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前言

掌握你的命运    很多人早上起来喜欢照一下镜子，看看今天气色好不好，气色好，一整天就神清气爽
，觉得自己肯定很有精神。
但是如果看上去气色不好，人就蔫了，就琢磨是不是昨天晚上没睡好，或者吃了不该吃的东西，甚至
是生病了。
    我曾经遇到一个求助者，他自从搬家之后，就一直觉得自己气色不好，每天疑神疑鬼，怀疑是新房
子里有“不干净”的东西，结果工作也没有精神，最近一直出纰漏，他觉得很倒霉，就想搬家。
他的太太是我培训课的学生，就向我求助，把他带到了我这里做咨询。
    简单地了解情况后，他给我看了家里的照片，并且一直在说风水的问题。
我告诉这位先生，是的，确实是风水不好，让他回去买一个梳妆台，放在光线明亮的地方。
并且强调，以后每天照镜子，一定要在梳妆台照，不要去洗手台那边。
    这个人照做了，之后再也没觉得自己气色不好，工作自然也就又有干劲了，他觉得我很厉害，回头
又来找我请教。
这个时候我才问他：“你真的以为是风水的问题吗？
我又不懂看风水，但我照样能让你气色好起来。
”    这个求助者之所以搬家后就觉得气色不好，是因为他之前住的地方，洗手台是靠窗的，光线很好
，看上去每天人都很精神。
搬家之后，洗手台就不靠窗了，周围比较阴暗，自然看上去脸上的气色就不如以前好。
    但是这个求助者自己给自己施加了一个消极暗示，他觉得自己气色不好，肯定是家里风水有问题，
那么风水有问题，他肯定就会生病，会倒霉，工作当然就会出问题了。
    因为这个人是信“风水”的，如果我直接告诉他之前的问题是因为自我暗示导致的结果的话，他不
仅不会信，还会产生阻抗。
所以我就没必要去刻意改变他的思维模式，而是顺着他的认知体系，让他去改“风水”。
    我让他买一个梳妆台，放在光线明亮的地方，他去照镜子，气色自然就好了。
这就是暗示，我是帮助他给自己施加了一个正面的暗示，这就是一个有积极力量的自我暗示，就能让
他不再困扰，工作、生活，都恢复到好的轨道上来。
    我们每个人、每天，其实任何时候，都在进行不同程度的自我暗示。
比如你设置了早上起床的闹钟，这就是一个暗示；你吃饭的时候挑食，就不吃鱼腥草，这也是一个暗
示；你晚上睡觉前躺在床上，想“我今天又要失眠了”，这还是暗示⋯⋯    这些暗示是非常隐蔽的，
同时也是无处不在的。
我们生活中很多看上去不经意的行为，却有着你意想不到的暗示效果。
    只要有了暗示，就会形成催眠；学会催眠，就会更好的自我控制。
    催眠在很多人看来是非常神秘的东西，他会觉得催眠师随便一句话、一个动作，就能让被催眠者失
去神智，做出一些匪夷所思的事情来。
    这其实是一个很大的误区，催眠的确能够让被催眠者遵守催眠师的指令，但这种配合是通过暗示来
实现的。
那么暗示到底是什么？
暗示其实是一个对话，是和你的潜意识，和你的“自”进行的一个对话。
通过这个对话来说服你的“自”，说服你的潜意识层面的意志，最终形成符合期望的诱导。
    所以学习暗示一定要抱着科学的态度，这是一门非常厉害的心理学。
它建立在了解暗示对象心理的基础上，去打开他的自我，让他按照交流的结果去做。
这是非常厉害的，它可以提供很多外在的帮助，让你更容易达到自己的目的。
    但对别人施加暗示是很难的，这需要一个很漫长的过程。
那这是不是意味着学习暗示没有用呢？
不是的，因为有一个现成的暗示对象就在你眼前，你能对这个人施加暗示，你就已经非常了不起了。
    是的，这个人就是你自己。
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    一个真正的聪明人，一个成功者，他肯定是自我暗示的高手。
如果你也想要获得成功，你应该先去观察那些成功的人，历史上所有了不起的人，帝王、科学家，秦
始皇、爱因斯坦⋯⋯又或者你可以去看看现在的成功人士，乔布斯、默多克、潘基文、霍金，这些人
的成功就像是奇迹一样，他们都是能够驾驭奇迹的人。
    那么如果是你呢，同样的头脑，你会相信自己能计算出宇宙吗？
一样的资质，你有勇气去征服和统驭一个国家吗？
成功者之所以能成功，有一个非常典型的原因，那就是他们都是将自我暗示发挥到极致的人。
    但是这些成功者也许并不真正懂得心理学，这些人的自我暗示能力，是一种天分，因为这种天分只
存在于极少数人身上，所以最终能成功的只是这极少数的人。
    这其实并不是一个不传的秘密，但很多成功者自己也不知道，他们虽然是自我暗示的受益者，但却
以为这是神迹，是天分。
事实上任何事情都可以科学地去解读，成功者的心理素质直观来看，就是一种了不起的自我暗示技巧
。
    简单来说，自我暗示就是通过心理学的技巧，让你能够从自己内部去挖掘自己的潜能，让你拥有能
够成为成功者的心理条件。
    通过自我暗示，你会非常信任自己，你的心情就会愉悦，你是充满向上的，积极的力量的。
你觉得自己年轻了十岁，那么你在心情愉悦的时候，你整个人的运气、身体状况都会变好，这就是最
天然的自我潜能开发。
    引导身体的能量    我们学习自我暗示，就是把催眠的技巧运用在自己身上。
将那种无意识的行为加以人为的控制，帮助我们引导自己身体的能量。
这里的能量不仅仅指正面能量，也包括负面能量。
自我暗示可以把正面能量生发出来，让负面能量被排除。
    你不懂得去引导这个能量，其实是非常危险的事情。
    为什么这么说？
我不是故弄玄虚，当然可能很多人不明白，那么举个简单的例子：一个一直坚信自己能成为世界冠军
的游泳健将，如果他想要告诉别人自己游泳为什么那么厉害，他就必须要全面地去审视一次自己的游
泳技巧，包括其中的缺陷。
如果他被那些不完美的地方迷惑了，陷入了自我否定的暗示中，他就再也不可能成为世界冠军了。
    那么换了更了不起的人，结果也是一样的。
我们说爱因斯坦到了晚年就开始信仰宗教，达尔文也是这样，年纪大了，在自己的领域里面到达巅峰
了，便开始信仰宗教。
越是理性的、越是拥有大智慧的人，越是需要不断对自己施加正面的自我暗示。
    你首先要意识到这一点，这种自我暗示有很多个名字，比如我们说的信仰、希望、目标，这些是正
面的；而自卑、绝望、怠惰，这些就是负面的。
    你会发现，大部分时候我们的自我暗示都是下意识的，是不被我们自己控制的。
比如你刚刚丢了工作，那就觉得很倒霉，肯定不希望再给自己施加负面的暗示了。
但是你就会不受控制地去想，  “俗话说祸不单行”，你心里就总觉得还有事儿会发生。
然后这个时候钱包又掉了，那你就更加坚定了“会再倒霉”这个暗示，你就会越来越糟糕。
    想要走出这个恶性循环，怎么办呢？
那么必须要通过正面暗示的力量。
比如有些人会选择去庙里拜一拜，这是借助宗教信仰的力量；有些人会做一些自己最自信的事情，这
样是通过“转运”来完成暗示；有些人就不信邪，我已经倒霉到极致了，那么接下来就该走运了⋯⋯ 
  事实上这些做法都是对的，这就是很朴素的自我催眠方法，我们每个人都会用，这是身体潜意识的
一种积极行为。
    但有些人就算这样做了，还是没有用，他还在继续给自己施加消极的暗示，他会告诉自己“什么菩
萨都保不住你”、“你本来就很没用”、“连带你周围的人都会倒霉”、“你就是命中带屎”⋯⋯不
用说，你的厄运肯定会是无止境的。
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    那么怎么办呢？
自我暗示也不管用啊？
我根本没办法催眠自己。
    你可以的，不是自我暗示不管用，只是你的方法不够好。
你把催眠自己的目标，定在了去对抗消极暗示上，对于比较低层次的消极暗示，这种对抗是有效的。
但是遇到特别纠结、你根本没办法不去想的事情，强制去使用正面暗示，反而就没用了。
    你要跳出来，从消极暗示的束缚中先解脱出来，那你的世界瞬间就宽敞了，这时候再给你施加正向
的暗示，就非常容易了，这种催眠自己的方法就是得觉。
    “得觉”的正向暗示力    “得觉”是一个藏语的译音，是“平安吉祥、快乐安康”的意思，这是藏
族祈祷中最崇高的祝词。
运用得觉的方法来进行自我催眠，你对这个世界的看法就是完全不同的。
    比如有时候我们可能确实心里很乱，想把事情办好却始终理不清头绪，又或者面对突发状况不知道
该如何是好。
这时候大脑的思维是紊乱的，没办法理出一个头绪来，那些糟糕的暗示就会冲到脑子里来。
但我们现在需要马上恢复一个很好的状态，有没有办法呢？
当然是有的。
    你想知道这个方法吗？
想知道？
这就是很好的，从得觉的角度来看，就是入门了。
你心中有正向的欲望，这时候你的状态是圆融的，是开放的，那么你就具备了进行自我暗示的基本前
提。
    现在找一个相对安静的地方，你觉得可以很安全很放松，再有一把椅子或者沙发。
这是得觉中一个入门的自我暗示法，可以帮助你从大脑纠结的状态里面走出来：    第一步：选个比较
放松的姿势坐好，把左手放在大腿上，左手大拇指放在无名指的根部，也就是无名指和手掌连接的那
条线上，不需要用力，只是轻轻地放在那里就好。
    第二步：开始深呼吸，当气吸到自己足够饱满的时候，将右手放到胸口上。
    第三步：憋气，憋到自己自然舒服为止，一般憋到5秒钟，你可以在心里倒计时：5、4、3、2、1，
然后开始吐气，吐气的同时闭上眼睛。
    第四步：保持手上的姿势不要动，继续吸气、呼气，再重复三遍。
    第五步：注意了，在做最后一遍的时候，要用到嘴巴了——吸气的时候说“我”、吐气的时候说“
困”。
    好了，现在睁开眼睛，很好，体会一下现在是什么感觉，这是一种大梦初醒的感觉。
之前乱糟糟的状态没有了，你大脑条理很清晰，你心里很平静，自信也回来了，你可以马上以最好的
效率投入到工作中去。
    这神奇吗？
其实并不神奇，瞬间走出糟糕的状态，这只是得觉自我暗示最基本的用法。
一些常见的心理不健康状态，比如抑郁症、强迫症、焦虑症等，目前国际上公认的最好的心理治疗方
案，那就是进行自我暗示。
    打开一个全新的世界    自我暗示就相当于一把铲子，它可以把一个人身上的潜能极大地挖掘出来，
让你的身体机能得到彻底的一个改善，整个组织统筹的能力有一个质的飞跃⋯⋯这些能力是你本来就
有的，但是从来都没有被激发出来。
    我们前面提到过，每个人都在进行不同程度的自我暗示，但是真正能够掌握自我暗示的技巧，并利
用自我暗示为自己服务，并不是一件容易的事情。
任何一点犹豫都会形成阻滞，就不能很好地达到催眠自己的效果。
    事实上这个学习的过程是因人而异的，也有很多人用自己的方法在领悟，这种感觉是非常棒的，这
是个很美妙的过程。
利用自我暗示的技巧，你会打开一个完全不同的世界。
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我们每个人的能量是一条流动的河流，自我暗示会帮助这条河流寻找途径，一条到达大海的途径。
你的能量会变得更强，而一个蕴藏巨大能量的宝藏就在你眼前。
    在你的身上一定会发生不可思议的事情，这是很好的，很美妙的。
有些人利用自我暗示来唤醒身体的活力，战胜了一些非常难以治愈的慢性病，甚至癌症；有些人成就
了远远超过想象的事业，这些人曾经是被人看不起的，但现在不是了；有些人寻求到了自己追求的目
标，得到了真正的幸福感，生活得非常快乐。
    这一切不可思议的秘密都蕴藏在自我暗示里，你想要学习这一切，其实并不算难。
我已经告诉了你一个基本的自我暗示法，现在世界上已知的所有自我暗示术，都运用着类似的核心技
巧。
但这学习也没那么容易，所有的自我暗示术都是建立在同一个核心理念上，你在学习各种自我暗示术
的过程中，会越来越接近这个核心，直到你运用自如为止。
    如果你准备好了——这并不是个轻松的决定，但你知道这是值得的，走进自我暗示的世界，会让你
产生更强的自控力，掌握自己的命运，一切美妙的变化会迅速在你生命中展开，比你想象的更快。
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内容概要

作者以自己独特的心理学理论为基础，以“得觉”的全新视角，先通过案例分析，让我们理解身处的
社会、自我以及各种病态，然后针对不同人群提出了相应的解决方案。
最终让我们从本质上找到自我失控的根源，使我们从内心深处发生改变，真正掌握自我，获取正能量
。
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章节摘录

版权页：   插图：   人只有在竞争中才感到人之外的动物都有天敌，这就是很有意思的，也就是说，当
人处于食物链的最高层次，他就可以打开所有的他注意的开关，只有我们感觉到安全，一切如故的时
候，所有的开关才可能关闭了。
 第二个阶段：高年级的学生。
 这个阶段的学生非常需要这一块，集中注意力对于成绩提高非常有意义，事实上对这个阶段训练学生
注意力集中的最好的方式就是朗读。
 现在家长都很担心这些考试压力很重的学生，有些学生看书，抱着书看一整天是一页都没有翻，父母
很着急，但没有办法。
孩子也是有主动性想看的，就是没办法集中注意力。
 对于这种情况，最好就是朗读出声，或者别人读。
现在学校里面朗读的课太少了，有些记实类的讲都不要讲，就一直读其实最有用。
尤其对于一个潜意识不想看书的学生，只能唤起他的目标和梦想，然后为之而读书，为之而专注，不
然他读书是无趣的。
 我曾经统计过小僧人在寺庙所背经文的数目，他所背的数量远远超过我们现在语文课、历史课等学的
内容，所以他的记忆力可以达到的数目其实是很惊人的。
有些高僧提起一些内容，可以说出在哪本书的哪一页，这就是专注暗示的效果，你在用体感辅助阅读
的时候，就是在对自己施加专注的暗示，让自己相信自己有能够集中注意力的能力。
 另外一个集中注意力的方式是恋爱，这是一个自然会发生的阶段，不必去刻意遏制它，它是个体成长
乃至成熟的毕竟过程。
 对中学生的注意力集中方式还有一个就是竞技运动，比如打乒乓球，羽毛球，网球，篮球等，他可以
从一个体感训练进入一个注意力训练的状态。
再就是考试，是一个可以让他们专注的方式，哪怕在考前焦虑，他还是会专注。
 恋爱是进入专注最厉害的方法，这个状态很厉害，然而需要摔制的是生理的状态，所以恋的状态和爱
的状态是要分开的。
 恋从小时候就可以有，从妈妈的乳头、体香、头发开始，到死都有恋的；爱就是一个升华的过程，开
始有付出、责任、行为的感觉，这就是一种体验。
恋和爱都是锻炼专注的方法，而这个方法很自然，不用学习，到了那个时候那个开关就打开了，就有
了那种感觉。
 现在社会上很多负向信息，比如读书无用论，有些心智提前成熟的学生就会很迷茫，会想考这个干什
么，考了又有什么用？
也许不读大学也没什么，不如跟着一个画家学几年。
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后记

这本书距离上一本书的出版已经有一年多的时间了，这两本书本来是互为补充的。
上一本是催眠的“阳”，是外在的，功能型的，它能够直接用到我们生活中，你会发现生活中的那些
催眠，同时学会如何去催眠其他人，这是催眠的外功。
    而这一本则是催眠的“阴”，是内在的，潜力型的，它催眠的对象从别人变成了自己，是一个让自
己的潜能得到开发，让自身可以变得很强大的催眠。
这种催眠我们几乎从小就会，凡是掌控了这种催眠的人，就掌控了自己的命运，这是催眠的内力。
    两本书放在一起，这个世界就会在你的眼前打开一扇全新的大门。
很多你以前不明白的事情，或者你不去思考的事情，现在已经在你的思维里融会贯通了。
这就是至高的智慧，它能够一理通百理。
    我的学生们都在等待我将这本书完成，这两本书能让很多仍然处在“自我对话”误区中的人，尽快
走出内心的迷宫。
只要看懂了这本书，很多事情就都通了。
变得没有情绪问题，变得没有生活问题，事业、压力、前途，都不是问题。
    生活从来不制造问题，制造问题的是我们自己内心的念，你的欲望，你的信念，这些东西才是问题
的来源。
  有这么一个传说，弗里吉亚的国王戈尔迪斯曾经系过一个没有人能解开的结。
据说能解开戈尔迪斯结的人，最终将会统治整个亚洲。
很多人都来试过，没有人成功。
最后亚历山大大帝来了，他沉思一夜后，直接用剑劈开了这个结⋯⋯    得觉的自我催眠就是这样一把
剑，它是非常独特的一个系统，是站在体系外的，当你试图去一节一节找出线索时，只会让你内心的
绳结更难解开。
那么得觉就会直接为你劈开一条路，让你立刻见到内心深处的宝藏。
    这就是我写这两本关于催眠的书所希望能达到的目标，我希望用得觉的力量，帮助更多人打开心中
的麻绳。
只有心中的负担卸下了，你才有力量发挥自己的潜能，挑战自己的人生。
不要去和命运纠缠不休，只有这样才能把命运掌握在自己手里。
    格桑泽仁2012年9月于成都
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编辑推荐

《自控力修习术》编辑推荐：读完《自控力修习术》，最大的感触就是“相见恨晚”。
如果你最近感觉工作效率低下，不断失眠，伴有焦虑和不安；总想戒烟，想减肥，却屡屡失败；经常
冲动性消费，买完东西就后悔；那么此书就会为你的精神系统做一个全面SPA，让你重获一个干净、
高效的自我。
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