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5 分で実践できる科学的メンタルトレーニング
コヒーレンス法（心臓呼吸）

古今東西を問わず、気持ちや感情について表現する場

合、しばしばこころという言葉が使われます。日本語の

辞書をひも解いてもこころから礼を言う、こころ苦しい、

こころ暖まる物語など、枚挙に暇がありません。いった

いこころとはどこを指しているのでしょうか？

一般的には感情は脳で起こると考えられています。し

かし、これらの表現におけるこころが、脳や頭部ではなく、

心臓や胸部を意味しているように、科学的にも感情と心
臓には密接な関係があることがわかってきました。

米国カリフォルニア州に本拠を置くハートマス研究所

の創始者、ドック・チルドリ氏は、個人的な経験から、

心臓を意識することが、感情を安定させる効果があるこ

とに気がつきました。それを単なる経験則で終わらせた

くないと考えたチルドリ氏は、心理学者などを巻き込ん

で、多面的に感情／心臓についての科学的研究を行うハー

トマス財団を設立しました。

そして、感情／心臓についての科学的な裏づけを積み

重ね、今日では全米の多くの病院、企業、学校で実践さ

れるようになった呼吸法が、今回ご紹介するコヒーレン
ス法 (心臓呼吸 )です。これは 1 回につき 5 分程度で実

践できます。

ちなみに、

ハートマス

財団の名前

の 由 来 は、

Heart ( ここ

ろ)と Math (数学)を組み合わせた造語です。複雑なこ
ころの問題を、ある手続きに従えば、誰でも解決できる

数学のような方程式を発見したいという期待から来てい

ます。

コヒーレンス法ってナニ？

− 気持ちを切り替える「スイッチ」は心臓にあった！−
仕事でミスをして怒られた、スポーツの試合を前にドキドキする、人間関係でイライラする……など、
ストレスは色々なシーンで発生します。しかし、もう耐え忍ぶ必要はありません。ストレス感情をコン
トロールする「コヒーレンス法」を身につけて、ストレスフリーの日々を送りましょう。

■ コヒーレンス法ってナニ？ ……… 皆さんが初めて聞くであろうこの言葉の意味を解説します。

■ コヒーレンス法の目的 …………… いったい何のためにコヒーレンス法を行うの？　という疑問にお答えします。

■ 心拍リズムが教えてくれること … 心拍リズムってなに？　そこからナニがわかるの？　を解決します。

■ コヒーレンス法の手順 …………… どうやって実施すればいいのか、実例も交えてレクチャーします。

■ 注意点 ……………………………… より上手にコヒーレンス法を行うためにはどうしたらいいのかお答えします。

■ コヒーレンス法の効果 …………… コヒーレンス法を行うと、頭の中でどんな作用が起こるのか解説します。

■ Ｑ＆Ａ ……………………………… よくある質問にお答えします。

本書の内容
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ストレス状態 (不安・緊張・いらいら) に陥ったとき、冷静に、落ち着いて、前向きに考えることで、その状態から抜け出そうと試みることがあります。スト
レス状態が軽微であれば簡単に脱出できることもありますが、状態が深刻なほど、そんなに簡単には脱出できません。これには理由があったのです。

コヒーレンス法の目的

ストレッサーを感知すると、脳からの信号によって、
自律神経系 ( 交感神経と副交感神経 )に影響を及ぼ
し、心拍リズムが乱れます。この場合、心拍リズム
とは、1分間の心拍数ではありません。

実は、この乱れた心拍リズムが、脳の認知機能に影響
を及ぼし、落ち着いて考えることを阻害するのです。

反対に、心拍リズムが安定していれば、　脳は十分に
機能するようになります。

　入学試験、スポーツ競技、結婚式でのスピーチな
ど、私たちは緊張状態などに陥ったとき、深呼吸を
することで、経験的に少し緊張状態を緩和させるこ
とを知っています。実は、深呼吸は心拍リズムを安
定させる効果があるのです。コヒーレンス法は、科
学的な実験を重ねることで生み出され、効果が実証
された、短時間でより理想的なコヒーレンス状態を
作り出すためのメンタルトレーニングです。

心拍リズムが教えてくれることに関しての
詳細は、次ページをご覧下さい

コヒーレンス法の目的は、ストレス状態に陥っ
たときに、まずは心拍リズムを安定させるこ
とで、この乱れた心拍リズムによる脳への悪
影響を取り除き、集中して考える ( 前向きに
考える ) ことを可能にすることなのです。心
拍リズムをコヒーレンス状態 ( 一貫性・調和 )
にすることが、ストレス状態から脱出するた
めの第１歩なのです。
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不安・緊張・イライラなどの感情状態にあるときは、

自律神経系の調和状態を乱し、心拍リズムは不規則にな

ります。

反対に、感謝やいたわりなどの肯定的な感情を抱いて

いる時には、気持ちは安定・集中し、心拍リズムは一貫

性のある波を描くことがわかっています。この一貫性の

ある状態をコヒーレンスと呼びます。

ここで言う心拍リズムとは、いわゆる心拍数ではなく、

自律神経系における交感神経と副交感神経の相互作用の

リズムを意味します。交感神経が優位になったとき、瞬

間的に心拍数は上昇します。反対に、副交感神経が優位

になったとき、心拍数は減少します。この自律神経系の

相互作用のリズムをある特別な解析を行った時に、下図

のようなグラフを描くことがわかっているのです。

「威圧的な上司の前では足がすくんでしまう･･･」、「ま

た同じミスをしてしまうのではないか･･･」、「とにかく

不安でたまらない･･･」。このような気持ちが切り替えら

れない辛い思いをしたことはないでしょうか？不安が不

安を呼び、その悪循環から抜け出せなくなったことはな

いでしょうか？

このような状態にあるときには、必ず心拍リズムが乱

れています。発想を変えると、心拍リズムを安定させれ

ば、不安や緊張はなくなるのです。コヒーレンス法は、

頭をフル活用して不安や緊張を軽減しようとするもので

はなく、この心拍リズムと感情の相関性を利用し、不安

や緊張といったストレス感情を撃退します。これまで「考

えすぎて逆にストレスが重なってしまっていた」と感じ

たことの方々には特にお勧めのテクニックです。

あまりにも簡単すぎて信じられないかもしれません。

しかし、きちんと行うことができれば、たったこれだ

けのことで、心拍リズムはギザギザの波形 ( ストレス

状態 ) から穏やかな波形 ( コヒーレンス状態 ) に移行し、

それに伴い、不安や緊張などのストレス感情は、自然

に消滅していきます。

この「きちんと行うことができれば」というところが

味噌なのですが、これはエムウェーブ PC というツール

を活用すれば、簡単に確認することができます。

心拍リズムが教えてくれること

　エムウェーブ PC は、あなたの心拍
リズムを表示してくれるPCソフトウェ
アです。心拍リズムが乱れていると、
あなたは生理的には好ましくない状態
であることがわかります。コヒーレン
ス法を実践してみると、あなたの心拍
リズムの乱れが、徐々に安定してくる
ことがわかるでしょう。エムウェーブ
PC を活用すれば、PCモニタで効果を
確認しながら心拍リズムを安定させる
方法を習得することができます。ダイ
エット中に体重計を使わない人はいま
せん。今やメンタルトレーニングも効果測定ができる時代なのです。

不安・緊張＝ストレス状態

 

肯定・集中＝コヒーレンス

 
 心拍リズムが一目瞭然、エムウェーブ PC

コヒーレンス法の詳細は次ページをご覧下さい
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コヒーレンス法の手順

まずはゆったりと椅子に腰掛けましょう。背筋は軽
く伸ばします。慣れれば、立ったままででもコヒー
レンス法は実践できます。

第 1 段階 第 2 段階

ストレスから気持ちを切り離すために、心臓周辺に
意識を向けます。この時、心臓の鼓動を意識しない
ようにしましょう。

心臓周辺に空気の通り道があることをイメージしな
がら、4 〜 5 秒くらいの間隔で、ゆっくりと深呼吸
します。最初のうちは上手にできなくても気にする
必要はありません。練習を重ねるうちに、自然と心
臓呼吸はできるようになります。あまり深く考えず
に、スムーズに呼吸することだけ意識してください。

　 左 図 の パ ソ コ

ン画面は、『エム

ウェーブ P C 』を

使って、コヒーレ

ンス法を行う前の

ストレス状態を測

定した画面です。

   『エムウェーブ

P C 』は医療器具

ではありませんの

で、ストレス状態

を診断することは

できませんが、非常に不規則な波を描いていることから、強いストレス

状態にあるのではないかと考えられます。

　コヒーレンス法の 2 番目のステッ

プ（心臓を意識しながらの呼吸）までを、

実際に約4分間行った結果はこのよう

に変化しました。

　測定開始直後は、心拍リズムは不規

則でしたが、開始2分後には、きれいな

波を描くようになっています。この方は

スムースにコヒーレンス状態に移行で

きたようです。波の状態から、呼吸が浅

いと推測できた方には、もう少し深く呼

吸をするように指示したところ、心拍リ

ズムはより一層コヒーレンスに近づきました。これがバイオフィードバックシステムの利点です。

不規則→規則的(コヒーレンス)
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エムウェーブ P C の特徴のひとつに、ゲームがあります。

ここでは、3種類のゲームのうち、ガーデンゲームをご紹

介しましょう。

初期画面には白黒の庭園が描かれています。ゲーム開始

後、利用者のコヒーレンスが高まるにつれて、徐々に色を

つけていきます。最初に草木が茂り、花が咲きます。動物

が顔をだし、そして……。

このようにゲームを繰り返しながら、リアルタイムで効

果を確認し、正しいコヒーレンス法を習得できるのです。

これは特に子供たちに対して効果的で、欧米では多くの小

児科医や学校教師がエムウェーブ P C を活用しています。

心臓呼吸を1〜3分程度続けたあとに、可能であれば
上図のような感情を想起してください。あなたの周り
にいる人たち (家族・友人など)を思い浮かべて、その
人たちへの感謝、いたわり、愛情などの気持ちを感じ

ることができる状況を思い起こして下さい。

第３段階

なかなかこのような感情を想起することができない
人は、上図のように、自分が一番落ち着ける風景や
趣味などを想起することから始めてみましょう。

　コヒーレンス法を 5 分間実

践した時のパソコン画面の一

例です。「誰にどんな感情を想

起したか？」を聞いたところ、

「仕事でミスをしたときに叱っ

てくれた先輩についての感謝

の気持ちを想起していた」と

のことでした。初めてでこれ

だけの高得点 ( 緑 68％ ) を出

すことができれば、優秀であ

ると言えます。

ゲーム感覚で高コヒーレンスを目指そう！

3分間コヒーレンス法を
キープすると……
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注意点
スタンフォード大学名誉教授らによる科学的な実験によって、感謝、いたわり、共感などの感

情を想起することが、最もコヒーレンスに近づくことがわかっていますが、具体的に何がベスト

なのかは、個々人によって異なります。エムウェーブ PC を活用すれば、リアルタイムでコヒー

レンスグラフを確認し、あなたにとって最適な対象を探すことができます。肯定的な感情であれ

ば基本的に OK ですが、ギャンブルで勝ったときなどの一時的快感は好ましくありません。

理想的な練習回数は、朝・昼・晩の 1日3回ですが、週に3日だけやるのではなく、1日1回で

も毎日続けることが理想的です。また、慣れるまでは、できるだけ静かな環境で行うのが良い

でしょう。穏やかな音楽を聴きながら行うのも効果的です。慣れてくれば、通勤途中の電車で

もできるようになります。

コヒーレンス法の効果
コヒーレンス法を実践すると、心拍リズムが安定します。心拍リズム (自律神経)は、ホルモンや免疫の働きと強く相関し

ているので、心拍リズムが安定すると体全体のバランスが良くなるのです。また、最近の脳研究によって、脳の機能は、心

拍リズムやホルモンによって影響を受けることがわかってきました。つまり、コヒーレンス法を習得すれば、心拍リズム

を理想的な状態にすることができるだけでなく、脳の機能、つまり集中力や思考力を高めることができるようになります。

さらに、コヒーレンス法がその他多くのストレス解消法と異なる点は、コヒーレンス法を習得すると、ストレスを感じた

その瞬間にストレス反応をコントロールできるようになることなのです。イラストを見ながらその仕組みを説明します。

例えば、いつもあなたを怒鳴り散らす上司（ストレッ
サー）のことを考えると、嫌だ・辛いという気持ちが
起こります。これは、あなたの脳内に、上司＝嫌だと
いう神経回路が出来上がっているからです。これは過
去の体験から徐々に時間をかけて作られたものです。

コヒーレンス法を継続すると、脳内に　少しずつ、
上司＝大丈夫・なんとかなるという神経回路ができ
てきます。上司＝嫌だ・辛いという神経回路が、時
間をかけて作られたものであるのと同様に、新しい
神経回路も短期間では出来上がりません。

地道にコヒーレンス法を続けていくと、この上司＝
大丈夫・なんとかなるという神経回路が少しずつ太
くなり、いつしか新しい神経回路ができあがります。
この期間的な目安としては 2-3 週間ですが、上司＝
嫌だという元の回路の強さなどによって異なります。

心拍リズムの安定は、
体内のホルモンとエネルギーの安定をもたらす。
もし、これと同様の効果の期待できる薬があれば、
それは 100 年に1度の大発明に匹敵する。

ナチュラルヘルスマガジン編集長 
ビル・トンプソン

　コンパクトなポケットサイ
ズのエムウェーブ mobileは、
いつでもどこでも気持ちをコ
ントロールできるツールです。
エムウェーブ P C を使えない

シーンで活躍するでしょう。

PCがない場所では
エムウェーブmobileで
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新しい神経回路が出来たとしても、新たにストレッ
サーを体験したり、過去のストレッサーを思い出し
たりすると、嫌だ・辛いという感情が呼び戻されま
す。これは避けられません。

しかし、そんなストレスな瞬間に、いつもコヒー
レンス法でやっているように、心臓を少し意識す
ると……

嫌だ・辛いという感情が起きたとしても、瞬間的に
新しい神経回路にアクセスすることができるように
なるのです。普段から心臓を意識したコヒーレンス
法を行っていたことで、心臓の意識が、大丈夫・な
んとかなるという新しい神経回路への短時間でアク
セスを可能にするのです。

　お酒を飲んだり、マッサージなどを受けたりすると確かにリラックスでき
ますが、職場や学校で、ストレスを受けたその瞬間にマッサージを受けるこ
とはできません。
　継続的にコヒーレンス法を実践し、ストレスはコントロールできるという
神経回路が出来上がると、上司に怒鳴られる、試験や試合前で緊張や不安な
どのストレスを感じたその瞬間に、その神経回路にアクセスし、短時間で感
情をコントロールできるようになるということなのです。これがコヒーレン
ス法の最大のメリットです。
　タイトルにあった、『気持ちを切り替えるスイッチは心臓にある』というの
は、このことだったのです。
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 外出先などでの本番直前に

活用できるツールが、エム

ウェーブ PC の携帯バージョ

ンとも言える「エムウェー

ブ Mobile」です。ポケット

に収まるコンパクトサイズ

ですので、常にバッグに忍

ばせておけば、いつでもどこ

でも、場所を選ばずに自分

の気持ちをコントロールで

きます。苦手な人との面談

前に使うのも効果的です！

国内販売価格：35,000 円　

　継続は力なり。ストレスに負けない自

分作りのためのメンタルトレーニングに

おいても、この格言ほどあてはまるもの

はありません。多くの人が、効果を実感

する前に、メンタルトレーニングを挫折

してしまっているのが現実です。

　エムウェーブ PC は、ゲーム感覚で楽

しみながら、そして上達を確認しながら、

コヒーレンス法を継続することを可能に

するメンタルトレーニング学習支援ソフ

トウェアです。

国内販売価格：48,000 円

エムウェーブPCで心拍リズムを管理しましょう

Q：コヒーレンス法はいわゆるリラクゼーション法ですか？
A：リラクゼーション法とは少し違います。リラクゼーション法は、副交感神経を優位にす

ることで、緊張した身体の緩ませるのが目的です。例えば、呼吸法では、吐くことが副交

感神経を優位にすることがわかっているので、5 秒で吸って、15 秒で吐く、というような

呼吸を行います。コヒーレンス法は、どちらかというと、交感神経と副交感神経を等しく
させることを目指します。そしてハートマスの研究では、このようなコヒーレンスの状態

にあるほうが、認知パフォーマンスの向上が伴うことが確認されています。

Q：ステップ３では、「感謝」「いたわり」「愛情」などの気持
ちを想起するとのことですが、落ち込んでいるときには、
なかなかそのような気持ちになれません。
A：まずは心臓を意識した呼吸法を行いましょう。これをしばらく続けると、いきなり考

えようとしても考えられなかったことでも、スムースにできるようになることがあります。

それでも難しい場合は、自分が一番落ち着ける光景を思い出しましょう。海の好きな方で

あれば、波の音を聞きながら浜辺でのんびりしている、山の好きな方であれば、木々の間

から流れてくる森の空気のにおいを感じている、もしくは温泉につかってのんびりしてい

る状態を思い出すのも良いでしょう。

ハートマス日本代理店 

 株式会社フォーカスマネジメント
〒108-0014 東京都港区芝5-29-22 フェリス三田307

TEL：03-5443-2861　FAX：03-6425-8390
e-mail：info@mental-plus.jp

Q&A 場所を選ばないエムウェーブmobile

お問い合わせ先

コヒーレンス LED は、赤、青、緑のいずれかが点灯し、
心拍リズムのコヒーレンス状態を表示します。

http://www.mental-plus.jp 


