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内容简介：

对梦境和睡眠的所有讨论都是对人类大脑的终极探索。
因为梦境就是区别有意识生物和无意识生物的重要因素，睡眠也是生物进化中的必然产物。过去20年间，随着以迈克尔•加扎尼加、马修•沃克、史蒂芬•平克为代表一批认知神经学家和认知心理学家出现，以及新型的神经影像技术发展，睡眠、梦、大脑和意识的秘密才逐渐被解开——在心理上，睡眠和梦境与意识、认知、思考、欲望、记忆、情绪有关，从生理上，睡眠和梦境与免疫系统、新陈代谢、先天疾病、内分泌系统有关。
作者在这本横跨心理学、医学、脑科学、神经学、行为学、遗传和基因学、生物学、进化论的书中，不仅系统的阐述了睡眠、梦境和大脑的关系，还将生物学内容作为整本书知识体系的补充。他没有在“潜意识”“本我”“超我”等精神分析学派的领域深入探讨，而是选择从情绪、行为、生理心理学和生物遗传学的角度切入，探讨了“睡眠”和“梦境”对生物、人类和社会的巨大影响。
请试着回答以下问题：
·睡眠究竟是心理行为还是生理行为？

·提高创造力但是阻碍大脑休息，做梦究竟好不好？

·除了睡眠，还有别的什么行为能影响人类的情绪？

·睡得多的大脑会变笨还是变聪明？

·失眠应该去看内分泌科还是心理科？

·为什么你看一眼就能够判断一个人是睡着了而不是DEAD了？
如果你回答不出来，那你就该看看这本书，它将颠覆你的三观，更全面的理解生理和心理，决策和判断，情绪和行为，主观认知和客观认识。
目录：
第一部分：那件称之为“睡眠”的事

第1章：休息一下……

第2章：失眠或者催眠，药物或者习惯，心理或者生理

第3章：人类的时间观念和判断力从何而来

第4章：遗传学和物种进化过程中的睡眠

第5章：从出生前到衰老后，睡眠与人体的关系

第二部分：为什么要睡觉？

第6章：大脑在睡眠中发生着什么

第7章：大脑为什么需要睡眠

第8章：身体为什么需要睡眠

第三部分：为什么做梦，做梦时发生了什么

第9章：浅睡眠是种精神病？！

第10章：梦是身体的百灵药

第11章：梦——创意、逻辑、记忆的熔炉

第四部分：从安眠药到社会转型

第12章：情绪、健康和睡眠

第13章：导致失眠的原因——专注力、声音和身体状态

第14章：失眠，生理问题还是心理问题？ 

第15章：睡眠是一个社会性问题，由医疗、教育、工作模式决定

第16章：你并不真正知道睡眠有多大的影响

结论：睡觉，或不睡觉
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