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第一部分　起步篇

第一章　更瘦、更大、更快、更强——如何使用本书

翻开历史书看看，大众的意见有哪次是对的？

——罗伯特·海因莱因（美国现代科幻小说之父）

我喜欢笨蛋的实验，这就是我一直以来做的事情。

——查尔斯·达尔文（英国生物学家，进化论的奠基人）

引子：加利福尼亚，山峦环绕，周五，晚上十点

海边的露天剧场High翻了天。

两万多人参加了这场整个北加州规模最大的音乐盛典。台上声嘶力竭地连唱带喊的正是九寸钉乐队，据

说这是他们最后一次巡回演出了。

可实际上，后台才是真正的娱乐现场。

“嘿，哥们儿，我刚才去厕所方便，你猜我看到了什么？蒂莫西的脑袋就在厕所的小隔间里起起伏伏
的，他竟然在上厕所的时候做下蹲练习！我×，一点儿动静都没有，吓了我一跳！”

我的摄像师朋友格伦边模仿我的动作，边笑得口水横飞。说实在的，他学得不咋像，因为他的两条腿分

得不够开，这样不合标准的姿势即使不笑也很难站得稳。

“准确地说，是做了40个下蹲。”我主动爆料。

凯文·罗斯是Digg（掘客）网站的创始人，现在这个网站已经跻身全世界最受欢迎的500个网站之列。他
听后被逗得不行，扔给我一瓶啤酒。我们一起为这个小插曲干了一杯。不过，我更期待后面的大餐。

在接下来的45分钟里，我吃了两整张烤鸡口味的比萨饼和三大把乱七八糟什么都有的坚果杂烩，这些东
西加起来超过4400卡路里。这已经是我今天的第四顿饭了。早上，我喝了两大杯葡萄汁、一大杯加了肉
桂粉的咖啡，吃了两个巧克力牛角面包和两个熊掌面包。

九寸钉乐队的唯一固定成员特伦特·雷泽诺刚刚下台，我这边的好戏就上演了。

大约72小时后，我用一个超声波分析机测试了我的体脂百分比。这台先进的仪器是劳伦斯·利弗莫尔国
家实验室的一名物理学家亲自设计的。

根据我最近的记录，我的身体脂肪含量已经从11.9%下降至10.2%。也就是说，14天内，我的体脂比重
总共降低了14%。

怎么做到的？靠大蒜、甘蔗和茶叶提取物。

想要在用这些东西减脂的整个过程中没有一点被强迫的感觉也不难，只需要一点小小的变化。或者说，

若将这些细节割裂开来看，它们都是无足轻重的，但如果把这些小的变化组合起来，就会发生你意想不

到的颠覆性变化。

若想让咖啡因更好地发挥燃烧脂肪的作用，你需要柚（苷）配基。可是，哪里有这种玩意儿呢？很简

单，葡萄汁里就含有这种物质，你只要张开嘴巴就可以了。

每周都要聚餐一次？腐败一次？放纵一次？那好，增加胰岛素的敏感性，就能更好地消化碳水化合物和

脂肪了。方法是，每周六早上在你的主食上撒点肉桂。这个不难吧？



假设你在吃一顿大餐，全是高热量的食物，你想大快朵颐又不想摄入过多的热量和糖分，怎样能既舒舒

服服地享用美食，又能对自己的健康毫无负罪感呢？办法实在太多了，而且没有一个是需要你有钢铁般

意志的。

当然，即使这样，在两周内减掉2%的体脂听上去还是有些悬乎。因为，大部分实践者都宣称每周减脂2
斤（1千克）以上是不可能的。那好，我只好把这个令人伤心的事实告诉你：几乎所有“一刀切”的论
断，包括我现在说的这句话，都离真相很远。

你能改变自己的肌肉纤维类型吗？当然可以。去他妈的遗传，去他妈的基因吧！

你要没完没了地计算卡路里？卡路里很重要，但不是用来限制你吃饭的。我一直在吃，并没有节食或者

挑食，可我的体脂一直在减少。而且说句实话，你敢说你不喜欢吃奶酪蛋糕？

专家的意见还有很多，但我的反驳更多。

所以我决定，让专家们下台，我来给你们看看我的实践结果。

这就是本书的初衷。

狂人日记

2007年春天对我来说是一个令人难忘的季节。

我第一本书的出版过程是这样的。我先后造访了27家出版商，然后成功地被26家出版商拒绝。书被印出
来之后，一下子上了《纽约时报》畅销书排行榜，而且颇有当“经管类图书排行榜”老大的潜质。几个月
之后，这本书真的当了老大。看到它在江湖上混得这么开，我发誓，没有人比我更傻眼了。

我所接受的第一个重量级媒体采访是一通电话采访，对方是《连线》杂志的克莱夫·汤普森。当时，我
在圣何塞，那天天气好得不得了。正式采访之前，我们随便聊了两句。我跟他说：“要是我的声音听上
去很不对劲儿，我得道歉。”实际上，连我自己都听得出我的声音有多古怪。我当时刚做完一个10分钟
的热身训练，又空腹喝了一杯双份的意大利浓缩咖啡。这是我当时设计的一个新实验，每周这样“折
腾”10分钟，就能把我的体脂比例控制在个位数。

克莱夫想让我谈谈对电邮和Twitter（推特）等网站的看法。我开玩笑说，现代人的主要忧虑基本可以归
结为以下两个：太多的电子邮件和太多的赘肉。克莱夫大笑着表示同意。当然，这些都不是真正的采访

内容，纯属热身。

后面的访问进行得很顺利，但是这个玩笑却没有因为采访的结束而消失。在之后的一个月里，我不厌其

烦地把这个笑话重复给别人听。令我惊讶的是，几乎所有人的反应都是一样的——点头同意。

看起来，这本书，不得不写了。

外人认为我非常热衷于对时间的管理，但他们并没看到我的另一面——更神经质、更无法理解的一面。
没错，我热衷于“热衷”本身。

从18岁开始，我就记录了几乎每一次锻炼的数据。并且，我手里已经攒了1000多张验血报告单，而它们
仅仅是2004年以来被我收集的而已。有时，我每两周就验一次血，而且我的验血报告详尽得会让有些人
想挠墙。从完整的脂质面板、胰岛素数值、糖化血红蛋白、类胰岛素一号增长因子到游离睾酮，事无巨

细。为了修复某些“永久性”伤害，我服用了从以色列进口的干细胞生长素；为了和中国茶农讨论普洱茶
的消脂功效，我干脆飞过去实地考察。在过去的10年中，为了这些测试和数据收集，我花了大概25万美
元。

有些人喜欢用设计独特的家具或者气质诱人的艺术品来装饰自己的家，而我则喜欢在家里摆满脉搏血氧

仪、超声波机和各种各样的医学测量设备（从皮电反应到眼球快速转动期睡眠，就没有我测不出来



的）。走进我家的厨房和卫生间，你会以为自己误闯了急症室或者《实习医生格蕾》的拍摄现场。

如果你认为这是疯狂的，那你说得对。幸运的是，你是人，而不是这些仪器钟爱的实验小生命——豚
鼠。

在过去的两年中，有数百名男性和女性对“每周健身4小时”（4-Hour Body，4HB）提供的技术进行了测
试，并且我已经对这些人的数据做了跟踪整理（本书引用了其中一百多人的真实数据）。许多人在第一

个月内就成功减脂十几千克。对其中的绝大多数人来说，这是他们第一次尝试如此迅速的减脂方法，而

且他们的确做到了。

为什么4HB的方法可行，而使用别的方法却失败了？

因为4HB建议的改变一般不是很简单，就是很微小，通常是两者兼具，而且每个人都能明白，一点也不
高深。更重要的是，这些小小的改变所带来的巨大变化是能看得见、摸得着的。既然4HB的效果如此显
著，那还要别的方法干吗？

只用四行，我就可以给你总结出当下流行的饮食标准。准备好了吗？

·多吃绿色蔬菜。

·少摄入饱和脂肪。

·多运动，多消耗点热量。

·多摄入ω-3脂肪酸。

这些，本书都将不涉及。并不是因为它们没用，它们在某种程度上还是很有用的，只是这种标准太难把

握了，至今我也没找到它们具体在哪儿藏着呢。而且，如果你想让朋友们见到你就羡慕嫉妒恨地惊

呼：“天啊！你最近在搞什么啊，怎么变成这样了？”那么就请忘了上面这四条吧。

我要带领你前往的，是另一个截然不同的国度。

真的没想当什么黑马

我先说明一点，我既不是什么医生，也不是某某博士。我只是对数据着迷，以至于世界上最优秀的运动

员和科学家所掌握的数据，在我这儿也都能找到。

这使我显得相当与众不同。

因为我不是专家，所以反而很少受到条条框框的束缚。我可以把文化现象、民族特点和医学研究成果很

自然地融合在一起，不过我最大的优势还不在于此。相比那些主流的从业者，我能更加自由地在自己身

上做实验，以验证“专家意见”的真实性和可操作性。当然，我并没有诋毁专家的意思。对于这本书的出
炉，他们贡献颇丰。正是因为有了他们的帮助，我才能在这里侃侃而谈。在挑战权威的同时，我的确总

结出了一些简单易行却看起来有些“离经叛道”的方法，这些方法还会对困扰大家已久的顽固性问题很有
效。

不信，你听听这个。

体重过重？试试在餐前饮用柠檬汁，同时服用蛋白质。

肌肉不够结实？试试多食用生姜和泡菜。

睡不好觉？试试别盖那么多被子，让自己受一下冻，这样可以增加体内的饱和脂肪。

不过，你要是觉得此书只是我的一家之言，那你就错了。这本书包含了100多位包括博士、美国宇航局



的科学家、医生、参加奥运会的运动员、专业运动协会（从橄榄球到美国职棒大联盟）、世界纪录保持

者、美式橄榄球“超级碗”总决赛的康复专家，甚至是前东欧集团教练的意见和建议。你会看到一些令你
难以相信的真实案例，这些参与者变身前后的差别非常惊人。

我不是专业人士，也不受专业条例的限制，这本书不是我用来获得职称或者饭碗的工具，所以我不怕得

罪谁，也不怕被人忽视。我觉得这是件好事。当然，我这个人就是有点自我感觉良好。曾经有一名来自

著名的常春藤盟校的医学博士在吃午饭的时候对我说：“我们接受了20年的职业训练，唯一的目标就是
不要冒险、不要出错。实验？我们当然想做，也很喜欢。可如果实验的结果推翻了我这一辈子所学到的

知识和常识，那我岂不是白活了？我们所做的实验必须是能够证明我们正确的实验。想破旧立新？先过

了学校这关再说。”

他又补充了一句：“也许，你就是传说中的那匹黑马。”

这是一个奇怪的标签，不过，他是正确的。我没有什么威信可以失去，但同时，我也并不算是门外汉。

没错，我算是准业内人士。

从2001年到2009年，我是一个运动营养品销售公司的CEO（首席执行官），我们的经销商遍布十几个国
家。我们在做生意的时候很守规矩，但是也看到，除了我们之外，几乎没人在乎什么规矩不规矩。原因

很简单，规规矩矩地做生意不赚钱。我们眼睁睁地看着一些公司公布那些虚假得让人淌汗的“有关营养
的真相”，他们明知这些谎言会使自己吃官司、被罚款。于是，营销经理做年度营销预算的时候，就直
接把这些诉讼费用和美国联邦贸易委员会的罚款支出都包括进去了。而且，我说的并不是连间办公室都

没有的皮包公司，这么做的都是业内鼎鼎有名的大公司。所以，我知道消费者是怎么被愚弄的，相信我

自己也被我不了解的其他行业的败类愚弄过而毫不知情。大众营养品和运动营养品行业经常宣称的“临
床试验”结果和一些听上去很美的标签其实都是虚假的。与生物科技公司和大型制药公司一样，它们只
为自己的利润着想。

我要教你的正是如何识别伪科学论调，之后你自己就能知道哪些专家建议只是坨狗屎，哪些产品根本就

是淀粉药丸。

2009年秋天的一个深夜，我在旧金山和李·沃尔夫博士一同进餐，记得当时吃的是豆焖肉和鸭掌。我俩
喝了点酒。我告诉她，我很想回到斯坦福大学和伯克利大学继续学习，然后弄个什么生物科学博士之类

的头衔。在普林斯顿上大学的时候，我主修的是生物科学，一直渴望有人叫我“费里斯博士”。李·沃尔夫
是本行业内某期刊的一个专栏作者，并接受过世界上最好的行业培训。她在加利福尼亚大学旧金山校区

（UCSF）取得博士学位，在伯克利大学又获得了硕士学位，在哈佛医学院完成实习，曾在芝加哥康复
科学研究所和加利福尼亚戴利城脊髓诊断门诊任职。她的履历很惊人。

听了我的梦想，她笑了笑，举起酒杯，说：“你，蒂莫西·费里斯，根本用不着入这行，你现在做的要远
比你成为业内人士能做的多得多。”

一个人的实验室

只有一些决定性的实验暴露了某些理论的不正确性时，这些理论才会真正消失……而在此之前，它们正
是以真理的面目存在的。

——加来道雄（美籍日裔人，世界著名物理学家，超弦理论的奠基人）

大多数表面上的科学突破或者改善都是先拿动物做实验，然后走的路线基本如下：

比赛用的马→艾滋病患者和健身爱好者→优秀运动员→富人→剩下的人（咱们）

而实验的对象从富人跳到大众还需要一二十年才能完成，前提是实验结论是真的。一瓶30块钱的营养品
会历时20年，用所有普通人做研究对象吗？我估计这事发生的可能性很小。



我并不是说你应该剑走偏锋，专门拿没有经过测试的药品来犒劳自己。我只是说政府机构（美国农业

部、美国食品和药物管理局）目前的研究成果至少落后10年，而且在提供令人信服的科学数据方面至少
落后了20年。

十几年前，我有个叫保罗的好朋友，他在一次车祸中脑部受到了严重的损伤，直接结果就是导致他的睾

丸激素分泌量显著降低。他采取过多种睾酮补充手段（霜剂、凝胶、短效注射剂），也去拜访过很多内

分泌专家，可最后，他的睾丸激素水平仍然维持在极低的水平。可后来一夜之间一切都变了，他尝试了

庚酸睾酮——美国的医学专家根本没提到过这种治疗方法。那么，又是谁建议保罗这么做的呢？竟然是
一个健身发烧友，这个发烧友恰好对生物化学有点研究。他本以为这只是自己的一点个人爱好，没想到

却无意间救了保罗一命。

在这个睾酮事件上，医生显然是拥有优势的。但问题是，他们利用了自身的优势吗？显然没有。对于大

多数医生来说，健身爱好者就是一群什么都敢尝试的疯子，为了让自己好看点，连损害健康的事都愿意

做。而对大多数健身爱好者来说，医生就是永远只愿意待在围城里的胆小鬼，他们是看不到外面的世界

的。

他们都不全对，但肯定也都不全错。两个阵营都有自己的宝贵资源，可惜没人愿意主动整合这些资源。

遇到医学疑问，你当然不会跑去健身房咨询那位拥有六块腹肌的健身教练。但是，除了谨遵医嘱，也兼

听些来自其他领域的意见，肯定有助于你的判断。有时候，往往是最没资历的局外人能提供不受限制的

全新观点，“当局者迷，旁观者清”就是这个道理。

在过去的100年里，医药领域的确有了令人难以置信的进步。但是从根本上来说，医药对我们生命的改
变其实微乎其微。1900年，人类的平均寿命是60岁。2009年呢？不过也就是66岁。医学经过了一个世纪
的发展，只能让我们多活6年而已，其实很可悲。

不过，我可以告诉你个秘密，我准备活到120岁，而且我要在有生之年尽可能地享受上好的牛眼肉牛排
和美味的奶酪。

再多说一句废话：想看最美的风景，就得往高处走；想与众不同，那就别总人云亦云。

的确是废话吧？

未来就在你面前

当今世界，就算有人愿意出钱去研究真正适合大众的药品或营养品，可等研究结果出来了，一二十年也

已经过去了。你等得起吗？或者说，你愿意等吗？

我估计够呛。

“凯泽不跟加利福尼亚大学旧金山校区说话，加利福尼亚大学旧金山校区不跟蓝盾医保组织说话。你的
这些信息谁也下不了定论——除了你自己。”加利福尼亚大学旧金山校区一位出色的外科医生这么对我
说。他建议，在医院没收我的论文并宣称这些是它的财产之前，我最好保管好自己的文章。所以，残酷

的事实就是这样，组织越多，给你提供的帮助反而越少，获取完整而有效信息的可能性也就越低。

当然也有好消息：这些组织可以给我提供几乎免费的原始数据，而且允许我这个非业内人士跟踪记录这

些数据。有了这些帮助，我才能小小地改变一下规则，但却可以产生巨大的变化结果。

Ⅱ型糖尿病患者在进行饮食干预48小时后就可以停药，坐轮椅的老人参与14周培训后再次站了起来，这
些并不是科幻小说中的虚构情节，而是既成的事实。正如创造了“网络空间”一词的威廉·吉布森所
说：“未来已经来临，但它只是支离破碎地展现在我们面前而已。”

80/20原则：从华尔街到人类机器



这本书不是百科全书，实际上，我只准备告诉你有关健身和重塑生命的最关键的2.5%的信息。至于这
2.5%是从哪儿来的，后面我会逐一交代。

维弗雷多·帕累托是个颇具争议的社会学家兼经济学家，他生于1848年，卒于1923年。他的代表作《政
治经济学讲义》里介绍了一个资源分配原则，这个原则一经传播便引起了全世界的轰动。此后，人们用

这位学者的名字命名了这个著名的经济学原理，它就是“帕累托法则”，也称“80/20法则”。

帕累托总结了社会财富分配不均的现象。他指出，80%的社会财富是由20%的人创造出来的，而这20%
的人也占有了全社会80%的资源。一开始，80/20法则只是在经济学界流行。后来，这个原则被应用于各
个学科。人们发现无论什么事情，用这个原则都可以解释得通。比如，帕累托自己就说，他家里的花园

种了一些豆子，但是80%的豆子是由20%茁壮健康的豆荚结出的。在现实生活中，80/20法则往往体现为
90/10，甚至斜线两边的数字相差更悬殊。

要想流利地用西班牙语对话，你得至少掌握2500个高使用频率的常用词。如果你做到了，那你完全可以
应付95%的日常交流，通常经过5个月的认真学习就可以达到这个效果。但是，如果你想把这个数字提
高到98%，那么你就需要在语言环境内练习至少5年。你自己算算，2500个常用词只占10万个西班牙语
词汇的2.5%。这说明了什么？

1.当你的目标是95%的时候，只需要2.5%的努力。

2.你用12倍于2.5%的努力，也只能把目标提升3个百分点。

这极为宝贵的2.5%才是关键，它就是阿基米德撬动地球的杠杆。对于那些在有限的时间内想达到最佳效
果的人来说，找到那2.5%才是成功的基础。

虽然我尽量引用其他行业对塑身的观点，但我并没想把这本书做成“××大全”。我要做的就是把我发现的
告诉你。比如，到底是哪2.5%给你提供95%的重塑效果？如果你的体脂含量已经在5%以下，或者你的
体重已经超过了180千克，那么很抱歉，你就是那1%的例外人士，你目前的状况的确用不着看我这本
书。换句话说，这本书是为其余99%的有很大进步空间的健身爱好者准备的。它可以让你在最短的时间
内体验到最佳的塑身效果，不管是速度还是成效，都绝对会让你目瞪口呆。

使用本书的五项基本原则

只要你想使用本书推介的方法，就得遵守这五项基本原则。如有异议，后果自负。

·基本原则一：把这本书当成一次自助餐。

别太较真，也无须按部就班地从头读到尾。

大多数人只需差不多150页的内容就能重塑自我了。建议拿到本书后先浏览目录，从中挑选与自身需求
最相关的章节阅读。剩下的可以放一放，也许以后用得着，到时候再看。定一个改善体形的目标和改变

不良行为习惯的目标，别太难，能开始才能成功。

必读部分是第二部分“基础篇”和第三部分“零基础启动、自治”。以下是一些比较普遍的目标和与此相对
应的章节，你可以“按图索骥”。

1.快速减重

（1）“基础篇——首先和首要”的所有章节

（2）“零基础启动、自治”的所有章节

（3）“慢碳水化合物饮食（一）和（二）”

（3）“塑造完美外形——或者可以说减掉50千克以上”



总共页数：114页

2.快速变强壮

（1）“基础篇——首先和首要”的所有章节

（2）“零基础启动、自治”的所有章节

（3）“从书呆子到大块头——如何在28天内增重15千克”

（4）“奥卡姆剃刀原则（一）和（二）”

总共页数：107页

3.快速增加力量

（1）“基础篇——首先和首要”的所有章节

（2）“零基础启动、自治”的所有章节

（3）“热身——对伤痛有准备的身体”

（4）“无须费力做超人——跟巴里·罗斯一起打破世界纪录”（仅指力量，不包括超能力，调笑之言，请
见谅）

总共页数：102页

4.快速恢复身体机能

（1）“基础篇——首先和首要”的所有章节

（2）“零基础启动、自治”的所有章节

（3）“提高睾丸激素”的所有章节

（4）“完美睡眠”的所有章节

（5）“扭转‘永久性’损伤”

总共页数：132页

好了，既然我已经把一份看似庞大的工作浓缩到了这个地步，你就挑一个最符合自己实际情况的开始

吧。

现在有了计划、有了决心，就好好研读本书吧。每个章节都提供了大量实操性很强的建议，所以别走马

观花地看看标题就算了。我的意思是，这本书的信息量之大，连我自己都有些吃不消，所以你可以慢慢

地看、挑重点的先看，但其余非重点的章节最好也别浪费。

·基本原则二：如果不是特别相关，可以跳过科学数据的部分。

你用不着按照科学家的标准来要求自己，这本书也不是写给科学院的硕士、博士、博士后的。

对于偏爱细节和数据的“科学怪人”和“高校书呆子”，我当然奉上了很多超级酷的数据报告。这些数据有
助于你的计划按期如愿完成，但并不是“必须阅读”的部分。我甚至给某些片段加上了“数据狂人”的标
签，你看到这些标签就明白了，这是他们的地盘，“闲人免进”或者“正常人敬请绕道”。

如果你对科学报告、数据特别反感，或者以前看到的什么读物把你恶心着了，那我也建议你摒弃前嫌，



因为本书里一些标有“数据狂人”标签的段落其实非常搞笑，而且它们对你的计划实施的确有所帮助，至
少可以把最终效果提高10%。

如果你实在难以接受，甚至看着就想睡觉，那就索性跳过这些表格啊，数字啊，图表啊——反正不看也
绝不会把最终效果降低10%。你说呢？

·基本原则三：边看边质疑。

我不是上帝，还有，即使是上帝，说得也不全对。

传奇人物蒂莫西·诺阿克斯博士发表过400多篇研究论文，他最著名的那句名言就是：“我们50%的认识都
是错误的。问题是，我们不知道错的是哪50%。”我的这本书也是如此，但我相信自己的逻辑是100%正
确的。换句话说，我介绍的理论都是可信的，不过具体到每个人身上的效果则绝不可能是100%有效。
但你若问我哪些可能失效，我还真说不出来，只能等着看读者反馈了。

·基本原则四：别光顾着用脑袋、嘴巴质疑我是错的，却忘了用行动证明你是对的。

不过，诺阿克斯博士在讲述一个奥运会训练的体能方案时，也对我说过，“这方法‘也许’完全没作用，但
它值得一试”。

所以，找到一个值得一试的“假设”是很重要的。

科学本来就开始于猜测。虽然孕育了科学的猜测并非无中生有，但很多时候也仅仅是人们的一个想法，

经过了很多试错的过程，才逐渐有了对的概念。更常见的是，你为了一个假设犯尽了错误，却在犯错

误、遇难题的同时找到了可以证明另一个假设的论据。如果你想坐在场边，什么都不做就拼命地怀疑，

然后等着场上的纠纷硝烟散尽、各类科学都得出唯一的答案。那，我不拦着你。不过我得告诉你，科学

这玩意儿有点像民主党和保守党一起参加晚宴，想等他们互相同意对方的观点再开饭，那你只能饿个半

死。

所以，我支持你的怀疑，但希望你不要把怀疑当成不采取行动或拖延行动的糟糕借口。积极地怀疑，用

尽你所有的力气证明你的怀疑是有理的。我不想说我什么都对，更不想扮演救世主、上帝，但我希望你

立刻动起来，哪怕你动起来的结果证明我是错的。

如果你真的可以证明我的哪些知识或者研究结果是错的，一定要告诉我，我会谢谢你，我保证。而且，

说不定这本书的新版就会把你的名字印在我感谢的名单里。

·基本原则五：享受此书与阅读、实践此书内容的乐趣。

为了让大家看着不枯燥，我举了好多看起来“缺心眼”或者“脑子进水”的例子，它们都是真的。我不是要
写一本“励志鸡汤”，也不是想通过这本书获什么诺贝尔文学奖。所以，除严谨之外，我只是希望它好玩
儿。你可以把它看作一个“神经病”的自我改造日记，实际上，也差不多就是这样。我希望你能从我的文
字中看到：这个家伙并不是为了让别人羡慕他的六块腹肌而拼命地折腾自己。我真的是非常享受每一个

改变自己身体的时刻和契机，哪怕最终失败，我也觉得非常高兴。

既然这不是你的家庭作业，也不是你的客户资料，那就好好享受吧。你是这本书的主人，让它为你服务

吧。

百万富翁工作效率之谜和实验性的生活方式

“你是如何提高工作效率的呢？”

理查德·布兰森靠在椅背上，思索着这个问题。内克尔岛并不是世界上最美的小岛，但这个岛的日租金
是5万多美元——目前它是布兰森的私人领地。热带微风徐徐吹来，二十几个人环坐在这间会客厅里，
期待着这位亿万富翁说出一个惊人的商业秘密。这个问题虽然有些笼统，但布兰森的答案却值得期待。
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