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台大外文系畢業，曾任職出版社與雜誌社，現為自由譯者，譯作包括：
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獻給我的家人
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你是天空，其他的一切只是天氣。

──佩瑪．丘卓
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各界推薦

管理，就是決定不做什麼，人生也一樣。

追求生產力的同時，若能兼顧心靈的平靜，讓有品質的投入，加上有品

質的思考狀態，才能有更高效的產出。

戒除貪多心態、數位刺激，平靜，就能帶來工作上的幸福感。而幸福正

是：你喜歡的工作，剛好適合你。

──謝文憲，企業講師、職場作家、主持人

克里斯．貝利成功克服過勞之後，發展出明確、簡單的方法，完美融合

科學與心理勵志內容；他同時深入鑽研血清素和腦內啡的角色，並在各

章分享具體的做法，例如「貪多心態」與「刺激程度」。現在請放慢腳

步、深呼吸，沉浸於本書的內容。

──《歐普拉早報》（Oprah Daily）

克里斯．貝利對生產力全面思索，頓悟「追求平靜」才是創造有生產力

生活的訣竅，真是令人開心的消息。

──《舊金山紀事報》（San Francisco Chronicle）
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這本基於科學研究的書，教導讀者如何在焦慮時代保有生產力……貝利

在這本書中探討如何尋找平靜、減低心理負擔來幫助我們生活更充實，

對於那些希望自己更能全心投入、更專注的讀者來說，貝利提供的建議

絕對很有幫助。

──《讀者文摘》（Reader's Digest）

整本書充滿獨特見解。

──Apple Books

《愈平靜愈有生產力》是生產力書海中的一片綠洲；是消除生活中的混

亂、避免以失去人生意義為代價無止境去追求更多的一劑良藥。在這本

充滿啟發的書中，克里斯．貝利不僅說明為何追求平靜很重要，他還提

供追求與保持平靜的具體步驟。閱讀這本書不僅能幫助你完成工作，同

時促使你投入真正重要的事物。

──薩曼莎．博德曼（Samantha Boardman）
《強韌心態》（Everyday Vitality）作者

《愈平靜愈有生產力》激勵我們達成難以想像的目標：在充滿壓力與焦

慮的世界裡保持平靜。克里斯．貝利讓我們理解為何平靜似乎很難達
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成，然後提供達成平靜的具體做法。這本書告訴我們，如何重新找回我

們天生具備的調適力，讓內心獲得平靜，創造精彩人生。

──亨利．艾蒙斯（Henry Emmons）
《喜悅的化學機制》（The Chemistry of Joy）

與《平靜的化學機制》（The Chemistry of Calm）作者

人們說克里斯．貝利是你希望見到最有生產力的人之一；就我所知，他

是最平靜的人之一。本書解釋這兩種說法如何適用在他身上，以及它們

如何適用在你身上。

──凱特．弗蘭德斯（Cait Flanders）
《不消費的一年》（The Year of Less）

與《選擇退出的冒險旅程》（Adventures in Opting Out）作者
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我原本沒有打算寫這本書。幾年前，我整個人陷入極度過勞的狀

態，不久後我在大約一百人面前演講時突然焦慮症發作（我會在第1章
分享這段故事），為了自身的心理健康需要，我一頭栽進與平靜主題相

關的科學研究：我仔細研讀期刊文章，和研究人員閒聊，把自己當成實

驗對象，測試新學到的想法，盡可能讓內心平靜下來。

我靠著撰寫生產力相關的文章維生，我也真的很享受其中。但是，

在我陷入過勞、焦慮的那段期間，有時我會覺得煩躁，有時又覺得缺乏

安全感。如果我在採取自己提出的提升生產力策略時，感到筋疲力盡又

焦慮，那麼當初我有什麼權利提出那些建議？想必我是遺漏了什麼。

幸好，在仔細閱讀研究報告之後，我發現一個和之前一直告訴自己

完全不同的想法。最初我只是為了自我保護，但是很快我就轉為好奇。

我發現，人們對於被稱之為平靜的心理狀態，其實有非常多誤解，甚至

可以說是完全誤解。我們確實有責任處理焦慮這種與平靜相反的心理狀

態，但是許多導致焦慮的因素被隱藏，因此很難被辨識，更不要說駕馭

它。

我大概不是唯一一個覺得自己比以前還要焦慮的人。我在2022年寫

了這本書，過去這兩年我們所有人都承受無比沉重的壓力。如果焦慮也

悄悄地纏上你，你要知道，你並不孤單，也不該為此懲罰自己。有些焦

慮（或壓力）來源很容易被辨識，例如全球疫情、戰爭新聞，或是要求

特別苛刻的工作。但是，還有更多來源並不是那麼理所當然或是顯而易

見，包括我們將在這本書裡探討的許多焦慮來源，例如：我們被驅使著

達成更多成就；我們生活的這個時代有太多隱形壓力來源被隱藏；我們

經常沉溺於「超正常刺激」（superstimuli）＊；我們在六大「過勞因

素」的表現如何；我們個人的「刺激程度」（stimulation height）有多
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高；我們在數位與類比世界花費的時間有多大落差；甚至是包括我們吃

了什麼、喝了什麼。這些焦慮來源都是我在尋求平靜的過程中，終將要

面對的內心猛獸。

在本書中，我會逐一探討這些概念與更多東西。不過幸運的是，確

實有許多實用的技巧、策略，可以幫助我們克服焦慮和過勞、重新找回

平靜，其中有許多策略現在就立即可以派上用場。

•　•　•

在我親身實驗如何緩解壓力和過勞、並逐漸懂得如何找回平靜的過

程中，我發現之前提出的提升生產力建議並沒有錯，這讓我大大地鬆了

一口氣。但是，我確實遺漏提升生產力不可或缺的某個關鍵要素。

生產力建議確實能奏效。好的生產力建議（有許多建議根本就是廢

話）能夠幫助我們掌控自己的時間、專注力和精力，騰出更多的心理空

間和行程空檔，留給對我們而言真正有意義的事情，豐富我們的人生。

好的生產力建議也有助於消除壓力，讓我們能夠掌控一切。我們每個人

都是蠟燭多頭燒，所以這一點就顯得更加重要。

但是，我們也必須培養以下這個能力（capacity），那就是在生活

和工作中學會用健康的方式提升生產力。當我們感到焦慮或過勞時，如

果沒有意識到這點，我們的生產力就會在不知不覺中流失。

學習如何獲得平靜，是維持、甚至是提升生產能力的方法。

找回平靜、克服焦慮，就能更自在地做自己，讓內心安適。我們需

要建立一座更巨大、更廣闊的能量庫，足以供應我們一整天所需，能夠
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讓我們的工作更有生產力，並過著美好日子。藉由找回更多平靜，我們

投資在原先遺漏、也就是讓我們（不論在工作和生活上）得以長期更有

持續力的那個部分。在我接觸到本書提及的各種想法之後，我認為之前

我提出的生產力建議全部到位，必能發揮令人滿意的成效。

在我親身實驗如何找回平靜的過程中，我的生產力大幅提升，因為

我不再像以前那樣焦慮、過勞。當我內心變得平靜、清晰，就能以相對

放鬆的心情寫作，聯想到許多想法；以往我通常只能寫幾百個字，但我

發現其實我可以寫到幾千個字。當我不再那麼焦慮，就會更有耐性。我

會更仔細傾聽，更深入與任何一位和我相處在一起的人互動，更認真

投入我正在做的每件事情。我的思考變得明快，想法明確，行動也更謹

慎。我變得更有目的性，不再像以前那樣被動，我的內心再也不會因為

外在世界的干擾而感到疲憊。我的每個行動背後都有特定目的，我的生

活也更有意義。

事實上，平靜能大幅提升你的生產力。不論你當下面臨什麼樣的條

件限制，例如有限的時間、預算或精力，你依舊可以找回內心的平靜。

本書就是要告訴你，採取哪些策略可以幫助你達成目的。（我會在第8
章說明，平靜可以幫助我們找回多少時間）。

這帶給我們令人振奮的結論：平靜可以為我們的心理健康帶來許多

好處，就算沒有這些好處，仍是值得花時間消除焦慮。因為平靜可以讓

我們更有生產力，將我們全力找尋平靜所花費的時間全部彌補回來。

•　•　•

在我進行個人實驗的期間，我開始依據類似本書大綱的架構，記錄
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自己研究平靜主題所累積的學習心得。其實一開始我並不想這樣做，因

為我知道，我必須揭露這段個人旅程中更有挑戰性、更私密的部分。但

是，焦慮和過勞的現象實在太普遍，我不能不談論這部分。我希望藉由

分享個人經歷以及從中獲得的啟發，為你開闢通往平靜的康莊大道。

如今我們正經歷一段焦慮不安的時期。假使你沒有與世隔絕，那麼

似乎你會有太多事情要擔心。我沒有要再重述那些原因（關於全球問

題，我們已經聽了太多）。可以這麼說，在現代世界，要不焦慮實在太

難。

內心平靜並不代表對現實視而不見。相反地，它可以提供我們需要

的復原力、能量和耐力，讓我們在這持續變化的環境中順利生存下去。

起初我把追求平靜看作是克服焦慮的一種手段，但後來我把它視為一種

祕密配方，不論我做什麼事情，平靜都讓我能深深沉浸在當下。平靜讓

我們更有生產力，所以我們不該因為在追求平靜而有罪惡感。

表面上看來，平靜與誘人的生產力訣竅正好相反。但是，它很像是

麵包裡的酵母，或是你最愛的食譜裡的一小匙鹽巴，即使只有少許的平

靜，依舊能改善我們的生活，幫助我們活在當下、感覺快樂。但是量愈

多，效果就愈顯著，讓我們更能專注於所做的每件事，感覺更舒適自

在。平靜提供根基，讓我們行動時能更投入、更有目的性。讓我們的生

活更愉快，也為我們省下大量時間，還有什麼比這更好的呢？

當你讀完這本書，我希望你能和我達成相同的結論：在這令人焦慮

不安的世界，找回平靜是最好的「生活解方」（life hack）。

＊編注：指supernormal stimulus。「超正常刺激」理論最初是諾貝爾生理醫學獎得主，動物行
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為學家丁柏根（Niko Tinbergen）與勞倫茲（Konrad Lorenz）所提出，意指會激發原始本能的

人造模仿物，因為特徵鮮明、誇張，比自然事物更具吸引力。動物通常在人類設計的實驗中

才會遭遇超正常刺激，但是哈佛醫學院演化心理學家黛笛兒．芭瑞特（Deirdre Barrett）發現

超正常刺激對人類社會的影響，人們會為自己製造各種超正常刺激，已廣泛運用在商業行

銷、藝術等各種領域。⤴
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我從來不覺得平靜是值得追求的事，幾年前才開始改觀。以往每當

我感覺內心平靜，通常是碰巧有這種感受。例如：放下工作，在多明尼

加的某座長椅上休息時；放假時，心愛的人陪在身邊；或是長假一開

始，發現不需要煩惱任何計畫或義務工作。

除了這些意外開心的時刻之外，我從不刻意尋求平靜，不覺得它有

足夠吸引力值得我去追求，更不認為有必要花太多心思在這件事情上，

直到我人生有段時期完全無法感受到平靜。

不幸的是，我能準確記得是哪一天（和什麼時間點），我明顯意識

到自己的生活徹底遠離平靜；那個認知瞬間浮上我腦海，就像一座鑄鐵

浴缸瞬間砸在舊公寓地板上。

我在序言裡有提到，事情發生時，我人正站在講臺上。

焦慮是平靜的反面，每個人的症狀不盡相同。有些人一直處於焦慮

狀態，有些人的焦慮只會久久出現一次，我則是一直隱約感到焦慮的存

在。有幾年，隨著工作出差的壓力持續累積，這種焦慮感日益加深；就

在演講當天，我站在講臺上，面對上百位觀眾，原本隱約存在的焦慮情

緒突然間爆發，變成全面性恐慌發作。

在等待上臺演講前幾分鐘，我就感覺……有些不對勁。我的心跳比

平常要快，彷彿隨時有可能倒下，我感覺有些暈眩。

但幸運的是，我聽到有人叫我的名字，猛然回過神來。

我踩上臺階，拿著簡報遙控器，開始全心投入演講。大約過了一、

兩分鐘之後，我感覺好多了，原本的暈眩感也消失不見。然後，事情發

生了！我整個心理和身體被某種不祥預感淹沒，突然墜入一陣慌張。
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感覺像是有人將一管恐懼溶液注入我大腦。我說話變得結巴，每個

字都說不清楚，很像嘴裡含了幾顆彈珠。我的背部開始滴汗、心跳加

快，感覺就快要昏厥過去，演講前的暈眩感再度浮現。

我繼續演講，用自動導航模式勉強講完，我緊緊抓住講臺避免自己

倒下。我向觀眾致歉，因為他們特地來聽我演講。我推說因為感冒嚴

重，所以一直冒汗、說話結巴，我想他們大概接受了我的說法（真是謝

天謝地）。我認為這番說詞引發觀眾的同情心，一路支撐我到演講結

束。雖然有好幾次我想放棄、走下講臺，然後頭也不回地離開，但最終

我完成了演講。觀眾反應冷淡。

我認為我戰勝了焦慮。

•　•　•

演講結束後，我立刻低下頭搭電梯上樓，回到自己的飯店房間，整

個人倒在加大雙人床上。等到情緒稍微平穩一些，我腦海中開始重播當

天的演講。但細節／過程已經記不太清楚，一連串事件變得模糊，全部

混雜在一起，難以清楚分辨。我盡全力回想當時在臺上說話結巴的樣

子，不禁拳頭緊握，覺得非常尷尬。

我重新回想前一天下榻飯店時的情景。

在經歷一整天奔波之後，我走進自己的房間，第一件事就是洗澡，

這是出差期間我最愛的放鬆方式，接下來還有一長串行程等著我（當然

必定少不了大量外送食物）。如果演講前一晚有餘暇，我多半會一邊泡

澡，一邊聽著無聊的podcast節目，想到自己能準時抵達目的地，就覺得
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鬆了一口氣。

這次演講的前一晚，我坐在浴缸裡，水逐漸降溫，而我陷入沉思。

我環顧著浴室四周，看到吹風機被放在洗手臺下方的置物架上，散發花

香味的小瓶洗髮精和護髮乳整齊排成一排，最後目光落到浴缸前方、排

水孔與水龍頭中間的圓形金屬溢流面板。

面板反射出我的臉孔，這張臉因為金屬面板的弧度而變得扭曲。如

果你曾在使用手機App時，不小心點擊錯誤的螢幕、意外啟動自拍鏡

頭，那麼你或許還記得當下看到自己臉有多驚嚇。當我看到金屬面板反

射出我的臉時，就是那樣的反應。我看起來有些可憐、疲憊，而且最重

要的是，我整個人看起來很虛脫。

我現在狀況很不好。我記得當時內心是這麼對自己說的。

在這次演講的前幾年，生產力一直是我最熱中投入的主題，也正是

當天的演講主題。我的生涯以及人生很大部分都圍繞著這個主題打轉。

即便我後來踏上尋求平靜的旅程、開始撰寫這本書，但是生產力依舊是

我的熱情所在，它在我的人生占有一席之地。

但是在這一刻，我開始清楚知道一件事。儘管生產力這個興趣對我

來說始終相當重要，我也做了非常多研究，但是我卻沒有為追求生產力

這件事設定界限。我開始感到焦慮、過勞、筋疲力盡，就和其他承擔太

多責任的人一樣，或許你也有過一、兩次這種感受。

在生活中，我的壓力愈來愈大，無處可逃。

我從這些演講前的胡思亂想中回神振作，緩緩起身，打包手提行

李，脫下白色襯衫、穿上連帽運動衫、戴上耳機，或許是帶著些許憂傷
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的心情，走去火車站，準備長途跋涉返家。

在火車上，我有時間更仔細回想過去。

事情是怎麼發生的？

我開始剖析自己的狀況，但有件事卻難倒我了。我一直以為那樣的

事件之所以會發生，好比在講臺上恐慌發作，是因為我沒有好好照顧自

己。

但是，我一直有在照顧自己。事實上，我以為自己在這件事情上做

得很好。

工作拚命的人要如何照顧自己？關於這個問題，市面上已經有多到

數不清的建議可供參考。直到那天我在講臺上恐慌發作之前，我一直有

在照顧自己，包括每天冥想（通常每次30分鐘）；每年參加一、兩次靜

默冥想靜修；一星期會運動幾次；請人按摩；偶爾和太太一起去做

Spa；看書、聽podcast節目，甚至是在出差時會找時間泡澡，通常是在

享受完美味的印度料理之後。在我熱中追求生產力的同時，也會盡力照

顧好自己、取得平衡，主要目的是盡可能提高工作的效益和成果。

我以為這樣做就夠了，我甚至認為自己夠幸運，能全部做到。不是

每個人都能這麼奢侈或是擁有這種特權，可以請一星期的長假參加冥想

靜修與世隔絕；也不是每個人都有足夠預算，一個月按摩好幾次。我花

了這麼多寶貴的時間和金錢照顧自己，卻沒料想到，原本輕微的焦慮；

最後會演變成全面性焦慮發作。

我知道必須再深入探索，才能真正找到平靜。這是為什麼我踏上尋
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找平靜的旅程，最後完成這本書。

•　•　•

每年年底，我多半會利用放假期間思考未來一年的人生，我會仔細

思考在隔年年底前，我希望哪些成就已經達成（我故意使用未來過去

式：因為我發現這是個既有趣又有幫助的方式，能夠讓我在心理快轉時

間，想像我還沒有為自己創造的未來。）每年我都會設定三個與工作有

關的目標，包括：想完成的專案、想拓展的事業部分，以及其他希望達

成的里程碑。我也會在心裡快轉到來年末，想想年底時我的生活會是什

麼樣貌，哪三件事我希望自己在那年之中已經完成。

今年非常特別，我設定的三大工作目標很容易就實現，因為這些專

案早已開始啟動，包括：寫一本探討冥想與生產力的有聲書（有設定最

後期限）；這一年我的演講內容一定要有趣且實用（行程都排好了）；

成功製作並播出podcast節目（這年頭誰沒有podcast節目？）

雖然我按照往例設定三個遠大的個人目標，但是自從那天在糟糕的

時機點恐慌發作之後，我將新年計畫縮減成一個：仔細思考如何好好照

顧自己。

為了完成這個目標，我將思考重點放在以下這個簡單的問題：我必

須為自己做哪些事，才能感受到平靜，並長久保持平靜？

平靜之旅導覽

旅程一開始，我只想要平復混亂的思緒。但是隨著計畫的進行，我
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沒有想到自己對於平靜、生產力以及其他相關概念的看法，會變得和以

前很不一樣。我會在接下來的章節逐一分享我在這段過程中得到的啟

發，其中包括：

平靜與焦慮截然相反。

諷刺的是，持續追求更多成就只會讓我們更沒有生產力，因為這會使得

我們陷入慢性壓力、過勞與焦慮。

我們大多數人並不是導致自己過勞的主因，或者更準確地說，我們可以

運用其他經過科學驗證的方法克服過勞。此外，我們可以透過許多方法

解析過勞現象，幫助你更清楚瞭解自己的處境，例如：檢視自己如何應

對六大「過勞因素」（burnout factors），留意自己的「過勞門檻」

（burnout threshold）。

我們必須正面迎擊在現代世界保持／找回平靜常見的敵人：我們對多巴

胺（dopamine）的渴望。多巴胺是大腦分泌的神經化學物質，會導致我

們過度刺激自己。如果要讓自己更接近平靜狀態，就必須降低「刺激程

度」，這取決於平時接觸到多少促進多巴胺分泌的刺激來源。

我們生活中有許多壓力來源被隱藏，但有趣的是我們可以透過「刺激戒

斷」控制壓力來源，有時候這也被稱為「多巴胺戒斷」。當我們重新調

整內心對刺激的容忍度之後，就更容易達成平靜、更少感到焦慮，也更

不容易陷入過勞。

幾乎所有能夠幫助我們找回平靜的行為習慣，都存在同一個地方：類比

世界。當我們在類比世界花愈多時間、在數位世界花愈少時間，內心就

會愈平靜。在類比世界時最能夠放鬆，這符合古老大腦的天性。
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我們可以同時追求平靜和生產力。當我們有目的、有意識地工作時，生

產力會高得多；但是，當我們內心在焦慮中拉扯，因而分心，生產力就

會大受影響。透過一些方法，你可以去計算追求平靜能讓你拿回多少時

間。

在上述的啟發中，對我而言，最重要的心態轉變與最後一點有關，

也就是我對生產力的看法。到後來我深信，在過度焦慮的世界如果要提

升生產力，最直接的方法就是找到平靜。

自從我正式宣告開始這段旅程以來，我接觸到許多策略、想法以及

心態轉變技巧，所有人都能用這些方法來找回生活中平靜，即使是在最

忙亂的時候。

接下來我要開始和你們分享我得到的啟發。首先，我會探討現代人

焦慮的兩大主要來源：「貪多心態」（mindset of more），以及容易成

為「超正常刺激」的受害者（人們天性就喜歡享受經過精密加工處理、

被過度誇大的事物）。我將探討這兩大因素如何導致我們的生活被神經

化學物質多巴胺主宰，因而承受過多慢性壓力。我也會分享自己在這段

旅程發生的事，以及我一路遇見有趣的研究者們的想法，希望對你們有

幫助；當然，我還會提供一些實用建議，協助你們應對這些衝動。

找出讓我們遠離平靜的因素之後，我們要更深入探索如何讓生活保

持平靜，討論主題包括：壓力如何運作、常見的焦慮「緊急出口」、為

什麼我們不應該為追求平靜感到罪惡？以及其他有助於克服焦慮的具體

策略。我也會分享自己生活中的實驗心得，例如：分辨我會在什麼時

候、在哪些地方關注生產力問題；我實行一個月的多巴胺斷食計畫，盡

可能用最極端的方法減少心理刺激；以及重設我的咖啡因耐受度。
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•　•　•

接下來就從我最熟悉、最重視的主題開始這段平靜之旅。我必須和

這個主題重新建立更健康的關係，才能真正找到平靜。或許你已經猜

到，這個主題就是生產力。

不論我們是否有意識到，我們生存的世界迫使我們必須好好思考自

己達成多少成就。根據我第一手觀察，希望提升生產力、達成更多成就

的那股驅動力，會促使我們相信許多關於我們個人的描述（不論真

假），我們也因此承受過多的慢性壓力。

準備好了，我們就直闖核心，探索我所謂的「成就思維」

（accomplishment mindset）吧。
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打造身分

要分享我追求平靜的心得，就不能不先討論「成就」

（accomplishment）這件事，以及我們如何依據自身成就建立自己的身

分認同（identity）。我們的身分認同很大一部分來自於我們所相信的關

於自己的描述，以及其他人所描述的我們是誰。

如果可以回放你的人生錄影帶，快速倒轉經歷過的慶祝活動、勝利

和挑戰，回到還沒有建立自我身分認同的時刻。那時候你只是個孩子，

正要開始認識這個世界，你就像個小雕像，驚嘆地看著雪花水晶球內

部。你還會蒐集關於自己的證據，包括周遭世界的描述，與你相信自己

是誰……

你睜大眼睛、好奇地趴在濕漉漉的草地上，可能正在用食指戳著青

蛙，隱約聽到嘰嘰喳喳的背景音，阿姨正和你爸爸或媽媽聊到你是個好

奇寶寶，這些話並不是要說給你聽的。這時候你腦袋開始編織故事：

我很有好奇心嗎？嗯，我想是吧。這代表什麼意思？

接著快轉到中學時期第一年的物理課。你一直不懂物理，但是因為

某些原因，你的老師……找到了很不錯的方法，能夠清楚解釋這世界各

種要素如何相互影響。
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我應該有科學頭腦吧？我是說，我的邏輯一向很好。這代表我是什

麼樣的人呢？

再按下快轉鍵，轉到你開始第二份工作的那一週，然後按下播放

鍵。開會時，你的新老闆隨口評論說，你上班第一週的表現讓人很放

心，你似乎有某種神奇能力，總能搞定手邊所有工作，到目前為止他依

舊是你最欣賞的老闆。

我當然很可靠，這是我個人特質的一部分。我想我的生產力很高。

隨著時間推移，記憶會持續累積，說明我們變成什麼樣的人，以及

最終我們相信自己是什麼樣的人。

•　•　•

在我的故事裡，我會描述自己充滿好奇心、邏輯好、有生產力。直

到後來我開始實行為期一年的生產力計畫，盡可能研究並實驗不同的生

產力建議。計畫開始的時候我剛從大學畢業，回絕兩份高薪的全職工作

機會，得在一整年完全沒有收入的情況下，盡可能深入研究生產力主

題。（在加拿大，我們可以暫時延遲償還學生貸款，所以我可以更順利

地執行這項計畫。）你可以想像，我這麼努力執行這項計畫，必定會更

進一步強化我所相信的、對於我自己的描述。

因為這項計畫而被強化的一些描述是真的，例如我對生產力的科學
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確實充滿好奇。雖然這個興趣聽起來有些古怪，但直到現在都真的是這

樣，甚至比以前還更有興趣。

然而，我也開始建構其他人描述，例如：我是個有超乎常人生產力

的人。這個身分認同的基礎就不夠穩定，而且不幸的是，當我愈去嘗試

更多想法和策略，就能為這個特定的個人故事找到愈多證據，使我更安

於這個身分認同。

當然，這些個人故事的來源不只有我一個人。例如，我在一星期之

內看完70小時的TED演講影片（為了實驗「資訊保存」〔information
retention〕），後來TED Talks主辦單位寫說，我「可能是你們期待見到

的最有生產力的人」。當時，我感覺真是他媽的太棒了。雖然我明白這

句話有些浮誇，但每次接受採訪和演講前，總會聽到有人引用那句話描

述我，無疑地會影響我對自己的描述（更會影響我的自我）。隨著時間

經過，我聽到愈多這樣的讚美，就如火上加油般，進步強化這個發現的

身分認同。

我對於生產力議題已經非常熟悉，也經常認為我已經學會甚至是開

發某些策略，運用聰明的方法處理自己的工作。可能你會預期，既然我

花了那麼多時間在這個主題上進行研究、思考和實驗，自然知道該怎麼

做。就好比說木工應該要知道如何製作家具，老師應該要知道如何教

學，研究生產力的人應該要知道如何在別人只能完成一小部分工作的時

間內完成大量工作。

我盲目地接受這樣的描述：我很有生產力，永遠停不下來。我和其

他人一樣，完全忽略一項重要事實：到了某個臨界點，我對自己的要求

會超出合理界限。關於生產力議題，我知道得很多，但還有很多我不知

道。重點是，我對於該如何將生產力融入整體的人生藍圖，沒有適切的
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想法。

或許，只是或許，我實際承受的壓力比自己以為的還要多，不眠不

休地工作，我早已身心俱疲，只是不願承認。我可能把自己困在某個故

事裡；事實上，我根本不可能讓這個故事成真，到頭來只會讓我變得焦

慮、過勞。

在理想情況下，如果要建立身分認同，我們會先挑選出長期而言相

對穩定的個人特質，然後再依據最看重的幾項特質，形塑我們的身分認

同。但是，我們多半沒有遵循上述標準決定自己人生的所有面向，包括

挑選賴以維生的工作。當然，如果我們的工作（或其他事物）成為我們

身分認同的一部分，那麼一旦失去它們，就會感覺好像失去某部分的自

己。我就曾經犯下這樣的錯誤：在我心中，我的工作不再只是我從事的

某個職務，它已經成為我個人的一部分，定義了我是誰。讀者寄來的每

一封讚美信件、各家新聞媒體的推薦吹捧和友善評論，一個又一個的證

明這套個人描述，這等於是再多將一桶混凝土灌進地基，更穩固支撐著

我為自己新打造超高生產力的身分認同。

過勞、在講臺上焦慮發作，或是其他情況沒那麼嚴重的時刻，例如

我記得看到自己在浴缸金屬面板上的反射影像等等，這些經歷導致真實

的自我與我相信的自我形象之間出現了落差，這個事實赤裸裸地提醒

我，構成我身分認同的大部分證據並不是真的。

如果我告訴你說，事情發生之後，我在返家的火車上恍然明白一

切，我就是在誇大事實。不過在那段旅程中，我的確想通了一件事：以

前我一心一意追求生產力，但現在地基已經開始變得不穩。想必是遺漏

某個環節。
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心態的形成

為了幫助你開始閱讀這本書，不妨想一想以下這個看似簡單的問

題：你要如何確定某一天的生活確實過得很好？

用自己喜歡的方式，花一、兩分鐘時間誠實思考這個問題。你可以

把心裡想到的任何事情寫下來，然後暫停一下，花一、兩分鐘反思，或

者和你的配偶或伴侶聊一聊（我比較喜歡這個方法）。如果你和我一

樣，你或許會覺得這個問題很有趣，應該好好思索一番。

（我會在這裡等到你想清楚。）

•　•　•

如果你思考過這個問題，或許會發現，要衡量一天的生活是否過得

好，方法有很多種，主要取決於你回答這個問題時看重哪些價值觀。我

聽過非常多不同答案（括號內代表相對應的深層價值觀），其中包括：

你能夠幫助其他人到什麼程度？不論是透過你個人或是你的工作。（服

務）

你的待辦事項清單上有多少工作任務已經完成？（生產力）

你能否能好好品味自己的生活？（享受）

你賺多少錢？（財務成就）

你有多投入你的工作或生活？（專注當下）
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你和他人共度多少深刻且真心的時刻？（連結）

這一天是否讓你覺得開心？（快樂）

以上只是一些例子。除了你的個人價值觀，生活中的其他要素也會

影響你如何衡量自己的生活，例如：你在什麼樣的文化背景下生活與工

作、你正處於哪個人生階段、你的成長環境，以及你所獲得的機會。如

果父母是投資銀行家，他們的小孩衡量生活好壞的方式，必定會與靠著

開福斯貨車維生、放牛吃草的父母大不相同。

應該這麼說，這個問題沒有標準答案。多數人不會在一天結束之

際，退後一步評估所有事情進展得如何（不是所有人都有寫日記或冥想

的習慣），不過某種程度上，我們多半會下意識地想想這一天過得好不

好。只要你對自己運用時間的方式感到滿意，而且按照自己的價值觀過

生活，就會覺得日子過得很順心；不論對其他人而言，這些日子是否看

起來充滿殘酷競爭或像是特立獨行的嬉皮冒險。如果一天結束時你感到

很滿意，那就足夠了，這是你的時間，你可以依照自己真正希望的方式

運用。

然而，雖然我們可以用各種不同的方式衡量自己如何運用時間，每

個人的價值觀和環境也大不相同，但是我們多數人似乎是根據自己能完

成多少事，或是有多少生產力，來衡量這一天是否過得很好。

這種情況在工作場所中更是常見。但是如果你和我一樣，你很可能

也會把這種態度帶回家。
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成就思維

如果你再度倒轉自己的人生，你終於如願看到更年輕的自己，那時

候你很少會去想自己的生產力有多高，或是一整天能完成多少事。你很

少花時間描述自己的故事，不太會去想別人對你有什麼期望，也較少思

考對自己的期望是什麼。

如果你和我很像，隨心所欲，只為了做某事而做某事，那麼年輕時

候的你必定生活得更自在。也許你會製作時空膠囊，騎腳踏車去新的地

方，進廚房調製調味料，隨意將麵粉、番茄醬、還有你在櫥櫃裡能找到

的其他佐料隨機混在一起，做起來很有趣，雖然味道很可怕。

或許曾經有某些時候，你的心靈自由到覺得有些無聊，這時候你會

絞盡腦汁找更新奇的方式消磨時間。你可能會用客廳的椅子、沙發以及

毛毯搭起一座帳篷，或是將所有水果貼紙貼到廚房櫥櫃的底部。（你最

後一次覺得無聊是什麼時候？）

當你年輕時，你很少會想到要去衡量自己的生活過得如何。當然，

隨著我們的人生持續往前推進，累積愈多實質的責任，情況自然會有些

改變。我們被教導以成就為基準，衡量我們是否有好好運用時間，甚至

很多時候衡量我們的價值。＊身為成年人，身上背著責任，就離偶然的

冒險更遠了。

即使是小孩，也可能很快養成這種心態。開始上學等於是進入了某

個必須和其他人競爭以達成目標的體制：我們的成績愈好，就會在學校

體制裡愈成功，我們的人生也會更成功。一旦取得好成績，我們就能成

為火箭科學家、腦部外科醫師，或是野心勃勃的企業家，搭著灣流私人

飛機四處飛行。我們工作時愈專注，就變得更有策略、更有動力，達成

愈多成就。接著我們進入勞動市場，整天埋頭苦幹，希望盡快達成以下
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目標：更高的薪水、績效獎金、在組織內升上更高階的職務。不論我們

達成多大成就，我們依舊會一直渴求更多。這就是成就思維的本質：一

旦我們開始追求更多成功，就更不想停下來。

當我們長大、承擔更多責任之後，我們要如何運用每一分鐘，就會

有更多選擇，但不是所有選項都一樣重要。我們要不斷問自己，是否有

其他比我們現在做的事情更重要的選擇，這就是經濟學家所謂時間的

「機會成本」；這讓我們容易有罪惡感、質疑自己是否沒有將有限而寶

貴的時間運用在最重要的事。責任讓我們仔細考量該如何運用時間，因

為那會增加機會成本。如果去冒險的念頭在我們腦中閃過，下一秒我們

可能會馬上會想到哪些更重要的工作需要完成，衣服需要摺、狗需要

遛、電子郵件也需要回覆。

現實生活會阻撓我們。

即使你一開始對責任與機會成本的關注只限於工作，還是有可能到

某個臨界點後，努力不懈關注生產力的思維滲透進你的個人生活。提升

生產力變成不只是沒有足夠時間完成大量工作時必須採取的一套做法；

你會一直想著如何在每一分鐘內完成最多工作，即便是想要放鬆的時

候。

我將這種心態稱之為成就思維。成就思維指的是促使我們不斷追

求更多成就的特定態度和信仰。這種思維會導致我們一直想要做點事

情，填滿我們的時間，如果我們沒有採取「最佳」方法運用我們的時

間，就會有罪惡感。當我們外出和朋友喝杯拿鐵時，會有一股力量告訴

你，現在我們應該要早點回家做晚餐；當我們在公園悠閒散步時，會有

一個聲音告訴我們，要趕緊完成好幾集的podcast節目。最重要的是，這

種思維會讓我們不斷思考時間的機會成本，以及要如何運用有限時間達
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成更多成就。

多數人不會無時無刻以成就思維衡量自己的時間和意圖。但隨著人

生和職涯持續前進，我們似乎愈來愈常衡量自己在幾小時、幾天、幾星

期、幾年內達成什麼成就。我們告訴自己，退休後就會捨棄這種思維，

現在我們只是盡責任而已。

放鬆或是細細品味成就果實可以等到以後再做。成為「成就人士」

已經成為我們身分認同的一部分。當工作成就列表與自我身分認同結

合，我們就會將「成功」視為自己的一部分。

安妮．迪勒（Annie Dillard）在她的著作《寫作生涯》（The
Writing Life）[1]中提到，我們如何運用每一天，反映出如何過我們的人

生。我將她的概念進一步延伸：如何衡量我們的每一天也是如此。如何

衡量我們的日子，反映出我們如何衡量人生。如果以能達成多少成就來

衡量每一天，而且沒有警覺，那麼我們也會用同樣的方式衡量自己的人

生。

•　•　•

學業和工作會促使我們太過在乎生產力和成就，但是它們顯然有個

重要目的。學業和工作建立我們所認識的現代世界。

在現代世界，我們的生活確實比以前要好很多，這樣說一點也不誇

張。如果你找一位200年前的農場工人，帶他去一間還不錯的雜貨店，

他可能一時搞不清楚的商品有多豐富。超市在現代生活中完全稱不上什

麼奢華設施。當這個可憐的人平復情緒之後（可能需要花點時間），你

就可以慢慢從口袋裡拿出手機，向他展示這個裝置如何讓你在任何時
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候、以不到一秒鐘的時間和地球上某個人聯繫。

過去200年由於經濟發展，美國人的平均年收入從一個人2,000美元

提高到5萬美元，而且這是經過通膨調整後的數字。[2]我們比以前富裕25
倍，而且許多商品的價格也明顯下跌，很大一部分原因是科技進步。80
年前你如果要買一臺電視機，得花1,000美元，現在你可以用相同價格

買到更大尺寸、解析度更高的電視機，而且甚至是彩色的！

正如同你所希望的，不只有居住在富裕國家的我們享受經濟成長的

好處。過去20年，全球生活在赤貧（extreme poverty）狀態的人數減少

超過一半。20年前，全球有29％的人口生活在赤貧狀態下，現在僅有

9％。[3]這些經濟指標具有重大意義。正如同知名的研究員漢斯．羅斯林

（Hans Rosling）在《真確》（Factfulness）這本書中所說的：「影響人

們生活模式的最主要原因，不是他們的宗教、文化，或所居住的國家，

而是他們的收入。」[4]

基於上述原因，我不打算找任何理由反對經濟成長，我假定所有人

都能公平享受經濟成長的好處（這是強烈的假設），而且經濟成長的確

讓我們的生活變得更好。

但是這個現代世界也帶來代價，那就是焦慮。我們生活和工作所在

的體制促使我們採取這種思維、背負沉重壓力，導致我們陷入焦慮。不

論是在學校或是工作場合，我們被鼓勵要不斷提高生產力、追求更多成

就。歷經漫長歲月，我們比以前更有生產力，也似乎更「成功」。

現代社會非常看重傳統衡量成功的標準，例如金錢、地位和認可，

卻忽略其他無法量化的指標，例如：我們有多快樂？我們的人際關係有

多深厚和充實？我們是否為其他人的人生帶來改變？我們比以前更有生
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產力，所以能達成更多成就，因為我們累積足夠多有生產力的日子，所

以能過著「有成就」的生活。當我們在獎勵生產力的體制裡花上愈多時

間，就會愈相信生產力和成就是最重要的兩件事。

最終，這成為衡量我們是否有好好運用時間的預設方式。

生產力建議的魅力

在這一章，我主要將重點放在追求生產力的代價，也就是犧牲自己

的幸福感（well-being）；不過追求生產力也能帶來許多好處，特別是

當你在追求生產力時有設定界限的時候。

當你想到「生產力」這個字，腦中浮現的是冰冷、企業、效率等意

象，不只有你一個人這麼想。但是別擔心，有更友善的方法面對生產

力，而且生產力建議並不會讓你變成沉迷於追求成就的機器人。

我認為生產力就是完成要著手處理的工作，不論那是清空信箱裡所

有電子郵件，或是決定要錄取哪位應徵者加入工作團隊，或是躺在長椅

上放空、喝上兩杯鳳梨可樂達調酒（一手一杯）。在我心中，當我們開

始要做某件事，然後處理完成，就代表我們很有生產力。或者換另一種

說法，所謂有生產力，不是指追求更多成就，而是關乎你的意圖。這個

定義適用於任何情境，不論我們正希望在生活的哪個領域提高生產力。

但是，雖然有這個（希望是更人性化的）定義，生產力和成就仍是

密不可分，即使我們只是想「達成」一整天放鬆的目的。現在我要把這

個比較友善的定義暫時放一邊，因為值得用傳統上更被大家接受的定義

來衡量「追求成就」這件事：逐步朝向我們的目標和成就前進（以傳統
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衡量標準而言，這代表更成功）。

提高生產力的技巧沒有好壞之分。我們可能為了某些難以置信的目

的，採取一種能夠讓我們達成更多成就的方法、習慣和策略。以下是我

的親身經歷：生產力是我在這世上非常熱中的主題，我全心投入研究、

累積大量引以為傲的成果，若非如此，我可能不會擁有現在的成就。但

是，專注於生產力同時讓我過勞、陷入焦慮。

在討論生產力時，有個概念是追求更多成就，有可能同時帶來成功

和傷害，不過很少人會提到。

所以，我們現在就來談談這個問題吧。

生產力建議的魅力讓人難以抗拒是有原因的。不論是在工作場合或

是在家裡，我們每天都必須完成許多工作。我們過著充實的生活，承擔

許多責任。某天，我們的工作量大到需要10小時才能完成（卻只有8小
時可用），我們得在家遠距工作，同時要分心照顧另一個房間裡生病的

孩子，另外還得抽出時間，繳交塞滿信箱的過期帳單。另有一天，或許

是週末，我們必須趕忙做家務，為整個大家庭煮晚餐，同時又期望能擠

出足夠時間、讓自己好好放鬆。

如果你面臨上述處境，生產力建議會非常有效。真正有效的生產力

建議，好處會比採用它付出的成本過大：能拿回投入的時間，甚至是更

多。如果我們花費更少時間完成該做的事情，就能空出更多時間去做真

正有意義的事情，比如與他人交流、從事個人嗜好以及更深層次的工

作。

舉個簡單例子，將你一整天需要完成的工作排定優先順序。每天一

開始，先花幾分鐘時間確定你希望這一天達成哪些成就，決定哪些工作
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最有價值，然後想一想，把時間花在哪些工作最有成效、哪些最沒成

效。只要花幾分鐘時間規畫，之後執行時就可以省下好幾個小時，尤其

是如果這麼做能讓你一整天集中精神完成最重要的工作；或是不再需要

處理某個交給其他團隊成員會更好的專案。

不妨想像一下，你贏得千載難逢的大獎，某個頂級居家清潔服務團

隊將提供你一名全職終身管家。（這個人名叫金斯利）。他會幫你和家

人打掃、煮飯、管理你的行程（他稱之為你的「日誌」）、開車載你到

市區各個地方，好讓你每天可以空出更多自由時間。最棒的是，金斯利

的高額薪資已經付清，直到他退休為止，總計50年，你甚至不用給小費

（已包含在薪資內）。對我們所有人來說，這一切只能想像，不過只要

你採取最好的生產力技巧和策略，也能得到這些好處。這些技巧和策略

就和金斯利一樣，能夠提供我們可支配的最寶貴資源，那就是時間。

這就是生產力建議給我們的許諾最有魅力之處。當你拓展完成事情

的能力，就能在你所做的每一件事情上分配更多時間、專注力和精力。

你甚至有可能變得更成功。

但是生產力建議和管家不同，附帶有一項限制條件：如果我們適時

停止努力，那會很有幫助。生產力建議確實很有效，但是必須設定界

限。

如果沒有設定界限，一味追求成就，只會降低生產力，因為那會使

我們遠離平靜。

平靜的反面
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就在我恐慌發作後幾個月，我終於放慢工作步調，開始分析是什麼

原因讓我如此焦慮、過勞。我會在下一章探討過勞相關的科學研究，但

首先我們要剖析平靜的意義，因為我們最終的目的是得到平靜。

很快我就發現，研究人員並沒有將平靜視為獨立的主題進行研究。

我們多數人都知道平靜是什麼感覺，字典也有列出這個字的定義，就正

好位在「老繭」（callus）和「甘汞」（calomel）這兩個單字之間，下

方的說明文字寫著：「安靜或平和的狀態或情況」，「沒有倉促的動

作、焦慮或嘈雜聲」。[5]但是關於平靜這個字，至今仍缺乏所有人一致

認同的臨床定義。甚至很少有人提出建議。平靜並不是一門拿來研究的

心理學分支，也沒有設計來精準評估一個人平靜程度的有效可靠儀器。

（我花了好幾個小時使用不同的學術搜尋引擎，很高興終於發現「溫哥

華互動與平靜量表」〔Vancouver Interaction and Calmness Scale〕，但

是在這個量表中，「平靜」指的是在加護病房使用呼吸器的病人的鎮靜

程度，包括他們是否會拔掉導管。）[6]

先不說日常生活的平靜狀態有多難描述，甚至在研究領域也一樣難

描述。

雖然官方的臨床定義至今仍付之闕如，但慶幸的是有一種方法可以

避開這個問題，又不影響研究結果：藉由研究焦慮，可以達到我們的目

的。雖然針對平靜的研究少之又少，但是目前已知的研究都是根據以下

的概念：平靜與焦慮截然相反，這概念似乎有些難以理解。但總之，我

們可以透過研究平靜的反面，找到屬於我們個人對平靜的定義。

當我們焦慮時，內心會覺得紛亂；我們反覆思量，擔心會發生什麼

事。研究顯示，焦慮時我們可能會同時感到緊張不安、瀕臨情緒崩潰，

而且沒辦法不讓自己焦慮。其他焦慮的症狀包括：很難放鬆，感覺坐立
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難安、煩惱或是暴躁，而且時常覺得害怕，好像隨時都有可能發生可怕

的事情。我認為我的焦慮是漸漸沒有耐心，陷入焦慮的時刻，就好像海

浪相互衝撞一樣。

平靜的狀態正好與上述的混亂情形相反。我們很幸運，有不少研究

提供許多洞見，讓我們知道兩者的狀態有哪些不同。很重要的是，焦慮

是一種不愉快的情緒，特徵是我們的心理會處於高度激發狀態（mental
arousal）；平靜則是屬於愉快的情緒，特徵是我們的心理會處於低度激

發狀態。[7]

研究也證實，平靜和焦慮就像是光譜一樣，只是程度差異而已。美

國心理學會（American Psychological Association）出版的知名期刊《性

格與社會心理學期刊》（Journal of Personality and Social Psychology）
最近刊登一篇研究，證明焦慮並非我們以為的「從零到強烈」，相反地

我們應該把焦慮想成是類似連續的光譜，「從高度平靜到高度焦

慮」。[8]

換句話說，不只平靜與焦慮截然相反，焦慮也與平靜截然相反。不

只克服焦慮能讓我們更趨近平靜，如果我們的生活維持高度平靜，就不

太容易再次陷入焦慮。平靜能促使我們更有能力調適自己，避免在未來

陷入焦慮情緒。

綜合所有研究發現，我們可以將平靜定義為主觀感受正向樂觀的狀

態，特徵是低度激發，沒有出現焦慮情緒。當我們從光譜上的高度焦
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慮移動到高度平靜，滿足感會愈來愈強烈，因為內心感到放鬆、安詳。

到最後，我們的思緒不再陷入混亂、內心得到安定，感受到平靜。在這

種狀態下，當我們面對生活中發生的事件，比較不會產生情緒化反

應。[9]

應該這麼說，我們每次經歷焦慮和平靜，感受不一定完全相同。我

們的主觀狀態會不斷變化。正因為如此（假設你沒有焦慮症，我會在

Box中提出簡短說明），我們不應該將焦慮與平靜視為我們擁有的特

質，而應該將它視為我們經歷的狀態，主要取決於幾個因素，例如：我

們的生活發生哪些事，或是在特定時間點我們承受多少壓力。焦慮是承

受壓力時的正常反應，特別是當我們認為有威脅時。如果你感到焦慮，

這不是你的錯。

某些你覺得很平靜的日子裡，也會摻雜一、兩個焦慮時刻，例如機

場接駁巴士晚了半小時。相反的，某些很焦慮的日子，也可能遇見某些

讓人振奮的平靜時刻，好比走進自家大門、蹲下來擁抱朝我們奔來的孩

子，工作上的壓力頓時一掃而空。

這條追求平靜的路（不僅要消除焦慮，更包括讓自己能接近平靜光

譜的另一端的策略）能讓我們消除壓力、克服過勞、避免分心，同時也

能讓我們更投入、更活在當下、更有生產力。

在我們更深入探討焦慮之前，我應該先戴上我的法律帽（就和平

常的帽子一樣，但按時計費）提醒讀者，這本書提供的建議不應

被視為、也不得用來替代受過訓練的醫療專業人員提供的建議。

如果你感到某種程度的焦慮，已經影響到你的日常生活，或是內
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心感到生活不快樂，務必要諮詢醫生意見。如果你想知道自己是

否有焦慮症（也有人稱之為特質焦慮，與狀態焦慮不同），但是

你不想對專業人員說，我很推薦你搜尋廣泛性焦慮評估量表

（Generalized Anxiety Disorder 7）。這份免費的測試量表在網路

上就可以找到，主要是用來評估一個人是否有廣泛性焦慮症。整

份量表只有7個簡短的問題，你只需要花一、兩分鐘回答，問題

包括你多常會出現焦慮症狀等，我在前幾段提到的那些症狀，便

是直接引用這份量表。重點是，如果有需要，一定要對外求助，

即使你只是懷疑自己可能有需要。我寫這本書的目的是想幫助患

有低度亞臨床焦慮症（subclinical anxiety）的人，我們許多人都

有過類似經歷，特別是生活在沉迷於成就的現代社會。

生產力光譜

我們已經定義什麼是平靜，現在就回到生產力和成就的主題。和平

靜與焦慮一樣，當我們談到自己有多重視以及如何思考生產力和成就

時，同樣是落在光譜的某個位置，只是程度差異不同而已。

從沒想過生產力問題，或是自己的時間要用來要達成哪些成就的

人，位在光譜某個極端。這樣很不好。沉迷於追求生產力的確會對我們

的心理健康帶來負面影響，但是我們還是需要設定某些目標並努力達

成。或許我們應該要賺取足夠收入，讓自己過著舒適的生活、幫助身邊

的人，盡可能消除未來後悔的可能性（在我看來，盡可能減少後悔是擁

有美好生活最重要的因素）。從沒有想過要如何運用時間、達成哪些成

就的人，很少會採取行動改善自己的生活，或是遵循自己的價值觀過生

活。我們至少要花一些時間，努力達成我們的目標。此外，我們的內心
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會希望整天一直有事情要做。（生活中有事可忙幾乎比其他因素更讓我

們覺得快樂，我們稍後再深入討論。）

至於位在光譜另一端的人，則會不斷被成就思維驅使，認為成就和

生產力至上，擁有美好生活需要的其他因素全都比不上，例如快樂、與

人連結和平靜。對這種人來說，生產力基本上已經成為一種信仰，他們

在工作場合、在生活各個領域都不斷追求更高的生產力、更多成就。當

我將生產力和成就與打造我身分認同的故事相互結合，我就會愈來愈接

近光譜這一端。如果你的成功故事已經與你的身分認同結合，或者你發

現即使很想放鬆時也很難擺脫成就思維，或許你正往光譜這一端靠近。

當我們大多數行為由成就所驅使，我們就冒著沒有時間充電、無法

放慢腳步或是細細品味成就的果實的風險。但諷刺的是，長遠來看這才

能讓我們更有動力與生產力。我們至少要花點時間補充燃料，否則就有

過勞的危險。

好好思考自己落在光譜的哪個位置，特別是如果你最看重的是生產

力和成就。因為成就思維與平靜有關，所以如果你過度追求成就，這種

思維就會成為雙面刃：讓我們不僅感受不到愉悅，還背負更多壓力。

以下我們分別探討這兩種後果。

感受不到愉悅
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在我開始追求平靜之後，很快就發現，成就思維讓我每天的生活減

少許多愉悅。原因很簡單：當我抱持成就思維，生活中的一切都變成待

辦工作清單中的項目。俗話說得好：如果你手上只有槌子，所有問題看

起來都像是釘子＊。在這裡也是同樣的道理：如果透過成就思維看待自

己所做的一切，那麼生活中所有事情都變成必須完成的工作。在這種情

況下，成就思維讓你在高生產力時段與罪惡感（當你生產力低落時）之

間輪替，減少你每天的愉悅感。＊

這是我親身經歷得到的啟發。我一直沒有辦法好好品嘗美食，總是

邊吃東西、邊聽podcast節目或是觀看YouTube影片，我想要一心二用，

盡可能在那段時間做更多事情，試圖消除休息時產生的罪惡感（我會在

第8章深入探討這個主題）。我不斷執著地寧可選擇忙碌，也不願真心

享受生活。當我在一天結束時和朋友聊天，仍舊無法擺脫成就思維的桎

梏，總想著隔天回去上班時需要完成哪些工作。我太過擔心自己是否有

生產力，悲哀的是，即使是投入我這生命中最享受的活動，例如和我太

太相處、吃飯或是其他美妙的體驗，全都變成待辦事項。甚至度假也變

成了我必須完成的工作，而不是享受。

生產力成為我追求的終極目標。可想而知，生產力本身作為最終目

標是很糟糕的：我們應該將生產力視為達成另一個更重要目標的手

段，例如擁有更多自由時間、財務自由，或是擁有更多空間與其他人建

立實質連結。＊

我和其他許多人一樣，日常生活塞滿行程，幾乎沒有耍廢或自由時

間。至少，這是我說服自己相信的說詞。但事實證明我的確有時間，只

是我沒有把時間花在能讓我真心投入或是讓我得到平靜的活動。每當我

達成某個生產力里程碑，成就思維就會再次主宰一切，然後我會把注意

力放在下一個必須完成的工作事項，我從不會真心感謝自己完成了上一
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份工作。

當我們工作時，人在公司的時間，抱持成就思維確實是一件好事。

工作是我們投入時間換取金錢收入的方法。我們依據一段時間內的生產

力賺取收入，假設這個交換是公平的。生產力帶給我們微小的成就，最

終會累積成更重大的成就。但是如果我們不夠謹慎，那麼促使我們在工

作上達成更多成就的思維，會導致我們在不需要投入時間交換金錢時，

也無法真心享受生活中最美好的部分。取而代之的是，不停在工作清單

上打勾，花更少時間好好享受那些成就的果實，例如假期、雙層房屋、

與家人高品質相處的時光；這些反而是我們最初如此努力工作想要追求

的東西。

如果你和我一樣忽略這一點，那麼你可能會發現，所有事情都變成

了工作，變成一件件你必須完成、實際產生結果的事項。記錄著待辦事

項清單的行事曆，變成塞滿必須去做的事、而不是想去做的事。

壓榨自己成為更有生產力的人出奇容易。畢竟，若沒有先發現自己

哪些方面不如其他人，就不會想要改善自己的生活。這會讓自我提升就

變成陷阱，尤其是將成就思維運用到最極端的時候。＊

但願你的情況和我不同，還沒有走到生產力光譜的極端。無論如

何，重點還是一樣：如果沒有設定界限，成就思維會使我們的愉悅感減

少，特別是在該放鬆的時候。

如果我們一直追求更多成就，就無法真心享受自己身處的環境、正

在做的事情，或是最重要的，我們與誰一起做這些事。
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虛幻的高生產力假像

成就思維的第二個代價我之前約略有提到：它會讓我們陷入不必要

的忙碌，尤其是忙著處理不重要的小事，因為它會促使我們填滿生活中

的所有空檔。負責評估的心智，認為我們正要努力完成原本希望達成的

成就，但實際上我們只是在不同App之間來回切換、瀏覽社群媒體最新

動態，或是衝動地閱讀新聞。比起真正的休息和充電，我們隨意滑手機

更不會有罪惡感，可是這麼做會消耗我們的精力並帶來壓力。

有些忙碌顯然只是生活的一部分，當我們累積更多有意義的責任，

就會有這個結果；然而同時，可攜網路裝置普及的時代，為我們的日常

生活帶來全新、不必要的忙碌。數十年前，這一類活動根本不存在。現

在，每當會議之間出現空檔，我們往往會關注那些能夠刺激我們大腦的

事，而非考量該如何運用空閒時間。再一次刷新電子郵件信箱、再看一

下Instagram，不斷滑著推特（Twitter）上的負面發文，我們覺得自己忙

翻了，這種忙碌狀態讓我們以為自己達成某些成就。但事實上，這只不

過是虛幻的高生產力假像。

不幸的是，這種忙碌狀態也會導致我們平靜遠離，因為這只會讓我

們承受許多不必要的慢性壓力。＊當我更深入探究焦慮與平靜相關的研

究，消除生活的慢性壓力來源（其中有許多來自成就思維導致的不必要

忙碌），使在我追求平靜方面取得最大進展。我不得不再一次強調：慢

性壓力，大部分來自於成就思維，可能是我們長期維持心理平靜的最大

阻礙。

接下來我會解釋為什麼。

簡單來說，我們生活中會面臨兩種不同的壓力。第一種是急性壓

力，是暫時性的，而且通常是一次性的，例如重訂機票，晚上不小心踩
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到一塊樂高積木，和另一半床頭吵床尾和。幸運的是，我們身體的原始

設計就是為了應付急性壓力，自有人類以來，絕大多數時候人們面臨的

是急性壓力，有長達數百萬年時間，人類只不過是豹、蛇和巨型鬣狗口

中的美味獵物，我們身體的壓力反應提供我們需要的肉體和心理韌性

（stamina）應付這些威脅。[10]

如果要精確定義，急性壓力屬於暫時性的短期壓力。你可能很熟悉

身體在面對急性壓力時會產生哪些反應：你的身體會釋放壓力荷爾蒙皮

質醇（cortisol），啟動身體的壓力反應。這種壓力反應可以讓我們擁有

需要的肉體和心理韌性，抵抗讓我們感到有壓力的事物，繼續過生活。

你的身體會大量分泌腎上腺素，你的瞳孔會放大，你要不逃跑、要不像

個狠角色般殺死吃人的鬣狗。

如今壓力一詞被汙名化，但這並不公平。事實真相有些複雜：壓力

對我們來說自然不是什麼有趣的經驗，但是壓力讓我們的生命有意義。

急性壓力就好比是一座隧道，你必須穿越這座隧道，才能抵達另一端更

美好的地方。當下覺得有壓力的時刻，往往成為後來美好的回憶。婚禮

讓人有壓力，為大家庭做晚餐讓人倍感壓力，在一百個人面前談論你的

工作也是一樣。但是這些經驗讓我們的人生有意義。心理學家凱莉．麥

高尼格（Kelly McGonigal）在《輕鬆駕馭壓力》（The Upside of
Stress）書中寫下一段很有說服力的話：「如果你用廣角鏡頭拍攝自己

的人生，然後刪去讓你感到有壓力的片段，你會發現留下的不是理想人

生。反之，你會發現刪掉的是那些讓你成長的經歷、最讓你引以為傲的

挑戰，以及定義你個人的人際關係。」[11]

急性壓力讓我們擁有許多可供日後回味的記憶、讓我們累積許多充

實的體驗，以及許多使我們不得不正面迎擊因而成長的挑戰。
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•　•　•

但是，「慢性」壓力正好相反，是非常糟糕的壓力類型，會持續

很長一段時間，感覺似乎沒有結束的時候，我們得一而再、再而三地面

對它。所謂的慢性壓力，不是單次取消班機，而是每天上班途中都要忍

受折磨人的交通；不是偶爾和另一半爭吵，而是每次和對方說話，都會

覺得彼此之間存在著無法調和的分歧。

面對急性壓力時，我們看得到終點，即使是在壓力達到最高點的時

候也是一樣。我們度過有壓力的經驗後，我們的身體就會有機會復原。

但是慢性壓力不同。

很不幸的，在成就導向的現代世界，慢性壓力的來源多到數不清。

有些壓力來源甚至隱而不顯，導致我們陷入不必要的忙碌狀態。

許多慢性壓力來源很容易被看見，例如：在拮据的財務狀況中掙

扎、不斷被惱人的同事惹怒、不得不照顧生病的家人，這些經歷彷彿沒

有盡頭，會讓我們一直處於緊繃狀態。

但是另外有許多慢性壓力來源隱而不顯。我們甚至常會選擇把注意

力放在這些壓力來源上，因為它們會刺激我們的大腦，讓人感覺有生產

力。而因為這些壓力的刺激，或讓我們誤以為有生產力，部分這類壓力

來源甚至會讓人上癮；儘管實際上，就某種程度而言，我們的大腦認定

這些刺激具有威脅性。舉例來說，你可能發現推特很吸引人、容易沉

迷，但同時你也覺得使用推特後總是會動搖內心；或者你發現，花時間

在同樣很吸引人的Instagram後，內心都會感到空虛。因為正如同

Facebook吹哨人弗朗西絲．霍根（Frances Haugen）＊在國會聽證會上所
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說的，這個App主要有兩種內容：身體展示與生活方式比較。社群媒體

充滿貧乏空洞的內容，給人們帶來不必要的壓力。[12]

許多（即使不是絕大多數）導致我們分心的因素，也是慢性壓力來

源。在我們焦慮時尤其是如此，導致我們分心的內容中，有很高的比例

具有威脅性。

電子郵件、社群媒體和新聞能讓人感到刺激，我們之所以會留意這

些刺激，是因為它們讓我們感覺有壓力，就不用說新奇、具有威脅性。

此外，這些讓人感到有壓力的網站和App會引發「變動增強機制」

（variable reinforcement），意思是有時候會出現新奇、刺激的事物讓人

忍不住查看，但有時候沒有。這正是慢性壓力來源容易讓人上癮的原

因。壓力也可能會讓人上癮，因為太常出現、讓人覺得熟悉，就好比我

們會愈來愈適應某段有毒的關係，一旦這段關係不存在，就會在我們的

人生留下奇怪的空洞。

新聞是很可怕的壓力來源，但是我們已經愈來愈習慣新聞引發的焦

慮感受，近幾年更是如此。雖然我們可以自行選擇要接收哪些新聞，而

且通常是為了掌握最新消息，但是這麼做讓我們承受超乎想像的龐大壓

力。諷刺的是，這樣只會削弱我們的意識能力（mental capacity），愈

來愈無力應付那些影響我們自己及所愛之人的新聞報導。有一項研究顯

示，觀看6小時以上波士頓馬拉松爆炸案＊新聞報導的研究參與者，承受

的壓力程度高於直接受到爆炸案影響的馬拉松參賽者。[13]另一項研究顯

示，本土恐怖攻擊新聞鋪天蓋地，導致許多觀眾出現創傷後壓力症候群

（post-traumatic stress disorder）的症狀。[14]更糟的是，觀眾觀看負面新

聞報導之後，會導致未來觀看更多具威脅性的內容，進一步強化研究人

員所稱的「傷痛循環」（cycle of distress）。如果你大量閱讀和收看新

聞，希望這樣的研究能夠讓你踩煞車。這份結論同樣適用於其他導致分
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心的因素，例如：某個事物雖然會刺激你的心理，但並不代表它會帶給

你快樂，或不會讓你感到有壓力或威脅。情況往往正好相反。假如是品

嘗一杯美味的咖啡，啜飲第一口之後，我們也許會放鬆地發出「啊」一

聲；但是在查看完社群媒體之後，我們不會有這種反應。

不幸的是，我們的身體無法分辨急性和慢性壓力，而是會用同樣的

方法應對這兩種壓力。

我們身體的壓力反應設計就和降落傘一樣，只會在特定情況下發生

作用。過去數百萬年來，這套系統的設計目的是為了幫助我們準備好戰

鬥，成功克服在特定場合出現、可能危及性命的實質壓力來源，讓我們

輕鬆回到現實世界。

我們受到成就思維驅使而渴望忙碌，稍有不慎就會為此付出代價。

我們必須駕馭這種思維，即使我們最優先追求的就是成就。

所以，該如何做到？

在結束這一章之前，我要介紹兩種實用策略，有助於降低成就思維

及我們告訴自己的生產力故事所帶來的相關代價。這些策略能夠幫助我

們遠離生產力光譜兩個極端，減輕壓力、感受更多愉悅，內心更為平

靜。

這兩大策略分別是：設定你的「生產力時間」（productivity
hours），以及建立「壓力庫存」（stress inventory）。以下分別說明這

兩大策略。＊

生產力時間
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成就思維需要界限，如果缺乏界限，你的生活就會被這種思維模式

主宰（我們會在第4章說明原因）。

以前我希望自己盡可能提高生產力，然後以此原則衡量我生活的絕

大多數時刻的表現，後來我開始努力空出時間，刻意不去在意生產力或

成就，為生產力和成就設定一些界限。如此一來我就可以在自己選定的

時間內完成工作，然後空出多餘時間讓自己內心得到亟需的平靜。這種

做法基本上違反我在研究生產力期間培養的所有直覺能力，沒想到刻意

讓自己在某段時間不去思考生產力或成就，效果這麼好。不只是這樣，

事實上我感到非常震驚，效果竟然出奇得好。

從此之後，每天一開始我會先設定生產力時間。簡單來說，這就是

工作時間，包括職場工作或家務工作（我發現設定界限非常有用，所以

我在工作或做家事時都會設定時間，但是或許你的情況不同）。在這段

期間，你必須完成你要做的事情，因此感受到一些時間壓力。在生產力

時間內採取成就思維，把時間花在最有價值的任務上，完成你能做到的

工作。每天需要設定多少小時，取決於你在當天有多少需求、你的生產

力提升技巧有多熟練、是否有私人管家跟在你左右？你愈看重傳統衡量

成就的指標時，每天愈值得花更長的時間投入工作。

這個技巧執行起來非常簡單。如果你要設定生產力時間，每天一開

始（或是前一天結束前）先檢查行程表上有哪些待辦事項，例如有幾場

會議及各安排在何時、有哪些工作要完成、有哪些家事要做，然後決定

一整天哪個時段要完成那些工作。如果你從事缺乏彈性的朝九晚五工

作，那麼你的生產力時間就應該包含上班時間（扣除午餐和其他休息時

間）。

當然，有時候你在生產力時間內沒有達成任何成就，甚至這是你想
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要的結果，例如你被困在極其無聊的冗長會議中，事實上你根本不用參

加這場會議。但這裡有個關鍵：如果你可以選擇在這段時間不去開會，

更直接努力達成目標，你一定會這麼做，因為你已經採取成就思維。

生產力時間是很有用的技巧，可以幫助你面對工作壓力，因為這代

表工作時間可以看到盡頭，就算你忙得不可開交，只在傍晚有一、兩小

時個人自由時間，也一樣。幸運的是，因為你已經選擇在自由時間暫停

工作，生產力低落的罪惡感就不太可能悄悄找上你。你要區分個人故

事、壓力、工作焦慮，與成就思維之間的差異，然後在這過程中找出真

正的休閒時間。即使是在忙碌期間，設定自由時間（而非生產力時間）

可能會更有意義，如此一來你便能擁有一小段時間，不用擔心是否完成

該做的事情，罪惡感和慢性工作壓力不會在這時候趁虛而入，尤其是當

你早已養成習慣，將這個時段完全保留給自己。

設定生產力時間，也會產生所謂的「最後期限效應」（deadline
effect）。當你要求自己在有限時間內完成工作，換句話說設定最後期

限，這時候你別無選擇，哪也不能去，只能像那些虔誠的生產力信徒一

樣拚命工作。當你愈來愈清楚知道自己需要設定多長時間之後，你一定

會覺得很驚訝，沒想到自己竟然能完成這麼多工作。只要採行這項技

巧，就能為自己空出許多意想不到的自由時間。

我發現運用生產力時間培養需要刻意發展的技能，也能帶來不少樂

趣，例如學習攝影、新程式語言、彈鋼琴（我一直彈不好）。你不需要

太過緊繃，放輕鬆、釋放壓力，完成該做的事。記住，有生產力不一定

會讓你覺得很有壓力，特別是如果你能平靜地去做。整體而言，你更應

該擔心的是做事方向是否正確而不是做事速度有多快。深思熟慮勝過漫

無目的橫衝直撞，你慢慢來失去的時間，會在深思熟慮中補回來。
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長期而言，你一定要努力運用生產力時間，專心投入愈來愈重要的

工作和家務。你的手機、社群媒體，以及其他讓你分心的事物，在這段

時間結束後還是會等著你，所以在這段時間，務必要全心投入能夠你持

續進步的事。如果你從事知識工作，實際的工作速度一定會比你以為應

該有的速度再慢一些，此外你必須投入大量時間進行反思，這是用腦工

作不可或缺的兩大生產力要素，可以幫助你更有策略地工作，而不只是

被動完成工作。你或許會發現，放慢工作速度反而能幫你節省時間。

如果你很重視成就，就要專心提高生產力。如果你重視的是生活意

義，就一定要把生產力放一邊。

當然，你必須依據自己的工作類型和生活方式，調整這項技巧的執

行方式：如果你是業務代表，就有可能比小說家更常在傍晚時段與人聯

繫。但是，如果你的工作無可避免會占用個人時間，就應該將比較不重

要的工作集中在一起，寧可承受一定程度的急性壓力，也不要背負持續

分心所產生的慢性壓力。

生產力時間之所以有效的另一個重要原因是，長時間分心工作比起

專心、有生產力的超時工作還要糟糕。當我們鎖定某個時段專心工作，

我們會全心投入，感覺所做的一切都是為了某個目的。相反的，如果一

整天時不時查看工作郵件，就產生不必要的慢性壓力。如果待命（on
call）期間無法領取加班費，就要考慮是否有必要待命，尤其是如果你

的工作是慢性壓力的重要來源。不論你的工作讓你感覺自己有多麼被需

要，都應該這麼做。

運用休閒時間盡情放鬆、與人連結、釋放壓力，找回平靜，或許你

可以參考第7章提供的建議，決定要如何運用時間。在休閒時間，遠離

讓你感到有壓力的事物。不要擔心產出、生產力、結果的問題，也不要
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把更多行程塞進行程表裡。這時候你就應該要好好享受生產力的果實，

而不是達成更多成就。或許你可以享受「品味清單」（savor list）裡任

何一項活動（這是第4章提供的建議之一）。

罪惡感是一種內在張力（internal tension），當我們工作時，大腦通

常會運用這種方式告訴我們應該要去做某件事，提醒我們應該要考量時

間的機會成本。如果你沒有習慣刻意解除連結，休息時就會產生罪惡

感，尤其是如果你每天都會固定空出一段休閒時間。這很正常：你只要

留意自己是否有罪惡感，然後採取本書稍後介紹的一、兩種策略，就能

避免讓罪惡感毀了你的休閒時間。罪惡感也會在生產力時間的期間出

現。如果真是如此，你得要想一想，自己是不是有目的在工作，是否正

在做當下最好的事。

如果你決定試著設定自己的生產力時間，我希望你會得到和我一樣

的結論：生產力時間能讓你遠離工作壓力，空出自由時間，感受到愉

悅。

如果你想從這段時間得到更多東西，我發現以下一些建議很有幫

助：

記住，花點時間瞭解自己每天需要多少生產力時間。我們幾乎可以確

定，你不可能一開始就能精準計算需要多少生產力時間，你可能一開始

設定太多時間，然後又設定太少時間。但是長期下來，你會愈來愈知道

自己每天有多少「成就能力」（capacity for accomplishment）。如果你

實在不知道要設定多少生產力時間，可以想想一天你的清單上有多少工

作要完成、有多少會議要參加、你覺得有多疲累、有多少精力，以及你

需要花多少時間完成行程表上的工作事項。
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設法在工作、家務和家庭生活模式之間保留一些空間。這能讓你從日

常生活中的某個角色（成為領導者、導師、經理人、問題解決者、高階

主管或學生）轉換到另一個角色（成為父母、祖父母、朋友或是好榜

樣）。

一處於休閒模式時，寫下「稍後工作清單」（later list）。或者至少把

從某處冒出來的待辦事項或是工作的想法寫下來，這樣就可以立即將那

些念頭從腦海中抹除，等休息時間結束之後再處理。記住：愈不常在兩

種模式間轉換，就愈能夠專心工作和放鬆。

生產力時間結束時一定要確實放下工作。在生產力時間結束前一小時

設個鬧鈴，這樣會很有幫助。而且說來奇怪，工作到一半停下來，其實

也會很有幫助，原因是你的內心會不自覺地想到未完成的工作，而且一

直持續到隔天。試看看哪種做法對你有效。

盡可能限制自己在這兩種模式之間轉換的頻率。你在生產力和休閒模

式之間轉換的次數愈少，就愈不會因為不斷來回轉換不同模式、導致心

理受到衝擊，你會覺得自己更有能力掌控一天的時間。另外要記住一

點：你可以慢慢進入生產力模式，不會有任何問題。因為你可能需要花

幾分鐘時間從某個任務轉換到另一個任務，或者開始進入工作模式，沒

關係，這很正常。

如果到了生產力時間結束時你覺得工作得很順手、還想繼續工作，可

以彈性變通。如果你可以彈性地安排行程，不妨考慮犒賞自己：如果今

天你超時完成大量工作，或許可以減少隔天的工作時間。另一個犒賞自

己的方法（同樣的，如果你的行程表保有彈性空間）就是，如果你必須

完成許多拖延已久的工作，可以縮減這幾天的生產力時間。
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不要一早醒來就立刻進入生產力模式。拜託，我求你了。慢慢醒來，

從容迎接嶄新的一天，仔細想想你希望這一天有什麼收穫。睡醒後馬上

查看電子郵件並不會讓你覺得更有掌控力。早上慢慢起床，才能從容地

度過一整天。

在家時，設法在短時間內密集工作。如果你有一些家事要處理，可以

用手錶或智慧音箱設定15分鐘的時間，要求自己在這麼短的時間內清洗

愈多餐具（或是做其他家事）愈好。原本要花30到35分鐘時間斷斷續續

做完家事，現在可以壓縮在15分鐘之內專心做完。我發現，關鍵就在於

設定較短的工作時間，但是不要過度僵化，怕被打斷。如果做到一半被

打斷也沒關係，尤其是被心愛的人打斷。要記住：你正是為了那些人，

才要努力提高生產力。別忘了，你的小孩或是你的配偶有時需要你的擁

抱。

如果要為每天的工作設定界限，規畫生產力時間是很好的方法，讓

你的時間運用更有條理。此外更大的好處是，隨著時間累積，你會更接

近自己的目標。

生產力的藝術是，我們首先要知道什麼時候該關注生產力問題。

壓力庫存

除了在生產力時間採取成就思維之外，你應該要把生活中面臨的壓

力來源一一寫下來，包括急性和慢性壓力來源。這就是你要在腰帶工具

包裡新增的第二項策略，這份清單還有額外的好處，當你閱讀這本書時

可以回過頭參考，會很有幫助。
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挑戰如下：拿出一張紙，逐一列出生活中感到有壓力的事情。不要

遺漏任何一項。仔細想想你的一整天：從早上的例行作息到職場工作

（可能需要單獨一頁的篇幅），以及個人生活中必須承擔的責任，全部

掃描一遍。不需要去想這是急性或慢性來源、壓力很大或很小，哪些壓

力來源你只能默默承擔、哪些壓力來源你一直打算要承擔。把所有你能

想到的壓力來源全都寫在紙上。不要忘了擴大你對壓力的定義，另外有

可能導致你分心的小事也要寫上去，這些很可能是隱性壓力來源。

當你寫下平日面對的所有壓力來源、然後將這份清單擺在自己眼

前，你才能真正抽離，冷靜思考；即使你認為某些壓力來源是正面的，

也要如此。

寫下你面對的所有壓力來源之後，接著在另一張紙上畫出兩欄表

格，把每個壓力來源填入表格中。其中一欄是你可以預防的壓力來源，

另一欄是你無法預防的壓力來源。＊在開始這個步驟之前，我要先提醒

你：無法預防的壓力來源可能比可預防的壓力來源還多。這是正常的現

象，完全可以預期。

思考哪些壓力來源可以消除

壓力讓我們感覺自己很忙碌，忙碌讓我們覺得自己很有生產力、很

重要。但是依靠成就思維過生活，會讓我們承受許多不必要的壓力。這

是為什麼我之前提到的那些練習很有幫助：你可以遠離生活中的壓力，

然後仔細思考是否真有必要承受這些壓力。

我自己練習之後發現，竟然有那麼多壓力來源是可以預防的，特別

是慢性壓力來源。例如以下壓力來源：
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新聞網站：我持續接收許多內心認為具有威脅性的資訊，但無論如何都

覺得有必要去查看。

夜間新聞廣播：讓我睡前陷入焦慮。

不必要的電子郵件更新：我會看到必須撲滅的壓力火苗、需要完成的

新任務。

有毒的人際關係：我經常與對方互動，導致壓力升高。

績效指標：我會定期更新，例如podcast下載量、網站訪客、書籍銷售數

字，有時會沾沾自喜、有時則垂頭喪氣，就看當天（或是某個時間點）

的數字而定。

兩個找我諮詢的客戶：他們帶給我的壓力遠大於其他客戶的總和。

推特：持續提供讓人火大的負面動態。

Instagram：不斷顯示讓我羨慕不已的內容和訊息，其中包含許多新奇

影像，吸引我一直看不停。

控制壓力來源需要花一番工夫，就看生活中的壓力來源有多根深蒂

固。它不一定像是刪除Facebook帳號那樣簡單，不過我還沒有遇過有人

後悔刪除Facebook帳號。擬定計畫或是解除一段有毒的人際關係所產生

的壓力，可能比面對雜亂的居家時所背負的心理壓力還大。同樣的，如

果大部分的工作壓力來自某個專案，退出這個專案恐怕比退出下班後社

團還要困難。

你可能會抗拒做這個練習。但如果你真的希望得到平靜，我會鼓勵
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你不要跳過這個練習。抗拒是過程的一部分。慢性壓力的代價可能比你

想像得還要嚴重，我會在下一章說明。

•　•　•

我逐一消除可預防的壓力來源。例如改訂閱早報，取代新聞網站和

podcast，也就是捨棄每5分鐘更新新聞來源，改為閱讀每天更新一次的

實體報紙。除非是為了某個有意義的原因，否則我絕不會查看社群媒體

帳號。我限制自己只在每天生產力時間以外查看收件匣一次（我會和其

他想到的瑣碎雜事一併處理）。

這些建議說得比做得容易。但是，如果你感覺壓力龐大、焦慮、或

是過勞，就必須消除生活中可預防的慢性壓力來源。從你記錄的清單中

挑選出慢性壓力來源，然後著手處理其中幾個來源。如果現在很難做

到，別擔心，接下來幾章我會介紹其他策略。現在，就做你能做的事。

即使某個慢性壓力來源很難被消除（不論是因為你已經習慣了，或

是這個來源要從生活中消除會很複雜），設法消除慢性壓力來源都是值

得的。每當你消除某個負面慢性壓力來源，等於減少一件讓你誤以為自

己很有生產力，卻只是在消耗時間、無法真正達成成就的活動，同時也

減少一項導致你過勞的因素。我們會在下一章探討過勞問題。

你不應該讓自己陷入過勞，這是我親身經歷過後的心得。過勞和成

就思維一樣，都會導致我們遠離平靜。

＊或許這很值得提醒，除了你有能力達成的成就之外，你的人生值得擁有更多東西。⤴
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＊譯注：這句話出自美國心理學家馬斯洛（Abraham Maslow），原文為If all you have is a
hammer, everything looks like a nail.⤴

＊並不是說我們不應該高度重視我們的時間，或是不應該考量我們時間的機會成本，確認我們

真的把時間花在有價值的事情上。如果我們想要擁有美好的生活，時間就是我們擁有最有限

的資源。我們必須非常重視它。事實上，我們要很重視它，而不只是想著花時間完成該做的

事情。⤴

＊與此相關的，成就思維造成的第二個代價是，讓我們的個人主義膨脹，不會顧及其他人。這

種思維會讓我們只想到自己：只會考慮自己有多高的生產力，不會去想可以提供其他人多少

幫助、整個團隊可以有多高的生產力，或可以和自己愛的人創造什麼樣的生活。我持續在學

習的教訓是：我內心擁有幾近無限大的空間，歡迎其他人進入。⤴

＊一般來說，比起花時間提升自己，更值得花時間讓自己變得快樂。⤴

＊諷刺的是，成就思維有可能讓我們浪費更多時間：每當出現預期之外的休息時間，我們就會

恣意揮霍，漫無目的瀏覽社群媒體，在方形螢幕上隨意點擊，我們會因為自己沉浸在我們應

得的放鬆狀態產生罪惡感。所以，選擇忙碌比較容易一些。⤴

＊譯注：曾擔任公民不實資訊團隊前首席產品經理，在2021年9月將Facebook多份內部文件交給

《華爾街日報》，披露Facebook對知名人物、政治人物和高知名度用戶採取不同的待遇，

Instagram內容會傷害青少年心理健康等等。⤴

＊譯注：2013年4月，車臣裔的查納耶夫兄弟兩人在馬拉松終點線放置炸彈，導致三人死亡，兩

百六十多人受傷。⤴

＊之後你會發現，慢性壓力的主題會不斷出現在這本書中，我們不會在這一章完整探討這個主

題。某些慢性壓力來源容易讓人上癮、很難戒斷，或是早已融入我們的日常作息之中，但我

們現在要有好的開始。⤴

＊只要你極盡所能地設法阻止，多數慢性壓力來源都是可以預防的。你可以改成租房，就有可

能消除買房帶來的壓力。你可以成為隱士，就能消除生活中所有的人際關係壓力。如果工作

讓你筋疲力盡，你也可以捨棄你所擁有的世俗物品，成為一名僧侶。但是很明顯的，雖然你

可以消除任何壓力來源，但不代表你就應該這麼做。有時候消除壓力反而會引發更多壓力，

而且比你原本承受的壓力還要多，因為這些壓力賦予的人生意義也會一併被消除。在你篩選

清單時，一定要抱持務實的心態，仔細思考哪些壓力來源很容易控制、哪些很難。此外記

住，只要你夠努力，多數壓力來源都可以被控制。⤴
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對壓力反應遲鈍

如果閱讀完上一章之後，你還需要更多推力，幫助你消除生活中不

必要的慢性壓力，以下是我付出慘痛代價後學到的教訓：長期累積慢性

壓力的最終結果就是過勞。根據世界衛生組織（World Health
Organization）在《國際疾病分類標準》（International Classification of
Diseases）中提出的定義，過勞是「無法成功克服的慢性工作壓力」所

導致的直接結果。＊[1]

我們必定是長時間承受慢性壓力之後，才會過勞。所以，消除可預

防的慢性壓力來源非常重要，即使你得拚盡全力、把握機會才能做到，

或者即使你內心抗拒這麼做，也要設法做到。如果你不採取行動，就等

著過勞。

我在上一章有提到，每當我們面臨有壓力的情境，我們的身體就會

啟動壓力反應，釋放壓力荷爾蒙皮質醇，我們的心理和身體都會因此受

到影響。壓力反應的強度取決於兩大因素：我們接觸壓力的時間有多

長，以及壓力的嚴重程度。在250位挑剔的陌生人面前演講3小時所啟動

的壓力反應，會比連續30分鐘觀看充滿煽動性內容的有線電視新聞節目

還要強烈。[2]但不論是哪一種情況，皮質醇都會動員我們的身體，去面

對已察覺到的威脅。所以壓力不僅是我們面臨的心理挑戰，它也會改變

我們體內的化學物質平衡。

在我踏上追求平靜之旅幾個月後，我對於焦慮和平靜有了更深入的

研究，連續好幾個星期我把口水吐在塑膠試管裡，要瞭解我的過勞情

形。接受綜合過勞測試，也就是填寫「職業倦怠量表」（Maslach
Burnout Inventory）之後，我發現正如原先預期，我的確是過勞。差不
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多在這個時候，因為我想知道自己的皮質醇升高到什麼程度，於是我也

做了唾液皮質醇檢測（saliva cortisol test）。

當我們很長一段時間持續承受慢性壓力（例如被指派太多專案，或

是以我的情況來說，工作得經常出差），我們的身體因為不斷做出毫無

意義的壓力反應而感到厭倦。研究顯示，如果我們承受慢性壓力的時間

太長，我們的身體「最終會減少皮質醇分泌，導致體內皮質醇降至正常

值以下。」研究報告形容，這種情形就很像是「我們身體的壓力反應系

統本身已經過勞了」（粗體強調是我加上的）。[3]

每當我們早上醒來，皮質醇數值會升到最高點。部分原因是為了動

員身體完成起床動作。這也是為什麼當我們經歷一段特別有壓力的時間

之後，會比較沒有力氣起床。因為身體已經調降皮質醇分泌。我們的身

體發現每天都要分泌皮質醇應付壓力，因此停止例行性的皮質醇分泌機

制。有研究顯示，被診斷為過勞的人，早上的皮質醇數值通常遠低於沒

有過勞的人。＊[4][5]

如果要衡量自己是否過勞，唾液皮質醇檢測不如職業倦怠量表來得

可靠（接下來我會說明）。但是我實在太好奇了，所以我都試試看。檢

測結果卻讓我大吃一驚。

一般人一天的皮質醇變化應該看起來如圖3，早上達到最高點，隨

後會逐步下降到合理的程度：
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但是我的皮質醇變化和上圖完全不一樣。當我拿到檢測結果時，我

發現我的皮質醇濃度變化基本上是一條扁平線。
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我的身體嚴重過勞。就化學物質的數值變化來看，我的壓力反應系

統基本上已徹底崩潰。即使是回應那些讓我覺得開心的正向壓力，例如

在一群人面前演講或是度假，我的身體也拒絕動員。同時，對於新遇上

的機會，我的內心也不會有興奮感。我已經沒有任何東西可以給其他人

了。

如果我再更努力來停止讓自己背負更多慢性壓力，情況應該會好轉

許多。

但是我並沒有那麼做，我的診斷結果確定是過勞。

過勞三大特徵
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進一步研究之後，關於過勞以及過勞如何導致我們遠離平靜等問

題，我發現一些有趣的想法。

其中一個與過勞真正的定義有關。提到過勞，一般人通常聯想到筋

疲力竭的感受，因此大家都會混用這兩個名詞。不過，這樣的聯想其實

遺漏過勞方程式中三分之二的要素。

過勞不只是讓人感到筋疲力竭，這和一般人的想法很不一樣。過勞

的確會讓我們感到筋疲力竭，覺得疲乏、力氣耗盡、心力交瘁。但同時

間，我們也會出現其他兩種感受：憤世嫉俗、缺乏生產力。如果是完全

過勞，就必須同時有這三種感受。

憤世嫉俗是一種疏離的感受，我們感覺消極、煩躁、孤僻，而且在

某些情況下，我們覺得正在做的事情與自己無關。當內心深處感到憤世

嫉俗，就會產生「接受這份工作，然後推掉它」（Take This Job and
Shove It）＊的態度。這就是過勞的特徵之一，表象會騙人：表面上這份

工作很有意義，但是我們實際做起來卻不一定這麼覺得。[6]你只要去問

問經歷過疫情的醫護人員就知道。過勞的現象最早是在醫療產業被發

現，這個領域表面上看起來很有意義，但是日常的工作內容卻存在許多

慢性壓力來源（當然，這個領域充滿更多有意義的急性壓力來源）。

除了感到憤世嫉俗之外，時我們也會覺得缺乏生產力，感覺像是我

們不擅長自己正在做的事情，或是沒有達到夠多成就，沒有任何一個人

因為我們的努力而受益。這種過勞感受會導致我們陷入惡性循環：我們

愈是覺得過勞，就愈是認為我們所做的事情毫無意義。我們的內心在評

估時會產生虛幻假像，以為自己很有生產力，但是隨著時間累積，這樣

只會讓我們更沒有生產力，特別是如果我們承受更多慢性壓力時。
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如果沒有同時包含這三種要素：筋疲力竭、憤世嫉俗、覺得沒有生

產力，就不能算是真正的過勞。

這本書的主題是平靜，討論過勞感覺似乎是岔題了，而且如同你的

預期，研究人員認為過勞與焦慮是各自獨立的主題。但是過勞的主題仍

然值得我們花時間探究，因為過勞與焦慮之間的關係太過密切。有一項

研究發現，59％被診斷為過勞的人同時被診斷有焦慮症，這有可能是慢

性壓力造成，因為研究顯示，焦慮可被視為「一種病症，可作為保護因

子（protective factor），對抗具有威脅性的情境。」[7]另一種與過勞有

交集的病症是憂鬱，這本書介紹的許多想法，或許能幫助讀者對抗憂

鬱。有一項研究顯示，58％被臨床診斷為過勞的人經歷過憂鬱或是憂鬱

症發作。[8]雖然過勞、焦慮和憂鬱之間的確切關係至今仍舊不明，但是

它們擁有共同的成因，包括慢性壓力和其他生物因素。[9]

當然，即使我們撇開過勞診斷不談，只感受到過勞三大特徵的其中

一項，我們還是會覺得很難受，而且這是一個預兆，未來有可能會演變

成真正的病症。一般來說，如果你感到筋疲力竭，就要小心留意自己的

工作量。如果你覺得自己變得冷漠，就要培養社交關係，想辦法和同事

建立更深入的連結。如果你感覺憤世嫉俗，就要確認你是否擁有完成工

作需要的資源，以及你是否可以深化工作場合的人際關係。[10]

•　•　•

當我重新回顧工作與生活中究竟發生哪些事件，導致我在講臺上恐

慌發作，許多片段記憶如火花般在我心中快速閃過，提醒我已經過度勞

累。到後來即使只是完成很簡單的工作，也變得像登山一樣困難。在我

追求平靜的旅程中，反覆學到一個教訓：當事情在最簡單的時刻出錯
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時，我反而能學習到最多經驗。像是很難完成最基本的任務；不斷重複

閱讀某一封電子郵件，然後才開始思考要如何回覆；星期天晚上情緒低

落，害怕隔天早上必須工作。

我還回想起另一段類似的記憶，我想要在飛機上完成一些工作，於

是我打開筆電開始回覆電子郵件，但是我發現，兩小時飛行途中，大多

數時候我一直盯著收件夾裡少數不重要的電子郵件，我只需要簡單寫幾

個字就能回覆這些郵件，不用想太多，但當時我覺得這是世界上最困難

的苦差事。我的內心已徹底認輸，我根本沒辦法打起精神接受這個挑

戰。

我坐在飛機上，感覺有必要分散自己的注意力，擺脫這種挫折感，

我必須要讓自己變得忙碌、感覺有生產力。或許我應該關掉筆電，從頭

頂上的置物箱裡拿出一本小說。但是我沒有這麼做，我只是一而再、再

而三地投入一些毫無意義的工作。我等著收信，然後迅速刪除郵件，讓

自己感覺很有生產力。我在筆電上再一次刷新社群媒體最新動態，我說

服自己相信自己是在做一件有用的事。但是這些讓我分心的事情只是再

度增強我的慢性壓力循環，導致我筋疲力竭、沒有生產力、感到憤世嫉

俗。

但是當最後期限逼近、我必須完成工作時，這時候我就很懂得如何

抵抗分心，我會設定某個目的去做某件事，不讓自己分心，然後專心工

作。但是工作時間結束之後，我又會讓自己承受不必要的慢性壓力，特

別是讓我以為自己有生產力的慢性壓力來源，例如查看電子郵件。

雖然我盡了最大努力控制所有慢性壓力，但我知道還有其他事情要

做。
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就在這個時候，我有機會和克莉絲蒂娜．馬斯勒（Chri-stina
Maslach）對談。

金絲雀

馬斯勒是加州大學柏克萊分校的社會心理學家與名譽教授。她和蘇

珊．傑克遜（Susan Jackson）共同開發「職業倦怠量表」，這是最常被

用來衡量過勞的工具，已經被科學文獻引用過數千次，在我撰寫這本書

之際，這份量表已被翻譯成將近50種語言。我開始鑽研馬斯勒多年累積

的大量研究報告，看到一些與過勞有關的新想法，反倒讓我安心不少。

首先是關於個人主義與壓力的想法。和馬斯勒聊過之後，我清楚知

道有件事讓馬斯勒感到非常挫折，就是談到過勞問題時，大眾普遍認為

過勞完全是自己的錯，一般人面對慢性壓力時也是抱持相同看法。

她告訴我，「我們面對過勞的方式就是要淘汰『無法承受過勞』的

人，然後告訴其他人，要更常運動、冥想、健康飲食、吃安眠藥。但是

一般人並不瞭解，過勞不是個人的問題，而是社會問題。」[11]

馬斯勒寫道，如果我們「發現（我們的）工作環境變得愈來愈難應

付，那麼接下來的問題便是，為什麼我們沒有將重點放在如何調整工

作，」[12]反而是想辦法改變我們自己。

悲哀的是，在現代職場，一旦出現過勞，人們就會想辦法掩飾，這

正是當今職場文化的特點。原因其實不難理解：在高度期望員工能有效

運用時間、順利完成工作的職場環境，過勞通常被視為缺點，在這種工

作場合，每個人的工作量可能都已滿載。如果其他人能度過難關，你也
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應該可以。[13]

幸運的是，對我們（及我們的心理健康）來說，馬斯勒非常不認同

這種觀念，「過勞被視為個人疾病，被當作是醫學病症、是缺陷或缺

點。但事實是，雖然有些人把過勞當作是榮譽勳章，但多數時候這代表

一種徵兆，顯示我們是在不健康的職場環境裡工作，這個環境並不適合

我們。」而且，如果我們覺得過勞，其他人也可能會有相同感受。

馬斯勒甚至更進一步將過勞現象稱為「礦坑裡的金絲雀」（canary
in the coal mine）。＊

這個片語背後隱藏一則有趣的故事。金絲雀會吸入大量氧氣，正因

為如此，牠們的飛行高度比其他鳥類還要高。由於生物構造使然，金絲

雀在吸氣和呼氣時都會吸入一定數量的氧氣。也就是說，當金絲雀進入

充滿一氧化碳等有害氣體的地下煤礦坑時，就會吸入雙倍存在於空氣中

的毒氣。所以礦工進入礦坑之前，會先將金絲雀送進礦坑，這樣就能預

先提醒礦工，礦坑可能有危險：因為中毒的是金絲雀，而不是礦工（可

憐的金絲雀）。[14]

馬斯勒認為，用煤礦坑裡的金絲雀比喻過勞非常貼切。她曾親自前

往不同工作現場進行過勞調查，她說當團隊成員得知他們不是團隊裡唯

一感到筋疲力竭、憤世嫉俗、缺乏生產力的人之後，都覺得非常驚訝。

馬斯勒到這樣的工作場合調查，並在簡報時說道，「工作到深夜，

直到工作完成才會下班，是讓人引以為傲的行為。」當她在講臺上與團

隊成員分享調查結果時，提到有許多團隊成員承認自己過勞，結果臺下

觀眾幾乎快要失控，大家不再專心聽她報告，「每個人開始交頭接耳聊

天。」她要每個人後退一步思考，「他們才恍然明白問題有多嚴重。」
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假使發生第一個過勞案例時他們能更公開地討論、解決問題，就能避免

工作過勞問題持續惡化，導致生產力下降。[15]

馬斯勒很擅長發掘陷入失控的社會環境，包括被其他人視為正常、

因而遭到漠視的失控現象，只不過她是以一種奇特且迂迴的方式進行。

當然，過勞是其中一種失控現象。在1971年馬斯勒的職業生涯起步階

段，[16]也就是心理學家赫伯特．佛羅伊登伯格（Herbert Freudenberger）
首次提出「過勞」一詞之前三年，她發現另一種現象。當時，她正和一

位名叫菲利普．金巴多（Philip Zimbardo）的男人約會（她後來嫁給了

他）。那時候金巴多在史丹福大學進行一項實驗，研究感知權力

（perceived power）與群體認同（group identity）的影響。在實驗中，

參與者分別扮演「囚犯」和「獄警」的角色，然後在模擬監獄裡生活兩

星期。

如果你聽過這個惡名昭彰的史丹福監獄實驗（Stanford Prison
Experiment），就會知道這項實驗很快就失控了。獄警變得粗暴，辱罵

扮演囚犯的參與者，這些參與者開始認為自己就是真正的囚犯，而不是

參與研究的人。他們很快就將自己角色的故事內化，他們以為這就是他

們的身分認同。這項實驗根本是一場災難，不過對於參與其中的每個人

來說，幸好有一個人質疑這項實驗是否符合道德原則，這個人正是馬斯

勒。事實上，負責執行這項實驗的金巴多後來在他撰寫的《路西法效

應》（The Lucifer Effect）書中提到，參與這項實驗的50人當中，馬斯

勒是唯一質疑這項實驗、認為應該停止實驗的人。[17]

她就是煤礦坑裡的金絲雀。

後來馬斯勒也有提到，參與實驗的人「會將一連串具有破壞性的監

獄價值觀內化，捨棄他們原本相信的人道價值觀。」[18]我們可以一種大
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家公認比較沒那麼極端的方式做對照，如果過度重視成就，會導致我們

忽略工作對心理和身體健康造成的傷害。當我們被困在一個長期有壓力

的工作之中、宛如囚犯，我們會以為這是正常現象。或者同樣的，我們

會迅速認同與工作有關的敘事：工作迫使我們扮演某個人的角色，這個

角色必須接受過勞考驗，彷彿我們每個人都必須經歷這段體驗。

但是，馬斯勒清楚告訴我，過勞現象雖然普遍，卻不應該被視為正

常情況。正如她所說的，關於過勞問題，我們不應該忍受「多數無知」

（pluralistic ignorance）＊的情形繼續存在，甚至保持耐性。

如果你感覺過勞，或者覺得自己快要過勞，不要問自己是哪裡出問

題，你應該要像馬斯勒一樣，確認你看到的這個工作環境是否有危險。

有危險的工作環境會傷害你的身體和心理。就如同我之前提到的，就心

理層面而言，過勞會同時引發焦慮和憂鬱。某項統合分析（meta-
analysis，指的是將多個針對某個主題的研究與相關知識整合的統計分

析方法）顯示，過勞導致的身體傷害也會累積。這項統合分析彙整超過

1,000份過勞研究報告，結果發現過勞是很重要的預兆，太多健康問題

都是源自於過勞，我們可以用一句話概括所有健康問題，包括：「高膽

固醇血症、第二型糖尿病、冠狀動脈疾病、因為心血管疾病而住院治

療、肌肉骨骼疼痛、痛苦感受的變化、長期疲勞、頭痛、腸胃問題、呼

吸道問題、嚴重受傷，以及45歲以下死亡。」撇開心理健康不談，光是

為了你的身體健康，就應該要盡力消除過勞症狀。[19]

過勞門檻

所以，我們要如何克服過勞現象？
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首先，我們可以減少身上背負的慢性壓力。你要記住，傳統上將過

勞定義為工作環境特有的現象，但個人生活的壓力也會導致過勞。你能

消除愈多慢性壓力，就愈能戰勝過勞。

克服過勞的第二種方法，就是提高我們可稱之為「過勞門檻」的指

標（參考圖5），也就是生活中要累積多少慢性壓力，才會導致我們過

勞。（我們會在第7章介紹提高過勞門檻的策略。）
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不妨回想一下，什麼時候生活中的慢性壓力累積到某個臨界點，導

致你再也無力應付。這樣我們就可以明確知道自己的過勞門檻，超過那

條線，就代表生活中的慢性壓力過多。
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每當有新的挑戰、責任，或是面對重複出現的其他壓力來源，例如

頻繁的出差行程，我們就會愈接近過勞門檻。（通常我們也會承受更多

急性壓力，但是過勞的成因絕大多數來自於慢性壓力。）我們在不同生

活領域承受的壓力程度不盡相同，慢性壓力來源的強度也大不相同，如

同我在圖6呈現的。如果沒有過勞，我們承受的慢性壓力和過勞門檻之

間會有一段差距，這是健康的，代表我們還有一些餘裕承受其他新增的

壓力，或是處理讓我們有壓力的意外事件。
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然而，如果壓力來源過多，最終就可能會超出我們的壓力容量。例

如一場全球性的疫情引發慢性壓力（圖7）。
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如果我們原本就累積大量慢性壓力，那麼出現一個新的慢性壓力來

源，就有可能成為壓垮駱駝的最後一根稻草。

這是我們應該要控制慢性壓力來源的另一個原因：如此一來，當我

們面對未來的壓力時，更有能力調適。

六大過勞因素

還有一種方法能更瞭解過勞，這是我從馬斯勒那裡得到的另一個啟

發。如果我們能深入解析導致過勞的六大因素，不僅能幫助自己理解是

什麼原因讓我們陷入過勞，同時讓我們有所警覺，採取行動克服過勞。

根據馬斯勒的研究，我們工作的六大領域就像是六個孕育慢性壓力

的培養皿。經過長時期證明，源自這六大工作領域的壓力，會促使我們

愈來愈接近過勞門檻，只要其中少數幾個過勞因素失控，就可能讓我們

陷入惡性循環。[20]對你造成困擾的因素，可能不會只有一個。在閱讀以

下段落時，請特別留意你的工作在這六大領域的表現如何。如果你願

意，可以先在心裡記下有哪些領域對你造成困擾。這六大因素對於全職

在家的父母，或是面臨空巢期的財星五百大企業執行長都同樣適用。

六大因素當中的第一個因素是工作量，指的是我們的行程表能維持

多少工作。工作量與筋疲力竭的感受（過勞的三大特徵之一）強烈相

關。[21]常見的情況是，我們的工作太多，所以得超時工作，晚上、週末

和放假時都得要工作。偶爾工作量暴增是很正常的現象，例如我們正全

力趕工，因為最後期限逐漸逼近。但如果我們每天面對的工作量都超出

正常範圍，我們就永遠沒有機會恢復正常。在理想情況下，我們承受的

工作量應當與我們有能力完成的工作量相當，這時候我們更有可能進入
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「心流」（flow）狀態，全心投入正在做的事情，完全沒有意識到時間

流逝。[22]

過勞的第二個來源是缺乏控制。這個因素牽涉到幾個問題，包括我

們擁有多少自主空間；我們是否擁有資源去完成我們引以為傲的工作；

我們是否能自由主導我們參與的專案。[23]研究顯示，如果我們愈能掌控

自己的工作，我們的工作滿意度和績效就會愈好，心理調適能力也會更

好。[24]缺乏控制的常見原因之一是角色衝突，例如有兩個老闆，或者不

只要向一個人報告，或是不同人的要求相互牴觸。研究已經證明，缺乏

控制和過勞情形之間的確強烈相關。[25]

第三，報酬不足會大幅提高過勞的可能性。[26]當我們想到工作報

酬，通常會想到金錢，但金錢絕不是我們從工作中得到的唯一貨幣。工

作報酬可以是財務面報酬（金錢、獎金、股票選擇權），也可以是社會

面（對我們的貢獻表示肯定）或內在面（我們覺得工作本身很有意

義）。如果我們愈無法公平獲得報酬，就愈感覺沒有功效

（inefficacy），缺乏功效是過勞的核心要素之一。＊

過勞的第四個因素是社群，這裡指的是工作場合的人際關係與互動

品質。[28]良好的工作關係會促使我們更全心投入、提高工作動機，但是

當我們面臨無法解決的衝突、或是同事不願提供支援、或是工作環境缺

乏信任時，我們就會感覺壓力沉重。如果工作社群無法給予支持，不僅

會嚴重破壞我們的生產力，也會導致我們過勞。[29]我們需要有歸屬感，

這一點非常重要。

第五個因素是公平。[30]馬斯勒將公平定義為「工作上的決定被認為

是公正的，而且人們獲得應有的尊重。」[31]真正公平的工作場合會透過

公平、可理解的方式為員工升遷，給予員工支持與尊重。公平的工作環
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境會讓員工更投入，而不是過勞。缺乏公平是導致員工憤世嫉俗（過勞

的三大特徵之一）的重要關鍵。

第六個也是最後一個過勞因素是與我們的價值觀牴觸。[32]基本上，

價值觀能讓我們與工作建立更深度的連結。如果我們的工作與價值觀相

符合，我們會覺得似乎可以透過行動，實踐我們的價值觀，讓工作感覺

更有意義。在理想情況下，我們的工作應該讓我們有目的感。如果一開

始你是因為金錢以外的其他因素被某個工作或職業吸引，那麼你很可能

會考量這份工作是否與你真正在乎的價值觀一致。如果我們的價值觀與

我們的團隊和雇主有所牴觸，我們就不覺得這份工作有意義，而且更有

可能過勞。研究顯示，我們的價值觀是我們與工作場域之間不可或缺的

「激勵連結」（motivating connection）。[33]這絕不是說你相信公司浮誇

的使命宣言，而是你覺得自己的工作真的很重要。

這六大因素與我們的工作密切相關。在某些情況下，如果你感覺過

勞，你可能需要徹底轉換工作（或是共事的團隊）才能消除過勞。如果

你發現在工作環境中，六大過勞因素幾乎都讓你感到壓力，那麼要解決

過勞問題可能非常困難、或者不太可能：這時候走為上策，找一個真正

尊重你和你的才能的工作。＊

多數過勞因素都有普遍性，如果你感到過勞，你的同事也會。如果

你要完成的工作讓你忙得不可開交（工作量），你幾乎不能決定自己的

行程（控制），覺得和工作夥伴之間缺乏連結（社群），那麼你的同事

也會有相同感受。

不過話說回來，某些因素比較屬於個人層面，例如價值觀。你重視

的價值觀很可能和同事不一樣。舉例來說，如果你看重的是社群和友

善，但是你發現自己在一個殘酷無情、競爭激烈的工作環境，你可能會
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覺得筋疲力竭，感覺自己和從事的工作毫無關連。所以當你感覺過勞，

就代表說現在的工作環境傷害你的心理健康和幸福感，或者你的工作不

符合你的性格和價值觀。（如果你想要更深入瞭解自己的工作環境是否

有毒或者只是不適合你，不妨找一位導師或是你信任的同事，確認過勞

是不是普遍存在的問題。如果找不到這樣一個人，那麼你可以想像一

下，另一位比你還適合這份工作的人，在這種工作環境會面臨多少壓力

來源）。某種程度來說，你的工作是否適合你，其實一點都不重要。如

果你覺得自己過勞或是即將過勞，就應該要找到方法調整工作，避免工

作把你耗盡。你可以確認是哪些過勞因素失控。這樣你就能知道哪些領

域讓你陷入痛苦，然後開始計畫如何改善當下情況或是凸顯問題，同時

主動尋找其他更好的機會。

如果你要開始採取行動：

分別評估你在以下各個面向承受多少壓力：工作量、控制、報酬、社

群、公平和價值觀。滿分為10分。

確認你在六個領域面臨什麼樣的結構性問題，哪些問題可以獲得解決，

哪些問題的出現代表你必須立刻離開這個有毒的工作環境。

如果整體而言你還是覺得有一些慢性壓力沒有消除，那麼就得好好想一

想，這份工作究竟有多適合你。

有時候我們別無選擇，只能繼續待在目前工作的地方，因為我們還

有帳單要付，而且業界其他公司也許對員工很苛刻。但是，等適當的時

機到來，我們可以逃離某個糟糕的情境，不過前提是其他公司沒那麼差

勁。
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但是有些時候，留在目前的公司努力改善工作環境也是值得的，這

麼做不只是為了自己，更是為了團隊其他成員。如果你正考慮離職，或

許值得一試，在內部創造改變。假如像馬斯勒的研究表明的，其他人的

感覺或許跟你一樣。

如果平靜是提高生產力必經之路，讓你持續覺得過勞的工作就是死

路一條。

解決過勞因素

在追求平靜的旅程中，我很快發現我的工作過勞情況有些複雜：我

在某些面向很健康，在其他某些面向又很不健康。你也許遇到同樣的情

況。

不過我明顯看到一個問題：我的行程表上塞滿太多工作，大部分是

我已經接下的顧問工作。如果你覺得自己就快要過勞，而且你認為工作

量是一大問題，就必須盡可能減少工作量。這是醫學專業人員在談到克

服過勞時，最常推薦的臨床干預手法。你要記住：減少慢性壓力最好的

方法，是一開始就不要有任何慢性壓力。

有一項技巧非常有用，將你過去一個月完成的工作相關活動全部列

出來，然後篩選出三項對團隊最有貢獻的活動（只能挑選三項）。你因

為負責這些任務獲得優渥待遇（希望如此），或者至少這些任務是你的

工作核心。至於其他活動的目的可能只是支援你的核心工作，所以可以

被刪除、交給其他人負責或是壓縮，這樣你就不用花那麼多時間處理，

前提是你可以自行決定這麼做。如果你覺得自己過勞，可以考慮和主管

一起釐清哪些工作內容最重要。設法根據你承受的壓力多寡，為這些多
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餘的任務排列優先順序。如果可以的話，就把給你帶來最多壓力的工作

任務壓縮、交給其他人處理或是刪除。

如果可以的話，你可以在一天之中保留一些時間，提醒自己還有一

點空閒時間，就和之前在生產力時間內設定自由時間一樣，不過這只是

權宜之計。如此一來不論你的工作量有多大，都能在工作之餘擁有一些

喘息空間。如果需要，你可以設定郵件自動回覆，假設有人要找你，可

以打電話聯絡。我們在上一章有提到，每天設定空閒時間、不去煩惱生

產力問題，長期而言會讓你更有生產力。

除了工作量的問題之外，多數時候我是一個人獨立完成工作，所以

不太需要和其他同事即時溝通，但另一方面我因為從事顧問工作，所以

我感覺無法完全掌控自己會接到什麼案子。（六大過勞因素之所以重

要，是因為它們反映出我們如何看待自己正在做的事情。例如，我對工

作擁有的掌控程度比我自己承認的還要高，但我卻不這麼覺得。過勞現

象讓我們明白，個人認知比實際情況更重要。）

幸運的是，因為我創業，所以我可以自行擬定計畫，改善我的情

況。當我分析完哪些因素導致過勞之後，我只保留最讓我覺得興奮的顧

問工作，也就是我覺得最有趣的工作，其他工作則是全部推掉。我允許

自己說不，而且不會有任何罪惡感。雖然收入減少，但重要的是，我可

以大幅減少出差造成的慢性壓力。除了上述改變之外，我不再全面提供

輔導，只保留少數高階主管客戶，也就是我能提供最多幫助且能一起成

長的客戶。這樣我就能花更多時間寫作、研究和訓練，我認為這些工作

更值得花時間投入，因為能幫助到更多人（或者至少這是我的目標）。

總結下來，這樣做大幅減輕我的工作量，幫助我做更多有意義的工作。

為了建立更強的社群感，我開始和其他獨自工作的創業家組成團
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隊，每星期聯繫，確認彼此都有為我們的目標負起責任。在我們愈來愈

多人都在家工作的這段日子裡，培養社群感變得更重要。

這些改變除了降低我的工作量之外，也讓我體認到自己對工作其實

擁有更多掌控權，我可以讓工作變得更有意義，同時與社群建立連結。

我擁有更多能力和能量接受挑戰。我還是要繼續減少其他慢性壓力來

源，但至少現在我與平靜的距離又更近了一些，我與過勞門檻的距離又

拉遠了一些。

我們多數人在六大領域的表現有好有壞。如果你同時感到筋疲力

竭、憤世嫉俗、沒有生產力，不一定代表你在每個領域都面臨壓力。在

非營利組織擔任高階主管的單親爸媽可能覺得工作量太大、無法掌控，

但是在價值觀、社群、公平和報酬等領域，卻又覺得滿足。過度忙碌的

單身股票交易員之所以從事這份工作完全是為了金錢，不僅報酬高、掌

控度也很高，但也得承擔龐大工作量，而且工作場合缺少他們重視的事

物，也很難和其他人建立社群感。

請記住：不論你賺多少錢、不論你的工作是否會帶來改變，你都有

可能會過勞，就和慢性壓力與焦慮一樣。真正的關鍵是那六大因素。

我們永遠不可能達到完美。慢性壓力會帶來傷害，但是在工作中承

受一些慢性壓力是很正常的現象；希望第7章介紹的消除壓力策略能夠

幫助你們清除一部分壓力。你的慢性壓力可能會在某段期間瞬間飆升，

這也很正常，例如你的公司正處於轉型期、你專心投入某項專案、或是

在全球疫情期間總是有開不完的視訊會議。

這些都不要緊。我們難免會經歷壓力爆表的忙碌時刻。只要記得：

如果絕大多數與工作相關的慢性壓力無法預防，或是如果面臨的壓力不
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會有結束的時候，就要盡可能想辦法擺脫或是改變自己的處境。你最不

該做的就是任由身體的壓力反應崩潰。

你可以考慮在行事曆上設定提醒功能，定期檢查自己在六大過勞因

素的表現如何；自從我經歷過勞之後，就開始安排每六個月和自己開

會。只要當你感覺消極、筋疲力竭、或是沒有生產力，就應該把這些現

象視為重要線索，盡快檢視自己是否過勞。

你甚至會希望長期追蹤這些變化，確認自己的趨勢線是朝正確方向

發展。

這六大領域是孕育慢性壓力的溫床，這個做法可以幫助你畫定界

限，如果你希望得到平靜，這一點非常重要。

＊根據世界衛生組織的定義，過勞專指職場環境中產生的現象。世界衛生組織表示，由於工作

與家庭之間的界限愈來愈模糊，因此，過勞現象在家庭生活中也變得更為普遍。⤴

＊有趣的是，這是為什麼我們在早上10點半、而不是一早醒來喝咖啡，才能夠大幅提振精神的

緣故。我們起床幾小時後，體內的皮質醇自然會降低，我們的精力也是一樣，在這種情況

下，我們確實需要提振一下精神。⤴

＊譯注：這是1977年由美國鄉村音樂歌手大衛．亞倫．柯（David Allan Coe）創作的一首歌。⤴

＊譯注：延伸意義為「危險的前兆」。⤴

＊譯注：多數人不認同團體的某些規則，卻以為大家都認同，所以繼續遵守這些規則。⤴

＊如果你是老闆，為了團隊健康，你可以做的最棒的一件事，就是真心讚美真正表現優異的團

隊成員。這個建議很簡單，但還是應該要提出來，原因是：讚美永遠不嫌多。某項研究發現

顯示，如果你是主管，只要每季讚美四次，就可以將新人留任率從平均80％提高至大約

96％。[27]如果以替換一名員工的平均成本來計算，假設每季給予四次讚美，每一次的真心讚

美大約可為團隊省下一萬美元。你可以想像，讚美必須真心實意，才能發揮效用，否則就會
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產生反效果。⤴

＊如果你是主管，不只有一位員工過勞，你可能必須直視讓你不安的真相：你為團隊創造的工

作環境是有害的，你的團隊承受過多的慢性壓力。你要逐一檢視六大過勞因素，仔細思考工

作上哪個環節讓你的團隊成員過勞：你可以壓制這些槓桿，讓員工感到更快樂、更健康。如

此一來也能讓你的團隊更有生產力。不用說，員工的心理健康比其他都還要重要（特別留意

工作量、控制和價值觀，研究顯示最好從這三大槓桿開始著手）[34]。⤴

注釋

[1] “Burn-Out an ‘Occupational Phenomenon’: International Classification of Diseases.” World Health
Organization. May 28, 2019.⤴

[2] Segerstrom, Suzanne C., and Gregory E. Miller. “Psychological Stress and the Human Immune
System: A Meta-analytic Study of 30 Years of Inquiry.” Psychological Bulletin 130, no. 4 (July 2004):
601–30.⤴
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當棋局結束，國王和兵會回到同一個盒子裡。

──佚名

到目前為止，我在這本書中已經盡可能地說明，如果你沒有設定界

限，成就思維會變成嚴重的陷阱。如果缺乏界限，成就思維會讓我們變

得更不快樂、更忙碌有更多慢性壓力、有更高的機率過勞，導致我們進

一步遠離平靜。當然，成就思維並非是造成這些結果的唯一成因，但是

卻有可能火上加油。

前面說明過慢性壓力、過勞和焦慮是非常普遍的現象，接下來要更

深入探討。如果成就思維往往會驅使我們達成更多成就，那麼是什麼原

因讓我們產生成就思維？

成就思維更深層的成因，源自於我們永無止境地想要更多。關於貪

多的心態，我的定義是：驅使我們不計一切代價、不論在什麼背景

下，都想要追求更多的態度。成就思維只是「貪多心態」的其中一種

表現。

如果這種心態過度發展，「更多」就會變成我們衡量日常生活的預

設指標。我們有賺更多錢嗎？擁有更多粉絲？變得更有生產力？雖然我

們持續追求更多，建立我們所知的現代世界，但是我們從不曾停下來思

考：「更多」是否是衡量生活改善與否的正確指標？

為了證明這種心態非常普遍，不妨想想我們多常追求更多相互牴觸

的事物，奇怪的是，我們的內心竟然可以接受彼此衝突的想法同時存

在：
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我們想要變得更苗條、想要練出六塊腹肌，卻又想要使用喜愛的外送

App訂購更多中式料理。

我們想要買更多高檔裝飾品放在空間更大的家裡，卻又想要存更多錢，

希望未來能過著舒適的退休生活。

我們想要擁有更多自由時間，卻又希望工作更有生產力、更成功。

我們希望生活更快樂、更有意義，卻又希望每分每秒盡可能塞滿活動。

你也看到了，問題其實很明顯：「更多」通常是一種錯覺。我們不

斷追求更多，想像自己必定會變得更富有、更出名、或是身材更有型。

（某個人或許應該對巨石強森說這些話。）我們必定能找到更大的房

子，擁有更新、而且沒有刮痕的裝置，或是在我們開的新奇禮品店多賣

幾瓶楓糖漿。但事實上，真正有用的目標都會有終點：到達這個終點，

我們的人生才會真正發生改變。沒有終點的目標只是幻想。

再一次強調，我不是鼓吹你捨棄那些身外之物或是放棄追求成就。

如果你真的看重這些事物，那通常就值得追求，而且不應該停下腳步。

但是，你也應該仔細思考，現代世界預設的優先順序是否符合你自

己的優先順序。如果你確定兩者一致，最起碼你為自己做了決定。你或

許認定只有少數幾項值得追求，例如愛、財務自由和休閒時間（最重要

的是，這些東西讓我更有生產力：我很懶惰，只想要保留更多時間去做

我真正喜歡的事情）。

我們一定要質疑這些預設目標，選擇符合我們價值觀的目標，然後

將其餘捨棄。如果你已經決定人生的某些要素值得追求更多，就應該擬
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定計畫，確認計畫有終點。

無論你採取哪種方式，都應該要仔細思考我們的行為受到哪些因素

驅動。尤其是如果驅動我們的力量被隱藏、被深埋在我們周遭不被看

見，更應該要這麼做。

想要更多的代價

要盡可能避免陷入貪多心態，乍聽之下似乎與追求平靜的主題沒什

麼關連，但這是減緩焦慮的重要關鍵。實際上有兩個原因：不斷追求更

多，只會導致我們承受更多慢性壓力，我們的生活完全是為了刺激多巴

胺分泌，這種神經傳導物質會「去活化」（deactivate）我們大腦內的平

靜網路。

我們多數人都承認，永無止境追求更多其實是毫無意義的舉動。但

我們卻忽略另一個事實：擁有更多，必定要付出代價。然而，這些代

價通常像是人生決策帳本最下方的小字說明，根本沒人在意。如果我們

在工作上扮演更舉足輕重的角色，就有可能過勞；吃太多會讓我們反應

變得遲緩、不健康；買更大的房子會累積更多負債、更沒有財務自由，

還要做更多家事。如果你在鄉間蓋一棟占地寬廣的房屋，以後上下班可

能得要通勤一小時，而且每天都得面對煩人的通勤壓力；而且房子需要

大量的維護工作，但是你根本沒有時間處理。如果想要維持穠纖合度的

身材，就得花費難以想像的龐大時間和精力，但這些時間原本可用來做

其他事情，例如和家人相處或是寫一本書。（而且你或許不能吃太多自

己喜歡的食物。）

每個人的情況不盡相同，取決於個人的目標和價值觀。不過也有一
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些共同之處。例如研究顯示，當家庭年收入達到75,000美元（美國的統

計數字），快樂程度會開始持平。[1]這並不是說當你和伴侶到達這個門

檻之後，就應該追求更多。但是你要留意，追求更多所產生的成本是否

會超過這個門檻。就以這個例子而言，如果你居住的城市高於或低於平

均生活成本，就必須調整計算。你要記得，到最後必定會達到某個臨界

點，超過這個臨界點之後，即使某樣東西你擁有更多，也不會變得更快

樂。

如果更多符合我們的價值觀，而且成本在我們能力負擔範圍內，就

值得追求更多。

然而更多時候，情況正好相反，只是我們不願意承認。

貪多心態會引發慢性壓力的另一個原因是，這種心態促使我們相信

得到的永遠不夠多。這是這種心態最讓人覺得厭煩的部分：不論完成或

累積多少成就，我們總覺得好像少了某樣東西。這種不斷追求更多的心

態，將會導致長期不滿足。不論我們擁有多少，我們會一直想要更多。

有一項研究充分說明上述現象。研究人員詢問參與者，他們需要多

少錢才會覺得快樂。平均而言，接受調查的人表示，希望比現在擁有的

金錢再多50％。但重點是，不論他們賺多少錢，答案都一樣。即使是百

萬富翁，同樣希望擁有比現在還要多50％的金錢。[2]有趣的是，我知道

不快樂的有錢人遠比低收入者多。針對品味（savoring）主題進行的相

關研究也有提到這一點，我們稍後再來探討。品味指的是我們內心關注

與欣賞正向體驗的能力。[3]整體來說，富有的人比較沒有能力品味生活

中的正向體驗。有項研究顯示，如果我們不斷被提醒擁有多少財富，就

很難真心享受生活中發生的事件。我們無法專注當下，反而很介意自己

所沒有的東西，一直想要更多。[4]
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我設想一個有趣的模擬情境，藉此說明想要擁有更多錢的心態，會

如何劫持我們的快樂。如果我提供你一份工作機會，年薪高達75萬美元

（稅後所得！），但是這份工作保證會讓你長期變得很不快樂，你會接

受這個工作機會嗎？

這原本不應該是一個選擇。但是，貪多心態會促使你開始考慮這個

問題。

一旦抱持貪多心態，就不會考慮現在擁有多少錢，或是已經達成多

少成就。你只在乎想要得到更多，即使這麼做會讓你變得焦慮，傷害你

的心理健康。

•　•　•

接下來要思考另一個問題：如果一夜之間，你不再努力讓別人對你

刮目相看，你會少花多少錢？

社會地位（status）會刺激消費欲望。這是我在思考自己如何產生

貪多心態時得到的啟發。雖然我很不願意對自己和對其他人承認，但是

一旦到了某個臨界點，我就會開始血拚、向人炫耀，不是因為我需要這

些東西，也不是因為這些東西確實能夠讓我的生活變得更好。擁有更多

總是會讓我更有優越感，只不過我的荷包也因此大失血，有好幾年時間

我一直背負著沉重的財務壓力。為了追逐地位，我們從未真正享受自己

擁有的一切。

我的手機就是很好的例子。我一直是重度科技玩家，長期追蹤各大

企業如何突破各種可能性。但是到了某個時間點，我開始將地位與擁有

最新科技畫上等號，根據人們是否擁有最新、最偉大的科技產品去評斷
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對方。每一年新手機問世，我就會覺得自己的手機變得很沒價值，即使

我口袋裡的手機沒有任何改變。後來我意識到，自己竟然根據如此可笑

的東西評斷一個人，我覺得很可恥。但不論喜歡與否，這個例子其實反

映整體現象。我們都是根據某個不重要的條件評斷一個人，例如透過我

們擁有的物品投射自己的地位。不妨想一想，我們第一眼通常會注意到

一個人的穿著；或是，當我們新認識某個人，我們會拿對方的地位和自

己比較。（所以，你從事哪方面的工作？）

優越感會刺激我們大腦分泌血清素（serotonin），這種神經化學物

質會讓我們產生快樂的感受。但如果一直拿自己和其他人比較，就會引

發更多慢性壓力：總感覺自己比不上別人。

擁有更多並不會帶來具體改變。你的手機擁有三個攝影鏡頭、而不

是兩個，或是你的房子有兩個壁爐、而不是一個，或是你的沙發有內建

冰箱等等，這些或許都不重要。就我來說，我會告訴自己，我欣賞品質

好的物品，但事實上，我會購買更酷炫的商品，只是想要擁有更多。

（雖然我會盡可能以最堅決的語氣宣稱，我絕沒有、未來也不會擁有內

建冰箱的沙發。）

我們之所以渴望拿自己與其他人比較，有部分是天性使然。正如同

社會心理學家、社會比較理論（social comparison theory）發明者利昂．

費斯廷格（Leon Festinger）所說，我們天生就渴望知道自己和其他人比

較的結果。[5]貪多心態會進一步強化這種渴望。一旦我們產生相互比較

的心態，這種心態就會促使我們更重視（我們之外的）外在事物，而不

是（我們內心的）內在事物。現代文化往往看重金錢、地位和認可，而

不是友善、助人和與人連結等特質，即使這些特質也能幫助我們成功。

當我們不斷累積外在事物，包括財產、成就、更富有的人生，我們
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就會看起來很成功；如果我們專注內在發展，例如追求內心平靜、真心

享受生活，我們會感覺自己很成功。在每一天結束之際，不會有人真的

在意你住在一間大坪數的房子，或者你是某家公司的合夥人。專注內在

事物有助於減少慢性壓力，也比較不容易陷入過勞。作家賽斯．高汀

（Seth Godin）曾寫道：「如果你把無法掌控的成果當成工作的動力，

總有一天你會過勞。因為那並非可以再補充的燃料，而且燃燒過程也會

留下後遺症。」[6]

引用馬雅．安傑洛（Maya Angelou）的話來說：人們真的不會在意

你達成多少成就、或者是否比他們擁有更多東西，他們只在乎你會給他

們什麼感受。[7]

引發不滿足感的化學物質

如果我們抱持貪多心態，必然要付出可觀的代價；此外，貪多心態

帶來的成就思維，也會產生同樣的後果。不過，我們之所以不斷追求更

多，主要源自於人類生物學的特性，這個特性遠比上述兩種心態還要奧

妙：我們的生活圍繞著神經傳導物質多巴胺，如果多巴胺分泌過多，會

破壞我們的平靜，加深焦慮；而且諷刺的是，長期下來會削弱我們的生

產力。

多巴胺是一種神經化學物質，時常遭到莫名指控，一般大眾對它也

有許多誤解。許多人稱它為「快樂化學物質」，不過這種說法不完全正

確。多巴胺的確與快樂的事物有關，每當我們投入某個有助於我們取得

演化優勢的活動時，我們的大腦內部就會充滿這種化學物質，這種化學

物質會引發類似興奮刺激的感覺，例如：找到配偶，享用美味的食物，

累積更多財產等等。[8]然而研究顯示，多巴胺除了是一種快樂化學物質
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之外，更是一種預期（anticipation）化學物質，促使我們做出以為會讓

自己快樂的行為。多巴胺本身則並不會帶來快樂。[9]

研究結果顯示，在我們投入愉快的事物之前一瞬間，大腦已經確定

即將發生令人愉悅的事情，所以開始分泌多巴胺犒賞我們。[10]透過這種

方法，我們的大腦學會將投入刺激快樂的行為，與多巴胺分泌聯想在一

起。每當多巴胺因刺激行為而分泌，會讓我們感覺像是內心深處在大

喊：「太讚了！」以此進一步強化多巴胺分泌的習慣。

有時候，多巴胺的聲音會變得微弱，例如當你再一次查看電子郵

件，再一次刷新新聞。其他時候則是變得更響亮，例如當泰勒絲

（Taylor Swift）在你的Instagram貼文下方留言。但是，常見的情況是，

我們內心深處的聲音不斷懇求我們投入那些長久以來成功提高我們生存

機率的事物。

多巴胺為貪多心態的神經學原理提供基礎。我和《欲望分子多巴

胺》（The Molecule of More）的作者之一丹尼爾．利伯曼（Daniel
Lieberman）聊天時，他曾說道：「多巴胺的任務非常明確，就是將未

來可供我們使用的資源極大化。」[11]除此之外，這種化學物質會「引發

長期的不滿足感」。還記得之前提到的百萬富翁嗎？仍然想要擁有比現

在多50％的金錢。如果我們的動力來源是多巴胺，那麼一旦我們達成更

多成就，就會想要追求更多。

在這種情況下，多巴胺除了促使我們產生貪多心態之外，還會引發

另一個循環，也就是我們會一直感到不滿足。

•　•　•
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研究顯示，多巴胺會促使我們追求兩件事：更多成就、更多刺激，

導致我們與平靜漸行漸遠。

前幾章我花了很大篇幅探討成就。我們愈頻繁追求更多成就，我們

的行為就愈會受到多巴胺驅動，尤其是當我們沒有運用生產力時間或是

「刺激斷食」（stimulation fast）（請參見第6章）等技巧。任何一項成

就都必須付出相對應的代價，不過我應該要特別說明一下，一般而言擁

有渴望達成的目標，這件事本身並沒有錯。有目標是好的，如果我們將

這股驅力直接投入到對我們來說最重要的目標，就能過更好的生活，更

忠於我們自己、更貼近我們的價值觀。但是，我們總會面臨某個臨界

點，這時候企圖心變得普遍化（generalized），也就是說不論面臨什麼

樣的情境，你都想要追求更多，而且持續受到驅使，想要獲得更多外在

成功。永無止境的企圖心，只會讓你遠離平靜。

企圖心是另一個相當有趣的現象，奇怪的是經常被人誤解。研究人

員提摩西．賈吉（Timothy Judge）和約翰．卡梅爾──穆勒（John
Kammeyer-Mueller）將企圖心定義為「持續且全面性追求成功和成

就。」[12]這不一定是壞事：如果藉由成功去幫助身邊的人，包括家人和

社群，那麼我們的成功其實很了不起。況且，追求更多成功並不代表我

們在生活的所有領域都想要擁有更多。我們可以設定目標、努力達成這

些目標，但不讓這些目標主宰我們的生活。（有趣的是，我們愈是認真

負責、愈外向、情緒愈穩定，就愈有企圖心。判斷一個人是否有企圖心

的另一個背景變數是：我們父母的職業聲望。）

然而，正如你可以想像的，企圖心來源非常重要。另一個與貪多心

態有關的另一個概念是貪婪，當你產生貪多心態，多半會表現出這種性

格特質。另一組研究團隊將貪婪定義為「總是想要更多、永遠不滿足於

當下所擁有的一切的傾向。」[13]貪婪會破壞幸福感，因為我們無法真心
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欣賞所擁有的一切或是達成的成就。我們無法達成心滿意足的平靜狀

態，不斷追求下一個想要努力達成的成就。

如果你正巧是一個有企圖心的人，你要記住，持續不斷的追求只會

讓你進一步遠離平靜。一旦過度依賴多巴胺，就會一直想要追求更多。

當我們的內心沉浸在多巴胺裡，我們甚至不會去質疑為何我們要追求更

多，或是為什麼我們很少品嘗成就的果實。我們無法抵擋誘惑，總是盲

目地追求更多，因此每當我們做決定或是思考如何運用時間的時候，都

不會去思考是否有符合我們的價值觀。只要我們有任何進展，例如達成

或是獲得某樣新事物，神經化學物質就會再次分泌。這時候，我們會覺

得這種感受實在太棒了。所以我們努力追求更多，不斷延遲享受內心平

靜、品嘗成功果實的機會。

多巴胺不僅會促使我們追求更多成就，還會導致我們想要追求更多

刺激。每當我們留意到某個新奇事物，包括社群媒體、電子郵件和新聞

在內，我們的大腦就會釋放讓我們感到滿足的化學物質。這是為什麼消

除第2章提到的慢性壓力來源如此重要的原因，只不過難度很高。但

是，我們不能只是選擇不讓自己分心、不掉進長達好幾小時的網路兔子

洞裡。原因就在於，雖然我們已經習慣慢性壓力來源，但如果壓力是由

多巴胺引起的，就很容易上癮。

我們希望這一生從事的工作能為世界帶來改變，但是在當下，我們

只想滑手機、瀏覽社群媒體。每年新年，我們都會設定一整年的健身目

標，但是在當下，我們忍不住衝動叫外送、喝幾杯酒。每星期我們會設

定希望達成的工作目標，但是在星期二下午某個時刻，我們只想反覆查

看電子郵件，讓自己的內心持續接收刺激。

多巴胺主宰了一切。
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這實在有點可笑，我們總是分分秒秒想辦法塞進更多活動，目的是

為了持續刺激多巴胺分泌。光是整理房子還不夠，我們一定要邊做家事

邊聽podcast。只聽最愛的音樂還不夠，我們還要同時忙著滑手機。走路

去雜貨店還不夠，我們必須同時聽有聲書或是和朋友聊天。這些一心二

用的例子本身並沒有錯，但如果我們不是刻意為之，而是為了得到更

多，那麼帶來的傷害會多於好處。忙碌狀態會讓我們感覺自己很有生產

力：當我們內心覺得忙碌，就會刺激多巴胺大量分泌，這等於是在告訴

大腦我們很有生產力。但是，屈服於更多刺激，只會遠離平靜。

我們會給自己一個說法，解釋我們如何有效運用時間，但事實上我

們只是受到神經傳導物質驅動。我們天性會想尋找讓人感覺良好的事

物，提供給自己和其他人，因為演化機制促使我們這麼做。

和慢性壓力與過勞很類似，追求刺激引發的焦慮不完全是我們的

錯；這個世界將我們推往這個方向，而且生物機制很大一部分決定我們

的行為。將它清除乾淨則是我們的責任。

重新找到平衡

還有一個問題你應該要好好思考，當初我回答這個問題時，感覺有

些隱隱不安：如果要消除生活中促進多巴胺分泌的行為習慣、儀式和行

動，包括刪除那些讓你忍不住一再瀏覽的網站和App、捨棄所有你想要

追求更多的事物，那麼你的生活還剩下些什麼？

就我而言，當我做完這個小小的思考實驗之後，發現自己剩下的並

不多。我追求的事物大部分都確實是我重視的事物，但是也有許多只是

盲目地想要尋求心理刺激，還有更多是我不在意的事物，包括地位或是
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我永遠用不到的身外之物。

對我來說，自從我拿到生平第一支智慧型手機之後，就逐漸遠離平

靜。我很愛手機。正面是全螢幕，背面是黑色玻璃，很容易刮傷。這支

iPhone 3GS真的很神奇，讓我來告訴你為什麼：速度超快，每個月還有

驚人的6 GB數據容量（不幸的是，根據美國標準，這個數字很合理），

可以讓我在任何時間、任何地點，與任何人聯繫。

回想當時使用這支手機，就彷彿變魔術一般。但是長期下來，這支

手機只會傷害我的心理健康、破壞我的平靜感受，更別提後續開賣的新

版手機。手機原本只是讓我與世界連結的一個工具，到後來卻不斷從我

早已疲累不堪的內心，壓榨出更多多巴胺。我花愈多時間使用手機，就

愈容易犧牲寶貴的注意力，只為了追求更多枯燥乏味的刺激，然後告訴

自己我很有生產力。就我而言，這是我第一次迷上多巴胺。

在深入思考這個問題的時候，我發現每當我表現出受到多巴胺驅動

的行為模式時，我都會告訴自己另一種說法，你或許也會這麼做。每當

我醒來，雖然還在半夢半醒之間，但我會立刻拿起手機查看電子郵件，

告訴自己有重要的事情要處理，而不是為了釋放更多神經化學物質。吃

早餐時，我會滑手機瀏覽社群媒體最新動態，我告訴自己，在開始忙碌

的一天之前我得要先休息一下，我絕不是為了追求更多刺激。每當工作

休息時間或Zoom視訊會議期間感覺無聊時，我會在另一個視窗查看新

聞，我告訴自己是因為我必須知道全世界發生哪些大事，而不是為了要

刺激多巴胺分泌。反正我無法做任何事情，我內心這樣告訴自己。

很不幸的，我們生活在現代世界，受到多巴胺驅動的行為習慣如同

水一般，填滿生活中的所有縫隙，淹沒真心反思、休息、尋求平靜的所

有機會。
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再強調一次，絕不要為了這件事懲罰自己！你大部分的行為習慣主

要是受到這種神經化學物質驅動，而且在許多情況不會有什麼問題。謝

天謝地，你只需要消除那些不必要的、受到多巴胺驅動的行為習慣，就

有可能重新找到平衡。

•　•　•

實際達成平衡會是什麼樣子？或是更好的問題是，這會是什麼感

覺？

如果你覺得以前注意力持續的時間比現在還要長，你是對的，而且

不只你一個人這麼想。在現代世界迫使我們將刺激和成就視為生活重心

之前，我們的生活相對輕鬆，更能感受到平靜、活在當下。我們可以離

開辦公室，回到家時，沉浸在一本好看的書中，在沙發上看一、兩個小

時。我們不會將注意力同時分給不同螢幕。安裝在牆上的新式數位鬧鐘

的貪睡按鈕不知被我們按了多少次，直到我們緩緩起身，開始新的一

天，我們平靜地開始思考接下來一天要怎麼過，或是早餐該吃什麼。我

們問自己，要如何規畫這一天，不會立即向外尋求刺激。如果你曾看過

懷舊電影，覺得沒有手機的生活很清靜，不需要擔心，你也可以重新找

回同樣平衡的生活狀態，同時又能從科技中得到你想要的東西。

我們很幸運，雖然大腦內有非常多由多巴胺驅動的網路，促使我們

追求更多刺激和成就；但是我們可以活化其他網路，找回平靜。有趣

的是，大腦的多巴胺網路與平靜網路呈現負相關。當多巴胺網路被活

化，平靜網路就不會被活化，反之亦然。

像李伯曼這樣的神經科學家將大腦內的平靜網路稱為「當下網路」
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（here-and-now network）：它讓我們享受當下，對於自己正在做的事情

感到滿足。當你大清早在自己的小屋裡品嘗一杯咖啡，就會進入這種模

式；當你醉心看著夜晚的營火，也會啟動這種模式。[14]如果多巴胺網路

的主要功用是為我們的未來創造最大效益，那麼當下網路就是要提醒我

們，我們的工作已經完成；現在該是放慢腳步的時候，好好休息一下，

細細品味當下擁有的東西。當下網路讓我們能夠貼近自己的生活，完全

專注在當下，最重要的是，和我們眼前的人事物一起享受當下。

減少對多巴胺的依賴，我們才能取得更好的平衡。我們可以不費吹

灰之力在多巴胺和當下網路之間轉換自如，就如同多巴胺主宰我們生活

之前的情形，那時我們無拘無束，只為想做的事而做。

•　•　•

多巴胺分泌會讓人感到興奮刺激，至於大腦內的當下網路也與某些

化學物質有關，這些化學物質不僅功用強大，甚至讓人覺得不可思議。

與這個平靜網路有關的化學物質包括：血清素（serotonin，讓我們感到

快樂）、催產素（oxytocin，讓我們感覺與其他人產生連結）、以及腦

內啡（endorphins，讓我們感覺亢奮）。＊[15]大腦的平靜網路被活化時也

會釋放多巴胺，只不過濃度較低，而且多半會與同時釋放的其他化學物

質保持平衡。如果你已經發現一天中多數時候多巴胺都圍繞著你，你或

許需會要上述其他化學物質。

稍後我會更深入探討這些化學物質。現在，我只是要說，如果和幾

年前相比，或許是在你擁有第一支手機之前、在你的工作環境變得不分

時段隨時聯繫之前幾年相比，現在的你反而覺得沒那麼滿足，和其他人

的連結也沒那麼深，你並不孤單。投入那些促進多巴胺分泌的行為習
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慣，就會抑制大腦平靜網路的活化。不過反過來說，這種抑制正是警

訊，提醒我們應該要停止工作，好好享受成功的果實。

就和生產力光譜一樣，關鍵是取得平衡。我們不希望過度依賴任何

一種大腦網路。李伯曼曾說，以多巴胺為核心的生活會造成「生產力悲

劇」，而過度沉溺當下網路，也會變得過度懶散。[16]

我們必須在追求更多和品味之間取得平衡，這點非常重要。

幸運的是，有許多方法可以做到這一點，接下來我們就來談談第一

種做法。事實證明，我們可以投入某個至關重要的要素來避免過度依賴

多巴胺。不過說來奇怪，這個要素不僅能幫助我們提振精神，還能克服

過勞。

有目標地行動

你大概已經看出來，我很愛提出反思性問題。現在又有另一個問題

需要你認真思考：過勞真正的反面是什麼？

你心裡有答案嗎？

•　•　•

圍繞多巴胺打轉的生活導致我們無法活在當下，而且諷刺的是，反

而會讓我們變得缺乏生產力。

當我們受到多巴胺驅使，就會浪費更多時間在分心上，因為不斷接

收刺激，所以注意力持續時間不斷縮短。我們也會愈來愈常控制不住自
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己的行為，特別是在網路世界，當我們眼前碰巧出現刺激時，我們會切

換成自動駕駛模式，不會特地為自己設定飛航路線。以上種種因素導致

我們生產力下降。不過還有另一個原因，導致我們缺乏生產力：以多巴

胺為核心的生活會讓我們無法專心投入自己的工作。

克莉絲蒂娜．馬斯勒透過過勞研究發現另一個有趣的結論，那就是

過勞的反面是全心投入。[17]事實上，只要翻轉過勞的三大特徵（運用我

們在前一章提到的做法），就可以將過勞轉變成投入。當我們過勞時，

我們會覺得筋疲力竭、缺乏生產力、憤世嫉俗。但是當我們全心投入

時，就會覺得活力充沛、很有生產力、有目標地行動。

即使你沒有過勞，只要將導致過勞的因素反轉，就能夠幫助你在工

作或在生活各個領域都更能全心投入。

如果你有花時間培養到目前為止我所分享的技巧，那麼你的努力很

快就能得到回報。我們已經為「全心投入」做好大量的準備工作。慢性

壓力會導致我們過勞，所以減少生活中的慢性壓力來源，就比較不容易

過勞、同時更能全心投入。這也同樣適用於我們選擇要關注的慢性壓力

來源。消除讓我們分心的事，就能避免大腦的多巴胺迴路被活化，同時

提高當下網路的活動力。減少慢性壓力來源能讓我們平靜，更投入、更

專心、更活在當下。我們也會變得更有生產力：這算是不錯的回報，即

使你把某些壓力來源可能很難消除考慮進去。

當我減少更多慢性壓力來源、有效控制六大過勞因素，我發現自己

能更全心投入眼前的事物，不需要額外的干預手段。我在前一本書探討

過消除分心的效用：我們不再是自己的絆腳石，不需要刻意努力就能保

持專注。消除慢性壓力之後，特別是那些不被看見的壓力來源，我的專

注力就提升到新的高度，我能從容不迫全心投入眼前的事物。雖然我還
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是會有些抗拒，我們每個人都會如此，但是已經比之前少了許多。（我

還是會追求那些促進多巴胺分泌、讓人分心的事物，因為這些事物有刺

激的特性，稍後的章節將探討這個問題。）

不過，現在你只要記住一件事：當你消除夠多慢性壓力來源，自然

就能全心投入。當你全心投入，便能獲得平靜。

當然說得遠比做得容易。不過由於全心投入讓我們變得更有生產

力，並且更平靜，不再像以前那樣擔心自己是否擁有得夠多，與全心投

入重新建立連結相當值得我們努力。

留意自己有多投入

長期下來，我見識到「全心投入」的效用非常強大。一旦我們全心

投入，工作時會更有生產力、更有意識地生活，特別是當我們參與最重

要的任務，並從中創造最大的改變。長遠來看，全心投入讓我們更有生

產力；當我們全心投入時，我們就是確實為了目標而努力。全心投入讓

我們避開滿是多巴胺的分心，因為那對我們正在做的事沒有任何貢獻。

專注當下，而不是接受刺激，讓我們的工作和生活往前邁進。

當我們全心投入眼前的事物，我們也會感覺更有成就。我們不會持

續設定超出我們能力範圍之外的目標，不會一直想要追求更多；相反

的，當我們全心投入時，我們會更專注、更深思熟慮，對自己正在做的

事情充滿熱情。長期而言，我們更能享受自己做事的過程，同時在追求

和品味之間取得更合理的平衡，讓內心重新達到平衡、恢復平靜。

所以，我們該怎麼做？
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第一步就是做好目前為止我在本書裡提到的準備工作。要讓自己更

全心投入，最好的辦法就是消除不必要的慢性壓力，如果你的壓力來自

於六大過勞因素，更要這麼做。我希望你會發現，只要花時間和心力消

除慢性壓力來源，必定會獲得可觀的獎勵，這些獎勵能提供你需要的動

力，永久消除那些慢性壓力來源。

當你做好準備工作之後，可以試試看以下重新找到投入狀態的方

法。在我追求平靜的旅程中，這些方法確實很有幫助：

每個工作天結束時，反思自己有多投入。該如何衡量你的工作和生

活，並沒有正確或錯誤的方法，你應該要依據自己的價值觀和環境，決

定要使用哪些指標。對我來說，開始研究平靜之後，比起其他變數，我

最常反思「投入」這個變數。長期以來，我一直依據這個變數，衡量我

的工作日以及生產力時間的表現。我已經將「投入」視為一項指標，用

來衡量工作日是否達成最大效益。每天結束時，問問自己：今天我有多

沉浸在自己的工作中？我有多常抵不住多巴胺的誘惑，任由多巴胺刺激

大腦，讓自己感覺很忙碌？我是否經常或是很少能專注當下正在做的

事？除此之外，你也可以仔細想想，你投入的事物是否很重要、很有意

義，這也會很有幫助。

放慢工作步調。追求「投入」，而不是追求刺激，最大好處就在於，你

不需要瘋狂地工作。當內心開始習慣多巴胺分泌次數減少，你會變得更

平靜，不自覺一頭栽進你正在做的事情。你會重新開始全心投入，而不

是為了更多而追求更多。真正的喜悅在於深思熟慮地投入真正重要的事

情。如果你和我一樣重視生產力，別擔心：雖然工作速度變慢，但是真

正重要的工作有實質進展，很容易就能彌補速度的不足。每當我從事有

深度的知識工作時，就會反覆得到相同的啟發：當我的工作速度愈慢，

我的工作就愈能發揮影響力。長期下來，我會創造更多引以為傲的成
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果。

留意多巴胺驅動的壓力來源再度悄悄滲透你的生活。消除隱藏的慢性

壓力來源（當然還有讓你分心的事物），並非是一次性的努力：這是持

續性的打地鼠遊戲，你必須全心投入，才能保護自己的心理健康。當你

擺脫依賴多巴胺的習慣、更專注當下，就會覺得這個遊戲很簡單。你會

發現，這和電玩遊戲正好相反；一開始很難，到最後卻變得很簡單。要

留意生活中是否再度出現讓你分心的事物，也要注意你會如何告訴自

己，為什麼需要投入這些事物。

建立成就清單。當你比較不忙碌的時候，你會覺得自己沒什麼生產力，

即使你達成的成就可能沒有減少（如果沒有更多的話）。若要修正這種

心態偏誤，列出成就清單會是很不錯的方法。這方法一如其名：每星期

寫下你在工作上達成哪些里程碑、完成哪些專案、有哪些進步。我們變

得更加投入、更不忙碌，就能完成這麼多工作是很值得稱許的。

當你長期面對不同程度的慢性壓力，要仔細留意你的投入程度。當你

努力消除源自於六大過勞因素，或是生活其他領域的慢性壓力，也要留

意自己在工作時是否更投入，待在家時是否有更多精力專注當下。這關

乎改變習慣，保持警覺很重要：看到自己有在進步，就能進一步強化你

投資時間、注意力和精力培養的習慣。

運用成就思維設定目標，但是要全心投入達成目標。在生產力時間一

開始，得要先思考想要運用這段時間達成哪些成就，但接下來你該關注

的重點就會變成你有多投入，好好運用上面介紹的技巧。我想你會和我

一樣發現到：當你關注的重點是「全心投入」（也就是讓自己變得更有

生產力的過程），你就會在生產力時間內達成更多成就。
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慢性壓力會讓我們失去保護屏障，無法遠離過度忙碌、過度焦慮的

世界。這通常是任由自己被多巴胺牽著走的後果。

當我們主動對抗這股力量，就會找到更深刻的平靜。

練習好好品味生活

除了在消除慢性壓力時必須留意自己有多投入之外，另一個克服貪

多心態的策略就是「品味」。和「投入」一樣，這項策略會讓大腦從活

化多巴胺網路，轉為活化有助於平靜的當下網路。長期來說，這會讓你

更能專注當下，特別是當你必須處理由多巴胺引起、最為棘手的超正常

刺激的時候，這也是下一章將探討的主題。

每當我碰到第一次見面的人，我很愛問對方一個問題：哪些時刻最

讓你回味無窮？我問了幾十個人同樣的問題，但是出乎意料的是，非常

多人答不出來。尤其是男性；研究結果顯示，女性表示自己擁有「更好

的品味能力」，「從兒童中期到成年晚期，而且跨越文化背景」都可以

看到這種性別差異。[18]絕大多數我認識的成功人士也是一樣：他們聽完

這個問題之後，常常是愣了幾秒鐘，不知該說什麼，因為他們需要好好

消化這個問題，釐清自己的思緒。（你是否還記得有個實驗發現，有錢

人比較沒有能力品味人生體驗。執行這項實驗的研究人員表示：「財富

恐怕無法帶給人們期望的快樂，因為它會導致人們無法品味的不利後

果。」）[19]

我們都會需要回答我剛提出那個品味問題。如果有好幾個答案，那

就更好了。
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在我們的日常生活被多巴胺主宰之前，這個問題並不會像現在這樣

讓人一時語塞。盛夏時在租來的小屋裡休息的時光；在飛機上和隔壁乘

客偶然聊了起來；和大家族親戚鬧哄哄的一起享用美味的晚餐；這些都

是讓我們回味無窮的時刻。我們會細細品味在廚房玩桌遊，在漫長的家

族公路旅行途中玩文字遊戲的時光，我們必定能放慢腳步，享受清晨咖

啡的美味。

由於受到多巴胺驅使，我們很少像比利．喬（Billy Joel）的〈維也

納〉（Vienna）歌詞唱的：「讓電話聽筒斷線，並消失一陣子。」[20]我

們總是匆忙錯過人生中最美好的時刻（假使我們都有察覺到），我們發

現很難深刻品味周遭的一切。我們不斷受到貪多心態以及引發這種心態

的多巴胺驅使，必須積極矯正這種傾向。

品味能提供我們獨一無二的機會，刻意擺脫成就思維，暫時將企圖

心放一邊，好好享受一下。再說一次：如果你無法真正享受成就的果

實，那麼累積更多成就的意義何在？我們可以練習品味（這的確是一種

練習，但也是一門科學），不去想我們的目標，完全沉浸在當下的愉

悅。

或者換另一種說法，我們必須練習故意讓自己沒有效率，暫時將成

就目標放一邊，轉換成刻意享受的心態。（別擔心，在你品味生活時，

你的目標一直在另一頭等著你。）

現在我要給你一個考驗：寫下你品味的每一件事。如果你需要靈

感，不妨想想之前生活中曾有哪些讓你非常享受的寧靜時刻，也許是你

擁有智慧型手機之前，或是在討人厭的疫情爆發之前。如果你覺得這個

挑戰難度太高，想想一天當中有哪些心滿意足的時刻你會等不及去完

成。定期記錄這些時刻，方便日後回顧。
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我必須老實說，在我一開始踏上平靜之旅時，總覺得品味是一件苦

差事。但是我還是盡可能列出一份清單，試著細細品味。以下是我列出

的部分內容，沒有依照特定順序：

伊莉莎白．吉兒伯特（Elizabeth Gilbert）、史蒂芬．金（Stephen
King）、貝芙莉．克萊瑞（Beverly Cleary）或是尼爾．史蒂文生（Neal
Stephenson）的任何一本書。

在住家附近的森林散步。

街上咖啡店裡稍嫌昂貴的夏威夷果拿鐵。

我的早晨抹茶儀式。

把手機設成飛航模式在市區散步，同時聆聽鋼琴演奏曲（好聽的配樂也

行）。

新式機械鍵盤的手感（如果你想買的話，我極力推薦「櫻桃茶軸」

〔Cheery brown〕）。

滿身大汗地騎飛輪運動。

一邊喝著前面提到的抹茶，一邊讀早報。

晚上和太太邊喝酒邊玩克里比奇紙牌（cribbage）。

我還可以列出更多，不過這樣你應該就懂了。

每天從清單中挑選一件事，然後好好品味。在這份清單上，想花
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多少時間就花多少時間，但總之每天要花一些時間在這上面。當你發現

你的心思已經飄走，開始想著工作或其他事情，就輕輕地把它拉回來，

重新專注於當下的愉快體驗。

也要留意你會對自己如何描述這個挑戰。讀到這裡，你的內心很可

能會暴跳如雷，你的多巴胺迴路可能會短路，不想去做這個挑戰。別擔

心，你會有時間完成這個挑戰。你可能必須從忙碌的行程表中偷出一點

時間，這不成問題：你只要記住，長遠來看，這個挑戰能夠幫助你重整

大腦迴路，學會平靜與全心投入，你就能拿回那些時間。

•　•　•

踏上平靜之旅的一個樂趣是，研究我探索的技巧背後的科學基礎

（以及現在分享出來）。過程中我發現許多非常有趣的研究領域，其中

之一是品味。研究確實發現，刻意享受生活裡的正向體驗能帶來顯著好

處。

平均而言，我們每經歷三件好事，就會遇見一件壞事，不少研究結

果都得到相同結論。[21]雖然研究結果是如此，但是我們的內心會主動搜

尋可能的威脅，更仔細處理負面訊息，而不是正面訊息。這樣的負面反

覆思索會直接導致焦慮，甚至讓我們低估自己的人生有多美好。

這是退步。我們在生活中面臨的處境可能非常艱難，我們經歷的好

事與壞事比例也不盡相同。不過整體來說，三比一的比例是多數人面臨

的情況。如果我們整體的心理狀態貼近我們的現實情況，多數時候我們

會感受到平靜，不覺得有壓力或是焦慮。幸運的是，我們有可能「在內

心感受到更多體驗，」這是開創品味研究的心理學家佛瑞德．布萊恩
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（Fred Bryant）跟我說的。我們可以運用品味研究得到的啟發，察覺生

活中的正向體驗，然後讓這些體驗延長，讓這些經驗更有意義。在這種

情況下，意義並非是我們尋找而來，而是從生活中或周遭世界察覺而

來。這就是品味。

當我們刻意享受生活中的正向體驗，就能同時變得更快樂、更平

靜、更投入。

布萊恩在自己的研究中宣稱，最快樂的人都有一個共通點：他們會

更深刻地品味正向體驗。[22]正如同你預期的，愈能深刻品味的人，就能

愈專心投入，也比較不容易焦慮。[23]品味正向體驗的行為本身會使體驗

延長，讓我們更有能力品味正向事件，比較不會憂鬱或是有社交焦慮。

此外，我們愈有能力品味正向體驗，就愈不容易有家庭衝突，對自己的

感覺更良好，變得更有調適能力。品味能力愈好，正念、樂觀與智慧程

度會愈高。有一項研究顯示，品味的行為本身就能大幅減少憂鬱症

狀；[24]另一項研究顯示，品味能促使年長者「維持更高的生活滿意度，

不論他們的健康好壞都是如此。」你可以好好思考兩者的相關性，特別

是考慮到布萊恩所說，品味「是一種可以熟能生巧的技能。」所以，我

們應當將品味列為優先事項，盡情享受每天的生產力成果，只要我們真

的這麼做，必定能帶來許多好處。

品味是享受生活中美好事物的藝術，我們可以將品味視為一種練

習，透過這個練習將正向時刻轉化為正向情緒，例如愉悅、驚奇、自

豪、歡樂。當我們品味時，我們會全面留意和享受正向體驗。＊[25]根據

布萊恩的說法，品味不僅讓我們更能享受自身的體驗，它還能幫助我們

在追求和享受之間取得平衡。根據布萊恩的研究，可以運用四種主要方

法掌控我們的生活體驗。如果是負面體驗，我們可以避開或是迎擊；如

果是正向體驗，我們可以專心獲得更多正向體驗（這就是布萊恩所說的
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「獲得心理」〔acquisition mentality〕）或是細細品味這些體驗。

品味的行為本身會促使我們將貪多心態放在一邊，好好享受當下。

就如同布萊恩所說的：「正因為你得到某樣東西，不代表你會享受它。

事實上，通常你會受到驅使，想要得到另一樣東西。」[28]我們不會自動

覺得感激，如果不夠注意，就會過度專注於得到某樣東西，而沒有好好

品味。「這就是獲得心理的問題所在：如果不能享受某樣東西，那麼得

到這樣東西又有何意義？你從不去看自己擁有什麼。你只看到自己缺乏

什麼、你要得到什麼。」

要如何品味某樣東西？方法多到數不清。布萊恩的研究指出，品味

一種體驗的方法有很多，其中包括練習盡情享受（lux-uriating，沉浸於

某個事物帶來的快樂感受）、讚嘆（marveling，對某個事物感到讚嘆、

覺得神奇）和感激（thanksgiving，讚揚生活中的美好事物）。[29]每晚

睡前，我和太太會互相分享覺得感激的三件事。像這樣簡單的感恩習慣

不只讓人感覺良好：也讓人更享受生活，留意到更多身邊發生的正向事

件。換句話說，表達感謝是品味所擁有事物的另一種方法。

我們甚至可以品味過去或未來的經驗。（這同樣屬於品味行為，因

為我們享受的是當下的感受。）當我們品味過去，我們其實是在追憶

（reminiscence），感激擁有過去那些體驗。（我們可以在腦海中重新

回想過去那些歡樂時光。）至於品味未來，執行上可能有些困難，但是

當我們品味未來，我們其實是在預期，這會增強我們對於尚未發生事件

的興奮感（例如倒數計時即將到來的假期）。有趣的是，預期行為能讓

我們在這個體驗實際發生時更深刻地享受，日後回想起這段體驗時也會

覺得更美好。為什麼會這樣？有一項研究理論指出，預期的行為會「創

造有感情的記憶軌跡，這段記憶軌跡會被活化，與實際發生或記憶中的

消費體驗相互結合。」[30]
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不論你偏好品味過去、現在或未來，不論是透過盡情享受、讚嘆或

感激，都能為你帶來很多好處。

品味不僅僅是通往「全心投入」的捷徑，同時也是通往「享受」的

捷徑。

•　•　•

當你第一次嘗試品味時，你可能覺得這個儀式有些難度，而且你的

大腦會抵抗，你內心的自我對話會變得非常負面、憤怒。生活在一個強

調擁有更多的世界，品味當下似乎是一種叛逆行為。你或許甚至讓步過

一、兩次，例如瀏覽Instagram或是查看電子郵件，或是思考之後必須完

成的工作。

雖然這很正常，但是我希望你能抵抗這股衝動。你要留意是否有這

股衝動，同時將注意力拉回到你正在享受的美好體驗。

在品味時，你要盡可能留意。仔細觀察當內心不再接收刺激時，是

否會開始覺得無聊。留意自己想追求什麼，例如你衝動地想要擁有某種

裝置、你想要隨手記下一些想法、你不自覺開始規畫一些事情。也要留

意內心的自我對話。你是否對自己過度嚴厲，因為你將成就思維放在一

邊，更別提貪多心態？你是否還在思考時間的機會成本，或是告訴自己

品味事物是很愚蠢的行為？你是否覺得投注精力，以及培養活在當下的

能力（專注於當前事物的技巧）是自私的行為？當你沒有在工作或是沒

有朝著目標前進時，罪惡感會有多強烈？

這種反抗心理是很正常的，甚至可以預期，因為你正在重新設定你

的大腦，學習平靜、全心投入，而不是一再陷入焦慮、分心。
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採取上述技巧以及接下來我將要分享的其他技巧，長期下來，你會

察覺到內心重新取得平衡後產生的正面效應。你不僅會在工作和生活中

表現更出色，內心沉澱之後，你也更有能力專注。你將更有本事找到快

樂、建立連結。而且會感覺到精力充沛、精神煥發。

你或許會發現，品味讓你更懂得感激自己擁有的一切，包括微不足

道的小事。貪多心態與成就思維最大的諷刺就在於，它們只會讓你的生

活被多巴胺主宰，無法帶來長期的滿足感。

品味和這兩種心態不一樣，品味能帶來滿足感。

如果抱持貪多心態，那麼只有當我們瞬間發現自己擁有的東西原本

預期多，才會對自己感到滿意，好比銀行帳戶裡有更多錢、更多粉絲、

更多朋友。但是這些感受稍縱即逝。更多時候我們大概只會感受到自己

很富有。

我們生活中已經有如此多美好事物，只需要細心察覺。

方法很簡單，每天品味一件小事就好。就和這本書的其他概念一

樣，如果和其他技巧搭配運用，就能幫助我們找回平靜。不過這個技巧

真正的神奇之處在於，它能消除持續追求更多的行為所產生的負面影

響：將追求更多放一邊，專注當下正做的事情。這個技巧也幫助我們往

後的人生能脫穎而出，更懂得欣賞此時此刻，內心獲得平靜，而且更有

生產力。

能夠達成更多成就是好事，你或許也希望在生活中得到更多。但是

我希望你會發現，在某些生活領域，成就思維或許行得通，但是透過訓

練大腦學會品味，我們可以將成就思維放一邊，重新取得平衡。在我們

達成希望取得的成就的同時，也好好享受生活。
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透過上述的絕妙方法，我們學會品味當下（也就是此時此刻），就

能克服持續追求更多的心態，讓內心達到更深刻的平靜。

＊我要特別提醒，這只是概略描述，這些神經化學物質的效用非常複雜，很難用一句話簡單說

明。不過整體來說，我描述的確實都是它們會產生的效應。⤴

＊在概念上，品味和心流、正念有些重疊，心流和正念雖是各自獨立的主題，卻密切相關。根

據布萊恩的說法，心流和品味不同，當我們處於心流狀態，「不會有意識地注意到自己當下

的體驗。」[26]當你進入心流狀態，也代表說你正在從事大致符合你的技能程度、但相對有挑

種性的任務。品味與正念不同，因為品味的限制條件較多：我們只會專注於正向體驗，而不

是在客觀的覺察狀態下觀察自身的體驗。[27]⤴
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量身訂製的刺激

為了繼續探究現代世界如何破壞我們的平靜感，我們現在先岔題一

下，探討數位分心的問題。之所以岔題的原因很重要：在現代世界，我

們的多巴胺分泌很大一部分是因為數位世界所引起。

就以YouTube為例。在我執筆至此時，YouTube網站大概有多達數

十億支影片供你觀看。YouTube網站規模實在太龐大到難以形容，無法

有具體區域範圍可以拿來比喻讓想像這個網站的規模到底有多大。如今

每1分鐘就有超過500小時的影片被上傳到YouTube網站。[1]等於是每24
個小時就會有相當於3萬天的內容新增到網站上。準確來說，YouTube
是全球第二大搜尋引擎，僅次於YouTube的母公司Google。＊[2]YouTube
也是全球第二大網站，即使將在中國（也就是全球人口最多的國家）市

占率最高的網站計算進去，例如天貓和百度，YouTube依舊穩居第二

名。目前在上百個國家擁有在地化的YouTube網站，被翻譯成八十多種

語言，網站上的影片每天可創造數十億瀏覽次數。[3]再看看以下統計數

字：每個月有20億名使用者造訪YouTube網站，大約占全人類的四分之

一。YouTube也可被視為是全球第二大社群媒體網站，擁有大約27億名

使用者，僅次於Facebook。[4]

在YouTube網站，不只有「鯊魚寶寶」（Baby Shark）和「江南

Style」＊等影片帶來驚人流量，事實上YouTube早已成為網路世界的影

片集散中心。網站上的影片類型包羅萬象，包括產品評論、入門教學、

展示日常生活的影片部落格、脫口秀片段、電玩遊戲實況影片等等；不

論年輕世代的親戚晚輩如何向我解釋，我想我永遠都無法理解這個現

象。不過沒關係，雖然網站上有這麼豐富的內容，但不是每支影片都適
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合我，甚至是多數影片都不是我喜歡的。

我也理應不會全都喜歡。

你只要稍微瞇起眼睛，將廣播電視的特性反轉過來，就是YouTube
的特色所在。電視的設計主要是吸引大眾，YouTube網站只會浮現對你

來說最獨特的內容。電視頻道一次只能播放一檔節目，而且內容一定要

夠淺顯，盡可能吸引最大多數的觀眾；但是YouTube不一樣，YouTube
可以針對個別使用者提供不同內容。而且在YouTube平臺上，內容數量

沒有任何實質上限，Google可以持續為他們的伺服器農場購買更便宜的

儲存空間。每1分鐘新增500小時的內容？絕對不會有問題。

內容訴求的對象有多小眾，也沒有任何限制。如果只能吸引少數

人，那就更好了：當你碰巧看到對你特別有吸引力的內容，你一定會很

喜歡。每個人都是贏家，或至少理論上是如此：你會在這個網站上花更

多時間，Google就有更多時間給你看廣告。你可以瀏覽更多新奇的內

容，Google也能創造更多營收。

我看了一下網站當下推薦給我的影片，有關於機械電腦鍵盤按鍵開

關的影片，還有探討天文學的科學影片，以及史帝夫．賈伯斯（Steve
Jobs）生前發表主題演講的一小時精華片段。

你應該不會喜歡這些影片，因為這是YouTube專門提供給我的獨特

內容，所以我會一直重複造訪這個網站。

如果你使用YouTube，也會是為了相同原因，重複造訪這個網站。

龐大的數據
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理論上來說，YouTube網站的影片不計其數，絕對會有適合你的影

片。一定會有一支影片讓你狂笑不止、讓你連續哭上20分鐘同時永遠改

變你對某個主題的想法，或是鼓勵你在未來兩個月減重20磅、這輩子再

也不會發胖。這支影片可能被放在網路上某個地方。YouTube的工作就

是幫你找到這支影片。

Google的核心競爭力之一（如果不是最主要的一個）就是設計演算

法。這些演算法可以提供非常多功能，包括網站搜尋結果、YouTube影
片推薦、Gmail搜尋、Google地圖的路線規畫等等。Google最重要的演

算法之一，可想而知是網站搜尋：對多數人來說，Google這個名稱早已

變成網站搜尋的同義詞。我們絕對不會說Duck Duck Go＊任何事情，或

是Bing某個網站：我們會說google某個東西。我電腦的拼字檢查功能甚

至不會提醒我要將上一句話裡的公司名稱改成大寫，因為這個名稱早已

變成一般用字。

如果在數十億影片當中有一支影片完全符合你的喜好，那麼像

YouTube這樣的產物，究竟是如何找到這支影片然後提供給你？

基本上來說，就和真人世界的做法一樣：盡可能知道關於你的所有

一切。當Google愈明確知道你喜歡什麼，就愈能根據你個人喜好推薦客

製化內容。Google會蒐集關於你的興趣、性格、心情和收入水準等資

訊，然後將這些資料匯入複雜精密的演算法，這樣就能立即找出哪支影

片最能吸引你的注意。想到這個你會覺得難以置信，尤其是這一切只發

生在短短一、兩秒鐘內。這也讓人覺得有點可怕，特別是當我們想到，

我們與多巴胺的關係早已變得支離破碎。

我必須說，YouTube演算法會依據哪些標準加權，以及會納入哪些

指標，目前公開的資訊非常少。推薦系統演算法屬於專有的競爭優勢。
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但是，我們至少可以想辦法描繪整體樣貌，大致瞭解Google會蒐集哪些

類型的個人資料：想像如果是我們來經營YouTube網站，我們可能需要

分析哪些資訊，才能找到完全適合我們的影片，找到最能刺激多巴胺分

泌、最能吸引使用者重複造訪的影片。

如果你是一般使用者，那麼YouTube已經非常瞭解你是什麼樣的

人。首先，它知道你的搜尋和瀏覽歷史、你喜歡觀看哪些頻道的內容、

你從哪裡登入（根據電腦的IP位址）。即使你沒有登入，YouTube也知

道你曾將滑鼠移動到哪些影片上方、看了預覽，也知道你是在一天當中

的什麼時候造訪網站，因為你在午餐休息時間觀看的影片內容和清晨失

眠時觀看的影片是不一樣的。

難怪YouTube如此吸引我們頻繁登入：當我們登入時，Google就可

以將我們的YouTube資料與其他關於我們個人的資料整合。首先，如果

你登入Google帳號，然後在使用Google在網路上搜尋資訊，YouTube就
會知道你在網路上搜尋哪些資訊。光憑這些資訊，YouTube就能夠更深

入瞭解你，知道你的興趣是什麼，你這幾天的心情如何。

如果你使用Chrome瀏覽器，特別是如果你開啟Chrome的「同步」

功能，你在不同裝置上的書籤和瀏覽歷史將會同步更新，而且讓你保持

登入Google帳戶的狀態。理論上，Google有能力分析這些與你有關的資

訊。

如果你使用Gmail，Google就會知道你和哪些人聯繫（也就是你的

社交圖譜）、訂閱哪些電子報、在網路上買了哪些東西。（現在亞馬遜

和其他公司寄出的確認信函會隱藏購買資訊，所以像是Google等公司可

能就無法將這項資訊加入你的個人檔案中。）
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如果你使用Google地圖，Google就會知道你去了哪些地方、經常去

哪些餐廳、使用哪種交通工具。這項服務可能也會知道你接下來的旅

程。

如果你是一般網路使用者，而且造訪網站時沒有使用網路廣告攔截

程式，Google就能知道你造訪多少網站。Google開發的「分析」

（Analytics）工具會監控你在網站上的瀏覽行為，所以網站擁有者可以

蒐集流量統計數據，追蹤你在網站停留多長時間、造訪哪些網頁、一開

始從哪裡進入該網站。

我們還可以列舉更多例子，如果你有使用Google Drive帳號、智慧

音箱、Google新聞等服務，你可能就會提供給Google更多關於資訊。

Google蒐集到你的個人資訊都足以編成一本書。（別擔心，我不會繼續

寫下去。）

不過，所有資訊背後的基本概念其實很簡單：我們的影片推薦內容

愈是個人化，就愈能刺激多巴胺分泌，我們就愈容易上鉤、愈常重複造

訪。

新奇年代

俗話說得好，如果要瞭解營利事業的動機，「跟著錢走」通常會很

有用。以YouTube的情況來說，我之前曾提到，這個App持續優化的目

的就是為了達成它的首要目標：讓你離不開YouTube。除了這個例子之

外，你會發現絕大多數以演算法為核心的服務，也是為了達成同樣目

標。當你花費愈多時間在Instagram、推特和YouTube等服務平臺，這些

服務平臺就能賺更多錢。因為他們有更多時間在吸引你的內容之間展示
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廣告。在我撰寫這本書的當下，Google有高達80％的營收來自單一源

頭：廣告。這個營收比例已經超過10年沒有變化，在變動劇烈、以破壞

式創新聞名的矽谷世界，這是非常穩定可靠的營收來源。[5]

Facebook也是一樣。事實上，這種說法不完全正確：Facebook的廣

告營收占比更是高出許多。在這本書寫作時，Facebook有高達97％的營

收來自廣告。[6]Google和Facebook兩家公司總計占有61％的網路廣告收

入。[7]如果你想要找一些有趣的事情來做，可以前往Instagram的「設

定」，找到「廣告興趣」。＊雖然有時候Instagram會犯下一些可笑的錯

誤，但是你會發現，Instagram其實非常瞭解你這個人，絕對出乎你意料

之外。為了蒐集你的興趣，Instagram會追蹤你在Instagram和Facebook帳
號的活動軌跡。此外，根據新聞網站Mashable報導，Instagram甚至會抓

取「你透過Facebook帳號登入的第三方App和網站的瀏覽資訊。」[8]

在開始研究本章主題之前，我就已經關閉Instagram的廣告追蹤功

能，但是謝天謝地，在我關閉Instagram帳號的廣告個人化「特色」之

前，我擷取我的興趣清單螢幕畫面。我發現，Google辨認出我有177個
特殊興趣。其中有些興趣稍微有些偏離（例如夜店、格鬥運動、豪華房

車和足球，這些我都不怎麼感興趣），其他所有項目幾乎很精準，這真

的很可怕。其中還包括只有少數人感興趣的項目，例如音訊檔案格式與

編解碼器（codec）、校時、開發工具、分散式運算、家庭自動化、任

天堂、代理與過濾、聲音素材庫、電視喜劇、視覺藝術與設計、瑜伽等

等。

看完清單之後，我立刻關閉廣告個人化功能。

現在我的YouTube推薦內容簡直是爛透了，但至少在我關閉

Instagram的廣告個人化功能之後，不再像以前那樣愛亂買東西。
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•　•　•

數據公司的演算法愈能完美推薦適合我們的內容（不論所謂的完美

YouTube影片是什麼），我們的停留時間就會愈長，而且愈常重複造

訪。所以可想而知，近幾年某些平臺為何將最有可能吸引我們上鉤的內

容排在最前面，像是Instagram和推特，已經從依照時間排序的動態時報

（timeline）改成個人化動態時報。

吸引我們上鉤的內容也刺激多巴胺分泌，導致我們遠離平靜。類似

Google和Facebook的服務平臺是透過付費廣告賺錢，因此他們可以向企

業收費，讓我們看到那些煩人的廣告。但我們已經完全上鉤，所以一點

也不在意，如此一來他們就可以持續優化服務，置入一堆廣告，卻不會

影響我們在App的停留時間。我們在App裡花愈多時間，就會刺激大腦

分泌愈多多巴胺，導致我們更加遠離平靜。

不妨想一想：以Google來說，從Google文件、搜尋，再到

YouTube，它提供的每項服務全都是免費的，但是這家公司的市值已經

突破一兆美元。

只要與廣告主合作，Google就能利用我們和我們的資料，創造如此

驚人的經濟價值。

寫出這些內容，你可能覺得我看起來很像個偏執狂，戴著錫箔帽，

在自家後院蓋金字塔抵禦外星人。我保證我絕不是這種人，雖然我確實

發現，錫箔帽可以阻擋部分5G無線輻射（開玩笑的）。但是，許多科

技公司利用我們的資料賺錢，這是千真萬確的事實。

這牽涉到平靜的主題。我深信，自從個人化演算法出現之後，內容
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平臺對我們生活的影響從正向、中立轉為負面，特別是社群媒體平臺。

我們的數位世界積極利用那些促進多巴胺分泌的內容，吸引我們上鉤，

讓我們一步步遠離平靜。

尤其在高度焦慮的世界，個人化的網路內容會擾亂我們大腦內部的

神經化學物質。演算法無法分辨哪些影片、影像或最新動態對我們是好

是壞，社群網路也缺乏家長式管理；多數社群網路並沒有惡意，他們只

是在經營營利事業。

老實說，我們能責怪這些企業嗎？企業不是慈善組織。對於那些以

成長為目標、在強調追求更多的文化背景下創辦的企業來說，更是如

此。企業規模愈大，創辦人和員工就愈有錢。對數據公司來說，最有把

握的賺錢管道就是利用我們的資料賺錢，方法是提供我們更多促進多巴

胺分泌的內容。

表面上，我們的數位世界變得更有吸引力，這聽起來或許是好事。

當然，我們會浪費更多時間點擊玻璃面板螢幕，不停在Instagram、

TikTok、Reddit和推特之間切換。但是，如果我們花更多時間使用這些

服務，不就能得到更多娛樂？

答案恐怕出乎你意料，情境並非如此。

類似Google和Facebook的廣告公司提供的服務，當下會讓我們感覺

像是參加逃脫遊戲一樣充滿歡樂，但是長期與這些平臺互動，最終會變

成是一場「浮士德交易」（Faustian bargain）＊。個人化演算法讓人陷

入狂喜，因為它會刺激我們的心智；隨著時間累積，我們愈來愈習慣被

多巴胺主宰的生活。

這會導致我們變得更焦慮，因為與平靜有關的化學物質分泌減少，
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我們也沒有花費足夠時間從事能夠提振精神和滿足感、與我們價值觀相

符的活動。

多巴胺偏誤

之前我曾提過，我們大腦天生喜歡追求新奇，體驗愈是新奇，我們

大腦就愈分泌多巴胺獎勵我們。

想知道網路究竟有多新奇，你可以做個實驗。試著進入你喜愛的社

群網路平臺，反思一下你看到的貼文有多新奇（看到這些貼文的當下會

有多驚訝、有多出乎意料）。如果你決定戒斷社群媒體，可以改為瀏覽

新聞網站。但是，要盡最大努力不讓自己對這個App上癮。

例如：打開Instagram，點擊你的個人化「探索」標籤，然後思索你

看到的影像有多新奇。如果你和我一樣，就會發現很難不被那些影像吸

引，很容易不假思索繼續瀏覽幾分鐘。如果你打開Facebook或推特，然

後看了幾則最新動態、好笑的迷因梗圖，或是讀了幾篇讓你社交圖譜內

的好友重新「相信人性」的文章，請仔細思索這些內容究竟有多新奇。

如果你真的被吸引，再想一想當你使用個人化App時，你對自己的

注意力的掌控度有多高。在網路世界，我們的意圖很容易脫離我們的掌

控。＊

你會發現，網路上最新奇的資訊會引發人類基本的恐懼、渴望和焦

慮。這些資訊不僅會刺激我們，也會促使我們遠離平靜。平靜可以帶給

我們滿足感，讓我們能真心享受、放鬆。但是在當下，我們很難被能帶

給我們平靜的內容吸引。
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相反的，我們被多巴胺吸引，即使促進多巴胺分泌的行為習慣無法

賦予我們長久的意義，也無法讓我們真心且深刻地享受當下。要在滑

Facebook持續促進多巴胺分泌，或是安靜地喝杯茶沉思中做出選擇，想

必非常困難。我們幾乎每一次都會選擇多巴胺，這個決定雖然在當下讓

我們感到滿意，但是做完時卻會感到一陣空虛。

我喜歡將這種現象稱為大腦的「多巴胺偏誤」（dopamine bias）：

在當下我們會想方設法提高多巴胺分泌，即使這樣會讓我們變得更焦

慮，無法達成長期目標。

刺激多巴胺的三大因素

網路世界充滿了科學家所謂的「超正常刺激」。[9]除了成就思維與

貪多心態之外，超正常刺激也是現代世界讓我們感到焦慮的主因之一。

我們天生就喜歡享受某些事物，一旦這些事物經過精密加工處

理、被過度誇大，就會變成所謂的超正常刺激。超正常刺激相當於真

實事物的人工仿造品，更具有刺激性，包含最能激發人類欲望的成分，

大幅提高多巴胺分泌，一再吸引我們索求更多。尤其當這些刺激是透過

演算法為我們量身打造，我們就會覺得特別新奇。絕大多數超正常刺激

來自於網路世界。

如今我們很少花時間投入那些有助於不同神經化學物質分泌達到平

衡的活動，因為現代世界提供我們許多其他替代選項，其中包括：

查看社群媒體比早餐時和朋友聊天更刺激。

色情內容比性行為本身更能促進多巴胺分泌。
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利用App點外送比起和伴侶一起做晚飯還要刺激。

觀看YouTube影片比起邊喝茶邊看一本好看的書還要刺激。

躺在沙發上瀏覽網路新聞比在鎮上騎單車或散步運動還要刺激。

在Netflix追劇比起和伴侶玩桌遊或是和小孩聯手把客廳改造成堡壘還要

刺激。

要記住：一旦我們有選擇，我們多半會被能促進最多多巴胺分泌的

事物所吸引。如果我們將時間和注意力投注到其他事物，絕無法像超正

常刺激那樣促進多巴胺大量分泌，但是超正常刺激帶給我的享受極為短

暫。

•　•　•

愈能促進大腦分泌多巴胺的活動，長期而言就愈容易讓人上癮。研

究顯示，以下三大因素會影響多巴胺分泌多寡：[10]

1.新奇：某件事有多驚奇、有多出乎意料之外。

2.直接效應：某個刺激有多具體且直接地影響我們生活，或是它對

我們而言有多重要，也可稱為「顯著性」（saliency）。

3.遺傳：某些人的大腦天生會在某些區域釋放較多或較少多巴胺。

遺傳因素不在本書討論範圍內，但還是值得簡短說明。這本書提出
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許多找回平靜的想法和行動，我們不可能逐一深入討論。如果真的逐一

討論，那這本書會厚達兩萬多頁，而且不會有人想看。除此之外，當我

們談論大腦時，某些簡化是必要的。舉例來說，雖然我的重點放在多巴

胺會如何過度刺激我們的心智，但是多巴胺也能帶來好處：它能幫助我

們思考，激勵我們創造改變，讓我們過著更有意義的生活。此外，許多

有助於平靜相關的化學物質釋放的行為習慣，也會同時促進多巴胺分

泌。多巴胺不全是不好的，尤其當它和讓我們產生滿足感的化學物質一

起釋放的時候。就和追求與品味一樣，真正的關鍵在於平衡。

遺傳也可能會凸顯多巴胺的負面影響。許多疾病或失調與大腦的多

巴胺濃度改變有關，例如帕金森症、注意力不足過動症、厭食症等等，

至少有部分原因與多巴胺偏低有關。[11]另一方面，妥瑞症、精神疾病和

某些上癮症都與大腦某些區域的多巴胺偏高有關，或是以上癮症來說，

原因是多巴胺反覆升高。至於思覺失調症和躁鬱症通常與多巴胺不平衡

有關。

雖然遺傳扮演一定角色，但是千萬要記住一點：你的多巴胺來源非

常重要。有助於平靜的習慣，會讓大腦釋放均衡的多種化學物質，其中

就包括多巴胺。問題是在有些習慣主要是釋放多巴胺，那麼你就有麻煩

了。

當你面對新奇的超正常刺激時，特別是如此。

•　•　•

前面已經大略說明第一個多巴胺因素，也就是新奇。如今我們接觸

到的新奇刺激，可說是人類演化史上最多的時候。新奇的超正常刺激會
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讓我們變得麻木，同時讓我們陷入焦慮。我們愈是習慣依賴多巴胺過生

活，就愈渴望維持那種刺激程度，自然就無法在當下感到平靜。這正是

從廣播電視翻轉到YouTube之後出現的典型現象：娛樂不再是為了讓一

般大眾感到新奇，而是專屬我們的新奇。這也使得娛樂比以前更誘人、

更難抵抗。

這種新奇感在最禁忌的網站上更是展露無遺：我指的是網路色情。

撰寫色情的主題固然有些難為情，但是這個主題的確非常引人好奇。很

少有網路服務擁有如此龐大的使用者，卻因為充滿禁忌，所以很少被公

開提及：70％的男性是色情網站的固定使用者，[12]但很少有男性公開討

論這些網站。

從許多方面來看，網路色情是最可怕的超正常刺激。正如《食色大

腦》（Your Brain on Porn）的作者蓋瑞．威爾森（Gary Wilson）所說

的，色情網站的「版面呈現會刺激使用者不斷追求新奇的內容，你可以

打開多個標籤，連續幾小時不停點擊，你每10分鐘『經歷』的新奇性伴

侶，遠多於過著狩獵採集生活的祖先一輩子擁有的性伴侶。」[13]性興奮

（sexual arousal）會增加多巴胺分泌，效果比其他行為都要顯著。這也

是為什麼網路色情如此讓人上癮的原因，雖然網路色情虛構的成分很

高，卻比真實的性行為要讓人覺得新奇。

色情和超正常刺激一樣，都會引發嚴重的負面效應。有一項研究發

現，「受試者表示觀看過色情內容之後，對他們的親密伴侶不像以前那

麼滿意，特別是對於伴侶的情感、外表、性好奇和性表現沒那麼滿

意。」[14]白話來說：色情內容會破壞你生活的性親密（sexual
intimacy），導致你的伴侶變得沒那麼有吸引力。他們還是原來那個

人，只是你覺得他們不像以前那樣有吸引力。這項研究是在1988年完成

的，當時還沒有出現色情網站。當然，在現代世界，處處充滿新奇的事
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物，但它造成的負面效應也嚴重許多。你和伴侶親密時釋放的多巴胺比

觀看色情內容時還少，所以你的原始大腦會認為，和伴侶親密的時光沒

那麼重要，網路上的某些影片才是重要的。（親密時光會大量釋放促使

我們享受當下的化學物質。）

在許多情況下，觀看色情內容會引發焦慮和憂鬱，或許是因為色情

內容屬於超正常刺激，導致我們內心更焦慮、更依賴多巴胺。[15]就以社

群媒體來說，它雖然會促進人與人之間的連結，但同時也會導致我們與

朋友之間不再像以前那般親密。色情內容也是一樣，它會模仿親密關

係，卻會讓我們與伴侶之間無法變得很親密；或者如果單身，我們與未

來的戀愛對象也不會很親密。

如果我們稍有不慎，在我們持續追求新奇的過程中，甚至最深刻的

個人連結也會不幸地成為犧牲品。

•　•　•

在討論過新奇和遺傳因素之後，接下來要探討最後一個多巴胺因

素，也就是顯著性。某個刺激愈是為生活帶來直接的改變，就會釋放愈

多多巴胺。這個因素很直覺易懂。如果你發現地上有一張20美元紙鈔，

同一天你得知自己的年薪增加了5,000美元，對你來說這兩件事都很新

奇。但是很明顯加薪會為你的生活帶來更重大的改變，因此大腦會分泌

更大量的多巴胺。同樣的，如果你的伴侶答應你的求婚，那麼大腦分泌

的多巴胺會遠比對方答應你第四次約會時還多。

在這種情況下，新奇因素也會發揮作用，只不過方式不同。有時候

人們會說快樂的關鍵是降低期望，原因也在於多巴胺。如果你先前期望
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加薪5,000美元，之後也如願實現，那麼大腦分泌的多巴胺會比較少；

但如果你原先沒有預期到的加薪來的少。

同樣的，如果你原本預期年薪增加5,000美元，之後只獲得1,000美
元的一次性獎金，雖然多了1,000美元收入，但你可能還是會覺得失

望。

這是因為如果某件事的結果優於原先預期，多巴胺分泌就會增加；

如果結果不符合原先預期，多巴胺分泌就會減少。從演化角度來看，這

個功能有其目的。某項研究顯示，「不論是意外獲得或是沒有得到獎

勵，都代表新的學習機會。」[16]當現實不符合我們的期望，我們便會經

歷神經科學家所稱的「獎勵預測誤差」（reward prediction error）。這

意謂著我們從中學會寶貴的教訓。我們解析發生的事情，理解多巴胺大

量分泌（或減少分泌）的原因，未來更能有效管理我們的期望，這有助

於我們更瞭解這個世界的運作法則，提高我們的生存機率。

不幸的是，超正常刺激正是充分利用這個學習迴圈。

被操弄的多巴胺

網路上的個人演算法同時利用新奇及直接效應這兩個多巴胺因素。

我曾提過，數據公司蒐集愈多關於你的個人資訊，它提供的內容就（對

你來說）愈新奇。除此之外，社群網路比起其他App和網站還要容易讓

人上癮，因為社群網路讓人很有熟悉感：我們看到的內容與認識的人有

關！其他App和網站很難讓人有這種熟悉感。

網路超正常刺激之所以如此容易讓人上癮，很大一部分原因來自於
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熟悉感。當內容與我們熟悉的主體有關，我們就愈容易上癮；我們覺得

這些內容更有親切感，不太會抗拒一再接觸和吸收這些內容，而且我們

可能會認為這些內容更有趣。在心理學領域，這就是所謂的「單純曝光

效應」（mere exposure effect）。[17]如果我們一再接受某個刺激，我們

會逐漸喜歡上這個刺激，只因為我們對這個刺激非常熟悉。不論這個刺

激是正面、中立或負面，都不會有影響。[18]這也是為什麼像YouTube這
類網站會推薦小眾的內容給我們，因為這些主題不僅有趣且非常個人

化，而且某部分可以說明我們是什麼樣的人。當機械鍵盤主題相關的影

片累積到67支時，就代表這主題已經成為我們身分認同以及自我描述的

一部分：我們不再只是對於鍵盤感興趣而已，我們已經成為機械鍵盤的

狂熱愛好者（aficionado）。換句話說，主體熟悉度（subject
familiarity）是重要觸媒，吸引我們吸收更多新奇資訊。

此外，數位多巴胺刺激貪多心態，會驅使我們盡可能累積更多未來

資源。社群網路提供我們一些指標，我們大腦會認定這些指標比金錢還

要重要：這些指標可以反映我們有多受歡迎、我們對於認識的人來說有

多重要。這也難怪為什麼那麼多數據公司開發的App都有提供類似的貨

幣，像是粉絲數、按讚數，以及好友數或連結數。在多巴胺驅使下，我

們覺得有必要盡可能增加我們接觸到的大多數貨幣。

數據公司還可以採取另一種更隱晦的做法操弄我們的多巴胺偏誤。

當你衝動打開常用的App，你可能會注意到，大約只有一半的時間你確

實很認真地與內容互動。有時候，App的內容很有趣，吸引你互動；但

其餘時間，你只是反覆打開和關閉App。這或許並非偶然：有研究顯

示，假設有50％的機率獲得獎勵，相較於100％的機率獲得獎勵，前者

釋放的多巴胺濃度會是後者的兩倍。[19]這也是為什麼我們會如此頻繁查

看電子郵件、反覆打開社群媒體App。
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《原子習慣》（Atomic Habits）的作者詹姆斯．克利爾（James
Clear）寫道，「一般來說，一個行為讓你得到愈多立即的愉悅，你應該

愈強烈質疑該行為與自己的長遠目標是否一致。」[20]我們會屈服於克利

爾所說的「誇大版現實」，成為超正常刺激的受害者，這些超正常刺激

「遠比我們祖先生活的世界吸引人」。

我們的大腦或許渴望平靜，但是它無法抗拒多巴胺。

•　•　•

在繼續討論下一個主題之前，我們應該要再次強調超正常刺激與平

靜之間的關聯。我們多數的網路行為受到超正常刺激驅動，我們大腦的

多巴胺網路與平靜網路之間呈現負相關。因此，超正常刺激會驅使我們

遠離平靜，陷入焦慮。這會導致大腦內部的化學物質失去平衡，大腦不

活化讓我們內心的平靜網路和當下網路，而是轉為活化讓我們感覺刺激

的網路。

在我尋求平靜的過程中，其中一個關鍵轉折點是：我恍然明白我手

機上的App正在利用我的大腦天性。我和其他人一樣，內心確實喜愛

（和渴望）多巴胺。我必須控制自己追求多巴胺的渴望，特別是這種渴

望與追求專注力、精力和生產力的渴望相互牴觸。

藥物之所以會讓人上癮，是因為它會導致大腦內部的多巴胺濃度飆

升。因此就化學層面而言，Facebook、推特和YouTube屬於精簡版成癮

物質。它們並非透過藥丸刺激大腦釋放多巴胺，而是透過那些滿足我們

的基本情緒和衝動的影音影像，刺激大腦釋放多巴胺。我們不會合理思

考這些服務，我們大腦只是根據本能看待它們。
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我在前一章簡單分享拿到第一支iPhone的故事，也談到這個裝置有

多神奇。當我花愈多時間在手機上，手機就愈像是用來刺激多巴胺分泌

的一種手段，而不只是實用工具，它已經跨越實用的界線，對我的生活

帶來負面影響。每一年都會有新版手機上市，新裝置更能有效促進多巴

胺分泌，例如：螢幕尺寸更大，可以呈現更多資訊；處理器速度更快，

縮短我們等待刺激多巴胺分泌App的運作時間；相機鏡頭畫素更高，讓

我和全世界分享生活時得到更多按讚數。

更糟的是，每當我缺乏安全感，就可以利用手機化解不安全感。如

果我希望有連結感，只要查看有多少人對我最近的推特或Instagram貼文

按讚。如果我想要證明自己，只需要透過出版社作者頁面查看我寫的書

在當週賣幾本。如果我想要感覺自己受歡迎，只需要傳簡訊給幾位朋

友，然後看看誰會第一個回我訊息。

當然，期望會扭曲現實。有一半的時間我看到這些指標會很快樂，

另外一半時間則是情緒低落。但我還是忍不住一再查看這些指標。這些

指標幫助我逃離現實，然而事實上，這些指標只是一種隱藏的慢性壓力

形式。

刺激程度

留意有多少超正常刺激悄悄潛入生活，逼迫自己後退一步思考，然

後擬定計畫，消除最容易讓你分心的事情。

當我深入分析自己的焦慮來源之後，我發現情況簡直是一團混亂。

如果你已經列出可預防的慢性壓力來源清單，也很努力消除這些壓力來

源，你或許知道我在做什麼。儘管我已經盡最大努力消除慢性壓力來
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源，但是超正常刺激仍反覆出現。

當然，我們大腦需要時間逐漸恢復化學物質的平衡，達到平靜狀

態。但是如果超正常刺激反覆出現，這個過程就會變得難上加難。

回顧過去，我愈來愈沉迷於數位超正常刺激，但我也花更多時間在

類比世界的超正常刺激。多巴胺會刺激更多的多巴胺分泌；我們刺激愈

多的多巴胺分泌，就會想要愈多，因為我們希望多巴胺濃度一直維持在

高點。當我在數位世界尋求愈多的多巴胺，我在類比世界也會渴望愈

多，喝更多酒精飲料、吃更多外送食物、買更多東西，不論線上或線下

都一樣。

我的生活開始圍繞著這個神經傳導物質打轉，但卻不自知。當然，

在我享用完美味的奶油雞之後，我或許會回到飯店，泡個澡放鬆一下，

同時間除了聽podcast之外，其他什麼事也不做。雖然搭飛機無法上網，

但如果飛機上可以上網，我多半會忍不住誘惑，反覆查看和上網，刺激

更多多巴胺分泌。

我坦承為了清楚表達我的看法，我對自己確實有些過度嚴厲。就我

的情況來看，撇開偶爾過勞不談，我在工作上掌控得很好，但不幸的

是，我的個人生活充滿太多超正常刺激，像是我會忍不住查看某些

App，每星期大量訂購加工外送食品。

這樣只會促使我進一步遠離平靜。

•　•　•

我們必須盤點哪些行為受到多巴胺驅使，這一點很重要。不同活動
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擁有不同的「刺激程度」，關鍵就在於，當我們從事這些活動時會釋放

多少多巴胺。我們可以把我們從事的活動視覺化，最下方是釋放最少量

多巴胺的活動，最上方是釋放最大量多巴胺的活動。
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當你盤點好一整天參與的所有活動之後，請在圖8中的適當位置逐

一標示這些活動。你會發現最新奇、最個人化的超正常刺激位於圖最上
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方，最無聊的活動則是位於最下方。我把一整個星期會投入的刺激活動

全部標示在圖9。
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當然，你的圖一定看起來和我的不一樣，即使我們花時間從事相同

的活動，圖的樣貌也會不一樣。因為我們的大腦天性大不相同，我們的

日常任務的顯著性和新奇程度也不盡相同。

日常活動釋放多巴胺的總量，將會決定你的整體刺激程度。因

此，你的心理刺激（mental stimulation）程度，很大一部分取決於平日

你的內心習慣分泌多少數量的多巴胺。

如果你一整天絕大多數時間都在查看電子郵件、社群媒體和新聞，

回家後就是邊看電視邊喝啤酒，那麼你的生活很接近這個圖的上方，所

以你會覺得很焦慮。如果讓你分心的事物同時是你的慢性壓力來源，你

也會容易變得過勞。

相反的，如果你刻意遠離最能刺激多巴胺分泌的活動，找到能讓你

細細品味的事物，仔細留意自己的投入程度，你的生活就會接近下方。

你會更懂得活在當下、更專注、更平靜。

當然，這張圖還可以繼續延伸到我設定的界限外面。位於圖上方之

外的活動會釋放超乎想像大量的多巴胺，但我們很少人會投入這類活

動，例如吸食容易上癮的硬性毒品（hard drug）＊。這其實很符合「刺

激程度」的比喻：需要的多巴胺濃度愈高，就會摔得愈重。超出圖底部

之外的活動幾乎不會釋放多巴胺，根本不值得一提，例如閉上眼睛、保

持清醒躺著，好好休息幾小時。

至於位在上述兩個極端之間的活動，絕大多數是你平時會投入的活

動。

•　•　•
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我發現這張圖很好用，可以將我的習慣、工作和活動視覺化，我可

以大致觀察自己的內心受到多少程度的刺激。我建議你用同樣的方法描

繪你的習慣，將你關注且最新奇的事物放在最上方，將你關注但最不新

奇的事物放在最下方。如果你不想畫精美的圖，不畫也無妨：只要列出

日常活動以及讓你分心的事物，思考這些活動有多新奇和顯著。然後和

其他活動相互比較，再將每項活動擺放在適當位置。我個人覺得，視覺

化的方法非常有用。別擔心這份清單是否完整，你只需要列出活動，然

後思考每項活動對你來說有多新奇，和其他活動相比、釋放的多巴胺偏

高或偏低。

一般來說，你投入愈多接近刺激程度圖下方的活動，內心就會愈平

靜。

重新盤點你每天深受哪些超正常刺激所害，並留意這一天你的內心

是否有股衝動，希望維持高度刺激。舉例來說，如果你正在處理一份無

聊的試算表，你的電子郵件帳號是否也保持開啟、當成螢幕背景，好讓

你持續遨遊在高度刺激中？如果你發現開會前還有幾分鐘空檔，會利用

這個空檔滑手機嗎？你搭乘的航班沒有網路連線，歷經幾小時無法上網

的飛行，在飛機落地後，你是否會想要利用手機反覆刺激多巴胺分泌？

你可以依據多巴胺分泌的多寡，將日常活動分類，經過幾次實驗之

後，你可能和我一樣得到某些共同結論，例如：

不是所有刺激程度都一樣。位在圖頂端的活動，多數都是在浪費時

間，這些活動只會讓你分心、虛耗時間，我們往往會因為渴望刺激自己

的內心，所以關注這些活動。這些活動通常是慢性壓力來源。位在這些

活動下方的其他活動，則會讓我們的時間運用更有生產力、有意義，讓

不同神經化學物質之間保持平衡。因此，位於圖下方、得到我們關注的
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活動，不僅能提高我們的生產力、讓生活變得有意義，還能帶給我們快

樂和平靜。這些活動也會讓我們變得更積極主動、而不是消極被動。

爬升得愈高，就愈不想要降低高度。多巴胺會讓人上癮，我們的大腦

經過演化，天生渴望多巴胺，並將所有促進多巴胺分泌的行為都視為有

利於我們達成目標的活動。[21]我們的心智喜歡更高程度的刺激：總會忍

不住關注比我們正著手處理的事物還要新奇的活動，例如當我們正在處

理一份試算表時，會注意到有新郵件進來。對我們來說，下降比上升還

要困難。畢竟，一旦降低高度，也就意謂著我們必須放棄多巴胺。在這

種情況下，自然會引發一股上升氣流。在現代世界，我們必須積極抵抗

這股力量。

你的刺激程度長期下來可能已經逐漸升高。你的平均日常刺激程度可

能已經逐步升高，因為網路早已填滿你日常生活的各個縫隙。

圖中的項目並非靜止不變的。圖中某些項目的刺激程度會逐年升高，

因為一般來說我們身處的環境會變得愈來愈新奇、而不是愈來愈無聊。

圖中某些項目的刺激程度在最近幾年可能會大幅升高，例如由個人化演

算法驅動的社群媒體網站。長遠來看，數位超正常刺激與類比刺激之間

的距離會逐漸拉大。

類比活動位在圖下方，數位活動則位於上方。但不一定都是如此，如

果你使用數位工具記帳，高度可能會低於欣賞百老匯音樂劇。不過一般

來說，類比活動多半聚集在圖下方，數位活動則是接近圖上方。我們投

入的類比活動通常有助於達成平靜狀態，但是數位生活以促進多巴胺分

泌為核心，如果不夠小心謹慎，數位生活將會影響到我們的類比生活。

這個主題非常重要，所以之後我會用單獨一章來說明如何更投入類比生

活（請參考第7章）。
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讓你感到刺激的事物不一定會讓你快樂。當你思考每項活動的刺激程

度時，你可能會發現，接近圖頂端和底部的活動會引發不同的感受。如

果我要描述接近圖頂端的活動帶給我的整體感受，我會說「非常焦

慮」、「空虛」、「逃避」。如果是接近底部的活動，我會使用「享

受」、「滿足」和「平靜」等字眼。再說一次，這些活動會促進不同的

神經化學物質分泌，所以才會引發不同的感受。

現在，請先把如何戒斷超正常刺激這件事當成是心裡的「開放迴

路」，直到你讀完下一章的內容為止。我發現，必須進行某些實驗和研

究，才能真正消除超正常刺激，這些超正常刺激如雜草般塞滿我生活中

的所有縫隙。

現在，如果你決定開始描繪自己的刺激程度圖，務必要忍住衝動，

不要對自己過度嚴厲。要記住，渴望投入會促進多巴胺分泌的活動是人

類天性的一部分。描繪刺激程度圖能夠幫助我們看清問題所在，這是改

變自身行為、讓我們變得更好的第一步。

放鬆的關鍵

只有保持積極活躍，會讓你想要活到一百歲。

──日本諺語[22]

我在這一章（更別提整本書）花了大部分篇幅討論促使我們的刺激

和焦慮程度達到新高峰的力量，其中包括慢性壓力、成就思維、貪多心
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態與超正常刺激。當你讀完整本書之後，我希望你會發現：我們追求錯

誤的神經化學物質，卻希望藉此改善我們的生活、獲得平靜。這個神經

學事實絕對比其他事情重要許多。

當數位世界變得愈來愈新奇和顯著，我們只會花更多時間在數位世

界上，包括我們想要放鬆的時候。在這種情況下，我們運用休閒時間的

方式不再像以前那樣有成效（假設你不是玩社群媒體長大的）。超正常

刺激會讓我們更焦慮，更無法平靜；我們會覺得更有壓力，無法活在當

下；我們的心理很難平衡，因為我們會把促進多巴胺分泌視為最重要的

事。這些超正常刺激會導致我們只想消極地、而非積極地運用休閒時

間。

當我們放鬆時，多半會有罪惡感，但是當我們剛開始學習適應較低

的刺激程度，一定會有不舒服感受，我們也將這種感受標記為罪惡感。

在追求平靜心的過程中，每當我們內心感到不安，就會使用不同標籤形

容我們的心理狀態，例如無聊、煩躁、不耐和罪惡感，就看我們自己怎

麼想。

這是尋求平靜的必經過程。

•　•　•

我看到超正常刺激透過無數種方式讓我陷入焦慮，因此我強迫自己

退後一步思考、重新盤點，刻意努力運用休息時間，來找到讓內心平靜

的方法。

我們必須運用休息時間降低刺激程度，才能重新獲得平靜。我甚至

可以這麼說，降低自己的平均刺激程度，正是休息的「目的」。透過
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這種方法，我們才能妥善運用休息時間，讓內心保持平靜，而不是沉溺

於未來只會變成隱性焦慮來源的行為習慣。我們可以適當地降低刺激程

度，並一直維持在較低的程度，內心才能保持平靜。就如同煤礦坑裡的

金絲雀，對我們來說，低空的氧氣含量比較高。

再看看刺激程度圖的下方區域，你可以在那裡得到滿足感和平靜。

能立即提供愉悅感的活動，或許會釋放較多的多巴胺。如果這個刺

激無法立即產生愉悅感受，但同時釋放多種相互平衡的化學物質，反而

會讓你感到更滿足，長遠來看，這樣也更能從容自在地深刻體驗生活。

我們內心很容易被那些「刺激努力比」（stimulation to effort ratio）偏高

的活動吸引，但這種傾向會加深我們的焦慮。如果能抵抗這種衝動，就

能提升內心的平靜程度。

當我們在醉心地看著營地的火焰，或是懂得留意生活中的小事，早

上上班通勤時留意到沿途樹木的顏色變化，看著太陽剛從地平線冉冉升

起，都能感受到平靜。當我們日常生活的平均刺激程度愈低，就愈能輕

鬆地品味當下。

在刺激程度較低的區域花更多時間，可能是尋求平靜旅程中最有挑

戰性卻最有意義的事情。歷經漫長的一天之後，我們需要尋找出口、讓

自己放鬆，我們卻被超正常刺激吸引，導致內心的刺激程度一直維持在

相同高度，像是沉溺於電動遊戲、社群媒體、喝酒、上網血拼、隨意瀏

覽網路。

如果你真的希望自己徹底放鬆，就應該下調刺激程度。

雖然我在追求平靜的過程中花上一番力氣，但最終還是找到方法降

低我的刺激程度，並找到其他活動替代那些行為習慣（我會在後面幾章
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詳述）。因為這段旅程，我開始實行某些人所說的「多巴胺斷食計

畫」，這就是我接下來要說的故事。

這個想法聽起來或許很像是一個噱頭，但是卻能有效幫助你獲得平

靜。

＊準確來說，是控股公司「字母」（Alphabet）同時擁有Google和YouTube，但Google是傘形公

司（umbrella company）［譯注：具有獨立法人地位的公司，以投資方式與被投資的公司組合

相互關聯的公司群體。］，負責管理字母公司的網路事業。Meta的情況也很類似，它本身是

一家控股公司，擁有Facebook。⤴

＊譯注：Baby Shark是一首流傳已久的兒歌，2016年被韓國公司改編之後上傳YouTube，成為首

支突破100億觀看次數的影片，截至2023年3月為止，已經累積超過124億觀看次數；「江南

Style」是韓國歌手PSY創作的單曲，歌曲音樂錄影帶的觀看次數已累積超過47億。⤴

＊譯注：2008年成立，公司開發的搜尋引擎最大特點是注重使用者隱私，不蒐集使用者的資

料，也不追蹤使用者的足跡。⤴

＊我很想教你該怎麼做，但是在這本書出版之前或之後，在應用程式裡找到這項功能的路徑有

可能會改變。你可以使用Duck Duck Go搜尋，瞭解如何找到這項功能。⤴

＊譯注：指出賣道德操守，獲得短期利益。⤴

＊社群媒體也會破壞人們之間的連結，因為我們會決定從何處取得資訊，為自己創造一個獨一

無二的現實。每個人的YouTube首頁內容都大不相同，而且只有對他們個人而言是新奇的。

這些個人化內容創造的「過濾氣泡」（filter bubble）讓我們更難相互連結，因為培養更多個

人化興趣。⤴

＊編注：如古柯鹼、海洛因。⤴
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就在我的尋求平靜之旅屆滿一年後，雖然遠離超正常刺激不是那麼

容易，但是尋找平靜的使命進展得非常順利。我找出引發焦慮的問題根

源，包括成就思維、貪多心態以及超正常刺激等等，這些因素導致我承

受不必要的慢性壓力，任由多巴胺分泌主宰我的生活。我運用前面和大

家分享過的各種方法，逐步減緩我的焦慮、控制過勞，讓自己更投入，

消除清單上許多慢性壓力來源。＊

我持續探索與尋求平靜有關的研究，很快就發現另外兩個啟發。

第一，控制可預防的慢性壓力來源，能讓我們在尋求平靜的過程中

持續前進，但是我們也必須應對無法預防的慢性壓力來源，這件事同樣

重要。無法預防的慢性壓力來源就和可控制的壓力來源一樣多不勝數。

此外，我們的大腦終究不會知道（或在意）哪些壓力來源可預防，哪些

不可預防。但是，這兩種來源同樣會失控。

必須培養一些行為習慣，讓我們不會因為面臨無法預防的壓力而驚

慌失措，這點很重要。幸運的是，只要我們在生活中採取適當的紓壓策

略，就不需過度擔憂許多無法預防的慢性壓力。這些壓力依舊存在，只

不過我們具備新的能力，有辦法應付這些壓力。

第二個啟發同樣很重要：我們需要特別努力，處理最棘手的壓力來

源，也就是我們覺得太誘人、難以抵擋的超正常刺激。最可怕的超正常

刺激會利用我們大腦的特定天性，吸引我們內心上鉤。就好比說，你一

整天都得要努力抵抗櫥櫃裡美味可口的餅乾；同樣的，光靠意志力很難

抵抗超正常刺激，需要做出結構性的改變。

下一章我們的重點會放在無法預防的壓力。而這一章我們先聚焦可

以預防的壓力，控制那些不論你多奮力抵抗，仍反覆出現且異常棘手的
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超正常刺激來源。

壓力的流動

與壓力有關的科學研究顯示一項有趣的事實：長期下來，壓力會在

我們內心持續累積。如果我們沒有舒緩壓力帶來的內在高壓，並時常釋

放這些壓力，只會讓壓力不斷累積。

現在花一秒鐘時間想像，你面前擺放一個堅固、經過加壓的鋼鼓，

另外有一支輸送管插入鋼鼓中。輸送管的設計只為了一個目的：將加熱

水蒸氣輸入鋼鼓中。當水龍頭轉至開啟位置，鋼鼓便會充滿水蒸氣。如

此一來，鋼鼓內部的壓力就會升高。

你可能已經猜想到，就以這個比擬來說，堅固的容器就是你的內心

（和身體），水蒸氣就是壓力。

若想要具體想像壓力會產生什麼效應，以及慢性和急性壓力有何差

異，這個比擬非常有用。急性壓力是暫時的，但還是會把水蒸氣輸送至

鼓中，也就是說，即使只有一丁點壓力，我們還是會感受到壓力增加。

如果生活中只存在急性壓力，我們自然而然會採取有助於紓壓的策略，

如果用適當（或許老調）的比擬，這就相當於釋放一些水蒸氣。我們的

生活一如往常，我們每天都會從事一些活動，讓自己放鬆、釋放壓力，

例如收聽podcast、讀書、運動和度假。

但是相反的，現在的我們持續將慢性壓力注入鋼鼓中。當我們感受

到愈多慢性壓力，就相當於注入愈多水蒸氣，累積更多壓力。如果我們

承受的慢性壓力維持平均水準，例如來自於工作要求、管理家務或是煩
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惱財務問題的壓力，我們可以應付自如。長期而言，我們會釋放足夠的

壓力，雖然我們還是會感受到壓力，但是依舊能專注當下。尤其是造成

壓力的原因是為了追求生活目標，或是為了努力符合我們的價值觀。但

是，一旦增加太多不必要的壓力，例如衝動地瀏覽網路新聞、社群媒

體、網站和App，壓力會開始以超乎我們釋放的速度快速累積。一旦時

間拉長，我們就會更接近個人的過勞門檻。

如果你曾感受過我前面提過的壓力負面效應，例如過勞和焦慮，你

可能就和我一樣，因為壓力持續累積、無處宣洩，所以才會感受到那些

負面效應。

你什麼事也沒做，你的壓力鼓開始震動。這是焦慮。

很長一段時間你什麼事也沒做，你的壓力逐漸累積，直到你的鼓爆

開來。就已經過勞。

這時候，你或許已經別無選擇，只能撿起碎片，重新來過。

但是我們很幸運，鼓面上有排氣閥，有助於平衡我們的內心。這些

技巧能夠釋放水蒸氣，降低皮質醇，這樣壓力就不會過度累積，引發反

面效果。

•　•　•

接下來我要請你很快反思一個問題：你新增的壓力是否比減少的

壓力還多？

我承認這不可能真正計算出來，你可能甚至不知道答案。但是，如

果可能的話，盡可能大略估算你的情況。
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透過這種方法，我們可以將管理壓力的行為看作是「流動優化平

衡」（flow optimization equation），這可是冒著讓人以為我是個傻子的

風險說的。＊如果有太多壓力流入我們的生活中，我們的鼓就會開始發

出咯咯聲，如果壓力持續累積、無處釋放，等到某個程度，我們的鼓就

開始破裂。

如果流入我們生活中的壓力大致與流出（我們釋放的壓力）相等，

我們會感到快樂、精力充沛和全心投入。

但是，壓力不足也會有問題。回想一下，位在生產力光譜缺乏動力

那一端的人們：如果流出的壓力比流入多，你可能需要找到有價值的壓

力來源，包括接受新挑戰，以免你同樣也感覺缺乏動力。要記住：好的

壓力，通常被稱為良性壓力（eustress，相反的則是惡性壓力

〔distress〕），會讓我們的生活長期充滿出乎以料的樂趣和意義。

如果你和我一樣，流入的壓力比流出多，就一定要找到方法釋放過

多的壓力。

為了讓大家知道可以怎麼做，接下來我要分享自己進行另一項實驗

的故事，多數人將這個實驗稱為「多巴胺斷食」。如果你覺得還有一些

促使多巴胺分泌的壓力來源沒有被消除（因為某些原因你無法抗拒這些

壓力來源），那麼多巴胺斷食這個技巧對你可能會非常有幫助。

在這過程中，我們會重新與有助於接近平靜狀態的化學物質建立連

結。

多巴胺斷食
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雖然我對於平靜、焦慮和過勞等主題已經累積許多心得，但是在我

為這個計畫進行研究的過程中，還是覺得很焦慮、坐立不安。自從之前

在講臺上焦慮發作之後，我嘗試許多尋求平靜的策略，但是焦慮仍然持

續存在，原因很明顯：我無法消除超正常刺激的慢性壓力來源。像是推

特、Instagram和新聞網站等超正常刺激，它們讓我感到疲憊、憤世嫉

俗、沒有生產力。在當下它們是蜜餞；雖然甜味可口，卻帶有極度苦澀

的餘味。

不出我所料，我在前一本書也曾提過，如果我工作時沒有啟動阻擋

軟體，就會成為分心的犧牲品。即使是下班後，我還是沒辦法控制自

己。有幾天晚上，我寧可花幾個小時投入這些慢性刺激來源，只是我不

願承認。

我必需要做出讓步。

•　•　•

之前我曾提到，討論體內的神經化學物質時，通常有必要做一些簡

化。討論神經傳導物質時也是一樣，包括多巴胺在內。

多巴胺會促使我們對超正常刺激上癮，但這個化學物質不全然是不

好的。多巴胺可以提供我們動力，促使我們以長遠眼光合理思考，甚至

是支持我們身體的例行運作，促進血管、腎臟、胰臟、消化系統和免疫

系統功能正常運作。過度沉溺於多巴胺會讓我們變得焦慮、缺乏生產

力；但是缺乏多巴胺，我們也無法生存。

因為有非常多人發現無法擺脫被多巴胺支配的命運，許多人轉而實

行多巴胺斷食（有時候被稱為「多巴胺戒斷」［dopamine detox］），

www.qitubk.com 奇兔電子書下載

www.qitubk.com 奇兔電子書下載



也就是在預定的期間內，戒除所有受到多巴胺驅動的行為，努力讓我們

的心理恢復平衡。「多巴胺斷食」的名稱其實有些用詞不當，我們不可

能像戒斷碳水化合物那樣徹底戒除多巴胺。

但是，我們可以遠離那些促使我們輕易對多巴胺上癮的刺激性習

慣，那些行為的主要目的就是升高體內的多巴胺濃度。透過這種斷食方

法（認為應該稱為「刺激斷食」，而不是多巴胺斷食），戒除所有被這

種化學物質激發的衝動行為，同時將不再對我們有用的神經路徑，從我

們的大腦內徹底抹除（接下來我會以刺激斷食稱呼這個實驗）。

在我開始追求平靜一段時間之後，我決定連續一個月盡可能遠離愈

多的人工刺激愈好，試著努力安頓自己的內心，也避免生活中累積太多

慢性壓力。我的目的是以一種可長久維持的方法降低我的刺激程度。

一開始我列出仍存在生活中的超正常刺激清單，同時思考至今還沒

有被消除的頑強慢性壓力來源，包括即便我心裡不想、卻還是全心投入

的壓力來源。接著制定計畫來消除或降低我被這些超正常刺激分心的頻

率。我努力消除的分心幾乎都來自不必要的忙碌。

有些刺激與工作有關，有些則是牽涉到個人因素；有些來自數位世

界，有些來自類比世界；這些都不重要。我盡可能列出所有受到多巴胺

驅使的刺激性事物，然後設定必須遵守的基本規則，盡最大努力事先預

料可能的阻礙。

在類比世界，我把酒全部丟掉（酒會刺激大量多巴胺分泌），不再

叫外送食物（這些高度加工的食品是我的解悶良方），然後小心留意，

不讓自己暴飲暴食，尤其是面對有壓力的情況時。

你或許已經猜到，我消除的壓力來源多數來自數位世界。消除這些
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壓力來源的感覺異常清爽。首先，我在那個月刪除所有新聞網站，包括

《紐約時報》（New York Times）、CNN、The Verge和《環球郵報》

（The Globe and Mail）。我在手機和電腦上安裝一款名為「自由」

（Freedom）的阻擋軟體，避免我造訪這些網站，即便我想也不行，此

外我刪除手機裡有問題的App。我也順便暫停使用社群媒體，包括推

特、Instagram、YouTube和Reddit。除了一個例外：我會在YouTube網
站觀看瑜伽和運動影片，以及我最喜愛的兩位科技YouTuber製作的影

片，我是真心很喜歡他們的影片，從來都不是衝動觀看。

我也會少用即時訊息，限制自己每天只能查看三次文字簡訊和其他

即時訊息。為了達到這個目標，我一定會關閉通訊App的顯示通知功

能，但是App圖示上的數字標記依舊保留，因為當查看時間到了，我一

眼就能看出是否有新訊息需要處理（這也能幫助我推估什麼時候會累積

足夠訊息，方便我決定三次查看的時間）。

我也限制自己一天只能查看三次電子郵件。這是這個實驗最難執行

的部分。為了幫助自己達成目標，我開啟自動回覆功能，讓大家不要期

望我會立即回信。由於有阻擋軟體幫這個實驗設定界限，所以我的計畫

確實能奏效。

另一方面，我也努力控制自己，不要接受可以證明自己或提升自信

心的數位刺激。這一個月我不會去關注毫無意義的指標，包括查看每星

期賣幾本書，或是有多少人造訪我的網站、下載我的podcast，或是訂閱

我的電子報。

隨著實驗持續進行，我也發現，另外設定一些生活和工作規則，也

會非常有用：
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如果我想要看電視、電影、或是串流網站上的內容，我必須在24小時之

前決定，避免自己衝動行事。

如果我想要傳訊息給某個人，不論是透過電子郵件或是文字訊息，我會

把訊息內容存放在電腦裡的文字檔案裡，所以我的電腦裡儲存大量的文

字訊息、電子郵件和即時通訊草稿，等到下一次我可以與人聯繫時再寄

出去。如此一來就可以由我主動決定與人互動，其他人不能隨意在任何

時間打擾我。

如果我要在網路上買東西，在造訪網站之前我必須知道自己想要什麼，

所以我不能進行網路「櫥窗購物」（window-shopping）。

我努力縮減（或是消除）生活中的數位刺激，同時開始投入有助於

平衡化學物質釋放的活動，取代原本的活動。（如果你正在尋找幫助自

己達成平靜、取代原先讓你分心的替代活動，那麼你很幸運，我會在下

一章說明該怎麼做，那些策略能幫助你吸收部分壓力。）這樣就能避免

我的行程表出現空檔，之前我常會在這些空檔做出容易累積壓力的習

慣。

專注當下的化學物質

在說明實驗進展之前，先向將陪伴我們這段平靜之旅的角色再打聲

招呼，也就是促使我們專注當下的化學物質：催產素、血清素和腦內

啡。當你閱讀這段內容時，這三種化學物質正在你的大腦和體內流竄，

讓你能好好生活，有效處理你正在閱讀的資訊。和多巴胺一樣，你的大

腦和身體會釋放多少催產素、血清素和腦內啡，與你的遺傳及你一整天
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投入的活動類型有關。在改變受多巴胺驅使的習慣時，我想確認我花時

間從事的活動，確實能讓上述這些平靜化學物質達成平衡。

如果你讀過許多暢銷的心理學書籍，或許早已聽過這些神經傳導物

質的名字。它們的名稱和運作機制雖然有趣，但並不是我們要討論的重

點，我們關注的是它們會如何影響我們的感受。簡單來說，這些化學物

質讓我們能活在當下、感覺快樂、與人有連結。

首先，血清素會讓我們覺得自己很重要、心情愉快（像是達成新的

減重目標或是完成某些我們一直在進行的工作）；腦內啡讓我們覺得亢

奮（像是運動時會進入的狀態）；催產素讓我們感覺與其他人連結（像

是收到訊息或是與伴侶擁有親密相處時光）。[1]這些化學物質以及多巴

胺、皮質醇（我們體內主要的壓力荷爾蒙）等其他化學物質，共同決定

我們在特定時刻會有什麼感受。

不太會受到多巴胺驅使的那些活動，會促使這些化學物質各以不同

的濃度分泌。

舉例來說，收到訊息會刺激催產素分泌；任何有肢體接觸的友好行

為也會釋放這種化學物質。同時間釋放的其他化學物質只是附加的紅

利：收到訊息時，我們血清素和多巴胺濃度會升高，皮質醇濃度降低；

在這種情況下，你會感覺與人連結、心情愉快、比較沒有壓力。同樣

的，參與志工活動也會提高血清素濃度，同時刺激催產素分泌，因為參

與志工活動會讓你感覺與他人產生連結。當然，花時間與心愛的人相處

在一起，也是增加催產素分泌的好方法。

任何讓我們在肢體上或情緒層面感覺與其他人有連結的活動，都會

刺激催產素分泌，而讓我們感覺引以為傲的活動，則會刺激血清素分
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泌。我們感覺自己比其他人優越時，血清素也會升高；表面上看來，這

似乎是一件壞事，它也的確有可能變成壞事。我們有部分思維會拿自己

和其他人比較，看看結果究竟是如何，這部分的思維會想要知道每個人

從事什麼樣的工作維生。不過撇開追逐地位不談，血清素會讓我們感到

快樂、自在。如果希望刺激血清素分泌，可以列出成就清單，在我實行

多巴胺斷食時就有這麼做，提醒自己每天的努力得到哪些成果。我們也

可以在感覺自己在小領域裡有影響力時刺激血清素分泌，提醒自己已經

擁有許多引以為傲的事物。基於這個原因，如前面提到的，想要提高血

清素分泌最好的方法就是當志工。我們會感覺自己很重要，因為見證自

己創造了改變。血清素也會保護我們不受到皮質醇產生的負面效應所影

響。[2]有趣的是，血清素通常被稱為「感覺良好」（feel-good）的化學

物質，我們體內的血清素絕大多數來自腸道（我們會在下一章探討食物

與平靜的關係）。

至於腦內啡，每當你感到身體疼痛、大笑或流淚時，身體就會釋放

這種化學物質。伸展肢體也會刺激腦內啡分泌。在我實行多巴胺斷食期

間，我沒有花時間重看電影《手札情緣》（The Notebook）或是重讀

《時空旅人之妻》（The Time Traveler's Wife），但是我空出大量時間運

動，花更多時間和能與我一起放聲大笑的朋友相處。如果你開始實行刺

激斷食，一定要大量運動，不僅會促進腦內啡分泌，也會促使多巴胺分

泌。在實行刺激斷食之初，體內的多巴胺濃度驟降時，這可以讓你的心

情變好。此外，運動也能刺激內源性大麻素（endocannabinoid）分泌，

讓我們感到平靜、放鬆，例如我們會進入「跑者嗨」（runner's high）
的狀態。另一個刺激當下化學物質分泌的方法就是做愛。根據研究，和

戀愛對象的親密時光最讓人感到愉悅，沒有其他任何事情能比得上。[3]

多巴胺也很值得討論，因為它與平靜有關。再次重申，引發多巴胺
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分泌的來源很重要。如果生活主要受到多巴胺驅使，就會讓人覺得缺乏

意義。在實驗期間，我發現自己還是會投入那些釋放多巴胺的行為，但

是我會確定多巴胺來源不會造成負面影響。我花很多時間規畫和從事創

意工作，這兩種行為都需要大腦的多巴胺系統支持。任何困難或需要花

費心力的活動，確實會促使多巴胺分泌（只是比更簡單的活動分泌少一

點）。多數人的日常生活中都已有許多類似的活動，不需要額外尋找。

脫離來自刺激的多巴胺，替換成來自全心投入的多巴胺，這對你的心理

健康來說會是最好的改變。

這裡要記住一點：任何能夠幫助你享受當下的活動，都能讓你感

受到更深刻的平靜。因此，會讓你更投入、更有生產力、更滿足。

如果你空出時間從事這些活動，卻還是感覺不舒服，你可能需要

藥物協助來找到平靜。這也沒關係。醫療建議不在本書的討論範

圍內，因此如果你嘗試過這些做法之後，還是覺得需要幫忙，一

定要和精神科醫師聊一聊。如果在你戒斷極端的刺激多巴胺習慣

（例如藥物濫用）時出現嚴重戒斷症狀，那麼在實行多巴胺斷食

前，務必取得醫師指示。

一些有趣的啟發

簡單來說，刺激斷食可以視為一條捷徑，讓你的內心重新取得平

衡、重新啟動。

開始進行實驗之後，我的第一個發現是：我花太多時間在毫無意義
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的忙碌活動，衝動查看手機、無意識滑手機和麻木點擊手機。只要減少

查看，馬上就能空出許多時間用在有助於內心平衡的活動。我採取下一

章提到的策略，花更多時間接近大自然、更常運動、烹調有趣又美味的

餐點（包括我太太至今依舊津津樂道的殺手級天使蛋糕）。我也更常冥

想，根據《欲望分子多巴胺》作者李伯曼的說法（我們在前幾章有提到

過他），這是活化「當下網路」的好方法之一。[4]我花時間學習、閱讀

更多書；在數位世界，我聽更多有聲書和podcast，參加線上課程。為了

和其他人建立連結，我花更多時間做志工，和朋友出去玩，當然還有煩

擾我太太。我也投入許多與創造力有關的活動，如參加即興表演課程、

繪畫、學習彈鋼琴。至於工作方面，我有更多時間寫作、搜尋研究報

告，與人進行訪談，藉此發現更多與平靜有關的想法。我不去在意能即

時帶來愉悅和刺激的事物，只關注真正有生產力且重要的事物。

我靠著研究時間管理賺取收入，因此當我發現自己竟然多出這麼多

自由時間，覺得很不可思議。我們總是告訴自己，我們沒有什麼自由時

間，但是我們擁有的時間絕對超乎想像的多。我們會投入許多有意義的

體驗，在這些體驗之間的空檔也會短暫分心，如果把這些分心時間加總

起來，結果也是相當可觀。

我們其實有時間投入讓內心平靜的活動。但實際情況是，我們沒有

耐性去適應刺激程度更低的活動。

刺激斷食等於是強迫自己保持耐性，讓刺激程度維持在低點。我驚

訝地發現這個實驗很快就能看到成果，只需要幾天的時間。或許與你的

預期相反，這個實驗其實可以很有趣，尤其如果能事先決定選擇哪些活

動來取代最刺激的行為習慣的時候。這個實驗確實是一大挑戰。但是，

全心投入有意義的平靜活動時，你幾乎不會注意到內心正逐漸安定下

來。（我認為用一個月進行這類的斷食實驗很合理。不過你可能會感覺
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時間有點長，但是實驗的主要目的是創造長期改變，正因為如此，拉長

時間會有幫助。你可以自行調整，找到最適合你的時間長度；如果你的

生活很少圍繞著多巴胺打轉，或許不需要花太長的時間重新調整生

活。）

除了多出額外的自由時間，我發現我專注在更有成效的事情，我的

工作時間就變得更有生產力，我的個人時間也變得更有意義，效果立

見。斷食第一天，到了休息時間，我發現自己沒有瀏覽新聞，而是重新

整理桌上的收據，這些收據已經被堆在桌上一段時間。工作結束後，因

為我不能再用iPad瀏覽新聞動態，如果我想要讓自己有事做，就必須找

到更好的替代活動，像是打電話給朋友，或是投入品味清單上的活動。

我腦中仍會考量時間的機會成本，所以選擇變少了，但是留下來的選項

都是能提高生產力又有意義的活動。又一次輕鬆的勝利。

短短幾天內，我的活力也因此提高不少。我相信，發生這樣的結果

背後有兩個原因：首先，我開始培養能讓內心更加平衡的行為習慣。我

比以前更快樂、更投入，也有更多精力去應對每一天。第二，我不再反

覆查看某些網站，不讓我的內心累積更多慢性壓力。就在我努力做出改

變之後，幾乎立刻看到成效：開始實驗後的第二天早上醒來後，我不會

不假思索用手機查看電子郵件、花幾分鐘才發現自己在做什麼；相反

的，我從床頭櫃抽出一本書，花10到15分鐘閱讀。當到必須處理電子郵

件的時候，我也不會反覆閱讀同一封信件好幾次，然後才開始回信：我

限制自己只能查看三次，然後心平氣和地回覆收到的信件。

實驗滿一星期之後，我決定重新恢復每星期查看業績的習慣，檢查

指標包括書籍銷售與演講邀請。我想，這樣做依舊符合降低刺激程度的

實驗精神，同時又不至於自欺欺人，忽略重要資訊。這招果然奏效，而

且出乎意料：我不再只看到短期的統計數據變化，而是以更宏觀的角度
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觀察事業的整體趨勢發展。

當你衡量生活中的任何指標時，也應該採取同樣的態度：愈不常去

查看數字，愈能夠後退一步，以更宏觀的角度去衡量。擺脫原本的行為

習慣，才能看到全貌。例如，你可以每天、而不是每小時查看投資帳

戶，這樣才能看到整體投資績效的趨勢變化，不會因為一天的波動而反

應過度，只要拉長時間，這些短期波動都會變得和緩。如果你帶領一個

業務團隊，你只需要每週收到最新業績報告，而不是衝動地不停查看團

隊銷售平臺的數字，這樣就能區分短期波動和長期趨勢。如果你負責經

營公司的社群媒體帳號，你不需要知道每位新增加的粉絲是誰，你應該

後退一步，觀察整體的趨勢變化，或許你會發現，長期看來你的粉絲正

在流失。

你愈是能後退一步觀察，就愈能以宏觀角度觀察到真正重要的訊

息。

•　•　•

奇怪的是，幫助我以更宏觀角度看待事情的另一個方法，與我在網

路上吸收的資訊有關。網路是很兩極化的地方，就像YouTube網站上最

小眾的影片，強烈的意見反而容易在社群媒體獲得演算法獎勵。畢竟那

是最新奇的意見，最能吸引人們在社群媒體App裡互動、花時間瀏覽。

當我不再像以前那樣頻繁瀏覽新聞和社群媒體後，我的慢性壓力也隨之

減少，因為我不會經常接觸具威脅性的資訊。數位世界之所以讓我們產

生慢性壓力的另一個原因是，它會擴大我稱之為擔憂範圍（surface area
of concern），也就是我們定期留意的事件數量。
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在廣播、電視和網路出現之前，我們必須訂閱報紙，得知生活圈

（以及我們在乎的人的生活圈）之外的世界發生哪些大事。不過，我們

很少會因為那些不會直接影響我們的事件感受到慢性壓力。並不是說我

們沒有壓力，而是說我們很少會去擔心在掌控範圍以外的事。

擔憂範圍擴大本身並非是壞事。知道不好的事情發生，會讓我們開

始行動，想辦法事情變得更好。此外，對其他人抱持同理心，正是身為

人類的美好面向。不過這些擔憂都會引發焦慮，特別是新聞消費的部

分。新聞幾乎壓到性都是負面消息，只因為我們更關注負面訊息。有項

研究發現，負面新聞報導會讓我們情緒變得更激動、更全神貫注、更會

衝動做出反應，甚至生理層面也是如此。（同樣的研究顯示，正面新聞

沒有顯著效應。）[5]當我們看到負面報導，我們更有可能點擊、收聽和

訂閱。另一項研究分析加拿大雜誌《麥克林》（Maclean's）每週在書報

攤的銷售數據，結果發現負面的封面故事銷售量比正向的封面故事多出

25％。[6]換句話說，購買者會選擇負面新聞而不是正面新聞。當我們吸

收資訊時，我們的負面偏誤（negativity bias）會主導一切，因此我們會

感受到更多慢性壓力。我們會被那些讓我們感覺更糟的新聞吸引。這種

傾向值得留意，尤其是在高壓時代，也就是高比例的人口有可能過勞的

時候。因為憤世嫉俗正是過勞的核心特徵之一，在這種狀態下吸收資

訊，只會扭曲我們對於全球事件的看法。記住你的內心存在負面偏誤，

我們每經歷三件好事，才遇到一件壞事。

如果發生的事件與你的生活無關，或是不會影響你在乎的人或是服

務的社群，通常就不值得關注，特別是在你掌控範圍之外的事件。刻意

少瀏覽數位新聞，有助於縮減你的擔憂範圍，減少接觸慢性壓力的機

會。透過這些方法，你就能退後一步，不僅有助於穩定自己的內心，同

時又能與你關注的議題保持連結。
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不僅如此，我還發現另一個好處：我能快速降低刺激程度，而且我

的內心並沒有像我原先預期的極度反抗這件事。進行實驗時，我一直記

得要找到其他替代活動，因此我重新設定我的心理刺激偏好。研究顯

示，如果我們時常接觸超正常刺激，就不會覺得新奇，當我們變得不那

麼敏感，就會更常接觸刺激來源，尋求更新奇的刺激。[7]但是謝天謝

地，因為你有一段時間沒有接觸最刺激、讓你分心的事物，即使愉悅的

感受較少，還是覺得很滿足。

當你減少糖分攝取時，一開始也許會覺得很痛苦，但是短短幾星期

內，你的味蕾就會重新調整，對你來說，一顆成熟的桃子可能和一碗彩

虹糖一樣美味。刺激也是同樣道理。如果你發現很難品味生活中的小

事，你可能需要降低刺激程度。

超正常刺激之所以讓人變得麻木，主要原因是大腦內部的獎勵路徑

是針對匱乏（scarcity）的世界所設計，而非富足的世界所設計。在人類

過去的演化史中，不像現在可以無限取得多巴胺。富足本身不是一件壞

事，但是我們的大腦卻會以負面方式回應這些新奇的刺激。如果我們長

時間頻繁投入促進多巴胺分泌的行為習慣，大腦就會釋放愈少多巴胺做

為回應。在這種情況下，一開始覺得有趣的刺激，到最後反而會讓我們

變得麻木。就好比沉迷於色情內容的人，需要看到愈來愈新奇的內容，

才能感受到同樣的衝動，消費社群媒體、新聞、甚至高度加工的垃圾食

物的人也是一樣。

如果某樣東西很稀少，大腦就會認為這樣東西很有價值。如果某項

東西供應充足，大腦一開始會期待，之後又會回復到先前的快樂基準，

這就是享樂適應（hedonic adaptation）的現象。

這個概念也同樣適用於品味。如果我們擁有某樣東西的數量愈少，
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我們享受就愈多。匱乏會使得體驗更有價值。想一想你現在正在吃美味

的肉桂捲：每一口的享受不盡相同。很可能吃第一口時覺得最興奮，因

為感受最新奇，中間的享受感開始下降，最後幾口又開始回升，因為你

就快吃完，大腦發現不妨好好享受一下。許多研究都證實這個現象。有

一項研究顯示，參與者收到的巧克力數量如果比預期的要少，「相對於

（被告知）收到更多巧克力，但其實收到的巧克力數量相同的對照組，

他們吃巧克力的速度會變慢、更會小心觀察這段體驗，滿足程度也比較

高。」[8]在另一項研究，參與者連續一星期不能吃巧克力，一星期之後

每當他們多得到一片巧克力，就會覺得更享受。[9]這就是匱乏效應的實

際應用。這也是為什麼聰明睿智、身價超過1,000億美元的傳奇投資人

華倫．巴菲特（Warren Buffett）會剪下優惠券，選擇住在他於1958年以

31,500美元購入的老房子，如今這棟房子大約價值25萬美元。[10]他很可

能已經想到這一點。正如同他所說的，「如果我認為我在另一個地方會

更快樂，那麼我會考慮搬家。」

我們會習慣我們喜歡的事物，富足不一定能帶給我們享受的樂趣，

特別是針對促進多巴胺分泌的超正常刺激而言。

在我開始進行實驗後不久，每天早上看報紙都讓我特別開心，這也

是我唯一的新聞來源。有時候當我聽到生活中認識的人聊到前一天某則

新聞報導，隔天早上我都會迫不及待跳下床走到門口拿報紙，看看有哪

些最新新聞。就好比說，最好的減重方式就是在餐前讓自己感覺有些飢

餓，品味的最好方法就是在你享受某樣東西之前，抱持某種預期感。雖

然早報的新聞都是幾小時前發生的舊聞，但是我發現，自從每天早上保

有這段閱讀時空之後，我不再像以前那樣容易過度反應，能夠以更宏觀

的角度看待真正重要的議題。

在一個月的進展中，我沒有花太多時間投入能立即給予獎勵的刺
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激，這個實驗不僅與多巴胺有關，同時與深度有關。我特地保留一些時

間給數位世界，重看好多年沒有看的舊網路漫畫，我還是和以前一樣笑

到不行。後來到了實驗中期，我太太和一群朋友出去，我發現自己一個

人躺在沙發上，覺得百般無聊，我已經很長一段時間沒有這種感覺。於

是我打開iPad的照片App，開始重溫幾年前的照片，那時我第一次從家

裡搬出來，開始自力更生。我太太當時還沒有走進我的人生，我就住在

城市義大利區某間空間狹小、裝潢簡陋的公寓裡。看著這些照片，我開

始懷念以前的時光，當我品味過去時內心充滿懷舊之情，以前從未有過

這種感受。這也讓我有空間反思自己的失落感有多深，以及我是如何帶

著渴望的目光回望過去、反思過去。當我們從後照鏡回顧自己的人生，

我們看事情比原本更直接，也更能看清我們的人生敘事究竟如何展開。

也就是在這時候，我腦海裡突然閃現一個簡單的想法：當我看著那

些老照片時，我的內心對舊日時光充滿渴望，但是我意識到，我並非渴

望過去擁有的生活，而是渴望能像過去一樣，以相同的方式和我的生活

建立連結。我不想住在裝潢簡陋、專門給單身漢住的公寓裡：我想要的

是平靜，我希望生活更簡單，遠離平靜光譜上焦慮的那端。我看著舊照

片，然後和其中幾位朋友聯繫，每個人都很高興接到我的電話。能夠和

他們透過電話互動，而不是透過那些誘使我們相互交換多巴胺的App，
這種感覺真的很棒。當太太回到家，我給了她一個大大的擁抱，感謝生

命裡有她的陪伴（也很感謝她知道如何裝飾家裡的牆面）。

我們很容易會渴望過去，看待現況時卻又把事情想得比原本還要複

雜，只因為我們並沒有採取正確的觀點。這其實很合理，要抽離當下是

最困難的。所以這種懷舊感受是好的，這是一份難得的禮物，讓我在實

驗期間能夠與過去重新產生連結。

如果我打開推特，就不可能與這些記憶重新產生連結，也不可能體
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驗這些意外收穫的時刻，或是用這種方式回顧過去。更不用說，後來我

開始懂得品味當下。當我在這些有意義的時刻之間保有更多時間和注意

力，我的內心就會更常留意那些即將發生，而且是我非常期待、覺得興

奮的事件。我也更能夠用心品味這些事件。

老實說，我沒有想到這個實驗的效果這麼好。所謂的刺激斷食聽起

來就像是個噱頭，但是這個做法確實帶來顯著的改變。在這段期間，隨

著時間推進，生活中毫無意義的瞎忙情況逐漸減少。我開始感謝刺激斷

食如何讓我擁有更多之前我提到的要素：時間、耐性、生產力、意義、

觀點、平靜和深度。我也擁有更多回憶，因為我可以用心品味時時刻刻

發生在我眼前的事件。

但不只是因為我可以細心體會發生在我生活中的事件。當我的內心

安定下來、重新與平靜連結之後，我就會對眼前發生的一切保有耐性。

噢，天啊，這是多棒的一份禮物。

但是，在實驗期間並非天天都是陽光普照、天天出現彩虹，老實告

訴你，如果你決定要進行類似的實驗（你應該要去做），在頭兩個星

期，過去時常出現的強迫行為需要時間慢慢消失，它們會為你做到的。

一開始，你可能會發現你的心靜不下來，一直想要分心做其他的事。你

可能會發現許多促使你想拿起手機的線索，例如有壓力的情境、尷尬的

時刻、或是有些無聊的感受。盡可能留意所有線索，別忘記坐立不安是

必經的過程。之所以感到坐立難安，是因為你內心要開始平靜下來。

在這過程中，可能會遇到從沒想過的難題，這完全可預期，你需要

隨時調整。我發現，每當我解鎖手機時，就會習慣性地查看新訊息通

知，所以後來我把手機放在另一個房間。在我第一次刺激斷食接近尾聲
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時，我和太太買了一棟房子，就跟交通警察一樣有太多令人抓狂的事需

要處理；在成交前，得要不斷和驗屋員、仲介、律師來回溝通。（我刻

意有目的地設定某個時段為「溝通模式」，所有與房屋溝通相關的瑣事

都集中在這段時間處理，其餘時間我就能徹底擺脫買房的瑣事，更專心

處理其他事情。）在特別漫長的一天結束之後，難免有衝動想要叫外

送、查看指標或和太太喝一杯。但是這些干擾是可以克服的。如果你能

從事其他替代活動，絕對會大有幫助。很開心告訴你，那一個月我只有

一次禁不住誘惑，當時我為了某一本著作接受幾次訪問，文章刊出之

後，我忍不住去查看書籍銷售數字。

這個實驗最終成果豐碩，可以輕易說我成功了。

實行刺激斷食

你可能已經蒐集不少資訊，知道規畫刺激斷食的步驟很簡單；比較

有挑戰的部分是後續行動。在第一次斷食結束後，我又實行了幾次斷

食，每次都是因為超正常刺激又悄悄滲透我的生活。你可能也會面臨相

同情況。因為那些讓我們分心的事物會利用我們的神經連結，所以需要

留意自己是否愈來愈常分心。關鍵仍是細心覺察：時常檢查刺激又讓人

分心的事物是否重新出現在生活中，是從什麼時候開始的。如果可以的

話，空出一個月或是幾星期，再一次戒斷讓你分心的事物。

當你開始實行刺激斷食計畫時，以下是我提出的建議：

找出會刺激多巴胺分泌的活動以及讓你分心的事物，然後徹底戒斷。

仔細檢視你的類比和數位生活，感受一下哪些活動消耗你最多時間和注

意力，哪些分心來源會耗費你最多精力。列出你想要戒除或是減少的所
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有活動，同時間，處理你的壓力庫存中會刺激多巴胺分泌的習慣。你一

定要根據個人的生活模式調整實驗，以務實的態度思考自己可以避開哪

些分心來源。如果你發現自己常禁不住誘惑，很難抵抗那些容易激發多

巴胺分泌的分心來源，那麼你的斷食計畫就必須設定具體界限。你可以

在電腦上安裝阻擋軟體；刪除手機上讓你分心的App（或是換成長度更

長、更容易忘記的新密碼，如果你忘記就要重新設定才能登入）；或是

請求你的伴侶，在實驗期間成為你的問責夥伴（accountability
partner），或者更好的做法是，和你一起進行實驗。

找出和投入更全面性的活動。這一步是關鍵，你要用短期的急性壓力

來源，替代最大的慢性壓力來源。你可以找出讓你有連結感、成就感，

具有挑戰性的活動，激發平靜化學物質分泌，讓你更能夠專注當下。這

些活動通常存在於類比世界，我會在下一章說明。寫下有助於你活在當

下的有趣活動，包括那些因為「沒有時間」而很久沒有從事的活動。許

多人的清單上會有閱讀和運動，或許你的清單包含打電話給老朋友、參

與體育競技活動、繪畫、重新學習遺忘已久的樂器，或是從事園藝活

動。每當你想要找些事情來做的時候，就可以重新看一下這份清單。如

果你能找出更多替代活動，這個實驗就會簡單許多。

選擇一段期間進行實驗，然後留意有什麼改變。最有幫助的健康策略

是自我強化：當你發現策略有效，就更有可能持續執行。這個實驗也是

一樣。首先，決定實驗的期間（我會建議至少持續兩星期，因為我們的

內心需要花費大概8天時間，才能適應較低的刺激強度），然後留意自

己有哪些改變。你是否變得更平靜？你在工作上是否能更全心投入、達

成更多成就？你是否更能活在當下，充實個人的生活？你是否開始覺得

自己沒那麼容易過勞、不太會感到有壓力和焦慮？花一點時間反思發生

哪些改變和這個實驗帶來哪些差異。
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與世界重新連結

在我啟動追求平靜之旅後不久，我就開始實行第一次刺激斷食，這

次斷食在2020年3月中結束，正好碰上歷史性的新冠肺炎（COVID-19）
疫情開始爆發。顯然讓我在實驗結束後重新連結令人分心的事物時，變

得更容易分心、更焦慮。我還是會看早報，瞭解全球發生哪些大事，但

是閱讀網路新聞的感受……很不一樣。同樣一則新聞，在網路上卻是用

更極端、更令人擔憂的方式呈現。看早報，我能發現觀點；但是在網路

上，我只看到恐慌。

聲量最大的意見會出現在即時動態的最上方，我幾乎當下就感覺有

更多事情要擔心。當時我們第一次被禁足，但是我或心愛的人的生活並

沒有重大改變。我在網路上接觸的每個人內心的擔憂和憂慮，都變成我

的擔憂和憂慮。每天我除了讀一次早報，透過早報冷靜的分析觀點，瞭

解最新新聞訊息之外，我還會從網站以及每幾分鐘更新的即時動態，得

知關於病毒、股市和政治動盪等新聞。我陷入擔憂、焦慮與分心的可怕

風暴中，這三點正是網路社群媒體的特徵。

這個時候，我突然感受到以前從未有過的衝動：退後一步，徹底斷

開。不再將我的大腦和心交給社群媒體，不再任由社群媒體為了變現，

操弄與分散我的注意力、利用我。特別在這一天，我本能地打開一直放

在桌上、每天都會用到的記事本，寫下一些零碎文字：

推特讓我的心靈空虛

新聞讓我的內心空洞

兩者引發了威脅反應
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導致過勞

我必須不惜代價避開

對我來它們就是雷區

第一次刺激斷食結束後，先前曾讓我上癮的壓力變得無關緊要、無

足輕重。在當時，只要想到家人的健康、我的事業、我的城市，我就已

經承受不少壓力。整個世界已經過度焦慮，我也沒有必要將大家的焦慮

強加在自己身上，而且我很懂得如何戒斷。這並不是要貶低其他人在疫

情期間感受到的真實痛苦，我們每個人都有自己的疫情故事，有些人的

故事比其他人要悲慘許多。但是重點很簡單：在特別焦慮和高壓的時

候，一定要小心留意自己如何吸收資訊。唯有如此，才能保持平靜，保

護我們的心，將重要的心理資源保留給真正發生在我們身邊的事件。

一般來說，不論基於什麼原因，我們最需要謹記在心的教訓，多半

需要反覆學習好幾次才能真正記住。在增加和移除生活中讓我分心的事

物的過程中，我重新學習到一個教訓：一旦分心，就會更容易分心。這

是因為多巴胺會促進更多多巴胺分泌。如果我們讓自己的心受到愈多刺

激，就會渴求更多刺激，我們會一直處於刺激的高峰。基於這個原因，

如果每天早晨從平靜開始，例如讀一本書、安靜地喝一杯咖啡、和家人

一起醒來，接下來一整天都更容易得到平靜。

我們不需要一直處在刺激程度這麼高的地方，也絕對沒有必要任由

新聞掏空我們內心。

原始大腦 vs. 現代世界
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如果你砍一棵樹，然後觀察樹幹，你會看到一層又一層的同心圓

環，顯示樹木的成長週期。這些年輪能告訴你一個故事：這棵樹木的年

齡（只要計算有幾層年輪，就能知道樹木的年齡）、每一年生長多少

（年輪愈寬，代表該生長週期愈有生產力），以及每一年生長得有多茂

盛（如果其中一側的年輪愈窄，代表生長受到愈多限制）。

我們的內心也是一樣：只要看看我們的大腦結構，就可以知道我們

從何處來，也更能瞭解我們的演化史。例如我們會知道社交就能得到獎

勵，所以我們大腦的大部分構造設計都是為了與人產生連結。[11]我們會

觀察到大腦外層（例如新皮質，neocortex），也就是負責邏輯推理、空

間推理和語言等功能的區域，演化時間較晚；而位在大腦中心地帶，負

責本能反應的大腦區域，如激發衝動反應的邊緣系統，則是比較古老；

當彼此目標相互牴觸時，例如減重和享用美味糕點，更古老的大腦區域

通常會勝出。

儘管我們大腦的外層結構相當精密複雜，但核心區域仍非常原始。

最明確的證據顯示，大約在2,000年前人類的大腦就已經演化成目前的

狀態。[12]聽起來似乎是很長的一段時間，相較於現代世界的發展，確實

是如此。但是，相對於大腦的演化時間幅度，這只不過是其中一個小

點。

早在現代世界出現之前，大腦已經演化成目前的狀態。就某方面來

說，大腦是演化的遺跡，如今電腦的處理速度大約每兩年就增加一倍，

但是我們大腦的處理速度依舊和我們開始狩獵、採集、用雙手製作工具

時一樣。那時候的人類學會捕獵昆蟲、爬蟲類和鳥類，同時採集莓果、

堅果和蔬菜，把石頭磨成刀，用打火石生火，蒐集樹枝搭建遮風擋雨的

空間。
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現在，我們被迫要使用同一個原始大腦，生活在大腦完全陌生的世

界裡。我們就像是離水的魚兒，只能盡最大努力勉強生存下去。我在這

邊不會再深究原始大腦為什麼天生不適合現代世界，已有大量書籍討論

過這個主題，包括一、兩本我的書。但是值得反思的是，你閱讀本書時

所使用的大腦是在遠古時期演化形成的，當時人類面臨的壓力幾乎全都

與身體有關。那時人類會被獵物追捕、必須迅速逃離敵人，人類更害怕

劍齒虎，而不是虛構的「電子郵件」出現在我們口袋裡閃著亮光的方形

螢幕上。

我們的原始大腦在現代世界生存時會面臨兩大挑戰，它們遭遇的壓

力比以前多，但是釋放壓力的管道卻比以前少。

現在，我們面臨的多數壓力都與心理有關，這些壓力並不存在實體

世界裡。我們任由壓力持續在內心累積，因為我們沒有為它找到出口。

運動通常是宣洩壓力的出口，以前人類平均一天步行13公里。[13]社交連

結是另一個出口，以前人類幾乎花所有時間和其他人相處在一起。那時

候的人類也會攝取健康、天然的食物，也就是在地上、樹上和灌木上生

長的食材。我們身體天生需要運動，可是現在我們只會活動一小部分的

身體，我們的社交互動也變少，飲食習慣不如以前健康。

就某種程度來說，這不是什麼大問題。現代社會設下許多圈套，例

如健康醫療、便捷的交通、模仿社交互動的網站等等，所以我們依然可

以活得長久。但是很不幸的，你或許已經發現，流入我們內在的壓力遠

超過流出。我們收到更多電子郵件，休閒活動變少；我們擁有更多社群

媒體帳號，嗜好卻變少；「朋友」變多，但深度連結變少。我們花更多

時間瀏覽新聞，卻很少走進大自然；我們更多時候只是坐著，很少花時

間看著我們的朋友、家人和熟識朋友的眼睛。
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愈來愈多壓力流入，愈來愈少壓力流出。

幸運的是，我們可以與大腦和身體的天性重新連結，同時釋放壓

力、找回平靜，只要採取一些基本方法就能做到，像是透過與人建立連

結、活動身體、冥想以及良好的營養。只要改善這些生活領域，就能讓

我們內心取得平衡、找到平靜。

有意思的是，這些有趣的活動不僅能替代促使多巴胺分泌的習慣，

它們全部存在同一個地方：類比世界。

＊我說「各種方法」，原因是我並沒有依照時間順序分享我的故事。在設定這本書的架構時，

我是根據我在追求平靜的過程中哪些技巧真正讓我有所進步，而不是依照我個人發現這些技

巧的時間順序，我希望這種編排方式能讓這本書更實用。⤴

＊或許在這本書說出這段話為時已晚。⤴
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每一天，我們的時間和注意力被兩個世界切割：類比世界和數位世

界。

我們必須區分這兩個世界，因為它們影響我們生活的方式大不相

同。在實體類比世界，想要得到平靜會容易許多。因為數位世界具刺激

性，會促使多巴胺大量分泌，破壞我們大腦內部神經傳導物質的平衡；

而另一方面，類比世界的活動則會同時促使不同化學物質分泌，而且這

些化學物質能相互達到平衡；類比世界的活動會促使我們專注當下，幫

助我們得到更多平靜。歷經20萬年演化的古老大腦構造，就是針對類比

世界所設計的，我們花愈多時間在類比世界，就會感覺愈好。當然也會

有例外。正因為如此，我們同時需要在這兩個世界中得到平靜與人生意

義，並提高生產力，然後將其餘的一切拋諸腦後。

許多人花在數位世界的時間比在類比世界多。2019年底，美國人每

天花在數位生活的時間平均超過10小時，這是在疫情前調查的數字，疫

情期間，封鎖與居家隔離的時空，讓我們與數位世界的關係更加強

化。[1]更近期的疫情資料顯示，我們的螢幕時間已經飆升到大約每天13
小時，[2]儘管我們無法很確定這個現象究竟是暫時性的，或者是一種初

期徵兆，代表未來我們的生活將日益數位化。但是要特別注意，這些數

字只包含我們觀看螢幕的時間，不包括其他連結數位世界的時間，例如

聽podcast或是有聲書。

看到這些統計數字時，可能會讓你停下來想想，畢竟人們的大腦構

造並非是為了在數位世界生存而設計的。事實上，不只如此，這些數字

可能會讓你很洩氣。人類已經在類比世界生存很長一段時間；我們在這

裡與其他人交流、用雙手製作用品、欣賞大自然的驚奇，或是休息、充

電。在類比世界，我們可以得到平靜。但是現在，數位世界如此有魅
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力、有吸引力、迎合我們天生的喜好，所以我們寧可選擇數位世界，而

不是類比世界。

在我們仍心存懷疑時，就會被刺激性的事物吸引。

類比世界和數位世界都能創造驚人的效益，但也有致命的缺點。我

們愈來愈清楚，數位世界並沒有眾人所說的那麼美好，事實真相要複雜

許多，類比世界也不如眾人所說的那麼美好。

接下來就分別深入探討這兩個世界，看看在我們追求平靜的旅程

中，要如何讓這兩個世界為我們的生活加值。

數位驚奇

到目前為止，我對於數位世界的態度一直非常嚴苛，這是有充分理

由的。幾乎所有超正常刺激都來自於數位世界，此外數位世界會迫使我

們把「追求更多」當作是生活重心：導致我們有更多事情要去做、追

趕、擔憂，必須累積更多「貨幣」。數位世界甚至會強化我們的成就思

維，因為我們花大量數位時間查看各種形狀和尺寸大小的信箱，持續強

迫自己清空信箱，達成工作完成的狀態。

但是，如果我們因此忽略數位世界能帶給我們的好處，也未免太可

笑。它讓我們得到前所未見的機會，能與其他人建立連結。愈來愈多人

只在數位世界從事數位工作。如果你從事知識型工作，你平時透過數位

方式完成的工作任務比例，會隨著時間不斷提高，換句話說，你是透過

數位世界付出努力、達成貢獻。離開工作之後，我們仍持續與數位世界

連結。數位世界真是充滿驚奇，絕不騙你。昨天下午我點擊幾下玻璃螢
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幕，20分鐘後，一份熱騰騰的墨西哥捲餅就出現在我家門口。你可以試

著向20萬年前的祖先解釋這個現象。

就好比說，我們可以寫一本書探討科技如何剝削我們的心理，另外

再寫一本書談談數位世界的驚奇。數位世界讓我們有動力維持更苗條的

身材，社群媒體之所以如此容易讓人上癮，背後依據的心理學原理同樣

適用於健身訂閱服務，這些服務會讓人們覺得健身很有趣、很好玩。網

路與我們的數位生活密不可分，讓我們與分散在全世界的心愛之人產生

連結：我們甚至可以看到他們的臉、進行現場直播，但是就在不久前，

許多人還不是很清楚如何實際應用這項科技。數位裝置讓我們能夠接觸

到五花八門的娛樂內容：迷因梗圖、小貓照片、食譜、地圖，還可以在

不到一秒鐘內下載任何一本文字書、有聲書、電視節目，或是電影，只

需要不到一秒鐘的時間。我們只要把智慧音箱擺放在我們聽力可及的範

圍內，就可以隨機大聲提出問題，然後立即得到答案。現在的電腦已經

變得無所不在；我們不再需要記得1公斤相當於2.2磅。網路上還有許多

烏龜吃草莓的照片，你不會後悔花時間搜尋這些照片。

雖然數位世界提供這些毫無必要的刺激，不過數位世界本身確實充

滿驚奇。

然而，如果只問數位世界是否有用，會引發一個問題：如果數位世

界的某些要素讓我們焦慮，其他要素則是對我們有幫助，我們要如何知

道數位世界哪些部分值得保留，哪些需要捨棄？

記住一個簡單的原則：如果數位世界能夠支持我們，讓我們達成

想要的成就，那麼數位世界就是有價值的。別忘了，在最理想的情況

下，提升生產力的關鍵是意圖。觀看螢幕的時間長達13小時不一定都是

壞事；但如果因此讓我們無法掌控自己的意圖，就沒有任何幫助。
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因為網路容易刺激多巴胺分泌，所以我們的意圖很快就會超出我們

的掌控範圍之外。我們打開社群媒體App，原本只是為了要分享某些內

容，但是我們很快就轉換成心理自動導航模式，開始瀏覽其他最新動

態，從最新奇的內容到最不新奇的內容開始瀏覽。新聞內容都差不多。

我們在喜愛的新聞網站裡四處搜尋，卻忍不住被比我們真正想要閱讀的

內容還要新奇、刺激的新聞內容所吸引。我們造訪YouTube，原本只是

為了搜尋更換客廳溫度自動調節器的教學影片，結果卻被個人化首頁裡

另一支新奇的影片吸引。半小時後，早已忘了一開始為什麼要造訪

YouTube網站，直到我們放下手機，看到牆上露出的電線才想起來。

這種情形不一定會發生。但是如果重複發生好幾次，使我們發現自

己一再落入這種時間陷阱，就會讓我們產生罪惡感。

但是，最能提供我們支援的數位服務正好相反，這些服務不會綁架

我們的意圖，而是會協助我們達成想要達成的成就。當我們點擊Uber
App的圖示叫車時，App裡很少會出現分心的事物讓我們遠離原來的目

的（至少在我寫這本書的時候是如此）。還有其他無數個App也是一

樣：包括冥想指導、視訊會議或是一步步引導動作的運動教學App。這

些服務通常不太會刺激多巴胺分泌。

數位世界最大的優點是為我們的類比世界加值，尤其如果數位服務

能：

幫助我們節省時間。（例如：預訂旅遊行程、尋找方向、傳訊息給即將

碰面的人。）

為我們的類比世界增加新服務。（例如：用Uber叫車，或是使用健身

手環留意我們的活動量，讓我們可以和朋友一較高下。）
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讓我們與其他人連結。（例如：使用約會App或是視訊會議網站。）

正因為數位世界具備上述特性，我們的生活變得更方便、更有效

率，可以騰出更多空間追求平靜，同時更有目的性地運用自己的時間。

區分數位生活和類比生活

我們可以進一步將從事的活動細分，製作成文氏圖（Venn
diagram，參考圖10）＊或其他類似圖，將日常生活畫分成三個類別：

純數位活動：我們只能在數位世界完成這些活動，例如更新我們的社群

媒體帳號、玩電玩遊戲、查看新的電子郵件。

純類比活動：只能運用類比方式完成的活動，例如洗澡、睡覺和喝咖

啡。

可以在這兩個世界完成的活動：這類型的活動非常多，包括閱讀、管

理金錢、玩遊戲、練習書法、領取登機證、著色、地圖導航、寫日記、

使用計時器、和朋友聊天。

告訴你一個小技巧：如果我們希望有效率地完成某項活動，就應

該採取數位方式；如果我們希望我們的行動是有意義的，就要採取類

比方式。如此一來我們就可以善用數位世界的優勢，幫助我們節省時

間、為生活增加新服務、讓我們與其他人建立連結，同時又能避免陷入

討厭的數位黑洞之中。
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如果你遵循本書提供的技巧，你可能已經找到更平衡的方法完成你

的任務。只要消除生活中會引發問題的超正常刺激，也就是減少慢性壓

力來源、遠離其餘壓力，剩下來的數位活動多半能支持你的意圖。如果

你能用心享受品味清單上的某些項目，或是在刺激斷食期間選擇某些類

比活動替代數位活動，就有可能與某些類比活動重新建立連結。當你的

內心變得更平靜，就不會像以前那樣一直渴求超正常刺激。

但是，我們可以進一步應用這個建議，也就是刻意用類比方式完成

任務，尤其是橫跨數位與類比世界的任務。

在類比世界找到想做的事

你最美好的回憶可能都在類比世界，例如家庭公路旅行、深度對

話、在世界各地度假。至於數位時刻，至少是你記得的時刻，最終可能

都成為背景。這並不是說瀏覽Instagram、玩電玩遊戲或看電視就是在浪

費時間。但是整體而言，數位世界是時間陷阱，而非記憶寶庫。

當然還是有例外情況。不是所有數位活動都毫無意義。你可能是個

電影迷，清楚記得看過的每一部電影的每一個場景；或者你是一位電腦

工程師，負責編寫軟體，協助外科醫生每天能看更多病人。你可能在網

路上遇見心愛的另一半。我則會開心地重新回想我在電腦上完成的書

籍、改變我一生的電子郵件，當然還有被泰勒絲按讚的某一則推文內

容。但是對我來說，這些「例外只是證明規則的存在」，或許對你來說

也是如此。

類比世界除了讓我們內心更平靜、更平衡之外，還有另一個優點，

讓我們的時間變得更難忘：它會讓我們對時間的認知（perception）慢
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下來。這樣我們就更能夠好好消化這些事件，記住更多關於事件的細

節。當我們品味過去、追憶過往人生時，通常會避開例行性工作：時間

心理學告訴我們，我們的生活愈新奇，時間就會移動得愈緩慢。就我們

的心理而言，新奇的事件就如同是時間標記或是路標，我們可以回頭看

看這些路標，判斷自己已經走了多遠。換句話說，我們不僅在當下會被

新奇的事物吸引，回想自己的生活時，同樣會被新奇的事物吸引，它也

是某種標記，代表某個記憶值得優先回顧。

網路公司提供的服務會激發我們大腦的新奇偏誤，這些新奇的事物

會導致我們暫時分心，我們會緊抓住這些新奇事物不放，就如同緊抓住

繩子一般，然後擺盪到下一個新奇的事物。另一方面，新奇是相對的。

在網路上，因為幾乎所有事物都是新奇的，所以也就沒什麼新奇了。當

我們走路穿越數位世界的時代廣場，立即被各種刺激淹沒，根本無法好

好消化周遭發生的事件。

相反的，類比世界步調緩慢，而這是好的、有意義的。它緩慢到讓

我們有時間好好消化、有時間品味、有時間記憶。正因為我們每天耗費

難以想像的大量時間盯著螢幕看，所以必須有目的性地遠離數位世界、

投入類比世界，這是通往內心平靜的必經之路。

在我追求平靜的過程中，另一個我很喜歡的實驗是投注更多時間，

用心品味緩慢、寧靜的類比時刻。如果有愈多數位活動被類比活動替代

（如果這些活動可以替換的話），我就愈能深刻體驗我的生活。在工作

上，我也能放慢步調，遠離讓我分心的事物，心平氣和地專注於眼前的

任務。

除此之外我也發現，選擇類比活動替代數位活動之後，讓我的時間

運用變得更有意義。我的iPad雖然能夠幫助我有效率地閱讀研究報告和
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書籍，但是如果我把研究報告列印出來、拿著筆仔細研讀，或是打開紙

本書、在邊緣空白處隨意寫筆記，這樣我反而會更專心。我選擇訂閱紙

本《經濟學人》雜誌，而不是在App裡四處點擊，紙本雜誌和報紙很

像，你可以用更緩慢、更冷靜的方式瞭解全球大事，而且能夠記住更多

事。（研究顯示，如果我們愈不常讓我們的注意力被占滿，就能記住更

多事情。）[3]

雖然放慢速度會帶來一些損失，但是專注和平靜所能彌補回來的卻

更多。只要眼前沒有出現引誘我分心的事物，我就能更有效率運用自己

的時間。

類比世界另一個重要特性是，它能幫助我們創造一些心理空間，讓

我們反觀內心，更全面地整理我們的思緒。但是在數位世界，我們很少

有機會後退一步反思、反覆琢磨各種想法，或是絞盡腦汁想出有創意的

解決方案。我們過度忙碌，總是急著從某個分枝，也就是某個想法、網

路連結或影片，擺盪到下一個分枝。＊

類比活動讓我們的內心擁有思考的空間。當我們心思開始漫遊，

就會自然而然產生想法、為未來規畫以及充電。不妨想一想你上一次洗

澡的時候，或是上一次你的心思有機會漫遊的時候，我們是刻意進入這

種思維，我稱之為「分散注意力模式」（scatterfocus）。＊洗完澡之

後，你可能已經拼湊出解決問題的方法、為隔天做好規畫，而且感覺整

個人充滿活力。

在我追求平靜的過程中，當我用更多類比活動取代數位活動之後，

內心會變得更平靜。如果你想要透過類比世界降低你的刺激程度，卻沒

有靈感，以下是我認為對你很有幫助的類比活動：
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寫作。我是用電腦寫下這段的內容，因為這樣比較有效率，如果手寫這

本書，可能要花費兩倍時間（甚至之後還要看懂我的潦草筆跡）。但如

果是更有意義的寫作，例如寫信給朋友、寫日記，或是規畫我的未來，

我會選擇用手寫的方式。我是鋼筆愛用者，用鋼筆寫字可以幫助我放慢

速度，創造放鬆的寫作儀式。（當我清潔鋼筆、補充墨水時，也會感覺

特別平靜。）

建立待辦事項清單。我靠著研究生產力賺取收入，已經不知道嘗試多少

待辦事項清單App。在我追尋平靜的旅程途中，某一天我下定決心刪除

所有任務管理App，改成手寫在紙上，也就是用類比方式，在桌上的大

型記事本上寫下每天的計畫和待辦事項（當然用的是我最愛的三文堂鋼

筆）。透過這種方式管理時間雖然速度變慢，但是更慎重。原則上，如

果規畫時速度愈慢，行動就會愈謹慎。

與朋友相處。在社群媒體上和朋友建立連結雖然很刺激，但不一定都有

意義。所以我不再將數位社群媒體的使用時間當成是與朋友相處的時

間。如果要計算與朋友相處的時間，必須是面對面相處或是透過比文字

還要豐富的媒介（包括電話聯繫在內）。我認為友誼就是與某個人共享

注意力。當我們面對面與另一個人同步分享注意力，會更有收穫。

實體書籍。我是有聲書和電子書的忠實愛好者。但是如果想要好好讀一

本好書，我幾乎都會選擇紙本書。紙本書的實體存在能讓我更專心。我

之前曾提到，在工作時我也開始以類比方式閱讀，這樣我就可以在邊緣

空白處寫筆記，而且能隨意翻動書頁，更方便將散落在不同書頁的想法

連結起來。

遊戲。在我踏上追求平靜的旅程之初，我有一個壞習慣，那就是玩一些

簡單卻毫無意義的手機遊戲，這些遊戲不僅是超正常刺激，而且容易讓
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人上癮。（如果你懷疑手機上的遊戲如何讓人上癮，可以下載「地鐵跑

酷」〔Subway Surfers〕試試看。說實話，千萬別下載；我在這款遊戲

浪費很多時間，只是我不願承認。）後來我買了一堆桌遊和拼圖，替代

這些數位遊戲。最棒的是這些遊戲需要其他人一起參與，也讓玩遊戲這

件事變得更有意義。

查字典。每當我看到不熟悉的單字，就會努力翻閱放在客廳的精裝版

《牛津英語詞典》（Oxford English Reference Dictionary），這樣我更能

記住這些單字。畢竟，字典的整個頁面都保留給這些單字，沒有邊欄廣

告，而且與社群媒體分享字義的方式也大不相同（就好像人們真的想要

做這件事）。最棒的是：我和太太用這本字典當作我們的婚禮賓客留言

簿，每位賓客如果看到哪些單字會讓他們想起我們，就把那些單字圈起

來，這也讓查單字的行為變得更有樂趣（至少查單字這件事會是有趣

的）。

新聞。在我結束第一次多巴胺斷食後，我就不再瀏覽數位新聞，改為閱

讀兩份早報。我偏愛訂閱實體報紙，不僅價格便宜，而且包含所有居住

城市、國家和全球應該知道的訊息。更棒的是，你只要訂閱報紙，就能

得知最新訊息，不需要瀏覽不同網站、自行過濾新聞。如果你不需要每

小時回應工作或生活中發生的事件，可以考慮訂一份報紙。但現在許多

報紙的意識型態鮮明，每天的新聞報導內容因為報社的極端立場而扭

曲，所以你可能會很煩惱，不知道訂閱哪份報紙。再次提醒，就和這本

書提供的其他建議一樣，如果你覺得這個做法對你會有幫助，再開始嘗

試。（我發現，在我居住的城市發行的報紙觀點還算平衡，所以值得訂

閱。）
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在數位與類比生活文氏圖中，上述的活動就位在圖10的中央。他們

是容易達成的目標，能幫助我們達成更有意義的平靜狀態。一般來說，

我們不會因為實行這些技巧而損失任何時間，我們只是用不同方式、更

謹慎地完成工作。

•　•　•

除了以類比方式做更多事之外，我們也應該要與那些只能在類比世

界完成的活動建立連結。

純類比活動已經證明可以幫助我們消化多餘的壓力，在我們與過勞

門檻之間創造更多空間。這些活動比較不會過度刺激多巴胺分泌；但依

舊會釋放多巴胺，只是同時間也會釋放其他神經傳導物質，它們會彼此

達成平衡，讓我們感到快樂、有連結感、有時候甚至會覺得亢奮。如果

你發現遠離那些讓你分心、刺激多巴胺分泌的活動之後，就能多出額外
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的時間從事純類比活動，這些活動會讓你感到精力充沛、有活力，而且

最重要的是獲得平靜。此外，也會促使你全心投入眼前事物，讓你更有

生產力。

最能幫助你達成平靜狀態的習慣存在兩大共通點：它們不僅是純類

比活動，也會讓我們的原始大腦感覺快樂。接下來我會分享最愛的四種

習慣，研究顯示，這些活動能幫助我們達成最佳的平靜狀態。

這些四種活動分別是：運動、與人們相處、冥想、用正確的方式照

顧身體。

找到運動的樂趣

我們很容易被數位世界中任何能立即產生效用的事物吸引，也很容

易被類比世界中任何帶給我們便利的事物吸引。這同樣適用於一天當中

所有會發生的身體活動。我們很少人是走路或騎自行車上班，而且一旦

我們開始工作，我們多半是用大腦、而不是用手做事。某種程度上來

說，我們比較喜歡這種工作方式：因為不需要耗費太多體力，我們的大

腦和身體也傾向於保留體力。

不幸的是，這意謂著我們與環境格格不入；我們的身體構造設計就

是為了要活動。我們必須活動筋骨，才能讓內心保持平靜。如果你發現

在辦公室裡坐太久就會感到坐立難安，一整天都會有股莫名衝動想要起

身；或是你常覺得身體需要活動一下，可能就是這個原因。人類經過長

期演化，每天需要步行8到14.5公里（5到9英里）。[4]但現在我們每天大

約走5,000步，換算下來只有4公里（2.5英里）。[5]我們的祖先必須特別

努力，才有可能達到這麼少的活動量。

www.qitubk.com 奇兔電子書下載

www.qitubk.com 奇兔電子書下載



一般的標準建議是每天應該要走一萬步。但是如果我們深入探究這

個數字是怎麼計算出來的，就會發現這個建議太武斷。有研究發現，這

個數字的起源「可以追溯至日本的走路社團以及30年前的一句商業口

號。」[6]每天走一萬步並不難，一萬步大約是8公里（5英里）再多一

點。剛好達到身體構造需要的活動量。此外你還會發現，平時要走到一

萬步會有些困難。至少我是這麼認為，因為我都是在家工作。

此外，這項建議也不包括其他效果神奇，我們可以嘗試很多運動，

其中比每天制式的走路有趣的運動還有很多。例如做瑜伽也許只會多走

了幾步路，但是身體會感覺舒服、平衡。游泳一小時之後，或許你很幸

運，健身手環顯示你走了幾步路，不過游泳過後，你的身體和心理看待

事情的角度會變得不一樣。用力做家事，如滿身大汗地用力擦洗地板、

擦拭廚房櫥櫃、清除書架灰塵等等，雖然這些活動通常不被看作是運

動，但是同樣會讓你心跳加速。

你應該遵守以下的原則：每星期至少要進行150分鐘的中強度活

動，或是75分鐘的激烈運動，這是美國衛生及公共服務部（United
States Department of Health and Human Services）建議每星期的活動

量。[7]當你運動時一定要記住，這只是最低限度的身體活動量。也就是

說，你每天至少要做20分鐘的輕度活動（例如快走或是游泳），或是10
分鐘的激烈活動（跑步、騎腳踏車、拳擊、霹靂舞，或是能大量流汗的

運動）。一旦你開始活動身體，就會想要持續下去，尤其是如果正好是

喜歡的活動方式。你要將上述的數字視為起點，也就是說，活動量不得

低於這些數字。

為了撰寫這段內容，我特別請教麥高尼格，她是史丹福大學講師、

《史丹佛大學的情緒修復運動課》（The Joy of Movement）與《輕鬆駕

馭意志力》的作者，如果有人想要順從大腦的天性活動身體，她是否能
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提供一些建議。她堅信，如果你認為自己不愛運動，那是因為你還沒有

找到「讓自己轉型為運動人」的正確活動量、運動類型或是社群。[8]有

非常多方法可供你選擇：她熱中的是團體舞蹈課、拳擊、負重和高強度

間歇訓練。我在實驗期間開始愛上室內飛輪課、在公園丟飛盤、看著

YouTube做瑜伽等。每天我都會努力讓自己的活動量達到最低限度的兩

倍。

多樣性是關鍵。盡可能嘗試不同類型的身體活動，然後找到能長期

持續的一、兩個選項。清除地下室彈簧墊上的灰塵，報名參加舞蹈課，

或是犒賞自己瀏覽社群媒體打發一些時間，但必須是在你用同等時間跑

完步之後。不要一大早就坐在電腦前喝咖啡，走路到你喜愛的咖啡店或

是附近的綠地，在戶外享用飲料。放風箏（就是字面上的意思）、設定

每天坐在椅子上的時間上限，或是和朋友或家人一起到戶外，像是健

行、騎自行車，或是在市區散步，都會很有幫助。參與能增加身體活動

的志工工作；將伸展運動納入例行作息，成為下班後放鬆儀式的一部

分；舉行更多走動式會議；或是在家後院或社區空間從事園藝活動。盡

可能用更多方法活動你的身體。保留你熱愛的活動方式，只不過你需要

花一些時間，才能找到自己熱愛的活動。

當你尋找適合的活動類型時，一定要留意你的內心是否出現負面的

自我對話。這樣的對話幾乎一定會出現（一旦你發現就要記下來，同時

質疑它的真實性。當我們想到運動時，我們的思維通常會變得負面），

尤其是許多人之所以運動，是為了改變自己的外貌，不是因為愛惜自己

的身體，希望透過有助於提振精神的運動得到獎勵。一提到運動，我們

的自我對話內容常常很負面，但多半不符合事實，這些自我對話只會妨

礙我們達成目標，無法享受運動的樂趣。

麥高尼格告訴我，「許多人對運動有負面感受，主要原因是健身和
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運動常被視為是某種手段，目的是為了讓我們的身體更令人滿意。」[9]

但實際情況是因為運動會讓人感覺良好，運動之後你會覺得非常舒服。

除了要嘗試各種不同運動方式、找到適合自己的運動類型之外，麥

高尼格還提供另外兩項建議，能夠讓我們的運動時間創造更多效益：如

果可以的話，不妨試試看團體運動，同時花一點時間待在戶外。團體運

動能讓你產生社群感，與其他人建立連結。這時候體內會釋放催產素，

同時在運動時會感覺與其他人連結。正如同麥高尼格所說的：「當你和

其他人一起運動時，你會產生連結感。體內會釋放腦內啡，緩解疼痛。

所以當你和其他人一起運動時，心情會變好。」[10]研究顯示，不論在類

比世界與其他人一起同步運動，或是在數位世界透過Zoom視訊軟體一

起運動，都能享受到這些好處。[11]

人類歷經演化，需要在大自然的環境裡繁衍生存，而不是在用樹木

和灌木點綴的水泥環境裡生存。當你徜徉於大自然的懷抱，不需要額外

付出努力就能獲得平靜。麥高尼格的研究顯示，戶外運動能為我們的心

理健康帶來顯著效益，幫助我們化解內心的重大傷痛，例如「自殺的想

法、憂鬱、精神創傷和悲傷」。[12]

重點是，不論你能做什麼、不論你感受如何良好，一定要活動你的

身體。記住麥高尼格研究得到的啟發：如果你覺得自己不適合運動，或

許只是因為沒有找到真正適合你、而且有趣的運動方式。

與朋友相處的時間

如果你想要走得快，那就一個人上路吧，如果你想走得更遠，就相

伴而行吧。
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──諺語（來源不明）

每個人歷經的疫情體驗不盡相同，但有一點或許相同：我們觀看螢

幕的時間增加了，與其他人相處在一起的時間變少了。

就和運動一樣，花時間和其他人相處不只讓我們感到活力充沛。我

們需要和其他人面對面相處，不論是身體和心理都很需要。近期有一項

研究顯示，孤單對整體健康的傷害，相當於每天抽15支菸（在美國，抽

菸是主要的可預防死因之一）。[13]同一項研究也發現，孤單對長壽造成

的威脅，比起不運動還要嚴重。不過另一項研究指出，我們的社交圈實

力「更能準確反映我們自身感受到的壓力程度，以及快樂與幸福感程

度，比健身手環顯示的身體活動量、心跳和睡眠等數據還要有用。」[14]

我最常參考的一項統合分析彙整與運動有關的多份研究報告，累積

超過300萬名參與者的資料，「確立社交孤立和孤單的整體與相對重要

性。」研究得出的結論讓人難以置信：社交孤立、孤單和獨自一人生活

的人們早逝的機率大約會提高25％到30％。[15]

和其他人相處不僅能促使我們大腦的化學物質達成平衡並得到平

靜，還能讓我們活得更長久、更健康，延長我們的生命年限和健康壽

命。

我們的內心深處渴望與其他人建立連結。所以我們一定要找出時間

與其他人相處，這麼做不僅能讓自己得到平靜、提高生產力，同時還能

擁有更長壽的人生。

•　•　•
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在啟動追求平靜的旅程之初，我面對一個不安的事實：和我有深交

的朋友並不多，我的心理健康也因此受到一些傷害。我的個性很內向，

我告訴自己，我寧可專心讀一本好書，也不願和其他人相處。如果再深

入探究，我發現這種敘事方式只是一種自我防衛機制，我將自己在社交

場合感到焦慮的事實隱藏起來，所以要刻意與人保持距離。

雖然我和數十位朋友有些交情，但是真正深交的沒幾個（不包括我

和太太，以及與直系親屬之間的情感連結）。

發現到這一點之後，我開始努力提升社交互動層次。當我降低刺激

程度之後，這件事也就變得簡單許多：我開始渴望有時間與其他人面對

面互動。所以，我決定進行實驗，希望能找到適合我的方法。

我嘗試許多種方法，其中有很多方法並沒有成功。大約在聖誕節前

後，我和太太以及一位朋友參加地方曲棍球賽，途中我走路經過某個男

性理髮師合唱團，他們的歌聲聽起來猶如天籟一般。其中一位團員看到

我似乎很享受他們的音樂，於是遞給我一張名片，看看我是否有興趣加

入他們。後來我真的加入，但是參加幾次排練之後我又退出，因為我發

現有些團員實在太認真（我提醒自己：下次要加入不會參加任何全國性

比賽的合唱團）。我也嘗試參加地方的即興表演課程，希望能找到幾位

崇尚心靈自由的同好，結伴出遊。課程內容非常有趣，但是我並沒有如

原先預期的時常和團隊成員有聯繫。除此之外，我還計畫參加週五晚間

的編織社團，雖然相較之下我仍是個菜鳥，但是就在我準備加入時，編

織店卻關門了。（我發現編織可以激發許多靈感。這是很容易被低估的

生產力習慣之一。）

幸運的是，其他的努力都獲得不錯的成效。我開始看心裡治療師，

她首先讓我意識到自己有社交焦慮症，接著讓我暢所欲言，說出哪些事
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情讓我感到不舒服。這麼做並不會直接讓我獲得平靜，但是卻能幫助我

消除與其他人相處的心理障礙。我和幾位工作上的朋友組成工作問責團

隊，每星期碰面討論策略以及個人目標。這麼做不僅能幫助我培養新的

友誼關係，還能彌補因為工作上缺乏人際連結、容易陷入過勞的缺點。

至於生活中原本已經存在的友誼關係，我會空出更多時間，進一步深化

彼此的關係，包括高中時期的老朋友、每年夏季參與志工活動時認識的

朋友，以及我在鎮上結識的朋友。我會想辦法每星期在行事曆上增加

一、兩個社交活動。當我工作出差時，也會思考是否有可能在我出差的

城市認識任何人，然後看看他們是否有時間和我一起吃飯或是喝茶。

這些新發現的社交互動方法不僅讓我感到更平靜、更平衡。隨著這

些連結和友誼進一步被深化，我也感到更有活力。

在類比世界，最豐沛的平靜泉源就是人與人之間的連結。

我必須坦白說，相較於這本書中提到的其他做法，與其他人建立連

結是我至今最常實行的策略。整體而言，和其他人相處時，我認為應該

遵循以下三大原則：

1. 數位社交不算數：請牢記這項原則，在數位世界進行社交活動花

掉的時間不能算是社交時間。你的內心要對數位社交會有不一樣的看

法：數位連結只是仿造實體連結，如果你沒有伸出手實際觸碰某個人，

就不能算是社交時間。類比社交雖然需要花費更多努力，但是卻能帶給

我們更多平靜。

2. 實驗、實驗、實驗：就和運動一樣，你得要嘗試好幾次，才能找

到與他人一起相處的理想方法。加入合唱團，參加即興表演課，和那些

足夠投入、會讓你忘掉手機的人重新建立連結。你要不斷嘗試，然後保
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留自己喜歡的選項。你可能需要嘗試好幾次，沒關係。即使過程中花費

的心力可能超乎你原先預期，也沒有關係。

3. 安頓內心是優先要務：如果你和我一樣有社交焦慮症，就要刻意

努力降低自己的刺激程度，安定你的內心。與人相處的刺激程度較低，

所以如果你能同時盡力安定自己的內心，參與社交活動時就會感到更自

在。此外，另一個好處是，你不會像以前那樣時常會忍不住拿起手機。

你的時間會變得更難忘、更有樂趣，更別說不會變得支離破碎。

如果你發現與其他人相處的時間變少，花在科技產品的時間卻變

多，就要盡快找到方法提高生活中的社交互動程度。你的付出絕對是值

得的，因為我們的生物機制需要感受到和其他人產生連結。即使你個性

內向，還是需要建立真實的人際連結。

提高社交互動程度的機會無窮。和家人共度「類比夜晚」（analog
night）是另一個有趣的技巧。所謂的「類比夜晚」，一如其名：整個晚

上所有人關閉行動裝置，好好花時間實際相處在一起、全心關注彼此。

社群媒體提供的虛假社群感，絕對比不上這種深刻、面對面的個人互

動。

另一個值得一提的策略是：專注於幫助其他人。乍聽之下，照顧其

他人似乎是一種義務，會讓人感覺有壓力、精神耗損。但是，如果我們

照顧其他人是基於以下三種情況：展現同理心、自發性地採取行動，而

且清楚知道為什麼要提供協助，那麼花時間幫助其他人就會讓我們更有

活力。當我們陷入焦慮時，通常會將注意力轉向內在，但是如果我們將

注意力轉向外部、轉向其他人，就會感覺活力充沛、心情放鬆、充滿生

命力。史丹福大學教授賈米爾．薩基（Jamil Zaki）曾在《大西洋月
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刊》（The Atlantic）寫道：「人們的心理層面會相互影響，幫助其他

人，就是對自己友善。」就如同「照顧好自己，就是支持其他人」的說

法，都是基於同樣的道理。[16]他建議我們，應該保留一天「照顧他

人」，而不是「照顧自己」，如果你想要實驗與其他人建立連結的方

法，可以試試看薩基的提議。

如果我們剝奪大腦的社交互動機會，就會變得更焦慮。但如果我們

身邊圍繞著一群人而不是螢幕，我們就更能成長茁壯、得到平靜。

冥想

當我詢問《欲望分子多巴胺》的作者之一利伯曼，活化大腦的當下

網路最簡單的方法是什麼，他給我一個簡單的答案：冥想。

如果你看過我之前的著作，就會知道我是冥想的忠實愛好者。我如

此熱愛冥想，目的是為了提高生產力，部分原因是冥想可以幫助我抵抗

分心的誘惑。冥想也能降低我們的整體刺激程度，讓我們更能專注。我

們每花一分鐘冥想，就能拿回更多時間、完成更多工作。基於上述理

由，我認為每個人都應該嘗試冥想，即使（尤其是）只要想到冥想就會

讓你覺得反感，或者表面上讓你覺得這是嬉皮才有的行為。

幸運的是，冥想遠比你想像得還要簡單。以下就是冥想的方法，只

有兩個步驟：

坐下來，背挺直、眼睛閉上，全神貫注在呼吸上。盡可能觀察自己的呼

吸，包括空氣的流動、溫度以及空氣如何流入和流出你的身體。

當心思開始飄移（通常都會這樣），就再次將注意力放在呼吸上。
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就這麼簡單！關於冥想的練習方式，不需要想太多；雙手要做什麼

動作、是不是坐在椅子上或是打坐墊上，這些都無關緊要。如果周遭環

境沒有太多導致你分心的視覺線索，你甚至可以選擇張開眼睛。

冥想很簡單，正因為太簡單，一開始你可能會以為自己做錯了。但

是也因為很簡單，所以成效特別好。

雖然理論上冥想非常簡單，但是當你嘗試冥想時，你的內心會想要

抵抗。你覺得自己不可能進入冥想狀態，因為覺得不可能，所以你一直

拖延，即使你事先空出冥想時間也沒用。

但是，這就是冥想的重點。當你專心觀察自己的呼吸時（這時候你

的內心正在抵抗，不願專注於如此簡單的活動），如果能因此得到平

靜，那麼接下來一整天你會更容易找到平靜，尤其是當你的內在自我對

話開始失控，或是你的外部世界充滿雜音時。關於冥想，你必須知道這

個事實：當你專心呼吸時，如果能得到平靜，那麼不論你做什麼事情，

都能保持平靜。很難想像還有哪些活動的刺激程度會比冥想更低。正因

為如此，如果你能學會全心投入在呼吸上，也就能全心投入任何事情。

冥想之所以很有用處的另一個原因是，你可以趁機觀察一天當中有

哪些引發焦慮的想法會霸占你的注意力。同樣的，冥想時你的心思會持

續飄走，但是不需要在意。重點是，你要留意自己的心思什麼時候飄

走，然後緩緩地將注意力拉回到自己的呼吸，也許是在你嘲笑自己的內

心有多頑固之後。你要有心理準備，你的心思一定會開始飄移，一旦發

現了，就要把注意力拉回到你的呼吸。

和某些人的想法正好相反，冥想的目的並非是讓你的內心停止思
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考，因為這是不可能的，你的心裡會持續產生想法（如果你的心裡不再

產生想法，麻煩可就大了）。我們甚至可以這麼說，我們的心裡會強制

性地產生想法，回應周遭發生的一切。

但是，我們內心產生的想法很可能會強化焦慮循環，冥想能幫助我

們留意我們內心是否出現這種傾向。我們留意到自己的心思開始飄走、

然後將注意力拉回到我們的呼吸，這個動作能讓我們在不同想法之間創

造出一小段有意義的距離。所以，當我們發現自己的心思開始飄走，就

要刻意地將思考重新轉向我們的呼吸。這樣就能創造需要的空間，跳脫

當下的思緒、退後一步評估我們的想法、想想這些想法是否正確，如果

我們能專注呼吸，就更能掌控自己的注意力。

當我們學會跳脫我們為自己建構的敘事、退後一步思考時，就能發

現哪些故事是真的，哪些想法是受到焦慮循環驅使。長期下來，我們內

心產生不真實的想法就會愈來愈少，更能夠專注當下。

如此一來，我們就能發現更深層的平靜。

當然，冥想也會釋放許多有助於內心平靜的神經化學物質。根據我

的觀察，當我們確切知道冥想會促使大腦釋放帶來平靜的化學物質之

後，我們會受到激勵，但是冥想產生的平靜感受，其實更能夠激發我們

的動力。如果你想要刺激更多有助於平靜的化學物質分泌，你可以試著

讓自己放寬心（或是放輕鬆）。冥想的當下，大腦會釋放血清素，增加

快樂感受，同時減少皮質醇分泌。有一項研究發現，冥想時釋放的腦內

啡和跑步時一樣多。[17]忘記「跑者嗨」，改成「冥想嗨」，你覺得如

何？

不過，進入冥想狀態並不容易，也不有趣，至少一開始是如此。你
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的內心會想辦法找理由，證明你不應該花時間冥想。但是，你愈能夠克

服內心的想法，專注在呼吸上、而且在一開始就能進入冥想狀態，那麼

你的內心就會愈平靜。

當冥想成為你生活的一部分，你內心的想法就不太會成為絆腳石，

你也會變得更有生產力。

•　•　•

這本書主要是要幫助你創造深層改變、找回平靜，不過我們也可以

透過呼吸練習，更即時獲得平靜。尤其是如果你在某段期間內面臨高度

急性壓力，呼吸練習會非常有幫助。其中一種練習呼吸的方式是刺激體

內的迷走神經（vagus nerve）。迷走神經是副交感神經系統的核心要

素，每當放鬆、沒有壓力的時候，副交感神經就會變得活絡。迷走神經

也連結身體與大腦。只要刺激迷走神經，我們就能得到更多平靜。＊

如果要刺激迷走神經，以下兩種方法絕對能奏效：打哈欠與緩慢呼

吸。其中緩慢呼吸特別有效，也就是用腹部呼吸，而且吐氣時間要比吸

氣時間長。

另一種不需要透過呼吸練習、就能刺激迷走神經的方法是放鬆眼

神，也就是眼睛沒有特意盯著某個目標觀看。如果你覺得不知道要怎麼

做，不妨想一想當你眺望大片景觀時，例如觀看海洋、星空或是日落

時，你的眼睛如何變得溫和、放鬆。

我們甚至可以結合上述所有技巧，快速獲得平靜。開始計時5分
鐘，打一、兩個哈欠，然後採行四八呼吸法，也就是吸氣4秒鐘、吐氣8
秒鐘，同時間讓你的雙眼放鬆。在這5分鐘內，除了呼吸之外，不要注
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意其他事情，直到5分鐘結束。如果你的內心逐漸變得不耐煩，或是一

旦你的內心開始感覺不耐煩，就要把注意力拉回到你的呼吸。這樣你就

能感受到冥想帶來的好處，你的身體也會發生改變，幫助你達到更深層

的平靜，而且是在短短5分鐘內完成。[18]如果你覺得無法一次採行這麼

多技巧，你可以選擇其中一、兩項進行實驗。它們都是幫助你在有壓力

的情況下得到平靜的有效捷徑。

咖啡因與平靜

除了活動身體、與人建立連結、練習冥想之外，如果我們攝取愈多

身體需要的食物，就會愈平靜、愈有活力。稍後我們會再深入探討食物

問題，但是首先來談談咖啡因。

為了瞭解咖啡因如何影響我的平靜感受，我在實驗中途決定進行另

一項實驗，重新設定我對咖啡因這項藥物的耐受度。

開始實驗之前，我已經逐漸愛上用心沖泡一碗抹茶的晨間儀式。在

寧靜的早晨，我從床上醒來，悠閒地走去廚房，把水加熱到攝氏80度。

我開始意識到，這個儀式會讓內心得到平靜：先將抹茶粉過篩後形成均

勻粉末，放進碗中，加一點熱水攪拌，讓抹茶與熱水均勻混合，接著注

入更多熱水並持續攪拌，就能沖泡出一碗回甘又泡沫綿密的抹茶。如果

需要更多能量，我會投入同樣熱愛的愛樂壓（AeroPress）咖啡儀式，但

是我不準備在這裡詳細描述過程，這可能會讓你放下這本書永遠讀不

完。這兩個儀式都被列入我的品味清單裡，只不過是以某種奇怪的方

式，我非常熱切想知道，如果捨棄這兩個儀式一段時間，究竟會發生什

麼事。
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我決定長痛不如短痛，徹底戒掉這些習慣。第一天，我很驚訝，竟

然感受不到戒斷症狀（前一天我喝了4杯咖啡，就當是最後的狂歡）。

除了睡前有輕微頭痛之外，我感覺很棒，而且完成大量工作，之前我萬

萬沒有想到可以做到。

第二天，我開始出現戒斷症狀，感覺整個人就像是被6噸重的連結

貨車撞到。因為身體非常不舒服，那一天有段時間我必須躺在床上。為

了開始實驗，我的咖啡因攝取量提高到大約是一天2到3小杯。但是實驗

開始後不久我就明白，我已經過度依賴咖啡因。第二天我感覺好像得了

感冒，工作進度緩慢，也沒什麼精力投入自己的嗜好，太太擔心我真的

病了。她開玩笑對我說：「我不知道是不是要把你當成感冒病人看待，

或者你正從化學品依賴（chemical dependency）中復原。」（結果是後

者。）

幸運的是，最難熬的戒斷症狀到第三天稍微緩減一些。當天早上，

我吞了一顆布洛芬（Advil）藥錠，消除頭痛，我的身體大致感覺很

好，但是我還是繼續磨蹭、拖延時間。我無法像之前那樣有工作動力，

但是有幾項專案的最後期限已經迫在眉睫，所以我還不至於過度頹廢。

戒斷症狀持續消退，直到第九天左右。我發現自己運動量增加、休

息時間變多，偶爾我會服用布洛芬減緩頭痛，我也會喝更多水，對於減

緩症狀非常有用。

到了第十天，我的精力已經回升到之前固定喝咖啡時的水準。我們

多數人都將咖啡因視為刺激物，但真相是我們的身體會適應我們的咖啡

因攝取量，直到咖啡因不會帶來任何改變。當我們習慣攝取一定數量的

咖啡因，就需要持續攝取等量的咖啡因，才會感覺身體再度恢復正常。
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當我適應更少量的咖啡因，就會覺得愈平靜，而且是平靜許多。少

了咖啡因，我睡得很好，也因此更有精神、更平衡、更平靜，生活也變

得輕鬆許多。（在我們追求平靜的過程中，睡眠是另一個應當加倍重視

的類比活動。如果你的睡眠時間長期低於一般建議的7.5到8個小時，就

應該要投入能促使你準時上床的夜間儀式，或是每天重複你萬分期待的

晨間平靜儀式。缺乏睡眠是焦慮發作的常見誘因，所以建立睡眠衛生

〔sleep hygiene〕就變得更為重要。[19]）

在重新調整咖啡因耐受度之後，我找到平靜，我的內心不再抗拒完

成不重要的工作。我也不再因為工作中途休息而有罪惡感，因為我的內

心比以前更安定。我也不再像以前那樣渴望分心。咖啡因會刺激多巴胺

分泌，促使我們投入其他會刺激多巴胺分泌的行為。[20]（如果你很好

奇，想要試試看，你可以攝取比平常還要多的咖啡因，然後觀察是否會

渴望那些刺激程度較高、讓你分心的事物。）

在我重新調整咖啡因耐受度一個半星期之後，某天晚上大約9點，

我發現我還是有些擔憂。這個時間點我通常精力旺盛，換句話說，在調

整咖啡因耐受度之前，這個時間點我很難睡著。在開始實驗之前，如果

當天我喝很多咖啡，睡前就會覺得精神百倍。當然，這一天我的精力來

源和以前不同：我並沒有壓迫自己的身體，我的精力也沒有出現高低起

伏的劇烈變化，我的精力不會因為攝取咖啡因而飆升、或是因為沒有攝

取咖啡因而衰弱。我的精力長時間穩定地維持在高點。即使在一天結束

之後，我依然充滿活力，不過這並不重要。

我的擔憂完全沒有必要：我躺下後沒幾分鐘就睡著了。

•　•　•
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咖啡因已經成為我們日常生活的一部分，但是它也是一種藥物，會

讓我們變得愈來愈依賴它。如果你不想要戒除咖啡因，只因為你不想經

歷戒斷症狀（包括短期內精神疲乏），那麼你很可能已經開始依賴這個

藥物。

沒關係，可以確定的是，我不會告訴你應該和不應該吃什麼、喝什

麼。但是咖啡因是很有趣的主題，我們應該要多加關注，才能理解我們

的飲食會如何影響我們的平靜感受。整體來說，食物對我們體內神經化

學物質的影響遠超乎我們的想像。

我們通常將咖啡因視為液體能量（liquid energy），不過更恰當的

比喻是液體壓力，甚至是液體腎上腺素。當我們攝取咖啡因之後，我們

的身體別無選擇，只能刺激更多腎上腺素和皮質醇分泌。事實證明，咖

啡因會提高皮質醇分泌，另外也會促使壓力荷爾蒙（也稱為腎上腺素）

的分泌增加大約200％。[21]即使我們的身體已經適應我們的咖啡因攝取

量也是一樣。我們會進入高度警戒狀態，只因為咖啡因會刺激我們身體

釋放這些壓力荷爾蒙，動員我們的身體完成工作。日常生活中的慢性壓

力和焦慮會刺激身體釋放這些荷爾蒙，如果再加上咖啡因，就會讓我們

的焦慮變得更難以忍受。

當我們攝取咖啡因時，並不會覺得有壓力，原因是這個藥物除了會

釋放腎上腺素和皮質醇之外，也會促使前文提到的多巴胺（刺激）和血

清素（快樂）分泌。我們會感到快樂、受到刺激，這些感受會進一步強

化我們攝取咖啡因的習慣，也使得咖啡因戒斷變得更加困難，一旦不再

攝取咖啡因，少了這些化學物質之後，我們的心情也會隨之跌落谷底。
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值得注意的是，咖啡因對每個人的影響不盡相同。多數人適應的

咖啡因攝取量也很不一樣，我們的生理機制回應咖啡因的方式更

是大不相同。有些人喝了幾口咖啡之後就會發抖，有些人可以一

杯接著一杯喝，幾乎不會有任何不舒服的感覺。不論你的咖啡因

攝取量是多少，當你感覺焦慮時，就應該要減少咖啡因攝取量。

這是我重新設定咖啡因耐受度之後親身得到的啟發。

當我的身體和心理的壓力荷爾蒙減少之後，我發現在追求平靜的過

程中，重新設定咖啡因耐受度確實非常有幫助（雖然有幾天會非常難

受）。我對咖啡因變得非常敏感，你採取這項策略之後得到的效果可能

和我不一樣。但是，當我熬過初期精神委靡的過度期之後，我發現自己

不再那麼焦慮，我的想法也很少失控。我的心理能量更能完全燃燒，我

的思維變得更清晰，生產力更能保持穩定；原本下午3點左右因為咖啡

因作用力驟降，我會變得委靡不振，但是當我調整咖啡因耐受度之後，

我的精力能夠一直維持到傍晚。現在的我愈來愈接近平靜狀態。

如果你攝取咖啡因之後會感到焦慮、心情低落或緊張不安，我建議

你重新設定你的咖啡因耐受度。在這本書中，我已經要求你做好多事，

而這大概是最讓人痛苦的一件事，僅次於多巴胺斷食，但是我認為你一

定會發現這個實驗是值得的。最終的成效一定會非常顯著。長期以來咖

啡因攝取量一直被認為與焦慮和恐慌發作有關，美國的精神疾病診斷手

冊《精神疾病診斷與統計手冊第五版》（DSM-5）甚至新增「咖啡因誘

發的焦慮症」（caffeine-induced anxiety disorder）診斷。[22]因為咖啡因

對每個人造成的影響程度不同，所以它對你的影響很可能超乎你的想

像。
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如果你面臨許多無法消除的慢性壓力，就不應該讓咖啡因變成另一

個壓力來源。

如果你決定重新設定你的咖啡因耐受度，以下提供一些建議：

等到下次染上流感或是感冒時，試著重新設定咖啡因耐受度。如此一

來你的內心會將戒斷症狀歸咎於你生病了，而不是因為戒斷某種藥物，

因為其中有許多症狀（畏寒、虛弱、昏睡）和流感很像。試著在週末或

是星期五開始重新設定咖啡因耐受度，這樣當你面對初期精力衰退的現

象時，就可以稍微放鬆一下。

你可以一次徹底戒斷或是逐步減少每天攝取的咖啡因。如果你想要一

次徹底戒斷，方法非常簡單，你只需要將每天固定的攝取量變成零就

好。你也可以逐步減少每天的攝取量，同時逐漸提高無咖啡因飲料的攝

取量，取代含咖啡因的咖啡或茶。

在重新設定咖啡因耐受度期間，一定要多運動、多休息、多喝水和多

睡覺，保持你的精力，特別是第一週。這樣就能彌補因為咖啡因攝取

量減少，導致精力衰退的問題。或者，如果你覺得好奇，可以繼續維持

原本的作息，看看你對咖啡因的依賴究竟有多深。

小心留意「隱性」咖啡因來源。多數軟性飲料都含有咖啡因，12盎司

的健怡可樂含有46毫克的咖啡因，相當於某些濃縮咖啡的咖啡因含

量。[23]低咖啡因咖啡一樣含有咖啡因，例如星巴克的低咖啡因咖啡其實

含有將近30毫克的咖啡因。如果你選擇無咖啡因咖啡，必須確認是否是

運用瑞士水（Swiss Water）處理法去除咖啡因，這種處理方式幾乎可以

去除所有的咖啡因。

如果你覺得很難重新設定咖啡因耐受度，那就多喝含有茶胺酸（L
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theanine）的低咖啡因飲料。茶胺酸是一種胺基酸，綠茶（和抹茶）都

含有這種物質，可以大幅減少身體為了回應咖啡因增加而分泌的腎上腺

素濃度。所以比較不會產生壓力反應。茶胺酸也被證實能有效提升專注

力，減緩焦慮感受。[24]基於上述原因，綠茶成了我最愛的咖啡因傳送機

制。綠茶中含有的茶胺酸也會釋放一些多巴胺，不論綠茶中是否含有咖

啡因都是一樣。換句話說，綠茶是非常好的咖啡替代品：你依舊能得到

攝取咖啡因帶來的好處，卻又不會引發極端的壓力反應。

在最好的情況下，咖啡因會使我們很興奮、讓我們感到快樂，窄化

我們的注意力，好讓我們只專注一件事情。如果是最壞的情況，咖啡因

會導致我們陷入焦慮、為我們的生活增加不必要的壓力，但我們通常不

自知。重新設定咖啡因耐受度或許可以幫助你確認自己究竟喜愛哪個陣

營。

如果實驗結束後，你發現自己並沒有得到平靜，可以隨時恢復原來

的設定。如果你和我（還有其他許多人）一樣，你可能會覺得很不可思

議，自己竟然如此有活力，能夠得到深層的平靜。

酒後焦慮

談到含有藥物的飲料，喝酒同樣會擾亂我們體內的神經化學物質。

酒精是我們很常飲用的藥，而且通常會過量。國家酒精濫用和酒癮研究

所（National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism，NIAAA）在

2019年進行的一項調查顯示，18歲以上的美國人當中，大約有54.9％在

上個月有喝酒，25.8％在上個月曾經暴飲（binge drinking）。＊[25]讓人
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意外的是，在美國飲酒是主要的可預防死因之一，僅次於抽菸、不良飲

食，以及身體活動量不足。[27]

直到幾年前，我一直把自己歸在飲酒過量的族群。如果我連續好幾

個星期沒有喝酒，一旦喝了酒，就會喝兩杯。如果我喝了兩杯，就會再

喝第三杯。如果喝了第三杯，就會……你知道我要說什麼。對我來說，

喝酒會產生「滑坡效應」（slippery slope）＊，讓我分散注意力，暫時逃

離眼前的問題和壓力。但是每當暴飲之後隔天早上醒來，我都會有些宿

醉，而且感到焦慮、充滿恐懼。這種喝完酒之後的現象非常普遍，俗稱

「酒後焦慮」（hangxiety）。

國家酒精濫用和酒癮研究所主任喬治．庫布（George F. Koob）言

簡意賅地做出結論，「我認為宿醉多多少少是一種微酒精戒斷症狀，而

且焦慮是要素之一。」[28]（粗體強調是我加上的。）

當你深入分析酒精會如何影響我們的大腦之後，就可以理解背後的

原因：研究顯示，酒精會同時影響許多神經化學物質的分泌。[29]當我們

喝酒時，會產生以下三種感受：興奮、快樂、放鬆。全都是愉悅的感

受！但是這背後藏有玄機：歡樂之後，就是殘酷的落寞。

首先，酒精會促使我們大腦分泌更多多巴胺，而且是瞬間分泌。[30]

這也難怪當我們喝完第一杯酒之後，很快就想要喝第二杯。不過，最重

要的是，之後的酒精戒斷會導致多巴胺分泌減少。另外，當我們喝酒

時，也會刺激血清素分泌，這是為什麼喝酒時我們會感到愉悅，因為我

們仍在經歷這個藥物產生的作用。不幸的是，在戒斷階段，血清素的分

泌會減少（至少某一項針對老鼠的實驗結果證實這個結論）。[31]酒精也

會影響我們大腦內的γ-胺基丁酸（GABA）濃度。[32]γ-胺基丁酸也是一

種化學物質，會讓我們感到放鬆，本章提到的許多活動同樣會釋放γ-胺
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基丁酸。不過，適量的飲酒會提高γ-胺基丁酸的活動力，但是很不幸

的，飲酒過量反而會導致大腦內的γ-胺基丁酸活動力在短時間內大幅下

滑。這時候我們無法放鬆，會覺得更緊張，很多時候甚至是陷入恐慌。

如果喝酒不會導致我們情緒低落，根本不需要費心討論這個話題。

但不幸的是，一開始讓人感覺快樂、興奮的事情，最終往往走向被戒斷

的命運，更別說上述三種愉悅感受最終都只剩下落寞。如果你和我一

樣，發現酒精只會讓你變得更焦慮，包括到隔天早上也是如此，那麼你

可能需要減少飲酒量或是徹底戒酒。（如果你發現自己非常依賴酒精，

而且出現嚴重的戒斷症狀，就需要請求醫療協助。）

實驗期間，我的飲酒規則非常簡單：如果飲料本身是新奇的（例如

一杯頂級的蘇格蘭威士忌，或是餐廳裡聽起來相當有趣、具有特色的飲

品），我才會喝酒；或者喝酒本身是某個有趣儀式的一部分（例如參加

家族品酒會或是慶祝太太達到某個成就）。

現在，小喝幾杯可能會讓你覺得快樂、放鬆、活力充沛。但事實

上，喝酒可能只是先預支隔天早上的快樂、精力和平靜。

用飲食取得平靜

如果要寫一本書，探討類似平靜這種範圍廣泛的主題，必定會面臨

這項挑戰：當你往後退到足夠遠的距離，你就會發現，我們所做的每一

件事都會影響平靜感受。這是為什麼這是本書最長的一章。我們投入的

每一項活動都會釋放不同的神經化學物質組合。到目前為止，我提出許

多影響平靜感受的因素，例如花更多時間在類比世界、運動、花時間和

人們相處、冥想、與咖啡因和酒精建立更健康的關係等等。除此之外，
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我還要提出另一個影響我們平靜感受的因素。這個因素非常值得我們花

時間討論，那就是我們吃的食物。

壓力會影響我們的飲食，對我們的身體造成兩大傷害：壓力會導致

我們吃得更多，同時引誘我們吃得不健康。如果我們能消除慢性壓力

來源，採行有助於得到平靜的策略，消除剩下的壓力來源，我們就能更

專心投入、比較不容易過勞，體脂肪率也會將低。

如果你對這主題感到好奇，接下來我就開始說明身體機制如何藉著

保留脂肪來回應有壓力的情境。首先，當你面臨有壓力的事件，身體會

充滿壓力荷爾蒙皮質醇。當體內充滿皮質醇時，身體會釋放葡萄糖（能

量），這樣你的身體才有資源抑制壓力來源。

自有人類以來，多數時候我們都能善用體內的葡萄糖。因為當時的

人類面臨實際存在的威脅，需要戰鬥或逃跑，而不只是坐著、釋放皮質

醇，回應某些推文內容。換句話說，身體會消耗掉壓力提供給我們的葡

萄糖。

但是現在，慢性壓力持續在我們的內在累積，就像是一個加壓鼓，

我們血液裡的葡萄糖濃度開始升高。如果沒有消耗掉葡萄糖，我們的血

糖濃度就會升高，胰島素也會隨之升高。[33]胰島素是一種荷爾蒙，負責

將葡萄糖轉換成身體認為需要的能量。當血糖濃度和體內胰島素升高，

身體會釋放被稱為飢餓素（ghrelin）的飢餓荷爾蒙，促使我們吃得更

多、體重增加。

壓力會引發一連串連鎖反應：這是導致我們吃得更多、儲存更多體

脂肪的第一張骨牌。隨著時間累積，壓力持續升高，葡萄糖和胰島素也

隨之升高，不僅會導致體重增加，還有可能引發糖尿病和胰島素阻抗
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（insulin resistance）等健康問題。焦慮、憂鬱和失眠，其實都與胰島素

分泌過量有關。[34]

如果你的體脂肪極度頑固、一直降不下來，不論你吃得多健康、做

多少運動，尤其是如果你的脂肪堆積在腹部，那麼問題的根源很可能是

慢性壓力。＊

不論是哪種方式，即使你在有壓力期間吃得比較少，你所吃的食物

也會和平日不同。在高壓期間，我們會吃更多讓我們心情愉悅的食物，

包括巧克力、美味零食和烘焙食物，我們不太會去吃真正健康的食物，

例如水果、蔬菜以及未加工的肉類。[37]當我們有壓力時，如果情緒低

落，就會想要吃高油脂、高糖食物，這就是研究人員所說的「享樂獎

勵」（hedonically rewarding）。[38]

這樣會形成壓力循環，尤其是精製糖、低渣食物和精緻穀類，都會

導致皮質醇升高，就和咖啡因一樣。

幸運的是，壓力與食物之間的關係是雙向的。壓力會影響我們吃什

麼、如何吃，但是我們吃了什麼，也會影響我們的壓力感受。

我們可以改變飲食方式，讓身體變得更沒壓力。攝取複合式碳水化

合物，包括全穀類、水果、蔬菜、堅果、種籽、豆類等食物，可以降低

體內的皮質醇濃度，促使更多快樂分子血清素分泌。根據《平靜的化學

機制》（The Chemistry of Calm）作者亨利．艾蒙斯（Henry Emmons）
的研究，糖與精緻澱粉除了會促使皮質醇分泌之外，還會引發惡性循

環，因為「它會促使相關的荷爾蒙和細胞加速處理糖分，削弱它們製造

能量的能力，同時傳遞訊號給腎上腺，持續分泌壓力荷爾蒙。」[39]

這是什麼意思？基本上，有助於減緩我們壓力程度的食物都有一個
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共通點：它們是營養食物，但並非工廠大量生產，也沒有經過高度加

工。我們會比較緩慢地消化上述提到的複合式碳水化合物，我們血液中

的葡萄糖不會瞬間飆高。如果我們能和20萬年前的祖先一樣，只吃生長

在土地上的食物，就能得到更多的平靜。

如果你發現自己很想吃大量的加工食品，這就是明顯的徵兆，代表

你還有一些慢性壓力沒有被消除。

找到適合你的做法

如果我們的飲食和生活習慣符合我們的生物運作機制，我們就會覺

得更平靜。如果我們的生活方式必須依循有利於生存的生物天性，就得

要做到許多事，包括遠離數位超正常刺激，每天花更多時間活動身體，

和能提振我們精神的人相處，練習冥想，多吃一些不會導致血糖飆升、

能讓我們長時間保留精力的食物。

這一章我提出許多想法，但如果想要一次改變所有事情，最後可能

會落得自不量力的下場。你只需要從其中一、兩個比較容易做到的小改

變開始，也許是最讓你覺得開心的一、兩個改變。接著你就會看到一些

習慣會一直持續下去、讓你內心變得平靜，這些習慣就應該要保留，然

後捨棄其他對你無效的習慣。

最有效的做法，可能完全出乎你意料之外，至少我的情況是如此。

當我開始少吃加工食品之後，我的追求平靜之旅便有重大進展。身為一

位熱中外送食物的消費者，見證更健康的飲食如何影響我的平靜感受之

後，我覺得非常不可思議，但也因此點醒我：我不記得有多少時候，如

果我的狀況良好，飲食就是我最愛的娛樂消遣，但是當我狀況不好的時
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候，飲食就成為逃避的「緊急出口」，麻痺我的焦慮感受。大多數人都

有這些緊急出口，藉此逃避不舒服的感受。但是這些緊急出口只是自我

強加的壓力來源，好讓思緒遠離我們所面臨的其他壓力來源。緊急出口

有非常多種，包括過度飲食（以前我很常這樣）、衝動消費、用藥（包

括酒精、大麻、甚至是咖啡因）、玩電玩遊戲（包括「地鐵跑酷」等簡

單的電玩遊戲），或是轉向數位分心，例如新聞和社群媒體，我們等於

是用另一種壓力形式轉換原本的壓力。

類似的活動可能會帶給我們娛樂和歡樂，即便是刻意這麼做也是一

樣。偶爾過一次「多巴胺之夜」也很好，你可以投入你最喜歡、能刺激

多巴胺分泌的習慣。但是如果我們利用這些習慣去逃避壓力和負面情緒

時，就必須記得，放縱過後依舊要面對那些壓力，而且這些緊急出口甚

至會在我們身上增加新的壓力。

如果你發現自己常常會不自覺地放縱，一定要仔細觀察是什麼原因

觸發你的衝動。線索包括出現某些人、某種情緒（例如無聊、孤單或嫉

妒）、一天當中特定的時間點，或是先前某個行為引發你的衝動。就我

的情況來說，每當我因為工作相關的某件事讓我感到有壓力，我就會不

自覺暴飲暴食，吃更多不健康的食物，想要藉由吃東西的行為逃避壓

力。另外你也要留意，在這個過程中你會如何自我對話，如果你對自己

太嚴厲或是說話的內容不真實，就一定要提出質疑。

如果你將一個精美的水晶玻璃杯放進冰箱裡，一星期之後將滾燙的

熱水倒進玻璃杯中，玻璃杯很可能會破裂。同樣的道理，如果你不斷在

高度壓力和高度放縱的狀態之間來回，你也會無法承受。

幸運的是，開始採行本章提出的策略之後，你會發現精力開始慢慢

回升。其中某些習慣甚至會成為你的「基石習慣」（keystone habits）。
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基石習慣是第一張骨牌，後續會引發其他一連串的行為習慣。舉例來

說，我發現冥想是降低刺激程度的捷徑，讓我不會那麼容易分心，有更

多時間運動和閱讀，讓我感覺更平靜。有些行為習慣也會讓你產生類似

的感受，例如做有氧運動，閱讀非文學書籍，喝綠茶而不是咖啡，維持

相同的睡眠作息。

我們的習慣絕不可能單獨存在，它們會彼此相互影響。

關注那些能讓你得到平靜的習慣，以及符合生物天性卻因為你花太

多時間在數位世界、早已遺忘許久的類比活動。你必須在生活中投入更

多類似的習慣以及類比活動。

如此一來，你將能拿回更多時間，這正是下一章要討論的主題。

＊譯注：這是由英國數學家約翰．維恩（John Venn）發明的圖解方法，呈現不同事件、元素、

類別的集合關係。⤴

＊要特別留意，在某些時間點，網路有可能從我們透過螢幕與之互動的平面影像，轉變成覆蓋

在類比現實之上的立體影像，這種現象通常被稱之為「混合實境」（mixed reality）或是「元

宇宙」（metaverse）。唯有時間才能告訴我們未來會如何發展，會變成什麼樣貌。不論發生

什麼事，這個混合實境很可能比類比世界還要容易刺激多巴胺分泌，未來我們可能同樣需要

遠離這個世界。⤴

＊我應該要提醒一下，我在上一本書《極度專注力》（Hyperfocus）有深入探討這個主題。但

是我很不喜歡在新書裡推銷之前的著作，所以你可以抵制我，選擇不買《極度專注力》這本

書。⤴

＊我們身體還有另一個自律神經系統，稱為交感神經系統，當我們面臨有壓力的事件時，交感

神經系統就會變得活化，刺激我們身體做出戰鬥、逃跑、僵住不動的反應。⤴

＊暴飲的定義是：飲酒的行為模式導致血液中的酒精濃度達到0.08克每分升（g/dL）。根據美

國國家酒精濫用和酒癮研究所的資料，「大約在兩小時內女性喝下4杯以上或是男性喝下5杯
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以上」，通常就屬於暴飲行為。[26]⤴

＊譯注：一旦開始便難以阻止或駕馭的一系列事件或過程，通常會導致更糟糕、更困難的結

果。⤴

＊有趣的是，不是每個人都會藉由吃更多來回應壓力。承受壓力時，有40％的人會吃更多，

20％的人飲食量不變，40％的人吃更少。[35]一開始體重稍重的人比較有可能會吃得更多，或

許是因為啤酒肚本身已經被證實會促使壓力荷爾蒙分泌。[36]⤴
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所謂成功的人，就是一整天待在河邊，卻不會有任何罪惡感的人。

──佚名

IKEA 椅子

如果要說一件我很享受但是其他人無法忍受的事（僅次於閱讀學術

期刊），那就是組裝宜家（Ikea）家具。對我來說，組裝這家瑞典公司

生產的任何產品，讓我感到特別滿足；依照說明書的指示一步步組裝，

最後看到一座梳妝臺或是櫥櫃出現在眼前，這對我來說真的是非常滿

足。整個過程非常簡單，不需要花太多腦筋，但是到最後會得到某個看

得到、抓得住而且可實際使用的物件。能立即得到回饋，當愈接近完

工，就會看到愈多零件已經被組裝完成；組裝工作是高度觸覺化的工

作，和白天的工作很不一樣（先不談機械式鍵盤）。

就在我啟動平靜之旅（後來變成了這本書的主要內容）前不久，我

和太太在宜家訂購幾張廚房椅子。

不巧這些椅子在週間送到我家，而週末我因為工作需要出差。身為

家中的家具組裝長，實在抵擋不住擁有新椅子、組裝全新宜家家具的雙

重誘惑，於是我決定吃完午餐後就開始組裝。一整個下午我開心極了，

當天早上也完成許多工作，組裝家具不僅讓我可以暫停工作、做一些有

趣的事情，還能分散我的注意力。

我想對了一件事：組裝椅子只需要幾小時就能完成。但是，我卻完

全誤以為自己會很享受整個過程。千萬不要誤會我的意思：實際組裝

時，我還是像以往那樣覺得滿足。只是我事先沒有想到，組裝時我的心

裡會產生哪些想法。當我暫停工作的時候，竟然會產生罪惡感。
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坐在6個箱子旁邊，我立刻開始思考時間的機會成本，想著可以做

其他「更有意義」的事，而不是組裝椅子。可以寫文章、準備演講、為

我有能力幫助的客戶提供諮詢。此外，遠離超正常刺激所引發的罪惡感

非常真實，而且觸手可及。電子郵件不斷累積，一堆社群媒體訊息沒有

回覆，還有許多業績指標等著我去查看。我不僅當下感到焦慮、坐立難

安，甚至覺得自己做錯事情，心裡充滿疑惑，不斷浮現各種負面的自我

對話。

重新回想這段期間油然而生的罪惡感，我發現了幾件事。首先，組

裝家具時，心裡會有不舒服的感覺，這個活動的刺激程度比平常其他活

動的刺激程度低。此外，捨棄成就思維也會讓我有罪惡感，如果是在週

末或是在生產力時間以外的其他時間組裝椅子，我會更享受整個過程。

同樣的任務，產生不同的觀點。

我沒辦法專心投入組裝活動，所以無法真正充電。我也回想起自己

犯下的所有錯誤，曾有一度6張椅子全部組裝錯誤，某些步驟得重新來

過，整個過程花費的時間比預期更長。

最後完成的時間之所以超出預期，是因為當時我沒有後退一步，想

辦法讓自己靜下心。焦慮削弱我的注意力、專注力以及組裝的快樂感

受，此外過勞也使我無法全心投入組裝。因為不必要的焦慮心理，導致

生產力停滯不前。

找出影響生產力的因素

現在就來努力學習一個概念，我認為這個概念非常吸引人，而且當

你開始努力尋找平靜，就可能真正靜下心來。這個概念就是：努力尋找
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平靜，會讓你更有生產力。

最有效的生產力建議不僅能讓我們贏回時間，還能達成更多想要取

得的成就。但是，這些生產力建議遺漏某個很重要的環節。多數生產力

建議都只強調有哪些方法可能幫助我們完成更多工作。如果只關注這

點，我們就無法深入思考，是什麼原因導致達成的成就不及我們能力

所及。我們必須找出可能有哪些因素影響生產力。

比方說，在工作上盡可能提高生產力，如果這是你的目標，你應該

把注意力同時放在兩種類型的生產力建議。首先，把注意力同時放在能

讓你更有智慧、更謹慎完成的策略，以及真正重要的策略。遵循這項建

議，必定會讓你心情愉快，因為立即就能看到成果。你可以規畫一週行

事曆、製作待辦事項清單、拒絕不重要的工作等，只要開始執行就能看

到成效。一旦看到成效，就更可能繼續堅持下去。

至於第二類的建議比較不容易掌握，而且時常被忽視，但如果你真

的很在意自己的生產力水準，這類型的建議就非常重要。除了要找到方

法完成更多工作之外，還要必須思考是什麼原因導致你無法盡全力完成

更多工作。也就是說，要留意是哪些變數限制了表現，你卻不自覺。許

多因素形成不必要的障礙，限制能達成的成就，本書中也提到許多因

素，例如：

因為面臨慢性壓力而變得過勞時，就無法專心投入眼前的事物。

刺激程度過高，就會更常拖延、浪費更多時間，因為從事真正必要的事

情，必須降低刺激程度。

不斷想要更多，導致你過度依賴多巴胺，削弱你專注當下的能力。
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花太多時間盯著螢幕，只會累積更多不被看見的慢性壓力來源。

焦慮時的自我對話會蒙蔽你的判斷，讓你分心，無法專心思考真正重要

的事情，包括規畫專案、產生想法、思考目標。

持續思考時間成本會無法沉浸於當下。

這裡只列出其中一小部分。這些因素很難用生產力技巧化解，而且

如果不好好處理，就很難得到平靜，會變得更焦慮、生產力更低。

焦慮與生產力

關於這點，現在就來精確計算，焦慮時我們的成就會減少多少。

基於先前提到的所有原因，本書不只談論平靜，也與生產力有關。

第一種生產力建議（也就是讓我們更聰明工作）很吸引人，能促使我們

完成更多工作，尤其在一開始的時候。但是，如果過度投入這類建議，

卻沒有解決生產力低落的根本問題，我們的生產力仍會低於預期。如果

長時間不去留意自己還保有多少能量，包括心理、情感，甚至精神層面

上的能量，就更難提升生產力。

如果你懷疑焦慮的心理狀態會如何破壞認知表現，甚至沒必要相信

我的話；你可以從生活中舉出非常多例子，驗證這個現象。舉例來說，

回想你最後一次在一群人面前演講（如果這類活動會讓你緊張）。你可

能很害怕這種活動，公開演講就和死亡一樣，是我們最恐懼的事情之

一。[1]
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你還記得演講前幾秒鐘處於什麼樣的心理狀態嗎？能否迅速集中注

意力？或是一直苛責自己，這些負面的自我對話劫持你的注意力？你的

心理能否同時應對各種不同情境，例如和身邊任何人心平氣和的對話？

或是你總是忙著煩惱接下來該說什麼？假設在上臺前，某個人要求你校

對需要非常專心閱讀的內容，你有辦法全神貫注嗎？

演講開始之後，你能順利講完嗎？

你會記得自己的演講內容嗎？

或許你很幸運，或是從沒有在一大群觀眾面前演講過，又或許你曾

在人數不少的觀眾面前演講過，所以能跳脫這些焦慮思維模式。如果真

是如此，想一想上一次搭飛機，遇到亂流的時候。如果當時你正在閱

讀，是否需要重新閱讀相同段落好幾次？如果當時你正在收聽podcast或
是看電影，是否需要倒轉，或是自行想像、設法填補遺漏的內容？

以下列舉一些例子，讓你瞭解焦慮會如何傷害認知表現。如果你感

受到焦慮，即使非常輕微，還是會影響生產力，只是你沒有察覺。在面

對日常工作時，你不會像在演講時、在機上遇到亂流時，或是在百貨公

司找不到小孩時那樣，整個人僵住、完全無法思考。但是這些都是很好

的極端案例，證明焦慮會如何削弱注意力和生產力，只是我們沒有察

覺。

諷刺的是，焦慮會讓人無法察覺到自己的表現已經受到影響，除非

一開始就特別留意，否則不可能做到。

焦慮與注意力
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工作記憶容量（working memory capacity），我稱之為「注意力空

間」（attentional space），是一種認知能力衡量指標，做任何事幾乎都

需要使用工作記憶容量。這是屬於短期記憶，負責將資訊留存在大腦

裡，讓我們隨時能處理和思考事情。如果我們需要使用到愈多心理空

間，就會思考得愈深入，一次可以處理的資訊會愈多，表現也會愈好。

注意力空間愈大，就能提供更多容量，反思生活中發生的事件。工作記

憶會運用各種方法提升思考能力，包括協助規畫、理解、推論、解決問

題，以及其他重要功能。[2]

很久以前研究人員就知道，當我們愈焦慮，生產力就愈低，兩者之

間的關係已經研究超過半世紀的時間。研究人員提姆．摩蘭（Tim
Moran）曾進行一項統合分析，最後得出以下結論：「認知缺陷

（cognitive deficits）如今被普遍認為是焦慮的重要要素。」[3]目前已經

確定，焦慮會透過許多不同方式阻礙我們的表現。首先，焦慮確實與

「閱讀理解與數學解題表現較差」有關，甚至與「標準化智力測驗與一

般性向成就測驗分數偏低」有關。

研究顯示，表現變差的共同原因：認知能力（cognitive capacity）
下降。[4]焦慮會嚴重傷害認知能力，導致我們的資源變少，無法深入思

考。至於焦慮會讓內心的暫存空間縮減多少，不同研究得出的結論相互

矛盾，不過摩蘭發現，焦慮會導致注意力空間縮減大約16.5％。[5]

乍聽之下只是一個小數目，但即使是微幅縮減，也可能引發嚴重後

果。更別說這只是焦慮影響認知能力的其中一種方式。一旦注意力空間

縮小，就表示任何時刻我們能處理的資訊量會變少。如此一來，我們就

沒有那麼多的心理自由去思考、整合不同想法、連結資訊、理解眼前的

世界。我們或許不會像在飛機上遇到亂流時那樣沒有生產力，但是也差

不了太多。
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焦慮會削弱成就能力，消耗寶貴的注意力，讓人更沒有能力活在當

下。

當然，如果工作愈需要認知能力，不論焦慮程度有多高，表現就愈

是會受到影響。如果工作牽涉重複性的動作，不需要耗費太多心思，也

不太需要和其他人建立關係，那麼陷入焦慮可能不會太影響表現。

但是，也有可能面臨相反的情況。現在有不少人是以知識型工作維

生，也就是運用大腦、而不是雙手工作。

如果從事知識型工作，擁有較大的工作記憶容量會很有幫助。不必

相信我，不妨回想一下，你在哪些時候會比現在平靜，不會被潛在的焦

慮壓得喘不過氣來。可能是與朋友長距離健行後隔天，或是斷開工作、

放鬆度假完之後，感覺整個人神清氣爽。當你不會因為焦慮的想法分散

注意力時，思緒會變得多清晰？能多投入眼前的工作？如果擁有更多心

理空間，是否會產生更多想法、與身邊的人有更多的連結，感覺自己擁

有足夠的認知資源，可以自由運用來從事有意義的工作、過好生活？

只需要一點點的心理能量，就能做到很多事。

為了更瞭解焦慮會削弱多少心理能量，我聯繫了摩蘭，想要知道自

從他在2016年發表被多次引用的統合分析之後，他的想法有哪些轉變。

雖然數字沒有太大改變，但是我們聊天時，他提出了一個想法，我覺得

非常有意思：除了工作記憶之外，焦慮似乎與某個限制整體認知表現的

因素有關。摩蘭表示，「焦慮影響這麼多實驗任務及真實生活情境的表

現，原因是它會影響更高階的一般能力，例如我們對於注意力有多少掌

控能力，甚至在面對相互競爭的資訊時，我們是否有能力保持專

注。」[6]
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換另一種方式來說，焦慮不僅會導致工作記憶容量縮小，還會嚴重

影響心理。不論從事哪種類型的工作，都必須重新奪回失去的心理能

量。

摩蘭的預感並非胡亂猜測，這是他鑽研上千份與焦慮、認知表現有

關的研究之後得到的想法。新的研究結果也支持他的結論，這份研究顯

示，焦慮除了會占據寶貴的注意力空間之外，也會削弱我們對於注意力

的掌控能力，促使我們更關注「與威脅有關的刺激」。[7]

當我們變得更焦慮時，可以運用的心理資源就會減少。焦慮使得專

注變得異常困難，而且會把更多注意力放在新奇的威脅，包括一開始加

深焦慮程度的壓力來源。

如果投入愈多腦力到工作和生活中，我們的工作和生活就愈能獲

益。不幸的是，焦慮會奪取寶貴的心理資源，這些資源原本能幫助我們

提高生產力，過著有意義的生活。

在這種情況下，我們必須努力追求平靜、減少焦慮感受，即使這麼

做需要花費時間和精力，但是能幫我們省下比想像中還要多的時間。

現在就來計算可以拿回多少時間，這會是非常有趣的思考實驗。

拿回多少時間

再一次強調，每個人先天的基因不盡相同，生活方式和工作職務也

大不相同。除此之外，焦慮對每個人的影響程度不完全相同，尤其針對

不同類型的任務更是如此。注意力空間用以完成以下三件重要工作：操

縱和連結知識，處理視覺資訊，以及處理聽覺資訊。[8]根據焦慮表現形
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式，會對認知表現產生不同的負面影響。

感覺焦慮時，你通常會發現自己只關注焦慮的想法，這時候工作記

憶中的推理功能就會受到最嚴重的傷害，很難合理地思考。如果你發現

自己開始將以前的焦慮經驗視覺化，注意力空間中的視覺空間暫存區就

會受到最嚴重的傷害，可能無法順利完成視覺和空間工作。如果你發現

負面自我對話開始失控，注意力空間中的音韻（語言）元素就受到最嚴

重的傷害，你可能無法有效和其他人溝通。

先將這些想法記在心裡，接下來就來粗略計算，平靜能省下多少時

間。為了說明可以拿回多少時間，我們先提出一個極端保守的假設：焦

慮限制我們表現的唯一方法就是縮減工作記憶容量。此外，假設工作記

憶與生產力之間呈現線性關係。換句話說，注意力空間每減少一個百分

點，每天的生產力就會下降一個百分點，因此完成工作需要的時間也會

拉長。根據我們對這個心理暫存空間的依賴程度來看，這應該是非常保

守的設定。

注意力空間縮減16.5％，就需要更長的時間才能完成工作。這個差

異遠比我們想像的還要巨大：如果實際上有8小時的工作量要完成，現

在同樣的工作量需要9小時19分鐘才能完成。

如果你發現因為與周遭有更多連結，你比往常還要忙碌，但是你想

了一下，工作量其實和以前差不多，那麼焦慮可能就是原因。（因為工

作量是導致過勞的重要因素，所以多出來的時間也會影響你對工作的投

入程度。）

焦慮不一定要達到臨床診斷標準才會影響表現，一般的焦慮至少會

讓生產力下滑超過16.5％，因為工作記憶容量只是受焦慮影響的其中一
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個面向。

平靜既然能帶來這麼多好處，包括讓人專心投入工作以達到實質進

展，所以想提高生產力，平靜絕對不可或缺，特別是焦慮的時候。如果

你很重視生產力，上述數據已經提供明確的答案：應該要努力追求平

靜。

工作上的罪惡感

當我們追求平靜時，會因為某些原因產生罪惡感。

罪惡感的第一個來源是，覺得時間運用缺乏目的性。如果工作時沒

有經過深思熟慮，就會開始擔心時間的機會成本，因為我們會懷疑自己

是否把時間花在最有意義的活動上。

這種罪惡感很容易化解，只需要採取能讓你更謹慎工作的策略即

可。你要嘗試第一種類型的生產力建議：如同俗話所說，更聰明工作、

而不是更努力工作。找出工作上和生活中必須優先處理的三件事，和你

的主管一起決定最重要的任務，或許可以每小時設定鈴聲提醒自己（許

多智慧手錶都具有這項功能），時時檢視手邊正在處理的工作。如果想

要進一步探險，甚至可以挑一本生產力書籍來看。

第二個導致罪惡感的常見原因是，行動不符合我們的價值觀。現

代文化不允許「不活動」（inactivity）。當我們接受當代文化認同的價

值觀，也就是生產力、成就和持續進步的重要性優於一切，那麼追求平

靜、比較沒那麼忙碌時，心裡就會產生罪惡感。畢竟，我們在那段期間

沒有努力工作。
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就某種程度來說，多數人都很重視生產力。如果你也是，那麼第二

種罪惡感完全沒有必要，原因有二：

因為它很容易掩蓋平靜能如何幫助我們達成目標的事實。

我們出乎意料的不擅長如何衡量自己有多少生產力。

之前的段落有稍微討論第一點。假設現在你有一點焦慮（非常輕

微），原本8小時的工作量，你需要花費至少9小時19分鐘才能完成。也

就是說，如果每天工作8小時，你常會加班到很晚，到了晚上還是無法

擺脫工作，週末甚至是休假時也需要花幾小時工作，避免進度落後。這

樣可能會形成負向的能量循環，累積更多慢性壓力，更別說即使工作減

少，你也無法真正享受空閒的時間。多巴胺會促使更多多巴胺分泌，刺

激會引發更多刺激，焦慮會引發更深的焦慮。

當然，工作時注意力空間大小只是其中一種關鍵的衡量指標。它很

重要，也說明為何焦慮會導致思緒變得緩慢，導致記憶力和資訊處理能

力下滑；不過還有其他因素產生作用。焦慮不僅會縮減注意力空間，還

會促使我們去關注比較不重要的事物。焦慮時會特別關注負面或是具威

脅性的事物。當人們陷入焦慮時，就會出現研究人員所稱的「威脅偏

誤」（threat bias）現象，正如你的猜測，會更注意周遭環境裡任何具有

威脅性的事物，包括負面新聞報導以及腦海中的災難化想法。[9]

除此之外，焦慮會透過其他方式降低生產力。貪多心態及超正常刺

激會促使我們建立刺激多巴胺分泌的習慣，渴求更多讓人分心的事物。

焦慮使得我們無法全心投入、陷入過勞。超正常刺激會導致我們處於較

高的刺激程度，而非能夠感受到平靜的最佳刺激程度。有助於提高生產
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力的任務多數的刺激程度都較低。

焦慮會透過許多不同方式影響表現，所以不難理解為何8小時的工

作量需要大約9.5小時才能完成。

如果把所有焦慮引發的後果計算進去，就會發現上一段的數據相當

保守，不過從這個數字就可以明顯看出，平靜能幫助我們破除那些生產

力障礙。我們甚至可以計算類似「損益點」的數值，也就是超過這個臨

界點，就不值得進一步追求平靜。假設額外產生負面影響，例如無法全

心投入、認知能力下滑、更多刺激、更多自我對話、無法專注當下，那

麼每天除了已經損失的1小時19分鐘之外，還需要多花25分鐘才能完成

工作。實際損失的時間其實非常多，不過先保守計算，這樣幾乎所有人

都能重新拿回這些時間。前面已經計算出的心理暫存空間縮減會損失的

時間，再加上這25分鐘，那麼因為焦慮、無法有效工作而損失的時間總

計為1小時44分鐘。

換句話說，如果從事知識型工作，我們每天可以花將近兩小時努力

追求平靜，甚至還不用考量生產力是否正在下滑。

當然，你不需要每天花這麼多時間追求平靜。本書提供的多數技

巧，包括面對慢性壓力，練習專注當下、消除超正常刺激，即使真的需

要花時間，花掉的時間也非常少。另外像是多巴胺斷食等技巧，甚至在

一開始就能幫助你省下不少時間。幾乎所有需要花時間的技巧，在前一

章都有提到。

焦慮故事的寓意很簡單：如果重視生產力，就要努力克服焦慮，找

回平靜。努力追求平靜，就能提高生產力。

更棒的是，沒有理由因為追求平靜而產生罪惡感，即使會忍不住去
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想所有應該去做、更有「生產力」的活動。事實上情況正好相反：你應

該要因為沒有努力追求平靜而有罪惡感，因為平靜能大幅提高生產力。

•　•　•

我必須坦誠，如果你決定花時間實行本書提到的策略，雖然理智上

可能明白這些技巧能幫助你更有生產力，但你還是會因為花時間投入這

些技巧而有罪惡感。至少我是如此，尤其是一開始的時候。

產生罪惡感的時候，要提醒自己，努力追求平靜，就會不自覺得變

得更有生產力。然後，趁此機會反思為什麼會有罪惡感。

這也是非常難得的機會，促使你思考一開始要如何衡量生產力。

忙碌偏誤

衡量自己多有生產力很不容易。一般來說，如果工作愈需要運用認

知能力，就愈難衡量有多少生產力。如果需要大量運用思考能力、而且

很複雜的工作，那麼投入時間、注意力和精力所產生的成果，也相對變

得複雜許多。

回想以前多數人在工廠生產線工作的情形。當時的工作非常簡單，

只是不斷重複相同的動作，每天工作結束可以直接計算出生產力。在既

定時間內製造愈多小零件，就代表愈有生產力。以8小時的輪班時間來

計算，如果能在這段時間製造8個小零件、而不是4個零件，就代表生產

力成長一倍。製造的產品數量與個人生產力之間呈現線性關係。
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但如果是知識型工作，就無法藉由產出數量來衡量我們的生產力。

如果要撰寫一篇1,600字的報告，你可能會認為生產力是撰寫400字
報告的四倍。但如果400字報告在公司內部引發更多變革呢？如果這份

報告促成更多溝通，而且節省每個人的時間呢？

還有另一個問題與罪惡感有關，值得我們省思。1,600字和400字報

告相比，哪一份報告讓你覺得更有生產力？

如果採取傳統方式衡量生產力，那麼你可能會認為，需要花較多精

力或較長時間完成的報告比較有生產力，而不是真正帶來改變或是最實

用的報告比較有生產力。

這些就是我們告訴自己的生產力故事。就某種程度而言，我們仍舊

是根據產出與能量消耗來計算生產力，即使是面對知識型工作時，也是

採取相同的思維，但事實上，知識型工作的產出、努力和生產力之間的

關係早已斷裂。

多數人不會深入思考該如何衡量自己的生產力。但是工作占據我們

人生很大一部分時間，即使只是去做該做的事、不讓自己成為絆腳石，

還是應該要花時間思考以下的問題：我們應該如何衡量自己的生產

力？

如同可以透過許多方法衡量一天過得好不好，就某種程度上來說，

我們會不自覺用一些方法衡量生產力。

很多人覺得自己忙得不可開交、已經達到極限，就更容易注意到顯

示這一整天很有生產力的明顯線索。人們多半會看到自己有多努力、實

際投入多少努力去完成工作。只要看到證據顯示我們很忙碌，就不會產
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生罪惡感。如果回顧過去發現某一天的活動力較差，我們整個人就會被

罪惡感吞噬，但是心情放鬆、態度謹慎時，能達成的成就必定會比不斷

被刺激性事物分散注意力的時候還多。

觀察自己多麼努力工作並不是一件壞事；還有比這更糟的生產力衡

量方法。但如果我們要衡量認知型工作的生產力，那麼我們想要運用種

方式衡量生產力的衝動就會瞬間瓦解。尤其是，如果我們只在乎付出自

己多少精力，我們就無法好好充電，或是在我們應當專心思考專案和想

法時，我們仍持續工作。瞎忙只會累積更多慢性壓力，在第2章有討論

過這個問題。

這樣也會妨礙我們產生想法。如果你是忙碌的高階主管，在外人看

來，中午時在公園散步可能沒什麼生產力。但是這麼做如果可以讓你想

到某個價值10億美元的點子，那麼在公園散步這個行為對公司的貢獻

度，必定比花10年時間回覆電子郵件還高，這就是你最值得花時間的活

動。雖然覺得沒那麼有生產力，但是讓你平靜、活力充沛，而且找到方

法，做出更有重大的改變。同樣的，如果你是電腦工程師，你減少工作

時數，增加更多休息時間、分散注意力，好好思考還沒有解決的問題，

可能幫你省下更多時間。或者，如果你是行政助理，降低刺激程度或許

會讓你覺得生產力下滑，但是在更舒適的刺激程度能處理更多專案。

內心平靜，會更深思熟慮，也會更有生產力。如果你覺得必須持續

「拚命工作」，你可能只是沒有看到能幫助你更聰明工作的機會，包括

將部分工作內容自動化、努力尋找平靜。

衡量生產力有個技巧是，反思達成多少成就。平靜時之所以會有

罪惡感，是因為比較不忙碌，就會覺得自己沒有什麼進步，因此一定要

提醒自己已經取得哪些成果。我們很容易觀察錯誤的線索，誤以為自己
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一整天很有生產力，例如工作有多努力、信箱裡累積多少封電子郵件，

或是感覺有多疲累。所以，必須找到具體資訊，證明我們花時間得到哪

些成果，這點非常重要。畢竟有可能我們努力工作、清空信箱裡的電子

郵件、感覺非常疲累，但是真正重要的專案卻沒有任何進展。

必須定期追蹤自己達成哪些成就，尤其是在變得更平靜、不過度忙

碌、更有生產力的時候。＊

化解罪惡感的技巧

多數人都希望自己更有生產力、達成更多成就。但實際上，我們內

心在衡量生產力時，只會注意到有多忙碌、投入多少精力，而不會在意

是否能專注當下、是否經過深思熟慮。幸運的是，可以透過許多方法解

決這個問題。如此一來我們就能提醒自己達成多少成就，追求平靜時比

較不會有罪惡感。

如果要克服罪惡感，就必須思考自己達成哪些成就，這樣我們就能

理性分析一整天的工作成果，而不是反射性地、帶著批判的眼光衡量自

己的生產力。這種心理的偏誤通常被稱為「蔡格尼效應」（Zeigarnik
effect）（以心理學家布魯瑪．蔡格尼〔Bluma Zeigarnik〕的名字命

名），我們會一直記得還未兌現的承諾，而不是已經完成的工作成

果。[10]此刻混亂的臥室櫥櫃在我們心中所占的分量，可能比這一生達成

的所有成就總和還要高。

以下是我認為很有幫助的策略。

寫下每天的成就清單：每天寫下你能完成的所有事情。這個技巧我提過
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好幾次，因為蔡格尼效應的影響，我們很快會忘記一整天達成哪些成

就。一天結束之後，重新檢查你寫下的所有項目，提醒自己哪些工作已

經完成、卻被徹底遺忘。一般來說，你完成的工作量會比你以為的還要

多。如果你覺得自己一整天沒有任何進展，這個技巧會很有幫助。

同時，寫下長期成就清單：除了每天的成就清單之外，從2012年開

始，我也會在電腦裡保留一份檔案，記錄生活和工作上達成的成就，從

週年紀念到完成的專案，再到事業達成的重要指標。每年我會列出15到
20個成功達成的里程碑或是成就，每個月一開始重新檢視這份清單不僅

能改善心情，也會讓我更有衝勁。

如果你有寫下待辦事項清單，或是使用工作管理員（task
manager），每天結束時重新檢視自己完成哪些工作：一天結束之後，

你會如何處理待辦事項清單？如果開始這個計畫之前，你和我一樣選擇

寫在紙上，一天結束後可能會把它揉成一團丟掉；如果使用工作管理

員，你可能會讓已經完成的工作事項在數位世界裡徹底消逝。每天結束

後，一定要重新檢查你畫掉哪些項目。此外，不要害怕將一些不打算完

成的工作項目加入清單裡。在清單裡增加新的項目、然後再把它畫掉，

這種感覺會很棒（雖然你沒有刻意追求成功，但並不代表不會成功）。

一天結束之後，記錄這一天過得如何：一天結束之後，設定幾分鐘的

時間，記錄這一天過得如何；達成哪些成就？如何謹慎地工作？哪些事

情進展順利？下一次可以改進哪些地方？包括工作時可以對自己好一

點。記得利用這個機會思考哪些事情進展順利，而不是苛責自己、想著

要如何改變。在你退出生產力模式之前，這是很有效的技巧。

這些技巧會讓你瞭解，你比自己以為的還要有生產力；尤其是在你
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沒有用忙碌塞滿的那些日子。

開始採行這些技巧之後，一定要反思在追求平靜之前和之後各達成

多少成就。

追求平靜幫助你不會過度忙碌，思慮更周全、更謹慎，行動更有目

標。透過這些方式，平靜可以拓展你的能力，讓你完成更多工作。如果

你希望進一步消除追求平靜時產生的罪惡感，不妨想一想平靜為你的工

作帶來哪些改變。在內心進行前後對照，能進一步強化你培養的習慣。

雖然人類大腦已經有超過20萬年的歷史，但是我們擁有許多技能，

包括邏輯、推理和創造力。可惜不巧的是，精準衡量生產力並不包括在

內。

愈平靜愈有生產力

我之所以開始這段旅程、完成這本書，主要是為了消除我的焦慮。

我感到焦慮、坐立難安，心裡非常難受，我知道我必須做些改變。此

外，如果我採行的生產力建議導致我過勞，就代表這個建議無效。雖然

對我來說，生產力是很重要的興趣（誰不希望自己能完成更多想做的

事？）如果我無法找到方法避免焦慮和過勞，我就不能確定繼續追求生

產力是否值得。

不過，就在沿著光譜從焦慮移動到平靜的過程中，我碰巧發現非常

不同的想法。以前我只是想盡辦法提高生產力，而不是追求平靜，其實

我遺漏某個重要的生產力要素，這個要素讓我的工作和生活更能長久持

續、更有意義、更有樂趣。
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焦慮不只會導致生產力下滑，平靜讓我們更有生產力。不妨想像一

下，鎮靜自若的領導者承受著龐大壓力做出困難的決策；記者在30分鐘

內寫出內容緊湊的500字突發新聞報導；醫生只要走進病房就會讓病人

感到安心。談到生產力，平靜是重要關鍵。

內心得到平靜，就能達成更多期望的成就。在焦慮的環境裡，如果

能保持內心平靜、深思熟慮，如果能活在當下、保持專注、抵抗分心的

誘惑，就會更有生產力。只要降低刺激程度，就能輕鬆維持專注力；如

果能專注當下，就能避免過勞，更能全心投入整個過程，更能享受工作

和生活，達成更多真正重要的成就。

沉迷於多巴胺和壓力，讓我們感覺自己很有生產力。但是之前說

過，那只是生產力假象。我們輕易就能看出我們的文化重視哪些價值

觀，例如：累積、消費與獲得更多，這些價值觀會阻礙內心平靜，尤其

是長期而言。

第一類的生產力建議，也就是更聰明工作非常重要。但是如果身處

的環境充滿各種慢性壓力以及刺激多巴胺分泌、讓人分心的事物，保持

內心平靜同樣很重要。

•　•　•

當我們全心專注當下、只關注一件事情，就能達到某種程度的寧靜

狀態。你會感覺整個人沉浸其中，與自己投入的活動合而為一。你不是

在敲打釘子，鎚子已經成為你的一部分，是你雙手的延伸。你不是在用

原子筆寫信，原子筆成為傳遞你想法的容器，這時候大腦中的突觸開始

活動，將想法轉化為移動筆尖滾珠的精細小動作。
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在最好的情況下，生產力會透過奇特的方式，讓人進入類似冥想的

狀態，也就是透過一連串做法，讓人完全沉浸於當下想要從事的活動。

如果能夠在當下全心投入希望達成的成就，也就是將所有時間、注意力

和精力全投注到這些活動上，那麼我們永遠都不需要擔心生產力問題。

平靜能提升生產力，所以即使你不是一個容易焦慮的人，都應該要

努力追求平靜。得到平靜，就能專注當下，所以應該花時間追求平靜，

尤其是專注當下是提高生產力的重要關鍵。

不過一天結束之後，生產力只是我們得到的其中一種好處。平靜本

身其實是很好的目標。當我們愈平靜，我們面對自己的生活和周遭世界

時，就會感到愈安心。我們可以輕易呼出一口氣、雙肩下垂，但依舊能

專注當下的生活。我們更能全心投入每個時刻，用心品味眼前的一切或

是讓手邊的工作有實質進展。

當你降低自己的刺激程度、而且能輕鬆保持專注，就能完成更多清

單上的待辦事項，你會感覺棒透了。感覺自己成功擺脫毫無意義的多巴

胺分泌，難道不覺得開心嗎？這才是真正的獎勵，尤其是從長遠來看。

從此之後，你更能享受生活，而不是一直任由那些刺激多巴胺分泌的事

物分散你的注意力。

透過同樣的方法，如果你曾經過勞、或是接近過勞，你就會知道在

當下你會覺得自己受到不公正、不公平的對待，覺得心煩意亂，即使其

他人認為你看起來很自在、享受。培養專注當下的能力，你就不會筋疲

力竭、憤世嫉俗，也不會覺得自己沒有創造任何改變……這或許是最好

的獎勵。

平靜不僅能幫助你創造更有意義的改變，而且讓你有能力察覺自己
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達成哪些成就。

＊應該這麼說，在辦公室裡，如果看起來愈不忙碌，就會顯得愈沒有生產力。我們不懂得衡量

自己的生產力的方法，其他人也不懂得如何衡量我們的生產力。法國詩人皮耶．雷維第

（Pierre Reverdy）曾說過，「沒有愛，（只有）愛的證明。」同樣的道理也適用生產力。在

理想世界，工作表現是依據能達成多少成就來衡量，但是在某些情況下，除了衡量你多有生

產力之外，也必須思考你看起來多有生產力。一定要留意你的生產力證明。⤴
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我在講臺上恐慌發作將近兩年後，終於迎來曙光。

這段期間我嘗試一些方式尋求平靜，包括收錄在這本書中的做法，

以及無法達到同等效果的技巧。像是接受治療與服用大麻二酚油（CBD
oil），當我提到要嘗試這兩種做法找尋生活中的平靜時，大家都有些質

疑。

接受治療很有趣，而且是幫助我理解內心為何被制約很好的方法。

但是相較於其他更務實的策略，例如刺激斷食或是消除壓力庫存中可預

防的壓力來源，治療無法讓我真正得到平靜。（當然，治療帶給你的效

益可能會不一樣。如果你和我一樣好奇，而且預算許可，我會非常推薦

你去尋求治療師協助，你一定能學到不少與你內心有關令人興奮、有趣

的事。如果你的焦慮非常嚴重，不論採取什麼技巧，依舊無法消除焦

慮，那麼你可能需要接受治療。）

不巧大麻二酚油對我沒什麼作用。大麻二酚油的萃取來源有兩種：

漢麻（hemp）與大麻（cannabis），後者早已被汙名化。不過這個實驗

很幸運，因為就在我啟動追求平靜之旅時，加拿大政府允許娛樂用大麻

合法化。

簡單來說，大麻含有兩種重要成分：四氫大麻酚（THC）和大麻二

酚。四氫大麻酚是一種精神活性（psychoactive）物質，會讓人陷入狂

喜狀態，感到亢奮、飢餓、妄想、放鬆、困倦，對時間的認知會被扭

曲，你服用的大麻品種以及你大腦的神經連結特性會影響四氫大麻酚的

作用。至於大麻二酚則是大麻裡的非精神活性物質，有研究顯示，大麻

二酚具有止痛、抗焦慮和消炎等功效。

雖然目前並沒有太多經過同儕評閱的科學證據證明大麻二酚可以有
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效減緩上述症狀，但是大麻合法化之後，我實在太過好奇，抵擋不住媒

體的大肆宣傳，所以想要試試看。我盡一切可能不讓自己看起來像是個

老古板，想像自己戴上假鬍鬚，走去市中心的大麻店，看看店員會推薦

哪些大麻藥物幫助我減緩焦慮。30分鐘後我回到家，手上拿著3個小滴

瓶的大麻二酚油。我打開其中一小罐，然後點了半滴油到舌下，等等看

會發生什麼事。我仔細觀察自己有什麼變化，卻感覺什麼事也沒發生，

這真的是出乎意料之外。隔天，我將劑量加倍，還是沒什麼改變。再隔

天，我多滴了幾滴，還是覺得沒有太多變化。這一次，我用了超高劑

量，雖然有感覺比較平靜、有些昏昏沉沉，但是焦慮並沒有減緩。後來

我又嘗試其他品牌，但是我發覺這個藥物對我沒有太大作用。（如果以

等量的咖啡因來計算，這個藥物的作用就相當於一到兩杯的綠茶，不過

現在你已經知道，我已經降低我的咖啡因耐受度。）

在我追求平靜的旅程中，我嘗試過許多方法，其中大麻二酚油最讓

我失望，我真的沒有料到結果會是這樣。不巧的是，研究結果同樣支持

我的親身經驗。有一項統合分析指出，「目前缺乏證據可以證明大麻二

酚油有助於改善憂鬱症和憂鬱症狀、焦慮症、注意力不足過動症、妥瑞

症、創傷後壓力症候群或是精神疾病，」[1]某些研究宣稱上述病症都是

化合物所引起。有證據顯示，活性化合物四氫大麻酚「只能稍微改善焦

慮症狀以及其他醫療病症。」[2]由於還需要進行更多研究（目前已有研

究在進行），或許你不該花辛苦賺來的錢購買大麻二酚油。不過，同樣

的，這個藥物對你產生的效益可能和我不一樣。有些人對它的效用深信

不疑，即使多數人感覺像是溫和的安慰劑，或許還是有點價值。

這真是讓人失望，尤其當我們都在尋找能迅速消除焦慮的方法，希

望只要採取某個策略、吞藥丸或是幾滴藥物，就讓焦慮徹底消失。當務

之急，我們最需要做的事就是減緩焦慮，不讓內心受到焦慮糾纏。我們
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必須努力探索，找出是什麼原因導致我們開始感到不安；這些因素會促

使我們的內心移往光譜的焦慮端。通常，我們的習慣和生活都必須做出

結構性轉變。

幸運的是，這些改變雖然更困難，但是很值得。解決焦慮的根本原

因之後，生活就會更貼近真實的自我以及我們的價值觀，我們可以更自

在做自己。這些改善所產生的效應可能很單純，例如可以輕易遠離

Instagram，或者更好的情況是，一開始就不會花那麼多時間查看社群媒

體最新動態、累積更多慢性壓力。這些效應也可能影響深遠，舉例來

說，當轉換到另一個慢性壓力程度可控制在合理範圍內的工作之後，就

不再感到筋疲力竭、憤世嫉俗、沒有生產力。

不論到目前為止你做出哪些改變，我都希望你能發現平靜是值得的

投資，而且一直都是如此。即使某些平靜策略需要花時間，如烹煮一頓

美味、健康的晚餐，找到你能真心享受的運動形式，或是和好朋友相

處。

盡可能多方嘗試

透過這整本書，我提出非常多策略，幫助你在焦慮的世界裡保持穩

定平靜。不論是想要克服焦慮感受、從生活事件中找到更重大的意義，

或是希望更自在沉浸於每個當下，這些想法應該會有幫助。運用這些想

法，你可以找到更多自由時間、得到更多滿足、更能專注當下；也能運

用書中的想法激發更多生產力和創造力；平靜是生活和工作不可或缺的

穩固基礎，當你專注當下，才能提高生產力。

在做出結論之前，最後我想鼓勵你做一件事：盡可能嘗試本書提供
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的各種策略。不是所有策略都對你有用。嘗試各種（有證據的）技巧，

然後觀察自己會不自覺持續執行或是最喜歡使用哪些技巧。如果要說我

在平靜旅程中發現某個重要的事，那就是平靜其實與個人化有關。每個

人的天賦秉性不同，過著不同的生活，擁有不同習慣、工作、限制和價

值觀。正因為如此，我會鼓勵你只要選擇對你有用的建議，其餘都可以

捨棄。（這個策略不僅適用本書，閱讀其他非虛構書籍時也同樣適

用。）

你可以嘗試很多種做法。多運動身體，如果可以的話，在大自然中

活動筋骨。練習冥想，這樣就更有精力投入眼前的活動。擬定個人化的

品味清單，每天享受清單裡的其中一個項目。盤點壓力清單，找出可以

輕易消除的壓力來源。設定生產力時間，好讓你每天都可以在追求更多

與品味之間取得平衡。實行一個月的刺激斷食計畫，這樣就能輕鬆保持

專注、讓內心安定。選擇一些你希望在生活中持續累積的「貨幣」，例

如快樂、專注當下、與人們相處的時間，而不是社會認同的金錢和地

位。投入能幫助你得到平靜的類比習慣，這些習慣能刺激身體釋放血清

素、催產素、腦內啡，以及更有益健康而且適量的多巴胺。追求平靜

時，一定要留意內心是否產生罪惡感，如果有，就要提出質疑。如果你

想要更深入瞭解自己的內心，可以去找治療師。

從上述清單中挑選出一、兩種方法，實行時也要擬定接下來的計

畫，列出一開始嘗試幾種方法後，要繼續實驗哪些方法。每星期保留幾

小時的時間，只從事類比活動，或者嘗試新的類比嗜好，如參加即興表

演課程、烹飪、學習樂器、或是編織。你可以嘗試訂閱實體報紙，暫時

遠離數位新聞。重新開始玩遊戲，或是每次完成重要工作專案之後，犒

賞自己一小時的按摩。擬定減少飲酒計畫，或是嘗試重新設定咖啡因耐

受度。或許你可以用別緻的鋼筆，寫一、兩封信給你心愛的人。
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我想你終究會發現追求平靜是值得的。盡可能嘗試各種不同技巧，

不論這樣的嘗試很大或很小、不論簡單或是牽涉結構性改變，這樣才能

找到符合真實的自我以及生活模式的技巧。唯有如此，你才能長時間保

持。

找到足夠的平靜

有時候人們會說，讓我們感到快樂的所有事物就在眼前，但如果貪

多心態阻擋在前，就不會這麼認為。抱持貪多心態的情況正好相反，不

論擁有什麼、達成什麼成就、不論現在是什麼樣的人，我們與快樂之間

總是相隔一小段距離。所以我們會認為，只要再多賺一點錢、變得更有

生產力、身材變得更苗條，就能感到更安心，然後（也只能是然後）相

信，未來我們就會有時間和注意力，享受成就的果實。

實際上，這樣只是將球門移到無法觸及的位置，而且持續不斷移動

它。

事實真相很簡單。不論你擁有多少，自在、快樂與平靜的感受來自

於用心品味存在於生活中的事物，而不是想辦法擁有你所缺乏的東西。

如果你希望建立這種心態，就需要不斷練習、保有耐性，並持續培養平

靜的習慣，才有可能做到。但我發現這一切都是值得的。

在開始追求平靜之前，我總覺得自己擁有得不夠多，即使是客觀來

看進展順利的生活領域，我還是覺得做得不夠好。看著其他作者的書籍

銷售成績，我會覺得自己一路落後，從不認為自己做得夠好、應該要很

開心。（我其實很幸運，一開始就從事這個工作。這是每個人都清楚知

道的事實，卻除了我以外）透過工作賺取獎金，然後將獎金存起來，提
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醒自己還要走多遠，才能達到某種程度的財務自由。當然，事實是我很

幸運，還能賺取額外收入，把錢存下來。

在預設情況下，我們在錯誤的地方尋求滿足感：總是追求我們所沒

有的東西，而不是已經擁有的東西。幸運的是，一顆平靜的心會將這些

不舒服的感受轉化為感激。當我們能全心投入眼前的人事物，就會感覺

自己擁有的已經足夠。

開始追求平靜之後，我只是稍微調整我的優先事項，但是內心的感

受卻和以前很不一樣。我更能深刻地享受生活，因為我變得更加全心投

入其中。此外，也因此擁有足夠精力、耐力和動力去面對眼前的一切。

之前我們曾說過，「更多」的想法只是假象。我們一直在生活中累

積各種貨幣，渴望擁有更多，但是我們渴求的事物之間常常是相互牴

觸。現代社會告訴我們，只要擁有更多，就能得到快樂。但是最不應該

參考的就是現代世界提供各種得到快樂的建議。現代世界不會帶來快

樂。相反的，我們需要向內尋求。

當我愈努力追求平靜，就愈能專注當下，更能感受到快樂。我開始

學習享受品味清單中的項目、花更多時間在類比世界、當分心悄悄找上

我時再一次實行刺激斷食計畫，在多數時刻我都能感到自在、舒適。如

果我說時時刻刻都能感覺非常平靜，必定是在說謊；有時候我還是會焦

慮，或是不得不面對讓我感受到威脅與焦慮的事件。

但是長期下來，上述的焦慮魔咒逐漸變成例外，而不是常態，即使

偶爾仍會感覺焦慮，但是就如同公園裡的一陣風，稍縱即逝。事實證

明，平靜產生的效益確實是影響深遠。

希望你看見我的實驗成果，追求平靜就會更感激生活中擁有的一
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切，並趁此機會反思，哪些貨幣值得努力追求更多。不論是追求更多時

間、注意力、精力、人際關係、深度、自由、認可，甚至是金錢，都要

記住，用心品味自己擁有的一切，才能真正得到富足感。

更深的身心連結

當你開始追求平靜之後，你可能會得到另一個令人興奮的好處：更

能覺察到身體和心理發生什麼事。每一刻，身體和心理都在想辦法告訴

我們一些事，例如我們的精力衰弱（需要充電），或感到疲倦，或已經

筋疲力竭。其他時候，身體和心理會提醒我們已經吃飽了，擁有足夠咖

啡因，或是需要正視自己的感受，而不是再多看一集節目。或者，提醒

我們要懂得感激，放慢腳步好好享受眼前的一切，或是用心體驗與某個

人相處的每個時刻，因為只剩下這麼多時間可以與對方相處。如果愈能

用心覺察，我們的行動就會更有意圖。所謂的平靜，意思是不論在什麼

時刻，我們內心發生的事情變少，因此有更多空間反思和留意眼前的事

物。

除了提升覺察能力之外，達到更深層平靜的另一個好處是，你的行

動會更有目的性。

所謂「目的性」，指的是在行動之前就先決定要做什麼。你只需要

給自己一些空間，就能觀察到心中產生某種意圖。做個簡單的實驗，下

一次當你想要聽音樂時，不要直接選擇必聽的播放清單，先等待幾秒

鐘，等到心中浮現那一首真正想要聽的歌曲。這就是意圖形成時的感

覺。

當內心變得平靜，就會注意到心中的意圖，也會感覺更有成就，更
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有能力抵抗過勞。在行動之前先決定好要做哪些事情，就會讓行動更有

效率。如果時間運用更有目的性，而且在事前決定要做哪些事情，我們

就會感覺行動具有特定意圖，即使無法完全掌控自己的工作和生活也沒

關係。我們付出的努力沒有改變，但是心態和故事會改變：感覺是我們

自己選擇承擔困難、有壓力的工作，它們不再是發生在我們身上的事

情。不論我們擁有多少的掌控程度，當內心得到平靜，就有空間產生意

圖，我們會注意到心中的意圖，然後根據這些意圖採取行動。

當我們透過平靜變得更能覺察、更有意圖，也能同時讓我們生活中

的平靜所在之處更加穩固。我們會擁有額外的注意力空間，觀察到

Instagram讓人憂鬱，因此認為有必要刪除這個App，連續幾個月不使

用，看看是否有改變。當我們與人爭論時，我們能夠找到更平靜的立足

點，說出心中浮現的第二個想法，而不是衝動發言。當我們的飲食即將

超過飽足點（而且吃再多會後悔）時，我們的內心會持續保持鎮定，小

心留意已經吃飽了，不讓自己掉進情緒性飲食的緊急出口。

當我們每時每刻都後退一步而非大致上退後一步，我們就能以更宏

觀的角度看待事情。

焦慮會讓我們無法覺察、無法產生意圖。幸運的是，只要努力找回

平靜，就有能力省思，變得更深思熟慮。當我們內心的塵埃落定，就能

看得更清楚。

平靜之後

正當我個人的故事開始露出曙光時，整個世界卻變得更加黯淡。

2020年3月，也就是我第一次多巴胺斷食之後重新與世界連結的時候，
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全球新冠肺炎的確診數開始飆升。

對我來說，新冠疫情爆發之初發生的一連串事件，如今只剩下模糊

的記憶，隨著時間累積，時間軸上所有的小點全部聚積成一個大圓點。

多巴胺斷食實驗正好讓我不再去擔憂，重新調整自己的狀態。我不再反

覆刷新新聞網站，只在每天工作前閱讀早報，就能知道世界大小事。

直到後來，我無法再繼續下去。

我的實驗接近尾聲時，新冠疫情已經被世界衛生組織認定為全球公

共衛生緊急事件，從美國到中國旅行受到限制[3]（當時覺得太誇張）。

當我與這個世界重新連結時，封城、隔離、保持社交距離成為新的疫情

詞彙的一部分，所有人都在想辦法釐清，要如何回應這個充滿不確定的

新世界。實驗結束後，我重新回到網路世界，我發現我很難不去看那些

新聞。有段時間，我甚至沒有避開那些新聞。從2020年3月到4月，感覺

就像是我從來沒有實行刺激斷食一樣。我不停盯著一個又一個螢幕，查

看哪些活動被取消，確診數有哪些變化，出現哪些新的限制措施。

直到疫情爆發時，我已經在生活中建立許多與平靜有關的習慣，讓

內心取得平衡，有更多心理空間追求平靜。但是全球疫情爆發後，我暫

停遵循某些建議，但由於之前的努力，我能夠快速恢復前幾個月培養的

習慣；當我發現我再度陷入焦慮之後，我又重新恢復這些行為習慣。當

時全球的情況可說是「前所未見」，所以我認為這我成功了。

如果不是一開始平靜為我創造足夠的心理空間，我不確定能否注意

到自己的焦慮正逐漸加深。我在實驗期間做出的結構性改變，形成一道

防護牆，保護我的內心不會因為世界瞬間陷入焦慮而受到影響。

除了工作和生活發生結構性轉變之外，我也很慶幸我還可以依靠之
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前培養的許多平靜習慣。當世界變得愈焦慮，我就愈投入這些習慣。我

不會一整天一直查看數位新聞，我訂閱了第二份實體報紙，這樣就可以

同時知道更平衡的地方和國際新聞報導。我不會焦慮地瀏覽社群媒體，

我選擇運動和冥想、減少咖啡因攝取量、沉浸於紙本書、每天挑選出一

些事物用心品味、透過視訊電話和朋友與家人聯繫，直到大家都覺得疲

累為止。我卯足全力找到更多類比嗜好，例如學習攝影、運動，或是和

太太一起健行。

除此之外，我也要確認自己有時間踩煞車，好好享受緩慢的時刻。

如果說焦慮讓人行動倉促、草率行事，平靜就會讓人變得有耐性、寬

容。雖然我不是每次都能成功，但是我會努力讓自己一整天保持平靜的

狀態。

•　•　•

2020年3月的兩年後，平靜更常存在於我的生活中。如果說我有任

何發現的話，那就是追求平靜是一種技能，時間一久便熟能生巧。

我撰寫這些文字時，冬雪正開始融化，融雪將枯黃秋葉上的泥沙和

鹽分沖刷乾淨。但是，在眼前所及的自然景象之下，情況就沒這麼平和

了。許多工作的最後期限逐漸逼近（例如，兩星期內要交出這本書的初

稿），新聞報導依舊令人怵目驚心，而且表面上看來，我的工作絕大多

數和我開始追求平靜時一樣。工作和生活依照固定的步調往前推進，雪

下了之後又融了，忙碌期來了、然後又結束了，每次開始新一季的生

活，就會面臨不同程度的壓力、新奇與機會。

雖然我的日常生活依舊維持正常步調，但是在表象之下有了顯著變

www.qitubk.com 奇兔電子書下載

www.qitubk.com 奇兔電子書下載



化。

如果今天的我和啟動這段旅程之前的我站在同一座山兩側，我描述

的地景會非常不一樣，因為我是從不同角度看著同一片景色。在我的內

心得到平靜之前與之後，也會存在類似的差異。我們的生活總是很忙

碌，常會把自己逼到心理極限。投入有助於平靜的策略，或許可以改變

這個狀態，但我們對當下處境的理解卻會改變更多；生活本身其實沒有

什麼變化，只是我們從更平靜的觀點，重新看待自己的生活。

在探索和投入本書分享的策略之後，我還是非常忙碌，但是多數時

候我不再感到焦慮。當周遭的環境發生改變，我不再像以前那樣做出情

緒性反應。即使某一天我真的陷入焦慮，程度上也比以前輕微，而且稍

縱即逝，我的焦慮多半只是對於某個急性壓力事件做出回應。我已經培

養出一些習慣，能夠真正幫助我遠離焦慮、接近平靜。而且每天我都覺

得自己擁有足夠的心理韌性，能夠做好預計要做的事。

在特別有壓力的時期，平靜讓我能後退一步，讓我與當下處境之間

保持一致距離，或是在其他焦慮時刻找到穩固的立足點。這並不容易做

到。更慘的是，不是每次都有可能找到這個空間。不過幸運的是，追求

平靜是一種技能，會變得愈來愈熟練。每個人都可以學習從不同角度欣

賞同一座山的風景。

我曾在本書的開頭分享在講臺上恐慌發作的故事。我內在的作家角

色希望故事的情節逐漸進入高潮，讓整本書的內容更平衡，也就是出現

某個讓人興奮的高峰，與最初促使我開啟平靜之旅的戲劇化事件相呼

應。但是經歷促成本書出版的平靜旅程後，我必須老實說：我真的不想

這樣寫。
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平靜的狀態不是逐漸增強，而是逐漸放鬆，回復到我們的真實本

性，也就是隱藏在日常生活之下的心理狀態。

平靜並不那麼讓人覺得興奮，這才是真正重點所在。培養平靜，就

是在培養我們的心理能力來面對與享受眼前的樂趣。我們的內心保持平

靜，而非預設的過度刺激狀態，而且最重要的是做好準備；如果預設的

心理狀態是平靜，不論發生什麼事，我們都有能力應對。

保持平靜的習慣讓我有耐性處理壓力情境。慢性壓力減少，就更能

投入，更務實地找到解決問題的方法，心理上也更能專注一天當中最美

好的時刻。當我們愈專注，就愈有生產力，愈能在一開始就為我們的人

生、為平靜習慣保留更多時間。

我已經盡最大努力在本書中分享各種想法、技巧和策略，提供你在

追求平靜的過程中使用，相信能幫助你找到更多空間、更能專注當下、

更有生產力。但是在離開之前，請你再進行一項思考實驗：假設通往平

靜的道路是一條真實存在的道路，會是什麼樣貌？

首先，這條小徑必定會穿越大自然、而非城市街道。你可能會以輕

快的步伐前進，讓自己的心跳加快，或許你會先享用一頓美味、營養的

餐點，為接下來的步行儲存足夠的體力。你可能會沐浴在陽光中，而且

這條路徑也許會曲折穿越類比世界，所以你不會跑去玩某些電玩遊戲。

可能會有某個人陪伴著你漫步。

走在這條路上，你會感覺很悠閒，很享受當下。希望你會發現自己

完全沉浸於其中，用心體會每一個步伐。

這段路程需要花點時間。但是你會發現自己充滿活力、耐性、專注

力，所以這幾個小時、幾分鐘的時間不會白費。你很有可能可以拿回這
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些時間，甚至拿回更多。

平靜是讓生活充滿歡樂的一座泉源，從中湧出生產力、當下存在

感、洞見、意圖、覺察、自在感、正向幽默、接納、創造力和感激之

情。

平靜也是隱藏在日常忙碌生活表象之下的內在自然狀態。平靜讓我

們能夠留意到每一件我們所做的事、每一件我們思考的事，以及我們相

信自己擁有的一切。當我們剝除一層層不必要的活動，像是內心反覆自

我對話的忙碌、工作量過多的忙碌、工時太長的忙碌，沉迷於超正常刺

激、累積比我們所需更多的東西，或努力追求超出必要的更高生產力；

沒有這些不必要的忙碌，才是我們該有的生活。

有目標的忙碌，才是我們值得追求的生活；沒有目標，就缺少意

義。當我們內心平靜，生活也會變得更有樂趣，所以我希望你也認為，

追求平靜是值得的。

如果你希望在充滿混沌的環境中感到自在、活在當下、有生產力；

當整個世界陷入瘋狂，當太多憂慮、擔心和關注占據我們有限的時間的

時候……，這就是我們能給自己的一份禮物。

就本質而言，平靜是美好生活的基礎，這也是它最重要的效益。

希望這本書能幫助你找到平靜。

注釋

[1] Black, Nicola, et al. “Cannabinoids for the Treatment of Mental Disorders and Symptoms of Mental
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Disorders: A Systematic Review and Meta-analysis.” The Lancet: Psychiatry 6, no. 12 (December
2019): 995–1010.⤴

[2] Black et al. “Cannabinoids for the Treatment of Mental Disorders.”⤴

[3] “Coronavirus Declared Global Health Emergency by WHO.” BBC News, January 31, 2020.⤴
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