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前言

前言其实，我有一个很大的梦想，就是写一本让读者可以心理自愈的书，《幸福从心开始》是我的第
一次尝试。
这本书从出版到今天已经近7年，感谢中信出版社愿意为此书再版。
这本《你在为谁活：清醒思考，赢得幸福人生》里，我做了不小的增减，也对原文有一些润色，以便
于读者领会。
要感谢这么多年来一直喜欢我的朋友们，在我的博客、微博里有你们给予我的很多建议与回馈，更多
的是欣赏与鼓励。
我在微博里说：“理解流动的感觉与凝固的字词间存在的不同，理解生活的复杂与分类学的简单之间
的不确定性，理解知觉中的现实与认知选择与重建中的现实之间的差异，心理学才算入门了。
任何学问都一样，只有把理论与技术零散化、碎片化，融入自己的生命感受中，构成一种具有活力的
场，应用在生活与工作中，才能从中受益。
”这本书就是把心理学碎片化的过程。
在流动的感觉中，我们会明白世界上并没有心理健康的人。
疾病是健康的一部分，一个人不可能是完全健康的，也不可能完全不健康，或者说，人不是健康的，
也不是不健康的。
心理疾病恰好是一个人心理成长的动力，是促使一个人尽快达成内心饱满的保证。
一个人的言行如果对自己、对他人、对社会无害，这个人的心理就是健康的，当然，无害也并非都好
，无害是一种平和淡定的心态，也是让人变得无为与平庸的心境。
正如传统命理学所讲，命中带煞不好，命中无煞的人也没有大作为，有煞又能将其制服并为己所用的
人才能大富大贵。
心理困境犹如煞，能体验这些苦痛又能利用这些苦痛去丰满自己就是福气。
任何人、任何事、任何情景，不同的人会有不同的反应。
这些反应一定是有差异的，这些差异也是正当而且应当的。
人的心理反应与感受正好是个人情绪与知觉的体现，通过它你看到了你。
试图修正它、否认它等于堵塞了情绪的出口，结果可能更糟。
读我的书需要以接纳自我为基础，不要总想改变自己，当你经历得还不够的时候，这种改变无疑是一
种望梅止渴。
《你在为谁活》这本书旨在表达爱这个世界要从爱自己开始。
对任何心理困境，你都要说：“这是我的，但我不是它。
烦恼是我的，抑郁是我的，哀伤是我的⋯⋯，但我不是烦恼、抑郁、哀伤⋯⋯我有比这些多得多的自
我，在烦恼、痛苦的同时我还有快乐、自信、幸福与骄傲。
”那么，你就成了痛苦的主人，而不再是臣服于痛苦的奴隶。
我喜欢通过多重解释去表达一个问题，目的是为了缓冲这么多年来心理学给人们带来的那种归因式解
读。
问题没有原因，问题只是生命自我发展在某一阶段、某一时刻的变现，与过去、未来既相关又不相关
。
如果认定相关，我们就受制于它；如果能理解其不相关，我们可以更自由地发展。
每年冬天我都会在空气清新的海南度过。
在北京雾霾横行的时候，我在美丽的三亚，穿着单衣，舒适地坐在阳台上吹着海风，做白日梦。
生命需要张弛有度，人的心理、情绪也要有抑扬起伏，一切皆自然。
以此为序！
李子勋2013年1月1日
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作者简介

李子勋，著名心理学家。
毕业于华西医科大学，中日友好医院心理医生，首届中德高级心理治疗师培训项目学员，心理协会北
京心理咨询与治疗专业委员会成员。
国内较早将心理学知识向大众普及的心理学家。
是国内最受读者、观众关注的心理学专家。
中央电视台《心理访谈》《实话实说》；北京电视台《心理时间》；中央人民广播电台特邀心理专家
。
《心理月刊》《时尚健康》《父母必读》《女友》等杂志专栏作家。
作品：《家庭成就孩子》《婚姻的烦恼》《心灵飞舞》《陪孩子长大》《根源舞》《问问李子勋》。
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章节摘录

一个好的释梦者首先应该是一个知识渊博的人，有丰富的生活阅历，经历过人生的跌宕起伏、艰难困
苦，具有大的善良(慈悲心)、宽容(容忍心)、关怀(感恩心)。
    我是医生，知道睡眠和做梦都是科学难解之谜。
人类有两个有关睡眠的问题没有解决，第一个问题就是：人类为什么需要睡眠？
睡眠的真正意义在哪儿？
不知道！
有一种说法是，哺乳动物需要睡眠或冬眠是因为它们要节约热量。
资源不够的时候，吃不饱，睡觉可以来解决。
睡眠也代表了一种生命的节律，正如潮水涨落、星际运行，肌体也需要休整和更新。
第二个问题是：人为什么要做梦？
睡眠分两个阶段：从轻度睡眠(半睡半醒)、中度睡眠(睡着但易醒)到深度睡眠(睡得像死狗)，这是非做
梦睡眠(NREM)；然后是做梦睡眠(REM)，人的眼球会不自主地运动，大脑皮层活跃，会出现梦境。
两个阶段交替出现，前者占整个睡眠的60％～70％，后者占30％～40％。
    做梦睡眠是很重要的，生理研究显示，做梦是一种生命的警觉。
人的体温靠肌肉与内脏运动获得，心跳和呼吸的维持也需要延髓下中枢的网状组织保持内外部信息刺
激。
人不能睡得太死，人在深度睡眠的时候体温会下降，心律、呼吸会减慢，当体温低到不能再低，心律
、呼吸慢到不能再慢的时候，人的生命实际上处于缺氧的危险边缘，稍稍一冻、一闷，人就死了。
在寒冷饥渴的境地中，人不能睡觉，睡着后体温更低，心律、呼吸更慢，人会死掉。
    我猜想，做梦就是一种下意识的自我唤醒，做梦时肌体跟醒着时一样，心律、呼吸恢复正常，肌肉
收缩，内脏运动，体温随之上升，血液含氧量增高，人就逃脱了危险。
古人曾把睡眠看成是假死，灵魂出窍留下一副空壳。
由于不知道自己是否还会醒来，古代人睡前要充满虔诚与畏惧地整理好自己的衣物，留下必要的托付
才敢去睡。
怕死的人一般都有睡眠问题，原因是放不下。
想睡得好就得放下一切事情，身份、财富、安全乃至生命，回归生命的朴实。
    医学不轻易诊断失眠症，因为，除非你的大脑有器质性损伤，大多数失眠都是心因性睡眠失调。
在强制性睡眠剥离实验中，科学家发现，人可以像猫头鹰一样，大脑与机体的某些部分轮番休息。
脑电图会看到大量的睡眠波混杂在清醒的脑波里，同时也发现被试者睁着眼睛也可以做梦，睡眠剥夺
只是让普通的睡眠丧失了，做梦睡眠却难以禁止。
人的睡眠很像人的胃口，是可以调节的，最常见的就是“三班倒”的工人与换时差的旅人，只需三五
天，身体对睡眠的需要节律就发生了改变。
抱怨失眠的人不要轻易服用药物，要注意调节自己睡眠的行为、方式、时间。
只要坚持一阵子，睡眠问题大多能改善。
在生活中，我们也会获得这样的经验：在一个地方睡不好，换一个地方就睡好了。
我们还有这样的经验：如果重要的工作让我们一段时间睡眠过少，一旦工作完成，我们的睡眠会增多
，身体会把需要的睡眠补回来。
    睡眠需求不是意识的，而是身体的，一个人可以暂时地强迫自己不睡觉，却不能长期这样，而且该
睡时不睡也得不到真正的清醒。
熬夜的人只能从事一些机械的活动，如行军、看门、手工等，做不了复杂精细的事情，思维也非常迟
钝，因为大脑已经睡了。
往往是半梦半醒的状态让人有一种类似清醒的感受，支持着人们做简单的事情。
“头悬梁，锥刺股”是一种顽强学习的精神，但靠不睡觉或少睡觉来学习是得不偿失。
在生物实验中科学家发现，缺乏睡眠只是感觉机体疲劳，缺乏做梦却会出现精神崩溃，甚至身体衰竭
。
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再也不要抱怨做梦了，你为什么还活着？
就是因为你还能做梦，有一天你真不做梦了，离死也就不远了。
    做梦有诸多好处。
一个有趣的现象是，补充的睡眠基本以做梦为主。
医学认为，做梦睡眠是更有价值的睡眠，做梦的时候腺体分泌、身体发育、大脑神经活动、肾排尿、
肠道蠕动、肌体新陈代谢。
美国的神经学者认为“梦是对白日记忆的梳理与储存”，做梦把信息转换成一种可以储存在机体里的
东西，做梦少的人记忆也不好。
中国养生学认为，健康的睡眠是不做梦或少做梦，这可能是古人对梦形而上的一种误解。
很多人感觉自己失眠，不是真的睡得少，而是睡眠感觉缺乏。
睡得轻的人因为部分意识、身体感觉还有，外表看起来是睡着了，自己却感觉一切都知道。
很多人觉得自己一夜未眠，在脑电波研究和录像中却发现睡眠波与睡相并不少。
失眠的人把清醒的意识与做梦的情景混杂起来，感觉自己的大脑没有得到休息。
深度睡眠时人不会做梦，由于肌肉松弛，特别容易打鼾。
刚入睡的时候不怎么做梦，越到清晨做梦越多。
若与打鼾的人同一房间，只有等他做梦的时候鼾声少了你才能睡得着。
做梦的时候肌肉可以收缩，呼吸道就通畅，鼾声就少了。
做梦的时候人的睡眠比较轻，类似于半梦半醒，周围的声响会自动编织到梦里。
很多人抱怨自己整晚都在做梦，这是不可能的。
人能否知道自己做过梦要看他从什么样的睡眠中醒来，如果从做梦睡眠中醒来，会感觉自己做过梦；
从非做梦睡眠中醒来，就不知道自己做过梦。
有的人对梦不在意，所以不容易觉察自己做梦，在意自己的梦，仿佛内在就有一种监视系统时时提醒
自己在做梦。
做了心理医生以后，因为要释梦，内心有这样的期待，结果每天我都能记住一两个梦。
    心理学有一种“孵梦”的技术，即把你渴望得到梦的启示的事写下来，摆在床边，睡前细细阅读，
早上醒来先别动，拿起这张纸想想，昨夜相关梦的一些片段会在大脑里浮现，用笔记下这些片段，然
后起床干自己的事，等晚上上床的时候，再拿起这张纸慢慢回忆，梦的更多情景和内在的关联就会清
晰显现，这时你就可以记录下一个接近完整的梦了。
几乎所有的心理医生都曾对自己的梦做过长期的分析，这种训练在于发展对梦的敏感，提高分析梦的
技术，要注意的是，不要把对自己的梦分析的结果应用于别人的梦，每个人的梦都有自我的特色，需
根据来访者自身的状态去联想。
社会上有许多“解梦工作者”，其实梦境并没有特定的意义，梦是一个工具，跟沙盘游戏一样，你不
能假定有什么就是什么。
关键是利用梦的素材来投注来访者心里的困境，并以心理学的技术引导来访者找到问题的症结，寻找
问题解决的方式。
    P4-7
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编辑推荐

《你在为谁而活?清醒思考赢得幸福人生》编辑推荐：世上没有心理健康这样的人，也没有心理健康这
样的事，各种心理困境只是生命自我发展在某一阶段、某一时刻的变现，能体验这些苦痛并能利用这
些苦痛去丰满自己就是福气。
——国内最受读者欢迎心理学家 李子勋写一本让读者可以心理自愈的书，是李子勋创作《你在为谁而
活》的初衷，借助这本《你在为谁而活?清醒思考赢得幸福人生》，他想告诉每一位读者：疾病不仅是
生命的一部分，更是生命成长的动力，面对心理困境，我们应该：将烦恼、恐惧、抑郁等心理困境看
做生命的过客，他们曾经或正在拜访你，但客人终究要起身告别，越早学会与它们和平共处，就能越
早送走客人。
当“不速之客”光临时，不执著归因，面向未来，解决问题才是最正确的处理方法。
接纳不完美的自己，当经历不够时，先不要急于改变，慢慢来比较快。
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