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内容概要

　　本书旨在解决日益严重的心理亚健康问题。
针对疲劳感、失眠、冷漠、怯场、焦虑、压力、孤独、强迫、疑病、抑郁等，作者设计了不同的自我
“ 催眠法”和具体的治疗方案。
　　书中附有图表和图片，读者可以清晰地了解治疗的要点与需要特别注意的事项。
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邰启扬，1956年生，江苏省扬州市人。
现为扬州大学教育科学与技术学院教育系副教授，中国心理学会会员、江苏省首批人事考试专家。
长期从事心理学的教学与研究工作，自1987年起从事催眠术研究。
独立撰写及与人合作撰写心理学及其他相关著作10多部，论文20多篇。
2005年和2007年先后出版的《催眠术》和《催眠术治疗手记》，引起较大社会反响，长期位居畅销书
排行榜。
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章节摘录

插图：一时进入不了状态怎么办逆效应定律。
我们越努力想实现某事，往往就越难办到。
自我催眠也是一样，有时候你越是想进入催眠状态却越是进入不了。
这时候钻牛角尖是要不得的，你可以找点别的事做，稍后再来尝试。
宣泄情绪。
如果此时你的心绪很乱，甚至感到愤怒和悲伤，显然是很难进入催眠状态的。
你可以先进行体育运动或大哭一场，将情绪发泄掉再进行催眠练习。
释放紧张和压力。
若进行了一系列的放松后，你还是无法进入催眠状态，这就有可能是身体在向你发出信号——紧张和
压力还残留在体内，需要进一步的放松。
给出的暗示愈具体愈好暗示越具体越好。
暗示越具体，催眠后暗示和线索越清晰，你对目标就越专注，则自我催眠的效果越好。
为不同的场景建立不同的具体的线索。
如“坐下”这一举动可以和休息，和卸下心中的担忧相联系。
当你坐下时，你的放松感也坐到了你的身边。
而“关门”这一动作可以和排除干扰联系在一起。
当你把门关上时，一切可能干扰到你的声音和画面都像风和雨一样被关在了门外。
在某一情境中，当你的表现有所改善，向着目标迈进时，这一现象也会泛化到许多其他的情境中。
例如，你通过自我催眠使得家庭中的人际关系得到了改善，同样的，你也能改善工作中的人际关系。
自我催眠时出现杂念怎么办有些人平时总是想得太多，让他们说服自己不要想太多是很难办到的。
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后记

饱受形形色色的心理亚健康问题的困扰，已是当今之世许多人的切身体验。
不必怨天尤人，这是近30年中国经济高速增长必然付出的代价，是传统社会向现代社会转型不得不支
付的成本。
问题是，面对此等困扰，我们该怎么办？
上医院（或心理诊所）？
好像有点丢人，也花不起那费用与时间，更重要的是去了通常也没什么说法。
置之不理，随它去了？
事情也没那么简单，那若隐若现的幽灵时时侵袭我们的身心，使我们的生活质量大打折扣。
本书介绍一种技术——自我催眠术，它功能独特、效果显著，且简便易学、无需费用。
实为解决心理亚健康问题的良方。
本书提供一套应对心理亚健康问题的具体方案，它目标明确、步骤分明、操作具体，认知维度与技术
维度同时展开，意识层面与无意识层面一并进行。
依计而行，必然大有所获。
本书从体系到文字都恪守简洁原则，一切与解决问题关联不大或不直接的内容与文字统统舍去。
我们承认，这不是一份大餐，而是一份快餐。
快餐常常能在最短的时间内解决人类最基本的需求。
感谢社会科学文献出版社社科部各位同仁！
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编辑推荐

《心理亚健康解决方案:自我催眠技术实战应用》由社会科学文献出版社出版。
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