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你是否也有這種經驗：明天就要考試了，我很緊張，

因為這次考試很重要，我必須全力以赴，我不能失

敗！我絕對不能失敗！心中一直在念叨著不能失敗，

可結果往往事與願違。這個在心理學上稱之為「瓦倫

達效應」。 

 

傳奇性的高空走鋼索特技專家卡爾‧瓦倫達（Karl 

Wallenda），出身馬戲世家，家族 6代都從事這行。

他有一句名言就是：「站在鋼索上生活才是生活，其

他一切都只是等待。」走鋼索一輩子的瓦倫達曾說：

「我走鋼索時，從不曾想到目的地，只想著走鋼索這

件事，誠心誠意地走好鋼索，不管得失。」所以他一

直走得很好。 

 

然而，在一次重大的表演中，這位特技大師失常了！

觀眾們看到瓦倫達先生不慎失去平衡，從高空鋼索上

墬落身亡。後來記者們採訪了瓦倫達太太，試著找到

出事的真正原因，結果瓦倫達太太說，她的先生每次

走鋼索，都只專注在腳下，從來不去想目的地，他一

心只想著誠心誠意地走好鋼索、不計較得失，可是出

事的事前，瓦倫達先生卻反常的在上場前不斷的說

著：「這次演出太重要了！只許成功，不許失敗。」

當他有了患得患失之心時，竟然告別了舞台，也就此

告別了人生。 

 

這種人性其實也經過了心理學的證實，美國史丹福大

學的一項研究指出，人的大腦裡會產生的意象往往會

主導著事物的結果，就像一個高爾夫球的選手如果站

在果嶺上，卻不斷的告訴自己、暗示自己：「千萬別

把球打到池塘裡」，而最後的結果往往會真的打進了

池塘。不論生活或工作不論生活或工作不論生活或工作不論生活或工作，，，，在最重要的那一刻在最重要的那一刻在最重要的那一刻在最重要的那一刻，，，，我們反我們反我們反我們反

而要學習平常心而要學習平常心而要學習平常心而要學習平常心，，，，不要給自己太大的壓力不要給自己太大的壓力不要給自己太大的壓力不要給自己太大的壓力，，，，以免臨場以免臨場以免臨場以免臨場

表現失常表現失常表現失常表現失常。 

 

這種情境也彷彿像是考聯考，之前我們花了許多時間

準備，可是若是當天患得患失，一直想到如果考不好

會如何如何，那麼我們的大腦就沒有多餘的力量來從

記憶庫裡去尋找或聯想、演繹答案，其結果就會應證

了我們所恐懼之事。 

 

我們如何運用瓦倫達心態在生活與工作上呢？如果為

人父母，我們在面對孩子重大考試時，一方面要給予

他最大的愛與支持，同時我們不能給予他過大的期

待，以免造成他不必要的壓力，別讓患得患失的心情

影響他實力的發揮。如果在職場上，我們是一位從事

業務銷售的人，在拜訪客戶時給自己一些好的預兆，

這將會更容易有好事發生，即使此次被客戶拒絕，也

別忘記「勝敗乃兵家常事」，別讓短暫的失落成為日

後的陰影。 

 

所謂「得失隨緣，心無增減」，我們凡事要做最壞狀凡事要做最壞狀凡事要做最壞狀凡事要做最壞狀

況的打算況的打算況的打算況的打算，，，，而不是凡事都想著最壞的狀況而不是凡事都想著最壞的狀況而不是凡事都想著最壞的狀況而不是凡事都想著最壞的狀況，其差別就

是不論公私，我們都要有危機處理的應變能力都要有危機處理的應變能力都要有危機處理的應變能力都要有危機處理的應變能力，然後

在當下我們可以拋開恐懼及不必要的擔憂在當下我們可以拋開恐懼及不必要的擔憂在當下我們可以拋開恐懼及不必要的擔憂在當下我們可以拋開恐懼及不必要的擔憂，，，，讓平常心讓平常心讓平常心讓平常心

引導出我們訓練有素的成果引導出我們訓練有素的成果引導出我們訓練有素的成果引導出我們訓練有素的成果，而瓦倫達先生不也是在

高空縄索下，忘記張開一張安全網嗎？ 
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