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前言

　　从开始心理咨询的学习之后，每一项生命任务都是一段自我体察的过程，尤其是编写《和自己的
梦在一起》这本书，看起来说的都是梦与催眠，而我所经历的又是一次内在的体察与整合。
　　我习惯在博客上完成创作，所以许多朋友在网上看过部分放松引导。
这些对于心理学感兴趣的朋友也通过网络跟我分享他们的读后心得。
让我印象深刻的是其中一些人告诉我，在看完这一类的放松引导文字之后，就觉得特别轻松，甚至他
们并没有闭上眼睛。
　　聪明的你，现在知道这也是一种意识变动状态，做这样的梦有时候并不需要我们闭上眼睛。
人很容易进入意识变动状态，这并不是我好奇的。
让我感兴趣的，是那些眼睛看着电脑屏幕上的引导词就感到轻松的人，他们内心强大的自我完善力量
，或者用另外的说法，就是这种自我整合接纳的力量让我一直对心理咨询保持高度的兴趣。
　　如果让我自己对这本书作个总结，那就是：梦就是自己，我们一辈子所努力的，就是和自己在一
起。
　　不论是睡眠做梦，或者放松冥想，任何出现在意识中的，都是我们人格的一个侧面。
当你用放松、催眠或者意象对话的方式觉察到自己不同的人格侧面时，你的接纳整合就开始了。
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内容概要

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。
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章节摘录

　　第一部分 认识梦的能量　　携带能量的梦　　梦的能量　　用能量这个词来解释梦，一点都没有
打算神化做梦的意图。
心理学的研究报告指出，虽然现在科学家无法完全解释大脑运作与做梦之间的关联，却发现婴儿的睡
眠超过一半的时间处于做梦的状态。
而老年人不但睡眠的时间减少，就连做梦在睡眠中所占的比例也相对降低了许多。
一些脑研究者也宣称：睡眠与做梦是人类清醒状况学习的延伸，睡眠不足的人学习能力也会大幅降低
。
　　这就是我们说梦携带能量的原因。
　　很多人在睡梦中预知了即将发生的事情，最常见的就是看到了考试的题目；一些刑警面临无法侦
破的悬案时，往往会做一些“受害者托梦”内容的梦而发现了关键证据；有些人梦见自己身体的疾病
，经过检查之后竟然跟梦见的病情一致⋯⋯　　如果读者对于释梦感兴趣，可以在网络上查找这一类
的文章，我们提到梦的能量，是想说明做梦是一种不自主的意识变动过程，在我们的身体不由理性意
识做主的时候，我们的深层本能意识所感知的事情就可能通过梦的方式让我们“看见”。
　　有一个寡居老婆婆独自管理与过世的丈夫一起创办的工厂数十年之后，有一天突然梦到老头子回
家来告诉她要为工厂买火险，老婆婆第二天就找来保险业务员办好了保险，没想到不出一周，工厂真
的发生火灾，而老婆婆因为有了保险才保全了资产⋯⋯　　台湾有一位知名的刑警。
每当出现毫无头绪的刑事案件，只要邀请这位刑警协同办案，过不了几天就会因为刑警做了一个“受
害者托梦”的梦而顺利地找到关键证据，在很短的时间内宣布破案⋯⋯
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媒体关注与评论

　　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
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编辑推荐

　　《和自己的梦在一起(万千心理)》使用的主要技术是催眠，通过给潜意识发送指令，不仅引导入
睡，同时还 “定做”梦境，绝不用担心睡得不好睡得不甜。
学习了一段时间之后，还可以自己自主“创造”梦境，想梦见什么就梦见什么。
　　《和自己的梦在一起(万千心理)》得到资深媒体人张怡筠作序推荐。
作者李骥也曾是台湾著名的创作歌手。
二者都有一定影响力和知名度。
“聆听音乐哲人，给自己一个好梦，一夜安眠⋯⋯”　　“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《和自己的梦在一起(万千心理)》中获益，从而找回心情平和与安静
的能力。
”　　失眠是个要命的问题，但大多数轻度和中度睡眠障碍其实根源在于情绪问题，因此睡眠引导比
药物更有效而且不会有副作用。
《和自己的梦在一起(万千心理)》还针对八种不同心境分别进行入睡的指导，对读者来说，“总有一
款适合你，一按播放就睡着”。
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