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前言

主宰周末休息日即主宰人生    规划你的周末休息日    119天。
    这是每个人一年中拥有的“自由时间”。
是我们一年的双休日和公众假期之和。
    1年365天里，实际上约1／3都是休息日，是自由支配的时间。
    在此我有个问题。
    在这宝贵的时间里，通常你都在做什么？
    若你的回答是：“什么都不做”、“睡了一天”、“翻翻杂志就过了”、“不记得究竟做了些什么
”，如果回答是这样，那你正在浪费自己的人生。
    我再提个问题。
    通常你都如何向陌生人作自我介绍？
    “我是某某股份公司的大田”、“我是工程师”、“我是销售人员”、“我是编辑”、“我在某某
公司从事某某工作⋯⋯我的职务是⋯⋯”    若你只能作出这样的介绍，一旦离开公司和职业，你不就
一无所有了吗？
    “你本人=公司+职业+职务”？
抑或是你根本无法谈及工作以外的自己？
    不过，严格说来，即使你不知如何回答以上问题也没关系。
    从现在起，利用119天的周末休息时间，来创造一个全新的自己——即使没有职务头衔，无论任何情
况，拥有竞争力的自己。
而这一秘诀，就是本书要教您的“休活”。
    所谓“休活”，即“周末休息日活用法”，任何人都能利用它改变自己、改变人生。
方法只有两点，    ①周末休息日开展你最喜欢的活动    ②利用周末休息日的兴趣爱好活动，拓展人脉
关系    通过“休活”，彻底扭转现在的生活乃至人生，掌握单枪匹马闯荡社会的能力。
    我想本书特别能为以下朋友提供参考，让你通过休活，改变自己的人生。
    ·你是否每天公司、家庭两点一线，对未来感到隐    约不安？
    ·你是否正担忧未来，但又每日忙于工作，等觉察    时又感叹时光已逝？
    ·你是否正想掌握一种能力，纵使卸下公司的职务    头衔，也能独自在社会上打拼？
    ·你是否常在假日里拖沓，最后发觉虚度了光阴？
    怎么样？
你是否至少符合以上所述的一至二项？
但是，通过休活，你能够消除这些不安与不满，获得充实的人生与各项综合能力。
    接下来，为了使你更好地开展休活，我先提几个问题：    你真正喜欢的是什么？
    你究竟想成为一个怎样的自己？
    也许⋯⋯    爱好读书的朋友会回答：“在喜爱的咖啡厅里品味书籍。
”    喜欢和服的朋友会回答：“穿着和服在街上漫步。
”    想更健康漂亮的朋友会回答：“练习瑜伽、多去健身房。
”    想实现经济独立的朋友会回答：“去学校进修、参加能力资格培训。
”    休活里不存在“必须做的事”。
只要是你“真正喜欢”的，什么都可以。
    我本人是一名普通的上班族。
顺便提及，在家中我超级爱妻，堪称“世界第一爱老婆之人”。
    而我这个平日里的普通上班族，在休活中以“超级爱妻家”的身份，凭借自我爱好的开展，逐步实
现着自己的梦想。
    事实上，直至三年前，我的世界还仅仅是“工作”和“家庭”两点一线。
我只是一个往返于工作家庭两端、随处可见的普通人。
    受妻子启发，我也开始了休活，也就是本书将要介绍的一种统筹安排、有效利用休息日的方法。
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详情留置后文再谈。
    经过各种磨炼，现在我终于过上了自己想要的生活。
    下面，介绍一下我的休息日活用法。
    获取人脉和机会    我一直喜欢听别人谈话，所以先从参加公司外部的学习会、不同职业交流会入手
，开展“休活”。
    而现在的我：    主持着“日本经济新闻晨读会”，该组织是当红的晨读组织，拥有1 300多名会员。
    主持着六本木hills①的会员制图书馆，以及经六本木学术中心认可的“PDCA管理模式研究会”。
    主持着“日经商务俱乐部”，该组织是构架编辑与读者的桥梁，旨在将读者的反馈有效用于杂志编
纂。
    此外，还主持着5个累计2 000多人次的学习会和交流会。
    而在主持各种活动的同时，那些同样主持着100～1 000人规模学习会的主办者，以及参加该组织的会
员都成了我的朋友。
    现在，各行各业里能为我出谋划策、提供帮助的朋友达到了l000多人。
    在帮助这些朋友实现人生目标的过程中，我每天都得到很多机会。
    比如继NHK①与商务杂志之后，我又得到了很多新闻媒体的采访。
我这个普普通通的公司业务员，还能把自己的活动出版成图书作品。
    就这样，通过休活，我掌握了一身可以独自闯荡社会的本领。
    不过，在此也想告诉大家，我本人并非特殊人物，只是一个随处可见的普通业务员。
    换句话说，你也可以像我一样，“仅仅通过在休息日里开展自己的兴趣爱好，成长为一个适应社会
的人才”。
    稍有不同的只是于我而言，追求“真正爱好’’的手段是“学习会和交流会”。
    365天中约1／3是休息日    相对平时的上班时间，也许很多人感到休息时间少得可怜，但事实上休息
时间比我们印象中要多。
    下面我们来算一算，一个参加工作的人究竟有多少休息时间。
    以公司实行的周休两日计算，一年(52周)的休息时间有：    2天X 52周=104天    再加上日本一年有15天
法定假日，所以1年365天中，实际上约1／3(119天)都是休息时间。
    下面，我们来思考一下，你的工作生涯中休息时间占了多大比例。
    假设你22岁开始工作直到60岁，那么你的工作生涯有39年。
而1年中休息时间占了l／3，以39年计算出来的休息时间有：    39 X 1／3=13年    看到了吗？
你的休息时间，即你可以100％自由支配的时间竟然有13年。
    现在请你回顾一下你的孩童时代。
13年相当于一个人从出生到上初中一年级的时间。
你的身心智力在这13年间得到了多大的发展？
    以此类推：    若你现在30多岁，那么你的工作生涯中可100％自由支配的时间有7～10年。
    若你现在40多岁，就有3～6年半。
    若你现在50多岁，那么约有3年。
    而且，从日本人的平均寿命来看，60岁退休的人们，在余下的生命里还有20年左右的自由时间。
    如此看来，你会发现自己能够自由支配的时间竟然有这么多。
    怎么样？
有这么多时间，难道你不认为可以改变你和你的人生吗？
    人生30％定律    下面以一些具有创新精神的企业为例思考一下“100％自由支配的时间”这一观点。
    你知道“3M”①公司吗？
该公司实施了一项‘‘15％制度”，规定员工可将工作时间的15％用于自己喜欢的研究。
    比如你日常使用的便笺纸，就诞生于这15％的自由时间。
    类似制度还可见于网络大亨的“Google”，该公司的“20％制度”允许员工将上班时间的20％用于
自己喜欢的研究。
    要知道，诸如“Google新闻”、“Google AdSense'’等改变世界的服务就诞生于此。
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    在此想提醒各位：就连这些世界知名的大企业，都是在这“15％～20％”的自由时间中开发出那些
革新世界的产品与服务的。
    而你的休息时间，也就是你能够自由支配的时间，远远超过了上述企业，占了一年的1／3，共约119
天。
    换句话说，比起3M和Google，你有更多可用于改变自己的自由时间，你拥有“人生30~／0”的自由
时间。
    所以，你能够用这段时间“追求自己真正的爱好”，并实现你的梦想，扭转你的人生。
    本书将详细介绍这一能改变人生的休息日活用法。
    若本书能有助于各位朋友改变生活方式，转变人生，将是我莫大的荣幸。
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内容概要

　　本书作者大田正文，是日本的一名普通上班族，“休活”生活方式的创始人和倡导者。
在本书中他首次提出了“休活”的概念。
“休活”是指普通人如何利用周末休息日的空闲时间与人建立人脉并加深人际关系，通过休息目积累
经验与阅历，以及如何通过休息日促进健康并加深友情的一种全新的生活方式。

　　作者本人也是“休活”这一生活方式的实践者和倡导者，他从“一个朋友也没有，公司家庭两点
一线”的宅男渐渐转变成为建立了1000多人的人际关系，主持5个学习交流会的“人气王”。
正是“休活”这一全新的生活方式让他发生了惊人的变化。

　　本书在日本出版仅一个月就狂销18万册，并引发社会极大反响，是一部新颖独特的生活类畅销书
。
书中提出的“休活”概念，分享给读者如何充分利用自己的休息时间培养兴趣以及对社会对他人更多
的帮助和贡献。
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作者简介

　　大田正文，超级爱麦家，“休活”一词的创始人、“休活”方式的倡导者工作时间是一家大型IT
企业的业务员，周末休息日里则是主持各类学习会的达人。
秉持“以爱妻家的热忱爱大家”的精神、高举“超级爱妻家”这一独特旗帜，主持着5个学习交流会
，累积会员人次达2000人以上。
其中包括了会员数1300人以上的“日本经济新闻晨读会”和“创意家居家用电器展会”。
2008年累积举办、参加各类学习302次。
每年与1000多人沟通交流。
通过“休活”这一全新的生活方式，作者的朋友遍及政府官员、企业界人士、学生群体等各行各业。
各年龄阶段的朋友均能相互出谋划策并提供帮助。

　　作者曾多次接受日本NHK电视台、《读卖新闻》、《日经商务》等新闻媒体、杂志的采访。
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章节摘录

版权页：插图：休息日里浑浑噩噩，无所事事，你的人生不会发生任何改变。
而通过“休活”，将使你的人生得到好转。
在此先介绍休活的益处。
首先，谈谈我3年前开始休活的起因。
“再这样下去的话，中年以后就要被老婆甩了。
”这是开始休活前，我内心的真实写照。
我是某IT企业的销售人员。
妻子叫顺子，我称呼她“顺”。
她从事会计工作。
我们于2001年结婚，同年离开广岛，来到东京。
而当时的我们在东京举目无亲。
而5年后的2006年年底，猛然发觉周末外出成了妻子的惯例：“我这周约了朋友吃饭”，“这周有模特
的兼职”等等。
是啊，妻子这5年来在东京交了很多朋友。
且除了平时的会计工作，她还在业余时间成为了一名模特。
觉察这一情况时，我很震惊。
原来妻子的身边有这么多朋友。
而且，她在平时工作之余，通过休息日里的模特工作充实着自己的人生。
而我呢？
这5年里，我的世界只有公司和家庭两点一线。
理所当然，我在东京没有一个朋友。
“不，老婆能和我过到中年已是万幸了。
这么下去，再过5年，我就要被老婆休了。
”这时我尝到了人生最大的危机。
可为何这5年里，我和妻子的生活产生了如此大的差异？
大家平时都在工作，条件应该没有太大差别。
于是我分析了一下5年里我们各自的活动。
我发现，差异在于“休息时间的使用方法”。
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后记

能够翻译此书是一种缘分。
    应该说，我在迷茫之际遇到了这么一本好书。
    常常感到工作辛苦繁忙无暇计划将来；    常常感叹假期忙碌奔波却一无所获；    常常感慨工作生活
不遂心愿；    迷茫、彷徨、为寻求出口而苦恼⋯⋯    我想，这也许并非我一己之烦恼，也是这个时代
的烦恼；至少表达了部分人的心声吧。
    在高速运转的社会里，很多人挥霍了静下来反思自我的时间；忙是主题，却迷失了航向。
    因此，对我而言，此次的译书过程也是一段学习的经历、一次认识人生的机会。
虽然在忙碌的工作之余译书，我更多感到的是充实和快乐。
因为在阅读与翻译的同时，我也深深受到了作者的感染；我想大田先生不仅仅在介绍一种改变人生的
方法，激发读者们鼓起改变现状的勇气；更是告诉我们：实现理想，要有一种踏踏实实做人的态度、
一份孜孜不倦积累的恒心、一腔热爱生活积极进取的热情与一颗真诚善良乐于付出的心。
在我看来，这份做人的姿态更为可贵，是成功实践“休活”的基本，是通往理想之路的有力支撑；同
时，可能也是很多人为追求高效和利益所付出的代价。
    以上仅是个人对此书的些许感想。
我真心希望通过拙译，将大田先生字里行间的感召力传达给各位读者朋友，也希望朋友们在阅读之后
能有所收获。
同时也深感初次翻译，存在很多不足，欢迎大家批评指正。
    阅读一本好书受益良多，翻译一部好书得到很多历练。
最后，借此机会，感谢邱雅芬老师、汪正球主编提供如此宝贵的机会；感谢各位编辑老师的热情帮助
与指点；还要感谢一直以来默默支持、鼓励我的家人和朋友。
真心地感谢你们。
    黄开彦    2011年8月于广东中山
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编辑推荐

《休活:下班后的新活法》：超级爱妻家最潮最IN的“休活”生活方式，宅男完美变身“人气王”+“
生活达人”，活用周末休息日彻底改变你的人生，仅仅3年，一位“没有朋友”、“公司家庭两点一
线”的超级爱妻家，完美变身：建立71000多人的人脉关系，主持5个学习会和交流会。
自上市以来仅1个月狂售18万册热销日本、韩胃及中国台湾等多地。
你面临以下几种生活状况吗？
即使只有一项，也说明你需要“休活”！
每天公司家庭两点一线、对未来隐约不安，自我介绍的内容除了工作还是工作，没有工作之外新结识
的朋友，每天洗洗就睡了周末稀里糊涂就过了。
通过“休活”、跟现在无聊的生活说“拜拜”  掌握单枪匹马闯荡社会的能力，周末休息日开展你最
喜欢的活动，利用周末休息日的兴趣爱好活动，拓展人脉关系。
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