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マインドフルネス心理療法

10のステッ7て

価値崩壊の反応パターンから
価値実現の反応パターンヘ

☆呼吸法をしながら心の観察の
トレーニングを繰り返します。

☆そうすると脳神経に影響して症状が
軽くなります。

★問題 (う つ病など)や症状の重さから、各セッシ
ョンを1週間とか4週間、行います。グラフは非常
に重症だった方で、一つのセッションを4週間 (1

か月)行つた結果です。約 1年で回復しました。
軽い人は、各セッションを2週間実践すれば、もう
少し早く回復します。

【マインドフルネス心理療法】
10のステップで、症状が回復する心の使い方

(価値実現の反応パターン)を練習していきます。
そうすると、症状が消失していきます。
・ 第1セッション「基本的なトレーニング」
・ 第2セッション「いつでもできる呼吸法」
・ 第3セッション「感情を知る」
・ 第4セッション「人生の価値口願い」
・ 第5セッション「日常生活を薬に」
・ 第6セッション「思考の特徴を知る」
・ 第7セッション「不快なことを受け入れる」
・ 第8セッション 「つらい連鎖の解消」
・ 第9セッション 「生きる智慧」
・ 第10セッション 「これからの課題」

価値崩壊=つらい症状が続く
価値実現=つらい症状が回復

心を観察する実践

つらい心を受け入れながら呼吸法を実践

内的感覚
身体反応

感情 気分

意志作用

想起

思考

解決のな
いものなら

中断する

【改善経過】
☆<PTSDや非定型うつ病>に見られる「フラッシユバック」、<うつ病>に見られる「抑うつ症状」の改善経過で
す。
それぞれ精神疾患には多数の症状がありますが、呼吸法などの課題を実践できれば、他の症状も同様に半年
から1年半くらいで軽くなります。
(症状の程度 最悪=0、 全くない=100)

901 う つ 病
抑うつ症状
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