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内容概要

　　使用自我催眠能够减轻你的烦恼，治疗你的病痛，让你的生活质量更高。
在这里作者向我们讲述了运用富有创新意义的、简明易懂且容易使用的自我催眠方法，帮助你摆脱不
良习惯，摆脱恐惧症，缓解慢性疾病，培养自我控制力。
这些方法所起的作用，例如：做自我催眠磁带来调整自己的潜意识，就是用“自我”来帮助我们自己
减少和消除我们固有的依赖性和由此产生的不良习惯。
这些依赖性和不良习惯损害了我们的健康，降低了我们的生活质量。
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作者简介

　　布鲁斯·戈德堡，临床催眠师，是从事临床催眠治疗的专家。
著有畅销书多种，其著作《过去和未来的生活》、《心灵疗法》、《看上去年轻且活的长寿》、《流
行自我催眠》等等，在国际上很畅销。
他还经常在CNN等多种媒体和许多电视节目中露面。
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书籍目录

第一章　什么是自我催眠催眠公式催眠的主要特征历史上自我催眠的应用自我催眠的原理自我催眠对
人体有害吗?第二章　改正不必要的习惯形成暗示的原则自我催眠的环境克服做事拖杳的习惯可视想象
治疗失眠的练习减轻体重诱发过度饮食的方面吸烟酗酒难以摆脱的强迫症咬手指磨牙增加体重最后的
思考第三章　自我催眠法消除恐惧症恐惧症的类型树立自我形象恐惧的级别治牙恐惧症催眠减轻视觉
想象的练习第四章　延缓衰老惧怕衰老的特征变年轻的技巧第五章　具有更大创造力创造过程的步骤
通过做梦提高创造力创造力的障碍其他提高创造力的自我催眠法第六章　提高你的注意力和记忆力大
脑的工作提高脑力时间分配方法早上作的练习第七章　减轻慢性疼痛自我催眠减轻疼痛手套麻醉疼痛
象征建立减轻疼痛的目标和色彩创建一个“幽静之地”用黑板方法让年龄倒退第八章　使性生活达到
最佳境界性快感实现性快感的准备过程使你的思想对性快感有准备回忆最满意的性生活获取性快感的
呼吸练习性快感意识驱除性快感的障碍承认和相信性快感重新树立性观念克服性功能紊乱应对阳痿和
早泄的方法系统地减少敏感女性的性功能紊乱通过催眠练习达到性快感第九章　与孩子一起进行自我
催眠儿童催眠的要求和目的注意力集中，学习成绩提高提高记忆力，准备考试吮手指遗尿症不听话结
束语
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章节摘录

　　注意力集中，学习成绩提高　　自我催眠练习　　任何儿童都可以通过持续三个星期的，每天二
十分钟的简单心算来训练　　注意力集中。
试着作下面简单练习：　　深呼吸，使胸腔充气饱满，坚持，等到我让你放松时为止。
我准备从一　　慢慢数到五，在我数数时，你将作五个深呼吸。
你每作一次深吸气，每呼出　　气一次，你都觉得更深一层地放松自己，你的催眠程度也越来越深。
　　数一，深吸气，越来越放松，越放松催眠程度越深。
数二，更深吸气，　　更加放松，进入更深一层催眠。
数三，更深地吸气，更深度地放松自己，越　　来越深地放松。
数四，更深更深地放松，更深更深地进行自我催眠。
数五，　　非常非常深地吸气，更深更深地放松，放松的程度愈加深人。
　　重新开始，我让你再深呼吸一次，吸足气，屏住气直到我让你放开。
之　　后，让自己尽快地吸气呼气，同时让自己轻松地坐在椅子中，你会比刚才多　　两倍地放松，
多两倍地轻松。
现在再次深吸气，让气充满胸腔。
屏住气息(　　十秒钟)，再屏住气(十秒钟)，屏住气(十秒钟)，然后放松。
　　现在，在脑海中背诵加法运算口诀，从一加一等于二，按顺序一直背到　　一加九等于十。
然后，背诵二加一等于三，一直下去，直到你背诵完九加九　　等于十八。
把你的注意力集中到背诵口诀表上，什么时候溜号了，从头开始　　背诵。
当背诵加法口诀的练习结束后，转到背诵乘法口诀表。
　　像平时一样停止自我催眠或睁开眼睛结束自我催眠。
　　关于训练儿童专心致志的更高级方法，可以让儿童保持催眠状态，允许　　思想溜号，注意力不
集中时可以想任何事情，时间大约为一分钟。
之后，让　　儿童去想一项家庭作业，仔细想你要求他或她做的作业的答案和做完作业后　　的收获
。
　　现在选择一项作业的有意义的几个方面，让这些内容吸引儿童的注意力　　，以便使儿童做作业
时更加专心。
慢慢地儿童的注意力就全部集中到这一个　　作业题目上来。
再回到你指定的作业的开始部分，让孩子把注意力放到他或　　她的正在做的题目上。
留意孩子的进步，如果此时注意力分散了，让他或她　　再从头开始练习本方法。
　　提高记忆力，准备考试　　儿童天生就有丰富的想象力，我们可利用这一天赋帮助他们提高记忆
力　　自我催眠练习　　下面一段用于提高记忆力。
　　你的记忆力极好，你准备用它让你在考试中取胜。
当你作现在的自我催　　眠练习时，你的记忆力每天都在稳步提高。
你能够轻松回想起你所学过的学　　习内容。
　　你自信、轻松、平静地走进考场。
当你阅读试题时，你的记忆力立即活　　跃起来，大脑中装满信息，这些信息使你把问题回答得准确
。
　　通过对自己说二十，二十，二十，你就会迅速让自己进入深度催眠状态　　，你可以直接问你的
潜意识任何问题的答案。
接着，你获得答案并轻松解答　　出问题。
你还会觉得相当难的试题的答案也会很容易地出现在大脑中。
过了　　一会儿，你看见自己又在教室里，取回自己的试卷。
你得了一个A。
老师说　　，他(或她)为你取得的进步和成绩感到高兴。
另外，集中去想你作了充分准　　备之后考出好成绩的愉快感觉。
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现在练习。
　　放三分钟流行音乐。
　　像平时一样结束催眠。
　　头顶上有小孔的方法　　这是另外一种适合儿童使用的简便有趣的想象方法。
　　让你的孩子假设他的头顶有一个小孔，当他向上看时，能够看得见屋子　　的顶棚，或者站在外
面时能看见天空。
　　接下去，告诉孩子透过这个头顶上的小孔看天棚，再告诉他眼睑现在被　　粘住，睁不开。
当他通过自己的头顶上的想象力小孔努力向上看天棚时，他　　发现他根本就不能睁开眼睛。
　　因为当眼球向上看时，眼睛无法睁开。
这一方法导致合作的进一步，同　　时减少了与催眠的抵触。
　　吮手指　　大多数儿童在四岁以后，吮手指的习惯渐渐没有了。
有些儿童在疲劳、　　困倦、无聊或饥饿时原来已经不再有的吮手指动作又出现了，此时吮手指只　
　起到一种心理上的安慰作用。
　　自我催眠练习　　让儿童试着作下面擦黑板的练习，用以消除吮手指的习惯。
　　想象你在教室里擦黑板，你看见黑板上写着：　　我是一个吮手指的人。
　　现在，你拿起一个黑板擦，擦掉那一行字。
从现在起，你不再吮手指。
　　你永远不再吮手指了。
　　下面是不再吮手指的另一个练习。
　　我知道你父母不让你吮手指，可是那不公平，对不对?我想我们都应该　　做事情公平才行，是不
是?　　在我看来，只要你公平做事，你没有理由停止吮手指。
你同意吗?公平　　地说，如果你要吮大拇指，那你就应该吮每一个手指，这样才是公平的。
对　　不?　　从现在起，你每次吮手指时，就应该吮每一个手指，吮的时间要和吮拇　　指的时间一
样长才行。
如果你不这么做，你就不要吮拇指，因为这样做你是　　不公平的。
对不对?　　遗尿症　　遗尿常常是儿童紧张的信号。
自我催眠可以迅速使儿童摆脱遗尿这一令　　人烦恼的习惯。
　　自我催眠练习　　下面一段内容能够帮助儿童治疗遗尿症。
　　我让你假装在家里观看你喜爱的电视节目。
拿起遥控器，把频道调到正　　在播放的你主演的节目上。
　　电视中上演的是你一整天的活动内容：吃早餐，去上学，与同学玩耍，　　同家人吃饭，等等。
想象你自己的快乐和自信。
　　记住你晚间上床睡觉前不喝任何饮料，你总能记住在睡前去一趟洗手间　　。
你不用担心第二天早上你的床铺是不是干爽。
　　你看见自己半夜想去厕所时醒来，上完厕所，回来后继续睡觉。
现在，　　你看到自己早晨醒来后床铺干干的，父母亲因为你的良好表现还给你奖励。
　　现在就练习。
　　放三分种流行音乐。
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编辑推荐

　　利用自催眠，可激发我们的潜意识，改正不良习惯、消除恐惧感、延缓衰老、提高创造力、减轻
病痛、改善性生活质量等等。
这是一本给你施以作用力的书，它将改变你对生活的看法，它也是所有愿意探讨自我意识、掌握人生
命运的人所必读的《自我催眠完全手册》。
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