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圖文影音、完整系統、彷彿親臨實境、一目了然！
這是一本睡夢重生的使用手冊，好睡、好夢、好人生是生命的核心關鍵，
經由每晚的睡夢，讓「身體修補」、「心理療癒」、「靈魂復元」，
開始自動重生旅程，讓你脫胎換骨，人生充滿光明璀璨。


你今晚，準備好進入一場療癒的睡眠了嗎？

此書不只是一本教你如何入睡的工具書，而是一段深入身體、心理與靈魂的療癒旅程。作者丁美月是長期研究身心靈的專業老師，涉獵的領域包括核心轉化、NLP、催眠等等，多年來的心靈教學研究，加上親身體會，如今從最基本的、與大家天天相關的睡眠談起，從生活作息的調整、睡眠環境的布置開始，進而進入夢境解析、情緒釋放、清明夢修練，直到最深層的「明光夢」與「本體光明」的靈性覺醒。

全書分為四站旅程，從最實際的入睡方法開始，第一站：身體重生──好好睡；第二站：心理重生──夢與心理習氣的修練；第三站：靈魂重生──明光夢、明光睡眠；第四站：本體光明，最後達到優質睡眠及提升個人身心靈品質的境界。本書「由淺入深」，先提供大家最在意的，也就是解決人們失眠問題及如何加強睡眠品質的學理概念與具體建議，例如布置易於入睡的環境、建立睡前儀式、睡前祈禱文、睡前放鬆呼吸法、失眠檢查五部曲等，找出失眠背後的根源。接著進一步開始解釋夢的效用及原理，教導如何解夢、探討為何作惡夢，讓身心靈療癒「一次到位」。最後是最深度的修練夢境，結合現代冥想與能量觀念，教導「睡夢」練習方法，依序修練一般夢、清明夢、明光夢，引導讀者從夢中觀照生命，進一步探討睡眠與死亡的交界，回歸存在的本質，將明光融於我們晝夜周期中，啟動身心靈的自我修復力，得以開啟自己的本體光明。

本書圖文並茂，搭配豐富的繪圖、影音，並有著循序漸進的步驟及方法，輕鬆易行；不只為解決失眠，更為探索我們的意識、夢境與存在本源。無論你是失眠困擾者、對夢感興趣的心靈探索者，還是身心靈工作者，都能在這本書中找到共鳴與練習方法。
作者簡介:
丁美月
一位整合「人力資源管理」、「核心轉化」、「身心靈重生」、「潛意識催眠」、「大腦開發」、「生死智慧」、「本體光明」，協助個人與團體的「轉化」與「重生」之訓練師與顧問。多次瀕死經驗、多次閉關修練，醒悟樸實、簡單、生死智慧，探索人類無限潛能境界。

簡歷：中華核心轉化教育發展協會創辦人、921地震及88風災心靈重建專家、核心轉化導引師督導、腦波分析師及頻率調整師、中國心理諮詢師督導。

著作：《無意識催眠技巧》有聲出版品、《生命的甦醒》有聲出版品、《身心舒眠使用手冊》附專業CD、《如嬰兒般睡眠》催眠放鬆光碟、《核心轉化――蛻變為全新自己的秘密》、《核心轉化卡》、《家族夢境排列卡》、《夢境解碼卡》、《核心蛻變覺察練習手冊》、《夢如人生使用手冊》、《清明夢使用手冊》、《清明夢操作手冊――覺者日記》。
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自序   圓滿生命，遍滿光明 
前言 

第一站：身體重生──好好睡 
壹 優質睡眠 
一、優質睡眠的要素 
二、睡眠的衛生條件 
三、健康的睡眠習慣 

貳 淺眠和深眠節奏 
一、90分鐘的周期 
二、檢查你的「睡眠型態」 
★影片：好好睡

參 生理時鐘及晝夜節奏 
一、生理時鐘及晝夜節奏 
★影片：晝夜節奏及生理時鐘影響一切 
★影片：現代人生理時鐘混亂，如何校正？ 
二、體溫變化節奏 

肆 易於入睡的睡眠環境 
一、光線及照明 
二、花香有助於舒緩緊張 
三、氧氣需求量及通風狀況 
四、慎選寢具 
五、舒適睡眠的濕度和溫度 
六、是否躺在「電磁場干擾」的環境？ 
  ★影片：電磁場干擾是睡眠的無形殺手

伍 睡眠前的準備 
一、建立睡前儀式──四個動作 
  ★影片：睡前四個動作，讓你好好睡！ 
二、睡前祈禱文 
  ★影片：睡前祈禱文引導 
三、睡前放鬆呼吸法 
陸 失眠檢查五部曲 
一、是否有壓力存在？ 
  ★影片：如何避免壓力？ 
二、是否有強烈持久的情緒變化？ 
  ★影片：調整心情，讓心平靜下來！
三、是否有思慮過多？ 
四、是否有勞動不足或過勞？ 
五、是否有飮食不當？ 
★影片：如何吃，才能睡得好？

柒 端正姿勢，可清理負面能量 
一、正當的習慣、姿勢與坐姿
二、預防身體歪斜的四個必要條件 
三、旋轉運動 

捌 身心舒眠的基礎 
一、活用安眠物品 
二、睡不著不用急，採取「不在意」態度 
★影片：睡不著，怎麼辦？ 
三、專注於有興趣的活動、工作及生命目的 
四、善用「每周睡眠日誌」及「每周睡眠品質檢查表」
 
第二站：心理重生──夢與心理習氣的修練 
壹 一般的夢 
一、夢的效用及原理 
★影片：夢是怎麼回事？ 
二、解夢 
★影片: 如何解夢？ 
★影片：解夢秘訣──佛洛伊德夢解析、預知夢、靈魂出體 
三、預知夢 
四、自動化的心理習氣及情感負荷 
★影片：如何面對自動化心理模式？ 
五、你受過傷，可以復原 
★影片：找回受傷的內在小孩
六、為什麼會作惡夢 
★影片：為何作惡夢？
★影片：追趕夢──學會整合自我認同，找回破碎自我，體驗自我超越與靈性甦醒！ 
七、藉由夢來療癒 
八、從散亂的心，學習返回當下 
★影片：從散亂的心到學習返回當下
九、「當下」的時間結構 
十、記錄夢境、孵夢、編織夢 

貳 清明夢 
一、如何作清明夢？ 
★影片：清明夢──如果你會導演夢，你就可以導演你的人生！ 
二、清明人生、清明夢的七個階段 
三、記得你正在作夢 
★影片：四個方法，讓你成為生命的主人！ 
★影片：從心的僕人到心的主人的九個心智歷程 
四、現實中的清明夢 
五、促進清明夢的五個要點 
★影片：促進清明夢的五個要點

第三站：靈魂重生──明光夢、明光睡眠 
壹 本初清靜的智慧氣──明光夢 
一、廣闊浩瀚的「本初清淨」現前 
★影片：一位五歲孩子，對生死的體驗！ 
二、一般夢、清明夢與明光夢的差異 
★影片：一般夢、清明夢與明光夢的差異 
★影片：本初清淨的智慧氣──明光夢 
三、如幻人生、如實的夢 
★影片：你對世界做出投影

貳 內心無限光芒──明光睡眠 
一、 三種睡眠：無意識的睡眠、夢的睡眠、明光的睡眠 
★影片：無意識的睡眠、夢的睡眠、明光睡眠的差異 
二、明光睡眠的四種障礙
★影片：明光睡眠的四種障礙與克服的兩個方法 
三、明光融於晝夜周期 
★冥想：進入忘我解決問題冥想（22分鐘） 
四、明光三種融合──清醒生活、睡眠、死亡 
★影片：火車出軌生死一瞬間，保持清明覺知！ 
五、五大融解──地、水、火、風融於空性 
★影片：生命來不及，我可以做些什麼？
★影片：身體的地、水、火、風崩離，轉換為嬰兒般睡眠
★影片：如嬰兒般的睡眠：地水火風冥想（42分鐘） 

第四站 本體光明 
★影片：生命不死！ 
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