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编辑推荐

你容易成为受控者，还是具有催眠师的潜质？解析运用催眠摆脱烦恼、发掘潜能的科学
原理。 25项催眠诱导方法和16种催眠活用方法帮你优化生活。 当你打开这本《完全图解
催眠(每天读一点催眠心理学)》(作者霍欣彤)的时候，你就会发现，催眠正以其强大的
力量影响着我们。也许你会对这件事将信将疑，也许你会觉得神秘而危险的催眠绝不会
发生在自己身上

内容简介

每个人都经历过催眠，你相信吗？
当你打开这本《完全图解催眠(每天读一点催眠心理学)》(作者霍欣彤 )的时候，你就会
发现，催眠正以其强大的力量影响着我们。也许你会对这件事将信将疑，也许你会觉得
神秘而危险的催眠绝不会发生在自己身上。 那么，别急，你是否曾经在公交车上恹恹欲
睡？是否曾经在鸟语花香的大自然中浮想联翩？又是否有过受到广告的影响而立即采取
购买行动的行为？等等！如果有，那么恭喜你，你已经经历过催眠了。
如果你还不相信，那么打开这《完全图解催眠(每天读一点催眠心理学 )》吧，这里将会
告诉你什么是催眠。催眠的历史，催眠可以治疗的顽疾以及一些神奇的催眠方法。书中
的例子简单而实用，并配有十分形象的插图可以使读者更加轻松的读懂催眠。 你容易成
为一位受控者还是一名具有潜质的催眠师，别犹豫了，赶快进入催眠的神奇世界吧！
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在很多人看来，催眠是一件不可思议的神秘之事。而催眠师更是像巫师和魔法师那样拥
有强大的力量，人一旦落入催眠师之手便会任其摆布，做出许多违背自己意愿的事情来
。因此，很多人对催眠有一种强烈的心理抵触感。其实，催眠是一种古老而又年轻的心
理治疗方法。说它古老是因为18世纪晚期，麦斯麦发明了用“动物磁”来治疗精神疾病
。而后来催眠大师艾瑞克森又对催眠操作方法进行改进，催眠成为了催眠师治疗患者的
工具，同时也成为一门沟通的艺术。说它年轻是因为直到20世纪50年代，催眠的科学性
才得到承认。其实我们每个人都有过催眠体验。因为日常生活中一件很小的事情都可能
与催眠有关！例如，当你看到商家广告牌上标注着“清仓处理”立刻去抢购的时候，当
你在比赛前用深呼吸来调整自己紧张的情绪的时候，当你在大自然中享受鸟语花香而浮
想联翩的时候，当你坐在公交车上听到枯燥的车轮声而恹恹欲睡的时候⋯⋯这些都是日
常生活中最简单的催眠体验。随着生活节奏的加快，来自各个方面的压力使现代人变得
烦躁不安，进而出现了种种心理问题。与此同时，催眠也就成了心理学家治愈患者心理
问题的工具。它作为解读心理暗示的一种方法，展现出了强大的力量。利用催眠可以寻
找内心深处的压抑，然后通过一些方法将这些压抑释放出来，从而达到治愈心理疾病的
目的。除此之外，还可以通过发展催眠，去与未来的自己进行全面接触。这样可以帮助
那些在生活或是事业上停滞不前的人去体验未来成功的自己，从而使这些人在面对现在
的生活时更加自信并且充满着为成功而奋斗的力量。本书对催眠不可思议的一面做了一
次全面的介绍，这里有许多人都很想知道但是却无从得知的内幕，例如催眠是否和惩着
了一样呢？一旦被催眠师控制就会任其摆布吗？-⋯�除此之外，还有一些鲜为人知的催
眠的历史以及一些催眠和自我催眠的方法。但更为重要的就是催眠的一些功用，例如，
运用催眠可以增强记忆力，可以改善人际关系，可以寻找遗失的记忆，可以寻找内心深
处的压抑来释放自己从而治疗一些心理疾病，可以激发人的学习欲望来治疗厌学症，可
以使你在希望的时间起床，可以治疗皮肤病，还可以利用催眠开治疗尿床、脸红、同时
也可以戒烟、戒酒以及减肥⋯⋯，其中有一些问题只需要自己活用简单的催眠方法便可
以解决。由此而得之催眠的关键就是用自己的力量解决自己的问题！另外，本书为了适
应现代人节奏快、忙碌的生活特点，倡导一种全新的阅读方式——轻阅读。这种阅读方
式摒弃了传统枯燥的文字堆砌，简单而又实用。“每天懂一点”这种轻阅读的方式还可
以让人们在轻松好玩中获得资讯，学到知识。而且本书还打破了以往那种填鸭式的知识
灌输方法，采用“左文右图”的编辑手法，生动而又形象的图解可以使读者每天都能懂
一点催眠神奇的治疗方法以及曲折的发展历程。来吧，让我们一起进入神奇的催眠世界
！
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在线试读部分章节

催眠神秘但不可怕，是一种治疗心理问题的很好的方法。催眠师通过各种方式对催眠方
法进行一些改进后，使它成了一种治疗疾病的工具。受试者(被人催眠的人)肯定会随着
催眠师(实施催眠的人)的引导，莫名其妙地连续做出奇怪的动作。我想一定有很多人都
是这么认为的。但是，即使被催眠了，人也不会失去意识。如果在催眠状态下失去了意
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识，那就从催眠变成了睡眠。不管进入多么深的催眠状态，都一定会有意识残留。况且
如果仅是进入很浅层的催眠状态，人的意识还是相当清醒的。其实，日常生活中被催眠
的情况随处可见。而利用催眠进行心理治疗的也早已不再是新鲜事了。它是一种古老而
又年轻的心理治疗方法。早在18世纪晚期，麦斯麦发明了“动物磁”来治疗心理疾病。
后来催眠大师艾瑞克森又进行了改进，使催眠在治疗心理问题以及沟通方面有了很大程
度的发展。所谓催眠实际上主要是通过暗示有意识地创造出变性意识状态的方法，也指
这种变性意识状态本身。这种变性意识被心理学家称为恍惚状态。但是在生活中，不被
催眠也可能进入恍惚状态、例如多年修行的禅僧、练瑜伽的人在打坐或者是练瑜伽的时
候，都会竞如恍惚状态。利用催眠治疗心理问题的方法很多，例如交互法是利用反复实
施觉醒和催眠暗示是受试者的催眠程度更深的一种方法。利用交互法可以使催眠师在为
受试者催眠的过程中能够窥探其心理问题，并且采用方法让他在完全松弛的状态下释放
压力，从而治愈心理疾病。催眠领域中的变性意识状态，在专业上被称为催眠性恍惚。
那幺催眠性恍惚到底是一种什幺样的状态呢？事实上，即使人被催眠了，也不会失去意
识。但是随着催眠深度的加深，意识水平会逐渐降低，脑袋会变得不清楚(模糊)。这是
催眠性恍惚的一个特征。但是，恍偬这个词有神志不清、半睡半醒、沉醉的意思。所以
催眠时的恍惚状态，不只是单纯的脑筋不清楚，还伴有一种陶醉的舒服感。事实上，如
果问刚刚从催眠中清醒过来的人有什么感想，很多人会说“感觉很舒服”。其中，甚至
还有人说“真想一直这么被催眠，不想醒来”。这种舒适感，一方面是由身体松弛下来
的轻松感产生的。催眠的时候，一般会再三重复“不要用力”、“全身放松”的暗示。
一旦不用力，身体放松下来，心情自然也会放松。这种身心放松的状态一旦加深，脑筋
就会进一步不清楚起来，从而进入真正的恍惚、沉醉的忘我境界。一旦进入这种舒适的
状态，受试者就会变得不想做任何其他事情，自己行动的意识就会薄弱下来。只要催眠
师不暗示，受试者就不会做任何事。这是一种非常缺乏主动性的状态，也是催眠性恍惚
的特征，也是与坐禅或者冥想等恍惚状态不同的地方。你是否经历过这样的状态：可以
清楚地听到周围的声音和其他人的说话声，却总是觉得不真实，仿佛自己进入了另一个
世界。这是一种自然而然出现的恍惚状态。在理发店或者美容院剪头发的时候，有时不
知不觉就会变得迷迷糊糊。这个时候，也知道自己的头发正在被别人摆弄，而且也能够
清楚地听到周围的声音和其他人的说话声，但是没有真实感，就像是只有自己来到了另
外一个世界一样，甚至感觉空气中也弥漫着一种轻飘飘的气氛。这是一种自然而然出现
的恍惚状态，我们在日常生活中应该经历过很多这样的自然发生的恍惚状态。坐在公交
车里嘎噔嘎噔摇摇晃晃的时候，在学校上课，我们有时会困得快要睡着的时候。与此相
同，人们在催眠状态下也能够昕到外面汽车呼啸之类的声音，但是注意力不会集中于此
。如果催眠状态较深的话，人甚至连不能够听到那些声音这件事都注意不到。但是，催
眠状态与自然发生的恍惚状态的不同点在于其部分注意力非常集中。在自然而然出现的
恍惚状态下，人们的注意力基本不会集中于某件事。与此相对，在催眠状态下，一方面
人们不会再注意周围的声音等，而另一方面，受试者的精力会集中于催眠师的暗示性话
语。但是，并不是受试者主动将注意力集中于催眠师的暗示。被催眠时，人们处于出神
或者发呆的状态，所以与主动是无缘的。这个时候，人们的注意力甚至是在无意识的恍
惚状态下集中于暗示的，也可以说是自然而然集中于暗示的。这种情况被称为被动性注
意力集中，是催眠性恍惚的一个特征。P16-18
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