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前言

序:关于CD的重要说明本书附带有一张催眠CD，有助于重建自然的睡眠周期，让人在夜间安心睡觉，
白天精力充沛。
这张CD，大家可以随意使用，帮助自己入睡，让自己能睡得更好，睡得更香。
人的大脑就如同一台计算机。
它有自己的软件，能把所有自动的身心过程组织起来。
多年来，我在工作中跟许多有失眠问题的人相处过，发现他们所有的问题都出在自然的睡眠周期被搅
乱这一点上。
每晚定期听这张CD、阅读本书并按照里面所说的方法练习后，你进入深度睡眠的效果就会大大增强
。
为强化入睡能力，这张CD大家想听多久就听多久，可是要记住，只有上床准备睡觉时才能听。
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内容概要

　　本书和附带的CD所讲的方法，要使你的生活发生巨大变化！

　　如果你：失眠、睡不踏实、思绪烦乱、半夜醒来⋯⋯那就请阅读这本书及附带的催眠CD吧！

　　人一生中有三分之一的时间需要在睡眠中度过，但是，现在有越来越多的人却饱受失眠之苦。
国际畅销书作家兼心理放松大师保罗?麦肯纳博士花了20年时间研究如何解决睡眠问题，成绩斐然。
他研究出一套简便易行的独特方法，人人都可利用这套方法改善睡眠质量。
在这本书里，他让我们看到，一些轻松的练习和简单的思维及行为变化，就能对睡眠产生重大影响。

　　这本书和附带的即时催眠CD里所说的一切事情，就跟我们坐下来当面催眠的效果一样。
事实上，阅读这本书的时候，你也许就会感到昏昏欲睡了。
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书籍目录

第1章 欢迎来到深睡眠的美好世界
　你需要的一切全都在这里了
　身心放松，你马上就能入睡
　这方法为何管用
　如何为自己的大脑编好程序
　有意识思维
　无意识思维
　两种思维都要用
　如何使用催眠CD
　会有什么样的效果呢
　体格方面的问题
　假如已经在服用安眠药，该怎么办呢
第2章 睡眠的关键一步：定时
　睡眠与人体
　人体天然的睡眠机制
　睡眠周期是如何起作用的
　人睡觉的时候实际发生的事情
　轻度睡眠
　慢波睡眠
　REM睡眠
　全部睡眠周期
　这对我有何影响呢
　如何重新设定睡眠周期
第3章 小小的变动可使睡眠大大不同
　锻炼与睡眠的关系
　如何让锻炼简单易行
　睡眠窒息
　饮食方式决定睡眠质量
　帮助睡眠的最好食物有哪些
　神奇的睡眠化学物质色氨酸
　睡眠时机
　咖啡因
　酒精
　其他药物
第4章 睡眠环境
　我们的睡眠环境
　联想的力量
　光亮与黑暗的程度如何影响睡眠
　香甜的睡眠
　一定要把床弄得极舒服
　温度
　过敏原
　播放CD
第5章 善用大脑
　利用全部思维
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　你往思维里面添加什么东西
　头脑里面过电影
　昏昏欲睡
第6章 内心的力量
　内在声音的力量
　嗜睡联想
　利用内在声音让自己入睡
　你讲什么样的一个故事
第7章 消除杂念
　满脑子杂点时怎么办
　灵感
　情绪
　请无意识大脑帮助自己
第8章 还是睡不好怎么办
　如果还是醒着的，该怎么办
　把白天的事情放下来
　思维场疗法
　内在图像
　夜间醒着
第9章 我能让你睡 Q &amp; A
　睡眠金规则
　方法与练习索引
　保罗最后的忠告
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