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1.は じ め に

フォーカシングは、広義には治療的な変化が生 じる心理療法すべてにおいて生 じる過程である。

すなわち、効果的な心理療法においては、ことばにならないが感 じられている体験過程に適切 に

触れることが不可欠となる。 この体験過程 に適切 にかつ効率的に触れる手続きをかな りの程度標

準化 したものが狭義のフォーカシング技法(以下、フォーカシング)である。

フォーカシングは他の心理療法技法 と比べ ると比較的新 しい技法であるが、現在 までにさまざ

まな臨床事例に適用 されて成果 をあげている。 また、エンカウンター ・グループなどの集団場面

や(例 えば村山1)、1980;新 田2)、1985)、 教 育場面(例 えば伊藤3)、1980;伊 藤4)1994)な ど心理

臨床以外 の分野で適用されている。筆者 も、カウンセリング訓練においてフォーカシングを適用

し、一人の院生はフォーカシングによって、それまであった冷え症を中心にしたい くつかの身体

症状が消失 し、カウンセラー としての態度 も大 き く変化 した とい う事例 を経験 した(伊 藤5)、

1998)。 しかしなが ら、フォーカシング研究においては、さまざまな事例や現場で どのようにフ

ォーカシング技法を適用するか、あるいは工夫 をするか という点や、フォーカシングを効果的に

進める際の リスナー(フ ォーカシングではフォーカシングを行 う側 をフォーカサー、聴 くほうを

リスナーあるいはガイ ドと呼ぶ)のあ り方、あるいはフォーカシング ・プロセスなどの検討がほ

とんどであ り、心理検査 を用いた客観的指標による効果に関する検討や、効果とそのプロセス と

の関係についての研究は少なかった。先に述べ た筆者の経験でも何 らかの変化が客観的指標にお

いて現れることが期待 される。そこで本研究では、フォーカシングを連続 して適用 し、その効果

を心理検査 によって測定 し、フォーカシング ・プロセスとの関係 について考察することを目的と

する。

ll.方 法

1.被 験者:

文教大学学部学生2名 、大学院生2名 。(掲示板 に募集の貼紙 をし、募集 して、先着順 に決め

た)

2.使 用質問紙:

日本版一般健康質問調査票(以下GHQと 略)。GHQは ゴール ドバーグが神経症や うつ病患者を

45



健常者か ら鑑別することを目的 として作成 した質問紙で、中川6)(1981)が 日本版 にし、標準化

を行った ものである。身体症状や不安、不眠、 うつ傾向などを反映する60項 目からなり、16点

を一応のカットオフポイントとし、それ以上の得点をとったものを臨床事例 とみなすことを勧め

ている。 また、治療の効果測定尺度 としての有効性 も示唆 している。

3、 手続 き:

1997年10月 か ら1998年1月 までの期間にフォーカシング ・セッション(ほ ぼ1時 間前後)を 一

人の被験者 について5回 行った。第1回 目の最初、および第3回 目終了後、第5回 目終了後 に

GHQに 回答することを求めた。

ni.結 果

1.GHQの 変 化

表1GHQの 変化

第1回 目(実 験前) 第2回 目(3回 後) 第3回 目(5回)

被験者A 7 13 22

被験者B 15 30 36

被験者C 24 26 25

被験者D 6 24 12

GHQに おいては、被験者AとBに おいては得点が増大 し、Aで は第3回 、Bで は第2回 目でカ

ッ トオフポイン トを越 えた数値を示 している。被験者Cは ほとんど変化は見 られない ものの、第

1回 から第3回 まですべてカッ トオフポイントを超 えている。被験者Dで は、第2回 目でカッ ト

オフポイン トを超え、第3回 でカットオフポイントを下回る得点に減少 している。

2.フ ォーカシング ・プロセスの概要

特徴的なプロセスを示 した被験者Aと 被験者Dに ついて、そのフォーカシング ・プロセスにつ

いて逐語録 をもとにたどってみる。 フォーカシング ・プロセスの感 じを伝 えるために第1回 目は

逐語録に近い形で、第2回 目以降は概略を記す。(Fが フォーカサーの発言、Gが ガイ ドである

筆者の発言。なお発言そのものは適宜省略 してある)

被 験者A

第1回

ワイザー ・コー ネル方式の フ ォーカ シングで、身体 の各部 の感 じをた しかめたあ と、

〈前 略>

G19::楽 な ところの感 じは どこで しょうか 。 自分 で点検 して これ かな ってい うのが決 ま

った ら教 えて くだ さい。

F19:腰 が い ちばん楽 ・…

G20:う ん 、腰 が いちば ん。

F20:安 全 な。
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G21:あ 、安全な。じゃ、その感 じをゆっくり味わって。何かあったら教えて ください。

F21:さ っきは、なにかす ごく自分が長 くなっているって感 じが、 したんですけ ど、だん

だんもとの自分の丈になってきたような感 じ。

G22:そ の感 じに向かって、 さっきは長かったけ ど、元の丈に戻 って きたみたいだ、そん

な感 じが してるんだねって伝 えてみて ください。

F22:下 の方 に意識が下 りて きて、足の方に感 じが。

G23:移 ってきちゃった。足の方が伸びているっていう感 じ?

F23:伸 びているっていうか下 についているっていう感 じ。

G24:下 についているっていう感 じがぴったり?(は い)そ の感 じとしばらく一緒にいて

みて、何かあったら教 えて ください。

F24:ジ ーンズの感 じが感 じられてきた。 ・… 脚がだんだん棒みた く固まってきた。

G25:棒 みたく固まって きた。

F25:は い、そんな感 じが した。

G26:ち ょっとつらい感 じ?

F26:つ らくはない。何か、あれって言 う感 じ。

G27:脚 の方に、「棒みたいに固まってきた感 じがする」 って、伝えてみて ください。

F27:何 か話 しかけるって言 うの と一緒 に、イメージで脚のすねのあた りをなでるような

感 じで。つらいわけではなかったんだけど、脚を楽にしてって感 じで、なでる感 じでして

みた ら、棒だった感 じはなくなった。 また一番最初 に感 じた、足 に肉がついているってい

う感 じに戻 って きました。

G28:そ ろそろ終わろうと思いますが、何 か適当な目印をつけてみて ください。

F28:足 に肉がついているっていう感 じが、 こう、「フライ ドチキン」〈笑い〉。肩がすごく

楽な感 じが したので、「リラックス」。

第2回

はじめに身体各部の感 じを確かめる。ガイ ドの 「楽な感 じを探 して ください」 とい う教示

にしたがって、 フォーカサーは 「胸のすっきりとい うか息をしているってい う感 じ」を選ぶ。

次第に 「心臓が ドク ドク動いている感 じ」が伝わってきて、それもお さまり、「す ごく楽っ

ていうか」「気持ちがいい感 じ」 を味わう。

しかし、その後、「頭が空洞になった」感 じ→ 「空洞が広がってきた感 じ」→ こち らの言

うことを 「聞き入れて くれない」→ 「空洞が身体の線に沿って伝わってくる」→ 「腕がス ト

ローか竹輪みたいで、押 したらぺ ちゃっとつぶれちゃう」いやな感 じが出現する。ガイ ドが

「楽な感 じのところに戻ってみたら」 という提案をすると、胸のあた りに戻るが、最初の楽な

感 じには戻れない。そのうちに 「頭 にグレーの何かがまとわりつ く感 じ」があらわれる・そ

れを 「テープをはがすように」はがそう、あるいは 「こす りお とそう」 とするがうまくいか

ない。ガイ ドが 「その感 じの方はどうしたいみたい?」 と問 うと、しだいに 「圧迫感」がす

くな くなり、「目の感 じにフィッ トして」「お茶目なやつ」 という感 じに変わる。

第3回

身体各部の感 じを確かめた後、ガイ ドは 「気 になる感 じ」 を探すように提案。「眉 間のあ

た りに押 される感 じを感 じる。その感 じを認めるとその感 じが 「頭の上の方をポンポンと元

気良 く飛び回っている感 じ」が出現する。その感 じと一緒にいるうちに、次第に飛び回ってい

47



る感 じはな くなり、厂胸のあた りが詰 まるような苦 しい感 じ」が現れる。その苦 しい感 じを認

めると、それはす ぐになくなった。

入れ替わ りに 厂頭の左後ろが重い」感 じが出て くる。次第に 「頭が後ろに傾いてくる感 じ」

が現われ、厂自分 としてはちゃんとした位置に戻 りたいと思っている」 とその感 じに伝 える

と、「しぶ しぶ動 くのをやめて くれる」その後 「和解 した」 という感 じが訪れ、その感 じを

受け取 っていると 「うれしくなって きた」。終了後 「和解できて、とてもうれしい」 とい う

感想 を述べる。

第4回

身体各部の感 じを確かめた後、ガイ ドは 「気 になる感 じ」 を探す ように提案。厂胸に気持

ちよく空気が入って くる感 じ」 を伝 えて くる。その後 「腕が気になる感 じ」→手を組み合わ

せてみると 「落ち着 く感 じ」→感 じが 「喜んで くれている」→ 「丸い感 じ」 に移 り変わった。

しばらくして 「(以前ひびがいったことがある)左 手の小指が痛 くなってきちゃって」→

「(左手の小指 は)聞 いて欲 しくなかった」 ということが伝わって くる。 しかし 「聞いて欲 し

くなかったんだね、ごめんね」 と伝えると 「痛いのは治ったけれど」「喉がいがいが して く

る」。ガイドは 「『いがいが して苦 しいんだけどな』 と伝えてみたらどうで しょうか」 と言 っ

た途端、 これではフェル ト・センスの側が快 く思わないだろうなと気づ き、「何 かあるのは

わかったよ、 と言った方がいいか もしれませんね」 と反応する。するとフォーカサーは 「最

初、喉がいがいがすると、迷惑そ うな感 じで言ったら、いがいがが大 きくなって、何かある

のはわかったよってい う風 にいった ら落ち着いて きた」 と応える。「最後 に唾 を飲むような

感 じで、ん、ん、ってやって、何度か大 きく息を吸った ら楽になりました」で終了する。

第5回

身体各部の感 じを確かめている最中に、「脚が落着かない」 「そわそわする」→ 「胸がどき

どきして くる」感 じになる。ガイ ドが 「そのどきどきは、普段感 じていることとつなが りが

ありますか」 と問 うと、厂最近割 とどきどきというか、 うま くいかないなあ という感 じ」「私

とそのどきどきがいまいち噛み合わない」→ 厂その どきどきに 『ちょっと待ってよ』 と言っ

たら、少 し楽 になった」→ 「そのどきどきが 自分の一部かなっていう感 じになった」→ 「ど

きどきが小 さくなってきた」→ 「すご く落ち着いてきた」「でも存在は忘れないでねって言

っている」 となる。

被験者D

第1回

身体各部の感 じを確かめる。 しばらくいろいろな感 じが出現 した後、「頭が引っ張 られる

感 じ」が 目立って くる。

〈前略>

F45:引 っ張 られるとい うか、風船 というか。

G46:引 っ張 られるとい うか、風船 というか。

F46:中 が空洞になっていて、軽 くて浮いてっちゃいそうな。

G47:風 船みたいに浮いてっちゃいそ うだねって挨拶するような感 じで認めてあげて くだ

さい。

F47:左 側 にも別の風船が。
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G48:左 側 に も別 の風 船 が。

F48:二 つ の風船 がふ れあってい るみたい な感 じで。

G49:二 つ の風船 が触 れ合 ってい る ような感 じ。その感 じは身体 では どんな感 じ?

F49:何 か こ う、左 耳 の リンパ腺 の あた りが くす ぐったい とい うか。

G50:そ の 感 じと一緒 にいてみて くだ さい。

F50:頭 の 上の空洞 が気 になる。

G51:頭 の 上 にまた空 洞が で きた ような。

F51:盛 り上が った ような、頭 の。

G52:あ あ 、盛 り上 が ったよ うな。 なんか盛 り上 が った よ うな。

F52:三 つ 、 … 二 つ半。

G53:な る ほ どね。二 つ半、盛 り上が った ような。

F53:二 つ 半 目の 厂半」 の方が その まま飛 んで いっち ゃい たい。離れ てい きたい ような。

G54:「 離 れてい っち ゃい たい感 じな んだね」 って伝 えてみ て くだ さい。

F54:・ ・ ・・… 何 か 「半」 じゃな くて ちゃん と丸 になった。

G55:半 分 じゃな くて丸 になった。

F55:で もまだ くっつ いてい る。

G56:ま だ くっつい ている。離 れてい っちゃ うの はこち ら としては、特 にいや とかは?

F56:何 か 、痛 み を持 ってい って くれ るよ うな。

〈中略>

F65:二 つ 半 の 「半」 だ った ところが 「ゴキ ブ リ」 ってい うか もう少 し大 きい け ど、嫌 な

虫み たい。

G66:嫌 な虫 みたい。

F66:そ れ が頭 に ビタ ッとくっつい てい る。

G67:こ ち ら としてはそ れを離 したい感 じはある?

F67:引 き離 したい。

G68:… で も引 き離せ ないみ たいな?

F68:結 構 足 を しっか り。

G69:足 を しっか り、 くっつ い ち ゃってい る。嫌 な虫 みたい な感 じが す るんだけ どって言

った ら どうですか。

F69:… そ の虫 の方が 「俺 は ここが気 に入 っている んだ」 って。

G70:そ う言 われる と、嫌 な感 じが強 くなる?

F70:こ い つ、 くす ぐってや る。

G71:な る ほ ど。(い たず ら)い たず らを してみたい よ うな。

F71:く す ぐってみた。 しっか りしてい た足 が揺 らいで きて。

G72:く す ぐってや った ら、力が抜 け た。

F72:な ん か背 中に落 ちて くす ぐったい。

〈中略>

F76:何 だ 、虫 はいつ の まにか いな くなっち ゃった。

G77:虫 は もうい な くなった。今 の感 じは どうですか。

F77:虫 が い るん じゃないか ってい う感 じはな くなった。
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G78:身 体 の感 じは どうです か?

F78:頭 に触れ ていた風 船が ち ょっ と消 えて、 わ りとす っ きりした感 じ。

G79:す っ き りした感 じを しば ら く味 わって ください。

F79:夜 の 湖の涼 し くてす っ き りした感 じ。

G80:夜 の 湖 のす っ き りした感 じ。

F80:そ の 風 を思 い っ きり吸 い込 んで 。

G81:そ の 感 じを十分味 わい ま しょう。 ・・ ・… そ ろそろ終わ りに しま しょうか。

第2回

フォーカサーはフォーカシングを何回か経験 しているので、ガイ ドは身体各部の確かめを

省略 して もいいかどうかを尋ねると、 フォーカサーは省略することを望む。話 し合って、気

がか りなことから入 り、身体の感覚を確かめるというアプローチで行 くことにする。気がか

りなこ とをリス トア ップして もらい、一つを選び、その感 じを確かめて もらうと、「頭の左

半分が重い鉄の塊みたいな感 じ」が現れる。その感 じを認めると 「丸い球で、 とげとげがい

っぱいついた武器みたいな」→ 「頭の部分がち くちくして痛い」→ 「頭の後 ろの方が重い」

→ 「アスファル トをローラーで踏みならしてい く感 じ」→ 「アスファル トが頭の内側にへば

りついているような感 じ」 となる。 ここでフォーカサーは 「頭を回していいですか」 とガイ

ドに尋ね、実際に頭を回すと 「居やす くなる」。

その後、「(頭の)右 の方が重苦 しい」→ 「内側 というより、外側 に島ができちゃった感 じ」

→ 「左瞼の上あたりからタケノコが伸 びて くる、 ぐんぐんって」→ 「痛い」→ 「ふわふわ し

たいっていう声が聞こえる」→ 「ぐんぐんってい う感 じはおさまって きた」→ 「首の後 ろに

何かが対流 している」→ 「雨雲みたいのが広がってきた」→ 「雷が鳴 り響いている」→ 「自

分は雲の上にいる」→ 「自分が重 くなって、雲に飲み込 まれる」→ 「頭の上が湿った重い感

じ」→ 「顔の前はあったかいけど、後ろは寒気がするような感 じ」 となる。 しばらくイメー

ジの変転があった後、再び、頭の寒気が戻 ってきて、ガイ ドが 「その寒気 を何 とかする工夫

はあ りますか?」 と示唆すると、「押 し入れに入れて」寒気 はややおさまる。

第3回

話 し合 って、身体各部の確かめか ら入る。「楽なところは?」 とガイ ドが聞 くと 「脚が楽」

→ 「あったかい感 じ」→ 「毛布 に包まれて丸 くなっている」→ 「ここは安全だという感 じ」

→ 「胸が重い感 じ」→ 「頭がさえてきた」→ 「落ち着いてきた」→ 「いろんなことや りたい」

→ 「今 だったらとりかかれるな」→ 「大丈夫だって、そんな風に言われている感 じ」で終了。

他 の回 と比較 して短い時間で終わった。

第4回

身体各部の確かめを行 なった後、ガイ ドが 「今 日注意 を向けてみようというところは?」

と問うとフォーカサーは 「胸の感 じ」を選ぶ。「広い空間に何かちっちゃな物が落ちている」

→ 「アクセサリーみたいな」→ 「そのアクセサ リーが持 ち主のところへ帰 りたいと言ってい

るみたい」。そこで持ち主を探 しに行 く旅に出るが、裸足で歩いていたため、足 をガラスで

切って しまったり、魔法使いに靴を出してもらった り、梟やオオカミにであった りして、よ

うや く持ち主にそのアクセサリーを返す ことができる。

その後、「肩から左が重 くなっている感 じ」→ 厂ヘビみたいのが血管 を通 じてここらへん

(左の首筋)に 来ている感 じ」 となる。ガイ ドが 「遠ざけるとか、 どっかに行 ってもらうと
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かできない?」 と聞 くと、フォーカサーは 「壷に入 ってもらう」 といい、ヘビには壷 に入っ

てもらうが 「何か牙みたいのが残っちゃった感 じ」になる。「首のあたりに寒気がする」 と

フォーカサーが言うので、ガイ ドが 「手でさす ってみるとか、首を動か してみるとかは?」

と示唆すると、フォーカサーはその示唆に従い、実際に手でさすった り、首 を動か してみる

と 「さっきよりは感 じない」。ガイ ドが さらに(イ メージで)厂蒸 しタオル」 を当ててみたら

どうかと提案すると、フォーカサーは 「蒸 しタオルもいいが、温泉の方がもっといい」 と

「温泉に入 ると、牙がボーんと飛び出 して くる」。そして出てきた 厂牙」を 「土 に埋 めて」セ

ッシ ョンを終了 した。

第5回

身体各部の確かめを行なう。ガイ ドが 「楽な感 じから入ってい くのと、気になる感 じから

入ってい くのとどちらがいいか」 と問うと、フォーカサーは 「ちょっと気になるけどとりか

かれそうな感 じ」か らはいる と応える。「胸 のあた りが重い感 じ」から始 まり、ガイ ドが

「重いんだねって入 ってみたらどうで しょうか」 と提案すると、フォーカサー 「そうだよ、

重いんだよって、感 じが言っている」→ 「そうした ら少 し軽 くなった」 となる。

左肩が前回 と同様 に気 になってきて、「腕全体がヘビになったよう」→ 「大 きいオリに入

れてお く」→ 「それで も首に細長い生 き物がいる。前のヘビが出て行 く時に子 どもを残 して

いったような」→(首 を回してみる と)「 フニャーと広がった、液体 になって」→ 「左腕が

まだ重い」→ 「(左腕が)鉄 の棒 になっている」→ 「(左腕が)も っと肉をつけてくれ、 と言

ってる」→ 「ふ くらはぎがふわふわ した ものを左腕 に持ってきて くれる」。その後、ふ くら

はぎから左腕に 「もっとあげるよ、 もっ とあげるよ」 と綿みたいなものが持ち込まれ、さら

に泡で体が包まれ、「全部であったかい感 じ」「座禅 をしているような感 じ」「ちゃんと一つ

になった感 じ」で終了。

IV.考 察

1.GHQの 変化について

数値を見 る限 り、被験者A、 お よびBは 悪化 し、被験者Cは ほぼ不変、被験者Dは 悪化 した後、

多少回復 という結果である。被験者数がわずかであること、コントロール群がないことという問

題はあるが、臨床的に見てこの変化 は無視 し得ないであろう。

この変化は何 を意味するかについて、以下のような可能性が考えられる。

①GHQで 測定された 「精神健康」 はフォーカシング以外の要因によって影響 を受けていて、フ

ォーカシングの影響は少ない。

②(今 回の)フ オーカシングはGHQで 測定 される 「精神健康」を悪化 させる場合がある。

それぞれの仮説について考えてみよう。

2.GHQ得 点に影響する要因

GHQが 悪化 した被験者A、Bと もに就職活動中であ り、10月 か ら12月 にかけて、ス トレスが

増大 した可能性は高い。それに対 して、C、Dに はそのような状況 はなかった。それで も、フォ
ーカシングがそのス トレス軽減に十分役立てなかった という問題 は残 るが

、フォーカシングが

GHQが 測定する 「精神健康」 とは異 なる次元の 「精神健康」 に影響を与 えていたのかもしれな
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い。この点を明らかにするためには、別の質問紙 による測定、あるいは質問紙 と投影法 によるテ

ス トバ ッテ リーを組む必要があろう。

3.フ ォーカシングの影響

第1に 、筆者のフォーカシングがフォーカシングとしての機能を十分果たしていたか、 という

点が問われなければなら.ない。 しかし、フォーカシング ・プロセスを検討する限り、セ ッション

の途中で、嫌 な感 じや不快 な感 じになっても、終了時にはそうした感覚か らある程度距離が取れ

たり、安心できたりしている様子がうかがわれる。ただこの点に関して も、フォーカシングのガ

イ ドを十分経験 している人 とフォーカシング ・プロセスを(逐 語録 をもとに)検 討する必要があ

る。

第2は 、フォーカシングの 「否定的」影響である。被験者Aで は、第1回 、第2回 でガイ ドが

「楽なところ、安心で きるところ」 に触れることを示唆 しているが、途中から意外な方向に進ん

だり、あるいは不快な感 じに触れ始める。それ以外のセッションや被験者Dに おいても 「気にな

る感 じ」 とコミュニケー トすることがフォーカシングでは行われる。そ う考 えると、ある意味で

は気づかないで、あるいは触れないで済ませていた何かと関わりを持つ ことがフォーカシングに

よって促 されるわけである。単純化 していえば、フォーカシングによって感受性が高まったぶん、

GHQに あるような身体的な違和感や不安、緊張などに対 して も敏感 となる可能性 もまた高まる

のではないだろうか。筆者 もここ2～3年 ほどフォーカシングを集中的に実践 してきて、身体感

覚が敏感になってきて、肯定的な出来事に対 しても否定的な出来事に対 しても、反応の振幅が大

きくなって きたように感 じる。ただ、そうした感覚 とのつ きあい方が上手 になったという変化 も

もちろんある。この点に関してフォーカシングの影響 はい くつかの次元で異なった側面を見せて

いるようであり、それをどのように捉えてい くかが今後の課題である。
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