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内容概要

《一看就懂的神奇催眠术》通过对具体案例的分析，系统介绍了催眠术的历史、现状及作用机制，详
细列举了现代催眠学家惯用的催眠疗法，并针对一般人常有的疑问给予了翔实的解答。
在《一看就懂的神奇催眠术》的最后一部分，还系统介绍了自我催眠术。
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书籍目录

第一章 神奇的催眠术 第一节 催眠术的历史和现状 催眠术的端倪 催眠术的发展 20世纪的催眠学 第二节
全面认识催眠术 什么是催眠术 催眠术的原理 催眠的状态与阶段 催眠过程 正确看待舞台催眠表演 对催
眠术的一些误解 第二章 催眠术的应用 第一节 戒除隐疾 戒烟 戒酒 戒毒 第二节 克服心理障碍 治疗恐惧
症 不再害羞 减轻压力 克服焦虑和害怕 治愈儿时留下的创伤 战胜郁闷 第三节 拥有完美的生活 不再失
眠 减肥 健康问题 根除不良习惯 解决人际关系障碍 第四节 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 其他疾病 第五节 其他应用 年龄倒退与推进 提高你的运动表现力 法庭催眠 
虚假记忆综合征 第三章 自我催眠术 第一节 什么是自我催眠术 第二节 自我催眠的步骤 准备工作 自我
诱导 再唤醒与深化催眠 编写暗示台词 第三节 用自我催眠术完善自身 解除压力 在日常事务中表现得超
然自信 摆脱各种过敏症 停止磨牙 感知梦境 永别了，坏习惯 轻松面对牙科大夫 变得更加果断高效 精
力更加充沛 自由大胆地飞翔 停止咬指甲 轻松进入睡眠 减肥 不再拖延 干净和健康的皮肤 最佳成绩 理
想的记忆力 强化和最佳训练 强壮的免疫系统 快速康复 创造性地解决问题 赚更多的钱 附录 催眠术语
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章节摘录

版权页：   插图：   那些舞台催眠师往往希望人们相信，他们是可以让任何上台参与表演的人进入一种
“梦游”的催眠状态的，而事实上，这是不太可能的，除非前去观看表演的观众足够多，’而且正好
其中有一两个人是那种能够“梦游”的人。
就算这样，也需要催眠师费好大力气正好把他们挑出来。
但这种情况很荒唐可笑，因为任何一个中等水平的催眠师都可以不费吹灰之力将这种具备“梦游”能
力的人带入深度催眠状态。
而这些人对那些催眠指令非常敏感而且容易接受。
也就是说他们表面上是被催眠师催眠了，而事实上，还是由于他们自身具备这种潜能，尽管他们以为
这一切都是催眠师的表演所造成的。
 到目前为止，很多人还是固执地认为，只有“梦游”才是真正的催眠，这种想法，就好像认为只有像
铅锤一样潜入到水平面以下2万里的深度才叫做真正的潜水一样。
催眠是一个相对性的概念。
很多人因为忽视了这一点而对催眠产生了某些误解。
 催眠，沉思以及第一状态 催眠与沉思的区别是什么？
它们是同一个东西吗？
由于用来定义两个不同的名词的方法有很多，所以，就不能保证哪种是对的，哪种会让人产生误解。
问题的关键是，你自己如何看待催眠与沉思的关系，你是否认为它们是一样的。
观点不同所做的定义自然也就不同了。
催眠就是“一种注意范围被集中缩小的状态，在该状态下，建议性和暗示性可以被极大地提高”。
要给“沉思”(meditation)下定义就不那么简单了，因为“沉思”有很多种。
如果你所指的沉思就是那种保持安静状态，口中念念有词（像佛教中的祷文），然后达到心无杂念，
心如止水的境界的话，那么这种沉思与催眠之间既有相似之处，也有不同之时。
可以肯定的是，这种沉思的方法有时可以帮助沉思者进入催眠状态。
但是这两者（沉思与催眠）之间最大的区别就是他们的目的、意图不同。
催眠不仅仅是为了保持思绪的宁静，更重要的是利用这种精神状态来将自己想要的外部建议和指令导
入大脑的潜意识中去。
沉思就不一样了，沉思者只是从大脑的自我平静状态中直接受益。
它不像催眠那样可以得到自己想要的既定目标。
沉思者只能通过不断的练习而振奋精神，保持平和的心态或得到某种满足感。
除此之外，不能做任何像催眠可以做到的改变、完善。
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编辑推荐

《一看就懂的神奇催眠术》引领读者登堂入室，在较短时间内学会催眠术，并正确自我应用于治愈心
理疾病、减缓压力、维持心理健康、开发个人潜能等方面。
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