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はじめに

筆者は２００９年１１月から２０１０年３月にかけて，２つの
一般成人向け教育プログラムを参与観察した。１つ
は，日本開催の展望的記憶を活用した思考スキルプロ
グラム，もう１つは，米国南部で開催された感情・思
考・身体を統合した心身統合プログラムである。これ
らの共通項は，人間の行動を規定する無意識の役割を
心理学の知見から理解させ，その上で，意識の使い方
を自己目標調和的に集中する方法を学び，個人の変化
を通して周囲に影響を与えていこうとするアプローチ

であると思われる。また，社会心理学，脳機能科学な
どの知見に基づき学際的に米国で考案され，日本に輸
入されているという点で，思考のグローバル化を意味
すると考える。参加して筆者が疑問に思った点は，オ
リジナリティとしての思考法と科学的知見の線引きの
曖昧さである。実際に参加者からも同様の不安が漏れ
聞こえた。そこでプログラム終了後に背景理論を質問
し，人間の心理過程の自動性研究が基盤にあると返答
を得た。これを受け本稿では，この自動性研究の知見
を整理し，プログラムの応用について考察を加え，人
格形成そのものに直接作用するこのような成人向け思
考教育の現状，問題点，課題を提示する。
まず１章では，人間の行動が意識ではなく無意識の

統制下にあることを示す社会心理学の知見を整理す
る。伝統的な心理過程研究が，意識による行動統制に
焦点化したのに対し，ここ２５年の間に行動の自動性と
いう新たなアプローチが台頭し，現在では人間の行動
を説明する主要な理論となったことを理解する（１
A）。そして，この「心理過程の自動性」を定義した
上で（１B），意識と無意識の関係を見直す（１C）。
無意識が人間の行動を規定する自動性にはルートが３
通りあることを説明した上で（１D），改めて意識の
役割を考察する（１E）。
次に，２章では，これらの自動性研究の知見に裏付

けされた成人教育プログラムの事例を２つ考察する。
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１つは，身体と心を目標誘導的に統合する心身統合プ
ログラム（２A），もう１つは，目標達成を準備する
心理的環境作りに焦点を当てる思考スキルプログラム
である（２B）。
以上の自動性研究とそれに基づく成人教育プログラ

ムの事例研究を通して，３章では，人間の行動の自動
性を考慮した新しい教育（手法）開発の重要性を考察
する（３）。１章からは，文化や社会規範そのものが
無意識に刷りこまれ，翻弄される人間の危さが見えて
くる。その一方，２章からは，神経的次元と心的次元
を結ぶ人間の自由意志の新たな在り方が希望の光とし
て提示される。脳から心へ，心から脳へと橋渡しする
解釈の自由にこそ，善や正義といった哲学が改めて目
を向ける必要性があるのではないかと筆者は考える。

１．高次心理過程の自動性研究の知見

Ａ 自動性研究の流れ

心理学は人間の心理過程と行動に関する研究を扱
い，実証的方法により実証科学として成立している１）。
その心理学が２０世紀に向き合い続けた難問は，人の行
動や判断や動機といった高次心理過程が，意識の力で
積極的に選択・統制可能なのか，それとも，他の要因，
例えば外部刺激もしくは内的で無意識的な要因が，自
分の意思に関係なく行動を規定するのか，という問い
であった２）。つまり，人間の行動を規定するのは，意
識か無意識か，それとも両方なのか，という問題であ
る。２５年前までは圧倒的に前者が主流であった。しか
し１９７０年代に入り，これまでばらばらに研究されてい
た知覚，記憶，理解，思考，判断などの知見が，情報
科学の発展により，人間を社会情報処理システムとみ
なして統一的に説明されるようになると，流れは一転
した。現在では，全ての人間の行動は無意識的過程，
つまり自動的に生じるという知見すら出ている３）。
この一見納得できない事実の理論構築を振り返りダ

イクステルハウスら４）は，人間が意識的決定に基づき
合理的な行動をとるという伝統的な考えは，対人認知
の自動性研究の知見により覆され始めたという。ま
ず，１９８０年代から９０年代にかけて，人間の他者認識は
社会的文脈の中で自動的に構築されることが分かっ
た５）。次に，社会的ステレオタイプの概念が，自動的
に活性化され行動に影響を与えることが判明し６），更
に，社会的行動の多くが無意識のうちに自動的になさ
れることが証明された７）。２１世紀に入り，意識的行動
の代表格の行動目標の設定と採用，そして目標遂行行

動までもが自動的に生じるという知見が出ている８）。

Ｂ 自動性の定義

心理学では一般に人間の行動における心理過程を，
刺激（入力），反応（出力），そしてその間に介在する
意識・思考・意志・感情など生態内部の処理過程の３
点から考察する９）。認知科学者マー１０）によると，この
ような情報処理過程の分析レベルは３つあるという。
まず入力と出力の対応関係に焦点をあてる抽象的で高
次な関数レベル。次に，学習過程やスキル獲得など入
出力間の処理過程に焦点をあてたアルゴリズムレベ
ル。最後に，脳内の物理的な変化などに焦点をあてる
ハードウェアレベルがあるという。
心理過程の自動性研究は，この３つの分析レベルで

研究者がおのおの自動性を定義しながら研究を進めて
きたが，近年では全般的にバージ１１）の定義が支持され
ているという１２）。それによると，自動性は，無自覚
性・無意図性・過程の効率性・統制不能性の４つの基
準のうち，１つでも満たしていればその過程は自動性
とみなす。知覚者の自覚が欠如するか，知覚者の意図
が欠如しているか，最小限の心的資源（注意など）し
か使用しないで行為をするか，知覚者の統制感が欠如
しているか，これらの４つの基準で自動性を判断し，
それにより行動の自動性の内容や本質も変わるとい
う。

Ｃ 意識と無意識の関係

自動性研究にいち早く興味を示した社会心理学者の
一人ウェグナー１３）は，人間の意識と無意識の関係を，
『見せかけの心的因果（apparent mental causation）理論』
としてまとめた。（図１参照）
それによると，思考（２）から行為（３）に繋がる

因果経路は見せかけの因果経路（４）であり，実は，
意識化された意図の経験（１）にすぎない。それを人
は自覚的に行動したと勘違いする。本当の因果経路
（５）は意識に上がる前のプロセスなので文字通り意
識化されない。思考は，無意識的要因（６）により発
生し，その行為も無意識的要因（７）により引き起こ
され，相互に直接的また間接的に関連する。言い換え
ると，行動に関する情報が直前にタイミング良く意識
化されるゆえに，人は自分の意志で決意し行動を起こ
しているように錯覚する。しかし実際には，全ての行
為の始発点は無意識であり，意識化も脳内の無意識的
プロセスの１つである。ただし，意識化される行動と
されない行動など，いつなぜ意識化が行われるのかに
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関しての見解はまだ統一されず，自動性研究の２１世紀
の課題だとされる１４）。
行動の始動が意識ではなく無意識で起動される知見

は 神経学者リベットら１５）の研究からも支持されてい
る。自発的な行為が行なわれる際の脳波を測定したと
ころ，脳活動の無意識的起動から約３５０ミリ秒（０．３５
秒）後に，「今，動こう」という行為を促す衝動に気
づき，その約２００ミリ秒後に実際に筋肉が活性化され
たのである。この知見は，筆者がトップアスリートか
ら直接聞いた競技後の感想を裏付ける。例えば，１００
メートルを１０秒台で走る選手は，走り方を意識して走
ると体が動かなくなる一方で，無意識で走った場合，
運動の統制感はなく，体が動いたかどうかの実感が事
後的に認識さるという。体の動きは無意識の行為決定
と実行に委ねるしかなく，意図してタイムは出せない
という話だった１６）。
ここで使われている無意識は，フロイト的無意識と

は区別しなくてはいけない。ウィルソン１７）は「適応的
無意識（adaptive unconscious）」という言葉を用い，フ
ロイトがあげた抑圧と抵抗の力を否定するものではな

く，むしろそれが無意識機能のほんの一部に過ぎない
と考えるのである。また下條１８）は，この無意識は，ユ
ングの言う「集合無意識」という考えと繋がり，環境
や文化で育まれ，日常は意識にのぼらないような共通
認識の基盤に近いという。そして，無意識は効率性と
いう理由から，閾下で自動情報処理を行うことが科学
的に実証されたことで，フロイトの概念を用いなくて
も，心理現象が説明できるようになったと説明する。

Ｄ 自動性の３ルート：模倣ルート・特性ルート・目

標ルート

この自動性研究は，主に３つのカテゴリー（ルート）
から進められている。模倣行動の自動性（模倣ルー
ト），カテゴリーや特性の活性化効果の自動性（特性
ルート），それに目標関連行動の自動性（目標ルート）
である。それらの３ルートを介して，「人は自動的に
他者の振る舞いを模倣し，社会的知覚に応じた行動を
行い，目標獲得手段を選ぶ１９）」社会的存在であるとい
うのだ。人間の心理過程は先に述べたように３つの要
素（入力―媒介ルート―出力）から構成されるが，こ

図１ 見せかけの心的因果理論１３）
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の枠組みに自動性の３ルートの経路をまとめたものが
図２である。自動性の研究で特徴的なのは，スタート
地点の知覚とは，意識化された知覚（閾上）だけでは
なく，無意識の知覚（閾下）も対象となることである。

１．模倣ルート（経路１，２，７）

まず１つ目の自動性ルートは，知覚により無意識の
うちに他者の行動を模倣する模倣ルートである。
経路１は，他者の行動知覚が直接自分の行動に影響

することを示す。近年では，前頭皮質のミラーニュー
ロンに関する知見からも同様に他者行動の模倣性が支
持されている２１）。経路２は知覚から行動表象を活性化
させるプロセスであり，２パターンある。１つは，他
者行動を見てその行動を解釈し，その行動表象を活性
化させる。例えば，走る人を見て「走る」という概念が
自動的に活性化される。もう１つは，アフォーダンス
と呼ばれるプロセスで，知覚された環境の一部が行動
を活性化させる。冷蔵庫にビールがあるから，飲む機
会を活性化させ，飲むという行動表象を引き起こす。
経路７は，自動性３ルートに共通の経路で，行動表

象が活性化されると，自動的に行動が導かれることを
示す。近年では，スポーツ心理学の分野で，イメージ
トレーニングが運動の同じ領域の神経生理的影響を生
じさせることが報告されている２２）。行動表象が活性化
されると，実際に筋肉を動かす運動プログラムにな
り，場合によっては行動には表れないで身体内の生理
変動で終わる場合もあるという２３）。
以上の２つの模倣ルートの例をあげると，例えば会

話においては，口調（悲しそうなど）が他者に無意識
に類似し２４），表情も感染する傾向があり，更に表情の
模倣が同じ情動を引き起こすことが分かっている２５）。
無意識の模倣がなされる主要因は，他者との親密関係
保持に関連し，模倣が高いほど好印象で受容共感が高
まることから，社会的絆として人間が社会適応するた

めに行われていると考えられる２６）。このような社会的
絆を目指す親和目標的模倣の引き金になるものとして
考えられるのは，集団に近づく必要がある時に同化欲
求が働いて生起する自動的模倣である。また，親和が
得意な者は，他者の視点を取り込み，無意識のうちに
行動表象を活性化させ，他者行動の予測や理解を深め
ているという視点取得得点が，共感性尺度において高
いことがわかっている２７）。自動的模倣は社会的適応の
適応方略であると思われる。

２．特性ルート（経路３，４，７）

２つ目の自動性ルートは，知覚により特定の概念が
プライミング（心的表象を導出する操作２８））され，そ
の後の行動に影響を与える特性ルートである。
経路３では，知覚により特性概念が自動的に活性化

する。そのプロセスは２種類で特性推論とステレオタ
イプ的推論である。特性推論とは，他者の行動を知覚
し，その特性を自動的に推論することをいう２９）。例え
ば，宿題をよく忘れる学生と聞くと，それだけで，そ
の学生をだらしのない学生と推論し，いつも部屋が片
付いている友人の話を聞くと，きれい好きな人間と結
論づけるような一種の思いこみである。ステレオタイ
プ的推論とは，ある社会集団の特性概念が活性化する
ことにより，それに関連する既有知識も活性化される
ことを指す３０）。例えば，黒人の顔写真を閾下（サブリ
ミナル）で知覚すると，米国大学生は黒人に関するス
テレオタイプを活性化させるという３１）。特性推論もス
テレオタイプ的推論も日常生活で頻繁に起き，短時間
で無意識に行っていることが体験的に理解されると思
われる。
経路４では活性化された特性概念やステレオタイプ

が行動表象を自動的に活性化させる。たとえば，被験
者に架空の賢い人の行動記述を記憶してもらい，後に
再生させると，「賢い行動」や「外向的行動」など特

図２ 行動機構の構成ブロック２０）
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性概念をまずカテゴリー化してから想起が始まる３２）。
特性概念の活性化から自動的に行動表象を活性化させ
る証拠だとする。その後は，模倣ルート同様，経路７
で自動的に運動表象が運動プログラムを活性化させ
る。
プライミングにより特性ルートの自動化は起こる

が，影響の現れ方は刺激の抽象度に依存するとい
う３３）。また影響の出やすさは，自己概念に依存し，一
定方向に操作されず，自己の目標や規範などの信念を
顕在化（言語化）させると，外部刺激からのプライミ
ング効果は弱くなるという３４）。しかし一方で，極度に
否定的なプライミング（売春婦や人権偏見者など）で
も同化作用が起きると言う事実から，ダイクステルハ
ウスらは，無意識はスポンジのように情報を吸い取
り，行動を規定していくのではないかという疑問を提
示し，今後の研究課題としている。この見解は，社会
生活や教育という観点で捉えると，重要な示唆を与え
る。もし無意識が情報を吸い取り，自動的に行動に影
響を与えるのであれば，情報発信者の責任と情報受信
者の訓練を社会的に見直す必要があるだろう。

３．目標ルート（経路５，６，７）

３つ目の自動性ルートは，自動的に目標遂行を行う
目標ルートである。知覚により目標関連情報が活性化
され，目標設定，採用，その実行に無自覚に影響を与
える。目標とは心的表象で，仕事して給料を得るなど
望ましい行動の従事とその結果を映し出し，目標関連
情報とは，目標の従事と結果，目標遂行の方法，その
文脈，目標に関する知識構造を指す３５）。望ましい状態
や行動という目標の概念には，認知的特徴と動機的特
徴があるといわれ３６），歴史的には，意識の役割として
研究されてきたが，自動性研究では，無意識が目標設
定，採用，実行に与える影響を検討している。

経路５ 知覚から目標まで（①目標設定と②目標採用）
① 目標設定
目標設定とは個人が望む目標を宣言的に明示するこ

とであり，主に言語による意識化であるが，ウェグ
ナーの見せかけの心的因果理論（apparent mental causa-

tion theory）で説明すると，それは無意識が設定する
目標の意識化であり，意識的な自己決定感は誤帰属だ
とする。何らかの知覚が無意識に潜む目標関連情報を
活性化し，その指令で目標設定に影響を与える。例え
ば，「身だしなみ」関連の閾下プライミングの後，他
者から見られたい自分の属性を実験参加者にあげても

らうと，統制条件よりも「身だしなみ」が上位になる
という３７）。しかし，目標が明確で強い場合は，プライ
ミングの影響が弱まるという報告もある３８）。目標の活
性化が慢性的に高いのが理由とされるが，この知見は
教育的視点で捉えると示唆に富むものだと考えられ
る。

② 目標採用
目標採用とは，現在置かれた状況により，目標を自

動的に採用することである。知覚により目標が活性化
されると，目標関連情報などの心的資源が増え，自動
的に目標達成に導くという。例えば，目標達成に関連
する単語（例えば努力）に接触した参加者は統制群に
比べ後の課題成績が高まり，さらに終了後のインタ
ビューに協力的であり，課題に対する努力の継続性な
ど，動機づけられた状態も見られた３９）。
日常生活で目標採用に影響を与える社会的側面の源

泉は３つあるという４０）。１つ目は，他者行動の単純な
知覚である。人は他者の行動から自動的に目標推論を
行い，自分にとっても望ましいと思うと自動的に目標
として採用するという。これをアーツら４１）は目標感染
（訳によってはゴール伝染）と概念化している。２つ
目は，重要他者の知覚で，観察者の役割を果たすとい
う。シャー４２）の実験によると，人は重要他者からの期
待で目標や基準を採用し，無自覚で目標遂行の努力を
するという。３つ目は，社会集団の知覚である。例え
ば，アップル社ロゴのプライミングは IBMロゴと統
制群に比べて，創造性課題の成績が上がるという結果
がある４３）。他者の目標ではあるが知覚者にとり望まし
くかつ親密性が高い場合や，重要他者が評価する目標
や，社会的刺激などでも目標は活性化されているとい
えよう。社会活動の実に広い範囲で自動的な目標感染
は起きていることは，人々の暮らしにどのような影響
を与えているのか，また恣意的に与え得るのか。この
点に筆者は大いに関心がある。

経路６ 目標から行動表象まで（目標の実行）
知覚によりある目標が採用されるが，その目標達成

のためには何らかの方法が必要である。その行動表象
は，ダイクステルハウスら４４）によると，３通りのプロ
セスで活性化されるという。１つ目は，習慣の役割で
ある。習慣化された目標が活性化されると，手段も自
動的に活性化され実行に移される。しかし，目標が習
慣化されていない場合は，２つ目の機会の力を借りる
ことになる。目標達成の機会が引き金となり，反射的
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に目標志向行動に関する記憶と結びつき，目標志向行
動をとるようになるという。また，規範への同調は３
つ目のプロセスで，目標が習慣化されていない場合に
は，実行を自動化させる。例えば，電車に乗車する際
は整列するなどの規範表象は，無意識のうちに行われ
る行動の自動調整といえる。
自動的な目標遂行が一度スタートすると，その保持

のために，課題努力の増加，代替案の実行，新規の課
題状況での目標追求という自動的な動機的活動が活性
化される。動機的な活動こそ，歴史的には意識で統制
する心理過程とされてきたが，現在ではこの動機的活
動も自動的に活性化されるとして，主に３つの認知プ
ロセスから研究されている。
１つ目は，目標志向認知研究の知見で，非意識的に

導出される目標は，記憶に長く留まり，目標の誘引価
がある限り目標志向行動を動機づけるという４５）。２つ
目は展望記憶研究の知見で，目標達成の表象が知覚さ
れると，つまり展望記憶として目標が既に達成された
ものと知覚すると，目標遂行の阻害要因が干渉を止
め，新しい目標遂行へ移行することを動機づけるとい
う４６）。例えば，試験前に映画が見たくなるが，良い試
験結果を展望記憶すると，映画の誘惑は減退するとい
うのだ。この自動的な目標保護により，自動的に注意
資源を集中させ，目標達成を促進する４７）。３つ目は自
動的目標遂行研究の知見である。望ましい目標状態が
表象されていると，現実とのディスクレパンシー（ず
れ）が自動的に検出され，自動的に低減しようとする
可能性がある４８）。デイスクレパンシーが生じる経路
は，目標達成前では，目標状態と現実の乖離で，目標
達成後では，望ましい目標状態と目標達成状態の崩れ
との差で，いずれも目標遂行・維持を動機づけるとさ
れる。

以上のように自動行動には３ルートがある。では，
自動性はどのような場合に生起するのか。実験では，
主に閾下プライミングによる生起であったが，日常レ
ベルでの生起条件をバージ４９）は３つに分類している。
まず１つ目は，引き金となる刺激だけで生じる前意識
的自動的過程で，閾下プライミングや慢性的活性化な
ど，自動性を定義する４つの特徴（無自覚・無意図・
効率的・統制不能）を全て満たす。２つ目は，後意識
的自動的過程で，閾上プライミング効果により生起す
る。無意図だが，自覚した行為である。例えば何気な
い会話や読書などで生じる自動性である。３つ目は，
目標依存的自動的過程で，始動前は自覚と意図が必要

だが，一度目標遂行が始まれば，後は自動化され，意
図も自覚も不用になるのが特徴である。自動化には，
先に述べたように自己概念が影響を及ぼすという。
バージ５０）は，自己概念における無意識のどこまでが人
種を超えた普遍的現象で，どの部分が文化的に異なる
のか，また遺伝的影響なども含め，世界でひろく研究
する必要があるとしている。

Ｅ 意識の機能

これまで，人間の心理過程（知覚―プロセス―行為）
は，無意識の統制下にあることを自動性研究の知見を
通じて考察してきた。ではなぜ日常頻繁に意識が生じ
るのか。意識の役割とメカニズムは今世紀科学者の前
に立ちはだかる壁の１つだという５１）。動物のなかで意
識は人間だけが持つ能力で，それゆえに文明を築くこ
とができたのだとすれば，無意識から立ち上がる意識
が人間ならしめていることになる。人は，無自覚のま
ま人の行動を真似（模倣ルート），ステレオタイプ的
概念に行動が影響され（特性ルート），目標までも，自
覚しないで達成する。しかし，並行して目標を頻繁に
意識することもある。この現象はなぜ起きるのか。こ
の場合の意識とは何か。人間のみにある意識が目標を
どう扱うのか。いくつかの視点から考察する。
目標を達成するとは，行為者が行為を統制したとい

うことになるが，その際に無意識的な目標設定であれ
ば統制も無意識に行われるが，意識的設定（他者から
の依頼など）であれば，統制も意識的に行われる（と
感じる）５２）。バウマイスターら５３）の実験によると，意
識的統制を可能にする心的資源（注意など）は容量が
限られるゆえに，「自己消耗（ego depletion）」という
現象が起きるという。人は選択・責任遂行・行動の抑
制・計画立案遂行などのうち，１つの行動統制に心的
資源を投入すると，それに続く無関係の行動の統制能
力が極めて低くなるという。つまり，意識の役割を行
動統制の視点から捉えると，人は限られた心的資源を
最適に使用できるよう，最大限行動を自動化し目標遂
行を妨げる有事に備えていると考えられる。この知見
は，人間の自己統制のための心的資源が極めて限られ
ることを示す一方で，自己統制の可能性を残したこと
に意義を見出している。バージ５４）は，このようなこれ
までの多くの知見を概観し，無意識は現在焦点型で，
意識は，無意識に規定されながら，未来の計画と過去
の想起を担当すると括っている。
このような自動性研究を踏まえた上で，哲学者マラ

ブー５５）は，哲学者が認知科学を軽視し続けることを批
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判し，脳への意識を生み出すことの重要性を唱える。
意識は無意識のパターンを変化させ，パターンそのも
のを創造する可能性があり，そのことこそ脳の可塑性
であるとする。従来は脳の可塑性は現状適応という柔
軟性，つまり変形の可能性と捉えていたが，実は変形
の決定を変えてしまう可能性こそ重要だとする。神経
的反応を心が解釈する時，解釈のパターンを変形する
ということである。
正にこのマラブーの問いに答えるように登場した，

脳への意識の向け方に特化した成人教育プログラム
を，次章では考察する。自動性研究の知見を教育的に
統合し，現在の生活をより幸せに生きるための意識の
使い方の１つと考えられる。行動を無意識が規定する
のであれば，その無意識自体を作り変える意識の使い
方は何なのか。その問いをプログラム計画者が仮説検
証的に実行しているところに，未来的な教育と科学の
在り方が見えてくるのではないかと筆者は考える。

２．事例研究

Ａ 事例１：身心統合プログラム
Ｂ 事例２：思考スキルプログラム

これらのプログラムは，人間の行動は無意識により
統制されているという行動の自動性を基礎理論に置
き，自己未来の望ましい状態（目標）と自身の現在の
無意識状態との関係を新たに構築する方法を学ぶこと
が核心であると思われる。意識が人間特有のもので，
人間を人間ならしめているのであれば，意識の使い方
にこそ，個人や社会集団の個性と文化が生まれる源泉
があるのかもしれない。人は意識をどのように使え
ば，無意識が導出する行動と自己の望ましい状態とを
結びつけることができるのか。以下では，筆者の体験
と観察を自動性研究の知見に基づき考察する。

Ａ 事例１：身心統合プログラム

筆者が参加した教育プログラムは，米国南部におよ
そ３０年前に設立されたパーソナルディべロプメント
（個人の能力開発）に特化した施設である。プログラ
ム開発者（教育学博士：Ed. D）は，心理学とスポー
ツの融合を目指し心的状態とパーフォーマンスの関係
を実践検証し続けた。更に，ビジネスマンなど一般成
人への応用を進め，脳科学・心理学など様々な学際的
知見を統合し，個人のもつ人的心的資源を気力（en-

ergy）に見出し，それを最大限活かすためのプログラ

ムを開発し続けている。米国の大企業およそ５００社も
の幹部をはじめ，政府主要保安機関や米軍特殊部隊，
またトップアスリートなどが参加し，近年では宇宙開
発関連の研究にも携わっている。その一方で，一般の
市民が，年に一度人間ドックのように定期的に自己管
理方法の確認として活用するケースもあるという。１
クラスは２０名前後で，２泊３日のプログラムが主であ
り，朝食・昼食が用意される。講師はプログラム開発
者本人を始め，各専門家が分野ごとに担当する。人間
の普遍的な気力管理の方法を体系的に学び，習得し，
自己の持つ技術や知識を活かしながら，働き方を見直
すなども含めた，充実した人生を送ることをプログラ
ムの目標としている。
このプログラムでは，人間の気力（energy）の源泉

を体力・感情・思考・使命観の４点で捉え，意識的目
標設定に使用できる希少な心的資源（注意など）を使
用することを学ぶ。その結果，無意識から立ち上がる
目標が意識化され，目標の慢性的活性化を実現し，目
標依存的自動的過程を生起させようとするものと理解
できた。

ａ．体力
このプログラムで興味深いのは，個人が持つ４つの

気力の源泉（体力，感情，思考，使命観）のうち土台
となるものは身体であるというアプローチである。筋
肉量や血糖値レベルでの自己管理で，方法は食事と運
動を基本とする。言われてみれば当然のことである
が，成人の場合，体を駆使する職業か，健康に何らか
の黄色信号が灯らなければ，そこに目標設定をする人
はなかなかいないのではないか。プログラム開始時に
実施された検査結果がプライミングとなり，個々人の
健康維持促進に関する表象が活性化され，無意識が体
調を気遣う行動をとるように仕向ける。しかしその場
合，結果がよほど悪くない限り，強い動機付けとはな
らず一過性で終わる可能性が高い。健康診断の直後は
体調に気を使うが，一定期間後は，つい無理を重ね始
める。まさに，特性ルートの自動化が短期的であると
いう性質である。

ｂ．思考
このプログラムで体調を重視するのは，それが目標

達成の必要条件だからである。そこで，先の検診結果
というプライミングに加えて，日常生活では使用が限
られる意識的自己統制力を思考にむけ，自分の目標を
言語化する宿題が３日連続出る。目標を言語化するだ
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けでなく，更新する機会が与えられる意義は２つあ
る。１つは，行動表象を活性化させる機会の力である。
この機会が力となり「無意識に潜む目標」を導出する
という目標が活性化される。これにより，「目標の明
確化」を習慣にする可能性が引き出される。無意識が
目標関連情報を長期にわたり活性化させるのだ。論文
のように意図的に書くのではなく，今まで意識に上が
らないような思いが自動的にふつふつと湧いてくるの
を待って書きとめるという感想である。目標の言語化
という作業が，一般的に習慣化されている人がどれほ
どいるだろうか。筆者は，頭によぎることをメモする
ことはあっても，目標を日々更新するという体験は初
めてだった。宿泊プログラムなので，ホテルで毎晩所
定の用紙に書く。提出はしないが，それに基づく講義
は続いた。ペンを持ち机に向かい，目標をこれから書
くという行為を自覚はしている。しかし，何を書くの
かは無意図的で，湧き上がるものを書きとめるという
方が適切だと思われる。文字を書いているという意識
はあるが，無意識に潜む自分の目標にアクセスし文字
化すると，その後で自分が書いた文字を見て，自分の
目標が何だったのか改めて知るという体験だった。緩
やかな閃きのようなものだ。別の参加者からも同様の
報告が得られた。例えば，「自分が思い込んでいた目
標と，思いつく目標は異なっていた。」または，「閃く
目標は，あまりに唐突で，書くのに抵抗があった。」
などである。
２つ目の意義は，機会の力が連続的課題であったこ

とによる目標依存的自動的過程を生起させたことであ
る。つまり，目標を考えることが夜だけではなく，日
中も意識され，徐々に日常的になり，目標関連情報が
慢性的に活性化された状態になった。プログラムで
は，修了後３ヶ月間毎日目標を更新することを参加者
に推奨としている。限られた意識的自己統制資源を，
日々の目標更新に焦点化することで，書くという行為
が漸進的に自動性を帯び，次第に無意識に書くように
なることを期待している。ここで示唆されるのは，目
標活性化は教育の対象であり，スキルの１つとして教
授可能だということだ。

ｃ．感情
目標活性が慢性化すると，目標依存的自動的過程が

生起する。このプログラムでは，それに平行して，一
例としては「感謝」の対象を言語化するというような
感情刺激課題が出される。数分間で思いつくものをメ
モ程度に言語化するが，「感謝」がプライミングとな

り目標関連情報を活性化させ，自分の目標を囲い込ん
だ形で感謝の対象が立ち現われる。その対象に向けら
れる感情はうちから湧き上がる自己の文脈に沿うもの
で，そのまま「感謝」の行動表象になる。そして運動
プログラムとして，体を動かさない形で行動をする。
つまり，イメージの中で，感謝対象に感謝の念を伝え
るのである。一見，メモするだけの簡単な作業に思わ
れるが，メモはイメージを明確に自覚させ顕在意識に
あげる。この瞬間は無意識と意識の間を往復するよう
な感覚５６）があった。
また，このプログラムでは重要他者の知覚をプライ

ミングさせ，目標ルートの後意識的自動的過程を生起
させる手法をとる。参加者本人は自分が選んだ重要他
者（家族・親友・同僚など）から自分あてのメッセー
ジを受け取る。プログラム計画者が予め手続きを踏み
インターネットで入手したものだ。そこには，重要他
者が当人にあてた“こんな○○だったら望ましい”と
いう期待など様々な記入がある。これを読むと，これ
まで個人的であった目標表象に，重要他者の期待や基
準が模倣ルートを通り自動的に入り込み，結果として
周囲と調和した目標に整えられる。

ｄ．使命感
身体や感情も内包した目標が明確になると，その目

標と競合する環境要因が，まるで目標遂行の集中を妨
げるように活性化する。例えば自己が持つ複数ある目
標の間で優先順位のせめぎあいが起きる。また，外部
刺激が集中力を奪う。その環境要因に打ち勝つため
に，目標達成の動機付けを行う必要がでてくる。方法
は，目的の言語化である。目的と目標は混同されやす
いが，目標とは未来に達成したい事柄であり，目的と
はその目標達成で得られる結果であり，つきつめる
と，使命感になる。例えば，TOEIC８６０点が目標で，目
的は外資系企業就職であり，究極の目的は世界的発展
であるなどである。この定義は，このプログラムだけ
でなく，もう１つのプログラムでも共通して使われて
いた。
自分にとって快適な範囲まで抽象度をあげ言語化す

ると，それが本人の使命として自覚され，ディスクレ
パンシー検出が起き，現状と望ましい状態のズレが慢
性的に検出されるようになることを想定しているよう
だ。その結果，動機が減退せず，かつ周囲の刺激に惑
わされることなく，目標遂行行動がとれるようにな
る。この使命感の力は，気力の源泉の４つ目である。
ここで使命感が重要なのは，抽象度が高い概念ゆえ
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に，他の３つの気力の源泉（体力，感情，思考）を統
合できる点である。お酒の飲み過ぎを抑制する身体的
動機は，使命感に基づく目標遂行を支える身体を準備
するためである。その目標は，日々言語化し更新する
こと（思考）で，目標依存的自動的過程を慢性的に生
起できる。また使命感に支えられる目標達成は，重要
他者の喜びとなり，自己も幸福感を味わえる。このよ
うに，使命感に向けて心身を統合して注意などの心理
資源を集中投下することで，目標達成の可能性をあげ
ることが目指されるのである。

このプログラムは，思考・感情・使命感の心理的過
程だけでなく身体の在り方も含んだ心身統合型である
ことが特徴であり，修了後は意識変容だけでなく，筆
者自身の身体的変化も実感できた。知識として血糖値
を維持する食事法と第２の心臓といわれる筋力の鍛え
方を学ぶだけでも，その知識が無意識に入力され，筆
者の行動を変化させている。これは，半年たった今で
も持続している。成人のリカレント教育として人間の
心理過程と身体システムを生態的視点で統合的に学ぶ
には，大変参考になるプログラムであろう。ランチ休
憩中ラウンジで，アメリカ西部から来たという米国多
国籍企業の副社長と話す機会を得た。日々休みなく働
くビジネスパーソンが疲弊しているのは日本だけでは
ないという。今改めて人間の生理にあう生き方を学ぶ
必要があり，このようなプログラムを今後企業内でも
広める予定であるという。しかし，それより前に，ビ
ジネス教育や学校教育にももっと積極的に取り入れる
べきであろうというコメントが印象的であった。

Ｂ 事例２：思考スキルプログラム

このプログラムは，思考スキル教育としては歴史が
４０年ほどであるが，自動性研究や神経科学などの最新
知見を導入したことで刷新され，最近日本に輸入され
たものである。米国北西部でまとめられたものだが筆
者は日本で受講した。プログラムは２日間で，受講者
は１００名以上で，主に講義形式であった。このプログ
ラムの特徴は主に２点ある。１つは，目標設定を意識
的に操作する点。もう１つは，自動性の陰に潜む盲点
の克服である。その方略として他者を心的資源と捉え
る視点と目標の多様化という視点を提案している。
事例１では，ペンとノートを前に，目標が湧きあが

る瞬間を待ったが，このプログラムでは，そのように
書き留めた目標を更に，展望記憶として無意識に入力
されるように書き直すスキルを学ぶ。そして言語化

（文章化）された目標を紙に書きとめ，それを常に目
につく場所に置きアフォーダンスとして模倣ルートを
生起させる。アフォーダンスとは，環境の知覚が特定
の行為を行う機会を活性化させることである５７）。
ただの展望記憶ではなく，強烈な展望記憶にするた

めに，書き留めた目標を更に高めて，達成したいが方
法が分からにというレベルまで押し上げる。そして，
その極度に高い目標が既に習慣化されたことを示す文
章に書き直す。これにより，目標達成後の自己概念が
目標遂行中の現状とディスクレパンシー（ズレ）が生
じるため，目標達成の動機のみならず，その達成方略
を探るという目標も自動活性化される。さらに，目標
達成状態を習慣化させるために，この文章を書き込ん
だカードを日常目に着く所に置き，プライミングする
よう仕向ける。例えば，いつも財布に入れる，運転席
に置く，ベッドの枕元に置く，携帯の待ち受け画面に
設定するなどである。
このプログラムのもう１つの特徴は，自動化の陰に

潜む盲点の存在とその克服法である。克服方法の１つ
は，自分の抵抗勢力である他者とのかかわり方であ
る。ここでは，積極的に他者を心的資源に変換させる
方略をとる。自動性研究の知見が示すように，自分の
行動は無意識により自動化されている。これは自分の
行動がパターン化されていることを意味する。人は，
無意識のパターンに沿って生きているという背後に
は，自分が見たいものしか見ていないという事実が隠
されている。まずそれを体験する。内容は，視点を変
えるだけで１枚の絵が，ツボと２人の女性の横顔に見
える「ルビンの壺」の応用である。１つの視点にこだ
わると，別の視点を見落とす可能性があるということ
だ。視覚の段階で無意識のパターンにより注意選択し
ているのだ５８）。
注意選択により隠れてしまった盲点を言い当てる存

在が，自分と異なる自動性パターンを持つ他者であ
る。とりわけ，自分と正反対の意見や行動をとる他者
は，貴重である。かれらを苦手として遠ざけるのでは
なく，自己統制をして，彼らの言葉を心的資源として
活用するというのだ。回避行動に制御をかけ，他者の
声に耳を傾け，自分の目標達成に必要な情報を取得す
る。意識の役割の１つとして説得力のあるアプローチ
である。
盲点を克服するもう１つの方法は，目標設定の多様

性である。目標ごとに自動性の目標ルートが生起す
る。そうなると，そのルートごとに盲点が存在するこ
とになる。その盲点を盲点でなくすために，自己内に
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複数の目標を活性化させるように無意識に潜む目標を
意識化する。ある目標では盲点になることが，別の目
標では，目標関連情報として活性化される可能性があ
るからである。例えば，仕事における社会的評価を得
ることを目標とする。この目標下では，家庭や本人の
健康が犠牲になる可能性がある。また，社会的評価は
得たが，経済的報酬は得られないこともある。そこで，
経済性に関する目標，家族に関する目標，健康に関す
る目標など，多角的に生活を見直し，目標設定する。
様々な角度から目標を活性化させることで，盲点を克
服し心的資源を増やそうという方略である。
以上のように，事例 Bでは，意識にのぼり言語化

された目標を，意図的に書き換え，展望記憶に入れて
動機を強化するというスキルを学ぶ。また，行動の自
動性，つまりパターン化された行動と表裏一体の盲点
に着目し，他者の言葉を心的資源として組み込む，ま
たは，目標に多様性を持たせることで盲点を克服する
手法を習得する。対人関係の対処法を人間の自動性と
いう生態的特性にのせて克服しようという意味では，
次世代型道徳教育にも繋がる可能性を秘めていると思
われた。スキルそのものは一見単純なものだが，それ
を支える理論が存在し，意識・無意識という言葉で理
論の大枠を講義することで，成人学習者が一定の納得
感を得ながら人間の心理過程を学び，自己未来を創造
していたと言えよう。
参加者の反応としては，休憩中の会話で，「どんな

ものかと思い，とりあえず参加している」など，ス
タート時には，プログラムの信憑性に関する会話が多
く聞かれた。しかし，理論的説明がなされるにつれて，
九州から来たという３０代男性は，「理論はある程度理
解できるが，これだけで結果がでるのだろうか。なん
で，自分は上手くいかないのだろう」という，プログ
ラムの効果に会話は傾いていった。
自動性の目標ルートにのせるために，目標達成まで

動機を維持し，目標関連情報を活性化させ，気づきを
誘発し，障害となる環境要因の抑制を図る方略を学ん
でいるのだから，それは目標達成の必要条件にすぎな
い。そのことを理解するのは，この講義では不十分な
のは否めないと思われた。どこまでがオリジナルの思
考法で，どこからが科学的知見なのかの線引きが曖昧
なのが問題ではないかと筆者は思った。

３．考察と今後の課題

これらのプログラムは，人間の行動に関する学術的

知見を学際的に統合したものといえる。神経科学者の
ルドゥーは，現在は人間の生態（行動や思考）の全体
像を組み立てられるほど，様々な分野から知見が集
まっているが，それを統合する試みがまだ手つかずの
状態だという５９）。これらのプログラム計画者は，それ
にあえて挑戦し，先駆的に広く市民社会で教育的に展
開できる形に整え実践しているといえよう。その目的
は，個人が自分の思考や行動という生態的パターンを
学習することで，自分にとってより望ましい人生を生
きる術をみにつけることである。いわば人間の生態適
応的ライフスキルである。従って，一定の期間の訓練
を経れば，誰でもが習得できるものであり，その方法
論的特徴は，無意識が人の行動を規定するという知見
を前提とするゆえに，意識の使い方に特化する。「私
たちの脳をどうする？」と問いながら，脳の働きの科
学的理解を促がすマラブーへの１つの答えだろう。無
意識を意識化し，意識の向ける先を無意識の状態変化
に集中させる。これにより，目標達成を可能にするの
に最適な無意識状態を維持・強化できる。一言でまと
めると，これらのプログラムは，無意識状態を意識化
し人格形成そのものにアプローチする思考教育プログ
ラムであると言える。

以上の検討からみえてくる課題と可能性を２点に絞
りまとめる。

１．学術界主導の人格形成プログラム開発
成人教育の市場化に伴い，今回考察した類の思考教

育プログラムが今後ますます増加する可能性がある。
独自に開発し開催されるプログラムの背景理論は学術
的知見であるが，それを学際的に統合する過程に大学
が積極的に係わる必要があるのではないか。社会心理
学からは人間の自動性研究，また脳神経科学からは情
動研究など，これまでは哲学が扱うような分野が，科
学的に説明できるようになり，具体的に教育プログラ
ムとして人々に影響を与えつつある。筆者の参与観察
では，多くの人が，何が科学的知見で合意が得られて
いるもので，何が合意されていないのかについて，学
識者による明確な説明を待っているように思われた
しかし，学術界では，同じ人間を研究対象にしなが

らも，専門に細分化されすぎたせいか，学際的に語る
ことを拒む傾向があるように思われる。一部の研究者
たちが，一般向けに理解可能な言葉で啓蒙本を著し，
様々な啓蒙活動を行っているが，それすらすぐに批判
の的になりがちである。米国では既に，本稿で考察し
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たように，学際的に統合した人間の人格形成教育プロ
グラムとして，科学的知識を広く教育的に導入できる
よう整備が進んでいる６０）。人間の無意識や意識の機能
を学び，それを活かした生き方を追求するのは，高度
文明社会を生きる人間として当然の欲求だと思う。そ
れに応えるべくいち早く，米国の学識経験者らが人間
の生態に即した教育をプログラム化したのは，自然の
流れであるといえよう。
日本では，そういった米国発の成人教育プログラム

が国際市場化の波にのり輸入され影響を強めている。
これをこのまま市場に任せていていいのだろうか。大
学や研究者は，とりわけ教育の専門家こそ，小学校か
ら大学，また専門職大学院，成人一般向け生涯学習ま
で，人間の生態に即した思考教育を幅広く展開できる
よう整備する必要があるのではないだろうか。人間に
ついての知見が，間違ったまま暴走したり，理解不十
分なまま不信感を募らせたり，役立つ知見が学術界に
留まり広く活用されないのであれば，研究そのものの
意義が見失われかねない。
また，市場化されたプログラムは極めて高額であ

る。数日間で，数十万円から百万円近いプログラムも
ある。経済格差は，思考格差にまでおよび，ますます
拡大する可能性がある。それに伴い，人間の生態（行
動や思考）に関する知識は，人を操作する技術として
応用されつつある。今やビジネスの世界ではニューロ
マーケティング６１）と称して，顧客の無意識に入り込み
商品を販売する手法にシフトしつつあるという。それ
に対処するには，一人ひとりが，自分の無意識状態を
意識化できるようになることである。「人間の心につ
いて学ぶ権利は心理学の学生や大学教授，心理士だけ
でなく誰にでも平等にある。」とある成人教育プログ
ラム開発者の言である。現代を生きる人々は，間違い
なく人間の生態や心理過程を学び，理解した上で生き
ることを望んでいるのではないだろうか。プログラム
に参加して，その熱気は痛いほど伝わってきた。筆者
は脳の働きを科学的に理解し，自分の脳をどうするか
を考えられる教育が，成人教育はもとより，大学の
キャリア教育レベルから必須科目として導入されるこ
とを期待している。

２．精神的健康と予防
２０１０年８月の調査（日経）によると６２），不登校の
きっかけは，「いじめを除く友人関係」をはるかにし
のいで，気力がわかないなどの「本人の問題」である
という。人間の思考パターンを理解した学校教育の在

り方，気持ちの向け方，モチベーションの維持など，
人間の生態に基づく次世代型教育手法の開発が必要で
あろう。自動性ルートの存在は，間違いなく模倣学習
効果を支持し，モチベーション維持のための課題提示
手法に影響を与える。また，重要他者の行動影響は，
声かけの重要性に加えて，言葉の選択に注意を払う。
学校内でおきる出来事も，それをプライミングとして
とらえて，目標ルートへと指導を方向付ければ，生徒
の学びを促進できる。肝心なのは，教員が無意識と意
識の機能を理解し，それを教育現場に活かすことであ
る。
人間の生態に基づく教育が施されれば，教育成果は

どのように変わるのであろうか。少なくとも，人間に
共有の思考や行動を親や教育者が理解すれば，子ども
の学校生活や家庭生活ももっと改善されるのではない
だろうか。ここに，現代社会が抱える問題の解決策の
糸口は見えないだろうか。精神衛生が社会問題にな
り，うつ病が増加の一途をたどる現在，成人が人間の
生態をまず理解する必要がある。それを土台とした上
での組織であれば，一人ひとりが精神衛生上健康でい
られ続ける社会の構築が期待できる。
社会を支える大人が，人間の生態を学び直し，自分

の脳をどうするのかという課題に正面から向き合い社
会を再構築する時代に突入したといえよう。マラブー
の言うように“脳への意識を生みだすこと”は“脳の
政治的解放”を促し，全ての前提を問い直すことを可
能にするだろう。この現実を前に，大学はこのまま脳
の働きの科学的理解を，市場化された成人教育プログ
ラムに任せておいていいはずはない。
本研究では，主に社会心理学の自動性研究を中心に

意識・無意識の視点で考察した。今後は，情動や知覚
も含めた研究へと進め，無意識と意識の機能を科学的
に理解し，主体的に人格形成に取り組める思考教育プ
ログラム開発に尽力することを筆者自身の今後の課題
とする。

（指導教員 牧野 篤教授）
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