
富 ⾜ 悖 论
为 何 在 ⼀ 个 史 ⽆ 前 例 的 富 裕 时 代 ， 我 们 却 ⽐ 以 往 更 不 快 乐 ？
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我 们 ⽣ 活 在 ⼀ 个 “ 致 瘾 ⽣ 态 系 统 ”
富 ⾜ 本 ⾝ 就 是 ⼀ 种 压 ⼒ 源 。 我
们 ⽣ 活 的 ⽅ ⽅ ⾯ ⾯ 都 被 设 计 得 更
容 易 获 取 、 更 新 奇 、 更 强 效 …
换 ⾔ 之 ， 更 容 易 上 瘾 。

结 果 是 ： 尽 管 物 质 条 件 远 超 以 往 ，
但 调 查 显 ⽰ ， 今 天 的 ⼈ 们 ⽐ 三
⼗ 年 前 更 不 快 乐 。 这 就 是
“ 富 ⾜ 悖 论 ” 。

富 ⾜ 程 度 （ 物 质 / 科 技 ）

主 观 幸 福 感

1 9 9 0 时 间 （ 1 9 9 0   2 0 2 0 ） 2 0 2 0
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⼤ 脑 的 隐 藏 引 擎 ： 快 乐 与 痛 苦 的 天 平

快 乐 痛 苦

神 经 科 学 的 ⼀ 个 核 ⼼ 发 现 ： 快 乐 和
痛 苦 在 ⼤ 脑 的 同 区 域 处 理 。 我 们 的
⼤ 脑 会 拼 尽 全 ⼒ 维 持 ⼀ 种 被 称 为
“ 稳 态 ” （ h o m e o s t a s i s ） 的 内 部
平 衡 。

稳 态   （ H o m e o s t a s i s ）
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每 ⼀ 次 快 乐 的 放 纵 ， 都 必 须 付 出 痛 苦 的 代 价
神 经 适 应 ⼩ 精 灵

痛 苦
决 乐 决 乐

快 乐
痛 苦 快 乐 痛 苦

戒 断 / 宿 醉 （ W i t h d r a w a l / H a n g o v e r ）

当 我 们 体 验 快 乐 时 ， 天 平 向 快 乐 侧 倾 斜 。 作 为 回 应 ， ⼤ 脑 的 “ ⼩ 精 灵 ” 会 跳 到 痛 苦 侧 来 恢 复 平 衡 。 但 它 们
不 会 马 上 离 开 ， 导 致 天 平 向 痛 苦 侧 过 度 倾 斜 。 这 就 是 “ 对 抗 加 ⼯ 机 制 ” ， 也 是 宿 醉 、 失 落 感 和 渴 望 的 来 源 。
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从 追 求 快 乐 到 只 想 感 觉 正 常

异 态   （ A l l o s t a s i s ） /
多 巴 胺 缺 乏 状 态

快 乐

昇 志 （ A l l o s t a s i s ）   -
多 巴 胺 缺 乏 状 态 痛 苦

持 续 的 快 乐 追 求 ， 会 让 “ ⼩ 精 灵 ”
在 痛 苦 侧 安 营 扎 寨 。 我 们 ⼤ 脑 的 快 乐
设 定 点 被 改 变 了 ， 进 ⼊ 了 “ 多 巴 胺
缺 乏 状 态 ” 。

在 这 个 状 态 下 ， 我 们 使 ⽤ 成 瘾 物 不
再 是 为 了 感 觉 好 ， ⽽ 仅 仅 是 为 了 停
⽌ 感 觉 糟 糕 。 我 们 体 验 到 耐 受 性 （ 需
要 更 多 才 能 获 得 快 感 ） 和 戒 断 症 状
（ 不 使 ⽤ 时 感 到 焦 虑 、 易 怒 、 失 眠 ） 。
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成 瘾 的 ⼴ 义 定 义 ： 伤 害 是 关 键

⑧

NEWS I N

成 瘾 是 指 不 顾 对 ⾃ ⼰ 或 他 ⼈ 造 成 伤
害 ， 持 续 、 强 迫 性 地 使 ⽤ 某 种 物 质
或 ⾏ 为 。

请 思 考 ： 你 正 在 以 何 种 违 背 ⾃ ⼰ 意
意 愿 的 ⽅ 式 ， 过 度 消 费 哪 些 事 物 ？
社 交 媒 体 ？ ⽹ 络 购 物 ？ 视 频 ？ ⼯
作 作 ？ 甚 ⾄ 担 忧 ？
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你 的 ⾏ 动 路 线 图 ： D . O . P . A . M . I N . E . 框 架

D 数 据   （ D a t a ） ： 收 集 关 于 你 使 ⽤ ⾏ 为
的 客 观 事 实 。 M 正 念 （ M i n d f u l n e s s ） ： 不 加 评 判 地

观 察 你 的 渴 望 。

◎ ⽬ 标   （ O b j e c t i v e s ） ： 理 解 你 “ 为 什
么 ” 使 ⽤ 。

洞 察 与 彻 底 诚 实   （ I n s i g h t   &   R a d i c a l
H o n e s t y ） ： 从 斋 戒 中 获 得 清 晰 的
认 知 ， 并 ⽤ 诚 实 来 强 化 它 。

P 问 题   （ P r o b l e m s ） ： 直 ⾯ 使 ⽤ ⾏ 为
带 来 的 真 实 伤 害 。 N 后 续 步 骤   （ N e x t   S t e p s ） ： 为 斋 戒

后 的 ⽣ 活 制 定 计 划 。

I J   A
禁 欲 与 苦 ⾏ （ A b s t i n e n c e   &
A s c e t i c i s m ） ： 执 ⾏ 多 巴 胺 斋 戒 井
拥 抱 有 益 的 痛 苦 。

实 验   （ E x p e r i m e n t ） ： 将 ⽣ 活 视 为
⼀ 场 持 续 的 平 衡 实 验 。
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第 ⼀ 步 ： ⽤ 数 据 和 诚 实 武 装 ⾃ ⼰

D -   数 据 （ D a t a ）
使 ⽤ “ 时 间 轴 回 溯 法 ” ， 精 确
记 录 过 去 ⼀ 周 的 使 ⽤ 频 率 和
数 量 。 激 活 你 的 前 额 叶 ⽪ 层
— ⼤ 脑 的 “ 刹 车 ” 。

0 - ⽬ 标   （ O b j e c t i v e s ）
你 的 初 衷 是 什 么 ？ 是 享 乐 还
是 解 决 问 题 ？ 反 思 “ ⽬ 标 ” 与
“ 实 际 结 果 ” 之 间 的 巨 ⼤ 差
距

P -   问 题 （ P r o b l e m s ）
诚 实 列 出 你 的 ⾏ 为 在 ⼈ 际 关
系 、 ⼯ 作 、 健 康 和 价 值 观 ⽅ ⾯
造 成 的 问 题 。 ⾯ 对 你 的 “ 神 经
适 应 ⼩ 精 灵 ” 。
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第 ⼆ 步 ： 按 下 暂 停 键 并 设 置 障 碍
A -   禁 欲   （ A b s t i n e n c e ）
计 划 ⼀ 次 为 期 四 周 的 斋 戒 。 做 好 ⼼ 理 准 备 ： 你 会 先 感 觉 更 糟 ， 然 后 才 会 好 转 。 最 难 的 是 前 1 0 - 1 4 天 。
C R I T I C A L   W A R N I N G ： 如 果 你 对 酒 精 、 苯 ⼆ 氮 需 类 或 阿 ⽚ 类 药 物 有 严 重 ⽣ 理 依 赖 ， 请 勿 ⾃ ⾏ 戒 断 。 请 务 必 咨 询 专 业 医 疗 ⼈ 员 。

⾃ 我 约 束 （ S e l f - B i n d i n g ）
意 志 ⼒ 是 有 限 的 。 我 们 需 要 主 动 在 我 们 和 “ 毒 品 ” 之 间 设 置 障 碍 。 像 奥 德 修 斯 ⼀ 样 ，
把 ⾃ ⼰ “ 绑 在 桅 杆 上 ” 。

时 间 （ T i m e ） ： 设 定 明 确 的
禁 欲 期 限 。

空 间 （ S p a c e ） ： 删 除 应 ⽤ ，
把 游 戏 机 锁 起 来 ， 创 造 物 理 距
离

类 别 （ C a t e g o r y ） ： 识 别 并 避
开 你 的 “ 触 发 物 ”
(Triggers) •
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痛 苦 的 ⼒ 量 ： 通 过 “ 激 励 效 应 ” 间 接 获 得 多 巴 胺

快 乐

激 励 效 应 （ H o r m e s i s ）
是 指 ， 有 意 地 将 ⾃ ⼰ 暴 露 在 适 度 的 厌 恶 性 刺 激 中
（ 如 体 育 锻 炼 、 冰 ⽔ 浴 、 间 歇 性 禁 ⾷ ） ， 能 启 动
我 们 对 ⾃ ⾝ 的 修 复 机 制 ， 缓 慢 提 升 多 巴 胺 ⽔ 平 ，
并 在 此 后 数 ⼩ 时 内 保 持 ⾼ 位 ， 且 不 会 跌 破 基 线 。

痛 苦
我 们 通 过 预 先 “ 付 费 ” 来 间 接 获 得 多 巴 胺 ， 从
⽽ 避 免 了 导 致 焦 虑 和 渴 望 的 多 巴 胺 缺 乏 状 态 。
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第 三 步 ： 驾 驭 内 ⼼ 世 界
渴 望

c o

M   - 正 念   （ M i n d f u l n e s s ）
在 斋 戒 初 期 ， 你 的 ⼤ 脑 会 编 造 各 种 理 由 让 你 放
弃 。 正 念 是 带 着 好 奇 ⼼ 观 察 这 些 “ 渴 望 的 声 ⾳ ” ，
⽽ 不 是 屈 服 于 它 们 。

准 备 好 你 的 “ 反 驳 叙 事 ” ， 提 醒 ⾃ ⼰ 当 初 为 什 么
开 始 。

1 - 洞 察 与 彻 底 诚 实
(Insight & Radical Honesty)

彻 底 诚 实 ， 即 承 诺 说 真 话 ， 是 加 速 洞 察 的 实 践 。
它 能 强 化 前 额 叶 ⽪ 层 ， 增 进 亲 密 关 系 （ 释 放 催 产
素 ） ， 并 培 养 “ 富 ⾜ ⼼ 态 ” 。
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第 四 步 ： 规 划 未 来 并 持 续 实 验

N   -   后 续 步 骤 （ N e x t   S t e p s ）
斋 戒 即 将 结 束 时 ， 制 定 ⼀ 个 具 体 的 未 来 使 ⽤ 计
划 。 ⽬ 标 是 持 续 戒 断 还 是 适 度 使 ⽤ ？ 如 果 你 选
择 择 适 度 使 ⽤ ， 请 明 确 ： ⽤ 什 么 ？ ⽤ 多 少 ？ 多
久 ⼀ 次 ？ 在 什 么 情 况 下 使 ⽤ ？

E -   实 验 (Experiment)
将 你 的 计 划 视 为 ⼀ 个 实 验 ， ⽽ ⾮ 终 点 。 有 好 ⽇
⼦ 也 有 坏 ⽇ ⼦ 。 关 键 在 于 保 持 彻 底 诚 实 ， 不 断
进 ⾏ 微 ⼩ 的 调 整 。

计 划
(Plan)

调 整
(Adjust)

实 验
(Experiment)

学 习
(Learn)

维 持 平 衡 不 像 坐 在 跷 跷 板 上 ， ⽽ 更 像 在 马 戏 团
⾥ ， 在 ⼀ 个 球 上 平 衡 ⼀ 根 横 梁 。
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天 平 的 ⼗ 条 教 训
1 对 快 乐 的 不 懈 追 求 （ 和 对 痛 苦 的 回

• 避 ） 会 导 致 痛 苦 。 6 按 压 天 平 的 痛 苦 ⼀ 侧 能 间 接 带 来
• 快 乐 。

2 康 复 始 于 禁 欲 。 7 警 惕 对 痛 苦 本 ⾝ 上 瘾 。

3 禁 欲 能 重 置 ⼤ 脑 的 奖 励 回 路 。 8 彻 底 诚 实 能 促 进 觉 察 、 增 进 亲 密 关
系 并 培 养 富 ⾜ ⼼ 态 。

4 ⾃ 我 约 束 在 欲 望 和 消 费 之 间 创 造 了
• 必 需 的 空 间 。 9 亲 社 会 性 羞 耻 确 认 了 我 们 的 归 属

感 。

5 药 物 可 以 帮 助 恢 复 稳 态 ， 但 也 让 我
们 ⿇ ⽊ 。 1 0 . 菠 其 苹 来 找 到 解 脱 。与 其 逃 离 世 界 ， 我 们 不 如 通 过 沉
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对 快 乐 的 不 懈 追 求 ， 最 终 导 致 ⽆ 法 体 验 任 何 快 乐 。
相 反 ， 通 过 戒 除 ， 甚 ⾄ 有 意 拥 抱 痛 苦 ， 我 们 才 能 重 置 奖 励 回 路 ，

重 新 获 得 在 平 凡 事 物 中 感 受 快 乐 的 能 ⼒ 。
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