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内容简介：

这本书和目前图书市场上其他帮助读者或听众入睡的同类图书大不相同。其他的文集也许汇集了多位作家的散文、诗歌及短篇小说，但凯瑟琳的短篇故事都有一种有形的、贯穿始终的脉络，给人一种连续的感觉，一种读者可以进入的共享宇宙，这在同类图书中是不曾有过的。有些书只会令读者和听众感到无聊，让他们入睡，但这样的方式，忽略了人们在感到焦虑和睡眠困难时心理所需的东西。

凯瑟琳认为，成年人在睡前故事中渴望的是舒适、熟悉，一点怀旧，以及一种看待世界的视角，帮助他们发现更多值得欣赏的东西。她意识到，我们很多人都十分缺少有关睡眠卫生的指导，因此她想在这本书中为我们提供这样的内容，她在前言部分，带领读者为获得良好睡眠做好事前准备，她还在书中提供了许多其他的提示和建议。许多人入睡容易，但也很容易在半夜醒来，并且再难入睡，针对这个问题，凯瑟琳也创作了一种技巧，书中也对这种技巧进行了说明。

    这些故事本身设计简单，只需要几分钟的时间来阅读和享受，正好适合疲惫的大脑在一天结束时阅读。凯瑟琳希望她的书能充分展现人们对童年故事的记忆，把睡前故事书对童年经历的怀旧之情与某种更现代、更成熟的审美融合在一起。书中的许多故事都和食物有关，她还在书中添加了许多播客中没有讲述的“额外内容”。

除了促进睡眠，许多听众都主动表示他们利用这些故事来处理它们的焦虑和创伤后应激障碍，他们用这些内容帮助他们减少工作压力，还用它们来安抚焦虑的孩子。

尽管这本书的目标读者群是成年人，但它也完全适合未成年人，也可以从童书的角度这宣传本书。许多听众都把听“没什么特别事”播客当做家庭活动，许多学校老师也来信表示他们会在安静的环境中与学生们一起听这些故事。

    我们很多人都对冥想、自我护理和自我关怀感兴趣，但当我们坐下来集中注意力的时候，我们的大脑会因为感到太忙而无法获得任何平静的感觉。凯瑟琳利用她对正念冥想的专业理解，把这种实践编织进故事里。从某种意义上说，这本书为我们提供了一种通过叙述来进行冥想的方式，通过使我们获得童年经历带来的满足感，用故事来体验正念实践，并且从中获得益处。

    自推出以来，“没什么特别事”播客的下载量已超过1000万次，并且拥有庞大且不断增长的受众。该播客被苹果播客选为“新播客”和“值得注意的播客”，并被分类到LGBTQ友好的分区中。凯瑟琳在LGBTQ+群体中拥有大量的追随者，这有一部分原因在于她总是以一种包容的方式来写作故事，酷儿听众也能接受并欣赏她。

    该播客在加拿大排名第二，在十五个国家拥有不错的下载量。2019年6月，播客达到了30天内下载量达到100万的里程碑。播客本身的听众当然是这本书目标读者的一部分（目前的统计显示，该播客76%的听众是女性，22%是男性，主要年龄层在18-27岁之间），但是对任何入睡困难或需要应对焦虑的人来说，本书都具有吸引力。事实上，许多听众都是经由他们的医生或治疗师的介绍，成为该播客的听众。

[bookmark: productDetails]作者简介：

    凯瑟琳·尼科莱（Kathryn Nicolai）是居住在密歇根州的一位作家，她是“伊索思瑜伽课堂”（Ethos Yoga）的老板，也是大获成功的播客“没什么特别事”（Nothing Much Happens）的创办者，在这个播客中，她和大家分享那些令人宽慰、舒适的故事，既帮助听众能够进入平静的睡眠，又教会他们正念的原则，帮助他们在醒着的时候也能保持宁静、快乐。她凭借自己15年瑜伽和冥想老师的工作经验，将讲故事与大脑训练技术完美结合起来，随着时间的推移，帮助听众培养更好的水面习惯。

    凯瑟琳在小时候就总会给自己讲故事，让自己感到安全、舒适，并最终入睡（这是80年代在密歇根州弗林特市长大的一种非常必要的技巧）。她一生都在使用这种技巧，她想与其他人分享这个能够帮助我们变得更幸福的技巧。这个技巧一经推广，便获得了人们迅速而强烈的反应。
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