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幸福，是有史以来人类一直在追求的目标。近两年，幸福已经

成为一个特别热门的话题。因为随着社会的发展，人类反而失去了

想象中的幸福。全球幸福指数的急剧下滑，让大家不得不去重新思

考与审视：到底什么是幸福？该怎样去寻找幸福？ 

也许我们在佛学当中，能够找到一些方法。虽然这些方法不一

定适合于每个人，因为每个人的需求不同。用佛教的话来讲，就是

各人的根机、意乐千差万别。用一种方法，肯定不可能适宜于所有

人。但对根机相应的人来说，这些方法却可以指导我们在现实生活

当中，或者在工作当中找到幸福，让日子过得更充实、更幸福、更

有意义。 

佛教，或者是藏传佛教，也非常重视幸福。但大乘佛教重视或

追求的，并不是个人的幸福，而是所有生命的幸福。当我们为了所

有生命的幸福而付出的时候，一定能从中获得非常崇高的幸福。这

种幸福，将超越于所有物质享受给我们带来的幸福。这，就是藏传

佛教的幸福学。 
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一、幸福的本质 

什么是幸福？无论做任何事情，或者研究任何事物，首先要对

它的本质有个准确的认识。各位也许看过一本书，叫《幸福是什么》。

书中汇集了全球 155 位大师探讨、谈论幸福的观点。譬如：幸福是

稳定的收入，幸福是和睦的家庭，幸福是周游全世界，幸福仅仅是

一杯水……林林总总、各说不一。 

佛教认为，幸福的本质并不是稳定的收入，和睦的家庭，也不

是旅游或一杯水。虽然通过这些途径，或许可以给我们带来一种幸

福感，但幸福的本质并不是这些。 

幸福的本质，实际上是我们内心的一种特殊感受。这种感受有

时候和物质有关系，有些时候和物质根本没有关系。物质，只是给

我们创造幸福感的一种因素或条件。它可以给我们带来暂时的安全

感或满足感，通过这种安全感或满足感，就可能产生一种短暂的幸

福感。我们可以把稳定的收入等作为幸福的来源或渠道，但这些都

不是幸福。 

既然幸福是一种感受，那这种感受的基础是什么呢？幸福感的

基础，一定是满足感。满足感的基础，绝大多数是新鲜感。这几种感觉，

都与自己的心灵有关系，而与外在的物质不一定有关系。 

二、幸福的来源 

如果详细划分，幸福的类型无穷无尽，可以来自于各个方面。

但简单而言，幸福可以分为两种：一种是来自于物质的幸福；另一
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种，是物质以外的东西。在第二种幸福里面，有一种更超越的幸福，

即在为了其他生命的幸福而付出的过程当中所感觉到的强大幸福，

这也是大乘佛教的菩萨所追求的幸福。 

有些人以为：佛教反对所有的物质享受，强制性地把人的所有

欲望都控制住，一味强调苦行，并将其命名为幸福。其实这都是因

为不了解佛教而产生的误会。佛陀告诉我们：用正当手段所积累的

财富，或者因上一世行善积德而获得的福报，佛教徒也是有权利享

受的，没有必要一味排斥。佛教也不否认，在某种程度上，物质会

给我们带来幸福。此处要重点说明的是：不是所有的幸福，都来自

于物质。佛同时也告诉我们：物质给我们带来的幸福，都是非常短

暂的，是靠不住的。 

虽然很多心理学家，也能或多或少地了解到心灵的发展过程和

规律，哲学家们也会从不同的角度来分析幸福。但我认为，在所有

的宗教、学说当中，讲得最透彻的，还是佛经。佛教的心理学，是

一种超级的心理学。佛陀在佛经中非常清楚地给我们描述、分析了

人类心灵发展的趋势与规律。 

我们都是普通人，佛教称为凡夫，也即没有接受过任何心灵训

练的人。无论再有钱有地位，世俗的学问再高，从心理的角度来讲，

因为没有受过良好的训练，所以只能是凡夫。凡夫不是贬义词，而

是指没有受过心灵训练的人。 

凡夫的心灵状况，有一个自然规律。它变化的方向都是一样的：

首先，物质可以给我们带来幸福感。这个幸福感，建立在满足感的

基础之上；凡是物质带来的满足感，又都建立于对物质的新鲜感之

上。我们可以回过头去认真思考一下：任何一个物质，在新鲜感消
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失以后，无非就是审美疲劳。没有审美疲劳时，新鲜感能给我们带

来满足感。在满足感的基础上，就能感觉到幸福。凡是新鲜感，过

一段时间以后，就会消失，任何新鲜感都不可能保持到永久，只是

新鲜感停留的时间长短不同而已。新鲜感消失的时候，满足感一定

会消失，因为它的基础已经没有了。随之而来的，就是幸福感的不

辞而别。 

然而，人类在一生当中，都会认为自己在追求物质。而实际上

我们在追求的，只是一种内在的精神感受而已。这都是我们自己始

终没有发现，而被佛陀一针见血地指出的。 

佛告诉我们：你们可以追求幸福，这是人类的权利，也是生命

的权利，但物质所带来的幸福，是非常靠不住的。所以，在追求吃

喝玩乐等物质幸福的同时，我们应该追求更崇高、更高端的幸福——

来自于心灵，甚至来自于更伟大、更有意义的工作的幸福。 

三、寻找幸福的方法 

美国教授达林 • 麦克马洪（Darrin M.McMahon）花了六年的时间，

去研究人类历史，以及人类的现实生活，之后完成了一本著作，叫《幸

福的历史》。他在书中最后得出的结论是：幸福可能只存在于我们的

想象当中。他的意思就是：我们可以追求幸福，但它仅仅存在于我们

的想象当中。我们可以把它作为理想去追求，但却可能永远没有真正

能追到幸福的时候。 

我认为这个结论太过于悲观，这都是因为寻找幸福的方式错误所

导致的。如果我们的方法没有错，则即使在现实生活当中，也可以获
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得幸福。问题是，我们该怎么样去寻找？途径和方法非常重要。如果

方法错了，则一辈子都不一定能找到幸福。那么，方法是什么呢？ 

归纳而言，寻找幸福的方法，包含了三个“不要”，两个“应该”： 

第一，不要攀比。越是喜欢攀比的人，越得不到幸福。举个例

子，某个人本来有辆非常好的名车，但如果他喜欢攀比，那肯定在

周围的人当中，会有超过他的人。此所谓“山外有山，天外有天”。

就算暂时超越了周围的小圈子，但谁也不能保证在一两年以后，不

会有人超越自己。如果那时不能淡定，又开始想办法暗中竞争，这

样你追我赶该多累啊！攀比不是生活的必需，而很多的痛苦，却会

从攀比当中产生。 

第二，不要虚荣。越是喜欢虚荣的人，越是心灵空虚。只能以

这种虚荣，来弥补心灵的空虚。心灵空虚，是非常大的痛苦。很多

人非常有钱，却因心里空虚而生不如死，他的钱根本不能给他带来

任何幸福。 

很多人认为：有钱就会很幸福。但真正发财以后，却常常感觉

不到想象中的幸福。比如，西方从 20 世纪 50 年代到 2000 年之间，

物质收入已经翻了三番，但他们的幸福感不但没有增长，反而一直

都在下降。很多心理学家、社会学家、经济学家研究了半个世纪，

最后得出的结论是：年收入在大概四万元左右的时候，金钱能够给

人带来一种安全感。在安全感的基础上，也可以产生一种幸福感。

跨越了这个界限以后，金钱和幸福是没有任何关系的，所以，这时

候再有钱，也不一定会有幸福感。 

有一种心理病症，就是忧郁性购物。在得了抑郁症以后，经常

去购物，以此来填补心灵的空虚。但到了最后，自己对购物也没有
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新鲜感了，也不会像一开始那样容易满足了，于是痛苦又开始复苏。

经过这些年的经验总结，人们在过去积累下来的很多观点，已经发

生了动摇。大家开始重新审视幸福，并开始重新思考：到底该怎样

去创造新的幸福途径？ 

第三，不要过度贪婪。绝大多数人对佛教有个误解，认为佛教

否定了所有的欲望与肉体的享受。但实际上并非如此，佛也承认：

在某种程度上，欲望也是一种动力。比如，非常狂热地想学佛，想

成佛，想利益众生，这都是欲望。如果没有这些欲望，就失去了学

佛的动力。所以整体而言，佛没有反对欲望，但佛告诉我们：虽然

凡夫不可能没有欲望，口渴了想喝水，肚子饿了想吃饭，这些都是

人类的基本生存需求，是人的本能，不可能没有。但如果欲望超标、

过度，就会带来我们所不希望看到的结果：痛苦、失望、沮丧，等等。                  

我们可以问自己：幸福是怎么来的？失去什么东西的时候，就

会觉得不幸福？这样一一追寻，就可以得出一个肯定的答案：如果

不适当地管理、控制欲望，它一定会无限膨胀。毫无节制、无限膨

胀的欲望，只会给我们带来痛苦。 

凡是物质给我们带来的幸福感，都是有限的。而我们的需求、

欲望，却可以是无限的。用一个有限的东西，来填充一个无限的空

间，这有可能吗？一辈子都不可能！不要说人的生命只有短短的几

十年，即使能活到亿万年，也无法满足无限上升的欲望。甚至活得

越久，欲望膨胀得越巨大，引发的痛苦就越深重。所以佛告诉我们：

要适当地控制自己的欲望，这样才能感觉到真正的幸福。如果让欲

望无限膨胀，永远都跟着它跑，就永远都感觉不到幸福。 

当然，要想彻底断除欲望，只有依靠佛教的修行。成佛的时候，
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就能没有任何欲望。佛的大慈大悲与无量智慧，已经替代了所有的

世俗欲望。但在没有到达佛的境界之前，普通人无法做到无欲无求、

心如止水。但无论如何，面对欲望的时候，不能走两个极端：一个

是试图断除所有的物欲。印度有些古老的宗教，就非常强调苦行。

长时间不吃饭、不穿衣服、不说话，还用一些非常残酷的方式去折

腾自己的身体……但佛教不赞成这种方式。佛教认为，在某种程度

上，这种方式反而导致了更多的痛苦与烦躁；另一个极端，是任凭

欲望无限膨胀，为了满足欲望，而竭心尽力、苦苦奋斗。辛苦一辈子，

却在离开世界的时候，还是没有满足。最后只能带着抱怨和不满含

恨而去，这是非常不划算的。  

第四，应该正视人生。不要把现实生活太过理想化，以为一切

都很美好，没有任何危机意识，这样在面临生老病死和各种痛苦的

时候，就会感到极大的失望。当无法面对的时候，就会走极端的路。

所以，适当的危机感是战胜困难的必要装备。一旦发生任何意外，

都能提醒自己：生老病死、悲欢离合，都是生命的自然规律，谁都

不可避免、无法逃避，所以不要太过脆弱。生命当中，难免有很多

的坎坷。其中有些是客观因素造成的，有些是自己过去造业所带来

的，不管哪一种，都是无法回避的。只要有身体，就有生老病死。

如果心灵太过脆弱，就会痛苦不堪。 

所以，释迦牟尼佛永远都不会教我们如何逃避生老病死，而是

给我们传授了很多面对生老病死的方法。 

第五，应该调节心灵。调节心灵的最佳方法，就是修禅定。汉传

佛教最有影响力的几个教派，包括了净土宗与禅宗等。其中的禅宗，

就十分提倡禅修，藏传佛教也有非常丰富的禅修方法，这些都是为了
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解脱、成佛而禅修。但即使没有如此崇高的意愿，也可以仅仅为了调

节心灵而去修禅。禅定可以在信仰的基础上修，也可以在没有信仰的

基础上修。就像瑜伽，瑜伽既可以与某一个宗教有关系，也可以与任

何宗教都没有关系，而仅仅是一种养生的方法而已。禅也是如此，通

过禅调节心态，就能带来幸福感，就能解决抑郁的问题。 

佛教给我们推荐了很多心灵的训练方法，无论现代人信不信佛，

但心灵的训练却是不可或缺的。这些心灵训练方法，任何人都可以

吸纳并“为我所用”。 

当然，我们必须承认，当有信仰和没有信仰的人同时使用这些

方法时，效率和结果肯定是不一样的。但是没问题，无论是为了成

佛度众生，还是为了解决自己的生老病死，或者仅仅是为了调节自

己的心态，给自己减压，让自己过得更加充实，让生活更有意义、

更有质量、更幸福，都可以通过这些训练来达到目的。 

但目前的普遍现象是，大家都重视身体上的训练，而往往忽略

了精神的训练，这是非常令人遗憾的状况。正因为人类的弃本求末，

所以导致了一个全球化新危机的逼近。这个危机，不是金融危机，

而是心灵危机。迄今为止，心灵危机中伴随着焦虑、孤独等症状的

抑郁症，已经变成了人类的第三大杀手，仅次于排名第一的癌症与

排名第二的艾滋病。 

治疗抑郁症，有两种方法：一种是通过禅修来调整，这样可以

达到标本兼治的作用，而且还会有意想不到的效能；另一种，是通

过药物去控制，它的原理是依靠生化作用来控制焦虑。这样的结果

虽然可以让患者表面上看似没有抑郁症，但其副作用，却会影响我

们的思维活力，所以这种药不能长期吃。 
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如果抑郁症刚刚开始，那就不需要用药，通过调节心灵，就足

以解决问题，无论是失眠、焦虑等任何负面情绪，都能得以缓解。

缓解以后，整个人就会感到精神抖擞，工作效率也会随之而提高。

当然，如果抑郁症已经发展到比较严重的地步了，则可以先通过药

物来适当地控制一下。因为初学者毕竟刚刚开始禅修，力量还很弱

小，要控制抑郁症有一定的难度，所以先用点药物，然后再去禅修。

当病情缓解之后，还是应该通过禅修去解决根本问题。 

无论从佛教的角度来讲，还是从科学的视角来论证，禅定的力

量都是如此不可思议： 

美国科学家曾做过一个实验，实验的对象，是学藏传佛教禅定

的修行人。在实验室中，实验者一边用脑电波图测量脑波的变化；

一边用功能性核磁共振测量脑部活动的位置。最后得出结论：通过

禅修，不但能够短期改变脑部的活动，而且非常有可能促成脑部永

久的变化。这就是说：通过禅定，完全可以断除人的焦虑、哀伤等

很多负面情绪，创造出心灵的幸福感，甚至可以重塑大脑。 

所以，无论是企业高层，还是其他工作压力很大的人，只要能

每天晚上打坐二十分钟或半个小时，把一天在工作、生活中发生的

所有不开心都过滤掉，这样就能保持比较好的心情，之后进入睡眠，

就能达到调节身心的作用。心理学家说：冥想五分钟，可以达到一

个小时睡眠的效果。所以，每天晚上打打坐，不仅可以调节身心，

而且还能保持充沛的精力。 

修禅的人，不需要放弃家庭、生活、工作，可以在享受物质财

富与天伦之乐的同时，拿出一定的时间修禅。这样动中有静、张弛

有度，就能体验到来自于心灵深处的幸福。


