
向 合 、持続 深 味 �

違 視点 捉 �
 私 、 対 反応 。
分泌 、交感神経 活動 活発 分泌
、 免疫 活性化 。覚醒 ⾼ 明晰
、状況 正確 把握 。

思 。 、 私 困難
克服 起 反応 考 。 向 合 、⾃分 ⾔葉
⽿ 傾 。�

存在 気 、感情 影響 低 抑 �
  存在 気 、感情的 反応 低 抑 、 適切 対応
。 実験 。機能的MRI 受 被験者 陰性感情 引 起 画像 ⾒
、 感情 名前 付 （怖 、腹⽴ 、 ） 求 。 神経活動 、
気持 気持 、 感情 深 関 扁桃体 、 ⾼ 次元 意識的
思考 司 前頭前⽪質 移動 （Matthew�et�al.�2007）。 認識
、感情 反応 抑 、 適切 対応 実証 。

実験 、私 世界 、私 ⾏動 、⾃覚
気持 気持 情報 、無意識 ⼤ 影響 受 。�

交感神経 気持 、副交感神経 気持 ��
 交感神経 活動 、 緊張 気持 、興奮 気持

⾼ 。 副交感神経 活動 、緊張 、 気持
⾼ 。 気持 、 追 求 、気持
。 向 合 、 交感神経 副交感神経 2 神経 活動 調和

。調和 、⾃分 何 ⼤切 気 、 気
遣 、 育 、 意識 向 。�

⽬ ⾒ �
  、病気 、気持 、 、
意味 。 3 意味 、 、客観的
観察 、測定 思 。 、

要素 、⼈ 異 、同 ⼈ ⼈ ⼈⽣ 時期 変 。
、誰 与 ⾃分 気 。「 ⼤切 、⽬
⾒ 」 ⾔葉 、 ⼤切 、 、

。�

「 」 、 �
  3 ⽬ 近道 、内 動機 活動 、
与 、残念 活動 続 。 ⽬標
、内 動機 ⼿段 。私
続 ⽣命活動 営 、内 動機

持続性 作 出 、
思 。�
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