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《自我催眠》

内容概要

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。《自
我催眠(做自己的心理治疗师)》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！
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《自我催眠》

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、幼年和急慢性
创伤的治疗。
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《自我催眠》

书籍目录

第一章　这本书讲的是什么第二章　催眠术和自我催眠术第三章　我的问题是什么第四章　自我催眠
术的目标第五章　自我催眠术施行指导第六章　缓解身心压力的催眠状态策略第七章　将自我催眠术
付诸实践第八章　自我催眠术应用领域第九章　您的个人训练计划第十章　小故事
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《自我催眠》

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！
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《自我催眠》

精彩短评

1、大一时的自娱自乐
2、我那时候是有多喜欢心理学，才会读这么多奇奇怪怪的书
3、coping stress的方法挺实用
4、依然理论多余技术性指导。并且与我而言所有方法都木有用。
5、可以边看边尝试
6、本书虽然很小且薄，但结构较复杂，德式风格浓郁，不是很好读但会很有收获，值得读它
7、学学呼吸放松还是挺有用的。
8、这书好吗？为什么最近看书都看不懂了 老了:-(
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《自我催眠》

精彩书评

1、每个人都拥有自我催眠的能力，并通过此帮助自己达成目标（日常工作生活中的各类事情）。看
似简单的实际操作中，包含了认知行为疗法的多种理念和技术，书中描述得简单而又实用
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