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Ⅰ　はじめに
　2011 年 3 月 11 日に発生した東北太平洋沖地

震による東日本大震災から 6 年が経過し、復興は

徐々に進んでいるようにみえる。筆者は、2011

年から 2013 年まで、（公社）日本精神神経科診

療所協会の支援を受けて「（一社）震災こころの

ケア・ネットワークみやぎ」が行う被災者に対す

る心のケア活動に参加した。その後、2014 年か

らは、臨床心理学を専攻する学生の実践的なスト

レス緩和ケア（以下 , ストレス・ケア）体験とし

て、ストレス・ケアのボランティア合宿を被災地

で行っている。

　最初の 2014 年 8 月には宮城県仙台市の仮設

住宅 3 カ所、2016 年の 2 月には同県本吉郡南三

陸町の仮設住宅 2 ヵ所、同年の 8 月には同町の

仮設住宅 1 ヵ所・災害復興公営住宅（以下 , 復興

住宅）2 ヵ所、そして、今年 2017 年の 8 月には

同町の復興住宅 2 ヵ所でストレス・ケアを行った。

その活動には、毎回、数名から 20 名余りの方に

参加して頂いたが、その多くは高齢者と夏休み中

の子ども達であった。

Ⅱ　ストレス・ケアの内容
　ストレス・ケアの内容を紹介すると、最初の仙

台では、グループ・コラージュ（石井 ,2008; 堀

ら ,2011）、および、動作（療）法（成瀬 ,2000,2013;

鶴 ,2007,2012）を行い、南三陸町からは、こ

の 2 つに加えて催眠誘導を用いたアンカリング

Anchoring Technique using Hypnosis:ATH

を取り入れ、さらに、今年 2017 年からは大谷

（2014・2017）に依拠したタッチ・アンド・リター

ンによるマインドフルネスも導入した。

　この内、グループ・コラージュは仮設住宅や復

興住宅に入居する出身地区が異なる人々の交流活

性化を目的としている。その実施方法や効果につ

いては石井（2008）および堀ら（2011）を参照

して頂きたい。この技法は樋口（2000）のファ

ンタジーグループをモデルにしているため、ワー

ク中は沈黙というルールを原則としている。しか

し、被災地で行うワークの場合、参加者の交流促

進を目的として実施し、楽しんでもらうことが優

先されるため、沈黙のルールは導入していない。

また、ワークに関するその他のルールは、グルー

プごとに学生がファシリテーターとなって相談し

て決定している。

　動作（療）法は、心的な活動としての体験はそ

のまま動作と一体・同形をなす（成瀬 ,2000）、

体のコントロール感が心の安定感をもたらす

（鶴 ,2007）という観点から行ったが、その解説

については、成書等に譲ることにする（e.g., 成

瀬 ,2000,2013; 鶴 ,2007,2012）。

Ⅲ　Anchoring Technique using 
Hypnosis:ATH

　さて、本稿の主な目的は ATH を紹介するこ

とである。ただその前に、アンカリングとは何

かを説明したい。アンカリングは山崎（2007）

によると、神経言語プログラミング Neuro-

Journal of Tama Clinical Psychology
No. 11  2017 p.13-19



14	 多摩心理臨床学研究　第 11 号　2017 年

Linguistic Programming:NLP の 1 つの技法で

あり、「五感からの情報をきっかけに、望ましい

特定の感情や反応が引き出されるプロセス」を意

図的に作り出すシステムであるという。そして、

山崎（2007）は、「イチロー選手がバッターボッ

クスに立ったとき、腕を回しながらバットを前方

にかざすポーズ。あれは、常に最高のパフォー

マンスを引き出すためのアンカリングです。」と

具体例を紹介している。と言うことは、2015 年

にイングランドで開催されたラグビーのワールド

カップで、一躍脚光を浴びた五郎丸選手のルー

ティーンも、一種のアンカリングに含められるの

であろう。

　このようなアンカリングは、連合学習を利用し

た技法と考えられる。しかし、アンカリングが連

合学習を原理とするならば、それを単発的な介入

により形成することは実際容易ではない。そこ

で、合図を利用した自己催眠（高石・大谷 ,2012）

を援用し、催眠誘導によりトランスに導いた状態

においてならば、単発的な介入によっても山崎

（2007）の言うプロセスの構築は可能であろうと

考えられた。つまり、何らかの手がかり（clue）、

自己催眠シグナル（高石・大谷 ,2012）を条件刺

激とし、リラックス状態を条件反応とした古典的

条件付けを形成することができるのではないかと

考えられた。

　なお、筆者自身は、リラックスという外来語よ

りも日本人には、「（心も体も）和む（calm）」と

いう言葉の方がしっくり来るように思える。興味

深いことに、マインドフルネス段階的トラウマ

セラピー Mindfulness-Based Phase-Oriented 

Trauma Therapy:MB-POTT（大谷 ,2017）に

おいては、その第 1 段階として「カームイメー

ジ calm image」がマインドフルネスの教示に取

り入れられている。なお、催眠誘導には腕の下

降（曻地 ,1972）の観念運動を行い、トランス

の深化には深呼吸法と数え法とを併用した（曻

地 ,1972）。

　この ATH を初めて試みたのは、既述のよう

に、2016 年 2 月に南三陸町の仮設住宅や復興住

宅における活動時であったが、その後、HBA は

2016 年 8 月、2017 年 8 月にもやはり南三陸町

で行った。この 3 回の実践的 ATH により、ある

程度はその誘導法の基礎が形作られたので、本稿

において紹介することにした。被災地で学生が

行った ATH の説明と具体的な誘導法とについて

は、実際のシナリオをそのまま Appendix に示

した。もちろん、ATH に大谷（2017）のカーム

イメージ技法を取り入れることで、ATH がより

効果的になることも期待できる。

Ⅳ　今後の課題
　この ATH を含めストレス・ケアで行った個々

のワークについては、参加する被災者の負担を考

慮して、その効果検証をまだ行っていない。ただ、

ワーク全体に対する効果検証については、今年、

坂野ら（1994）の気分調査票を簡略化した気分

尺度を施行して試みたが、参加者が高齢などの理

由で回答に不備が多く調査データとしての有効数

を確保できなかった。したがって、今後、ATH

も含めストレス・ケアとして行った各種ワークの

効果については、実験的な検証が必要であろう。
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Appendix

Anchoring Technique using 
Hypnosis:ATH の説明

　それでは、本日最後のプログラムであるアンカ

リングを行いましょう。とは言っても、アンカリ

ングって聞き慣れない言葉ですよね。でも、皆さ

んはプロ野球選手のイチローさんをご存じと思い

ますが、イチローさんは、バッターボックスに入

ると、相手ピッチャーに向かって腕を伸ばし、バッ

トを上に掲げる姿勢をとって、さらにバットを

持った腕の袖をちょっとつまむジェスチャーを毎

回しますよね。何かする前にいつも行う決まった

手順をルーティーンと呼んでいます。アンカリン

グというのはそのことなんです。

　とは言っても、皆さんに野球のバットを持って

もらうことはしません。もう一つ例をあげますと、

イングランドで開かれたラグビーのワールドカッ

プで、日本チームが活躍しましたよね。中でも、

五郎丸さんがボールを蹴る際のルーティーンとい

うのも話題になりました。やはり、これもアンカ

リングのことなんです。

　とは言っても、皆さんにラグビーボールを蹴っ

てもらうことはしません。実は、アンカリングと

は、自分の心と体との調子がとてもよい状態の時

に合図を付けることなんです。アンカリングのア

ンカーというのは船の碇のことで、合図によって

自分の心と体の調子がいい状態に碇を下ろすとい

う意味です。

　つまり、イチローさんのルーティーンも、五郎

丸さんのルーティーンも、自分の調子がよい状態

を引き出すための合図、アンカーなんです。

　今回は、皆さんを心も体も和んだ状態、寛いだ

状態に導き、そうして、とても心地よい心と体の

状態を体験して頂きます。心のストレス、身体の

緊張や疲れが抜けた心地よい状態に、耳たぶを触

るという合図（集団の場合はアンカーを指定）、
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そうアンカー、碇を下ろすアンカリングの技法を

身につけて頂きます。

　そすると、普段の生活で、緊張したり、イライ

ラしたり、不安になったりした時に、耳たぶに触

ると、その心も体も和んだ心地よい状態が蘇って

緊張や不安が消えていきます。それがアンカリン

グという臨床心理学の技法です。

ATH 誘導法
①	右腕を肩の高さまで上げて下さい。そして、

右手のどれかの指先を見つめて下さい。・・・

指は決まりましたか。その指の先に気持ちを

集めましょう。・・・そうです。それでいいです。

（集団で行う場合は右腕を指定するが、個別で

行う場合の腕は被誘導者自身が決める）

②	その指をじっと見つめていると、じっと気持

ちを集めていると、腕がだんだんと重く感じ

られ、下に下がっていきます。指先に気持ち

を集めれば、集めるほど腕がだんだんと重く

なり、下に下がってきます。

③	ご自分でも腕が下がり始めたことを感じてい

ますね。腕が下がり始めるのを感じると、腕

はどんどん下がっていきます。

④	気持ちは指先に集めたままです。・・・そうです。

それでいいです。

⑤	右腕が下がると同時に、瞼もだんだんと重く

感じられ下がってきます。・・・瞼が重くなっ

てきましたね。

⑥	瞼が下がってくる感じに気持ちを集めてみま

しょう。瞼が重くなってきたこと、瞼が下がっ

てきたことを感じましょう。（被誘導者の状態

に合わせて、⑤～⑥を繰り返す）

⑦	腕が下がるのと同時に瞼がどんどん下がって

いきます。

⑧	腕はとても重く感じられ、どんどん下がって、

右手は膝につきます。右手が膝につくと瞼も

一緒に閉じます。右手が膝にぴったりとつく

と、瞼も自然に閉じていきます。

⑨	さぁ、右手は膝について、瞼も閉じましたね。

すると、腕はとても楽になっています。腕か

ら力が抜けてとても楽になっています。

⑩	では、膝に触れている右手に気持ちを集めま

しょう。膝に触れている右手に気持ちを集め

ると、手はだんだんと温かく感じられます。

手に気持ちを集めれば集めるほど、手はとて

も心地よく温かくなります（繰り返す）。

⑪	右手に心地よい温かさを感じていますか？（被

誘導者に確認し、温かさを感じていれば⑫に

進む）

⑫	右手に心地よい温かさを感じることができま

したので、今度は反対の左手に気持ちを集め

ましょう。左手に気持ちを集めると、右手で

感じているような心地よい温かさが感じられ

ます。

⑬	左手に気持ちを集めれば集めるほど、右手で

感じている心地よい温かさが反対の左手でも

感じられてきます（繰り返す）。

⑭	左手に心地よい温かさを感じていますか？（被

誘導者に確認し、温かさを感じていれば⑮に

進む）

⑮	さあ、両手の心地よい温かさを感じて下さい。

その温かさを感じていると、呼吸がゆっくり
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楽になってきます。お腹で息をゆっくり吸っ

て、ゆっくり吐いてます。・・・そうです。そ

れでいいです。

⑯	お腹でゆっくり呼吸する度に、体から余分な

力が抜けていきます。肩の緊張もほぐれてい

きます。ゆっくり楽に呼吸する度に、肩の緊

張が抜けていきます。

⑰	さぁ、今度は、右足先に気持ちを集めましょう。

右足先に気持ちを集めると、右足はだんだん

と温かく感じられます。右足先に気持ちを集

めれば集めるほど、右足はとても心地よく温

かくなります。右足の温かみを感じてみましょ

う。

⑱	右足に心地よい温かさを感じていますか？（被

誘導者に確認し、温かさを感じていれば⑲に

進む）

⑲	右足に心地よい温かさを感じることができま

したので、今度は左足先に気持ちを集めましょ

う。左足先に気持ちを集めると、右足で感じ

ているような心地よい温かさが感じられます。

⑳	左足先に気持ちを集めれば集めるほど、右足

で感じている心地よい温かさが感じられてき

ます。左足の温かみを感じてみましょう。

�左足に心地よい温かさを感じていますか？（被

誘導者に確認し、温かさを感じていれば�に

進む）

�さあ、両足の心地よい温かさを感じて下さい。

その温かさを感じていると、ゆっくり楽に呼

吸ができます。お腹でゆっくり吸って、ゆっ

くり吐いてます。

�そうです。ゆっくり楽に息ができています。ゆっ

くり楽に息をしていると、肩から力が抜けて

身体の緊張もほぐれていきます。息をゆっく

りする度に、肩の力が抜け緊張がほぐれてい

きます。身体の緊張も取れていきます。

�今度は楽に呼吸をしながら、お腹に気持ちを集

めましょう。お腹に気持ちを集めると、手や

足に感じているような心地よい温かさをお腹

に感じることができます（繰り返す）。

�お腹に気持ちを集めれば集めるほど、お腹に心

地よい温かさが感じられてきましたね。それ

でいいです。

�これから数を１から 10 まで数えます。1 つ数

えるごとに、心地よくて楽な状態がもっと気

持ちよく、心地よくなっていきます。心も体

もとても和んだ状態になっていることが感じ

られます。

�では、い～ち、に～い、そうです。ゆっくり楽

に呼吸していますね。さ～ん、し～い、お腹

でゆっくり楽に呼吸ができています。ご～お、

ろ～く、し～ち、そうです、は～ち、きゅ～う、

じゅ～う。

�さぁ、身体の疲れや緊張も取れ、心も体も和

んだとてもとても心地よい状態になりました。

この心地よい状態を十分に味わいましょう。

このとても寛いだ状態を十分に感じましょう。

�そうすると、不思議なことに、何だかやる気も

出てきますね。自分でいろいろとやれそうな

気になってきますね。それだけではなく、他

の人と一緒に協力して地域の問題に取り組む

意欲も湧いてきますね。
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�では、この心地よい状態、心も体も和んだ状態、

そして、やる気をいつでも思い出せるように

合図のアンカリングを決めておきましょう。

�右手で右の耳たぶを触ってみましょう。右手で

右の耳たぶを触ると、今のようなとても心地

よい気分をいつでも思い出すことができます。

（集団で行う場合のアンカーは右の耳たぶを指

定するが、個別で行う場合のアンカーは被誘

導者自身が決める）

�右手で右の耳たぶを触るというアンカリングを

すると、今のようなとても心地よい気分をい

つでも思い出すことができます。今の心も体

も和んだ状態、寛いだ状態がいつでも蘇って

きます。

�アンカリングの合図は覚えましたね。瞼を開け

てもこのアンカリングを忘れることはありま

せん。あなたは、何か緊張した時、不安になっ

た時、やる気が出ない時には、いつでもこの

アンカリングによって、今の心地よさを思い

出すことができます。では、腕を降ろして下

さい。

�これから数を 10 から 1 まで数えます。1 まで

数え終わると、とてもさわやかな気分で目を

覚ますことができます。1 まで数え終わると、

とても気持ちよく目が覚めます。目が覚めて

もこの心地よさとそれを呼び起こすアンカリ

ングのことはしっかりと覚えています。

�では、じゅ～う、きゅ～う、は～ち、な～な、

だんだんと目が覚めてきました、ろ～く、ご

～お、周りの明るさや物音を感じてきました。

よ～ん、さ～ん、に～い、もっと目が覚めま

すよ、い～ち、はい目が覚めました。大きく

伸びをしましょう。もっと大きく伸びをしま

しょう。今度は、手のひらをグーッパ、グーッ

パしましょう。

�さあ、これでアンカリングをマスターできまし

た。緊張したり、不安になったりしたら、ぜ

ひ試してみましょう。
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