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 在很多影视作品中，催眠
往往被用来让人失去意识，并

且任由催眠师控制，无论催眠师
说什么或暗示什么，被催眠的人都

会无条件听从。有一项调查研究发
现，有49%的大众认为被催眠的人无

法抗拒催眠师的指示。
  但实际上，催眠并不是一种迷惑或

控制他人思维和行为的方法。催眠师的目
标是帮助被催眠者在催眠状态下更容易接
受引导和建议，以缓解被催眠者的生理疼痛
或心理困扰等，而非控制他们。并且，在催
眠过程中，被催眠者仍然能保持一定的自我
意识，有能力接受或拒绝催眠师的建议或
指示。
  很多时候，我们在影视作品中看到的催眠
都是单方面的操控，而在现实中的催眠却是一个
合作的过程，催眠师需要与被催眠者建立信任关
系，需要被催眠者的自愿参与和合作，如果被催
眠者感到不安或不愿意继续，他们可以随时中断
催眠状态。

误解2：催眠会让人进入无意识状态

  催眠往往被误认为是一种“身体放松的和无
意识的特殊状态”，被催眠的人可以深入自己
的潜意识中，或者陷入一种类似于梦游的恍惚
状态。
  虽然催眠通常会在人们放松的时候进
行，但放松并不是催眠的一个必要因素，即
使在身体不放松的情况下，也能进入催眠
状态。并且，身体放松也不意味着会失去
对身体的控制，只是变得不那么紧绷
而已。
  同样，催眠也不是一种“无意识
的特殊状态”，更不是类似于睡眠
或梦游的状态。事实上被催眠者
仍然处于清醒的状态，能保持

一定程度的意识和感知能
力，与清醒时一样能观察

和发现周围环境的变化。

误解3：催眠师想催眠谁就催眠谁

  有部分人认为催眠是很可怕的，催眠师想催
眠谁就催眠谁。也有些人认为催眠是凭空捏造出
来的东西，只是一种骗术而已，实际上并不存在。
其实，催眠是一种治疗技术，部分治疗师称在临床
实践中用过这个技术，并且取得了一定的效果。
  相关研究发现，不同的人具有不一样的催眠
易感性，即有些人更容易进入催眠状态，更能接
受催眠师给出的建议，而另一些人则对催眠过程
和体验较为抵抗。调查数据显示，易感性高或低
的人所占总人群的比例都在15%-20%之间，其他
人则属于中等易感性。
  脑科学的研究还发现，对比易感性高和低的
人，他们在大脑额叶部位的结构和功能上存在显
著的差异，说明每个人能被催眠的容易程度确实
是不一样的。

误解4：意志坚强之人是不会被催眠的

  有些人认为催眠只适用于那些意志薄弱的
人，而意志坚强的人是不可能被催眠的。
  在1989年的一项早期研究中认为，在没有干
预的情况下，人们的催眠易感性是不太会随着时
间而变化的。但是在2010年的一篇综述文章中认
为，至少有15项研究发现，人们可以通过一些催
眠培训计划提升其催眠易感性，大约有50%参与
者的催眠易感性从低变为高，并且这样的改变至
少持续了2.5年。
  此外，催眠师还可以通过一些行为暗示、药
物和非侵入性脑刺激来改变催眠效果。例如研究
者大卫·威尔逊在一项对照实验中，对一组被试
者暗示其所在的房间正在变红，同时悄悄让房间
呈现淡淡的红色，旨在暗示被试者会体验到催眠
师的任何指示。后续的催眠易感性测试发现这一
组被试者的易感性明显变高了。
  所以，能不能被催眠并不完全取决于意志坚
强与否，而是与个人对催眠的观点和受到的影响
有关。

误解5：催眠师具有某种“魔力”或天赋

  有一个很流行的误解是某些催眠师具有高超

的本领，像一个魔术师一般，能催眠任何人。在
一项调查研究中也发现，有79%的参与者认为催
眠效果取决于催眠师的能力。
  其实，实施催眠并不要求催眠师拥有任何特
殊的能力。大部分人都可以通过接受专业的催眠
技能培训来掌握催眠的技术，其中包括催眠的理
论、技术和伦理规范等。
  但是，催眠只能由经过专业训练的、具有某
些特定认证或资质的专业人士所使用。催眠师在
进行催眠治疗时，必须遵循所在国家或地区规定
的伦理规范，并取得被催眠者的知情同意，以确
保能够安全、有效地应用催眠技术。

误解6：催眠可以找回或操控记忆

  在很多影视作品中，催眠经常用于帮助催眠
者找回久被遗忘的经历，甚至前世生活的记忆，
或者用于在不知不觉中忘记某段记忆、植入某段
不存在的记忆等。例如一项调查研究发现，多达
55.4%的美国大众认为“催眠能用于帮助证人准确
回忆犯罪细节”。
  但实际上，美国法庭并不承认这一类无可靠
根据的回忆证据。多达几十项的学术研究发现，
被催眠者往往会夸大在催眠期间回忆起来的经历
的可靠性，并且会出现很多不准确的，甚至错误
的记忆，这些错误记忆往往是前后矛盾的。
  我们都知道，大部分人都不记得年幼时发生
的事情，我们的大脑倾向于忘记这些久远的记
忆。研究者发现，被催眠者回忆起来的童年记忆
往往与对应年龄的特征不符，而那些声称想起了
前世生活的记忆，也往往与实际历史不相符。
  所以，催眠对于记忆的影响几乎都是基于当
事人的想象，目前还没有可靠的研究证明这一点。
  总而言之，催眠并不似影视作品所描述的那
么神奇，它只是一种需要经过专业培训才能掌握
的辅助性技术，帮助治疗师更好地处理人们的心
理健康问题或缓解疼痛等。
  另外需要指出的是，催眠技术并没有受到学
术界的广泛认同，仍然有相当一部分的研究认为
催眠并没有在心理治疗中起到显著的作用，或起
到的效果较为微小，催眠疗法在我国也比较小众。
因此，碰到打着催眠旗号作为卖点的个人或机
构，请务必仔细甄别。   据《北京青年报》

  从心理学角度讲，催眠指的是一种心理治疗技术，治
疗师往往会通过语言暗示、想象引导等方式，让被催眠者
将注意力从外部环境中转移到内在体验中，从而变得更容易
接受治疗师给出的建议或改变其思维和行为模式。
  所以，催眠并不是一种神秘或超自然的现象，而是一种
自然的心理状态，人们在日常生活中也会经历类似的状
态，例如沉思、专注、入迷或心流状态等。
  当人们处于这样的状态时，其大脑对接收到的信息
处理会更加仔细，心理治疗也会变得更为有效。因
此，催眠治疗常用于处理各种心理健康问题，例

如焦虑、抑郁和创伤后应激障碍等。所以，
比起影视作品中那种神乎其神的催

眠，生活中真正的催眠就平
平无奇了。

关于催眠的常见误解

  一位神秘莫测的催眠师，在路人甲眼前摇晃着怀
表，口中念着：“你感觉很困，越来越困……”于是路
人甲陷入了沉睡，甚至对催眠师言听计从，这就是我们
常常在影视作品中看见的催眠术。催眠术在大众印象中
似乎是一种具有神秘色彩的“魔法”，这种“魔法”真
的能让人失去意识，完全落入催眠师的掌控之中吗？被
催眠的人事后会不记得催眠过程吗？催眠师是否确实拥
有不同于常人的“魔力”？事实上，这是影视作品的艺
术夸张，真实生活中催眠不是这样的。

人被催眠之后

真的让干啥啥就就干干啥啥吗

  误解1：被催眠的人
会任由催眠师控制
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什么是真正的催眠


