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講次：第1講
講題：三個簡單步驟，改變行為與思維，激發潛能：催眠師教你如何用行動解鎖無限可能
講者：蔡文瑜老師
時間：114/3/7(五)10:20~12:00
地點：颯德固講堂
[bookmark: _heading=h.gjdgxs]紀錄：羅以樂
[bookmark: _GoBack]

　　任職於加拿大Markham 家庭醫務中心的催眠諮商師——蔡文瑜老師，為本學期通識教育講座拉開序幕。蔡文瑜老師的經歷豐富，不僅是催眠諮商師，也是公眾勵志演說家、企業培訓師、冥想教練及美國國家催眠師協會催眠治療師認證課程的導師，專注於協助個案解決生活中的問題與挑戰。
　　講座一開始，蔡文瑜老師邀請同學們站起，將左右手平行向前伸直，接著閉上眼想像：右手是徐徐升騰的熱氣球，而左手疊著一本厚又沉重的英文辭典。熱氣球越升越高、英文辭典越疊越多本⋯⋯再次睜開眼，雙手還會在同樣的位置嗎？

子不語怪力亂神？
　　聽到「催眠」，這兩個字，會讓你想到什麼呢？對許多人而言，「催眠」或許很陌生、很「怪力亂神」、很遙遠，好像一輩子都不會經歷到。但蔡文瑜老師指出：「催眠」其實與我們的生活息息相關——它發生在潛意識裡，也就是說，不論是在Ikea逛街、在家裡接起一通電話、還是坐在講堂裡，聽著台上的人說話——我們或多或少，都正在被催眠。甚至，我們都會「自我催眠」(Self talk)，搞不好還很擅長呢。
　　「催眠」是什麼？它是如何發生？蔡文瑜老師以《駭客任務》、《星際效應》、《全面啟動》等電影為例，指出「催眠不是一種治療，是一種方法。」一種在不可見的冰山底下，找到答案的方法；而「所有的疾病都是症狀，而症狀的根源在潛意識」，催眠這個方法，也像「重設」(Re-program)、「除錯」(Remove Bugs)，都是要讓我們更靠近內心的手段。
　　蔡老師以一個你絕對不會陌生的經驗為例：早晨，當你從床上睜開眼睛，請問你第一件會做的事是什麼？很多人的答案一定都是——滑手機。相信我，你並不孤單。

　　如果你也曾因為這個「習慣」而感到苦惱，不妨以「催眠」的角度理解這件事——催眠時，人類的大腦會散發「Alpha波」（α 波）。Alpha波是一種出現於「冥想」、「深呼吸」等放鬆狀態時的腦電波，也常出現在「即將入睡」、「即將清醒」等與睡眠有關的狀態。於是，當人們一醒過來，「習慣性」地拿起手機時，某種程度而言，就是在被手機催眠，不難想像，為什麼手機會與我們的連結，會越來越難以割捨。蔡文瑜老師拋出深刻省思：「我們可以想想，在一天的最一開始、這個重要的時刻，我們都是用什麼餵養我們的心？」蔡文瑜老師建議，可以記住「1, 2, 3, action」這個口訣：下次，在手又好像無法克制地要碰到手機之前，可以給自己一個「小小催眠」——先停一下下，停下來，在心裡數三秒；三秒過後，你還真的想做這件事嗎？


人生，是一連串選擇的結果
　　蔡文瑜老師的著作《喜悅，是一種選擇》提到，「人生，是一連串選擇的結果，不會有從天而降的幸福」。由無數決定串連起來的人生，我們當然也可以選擇快樂。選擇快樂？怎麼選擇？如果我真的快樂不起來，該怎麼辦？蔡文瑜老師隨即帶起另一個練習：
　　閉上眼，吸氣，吐氣。感覺自己像一個士兵，站在人中上，跟著氣息一進一出。現在，請回憶今天一早醒來，你是怎麼走進這間教室的？你經過了哪裡？打開教室的玻璃門後，回想一下，左邊的牆面上貼著什麼？
　　現在，請感受自己的身體。坐在這張椅子上，你的屁股如何貼在椅子上、你的腳如何支撐自己、地心引力又如何支撐著你。
　　現在，請回到小時候、也許是幼稚園、四五歲時，一個快樂的回憶。在這個場景裡，誰跟你在一起？這個場景裡，出現什麼味道？光線怎麼樣？有什麼對話？
　　現在，把這個回憶放在心裡，可能是心裡左邊的地方。於是，你知道，當你需要這個回憶時，這個快樂的感覺時，你隨時都可以，也有辦法提取、感受這個快樂溫暖的回憶。

深呼吸五次、感謝的練習
　　蔡老師也分享許多可在日常嘗試的練習，例如深呼吸的練習。我們可以發現，許多練習的指導語都和「呼吸」脫離不了關係。當我們覺察自己的呼吸、覺察自己的身體，就能從混亂的過去、焦慮的未來，回到專注的、禮物班的此時此地(present)。蔡文瑜老師也帶領大家練習感謝的練習：想像自己躺在軟軟的床上，回想一個跟最感謝的親友在一起時的記憶。跟他在一起時，你的感覺如何？你還記得他說了什麼嗎？他的眼神很溫暖嗎？你們在一起時地方，有什麼東西呢？天氣如何？現在，眼睛繼續閉上。想像自己的眉毛即將入睡、眼睛肌肉也開始瞌睡，身體的一切都放鬆下來了。你發現自己越來越有信心，現在，告訴自己：我允許美好進入我的生命。我的生命是有價值的。健康是我的身體自然的狀態。我愛和接受現在的我。感謝一直以來，如此努力堅持的自己。

同學現場提問、互動
　　如此豐富的課程，現場也有許多同學和蔡文瑜老師互動。一位同學對於如何催眠「多重人格」患者感到好奇。蔡文瑜老師指出，其實我們每個人都有「多重人格」。從心理學家卡爾・榮格的觀點來看，人格面具(persona)幫助人們適應不同身份、場合，只是對於創傷患者、解離患者而言，他們的面具往往失效。也有同學對於「心靈課程」提問。蔡文瑜老師說明，百分之九十九的人，其實都處於三種催眠狀態：被別人催眠、被自己催眠、或是正在催眠別人。很重要是，覺察自己的狀態，而冥想、打坐等都是很好幫助我們「反催眠」的方式。




