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01

困倦，单调情况下的暂时“睡眠”

许多人都觉得催眠是很神奇、很神秘的，只有在心理学家的实

验室里才有可能发生的现象。比如，一提到催眠，你的头脑里可能

会立刻出现一幅画面，一位表情严肃的心理学家，拿着一根类似指

挥棒的东西，走到一个看上去不知在思考什么的人面前说：“现

在，请你按照我的指示，进入到一种睡眠的状态吧。”然后那个人

就如同中了魔法一样，在心理学家的指挥下，真的“睡着了”。

这其实只是大家根据影视剧推测出来的臆想。催眠虽然看上去

很神秘，但是它在我们的生活中却很常见。只是，由于它表现得并

不是那么直接、明显，所以很多人都没在意。

比如一种典型的催眠就是在你比较困倦时下的 “睡眠状态”。

有时，你感到很疲惫，思维有些迟钝，很想打一个盹儿。不过，虽

然只是很短的一瞬间，你却不是什么都没做。你的大脑进入到一种

无意识状态之中，它自动地接收周围环境对你的影响，但你自己却

毫无知觉。比如周围的人在说话、走路、吃东西，这此都可能影响

到你，你在这期间也会想到很多事情。但当你醒来之后，似乎把刚
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才发生的事情全都忘记了。但实际上这种影响还是发生了，因为你

的精神状况已经不同了，你可能会因为刚才的影响发生些许变化。

其实，刚才所说的“打盹儿”，就是一种短暂的催眠状态，只

是它的程度没有那么深，所以你也感受不到它对你强大的影响力。

但这种影响还是在无形之中发生了。

即使你没有那么困倦，只是一时精力不集中，或者走神了一会

儿，其实就是最常见的催眠状态。你的眼睛看着前方，好像注意力

很集中的样子，实际上你的思绪根本不在当下，早不知道跑到哪里

去了。旁边走过什么人你也不知道，有人叫你也不应声。即使突然

有人叫你，你也很难反应过来。当你清醒过来的时候，又把刚才的

事情全忘记了。

有一次，一个80后的男孩儿，突然跑来告诉我，他看到了已

经去世的父亲。原来，他的父亲很早就去世了，但他和父亲的感情

很好，所以他一直很想念父亲。这一天的中午，他正在小睡，突然

之间窗外传来了一些声音，也许是和父亲以前干活时的声音差不多

吧，这让他想起了很久以前与父亲一起生活时的场景和父亲对他的

好，他突然很感动，结果，就好像真的见到了父亲一样！其实，这

也是一种催眠现象。因为在这种情况下，他身体进入到一种被唤醒

的状态，潜意识被激发了，然后它们自动引导他回忆，或者去想象

很多故事，让他重温了某种情感体验。然后潜意识又沉睡过去，他

的意识苏醒过来，又重新控制了他。因为刚才他的意识被突然集中

到某一个特殊的位置了，这才使他听到、看到这么多“并不存在”

的内容。

这种小睡情况下的催眠，是不需要别人的指引的，它是我们的

本能在行动，是我们的身体在引导自己。在更多的情况下，催眠是
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需要专业的心理医生引导的。不过，通过简单的练习，我们也可以

掌握很多自我催眠的技巧，同样可能达到提升你的能力、改善你的

情绪与生活的目的。

有一点要注意，催眠可以是随时发生的。当然也不要因此就害

怕催眠，甚至把它当成一个可能威胁到生活的事。其实，只要自然

地引导自己，它就可以对我们产生积极的作用，我们的内心就可以

被修复，能力就可以提升，很多愿望就可以实现。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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02

推销员效应

很多广告也是一种对顾客的催眠。

比如常见的一种广告催眠就是推销员效应。即：如果有别人一

直不停地劝说你，无论一开始你是多么不情愿，最后你仍有可能听从

他们的意见，心理学家把这种情况称为“推销员效应”。尤其是面对

一个面容和善、态度亲切、充满鼓动性的人，我们很难控制自己不被

他说服。

有一次我和一个朋友去买东西，我们只是打算买一种很普通的空

气加湿器。可是一到商场，正赶上促销活动，我们还没开始挑选，就

来了几位年轻的导购员，他们带着我们，一会儿看这个，一会儿试用

那个。其实我们根本不想买他们介绍的那个牌子的产品，但是他们的

态度真的很好，而且无论我们怎样推脱，他们也不生气。结果呢，我们

还是买了他们的产品，而且是每人买了一个。当两人捧着沉甸甸的加湿

器回来时，一路上还觉得奇怪：怎么就按照他们说的去做了？ 

很多业绩高的推销员都很擅于利用这一点，据说国外一位优秀

的推销员，为了推销一种洗涤用品，曾经三番五次去敲一位家庭主



6 别睡，我是好玩的

妇的门，即使被泼了一脸的咖啡也没有表现出不高兴的样子，最终

他成功了。

当“推销员效应”发生的时候，语言的影响只是其中很小的一部

分，还有很大一部分原因是与当时的环境与气氛有关，你还可能没有

开口说话呢，别人的一举一动，当时的谈话氛围，就可能已经把你影响

了。环境与气氛会在无形中进入到我们的潜意识，然后我们就会被它所

控制，有一种身不由己的感觉，就好像浸在某种温水里，感觉很无奈，

想挣脱，但是又挣脱不了，最后只好乖乖地“就犯”。

专业的催眠师也很善于使用这种效应。比如在一个安静的房间

里，一位面色凝重、表情严肃的心理咨询师对你说：“请你按我的

引导入睡。”这时，你除了按照他的引导乖乖地去做之外，还能怎

么样？其实，房间里的人、物、周围的布置，都是在营造一种气

氛，对你产生影响，然后，催眠现象就发生了。

我有一位朋友，宣称自己是从来不看广告的，每次看电视遇到

广告时段了，他就把电视换台，或者闭上眼睛，把广告跳过去。可

惜他没能一直坚持下去。到了五十岁他退休了，也许是总在家里太

烦闷的缘故，不知怎么就改变了习惯，和老伴一起迷上了电视购

物，每天一开电视就寻找节目里又有什么新产品，三天两头把节目

里推销的产品往家里搬，自己弄不过来，还要别人帮忙。对于自

己，他是这样评价的：以前是别人怎么说我都不买，现在还没等别

人说呢，我自己就想买了。

“推销员效应”说的是我们很容易受别人影响，对此，你要注

意活用它，既要受益于它的存在，又不要受它影响太多。
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03

整天没精打采是一种“负催眠”

美国的一位心理学加罗森塔尔为了搞清楚人与人之间是怎样相

互影响，就做了一个实验。他和他的助手来到一所小学，声称要对

这里的小学生们进行一个“未来发展趋势测试”。在经过一系列的

研究评测之后，他们很正式地提出一份名单，告诉学校的老师和家

长，凡是上了这份名单上的学生都很聪明，是 “很有发展前途者的

人”。不过，为了不让孩子产生自满的心理，他又特意叮嘱老师和

家长，不要告诉“榜上有名”的孩子们这个测试结果。其实他们只

是开了一个玩笑，因为名单上的人根本就是随机挑选出来的，没有

做什么研究。不过，几个月后，奇迹却出现了，凡是上了名单的学

生，每一个人都有了较大的进步，不仅成绩优秀，在其他方面表现

也很突出。

这是怎么一回事呢？

其实，就是因为心理学家的暗示对家长和老师们产生了影响，

随后，老师和家长又在无意中影响了孩子们。虽然他们没有把这件

事说出来，但是他们的一举一动，都对孩子产生了极大的暗示，孩
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子们深受鼓励，开始发生积极的变化。

这在心理学被称为“罗森塔尔效应”，或者“期望效应”，它

其实也是一种在无形中的催眠。虽然并没有人对你直接说什么，但

是他们说话时的语气、态度、说话的方式、一举一动，都能够对你

产生很大的影响，让你在不知不觉之中就按照他们的期望改变了。

在生活中“罗森塔尔效应”有着很广泛的应用，如果我们以同

样的方式鼓励自己，培养信心，以积极乐观的心态去面对生活，你

可以发现很多事情都会如你所愿意。这就是人们常说的“如果你不

停地祷告，你的愿望就会实现”的道理。

不过需要注意的是，积极的期望与心理暗示会使我们往更

好的方向转变，但消极的期望和暗示，却有可能导致一个人越来

越失败。

我在心理咨询中经常会遇到这样的人，其实他们的生活挺美

好的，家庭美满、事业成功，可就是不高兴，整天埋怨自己，

抱 怨 别 人 。 结 果 ， 他 们 变 得 越 来 越 不 开 心 。 其 实 这 就 是 一 种

“负催眠”。

我就曾遇到过这样一位朋友，大概有二十多岁吧，因为小时候

家庭条件不太好，性格有些孤僻，长这么大，还没有交过知心朋

友，在事业上也是问题多多。不过，他并没有想办法去改变，反而

觉得：“我真不行，以后是不是一辈子就这样了？干脆出家当和尚

去吧。”其实，他就是一个自怨自怜的人，喜欢对自己进行负催

眠。后来，还是经过我的反复开导，他才明白过来，逐渐培养自

信，也因此发生了很大的改变。 

所以，一定要摆脱这种消极状态。没有什么是不可以改变的，

如果你整天唉声叹气，觉得自己不行，那么你就可能真的会不行。
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但如果你进行自我鼓励，认为自己能够把事情做好，那你就不会整

天为一些小事烦恼。

所以，学点积极的催眠术，用心理暗示去改变自己，当积极的

心态日积月累产生作用时，你的整个生活就会发生巨大的变化，那

时再想取得什么成绩都不是难事了。
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04

社交中的“情绪云”

人与人之间的相处也是一种催眠。为什么这么说呢？因为人与

人之间情绪的变化是很容易相互产生影响的。人们常说：“如果你

对别人微笑，别人就会对你微笑。”说的就是这个道理。如果你对

一个人总是拉着脸，不友好，那么他也同样会感觉得到，就可能在

无形之中以同样的方式影响你。

你可能会说：“我不信，真有这么神吗？我对某个人没好感，

他怎么可能知道，我从来都没说出来。”你可不要不信，人与人之

间的情绪影响有一种神秘的沟通机制，能够跳过语言表达这个形

式，直接对双方产生深刻的影响，即我们所说的直觉。即使你一句

话没说，别人也可能感受到你的意图。

我有一位朋友，本来在公司里与同事们相处得还不错，可是有一

天，他莫名其妙地被领导训了一顿，他感到很委屈：“这一段时间我

明明什么都没做啊，又没惹到领导，他怎么这样对我？”原来，他

最近一段时间因为家里有一点事，心情不好。本以为谁都不知道，

可是坏情绪还是被带到公司，影响到了同事和领导，让他们也很不舒

服，结果，领导就找个理由把他教训了一顿。

我的另一个女性朋友，已经到了谈婚论嫁的年龄，但是几次相
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