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A03
梦境的力量

很多人都会做梦，但你认真分析过

你的梦吗？了解自己最直接的方法，就

可以从梦境入手。

瑞士心理学家荣格曾提出一个词叫

“无意识”，指的是我们头脑中装着的某

种东西。如果将“意识”比作露出水面的

冰山尖端，“无意识”就像水下的冰山，大

部分是看不见的，但它却占据了大部分

的体积。

“无意识”能够制造意象，然后意象

组成了我们的梦境。醒来后把梦中的每

个意象都写下来，比如人物、场景、颜色、

声音，针对梦里的意象进行联想，然后你

可以问问自己：我对这个意象有什么感

受？你的梦就可以借助这些意象来指代

内心的某件事。

观察自我外在

如果梦境是从内在入手，我们还可以通过一些更加生活化的外在表现

来观察自己。

以睡觉来说，有人喜欢绝对黑暗，一点儿光都不能有，有人却喜欢开着

灯睡觉，有人睡觉喜欢盖很厚的棉被才踏实，有人会蜷成一团或者抱着抱

枕才能安然入睡，有人倒头就睡得四仰八叉——这是最令人羡慕的一种睡

姿，只有内心有着绝对安全感的人才会睡成这样。

正如人格的多面性，每个人的生活习惯都不一样，一千个人就有一千

个样子，这些生活习惯可以让人从各种角度出发去思考自己的内心，寻找

真正的自我。

如
何
认
识
真
实
的
自
我

“如何让自己活得更有安全感？如何让自己内心平静？……”在浮躁的
现实生活中，我们负重前行，很少能抬起头来看看四周的风景；生活在人群
里，我们总是过多关注别人的看法，却很少关注自己的内心……长此以往，
强烈却无法解释的不安全感、孤独感和浮躁就会在心里滋生。

在心理学范畴，人们回归内心平静的过程，通常也是认识真实自我的过
程。一旦踏上探索自我的旅程，就会感受到真实自我的力量，安全感也会逐
渐产生——明白自己拥有独特的价值观和生活方式，不必努力变得与其他
人一样，因为做自己才能真正脚踏实地地活着，完全了解自己、发展固有才
能才是贯穿一生的任务。那么，如何才能正确认识自我呢？
郑报全媒体记者 叶霖

感受当下的情绪

所谓“真实自我、人格特质”，听起来

很专业，其实就是由一个个当下的情绪

感受组成的，而冥想是一个让你了解当

下情绪感受的方法。在日常生活中随时

随地都可以实践——选择一段时间，放

空思绪，把注意力集中在自己的身体和

呼吸上。

需要注意的是，你只需要“集中注意

力”，而不是“自我反思”。心理学家研究

发现，自我反思和自我了解之间并没有

相关关系，过度的自我反思有时候还会

影响你对自己的认识。头脑的理性分析

并不完全可靠，看清真实的自己需要内

在的情绪和感受。

观察你爱的人

通过观察自己会爱上什么样的人，我们可以更好地了解自己。一

般来说，童年的关系模式都会在成年后的亲密关系中重现，尤其是那些

你对其有着强烈感觉的人，以及你最在乎的关系。重要的亲密关系是

我们接近内在世界非常好的渠道，可以抓住机会，在关系的镜子前审视

自己，理解自己，并引导自己走向好的转变。

倾听他人的评价

他人对我们的看法和意见也是提高认识自我的重要部分。

但这并不是一件容易的事情，因为人们十分抗拒“不好听的话”，而

且外人的评价无可避免地会带入自己的主观判断。所以，为了从外界

获得真诚有效（相对而言）的反馈，你要选择对的反馈对象——避免那

些对你有强烈情绪反应的人，比如嫉妒

你的同事和抱怨不休的前任，或者对你

有着很深感情的亲人。

另外，不要小看那些和我们并不十

分熟悉的人，他们常常能给出准确、客

观的评价。一项研究显示，让亲近的人

和普通的熟人分别对同一个人在约 70
种人格特质上进行打分，结果两组人的

答案高度重合，且结果都非常准确。

了解家庭的故事

在心理学中，家庭治疗理论强调家

庭是一个组织起来的系统，很多家族的

强迫性重复会导致家人相似的性格、命

运，而对孩子最有影响的，是父母尚未

实现的愿望。

你可以尝试询问父母的历史，挖掘

父母甚至祖父母身上的故事，知道自己

家族的来历和故事，这样我们就对自身

有着更深层次的认识——那些创伤和

执着的欲望究竟从何而来。

很多艺术家都会执迷于讲述故乡

故事，比如导演贾樟柯，他的电影中就

有很多关于山西的故事，其实他们都是

在和故乡的对话中慢慢探索和拼凑自

我的画像。

写一些文字

很多人看到“写”就会退缩，其实

这里所说的不是需要完整构思和文

笔优美的写作，而是自由书写，这是

一种写作疗法，用来认识和疗愈自我

的手段。

自由书写就是记录下自由联想

的内容。自由联想是弗洛伊德在治

疗 中 使 用 的 一 种 方 法 ，弗 洛 伊 德 让

他的治疗对象说出自由联想的内容

然后与之对话。简单来说就是无论

你 想 到 什 么 ，都 可 以 让 它 在 你 的 脑

海中呈现，哪怕是一些破碎的、奇怪

的 感 受 ，不 需 要 进 行 任 何 筛 选 。 自

由 书 写 的 精 髓 是 自 发 和 诚 实 ，要 快

速而不加评判地记录自由联想的内

容，想到什么写什么，就像擦拭心灵

镜 面 的 工 作 ，帮 助 我 们 擦 拭 掉 虚 假

自 我 和 真 实 自 我 之 间 的 模 糊 ，呈 现

出自我的真相。

建议每天可以书写 15~20分钟，感

觉好要写，感觉不好也要写，无论如何

都要亲自动笔去写。通过每天的“写”，

你能看到真实丰富的自我，从而进一步

深入全面了解“我是谁”。


