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前言

　　几千年中国的哲学、文学、伦理、道德的发展和影响，使我们民族逐渐形成了乐观向上、达观处
世、热爱人生、追求自由、温和亲切的民族性格和人生态度，尤其是中国人，在休闲生活中把我们民
族的追求自由快乐、注重悠闲生活的乐趣、享受美好人生、艺术化的人生观这些文化性格和审美心理
，发展到了极致。
　　中国人的休闲生活，对于他们来说，在人生、文化、人格等诸方面，有着特殊的意义和目的。
通过悠闲的生活艺术，人民群众找到了精神和理想的栖身之所，达到了灵与肉的和谐统一，实现了观
赏美丽世界的目的，获得了展示自我、抒发性灵、纵情放达的机会，发现了尘世生活的种种乐趣和享
受。
他们登山越岭，看海观潮，种名花，栽茂树，赏梅悦桃，孤樽听夜雨，流水听舷歌⋯⋯大自然中的昆
虫、草木、云影、瀑布，以及一切有灵之物，都会融入他们的脑海，化作他们的血液，成为他们生命
意识中重要的一部分。
　　中国人的休闲生活，既可看作是他们的一种生活方式，也可视为是他们的一种艺术方式，也就是
说，他们的生活往往是艺术化的，而他们的艺术活动就是生活。
生活和艺术合而为一，浑然一体，密不可分。
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内容概要

　　几千年中国的哲学、文学、伦理、道德的发展和影响，使我们民族逐渐形成了乐观向上、达观处
世、热爱人生、追求自由、温和亲切的民族性格和人生态度，尤其是中国人，在休闲生活中把我们民
族的追求自由快乐、注重悠闲生活的乐趣、享受美好人生、艺术化的人生观这些文化性格和审美心理
，发展到了极致。
　　人生何处不休闲。
休闲，辞海的解释是“无事而休息”，就是玩。
我国著名学者于光远说得十分精妙：“玩是人生的基本需要之一。
要玩得有文化。
要有玩的文化。
要研究玩的学术。
要掌握玩的技术。
要发展玩的艺术。
”这六“玩”十分妙，用通俗的话来说，休闲是玩的一种，而且属于高层次的“玩”。
　　休闲的种类很多，大致分为家居休闲、旅游休闲、消遣休闲、运动休闲四大类；若以方式来说，
不可胜数。
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书籍目录

小论休闲由《每周工作4小时》想起的生命的空隙休闲是人生的“留白”养神休闲顺其自然知足常乐
把握嗜好休闲种种养花的情操我国古代的花神清谈是种享受打羽毛球的休闲舞动全身体态健美跳舞的
欢悦感动的体验抖空竹的乐趣踢毽子强健心肺放风筝身心愉悦跳绳防病瘦身钓鱼的休闲下棋的休闲棋
道与人生棋联与棋诗老邮迷得意忘形音乐浸润心灵学习书法好处多脑力操的好处吟诗的休闲读书乐心
绘画健身欣赏可以健康长寿到知识的宫殿去休闲喝酒的豪情品茶的诗意玩乐有度诗歌疗法散步健身古
代的野餐足浴休闲节日的休闲春天的休闲春日踏青妙趣多夏天的情怀午睡——最佳的夏日休闲睡眠的
休闲秋天的诗韵冬季的赏雪烈士公园听歌网络游戏好休闲话剪纸休闲赏杨柳赏竹看电视的休闲老人的
生活情趣老人的休闲方式老人的休闲老人也要有玩具老年人“十乐”在美的世界里遨游庭院养花用布
艺美化家居空间仙人掌的神奇油画这样挂才好看独自逛街心语轻松体育渐成时尚看看金鱼也休闲休闲
食品长沙人爱臭豆腐休闲食品寻趣魅力无穷的家乡菜野菜的风味运动休闲生命在于运动运动使人长寿
健身方式因年龄而异锻炼可以防病简单的健身活动办公室的健身活动作家运动也长寿老年人的锻炼坐
着锻炼也健身一帚常在旁，有暇即扫地老人健身五原则登山健身下山比上山更健身自我保健“五禽戏
”逛逛书店也是健身旅游休闲山水怡人之奥秘忘情于山水自然之间西域奇观有三绝中华鱼景八秀华夏
“春景”可徒步欣赏的景点我国八大著名自然保护区一生必去的中国小城华夏十大趣泉六大悬空寺绝
景著名的佛教胜迹溪山卧游生态旅游的内涵去森林公园旅游观鸟旅游游山玩水乐无穷小溪览胜猛洞河
漂流的刺激地球怪圈的生态奇观游五溪苏仙岭上好风光壶瓶飞瀑漫游洪江古商城旅游楹联情趣浓名人
休闲白居易的休闲生活苏东坡的休闲生活欧阳修学琴陆游的休闲生活古人赏画翁森的读书歌乾隆帝的
休闲生活蒲松龄的休闲生活恩格斯的休闲名人的爱茶情结钱定一的休闲生活徐悲鸿的休闲生活爱石的
人域外休闲意大利人爱看歌剧芭蕾——俄罗斯的“驰名商标”水花园——日本休闲文化的象征土耳其
的咖啡馆德国人偏爱交响乐瑞典人的休闲小屋巴西人爱跳桑巴舞欧洲人的夏日休闲与大自然坦诚相见
伦敦的考文特花园英法德日的休闲观念世界各国及地区的健身浴休闲歌谣古人的休闲歌谣休闲乐事休
闲名文不能为学问而忘却生活消遣的作用不可看轻休息的日子是值得加福的解愁的方法在泄，求泄的
方法在动学会从静中领略人生乐趣快乐快乐的享受知足常乐人生快乐的问题人类的快乐是感觉上的
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章节摘录

　　小论休闲　　由《每周工作4小时》想起的⋯⋯　　我们中华民族是提倡勤劳节俭的民族。
我们一直把勤劳作为一个员工是否优秀、一个干部是否称职的主要考核指标。
2008年4月，湖南出版集团推出了新书《每周工作4小时》，在十九届全国图书交易博览会上引起了轰
动。
　　对于这本书的评议，湖南出版集团董事长龚曙光说得好：“我不一定能够真正做到每周只工作4
小时，但是它会让我永远向往每周工作4小时。
于是我的生活就有了一个目标，这个目标就是逐渐让我的工作效率提高，让我的生活质量提高，让我
明白工作是为了什么。
”　　河南大学教授王立群同样讲得十分精到： “从人类意义来讲，每周工作4小时，实际上提出了
一个非常带有哲理性的生命本体的问题。
人是什么，人活着为了什么。
对生命的本体来说，人活着不仅是要工作、要创造、要劳动、要付出、要有责任感；同时还意味着你
这个人要有幸福。
不能完全被过程所淹没。
”　　虽然到我写作此文时，我还没有读过《每周工作4小时》，但我觉得这本书倡导了一种新的理
念，就是要重视生命的本体。
人活在这个世界中间，最重要的是人，是生命本身。
除了生命本身以外，讲金钱、名誉、财富、权力，这些东西应该说和生命本体来比的话，都是次要的
。
所以这本书的价值就在于提出一个理念，它从一个工作时间长短的角度，看好一个具有哲学性的命题
，就是生命本体意义、生命本体价值。
　　把这个理念通俗点发挥，就是人要生活得幸福，除了努力工作，创造好的业绩，为社会作出贡献
的同时，这个人也应具有科学安排时间的智慧，要休息，要娱乐，要参加一切有益于身心健康的活动
，要提高生活质量。
从这个意义上说，这是一本关于全面开启智慧与思想的书，对于中国人改变生活方式、理想、情趣、
质量都是非常重要的。
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编辑推荐

　　中国人的休闲生活，对于他们来说，在人生、文化、人格等诸方面，有着特殊的意义和目的。
通过悠闲的生活艺术，人民群众找到了精神和理想的栖身之所，达到了灵与肉的和谐统一，实现了观
赏美丽世界的目的，获得了展示自我、抒发性灵、纵情放达的机会，发现了尘世生活的种种乐趣和享
受。
他们登山越岭，看海观潮，种名花，栽茂树，赏梅悦桃，孤樽听夜雨，流水听舷歌⋯⋯大自然中的昆
虫、草木、云影、瀑布，以及一切有灵之物，都会融入他们的脑海，化作他们的血液，成为他们生命
意识中重要的一部分。
 翻阅此书，掌握方法，你就会发现休闲竟是如此的简单！
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