
意識や思考が自分が思っている方向への未来をつくる
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ふだん何気なく意識していることや考えていることが、
次の人生の展開に大きな影響を及ぼすことがあります。
未来は、現在の意識や考え方が根底にあると考えられます。
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意識の力ってすごい！
無意識はもっとすごい！

第１部

意識や無意識の形成

・ 人は常に何かが頭に浮かんでいる

・ 人は常に周りの環境からの刺激を受けている

＊今回は意識に焦点を当ててお話しします



思考は現実化する
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この可能性！
この恐ろしさ！



5

ある種の期待をすると，その実現の可能性
が高くなる?!

ピグマリオン効果  Pygmalion effect
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期待感を持って生徒を育成すると，現実に成績の向上効果
が認められた。

アメリカの教育心理学者ロバート・ローゼンタール（Robert 
Rosenthal）が提唱し、ギリシア神話で自ら彫る彫刻に恋をし
て生命を宿らせるに至ったピグマリオン（ピュグマリオーン）
にちなんで命名。

Rosenthal, R., & Jacobson, L. (1968), Pygmalion in the 
classroom 『ピュグマリオンとガラテア』

ルーヴル美術館
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The rule of Mehrabian

「言語の情報と，耳から来た情報と，目で見た情報が矛盾した場合に，人
はどの情報を一番優先するか」

例えば，「愛しい人」という優しい言葉を，悲しい声音で怒った顔の写

真を見せながら相手に聞かせたとき，言語，聴覚，視覚のうち，どの情報
が優先されるか

Mehrabian, Albert; Reed, Henry
Psychological Bulletin, Vol 70(5), Nov 1968, 365-381.

人は意識下での知覚や認知のメカニズム
にも支配されている



実験結果

顔の表情 ・・・・・・・・・・ 55％

声の質（⾼低）、⼤きさ、テンポ ・・・・・・ ・・ ・ ・ 38％

話す⾔葉の内容 ・・・・・・・・・・・ ・ 7％
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非言語コミュニケーション（Non-Verbal 
Communication）の重要性

つまり，言葉の持つ優しいニュアンスよりも，

怒りの感情の方が強く伝わってしまう
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意識と拒食症



意識でホルモン分泌をコントロールできる！？
夜間睡眠中の副腎皮質刺激ホルモン放出の調節は、毎日のリズムに限定されません。

副腎皮質刺激ホルモン濃度

長く寝ても良いと意識

６時起床と
意識

10:008:006:004:002:000:00

時刻
（出典:  粂和彦：h$p://k-net.org/⼀部改変,  原典, Born et al. Nature 397, 29(1999)）

http://k-net.org/


プラシーボ効果のすごさ

ある薬に効果があると信じると、実際は薬でなくても効果が現れる現象
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ノセボ効果 (nocebo effect)のすごさ

病気になるかもしれない、害になる環境にいる等のネガティブな思考で
望まない現実が現れること

例） 漆にアレルギーを持つ子に擦り付けた→発疹ができた
（実は漆に似た別の植物）
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梅干しを思い浮かべただけ ・ ・ ・身体が反応
（細胞）

良いイメージを浮かべるだけでも，生理的反応が出てきます。そして細胞
が活性化します。思っただけでも生理反応が生じる不思議さ！

・ 無意識に起こるという意味では「反射」に似ている
・ 経験がもとになっている。
・ 大脳のはたらきが必要となる

まさに パブロフの学習理論

例）心配すると胃が痛くなる



無意識のパワーも納得できるが ・ ・ ・

12

ジークムント・フロイト
Sigmund Freud

意識

前意識

無意識

今、意識している部分

抑圧されており、容易
には意識できない部分

・⾔い間違い
・
・



夢の中でも意識がある
パラレルワールド？

• プラス思考

• より良い現実や環境をつくる

• 良い夢を見る

13
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注意！ ダーウィン説を大前提として受け入れると
闘争を続けながら何とかして最適者になる？

（Charles Darwin, 1809年〜1882年，（出典 肖像画はWikipedia， ビーグル号はレーヴン／
ジョンソン ⽣物学，培⾵館2006より）

・ 進化は生き残るために外敵と闘うこと
・ 食うか食われるかの終わりなき闘い
・ 無意識的にも「闘争」か「逃走」か

本当に安心して希望を持てる日が来るのか？
いつになったら楽になるのだろう？

無力感に襲われる
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信州・蓼科⾼原

どのような意識を持ち、また無意識を育てたらよいのか

第２部



私たちの研究結果から

大学新入生のストレス対処行動と唾液成分との関連性

一般に、ストレスとコルチゾールの関係について
はよく知られています。私達は大学新入生のストレス
対処行動と唾液中コルチゾール濃度の関連を分析し
ました。

その結果、問題焦点型対処スタイルのスコアが高
い学生は、低い学生よりも唾液コルチゾール濃度が
有意に低いことが分かりました。 
この成果を応用することにより、唾液コルチゾー

ルをモニターすることで、新入生のストレス対処の状
況を把握できる可能性が示されました。
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意識と健康
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• 細胞は常に心地よさを求めています。この細胞を喜ばせることは，健
康上とても大切なことと思われます。この心地よさこそ生きている証で
あり，健康の礎であると考えます。



やりがいと神経化学物質

• 「やりがいがあると思う活動をしていると，感情にかかわる重要な神経化
学物質が増加する。」

Kelly Lambert - Neuroscience & Biobehavioral Reviews, 2006 – Elsevier

• 「報酬の提⽰によって，ポジティブ情動（快情動）が⽣じ，⾏動が
強化・維持されるのではないか。」
Pickering & Gray, 1999., Gray & McNaughton, 2000 

⾃分で課題を乗り越える経験の重要性
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努力による報酬系が働くと
幸福感が大きい

やりがいがある活動をしていると

活動に関わる神経科学物質が増加

19

Kelly Lambert ,   「便利な暮らしが生む精神の危機」
成功と失敗の脳科学 日経サイエンス社 184



自分が生活の中心であるとの意識が重要

・自分で判断する機会を多くする

・時として一人で行動する

・自分のオリジナリティを大切にする

「主体性の意識」を確立
するために

20



いつも同じフィールドにいると・・・・・

• 安定しているが、同じ反応パターンになる

一種の条件付け

・ 常に新規刺激を求める

21
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自分の環境を見直してみよう
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自分の認識パターンを見直してみよう

• ネガティブな思考パターンになっていないか？
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自分の感情を抑制しすぎると・・・・・・

• 癌になりやすい人に共通する性格特性

       （Bahnson, 1981; Renneker, 1981)

・過剰適応

・同調傾向が強い

・抑うつ傾向が強い

24



未来志向の意識を持とう

• 楽しい未来を描こう

• 実現した未来を描こう

• 論理も大事だが、直感や感覚を忘れずに
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まとめ
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