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古代、人は自分のからだを頼 りには生きてきました。

澄ませ、獲物を探すために目を凝らせ、体中の知恵を働かせて生きていました。

これが自分を生きる「生き方」であったのですが、明治になって外国との交流が始まる

と、理論 (頭)偏重の価値観が主流を占め、それが良 じとされてきました。

100年 経って西洋的生き方の行き詰まりが表面化 し、精神機能の病気が増えました。

自殺者が増えたり、生きづらさをかかえて精神的に変調をきたす人が多くなりました。

他人を気にしすぎて、自分自身を生きられなくなったためです。

米国の暫学者で臨蒸家でもある「匿.T.ジ ェンド:プ ン簿士 (苺鑢6年 …鱗 lT年 )」 :よ、東洋思想

を学び、現代入が忘れてしまっている東洋の智恵「からだで感 じる実感」 |こ耳を傾け、「か

らだ」に起きていることの一つ一つを丁寧に「認めていく」ことで、人が楽に生きられる自

己実現のプロセスを発見しました。

これが「フォーカシング」です。哲学と心理学を結び付けたこの発見により、ジェンドリ

ンは米国心理学会から第 1回優秀プロフェッショナル・サイコロジス ト賞を受賞 しました。

この他にも数々の受賞を米国心理学会に大きな影響を与えました。

「フォーカシング」は人が人として生きていくことの基本となります。あらゆる心理療法

の基本分野であり、話 し方 。聴き方、アサーション (自 己表現 )、 芸術等にも通 じる有効な

スキルとしてもあります。「認める」ことは自分自身を分かることであり、それは自分の自

信につながっていくものだと思っています。

一日フォーカシング
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研修内容

2A224.5 ,q tf'H (ru 5月 31日 (火 ) 6月 14日 (火 ) 第 1回 フェル トセンス

6月 28日 (火 ) 7月 12日 (火 ) 7月 26日 (火 ) 第 2回  5つ のスキル

8月 9日 (火 ) 8月 23日 (火 ) 9月 6日 (火 ) 第 3回 こころの整理

9月 26日 (火 ) 10月 4日 (火 ) 10月 18日 (火 ) 第 4回 傾聴 ,共感

11月 1日 (火 ) 11月 15日 (火 ) 第 5回 総まとめ

*フ ォーカシングの哲学的基礎をしっかりと身 |こ付けられるように、講義と体験会とを組

み合わせて、全 15回の研修会としました。
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11月 29日 (火 )

(お昼を食べながらの反省会)



(参 加 費〉 全15国分 25, 000円 十入会費3, 000円
(教材を購入〉 「フォーカシング・ワークブック」 発売元 金子書房2000円 十消費税
(開催場所〉 ひこばえ事務所
〈定 員〉  8名
〈講 師〉 フォーカシング・プロフェッショナル茂木直子

〈主催。申し込み先〉

女性と子どものいのちを守るぐんま支援センター

認定 轟PO法人ひこiボえ
〒奪了1‐鍵 18 1自動露意 三 1異跨 1‐ 4… 13 TELttFAX辱 27肇芝15‐5606
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麗体験者の声磯

◇ 「相手に分かってもらおうとほなくてもしヽしヽ」「話 しをしてしヽる自分が一番よく自分の

ことを知ってしヽる」鈴で、「自分のその感じを分かってしヽればしヽしヽ」ということに「ハッ」

とした。人 |こ「分かってもらしヽたい」としヽう意しヽが強すぎて、空回りしてしまう自分に

気が付しヽた。(H詩)

警フォーカシングで大切な「からだで感じられてしヽる感じ (フ ェルトをンス)」 |ま①感情

でも②出来事でも③身体的感じでも④イメージでも何でもいいと聞いた。「何だか分から

ない感じ」で、からだの中に注意を向け、からだはこんな感じと言葉にして、ただ認め

て、ただ流されていくうちに、突然イメージが出てきた。「そうだったのか…」と問題と

つながった。全く不思議。普段こんなことはしないが、素直に心の内面を静かに見つめ

ることって大切なことだと気づいた。無理に言葉を探すことなくそのまま居た。(AN)

幸「フオー掬シング」つて、 ;よ じ峰て聞きました。メいの申のものを一つ一つ取 り出して向

き合うことで解決 してしヽく。・・議からうろ置でした。ノいの中骨ものを図 :こ して整理すると、

ごちゃごちゃの悩みが「見えやすくなる」としヽう新 ししヽ気づきがありました。 (JI)

く◎.「自分 :ヽよあの人と|よ i轟う…」と思って、色々:認められなむヽところが多凌ことありました。

今 日は話をするうち |こ「自分にもあ勢人みたしヽなところがある」 としヽう気づきがあ り、

「鎌な臨分」を認めることができました。すっきりしました。 (A譴 )
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