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前言

　　一天睡8个小时，等于一生有三分之一的时间是在睡眠中度过的。
　　这不禁让人觉得，活着就是为了要睡觉。
　　在这个以计算机为中心的现代社会，生活忙禄、时间紧凑，如果又花上8个小时睡觉，一定会跟
不上时代。
　　一天只有24小时，能不能过有意义的人生，在于如何有效利用时间。
　　如果想在有限时间里，无论工作、游戏或读书样样不落人后，那么更不可能花上8小时的时间在
床上。
　　睡眠的原始目的是要整理大脑在一天中所吸收到的信息，并且分泌生长激素等荷尔蒙。
因此睡眠是恢复大脑与身体健康所不可或缺的行为。
　　但是，荷尔蒙只会在睡眠过程的前几个小时分泌，并不是睡愈久就分泌愈多。
　　睡眠的时间过长，反而对精神造成很大的伤害，使人倦怠无力、失去雄心壮志。
　　所以人只需要睡3个小时。
　　为什么呢？
　　因为快速眼动睡眠与非快速眼动睡眠的周期是90分钟，所以不需要睡太多。
不过，只睡3小时的前提是要能熟睡。
　　不能熟睡却勉强自己只睡3个小时反而有害健康，所以关键在于3个小时内能睡多熟。
　　最近因为各种压力而失眠的人相当多，在我身旁也有很多人晚上睡不着觉。
许多患有失眠的人都会想用安眠药来帮助入睡。
但是，药物不只有上瘾的危险，而且也无法从根本解决失眠问题。
　　所以我们需要能够安抚身心、帮助熟睡的方法。
　　本书最后一章里介绍了笔者所研发的“观想瑜伽”，是一种能让人体验熟睡后的喜悦的有效方法
。
其目的是要将僵硬的身体改造成柔软、可熟睡的体质。
　　当然，想要熟睡，心灵的平静也很重要，所以不只针对身体，我们也将解说安抚心灵的方法。
　　请读者务必实践观想瑜伽，在体验熟睡的喜悦之后，再来实践3小时熟睡法，让人生更有意义。
　　而一旦每天多出5个小时时间可自由使用，你又会如何运用呢？
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内容概要

本书讲述了：很多人把工作表现、学习成绩不理想归因于“睡眠不足”，可是，你知道么，唯有达到
深度睡眠，才有助于人体智能的发挥及身体的拓展，而睡眠时间并不能代表睡眠深度。

人体的每次睡眠由5个阶段组成，每个阶段的时间约为90分钟，而睡眠效率则会随日寸间的延续而减弱
。
因此，只要有效利用前两个阶段，即约
3个小时的深度睡眠阶段，就能使体力得到有效的恢复，使身体智能回调到最优的状态。

就睡眠来说，品质远远大于时间!如果还在困扰于睡了几个小时，那么不如仔细思考下自己为提高睡眠
品质做了哪些准备，花了多少时间。
请务必谨记：睡得早，不如睡得好!睡得多，不如睡得饱!
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作者简介

日本中央大学经济学部毕业，后进入大型证券公司，1994年离职并开发“身体愈僵硬的人愈舒服之观
想瑜伽”，之后致力于该套瑜伽的普及，并指导无法熟睡的人使用该瑜伽以进入有效睡眠状态。
2003年，出版了《帮助熟睡的身体动作》、《利用生理时钟醒来》等一些列以改善睡眠状态和提高睡
眠质量为主题的作品，并由此享誉日本。
本书为其最新作品。
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章节摘录

　　一天睡8个小时，等于一生有三分之一的时间是在睡眠中度过的。
　　这不禁让人觉得，活着就是为了要睡觉。
　　在这个以计算机为中心的现代社会，生活忙禄、时间紧凑，如果又花上8个小时睡觉，一定会跟
不上时代。
　　一天只有24小时，能不能过有意义的人生，在于如何有效利用时间。
　　如果想在有限时间里，无论工作、游戏或读书样样不落人后，那么更不可能花上8小时的时间在
床上。
　　睡眠的原始目的是要整理大脑在一天中所吸收到的信息，并且分泌生长激素等荷尔蒙。
因此睡眠是恢复大脑与身体健康所不可或缺的行为。
　　但是，荷尔蒙只会在睡眠过程的前几个小时分泌，并不是睡愈久就分泌愈多。
　　睡眠的时间过长，反而对精神造成很大的伤害，使人倦怠无力、失去雄心壮志。
　　所以人只需要睡3个小时。
　　为什么呢？
　　因为快速眼动睡眠与非快速眼动睡眠的周期是90分钟，所以不需要睡太多。
不过，只睡3小时的前提是要能熟睡。
　　不能熟睡却勉强自己只睡3个小时反而有害健康，所以关键在于3个小时内能睡多熟。
　　最近因为各种压力而失眠的人相当多，在我身旁也有很多人晚上睡不着觉。
许多患有失眠的人都会想用安眠药来帮助入睡。
但是，药物不只有上瘾的危险，而且也无法从根本解决失眠问题。
　　所以我们需要能够安抚身心、帮助熟睡的方法。
　　本书最后一章里介绍了笔者所研发的“观想瑜伽”，是一种能让人体验熟睡后的喜悦的有效方法
。
其目的是要将僵硬的身体改造成柔软、可熟睡的体质。
　　当然，想要熟睡，心灵的平静也很重要，所以不只针对身体，我们也将解说安抚心灵的方法。
　　请读者务必实践观想瑜伽，在体验熟睡的喜悦之后，再来实践3小时熟睡法，让人生更有意义。
　　而一旦每天多出5个小时时间可自由使用，你又会如何运用呢？
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　一天睡8个小时，等于一生有三分之一的时间是在睡眠中度过的。
这不禁让人觉得，活着就是为了要睡觉。
阅读《不睡没必要的觉：3小时深度睡眠法》，实践观想瑜伽，在体验熟睡的喜悦之后，再来实践3小
时熟睡法，让人生更有意义。
而一旦每天多出5个小时时间可自由使用，你又会如何运用呢？

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<不睡没必要的觉>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


