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内容概要

　　睡前3分钟，是显意识向潜意识转化的时刻。
如果心怀梦想进入梦乡，就能够将梦想刻入潜意识。
而这正是实现美好明天的好办法。
　　把烦恼交给白天的阳光吧！
夜晚的黑暗不是为苦恼而生，而是让你静静享受独处的美妙。
　　要整理桌面，消解不安。
因为桌面及桌子周围70%的物品都是没有用的。
即便是用得上物品，也没必要特地放在桌上。
是将桌面变成一个仓库，还是让它成为实现梦想的指南针，决定权就握在你的手里。
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书籍目录

序第1章 夜晚应当怎样度过？
怎样的夜晚会带来美好的明天？
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第2章 早点回家成功人士多恋家亮堂的地板收纳袋一个放松的空间橙色之光抚慰心灵自己的颜色换上
家居服八点以后向米饭和面包说“不”慎饮酒餐“前”刷牙第3章 放松身心泡个澡，暖暖身关灯、秉
烛、入浴、冥想多做引体向上，减轻背部压力舒展肢体淋浴倒立抗衰老洁净空气温暖心灵的白炽灯薰
衣草香看看美丽图像第4章 消除不安摊开记事本完成的标记提前准备，安心入眠夜晚不发邮件睡前远
离电话拒绝负面画面接触绿色植物，憧憬未来生活整理桌面，净化心灵夜晚不写日记床边常备本和笔
第5章 沉睡保持50％的湿度多用加湿器，巧用除湿器好寝具意味着好睡眠开盏脚灯盐与碳的奇效倾听
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章节摘录

第1章 夜晚应当怎样度过？
怎样的夜晚会带来美好的明天？
“睡前三分钟，人生无量功！
”听到这句话，你是怎么想的？
是“怎么可能呢”，还是“嗯，有道理”？
在我们意识深处，存在着自己很难觉察到的潜意识层。
在潜意识的下面，还有一种泛意识层的存在。
它无边无际又无所不在。
心理学家荣格称之为“集体无意识”。
潜意识与泛意识是人们能够得偿所愿的“自动诱导装置”。
在日常生活中，我们仅仅依靠显意识拼命奋斗着。
而要想轻松地实现自己的梦想，还必须调动潜意识。
睡前三分钟，是显意识向潜意识转化的时刻。
如果心怀梦想进入梦乡，就能够将梦想刻入潜意识。
而这正是实现美好明天的好办法。
拥有自己的时间白天我们都生活在“他人时间”里。
这是没法改变的事，因为人必须生活在群体之中。
顾名思义，人间一词就是“生活在人与人之间”。
然而，白天属于他人，夜晚则必须回归自己。
这样才能安静地进入睡眠，身心才能得到彻底的休息。
但是，这并不意味着尽量多地拥有自己的时间是件好事。
比如，退休以后，每天都是星期天，每天的时间都可以自己支配。
这样幸福吗？
答案似乎是否定的。
很多人退休后感到失去了生活的方向而孤独难耐。
也有人说：“我原以为如果只做自己感兴趣的事该多好啊。
可当真如此以后，却又总觉得少了点儿什么，总有些失落。
”原因就在于：只有在与别人的关联之中，个人的生命之光才能闪耀，灵魂也才能得以升华。
平衡好“属于自己的时间”和“与他人相处的时间”的关系非常重要。
白天的时间与他人相处，夜晚的时间则回归自我。
平衡二者的关系，身心健康地发展，这就是人生全部的意义。
珍惜夜晚属于自己的时间吧！
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编辑推荐

《睡前3分钟改变你一生》推荐：如果你想过得更幸福一些，那么请改掉你的不良习惯吧。
从书中我们可以获得大量的启示。
 我一直坚持这样一种习惯：不心怀烦恼进入梦乡！
而《睡前3分钟改变你一生》告诉我，为什么这样做是正确的。
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