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  讀完本書，讓我了解平時的習慣與讀書效果息息相關。照作者的說法，身體有了一定的

規律之後，對讀書會有加成的影響，所以這本書提供一些方法幫讀者改變平時的習慣，讓讀

者先擁有一個健康的身體。 

 

  有了健康的身體之後，作者不要讀者像跑 100 公尺賽跑一樣，一次衝刺到底，而建議讀

者採用馬拉松逐步達成目標的方式，如果以每天乘以1.01倍的速度前進。這看似不多的1.01

在長期的努力下，聚沙成塔，也會成為一個龐大的數據；反之，如果以每天乘以 0.9９倍的

速度前進，數據就會越來越渺小。 

 

  其中，最讓我驚訝的是，作者解釋「有」或「沒有」時間的邏輯。他說時間並不是「有」

或「沒有」的問題，而是如果不懂得利用那瑣碎五到十分鐘的時間找事情來做，就算「有」

時間也會變成「沒有」時間；進而，他還提到如果「找」不到時間，那就去「創造」時間。

所謂「創造」時間，就是盡可能縮短原本做事情的時間，在拿那些剩餘出來的時間，去做其

他事情，這樣就能夠在有限的時間內達成更多的目標！ 

 

    我覺得這本書真的讓我耳目一新，它啟發我如何更有效率地做事情，以及如何在一天二

十四小時之外，再多創造一些時間，感覺就像延長自己原本的生命時間。讚啦！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




