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 グリーフは心のつらい感情全般を指し、その感情を放置す

ると心身に悪影響を及ぼすことが知られている。これを根本

的かつ安全に癒すグリーフリカバリーメソッド®は、科学的に

その効果が実証され、世界中で実践されている。しかし、日

本では、多くの人々がグリーフに苦しみ依存や自殺の問題が

深刻化しているにもかかわらず、本メソッドは普及していな

い。本研究ではグリーフリカバリーメソッド®の効果を日本人

196 名を対象に検証した。 

方 法 

 対象は、18 歳以上で、インスタグラムを通じてオンライン

ワークショップに参加した。精神科通院中の方は主治医の許

可を得て、身近なサポーターの連絡先を提供。ワークショッ

プは、グリーフリカバリーメソッド®を日本語で、オンライン

で提供し、1回 2時間、週 1回、全 9回、3ヶ月間実施。認定

スペシャリストの指導のもと、参加者は感情を扱う課題に取

り組んだ。参加者はニックネームで匿名で参加し、安全を保

つために毎回誓約を確認。最終回終了後、無記名で満足度調

査を実施し、グリーフの軽減度を評価した。 

結 果 

 2021年 8 月から 2025 年 3 月までに、つらい感情に苦しむ成

人 233 名がグリーフリカバリーに参加し、うち 229 名（98％）

が最終回まで継続した。満足度調査には196名（回収率 86％）

が回答し、年齢は 45〜54歳が最多（47％）、性別は女性が 97％

を占めた。参加コースは基礎編グループが最も多く（85％）

を占めた。開始時を100％とした終了後のグリーフの程度は、

1例目で平均 28％、2例目で平均 26％と大きく軽減されたこ

とが確認された。 

考 察 

ストレスによるつらい感情は繰り返され、一般的な解消法で

は根本解決にならない。グリーフリカバリーメソッド®は感情

を完結させ、心を苦しみから解放し、私たちに本来の気力を

取り戻させる。ストレスの根本解決法として日本での活用が

期待される。 
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