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    孟子曰：“君子有三乐，而王天下不与存焉。父母俱存，兄弟无故，

一乐也。仰不愧于天，俯不怍于人，二乐也。得天下英才而教育之，三乐

也。君子有三乐，而王天下不与存焉。”

                 ——《孟子·尽心上》

撰文  韦志中  郑柳华    绘图  小四

摄影 / 郭建刚
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《孟子》里的美德

      

孟子认为使君子感到快乐的途径有三

个，但这里面不包括称王于天下。第一种快

乐途径来自于父母身体健康，都健在人世，

兄弟姐妹都平平安安。第二种快乐途径来自

于对自己做人的要求，抬起头来看天，没有

做对不起老天爷的事；俯身看身边的亲戚

朋友，你都觉得很对得起他们，你没有做对

不起他们的事情。其实就是对得起自己的良

心，没有做一件亏心事，这样的人才会心安

理得的快乐。第三种快乐途径来自于得到了

天下优秀的人才，并且能够教育他们。这就

是君子获得快乐的三种途径，但不包括争取

到天下而称王这个方面。

从《孟子》中领悟的积极心理

孟子的“君子三乐”其实包涵了很多深

层次的内容。首先他想阐明一个定义，怎样

才是真正的快乐。可能对于大多数活在当下

的人获得快乐的途径很简单，比如：一个

爱漂亮的女孩因为获得了一件漂亮的首饰

而高兴；比如一个“吃货”因为费劲辛苦

吃到了一道美味的佳肴而兴奋；或者有些

人因为赚到钱了，可以住更大房子了而快

乐。其实种种这些不过是一种生理或者感官
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上的“快感”，这种快乐是短暂而无法持

久的。但是追求“快感”是现在大部分人

的价值观，这样的人，要么是追求享乐的

空虚之人，要么是追求成功的迷茫之人。

最为可悲的是，他们执着地认为他们在追

求快乐和幸福。古希腊著名人物阿契塔他

说：“感官上的快乐是自然赋予人类最致

命的祸根，为了寻求感官上的快乐，人们

往往会萌生各种放荡不羁的欲念。”所以

孟子在此说的快乐感并不是我们平时获得

的那种“快感”，而是心理学层面的幸福

感，这也是传统的积极心理学所专注研究

的快乐和幸福感。

良好的人际关系是获得幸福的第

一途径

    

孟子举例人生三种获得快乐和幸福感

的途径，第一是父母健在，兄弟平安，这

是从家庭亲密良好的关系来说明幸福的来

源。我们举例常见的一类导致心理问题的

原因：应激性生活事件。在个体生活中突

然遭受到急剧的、形成心理上强烈反响的

重大事件就叫做应激性生活事件。它容易

形成负性的心理应激因素，具有导致心理

异常的致病性。一般认为，亲人死亡、家

人分离、破产、罹患重大疾病和恋爱婚姻

失意，皆可视为应激性生活事件。这些应

激性事件有70%导致人体呈现重大健康变

化，特别是丧失亲人会引起个体的一种绝

望无助、抑郁等心理疾病。

其实我们从上面的解读可以了解到，

那些会引起人们哀伤、痛苦、无法面对现

实、走不出困境的应激性生活事件都是发

生在自己亲密关系的人之间的事件。所以

从这一点，我们也可以理解到孟子为什么

要说君子第一乐 “父母俱存，兄弟无故”

的原因了。我们可以设想，如果家庭中父

母离世了，或者兄弟残疾了，作为亲人的

你是否还能快乐起来呢?还会觉得生活幸福

吗？所以说孟子的伟大就在于，他先于西方

心理学家很久就发现了这个朴素的理论。一

个人的人生幸福第一保障就是良好的亲密关

系，所以现在很多心理治疗的方法也都是围

绕人际关系而展开的。

我们是生活在社会中的人，我们的关系

不仅仅是亲人之间的亲密关系，还有我们与

社会中的人之间的关系，所以我们可以将孟

子“亲密关系带来的快乐”扩展到整个社会

中来。

从广义而言，这种社会人际关系是指人

与人之间的关系，包括社会中所有人与人之

间的关系及其一切方面，含经济关系、政治

关系、法律关系、文化关系、心理关系等。

狭义的是指人与人之间通过交往与相互作用

而形成的直接的心理关系（包括友好关系、

亲密关系、敌对关系等），反映了个人与群

体满足其社会需要的心理状态。在《积极心

理学》一书中论述关于谁是幸福的人的观点

中写到：决定幸福的更加稳定的决定因素就

是社会或者人际因素——朋友的个数、婚

姻、外倾性、娱乐活动等。而研究发现，那

些非常快乐的被试者中，所有的人都跟别人

有亲密的人际交往。心理学研究的结论并未

发现有多少导致幸福快乐的必备或充分条

件，但良好的社会关系可能确实是通往极度

幸福的必备条件。

良好和谐的社会人际关系是人身心健康

的需要，是人生事业成功的需要，是人生幸

福的需要。生活中善于理解别人，并乐于相

助的人，自己可获得慰藉和欣慰；而对于被

援助的人来说，则更会产生情绪上的良好感

染与反馈作用，能使人得以安慰、鼓舞。这

种精神上的慰藉和舒畅，对于机体健康有重

要意义。研究发现，注意培养良好的人际关

系者，绝大多数身体健康，长寿者居多。影

响人际关系的心理因素有吝啬、多疑、嫉

妒、高傲等，极易形成他人心理上的“劣性

未命名-6   50 16-4-29   13:29



生命·科学    LIFE·SCIENCE 51

定势”，对自己精神上也是一种无形压力。

这种人往往伴有一定的躯体症候，如烦躁易

怒、食欲不振、头痛失眠；有的郁闷心悸、

胃脘不舒，容易罹患过敏性肠炎、胃肠神经

官能症、消化性溃疡以及心血管疾病等。研

究还表明，那些性情孤独、不愿与邻里及亲

友往来的人，其死亡率要比喜欢交际的人高

出2.5倍。

和谐的内心世界是获得幸福的第

二途径

孟子的第二个获得幸福的途径是从人的

自身出发所做出的行动：上不愧于天，下不

愧于人，实质上就是四个字：问心无愧。如

何做到问心无愧，这就需要我们要表里如

一，需要我们言而有信，需要我们做事前后

一致，需要我们诚实地对待自己和家人。

就像歌词里面唱的“我祈祷有一颗透明的

心……”就是指的一个干干净净、诚实坦率

的心理空间。巴金曾在其长篇小说《秋》中

这样写到：“只要你自己做事问心无愧，别

的也不用去管了。”的确就是如此，如果我

们能做到问心无愧，那就没什么好担心害怕

的，那我们自然会感到身心舒适而快乐。

有这样一则寓言故事：传说有位得道大

师藏有一盏“人生之灯”，这盏灯在当时非

常有名，有多少人一直想得到这件宝物。这

可不是一盏普通的灯，这盏灯灯心镶有一颗

历时500年之久的硕大夜明珠。此珠晶莹剔

透，光彩照人。据说，得此灯者，经珠光普

照，便可超凡脱俗、超越自我、品性高洁，

得世人尊重。有三个弟子跪拜求教怎样才能

得此稀世珍宝。大师听后哈哈大笑，他对
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三个弟子讲：“世人无数，可分三品，时

常损人利己者，心灵落满灰尘，眼中多有

丑恶，此乃人中下品；偶尔损人利己，心

灵稍有微生，恰似白璧微瑕，不掩其辉，

此乃人中中品；终生不损人利己者，心如

明镜，纯净洁白，为世人所敬，此乃人中

上品。”人心本是水晶之体，容不得半点

尘埃，所谓“人生之灯”就是一颗干净的

心灵。所以人生天地间，要想活得堂堂正

正，俯仰无愧，就要学会不断擦拭自己的

心灵，为自己的心灵除尘。只要你拥有一

颗洁白无瑕的心灵，你的灵魂就可以直面

上天。

孟子从一个朴素的观点向大家表明，

拥有一个干净的心灵是通往快乐和幸福的

又一渠道，那要如何做到呢？就是在自我

的内心上下功夫。如果把孟子的这种朴素

的思想论延伸和扩展，我们会发现这是心

理学上构建一个自我和谐内心的方式。季

羡林先生95岁生日时，温家宝总理看望

他。他和总理饶有兴趣地探讨了“和谐”

这个话题。季羡林说：“有个问题我考虑

很久，我们讲和谐，不仅要人与人和谐，

人与自然和谐，还要人内心和谐。”由此

可见，人内心和谐是多么的重要，这也是

社会和谐的基础。

人的内心和谐是一种心理状态，指一

个人内心对欲望、功名、权利、他人、家

庭、国家、自然、世事的宁静与平和内心

和谐，还包括了个人能够正确对待困难、

挫折、荣誉等。人的内心和谐是一种素

质，认知健全，心理品质完善，明白事理

知荣明辱，不欺人，不自欺。内心和谐是

一种境界，是“磊磊落落如日月皎然”。

人只有内心和谐了才能感觉到自由自在，

才能够心无旁杂地去超越自我。其实以上

归根结底就是需要你做到“问心无愧”，

因为只有如此，你才能做到自由自在、心

无旁杂，你才能感觉快乐。

追求人生价值是获得幸福的第三

途径

孟子认为获得快乐的第三个途径就是得

天下英才而教之。在孟子的那个年代，孟子

人生追求和目标就是将自己仁爱的思想能够

影响和传播给国君和天下众人。他通过游

学、办私塾、著书，将自己的智慧结晶无私

传授给大家，让天下人受益。虽然在这个过

程中，他经历了很多失败和无奈，特别是在

他游学了20年后，他的政治理想依然不能

得到君子们很好的采纳，但他仍然没有放弃

自己的人生目标。在他65岁高龄，回到自

己的家乡，开办了私塾继续教授学生，并著

书留给后世人民。所以他的“得天下英才而

教之”的快乐从我们现在心理学角度分析，

就是一种因为追求了人生价值的实现而获得

的幸福感。马斯洛将人的潜能和价值的实现

看作是人类最高的幸福感，这跟孟子的这种

朴素思想是相似的。

人生的价值是什么？在某种程度上就是

人生的意义。哈佛大学讲师泰勒·本·沙哈

尔在他的《幸福的方法》一书中有个例子，

在南非，曾有一群为反抗种族隔离而奋斗的

人，他们有强烈的使命感，生活艰难，却觉

得人生充实美满。之后，随着种族隔离政策

的结束，历史进入一个新的时代，当年的这

群奋斗者转身成为政府官员。而恰恰是在胜

利的狂欢后，他们开始感到厌倦、空虚和无

所适从。当然，没有人愿意回到被隔离的社

会，但全心全力所奉献的伟业告一段落之

后，他们所感到的只是空虚。其中一些人尝

试着去找寻生活的新意义，包括在家庭、社

会、工作，或是个人爱好；但也有一些人，

即使在多年以后，还是无法找到生活的新方

向，生活的快乐幸福感消失。于是他在《幸

福课》课堂上谈及，他对幸福的理解产生于

早年的一次重要的经历。沙哈尔16岁那年

参加了全国壁球赛并取得了冠军，但胜利
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带来的充实感和幸福感，当晚就消失的无

影无踪。他无法理解为什么如此的胜利却

也不能感到幸福？于是他开始寻找答案。

他开始请教周围的人并向他们请教幸福的

秘密，同时他也阅读了从亚里士多德到孔

子，从古代哲学到现代心理学的书籍，最

后他选择了去大学主修哲学和心理学。至

此，他获得了幸福的密码：幸福应该是快

乐和意义的结合。一个幸福的人，必须有

一个明确的、可以带来快乐和意义的目

标，然后努力地去追求。真正快乐的人，

会在自己认为有意义的生活方式里，享受

它的点点滴滴，也只有这种快乐才能带来

恒久的幸福感。

小结

西方哲学家说过这样的话，我们有三

个“敌人”，那就是自然、他人和自己，

由此人类的学问也是围绕这三类开展起来

的。第一类是研究我们与自然的关系，第二

类研究我们与他人的关系，第三类研究我们

与自己内心的关系。孟子的“君子三乐”其

实也是从这些方面出发告诉我们获得幸福的

途径。当然，我们上面说的三种途径：良好

的人际关系、内心世界的和谐以及对人生价

值的追求，这三者并没有排序或者层次上的

区别，它们是人生的三大方面。作为普通人

的我们，并不需要像孟子一样做到这三个方

面都相当完美，我们只要遵循其中的一或者

二个方面，找到我们自己的快乐途径，那么

你的人生就会是幸福的了，当然也就很少会

发生抑郁、自杀等情况。
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