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前言

当今社会，日益加剧的竞争加重了人们的心理负担，人的心理承受能力不能应对环境的变化而引起了
内心的紧张和压抑。
人之所以产生心理压力是由于个人的需要、动机、欲望、愿望和理想遇到了阻碍或者受到了干扰，因
而产生的一种不良的生理和心理反应。
然而，面对同样的生活和工作环境，不同的人可以得出不同的对自己、对别人、对世界的看法，可以
采取不同的应对措施以及产生不同的后果。
正如一个古代的故事所说：同一个事实，如果领头人总结为“屡战屡败”，反映出的是令人灰心的无
望，气势大衰；如果说成是“屡败屡战”，则反映出的是坚持不懈的决心，气势令人振奋。
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内容概要

　　你有慢性头痛吗？
你有慢性腰背痛吗？
你是不是每天遭受着慢性疼痛的折磨？
你是不是长期服用镇痛药，而仍然不能化解疼痛？
你是不是一直在寻求能真正消除你痛苦的“良药配方”？
　　你现在找到了！
自我催眠术是一种很棒的放松身体、心理以及减轻疼痛的方法，它是以正面积极的自我暗示从潜意识
层面控制你的心智，改变你对疼痛的感觉和认知，提高你对疼痛的忍受力，并消除你因疼痛产生的负
面消极情绪。
同时，自我催眠术能改变大脑疼痛信号，阻断慢性疼痛恶性循环且改变体内神经介质，是一种安全、
简单、实用而有效的自我治疗技术。
目前，国际上越来越多的医学和心理学界人士研究自我催眠术，并教导和推荐这种方法给他们的疼痛
病人。
　　本书综合了中外自我催眠术专家们的经验，系统、通俗地向你介绍自我催眠术减轻慢性疼痛的原
理、操作程序和练习注意事项，将一步步教导你如何应用自我催眠术减轻慢性疼痛。
本书还附送一盘CD光碟，能帮助你更好地进行自我催眠习。
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章节摘录

插图：揭开催眠术的神秘面纱看到“催眠术”这个词，很多人马上会联想起影视作品中那些神乎其神
的场面。
例如曾火暴一时的香港电影《双雄》中的催眠情节就让人惊叹不已。
片中香港保护要员组织的成员李文健（郑伊健饰）身手不凡，智勇双全，战绩彪炳，被称为警队精英
中的精英。
在一次国际钻石展览中，李文健奉命带队保护持有名贵巨钻的南非大使。
当时一位叫黎尚正（黎明饰）的人找上了门，几句交谈之后李文健就奇怪地把总统套房的门打开，并
让这位神秘来访者进入了房间⋯⋯当李文健醒来时，钻石早已不翼而飞，而他却沦为犯罪嫌疑人。
片中黎尚正的一句话更是让人印象深刻：“每一个人的内心里，都有最软弱的一面，而催眠，正是从
人的心理最脆弱的一面入手。
”看完这部电影后，人们不由自主地会提出这样的疑问：催眠真的像电影中描述的那样无所不能吗？
催眠术会让人丧失心灵的防线吗？
小心，读者们不要被那些影视作品所采用的艺术夸张手法迷糊了！
现实中的催眠术到底是什么？
那就让我们一起走进本篇，一起揭开催眠术的神秘面纱吧！
你不曾留意过的生活体验——催眠状态美国一位叫路易斯?韦斯特（LouisJ.West）的医生曾做过一个经
典的实验：让一只猫躺在笼里听一个摆钟滴答滴答的声音，每一次滴答声出现时，装置在猫头上的一
个小电极就会发出吱吱的响声。
过一会儿，他把一只老鼠放在猫的视野前，猫开始把注意力转向老鼠，并专注地凝视老鼠。
那摆钟声仍在继续，可是猫头上电极的吱吱声却消失了。
这些电极的吱吱声都到哪里去了？
为什么猫停止了听钟摆声音？
猫在精力高度集中后进入了一种催眠状态，它对外界失去了任何警觉。
虽然摆钟一直在滴答地走，但是猫再也听不见这种声音或者再也不能对这种声音有任何的反应。
它的注意力转向其他地方。
猫的这种快速进入精力高度集中而后失去对外界反应的状态，其实就跟你进行了一次催眠体验完全一
样。
这好比：某一天，你乘坐公共汽车，上车后你找到座位坐了下来，你知道你该在第6站下车。
随着车子的开动，你慢慢地开始专心地想某件事、幻想某些情景或者思考某个问题。
慢慢地，你对周围的人和物失去了主观感觉：你已经不知道窗外的建筑物和街道是什么；你已经不知
道你身边的人在讲什么话；你甚至听不到售票员报各站的站名。
你的注意力已高度集中在你的内心世界里。
有时候，你还会情不自禁地笑出声来。
一会儿，售票员报你该下的站名，你会突然“醒过来”，知道你该下车了。
如果此时你还过于专心你的思考和幻想，你可能完全没有听到售票员的声音，结果你坐过了站⋯⋯有
一天，你开车上班从家里出发到单位，在路上，你边开车边想事儿（你车上的收音机一直开着）。
等到了单位，如果同事问你今天路上有没有遇上什么新鲜事儿，或者有没有发现某个地段出现塞车，
或者你从收音机里听到什么新闻，你完全回答不上来，你会说“我不知道”“我记不得了”⋯⋯你在
看电视连续剧，被里面的情节深深地吸引住，电视剧里面的悲痛场面让你痛哭流涕。
这时天气突然变坏，雷雨交加，而你完全没有感觉。
结果，你的丈夫此时回到家，发现你既没有关窗，也没有收晒在阳台上的衣服⋯⋯你在课堂上课，你
对老师讲的内容不感兴趣，慢慢地你开始幻想着和你的女朋友到海南岛去旅游。
你们双双躺在白色的沙滩上，享受着暖暖的阳光和阵阵的海浪声⋯⋯此时，老师点到你的名字要你起
来回答问题，你才猛然“醒”来，但是根本不知道老师问的是什么⋯⋯你在公共汽车上因全神贯注而
对周围环境失去感觉，你在开车上班的过程中因精力集中而不能将外界事物投进记忆中（但你能开车
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和知道行程路线），你看连续剧太投入而对天气的变化失去感觉，你上课时幻想其他事情以至于听不
到老师讲的什么内容等等，都表明你已经进入了一种自然催眠状态，你的注意力完全地集中在某一点
上，你已经不能对发生在你现实周围的每件事进行有意识的思考或者反应。
催眠状态（hypnotictrance）不是人类一种额外的全新感受，也不是什么新鲜产物，它就像人自然地存
在于这个世界那样自然地存在于人体的生理和心理现实之中，是一种自然的生理和心理现象。
大致地讲，你每年有超过2500个小时处于自然催眠状态，其中每天约有3-4个小时处于幻想或者白日梦
状态，约3个小时处在晚间睡眠周期中的阿尔法（a）期，也就是说你每天至少有6个d、时处于自然催
眠状态。
所以说，当你在催眠状态时是绝对安全的，没有任何危险性。
事实上，如果一个人完全没有这种自然催眠状态，那生活中的各种压力和痛苦有可能会把他“杀死和
毁灭”。
催眠状态到底是什么科学地讲，催眠状态是人为诱导（如教导放松、单调物刺激、集中注意力、自我
想象等）而引起的一种特殊的意识梦幻或恍惚状态（trancestate），是注意力高度集中状态。
这时的你，思想和精力集中到了某一点上，其自主判断和自主行动能力被减弱或丧失，感觉和知觉发
生歪曲或丧失，如美国哈佛医学院催眠专家弗雷德’H?弗兰考所说：催眠只是将人们分散在各处的精
力和思想聚集起来，这并不是处于昏迷状态，也不是处于睡眠状态，而只是像当你聚精会神地沉浸在
一种工作或阅读一本小说时那样几乎难以听见别人对你所说的话而已。
催眠状态与睡眠状态有区别吗？
当然有区别！
催眠状态不等于睡眠状态，它是界于清醒和睡眠之间的一种似睡非睡的恍惚状态。
当你接受催眠术而开始进入这种催眠状态时，虽然你的眼睛是闭上的，看似睡觉，但你的脑电图EEG
显示出高活动的阿尔法（α）脑电波，而不是睡眠状态的日诶塔（θ）和德尔塔（δ）脑电波。
催眠状态与睡眠状态的主要区别是：催眠与外界还没有完全失去关联，它对外界还有一定的注意能力
和感觉能力。
例如你在催眠状态时，你还能开车，看电视，听音乐，能对他人的指令和暗语做出反应等等。
如何确定催眠程度催眠的程度深浅因人而异，与每个人的人格特性差异、对催眠感受性差异以及催眠
师的威信与技巧差异等有关。
科学家们早已确定的催眠状态至少有50种，一般简化为三层：浅、中、深度。
这就像三层楼房的楼梯一样，从顶楼开始，楼梯一步比一步低，到达下一层楼时，楼梯有一段小平台
，接下来又是一步比一步更低，向下延伸。
浅度催眠状态：你会体验到轻度的恍惚；你已达到一定程度的躯体放松并感到以往的社会压力和欲望
已消失；无任何面部表情；心跳和呼吸减慢；血压也比平肘状态低。
95％至98％的人能达到此状态。
中度催眠状态：你可能感到更深度的放松；你能接受比较复杂和难度高的暗示；你可能对周围的噪声
有所感觉，但这些噪声不会分散你的注意力；你的心跳和呼吸变得更为缓慢；血压变得更低。
大约70％的人能达到这种状态。
深度催眠状态：你可能还出现某种程度的幻觉，比如，看见实际上不存在的东西或者看不见实际存在
的东西；你感到自己的躯体变小或者变大等等；你已经达到极度的放松；你的血压可能会达到很低状
态；你对疼痛失去感觉，在不用麻醉药的情况下能对你进行外科手术。
5％的人能达到这种状态。
请你放心，虽然你进入这种催眠状态，你也不会被他人控制，去做违反你自己道德准则的事或者去说
你自己不想说的话，见催眠程度一览表1.1 。
一般来讲，你在催眠状态中的体验分为以下3种类型的混合：躯体感受：感到躯体飘浮起来；躯体变
得很轻或者很重；躯体下沉、旋转、上下运动。
视觉影像：你能清晰地看见一些好像真实的东西，同时又似乎能真实闻到这些东西的气味，能触摸到
它们或者尝到它们的味道。
思维体验：如同你在睡眠中做梦一样，你在催眠状态下，你的思维活动仍然存在。
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你仍可以思考问题和解决问题。
你的大脑有4种电波要明白什么是催眠术，首先需要知道我们人类大脑的一些基本结构及功能。
你的大脑无时无刻不在活动，脑的活动产生了一种生物电流，这就是大家知道的脑电波，这种生物电
现象反映出大脑的活动状态。
人的大脑功能基本上由4种不同活动层面所构成：第一层，贝塔层（β）——你处于完全清醒状态。
你每天约有16个小时处在这种活动平面上。
大脑这个层面的主要功能是调节人体基本生命控制中心的活动，如心跳、呼吸、肾脏功能、消化功能
等（占75％），履行你的思维活动（占25％），其中包括决策（decisionmaking）、推理和逻辑思维等
。
据科学家们测量，这时你的脑电波活动速度在每秒14-30周不等。
第二层，阿尔法（α）——它与你的潜意识有关，进入这个层面就等于你打开了进入潜意识的大门。
著名心理学家西格蒙德?弗洛伊德（FreudSigmund）曾把心灵比喻为一座冰山，浮出水面的是少部分，
代表意识，而埋藏在水面之下的大部分，则是潜意识。
他认为人的言行举止，只有少部分是意识在控制，其他大部分都是由潜意识所主宰，而且是主动地运
作，人却没有觉察到（后面我们将更进一步说明潜意识对人的作用）。
我们将要向你介绍的催眠状态就处在这个层面里。
当你达到高度集中精力时（95％-l00％）就能进入这个层面。
此时你仍然处于警惕状态，但较为放松。
你在这个时候通常更有创造性，更容易接受新信息，发挥想象力。
该层面的其他功能还包括：静思、生物反馈、幻想以及自然进入睡眠过程和从睡眠中清醒过来的过程
。
在这个层面的脑电波活动速度为每秒8～13周。
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