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编辑推荐

某个人躺在椅子上，在催眠师的轻柔慢语中倾吐自己的秘密，这或许是大多数人心目中
的催眠。到底什么是催眠？怎样才能进入催眠状态？人们能自我催眠吗？这些疑问会不
时闪现在我们脑海中。本书将引领我们漫游催眠的世界，从中不仅可以寻找问题的答案
，还可以让我们在自我催眠中学会放松，与内心贴得更近！  

内容简介

这是一本给你施以作用力的书，它将使你改变对生活的看法。它也是所有愿意探讨自我
意识，掌握自己人生命运的人所必读的一本书。
  作者向我们讲述了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。
  某个人躺在椅子上，在催眠师的轻柔慢语中倾吐自己的秘密，这或许是大多数人心目
中的催眠。到底什么是催眠？怎样才能进入催眠状态？人们能自我催眠吗？这些疑问会
不时闪现在我们脑海中。本书将引领我们漫游催眠的世界，从中不仅可以寻找问题的答
案，还可以让我们在自我催眠中学会放松，与内心贴得更近！

作者简介

方新，副主任心理治疗师，北京大学心理咨询治疗中心主任，专职从事心理治疗工作17
年余，具有丰富的临床治疗经验和丰富的培训经验。方向为行为治疗、催眠治疗、危急
事故应激管理、心理创伤和EMDR治疗。擅长恋爱婚姻家庭问题、子女教育、人际关系
问题以及各种神经症、幼年和急
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前 言

前言: 催眠在我心目中一直以来是和“跳大神”、封建迷信结合在一起的。当然现在的我
已经很清楚，这种认识实际上就是我从小到大一直被催眠、被暗示的结果，这是受崇尚
所谓的“现代科学”的教育影响和暗示的结果。这种认识一直持续到1997年我参加“中
德班”才恍然大悟。
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