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医路揭秘

提到催眠，很多人联想到的是电影
里的那些奇妙情节：催眠师念着神奇的
术语，不一会儿，来访者真的睡着了。
在这期间，他还能如实回答问题……那
么，到底什么是催眠？催眠后会被控制
和洗脑吗？

12 月 11 日，记者走进市脑科医院催
眠减压门诊，亲身体验了一次催眠的过
程，并邀请了该院心理咨询中心高级催眠
疗愈师陈志英讲述了催眠状态和催眠治
疗，揭开催眠的神秘面纱。

催眠是让人睡觉吗？

“对于很多人来说，催眠充满着神秘
的色彩，它实际上是一门科学，属于心理
学的范畴，相对于传统的心理咨询方法，
催眠疗愈更高效短程。催眠是一种心理
治疗的技术，同时又是人们与生俱来的能
力，催眠师打开人的潜意识。”得知记者的
来意，陈志英主动打开了话匣子。

“催眠之前，首先要为你做暗示感受
性测试。”陈志英解释，一般这是测试来访
者的暗示感受性类型更偏向哪一种，以此
确定在后续的催眠导入和催眠深化过程
中所给予的相应的技术，从而使得催眠状
态更加深入，催眠过程更加有效。

记者在椅子上坐直，双脚平放在地面
上，双手放在大腿上。“现在我们来做一个
暗示感受性的测试，这个测试无所谓通过
不通过，只是测试你的大脑是以左脑接收
信息为主导还是右脑接收信息为主导，你
不必刻意配合我，就让它自然发生。”陈志
英的声音在记者耳边缓缓响起。

记者抬起一只手臂，置于脸部 20 厘
米远的位置，手指并拢向上伸直，高于视
平线，同时将注意力集中在手指上。陈志
英继续说：“手指在分开，手指间分开的距
离越来越大，距离越来越大。手指在分
开，继续分开，手指间分开的距离越来越
大，距离越来越大。”

5秒后，记者把右手放下，举起另一只
手臂将其手掌置于距脸部 20 厘米远，手
指向上伸直，高于视平线……“好，本次测
试导入完成。5分钟之后，我们准备进入
催眠。”

“催眠就是让人睡觉吗？”正式催眠之
前记者提出了最关心的问题。

“催眠和睡觉是不同的，比如，在睡觉
时，你听不到催眠师的声音，但被催眠时
是可以的。”陈志英模仿起被催眠病人的
状态，眉目舒展，两眼闭合，有时候头部微
侧，耳朵向前倾。

“生活中人人都有被催眠的经历，比
如看电影、读小说、上课走神，对时间失去

概念，忘记正在干什么，处于非常放松的
状态，这些都称作浅度自发性催眠。在这
种状态下，人变得较容易接受暗示和不受
拘束，解除催眠后，也会记得刚刚进行的
一切。”陈志英说。

一次与潜意识的对话

好，当你全身放松的同时，我要你回
想，你曾经走过的楼梯，由最高的一阶开
始一步一步向下走楼梯的经验。现在当
我从10数到1的时候，你会一步一步向下
走每一个阶梯，我要你看着你所踏的每一
个阶梯的样子。

10……向下走一个阶梯，看着你的脚
步。9……再走下一个阶梯。8……对，每
走一阶你都会觉得很新奇，很想再走下一
步。每走下一阶，你都会觉得更加放松
了，甚至你会感觉愈来愈舒服。再走下一
步，更平静了……

接下来，请你想象一下，你来到一片
广阔的草原，看不到尽头，似一条绿色的
毯子一直铺到了天边，天边的云像是被裁
缝剪成了各种花边，衬托着这片绿色……

现在我们要走出催眠状态了，我会从
1数到5，当我数到5时，你将会完全地清
醒过来，回到现实中来。1……慢慢地你
要醒来了。2……你依然很舒服。3……
越来越清醒了，感觉全身舒畅。4……试
着活动你的身体。5……睁开眼睛，完完
全全地清醒过来，回到现实。记者慢慢睁
开眼睛，看了眼时间，从开始催眠到醒来，
大约过去20分钟。

“催眠就是在意识与潜意识间架起一
座桥梁，帮助人整合意识与潜意识，达成
融洽无间的合作关系。”陈志英回忆，记得
有一位学生小明，性格敏感、内向，不爱跟
同学相处。慢慢地，他上课走神，作业懈
怠，学习兴趣下降，出现厌学情绪，内心很
痛苦。

经过几次会谈问诊后，陈志英决定使
用催眠术。等小明进入深度催眠状态后，
她给小明下了上述的指令，小明逐渐回到
一个遗忘多年的小时候的情境，那是一次
受到惊吓没有得到妈妈关心的故事，他甚
至因此认为妈妈根本不爱他。

陈志英让小明重新回到这个经历，而
且把他当时不敢说出来的感觉完完全全
地抒发出来。同时，也让他设身处地去了
解，妈妈很爱他，只是可能工作忙不懂得
怎么处理……经过一段时间的催眠疗愈，
小明妈妈打电话告诉陈志英，小明性格开
朗多了，有什么都愿意表达，再也没有厌
学情绪。

陈志英说，这种催眠状态，就是利用

催眠师的经验和技术，人为的导入一种意
识弱化，潜意识打开的状态。在这种放松
专注的状态中，加上专业催眠师的引导赋
能，他们会在来访者潜意识的仓库里找到
问题的根源，或者找到童年的创伤事件，
然后再运用一些专业的心理咨询技术来
解决应对。

而这样的治疗方式，常常可以达到一
个很好的疗愈效果。

催眠是否具有安全性？

“有人疑问，催眠以后，是不是催眠师
让被催眠者做什么，他就做什么？”面对记
者的提问，陈志英笑着摇头解释道，这个
大可放心，即便在催眠状态中，人的意识
是存在的，它会时刻保护着自己。

催眠师让被催眠者做对自己不利的
事情，这样的指令是无用的，是绝对做不
到的。比如，让对方把银行卡密码或手机
密码告诉催眠师，是不可能成功的。当出
现对自己不利的语言来访者就会马上警
觉清醒过来保护，任何对自己不利的指令
都不会执行。

还有的人会担心催眠之后醒不过来，
这其实也是不可能的。催眠状态是潜意
识打开高度专注的状态，催眠接触后催眠
师会唤醒来访者，没有唤不醒的人，只有
不愿醒来的人。

所以，被洗脑、被控制，甚至失去自
我，这种担心完全是没有必要。

在催眠过程中，催眠师会使用积极的
语言和暗示，帮助来访者树立自信心、提
高自我控制能力、克服困难和改变不良习
惯等。催眠师通常会给出一些积极的指
令，如“我很棒”“我能够做到”等，以帮助
被催眠者建立积极的自我形象和信念。

陈志英说，这样的正向催眠不仅可以
用于个人成长和发展，还可以用于疗愈各
种心理问题，如焦虑、抑郁、自卑等。正向
催眠可以帮助人们重新获得对自我和他
人的信任，从而更好地应对生活中的挑战
和困难。

那么什么人不适合做催眠？陈志英
提醒，催眠作为一种心理治疗手段，它需
要按疗程才能取得最佳效果，而且并不是
所有人都适合使用。精神分裂症或其他
重性精神病、脑器质性精神疾病伴有意识
障碍的病人，这类病人在催眠状态下会促
进病情恶化或诱发幻觉妄想。此外，对催
眠有严重的恐惧心理，经解释后仍然持怀
疑态度者也不适合催眠。

与潜意识对话
——揭开催眠疗愈的神秘面纱

邵阳日报记者 唐颖 通讯员 吕许艳

12 月 13 日，市中西医
结合医院参赛作品《“卒”不
及防，中医来预防》在湖南
省第四届中医药科普大赛
决赛中荣获二等奖。

作品讲述的是一位长
期加班熬夜并患有高血压
的中年人在应酬中诱发脑
卒中，紧急救治后配合中医
药特色诊疗技术并逐渐康
复的故事，其中的降脂茶、
壮药棒疗法、中医降压操、
中医药膳可操作性、可推广
性强，作品精彩有创意，让
现场观众沉浸在浓厚的中
医药文化氛围中。

陈红云 刘璐 申霜
摄影报道

邵阳日报讯 （记者 陈红云 通讯
员 柳凌志 吴玉艳） 12月18日，我市
举办全市卫生健康系统“三个行动计划”
推进大会。市县卫健部门分管领导、有关
科（股）室负责人，全市二级及以上公立医
院、民营医院分管领导和有关科室负责人
参加会议。

“三个行动计划”即进一步改善护理
服务行动计划、全面提升医疗质量行动计
划、开展改善就医感受提升患者体验活动
计划。

会上，市卫健委有关负责人对“三个
行动计划”进行解读；会议邀请省卫生健
康委医政医管处副处长卢秀兰、省卫生健

康委医管中心主任李君分别围绕提升危
急重症处置能力的关键点、邵阳市公立医
院绩效考核情况介绍和数据分析进行培
训和交流；会议还对医疗机构手术分级管
理、卓越服务示范医院创建、医疗纠纷防
范、病历书写、精麻药品管理、医疗安全百
日攻坚行动等方面进行培训。

我市卫健系统推进“三个行动计划”

邵阳日报讯 （记者
陈红云 通讯员 吴萍 肖
艳红） 为全面提升应对突发
公共卫生事件的能力，保障公
共卫生安全，维护人民健康，
由市卫健委主办、市疾控中心
承办的邵阳市二级及以上医
院公共卫生人员培训班于12
月13日在宝庆山庄举办。

会议邀请了省疾控专
家、市级医院专家及市级疾
控专家对突发公共卫生事件
及相关信息的监测预警和报
告、传染病防控、职业卫生与
放射防控管理、食源性和精
神心理疾病、慢性病管理等
领域进行了培训。

深入浅出的讲解和生动
的案例将复杂的理论知识变
得通俗易懂。在培训过程
中，学员们积极参与，认真听
讲，与授课教师进行了充分
的互动交流。

“希望通过此次培训，全
面提升公共卫生人员的专业
素养和应急处置能力，进一
步加强我市公共卫生人才队
伍建设，为促进医疗机构和
疾控机构的深度融合、构建
医防融合体系打下坚实的基
础，为全面提升我市公共卫
生服务水平，构建健康和谐
社会作出更大贡献。”市疾控
中心有关负责人表示。

提升应对突发公共卫生事件能力

全市二级及以上医院公共卫生人员受训

今年冬季，各种呼吸道
传染病流行，包括流感、肺炎
支原体感染、呼吸道合胞病
毒感染等。对于呼吸道传染
病防治关键在于预防。因
此，记者采访了市中医医院
公共卫生科主任欧阳玉，了
解如何用中医知识预防呼吸
道传染病。

虚邪贼风 避之有时

“未病先防，既病防变。”
欧阳玉介绍，在平时生活中，
应注意防寒保暖，养成勤洗
手、戴口罩、多通风、合理营
养饮食等良好生活习惯，另
外，可以佩戴中药制作的香
囊，利用丁香、紫苏、藿香、佩
兰、苍术、白芷、菖蒲、艾叶等
达到祛风解表、芳香化浊的
作用。

适量运动 精神内守

“焦虑、抑郁等不良情绪
会引起脏腑功能失调，免疫力
下降，静心少欲，心情愉悦，保

持良好的情绪状态，脏腑机
能才能旺盛，不易染病。”欧
阳玉说，要合理安排作息、保
证充足睡眠，避免久坐久躺，
保持适当的运动，可以选择
一些柔和的运动方式，如八
段锦、太极拳、气功、瑜伽等，
以强身健体、调畅气血。

中医调理 扶正祛邪

中医体质学说将人群分
为九种体质，有平和体质、气
虚体质、阳虚体质、阴虚体
质、痰湿体质、湿热体质、血
瘀体质、气郁体质、特禀体
质，大部分人都有体质偏颇，
平时可以借助中医药进行体
质调养，通过辨证施治，个体
化治疗使人体达到阴阳平衡
的状态则不易感染生病。还
可以通过中医外治提升正
气，防病治病，如穴位按摩或
者艾灸足三里、肺俞、脾腧、
膏肓穴健脾养肺，用紫苏叶、
艾叶、生姜、桂枝中药泡脚活
血通络，温经散寒。

预防冬季呼吸道传染病 中医为你支招
邵阳日报记者 傅畅珺 通讯员 佘翠娥 陈华

邵阳日报讯 （记者
傅畅珺 通讯员 申伟红
王珏） 12 月 19 日，邵阳学
院附属第二医院口腔科收到
一面来自患者林先生的锦
旗，上面写着“医术高超 医
德高尚”，表达了对医生魏美
玉的感激之情，彰显出浓浓
的医患情谊。

今年 10 月 25 日，75 岁
的林先生因牙疼持续半年
有余，来到该院口腔科就
诊。接诊医生魏美玉在检
查后告知林先生：“你的牙
齿因牙神经发炎与牙根钙
化需进行根管治疗，在后续
治疗中，牙齿有可能无法保
住。”起初，林先生对魏美玉
医生的诊断结果并不满意，
决定前往省级医院咨询其他
专家。为方便林先生继续就
医，魏美玉遂将林先生的病
例与检查结果一一整理好后
交给了林先生。这一举动令

林先生很感动。
在外院检查时，2 位专

家表示，魏美玉的诊断结果
是正确且专业的，并建议林
先生接受根管治疗。随后，
在进行了 5 次根管治疗后，
林先生的牙根管已经疏通，
目前情况良好。

“魏医生非常细心、耐心
和专业，给我制定了最佳的
治疗方案，让我感受到了家
人般的关怀和温暖。”林先生
对魏美玉的精湛医术和服务
态度深表感激，特地送来锦
旗表示感谢。

“自己在工作中的一些
很平常的举动能得到患者的
认可，这对我是一个莫大的
鼓励。我会继续努力，为患
者提供更好的服务，解决好
患者牙痛的烦恼。”魏美玉
说，这面锦旗不仅是对自己
的肯定和鼓励，更是对医院
全体医护人员的认可。

锦旗表谢意 浓浓医患情


