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编辑推荐

     佐藤传所著的《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。
只要你试着按照书中的52个小习惯去做，你的人生将为之一变。

内容简介

     佐藤传所著的《清晨3分钟改变你一生》告诉你要让自己尽情享受清晨独处“
黄金3分钟”！它会给你带来一种安静而又兴奋的奇妙感觉。 与朝阳同行，是实现身心
健康和财源滚滚的大前提。最好在清晨第缕阳光中醒来。让阳光直射你的卧室。
让自己在喜欢的音乐中醒来吧！预先设定好你钟爱的音乐，切忌在闹铃声中惊醒。 无论
雨雪风霜，永远打开窗户。因为从窗户进来的新鲜空气会将屋内的污浊之气一扫而空，
人体内也能得到新鲜氧气的补充，从而使身体、精神、空间都能焕然一新。 起床之后应
直奔浴室。沐浴的时候，要大声说出你的梦想。对自己梦想的肯定有助于梦想的实现，
而大声表白自己的梦想则有助于积极的自我暗示。 《清晨3分钟改变你一生》助你学会
在清晨享受没有电视的片刻宁静吧。你完全可以只是徜徉于梦想的海洋之中。检查一下
当天的计划，考虑一下人生的远景。这样的清晨才会改变你的人生。
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在线试读部分章节

     1 宇宙的节拍——早起
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。 2
晕乎的状态，成功的关键 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。 P16-19
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