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内容概要

"本书为我们揭示了现代生活压力的根源：人口的膨胀、知识的爆炸、媒体的扩张、纸介文件的泛滥。
这一切的一切，都是我们不得不面对和接受的现实环境。
在一个高速运转高度竞争的社会里，我们的生活也像上了发条的螺旋，只有加速再加速，直到不堪重
负的那一刻。
难能可贵的是， 本书远远超越了其他同类书籍，能够另辟蹊径，为我们找到了一整套面对现代生活压
力的强大工具——用物理的空间来缓解时间的紧张，从而为思维和心灵打开一片天空。
这种对时空关系的新解，令人拍案叫绝。
时间是无情和残酷的，相比之下，空间则是自由和灵动的，可以被我们主动地创造出来。
那就从改变工作和生活的环境入手吧，成为自我空间的主宰者。
    作者杰夫·戴维森为我们准备了四套解决方案，按照层次由低到高的顺序依次为：手工工具、动力
工具、思维工具和哲学工具。
在这四类工具里，都相应出现了一些 “清新空气”，以简洁明快的方式介绍了一些实用小窍门，能够
使读者在保持自己的竞争优势的同时，尽情享受生活的乐趣。
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作者简介

杰夫·戴维森的著作，演讲、采访等等一直都是美国人关注的焦点。
他的观点被《今日美国》、《华盛顿邮报》和《洛杉矶时报》以及上千个电视访谈类栏目频繁引用。
超过九十二万五千人的生活受到杰夫的影响而发生了革命性的变化。
幽默简单、启发式的语言风格是杰夫的金字招牌。
杰
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书籍目录

译者序前言第一篇  造成压力感的根本原因  第1章  是谁拨快了时钟？
  第2章  人口膨胀改变生活模式  第3章  知识爆炸与信息泛滥  第4章  媒体扩张和电子沉溺症  第5章  纸海
无涯  第6章  无从抉择  第7章  跑不出去的怪圈第二篇  手工工具  第8章  你如何度过每一天？
  第9章  坚持自己的选择  第10章  从现在开始  第11章  有条理=有效率  第12章  文件归档的高级艺术第三
篇  动力工具  第13章  充分利用你的工作环境  第14章  使工作以外的环境更加条理化  第15章  如何应付
过量的信息  第16章  如何摆脱各种包装的困扰第四篇  思维工具  第17章  任务完成：与时间赛跑的终结
点  第18章  创造空间  第19章  对拖延说不！
第五篇  哲学工具  第20章  活在当下  第21章  选择呼吸空间  第22章  大家的呼吸空间
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章节摘录

书摘如何有效地控制你的生活呢?其中一个有用的方法就是做出一个坚定的选择，这个方法同时也能帮
助你体验更加丰富的呼吸空间。
    一个能帮助你维护呼吸空间的选择其精髓在于，这种选择能带来满足感和完成事务的感觉，只要简
单的对自己说："我选择了满足和成就。
"这样就可以帮助你减轻焦虑，保持冷静，让心情放松。
    考虑这种能让你感到满足和成就的方法效力能支撑多长，你可能需要连续数天甚至数个星期来做出
选择。
但是不管如何，坚持把这种选择一直做下去。
    如果要持续通过选择而获得的满足和成就感，你需要重新选择你的方向，你必须接受这样一个事实
，那就是这世上没有任何你必须做或者必须完成的事情。
所有的事务都取决于你的选择。
    如果你选择在某些目标上继续前进，就算这些目标是当前的临时决定，而并非先前的计划，这些目
标的完成也会让你内在产生一股巨大的协调感。
    选择相信自己。
20世纪40年代关于一些社会成功人士的调查表明，他们都有一个共同点，那就是做决定非常快，而如
果让他们放弃决定，速度反而很慢。
近期又有研究表明，当人们凭直觉做决定时，他们完成工作的成就感远远高于那些通过深思熟虑才接
手工作的人。
    这里可以看出，过多的考虑反而会让你更加困惑，更难做出选择，同样也影响完成工作时的成就感
。
    选择信任自己，信任你有能力做出选择，这比起花费大量时间来反复琢磨要好得多。
这种信任自己的方法，可以帮助训练你在信息有限的情况下的决断能力。
"我选择相信自己有能力做出正确的选择。
"就算是在信息有限的情况下也如此。
当你过去的预感得到证实之后，你可以经常回忆一下，在这之后，准确的预感会更多地出现在你的生
活中。
这样，你就可以认可和接受自己在决断方面的内在能力了。
P．156-157
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媒体关注与评论

书评如果把传统的时间管理方法比作高度紧张的曼哈顿大街，那么《从容》则像是沐浴在广阔天穹下
的蒙大拿洛矶山脉，让你的生活从此豁然开朗。
                            ——《超越JBM》一书的合作作者凯特·麦肯伊恩
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编辑推荐

没完没了的文件．没完没了的承诺，没完没了的工作⋯⋯如果你的生活中充斥着这些压力，如果你的
生命有不能承受之重，那么《从容》一书便是你的救星！
简单易行、立竿见影的方法将把你从重重的负荷中彻底解放出来。
    你会了解到：如何主动掌握身边的环境，让它为你所用、如何从大大小小的成功中汲取能量、如何
随时随地地创造和享受属于自我的呼吸空间！
还您一个自由而从容的个人生活！
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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