
催眠性指导3我是如何用催眠让自己变得更加自信的
<p>在这篇文章中，我要分享的是一套简单易行的自我催眠指导，这是
第三套，专为提升自信心设计。这些指导可以帮助你改变思维模式，让
自己相信自己能够克服任何困难。</p><p><img src="/static-img/PR
ZQj_sjGFe5e90hPvCuMBuLz_bjjTKuGMxBaTwYyIw9vwETaL1fe7
OnrGNaYyZv.jpg"></p><p>首先，你需要找到一个安静、舒适的地方
坐下，然后闭上眼睛，深呼吸，让身体放松。想象一下，你站在高山之
巅，风景如画，但同时你也感到非常安全和平静。这就是我们要达到的
状态——既能感受到外界的美好，又能内心平和，不受外界干扰。</p>
<p>现在，请将注意力集中在你的呼吸上，每次深呼吸时，都默念一次
：“我是一个充满自信的人。”每当听到这个句子时，就像是在告诉自
己的大脑：记住，无论发生什么，我都能应对自如。我是一个坚强、有
能力的个体。</p><p><img src="/static-img/tzbwf1M8qNFGWpnF
PeTOexuLz_bjjTKuGMxBaTwYyIxnausHQ5tRB99LgaUBoZWu6TX
CDxXvKTvCUoEUu6NyXB7IJIca8BzzLVScSAF_sdoRUNcSZL34Ihh
t1zM-kz7sDVXxx09wUMScrsSHsyAiz3am1s59td6UtT6LRVU5jog.j
pg"></p><p>接下来，我们来做一个小实验。在你的心里构建一个完
美的场景，比如说，你站在台上接受奖项，那时候全场都是向着你笑，
而不是嘲讽。你感觉到那份荣誉和快乐，是不是就有一种不可言喻的力
量呢？</p><p>然后，再想象一下，如果遇到了某些挑战或者失败，那
时候你的反应是什么？是不是会更加坚定地告诉自己：“我已经准备好
了，无论如何都会克服。”</p><p><img src="/static-img/BAr6E05
6FifzRg41Pg3isRuLz_bjjTKuGMxBaTwYyIxnausHQ5tRB99LgaUB
oZWu6TXCDxXvKTvCUoEUu6NyXB7IJIca8BzzLVScSAF_sdoRUNc
SZL34Ihht1zM-kz7sDVXxx09wUMScrsSHsyAiz3am1s59td6UtT6L
RVU5jog.jpg"></p><p>最后，将所有这些情绪与想法融合起来，在心
中重复几遍“我是一个充满自信的人”。随着时间的推移，这句话就会
成为一种习惯性思维，对于日常生活中的各种挑战都能提供巨大的动力



。</p><p>通过这样的练习，每天进行20分钟左右，你会发现自己的态
度变化了，面对困难的时候，也不会那么害怕了，因为你知道，即使跌
倒了，也可以再站起来。所以，从今天开始，用催眠性指导3助手，一
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