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人没法“更”幸福

问：我不觉得自己不幸，可也
不觉得怎么幸福。我总感觉自己
处于一种两边不靠的状态。怎么
才能变得更幸福一点呢？这个问
题看似简单，想回答却找不到答
案。希望您能聊聊幸福。

答：我注意到你只是有想幸
福的愿望，却并不迫切。当你说

“虽然不觉得不幸，但想变得更幸
福一点”时，在我看来等于在说：

“有可能的话，我想幸福一下。”或
者：“我想要幸福，什么时候都行，
最好早点。”这似乎有点拧巴。

你不是不能幸福，恰恰相反，
你是不想幸福。这时肯定有人会
反对：怎么会有这种人？确实，每
个人都想幸福，但有时就算想，结
果却是相反。因为不想幸福的人
(至少没有积极追求幸福的人)总
是在拧巴地追求幸福，而那些装
腔作势说“我才不会幸福呢”的人
也是一样。

这里面有两种原因。第一个
是不想社交：认为自己不幸福的
人不会积极与人交往。与人交往
就会产生摩擦，可能会被讨厌、憎
恨、背叛，受到伤害。我在学校教
书时，常有学生问我：“我喜欢上
了一个人，我该怎么办？”如果我
说：“喜欢就说出来嘛。”他们就会
回答：“但是……”

“但是什么？”
“如果对方说对我没想法，那

不是很惨吗？”
这个学生没法接受心上人心

中没有自己，最终选择了放弃。我
同意被心上人拒绝是很惨，但害
怕变惨的人甚至会因为怕被拒而
不告白。于是他们需要一个借口，
那就是认定自己没有价值。连自
己都不喜欢自己，别人怎么可能
会喜欢你呢？而且只要失恋一次，
他们就会觉得自己真惨啊。

其实冷静想想就会明白，同
样的事未必会再次发生。但那些
处于失恋旋涡中的人会觉得自己
可悲到极点，而且以后也不太会
积极地与人交往。

人不想幸福的另一种原因是
幸福的人不会被关注，不幸的人
则会获得同情，如果找心理咨询
还可能被安慰(虽然我不会这么
做)。

曾经有人收到朋友的信息：
“太痛苦了，我活不下去了。”担
忧之下他连夜开车赶到对方家
里，结果眼前已经有五个人了。
当然不是每个人都会这么极端，
但多数人希望被关注也是事实。
只是如果方法失当，试图用极端
行为博取关注，这绝对是不健康
的。

孩童时期的我们需要父母常
伴左右，自然成了家庭的中心。然
而随着我们逐渐独立，能做的事
越来越多，幼年时期的关注也会
随之消散。这是自立，也是成长，
不再像出生后那样处于家庭中心
是应该的。对家庭、对某种共同体
的归属感，或者说对安身之所的
希冀是人类的基本需求，但这和
成为人群的中心是两回事。总想
被关注就是想成为人群的中心。
比方说你喜欢上一个人，想获得
对方的爱就是想成为你和对方组
成的共同体的中心。幸福的人不
需要关注。但对从小就在人群中
心、希望一直被关注的人来说，接
受这一点需要勇气。

前面我用了咨询里的说法，
即“变得幸福”，但实际上人不可

能“现在不幸，将来变得幸福”，也
不可能某件事发生后人就变得不
幸或幸福。你似乎期待什么事能
把你变幸福，但其实唯一的幸福
就在你眼前。

还有，想“更幸福”也不对，因
为幸福不可度量。人不可能更幸
福，因为现在和将来的幸福是一
样的。换言之：活着本身就是幸
福，意识到这点就会幸福。

只有岁数在增长吗？

问：不知不觉间，周围人已经
一个个结婚、生子，过得幸福美
满。也有人立志高远，在事业上稳
步前行。再看看我自己，日子一天
天过去，对什么都提不起兴趣，这
样不行吧？

答：归根结底，“只有岁数增
长”真的可能吗？因为这意味着其
他任何事物都不变，但其实别的
事物也是会变化的。

首先，你身处的环境在变。如
今，比起在一家公司干到退休，更
多人会换工作。即使你不打算换
工作，公司本身也可能倒闭。

其次，你自己也不可能只是
变老。高中时，我们班主任曾在课
上点评作文，一个同学在作文中
写道：“今天我又什么都没干。”对
此老师的评语是：“如果你真能什
么都不干，那可真厉害。”也就是
说，人不可能无变化地度过一段
时间。确实，因为生活就是行动，
就是变化。只要活着，人就不可能
不变化。

哲学家森有正曾在他的一篇
随笔中写到巴黎圣母院后院公园
里一棵茁壮成长的小栗子树，以
及塞纳河上溯流而上的船只。不
知不觉间，圣母院的幼苗已经长
高了好几倍。刚才我还凝视着的
缓缓上行的船只，也不知不觉间
消失在了上游的视野外。这些都
给我留下了深刻的印象。这些景
象我永看不厌，因为它们与我内
心的某样东西产生了共鸣。

就算每天盯着也看不到树木

成长，但只要在成长，树木终究会
长大；塞纳河上的船只也是同理。
森有正认为“这些景象我永看不
厌”，但整日为生计忙碌的人缺乏
与缓慢变化的共鸣，就可能不会
注意到缓慢移动的东西。变老以
外的事物不是没有变化，而是你
看不到变化。森有正将这种看不
到的变化称为“渐变”。

就算没有新事情发生，你经
历过的东西也在渐变。成年人也
许不再像小时候那样每天学会新
东西，也可能不再有“昨天不会今
天会了”的惊人成长速度，但还是
会渐变。德语诗人里尔克在一封
信中写道：

不勉强挤它的汁液，满怀信
心地立在春日的暴风雨中，也不
担心后边没有夏天来到。夏天终
归是会来的。但它只向着忍耐的
人们走来；他们在这里，好像永恒
总在他们面前，无忧无虑地寂静
而广大。

与树木不同，你对“只有岁数
增长”感到焦虑。为什么焦虑？因
为你没有“无忧无虑地寂静而广
大”。如果你想不焦虑地生活，那
就“好像永恒总在他们面前”，不
要忧虑未来。

最后，你只是现在看不到变
化。你或许认定自己会继续“只有
岁数增长”，度过平凡的人生，然
而生活中无法避免的变化未必是
好的，虽然也不一定是坏的。你的
焦虑是因为你觉得现在这样不
行，而这可能是由于你的生活方
式不符合主流观念。

在我看来，没有热情、不成名
成家、没有明确的人生目标都没
关系。我不知道你所说的“明确的
人生目标”是什么，如果是指结
婚、升职等，那这只是成功的目
标。

哲学家三木清认为成功是
通用的。很多人都想获得成功，
比如考入好学校、进入好公司、
升职加薪、组建家庭等。求职的
大学生看起来都一个样，就是因
为想在求职上获得成功，你不能

与众不同。
另一方面，幸福与成功不同，

是因人而异的。所以想幸福的人
没必要和别人一样，而且这种生
活方式对追求成功的人来说会难
以理解。你就算不把成功当目标，
总还是想幸福吧？

三木清在对比了成功和幸福
后，认为幸福是人生的上位目标，
而成功是实现幸福的手段。不过
成功并不必然带来幸福，它们是
完全不同的，所以很多人会抱怨
尽管获得成功，还是不幸福。

三木清还认为，成功关乎过
程，幸福关乎存在。意思就是成功
需要完成某些事，但幸福不需要
完成任何事，它只是存在。从这个
角度看，年老无成的人生也可以
很幸福。

至于工作，人不是为了工作
而活着，而是为了幸福才工作。

可能很多人觉得：虽然我现
在忍受工作，但等我攒够了钱就
可以这样那样。然而，如果你不把
快乐推后，今天就会感受到幸福
和生活的价值。如果工作既不让
你讨厌也不用忍受，那这就是幸
福。

基于以上，即使没有热情，你
还是可以找些能让自己忘记时间
流逝的事做做。

祝你能找到自己想做的事。

当存钱成为目标

问：钱是许多人烦恼的根源。
为了爱好、学费、未来的需求，我
们会减少日常花费，这个过程并
不愉快。想去的地方不能去，想吃
的东西不能吃，这样一来就算有
明确的目标也还是很痛苦。这种
时候该怎么办呢？

答：首先，你要思考人为什么
要存钱。是不是为了幸福？每个人
都想追求幸福，问题在于很多人
选错了手段，也就是如何幸福以
及为了幸福该做什么。

我们这个时代，任何事都有
可能发生，像是忽然生病啊，公

司破产失业啊。考虑到这些，哪
怕不是为了特定目标，为了不虞
之际能有所应对，我们也必须存
钱。

然而，如果为了存钱而过度
削减日常开销，导致过得不开心，
那么即使未来会幸福，这也没有
意义。因为幸福只存在于此刻。

回首过去，我们会想起快乐
的日子，如果这样的日子延续至
今，那就是此刻的幸福；而如果
你觉得此刻不幸福，就只能无奈
地叹气：“那时候真好啊！”可无
论幸福还是不幸，过去的就是过
去了。

另一方面，未来是不确定的。
明天可能会到来，但它未必如我
们所愿。

既然存钱也未必能保证实现
目标，不如先重新审视自己的生
活方式吧。

很多人把生活比作旅行，但
很少有人真的像旅行一样生活。
日本哲学家三木清说：“我们在生
活中总是主要关注目的和结果，
它是行为或实践的本质。”

生活中我们会设定目标，然
后思考怎么实现。如果结果不好，
就会认为是行动失败或没完成。
但旅行不是这样。三木清还说：

“旅行是过程，是漂泊。旅行不是
起点，也不是终点，它永远在路
上。只关注抵达而不懂享受旅程
的人，不懂旅行的真意。”

上班或出差必须到目的地，
还要尽可能快。旅行则是享受过
程，没必要急。即使因为意外不能
到目的地，也不是失败或没完
成——— 你甚至可以中途改变计
划。人生的旅程也是一样，就算彷
徨，就算没到目的地，只要享受过
程就好。

今天不是实现目标的准备
期。人生的任何阶段都不是练习，
今天就是赛场。所以，为了明天而
过度削减生活开支，并不符合人
生的本质。

此外，你还要仔细考量你的
目标：存钱的目的重要到可以不
惜牺牲眼前的生活吗？

并且，这个目标之上还有一
个更高的目标，那就是幸福。三木
清曾将幸福与成功对比，说：“幸
福关乎存在，而成功关乎过程。”
与必须完成某事才能成功不同，
幸福是不需要完成任何事就可以
存在的。我不知道你的目标是什
么，但即使现在还没实现，你也已
经很幸福了。如果你能享受追求
目标的过程，那么设定目标和为
它存钱都没有问题。但是如果实
现目标前不能享受生活，这就不
对了。不要只关注省钱，感受当下
的幸福吧。

(本文摘选自《你们聊，我听
听》，内容有删节，标题为编者所
加。题图为电影《步履不停》剧
照）

握住眼前的幸福

《你们聊，我听听》
[日]岸见一郎 著
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从2017年起，无数网友向日本心理学家岸见一郎寻求帮助，他们的问题直白而尖锐：不想工作、
没钱、一事无成、延迟退休、暴躁的领导、傲慢的同事、老去的年岁、无望的恋情……岸见一郎针对他
们的问题作出分析，提供建议，并从中选取了30个高频问题集结成册，也就是这本《你们聊，我听
听》。在作者看来，当我们学会在喧嚣中倾听内心的声音，那些困扰已久的难题，终将在对话的涟漪
中找到答案。
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