
        
            
        
    
        はじめに


もしも、あなたが日々の忙しい生活の中で

空を見上げ、そこはかとない「なつかしさ」が

湧き上がってきて不思議に感じたとしたら……






もしも、あなたが日々の忙しい生活の中で

とてもかすかな「こんなはずではない」そんな声が

自分の内から響いてくるのを聞いたとしたら……






もしも、あなたが日々の忙しい生活の中で

「自分はいったい何者なのだろう？」という問いに

心のどこかでずっと答えを求めてきたとしたら……






夢見は……






あなたの問いに付加的意味としての答えではなく

答えそのものを直接的な経験として与えてくれる。


夢見の本へようこそ！


　今、あなたが読んでいるこれは「夢見の本」です。

※ この本は「明晰夢」について扱っている『無敵の明晰夢』という書籍の特別ダウンロード版となります。






　明晰夢とは、眠って夢を見ているとき「これが夢だ」とわかる意識状態をいいます。






　夢の中でこれが夢だとわかること。

　この経験が時々ある人もいれば、まったくそんな経験はない人もいるでしょう。普段の生活があまりに忙しいので夢なんて意識したこともない。そんな夢は想像したことすらなかった。色々な方がいらっしゃると思います。






　この本は「夢」そのものを実用的に扱うことに徹した手引書になっています。






　本書のわかりやすい効果としては、早速今夜、ぐっすり眠れて質の高い睡眠体験ができるようになっているかもしれません。

　それだけでも僕がこれを話す価値は充分にありますが、さらにその一歩先、夢の不思議な世界を冒険しはじめれば大きな発見が待っているはずです。






　この本ではあえて学術的に評価されていないこと、オカルトと評されるような世界にも踏み込んでお話しています。僕自身の経験からの独断と偏見も多々あるので、すべてが信憑性の高いものだとは限りません。もちろん、科学的な分析も大切だと考えてはいますが、すべての材料が揃っているテーマではないのです。

　何しろ、つい最近まで科学は明晰夢の存在自体を疑って否定してきたのですから……。






　いずれにしろ、書かれたことを安易に鵜呑みにしないようにしてください。同じように、必要以上に拒絶もしないでください。書かれたことをすっかり信じ込まなくてもいいのです。すべては参考情報にしかすぎません。

　大切なのは、あなた自身がこの本を読んで、どのように感じ、どのような経験をし、どのような人生を選んで生きていくのかということです。






　夢は鏡のようなものです。






　映し出されるのは、あなた自身です。






　そして夢見は、知的好奇心を満たすだけではもったいないテーマでもあります。ぜひ、夢見という実験（＝「実」際の経「験」）を通してパーソナル・パワー（自分が本来持っている力）に氣づき、他でもない自分自身と再会してみてください。

    
        第１章　夢見を忘れた人たち


この世界から抜け出したとき認識はシフトする


　ある地域の原住民は自分たちの村を侵略してきた異国人たちのことを** 「夢見を忘れた人」** と呼びました。彼らは高度に進化させた優秀な殺戮道具をたくさん持っていましたが、精神においては原住民たちとはまったく別の道を歩んでいたのです。






　もちろん未知の技術力は原住民たちを驚かせました。しかし、それ以上に驚きだったのは彼らが「夢の世界」と「現実の世界」とをまったく切り離して考えていたことです。夢、それは現実にはまったく関係ない、価値のないものだと切り捨てていたことが原住民たちにとっては何より驚きだったのです。






　きっと、この現代社会を生きる僕たちの多くは「夢見を忘れた人」でしょう。






　日本もかつては夢に拡がる深遠な世界観を持っていました。平安時代の『古今和歌集』には多くの詩人が歌の中で「夢」について語っています。例えば、小野小町の歌にはこのようなものがあります。







	うたた寝に　恋しき人を見てしより　夢てふものはたのみそめてき

（うたた寝の夢の中で恋しい人を見てからというもの、あてにならない夢を頼りにするようになってしまいました）









	うつつには　さもこそあらめ夢にさへ　人めをもると見るがわびしさ

（現実世界ではそういうこともあるかもしれませんが、夢の中でさえ人目をきにしなければならないんてさびしいものです）









	思ひつつ　寝ればや人の見えつらむ　夢と知りせば覚めざらましを

（あのひとを思いながら眠ったから夢の中で逢えたのでしょうか。夢と知っていなら目覚めなかったものを）








　どうやらこの時代の日本では、夢には人と人の意識をつなげたり、これから先の未来を予見する力があると信じられていたようです。そのため夢に想いをたくすような歌が多いのも特徴です。何より、その夢の歌の多さを見れば夢が当時の人々の間でごく自然に意識されていたことがわかります。






　日本人は古より、この世のことを「現世（ウツシヨ）」といい、あの世のことを「常世（トコヨ）」といいました。ここでトコヨとは永遠不変のおおもととなる世界であり、ウツシヨはそれを鏡のように映し現した世界ということです。






　鎌倉時代から語り継がれてきた『平家物語』軍記物語には、平清盛が没する夢を見た重盛の予知夢エピソードがあります。その内容は、春日大明神の鳥居で清盛の首が掲げられているのを見るというもの。夢から目覚めて彼が涙を流していると、そこに武将の兼康が「奇妙な夢を見た」とやってきて、まったく同じ夢を語るというストーリーです。






　こうした予知夢エピソードはおそらく創作の可能性が高いでしょう。それでも当時の夢に対しての認識について考えてみると、とても興味深いエピソードだと思います。それから数百年が経った現代の日本人の夢についての捉え方はどうなったのでしょうか。


現代の夢＝不可能ということ？


　僕たちの現代社会はどうでしょう？






　誰かと夢の話をしたのはいつだったかを思い出してみてください。この社会システムが近代化するにつれ、夢について語ること自体がどこかおかしいことであるような時代になってきていないでしょうか。






　そして、僕たちが普段「夢」という言葉を使う時、そこにどんな意味をこめているかを考えてみてください。きっと誰かがあなたに「君は夢を見ている」というとき、その人は「それは絶対に不可能なことだよ」という意味で使っているはずです。






　夢と現実はまったくちがうものであり、相容れない世界だというわけです。






　実は、これからお話していく「明晰夢」が真面目に研究されるようになってきたのはここ10年ほどの話。数十年さかのぼれば多くの心理学者は明晰夢が存在するとすら考えてきませんでした。夢の研究はどこか怪しい、オカルト的なトンデモ話だと多くの科学者は考えていたようなのです。






　しかし、スタンフォード大学のスティーブンラヴァージ博士や、ハル大学のキース・ハーン博士らの熱心な研究によって、明晰夢は現実に起きることが証明されてきました。最近の脳科学の進歩を背景とした夢の分野の研究もやっと活発になってきたところです。






　一方で、東洋文化の中では夢はおおいに意味を持つ対象であり続けてきました。チベット密教では「眠りと現実をひとつにする修行」が伝えられ、夢ヨガという形で実践されてきました。古代インドの五千年以上も前の書物『ウパニシャッド』には、自覚する夢の世界について語られています。中国の道教では体外離脱の方法として明晰夢が重要なテクニックとして伝えられてきました。






　どうやら夢見には現代人が忘れ去ってしまった多くの神秘が隠されているようです。


夢は脳内の幻想にすぎないのか？


　おそらく眠っている間に見る夢の研究について、もっとも知られた専門用語は「レム睡眠」（そしてレム睡眠ではない「ノンレム睡眠」）でしょう。






　このレム睡眠の存在は、シカゴ大学のアセリンスキーとクレイトマンの研究から、1953年に科学誌『サイエンス』に論文が発表されて明らかになりました。






　アセリンスキーが大学院生のとき、たまたま８歳の息子が眠っている様子を見ていて、閉じたまぶたの下で眼球がめまぐるしく動いているのを見つけました。そこで彼は息子を研究室へ連れて行って睡眠中の脳波を調べたのです。そして、眠っている最中に、眠っているはずの脳が活性化していることを発見しました。






　まったく動かず眠っているのに、まるで覚醒時のような脳波になっている。この状態がレム睡眠（REM=Rapid Eye Movement：早い目の動き）です。さらに、このREM睡眠時に被験者を起こすと、その時は夢を見ていることがわかったのです。このレム睡眠は大人の場合は就寝後90分ほどで現れ、一晩のうちに周期的に繰り返していることも判明しました。






　それまでの科学では、ずっと「眠っている時の脳はスイッチを切ったような状態になる」と考えられてきました。睡眠は脳みそにとっての休憩時間であり、その間に何かの活動が起きるわけがない。夢を見るのは、本人が起きる瞬間の意識で創作してしまった勘違いと考える研究者すらいたくらいです。






　このレム睡眠の発見により、睡眠中に脳内で起きている現象について科学的な見直しがはじまったといえるかもしれません。


明晰夢が証明された不思議な実験


　古代ギリシャにおいて、夢から新しいアイデアをひらめくのはごく自然なものだったようです。ある地域では眠ってそこで見た夢を神官に話して「夢判断」のような治療を受ける神殿もありました。ここで行われていた治療の一種は後の夢占いのルーツになっています。






　紀元前４世紀の哲学者アリストテレスも明晰夢についての記述を残しています。






『眠っているときに「これがただの夢だ」と伝える何かが意識内にある』






　これはまさに明晰夢のことでしょう。夢の中で「これが夢だ」と氣づいた経験です。この「明晰夢」（lucid dreams）という名前は、オランダの医師フレデリック・Ｗ・イーデンによって百年前に名付けられたものです。彼は夢日記をつけていて「自由意志で行動できる夢」に強い関心を持ち研究していました。






　しかし、多くの人は「そんな夢があるなんてウソだろう」と信じることはありませんでした。興味を持つ研究者もいましたが、客観的に証明できないという理由でずっと疑問視されてきたのが明晰夢です。






　つまり、明晰夢を見たといっても他人から見れば、「ただ寝ぼけていただけじゃないの？」となります。もしかしたら、それは「自分が明晰夢を見た」という内容の夢かもしれないじゃないか、というわけです。






　その明晰夢を科学的な実験で証明したのがスタンフォード大学のスティーヴン・ラヴァージ博士です。この研究は1981年に発表されました。僕にとっては生まれる前の遠い昔ではありません。ほんの数十年前の出来事です。この発表にあたっては、当初はサイエンス誌に掲載することができず、ネイチャー誌からは無言で送り返されたといいます。


いかに明晰夢の実在を証明したのか？


　ラヴァージ博士の行なった実験はこうです。






　まず、博士自身が研究室で眠って明晰夢を見ます。そして、人は夢を見ているときも（レム睡眠時）眼球を動かすことができることを活用して、眠った状態で夢から夢の外（現実世界）で観察している研究者にあらかじめ決めたサインを送るという方法でした。






　つまり、博士の意識は「睡眠中の夢」という宇宙を浮遊しながら、地上の研究所に目でモールス信号を発して交信したというイメージ。見た目はただ博士が眠っているだけなのですけれど、なかなかロマンあふれる夢の実験です（ここでラヴァージ博士が明晰夢を見るために使ったＭＩＬＤ法やＷＩＬＤ法については後ほど第３章でご紹介します）。






　このように明晰夢が実在することが科学的に証明されたことによって、夢研究の可能性が大きく開けました。






　僕が夢の研究についてもっとも面白いと感じたのは、夢を見ているときの脳の状態が「ただ目を閉じてイメージしている」ときとはちがう状態だという点です。夢を見ること、それは夢の中にいる人にとって「イメージしている」のではなくて「実際に経験している」のと同じ状態だったのです。夢の中での経験は脳にとって「それを現実世界で実際に経験している状態」とほとんど変わらないのです。


夢の意識をどのように考える？


　夢の世界で起きることは、その意識的な経験自体は、現実のものとほぼ同じ。






　こうした特徴から、夢の持つ機能については生き抜くための疑似体験、リハーサルなのではないかと考えている研究者もいます。精神のバランスを保つために経験することをサポートしていると考える心理学者もいます。夢を起きたときすっかり忘れてしまうのは、現実の記憶と混同しないための防御策なのだと考える人もいます。






　他にも有名な夢についての考察としては、フロイトの『夢判断』のように心の深い部分からの願望実現だと考える人たちもいます。精神科医ジークムント・フロイトによって『夢判断』が出版されたのは１９００年のこと。彼は神経症の治療にあたる臨床経験から、夢を分析することが意識の深い部分にある無意識を知るための効果的な方法だと考えました。そして夢には、無意識にとって受け入れがたい記憶や抑圧された願望が現れるとしたのです。






　また、フロイトは「リビドー」といって、性的欲求・性の衝動が人の心理に与える影響を重要視していたので、夢は抑圧された心理の願望実現と考えていました。例えば、夢の中に出てくる長いものや尖ったものを男性器のシンボルとして、空洞や中に受け容れるものを女性器のシンボルとして判断しました。この場合は、ちょっと誰かと口論になった夢でさえセックスの象徴とされてしまう、安直すぎる部分もありました。


ユングは夢を肯定的に考えていた


　フロイトは夢を病的なものとして解釈し、過去に起きた出来事のトラウマと定義しました。そこに異を唱えたのが、フロイトと並ぶ心理学者カール・グスタフ・ユングです。夢分析を重視した部分においては彼もフロイトの流れを受け継いでいます。

　しかし、フロイトがあまりに性的欲求を強調することに反対して決別することになりました。






　その後、ユングはフロイトが「過去からの影響」として考えた夢を「今現在に起きている夢」として再定義し、その中に創造性を見出して集合的無意識（コレクティブ・アンコンシャス）や元型（アーキタイプ）という理論へとつなげていきます。






　フロイトが無意識を抑圧された闇の部分として否定的に捉えましたが、一方でユングは無意識を意識を助けるものとして肯定的に考えました。さらに、人間には普遍的な「集合的無意識」という層があると仮説を立て、意識の深い部分ではすべての人類がつながっている。人類全体の心の記憶が、ひとりひとりの意識の深い部分に眠っている、としたのです。これは地球の分かれた大陸が隠れた海の深い底では、すべてつながっているようなイメージです。






　このような考え方から、ユングの夢分析は、セラピストが夢について評価判断を下すような形式ではなく、よく話を聴きながらクライアントと一緒に夢の内容をひも解いていく姿勢で行われました。また、ユングは東洋思想にも深い関心を持って研究に取り組み、大きな影響を与えています。


夢を活かして自分の人生を変えた人たち


　アインシュタインがいつもベッドの横にメモ帳を置いていたというのは、有名なエピソードでしょう。これは夢で得たアイデアを記録するためでもあったそうです。こうした古今東西、夢と創造性まつわるエピソードは数え切れないほどあります。






　ざっと挙げただけでも、いくつか聞いたことがありませんか？







	マハトマ・ガンジーはローラット法案に対する反応を非暴力とするアイデアを夢で受け取った。

	ケクレは原子でできた蛇が自分の尾を口でくわえている夢からベンゼンの円環構造のアイデアを発見した。

	シンガーはミシン発明で重要な仕組みの部分を、夢の中に出てきた戦士が持っていた槍の穴から発想した。

	画家のサルバドール・ダリは、自分が見た夢をキャンバスに描くことで、数々の幻想的な作品を創作した。

	歌手のビリー・ジョエルがある朝目覚めると、彼はそれまで夢の中で聞いていた、新しい曲を歌っていた。

	数学者のポアンカレはある式が解けずそのまま居眠りすると、学生に正しい解き方を教えている夢を見て、起きるとすぐその答えをメモした。








　夢は発見や創造について、言葉による講義形式での教えではなく、理解を実際の経験によって促してくれているようです。それは僕たちが起きている時には経験していない、より深い領域にある意識の状態です。






　スタンフォード大学で行われたある研究では、学生に１週間かけて自分の見る夢を記録させました。まず眠る前に自分の抱えている問題を設定し、それについて答えを求めてから眠ったのです。すると、学生の半数は問題に関する夢を報告し、３人に１人が明らかに自分が設定した問題への答えだと受け取ることができる夢を見ました。






　実際に参加したある学生は、この夢から得た答えによって進路を変えることにしたといいます。夢から得たインスピレーションによって、まさに自分の人生を変えてしまったのです。このように、意識していても、意識していなくても、様々な状況で僕たちは夢からけして小さくはない影響を受け続けているのかもしれません。






　それでは次の章では、明晰夢を探求する上で重要な脳の仕組みを見ていきます。

    
        第２章 脳内に隠されたバグ


　実は、うまくいっている会社の経営者や有能なビジネスマンたちも、かなりの確率で意識的に「夢を活用すること」を行っています。けれども、それをむやみやたらに語ることは絶対にありません。それは当然でしょう。

　もしも「僕はいつも夢から経営に重要なメッセージを受け取っているんだ」と言ったら、ほとんどの人は「ちょっとアブナイ人なのではないか」と深刻な信用問題になりかねません。関わる人たちも「夢なんかで重要な決断をするな」と考える方が常識的な反応かもしれません。






　僕は過去に、経営者向けの夢見をテーマとしたレクチャーを行ったことがあります。そして、多くのビジネスに携わる方々がこのような夢に対して大変興味を持たれているという事実に驚かされました。ただ、ほとんどの方はその内的体験を誰かに語るという機会もなく、ずっと独自の方法を模索してきたのです。






　僕たちにとって、子どもの頃に自分が見た夢 について語るのは別に特別なことではなくごく自然なことだったはずです。けれども、大人になるにつれて夢について話すことはほとんどなくなっていきます。それはあくまでプライベートな、閉ざされた経験となっていきます。






　夢は自分の中でそっと閉じ込めておくべきもの。






　こうした考え方は、眠って見る夢も、起きて見る夢（願望）についても、同じなのかもしれませんね。






　この章では、次の章で明晰夢の見方を解説する前に脳の仕組みをざっと解説しておきます。僕たちが夢を見ているとき脳内では一体どのような変化が起きているのでしょうか？


夢は脳幹からの信号が物語になったもの？


　ハーバード大学のアラン・ホブソン博士の研究によると、夢は脳幹から発信されたバラバラの信号をひとつの物語に統合させたものとしています。そのため、彼はたとえ夢の中で脈絡のない唐突なストーリーが展開されたとしても、それは何かの暗示として現れるのではないと考えています。

　つまり、脳科学の見地では夢の内容は特に意味のないものとされてしまいます。現代の科学者たちの多くは、夢の内容をあれこれ理解しようとする夢分析に対しては懐疑的であることが多いようですね。






　ホブソン博士は意識をすべて神経伝達物質の働きで説明できると考えました。それまで「心と体は別のものだ」と考えられていたものに、「心も体も物質だよ」と曖昧な部分を排除して、意識を脳内の化学反応として科学的に解明しようとしたのです。






　脳内が覚醒しているときに分泌されているとき、２つの代表的な神経伝達物質があります。まず、「ノルアドレナリン」という興奮物質。これは意欲や不安、恐怖と関係があり、集中力や積極的に動くためのもの神経興奮作用がある物質です。






　もうひとつは「セロトニン」で、最近では「幸せホルモン」とも呼ばれるものです。主に精神を安定させ調節する作用があります。このセロトニンは松果体で「メラトニン」に変化して、意識を眠りに誘い細胞の新陳代謝を促します。この切り替えは光によって影響を受けていることがわかっています。






　人が眠ると２つの神経伝達物質、ノルアドレナリンもセロトニンも減少します。そしてメラトニンの分泌とともに増えてくるのが「アセチルコリン」です。脳の視覚や運動機能、感情の中枢を活性化させるものです。睡眠中に眼球運動が起きるのはこのためだと考えられています。






　そして、このアセチルコリンが分泌されるのがレム睡眠です。脳内からアセチルコリンが減るとレム睡眠が終わります。このレム睡眠は一晩で３、４回は繰り返されます。






　このアセチルコリンが不足してしまうと眠りが浅くなって脳の認知機能が低下してしまいます。例えば、アルツハイマー病では脳内でアセチルコリン不足が起きていて、アセチルコリンを増やす薬が処方されることがあります。


夢見を改善するスーパーフード


　ざっと神経伝達物質の働きを説明してきました。

　神経伝達物質はその他にも無数にあるので解説不足かもしれませんが、脳内の活動がいくつもの神経伝達物質のバランスによって変化していることは理解できると思います。さらに、そこから脳内の神経伝達物質の環境をより良くするための生活スタイルも見えてくるのです。






　先程のセロトニンとメラトニンの切り替えは光に影響を受けるので、日中は太陽光を浴びるために外を散歩するだけでも、かなり夢見が変わります。眠る前に目に負担がかかる電子機器の光、パソコンの画面などの「ブルーライト」を避けるのも大切でしょう。






　そして、何より大切なのは食事かもしれません。夢見の改善のためには多くの神経伝達物質が関係していると思われますが、まずはアセチルコリンに注目するなら大豆がオススメです。大豆には、レシチンやチロシンが含まれていてこれがアセチルコリンになるからです。他にも、セロトニンのもとになるアミノ酸のトリプトファンも多く含まれます。






　日本食の定番といえば、納豆や豆腐の入ったお味噌汁です。ここにひとつ卵を加えたら、卵黄にはたくさんのレシチンが含まれています。これは夢見的にも理想的な食事になるでしょう。

　僕自身は納豆が好きでよく食べますが、長期出張などであまり食べなくなると疲れや、外食の増加、寝具の変化などで途端に夢見が悪くなります。そのため出張先でも大豆や卵などの食材はかかせません。






　他には、よく噛んで食べすぎないことも効果的です。こうしたやり方は個人差があると思うので、一概にはいえませんが、それでも自分なりに意識して、ときどき見直してみると新しい発見があるはずです。






　いずれにしろ、僕たちの脳の活動には神経伝達物質が絶妙なバランスをとりながら意識を保っています。こうした神経伝達物質の状態と夢に関するデータから、夢に出てくる感情は主に３つであることがわかりました。


同じような夢を繰り返し見てしまう原因


　夢について多くの人が「同じ夢を何度も繰り返し見ることがある」と感じています。なぜ、同じような夢を繰り返し見てしまうのか。最新の研究はこの疑問にひとつの答えを出しています。






　夢に出てくる感情の７割は「不安」と「高揚感」と「怒り」の３つです。






　アセチルコリンによって視覚や感情の中枢が活性化し、多くの信号が発せられ様々な感情が湧き上がってきます。その多くがこの３つの感情だというのです。

　この時の脳は思考能力と認知能力が著しく低下している状況のため、このバラバラの信号を意識がなんとか理解しようと悪戦苦闘すると創造されるのが夢だと考えられています。






　この研究の考え方だと、夢のもとになっているのは感情です。そしてその多くは、不安と高揚感と怒りなのです。

　つまり、いつも見ている夢は自分の中にある３つの感情が活発になったイメージを頭でなんとか理解しようとした結果として見えたものだというのです。






　朝、目覚めたときにその感情だけが強烈に残っていることがあります。例えば、誰かに追いかけられていたり、行きたい場所にどうしてもたどり着けない状況など。そのストーリーの詳細は変わっても、その根本にある感情体験は同じものであることが多いので「同じ夢を何度も繰り返し見る」と人は感じてしまうそうです。






　カナダの大学生向けの調査では、よくみる夢として挙げられたのは、追いかけられる夢、どこかから落ちる夢、そして、学校生活の夢、性的体験の夢、でした。

　これを^50 ^年前の学生向けのアンケート調査と比べてみると、若者が見る夢の傾向はほとんど同じだったそうです。社会の大きな変化にも関わらず、意外と夢の内容はバリエーションが無いものなのかもしれませんね。


神の声が聴こえていた古代人


　ここで現代科学ではトンデモ説と考えられている、脳の進化説についても触れておきましょう。






　心理学者ジュリアン・ジェインズが書いた『神々の沈黙』という本があります。ここで提唱されている仮説は「バイキャメラル・マインド（Bicameral Mind）」といい「二分心」と翻訳できます。彼はギリシャ神話などを調査した結論として、人間の脳が統合されていない時代、二分されていた時代があったとしています。






　バイキャメラル・マインドとは、かつての人間の脳みそは神の声を聴く部分と、それを実行する人間の部分とに二分されていたという仮説です。やがて、二つに分かれていた脳が統合されます。それを統合に導いたのが言語でした。言葉による意識の発生によって二つが統合されて神々は沈黙していったと考えているのです。






　これは古代人には個の意識がなかったという、なかなか大胆な仮説です。学術的にはあやしい部分が多いし学界での支持はあまり得られていないようですが、僕自身はバイキャメラル・マインドについて意識の謎について的を射た仮説だと考えています。


人間の個の意識と脳内バグ


　人間は進化の過程で個の意識を手に入れていったのかもしれません。個の意識によって、ジェインズのいう神の声は聴こえなくなりました。それが彼のいうように言語によるものなのか、結果として言語が発達したのかどうかはわかりません。それでも、どこかの段階で「考える心」が自分自身を世界から切り離して「個人」と考えるようになりました。






　すべてがひとつだった世界に、個人の主観と客観が生まれたのです。






　このバイキャメラル・マインド説はあまりに独創的で科学者にとっては受け入れ難いトンデモ説です。いずれにしろ、この数千年という歴史の中で人類が忘れてしまった意識が僕たちの中には眠っているという状況にあるのは確実だと思います。






　人間にとって脳という臓器がもっとも機能的にのびのびと活躍していたのは、ちょうどジェインズ博士が研究していた時代、数千年前だと考える研究者もいます。６千年から３千年前に、人類は様々な文明を発生させ発展させてきました。古代遺跡を見てまわっていると、現代人以上に高い文化意識を感じることすらあります。その後、人間は自分の意識を世界から切り離してから現代社会を作り上げてきました。






　こうした進化の結果、人間の脳は抽象的な思考を持つことができるようになりました。人間が言葉を使ったり、ものごとを計画したり、内省する知的活動が行えるようになったのは脳が進化し続けてきた結果です。これらの能力は、客観的に把握して、あらゆるものを対象として考えることのできる脳の使い方です。これは素晴らしい能力ではあるのですが、様々な問題を引き起こすこともあるようです。


赤ちゃんの頃には誰もが宇宙とつながっていた


　僕たち人間の脳は乳児から成人にかけてゆっくりと発達を続けることが知られています。その発達と成熟のスピードは部位によってちがっていて、より高次の機能を持った部位ほど発達の開始が遅く期間は長くなります。






　特に僕たちの目のすぐ上、おでこの中にある「前頭前野」は７歳頃まではゆっくりと発達していき、それから14歳頃の思春期までに急速に増大していきます。

　この部分は頭のてっぺんのちょっと後ろ、神経科学者のアンドリュー・ニューバーグ博士が「方向定位連合野」と呼ぶ部分とも連動していて、自分の身体の境界イメージを創り出しています。

　そこから自分が３次元の中で個として存在している感覚、環境から切り離された自己イメージが生まれます。それはこのような感覚です。






「これは私で、あれは私ではない」

「今、私はここにいる。さっきまではあそこにいた」

「このペースで歩いたら、私はもうすぐあの場所に着くはずだ」






　これらは時間と空間の中で、世界から切り離された自分を自覚できる能力です。７歳以降に増大する脳みそは、個の意識を創っている場所でもあるのです。このように過去、現在、未来、場所のちがいを理解することによって、人間は計画を立てたり、複雑なパズルを解いたり、明日の会議のことを心配したり、週末の旅行のことを楽しみに思ったり、様々な思考をめぐらすように脳を発達させていきます。


「私は誰？　ここはどこ？」


　そんなことすら考えもしなかった、すべてとつながっていた脳は、10代後半に入る頃までに、自分が何者であるのか、確固たる思考を設定されていた状態になります。

　すべてとひとつだった意識は、手探りで生きていく中で脳の仕組みを増大させて「これが自分だ」というイメージを獲得していきます。






　僕たちが赤ちゃんの頃、すべてはひとつで、まわりの環境と自分にちがいはありませんでした。そこを二つに切り離してしまうのが、高次の脳機能と考えることもできます。

　そこから意識の持つ二元性、主観と客観が生まれたために、人間は一元の楽園から追放されたのです。


人間の脳みそは脆弱なＯＳなのか？


　人間の脳は進化の過程で増築に増築を重ねて発達してきた臓器です。人間の頭蓋骨は20個以上の多くの骨で構成されていますが、これは出産後にさらに脳を増大させていくためでもあります。






　その脳の発達により、人間は役立つ道具を発明して計画的に農耕を行ってきました。農作物の収穫を考えるためには、少なくとも１年単位での過去と現在、未来の関係を思考する必要があります。






　この「客観的に物事を見ることができる能力」が創造的に活かされているうちは良いのですが、逆に「悩み」や「不安」といったものに向けられてしまうと、脳内でグルグルといつまでも思考し続けてしまうことがあります。






　これは目覚めた状態で見る「夢」と表現できます。






　この夢こそ人間が抱えている脳内バグです。バグとは、コンピューターのプログラムに隠れている「誤り」のことです。人間の脳は進化するにつれ高度に発展してきたものの、そのせいでバグを抱えこみ、エラーを起こしやすいＯＳとなった部分があるのかもしれません。






　例えば、「振り込め詐欺（オレオレ詐欺）」といった犯罪はこのようなバグを攻撃するように設計されています。このとき犯罪者によって電話で話された言葉や、ハガキに書かれた言葉によって、多くの人が詐欺に合ってしまいます。

　僕はあるとき、こうした事件で組織的に使われていたシナリオ、つまり電話で話す言葉のリストを見たことがあります。それは脳の脆弱性をとても巧妙に突いている台本でした。詐欺に合ってしまった被害者の方たちは単に不注意だったわけではありません。犯罪者によって脳内バグを利用され、上手に誘導されてしまったのです。


言葉と認知が扁桃体ジャックを生み出す


　現代人の脳は抽象的なものごとを考えることのできる理性的な脳と、本能的な脳がアンバランスなつながりを持っています。そこで詐欺師が会話などによって、ターゲットに論理的な危機を伝え、理屈で言いくるめられてしまうのです。すると本能的な脳にある扁桃体が反応します。






　扁桃体は脳内の番犬です。危機を察知して脳全体に知らせます。動物は目の前の危機を察知すると、すべての処理に優先して危機に対処します。これは目の前の危機に最速で対応するためには必要な設定です。それはヘビを見たらヘビの危険性を考える前に、飛び退いて危険を避けるシステムです。






　しかし、ここに抽象的で高度な思考のできる脳が加わったことによって、目の前にはない、仮想の「頭の中で考えただけの危機」にも、同じように反応するようになってしまいました。いわば「扁桃体ジャック」が起きて自分をコントロールすることができなくなってしまいます。






　この扁桃体ジャックを言葉で起こすことができることが、これだけ知られた見え透いた手法であっても被害者数が減らない根本的な原因となっています。人間の脳に隠れたバグをうまく使われ、判断力を奪われてしまっているのです。詐欺師たちは脳内のショートカットキー（操作を簡単に行うためのキーの組み合わせ）を熟知しているというわけです。






　こうした犯罪に遭遇しなくても、ここ最近のビジネス界でもっとも注目されているのが、この「扁桃体ジャック」をいかに起こすか、です。こうした知識は「ニューロマーケティング」というビジネス戦略の一貫として、または、その仕組みの一部がゲームアプリやインターネット上のショップに多く見られます。






　普段の生活の中でまわりを見渡してみれば、この脳内バグに振り回されている人たちをたくさん見つけることができるでしょう。


うつ病も脳内バグが原因かもしれない


　動物にとって目の前の危機は短期決戦です。一方で、僕たち人間にとって目の前の危機はほとんどありません。社会的な問題の多くは長期戦になりがちです。そこで、本来はスピード重視で対応させるために持っている機能が、抽象的な思考によってずっとスイッチが入りっぱなしになってしまうことがあります。これは短距離走の選手に同じペースでフルマラソンを走らせようとするようなもので、システム全体が疲弊しきってしまいます。






　うつ病などの精神疾患の根本原因がこの仕組みにあるのだと僕は考えています。






　今ここで、ちょっとだけ時間をとって、自分の意識の内側で起きていることを観察してみてください。１分間だけ静かに座ってみましょう。これは普段、頭をフル回転させている人にとっては、とても難しいはずです。何もしないと落ち着かなくなります。ついスマホに手を伸ばしたくなります。すぐに心の中のおしゃべりがはじまり、様々な思考が現れ、にぎやかに雑談し始めるでしょう。






　この内部のモノローグこそが、人間が言語によって手に入れた新しい脳のカラクリです。このおしゃべりこそが僕たちが世界から切り離された「私は個人である」という経験を作り出してします。


論理脳と夢見脳のちがいとは？


　ここで僕の勝手な理論になりますが、現代人の脳を統合された個の意識を持った「論理脳」と名づけます。一方で、統合される前の、むしろ世界の中に溶け込んでいた意識状態を作っていた古代人のような脳の使い方を「夢見脳」とします。ここで「夢見脳」とは現代人が忘れてしまった、眠っているときは活性化される古い脳をいいます。






　僕たちが日中、覚醒して活動をしているときは「論理脳」が理性となって「夢見脳」にある本能を抑制し統率しています。






　例えば、恋人とデートしているときに手を握るのはとても自然な行為です。一方で、まったく知らない異性の手を突然に握ったとしたら色々な問題が起きてしまいそうですよね。そうならないようにしているのは「論理脳」の働きでしょう。






　ここで「論理脳」の問題点というのは、あらかじめ頭で考えている思考によって、ありのままの世界が見えなくなってしまうことです。もしかすると、今目の前にいる恋人を、昨日までの恋人と同じように見てしまっているかもしれません。まるで言葉で定義するように世界を受け取ってしまっているかもしれません。

　相手をひとつの役割として見ること。相手をモノとして見ること。それは相手のことを「ありのままの存在」ではなくて「記号」として見ているということです。






　ありのままを見ることは「論理脳」にはとても難しいのです。






　この社会で孤独を感じる人の多くは、世界を「ありのまま」には見ていないでしょう。分離は画一化されてしまった見方のために起きる世界の現れ方。そのような感覚で世界を観察するとき、僕たちは目の前にあるちょっとした変化を見過ごしてしまっているかもしれません。


なぜ、脳みそが暴走してしまうのか？


　例えば、お店などで働いている人に対して激怒しているお客さんを見かけることがあります。彼らは自分の選択で怒っているわけではありません。自分の意思を離れてどうしようもなく暴走しています。

　しかし、それが脳内暴走といっても、その怒っている人は会社の大切な取引先にも同じような怒り方をするでしょうか？　相手が自分の上司でも同じような怒り方をするでしょうか？






　この違いを作り出しているのが、実は思考パターンなのです。






　ここで起きていることは、あらかじめ「論理脳」に設定された関係情報が「夢見脳」を乗っ取ってしまい、「こうあるべき」という思考が引き金となった脳内暴走です。一度スイッチが入ってしまったために、扁桃体が警報を全身に出し続けていて完全にシステムがオーバーヒートしてしまっているのです。






　一旦、「論理脳」が評価判断して価値の結びつけを行ってしまうと、柔軟なものの見方が失われ、相手を「許すこと」が難しくなってしまいます。もし、ここでちょっとだけでも立ち止まって。


「もし自分が相手の立場だったらどう感じるだろうか？」


　そのように問いかけることができればクールダウンできるものが、どうしようもなく収まらなくなってしまうのです。これでは自分のコントロールを完全に失ってしまいます。脳のバグによってプログラムが暴走してしまうと、うつ病などの精神疾患につながります。ここで、ひとつの解決策になるのが「夢見脳」の活用にあると僕は考えています。






＜論理脳の特徴＞

　　言語的

　　緊張と集中

　　流れに逆らってがんばる

　　時間の中にいる自分

　　計画と達成

　　自我にしばられ他者と分離している






＜夢見脳の特徴＞

　　非言語的

　　緩和とリラックス

　　流れにゆだねる

　　時間を超越した存在

　　タイミング

　　境界線を開いて環境と一体となっている


フロー意識に入る秘訣は夢見脳にある


　ここで「論理脳」の働きを弱め「夢見脳」が解放されてくると、いわば意識はフロー状態になります。フロー状態とは、ミハイ・チクセントミハイが『フロー体験 喜びの現象学』で語っている特別な意識状態のことです。






　フロー状態の特徴には、意識の中で時間の流れ方が変わることがあります。何かに夢中になっていると時間があっという間に過ぎてしまうのは、まさにフロー体験です。この意識になるとき、客観的な時間が消える、つまり脳は客観的な「論理脳」の支配から解放されるのです。

　すると、自分と自分がしている行為との境界線が消えます。自分が誰であるかを忘れた状態になり、とても解放された感覚で、それは後から振り返ってみると素晴らしい感覚なのだそうです。これはまさに自己を超越した状態で、心理学者マズローのいう「至高体験」ともつながる意識です。






　日常的に制限された自己の殻を抜け出す意識があり、それを僕たちは意図的に引き出すことができるのです。






　このために、もっとも知られた方法としては瞑想があります。最近はビジネスの現場でも瞑想が流行っているようです。Googleやインテルなどでも「マインドフルネス」と呼ばれる瞑想法が社内研修に取り入れられています。






　しばらく「夢見脳」の探求を続けてみれば、これら瞑想をしているときの意識と夢見の意識に多くの共通点があることに氣づくでしょう。次章からは実際に明晰夢を経験して、その経験を日々の生活に活かしていくための具体的な方法をお伝えしていきます。

    
        第３章　誰でも明晰夢を見ることができる方法


　一度、夢の中で目覚める経験をすると、夢の意味がまったく変わってしまいます。






　それは「夢をコントロールできる」ことが理解されるからです。それは、夢の中の登場人物である自分が夢をコントロールするのではなく、もっと大きな意味での、自分の意識に氣づくことでもあります。






　明晰夢に入る瞬間は人によってちがいます。まれに最初から夢に氣づいている人たちもいます。人間の身体のままでは不可能な動き、例えば空を飛んでいるときに氣づく人もいるでしょう。夢の中で自分が普段生きているのとはちがう性別であることで、はっと氣づく人もいます。






　明晰夢を経験した後は、積極的に夢を問題解決に使ってみてください。方法はとても簡単です。あらかじめ「このテーマについてのヒントが欲しい」と設定してから眠るのです。翌朝、それがどれだけテーマに関係ないように思えても、見た夢を起きてすぐにメモしておきます。






　夢は何らかのサインで、僕たちにメッセージを送ってくれます。今悩んでいることに、どう取り組んだらいいかのヒントをくれることもあります。こうしたイメージは、後から振り返ってみると、まるで予知夢のように感じることもあるでしょう。






　ある人は、冬の雪道を運転しているときに今朝見た夢のことを思い出したといいます。夢の中で、なぜか彼は長いウォータースライダー（すべり台）から抜け出そうと必死にまわりをつかもうとしているのです。そこで彼はブレーキを踏んで、できるだけ慎重に、ゆっくり運転するようにしました。その後、通りかかった交差点でスリップしてしまったそうです。彼は「あのままのスピードで突っ込んだらどうなってたかと思うとぞっとする」といっていました。


量子物理学を進歩させた夢アイデア


　ヴォルフガング・パウリは1945年にノーベル物理学賞を受賞したスイスの物理学者です。彼は心理学者のユングと多くの手紙を交わし、夢に関する意見をやり取りしました。早くから「シンクロニシティ」というアイデアに興味を寄せて、心と物理的な現実との関係を解き明かすことを自身のテーマとしていました。






　パウリは実験が下手であることで有名で、彼が実験室にいるだけで実験装置を壊したといいます。これを同僚たちは「パウリ効果」と呼びました。そこで彼は夢の世界を自分専用の「実験室」と呼び、アインシュタインなどの優秀な科学者たちと語り合う夢を何度も見ました。そうした夢から与えられたインスピレーションが量子物理学の進歩に貢献し、ノーベル賞の受賞につながったのです。






　今回はもっとも健全で、よく知られた明晰夢を見る技法として、ＭＩＬＤ法をご紹介します。


明晰夢に入るためのＭＩＬＤ法とは？


　ＭＩＬＤ法はスティーブン・ラヴァージ博士が考案した方法で、『明晰夢：夢見の技法』（１９９８年春秋社より）に紹介されているものです。ここでＭＩＬＤとは「記憶による明晰夢への誘導」（Mnemonic Induction of Lucid Dreams）という意味です。






　具体的なステップはこちらです。






（１）朝、自然に目覚めたら、夢を繰り返し思い出してたどる

（２）横になったまま再度、眠りに戻りながら（つまり二度寝）「夢の中で自分が夢を見ていることを認識する」と自分に言い聞かせる

（３）イメージでリハーサルを行い、夢の中に戻った自分自身を視覚化（目で見えるようにイメージ）しながら「これが夢だと認識した自分」を想像する

（４）自分の意図がはっきりしたと感じるか、眠ってしまうまで２と３を繰り返す






　この中でも博士が重要視していたのは「意図すること」でした。「今度、夢を見ているときには、忘れずに夢を見ていることを認識する」としっかりと明確に意図する。意図については「いつ」そして「何を行うか」をはっきりはっきりさせておかなければならない、と博士はいっています。






　これはちょうど夢の中にセットする目覚まし時計のようなものです。僕たちが自分に対して自分で「意図する」ことで、はじめて目覚まし時計がセットされるのです。


朝すっきりと目覚めるクロック・イメージ法


　この「意図」とは、普段の生活の中でも活用できます。例えば、目覚ましがなくても朝、決まった時間に目覚めることができるのです。






　方法はこうです。

　まず、寝室にある時計をイメージするか、直接見ながら、翌朝に目覚めたい時間を強くイメージします。それから「この時間に目覚める」と意図します。何度かイメージと意図を繰り返してから眠ります。すると、かなりの確率で同じ時間に目覚めることができます。これは「意図すること」が上手になるトレーニングのひとつでもあります。






　僕自身は、日常のほとんどの場合において目覚まし時計を使うことがありません。自然に目覚めたときが僕が起きるときです。何より、夢を無理やり中断されたり、睡眠中に起こされるのが嫌いなのです。目覚め方が悪いと一日中、ぱっとしない意識で過ごすことになってしまいます。






　しかし、忙しい現代社会ではどうしても起きなくてはいけない時間、こなさなくてはならない予定もあるでしょう。もし目覚めを良くしたいのなら、２つの目覚まし時計を使ってください。ひとつが最初に小さな音量で鳴り、万が一起きれなかった場合は大きな音の目覚まし時計が鳴るように設定します。






　僕が出張などでホテルに泊まるときは、翌朝どうしても起きなくてはいけないギリギリの時刻を室内のうるさい目覚まし時計にセットします。ホテルの部屋にはあらかじめモーニングコールや時計等がサービスでついていますので保険としてセットしておくのです。






　次に、それより早い時間、30分ほど前にスマホで朝にぴったりの心地の良い音楽が聴こえてくるように設定します。多くのスマホには好きな音楽を目覚まし時計として設定する機能があるはずです。僕がここ10年ほど好きでよく使っている目覚めの音楽はミシェル・トゥームスの歌声です。透明感があるやさしい声で目覚めにはぴったりです。これをあくまで音量を最大にせず、普通に聞こえる程度に設定しておきます。


体動時の脳はほぼ覚醒している


　人間は睡眠中、不定期に寝返り（体動）が起きています。この体動ができないと、血行が悪くなった部分が 床ずれを起こしてしまうからです。さらに、その体を動かしている一瞬は、脳がほとんど起きている状態にあるようなのです。寝返りをするとき、僕たちは、遮断していた外部の情報を取り入れられるようになります。






　この仕組みにより、僕は「これが聞こえたら朝だ」と自分で設定している歌声が耳に入りはじめたら、すっきり目覚めることができるのです。すると、深い睡眠を無理やり中断して、がんばって起きる必要がありません。自然とぱっと目覚めることが可能です。目覚めの意識は１日全体に影響しますから、ぜひ大切にしたいものですね。






　もし、あなたの人生の質を向上させたいのなら、眠りにつく瞬間と起きる瞬間をよく意識してみてください。ちょっとした改善で１日の質が大きく変わります。ときに目覚まし時計を設定することは、安心してぐっすり眠るためにも役立つことだと思います。機会があれば、意図する実験と合わせてお試しください。






　スティーブン・ラヴァージ博士がいうように明晰夢を見る、基本的で根本にある方法は「未来に実行したいことを、適切なタイミングで思い出す」ということになります。夢の中で「これが夢だ」と思い出すこと、それをあらかじめ目覚まし時計のように設定しておくのがポイントです。


手のひらを見る習慣と明晰夢


　ある神秘思想家は弟子たちに日々、手のひらを見るようにいいました。そして、眠る前にも手のひらをイメージさせたのです。眠る前に手を観察し、よくマッサージしてから眠る習慣を持ちます。これを何度も繰り返していると、夢の中で手を見た瞬間に「夢を見ていること」を思い出す、というのです。

　僕もこの方法を試しましたが、意識することが習慣化されくると、確かに夢の中で手のひらを見て「夢を見ていること」を自覚することができるのです。しかし、この方法は修得に時間がかかり、最低でも２、３週間はかかると思います。






　もっとカンタンな方法がラヴァージ博士の開発した方法です。ＭＩＬＤ法は未来のある時点に意図を持つこと、それが起きたとき思い出す想起力を引き出すための方法です。さらに博士は、ＷＩＬＤ法も開発しました。これは僕にとって、意識のロープを現実に残しておきながら、そのロープを片手に夢（睡眠）の中へと入っていくようなイメージの方法です。






　もし、ＭＩＬＤ法を何度か試しても明晰夢が起きなかったら、レム睡眠をより的確につかむことのできるＷＩＬＤ法をお試しください。


明晰夢が自然と起きてしまう二度寝法


　意識を保ったままで、起きたままで、そのまま明晰夢に入っていくのがＷＩＬＤ法（Wake Initiated Lucid Dream）です。これは意識を保ったまま眠るという方法です。うとうとしている境界線のトワイライト・ゾーンをつかんで、顕在意識と潜在意識の中間でそのまま深い意識に沈んでいきます。






　正式には記録に残っていませんが、アインシュタインもＷＩＬＤ法を意図的に行っていたように思われます。彼は「自分が光の速さになったら世界はどう見えるのか？」と問いかけながら、その意識を保ったまま夢の中に入っていきました。そこで得たインスピレーションから、新しい相対性理論を構築していったのです。






　まったく同じようなことが誰にでもできます。具体的な方法としては、まず「二度寝をする」ということです。


レム睡眠を的確につかむ３つのステップ


　明晰夢を見る方法はこうです。まず、５、６時間ほど眠ってから起きます。睡眠時間は人それぞれだと思うので、自分にとって最適なところで起きる必要があります。






（１） 音楽を使っていつも起きる時間より２、３時間早く起きる（レム睡眠をつかむことができます）

（２） 15分から30分ほど起きて何かをしていて、適当なところで再び布団に入る（ここでＭＩＬＤ法を使えばウトウトしてきます）

（３） 夢に入ってから「これは夢だ！」と氣づく（意識のロープを残しつつ入っていくイメージ）






　起きて二度寝に入る前に、トイレに行ったり、夢日記を見返してみたり、しばらく起きていましょう。今回、この本書の最後でダウンロードできる特別音源を聴いて過ごすのも良いと思います。そのまま夢見がスタートする可能性が何倍もアップするでしょう。

　ラヴァージ博士の研究所では、ただ二度寝をするだけでも明晰夢を見る確率が10倍以上になったそうです。






　明晰夢が起きやすくなる理由はいくつかありますが、まず、レム睡眠の時間は起きる直前が一番長くなることです。また、ノンレム睡眠でも目覚める準備のためにあまり深く睡眠には入らないのです。

　ですから、そのレムに入る前で一度起きて睡眠の仕切り直しと意図設定を行うことが効果的な方法になります。この状態だと意識的に「夢を見ていることを思い出す」という意識を設定してから、再び眠りに入っていくことができます。






　睡眠に入る時、あなたが目を閉じると幾何学が見えたり、誰かの顔のような形や、意味のない映像が見えることがあるでしょう。この視覚的な「入眠時心象」は眠りに落ちようとしていることのサインです。






　それから、身体が重く感じたり無感覚になるのはレム睡眠の特徴です。全身の麻痺が起きはじめています。次に視覚映像がはっきりしてくるのを感じたら、もうそれはほぼ夢の中に入っている状態です。






　ここまで来たら夢の中で動きまわってみてください。そのまま夢がはじまります。氣づいたら「あれ、今夢を見ている！」という発見がやってくるでしょう。


すべての夢が明晰夢になる人たち


　明晰夢がはじまろうとするけど、すぐに目覚めた状態に戻ってしまうという方もいます。起床して夢日記を書いているシーンを見て、そのまま自分が起きてしまったと勘違いしてしまう方もいます。夢に入りはじめた境界線をなかなか超えることができない、というのです。






　こうした時、夢の中で見えているものに関わろうとしたり、動き回ろうとすると、さらに夢が強化され感覚が深まります。ラヴァージ博士は、こんな時には夢の中で身体を一周ぐるっと回してみるといいます。意識的に辺りを見回してみることによって、夢を深化させることができるのです。






　まれに見る夢のすべてが明晰夢だという方にお会いする機会がありますが、彼らに共通している、ある強い傾向があります。それは一言でいうと、興味を持つ感性が強い、ということです。






　人にとって「何かに興味を持つ」というのは、とてつもない才能だと僕は思います。その興味がたとえ、どんなに他人からしたらくだらない対象に向けられたとしてもです。興味を持っている人には、その他大勢には意識されない、まったく別の世界が開けているということなのですから。






　世界の些細なことに興味と関心を持って見渡してください。誰もが大したことないと見過ごすような些細なことに、立ち止まって「これは面白いな」とよく観察してみてください。道端のつまらない小石でもかまわないのです。意識的に自分で自分に興味の呼び水をあげてみると、そこから大きな流れにつながる感覚が深まっていきます。


枠をみつける意識の実験


　ここでひとつ、意識的に実験してみましょう。






　今、例えば自分の視界の端の外枠に意識を向けてみます。視界の隅はぼやけていますが、意識すると、全体の枠が見えてきます。






　例えば、僕たちがテレビの画面を見ているときは、その画面の外枠には氣づいていません。外枠が見えていても忘れた状態です。ここでは意識的にそのまわりの枠も視界に含むようにしてみます。見ている内容（テレビ）の枠に氣づくのです。

　これと同じように、僕たちが本を読んでいるときはページの外側には氣づいていませんが、本の向こう側に見えるぼんやりした景色も意識に含むようにしてみます。これを読んでいる端末でも同じことをやってみてください。枠を含んで見てみるのです。






　これで自分の感性がシフトすることがわかりますか？






　見ていなかった外枠を含めて観察する。注意していた画面の外をぼやっと意識に含む。それは夢の中であれば、その夢自体に氣づくということでしょう。それがこの現実社会の中であれば、その社会システムの外の視点をもって自分を観察することができる、ということでもあります。


ありのままを解釈しないゲーム


　僕は時々、目に見えるものを解釈しない遊びを行うことがあります。例えば、電車に乗っているときに車内広告を見かけたら、そこに書かれている文字を「絵」のように観察してみるのです。






　まったく文字情報を受け取らず、それを模様のように見る「解釈しないごっこ」です。文字の意味を思考で理解する前に、それをまるで図形の組み合わせのように見てみます。そうすると、ありのままの世界の色彩に氣づきはじめます。






　意識が思考から離れはじめて、ふわふわとした不思議な感覚をただよいます。思考による解釈を挟まない時間は、とても解放された自由さを味わいます。こうした意識の感覚を注意深く観察していれば、自然と明晰夢の体験に氣づくことができるでしょう。


リン・ツイストが経験したドリームワーク


　以前、僕が翻訳・監修をして出版させていただいた『ソウル・オブ・マネー』（２０１３年 ヒカルランドより）は、世界の名著50冊（お金と富の哲学）にも選出されている一冊です。

　この本でも興味深い夢についての話があります。ここでは著者であるリン・トゥイストが体当たりで経験した、シャーマンとの夢見の儀式が描かれています。この夢が、彼女の人生にとって重要な出逢いにつながっていくことになる、とても神秘的なストーリーで、僕も読みながら夢中になったエピソードです。そのエピソード部分を抜粋してご紹介しますね。






　１９９４年、彼女は友人のジョン・パーキンスと南米のシャーマンに会いに行きます。そして、その地に住んでいるマヤの原住民との秘密の儀式に参加します。それは、夢見によってヴィジョンを受け取るというものでした。彼女はこの儀式を「パワフルなトランス状態と夢の空間を探求する内なる旅」と表現しています。






　その儀式の中で、あるヴィジョンを受け取るのです。


「その儀式は私にとって初めての体験でした。シャーマンによって夢見の状態へと導かれるにつれて、私は驚くようなヴィジョンを見ました。夢の中で、私は巨大な鳥となり、広大な緑の森の上空を飛んでいたのです。眼下を見下ろすと目に飛び込んできたのは、肉体の無い人間の顔たちで、それが森の地面から浮き上がって、私の方へ向かってくるのです。それは、幾何学模様がペイントされた男性の顔で、黄色と赤の羽の冠をかぶっていました。彼らが私に向かってきて、そして、森に戻っていくとき、聞いたことのないとても奇妙な言語を話しているようでした。

　このヴィジョンはとてもリアルで忘れがたく、とても美しい体験でした。すると、けたたましいドラムの音が聞こえ、夢から覚めたのです。それは、シャーマンが叩いているドラムの音でした。グループ全員が自分の内なるヴィジョンから目覚めると、私たちに夢の中で見聞きしたものをシェアするようにシャーマンが促しました。

　私たちは、一人ずつ話しました。夢を見た者もいれば、見ない者もいました。夢を見た人たちは、狼や蝶などの動物になっていたり、中にはぐっすり眠ってしまった人たちもいました。とても鮮烈なヴィジョンを見た人たちもいました。

　私も自分の体験について話すと、シャーマンによればこのようなヴィジョンは、何かのコミュニケーションを意味している可能性があるそうです。儀式が終了すると、私たちはみな宿泊先に戻りました。」


夢は変容のためのひとつの触媒


　その後、リンは旅から戻った後も同じヴィジョンを繰り返し夢の中で見続けたといいます。その中でも、夢に出てくる幾何学模様がエクアドルのアマゾンに住むシュアル族とアチュアル族のものだとわかりました。






　結果、その夢が大きな導きとなり、リンはまさしくその部族たちからの依頼を受け、彼らの部族にお金について教えるという役割を果たしていくことになるのです。






「アチュアル族は、古代の夢についての叡智を信奉していました。夢は、彼らが世界を認識する方法であり、彼らが情報を得る場所なのです。そのため彼らは、夢をきわめて真剣に受け止めています。自分たちの存在の、とても重要な部分だとみなしているのです。私は、自分の夢をそれほど意識したことがありませんでしたし、夢が記憶に残っていることもあまりありませんでした。けれども、その時に初めて体験した鮮明な夢は、私にとって、とても大きなパワーを持ち、出来事が展開するにつれて、その力に確信を持つようになっていきました。

　私たちの文明社会は、夢に特別な注意を払うよう教えたりしません。

　けれども、私はマーティン・ルーサー・キング牧師の『私には夢がある』というスピーチを連想します。ここアメリカでさえも、夢を分かち合うことによるパワーは、もっとも頑固な現実ですら変えてしまうのです。

　夢は、変容のためのひとつの触媒です。最初は夢を見る人に変容をもたらし、それはさらに、夢を分かち合うたくさんの人々に拡がっていくのです。」


夢を変えること ＝ 未来を変えること


　夢は世界の見え方を一変する経験を教えてくれます。






　夢が思いもよらない展開を人生に呼び込むことがあります。彼女はこの夢によって大きく人生を変えることになりました。そして、この本の中で彼女は「夢を変えること ＝ 未来を変えること」だといっています。






　夢を変容させることで、その結果、未来も変容させることができるのです。






　ここで夢というのは、眠っているときの夢だけに限定されません。誰にでも無意識的に抱いている夢があり、常にその夢に従って日々行動を続けています。その繰り返しから抜け出るには、自分を自動操縦させている、その夢から醒めるということが最初の一歩です。






　つまり、ここでの夢は僕たちの行動を支配している「思い込み」のことを言っているのです。






　もしかすると、僕たちが抱えてしまっている現実世界の中に散在する多くの問題たちも、見方を変えてみれば夢のカタチのひとつなのかもしれません。

    
        おわりに……もしも夢見ることができるなら


　この社会の枠組みは、映画の『マトリックス』のようなものです。

　それはシステムが創った仮想空間。見えている世界は、システムから脳の中へと流される信号。僕たちは、そのマトリックスの中で、夢を見ながら、一度も目を開くことなくその一生を終えます。






　しかし、ごくごく一部の人たちは、目の前の世界に疑問を感じ、その世界から抜け出そうとしました。






　その探求は場合によっては、宗教裁判にかけられ火炙りにされ、統治者にとって都合の悪い真実を見つけたことで暗殺されてきました。それでも本当の姿を追い求めた者たちは秘密裏にメッセージを残し、簡単には読み解けない象徴の中に知恵を隠してきたといいます。






　彼らが求めたのは、この世界「マトリックス」から抜け出し、世界観のパラダイムシフトを起こすこと。そして、自分に秘められた本当の力を思い出すこと。






　この本当の力のことをパーソナル・パワー（個人の内なる力）といいます。






　しかし、社会で必要とされるのはポジション・パワー（地位による力）の方でしょう。

　僕たちが見させられている世界は、マトリックスの夢を見させるプラグが首裏にガッツリ入っているようなもので、誰もが「より良い夢」を求めてシステムに従います。

　これは幻想を利用したポジション・パワーによる支配です。






　結果、誰もがマトリックスの中で、できるだけ条件の良い夢、美味しいものを食べて贅沢したりする夢、を求めます。






　そうではないでしょうか？






　毎朝、満員電車に揺られて出勤する夢を見るよりは……今よりもっとエラくなって、高級車に乗って重役出勤する夢を見たい。世の中を見渡してみると、すべてはマトリックスの枠組みの中での探求です。






　自分の内面を探求するスピリチュアルだって、とどのつまり「より良い夢が見れますよ（引き寄せられますよ）」だったりします。






　ここで首裏のプラグをすぽんと抜いて、本当の世界を目の当たりにすること。そんなことは誰も求めていないのかもしれません。ですから、ここから先の話はあまり需要の無いテーマなのかもしれません。






　それでも「マトリックス」から抜け出し自由とは何かを問い続けるような探求者が少数ながら存在してきたのも事実です。そのような人たちのことを、僕は『フラワー・オブ・ライフ』という本の中で「呼吸」をテーマとしながら、解説しています。


呼吸によって自由になる


　今、以前より多くの人たちが社会に巧妙に仕組まれたウソを見抜いたり、疑い始めているのではないでしょうか。世界の常識に疑問を持つ人が増えれば、世界は思う以上に加速度的に変わっていくでしょう。






　きっとあなたもそんな変容の兆しを目で見たり、肌で感じることが増えてきているはずです。もし、そうであれば新しい時代を自分らしく、楽しみながら生きていくために「呼吸」というキーワードが役立ちます。






　僕たちは、息を吸って吐いてを繰り返していますよね。






　きっと、今こうやって「呼吸」を話題にする瞬間まで、自分がしている呼吸に意識は向けていなかったと思います。それくらい無意識の、当たり前の習慣、自然な背景となっているのが呼吸です。






　その呼吸のワークについては、クラブのウェブサイトや、公式ラインでダウンロードできるようにしています。興味があれば、「パラレルシフト」で検索してみてください。






公式ライン

https://ins8.net/line


もしも夢見ることができるなら


　数年前に公開した『無敵の明晰夢』では本の最後に、エルビス・プレスリーの歌った邦題「明日への願い」の詩を紹介しました。

　プレスリーは70年代に亡くなっていますので、この曲が記憶にある方は少ないかもしれませんね。






　よかったら完全バージョンの『無敵の明晰夢』も読んでみてください。アマゾンのアンリミテッドに入っていれば無料でお読みいただけます。

　さて、プレスリーの詩（ぜひ「明日への願い」を検索して調べてみてください）には僕が夢見ることができるうち（while）に、というwhileを繰り返す歌詞があります。






　僕が立つことのできるうちに。

　僕が歩くことができるうちに。






　そして、僕が夢見ることのできるうちに。






　この whileには「する限り」「する間に」という意味があります。僕たちの人生は、限りがあり、どうやっても期間があるのです。






　人によっては、僕たちの人生は夢のようなものだ、と解説されることもあります。

　そこには始まりと終わりの期間が設定されていること、そして夢の外には経験の記憶以外は何も持ち出せない点で、夢と人生は共通しています。

　夢見の向こう側に霊的な世界を想像する人たちもいます。確かにそのような可能性もあるかもしれません。






　一方で、どうあれ僕たちはそれぞれこのＤＮＡ情報を持ち、この身体を持ち、今この時代を生きる時間は確実に有限であり、すべてがかけがえのない経験です。この人生の後にお金や知識を置いておくことができても、経験だけはあなた自身のものです。ぜひ、この人生の中で多くの経験に飛びこんでみてください。






　夢は見るものではありません。






　夢はかなえるものでもありません。






　夢は生きるものです。






　自分を変える旅から、自分に還る旅へ。


明晰夢のイメージワーク


　今回この本を読んでくださった方に、特別プレゼントをご用意しています。これまでのべ15万人以上の方々に経験していただいてきたイメージワークの音源技術をぎゅっと凝縮してこめたカンタンにできる誘導イメージです。






　自然とアテンションの解放が起き、自分の中心に力を取り戻すことを意図しています。今回お伝えした明晰夢を見る方法と合わせて、ぜひ取り組んでみてください。より効果を実感していただけると思います。







  https://ins8.net/club1709








　ウェブ上でそのまま視聴できるようにもしてありますが、ｍｐ３ファイルでダウンロードできるようにもなっています。パソコンだけでなくタブレットやスマホからも視聴が可能です。






※ 注意 イメージワークの音源は車の運転中や機械の操作中に聴かないようにしてください。眠くなることもあるので、必ず安全な環境で椅子に座るなどして10分間の静かな時間をとってお聴きください。






　本書に最後までお付き合いいただき、ありがとうございました。人生の旅のどこかで、またお会いできることを楽しみにしています。






シンクロニシティ・クラブ

https://ins8.net/club1709

    
        著者プロフィール


[image: プロフィール]


牧野内大史（まきのうち ひろし）






　著書に『人生のシフト』（徳間書店から）スピリチュアル翻訳者として著名な山川紘矢さん、亜希子さんご夫妻、あさりみちこさんとのセッション本『なんだ！こんなふうに生きればよかったのか』（ヒカルランドから）、監修翻訳を担当した『ソウル・オブ・マネー』（リン・ツイスト著）等がある。４年前に日本で開催されたＩＦＥＣ（国際フラワーエッセンス会議）では日本人ゲストとして登壇、イメージ療法についての講演を行った。現在、長野県在住。著者近影は講演のため訪れたロサンゼルスにて撮影したもの。


著者による他の書籍


『人生のシフト　本当のあなたが目覚めるセンタリング』　牧野内 大史（著） 出版社：徳間書店

『人類最大の秘密の扉を開く ソウル・オブ・マネー』　リン・トゥイスト （著）　牧野内 大史 （監修翻訳） 出版社：ヒカルランド

『なんだ！こんなふうに生きればよかったのか』　山川 紘矢・亜希子、あさり みちこ、牧野内 大史（共著）

『人生のシナリオを書き換える イメージの法則』　牧野内 大史（著） 出版社：ヒカルランド

『人生が変わる 心のブロックの溶かし方』キンドル限定の電子書籍

『引き寄せない法則』キンドル限定の電子書籍

『フラワー・オブ・ライフ 心と身体が変容する錬金術師たちの呼吸法と瞑想法』キンドル限定の電子書籍

『無敵の明晰夢　夢と現実からスッキリ目覚めて自分らしく生きる』キンドル限定の電子書籍
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