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前言

当今社会，日益加剧的竞争加重了人们的心理负担，人的心理承受能力不能应对环境的变化而引起了
内心的紧张和压抑。
人之所以产生心理压力是由于个人的需要、动机、欲望、愿望和理想遇到了阻碍或者受到了干扰，因
而产生的一种不良的生理和心理反应。
然而，面对同样的生活和工作环境，不同的人可以得出不同的对自己、对别人、对世界的看法，可以
采取不同的应对措施以及产生不同的后果。
正如一个古代的故事所说：同一个事实，如果领头人总结为“屡战屡败”，反映出的是令人灰心的无
望，气势大衰；如果说成是“屡败屡战”，则反映出的是坚持不懈的决心，气势令人振奋。
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内容概要

　　现代社会的激烈竞争，使人们的心理不得不承受各式各样的压力。
如何缓解心理压力和消除情绪紧张似乎是每个人所要寻找的“方”。
在国际上盛行了十年的自我催眠术绝对是你放松身心、缓解心理压力和紧张情绪的一剂良方，它是以
正面积极的自我暗示从潜意识层面控制你的心智，改变你对压力事件的态度或消除你的负面消极思想
，它是一种安全、简单、实用而且有效的自我保健和自我改善技术。
《自我催眠术·帮你缓解心理压力》综合了中外自我催眠术专家们的经验，系统、通俗地向你介绍自
我催眠术缓解心理压力的原理、操作程序和练习注意事项，将一步步教导你如何应用自我催眠术缓解
心理压力。
另外，《自我催眠术·帮你缓解心理压力》还附送一盘CD光碟，能更好地帮助你进行自我催眠术的
练习。
无论你是学者、公司高管、白领，还是职场上的打工族，只要你有心理压力，通过《自我催眠术·帮
你缓解心理压力》的学习会让你解决烦恼，体验自我催眠术的神奇功效。
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理压力管理方法大比拼自我催眠术——缓解心理压力的有效武器压力的ABC理论如何管理你的压
力ABC自我催眠让你放松每一个细胞自我催眠让你放飞心灵自我催眠给你不一样的压力感受自我催眠
改变你的不良生活方式自我催眠让你更好地控制情绪自我催眠让你每天睡得香曲型案例分析自我催眠
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如何踢开催眠术练习的绊脚石如何知道自己是否成功进入催眠状态自我催眠效果评定自我制作催眠录
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