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内容概要

　　催眠不是巫术，而是一种神奇的心理疗法。
让催眠走进我们的生活，给心灵带来温暖和抚慰，帮助我们解除心中的烦恼，化解生活的压力，激发
内心的潜能，提高生活的品质，让生活更加轻松和美好。
　　　　你想戒烟、戒酒吗?你还在为失眠而苦恼吗?你对手术的疼痛心怀恐惧吗?你为自己的焦虑和自
卑感到懊恼吗?你还在巨大的生活压力之下苦苦挣扎吗?催眠术将帮你从心理的困惑和痛苦中解脱出来
。
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章节摘录

　　第一部分　摘下催眠的神秘面具　　一、解开心中的困惑　　催眠究竟是怎么回事　　我们先来
听听接受过催眠治疗的受术者的感受和体验吧，首先从感性上来了解一下催眠。
　　“在催眠状态中，我获得了一种从未有过的轻松感，身体自由自在地在空中漂浮，感觉非常放松
和舒适，对自己看得特别清楚，知道自己应该怎么做了⋯⋯”　　“在催眠状态中，我观看了一部关
于自己的‘电影’，我看到了自己早年遭受的一些创伤，我知道了自己现在心理问题的根源，我用成
人理性的眼光来看待早年经历的创伤，我终于治愈了困扰自己很久的心理问题⋯⋯”　　“在催眠状
态下，我感觉自己非常清醒.甚至比平时更清醒，我了解了自己内心深处的一些想法，我听到自己潜意
识深处的声音，我第一次为自己而感动⋯⋯”　　“在催眠状态中，我居然想起了童年时代的一些事
情，它们是那么的清晰，那么的生动，好像是昨天刚刚经历过的一样，那些早就被我遗忘的事情，又
重新回到了我的记忆里，我感到很有趣⋯⋯”　　“从催眠中醒来之后，我感觉自己好像很好地睡了
一觉，我无法相信催眠只进行三十多分钟，因为我觉得自己得到了最充分的睡眠，似乎整个人都被清
洗干净了⋯⋯”　　从理论上说，催眠是指一种注意范围被集中缩小的状态，在这种状态下，受术者
的受暗示程度被极大地提高。
具体说来，催眠就是把受术者导入与平时不一样的意识状态，在这种状态下人的行为举止会有某些变
化，比如平时沉默寡言的人可能会滔滔不绝地讲话，一个大人可能会像孩子一样不停地哭泣，会看到
实际上并不存在的东西；同时人的思维也会发生很大的变化，比如头脑非常清醒，记忆力惊人，清楚
地想起早已被遗忘的一些事情，听到自己内心深处的一些声音；另外，人的情绪也会发生许多变化，
比如体验到从未有过的舒适感和轻松感，重新真实地体验到过去一些事情发生时的情绪等。
总之，催眠是引导受术者进入与平时不一样的意识状态的技术，在这个状态下，人会比清醒时更真实
，也更容易接受暗示。
　　一般情况下，为了治疗心理疾病，只要把受术者导入浅度催眠状态和中度催眠状态就足够了。
在这种催眠状态下，受术者不但不会迷糊，反而比平时更清醒，所以受术者根本就不必担心受控制的
问题。
至于我们在电视、电影或报纸上看到的受术者被催眠师控制的现象，那些受术者都是进入了深度催眠
状态。
能够进入深度催眠状态不仅需要催眠师有高超的催眠技术，而且要求受术者的受暗示性程度非常高，
这并不是每个人都能达到的。
　　其实，我们每个人自己就是最好的催眠师，在日常生活中，我们会经常对自己进行自我催眠。
和心爱的人在一起的时候，我们把全部注意力都集中在对方身上，她的一举一动、一颦一笑都让自己
开心不已，她的一切对我们就具有强烈的“暗示作用”；心里难过的时候，我们觉得天空是灰色的，
人们脸上的表情都惹人讨厌，甚至音乐都是忧伤的；偶然看到一处美丽的风景，我们就会流连忘返，
不知不觉中过了很长时间⋯⋯这些现象都和自我催眠很相似。
　　我们每个人的心灵都是一个神秘的世界，而催眠就是打开这个神秘世界之门的金钥匙。
　　催眠就是让人睡觉吗　　说起催眠的时候，许多人都以为催眠就是让人睡觉，有的人甚至会说“
我睡眠特好，哪里需要催眠”，这是对催眠的一种误解。
从外表看来，催眠状态中的人好像在睡觉似的，事实上，催眠和睡觉是两个截然不同的概念，它们存
在着本质的差别。
如果催眠就是让受术者睡觉的话，那么它就没有什么值得让人称赞的地方，它也不会被看做是一种神
奇的力量。
为了消除大家的误解，下面我们就来具体看看催眠和睡觉之间的区别。
　　第一，从心理方面看。
睡眠状态中的人，他的大脑神经活动处于抑制状态，抑制作用是为了使大脑皮质细胞不再接受刺激，
从而可以阻止皮质细胞的损坏，所以睡眠状态中的人几乎不进行有意识活动。
睡眠中产生的梦境只是睡眠状态下发生的一种无意识的想象活动。
　　催眠状态中的人，他的意识依然存在。
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比如，你问那些刚从催眠状态中醒来的人：“刚才你睡着了吗？
”他就会回答：“没有，我一直很清醒。
”催眠状态中的人看起来好像睡着了，其实他的意识一直非常清醒，甚至比平时更清醒，所以受术者
都不会觉得自己睡着了。
受术者从催眠状态中醒来之后，说起自己催眠中的感受时会说：“我感觉自己呆在一个安静的地方，
头脑中一片空白，思想停止了，也听不到外界的声音，可是我可以清楚地听到催眠师的问话，我非常
清楚自己的存在，我的意识非常清醒。
”“非常清楚自己的存在”说明受术者的意识没有丧失，这明显和睡眠状态是不同的。
　　可是，催眠状态和清醒状态虽然都有意识，但这两种意识是不同的。
催眠状态中的人虽然可以意识到自己的存在，可是他的头脑一片空白，对催眠师的暗示有高度的敏感
性，即使催眠师给他下达完全矛盾的暗示，他也会不加区别地接受。
因此，催眠状态中的人虽然有意识，可是他却不能进行判断和思考，只是被动地接受暗示，他的意识
只能跟着催眠师的命令而反应。
　　第二，从生理方面看，催眠和睡眠有非常显著的区别。
一些专家发现人在睡眠状态下有两个时相的睡眠，一是正相睡眠，它的特征为高幅慢波，睡眠者的循
环系统、呼吸系统和植物性神经系统的活动水平都明显下降、瞳孔缩小、不会出现眼球的快速转动，
醒来时不觉得做过梦；二是异相睡眠，这个时候睡眠者的脑电图以低幅快波为主，眼球时常快速转动
、呼吸变得浅快并且没有规则、脉搏血压出现波动、肌肉松弛，可能出现梦境。
在睡眠过程中，正相睡眠占了睡眠的大部分时间。
　　美国的催眠专家亨利和布雷曼对催眠状态下人的脑电图做了研究，他们发现人在催眠状态下的脑
电波型和人在清醒状态下的脑电波型基本相同；可是和睡眠时的脑电波型，尤其是和正相睡眠的脑电
波型截然不同。
其后他们又发现，催眠状态下的脑电波型和异相睡眠的脑电波型有相似之处，这表明催眠状态可能接
近于异相睡眠状态。
从这里我们可以看出，催眠状态也许是处于清醒状态和睡眠状态之间的一种非常特殊的意识状态。
　　通过以上的分析，我们可以看出催眠和睡眠是完全不同的，可是也并不是毫无联系的。
如果在受术者非常困乏的情况下做催眠，那么有可能会被导入正常的睡眠状态。
　　我真的会被催眠吗　　人们在没有接受催眠之前，常常会以一种异常坚定的语气说：“我绝对不
相信我可以被催眠，不信让催眠师来试试。
”其实，催眠非常复杂，并不是一两句话就能够说明白的，而且有关催眠的一些理论和现象专家至今
都无法做出确切的解释。
可是，许多催眠专家认为，只要受术者愿意配合，每个人都能够进入催眠状态。
那些没有被导入催眠状态中的受术者，可能是因为催眠师的导入方法对受术者不适合。
　　虽然说每个人都可以被催眠，可是人们对催眠的接受程度是不一样的，有些人更容易被催眠，有
些人则不容易被催眠，你是否能被催眠呢？
做做下面这个小测试吧。
　　下面有10个问题，请你按照自己的实际情况选择答案，根据最后的得分，你可以知道自己对催眠
的接受程度，其中a得10分，b得5分，C得0分。
　　1.闭上眼睛，想象一部你所看过的电影，你可以清楚地描述出你最喜爱的演员在里面的表情吗？
　　a.当然可以　　b.有点模糊　　C.办不到　　2.你正在节食，但你已经有点厌烦，这时，冰箱里还
有一条巧克力，你会如何？
　　a.把它吃完　　b.吃一口　　c.不去管它　　3.当你看到电影或电视的悲苦情节时，你会哭吗？
　　a.常常哭出来　　b.偶尔会　　c.从不会　　4.你曾经有一段美好的时光，你可以回想起来吗？
　　a.历历在目　　b.马马虎虎　　C.记不起来了　　5.你是否曾经过于专注而忘了时间？
　　a.常常　　b.偶尔　　c.从来没有　　6.一般来说，你上床需要多长时间才能入睡？
　　a.约十分钟　　b.将近半个小时　　C.至少一小时　　7.你还记得上次恋爱的感觉和情形吗？
　　a.很清楚　　b.有点印象　　c.记忆模糊　　8.你是最后一个下公车的人，你发现公车上有个装满
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钱的皮包，假设你的动机是纯正的，你会如何？
　　a.把它交给司机　b.送交警方　　C.拿着皮包去设法联络失主　　9.你常做白日梦吗？
　　a.常常　　b.偶尔　　C.几乎没有　　10.想想看，你曾有过的光荣事迹，记得起来吗？
　　a.当然　　b.有点困难　　c.几乎完全想不起来　　计分说踢：　　55～100分：你的想象力丰富，
信任他人并常保持顺其自然的态度，你是最适合接受催眠的人，而且会从催眠中收获许多。
　　25～54分：你善于分析事理，有时不妨捐弃太过理性的部分，这样，催眠就会容易多了。
　　0～24分：你是非常理智的人，而且凡事皆一手掌握，你必须学会在催眠中放逐自我，这样，你一
定会有所收获。
　　催眠的受暗示性是影响催眠的一个至关重要的因素，受暗示性高的人很容易被催眠，受暗示性低
的人就不容易进入催眠状态。
每个人的受暗示性都不同，所以人们进入催眠状态的快慢和难易也不一样。
下面我们来介绍几种常见的受暗示性测验：　　1.上肢悬浮测验。
受试者或坐或立，双臂平伸于前方，让他想象自己的右手变得越来越轻。
经过一段时间，如果受试者的右手比左手高出许多，说明受试者的受暗示性程度很高，相反，受暗示
性程度很低。
　　2.手掌吸引测验。
受试者伸出双手，掌心相对，让他想象自己的双手受到某种力量的牵引正在向一起慢慢靠拢。
经过一段时间，如果受试者双手的距离真的变小很多，说明受试者的受暗示性程度非常高，相反，受
暗示性程度很低。
　　是否能很快地进入催眠状态，除了和自身的受暗示性程度有关系之外，催眠师的素质和技术也有
很大的影响。
如果催眠师受到受术者的尊重和信任，同时他又能选择适合受术者的导入方法，那么受术者就很容易
被导入催眠状态。
。
　　神奇的舞台催眠表演是真的吗　　在舞台上的催眠表演中，催眠师可以让受术者学狗爬或者学鸭
子叫，可以让他们遇到外星人，可以让他们像麦当娜一样唱歌⋯⋯这些神奇的现象都是真实的吗？
这一切究竟是怎么发生的？
很多观众都怀疑这些表演的真实性，他们觉得催眠师一定在弄虚作假、欺骗观众。
　　事实上，这些催眠表演是真实的，催眠是有这种力量的，催眠师把受术者导入催眠状态后，特别
是把受术者导入深度催眠状态时，催眠师对受术者的暗示就会产生巨大的力量，这个时候，受术者的
心里只有催眠师的声音，他对催眠师的暗示会不加分析和思考地全部接受，催眠师要求他做的他都会
照做，不管催眠师的要求多么荒唐可笑，受术者都不会拒绝。
　　催眠具有神奇的力量，可是舞台催眠师更巧妙地利用了催眠的力量，他们的舞台催眠表演是有一
定技巧的，所以他们的舞台催眠表演才显得那么神奇，并且每次表演都可以成功。
　　第一，舞台催眠表演的时间有限，所以舞台催眠师必须迅速地把受术者导入催眠状态，让他们按
照要求进行表演，否则观众就容易感到乏味。
每个人被导入催眠状态的快慢难易都不相同，因此舞台催眠师都会选择那些受暗示性程度非常高，很
容易被催眠的人来配合他的表演。
　　可是，催眠师怎么判断一个人是否容易被催眠呢？
他们经常使用的一个方法就是让很多观众自愿上台，然后引导他们放松自己的身体，身体放松之后就
暗示他们的眼皮变得越来越沉重，他们的眼睛无法睁开，那些眼睛真的无法睁开的人就是受暗示性非
常好的人，而那些眼睛仍然睁得大大的人就是受暗示性程度非常低的人。
通过这个非常简单的诱导反应催眠师就可以判断谁的受暗示性比较好，容易被催眠；谁的受暗示性程
度低，不容易被催眠。
容易被催眠的人就被留在舞台上配合催眠师的表演，而那些不容易被催眠的人就重新回到自己的座位
上。
　　第二，舞台催眠师还常常会给观众造成一种假象——他们是拥有魔力的人，他们可以通过暗示控
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制受术者，这种假象使受术者在无形之中更为主动地配合催眠师的暗示诱导，从而更为迅速地进入催
眠状态。
比如，在舞台催眠表演中，催眠师常常会利用“手部感应”，让观众误以为他们的双手可以源源不断
地向受术者传递能量，其实他们只是使用了催眠暗示的力量。
　　总之，舞台催眠表演和一般的催眠术在本质上是一样的，它们都运用了催眠暗示的力量，只是舞
台催眠表演更讲究技巧性和娱乐性。
　　一般的观众都认为舞台催眠表演是一种无害的娱乐方式，可是很多催眠师却反对舞台催眠表演，
他们认为舞台催眠师在哗众取宠，让受术者做一些滑稽可笑的事情，会使观众对催眠产生误解。
比如接受催眠治疗的人经常会问催眠师，他是否会让自己做一些无聊的动作，比如学鸡叫等。
自然，舞台催眠师对这些批评表达了强烈的抗议，他们认为舞台催眠表演没有任何害处，并且还让人
们看到催眠的神奇力量，从而使他们相信催眠治疗。
　　舞台催眠会对太造成伤害吗　　舞台催眠对观众是否有害是人们一直争论的问题，到现在为止也
没有争论出一个确切的结果。
批评者认为催眠的危害不仅表现在身体上，而且表现在心理上。
下面我们来看一下这方面的案例。
　　英国的一名女子在一次舞台催眠表演中，因为接受催眠师的指令要去洗手间，结果从舞台上跳了
下去，把腿摔伤了。
这名女子是从4英尺高的舞台上跳下去的，腿部有两处骨折，打了整整7个月的石膏。
经过法院调解，她最终获得了5万美元的赔偿金。
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编辑推荐

　　学会自我催眠，让疲惫的心灵得以休憩。
运用催眠疗法，化解生活中的烦恼，激发内心的潜能。
　　本书首先让你了解催眠的一些基本知识，帮你解除心中的困惑，然后为你介绍催眠在日常生活中
的广泛应用，展示催眠的神奇力量，这时你一定对催眠心动了吧，我知道你很想掌握这门技术，让它
为自己服务，所以我们又介绍了如何自我催眠。
我们都是善良的人，当你懂得催眠的妙处时，你也许想利用催眠来帮助别人，的确，好东西并不应该
只属于某一个人，而应该大家一起分享，因此我们又介绍了如何帮助别人催眠。
最后，为你展示了一些不可思议的催眠现象，看着它们，你就如同在看一场精彩的舞台催眠表演一样
，一定会让你啧啧称赞。
 现在，让我们一起来走近催眠，看看这道迷人的风景吧！
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