
108

人为什么会被催眠

提起催眠，你的大脑中也许会浮现这样的场

景：一位魔术师式的人物，身穿黑色燕尾服，戴

着白手套，手拿一根小棍，一挥手，众人就纷纷

倒下。其实，催眠就发生在我们的日常生活中。

比如：看电视看得太入迷，而忘了其他事情；上

课时看窗外的景色太着迷，而听不到老师讲课的

声音……

催眠（hypnotism）源于希腊睡神 Hypnos 的
名字，近代的催眠术则起源于德国人麦斯梅尔。

催眠是受术者在催眠师的语言暗示及肢体动作的

诱导下，心理及生理状态发生改变，从而处于似

睡非睡的意识恍惚状态。

催眠的实施过程是这样的：先让受术者身体

尽可能地放松，注意力高度集中于声音、物体、

观念等刺激。一段时间后，受术者开始感到疲劳，

意识开始分散而难以保持注意力。此时，适当引

入另一刺激，受术者会逐渐向它分配注意力。然

后，施术者与受术者通过不断的交流，使得施术

者的声音成为受术者唯一能感受到的外界刺激，

而忽略其他刺激。

在这种情况下，受术者的眼睑松弛下垂，回

答问话时口齿含糊不清、语速减慢，呼吸频率变

慢变深，意识清晰度下降。催眠的效果就出来了。

任何人都可能被催眠吗？完全正确。只是每

个人对催眠的接受程度不同。有人很快就可以达

到催眠状态，有些人可能要较长时间。那些注意

力容易集中、想象力丰富、学历高、智商高的人

相对来说更易被催眠。

生活中也存在自然催眠现象。公路催眠就是

一个典型的例子。驾驶员长途驾驶时，单调的汽

车马达声会诱发催眠状态，从而导致事故，所以

在修筑公路时会在路旁设置一些醒目的标志，或

者有意识地将公路筑成弯道，避免诱发公路催眠。

（徐昕红 胡珍真 黄志力）

催眠能用来安眠吗

想知道催眠能否安眠，我们必须先了解催眠

和安眠的差异。

安眠，就是人进入放松的睡眠状态。而催眠

是介于清醒和睡眠之间的状态，被催眠者也是在

休息，但休息的深度和质量高于一般的睡眠，当

然比安眠要差一些。催眠常常是闭着眼睛做的，

所以看起来像是睡着了。实际上，眼睛

张开同样可以被催眠。

除外观不同外，催眠与睡眠时的

内在的意识状态也截然不同。睡眠时，

入睡者的意识是不清醒的，对外界

基本没有反应。而催眠时，受

术者意识是清醒的，对施

术者的声音高度敏感。

108

人为什么会被催眠

提起催眠，你的大脑中也许会浮现这样的场

景：一位魔术师式的人物，身穿黑色燕尾服，戴

着白手套，手拿一根小棍，一挥手，众人就纷纷

倒下。其实，催眠就发生在我们的日常生活中。

比如：看电视看得太入迷，而忘了其他事情；上

课时看窗外的景色太着迷，而听不到老师讲课的

声音……

催眠（hypnotism）源于希腊睡神 Hypnos 的
名字，近代的催眠术则起源于德国人麦斯梅尔。

催眠是受术者在催眠师的语言暗示及肢体动作的

诱导下，心理及生理状态发生改变

睡非睡的意识恍惚状态。

催眠的实施过程是这样的：先

尽可能地放松，注意力高度集中于

观念等刺激。一段时间后，受术者开

意识开始分散而难以保持注意力。

入另一刺激，受术者会逐渐向它分

后，施术者与受术者通过不断的交

者的声音成为受术者唯一能感受到

而忽略其他刺激。

在这种情况下，受术者的眼睑

答问话时口齿含糊不清、语速减慢

慢变深，意识清晰度下降。催眠的效

任何人都可能被催眠吗？完全正确。只是每

个人对催眠的接受程度不同。有人很快就可以达

到催眠状态，有些人可能要较长时间。那些注意

力容易集中、想象力丰富、学历高、智商高的人

相对来说更易被催眠。

生活中也存在自然催眠现象。公路催眠就是

一个典型的例子。驾驶员长途驾驶时，单调的汽

车马达声会诱发催眠状态，从而导致事故，所以

在修筑公路时会在路旁设置一些醒目的标志，或

者有意识地将公路筑成弯道，避免诱发公路催眠。

（徐昕红 胡珍真 黄志力）

催眠能用来安眠吗

大脑与认知

变，从而处于似

先让受术者身体

于声音、物体、

开始感到疲劳，

此时，适当引

分配注意力。然

交流，使得施术

到的外界刺激，

睑松弛下垂，回

慢，呼吸频率变

效果就出来了。

想知道催眠能否安眠，我们必须先了解催眠

和安眠的差异。

安眠，就是人进入放松的睡眠状态。而催眠

是介于清醒和睡眠之间的状态，被催眠者也是在

休息，但休息的深度和质量高于一般的睡眠，当

然比安眠要差一些。催眠常常是闭着眼睛眼睛做的做的，，

所以看起来像是睡着了。实际上，眼眼睛睛

张开同样可以被催眠。

除外观不同外，催催眠与眠与睡眠时的

内在的意识状态也截然截然不同不 。睡眠时时，，

入睡者的意识是不清醒清醒的，的，对外外对外对外界界界界

基本没有反应应。而。而催眠催眠时，时，时 受受受

术者意识识是清是清醒的的，对对施施

术者的声的声音高度敏度敏敏感。感。

在修筑公路时会在路旁设置一些醒目的标

志，或者有意识地将公路筑成弯道，能避免

诱发公路催眠

C

C



109

吗？要搞清楚原因，得

从潜意识说起。

弗洛伊德将人的精神

结构划分为意识、前意识

和潜意识。清醒状态下，

人由意识支配，受压抑的

潜意识被前意识阻挡在意

识之外而不被我们感知。

如果将个体的能量看作一

个常量，那么当意识活动

逐渐减少，所需能量也逐

渐减少时，相对应增长的

那部分巨大的能量被注入

到了潜意识世界中。如果

说意识是冰山一角，那么

潜意识则像隐藏于水平面

之下庞大的冰山主体，人

类的潜意识就是一个巨大的能量库！

催眠正是运用了潜意识巨大的潜能，逐渐消

除受术者的防御机制，瓦解其前意识的监督，使

其脱离意识的控制，从而进入潜意识世界。在潜

意识世界能量充足的情况下，人桥术、记忆力提

升、无痛感等，就都变得可以理解了。

催眠通过唤醒个人与生俱来的潜能，有可能

消除其负面心态，戒除坏习惯，去积极正面思考。

然而，潜能并不能时常被激发，这是人体的保护

机制之一。道理也很简

单，因为过度使用潜能

会导致身体功能衰竭。

（徐昕红 胡珍真 黄志力）

人桥术，又叫钢板催眠。催眠师通过语言和非语言的暗示指令，

让受术者身体变得坚挺，宛如钢板。即使将其头、脚置于两把

椅子之上，受术者的身体可以仅在这两个支点的支撑下而不会掉落下来。

尤为甚者，随着暗示的增强，受术者身上甚至能够再承受另一个人也平

安无事。

“人桥”之所以能够搭成，并非催眠师的“魔力”，而是催眠师激发了受术

者平时没有使用的潜能。在“人桥”状态下，受术者注意力高度集中，呼

吸充分而平缓，内心平静而安详，肌肉紧张，好像身体自然具有这样的能力。

微博士 人桥术

受术者能清醒地意识到自己正在做什么，应该做什

么，所缺失的是对自己行为的批判力。归根结底，

催眠和睡眠最重要的区别在于能否接受暗示。人要

是真的睡着了，对任何的暗示都不会有反应。

催眠状态不同于睡眠，但催眠可以作为辅助

手段间接提高睡眠质量。比如自我催眠中有很多

放松和清空大脑的技巧，它们可以让你以最快速

度进入睡眠状态。不过，因为失眠往往是由心理

问题造成的，不解决心理问题，失眠治疗也难以

奏效。（徐昕红 胡珍真 黄志力）

催眠为什么能激发潜能

曾有个妈妈买菜回家，远眺自家窗户时发现，

独自在家的两岁儿子已经爬上了窗户，一只脚伸

出了窗外。看着坠窗而落的宝宝，这位妈妈飞奔

而去，神奇地接住了孩子。事后，当记者让她重

新跑一次，她再也跑不出这个速度……

以上的例子中，“飞人”妈妈的飞奔速度是

生活中潜能受到激发的现象。催眠也能激发潜能
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