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内容概要

本书精心规划日与夜的生活作息，从早上起床时该怎么提振精神，到晚上睡觉时该如何放松入眠，为
“明天的元气”做好最佳的准备，早睡早起，活化自己的脑细胞，进而改变你的生活习惯，达到扭转
人生的目的。
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书籍目录

前言
第1篇　早安，原来我们很幸福！

　第1章　早晨真的重要吗？

　　1?好轻松！
一个人独处
　　2?放空＝成功？

　　3?聆听轻快节奏，增强免疫力
　　4?用阳光补充能量
　　5?跟着宇宙一起律动
　　6?起床时也有潜意识？

　　7?远离起床气
　　8?清爽逐梦去
　　9?原来我们离成功这么近
　　10?能量激进的小秘诀
　第2章　让晨光呼唤你
　　11?早晨的味道，很棒
　　12?用五感享受早晨
　　13?闹钟靠边站！

　　14?让你的手部动一下
　　15?开窗好处多多
　　16?只闻不吃——葡萄柚的香氛魔力
　　17?让头脑开始清爽
　　18?这样喝最好
　　19?变干净！
早晨来淋浴吧
　　20?沉静，寂静，好安静
　第3章　好时光制造出“幸福”
　　21?太阳公公早安
　　22?预备伸展运动
　　23?别开电视，灰暗拜拜
　　24?与书共舞
　　25?早上喝什么饮料？

　　26?让“胃”乐活一下
　　27?水果的力量
　　28?和厕所的约会时间
　　29?嘿，专心一点！

　　30?黄金先生你好
　第4章　幸运在哪里？
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　　31?有“它”在就很幸运
　　32?ｓｕｒｅ！

　　33?出门前“厕所”了吗？

　　34?好包包带来好心情
　　35?脚也要幸福
　　36?对自己好一点：来个国王的早餐吧
　　37?小小微笑，大大改变
　第5章　快乐上班去！

　　38?动动嘴巴醒醒脑
　　39?一点都不无聊
　　40?快看！
那美好的风景
　　41?一句话改变全世界
　　42?四轮算什么！
自行车正当道
　　43?挤挤挤⋯⋯不要挤！

　　44?在公司的个人秀时刻
第2篇　晚安，原来这样很舒服！

　第1章　夜晚，能做什么？

　　1?什么？
明天要早起！

　　2?让自己放轻松
　　3?我思故我在
　　4?嘘，这是我的悄悄话
　　5?独善其身？

　　6?准备好了吗？

　　7?有“梦”最美
　　8?带笑容一起入眠
　　9?沉沉睡，好满足
　第2章　我家小窝最好！

　　10?成功小诀窍
　　11?这样才舒爽！

　　12?偷偷温暖你的心
　　13?今晚你想要“彩色”还是“黑白”？
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　　14?气场VS能量
　　15?与淀粉抗战！

　　16?人人都是品酒师
　　17?你“刷”对了吗？

　第3章　休息，是为了更好地睡觉
　　18?冥想？
空想？
就是不要胡思乱想！

　　19?不要跟压力当好朋友
　　20?帮身体“秀秀”
　　21?用脚“护”身体
　　22?晚上一起来运动
　　23?就是这个氛围！

　　24?紫色魔力——芬芳的薰衣草
　　25?用美丽来“滋养”灵魂之窗
　第4章　不要随便当“杞人”
　　26?拒工作于房门之外
　　27?随手做记号，工作没烦恼
　　28?给你安全感
　　29?在晚上寄邮件？
不！

　　30?电话也要休息了
　　31?别再和电视约会了
　　32?负债？
欠眠！

　　33?房间亮晶晶，心情好高兴
　　34?就是不告诉你——日记的秘密
　　35?是牛？
是猪？
是绵羊！

　第5章　就是这样！
好好眠
　　36?好柔好绵好好睡
　　37?不干不湿，这样刚刚好
　　38?拒绝湿冷冷，就要暖呼呼
　　39?和音乐一起说晚安
　　40?黑漆漆的好东西
　　41?这样最温暖
　　42?闪亮亮快走开
　　43?甜蜜滋味，好喝！
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　　44?哦，这样才温暖
　　45?给我一点温暖，可以不可以？

　　46?要感谢的人太多了——来张小卡片吧
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