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内容概要

“time is money”过于片面，    “time is life”才是正确的认识！
    如果您掌握了在短时间内进行高质量睡眠的技巧，    那么，您的生活将发生翻天覆地的变化。
    从起床开始，头脑就可以全速运转，巧思、创意不断涌现；    身体也变得轻松，工作起来不知疲倦
⋯⋯    ——松本幸夫&#61618; “一边睡觉一边创造时间”的技巧&#61618; “消除睡意，迅速进入状态
”的诀窍&#61618; 睡眠差异可以和才能差异画等号 &#61618; 深度短睡眠的七大法则&#61618; 通过短睡
提高能力的七个关键词&#61618; 对付焦虑的“联想呼吸法”&#61618; 躺倒便睡的“安心睡眠法
”&#61618; 一瞬间将身心切换到“起床模式法”&#61618; 在所有状况下都能熟睡的方法&#61618; 睡眠
减少，能力提高的方法&#61618; 对短睡模式的方法总结
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作者简介

松本幸夫，1958年出生于日本东京。
曾任经营者教育研究所研究员、东京文化中心讲师等职，现任人力资源研究所所长。
主要从事能力开发、情绪管理以及人际关系等方面的研究、实践性指导等。
作者曾在印度生活、工作过，这段经历给他的研究提供了丰富的素材。
现在，作者已经成为日
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书籍目录

第一章 短睡与脑  “大家都短睡，所以我也⋯⋯”首先要和这种模仿心理说再见     为什么拿破仑可以
，而我却不行    您的睡眠是“黄金”还是“铁锈”    实现“睡醒即清醒”的方法    “一边睡觉一边创
造时间”的技巧    创造属于自己的“不败理论”    大目标是支撑短睡眠的第一要素    “实践重于理论
”也适用于睡眠    “通宵温习、准备考试”的好处与坏处    睡眠差异可以和才能差异画等号    深度短
睡眠的七大法则    如何在白天“将身体的能量用完”    让心平静下来，迎接夜晚的到来  第二章 短睡与
失眠  “睡不着”与“不用睡”的思维转换     在缩短之前，先延长至极限     防止出现“想睡却睡不着
”的现象     电脑的弊害     对付焦虑的“联想呼吸法”     渐变还是突变     “废寝忘食”的效用   第三章  
短睡的仪式  首先要了解的七个“基本仪式”     比如，这样的自我暗示⋯⋯     不用睡觉也能在白天休
息大脑     怎样进行“辅助睡眠”     “打盹”的功效     “分割睡眠”的诀窍     如果第二天有重要约会，
我们绝对不会睡懒觉，这是人的本能     闹钟会让人脑变迟钝     “消除睡意，迅速进入状态”的诀窍     
冥想可以确保“脑熟睡”     躺倒便睡的“安心睡眠”法     在所有状况下都能熟睡   第四章  短睡与身体 
调节副交感神经的“Pranayama呼吸法”——一种主动调节的呼吸法     短睡“必备”的“Kumbhaka呼
吸法”     “畅快呼吸法”让您睡得更深更短     “翻身”是自然调整身体的方法     自创瑜伽动作，提高
睡眠质量     一瞬间将身心切换到“起床模式”     “打哈欠”、“伸懒腰”也需要一点技巧     不吃早饭
的效果     少食少眠自然实现短睡     下肢运动带给您一整天的旺盛精力     “起床”与“笑”的关系   第
五章  短睡与能力  为什么睡眠“减少”，能力反而“提高”      短睡与“蔡加尼克效应记忆术”      “双
重构造短睡”是创意的大宝库      爆发性提高集中力的短睡法      孕育干劲的“土壤”在床上      通过短
睡提高能力的七个关键词      如何磨炼“直觉”      从左脑和右脑的“交叉点”看到的东西      让头脑快
乐的七种能力开发术      如何“自我疗伤”   第六章  短睡与商务  改变自己的“睡眠时间表”     对短睡
模式的总结     如何更好地利用“逻辑性的上午”     为什么有能力的人都在“早晨制订计划”     一天之
内的“多任务操作”     早晨应该收集到所需的全部信息     早晨练习演讲的方法     “早晨整理笔记”是
通向成功的捷径     短睡早起，把辅助工作提前做好     干好工作不可缺少的三个习惯     晚上做好准备，
早晨更加充实   第七章  短睡与幸福  “时间就是金钱”并不全面     “美梦成真”的真正意义     短睡给
您带来的“悠长假期”     提高警惕，防止“手段目的化”     “喜欢做”与“应该做”     不可盲目推卸
责任     我推荐短睡的“绝对理由”
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章节摘录

第五章  短睡与能力『创造时间』的方法高明，『使用时间』的方法也高明为什么睡眠“减少”，能
力反而“提高”一提到短睡，您也许就会联想到早晨睡意正浓但要强迫自己起床的痛苦样子。
但实际并非如此，相反，我认为短睡是一种轻松而舒服的睡眠方式，习惯之后，起床并没有那么痛苦
。
最重要的是，短睡可以提高我们的能力。
其实短睡和减肥有很多相似之处。
我个人感觉，减肥的时候，“控制饮食，减少热量摄入”只有最开始会感觉痛苦。
坚持一段时间之后，体重减轻，身体轻松了，头脑也灵活了，体会到控制饮食的效果，就不会感觉那
么痛苦了，反而会乐于减肥了。
短睡的过程也可以套用减肥的过程，痛苦的只是从以往的习惯中脱离出来的那段时间。
当人们掌握正确的短睡法之后，就不会感觉困倦了，起床也没那么痛苦了，而且身体变轻松、头脑变
灵活了。
于是，短睡也变成了一件开心的事。
此时，昏昏沉沉的长睡眠反倒成了一种痛苦。
整日长睡的结果是身体发福、头脑昏沉、能力下降。
懒散惯了当然也就失去了干劲，更谈不上作出什么成绩了。
人要想作出成绩，干劲、集中力和记忆力是不可缺少的能力。
而这些能力都可以通过短睡得到锻炼、提高。
后面我会给您慢慢介绍锻炼这些能力的方法。
在通过短睡锻炼能力之前，必须具备强大的意志力，“我要短睡”！
有意识地去缩短睡眠时间。
缩短睡眠时间，就必须让睡眠变得更深，为此，我们需要注意营养平衡、调整身体状态、让内心安定
下来、建立明确的事业和人生目标。
结果，与每天睡到自然醒相比，有意识地短睡让您变得更加健康、更加聪明、能力更强。
反之，如果没有这个意识，结果又会怎样？
“每天睡不够不行啊”、“睡不够的话，头脑会变迟钝”、“晚上缺的觉，白天补回来”⋯⋯始终抱
着这样的态度，人将永远站在原地。
短睡与“蔡加尼克效应记忆术”所谓“蔡加尼克效应（Zeigarnik effect）”，是指人们对于尚未处理完
的事情，比已处理完的事情印象更加深刻。
喜欢看章回体小说或电视连续剧的朋友可能都有体会，每一集往往都在一个小高潮时结束，给读者或
观众留下一个悬念，“接下来会怎么样”？
让朋友们很想马上看到下一集。
有的电视连续剧每周只播一集，在演下一集之前我们都会对前一集记忆犹新，就是因为结尾处没有完
结，而给我们留下了悬念。
反之，如果在一个顺理成章的场面结束，我们就不会留下太深的印象。
利用这种效应，我们可以有效提高记忆的效果。
比如在学习的时候，故意在一个“前不着村后不着店”的地方停下来，然后马上去睡觉。
第二天早晨起床的时候，肯定会对昨晚学习的内容记忆犹新。
如果在“蔡加尼克效应记忆术”的基础上再加上短睡，那么第二天早晨起床继续学习的时候，就可以
马上进入状态。
反之，如果“这一页刚好是个小结，今天就学到这里吧”，然后合上书本去睡觉，当第二天早晨继续
学习的时候，恐怕就需要花点时间回忆昨晚学习的内容了。
“哎，昨天我学到哪里了？
”另外，人临睡前不容易受到多余信息的干扰，所以更容易将学到的知识“固化”在记忆中。
而白天，我们学习过后，可能会和同学、朋友聊聊天、工作一会儿、看看报纸、上上网，受到这些信
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息的干扰，要把学习的内容记下来需要花费更多的努力。
短睡，就是该睡觉的时候躺倒就睡，而临睡前学习的知识在“蔡加尼克效应记忆术”的作用下固化在
头脑中。
在第二天早晨开始学习的时候，可以顺利地与昨晚学习的知识衔接起来。
这样不就提高了我们的学习能力和记忆力了吗？
说一段我年轻时的趣事，学生时代，我曾经买了一本名为《边睡觉边学习英语》的英语教材，按照书
上教的方法实践了一段时间，根本没什么效果。
为此，我咨询了专家，专家告诉我：“人白天学习的知识要靠睡眠固化在记忆中。
而在睡眠中学习，没有任何意义。
”看来，想要提高记忆力，还是在睡前学习，然后不要接触多余的信息马上睡觉，才会更有效果。
因为睡眠就是固化记忆的一个过程。
“双重构造短睡”是创意的大宝库人类的创造力，很多都是在持续高强度的紧张之后，放松的那一瞬
间突然爆发的。
例如，古希腊科学家阿基米德发现“阿基米德定律”就是在洗澡的时候。
日本数学家冈洁提出的重要数学公式也是在迈入浴缸的一瞬间灵光一闪想到的。
另外，德国有机化学家凯库勒提出苯环的构想更加富有传奇色彩。
研究苯的分子结构始终找不到头绪的凯库勒，一天打盹的时候做了一个梦，他梦见一条蛇正在吃自己
的尾巴，围成一个环。
受这个梦的启发，凯库勒提出了苯环的构想。
中国古人早就说过，创意来自“马上、枕上、厕上”。
换作现代，就是乘坐交通工具的时候、睡觉前后、上厕所的时候。
前面已经介绍过，我的短睡法有“双重构造”。
夜晚的主睡眠，三四个小时。
白天的辅助睡眠，即打盹。
打盹，可以在移动的地铁中，也可以在工作间歇的休息时间。
亲身实践一下您就能体会到，在白天打盹的时间里，您的头脑中会涌现出不可思议的创意。
其实，我就曾经在白天打盹的时候想出了一个可以获得诺贝尔奖的好主意。
说获得诺贝尔奖可能有点夸张，但绝对是一个划时代的商业企划。
您要问我那到底是个什么样的创意，我没法告诉您。
因为非常遗憾的是，当时我还没有意识到打盹的时候在手边放一个笔记本的重要性。
创意只是灵光一闪，没过多久我就再也想不起来了，如果当时马上用笔记本记录下来的话⋯⋯所以，
建议朋友们在白天打盹的时候，手边一定要准备一个笔记本，以备随时记录稍纵即逝的“伟大创意”
。
那些“伟大创意”总喜欢在我们打盹的时候涌现出来。
爆发性提高集中力的短睡法人在一天中注意力的集中度是不同的，集中力最高的时段称为黄金时间。
而每个人的黄金时间也有所不同，不过大体上可以分为“朝型”和“夜型”。
一般来说，属于“朝型”的人，即上午集中力比较高的人，大多起床较早，而且起床后体温升高速度
较快。
起床后，若体温升高慢的话，头脑和身体进入状态就慢，所以上午时间注意力不容易集中。
而“朝型”的人一早就能进入状态，因此上午比较有优势。
实践短睡法之后，你就会逐渐变成“朝型”的人。
起床后，人的体温并不是一下子就能升高的，而是缓慢地升高。
如果加上前面教过的“大声说话”、“活动身体”等方法，能让您身体的预热时间缩短。
尽管如此，起床以后要想让体温升高到正常活动水平，身体调整到能够应付大强度工作的状态，至少
也需要3、4个小时的时间。
对于大多数人来说，早晨7点钟起床，要把身体调整到黄金状态，就已经上午10点、11点了。
而短睡型的人起床更早，身体进入黄金状态的时间也就要提前一些。
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一般人10点、11点才进入黄金时间，而短睡型的人一到公司，即9点钟左右就已经进入最佳状态了。
谁更有优势，我想不用我多说了吧。
而且，短睡型的人可以利用自己的状态优势，在上午把一天的重要工作都做完，下午就轻松多了，可
以做很多额外的工作。
由此可见，短睡法恰到好处地调整了我们身体的状态，更加合理地安排了工作时间，从而能够节省出
更多的时间。
而且，工作效率也得到了大幅度的提升。
通过短睡提高能力的七个关键词如何通过短睡提高能力呢？
下面就为您总结一下。
通过短睡法提高能力，有几个关键词。
突破创造力的“极点”。
直觉力。
记忆力。
判断力。
耐久力。
行动力。
快乐的力量。
⋯⋯
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后记

“人间五十年，往事犹如梦幻！
天下之大，岂有长生不老者。
”这是织田信长非常喜欢的幸若舞《敦盛》中的一节。
孔子在《论语》中也说过：“五十而知天命。
”我也到了知天命的年纪，对先人们的观点也深有同感。
人生是非常有限的，到了这个年纪已经没有太多的时间可以浪费。
为了创造出更多的活动时间，为了不让宝贵的时间白白流逝，为了让我们有限的人生过得更加充实，
本书介绍的短睡法就是最好的方法。
因为短睡法是一种技巧，因此，只要通过简单的练习任何人都可以掌握。
我年轻的时候，本是一个没有明确目标、生活方式很混乱的人，大学读了8年才勉强毕业。
但当我接触短睡法之后，我的人生从此焕然一新。
如今我已经著书120多本，其中还有不少成为畅销书。
单从数量上来说，这是需要多么惊人的想象力、人生履历、精力和时间才能完成的工作啊！
另外，听过我演讲的听众朋友加起来也有10多万人了。
这些成绩，都让我感到非常自豪，我自信自己做事情可以比别人快一倍以上，而这份自豪感和自信心
就来自于短睡。
我的每一天都感到无比充实和快乐。
其实，只要您掌握了短睡的技巧，同样可以做到我这样的程度，没准还能超越我。
另外，在策划编辑这本书的过程中，受到好友吉田宏先生的大力协助，在此表示深深的感谢和敬意！
同时，也对成美堂出版社妹尾惠小姐提出的恳切意见奉上我由衷的谢意！
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媒体关注与评论
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编辑推荐

《高效人士四小时熟睡法》：典雅精装书！
四小时熟睡法让你少奋斗10年!日本第一高效睡眠法热销1，000，000册！
睡眠对于我们而言仅次于呼吸与心跳。
一个人不吃饭最多可以活20天不喝水最多可以活7天不睡觉只能活5天⋯⋯面对生活的压力，我们该如
何实现四小时高质量的熟睡眠，帮助我们成就人生的梦想？
松本幸夫，曾在印度生活、工作过，这段经历给他的研究提供了丰富的素材。
现在，作者已经成为日本知名的理论家，每年，作者在企业、团体、工商联合会等举行的演讲超过200
场次。
在他度过的50年中，作者光出书就达100多本，他本人也是四小时熟睡法的真实见证人，而在印度的经
历，以及瑜伽指导老师的支持与帮助下，让他成就了这《高效人士四小时熟睡法》。
《高效人士四小时熟睡法》的内文清秀而精致，里面浓缩了作者多年的实践感受以及实用的好方法，
再配合以科学的引导，定能让我们成为短睡法的达人，让我们在生活，事业方面更加的出类拔萃！
百尺竿头。
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