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佛教的欲望觀與幸福指數 

 

 

摘 要 

2019 年的今天，是人類歷史上在物質及科技最發達的時代，也是一個幸福

感低落的時代。據世界衛生組織（WHO）估計，在即將到來的 2020 年，影響全

球人類最嚴重的三大疾病，是心血管疾病、憂鬱症及愛滋病。預計 2030 年，憂

鬱症將位列世界疾病負擔的首位。為了化解人類精神痛苦的困境，經濟學家及心

理學家都做出大量研究成果，經濟學和心理學同時指出欲望對幸福的影響，但其

缺少對欲望本身的了解，乃至並無提出控制欲望的具體方法。而佛法面對上述棘

手的現實困境，可以予以回應。佛教的終極關懷（ultimate concern）原本就在於

生命的解脫與安樂，佛法能照顧眾生從生到死、從煩惱到解脫、從世間到出世間

的完整面向。本文首先梳理社會科學（經濟學、心理學）對於幸福指數的研究貢

獻，及欲望與幸福感的關係性。接著，以佛教觀點說明欲望的性質及作用，以及

探討佛教解門中對欲望的態度及引導方式，並以佛教行門中的默照禪做為離苦得

樂的生活實踐。願以解行並重的踏實架構，做為回應世間精神困境的解決方式，

展示佛教提升幸福感的理論與實踐。 
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前言 

當今之世，物質條件、科技發展乃至生活水平，都遠遠超於過去，然而眾生

的幸福感與古人相比明顯不增反降，造成痛苦的因素更是倍加複雜，心靈充斥憂

惱恐懼。在過去，總以國家生產總值（GDP）來衡量當地人民的生活幸福與否。

然而以現今的現象，已無法單純用 GDP 來定義人們的幸福條件，因為許多富裕

的國家乃至窮國中的富人，都有精神上的痛苦困擾。近來，在經濟學家和心理學

家等各領域專家的努力之下，提出了「幸福指數」的概念。佛法，是讓眾生離苦

得樂的究竟幸福之法。本文即希望綜合幸福指數的定義與佛法的理論，證明佛法

是增加「幸福」的良方，期望普世眾生，因學佛而幸福。 

一、什麼是幸福？ 

（一）幸福的定義 

在 Darrin M. McMahon 所著的 Happiness: A History 一書中，總結了西方兩千

多年來每個重要時期的幸福觀。「幸福」在荷馬時代等同「幸運」，在古希臘時代

等同「智慧和德行」，在中世紀等同「天堂」，在啟蒙時代等同「及時行樂」1；

而東方儒家的經典《尚書》將「幸福」定義為五福「一曰壽，二曰富，三曰康寧，

四曰攸好德，五曰考終命」，尤重道德，認為人生的幸福包含身體健康、物質生

活富裕，以及精神愉悅和道德品質高尚；道家的「幸福」則等同於「順應天道」。

而佛教的幸福觀則包含了世間幸福與出世間幸福兩方面，佛陀不僅關懷眾生身心

生活的安樂，同時指導生命的解脫之法，實現究竟的離苦得樂，就此角度而言，

佛教是一門傳遞幸福觀的教育，是一種獲得幸福的實踐生活方式。在〈幸福指數

指標建構之研究〉一文中比較東西方「幸福」的差異。西方重視個人精神層面的

幸福和快樂，幸福與快樂不同，快樂是個人感受，幸福卻進一步要求道德和行為

準則，趨近形上學。東方則是除了個人層次之外，提出以大眾的身心安寧為幸福，

並以「兼愛」作為方法，相較於西方社會文化的個人主義和自我，東方文化更強

調社會的我和社群關係2。 

「幸福」在巴利文或梵文是 sukha，意思是愉悅、安樂。這個詞在英文的表

達有 happiness, well-being, subjective well-being（主觀幸福） , psychological 

well-being（幸福感）等。在心理學研究中，多使用 well-being，有幸福、健康、

福利之意，是一種健康、幸福、興旺的狀態。哲學家傾向用 flourishing, well-being

 
1 參 趙立軍等，〈從心理學角度看工作幸福指數〉，頁 30-34。 
2 參 彭錦鵬、黃東益，〈幸福指數指標建構之研究〉。 
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和 eudaimonia 來表示幸福，包含著"lead the good life"的意蘊3。 

雖然「幸福」從古至今有各種不同的定義，但總的來說，無非是一種美好生

活的體現，是生而為人所追求的最終目標。由於「幸福」是一種抽象的概念，每

個人對幸福的認知、感受，以及經驗不盡相同，因此認定為幸福的標準因人而異，

為了更嚴謹地表達幸福的意義，各領域學者專家多年來已發展出多種幸福指數來

測量人們的幸福感。 

（二）衡量幸福的指數 

「幸福」是每個人終身希望與追求的，是經濟學的中心問題，也是心理學所

關注的重要命題；「幸福感」包含情感與認知層面的架構，其具體的內涵包括正

向與負向的情緒、快樂、生活滿意、生命目標的期待與達成獲得一致、身心調和

及心情等，另外也包括自尊、自我效能、個人自主程度4；而「幸福指數」則是

個人根據特定價值標準對自身生活狀態所作的滿意度方面的評價，是對於幸福感

的一種量化5，也是近年來各國政府所關注的時代課題。 

1．經濟學家的幸福指數 

 傳統的經濟學對於「幸福」這個概念僅以物質上的進步來界定，透過收入或

國內生產總值(GDP)來衡量。經濟學利用實證數據分析收入對幸福的影響。美國

經濟學家伊斯特林(Easterlin)是最早對主觀快樂進行分析研究的當代經濟學家。

他在 1974 年發表的《經濟增長可以在多大程度上提高人們的快樂》(Does 

Economic Growth Improve the Human Lot? Some Empirical Evidence)中提出「伊斯

特林悖論」 (Easterlin Paradox)，即經濟增長不一定導致快樂增加。在收入水準

非常低的時候，收入與快樂較有關聯，但是當收入超過一定水平後，這種相關性

就會弱化甚至消失6。儘管一般人認為增加財富能帶來幸福，但研究表明當人們

的財富增長的時候幸福感並沒有相應提高7。從經濟學角度分析，幸福和財富同

樣都存在邊際效用遞減的規律。當財富累積到一定程度後，幸福感的增加進入一

個緩坡，人們的幸福體驗就少了8。經由如上經濟學家們的研究，證明了只要具

 
3 參 苗元江，〈從幸福感到幸福指數——發展中的幸福感研究〉，頁 103-108。 
4 參 彭錦鵬、李俊達，〈影響主觀幸福感因素之研究〉；Levin, J. S., & Chatters, L. M., “Religion, 

health, and psychological well-being in older adults-findings from three national surveys”.  
5 參 韓振峰，〈幸福指數：社會評價的新指標〉。 
6 參 左學金，〈幸福和幸福經濟學〉，頁 7-12；徐彬等，〈居民消費的幸福法則〉，頁 88-90。 
7 參 Diener E, Sandvik E, Seidlitz L, Diener M. “The relationship between income and subjective 

well-being: Relative or absolute?”. 
8 參 趙立軍等，〈從心理學角度看工作幸福指數〉，頁 30-34。 
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有基本的物質水平，收入與幸福並沒有絕對的關係。 

然而在經濟學中，「欲望」被認為是促進經濟發展的重要推手，它是一種對

某些事物有需要或希望之感覺，是想要得到某種東西或目的的意念、願望9。「欲

望」得不到滿足，生活就有所欠缺，輕則影響心情，重則影響生存。因此，若欲

獲得個人乃至家庭的幸福，即須努力使個人及家屬之欲望達最大程度之滿足；對

國家而言，則力求其國民之欲望獲最大程度之滿足。經濟學的基本理論是「人類

的經濟行為是基於他們想要追求個人的最大幸福。10」但就經濟意義而言，欲望

之滿足，必須涉及產品之消費，消費愈多，愈能滿足欲望，生活即更辛福。因此

在經濟學中，欲望是人類一切經濟行為之基礎及一切經濟問題發生之根源。 

美國經濟學家保羅・薩繆爾森(Paul Anthony Samuelson)在《經濟學》一書中

以經濟學角度給出了具體的幸福方程式：幸福指數=效用∕欲望。這個公式說明，

幸福程度與效用成正比、與欲望成反比。效用的定義是：從消費物品中所得到的

滿足程度，是對欲望的滿足。若欲望小，效用大，則感覺幸福；相反地，欲望指

數高，而得到的效用低，則代表不幸福。因此，幸福取決於效用與欲望的相對大

小。但欲望大小及需求的層次因人而異，而效用的高低有無其實也只是一種感覺，

會因時間、地點、心境等的不同而有所差異。保羅・薩繆爾森亦將影響效用的因

素歸類為物質財富、健康長壽、環境改善、社會公正、人的自尊五大類；而影響

欲望的因素則包括人的個性、人生觀、忍耐力和內在修養等11。由此可知，幸福

是一種主觀感受，經濟學認為只需要增加效用或減少欲望就能掌握幸福。 

2．心理學家的幸福指數 

在心理學對於幸福指數的研究方面，其認為幸福是多維度的，包含人類生活

的各個面向，單純從經濟學角度來探討幸福的提高是遠遠不夠的。以往，傳統的

方法是以國民生產指數(GDP)來衡量社會生活標準，然而，研究觀察得知物質與

經濟條件的提升，並沒有等量的提高人們幸福水平，反而凸顯出人們對生活的心

理體驗問題，因此現今社會人們已不再僅僅通過 GDP 來定義幸福，而是將焦點

轉向心理感受之上。在 20 世紀中期，有關幸福的爭論轉移到心理學。以下是世

界各國心理學家對幸福指數的研究成果。 

英國心理學家羅斯威爾等認為，真正的幸福可以用一個公式來表示，即幸福

＝P＋5E＋3H。其中，P 代表個人性格（個性、應變能力、適應能力、人生觀、

世界觀、忍耐力等）﹔E 代表生存需求（健康、交友狀況、財富等）﹔H 代表高

 
9 見 中華百科全書（中國文化大學版權所有），教育部國語辭典（國家教育研究院維護）。 
10 見 鄒至莊，〈薩繆爾森和動態經濟學〉，《工商時報》。 
11 參 羅新陽，〈解讀幸福指數〉，頁 97-101；韓振峰，〈幸福指數：社會評價的新指標〉；徐彬等，

〈居民消費的幸福法則〉，頁 88-90。 
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級心理需求（自尊、自我期許、雄心、幽默感等）12。這樣的幸福感評估方式即

不再以外在因素作為影響幸福感的考量，而是著重以個體的身心狀態為中心，透

過生活經驗累積滿足自我需求所產生的幸福感。 

美國心理學家賽利格曼(Martin E. Seligman)於 2000 年正式提出「正向心理學」

(Positive Psychology)一詞，並組織一個快樂研究小組，研究小組在檢視大量研究

報告之後，提出幸福公式： H=S+C+V 13 

幸福公式的內容包含個體的人格特質和個體所投入的環境。 

H (Happiness)：總幸福指數。 

S (Set Range)：先天快樂的幅度。即人興生俱來的情緒基調，後天因素亦很難改

變它。根據 Seligman 的研究，S 的影響約佔 50%。 

C (Circumstances)：現實環境和個人的際遇。影響約佔 8-15%。 

V (Voluntary Activities)：這是個人所能控制的範圍，即個人可以選擇去做令自己

開心或不開心的事情，它約佔整體的 40%。14 

Seligman 所倡導的「正向心理學」和「真實快樂」(authentic happiness)的理

論，整合過去有關正向情緒和幸福感的相關研究，以研究個人長處、建立正面情

緒和品格為重點，著重「全人發展」。根據 Seligman(2002)的看法，藉由正向心

理學的研究與投入心理建設的運動，我們可以向下列三個目標邁進：  

（1）愉悅的生活(Pleasant life)：與正向情緒有關，Seligman 以時間為向度，將

正向情緒劃分為過去、現在和未來。過去的正向情緒包含幸福感、感恩、

寬恕、滿足感等等，現在的正向情緒則有心流經驗(flow)、熱情、愉悅等，

而未來的正向情緒有諸如希望、信心與樂觀。 

（2）投入的生活(Good life)：善用個人的特質（包括長才與美德）。 

（3）有意義的生活(Meaningful life)：。能夠運用我們個人獨特的長處和美德，

達至比我們個人更大的目標，生活便更有意義。同時，增進心理健康的最

正確之道，是藉實踐智慧與知識、勇氣、人道與愛、正義、修養、心靈超

越等普世美德、崇尚的價值，或個人長處的發揚15。 

正向心理學有助於提升生活品質，並且能夠在生命遭遇困頓時使心靈產生抵

抗力，避免心理疾病的發生。16，而幸福感是對過去滿意、對未來樂觀、當下快

樂，以及發揮個人長才、超越小我，以高尚美德嘉惠大眾。 

有別於上述其他心理學家，澳洲心理學家庫克的研究中也強調了「國家幸福

指數」。庫克將幸福指數分為個體狀態以及個體所處的環境兩種形式：（1）個人

幸福指數：包括人們自己的生活水平、健康狀況、在生活中所取得的成就、人際

 
12 參 韓振峰，〈幸福指數：社會評價的新指標〉。 
13 Seligman, M. E. P., Authentic Happiness, P.45. 
14 參 湯國鈞等，《走進 360 度的幸福》，頁 4。 
15 參 Martin E.P. Seligman，《真實的快樂》，洪蘭譯。 
16 參 彭錦鵬、李俊達，〈影響主觀幸福感因素之研究〉。 
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關系、安全狀況、社會參與、未來保障等。（2）國家幸福指數：包括人們對國家

當前的經濟形勢、自然環境狀況、社會狀況、政府、商業形勢、國家安全狀況等
17。 

不丹第四任國王旺楚克18在 1970 年代提出了「國民幸福總值」(GNH：Gross 

National Happiness)的概念，不丹的「國民幸福總值」主要透過問卷及訪談調查

來衡量受訪者的生活滿意度，以及對社會、生態、政府治理等方面的主觀評價。

過去以 GDP 為本的經濟模式只提升了物質成長，而 GNH 則是一種整體規範。

不丹國在佛教思想的熏陶下所推動的 GNH，不僅注重物質需求，也同等重視精

神需求。GNH 將國家發展與人民的幸福和滿足連結在一起，提出 1. 永續的社會

經濟發展、2. 環境保育、3. 文化保護與發展 和 4.良善治理（良政）等四大方

針的施政指標。不丹前總理吉美・廷禮主張：「真正的財富是除了物質享受外，

也包括社會其他成員在情感與心理面都能享有持久的安適感。19」不丹政府認為

當人類有意識地追求幸福時，就會知道使幸福持久需要什麼條件，而政府需要創

造一個全方位的策略，使居民擁有追求幸福的條件。不丹國的「國民幸福總值」

引起了世界各國的注目和共鳴。 

二、欲望與幸福的關係 

從上節中經濟學及心理學的研究成果，可以得知無論是從經濟學角度透過追

求經濟發展或物質進步所帶來的幸福感，或以心理學角度透過滿足自我需求所獲

得的幸福感，此二者都離不開欲望，由此可知，欲望與幸福感息息相關。 

（一）經濟學：增大資產並控制欲望以獲得幸福 

在經濟學中，欲望是帶動經濟發展的推手，是人類一切經濟行為之基礎，傳

統經濟學認為增加財富是提高幸福水平的有效手段。但根據經濟學家薩繆爾森所

(Paul Anthony Samuelson)給出的幸福方程式「幸福指數=效用／欲望」所得到的

啟示是：當欲望既定時，效用越大，越幸福；當效用既定時，欲望越小，越幸福。

所以，獲取幸福有兩條途徑，即 1. 增加效用 2. 減少欲望。 

以增加效用的途徑來說，所謂效用最大化，即在個人可支配資源的約束條件

下，使需要和願望得到最大限度的滿足。因此對個人而言，將個人資產最大化其

幸福也就最大化；對社會方面而言，由於人類有比較的天性，除了跟自己比，也

 
17 參 韓振峰，〈幸福指數：社會評價的新指標〉。 
18 吉格梅・辛格・旺楚克（Jigme Singye Wangchuck）。 
19 見 吉美・廷禮，《幸福是什麼？》，頁 209。 
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跟別人比，研究顯示個人的幸福感與鄰居的收入呈負相關，當隔壁鄰居收入越高，

個人的幸福感會越低20；當人們的收入增加到一定程度時，影響幸福感的不是絕

對收入而是相對收入21。此外，人類對於物質富裕適應快，當個人在所得增加初

期，幸福感會增加，但過一段時日即習慣優渥的生活模式，因此幸福感將逐漸降

低22；倫敦政經學院教授萊亞德(Richard Layard)即指出，多項研究發現，美國、

西歐和日本等先進國家，遠比 50 年前富裕，卻沒有更快樂23。從經濟學研究成

果可顯見，財富越多，卻未必相對越幸福，增加效用（即增加資產）對於增進幸

福感的效果有限。 

因此，經濟學提供獲取幸福的關鍵是另一途徑是控制（減少）欲望。從薩繆

爾森的幸福方程式可以看出，幸福取決於效用與欲望的相對大小。而效用是從消

費物品中所得到的滿足程度，它建立於欲望之上。欲望若失控，就成為一個無底

洞，永遠也填不滿，那麼效用最大化的目標就無實現之日，也就意味永遠追求不

到幸福。美國超級資本主義意識，即是把「製造經濟」改變成為「欲望經濟」，

其目標是刺激、操縱、創造購買的欲望，以達到資本家謀利的目的。用瘋狂消費

來實現民眾的假性自我滿足感，以此掩蓋內心深層真實的空虛感和焦慮感。除此

之外，過度消費很容易忽視他人的權益，而造成掠奪後代的自然資源，對環境及

生命都造成不可逆的傷害。無止盡的追逐欲望帶來的不是幸福，而是鬥爭、暴力、

貧困、污染、貪婪等，將未來導向生態失衡與物種毀滅。英國社會發展學家 Patel

認為，金錢雖然能夠滿足我們的基本需求，幸福感的確能油然而生，但過度追求

財富卻無法創造幸福，貪得無饜反而造成心理傷害24。無限的欲望不但會降低幸

福感，還危害心理健康。因此經濟學認為增進幸福感的關鍵，就是努力「增加效

用」，以及適時「調降欲望」，才能使「幸福指數=效用／欲望」這個公式的幸福

指數大於 1，從而享受幸福人生。 

（二）心理學：滿足欲求至實現自我以獲得幸福 

不同於上文中經濟學主張以控制欲望而獲得幸福。心理學認為欲望是一種缺

乏的感覺與渴望獲得滿足的需求，西方心理學將欲望稱為人類本質及存在的核心。

人本主義心理學家馬斯洛(Abraham Harold Maslow)於 1943 年提出人的需求有五

種層次(Maslow's Hierarchy of Needs)25。每個層次的需求與滿足的程度，將決定

個體的人格發展境界，當這五個層面的需要得到滿足後，一個人的人格才會成熟。

 
20 參 Oswald, A., “The hippies were right all along about happiness”. 
21 參 左學金，〈幸福和幸福經濟學〉，《江西社會科學》3，頁 7-12。 
22 參 劉孟奇，〈吃掉幸福感的兩隻怪獸〉，《天下雜誌》476。 
23 參 Richard Layard, Happiness: lessions from a new science, p.29；理查．萊亞德著，陳佳伶譯，《快

樂經濟學》。 
24 參 拉吉．帕特爾著(Raj Patel)，閻紀宇譯，《價格戰爭：評估地球價值的新方式》。 
25 見 Maslow, A.H., “A theory of human motivation.”, pp. 370–396.  
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從低到高層，依次為：1.「生理需求」，屬於最低級別，也是最急迫的需求，如：

食物、水、空氣、睡眠等基本生存需求；2.「安全需求」，也是較低層次的需求，

包括人身安全、生活穩定以及無威脅、痛苦、疾病等與自身安全感相關需求；3.

「愛和歸屬的需求」，屬於較高層次的需求，包括對友誼、愛情以及歸屬感的需

求；4.「尊重需求」，屬於高層次的需求，即成就、名聲、地位和晉升機會等，

包括自尊和他人的認可與尊重；5.「自我實現需求」(need for self-actualization)，

屬於這五個中最高層次的需求，即實現其潛力的欲望，包括針獲得高人生境界的

需求，及實現個人理想、抱負，發揮個人能力到最大程度，成為自己所期望的人

物。馬斯洛晚期，更提出超越自我實現需求的「最高需求（超越性靈性需求）」

(Over Actualization)，不再以自我為中心，而是以宇宙為中心26。 

馬斯洛的需求層次理論中前四層是人維持生物性和社會性生存的必要條件，

是「匱乏性需要」，只有在缺乏時才產生。第五層自我實現需要亦稱「發展需要」，

是一種衍生性需求，在匱乏性需要滿足後產生，滿足低級需求是實現高級需求的

前提，而人類最終的需求是自我實現。 

 

而美國正向心理學之父賽利格曼(Martin E. Seligman)提出幸福公式：H（總

幸福指數）=S（天生的快樂程度）+C（後天環境與際遇）+V（自己可控制的心

理力量）27，其中，外在生活環境變項(C)對於快樂的影響並不大，真正能夠影響

 
26 參 李安德，《超個人心理學》，頁 172-173。  
27 參 Seligman, M. E. P.，《真實的快樂》。 
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快樂的是「自己可以控制的因素(V)」。我們可以透過選擇對於過去、現在和未來

保持什麼樣的心態，改變人生觀，成為全新的自己：  

1. 對過去滿意：感恩周遭的人以及生活的順與逆；寬恕傷害自己的人接受不愉

快的經驗；以正面關係重建良好的人際網絡。 

2. 在當下滿足：活在當下，盡情投入生活，發揮長處，投入有意義的工作，並

積極發揮個人的性格優點，從而開心過每一天。 

3. 對未來樂觀：學習建立樂觀、希望和具意義人生的方法，以便未來遇上逆境

和挑戰時，能以正面和勇敢的態度面對。Seligman 認為，透過轉變過去的想法、

活在當下、對外來充滿希望和樂觀和信心，能帶來長久的快樂，但此並非盲目

的樂觀和信心，而是將失敗視為外在的、短暫的、特定的狀況，相信自己有能

力解決困境和進步28。 

Seligman 和其他學者歸納出不同文化、宗教、哲學都認同的六種美德：智慧、

勇氣、人道、正義、修養、心靈的超越，從這六點又延伸出二十四種個人特殊長

處。總的來說，若能建構「長才和美德」(strength and virtue)，就能找出生命的

意義，得到最多的滿足和真實的快樂。29 

美國加州大學心理學家桑雅・呂波密斯基(Sonja Lyubomirsky)根據研究結果，

提出八項能夠提升快樂指數或增進幸福感的具體可行的做法：1.心存感激，2.時

時行善，3.品嘗樂趣，4.感戴良師，5.學習寬恕，6.愛家愛友，7.照顧身體，8.逆

境自持。如此透過平時的練習，養成習慣，透過後天的努力也能塑造正向樂觀的

人格特質，以面對不愉快的經驗、逆境，以及挑戰。 

如上各心理學大家的研究成果顯示，在滿足基本生存需求之後，還需要有理

想、抱負、有人際互動、精神食糧、歸屬感，渴望成就、地位、尊重、自我實現

等心理需求。以心理學角度來說，任何需求一旦得以滿足則能獲得暫時的快樂，

但隨後又會產生新的意欲。人類對於需求滿足的轉化，是由外部得來的滿足逐漸

轉向內在得到的滿足，物質的滿足只能帶來短暫的快樂，精神生活以及心靈層面

的充實，才是幸福的根源，而擁有積極正向的人格特質方能獲得滿足與幸福。 

三、 佛教的欲望觀 

欲望對於人們的幸福感影響至深，與眾生身心安樂息息相關，為了解決這個

棘手問題，現今的經濟學提出「調控欲望」、心理學則主張必需滿足基本生存需

求和精神需求兩者，才能獲至幸福感。雖然經濟學和心理學都指出欲望對幸福的

影響，但缺少對「欲望」本身的了解，乃至並無提出控制欲望的具體方法，而佛

 
28 Seligman, M. E. P.,Learned optimism. 
29 Seligman, M. E. P. , Authentic happiness: Using the new positive psychology to realise your 

potential for lasting fulfilment.  
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法對於上述的現實困境，可以予以回應。佛法關懷一切眾生從生到死、從煩惱到

解脫、從世間到出世間的完整面向。本節將爬梳佛法對於「欲望」的洞見乃至引

導。從而經由欲望而透見智慧，從欲望中解脫升華，乃至運用善欲以成熟有情、

莊嚴佛土。 

一切有情無不趨樂避苦，厭苦欣樂是與生俱來的自然欲望。佛教中的「欲」

是對於貪愛之境樂於追求，是一種想要有所作為的驅動力或心理功能，以及精神

生活的動能，如《阿毘達磨界身足論》〈本事品〉所說，「謂欲能欲性、現欲性、

喜樂性、趣向性、希欲性、欣求性，以及欲有所作性30」；《成唯識論》則將欲定

義為「於所樂境，希望為性，勤依為業31」，表示三界眾生雖層次不同，但皆有

獲得滿足的欲求。 

（一）欲為有情生存所需 

太虛大師將三界有情縮小範圍，單以欲界來說，共通之欲有三種：「續生欲、

段食欲、物境欲」，而人類特有的欲又分為「俗習欲」及「文化欲」兩種欲求，

俗習欲即財、色、名、食、睡；文化欲，即透過宗教、政治、藝術等創造社會及

心靈平安，以及追求包括科學、哲學與文學等知識32。一切有情的求存欲或生活

所需，亦稱為「食」（āhāra），有牽引、維持、長養等義33。一切有情延續生命皆

需食物，包括攝取吸收物質、感覺、意識、精神的各種養分或知識等34，是養育

和維持有情身心及聖者法身之條件，分類方式有四食、六食、七食、九食等。四

食即是指，段食（摶食）、觸食、念食、識食35；九食包括四種「世間食」以及

五種「出世間食」共九種，即前面的四食再加上「禪食、願食、念食、八解脫食、

喜食」這五種出世間食36；六食是指眼、耳、鼻、舌、身、意六根，各有其欲望

或所需；七食則是前面的六食加上不放逸（涅槃之食）37。 

唯識學中，欲心所通善、惡、無記三性，在薩婆多部屬十大地法，「欲」會

與一切心理活動同時俱起。以佛法的觀點，滿足一切有情維持生命基本所需的「欲」

非善非惡。又「欲」可造惡業感苦果，亦可成就善業感樂果，若對於世間的五欲

六塵，及財色名食睡等產生過多的執著、迷戀及非分的貪求，即成為根本煩惱，

經論中稱為貪欲、愛欲、欲貪，或稱惡欲：「於他財物惡欲名貪，謂於他財非理

 
30 《阿毘達磨界身足論》〈本事品〉，CBETA, T26, no. 1540, p. 614, c17-19。 
31 《成唯識論》卷 5，CBETA, T31, no. 1585, p. 28, a20-23。 
32  釋太虛，〈人欲之分析與治理〉，《民國佛教期刊文獻集成》183。頁 27-31。 
33 《阿毘達磨大毘婆沙論》，CBETA, T27, no. 1545, p. 674, b29-c1。 
34 《阿毘達磨大毘婆沙論》卷 83，CBETA, T27, no. 1545, p. 431, c29。 
35 《長阿含經》卷 8，CBETA, T01, no. 1, p. 50, c1-2；《阿毘達磨俱舍論》卷 10，CBETA, T29, no. 

1558, p. 55, a9-10。 
36 《增壹阿含經》卷 41，CBETA, T02, no. 125, p. 772, b14-20。 
37 《增壹阿含經》卷 31，CBETA, T02, no. 125, p. 719, a15-21。 
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起欲，如何令彼屬我非他，起力竊心耽求他物，如是惡欲名貪業道。38」然而，

欲亦可為善欲或善法欲，使人勤修善法，自利利人，是解脫生死及成就佛道的根

本動力，如《本事經》將一切有情由欲望而驅動的追求，分為非聖尋求以及聖尋

求39，「非聖尋求」包括貪求世間的妻子、奴婢、僕使，象馬、牛羊、鷄猪、田

宅，金銀財穀等；「聖尋求」則是追求「出世間寂滅涅槃」。以上是佛法對於「欲」

的性質以及作用之略說。 

（二）貪欲為諸苦之本 

欲是滿足一切有情生存之物質需求及精神生活的動能，但一切惡業及苦難，

也由欲所造，如經中說「諸眾生所有憂苦，一切皆以欲為根本40」。以雜染的欲

來說，有廣義及狹義之分41。廣義的欲為三界修所斷煩惱（思惑）的通稱，「能

離欲界欲，及離色界欲；入真諦現觀，能離一切欲42」，若能斷盡即得離欲而究

竟解脫；狹義的欲，則是指欲界眾生所共之色、聲、香、味、觸之五欲。若要達

到初禪境界以上，就必須「離欲及惡不善法43」。欲和貪44、愛45 等，在經典中

有時通用，差別不大，但就特性而言還是有所區別，欲是「於彼彼境界隨趣希樂
46」，特重於欲界外境的追求；愛則是較偏重於希求自體的存在47；貪則是「於受

用喜樂堅著48」。人類的欲，大體而言對內是自體愛（我愛），對外則是境界愛（我

所愛），合屬「事欲」。然而事實上，世間美好的欲境（事欲）並非真欲，真正的

欲是我們對自身以及色聲香味觸等美好欲境所起之貪求、分別、執著，此所謂「煩

惱欲」，才是真正的欲體49。 

1．惱害自他苦 

佛教經論中多處說明貪欲過患。如《大智度論》中說智者呵欲不可著，觀五

欲過患，亦將著欲之人比喻為陷於獄囚、鹿在圍、鳥入網，魚吞鉤、豺搏狗、烏

 
38 《阿毘達磨俱舍論》卷 16，CBETA, T29, no. 1558, p. 88, b4-6。 
39 《本事經》卷 4，CBETA, T17, no. 765, p. 680, a12-20。 
40 《雜阿含經》卷 32，CBETA, T02, no. 99, p. 230, a16-17。 
41  參 釋印順，〈欲與離欲〉，《以佛法研究佛法》，頁 250。 
42 《瑜伽師地論》，CBETA, T30, no. 1579, p. 367, a3-5；p. 369, c23-p. 370, a8。 
43 《雜阿含經》卷 17，CBETA, T02, no. 99, p. 124, a29-b2。 
44 《瑜伽師地論》卷 86，CBETA, T30, no. 1579, p. 779, a24-28。 
45 《瑜伽師地論》卷 12，CBETA, T30, no. 1579, p. 435, b12-17。 
46 《瑜伽師地論》：「欲云何？謂於彼彼境界隨趣希樂。」（CBETA, T30, no. 1579, p. 601, c21-22） 
47 《瑜伽師地論》：「愛云何？謂於自體親昵藏護。」（CBETA, T30, no. 1579, p. 605, a1） 
48 《瑜伽師地論》：「貪者，謂於受用喜樂堅著故。」（CBETA, T30, no. 1579, p. 770, c14） 
49 《阿毘達磨法蘊足論》卷 6：「世諸妙境非真欲，真欲謂人分別貪。」（CBETA 2019.Q2, T26, no. 

1537, p. 482b17） 
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於鵄群、蛇值野猪、鼠在猫中、群盲臨坑、蠅著熱油等50 不得出離的可怖苦惱

境地，故呵責五欲。《雜阿含經》中說染著貪欲障蔽自心，惱害自他，現世後世

常懷憂惱，能障涅槃聖道51。又貪欲使人身口意行惡，是感惡趣苦因：「眾生因

欲緣欲，以欲為本故，行身惡行，行口、意惡行，彼因身、口、意惡行故，因此、

緣此，身壞命終，必至惡處，生地獄中，是謂後世苦陰，因欲緣欲，以欲為本，

是謂欲患。52」。《大乘本生心地觀經》〈離世間品〉中說欲樂「能引起八萬四千

微細塵勞，迷惑愚夫，令墮地獄、餓鬼、畜生及餘難處受大苦惱53」，並比喻貪

色如飛蛾投火，貪聲如群鹿中箭，貪香如蜜蜂愛香，貪味如龍魚貪餌，貪觸如白

象貪染54，貪著五能令人墮於惡趣受大苦惱。《阿毘達磨大毘婆沙論》亦說貪欲

感召苦果，使人「身勞心勞、身燒心燒、身熱心熱、身焦心焦」55。而一切眾生

之愛欲、淫欲，尤為生死輪迴的根本。56 

染著於世間的五欲六塵，能夠導致個人身心燃燒憂苦，現世後世不得安樂，

是怖畏、憂苦的因緣，對於自身危害甚大。然而貪欲不僅危害自身，亦造作惡業，

危害他人。如《中阿含》世尊說眾生因自己的貪著互相鬥爭，於家庭、社會乃至

國家間，彼此互相加害57，《大般涅槃經》中亦說貪著五欲使人生顛倒想，不惜

造作惡業加害於自他：「欲因緣故，在於世間受惡果報，以惡加於父母、沙門、

婆羅門等，所不應作而故作之，不惜身命。58」貪欲害他，能使他人「心生瞋忿、

結恨、愁惱。59」貪欲自害害人，輕則為自身利益勾心鬥角；重則不顧他人權益，

燒殺擄掠，是造成個人憂惱、家庭紛諍、社會動蕩的原因。 

2．變異無常苦 

五蘊是一切存有，同時也是有情認識活動的基礎。識蘊依根緣境，生受蘊、

想蘊，從而產生行蘊。原始佛教多以五蘊如「聚沫、泡、陽燄、芭蕉、幻化」等

來譬喻來顯示五蘊之生滅無常性。如《雜阿含》所說：「觀色如聚沫，受如水上

泡，想如春時燄，諸行如芭蕉，諸識法如幻，日種姓尊說。周匝諦思惟，正念善

觀察，無實不堅固，無有我我所。」60 聚沫、泡、陽燄、芭蕉、幻化這些譬喻

的共通意義，是表達雖然感官能認知到這些現象，但它們都具備了有相而無實的

 
50 《大智度論》卷 17，CBETA, T25, no. 1509, p. 185, a22-b12。 
51 《雜阿含經》卷 35，CBETA, T02, no. 99, p. 251, b29-c6。 
52 《中阿含經》卷 25，CBETA, T01, no. 26, p. 585, c7-11。 
53 《大乘本生心地觀經》卷 6〈離世間品〉，CBETA, T03, no. 159, p. 317, c26-28。 
54   同上，CBETA, T03, no. 159, p. 318, a4-27。 
55 《阿毘達磨大毘婆沙論》卷 44，CBETA, T27, no. 1545, p. 226, b18-24。 
56 《大方廣圓覺修多羅了義經》，CBETA, T17, no. 842, p. 916, b4-8。 
57 《中阿含經》卷 25，CBETA, T01, no. 26, p. 585, a18-28。 
58 《大般涅槃經》卷 34〈迦葉菩薩品 24〉：「欲因緣故，在於世間受惡果報，以惡加於父母、沙

門、婆羅門等，所不應作而故作之，不惜身命。」（CBETA, T12, no. 375, p. 832, c12-14） 
59 《阿毘達磨大毘婆沙論》卷 44，CBETA, T27, no. 1545, p. 226, b24-26。 
60 《雜阿含經》卷 10，CBETA 2019.Q2, T02, no. 99, p. 69a18-23。 



14 

虛妄性。由上看來，連我們的五蘊身心都是「無我、無我所」，更何況是外境的

五欲呢？然而，眾生慣於被欲望所引起的愉悅感所驅使，窮追不捨，妄想長久保

持樂受，然而縱獲得些許欲樂，也是如幻如夢、短暫無常的：「五欲無實，如夢

所得；五欲不久，如假借須臾。61」貪著五欲終究會因失去導致痛苦。又貪欲所

得的樂，本身即隱藏過患，如《寶行王正論》比喻：「如搔癢謂樂，不癢最安樂，

如此有欲樂，無欲人最樂。62」貪欲之樂如同搔癢止癢時之痛快，但這個樂是建

築在苦之上，前提是必須先有癢苦，且止息也是暫時的，遠不如本身無癢來得自

在。《大智度論》中亦以刀上有蜜，貪甜舐之則有割舌之患63，比喻貪欲的隱患。 

（三）善欲能利樂有情 

欲並非都是惡的、有害的，在佛法中的「善法欲」，是諸有情信修趣證的重

要因素64，如《成唯識論》所說：「欲為諸法本者，說欲所起一切事業，或說善

欲能發正勤，由彼助成一切善事。」65 佛學家呂澂提到一切眾生皆有善法欲：「因

眾生由食住，進而有常、樂、我、淨之要求，更進而有自在解脫之要求，此即有

情生存之向善意欲也……一切有情生存向善之內在希求也（此即善法欲）66」。

眾生除了有基本生存需求，內心中原本就存有對自在解脫的渴望，此渴望即善法

欲。 

關於善法欲，世尊也曾開示「善法」可包括的範圍，如《增壹阿含》中所示：

「我比丘亦有五事可欲之想。云何為五？所謂禁戒、多聞、三昧成就、智慧、智

慧解脫。是謂，比丘！有此五事可欲之法。」67 世尊教導比丘有五件事為「可

欲之想」，即：持戒、多聞、三昧成就、智慧、智慧解脫。明顯可看出這是戒、

定、慧三學的次第，以及聞、思、修、證的完整歷程。佛教所謂的善欲或善法欲，

增長則成「精進」68。 

 

 
61 《大智度論》，CBETA, T25, no. 1509, p. 181, a17-18。 
62 《寶行王正論》，CBETA, T32, no. 1656, p. 497, a17-19。 
63 《大智度論》卷 17：「此五欲，得時須臾樂，失時為大苦；如蜜塗刀，舐者貪甜，不知傷舌。」

（CBETA, T25, no. 1509, p. 181, a22-23） 
64  參 釋印順，〈欲與離欲〉《以佛法研究佛法》，頁 370-371。 
65 《成唯識論》，CBETA, T31, no. 1585, p. 28, b7-9。 
66  見 呂澂，〈佛法與世間〉，《經論攷證講述》，頁 14。 
67 《增壹阿含經》，CBETA 2019.Q2, T02, no. 125, p. 699b27-c1。 
68 《大智度論》卷 26，CBETA, T25, no. 1509, p. 249, c16-17。 
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1．成滿一切佛法 

佛教經論中說「一切善法，欲為其本」，指的即是能發動正勤的善法欲，是

成就一切善事的根本動力69，或稱善欲、志欲或願欲。《大般涅槃經》中說，善

法欲是從初發心乃至成就佛道的根本70，也是三十七道品的根本71；《瑜伽師地論》

中，修學諸法的善法欲為，欲先清淨持戒，然後漸次修學定慧，乃至獲得究竟涅

槃72，因此善法欲亦指，欲離世間一切妄想顛倒，欲得一切諸禪智慧法門，以及

志願好樂一切諸深法門，是修習止觀須具的方便法門。73 因此，善法欲是佛教

行者修學佛法過程中不可或缺的元素，包括世間及出世間一切善法。 

《法華經玄贊釋》中說善欲有四種，世間欲、聲聞欲、緣覺欲、菩薩欲。世

間欲，只希求世間三界果報，如欲界的五塵境界妙物、色界的四禪及離喜樂等，

以及無色界的非想非非想等；聲聞欲，追求四諦；緣覺欲，希求緣生，自利之樂；

菩薩欲，修六波羅蜜，自他利樂。文中指出「世間欲望，三塗極苦，雖是於善，

望彼三乘，還是於苦」，因此是以菩薩欲的無住涅槃、無上菩提為究竟：「若二乘

人，斷煩惱障，希證有餘涅槃；菩薩之人，斷所知障，希證無住涅槃。」74 又

經中說，「志欲喜樂是菩薩服，成滿一切諸佛法故75」。菩薩自身好樂善法欲，勝

於世間珍寶，為了斷繫縛、斷生老病死憂悲苦惱、除諸眾生貧窮困苦、安樂一切

眾生而求法76；菩薩亦關心眾生有無「善法欲」，不僅「觀察眾生無善法欲，而

起大悲77」，亦迴向「願一切眾生得善法欲，心常喜樂諸佛正法！78」且諸佛如來

亦具有「大慈心、大悲心、說法、化度眾生、成熟眾生、伺察、教示菩薩、令三

寶種不斷」的欲無減79。佛教修行從初發心乃至成佛都保有善法欲，並因善法欲

而起大悲，以善法欲成熟眾生。世間善欲有過患，唯有出世間善法欲才能達到究

竟解脫，而諸佛如來的善法欲以「智為先導」，能夠令「一切眾生圓滿無上一切

智果」80，是最殊勝的善法欲。 

 
69 《成唯識論》，CBETA, T31, no. 1585, p. 28, b7-9。 
70 《大般涅槃經》卷 38，CBETA, T12, no. 374, p. 587, a28-b1。 
71 《大般涅槃經》卷 34，CBETA, T12, no. 375, p. 834, c25。 
72 《瑜伽師地論》卷 97，CBETA, T30, no. 1579, p. 856, a12-14。 
73 《修習止觀坐禪法要》， CBETA, T46, no. 1915, p. 466, c6-10。 
74 《法華經玄贊釋》，CBETA, X34, no. 639, p. 945, c10-19。 
75 《不思議光菩薩所說經》，CBETA, T14, no. 484, p. 670, c21-22。 
76 《大乘集菩薩學論》卷 3，CBETA, T32, no. 1636, p. 82, c28-p. 83, a5。 
77 《大方廣佛華嚴經》卷 53，CBETA, T10, no. 279, p. 282, b3-4。 
78 《大方廣佛華嚴經》卷 27，CBETA, T10, no. 279, p. 149, b7-8。 
79 《佛說大乘菩薩藏正法經》，CBETA, T11, no. 316, p. 816, b7-14；《大寶積經》，CBETA, T11, no. 

310, p. 230, b21-c2。 
80 《佛說大乘菩薩藏正法經》卷 15，CBETA, T11, no. 316, p. 816, b12-13。 
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2．方便引導眾生 

世間善欲雖非惡法，但依解脫道的角度，仍是障道法，應離、應斷，然而對

於修道意志薄弱，未能捨離欲樂的眾生，如何能夠出離？佛法對於不同根性的眾

生，方便善巧接引，所謂：「先以欲鉤牽，後令入佛智」。《大智度論》〈淨佛國土

品〉中說，「行者離五欲修苦行，則增長瞋恚」，以大乘角度，瞋恚有損菩提心，

且能燒諸功德，過患更甚於貪。菩薩為了護念眾生，則以五欲為方便，免除眾生

的造惡因緣：「若人五欲具足，則所欲隨意，則不行十不善」。在淨土中，佛用智

慧處中道，以美妙的五欲為方便，能漸次引導眾生捨苦樂，進而深入般若實相，

是故說「淨佛國土，五欲施無妨」81。而諸佛菩薩如何方便攝受眾生？《妙法蓮

華經》〈方便品〉中說：「諸大聖主，知一切世間，天人群生類，深心之所欲，

更以異方便，助顯第一義。82」諸佛菩薩知有情之心欲，故能以善巧方便，投其

所好，做為引導出苦之方便。在菩薩道的角度，「欲」可視為度化眾生的方便善

巧。 

以解脫的觀點來看，導致苦的關鍵在於內心的染著而非欲本身。以大乘的角

度，正因眾生有心欲，諸佛菩薩得以根據其向善意欲而引導之，故欲亦能使人成

就一切善法，解脫輪迴乃至究竟成佛。 

四、佛教治欲的方法 

佛教不贊同縱欲，重視對於欲的對治，根據不同層次、根性的眾生，可採取

不同的方法，導向不同的結果。印順法師提出佛法對於欲的處理態度有三種：節

欲、離欲、化欲83。雖說人天乘節欲、二乘離欲、大乘化欲，然而身而為人貴在

可修道解脫輪迴、成就佛道，故除了節欲，更要學習離欲及化欲的方法，最終獲

得最圓滿的寂靜安樂與幸福，進而自利利他。 

 
81 《大智度論》卷 93，CBETA, T25, no. 1509, p. 711, a16-b3。 
82 《妙法蓮華經》，CBETA, T09, no. 262, p. 8, c8-10。 
83  參 釋印順，〈欲與離欲〉《以佛法研究佛法》，頁 254。 
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（一）佛教對欲望的態度及引導 

1．依法節欲 

「多欲為苦，生死疲勞，從貪欲起」84，而持戒是節欲的根本方法。佛教中

除了五戒是人、天乘的主要節欲方法，《雜阿含》中世尊教導在家，具足「方便、

守護、善知識、正命」四法，能得現世安樂，具足「信、戒、施、慧」四法，能

使後世安樂85；又經中說修習八正道能斷貪欲、瞋恚、愚癡86。透過教法的規範

與受持，能遠離慳貪，節制欲望，獲得安樂，是佛教治欲的根本方法。 

2．以智離欲 

身而為人有眼等五根，即不能不受用五境；生存人間，即需衣食等資具。印

順法師說：「佛法的離欲，不是拒絕這些，是淨化自心而適當的──合於社會情況，

合於身心需要而受用這些，不為環境的愛著而牽轉。87」如《雜阿含》中說的依

食斷食，指斷除「心的染著」88，又《中阿含》〈七法品〉七斷中的「用斷」並

非指不受用資生具，而是思維此受用「非為利故、非以貢高故、非為嚴飾故、非

為肥悅故」，是為了修行、除煩惱以及安定身心而受用89。貪欲從意識的分別而

生，須經思擇決定而有，而意識具有慧、勤等功能，因此，練習以智慧時時覺察

所受用資具是否為生活所「需要」，揀別出「想要」的貪求，進而不對資生具過

多執取，是漸離煩惱的具體生活實踐。 

《十善業道經》中說，離貪欲即能得五種自在90，而徹底離「煩惱欲」必須

直觀無常、苦、空、無我。《雜阿含》中，世尊告諸比丘，觀察六入處無常、苦、

空、無我，能對欲無取著：「過去、未來眼無常，況現在眼！多聞聖弟子如是觀

者，不顧過去眼，不欣未來眼，於現在眼生厭、離欲、滅盡向。耳、鼻、舌、身、

意亦如是說，如無常，如是苦、空、非我，亦如是說。91」又經中說，對於六入

處諸法「正智觀察，不起諸漏，離欲解脫92」，即為阿羅漢。 

 
84 《八大人覺經》，CBETA, T17, no. 779, p. 715, b10-11。 
85《雜阿含經》卷 4，CBETA, T02, no. 99, p. 23, a26-28。 
86《雜阿含經》卷 35，CBETA, T02, no. 99, p. 251, c16-20。 
87 釋印順，〈離欲與定〉，《佛法概論》，頁 230-231。 
88《雜阿含經》卷 21，CBETA, T02, no. 99, p. 148, b7-11。 
89《中阿含經》卷 2，CBETA, T02, no. 99, p. 148, b7-11。 
90《十善業道經》，CBETA, T15, no. 600, p. 158, b20-27。 
91《雜阿含經》卷 13，CBETA, T02, no. 99, p. 92, b15-19。 
92《雜阿含經》卷 31，CBETA, T02, no. 99, p. 224, c7-8。 
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3．化欲為願 

大乘諸佛菩薩，無利己之私欲，而有度生之大欲，以大悲願力，成就十方佛

國淨土，以依正莊嚴，作為攝化方便，淨化凡夫的五欲「色、聲、香、味、觸」；

並以八功德、七聖財，三十二相、八十種好，十種德號，禪悅之食，輕安定樂等

法，淨化凡夫的俗習欲「財、色、名、食、睡」93。佛法的施設是依於有情之心

欲，先以欲勾牽，漸次引導深入般若實相。 

《大方廣佛華嚴經》中說：「一切功德行，皆從願欲生94」；聖嚴法師說，欲

望與願心的差別在於「如果是為了眾人的利益而努力、為了眾人的福利而奉獻，

就不叫做『欲』，而稱為『願』95」。行菩薩道與成佛的願心是為一切有情而發的，

因此並非「欲」，而是「願」。凡夫菩薩亦能學習將「欲」化為「願」，如太虛大

師所說，可透過發四弘誓願來淨化文化欲：「信『眾生無邊誓願度』之佛教，修

『煩惱無盡誓願斷』之勝行；解『法門無量誓願學」之理，證『佛智無上誓願成』

之果。96」亦可多為眾生發善願，如發願透過自己的付出，給人方便、建立希望、

創造幸福等，不為自身利益，不求回報，即是清淨的願心。練習將以自我為中心

的欲望轉成為利大眾的願心，則不容易對自身產生執著，轉愛染為大悲，自他皆

安樂，是大乘治欲的方法。 

（二）佛法對治欲望的生活實踐 

關於對治自體愛（我愛）、境界愛（我所愛）的欲望，在《雜阿含》1169 經

中，記載世尊指導對治欲望的三個次第97。以要言之，這是以「善攝六根」做為

下手方便，可歸納成三個階段：1. 守護六根98；2. 制心一處99；3. 觀察無常100。

 
93 參 釋太虛，〈人欲之分析與治理〉，《民國佛教期刊文獻集成》183。頁 27-31。 
94 《大方廣佛華嚴經》卷 77，CBETA, T10, no. 279, p. 427, c4。 
95  見 釋聖嚴，《真正的快樂》，頁 119。 
96  參 釋太虛，〈人欲之分析與治理〉，《民國佛教期刊文獻集成》183。頁 27-31。 
97 《雜阿含經》卷 43，CBETA 2019.Q2, T02, no. 99, p. 312b16-c23。 
98 《雜阿含經》卷 43：「世尊告諸比丘：『若有比丘、比丘尼，眼色識因緣生，若欲、若貪、若

昵、若念、若決定著處，於彼諸心善自防護。所以者何？此等皆是恐畏之道，有礙、有難，此

惡人所依，非善人所依，是故應自防護。耳、鼻、舌、身、意亦復如是。譬如田夫有好田苗，

其守田者懶惰放逸，欄牛噉食；愚癡凡夫亦復如是。六觸入處，乃至放逸亦復如是。若好田苗，

其守田者心不放逸，欄牛不暴，設復入田，盡驅令出；所謂若心、若意、若識，多聞聖弟子於

五欲功德善自攝護，盡心令滅。』」（CBETA 2019.Q2, T02, no. 99, p. 312b17-27） 
99 《雜阿含經》卷 43：「多聞聖弟子於六觸入處極生厭離、恐怖，內心安住，制令一意。」（CBETA 

2019.Q2, T02, no. 99, p. 312c4-6） 
100 《雜阿含經》卷 43：「比丘！若色、受、想、思、欲，知此諸法無常、有為、心因緣生，而

便說言：『是我、我所。』彼於異時，一切悉無。諸比丘！應作如是平等正智，如實觀察。」

（CBETA 2019.Q2, T02, no. 99, p. 312c19-22） 
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以善攝六根為基礎，可守護三業，修習四念住，漸次遠離「欲、惡不善法」101。 

 

 

然而對於凡夫眾生而言，雖然在義理上學習了上述佛法對欲望的態度與引導，

但遇境逢緣之時，總容易被習氣掌控而忘失守護六根、修四念住。對於解行兩方

面難以平衡的困境，聖嚴法師指導的默照禪，是能夠與日常生活貼近的實踐方法，

讓繁忙的現代人能夠在生活中也能夠禪修。佛陀明白告訴我們「有受皆苦」，而

苦的原因，源自於我們的身心乃至外境都不可控制、無常變化102。默照禪是從眾

生的現實身心（五蘊、六處等）為立足點進行認識及觀察，如三十七道品以四念

處為第一，而四念處又以觀身為先。默照是對「能知的意識」及「所知的內容」

以進行觀察，這是眾生容易掌握和體驗的。 

聖嚴法師曾指出：「默照雖然是大乘禪法，但是基礎跟五停心與四念住相關，

所以默照禪一開始時先用照，也就是觀；觀照成功，也就是清楚地觀到心安定，

不受內境與外境的影響而產生波動，那就是默。」、「五停心、四念住是次第禪修，

從觀呼吸、觀身體、觀心念入手，是次第的修行方法。默照禪法，也是從呼吸法

入手，也是從觀身受著力。」103 關於默照，「默」是指息心，而「照」一開始指

的是覺察到「默」的清楚存在，這兩種合一的方法在中國發展出來，成為去洞察

息下來的心。104 運用上是先照再默。照是覺照，是知道自己的心的狀態及反應，

默的工夫，就是發現這些心裡狀況時，馬上切斷它。105 

默照禪用功的著力點，首要「放鬆身心」。在身心放鬆的基礎下，感受呼吸

從鼻端出入的感覺，然後從「只管打坐」開始練習調身、調息、調心。聖嚴法師

 
101 《中阿含經》卷 52，CBETA 2019.Q2, T01, no. 26, p. 758a27-c6。 
102 《雜阿含經》卷 17：「佛告比丘：「我以一切行無常故，一切諸行變易法故，說諸所有受悉皆

是苦。」CBETA 2019.Q2, T02, no. 99, p. 121a9-11。 
103 見 釋聖嚴，《聖嚴法師教默照禪》，頁 90。 
104 參 釋聖嚴，約翰克魯克編。《如月印空：聖嚴法師默照禪講錄》，薛慧儀譯，頁 130-131。 
105 參 釋聖嚴，《聖嚴法師教默照禪》，頁 24。 
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將調心分為四個層次106： 

1. 收心：把心從緣過去境以及緣未來境的狀況，收到緣現在境的這一點上。

捨下過去境及未來境，是「默」，緣現在境是「照」。 

2. 攝心：是將收回的心攝於現前正在用的方法上。也就是把心從過去境及

未來境中收回來。很清楚地把現在的這一念，既不被雜念、妄想、瞌睡所困擾，

也不要跟雜念、妄想、瞌睡纏鬥。 

3. 安心：將心念安住於正在用的方法上。持續的用方法。 

4. 無心：放下一切攀緣心，既不執妄境也不求真境，但仍如常人一般的生

活。 

 

當我們從「只管打坐」練習了默照的基礎，一旦養成這樣的修行習慣，進而

就能將這默照的方法應用到日常一切時處。 

聖嚴法師把默照分為三個階段：第一個階段是在打坐中體驗到身心合一；第

二個階段是自我與環境合一；第三個階段是體驗到內外廣大無邊，沒有任何障礙

感，而心卻清楚明白萬事萬物的細節。107  

一般人在生活之中雖然不易達到第三階段廣大無礙境界的默照境界，但是透

過默照的修習，從只管打坐的善攝六根，進而到直觀當下的歷歷分明，我們的身

心，會漸漸培養出一種既放鬆又清明的品質。這種身心品質，能夠幫助我們如實

體驗當下身心、消除與外界人事物對立、放捨過去經驗、不做未來預期，溫柔的

與當下的身心和世界同在。默照的訓練，是忙碌的現代人不被生活中的巨大壓力

和欲望所吞噬的方法。默照可以應用在任何情境下，以調整身心、安定情緒。默

 
106 參 釋聖嚴，《聖嚴法師教默照禪》，頁 28。 
107 參 釋聖嚴，《無法之法：聖嚴法師默照禪法旨要》，單德興譯，頁 17。 
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照是一種生活方式，培養我們對身心、環境的主動覺知，即使生活驚濤駭浪，仍

能與奔流同在，並且順勢隨緣，行菩薩道，成為動亂世間中一股寧靜。 

結論 

關於幸福指數的提升，在社會科學方面，經濟學研究成果提出使資產及效用

（消費能力）最大化，及適時「調降欲望」，務必使幸福指數「效用／欲望」大

於 1，方能維持幸福感。然而經濟學研究也發現，刺激人們的消費行為能帶動經

濟成長，但過度消費及無止盡的追逐欲望反而傷害心理健康，更將世界引導向掠

奪與破壞，並非增加幸福感的長遠之計；心理學則主張，幸福是滿足基本的生存、

安全、社會尊重等條件，而最終以達成自我實現為最幸福。根據心理學研究的成

果，幸福一樣是受制於種種來自於外部世界或內部心理而產生的欲望需求。因此

無論哪個角度看來，「欲望」皆是影響幸福感的重要關鍵之一。 

佛法對於「欲」的態度是因勢利導，人天乘節欲，二乘則以出離「煩惱欲」

為根本，並且特別重視「事欲」的遠離，以減輕對自體及境界的愛著貪染。然而

大乘是化欲的，並不將欲望視為急於滅絕的洪水猛獸，而將其轉化為向光明、解

脫、菩提的廣大信願，成為修學佛道、利樂眾生的精進動力。水能載舟，亦能覆

舟。欲望如水，在尚未離欲之時，既然還無法徹底擺脫欲的束縛，不如好好運用

它的屬性，看清欲的作用、掌握欲的潛能，將對五欲（事欲）的貪著，轉化為對

於善法的追求，將欲望的猛烈勢用化為菩提道的助道動能。 

眾生受到欲望的壓迫，身心苦逼，然而由於缺乏覺察力、觀照力，導致「諸

苦盡從貪欲起。不知貪欲起於何。」108 總是無法截斷苦因，苦上造苦，輾轉猛

烈不休。對於如上現實狀況，本文在生活實踐面，提出以默照禪做為日常禪修方

法。默照禪是以眾生的現實身心（五蘊、六處）為立足點的禪法，體驗默照禪，

首要「放鬆身心」，先從「只管打坐」開始練習調身、調息、調心，有了靜中所

養成的基礎，培養出身心既放鬆又清明的品質，就可在生活中一切見聞覺知上修

習默照。默照禪可謂是對治三毒病根的疫苗，幫助眾生在被欲望淹沒之前產生覺

照，從精神痛苦的漩渦中抽身而出。默照禪的修習，可以鍛煉現代人隨逐欲望的

免疫體質，打造高品質的心理彈性及精神自癒力。默照禪是現代人降低生活中的

苦受、提升恬靜幸福感的生活禪法。 

 

 

 

 

 

 
108 《樂邦文類》卷 5，CBETA 2019.Q2, T47, no. 1969A, p. 230b29。 



22 

參考文獻 

一、原典文獻 

「中華電子佛典協會」（Chinese Buddhist Electronic Text Association，簡稱 CBETA）

電子佛典系列，2011 版。 

《八大人覺經》。CBETA, T17, no. 779。 

《十善業道經》。CBETA, T15, no. 600。 

《大方廣圓覺修多羅了義經》。CBETA, T17, no. 842。 

《大方廣佛華嚴經》。CBETA, T10, no. 279。 

《大乘本生心地觀經》。CBETA, T03, no. 159。 

《大乘集菩薩學論》。CBETA, T32, no. 1636。 

《大般涅槃經》。CBETA, T12, no. 374; no. 375。 

《大智度論》。CBETA, T25, no. 1509。 

《大寶積經》。CBETA, T11, no. 310。 

《中阿含經》。CBETA, T01, no. 26; T02, no. 99。 

《不思議光菩薩所說經》。CBETA, T14, no. 484。 

《成唯識論》。CBETA, T31, no. 1585。 

《妙法蓮華經》。CBETA, T09, no. 262。 

《法華經玄贊釋》。CBETA, X34, no. 639。 

《佛說大乘菩薩藏正法經》。CBETA, T11, no. 316。 

《阿毘達磨大毘婆沙論》。CBETA, T27, no. 1545。 

《阿毘達磨界身足論》。CBETA, T26, no. 1540。 

《阿毘達磨俱舍論》。CBETA, T29, no. 1558。 

《長阿含經》。CBETA, T01, no. 1。 

《修習止觀坐禪法要》。CBETA, T46, no. 1915。 



23 

《瑜伽師地論》。CBETA, T30, no. 1579。 

《樂邦文類》。CBETA 2019.Q2, T47, no. 1969。 

《增壹阿含經》。CBETA, T02, no. 125。 

《雜阿含經》。 CBETA, T02, no. 99。。 

《寶行王正論》。CBETA, T32, no. 1656。 

二、中日文專書、論文、網路資源等 

左學金（2007）。〈幸福和幸福經濟學〉。《江西社會科學》3。頁 7-12。 

吉美．廷禮著（2013）。《幸福是什麼？》。陳俊銘譯。臺北：全佛文化事業。 

李安德著（1992）。《超個人心理學》。若水譯。臺北：桂冠出版社。 

呂澂（2003）。《經論攷證講述》。臺北：大千出版社。  

拉吉．帕特爾著（2010）。《價格戰爭：評估地球價值的新方式》。閻紀宇譯。臺

北：時報文化。 

苗元江（2009）。〈從幸福感到幸福指數——發展中的幸福感研究〉。《南京社會科

學》11。頁 103-108。 

徐彬等（2011）。〈居民消費的幸福法則〉。《科技經濟市場》5。頁 88-90。 

鄒至莊（2018）。〈薩繆爾森和動態經濟學〉。《工商時報》。2019.09.27，

https://m.ctee.com.tw/album/4c8c65b0-5bd2-4ec7-8a6c-9447a11812bc/880421 

陳兵（2007）。〈佛教的人生欲望觀〉。《蘭州學刊》3。 

理查．萊亞德著（2006）。《快樂經濟學》。陳佳伶譯。臺北：經濟新潮社。 

湯國鈞等（2006）。《走進 360 度的幸福》。香港：明窗出版社。頁 4。 

彭錦鵬、黃東益（2012）。〈幸福指數指標建構之研究〉。 

彭錦鵬、李俊達（2014）。〈影響主觀幸福感因素之研究〉。《「2014 台灣政治學會

年會暨『當前全球民主實踐的再思考：困境、挑戰與突破』國際學術研討會」

論文》。臺北：國立臺灣大學社會科學院。 

趙立軍等（2009）。〈從心理學角度看工作幸福指數〉。《學術論壇》12。頁 30-34。 

劉孟奇（2011）。〈吃掉幸福感的兩隻怪獸〉。《天下雜誌》476。2019.09.27，

http://www.cw.com.tw/article/article.action?id=5019481 。 



24 

韓振峰（2011）。〈幸福指數：社會評價的新指標〉。《人民日報》。2019.09.27，

http://www.wenming.cn/ll_pd/lldt/201109/t20110921_330681.shtml 

羅新陽（2007）。〈解讀幸福指數〉。《寧波廣播電視大學學報》5。頁 97-101。 

釋太虛（2006）。〈人欲之分析與治理〉。黃夏年主編，《民國佛教期刊文獻集成》

183。頁 27-31。 

釋印順（2000）。《佛法概論》。新竹：正聞出版社。 

釋印順（2011）。《以佛法研究佛法》。北京：中華書局。 

釋聖嚴（2004）。《聖嚴法師教默照禪》。臺北：法鼓文化。 

釋聖嚴（2008）。《真正的快樂》。臺北：法鼓文化。 

釋聖嚴（2009a）。《如月印空：聖嚴法師默照禪講錄》（Illuminating Silence: The 

Practice of Chinese Zen）。約翰克魯克編。薛慧儀譯。臺北：法鼓文化。 

釋聖嚴（2009b）。《無法之法：聖嚴法師默照禪法旨要》。單德興譯。臺北：法鼓

文化。頁 17。 

Martin E.P. Seligman（2003）。《真實的快樂》。洪蘭譯。臺北：遠流出版社。 

三、西文之專書、論文、網路資源等  

Diener E, Sandvik E, Seidlitz L, Diener M. 1993. “The relationship between income 

and subjective well-being: Relative or absolute?”. Social Indicators Research,  

Maslow, A.H. 1943. “A theory of human motivation.” Psychological Review 50, pp. 

370–396. 2019.09.27, http://psychclassics.yorku.ca/Maslow/motivation.htm 

Oswald, A. 2006. “The hippies were right all along about happiness.” Financial Times. 

2019.09.27,http://www.ft.com/intl/cms/s/1/dd6853a4-8853-11da-a25e-0000779e

2340.html#axzz286xdxku1 

Richard Layard. 2005. Happiness: lessions from a new science. New York: The 

Peguin Press. 

Seligman, M. E. P. 1991. Learned optimism. New York: Knopf. 

Seligman, M. E. P. 2002. Authentic happiness: Using the new positive psychology to 

realise your potential for lasting fulfilment. New York: Simon & Schuster. 

Warner, Wilson. 1967. “Correlates of avowed happiness.” Psychological Bulletin 67, 

pp. 294–306. 


