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前言

序言:本书是⋯⋯而不是⋯⋯我们先来说一说这本书不是什么。
它不是一本有关时间管理的书籍。
实际上，“时间管理”本身是一个矛盾的概念，你如何管理像时间这样难以控制的东西？
不管我们怎么做，时间就是时间。
我们所能管理和控制的只是那些我们有时间去做的事情。
美国人的平均寿命是28 000天，也就是说有672 000个小时可以利用。
尽管每个人的寿命各不相同，但我们都得在我们所拥有的时间内作出选择，做什么或不做什么。
大多数人都不知道自己能活多久，这种不确定性使得我们同时间的关系极其个人化。
我们的生命始于我们各自的时间账户，如何去消费这些时间货币取决于我们自己。
这不应该同“时间就是金钱”这一观点混同起来，本书并不认同这个观点。
本书认为，我们每个人都有着自己个人化的与时间以及时间流逝的关系，我们可以把人生看作是一个
银行账户，这个账户里的时间数量完全因人而异。
正是因为从个人同时间的关系这个角度来看待世界，我将本书纳入人生管理范畴，旨在提供一些方法
，帮助你协调同时间的关系，让你尽量生活得最好。
我认为，我们必须同我们唯一拥有的东西——时间——交朋友。
一旦同时间建立起亲密的关系，我们就能决定如何去利用我们手中的时间。
我曾经是一个善于一心多用、追求高速的人，总是觉得时间在与我作对，我已经习惯于快速的生活步
调，不断地在我喜欢的项目清单上打勾，总是更渴望下一时刻的到来。
直到我有了孩子，不得不慢下来，我才意识到慢的力量有多棒。
其实，如果愿意，我们都能够选择把时间看作自己的朋友。
你可能会问，除了具有副词性质，“慢”同时间有什么关系。
在本书中，“慢”被当作一个名词。
它是无形的，然而却可以发散出一种力量，强大到足以永远地改变你的生活。
我在写这本书时采访的许多人都认为慢下来是不错的事情，可是一想到要这么做，他们的脸上就会呈
现出害怕的表情。
他们做出了各种反应，诸如，“我到底该如何腾出时间把所有的事情安排妥当？
”“你希望我怎么样？
慢下来？
”等他们的条件反射平息下来，不出意外地，谈话会出现中断。
他们会停止摇动拳头或不再晃动桌下的腿，只是长长地吸气。
这一刻，他们开始审视自己害怕浪费时间的心态，“你是说，如果我慢下来实际上还节省了时间？
”的确如此。
让我们明确一点。
慢并不意味着停下来，慢意味着集中注意力。
可以把慢的力量定义为当你接受人生真正的目标时所释放出来的无与伦比的力量。
专注力加上与时间之间积极的关系会让你无法停止脚步。
本书将告诉你如何利用自己内在的力量并让它充分地展示出来，无须到生活中去寻求这种力量，书中
提出的101种方法会让你认识到自己身上具有的力量，如果你愿意，时间会帮助你做到这一切。
你会发现这些慢的原则对你有用，至少某些原则能发挥作用。
有些人可能觉得某些原则平淡无奇，希望能够继续阅读那些满足自己特别需求的章节。
书中的每一章既可作为整书的一个部分也可作为独立的内容来阅读。
每一章的结尾会有简要的总结帮助你回顾该章的主要内容。
你可以跳着读，比如读完第二章后直接去读第九章。
我希望你能读得慢一点，仔细消化所读的内容。
善待自己，你将开始一个新的旅程并能改善自己与时间的关系。
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正如俗话所说，罗马不是一天建成的，但是，不要忘记，条条大道通罗马。
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内容概要

　　你是否沉溺于各种电子产品而无法自拔？
你是否淹没于大量的电子邮件而难以喘息?你是否受困于过量的工作和责任而难以承受？
你是否急需好好喘口气并且休息放松一下？
如果你对于这些问题的回答都是“是的”，那么这本书正是你所需要的。
我们总是事务缠身、日程满满，克莉丝汀?路易斯?霍尔鲍姆看出了问题所在，向我们提供了101种方法
，可以通过重新审视自己看待和利用时间的方式来提高生活质量和工作效率。
每个人都有自己的个人时间账户，尽管我们无法控制时间本身，但我们可以管理自己利用手中的时间
所做的事情。
《慢的力量》在改善与时间的关系方面对读者做出了实用而简明的指导，同时抨击了将一心多用、讲
求速度、刻不容缓作为实现高效的唯一手段这一现实。

随着压力层次的不断提升，这本书正是应对过分紧凑、忙碌不堪生活的完美选择。
它传达出让人振奋的信息，并且提供了易于实施的方案，来帮助读者们找出需要改进的方面，同时也
告诉我们如何在工作中和家中效率更高、条理更清晰，以拥有更加美好、更加平衡的生活。
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书籍目录

1 时间就是金钱⋯⋯诸如此类的谎话
重新打造你和时间的关系的10种方法
2 一心多用务的神话
? 停止这么做的10种方法
3 习惯造就人
? 戒除成瘾行为的10种方法
4 慢的力量：学会说“不”！

? 拒绝他人却能保持朋友关系的10种方法
5 停止拖延：
? 在你想放弃时坚持下去的10种方法
6 空闲时间不难得，无须花钱买
? 做你热爱的事情的10种方法
7 休息
? 更为高效的10种方法
8 预期管理
? 克服贪心的10种方法
9 专心致志
? 集中精力、保持动力的10种方法
10 授权于他人
? 做你最擅长的，也让别人做他们最擅长的事情的10种方法
11 只做一件事
? 节省时间的最后一种方法
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章节摘录
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编辑推荐

《慢的力量》：忙是成功的标志吗？
 如果我们总是生活在过去和将来，我们就失去了生活在当下的机会，停止跟时间赛跑的慢活新哲学。
《慢的力量》希望我们能改变看待时间的思路——不应该与时间对抗，而是应该去接纳和享受时间当
在电脑前完成一项工作的时候，关掉其它不相关的窗口，专心致志投入在需要做的事情中对于请求、
邀请等，学会在必要的时候礼貌地说“不”在清楚时间表安排的前提下，处理好自己和他人的预期留
出空白地带（空间上和时间上），让自己可以真正享受闲暇时光知道什么时候自己需要停下来  对于
艰难的任务，多增加五分钟的投入，而且逐步提升投入的时间将最想做或最易做的事情留到最后，以
避免拖延慢并不意味着停下来，慢意味着集中注意力。
可以把慢的力量定义为当你接受人生真正的目标时所释放出来的无与伦比的力量。
专注力加上与时间之间积极的关系会让你无法停止脚步。
《慢的力量》将告诉你如何利用自己内在的力量并让它充分地展示出来，无须到生活中去寻求这种力
量，书中提出的101种方法会让你认识到自己身上具有的力量，如果你愿意，时间会帮助你做到这一切
。
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