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社区版心灵屋 !

! ! ! !随着电影《催眠大师》! 月 "# 日上映
后，一路将票房飙升至 $%&亿的《催眠大师》
也把“催眠术”一词在本月热门话题榜上一
举夺魁。

那什么才是催眠呢？现实中的催眠术是
否真的像电影中那般神奇？记者专程来到上
海师范大学采访了国家二级心理咨询师、国
际注册催眠师程小芳老师。

怀表不是催眠必备
在《催眠大师》的电影中，徐峥扮演的心

理咨询师是用“怀表”将莫文蔚扮演的任小妍
催眠的。怀表在眼前晃动，数三声，把对方带
进催眠世界，随着一记响指再将对方唤醒。然
而，“弹响指”、“怀表”、“几何图表”等一系列
催眠手法在程小芳眼中恰恰是催眠“非必需
品”。“可以用来当作道具的东西很多，如空
气、颜色、声音、光线、气味都可产生心理暗示
作用，电影中的那些道具主要起到放松心态
的作用，让人意志松懈，进入潜意识活跃状
态。”

程小芳介绍说，催眠时时刻刻存在在我
们身边，从小至今，人从一出生就开始经历着
“自我催眠”、“被别人催眠”以及“催眠别人”，
比如，男生从小就被灌输“男人是不能哭”的
道理，虽然不知道为什么，但是遇到真的很伤
心的事情男人们往往选择忍住眼泪；还有男
孩不能穿裙子等。

催眠需要医患配合
程小芳说，很多人误以为只要催眠师一

个手势或一句口令就能将被催眠者立即催
眠，其实实际治疗并非像影片中那样。“真正
的催眠治疗中，催眠师不能随随便便向一个

人‘施展他的魔法’，这需要两者的配合，才能
把治疗进行下去。就像电影所说的：‘无法治
疗不愿意被治疗的人’。”
催眠的前提是信任。程小芳告诉记者，催

眠其实就像是施术者和被催眠者二者合一，
心跳、呼吸都要在一个节奏上，不然无法完成
治疗，严重的还会把病情变得更糟。另外，程
小芳特别提出其实催眠治疗时，病人是不能
睡着的，整个过程中，病人要保持在似睡非睡
意识恍惚但潜意识清醒的状态。

催眠就在我们身边
在生活中，我们看到许多东西，就会油然

兴起各种不同的心情。像这种能刺激产生特
别感觉的东西，不管它是好是坏，我们都称之
为“心锚”。

心锚，属于条件反射里面的一种形式，也
就是指：“人之内心某一心情与行为某一动作
或表情之链接，而产生的条件反射在催眠状
态时，人的意识与潜意识常是交互存在运作
的，是一种注意力集中的自我觉知状态。如果
能够将这一衔接过程重复地使用多次，那么，
心锚产生的效果会更加明显。大多数人在日
常生活中都有类似经验，例如做白日梦、阅读
一本引人入胜的小说，全神贯注地欣赏一部
电影，皆是在一种自然的催眠状态。这又称

为”浅度自发性催眠“。再比如，如果某人小时
候有气球在他脸上爆炸的经验，那以后他看
到气球就一定会跑得远远的。

每天，在经受着电视、收音机及日常生活
中各种讯息的轰炸后，许多心锚在不经意中
形成：看到“王老吉”，人们会想到败火；看到
“红牛”，会感觉有能量；看到“脑白金”，就想
到跳草裙舞老夫妇；看到红与黄，就想到“麦
当劳”。

相关链接
目前国际上普遍采用的催眠深度判

断!!!"级理论

!第 #级 眼皮胶着!!!浅度催眠状态

被催眠者感到自己的意识完全清醒"

!第 $级 手臂僵直!!!浅度催眠状态

能感到身体大范围肌肉被控制# 手臂无

法动弹" 意识活动降低#潜意识活动出现"

!第 %级 遗忘数字!!!中度催眠状态

这时会感到自己的肌肉已完全被控

制#如无法站立#无法走路等$也会出现记

忆增强或缺失# 如遗忘数字或说不出来$

痛感降低"

!第 &级 遗忘姓名!!!中度催眠状态

进一步出现意识活动消失# 记忆明显增

强或缺失#如遗忘姓名等$痛觉阻断明显"

!第 '级 正向幻觉!!!深度催眠状态

开始有梦游现象产生$痛觉完全消失$产

生正向幻觉# 即看到或听到实际不存在的事

物或声音!!!%催眠大师&达到的深度"

!第 "级 负向幻觉!!!深度催眠状态

产生深度梦游$出现负向幻觉#即不会看

到或不会听到实际存在的事物或声音" 这个

阶段相对来说较难达到"

! ! ! !催眠术的最大原理，就是心理暗示。正如之前和大家一
起探讨的诸多话题，心理疾病大多是因为人类潜意识深处
的恐惧，而催眠治疗会触发人类潜意识深处的恐惧，治疗过
程中需要有经验的催眠师及时做引导，修正病人对那段黑
暗记忆的恐惧，从而减轻达到治疗目的。

'% 催眠可以建立信心，肯定自我价值：改善你的自我观
感，导正负面行为。增进自信与自许，强化自尊，善于处理逆
境心情。

"% 催眠可以提升个人创造力：开启写作、绘画、表演艺
术潜能。启动创作动机。增强洞察力，问题解决能力。

&% 催眠可以控制体重与饮食问题：更新饮食习惯，促成
体重增减，维持适当目标体重，增强体能与运动动机。

!% 催眠可以消除睡眠困扰：脱离事务、职业烦恼。自我
催眠带来欲睡前奏，醒来有如充电饱满。

(% 催眠可以处理生活各式压力：学习减压或消除压力
技巧，改善特殊行为模式，降低血压，放松身心。

)% 催眠可以掌握演说能力：不再害臊，终止羞怯。获得
谈话信心，消除面谈紧张，降低演出、演讲或讲课的恐惧。

*+ 催眠可以终止焦虑、恐慌、恐惧：消除对事务的恐惧，
如登高、航空旅行、人群、蜘蛛、疾病等。学习面对事务之不同
反应，以新的正确的态度克服恐惧。

,% 催眠可以改善生活品质：以积极的动机，目标的设定
及达成，实现个人的满足。以成功般的满足舒适心灵。

#% 催眠可以克服学习困难：增强教学技巧，改善学习习
惯，提升记忆力与集中力，导正学习态度，增强应试技巧。

-.+ 催眠可以增强运动表现：强化运动成效，集中重点，
启发成功感、胜利感、成就感。增强毅力与协调性。增强全方
位的意向态度。

! ! ! !是不是也好奇催眠术到底是怎样的？在此，小
编传授你一些自我催眠技法，让你过把“催眠大
师”的瘾。

! 自我催眠初级技法

场所：最好在安静的光线较暗的房间中练习。
姿势：将身体靠在沙发上或躺椅上，全身放

松，服装不宜过紧，将有碍于全身放松的。同时，要
脱去眼镜、领带、手表、项链、戒指等随身物品。
呼吸：采用深腹式呼吸法。四肢和手指轻轻地

舒展，以配合呼吸。
训练：进行条件反射训练。自我催眠者通过闭

眼、呼吸调控后进入浅眠状态，自我暗示以下五句
话：“右腕沉重，像铅一样沉重”“右腕非常沉重，沉
重……”“我的左腕沉重，像铅一样沉重”“左腕非
重沉重，很沉重……”“左右两腕像铅一样沉重”。
以上暗示反复进行，从腕到手指，从手指到肩膀为
止，使其处于一种被动听命的状态。
时间：约 &分钟。
! 自我催眠中级技法

场所和姿势与训练初级技法相同。
呼吸：先采用意念呼吸法，&分钟后换成深腹

式呼吸法。并将双手搓热，按摩面部和头部，然后
从肩膀处按摩至手掌、手指处，进入冥思状态。
训练：可以进行以下几步的想象。
-+ 想象有非常大的气球系在你的右腕上，气

球中充满了氢气，具有强大的浮力，将你的手腕向
上拉。你会觉得右手腕受到的重力在减小，整个右
手有一种向上浮动的感觉。同时，心中暗示：“手腕
非常轻，非常轻；向上浮，向上浮……”

/+然后想象你的左手浸入了温水池中，左手所受的重力
在减小，被浮力顶起来，手指在水中微微浮动，同时进行“左手
在温暖的水中浮起，浮起……”的心理暗示。

&+当以上的浮动感逐渐变成无重力状态，你可以开始想
象，两手从肘、腕起至肩膀，渐渐上升，在水的浮力和气球的牵
引下，在胸前缓缓舒展，伸直。同时，腰腹部和两脚踝处也都系
上了大气球，由于它们的引力，整个身子腾空欲起。“身体变
轻，变轻，向空中浮起，浮起……” '以上方法来源自网络#

如有心理疾病请求助医学专业机构(

催眠术就!潜伏"在生活中
本版撰稿 姚鸣翔'上海电影艺术学院(

本报专访国际注册催眠师!揭秘"催眠大师#
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