
世界在你梦中，你在谁的梦里？
说起梦，有几分神秘，却也难免俗气。在人人都

会百度《周公解梦》、处处可见“业余弗洛伊德”的当
下，在心理版开设“解梦”专栏，会不会有点“娱乐”或

“迷信”呢？
当然不。
梦是心理学一直研究的课题，越是众说纷纭，我

们越应从专业层面给出参考。心理学解梦不是故弄
玄虚的游戏，更不是江湖术士的牟利手段。我们要做
的是在神秘中寻找线索，将梦与现实联结，帮助人们
了解自己，进而传授合理思维方式与科学行为策略，
使人们可以保护自己、完善自己，带着更多希望与力
量去生活。这是解梦最现实、长远、积极的意义，与心
理咨询的目标一致。“以梦之名，爱抚心灵”，正是这
个专栏的立意所在。

为帮助读者进入专栏，以下整理了七个关于梦
与解梦的问题与答案，让我们由此开启梦与现实的
自我关怀之旅！

一、梦是什么？
梦的本质是自我沟通。
梦和疼、痒、快感一样是生理现象，人类借此掌

握自身情况并作出行为反馈，就是自我沟通。
潜意识在沟通中发挥着重要作用。它不停收集

着外界信息和内部体验，将被我们忽略的部分反映
为梦。梦的逻辑和语言与现实不同，所以梦境常光怪
陆离、曲折隐晦，不能正确解读，就会形成“沟通障
碍”。

二、解梦有何意义？
解梦首先鉴别器质性问题。如“呼不出声”之梦，

可能是呼吸系统疾病的反映，而“飞翔”之梦则可能
是血压的警告(须以医学检查为准)；另外，身体焦虑
(涉及发育、性、伤病、衰老等)也会体现在梦中，及时
准确理解，有利健康。

在精神层面，解梦的过程也是传授合理思维方
法的过程，既帮助人们摆脱情绪困扰，更促进思维方
式与行为策略完善，益于长远。所以说，解梦是自我
沟通中的科学翻译。

三、何谓“正解”？
心理学对梦的洞察与分析，与玄学占卜不同，其

目的不是算出结果或作出预言，而是揭示潜意识形
态和相关的情绪、行为问题，化解内在冲突，促进人
格完善。所谓“梦是反的”或“什么代表什么”，是过于
简单化、符号化的理解，而论断“吉凶”的极端化解
释，会使人曲解或忽略梦的丰富内涵。心理学解梦是
对梦境信息进行最大化发掘，整合知识与经验，带动
造梦者共同解析，衡量其效果的依据，不是“准”而是

“懂”——— 造梦者和解梦者是否坦诚、理性交流并达
成共识；解梦者是否做出良好引导，造梦者是否对自
身资源与问题有所领悟；解梦中传递的知识与思维
方式是否对造梦者形成长远、积极的影响……这些，
才值得关注。未必“准”，但求“懂”。

四、心理咨询师有哪些独特的解梦技巧？
任何技巧都是“小技”，我们更注重洞察力、同理

心、经验与超越性。
心理咨询的准入机制，保证了从业者的基本素

质和资料收集、会谈、鉴别、引导等技术能力，而要成
为出色的解梦者，还需要更优秀的洞察力、同理心、
经验与超越性，体现为对造梦者的积极关注和有效
引导，一切以造梦者的成长为中心。

心理学解梦可能用到沙箱、绘画、音乐、量表等
咨询工具与手段，不用塔罗牌、水晶球、吉凶签、测字
卡；《周公解梦》、《梦的解析》等著作会被借鉴，但“解
梦无宝典”，必须在尊重个体独特性的基础上一对一
解析，避免“符号对应”。同样，“解梦无门派”，它不仅
属于精神分析，而是融合式的理论与技能运用。

五、解梦会造成伤害吗？
解梦只分析探讨梦境及关联内容，对造梦者在

现实中的人格、品质没有任何针对性与成见；除遇保
密例外，一切严格守秘。这是最基本的双向保护。

至于“三年不说梦，神鬼不敢动”的迷信，要知道
“不说易、不想难”，一旦在压抑状态下产生偏执思
考，更不利于身心健康。心理学解梦给人们一个相对
安全的出口，让心理症结得到有效排解，是充满阳光
的选择。

六、除了“做梦”，还需要做什么？
其实，每件事都是你做的。
心理帮助必须通过每个人自己的接纳与努力才

能完成，所以造梦者和解梦者应相互尊重、信任，但
不可依赖。只有乐于接受新理念、敢于尝试、主动探
索，才能获得成长。

另外，造梦者的梦境描述、个人信息和对体验、
感受、思考的表达真实准确，才能导向理想的解梦成
果。坦诚，是必须做到的。

七、普通人能成为解梦者吗？
专业解梦者和普通爱好者的资质、责任、工作方

式不同，但造梦者和解梦者的角色却可以相互转化。
周公、弗洛伊德、达利、马尔克斯、黑泽明或希区柯
克、《盗梦空间》的编剧和导演克里斯托弗·诺兰等，
就是兼具强大造梦能力和奇妙解梦逻辑的人，他们
塑造出伟大的作品，而我们也可以把梦融于日常，让
生活变得更具能量与光彩。愿每个人的人生，都是一
场真实的美梦。

梦境交流邮箱：serena_dream@126 .com

以梦之名
——— 写在心理咨询师“解梦”专栏之前

2015年3月1日 星期日

本版编辑：曾琳

美编：晓晓莉莉

A9-A11

┬蒋硕（婚姻心理咨询师、“青未了·心理咨询工作
室”专家顾问团成员)

新年新气象，新年新问题。先从
身边的微信朋友圈说起吧，哪怕到
了2015年春节，在新春贺喜的氛围
中，朋友们也不忘分享一些类似于

“癌症免死金牌”、“对陌生人慎重开
门”、“当你缺钱时就会明白很多”、

“一名车主超越创意处理碰瓷”一类
的链接，全都是好心的提醒、警惕、
防范，在感谢之余，不得不感叹，信
任危机下，我们都在负重前行。

远的不说，近期接二连三曝光
的银行存款失踪案，显然已经挑战
了人们最基本的“安全神经”。而像
一月份以来，凤凰网报道的河南省
洛阳市“暴力袭医”事件、《青年报》
报道的业主信息安全如何保障；央
视发布的一条新闻，网购手机正品
率仅为28 . 57%，等等，这一类爆炸性

消息，无不引起了人们的广泛关注
和热烈讨论。

就连最近非常火爆的达沃斯论
坛上，论坛主席克劳斯·施瓦布先生
也发表专题文章称，我们正生活在
信任瓦解的世界，与此同时，越来越
多的社会有了“封闭心理”。另据《华
盛顿邮报》报道，2014年年底的一项
调查数据显示，全球公众对各类机
构的信任水平已跌至2009年金融危
机爆发以来新低。

很显然，生活并不全是光明和
甜蜜，相反，海量的负面信息引发的

“破窗效应”，让每一个人都很难置身
事外。微信圈里，击中民生痛感的“抗
癌秘方”、“防骗妙招”，无形中成了人
们的一种“自我救赎”。这就好比周易
爱好者在出门前先给自己算一卦，算

到哪个方位顺风顺水，出门就往哪个
方向走。

也就是说，个体很容易受到群体
情绪和结构性心理压力的影响，表现
出很强的行为趋同性，成为“身不由
己”的从众者。对此，心理专家余玲艳
表示，社会转型期，社会与个人都会
面临格外多的变化，变化出现时人都
会出现应激反应，不安全感和恐惧感
都会很多，很容易关注不确定的东
西。也许，国产奶粉并没有我们想象
的那么糟糕，但原谅是容易的，再次
信任，就没那么容易了。这时候，戴一
副“逢事必疑”的有色眼镜，或许会让
我们规避了许多风险，但也让我们
从心理上丧失了更多的安全感和幸
福感。

◆你还在被负面信息绑架吗

还记得湖南卫视的《变形计》
吗？据说，《变形计》一个季度的节目
点击率已经超过了三个亿，这是能
影响一半中国年轻人和父母的数
字。可以想象，2015年，如果给每一
个人一次变形机会，我们都会期待
自己变得更好。那么，从哪里开始变
化呢？

现实扑朔迷离，坏消息太多了，
骗子太多了，很显然，如果我们继续
把注意力都放在负面事物上，我们
不但会继续没有安全感，而且会更
加不快乐。就像《变形计》里那些顽
劣的城市少年，生活优越，却沉迷网
络、相信暴力、追逐虚荣，如果不是
身份的变形，他们永远不知道要珍
惜生活的美好。

当然，我们不可能也来一次变
形计，但任何时候，好的转变总为时
不晚。最近，“跑男团团长”邓超在一
次慈善拍卖会上说，“做所有事情都
会有争议和困难，但作为一个个体，
你需要做的就是一直坚持，不能什
么都没有做就有心理障碍。大家应

该从一点一滴做起，从点到面，众人
拾柴火焰高！”

举个熟悉的小例子。以前，大家
看到乞丐沿街乞讨，会很自然地放几
枚硬币，做妈妈的，还会鼓励孩子要
乐善好施，但“假摔”、“假乞丐”的消
息一多，我们的警惕心就达到了空前
的高度。我的一个朋友，每次不但自
己绝不再给乞丐钱，还会义愤填膺地
阻止我们施舍，用她的话说：“你傻
吗？乞丐都有钱买苹果手机，你还给
他们钱？”但比起被骗一两个硬币的
不愉快，我倒觉得每天都在丧失的同
情心更让人不快乐。

几天前，无意间看到一本杂志，
介绍了哈佛大学积极心理学家Shawn
Achor及其同伴的研究结果显示：假设
通过外部条件可以预测人的快乐程
度，那也只能预测一个人长期快乐程
度的10%，剩下90%的快乐，取决于你
的大脑如何理解这个世界——— 并不
一定是显示世界造就了我们，造就我
们的，是我们大脑用来看世界的那个

“镜片”。

就像春节放假，好不容易亲戚朋
友聚在一起，年轻人几乎都在看手
机、刷微信，然后夸夸其谈地释放一
些物质垃圾和精神垃圾。反倒是孩子
们，在节日里会享受真正的快乐，因
为在他们眼里，世界是一个五彩缤纷
的万花筒，而长大了的我们，世事洞
明，却只看得见手机里的世界，好像
全世界都装在了里面，却恰恰看不见
身边点点滴滴的温情。

正如心理专家刘丹所说，在这
个缺乏信任的时代，任何人穿上心
理防御的盔甲都是有道理的，但盔
甲穿多了，也会不堪重负吧？有一则
寓言说，沙漠中，两个极度口渴的人
各找到半杯水，一个人惊喜地说：

“啊，我终于找到水了！”另一个人却
抱怨说：“就半杯水有什么用！”同样
的事情，从一个角度来看，可能会引
起消极的情绪体验；如果从另一角
度来看，就可能发现它的积极意义，
从而使消极的情绪转化为积极的情
绪，这便是心理上“转换视角”的妙
处。

◆想变化，先从转换心理视角开始

有意思的是，有很多人，哪怕天
天在微信上分享“正能量”、“最高等
的成熟”、“母亲教子金言”，对生活
的感觉仍然麻木而迟钝，快乐就在
身边，却捕捉不到，眼睛里终日都是
欲望和烦恼。

这时候，我们需要的就不仅仅
是善意的劝慰了，而是切实可行的
方式方法。比如，新学年，每天学点
积极心理学就是不错的选择。方法
很简单，一是不仅要关注人的弱点，
同样要关注人的长处；二是不仅要
关注如何修复损伤，还要关注如何
给人力量；三是不仅要关注痛苦的
人，还要让普通的人生活得快乐充
实。

具体来说，可以借鉴几个小处
方。第一，每天写下3件值得高兴和
感激的事，这能让你对美好的事物
变得敏感，这应该很好写，孩子长高
了，老公涨薪水了，老爸老妈身体健
康，等等；第二，写下担心的“坏事”，
想想到底有多大的可能会发生，像
假药、假摔、碰瓷，好像从没碰到过，
像雾霾天气，2014年比2013年已经
好多了，等等。视角转换了，世界是
不是也没那么面目可憎？

还有一个方法就是感恩拜访，
小时候的记忆里，春节到了，很喜欢
拜年，邻里之间、亲戚之间，很亲热，
也很温馨。可现在，很多人把它弄丢
了，邻里之间老死不相往来成了社

会常态，亲戚朋友之间的交流也远
远没有微信圈来得热火朝天。好了，
找一个安静的时候，我们不妨闭上
双眼，回忆一下，那些帮助过你的
人，那些真正给你带来正能量的人，
找一个时间，登门拜访一次两次，都
行，心怀感恩，双方都会收获快乐！

最后，再回过头来听听2015年
初达沃斯论坛上马云的声音吧，他
说，不管别人如何看待，我们都要始
终保持简单纯粹，我们不会怨天尤
人，我们要始终拼搏，始终寻求自我
改变，以更积极的姿态看待这个世
界……

是的，2015年，我们不需要翻天覆
地的大变化，慢慢变好，才更珍贵。

◆不抱怨，以更积极的姿态看世界

新新闻闻背背景景：：
22001155年年伊伊始始，，国国产产奶奶遭遭遇遇

危危机机、、奶奶农农倒倒奶奶杀杀牛牛，，东东南南亚亚
多多家家航航企企事事故故频频发发，，毒毒胶胶囊囊重重
出出江江湖湖，，““好好男男人人””陈陈赫赫离离婚婚，，
种种种种信信任任危危机机使使得得许许多多人人走走
在在新新年年的的街街头头，，纷纷纷纷戴戴上上““逢逢
事事必必疑疑””的的有有色色眼眼镜镜。。但但在在
22001155年年初初的的达达沃沃斯斯论论坛坛上上，，马马
云云却却告告诉诉我我们们，，应应该该以以更更积积极极
的的姿姿态态看看待待这这个个世世界界…………

学学点点积积极极心心理理学学———

22001155年年
换换个个““镜镜片片””看看世世界界
文文//安安 妮妮((““青青未未了了··心心理理咨咨询询工工作作室室””特特约约作作者者))
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