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一. 暗示性测试训练 

【训练目的】 

掌握常用暗示性测试与结果判定方法，熟悉暗示性测试过程的技术要点，了

解常见的 

影响暗示性的因素。 

【训练对象】 

    已经掌握催眠治疗学基本理论的应用心理学专业本科学生。 

【训练器材】 

无 

【训练学时】 

3 学时 

【训练程序/步骤】 

1.准备工作： 

复习暗示与暗示性概念，回忆影响暗示性的常见因素。 

2.训练程序 

【训练一】气球与辞典试验 

分组：两人一组 

环境：小组实验室 

（1）准备： 

    A.主被试面对面相对而立，两人距离为被试臂长的 1.5 倍。      

    B.被试自然、放松地挺直腰背而立，双手自然下垂，双眼平视。 

（2）导入： 

A.做三次深呼吸（用鼻子深吸气后用嘴缓慢呼气）后进入放松状态，体验放

松 1 分钟。 

B.两手臂缓慢前平举，左手心向上，右手心向下。 

C.闭眼。 

（3）暗示： 

A.按照我的指导语体验你的双手臂的感觉。 
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B.我将在你的左手上放一本很厚很厚的辞典，这辞典足足有二三十斤重，你

的左手臂将无法承受这个重量，而不得不下沉。 

C.好，我数 1-2-3，就将辞典放在你左手上。 

D.1-2-3 

E.你的左手臂一下子压上辞典，非常的沉重。开始你还能够坚持着承受辞典

的重量，但是渐渐地无法承受，左手臂不可阻挡地逐渐下沉。 

F.接下来关注你的右手。我将在你右手的中指系上一颗氢气球，浮力好大的

氢气球，你的右手臂将无法阻挡气球的上升而被气球牵引而上举。 

C.好，我数 1-2-3，就将氢气球系在你右手中指上。 

D.1-2-3 

E.你的右手臂一下子系上氢气球，非常的轻松。开始你还能够坚持着压住氢

气球的上升，但是渐渐地无法承受，右手臂不可阻挡地逐渐上举。 

G.左手越来越觉得辞典好沉重、好沉重，左手臂越来越下沉；右手越来越觉

得被氢气球的牵引，右手越来越上举。 

H.重复 G 的暗示。 

I.当被试的左手不再下沉，右手也不再上举时，指示被试保持手臂的位置，

并做一次深呼吸，慢慢睁开眼睛。 

（4）评估： 

    基本没变化的，为低度暗示性；变化 90 度左右的为中度暗示性；变化接近

180 度的为高度暗示性。 

（5）结束： 

    放下手臂，并放松全身。 

（6）主试和被试对换角色，重复以上试验。 

（7）分享测试过程体验。 

（8）教师小结。 

【训练二】锁手试验 

分组：两人一组 

环境：小组实验室 

（1）准备： 
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    A.主被试面对面相对而立，两人距离为被试臂长的 1.5 倍。      

    B.被试自然、放松地挺直腰背而立，双手自然放在双腿之上，双眼平视。 

（2）导入： 

A.做三次深呼吸（用鼻子深吸气后用嘴缓慢呼气）后进入放松状态，体验放

松 1 分钟。 

B.两手臂缓慢前平举，左右手心相对，十指相扣。 

C.闭眼。 

（3）暗示： 

A.按照我的指导语体验你的双手感觉。 

B.你的左手和右手紧紧地锁在一起，每个手指都被相邻的两个手指紧紧地夹

住，越来越紧、越来越紧，慢慢地连在一起，融合程一体。你的左右手掌也紧紧

地贴在一起，就像被万能胶胶在一起一样，并逐渐融为一体。 

十个手指连成一体，两只手掌融合在一起，越来越紧、越来越紧，…… 

C.好，接下来我数 1-2-3，你试图将两只手快速分开，但是你会发现它们根

本分不开。 

D.1-2-3！ 

（4）评估： 

    立即可以分开：低度暗示性，在 3 秒钟以内分不开的：高暗示性，在 3 秒以

内分开的：中度暗示性。 

（5）结束： 

    放下手臂，并放松全身。 

（（6）主试和被试对换角色，重复以上试验。 

（7）分享测试过程体验。 

（8）教师小结。 

【训练三】信任倒试验 

分组：两人一组 

环境：小组实验室 

（1）准备： 

    A. 主试确认周围的安全，并确保在被试倒下时可以保护被试不跌倒。      
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B. 主试站在被试身后，两人距离为主试臂长的 0.5 倍。 

C.被试自然、放松地挺直腰背而立，双手自然放在双腿之上，双眼平视。 

（2）导入： 

A.被试做三次深呼吸（用鼻子深吸气后用嘴缓慢呼气）后进入放松状态，闭

眼并体验放松 1 分钟。 

B.主试两手放在被试的双肩，抓住被试的肩部的中部，然后一边前后摇动被

试双肩，并嘱咐被试全身跟着双肩前后晃动。 

（3）暗示： 

A.接下来按照我的指导语体验你的全身感觉。 

B.你很笔直地站着，全身开始逐渐变得越来越僵直，越来越僵直。 

C.主试一边轻轻地前后摇晃被试的双肩，一边进行下列暗示：双腿越来越僵

直，……；腰腹部越来越僵直，……；胸背不越来越僵直，……；双手臂越来越

僵直，……；头颈部越来越僵直，……。直到被试全身僵直，并全身僵直地随双

肩晃动。 

D.接下来，我数 1-2-3，数到 3 的瞬间，我将往后牵引你的身体，你就地往

后到。 

E.（随时保护被试的安全）1-2-3! 

（4）评估： 

    拒绝完后到的：低度暗示性；无所顾忌地后到的：高暗示性；在往后到的途

中后伸一只腿来保护身体不摔倒的：中度暗示性。 

（5）结束： 

    放松全身。 

（6）主试和被试对换角色，重复以上试验。 

（7）分享测试过程体验。 

（8）教师小结。 

【训练四】柠檬试验 

分组：两人一组 

环境：小组实验室 

（1）准备： 
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    A.主被试面对面相对而立，距离为被试最舒服的程度。      

    B.被试自然、放松地挺直腰背而坐，双手自然放在双腿之上，双眼平视。 

（2）导入： 

A.做三次深呼吸（用鼻子深吸气后用嘴缓慢呼气）后进入放松状态，体验放

松 1 分钟。 

B.闭眼。 

（3）暗示： 

A.按照我的指导语体验你的双手感觉。 

B.你的面前有一块砧板，板的正中有一颗黄橙橙的柠檬，它的右边是一把水

果刀。 

C.接下来，你先用你的左手拿起柠檬，感受一下它的手感，然后放在鼻子下

闻闻它的气味，再放回砧板中央。 

D.左手扶住柠檬，右手拿起水果刀，在柠檬的中央慢慢地切开柠檬。你可以

感觉到刀与柠檬皮的摩擦感，接着 “吱”第一声，柠檬突然喷出来，空气中一

下子弥漫开柠檬的香味；还有的柠檬汁从切口处缓缓冒出，黄橙橙的。水果刀继

续和柠檬果肉摩擦，听得见摩擦声，柠檬被慢慢切开后展现出柠檬的果肉，金黄

色的。 

E.左手取上已经被切开的半颗柠檬，闻一闻气味，再用舌头舔一下柠檬果肉，

好酸但好香。 

F. …… 

G.放下柠檬和水果刀，将双手收回到双腿之上。 

（4）结束： 

作一次深呼吸，睁眼。 

（5）评估： 

    评估不同感觉通道的暗示性（包括视觉、听觉、嗅觉、味觉、触觉等）。 

（6）主试和被试对换角色，重复以上试验。 

（7）分享测试过程体验。 

（8）教师小结。 

【结果】训练报告 
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1.报告训练一、二、三的暗示性。 

2.报告训练四的不同感觉通道的暗示性顺序。 

【讨论】 

1.影响暗示性的因素？ 

2.暗示性测试的价值？ 

3.什么情况下需要暗示性测试？ 

【参考文献】 

1.蔡雄鑫主编。催眠术-理论与临床。中国医药科技出版社，北京，2005 年。 

2.奥蒙德·麦杰尔著。催眠术圣经。吉林文史出版社，长春，2010 年。 

 



福建医科大学心理与行为实验教学中心 

 

二. 催眠治疗过程 

【训练目的】 

掌握催眠治疗的程序，掌握催眠语言的特点，掌握不同类型的暗示方法；熟

悉催眠治疗过程的关键因素；了解催眠治疗过程可能出现的不良体验和处理办

法。 

【训练对象】 

    已经掌握催眠治疗学基本理论的应用心理学专业本科学生。 

【训练器材】 

1.多媒体教学系统 

2.音像收集与反馈系统（高清网络摄像头、数码录像机等） 

【训练学时】 

3 学时 

【训练程序/步骤】 

1.准备工作： 

（1）复习催眠治疗过程的基本程序、注意事项。 

（2）熟悉催眠暗示语言的特点。 

2.训练程序 

（1）准备阶段： 

    调整座椅、坐姿等，让自己处于舒适状态。 

（2）治疗前会谈 

     A.简要、通俗地介绍催眠治疗和治疗过程。 

     B.了解求助者的催眠暗示性与暗示通道以及求助者心理行为特点。 

导入阶段： 

    做三次深呼吸（用鼻子深吸气后用嘴缓慢呼气），进入放松状态，体验放松

3 分钟。 

（3）导入（渐进性放松导入法）： 

A.暗示语言模式：放松-进入更深的催眠状态 

B.放松部位;手-手臂-肩膀-颈部-头面部-背部-腹部-腿-脚-全身 

（4）深化（倒数数法）： 
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A. 暗示语言模式：每数一个数字-你就进入更深的催眠状态 

    B.数数顺序：20-19-18-…..-3，在数到 0 的瞬间你就进入很深很深的催眠

状态-2-1-0。 

（5）暗示 

A.直接暗示 

B.间接暗示 

（6）交流与反馈   

（7）结束与唤醒 

（8）催眠后会谈 

（9）组员反馈与提问 

【结果】训练报告 

1.报告个案催眠治疗过程的训练过程出现的问题。 

2.报告治疗师和求助者在催眠治疗过程的体验。 

【讨论】 

1.催眠与放松有什么关系？ 

2.催眠状态有哪些表现？ 

3.催眠的暗示效果如何？ 

【参考文献】 

1.蔡雄鑫主编。催眠术-理论与临床。中国医药科技出版社，北京，2005 年。 

2.奥蒙德·麦杰尔著。催眠术圣经。吉林文史出版社，长春，2010 年。 
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三. 标准自律训练 

【训练目的】 

掌握自律训练程序和关键技术；熟悉自律训练过程的心理体验，了解自律训

练所产生的生理、心理与行为影响。 

【训练对象】 

    已经掌握自我催眠和自律训练基本理论的应用心理学专业本科学生。 

【训练器材】 

1.多媒体教学系统 

2.音像收集与反馈系统（高清网络摄像头、数码录像机等） 

【训练学时】 

3 学时 

【训练程序/步骤】 

1.准备工作： 

复习自我催眠和自律训练的理论和程序。 

2.训练程序 

分组：全组 

环境：小组实验室 

（1）导入阶段： 

    坐位,做三次深呼吸（用鼻子深吸气后用嘴缓慢呼气），进入放松状态，体验

放松 3 分钟。 

（2）重感练习（I） 

    A.注意一侧手腕（先是利手手腕） 

    B.暗示并体验手腕沉重感，持续 30-90 秒 

    C.重复 A-B 三次 

D.手腕有明显沉重感后，让沉重感延伸到全身 

…… 

E.按照 A-D 程序，将部位依次换成上肢-下肢-躯干-眼皮 

F.体验全身沉重感  

G.结束程序 
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  a.默念“1-2-3”，数到“3”时慢慢地睁开眼睛，结束程序 

  b.在原姿势下屈伸两肩、两肘、两足，头向左右两侧做缓慢的倾斜运动 

  c.做三次深呼吸 

  d.站立、结束 

（3）温暖训练（II） 

重复重感练习程序，但将重感练习的沉重感转换程温暖感 

（4）心脏练习（III） 

    A.坐位 

    B.将右手掌心轻轻放在左胸心脏位置，注意手心，感受心脏的跳动，并在脑

中浮想心脏跳动的样子 

    C.感受心脏跳动的强度逐渐增强，“扑通” “扑通”地敲打着手心，充满朝

气、充满活力 

    D.A-B 持续 60-90 秒，重复三次，直到感受明显  

E.自我暗示：心脏在安静地跳-上肢沉重-上肢温暖-心脏在安静地跳-心脏在

安静地跳-心脏在安静地跳……，在心脏安静地跳的基础上，让沉重感和温暖感

传遍全身 

F.感受心脏安静或者强烈地跳动，感受心脏跳动与精神融为一体，再一次将

心脏跳动的印象想象在脑中，并暗示：心脏在安静地跳-心脏在安静地跳-心脏在

安静地跳…… 

G.呼吸变得缓慢、深沉，心跳更加柔和、沉着，感觉更加舒服。全身心体会

心脏跳动，仿佛自己成为心脏跳动的一部分，全身心融入到心脏的跳动之中，并

体验到难以言喻的无忧无虑、安乐平静、令人心醉的心情 

h.结束程序  

  与重感联系结束程序相同 

（5）呼吸练习（IV） 

    A.安静、坐位、面朝正中、挺直腰背、两手置于腿上、全身放松，待精神安

定后闭上眼睛 

    B.反复暗示：上肢沉重-上肢温暖-心脏安静地跳动-呼吸轻松，上肢沉重-

上肢温暖-心脏安静地跳动-呼吸轻松，…… 
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    呼吸轻松练习时，用鼻子呼吸，逐渐学会腹式呼吸。呼吸以“轻松”为关键，

不用过于追求慢、深 

    C.沉重感与温暖感逐渐从四肢扩散到全身，心脏轻松跳动，呼吸越来越慢而

深，仿佛全身心在呼吸，身体宛如漂浮在轻波柔浪中，身体轻轻地晃动着，精神

轻松、爽快 

D.结束程序 

与重感联系结束程序相同 

（6）腹部练习（V）  

    A.安静、坐位、面朝正中、挺直腰背、两手置于腿上、全身放松，待精神安

定后闭上眼睛 

    B.注意腹部并暗示：上肢沉重-上肢温暖-心脏在安静跳动-呼吸轻松（重复

数次），腹部温暖-腹部温暖-腹部温暖…… 

    C.专注腹部温暖感，有时候可感受到腹动脉搏动。可能从胃部开始温暖起来，

或者感受到空腹感，接着温暖感逐渐向整个腹部扩散 

    D.继续强化腹部温暖感：腹部温暖-腹部温暖-腹部温暖…… 

E.结束程序 

与重感联系结束程序相同 

（7）额头训练（VI） 

    A.仰卧、闭眼、排除杂念、静心 

    B.暗示：上肢沉重-上肢温暖-心脏在安静跳动-呼吸轻松-腹部温暖（重复数

次），额头清凉-额头清凉-额头清凉…… 

    C.感受到额头清凉以后，继续强化：额头清凉-额头清凉-额头清凉……，脑

子像被清洗过一样清新 

D.结束程序 

与重感联系结束程序相同 

（8）强化练习 

    以上 6 个程序的练习需要 4-8 个月时间。各阶段练习熟悉后，将每阶段练习

延长到 2-3 分钟。以上训练必须达到不论在那个时间、场所都可以达到练习目标

为止，标准练习程序就大功告成 
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（9）组员反馈与提问。 

【结果】训练报告 

1.报告自律训练程序和过程操作。 

2.报告训练过程的体会。 

【讨论】 

1.催眠与自我催眠有什么异同？ 

2.催眠治疗适合哪些临床情况？ 

3.自我催眠在心理治疗中有什么价值？ 

【参考文献】 

1.蔡雄鑫主编。催眠术-理论与临床。中国医药科技出版社，北京，2005 年。 

2.奥蒙德·麦杰尔著。催眠术圣经。吉林文史出版社，长春，2010 年。 

 

 

 

 

 

 


