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「あるがまま」の心理学

はじめに
　セルフ・コンパッション（self-compassion）
は，直訳すると自分への慈しみ，または自分へ
の思いやりとなるが，compassionにはより多
くの意味が込められているため，カタカナでセ
ルフ・コンパッションと訳している。セルフ・
コンパッションは，仏教伝来の概念で，私たち
に幸せのあり方を教えてくれるし，それを実践
することで『あるがまま』を受け入れられるよ
うになる。近年は，基礎研究や臨床研究も盛ん
に行われているが，ここでは『あるがまま』の
捉え方に注目して説明をしたい。

『あるがまま』と『こうありたい』自分
　『あるがまま』とは，どんな心理を表してい
るのだろうか。もし『あるがまま』を体験した
としても，言葉にして表すことは難しい。一方
で，『あるがまま』でない経験，すなわち何か
の振りをした経験はすぐに思い出せるだろう。
例えば，自己紹介の場面でどんなことを話すの
かイメージしてみてほしい。「私は，○○に所
属していて……」「私は，○○を趣味にしてい
ます」といったセリフが思い浮かぶかもしれな
い。実際のところ，自己紹介は自分の姿をよく
見せるために，自分の良いところを都合よく取
り出して話す行為であり，『あるがまま』の自
分自身をさらけ出すことはしない。自己紹介に
限らず，我々は確固たる「私」という固定概念
を作って，『こうありたい』『こうあるべき』自
分として振る舞っている。家でも学校でも会社

でも，夫や妻，男や女，出身地，出身大学，○
○世代，管理職などの役割を演じている。
　『こうありたい』『こうあるべき』自分自身
は，頭の中で作り上げられたもので，ちょっと
したことで崩れ去ってしまう。発表をすると
き，格好の良い姿を見せたいと思って頑張って
いても，他者のちょっとしたネガティブなしぐ
さに気づいたらどうだろう。人よりも優れた成
績を残せたと思って自信を持った数日後に，他
者がさらに優れた成績を取ったと分かったら，
どんな気持ちになるだろう。いずれの場合も，

『こうありたい』自己像はもろくも崩壊し，自
信や自尊感情は低下してしまう。さらにやっか
いなことは，そこから怒りの感情が湧き起こ
り，私たちを苦しめるのである。「なんてなさ
けない」など自分のふがいなさに対して腹を立
てることもあれば，「どうしてほめてくれない
のか，なぜ自分の良さが理解できないのか」と
認めてくれない他者に腹を立てることもある。
容姿や成績で自分を圧倒してくる他者に対して
は，嫉妬していじめたり排他的な態度を取るこ
ともあるし，親密な対人関係だとより強い怒り
を感じ「どうして（自分が思うようにもっと）
愛してくれないのか。許せない」と恨みや憎し
みを抱き，復讐心につながることもある。しか
し，そのような怒りを他者にぶつけることはで
きない。結局は，過去の自分のやり方を振り
返って自分を責めるしかなくなり，より深く落
ち込んでしまう。
　仮に『こうありたい』自分自身の姿を追い求
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入れ，そうした経験が人間である以上避けよう
のないことを理解し，その苦しみから解放され
るように慰めたり，手助けをするに違いない。
コンパッションは，困っている人を見たとき，
その苦痛を何とかしてあげたい，苦しみを取り
除いてあげたいと自然と湧き起こってくる感情
のことである。コンパッションを感じていると
きには，援助に際して見返りを求めたり，相手
への愛情が深ければ助けてあげるといった条件
がなく，清らかな無償の愛のみが存在する。他
者へのコンパッションを自分にも同じように向
けると，セルフ・コンパッションとなる。すな
わち，セルフ・コンパッションは，自分にとっ
て困難な状況において，自分に優しい気持ちを
向け，そのときの経験を良い，悪いと判断する
ことなく受け入れ，そうした経験が他の人たち
と共通していることを認識することである。
　アメリカの心理学者のクリスティーン・ネフ
博士が，自身の瞑想の経験から，セルフ・コン
パッションを概念化し，Self-Compassion Scale

（SCS）という心理尺度を開発している（Neff, 
2003）。SCSは，自分への優しさ，マインドフ
ルネス，共通の人間性というポジティブな側面
と，それぞれの対極である自己批判，過剰同一
化，孤独感というネガティブな側面から構成
される（表1）。日本語の項目は，有光（2014）
を参照されたい。アメリカでも日本でも，その
他の国々でも，セルフ・コンパッションが高い
と，不安や抑うつが低く，幸福感が高いことが
明らかにされている。
　一方で，セルフ・コンパッションが低い人
の『こうありたい』『こうあるべき』という自
分の姿は，非常に厳格な人物である。セルフ・
コンパッションが低い人は，困難なことがあっ
ても自分に優しい言葉をかけるなどもってのほ
かで，厳しい態度で臨むほうが良いとか，そも
そも自分などは大切に扱うべきでないと考える
傾向にある。その結果，困難な状況でも自分自
身を労わることはせず，自分を批判的に見て厳
しい言葉をかけ，結果的に不安や怒りや悲しみ
といった感情に圧倒されてしまう。また，自分
だけがこうした苦労をしている，誰も助けてく

めて達成できたとしても，それは一瞬の喜びが
生じるだけのことである。夢のかなった一瞬が
過ぎ去れば，次の瞬間からまた絶え間ない努力
や競争を求める世界が待っており，将来のこと
を考え続けることになる。『こうありたい』自
分になるように努力しなさい，と言われること
があるが，言われるがまま振る舞えば，いずれ
は怒りや不安で疲れ果ててしまうだろう。真面
目で努力家と言われて社会的に評価されている
人が，うつ病などの精神疾患に罹って苦しむこ
とがあるのがその一例である。
　『こうありたい』自分を追い求めると不幸に
なるのなら，どう振る舞えばよいのだろうか。
もし，何もせずに今現在の『あるがまま』の自
分自身を受け入れることができれば，心は穏や
かになるだろう。しかし，自分の良い部分や気
持ちの良い感情の『あるがまま』は受け入れ
ることができそうだが，負の側面の『あるが
まま』については不安や怒りや落胆を感じるた
め，かなり難しい課題となる。例えば，自分の
課題や問題点について自分で認識するのも，人
から指摘されるのも苦痛である。そのため，見
て見ぬふりをしたり，考えるのをやめるため
に，過度に酒を飲んだり遊んだりすることもあ
る。また，ライバルに嫉妬を感じ，「あの人な
んていなくなれば良い」と思ったとしたら，そ
ういう感情を持った自分を恥じたり罪悪感に苦
しむこともある。自分のポジティブな側面もネ
ガティブな側面も，そのありのままを受け入れ
ることは，簡単なことではない。

『あるがまま』とセルフ・コンパッション
　自分自身を負の側面も含めて『あるがまま』
に受け入れるには，そのための心のありようが
必要となる。それが，セルフ・コンパッション
である。セルフ・コンパッションを理解するに
は，まず他者へのコンパッションを思い出すと
分かりやすい。親しい人，愛する人が困ってい
るときのことを想像してみてほしい。その人を
批判したり怒ったり，悪い結果だけに注目して
悲しみに浸って一緒に落ち込むようなことをし
ないだろう。その人の様々な感情や思考を受け



15

「あるがまま」の心理学

れないといった考えにとらわれ，他者から孤立
した状態にある。自分と他者を区別して，人を
助けることはしても，自分を助けることはしな
い。その中には，自分の気持ちを押し殺して，
自分のことを後回しにして，ただ人のために尽
くすことを美徳とする人もいる。しかし，人の
ことだけを気遣い，感情を抑制して生活してい
ると，自分が何をしたいのかすら分からなくな
り，落ち込みやすくイライラしやすくなる。家
族のため，会社のためにと思って働いても，『こ
うあるべき』自分を演じながらやっていると，

「やらされている」ような状態で本来の力が発
揮できない。自分を責めたり，相手を怒鳴った
りして苦しむだけでなく，失敗を重ねて迷惑を
かけたり周囲の人を心配させて，結果的にお互
いに不幸になってしまう。

セルフ・コンパッションを高める方法
　自分自身の優しい友人になり，慈しみを自
分自身に向けると，暖かく，穏やかで，安心感
にあふれたセルフ・コンパッションを経験でき
る。セルフ・コンパッションを高める方法はい
くつかあるが，ここでは慈悲（慈しみ）の瞑想
を紹介したい。慈悲の瞑想は，自分や他者の
幸せを願い，自分や他者が苦しみから解放され
ることを願う仏教伝来の瞑想法である。「私が
幸せでありますように」（慈悲の「慈」，loving-
kindness），「私の悩み苦しみがなくなりますよ
うに」（慈悲の「非」, compassion）という慈
悲のフレーズ（表2）を，自分に，また他者に
向けて放ち，包み込んでいくのが慈悲の瞑想

（loving-kindness and compassion meditation）
である。「自分が幸せでありたい」「他者も幸せ
であってほしい」という慈しみの気持ちは，誰
しも持っているが，『こうありたい』『こうすべ
き』自分によって否定されたり，意識されなく
なっている。慈悲の瞑想によって，これまで埋
もれていた慈しみを培い，自分や他者に対する
心地の良い，温かい気持ちを育むことができる。
　慈悲の瞑想の実践は，まず自分自身の幸せを
願うことから始める。身体をリラックスさせ，
四つのフレーズを，心地が良いと思う間隔で繰
り返す。もし気が散ったとしても，思考や感情
だとただ気づいて手放し，またフレーズの繰り
返しに戻す。温かく，優しい感情が湧き起こっ
てくることがあるが，それも心に留めておき，
フレーズの繰り返しに戻す。慣れてきたら，少
しずつ対象を恩人，親しい人，中性の人（ポジ
ティブ感情もネガティブ感情も抱かない人），
嫌いな人，生きとし生けるもの……と拡張し，

「私の恩人も，親しい人も，知らない人も，嫌
いな人も，私を嫌っている人も，生きとし生け
るものすべてが幸せでありますように」と願
う。詳しい実践法は，Salzberg（2011）などを
参照してほしい。

セルフ・コンパッションと「あるがまま」

表 1　セルフ・コンパッション尺度の構成要素

ポジティブな側面 ネガティブな側面

自分への優しさ
例：失敗をしたときに，自分をいたわり，やさしくする。

自己批判
例：失敗をしたときに，自分のできなかったところに注目
し，厳しい言葉をかける。

マインドフルネス
例：自分の感情を偏りなく広く受け入れ，バランスのとれ
た見方をする。

過剰同一化
例：感情に圧倒され，否定的な考えで頭がいっぱいにな
る。

共通の人間性
例：完璧にできなくても，多くの人も同じように完璧でな
いことを認識する。

孤独感
例：自分が苦しんでいるときに，他の人はそんな苦労はし
ていないと感じる。

表 2　慈悲の瞑想のフレーズ

私が安全でありますように。

私が幸せでありますように。

私が健康でありますように。

私の悩み苦しみがなくなりますように。

注　他者に対しては，「私」を「あなた」などに変えて使用する。
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　人間関係のさまざまなトラブルで深く悲しむ
ことがあったとする。頭の中は「こうしたかっ
た，これができない私がダメだ，もう何もでき
ない」と自分を責める声でいっぱいで涙が出て
くる。そうしたときに，慈しみを持った自分自
身をイメージして，悲しんでいる自分に対して

「すごく落ち込んで涙が出るんだね。その気持
ちはよくわかるよ」と理解を示すような言葉で
包み込み，優しく抱きしめる（図1）。そして，
2，3回優しく呼吸をしてから呼吸のリズムに
合わせて「私が悲しみから解放されますよう
に」「私がダメな人間とか，間違っていると考
えることなく，この痛みを受け入れられますよ
うに」「私の思考が慈しみの思考になりますよ
うに」といった自分で選んだフレーズを繰り返
す（慈悲の瞑想）。瞑想中に，様々な身体の感
覚，穏やかな気持ちになる瞬間に気づくことが
あるが，そのとき「悲しみ」や批判的な考えを
手放せていることにも気づく。これは，困難な
感情でも，セルフ・コンパッションを高めるこ
とで『あるがまま』の自分を受け入れることが
できる例である。
　怒りが癖になっている人は，慈悲の瞑想中で
も悪いところを探して「しまった。集中ができ
ていない」「優しい気持ちなんて感じない」と
いったように，『こうありたい』自分からずれ
て怒り，「瞑想だから怒ってはいけない」とま
た怒る傾向にある。「怒っている」という『あ
るがまま』の自分を受け入れるときにも，悲し
みの場合と同じように，「怒っている」自分自
身に気づき，「私が穏やかでいられますように」

「怒りやイライラが，私のこころに起こりませ
んように」といったフレーズを使って慈悲の瞑
想ができる。

セルフ・コンパッションから『あるがまま』
の受容へ

　セルフ・コンパッションが高まると，様々な
ことに気づいて受け入れられるようになり，本
当に自分のためになっているもの，喜びや幸せ，
命を培っているものに意識が向いてくる。親し
い人，愛する人，また自分を育ててくれた自然

など，感謝や幸せを感じる対象がどんどん増え
てくる。そして，愛する人や動物やモノや自然
をちゃんと大切に愛する時間が貴重であること
が分かってくる。様々な人に慈しみの気持ちで
接することができるようになり，他者からも慈
しみで接してもらえるようになる。例えば，他
者の幸せを願いながら話しかけたり，手助けを
すれば，その人たちとつながって支え合って生
活ができる。それは，お互いに幸せが感じられ
る瞬間であろう。慈しみは自分や他者や知らな
い人たち，あまねく生命を差別することはなく，
すべてを受け入れる感情である。自分自身から
生きとし生けるものにまで慈しみの気持ちを広
げると，私たちが最終的には生命をもつ存在で
あるという点ですべては共通していて，お互い
に『あるがまま』を認めて支え合っていくこと
が，幸せの形であることが理解できる。
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図 1　自分をやさしく抱きしめる


