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摘  要｜暗示是人类常见的一种心理现象。心理暗示疗法已成为心理咨询与治疗中常用的

一种心理治疗技术，文章通过梳理心理暗示疗法在国内外的发展历程，分析当

前心理暗示疗法的理论整合、技术整合、技术规范等方面的进展，对该疗法未

来的理论研究、实证研究、技术发展、伦理问题进行展望。
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1  引言

1.1  心理暗示

《心理学大辞典》中把心理暗示（psychological suggestion）定义为：“用含蓄、

间接的方式，对别人的心理和行为产生影响。暗示作用往往会使别人不加批判

地接受一定的意见或信念，不自觉地按照一定的方式行动。”暗示者可以是他
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人也可以是自己。在心理咨询中，咨询师可以通过诱导或启示的方式在不知不

觉中给来访者施加影响，以此来改变来访者的异常心理或行为。

受暗示性是人的一种特殊的心理特性，它是人在漫长的进化过程中，形成

的一种无意识的自我保护能力。暗示的实质是人类最简单而典型的条件反射，

是个体无意中接受了人（包括自己）或环境的影响后，做出相应反应的一种特

殊心理现象。心理学研究表明：几乎每个人都或多或少地受暗示效应的影响，

不论是自我暗示还是他人暗示，对人的心理和行为都有明显的影响作用［1］。

心理咨询中的暗示主要可以分为自我暗示和他人暗示以及非言语暗示。自我

暗示是指来访者对自己的暗示，来访者自己接受某种观点、想法，对自己的心理

施加某种影响。他人暗示是指心理咨询师对来访者施加的暗示。它主要是利用咨

询师的威望，把某种观点含蓄地传递给来访者，从而改善来访者的心理状态，进

而达到心理咨询的目的。在心理咨询中，一方面，咨询师的语言和行为十分重要，

应当慎重使用，以免发生消极的暗示作用；另一方面，咨询者必须启发和引导来

访者发挥自我意识的调节能力，消除那些使自己增加精神负担、不利于心理健康

的自我暗示，培养积极、乐观的自我暗示，使之朝着符合治疗要求和有益于祛除

病症的方向发展［2］。非言语暗示是咨询师通过咨询室环境的布置、表情与眼光等

形式给来访者传递信息，但这种方式对咨询师的水平要求较高。

心理暗示效果的发挥受多种因素的影响，根据暗示的作用过程可以将影

响因素归纳为四个方面：（1）咨询师，指咨询师的专业权威性、影响力等； 

（2）咨询关系，咨询关系的质量对于咨询的效果会产生重要的影响；（3）咨

询环境，指咨询师进行暗示时的周围环境、时机等；（4）来访者，作为暗示对象，

来访者的性格、心理状态及知识水平等因素直接影响暗示效果。

1.2  心理暗示疗法的涵义与作用

心理暗示疗法（psychological suggestive therapy）是指咨询师利用语言或非语

言的手段间接地引导来访者，对其心理和行为产生影响，使来访者按照一定的

方式行动或接受一定的意见和信念，从而达到某种治疗目的的一种心理治疗方

法。现代心理疗法包括认知行为疗法、放松疗法、正念疗法、家庭疗法等［3］，
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而心理暗示疗法作为其中一个贯穿治疗全过程的充满技术的疗法尤为重要。

心 理 暗 示 具 有 独 特 的 作 用， 它 能 够 有 效 地 降 低 心 理 阻 抗。 心 理 阻 抗

（psychological reactance）是降低说服效果的主要障碍之一，其本质是一种动机

状态，即个体感到自己的自主性受到威胁时，就会迫使其以恢复自主性的方式

行事［4］。心理暗示可以绕过或消解心理阻抗，在来访者的潜意识层面形成一种

心理倾向，可转化为心理能量支配个人的行为或心理。人的潜意识存在自动实

现定律，因为人的潜意识不区分事实与幻想，所以它完整接收心理暗示的“建议”，

无论这些“建议”是正确还是错误，积极还是消极，一旦它们被嵌入潜意识中，

潜意识就会尽它的全部能力和能量发挥作用使它们成为现实。

2  心理暗示疗法的源起

2.1  国内心理暗示疗法的历史发展

2.1.1  中医学中的心理暗示疗法

心理暗示疗法产生的历史古老而悠久，著名的心理学家巴浦洛夫、弗洛伊

德等对暗示现象都有许多精辟的论述，我国的心理暗示疗法最早可追溯至古代

中医学中的祝由术，并伴随着祝由术的发展而更加完善。祝由术是古代常用来

治疗心理疾病的方法，通过分析疾病产生的原因，进而采取相应的情志疗法［5］。

如《五十二病方》疣题：“令疣者抱禾，令人呼曰：‘若胡为是 ?’应曰：‘吾

疣’。置去禾，勿顾。”把禾比作疣，让患者把禾扔去，暗示他的疾患也像那

把禾似的被扔掉了，病很快就会好起来［6］。

中医学有很多以暗示为主要机理的心理治疗方法，除了祝由术以外还包括

以诈治诈（对装病者，以计谋欺诈之暗示他要顺势贪病）、假借真药疗心病（真

药疗病是假，目的暗示已解除心理病因）、七情气厥治疗（过度七情造成气厥，

侧面让他感悟而病愈）、权谋治疗（通过计谋让患者解除心理病因）、改变环

境治疗等很多暗示方法。其中假借真药疗心病在中医中有广泛的运用，也就是

我们现在常说的安慰剂效应。如唐代元颃医生以叶药，“叶”出疑心吞的“虫”，

而治愈一乳母之心疾；明代吴球医生用泻药泻出“蛆”，因而解除病人酒醉后
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饮水疑饮蛆的“心病”；宋代李明甫用针刺“虫”治食义乌县令疑病的心痛症。

这些古代的方法到如今也有应用价值，例如：王克勤治疗因驾驶执照考试过度

紧张，心慌心累屡屡失败的一名汽车驾驶学员时，假称有高级名贵出口药丸（实

际是普通成药）考试前服用一丸“定心”，后来那个人的驾驶执照考试就通过了。

2.1.2  民俗心理学中的心理暗示疗法

在中国传统文化中，许多民俗性的活动均含有心理疗愈成分，如民间的算命、

看相、请神、卜卦、看风水等活动。这些活动都能在一定程度上利用心理暗示

解除求助者的心理困扰，

如湘西土家族认为两条蛇交配是死亡的象征，曾有患者由此导致抑郁，恐惧、

焦虑等情绪反应，治疗者用刀将两条草绳砍断，给予患者安慰支持治疗而疗效显著。

这种治疗方法多适用于因民俗信念所致的心因性反应，对神经症病人亦有效［7］。

巫术是基于原始人的信念，认为自然现象与人们的生活、劳动及其疾病，

祸福等有关。其方法有祈祷术、抬魂术、草标术、符咒术以及避邪物赶鬼，符

水等，使求治者心理得以平衡和安慰。

宗教以一种庸俗而朦胧的形式存在于民间百姓的思想中，其核心体现在“宿

命论”和“轮回转世”思想，因此常常采用招魂术等方式使就医者获得心理的

满足。宗教中常使用的咒语、符号、草标、数字等其实质是一种神秘主义的东西、

本身没有实际意义，但可以增强治疗时的气氛，以利于暗示和交谈进行治疗，

尤其对于那些有民俗信念和虔诚心理的求助者效果更佳［8］。

卦术、命术、签术、占星术等借周易八卦、奇门遁甲、命理学等理论，解

除求卦者的疑惑或不确定状态，产生一定的控制感，进而实现症状的改善。心

理学的研究表明：人很容易相信一个笼统的、一般性的人格描述特别适合他。

即使这种描述十分空洞，他认为它们仍然反映了自己的人格面貌。曾有心理学

家用一段笼统的、几乎适用于任何人的话让大学生判断是否适合自己，结果绝

大多数大学生认为这段话对自己刻画得细致入微、准确至极［9］。著名的精神病

学家弗兰克很早就指出，从治疗功能和机制的角度来说，巫术之于原始部落与“科

学心理治疗”之于现代文明人，其本质是一样的。它们都促进了当事人的获助

期望与信心，进而产生治疗效果［7］。
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2.2  国外心理暗示疗法的历史发展

在西方，心理暗示诞生于催眠研究，并成为催眠的核心成分，却有着经历曲

折的发展历程。暗示治疗诞生于行为主义和精神分析的兴盛时期，早期关于暗示

的研究几乎都局限于催眠领域。研究者多是临床医生而非心理学家，研究方法也

多为观察法，而非实验研究。所以在当时，心理暗示疗法在学术研究领域被实证

主义轻视，在临床治疗领域被心理咨询与治疗主流排斥，仅存在于催眠治疗和放

松治疗中。后来心理暗示疗法得到艾瑞克森心理治疗的极大推动，艾瑞克森及其

追随者曾采用暗示治疗的方法，根据患者的个性化情况，同时觉察、关注患者的

外显行为与内在体验，将患者置身到实际生活环境里，有效地解决了各种心理问题，

包括但不限于焦虑、抑郁、恐惧、饮食障碍、睡眠障碍等等［10］。暗示疗法不仅

解构了实证研究假设的暗示感受性，还重新解释了潜意识心理，并且极大地丰富

了暗示技术，使得暗示演变为技术，并被融入到众多疗法的理论框架当中。

最早将暗示运用到心理咨询中的流派是精神分析治疗，弗洛伊德曾采用暗

示技术进行治疗，但是他很快就发现难以控制暗示的影响。随后，他在著作里

致力于将基于暗示的技术与精神分析技术区别开来［11］。后来，不断有学者试图

解释精神分析治疗中的暗示作用。有学者指出，暗示一直潜藏在心理治疗各个

传统疗法里，即使十分强调认知取向的认知疗法也不例外，并质疑认知疗法究

竟在多大程度上远离了暗示，认为这个问题不应该只是让认知疗法的治疗师来

回答［12］。在后现代的整合运动中，暗示被各个疗法的临床从业者吸收，融合为

其疗法的一种技术。例如，放松训练和想象技术成为许多疗法的常用技术，还

发展出了暗示与认知行为疗法的整合模型［13］。

3  心理暗示疗法的现状

3.1  心理暗示疗法理论的当代整合

3.1.1  心理暗示疗法的病因观

传统的暗示治疗在看待来访者的心理问题时，往往只归结为潜意识出了问
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题。心理疾病的产生、变化往往是因为多层次人格中各个组成部分之间关系的

不协调，以致个体得不到顺畅、自由地表达，僵化在某一层次，或忽略了其它

层次［14］。心理暗示疗法的病因观应该避免只看到来访者问题潜意识层次或意识

层次的单一因素，咨询师在心理治疗过程中应该看到活生生的个体，他们置身

在实时环境中，人际关系、具体语境、社会文化等都是需要着重考虑的因素。

暗示治疗就是根据个体情况，应用心理暗示引导其发现、激活、运用这些适应

性资源。

3.1.2  心理暗示疗法的治疗观

心理暗示疗法的治疗观认为心理治疗需要走出个体主义的窠臼，着眼更广

的个体分析水平、人际分析水平、情境分析水平以及文化分析水平，需要多层

次分析问题生成过程，重新激活潜意识的适应性能力。二元论把世界划分为精

神实在和物质实在，确立了认识论上的个体主义的基础［15］。诚然，个体主义在

强调理性、个体意识方面有着不可估量的贡献，但是如果仅仅从个体的角度去

看待社会和事物，就会认为个体才是社会行动的真正主体，进一步还会将社会

或者整体事件最终解释为个体甚至个体的内部机制。所以，心理暗示疗法应采

取全局的高度视野，找出导致个体心理疾患的复杂因素，根据其个性化情况，

制定适应性治疗方案，采用适宜的暗示技术，引发、利用来访者潜意识中的再

生性资源，确保治疗的有效性。

3.1.3  心理暗示疗法的人性观

关于心理暗示疗法的理论构建，有研究者认为心理暗示疗法应该走出身心

分离的困境，树立身心一元观，即“心理—人脑—身体—情境”的整体观。人

的思想、认识、推理判断、感知觉、记忆等并非是客观现实在人脑中的“镜像

反映”，而是凭借身体的体验才得以完成，特别是感知觉运动系统的体验［15］。

具身认知理论强调身体在认知活动中的关键作用，揭示认知对身体的依赖和身

体体验对认知产生的影响，而且具身认知内含着情境化的意义，提倡把人脑放

置于身体，把身体放置于情境，构成“人脑—身体—情境”的生态模式［16］。心

理咨询中的暗示从来就不曾离开过具体的时间、场合、语境，也离不开特定的

目标、内容和相关条件，所以暗示理应是具体的、特殊的。心理暗示疗法应该
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充分考虑个体、情境、文化等组成部分，并把它们视为一个整体来考虑。

3.2  心理暗示疗法的技术整合

最先利用暗示技术的领域是催眠治疗，随后在艾瑞克森催眠治疗的影响下

拓展到催眠领域之外。艾瑞克森创造了大量暗示技术，很多非心理催眠师将其

运用到各自的治疗过程中，比如家庭治疗、认知行为治疗、隐喻治疗、新精神

分析治疗等。这些暗示技术主要是言语型，即通过言语表达，将所暗示的内容

传递给来访者［1］。除了言语型暗示技术，非言语型暗示技术也大量出现，这主

要得益于非言语沟通的研究成果。以往人们认为沟通所传达的内容只能通过言

语形式来表达，而非言语形式只能提供一个辅助性解释框架，它是可有可无的。

但是有研究证明，心理咨询师的非言语行为对心理咨询有促进作用。咨询师能

通过非言语行为向当事人传达倾听和同感，提升咨询师的角色功能，并且非言

语行为能够帮助咨询师和当事人建立良好的咨询关系［17］。比如艾瑞克森经常通

过改变语音、语调、语速与来访者者保持同步，在来访者不曾意识觉察到之前

就己准确传递特定信息。

3.3  心理暗示治疗的技术规范

3.3.1  动态化觉察

来访者是一个活生生的个体，是由生理与心理、意识与潜意识等多层次成

分构成，并置身于具体的社会、文化、语境背景之中。所以，治疗师需要对来

访者的众多方面保持必要的敏感，从全局视角觉察其问题的生成过程，同时更

要觉察来访者的其它层次的表达，并与之保持同步，让治疗师的行为变得和来

访者相似，从而获得来访者潜意识的认同，并容易准确理解、接受治疗师的暗

示干预［14］。

3.3.2  个性化策略

来访者是独特的个体，无论是其社会经历、情绪状态，还是其症状表现，

都会有所差异。所以，应该把来访者当前的、具体化的情境作为他们治疗过程

的起点与基础。在此基础上，针对不同个体应该采用个性化策略。要做到这一点，
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需要治疗师保持觉察的敏感性，根据来访者当前的实际情况，暂且抛开以往的

经验模式，进入“学生”角色去学习，在学习过程中制定适应性治疗措施与方案。

3.3.3  潜意识沟通

心理暗示治疗旨在运用来访者自身具备的潜意识资源，“以其人之道还治

其人之身”。所以，治疗师首先要重视来访者的潜意识，相信它潜藏着丰富的

适应性，可以为来访者解决其问题提供适宜的资源。其次，治疗师需要学会使

用潜意识沟通方式，使用意象、隐喻表达、间接暗示技术、故事等等，绕开来

访者的意识阻抗，就像和意识交流一样，直达潜意识层面［18］。当来访者领悟到

治疗干预后，往往会不知不觉地在生活过程中重新获得适应性能力。

4  启示与展望

4.1  加强心理暗示疗法的理论研究

心理暗示疗法的传统理论有着根本上的不足，既缺少比较完整的理论体系，

也没有比较规范的操作技术。面对当前心理咨询与治疗中整合运动的历史趋势，

心理暗示疗法要想更好地发挥其有效性，就必须准确解决其先天不足，建构新

的理论基础。

4.2  加强心理暗示疗法技术的可操作性

心理暗示疗法中的暗示技术种类很多，但其中很多技术都缺少统一规范的

操作化流程。而且整个心理暗示疗法中的技术多而杂乱，并没有形成一个体系，

使得大多数心理咨询师不知道在实际咨询过程中什么情景使用、如何使用这些

技术来更好的帮助来访者达到咨询目标。因此，从技术操作层面来说，心理暗

示疗法在未来的研究中应当进一步强化应用研究，以完善治疗模式、明确技术

要领、规范操作流程。

4.3  强化心理暗示疗法的实证研究

当前关于心理暗示疗法的实证研究大部分集中于教学领域和临床实证研究。
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临床中大量研究表明心理暗示疗法可以有效地解决不同年龄群体各种心理问题，

包括但不限于焦虑、抑郁、恐惧、饮食障碍、睡眠障碍等等［19，20］。但心理学

领域中关于心理暗示疗法的实证研究目前从数量上来说总体还是较少的，有待

进一步发展，检验心理暗示疗法对不同人群、不同心理障碍的实际效果。

4.4  破解心理暗示疗法的伦理困境

心理暗示疗法因其作用机制的特殊性，使得来访者的知情同意权在一定程

度上无法得到保障，因为满足了来访者的知情权，就无法保证由于来访者对治

疗的期望而带来的症状减轻或病情好转。针对来访者的特殊病情与治疗，放弃

知情同意权的履行，是一种为了来访者健康利益最大的选择［21］。这一伦理困境

还需要在理论上加以梳理，在实践中加以完善。
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Suggestion Therapy: History, Present Situation 
and Prospect

Tian Mingran Tan Xiaohong Chen Ying Li Bo Chen Zhongwei
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Abstract: Psychological suggestion is a common psychological phenomenon 

in human beings.  Psychological suggestion therapy has become a common in 

the counseling of psychological treatment technology, in this paper, through 

the development of psychological suggestion therapy at home and abroad, 

and analyzing the theory of psychological suggestion therapy integration, 

technology integration, technical specifications, the progress of the therapy in 

the future theoretical research and empirical research, technology development, 

ethical issues were discussed.  
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