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時間管理
—證嚴法師的智慧



7. 法師時間智慧

學習證嚴法師的時間管理智慧，轉換為自己可用
的智慧，值得您終身實踐。

1. 何謂時間管理
2. 佛教的時間觀
3. 規劃每日工作
4. 明確角色目標
5. 寫下人生價值
6. 找出時間大盜
7. 法師時間智慧
8. 解決茫忙問題
9. 養成良好習慣
10. 善用時間成就



普賢菩薩的時間管理

等到我開始修行，我就知道時間是我的生命，在佛經

裡有一句普賢菩薩的偈文說『是日已過，命亦隨減，

如少水魚，斯有何樂』這段偈文給我非常大的鞭策，

每天都伴隨著我的生活來過。









普賢菩薩警眾偈

是日已過，命亦隨減
如少水魚，斯有何樂

大眾..

當勤精進，如救頭然
但念無常，慎勿放逸



證嚴法師的時間管理

「在人生道上，沒有比時間更重要的，

因為生命也是在時間中流過，人生的

成敗也是因時間中而定；時間能成就

一個人，可以成就很多的事業、志業，

所以世間無法脫離時間，時間若能用

在與生命沒有脫節，不會離開，時間

就是生命的一大部分。」



夠用的人生

「我們一定會很充分愛惜、運用
時間，而且會運用的分分秒秒都
覺得夠用，而不是不夠用。所說
的夠用與不夠用，就是時間用過
以後有成果，這叫做夠用；用掉
很多時間而沒有看到東西出來，
那就是不夠用。



態度決定一切

人是肉體，說肉體不會疲倦是不可
能，還是會疲倦。不過，有時你用
另一種邏輯去分析時間運用與疲倦、
不疲倦，是另一種態度。譬如說假
日，我這一輩子好像沒有什麼假，
也不知道什麼叫假日。在我們的年
代，一直到現在的慈濟志業，我們
的年代是沒有假的。」



可愛的人生

「跟時間計較是一件很煩惱

的事情，如時間跟自己的生

命價值組合在一起，我們就

不會跟時間計較，跟時間計

較是自己的損失，沒跟時間

計較，所得到的就是自己的，

這就是可愛的人生。」



時間與生命價值

忙人無是非，閒人無樂趣

把時間跟自己生命價值緊

緊結合在一起，時刻付出

力量，利益眾生，就是可

愛的人生



事忙而心閒

如果人人都能「事忙而

心閒」，並盡一己之力，

投注於人群幸福之道，

而且忙時不失道心，閒

時不迷本性，就能達到

人生快樂的境地。



不求身體健康，只求精神敏銳
不求事事如意，只求毅力勇氣
不求減輕責任，只求增加力量

--證嚴法師



生命非常短暫，所以要加緊腳步，
快速前進，不可拖泥帶水，
切勿前腳已經落地了，
後腳還不肯放開。

「前腳走，後腳放」
意即：

昨天的事就讓它過去，
把心神專注於今天該做的事上。



鑽石與泥土

時間對一個有智慧
的人而言，
就如鑽石般珍貴；
但對愚人來說，像
是一把泥土，
一點價值也沒有。



分秒不空過，好事日日做

時間分秒流逝
生命過一天少一天，過一年減一歲

要善用每一分秒
立即行動，做就對了



時間管理的啟發與應用實例

每天安排固定的時間做早課、晚課

每天安排固定的時間跑步、散步、遊泳

每天安排固定的時間寫文章

每天安排固定的時間讀書

每天安排固定的時間反省

每天安排固定的時間陪小孩、家人互動



我要每天固定做什麼？什麼時候做？

 __________________________________________________

 __________________________________________________

 __________________________________________________

 __________________________________________________

 __________________________________________________

 __________________________________________________



兩個和尚的故事
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兩個和尚-1

有二個和尚住在隔壁；所謂隔壁是：隔壁那座山
他們分別在相鄰的二座山上的廟裡
這二座山之間有一條溪
於是這二個和尚，每天都會在同一時間下山去溪邊挑水
久而久之，他們便成為好朋友了
就這樣，時間在每天挑水中，不知不覺己經過了五年
突然有一天，左邊這座山的和尚沒有下山挑水
右邊那座山的和尚心想:「他大概睡過頭了。」便不以為意
哪知第二天，左邊這座山的和尚，還是沒有下山挑水
第三天也一樣，過了一個星期，還是一樣
直到過了一個月，右邊那座山的和尚，終於受不了了。



兩個和尚-2

他心想：「我的朋友可能生病了，我要
過去拜訪他，看看能幫上什麼忙。」

於是他便爬上了左邊這座山
去探望他的老朋友
等他到達左邊這座山的廟
看到他的老友之後，大吃一驚
因為他的老友，正在廟前打太極拳
一點也不像一個月沒喝水的人



兩個和尚-3

他好奇地問:「你巳經一個月，沒有下山挑水了，
難道你可以不用喝水嗎?」

左邊這座山的和尚說：「來來來，我帶你去看。」
於是，他帶著右邊那座山的和尚走到廟的後院。
指著一口井說:「這五年來，我每天做完功課後，
都會抽空挖這口井。即使有時很忙，能挖多少就
算多少。如今，終於讓我挖出井水，我就不必再
下山挑水，我可以有更多時間，練我喜歡的太極
拳。」


