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《我們為什麼要浪費時間睡覺》

内容概要

睡覺的時候，我們的大腦真的也在休息嗎？夢到底有沒有意義？本書回溯五十多年來有關作夢的各種
研究，讓你對做夢有一套完整且全新的看法。
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《我們為什麼要浪費時間睡覺》

精彩书评

1、關於夢的分析.由於它涉及潛意識心理學.也常被與靈魂或神秘玄術所詮釋.並不是容易說得透徹的領
域....而這本關於睡夢研究的書. 主要偏重各種角度的實驗分析.初讀混沌. 但再讀後. 發現它寫得很深
入..... 值得頭腦清晰的人深讀. 而容易昏頭轉向的人就不要嘗試 !
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《我們為什麼要浪費時間睡覺》

章节试读

1、《我們為什麼要浪費時間睡覺》的笔记-第44页

        霍布森跟麥卡利最後終於發現、並且在一九七七年發表的成果，是一份對夢的神經生理學解釋，
極富爭議性，有效地攻擊了弗洛伊德理論，以及當時大半解釋夢境內容的精神科學理論基礎。基於他
們所觀察到的腦細胞放電模式，霍布森和麥卡利作出結論：REM睡眠發生的時候，腦幹神經元其實⋯
⋯

2、《我們為什麼要浪費時間睡覺》的笔记-第101页

        人類做夢過程演化的理論⋯⋯一九八〇年代由溫森所提出⋯⋯當動物在清醒時刻從事任何對生存
很重要的活動時——像是貓跟踪獵物，或是兔子在天敵出現時會變得極端警覺——海馬迴（對記憶形
成很重要的一個結構）中的腦細胞，會開始每秒鐘規律地放電六次，這種獨特的模式稱為θ波⋯⋯除
此之外θ波只會出現在REM睡眠中⋯⋯

⋯⋯針鼴這種特殊的哺乳動物有個獨特的睡眠模式：他並沒有帶θ波的典型REM睡眠週期⋯⋯「看來
介於REM和非REM睡眠之間」⋯⋯針鼴是原始時期的現代殘存者，因為它是一種被稱為單孔目動物的
產卵哺乳類，單孔目是從爬蟲類演化出來的第一批哺乳動物。今日我們更常見的哺乳類是在大約一億
四千萬年前從單食物來源的孔目裡分支出來，因此溫森架構了一個理論：大多數動物身上存在的REM
睡眠，也是在那個分裂發生的同時出現的。此一發展標示出世界上第一個夢境的出現。

⋯⋯在REM發展出來之前，原始哺乳類必須當下處理剛收到的求生相關資訊，像是食物來源的位置或
者避開天敵的路徑。這種新資訊必須跟先前儲存在前額葉（腦部的計劃和決策系統）的資訊整合，隨
後就能夠對腦中的未來行為模型做任何必要的調整。舉例來說，如果吃池塘邊灌木叢裡的紅色漿果會
讓某隻動物在當天生病，這則資訊就必須在記憶和修正行為的心理藍圖中編碼，以後這只動物就能夠
避開這些漿果⋯⋯

但是一邊固化記憶，一邊在掌控未來行為的腦神經網絡中做出相應調整，同時還要保持警覺、並且採
取行動回應外在世界變動的狀況，這樣的操作模式比較沒有效率⋯⋯

溫森相信，之所以發展出REM睡眠，就是為了讓這樣重要的記憶處理過程在「離線」休息狀態下發生
。在實際效果上來說，REM睡眠讓前額葉皮質能發展出比爬蟲類，或者較原始的哺乳類（如針鼴）更
進步的知覺和認知能力。⋯⋯有典型REM睡眠的哺乳類大腦和針鼴的腦之間，有一項解剖學上的差異
；針鼴迴旋狀的前額葉皮質跟腦內其他部位相比，比例上比其他哺乳類（包括人）大得多。如果REM
睡眠沒有出現，成為自然界用來整合新的經驗和先前記憶的創新「離線」工作方法，從貓、猿類到人
類等物種就沒辦法發展出更高等的認知能力。因為前額葉皮質必須肥大到超越頭顱的容量⋯⋯

3、《我們為什麼要浪費時間睡覺》的笔记-第61页

        兒童的夢境在九至十一歲的年齡之前，在形式上或者頻率上都還不會像成人一樣。⋯⋯直到他們
度過關鍵性的九歲生日以後，夢境回報率就會到達成人的水準⋯⋯甚至更顯著的是，小孩描述的夢境
內容和大人的夢有巨大的差異；這些受試兒童的夢境，隨著時間以一致的模式演變。

五歲以下兒童的夢主要由短暫而平淡的靜態影像組成，他們經常在其中看到動物，或者想起白天的活
動，像是睡覺或者吃⋯⋯在五到八歲之間，兒童的夢境報告會變得更複雜一點，有連續的行動以及角
色之間的互動，但在七或八歲之前，小孩本人不是常出現在夢中的活躍角色⋯⋯到了八歲時⋯⋯發展
出較長的故事，他在其中扮演較為活躍的角色⋯⋯十二歲時⋯⋯則反映了更進一步的進展，富克斯將
之定位為兒童到了十一歲以後發生的進展；此時他們的夢境就像成人的夢，反映出個人的關注和情緒
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《我們為什麼要浪費時間睡覺》

的偏重點⋯⋯

4、《我們為什麼要浪費時間睡覺》的笔记-第97页

        
史卓奇⋯⋯「在我們的研究中，兒童在夢中描繪的自己就是他們在日常生活中的樣子，但在他們的白
日夢中，他們會把自己想像成他們想變成的樣子。」⋯⋯四分之三的睡夢包含了某些異常的元素，但
白日夢卻更貼近現實，其中的怪異特質低於三分之一。

5、《我們為什麼要浪費時間睡覺》的笔记-第64页

        某兩個孩子在研究中出現了出人意表的結果，從而支持了他的論點。十一至十三歲組裡有兩個男
孩，在REM期被叫醒後很少提出報告。雖然他們有一般水準的記憶和字彙技巧，在學校裡也適應良好
，這兩個男孩在積木設計測試裡得到的分數低得異常，跟五到七歲組的小孩差不多。「他們的狀況比
五到七歲組更清楚，這些孩子不可能做了夢卻不記得，也不是沒有辦法好好描述他們的夢。更有可能
的解釋是，他們就是沒做夢，或者沒有容易記得的夢。」富克斯這樣論證。

富克斯的論證——小於五歲的孩子缺乏做夢的某些必要視覺空間技巧——也得到盲人夢境的研究結果
支持⋯⋯在五歲前失明的兒童很少在夢中體驗到視覺印象。在五歲到七歲之間失明的孩子有時候還有
視覺印象。在七歲以後才失明的孩子則能夠像明眼人一樣常常做夢，還能在意識清醒時形成視覺印象
，比方說為他們失明後所遇到的人塑造一個心中的圖像。因為富克斯發現五到七歲是做夢的發展關鍵
期，他堅決主張，腦部就是在這段時期變得有能力創造視覺影像，而不必仰賴直接的知覺經驗。富克
斯說：「做夢並不是跟我們怎麼看有關，而是關乎我們如何能夠思索並非實存的人事物。」

6、《我們為什麼要浪費時間睡覺》的笔记-第67页

        ⋯⋯那個思維歷程也正是容許盲人在眼部已沒有視覺資訊輸入的狀況下，還能有視覺經驗⋯⋯

藍維爾⋯⋯在二十五隨時失去視力⋯⋯在他剛剛失明時，他夢中的視覺影像有著他失明前同樣的清晰
度與質感。他說：「我在夢中能看得見，讓我初步有意識地體認到視力和視覺是不同的現象。就我的
觀點來說，視覺是一種思考方式。」

7、《我們為什麼要浪費時間睡覺》的笔记-第59页

        富克斯也作出結論，我們所知的夢境創造是高層次的認知過程，發展出來的時間比一般人所認為
的還要晚。他的結論是從一個針對兒童夢境的縝密研究延伸而來；對於人類意識是如何發展出來的⋯
⋯他在自己的著作《兒童的夢與意識的發展》中所說：「要做夢的話，光有能力看是不夠的。你必須
能夠以某種方式思考。你必須能夠從剛開始很短暫、後來會變得更長一些的片段中，模擬出一個意識
中的現實世界——這個世界缺乏現有的感官資訊支持，你也從來沒有經歷過。」

8、《我們為什麼要浪費時間睡覺》的笔记-第42页

        當他在一九五五年到哈佛研究精神病學和神經科學時，霍布森是死忠弗洛伊德派，焚膏繼晷於《
夢的解析》和弗洛伊德寫過的所有東西⋯⋯但幾年後霍布森開始做住院醫師的時候，他開始對弗洛伊
德存疑，對精神病學整個感到幻滅，因為兩者在他所學的腦部運作基礎上立論都不紮實。

9、《我們為什麼要浪費時間睡覺》的笔记-第97页
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《我們為什麼要浪費時間睡覺》

        ⋯⋯夢中這些看似古怪的組成元素，可能源於腦部運用譬喻性思考的傾向。腦部利用我們在日常
思考時所使用的同一種能力——製造暗喻的能力——在夢中創造出視覺影像和行動，表達我們的情緒
和隱憂。現今研究清醒思維的認知科學家，不只是把譬喻性語言視為言辭的一種豐富潤飾，而視之為
基本思維過程的一個重要部分；要對自我和世界形成概念，譬喻性語言極為必要。從童年開始，我們
就以自身經驗的具體要素結合成概念性的譬喻，用以表示更抽象的概念。⋯⋯雷可夫主張，我們有一
套範疇廣闊的隱喻系統，屬於我們日常概念系統的一部分，幫助我們架構出清醒時的思維。⋯⋯各種
人際關係的隱喻，原先都是來自旅行這種活動：「我們碰上死胡同了；⋯⋯走得多遠了；⋯⋯分道揚
鑣；⋯⋯原地空轉；站在十字路口上⋯⋯」

10、《我們為什麼要浪費時間睡覺》的笔记-第96页

        
內容分析也顯示，一個人的夢境長期而言有著明顯的連貫性。這也指出我們的夢境情節跟我們的清醒
生活之間，有驚人的連貫性⋯⋯檢視個別受試者多年來的夢境日誌，更進一步地指出：我們在不同時
刻的做夢內容顯然具連貫性⋯⋯

有時候一個夢境情節的特徵會重複出現，是因為其中脈絡夾藏著某一種情緒⋯⋯我們自身在清醒生活
中的經驗，會製造出該有的夢境情節⋯⋯

運用內容分析方法把某人的一連串夢境跟平均值做比較，然後找出長時間內的任何模式改變，也顯示
出東霍夫的主張有其道理：充分的採樣收集夢境，能夠精確反映出做夢者在清醒生活中所關心的事物
和人際關係，而不必訴諸於象徵符號、或者搜尋夢境報告以外的其他資料⋯⋯

霍爾所說的：「雖然影像是觀念在夢中能合理表達的唯一手段⋯⋯夢是以高度私密的方式，展現做夢
者的思緒」⋯⋯夢的重要性在於它們有能力點明「某個人是怎麼看待他生命中的基本困境」；跟做夢
者清醒時對相同議題的看法相比，夢這種形式比較少受到扭曲，也比較深入。

11、《我們為什麼要浪費時間睡覺》的笔记-第32页

        此時迪蒙特和其他人利用各種充滿創意的實驗，試圖理解夢是如何創造出來的，還有夢是怎麼跟
我們的白晝生活連結起來的。因為蘇聯借由發射衛星「史普尼克」，在太空研究方面打敗了美國，在
一九六〇年代初期，政府對於各種基礎科學研究的資助突然間變得非常大方，夢研究正是其中一個受
益對象。⋯⋯各地研究者都被吸引到這個熱門的新領域裡；在此已知的事實甚少，所以不管他們選擇
什麼題材來研究，都很可能有新的收穫。

夢的內容能夠被操縱嗎？迪蒙特是第一個嘗試這麼做的人，他在受試者處於REM睡眠時⋯⋯然而大多
數做夢的人還是無視於這些操縱。在這些狀況下，真實世界的刺激如果確實穿透了我們的感官障蔽，
就會迅速而巧妙地整合到夢正在進行的情節里。

睡眠前的經驗⋯⋯對夢境的內容也都沒有顯著影響。做夢的腦看來是極有獨立精神的導演，在他們的
夜間內在劇場演出裡，仰仗某些還未解碼的判準來挑選角色、佈景和情節。

12、《我們為什麼要浪費時間睡覺》的笔记-第38页

        朱費透過手術把貓腦中的某部分切斷，該部位通常會在REM期癱瘓貓的肌肉；他發現，那些貓雖
然睡得很熟，卻會爬起來，顯然是在REM狀態下跟踪想像中的獵物、或者攻擊看不見的敵人。朱費發
現，追獵行為有時可以持續長達三分鐘，此時貓一直處於睡眠狀態。根據這個結果，他提出理論：成
熟動物的REM睡眠階段，給他們一個機會在心中演練必要的求生技巧，所以必要的神經迴路可以保持
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《我們為什麼要浪費時間睡覺》

在巔峰狀態，雖說那種求生技巧（比方說對抗敵人）實際上在清醒時不會天天用到。如果貓被剝
奪REM睡眠超過三週以上，牠們會從清醒狀態直接進入REM睡眠，並且百分之六十的時間都會停留在
那個階段⋯⋯

13、《我們為什麼要浪費時間睡覺》的笔记-第28页

        在芝加哥的研究室裡主導睡眠研究，讓迪蒙特戰戰兢兢。他跟克雷曼或阿瑟林斯基不同，篤信弗
洛伊德的理論：夢的詮釋就是理解心靈無意識活動的「捷徑」。

⋯⋯弗洛伊德的理論指出，如果沒有夢作為出口以宣洩原欲的能量，精神病可能在清醒狀態下爆發；
因此，迪蒙特在一間州立病院裡熱切地展開對精神分裂症患者的REM研究，看看他們的心理疾病是不
是因為無法做夢而產生。這個理論沒有得到證實；腦波圖結果顯示，他們都有正常的REM週期，也都
報告曾經做夢。

他和克雷曼在一九五七年發表的論文裡，描述了REM和其他睡眠階段的特徵，這篇論文在未來數十年
裡，為大多數醫學教科書中關於睡眠和夢的資訊奠定了基礎⋯⋯

健康的成人會經歷一連串可預測的睡眠階段，這些階段隨後區分成五個標準睡眠期。在放鬆的前睡眠
期，我們開始濾掉噪音和其他外在影響，我們的大腦產生節奏規律的阿爾法波，這是大腦在打坐冥想
時產生的同一種波形，這種平靜狀態裡缺乏有意圖的思緒。然後我們進入睡眠階段一，也稱為睡眠初
期，此時我們可能會經歷到所謂的入睡幻覺：短暫、像夢一般的視覺幻像，其來源通常是白天的經驗
。緊接而來的是階段二，這段錢眠期長度在十到三十分鐘之間，等到腦部活動調低到大而緩慢的德塔
波時，顯示進入了顯示進入了第三或第四階段的深層睡眠，稱為慢波睡眠。晚上我們可能在任何睡眠
階段說夢話，但夢遊通常都是發生在慢波睡眠時，這是最深沉的睡眠階段。

經過十五到三十分鐘的深層睡眠後，我們回到前兩個階段，並且進入第一個REM期，此時我們的腦波
轉變成一種短促、迅速的形態，很類似清醒的腦部活動。當我們處於REM狀態時肌肉是完全放鬆的，
雖然眼睛在轉動、手或腳可能偶爾抽搐，我們基本上處於癱瘓狀態，所以身體無法照著夢境做動作。
雖然如此，我們在生理上來說是極為活躍的：呼吸變得不規律，心跳率增加，不分男女生殖器官都會
充血。從清醒狀態進入REM狀態通常需要五十五到七十分鐘，隨後每隔大約九十分鐘會出現一段REM
狀態。夜晚前半段由慢波睡眠主導，REM期可能會短到只有十分鐘，但隨著時間流逝，非REM睡眠會
變得少些，REM期則會變得比較長，到早晨將至前可能從二十分鐘延長到將近一小時。一般認為，成
人在夜晚的睡眠中有將近四分之一是處於REM狀態，另外四分之一屬於深層睡眠，剩下一半則是第二
階段的淺眠。

⋯⋯受試者從REM狀態中醒來時，更有可能記住夢境：從REM狀態醒來的人有百分之七十四回報做了
夢，在非REM狀態下做夢比率卻低於百分之十。這些初步結果讓迪蒙特和其他研究者做出結論：做夢
完全發生在REM睡眠時，而他們在非REM睡眠中得到的極少數夢境報告則可以排除掉，視為從稍
早REM期裡回想起來的夢境片段。

這個被大多數人採納的預設——REM睡眠等於做夢——為夢研究這個新領馭注入生命⋯⋯

14、《我們為什麼要浪費時間睡覺》的笔记-第58页

        富克斯並不信任弗洛伊德式的夢境分析或者其他的夢境詮釋。他相信，我們經驗到的作夢是兩個
各別演化發展的意外副產品；REM睡眠的出現和人類的意識發展，兩者創造出一種衝動，要以腦部所
接收到的任何可用訊息來編織故事。每當腦部編故事的部分活躍時（它們在REM期時固定如此），它
們就無法克制地想編出一個夢。
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然而對於夢的本質，富克斯得到跟霍布森不同的結論。首先，他同意安卓布斯的看法，夢不是從本質
上就很怪異。他認為：「所有夢境都是狂野又充滿幻覺的故事」這種看法源於一個事實：多數我們會
記得的夢，在情緒上極端強烈或者內容怪異，以至於把我們給弄醒了。比較平淡、寫實一點的夢填補
了我們大量的睡眠時間，讓我們繼續睡下去，所以我們不會想起來。

他的觀點立足於他在睡眠實驗室裡研究所得的證據⋯⋯許多這樣得來的夢境報告裡確實缺乏讓人聯想
到夢境的那種異想天開怪異幻覺、或者突如其來的場景轉換

這些報告大部分是相對來說彼此融貫的影像，以某種有脈絡的方式串連在一起。

15、《我們為什麼要浪費時間睡覺》的笔记-第103页

        REM睡眠⋯⋯這個多夢的睡眠階段有助於建立基因編碼的行為，這種行為增加了生物體的生存機
率。⋯⋯但在做夢時，腦部運用的能量多於清醒時刻，而且身體處於癱瘓狀態，哺乳類在睡眠中受天
敵侵襲的可能性因此增高。所以，REM睡眠也必須具備某種明確的生物適應優勢。
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