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前言

我于2002年成立催眠水晶心灵花园工作室，并应邀陆续在“救国团社会研究院”、台北医学大学进修
推广部、台中护专、文化大学进修推广部、义守大学进修推广部等学校团体教授心灵管理及国际催眠
师证照班培训课程，在2005年数次应邀到吉隆坡授课。
学员们来自社会中的各个阶层，他们将学习到的催眠及身心灵成长的心法与方法，灵活地运用在生活
与专业之中。
在此特别感谢参与国际催眠师证照班培训课程中的15位学员为本书所写的推荐序，由于本书容量有限
，只选取其中两篇展示给大家。
健康催眠是无负担的身心健康食品因学习催眠而认识廖老师已有多年，在我眼中，她一直是个“奇女
子”。
线条柔软的脸上，双眸灵动，目光坚定有力，一如她温柔待人又刚毅处世的性格。
在被催眠者眼中，她是个情感丰富、声音柔软的催眠师。
在催眠界，她却是个不畏批评的“叛逆者”，她将宗教理念与新时代的概念带入催眠中，开发出各式
各样的催眠手法，让更多的人得到身心灵的放松和慰藉。
戏剧或小说里夸张的情节，舞台上大肢体动作的催眠秀，让很多人对催眠有了误解，以为催眠是有点
危险的，以为当事人是无意识地受到控制。
事实上，被催眠的人是十分清醒的，通过催眠师的放松引导，进入潜意识里，释放出潜藏的心理障碍
，然后在催眠师的积极引导下，变得心灵澄净，身心放松。
现实生活中，各种因素导致的压力，已经衍生出越来越多也越来越复杂的“文明病”，而催眠在此扮
演的角色并非药物，廖老师多年来辛勤研究“健康催眠”，正是无负担的身心灵“健康食品”。
很开心廖老师的新书要出版了，相信将有很多人在这本书的协助下，为自己的身心植入健康的种子，
让喜乐在生活中欢欣地发芽。
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内容概要

　　如果你不知道催眠，那你肯定OUT了；如果你以为催眠只是让人睡觉，那你还是OUT了！

　　催眠无处不在，当你接受保险业务员的推销而购买保险；当你随着电视剧中的情节而喜怒哀乐；
当你被老板骂得狗血淋头而心情不佳；当你沉浸在白日梦中⋯⋯确切地说，这些都是被催眠的结果。

　　催眠也是通往心灵和潜意识的神奇工具，NGH美国催眠师协会专业催眠师廖云钒，独创平衡身心
灵的“健康催眠”，为现代社会中忙碌的你我提供慰藉心灵的“绿色氧气”。

　　21堂“健康催眠”魔法课，让你听见心灵最深处的声音，从而调整身心状态，净化心灵，提升获
得幸福的能力。

　　相信我，这套催眠方法神奇有趣、简单易学，3分钟你就会爱上催眠，5分钟你就能运用自如。
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作者简介

　　廖云钒（催眠水晶）：
　　感性、温暖、爱家的A型血巨蟹座女子。

　　五十年生命历程，领悟生命之道，领悟宇宙法则，推广助己助人的生命教育，钻研科学灵性催眠
术。
擅长通过催眠释放压力，管理情绪，开发潜能。

　　致力于推动催眠全民运动，唤醒人类自我感知，发展助己助人健康思考，持续研究开创适合华人
的身心灵平衡健康法。
研究新时代思想、灵气、命理、塔罗、道法、佛学、心理学、超个人心理学、神秘学。

　　曾任：
　　NGH美国催眠师协会 专业催眠师、催眠训练师、分会长（上海）
　　中华华人身心灵关怀交流协会 理事长
　　
　　新生活管理顾问公司 执行长
　　台北医学大学进推部国际催眠师证照班 专任讲师
　　文化大学进推部国际催眠师证照班 专任讲师
　　义守大学进推部国际催眠师证照班 专任讲师
　　台中护理专科学校身心照证 催眠讲师
　　松果体智慧整合学院 顾问
　　金色次元管理顾问有限公司 执行长
　　SSH科学灵性催眠 首席训练讲师
　　NLP神经语言程序学 训练讲师
　　ESP超觉塔罗 训练讲师
　　系统排列能量重组 训练讲师
　　已出版作品：《末那催眠》《轻松自在玩催眠》《轮回业力法则》。
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书籍目录

推荐序
　健康催眠是无负担的身心健康食品
　一本创造美好平衡的身心生活的专业催眠好书
　一本以智慧为灵魂的好书
自序 尽力随缘　轻松自在
前言　优质催眠术让我们身心灵都健康
第一章　三分钟了解催眠
　一、该给催眠平反了
　二、催眠是什么？

　三、催眠早就在你我身边
　四、催眠不仅是让人睡着
　五、催眠是一连串的同意
　六、我们常常被催眠而不自知
　七、说说话就可以进入催眠
　八、每个人都可以学习催眠
　九、催眠真的很简单
　十、学习催眠，让生命更美好
第二章 你想被深度催眠吗
　一、认识催眠六级深度
　二、催眠深度并不需要
　三、你的感觉灵敏吗？

第三章　催眠中的身心灵竟如此神奇
　一、听，你的脑波谱出了交响乐！

　二、不用在意催眠敏感度测试
　三、脑波泄露了潜意识的秘密
第四章、会呼吸就可以玩催眠
　一、催眠时要注意什么？

　二、会呼吸就可以自我催眠
　三、会说话，就可以催眠他人
　四、集体催眠也很容易
　五 最常见的两种催眠方式
第五章 催眠与身体对话，让你远离疾病
　一　调整心灵，疗愈疾病
　二　催眠唤醒潜意识记忆，驱除病痛
　三、善用催眠让生活愉悦、身心灵健康
第六章　催眠提升幸福力，让心灵愉悦的21堂魔法课
　第一堂课 重新了解自己，你容易被催眠吗？

　第二堂课 想让工作高效，催眠让你更专注
　第三堂课 专注力启动器，让你更快地专注
　第四堂课 午休催眠，五分钟快速补充活力
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　第五堂课 失眠别担心，催眠让你夜夜好梦
　第六堂课 浅眠别烦恼，催眠让你做个睡美人
　第七堂课 正视烟瘾，催眠帮你轻松戒烟
　第八堂课 催眠减肥，最不需要意志力的减肥法
　第九堂课 释放压力，还身心灵轻松
　第十堂课 转化恐惧为力量，恐惧有什么好恐惧的？

　第十一堂课 走出失恋低谷，懂得真正的爱
　第十二堂课 微笑与倾听，创造好人缘
　第十三堂课 快乐生活，催眠赐你吸引金钱的能量
　第十四堂课 增强自愈力，催眠也能治病
　第十五堂课　开启人体的7个能量中心，增强生命活力
　第十六堂课 邀请一道光，让身心灵更健康
　第十七堂课 回忆童年，找到快乐之源
　第十八堂课 改变现在，就改变了未来
　第十九堂课　给心灵找个伴儿，快乐变双倍
　第二十堂课 每人都有一座心灵花园，它越美你就越美
　第二十一堂课　疗愈身心灵，才能更健康
第七章 你最好奇的那些催眠问题
　一、廖云钒老师解答你最想知道的催眠疑惑
　二、催眠中五花八门的各种感觉
　三、学习催眠前后的认知大改变
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章节摘录

版权页：插图：用“解毒”而非“解读”，是因为不了解催眠的人，通常会视催眠这个快速、有效的
技术为“毒物”或异端。
以下的说明，将如同解毒剂一般，为您或其他视催眠为毒物的人，彻底“解毒”！
记得有一次在台北医学大学国际催眠师培训课程中，一位担任医院药剂师主任的学员，在第二天中午
的课程中疑惑地说：“老师，我来学催眠，其实只是单纯以为学催眠可以帮助睡眠。
在我来学催眠之前，好心地告诉我的同事，我要去学催眠了，学回来以后，可以催眠你们都好睡！
”没想到这位同事很慎重地说：“你要去学催眠？
那是异端！
”这位同学很迷惑地说：“我很害怕催眠是异端，可是学费又缴了，所以才来上课。
可是我上课到现在已经一天半了，看大家都可以完全进入催眠状态，而我到现在为什么一点感觉都没
有？
”这位药师说着说着又提到，“可是很奇怪啊，我昨天一整夜都没有起床！
”全班十多位同学都笑了。
原来她的睡眠质量不太好，这种状况已经持续六七年之久了，身为药剂师的她害怕药物造成的后遗症
，所以不敢服用安眠药物，这才想到学催眠让自己好入睡。
这位药师上完七天的课程后，除了学会运用催眠协助自己入眠以外，也可以用催眠帮助家人及朋友面
对各类身心问题。
她后来告诉我：“廖老师，我去请教了我们教堂的神父，他跟我说学催眠很好，可以帮助很多人。
神父的那番话以及自己应用催眠以后的体验，让她终于完全放下因为不了解而对催眠产生的恐惧与戒
备。
信与不信的一念之差，让这位药师从此对催眠有了完全不同的认知。
我构思这本书已经有一段时间，在出书前也经历了一番转折与时间的酝酿。
接着，在适当的时候，本书终于与大家见面。
我自己在学习催眠时也遭遇到许多困难，当时极少能获得相关的引导词稿，真正具备经验的催眠老师
更是极难找到。
当我在催眠专业领域终于有所心得，期待将部分经验和所学与更多人分享，让更多人可以简便、轻易
地运用催眠，就这样在无意中完成了这本书，并且有机会在大陆出版，“这一切，都是最好的安排！
”阅读这本书，从任何一页开始，都会是很好的选择。
建议您多翻阅几次，听听书中附赠的催眠引导CD，也尝试依照第六章中的流程，为自己制作一个专
属于自己的催眠引导，通过练习与体验，您将对催眠有更深的领悟与了解。
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媒体关注与评论

通过催眠，我更加清晰地认识了自己，改善了自己原本有点自闭的个性，体会如何用心地与朋友和家
人相处。
对于常处于负面情绪的人来说，催眠是最贴心的朋友，自我催眠倾听内心深处的声音，可以让心境豁
然开朗，心情平和愉快。
在本书中，廖老师通过丰富的催眠经验和生动活泼的笔法，介绍许多简单实用的催眠方法。
无论你是想了解催眠是什么，或是想成为一位催眠师，或者你已经学过一些催眠课程，本书都很适合
。
　　——新希望催眠工作坊负责人罗茂诚我对这个世界的好奇和探索从来没有停止过，我一直不断寻
找能够解释一切的真理。
从哲学中追寻，在宗教中探索，都没找到答案，直到上了廖云钒老师的课，才有了“哦！
原来如此”的通透。
我从廖老师身上学到的不只是形式上的技法，还有催眠的精神与内涵。
过去学习的片片断断被催眠串连起来，而这条串联的钢线像利刃，斩除原本认知的世界的框架，让我
得以窥知另一个更宽广的宇宙。
这本书是廖老师将多年的潜心研究和催眠经验浓缩而成的精华，读完之后就像吃了人参果，通体舒畅
，功力大增。
这本书是一道门，打开了这扇门，就看得见通往新（心）世界的路。
这趟跨越时空的知性之旅，保证让你处处惊奇，耳目一新，大喊不虚此行！
还等什么？
赶快出发吧！
　　——国中英语教师陈香吟
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编辑推荐

《三分钟爱上催眠:提升幸福力的身心灵密码学》打破催眠的专业界限，引导大众重新理解催眠的真正
意义，把催眠的神秘和有趣相结合，比《每天懂一点神奇催眠术》《催眠圣经》更简单易学，使催眠
真正成为一个有意思的大众话题。
另外，《三分钟爱上催眠:提升幸福力的身心灵密码学》通过丰富的催眠经验，以生动活泼的笔法，介
绍许多可以实际应用的催眠方法。
无论你是想了解催眠是什么，或是想成为一位催眠师，或者寻求缓解压力的心理安慰剂，《三分钟爱
上催眠:提升幸福力的身心灵密码学》都很适合。
催眠不仅能让你瞬，还能让你身心灵愉悦，享受生命会呼吸就可以自我催眼，会说话就可以催眠别人
。
NGH美国催眠师协会专业催眠师廖云钒、独创“健康催眠”概念，为身心灵提供“绿色氧气”、3分
钟后，你会爱上催眠；5分钟后，你能学会催眠、21堂催眠魔法课，提升你获得幸福的能力!让催眠帮
你远离失眠、浅眠、烟瘾、肥胖、不明疾病⋯⋯让催眠帮你减压、走出失恋、赢得好人缘、拥有吸引
金钱的能量⋯⋯让催眠帮你更专注、更快乐、更宽容、更平和⋯⋯
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