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運動員在比賽的時候，內部意識與環境會不斷影響自己表現。運動心理學家以干
擾模型(distraction model)解釋，觀眾的目光及喝采、爭勝心、自我意識(self-
consciousness)，自我效能(self-efficacy)等會成為干擾源，分散運動員注意
力。因信息與運動過程無關，且增加心理資源的負擔，運動員不能處理過多的干擾
信息，以致運動過程失誤(Nideffer & Sagal, 1998)。

Baumeister與Steinhiber提出，運動員在觀眾面前，自我意識會增強表演慾，從
而使注意力改變。也有分析指出，觀眾的支持雖可使運動員堅持比賽，提升實力(ef-
fort)，但技巧(skill)卻會因注意力的轉移而受影響(Wallace et al., 2005)。

壓力與焦慮(anxiety)也是干擾注意力的重要因素。Powell認為，比賽壓力會減少自
我效能的認知，令運動員懷疑自己的實力。而當運動員認識到比賽的重要時，就更
容易產生比賽焦慮，引起生理上的緊張反應，影響注意力，導致失手(Nideffer & 
Sagal, 1998)。

回到埃蒙斯的例子，可能因為是邁向金牌的最後一槍，勝敗之心影響動作；心愛的
妻子在旁打氣，對自己期望過於沉重，以致脫靶飲恨。

體育比賽中，最後關頭反勝為敗的現象被稱為「choking」。為
什麼會出現choking 的現象？心理學家有不同的理論：

2008年北京奧運會已於八月份舉行。有人名揚
天下，衣錦還鄉；有人兩手空空，含恨而歸。其
中最富戲劇性的一段，莫過於美國的射擊選手馬
修．埃蒙斯(Matthew Emmons)在男子50米
步槍三姿項目決賽的最後一槍。本來金牌在望，
竟然臨陣脫靶，僅打出4.4環，將金牌拱手相讓
予中國選手。四年前，雅典奧運中埃蒙斯亦是在
最後一槍因射錯靶而痛失金牌。料想不到悲劇竟
然再度發生。
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Baumeister以自動執行模型(automatic execution model)解釋比賽的運動過
程，如射擊比賽中站姿、上彈、瞄準、扣板等動作，都是經日積月累的練習而演變成
自動化、無意識的動作。一旦運動員自我暗示「必須確保最後一槍能認真完成」的時
候，會產生有意識的控制，動作的自動化過程就會因受阻而失準。當人試圖有意識地
控制自動化的動作，執行過程反而變得不流暢，這種現象被稱為悖理效應(paradoxi-
cal effect) (Kimble & Perlmuter, 1970)。

1)自動性(automaticity)
   定期鍛鍊目標動作，令動作能自動、流暢地完成。
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Wegner的研究發現，運動員在比賽壓力下，除了技術以外還會於消極情緒抑制、注意
力方面產生悖理效應。當運動員提醒自己「不要失誤」、「不要緊張」，其心理資源便
被大量佔用，要嘗試有意識地控制這些負面思想浮現。然而，因「失誤」、「緊張」
等特徵成為運動員關注的焦點，失手的機會反而增加。埃蒙斯可能擺脫不出四年前的

陰霾，希望努力射好最後一槍，有意識的控制破壞了他的動作，也破壞了他的金牌夢。

有沒有辦法可以減少choking的機會？
對於預防及杜絕choking，學界似乎沒有一致的答案。但頂尖的金牌運動員在訓練與
比賽時一般會採取以下心理技巧提升表現和減少失誤(Taylor et al., 2008)：

2)意象(mental imagery)
   閉起雙眼，在心中把整套動作具體化地想像一次。意象訓   
   練需要定期練習，不遺留細節。

3)注意力控制(attention control)
   在人群注視下進行練習及比賽，習慣觀眾給予的壓力，正 
   式比賽時便能專注於眼前的對手。

4)情緒控制(emotional control)
   避免負面思想，與其壓抑不安情緒，不如嘗試保持心境輕鬆愉快。

5)正向的自我對話(positive self-talk)
   透過與自我正面的談話，阻隔外來環境干擾及提升自己的比賽動機。
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催眠的定義
當一個人處於催眠狀態，思考會由潛意識去
操控，並且較容易接受外來的建議。被催眠
者在催眠狀態中，其實仍能靠各種感官，包
括視覺、聽覺、皮膚觸覺等，感受周遭發生
的事。

易受催眠的人
其實每個人都有可能被催眠，不同的只是被
催眠的程度有深淺之別。如果被催眠者不願
意配合催眠師在催眠過程的建議（較古老的
有「你現在感到昏昏欲睡‥‥‥」；新式
的有「現在我想你放鬆自己‥‥‥再放鬆
些‥‥‥」），任何人都可以抗拒被催眠。
一般來說，集中力強、意志力強、幻想力強
的人都較易進入催眠狀態。另外，柔和的催
眠師聲線和音樂背景可使被催眠者感到輕鬆
、寧靜，有助進入催眠狀態。

用途
催眠的作用就是透過催眠師與潛意識的直接
溝通，從而對被催眠者作出不同建議。催眠
可幫助人戒除不良習慣（戒煙）和減肥、激
發潛能（增強記憶力、集中力）、減壓（透
過釋放負面情緒）提高自信心、改善人際關
係、勇敢面對不快往事等。

催眠的迷思
催眠即是睡眠嗎?會否令人一睡不起呢?
催眠並不是睡眠。被催眠後人是有意識的，他
的感觀甚至比平時更靈敏。假如此時有意識狀
態滲進去，潛意識活動便會停止，因此催眠過
程中不要帶進自己的思考，催眠會更有效。

關於催眠的安全性，很多人也許會擔心因為「
一睡不起」而無法回到有意識的狀態。其實催
眠絕大部分安全，被催眠者在催眠師的引導下
便會回到有意識的狀態，被催眠者甚至可自行
中斷催眠。

我們會否不知不覺下被催眠而且被操
控?
大家可能會覺得催眠師無法無天，可以隨時透
過催眠來操控他人。其實成功的催眠，也得視
乎受催眠者的暗示感受性和意志的。假如受催
眠者的堅決拒絕被催眠，或是暗示感受性過
低，則不能被催眠，或者只能進入淺層而非深
層催眠。

甚麼是前世記憶催眠?
前世記憶催眠越來越受到社會和學者的關注。
它是指透過催眠，被催眠者能喚起上輩子、甚
至幾輩子前的事，例如自己的性別、所在地、
死亡的經過等等，所看到的是立體的、有色
彩、感覺和聲音的影像，例如疼痛的感覺。曾
有報導指一位美國的被催眠者，被催眠後操愛
爾蘭方言，指自己是當地人，並能準確說出幾
世紀以前愛爾蘭的情況。

今生的一些情緒問題也可能與前世的事情有
關。曾有一個個案記述一位女高中生總極度缺
乏自信，情緒低落，容易緊張和害怕。透過催
眠，她發現自己前世是明朝一個希望考試及第
但總是名落孫山的書生。

前世催眠的真實性仍然引起許多學者的爭議。
支持前世催眠的人提出的理據是，被催眠者所
形容的「前世」比一般夢境更真實、合理和流
暢，很多內容是與歷史吻合的。而無論多少次
催眠，每次被催眠者所報告的「前世」都是一
致的。然而，不相信前世催眠的人質疑「前
世」是錯誤記憶，有可能在催眠過程中不知不
覺被重建，而非真實經歷。雖然有很多個案似
乎反映著它的存在，但暫時仍未有足夠的科學
引證。因此，我們還不能確定前世記憶催眠是
否屬實。 

甚麼是催眠療法？

催眠療法就是透過改變一個人的潛意識，幫
助他解決在意識狀態時未能解決的問題。

催
眠

十八世紀，在還沒有發明麻醉技術時，一位
出名的印度醫生James Esdaile就曾在手術
中為數千病人進行催眠以減低他們的痛楚；
當中更有19人是進行切除肢體器官手術，有
部份更是進行眼部手術！最令人嘖嘖稱奇的
是，他們在感受不到痛楚的情況下還能有意
識地感覺到醫護人員對他們進行手術的過程。
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「回眸一笑百媚生，六宮粉黛無顏色」相信大家都聽說過楊貴妃讓
唐玄宗為之傾倒，自她進宮後，三千寵愛盡在她身。當看一看中國
歷史書中楊貴妃的照片，不少人對她「中國四大美人之一」的讚美
立即有所保留，對唐玄宗的審美眼光有所懷疑。

雖然「情人眼裡出西施」，但是一般來說，現代男性較喜歡身型苗
條的女性(BMI約20) (Swami & Tovee, 2007)，而女性則喜歡
一些較女性化的男性容貌 (Perrett et al., 1998)。心理學家也
發現了人們不一樣的「審美標準」：研究發現，男性在肚子餓的
時候會認為體型較大的女性較他們不感到饑餓時吸引 (Swami & 
Tovee, 2005)。更令人意想不到的是，女性對男性外表的喜好會
因月經周期而改變 (Penton-Voak et al., 1999)。該研究發現女
性在月經周期第6-14天(懷孕風險較大)的時候會明顯地喜歡有較多
男性特徵的面孔，如寬額、粗眉、闊顎等。

原來你我的吸引力皆受「時機」所影響，男生適當的時候應該展示
一下「男人的魅力」，而弱質纖纖的女生在適當的時候「發福」也
不是壞事哦！ 


