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　私たちの心の中には、「意識」と「無意識」の2つの世界がありま

す。しかし、この2つは対等ではありません。意識は、氷山の一角に

も満たないもので、圧倒的に占めるのが、無意識の世界です。

　無意識が人に及ぼす影響を、現代社会の大きな問題でもあるス

トレスを例に挙げて考えてみましょう。まず、ストレスには2種類あ

ります。1つは、「精神性のストレス」。もう1つは、「身体性のストレ

ス」です。精神性のストレスは、「嫌だな」など、本人にも意識でき

るわかりやすいものです。一方、身体性のストレスは、身体が勝手

に感じるもので、意識には表れません。しかし、本人は気づかなく

ても、身体性のストレスは、血液検査で簡単に測定できます。私た

ちは、身体性のストレスを受けると、脳の中の視床下部や脳下垂体

が活性化し、副腎皮質からストレスホルモンが排出されます。この

ストレスホルモンは、血中に入り全身を巡ります。したがって、スト

レスホルモンは、血液検査の血中濃度でその存在を知ることがで

きるのです。ストレスホルモンは、脳の中の海馬に届くと、その機能

を低下させ、神経細胞を壊してしまうとても危険なものです。多忙

ではあるけれども、仕事は楽しいし、毎日が充実しているという方

が、突然大病をしたり、精神的な疾患にかかったりするのは、この

身体性のストレスが原因になっていることもあるのです。

　その身体性のストレスと無意識に関する興味深い報告がありま

す。被験者に、ストレスホルモンを高くする物質を点滴する実験で

す。被験者には、その点滴の危険性と、実験の最中に少しでも気分

が悪くなったらすぐに点滴を止めるボタンを押してもらうことを説

明します。この実験でわかったことは、ボタンがあるだけで、ストレ

スホルモンの上昇率が5分の1にとどまり、つまり、80％も抑えられ

たということです。これは、「ストレスは、発散する必要はない」と

いうことを意味しています。つまり、大切なことは、いつでもボタン

が押せるという、「ストレスを発散できる方法を持っている」ことな

のです。

　例えば、会社で責任の重い仕事を任されたとき、戦略のシミュ

レーションや最悪の場合の逃げ道をあらかじめつくっておけば、そ

れらが無意識のストレスマネジメントとして働き、ストレスを回避し

たときと同じような状態になれるということです。

　アメリカの学術雑誌『Science』の2007年版に興味深い論文が

掲載されました。無意識の実験の1つですが、特に、「モチベーショ

ン」「やる気」は脳のどこから生まれるのかということを研究した

実験です。

　被験者には、脳をMRIでスキャンしながら、簡単なゲームをやっ

てもらいます。ゲームを始める前に、1円か100円の映像を無作為に

表示します。これはその後のゲームの掛け率を決めるための映像

なので、1円玉が出たらそのままの点数が加算され賞金となり、100

円玉の画像が出たら100倍の金額を獲得できます。この流れで繰り

返しゲームを行うので当然、金額の高い100円が表示されると、気

合いが入ります。そのとき、脳のどの部位が働くかを調べれば、や

る気の源がわかるという仕組みです。実験により、脳の大脳基底核

という部分にある淡い蒼色をした「淡蒼球」という部位が活動し、

気合いやモチベーションが生まれることがわかりました。

　淡蒼球の発見だけでも科学的には大発見なのですが、この研

究者たちは、さらに興味深い実験を行いました。それは、サブリミ

ナル映像を使って100円か1円のどちらかを、ゲーム前に一瞬映し

出すと、驚いたことに、100円が出た映像に、淡蒼球が反応すると

いうものです。つまり、無意識は、私たちが考えている以上に敏感

で、意識上で捉えることは不可能な、ほんの少しのシグナルや変

化をきちんと捉えて、正しい反応ができるということです。私たち

が知っていると思い込んでいるのは、実は、意識できる自分だけ。

自分のことを本当に理解するならば、自分の身体に現れる症状を

観察することが大切なのです。このような無意識の能力は、「暗黙

知」「信頼知」などと呼ばれています。

　さらに、「頑張れ」「いいね」「ナイス」など、ポジティブになる

メッセージを、サブリミナル映像にして送ると、普段の2割増くらい

の力が出ることも証明されました。これは、応援や励ましには効果

があるということの科学的な実証です。この実験から、子どもの受

脳を知って脳を活かす
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「やる気」はどこから生まれるか？
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験や将来の夢、会社の社訓や今月の売上目標などを壁に貼ってお

くことは、本当に効果があることがわかります。

　次に、記憶という観点から脳の働きを見てみましょう。4つのグ

ループに、それぞれ違う方法で、知らない40個の単語を暗記しても

らい、どのグループの覚え方が一番よかったかを調べる実験です。

まず、全員が同じように40個の単語をすべて暗記し、自分で確認

テストをします。間違いがあったときは、満点がとれるまで暗記と

テストを繰り返します。このとき、暗記し直す単語とテストする単語

を、グループによって変えました。表1をご覧ください。

　最初の段階ではグループ別による単語の覚え方に、差はありま

せんでした。ところが、1週間後に、再度同じ40語の単語テストを

行うと、点数に大きな差があることがわかりました。グループ1と2

が、80点くらいとれるのに対して、グループ3と4は、35点くらいしか

とれません。これは、私たちの脳は、「出力」を重要視するという、

脳の大切な働きの1つを示しています。つまり、たくさん入力する

（学習する）よりも、たくさん出力する（学習した情報を使ってテス

トを解く）ほうが、脳はより活性化するのです。

　自分にとって最も身近な存在である脳になりきって、ちょっと想

像してみると、脳から何が見えるでしょうか？　何も見えません

ね。なぜなら、脳は光も差し込まない、狭い場所に閉じ込められ

ているからです。音も聞こえない、においもしない、真っ暗な中に

幽閉された孤立した存在。これが脳です。脳は、常に暗中模索、外

の情報を知る方法が一切ないのです。これに、まず気づいてくだ

さい。

　しかし、情報処理装置である脳は、外の情報を何とか仕入れて、

処理しなければなりません。では、どうやって外の情報にアクセス

すればよいのでしょうか。答えは、身体を通してです。身体こそが、

脳の唯一の情報源なのです。手触りや音など、身体からの情報に

よって、脳は間接的に、かろうじて外の情報を知ることができるの

です。脳は身体を観察して、今の自分の状態や状況を理解し判断し

ます。これは、脳を理解する上で、とても重要なことです。

　2007年版の『Science』に掲載された、興味深い論文をもう１つ

ご紹介します。それは、同じ漫画を読んでも、表情の違いによって

面白さが違ってくるという実験です。箸を口にくわえて「いー」と口

角を上げて読むと、漫画が面白く感じられるのです。おかしくなく

ても、笑顔に似た表情をつくると、脳にとっては、入ってきた表情

筋の情報は、「笑顔」です。そして、今、漫画を読んでいる。「ああ、

この漫画は面白いのだ」という反応が実際に起こるのです。

　このような実験は、実験心理学というまったく別の学問なの

ですが、2年前に、この学問に脳科学のメスが初めて入りました。

「いー」と箸を噛んで、笑顔に似た表情をしたときの脳波を測る

と、ドーパミン神経系と呼ばれる神経細胞が活動を始めることが

わかりました。ドーパミン神経系は、心地よさ、楽しさ、幸せ感、快

感など、ポジティブな感情を生み出す神経です。つまり、「いー」と

やると、楽しい気分になる。表情や姿勢があって初めて感情が生ま

れてくることが、科学的に証明されたのです。

　さらに、この論文では、たくさんの単語の中から、幸せや心地よ

さに関した単語を探す際に、「いー」と箸を噛みながら探すと、そ

の時間がスピードアップするという実験データも紹介されていま

す。つまり、笑顔は、自分が楽しくなるだけでなく、周囲にある楽し

いことを見つける能力までアップさせるということです。「笑顔はす

ばらしい」という話題も、今ではその理由が、科学の土壌で説明で

きるようになりました。

　やる気も同じです。やる気が出たからやるのではなくて、実は、や

るからやる気が出るのです。私は脳の研究をしていますので、どう

したらやる気が出るのかとよく聞かれます。「やる気は気合いで出

す」という精神論にも一理あるのですが、生物学的によりナチュラ

ルな方法は、身体でやる気を迎えにいくことです。出力することに

よって、脳が引きずられてくるのです。

　それでは、人間の心とはどこにあるのでしょうか？　多くの方

は、「心は脳から生まれる」と考えていらっしゃると思いますが、

これまで見てきたような脳の働きから考えると、「心は体にある」

「心は身体に分散している」という考えもあるのではないでしょう

か。そして、この考えは、脳研究者の間では、今や常識なのです。な

ぜなら、笑顔をつくったら、楽しくなるのですから。もちろん、楽し

さという感情自体は脳から生まれたかもしれませんが、その感情を

引き起こした源は、表情をつくった顔の筋肉に存在したとも言えま

す。「頑張れ」と言われて頑張ってしまうのは、「頑張れ」という文

字、あるいはそこから出てきた光を感知した網膜に原因があったと

しか言いようがないのです。

　最近の脳ブームでは、脳の活性化やトレーニングを重視して、脳

に多大なカリスマ性を与えていますが、

私たちから見ると、脳というのは身体の

奴隷とも言えるのです。身体が先で、脳

が後なのです。脳科学者が、今、脳をどの

ように捉え、解釈しているのか。それを理

解していただき、新しい発見をしていた

だければ嬉しく思います。

脳は「出力」を重要視する

脳は身体に支配されている

■表 1  グループ別の単語の覚え方

心はどこにあるか？
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暗記し直す単語 テストする単語

グループ  1 すべての単語 すべての単語

グループ  2 間違えた単語のみ すべての単語

グループ  3 すべての単語 間違えた単語のみ

グループ  4 間違えた単語のみ 間違えた単語のみ


