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実存的精神療法について話す前に、「実存」とは何かを簡単に説明しましょう。実存とは、私たちが生きてい

る現実の世界での「存在」を意味します。実存的精神療法（Existential Psychotherapy）は、個人が生きて
いる意味や目的を探求し、人生における不安や苦しみを理解し、乗り越えることを目指す心理療法です。

実存的精神療法の背景
実存的精神療法は、20世紀初頭にヨーロッパで発展しました。この療法の基盤となったのは、実存哲学で

す。実存哲学は、フリードリヒ・ニーチェやジャン＝ポール・サルトル、マルティン・ハイデッガーといった
哲学者たちの思想から影響を受けています。彼らは、人間の存在や自由、孤独、死といったテーマに焦点を当

てました。

実存的精神療法の基本的な概念
実存的精神療法では、以下のような基本的な概念が重要視されます。

1. 自由と責任
人間は自由に選択できる存在であるという考え方です。しかし、自由には責任が伴います。自分の選

択に対する責任を持つことが重要です。

2. 孤独と関係

人は本質的に孤独な存在ですが、他者との関係を通じて自分を理解し、成長することができます。人
間関係は自己理解の重要な要素です。

3. 死と有限性

人生は限りがあり、誰もがいつかは死を迎えます。この事実を受け入れ、生きる意味を見つけること
が重要です。

4. 意味と目的

人は自分の人生に意味や目的を見つけようとします。それが見つからないとき、不安や虚しさを感じ
ることがあります。実存的精神療法では、この意味や目的を探求します。

実存的精神療法のプロセス
実存的精神療法のプロセスは、セラピストとクライアント（患者）が共同で行うものです。セラピストは、ク
ライアントが自分自身を理解し、自分の価値観や信念に基づいて生きることができるようにサポートします。

1. 自己探求
クライアントは、自分の内面を探求し、自分が本当に望んでいることや大切にしていることを見つけ

ます。これは自己理解のプロセスです。
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2. 意味の発見
クライアントは、自分の人生に意味を見つけるために、過去の経験や現在の状況を振り返ります。セ

ラピストは、クライアントが新しい視点から物事を見られるようにサポートします。

3. 行動の選択

自分の価値観や信念に基づいて、具体的な行動を選択します。これには、自分の目標を設定し、それ
に向かって進むための計画を立てることが含まれます。

実存的精神療法の実際のセッション
実存的精神療法のセッションでは、セラピストはクライアントとの対話を通じて、以下のような質問を投げか

けることがあります。

「あなたにとって、人生の意味とは何ですか？」

「あなたが最も大切にしている価値観は何ですか？」

「あなたはどんな選択をしたいですか？その選択にはどんな責任が伴いますか？」

「死について考えたことはありますか？それがあなたの生き方にどう影響していますか？」

実存的精神療法の効果
実存的精神療法は、不安や抑うつ、自己のアイデンティティの喪失など、さまざまな心理的な問題に対して効
果的です。クライアントは、自己理解を深め、人生の意味を見つけることで、より充実した生活を送ることが

できます。

まとめ
実存的精神療法は、人生の意味や目的を探求し、自分自身の存在を理解するための心理療法です。自由と責

任、孤独と関係、死と有限性、意味と目的といった基本的な概念を通じて、クライアントは自己理解を深め、
自分の価値観に基づいて生きることができるようになります。実存的精神療法は、不安や抑うつなどの心理的

な問題に対して効果的であり、クライアントの生活の質を向上させることが期待できます。
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