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心心理理专专家家黄黄文文仁仁现现场场授授课课

百百位位市市民民体体验验潜潜能能开开发发

到到底底什什么么是是潜潜能能开开发发？？没没
有有专专业业心心理理知知识识的的人人可可能能不不
好好理理解解。。

黄黄文文仁仁用用了了一一个个例例子子来来
为为大大家家解解释释这这个个概概念念。。有有一一位位
年年轻轻的的母母亲亲，，把把两两岁岁多多的的儿儿子子
放放在在小小床床上上，，趁趁他他熟熟睡睡时时出出门门
买买菜菜去去了了。。买买完完菜菜走走到到楼楼下下

时时，，由由于于惦惦记记孩孩子子不不由由往往上上看看
了了看看，，这这一一看看不不得得了了，，发发现现儿儿
子子在在阳阳台台上上爬爬。。这这位位母母亲亲大大叫叫
一一声声，，疯疯狂狂往往前前跑跑，，边边跑跑边边喊喊：：

““孩孩子子不不要要往往外外爬爬。。””但但是是孩孩子子
听听不不懂懂，，看看到到妈妈妈妈招招手手，，兴兴奋奋
地地拼拼命命往往外外爬爬。。这这时时候候要要跑跑到到
四四楼楼阻阻止止孩孩子子已已经经来来不不及及，，这这

位位母母亲亲拼拼命命奔奔跑跑，，伸伸出出双双臂臂稳稳
稳稳地地把把儿儿子子接接住住。。

““这这个个案案例例可可以以简简单单理理解解
为为潜潜能能，，后后来来消消防防又又进进行行了了多多
次次演演练练接接孩孩子子，，没没有有一一次次成成
功功。。””黄黄文文仁仁说说。。

黄黄文文仁仁说说，，即即使使在在潜潜能能开开
发发的的状状态态中中，，也也没没有有人人能能迫迫使使

你你做做你你平平常常不不愿愿意意做做的的事事。。每每
一一个个人人都都可可进进行行潜潜能能开开发发，，这这
并并不不是是奇奇迹迹的的或或信信念念痊痊愈愈，，虽虽
然然在在治治疗疗过过程程中中需需要要病病人人信信
任任治治疗疗师师，，事事实实上上是是要要病病人人相相
信信他他们们可可以以使使自自己己痊痊愈愈，，或或是是
自自己己改改变变自自己己达达到到自自己己渴渴望望
的的境境界界。。

本报 7 月 19 日讯 (记者
崔洪英 )“就像做白日梦一

样，在完全放松的情况下，潜
意识会开放并吸收有益的暗
示，这就是潜能开发。”18 日
上午，在临沂市图书馆四楼报
告厅，国家心理督导师黄文仁
为百余名市民上了一堂别开
生面的体验课，通过现场体
验，市民更加深刻地体会到了
潜能开发的好处和作用。

早上 9 点，报告厅内已座
无虚席，后来的听众只能临时
加了凳子，当天，约有 150 位
市民全程聆听了讲座并体验
了一把潜能开发。

为什么要进行潜能开发？
黄文仁说，这其中一个原因跟

心理健康有关系，性格完
美、智力正常、认知正

确、情感适当、意志合
理、态度积极、行为

恰当、适应良好
的 状 态 才 能

称得上心
理 健

康 ，

而现在的人们压力大，身体和
心理不同程度处于亚健康状
态，所以进行潜能开发来减轻
身体不适和心理压力很有必
要。

黄文仁说，进行潜能开发
时，人会忘记身体机能和自我
意识，这样更容易接受暗示？
在治疗过程中不断给予人暗

示，并持续多个疗程，如此
将会使人接受新的改

变，达到潜能开

发的目的。
黄文仁列举大量实际案

例，使用通俗易懂的语言来为
大家讲课，现场还为听众进行
潜能开发演示。一位中年女子
可能因为当天下雨的原因，胸
口憋闷，肩膀疼痛，在黄老师
的指令下进行潜能开发，短短
十分钟过后，这位女子发表体
验感言说：“轻松、舒适、温
暖。”

讲座持续两个半小时，在

最后十分钟，黄老师让全体听
众体验了一把潜能开发。“选
一种自己感觉最舒适的坐姿，
慢慢闭上眼睛，深呼吸……你
能感觉一股暖流从百会穴慢
慢进入脑部，再从涌泉穴排
出……”全体听众安安静静地
跟从黄老师的指令操作，一曲
优美的音乐播完，听众慢慢睁
开眼睛，体验到的是一种久违
的轻松和舒适。

开开发发潜潜能能，，每每个个人人都都可可以以

观点

葛葛相相关关链链接接

市市民民大大讲讲堂堂，，是是
一一方方汇汇聚聚名名家家的的思思想想
高高地地，，一一所所没没有有围围墙墙
的的社社会会大大学学，，一一道道市市
民民共共享享的的文文化化大大餐餐！！
市市民民大大讲讲堂堂，，每每周周一一
期期，，不不设设门门槛槛，，完完全全公公
益益，，免免费费听听讲讲！！本本期期市市
民民大大讲讲堂堂主主题题为为““心心
理理健健康康与与潜潜能能开开发发””，，
由由市市委委宣宣传传部部、、市市社社
科科联联、、临临沂沂大大学学、、鲁鲁南南
商商报报、、市市图图书书馆馆联联合合
主主办办，，临临沂沂市市高高级级财财
经经学学校校、、沂沂蒙蒙文文化化学学
会会协协办办。。

现现代代人人总总在在说说自自己己心心理理
压压力力大大，，随随着着社社会会的的发发展展和和
节节奏奏的的加加快快，，压压力力大大也也在在所所
难难免免。。黄黄文文仁仁在在讲讲课课中中提提到到，，
人人们们的的身身体体疾疾病病有有几几百百种种，，
而而心心理理疾疾病病就就达达到到了了几几万万
种种，，可可见见，，心心理理的的问问题题远远远远要要
比比身身体体的的问问题题复复杂杂得得多多。。

首首先先要要有有充充足足的的睡睡眠眠，，
不不仅仅能能使使身身体体获获得得放放松松，，还还

能能缓缓解解心心理理压压力力。。““现现在在很很多多
年年轻轻人人热热衷衷于于网网络络，，总总是是很很
晚晚才才睡睡觉觉，，长长此此以以往往伤伤身身伤伤
神神，，心心理理压压力力会会更更加加加加重重。。””
黄黄文文仁仁说说，，规规律律的的生生活活很很重重
要要。。

减减轻轻心心理理压压力力还还有有一一个个
很很好好的的方方法法是是冥冥想想。。众众多多研研
究究显显示示，，冥冥想想有有诸诸多多好好处处，，如如
缓缓解解压压力力、、降降血血压压、、预预防防忧忧郁郁

症症复复发发等等等等。。亚亚特特兰兰大大市市埃埃
默默里里大大学学的的调调查查显显示示，，正正确确
的的冥冥想想是是把把意意念念集集中中于于呼呼
吸吸，，借借以以调调整整意意识识，，它它有有助助于于
注注意意力力缺缺陷陷、、多多动动障障碍碍等等症症
的的治治疗疗。。

运运动动是是缓缓解解心心理理压压力力不不
可可忽忽略略的的办办法法，，运运动动能能减减少少
皮皮质质醇醇的的分分泌泌，，有有助助缓缓解解压压
力力，，比比如如饭饭后后散散步步。。古古人人云云：：

饭饭后后百百步步走走，，活活到到九九十十九九。。此此
外外，，练练瑜瑜伽伽不不仅仅能能获获得得完完美美
身身材材和和独独特特气气质质，，另另外外也也能能
养养成成平平和和的的心心态态，，缓缓解解压压力力。。

另另外外两两个个减减轻轻压压力力的的建建
议议是是开开怀怀大大笑笑和和做做按按摩摩。。最最
后后黄黄老老师师建建议议大大家家根根据据自自己己
的的情情况况，，找找到到适适合合自自己己的的解解
压压方方式式，，就就是是最最好好的的。。

记记者者 崔崔洪洪英英

冥冥想想或或可可缓缓解解心心理理压压力力

现场座无虚席，座位不够用，临时加了很多凳子。
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