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内容概要

研究超凡梦境——它们将告诉我们有关梦的信息；儿童和青少年在做什么梦；怎样影响恶梦结果；弗
洛伊德和荣格的梦理论；怎样让梦指引你走向成功；普通的梦中主题和含义；反复出现的梦正告诉你
什么；利用冥想和其他方法来记住，控制你的梦。
    你知道梦可能告诉你很多关于自己是谁，想成为哪种人的信息。
但是当试图弄清楚它们确切的含义时，你可能会感到无法用言语诠释。
    从迷失中走出来吧！
要是你遵循《释梦大全》里的建议，那就能揭开梦中讯息，开启创造力，增加智慧。
通过本书，你将会得到：    全新的训练方法：有助于你开启梦的创造力。
    连傻瓜都懂的建议：怎样创造绝佳的睡眠和做梦环境。
    简单易懂的介绍：新世纪的解梦方法。
    专家建议：怎样认识和理解做梦的方式。
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作者简介

马西·普利斯金(Marci.Pliskin) 马西·普利斯金是一位临床社工，美国注册社工，作家和心理治疗师，
现在美国西雅图地区的私人诊所工作。
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章节摘录

书摘你多久做一次梦    人人会做梦。
(事实上，新的研究表明那些从不做梦的人其大脑的睡眠和做梦神经中枢已受损在现实生活中他们同样
也有相应的大脑功能障碍。
)睡眠专家告诉我们，每晚我们都会做好几个梦。
一生中我们有三分之一的时间在睡觉，因此我们有足够的时间做梦。
根据一位杰出的梦专家罗伯特·L·范·卡斯尔博士的理论，科学家们认为一生中我们每个人将会做
十万个梦。
那相当于每年一千三百个梦，每晚三个半梦！
    也许你会问，“为什么我连一个梦都记不起呢？
”酒精摄人、某些抗生素、发烧、睡眠不足，以及对梦中内容无意识的恐惧都将影响你对梦中内容的
回忆。
研究DNA结构的先驱科学家弗朗西斯·克里克认为，也许我们应该忘记自己的梦一梦是一种把错误信
息从脑中清除的方法。
也许你只记得那些极其可怕或令人不安的梦。
当然，如果幸运的话，也许还会记住那些非常精彩的梦。
    我们易于在一个睡眠周期的末段做更多的梦。
此外，我们更能记起或至少更容易记起那些临近清醒时做的梦。
有道理，是吗？
因为那时，我们的大脑处于最放松的状态，更能生成最完整、最连贯的梦。
此外还有些生理学上的原因，我们将在第三章里进行讨论。
只要付出一点点的努力，你对梦的回忆力就会增强，而我们也会教你如何去做。
            你的梦是黑白的还是彩色的    梦都有个共同之处，即做梦时你在睡觉。
除此之外，它们之间有着数之不尽的差别。
你的梦是黑白的，还是彩色的？
来自梦治疗专家的趣闻和调查研究告诉我们，大多数人的梦是彩色的，只有少部分人的梦是黑白的。
没人能确定其原因——一种理论是当梦者大脑的视觉神经中枢受损或是色盲时，梦中意象就像清醒时
看到的景象一样——正如没人能确定为什么有些人是左撇子一样。
    多年的心理治疗经验使我们发现，大部分人表示除了极度沮丧时期，他们都在做彩色的梦。
然后，他们能想起的梦多半比以前少，而且那些梦只有些许色彩(除了那些恶梦，它们色彩斑斓，栩栩
如生)。
还有些人说，当他们在治疗过程或个人的释梦工作中，开始注意自己的梦时，他们的梦只有黑白两色
。
随着他们继续集中精力回忆梦境，很多人经常说他们的梦开始变成彩色的了。
                     白日做梦的人    晚上和白天做的梦有什么不同呢？
人们普遍认为，我们更能控制白日梦的故事情节。
还记得在那个无聊的工作状况报告会议上你的思绪逃离到的那个最后藏身地吗？
你是否在刚下过雪的山坡上滑行，留下第一条雪痕呢？
或在准备你的奥斯卡或普利策奖的获奖感言？
或在一个热带海滩上放松心情？
或再次重温一生中最有意义的一个周末？
    虽然我们做白日梦时，身体进人的状态与催眠状态有很多共同之处，而催眠状态与睡眠状态有着某
些相似之处，白日梦和睡梦之间却似乎有着天壤之别。
睡眠时大脑中被激活的部分与清醒时是不相同的。
如果你理解了这点，那么在做白日梦时，从生理上来看我们并不在睡觉。
    睡觉时，我们在精神上比白日做梦时更为脆弱。
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睡眠期间我们的防御机制在下降。
我们卸下了白天的面具。
也许睡梦中所表达的内容更好、更全面地展现我们，而不只是我们醒时的愿望和恐惧。
醒时我们那些羞于表示的感受和思想常常在梦中勇敢地浮现出来。
    我们还要考虑白日梦与睡梦的语言差别。
睡梦采用符号和暗喻向我们述说。
言语无法传达无数种强烈的感受，但符号可以。
这些符号常是从一些东西里挑选出来的，它们吸引我们白天的注意力，唤起遗留至今的回忆、冲突或
忧虑。
相反地，白日梦的语言则多为明确具体，描述真实或可能发生的事情(即使与你无关)。
P4-6
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媒体关注与评论

书评梦啊，丰富多彩的主题让我们着迷；而那份可望不可及的神秘却又使我们备受折磨，它们从何而
来？
有何含义？
它们是我们内心世界的真实反映吗？
它们是否有着特殊含义，暗示我们该如何行动，怎样选择？
它们是对未来的预示，还是遥远时空下另一种生活的几丝掠影呢？
可当你试图弄清楚它们确切的含义时，你可能会感到无法用言语诠释。
从迷失中走出来吧！
本书全球畅销经典，遵循其中的建议，那就能揭开梦中讯息，开启创造力，增加智慧。
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