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如果你听过“望梅止渴”的故事，想必不会对“暗示”

这个词感到陌生。那么，你是曾否有过这种体验：我们初学

自行车时，每当看到某个障碍物，下意识地想要绕过它，最

后就一定会撞上去；当我们忽然忘了某个我们原本熟悉的人

的名字，越是努力地想，就越是记不起来；当我们总是听到

或看到某个商品的广告，在购物时，就会下意识地去选择这

个商品。这到底是什么原因造成的？是因为车技不熟练，记

忆力开了小差，还是因为习惯？都不是！在这些我们熟悉的

现象背后都是自我暗示在发挥作用。

自我暗示是人类与生俱来的一种巨大能力，它通过想象

将我们的意愿和目标灌注到我们的潜意识中，借此对我们产

生或好或坏的影响。这种能量巨大且不可思议，甚至可以影

响我们的生理状况。临床上曾有过这样的病例：

一位妇女称自己瘫痪多年无法行走，但治疗师告诉她，

前言
Preface
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其实她瘫痪的右半身早就可以活动了，经过治疗，她果然恢

复了行走能力。

这不是什么医学上的奇迹，道理其实很简单：最开始的

时候，这名妇女确实因中风，血管中出现了血栓而瘫痪过。

但是后来她的血栓溶解消失了，按道理来说她瘫痪的部位应

该可以活动了，但这个妇女还是坚持告诉自己：“我瘫痪

了。”在这种反复地自我暗示之下，她就真的不能走了。而

治疗师的话打破了她原来的暗示，让她想象自己是可以运动

的。在新的自我暗示之下，她果然恢复了健康。

不只医学，如果你读懂了自我暗示，就会发现世上很多

奇异现象都能找到解释，比如祈祷应验、心想事成等。既然

自我暗示如此神奇，那我们该如何掌握它，让它为我们创造

属于自己的“奇迹”呢？本书的作者，有“心理暗示之父”

之称的埃米尔·库埃（Emile Coue）为你找到了答案。

埃米尔·库埃原本是一名药剂师，因为自身兴趣，他一

直致力对心理学特别是催眠术的研究。在对催眠术进行了系

统学习之后，他在应用过程中逐渐发现了催眠术的弊端：首

先这不是一种必要的方法；其次，很多病人害怕自己处于无

意识状态，并不愿意被催眠。在这一思路的基础上，库埃经

过不断摸索、探寻，终于提出了自我暗示的方法用以替代催

眠术，倡导人们用积极的暗示来治愈心理甚至是生理上的疾

病。时值一战期间，大批人因战争而出现了各种心理状况，

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com
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 　  前言  

人们在求助库埃之后，发现了自我暗示的神奇，于是越来越

多的人慕名而来。

对于当时的情景，精神分析学派创始人西格蒙德·弗洛

伊德曾这样说过：

“我很尊敬库埃先生，从他那里我得到了很多意外的灵

感。虽然我经常在学术讲座中露面，但是走在大街上，认识

库埃先生的人却绝对数倍于我。库埃先生不但创建了罗伦应

用心理学学院，还创建了以自己的名字命名的心理暗示实践

学会。他是暗示方法的倡导者，同时也是安慰剂效应的发现

者。他的暗示法让数以万计人的人受益……”

《暗示心理学》是一本集库埃暗示理论之精华的力作。

在本书中，库埃不仅手把手教会你如何成为一名治疗师，对

他人施加暗示，更教会你如何进行自我暗示，改正自身的缺

陷。只要你掌握了自我暗示的魔力，就一定能活出更精彩的

自己！
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暗示，自人类诞生以来就一直存在。事实上，自我暗示

是人类与生俱来的一种巨大能量，它可以通过与环境作用而

产生或好或坏的结果。每个人都有必要了解这种能力，对于

医生、法官、律师和从事教育工作的人来说更是如此。

要想更好地利用自我暗示这种能力，让它为我们创造价

值，首先，必须避免消极的自我暗示，因为这些暗示可能会

给我们带来灾难性的后果；其次，要自觉地形成积极的自我

暗示，这样有利于缠绵病榻的人恢复身体健康，有利于有心

理疾病的人恢复心理健康，有利于有错误倾向的人找到正确

的道路。

在对暗示做进一步了解之前，我们先要弄清楚以下几个

概念。

意识与潜意识

要正确理解或准确描述暗示和自我暗示这一现象，必

须认识到人类自身存在的两种截然相反的特性：有意识的
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（自觉）和潜意识（非自觉）的，这两种特性都是才智的体

现。但是潜意识的存在通常会被忽略掉。然而，只要花心思

去检验并思考某种现象，就很容易证明潜意识的存在。实例

如下：

大家都听说过梦游症。一个梦游的人在夜间未醒的状态

下起床，穿上衣服或者干脆不穿衣服走出房间，下楼，穿过

走廊，实施某种行动或完成某项工作后，返回他的房间，上

床继续睡觉。然后在第二天这个人会惊讶地发现，头一天未

完成的工作都已经被做完了。而其实这一切就是在他毫无知

觉地情况下完成的。除了潜意识有这种支配他的身体的力量

外，还有什么别的东西具有这种力量吗？

一个醉汉由于震颤性谵妄（一种急性脑综合征）发作而

几近疯狂。他拾起离他最近的任何一种可能做武器的东西，

比如小刀、木棍或是斧头，疯砍近处的人。而一旦清醒后，

他本人也会对周围的血腥的场景感到惊恐，丝毫没有意识到这

是自己干的。除了潜意识还有什么能促使他做出这种举动？

将有意识行为与潜意识行为进行对比，就会发现，有

意识的记忆常常是不可靠的，而潜意识的记忆却是与现实完

美吻合的，它在我们毫无意识的情况下记录了我们平时所发

生的细微的、不重要的事情，潜意识的一切，都会被无条

件地相信和接受。由于大脑所支配的一切器官的功能都受到

这种非自觉的影响，所以会产生一种看似很荒谬的结论：如



有意识的记忆常常并不可靠，而潜意识的记忆却与现实完美吻合
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果潜意识认为某个器官运转正常，那这个器官就运转正常；

如果它认为某个器官运转不正常，那这个器官就运转不正

常；如果它认为我们会有某种感觉，那我们就会真的有这种

感觉。潜意识不但控制着全部器官的运转，还控制着全部行

为的发生。这种潜意识所认为的事情就是想象。想象不受任

何判断，如果想象与意志产生冲突，它常常指导行为去反抗

意志。

想象与意志

在词典中“意志”这个词的定义是：“自由地决定某种

行为的能力。”我们认为这是绝对正确的。然而，这种解释

其实大错特错。无论我们再怎样为我们的意志而骄傲，意志

也常常屈服于想像，是一个绝对规则。

你会立刻反驳我，说我胡说！但很可惜，这是绝对的

真理。

为了使你相信这一点，请你试着去理解周围所能看到的

一切。你就会得出这样的结论：我所说的并不是毫无价值的

推测，而是对事实的纯粹表达。

如果我们在地面上放一块30英尺长、1英尺宽的厚木

板，相信每个人都可以轻松地从木板的一端走到另一端，并
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保证绝不会踩到木板的边缘。但是如果改变实验的环境，想

象这块木板升高到教堂塔楼的高度，下面悬空，请问有多少

人能够独自在这狭窄的木板上前进呢？我想大概没有人能做

到，尽管你的意志在努力，但你仍会全身颤抖，迈不出两步

就会摔到地面上来。

为什么同样一块木板，放在地面上就可以通过，而升高

到教堂塔楼的高度就会衰落呢？这是因为，在地面上你想象

你可以很容易的通过，而在高空中你则想象你不可能通过。

一定要注意，意志是不能使你前进的，如果你想象你做

不到，那么你就绝对做不到。如果普通人想象他们可以通过

木板，那么他们也可以像杂技演员一样完成这项壮举。

很多人头晕是因为我们在头脑中想象了一个即将倒下的

画面，这是一个可以转变为现实的画面，尽管我们的意志在

努力让我们不要倒下，但是这种努力越强烈，我们晕倒的结

果出现得就会越快。

有这样一个病例：一个患了失眠症的病人，他越是努

力通过意志强迫自己入睡，就越无法平静，而如果他不努力

迫使自己入睡，他则可以平静地躺在床上。不知你有没有注

意到以下情况：你越是努力想要记起一个人名，就越无法想

起，因为此时你脑子的念头是“我已经忘记了”，而如果你

的念头改为“我马上就能想起来”，那你就可以不费吹灰之

力地想起这个名字。
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