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豊かなつながり



⾃分の内⾯

外側他者



尊重

•安⼼

信頼

•安全

クリア

•想像
•創造

相⼿を尊重する共感



⾃分の内⾯

外側他者

互いの内⾯を侵さず、
⽣まれ持っている⼒を奪うことのない共感



相⼿を尊重する共感



•思いこみ
•ブロック
•脳の働き
•作⽤しあう神経系統
•⾁体のかかえているもの



マインド





インド哲学

クレーシャ

カルマ

サンスカーラ







〇〇しなければならない

○○するべきだ

〇〇なんだから、〇〇らしくしてよ！

〇〇のくせに

〇〇としては〜

〇〇的には〜





⼈には、みなそれぞれ、
そうなるだけの歴史がある



だから、
私は正しい



痛みの中へ



本当にセラピーが必要なのは、

クライアントではなくて、⾃分⾃⾝。



反応や反射を⽌め、
⼿段を使わないための新しい視点＝智慧

智慧＝“気づき“の視点



1.共感的理解 (empathy, empathic understanding)
相⼿の話を、相⼿の⽴場に⽴って、相⼿の気持ちに共感しながら理解し
ようとする。

2.無条件の肯定的関⼼ (unconditional positive regard)
相⼿の話を善悪の評価、好き嫌いの評価を⼊れずに聴く。相⼿の話を否
定せず、なぜそのように考えるようになったのか、その背景に肯定的な
関⼼を持って聴く。其のことによって、話し⼿は安⼼して話ができる。

3.⾃⼰⼀致 (congruence)
聴き⼿が相⼿に対しても、⾃分に対しても真摯な態度で、話が分かりに
くい時は分かりにくいことを伝え、真意を確認する。分からないことを
そのままにしておくことは、⾃⼰⼀致に反する。



瞑想を知る・体感する



瞑想のルーツ

・ヨーガ・瞑想の原点ともいえる【RAJA YOGA】
・ヨガの王道とも訳され、純粋に瞑想をすることで【瞑想ヨーガ】とも呼ばれる。
・YOGAの語源はYUJ（ユジュ）＝くびきをつける
・2000年前の最古の経典【ヨーガスートラ】



【体を整える効果】
・リラックス
・⾃律神経の調整
・⾎圧調整
・睡眠障害の改善
・痛みの改善
・内臓不調の改善
・炎症を抑える効果

【⼼を整える効果】
・ストレス軽減
・不安、怒り、落ち込みを緩和
・情緒の安定
・⾃⼰肯定⼒の向上
・うつ/無気⼒を緩和
・思いやり/共感⼒/EQを向上
・幸福感を向上

【それぞれの能⼒そのものを向上させる効果】
・集中⼒/記憶⼒/処理スピードの向上
・理解⼒/共感⼒/コミュニケーション能⼒の向上
・社会貢献意欲の向上
・それぞれの能⼒そのものを向上させる効果





参考⽂献

・向井⽥みお/やさしく学ぶYOGA哲学 ヨーガスートラ (YOGA BOOKS)

・Sri Swami Satchidananda /The Yoga Sutras of Patanjali


