
夢日記で潜在意識と繋がり、
現実を変える方法
「思考は現実になる」――これは、意識の奥深くにある
潜在意識の、計り知れない可能性を示唆する言葉で
す。

潜在意識の力は、私たちが思う以上に強力です。無自
覚に繰り返される思考が行動を縛り、望まない未来を
作ることもあります。幸福は、環境よりもむしろ、自
らの「心のあり方」に大きく左右されるのです。

この動画では、あなたの本質が眠る潜在意識へつなが
る「夢日記」の活用法をご紹介します。夢日記を通し
て潜在意識と対話し、思考を変え、望む現実を創造す
る方法を探ります。



眠りは深層意識への扉
眠りは、私たちが日常の意識から離れ、深層心理、す
なわち潜在意識へとアクセスするための特別な時間で
す。この潜在意識は、私たちの思考、感情、信念、そ
して経験を深く形成しています。

夢は、この潜在意識からのメッセージを映し出す鏡の
ようなもの。夢を意識的に思い出すことは、潜在意識
からのサインを受け取る能力を高め、自己理解を深め
るための重要な一歩となります。

潜在意識との繋がりを深め、夢が持つ意味を理解する
ことで、日々の問題解決や目標達成への新たな道が開
けるでしょう。



夢日記の多くの良い点

自己理解を深める
夢日記を通して、繰り返し現
れるシンボルやテーマから潜
在意識のパターンを把握し、
自己理解を深めます。

感情を整理する
夢の内容を書き出すことで感
情が解放され、心が整理さ
れ、安定につながります。

創造性を高める
夢日記は潜在意識と繋がり、
新しい発想や問題解決の視点
をもたらし、創造性を高めま
す。



夢日記の始め方：最初の一歩
準備する
今回は枕元にAIのボイスモードを利用します。

目覚めたらすぐ記録
目を開けた瞬間、体を動かす前に、覚えている
夢の断片をすべてAIのボイスモードに話しかけ
ます。断片的でも構いません。感情、色、場
所、人物など、思い出せるものをすべて書き留
めましょう。



夢のシンボルを理解する

個人的なシンボル

夢に現れるシンボルは、一般的な解釈より
も、あなた自身の経験や感情に基づいた意味
を持つことが多いです。例えば、「水」は一般
的には感情を表すとされますが、あなたにと
っては特別な思い出の場所や特定の感情と結
びついているかもしれません。

夢日記を続けることで、あなた独自のシンボ
ル辞典が自然と形成されていきます。同じシ
ンボルが繰り返し現れる場合は、特に注目し
てみましょう。



AIを使った夢日記のための質問リスト

夢の内容を記録
「今から夢の内容を話しま
すので、話を最後まで聞い
て保存してください。」

夢のテキスト化
「夢の内容をテキスト化し
てください。」

夢の心理分析
「夢の内容を心理学的に分
析してください。」

過去の夢を検索
「これまで記録した夢の内容をすべて教え
て」。

キーワード検索
「ジャージを着ていた夢の内容を教えて」
といったように、キーワードを指定して夢
の内容を抽出。



1. 夢の要素に関する深掘り分
析（具体的なプロンプト）
「この夢の中で特に印象に残っているシンボル（例：
動物、物、場所など）は何ですか？それは一般的にど
のような意味を持ちますか？」 

「夢の中で感じた感情（例：喜び、恐怖、悲しみ、怒
りなど）について、詳しく分析してください。」 

「夢に出てきた人物（知人、知らない人、有名人など）
は、私にとってどのような意味を持つ可能性がありま
すか？」 

「夢のストーリー展開や場面設定について、考えられ
る解釈をいくつか教えてください。」



2. 複数の夢を通じた傾向分析
（具体的なプロンプト）
「最近記録した夢の中で、繰り返し現れるテーマ、人
物、場所、感情などはありますか？」

「過去[期間（例：1ヶ月、半年）]の夢日記を分析し、共
通するパターンや傾向があれば教えてください。」

「ポジティブな内容の夢とネガティブな内容の夢の割
合はどのくらいですか？それぞれの傾向は？」



3. 現実との関連付けを探る
（具体的なプロンプト）
「この夢の内容は、最近の私の現実での出来事、悩
み、関心事と何か関連があると考えられますか？」

「夢で感じた感情は、最近の私の気持ちとどのように
リンクしていますか？」

「この夢から、現在の私の心理状態についてどのよう
なことが読み取れますか？」



4. 気づきと行動への示唆
「この夢から得られる気づきや、今後の生活で意識す
ると良さそうなことはありますか？」

「この夢が私に伝えようとしているメッセージは何だ
と思いますか？」

「夢の内容を踏まえて、私が取り組むべき課題や目標
はありますか？」

5. 記録の整理・視覚化
「これまでの夢日記を、日付、キーワード、主な感
情、簡単な要約の表形式でまとめてください。」

「特に重要な夢、印象的な夢をいくつかピックアップ
して、その要点をリストアップしてください。」



その他さまざまなプロンプト
例
タイトル自動生成 |「これから夢の内容を話します。終
わったら３語以内でタイトルを提案してください」

日付・時刻の自動タグ | 「今から話す夢に “2025-04-25 
深夜” というタグを付けて保存して」

感情ラベル付与 | 「夢の後味を５段階（★1〜★5）で聞
いて、点数も一緒に保存して」

重要度判定 | 「最後に “要分析” か “メモ程度” かを判定
して教えて」



夢分析プロンプト
感情曲線の抽出 |「物語構造として高揚→転落→回復の３
段階なら★印を付けて示して」

ユング／フロイト視点比較 | 「ユング的解釈とフロイト
的解釈を並列表で示して」

現実とのリンク | 「昨日の出来事や最近の悩みと関連が
ありそうなら具体的に指摘して」

行動提案 | 「自己成長の観点から今日できる小さなアク
ションを１つ提案して」



夢検索プロンプト
キーワード複数検索 | 「“警察” と “豪邸” が両方出てく
る夢だけ一覧で教えて」

感情フィルター | 「★4 以上のポジティブ評価が付いた
夢だけまとめて」

期間指定 | 「2025 年 3 月の夢を時系列で並べて」

シンボル頻度 | 「“海” が出てきた回数をグラフ化して」



レポートプロンプト
週次レポート | 「今週の夢を１枚の A4 レポートにまと
めて箇条書き＋簡易分析で」

テーマ別マップ | 「出てきた場所をマインドマップ形式
で整理して」

夢漫画化 | 「コマ割り４コマの脚本風に再構成して」

感情ヒートマップ | 「過去30日分の感情ラベルを縦軸日
にち×横軸感情で色分け図にして」



夢日記を続ける際の注意点

1
過度な解釈を避ける

すべての夢に深い意味が
あるとは限りません。時
には単なる脳の整理作業
かもしれません。

2
睡眠の断片化

 WBTB（Wake-Back-To-
Bed）などで日中の眠気が
増す場合がある。

3
継続のバランス

夢日記が負担になるよう
であれば、頻度や方法を
調整して長く続けられる
ようにしましょう。



今日から始める夢日記実践
夢日記は、潜在意識と繋がり、自己理解を深め、望む
現実を創造するための強力なツールです。今日から始
めて、あなたの内なる世界の探求を楽しんでくださ
い。最初は断片的な記録でも構いません。継続するこ
とで、徐々に夢の世界との対話が豊かになっていくで
しょう。


