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《慢工作》

前言

在19世纪，当有人想出一大笔钱邀请瑞士的博物学家阿加西斯进行一场演讲时，他回答说：“我浪费
不起时间去赚钱。”可是。现在很少有人会像他这样去思考问题。人的社会属性决定了我们要为谋生
而工作。然而，当我们为了谋生而过度工作时，却没有意识到生活已一天天地离我们远去。    放眼现
实的职场，绝大部分人认为唯一重要的事情就是努力赚钱。其实，这是片面的观点。实际上，我们最
需要的是学会如何忙而不乱、紧而不慌的有序工作。在接受了金钱至上主义之后就很难放弃，是因为
人们在这个追逐财富的过程中能得到一种满足感。所以人们时时刻刻不忘工作。    也许你一辈子都不
觉得累．但这并不妨碍你成为充满智慧和有效率的人。不会工作的人把注意力集中在工作时间的长短
上。而会工作的人则把注意力集中在结果上。为了采取一种更轻松的赚钱方法，我们一定要时刻警惕
，以防自己在“勤劳至上”的观念影响下，成为一名工作狂。    为了提高你的整体生活质量，你就一
定要比其他人多一些思考，学会“巧”工作。为了达到最佳效果，你一定要对自己在工作和休闲方面
的价值观提出挑战。17世纪的法国作家拉罗斯·福哥曾声称：“最伟大的天赋就是正确估计事物真正
价值的能力。”这一点也正是问题的根源，大部分人都不能正确地评估工作的价值。他们往往高估了
工作的价值而低估了休闲的分量。    把工作摆到正确的位置之后，生活与工作的问题才会解决，也才
能更好地工作，实现身心愉快。    美国作家威廉·福克纳说过：“最悲哀的一件事，一个人唯一能日
复一日地每天花8小时去做的事情就是工作。你不能一天花8小时去吃饭，也不能花8小时去饮酒，也不
能花8小时去做爱。你能花8小时做的事情，只有工作。”其实只要我们调整好节奏，工作并不悲哀，
而将成为生活的调味剂，让你的人生熠熠生辉。    疲劳工作是在工业革命期间才产生的一种恶习。人
类学家告诉我们，不管中世纪欧洲的农民多么贫穷，他们实际上要比我们现在的工作量少很多。古希
腊人和古罗马人的休闲时间也要比现在我们拥有的休闲时间充裕很多，而他们为人类文明的发展作出
了巨大贡献。一年中将近1／3的时间被我们不恰当地用在了工作和业务上。和古希腊一样，今天有意
义和成功的生活不应该只建立在拥有令人满意的工作和物质财富的积累上，它也需要一些具有挑战性
和有成果的休闲活动，包括一些能发展思维、净化心灵，强健体魄的活动。今天大部分人都可以用一
种高质量的方式来生活——一种能结合物质与非物质的方式。不幸的是，很少有人采取必要的行动来
实现它。    你不必为了尽快实现某一目标而每周工作50或60个小时。采取工作狂的生活方式有一个最
大的危险，那就是很可能在20年或30年的时间里都一直要牺牲眼前的快乐，但得到的结果却可能是，
在你可以退休并享受生活以前突然由于某种原因而无法再享受这种快乐。    因此，如果你是一个一天
到晚为工作疲于奔命的人，请认真地阅读一下本书，然后让生活和工作的节奏尽可能地放缓一些，你
一定会发现，不但你的成就感没有减弱，你得到的丝毫不会减少，你还会收获很多过去被你忽略的幸
福和快乐！
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《慢工作》

书籍目录

第一章生命不能承受之“快” 逝者如斯：你是否穿上了红舞鞋？／003 工作上瘾是一种病／007 都市流
行“时间病”／009 容颜未老，心已沧桑／012 快，不是解决危机的好办法／016 今天，你焦虑了吗？
／017 测试：你是一个工作狂吗？／o21 第二章你为什么慢不下来 快不到点子上，为忙而忙／025 目标
脱离实际，天天空忙／028 冒冒失失，总是让工作追着跑／031 心猿意马，三心二意瞎忙碌／036 不懂
方法，白做许多无用功／040 测试：你的心理有多疲劳？／044 第三章慢下来，慢的背后是高效 工作不
是速度的竞赛／049 很多事情是我们自己搞“杂”了／052 不走弯路，慢并惬意着／057 要风光更要从
容／060 心里有了大，才会放下小／064 掌控好自己的时间／068 测试：你的工作效能如何？／071 第四
章慢，是工作的至高境界 慢慢干：慢工出的是细活／077 慢慢混：升职不全靠手段／080 慢慢咽：谁都
吃过变质的瓜子／082 慢慢来：急功近利要不得／084 慢慢悟：凡事不要太敏感／086 测试：你对现在
的工作厌倦吗？／089 第五章有所不为，才有作为 调整工作的驱动力／093 人在江湖，身可由己／096 
歇一歇，不当职场“万能贴”／098 现在就可以不加班／101 不要总用“加法”过日子／l03 不在必败
的领域与人竞争／l06 测试：你的工作压力大吗？／l08 第六章忙里偷闲，工作休息两不误 每天睡个神
奇的午觉／ll3 适时感受静坐的能量／ll5 来一杯醇香的下午茶／118 每天空白N分钟／119 别把自己装得
太满／123 测试：你有焦虑综合症吗？／125 第七章还自己一个简约的生活 生活需要删繁就简／133 跳
出“围城”天地宽／l35 不要总说“我太忙”／l39 休息时就不要总惦记工作／l41 亲情是最好的“缓冲
剂”／l44 千万别当夜猫族／l47 测试：你的意志力强吗／150 第八章慢，并惬意着 工作娱乐两相宜
／l57 扮演自己喜欢的角色／l59 职场竞走，你会吗？／164 今天，你微笑了吗？／168 培养一门工作之
外的才艺／l71 测试：你是“职场恐龙”吗？／174
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《慢工作》

章节摘录

版权页：   工作上瘾是一种病 你一天平均工作几个小时？8小时，12小时，还是夜以继日、无休无止地
工作？很多人以为，现在拼命地工作，是为了将来有一个更好的发展。但对某些人来说，他们之所以
工作，因为他们无法从工作中自拔，离不开工作，他们就像一台高速运转的机器一样。完全无法让自
己停下来。如果你属于前者，说明你还是个正常人；但如果是后者，恐怕你已经对工作着魔，并犯了
工作上瘾的毛病。 工作成瘾电像毒瘾。人体内有一个“奖励系统”，这个系统的物质基础叫“脑啡肽
”，又被称为“脑内吗啡”，是一种神经递质，在短时间内令人高度兴奋。毒品就是通过这个系统提
高人体“脑啡肽”的分泌，破坏人体平衡系统。工作也是通过消耗“脑啡肽”，扰乱平衡系统，造成
“工作狂”不断寻找提高体内“脑啡肽”的成分，以至成瘾，形成迷恋工作的现象。工作成瘾属于一
种精神障碍疾病。 这种工作成瘾的“工作狂”与对工作有热情者有本质区别——前者往往并不热爱自
己的工作，一般很难从工作中得到快乐，而只是拼命地工作以求某种“心理解脱”，此外他们在工作
中还常常强迫自己做到“完美”，一旦出现问题或差错便羞愧难当、焦虑万分，却又将他人的援助拒
之门外；而后者则十分热爱自己的工作，从工作中能获得巨大乐趣，出现失误时既不会怨天尤人，也
不会懊恼不已，相反却会聪明地修正目标或改正错误，同时也注意与同事和上司协调、配合，因而人
际关系相对融洽。考核显示，尽管前者的工作量要比后者大得多，但工作效率和工作质量都明显不如
后者。 如果一个人不论吃饭、睡觉、读书、聊天、玩乐的时候，心里都每时每刻地想着工作，就可以
肯定，这个人100％的是工作狂了。 随着社会的不断发展，人们承受的各方面压力逐渐增大，有越来
越多的人沦为了工作狂。据专家统计，在过去的10多年中，美国的工作狂增加了5成，日本增加了7成
，在中国也增加了至少4成。以前，说起“工作狂”算是溢美之词，“工作狂”在任何一家公司都会
受到老板的青睐。这样的人也会在工作中有一定的成就，但是，他们为此付出的代价却是十分沉重的
，这样的人难以体会到工作和生活的乐趣，因为长期的忙碌。会使他们心理极度紧张、苦闷和失望，
甚至于情绪跌宕，衍生出悲观、失望、没有信心，甚至愤世嫉俗的心态。 一般情况下，每日8～10小
时的工作时间应该算做是正常的工作时间，这样的工作时间也是适合人体健康负荷量的。但是如果长
期每日工作12小时以上，就会对人体产生一定的压力。而有工作狂倾向的人，则是把所有的时间都用
在了工作上。他们的头脑中除了工作还是工作，不知道调剂自己的生活，时间久了，很容易被沉重的
工作所压垮。
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《慢工作》

编辑推荐

《慢工作》旨在让生活和工作的结奏尽可能地放缓一些，你一定会发现，不但你的成就感没有减弱，
你得到的丝毫不会减少，你还会收获很多过去被你忽略的幸福和快乐！

Page 5
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名人推荐

“慢些，我们就会更快。” ——培根
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