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《能够支配早晨的人,就能支配人生》

内容概要

《能够支配早晨的人,就能支配人生》作者为税所式早起身心健康疗法确立者，日本晨型人第一人稅所
弘全新力作。早起一小时—健康·工作·人脉—高效增值；乔布斯、马云、科比、蒋勋、春上村树⋯
⋯他们都是晨型人。
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作者简介

税所弘，1951年生于长崎县，在东京长大。圣马利安娜医学大学、早稻田医疗专科学校毕业，学习东
西方医学。特别着眼于对忧郁症、自律神经失调症有效的早起效果，确立“税所式早起身心健康疗法
”。持续三十多年的实践与指导，另外也到很多企业的员工训练演讲会中演讲，在各业界中，拥有许
多“税所支持者”，是“晨型人”的第一人。著有《为什么只有我家的孩子得了忧郁症》、《最新版 
女性忧郁症的治疗方法》以及在韩国也超过三十万本销量的《100天变成晨型人的方法》（大块文化出
版）等一百余册著作。
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精彩短评

1、可以当做早起工具书翻翻！
2、日常内观
3、还行
4、人生 早起三光 晚起三慌
5、两页纸就能说完的事情，扯那么多
6、其实喜欢这种类型的书 特别是晨型人 但感觉内容很一般 不太实用 科普性较强
7、为了实践早起，分别设了三个闹钟，还是挺管用
8、干货不多，主要是讲概念，实用性的方法很少！
9、内容过于碎片化。
10、就是一个早起的事情说了一本书。
11、一句话，早起早睡。
12、日本的书大都比较细致和浅显，其实就是说如何做到早起，方法论的部分感觉可以翻一翻。还是
蛮有用的。只是理论部分不够扎实，过于想当然，似乎是日版书常见的问题。
13、早起的好处贯穿全书，尤其指出了女性早起的好处和对于抑郁症的帮助。并提议了晨间活动，如
内观、体操、瑜伽和晨间日记。日本人写书本就啰嗦，所以只能两星。
14、封面好看。
15、在书店里读完这本书，是目前需要学习和努力的方向。
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精彩书评

1、早起三个点，多做五件事，完胜别人两天。这是我最近在思考的问题，也是我在践行的。那么对
于早起究竟能够做点什么呢？我们一起来看看！第一，�无法早起的那几个理由；1，�晚上迟睡，睡眠
时间不足；太多的夜猫子，太多早晨起不来的人。其实这个里面最关键的一个点就是我们晚上睡得太
迟，有时候凌晨一两点，两三点的时候，很多人还在上网，要么闲聊，要么就是在看视频或者看文章
，然后一不小心就迟了，但是迟了的时候，第二天早上也就基本上报废了。即使有些人早上能够起来
，但是一天的精神也总是处于恍惚之中。2，�胡乱想，睡眠质量不高；想太多，尤其是在睡觉前开始
兴奋的想，这样的做法要么使得我们很难入眠，要么就是睡眠质量不高，而当睡不好的时候，其实也
就不用谈什么早起不早起了。3，�无有效午睡时间；有了早起之后，或者说自己忙碌的时候，我们更
要学会休息，尤其是中午二十分钟左右的一个短暂休息，这样的效果会很明显，也能够使得我们发觉
更多更具价值的东西。所以要是长期保持早起的话，那么建议中午不妨给自己一个短暂的休息。所以
有时候我们无法早起的理由也可能是白天没有有效的休息。4，�醒来喜欢懒床玩手机；这是我们现在
大多数人的困扰，无论什么时候，手机几乎成为了我们离不开的玩物，因此我们会在晚上睡觉的时候
看手机，也会在早上醒来的时候看手机，影响最大的还是我们很多人一看会不知不觉的看好几个小时
。所以这也成为了现在阻碍我们早起的一个因素。5，�没有节奏，随意打乱作息。培养一个节奏不容
易，但是打破却很容易，像节假日，或者偶尔的休息日，只要一停下来可能就很难再回复了。所以早
起的一个很重要的原因就是随意打乱我们的作息时间，这样我们没有节奏之后也就不太好进展了。第
二，�成为晨型人的好处；这是我最近几个月实践之后的感受，也是在仔细琢磨了这本书之后在思考的
地方。1，�掌握平衡，提升工作效率；现在我一般会在早上起床后搞定今天的工作计划，也就是使用
一页纸时间管理的方法，当然这个也使得我们看到了更多的平衡，也因此使得自己的工作效率不断地
提升，这样自己也会在这一天里聚焦于自己的这个小目标，然后就可以更好的来搞定这些事情。2，�
消除不安，提升生活质量；早起可以使得我们拥有更多的安静时间，也能够使得我们在安静专注的过
程中消除自己的不安，从而使得我们的生活质量不断地提升。3，�长期坚持，性格发生改变；长期早
起真的会改变很多，这也是我现在一直坚持早起的原因，无论是生活的有效，还是个人学习成长的加
速，或者也只是自己的一种自我修炼，但是却是在不断地变化之中向着更好的方向发展。4，�长寿与
早睡早起的关系。据日本调差数据显示，大多数长寿的人都是有早起习惯的，而且这个还算比较早，
基本上在早晨四点钟就起床开始新的一天了，所以保持长期的早起还有可能引来自身的长寿。第三，�
让你也能够早起的几种方法；1，�提前安排早起必做事项；一般情况下，如果我们有足够强的规划能
力的时候，那么我们不妨把自己的每个月，每周都做个规划，而要是真正的训练早起，那就要提前安
排自己早起要做的事情，并且这个事情越重要越好，尤其不要安排那些可做可不做的，因为这样我们
可以不能很好的早起了。所以一定要提前安排好自己所做的事情，并且尽可能安排必须要做的事情
。2，�计划好夜间足够睡眠时间；每天休息多长时间，是六个小时，还是八个小时，这个是我们根据
自己长时间的践行来决定的，无论时间的长短，找到适合自己的就好，然后每天尽可能安排够这些时
间。3，�加入早起团一起监督，鼓励。当然如果你要是自控能力不是很强，那么你也可以加入一些早
起的组织，然后让这些小伙伴更好的监督你，这样还可以彼此一起鼓励，做的更好。4，�为每一件早
起要做的事情找到足够的价值。虽然我们说很多时候我们不要着急去要他的回报，但是也要懂得尝试
找到属于我们自己的价值，无论是个什么层面价值，或许也只是能够形成自己的鼓励力量，那也好
。5，�定期对比自己的变化和早起收获。我们常常说，想要幸福，那就多和自己比一比，想要看到更
多关于早起层面的收获，那么我们不妨定期来总结一下，对比一下，看看自己这一阶段早起的时光都
在忙些什么，究竟忙到了什么样的程度。《能够支配早晨的人，就能够支配人生》，这本是简单易读
，但是却也很实用。它让我对早起有了更多的认识，也让我自己在践行的过程中有了更多的验证，当
然很多事情只有真正的深化之后我们才能够明白。推荐小伙伴当作早起工具书来阅读。
2、和最近在看的几本书,&lt;自控力&gt;&lt;暗时间&gt;等相较.书中太多的例子没有理论支持, 也没有科
学的数据依据. 欧美对于睡眠的研究已经很多, 书中几乎没有提到. 更多的是通过自己了解到的但是没有
数据出处的感受和几个个例, 得出结论.比如: 90%的经营者都是早起型人才; p047这里所介绍的案例的共
通之处是:因为早起, 让生活发生了改变.书没有看完, 但是实在读不下去. 不知译者问题还是作者问题, 读
的相当不顺. 花了1小时05分钟...浪费时间. 如果有0分, 我有可能会选.
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