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前言

　　现代社会是一个高速发展的社会，随着竞争的进一步加剧，各行各业的很多人都处于紧张忙碌的
生活节奏中，白领阶层更是如此。
忙无异是勤奋的表现，是获得成果的前提。
但任何事都具有两方面的特性，唯乎适度，方为恰到好处，才能发挥出更好的效应。
现实中不少人认为忙才是唯一，忙的生活才是有价值的生活；忙才能获得价值感和认同感；以至于忙
成为很多人引以为荣耀的生活态度，这其实是走人了认识误区。
　　每个人想要获得成功，都需要付出一定的努力，需要运用好自己的时间，不虚度时光，但这不代
表每天都应该忙得天昏地暗，成为工作机器，忙得忽略了家庭、亲情、爱，忙得没有娱乐、丢掉了生
活乐趣。
处于如此状态，使自己没有了思考的空间，就只会让自己的人生沦为工具化。
而且一味地只知道忙却不注意方向、方法的大忙人反而会离成功越来越远。
在为梦想奋斗之时，注意关注良好的品性培养。
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内容概要

生活匆匆的大忙人们，当你感到身心疲惫，压力重重，似乎有点儿透不过气时，不妨停下来，缓一缓
匆忙的脚步，松一松紧绷的心弦，去聆听一下自然，去沐浴一下阳光，看看路上的风景，品一杯香茗
，感受人生的美妙。
　　最高的竞争是气度的比拼，超越成败得失是一种更大意义上的成功，微笑能改变你的生活，警惕
“甜头”背后的“苦头”，不要总期待别人手下留情，永远不要奢求十全十美，你怎样看待生活，生
活就会怎样回报你，只有心中的平静，才是自己可以主宰的平静，快乐是内心的富足。
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你的对手　宽容别人对自己的恶意伤害　不要忘了自己的身份　善于从自己身上找原因第六章　信念
是忙人克服困难的助力　信念是生命的动力　信念是理想的翅膀　再试一次　多坚持一秒钟　走向成
功的捷径　挫折是你成功前的演习　黑暗中更易看到光明　等待事物自身的转变　这不是我所遇到的
最棘手的问题　在时运不济时也永不绝望　歌声指引生命之路　不管路途多么崎岖都要努力向前迈进
　从咖啡馆跑堂到奥运会冠军　残疾人也能做出一个健康人的成就　笨孩子也能走向成功　意志力是
一个人性格特征中的核心力量　成功背后是持之以恒的精神　把模拟成功坚持成习惯　认为自己是最
棒的　无须拜倒在别人脚下　自信增添魅力　你想成为什么样的人，你就会成为什么样的人　自卑之
人无大成就　放下包袱，问题迎刃而解　不要被自己打败　对自己的目标充满信心第七章　勇于挑战
，胆气让忙人敢于展翅　机遇属于有勇气的人　勇敢地把“不”说出来　不迷信权威　生活需要勇气
　表面的“勇气”不等于真的勇气　为美丽而战的勇气更美丽　丢掉你的顾虑　告诉自己我可以　敢
异想则天开　别丢掉进取心　永远都要坐第一排　真正的荣耀只能依靠自己　大不了回到从前第八章 
不要一心只忙工作，人情练达方成功　只埋头工作不行，还要经营好你的人际关系　将生意让给对手
　学会分享而不是“吃独食”　最伟大推销员的销售秘密　微笑能改变你的生活　长途车上也能发展
友谊　率先行动，赢得和谐的人际关系　想在交往时受人欢迎就要学会倾听　给对方一个痛哭的机会
　摒弃自私狭隘的恶习　在了解真相之前莫冲动　不带着怒气做任何事　把逆境转化为自己能够忍受
的东西　从失败中学到教训　不要总期待别人手下留情　别让盲目的信任伤着自己第九章　灵活处世
不呆板，忙得有效率第十章　热情投入工作，忙得有乐趣第十一章　心态决定人生未来，忙人都有好
心态第十二章　人生就是要活得快乐

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<给大忙人读的哲理书>>

章节摘录

　　第一章　劳逸结合，有张有弛　　工作要进得去出得来　　当走进社会，从第一天工作开始，麦
斯礼心里只有一个目标——希望自己在30岁的时候能挣得一个好的位置。
由于急于表现，他几乎是拼了命工作。
别人要求100分，他非要做到120分不可，总是要超过别人的预期。
　　29岁那年，麦斯礼果真坐到主管的位置，比他预期的时间还提早了一年。
不过，他并没有因此而放慢脚步，反而认为是冲向另一个阶段的开始，工作态度变得更“疯狂”了。
那段时间，麦斯礼整个心思完全放在工作上，不论吃饭、走路、睡觉几乎都在想工作，其他的事一概
不过问。
对他而言，下班回家，，只不过是转换另一个工作场所而已。
　　拼命工作的结果不仅使他与家庭产生了距离，更是因要求严格与员工形成对立的局面。
而他自己，其实过得也并不舒服，常常感觉处在心力交瘁的状态。
　　当时，麦斯礼不认为自己有错，觉得自己做得理所当然，反而责怪别人不知体谅，不肯全力配合
。
不过，慢慢地他也发现，纵然自己尽了全力，为什么却老是追不到自己想要的？
35岁以后，他才开始领悟，过去的态度有很大的错误，处处以工作成就为第一，没有想到工作只是人
生的一部分，而不是全部。
麦斯礼不否认“人应该努力工作”。
但是，在追求个人成就的同时，不应该舍弃均衡的生活，否则，就称不上“完整”的人生。
　　重新调整之后，麦斯礼发现自己更喜欢现在的自己，爱家、爱小孩，还有自己热衷的嗜好。
他没想到这些过去不屑、认为浪费时间的事，现在却让他得到非常大的满足。
对于工作，他还是很努力，但是开始注意劳逸结合，不再拼命地加班加点。
　　在这个以工作为导向的社会里，出现了无数对工作狂热的人。
他们没日没夜地工作，整日把自己压缩在高度的紧张状态中。
每天只要张开眼睛，就有一大堆工作等着他。
但是这样的生活毫无乐趣，如果你是这样的人，一定要跟麦斯礼学一学。
　　会休息才能高效工作　　许多上班族被工作逼得加班不停、无法休假，而世界顶级企业家、政治
家却强调：一定要挪出时间休息，做点有趣的事，这样才能高效工作。
　　虽然是在高竞争压力的汽车业工作，日本日产汽车CEO戈恩却从不把工作带回家。
回家就是休息充电，跟孩子们玩耍，周末也不例外。
而且他发现，藉此可以跟工作上面临的问题有一点距离，星期一回去上班后，反而把问题看得更清楚
，更能迎刃而解。
Google的副总裁梅尔每周五都是6点就下班，然后到旧金山玩耍，每4个月更要大休一次。
星巴克咖啡的总裁舒尔茨每7个星期就旅行一趟，尽情吸收不同世界的精华。
　　万科集团董事长王石一会儿去爬山，一会儿去探险，乐在其中，让人羡慕。
作为一个董事长他肯定忙，也许有些人认为这是不务正业，其实，这种休息方式才是他高效率工作的
保证。
　　第二次世界大战期间，70岁高龄的英国首相丘吉尔，日理万机，需要夜以继日地工作，但他工作
起来却总是精力充沛，令人惊奇。
原来他很会安排自己的休息，每天中午都上床睡1小时，即使乘车，他也抓紧时间闭目养神、打盹儿
。
正是这种主动休息的良好习惯，使他能够不觉疲惫地处理国家事务，取得了令世人瞩目的成绩。
　　泰戈尔说过：“休息与工作的关系，正如眼睑与眼睛的关系。
”这个比喻太贴切了，眼睛睁久了，就得闭上一会，养养神；工作久了，就应该休息一下，这样才能
提高工作效率，将工作做得更好。
生理学家就曾做过这样一个试验验证了这一观点：　　让一组身强力壮的青年搬运工人往货轮上装铁
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锭，小伙子们连续干了4个小时，结果勉强装了12．5吨的货物，这时候大家都累弯了腰，个个精疲力
竭。
可是，一天后，让这些小伙子每干26分钟就主动歇息4分钟，同样花4小时，却装了47吨的铁锭且不觉
得很累，工作效率明显提高。
　　事业上的成功不是一朝一夕的事，时常加班加点的工作虽然能一时提高成绩，但是如此过度劳累
反而会使人身心受损。
如果能够合理地安排好自己的生活，确保工作和生活张弛有度，反而能够精力充沛、高效工作。
工作越是忙碌，越是应该学会见缝插针地“偷懒”，以便有足够的体能和极佳的精神状态从容应付摆
在面前的大小事务。
　　忙与闲要有礼结合　　忙的时候，就应该专心忙，认真工作，讲究效率。
如果忙的时候，老是想着闲的乐趣，是忙不出什么效果来的。
　　星巴克咖啡在全球每5个小时就开一家分店，总裁舒尔茨用全球时区来做时间管理区隔。
清早与上午，他专注欧洲的事务；接下来的时间留给美国业务；晚上就和亚洲通讯。
　　日产汽车CEO戈恩则每个月都要飞日本与法国一次。
他把这些时间固定，每个月的第一周在巴黎、第三周在日本。
因为时间有限，他规定每个会议都不能超过一个半小时，一半时间报告、一半时间讨论。
　　闲的时候，就应该专心闲，如逛街、郊游、听音乐等等。
如果闲的时候，老是惦着没忙完的事，是闲不出什么乐趣来的。
　　美国著名企业家李?艾科卡，被美国人推崇为“企业界的民族英雄”，照常理，他应该是个大忙人
，但他善于处理忙与闲的经验之谈，是值得我们借鉴的。
他说：“只要能够专心致志，善于利用时间，做生意就一定能够成功——其实做任何事都一定能够成
功。
但是，你必须懂得什么时候该忙，什么时候该闲。
自上大学以来，我每周一直在平日努力搞功课，设法空出周末，陪伴家人，或者娱乐一下。
除非是紧张关头，我永远不会在星期五晚上、星期六或星期天工作。
每星期天晚上我都集中精力计划下一周要做些什么。
这基本上是我在利海大学养成的习惯。
”　　忙与闲应该有机结合。
在人生之路上踏着和谐的生活节奏前进，才有利于工作和身心健康。
如果顾此失彼，本末倒置，不仅会影响工作效率，也会影响生活质量。
　　适时休息，降低疲劳　　美国陆军曾经进行过好几次实验，证明即使是年轻人——经过多年军事
训练而很坚强的年轻人——如果不带背包，每一小时休息十分钟，他们行军的速度就加快，也更持久
，所以指挥官强迫他们这样做。
　　一个人的心脏每天压出来流过全身的血液，足够装满一节火车上装油的车厢；每24小时所供应出
来的能力，也足够用铲子把20吨的煤铲上一个三英尺高的平台所需的能量。
你的心脏能完成这么多令人难以相信的工作量，而且持续50、70年甚至可能更长时间。
如此大运动量，人的心脏怎么能够承受得了呢？
哈佛医院的沃尔特?加农博士解释说：“绝大多数人都认为，人的心脏整天不停地在跳动着。
事实上，在每一次收缩之后，它都有完全静止的一段时间。
当心脏按正常速度每分钟跳动70次的时候，一天24小时里实际的工作时间只有九小时，也就是说，心
脏每天休息了整整15小时。
”　　在一本名叫《为什么要疲倦》的书里，作者丹尼尔说：“休息并不是绝对什么事都不做，休息
就是修补。
”在短短的一点休息时间里，就能有很强的修补能力，即使只打五分钟的瞌睡，也有助于防止疲劳。
棒球名将康尼?麦克说过，每次出赛之前如果他不睡一个午觉的话，到第五局就会觉得精疲力竭了。
可是如果他睡午觉的话，哪怕只睡五分钟，也能够赛完全场，一点也不感到疲劳。
　　所以说，为了更好地工作，每天多休息一些对工作是有益的，此外做些小游戏也可有益降低疲劳
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度，有益身心健康。
有效地调整和使用自己的精力，该休息时休息，该娱乐时娱乐，让你随时有精力专心应对工作，而不
会在关键时刻感到精疲力竭。
　　别让疲劳吞噬了自己　　集市上有人卖鬼，吆喝的响亮，吸引了很多人。
一个过路的人大起胆子去问卖鬼的人：“你的鬼。
多少钱一只？
”　　卖鬼的人说：“200两黄金一只！
我这鬼很稀有的。
它是只巧鬼。
任何事情只要主人吩咐，全都会做。
又很会工作，一天的工作量抵得100人。
你买回去只要很短的时间，不但可以赚回200两黄金，还可以成为富翁呀！
”　　过路的人非常疑惑：“这只鬼既然那么好，为什么你不自己使用呢？
”　　卖鬼的人说：“不瞒您说，这鬼万般好，唯一的缺点是，只要一开始工作，就永远不会停止。
因为鬼不像人，是不需要睡觉休息的。
所以您要24小时，从早到晚把所有的事吩咐好，不可以让它有空闲。
只要一有空闲，它就会完全按照自己的意思工作。
我自己家里的活儿有限，不敢使这只鬼，才想把它卖给更需要的人！
”　　过路人心想自己的田地广大，家里有忙不完的事，就说：“这哪里是缺点，实在是最大的优点
呀！
”　　于是花200两黄金把鬼买回家，成了鬼的主人。
主人叫鬼种田，没想到一大片地，两天就种完了。
主人叫鬼盖房子，没想到三天房子就盖好了。
主人叫鬼做木工装潢，没想到半天房子就装潢好了。
整地、搬运、挑担、春磨、炊煮、纺织。
不论做什么，鬼都会做，而且很快就做好了。
短短一年，鬼主人就成了大富翁。
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编辑推荐

　　心理学家研究证明，短短几分钟的散步、冥想、听音乐，足以让人心情舒畅，甚至达到超越自我
的精神境界，高速行驶，随时都有生命危险，必要的时候，放慢脚步却可使人生更加冷静。
　　一部让你忙里倫闲的思想启迪书，大忙人不能不思考的人生哲理。
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