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《活得优雅》

内容概要

物资缺乏的年代，人们见面最常问的就是“吃饱了没有”，现代人见面则改问“忙不忙”。可见忙碌
是现今的常态，也是一种通病！忙碌更是一种会令人上瘾的心态，在我们体内发酵，催逼着我们的人
生变调，不可自拔地因忙而盲，让我们无法思寻正确的生活态度。
刘志雄长老的著作，向来注重实际的教导，书中教导符合圣经真理，同时包括很多具体又经典的实用
策略，教你如何逃脱忙碌的牢笼、如何少做多赢、如何掌握真正的要事、如何运用零碎的时间成就大
事、如何克服分心养成专注的习惯等。本书未必能让你成为掌控步调、享受生活的专家，但希望你在
学习并实践各样技巧与方法的过程中，靠主得胜，不被这世界忙碌错误的潮流所吞噬。让我们都能成
为时间的主人，享有优质生活。
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作者简介

刘志雄，美国资讯系统博士（Ph.D in Information system），电脑软件研发高级主管，拥有数项美国电
脑软件专利。常在北美及欧洲、亚洲、澳洲担任夏令营会讲员。负责蚂蚁基金会，默默地在教育、家
庭婚姻辅导训练、救灾扶贫等方面帮助中国。著作近20种，译有《见证的火炬》、《耶稣真貌》等。
著有《优秀是训练出来的》、《牵手一世情》、《优秀父母的6堂训练课》、《孝敬父母：第一条带
应许的诫命》、《当男孩爱上女孩》、《活得精彩：真正不一样的人生》等
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精彩短评

1、看完只是大概记得，要把时间花在重要的事情上
2、一生不需要做太多的事。
3、论基督徒如何应对繁忙的生活与工作
4、今天一口气看完，是一本指导书。需要更多的才阐述到享受神，荣耀神。书里的介绍有过表面，
没有说到福音的本质。
5、一生只做一件事---讨神喜乐的事，满足神的需要
6、其实真的如书中所讲的，人的一生不需要做很多的事情，只要有那么一件是与神的旨意有关系，
那么就足够了。
7、对于基督徒来说，生命是不是以神为中心的。我们思想的就是现在的忙碌是不是以神为中心，是
不是为了荣耀他的名？如果生命里没有结出圣灵的果子，那真的是浪费生命。
8、这本书出现的很是时候：正好解答了我昨天问Andrew的问题。书的核心就是：赶快去做最重要的
事情，当作最紧急的来做！并且再次提醒自己要赶快列出人生目标！
9、很多有关时间管理的书 都是没有根基的 没有根基就谈不上是很好的方法靠人自己去管理太难了 只
有靠着神才能做到 感谢主让我看到了这本书 
10、主要讲时间管理的，比较实用。
11、易读，接近于刘志雄长老自己的讲道稿；执行的难度也不高，关键在于觉悟和意志力。
12、2.27-3.3
13、其实时间管理的方法都大同小异，但是基于圣经的原则去教导时间管理的书真的不多，所以还是
推荐大家看看。
14、刘志雄的书一直都很棒！
15、我实在是很难定义这本书，传教的痕迹太重。而且年轻的时候就要放慢脚步享受的观点无法认同
。
16、还不错的书，准备和朋友分享～很喜欢刘牧师在里面的一句话：基督徒就是要享受主，并荣耀祂
的～感谢主～
17、分清重要的事和紧急的事～虽然现在还做不到完全做自己时间的主人，但在慢慢进步，慢慢调整
，尽量不浪费自己的时间和生命～
18、1. 享受安息，事情做到简化（多做的是傻子，少做是赢家，默想五饼二鱼）2.舍去紧急的，投资
重要的（认识主，家庭，人际关系） 3. 专注于一件事情 4.生活规律化（在规律的生活中养成好习惯，
然后再在规律的生活中自由变通，这样就会享受安息）5.批量处理事情
服侍上帝是一件非常蒙恩的事情，很享受，安息的事情。往往真理都是非常简单的。我们的生活要极
简，做最要的事情~ 从书中学到了很多~ 感谢主！
19、时间生命都是主的恩赐，善用自己的时间不是为自己的享乐，而是为了更好的为主做工，荣耀神
的名
20、活得优雅
21、不要一味地忙碌
22、享受神，荣耀神。
23、一个人的忙碌与否并不代表他的成功，真正的智者是做时间的主人。不要让“好”成为“上好”
的敌人！
24、口语化。应该是讲稿变成文字稿。
新的冲击与观点几乎没有，但值得坚持的不少原则得以复习重温。
当它还只是“重要而不紧急的事”时，就努力完成～不要等到它发展成为“又重要又紧急的事”⋯
25、简单易懂
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精彩书评

1、关于做事紧急重要的四象限,其实很早酒懂得的道理,只是实际有没有运用到位的问题 现在开始养成
每天早上7点起来,花一个小时的时间去阅读,然后在起床去上班,这是开始每天养成习惯关于亲密关系一
直都是一道坎,跟父母,跟朋友都是一样,把自己的心封闭起来,也就不会有人向你敞开
2、活得优雅 读书笔记第一章 拒绝忙碌，回归安息因为恐惧 贪欲 看重世上的人名利而活，生活中除了
忙碌，一无所有。神要我们享受安息，神不喜悦忙碌。忙碌让人们忙碌，无视环境的变化。安息，安
静让人们看清环境，思考。按照神安排的方式生活方式，不会枉然劳力。缺点，观点不新颖，文字不
吸引人。优点：安息是神喜悦的。我读圣经少，不了解自己认同的生活方式原来是神一直希望我们遵
循的。我一定会花时间在锻炼身体和健康的饮食，有些忙的没时间吃饭没时间健身一定会有时间生病
，每天在压力t下生活。跑步使我一天积攒正能量，在跑的过程中，我喜欢思考，经常会有新的想法，
和新的solution.当我看到蓝天白云，心情会更好，感激上帝创造一切，感觉跟上帝距离很近，会获得
更多的能量，这是我亲身体会，这也使我自己非常惊讶。读这本书才意识到，这是源于上帝的恩典。
第二章，少做是为赢家，多做是傻子。在工作中我很多时候自称是懒人，我一般很少埋头去做一些事
。第一反应事情，这件事是不是必须做起，即使是领导安排的，我也会跟领导讨论要不要做。（遇到
那种无能的领导坚持做的，非常让我不爽），也就是作者说的我们要做重要事，不做次要，甚至次重
要的来避免忙碌。第二反应有没有省时高效的办法去做，系统解决多少问题，是否从别人那里获得帮
助。我一直认为我的工作思路没问题，是否有问题？我也有工作的缺点，有时候就喜欢先做点不用动
脑子的工作，将重要的有难度工作拖后，为啥人总有这种惰性，是因为不自信，惧怕？关于重要和紧
急的区分对待已经不是什么新观点了，作者在本章中就是强调要调整心态，众多事就是一件事是为了
获得神的喜悦，享受过程。而在现实生活够工作重要紧急处理上面临的环境复杂，因为大多
是teamwork,对我来说事紧急的，对别人是重要的，这种要怎么合理的处理好？需要好好想想处理。作
者更多是一个方向的指引，还是我们内心如何去看待一件事要和神的心意。在具体的操作性上，没有
太多指导性的意见，当然这会跟各个方面联系上。第三章 舍去紧急的，投资重要的。一定拿出时间投
资在重要的事上，善于利碎片时间，调整心态是喜乐平安的。专注于做符合神心意的事而不是自己心
意或外在的期望。符合神心意的事不仅仅是读经，学习，聚会等，尽心尽意去经营各种关系。爱他们
，照顾他们，带领他们。这是大使命使然。“使人做门徒。”这是最重要的。喜欢的经文 马太福音11
章28-30节，“凡劳苦担重担的人，可以到我这里来，我就使你们得安息，我心里柔和谦卑，你们当负
我的轭，学我的样式，这样，你们心里就必得享安息。因为我的轭是容易的，我的担子是轻省的。”
第四章 越专注，就越能享受生活如今世上让你分心的事情却太多，信息量巨大，知道的越多就越惶恐
，怕自己错过什么重要的。每天刷微博，朋友圈，无形中浪费掉很多时间。还会自我安慰认为自己收
获很多。但是沉下心想想，这些信息对我们的生活究竟能带来多大的益处，其实未必。所以，我们一
定要懂得取舍去，哪些多我们来说是重要的信息，确认下来后，我们就专注的去做一件事。我经常犯
的错误就是会想同时做很多事。看专业书籍提高工作技能，重要吧，加强学习英语重要吧，看看喜欢
的书籍，哲学，艺术，历史，这些都很重要。但是我总是想在一天里都安排，结果非常不理想，我总
是会从中挑选出自己最喜欢做的，而不去做次喜欢也非常重要的。是不是也要分阶段去专注的只做一
件事，效果会更好，这需要我接下来去实践。同时问题来了，专注的只做一件事，会不会觉得枯燥无
聊�，我们要学会去享受去做一件事，取决于我们怎么去做去怎么去看待这件事。神就是安排每一件事
让我们去做，神也给我们智慧和引领让我们更享受地去做每一件事，并最大程度地从中获益。第五章 
制定计划，规律生活观念和原则1，忙绿是不好的。2，好上好的敌人，分清什么是重要的。3，专注去
做重要的的事。4，在属灵的世界，种什么得什么。要持之以恒地做事。5，分心不能成大事。6，少做
才能赢。7，专注的力量。方法准则1，设限，允许人生空白的存在。了解极限才能集中精力去做重要
的事。2，学会拒绝。最重要的是能取悦神，荣耀神的事。这是唯一的标准。3，一次只做一件。这样
才能专注并达到最好的效果。因为想着荣耀神，所以才能真正做到享受过程，这是基督徒的优势，因
为有最根本的力量，让我们去坚信，不是那种自助书给那些不信或者轻信的人几条实施准则能起到的
作用。4，定出计划。5，为神而做，并依靠神。真正的依靠，不是求神给一切，是坚信神给我们的智
慧和能力，能够去服侍并去完成一切荣耀神的任务。6，建立好习惯。这是最有效的持之以恒做重要
事的方法。7，从失败中的祝福，切记神永远给我们新的机会。失败非常宝贵，我们往往更多时候在
失败的时候跟神亲近，才更明白神的恩典，从而让我们的灵命获得成长。8，规律生活带来平安，游
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刃有余，丰富多彩。第六章 从小做起，建立好的习惯分享切实可行的时间管理经验，比如 “批量处
理”这样集中处理，高效节约时间。从小做起，每天进步一点，避免制定不切实际的目标去，执行困
难挫败信心不利于好习惯的建立。制定切实可行的个人计划，我们的吃穿住行，每一件经历的事情都
是在神的看护下，都有意义，我们真应该去思考如何去安排好每一件事，才能合神的心意，依靠神荣
耀神。本书提出的管理时间的方法其实大多人多少都通过各种途径接触到过，但是本书阐述的是神希
望我们如何利用好时间是享受生活，请记住神希望我们安息，平安喜乐地享受所要经历的一切。  每
个姊妹从现在起建立一个计划让自己的生活更规律安息，具体不要太多，目标也不要定的太高。可以
两个人作为一组，互相监督互相鼓励，定期汇报或者分享自己的进步。我的计划1，保持坚持我的有
氧运动和健康节制的饮食，开始加强肌力训练，每周二次去健身房，暂定周二或者周三晚上和周六早
上，周日停止运动。2，关于学习和读书，改掉坏习惯，一定阶段只读一本，只专注做一件事3，保持
持有一颗感恩的心，坚持每天都要学习上帝的话语，哪怕就一句。4，工作中一定要先去做重要的事
，克服逃避心理。5，静心地享受当下的生活，精心地去维护和建立与人与神的关系。
3、基督徒不能以忙碌为荣，因为神希望我们平安而不是忙碌，神造我们不是为了让我们辛苦。要有
一个不做的清单，列出可以不做的事情，把精力专注在重要的事情上。做一个高效而清闲的人。拥有
和谐的人际关系比获取财富更加重要，可是我们常常忽略了社交的时间。忙碌其实是一些人逃避现实
的理由。马不停蹄，陶醉在忙碌的状态，让自己不用去面对家庭或者其他方面的矛盾。更重要的是，
当一个团队的人处于忙碌的救火状态，就会给整个团队的带宽带来负担。忙碌没有价值。我们的生活
节奏如此紧张，以致于我们没有时间去思考死亡。为了拥有财富，我们成为金钱的奴隶。等到年华老
去，才从恍惚中起来。如果暂时还是无法逃避忙碌，那么就在两个象限（雇员和投资者）之间忙碌，
而不是成为一个雇员，过着老鼠赛跑的忙碌生活。这样我们才能实现财务自由。金钱会让深刻的人更
深刻，让浅薄的人更浅薄。
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章节试读

1、《活得优雅》的笔记-第1页

        有的人把时间当作资源，焦点放在做这件事需要花多少时间。如果可以用更少的时间做这件事，
就会更好，但是，有的人看重的是过程，就是从过程中可以得到什么样的喜乐、成长、亮光和享受。
这回彻底改变一个人的处世态度。如果你把这个观念刻在心里，那么当年拍一些事情时候，就会有完
全不一样的态度。

要做时间的主人，就一定要掌握优先次序。做决定要根据重要性，而不是根据急迫性。如果我们不是
有意识地专注于重要的事情，那么就一定是无意识的把生命浪费在不重要的事上。这是很重要的观念
。

“少做才是赢家”。我最重要的秘诀就是：忙人不用。我爱用闲的人，一个人越闲，我反而越其中他
。你要相信，自己并不需要做那么多事，不需要那么忙，能把一件事做好就够了，下一件事自由时间
去做，现在只需把这一件事做好，心里自然就有平安。

此时此刻，只专心做一件事。这很重要，很多人没有办法只专心做一件事，因为会焦虑，还有那么多
的事情没有做，一直在想这件事怎么办，始终没有安息。你一定要学会安息。

专注又可分为两种：首先做决定是要专注，你必须专注你要做什么事，其次是当你决定后，你就要专
注地区做，你决定做什么之前要专注，做的时候也要专注。如果你不够专注，你就没有拌饭享受你所
做的事情。选择了做什么，就要专注地区做。

请你记住，一旦选好了目标，一次只做一件最重要的事，你就专注在这件事情上，千万不要再做这件
事情的时候，去想另外一件事情。因为当你去想另外一件事情事，分心之下，手头上正在做的事情就
做不好了。结果就会出现更多的差错与问题。专注不但能让你做好当前的事情还能让你享受整个过程
，神早我们的母的事人，让我们享受他，并且荣耀他。

只有生活简单的人，才有可能发挥既有的潜力。一个生活复杂忙碌的人，他已经没有精力再去创造，
蛋蛋应付每一天的事情就已经精疲力竭。

一个生活规律的人，心里不仅又平安，也会比较柔软。一个生活没有规律的人，他的心会非常坚硬，
因为他不能放松，他一直都碰得很静，随时要面对各种变化。生活有规律的人，心里安定，自然柔软
，很多事情容易商量，有容乃大。好习惯帮助我们有规律滴安排生活。

2、《活得优雅》的笔记-全书

        1、“忙”不是上帝的本意，祂希望我们在工作和生活中得享安息。

2、要明白你所做所为是因为谁，为了谁，最终向谁交账。

3、要依靠主。

4、定睛在“重要而不紧急”的工作上，这样才能有时间做“重要”的事情。

5、事不过三：安排的要素，不超过三样。

6、设定目标从“小”做起——循序渐进。
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7、规律化。

【关于减肥、节食、锻炼】

1、是重要而不紧急的事；

2、神是热爱美好事物的神，祂把我们造成现在的样式，而不是祂希望的样式，是给予哦我们改进的
空间；

3、圣灵所结的果子就是节制；

4、规律化；

5、依靠神，多祷告。

【那些看上去没什么意义的工作】

至少这是一个机会，去与外界互动；

一个窗口，让他们见着基督门徒的样式，品格，规范。

自己要因此做好，有基督的馨香。
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