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开启大脑自动学习的模式，掌握人生倍速精进的方法。

我们通常认为人的大脑跟身体一样需要白天工作，晚上休息。但科学研究指出人的大脑

其实是24小时连续运转，从不间断地进行思考和学习的。
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引言·走进黑夜，开启一场非凡的旅行&nbsp-

部分·找回三分之一被忽略的人生&nbsp-

平均而言，我们每天三分之一的时间都用在睡眠上，在你无意识的情况下偷偷溜走。然

而你的大脑在这段时间内仍然在自动学习，将你在白天的所思、所感和所为自动分析、

归类并储存，从而形成你的认知结构。你应该知道如何充分利用这三分之一的时间。&nbsp-

章&nbsp-每个人都是天生的时间管理大师&nbsp-

黑夜，未被开垦的脑力之源&nbsp-

大脑，从了解睡眠周期开始&nbsp-

生物钟，大脑的隐形开关&nbsp-

第二章&nbsp-利用每个夜晚，让大脑时刻保持状态&nbsp-

电灯，让世界永不休眠&nbsp-

大脑状态决定你的成败&nbsp-

第三章&nbsp-创造条件，静待改变发生&nbsp-

睡个好觉，恢复状态的好选择&nbsp-

五大步骤，扫除所有入睡难题&nbsp-

你需要休息，你的孩子也需要&nbsp-

第二部分·认识大脑，然后它&nbsp-

美国科幻文学先驱雨果·根斯巴克在他的小说中描述了一种睡眠学习设备。有了这个设

备，人们能在睡眠中学习知识。这真的可能会实现。绝大多数情况下，你的大脑在清醒

和睡眠的两种状态里会以系统、有序的方式运转。你可以在睡眠时你的大脑，获得你在

清醒状态下所没有的灵感。&nbsp-

第四章&nbsp-大脑会绑架你的身体&nbsp-

为什么人们会说梦话、打呼噜甚至梦游？&nbsp-

正视睡眠障碍，然后战胜它&nbsp-
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第五章&nbsp-大脑也会在无意识中学习&nbsp-

开发由睡眠驱动的超级记忆力&nbsp-

让大脑进入自动复习模式&nbsp-

第六章&nbsp-大脑中隐藏的未知天赋&nbsp-

走进真实版“盗梦空间”&nbsp-

和弗洛伊德一起解梦&nbsp-

第七章&nbsp-大脑知道答案&nbsp-

梦境，你的心灵治疗师&nbsp-

梦境，令人惊喜的灵感
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理查德·怀斯曼（RichardWiseman）英国实验心理学大师。他致力于以科学方法研究人们的思维与行为

，曾获得爱丁堡大学心理学博士学位，并且拿到声名显赫的大学三一学院专为心理学研

究设立的Perrott-Warrick奖金。他的作品被翻译成三十多种语言，影响了很多人和组织的思考方式与行

事原则，怀斯曼教授的经典代表作还有《怪诞心理学》《正能量》等。
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编辑推荐

开启大脑自动学习的模式，掌握人生倍速精进的方法。我们通常认为人的大脑跟身体一

样需要白天工作，晚上休息。但科学研究指出人的大脑其实是24小时连续运转，从不间断

地进行思考和学习的。心理学大师理查德·怀斯曼经过多年实验研究指出 睡觉时，人类

的大脑会将我们在白天的所思、所感和所为自动分析、归类并储存，从而形成我们的认

知结构。如果我们能够利用好大脑的这一特性，那么将提高我们的学习效率。理查德·

怀斯曼在本书中致力于揭示如何让大脑在睡眠时进入自动学习的状态，从而让你的工作

与生活永远先人一步。

书籍介绍

开启大脑自动学习的模式，掌握人生倍速精进的方法。

我们通常认为人的大脑跟身体一样需要白天工作，晚上休息。但科学研究指出人的大脑

其实是24小时连续运转，从不间断地进行思考和学习的。
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