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前言

　　在电视剧《奋斗》的第五集中有徐志森教陆涛学开车的情景。
　　开始时，徐志森说：“你看到我怎么开了吧，你不要管这车是什么牌子，值多少钱，这和开车没
关系。
你只要记得，遇到状况，就踩刹车。
”然后，在他叫陆涛开快车再刹车，停下后又说：“对待某些事情也要像开车一样，随时刹车才不会
失控，开快车谁都会，但能及时刹住车可不容易啊。
”　　几分钟后，陆涛在失控之下把那豪华的奥迪A8撞到了路牌上，吓得话都说不出来了。
徐志森又利用这个机会启迪说：“你看到了吧，不刹车就会失控，而失控是最坏的情况。
因为没有人知道失控以后会发生什么，开车是这样，做生意也是这样，在不清楚周围情况的时候就要
刹车，随时刹车！
”　　徐志森言传身教地启迪陆涛，让陆涛意识到失控的危险，要懂得遇到状况就及时刹车。
其实在生活中，大部分人都处于失控状态：工作失控、情绪失控、感情失控、亲情失控⋯⋯生活和工
作一团糟，觉得人生失去了意义。
　　其实人的生活比开车还容易失控。
在快节奏的大背景下，人们总是急着去赶路而忘了欣赏路上的风景；总是不给自己足够的时间去思考
就做出有失理性的行为和决定；总是为了工作、名利而忽略了自己的健康；总是为了盲目的目标，固
执地坚持走那条南辕北辙的路⋯⋯而盲目地追求快，不懂得及时刹车的结果，就是失控。
失控是最坏的情况，因为没有人知道失控以后会发生什么——也许是撞车，受点小伤；也许是偏离正
常的轨道，坠入万劫不复的悬崖，车毁人亡。
　　因此，在不清楚周围情况的时候就要及时刹车，这样就可以让人们知道自己在哪里，让人们知道
做的事情是对还是错，让人们不过于情绪化而客观地分析问题并随时调整心态。
　　每个人的一生其实就像一次旅行：需要随时刹车，或者是驻足欣赏路边的风景，这样一路的旅程
才会美丽而快乐；或者刹车想想，路有没有走对，是不是与原来的目标有偏差或者背道而驰；或者刹
车停下来，为汽车加油、保养，让它能更好地前行；或者在清楚自己走错时刹车，调转车头朝正确目
标前进。
只有及时刹车，歇歇、调整一下，用心看看和想想，你才会感觉生活是如此的精彩美丽。
　　记得在一个周日的夜晚，我还在忙碌地工作着⋯⋯突然手机响了，周围嘈杂的声音使我听不见对
方的声音。
我只能挂断电话给对方发了一条短信。
忙中竟然弄错了一个数字，直到那个陌生人发来表示疑问的“？
”，我才发现因手机号码太相似了而发错了信息。
我连忙给这个不知名的人发信息表示歉意。
他（她）回复说：“没有关系。
”　　虽然很疲惫了，但这个小插曲让我有一种放松的感觉。
之后我们从陌生人变成现实中很要好的朋友了。
　　伟大的雕塑艺术家罗丹曾说：“这世间不缺乏美，而是缺少发现美的眼睛。
”在一般人看来，上述那种美丽的错误唾手可得，但是为什么有很多人却从来没有这种美丽的心情呢
？
究其原因是他们常常处于忙（盲、茫）的状态，为了工作、金钱和地位疲于奔命，在休闲与事业之间
失控了。
哪里还能正常地去享受生活的幸福和快乐呢？
所以说，人生的美丽和幸福，是属于那些懂得随时将忙碌暂停而偷闲的人。
　　在欧洲阿尔卑斯山的一条风景很美的大道上，有一句标语：“慢慢走，请注意欣赏！
”现代人看起来太忙了。
许多人在这忙碌的世界上过活，手脚不停，就好像在阿尔卑斯山上旅行，乘车匆匆忙忙地过去了，没
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有时间回一回头或者停一停步子，欣赏一下风景。
结果，使这原本丰富美丽的世界，在人们眼中空无所有，只剩下了匆忙和紧张，劳碌和忧愁。
　　也许每个人都和我一样一直思考这样一个问题—— 一个人毕生劳碌，到底是为了什么？
这似乎是一个太深刻的命题，一时无法给出明确的答案。
下面这个故事，我想多少能够带来一些启示。
　　一只小老鼠拼命地奔跑。
乌鸦问它：“小老鼠，你为啥跑得那么急？
歇歇脚吧。
”　　“我不能停，我要看看这条道的尽头是个啥模样。
”小老鼠回答，继续奔跑着。
　　一会儿，乌龟问它：“你为啥跑得这么急？
晒晒太阳吧。
”　　小老鼠依旧回答，“不行，我急着去路的尽头，看看那里是啥模样。
”　　一路上，问答反复。
小老鼠从来没有停歇过，一心想到达终点。
直到有一天，它猛然撞到了路尽头的一棵大树桩，终于停下来了。
　　“原来路的尽头就是这棵树桩！
”小老鼠喟叹道。
更令它懊丧的是，它发现此时的自己已经老迈：“早知这样，好好享受那沿途的风景，该多美啊⋯⋯
”　　生活在快节奏中的人们，正如小老鼠奔跑一样：为了不迟到，步履匆匆；为了赶时间，在快餐
店里狼吞虎咽；为了不错过客户和老板的召唤，保持手机24小时开机；为了工作，把儿女情怀抛在一
边；忘了给自己放个假，重新找到那个快乐与充满活力的自己；忘了自己究竟为什么而活⋯⋯人们每
天都在跟时间赛跑，脑海里只有“快一点，再快一点”的概念。
所谓的幸福和快乐就这样被忙碌的生活吞噬了，其实它们就隐藏在琐细的生活之中，只需要停一停匆
忙的脚步就可以发现，而很多人却兀自睁着一刻都无法闲暇的双眼，对此视而不见。
　　作家蒋勋这样解释过“忙”字的意义：“忙”是“心”加死亡的“亡”，如果太忙，心灵一定会
死亡。
这样的解释，虽然另类，却很有道理。
不要以为醒着，就清醒地活着；不要以为活着，就活得明白；不要以为你明白地活着，就活出了真正
的自我。
其实，人们在日复一日，年复一年周而复始的日子中失却了生活的激情和斗志，很多曾经久违的东西
已经在不知不觉中沉睡，而这些沉睡的东西恰恰是灵感、力量和快乐的源泉。
想要找到原来的它们，就必须懂得为匆忙的生命刹刹车。
　　有位哲人曾经说：“当我们正在为生活疲于奔命的时候，生活已经离我们而去。
”每个人的一生其实都是一次旅行，重要的不是目的地，而是沿途的风景，以及看风景的心情。
所以，生活需要及时刹车。
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内容概要

　　本书通过隽永的哲理文字，循序渐进地告诉读者：忙碌而快节奏的生活会让人失控，从而导致不
好的状况，如身体的不适、工作效率低下、生活的黯然。
而及时刹车，暂停一下，就能规避这种局面。
　　本书分别从暂停的四大目的（欣赏、思考、休养、调整）入手，清晰阐述暂停对每个人的必要性
，以及对每个人一生的意义；告诉快节奏一族，在努力打拼的同时，别忘了学会享受生活，因为生活
的意义不在于忙碌后的结果，而在于实现梦想的过程；在工作和生活中学会随时暂停，是为了让人生
更有效率和价值。
 　　本书立意新颖，既是心灵迷途者的向导，又是每个人生活和工作的指南。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<为幸福放慢脚步>>

作者简介

黄志坚 资深出版策划人，具有“策划鬼才”之称，现为长沙银狐文化公司总经理。
策划畅销图书数百本，个人出版作品30多部，代表作品有：《吃饭时吃饭，睡觉时睡觉》、《幸福不
在远处》、《20几岁必须看透的50个人生谬误》、《一生做好一件事》、《换工作不如换思维》、《
谎言胜

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<为幸福放慢脚步>>

书籍目录

第1章 及时刹车，规避生命的失控  　快，是失控的根源  　暂停，是为了亲伦重现  　暂停，是为了给
养，更好地前行  　暂停，是为了欣赏风景  　暂停，是为了找到生命的本真  　暂停，是为了冷静下来
，理智思考  　暂停，是为了控制情绪  　暂停，是为了提高效能  　暂停，是为了调整和修正  　完美
的人生需要且走且停  第2章 及时刹车，驻足欣赏沿途风景  　欲停不能，你错过了什么  　用欣赏的态
度去生活  　随时暂停，发现生活中的机会  　乐在此时，而不是以后  　忙里偷闲，享受你的工作  　
感情亮红灯时，请及时刹车  　恋爱的“半糖主义”境界  　不要因为忙，而错过了爱  　性爱不是方便
面，需要慢慢来  　留出享受天伦之乐的时间  　尽孝一定要从容  　别忘了将幸福唤醒  　平凡就是最
大的幸福  第3章 及时刹车，三思而后行  　再忙，也要暂停下来思考  　发怒之前，请按下暂停键  　反
省，是年轻人每天的必修课  　力不从心时，别忘了叫“暂停”  　与人沟通，记得及时让嘴巴暂停  　
谈判中屡试不爽的暂停技巧  　凡事三思而后行，谋定而后动  　幸福不是有钱人的专利  　生命需要删
繁就简  　寻找生活中真正的财富  　谨防心灵感冒  　不必太在意人生烦恼  第4章 及时刹车，给自己补
养  　从王石自传《让灵魂跟上脚步》说起  　8-1]8  　平衡工作与休闲  　放下工作，随时给自己放个
假  　休养，从每天的晨练开始  　谁偷走了你的睡眠  　工作中要学会“忙里偷闲”  　工作狂，你需
要紧急刹车  　难过的时候，去看看大海  　倾听大自然的声音  　每年到你心仪的地方去旅行  　偷得
浮生半日闲：随时从忙碌中抽离  　学习是一辈子的事，随时给自己充电  　别活得太累  第5章 及时刹
车，重整人生行囊  　重整行囊，人生需要随时转变  　方向错了，就要及时刹车  　职业错位，就一定
暂停下来，及时修正  　剔除盲目这根刺  　人生需要在回首中调整自己  　为人不能太贪婪，需要适可
而止  　改变现状：要为快乐而工作  　兼顾工作，寻找平衡的生活  　做回真正的自己，比什么都重要
 　现状是一座孤岛，绝不能安于现状  　最容易忽视的真理：健康才是生活的重点  　换个角度思考，
生活更精彩  　少有人走的路也许正是你的成功之路  　有“失”才有更好的“得”  　人人都需要每天
更新自己
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编辑推荐

　　“穷忙一族”快乐工作幸福生活的心灵指南　　当我们正在为生活疲于奔命的时候，生活已经离
我们而去。
　　每个人的一生其实都是一次远行，重要的不是目的地，而是沿途的风景，以及看风景的心情。
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