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「夢」想成真？──探討夢的形成 

壹●前言 
 
自古以來，大家對於「夢」多抱持著一種既神祕又好奇的心態，民間也因此出現

許多夢的解析大師，解夢專家等，都希望能從夢中探悉到一些自己未知，但未來

可能發生的事，不過對這方法的可信度就不得而知了。雖然從前人類對夢就有濃

厚興趣，但真正對夢的科學化研究，卻只是近百年來的事，到了這個科技發達的

時代，人們已經對夢做過大量的研究，並有了相當程度的發現，但至今能有許多

關於夢的謎題是我們無法解釋的。縱然二十世紀的心理學家弗洛伊德曾對夢做過

大量的研究，還因此出版「夢的解析」一書，但它是否就代表夢的全貌呢？ 
 
貳●正文 
 
一、夢的探討 
 
01. 為什麼人會做夢？ 
 
夢大部份都是從日常生活的感受所得到的。它只是人睡眠時的一種心理活動，夢

中的心理活動與人清醒時的心理活動一樣都是客觀事物在人腦中的反映。夢中離

奇的夢境是因人睡眠大腦意識不清時對各種客觀事物的刺激產生的錯覺引起

的。如，人清醒心動過速時產生的似乎被追趕的心悸感，在夢中變成了被人追趕

的離奇恐懼的惡夢，人清醒心動過慢或早博時引起的心懸空、心下沉的心悸感，

在夢中變成了人懸空、人下落的離奇恐懼的惡夢。夢中經常能感覺到一些人清醒

時不易感覺到的輕微的生理癥狀，是因人睡眠時來自外界的各種客觀事物的刺激

相對變小，來自體內的各種客觀事物的刺激相對變強引起的。(註一) 
 
而我們大致可將人類作夢的原因歸類出下列幾種:  
 
A. 體弱多病者，容易做夢。 
 
當身體經歷種種不順的時候，容易做夢。由於病人多半身心俱疲，因此病人所夢

到的夢境，大都是恐怖、驚懼、駭人聽聞的情形。 
 
B.日有所思，夜有所夢。 
 
思維的夢大都和平常生活有關，諸如感情、情緒的不安，小自生活的細節，大至

工作上的各種狀況，都可能會夜入夢中。這種夢境，常有男女感情、朋友交往，
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甚至爭吵、激辯等情形發生。 
 
C.曾經有過的，又來托夢。 
 
曾經發生的事，已經歷時很久了，會偶爾出現在夢中。譬如很久以前認識的某一

個人，或過去做過的某一件事、吃過的一碗飯或一盤菜，平時根本未曾記憶，卻

忽然在某一個夢境中出現。我們平時的思想行為，就像一粒種子，埋在我們的八

識田中，成為一種經驗、習氣，遇到這種思維運作的因緣，夢於是產生。 
 
D.未來將發生。 
 
因為人的身體、心理，和時空的關係密不可分，雖然有些事尚未發生，但是我們

的生理、心理會有自然的感應，所以在夢中就先有預兆，例如夢見甲，第二天果

然見到甲，一般所謂的托夢就是屬於這種情況。 
 
E.想夢。 
 
舉凡天下一切的夢境，不外是憶念、意想所成，無想則無因，無因則無夢，這種

想夢有時是前世業因的作用，因此我們在夢中，會夢見自己成為另一種自己完全

不熟悉，未曾經驗過的身分。一個飄泊異鄉的遊子，長年在外，家中的老母思念

成疾，這種種的訊息會傳達到這遊子的夢境，一般說這是母子連心，這也是想夢

的一種。(註二) 
 
02.夢的形成 
 
至於夢是怎樣形成的，各個學派的說法不一。巴甫洛夫高級神經活動學說認為做

夢是睡眠的異相階段的產物。在反常的睡眠狀態時，由於輸向大腦皮層的血流量

加大，氧消耗量增強，因而使得腦神經細胞仍然進行十分活躍的代謝活動，抑制

狀態不深，還在處於所謂的「工作」（興奮）狀態。在接受來自體內外各種刺激

的情況下，相應的記憶痕跡便"復活"起來，於是便會產生各式各樣的夢境。 
  
睡眠時如果聞到香水或花香，可能會夢見置身於百花爭艷、芳香撲鼻的花園裡；

臉上被敷蒙毛巾等物時，會做被窒息、停止呼吸的夢等等。也有人時常夢見狗咬

腿，醒來時仍隱約作疼，後經診斷，腿部患有疾病。這都是體內外刺激發出神經

衝動，傳到大腦皮層相應的神經中樞部位，從而引起神經細胞的興奮活動所造成

的。如果是白日的思念，例如，接到遠方親人的來信或在準備考試，也會夜裡做

夢和親人相聚或正在緊張應考等等。這是因為大腦皮層的相應部位的神經細胞興

奮強度過強，在睡眠時得不到充分的抑制，繼續處於興奮活動狀態的緣故。 
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一般說來，白天多焦慮、恐懼和願望時，處於疲勞、空腹、高燒狀態時，受到聲

音與物理性刺激時，氣壓與氣溫顯著變化時，都容易做夢。 
 
在夢中，慣常是最荒誕、最矛盾的各個行為與事件以極其難以置信的形式交織

著。所有這些，足以說明做夢是屬於低級的大腦活動，是一種低級思維的表現。

人在做夢的時候，相應的大腦皮層活動處於低水平的粗糙活動狀態，大腦皮層反

應的整合作用不完備，對於事物的分析往往是錯誤的、離奇的、幻覺的，把過去

的事情以混亂形式呈現出來。所以說，做夢的內容和原因並非神秘，是可以分析

說明的。(註三)  
 
二、做夢對人體的影響 
 
01.做夢對人體的益處 
 
有些生理學家認為，做一定數量的夢是必需的，因為它可以使人的高級神經活動

得到鬆弛，從而可使精神上起到緩衝、調劑與鎮靜的作用。他們經過實驗證實，

縮短做夢的時間會使人產生急躁與焦慮的情緒。一些心理學家論斷：正常的做夢

有利於人的智力的恢復，因為一定程度的神經興奮有助於神經聯繫的建立與鞏

固。(註三) 
 
大家都知道我們需要睡眠，卻不見得知道我們也需要做夢。科學家們用全新的方

法研究人們在夜眠時的心境變化，推翻了許多舊的誤解和迷信。夢不是睡眠的點

綴，夢是保護睡眠的，奧國精神分析學家弗洛伊德在許多年前就有這種見解，但

後來才得到證實。實驗證明，對睡眠的人敲鈴、閃光、甚至用水潑他，這些擾亂

往往都被融入到他的夢裡，敲鈴變成了門鈴聲，做夢的人夢見他朋友來了，他去

開門。潑水使他發冷，他可能夢見自己到了北極，站在冰山上。如果沒有夢，他

就會被這些干擾驚醒，睡得不好，得不到充足的休息了。 
 
而且，夢也常常實現實際生活中得不到的事物，生活中的難題也常在夢中得到解

決。感到快樂、幸福、而滿足的夢境，使人睡的格外酣熟，因而有了充足的休息。

如果一個人剛做夢就被叫醒，而且它的夢被屢次打斷的話，第二天他就會變得易

怒而失去常態。(註四) 
 
02做夢對人體的負面影響 
 
我們如果從生理方面來說，作夢作太多就會覺得睡眠不足，醒來後會覺得沒有休

息夠、沒睡飽的感覺，做夢反而成為一種影響睡眠品質的事。那當然另外一個就
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是夢的內容，夢的內容也會去影響一個人，如果夢到的是好的、中獎了，或等等

好的經驗，就會讓第二天心情比較愉悅，那如果是夢到不好的一些經驗，就會讓

隔天比較焦躁不安，甚至有時做了些預言性的噩夢，也容易令人心神不寧、充滿

恐懼。 

另外，有些人每天睡足八小時，白天卻還是常打呵欠，醫師表示，這可能是睡眠

品質不好作祟。根據統計，每四人就有一人有睡眠障礙，包括打鼾，睡眠，作夢，

睡的時間太短等因素，都會讓人睡不好。如果睡眠品質差，就算是白天補眠，反

而會打亂睡眠結構，到了晚上更不好。(註五) 

但一篇精神醫學方面的文獻說:睡眠時當進入 REM(Rapid Eyes Movment)時期就表

示睡熟了，而且一但進入 REM就容易作夢。所以單單是作夢是不會影響睡眠品

質的，反而表示有進入睡眠狀態。(註六) 

 

三、夢與意識 

01.開啟潛意識的夢 

二十世紀心理學家佛洛伊德發現，夢經過解析之後，不但可以揭露出精神病患症

狀之後隱藏的病因，而且也可由之探究一般人潛意識的心理歷程。 因此，佛洛

伊德認為「夢是通往潛意識的捷徑」對當事人所陳述的一切夢的內容，便稱為夢

境。夢境分為兩個層面：一為顯性夢境、一為潛性夢境。  

A.顯性夢境 

是當事人醒來後所能記憶的夢境。是夢境的表面，屬於意識層面。  

B. 潛性夢境 

是夢境深處部為當事人所了解的部分。是夢境的真面貌，屬於潛意識層面的夢 

，其情境是當事人無法陳述清楚的。  

按佛氏的說法，在人的潛意識層面中，平常存在著一些被壓抑的與性有關的衝動

或慾望。因此等衝動或慾望不為當事人意識所接受，不容其表露於外，只有在睡

眠時，意識層面的的壓力放鬆之際，才會乘機外逸。並以偽裝方式，形成不為當

事人所能了解的潛意識夢境。  

夢的解析，其目的即在根據當事人所陳述的顯性夢境為起點，進一步探究潛意識

夢境中所隱含的真正意義。(註七) 
 
人天生會做夢。無論夢境是清晰逼真或模糊怪異，許多人在大夢初醒後總希望知
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道自己的夢到底意味著什麼。美國一名３０年來始終致力於研究夢的專家日前解

釋說，反覆出現的夢境的確具有含義，能夠反映出一個人的內心想法，就好比給

人的潛意識拍了一張Ｘ光片。 
 
美國加利福尼亞大學教授艾倫·西格爾從事夢境研究已近３０年。她認為，如果

一個人反覆做同樣的夢，那麼這個夢可以用來解析或揭示此人內心深處的真實想

法。西格爾說：“夢境為我們的潛意識拍了一張Ｘ光片，能展示我們的內心情感

和正面臨的難題，尤其是當我們處在人生的困難階段或重要轉折期”。(註八) 

 
02.無意識狀態的夢遊現象 

 
夢遊又稱為夢遊症，患者會在睡眠中起床，從事各種活動，然後再回到床上繼續

睡眠﹔次日醒來，對昨夜的夢遊渾然不自知。 
 
患夢遊症者以兒童居多數，而有學者發現夢遊的人，具有攻擊和自我壓抑的個性。 

研究表明，夢遊主要是人的大腦皮層活動的結果。大腦的活動，包括“興奮” 和

“抑制”兩個過程。通常，人在睡眠時，大腦皮質的細胞都處於抑制狀態之中。

倘若這時有一組或幾組 支配運動的神經細胞仍然處於興奮狀態，就會產生夢遊。 

夢遊行動的範圍往往是夢遊者平時最熟悉的環境 以及經常反覆做的動作。   

據日本統計，夢遊者的人數約佔總人口的 1~6％，其中大多是兒童和男性，尤其

是那些活潑與富有想像力的兒童，大多都出現過數次。而患有夢遊症的成年人大

多是從兒童時代遺留下來的。    

治療夢遊症時，必須心理治療和藥物治療同時進行。應該去除不良的精神因素，

消除焦慮、恐懼和緊張的情緒，改善其環境，使之注意勞逸結合和體育鍛煉；同

時，根據其不同年齡輔以適當劑量的鎮靜安眠 藥物，如安定、眠爾通、利眠寧

等。根據報導，患者在醫生的指導下，於臨睡前口服丙咪，也有較好的效果。在

夢遊剛發作時，及時喚醒他，也是一種行之有效的措施。(註九) 

参●結論 

儘管在這個科技發達的年代，已有許多人透過專業儀器對人體做相關實驗，但事

實上，說不定我們現有的資料只是「夢」這個大領域的冰山一角而已，人類對夢

依然存在著相當大的疑惑。目前社會上有很多學派抱持著自己對夢的形成的觀

點，究竟哪一個是對的，也沒有人能提出絕對的證據來。還是存在著一些用常理

無法解釋的疑問，例如被害人家屬被託夢而順利找到死者遺體等，類似事件屢見

不鮮。這些問題留待我們做更深入的研究。(註十) 
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