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問題と目的

　近年，PTSD への関心の高まりに伴って，PTSD
への心理臨床的援助方法に著しい発展が見られる
ようになった。PTSDへの心理臨床的援助におい
ては，トラウマ体験との直面化と馴化を通して自
分自身と世界に対する否定的な感情・認知のス
キーマを再構成することが重要な課題とされ，そ
のための方法として，催眠を用いたアプローチ
(Kirsch et al.,1995; Bryant et al., 2005)，眼球運
動 に よ る 脱 感 作 法 と 再 処 理(EMDR)(Shapiro & 
Forrest， 2004)，アクセプタンス＆コミットメン

ト・セラピー(ACT)(Hayes et al., 2004)，筆記療
法(Lepore & Smyth, 2002)，長時間暴露療法(PE
療 法)(Foa et al., 2007； 飛 鳥 井, 2007; 吉 田 ら, 
2008;齋藤ら, 2010)，マインドフルネスストレス
低 減 法(MBSR)(Kabat-Zinn, 1990；Segal et al., 
2002)， 動 作 法 に よ る ア プ ロ ー チ(今 野, 1997, 
1999, 2005;今 野・ 吉 川, 2012； 冨 永, 2005, 
2006)などが用いられている。
　これらの援助方法は，理論的な背景は異なるも
のの，不快な体験イメージとの直面化(エクスポー
ジャー)によって不快な情動体験の軽減と認知の
再構成をもたらすという点で共通している。従来，
脱感法による不快な体験の軽減は，不快な体験が
生じたときにそれと拮抗する快適な反応を行うこ
とによって，不快な体験が抑制されるという逆制
止(reciprocal inhibition)のメカニズムで説明され
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まり，快適な心身の体験とその体験を援助してく
れる援助者への信頼感とが２つの拠り所となって
不快な体験との直面化が促進されると言える。
　動作法の起源は，脳性まひ児のための「心理リ
ハビリテイション」(成瀬, 1973)にある。脳性ま
ひ児は，先天性の脳障害によって身体の緊張が強
い上に，意図的な動作努力によって過剰な緊張が
生じてしまうために，身体を動かそうとすると
いっそう緊張が強くなり間違った動きになってし
まう。その結果として，「自分の身体は動かない
ものだ」という身体への誤った認知や，「自分は
身体を動かすことができない」という動作意図に
対する誤った認知に陥ってしまう。そこで，「心理
リハビリテイション」では，身体の緊張を緩めて
ボディ・イメージを修正し，動作意図と身体運動
との関係を整えることによって脳性まひ児の誤っ
た認知の改善を図ることに主要な目標が置かれた。
その後，「心理リハビリテイション」は動作法と名
称を変更し，心と身体の調和的な体験に基づく発
達障害児の情緒・認知・行動のコントロール(今野, 
1990)や気分障害や不安障害の人のセルフコント
ロールの援助法として発展してきた(今野, 2002;今
野・吉川,  2004; Konno &Yoshikawa, 2004)。
　動作法には様々な援助プログラムがあり，その
１つにとけあい動作法(今野, 2005)がある。とけ
あい動作法は，援助者がクライエントの身体に優
しく掌で触れ，軽く圧をかけた後，ゆっくりと圧
を緩めることによって心身の心地よい体験を援助
する方法である。クライエントは，心身の心地よ
い体験を通して，マインドフルネスの態度もとで
不安や恐怖と主体的に直面することが可能になる。
その結果，不安障害の軽減はもとより，不快な体
験の持つ新たな意味の発見やセルフ・イメージの
再構成がもたらされることが指摘されている(今
野・吉川，2008；Konno, 2011；今野, 2011；今野・
吉川,2012)。また，クライエントと援助者は，「肩
のリラックス感や広がり感」「呼吸の呼応感」「心
拍の呼応感」「手と肩の一体感」「気持ちの一体感」

「安心感・信頼感」などの体験の共有を通して信
頼関係を構築することができる(今野, 1998a,b)。
　このように，とけあい動作法がもたらすマイン
ドフルネスの態度は，不快な体験とのエクスポー

ていた(Wolpe, 1958)。しかし，Wolpe(1958)は，
患者をできるだけ深いトランス状態に誘導して不
安イメージと直面させることによって，イメージ
のもつ情緒的な要素が消失することを見いだして
いた。不快な体験との直面化に関する効果は，そ
れ以前からも指摘されていた。たとえば，発達心
理学者のWallon(1956)は，不安に対して静かな
態度で直面することによって，そこに含まれてい
る情緒的な要素が消失し，その実態を正しく捉え
ることができると述べている。Rachman(1986)
は，不安と生理学的に拮抗する反応は脱感作法の
必要条件ではなく，重要なのは「心理的な平穏
(mental calmness)」であると述べている。つまり，
静かな態度や心理的な平穏のもとで不快な体験と
直面することに重要な治療要因があると考えたの
である。こうした態度はマインドフルネスの態度
と共通するものと見ることができる。このことか
ら，Wallon(1956)やRachman(1986)の 知 見 は，
不安反応の軽減には直面化(エクスポージャー)が
有効であるとする近年の考えの先駆けをなすもの
としてあらためて注目される。
　マインドフルネスは，今ここでの出来事と体験
に対するとらわれのない受容的な注意と気づきで
ある。マインドフルネスは，経験に対する非評価
的な態度やアクセプタンスの態度をもたらし，不
快な現実や経験との直接的な接触を促進したり
(Hayes  et al., 1999; Kabat-Zinn, 1990; Brown & 
Ryan, 2003)，それらをあるがままに見つめるこ
とによって，情緒反応の低減や不快な状態に対す
る耐性や受容を促進するとされている(Borkovec，
2002；Felder et al.， 2003; Sloan, 2004; Arch & 
Craske, 2006)。マインドフルネスの観点で先述
した催眠をはじめとする援助方法を捉え直してみ
ると，これらの援助方法は，安心感や安全感によっ
てもたらされたマインドフルネスの態度のもとで
不快な体験との直面化を行うという点で共通して
いることが分かる。
　動作法は身体の緊張を緩める体験や身体を意図
的に動かす体験を通して，心と身体への気づきと
自分自身のあり方に対する気づきをもたらす援助
方法である。加えて動作法では，安心・安全のた
めの２つの拠り所となる体験を重視している。つ
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てもらった。参加者には，研究で得られたデータ
は研究目的にのみ使用すること，実験協力は参加
者本人の都合でいつでも辞退できること，辞退に
よる参加者への不利益は発生しないことを文書と
口頭とで伝えた。参加者には，研究協力への謝礼
として全国共通図書カード１枚(1,000円)が与え
られた。

２．測定方法

(1)生理反応

　生理反応として，血圧と脈拍，脳波の快適度，
それに唾液アミラーゼ反応を測定した。
① 血圧と脈拍：血圧と脈拍の測定には，オムロン

デジタル自動血圧計(HEM－1010)を用いた。
血圧は，収縮期血圧と拡張期血圧を測定した。

② 脳波の快適度：脳波の快適度は，吉田(1990)の
理論に基づいて開発されたHSK中枢モニタシス
テム(ひとセンシングK.K.製)を用い，片耳を基準
電位として前額部の左右２カ所の脳波を102.4
秒間収録した。そして，高速フーリエ変換法を
用いてα波の周波数のゆらぎスペクトルを算出
し，これに基づいて脳波の快適度を求めた。

③ 唾液アミラーゼ反応：酵素分析装置唾液アミ
ラーゼモニター(ニプロK.K.製)を用いた。舌下部
に唾液採取チップを30秒間挿入し，唾液中に含
まれるアミラーゼの量(KIU/L)を測定した。

(2)心理反応

　心理反応として，日本語版POMS短縮版30項目
(横山, 2005)を用いて気分反応を測定した。この
尺度は，「緊張－不安(Tension-Anxiety)」5項目，「抑
うつ－落込み(Depression-Dejection)」5項目，「怒
り－敵意(Anger-Hostility)」5項目，「活気(Vigor)」
5項目，「疲労(Fatigue)」 5項目，「混乱(Confusion)」
5項目から構成されている。原法によれば，評定
は項目ごとに，“その項目が表す気分になること
が過去１週間”「全くなかった」(０点)から「非常
に多くあった」(４点)で行われる。しかし， 本研
究では介入前後の気分状態を比較するため，“今
現在，その項目が表す気分”が「全くない」(０点)
から「非常にある」(４点)に変更して実施した。

ジャーをより安心・安全の体験のもとで行うこと
を可能にすると考えられる。そこで筆者は，とけ
あい動作法による快適な心身の体験によるエクス
ポージャーの方法として，「とけあい脱感作法」
を考案した(今野, 1997, 1999, 2005)。とけあい
脱感作法では，最初に，とけあい動作法によって
リラックスをはかり，クライエントが安心して不
快な体験を同定することができるように援助す
る。次に，イメージによるエクスポージャーを行
い，不快な体験イメージの主観的な障害単位
(SUD)がピークに達した時点でとけあい動作法を
行う。クライエントはとけあい動作法の心地よい
体験のもとで，不快な体験イメージに対して静か
な態度で直面する。とけあい脱感作法は，不快な
体験に対する馴化を促進するだけではなく，クラ
イエントが自らイメージを思い浮かべ(セルフ・
エクスポージャー)，そのイメージと静かに直面
しながらその変化を観察すること(セルフ・モニ
タリング)を可能にする。
　とけあい脱感作法を用いた臨床研究では，不快
な体験の処理と意味の再構成に一定の効果が確認
されている。しかし，不快な体験の処理と意味の
再構成のプロセスに関しての詳細な検討はまだ行
われていない。そこで，研究１では，とけあい脱
感作法のベースとなっているとけあい動作法の体
験について，生理反応と心理反応の指標を用いて
検討した。研究２では，とけあい脱感作法による
不快な体験の軽減のプロセスと意味の再構成のプ
ロセスについて検討した。

研究１：とけあい動作法による

心身の体験

方　法

１．参加者

　参加者はA大学の学部学生24名(男子12名と女
子12名)，平均年齢21.7歳である。これらの参加
者は，任意に実験群12名と統制群12名とに分け
られた。参加者の募集にあたっては授業で研究の
概要を説明し，希望者には同意書をメールで送付
し，筆者らのメール宛てに同意書とともに返信し
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の援助は第１著者が行い，女子の参加者には第２
著者が援助を行った。

４．実験の流れ

　実験は個別に行なった。実験ではインフォーム
ドコンセントに引き続いて，プリテストとして，
脳波，血圧・脈拍，唾液アミラーゼ反応，POMS
の順に測定を行なった。その後，実験群の参加者
はとけあい動作法を約15分間受け，統制群の参
加者は15分間の安静休憩を取り，ポストテスト
を実施した。そして，最後に内省報告を聴取した。

結　果

１．生理反応の変化

　生理反応の結果はTable 1に示した。群と前後
の２要因分散分析の結果，拡張期血圧と脳波の快
適度，それに唾液アミラーゼ反応において有意な
主効果と交互作用が見られた。拡張期血圧に関し
ては，実験群ではポストテストの値が顕著な低下
を示したが，統制群では低下幅は小さかった(群
F(1, 44)=9.632，p<.01； 前 後F(1, 44)=8.652，
p<.01；交互作用F(1, 44)=11.601, p<.01)。脳波
の快適度に関しては，実験群ではポストテストに

３．とけあい動作法

　とけあい動作法では，援助者(実験者)の掌を参
加者の身体に柔らかく当て，４ないし５秒間ピ
ターと静かに圧を加える。そして，掌を参加者の
身体に密着させたまま，５ないし６秒間かけて
ゆっくりファーッと圧を緩めていく。圧を緩める
ときには，押されていた参加者の身体が自然に膨
らみながら元に戻ってくる感じを援助者(実験者)
の掌で感じ取りながら行う。たとえば，肩へのと
けあい動作法では，参加者の両肩に援助者(実験
者)の掌を当てて行う。援助者(実験者)がフワーと
圧を緩めたとき，参加者の肩が自然に上に持ち上
がるような感じや身体の内側から広がるような感
じとともに緊張が緩み，身体に心地よい温感が広
がってくる。
　とけあい動作法では，援助者自身も参加者の身
体の広がりや温感などを自分の掌で感じることが
できる。また，参加者の呼吸や心臓の鼓動が参加
者と一致してくるように感じられ，参加者と心地
よいリラックス感を共有することができる。この
ことは，援助者と参加者の間に信頼関係をもたら
す。本研究では，今野(2005)にしたがって，「額
のとけあい」「肩のとけあい」「胸―肩の開き」を
行なった。なお，倫理的配慮から，男子の参加者

プリテスト ポストテスト

実験群 統制群 実験群 統制群

収縮期血圧  116.4(13.48) 110.7(12.54) 112.0(12.54) 112.4(12.49)

拡張期血圧 70.2(9.98) 68.5(8.48) 60.9(6.93) 65.6(7.63)

脈拍 70.7(9.09) 72.4(7.08) 66.1(5.49) 71.1(8.13)

α波快適度 77.3(18.52) 70.5(16.34) 92.7(15.77) 68.9(15.90)

アミラーゼ 32.7(15.45) 30.9(14.87) 21.5(6.378) 28.9(12.28)

プリテスト ポストテスト

実験群 統制群 実験群 統制群

緊張－不安 3.5(.76) 3.4(.87) 2.1(.96) 3.4(1.26)

抑うつ 2.5(1.26) 2.4(1.13) 1.3(.67) 2.3(1.14)

怒り－敵意 1.7(.57) 1.6(.47) 1.1(.27) 1.6(.51)

活気 2.9(.95) 3.0(1.09) 3.1(.78) 3.2(.98)

疲労 3.2(1.01) 2.9(.98) 1.8(.83) 2.8(.87)

混乱 2.9(1.10) 3.0(.96) 2.6(.88) 2.8(1.17)

Table 1.生理反応の結果

Table　2. 実験群と統制群のPOMSのプリ―ポストテスト間比較
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の顕著な低下が見られたが，統制群においては変
化が見られなかった(群F(1, 44)=7.675， p<.01；
前後F(1, 44)=8.682，p<.01；交互作用F(1, 44)= 
9.652，p<.01)。同様に，疲労に関しても実験群
ではポストテストにおいて得点の顕著な低下が見ら
れたが，統制群においては変化は見られなかった(群
F(1, 44)=5.572， p<.05； 前 後F(1，44)=5.472，
p<.05；交互作用F(1, 44)=6.378，p<.05)。

研究２：とけあい脱感作法による

不快な体験イメージの変化

方　法

１．参加者

　参加者は，不快な体験を抱えて悩んでいるＢ大
学の学部生12名(男子４名と女子８名)で，年齢は
18歳から22歳(平均年齢19.4歳)である。参加者
の募集にあたっては授業で研究の概要を説明し，
希望者には同意書をメールで送付し，筆者らの

おいて顕著な上昇を示したが統制群ではほと
ん ど 変化が見られなかった(群F(1, 44)=7.286, 
p<.01； 前 後F(1, 44)=7.652，p<.01； 交 互 作 用
F(1, 44)=7.456，p<.01)。唾液アミラーゼ　反応
に関しては，実験群ではポストテストの値が減少
したが，統制群ではほとんど変化が見られなかった
(群F(1, 44)=8.877，p<.01；前後F(1, 44)=9.692，
p<.01；交互作用F(1, 44)=7.647， p<.01)。

２．POMS得点の変化

　POMSの結果はTable 2に示した。群と前後の
２要因分散分析の結果， 「緊張―不安」「抑うつ―
落ち込み」「疲労」において，群と前後の有意な
主効果と交互作用が見られた。「緊張―不安」に
関しては，実験群ではポストテストにおいて得点
の顕著な低下が見られた。しかし，統制群におい
て は 変 化 が 見 ら れ な か っ た(群F(1, 44)=4.676, 
p<.05； 前 後F(1, 44)=6.673，p<.05； 交 互 作 用
F(1, 44)=5.874 p<.05)。「抑うつ―落ち込み」に
関しても，実験群ではポストテストにおいて得点

Table 3　参加者のプロフィール

不快な体験の出来事 ターゲットとした不快な体験

No.1女子
（3年生）

高校時代の男子生徒からの無視と
悪口

特定の男子からのいじめによって男子全般に対して恐怖を感じて，男子
を回避している。

No.2男子
（2年生）

先輩の引退による部活の雰囲気の
悪化

サークルで３年生が引退することによって，雰囲気が悪くなることが不安。
部員に気を遣うと，身体がピリピリしびれて麻痺するような感じがする。

No.3女子
（3年生）

バイト先の店長とうまくいかない
こと

アルバイト先の店長が，自分のことを嫌っているように思えて，うまく
行かないのが悲しい。

No.4女子
（2年生）

高校時代に男子生徒から嫌なこと
を言われたこと

高校時代の対人関係のトラウマ体験によって，人間関係に対して不安を
抱いている。

No.5男子
(3年生)

バイト先で大きな失敗をしてし
まったこと

バイト先での失敗を思い出すと，眠れなくなったり，夜中にお腹が痛く
なったりする。

No.6男子
（3年生）

バイトで金銭的なミスをしたこと 金銭的なミスによる罪悪感や自責感にとらわれている。

No.7女子
（2年生）

中２のとき，同じ部活の子に悪口
を言われたこと

中２のときに，体調がすごく悪くなったときがあった。その時に部活に
出たくなかったことで同じ部活の子にすごい悪口を言われ，後ろ指をさ
されるような感じがあった。それを思い出すと辛くなる。

No.8男子
（2年生）

高校時代の部活の先輩に対する不
快感と怒り

高校時代の部活の先輩に否定的な評価をされたことを思い出すと，不快
な感じと怒りが込み上げてくる。

No.9女子
(3年生)

バイト代を払わない店長への怒り
バイト代の支払いが１か月も滞っていることで，店長に対していらつい
ている。

No.10女子
(3年生)

人間関係への漠然とした不安など
部活の代交代でリーダーに抜擢されたが，リーダーとして取り仕切るこ
とへの不安がある。

No.11女子
（2年生）

家族の喪失体験と学校で冷たくさ
れたこと

高校３年生の時に祖母が亡くなり，ちょうどその時に母が入院し，その後
に祖父も入院して大変だった。その頃，なぜだかよくわからないけれども，
皆に学校で冷たくされてから，人間に対して信頼感が持てなくなった。

No.12女子
（3年生）

ゼミの課題が間に合わないのでは
ないかという不安

ゼミの課題が間に合わないかもしれないという焦りで，いつも否定的な
思いや悲観的な思いにとらわれている。
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　とけあい脱感作法では，参加者は最初に閉眼状
態で不快な体験を想起し，そのときの不快な情動
体験の強度を100点満点で評価し，強度が最高に
達した時点で手を挙げて合図をした。参加者が合
図をしたら，実験者(援助者)は参加者の額にとけ
あい動作法を行い，心地よい感覚に浸りながら不
快な体験のイメージを静かに見続けるように教示
した。参加者は不快な情動体験が治まったと判断
した時点で手を挙げて合図をし，動作法の前後の
SUDを報告した。その後，半構造化面接によって，
とけあい脱感作法における体験に関する内省報告
を聴取した。実験では，Figure 1に示すように，
この手続きを３回反復した。実験は椅子座位で
行った。１人の参加者に要する実験時間は約40
分である。なお，倫理的配慮から，とけあい脱感
作法の援助は，男子の参加者の援助は第１著者が
行い，女子の参加者には第２著者が行った。

４．分析の方法

　参加者の同意を得て内省報告をICレコーダーに
録音し，その逐語録に基づいて分析した。分析は
修正版グラウンデッド・セオリー・アプローチ
(M-GTA：木下, 2003)と KJ法(川喜田,1985)を参
考にした。本研究では，12名全員のデータを収
集した後に，概念の抽出とカテゴリー化を行った。
概念の抽出やカテゴリー化は筆者らが協議しなが
ら行った。

メール宛てに同意書とともに返信してもらった。
参加者には，得られたデータは研究目的にのみ使
用すること，実験協力はいつでも参加者本人の都
合で辞退できること，辞退による参加者への不利
益は発生しないことを文書と口頭とで伝えた。参
加者には，研究協力への謝礼として全国共通図書
カード１枚(1,000円)が与えられた。
　参加者のプロフィールは，Table 3に示した。
不快な体験の内容は，対人関係の問題，過去のい
じめ被害の後遺症，アルバイトでの失敗経験など
である。

２．調査方法

　半構造化面接法を用いて，「とけあい脱感作法」
における体験に関する内省報告を聴取した。内省
報告の主な内容は，①動作法によって不快な体験
のSUDがどのように変化したか，②動作法によっ
てどのような心身の体験が生じたか，③動作法に
よって不快な体験のイメージ想起の仕方にどのよ
うな変化が生じたか，④動作法によって不快な体
験の内容にどのような変化が生じたか，⑤動作法
によって不快な体験の受け止め方や意味づけの仕
方がどのように変化したか，などである。

３．とけあい脱感作法

　実験に先立って，参加者には，とけあい脱感作
法はとけあい動作法がもたらす快適な心身の体験
のもとで不快な体験に向き合うことによってネガ
ティブな情動や認知の緩和や修正を援助するもの
であることを説明した。そして，前額部に動作法
を行い，参加者の安心感を確認した上であらため
て実験参加への同意を求めた。次に，実際に参加
者が抱えている不快な体験について話してもらっ
た。そして，その体験の中から参加者が処理した
いと思う体験場面を１つ選んでもらい，それに対
してとけあい脱感作法を行った。前額部にとけあ
い動作法を行った理由は，前頭前野(背外側，背
内側，腹外側)は，マインドフルネス瞑想や注意
の集中・分割・転換に関与すると考えられること
から，これらの部位の機能を強化することが認知
行動療法の効果を高めることが示唆されている
(熊野, 2009)からである。

実験の説明とインフォームドコンセント実験の説明とインフォ ムドコンセント

とけあい動作法のデモンストレーションとけあい動作法のデモンストレ ション

不快な体験のイメージ想起 三一
回
目
の
脱
感
作

額へのとけあい動作法

不快な体験のイメ ジ想起 三
回
繰
り

SUDの報告と内省報告

額へのとけあい動作法
り
返
すSUDの報告と内省報告

２回目と３回目の脱感作２回目と３回目の脱感作

３回目の終了後の感想報告

Figure 1　実験の流れ
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は72.3点であり，１回目の試行のときとそれほ
ど違いはなかった。しかし，とけあい脱感作法後
のSUDの値は37.5点で，１回目のとけあい脱感作
法のときよりも低下した。３回目の試行では，と
けあい脱感作法前のSUDの値が58.2点に低下し，
さらにとけあい脱感作法後のSUDの値は24.9点に
なった。

２．内省報告の分析

(1)１回目の内省報告のカテゴリーと概念

　１回目のとけあい脱感作法後の内省報告内の内
容は，Table 4に示す５個の概念に分類された。
これらの概念は，【快適な心身の体験と安心感の
体験】と【不快な体験記憶の軽減と非評価的な受
け止め】という２つのカテゴリーにまとめられた。
なお，本文中の【  】はカテゴリー名を，「 」は
概念名を，“　”はヴァリエーション(具体例)を表
している。また,　(　)内のNoは参加者の番号を
指している。

結　果

１．SUDの変化

　とけあい脱感作法の前後におけるSUDの平均値
はFigure 2に示した。１回目の試行では，とけあ
い脱感作法前のSUDの値は75.6点であるの対し
て，とけあい脱感作法後の値は42.7点であった。
２回目の試行ではとけあい脱感作法前のSUDの値

Figure 2.　３回の脱感作法を通したSUDの変化

100

80
S
U
D

60
D
の
評
定

20

40定
平
均 実施前

0

20均
値 実施後

0

１回目 ２回目 ３回目

カテゴリー 概念 定義 ヴァリエーション

快適な心身
の体験と安
心感の体験

フワーとした安
心感

とけあい動作法に
よって，心身の緊
張がフワーと弛
み，自然に安心感
が生まれてくる。

①頭や身体がフワーという感じがした。最初は不安だったが，子ども
の頃の安心感がよみがえってきた。(No．1)
②身体と気持ちがフワーとして安心感が出てきた。(No.4)
③不安で泣きそうで，肩や胸に力が入っていたのが，肩が軽くなった。
(No.7)
④身体が緊張していたんですけど，ピターフワーで和らいだ。(No.8)

フワーとした心
地よさ

フワーとした快適
な心身の体験に
浸っていたくな
る。

①身体がフワフワっとした気持ちの良さを感じ，その感じに浸ってい
た。(No.9)
②フワーとして，あれ，これってなにみたいなっていう不思議な気持
ちよさを感じた。(No.12)
③嫌な体験を忘れてしまうくらい気持ちよくなり，なんか無条件にそ
の感じを味わっていた気がする。(No.6)

眠くなるほどの
リラックス感

心身がリラックスし
て眠くなってくる。

①リラックスしたら気持ちが眠くなってぼけーっとした。(No.2)

不快な体験
の記憶の軽
減

不快な体験の記
憶 の 自 然 な
フェードアウト

快適な心身の体験
にともなって，不
快な心身の体験の
記 憶 が 自 然 に
フェードアウトす
るように低下す
る。

①嫌な記憶がスーッと薄れていく感じがした。(No.1)
②悲しいのがどこかへ行ってしまった。(No.3)
③授業中，男子生徒に嫌なことを言われたことをはっきりと思い出し
たが，意識がフワーとなってどうでも良くなり，嫌なことが消えていっ
た。(No.4)
④気持ちが良くなって，徐々にトラウマ体験を忘れてしまうくらいだっ
た。(No.6)
⑤不安で泣きそうだったのが，身体が軽くなり，涙が引っ込んだ。(No.7)
⑥身体の緊張の弛緩とともに，不快な感じがしなくなった。(No.8)
⑦不快な気持ちがちょっとずつ和らいでいく感じがした。(No.9)
⑧漠然とした不安に襲われていたが，それがフッと下がった。(No.10)

過去の体験の受
け止め

不快な体験の軽減
にともなって，過
去の出来事を非評
価的に受け止める。

①確かに嫌な出来事ではあったが，まあなんかそれはそれでしょうが
ないみたいな気持ちになった。(No.7)

Table 4　１回目のカテゴリーと概念
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フェードアウト】【とらわれ感への気づきと距離
を置く態度】【再体験への不安の解消】の４つの
カテゴリーにまとめられた。
　【心身のリラックスと爽快感】のカテゴリーを
構成する概念は，「身体のリラックスと軽快感」
と「爽快な気分の活性化」の２つである。「身体
のリラックスと軽快感」は，身体の緊張が緩んで
身体が楽になることである。具体例は，“身体が
柔らかくて軽くなった”と“緊張していた身体がす
ぐにほぐれた。軽くなって身体が楽になった”で
ある。
　「爽快な気分の活性化」は，心身の緊張が緩み，
爽快な気分や幸せな気持ちになることである。具
体例は，“気分が軽くなる感じがして，気持ちが
明るくなってくる感じがした”と“気持ちも身体も
軽くなった感じがした”である。
　【不快な体験の記憶のフェードアウト】のカテ
ゴリーの構成概念は，「不快な体験の記憶の自然
なフェードアウト」である。この概念は，快適な
心身の体験にともなって嫌な出来事の記憶や不快
な体験の記憶が自然にフェードアウトすることで
ある。具体例は，“動作法でフワーとやったとき，
あ，気持ちいいなあと思ったら，出来事にまつわ
る人の顔がフワーッと消えてしまった。どうして
なのか分からないけど，フワフワって忘れてしま
う感じだった”や“嫌な出来事を思い出しても，1
回目のような爆発寸前までは不安は強くならな
かった”などである。
　【とらわれ感への気づきと，不安と距離を置く
態度】のカテゴリーを構成する概念は，「回避的
態度やとらわれへの気づき」と「不安や悩みと距
離を置く態度」の２つである。「回避的態度やと
らわれへの気づき」は，不快な体験を回避してい
たことや不快な体験にとらわれ続けていたことに
気づくことである。その具体例は，“ずっと，人
との関わりを避けて逃げていたことを思い出し
た”と“その男子と向き合うと絶対にトラウマ体験
を思い出すと確信していたことに気づいた”であ
る。
　「不安や悩みと距離を置く態度」は，不安や悩
みと距離をとったり，不安や悩みが浮かんできて
もそれに巻き込まれずにそっとしておくことであ

　【快適な心身の体験と安心感の体験】のカテゴ
リーを構成する概念は，「フワーとした安心感」「フ
ワーとした心地よさ」「眠くなるほどのリラック
ス感」の３つである。「フワーとした安心感」は，
とけあい動作法によって心身の緊張がフワーと弛
み，自然に安心感が生まれてくることである。具
体例は，“頭や身体がフワーという感じがした。
最初は不安だったが，子どもの頃の安心感がよみ
がえってきた”や“身体と気持ちがフワーとして安
心感が出てきた”などである。
　「フワーとした心地よさ」は，フワーとした快
適な心身の体験に浸っていたくなることである。
その具体例は，“身体がフワフワっとした気持ち
の良さを感じ，その感じに浸っていた”や“フワー
として，あれ，これってなにみたいなっていう不
思議な気持ちよさを感じた”などである。
　「眠くなるほどのリラックス感」は，心身がリ
ラックスして眠くなってくることで，具体例は“リ
ラックスしたら気持ちが眠くなってぼけーっとし
た”である。
　【不快な体験記憶の軽減】のカテゴリーを構成
する概念は，「不快な体験記憶の自然なフェード
アウト」と「過去の体験の受け止め」の２つであ
る。「不快な体験記憶の自然なフェードアウト」は，
とけあい動作法の体験にともなって不快な心身の
体験の記憶が自然にフェードアウトするように低
下することである。その具体例は，“嫌な記憶が
スーッと薄れていく感じがした”，“悲しいのがど
こかへ行ってしまった”，“授業中，男子生徒に嫌
なことを言われたことをはっきりと思い出した
が，意識がフワーとなってどうでも良くなり，嫌
なことが消えていった”などである。
　「過去の体験の受け止め」は，不快な体験の軽
減にともなって過去の出来事を非評価的に受け止
めることである。具体例は，“確かに嫌な出来事
ではあったが，まあなんかそれはそれでしょうが
ないみたいな気持ちになった”である。

(2)２回目の内省報告のカテゴリーと概念

　２回目のとけあい脱感作法後の内省報告では，
Table 5に示す６個の概念が得られた。それらは，

【心身のリラックスと爽快感】【不快な体験記憶の
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(3)３回目の内省報告のカテゴリーと概念

　３回目のとけあい脱感作法後の内省報告では，
Table 6に示す７個の概念が抽出された。 それら
は，【快適な心身の体験と身体の反応と距離を置く
態度】【不快な体験と距離を置く態度と不安からの
解放】【前向きな思考と問題への対処可能感】【経
験を通しての成長】という４つのカテゴリーにま
とめられた。
　【快適な心身の体験と身体の反応と距離を置く
態度】のカテゴリーを構成する概念は，「快適な
心身の体験と前向きな気持ち」と「身体の不安反
応と距離を置く態度」の２つである。「快適な心
身の体験と前向きな気持ち」は，とけあい動作法
によって心身が爽快な感じになり，前向きな気持
ちになることである。具体例は，“身体がすっき

る。その具体例は，“悩んでいても解決はしてい
ないんですけど，思考を整理させたり，落ち着い
て考えたりすることはできるようになった”や“な
んか考えすぎてもどうしようもないなっていうの
があって，そっとしておくことができた”などで
ある。
　【再体験への不安の解消】のカテゴリーを構成
する概念は，「不快な出来事の再体験への不安の
解消」である。これは不快な体験を過去の出来事
として受け止め，再体験はないと確信することで
ある。具体例は，“ここはもう違う世界だから大
丈夫だという確信が生まれた”と“今思い出しても
嫌なことだったことに変わりはないが，楽になり
フラッシュバックはしないという安心感がしてき
た”である。

Table 5　２回目のカテゴリーと概念

カテゴリー 概念 定義 ヴァリエーション

心 身 の リ
ラックスと
爽快感

身体のリラック
スと軽快感

身体の緊張が緩ん
で，身体が楽になる。

①身体が柔らかくて軽くなった。(No.7)
②緊張していた身体がすぐにほぐれた。軽くなって身体が楽になった。
(No.8)

爽快な気分の活
性化

心身の緊張が緩み，
爽快な気分や幸せ
な気持ちになる。

①気分が軽くなる感じがして，気持ちが明るくなってくる感じがした。
(No.1)
②気持ちも身体も軽くなった感じがした。(No.4)
③動作法でフワーとやったとき，あ，気持ちいいなあと感じて，幸せ
な気持ちになった。(No.6))

不快な体験
の 記 憶 の
フェードア
ウト

不快な体験の記
憶 の 自 然 な
フェードアウト

快適な心身の体験
にともなって嫌な
出来事の記憶や不
快な体験の記憶が
自然にフェードア
ウトする。

①動作法でフワーとやったとき，あ，気持ちいいなあと思ったら，出
来事にまつわる人の顔がフワーッと消えてしまった。なんでだか分か
らないけど，フワフワって忘れてしまう感じだった。(No.6)
②嫌な出来事を思い出しても，1回目のような爆発寸前までは不安は強
くならなかった。(No.9)
③嫌なことだったのに，なんだかだんだん本当に思い出さなくなって
いきました。(No.11)

とらわれ感へ
の気づきと不
安と距離を
置く態度

回避的態度やとら
われへの気づき

不快な体験を回避
していたことや，
不快な体験にとら
われ続けていたこ
とに気づく。

①ずっと，人との関わりを避けて逃げていたことを思い出した。(No.1)
②その男子と向き合うと絶対にトラウマ体験思い出すと確信していた
ことに気づいた。(No.1)

不安や悩みと距
離を置く態度

不安や悩みと距離
をとったり，不安
や悩みが浮かんで
きてもそれに巻き
込まれずにそっと
しておく。

①悩んでいても解決はしていないんですけど，思考を整理させたり，
落ち着いて考えたりすることはできるようになった。(No.2)
②結構，不安も感じるんですけど，どうでもいいんじゃないのってい
う感じで，不安がなくなった。(No.3)
③（とけあい脱感作法を）やっているうちに，なんか忘れるっていうか，
どうでもいいだろうって感じになってきた。嫌なことも忘れたような
気がする。(No.3)
④なんか考えすぎてもどうしようもないなっていうのがあって，そっ
としておくことができた。（No.5）
⑤嫌なことを思い出したとしても，それはそれでいいかみたいな気持
ちになった。(No.7)
⑥視界が広くなっていくような感じがして色々なことを自然に思い出
したが，不安に巻き込まれることはなかった。(No.9)

再体験への
不安の解消

不快な出来事の
再体験への不安
の解消

不快な体験を過去
の出来事として受
け止め，再体験は
ないと確信する。

①ここはもう違う世界だから大丈夫だという確信が生まれた。(No.1)
②今思い出しても嫌なことだったことに変わりはないが，楽になりフ
ラッシュバックはしないという安心感がしてきた。(No.4)
③ちょっと開き直った。不安だったのは，もう終わったことだから，
自分ももう2度と同じ体験はしないだろうと思えた｡(No.7)
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としたり，身体に緊張が入ったりしなくなった”
や“同じ嫌なことを考えているんだけど，まった
く，だから何みたいなって感じで，呼吸もそのま
ま楽な感じだし，そんなに喉や胸も締まらなく
なった”などである。
　【不快な体験と距離を置く態度と不安からの解

りした感じで，前向きになれた”や“心も身体も
すっきりした感じになった”などである。
　「身体の不安反応と距離を置く態度」は，嫌な
体験を想起しても不快な身体反応が生じなくなっ
て身体が記憶している不安反応が低下することで
ある。具体例は，“嫌なことを思い出してもイラッ

カテゴリー 概念 定義 ヴァリエーション

快適な心身
の体験と身
体の反応と
距離を置く
態度

快適な心身の体
験と前向きな気
持ち

動作法によって心
身が爽快な感じに
なり，前向きな気
持ちになる。

①身体がすっきりした感じで，前向きになれた。(No.4)
②心も身体もすっきりした感じになった。(No.6)
③とても身体が軽くなって，気持ちもすっきりした｡(No.8)
④結構落ち着いた感じになった。(No.9)

身体の不安反応
と距離を置く態
度

嫌な体験を想起し
ても不快な身体反
応が生じなくなっ
て，身体が記憶し
ている不安反応が
低下する。

①身体の緊張感を思い出そうとしても，なかなか思い出せなかった。
(No.6)
②身体が軽くなって不安なときの胸が締め付けられる感じがなくなり，
自然に身体を動かしてみたい気もちになった。(No.8)
③嫌なことを思い出してもイラッとしたり，身体に緊張が入ったりし
なくなった。(No.9)
④同じ嫌なことを考えているんだけど，まったく「だから何みたいな」っ
て感じで，呼吸もそのまま楽な感じだし，そんなに喉や胸も締まらな
くなった。(No.11)　

不快な体験
と距離を置
く態度と不
安からの解
放(８名）

不快な体験と距
離を置いてそっ
としておく態度

不快な出来事の記
憶と距離をとっ
て，それを大丈夫
という安心感や非
評価的な態度で受
け止める。

①何か嫌なことがあっても，それを引き金にしてそのことを思い出すこ
とはない。今は奥底にしまっておいて大丈夫という感じになった。（No.4）
②今はなんかそのことを思い出しても，しょうがないかなっていう感
じで，とりあえずそれとは距離を置くといった感じです。(No.5)
③思い出せなくなった。なんかもういいかなみたいな感じで思い出せ
なくなったので，そのままにしておくことにした。(No.7)
④なんかちょっと心の奥にしまいこまれた感じで，思い出しにくくなっ
た。思い出してもそんなに辛くない。(No.11)

不安な体験から
の解放

不快な体験を想起
しようとしても思
い浮かばず，不安
から解放された
清々しい気もちに
なる。

①いつもの漠然とした不安から解放されて，前向きな気持ちになった。(No.1)
②悲しいことがあったのだけれども，それを忘れてしっまた。(No.3)
③本当に楽で，どうにでもなれじゃないですけど，全部割り切って考
えるようになった。不安が軽減された。(No.5)
④嫌な出来事を思い浮かべようとしたけれど，なかなか想い浮かばな
かった。(No.6)
⑤不快な出来事を思い出そうとしても，思い出しにくくなった。（No.8)
⑧嫌なことを思い出した後は，すごいズーンと落ち込んでしまうんで
すけど，今は全然そうなっていない。すがすがしい気持ちです。(No.11)

前向きな思
考と問題へ
の対処可能
感

楽観的で前向き
な思考

不快な出来事を前
向きな気持ちで捉
え直し，楽観的な
気持ちになる。

①自分をいじめた嫌な男子だったけれど，今度，その男子に会ったら，
あいさつくらいはしてみようと思えた。(No.2)
②今は店長との関係は，なんかしょうがないなって感じです。これか
ら仲良くなれるかもしれないし。バイトを頑張る気持ちなった。(No.3)
③身体がすっきりした感じで，前向きな気持ちになれた。(No.4)
④普通に落ち着いて考えれば，自分が問題だと思っていたことは，ま
あどうにかなるだろうみたいな感じになった。(No.10)
⑤なんか思考が楽観的になってきた。なんとかなるといった前向きな
気持ちになった。(No.12)

問題への対処可
能感

これからは同じよ
うな出来事があっ
たとしても，上手
くそれに対処でき
るという確信が生
まれる。

①今はそうですね，もう少し冷静に対処できるようになれるんじゃな
いかな。(No.2)
②これまでは考えすぎて辛かったけれど，今は自分でうまくコントロー
ルできるような気がする。（No.3）
③これから同じようなことがあっても上手く対処できるんじゃないか
なって思えるようになった。(No.7)

経験を通し
ての成長体
験

相手への許しと
相手の立場の理
解

相手を責めたり恨
んだりしないで，
相手の立場を理解
するようになる。

①周りを恨んだり責めたりする気持ちが少なくなった。(No.5)
②相手を恨んでばかりいたが，向こうにもいろいろあると思えるよう
になったので，まあしょうがないかと許してあげる気持ちになった。
(No.9)

経験に対する感
謝の気持ち

過去の経験が自分の
成長につながってい
ることを実感して，
そのことに感謝する。

①大変なことがあったから友達に相談もできたし愚痴も言えたと思う
と，大切な経験に恵まれたと思う。(No.5)

Table 6　３回目のカテゴリーと概念
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手を責めたり恨んだりしないで相手の立場を理解
するようになることでる。具体例は，“周りを恨
んだり責めたりする気持ちが少なくなった”と“相
手を恨んでばかりいたが，向こうにもいろいろあ
ると思えるようになったので，まあしょうがない
かと許してあげる気持ちになった”である。
　「経験に対する感謝の気持ち」は，過去の経験
が自分の成長につながっていることを実感してそ
のことに感謝することである。具体例は，“大変
なことがあったから友達に相談もできたし愚痴も
言えたと思うと，大切な経験に恵まれたと思う”
である。

４．カテゴリー間の関係

　Figure 3に示すように，１回目のとけあい脱感
作法では，「フワーとした安心感」や「フワーと
した心地よさ」など，とけあい動作法によっても
たらされた【快適な心身の体験と安心感の体験】
によって【不快な体験の記憶の軽減】が生じた。
この変化は，参加者が主体的にコントロールして

放】のカテゴリーを構成する概念は，「不快な体
験と距離を置いてそっとしておく態度」と「不安
な体験からの解放」の２つである。「不快な体験
と距離を置いてそっとしておく態度」は，不快な
出来事の記憶と距離を置き，それを大丈夫という
安心感や非評価的な態度で受け止めることであ
る。その具体例は，“何か嫌なことがあっても，
それを引き金にしてそのことを思い出すことはな
い。今は奥底にしまっておいて大丈夫という感じ
になった”や“今はなんかそのことを思い出して
も，しょうがないという感じで，とりあえずそれ
とは距離を置くといった感じです”などである。
　「不快な体験からの解放」は，不快な体験を想
起しようとしても思い浮かばず，不安から解放さ
れた清々しい気もちになることである。その具体
例は，“いつもの漠然とした不安から解放されて，
前向きな気持ちになった”や“嫌なことを思い出し
た後は，すごいズーンと落ち込んでしまうんです
けど，今は全然そうなっていない。すがすがしい
気持ちです”などである。
　【前向きな思考と問題への対処可能感】のカテ
ゴリーを構成する概念は，「楽観的で前向きな思
考」と「問題への対処可能感」の２つである。「楽
観的で前向きな思考」は，不快な出来事を前向き
な気持ちで捉え直して楽観的な気持ちになること
である。その具体例は，“自分をいじめた嫌な男
子だったけれど，今度，その男子に会ったら，あ
いさつくらいはしてみようと思えた”や“今は店長
との関係は，なんかしょうがないなって感じです。
これから仲良くなれるかもしれないし。バイトを
頑張る気持ちになった”などである。
　「楽観的で前向きな思考」は，これからは同じ
ような出来事があったとしても上手く対処できる
という確信が生まれることである。具体例は，“今
はそうですね，もう少し冷静に対処できるように
なれるんじゃないかな”や“これから同じようなこ
とがあっても上手く対処できるんじゃないかなっ
て思えるようになった”などである。
　【経験を通しての成長体験】のカテゴリーを構
成する概念は，「相手への許しと相手の立場の理
解」と「経験に対する感謝の気持ち」の２つであ
る。「相手への許しと相手の立場の理解」は，相

【快適な心身の体験と安心感の体験】

【不快な体験の記憶の軽減】

「フワーとした安心感」
「フワーとした心地よさ」
「眠くなるほどのリラックス感」

「不快な体験の記憶の自然な
フェードアウト」

「過去の体験の受け止め」

【心身のリラックスと爽快感】【心身のリラックスと爽快感】
「身体のリラックスと軽快感」
「爽快な気分の活性化」

【不快な体験の記憶の
フ ドアウト】

【とらわれ感への気づきと不安

フェードアウト】
「不快な体験の記憶の自然
なフェードアウト」

【とらわれ感への気づきと不安
と距離を置く態度】

「回避的態度やとらわれへの気づき」
「不安や悩みと距離を置く態度」

【再体験への不安の解消】
「不快な出来事の再体験 の不安の「不快な出来事の再体験への不安の
解消

Figure 3　１回目のカテゴリー間の関連

Figure 4　２回目のカテゴリー間の関連
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それに「脳波の快適度」の上昇が見られた。心理
反応に関しては，POMSの「緊張－不安」と「抑
うつ・落ち込み」，それに「疲労」の低下が見ら
れた。このことから，とけあい動作法によって心
身のリラックスと気分や疲労の改善が得られたこ
とが示された。
　血圧は自律神経系の支配を受けており，交感神
経の活動に伴って上昇し，副交感神経の活動に
伴って低下する(澤田・田中・加藤, 2006)。したがっ
て，拡張期血圧の低下は，とけあい動作法による
心身のリラクセーションによる副交感神経の活動
の上昇を反映したものと考えることができる。
　唾液アミラーゼの分泌は，視床下部からの刺激
によって交感神経―副腎皮質系のノルエピネフリ
ンの制御を受けていることから，唾液アミラーゼ
はストレス反応の指標として用いることができる
(山口, 2007)。山口ら(2001)やTakagi et al(2004)
は，不快な刺激によって唾液アミラーゼ活性が上
昇し，逆に快適な刺激では低下することを見いだ
している。したがって，とけあい動作法による唾
液アミラーゼの低下は，リラクセーションによる
ストレス反応の低下を反映していると見ることが
できる。
　近年，感情と脳の活動部位に関して扁桃体から
前頭葉への繊維連絡が確認され，感情処理に前頭
葉が重要な役割を果たすことが示唆されている。
感情処理と前頭葉との関係では，左右の機能差が
関係しており，快適な気分では左前頭部の活性化
が，抑うつ気分では右前頭部が活性化されること
が示唆されている。また，感情表出の根底には情
動価(快・不快)の要因と覚醒(高・低)の要因が関
与することも示唆されている。吉田(1990)は，
前頭部の左右差の観点に，右頭頂部における自律
系覚醒の高・低の観点を加えた情動の２次元モデ
ルを提唱し，脳波のα波の周波数ゆらぎから脳波
の快適度を求める方法を確立した。このモデルで
は，快適度が高いほど感情的にも覚醒的にも安定
した状態であることを意味している。このことか
ら，とけあい動作法による脳波の快適度の上昇は
リラクセーションによる情動と覚醒に関与する脳
部位の活動の安定を示唆している。
　Hölzel　et al. (2008) や Hölzel et al.(2011), 

不快な体験の記憶を低下させたというよりは，心
身の心地よい体験によって自然にもたらされたも
のである。
　２回目のとけあい脱感作法の経過はFigure 4に
示した。ここでは，１回目と同じようにとけあい
動作法の快適な体験によって【心身のリラックス
と爽快感】と【不快な体験の記憶のフェードアウ
ト】がもたらされ，そのことによって【とらわれ
感への気づきと不安と距離を置く態度】が出現し
た。そして，不快な体験を過去の出来事として受
け止めることによって【再体験への不安の解消】
がもたらされた。
　３回目のとけあい脱感作法の特徴はFigure 5に
示すように，最初に，快適な心身の体験にともなっ
て，身体の緊張感や呼吸の乱れなどの身体の不安
反応と距離を置く態度である【快適な心身の体験
と身体の反応と距離を置く態度】が出現した。そ
のことによって，【不快な体験と距離を置く態度
と不安からの解放】が促進され，【前向きな思考
と問題への対処可能感】が出現した。そして，不
快な体験の原因となった相手への許しや理解が生
まれることによって【経験を通しての成長体験】
を実感するようになった。

考　察

１．結果のまとめ

　研究１では，とけあい動作法による生理反応と
心理反応について検討した。生理反応に関しては，

「拡張期血圧」の低下と「唾液アミラーゼ」の低下，

Figure 5　３回目のカテゴリー間の関連

【快適な心身の体験と身体の
反応と距離を置く態度】

「快適な心身の体験と前向きな
気持ち」 【不快な体験と距離を置く気持ち」

「身体の不安反応と距離を置く
態度」

【不快な体験と距離を置く
態度と不安からの解放】
「不快な体験と距離を置いて

【前向きな思考と問題 の

そっとしておく態度」
「不安な体験からの解放」

【前向きな思考と問題への

対処可能感】
「楽観的で前向きな思考」楽観的で前向きな思考」
「問題への対処可能感」

【経験を通しての成長体験】
「相手への許しと相手の立場の理解」相手 の許しと相手の立場の理解」
「経験に対する感謝の気持ち」
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　以上の経過をまとめるとFigure 6に示すよう
に，不快な体験の変化の過程には一定の階層性が
認められた。同じような変化のプロセスは，とけ
あい動作法による気分障害や不安障害の変容経過
においても報告されており(今野, 2002; 今野・吉
川, 2004; 今野・吉川，2012)，とけあい動作法
による快適な心身の体験に基づく変化のプロセス
に共通する特徴と考えることができる。

２．動作法の体験とマインドフルネスとの関係

　杉浦 (2008)は，マインドフルネスを注意機能
との関連から検討し，注意の分割が「破局的思考
の緩和」と「問題から距離を置いた対処」に関連
することを指摘している。とけあい脱感作法の手
続きは，とけあい動作法によってもたらされる快
適な心身の感じを味わいながら不快な情動体験に
注意を向けることであり，この手続きは注意を同
時にどちらの対象にも向ける「注意の分割」に相
当すると考えることができる。しかし，とけあい
脱感作法において快適な心身の体験に注意を向け
ることは，快適な心身の体験に包まれながら安心・
安全の感覚を体験することである。そして，その
体験を拠り所として，「今は大丈夫」という感情・
認知的な態度のもとであらためて不快な情動体験
を見つめ直すことができるようになる。Kabat-
Zinn(2012)は，最近行った日本でのワークショッ
プ（マインドフルネスフォーラム,2012）におい
て，マインドフルネスのより重要な要素は，温か
い感覚や柔らかい感覚といった安心してそのまま
自分を受け止めることができるような体験である
と述べている。このような体験は，とけあい脱感
作法における心身の快適な体験と共通するもので
ある。
　安心・安全の拠り所となる温かい身体の感覚の
重要性は，近年の「感謝に焦点をあてたアプロー
チ」(Wood et al., 2007; Wood et al., 2009)や「慈
愛に焦点を当てたアプローチ」(Gilbert, 2010)に
おいても指摘されている。感謝の気持ちや慈愛の
気持ちは，リラックスした温かい身体の体験に
よってもたらされる。そして，温かい体験を通し
て困難な問題に対してポジティブに対処すること
が可能になり，このような経験を通して自分を成

Luders et al.(2009)は，マインドフルネス瞑想の
訓練者は，妨害的で反すう的な思考や行動が少な
いこと，課題遂行中に情緒的に妨害されたり生理
的に興奮することが少ないこと，嫌悪刺激を受け
てもネガティブな気分になりにくいこと，皮膚抵
抗反応の回復が速いことなどを見いだしている。
また，マインドフルネス瞑想の訓練は，副交感神
経の活動を上昇させ，心拍数や血圧，コーチゾル，
呼吸数，筋緊張などの低下 (Hölzel et al.,2011 )
や前前頭野の活動の低下(Farb et al., 2012;Hölzel 
et al., 2011)，視床や島などの一次感覚領域を含
む非評価的な感覚経路の働きの促進(Farb et al., 
2012; Hölzel et al., 2011)をもたらすことが見い
だされている。以上の知見から，とけあい動作法
は，マインドフルネスの態度に不可欠な心身の安
定と内的な注意集中をもたらすと言える。
　研究２では，とけあい脱感作法によってSUDの
顕著な低下が見られ，３回のとけあい脱感作法の
試行によって，不快な体験はほぼ軽減した。それ
にともなって，不快な体験の受け止め方や意味づ
けの仕方に変化が見られた。１回目のとけあい脱
感作法では，【快適な心身の体験と安心感の体験】
によって【不快な体験の記憶の軽減】がもたらさ
れた。２回目のとけあい脱感作法では，1回目の
特徴に加えて，【とらわれ感への気づきと不安と
距離を置く態度】や【再体験への不安の解消】が
もたらされた。さらに，３回目のとけあい脱感作
法では，２回目の特徴に加えて，【前向きな思考
と問題への対処可能感】が出現した。そしてさら
には，【経験を通しての成長体験】が出現した。

Figure 6  1回目から3回目までのカテゴリー間の関連

【快適な心身の体験と安心感】
【不快な体験の記憶の軽

１回目
【心身のリラックスと爽快感】 【不快な体験の記憶の軽

減】
【不快な体験の記憶の

ド ウ 】

回目
＆

２回目

【とらわれ感への気づきと不

フェードアウト】

【再体験への不安の解消
【不快な体験と距離を置く

安と距離を置く態度】
【快適な心身の体験と身体の
反応と距離を置く態度】

２回目
＆ 【不快な体験と距離を置く

態度と不安からの解放】
＆

３回目

【前向きな思考と問題
への対処可能感】

３回目

【経験を通しての成長体験】

３回目

【経験を通しての成長体験】
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新たな意味の発見や外傷後成長体験が生じるもの
と考えられる。
　本研究の参加者は，人間関係に起因する悩みに
とらわれていたが，とけあい脱感作法によって悩
みから解放され，悩みの持つ成長促進的な意味に
気づくことができた。悩みは自分自身についての
肯定的な側面を否定することによって生まれるも
のであり，自分が自ら作りだしたイメージの所産
である。一方で，悩みの根底には問題解決への強
い欲求や自己実現欲求という個人を成長に導くポ
ジティブな要素が存在すると考えられる。した
がって，悩みに対してマインドフルネスの態度で
直面することは，あらためて悩みの持つポジティ
ブな要素に気づくことを可能にするということが
できる。

４．従来のアプローチとの比較

　本研究では，不快な体験と距離を置いて直面す
ることによって，不快な体験の軽減とそれが持っ
ている本質的な意味の発見がもたらされた。同じ
ような変化のプロセスは，筆記療法やEMDR，長
時間暴露療法(PE療法)などにおいても指摘されて
いる。たとえば，For et al(2007)や齋藤ら(2010)
は，PE療法のメカニズムとして，以下の要素を
挙げている。
　①トラウマ体験を繰り返して話すことは，トラ
ウマ体験に対する馴化を促して不安を軽減する，
②トラウマ体験との直面化は，恐怖を緩和して負
の強化を阻止する，③治療場面という安全な場所
で外傷記憶を想起することによって，「思い出し
ても危険ではない」という安全の感覚が生じる，
④トラウマ体験に焦点を当てることによって，実
際のトラウマ体験とトラウマ体験だとクライエン
トが思い込んでいるものとの識別が可能になる，
⑤トラウマ記憶を想起することは，「自分が無能
であった」という感覚から「自分にはコントロー
ルする力がある」「自分がとった行動はその状況
においては最善のことだった」「自分はよく頑張っ
てきた」などのセルフコントロールの感覚へと修
正される，⑥出来事の記憶を繰り返し話すことに
よって，出来事に対する新しい認知が形成される。
　PE療法や筆記療法では，不快な体験との直面

長 さ せ る こ と が 可 能 に な る と 考 え ら れ る
(Tedsschi & Calhoun, 2004；Creswell et al., 
2007)。

３．意味の再構成のメカニズム

　本研究では，不快な体験イメージの軽減にとも
なって，ネガティブな体験とポジティブな体験と
が融合した過去の出来事の自然な想起や過去の出
来事に対する許しの気持ちや感謝の気持ちをとも
なった新たな意味の発見などがもたらされた。こ
のような意味の再構成のメカニズムの１つとし
て，快適な感情体験のもとではポジティブなイ
メージの想起が促進されるという感情ネットワー
ク理論(Bower,1981)が考えられる。この理論に
よれば，とけあい動作法の快適な心身の体験はポ
ジティブな体験イメージへのアクセスを促進する
と考えられる。
　別のメカニズムとしては，イメージの自律性(成
瀬, 2007)が考えられる。この考えによれば，本来，
感情イメージは表面的に相対立する２つの側面 
(たとえば，愛と憎しみ，快と不快，明と暗，苦
痛と快楽など)から構成されている。それら２つ
の側面は，安定した心身のもとでは統合されてい
る。しかし，河野(19992)が指摘するように，不
安に苛まれている人は，自分の問題を不快な体験
として見つめ続けたり，統制不可能なものとして
捉えるため，ネガティブな側面に注意が固着して
いる。これに対して，とけあい動作法の快適な心
身の体験は柔軟な注意機能を促進するとともにイ
メージの持つ自律性を活性化し，ポジティブなイ
メージとネガティブなイメージの統合や融合を促
進するものと考えられる。たとえば，震災の恐怖
を体験した人は，トラウマ体験の耐え難い苦痛と
ともに，生き延びることができたことへの感謝の
気持ちや自分への慈しみなどのポジティブな側面
も併せ持っている。そして，心地よい心身の体験
に浸りながら不快な体験と直面することによって
ネガティブな情動成分が軽減し，トラウマ体験に
よって覆い隠されていたポジティブな側面が自然
に前景に現われてくると考えられる。そして，ネ
ガティブな側面とポジティブな側面とがマインド
フルネスの態度のもとで融合することによって，
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て，回数の妥当性について検討する必要がある。
　３つ目の限界は，とけあい動作法の部位として
前額部を選んだことである。その理由は，前頭前
野(背外側，背内側，腹外側)は，マインドフルネ
ス瞑想や注意の集中・分割・転換に関与すること
から，これらの部位の機能を強化することが認知
行動療法の効果を高めることにつながるという示
唆(熊野,2009)によるものである。しかし，今回
の結果は，これまで行ってきた他の部位へのとけ
あい動作法の効果と比較して必ずしも特異なもの
とは言えなかった。したがって，前額部へのとけ
あい脱感作法の効果の特異性については，今後さ
らに検討する必要がある。
　４つ目の限界は，マインドフルネスの態度の形
成において，とけあい動作法と他の方法との比較
検討をしていないことである。マインドフルネス
の態度の形成には， 呼吸法，瞑想法，ヨーガ，リ
ラクセーション，禅など多くの方法がある。今後
は，これらの方法との比較検討も行う必要がある。
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