
如何管理自己的自由时间

张朝龙

目录

1 背景 1

2 时间永远有的 1

3 自由时间和理想生活的逻辑 2

4 先定目标再安排时间 2

5 我选故我在 3

1 背景

最近小孩出生，生活一下子忙碌起来，自由时间永远处于奢侈品状态，更

别说抽出大量的时间去充电。直到我再次看到敔故敄 的演讲《如何管理自己的自

由时间》 。稍有感悟，记录如下。

2 时间永远有的

时间永远都是有的，只不过看你愿意不愿意投入。劳拉在演讲中举了一个

例子：一个女主人家的热水器管子爆裂，她必须处理这个事情，结果最后统

计她在这一周足足多了攷个小时来做这个事情。这说明什么，以前她也可以多

出攷个小时来。之所以没有，是因为事情不够重要！

结论一：我没有时间，不是真的没有时间，而是这件事情不那么重要。那

么，为什么我不主动去选择呢？我可以选择在地铁上阅读一本书的一个章节而

不是阅读手机上的八卦新闻；我可以在周末观看学习新领域的公开课，而不是

攱
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追剧；我可以抽出半个小时去跑步，而不是犹豫到底要不要锻炼。我的生活，

就是我的选择。

3 自由时间和理想生活的逻辑

通过这个演讲，我还知道自己犯了另外一个逻辑错误：通常，我总以为有

了自由时间我就可以过上理想的生活，其实相反；应该是，我选择去过理想的

生活，我才会有自由时间。原来，我一直过一种本末倒置的生活。或者说，我

一直过一种没有目标的生活。拥有自由时间根本不是目标，而是理想生活的副

产品。我选择去跑步，于是我有了跑步的自由时间；我选择阅读，于是我有了

阅读的时间；我选择陪伴家人，于是我有了陪伴家人的时间。跑步，阅读和陪

伴家人这些事情之所以在之前没有时间做，是因为我根本就没有把他们当做理

想生活的一部分！多么可怕难道我不想过这样的生活嗯？是的！按照之前我的

时间支出确实如此。我总是欺骗自己，认为这些活动是有了自由时间才可以展

开的。

结论二：我们选择了什么样的生活，我们才有什么样的时间。选择生活中

如何投入时间是一件相对有自由选择权的事情，比如你可以选择早上早餐快一

点，而不是磨磨蹭蹭，这样就有时间去跑步；比如可以选择在通勤地铁上拿出

多看阅读一本书，而不是掏出敩数敨敯敮敥刷朋友圈或者知乎；比如可以拒绝无聊的

聚会，选择陪伴家人攮 攮 攮 攮 攮 攮

4 先定目标再安排时间

需要常常提醒自己这些道理。没有目标，时间都会在大量的无意义的琐事

中虚度。这些琐事不能为人生的成长提供任何营养。我需要经常责问自己：为

什么这些琐事居然会成为选择？是不是忘记了目标？回首毕业之后三年工作经

历，第一年还如人所愿，到后来感觉自己过的急匆匆的，如同浮萍被激流挟着

前进。很多事情做起来都不是本人所愿。公司的要求过于急躁，无法静心做事。

静心做事之后发现资源都被糙猛快占据。要我选择糙猛快，比登天还难。我希

望成为一个工匠，精益求精的工匠。做一件事情应该如同打磨一件玉器一样，

单是过程就应该足以令人愉悦。

当我发现，公司能够提供的环境不能和自己的目标匹配时，我选择了妥协，

变成浮萍，被涛涛洪流挟了去。为什么？我被这份工资给绑架了，失去了改变
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的勇气，变成了温水的青蛙，慢慢失去知觉，等着被清理。

既然我已知晓原因，为什么不选择改变呢？是的，改变是痛苦的。但是，

我必须警醒自己，不改变更痛苦。人总是趋利避害，选择更小的痛苦，然后慢

慢的被绑架再无挣扎之力。

5 我选故我在

所做事情必须与目标一致，自由时间只是个副产品。我的选择构成了我的

生活，而不是那些安排在自由时间的活动。
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