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前言

如果有人让你将工作效率翻倍，你会怎么做呢?    方法有很多，但究其根本，必须改变工作的质与量，
否则效率翻倍只是痴人说梦。
方法有两种：提高质量，或是增加工作量。
    只要做到这两点，别说是翻倍了，三四倍，不，五倍到十倍也是有可能的。
    “改变工作质量=创新”，而“改变工作量=调整时间”。
只要在同样的时间里完成两倍的工作量，便能将工作效率翻倍。
工作的效率，总是和时间有着千丝万缕的联系。
    在此，我想向大家推荐一种将工作效率翻倍的工作方法。
这就是我经过长期实践归纳出的“四点起床”工作法。
    人们常说，一日之计在于晨。
事实是否真的如此?早上的一小时真的能相当于晚上的两三个小时吗?如果早晨真的如此重要，为什么
大家都不充分利用早晨的时间呢?    每天有二十四小时。
无论是能干的人，还是不能干的人，一天二十四小时的事实都不会改变。
而如何使用这二十四小时，决定了你的工作效率。
    比如，我每天早上四点起床，上午就能工作八个小时，下午也能工作八个小时。
以中午十二点为界，正好上、下午各八小时，能够专心致志地工作。
当然，我的睡眠时间也有六到八个小时，也就是说我把一天的二十四小时均分成三份。
当年诸葛亮曾向刘备提议“三分天下”，我的三分法也有点这个意思。
    我为什么要坚持“早上四点起床”呢?    这是为了在上午完成所有工作，在下午开始新的工作。
我总是在上午完成别人交给我的工作(过去的工作)，然后在下午开始铺垫新工作(未来的工作)。
我将每天分成两部分，分别完成这两类工作。
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内容概要

结束越活越累的“7-11式生活”，拥抱越干越乐得“3-8式生活”，读完中岛孝志编著的《4点起床(最
养生和高效的时间管理)》，你的人生会发生什么转变？
扔掉闹钟，睡到自然醒，有充足时间和充分条件开辟赚钱副业，重获钻研兴趣爱好的大把时光，不知
不觉变成公司红人，在职学习突飞猛进，安然度过每一次裁员，所有的一切都在《4点起床(最养生和
高效的时间管理)》。
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章节摘录

版权页：   目前在所有晨间节目中，当属日本电视台的“ZOOM INSUPER”一家独大。
 这档节目本来是早上六点开播，但不知不觉中播放时间就变成了早上五点半到八点半。
原因很简单：其他电视台为了打压“ZOOM IN SUPER”，纷纷提早了播出时间。
TBS、富士、朝日，就连NHK也不例外（唯一没有在这一时间段和日本电视台对着干的就是东京电视
台）。
各家电视台争相提前几分钟播出节目，争夺观众，于是播出时间变得越来越早。
 我平时经常看的节目是每天早上四点五十分开始的“一大早！
看热闹”和六点开始的“看热闹+”（两者都是朝日电视台的节目）。
当然，我也想看看自己上电视的样子。
 以前的“看热闹”新闻会介绍各家报刊的头版头条和各种有趣的报道，请客座解说员进行点评。
由于这档节目太受欢迎了，各家电视台纷纷效仿。
 不可思议的是，各家电视台播出的内容大同小异，让人感觉他们都在循环使用同样的信息。
我个人觉得，与其比较全日本的报纸（包括体育报纸），还不如介绍一下发售前的周刊杂志或外国报
刊。
而比较各家报刊的不同，正是“ZOOM IN SUPER”的拿手好戏。
在三十分钟时间里，观众不仅能听到政治、经济、国际新闻的相关情报，还能网罗体育、娱乐界的信
息，非常适合那些想在一大早学习杂学、收集信息的人。
 “ZOOM IN SUPER”之所以如此受欢迎，并不仅仅因为它介绍新闻。
顾名思义，它的每一期节目都会聚焦人与事。
比如，电视台会利用各个地方台收集信息，或是搞些“潜入美国动漫制作公司”之类的特别策划，完
全超出了传统晨间节目的内容范畴。
而且，这档节目总会给人带来“感动”，仿佛在忙碌的清晨吹进一丝凉风。
 一大早的电视节目中充满了各种“杂学”。
你要是没有时间，也可以一边吃早饭一边看。
如果节目的播出时间和你上班的时间撞车，你也可以买个能接收电视信号的小收音机，在公交车里听
节目。
我自己就经常如此。
虽说不了解杂学也不会影响到生活，但学一些总不会吃亏。
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编辑推荐

《4点起床:最养生和高效的时间管理》教你成功的秘诀，如果能将每天早上的起床时间从六点提前两
个小时，如果能将一天的开始提早两个小时，不仅能提高工作效率，还能在信息、学习、晋升、财富
和人脉上都大获成功。
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