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编辑推荐

推荐1：暗示，是一种无与伦比的力量，暗示自己，活出全新的我，暗示别人，表现超凡
的你。
推荐2：暗示，特别是自我暗示，是一门新兴的学科。它是我们出生时就拥有的一种“工
具”。这种“工具”有一种非凡的、巨大的潜能，它可以产生出要么*好，要么*坏的结
果。
推荐3：了解暗示力量，对于我们每一个人来说都是十分有益的，尤其是对于那些医生、
法官、律师和从事教育工作的人来说，那将会是不可或缺的知识。
推荐4：本书主旨：如何用暗示支配一个人的行为，如何通过观察一个人自然的流露去了
解其内心，如何通过自我暗示来获得正能量。

 

内容简介

心理暗示是人类心理方面的一个正常活动，主要是指在自然的情况下，通过感官给予自
己或他人心理暗示或刺激。它是人或环境以非常自然的方式向个体发出信息，个体无意
中接受这种信息，从而做出相应的反应的一种心理现象。心理学家巴甫洛夫认为：暗示
是人类最
简单。最典型的条件反射。从心理机制上讲，它是一种被主观意愿肯定的假设，不一定
有根据，但由于主观上已肯定了它的存在，心理上便竭力趋向于这项内容。
我们在生活中无时不在接收着外界的暗示，会给我们带来喜悦和信心，也会给我们带来
郁闷和不安，学会给予积极的心理暗示，可以帮助我们更加快了的面对生活，使自己变
得更加快乐！
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在线试读部分章节

心理暗示——左右你认知和行动的力量
生活中你有没有出现过这样的情况：到超市买东西，回到家一清点，发现有一些是可买
可不买的，连自己都不知道为何会买这些东西；我们本来对某个人没有什么印象，等相
处一段时后却觉得这个人非常帅气；早晨到了办公室，本来精力充沛，心情愉快，过了
一会儿却变得烦躁不安。
于是，我们常常为此感到疑惑：是什么改变了自己，为什么很多时候自己受自己控制了
，冥冥中好像有一种力量在控制自己。那么，究竟是什么力量在控制自己呢？
其实，前面所说的这些都是我们日常生活中常见的现象，很多人经常会对此感到莫名其
妙、但是从心理学角度来看，一点也不奇怪。因为你受到了周围环境的暗示，进而影响
到了你的行动，不知不觉就产生了与之相应的行为与心情。
你是否还有过这样的经历：本来穿了一件自认为是很漂亮的衣服去上班，结果好几个同
事都说不好看。当第一个同事说的时候，你可能还觉得只是她的个人看法，但是说的人
多了，你就慢慢开始怀疑自己的判断力和审美眼光了。下班后，你回家做的第一件事情
就是把衣服换下来，并且决定再也不穿它了。原来，这都是心理暗示在“作怪”，它就
是左右你认知和行动的潜在力量。
心理暗示是人们日常生活中常见的心理现象。所谓暗示，指人或环境以不明显的方式向
个体发出某种信息，人们受到这些信息的影响，并做出相应反应的心理现象。从心理机
制上讲，它是一种被主观意愿肯定的假设，不一定有根据，但由于主观上已肯定了它的
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存在，在潜意识上便竭力趋向于这个假设。
暗示分自暗示与他暗示两种。自暗示是指自己接受某种观念，对自己的心理施加某种影
响，使潜意识发生作用。例如有的人习惯于早晨在上班前或出去办事前照照镜子、整整
衣服、理理头发。当从镜子里看到自己脸色不太好看，并且觉得上眼睑浮肿，恰巧昨晚
睡眠又不好，这时马上就会滋生不愉快的心情，怀疑自己是否得病，继而觉得自己全身
无力、腰痛，于是觉得自己不能上班了，甚至要到医院就诊。这就是对健康不利的消极
自我暗示作用。而有的人则不是这样。当在镜子里看到自己脸色不好，由于睡眠不好而
精神有些不振，眼圈发黑时，马上用理智控制自己的紧张情绪，并且暗示自己：到户外
活动活动，做做操，练练太极拳，呼吸一下新鲜空气就会好的，于是精神振作起来，高
高兴兴去工作了。这种积极的自我暗示，有利于身心健康。而他暗示，是指个体与他人
交往中产生的一种心理现象，别人使自己意识发生变化。
第二是暗示刺激虽然给予的是一部分刺激（部分刺激），或者代替本来刺激的刺激（代
理刺激），而反应者在任何情况下却都表现出作为全部刺激或者是本来刺激下的所有反
应。
第三是非合理性暗示刺激是在情绪高昂的气氛中，让他人在转移了注意力，忽略了判断
的状态下产生作用，它尽量不让反应者做出明确合理的判断与分析。
心理暗示能左右我们的潜意识。皮格马利翁效应，其实体现的就是暗示的力量。人们会
在潜意
识中不自觉地
接受自己所喜欢、钦佩、信
任或者崇拜的人的影响和暗示。心理暗示——左右你认知和行动的力量
生活中你有没有出现过这样的情况：到超市买东西，回到家一清点，发现有一些是可买
可不买的，连自己都不知道为何会买这些东西；我们本来对某个人没有什么印象，等相
处一段时后却觉得这个人非常帅气；早晨到了办公室，本来精力充沛，心情愉快，过了
一会儿却变得烦躁不安。
于是，我们常常为此感到疑惑：是什么改变了自己，为什么很多时候自己受自己控制了
，冥冥中好像有一种力量在控制自己。那么，究竟是什么力量在控制自己呢？
其实，前面所说的这些都是我们日常生活中常见的现象，很多人经常会对此感到莫名其
妙、但是从心理学角度来看，一点也不奇怪。因为你受到了周围环境的暗示，进而影响
到了你的行动，不知不觉就产生了与之相应的行为与心情。
你是否还有过这样的经历：本来穿了一件自认为是很漂亮的衣服去上班，结果好几个同
事都说不好看。当第一个同事说的时候，你可能还觉得只是她的个人看法，但是说的人
多了，你就慢慢开始怀疑自己的判断力和审美眼光了。下班后，你回家做的第一件事情
就是把衣服换下来，并且决定再也不穿它了。原来，这都是心理暗示在“作怪”，它就
是左右你认知和行动的潜在力量。
心理暗示是人们日常生活中常见的心理现象。所谓暗示，指人或环境以不明显的方式向
个体发出某种信息，人们受到这些信息的影响，并做出相应反应的心理现象。从心理机
制上讲，它是一种被主观意愿肯定的假设，不一定有根据，但由于主观上已肯定了它的
存在，在潜意识上便竭力趋向于这个假设。

暗示分自暗示与他暗示两种。自暗示是指自己接受某种观念，对自己的心理施加某种影
响，使潜意识发生作用。例如有的人习惯于早晨在上班前或出去办事前照照镜子、整整



衣服、理理头发。当从镜子里看到自己脸色不太好看，并且觉得上眼睑浮肿，恰巧昨晚
睡眠又不好，这时马上就会滋生不愉快的心情，怀疑自己是否得病，继而觉得自己全身
无力、腰痛，于是觉得自己不能上班了，甚至要到医院就诊。这就是对健康不利的消极
自我暗示作用。而有的人则不是这样。当在镜子里看到自己脸色不好，由于睡眠不好而
精神有些不振，眼圈发黑时，马上用理智控制自己的紧张情绪，并且暗示自己：到户外
活动活动，做做操，练练太极拳，呼吸一下新鲜空气就会好的，于是精神振作起来，高
高兴兴去工作了。这种积极的自我暗示，有利于身心健康。而他暗示，是指个体与他人
交往中产生的一种心理现象，别人使自己意识发生变化。 

 

第一是暗示者的特性。反应者是按照暗示者的特性、暗示性和自己之间的心理上的距离
的大小和质量表现出不同内型、不同程度的暗示反应。
第二是暗示刺激虽然给予的是一部分刺激（部分刺激），或者代替本来刺激的刺激（代
理刺激），而反应者在任何情况下却都表现出作为全部刺激或者是本来刺激下的所有反
应。
第三是非合理性暗示刺激是在情绪高昂的气氛中，让他人在转移了注意力，忽略了判断
的状态下产生作用，它尽量不让反应者做出明确合理的判断与分析。
心理暗示能左右我们的潜意识。皮格马利翁效应，其实体现的就是暗示的力量。人们会
在潜意识中不自觉地接受自己所喜欢、钦佩、信任或者崇拜的人的影响和暗示。
现实中，人们为了追求成功和逃避痛苦，会不自觉地使用各种暗示的方法。比如困难临
头时，人们会相互安慰：“快过去了，快过去了。”从而减少忍耐的痛苦。人们在追求
成功时，会设想目标实现时非常美好、激动人心的情景。这个美景就对人潜意识构成一
种暗示，它为人们提供动力，提高挫折忍受能力，从而保持积极向上的精神状态。
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