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前言

学催眠术，看这本就够了    一说到催眠，很多人脑海中就会浮现出这样的画面：一个人在催眠师几句
话的影响下，很快便昏睡了过去，像傀儡一样任催眠师摆布。
在催眠师的引导下，他们的身体会变得跟钢板一样坚硬或跟煮熟的面条一样柔软，做出一些理智状态
不会做的举动，甚至说出埋藏在心底从未泄露的秘密⋯⋯这画面，想想确实让人感到害怕！
然而，事实却并非如此。
催眠确实非常神奇，但却一点都不神秘，更不可怕。
它和其他很多学科一样，有着漫长而不为人知的过去，有着精彩而不断发展的现在，同时有着严谨而
周密的理论，还有着人们广泛存在的误解。
    可以说，催眠本身只是一种古老而又年轻的心理治疗方法。
说它古老是因为从古希腊、古罗马及中国古代开始，催眠就已经有了实际应用。
后来，麦斯麦发明了“动物磁流”疗法来治疗精神疾病，再后来，催眠大师艾瑞克森又对催眠操作方
法进行了改进，催眠便成为了催眠师进行身心治疗的工具，同时也成为一门沟通的艺术。
说它年轻是因为它命运坎坷，一直被误解和歪曲，被人们忽视甚至恐惧，直到20世纪50年代，催眠才
在科学界得到了应有的尊重与广泛的承认。
    我们常常把催眠想得非常神秘，却不知道在我们的日常生活中，催眠体验随时都会发生。
当我们非常投入地看着电影电视时，当我们在即将上台表演前深吸一口气调整紧张情绪时，当我们在
春运前的售票窗口排队沉浸于回到家后见到亲朋好友的幸福想象中时，当我们在无聊的政治课堂上听
着老师单调乏味的声音昏昏欲睡时⋯⋯这些都是日常生活中最简单的催眠体验。
    当然，催眠远远不是这么简单的事情，它在心理治疗、潜能开发、临床医疗等方面有着其他方法无
法替代的作用。
利用催眠，人们可以释放内心深处的压抑，治疗严重的心理疾病，忘记手术中的痛苦，模拟体验未来
的成功，激发个人的潜能，掌控自己的生活。
    催眠就是这么一件神奇的事物，通过本书的学习，你将会发现一个全新的世界，一个神奇的催眠世
界，这里蕴藏了催眠的所有秘密。
    本书将会告诉你很多在催眠中确实存在的真正的神奇之处，也将告诉你人们对催眠有着怎样根深蒂
固的误解。
例如：被催眠后是不是完全受到催眠师的控制？
催眠是不是真的能让人看到前世？
动物催眠到底是怎么回事？
⋯⋯当然了，在本书中，你还会了解到催眠漫长悠久而充满乐趣的历史，学习到催眠师的一些不传秘
笈以及自我催眠的操作方法。
在读完本书后，你可以灵活自如地将催眠技巧应用到生活中：背单词时，你可以运用催眠增强自己的
记忆力；失眠了，你可以运用催眠让自己酣然入睡：人际社交中，你可以运用催眠掌握他人想法⋯⋯
书中的所有方法你都可以尝试，等你熟练后也可以开发出自己独有的方法。
总之，催眠将成为你生活中重要又好用的好帮手。
你将从催眠他人与自我催眠中体会到催眠的神奇魔力。
    另外，本书为了适应现代人节奏快、工作忙的生活特点，采用一页文字一页图解的方式，让你可以
轻松地读懂每一个知识点。
这种阅读方式简单而又实用，让你在轻松好玩中学到知识。
还等什么呢，马上开始享受阅读的乐趣吧！
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内容概要

　近年来，随着社会的复杂化和多元化，有关心理学的书籍越来越多，告诉人们如何在繁杂的世界中
调整心态，适应社会的快节奏。
本书揭开笼罩在催眠术上的神秘面纱，科学地揭示了催眠术对调动人们的潜意识的重大作用。
并重点介绍了催眠的方法和应用，使催眠术能更好地为人们所用。
书中的多种方法，不但能激活人们的潜意识，产生无尽的潜能，而且可以用这些潜能适时地调节人们
的心理状态，使人们能更好地在这个社会中找到自我的位置，取得更大的成功。
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曾从事心理健康教学、学校心理辅导、催眠师专业培训等工作，有丰富的一线催眠经验。
著有《盗梦空间：梦的心理解析》、《喜悦之路：世界古今属灵与灵修大师的幸福箴言》等书。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<图解催眠术>>

书籍目录

第一章 催眠术一点都不神秘
　什么是催眠：一种特殊的治疗方法
　催眠性恍惚：妙不可言的轻松感
　催眠与潜意识：钥匙与房间的关系
　被动性注意力窄化：暗示下的恍惚状态
　感觉信号的处理：催眠暗示的传递途径
　被暗示性亢进：语言暗示的惊人力量
　催眠时的脑电波：大脑里发生了什么
　催眠与睡眠：有关联，但不是一个概念
　影响催眠的因素：哪些人容易被催眠
　前世回忆：只是一种催眠治疗方法
第二章 了解一点催眠的历史
　魔法和咒语：原始时代的催眠应用
　国王的力量：皮拉斯的脚趾头能治病
　麦斯麦术：法国政府买不来的动物磁流
　磁性睡眠：法国侯爵与催眠疗法的起源
　催眠的命名：布雷德医生的创意发明
　自我暗示：库埃对自我催眠的贡献
　催眠的革命：艾瑞克森的创造性催眠
第三章 掌握催眠其实很简单
　催眠师的要求：你有潜力成为催眠师吗
　催眠地点：在哪里都能被催眠吗
　相互沟通：催眠师的准备工作
　手臂升降测试：测试催眠敏感度
　催眠诱导：进入催眠状态的重要环节
　身体摇动法：催眠状态深化的方法
　催眠唤醒：结束受催眠者的催眠状态
　言语暗示：心理学的常用方法
第四章 轻松学会自我催眠
　高峰体验：美妙的自我催眠
　简洁与重要重复：编写暗示语的指导方针
　分解目标与增强暗示：自我暗示的技巧
　数数字和走楼梯：再唤醒与深化的方法
　默坐法：最优雅的自我催眠
　想象法：妙不可言的自我催眠
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章节摘录

1.什么是催眠：一种特殊的治疗方法    你知道催眠是怎么回事吗？
许多人一听说催眠，眼前马上就会浮现出一个带着神秘的微笑的催眠师的形象，他一边拿着一只怀表
在被催眠的人眼前来回摇摆，一边用诡异的语气说着什么，接受催眠的人很快就变得痴痴呆呆的，好
像在做梦一样。
这个时候，无论你问什么他都会回答，无论让他做什么他都会去做。
催眠真的就是这样吗？
    摇摆怀表催眠他人的方法在以前确实很常见，不过现在很少有人使用了，这种方法也被称为“凝视
法”。
它是很多普通人知道的唯一催眠方法，却只是众多催眠方法中普通的一个。
真正的催眠比普通人想象的要复杂得多，也有意思得多。
    由于催眠离不开暗示的方法，所以又可称为暗示催眠术，作为心理治疗的一种方法，也叫暗示催眠
治疗。
    催眠虽然看上去很神奇，而且在某些方面确实非常有效，但它并不像普通人理解的那样神秘，更没
有那么夸张。
人们对催眠的认识往往来自于影视文学作品，而影视文学的编剧、作者们常常因为自身对催眠的误解
，或者是为了情节的设计，把催眠神秘化、夸大化，导致催眠成了一门很多人都感兴趣，却也被很多
人误解的科学。
    催眠有着非常悠久的历史，但是由于长期以来人们对它的一系列错误认识，它的前景并不被人看好
。
近一百多年来，一些对催眠感兴趣的人一直在努力解开催眠的奥秘，他们逐渐发现了催眠的原理，认
识到了催眠的巨大作用。
从此，催眠逐渐进入科学研究领域，并科学化、系统化、规范化。
    心理学家普遍认为，催眠是打开人们心扉的一把万能钥匙，它可以给人以智慧和启迪，而它最主要
也是最重要的用途就是可以作为一种心理治疗技术。
催眠对许多疑难杂症都有很好的治疗效果，使患者能够康复如初，使焦虑、忧郁、恐惧等不良情绪瞬
间即逝，使患者重新体验到人生的温馨与乐趣。
    现在，催眠已被很多国家广泛传播，真正成为一门理论严密、使用规范的应用科学。
很多著名大学、医院里都设有催眠研究室，催眠已经成为一种常用的心理治疗方法，并在各行各业有
着广泛应用。
    2.催眠性恍惚：妙不可言的轻松感    我们常常会在电影电视里看到这样的画面：催眠师对一个人实施
催眠后，受催眠者变得精神恍惚，像是在梦游。
这到底是怎么回事呢？
    别小看了这种看上去像梦游的恍惚状态，它可是催眠过程中的一个非常重要的部分。
在受催眠者被催眠师施加催眠后，其意识开始时一般都非常清晰，甚至比日常生活中更加清晰。
在催眠的过程中，我们大脑的注意力随着催眠师的操作慢慢变得高度集中，注意不到其他的事情，我
们慢慢开始摆脱自己的意识对大脑的束缚，慢慢开始接受催眠师的指令。
在这个时候，我们感觉自己的大脑似乎不是很清醒，似乎陶醉在另一个世界里。
    实际上，这是催眠中必然会出现的现象，受催眠者在催眠状态下的这种身心状态也被形象地称为“
恍惚状态”。
又因为这种恍惚状态是催眠时产生的，为与其他恍惚状态区别开，它又被称为“催眠性恍惚”。
    生活中我们常常会进入恍惚状态，比如上课时神游天外，老师提问你都没听见；坐在公园长椅上等
朋友，无聊中做起了白日梦，朋友喊你半天，你却没有任何反应。
这些都是恍惚状态，只不过这些状态都是由自然条件下不自觉进入的，而催眠性恍惚是催眠条件下由
催眠师进行催眠诱导产生的。
    恍惚状态是一种妙不可言的状态，在这种状态下，人们通常能获得轻松愉快的感觉，这种轻松愉快
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的感觉是由身心放松产生的，催眠性恍惚更是如此。
催眠师常会给我们“全身放松”“深呼吸”之类的暗示，在暗示下，我们的身体会进入到一种很轻松
的状态，身体的轻松带来心理的放松，大脑便会很自然地进入恍惚状态；在催眠师的进一步暗示下，
大脑会进入更深的恍惚状态，轻松感也会越来越强烈，甚至让你不想从催眠中苏醒。
    当我们进人催眠性恍惚后，我们不想做什么事情，也不愿意去想问题，大脑会放松警惕，充分享受
这种轻松感。
如果催眠师什么都不做，我们也会什么都不做，慢慢地转入睡眠状态或者醒来。
这种恍惚是一种很被动地接受指令的状态，这也就是催眠性恍惚与我们日常生活中的恍惚状态间的最
大不同之处。
    3.催眠与潜意识：钥匙与房间的关系    弗洛伊德是精神分析学的奠基人，潜意识理论是弗洛伊德最重
要的理论之一，被形象地称为“冰山理论”。
这个理论本来只用于心理学领域，后来却被广泛应用于历史、文学、影视、美术、医学等方面。
在催眠理论里，潜意识理论也起着非常重要的作用。
只有弄明白了潜意识理论，才能够真正懂得催眠的原理。
    弗洛伊德认为，人的心理就像海面上的冰山一样，在水面上露出来的只是很小的一部分，大部分处
于水面之下。
水面上的就是我们能意识到的，叫意识；水面下的则是我们不能意识到的，叫潜意识。
同时，在这二者之间存在着一个前意识，如同冰山与水面交界的那部分一样，前意识游离于意识与潜
意识间，可能转化为意识，也可能转化为潜意识。
    这三个层次组成了一个动态心理结构，它们始终处在相互渗透、流动变化之中。
三者处在协调平衡状态，就是正常人的心理结构，具有常态的性质。
三者处在不平衡的紊乱状态，就是非正常人的心理结构。
    潜意识是整个心理活动的大部分，对人们的行为和思想往往起着决定性的作Hj。
每时每刻我们的潜意识都在追求着满足。
它是人的本能冲动、被压抑的欲望和本能冲动的替代物的“贮藏库”，它不受客观现实的调节，而是
由自己的本能来决定的。
在一定条件下有一部分潜意识会进入意识，另外一部分则永远不能被察觉。
    弗洛伊德非常看重潜意识的作用，所以他把精力主要用于对人的潜意识的研究，他认为潜意识在某
种程度上决定着人的发展。
他的这种认识曾被欧美许多学者运用和发展，成为精神分析学说的基本概念。
    潜意识作用说指出，催眠现象的原理在于催眠师设法减弱了受催眠者的意识作用，使受催眠者的潜
意识部分被打开，由此接纳暗示。
也就是说，在催眠状态中，受催眠者被动地接受暗示，主要是因为潜意识对催眠师的暗示进行了感应
，所以丧失了自觉性与自主性，进而完全听从于催眠师的命令。
若在清醒状态，意识作用占主导地位，潜意识被压抑下去时，则不会感应暗示。
    P2-6
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编辑推荐

《图解催眠术》由专业的催眠师徐端编写。
书中，首度公开催眠绝招，全面而经典地详细解读了催眠的攻效。
    利用催眠，我们可以直接和自己的潜意识进行沟通，使其产生无穷的“魔力”，从而主宰自己的潜
意识，变得更自信和强大。
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