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内　容　提　要

每个人都希望自己成为高效能人士，在有限的时间内，

高质高效地完成任务，留出闲暇来享受生活。然而，当我们

为了这个目标煞费心思地进行时间管理时，却发现效果并不

理想，因为我们忽略了一个事实：实现高效的基础不是时间，

而是精力；如果精力跟不上，时间安排得再合理也是枉然。

这本书结合精力的金字塔模型，从习惯、体能、情绪、思维、

生活等多个方面，帮助读者认识精力管理，学习如何拥有充

沛的体力、饱满的状态，掌握精力恢复与再生的方法，减少

不必要的消耗，最终收获自身的价值感与生活的意义感。
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翻开各式各样的成功学与心理学书籍，我们都不免会看到有关时

间管理的内容。毕竟，工作和生活中繁杂的事物叠加在一起，着实是对

“一天24小时”的重大考验，谁都希望能在有限的时间内，高效地完成

既定任务，再给自己和家人留一点闲暇，以此来享受生活。

憧憬总是美好的，初衷也总是积极的，可事实总是喜欢给人“泼冷

水”。很多时候，我们制订了完善的工作计划，列出了清晰有序的任务

清单，穷尽心力地把事务进行了有序的安排，并严格要求自己成为一个

自律达人，却还是没有办法完美地完成所有事情，或是在坚持自律一段

时间后陷入筋疲力尽中，与当初预想的结果大相径庭。

为什么会出现这样的情况呢？明明已经做了时间管理，明明也有清

晰的目标与清单，怎么别人口中称赞不绝的方法，到了自己这里全都失

效了呢？问题究竟出在哪儿？有没有办法改善这种令人焦虑而又疲惫的

状态呢？

别急，这本书会慢慢为你揭晓答案，并告诉你解决之道。

原来很多人在平衡工作与生活、追求高效能的时候，都把关注点放

在“时间够不够用”上，却忽略了一个关键问题——精力。一天的时间

只有24小时，这是无法改变的事实，但我们的精力储备和质量却没有

定数。就算列出的任务清单和时间安排没有问题，但谁能保证每一天的
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每一时刻都有相同的状态呢？在同样的时间之内，积极地面对生活、

专注地投入工作，与悲观地看待世事、精神涣散地做事，过的完全是

“两种人生”。

所以说，实现高效的基础不是时间，而是精力。假如精力跟不上，

就算时间安排得很合理，也没办法合理高效地去运用它。更何况，生活

中充满了变故，不是任何事都能按照我们的意愿发展，遇到棘手的问

题、难处理的关系也是常态，在这样的状况下，谁能够管理好自己的精

力，拥有充沛的体力、饱满的精神状态，谁能够精神集中、全情投入地

做好该做的事，谁就能更加积极有效地解决问题。

值得庆幸的是，精力好并非天生，可以后天习得。这本精致而实

用的精力管理手册，会帮助读者朋友建立一些全新的认知，了解精力管

理背后的科学原理，从生活习惯、饮食方式、情绪管理、改变思维及习

惯养成等方面打造充沛的精力，让大家深刻地认识到精力管理的重要

性，并学会如何及时地自己补充精力，减少不必要的消耗，远离精力

透支。

最后，真心地希望读到这本书的朋友，可以将学习到的精力管理的

知识身体力行，让生活发生看得见的积极改变。同时，无论是在人生的

高峰还是低谷，抑或是平平常常的日子，都能够找到自身的价值感和生

活的意义感。
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Q1：为什么严格的自律会让人疲惫不堪？

——压制欲望实现的自律，崩掉是早晚的事

记不清从什么时候开始，“自律”这两个字开始在网络上“走红”。

你应该也看到过不少这样的文章或标题：《你不知道自律以后的人

生有多爽》《高度自律后，我的生活开挂了》《所有优秀的背后，都是

苦行僧般的自律》……不可否认，自律是一项十分重要的能力，很多人

因为自律实现了目标，并享受到自律带来的人生蜕变。

网络上还经常会曝出一些艺人是多么自律，十几年如一日地坚持早

起运动，无论是旅行还是工作，无论晴雨或寒暑，无论多晚收工，都雷

打不动地保持运动。当他们以阳光靓丽的形象出现在众人面前时，许多

人更是忍不住感叹：“最怕比你优秀的人，比你更自律。”

似乎，一切的不理想，都是因为不够自律；仿佛，只要足够自律，

一切都能焕然一新。于是，很多人开始信奉“自律＝成功”的公式，并

严格要求自己，踏上了高度自律的征途。

● 早起——四点半起床，大好的时光不能用来睡觉！

● 运动——有氧＋无氧＝2小时，你的身材里藏着你的自律！

● 学习——不断提升自我，每周读完两本书，周末参加培训课！
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● 饮食——吃清淡的食物，少油少盐少主食，戒掉零食和饮料！

● 工作——专注8小时，不能偷懒、走神，成为高效能人士！

● 断网——不刷朋友圈、卸载游戏软件、非必要聊天少于三句！

● 早睡——戒掉熬夜的陋习，23点之前必须上床睡觉！

● ……

类似这样的清单，不知道被多少人记在本子上、贴墙上，他们会尝

试各种时间管理、自我管理的方法，恨不得每一分钟都不放过，就连上

下班在路上的时间，都会用来思考问题或琢磨工作计划。倘若能够按部

就班地执行，会觉得心满意足，认为自己是个很有行动力的人；一旦哪

里出现了纰漏，未能完成既定的安排，就会焦虑不安，否定自己。

看起来已经朝着励志故事的梗概发展了，但这样的日子能持续多久

呢？我身边就有这样的例子。朋友小Q年初的时候信誓旦旦地立下一页

纸的flag，也列出来详细的日清单，规定从某一天开始实践高度自律的

人生。起初，小Q执行得还不错，尽管觉得有些不适应和疲倦，可还是

坚持了下来，她说：“要给自己一点时间，慢慢适应新的节奏。”

但事实并不如小Q预期得那般理想，按照高度自律的节奏“死扛”

了一个月之后，小Q的精神状态和生活质量不仅没有提高的迹象，反而

朝着与之相反的轨道驶去。她的精神变得很差，早晨不想起床，晚上睡

不着觉；无论饿不饿，糖油混合物都不停地往嘴里送，似乎在弥补过去

一个月对身体的亏欠；她很难集中精力工作，也不想跟同事说话，甚至

不想见人。
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得知小Q出现了这样的症状后，我找了一位专业的心理老师帮她做

了几份心理量表测试，结果显示：小Q已经出现了抑郁情绪。原本是希

望开启自律的人生，成为高效能人士，最后却把自己逼到了崩溃的境

地，这就是不讲章法的自律所导致的悲剧。

仔细回顾一下，我们就不难发现， 像小Q这样的时间管理与自律，

在很大程度上是通过压抑欲望实现的，即借助各种方法和工具，与欲

望、诱惑、娱乐、信息作斗争，在使尽全身解数战胜了它们之后，会觉

得自己很了不起，并更加坚信“人生最大的敌人就是自己”，然后会变

本加厉地压抑欲望，强迫自己把更多的时间和精力专注在清单列表的计

划事项上。结果，他们的生活里只剩下了“任务”，每一项“任务”都

很重要，也都伴随着压力。为了完成这些“任务”，他们就只能不断地

给自己拧紧发条。就这样，他们精神上的弦越绷越紧，直到某一刻实在

无力承受，彻底崩溃！

如果你在自律的路上，也走得如小Q这般艰辛，不妨先让自己停下

来。毕竟，沉浸在煎熬与强迫的状态中是很难走远的。人生的路那么

长，我相信每一个对自己有要求、对生活有追求的人，都不希望做事

“三分钟热度”，而是更期待自己可以几十年如一日地、精力充沛地走

在提升自我的路上，不必拖着疲倦、咬着牙硬撑。

如果我们他仔细查看一下网上盛传的清华特奖学霸们的日程表，

就会发现一个共同特性：尽管他们的日清单排得很满，事项各不相同，

但几乎每人每天的日程里都有一项“休闲项目”，如听歌、刷剧、跟室
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友聊天、喝下午茶、健步走等。他们并未把所有的时间都用来学习和工

作，也没有压抑自己对娱乐的欲望，却在张弛有度中实现了自我管理和

高效能。所以说，自律也需要用正确的方式来打开，否则的话，我们迎

来的很可能不是开挂的人生，而是崩溃的生活。
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Q2：精英们的自律，是靠什么坚持下来的？

——低级的自律靠强迫，高级的自律靠习惯

自律本身没有错，错的是实践自律的方法。

那么，怎样做才是自律的正确打开方式呢？

我们都知道，游戏里有段位等级之分，其实自律也一样。用什么样

的方式实践自律，直接决定着自律的效果与持久度，更决定着人与人之

间的差距。

● 低级自律靠强迫，通过压抑欲望来实现

前一节里我们提到过，像小Q那样的自律方式，完全是通过压抑欲

望来实现的，这种自律就属于低级自律。要知道，所有被压抑的欲望，

迟早会有反弹或爆发的一天。

读大学时，班里有个来自南方某市的男同学，他是以所在城市高考

状元的身份考入学校的。在高中阶段，他一心想考进理想的大学，而所

在省市的高考录取分数线又很高，第一次高考失利后，他复读了一年，

全身心投入备考中，放弃了娱乐与休息的时间。最后，如愿以偿被第一

志愿录取了。可这位对学习相当有毅力的男生，在毕业之际，竟然连毕

业证和学位证都没有拿到。原来，在考入大学后，由于没有了升学的压
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