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工作压力、情感问题、环境污染......复杂的现代社会让人们失去了健康的睡眠，而低质
量的睡眠又让人们更加身心疲惫。究竟有什么好方法能帮助我们找回沉静香甜的睡眠呢
？

本书就提供了这样一种方法，结合了放松引导和自我催眠技术，不仅可以帮助读者顺利
入睡，有效提升睡眠质量，还能在潜意识层面“量身定制”美梦。书中的睡眠引导训练
包括八种不同的主题，读者可以根据自己不同时期的不同需要灵活选取。随书附赠2张

http://www.allinfo.top/jjdd


睡眠引导CD，读者只需按下“播放”键，即可在悠然的音乐声和温柔的指导语陪伴下
，融入梦的世界。

~~~~~聆听音乐哲人，许自己一个好梦，一夜安眠~~~~~

名家点评：

让李骥的文字和声音带着你，然后也许会出现另一个声音，以前没有听过的，一个你自
己内在深处的声音，更深层更平静......

——资深催眠治疗师 凌坤桢

那些对梦境感兴趣、对催眠很好奇，或是有睡眠障碍的读者，尤其能从这本书中获益，
从而找回心情平和与安静的能力。

——著名情商培训专家 张怡筠

<<<<<<< 随书附赠引导CD >>>>>>>
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书评

这不是我第一本包子的书了。
到手后，简单一翻，就觉得插画有点吉米，很失落，没看见包子的相片，最后无意在封
底看到了。 这本书太专业。但是在序里面，还是有了优客李林的字眼。
什么时候包子可以脱离优客李林这几个字，在专业领域才算是毕业。
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但是，没有了优客李林，包子是...  
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