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前言

“快点，再快点！
慢慢来？
这可是大大的浪费时间啊，女士们，先生们！
你们必须善于利用时间，动作要快，效率要高，以便做更多的事情。
”你的耳边有没有曾响起过这种轻微而急促的声音？
你常常听到？
总是听到？
这种声音是那么的令人烦躁不安，使人晕头转向⋯⋯这是20世纪的声音。
在那个并不遥远的时代里，一切都要马不停蹄地加速前进。
但奇怪的是，后来还得花时间去反思因一味追求速度而造成的后果。
因为速度，路上死亡的人数在增加⋯⋯因为压力，体内有了溃疡⋯⋯因为赶时间，家庭事故频频发生
⋯⋯因为吃饭总是狼吞虎咽，人们的消化也有了问题⋯⋯更糟糕的是，人们不知道一心不能二用：如
果时间的利用率没有达到100％，那就是浪费时间。
不，我们不仅要不浪费时间，而且必须赢得时间。
但我们常常一边开车一边打电话，一边吃饭一边看电视，一边读书一边听音乐⋯⋯并且，我们也强迫
孩子过这种生活。
这些转换电视频道的高手可以同时看两个节目，还一边吃土豆片或喝苏打水，甚至还一边打着电话⋯
⋯这些小孩啊⋯⋯请停止吧！
请休息一会吧！
好好回忆一下。
你有多长时间不知道该怎样好好利用时间了？
多长时间没试过什么也不做了？
从什么时候开始就没好好休息过了？
那些慢慢花费的时间、那些既没有赢得但也没有浪费的时间、那些属于自己的时间都是老天赋给你的
最珍贵礼物。
慢慢来，放慢做事的速度，甚至敢于什么也不做。
哦，重新找回平静、安宁和快乐吧。
好好利用眼前的时光，不必费心去追赶⋯⋯机会很多，而且唾手可得。
这本书建议你抓住的正是这些机会。
你的生活将会因此而改变。
你也将会觉得更加平静、安宁和放松。
人际关系也随之变得缓和。
你也会惊奇地发现：放慢做事的速度，你也可以做同样多的事，甚至更多，而且做得更完美。
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内容概要

这是一本缓解人们生活和工作压力的小册子，作者在书中向读者建议：请放慢你人生的脚步！
休息一下，做事慢点，甚至敢于什么也不做⋯⋯有的是机会。
机会很多，而且唾手可得。
这本书建议你抓住的正是这些机会。
你的生活将会因此而改变。
你也将会觉得更加平静、安宁和放松。
人际关系也随之变得缓和。
     这本书通过通俗易懂、妙趣横生的语言，向你提供了很多实用的建议。
希望你能从中得到某些启发，从而更好地抓住这些机会，摆脱速度与生产效率的束缚，更充分地利用
时间。
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章节摘录

1．别急于起床一日之计在于晨，必须起床了。
因为工作、孩子、妻子或丈夫，甚至狗都在等着你。
一天很快就要开始了。
你知道，将有一大堆的事情等着去做。
但能否以另外一种方式去开始新的一天呢？
当然可以！
当你还在暖和的羽绒被或毯子里睡得香甜时，闹铃却突然响起，多不爽啊！
你可能正在做着美梦呢，但现实还是毫不留情地把你唤醒了。
即便你听到的是自己小心调好的最喜欢的音乐，而不是收音机在早间播出的负面新闻，但你还是觉得
很不舒服。
起床有两种不同的方式。
有些人轻轻松松地起床。
另一些人则很痛苦地从睡意中勉强挣扎起来。
但无论是谁，都是根据自己的忍耐极限，以最快的速度起床。
他们几乎不担心起床后会精神欠佳。
其实，你可以尝试一下另一种起床方式。
醒来时，不要马上起床。
即使孩子在拉你的衣袖，即使狗已闹着要出门⋯⋯还是等等。
给自己一点时间，不用很久，就一两分钟。
时间自然会提示你：“好了，我已经醒了，一天开始了。
”不要立刻睁开眼睛。
先吸气，感觉一下自己的身体，再呼气，想想你正在做什么。
用心去聆听，直到你清醒地决定要睁开眼睛的时候才睁开。
在新的一天里，这是你的目光第一次接触这个世界。
这可不是一件小事。
难道你已经忘记这也是日常的奇迹之一吗？
花点时间，好好拥抱一下和你一起度过夜晚的人。
如果你尝试了这种起床方法，你会觉得日子过得跟以前完全不一样。
但这并不是睡懒觉。
起床最多花一两分钟。
这点时间并不可以用来改变世界。
浪费时间了吗？
没有。
这样起床，头脑可以更清醒，你不会再去橱柜里找卷发夹，不会把鞋穿反，不会把牙膏当作鞋油。
只是花一点时间清醒而已，不必着急。
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编辑推荐

《非常轻松:放慢你生活的脚步》是一本缓解人们生活和工作压力的小册子，作者在书中向读者建议：
请放慢你人生的脚步！
休息一下，做事慢点，甚至敢于什么也不做⋯⋯有的是机会。
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