
      

 

 

 

●日時 25 2 11  

(月) 祭日 13時～16時 

●料金 5000円 

●場所 梅田相談室 

グループワーク室 

●講師 小坂茂 

「バウムテスト」著者 

●対象 初心者向け 
（興味ある方ならどなたでも 
参加可） 

 

 

 

ストレス対処法（3）  

 

 
 

感情の調節がうまくできない方のトレーニング 「弁証法的行動療法」 

マシュー・マッケイ等が開発した「弁証的行動療法」は、日本に２００８年翻訳され、伝えられま

した。関西では、当相談室以外、取り入れているところはないほどの新しい手法です。これは、次の

プログラムで構成されています。①苦悩耐性スキル②感情調節スキル③人間関係調節スキル④マイン

ドフルネススキル  この４つのスキルを繰り返しトレーニングすることで成り立っています。 

認知行動療法は、思考の改善を図って、その状況のとらえ方を合理的現実的にしようとする方法で

す。感情の調節が難しい人は、思考の暴走によって、余計苦しんでしまうことがしばしば起こりま

す。その欠点を克服する大変優れた方法です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◌►fi☿ꜞfi◓הꜝⱲ─ⱱכⱶⱭכ☺⌐

≈⌂⅜╡╕∆⁹ 

 
 

  
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

  
平成 25年 1月号 

般若心経 

「徹底的受容」 

₈ ↑ ╘╢₉ ⅜≥╣∞↑ ⅛│⁸≥─

≢╙ ╦╣≡™╢↓≤≢∆⁹ 

 ≢│⁸☻♩꜠☻ ≤⇔≡⁸₈

↑ ╘╢₉↓≤╩╕∏ fi◓⇔╕∆⁹♬כ꜠♩⌐

↓─ ↑ ╘ │⁸ ─ ╩ ╢√╘⌐ ⌐

⌂ ≢∆⁹ 

≢│⁸↓─ ╩₈№╢⅜╕╕─ ╩

≈╘╢₉≤™™⁸ⱡ▬꜡כ♀ ─ ⌂ ≠↑

╩⇔≡™╕∆⁹↓─₈ ↑ ╘ ₉⅜ ⌐≈↑

┌⁸◌►fi☿ꜞfi◓─ │ ⇔√≤ ⅎ╢╒≥

⌂ ⌂─≢∆⁹ 

≢│⁸₈ ₉≤ ∫≡

™╕∆⁹₈ ₉≤│⁸№╢ ╩ ⇔√

╡ ⇔√╡⇔⌂™≢⁸∟╞℮≥ ╩ ╢╟℮

⌐ ≈╘╢↓≤≢∆⁹∕╣│⁸∕─ ⅛╠ →╢

↓≤≢│⌂ↄ⁸™∫√╪ ∟ ™√℮ⅎ≢⁸ ⌐

∟ ⅛∫≡™ↄ↓≤╩ ⇔≡™╕∆⁹ 

「色即是空」の「空」の解釈 

「空」と「無」は違う 

─ ⌐№╢₈ ₉─ │

⌐ ⌂ ≢∆⁹₈ ₉─ ╩⁸

╙⌂⇔≤⅛₈ ₉≤ ⅎ≡⇔╕℮≤⁸

│ ⅜ ∞⅛ ⅛╠⌂ↄ⌂∫≡

⇔╕™╕∆⁹ 

₈ ₉≤│⁸ ─ ─ ╩ ≤

⇔√─≢№∫≡⁸ ╙⌂™≤™℮

≢│№╡╕∑╪⁹ ─⌂™ ≢│

№∫≡╙⁸ ─ ≢│⌂™─≢∆⁹∞

⅛╠↓─₈ ₉⅜ ⌐ ≢№∫≡⁸

∆═≡⅜₈ ₉∞≤ ╢↓≤⅜ ╣

┌⁸№╠╝╢ ╖⅛╠ ↕╣╢─≢

∆⁹ 

₈ ₉≤│ │ ─⌂

™╙─≢№╡⁸ ─⌂™≤↓╤⌐

⅜ ╣╢≤™℮ ⌂─≢∆⁹↓─

₈ ₉─ ╡⅜ ─ ≢№∫≡⁸

⅜ ⇔≡™╢─│⁸↓─√╘≢╙

№╢≤ ⅎ╕∆⁹ 

2013 年  ●  第1号●     tel ( 06 ) 6147 2533        http://www.hanshin-cl.com/ 
http://www.wakaru-ha-kawaru.com/ 
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