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编辑推荐

【前言】
本书包括神奇的催眠术、催眠术的应用和自我催眠术三个部分。通过对具体案例的分析
，
希望这本书能够引领读者登堂入室，在较短时间内学会催眠术，并正确自我应用于治愈
利用催眠术诊疗各种觉疾病，并针对一般人常有的疑问给对照了翔实的解答。在本书的*
后
系统介绍了催眠术的历史、现状及作用机制。书中详细列举了现代催眠学家惯用的催眠
疗法，
一部分，我们还系统介绍了自我催眠术，让读者充分了解催眠术的心理机制，体会到催
眠的
科学性和实用性。
心理疾病、减缓压力、维持心理健康、开发个人潜能等方面。
作为一种神奇的心理疗法，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，涉及心理保健和医学
界、商业界、教育界、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。
生活节奏的加快和社会环境因素的影响，使越来越多的人在学习、工作和生活中的心理
压力不断增大，出现疲乏无力、失眠、情绪不稳定、抑郁、恐惧、焦虑、烦闷等“亚健
康”状况。催眠术作为一种特殊的心理放松技术，在缓解心理压力、调整身心方面具有
独特的优势，无论是对需要缓解压力、增强业务能力的职场人士，希望增强记忆力、开
发潜能的学生群体，渴望放松身心、控制体重、提升自信心和表现力的爱美女士，还对
想要改善睡眠质量、强化免疫力的老年人都有不俗的效果。同时，对过度疲劳者、伤病
长期不愈者以及意志力较差的竞技者等特殊人群也十分有益。
早期的催眠一直与巫术和宗教仪式联系在一起，催眠术在人们心目中一直带着某种神秘
的色彩。所以在历史上，催眠术一直备受争议，甚至被视为江湖骗术。但是随着现代科
学的兴起，人们对催眠术的研究和探讨也不断科学化、系统化。在西方，催眠术已经发
展成为一门比较成熟的科学，而在我国，越来越多的人也已经认识到催眠术是一种奇妙
的心理疗法。
 

内容简介

作为一种神奇的心理疗法，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。《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。在本书的最后一部分，还系统介绍了自我催
眠术。希望童小珍主编的《一看就懂的神奇催眠术》能够引领读者登堂入室，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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在线试读部分章节

《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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