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前言

　　当你咬一口草莓冰淇淋时，心中是否也有一丝丝甜甜的滋味？
运用催眠瘦身的技巧，你可以不用挨饿，不用偏食，当你在享受每一口食物时，你的身体意识已自然
而然地帮你消化了。
　　这本书不是试图要给我们的读者所谓的医药或者是健康方面的处方，这是一本教你如何达到身、
心灵平衡与健康美丽的一本书。
从催眠的角度告诉你，如何与自己的身心相处、对话；如何把自己放在大自然的环境中和谐共存；如
何从衣食住行中分分秒秒都享受享瘦的乐趣。
每天玩躲迷藏的游戏，通过自我觉察自己的起心动念，找到躲在身体里面的肥肉与多余的残渣。
身体就是心的一面镜子，当你的身心达到一个平衡健康的状态，你就会自然而然地瘦下来。
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内容概要

　　《催眠瘦身：身与心的对话》教你用尊重的方式来看待自己，来达到身心灵的平衡与健康美丽。
还会探讨为什么你的意识渴求瘦身，而你的潜意识中却想增胖的原因，常常是因为你的内在小孩说，"
我做不到"。
作者协助你在潜意识的层面探索你的问题，从身体、信念、饮食生活与环境的关系等方面证明，透过
自己与内在小孩的对话，你会发现瘦身不再是瘸苦、自残或禁欲，瘦身可以是一个愉快的身心灵清扫
工作，是一个清除情绪垃圾的心灵之旅。
调查表明，80％以上中国白领女孩减肥以失望告终。
为什么只有10％～15％的减肥者能成功减肥？
超过90％的减肥者仅靠称体重和照镜子来衡量；超过60％的减肥者采用节食，只有不到25％的减肥者
适度运动。
换句话说，流行的减肥法主要是节食。
心理试验表明，当你有节食想法时，只要一开始吃东西，就已经破坏了节食计划，心理上会产生无力
的感觉，有时也会觉得虐待自己，反而使你吃个不停，所以节食常常从开始就注定了要失败。
　　　　当我们改变态度、重塑信念、解决困惑的问题．就能够改变行为模式，“改变”就从你看了
这《催眠瘦身：身与心的对话》开始，分分秒秒都享受瘦身的乐趣。
身体是心灵的一面镜子，当你的身心达到平衡健康的状态，你就会自然而然地瘦下来。
　　让我们大声喊出：“想瘦，享瘦，真享受!”做个乐活的享瘦族吧!
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作者简介

　　张芝华，19岁跟随临济宗白云老禅师修佛法，开启对宇宙高层智慧的领悟。
从中西文学、哲学与艺术、新时代灵修，敦煌能量气功舞及瑜伽，融会一套独具特色的人类身心美学
。
2001年在美国经历人生四大皆空，心灵觉醒，从此踏上身心灵整合之旅程。
　　张芝华老师旅居英美七年，师承全球知名精神科医师、前世回溯催眠大师《前世今生》作者布莱
恩?魏斯博士。
毕业于美国纽约州立大学及美国加州专业催眠治疗学院，为美国政府合格认证高阶临床催眠治疗师及
训练导师、NLP（神经语言程序学）专业执行师．生命潜能教练及“五韵四季律动”创始人。
　　近年活跃于两岸。
带领心灵成长、自我突破、核心价值及信念重塑等成长团体，拥有教授催眠及企业培训课程等丰富经
验运用独特的乐活身心观点带领团体及企业，在超越极限、全脑潜能开发、情绪管理、企业员工身心
健康管理、压力管理、团队引导、形象管理、人际沟通、身心平衡、创造力及自信心提升领域有独到
的心得。
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章节摘录

　　你要如何跟你的内在小孩沟通呢　　1、要幽默。
幽默会有助于减低你内在小孩的张力还有他的权力。
　　2、要安抚他，并保证你对他永恒的爱与支持。
　　3、要用父母的角色来对待你的内在小孩，不必因为他感到沮丧、愤怒、伤心或哭闹你就立即作
出反应，倾听他的每一个怨言。
　　4、要作坚定的抉择，要作果断的决定。
作决定的承诺对推拖拉的他很奏效。
　　5、要记住你的能力比你的内在小孩更强，你具有掌控权。
　　6、要作声明，让自己心安，明白内外的问题没有那么严重。
　　7、要问自己，如果自己瘦身计划失败了，最坏的情况可能会怎样。
　　8、要寻找解决之道，而不是为问题唉声叹气。
当你能够友爱地驯服、管理你的内在小孩，理解他，无条件地爱他，并且教育他，你瘦身的计划也就
成功一半了。
　　内在小孩的父母为了安抚他不再吵闹，常错误地顺着他的要求。
你可能在超级市场的走道上遇见过这样被父母惯坏的小孩，这些孩子哭闹着非得要某种食品不可。
一开始父母会拒绝他们的要求，但是当孩子大哭大闹、无理取闹的时候，父母就投降了，只好顺从他
们的意思，好让他们停止在公共场所哭闹。
　　在成人的心里面，永远有一部分是成熟不了，也承受不了的，这个部分就是所谓的内在小孩。
这个内在小孩的注意力会一次集中在一件事情上，而且有时候他的行为是具有破坏性的、毁灭性的行
为。
它可能闹到“得不到满足，就不罢休”的地步。
　　当我们幼时遭遇家庭暴力，或者是父母忽略我们、疏于照顾我们，没有适度抚养我们的时候，这
个真我就会发育不全、被埋没、被遗弃，会产生一种自怜的情绪，他就会变成受伤的自我，成为所有
痛苦情绪、人际关系问题和成瘾行为的源头。
所以处理内在小孩的主要工作就在于确认所有因为父母及其他照顾者引起的痛苦，并对这些苦处感到
忧伤。
通过这个忧伤的过程，我们的内在小孩会促使我们重新经历儿时压抑的愤怒、孤单、哀伤和其他强烈
的情绪。
内在小孩大部分的工作都是在群体情境中完成的。
他出现了一些特殊的情绪特征，譬如说会让人家感觉到非常的情绪化，常常会歇斯底里地痛哭流涕，
紧紧地拥抱别人，需索很多很多的爱及别人给他的安慰。
　　所谓的内在小孩，他会在思想、情绪、行为三大领域来运作。
在思想领域中他会对我们说话。
他的口气有时候很温柔具有说服力，有时候又非常暴躁、刻薄，甚至威胁你、恐吓你。
也许我们不会听到真的声音，但是我们可以感觉，或者是脑海中闪出一个念头，在我们心中挥之不去
。
　　当我们在为我们自己的行为或情绪自圆其说的时候，那就是内在小孩试图说服我们，我们的行为
是正确的，但是其实我们的良知、良心却知道其实不是这么一回事。
当我们自怨自艾、自怜于某一些不公不义的事情时，就是内在小孩在诱导我们将注意力集中在所有负
面还有苦恼的问题上。
内在小孩大部分的想法都会伴随我们过去不愉快的情绪，当他发威的时候，就会让你感到经历到愤怒
，或者是急躁的情绪。
在生理反应上，每个人症状不同，有的人会感觉到心跳加速、呼吸急促、喉咙紧缩、胸口很闷或者是
胃痛、四肢痉挛、虚弱无力、身体非常的沉重等。
　　除了思想和情绪之外，内在小孩也会在我们的行为上作祟。
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譬如说有一些上瘾症的朋友，像抽烟、酗酒、吸毒、暴饮暴食、赌博等。
内在小孩会现身鼓舞我们这么做，他会唆使我们暴饮暴食、奢华无度，以致入不敷出、拖延、找借口
等。
内在小孩很明显地会在我们伤害别人的事情上也有他一份。
譬如说像我们对别人大发雷霆、口不择言、挖苦别人等。
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媒体关注与评论

　　芝华这本书，提供了各种实用又有效的方法。
那不仅仅是体重的改变而已，你会发现，你生活的质量、与他人的关系、心情地起伏、对自己的自信
、都会往更好的方向提升。
不但甩掉了赘肉，还找回了更多的自己。
　　--畅销书《遇见未知的自己》作者　张德芬　　这是一本不寻常的好书，不但提供我们安全瘦身
的方法，更大的收获是研习本书同时也可以学习到迈向身心平衡的健康轻体瘦身法。
　　--台湾NGH催眠学会会长　黄奇卿　　这是海峡两岸第一本催眠瘦身的中文书，看到书中提到的
催眠瘦身成功案例与理论基础，让我不得不对催眠的功效深为摄服与惊叹。
深觉催眠能开启人类的心灵意识空间与激发心念的力量并完成目标。
　　--资深媒体工作者　眭澔平
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编辑推荐

　　《催眠瘦身》CD公开声明与使用须知　　凡是带有催眠与脑波引导的催眠CD类潜能开发产品，
一定要买正版使用，转拷贝甚至压缩过的盗版产品里，正面暗示的潜意识台词往往会被抹去或改动，
而产生相反的作用，对使用者的身心影响，后果严重，非常危险，所以请大家一定购买正版使用，切
勿因贪小而导致大损失。
　　《催眠瘦身》精装版附赠CD，请使用正版。
　　“催眠瘦身”就是“意念瘦身”，有觉知地吃，有意识地行动，在行住坐卧中觉察起心动念，爱
护你的身体，珍惜你的心灵。
为何不用减肥一词呢？
因为当你告诉潜意识要减掉几公斤肥肉时，他又会自动把减掉的肥肉加回来。
用“瘦”是正向指令，用“肥”是负向指令。
　　CD 五首引导词　　Track 1 - 催眠瘦身的??理　　Track 2- 自我形象管理　　Track 3- 身心合一的宣
言　　Track 4- 饮食与运动的自我强化暗示　　Track 5- 深化安眠　　CD使用须知　　1.请每天听不同
首引导词， 你可以透过潜意识的深层导引帮你达到身、心、灵平衡、健康和美丽的境界。
　　2.如果怕睡着， 请坐着听。
　　3.如果是情绪性肥胖， 请听第二及第三首。
　　4.如果是压力过大， 影响睡眠质量， 请听第三到第五首。
　　5.如要强化运动与饮食的动力， 请务必听第四首。
　　6.如果是太累导致内分泌及新陈代谢率失调， 请听第二到第五首。
　　7.如果怕听了太兴奋，请早晨起床时或任何白天时段听第一及第二首。
　　　　警告：本张催眠CD不适合在你开车、走路、任何行进动作或操作机器时聆听。
　　聆听催眠CD 最好是睡前半小时就播放，听到睡着也无妨。
先调整失眠， 精气神充沛， 早餐吃得好， 晚餐吃得少，才是养生之道。
　　配合意念的力量在连续聆听这张《催眠瘦身》CD三个月后，你会发觉你的饮食习惯与日常生活
作息已??有了神奇的变化；而当你的身心达到一个平衡健康的状态时，你就会自然而然地瘦下来了。
催眠瘦身——让你分分秒秒都“享”瘦！
　　瘦身不需要如此痛苦、自残，或者是禁欲，瘦身可以是一个很愉快的身心灵的清扫工作，可以是
清除情绪垃圾的一个心灵之旅。
如果你是病理性及器质性肥胖，请先咨询医师，并做适当的医疗，再配合催眠瘦身DIY，从身心平衡
的方法双管齐下，才会得到最佳效果。
　　祝福想瘦的朋友们“想”瘦，“享”瘦 ，真享受，做个乐活的享瘦族吧！
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