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心靈與物質
/ 休閒所  陳美芳 /

各位同學好 , 我今天要介紹心靈與物質的關係這堂課。人終極一生都是在追求快樂，

不能否認快樂這件事情是非常重要的。兩千多年前在哲學家亞里斯多德，他就已經提出

來，其實人終極一生的目標跟目的是在 ” 追尋快樂 ”。後來在兩百多年前，也有美國的這

個心理學家跟哲學家叫 William James，他曾經說過人應該最關心的事情是 ” 快樂 ”，應

該著重在於「如何獲得快樂、如何保持快樂以及如何重獲快樂 ?」在東方，達賴喇嘛他

也說過，對於快樂的追尋是每一個宗教、每一個人都應該要去思考和追尋的。

其實人生的目的呢，在遠離痛苦，追求快樂。是要選擇「現在苦，未來苦」，還是

「現在樂，未來是苦的」，或許這二種都不想要。譬如呢 ... 舉例，就是可能你沉迷一

件事情，看電視。這個電視節目就一直在播放，你就坐在沙發上，表面上好像感覺你

是在放鬆，放空。其實事實上呢，你是任何地方或任何情況，都會被這個電視節目所

吸引，沉迷在這樣的一個情境當中，你現在雖然很快樂，可是未來你還很多的事情還

沒有做完，就會產生一個痛苦。還有就是「現在樂，未來也樂」，你就會想要去做這

一件事。或是「現在苦，未來樂」你是願意去忍受這樣的苦，然後去得到未來的快樂。

譬如說我們學習、求學，雖然現在是苦的，將來都是快樂的，我們都會想要去追求。

幸福和快樂非常的重要，你只要用心去營造一個快樂的環境，以及用比較正向的心

理去這個追尋快樂，其實到處都有。在心理學家他們提出一個就是，快樂的決定因素

有三個：第一個是基因，它就佔了百分之五十的影響因素。第二個呢就是你 (2 分 50

秒字幕檔 ) 的外在的環境，大概是佔百分之四十。然後再來是 ... 就是每日的活動，你

所選擇的這些活動。那所以這些加起來就是快樂的原因。

在探討下一個主題之前呢，我想要跟同學就是互相討論：你覺得說 ... 快樂的原因

或是快樂的來源以及快樂的成份有哪一些？你自己跟觀察別人的這個快樂的來源可能

不太一樣，那你可以就你日常生活當中，你自己感受到的就是你的快樂的來源有哪一

些，那我們來討論一下。

快樂的成份，其實分成這個物質的快樂以及心靈的快樂。這兩個東西其實是可以分
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開，也可以相輔相成。那我舉例來講，就是物質的快樂的部分，他屬於比較直覺性的

快樂，然後他可能是比較感官式的快樂。譬如說我們平常呢，買到你很久很久想要得

到的東西，手機、一件衣服、車子、房子等等，你就會覺得說，你買到的當下、得到

的當下會非常快樂，這比較偏向於直覺性的快樂，還有就是你可能嚐到比較好吃的東

西，你會覺得非常快樂、開心。至於心靈的快樂的部分，他有可能是來自於人際方面

的互動，人際關係、跟父母之間的關係、跟兄弟姐妹、跟朋友之間的關係，這些都是

透由內心的感覺，然後去體會，那這個部分是比較能夠持久。比較心靈的跟物質的部

分，相輔相成的這個快樂。譬如說我們就是可以透過贊助別人，或是給別人一個他所

需要的物質一個東西，那你可以透過這個物質讓別人獲得快樂，你同時自己也得到快

樂。總之這些都是取決於，你如何去運用物質的這個部分來獲得心靈上的快樂。

另外，哈佛大學，他們這幾年有做很多真相心理學以及幸福的研究，他們研究成

功並不等於快樂，你有多成功並不等於你有多麼快樂。有一個這個教幸福學的教授，

他問了在場一千多位學生，他說：「欸～你們當初在一年級進來哈佛大學拿到哈佛大

學入學許可證的時候，你們覺不覺得你們非常的快樂？快樂的舉手。」大部分的人都

舉手了。可是呢經過了兩年之後，真正的在學校裡面上課時候，問這群同學：「你覺

得今天快樂嗎？」但大部分同學都沒有舉手。所以這個是一個很有趣的研究喔！接下

來他們又再做了一系列的研究，這個快樂到底跟我們的身心健康有什麼樣的關係？發

現 ... 年輕時跟爸爸媽媽的關係不好的人，身體的健康比較呈現明顯比較不好的情況。

而跟爸爸媽媽關係好的這些人呢，他們相對的健康方面就會比較好！上面是提到哈佛

大學教授的研究。此外，還有如何讓心靈更快樂的練習，平常可以練習把想感恩的人

跟事情寫下來，透過感恩日記可以讓你快樂很久。

平常我們在跟別人互動的時候，你是喜歡什麼樣的人？或者是你是喜歡什麼樣的心

靈特質的人呢？或者是你不喜歡哪一類的人？那你有想過如果我也是被人家喜歡，或

是被人家不喜歡，我又具備了哪些特質呢？如果你是以物質為主心靈為輔，偏重於物

質追求的人，你會發現被這些物質漸漸、漸漸綁住，你生活會變得不快樂。相對的你

是可以用物質為輔心靈為主的方向，來提升自己的心靈學習，相信你的生活會更快樂。

舉個例子或問同學一個問題：請問如果有一隻手機在你身邊，是一隻非常好的手機，

你如何善用這個物質來提升你的心靈學習呢？我相信同學會有很好的答案，包括我們
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生活當中有很多的科技也是一樣的，我們如果能善用這些科技，來增加我們的心靈學

習，而不是一味的追求科技能夠減少我們的無聊，或者是被這些科技的東西綁住了，

那這樣的話，我們這樣可以讓心靈得到更多的快樂。

我們這個單元「心靈與物質」就到這邊結束，謝謝各位！


