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书籍目录

第一部分　摘下催眠的神秘面具一、解开心中的困惑催眠究竟是怎么回事催眠就是让人睡觉吗我真的
会被催眠吗神奇的舞台催眠表演是真的吗舞台催眠会对人造成伤害吗被催眠者是否宄命听从催眠者的
指令二、催眠术的发展简史催眠术的历史——源远流长催眠术的发展——从未停止催眠术的现状——
欣欣向荣三、催眠术的深层解读催眠术的原理催眠的心理学研究四、这不是真相催眠术是骗人的把戏
催眠术是万能的催眠师是无所不能的圣人接受催眠会伤害自己催眠术有百利而无一害第二部分　催眠
术在现实生活中的应用一、戒除不良习惯催眠戒烟催眠戒洒催眠戒赌二、克服心理障碍克服害怕心理
不再害羞战胜郁闷缓解压力走出自卑解除心理阴影从离愁中走出来治愈孩童时留下的心理创伤三、拥
有高品质生活告别失眠催眠美容催眠减肥拥有健康体魄四、开发人的潜能开发人的记忆潜能开发人的
创造潜能开发人的体力潜能五、轻松治愈病人无痛分娩无痛拔牙手术催眠控制疼痛神经衰弱症的催眠
疗法偏头痛的催眠疗法心脏神经症的催眠疗法晕车的催眠疗法消化不良和厌食症的催眠疗法六、远离
人格障碍人格障碍简述人格障碍的催眠剧疗法人格障碍的系统脱敏疗法七、扫除情绪障碍情绪障碍箭
述恐惧症的催眠疗法焦虑症的催眠疗法抑郁症的催眠疗法八、破案的工具法庭催眠虚假记忆综合征九
、攀登事业的高峰克服人际关系的障碍让所有人都畅所欲言培养创造能力十、帮助孩子取得最佳成绩
缓解考前焦虑改善考试怯场克服学校恐惧提高学习兴趣改善学习过程第三部分　神奇的自我催眠一、
你知道什么是自我催眠吗二、自我催眠的步骤准备工作要做好成功的自我诱导心理暗示至关重要深化
催眠唤醒催眠三、自我催眠的方法快速自我催眠法自我想象催眠法放松自我催眠法专注自我催眠法催
眠磁带自录法四、自我催眠的意义——用自我催眠完善自我追求成功公众演讲自信做人停止磨牙不咬
指甲专心致志梦境重现感知梦境精力充沛快速康复欣赏对手超越自我按时起床快乐飞翔增强免疫干净
健康的皮肤和坏习惯说再见轻松面对牙科大夫改掉拖延的毛病赚更多的钱轻松进入睡眠享受每一口食
物在聚会中让自己快乐起来做事要果断有效创造性地解决问题第四部分　做别人的催眠师一、催眠施
术的必要条件良好的环境氛围双方心理的共振催眠师的良好素质受术者的接受能力二、催眠施术的过
程和状态催眠施术的过程催眠施术的状态三、催眠施术的常用方法躯体放松法观念运动法言语催眠法
口令催眠法生理催眠法信仰催眠法反抗者催眠法怀疑者催眠法杂念者催眠法凝视催眠法后暗示催眠法
惊愕法想象法数数法抚摩法混淆法觉醒法四、如何成功地带领别人进入催眠五、把别人催眠后看见的
景象年龄倒退，回到遥远的过去记忆丧失，忘记心中的创伤幻觉出现，进入另一个世界催眠之梦，看
见别人的内心回溯前世，人生几度轮回催眠逻辑，令人百思不得其解六、借催眠之力帮助别人催眠者
要有一颗美好的心灵催眠治疗技术知多少催眠治疗的修炼之功第五部分　不可思议的催眠现象一、催
眠把人“催”成了钢板二、“无中生有”的生理效应三、神奇的“后催眠暗示”四、催眠对疾病的神
奇疗效五、令人震惊的”海德堡事件”六、催眠拯救了噩梦中的女孩
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章节摘录

　　第一部分　摘下催眠的神秘面具　　一、解开心中的困惑　　催眠究竟是怎么回事　　我们先来
听听接受过催眠治疗的受术者的感受和体验吧，首先从感性上来了解一下催眠。　　“在催眠状态中
，我获得了一种从未有过的轻松感，身体自由自在地在空中漂浮，感觉非常放松和舒适，对自己看得
特别清楚，知道自己应该怎么做了⋯⋯”　　“在催眠状态中，我观看了一部关于自己的‘电影’，
我看到了自己早年遭受的一些创伤，我知道了自己现在心理问题的根源，我用成人理性的眼光来看待
早年经历的创伤，我终于治愈了困扰自己很久的心理问题⋯⋯”　　“在催眠状态下，我感觉自己非
常清醒.甚至比平时更清醒，我了解了自己内心深处的一些想法，我听到自己潜意识深处的声音，我第
一次为自己而感动⋯⋯”　　“在催眠状态中，我居然想起了童年时代的一些事情，它们是那么的清
晰，那么的生动，好像是昨天刚刚经历过的一样，那些早就被我遗忘的事情，又重新回到了我的记忆
里，我感到很有趣⋯⋯”　　“从催眠中醒来之后，我感觉自己好像很好地睡了一觉，我无法相信催
眠只进行三十多分钟，因为我觉得自己得到了最充分的睡眠，似乎整个人都被清洗干净了⋯⋯”　　
从理论上说，催眠是指一种注意范围被集中缩小的状态，在这种状态下，受术者的受暗示程度被极大
地提高。具体说来，催眠就是把受术者导入与平时不一样的意识状态，在这种状态下人的行为举止会
有某些变化，比如平时沉默寡言的人可能会滔滔不绝地讲话，一个大人可能会像孩子一样不停地哭泣
，会看到实际上并不存在的东西；同时人的思维也会发生很大的变化，比如头脑非常清醒，记忆力惊
人，清楚地想起早已被遗忘的一些事情，听到自己内心深处的一些声音；另外，人的情绪也会发生许
多变化，比如体验到从未有过的舒适感和轻松感，重新真实地体验到过去一些事情发生时的情绪等。
总之，催眠是引导受术者进入与平时不一样的意识状态的技术，在这个状态下，人会比清醒时更真实
，也更容易接受暗示。　　一般情况下，为了治疗心理疾病，只要把受术者导入浅度催眠状态和中度
催眠状态就足够了。在这种催眠状态下，受术者不但不会迷糊，反而比平时更清醒，所以受术者根本
就不必担心受控制的问题。至于我们在电视、电影或报纸上看到的受术者被催眠师控制的现象，那些
受术者都是进入了深度催眠状态。能够进入深度催眠状态不仅需要催眠师有高超的催眠技术，而且要
求受术者的受暗示性程度非常高，这并不是每个人都能达到的。　　其实，我们每个人自己就是最好
的催眠师，在日常生活中，我们会经常对自己进行自我催眠。和心爱的人在一起的时候，我们把全部
注意力都集中在对方身上，她的一举一动、一颦一笑都让自己开心不已，她的一切对我们就具有强烈
的“暗示作用”；心里难过的时候，我们觉得天空是灰色的，人们脸上的表情都惹人讨厌，甚至音乐
都是忧伤的；偶然看到一处美丽的风景，我们就会流连忘返，不知不觉中过了很长时间⋯⋯这些现象
都和自我催眠很相似。　　我们每个人的心灵都是一个神秘的世界，而催眠就是打开这个神秘世界之
门的金钥匙。　　催眠就是让人睡觉吗　　说起催眠的时候，许多人都以为催眠就是让人睡觉，有的
人甚至会说“我睡眠特好，哪里需要催眠”，这是对催眠的一种误解。从外表看来，催眠状态中的人
好像在睡觉似的，事实上，催眠和睡觉是两个截然不同的概念，它们存在着本质的差别。如果催眠就
是让受术者睡觉的话，那么它就没有什么值得让人称赞的地方，它也不会被看做是一种神奇的力量。
为了消除大家的误解，下面我们就来具体看看催眠和睡觉之间的区别。　　第一，从心理方面看。睡
眠状态中的人，他的大脑神经活动处于抑制状态，抑制作用是为了使大脑皮质细胞不再接受刺激，从
而可以阻止皮质细胞的损坏，所以睡眠状态中的人几乎不进行有意识活动。睡眠中产生的梦境只是睡
眠状态下发生的一种无意识的想象活动。　　催眠状态中的人，他的意识依然存在。比如，你问那些
刚从催眠状态中醒来的人：“刚才你睡着了吗？”他就会回答：“没有，我一直很清醒。”催眠状态
中的人看起来好像睡着了，其实他的意识一直非常清醒，甚至比平时更清醒，所以受术者都不会觉得
自己睡着了。受术者从催眠状态中醒来之后，说起自己催眠中的感受时会说：“我感觉自己呆在一个
安静的地方，头脑中一片空白，思想停止了，也听不到外界的声音，可是我可以清楚地听到催眠师的
问话，我非常清楚自己的存在，我的意识非常清醒。”“非常清楚自己的存在”说明受术者的意识没
有丧失，这明显和睡眠状态是不同的。　　可是，催眠状态和清醒状态虽然都有意识，但这两种意识
是不同的。催眠状态中的人虽然可以意识到自己的存在，可是他的头脑一片空白，对催眠师的暗示有
高度的敏感性，即使催眠师给他下达完全矛盾的暗示，他也会不加区别地接受。因此，催眠状态中的
人虽然有意识，可是他却不能进行判断和思考，只是被动地接受暗示，他的意识只能跟着催眠师的命
令而反应。　　第二，从生理方面看，催眠和睡眠有非常显著的区别。一些专家发现人在睡眠状态下
有两个时相的睡眠，一是正相睡眠，它的特征为高幅慢波，睡眠者的循环系统、呼吸系统和植物性神
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经系统的活动水平都明显下降、瞳孔缩小、不会出现眼球的快速转动，醒来时不觉得做过梦；二是异
相睡眠，这个时候睡眠者的脑电图以低幅快波为主，眼球时常快速转动、呼吸变得浅快并且没有规则
、脉搏血压出现波动、肌肉松弛，可能出现梦境。在睡眠过程中，正相睡眠占了睡眠的大部分时间。
　　美国的催眠专家亨利和布雷曼对催眠状态下人的脑电图做了研究，他们发现人在催眠状态下的脑
电波型和人在清醒状态下的脑电波型基本相同；可是和睡眠时的脑电波型，尤其是和正相睡眠的脑电
波型截然不同。其后他们又发现，催眠状态下的脑电波型和异相睡眠的脑电波型有相似之处，这表明
催眠状态可能接近于异相睡眠状态。从这里我们可以看出，催眠状态也许是处于清醒状态和睡眠状态
之间的一种非常特殊的意识状态。　　通过以上的分析，我们可以看出催眠和睡眠是完全不同的，可
是也并不是毫无联系的。如果在受术者非常困乏的情况下做催眠，那么有可能会被导入正常的睡眠状
态。　　我真的会被催眠吗　　人们在没有接受催眠之前，常常会以一种异常坚定的语气说：“我绝
对不相信我可以被催眠，不信让催眠师来试试。”其实，催眠非常复杂，并不是一两句话就能够说明
白的，而且有关催眠的一些理论和现象专家至今都无法做出确切的解释。可是，许多催眠专家认为，
只要受术者愿意配合，每个人都能够进入催眠状态。那些没有被导入催眠状态中的受术者，可能是因
为催眠师的导入方法对受术者不适合。　　虽然说每个人都可以被催眠，可是人们对催眠的接受程度
是不一样的，有些人更容易被催眠，有些人则不容易被催眠，你是否能被催眠呢？做做下面这个小测
试吧。　　下面有10个问题，请你按照自己的实际情况选择答案，根据最后的得分，你可以知道自己
对催眠的接受程度，其中a得10分，b得5分，C得0分。　　1.闭上眼睛，想象一部你所看过的电影，你
可以清楚地描述出你最喜爱的演员在里面的表情吗？　　a.当然可以　　b.有点模糊　　C.办不到　
　2.你正在节食，但你已经有点厌烦，这时，冰箱里还有一条巧克力，你会如何？　　a.把它吃完　
　b.吃一口　　c.不去管它　　3.当你看到电影或电视的悲苦情节时，你会哭吗？　　a.常常哭出来　
　b.偶尔会　　c.从不会　　4.你曾经有一段美好的时光，你可以回想起来吗？　　a.历历在目　　b.
马马虎虎　　C.记不起来了　　5.你是否曾经过于专注而忘了时间？　　a.常常　　b.偶尔　　c.从来
没有　　6.一般来说，你上床需要多长时间才能入睡？　　a.约十分钟　　b.将近半个小时　　C.至少
一小时　　7.你还记得上次恋爱的感觉和情形吗？　　a.很清楚　　b.有点印象　　c.记忆模糊　　8.
你是最后一个下公车的人，你发现公车上有个装满钱的皮包，假设你的动机是纯正的，你会如何？　
　a.把它交给司机　b.送交警方　　C.拿着皮包去设法联络失主　　9.你常做白日梦吗？　　a.常常　
　b.偶尔　　C.几乎没有　　10.想想看，你曾有过的光荣事迹，记得起来吗？　　a.当然　　b.有点困
难　　c.几乎完全想不起来　　计分说踢：　　55～100分：你的想象力丰富，信任他人并常保持顺其
自然的态度，你是最适合接受催眠的人，而且会从催眠中收获许多。　　25～54分：你善于分析事理
，有时不妨捐弃太过理性的部分，这样，催眠就会容易多了。　　0～24分：你是非常理智的人，而且
凡事皆一手掌握，你必须学会在催眠中放逐自我，这样，你一定会有所收获。　　催眠的受暗示性是
影响催眠的一个至关重要的因素，受暗示性高的人很容易被催眠，受暗示性低的人就不容易进入催眠
状态。每个人的受暗示性都不同，所以人们进入催眠状态的快慢和难易也不一样。下面我们来介绍几
种常见的受暗示性测验：　　1.上肢悬浮测验。受试者或坐或立，双臂平伸于前方，让他想象自己的
右手变得越来越轻。经过一段时间，如果受试者的右手比左手高出许多，说明受试者的受暗示性程度
很高，相反，受暗示性程度很低。　　2.手掌吸引测验。受试者伸出双手，掌心相对，让他想象自己
的双手受到某种力量的牵引正在向一起慢慢靠拢。经过一段时间，如果受试者双手的距离真的变小很
多，说明受试者的受暗示性程度非常高，相反，受暗示性程度很低。　　是否能很快地进入催眠状态
，除了和自身的受暗示性程度有关系之外，催眠师的素质和技术也有很大的影响。如果催眠师受到受
术者的尊重和信任，同时他又能选择适合受术者的导入方法，那么受术者就很容易被导入催眠状态。
。　　神奇的舞台催眠表演是真的吗　　在舞台上的催眠表演中，催眠师可以让受术者学狗爬或者学
鸭子叫，可以让他们遇到外星人，可以让他们像麦当娜一样唱歌⋯⋯这些神奇的现象都是真实的吗？
这一切究竟是怎么发生的？很多观众都怀疑这些表演的真实性，他们觉得催眠师一定在弄虚作假、欺
骗观众。　　事实上，这些催眠表演是真实的，催眠是有这种力量的，催眠师把受术者导入催眠状态
后，特别是把受术者导入深度催眠状态时，催眠师对受术者的暗示就会产生巨大的力量，这个时候，
受术者的心里只有催眠师的声音，他对催眠师的暗示会不加分析和思考地全部接受，催眠师要求他做
的他都会照做，不管催眠师的要求多么荒唐可笑，受术者都不会拒绝。　　催眠具有神奇的力量，可
是舞台催眠师更巧妙地利用了催眠的力量，他们的舞台催眠表演是有一定技巧的，所以他们的舞台催
眠表演才显得那么神奇，并且每次表演都可以成功。　　第一，舞台催眠表演的时间有限，所以舞台
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催眠师必须迅速地把受术者导入催眠状态，让他们按照要求进行表演，否则观众就容易感到乏味。每
个人被导入催眠状态的快慢难易都不相同，因此舞台催眠师都会选择那些受暗示性程度非常高，很容
易被催眠的人来配合他的表演。　　可是，催眠师怎么判断一个人是否容易被催眠呢？他们经常使用
的一个方法就是让很多观众自愿上台，然后引导他们放松自己的身体，身体放松之后就暗示他们的眼
皮变得越来越沉重，他们的眼睛无法睁开，那些眼睛真的无法睁开的人就是受暗示性非常好的人，而
那些眼睛仍然睁得大大的人就是受暗示性程度非常低的人。通过这个非常简单的诱导反应催眠师就可
以判断谁的受暗示性比较好，容易被催眠；谁的受暗示性程度低，不容易被催眠。容易被催眠的人就
被留在舞台上配合催眠师的表演，而那些不容易被催眠的人就重新回到自己的座位上。　　第二，舞
台催眠师还常常会给观众造成一种假象——他们是拥有魔力的人，他们可以通过暗示控制受术者，这
种假象使受术者在无形之中更为主动地配合催眠师的暗示诱导，从而更为迅速地进入催眠状态。比如
，在舞台催眠表演中，催眠师常常会利用“手部感应”，让观众误以为他们的双手可以源源不断地向
受术者传递能量，其实他们只是使用了催眠暗示的力量。　　总之，舞台催眠表演和一般的催眠术在
本质上是一样的，它们都运用了催眠暗示的力量，只是舞台催眠表演更讲究技巧性和娱乐性。　　一
般的观众都认为舞台催眠表演是一种无害的娱乐方式，可是很多催眠师却反对舞台催眠表演，他们认
为舞台催眠师在哗众取宠，让受术者做一些滑稽可笑的事情，会使观众对催眠产生误解。比如接受催
眠治疗的人经常会问催眠师，他是否会让自己做一些无聊的动作，比如学鸡叫等。自然，舞台催眠师
对这些批评表达了强烈的抗议，他们认为舞台催眠表演没有任何害处，并且还让人们看到催眠的神奇
力量，从而使他们相信催眠治疗。　　舞台催眠会对太造成伤害吗　　舞台催眠对观众是否有害是人
们一直争论的问题，到现在为止也没有争论出一个确切的结果。批评者认为催眠的危害不仅表现在身
体上，而且表现在心理上。下面我们来看一下这方面的案例。　　英国的一名女子在一次舞台催眠表
演中，因为接受催眠师的指令要去洗手间，结果从舞台上跳了下去，把腿摔伤了。这名女子是从4英
尺高的舞台上跳下去的，腿部有两处骨折，打了整整7个月的石膏。经过法院调解，她最终获得了5万
美元的赔偿金。
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编辑推荐

　　学会自我催眠，让疲惫的心灵得以休憩。运用催眠疗法，化解生活中的烦恼，激发内心的潜能。
　　本书首先让你了解催眠的一些基本知识，帮你解除心中的困惑，然后为你介绍催眠在日常生活中
的广泛应用，展示催眠的神奇力量，这时你一定对催眠心动了吧，我知道你很想掌握这门技术，让它
为自己服务，所以我们又介绍了如何自我催眠。我们都是善良的人，当你懂得催眠的妙处时，你也许
想利用催眠来帮助别人，的确，好东西并不应该只属于某一个人，而应该大家一起分享，因此我们又
介绍了如何帮助别人催眠。最后，为你展示了一些不可思议的催眠现象，看着它们，你就如同在看一
场精彩的舞台催眠表演一样，一定会让你啧啧称赞。 现在，让我们一起来走近催眠，看看这道迷人的
风景吧！
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精彩短评

1、催眠术很有意思，只是我还没找到特别好的书；这本很一般。
2、催眠入门，很全面
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精彩书评

1、催眠,是打开潜意识大门的金钥匙 就人脑的储存量来讲，它记录每秒1000个新的信息单位是绰绰有
余的。 根据一项实验得出，人脑可以记住发生在我们身边的任何一件事。 人脑的网络系统比北美洲
全部电报和电话通讯网络更为复杂。人脑的记忆容量是世界上最大的图书馆——美国国会图书馆藏书
量的50倍，也就是说人脑可以记住5亿本书的容量。由此可知人具有惊人的记忆潜能。 以暗示为机制
的催眠现象，能够最大限度地开发人类的记忆潜能，唤醒人们的惊人记忆力。催眠可以最大限度地帮
助一个人挖掘自己内心的潜能。 创造性人人都有，关键在把这种潜能转化为显能。这种潜能一生都存
在於人的体内，随时等待开发。 我们平时学到的知识、积累的经验、形成的许多想法和观点都慢慢地
沉淀到我们的潜意识中，并且可能在那里进行优化组合，形成一些有创意的思想，只有能突破意识的
潜力，潜意识里那些具有创造性的思想和观点就能上升到意识层，进而成为显现出来的创造性思想。
新思想和新观点的出现需要强大的人格力量。创新需要独立、果断、自信和百折不挠的人格精神。 多
数情况下，身体疲劳是由心理疲劳引发的。所以，通过催眠暗示可以消除心理疲劳，通过心理暗示的
调节作用也能够消除身体疲劳。 在人生的长河中，每个人的心理都会有这样或那样的创伤，我们都是
从“创伤”中成长起来的。人生不可避免地总要承受痛苦，经历创伤。在某种意义上说，每一种痛苦
的经历都是一种珍贵的记忆，都是一笔巨大的财富。正是他们在丰富着我们的生命，创造着与众不同
的自己。在这些创伤中，我们的心灵得到迅速的成长，我们有更大的信心和勇气去面对生活，面对生
活中的苦难，生命从此变得厚重起来。那些被遗忘的记忆并没有真正地消失，它们一直隐藏在我们的
潜意识里，并在不知不觉中影响着我们的生活。 精神病人的人格特征和天才的人格特征很相似。天才
们似乎把太多的东西交给了自己的潜意识。天才和精神病人完全沉迷在自己的世界里，他们分不清什
么是想象，什么是幻觉，他们始终都处于“催眠逻辑”之中。正是因为天才敢于停留在潜意识的深处
，所以它们的思想更深刻，他们的体验更真实，他们的理论也更可怕。 ——《生活中的催眠术》但有
什麽樣的人格，可以作為合格品來測量別人的人生。憑什麽自認為正義的大多數人就一定正確。所以
我反感心某些草率膚淺的定論，而這種定論，在心裡學範圍內見到的幾率相應較高。其實，看書，做
學問也許都應該兼容并蓄，但始終都要保留一絲懷疑的心態，也不是懷疑，只是我看書，都不盡信什
麽⋯⋯ 也是在高三下学期，花一天的时间看完这本書。算是我催眠術的啓蒙書籍。补充一下一个弗洛
伊德的冰山理论: 在弗洛伊德的人格理论中，他认为人的心理分为超我、自我、本我三部分，超我往
往是由道德判断、价值观等组成，本我是人的各种欲望，自我介于超我和本我之间，协调本我和超我
，既不能违反社会道德约束又不能太压抑.与超我、自我、本我，相对应的是他对人的心理结构的划分
，基于这种划分他提出了人格的三我，他认为人的人格就像海面上的冰山一样，露出来的仅仅只是一
部分，即有意识的层面；剩下的绝大部分是处于无意识的，而这绝大部分在某种程度上决定着人的发
展和行为
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