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内容概要

催眠师郑昭仁以个人实作经验，深入浅出撰写适合一般大众阅读的自我催眠入门书，让对催眠有兴趣
的朋友，可以藉由本书来自学催眠技巧，改善自己的生活品质。

内容重点包括『催眠历史简介』、『正确的催眠观念』、『以催眠抒压的方法』、『如何以催眠自助
助人』等，并且列举众多案例及情境设计，让初学者轻松的进入自学催眠的殿堂，不再对催眠有畏惧
或好奇。

催眠其实一点都不神秘，它贴近我们生活的程度，比我们想象的还要深远；它带给我们人生的助益，
亦远比我们所期待的还要多。

在国外早已有采催眠运用于心理治疗和麻醉止痛方面的丰富经验，而且效果卓著；而在台湾大部分人
对催眠的认识，仍止于马丁的催眠秀和前世今生的回溯。

事实上，催眠的功能还可以运用于身心疾病的治疗、潜能开发、戒除不良习惯和协助司法办案等，尤
其是在放松心情、抒解压力方面的功效更是显而立见，这正是现代人所急迫需要的协助。

众所周知，现代人的心理问题五花八门、洋洋洒洒，多到连医院的精神科都排满了等着求助的病患，
这些无不起因于压力，事业的压力、学业的压力、人际关系的处理、人生课题的茫然焦虑等等压力纷
然而至，敲击着终日为生活忙碌而无暇对自己多关照的现代人。

人类之所以有这么多数都数不清的问题，以及催眠之所以对人类的心灵有如此大的助益，其原因很简
单，答案都是同一个，就是人类本身。
藉助催眠，能够让我们进入自己的潜意识，去发掘长久以来被忽略或毫不自知的问题根源所在，然后
解决它。

心理学界曾有个比喻：「人类的意识层面只是冒出头的冰山一角，那尚未冒出来的一大 片冰层才是真
正的解答，那就是潜意识。
」而催眠就是目前人类所知开发这片潜藏冰原最有效的武器。

《轻松改造自己学习催眠超简单》是一本从实用生活观点探讨催眠的书籍，书中列举生活中诸多与催
眠相关的实例，引导读者进入催眠的世界。
此外，并有深入浅出的自我催眠法则，有助于现代人化解生活中负面的情绪与压力，让生活过得更轻
松自在。

善用催眠的力量，犹如为人生另辟一条蹊径，能让我们能轻易建立新的习惯与新的态度，进而拥有全
新的个性与人生观。
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