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前言

梦和直觉有助于发现爱情、滋润爱情    想要知道谁真正地适合你。
和谁交往只会浪费你的时间；谁忠诚可信，谁脚踏两条船、无耻甚至危险，并不是一件容易的事情。
我们试图在这云遮雾绕的爱情王国中找到一些能起引导作用的规律。
可能大部分蹬过爱河的人都会承认爱情使人盲目，过后回头看，多少山盟海誓都虚掷在那些既乏善可
陈也确实不适合我们的人身上。
    朋友会告诉你他们对某一处境情形的看法，医生会告诉你处理这类关系的指南意见，家人会告诉你
他们希望你能获得的生活发现。
    但你真正需要的是一个洞察你的内心秘密、深知你的情感世界的知己——他知道你胡作非为的历史
，他知道你对亲密关系所存有的畏惧，以及你对孤独的恐惧。
你需要一个绝对赤胆忠心捍卫你的朋友，他可以帮你确认哪一个才是配得上你的金玉良缘。
    为了寻求经营这样的爱情，你应当利用一切你可以找到并利用的资源：律师、咨询师或你的发小死
党，但你千万不该忽视错过的一个资源就是你自己的内心世界。
你的心灵空间存有大量的信息，很多是连你自己都没有察觉到的细微的情感波动；它往往能在一瞬间
辨察秋毫；它太熟悉你的性格了，它也完完全全地理解你的怪癖和长处是怎样地影响着你的性格，以
及你对爱情的追求。
    最最重要的是，你的内心感受会给你最正确有力的指导，而梦和直觉便是它莅临指导的方式。
    梦是如何进行工作的    从20世纪50年代到70年代，一位名为蒙堤·欧曼的精神病学家开创了一项重
新审视梦境的运动，这一全球性的举措让他的同行们震惊不已。
现在的“读梦工作坊”就是运用欧曼的技巧探索情感和梦的潜意识。
在欧曼的读梦运动之前，梦已被部分医生用做诊断病人、揭示病因的工具，不过欧曼相信虽然梦可以
用于诊断，但梦的作用远远不止于此。
    简而言之，下列三点就是欧曼探索梦工作原理的关键：    1.梦境聚焦现在，它努力阐述现在的处境，
对外来信息和刺激进行加工，尽量维持身体健康。
梦就是你的意识对日间信息和刺激不断规整后的产品，它经常以故事的形式讲述这些提炼过的事情。
有时梦里会编织进一些久远的往事，这表明即使时至今日，你的内心深处依然在解读这些问题。
    2.梦属于做梦的人，任何一个人只要能记得他所做的梦，并认真思考梦的意义，都会从中获得很多
有益的启示；探索梦境是安全的，没有任何临床副作用。
    3.和朋友一起探索梦境，或组织参与“读梦工作坊”互相帮助探讨梦境是很有趣的，会使团体中每
一个人都受益。
欧曼鼓励大家组团结社，朋友同伴们一起友爱积极地分享梦境，总结观点，探讨梦对做梦者的深远意
义。
    梦警戒：你的风险评估    欧曼有一个著名的理论叫“梦警戒”(Dream Vigilance)。
他发现人们向他述说的各式各样的梦中，约四分之三都是忧心忡忡甚至麻烦险恶的，但有趣的是，这
些梦的亲历者大多还都安常处顺，远没有如此陷于困境。
欧曼由此发现我们的梦偏好“防患于未然”地聚焦于一些对我们幸福生活可能产生威胁的事情上，我
们有一部分心智就像城堡上的哨兵，整日嘹望远方，警惕地平线上有没有出现可能产生威胁的敌人。
通过追溯这些梦中敌人，欧曼发现梦实际上是把这些威胁放大增强后以故事的形式展现出来。
所以梦里的波澜往往是现实生活变化的体现，它彰显了一些潜在的、也许未必会发生的问题。
    欧曼的“梦警戒”理论非常有助于我们理解为何生活安稳静好、梦里却常见月缺花残的原因，以及
为什么我们的梦境常展现一些未来假设性的场景，就好像假设“假如这事儿发生了，我们该怎么办？
”或许还能提供一些解决方案。
所以梦有很好的威胁前瞻性。
    爱情梦警戒：你的爱情评估    除了上述监测风险外，你的潜意识还时时刻刻地关注着各种各样的变
化。
你目前的幸福指数都记录在你的内心档案上，你内心深处还会对你的交际圈进行评估，看谁最适合你
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。
梦的心智偏好追踪你的交际圈和人际关系，倾向与他人进行全方位的接触，希冀爱的光临。
即使你当下并没交什么桃花运，这也总归是你心智的首要侦察任务。
所以，你会发现你经常梦见“人面桃花”。
所以你一部分的心智朝乾夕惕，充当你的侦察警报系统；另一部分则整天忙碌搜寻着“爱的罗曼史”
，充当红娘月老，比对着你和某人的匹配指数。
    关于本书的调研工作    我对梦的研究开始于20世纪80年代，当时我正在攻读博士学位，也就是从那
时起我参加同行的解梦团体，很快我就感受到分享梦境和发现自我深层意识的快乐，整个小组也都因
此受益。
90年代时，我开始搜集梦以及做梦者愿意提供的背景故事——他们从事什么职业，他们是否感受到压
力，他们的年龄、性别以及精神归属等，其中最重要的是他们对梦的感受。
如今我已经积累了三万多例梦和做梦者的资料，这些详细的背景资料也促使我进一步探索生活中哪些
情形会更多地被插上想象的翅膀进入梦境。
    对每一个做梦者而言，梦的元素都是私人的、特别的，所以我们绝不能武断地“解梦”——也就是
说，我们不能武断地说某种梦境一定意味着某事。
想象充分地探索梦境、了解梦里的所见和所指，我们最好能和一些志同道合的“追梦人”促膝而坐、
从容交流。
我们也可以借助现代的一些符号学和梦解析研究，仔细分辨看看即使是类似甚至相同的梦境，对不同
的人是否有不同的寓意。
    过去十五年间，我一直在大学教授直觉心理学课程，这门课专门研究我们如何发现信息、快速处理
信息，并做出反应(有时是一些很神奇的反应)。
有的学说认为，直觉与我们的遗传因素有关，是一种不断进化的生存本能，它可以让我们做出一些很
奇妙、很灵异的决定，应急救命。
而且直觉也像人的性格一样大有差别，不少人就是凭着直觉在情场中春风得意，或在商场中左右逢源
。
我也开始相信每个人都有直觉，如果能多加留心，必能有所裨益。
如果你爱上某人，你直觉的天线就会归属于那个信息发射台，你会情不自禁地获知对方的想法、他(
她)的心情，甚至是他(她)的经历。
    当你面对危险，或正处于人生重要岔路口，你的梦就会向你的直觉打开一扇窗，如果你能充分利用
这一上天的馈赠，你做出正确决定、踏上终南捷径的几率就要大得多。
    要做到与直觉共进退并不十分困难，你只是需要常常留意关注你的直觉，必要时改弦易辙。
在本书中，我会与你分享我多年来积累的关于扩大直觉、获得清晰指令、了解人情、寻求真爱的最有
效建议。
    跟着直觉走    我研究中也经常碰到梦想成真、闪念间的直觉改变一生的事例，最多的莫过于蓦然回
首发现意中人的经历，这些事例很让我着迷，因为他们就像一跤跌入云端、一举成名、赢得奥运金牌
的幸运儿，抓住了机会并从此过着幸福的生活。
不可否认，那些佳偶天成和美满婚姻里的确有一定运气的成分，但其中也有惊人的相似之处，有行径
一致的地方。
他们一方面循规蹈矩挑选意中人，一方面也会凭直觉行事。
他们在还未觅得意中人时，就已经为爱精心做好了准备。
在本书中，我们会详细地观摩一下这些幸运儿的经历。
    本书概况    你会发现忆梦解梦、聆听来自心灵深处的召唤、做出能增进彼此情感交流的决定是人的
天性之一，本书会向你展示这一切是怎么进行的。
    在第一章里，我们会了解一下什么是“brilliant sanity”——就是佛教和许多心理学著作中所说的情感
智慧和直觉的灵光闪现。
您会进一步了解自己时常体现的辉煌健全的心智，并知晓如何加以利用。
    在第二章里，你会对自己的爱情风格和交际倾向有一个新的认识。
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我们将描述不同性格偏好追逐的不同梦境，你可以了解到你的直觉是如何作用于你的意识。
也许你综合有多种性格，你也会学到如何避免一些常见的错误，在人际交往和运筹决断时更有信心。
    在第三章里，我们将谈论一些关于爱情的常规认识和错误观念，看看我们是如何与一些近在咫尺的
缘分失之交臂。
我们还会谈及你的梦是如何阐述这些错觉的，另外如果你能知道一些神话传说，你的情路会更顺畅一
些。
    第四章描述了一些不同形式的爱情关系，你的梦和直觉都能强化一些重复性的行为，所以你大可随
心所欲地寻求，甚至创造你真心向往的交往关系。
    第五章列举了一些人们必须经过并克服的磨难，你的梦会分辨出哪些是重要的事情，哪些品质或性
格是你并不欣赏的。
    第六章对未来的梦进行探究，你梦的心智往往能暗示未来可能发生的一些事情。
    第七章展示了爱的迹象，告诉你当人们遇上生命中的真爱时通常会发生些什么。
本章里有许多恋爱中人汇报的梦境、直觉和印象，这样你的直觉和你的身体会提示你缘分已到的方式
。
    第八章叙述了当面l临一些扑朔迷离的关系、不明智的决定和初露端倪的威胁时，你的直觉和梦会以
什么方式提示警告你。
    在第九章中，你会了解到常见的交往梦境，你将从中了解自己和他人的风格。
此外，本章还探讨了一些最常见的交往梦境，以及这些梦所反映的真实的情爱关系。
    第十章中，你会了解到如何规划你的梦，按图索骥了解自己的梦，提升与他人的关系。
同时，本章还对心灵的直觉智慧和身体感觉进行探索，在确定你的真命天子、确定自己所发展的关系
健康良好并大有前途时，这两样很有可能是最有效的工具。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<爱情解梦书>>

内容概要

《爱情解梦书》内容简介：想要知道准真正地适合你，和谁交往只会浪费你的时间，谁忠诚可信，准
脚踏两条船、无耻甚至危险，并不是一件容易的事情。
我们试图在这云遮雾绕的爱情王国中找到一些能起引导作用的规律。
可能大部分瞠过爱河的都会承认爱情使人盲目，过后回头看，多少山盟海誓都虚掷在那些Mr.Wrong身
上。
 
你需要一个洞察你的内心秘密、深知你的情感世界的知己——她知道你的感情历史，知道你的恐惧和
欣喜，她对你绝对赤胆忠心，她可以帮你确认哪一个才是你的命中注定。
这个知己就是你的内心世界：她知道你所有的秘密和渴望，往往能在一瞬间明察秋毫；她明白你对生
活和爱情的追求，帮你解除身边的压力源，恢复平静心绪。
最重要的是，你的内心感受会给你最正确有力的指导，而梦和直觉便是她莅临指导的方式。
 
《爱情解梦书》中，权威的梦境解析和直觉专家吉莉恩·霍洛韦通过对30000个真实梦境的解释，帮助
你在梦境中获取智慧，掌握自己的爱情和生活，帮你做出最佳选择，提高自我疗愈能力，还可与生命
中那些恒久不变、永远滋养灵魂的因素重新建立联系。
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作者简介

作者：（美国）吉莉恩·霍洛韦（Gillian Holloway） 译者：王宇皎  吉莉恩·霍洛韦，美国著名心理分
析大师，解梦领域的公认专家、培训师，美国“后人本心理学会”成员。
在马里尔赫斯特大学讲授梦境心理学与直觉的相关课程，并且领导着多个梦境研究团队。
她经常受邀参加《梦境》、《20／20》等全美电视台的节目，影响遍及全世界。
霍洛韦博士一直致力于帮助人们理解自己的梦，并从中受益。
她的第一部著作《梦境地图》被广泛用作各大学的心理学教科书，成为梦境分析的指南读物，并被译
成德语、西班牙语和中文，广受读者欢迎，引发了全球性的追梦热。
她的获奖网站是梦境研究领域最受尊重的网络资源之一。
作为美国梦境研究协会的成员，霍洛韦博士致力于提高人们对梦的力量的认识，以丰富和平衡我们忙
乱的生活。
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章节摘录

版权页：   拥抱智慧破除禁忌：相信你自己 相信自己需要一个过程。
你需要经过一定的时间才能认识到自己能够轻易地做好一些事情。
在工作和爱好的一定的框架中，你知道如何通过某些人、花点钱做出正确的决断。
在某些情况下，你足够相信自己的智慧，自信能够随机应变、当机立断。
你如此自信，部分缘于你成功经验的积累。
你很明确自己在做什么，所以你足够放松，准时出场，从容应付，追求完美。
 你如此自信的另一个原因就是：面对此情此景，你的经验告诉你，你能够“兵来将挡，水来土淹”，
你的情感和心理平衡依旧稳固，即使需要快速应变，你的脑子里也不会来回跑马、担心出错；即使局
势紧迫，你也能够在高速下滑和急速冲浪中保持平衡，因为你的感情平衡让你保持高水准发挥，让你
的辉煌心智毫发无损地展现出来。
你可能知道在工作单位里，哪些人只能浪费你的时间；你也可能有强烈的直觉从而知道哪个项目值得
上马、哪个产品一旦加入产品线就会带来滚滚财源。
 所以在事实还没有水落石出的时候，我们大多会在某种特定场合中体验一下自己的卓越智慧，但在其
他领域中，我们却不放行自己通向本能之路。
这有点类似我们电脑上的许可功能：我们想进入某个领域，但被禁止了，屏幕上显示出错信息，让我
们自我反省、再回查一下，或让我们理智点，不要做出愚蠢的行动。
这些内在的干扰并不是说你缺少智慧，而是表明你没有给自己放行，或不相信自己的智慧。
 现在就让我们休息片刻，看一下我们怎样才能相信自己，怎样才能轻易地保持平衡，怎样才能获得放
行、进入内心的智慧。
你可能需要预备一支笔，记录下你对下列问题的回答。
 你觉得你在生活的哪些方面有较好的直觉？
在这些方面，你记得哪些过往的经历？
回想一下在某些时候，你没有充分的信息证据，但你却知道该怎么做。
其实过着办公室生活的人们大多都有在数据不够充分的形势下完成某个项目的经历，这太常见了——
因为不得不完成，我们就完成了。
 在你生活的哪些方面，尽管客观形势比较紧急，你还能情绪稳定、气定神闲？
双方理解有困难时，你介入沟通调解？
你看你所爱的人就像在读一本书，他／她背时背运的时候你觉得他／她不应该感觉太糟？
诸如此类，别人可能会纳闷地问你：“你是怎么知道的？
我脑子一团糟。
”在一次自杀事件中，我见过一位女士是如何帮助受害者，让在场的人获得一些镇静和慰藉——她是
第一批到场的人，她就上前拥抱着哭泣的家属。
我们中大多数人都想帮上点忙，但苦于形势一团糟、太让人难过了。
但这位女士就独具慧心，她似乎本能地就知道想要安抚家属、让大家恢复平静她该说些什么、做些什
么。
在那次悲剧中，她就是辉煌智慧的体现。
 你怎样才能获得批准发挥自己的直觉？
你是不是对别人有良好的直觉，对自己却发挥不出来？
你是不是对工作有良好的直觉，对生活却发挥不出来？
你是不是已经很费劲了，但就是没法成功？
你是不是获准去理解爱情，却不知路在何方？
如果你对上述问题的确感到自己直觉还不够强烈，那就请准备拿笔记下可能对你有用的信息。
 游弋在浪漫的爱情中，我们往往会拒绝相信我们已经知道或感觉到的事物。
我们不相信自己的智慧，我们的情感和心智天平好像总在失衡。
如果这样的话，恋爱中的我们即使有最好的直觉、无穷的智慧，我们也阻断了通向它们的桥梁。
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 你的梦和直觉是如何做出评价的 你有没有留意过，有时你的某位新交不太对劲时，或某人非常适合
你时，往往你的朋友比你更早察觉到？
当然，这可能因为你的朋友们了解你的性格，知道哪些事物会让你开心。
但也有可能是因为你的朋友没有像你一样对新交想入非非，他们持中立态度，只是希望你快乐幸福。
 这也正是你内心智慧的操作方式，你这部分的自我深知爱情的可贵，它希望你在此处或彼处都能幸福
，所以这部分的智慧不会被对方英俊的外表、饭桌上的连篇妙语所倾倒，也不会太在意对方的一掷千
金、油嘴滑舌、虚情假意等诱惑。
只有真正的关爱、持之以恒的呵护和温情才能打动你的内心深处，那才是终极测谎仪。
你只需调对了它的频道，就能快速侦破哪怕是伪装得很好的谎言，你也能知道什么时候需要某一友情
或关系进行滋养。
也许千万人中最适合你的那个人出现时，他并没有让你多么目眩神迷，但他能契合你的深层需要，能
与你相伴到老。
下面就回顾几则发挥直觉的故事。
烙印深刻的浪漫往事 你一旦爱过某人，不管这段感情是如何结束的，这人会在你的记忆中占一席之地
。
此后，你谈的对象如果有类似的举止，你的深层意识就会觉察到这一相似性——即使前后两人容貌不
同、性格迥异。
你会很惊异地发现你仿佛做梦一般回到过去，又和旧爱在一起；或者你会莫名地感到那段尘封已久的
爱情又被点燃。
你和新人相处时，过去的感情篇章会通过记忆重新打开，请你不要忽视这些线索，此时此刻就是你的
深层心智在辨认旧时相识，并让你的意识也知道这一点。
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后记

传说中印度侨萨罗国的波斯匿王有一天问其妻末利夫人：“王后，在这世间，有谁对你的爱，跟你对
自己的爱一般多？
”末利夫人笑了，答道：“国王，有谁比你自己更爱你？
”第二天，他们把这番对答告诉佛陀，佛陀说：“你们说的很对。
在这世间，没有人比你更爱自己。
心游走于千万方向，有谁比自己更亲密，更懂得怎样爱自己呢？
”    我在翻译这本《爱情解梦书》时看到这则故事(见一行禅师的《你可以，爱》)，感觉这位末利夫
人的回答真是诚挚轻灵——恋爱中的人喜欢说：“我爱你胜过爱自己”，这种爱的呓语大多可以归为
神话或传说，说者只在达意，听者领会精神即可。
在人生漫漫长路里，从来和永远最爱自己的当然是自己，而且应该是自己。
爱如潮水，一个人如果不充溢着自信、自知和自爱，他怎么有坚定持久的爱去惠泽别人呢？
⋯⋯我欣喜末利夫人的话可以作为这本《爱情解梦书》的最佳注释，但翻译到另外一章时，又记起另
一句很有名的话——刻在德尔斐的阿波罗神庙的三句箴言之一——“认识你自己。
”两者并观，东西方文化间似乎有些矛盾——如果像佛陀说的“自己是自己最亲密的朋友，最爱自己
”，为什么古希腊贤哲却要煞有介事地教导大家要“认识自己”，似乎认识自己不是光照照镜子就能
完成的呢？
要解决这个问题，我觉得这本书——虽然文字内容都很浅近——作者的观点，也是作者写作此书的基
石可以借来一用：我的潜意识，我的深层心智，我的辉煌健全的内心智慧完全能理解我、了解我面对
的现实，只是在世事变换、岁月磨砺中，我们太少与自己交流，忽略了对自己的关注和呵护，也把自
己内心的智慧湮没在尘世的喧嚣之中。
    本书主要是写我们可以通过梦(还有直觉)的启示更好地追寻自己的爱情或事业等。
正如书中所说，本书取自三万多个真实的梦和人生故事——梦的真实性是旁人无法证实的，鲁迅先生
就说过：“做梦，是自由的，说梦，就不自由。
做梦，是做真梦的，说梦，就难免说谎。
”但即使如此，先生也有“梦里依稀慈母泪”的诗句，似乎没有人疑心先生是何时何地梦见慈母⋯⋯
所以这里作者的说梦和解梦，虽是一家之言，或者说本书通篇都是在半梦半醒间游走，但也自成一派
，尤其适合恋爱中的朋友翻阅。
其中有些梦境，如梦见自己在公众场合裸体等，在弗洛伊德《梦的解析》里也有专门的描述，相信不
少读者也有类似的梦体验，本书相对要平自得多，就像一个知心姐姐似的心理咨询师向你娓娓道来，
其间没有任何“原我”、“本我”的术语，虽然有时你会疑心这样的梦境和现实关联是不是有点牵强
，但几乎每段解梦结束时，作者都会说“类似的主题有不同的版本，此处仅供参考”等话，似乎是“
免责声明”，有点蛇足，但不写却也不行。
    我翻译这本书时的最大体会不是这些解梦对我有多少帮助——有些地方译到会心处，的确有“相见
恨晚”的遗憾，但更多的还是窃喜不少作者苦苦觅得、谆谆教导的体验，我们的老祖宗千百年前就已
挥手道来了。
    第五章《必需品和拦路虎》说道：过去的不愉快经历可能会让我们对爱情心存畏惧，但如果细加分
析，我们却可以在下次爱情耕耘中有更多的收获⋯⋯这不正是陶渊明所说的：  “悟以往之不谏，知
来者之可追”吗？
第六章《追梦你的未来》中说有些人虽然第一次见面，却有似曾相识的感觉，这不能不让人联想到贾
宝玉的“这个妹妹我曾经见过的”的情景。
作者在书里多次提到这种一见如故的奇遇，似乎这是一个很奇特的、值得注意的爱情先机，而但凡看
过《红楼梦》那一章的中国人，都要忍不住得意地笑。
如此用他山之玉回想《红楼梦》，曹公不动声色的一笔间，竟是人间最辉煌健全心智的体现，是不是
宝玉在见到林妹妹前早已梦里熟识了？
    前些天我给一位大学刚毕业的小朋友发了一些我自认为有趣的或对她有益的章节，并教导她在恋爱
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时要关注自己的梦，不要努力迎合对方，要表现真实的自己。
她回信表示恋爱中粉饰自己是天经地义的，信末引用了一句话：“有些事，明知是错的，也要去坚持
，因为不甘心；有时候，明知没路了，却还在前行，因为习惯了。
”看来恋人大都有“虽千万人，吾往矣”的勇气，或是“情之所钟，世俗礼教如粪土”。
我忽然领悟到本书作者为什么一种意思不惮反复言说，再三叮咛，千遍回旋，万次唠叨，实在是面对
强大的爱情，面对情比金坚、意志如铁的恋人们，没有如此铁杵磨针、滴水穿石之功，恐怕是很难让
她们在花好月圆时前瞻花残月缺的吧！
    王宇皎
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编辑推荐

《爱情解梦书》写到，你会发现忆梦解梦、聆听来自心灵深处的召唤、做出能增进彼此情感交流的决
定是人的天性之一，由美国权威的梦境解析和直觉专家吉莉恩·霍洛韦编写的《爱情解梦书》会向你
展示这一切是怎么进行的。
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