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工作有效率，心情也放鬆 —張菀真 

「來不及吃早餐了，趕快出門！」「前面的車怎麼那麼慢呢？這樣我九點鐘的

會議怎麼來得及？」一天才剛開始，每個人便匆匆忙忙地趕赴上班地點，恨不得

在最短的時間內到達公司。除了生活的節奏快速之外，「用最短的時間、投入最

少的心力做最多事」，也成為公司企業各階層的共同目標。員工平時做事要勤快、

有效率，達到績效的要求，主管則必須負起提升昇司業績成長的責任，除了要緊

盯員工的工作效率，自己也需要妥善安排時間，避免造成時間的浪費。快、快、

再快……彷彿成為職場上班族每天共譜的進行曲。 

 然而，在快速的生活步調下，很容易引起緊張、焦慮與不安，一旦負面的情緒

產生，長久累積下來將造成身體的不適，因為焦慮而慌亂的心神，也將「欲速則

不達」，工作的效率反而下降。那麼，是不是有一套方法，使得人們即使處在快

速的步調裡，仍能不緊張、不慌亂，以安定、平穩的心情處理所有的事，達到效

率的要求？答案是 Yes！這套方法，就是禪法中的「放鬆、專注」。放鬆的身心，

專一的注意力著眼於當下，將使人可以輕鬆地面對紛雜的事務，由內而外形成一

種韻律，真正享受工作的樂趣，而做到聖嚴法師所說的「要趕不要急，忙而不煩

不亂」。 

四年前，三名正值青壯年時期的交大教授，先後疑因工作過勞而病逝，引起社

會的一片嘩然。二年前，為了搶修大桃園地區的供水問題，一名自來水公司的技

工歷經數日辛勤的工作後，因過勞合併心臟病發猝死。工作帶來的緊張、焦慮與

壓力，嚴重者甚至可以致人於死地。除此之外，緊張與壓力更是現代社會裡導致

各種疾病的源頭，諸如心臟病、高血壓，以及各種精神疾病、憂鬱症等。無法排

除得當，將負面的情緒帶回家，更會影響家庭成員的互動關係。 

然而，為了達成效率、做好事情，在快速的步調裡，是不是必然會引起身心上

的緊張與焦慮呢？若因應得當，其實是可以避免的。西方社會的科學家自 1960

年代起，經過多項實驗證實後，己證明透過禪修靜坐會產生「鬆弛反應」，在生

理上產生降低高血壓、新陳代謝趨緩、心跳與呼吸次數減少的現象，也因此，禪

法陸續地被應用於治療因壓力而引起的各種疾病上。 

聖嚴法師教導的禪修，用的是一套循序漸進的方法，在《禪的世界》一書中提

到，禪坐的第一步，便是放鬆身體。從頭部的眼睛、臉部肌肉的放鬆，再到身上

肌肉、關節、神經、骨骼、小腹的放鬆。當身體放鬆時，心裡也跟著會有股安定

的喜悅升起。第二步，是將心中的妄想雜念沈澱下來，透過數呼吸、數息，將自

己的注意力集中到呼吸與數息上。方法的使用，可以使身心放鬆、安定，雜念與

妄念也會漸漸減少。 

 這一套方法，可以應用在職場上。擔任廣告與雜誌編輯工作已有十年的邱惠

敏，由於廣告企畫製作與雜誌出版都具有時效性，所以常常需要在限定的時間

內，完成企畫、與專欄作家聯繫、與主編及其他編輯溝通、緊盯刊物印刷進廠的
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流程。「在編輯台有許多行政工作，很雜，所以要懂得用方法，首先就是要放鬆，

這樣才不會亂了手腳。」即使每天有多如牛毛的事情紛至沓來，她也總是以不慌

不亂的心情一一完成。她提到，雖然工作常常很趕，但是由於心情放鬆，能夠一

坐下來便馬上進入工作狀況，所以即使很趕也不會著急，一旦著急了，反而會緊

張。 

 面對老闆的要求、公司預定的績效標準，或者是基於自我要求，為了達成目標

而因此產生過大的壓力，引起緊張，將使自己亂了陣腳、內心不安，許多人常常

是眼下正在處理一件事，心裡卻掛念另一件事，甚至有更多的時間花在胡思亂想

上，使得事倍功半。 

擔任直銷業總經理一職的劉樹崇，由於工作性質時常需要與人接觸，有時在辦

公室裡想要安靜地坐下來做事，常常不能如願，很容易被部屬的臨時報告與電話

打斷。身處人際互動緊密的行業，劉樹崇自有一套因應的辦法：「這時候，專注

就很重要。」面對手上要負責的各項企畫，再加上不時地被干擾，如果不能放鬆

心情，專注自己的注意力逐項地處理，可能會覺得很煩，工作情緒也會不太好。

此外，他更表示，在放鬆心情、放空頭腦的情況下，一些靈活富有創意的點子也

比較容易產生。因此，放鬆身心，讓自己專注於當下，不僅可以充分地利用時間，

提昇效率，更能夠提昇工作的品質，使得創意源源不絕。 

 放鬆，聽起來很容易，但對於某些人而言，卻像是不可能的任務。對於一個自

我要求高、負責盡職的人而言，已變成不知從何著手的難題，很難在面對重責大

任時仍能保持放鬆的心情。其實，無法保持身心放鬆，與怎麼樣看待自我有很大

的關係，一個凡事追求完美的人，如果無法達到預定的目標，會因此而不能接受

自己、懷疑自己，甚至自我批判，對於成敗與得失心的執著，使得在處理事物的

過程裡充滿焦慮。 

融通佛法與心理學的鄭石岩在《生命轉彎處》一書中表示：「造成緊張的根本

問題是：自我中心的生活態度。」因為將許多事情的成敗看成與自己事關重大，

甚至與自己的名譽、生存價值畫上等號，沈重的得失心無形中導致了心裡的緊張

與焦慮，若要真正放鬆，則必須逐漸地放下得失心。 

此外，緊張也是一種身體自然啟動的機制，許多人一旦遇到需要面對群眾的盛

大的場合、被委派交辦重大任務時，便會不自覺的手冒冷汗，渾身不自在，無法

自我控制。 

適度的緊張與壓力，可以使人因為這股張力而做事積極、有效率的完成工作，

但是，過度的緊張將會使人慌亂，心神不寧。透過循序漸進的禪法：逐漸地放鬆

身體的每一個部分、觀呼吸、數息，心情會慢慢地安定下來，意志力也較容易專

注。法鼓山果醒法師建議，如果在職場中消失了動力，無法面對繁複的工作，容

易覺得煩亂不安，可以再回到禪堂做禪修練習，再將禪堂中學到的禪法運用於職

場中，職場將會慢慢地變成禪修的道場。 
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 塞車時掛心會議的事、中午吃飯時想著下午仍未完成的工作、執行工作企畫時

擔心成果是否將受到肯定……，事情沒有因為掛慮與煩心而變得更順利，反而讓

人行不知安、食不知味，生活永遠在他方，無法充分享受當下的每一刻。 

放鬆身心，讓人產生安定的情緒。身心放鬆了，心神安定了，心中的妄想與雜

念逐漸沈澱下來，專注攝心於眼前所做的事情，將可做到「身心合一、心口一致、

心眼一如」。如此，不只是時間充分地運用，效率因而提昇，更可以因此形成工

作的韻律。當一個人在職場中能夠身心安定、自在安適，安定的力量也自然地能

夠影響他人。 

懂得放鬆、專注，每一個人都可以是禪味十足的上班族。 
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