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前言

小说《暮光之城》、电影《阿凡达》、Google搜索引擎、缝纫机、相对论⋯⋯它们的灵感都来自于梦
境——睡着后异相睡眠(快速眼球转动睡眠)阶段中的梦境。
自古以来，艺术家、文学家、发明家和科学家从梦境中得到无穷无尽的灵感并因此解决了无数问题。
你会惊异于每一个夜晚自己能切实地“梦到”多少奇妙的想法和解决私人问题的方案。
    你看，我们每天都做梦，无论我们醒后记不记得。
事实上，在整晚睡眠中，人们每90分钟就会进入一个梦的形态(也被称作REH：快速眼球转动睡眠或异
相睡眠)。
每一轮做梦的时间会在整晚的睡眠中逐渐延长。
在夜间7～8小时的良好睡眠中，第一个梦通常只会持续3分钟左右，而早上睡醒前的最后一个梦可长
达45分钟到一个小时。
人们每晚平均做5次梦。
如果你幸运地长寿，那么一生将会做超过10万个梦！
那即是许多遗憾地被忽略、被遗忘，或被简单地当做“仅仅是个梦”而摒弃的点子、建议和答案。
我向你保证，读过本书之后，你再也不会轻视自己的梦。
    那么，夜晚我们睡着后脑海中播放的那些奇怪的电影到底是什么呢？
它们从何而来？
意昧着什么？
昨夜梦到买了一个装满意大利面的婴儿床暗示着我应该寻求专业辅导吗？
搞什么呀⋯⋯    人类在史前就对梦感到疑惑和好奇并开始琢磨。
2D01年，一项对法国阿尔代什河谷的萧韦岩洞壁画的考察认为壁画内容描绘的是一个梦。
古罗马人认为梦是神的口信，很多人经历漫长的朝圣之旅后，到达梦神殿待上一晚，希冀获得一个传
达智慧或帮助治愈的梦。
《圣经》中有700处谈及梦和梦中的幻象，都暗示梦是上帝或它的天使传达给人的口信。
古代的中国人认为梦是入的灵魂出窍时在世上的游荡。
可是，如果被突然惊醒，灵魂可能无法回到躯体中。
今天，甚至依然有中国人对使用闹钟不感冒！
总而言之，经过长时间的探索，人们一致认为，做梦是一种有强大影响的，与高于肉体的存在紧密相
连的经历。
    古希腊哲学家柏拉图是首先正确地阐述梦并非源自外在而源自内在自我的先贤之一，尽管他认为这
个令梦发源的“内在自我”是肝脏。
200。
年后，现代精神分析学之父西格蒙德·弗洛伊德证实了梦的确来源于内在——人的自我潜意识。
他更进一步告诉我们梦不仅“源于”自我，而且“关于”自我——被性压抑的自我。
依照弗洛伊德的理论，我们梦中的所有事物都同生殖器和不受约束的、被误导的、荒淫贪婪的欲望有
关。
唉，我想在维多利亚时代的人们的确如此。
幸好弗洛伊德的门生卡尔·杨格紧随其后告诉我们，梦的确源自内在自我，也确实关于自我，另外，
理解梦境有助于我们改善和提高内在自我，不仅仅是关于性的自我，而是整个自我。
实际上，我赞同杨格的梦境哲学。
我相信我们梦中的一切都同某一部分自我有关，或者同直接影响自我的某人某事有关。
我认为有许多常见的出现在我们的梦中的原型(符号、图像和主题)对于我们来说具有相同的或相近的
含义。
我相信梦的解析，医学上称为解梦诊断法，是目前探索自我最富有洞察力、最深入的方式。
    我相信梦能够如此深刻有力地挖掘自我是因为我认为梦即思想。
当我们做梦的时候，我们在思考，而且比我们清醒的时候要更深入和集中精力。
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想想看，当你入睡时，灯全都熄灭，眼睛闭上了，白天围绕着你的纷繁世界被关在了外面，没有任何
干扰。
而意识此刻却并未停止工作。
当你渐渐入睡时，无论你的意念怎样，它们都从未停止流淌，并且开始流向你内在的自我。
当你有意识的、清醒的、缺乏想象力的思维开始休息的时候，内在的潜意识便接管了你的大脑。
一旦进入产生梦的异相睡眠阶段，脑干上有一部分被称为“脑桥”的结构，发送信号给大脑皮层(大脑
负责思考过程的区域)，做梦便开始了，同时也意味着严肃而深度的思考开始了。
因此，清醒的、以言语和词汇组成的思维和有意识的大脑，此刻被内在的潜意识思维所替代，不再单
单使用言语和词汇，而是运用图像、体验和情感来思考。
思想遂成为梦境。
    如果梦境就是思想本身，它们为何如此怪诞？
我最好的解释是：当你做梦的时候，你在运用各种比喻来思考。
    “他健康得像一匹马”“外面在下猫和狗(外面在下倾盆太雨)”“她真是一个大孩子”。
比喻是比较和运用两件事物以更加生动地刻画出我们想表达的观点。
下一次对话的时候，你可以尝试着记录下这段对话中使用了多少比喻。
你很有可能会为自己记录的数字感到吃惊。
人们自然而然之中就在以这样的一种方式交流。
梦也是这样形成的，只是比喻中的事物不是靠说出来，而是活生生地出现在你眼前。
    比如说，你梦到自己溺水了，可不是闹着玩儿的。
但当你醒来，又可以正常呼吸时，你应该问问自己生活中是否有个部分可以同溺水的感觉相比较？
生活中什么地方遇到了难时刻尚未定案？
什么在拖你的后腿？
像喻体一样，你的梦境描绘出生活中正在发生什么以及你内心的真实感受⋯⋯甚至你应该如何做！
    无论你相信与否，我们的梦反复告诉我们应该如何处理具体问题，尤其是当我们梦到日常生活中的
人时，比如我们的孩子们、配偶或者老板。
本书将以真实生活中的例子来诠释我们如何通过梦来告诉自己我们的生活究竟发生了什么，我们如何
引导自己渡过困境，以及如何将自己引向生活里确实的、真切的、深沉的需要，从而过上本该拥有的
生活。
    本书以我们都梦过的常见的主题分类，比如动物、交通工具、噩梦等等。
我将为你展现这些变换的主题如何同生活中的具体问题以及你的性格联系起来。
相较于匆匆掠过各类例子直到看见使你感兴趣的主题，我建议大家通读一遍所有的例子，因为你在每
一个主题章节学到的技巧、提_示和解释倾向于为下一个童节做铺垫，我不希望你错过任何重要而有
价值的课程。
但是，当然，全书通读一遍后，我建议你将书带在身边以备不时之需。
例如，你做了一个关于狮子的疯狂的梦，你可以翻到关于食肉猫科动物的章节寻找答案。
    如我前面提到的，我将用真人的真实梦境来解释各种主题。
我选择的梦并非代表只有这类梦境中包含这些主题和象征。
选择用它们是因为它们很好地展现了梦中常见的主题和象征如何向梦者传达关于他们醒着的生活情况
的信息。
也许你能够把许多梦境和本书中的真实生活故事联系起来。
即使你从未做过本书中提到的梦，我诠释梦境的方法依然能够运用到你自身的梦里，这样你便能够得
到很有效的、仿佛为你量身定做的信息。
我们梦中迷乱的原因是有迹可循的，本书将阐述一套方法诠释梦中的迷乱。
    当你能够理解自己的梦后，你会发现它们是现实最好的一瞥。
它们是你意识清醒时拒绝承认的对自己残忍的诚实。
当你被自己需要改变的行为或应当重视却被忽略的问题不断烦扰时，它们会反复地出现在你的梦中。
它们也是你需要做艰难的决定或解决麻烦的问题时最好的朋友和顾问。
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没有人真的比你自己更清楚什么对你是最好的！
事实上，你最有效的思考不是在你洗澡时，而是在你的梦里。
其实，当我们说“让我带着这些问题睡觉吧”，我们真正的意思是“让我带着这些问题做梦吧”。
    迷人的梦之真相：你曾想过为何人在异相睡眠(快速眼球转动睡眠)的阶段眼球会在眼皮下来回快速
转动吗々那是因为你在看梦中发生的景象。
    这比你想象的简单。
无论何时你醒来，不管是深夜被尿憋醒还是一觉睡到天明，先原位别动！
保持你醒来时的姿势和位置极其重要，因为那是你做梦时的姿势。
如果你移动身体，就切断了自己与几秒前那个梦的联系。
如果你必须使用闹钟，醒来关掉闹钟然后回到原先躺下的位置和姿势，给自己几分钟让之前那个梦回
来。
不要去想这天我要做什么，让大脑冷静下来。
待着别动，你会为停留在脑海中等你捕捉的东西感到惊讶。
    如果梦里的点滴都没能重新回来，你可以问自己以下几个问题：“此刻我什么感觉？
”“梦中谁和我在一起？
”“梦里的我在做什么？
”这些问题可以带你漫步记忆中，因为我们总是在梦境中经历某种情感。
通常在梦里，我们总是和某人在一起，而且肯定在经历某件事。
不管你记住的是什么，即便只是零星的记忆碎片，请一定把它写下来，或者至少告诉身边的人，否则
早餐后它们就会消失得无影无踪。
养成这样的习惯，你会记住越来越多的梦。
这就像是肌肉，做这种简单的锻炼越多，你的“梦境肌肉”就会越强壮。
我保证，这些水闸门最终会打开，你也会最终为自己有多少生活在夜间进行感到惊叹不已。
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内容概要

　　美国著名梦境解析师、《早安美国》、《今日秀》、CNN电视台的《安德森·库珀360度全景秀
》等众多热门电视节目嘉宾劳里·洛温伯格在自己研究的50000个梦境中精心挑选出108个有代表性的
梦境与你分享。

　　她在《梦对你说(108个真实梦相解密)》要告诉你的是：
　　每个梦都有其原因。
当你做梦时，表示睡着的你仍在思考，而且比清醒的你进入更深层、更专注、更具洞察力的思考。

　　人们会做梦其实是在寻找解决现实中出现的问题的方法，梦可能是一种警告和帮助，又或是我们
对生活中某些持续发展状况的一种识别。
当我们能够解密大脑通过梦境传达的信息后，就能有效改善我们的真实生活与人际关系。

　　预知这些梦的真相，请快快走进《梦对你说(108个真实梦相解密)》吧！

　　　《梦对你说(108个真实梦相解密)》讲述了108个真实梦境。
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作者简介
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书籍目录

1 人物之梦
你在生活中的各种角色
母亲、父亲、陌生的男人和女人、婴儿、儿童、明星、领导、医生、警察、同学
2 地点之梦
你在生活中的不同场所
学校、公共洗手问、停车场、监狱、医院、酒店、战场、婚礼、餐馆、游乐场
3 交通工具与旅行之梦
为已选择的人生路导航
汽车、飞机、货车、火车、轮船和小舟、公交车、摩托车、自行车、太空旅行
4 动物之梦
你的本能和行为
狗、猫、蛇、大型猫科动物、狼、马、熊、鸟、虫子和蜘蛛
5 身体之梦
你的情绪与心理能力
牙齿、头发、眼睛、胸腔、手、肚子、屁股、腿、脚、生殖器官、怀孕与生产
6 房子和家之梦
你的自我形象和心境
失修的房屋、豪宅和城堡、拖带式居住车、鬼屋、搬家、阁楼、地下室、厨房、卧室、浴室
7 天气之梦
你的情绪预报
龙卷风、飓风、下雨、洪水、闪电、冰雪、晴天、彩虹
8 性爱之梦
融合的强烈欲望
神秘情人、出轨、前任、同事、领导、朋友、同性、口交、父母、自慰
9 噩梦
被忽略的、处理不当以及困难的事
被追捕、坠落、自己死亡、爱人死亡、谋杀、被困、世界末日、僵尸、血、瘫痪、如何终止反复出现
的噩梦
结尾备忘录
记忆准则
梦的词汇表
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章节摘录

版权页：换句话说，你梦里出现的每一个人象征的都是某一部分你自己。
在你的梦工厂里，所有角色都由你来扮演，因为梦就是“信息”，源于你，传达给你，也关于你。
所以，当你看来似乎出乎意料地梦到高中的拉拉队队长(美国的拉拉队队长通常由漂亮又成绩优异的女
生担任，在高中是男生爱慕，女生羡慕的对象)，梦所要传达的信息却并非关于她，而是关于你。
你如何在过去的时间里扮演了类似的角色，或者你目前需要怎样去扮演这样的角色。
也许你能够鼓励某人并使其振作起来；也许你的梦是要提醒你振作起来，情况并没有那么糟糕。
你看出梦如何传达信息的端倪了吗？
记住，“每一个⋯在你梦中出现的人，无论他们是否真实存在，都是你自身人格的一部分，他们出现
在梦里为了展现目前你如何在自己的生活中扮演各个角色。
  在本章节里，我们将要探索一下最常光顾我们梦境的人物，以及探讨他们是怎样不仅折射出我们的
自我，并且使我们看懂自己在醒着的时候扮演的各种角色。
通过我的研究．我们的母亲出现在梦中的几率是平均每周一次，所以我想从母亲这个人物开始探索。
母亲这个人物对这个星球上的每一个人来说都是至关重要的形象。
母亲哺育我们并关爱、抚慰、训导我们，给予我们无条件的爱j原谅我们，而且知道什么对我们是最好
的。
母亲教会我们怎样清洗耳朵后面，怎样规范地进食，怎样对付感冒，怎样料理伤口。
一旦我们离开巢穴，我们也随身带走了这些养育的技能并将它们反复施展在自己和我们爱的人身上。
我们时不时地感到自己依然渴望只有母亲能够给予的温暖。
当我们生病时，当我们面对困难时，当生活让我们不得不屈服时，我们——无论是否仅在内心深处—
—渴望母亲的安抚。
这种懂得如何养育的技能和这种对温暖舒适的渴望随之以我们的自己的母亲，或其他母亲的形象出现
在我们的梦里。
基本上，出现在梦中的妈妈显现出的是各种和“母亲”这个词相关联的各种情感与事物：舒适、养育
能力、家长式的训导，甚至生育能力。
劳里：极有可能，这些梦与你的母亲毫不相关，而是关于在母亲这个角色中的你。
你在因为什么事情折磨自己吗？
身为母亲有没有什么让你感到愧疚的地方？
你可能会发现自己因为如何训导自己的孩子内心处于矛盾中，或觉得自己作为母亲没有尽力做到最好
时，容易做这样的梦。
你的梦是在展示你在对自己做什么。
停止精神上的自责。
凯罗尔回复：自从我当上母亲，我的确觉得自己做得不够好。
由于工作和念护校的原因，我总是早出晚归，很少有时间同孩子们在一起，这使我一直深感自责。
如此说来，我的梦的确跟真实生活有关。
凯罗尔的梦帮助她意识到给自己的压力太大了。
她从来不会对自己的母亲如此苛求，那为何要对自己孩子的母亲如此苛求呢？
如果你和凯罗尔一样是一位母亲，那么你的“母亲”梦极有可能是在评价你扮演的母亲这个角色。
任何负面的元素都反射出你在母亲这个角色里内心的沮丧。
如果你尚未成为母亲，但在尝试或者希望当上母亲，你也可能会梦到自己的母亲！
如果你是一位男性，妈妈极有可能代表的是你照顾自己和周围的人的能力。
  如果你的母亲，或对你来说扮演母亲角色的火．在真实生活中是缺失的、对你疏于关注和照科的或
者虐待你．她可。
能出现在你梦中的行为凶恶、负面甚至是彻底可怕的。
。
在此情况下，尤其是当这类梦反复出现．母亲可能象征着你自我意识中对自己的否定、愤怒和不满。
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或是你在做梦的时候将此类情绪投射到别人身上。
如果这类消极的“母亲”梦重复出现．则充分说明你还未从儿时母亲或者类似母亲身份的人给你留下
的阴影中走出来。
此时去寻求更多的帮助来战胜此t类心理阴影是很好的选择。
好好看看自己性格中哺育的、母性的一面，同梦中的母亲形象相比较。
你照顾好自己了吗？
是否对别人像母亲一样照顾得过分周全？
你是否在同孩子的关系中感到不知所措？
你是否感到自己母亲般的哺育本能消失了？
当母亲生病、受伤、生气或者凶狠不已时，你照顾和安抚自己或他人的能力需要关注与改变方向。
这可能是在呼唤你更好地照料自己或身边的人，又或者是在重新评估你怎样抚养自己的孩子。
还有一种几率比较小的可能性，即指向需要你关注的生殖方面的问题。
当母亲以快乐、健康、有帮助的形象出现在你的梦中时，这意味着你内在的“养育者”在你的生活中
正常运转着。
最终我们都需要母亲，包括我们内心深处的那一位。
传统上，父亲是为家里赚面包的人，穿着裤子、作决定的人，也是那个对我们严加管束的人。
因此，梦中的父亲通常象征的是你内在的以上角色。
当你陷入财政困境，当你面临艰难的抉择，当你遇到工作或事业上的问题，或者当白日里需要自我肯
定时，别为亲爱的老爸在梦里现身感到吃惊。
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