
インテグラル理論とは
アメリカの思想家ケン・ウィルバーが提唱した
人間・組織・社会・世界を統合的にとらえるための新しいフレームワーク

統合的・包括的にとらえることで、複雑な「世界」の全体像を、
より正確につかむことができるようになる。

「インテグラル ( 統合的 )」であるとは、
差異の中にある共通性を大切にすること、
多様性の中にある統一性を尊重すること

 





インテグラル理論を構成する５つの要素
①クオドラント（ quadrants ）
４象限：「内側と外側」「個と集合」
②レベル（ levels ）
人は段階を経て発達する
③ステート（ states）
意識状態（覚醒状態、夢見状態など）
④ライン（ lines）
領域（人間関係、倫理、認知など）
⑤タイプ（ types）
分類・差異（男性性と女性性、人種など）



象限：存在の４つの領域のこと

個人的な内面

集合的な内面

「誠実」
（sincerity）

「正義」
（justness）

個人的な外面
「真実」
（truth）

集合的な外面

「機能的な適合」
（functional fit）

物理的な身体、行動

環境、社会的構造関係性、文化、価値観

思考、感情、意図、心理



レベル：発達のスパイラル
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①身体
治癒・探究・鍛錬するための方法（食事、運動、瞑想）
②心
器そのものをより大きく深いものに変容させる鍛錬
③スピリット
意識の中に直感された真（知性）・善（道徳）・美（感性）、
宗教性・霊性
④シャドー
意識から排除されて無意識に追いやられた人格の要素や側面
→認識した上で継続的に意識の中に統合していく作業が必要

各領域に働きかけるコア・モジュール



インテグラル・ライフ・プラクティス

３ボディワークアウト、筋力トレーニング、有酸素運動
バランスの取れた食事、ヨーガ、武道、スポーツ＆ダンス

読書＆勉強、対話、執筆＆日誌、価値観の自己検証、
統合的枠組み、資格や学位を取得するための勉強

瞑想、祈り、スピリットの３つの顔、統合的探究、
スピリチュアルコミュニティ、歌、崇拝、慈悲の交換

3－2－1シャドウプロセス、ドリームワーク、日誌、
セラピー、感情の変容、アートセラピー、ダンスセラピー

ボディ

マインド

スピリット

シャドウ



実践の法則

①即効薬はない
②インテグラル・クロス・トレーニング
　ひとつの領域の成果が他領域の成果獲得を高速度化する

③ポスト形而上学的アプローチ ※現象界の奥にある世界の根本原理を純粋思惟や直観によって探究する学問
　統合的な現実を体験するには統合的な実践を行う必要がある

④意識、慈愛、存在
　日常の全ての瞬間を意識と慈愛と存在で満たそうとする本質的な
　取り組み



シャドウ・モジュール：シャドウ・プロセスの実践

対象を選ぶ：魅力を感じたり、嫌悪感を抱いたり、心を乱される人物

①「三人称のワーク」それと向き合う
あなたを動揺させる対象（人物、状況、イメージ）を観察する
「彼女は・・・」「それは・・・」

②「二人称のワーク」それ（人物、状況、イメージ）と対話する
「あなたは誰？」「あなたは私に何を求めている？」

③「一人称のワーク」それに成ること
対象になり、意識に生まれる言葉を書き留めていく
あなたを動揺させる対象の視点から、あなたを含めた世界を眺める


