
先睡心，后睡眼

郭兮恒：睡眠是由我们的神经
系统调配的，是神经精神层面活动
的特殊形式。人们日常有两种状
态：一种是清醒的活动状态，比如
工作、学习，或者做体力劳动，或者
是跟王蒙老师聊天这类活动的状
态；另一种是睡觉的状态。前者以
交感神经兴奋为主，后者是迷走神
经兴奋占主导地位。有的人上床后
交感神经还兴奋着，强烈地抑制了
迷走神经的兴奋状态，使人难以平
静下来，这就导致睡不着和睡不
好。想要做到心平气和，就要能够
主动地调整交感神经和迷走神经
的自然节律。

王蒙：您说到这儿我就想到了
中国古代哲学中的睡眠理论。唐朝
名医孙思邈曾在《千金方》中提出

“能息心，自瞑目”；南宋理学家蔡
元定在《睡诀铭》中写道：“先睡心，
后睡眼。”朱熹就常失眠，尝试了

“先睡心，后睡眼”后，睡眠真的得
到了改善。

郭兮恒：古人很有智慧。您从
哲学的意义上用“睡眼”和“睡心”
概括了他们的智慧。我从医学的角
度来理解，无论从中医还是西医的
角度来讲，我们的睡眠都不只是简
单的休息，“先睡心，后睡眼”这个
过程标志着我们很多生理活动都
是在睡眠中完成的。“睡眼”表明
您的身体在休息，“睡心”则调整
的是您的心理状态。人体的内分
泌以及各项功能都是在睡觉中完
成优化的，甚至在睡眠过程中人
的记忆力也得到强化和巩固。有
睡不着的病人坐在我对面描述他
睡不好的时候，我就知道他的心
已经乱了。他的情绪可能已经变
得非常糟糕，或者对生活失去了
信心，最严重的甚至想自杀。他觉
得睡不好觉以后对一切都失去了
兴趣，所以睡觉其实就是养心，要
先养心，再养眼。

王蒙：中国古代的士大夫都
注意“心”的问题。庄子有个观念，
叫“心斋”。吃斋，是管控吃喝，戒
除胡吃海喝；心斋呢，是管控心灵
心理精神，戒除胡思乱想和负面
情绪，不焦虑，不急躁，不忌妒，不
恐惧，不悲观也不狂躁，这和睡眠
关系可大了。我们日常说的“斋”
是食物上的斋，不吃肉不喝酒，不
吃葱蒜辣椒生姜，这都属于吃斋
的范畴。心斋是去除心里不该有
的波动、杂念、焦虑，让心吃斋、把
斋、守斋。你对一个人羡慕嫉妒
恨，都会影响你的情绪，导致食不
甘味，睡不安寝。那让你的心“吃
点儿斋”不就得了嘛！世上最恶劣
的就是嫉妒心、害人心，他有他的
条件，你嫉妒也没用。闲暇时候干
点儿自己有兴趣的事，不羡慕发
财的人，告诉自己你该得的你也
得到了。

道家讲“静心”，讲“虚静”。儒
家讲“正心”，《礼记·大学》讲“心正
而后身修”，也讲“意诚而后心正”，
还讲“静而后能安，安而后能虑，虑
而后能得”。王国维又名静安，就是
这么来的。又静又安，当然睡得好，
心理健康，决策正确率就高了。换
句话说，你的心没有歪的邪的，就
对睡眠有帮助。

郭兮恒：这就是我常讲的影响
睡眠的精神和心理因素。目前认为
精神和心理是引发失眠症的首要
因素，在失眠病人的发病原因中占
60%以上。你会发现，有些内心比较
强大的人，发生失眠的概率相对
低，或者说他能很快克服并解决短
暂的失眠问题。

临床看病时我经常询问病人

的话是：“你睡不着是什么原因呢？
有多长时间睡不好觉了？”病人会
给你讲各种各样与他得病相关的
故事，有很多人是因为解不开内心
的症结，大多是20年前或者30年前
的经历。可想而知，这样的人做不
到拿得起、放得下。纠结的心理活
动就容易导致睡眠障碍。

记得有位患者，我问她睡眠
障碍有多长时间了，她说：“10年3
个月零3天。”我说：“这怎么可能？
你时间记得太精确了，连3天都能
算出来。你怎么能记这么清楚？有
必要记得这么清楚吗？”她回答我
说：“因为那一天我离婚了。”您
看，10年前的事她到现在还在纠
结、接受不了，还在为此耿耿于
怀。她的睡眠障碍不是生物节律
的问题，而是心理状态不健康，缺
乏自我调整的能力。

王蒙：您得让她下点儿“心斋”
的功夫。心里充满正能量，起码焦
虑少一点儿。还有一个观念叫“心
平”，就像手里端着一碗水一样，碗
平衡了水就不来回晃荡了。我们的
辩证法强调动，庄子、孟子强调静，
水静的时候你可以把水面当成镜
子，但是水动的时候你永远看不到
水里的自己是什么样的。心静了对
自然事物产生的疑虑、恐惧就少
了。所以恰当地掌握自己的心态，
对睡眠就有好处。

思睡也是睡

王蒙：我是医学的门外汉，之
前我们就谈到我认为医学应该研
究制定一些介于睡眠和失眠之间
的概念，譬如“半睡眠”。中国口语
里或者文化里的一些概念就很适
合，比如我个人最喜欢的“闭目养
神”，你随时可以“闭目”，“闭目”
就养好了神，这是多么棒的词语
啊！这样的词听起来让人觉得不
存在睡不着的问题。我只要眼睛
一闭，养神也好，打个盹儿也好，
这都是休息。你说闭目养神是睡
着了吗？没睡着对不对？但是我确
实养神了，今天我感觉比较累，但
是时间太早，还不能睡觉，那我就
这么坐一会儿，或者半躺下歇会
儿。这也算一种睡眠自救的办法。

郭兮恒：我觉得您真是个睡
眠大师，实际上您讲到了很多睡
眠方面非常重要的概念，就您说
的这个状态，我们早就有这个概
念———“思睡”。思睡就是处在一
个睡跟不睡中间的状态。这个概
念是为了让所有为失眠问题痛苦
的人知道，思睡也可以让人得到
休息。

王蒙：太可爱了！我早晚要作
一篇以“思睡”为题的诗、散文或者
小说！平常我们看球赛，运动员在
比赛中场休息的时候，休息几分
钟，擦擦汗、喝点水，这也叫休息，
对不对？

郭兮恒：这个肯定是休息的一
种形式，思睡也是休息，闭目养神
也是休息。

王蒙：我还想到一个形式就是
静坐，静坐的时候你肯定没睡着，
但是静坐是不是也可以起到休息
的作用呢？我还想起一个好词，就
是老北京话说的“忍会儿”，意思是
在没有特别好的睡眠条件下，随便
找个地方蔫一会儿。这就是“忍会
儿”。

为什么说忍？我有时候会有这
种情况。因为人年龄大了以后，随
时会有“盹儿意”，比如吃饭的时
候，血液就会往肠胃集中，人就容
易犯困。在没有任何适合睡觉的条
件下，我靠在硬椅子上也能睡着。
当然这和一口气睡一大觉就不一
样了，这时候我可以小睡20分钟，
或者打盹儿三分钟，但是就感觉像
睡了一大觉一样。有时候家人看我
睡成这样，就把我叫醒了。被叫醒
的我感到特别遗憾，我的睡相看起
来虽然不好，但是我需要的就是

“忍会儿”的那段惬意。忍会儿归根
结底就是说我在睡眠条件不理想，
没有很好的促进我入睡的环境，没
有平坦的地面，更没有席梦思，什
么都没有，甚至连温度都让我感到
不是很舒服的情况下，我还是舒舒
服服地睡着了。这是一种情况。

还有另外一种情况——— 坐车。
车在行驶时的那种颠簸感，特别容
易让我打盹儿，我觉得这也算好习
惯，您说路上要是堵车您还着急，
要能玩俩盹儿该多棒啊！时间过得
也快。我坐飞机出行的时候有一个

习惯，就是当飞机起飞的时候，会
有很大的噪声，但是这个噪声准能
让我睡着，飞机是如何飞起来的，
我永远不知道。等再过一会儿我睡
醒了的时候，我会特别惊讶，原来
飞机已经飞这么高了，空乘人员都
已经开始提供送餐送饮料的服务
了。我觉得在路上小睡也是一种情
况。

最后一种情况就是看电视。到
了晚上，我一般不喜欢参加活动，
也不爱出去，所以在家看电视的
时候比较多，有时候一边看一边
就睡着了。只要电视被家人关掉，
听不见电视的声音了，我马上就
会惊醒。我会觉得怎么突然没声
音了，家人说我睡着了。我认为像
这种零零碎碎的睡眠，不仅对调
节一个人的心态有好处，还能让
人及时得到休息，甚至会让人感
觉入睡是件容易的事，随时就能
打起小呼噜来。

手机放一边

郭兮恒：在当代社会，我们大
部分的信息来源于手机。人类的睡
眠时间延后，跟智能手机的发明有
很大关系，智能手机发明以后，平
均每个人每天至少少睡1小时。前
些年美国有一个风投项目，他们做
了一个时间盒子，用来强制调整人
们的睡眠时间。比如我这手机今晚
9点放进这个时间盒子里，到明天
早晨8点之前这个盒子打不开，它
会自己锁死。实验者按时将手机放
入盒子后，他晚上9点之后就没事
干了，于是开始翻报纸、看电视，最
终比以前提前了1小时入睡。

其实，没必要把手机锁起来，
可以设定在特定时间把手机的某
些功能关闭，关掉的功能在这段
时间很难或者不能启动就可以，
手机的通讯功能还是要保留的。
这样您就彻底不惦记了。

王蒙：我们在谈这个睡眠问题
的时候，就是希望大家内心要强
大，相信你自己能做自己的主，不
能让手机做你的主，不能让充满流
言蜚语的海量信息做你的主。多几
样本领，多几种兴趣，另有绿洲与
小气候。你喜欢写作，你也可以喜

欢数学，你还可以喜欢画画或者外
语，学了一样就好学第二样。会读
书也可以学做饭，还可以学推头理
发做发型设计，尤其可以喜欢体
育，跑步、打球、游泳、滑冰、单双
杠，最好也学学拳击与摔跤，会打
牌下棋唱歌跳舞，还可以学乐器吹
拉弹唱……人生几十年，艺多不压
身，手艺多了如鱼得水，出活多了
永远立于不败之地。包括学问，包
括手艺，包括科研，包括助人为乐，
包括去何处玩，永无止境，永不憋
得慌、闲得慌、闷得慌。

一方面我们可以创造更好的
睡眠条件，要享受睡眠，享受美食，
享受旅游，享受很好的服务。我们
的床可以加以改善——— 毕竟我们
每天都有那么长的时间在床上睡
觉——— 当然每个人不一样，我喜欢
的是相对硬一点的床。还有枕头，
也得好好挑选，不然舒适感相差太
大！有些鹅毛枕头太难受了，躺下
去头都得陷进去，耳朵都烧得慌；
现在还有一种枕头叫颈椎枕，我觉
得它比较好用，两头翘起一点，给
你这脖子往上托起一点，对我来说
感觉好极了；还有小时候家乡人用
的荞麦皮枕头也很好用，因为荞麦
皮枕头可以根据你的脑袋形状形
成一个弧面，而且它的形态还能相
对固定住。另外你的被子、褥子、床
单都要干干净净的，屋里头安安静
静的……这些确实是一种享受。你
应该感到幸福，而且这种幸福是为
了推动你起床以后好好学习，好好
工作，这是生活质量指标中很重要
的一部分。

另一方面，那些不科学的甚
至有恶劣影响的、损害睡眠的恶
习一定要改掉。您说爱玩手机是
一种恶习，但在手机发明以前，剥
夺睡眠的恶习也一直存在。比如
有人通宵打扑克牌，第二天上班
一天都浑浑噩噩的。还有打麻将
的，看一晚上书他看不了，打一宿
麻将他一点都不困，因为有争夺
有输赢，更睡不着了。

还要尽量避免临睡觉前和别
人发生口角，特别是夫妻之间。这
一天都过得挺好的，晚上俩人不知
为了什么事互相骂几句，你说这一
晚上你睡得好吗？我要强调，睡前
有点什么不愉快，一定要调整过
来，该道歉的一定道歉，该原谅的
一定原谅，该掉泪的就掉几滴眼
泪，该说两句光明坦荡的话就好好
说出来，云消雾散了再入睡。如果
是夫妻，一定要拥抱后再去睡，千
万别带气入睡，伤身体。

所以我觉得我们既要享受睡
眠，又要革除妨碍睡眠的恶习。如
果一个人能够做到每天学习的时
候享受学习，上班的时候享受工
作，吃饭的时候享受美味，然后睡
觉前一看自个儿那床就挺高兴，
哎呀真舒服，真踏实，往那儿一
睡，多幸福。

（本文摘选自《睡好的福分》，
内容有删节，标题为编者所加）
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《睡好的福分》是作家王蒙和睡眠医学专家郭兮恒关于睡眠问题的深度谈话录，也是一部科学睡眠
的实践指南。两位作者分别从文学、哲学与临床医学等领域切入，结合生动的经历与实际案例，分享关于
睡眠的哲学理念与最新科研结论。王蒙从自身生活经验出发，生动讲述独特的“自愈式睡眠”机制；郭兮
恒则从专业角度纠正睡眠认知偏差和行为误区，并提出行之有效的解决办法。
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