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《我能让你睡》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
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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《我能让你睡》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。

作者介绍: 

保罗·麦肯纳，世界顶尖的催眠师。曾经帮助成百万的人成功减肥、戒烟、树立信心和
改变生活。保罗是畅销书作家。主持的电视节目拥有有5亿的观众，通过一系列黄金时
间的电视节目征服了美国观念。他的节目在ABC（美国广播公司）的黄金时间播出，应
邀参与过《早安美国》、《娱乐今晚》、《第一直播》等热播类电视节目。
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评论

不是很高深的医学书。

-----------------------------
不是很高深的医学书。

-----------------------------
对我很管用，推荐失眠的都去试试

-----------------------------
觉得“情绪管理”和“利用潜意识”还有“关注的力量”对自己很有启发，谢谢小白兔
弟弟。

-----------------------------
用附带的CD 听着睡觉 真的管用

-----------------------------
有具体方法，打算试几个，希望可以实现早睡觉。

-----------------------------
真的真的有用的。网上看再多支招水贴都没有看一本来得实在呀。话说南图助睡眠的书
也太多了 有整整两层，现代人睡眠问题很严重嘛。



-----------------------------
不得不说这本身对失眠的人有一定的帮助，不过还是要静心去做。我自己是全身放松，
慢慢注意呼吸，于是就睡下去了。

-----------------------------
很多实在的解析和方法

-----------------------------
已经过了睡不着的年纪了

-----------------------------
书的核心部分是一些催眠法... 当然,
睡好觉的关键还是利用光照调整好节律和上床前花时间平抚意识和情绪.
在youtube上搜了作者, 怎么看都像江湖骗子orz.

-----------------------------
关于睡眠的方方面面，描述细腻，方法实用。

-----------------------------
真心不错

-----------------------------
那盘CD真的很好用~

-----------------------------
浏览资料

-----------------------------
坚持几个原则挺管用的，书中提供了睡眠练习，总会有适合自己的方法

-----------------------------
两小时不到就看完了。很多观点我还是很赞成的。例如我们生活的文化总是执迷于麻烦
中，忘了专心于有用的东西上面。正如只要坚持不断的看这本书，一会就会看完了。关



注于睡觉这件事，不要想别的事情，一想到睡起来就是新的一天不应该很开心的就去睡
觉了么。

-----------------------------
可能全部做到有点难

-----------------------------
不困就不睡，困了就睡 在床上只做两件事～睡觉和做爱

-----------------------------
具体措施不多，但是这种事，如何能具体操作呢？

-----------------------------
我能让你睡_下载链接1_

书评

请重复使用这些方法。 为大脑编好程序。 1. 减少睡眠中断的次数。 2.
引入睡眠强化措施。 3. 优化睡眠环境，保持已经得到的睡眠改善效果。
“睡眠就像秋千” 1. 比平时醒来的时间早半个小时起床。 2.
只在想睡的时候才上床睡觉。 3. 白天不要打盹 锻炼有助于睡眠。 色氨酸-...  

-----------------------------
有睡眠困扰的人越来越多，于是指导人睡眠的书籍也就越来越多；指导人睡眠的书籍越
来越多，可是有睡眠困扰的人仍然是越来越多。
就我个人而言，我就读过了一些关于睡眠的书，可是效果大都不太明显。最近读的这本
《我能让你睡》是不是会有明显的效果，我还不太知道，因为这本书...  

-----------------------------
从养生食品到养生大师，近年来关于养生的理论和事件一度被推上媒体和社会舆论的风
口浪尖，成为人们关注的焦点，而诸多的养生秘籍中，关于如何调理睡眠的书却凤毛菱
角，这就是一本帮助入睡和改善睡眠的书。
以前的时候从来不知道失眠是个什么滋味，甚至还羡慕过失眠人...  

-----------------------------
大部分时间，我和“失眠”总是擦身而过，她好像被我强大的气场所震慑，不肯靠近我
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的枕旁。为数不多的几次遭遇，比如儿时学校组织第一次春游的前夜，又比如去年年底
做出人生一个重大决策的数日，“失眠”都对我不离不弃，始终坚守在我床边，看着我
辗转反侧，彻夜难眠。那种痛苦...  

-----------------------------
如果一个人睡不好觉，如果只是偶尔，也许只会短期影响生活状态；但如果是长期睡不
好觉，受到影响滴不仅是第二天滴精神状态，恐怕还会带来不少其它影响，影响生活质
量、生命质量。书中列举了多种睡不好觉滴原因，比如：睡觉前看令人紧张或者兴奋或
者惊悚或者刺激滴电视节...  

-----------------------------
有一位陈抟老祖，睡觉也能睡出功夫来。陈抟（？～989），字图南，自号扶摇子，是
五代宋初著名道教学者。他师从邛州天师观都威仪何昌一学睡功“锁鼻术”，魏泰说他
“或一睡三年”,他因此被后人称他“睡仙”。据说这位老人家活到118岁。他的传世作
品《喜睡歌》、《睡歌》等，很有...  

-----------------------------
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