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内容概要

暗示，尤其是自我暗示，是一门新兴的学科，然而，它又如同我们这一世界一样古老，并且一直被很
多人错误地理解、错误地研究、本书作者爱米尔。
库埃是心理暗示术早期研究与实践者之一，被称为“自我暗示之父”他通过本书向读者传授了如何积
极运用自我暗示的魔力，改变自己和他人的身心，过一种积极健康的生活。
　　库埃早期学习药剂学，并被认为是一位不起的学生，后开设药店，成为一名药剂师，通过试验他
发现，当他向某位病人夸赞药物的疗效后，病人真的好得很快。
他，从此步入对想象力和催眠术的研究之路他坚信，想象的力量可以同时起到积极的和不良的作用，
一个人可以通过运用想象的力量，从身体、精神和心灵上改善自己的生活。
他还进一步研究认为，人的疾病，不管是身体上还是精神上的，都是由于其紊乱和错误的思想造成的
只要调整个人的思维模式，形成一种更好的平衡状态，病人就可以改善自己的境况他总结了一句流传
至今的自我暗示名言：“每一天，我们都以每种方式，让自己过得越来越好”，运用这句充满魔力的
自我暗示之语，他帮助无数病人在身心方面得到了很大改善　　库埃的观点和主张在欧洲和美国十分
盛行，与弗洛伊德的精神分析法同享盛誉。
追随其思想之人，如诺曼·V·皮尔、罗伯特，舒勒、克莱门特。
斯通等人都成为当今影响广泛的成功大师，相信此中文版的问世，对国内心理学领域和大众读者来讲
，都颇有意义和指导价值。
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作者简介

爱米尔·库埃（1857—1926），1857年2月26日出生于法国奥布地区的特鲁瓦。
母亲是香巴尼人，父亲是布里托尼人，在东部的一家公司工作。
爱米尔15岁才进入镇上的一所中学读书，毕业前完成了所有理科课程。

    19岁时，他成为一家药店学徒，后到巴黎一所医药大学攻读化学专业。
1882年返回家乡，开了一家药店。
1884年结婚后在妻子的建议下跟随利博尔特博士学习催眠术，后不断实践，开始研究暗示与自我暗示
，形成了一套自己的暗示与自我暗示方法。
他将这些方法用于病人身上，成功医治了很多医院无法救治的病人。
他还和妻子一道创建了南希催眠学院，被尊称为“自我暗示之父”。

    此后，他的影响越来越大，每年要接待15000多名病人，还应邀到美国和其他国家演讲，他每次演讲
都广受欢迎，讲座现场犹如朝圣一样。

    本书是关于暗示和自我暗示的一本经典之作，著名成功大师拿破仑。
希尔在其励志进修书目中特别推荐此书，并一直成为许多西方心灵大师的必读之作。
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书籍目录

关于作者和本书第1章  一门古老而新兴的学科第2章  潜意识：生命的宝藏第3章  自我暗示的真谛第4章 
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暗示可以治愈的疾病第9章  如何通过心理暗示实施治疗第10章  如何指导病人进行自我暗示第11章  治
愈后的心理调节第12章  利用自我暗示教育孩子第13章  我不是一位行医术士第14章  访问美国各地时的
演讲第15章  巴黎途中小记第16章  如何进行自觉自我暗示的练习后记
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章节摘录

插图:第1章 一门古老而新兴的学科一门古老而新兴的学科暗示，尤其是自我暗示。
是一门新兴的学科，然而，它又如同它所置身的世界一样古老。
就它的新而言，迄今为止，它一直在被错误的研究，以致被错误的理解；它的古老在于，自地球上的
人类诞生以来，它就开始存在。
事实上，自我暗示是我们出生时就拥有的一种工具。
在这个工具里，或者说在这种力量中，存在着一种非凡的巨大的潜能，并可以通过环境产生出最好或
最坏的结果。
了解这种力量对我们每一个人来说都是有益的，对于那些医生、法官、律师和从事教育工作的人来说
尤其不可缺少。
要想知道如何自觉地利用这种能力。
首先，必须避免激起那些有害的自我暗示，这些暗示可能会带来灾难性的后果。
其次。
要自觉地激起那些有益的自我暗示。
这样就会给那些生病的人带来身体上的康复，给那些神经病患者、犯错误的人以及那些进行自我暗示
之前的无意识的受害者带来心理上的康复，给那些有错误倾向的人指引一条正确的路途。
自觉与非自觉的自我暗示为了正确地理解暗示这一现象，或者更准确地描述自我暗示，必须了解到。
人类自身存在着两种绝对截然不同的特性。
这两种特性都是才智的体现，只是一种是有意识的，而另一种是潜意识的。
由于这个原因，潜意识的存在通常被忽略掉了。
然而，一个人只要费心去检验某种现象。
并对它稍做思考，它的存在就很容易得到证明。
我们来看一看以下的实例。
每个人都听说过梦游症，也都知道一个梦游的人通常在夜间未醒的状态下起床，穿上衣服或者干脆不
穿衣服走出他的房间，下楼。
穿过走廊，实施某种举动或完成某项工作后，返回他的房间，上床继续睡觉。
然后在第二天他十分惊讶地发现，头一天未完成的工作都已经被做完了。
然而。
正是他自己毫无意识地做了这些，如果他的身体所服从的不是一种潜意识力，实际上，也就是他的非
自觉，那又是一种什么力呢？
现在，让我们来检验一下这个事例：一个醉汉由于震颤性谵妄发作（这是很常见的），似乎大脑完全
被疯狂所支配。
他拾起了离他最近的武器：小刀、木槌、斧头或是任何一种可能的东西，狂暴地袭击那些不幸位于他
附近的人。
一旦这种发作结束，他恢复了理智并惊恐地凝视着四周屠杀之后的战场，、丝毫没有意识到他自己就
是这一场面的制造者。
这难道不是潜意识促使他以这种方式所做出的举动？
假如我们比较一下自觉与非自觉行为，就会发现，自觉所持有的常常是一些非常不可靠的记忆，相反
，非自觉则提供了不可思议的完美记忆。
不为我们所知地记录着存在于我们之间的最细小的事情、最不重要的行为。
此外，对于它所被告知的一切都是被无理性顺从地相信和接受的。
因此。
由于这种自觉对大脑所支配的一切器官的功能都负有责任，它会产生一种在你看来很荒谬的结果，那
就是：如果它认为某个器官运转正常或不正常，或是我们所感到的某种感觉，这个被怀疑的器官就能
够真正地运转正常或不正常，或是有我们所感到的某种感觉。
非自觉不但控制着我们所有器官的运转，还控制着全部的行为，不论这些行为是什么。
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这就是我们所称之的想象。
它不但不接受任何判断，更重要的是，当想象与意志相对抗时，它甚至常常指导我们的行为去反抗我
们的意志。
意志与想象假如我们翻开词典，查找一下“意志”这个词，我们会看到这样的定义：“自由地决定某
种行为的能力”。
我们接受了这个定义，并认为它是正确的、无懈可击的。
然而，这种解释极其错误。
我们所骄傲地声称的意志常屈服于想象，这是一个毫无例外的绝对规则。
“亵渎！
反论！
”你会惊呼。
“一点也不！
相反。
这是最纯粹的真理，”我会这样回答。
为了使你确信这一点，睁开你的双眼，看看你的周围，试着去理解你所能看到的一切。
你就会得出这样的结论：我所告诉你的并不是一个病态头脑中毫无价值的推测，而是事实的纯粹表达
。
假设我们在地面上放置一块30英尺长、1英尺宽的厚木板，显而易见。
每个人都可以从板的一端走到另一端，同时可以保证绝不会踩到木板的边缘。
但是现在，改变这个实验的环境，想象这块木板被升到教堂塔楼的高度，那么，有谁能够独自在这狭
窄的通道上前进几英尺？
你能听见我说的话么？
大概是不能。
在你迈出两步之前，你就会开始颤抖，尽管你的意志都在努力，你还是会摔到地面上。
为什么当木板被放在地面上时，你就不会掉下来，为什么当它被升到地面上的一定高度时，你就会落
下去？
仅仅是由于在第一个场景中，你想象你会很容易地走到木板的另一端，而在第二个场景中，你想象你
做不到。
注意，你的意志没有能力使你前进，如果你想象你做不到，那你是绝对不可能做到的。
如果瓦工和木匠可以完成这项壮举。
那是因为他们认为他们能够做到。
头晕完全是由我们在脑中绘制的一个我们即将倒下的画面造成的。
这幅画面立即将自身转变为现实，尽管我们的意志都在努力。
这种努力越强烈，与我们愿望相反的结果就会出现得越快。
让我们来看这样一个病例：一个人患了失眠症。
如果他不努力去使自己入睡，他就会平静地躺在床上。
相反。
如果他试图通过意志强迫自己入睡，他越是努力，越无法平静。
难道你没有注意到：你越是试图想起一个你忘记了的人名，就越想不起来。
直到将你脑中的“我已经忘记了”的念头替换为“我马上就能想起来”，那么不需任何努力，这个名
字就会自动地回到你的脑海中。
让那些骑自行车的人回顾学车的日子，你握着车把向前骑，总害怕会摔倒。
突然，你瞥见路上有一个极小的障碍物，你试着绕开它。
然而。
你越是努力绕开就越容易撞上去。
谁都经历过那种无法控制的大笑，你越是试图控制它，就笑得越厉害。
在这些不同的场景中，每个人的意识状态都是怎样的呢？
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“我不想摔倒，但是禁不住”；“我想睡觉，但是睡不着”；“我想记起某某夫人的名字，但是想不
起来”；“我想绕开那个障碍物，但是做不到”；“我想停止笑，但是做不到。
”就像你所看到的那样，在上述的每一组冲突中，想象总是毫无例外地战胜意志。
这种同样的思想也可用于这则事例：冲在自己军队最前方的领袖总是能领导全军，而叫喊着“每个人
只代表自己！
”几乎都会导致失败。
为什么会这样？
因为在第一个场景中，人们想象：我们必须前进；而在第二个场景中，人们想象：我们被打败了，必
须为了自己活命而奔逃。
巴汝奇非常清楚这些实例的影响力，也就是说想象的作用，当他打算向乘坐在同一条船上的一个商人
复仇时，他买下这个人最大的一只绵羊并把它扔进海里，并事先确信整个羊群都会跟随着，果然。
一切都如他所预料的那样发生了。
我们人类与绵羊有着某种相似性，不知不觉中，我们无法抗拒地被驱使着去模仿别人的做法，想象着
：我们无法通过别的方式来做。
我可以引用1000个其他事例，但是我恐怕这样的列举会使你感到乏味，然而，我又不能沉默地越过这
个事实，因为它显示了想象——换句话说是非自觉一一在与意志斗争过程中的巨大力量。
有一些酒鬼想戒酒。
却戒不掉。
问他们时。
他们会十分诚恳地回答说。
他们希望能够保持清醒的头脑，厌恶喝得酩酊大醉，但是尽管十分确晓喝酒给他们带来的危害，他们
还是无法抗拒地被驱使着去喝酒，这种力量战胜了他们的意志。
同样，有一些罪犯尽管是自己有意犯下的罪，但当被问及为什么这样做时，他们回答：“我无法控制
自己。
某种力量在驱使着我，它比我自身更为强大。
”醉汉和罪犯都阐述了一个事实：他们被迫使去做他们所做的那些事，仅仅是因为他们认为自己无法
阻止自己这样做。
所以说，我们这些骄傲于我们的意志，并相信自己可以自由地去做任何想做的事的人其实不过是一个
木偶，由想象牵制着身上所有的拉绳。
直到我们学会如何支配我们的想象，才能终结这种木偶的生涯。
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后记
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编辑推荐
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希尔在其励志进修书目中特别推荐此书，并一直成为许多西方心灵大师的必读之作。
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