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前言

　　从前有一个书生，他想成为一个武夫，于是找到一个很有名气的师傅，问他：“如果我很努力地
练习，要多长时间可以成为一个一流的武士？
”师傅说：“五年。
”他又接着问：“那如果我加倍努力呢？
”“十年。
”师傅说。
他问：“为什么啊？
”师傅说：“因为你要留一只眼睛看自己。
”他还是不放弃，又问：“那如果我不吃不喝不睡，要到什么时候啊？
”师傅说：“那你快死了⋯⋯”　　这个小故事中有着丰富的人生哲理，慢生活是一种生活的姿态，
它告诉人们的是，永远保持在路上的状态，体验人生的丰富多彩，品尝人生的酸甜苦辣。
所有人都会离你而去，但是重要的是他们给你留下来的人生体验，这是需要用“慢”来细品、来领悟
、来超越的！
速度是出神的形式，这是技术革命送给人的礼物。
走路的人跟骑车的人不同，他虽然很慢，但是却有着自己的人生体验，他的每一个脚印里都承载着自
己的努力与感受；而骑车的人，当他把速度性能托付给一台机器时，一切都变了，他的身体感受已经
不再重要，而是与一种无形的、非物质化的速度、纯粹的速度、实实在在的速度、令人出神的速度模
糊到了一起。
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内容概要

现在流传着这样一句话：如果你20岁不年轻，30岁不强壮，40岁不富有，50岁不睿智，那你这辈子就
别再想年轻、强壮、富有和睿智了。
在这种“快”的催促和引导下，每一个都市人掏空了健康之后才会后悔，为什么当初没有慢下来，为
什么要索取无度。
当健康已经不在才觉悟，原来是一切都太快了！
　  有一句话叫做“静水流深”，慢生活就是靠着这种从容让我们的生活走得更远，走得更稳，正是
有了这种慢的生活节奏，人们的生活才能显得更加从容、淡定、乐观和自信。
放慢疲倦的脚步，让我们对时问的感知溶解在“慢”中，只有这样才能拉近与快乐的距离，在压力下
不焦躁地生活。
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作者简介

康永：
　  新锐健康作家，倡导现代健康理念。
曾留学欧洲7年，留学期间，接触了风靡欧洲的“慢生活’’理念。
回国后，曾任几家知名公司的高级主管，近几年康永先生致力于传播现代健康理念，希望将“慢生活
”向中国推广，并结合中国人的养生理念，提出了适合中国人的“慢生活”生活方式。
本书为康永历经2年时间汇总个人心得创作完成的第一部作品。
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书籍目录
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得浮生半日闲　拒绝工作狂，“过劳模”得不到健康奖　谁点燃了办公室的“无名火”  　摘掉“职
业枯竭病”的帽子 　办公环境“慢”出新意，优雅心态获快意人生　不与电脑“零距离”，眼睛爱上
“放风筝”　加入精英慢活营，不做职场“万能胶”　慢工出细活，厚积薄发的工作智慧　慢饮食吃
出来的气定神闲Part 02 慢饮食　吃出来的气定神闲　寿从餐中来：从时间中寻找长寿药　用餐时间延
长10分钟，生命延长10小时　不做“走餐族”，早餐用心慢慢吃　从快食堆中拯救味蕾，将慢食之味
吃入肺腑　食客太匆忙，肠胃就罢工　不做“速食陕手”，只做“慢食饕客”　慢饮助兴，温一壶月
光陪你下酒　微波快速无诗意，饮食乐趣被简化　煲制生活“慢”汤，健康长寿煮出来Part 03 慢运动
谁慢谁是NO.1　加入乌龟运动会，告别兔子快活营　居家慢运动：让家务活与健身合二为一　办公室
“慢”花样：慢运动换来高效率　慢慢跑，快快乐：  “慢”跑中的“快”功效　在品味中行走：将
散步进行到底　成为瑜伽达人：愈瑜伽愈美丽　爱上普拉提：慢动作玩转大健康　慢里乾坤太极拳，
滋养身体细无声　高尔夫进球：慢慢进洞，身心逍遥Part 04 慢睡眠　深睡眠中养精蓄锐Part 05 慢休闲
　放松是你最酷的姿势Part 06 慢养心　健康其实就在你的“心”中
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章节摘录

　　Part 01 慢工作　“过劳模”没有健康奖　　不开车，照样可以去上班　　对于电影《无极》，能
让我记住的已经很少了，但是偏偏有一句台词，总是回响在我的脑海中，难以抹杀。
在这个讲究速度的时代，生活的压力越来越大，以车代步的人们也越来越多，这句台词便越发清晰：
“真正的速度是看不见的，就像风起云涌，日升月落，就像你不知道树叶什么时候变黄，不知道婴儿
什么时候长出第一颗牙，就像你不知道你会什么时候爱上一个人。
”这就是我们的生活。
　　我们是不是在追求节奏速度的时候，忘记了我们生命的速度？
　　今天，也许你的车正放在洗车库，也许你正在挤公交，也许你已经汗流浃背？
也许此时你正在抱怨，车坏了，这可怎么上班⋯⋯其实，你大可乐观地想：今天不开车，让身体得到
放松和锻炼，让爱车有个喘息的机会，也为舒缓城市道路的拥堵尽一分力，可谓是一举多得的好事。
　　你又不是出租车司机!何不忘却工作的烦劳和所有的琐碎，把时间留给自己，当走在公路，欣赏着
路上葱翠的绿树，让斑驳的树影在脸上游移，踏着轻盈的脚步，屏住呼吸凝望飘着白色云朵的淡蓝天
空⋯⋯从清晨就可以拥有放松的心态。
　　从今天开始一做一个“走班族”：步行、骑车，面朝蓝天，春暖花开！
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媒体关注与评论

　　从今天起，远离快餐，做一个幸福的人。
慢慢地吃，放松地工作.真正地休闲，用心地聆听.投入地爱，温婉地交际，很快地，你就会发现，幸
福真的会像花儿一样开放。
　　——洪昭光
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