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书籍目录

第一部分 自我催眠术将你从不安中解脱
1 什么是催眠
日趋增加的“心理疾病”
持续紧张的后果
路易十六曾热衷于催眠术
2 什么是自我催眠
“从身体到心理”的自我催眠术
来自身体的催眠更为安全和可靠
智力越高越易于催眠
更为理想的自我催眠术――自律训练法
瑜珈是一种自我催眠术
坐禅与自我催眠
3 自我催眠的生理学
什么是感情
从脑电波受到的启示
自己进行演出的自我催眠术
自我催眠术是一门认识自己的科学
第二部分 自我催眠术的六大方法
写在自我催眠术开始以前
第一阶段 胳膊重重的
（1）催眠的进行方法
（2）生理的变化和效用
“怯场”癖是才能的杀手
要怯场时，默念“胳膊重重的”
羞于见人、口吃的心理
什么是“根性”
“随时随地都能入睡”的技术
第二阶段 胳膊热热的
（1）催眠的进行方法
（2）生理的变化和效用
火并非总是热的
丧失自信是神经官能症的初期症状
自信的有无改变一个人
物极必反
治疗“书写痉挛”
借助自我催眠术的返老还童术
第三阶段 心脏的跳动静静的
（1）催眠的进行方法
（2）生理的变化和效用
“愤怒癖”使你低人一头
胜负强弱的秘密
第四阶段 呼吸轻轻松松的
（1）催眠的进行方法
（2）生理的变化和效用
样僧所知晓的自我催眠术
烟酒可以戒掉
度过交通拥挤时间的方法
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压力使人丧失食欲
让女性免于不幸的“分手方法”
第五阶段 太阳神经丛热热的
（1）催眠的进行方法
（2）生理的变化和效用
“局部发热”
27岁时知晓性的欢愉
第六阶段 额头凉凉的
（1）催眠的进行方法
（2）生理的变化和效用
能意识到“无意识”吗
支配你的另外一个你
人的蒸发是“无意识”叛逆的结果
让“无意识”就范
美国式的“大脑聪明法”
文明人的疾病――星期日神经症
“无意识”的歪斜带来性的烦恼
你真是耐力不足吗
“容易疲劳”也是自卑感的一种
什么是富于创造性的人
自我催眠术这样与你约定
自我判定法
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精彩短评

1、偶遇的一本工具书，看完不怎么花时间. 对催眠不了解,不过觉得可以试试. 能不能成功另说. 作者不
说空话, 直接教你怎么做.:) 
2、小学六年级看的 妄图用催眠来提高成绩但却好像因此每天开始做梦
3、异常蛋疼
4、分6个阶段，胳膊重->胳膊热->心脏跳动安静->呼吸轻松->太阳神经丛热->额头凉。太扯淡了....
5、很久以前读过。
6、一篇一本书那么长的文献综述。其实并没有看完，说得太玄乎。
7、89年的书 因为要等人没事做 在KFC读完
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精彩书评

1、薄薄的一小本，但极其实用，记得当时是一系列的，除此外还有《读心术》之类，感兴趣的可以
一并找找看。当时借这本书所抱有的想法是若想催眠别人，那么首先要学会如何催眠自己（现在想想
莫名的隐隐感到蛋疼）。平井富雄也是以舒尔茨博士的自律训练法为基础的，先后分几个阶段对自身
进行放松催眠。首先是让四肢逐段有沉重感，温热感，然后扩散至全身，与此同时呼吸的频率自然而
然的便调整至最缓了。自我催眠阶段讲过之后便是对动物的催眠，试过几次，成功率不足60%，养熟
了的动物实施催眠实验成功率高。自我催眠术的最大实用效果是当遇到突发性或非突发性精神挫折时
可以起到短时间内迅速舒缓情绪镇定心智的作用。学习一点这方面的技巧，在人生的道路上能伴你度
过某些困难时刻，减轻因情绪波动带来的对心脏血管及其他肺脏的损害。尽管当年那个“成为一代催
眠大师后可以去超市小商品店买东西不花钱了”的想法没有实现，但目前阅读图书馆免费资料带来的
个别“好处”我已然是相当受用了。
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