
まどか研究所「アートセラピスト養成講座」2022 年 10 月開講記念特別無料プレゼント（１） 

誰にでもできる『夢解き』の方法  

―まず「夢解き」する夢を準備しよう。 

「夢解き」に用いる夢は、どのような夢でも構いません。 

いつも見るような夢、気になる夢、子供の頃に見た夢、覚えている中で

一番古い夢、最近見て気になった夢、昨日や今朝の夢など。 

＊枕元に、ノートやメモ帳とペン、懐中電灯などを用意して、夜中でも朝でも、目覚

めて夢を覚えている時に、日付と一緒に書きとめて置くのも役立ちます。 

 

―「夢解き」の進行表 

まず、その夢を人に話す時のように、ノートに書いてみよう。 

 （誰かと一緒に夢解きをする時には、相手に話します） 

②次には、夢の世界に近づくために、現在形で夢を書き直します。 

 （私は今、その扉の前に来ました。すると今、子犬が私にじゃれかかります） 

③夢の中に出て来た自分以外の気になる人やモノを一つ選びます。 

 （選ぶのは、動物や空気や雨などでも構いません。モノも結構いいですよ！） 



④それは夢の中で、どのようなものであったかをノートに書いてみます。 

（その人やモノについて、まったく未知の人にも分かりやすく説明しましょう） 

⑤また、それは一般的に言うと、どのような性質の人やモノですか？ 

 （犬→動物→ペット→人に従順である→噛みつくこともある→じゃれつくことも

ある、動物は人間や植物や鉱物と違って～→ペットと言うのは～など、思いつく性

質や雰囲気などを宇宙人や子供など、まったくそのことを理解していない人にも

分かりやすいように、大きな視野からも説明してみます。そしてあらためて、その中

でも「特に④の～は、どのようなものか」を感じてみましょう。） 

⑥いよいよ、その人やモノに自分がなり代ってみるロールプレイです。 

 （「私は～です」と一人称で、まず言ったり書いたりします。そして、その人やモノ

になり代ったつもりで、自分の気持ちや立場、夢の中の出来事や、他の人やモノと

の関係などについても自由に感じたり、述べたりしてみましょう。自然と出て来る感

情や言葉が大切です。あるいはそれらをノートに書いてみましょう。） 

⑦ここまでやってみて、何か思い当たることはないでしょうか？ 

（「選んでワークしたもの」の性質や、「選んだもの」と夢の中の周囲の人やモノと

の関係性、そこで起きていた出来事、していた行動が、自分と共通するとか、自分

自身の一部や重要な思い出、日常生活や最近の印象的だった出来事などと、重な

って感じられるところはなかったでしょうか？ 

⑧夢の中の他の人やモノにも、自由にそれになって話してみます。  

⑨もし夢に、「続き」があるとすると、どのようになるでしょうか？ 

⑩夢の中で、避けられている（そうはならなかった）ことは何ですか？ 

⑪この夢に題名をつけるとすると、何でしょうか？ 

⑫この夢を映画のように撮影して、あなたに送って来た監督がいると 

すると、あなたに伝えたかったメッセージは何だと思いますか？ 

＊ご自身の感性を信じて、ワークを進めてください。 Ⓒまどか研究所  
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