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《催眠治疗实录》

前言

当维特根斯坦(Ludwig Wittgenstein)在1919年左右阐明了一个有意义的命题——自然科学无法触及人类
生活中真正重要的事情(精神领域)，因而“对不可说的保持沉默”时，同为维也纳人的弗洛伊
德(SigmundFreud)几乎同时提出了比较完整的精神分析理论，宛如物理学家对本科生讲述他对物质本
质的发现一样，坚定地告诉世人关于人类心灵的发现。这两个“保持沉默不说的”和“说得彻底坚决
的”人同样关注心灵的“治疗”，思路却是如此不同。一百年后，当我沿着弗洛伊德所开创的潜意识
之路义无反顾地走向催眠疗法的圣殿时，维特根斯坦狡黠的笑声依然回响在耳边——“把精神说清楚
是一个巨大的诱惑”。心灵的“黑匣子”里的内容远远超出我们的想象。从事心理咨询工作六年以来
，我很多次被个案内在的力量感动，被心灵的神奇震撼，也被那些悠长的困惑环绕。如果说知识的岛
屿越大，惊奇的海岸线越长，那么，当你面对那一望无际的心灵之海时，又将是怎样的敬畏与好奇！
也正因如此，当上海教育出版社的金亚静女士邀请我继续写一本有关催眠治疗的案例集时，我不但觉
得有些惶恐，而且担心贻笑大方。在她的鼓励和热情读者的建议下，大半年之后，我最终决定迎难而
上了。非常希望本书的出版能让有兴趣的读者进一步了解催眠疗法乃至心理咨询到底是怎么回事；让
心理学等相关专业的人士能够借此机会和我深入探讨这门技术的应用、发展和局限，更欢迎各位读者
怀着包容的心，毫不留情地对本书进行批评、指正。本书中的案例都来自生活，但隐去了基本信息和
太过隐私的内容。有些来访者能够联系上，我便通过邮件或电话直接征求了意见，几乎每一位来访者
都非常愿意在隐去基本信息的前提下将自己的故事与他人分享；有些无法联系上，我选择更仔细地改
编了个人信息，有些案例还特地穿插了两个或更多类似来访者的信息，避免造成可能的猜测。在此一
并对他们表示感谢，他们每个人都是我最好的老师。对父母的感激不必言说。此外，感谢金亚静女士
细心而有创意的工作，感谢华东师范大学心理咨询中心叶斌老师、张麒老师一直以来的悉心指点和无
微不至的关怀；感谢我那些有趣、有心的同事许维素、朱晓慧、林麟、何良以及庄丽等咨询师伙伴们
，与你们一起在路上的感觉真好。最后，想借此机会感谢我的先生。正因为他在那里，我才能像今天
这样充满惊喜地工作与写作。
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《催眠治疗实录》

内容概要

《催眠治疗实录》收录了临床心理治疗师张亚的诊治过的十个案例，这些求诊者或严重失眠，或严重
脱发，或“白日见鬼”，症状形形色色，作者一个个案例娓娓道来，讲述了每个求诊者经历了怎样的
变化，直至摆脱困扰，消除症状。书中的案例都来自生活，但隐去了基本信息和太过隐私的内容。
催眠椅上的世界是一个神奇的魔法空间。在那里，我们的心灵和另一个陌生又熟悉的心灵日渐亲近。
有时候，那交会的光亮照亮了黑暗；有时候，那默默的陪伴唤醒探索的勇气；有时候，那激烈的碰撞
释放被尘封的能量。
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作者简介

张亚，女，华东师范大学心理咨询中心资深心理咨询师、讲师，复旦大学医学院药学学士，华东师范
大学临床心理学硕士。长期从事个别心理咨询与团体培训工作。擅长催眠疗法、精神动力取向治疗以
及家庭治疗。著有优秀畅销书《催眠心经》；曾在核心期刊上发表催眠疗法、青少年心理
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书籍目录

引言  催眠椅上的故事第一章  婉儿的故事：“我无法考试了！”  模拟考考砸了之后  催眠带她先进考
场  妈妈的紧张不动声色  给自己一个手势  案例反思：“一次就成”的心理咨询  话说催眠：到底什么
是“催眠”  心灵加油站：焦虑和担心告诉我们什么第二章  秋子的故事：“催眠能让我忘了他吗？”  
“忘了他是我唯一的选择⋯⋯”  她如何说自己的“故事”  迷雾背后的“他”是谁  宛如一个梦  走吧
，走吧！人总要学着慢慢长大  案例反思：“大哭大闹”能不能带来改变  话说催眠：何时适合做催眠  
心灵加油站：关于因爱而痛第三章  明君的故事：“是谁让我夜夜不成眠？”  当睡觉成了噩梦  一张结
在脑袋里的黑色大网  面对父亲，高山仰止  自我催眠之路  案例反思：失眠的秘密  话说催眠：治疗是
让来访者学会有效的“自我催眠”  心灵加油站：如何拥有好睡眠第四章  小玉的故事：“中年男人、
小女孩和我”  “人和人之间就只会互相伤害！”  大发雷霆背后  心里住着“好几个人”  不想长大的
小女孩  “我不要回家”  一个新的“人格盘子”  案例反思：“不用引导”的催眠  话说催眠：催眠治
疗中的阻抗问题  心灵加油站：人际关系之“境由心造”第五章  米兰的故事：贤妻情妇一念间  恩爱小
夫妻的“大”烦恼  选择，在一念之间  “我的心是用玻璃做的⋯⋯”  案例反思：那些两难选择的咨询
 话说催眠：催眠让你看见什么  心灵加油站：两个人的“婚姻小舟”第六章  小艾的故事：“昨天我又
发疯了⋯⋯”  常常“发疯”的文静女生  “我想掐死自己⋯⋯”  层出不穷的“症状”  爸爸嘴里不一
样的“真相”  新的适应问题  会不会出现新症状  案例反思：疾病的隐语和希望  话说催眠：催眠回忆
的真实性  心灵加油站：家庭系统里的“秘密”第七章  小林的故事：“我丢了—段记忆⋯⋯”  “那天
的记忆一片空白⋯⋯”  看一场“过去的老电影”  想不起来的密码  “我的恐惧无法诉说⋯⋯”  案例
反思：谈谈“创伤”  话说催眠：那些“不成功”的催眠  心灵加油站：我们如何“编织”故事第八章  
菲菲和李霞的故事：脱发，又见脱发！  一天之内的两个个案  大马路上的恐惧和“好妈妈”的担心  救
不了的外婆和忘不了的父亲  走出咨询室时  案例反思：“老毛病”和“新问题”  话说催眠：催眠术的
新发展  心灵加油站：看看你的“内在小孩”第九章  大玲的故事：“我见鬼了！”  浴室里的手  被“
鬼”掐住了  与“吸血鬼”之战  一个爱幻想的小男孩  案例反思：恐惧的“秘密”  话说催眠：催眠状
态下的“心理图像”  心灵加油站：直面你的恐惧结语  走下催眠椅之后
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章节摘录

妈妈的紧张不动声色婉儿醒来之后，在我的引导下揉了揉脸颊，伸了个懒腰，很高兴地看着我，说：
“谢谢老师！”我也非常享受这句真心的谢谢，冲她点了点头。另一方面，我觉得足时候面对整个家
庭共同呈现的问题了。我转身向婉儿妈妈说：“婉儿妈妈，谢谢你刚才陪伴婉儿整个过程，因为你在
这里，她才会那样好、那样安心地进入状态呢！不知道刚才你的感觉怎么样？”婉儿妈妈显然没有料
到女儿来咨询，我会也请她谈谈情况，她有些语无伦次地说：“挺好的，婉儿这次一定不会紧张啦！
”“那么你的感觉呢？我注意到妈妈在整个过程里其实特别关注婉儿，还挺紧张呢！”还没等婉儿妈
妈说话，婉儿立刻说：“肯定肯定！她最容易这样了！”我笑着看着婉儿妈妈，她看了看女儿，又看
了看我，有点不相信地说：“足吗？刚才我是挺担心的，尤其是婉儿遇到难题的时候，我好像和她一
样卡住了⋯⋯”“我注意到妈妈虽然紧张、担心，可是看上去却常常很冷静的样子。”我把自己的感
受如实和妈妈分享。“对啊！妈妈其实很容易紧张的，我心里知道⋯⋯”婉儿抢着说。婉儿妈妈反倒
有点不好意思了，“我自己倒是没注意到，没想到婉儿这么敏感⋯⋯”她爱怜地抚摸着婉儿的头发。
“那么，婉儿，妈妈的这种紧张会影响你吗？”“当然啦！有时候我回家抱怨自己不想活了，太郁闷
了，妈妈就会特别紧张，而且她又不说，不断跑到房间来看看我在做什么，其实我只是嚷嚷，谁愿意
自杀啊！几次之后，我都不敢在家随便说话了！”婉儿有些撒娇地看着妈妈说。“婉儿妈妈，看来你
的情绪真会让婉儿比较担心呢！她本来可以向你倾诉的，可是因为担心你，反而自己一个人承担了⋯
⋯”我从心里由衷地为婉儿的懂事而赞叹。婉儿妈妈显然也比较吃惊，她推了推眼镜，看了看女儿，
仿佛不认识她一样：“婉儿，妈妈真没想到自己还给你增加压力了⋯⋯”婉儿倒是很大度，说：“没
关系啦，反正我也过来了！”俨然是一个小大人。我笑着对婉儿妈妈说：“其实你的紧张、担心并没
有什么不对啊，哪个家长不担心自己的孩子呢，重要的是你可以把你的担心说出来。这样婉儿也会比
较舒服，你们彼此可以互相坦白的，对吗，婉儿？”“对的，对的，妈妈，其实你可以告诉我的，你
不说又要我自己去猜，不知道自己哪里做得不好⋯⋯”婉儿很兴奋地说。婉儿妈妈也若有所思地点点
头。“妈妈可以直接说：'婉儿，你这样大声嚷嚷要自杀，让妈妈觉得心里忐忑不安，真有些担心，你
能对妈妈再多说一些吗？'也许这样，你们两个人就可以互相沟通啦！”我笑着对这对亲昵的母女说：
“找到好的沟通方法，表达彼此的情绪，一家人可以更紧密地互相支持呢！”在家庭系统中，成员的
情绪会彼此互相传递和影响，而孩子常常是家庭中未被表达的情绪的集中承担者。我记得以前曾接过
一些孩子逃学、神经性耳聋、出现行为问题的案例，在进行家庭治疗的时候无一例外地发现：或是家
庭中经历一些重大事件之后父母压抑的情绪体现在孩子身上；或是孩子遇到一些困难却没有办法在家
庭中得到支持，反而愈演愈烈。家庭沟通真的很重要，一个彼此支持、充满关爱、能够表达情感的家
庭才能成为每个成员温暖的避风港！在临床工作中，着力于整个家庭的沟通表达、互相支持，常常事
半功倍。给自己一个手势咨询进行到这里，已经做了大部分工作了，我决定引导婉儿做一些强化的工
作，帮助她把这种胜任、自信、放松的感觉尽可能地带到咨询室之外。其实，咨询师每个星期不过见
个案1次，每次1个小时，剩下的167个小时都是个案独自度过的，改变是从他们走出咨询室之后开始的
，咨询从一开始就是为了让他们把在咨询室里的美好感觉带到现实生活里去。现代催眠术发展出很多
方法来强化这种改变的力量。“婉儿，你此时此刻感觉如何？”“当然很高兴啦，觉得开心、舒服！
”婉儿的眼睛亮晶晶的，像冬夜里的星星。“如果想到考试、做不出来的题目，你会觉得紧张吗？”
“报告老师，紧张程度为⋯⋯嗯⋯⋯1分！”没想到婉儿还很顽皮，故意和我卖了个关子。“我很希
望你能把这种感觉带到考试里去，带到生活里去，甚至当你伤心、难过的时候，你还能记得这样的感
觉，知道一切都会过去，好不好？”“好！有什么方法吗？”“来，我们试着闭上眼睛，充分地体会
此时此刻婉儿感受到的高兴、放松、充满信心的感觉⋯⋯对⋯⋯非常好⋯⋯充分地和这样的感觉在一
起，注意这种感觉在身体的哪些部位特别明显。”
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后记

催眠椅上的故事每天都在继续，走下催眠椅之后的研究、反思、困惑也始终如影随形。催眠状态下到
底发生了什么？为什么来访者的暗示性会增强？为什么来访者会做出一些看上去很不可思议的举动？
为什么在催眠状态下来访者往往能以不同的角度去看待同样一件事情？到底是什么引发了被催眠者的
改变？跳出催眠师的角色，当我们试着“出乎其外”，以更客观、理智的眼光来看待催眠疗法时，老
实说，呈现在我们面前的是更多的困惑。催眠状态只是“好被试”的刻意配合？其实，催眠的描述带
有很强的主观色彩，不管是从被催眠者的自身感受还是从催眠师的观察，都很少有令人信服的证据证
明催眠状态是确实存在的一种客观状态。有些催眠研究者认为，所谓的“催眠状态”只是被催眠者在
努力配合催眠师，想充当“好被试”，因而产生手臂自动上升、回到小时候、人格变化等行为。近年
来由于功能影像学的发展，国外对催眠的研究又形成了一次高潮，催眠状态才逐渐被人们所接受。目
前，经过长久的争论后，“催眠是一种意识改变状态”这一说法逐渐被多数人所接受。那么，意识产
生了怎样的改变呢？催眠状态体验的描述主要包括以下几个方面：放松、精神专注、判断以及运动和
监督的意向降低，对时间和地点以及自我的定向中止，对自身反应像是自动的或似有外力在控制的体
验。其中，至少放松和精神专注与导致催眠状态的特定诱导有关，催眠放松直接源于放松的诱导和愉
快身体体验的暗示；精神专注可能是被诱导持续集中于催眠师的声音以及传递的指导语上，同时暗示
其对外界不相关的刺激源以及自发思维的注意力降低和定向力下降。与此一致的描绘是：精神专注是
一种注意力非常集中的状态，在这种状态，被催眠者不受任何分神的事情的影响。也就是说，目前的
研究至少可以从生理变化的角度证明催眠状态是一种既放松又精神专注的意识改变状态，与平时的意
识状态有所不同，而这种状态正是进行心理治疗的绝佳时机。通过催眠输入想要的指令就能“包治百
病”？大多数人对催眠疗法的印象非常简单：关键是要把对方催眠了，然后输入合适的指令，来访者
的症状、问题、困扰就自然解决了。也正因如此，大众往往非常关注催眠引导方法，至于把别人催眠
了之后做些什么反而成了无关紧要的噱头。其实，读者从上述的个案中可以看到，催眠治疗远远没有
那么容易。即使对方进入很深的催眠状态，只是通过催眠师的暗示进行治疗也远远不够。有时候，催
眠师会与来访者一起重新体验过去发生的事情；有时候，催眠师会引导来访者面对“症结”所在；有
时候，催眠师也并不知道会发生什么，而是等待来访者的潜意识自然呈现；有时候，来访者在催眠师
的鼓励下开始真正直面自己的“症状”；有时候，两个人共同徜徉在心灵的世界里，丰富的心理意象
不期而至⋯⋯从权威式的催眠发展至合作式的催眠，催眠疗法内在的理念经历了极大的改变，随之引
发的具体操作也不知不觉地变化了。传统的催眠疗法强调催眠师的权威暗示，合作式的催眠则更关注
于催眠师和来访者之间的互动配合、共同探索。催眠不再是催眠师一个人的事，而是两个人的心灵之
旅。话说回来，通过输入催眠指令来进行心理治疗远远没有那么容易，更谈不上包治百病。毕竟，每
个问题背后都有故事，每个症状都有话要说。不问原因的改变常常仓促而危险，不被理解的痛苦自然
引发阻抗，不能充分利用来访者自身资源的暗示常常只能收一时之效。催眠疗法比其他治疗方法更快
、更好？催眠疗法一度非常“走红”，市场上出现了一周近万元的培训；心理咨询师也常常遭遇来访
者的询问：“你会做催眠吗？”关于催眠的臆测、猜想更是铺天盖地，甚至将催眠“妖魔化”，认为
它比其他治疗方法更快、更好，奉若神明，趋之若鹜；也有人将催眠“神秘化”，完全抵制它，认为
它只是迷信或巫术，谈之色变，敬而远之。其实，催眠疗法只是众多心理治疗方法中的一种，而方法
本身是很难比较好坏的——用得合适便是“好”，用得不合适便是“不好”。认为催眠疗法比其他方
法更快、更好实在是不自量力的夸大，甚至也投射了人们不切实际的幻想。在临床工作中，许多心理
咨询师都会同时掌握不同的治疗方法，针对不同的问题、不同的来访者共同商定合适的治疗策略，说
到底，关键的不是“术”，而是使用“术”的人，没有良好的咨询关系作为基础，再复杂、玄妙的技
术都是空谈。目前，国内的心理咨询行业刚刚起步，许多规章制度、培训认证都还不够完善，催眠疗
法作为一门技术难度比较高、冲击力比较大的心理治疗方法依然存在颇多争议。在不断探索的过程中
，我们看见更多，却也疑惑更多，走下催眠椅之后的反思虽然远远不够，对催眠机制、疗效因子等方
面的研究也尚无定论，但这个过程本身却引发了催眠疗法的新发展——从权威式的催眠到合作式的催
眠，从对技术的强调到着力引发来访者的内在资源，从简单的催眠暗示到更适合来访者需要的共同探
索，从包治百病的“幻象”到逐渐确立适用范围，与其他治疗方法相互融合⋯⋯这些微妙的改变使催
眠疗法绽放出新的活力，使催眠师更加清楚技术及本人的边界，更使来访者从这门古老而年轻的心理
治疗艺术中真正获益。“人乎其内，故有生气；出乎其外，故有高致”，对于每一位正在路上的催眠
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师来说，全心地投入每一次催眠治疗，同时保持清醒的头脑观看、反省、研究、改进整个过程，定能
促进国内催眠治疗乃至整个心理咨询行业的稳步发展，从混沌走向新的希望。
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编辑推荐

希望《催眠治疗实录》的出版能让有兴趣的读者进一步了解催眠疗法乃至心理咨询到底是怎么回事；
让心理学等相关专业的人士能够借此机会和我深入探讨这门技术的应用、发展和局限。
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精彩短评

1、还可以吧，看后有点收获
2、文笔很好，内容好，值得一读
3、其实个案很一般,根本无须催眠,卖弄
4、操作性强，内容生动丰富。
5、风格和作者前一本《催眠心经》相同，看得不累，有收获。特别喜欢作者的文风，清新，自然，
不做作，不故弄玄虚。但是感觉深度没有《催眠心经》深。还是感谢作者为我提供了成长的机会，期
望新书。
6、作为案例，有一定阅读性
7、都是案例，读者轻松
8、这本书比较适合初学者和有一定专业基础的人看，还是能够学到很多的。实践性比较强
9、这本书的整个架构不错，先说案例，接着是案例反思和催眠的相关知识，最后是心灵加油站提供
了一些简单实用的指导方法，看了有所收获。
10、作为初次接触催眠治疗的我,读了此书激起我想学习催眠术的强烈愿望.
11、不仅有治疗过程
还有知识点提醒
12、如题，可以拿着当补充知识来用，也有些作者自己总结的好经验
13、纸张质量很好，内容也还不错，对有基础的人有帮助
14、心灵加油站后的启发都很有意思
15、很实用的一本书，对于学习催眠的咨询师来说，看起来虽然简单，但是操作性很强，很实用。尤
其是对于刚步入催眠行业的老师来说，可以供借鉴学习参考之用。
16、若以咨询师的角度来看这本书，很是值得学习，催眠的理论、咨询的基础等都比较易懂，若把自
己以来访者的角度来看此书，他们的困惑，自己也有过，收获了一份豁然！
17、因为刚刚接触、学习催眠，所以在卓越买了相关书籍。这本书很实用，适合初学者以及对催眠感
兴趣的人看。个人推荐！
18、对于想了解催眠的人来说，这是一本不错的书。而且纠正人们日常一些对于催眠不正确的看法。
值得一看！！！
19、本书重点是治疗可以了解作者催眠个案后进行治疗的思路方法技术，但催眠的过程方法写的不细
，如果你已经掌握揽催眠技术，进一步治疗，这本书有很好的启发和借鉴作用
20、跟图书馆看见的一样的
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