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잠을 잘 때 꾸는 꿈은 보통 그

게 꿈인지 현실인지 구분을 못

한다. 하지만 가끔 자고 있는 사

람이 스스로 꿈이라는 것을 자

각하면서 꾸는 꿈이 있다. 이를 

자각몽(Lucid dream·自覺夢)이

라고 한다. 한 연구에 따르면 50

년을 기준으로 55%의 사람들은 

자각몽을 한 번 이상 경험하고, 

경험자 중 23%는 꾸준히 자각

몽을 경험한다.

자각몽은 두 가지 종류로 나

뉘는데, 수면 중 꿈을 꾸다가 점

차적으로 꿈임을 자각하게 되는 

딜드(DILD: dream-initiated lucid dream)와 깨어 있는 

상태에서 바로 자각몽 상태로 진입하는 와일드(WILD: 

wake-initiated lucid dream)로 나뉜다.

자각몽에서 영감을 받아 제작된 크리스토퍼 놀란

(Christopher Nolan) 감독의 영화‘인셉션’을 보면 등장

인물들이 스스로 자신의 꿈을 설계하는 모습이 생생하

게 나온다. 자각몽은 단순히 흘러가는 대로 체험하는 

일반적인 꿈과는 달리 꿈을 자각하고 거기에 맞춰 행동

하고 꿈을 조종할 수도 있다. 일반적인 꿈과 달리 깨어나

서도 꿈의 내용을 생생히 기억할 수 있다. 바로 자신만의 

세상을 창조하거나 본인이 상상하는 대로의 세상에서 

색다른 경험을 해볼 수 있는 게 자각몽이다. 만약 하늘

을 날고 싶으면 날 수 있고 보고 싶은 사람이 있으면 볼 

수 있는 그런 게 가능하다는 뜻이다. 

자각몽을 꾸는 이유에 대해서는 확실히 밝혀진 바 없

다. 자각몽을 꾸는 사람은 진행되는 과정을 완전하게 통

제하지는 못하지만, 꿈 속 상황에 대한 판단이나 결정을 

직접하게 된다. 무의식 중 발현되는 꿈을 통제한다는 점

무의식의 꿈을 통제하는 ‘자각몽’

에서 자각몽이 주목받고 있는 이

유가 바로 여기에 있다.

이처럼 자각몽은 굉장히 흥미

로운 경험이지만 누구나 꾸고 싶

다고 꿀 수 있는 것은 아니다. 대

체로 아주 드물게 경험할 수 있

는 특별한 경험이다. 상황이 이렇

다 보니 자각몽을 꾸는 데 도움

이 되는 스마트폰 애플리케이션

이 개발되기도 하고 자각몽을 잘 

꾸기 위한 경험을 공유하는 동호

회도 생겨나고 있는 추세다.

물론 자각몽을 과학적으로 분

석하고 연구하려는 시도는 세계 곳곳에서 이뤄지고 있

다. 최근 외국의 한 연구는 자각몽을 꾸게 하는 방법을 

소개해 화제가 되기도 했다. 꿈을 꾸는 동안 우리의 뇌

는 깨어있을 때처럼 활동을 하는데 가끔씩은 보통의 꿈

꾸는 상태보다 더 활발하게 활동할 때가 있었다. 확인을 

해보니 이는 바로 자각몽이었다. 바로 여기에 착안해 자

각몽을 겪어보지 못한 사람들을 대상으로 꿈꾸는 동안 

뇌에 자극을 줘 그 활동을 증가시켰더니 70%가 넘는 확

률로 자각몽을 경험했다.

만약 자각몽 관련 연구가 활발해지고 자각몽을 꿀 수 

있는 장치나 방법이 대중화돼 우리 모두가 자각몽을 원

할 때 꿀 수 있다면 어떻게 될까? 매일 잠자는 시간이 무

척 기다려 질 수도 있을 것이다. 하지만 이 같은 자각몽

은 단순히 개인의 스트레스 완화 및 정서적 치유를 위

한 목적뿐만 아니라 각종 인지실험이나 의학적 치료로

서도 사용될 수 있다는 점에서 더욱 주목받고 있다. 이

는 외상후 스트레스 장애를 비롯하여 악몽을 꾸는 사람

들이 스스로 꿈을 조정하면서 악몽에서 벗어날 수 있음

을 의미한다.


