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Abstract: The first author conducted a 90-minute lecture with students at a private university.百le
lecture entitled “Visualization官lerapyPractice for Finding the Answers Within" covered the也eoryand 
practice of the coherence meditation technique developed by the HeartMath Institute in Califomia to 
S戸chronizethe heart and brain and cap旬reinsights企omthe subconscious mind.百lepresent paper 
reports on the method and contents of the lecture and students' response to the class. The written survey 
responses of 145 students were subjected to content analysis and text mining. The results demons甘ated
positive acceptance of the meditation technique and increased interest in也eparticular therapeutic 
approach and psychology in general among students. 
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1. Introduction 

This paper reports on a special lecture on 
visualization therapy practice using coherence 
meditation given in 由e course In仕oduction to 
Psychology at a private univぽ sity in May 2016. 
Although the lecture was a one-time， 90・minuteevent， it 
was a meaningful trial for students， the guest lecturer， 
and the professor in charge. Therefore， we report about 
the class. 

2. Purpose 

The lecture served a two-fold pu叩ose: to 
encourage university蜘 de凶 (1)to affirm themselves， 
recognize their personality and talents， and aim to enter a 
profession and way of life that utilize their best qualities; 
and (2)， in this process， to connect to their own hearts 
and to find the answers in their daily life (1). 

3. Contents ofthe Lecture 

At the beginning of the lecture， the lecturer 
described her background and her process of becoming 
aware of her mission. She then explained hypnotherapy， 
hypnosis， and the relationship between the conscious and 
the subconscious mind. Next， she in位oduced the 
visualization therapy method for finding the answers 
wi由inoneself and had the students experience practice 
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this meditation technique. 

Encounter with past-Iife regression hypnosis 
Since 1 decided to become a psychotherapist， 1 

have read various books and attended workshops with a 
variety of teachers while searching for the most 
appropriate psychotherapy me也odfor me. 1 became 
interested in 仕組spersonalpsychology advanced by 
Professor Yoshihiko Morotomi at Chuo University and 
attended seminars by him. To practice as a clinical 
psychologist， 1 needed to eam a master's degree， so to 
prepare to enter a graduate school in the United States， 1 
first attended summer school in Califomia State 
University at Los Angeles. Coincidentally and 
miraculouslぁ1encounteredぬebook Many Lives， Many 
Masters by psychia凶stBrian Weis at白istime. This 
book gave me佃 swersas 1 was searching for waysω 
solve prejudice佃 dha仕edin people's minds. The book 
introduced me to an innovative therapy: past life 
regression hypnosis. Minds are healed by going back to 
the past where a problem exists and by eliminating 
negative preconceptions. 1 soon made conぬ.ctwith Dr. 
Weiss， flew to Florida to learn directly from him， and 
underwent凶 iningto become a hypnotherapist. 

Hypnotherapy and hypnosis 
1 leamed白athypnotherapy is a safe， clinical 

血erapyused in medical trea回 entto improve clients' or 
patients' physical s戸nptomsand to recover and improve 
their mental health. The intention of hypnosis used in the 
therapy is di貸erent企omthat of hypnosis used in， say， 
television shows， and patients should not be manipulated 
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合eely.
In a hypn'Otic 蜘 te，a pers'On is relaxed， f'Ocuses 

their attenti'On 'On a certain p'Oint， and s'O'On enters a 
sno'Ozing state between sleeping and waking. When a 
pers'On is in this state， it is easy t'O access their 
subc'Onsci'Ous mind and spark ideas there. Th'Omas 
Edis'On knew也is.He w'Ould set up an ir'On chair in his 
garden t'O take a nap. He w'Ould put an iron ball 'On a plate 
placed t'Op 'Of the釘 mrestand sit 'On the chair， putting his 
hand 'On the ball. When he started t'O fall asleep， the ba11 
would fa11 'Off the ar宜rrest.At the m'Oment， he w'Ould 
wake up and hit up'On an idea. 

The conscious and subconscious mind 
T'O release negative prec'Oncepti'Ons， 'One must 

understand the mind's mechanism as a s加lC旬re'Or a 
process inv'Olving the c'Onsci'Ous and subc'Onsci'Ous minds. 
The c'Onsci'Ous mind is 'Only the tip 'Of the iceberg， while 
the unc'Onsci'Ous mind is the larger， unseen iceberg bel'Ow 
the wat紙 百leunc'Onsci'Ous mind is fu11 'Of vari'Ous 
em'Oti'Ons and prec'Oncepti'On based 'On p邸 texperiences 
and influences individuals' uncοnsci'Ous speech and 
behavi'Or. C'Onsequently， it is essential that those 
experiencing problems with their speech and behavi'Or 
understand their em'Oti'Ons based 'On their p酪 t
experiences. Accessing the wisd'Om and finding the 
answers in the unc'Onsci'Ous minds can be useful and 
provide assurance in life. 

Visualization therapy practice or coherence 
meditation technique for finding the answers within 

Individuals d'O n'Ot have 'Only unkn'Own and 
unhealed parts but als'O splendid wisd'Om and p'Otential in 
themselves. Humanist client-centered therapist Carl 
R'Ogers， wh'O is ca11ed the father 'Of c'Ounselling， said， 
“The answers lie in wi出inself." As he p'Ointed 'Out， the 
heart already kn'Ows the answers， s'O it is essential t'O 
listen t'O and access the heart. While we have such 
techniques as Edis'On's habits and hypn'Otherapy， here I 
w'Ould like t'O in位oducethe easiest and m'Ost efficient 
technique which any'One can use: the c'Oherence 
meditati'On technique， in which an individual pers'On c姐
find answers and insights in as s'O'On as three rr山lUtes.

C'Oherence meditati'On is a simple visualization 
therapy practice devel'Oped by Calif'Omia-based 
HeartMath Institute， which c'Onducts research 'On出e
relati'Onship between the heart and brain and changes in 
their functi'On. In a c'Oherent state， an individual's heart 
and brain (th'Oughts) 紅 e c'Onnected， calm， and 
synchr'Onized， and the individual feels 向11'Of grati加de
and j'Oy. In也isstate， the heart rate is stable， and 
c'Onsequentlぁbrainfuncti'On impr'Oves. H'Owever， in an 
inc'Oherent state， an individual's heart and th'Oughts are 
n'Ot synchr'Onized， and出epers'On feels irritated， anxi'Ous， 
and fearful. In this state， the heart rate fluctuates， and 

brain functi'On decreases. In sh'Ort， brain function 
depends 'On the em'Oti'Onal state 'Of the mind. 

τ'he influence 'Of the heart 'On the brain is greater 
than that 'Of the brain 'On the heart， s'O the heart sh'Ould be 
balanced first and then the brain. Research by the 
HeartMath Insti卸te 'On elementary and juni'Or high 
sch'O'Ol students scientifica11y pr'Oved that filling the heart 
with feelings 'Of gratitude puts the brain in its best state， 
which increases the capacity f'Or exercise， leaming， 
relati'Onships， and creativity. That is， when 'One feels 
合us凶 tedand anxi'Ous，出eycarm'Ot. c'Oncerr仕ate'Or study 
efficiently if they甘yhard with their brain. H'Owever， if 
'One directs attenti'On t'O the heart first and白enfeels calm， 
the brain will als'O feel calm alm'Ost immediately， and the 
individual can f'Ocus 'On studying. This s旬tein which the 
brain and heart are peacefu11y synchr'Onized is ca11ed 
c'Oherence and can be dem'Ons回 ted 'Objectively by 
fluctuati'Ons in the heart rate. 

After explaining the theory， 1 taught the three steps 
'Of c'Oherence mediati'On ωstudents， and we practiced 
them ぬgeth位百le血reesteps訂'e:1) f'Ocus 'On由eheart; 
2) take a deep breath with the heart; and 3) fi11 the heart 
with feelings 'Of appreciati'On. First， pe'Ople put their hand 
'On their chest t'O direct their c'Onsci'Ousness t'O their heart. 
Second， they take a deep brea出 ata n'Ormal， sl'Ow pace， 
such as breathing in f'Or five sec'Onds and breathing 'Out 
f'Or five sec'Onds. Third，血eyimagine an 'Object they can 
easily appreciate， and fi11 their heart with feelings 'Of 
gratitude t'Oward it. D'Oing this feels easier if pe'Ople 
imagine s'Omething白eyl'Ove unc'Onditi'Ona11y， such as a 
puppy， a baby， their grandm'Other， 'Or a natural landscape. 
The exercise is repeated f'Or three minutes， and when the 
he釘tis fi11ed with feelings 'Of gratitude，由eheart rate 
bec'Omes stable， and c'Oherence bec'Omes high. In由is
state， individuals can get the insights they need. M'Ore 
specifica11y， individuals can ask their heart企omtheir 
mind，“What d'O 1 need t'O know?"， wait f'Or a m'Oment， 
and then suddenly receive the answers in the f'Orm 'Of 
w'Ords 'Or images. These answers are n'Ot th'Oughts企'Om
the mind but valuable insights企om由edeeper mind 
which can be hints f'Or living. 

In c'Oncluding the lecture， 1 remarked，“1 w'Ould 
y'Ou like t'O c'Ontinue由istechnique and impr'Ove y'Our 
self-reliance f'Or y'Our life." Fina11y， 1 asked社lestudents 
t'O write their impressi'Ons 'Of the lecture. 

4. Special Lecturer's Ret1ection 

Alth'Ough it was a large class with 300 students， 
m'Ost seemed t'O listen p'Ositively t'O the lecture with 
interest. 1 c'Ould enj'Oy飽lkingt'O them with a satisfact'Ory 
presence. 1 was happy t'O feel the students' hearts be 
directed t'O me and gradua11y feel at ease阻 d'Openup. 

Many students p'Ositively engaged in the practice 
session and leaned f'Orward when 1 expla凶edthat the 
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effects 'Of the c'Oherence meditati'On technique are 
scientifical1y pr'Oven. After the lecture， quite a few 
students came t'O the lecturer and， with eyes shining with 
excitement， expressed such impressi'Ons白紙 thelecture 
was“awes'Ome，"“interesting，"“easy t'O understand，" and 
‘‘use釦1."

M'Ore'Over， students wh'O measured their heart rate 
fluctuati'On using the M wave technique devel'Oped by 
HeartMath Institute and practiced c'Oherence mediati'On 
easily experienced由estate 'Of c'Oherence. 1 was very 
glad t'O see m組 yheart-centered y'Oung pe'Ople wh'O live 
their daily life calmly. 

1 h'Opeぬat也islecture served as an 'Opp'Ortunity f'Or 
students t'O integrate c'Oherence practice int'O their lives 
and that they will live m'Ore peaceful1y， actively， and 
creatively with c'Onfidence. 

5. Feedback from Students 

Written feedback合om145 students (93 males， 52 
females) was subjected t'O c'Ontent analysis. Acc'Ording t'O 
the results， 122 resp'Onses t'O the lecture were p'Ositive， 20 
were neutral， and three were negative. In additi'On， t'Opic 
analysis using text mining was c'Onducted using Text 
Mining Studio 5.2. The results indicate that m'Ost students 
f'Ound the lecture interesting and easy t'O understand. 
Many als'O stated由創出eywanted ωstudy也etherapy 
m'Ore 'Or receive it themselves. 
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自分の中に答えを見つけるイメージ療法
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要旨:ある私立大学において、 2016年 5月に特別講師・共同研究者として第一著者が「自分の

中に答えを見つける“イメージ療法勺(言い換えれば脳と心臓を同期させるコヒーランス膜想

により潜在意識から洞察を得る自己成長のためのプラクティス)と題して大学生への 90分の特

別講義を行った。その内容と、受講者の感想の質問紙調査の分析結果を報告する。授業の内容は、

脳と心臓を同期させるコヒーランス膜想により潜在意識から洞察を得る自己成長のための理論

の説明とプラクティスであった。本報告では、第一に、米国ハートマス研究所で開発されたコヒ

ーランス膜想によるイメージ療法の概要を紹介する。第二に、受講者の質問内容や感想をテキス

トマイニングで分析することにより、大学生の悩みや希望、ニーズについてより良く知り、新し

い授業の在り方や、学生の潜在能力を引き出すためのより効果的な支援の仕方へのヒントを得る

ことを目標とする。

キーワード:イメージ療法、潜在意識、催眠、膜想、ハート・フォーカス、コヒーランス、大

学生

はじめに

本研究は、 2016年 5月に、ある 4年制大学の心理

学概論においておこなった、イメージ療法の一種で

あるコヒーランス・プラクティスの特別授業の記録

である。わずか 1回の 90分授業で、はあったが、学

生にとっても特別講師にとっても、また授業担当者

にとっても大変有益な試みで、あったので、ここに報

告する。

第 1部 講義内容(授業実践報告)

I ねらい

本講義のねらいは以下の通りである。すなわち、

これから社会に出ていく大学生たちが、①自分自身

を肯定し、自分の個性・才能に気づき、それらを活

かした職業や生き方を目指していくことができる

伊藤武彦.195・8585 東京都町岡市金井町2160番地

和光大学現代人間学部心理教育学科.

shimoebi@gmail.com www.itotakehiko.com 

ょう、力づけること。②その過程において、日噴か

ら自分自身のハートと繋がり、自分の中に答えを見

つけていくことができるよう促すこと。

E 内容と経過

1. 講義の前半

まず講師の生い立ちと自分のミッションに気づ

くまでの経緯を説明した。

《退行催眠療法(前世療法)との出逢い》

心理療法家になろうと決めてから、様々な本を読

み、様々な先生の講座を受講しながら、心理療法の

中でもどの方面に進むかを模索した。その中で、

「トランスパーソナル心理学」という学派(中央大

学諸富祥彦教授が中心)に興味を持ち、諸富教授の

セミナーに出るなどした。臨床心理士を目指すには、

修士号が必要なので、アメリカの大学院に入りたい

と思い、その準備のため、カリフォルニア大学ロサ

ンゼノレス校に夏期留学した。そこで、偶然にも奇跡

的にブライアン・ワイス精神科医の著書rManyLives， 
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Many Masters (邦訳:前世療法)Jに出逢った。それ

は、人々の心の中にある偏見や憎しみを解決する方

法を探していた自分にとって、たくさんの答えを与

えてくれるものだ、った。問題の原因となる過去へ遡

って心を癒し、ネガティプな拘りを解消していくこ

とのできる画期的なセラピー、退行催眠療法だ。す

ぐにワイス博士にコンタクトを取り、師に直接学ぶ

ベく、フロリダへ飛び、 トレーニングを受け、催眠

療法士となった。

《催眠療法と催眠について》

ここで、「催眠療法」と「催眠」について、誤解

のないよう説明した。

講師が学んだ催眠療法とは、医療でも使われるク

リニカノレ(治療的)で安全なセラピーであり、あく

までクライアントや患者の症状の改善や、心の健康

回復・向上のために行うものである。

そのセラピーで用いられる催眠とは、テレビで放

送されているような催眠術ショーとは意図が異な

り、他者の思い通りに操られるといったものではな

い。催眠状態とは、「リラックスして意識が一点に

集中していること」であり、睡眠と覚醒の聞くらい

の「うとうと状態」であり、潜在意識にアクセスし

易く、「ひらめきJを得易いのが特徴である。それ

を知っていた発明家のトーマス・エジソンは、自宅

の庭に、“うたた寝"をするための鉄製の椅子を設

置し、その肘掛けの先端のお皿の部分に鉄のボール

を置き、そのボールの上に手をかぶせ、座った。エ

ジソンがそこでうたた寝を始め、カクンとよろめい

た瞬間に、鉄のボールが肘掛けから下に落ち、エジ

ソンはハッと目を覚ました瞬間に、アイデアがひら

めく、という仕掛けであった。

《顕在意識と潜在意識について》

さらに、人生で自分の足かせとなっているネガテ

ィプな思い込みをいかに解いていくことができる

か、心のしくみを顕在意識と潜在意識の働き・構造

として説明した。

顧在意識、つまりわかっている部分は氷山のほん

の一角に過ぎず、潜在意識は海面下に潜んでいる未

知なる大きな山のようなものである。また、潜在意

識の中には、過去の経験から組み込まれた様々な感

情や思い込みが詰まっており、それが無意識のうち

に個人の言動に影響を与えている。よって、自分の

言動に問題を感じているのであれば、潜在意識の中

にある、過去の経験からの想いを理解していくこと

が大事である。

私たちは、潜在意識の知恵にアクセスし、そこか

ら答えを導き出すことができれば、生きていく上で

心強く、役に立つ。

2. 講義の後半

講義の後半では、前半で述べた内容を踏まえ、ね

らい②のために、自分の中に答えを見つけるための

訓練法である「コヒーランス法Jについて紹介し、

学生に実際に体験してもらった。

《自分の中に答えを見つける訓練法》

人には自分ではまだ、わかっていない部分や癒さ

れていない部分もたくさんあるが、すばらしい知恵

や潜在能力も隠されている。カウンセリングの父と

言われる人間性心理学来談者中心療法のカール・ロ

ジャースも、「答えは自分の中にある」と言ってい

るように、答えは自分の胸の内に在り、つまりハー

トがすでに知っているので、そこに耳を傾けること、

アクセスすることが大事である。エジソンのような

やり方もあり、催眠療法(ヒプノセラピー)もある

が、ここでは中でも最も簡単で効率的な、誰にでも

できる訓練法を紹介する。 3分ほどの短時間で自分

のハートから答え・洞察を得る「コヒーランス法」

だ。

《自分の中に答えを見つける訓練法~コヒーラン

ス法》

コヒーランス法は、一種のシンプルな膜想法(イ

メージ法)であり、アメリカのハートマス研究所に

よって開発された。ハートマス研究所は、心拍数の

変動を測ることにより、心臓と脳の関係性と機能面

での変化をリサーチしている。

コヒーランスとは、心臓(ハート)と脳(思考)

が穏やかに繋がり同期している状態をいい、これは、

「感謝や喜びJで満たされている状態であり、この

とき心拍数は一定しており、結果、脳の機能が向上

する。逆に、心臓と脳が同期していない反コヒーラ

ンスの状態では、イライラ、不安や恐れを感じてい

る状態であり、このとき心拍数の変動が高まり、結

果、脳の機能が低下することがわかっている。

つまり、「心が感じている感情の状態によって、

脳の機能が左右されてくる」ということだ。

脳が心臓に与える影響よりも、心臓が脳に与える

影響の方が大きいので、まず「最初にハートを整え

ること」で、それが、脳の環境を整える。特に、「感

謝の気持ちでハートを満たすことJが、脳を最も良

い状態に整え、それが、運動・学習・人間関係・創

造性などの能力向上を促すと、同研究所による小中

学生を対象とした研究で科学的に証明された。つま

り、頭だけで、頑張って勉強しようとしても、もしも

心が不安で焦り、イライラしていたら、脳はうまく

集中できず、あまり能率が上がらないが、先に心臓

の方に意識を向け、心を穏やかすると、脳もすぐに

落ち着き、集中力を発揮できるようになる。このよ

うな、脳と心臓が平和に同期している状態を「コヒ
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ーランスJとn乎び、それは、 心拍数の変動から客観

的に確認できる。

最後に、1)ハー トにフォーカスし、 2)ハート で

深呼吸し、 3)ハートを感謝で満たす、という 3ス

テップでコヒーランス法のやり方を学生に教え、教

室全体で、やってみた。まず初めに、ハートを意識し

やすいように、胸に手をあててから始める。1)普

段頭の方にある意識を胸の方へ下ろす。2) 5秒で

吸って、 5秒で吐き出すくらいゆっくり 一定の速度

で、深い呼吸を繰り返す。3) 自分が簡単に感謝で

きる対象を何か思い浮かべ、それに対する感謝の気

持ちで心を満たす。イメージするのは、子犬や自然

の風景、赤ちゃんやお婆ちゃんなど、無条件で有り

難いと感じられるものの方がやりやすい。これを 3

コミュニケーション

分ほど行い、充分にハー トが感謝の状態になったと

き、 心拍数は安定し、コヒーランスが高くなってい

るので、その時に、必要な桐察を得ることができる。

具体的には、 「何を知る必要がありますか ?J と自

分のハートに心の中で尋ね、少し待つ、すると、ひ

らめきや、言葉、イメージなどの形で、答えが返っ

てくる。そうして得たものは、思考で考えたもので

はなく 、自分の心の深いところから響いてきた、価

値ある洞察であり、生きるヒントとなる。「みなさ

んもぜひこれを続け、自分への信頼感を育て、これ

からの人生に役立ててほししリと締めくくった。ま

た、最後に学生から講義について感想を自由記述で

書いてもらった。

医霊亘

Fig.1感想文の単語のネットワーク
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4. 講師としての感想

300名近くの大教室であったが、ほとんどの学生

が、興味を持った様子で積極的な姿勢で聴いてくれ

たので、講師自身も楽しみ、臨場感を持って話すこ

とができた。話すにつれ、学生たちのハートがこち

らに向き、緩み、聞かれてくるのを感じ、嬉しかっ

た。

コヒーランス法の練習も、「科学的に実証され、

効果があるとわかっている」という部分で身を乗り

出す反応が窺え、前向きに取り組んでいた学生が多

かった。講義が終わってからも多くの学生が講師の

もとにきて、「すごくよかったJr面白かったJr分
かり易かったJrためになったJr役に立った」など

の言葉をくれ、少し興奮したように、瞳を輝かせて

いた。

また、ハートマス研究所のエムウェーブ、を用いて

心拍数の変動を測定し、コヒーランス法のデモンス

トレーションを行った学生においては、とてもスム

ーズにコヒーランスになれた。普段から穏やかで、、

ハート中心で過ごせている若者が多いとわかり、た

いへん喜ばしかった。

これを機会に、学生たちがコヒーランス法を取り

入れ、より平和的に、積極的に、創造的に人生に取

り組み、自分に自信をもって前へ進んで、いってほし
し、。

第2部 学生の反応

感想文は、男子 93名女子 52名、合計 145名から

得られた。肯定的か否定的か中間的かの内容分析を

行った。結果は、肯定的な回答は 122名、中間的な

回答は 20名、否定的な回答は3名であった。

また、テキストマイニングによる分析を行った。

使用したソフトは TextMining Studio 5.2である。話

題分析を行った。 Fig.lは感想文の単語のネットワ

ークを可視化したものである。ここに出てくる単語

からイメージ療法に対する学生の受け止め方がわ

かる。ほとんどの学生は講義内容を、楽しいもので

あり、わかりやすく興味深いと受け取っており、も

っと学びたい、あるいはセラピーを受けてみたいと

いうような感想も多く見られた。
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