
开了个梦趴，分享梦的知识，也做“解梦初体
验”。“梦友”们兴致勃勃，都想一探深浅，但毕竟是
公开场合，只挑些自认为“安全度”较高的梦境来
试。结果，有三位提到“楼梯”。

第一个，常梦见上楼或下楼，楼梯整齐干净，
但走着走着，猛的一下踩空(或磕绊)，身体真的一
震，即刻惊醒。

第二个，梦见爬楼梯爬得气喘吁吁，而楼梯总
在某个地方中断。能看到断裂的彼端，就是不知怎
么过去。

第三个，在梦里，对一级一级没完没了的楼梯
大不耐烦，想着有什么超能力，能飞过去就好了。
结果超能力真的来了，一提气一迈腿，数不清多少
台阶一跃而过，这个feel倍儿爽。

楼梯之梦，大概和考试之梦、厕所之梦一
样，属于梦境的“基本款”，倒挺适合大家一

起求解。除了心率、血压、血糖的关注提
醒之外，我们可以从楼梯的形象、功能、

带给人们的心理感受等方面去探寻它与
现实的关联，进而讨论这种关联在每个人身

上的不同意义。
“我知道，楼梯代表提升。”“梦友”之一抢答。
“那你从不下楼？”大家笑。
人们习惯这样直白联系，也没什么不对。梦境

中的各种元素确与现实对应，只是，解析的方式可
以更细致一点儿。

“楼梯对你们来说，是什么样的形象？”
“生硬、重复、普通……当然也有漂亮的楼梯，

也有不结实的……”
“楼梯有什么功能？”
“上、下、通往目标、锻炼身体……”
“给你们带来什么感受呢？”
“累、无聊、不方便(电梯多好啊)、浪漫(像婚纱

照里那种)、危险……”
喏，把这些归集起来，就是楼梯的基本寓意。

在没有特殊认知背景的情况下，我们可以笼统地
把它看作“进程”的隐喻，因为它具有：1、指向性；
2、过程性；3、规律性或相对刻板性。除非婚纱照之
类的摆拍，人们在面对楼梯(尤其梦中常见的似乎
没有尽头的长楼梯)时，通常会有面对任务的感
觉。一旦进入楼梯，便只有上和下两种选择(就算
强悍地破梯而出、搭载直升机逃离或顽皮地坐在
扶手上打滑梯，仍逃不出上与下)，人们不得不去
完成这个进程。而一级又一级均匀分布的台阶，是
对节奏、规矩的要求与控制，人们当然知道这样的
台阶该怎么走，却仍免不了踩空、磕绊或不耐烦，
这就是“进程焦虑”，至于具体是什么样的焦虑，就
因人而异了。

“那我踩空、磕绊，属于意外吧？是不是说我害
怕意外，没有安全感？”第一位“梦友”问。

“与其说是意外，不如说你自己有某种隐藏的
不足。这个不足在你按部就班谨慎行事时，不会造
成影响，而一旦放松警惕，行为轻浮随意，就会暴
露出来。你自己清楚这一点，所以常常保持紧张。
太紧张，也会吓到自己的。”

“那我的楼梯断了，是前途迷茫的意思吗？”第
二位接着问。

“不，你的方向并没有变，甚至楼梯断开的那
头也清晰可见，缺少的只是楼梯中间的一段。这可
能是一种资源焦虑，你开始有点力不从心，为现实
中的某种匮乏而担忧。也许这种匮乏还没有显现，
但你已经察觉到了，给自己做出了预警，这不是坏
事。”

“我呢？”第三位“梦友”的面貌看起来与前两
位有很大不同，更昂扬也更迫切。“你对自己要求
很高。”微笑着对他说，“你总想快点儿达成目标，
觉得事情如果不能一蹴而就，就显不出自己的本
事。而且你也愿意投入更多尝试，这是积极的。但
要注意，楼梯所在的空间通常是封闭，过于激进的
话，也有碰壁的可能。另外，你宁可相信超能力而
不试图寻找其他通道(比如电梯、飞机、降落伞)，现
实中的你可能有些自大，身边缺少能真正帮助你
的人。”

第三位“梦友”哑然。而其他人纷纷追问“那该
怎么办”，看起来各自心有戚戚。可惜，“怎么办”并
非解梦要回答的问题，做梦的是你，应对生活的也
是你。紧张的去放松，不足的去修补，匮乏的去储
备，自大的去收敛……办法可能很多，梦只不过是
给你一个提示，让你及时审察自己所处的环境与
自身状态，进而去寻找适当的应对调谐之道。梦的
意义，不就在于此吗？

微信公众号：Serena的解梦馆

楼梯，楼梯
——— 进程焦虑之梦
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┬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)

文文//舒舒 天天 ((国国家家二二级级心心理理咨咨询询师师、、““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))

刚刚刚刚过过去去的的44月月2233日日是是第第2200个个““世世界界阅阅读读日日””。。联联合合国国教教科科文文组组织织曾曾向向全全世世界界发发出出了了““走走
向向阅阅读读社社会会””的的号号召召，，要要求求社社会会成成员员人人人人读读书书，，““希希望望散散居居在在全全球球各各地地的的人人们们，，无无论论你你是是年年老老
还还是是年年轻轻，，无无论论你你是是贫贫穷穷还还是是富富有有，，无无论论你你是是患患病病还还是是健健康康，，都都能能享享受受阅阅读读的的乐乐趣趣””，，是是““世世
界界阅阅读读日日””的的重重要要主主旨旨。。莎莎士士比比亚亚曾曾经经说说过过：：““生生活活里里没没有有书书籍籍，，就就好好像像没没有有阳阳光光；；智智慧慧里里没没
有有书书籍籍，，就就好好像像鸟鸟儿儿没没有有翅翅膀膀。。””““读读万万卷卷书书””亦亦如如““行行万万里里路路””，，书书山山揽揽胜胜让让我我们们的的心心灵灵恣恣意意
驰驰骋骋，，奔奔向向远远方方。。

心心随随““阅阅””动动———

阅阅读读让让我我们们成成为为心心灵灵的的旅旅者者

“以梦之名”

系列(06)

打开阅读之门

在 德 国 ，据 说
孩子刚刚出生时
图书馆就要送
给 他 一 个 大
礼包，里面有
图书馆 的 借书
证、阅读成长尺、
给 父 母 的 一 个 阅
读 指 南 等 等 。德 国
人 还 认 为 ，“ 一 个 家
庭没有书籍，等于一间
房 子 没 有 窗 户 ”。有 人
说，民富国强的德国，背
后一定是一种文化力量在
推 动 着 ，那 就是阅 读 的 力
量。

诸如此类重磅推介语我们
也会经常看到：青少年成长励志
必读之经典！能够帮助改变你人
生的49本书！显然，大家普遍认同，
阅读会对人的心理乃至更多方面
产生重要影响，而且不可估量。一
句话可能激励人，改变一个人的心
境和处境，甚至改变人的一生。一
本好书，不仅可以打发寂寞时光，
而且可以开阔自己的视野，体验多
种人生。

像路遥的《平凡的世界》，这部
影响了几代青年的“励志书”，得到
了习近平总书记的“点赞”，受到了
一代又一代读者的热切捧读，几代
人为之泪水涟涟、心潮澎湃。“生活
不能等待别人来安排，要自己去争
取和奋斗；不论其结果是喜是悲，
但可以慰藉的是，你总不枉在这世
界上活了一场。”“生活包含着更广
阔的意义，而不在于我们实际得到
了什么，关键是我们的心灵是否充
实。对于生活理想，应该像教徒对
待宗教一样充满虔诚与热情。”小
说中昂扬的奋斗精神和温暖的人
性光芒，让我们感知了不平凡的精
神境界。

今年人大会议上李克强总理
的一段答记者问，从更高的层面和
意义上诠释了阅读。总理表示，“书
籍和阅读可以说是人类文明传承
的主要载体，就我个人的经历来
说，用闲暇时间来阅读是一种享
受，也是拥有财富，可以说终身受
益。我希望全民阅读能够形成一种
氛围，无处不在。我们国家全民的
阅读量能够逐年增加，这也是我们
社会进步、文明程度提高的十分重
要的标志。而且把阅读作为一种生
活方式，把它与工作方式相结合，
不仅会增加发展的创新力量，而且
会增强社会的道德力量。”

阅读中遇见更好的

自己

在培根的《谈读书》中曾提到，
阅读可以怡情、傅彩和长才。百岁
老人杨绛关于阅读有着精辟的释
解：“我觉得读书好比串门儿———

‘隐身’的串门儿。”“佛说‘三千大
千世界’，可算大极了。书的境地
呢，‘现在界’还加上‘过去界’，也
带上‘未来界’，实在是包罗万象，
贯通三界。而我们却可以足不出
户，在这里随意阅历，随时拜师求
教。”“这里可得到丰富的经历，可
认识各时各地、各种各样的人。经
常在书里‘串门儿’，至少也可以脱
去几分愚昧，多长几个心眼儿吧?”

有 个
朋友两年前蒙了上帝拣选。我对宗
教没什么研究，但我想，虔诚地对
待值得托付的信仰，一定是大智
慧。她曾欣喜地告诉我，所有的问
题《圣经》中都可以找到答案。看她
一路走来，面对工作的变迁、生活
的起伏，越来越淡定，越来越从容，
原来她整日大段大段地诵读《圣
经》，真的是吸取了心灵的滋养，所
以整个人都容光焕发起来。
z 阅读的快乐我自己也深有体
会，我喜欢张爱玲和她的文字，一
度迷恋至但凡看到她写的书、写她
的书统统拿下，反反复复地看，像
寻了个宝贝存着，心中满满的欢
喜。每每看完还感叹，不能与张爱
玲生在同一时代，一睹她的风采，
实在是一件憾事；然而事隔经年，
时过境迁，仍能有她的文字读，实
在三生有幸！爱上大师南怀瑾的书
后，我又似乎找到定海神针一样的
兵器，一方面对人生心存敬畏，一
方面心胸更加豁达敞亮，我想如果
有朝一日像鲁滨逊一样去了人迹
罕至的地方，随手拿一本南师的
书，一定足够和自己独处。想来，这
就是阅读的妙处啊，身未动心已
远，心灵自由的悠游，精神充实而
清冽。

开卷益身心

越读越有力量

去年，人民日报和央视新闻发
起全民阅读周活动时，央视新闻发
表微博总结央视主持人推荐的书
目，并说：“在你迷茫、焦虑、失意、
痛苦时，愿这些影响过他们的书照
亮你前行的路。”白岩松谈读书的
好处时，用了几个“解”字。“它可以
解惑，它可以解气”，“还解决你的
很多挣扎和困惑”，“有的时候还解
闷”。白岩松每天最少有两三个小
时是专门用来阅读的。他的阅读分
成三个层面，第一是每天为工作而
阅读，第二是为职业阅读，第三则
是为自己而阅读。对于推广全民阅
读，白岩松提出了两个要点：一是
把“阅读是一种幸福”当成一个口
号提出来。他说，阅读其实就是一
种生活方式，能让人心静下来。二

是在提倡全民阅读的时候一定要
强调文字之美。对读者来说，读到
好的文字的时候，真的让你感觉很
愉悦幸福。

阅读是精神活动，能舒缓情
绪，抚慰心灵。书籍，早被当做有益
健康和人生进取的宝贵资源。在古
代埃及底比斯，有一个图书馆的入
口就镌刻着“疗治灵魂之地”。我国
汉代的大学者刘向认为，“书犹药
也，善读者可以医愚。”英国部分卫
生机构与图书馆协作，针对抑郁、
失眠、暴躁等不同心理问题开具不
同的“图书处方”辅助治疗。这种用
书籍辅助舒缓情绪的方式还被定
义为“阅读疗法”，目前在我国也有
一定范围的研究应用。

《生命时报》曾刊登“阅读也是
一种健身”一文，介绍了种种益处。
常看书的人不孤独，美国纽约州立
大学布法罗分校心理学家希拉·加
布里埃尔发现，读书能满足人的归
属感，让你融入社会圈子，较少感
到孤独。当我们读到书中描述的风
景、声音、气味时，大脑相关领域被
激活，联想到生活中的体验。英国
苏塞克斯大学研究发现，每天仅阅
读6分钟就能减少2/3以上的压力，
效果比听音乐或散步还好，这是因
为阅读时精神集中，从而缓解肌肉
紧张，降低心率。对症读书事半功
倍。不同类型的书籍，会对人体产
生不同的影响。如读优美的诗篇，
有利于胃溃疡的愈合；读笑话、喜
剧一类的书，有利于治疗神经衰
弱；读情节曲折、引人入胜的名著，
可缓解心烦意乱；读故事生动、幽
默风趣的小说，可治精神抑郁等。
另外，爱读书的人不易老，阅读还
可以增加脑容量、帮助儿童延长注
意力提高思考能力、预防老年痴
呆、改善肠胃心肺功能。

时至今日，阅读已不再墨守着
纸介，传统书籍、微博微信、QQ日
志、电子书、网络，丰盛而轻盈的方
式提供了广阔便捷的阅读天地，目
不暇给的内容和庞大的信息量，会
让我们在读什么、怎么读的甄别选
择中踌躇，但这个疑问依然要在阅
读之后才能找到各自的答案。所
以，谁不期冀心灵的自由和成长，
我们又有什么理由拒绝阅读的召
唤呢？
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