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前言

作为一种神奇的心理操控术，催眠术能够直接作用于人的心灵，对于改变信念与行为模式有特殊的功
效。
随着研究越来越深入，催眠术的应用越来越广泛，涉及到心理保健和医学界、商业界、教育界、体育
界、司法界等各个领域。
大量的临床实践也表明，催眠术在减压放松、消除身心疲劳感，改善睡眠、提高休息质量，调整心态
、增强自信与改善情绪等方面都有神奇的功效。
无论是对需要缓解压力、增强业务能力的职场白领，还是对希望增强记忆力、开发潜能的学生；无论
是渴望放松身心、控制体重、提升自信心和表现力的爱美人士，还是对想要改善睡眠质量、强化免疫
力的老年人都有着不俗的效果。
我们在电视上看到的催眠表演是真的吗？
催眠师可以让人做违背意愿的事吗？
会不会成为一睡不醒的睡美人？
催眠对所有人都有效吗？
催眠真的可以控制人的大脑吗？
催眠对人的身体有害吗？
催眠真的可以减肥、戒烟，完善自身吗？
⋯⋯一切你最想知道的催眠问题，都能在这里找到答案。
本书针对读者对催眠所抱有的各种关心、疑虑和问题入手，从催眠术的前世今生、原来这才是催眠、
你最想知道的催眠问题、掌握方法，催眠其实很简单、不可思议的催眠力量、自我催眠即学即会和每
天用点催眠术7个方面，系统介绍了催眠术的历史、现状及作用机制，阐述了催眠与暗示的关系以及
催眠诱导的各种方法，详细列举了现代催眠学家惯用的催眠疗法，让读者充分了解催眠的心理机制，
体会到催眠的科学性和实用性。
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内容概要

作为一种神奇的心理操控术，催眠术能够直接作用于人的心灵，对于改变信念与行为模式有特殊的功
效。
    本书针对读者对催眠所抱有的各种关心、疑虑和问题人手，从“催眠术的前世今生”、“原来这才
是催眠”、“你最想知道的催眠问题”、“掌握方法，催眠其实很简单”、“不可思议的催眠力量”
、“自我催眠，即学即会”和“每天用点催眠术”7个方面，系统介绍了催眠术的历史、现状及作用
机制，阐述了催眠与暗示的关系以及催眠诱导的各种方法，详细列举了现代催眠学家惯用的催眠疗法
，让读者充分了解催眠的心理机制，体会到催眠的科学性和实用性。
    但是，只掌握催眠的技术和理论是不够的，我们的目的是帮助读者应用相关的技术和理论去改变现
状，完善自身，即学即用才是关键。
事实上，只要掌握了基本的技巧和理论，催眠就像骑车、走路一样简单。
在本书的最后一部分，我们提供了二十几份专业的瞬间自我催眠台词，涉及各种常见的自我完善目标
。
目前，你有哪些方面是迫切需要改善的？
就请带着一定的目标去催眠吧，亲自体验一下催眠的神奇功效。
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一睡不醒的“睡美人  催眠对所有人都有效吗  催眠真的可以控制人的大脑吗  催眠对人的身体有害吗  
催眠是不是一种超自然的实践掌握方法，催眠其实很简单  催眠的4种状态和6个阶段    第一阶段    第二
阶段    第三阶段    第四阶段    第五阶段    第六阶段  “诱导”催眠9招制胜    诱导    诱导的方法    诱导的
语言    诱导的步骤    诱导的声音    诱导的过程  深化催眠的6种“暗示”方法  通过“唤醒”解除催眠不
可思议的催眠力量  戒烟、戒酒、戒毒    戒烟    戒酒    戒毒  催眠让人安然入睡    你的睡眠方式    测验你
的环境和身体状态    典型的床上独白    制定计划    总体意念法  标本兼治，轻松减肥    与你的潜意识握
手    你从这里到何处去    查明何时、何地以及你为什么吃    制定一生的计划    为结果来重新编制    完整
诱导    期望和加强什么    案例    特别注意事项  治疗恐惧症    解开恐惧    消除你的恐惧    进攻计划    使用
返童记忆诱导    治疗你特殊的恐惧  克服心理障碍    克服害羞心理    减轻压力    增强自尊心和动机    克
服焦虑和害怕    消除失落感    战胜郁闷  解决人际关系障碍    使每个人都畅所欲言    医学应用    自然分
娩    控制疼痛    手术催眠    急躁性大肠综合征    过敏症    癌症    寒冷与流感    结肠炎    高血压    偏头痛    
肌肉痉挛    胃病    胃溃疡    其他疾病  提高记忆力和学习能力    影响因素    确定阻碍因素    制定计划    重
建潜意识    设计你的整体意念法    随后事宜    个案分析    特别提示  年龄倒退与推进    年龄倒退    情感桥
   往世回归    年龄推进    往世  提高你的运动表现力    目标实现的障碍    消除障碍    改变你的态度    消除
你的身体症状    精神拍照    你的总体目标    运用总体意念法    随后事宜    特别提示  法庭上的催眠奇效
自我催眠，即学即会  什么是自我催眠术  自我催眠的准备工作  自我诱导    自我诱导方式  再唤醒与深
化催眠    再唤醒    催眠深化    怎样知道是否进入催眠状态  编写暗示台词    保持直接暗示简洁、扼要    
为暗示制定一个期限    确保暗示表达确切    一次暗示限定在一个问题上    主要目标应分解为一系列暗
示增强的步骤    使用肯定的词语，避免否定或不一致的词语    避免引起思考的放松暗示    用提示性词
语或短语触发并强调暗示    选择想象去增加直接和诱导后暗示    排除有害的暗示    评价暗示每天用点
催眠术  应用催眠就这么简单    期待结果    坐享成功    瞬时自我催眠术读者导言(大声朗读)  催眠减压，
收获阳光心情    指令    唤醒  不再做聚会中的“壁花”    指令    唤醒  超然自信，应对自如    指令    唤醒  
催眠告诉自己：我能，我行！
    指令    唤醒  催眠助你成为演讲家    指令    唤醒  催眠真的可以缓解病痛    指令    唤醒  别怀疑，催眠就
是能增强注意力    指令    唤醒  催眠助你再现梦境    指令    唤醒  求助周公，不如求助催眠    指令    唤醒  
永别了，坏习惯    指令    唤醒  催眠助你更加果断高效    指令    唤醒  精力更加充沛    指令    唤醒  自由大
胆地飞翔    指令    唤醒  激发强烈的取胜欲望    指令    唤醒  催眠催眠，催你入眠    指令    唤醒  完美的性
生活    指令    唤醒  催眠减肥，绿色又高效    指令    唤醒  吃得健康，吃得正确    指令    唤醒  催眠也能给
你动力    指令    唤醒  取得最佳成绩    指令    唤醒  提高记忆力    指令    唤醒  增强强壮的免疫系统    指令 
  唤醒  快速康复    指令    唤醒  催眠催出更积极的态度    指令    唤醒  创造性地解决问题    指令    唤醒  发
现你的创造天赋    指令    唤醒  赚更多的钱    指令    唤醒附录一  催眠术语附录二  催眠术大事记
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章节摘录

插图：心灵和想象的力量在以往的另一种治疗中也举足轻重。
伟人，譬如说国王，能够通过碰触患者治愈疾病。
其中一人就是古希腊的伊庇鲁斯王皮拉斯（公元前318～前272年），他因与罗马交战赢得的两次胜利
而闻名，皮拉斯还有另一样了不起的本领：他可以用大脚趾碰触病人而治愈其疾病。
此外至少还有两位罗马皇帝——维斯巴西安（公元9～79年）和哈德良（公元76～138年）以拥有同样
的本领而著称，但他们不是用脚触摸。
距离我们的时代更近的英国国王忏悔者爱德华（1003～1066年）和其同时代的法国国王菲利普一世都
拥有碰触治疗的本领。
这种碰触治疗其实指的是如今所谓的暗示力量，即：病人对自己会被治愈深信不疑，而这种信念会反
过来帮助身体自行疗伤。
对皇室、神职人员和其他显要人物可以碰触治疗的信仰贯穿中世纪始末并一直延续至近代。
英国立宪君主查理二世（1630～1685年）在统治期间曾上千次使用“御触”。
瓦伦丁·格瑞特里克瓦伦丁·格瑞特里克（1628～1682年）是众所周知的“抚摩师”，因具有用双手
治愈疾病的惊人本领而著名。
17世纪，这位出生在爱尔兰的士兵和政府官员因其超凡能力而声名远播，他可以治愈包括淋巴结核（
一种破相的皮肤病）和疣类等疾病。
有趣的是，在他的治疗过程中，一些病人仿佛进入了深深的恍惚状态而感觉不到疼痛。
与之相吻合的是，现代催眠中，一些患者在恍惚中也会丧失痛觉，感觉不到疼痛。
格瑞特里克在当时受到了一些科学家和国王查理二世的关注。
他的主要治疗手法就是隔着病人的衣服进行抚摩，有时候也使用药剂。
格瑞特里克有可能无意识的“催眠”了病人使其收到了会被治愈的心理暗示。
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编辑推荐

《催眠术即学即用》：催眠术能促进睡眠，还有更强大的能量：减肥、减压、解除忧虑、增强自信⋯
⋯但一定不能用于偷心、套取他人银行密码、泄露他人隐私、诱导他人犯罪等行为。
催眠术是一种神奇的心理操控术，它能够直接作用于人的心灵，对于改变信念与行为模式有特殊的功
效。
随着研究越来越深入，催眠术的应用越来越广泛，涉及心理保健和医学界、商业界、教育界、体育界
、司法界等各个领域。
大量的临床实践也表明，催眠术在减压放松、消除身心疲劳感，改善睡眠、提高休息质量，调整心态
、增强自信与改善情绪等方面都有神奇的功效。
无论是对需要缓解压力、增强业务能力的职场白领，还是对希望增强记忆力、开发潜能的学生；无论
是渴望放松身心、控制体重、提升自信心和表现力的爱美人士，还是对想要改善睡眠质量、强化免疫
力的老年人，都有着不俗的效果。
《催眠术即学即用》针对读者对催眠所抱有的各种关心、疑虑和问题人手，从“催眠术的前世今生”
、“原来这才是催眠”、“你最想知道的催眠问题”、“掌握方法，催眠其实很简单”、“不可思议
的催眠力量”、“自我催眠，即学即会”和“每天用点催眠术”7个方面，系统介绍了催眠术的历史
、现状及作用机制，阐述了催眠与暗示的关系以及催眠诱导的各种方法，详细列举了现代催眠学家惯
用的催眠疗法，让读者充分了解催眠的心理机制，体会到催眠的科学性和实用性。
催眠是一门生活的艺术，学好它，你不仅能帮亲朋好友催眠，还能自我催眠，随时随地解决问题，助
人助己其乐无穷。
每天用点催眠术，生活面貌大不同,5分钟掌握9个诱导催眠的制胜绝招，10分钟学会催眠他人和自我催
眠轻松改变生活，6种深化催眠的暗示方法，近100个催眠运用实例，学催眠，用催眠，看这本就够了
，在翻开《催眠术即学即用》前请郑重承诺：绝不将催眠术用于窃取芳心、套取他人银行密，码、泄
露他人隐私、诱导他人犯罪等行，什么人最需要掌握催眠术工作压力大的推销员、业务员、公司职员
运动量大、比赛频繁的运动员竞争激烈、渴望放松身心的娱乐名人和企业管理者工作量大、用脑过度
的科研人员需要增强记忆力、提高学习成绩的学生存在焦虑症、恐惧症、强迫症、抑郁症的心理障碍
者长时间遭受伤患困扰的病人需要控制体重、提升自信心和表现力的人群拥有不良习惯的酗酒、吸烟
、厌食者想要改善睡眠质量、提高免疫力的人使用催眠术可以帮你迅速减肥、戒烟、戒酒吃得健康，
睡得安稳解除压力，增强活力改掉坏习惯，创造性地解决问题消除自卑，提高自信克服焦虑，拥有完
美生活放松身心，消除疲劳感改善情绪，面对生活游刃有余自我催眠，提高自身调整应变能力
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