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前言

催眠术源自西方，是用于心理治疗和身心调解的技术。
这门属于心理学范畴的技术神奇而不深奥，用途广泛而又容易掌握。
欧美国家已经对此进行了几百年的研究和应用，出现了许多世界知名的催眠大师，并且每年有成千上
万的人应用这门技术开发自身的潜能，克服心理疾病，改正不良习惯。
在美国，从拳王阿里，到功夫巨星史泰龙，再到由电影演员改行成为政治家的施瓦辛格，以及众多的
体育、娱乐明星等各界精英人士，都从催眠术的应用中获益。
    在我国，催眠术的研究与应用尚处起步阶段，大多数人对催眠术了解得不多，能主动应用催眠术解
决身心问题，使自己的潜能得以超常发挥的人少之又少。
现代社会生存压力大、生活节奏快、竞争激烈，每个人都有不同程度的心理问题，由严重的心理障碍
导致生理方面的疾病或走向极端的人越来越多。
因此，为了我们能生活得快乐健康，为了我们能最大限度地开发潜能，每个人都应该关注自己的身心
健康，及时发现问题，并迅速而有效地解决问题。
在这些方面催眠术无疑是最理想的选择。
    催眠术在欧美国家的应用范围十分广泛，主要有以下四个方面：    一、开发潜能。
通过激发潜意识来调动身体的潜能，如在增强记忆清晰度，提高学习能力、工作能力，增强爆发力等
方面都非常有效。
西方国家有很多利用催眠术成功破案的例子，充分证明催眠术可以促进潜能的超常发挥。
    二、催眠术表演。
催眠术表演，是催眠师和部分观众在舞台上进行的表演秀，由于类似于魔术表演，因此非常受观众喜
爱。
在催眠术研究与应用陷入低谷时，正是观众对催眠术表演的喜爱，才使这门心理学技术未被埋没。
    三、治疗与调理。
催眠术可以治疗心理疾病，如焦虑症、抑郁症等；治疗慢性疾病，如头痛、关节痛、性功能障碍；在
手术麻醉方面也有相当好的效果。
毕业于耶鲁大学的魏斯博士，曾用催眠术治愈乳腺癌早期患者。
催眠术还可以调理身心，如减少生活压力、缓解考前紧张情绪、运动员赛前身心调整等。
    四、用于戒除不良习惯，如戒烟、戒酒、改变卫生习惯等。
    从操作的层面看，催眠术可分为他人催眠和自我催眠。
他人催眠主要是由催眠师来对被催眠者施术，达到调动潜能、改变心智、治疗疾病、重新建立心理机
制的目的。
催眠师分为舞台表演催眠师和治疗催眠师，也有两者兼顾的“全能”催眠师。
在欧美国家，催眠师的收入相当高，美国著名催眠师马修·史维，就是一位白手起家的千万富翁。
自我催眠，顾名思义，就是自己给自己催眠。
如果你发现自己心理方面出现了问题，而恰巧身边没有催眠师或者是受制于经济条件，无力或不能长
期请催眠师来为自己催眠，完全可以采用自我催眠来“心病自医”。
由此可见，催眠术是一项方便实用的技术，每个人都应该学习、学会应用这门心理学技术。
    需要强调的是，我们可能对意识、潜意识的关系了解不多，因此对调动潜能、强化自我的方法完全
不知道，或知之甚少。
催眠术让我们明白，意识对行为有很大的影响作用，并为我们提供了通往潜意识的通道，使我们能够
与自己的潜意识进行沟通，从而实现心智、行为习惯的改变。
如果你对催眠术不了解，那么只要进行两个星期的练习就会知道，进入潜意识通道是一件易如反掌的
事。
在这个通道里畅游，你会获得从未有过的美妙体验——身心愉悦、福至心灵、乐观向上。
这正是催眠术的神奇之处。
    催眠术作为心理治疗和身心调解的技术，与其他学科的任何一门技术都有着根本的区别：不需要任
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何工具来使技术客观化，因为催眠术使用的只是语言、音乐、想象等抽象的事物。
尽管也有催眠师会借助于道具来施术，但这只是起到诱导被催眠者进入催眠状态的作用，不能在激发
潜意识上发挥作用。
鉴于这一点，我们可以把催眠术看成是摸不着、看不见的技术。
那么很多人会对此提出疑问：既然是摸不着、看不见的东西，那么它是真的吗？
是否是为了某种利益而故弄玄虚呢？
这样的疑问是伴随着催眠术的发展始终存在的。
本书在编写中，尽量引用具有真实姓名且出自主流媒体的经典案例，用以解释说明催眠术应用方面的
知识和神奇的效果。
    此外，催眠术作为一门学问，必然有其理论体系作为支撑，本书尽量采用通俗易懂的语言阐述催眠
术的理论，以理论与案例相结合的方式编写，帮助读者由浅入深、循序渐进地了解和学习催眠术，并
尽快掌握这门实用性强，对生活的方方面面都有帮助的技术。
    本书在编写的过程中参考了许多中外著名的催眠术著作，汲取其精华，优选其实例，相信本书一定
能成为读者打开心灵之窗、调动自身潜能、解除各种身心困扰的良师益友。
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内容概要

本书以理论和案例相结合的方式阐明催眠术基础理论在各领域应用的方法以及达到的效果。
案例真实，说服力强，语言深入浅出，能够帮助读者很好地认识、学习催眠术，并尽快掌握这门适用
性强，对生活的方方面面都有帮助的神奇之术。
全书结构新颖，加大了心理励志内容的板块，相比已经出版的同类书籍在内容和形式上都有很大突破
。
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章节摘录

版权页：催眠术从何而来？
催眠术何时成为一门学问的？
催眠术是如何通过心理作用来影响人的精神状态和身心健康的呢？
催眠术能帮助他人或者自助睡眠吗？
许多人对这门形成于西方的学问知之不多，甚至一无所知。
但是，毋庸置疑，不了解催眠术知识对自身潜能的开发、对身心状态的调理以及对所患疾病的康复是
极为不利的。
了解催眠术、运用催眠术、掌握自我催眠的方法，是一件令人收获颇丰又能启发智慧的好事。
下面让我们走进这样一门既神奇又客观的学科。
催眠术的前世和今生催眠术起源于18世纪，由于受到科学研究的局限性的影响，这种神奇的心理治疗
技术被称为“江湖魔术”。
当时，奥地利的医学博士弗朗茨·安东·梅斯默发明了一种神奇的疗法，可以治愈各种无法解释的怪
病。
梅斯默博士在昏暗的灯光和虚无缥缈的音乐中，操作病人身体的“磁流”，使其痊愈。
尽管最终证明梅斯默博士所言有误，“磁流”在治愈疾病上没有疗效，然而，他是第一个发现思维可
以控制并影响身体健康的人。
后来，英国医生詹姆斯·布莱德博士在治疗实践中验证了梅斯默博士治病的根本方法是利用催眠作用
，并于1842年根据希腊语hypnos(睡神)一词发明了英文单词hypnotism(催眠术)。
之后，印度医生成功地运用催眠术作为麻醉剂，甚至应用于截肢手术，直到发现麻醉用的乙醚后这种
做法才被取代。
在19世纪欧美的许多国家，催眠术曾引起研究的热潮，包括精神分析学派的创始人西格蒙德·弗洛伊
德也曾深受催眠术的影响。
弗洛伊德是心理学发展史上具有深远影响的人物。
鲜为人知的是，这位心理分析学的先驱在事业早期曾经是催眠术的倡导者。
弗洛伊德早年在巴黎学医时开始接触催眠术。
而当时将催眠介绍给他的人正是他的导师——法国权威精神病学家马丁·夏柯特。
事实上，弗洛伊德在这之前便对这个课题产生了兴趣。
当时他在维也纳学医，碰巧观看了备受赞誉的丹麦舞台催眠师卡尔·汉森的表演。
这一次的亲眼所见，让弗洛伊德相信了催眠现象的真实性。
受导师夏柯特的影响，弗洛伊德成为催眠术的公开拥护者，并在自己的治疗中加以运用，他对病人使
用直接暗示，有时将双手按在病人的头部。
他还与同样身为科学家的朋友约瑟夫·布洛伊尔合作，对病人实施催眠疗法。
其中最为著名的案例是对一名叫做安娜·欧的女子的治疗，安娜患有当时被列为癔症的一系列症状。
布洛伊尔发现，当她被催眠后，她可以将这些症状追根溯源到现实生活中并由此痊愈。
当时，弗洛伊德对大脑的隐秘部分——潜意识及其对人体的影响几近痴迷，而催眠术理论帮助他进一
步探索这一课题。
然而，19世纪90年代中期，他抛弃了催眠术，代之以精神分析法对人的大脑进行研究。
弗洛伊德研究方向的转变对催眠术的发展无疑是重重的一击。
弗洛伊德后来成为20世纪影响最为深远的心理学家，但由于他摒弃了催眠术，他的众多追随者们也不
可避免地将催眠术弃于一旁。
事实上，弗洛伊德并不怀疑催眠术的有效性，因为弗洛伊德多次成功运用这一技术，必然清楚其有效
性。
不过，他发现催眠术使用的暗示效果不能持久，同时他还担心患者的强烈情感会转移到治疗者身上，
即产生“移情”，并由此产生过度的依赖感。
总之，弗洛伊德的这种抉择使催眠术在19世纪来临之际丧失了成为大脑科学前沿学科的机会。
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20世纪初期，由于弗洛伊德与其他一些科学家在心理分析领域引领了新方向，催眠术不再被用作理解
大脑技能的工具，也不再被用来治疗患者。
但是，仍然有一些医学家们一如既往地从事催眠术的研究，其中一位是法国人皮埃尔·简列特。
他认识到“潜意识”是与意识并存的永久性状态。
大脑在催眠中被分离，即分裂为意识和潜意识，而在深度恍惚中，潜意识实施着有效控制。
简列特认为，一个人遇到的事情可以被强迫进入自己的潜意识中，出现癔症症状。
简列特的潜意识理论与弗洛伊德的理论很相似。
与其同时代人不同的是，简列特依然相信催眠术。
1919年，他曾预言道：催眠术终有一天会再次引起科学研究领域的重视。
在催眠术研究陷人低谷的时候，有一位对催眠术兴趣不减的专家，他就是美国心理学家波里斯·萨迪
斯，他在1898年出版了《暗示心理学》。
在英国有一位催眠术的支持者约翰·米尔恩·卜兰威尔，他在1903年出版了著作《催眠术：历史、实
践与理论》。
正是这两部书的出版，使学术界对于催眠术的兴趣得以延续。
20世纪初，催眠术的代表人物是美国学者克拉克·赫尔，他就是当时最受尊崇的心理学家。
赫尔于1918年获得了威斯康星大学的心理学博士学位，并在接下来的15年中将大部分时间用于研究催
眠术，尤其专注于暗示感受性的研究。
赫尔的努力终于结出了硕果，他于193—3年出版了著作《催眠与暗示感受性》，这本书直至今日仍然
是该领域的重要文献。
除了自己的研究工作之外，赫尔在催眠术历史上还有一项功绩值得称道：他的教学激发了一个学生的
兴趣，这个学生后来成为20世纪最著名的催眠学家——米尔顿·埃里克森。
在1923年的一次讲座上，年轻的心理学学生埃里克森对赫尔的催眠术展示大为着迷，而后他将二位催
眠师拉到一旁，自己进行了亲身体验。
从此，埃里克森踏上研究催眠术的征程，最终成为美国催眠学界的泰斗。
埃里克森既是研究者又是从业者，在长期的职业生涯中对数千人实施了催眠术。
埃里克森最为重要的观点是，“无意识的心灵是自我治愈的无比强大的工具”。
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编辑推荐

《生活中的催眠术:开发潜能和调理身心实用操作技巧》编辑推荐：你想快速把产品销售出去吗？
你想成为很受欢迎的职场白领吗？
你想成为卓越的管理者吗？
你想知道恋爱时对方为什么会那么吸引你吗？
你想缓解压力，改善睡眠，保持身心健康吗？
你想保持苗条身材，让自己变得更加优雅、美丽吗？
⋯⋯《生活中的催眠术:开发潜能和调理身心实用操作技巧》教你普通人易看懂、能学会、会使用的一
种神奇心理操控术！
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