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公元前1350年的莎草纸文献中，
记载着古埃及人想要在梦中邂逅生育

之神贝斯并寻求其庇护的习俗：他们

会在手上画出神的形象，再用黑布将

手和脖子包起来，然后安然入眠。这是

关于通过感官刺激影响梦境内容的最

早记录。

3000多年后，神经科学家和心理
学家将这一古老习俗变成了科学研

究。他们推翻了睡眠期间大脑与身体

脱离的传统观念，利用声音、气味、触

觉甚至身体动作来影响梦境，从而改

善人们的睡眠质量和情绪，并提升学

习力和创造力。

现在的“梦境工程师”们正在开发各

具特色的家用梦境诱导设备，以期让人

们能利用睡眠时间做一些对自己有益的

事情。

然而，这项强大的技术也引发了被

滥用的担忧。美国麻省理工学院的亚

当 ·哈尔 ·霍洛维茨说：“我毫不怀疑梦境

工程技术可以开启心智、治愈他人，但它

也可能被用作广告噱头——我们必须对

此保持谨慎。”

不同睡眠阶段
梦境各具特色

梦境工程不同于清醒梦。清醒梦是

指人在做梦时保持清醒的状态，此时人们

可以意识到自己处在梦境中，并尝试引导

梦境走向。清醒梦需要做梦者有意识地

操控梦境，而梦境工程则不需要，它要影

响的是人们在无意识状态下的梦境。

霍洛维茨认为，梦境工程涉及到与

人们在清醒状态下无法接触到的自我进

行对话。寻找与内在自我对话途径的愿

望，一直激励着霍洛维茨和他的同行研

究者不断尝试。

过去3000年，甚至就在不久前，这
看起来似乎还是不可能的。因为神经科

学家和心理学家认为，为防止人在做梦

时胡乱行动，大脑在睡眠时会以某种方

式与身体的其他部分“脱离”。但现在看

来，情况并非如此。这也正是梦境工程

师们研究的突破口——他们将身体描述

成一个“可用来与梦中虚拟世界对接的

可渗透屏障”。

研究者们对梦境模式和功能认知的

不断提升，是精准将身体与梦境对接的

关键。比如，最近人们认识到，梦在睡眠

的四个阶段中都会出现，而且不同阶段

的梦境风格和典型内容也各有特点。

在第一阶段，即从清醒到入睡的过

渡阶段，人体会进入“睡眠临界态”。霍

洛维茨将这种状态描述为“恍惚、松散、

灵活和发散的”。在这一阶段发生的“微

梦”非常短暂，通常会将真实事件（如关

窗声）与最近的经历和相关记忆整合在

一起——睡眠者可能会梦到一本书掉了

下来，或者有人敲门。

第二阶段的梦境可以在处理现实信

息和经验学习中发挥作用。第三阶段的

慢波睡眠是记忆重组的重要阶段。曾

经，人们认为这两个阶段是没有梦的，但

最新研究推翻了这一观点。

不过，与第四阶段的快速眼动睡眠

期相比，第二、三阶段的梦则显得平淡

而短暂。例如，在第三阶段，你可能梦

见自己在吃饼干，而到了第四阶段，饼

干可能成了你复杂梦境情节中的重要

组成部分——你正领导一支军队对抗

外星人入侵。

意象排练疗法
愉悦告别噩梦

早期梦境工程的主要干预目标是入

睡前的体验。从概念上讲，这与古埃及

人寻求与贝斯神祇梦中邂逅的做法相差

无几。例如，在一项研究中，受试者被要

求在睡前思考15分钟个人问题，醒来后
约有一半人表示做了一个与他们睡前所

思考的问题有关的梦，且大多数人认为

梦中包含了一个解决方案。

在此基础上，心理学家改良发展出

了一种名为“意象排练疗法”的现代噩梦

治疗方法。该疗法建议人们每晚在入睡

前花5到10分钟想象噩梦的积极结局
——研究表明，这样做的确可以改写噩

梦的结局。

针对特定睡眠阶段的梦境，梦境工程

师还在进行更多研究，例如利用香味。研

究表明，当人们在快速眼动期闻到了令人

愉悦的香味，他们做美梦的概率更高，反

之则易催生不愉快的梦。

这种现象被认为是特定气味引发积

极或消极情绪的结果。另一项研究让一

群有戒烟意愿者在第二阶段睡眠中闻到

臭鸡蛋味混合香烟的气味，结果这些人

此后一周的吸烟量平均减少了约30%，
而在清醒状态下接触相同气味的对照组

人群吸烟频率并未降低。

有一种方法则让人们在清醒状态下

教导他们的大脑将特定的感官刺激（如

气味）与学习任务配对，然后在第三阶段

睡眠中使用相同的感官线索来激活这些

学习记忆。这种技术被称为“定向记忆

再激活”（TMR），它似乎是通过影响大
脑中负责记忆的海马体来起作用的。

通过唤起大脑皮层中看似自发的记

忆，TMR可以影响海马体在睡眠中重现
的内容，从而增强学习记忆。研究发现，

TMR可促进外语词汇的学习、改善视觉
空间任务处理的表现。

TMR还能提升“意象排练疗法”对
噩梦的治疗效果。瑞士日内瓦大学的

索菲 · 施瓦茨和她的同事最近对36名
经常做噩梦的人展开了一项研究。

晚上，所有人都会戴上一个装有电

极的头带，以监测他们的大脑活动。他

们要在睡前花时间设想噩梦有一个美

好结局，当记录到他们已经进入快速眼

动期时，研究者会对其中一半人每隔10
秒钟播放一次相同的钢琴和弦，直到快

速眼动期结束。两周后，两组人的噩梦

都减少了，而钢琴和弦组的噩梦减少更

为明显。而且，这种正向影响一直持续

到3个月后。
由此，研究人员希望将这种技术

应用到与创伤后应激障碍相关的噩

梦治疗中。英国卡迪夫大学的佩内

洛普 · 刘易斯和伦敦大学学院的丹尼

尔 · 本多尔在最近一篇关于该技术的

论文中写道：“大量研究表明，TMR既
可靠又有效。”

定向梦境孵化
改善睡眠增强记忆

尽管上述研究中使用的许多设备并

不适合家庭使用，但用于一系列梦境干

预的新型设备正在不断涌现。

美国麻省理工学院的帕蒂 · 梅斯

实验室在这一领域处于领先地位。吉

列尔莫 · 贝纳尔正在该实验室开发一

个名为“Fascia”的系统，它包括一个能
够收集睡眠阶段数据的面罩，一个装

配有扬声器、灯光和雾化器（可释放各

种气味）的链接中枢，以及一个能够实

时整理和分析睡眠者脑信号的系统。

研究团队希望Fascia能够帮助人们更
快入睡，提高整体睡眠质量，并促进记

忆巩固。

与此同时，麻省理工学院的阿比南

丹 ·贾恩正在研究一个名为“索姆尼亚”

的系统。通过对内耳的前庭系统进行电

刺激，它可以告诉大脑人体头部在空间

中的位置。理论上讲，前庭刺激可以为

做梦者带来头部运动的感觉——这类似

于游戏玩家在虚拟现实（VR）中体验运
动。因此，这种技术可在人体静止不动

的情况下帮助其入睡，从而改善睡眠质

量并增强记忆力。

改变人体温度的技术也将被应用到

梦境工程设备中。一些虚拟现实头盔内

置了可触发体温感知的微型热电元件，

它们可通过给人体升温来帮助入睡，再

通过降温以促进深度睡眠。

麻省理工学院的研究人员则利用模

拟触觉的虚拟现实设备来影响梦境。例

如，一项试验发现，在快速眼动睡眠期

间，通过激活小腿上的电动肌肉刺激装

置，会让人在梦里感受到四肢运动，就像

在跑步一样。

与此同时，霍洛维茨正在开发自己

的可穿戴睡眠设备“Dormio”，以及一种
名为“定向梦境孵化”的干预方法。

Dormio是一种形似手套的装置，它装有
传感器，可通过监测心率和肌肉张力来

监测受试者的睡眠状态。当受试者进

入睡眠临界态时，与Dormio连接的智能
手机或电脑就会播放音频，引导受试者

进入特定主题的梦境。5分钟后，当受
试者将进入更深的睡眠状态时，设备

会播放第二个音频来唤醒他们，并要

求他们描述所做的梦，接着让他们重

新进入第一阶段睡眠。这个过程可以

反复进行。

2023年，美国哈佛大学的学者开展
了一场更为深入的随机对照实验。结

果显示，经过45分钟有针对性的梦境
孵化后，受试者在与梦境相关的创造

力测试中表现更为突出。长期以来，

心理学家致力于寻找提高日常创造力

的可靠方法，研究人员非常看好Dormio
在这一领域的前景，认为它“或将改变

游戏规则”。

梦境市场营销
谨防滥用风险

虽然未来可期，但在人睡着的时候

操纵其梦境并影响其行为的做法，也让

该领域的研究者感到不安。

一个来自中国研究组的实验显示，

当参与者在午睡的第二阶段反复听到某

个熟悉的零食名称时，他们醒来后对这

种零食的好感度就会高于其他零食。而

当人们在清醒状态下听到这些零食的名

称时，并不会产生这种效果。

此后，一家饮料公司推出的广告企

划称，用特别设计的视频可诱导观众梦

见特定品牌的啤酒。此事引起了很多梦

境研究者的注意，他们发表了一封网络

公开信，呼吁对操纵梦境的商业行为进

行监管。尽管如此，仍有许多企业与霍

洛维茨接洽，询问他如何利用梦境孵化

技术来谋取商业利益。

2023年，美国西北大学的莫兰 · 瑟

夫发表了一篇题为《梦境营销：一种在睡

梦中市场营销的方法》的论文。论文提

到，这种方法可以让营销研究人员和从

业人员“渗透”到熟睡的大脑中，获取做

梦者的想法，从而影响其清醒后的行

为。正是这种潜在的用途让该领域的许

多人感到担忧。

此外，人们还担忧，在睡觉时播放外

语词汇等干扰梦境的行为可能会破坏睡

眠中正常而有益的过程，如加强认知、清

除大脑垃圾等。

不可否认，目前已出现不少很有前

景的利用睡眠时间的方法，但科学家和

公众都不愿意拿自己的睡眠去冒险，因

此这些方法并未广泛传播。

当然，目前人们对梦境的掌控程度

还太低，尚不足以扰乱睡眠的正常过

程。尽管梦境工程的未来令研究者兴奋

不已，但对这项技术可能出现的滥用情

况还要进行积极防范。

在梦里戒烟、背单词、提升创造力，梦境干预新设备不断涌现

梦境工程师：助眠治病还是操控大脑？
人类对梦境这一神

奇生理现象的探索已持续

了3000多年。随着神经

科学、智能设备的发展，科

学家对睡眠与梦境的研究

正进入一个新境界。最新

研究显示，通过影响梦境，

人们可以学习、戒烟，甚

至治病。

然而，新技术永远是

把“双刃剑”。新兴的梦境

干预技术在帮助人们改善

睡眠和情绪、提升学习力

和创造力的同时，也可能

被滥用于操纵人们在清醒

时作出的抉择。

睡觉是件大事，长期失眠会导致

肥胖、2型糖尿病和抑郁症等严重健
康问题。数十年来，人们不断探索改

善睡眠的方法，出现了一批声称可监

测和分析睡眠情况的助眠设备，但其

功能也仅限于此。最近，市场上出现

了一系列能直接与脑电波互动的睡眠

改善产品，它们真的有效吗？

追踪睡眠
不代表能好好睡觉

2005年，“助眠科技”初露端倪。
起初，一家名为Zeo的公司推出了一
款头带，声称可记录和分析睡眠情况，

并就如何改善睡眠提出建议。随后，

类似设备相继问世，包括可监测呼吸

和身体动作的智能手机应用，以及放

在床头柜或床垫下的装有传感器的小

装置等。到了2020年，此类产品市场
已经饱和。

其实，睡眠测量的金

标准一直是多导睡眠图

（PSG）技术。这种睡眠监
测必须在实验室中进行。

专家会将脑电图机连接到

受试者的大脑上来记录大

脑活动，并跟踪眼球运动，

测量肌肉紧张度、心律、呼

吸模式和血氧水平等指

标，综合各项数据来判断

受试者夜里的清醒和睡眠

时间，并在此基础上进行

睡眠分析。

不过，PSG的缺点也
很明显：昂贵、耗时、使用

场景有限，甚至经常干扰

睡眠。它还需要专家操作

设备和解释数据，同时也

缺乏对睡眠质量评分的统

一标准。

体动记录仪是可替代

PSG的一种成熟睡眠监测
方案。它使用腕带中的加

速度计来记录身体的夜间

活动，能够较为准确地判

断一个人的睡眠状态。不

过，该设备无法识别不同

的睡眠阶段，且难以区分

“睡眠”和“平静的清醒”状

态，因此往往会高估睡眠

的持续时间。尽管如此，

体动记录仪还是克服了

PSG的一些缺点，如能在
实验室外连续多晚使用。

大多数第一代消费类

睡眠追踪产品的技术原理

都与体动记录仪相同。其

后续版本又增加了温度

计、心率监测器和脉搏血

氧仪。虽然这些商用设备

的准确性尚无法与实验室

级别的PSG媲美，但随着
技术的进步，其性能已可

比肩体动记录仪。

尽管这些助眠设备都

会根据收集到的数据提供睡眠指导，但

正如美国亚利桑那大学睡眠与健康研

究项目的迈克尔 ·格兰德纳所说，有了

体重秤不代表能减肥，有了睡眠追踪设

备同样也不代表能好好睡觉。

不过，有些新型设备则更进一

步。例如，有一种智能床垫在使用者

入睡时会降温（稍微凉一点有助于入

睡），在醒来前则会加热。Kokoon耳

机能将红外光射入耳朵以监测心率，

当检测到佩戴者渐渐进入睡眠状态

时，耳机就会淡出音频。同时，它们还

能用轻柔的环境音或粉红噪音来掩盖

打鼾等夜间干扰。

闭环睡眠系统
可延长老人深睡眠

助眠科技革命的开端源于新一代

研究级睡眠追踪设备，其设计结合了

PSG的精准和体动记录仪的便携特
性。例如，美国加利福尼亚先进脑监

测公司生产的SleepProfiler、法国同
名公司生产的Dreem头带，经权威机
构认证，这两款产品的功能均与PSG
不相上下。

此外，放置在耳内或耳周的脑电

波传感器也在开发中。虽然这些传感

器的灵敏度不如PSG所用的，但已被
证明能可靠识别睡眠脑电波。

真正的突破性进展来自Dreem2
头带的问世。这种头带不仅能利用脑

电图、体动记录仪和脉搏

传感器追踪睡眠，还能在

检测到佩戴者过早地从

深度睡眠中醒来时进行

干预，使其重新进入深度

睡眠状态。它通过头骨

传导振动到内耳，这些振

动能被感知为粉红噪音

脉冲。其背后的科学原

理是：适时的噪音刺激可

增强深度睡眠。

这种类型的沉睡也

称为慢波睡眠，是最能解

乏和恢复体力的睡眠阶

段。在这一阶段，人体的

脑电波频率处于4赫兹或
更低水平，波形绵长而平

缓。长期以来，科学家认

为能够通过干预深度睡

眠阶段的脑电波频率来

改善睡眠。

2006年，德国吕贝克
大学的研究人员证明了

这一点。他们在志愿者

的头部安装了电极，等他

们进入深度睡眠后，每隔

一分钟用定向电流刺激

大脑，每次持续 5分钟，
共5次。结果显示，志愿
者的深度睡眠时间增加，

并且在过夜记忆任务中

的表现也有所提升——

接受脑刺激的志愿者比

接受假刺激的受试者能

记起更多临睡前记忆的

单词，这与深度睡眠促进

记忆巩固的理论相符。

后续研究表明，通过

磁场、声音甚至触觉刺激，

也能取得类似的改善效

果，尽管效果微弱且不一

致。为此，吕贝克研究小

组还专门设计了一套系

统，设备只有在检测到大

脑自发进入慢波睡眠时才

会使用听觉刺激。这种闭

环刺激的结果是，深度睡眠得到了更

有力、更持久的增强，记忆力也得到了

更大改善。

这一结果发表于2013年，后来在
许 多 实 验 室 被 复 制 。 尽 管 后 续

Dreem2因某些原因停产，但这种闭环
刺激技术被运用到了其他可穿戴助

眠设备中。不过，尽管这种新方法的

有效性在老年人群中得到了验证，但

在年轻人身上效果却不

明显。

探索仍在继续。位

于美国科罗拉多州博尔

德市的一家公司最近公

布了其闭环头带的研究

结果，称该头带能将入睡

时 间 缩 短 24分 钟 。 如
今，这款设备已以490美
元的价格开放预订。有

专家觉得这个产品可能

会被淘汰，但他们仍相信

闭环睡眠系统终将会获

得市场认可。

从
单
纯
记
录
睡
眠
到
闭
环
刺
激
脑
电
波

﹃
对
话
﹄
大
脑
，你
会
睡
得
更
香
吗

■本报见习记者 刘琦/编译

 Fascia设备是一款智能睡眠面

罩，可收集脑电图、肌电图、心率、头

部运动状态、皮肤温度等信息。

▼受试者的实时表情和情绪会
反映在用户的VR头像中。

（ 图 片 来 源 ：Consciousness

andCognition杂志网站）
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① ② ③

④ ⑤

图①②③为用于睡眠研究的传统PSG和嗅觉仪；图④⑤为Essence可穿

戴助眠设备，能根据用户的生理信息释放香味。

（图片来源：ConsciousnessandCognition杂志网站）


