
俗话说 生活中不能没有梦
。

这是有科学根据的
。

也许你会说 我从来不做梦
。

你没有说谎
,

但你错了
。

科学告诉我们
,

人的一生 以 岁计算 至少要做

万次梦 但这些梦大多被遗忘了
。

人生如梦
。

人们一生

要伴以无数的梦想
,

人们渴望 了解真实的
“

梦
” 。

在本

世纪初
,

心理学家弗洛伊德写了一本《梦的解析
,

引起

了巨大反响
。

然而随着科学技术的进步
,

特别是 年

代脑电技术的发明
,

年代快速眼动睡眠的发现
,

对

梦的认识有了新的突破
。

你想知道今天 的科学家是怎

样解释梦的吗 那么请读下去
。

一

往 日
,

做梦只有梦者 自己知道
,

他人无法过问
。

而

气 如果你用脑电技术监测睡眠
,

你何时人睡
、

何时觉

醒
、

睡眠的深浅变化
、

做梦的时间和次数 ⋯ ⋯从你的脑

电图上可一 目了然
,

而你 自己反而不那么清楚
。

科学实验表明
,

做梦不过是一种特殊的睡眠过

程
。

不管你自己知道与否
,

一般人每夜睡眠都要做梦
一 次

。

做梦时
,

脑电波立即呈现明显的变化
,

由原来

的慢波睡眠变成快波睡眠
。

脑电波形呈现出极不规则

的快波 低振幅
、

高频率
、

失同步
,

看起来很像醒时的

脑波
,

事实上人仍处在深睡眠
,

而大脑却处在积极活动

状态
,

故称为
“

动睡眠
”

状态
。

与此同时
,

睡者全身呈
“

瘫痪
”

不动
,

而双眼在闭着的眼帘底下眼球突然一致

快邃份动 每秒 次
,

故此
,

动睡眠也称
“
快速眼动睡

眠
” 。

在此期间
,

把睡者唤醒
,

有 的睡者都说正在

做梦
,

且能叙述出较长而生动的梦来
。

在其他睡眠期

统称为嘴睡眠
”

把睡者唤醒
,

睡者则极少 说做

梦
,

或只说正在想问题
,

记忆零

碎
,

不像梦
。

我们一夜睡眠
,

是静睡眠

与动睡眠相互交替的周期性变

化过程 参考图
。

人睡后
,

睡

眠 由浅人深
,

又从深返浅 均属

静睡眠
。

当返回到第一浅水平

时
,

即出现一次动睡眠
。

在动睡

眠之后
,

又开始新周期
。

如此反

复进行
,

每周期约 分钟
,

一

夜约经四五个周期
。

入睡后约

小时 即进人最深睡眠 水平
,

深睡眠多在前半夜
,

以后越来

越浅
。

动睡眠则越来越长
,

从

第一 次 出现 一 分钟
,

至 最

后 可达 分钟 每夜

次
,

合升每人 每夜做 梦

小时多
。

但如果不被唤醒
,

或者唤醒迟了 动睡眠结束

分钟后
,

则他并不知道 曾做过梦
。

其实
,

我国民谚早就有
“

夜长梦多
”
之说

,

这里不妨

再增添一句
“ 上半夜睡深

,

临醒前梦长
。 ”

二

人在娘胎里
,

就已 出现 正式的动睡眠脑电波模

式
。

出生后
,

动睡眠 占很大 比重
,

表明它对发展儿童尚

未成熟的中枢神经系统
,

尤其是大脑
,

至关重要
。

它随

年龄的增长而 比重下降
,

从早产儿 周 占 降至

百岁老人只 占
。

成年人则约占每夜睡眠的四分之

一
。

研究表明
,

动睡眠能增强人对白天所学知识的记

忆
,

能使大脑恢复和保持良好功能
。

妇女月经前紧张
、

工作困难
、

生活感受到压力
,

动睡眠也因此增加
。

这说

明它对心理恢复很必要
。

静睡眠的作用则在于恢复体力
。

例如
,

身体劳象

疲倦
、

紧张锻炼之后
,

均能睡得好 深
。

参加马拉松赛

跑后
,

头一两天会多睡 小时 也多增加在静睡眠
。

静睡眠不能代替动睡眠
。

在实验中
,

当被试者进人动

睡眠时
,

若重复叫醒他们
,

以干扰 剥夺 他们做梦
,

结

果就使他们在后来允许恢复正常睡眠时
,

做更多的梦
,

好像要补足他们失去的缺额
。

这称为动睡眠的
“

反弹

效应
” 。

不仅人类
,

所有哺乳动物
,

包括其
“

活化石
”

负鼠

属有袋类
,

都有动睡眠
。

这就说明
,

动睡眠在生物进

化过程中
,

是多么古老的一种神经生理过程
。

在动睡

眠时
,

伴随出现快速眼球运动
。

这在酣睡的新生儿 他

那又小又薄
、

有时闭合不 全的眼 皮下
,

很容易被观察
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到
。

这种功能能够在新生儿
、

早产儿
、

天生盲者这些毫

无任何视觉表象可能性的人中产生
,

表明它是一种先

天固有的
、

古老的神经机制
,

其奥秘仍待科学进一步

探明
。

三

我们每个人每天至少要做 一 次梦
,

一生 以

岁计算 至少要做 万次梦
,

但记住的极少
。

除非我们

从梦中限来
,

或者它是最奇特
、

最具动人表象的梦
,

否

则是记不住的
。

一般情况下
,

自己醒来记住的梦
,

较奇特而生动
。

实验室中
,

唤限被试者报告的梦
,

内容较平凡
。

每人每

夜每次的梦各不相同
。

但人做梦
,

总有它的共同性
。

①简短普通的梦多
,

稀奇古怪的梦少 不寻常的易记
,

普通的易忘
。

②梦中多熟人常事 一夜开头的梦
,

多

反映 日间一两天的事
,

较简短 越后 的梦
,

涉及越远
,

梦长而生 动
。

③梦具有反 向性 梦 中不 幸 考试失

败
、

失恋 多于成功事例 敌意
、

优愤多于仁慈
、

善

行
。

④梦的
“

单心眼
” ,

往往使它显得荒唐
、

怪诞
、

不合现实逻辑
。

梦中可见世上所无的人
、

物 可 以升

空拱游
、

裸体行走
。

⑤色情梦并不常见 —在男性梦

中约占十分之一
,

女性更少
。

可见伴随人做梦时出现

的阴茎勃起和阴道充血生理现象
,

与此无关
。

⑥环境

刺激可能举响梦境
。

在梦者臂上洒水
,

近一半人会梦

见在雨中
、

淋浴
、

游泳
。

在家睡眠
,

未被电话铃声唤

限
,

却梦见门铃响了而无人开门
。

⑦
‘

旧 思夜梦
” ,

日间的事件和思虑最能人梦
。

唐代女皇武则天晚年
,

因思虑由侄儿继位受到阻挠
,

而梦见
“

鹅鹉折其
” 。

思

虑深切
,

能在梦中反复出现
。

如唐代诗人杜甫
,

因思念

攀友李白 在流放中
,

而
“
三夜频梦君

”

梦李白
。

孕妇担心胎儿健康
,

反而梦到 自己产下 的是 个畸形

儿
,

甚至是一只兽仔
。

四

梦的科学实验
,

不断冲击着弗洛伊德百年来关于

梦的解析
。

弗洛伊德认为梦的发生是在保护我们的睡

眠
。

这已证明完全错了
。

动
、

静两种睡眠交替进行
,

各

有作用
,

不能代替和剥夺 剥夺则会产生反弹效应
。

其

次
,

他认为梦都是愿望的满足
。

我们在睡眠实验前
,

让

受试者断饮 小时
,

使他异常口汤
,

但为什么后来他

并没有做出解揭的梦来 以图脚足呢 又如 梦的伪

装
,

为什么今夜出现了一个关于乱伦的伪装梦
,

而明夜

却又是一个完全赤裸裸的乱伦梦呢 再有
,

弗洛伊德

把梦魔看作是潜伏内容伪装不足的失败
,

以致它会吓

住或惊醒梦者
。

然而
,

事实表明
,

梦魔并不是发生在动

睡眠期的梦
,

它和夜惊
、

夜行症一样
,

多发生在深睡眠

中
。

因此
,

惊醒后做梦者自己茫然无知
,

只能忆起刹时

的情景 被压迫的窒息感
,

而叙述不出有生动情节的

梦来
。

五

今天
,

神经心理学家认为
,

梦并没有弗洛伊德所说

的复杂功能和
“

潜蔽
”

的愈义
。

做梦不过是人的大脑皮

层试图去破译来 自下级神经中枢基本上奄无意义的信

息
。

以梦见
“

追赶
”

为例
。

在这类梦中
,

人们感到自已在

奔跑
,

但实际上做梦时身体已经
“

瘫痪
”

不动 大肺被告

知身体正在奔跑
,

但它不能从不动的身体得到反位去

证实
,

于是大脑找遏储存的记忆
,

便产生一个“追赶
”

的

梦
。

由于大脑在整理信息时
,

刺激强烈
、

快速而复杂
,

所以往往造成梦的高度可变性和古怪内容
。

许多梦是

大脑对身体功能状态的反映
。

例如
,

被追赶
、

被锁住

⋯⋯可能是控制肌肉的神经通路受阻塞的反映 峨浮
、

跌倒 ⋯ ⋯可能是内耳前庭器官 管平衡运动的 被激活

的反映
。

认知心理学
“

问题求解
”

观点认为 做梦可以带助

我们重新整理 日间接受的感官印象和组织记忆储存
。

例如
,

在我们 日常的生活中
“

带粉问题
”睡觉

,

暇来时往

往感到问题更有条理
,

甚至间题解决了
。

而且
,

这种
“

无意识地解决问题
” ,

往往具有某种创造性思维的特

点
。

例如
,

德国有机化学家凯库勒
,

曾梦见一条蛇环状

盘绕着像在吃 自己的尾巴
,

因而受到启发
,

才解决了苯

分子的环状结构式问题
。

中国古代
,

唐明皇梦游月宫
,

醒来谱写了
“

霓裳羽衣曲
” 。

这种认知观点
,

还可以解

释为什么在人们困境时
,

似乎会更多地做班梦
。

尽管

在夜间大脑力图无意识地解决请多难翅
,

但一再受挂
,

就只好在一连申的皿梦中反映出来
。
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