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科学的立場表明

本書で言及されている心理学および神経科学の研究は、主に人間の認知と行動を理解するための可能な枠組みを提供することを目的としています。

関連する研究結果は、研究設計、サンプルおよび状況の違いにより異なる場合があり、普遍的または必然的に適用される結論を構成するものではありません。

読者の実際の経験は、個人の状況、環境要因およびその他の制御不能な変数により異なる場合があります。

本書は、いかなる単一の理論も人間の行動を完全に説明できるとは主張せず、また研究結果を個人の成功や失敗の唯一の原因に単純化することも推奨しません。

本書で述べられている見解とモデルは、人間の認知と行動を理解するための一つの可能な視点を提供することを目的としており、特定の結果の発生を保証するものではありません。

本書で取り扱う内容は心理学の知識を共有することを目的としており、読者が特定の経済的収入、職業的成功、または生活の変化を得られることを保証するものではありません。読者は自身の判断と行動に対して全責任を負うものとします。

本書は、いかなる精神的健康状態の診断や治療を目的としたものではありません。医療の必要がある場合は、専門の医師にご相談ください。
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​前書：『宇宙に注文する』から『脳に指令を出す』へ
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あなたも同じような経験をしたことがあるかもしれません。

ある日、あなたは白いハイブリッドカーを買うと決心しました。次の数週間、突然、街中に白いハイブリッドカーがあふれていることに気づくでしょう。

それらはまるで地面の下から湧き出てくるかのように、あなたの通勤途中や週末の遊びに行く駐車場、さらには映画のあるシーンの中で、絶えずあなたの目の前に現れます。

「これは偶然ですか？」

多くの人がそう考えるでしょう。

そして、引き寄せの法則を信じる人は、別の答えを出すでしょう：

これは宇宙からの応答であり、あなたの意念が現実を創造しています。

この説明は確かに魅力的です。

それは私たちに、目に見えない力を持っていて、外の世界に影響を与えることができると感じさせます。

まさにこの感覚こそが、過去20年間にわたり引き寄せの法則が価値ある「希望産業」を生み出した理由です。

『ザ・シークレット』の世界的なベストセラーから、さまざまな顕現（マニフェステーション）講座やオンラインコミュニティの急成長に至るまで、人々は「正しい願いの立て方」を学ぶために多大な時間とお金を費やしています[1]。

しかし、少し立ち止まって考えてみましょう：

もしこの論理が成立するなら、毎日三時間瞑想し、夢のボードを貼りまくっている人たちは、集団で億万長者になるはずだ。

しかし、引き寄せの法則のコミュニティで見られるのは、まったく別の光景でした。

あるシングルマザーがコミュニティで共有しました。彼女は半年間、毎朝晩に顕在化の練習を続け、家庭と両立できる高収入の仕事を見つけることを夢見ています。

現実は、彼女は百通以上の履歴書を送ったにもかかわらず、面接の機会はわずか三回だけで、結局は元の低賃金の職にしがみつくしかなかった。

以下のコメントはすべてこのような慰めの言葉ばかりです：

「あなたの潜在意識にはまだ不足感があるに違いない」「自分が価値ある存在だと信じなさい」「あきらめないで、宇宙はあなたを選別しているのだから」。

実は誰も彼女に本当のことを言わなかった。


信念は確かに重要ですが、具体的な行動と組み合わせる必要があります。



彼女が本当に必要としているのは、おそらく埃をかぶった履歴書を見直し、勇気を出して見知らぬ人の扉を叩くこと、あるいは単にこれまでまともに目を向けたことのない就職の機会に目を向けることかもしれません。（これらの行動提案はあくまで例示であり、実際のキャリア開発の道筋は個人の専門的背景や労働市場の状況に応じて異なります。）

これこそが引き寄せの法則で最も不可解な点である—

願いが叶うという神話を過度に信じすぎると、かえって自分自身をより深い無力感に陥らせる可能性があります。

成功は、周波数が高く、意念が強いことに起因する。失敗は、内面に影があり、エネルギーが十分に純粋でないことに起因する。

これはすべての結果を個人に過度に帰属させ、他の可能性のある影響要因を見落とす原因となりやすい[2]。

このような説明は、環境要因、構造的制約、および人生の巡り合わせにおける確率変数の実際の影響を無視しています。

実は、「願いが叶う」と解釈される経験の背後には、より素朴な科学的説明があることが多いのです。

冒頭の白いハイブリッド車の例を挙げると、認知神経科学の観点から理解することができます：

脳内には網様体賦活系（Reticular Activating System、RAS）と呼ばれる神経構造があり、脳幹の上方に位置し、大きさはマッチの頭ほどしかありません。

その機能の一つは意識の覚醒度を調節することであり、同時に選択的注意の制御にも関与しています。

毎日数百万もの感覚情報があなたの脳に流れ込みますが、RASはその中で「門番」の役割を果たし、大部分の情報をフィルタリングして、重要と判断された情報だけを意識の層に入るように助けています[3]。

実はこの世界は一度も変わったことがない。

ただあなたの心があの白いハイブリッドカーで満たされているとき、あなたの視線はまるでオートフォーカスがかかったかのように、これまで見過ごしていた色彩が一瞬にして鮮やかに蘇るのです。

あの車たちはずっと路肩にあった。ただ今、あなたはついにそれらを自分の視界に入れることを許した。

ロマンチックなものは慰めをもたらすことができるが、真実を見抜くことこそが力をもたらす。

これは未知の神秘的な力ではなく、脳の正確な動作原理であると理解すれば、もはや運に頼ることなく、真に人生の主導権を取り戻し、変化を行動の中で現実のものとすることができる。

もちろん、誰かがこう言うでしょう：

「でも、本当に不思議な偶然に遭遇したことがあります。例えば、何年も会っていなかった友達のことを思い出したその日に、彼から電話がかかってきたんです。」

これはどう説明すればいいですか？

これは確かに非常に不思議な感じがします。

しかし、認知心理学は人間の認知特性に基づく説明を提供している：

私たちの脳は「意味のある偶然」に特に敏感ですが、「無数の失敗」を見過ごしがちです。

あなたが思い出す友人のうち、その日に連絡をくれるのはごくわずかかもしれませんが、あなたの脳はその少数の「成功例」を記憶する傾向があり、起こらなかった大多数のケースを体系的に計算することはありません。

これがいわゆる確証バイアス（confirmation bias）です—

人類に普遍的に存在する認知傾向の一つであり、それによって私たちは自分が神秘的なサインに満ちた世界に生きていると感じる。[4]

実は過去の経験を急いで否定する必要はありません。

引き寄せの法則が世界中で流行するのは、その核心にいくつかの真実の心理的知恵が隠されているからです。ただ、人々はこれらの知恵に霊的なベールをかけることに慣れており、それによってより神秘的に、そして受け入れやすく見せているのです。

あなたが「宇宙の応答」だと思っている偶然は、部分的に脳のフィルタリング機構に起因している可能性があります。また、あなたが「エネルギーの共鳴」だと考えている変化は、部分的に人間関係における無意識の相互影響によるものかもしれません[5]。

あの夢のような包装を取り除いてみると、その核心の原理は実はとても科学的であることに気づくでしょう。

この道は、何かを盲目的に信じる必要はありません。そこにある論理を理解すれば、もともと祈りに使っていた力を、確実な行動へと変えることができるのです。

あまりにも多くの人が「宇宙の応答を待つ」という受動的な立場にとらわれているが、生活の質に影響を与えることができるツールは、実はずっと自分自身の中にあることに気づいていない。

彼らの脳の構造の中に、彼らの神経回路の中に、彼らの日々の行動選択の間に。

参考に値する法則であれば、検証を受け入れるべきである。

心理学の研究は、実証的に探求されたいくつかの概念を提供しており、「魅力」を再理解するための枠組みとして活用できます。

心理学には有名な「ピグマリオン効果」（Pygmalion Effect）というものがありますが、要するに非常に直感的なものです：

あなたが心から何かの出来事を期待しているとき、あなたの目つきや話し方、さらには微細な身体の動きまでもが変わっていきます[6]。

この「魅力」は神秘的な磁場から生まれるものではなく、やり取りの中であなたのポジティブなサインが相手の反応を引き出し、最終的に共にこの期待を実現させたのです。

心理学者ガブリエレ・エッティンゲン（Gabriele Oettingen）のメンタルコントラスト（Mental Contrasting）研究は、注目に値する発見を提示した：

ある条件下では、純粋なポジティブな幻想がかえって成功率の低下と関連する可能性があります。

研究によれば、脳が成功の想像に過度に没頭すると、目標が部分的に達成されたと誤認し、実際の行動への投入が低下する可能性があると推測されている。

彼女が提案した有効な方法は、夢を追いながら現実の障害に正面から向き合うことである[7]。

神経科学者バレットは私たちに非常に興味深い見解を教えてくれます：

感情は実際には脳が外界に対して行う「反射動作」ではなく、あなたの身体の信号を解読しようとしているのです。

ですから、ネガティブな感情をただ抑え込み、無理にポジティブを維持しようとすると、かえって体がより緊張してしまうことが多いのです。

本当の強さは、いつも明るいことではなく、その「柔軟性」にある—

あなたは感情が伝えたいメッセージを理解し、まるで琴の弦を弾くかのように、いつでも自分の状態を調整することができます[8]。

また、ミラーニューロン（mirror neurons）の研究もあります。

この現象は最初にマカクザルの脳内で発見され、「私たちがどのように他者を理解するか」という学術的探求の扉を開きました。

関連研究によると、あなたがある状態を示すと、相手の神経系は対応する活動パターンを生じる可能性があります[9]。

この本の目的は、あなたの生活に対するあの渇望を守ることです。

私たちは霊的な霧を払いのけ、願いを科学の基盤の上に置き直して再整理し、それらを明確で実行可能かつ検証可能なものにしようと試みています。

奇跡を外に求めるのをやめ、自分の内面の運作ロジックを理解したとき、真の転機は宇宙の承認を待つ必要はなく、自分自身の行動の中にあることに気づくでしょう。

次の章では、このプロセスを一歩一歩詳しく解説していきます。

RASが注意力の調節にどのように関与するかから、ミラーニューロンの研究が対人関係に与える示唆まで；過度なポジティブな幻想がなぜ行動に不利に働くのかから、感情の認識と調整を通じていかにして低迷からより早く回復するかまで。

実は宇宙の感応にこだわる必要はありません。

目を内に向けて、自分の脳の働きの法則を見極めると、かつては遠く手の届かないと思っていた期待が、むしろより現実的な形であなたの生活の中に根を下ろすようになります。

まるであの白いハイブリッド車のように—

それはずっとそこにあります。

ただ今、あなたは自分がそれをどのように見ているのかをよりはっきりと理解しています。

主要参考文献

[1] 科學公園（2018）。吸引力法則：極具吸引力的偽科學和騙局。https://www.163.com/dy/article/E2JMCSCR0511AU08.html

[2] Lerner, M. J. (1980). The belief in a just world: A fundamental delusion. Plenum Press.

[3] Moruzzi, G., & Magoun, H. W. (1949). Brain stem reticular formation and activation of the EEG. Electroencephalography and Clinical Neurophysiology, 1(1-4), 455–473.

[4] 魏剛（2013，11 月 15 日）。「心想事成」真靠譜嗎？中國科學報。https://news.sciencenet.cn/sbhtmlnews/2013/3/270647.shtm?id=270647

[5] Dijksterhuis, A., & Bargh, J. A. (2001). The perception-behavior expressway: Automatic effects of social perception on social behavior. Advances in Experimental Social Psychology, 33, 1–40.

[6] Rosenthal, R., & Jacobson, L. (1968). Pygmalion in the classroom: Teacher expectation and pupils' intellectual development. Holt, Rinehart & Winston.

[7] Oettingen, G. (2014). Rethinking positive thinking: Inside the new science of motivation. Current.

[8] Barrett, L. F. (2017). How emotions are made: The secret life of the brain. Houghton Mifflin Harcourt.

[9] Rizzolatti, G., & Craighero, L. (2004). The mirror-neuron system. Annual Review of Neuroscience, 27, 169–192.



	[image: ]

	 
	[image: ]





[image: ]


​第1章 引き寄せの法則の科学的解読：

なぜ私たちはいつも見たいものだけを見るのか？
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多くの人が一つのことを信じています：

あなたがあることを十分に信じれば、それは必ず起こります。

このアイデアはとても魅力的です。

なぜなら、それは私たちの思考が単なる脳内の考えではなく、現実を変える力であることを示唆しているからです。

もしあなたがこのことを信じるなら、世界は突然とても面白くなるでしょう。

ある種の偶然は、もはや単なる偶然ではない。

それらは「宇宙の応答」となった。

例えば、あなたもこのような瞬間に遭遇したことがあるかもしれません。

ある日、突然何年も連絡を取っていなかった友人のことを思い出した。

特別な理由はありません。ただスマホを操作しているときに彼の名前を見かけて、頭の中に一言がよぎりました：

「彼が今どのように過ごしているのか分からない。」

あなたは電話もかけず、メッセージも送っていません。

ただ短時間考えただけです。

数時間後、携帯電話が突然震えた。

メッセージ通知が表示される—

あの人からちょうど挨拶のメッセージが届いた。

多くの人はこの瞬間に一瞬呆然とすることがあります。

そして思わず一言言ってしまった：

「これは偶然すぎるでしょう。」

もし似たようなことが一度だけ起こったなら、それは単なる偶然かもしれません。

しかし、このような偶然が何度か起こると、人々は別の解釈をし始めることが容易になる。

これは偶然ではないかもしれません。

おそらく、何らかの目に見えない力が働いているのでしょう。

引き寄せの法則に関する書籍や講座では、このような経験は通常「宇宙からの応答」と解釈されます。

誰かや何かを思い浮かべるとき、あなたの意念はまるで信号のように発信され、宇宙はさまざまな形であなたの周波数に応答します。

このような言い方が多くの人を引きつける理由は、実はとても簡単です。

それは、自分が決して孤独ではないと感じさせてくれます。

まるで宇宙全体があなたの考えを聞いているかのようだ。

あなたの願いは単なる頭の中の幻想ではなく、現実に影響を与える力なのです。

まさにこのような感覚があったからこそ、引き寄せの法則は過去20年間で巨大な文化現象を形成しました。

『ザ・シークレット』の世界的ベストセラーから、さまざまな「顕現（マニフェステーション）コース」、願望ボードのワークショップ、オンラインコミュニティに至るまで、人々は一つのことを学ぶために多くの時間とお金を費やしています。

宇宙に正しく注文を出す方法。

しかし、もしこれらのロマンチックな解釈を一時的に脇に置き、冷静に一つの質問を投げかけるとしたら：

もし思想が本当に現実を直接変えることができるなら、

なぜ毎日瞑想をし、夢のボードを貼り付け、顕現の練習をしている人たちが、みんな一斉に億万長者にならないのでしょうか？

この問題こそが、本章で答えるべき内容です。

【ブロック1】迷信を打破する

引き寄せの法則のいくつかの核心的な主張は、一見すると非常に合理的に見えますが、科学的な観点から検証すると、その中に問題点があることがわかります。

迷信1：「宇宙はあなたの周波数に応答する」

この言い方は、意識があり応答する宇宙を前提としています。

科学哲学の観点から見ると、この命題は検証不可能である—

それは証明も反証（falsify）もできないため、科学が議論できる範囲には属さない[2]。

いわゆる「周波数」は、いかなる物理的な装置でも測定することができず、物理学において明確に定義されている「周波数」の概念とは無関係である。

迷信2：「ポジティブ思考はネガティブな現実を排除できる」

この主張は、否定的な出来事の発生が当事者の思考が十分に前向きでないことに起因すると示唆しています。

これは基本的な事実を無視しているだけでなく—

誰もが挫折や予期せぬ出来事に直面します—

困難に直面している人々に二次的な傷害を与える可能性が高い：

彼らは事件そのものの衝撃に耐えるだけでなく、「自分が十分に前向きでなかったのではないか」と自責の念に駆られます。

このように複雑な現実を個人の心態に単純化する見方は、環境要因、構造的制約、そして偶発的な変数の実際の影響を無視しています。

迷信3：「想像するだけで現実になる」

もし想像力が直接現実を創造できるなら、世界で最も裕福な人々は小説家や映画監督であるはずだ。

現実世界の運営は物理法則と因果関係に従っています：

思考は行動者の内的状態やその後の行動を変えることができますが、現在の主流の科学的理解では、思考は通常、行動を媒介として初めて外部の結果に影響を与えると考えられています。

例えば、ある人々は関連するコミュニティで類似の経験を共有したことがあります—

あるシングルマザーが、半年間毎朝晩欠かさず顕在化の練習を続け、家庭と両立できる高収入の仕事を見つけることを夢見ています。

現実は、彼女は何百通もの履歴書を送ったにもかかわらず、面接の機会はわずか三回だけで、結局は元の低賃金の職場で辛抱するしかなかった。

以下のコメントはすべてこのような慰めの言葉です：

「あなたの潜在意識にはまだ不足感があるに違いない」「自分が価値ある存在だと信じなさい」「あきらめないで、宇宙はあなたを選別しているのだから」。

実は誰も彼女に本当のことを言わなかった。

信念だけでは夢を支えることはできない。

彼女が今もっと必要としているのは、おそらく埃をかぶった履歴書を見直し、勇気を振り絞って見知らぬ人々の扉を何度も叩くこと、あるいは単に、これまで一度もまともに目を向けたことのなかった就職の機会に目を向けることかもしれない。

引き寄せの法則は、ある状況下で注意すべきリスクをもたらすことがあります—

願いが叶うという神話を過度に信じすぎると、かえって自分自身をより深い無力感に陥らせることがあります。

成功は、周波数が高く、意念が強いことに起因します。失敗は、内面に影があり、エネルギーが十分に純粋でないことに起因します。

これはすべての結果を個人に過度に帰属させ、他の可能な影響要因を見落とす原因となりやすい[3]。

このような説明の仕方は、心理学では「被害者非難」（blame the victim）傾向と呼ばれています。

【ブロック2】科学的証拠
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AI 產生的內容可能不正確。]

実は、「願いが叶う」と解釈される経験の背後には、より素朴な科学的説明があることが多いのです。

冒頭の白いハイブリッド車の例を挙げると、私たちは認知神経科学と認知心理学の観点から理解することができます。

網様体賦活系（Reticular Activating System、RAS）​

網状活性化システムは脳幹の上方に位置し、神経細胞からなるネットワークで、約マッチの頭ほどの大きさしかありません。

その中核的な機能の一つは、覚醒、睡眠-覚醒サイクルおよび警戒レベルの調節である[4]。

同時に、それは選択的注意の調節においても重要な役割を果たしています。

毎日数百万もの感覚情報があなたの脳に流れ込んでいますが、意識が処理できる情報は非常に限られています。

RASは感覚情報の「門番」として機能し、大部分の情報をフィルタリングし、重要と判断された情報のみを意識層に入るように助ける[5]。

白いハイブリッド車を購入することを決めた時点で、自分の注意システムに優先的なフィルタリング目標を設定したことになります。

その瞬間から、路面にあった目立たなかった白いハイブリッド車たちが、突然生き生きと動き出し、我先にとあなたの視界に飛び込んできた。

これは宇宙が何か魔法をかけてそれらを生み出したわけではなく、純粋にあなたの目がついに雑音の中から、最初の一瞬で元々そこにあったそれらを見分けられるようになったからです。

確証バイアス（Confirmation Bias）​

これは別の認知心理学の現象に関係しています：

確証バイアス（confirmation bias）。

これは、人々が自分の既存の信念に合致する情報を探し、解釈し、記憶する傾向があり、一方でそれと矛盾する証拠を相対的に無視することを指します[6]。

あなたが思い出す友人のうち、その日に連絡をくれるのはごくわずかかもしれませんが、あなたの脳はその少数の「成功例」を記憶する傾向があり、起こらなかった大多数のケースを体系的に計算することはありません。
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