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みなさんの最近の「オウ体験」は？
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オウ体験という⾔葉を知って、最初に思い浮かんだ
ものは「富⼠⼭の頂上」です。学⽣時代、友⼈と⾏
った富⼠登⼭。頂上まで登れたという達成感と、頂
上から⾒た景⾊はまさに「⾃然ってすげぇ」という
体験でした。
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みなさんは「オウ（Awe）体験」
という⾔葉を聞いたことがありま
すか？オウ体験とは、簡単に⾔う
と⾃然の雄⼤さや美しさに触れ
て、⼼が⼤きく動かされるような
体験のことです。「広⼤な星空を⾒
上げる」「⼭の頂上から街を⾒下ろ
す」時に感じる「わぁ！すげぇ！」
という気持ち・体験と⾔えばみな
さんもイメージしやすいのかもし
れません。近年、オウ体験が⼼⾝
にいい影響を与えることがわかっ
てきました。

⾃然以外にも、美術館で絵画や芸術作品
を⾒ること、⾳楽、映画、読書等、⽇常
⽣活の中にもオウ体験を得ることができ
ます。ドキュメンタリー番組なんかもい
いかもしれません。みなさんにとっての
オウ体験をぜひ探してみて下さい。

オウ体験の効果って？

「Awe」とは、英語で「畏怖・畏敬の
念」を意味します。          

⾝近なオウ体験とは？
様々な研究からオウ体験には次のよう
な効果があると⾔われています。

何事もありのままに受け⼊れられ
るようになる
⼼と⾝体のリラックス効果
⼈と⼼のつながりを作る
幸福感が⾼まる
嫉妬⼼やネガティブな感情が少な
くなる
創造性の向上
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