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章节摘录

版权页：   静心，享受闲暇的美好时光 在很久以前，我曾经也是一个被忧虑困扰的人。特别是在我的
事业刚刚起步的时候，我每天都被工作拖累得疲倦不堪。虽然当时我知道这种状况不会持续很久，但
我也必须承认，那段时光真的让人不堪回首。也许，人只有在经历过一些事情以后才能真正的成长。
我想，如果那时的我有如今的心态，相信也不会每天过得那么狼狈了。 亚历士多德曾经说过：“人唯
独在闲暇时才有幸福可言，恰当地利用闲暇时间是一生做人的基础。”的确，闲暇时间对于我们每一
个普通人来说都是至关重要的，各位女士也同样不例外。新泽西公立医院的精神科主治医师约翰·克
雷曾经说：“人的精神如果总是处于紧张状态的话，很容易导致各种精神疾病的产生，而合理充分地
利用闲暇时间则是缓解精神紧张的最佳方法。随着社会环境的变化，人们面临的生存压力也越来越大
，因此很多人开始忽视闲暇时间。他们把享受闲暇时间看成是一种浪费生命的行为，认为那种做法会
让自己陷入困境。实际上，为了能够适应整个社会环境，人们必须学会给自己减压，也必须让自己得
到放松。否则，压力会让你精神衰弱、情绪紧张，继而会剥夺你的快乐和幸福。”美国国家疾病研究
中心的研究人员经过研究发现，一个人每天至少需要有1到3个小时的时间来做一些没有压力，轻松愉
快的事情。如果没有这1到3个小时，那么人就容易变的焦躁不安、精神脆弱，甚至还会引发自杀倾向
。此外，如果人的压力长期不能得到释放，那么就很容易给人造成心理上的负担，从而让人产生疾病
，诸如胃溃疡等。而这些疾病其实是完全可以避免的，因为它们来自病人的心理。 女士们可能不知道
我在说什么？我知道，很多女士，特别是那些职业女士，她们每天的日程表都被安排得满满当当的。
她们需要很早起来，因为做早餐是她们一天的第一项工作。接着，她们还要收拾餐具，然后再匆匆跑
出家门。在单位熬了8个小时之后，她们拖着疲惫的身子回家了，可是依然不能休息。因为她们要做
晚饭、收拾房间，有时还要洗衣服。这些女士大概是世界上最忙的人了，因此在他们的时间观里根本
没有闲暇时间这个概念。当然，快乐这个词更加不会和她们扯上任何关系。她们最要好的朋友就只有
忧虑。 有一次，我到巴黎去拜访我的一个远房表姐。我们已经有很多年没见了，表姐是在我12岁的时
候嫁到巴黎的。表姐对我的到来感到非常高兴，还吩咐仆人要好好招待我。我发现表姐消瘦了许多，
而且眼睛里也没有了昔日的光彩。我也很长时间没见她了，所以有很多话想要和她说。可是，表姐似
乎并不愿意，因为我的到来而打乱了她原本的计划。 我到她家的时候已经是傍晚了，可表姐似乎正打
算出去。一阵寒暄之后，表姐对我说：“戴尔，你在家里先休息一下好吗？我必须得走了，因为我要
去参加一个很重要的课程。”我点了点头表示理解。于是，表姐匆匆忙忙地跑出了家门。 吃完晚饭后
，我和表姐家的老仆人聊起天来，问他表姐最近过得如何。老仆人告诉我，表姐最近过得很累，因为
他丈夫已经失去了那份体面的工作。现在，她不得不和丈夫一起承担养家糊口的责任。虽然她不需要
做家务，但是她总是会利用一切时间去赚钱。刚才她就是跑去给一个小女孩上钢琴课。我觉得很吃惊
，就问：“难道我表姐没有闲暇时间来放松自己？”老仆人叹了口气说：“如果睡觉不是必须要做的
事情，恐怕太太会选择一天工作24个小时。”这下我终于明白为什么我觉得表姐变了许多，原来这一
切都是忧虑造成的，而导致忧虑产生的罪魁祸首就是“没有闲暇时间”。 相信现在女士们应该理解我
在本文开头所说的那段话了。是的，那时候的我也不知道闲暇时间的重要性。为了实现自己的目标，
我需要每天查找大量的资料，同时还要抽时间拜访很多人。我每天的工作时间超过了15个小时，同时
还要再另拿出一到两个小时来备课。我真不知道自己当时是怎么过来的，只记得那时的我没有一天感
到快乐。 如果我能够在那时想办法让自己拥有点闲暇时间，相信我也不会感到那么累。同时，我必须
承认，那时候我的事业开展得并不顺利，因为我经常会发昏地不知道自己在做些什么。这些责任都该
归咎于无休止的工作，要是我能早一点领悟，说不定会做得更漂亮一些。 我走过的弯路不希望女士们
再走，因此我恳请女士们接受我的建议。不管你们身上的担子有多重，也不管你们每天的工作有多忙
，善待自己，让自己拥有点闲暇时间都是一件非常重要的事。 有一次，当我在课堂上说出这句话时，
一位女士马上就站起来反驳我的观点。这位女士大声对我说：“卡耐基先生，你不觉得你的这种说法
太理想化了吗？闲暇时间，难道我们不愿意享受生活吗？可现实是不允许的。我和丈夫住在一间公寓
里，那个该死的房东每个月都会准时地来收取房租。此外，水费、电费、煤气费、孩子的教育费以及
其他日常开支，哪一项不需要钱。难道像你说的，我们每天都给自己找出几个小时的休息时间，就能
让自己过得快乐？笑话，当你看到我们房东那张可恶的脸的时候你就不会这么认为了。如果我有一个
月不上班，那我们家肯定会陷入财政危机的。” 面对这位女士咄咄逼人的提问，我丝毫没有感到愤怒
，也没有一丝的惊讶，因为我知道这正是很多职业女性所遇到的难题。于是，我问这位女士：“那你
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每天下班之后没有时间吗？”那位女士有些不高兴地说：“难道你认为一个女人不做家务是应该的事
情？准备晚餐、洗衣服等家务活，哪一项不需要花费时间。通常，干完所有的事以后，已经是很晚了
。哪还有什么时间来享受生活？至于说周六周日，更谈不上休息。因为平时没有时间，所以我们只好
在休息的时候来一次大扫除。”我笑了笑说：“我妻子和你的情况是一样的，但她总是会在八点以前
就做完所有的事情，而且每周末也不需要搞什么大扫除。”那位女士显然不相信我的话，于是我接着
说：“我妻子买了一台洗衣机，虽然那会花一些钱，但绝对物有所值。他每天回家之后总是会先把该
洗的衣服放在洗衣机里，然后着手准备晚餐。吃完晚饭后，她会借收拾餐桌的机会再清理一下家中的
杂物。等到第二天早上，她只需要准备早餐，然后再简单做一些清洁工作就可以了。因此，我太太从
来没有遇到过你的问题，因为她把一切都安排得很有秩序，而且她处理事情的效率也很高。”那位女
士显然明白了我的话，因为她冲我做出了一个恍然大悟的表情。 女士们，合理地安排时间，有秩序地
处理手头的工作是提高你的工作效率的最佳办法。只要工作效率提高了，那么拥有闲暇时间就不是一
件不可能的事。如今，科学技术每天都在以惊人的速度发展，许多帮助人干活的机器都被发明出来。
可能这些东西比较贵，比如电冰箱、洗衣机、吸尘器等，女士们会认为没有必要花钱购买。然而，我
认为女士们大可不必这样想。如果让我花很少的钱来换取快乐的感觉，那么我会毫不犹豫地选择。倘
若女士们非要算一笔经济账的话，这种投资也是很有价值的。道理很简单，这些机器为你节省了很多
时间，使你能够得到充分的休息和放松。这样一来，你就会有愉快的心情和充沛的精力去迎接新的工
作了。这无疑是一种最明智的选择。 不过，必须注意的是，并不是拥有了闲暇时间就达到我们所要的
效果了。事实上，如果女士们不能把这些闲暇时间充分利用的话，那么还是无法起到事半功倍的效果
。因此，有了闲暇时间之后，女士们面临的又一个问题就是如何充分合理的利用闲暇时间。 对于这一
问题，我无法给女士们一个确切的答案，因为每个人的情况都是不一样的。不过，但凡那些在事业上
取得成就的人，都有一个利用闲暇时间的秘诀。享有盛名的“奥林比亚科学院”是由爱因斯坦组织的
，这个学院每天晚上都会召开一个例会，而这段开会的时间对于爱因斯坦来说就相当于是闲暇时间了
。不过，爱因斯坦很聪明，经常在会上为参加者准备一些上好的茶。于是，他们这些科学界的泰斗在
一起边品茶，边讨论，很多非常重要的科学创见都是在例会上产生的。 实际上，爱因斯坦是把闲暇时
间转变为工作时间了，只不过是更换了工作场景。然而，虽然同样是工作，但爱因斯坦在例会上得到
了放松，而且还受到了不少启发。应该说，爱因斯坦利用闲暇时间是成功的，因为他已经达到了自己
的目的。 那么女士们究竟应该怎么做呢？很简单，找一些自己最感兴趣的事情。如果你喜欢文学，那
么就利用闲暇时间多读读书；如果你喜欢音乐，那么就利用闲暇时间多听听歌；如果你喜欢诗歌，那
么不妨在闲暇的时候写上一两首诗；如果你真的是太疲惫不堪了，那么你就不妨美美地睡上一觉。总
之，利用闲暇时间的一个准则就是：让自己获得愉快享受。当然，如果你的行为可以让你从一个侧面
充实自己的话，那就更加完美了。 自然流露羞怯之美，女人最深的吸引力 心理学家唐纳德·鲁卡尔
曾经对1000名男士做过一项调查。他首先问这些男士，在他们心里，什么样的女人才是最美丽的？结
果，1000名男士分别给出了各种各样的答案，有的说脸蛋漂亮，有的说身材苗条，还有的说气质高雅
。可是，当唐纳德问他们认为女人在什么情况下最美丽的时候，那1000名男士几乎都回答说：“羞涩
的时候。”后来，唐纳德发表了一篇调查报告，其中写道：“对于所有的男人来说，我是说所有，最
无法抗拒的就是女人的羞涩。女人的魅力有千百种，女人也可以通过各种各样的方式来吸引男士们的
注意。但是，不管什么方法都不能和羞涩相比。我可以肯定地说，懂得羞涩的女人永远都是最美丽的
。” “羞涩”这个词似乎已经离现代的美国人越来越远。的确，干吗要羞涩？在这个竞争如此巨大的
社会，羞涩又能起到什么作用呢？你害羞，那好你就别想找到一份工作；你害羞，那你就别想领到高
薪水；你害羞，那你就别想得到升职；你害羞，那么你终将饿死⋯⋯这是大多数美国女性的想法。我
不是随便说的，事实上很多女士都认为只有性格泼辣一点，做起事来风风火火的人才能在这个社会上
更好地生存。至于羞涩，那都是几百年前童话里的东西了。 首先，我要肯定女士们的这种想法，因为
如今不管遇到什么事，如果你不去主动争取的话，那么成功的可能性将会小很多。不过，女士们并不
能因此就否定了羞涩的重要性。事实上，羞涩是人类的一种美德，也是人类文明进步的产物。著名的
专栏作家狄卡尔·艾伦堡曾经说过：“任何一种动物，即使是最接近的人类的黑猩猩，也绝不会有羞
涩的表现。人类最天然、最纯真的情感表现就是羞涩。这是一种难为情的心理表现，往往与带有甜美
的惊慌、紧张的心跳相连。当人们感到羞涩的时候，他的态度就会显得有些不自然，脸上也会泛起红
晕。对于女人来说，羞涩就是一支青春的花朵，也是一种女人特有的魅力。” 几天前，我去参加了约
翰·德克里的婚礼，他可是被称为纽约的商界奇才。婚礼举办得很隆重，新娘子也很漂亮。当婚礼仪
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式结束以后，在场的来宾一致要求德克里讲述一下他们的恋爱史。德克里有些腼腆地说：“其实，我
和我妻子是在一次舞会上认识的。事实上，那天舞会上有很多漂亮迷人的女士，我妻子在其中并不显
眼。然而，当我去请她跳舞的时候，我的心却被她俘虏了。我走到她的面前，很礼貌地对她说：‘小
姐，能请你跳支舞吗？’当时，我妻子很害羞地低下了头，脸上泛起了红晕，怯生生地说：‘对不起
，先生，我怕我跳不好，那样会出丑的。’上帝啊，我确信那是世界上最美妙的声音，而她就是我生
命中的天使。我不知道自己怎么了，但我确定我已经爱上她了。从那以后，我对她展开了疯狂的攻势
。 “开始的时候，我总是找借口约她出来，或是送她一些礼物。可她每次都很羞涩地拒绝我。你们可
能认为我会退缩。不，她的这种羞涩反而让我对她更加痴迷。于是，我开始不停地约她，送她礼物，
并且向她表达爱意。当我把求婚戒指摆在她面前的时候，她的脸就像是一个红红的苹果。我能觉察到
，她太紧张了，因为她不停地喘着粗气。那时，我真觉得她是世界上最美的女人。还好，最后她终于
答应了我的请求，成为了我的妻子。” 相信女士们一定都知道究竟是什么打动了约翰·德克里的心。
没错，就是他妻子诱人的羞涩。我们假想一下，如果当时的那位女士不是很腼腆、很羞涩，而是异常
兴奋地说：“噢，天啊，你就是商业奇才约翰·德克里吧？你是我的偶像，事实上我早注意你了。来
吧，让我们跳支舞。还有，舞会结束后我们可以考虑去喝点儿什么。”我想那位商界奇才一定会吓得
逃之夭夭。 对于女性来说，羞涩是你们独具的特色，也是你们特有的风韵和风采。我承认，有时候男
士也会羞涩，但是最迷人的且出现频率最高的还是女人的羞涩。羞涩常常会让一个男人显得有些狼狈
甚至可笑，但它却会让一个女人看起来魅力非凡。相反，如果一个女性缺少了羞涩，那么势必就会失
去应有的光彩。羞涩是属于女性的，也是女性的特色之美。康德曾经说：“羞涩是大自然蕴含的某种
特殊的秘密，是用来压制人类放纵的欲望的。它跟着自然的召唤走，并且永远都与善良和美德在一起
。” 的确，很多艺术家也都把眼光放在了女性的羞涩美上。伯拉克西特列斯创作的《柯尼德的阿弗罗
狄忒》和《梅迪奇的阿弗罗狄忒》这两幅雕塑作品都反映了女性的羞涩之美。羞涩就像一层神秘的轻
纱，轻轻地扑在女人的身上，让她们看起来有一种朦胧感。对于男人来说，含蓄的美最有诱惑力，最
能激发他们的想象。因为，当女士们表现出羞涩时候，男人将会为你如痴如醉，痴狂不已。 斯泰尔夫
妇大概是美国最令人羡慕的一对夫妻了。他们结婚已经有30年了，却每天都过着犹如初恋般的日子。
两个人会经常送对方一些礼物，每天都要到附近的小树林中散步。对于大多数夫妻来说，结婚后如果
还经常说一些情话简直是一件太过肉麻的事情，而在斯泰尔夫妇看来，那真是再正常不过了。斯泰尔
先生曾经毫不掩饰地说，他每天晚上都要和妻子说：“晚安，我的甜心。” 这真是太不可思议了，究
竟是什么东西使得这对夫妇永保新鲜感呢？为了找到问题的答案，我专程拜访了斯泰尔先生。斯泰尔
先生对我说，他们的关系之所以能够保持亲密如初，这和他妻子有着很大的关系。原来，斯泰尔夫人
生性有些腼腆，很容易害羞，就算结了婚也依然如故。斯泰尔先生说：“我妻子很害羞，对我也是一
样。有时候，我送给她一件小礼物，她的脸会非常的红，还会小声地和我道谢。在别人看来，我妻子
也许有心理疾病，因为她对丈夫不应该这样。事实上，我妻子在其他事情上都很正常，唯独在我们夫
妻关系上显得羞涩。然而，正是她的这种羞涩让我如痴如醉，感觉她依然是我以前所爱恋的那个姑娘
。因此，我总是尽力讨好她，让她开心，因为我实在太陶醉于她羞涩时的样子。” 我在采访完斯泰尔
先生之后，又找到了斯泰尔夫人。然而，让我大吃一惊的是，这位斯泰尔夫人一点也不腼腆，而且还
非常健谈。我问她这到底是怎么回事，她回答我说：“以前的我确实很害羞，但是经过这么多年的磨
练我已经不再那样了。可是，我知道我丈夫非常喜欢以前那个胆怯的、爱红脸的小姑娘，所以我就在
他面前依然保持原来的样子。这很有效，因为丈夫总是把我当成那个小女孩。他会记得我的生日，还
会送给我一些礼物。同时，他仿佛对我有说不完的甜言蜜语。”
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媒体关注与评论

朝自己所乐于追求的方向去追求，就是你一生的道路。不必抱怨环境。也无须艳羡别人。    ——罗兰
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编辑推荐
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精彩短评

1、内容还行，就是平时看看，之后对照下自己反省还可以
2、书的内容很好，但真的要做到不容易
3、一般般啦，纸张也很普通，感觉没有兴趣看完，扔一旁了
4、银捷快递，速度超快。包装很仔细，书本完好无损，很喜欢。
5、书拿到了跟新华书店里的一模一样。价格还便宜不少！
6、通俗易懂的一本书，对于女人内心世界的提升非常有用，感觉纸张不好是唯一的缺点。
7、书印的质量不错~内容挺好的
8、这是我第一次在亚马逊买书  为什么书的内容有好几页都是空白的 有点失望
9、适合迷茫的时候看，一个有魅力的女人必然会控制自己的情绪，随时都保持那份优雅和淡然。
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