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まず、夢のメカニズムについて知ろう！

その上で、夢をコントロールしてみたい！

1 夢のメカニズム(特に身体的条件) について

1.1　REM睡眠と夢

　REM睡眠は1950年代の初めにクライトマンとアゼリンスキーによって発見された。
アゼリンスキーが幼児の眼球運動を観察していると、脳波は睡眠状態を示しているにも関わらず、急速な眼球運動(Rapid eye movements ; REMs)が出現した。それまでは、このような急速な眼球運動は覚醒時にのみ見られると考えられていたため、はじめは装置の故障が疑われたという。
二人はさらに研究を進め、大人にも急速な眼球運動を確認し、それに伴って不規則な呼吸や心拍数の増加が見られることを突き止めた。彼らは、脳が活性化した状態のこの睡眠を「REM睡眠」と名づけた。さらに彼らは、夢はこのような脳の活動状態で発生するにちがいないとも考えていた。そこで、REM睡眠中の被験者を目覚めさせて、夢を見ていたかどうか尋ねたところ、約80％の確率で夢を見ていたことが分かった。
　このことから夢はREM睡眠の間のみに見るものだという認識も生まれたが、入眠時やNREM睡眠中にも夢をみることが現在確認されている。

1.2　夢に関する仮説

・逆学習仮説　1983年　クリック、ミッチソン(フランス) 
　　目覚めている間に脳内に取り込んだ情報は、すべてが有用なものではなく、中には必要ないものも含まれている。そうした不要な情報を消去するプロセス(逆学習)が夢として現われるという考え方。「夢は忘れるために見る」
・再学習仮説　1985年　ウィンソン(アメリカ)

　　目覚めている間に脳内に取り込まれた情報のうち、重要なものがレム睡眠時に再生され、脳内に記憶として固定するプロセスが夢として現われるという考え方。レム睡眠時に、覚醒時と同じような活動が海馬に現われることから、夢見には生存のために積極的な意義があると強調している。「夢は覚えるために見る」
・活性化・合成仮説　1977年　ホブソン、マッカーリー(アメリカ)

　　REM睡眠の際、脳幹内部から発されるランダムな信号によって、大脳皮質が活性化され夢が合成されるという考え方。
・シミュレーション仮説　1978年　ジュヴェー(フランス)

　　REM睡眠時に、中枢部の脳と末梢部の感覚や運動の実行器官とを切り離し、書く政治になすべき行動のシミュレーションを脳だけで試行している状態が夢に反映されているとする考え方。
・感覚映像・自由連想仮説　1988年　大熊(日本)

　　REM睡眠に特有な急速眼球運動が起こるたびに、それをきっかけとしか視覚映像が出現し、次々に連想が起こってストーリーが展開するという考え方。
1.3　アラン・ホブソン『夢の科学　そのとき脳は何をしているのか？』

　上記の仮説のうち、メンバーの関心のあった、活性化・合成仮説を取り上げる。ここでは、ホブソンの著作を取り上げ紹介する。

1 夢の「内容」から「形」へ
フロイトをはじめ過去の多くの夢学者たちは、主観的な夢の「内容」(ストーリー)に目を向け、それらに意味づけをしてきた。しかし、夢を理解するためには、見る人によってさまざまに異なる夢のストーリーではなく、夢に共通して見られる特徴に目を向けるべきである。それが、夢の中での知覚・認識・感情の質といった「形」である。さらに、それは科学によって基礎付けられなければならない。
2 活性化・合成仮説

　　　ホブソンはフロイトの理論を、脳科学に全く裏づけされていないものとして、批判し、睡眠中に脳幹の橋からランダムな信号が発されることによる、脳の活性化という現象から夢を説明しようとしている。
REM睡眠中の脳の様子
活性化
・前脳の広い領域(中脳との境目あたり)　…情動・およびなんらかの行動を起こす

・大脳辺縁系　…情動に関わる

・連合野　…さまざまな感覚情報が集まるとされる

不活性化

　　・学習、注意、記憶、さらに見当識や推論といった部分を担う分野

→このことから、夢が直観的で情動的、知覚が鋭敏、連想性が強く、逆に適切な状況判断ができず、いつ・どこ・誰といった把握がしにくいことが説明できる。
ホブソンはこの本全体を通して、科学による実験の重要性を強調している。また、夢だけに限らず、意識自体についても脳科学により解明しようとしている。
　　以上、ホブソンの著作のエッセンスの簡単な紹介をした。今後その他の説にもふれながら検証していきたい。

　
２　夢のコントロールについて

　　　夢のコントロールについてはあまり調査が進んでいないため、これから参考にしたいキーワードを挙げるにとどめる。

2.1 明晰夢
　　　明晰夢とは、夢をみている最中に、意識が現われ、自己の置かれている状況を自覚できるような夢のことである。普通、夢を見ているときには、内省的な自覚が欠けていて、思考をコントロールすることができなくなっている。しかし、まれに自分が夢を見ていることを自覚できることがある。このような明晰夢を訓練して意識的に見ることができるようになれば、夢のコントロールへの道が開けてくる。
2.2 タカラ「夢見工房」

　　　タカラから発売されたおもちゃである。自分の思い描いていたとおりの夢が見られるという。実際に効果があるのか、どのような理論に基づいているのかを調べていく必要がある。

2.3 夢をコントロールする種族

　　　調査中で詳しいことは分からないが、このような文化的な慣習などにも目を向けていきたい。
� 鈴木博之(2005)「夢とREM，NREM睡眠―夢はいつ起こっているのか―」『バイオメカニズム学会誌』vol.29 No.4 200pp


� 井上昌次郎(1995)「夢の科学」『電子情報通信学会誌』vol.78 No.1 30pp


� アラン・ホブソン　冬樹純子訳　『夢の科学　そのとき脳はなにをしているのか？』講談社ブルーバックスB-1426





