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前言

尽管序言放在了卷首——实际上每篇序言都应该放到最前面。
但是读者应该读完本书后再看此序言。
    到目前为止，我已经收到了和这本小书有关的大量信件。
许多关于本书的评论已经出版了，甚至一些评论的篇幅几乎跟这本书一样长。
但是反对它的评论还是极少的。
有些人批评说这本书语气轻浮了点。
但在我看来，这本书语气并不轻浮，所以这种反对意见也没有给我留下什么印象。
除此之外，没有更有分量的批评了，我几乎就要相信这本书是完美的！
然而，出现了一个更为严肃的苛责。
这个苛责不是来自于出版的报刊，而是各种各样诚恳的来信。
我必须正视这个问题。
查看第四章的内容就可以知道我预料到了这个问题，并且害怕会有这种责难。
遭到抗议的句子如下：    “大多数情况下，常人对自己的事业没有那么明确的热情。
充其量只是说不上讨厌罢了。
每天他总是不情愿地开始工作，希望上班的时间越晚越好；他热衷于早下班。
忙于工作的时候，也很少会全身心地投入进去。
”    我绝对真诚地确信，有许多生意人，不只是身居高位或是有光明前途的人，也包括那些从未希望
改变现状、使自己变得更好的谦逊的下级职工，确实喜欢自己的工作，他们不会逃避，也不会算计尽
量晚点到办公室又尽量早点离开。
简言之，他们会全力投身于一天的工作，并因此在工作结束时真正体会到疲惫。
    我愿意相信，也确实相信，我一直都知道，在伦敦以及其他各省有很多我认识的人，他们在工作中
常年处于从属地位。
因而我不会忽略：我的同龄人中有一部分为自己的职责投入了很多热情。
忙于工作时，他们确实会尽自己最大的能力。
但是我仍然确信，这些幸福的幸运儿们(也许他们比自己预想的还要幸福)不能代表大多数人，过去不
能，现在也不能；我仍然确信，大多数正派的、普通的、勤勤恳恳的生意人(有志向和理想的人)，通
常不会把晚上精疲力竭地回家的状态当成一条准则；我仍确信，他们不会尽自己最大的努力去谋生，
而是努力越小越好；工作只带给他们厌烦，没有什么乐趣可言。
    但是，我也承认，少数群体有足够的重要性值得人们注意，我之前不应该把他们忽略得如此彻底。
一位来信者，用一句话说出了努力工作的少数人所面临的全部问题。
他写道：“我跟任何人一样，热衷于做‘超出我计划’的事情，但是请允许我告诉你，当我下午六点
半回到家时，完全不会像你想象的那样精神饱满。
”    现在我必须指出：那些满怀热情、兴致勃勃地投身于日常工作的少数人的境遇，永远不会比心不
在焉、颓废度过工作日的多数人的情况来得悲惨。
前者不太需要像“怎样生活”这类建议。
无论如何，他们一天中，比如有8个小时的工作时间，确实是在生活，这段时间他们的引擎开足了马
力。
然而另外的8个小时可能就会没有安排好，甚至是被挥霍了。
但每天浪费8个小时仍然会比每天浪费16个小时好得多。
即使生活过一丁点的时间也要好于从来不曾生活过。
真正的悲剧是：有些人既没有把时间精力花费在办公室内，也没有花费在办公室外，他们正是这本书
的主要受众群体。
但是，还有些更为幸运的人说道，  “尽管我平时的计划比他们的多，但我也想超越自己的计划！
我在生活，但我希望能多活出一些自我。
可是我每天实在不能在工作之余，再去做另一天的工作。
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”    事实上，我，作为本书的作者，应该预见到，我最应该吸引那些已对生存产生兴趣的人。
通常情况是：品尝过生活的人，才会对生活要求更多；从来都不起床的人，才会认为起床是最困难的
事。
    如果你是少数中的一员，那么我们先假定你的日常工作强度不允许你实行下面我提出的所有建议，
但其中有些建议仍是可行的。
我承认，你也许没有办法利用晚上回家途中这段时间，但是，对每个人来说，利用早晨去上班的这段
时间都是切实可行的。
还有从周六到周一，中间有40个小时的间隔，对你跟其他人来说一样多，虽然多日积累的疲惫可能会
阻止你充分利用这些时间。
那么，每周至少有3个晚上的重要时间段是你可以利用的。
你果断地告诉我，你太累了，晚上做不了任何计划之外的事。
作为回复，我也果断地告诉你，如果你日常的生活让你如此疲倦，那么你的生活平衡有问题，必须要
调整。
一个人的能量不应该被日常的工作消磨掉。
那么，到底要做些什么呢？
    显然，最重要的就是要采取策略，保留你对平日工作的热情，将精力用在计划外的一些事情上，这
些事情要在你实施日常计划之前而不是之后做。
简单地说，早晨早点起床。
你说你做不到。
你说你晚上不可能早点上床睡觉，这样做会打乱全家人的生活。
可我不认为晚上早点睡觉是完全不可能的。
我觉得如果你坚持晚睡早起，其结果只会导致睡眠不足，很快你就会想办法，让自己晚上早点睡。
但就本质来说，我认为早起的结果不是睡眠不足。
随着时间的推移，我的这种想法越来越强烈，那就是睡觉在某种程度上是习惯问题，是懈怠的表现。
我坚信，大多数人是能睡多久就睡多久，因为他们觉得迷茫，不知道早起后做些什么，没有任何其他
的消遣。
你认为，一位负责打理运货车、每天都活跃在整条街上的体魄健康的人，每天需要多少睡眠？
就这一点，我已咨询了医生。
这位医生有着大量的实践经验，24年来工作在广阔繁荣的伦敦郊区，那里所居住的恰恰就是你我这样
的人。
他是一个风格简洁的人，他的回答也非常简短：    “大多数人都把自己睡傻了。
”    他接着说：如果人们能少花些时间在床上，那么10个人中有9个会拥有更好的健康和更多的生活乐
趣。
    其他医生也认可他的观点，当然了，这一观点并不适合身体正处于成长发育期的青少年。
    早起一个小时、一个半小时、甚至是两个小时；必要时，能早点上床睡觉就早点睡觉。
在超越计划这件事上，你可以在早上一个小时内完成晚上要花两个小时才可以完成的事情。
但是，你说，“我无法在没有食物和别人协助的情况下，开始我的工作。
”当然，我亲爱的先生，在一个用很少钱就能买到性能良好的酒精灯炉(包括平底锅)的时代，你不会
将自己最高的福利托付给一个不牢靠的人吧！
不管这个人是谁，在头天晚上吩咐她做好准备。
告诉她把一个托盘放到合适的位置，上面放两块饼干、一套茶杯、一盒火柴和一个酒精炉。
炉子上面架上平底锅，平底锅上面扣上盖子，但是盖子要反过来放。
反放着的锅盖上面，放上一个装有少量茶叶的小茶壶。
那么第二天早上，你只需划一根火柴——这就是你要做的所有事了。
3分钟内，水会烧开，你把它倒入茶壶中(这时茶壶已经是温的了)。
再过3分钟，茶就泡好了。
喝茶时，你的一天就开始了。
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对愚蠢的人来说，这些细节看起来很琐碎。
但对有思想的人来说，却并非如此。
一个人的一生能够保持正确、明智的平衡可能正是因为他能在一个不同寻常的时刻喝上一杯茶。
    ——阿诺德·贝奈特
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内容概要

阿诺德·贝奈特编写的《完美度日：如何有效度过每天的24小时》以其 清晰幽默的描述向我
们说明一个人如何靠更有效地利用 时间来改善完美自己的生活。
它是 风靡欧美、极具科学性与实用性的 时间管理经典；是被上万精英奉为
圭臬，争先学习的时间管理艺术。
 《完美度日：如何有效度过每天的24小时》独具一格的理念和方法，将彻 底改变你的生活状态。
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作者简介

作者：（英国）阿诺德·贝奈特著 译者：高洁  阿诺德·贝内特，英国杰出的小说家、剧作家和批评
家。
一生著述颇丰，先后出版了30本小说、10个剧本和近3000篇短文。
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章节摘录

版权页：   你带着报纸踏上了早上的列车，并心平气和、不慌不忙地把注意力放到了报纸上。
你不着急。
你知道前方还有至少半个小时的路程。
当你慵懒地浏览位于报纸头条的海运和歌曲广告时，你看起来悠闲从容，时间充裕，就像是来自某个
一天有124个小时而不是24个小时的星球。
我也很热衷于看报纸。
我定期读5份英文日报、2份法国日报和只有报纸经销商知道数量的周报。
我必须提到这个事实，以免当我说我反对在早班列车上阅读报纸时，会被控诉说我对报纸持有偏见。
报纸是被迅速生产，并被快速阅读的刊物。
我日常安排中没有看报纸这一项。
我尽可能利用零散的时间看报纸，但我确实看了。
我反对将连续三四十分钟的精彩独处时间用来看报纸（没有什么地方会比一节挤满沉默、内敛和吸烟
之人的车厢更能使人完美地沉浸于自我了）。
我不可能允许你们挥霍这段珍贵无比的时间。
你不是主宰时间的国王。
我恭敬地提醒你，你拥有的时间并不比我的多。
不要在列车上阅读报纸！
这样我就节省出了差不多45分钟的时间备用。
 现在你到达了办公室。
我放任你在那里待到下午6点。
我知道，这一天，你名义上有一个小时的休息时间（通常情况下是一个半小时），其中不到半个小时
的时间用来吃饭。
但是我会把所有的时间都留给你支配。
届时你可以去看你的报纸了。
 当你走出办公室，再次出现在我面前时，苍白而疲惫。
至少你的妻子说你气色不佳，而你确实让自己看起来很疲惫。
回家的路上，这种疲惫感不断加深，就像忧郁的云朵，沉重地悬挂在伦敦广阔郊区的上空，尤其是冬
天。
回到家，你没有胃口吃晚饭。
然而差不多一个小时后，你感觉自己可以坐下来，摄人一些营养了。
于是你这样做了。
然后你吸烟、见朋友、闲逛、玩牌、草草地看几眼书；你觉得老年正慢慢向你走来，散散步、弹两下
钢琴⋯⋯上帝啊！
已经十一点一刻了。
然后你花了足足四十分钟来考虑是否上床睡觉。
可能你还会喝上一些上好的威士忌。
最后，因白天工作而筋疲力尽的你上床睡觉了。
你离开办公室之后，6个小时甚至更多的时间就这样消失了。
像一场梦，像魔术一样，无缘无故地消失了！
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媒体关注与评论

贝内特先生以一种前所未有的思想，揭示出了一种深刻的生活哲理，告诉每一位普通的读者应当如何
度过自己的每一天，提高效率，改变生活，创造奇迹，取得成功。
    ——美国《纽约时报》    贝内特先生所写的这本书，是关于时间管理的经典之作，书中所阐述的利
用时间的技巧与忠告，适用于每一个人，让人在读过此书后受益颇多，进而改进生活，使人生的每一
天都过得充实而有意义。
    ——英国《泰晤士报》

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<完美度日>>

编辑推荐

《完美度日:如何有效度过每天的24小时》由北京西苑出版社出版。
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