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内容概要

心理暗示分为自我暗示和他人暗示，能对人产生积极和消极两个方面的影响。
《心理暗示的力量》详细介绍了心理暗示产生的原因、其蕴涵的潜在能量，以及运用这种能力的技巧
，能让读者真真切切地感悟到暗示的力量，从而掌握并运用这种力量，获得人生的成功。
《心理暗示的力量》由牧之编著。
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章节摘录

　　潜意识与自我暗示 一个人的心理活动包括意识和潜意识两部分。
意识是一种清醒的 认识，例如，有目标、有计划的学习活动及自我评估、自我调控的学习 都体现了
意识的特点。
潜意识是一种不知不觉的认识，例如，自然而然 地记住了某些生动的情节，又如，对某些技能熟练了
，虽然没有格外注 意，仍能依程序操作，还有做梦等心理活动都是潜意识活动。
通常，我们比较重视发挥意识的作用，对潜意识这片汪洋大海却一 无所知，或者不太重视，其实潜意
识就如同冰山的水下部分，体积大，作用更大。
据说，潜意识的力量比意识大三万倍，所以要激发潜能，需 要运用潜意识。
我们所说的自我暗示，就是将我们的想法或所想达成的任何愿望，经由在心中不断描绘和想象达成或
完成时的景象，大声地朗读我们的 目标或愿望，同时加以切身地去感受和体会已达成时的景象及内心
感 受，而将目标或愿望灌输至潜意识中。
当潜意识接收了你所自我暗示的信息．便会开始运作吸收外界的 相关能量，找出你所需的答案，建立
你的信心，并将你所需的机会和资 源提供出来，而协助你实现目标或愿望。
自我暗示本身并不能助你达成目标，它起到的是一个刺激的作用。
自我暗示会刺激潜意识，潜意识帮你完成目标或愿望。
自我暗示只是 一个工具。
但是，这个工具的作用和能量，还远远没有被人们认识到，更不用提将它开发出来了。
需要注意的一点是，潜意识是无法分辨是非善恶的，无论意识给了 它什么样的资讯或想法。
它都只会照样全收，而且对任何的指令都会 一一地得以实现。
所以，潜意识是什么样子，皆取决于自我暗示。
潜意识通过自我暗示所发挥出来的无穷力量，是惊人且不可思议 的，这世上许多所谓的奇迹或灵感，
都是通过自我暗示的方式而产生 的。
在某些宗教中，常有借由虔诚的祈祷或许愿而产生的许多奇迹，事 实上这就是一种自我暗示的过程。
而在医学上，许多患了不可医治的 绝症患者，也借由自我暗示的过程而奇迹似的痊愈。
在医学领域中，目前也已有人使用类似方式的心灵治疗过程来医治那些患了特殊疾病 的患者。
如何自觉地运用自我暗示这种能力呢？
首先，必须避免唤起那些 有害的自我暗示，这些暗示可能产生灾难性的后果；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，给那些神经症患者、犯错误的人
及那些自我暗示之前的无意识受 害者带来心灵上的康复，以及给那些有错误倾向的人指引一条正确的
道路。
半杯咖啡的悲与喜 记得有一道高考作文题，题目是关于“半杯咖啡”的。
你面对这半 杯咖啡，心里会产生什么念头呢？
消极的自我暗示是为少了半杯而不 高兴，情绪消沉；而积极的自我暗示是庆幸自己已经获得了半杯咖
啡，那就好好享用，因而情绪振作，行动积极。
半杯咖啡所产生的悲与喜，其实与人的自我心理暗示密切相关。
对于心理暗示，《心理学大词典》上是这样描述的：“用含蓄、间 接的方式。
对别人的心理和行为产生影响。
暗示作用往往会使别人不自 觉地按照一定的方式行动，或者不加批判地接受一定的意见或信念。
”心理学家巴甫洛夫认为：暗示是人类最简单、最典型的条件反射。
我们在生活中无时无刻不在接受着外界的暗示，如电视广告对购物心 理暗示的作用。
在日常生活中，我们也不自觉地用到心理暗示。
例如． 星期天，你本来约好和朋友出去玩，可是早晨起来往窗外一看，下雨 了。
这时候，你会很沮丧，但是你会自我安慰：下雨了，也好，可以 在家里好好读读书，听听音乐⋯⋯这
种自我安慰。
其实就是一种积极 的自我暗示。
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在本质上，暗示是人的情感和观念，它会不同程度地受到个人或 别人下意识的影响。
这是人类在漫长的进化中所形成的一种心理特性． 当人处于陌生、危险的境地时，人会根据以往形成
的经验，捕捉环境 中的蛛丝马迹来迅速作出判断。
这种过程，就是暗示的过程。
在面对 半杯咖啡的时候，每个人不同的心态，正是其惯有心态的反映，甚至 是其人格的反映。
在法国，有一位得了顽症的病人缠着一位药剂师买药，药剂师给 了他几片毫无药用的“糖衣片”，吹
嘘是特效药。
数日后，病人前来致 谢，“糖衣片”治好了他的顽疾！
在华沙，一群儿童在嬉戏。
一个吉卜赛女巫托起一位小姑娘的手，仔细看了看说：“你将会世界闻名！
”“预言”应验了．这位小姑娘就 是后来的居里夫人。
这类案例其实就是心理暗示的作用。
心理学家马尔兹说：“我们 的神经系统是很‘蠢’的，你用肉眼看到一件喜悦的事，它会作出喜 悦
的反应；看到忧愁的事，它会作出忧愁的反应。
”当你习惯性地想象 快乐的事时，你的神经系统便会习惯性地令你处在一个快乐的心态中。
当你习惯性地认为自己病好了或变得世界闻名时，潜意识会接受这种 暗示，进而转化为实现目标的行
动力。
心理暗示分为自我暗示和他人暗示。
所谓自我暗示，是指通过我们的感官给予自己的心理暗示或刺激． 不断通过意识活动施加于我们的潜
意识。
这是一种对潜意识的启示、提醒和指令，支配影响我们的行为。
P2-4
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