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睡觉作者梁冬，毕业于北京广播学院（中国传媒大学）广告专业。曾任百度副总裁，凤凰卫视主持人及主编，正安文化创始人。先后创办正安康健、正安文化、正安"自在睡觉"，任中华中医药学会健康服务工作委员会副主任委员。
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编辑推荐

睡觉时，头应该朝哪个方向？

睡不够8小时，必然是个问题吗？

暖光真的有助于入睡？

针对呼吸暂停，除了呼吸机还有什么选择？

夫妻该不该分床睡？孩子该不该和父母或老人睡？

专注睡眠研究十余年，梁冬把他关于入睡和觉醒的学习、思考、实践成果娓娓道来，帮你与睡眠、自己达成和解。不仅是一本舒心、顺气儿的助眠手册，更是通达人生觉醒的终南捷径。

内容简介

中国有4亿人口睡不好觉，逐年攀升，而且越来越低龄化。

睡眠障碍会导致脱发、皮肤变差、记忆力减退、注意力分散、创造力降低、脾气暴躁、免疫力减弱、增加心脑疾病发作概率等问题。据医疗机构统计，睡眠障碍的主要诱因，在于工作、情感、家庭、经济、人际关系、未遂意愿、突发事件、不良习惯等，简而言之，心病和不良习惯，才是睡不好的核心原因。

《睡觉》，整合梁冬十余年临床经验和研究成果，针对睡眠障碍核心诱因，方法加心法，无死角理顺睡觉这件人生中的重要仪式。

小到细碎的日常杂念，大到人生观、世界观，梁冬逐层剖析失眠症结，借鉴传统医学和现代心理学、医学普遍共识，以及儒家、道家、禅宗等成熟思想，帮助读者发现焦虑所在，追寻人生意义，继而锚定心之所向，获得精神上的安宁和笃定，"知止而后有定，定而后能静，静而后能安"，夜里自在安睡，白天精神饱满。

全书十二章，语言晓畅幽默，内容博约相宜，为梁冬继 "黄帝内经说什么"（与徐文兵合著）之后，集大成的大众健康力作。

本书主旨不仅在帮你入睡。梁冬认为，睡觉不是目的，目的是更好地醒来。他把睡眠当作一个学会自我管理的切入点，一个深入理解自我的契机。不但要每天从睡眠中更好地醒来，也要通过日复一日的自省、觉察，通过改善自我管理和自我认知，越来越好地从迷失以及无谓的妄想中觉醒，做自己想做的事，成自己想成的人。所以，书名"睡觉"（jué），就是对上述主旨的精当描述：出发点是好好入睡，目的在于充分觉醒。

书籍目录

前言:入睡与觉醒

第一章 气不顺:呼吸对睡眠有多重要?

第一节 "气不顺"的三种诱因

第二节 "气不顺"怎么调?

第三节 睡眠节律周期杀手:呼吸暂停

第二章 胃不安:其实都是菌群在抗议

第一节 胃是什么?

第二节 "卧不安"可能是因为"胃不和"

第三节 如何才能避免"卧不安"?

第三章 血不和:循环系统就是身体里的天道

第一节 循环系统对睡眠质量的影响

第二节 改善循环系统的方法与建议

第四章 肾不强:中医的肾不仅指肾脏

第一节 你的肾气足不足?

第二节 肾在控制全身各项指标平衡方面起着重要作用

第三节 肾不强，全身各功能都会变差

第四节 强肾的法门

第五章 光线:光是看得见的宇宙频率

第一节 光线不对，睡眠节律也不对

第二节 利用光线改善睡眠

第六章 声音:听得见的是声，听不见的是音

第一节 声音可以让你的身体找到安全感

第二节 利用声音调节睡眠

第三节 借助声音"锚定"幸福

第七章 在哪儿睡:不在自己的床上，就在别人的床上

第一节 睡眠时的朝向会影响睡眠质量

第二节 睡眠空间会影响睡眠质量

第三节 你值得一张好床

第八章 何时睡:时间就是节律

第九章 和谁睡:各归其位，各安其所

第十章 睡眠就是睡出你的节拍

第十一章 睡好觉可能治疗几十种疾病

第十二章 睡出更好的自己

每一个睡不好觉的人，都有不能接受的世界和不能接受的自己

01

不要一直纠结一件事儿合不合适

据说，倕是尧时期一个非常厉害的工匠，他随手一画就是一个圆，不用拿圆规和矩，就能够把圆圈画得特别的圆。他之所以能够做到这样，是因为心完全放松了，手指和心灵是一体的。

你知道无我的境况是什么样子的吗？

当你意识到自己某个内脏时，这个内脏其实是有一点儿小问题的。平常我们是不会觉得自己的胃到底有多重要，但出现胃痛、胃胀、胃酸，或者肚子咕咕叫（饿了，那也是胃的一种病，它在分泌胃酸）的情况时，你就会感觉到它的存在，这时它已经出现了某一种不自然。

你能感觉到自己的脚吗？只有当脚痒的时候，我们才能感觉到脚的存在；只有当肚子痛得满街找厕所的时候，我们才知道肚子的存在。

有些人，年轻的时候眼睛特别好使，一到四五十岁的时候，突然觉得眼睛干涩发痒——哦，原来我是有眼睛的。平常你有多少时候清楚地觉察到自己有眼睛呢？你只是在用眼睛去看世界的万物而已。

所以庄子说：“你一旦意识到某个东西的存在，那个东西就有可能出现问题。比如你的脚被勒得很紧，你才知道鞋不合适；当你的腰带勒得很紧的时候，你才知道这个腰带不合适。”总之，物我两忘、完全匹配默契的时候你是不会觉察到问题的。

如果你发现一个人在你身边，已经像空气一样，一般有两个可能：第一，他对你来说已经不重要了；第二，你俩已经达到了高度的默契。

庄子用“始乎适而未尝不适者，忘适之适也。”这段话作为《达生》篇的结尾，很有趣。他说：“人的本性是自洽、自我协调的，能够做到没有什么不合适，就是忘记是否合适的合适。”

如果你能够做到于禅坐之中忘记自己的身体，那说明你的气脉是通的。很多人在打坐初期，平常不觉得疼的地方都开始疼起来，一会儿腰疼，一会儿肩胛骨痒，一会儿腿酸。

而另外一些长期打坐的人，他就能做到“物我两忘”的境界，觉得自己突然一下子好像变透明了，仿佛时间、光线、空气、味道都可以自由穿梭于自己的身体，自己与周遭的环境是融洽的，是连在一起的，这就叫做“物我两忘”。

02

手机丢了，你会怎么办

有一些资深烟民，在劳作了一天以后，点上一支烟，完全放松的时候，他就能体会到一种好像自己不存在的感觉。

察觉到自己的存在，本身就是还不自由的表现，所以那些总是想要刷存在感的人，本质上是对自己的存在很不自信的表现，也是一种不自然。而那些存在于那里，又压抑自己表达存在感，浑身难受的人，亦复如是。

熟悉小梁的朋友都知道，我最喜欢的人就是坐在那里什么都不干却没有发呆的人。没有什么不自在的，因为忘记了这一切。

有一次在杭州，太安私塾的一个学生安迪哥和另外两个人，开车送我去酒店。当我回到酒店房间，摊开行李之后，突然唰的一下，我感到自己的毛孔都立起来了——我很害怕，因为手机不见了（对于一个现代人来说，手机不见，那是多大的一件事儿啊）。

幸好酒店还有一个座机，我给我妈打电话，拨过去，被按掉。再拨过去，又被按掉……我心想：对，妈，你是对的，不负我这么多年千方百计给你讲，看见陌生电话直接挂掉。于是给老婆打，打过去，挂掉。给同事打，挂掉……我心想：行，你们都很好，你们这帮人全部都接受了我平常给你们讲的反诈骗常识——看见陌生的固定电话全部按掉。

我总共记得的四个号码，全部挂了我的电话。打电话问认识安迪的人，他们也不接电话。快晚上十一点的时候，我在想到底要不要报警，而且我还不知道如何远程操控，让我的手机自我爆炸消亡（好像有远程抹掉信息的可能性）。

万一捡到我电话人是个电脑高手，咔咔咔把我的手机解了密，发现我经常转一些零钱给大智哥买可乐，你说怎么办？想到这些，让我感觉很害怕。后来，终于联系上了大智哥，我说：“大智哥你赶紧帮我问一下安迪哥，我的手机在哪里？”大智哥打听后告诉我：“在他那里呀。”

然后大家都问我：“你为什么不打自己的电话？如果这个手机落在安迪哥那里，他会接的嘛。如果掉在别的地方，比如在杭州，人家也不差你一个手机，也许会还给你。如果有人接了电话，而且把你的电话挂掉了，那你也不要再打了，这说明捡到手机的哥们儿根本就不愿意把手机还给你。”我说：“对呀，我当时为什么就没有想到打自己的电话呢？”

我讲这个故事，恰是在说明一个问题——因为我们平常没有意识记自己的电话号码，所以我们和电话号码之间是一种完美的自然的关系——不觉得这样一串号码对自己有多重要。

当我在苦思冥想自己能记住的电话号码时，就没想过自己的手机号。庄子说，一个人最自然的状况，就是忘记自己身体的状况，忘记自己内在心智模式里冲突的状况。

一个人如果一直纠结一件事儿该不该做、合不合适？其实就类似于老觉得自己的身体这儿不舒服那儿不舒服，本质上都是内在还没有完全融化的体现。

03

一个能睡好觉的人，一定是福德很大的人

我们在《达生》篇里看到的这段文字，恰恰印证了庄子说的：最好的通达生命之道的方法，就是忘记那些内在的欲望与冲突；忘记合适与不合适；忘记对错。因为只有当你逐步把所有的东西都剥开之后，生命的本相才会呈现。

你把每件事情都逐步地放开，最后你发现，没有东西留下来，那个东西就是本相。举个例子，我们在剥洋葱的时候，一层一层地剥，剥到最后是什么都没有的。

洋葱就像是我们生命真相的本质，剥到最后，生命的内核是一个空置，安住于当下，也是安住于当下的那个寂静的状态。现在想想，有什么东西是真的不能够放下的呢？

我曾经说过：“放下的前提是先拿起来。”这是在世间法里的一种表达，但最终我们是要放下的。起码在睡觉前，你应该放下今天对于自己应该不应该、做还是没做、好还是不好这一种念头的执着。因为那一切都已经过去，而明天还没来。无论如何，让自己在入睡后、醒来前，拥有自己的梦，这难道不是一件幸福的事吗？

你知道吗？我的内心现在对人有了另外一个维度的判断——一个能睡好觉的人，一定是福德很大的人。因为他和世界在心理上的冲突没有那么强烈。
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