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プロローグ

本稿は、2014 年 7 月 20 日 21 日に関西大学千里山

キャンパス、第一学舎 5号館において開催された、関西

大学文学研究科身体文化専修・関西大学臨床心理専門職

大学院後援、〈身〉の医療研究会主催の第 1 回研究交流

会におけるワークショップの報告である。

BIPバイオインテグラル・サイコセラピーは、歴史的

には、心身医学、身体心理療法の父とも言われているウィ

ルヘルム・ライヒ（1897 – 1957）のヴェジト・セラピー（植

物神経＝自律神経療法）を出自とするアレクサンダー・

ローエン（1910 – 2008）のバイオエナジェティックス、ゲ

ルダ・ボイソン（1922 – 2005）のバイオダイナミックス、

デイビッド・ボアデラ（1931 –）のバイオシンセシス、ジェ

ローム・リス（1938 – 2012）のバイオシステミックス、

等々、多岐にわたっている身体志向、あるいは、心身一

如に定位するサイコセラピーの統合を志向するサイコセ

ラピーである（http://www.bodypsychotherapy.jp/）。

内容的には、生命（バイオ）の統合（インテグラル）、

身心の統合を志向するサイコセラピーであり、胎児期・

周産期心理学、身体心理学、トランスパーソナル心理学

を含む身体・深層心理志向のサイコセラピーである。言

い換えれば、生物的存在、心理的存在、社会的存在、精神

的存在としての人間のホリスティックな諸側面の統合、

あるいは〈身〉、〈心〉に加えて〈精神性〉と〈関係性〉

あるいは〈社会性〉の次元の統合を志向しているホリス

ティック・セラピーとも言える。

個人的には、上記諸学派に加えて、ライヒから学んだ

フリッツ・パールズ（1893 – 1970）のゲシュタルト・セ

ラピー、最近のマインドフルネス認知療法、ACT、弁証

法的行動療法、ボディ・セラピーとしてのロルフィング、

トレガリング、クラニオセイクラル・セラピー、タッチ・

セラピー等々の統合を試行してきた。

アプローチの概要

バイオインテグラル・サイコセラピーの位置づけ

ケン・ウィルバーの「諸セラピーと意識のスペクトル

のレベル」（図 1）によれば、ボディサイコセラピーは、

「自我」と「身体」の統合がテーマとなる。だが、バイオ

インテグラル・サイコセラピーの具体的な現実において

は、「ペルソナ」と「影」の統合、「超個の帯域」のテーマ、

あるいは、スピリチュアルなテーマにも視野を開いてい

る。たとえば、バイオエナジェティックスの創始者であ

るアレクサンダー・ローエンは、「からだのスピリチュア

リティ」という〈からだ〉と〈スピリチュアリティ〉の

統合的な概念を提起している。

図 1 諸セラピーと意識のスペクトルのレベル

（Wilber, 1979）
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身心の二元性と統一性

バイオインテグラル・サイコセラピーは、ライヒから

ローエンへの流れを継承し、現実の身心プロセスは、図

2のように、身心の二元性と統一性（一元性）の統合的

なプロセスとして理解している。

図 2 身心の二元性と統一性（Lowen, 1973）

人格の三層構造

ライヒからローエンへの流れの中で、「人格の三層構

造」の仮説がたてられている。図 3 のように、中心に

〈コア〉が想定されている。コアは、〈ハート〉であり、

〈愛〉すなわち、「愛する感情」、「愛される感情」が生じ

る〈核〉であるとされている。

図 3 人格の三層構造（Reich(1926)、Lowen(1975)、

Weinhold & Elliott(1979)を参考に小原が作成）

コアのエネルギーがブロックされるとき、怒り、悲し

み、恐怖などの感情が生じ、それらの感情はネガティ

ブなものとされ、〈マスク（仮面）〉によって〈シャドウ

（影）〉に閉じ込められる。マスクは、否定、不信、非難、

投影、正当化等々の自我による防衛の層であり、性格防

衛である〈性格の鎧〉の層を形成する。他方、自我は身

体的には骨格筋に対応していると考えられているので、

骨格筋の慢性的筋緊張によって〈筋肉の鎧〉の層を形成

する。

セラピーは、マスク=鎧を解除し、シャドウを解放し、

コアのエネルギーが解放され、ついで、マスク・シャド

ウ・コアは自由において統合される。

当日の実技の模様

上記した荒削りの理論的な説明の後、シャドウの解放

にとって重要な筋肉の鎧と呼吸のブロックに関するワー

クを行った。具体的には、筋肉の鎧のチェック（脱力の

チェック）、筋肉の自律性解放のワーク、呼吸の解放の

ワークの若干を体験していただいた。

四肢と首の脱力のチェック

骨格筋の慢性的筋緊張が持続し、筋肉の鎧が形成され

ると、随意筋である骨格筋が不随意化する傾向がある。

不随意化すると、文字通り、自分の意志で随意に脱力す

ることが困難になる。二人でペアになり、以下の要領で

チェックしていただいた。

1. 腕の脱力のチェック

チェックされる人は、立った姿勢で両腕を脱力する。

チェックする人は、一方の腕をゆっくりと上下に動

かしながら脱力できているかどうかチェックする。

手首の関節、肘関節、肩関節もチェックする。完了

したら、他方の腕もチェックする。

2. 脚の脱力のチェック

チェックされる人は、仰向けに横になり、両脚を脱

力する。チェックする人は、一方の膝の裏に手を入

れ、ゆっくりと持ち上げる。膝が緊張していれば、

踵が持ち上がり、床から離れる。ついで、一方の手

を踵に添え、他方の手で膝裏を支え、膝を体幹に向

けてゆっくりと持ち上げ、静止位置での股関節の脱

力をチェックする。ついで、ゆっくりと回転させた

り、前後に動かしたり、左右に動かしたりしながら

脱力をチェックする。
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3. 首の脱力のチェック

チェックされる人は、仰向けに横になり、首を脱力す

る。チェックする人は、後頭部に両手を入れ、ゆっ

くりと持ち上げたり降ろしたりする。ついで、左右

にゆっくりと回転させながらチェックする。時々回

転のスピードを変えてみたり、回転を変化させなが

らチェックする。

⋆ 脱力ができない場合は、E. ジェイコブソン

（E. Jacobson：1897–1978）が考案したプログ

レッシブ・リラクセーション（漸進的弛緩法：

progressive relaxation）を練習していただく。

あるいは、マッスルエナジーテクニック（MET）

で改善する場合もある。

もちろん、筋肉の鎧の背後に抑圧された情動や

動きが隠れている場合は、リラックスした状態

は持続しないので、抑圧されている情動や動き

の解放、すなわちシャドウ・ワークをする必要

がある。いわゆる、対症療法から根治療法へシ

フトし、鎧化の必要性を解除することである。

自律性解放のワーク

1. 立った姿勢で目を閉じる。身体の感覚を頼りに足を

横に広げ、肩幅に調整する。ついで、両足が平行に

なるように調整する。調整できたと感じたら、足の

幅が肩幅になっているか、平行になっているか、目

を開けてチェックする。（身体感覚とのつながりを

確認するために、まずは目を閉じて視覚を遮断する

ことが大切である。）

2. 目を閉じ、両脚に均等に体重がのっているかどうか

チェックする。よくわからない場合は、一旦どちら

かの足に体重を移し、ゆっくりと他方に移していき

ながらバランス・ポイントを探る。体重が不均等に

のっていれば体のどこかに筋緊張が生じ、生体エネ

ルギーの流れはブロックされる。

3. 足の裏全体に均等に体重がのっているかどうかチェ

ックし、足の裏全体で体重を支えるように調整する。

これも上記同様、体重が不均等にのっていれば体の

どこかに筋緊張が生じ、生体エネルギーの流れはブ

ロックされる。

4. 膝関節の緊張をチェックし、緩める。よくわからな

い場合は、一旦膝関節の緊張–弛緩を 3 回ぐらい繰

り返す。膝関節が緊張していると、下半身へのエネ

ルギーの流れがブロックされ、グラウンディングが

妨げられる。

5. 頭の重さが背骨の上にきちんとのっているかどうか

チェックする。よくわからない場合は、頭を前後左

右にゆっくりと傾けながらチェックする。頭の重さ

がバランスよく背骨にのっているとき首の筋肉の緊

張が最も少ない。

6. 肩（僧帽筋）の緊張のチェックと脱力をする。多く

の人が無意識に肩を緊張させているので、肩の緊張–

弛緩を 3回ぐらい繰り返し、すっかり脱力する。

7. お腹の脱力をする。息を吸いながらお腹が背中に

くっつくぐらい凹めて緊張感を感じ取り、息を吐き

ながら脱力し、脱力した感じを味わう。お腹の脱力

は難しいので、緊張–弛緩を 3 回ぐらい繰り返し、

すっかり脱力する。

8. 上記のリラックスした直立姿勢の状態で、ゆっくり

と膝を曲げていく。曲げる角度は、上半身を垂直に

保てるところまで。その位置からゆっくりと伸ばし

ていく。1mm、1mmの変化に気づくぐらいゆっく

りと屈曲・伸展することがポイント。

　膝を曲げていっている時は、重力にゆだねる感じ

で、大地に向かって降りていっているわけだが、そ

れはあなたにとってどんな感じなのか、じっくりと

味わってみる。

　膝をのばしていっている時は、重力に抗して天に

向かって上がっていっているわけだが、それはあな

たにとってどんな感じなのか、じっくりと味わって

みる。

　体力に合わせて、3～5 回ぐらい屈曲・伸展して

みる。人によっては、この段階で、脚に微妙なバイ

ブレーションを感じる場合もある。バイブレーショ

ンが起きてきたら止めようとしないでそのままでい

る。エネルギーの自律的な解放、つまり〈自律性解

放〉が起きてきているのである。

9. 両足を 30～40cm 離して立ち、親指側を狭くして、

カタカナのハの字のような形にする。膝を少し曲

げ、垂らした両腕の指先が床に着くぐらい前屈する。

両手に体重をかけてはいけない。全体重は足にかか

るようにする。首の力はすっかり抜く。顎を緩め、

口で深く呼吸をする。呼吸が止まらないように気を

つける。体重は拇指球（親指の付け根）にかかるよ

うにする。

　脚の裏側の膝窩筋が張ってくるまで、ゆっくり

と膝を伸ばす。膝を完全に伸ばしきらないようにす

る。この姿勢を 1分間ほど保つ。バイブレーション
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が起きてきたら、止めようとしないでそのままでい

る。〈自律性解放〉が起きてきているのである。

　起きてこなければ、ゆっくりと少し膝を曲げてみ

て、またもとの位置まで膝を戻す。膝の屈曲・伸展

を数回繰り返してみる。ゆっくりとすることが大切

である。バイブレーションが起きてきたら、その位

置にとどまり、バイブレーションに身をゆだねる。

10. 両足を約 45 ｃｍ離して立つ。足の指は心もち内側

に向ける。両こぶしを手の甲が上向きになるように

して、腰に当てる。踵を床から離さず、膝を曲げる。

両こぶしで腰を支えながら弓なりに後ろにそる。

　体重は足の親指に残しておく。お腹で深く息をす

る。弓なりの姿勢を維持しながら、肩、胸、お腹、

腰、. . .体に意識をめぐらせ、息を吐くたびに不必要

な緊張は手離していく。苦しくなってのどが絞まっ

てきたら、「アー」という声を出す。

　バイブレーションが起きてきたら、その姿勢を維

持し、ほぼ 1分間ぐらいバイブレーションに身をゆ

だねる。ついで、ゆっくりと背骨を一本一本立てる

ような感じで、元の直立姿勢に戻り、一息つく。

11. もう一度 9. の姿勢に戻り、ほぼ 1 分間ぐらいバイ

ブレーションに身をゆだねたのち、元の直立姿勢に

戻る。今のからだの感じと気分を十分に味わう。

12. 仰向けに横になり、両脚を上げる。膝は少し曲げて

おく。足首を曲げて、踵を上に向けてゆっくりと押

し上げる。天井を押し上げるような感じ。お尻は床

につけたまま。脚にバイブレーションが来るような

適度な緊張を探る。バイブレーションがやってきた

ら、ほぼ 1分間持続させる。呼吸が次第に深くなっ

てくる。

13. 仰向けに横になり、両足を 50ｃｍ前後に離し、足の

裏を床に平らにつける。足の裏を床にぴったりつけ

たままで、顎を緩め、深い呼吸をしながら、両膝を

ゆっくりと外側に動かす。限界まで開いたら、ゆっ

くりと膝を狭めていく。膝がかすかに触れるところ

まで狭めていく。

　これを数回繰り返すと内転筋と股関節にバイブ

レーションが起きてくる。バイブレーションが起き

てきたら、しばらく持続する。呼吸を忘れないよう

にする。

14. 内転筋と股関節にバイブレーションが起きてきた

ら、足の裏で床を心もち押す。腰がすっかりリラッ

クスしていれば、脚のバイブレーションは止まり、

骨盤が自律的に前後に回転運動を起こす。呼吸を忘

れないように、しばらくバイブレーションに身をゆ

だねる。

⋆ 腰に筋緊張があり、骨盤の自律運動が起きなけ

れば、腰の筋緊張を緩める骨盤の解放運動を練

習していただきます。「腰痛は怒りである」と

言われるぐらい、腰の筋肉は怒りや攻撃的なエ

ネルギーをブロックするようですが、セクシュ

アリティや悲しみがブロックされている場合も

あります。

呼吸のチェックと解放

1. 一人が仰向けに横になり、自然呼吸をする。パート

ナーは、呼吸に伴う動きを観察する。胸が動かない、

お腹が動かない、逆腹式になっている、等々あるの

で注意深く観察する。

　ついで、1分間の呼吸回数を数える。後で、呼吸

回数、お腹や胸の動きなどをフィードバックしてあ

げる。呼吸回数が、1分に 15回以上あれば呼吸の抑

制によるブロックが疑われる。

2. 一人が仰向けに横になり、パートナーは、横になっ

ている人の胸に手を当て、吐く息に合わせて圧を加

える。横になっている人は、胸を圧迫している手を

押し上げるように息を吸い、パートナーは抵抗をか

ける。3回目に息を吸うとき、息を吸いきる直前に、

パートナーは手を放す。

　ついで、パートナーは、両手で肋骨の 6～10番あ

たりに側面から手を添え、絞り込む感じで、上記と

同様に 3回圧を加え、放す。ついで、腹部に手を当

て、同様に 3回圧を加え、放す。

　終えたら、呼吸を確認してもらう。楽に呼吸でき

るようになっているはずだ。もちろん、鎧化の必要

性が残っている限り、再びもとに戻るので、ついで、

シャドウの解放のワークに進むと効果的である。

3. 楽な姿勢で座る。まず、呼吸に伴って動いている胸

の〈前後の動き〉に注意を集中し、その動きが、一

息ごとに大きくなっているのをイメージする。1分

ぐらいそのイメージにとどまる。

　ついで、〈左右の動き〉に注意を集中し、その動

きが、一息ごとに大きくなっているのをイメージす

る。1分ぐらいそのイメージにとどまる。

　ついで、〈上下の動き〉に注意を集中し、その動

きが、一息ごとに大きくなっているのをイメージす

る。1分ぐらいそのイメージにとどまる。
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　呼吸に伴う胸の動きを感じながら呼吸をしてみ

る。呼吸に伴う前後、左右、上下の動きが拡大され

ているだろう。

4. 仰向けに横になり、膝を立て、両足は平行にして、

床に平らにつくようにおく。自然呼吸を 1分間ぐら

い感じる。ついで、呼気を少し長くする。呼気が長

くなるとどんな変化が起きるか注意深く感じ、観察

する。ついで、息を吐き切り、最大限に吸い込む。

最大呼吸をしながら骨盤の動きを感じ、観察する。

呼吸に連動する骨盤の動きに気づいた人は、その動

きを誇張し、1分から 1分半続ける。

　骨盤の動きに気づかない人、あるいは骨盤が動か

ない人は、息を吸い込みながら、背中下部を弓なり

に曲げ、ブリッジを作り、尾てい骨で床を押す。お

腹は、できるだけ上方に突き出す。

　次に息を吐きながら、足で軽く床を押すようにし

てゆっくりと骨盤を上げ、前方に動かしていく。こ

の時、腹筋は緩めたまま。

次に再び息を吸いながら、背中下部を弓なりにして、

尾てい骨で床を押しながら、骨盤を後ろに動かして

いく。ゆっくりと呼吸をしながら、1分から 1分半

ぐらい続ける。

エピローグ

ワークショップから 5カ月たってしまった今、おぼろ

げな記憶を頼りに原稿を作成したので、資料と説明に過

不足があるかと思われます。

また、ボディサイコセラピーについてご存知ない方の

ために、今回のワークの位置づけにとって最低限と思わ

れるウィルバーの「意識のスペクトル」、ライヒ、ロー

エンの「身心の二元性と統一性」、「人格の 3層構造」は

若干の説明を付けて本文中に書きましたが、その他の資

料に関しては割愛しましたので、最後に若干触れておき

ます。

今回のワークは、ローエンのワーク・システムでは、

最もベースにある「バイブレーションと運動性」、「グ

ラウンディング」、「呼吸」に関するものであり、彼が、

VIBRANT HEALTHというように、身心の健康の基本

にあるものとみなされているものです。これをベース

に、「性感」、「自己表現と自己制御」、「触れていること

（Being in touch）」、「性格分析」、「からだのスピリチュ

アリティ」等々が展開されていきます（図 4）。

図 4 バイオエナジェティックスの基本エクササイズ

（Lowen & Lowen(1977)を参考に小原が作成）

バイオダイナミックスでは、ワークの三層仮説である

〈サイコロジカルな層〉、〈筋肉層〉、〈自律神経（vegetative）

層〉における筋肉と自律神経の層に対応するワークと言

えるでしょう（図 5）。

図 5 バイオダイナミックスの三層のワーク・レベル

（Southwell et al.(1988)を参考に小原が作成）

神経生理学や脳生理学に一つの基礎を置くバイオシス

テミックスにおいては、三脳（人間脳＝大脳新皮質、動

物脳＝大脳辺縁系、植物脳＝旧皮質）の統合という観点

からいえば、自律神経の中枢である植物脳の解放のワー

クと位置付けられるでしょう（図 6）。
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図 6 ポール・マクリーンの脳の三層構造仮説（Bradshaw(1990) を参考に小原が作成）

胎生学を一つの基礎に置くバイオシンセシスにおいて

は、三胚葉（外胚葉、内胚葉、中胚葉）の鎧化の解放と

統合というパースペクティヴのなかで、中胚葉の鎧化の

解放のワークと位置付けられるでしょう（図 7）。
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