
¯?²ë�y»åx
ù�q��z1¿xztû~o{o}vt~y2

}~k�1tt²�tvt�~{²w¼~{³2

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


�/ú

ëÿWu¼�¯?
{�~o{�x¿±¹¼�<¯V=

<Õ�z/=<qýz/=<¬ÿ�|r»/=44

ù�q�qu~ùùû²¯V{¼ºÿq~

y2

ACTÿ²¿»÷¿ó¹ÿ³ÿóøñóø'

»ùôü�w�1s~ök²<ëÿWu¼

�¯?=x|s~y2}�´¹øüúüx¯

V¯¿²\/�wvw~vökwy2

ùùû�<rz�=w�rº~{

³2ùùû���~¿Íwy2

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


}��m¼vt�
ùùû{�u�sx|1g_~¯ux~/kwy2

rz��Ýw�z�1Ý²�±»�wy2

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


第⼆章

プロセスとしvの⾃⼰
気uく⼒を育vる
川岸{座º1流¼vく»葉っぱ²��眺±»⼈物²想像しvく

�さい2葉²掴²うx{z1押し流そうx²しzい——��1

<ああ、今こ¼|流¼て}た=x気uく�け2

こ~<観察y»⾃分=~視点こそ|1プロセスxしv~⾃⼰w

y2思考や感情�常{変化し1流¼vい}まy2あz��そ~

流¼そ~²~w�zく1流¼を⾒守»意識wy2

思考{気づく
<今1私�〇〇x考えvい»=x⼀歩引いv観察y»

判断しzい
良い‧悪いx評価{z1��流¼²⾒守»

今ここ{戻る
意識|⾶³w²1ま�今こ~瞬間{戻っvく»
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第三章

⽂脈としての⾃⼰
器としての<私=を知る
激しい雷⾬|空²覆うx}1空そ~も~�傷t}~{³2嵐�そ~中

w起こsvい»{過~zい——空�変わ¹z1yべv²包�込³wい~

y2

ACT�こ~視点²<⽂脈としての⾃⼰=x呼び~y2思考‧感情‧記憶

�1あzた~中w起こ»出来事wy2あzた⾃⾝|そ¼¹w�あº~

{³2

あzた�体験~内容w�z�1体験|起}vい»場所wy2

3つの⾃⼰の視点
��
概念化された⾃⼰
ラベルと同⼀化した⾃分

��
プロセスとしての⾃⼰
気uき‧観察する⾃分

��
⽂脈としての⾃⼰
すべvを包む器としvの⾃分
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3つの⾃⼰を並べて⾒る
¹  概念化された⾃⼰
<私�内気�=<私�無能�=——物語x

⾃分|融合w1⾝動}|取¼zくzs

vい»状態2

k  プロセスとしての⾃⼰
<今1不安xいう思考|流¼v}�=

——思考を思考xwv観察w}»1気

u}~視点2

m  ⽂脈としての⾃⼰
嵐も葉も1yべvを内包y»広⼤z空

——変わらzい<器=xwv~⾃分2

y~視点{⽴t{w1同x体験|まs�く異z»意味を持�まy2
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