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序一序一
你的休息模式决定了你的你的休息模式决定了你的
未来未来

这是一本关于工作的书，也是一本关于休息的这是一本关于工作的书，也是一本关于休息的

书。这听起来有点自相矛盾，但正体现了本书的书。这听起来有点自相矛盾，但正体现了本书的

核心。核心。

我们很多人都对如何高效地工作感兴趣，但却很我们很多人都对如何高效地工作感兴趣，但却很

少思考如何更好地休息。一些关于如何提高效率少思考如何更好地休息。一些关于如何提高效率

的图书给我们指出了一些生活小妙招，建议我们的图书给我们指出了一些生活小妙招，建议我们

如何工作才会更高效，或者给我们讲述一些如何工作才会更高效，或者给我们讲述一些

CEO（首席执行官）和知名作家是如何做到高效（首席执行官）和知名作家是如何做到高效

的。但对于休息在这些富有创造力的、高效率的的。但对于休息在这些富有创造力的、高效率的

人的生活和事业中起到的作用，这些图书几乎只人的生活和事业中起到的作用，这些图书几乎只

字未提。偶有提及的时候，这些图书倾向于把休字未提。偶有提及的时候，这些图书倾向于把休

息仅仅当作一种身体需求，或者将其看作是件麻息仅仅当作一种身体需求，或者将其看作是件麻

烦事。烦事。

与此同时，关于休息或休闲的一些图书主要关注与此同时，关于休息或休闲的一些图书主要关注

的好像是如何逃避工作，而不是提高你的能力、的好像是如何逃避工作，而不是提高你的能力、

让你能够完成有意义的工作。这些图书盛赞清让你能够完成有意义的工作。这些图书盛赞清

闲，将其看作解决过度工作问题的良方，抑或是闲，将其看作解决过度工作问题的良方，抑或是



认为清闲往往闪耀着智慧的光芒。这些图书里认为清闲往往闪耀着智慧的光芒。这些图书里

说，有智慧的人能用更聪明的方法工作，但富有说，有智慧的人能用更聪明的方法工作，但富有

创造力的人根本不用工作。还有一些作家则把闲创造力的人根本不用工作。还有一些作家则把闲

适描绘成一种奢侈品，可以肆意挥霍，值得炫适描绘成一种奢侈品，可以肆意挥霍，值得炫

耀。对于他们来讲，美好的生活就是无尽的夏耀。对于他们来讲，美好的生活就是无尽的夏

日，应该通过修饰美化，然后在日，应该通过修饰美化，然后在Instagram（一款（一款

社交应用）上与人分享。社交应用）上与人分享。

因此，我们将工作和休息看作是二元的。更成问因此，我们将工作和休息看作是二元的。更成问

题的是，我们仅仅把休息看作不用工作，而不是题的是，我们仅仅把休息看作不用工作，而不是

独立的、有其自身特性的东西。在我们的生活独立的、有其自身特性的东西。在我们的生活

中，休息仅仅是一个负空间，它的存在由勤勉工中，休息仅仅是一个负空间，它的存在由勤勉工

作、雄心壮志和杰出成就来界定。当我们用诸如作、雄心壮志和杰出成就来界定。当我们用诸如

工作、奉献、效益和孜孜不倦这样的一些词语来工作、奉献、效益和孜孜不倦这样的一些词语来

标榜自己，就会很容易把休息和这些东西对立起标榜自己，就会很容易把休息和这些东西对立起

来。如果你觉得自己就等同于工作，那么当你停来。如果你觉得自己就等同于工作，那么当你停

止工作的时候，你也就不复存在了。止工作的时候，你也就不复存在了。

把工作和休息对立起来，我们就会对休息敷衍了把工作和休息对立起来，我们就会对休息敷衍了

事，甚至不休息。美国人的工作时长比许多国家事，甚至不休息。美国人的工作时长比许多国家

的人都长，休假时间也更少。生产率提高了，但的人都长，休假时间也更少。生产率提高了，但

我们工作的时间不但没有缩短，反而变得更长，我们工作的时间不但没有缩短，反而变得更长，

这与一些经济学家的预期背道而驰（而且也有悖这与一些经济学家的预期背道而驰（而且也有悖

于我们的常识）。我们从不休假。真的在休假的于我们的常识）。我们从不休假。真的在休假的



时候，我们也是不停地查阅电子邮件，不能自时候，我们也是不停地查阅电子邮件，不能自

拔。拔。

对于工作和休息之间的关系，我认为许多人的看对于工作和休息之间的关系，我认为许多人的看

法是错误的。工作和休息并非是对立的两极。人法是错误的。工作和休息并非是对立的两极。人

们谈到休息就必然会提到工作。把它们割裂开们谈到休息就必然会提到工作。把它们割裂开

来，只谈其一，就像在讲述一段动人的爱情故事来，只谈其一，就像在讲述一段动人的爱情故事

时，只提到其中一个恋人。休息并非工作的死对时，只提到其中一个恋人。休息并非工作的死对

头，而是伙伴。它们互为补充，相得益彰。头，而是伙伴。它们互为补充，相得益彰。

而且，休息不好，工作就不能做好。有史以来最而且，休息不好，工作就不能做好。有史以来最

具创造力的人具创造力的人——那些在艺术、科学、文学上成那些在艺术、科学、文学上成

就传奇的人，都非常重视休息。他们发现，为了就传奇的人，都非常重视休息。他们发现，为了

实现自己的雄心壮志，为了完成自己想要做的工实现自己的雄心壮志，为了完成自己想要做的工

作，休息必不可少。合理的休息能够恢复精力，作，休息必不可少。合理的休息能够恢复精力，

让他们的创作灵感源源不断。而正是头脑中这最让他们的创作灵感源源不断。而正是头脑中这最

为神秘的东西，不断推动着他们的创新。为神秘的东西，不断推动着他们的创新。

因此，工作和休息并非对立，并不是非黑即白，因此，工作和休息并非对立，并不是非黑即白，

非善即恶。人生如波，而工作和休息更像是波的非善即恶。人生如波，而工作和休息更像是波的

两极。你不可能只有波峰而没有波谷。你也不可两极。你不可能只有波峰而没有波谷。你也不可

能只有高潮而没有低谷。它们相辅相成。能只有高潮而没有低谷。它们相辅相成。

我们低估了认真休息带给我们的好处。同样，我我们低估了认真休息带给我们的好处。同样，我

们也低估了重视休息能够激发出来的潜能。们也低估了重视休息能够激发出来的潜能。



我既能愉快地工作，也能好好地休息。我喜欢智我既能愉快地工作，也能好好地休息。我喜欢智

力和体力的双重挑战：完成大大小小的工作的使力和体力的双重挑战：完成大大小小的工作的使

命感以及由此带来的成就感。对我而言，创新突命感以及由此带来的成就感。对我而言，创新突

破带来的感觉和观看任何一场比赛一样让人着破带来的感觉和观看任何一场比赛一样让人着

迷、令人兴奋；和品尝美食一样能带给人身体上迷、令人兴奋；和品尝美食一样能带给人身体上

的满足和刺激（我真的很好吃）；同坠入爱河一的满足和刺激（我真的很好吃）；同坠入爱河一

样能填补情感上的空虚，成为精神的支柱，即便样能填补情感上的空虚，成为精神的支柱，即便

是反复思索一个念头，全神贯注于一个问题，脑是反复思索一个念头，全神贯注于一个问题，脑

力角逐一个难题，也会带来如此感觉。努力工作力角逐一个难题，也会带来如此感觉。努力工作

是光荣的，也会带来回报。和友善的人一起加是光荣的，也会带来回报。和友善的人一起加

班，不断拓展壮大公司，尝试新事物。因为有了班，不断拓展壮大公司，尝试新事物。因为有了

和他们之间的友谊，现在回想起那些最艰辛的工和他们之间的友谊，现在回想起那些最艰辛的工

作，我仍备感欣慰。有人对作，我仍备感欣慰。有人对“幸福生活幸福生活”的愿景就的愿景就

是创造财富，然后提前退休。我认为这种想法愚是创造财富，然后提前退休。我认为这种想法愚

不可及、令人生厌。相比之下，像维克多不可及、令人生厌。相比之下，像维克多·弗兰克弗兰克

尔和米哈里尔和米哈里·契克森米哈赖这样的心理学家则认契克森米哈赖这样的心理学家则认

为，幸福生活是追求人生的意义，是充满挑战为，幸福生活是追求人生的意义，是充满挑战

的。这样的观点才具有直接而深刻的意义。的。这样的观点才具有直接而深刻的意义。

我对休息的兴趣并非源于我对工作的厌恶，而是我对休息的兴趣并非源于我对工作的厌恶，而是

源于这样一种想法：我们应该接受挑战，而不是源于这样一种想法：我们应该接受挑战，而不是

逃避挑战，并且要知道，工作并不是一件坏事，逃避挑战，并且要知道，工作并不是一件坏事，

绝对是有意义的、有成就感的人生所必不可少的绝对是有意义的、有成就感的人生所必不可少的

组成部分。但我也逐渐把我们对过度工作的崇尚组成部分。但我也逐渐把我们对过度工作的崇尚



看成是一种脑力上的懒惰。这似乎有点自相矛看成是一种脑力上的懒惰。这似乎有点自相矛

盾，事实上，现在用时间的长短来衡量人的贡献盾，事实上，现在用时间的长短来衡量人的贡献

和生产率并不难，但这种方式极不可靠。和生产率并不难，但这种方式极不可靠。

与此同时，我也喜欢好好休息。这种休息不是无与此同时，我也喜欢好好休息。这种休息不是无

聊地花上几小时观看俄罗斯人的行车记录仪所摄聊地花上几小时观看俄罗斯人的行车记录仪所摄

录的视频，也不是在脸书上做几个小测试，看看录的视频，也不是在脸书上做几个小测试，看看

自己的性格对应的是电影《暮光之城》里的什么自己的性格对应的是电影《暮光之城》里的什么

角色，而是美美地花上几个小时自我放松，免于角色，而是美美地花上几个小时自我放松，免于

客户或同事，尤其是孩子的打搅。我喜欢睡觉，客户或同事，尤其是孩子的打搅。我喜欢睡觉，

感受自己的身体舒舒服服地躺在床上，睡意来感受自己的身体舒舒服服地躺在床上，睡意来

袭，就像月亮悄悄爬上来一样。同样，一想到要袭，就像月亮悄悄爬上来一样。同样，一想到要

去体育馆放松一小时，我就有了工作的干劲儿。去体育馆放松一小时，我就有了工作的干劲儿。

当然，这也不是我提出的独到见解。古希腊人把当然，这也不是我提出的独到见解。古希腊人把

休息看作巨大的馈赠，是文明生活的最高级形休息看作巨大的馈赠，是文明生活的最高级形

式。罗马斯多葛学派认为，不努力工作就不可能式。罗马斯多葛学派认为，不努力工作就不可能

有美好的生活。实际上，几乎每一个古代社会都有美好的生活。实际上，几乎每一个古代社会都

宣扬工作和休息都是美好生活不可或缺的部分，宣扬工作和休息都是美好生活不可或缺的部分，

前者是我们生存的方式，后者是我们生活的意前者是我们生存的方式，后者是我们生活的意

义。今天，我们失去了这种睿智。因此，我们的义。今天，我们失去了这种睿智。因此，我们的

生活也变得越发可悲、越发没有意义。现在该是生活也变得越发可悲、越发没有意义。现在该是

我们重新发现休息益处的时候了。我们重新发现休息益处的时候了。

从上大学开始，我就对创造心理学产生了兴趣，从上大学开始，我就对创造心理学产生了兴趣，



但最近才开始认真地思索休息在富有创造力的生但最近才开始认真地思索休息在富有创造力的生

活中所起的作用。具体来说，是在一个冬天的晚活中所起的作用。具体来说，是在一个冬天的晚

上，当时，我和妻子正坐在剑桥的一家咖啡厅。上，当时，我和妻子正坐在剑桥的一家咖啡厅。

那时候，我是微软研究院的客座研究员，正致力那时候，我是微软研究院的客座研究员，正致力

于一个研究项目。最终，基于这个项目，我出版于一个研究项目。最终，基于这个项目，我出版

了《不分心》一书。城里有很多咖啡馆或酒吧，了《不分心》一书。城里有很多咖啡馆或酒吧，

我和妻子常常在晚饭后随便找一家进去坐坐。就我和妻子常常在晚饭后随便找一家进去坐坐。就

在那个晚上，我们带着一摞文章和两本我正在读在那个晚上，我们带着一摞文章和两本我正在读

的书的书——弗吉尼亚弗吉尼亚·伍尔夫的《一间自己的房间》伍尔夫的《一间自己的房间》

和约翰和约翰·凯的《迂回的力量》，然后选了张桌子坐凯的《迂回的力量》，然后选了张桌子坐

下。下。

在《一间自己的房间》一书中，伍尔夫把在资金在《一间自己的房间》一书中，伍尔夫把在资金

充足、历史悠久的大学里任教的生活和在新成立充足、历史悠久的大学里任教的生活和在新成立

不久的女子学院里做教员捉襟见肘的生活做了对不久的女子学院里做教员捉襟见肘的生活做了对

比。伍尔夫写道，历史悠久的大学给教师们提供比。伍尔夫写道，历史悠久的大学给教师们提供

更好的机会，让他们能够出类拔萃，不是因为他更好的机会，让他们能够出类拔萃，不是因为他

们天赋异禀，而是因为他们的工作节奏更从容，们天赋异禀，而是因为他们的工作节奏更从容，

比如，他们有宽裕的研究预算，热情的工作人员比如，他们有宽裕的研究预算，热情的工作人员

也给教师充分的时间来散步和漫谈。与此同时，也给教师充分的时间来散步和漫谈。与此同时，

在《迂回的力量》一书中，约翰在《迂回的力量》一书中，约翰·凯注意到，当以凯注意到，当以

前那些因强调工作要出色并注重客户服务而兴盛前那些因强调工作要出色并注重客户服务而兴盛

的公司，在新的领导层上任后提出以增加盈利为的公司，在新的领导层上任后提出以增加盈利为

主的战略时，就会栽跟头。约翰主的战略时，就会栽跟头。约翰·凯指出，有些公凯指出，有些公



司认为利润只是出色完成工作的副产品，与这些司认为利润只是出色完成工作的副产品，与这些

公司相比，崇尚利润至上的公司更有可能赔钱。公司相比，崇尚利润至上的公司更有可能赔钱。

这两本书引起了我对另外一本书的思考，这本书这两本书引起了我对另外一本书的思考，这本书

就是詹姆斯就是詹姆斯·沃森所著的《双螺旋》，在书中他讲沃森所著的《双螺旋》，在书中他讲

述了和弗朗西斯述了和弗朗西斯·克里克发现克里克发现DNA（脱氧核糖核（脱氧核糖核

酸）结构的故事。那时候我随身带着这本书，就酸）结构的故事。那时候我随身带着这本书，就

像是带着幸运符一样，希望他在剑桥所取得的成像是带着幸运符一样，希望他在剑桥所取得的成

就也能让我沾沾光。通常，我关注的只是故事里就也能让我沾沾光。通常，我关注的只是故事里

的竞争和冲突，但伍尔夫说休息有助于提高生产的竞争和冲突，但伍尔夫说休息有助于提高生产

率，以及凯关于迂回理论的论述让我开始关注我率，以及凯关于迂回理论的论述让我开始关注我

以前从未关注过的一些东西。沃森和克里克并没以前从未关注过的一些东西。沃森和克里克并没

有长时间待在实验室里，他们很多时候会在老鹰有长时间待在实验室里，他们很多时候会在老鹰

酒吧消磨漫长的午餐时间，或是午后在剑桥漫酒吧消磨漫长的午餐时间，或是午后在剑桥漫

步，抑或是在书店里博览群书。尽管沃森必须得步，抑或是在书店里博览群书。尽管沃森必须得

与与20世纪最聪慧的科学家竞争，但他却经常溜去世纪最聪慧的科学家竞争，但他却经常溜去

参加各种学术会议，到阿尔卑斯地区度假，或是参加各种学术会议，到阿尔卑斯地区度假，或是

去打网球。与沃森同时代的一个人说，因为沃森去打网球。与沃森同时代的一个人说，因为沃森

是天才，所以能挤出时间来追女孩、打网球。但是天才，所以能挤出时间来追女孩、打网球。但

伍尔夫和凯却让我觉得，或许正是因为他能挤出伍尔夫和凯却让我觉得，或许正是因为他能挤出

时间来追女孩、打网球，所以他才是天才。或许时间来追女孩、打网球，所以他才是天才。或许

创造性的成就就是该间接取得。创造性的成就就是该间接取得。

整个冬天，这个想法都萦绕在我心头。在学术休整个冬天，这个想法都萦绕在我心头。在学术休



假期间，我和妻子都非常努力地工作，收获颇假期间，我和妻子都非常努力地工作，收获颇

丰，但我们也能挤出时间晚上到酒吧坐坐，或者丰，但我们也能挤出时间晚上到酒吧坐坐，或者

星期天去奥查德果园散步，到伦敦短暂逗留，或星期天去奥查德果园散步，到伦敦短暂逗留，或

者到爱丁堡、巴斯和牛津享受周末。这段时间很者到爱丁堡、巴斯和牛津享受周末。这段时间很

紧张，也很高效，但奇怪的是，这段时间也很从紧张，也很高效，但奇怪的是，这段时间也很从

容。作为一个狂热的亲英派，我发现身处剑桥让容。作为一个狂热的亲英派，我发现身处剑桥让

我的智慧充满活力。但是，我想知道，如果说我我的智慧充满活力。但是，我想知道，如果说我

们的高效率和我们生活的地方密切相关，那么这们的高效率和我们生活的地方密切相关，那么这

种高效率是否也和我们的生活节奏有同样密切的种高效率是否也和我们的生活节奏有同样密切的

关联呢？我们觉得要一直保持联络，无论是在操关联呢？我们觉得要一直保持联络，无论是在操

场上运动，还是在吃饭的时候，都要密切关注邮场上运动，还是在吃饭的时候，都要密切关注邮

箱，周末应该赶工，要对假期不屑一顾。我开始箱，周末应该赶工，要对假期不屑一顾。我开始

觉得，或许我们所熟悉的工作和生活方式以及这觉得，或许我们所熟悉的工作和生活方式以及这

些理所当然的想法，并不如我们想象的那么行之些理所当然的想法，并不如我们想象的那么行之

有效。有效。

一个对管理者和富有创造力的人的生活进行的调一个对管理者和富有创造力的人的生活进行的调

查充分表明，要理解休息在高效生活中的作用，查充分表明，要理解休息在高效生活中的作用，

我必须还要扩大研究的范围。除了少数几个显著我必须还要扩大研究的范围。除了少数几个显著

的特例之外，当今的领导者都把压力和过度工作的特例之外，当今的领导者都把压力和过度工作

看作荣耀，他们显摆自己的睡眠和假期时间少，看作荣耀，他们显摆自己的睡眠和假期时间少，

并且让宣传人员和公关公司精心地维系自己工作并且让宣传人员和公关公司精心地维系自己工作

狂的形象。宣传人员和公关公司让我们了解到最狂的形象。宣传人员和公关公司让我们了解到最

有权势的人在当今的社会环境下是如何工作的。有权势的人在当今的社会环境下是如何工作的。
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