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前言

催眠术是一门古老而又神秘的心理治疗和心理调节技术，在国外已经被广泛应用于临床实践。
但是长期以来，在我国由于种种原因，这项技术没有获得它应有的地位，甚至有人把它当做巫术看待
。
有的人把它吹得神乎其神，有的人则对它持否定态度，还有的人半信半疑。
催眠术被蒙上了层层神秘的面纨“人桥”事件——通过催眠将人弄得像块钢板，横架在两把椅子之间
，中间悬空，腹部可以站人。
这种奇特的现象，一定会令很多人瞠目结舌、面面相觑、惊叹不已！
其实这只是一种极端的催眠现象，是催眠师在展示催眠术的神奇效果！
事实上，催眠不是气功，不是宗教，更不是魔术，而是一种全身心放松的方法，是心理医护人员治疗
心理疾病的重要手段，并被广泛应用于对人潜能的开发活动中。
例如，催眠术能够在提高自信、激发动力、增强注意力及记忆力、提高创造力、增强体能、诱导对内
心事件的记忆、减轻压力、消除恐惧、克服焦虑、改善人际关系、去除不良习性、戒烟乃至戒毒、减
轻疼痛，等等许多领域发挥神奇的功效。
不仅如此，催眠术还可以用于管理工作中，借助心理暗示的作用，提高管理效率；还能在市场营销中
增强顾客的购买欲，从而提高商品销售量。
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内容概要

你有失眠吗？
你有高血压吗？
你常常焦虑不安吗？
你想减肥吗？
你想戒烟吗？
　　自古以来，尽管催眠术备受争议，但大量的临床实践证明，催眠术在治疗身心疾病、开发个体潜
能方面有着其他疗法难以比拟的神奇功效？
本书以直观、形象的图解形式，配以通俗易懂的讲解，全面介绍了数十种简单实用的催眠疗法，并针
对现代社会的不同人群、不同需要，提出了科学的催眠治疗方案。
　　请你试着把本书放在手边，在闲暇或苦闷的时候，打开它，它可以帮助你更好地认识自己的内心
世界，发掘自身的心灵潜力，永葆身心的健康！
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章节摘录

第一章　神奇的催眠现象无中生有：生理竟然也起变化了 在催眠学界，有一种奇特现象广为人们所谈
论：催眠师只要通过对被催眠者作一暗示，而不用实际的东西刺激他，就能使被催眠者不仅在主观上
产生一定的心理体验，而且在生理上也会产生相应的生理效应，这种奇特的催眠现象被称为“无中生
有”的生理效应。
关于“无中生有”的催眠现象，有这样一个著名的实验：催眠师请被催眠者喝下一杯白开水，并暗示
他：“这杯水，像蜜一样甜，里面放了很多糖。
”被催眠者一口喝下白开水后，非常兴奋地说：“这杯水好甜啊！
”事情还在继续发展，人们对被催眠者进行了抽血化验，竟发现其血液中的含糖量大大增高，被催眠
者在生理上也出现了相应的变化。
由此司见，在催眠状态中，被催眠者不仅能按催眠师的暗示作出相应的心理反应，还能够引起其生理
方面的变化。
 催眠师暗示被催眠者：“从现在起，你的手腕上瞬间要被烧红的铁块烫着。
我现在手里拿着烧红的铁块。
”然后，用一个常温的木块对其一触，被催眠者立即惊慌地把手移开，好像真的被烫了似的，而且，
他的手腕的确有被烧伤的痕迹。
用显微镜检查其病理变化，结果发现与一般的烧伤毫无两样。
可见，催眠的这种“无中生有”的现象，真是令人惊叹不已。
实际上，催眠暗示甚至可以使被催眠者陷入“假死”状态，即使被催眠者具有自然死亡的一切特征，
如呼吸、脉搏终止等。
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后记

在行将完稿之际，笔者想向读者再“啰唆”几句。
就专业的心理学学科而言，催眠术和心理调节是两个有跨度、有区别的范畴。
催眠术多指一种专业的心理治疗手段和技术，需要专业人员和治疗对象在一个适宜的环境中共同完成
，它属于专业心理学的领域；心理调节是一种日常化、大众化的心理自助行为，任何人只要愿意尝试
又具有起码的心理学常识，都能无需任何先决条件地自行完成。
在中国读者的心目中，催眠术还是很有些神秘感的，当然，这首先是因为我们知之不多，甚或知之有
误。
这样，一方面形成了我们头脑中模棱两可甚至错误有害的观念，一方面也阻碍了我们对催眠术的科学
认知、合理把握，并将其运用于日常的自我心理调节中。
基于以上考虑，笔者以心理调节为切入点，向读者介绍催眠术的相关背景、主要知识和运用原理，力
求使读者在进行自我心理调节时能多一些科学的观念、正确的方法和有用的技巧。
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编辑推荐

《图解催眠术与心理调节》讲述了大量临床实践证明，催眠术有以下用途：治疗精神宫能症、身心疾
病；催眠是一种有效的止痛方法；帮助失眠者入睡；帮助戒烟、戒酒、减肥，调整不良饮食习惯；帮
助我们产生惊人的记忆能力与学习效果；帮助我们更有自信，勇于面对考验；帮助我们放松，不再被
压力、焦虑、悲伤、挫折感等各种负面情绪所困扰。
《图解催眠术与心理调节》通过图解方式分析催眠术，化繁为简，重新建构心理调节模式。
将催眠术精华图形化以后，搭配简明扼要的解说，帮助读者准确解读催眠技巧。
帮助已经熟悉催眠术著作的读者，建立学习的架构，印订学习心得，让获得的知识应用得更加灵活。
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