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对“知足常乐”的科学认识及实现路径探析 

王文娟

（安徽师范大学 政治学院，安徽 芜湖 ２４１００３）

［摘　要］“知足常乐”在古代是智慧的象征，古训的典范。当代人对“知足常乐”有着不同的见解，可以说是各抒己见，众说
纷纭，莫衷一是。“知足常乐”有其客观前提，也有实现的主观条件。要真正实现“知足常乐”，必须科学认识“知足常乐”，并

掌握实现“知足常乐”的途径。
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　　随着时代的发展，非主流文化越来越成为一种
时尚，古训“知足常乐”不再发挥其原始价值，而是

跳过门窗成为洗脚房的招牌。即使没有非主流文

化，大家对“知足常乐”也是各抒己见，众说纷纭，莫

衷一是。中华文化博大精深，古训“知足常乐”耳熟

能详，但不静下心来分析，其内在价值又难以捉摸。

　　一　有关“知足常乐”的不同见解

（一）知足常乐的原始含义

知足常乐，语出《老子·俭欲第四十六》：“罪

莫大于可欲，祸莫大于不知足；咎莫大于欲得。故

知足之足，常足。”意思是说：罪恶没有大过放纵欲

望的了，祸患没有大过不知道满足的了，过失没有

大过贪得无厌的了。［１］

“知足常乐”可以说是古训的典范。墨子曰：

“知止，则日进无疆”。孔子在《大学》中说：“知止

而后有定”。清朝况周颐在《蕙风词话》卷二中写

道：“委心任运，不失其为我。知足常乐，不愿乎其

外。”从微观上来说，古人所谓的知足常乐是个人

修养的一种智慧，代表着一种达观的人生态度。从

宏观上来讲，知足常乐又可以说是一种治国之道。

人生最难的是抗拒欲望。古训中的“知足常

乐”要告诉人们的是，什么时候该终止自己的欲望

和怎么样去终止自己的欲望。如果不及时终止无
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穷无尽的欲望，就会陷入永不满足的恶性循环的深

渊。“去甚、去奢、去泰”是老子的三大法宝，意思是

说要自觉远离那些极端的、奢侈的、过分的东西，要

顺其自然，不固执己见。只有知道满足而获得的富

足，才是长久的富足，这是长久快乐的根源。所谓

“故知足之足，恒足矣”，这正是老子的大智慧。正

如王西彦在《古屋》第一部卷四所说：“一个快乐主

义者首先得有知足的修养，就是古训所谓知足常

乐”。

古人用“知足常乐”要告诉我们的，并不是说要

把快乐建立在欲望的满足上，而是要让我们用人类

的智慧去理解和把握事物发展的规律，用长远的目

光看待问题，能预测无穷的欲望会带来什么样的后

果，并及时终止自己的欲望以免灾难和损失，只有

这样我们才能获得长久的快乐，才能富足平安

幸福。

（二）现代人对“知足常乐”的理解

“知足常乐”在古代是智慧的象征，古训的典

范。但当代人对知足常乐却有着不同的见解。大

家对“知足常乐”可以说是各抒己见，众说纷纭，莫

衷一是。

有些人认为“知足常乐”是人生的大智慧。一

方面，他们认为做人不能有太多太高的欲求，否则

人生就会陷入沟壑难填的深渊。只有懂得知足的

人才会感受到生活的轻松美好，才会保持快乐幸福

的心境；另一方面，他们认为“知足常乐”是摆脱逆

境的精神良药。没有谁人生是一帆风顺的，面对困

难要学会排解烦恼，要顺其自然、知足常乐，学会在

逆境中生存，转逆为顺。

在有些人看来“知足常乐”是粉饰落后，掩饰窘

迫的借口。他们认为，知足常乐是精神的鸦片，会

消磨人的斗志，使人目光短浅、安于现状、固步自

封；知足的人被眼前的利益和成就遮挡了视线，不

懂得进取与创新。认为抱有知足常乐心态的人，不

会有真正的幸福快乐，“知足常乐”仅仅是他们粉饰

落后，掩饰窘迫的借口。

还有一些人的观点，是介于以上两者之间的。

他们认为“知足常乐”既有积极的一面又有其消极

的一方面。知足常乐，关键在于知足。一个人能知

足，必定是个自信的人，他精神就会开朗、愉快。知

足的人能够及时自我反省，自我定位，能够适当地

把握时机，避免物极必反。与之相反，不懂得知足

的人，容易被无穷无尽的欲望牵着鼻子走，作茧自

缚，最终陷入欲望无法满足的痛苦深渊，这样的人

常常会自苦、自惭、自卑以致自毁。此外，他们还认

为在某种意义上，“知足常乐”可以看作是个人修

养，是明哲保身的处事之道，是安抚受创心灵的

良药。

　　二　科学认识“知足常乐”

通过以上分析不难看出，对“知足常乐”的看

法，有些人走了两个极端，要么只看到积极的一面，

要么只看到其消极的一面。在另外一些人的观念

中虽然凸显了些许辩证法思想，但他们始终没能真

正把握“知足常乐”的内在价值。我们应该科学认

识“知足常乐”，既要看到它的合理性，又要合理分

析它的局限性。

（一）“知足常乐”要以自我能力为尺度

任何事情都有个度的问题，人们经常说“过犹

不及”“物极必反”等等，既然“知足常乐”既有其正

面的理解又有反面的例证，那么它的限度何在呢？

冰心老人曾经为别人题座右铭：“知足知不足，

有为有不为”，季羡林老先生对这句话的评价是“言

简意赅，回味无穷”。［２］

我们不妨这么来理解：知足而有所不为，知不

足而有所作为。“知不足还有一个分的问题。什么

叫分？笼统言之，就是适当的限度”。［２］我们可以把

“分”理解为自身的能力，以自身的能力为限度来看

“知足常乐”。对于那些在自己能力之外的事情，即

使再怎么努力都不可能实现的愿望，我们就应该适

可而止，宁肯“知足常乐”也不要痴心妄想，怨天尤

人。对于那些不安分守己，癞蛤蟆想吃天鹅肉的人

来说，“知足常乐”便是自我认识、自我反省、自我定

位的灵丹妙药。应届毕业生求职就业就是一个很

好的例子，很多大学生毕业后总以高材生自居，在

求职中总是这山望着那山高，要么高不成低不就，

要么频繁跳槽，最终一事无成。还有些学生太过自

卑，随便找了一份技术含量很低的工作，便自我满

足，不思进取，一生碌碌无为。

由此看来“知足常乐”要以自身能力为尺度，否
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则就会走向两个极端：要么安于现状固步自封，要

么反其道而行之，过于自负永不满足。需要说明的

是“知足常乐”的尺度是极其难以把握的，因为个体

的能力不仅因人而异，还因时因地而异。要想真正

把握“知足常乐”的真谛，就要正确认识自己与现

实，恰到好处地把握好尺度。

（二）“知足常乐”要以尊重客观事实为基础

“知足常乐”的关键在于“足”。这里的“足”是

指富足、满足，是指客观存在的、不能改变的、基础

性的富足。“知足常乐”要以尊重客观事实为基础，

否则将会盲目乐观，最终走向自欺欺人的“阿 Ｑ
精神”。

这里的客观事实包括两方面的内容。一是

“足”的客观物质基础，即人们赖以生存的基本条

件。离开一定的物质基础，在人的生存都难以维持

的情况下，去说什么知足常乐是极不合情合理的事

情。试想一下，如果在“路有冻死骨，朱门酒肉臭”

的现实中，你劝告大家知足常乐，会有什么样的后

果？没有了一定的物质基础何谈“足”，人们失去了

生存的机会哪里来的快乐？所以知足常乐是以一

定的物质基础为前提的，快乐是建立在最基本需求

的满足之上的。

客观事实的另一方面是指那些既定的、不可选

择的客观事实，也可以理解为我们经常说的命运的

东西。比如说有人生来残疾，他们的快乐要来自于

尊重自己残缺的事实基础上的自我满足；反过来

说，对于那些根本不适合自己的工作的屡试不爽的

人，用“知足常乐”来安慰自己就是典型的自欺

欺人。

由此看来，要想真正的“知足常乐”必须要以尊

重客观事实为前提，失去了“足”，就没有了“知”的

对象，“常乐”也就没有了支撑，“知足常乐”也就不

复存在了。

（三）“知足常乐”要以调节心态为中介

说到“知足常乐”很容易就想到一个词汇，这就

是好心态。事实上，人之所以可以知足常乐，关键

就在于“知”，即体验、感知，这与我们所说的心态息

息相关。人生想要永恒的快乐，就需要懂得适当调

整自己的心态。

人的心态具有个体差异性、可控性、普适性等

特征。人是千差万别的个体，其心态也就会迥异。

但我们的心态并不是一成不变的，个体往往会依时

依境、依情依景不断调节自己的心态，这体现了心

态的可控性。任何一个心智健全的人都会自觉或

者不自觉地调节自己的心态，以适应千变万化的事

态，这正是心态的普适性特征。

人生不如意事情十有八九，面对命运和逆境，

我们可以选择用积极乐观的心态来应对，也可消极

被动地默默承受。既然心态具有个体差异性、可控

性和普适性的特征，那么人生想要获得快乐与幸

福，必须在了解自己的基础上，进行适当的自我调

节，学会乐观、坚强与自信。心态好的人才懂得知

足，才不会怨天尤人，才会获得长久的快乐。但是

心态的调节要恰到好处才能真正永久地把握快乐

的真谛，所谓恰到好处就是既不盲目乐观也不妄自

菲薄，在尊重客观事实的基础上适度调整。

　　三　“知足常乐”的实现路径

（一）实现主客观的统一是知足常乐必要前提

“知足常乐”内含着主观与客观的辩证统一，是

主观见之于客观的意识状态。“我们有内部的、主

观的、定性的意识状态，我们也有内在的意向性的

心智状态如信念、欲望、意向以及知觉”，［３］人的意

识和意向都是通过大脑中的神经元作用而产生的

心理与思想过程。所谓“知”是认知，懂得、体会的

意思，“乐”幸福快乐愉悦的心境，是个体的主观体

验。“足”是指富足、满足，其富足的主体及满足的

对象是客观的物质基础或者客观的现实存在，“常”

指客观的时间，意为长久，恒久，是时间维度的客观

事实。个体通过“知”对“足”感知体验，获得意向

性的心智状态，如信念、欲望、满足、快乐或悲伤等。

“知足常乐”的常见意思是知道满足的人能够

获得永久的快乐，其内在价值在于，在客观上尊重

客观事实，主观上适度调整自己的心理状态，最终

到达身心、内外的和谐统一。所以知足常乐内含着

主观与客观的统一，实现尊重客观事实与发挥主观

能动性的辩证统一是知足常乐的必要前提。

（二）合理的思维方式是知足常乐重要途径

如前文所述，既然“知足常乐”是由外在因素

“足”和自身因素“知”构成的综合性的综合现象
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“常乐”；那么其内在价值必然存在于它的综合性

中，即主观与客观的具体历史的统一。这必然要求

我们要用综合性的方式去反思把握“知足常乐”的

内在价值。

亚里士多德曾经告诉我们：“生病时，说健康就

是幸福；贫穷时，说财富就是幸福。而在感觉到了

自己的无知之后，又羡慕那些高谈阔论、说出一些

超出他们理解里的东西的人”。［４］这句话通俗易

懂，虽然看起来简单，但细细咀嚼起来则回味无穷。

当你抱怨自己没有鞋子穿的时候，想想那些没有了

双脚人，你就会懂得什么是幸福。如果娇小可爱的

小美女，总喜欢与高挑的模特比身高，结果会越比

越糟糕，但是如果她改变一下对比的对象，找个相

貌相对丑陋的人作比较，她就会发现自己的美丽动

人，自信心与快乐的情绪自然会由内而生。可见人

生贵在“知足常乐”，但知足又不是盲目的、毫无根

据的自我满足，而是在尊重客观事实基础上，通过

恰当的比较而获得的相对满足。

人生处处皆比较，没有比较就没有进步。“事

实上，根本不存在有比较和无比较之间的差异，只

存在显性比较和隐性比较的差异”。［５］要想把握

“知足常乐”的内在价值，获得其真谛，就必须在自

己的生活中建立一套合理的比较理论。这种比较

理论包括两方面的内容即横向比较和纵向比较。

所谓横向比较就是现有条件的比较，既包括家

庭出身、生活条件、身体、容貌等既定的、不可选择

的先在因素的比较，也包括素质、能力、才智、贡献

等来自自身的后天因素的比较。对于先在的因素，

我们应该找比自己条件更差的、更不幸的人来进行

比较，这样才能拥有博大的胸襟，豁达的人生，这也

彰显了“知足常乐”本质价值；而对于后者，我们应

该适当的找比自己更强、更优秀的人进行比较，这

样才会知不足而有所作为，也就避免了“知足常乐”

走向另一个固步自封的极端。另一方面，纵向比较

就是在历史的长河里比较，比较今天与昨天、今年

与去年、现在与过去，哪些方面比之前更加富足了，

又在哪些方面停滞不前或者退步了，这也是自我反

省自我定位的一个过程。在这个过程中我们会更

加深刻地认识自己和周围的一切，不但不会安于现

状固步自封，相反头脑清醒的我们会把握时机抓住

机遇，身心、内外也就自然调节，并逐步走向和谐。

这样，把握“知足常乐”的内在价值的重要途径

就不言自明了。必须指出的是，“知足常乐”的主体

是迥异的个体，所以“比较理论”没有一个统一的标

准，这就要求每个个体把握好自己比较的限度，进

行合理比较，更重要的是这个比较必须是以对客观

事实的尊重为基本前提的。

通过以上分析可见“知足常乐”的内涵并不是

单一的，其内在价值也难以捉摸。“知足常乐”有其

适用的领域和限度，正确认识“知足常乐”，就是要

既看到它的合理性也认识到它的局限性，既不能毫

无区别提倡也不能笼统否定。要实现真正的“知足

常乐”，就必须用科学的思维方式，实现主观的

“知”与客观的“足”的具体的历史的统一。
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