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前言

什么样的人能成功？
可能大部分人的回答是，为了实现梦想，设立明确目标，不惧失败、不断挑战、坚持不懈、敢作敢为
的人。
此外，还有不断发掘自我潜力，能妥善处理人际关系的人。
再有就是那些天生命好的人了。
这些回答都对，只是忘了一类人，那就是每天都能睡个好觉的人。
    一生没睡过一个安稳觉的人，成功概率接近于零。
当然，我不是说要想成功就天天蒙头睡大觉。
严格来讲，长时间赖在床上不是睡眠，只是懒惰、颓废和自暴自弃而已。
贪睡的人为了睡觉而睡觉，这样的人睡多长时间就等于虚度多少光阴。
    入睡觉是为了更清醒。
换言之，睡觉是为了醒来之后能更加积极地活动。
如果睡不好觉，人的运动机能会下降20％，认知机能会下降30％。
简单地说，没有好睡眠，就很难取得成功，即使成功了，自己也感受不到其中的乐趣。
只有好睡眠才能让人生更幸福美满。
    我之所以要写这本书，是因为我亲身经历过无法入睡的痛苦。
只有经历过这种痛苦的人，才能理解辗转反侧、彻夜难眠的真正含义。
为了摆脱失眠的困扰，我翻遍了与睡眠医学相关的所有书籍，并未从中获得多大帮助。
大多数睡眠理论中提出的建议主要强调硬性条件，例如准备柔软舒适的寝具、营造安静的环境或避免
压力过大等。
    但是这些所谓的建议不是废话吗？
如果做得到谁会不这么做？
如果做不到自己又能怎么办？
那些无法拥有这种睡眠环境的人就应该忍受失眠之苦吗？
提出诸如此类的质疑后，我得出的结论是，硬性条件与睡眠质量之间不存在必然联系。
    床铺不舒服，睡不好觉；一想到公司要裁员就心里不安，睡不好觉；总是担心未来，睡不好觉。
这些所谓的理由根本经不起推敲。
天塌了也有能安然入睡的人，大半辈子骑在马背上的成吉思汗就是如此。
    好睡眠不需要什么前提条件。
既然如此，为什么还有入睡不着觉呢？
其实，拥有好睡眠的关键在于不受外界影响的心态。
能睡好觉的人不是圣人，他们遇到紧急情况也会慌乱，但是马上就能自己调整过来。
    谁都有一时睡不着的时候。
那些最终取得成功的人，能在短时间内恢复正常睡眠。
    这本书以好睡眠与硬性条件和外部环境无关为前提，与大家探讨拥有好睡眠的各种方法。
    我在工地现场干活儿时，免不了一身灰土。
午休时间，我照样能和那些民工大叔一起，在水泥地上睡着，而且睡得很舒服。
    好睡眠与外部条件不存在必然联系。
有人住在宽敞舒适的豪宅睁着眼睛等天亮，有人睡在简陋的农家院安睡到天明。
公司裁员，眼前一片迷茫；考上理想的大学，万分激动。
一个人一生中会遇到各种起伏，如果让这些成为失眠的理由，我们就没法睡觉了。
    谁都无法剥夺一个入睡觉的权利。
可以说，睡眠权是上帝赐予每个人的基本权利。
无论白天经历了什么事情，晚上都可以睡好觉。
只有这样，第二天才能以饱满的精神状态，向世界问好。
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内容概要

《幸福睡眠法》将通过不同类型的睡眠方法，让您体验每天的幸福变化。

《幸福睡眠法》包括：摆脱失眠要正确理解失眠症；不同的失眠患者有不同的睡眠法；睡眠也有管理
方法；假性睡眠——最好的疲劳恢复剂；用五小时睡眠法延长十年寿命。
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作者简介

李东衍，韩国首尔人。
2002年5月开始罹患失眠，为了克服令他痛不欲生的失眠症，他开始搜集相关资料，通过翻阅大量书籍
，尝试了各种手段和方法，最后他发现失眠症是一种精神病。
找到病因后，他慢慢摸索改变睡眠方法，逐渐摆脱了失眠。
不仅如此，他还积极帮助周围受失眠症等睡眠问题困扰的人。
为了帮助更多的人走出失眠症的痛苦，他现身说法创作了本书。
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章节摘录

版权页：   各位读者在阅读本书的时候，一定会搜寻高质量睡眠的前提条件。
现实生活中，就算无法满足这些条件，我们也可以进入甜美的梦乡。
因为我们在进入睡眠状态时，所需要的只是自己的意志而已。
所以，睡眠是人类生来就有的权利，是无法相互影响或转让的。
 影响我们睡眠的四大因素是疾病、压力、环境、精神。
这四大因素虽然可能干扰我们的睡眠质量，但是通常不会持续太久，因此这些并不是导致我们长期失
眠的根源。
’ 压力被大众普遍认为是夺走他们优质睡眠最主要的敌人。
可是，对于睡眠来说，压力既可能是毒药也可能是良药。
有些人因为压力而夜不能眠，也有些人因为压力却睡得更熟。
实际上压力并不是睡眠的敌人，而是刺激大脑在睡眠过程中产生灵感的媒介。
人类处于睡眠状态时，大脑不会感到任何压力，反而会自动寻找克服压力的方法。
所以，消除庄力才能安心入睡的说法是完全错误的。
生活中，我们的压力来自于日常琐事、工作、考试、求职等各个方面。
睡前消除所有的烦恼和压力是根本不可能的。
改变思考方向，寻找缓解压力的方法才更实际。
 如果一名精神病患者担心自己睡眠不足，那么我们可以初步断定，他并不是通常意义上的精神病人。
因为，患有精神病的人不会认为自己有睡眠障碍。
如果因睡眠障碍总是感到不安，那么多半是心理问题造成的。
 通常意义上的失眠症其实并不一定是不好的“疾病”。
一般情况下，人们在感到压力或碰到难以忍受的事情时，才会出现失眠症状。
当人们面临结婚或离婚、育儿、处理人际关系等问题时，会把这些问题归为“失眠”的诱因。
 人们一旦发现导致失眠的原因，会习惯性地回避这些问题，但如果我们不集中精神解决，这些问题会
一直存在。
因此，当出现失眠的症状时，我们不应该选择逃避，应该鼓足勇气去面对并想出解决问题的方法。
养成这样的好习惯才能在与失眠的斗争中取胜。
 据说，无论多么顽固的失眠症，只要一到战场就会痊愈。
有比战场更恶劣的“睡眠环境”吗？
绝对没有。
有比战场压力更大的“工作环境”吗？
绝对没有。
看看那些战场上的士兵吧！
他们能在枪林弹雨中进入梦乡，甚至睡到流口水，还有的人打完仗后穿着血淋淋的战袍，席地而睡。
 参加过越南战争的L上士回忆说，越战时他们连续好几天夜以继日地赶路，所以许多士兵都处于严重
缺乏睡眠的状态。
几天后，有些士兵甚至一边睡觉一边跟着部队行进。
令人惊奇的是，这些“梦游者”在看到障碍物时会避开，离大部队距离稍远时也会马上归队继续前进
。
 追求完美睡眠的人，只要睡眠环境稍微与自己的期待不符，就会出现失眠症状。
“我要睡七个小时。
”“晚上九点之前必须睡觉。
”“必须睡在家里的床上。
”这种想法越强烈，晚上难以入眠的次数越多。
例如，有人每天规定的睡眠时间为七个小时，实际只睡了六个半小时。
虽然没什么本质上的差别，可是由于总惦记着相差的半个小时，就会觉得自己没睡够，一直瞌睡连连
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。
有些人出去度假，因为没法睡自家的床，就会辗转反侧。
这些人都是过分追求完美睡眠的人。
 追求完美睡眠的情况，常发生在心智脆弱的人身上。
心智脆弱的人通常害怕自己无法应对外界的变化和挑战。
当今社会，由于心智脆弱而追求完美的人日渐增多。
 过去的大家族里，几个孩子挤在一间屋子里睡，从没听说过谁失眠了、睡不着了。
现车，一个家庭中，独生子女都有自己的房间，他们习惯了舒适的睡眠环境，稍微有一点儿噪声就睡
不着。
从小到大都是一家人焦点的这一代人，进入社会后处处碰壁，因此时常会感到紧张不安。
从这一层面分析，现代人的失眠症已经成为不容忽视的社会问题。
 良好的睡眠有助于大脑代谢活动的正常进行。
脑代谢率变低，人处于睡眠状态；脑代谢率变高，人处于清醒状态。
通过体温可以发现大脑代谢的旺盛程度。
大脑代谢率变低时，消耗的能量少，体温降低。
因此，正常人人眠时体温会降低1～2℃，而失眠症患者在生理或心理上会始终保持清醒状态，无法熟
睡。
 一般情况下，睡觉前，每个人都期待自己能睡个好觉。
失眠症患者恰恰相反，他们总是担心今天晚上睡不着。
这种忧虑使大脑一直保持清醒状态。
这时应该稳定心神，也就是要通过意志调节自己的心情。
试着调动快乐积极的情绪，使心情变好。
 躺在床上的瞬间，人开始进入睡眠状态。
在这段时间，大脑产生的联想和记忆碎片会以梦的形式出现，自我意志能在一定程度上改变梦的方向
。
在人眠初期，不要让大脑产生对失眠的恐惧，试着回想美好的记忆，对顺利入睡有一定的帮助。
 始于日本的晨间做爱迅速风靡世界。
 晨间做爱和晚间做爱，哪一种更有助于睡眠？
一般来讲，男性倾向于晨间做爱，女性倾向于晚间做爱。
但现代社会，女性和男性一样，也要外出工作，因此女性逐渐对晨间做爱表现出积极的态度。
晚上早睡，晨间做爱对男女都有好处。
法国作家西蒙·德·波伏娃曾说过：“对女性而言，男性的熟睡，是一种得到满足后的背叛行为。
”
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后记

优质睡眠是享受美满人生的前提。
不珍惜自己的过往成就，总是抱怨自己不幸的人，都睡不好。
睡得多不等于睡得好、睡得香，睡醒之后心情好，才算睡了个好觉。
    睡眠是个奇妙的东西。
凡事付出的多，收获的就多。
睡眠恰恰相反，越努力去睡，越睡不着。
睡眠不是靠努力争取得来的，要想睡着就得顺其自然。
更重要的是，要认识睡眠的真相。
如果没有空气，人就无法生存，可人们虽然忽略空气的存在，却能自由呼吸。
    睡觉占据了人生三分之一的时间，可见睡眠的重要性。
睡眠是上帝赐予人类的祝福，是人生的中心。
如果睡不好觉就无法取得成功，即使勉强成功了，也感受不到人生的乐趣。
就算人生不符合自己的期待，只要每天能睡个好觉，照样能轻松生活、快乐度日。
    睡不好觉的人即使从傍晚就开始睡，第二天也要睡到日上三竿。
能享受睡眠的人，作息时间比较规律，即使睡得很晚，清晨照样能早早起床。
    很多人虽然会熬夜工作，但是仍然能早起。
这些百灵鸟型的杰出入士是如何走在别人前面的呢？
答案就是之前提到的神秘的15分钟。
他们知道如何用最短的时间睡出最好的状态。
    睡觉不能只追求一觉睡到自然醒。
不只是语言学习或健身需要自我开发和自我管理，想睡得好也要掌握一定的技术要领。
就像人生需要正确的价值观指引一样，睡眠也需要正确的睡眠概念指导，根据实际情况认真经营。
    看完本书之后，如果你想改变自己的睡眠状态，就下定决心，制订计划，从今天开始作出改变。
首先，找一张白纸，写下自己的睡眠模式以及改善睡眠的具体步骤。
然后，暗示自己一定能成功。
从明天早上开始，不管提前10分钟还是提前30分钟，早点儿起床吧！
    睡得好的人通常性格好，生活也更滋润。
本书根据我的亲身经历、客观数据、实际案例，总结出自由控制睡眠的实用方法。
预祝所有读者都能享受睡眠，享受生活。
    为了改善睡眠。
下定决心    我属于哪种睡眠模式？
    睡眠模式中有哪些需要改进的地方？
    为了改变睡眠习惯，可采用哪些具体可行的步骤？
    写一个睡眠计划表。
    写一篇通过改变睡眠习惯实现理想的决心书。
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编辑推荐

《幸福睡眠法》将通过不同类型的睡眠方法，让您体验每天的幸福变化。
 你是否难以入眠？
你是否睡得快，但也易惊醒？
你是否睡着后整晚噩梦连连？
⋯⋯你是失眠综合症受害者！
 资深失眠者亲历数年参详出的四大睡眠法则，让你用最短的时间享受想睡就睡、想醒就醒的幸福！
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