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第二篇 為什麼我總停不下來？—覺察自己的忙碌成癮 
 
我們這個時代有一種很奇怪的現象，就是人明明已經很疲倦，卻不願意停下

來。 
 
工作未完成，心就不安寧；訊息未回覆，就無法休息；事情未處理完，就覺得

自己不配放鬆下來。久而久之，「停不下來」就變成了一種習慣，而不是選擇。 
 
甚至，有些人開始害怕停下來。因為一旦停下來，內心的聲音就會浮現出來：

壓力、焦慮、未完成的責任、還沒有解決的人際關係。於是，人開始用忙碌來

麻醉自己，用事情來忘記空虛，用速度來按捺不安，用效率來壓抑內在的混

亂。 
 
但問題是，這種生活方式，並不會真正帶來平安。它只會讓人更習慣不去面對

自己。 
 
福音中的馬大，是一個和我們性情相近的人。她不是不愛主，也不是不忠信，

她只是太忙了。她忙到無法停下來，也忙到無法分辨什麼是最重要的事。耶穌

並沒有責備她的工作，而是指出一個更深刻的問題：「馬大，馬大，你為許多的

事操心煩惱，但是不可少的只有一件。」（路 10:41）這句話不是否定行動本

身，而是指出生命的優次的重要性。 
 
所以，覺察的第二步，是看見：我為什麼停不下來？ 
 
有時候，答案並不是「因為我很忙」，而是： 
 
因為一旦停下來，我就會感到不安。 
因為一旦停下來，我就會面對自己。 
因為一旦停下來，我就會聽見內心真正的聲音。 
 
而這些聲音，正是我們長期忽略的部分。因此，停不下來，有時不是勤奮，而

是一種逃避。 
 
靈修的開始，不是增加更多靈修活動，而是重新學習「停下來而不逃跑」。哪怕

只是十分鐘的安靜，不滑手機，不處理任何事情，只是單純地存在。 
 
因為人在停下來的那一刻，才開始真正回到自己那裡，也才開始可能回到上主
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那裡。 


