手法などのまとめ
ドリームチーム　谷口陽介
アクティブ・イマジネーションとは
参考にして下さい

http://www014.upp.so-net.ne.jp/tangsten/term/term/term3Active_Imagination.html
質問会での老松教授いわく、無意識と意識の間でスムーズなエネルギーのやりとりをするために、意識の側から積極的に無意識のほうへパイプを広げておく訓練。

そうすることで、無意識に押し込めた嫌な気持ちや思い出が夢として出てこなくなる。（夜に夢を見る際に、なんらかの障害となるような不快な夢を見ないで済むようになる。）
また、夢を生み出すと考えられている無意識にアクセスしやすくなるような心的状態を整える訓練なので、夢見工房の効果をより強めることができるとも思われる。

また、朝はアクティブイマジネーション、夜は夢見工房と、並行して実験を行える。

簡潔な手法のまとめ　

※老松克博『無意識と出会う』（2004年、トランスビュー）より
1 ひとりでいられる充分な時間と空間を確保する。
2 イマジネーションの出発点を決める。

3 相手が動き始めるまで、特徴を細かく観察する。

4 相手が動いたら、その意味をよく考える。

⑤　こちらの取れる行動の選択肢を考える。

⑥　行動を選択し、実行に移す。

⑦　相手の反応を待ち、④⑤⑥を繰り返して先に進める。
⑧　記録する。

9 分析家に報告する。

⑩　経験したことを真摯に受け止める（「儀式化」を含む）。

補足
1 時間と空間の確保

・ひとりになることが大事。

静かな自室が良い。TVやラジオはもちろん切り、電話も鳴らないようにする。家族との接触や来客も断っておく。トイレも済ませておく。また、イマジネーションを記したノートまたはデータは人に見せないようにする。
・朝方。時間は少なくとも全部で30分。長くて一時間。

夢の時間の続きであり、意識も目覚める朝方が良い。

②出発点の選定
・実在する特定の人や物、知っている土地のイメージを思い浮かべるのはよくない。
一枚の素敵な絵葉書や、気に入っている油彩や、実際に行ったり見たりしたことのない風景写真からイマジネーションを始めると良い。
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オアフ島にある「モンキーポッド」の日立の樹　出典: フリー百科事典『ウィキペディア（Wikipedia）』
※写真のチョイスは谷口が勝手にしました。
③対象が動くまで観察し続ける

・対象を心の中で思い浮かべる。思い浮かべた相手が動き出すまで観察するのが、この段階の作業である。
イマジネーションのなかでやり取りする相手を決めたら、次はその姿を思い浮かべて、心の中でしばらく見つめてみる。そして、相手のさまざまな特徴を細かく細かく観察する。

すると、相手は人であろうと物であろうと、いつしか自分のほうから動き出す。

こちらが動かすのではなく、イメージのほうが自律性を発揮して動き、しばしば予想もつかないような振る舞いをしてみせる。
無意識の側からの力で、イメージが動き出すのである。このイメージとのやり取りを繰り返すことで、無意識とのパイプを広げていくのである。
※具体的には・・

夕暮れ時の広い草原で、円形に低い山々や森があるけれど、手前のほうは草ばかりで、ほかにはとくにないような風景の絵葉書を見るとする。頭の中でそれを思い浮かべてみて、草の中を歩いて行くところをイメージするところから始めてみる。

　
広い草原を渡っていく風を感じながら歩いていくと、イメージの中で何かが自然と展開して行ったり何かに出くわしたりするかもしれない。たとえば、「一本の大木の美しいシルエットが見えてきた」りするかもしれない。
④　対象が動いたらその意味を考える
　

・イメージの中で対象に動きがあったら、意識的にそれを見逃さず、意味を考える。

・また、なるべく象徴的な意味についても考えられると良い。

· 具体的には・・

大木が出てきた場合には、子供のころに登って実を食べた庭の木、秘密基地を作った裏山の木が思い浮かぶかもしれない。雨水や落ち葉がたまっていたり、虫が集まっていたり、木漏れ日の中で安心を感じたり、高い木から落ちるときに意識した死・・などを思い浮かべる。
象徴的な意味としては、たとえば旧約聖書がエデンの園の中心にあると語る、人類の意識の源となった知恵の木がある。また、木は神が宿るとされる。北欧神話のユグドラシルという巨大なトネリコは、世界そのものを支える世界樹である・・など。

⑤⑥こちらのとれる行動の選択肢を考えて実行に移す

・出てきたイメージに対して、自分がどう動くか選択肢をなるべく多く考えてみる。
※具体的には・・
草原を歩いているイメージのとき、大木が浮かんできたとすると・・

A 木に登って、草原の先がどうなっているのか確認する。

B 何もせずに通り過ぎる。

C 夕日の方に注目する。

D 持ち物をチェックしておく・

E 木の周りをぐるっと回って、周囲の状況を調べておく。

F どんな木か、もっと観察する。
⑦相手の反応を待ち、④⑤⑥を繰り返す

※具体的には・・

Fを選んだとする。

ふと白い鳥が飛んできて、枝にとまるかもしれない。

その鳥の反応が好意的な場合、自分の選択は悪くなかったということになるが、鳥が襲ってきた場合、自分の選択を反省せねばならない。

そしてまた自分の行動を選択する。

⑧記録する
・アクティブ・イマジネーションで経験したことを記録する。

・ペンとノートを使う場合（オススメらしい）

無意識やイメージに対して敬意を払うために、重厚さを感じさせるような豪華なノートが良い。サイズはやや大きめ、紙は少し厚めがよい。

ペンを持って紙の前に座り、文章にすれば１～２行分に相当する分ずつ記録しながらイマジネーションを進めていく。

記録は文章によって行うのが普通だが、文章のみにとどまらず、印象的な場面は出来るだけ絵にしてみるのが良い。
・パソコンを使う場合（こちらでも可らしい）
キーボードの前に座り、イメージしては①～②行程度ずつ記録するのを繰り返す。イメージは中断せず、打っている間も動き続けるので問題はない。
⑨分析家に報告する
・関係ないのでスルーしましょう。

10 儀式化など

・最後の締めとして、この世の現実とイマジネーションの現実がつながってくるためにする行動を「儀式化」と呼ぶそうだ。それはイメージや無意識に対して敬意を払うことにもなる。

イマジネーションや夢から何がしかの洞察を得たとき、それを内的な形のないもののままにせず、外的で具体的な行動の形にして意識的に実行する。ほんの小さな行動でよいので、静かに確信を持って行う。
※具体的には・・

たとえば自分はもっと自立しなければならない、という洞察を得たとする。この場合はイマジネーションを終えた後に、両親に決別を告げる手紙を書いて投函したり（ただし自分宛にする）、両親の絵を描いて鍵のかかる引き出しの奥にしまっておくなどする。
終わりに
『無意識と出会う』を読んだり、「アクティブイマジネーション」で検索したりすると役に立つと思います。だいぶ難しいですが、できる部分をえらんで行えばよいと思います。
完全に自分の思い通りのイマジネーションをするのでなく、イマジネーションの中で自分の思いに反して浮き上がってきたりするものを見逃さず、それと慎重にやり取りするような感じでなのでしょうか。
