「增強身體抵抗力」催眼文稿 (頁一)
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「增強身體抵抗力」催眠文稿                周衛昌先生
警告：
1. 以下的催眠內容，雖適用於任何人士，但並不代表可以作為取代正規的醫學治療。

2. 健康的人士，亦應該配合充足睡眠、均衡的飲食和適當的運動，這才會有最理想的效果。

3. 身體不適的人士，則必須接受正規的醫療，再配合此催眠內容，會有助回覆健康，但並不可以此取代正規的醫療，使用前更可先行諮商你的醫謢人員。

4. 此催眠內容版權屬於全人發展中心及周衛昌先生所擁有，現開放此催眠內容予任何有需要的人士免費傳遞，轉載及使用。但絕不可將此文稿或內容，以收費或賺取任何利益形式來傳遞、使用或出售。

使用方法：

1. 請你找一個舒服、安全而不受打擾的地方坐下來，或是躺下。

2. 請一位你信任的朋友，慢慢地、一句一句輕聲而清楚地讀出來，直至讀畢全文。

3. 「……」表示放慢一點及稍作短暫的停頓，整篇節奏可參考網站的MP3催眠錄音。

4. 建議你讀此文稿時，播放一些你覺得舒服放鬆的輕柔音樂 (如巴洛克音樂、或具大自然氣息的輕音樂)，也會增加催眠的效果。

5. 你甚至可以用自己的聲音製成錄音，每天早晚各聽一次，效果會更理想。

催眠文稿
請你以一個覺得最舒服的姿勢坐好 (或躺下來)……

然後深呼吸三次，每一次呼氣，都嘗試讓全身的肌肉放鬆……

慢慢吸氣……

呼氣……放鬆……

吸氣……

呼氣……放鬆

再吸氣……

呼氣……放鬆……

現在，請你將注意力輕輕的集中於頭部……

運用你的想像力，將頭部肌肉的緊張，幻化為輕煙，離開你的身體……

讓你的頭部感到很輕……很輕……

讓這份放鬆的感覺，慢慢延展到頸部……

然後一直擴展到兩肩……

感受下兩肩的肌肉的感覺……

隨著你的每一下呼吸，感到越來越放鬆……

這種舒服的感覺……一直伸延到你的雙臂……前臂……手掌……手指……

這種放鬆和舒服的感覺更擴展到你的胸部……

隨著你的每一下呼吸……讓你感到越來越放鬆……

這種舒服的感覺……慢慢延展到你的背部……

隨著你的呼吸……讓你越來越放鬆……

現在這種放鬆……舒服的感覺伸展到你的腹部……

以致你感到胃部的肌肉也同樣放鬆……

慢慢……這種感覺……越過你臀部……到達你的大腿……

隨著你的呼吸……伸延到你的小腿……腳跟……腳掌……腳指……

讓你整個人，被這種放鬆……和舒服的感覺所充滿……

(停頓一會)

請你運用你的想像力……來到一個非常寧靜……舒服……

讓你心神覺得非常舒暢的地方……

留意一下四週的環境……用你的眼睛觀察四週的景物……

用你的耳朵聆聽四週的聲音……

一切都讓你的呼吸更深沉……緩慢……舒服……和放鬆……

你看到前面有一間外型十分特別……而有親切感的房間……

房門上有一個牌寫著……健康房……請閉上眼……深呼吸……

當你依照指示深呼吸後……

你發覺自己已經置身於房間之內……

房間之內完全被藍色的光所充滿……

而你同時被藍光所包圍和充滿……

藍光彷彿隨著你的呼吸……進入你的身體之內……

滲透入你的皮膚……肌肉……骨骼……內臟……甚至每一個細胞……

讓你感到一陣陣溫暖而又十分舒服的感覺……

藍光正在幫你增強身體的機能……

幫你身體的每一部份調節到最佳的狀態……

讓你不單只感到溫暖和舒服……而且更比以前充滿動力……

心裏面泛起一陣陣的喜悅和對自己充滿信心……

(停頓一會)

這時候……你留意到藍光是由房中央的一個能量球所發出來的……

你好奇地將手放在能量球上……

你發覺很奇妙……能量球從你的掌心滲進你的身體之內……

房間內所有的藍光慢慢地……全部流入你的體內……

而房間原來是一項最先進的增強健康的設備……

房間的牆壁隨著藍光的流動而變形……

隨著你的身體外型而輕輕附在你的皮膚之上……

形成一層堅韌而透明的保護層……

助你隔開一切對你身體有不良影響的細菌……

和其他有礙健康的元素……

你嘗試移動一下手腳……發覺保護層隨著你的肢體移動……

你甚至不在意有保謢層的存在……但卻在保護著你……

隨著你每一下呼吸……你體內的藍光就為你調節身體的機能……

讓你有最健康的身體……

你的潛意識會記住這一切……

讓你在清醒的時候……仍會繼續為你保持健康的身體狀態……

而你的潛意識亦會提醒你……有充足的睡眠……均衡的飲食……和適量的運動……

使你的身體……越來……越健康……

(停頓一會)

現在……我會由1數到5……

我每數一下，你就會清醒一點，

當我數到5的時候，你將會完全清醒，

1……你開始清醒一點，

2……、3……你己經清醒了一半，

4……、

當我數到5的時候，你便會完全清醒過來，

你還會感到充滿精神和活力，

5！

(清醒過來後，建議你伸展一下手腳，增加血液循環，你會覺得更有活力。)
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