、宗教的、医学的、生

理学的等不同角度的解释，但是没有统一的或者

较为全面的观点。

笔者参考了不少方面的解释，认为：烦恼是

人在某些需要不能满足时所产生的不同程度的焦

虑、忧愁等不愉快的心理反应。烦恼有客观和主

观之分，客观的烦恼是必然的，如：生病产生的

身体的不适烦恼，天灾产生的烦恼；主观的烦恼

是不必然的，如：官职不能提升产生的烦恼，担

心爱人有外遇产生的烦恼。但是不论是主观的还

是客观的烦恼，产生的总根源都是人的需要的不

能实现。可是人的需要是复杂的、多层次的，不

同的人的需要也是不同的，它们是否实现是由个

人的认识确定的，因此，烦恼是一种认识产生的

心理结果。每个人对需要的认识不同，所以每个

人的烦恼也不一样，有的人多一些，有的人少一

些，有的人善于化解烦恼，有的人却一直被各种烦

恼所困。

（二 !烦恼多数为自寻
烦恼跟人的身份、年龄、地区、贫富、贵贱、

性别等没有必然的联系，有的人生活条件优越，经

济状况也很好，一切都很顺利，却每天都很烦恼；

有的人生活条件和经济状况都不是很好，甚至还有

很大的困难，但是烦恼却很少。这在我们仔细分析

烦恼产生的原因后，就会发现，烦恼中真正客观的

是很少的，多数是属于想象和推理寻来的，因此，

烦恼大多数都是我们自找的。自寻烦恼的原因是多

种多样的，下面从宗教、心理学和哲学的观点作分

析。

佛教认为我们的烦恼是从六根接触外境后，因

为迷惑而生起的，如：最根本的烦恼有贪、嗔、

痴、慢、疑，也既：贪念、怒、痴迷、攀比、多

疑，，是人之 “毒”。基本烦恼派生的烦恼还有：

忿、恨、恼、害、嫉、诳、覆、娇、吝、不信，懈

怠、放逸、昏沉、失念、散乱等。这些烦恼的原因

都是因为迷惑而产生的，要消除它们，佛教认为就

是要修行。根据佛教的解释，烦恼完全是人的错误

认识产生的问题，忽略了客观的烦恼，解决的方法

也是唯心的，有点偏颇，但是主要的症结和原因是

正确的，可以给我们一定的借鉴。佛教的 “迷惑”

就是我们说的错误的认识，迷惑而产生烦恼就是自

寻烦恼。
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心理学对于烦恼的解释为，烦恼是人的一种基

本否定情绪，是由某种刺激引起的。凡是

能满足人的需要或符合人的愿望、观点的客观事

物，就使人产生愉快、喜爱等肯定的情绪和情感的

体验；凡是不符合人的需要或违背人的愿望、观点

的客观事物，就使人产生烦闷、厌恶等否定的情绪

和情感的体验 # $ %。人的需要是多层次的，愿望、观

点的被认可也是人的需要。可见在心理学里，烦恼

就是需要不被满足产生的一种情绪。而需要是否被

满足却是我们的主观认识，主观认识是很容易错误

的，所以，烦恼很容易就是自寻的。

有的心理学家认为在我们的烦恼中，有 !&’是
属于杞人忧天（那些事根本不会发生）的；(&’是怎
么烦恼也没有用的既成事实 （意思就是没有必要烦

恼）；还有 $&’是日常生活中一些不足挂齿的小
事。另外，$)’是事实上并不存在的幻象。也就是
说，我们脑袋中，*)’的烦恼都是自寻烦恼，只有
"’的烦恼勉强有一点正面意义 # ) %。我们给烦恼进

行这样详细的百分比的划分其实是不科学的，也

不是什么都要用精确的数字来表示的，但是，笔

者认为这些不准确的数字却可以说明一个问题，

那就是 “大多数的烦恼都是自寻的”。

美国心理治疗专家比尔·利特尔经过研究认

为：一个人若有以下心理或做法，必定会促使其

自寻烦恼、无事生非：

第一、 把别人的问题揽到自己身上；第二、

做不可能实现的梦；第三、 盯着消极面；第四、

制造隔阂；第五、滚雪球式地扩大事态；第六、

以殉难者自居；第七、 “我早就知道会如此”综

合症；第八、蠢人的黄金定律，把其他人都看得

一钱不值。 # ( %

不难看出，以上这八点烦恼的原因都可以归

结为是自寻的。

从哲学辩证法的角度来看，每一个事物或事

件都有正反两个方面， “有得必有失”， “有利

就有弊”，有高兴开心，就有烦恼难过，所以，

烦恼是看我们怎样去看问题。有的人总是看到不

利的一面和反面，所以总是烦恼，而当我们反过

来看的时候，可能这些烦恼都不见了。因此，从

哲学认识论的角度看，很多烦恼也是形而上学的

看问题的方法所导致的，还是属于错误认识，是

自寻的。

综合以上分析，可以得出结论，烦恼的原因

很少是外界造成的，多半是内生自取的，，也就是

认识产生的。主观的认识很容易发生错误，所以烦

恼多数是自己寻来的。

二 错误的推理是导致自寻烦恼的主要

原因

烦恼多半是自己寻来的，自寻烦恼的具体情况

很多，但都是错误认识产生的。认识分为感性的和

理性的，感性认识的错误也会导致烦恼，但多数是

感官的错误，不是思维的错误，就不属于自寻的烦

恼了。而理性认识的过程就是思维的过程，思维的

过程主要就是推理的过程，我们对于自己的需要是

否被满足的分析多数是通过推理进行的。推理有正

确和错误之分，错误的推理导致的烦恼就是自寻的

烦恼。

（一）推理和推理的分类

推理是从一个或几个已知命题推出一个新命题

的思维形式。根据推理的前提到结论的方向的进程

性，可以把推理分为演绎推理，归纳推理和类比推

理；再根据前提是否必然推出结论，可以把推理分

为必然性推理和或然性推理两种。必然性推理的结

论是必然的，不需要把结论拿到实践中去具体的证

实就可以确定，而或然性推理的结论在思维上只是

一种可能性，可以说是一种猜测，需要实践的证

实。本文特别强调推理的必然性和或然性，因为必

然的结论和或然的结论对人的影响是截然不同的，

混淆推理结论的必然和或然是我们常犯的思维错

误，也是自寻烦恼的主要症结。

在传统逻辑中，把以上两种不同标准的分类结

合起来，必然性推理包括演绎推理和完全归纳推

理，或然性推理包括不完全归纳推理和类比推理。

这个分类是针对正确的推理而言的，而错误的推理

的性质就完全不一样了，错误的演绎推理的结论是

或然性质的，错误的归纳推理和类比推理的结论是

或然度很小甚至为零的，因此，结论必然真的推理

就只有正确的演绎推理和完全归纳推理了，其余的

推理都属于或然性推理了。

（二）错误的推理导致自寻烦恼

推理可以指导人的思想和行动，但必须是正确

的才能正确的指导人的思想和行动，错误的推理往

往导致我们思想和行为的失误和失败。就烦恼而言

所以，正确的推理如果得出了让人烦恼的结论，这
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样的烦恼就是真正的烦恼，而错误的推理如果得

出了烦恼的结论，实质上就是一种猜测，不是一

定是真正的烦恼，如果是假烦恼，就是自寻的烦

恼。

可见，更重要的问题是我们要分清楚推理的正

确与否。错误的或然性推理的结论是必然为假的，

而错误的演绎推理的结论却是或然性的，这就给我

们很大的迷惑，因此本文主要讨论演绎推理。

传统逻辑认为演绎推理都是必然的推理，其

实正确的演绎推理才是必然性推理，错误的就是

或然性推理。于是分清演绎推理的正确和错误就

非常重要了，分清它们是否正确就是分清它们的

结论是不是必然的。混淆推理结论的必然和或然

就是我们自寻烦恼的主要原因。

错误的推理是自寻烦恼的主要原因，而错误

推理的原因有两个：前提不真实或者形式无效，

下面笔者就这两种情况进行分析。

#$ 前提不真实的推理导致自寻烦恼
一个推理，不论是什么性质的，要正确，都

应该前提真实，如果前提是已知为假的或者是还

未加以真实性证实的命题，该推理的性质就会改

变，演绎推理的结论就会变成或然的，而归纳和

类比推理的结论就变成假命题了，如果我们不能

保证一个推理的前提是真实的，任何推理都是不

正确的思维，都不能指导甚至主宰我们的心理和

行动。

前提真实的要求就是用已经证明为真的命题

来做前提，用已知为假或者真假未定的命题做前

提都是前提不真实的表现。而推理的前提可以是

简单命题，也可以是复合命题，简单命题是真是

假的证明依赖于一定的前人的科学或经验的证

明，但是复合命题的真假除要求命题者的相关知

识外，还要求命题者知道各个肢命题之间的联结

关系。肢命题之间具备什么样的联结关系整个命

题才能为真，是自发的思维能力不能解决的问

题，需要一定的逻辑知识，于是拿复合命题做前

提的时候，经常出现假命题而导致推理的错误，

如果自己不清楚自己的推理是错误的，而认为是

正确的，把可能为真的结论当成一定为真的结论

来思考问题，甚至把很小的可能性当成必然来处

理问题，当然就会出现思维的错误。

例如： “如果得罪了领导，领导一定会报复

我，今天不小心得罪了某领导，所以，领导肯定

会报复我的”因此，成天担心领导的报复而烦恼不

已。这就是典型的自寻烦恼。

这个推理是一个错误的充分条件假言推理，它

的前提是一个虚假的充分条件假言命题。

充分条件假言命题是必须要符合以下条件联系

的复合命题，既：命题的前件 （条件）为真实的时

候，后件 （结果）一定被前件决定是真实的，而命

题的前件如果是假的，后件不一定是虚假的。其

中，前件真后件真的条件是必须满足的，如果出现

前件真而后件可能是假的，该充分条件假言命题就

是假的，就不能做前提进行必然性的推理。例如：

“如果打雷就会下雨”， 就是一个为假的充分条

件假言命题，因为打雷不一定会下雨的。上面推理

的前提： “如果得罪了领导，领导一定会报复我”

也是一个假充分条件假言命题，所以，推理者的结

论是不必然的，他的烦恼是自寻的。

%$ 形式无效的推理导致自寻烦恼
前提真实是推理正确的条件之一，推理要正确

还必须是形式有效的。推理的形式就是推理的思维

过程，也就是推理的方法，形式有效是指：符合推

理的规则，推理的规则是思维的规律，是每个推理

者都必须符合的，但是很多的推理者不知道推理的

规则而使推理错误。导致把或然的结论当必然的，

或然的烦恼当必然的烦恼。

例如：对当关系推理 &’(!&)(，就是一个无
效式，因为特称量项 “有的”是一个表示存在的量

词，从一个对象的存在到全部对象的存在都能表

示，所以，&’(为真的时候，&)(是可能为假的，
该推理的结论是或然的，尽管该推理的结论为真的

可能性很大的，但是也有为假的可能性的，当特称

量项 “有的”的数量达到 “全部的”可能性的时

候，该推理的结论就是假的。当使用这个无效的推

理推出的结论是假的时候而且是一种烦恼，那么就

是典型的自寻烦恼了。例如，当领导开会表扬说：

“有的同志工作很努力”，如果有的人主观认为领

导话里的意思还有 “有的同志工作不努力”，甚至

认为可能就是含射自己而烦恼，就是自寻烦恼了。

我们看看这样的推理： “得了癌症的人会迅速

的消瘦，我这段时间迅速的消瘦；所以，我肯定得

癌症了”，这个结论是让人非常烦恼的，但是这是

一个形式无效的三段论推理，是错误的推理，它的

结论有一定的可能性，但不是一定为真的，这个只

能是怀疑而不能是肯定，如果因此就定论而烦恼，

朱珏华，涂 伟：自寻烦恼的逻辑原因
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那么这个烦恼完全是自寻的

（三）错误的 “二难推理”是推理中最容易

自寻烦恼的推理

所有的错误推理都可能导致不必要的烦恼，

其中错误的二难推理更典型， “二难推理”是由

两个充分条件假言命题和一个二肢选言命题作前

提，根据充分条件假言推理的规则进行的推理。

它属于假言选言推理，但是因为这种推理经常出

现结论为 “难”，所以又叫 “二难推理”，如果

二难推理的两个假言前提的后件都是让人为难的

命题，那么无论我们选择哪个前件，结论都会肯

定为 “难”的后件，特别是其中的 “简单构成

式”和 “复杂构成式”两种形式。它的 “难”的

结论往往就是我们的烦恼，但是二难推理如果是

错误的，其结论的 “难”就是自寻的烦恼。

二难推理要正确的条件也是两个，既：前提

真实和形式有效，前提真实是任何推理都要求

的，但是对于二难推理就更严格了，首先是要求

充分条件假言命题要真实。

请看这样一首小令： 《凭栏人·寄征衣》：

“欲寄君衣君不还，不寄君衣君又寒；寄与不寄

间，妾身千万难。” # $ %这首小令本身就是一个完整

的二难推理的 “复杂构成式”：如果我把夫君的

衣服给他寄去，他就不回来了；如果我不把夫君

的衣服寄去，他又会受冷；我或者寄，或者不

寄，总之，夫君要么不回家，要么在 外面受寒。

该推理的形式是一个 “复杂构成式”：

如果 &’那么 (，
如果非 &，那么 )；
或者 &，或者非 &，
总之，或者 (，或者 )。 （( 和 ) 都是让她

为难的结论）

这首小令非常形象地表达了一个丈夫在外出

征的妻子对丈夫的思念、担忧、幽怨的复杂心

情，想给丈夫寄去征衣，又怕他收到征衣后不回

来；不给丈夫寄去征衣，又担心丈夫在外面挨冻

受寒，结果让自己陷入很 “难”的烦恼之中，仔

细分析她的这个推理，就会发现这种烦恼其实不

是真正的烦恼。

尽管 《凭栏人·寄征衣》里所描述的这种心

情我们是完全可以理解的，但是我们抛开文学作

品的感情因素、艺术形象手法和具体的历史背景

等原因，只是从思维的角度来分析这首小令，就

会发现，其实丈夫在外打仗，妻子就寄与不寄衣服

所产生的担心是存在的，但不是一定会如此的烦

恼。

其实上面的推理的形式是正确的，但推理是错

误的，这个二难推理之所以是错误的，原因就是它

的两个前提都是虚假的充分条件假言命题。 《凭栏

人·寄征衣》里的两个充分条件假言命题 “欲寄君

衣君不还，不寄君衣君又寒”都是假的，如果她真

的把她夫君的衣服寄去，她的夫君是可能要回来

的。而当她不把她夫君的衣服寄去，她的夫君在外

面也不一定要受冷，这两个命题都只是她自己心里

假设预期的理由，不是真实的命题，所以她的这个

推理是错误的，导致结论是或然的，陷入了自寻烦

恼之中。

这个妻子完全可以把这个问题反过来想而不烦

恼，反过来不妨作这样的推理： “收到妾衣君思

家，不见妾衣自返家，不论寄不寄，不久君当

还”， 就出现与跟前面的推理完全相反的令人开

心的结论，不会让她感到 “难”了。可见，前面推

理她给她自己带来的所谓的 “难”——— 或 “君不

还”，或 “君寒”就显然是一种自寻的烦恼。

二难推理的前提真实其次是要求二肢选言前

提要穷尽该事物的一切可能性，例如： “子曰：

学而不思则罔，思而不学则怠；人或学而不思，

或思而不学；总之，人或罔或怠”，该二难推理

的假言前提是真实的，但是二肢选言前提没有穷

尽，人还有 “既学又思”和 “既不学又不思”两

种可能性，因此，结论 “人或罔或怠”的烦恼就

是自寻的。

二难推理的前提不真实的两个错误也可能同时

出现而导致不必要的烦恼，例如，当今带孩子的不

少母亲就经常自寻烦恼，尤其是孩子上幼儿园的初

期，母亲每天都在烦恼之中，早上起来给孩子穿衣

服更是烦恼，穿多了担心孩子热感冒，穿少了担心

孩子冷伤风，左也难右也难，其实母亲的心理推理

就是一个错误的二难推理，这里的推理有两个错

误，一个是假言前提是虚假的，给孩子穿多了，并

不一定要热感冒的；穿少了也不一定就得冷伤风；

另一个错误是选言肢没有穷尽事物的可能性，给孩

子穿衣服还有一种可能性的，就是穿的不多不少刚

好适合天气的情况，被她们遗漏掉了，这些错误都

是二难推理经常犯的，导致出来的烦恼就是自寻的

烦恼。



第 !期 ·!"·

注释及参考文献：

# " $ 李毓秋 梁拴荣 姚有记 % 心理学原理与应用 #& $ % 北京：经济科学出版社 % "’’’ 年
# ( $ 黄怀德 % 不做自寻烦恼的人 # ) $ % 健康人生，(**+， ,
#, $ 任多伦 % 你为什么会自寻烦恼 # ) $ % 医药保健杂志 % 乌鲁木齐 (**- （,）(!
#- $ 谭大容 % 演讲论辩和逻辑 #&$ % 重庆：重庆大学出版社，"’./% ((.页
# ! $ 胡晓军 % 林黛玉的追求 # ) $ % 上海戏剧，(**+ （+）-"
#+ $ 河岩 % 心理学 #& $ % 北京：高等教育公共课程系列教材编委会，(***年，第五章
# / $ 编写组 % 《普通逻辑》 #& $ % 上海：上海人民出版社，"’’,%

!"# $%&’()* +),-#- %. !/%,0*’1& 21#-#*.

012 )34 5 637，82 94:

;<4=7>?@4A? BC DBE:7F DE:4AE4， G:E67AH IBFF4H4， G:E67AH， D:E637A +"!*", J

!"#$%&’$(94 7FF 67K4 @3E6 ?>B3LF4 :A =B3> F:C4M N6:E6 F47OP ?B =6QP:BFBH:E7F 7AO =PQE6BFBH:E7F L3>O4AM 7AO
L467K:B> 4>>B>P 7AO C7:F3>4PM L3? AB? 7FF 7AABQ7AE4 :P :A4K:?7LF4% RA C7E?M ?64>4 7>4 PB@4 BLS4E?:K4 ?>B3LF4P 7AO
P3LS4E?:K4 BA4P N6:E6 7AABQ 3P 7AO 7>4 ?64 EB3>P4P BC N>BAH O4O3E?:BAP% 864 4PP7Q 7A7FQP4P ?64 E73P4P BC ?>B3T
LF:AH BA4P4FC BC N>BAH :AC4>4AE4P%

)*+ ,-%.#( />B3LF4U RAC4>4AE4PU 9>BAH :AC4>4AE4PU <:F4@@7 :AC4>4AE4PU D3CC:E:4A? EBAO:?:BA

现实生活中与 《凭栏人·寄征衣》里妇女的

二难推理一样让自己为难的思维是很多的，如：

《红楼梦》里的林黛玉就是一个经常烦恼的人，

她的处境不是她想象的那么的难，贾府的人对她

是很好的，但是她多愁善感，善猜疑，爱想象，

“感花落泪，对月伤怀，伤春悲秋，满腔哀怨”
# ! $。且不说她超凡脱俗理想不能实现的苦闷，她

“寄人篱下”的苦恼，就说她对追求爱情的苦闷

心理，实际上多数时候是她的自寻烦恼，她更是

经常让自己处于二难之中。就说大观圆里聚餐，

如果贾宝玉坐在她身边，她会认为他在众人面前

这样做显得轻薄，如果贾宝玉不坐在她身边，她

会认为他慢待她，陷入烦恼之中，她的芳年早逝

跟她的经常自寻烦恼是有很大的关系的，用现代

的术语来说，她的心理是不健康的，主要就是思

维有一定的错误，她主要的烦恼基本都是猜测引

来的，导致她自己在大观园里生活的每一个细节

都经常处于她自己想象的烦恼之中，郁郁而影响

身体健康。我们现代的人中也有很多这样自寻烦

恼的，很多很简单的事情经过错误的二难推理后就

变成烦恼了。

能引出烦恼的错误的推理还有很多，笔者这里

就不一一叙述了。综上所述得出结论：烦恼中有很

多是自己寻来的，而自寻烦恼的一个主要的原因就

是思维中推理的错误，属于不符合思维规律的认

识，这也就是自寻烦恼的逻辑原因。

烦恼会给我们带来的不愉快，影响身心的健

康，尤其是自寻的烦恼。如果一个人老是自寻烦

恼，常常给自己一种我正烦着的心理暗示，如果不

能自我识别和调节，就会严重影响情绪和行动，产

生心理疾病。所以，我们就要学会善于淡化烦恼，

化解烦恼。

针对烦恼多数是认识、思维的问题造成的，我

们可以采取很多的方法去尝试淡化和化解烦恼，例

如；知足常乐，换位思考、同等比较法等，都是通

过自己正确的认识来解决烦恼的。最好的办法就是

不要进行错误的推理，尽量规范自己的思维，就少

很多的烦恼，人生也就更快乐、更美好了。

朱珏华，涂 伟：自寻烦恼的逻辑原因
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