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《清晨3分钟改变你一生》

前言

清晨，小鸟们为什么会齐鸣？那是因为，伴随着日出，树木们一起开始了光合作用，释放出大量新鲜
的氧气到空气中来的缘故。“啊⋯⋯啊⋯⋯”小鸟们贪婪地呼吸着这“久违”的新鲜空气。它们的深
呼吸，化作那美妙的歌声。清晨，充满着氧气的空气如此清新。没有人，没有车，没有污浊，只有清
新。晨起，沐浴着朝阳，脑内的血清素浓度骤然上升。当血清素不足时，人就会闷闷不乐，或是无法
控制自己的情绪。幸福指数，由血清素决定。我在市中心执教学习班25年。那不是普通的学习班，而
是传授如何快速提高学习能力的辅导班。比如，告诉学生用毛笔书写，汉字更容易掌握；用钢笔计算
，错误率会骤降。我快乐地实践着这些符合思维科学的学习方法。祖父是佛教学者，父亲是脑外科医
生。因而我从小就对佛教与医学知识充满好奇。而且现在还定期主持召开“早餐会”和“健康会”等
。在这四分之一世纪的时间里，通过教学实践总结出来的关于早晨与夜晚良好习惯的养成，确实改变
了学生及其监护人的生活。我自己也从中获益匪浅。通过出版著作、在上市公司演讲以及召开研讨会
等，将自己的梦想变成了现实。本书介绍了人人皆能、简单易行、令人耳目一新的三分钟“清晨好习
惯”。我相信它一定能带你迈向幸福的彼岸。让我们向着梦想，改变一下“清晨的习惯”吧！梦想领
航员 佐藤传
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《清晨3分钟改变你一生》

内容概要

《清晨3分钟改变你一生》介绍：这《清晨3分钟改变你一生》告诉我们，要快快乐乐地去迎接每天清
晨的到来。在匆匆忙忙的清晨之中，有许多重要的事情需要我们着手去做。《清晨3分钟改变你一生
》内容丰富实用，为了未来的个人发展，我将按照书中教给我的去实践。
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作者简介

作者：(日本)佐藤传 译者：魏丽华
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《清晨3分钟改变你一生》

书籍目录

序第1章 清晨为何重要？1 宇宙的节拍——早起2 晕乎的状态，成功的关键3 新年伊始，梦想起航4 清晨
的独处5 口到心到，梦想成真6 潜意识的驱动7 音乐增强免疫力8 发掘真实的自我9 为成功编程10 能力
兴奋剂11 增强体力，远离忧郁第2章 在晨曦中醒来12 清晨五味13 在晨曦中醒来14 远离闹钟15 被窝里握
拳16 十秒床上端坐17 神奇的葡萄柚香味18 无论雨雪风霜，永远打开窗户19 沐浴时刻，梦想表白20 轻
轻洗脸，细语倾诉21 刷牙龈22 点眼药23 量体温第3章 心静幸福来24 远离电视25 远离凄惨的画面26 手
机请稍等27 舒展肢体28 写下梦想29 直面邪念30 喝杯水31 吃早餐32 上厕所33 “方便”与梦想34 引体向
上35 插上一朵小花36 赤足走在沙滩上第4章 离家的时候是呼唤幸运的时候37 巧用护身符38 明确规划39 
固定的文具，美好的心情40 备忘清单41 用包的讲究42 腿部涂点按摩霜43 整理好鞋子44 打扫玄关45 面
对镜子微笑46 感谢先祖
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《清晨3分钟改变你一生》

章节摘录

从历史的长河来看，我们在人工照明中生活的时间，只是眨眼的一瞬。你知道宇宙日历吗？如果将宇
宙诞生至今看做一年，即将宇宙一百五十亿年的历史浓缩为一年，那么其间的一秒约等于现实中的五
百年。假定宇宙诞生于一月一日零时。那么地球诞生于九月十四日。人类的诞生，则在更后的十二月
三十一日晚九时三十分。产业革命的兴起，众多科学的发明和发现则出现在除夕夜十一时五十九分五
十九秒。一切都在瞬息之间。我们的DNA中，深深地嵌入了与太阳同步的节拍。与朝阳一同醒来。遵
循自然的节拍、宇宙的节拍。这样，我们这些生活在地球上的生物，才能闪耀出生命最耀眼的光芒。
我们有这样一种心理：晕乎就等于“不好、消极”。“喂！别晕乎了！”大概我们每一个人都曾体会
过这样的批评。在小学时代就常常听到老师对我们说同样的话。然而，同样的“晕乎”，为什么在清
晨就变得非常重要呢？晨起时的晕乎状态下会产生一种特别的“脑电波”，它介于睡眠时的θ波与放
松时的a波之间。而就在此时，真实的心情、潜在的意识才会真正显现出来。解决问题的奇思妙想、
从未有过的灵机一动都会自然进发。一切仿佛来自上天的恩赐。借用我的知己山崎拓巳的话，不用着
急从清晨“晕乎”的状态中“解脱出来”。学会享受这种“晕乎”的感觉，记下来自宇宙和心底的真
实信息。
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《清晨3分钟改变你一生》

编辑推荐

这本书告诉我们，要快快乐乐地去迎接每天清晨的到来。在匆匆忙忙的清晨之中，有许多重要的事情
需要我们着手去做。全书内容丰富实用，为了未来的个人发展，我将按照书中教给我的去实践。
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《清晨3分钟改变你一生》

精彩短评

1、可以借鉴的内容很少，可以说这些内容拿来出两本书实在是水
2、听大自然声音，写清晨日记，睁眼后握拳，慢起床后端坐10秒，定时入厕，喷葡萄柚香，开窗，沐
浴，刷牙龈，一杯胡萝卜汁，按摩霜抹腿肚，整理玄关，早晨嚼口香糖，骑自行车上下班，对镜微笑
，
3、书不错！可以翻翻，新华文轩网的价钱稍微便宜一些。
4、2016.04.09 清晨跟着太阳起床顺应自然节奏，是很好的独处时间。说出梦想，明确计划任务，安排
好一天计划，让每一天都有序进行，是成功必不可少的因素。不用买图书馆借来看看就好了。
5、谁读谁知道
6、感谢本书带给我的希望。然而并没有什么特别出彩的地方。
7、不太适合中国
8、看目录就可以了
9、总的理念就是让你在早起就开始有个好的心情，从而一天都有一个好的开始。书中的一些做法是
值得借鉴的如把一些激励的语言制作成卡片挂在每天能看到的地方，我觉得这样很好，我的做发是用
报事贴，贴在门上，每天出门的时候都能看见。淡然书中还是有些不错的方法值得借鉴的。只是书很
薄，但是一个清晨的三分钟的事情，要是写成厚厚的一大本也没有什么具体的意义。书中的内容都是
理念性的东西，需要读者自己感悟。
10、每篇文章都短小易懂，但要做到“持之以恒”却不简单。
11、很差，不要买。他的书信息量都很小
12、站着翻完的书店书。因为真的太薄太小了。听说在日本书店里，有关生活的情趣生活的细节的书
琳琅满目。现代日本社会人的压力可想而知。在从小处发现美这方面，日本人做到了极致。-----||清晨
起床前先握拳。十秒端坐。葡萄柚味水。试着用猪毛刷和天然海盐刷牙龈。眼睛是最累的器官。眼药
水。以及晨记。
13、改变从小习惯开始
14、葡萄柚香水~
15、基本上一篇文章就能弄说清的东西，非要出成一本小书。可能这就是日系的精致风格吧。内容我
感觉并不是很具有实践指导性。
16、每天早上醒来都看一节，薄薄一本，易携带。
17、明复借 http://book.douban.com/review/5601925/
18、今年重大的目标是开始早起和锻炼。早上起来做更多的事情，洗澡、喝蜂蜜水、铺床，开始充满
希望的一天。
19、24
20、清新小品带给你活力四射的一天
21、贵在坚持
22、妈蛋一篇文章就搞定的非要整本书骗钱！里面据说据说据说的。据说，这书在日本还销量前十⋯
⋯
23、感觉不错 习惯要慢慢改
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《清晨3分钟改变你一生》

精彩书评

1、先看的《睡前3分钟改变你一生》，再看的这本，有一两个习惯有重复，但内容感觉比“睡前”更
丰富更有见地，可能同作者习惯“晨间日记”有关。收获很多，譬如醒来先握拳，沐浴要大声喊出梦
想，上班要背双肩包，还要对镜子里的自己微笑等等。我相信精神是可以超越肉体的，但精神是需要
好的身体来做基础的，所以还是要锻炼啊，哈哈。120930下外公家
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《清晨3分钟改变你一生》

章节试读

1、《清晨3分钟改变你一生》的笔记-第1页

        在晨曦中醒来

早晨沐浴

眼药水

凝视写下的梦想，展现美好的憧憬

日出而起，清晨写日记——梦想成长的最佳时间

运动，喝水

早晨的规划

双肩背包

面对镜子微笑

将笑得最甜的照片，放进笔记本

早晨嚼嚼口香糖

高科技耳塞

听音乐，听讲座

三十一张座右铭

骑车上下班

2、《清晨3分钟改变你一生》的笔记-全书

        片段式的生活小建议，笔记按行为顺序大致作了调整。*号是我认为参考性较高的。

睡前：

*拉开窗帘，借早晨自然光线清醒

*设置音乐柔和的闹钟

醒后：
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《清晨3分钟改变你一生》

*由弱到强握拳刺激劳宫穴

*起身端坐十秒

 向空中喷洒葡萄柚味的香水

*打开窗

 赤脚

*舒展肢体

 热水沐浴，大声说出梦想

 洗脸，低声倾诉梦想

 刷牙龈，天然海盐，柔软猪毛牙刷

 点眼药

 量体温

*一杯水/胡萝卜汁

 桌上插花

*晨间日记

*明确一天安排

*早餐/香蕉

*上厕所

 腿部按摩霜

*对镜子微笑

*整理背包，玄关处备忘清单

*打扫玄关，整理鞋子

 感谢先祖

路上：
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《清晨3分钟改变你一生》

 骑车上下班

 引体向上

*嚼口香糖

 戴耳塞

 轮流听音乐和讲座

其他：

 固定文具

*护身符

 把笑得最甜的照片随身携带

 三十一句座右铭
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