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自由は、その条件付けを擁護することを望まない心にとっ

て必然的なものです。  
自らの条件付けを擁護しようとしない心にとっては。 

 





ご招待： 

 

本書は、自己発見と探求に向けて心を開くための招待状

です。共に、自己と他者という複雑で多層的な次元——「

私」「あなた」「私たち」——を巡る旅へと出発しましょ

う。あなたは誰ですか？私は誰ですか？コミュニティ、集

団、社会としての私たちは誰ですか？アイデンティティは

、私たちの解放や制限にどのような役割を果たしているの

でしょうか？ 

これらの問いは、より統合された理解を育む可能性を秘

めています。ラベルやカテゴリーの限界が次第に崩れ去り

、単純な分類を覆す多様な人間体験が明らかになるような

理解です。  

「人は孤島ではない」という格言の通り、いかなるアイ

デンティティも孤立して定義されることはありません。あ

なたなしに私は存在せず、私なしにあなたは存在しません

。私の中の「私」は、あなたという対比に出会うことでよ

り明確に定義されるのです。私たちは自己分析だけでなく

、相互作用を通じて自らを知ります。内省を通じて。対比

を通じて。上は下との関係で定義され、内側は外側との関

係で定義されます。「何か」として定義されることは、同

時に「別の何かではない」と定義されることでもあります

。私はこれであるということは、同時に私はあれではない

ということなのです。 
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私の中の「私」は、あなたの存在と出会うことでより明

確になります。あなたの違いが、私の自己認識を鮮明にし

ます。あなたの真実が、私自身の真実を見つめ直すきっか

けとなります。あなたの在り方が、私自身の新たな側面を

映し出します。他者は私たちに、自らのアイデンティティ

の鏡を差し出してくれるのです。意識的・無意識的に選ん

できた部分や側面を映す鏡を。それぞれの出会いを通じて

、私たちは選択に直面します。これまでの反応を固守し強

化すべきか、それとも変化を求めるべきか。 

あらゆる会話、あらゆる意見の相違、あらゆる予期せぬ

反応は窓です。それぞれが問いかけます。あなたは今、こ

こにどのような存在としているのですか？今、あなたはど

のような存在なのですか？どのように在りたいのですか？

どのアイデンティティが現れているのですか？この在り方

を続けたいのですか？もし違う在り方を示したら、あなた

の人生はどう変わるでしょうか？ 

私たちのアイデンティティは家族、文化、伝統、社会に

よって与えられたものであるため、そうした問いを自ら投

げかけることさえためらってしまうかもしれません。自ら

のアイデンティティを固く守り続けるほど、私たちはそれ

らの存在によって影響を受け、形作られ、支配されやすく

なります。少しだけその握りを緩め、自らの条件付けに疑

問を投げかけることで、その奥底に潜む真の自分を見つけ
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る余地が生まれるのです。 

私たちは、同じ考えが反響する空間の中で生きるために

存在しているのではありません。優しく衝突し、互いの境

界に触れ合い、伸びやかになり、柔らかくなり、再考する

ために存在しているのです。他者の瞳という鏡を通して、

より明確に自分自身を見出すために。それは他者に自分を

失うことを意味しません。関係性や経験、思いやりのある

理解を通して、自分自身を見出すことを意味するのです。  

私たちは孤独の中で築かれるのではありません。自己と

他者との間、語る行為と聴く行為の間、抱きしめることと

手放すことの間に築かれるのです。そしてその空間を脅威

ではなく架け橋として見られるようになると、他者との対

立によって自らを定義しようとする試みを止めるのです。 

比較ではなく、繋がりを通じて、関係性の中で自らを定

義し始めるのです。差異はさらなる同一性を求めるもので

はなく、存在に不可欠な要素であると理解します。それは

変えたり排除したりする必要はありません。あらゆる生命

の核心であり本質なのです。  

本書は自己認識への旅路です。考え方を押し付けるので

はなく、既にある思考を問い直すことを促します。教え込

まれたことを問い直し、他者への思い込みを問い直し、自

己定義の方法を問い直してください。問いかけは明晰さを

もたらし、明晰さは解放をもたらします。 
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『アンバウンド』の本質は自由についてです。固定観念

や伝統、社会の期待を超越した自由です。アイデンティテ

ィを否定したり差異を消し去ることではありません。むし

ろ、受け継いだ概念を検証し、保持すべきもの、再構築す

べきもの、捨てるべきものを判断することです。硬直した

定義から流動的な可能性へと移行することです。強制でも

、恥でも、非難でもなく、好奇心と開かれた心を通じての

み実現します。   

自分自身や他者に対する認識の小さな変化が、長年にわ

たる判断と分断の連鎖を断ち切り、より深い理解と協力へ

の道を開きます。変革は個人で終わるものではないため、

この波紋効果は個人の人生を超え、家族、コミュニティ、

さらには社会へと広がる変化の波を生み出す可能性があり

ます。 

これらのページをお読みになる際には、どうか心を開い

てお受け取りください。すべての概念が心地よく感じられ

るとは限りません。何十年も抱いてきた信念に疑問を投げ

かけるものもあるでしょう。しかし、好奇心を持ち続ける

ことで、条件付けを超えた思考の自由が、自分自身と周囲

の世界に対するより深い理解へと導いてくれることに気づ

かれるはずです。 

しかしながら、これらはいずれも変化を強制するもので

はありません。本書が提示する抽象的な考え方は、お控え
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いただいても結構です。何かを「実行」する必要はござい

ません。本書は、新しいジャケットを試着するように「試

してみることができる」概念です。ご自身に合うかどうか

、着てみてどう感じるか、ご自身らしさを感じられるか、

手元に置いておくか、より必要とする方へお渡しになるか

、ご検討ください。これらの概念は全ての方に合うとは限

りません。それで結構です。本書はそうした方々に向けた

ものではありません。本書は、私たちが実際に一人ひとり

の力で世界を変えられると信じるほど「不合理」な方々に

向けたものです。たとえたった一人でも、その方が自らの

小さな世界に影響を与え続けるなら、その価値は十分にあ

ると信じる方々に向けたものです。  

結局のところ、これは完全性への旅路です。私たちが常

に共有してきた繋がりを再発見し、恐れや分断、レッテル

に縛られない世界に大胆に踏み出す旅です。共に歩むこと

で、それらの先にある広大な世界――関係性と思いやりと可

能性に満ちた世界――を明らかにできるのです。  

この本をめくっていくうちに、ラベルは単なる言葉では

ないことに気づかれるでしょう。それらは壁なのです。時

には私たちを守り、時には私たちを小さくし、時には私た

ちを引き離します。本書は、その壁を緩めるようお誘いし

ます。あなたのアイデンティティを消し去るためではなく

、あなたが「こうあるべき」と教えられてきたものの下に
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ある、本来の自分を思い出すためです。 

明確に申し上げますと：本書は他者からの憎悪を容認す

るよう求めるものではありません。残酷さや危害に直面し

て沈黙を守るよう求めるものでもありません。私達の間に

ある壁を築くものは何か、そしてその壁の向こうに何が可

能なのかを理解するよう求めるのです。存在するあらゆる

信念を受け入れる必要はありません。ここでの課題は、害

を正当化することではありません。その奥にある傷、それ

を養う個人のシステム、それを形作る恐怖を見極め、自ら

の中にそれを引き継がないようにすることです。  

他者を変えようとすることは魅力的に思えるかもしれま

せんが、本書はむしろご自身のアイデンティティ構築に関

するものです。自由な人生を生きる準備ができていない者

を解放することはできません。自らの限界の中に安全や安

らぎを見出す者を解放することはできません。あなたの力

はあなた自身の中にあり、自らの人生をどう形作り、世界

にどう存在するかにあるのです。その作業はあなただけの

ものです。他者の仕事を代わりにすることはできず、彼ら

の成長を強制することもできません。あなたができるのは

、より一層の自分自身になることだけです。そしてその真

実を生きることで、他者が自らの真実を見つけるきっかけ

を提供できるかもしれません。強制や恥、圧力、攻撃性で

はなく、可能性を示す模範を通じてです。彼らが自らの旅
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を始めるほどに、十分にインスピレーションを受けられる

ようにしましょう。代わりに歩むことはできませんが、新

たな基準を示すことはできるのです。 

ありのままに、自由に生きる力の大きさを過小評価しな

いでください。それは伝染するものです。ご自身に誠実で

あり、交流の中で今この瞬間に集中しているとき、あなた

は他者にとっての扉となります。あなたの存在によって誰

が変わり、あなたのありのままの姿に誰の心が和らぐか、

決して知ることはないかもしれません。真の変化は目に見

えない場所で起こります。一つの誠実な心が、別の心が開

くための空間を作るのです。これが持続的な変化の基盤と

なります。  

本書は「世界に望む変化そのものになれ」という実践の

要です。さあ、ページをめくり、今この瞬間を踏み出す時

としましょう。束縛も仮面も脱ぎ捨て、あなた自身である

ことを恐れずに。  

-エミリー・マルーティアン 

2025年8月 



 
 
 
 

無題 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

人間は生まれながらの整理者です。私たちの脳は、周囲

の世界を分類し、カテゴリー分けし、ラベルを付けるよう

に配線されています。この本能的な能力は、環境を理解し

、人生をより効果的に歩むことを可能にします。それは私

たちの生存を支えるだけでなく、社会における有用性と生

産性を保証するのです。  

様々な物で満たされた部屋に入ると想像してみてくださ

い。脳は即座に目にしたものを識別し、ラベル付けを始め

ます：椅子、テーブル、本、あるいはランプ。この迅速で

無意識の分類プロセスにより、私たちは世界を素早く予測

可能に移動できます。これがなければ、あらゆる経験が未

知との混乱を招く遭遇となるでしょう。脳は各物とその用

途を再学習するために膨大なエネルギーを消費せざるを得

ません。 
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神経学的に、脳は習慣と反復という （既知のパターン

）を通じてエネルギーを節約します。新しいものに出会う

と、脳は既に確立されたカテゴリーに関連付けて分類しま

す。それは直感的なレベルで、私たちの潜在意識の奥深く

に潜む問いを投げかけます。これは私の既知の知識にどう

適合するのか？私にどのような利益をもたらすのか？害と

なる可能性はあるのか？関わるべきか、それとも放ってお

くべきか？私の幸福に対する脅威なのか、それとも有益な

資源なのか？  

私たちは過去の経験や以前に学んだ情報を基に、新たな

経験を分類します。この「ヒューリスティック」と呼ばれ

る精神的な近道は、私たちの生存に不可欠です。分類は完

璧である必要も、正確である必要もありません。生存に「

十分」であればよいのです。残念ながら、このため誤りの

余地があまりにも大きくなってしまいます。  

私たちの祖先は、脅威を素早く識別する能力に依存して

いました。例えば、茂みでささやきの音が聞こえれば、そ

れは狼、危険、逃げろ！を意味したのです。この本能的で

自動的なプロセスが彼らの生存を保証し、音や場所の詳細

を分析する貴重な時間を浪費することなく、迅速に対応す

ることを可能にしました。音を正確に評価する必要はなく

、ただ生き延びればよかったのです。事実は考慮されませ
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んでした。茂みの中の狼をウサギと誤認して逃げ延びる方

が、ウサギと決めつけて誤り、捕食されるよりましなので

す。したがって、茂みの中のざわめきは脅威として分類さ

れるようになりました。  

この同じメカニズムは現代生活においても私たちを支え

続けています。ただし、茂みは建物に、狼は他の人々に置

き換わりました。注意を怠れば、これらの境界線は曖昧に

なり、私たちを閉じ込める枠組みへと変貌します。それは

他者を定義する方法だけでなく、自分自身を見る方法を通

しても起こり得るのです。   

ほとんどのカテゴリーは、その意味を理解する前に私た

ちの心の中で形成され始めます。家庭内で静かに割り当て

られるものもあります。「あなたは責任感のある子」「扱

いにくい子」「面白い子」といったように。また、より大

きな環境から大声で割り当てられるものもあります。「あ

なたは女の子」「あなたはアルメニア人」「あなたはキリ

スト教徒」。これらのレッテル自体に本質的な誤りや不正

はないものの、それらはあらかじめ決められた行動様式や

期待を伴います。もしあなたの行動がこれらの期待から外

れるならば、不愉快な結果が生じる可能性が高いでしょう

。  

誇りをもたらしたり自己認識を広げたりするラベルやア
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イデンティティを受け入れることは、全く問題ありません

。本書は、あなたを高めたり生活を簡素化したりするもの

を拒絶することではなく、あなたを縛るもの、そしてそれ

らのラベルがどのように私たちの人間性を分断し損なうか

を問うことにあります。  

例えば、キリスト教徒というレッテルを掲げることと、 

それに加えて「反イスラム」というレッテルを背負うこと

は別物です。前者は自らの信仰を肯定するものであり、後

者は他者の信仰を否定するものです。両者が自動的に等価

になるわけではありません。ここでレッテルは自己中心的

なものから他者中心的なものへと変化するのです。 

ラベルには個人的なものもあれば、文化的なもの、自ら

課したものもあります。しかし、それらすべてに共通する

役割があります。それは、私たちをより単純で理解しやす

い存在へと還元することです。そして、そのラベルを繰り

返し耳にするうちに、それが私たちの本質を完全に表して

いると思い込むようになるのです。 

一方で、今日の技術や医療が著しく進歩した世界では、

ラベルは非常に有益な役割を果たします。例えば、コミュ

ニケーションや理解を簡素化します。医師が高血圧と診断

する際、このラベルは複雑な生物学的現象を一言で伝えま

す。「血管が収縮し、圧力が増加して心拍数に影響を与え
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ています」という生理的過程を説明する代わりに、「高血

圧」という用語を用いるのです。このラベルにより、症状

について話し合い、理解し、治療することが容易になりま

す。同様に、「教師」「芸術家」「技術者」といったラベ

ルは、社会におけるその人の役割や専門性を素早く把握す

るのに役立ちます。意味を一言二言に凝縮することで、時

間と労力を節約できるのです。 

多くの点で、ラベルは不可欠です。それらは私たちの 

な相互作用を効率化し、高度に複雑な社会の中で機能する

ことを可能にします。最も単純な概念でさえ、ラベルなし

では説明が困難な作業となるでしょう。しかし、脳にとっ

て効率的なことが、必ずしも社会や人類、あるいは私たち

の個人的な生活にとって有益であるとは限りません。 

ラベルは理解を助ける一方で、理解を制限し歪めること

もあります。無自覚にラベルを貼る行為は有害となり得ま

す。それは個人を過度に単純化・誇張した表現へと還元す

る固定観念を生み出します。その人物の真の姿を見る代わ

りに、性別・民族・宗教・生活上の役割といった既成概念

に基づいて判断してしまうのです。一つのラベルが人間の

深みや複雑さを覆い隠し、私たちを結びつけるどころか分

断してしまうのです。 

こうした固定観念に依存する傾向は、判断を促し、思い



束縛されない 
 

 
 

 
21 

やりを妨げます。個人の個性ではなくラベルで人を定義す

ると、その人間性を見失ってしまいます。人間であること

のニュアンス、つまり「グレーゾーン」を見落としてしま

うのです。固定観念は障壁となり、私たちを結びつける共

通の経験や感情を見えなくさせます。「我々対彼ら」とい

う思考を生み出し、それぞれのカテゴリーに隔離される分

断を強化するのです。 

自己ラベリングもまた、精神的な檻となり得ます。ある

ラベルに過度に同一化すると、その境界内に収まるよう自

らの選択や行動を制限してしまうことがよくあります。例

えば、「内気」と自認する人は、自分の能力に自信があっ

ても発言の機会を避けるかもしれません。「面白い人」と

自らをラベル付けする人は、そのイメージと矛盾する恐れ

から、より真剣な面や脆弱な面を抑制してしまうかもしれ

ません。 

こうした自らに課した制限は、成長や探求を妨げる可能

性があります。ラベルに縛られることで、私たちは自身の

性質が持つ流動性や複雑さを否定してしまいます。安全で

予測可能な行動パターンに固執するようになるのです。し

かし、そうしたパターンはもはや私たちにとって有益では

ないかもしれません。  

こうした自ら課したラベルから解放されるには、勇気と
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好奇心が必要です。快適ゾーンから一歩踏み出し、自らの

あらゆる側面を受け入れる意志が求められます。家族、社

会、文化、宗教、政治、コミュニティといった要因によっ

て自らに課した精神的な牢獄から、気づきと距離を置くと

いう手法を用いて脱却することなのです。  

私たちは周囲の世界を識別し単純化したいと強く願うあ

まり、自らの心では解決できない複雑な問題を生み出して

しまいました。自ら （自己定義）の罠を作り出し、その中

に陥ってしまったのです。したがって、ここでの鍵は心そ

のものに向き合うことにあります。  

私たちの視点は、何に気づくかを左右します。誰かの欠

点を探せば、それは見つかるでしょう。違いに焦点を当て

れば、それは鮮明に浮かび上がります。脳は、探している

ことを裏付ける証拠を見つけることに驚くほど長けていま

す。自分を嫌う理由を探せと命じれば、リストを作り出し

ます。他人を嫌う理由を探せと命じれば、別のリストを生

成するでしょう。  

自問する問いかけ、用いるレッテル、注視する側面、そ

して信じる思考のすべてが、私たちの繋がりや断絶、成功

や失敗、愛や恐怖を形作ります。だからこそ、自覚が重要

なのです。脳がラベル付けを求める性質は理解を早めてく

れますが、意識的な心には速度を落とし、疑問を持ち、再
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検討する力があるからです。それにより、表面を超えて見

通し、一人ひとりの人間、経験、瞬間を唯一無二たらしめ

る複雑さを理解できるようになります。  

実際のところ、ラベルは言語の中にだけ存在するわけで

はありません。記憶の中にも、感情の中にも、身体の中に

も存在します。私たちはそれらを単に考えるだけでなく、

身にまとっているのです。時が経つにつれ、それらは私た

ちの話し方、期待すること、恐れること、愛し方の中に織

り込まれていきます。私たちは、本来の自分（ ）と、他人

からそうあるべきと教えられてきた自分との違いに気づか

なくなります。だからこそ、意識は不可欠な道具なのです

。世界をより明確に認識するためだけでなく、自分自身と

再び繋がるためにも。 

良い知らせは、脳が効率性を追求するようにできている

一方で、適応と変化も可能なことです。練習を重ねること

で、私たちはラベルを超えて、より意識的で包括的な方法

で世界と関わるよう自分自身を鍛えることができます。ラ

ベルを求めるのと同じ脳が、より深い理解とつながりを求

めるように導かれるのです。必要なのは、あなたの意志と

好奇心、そして参加する姿勢だけです。 

ラベルは常に私たちの生活の一部であり、それは疑いよ

うのない事実です。しかし、それらに自分自身や他者を見
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る方法を定義させたり、支配させたりする必要はありませ

ん。ラベルが私たちの選択や視点を制御する必要はないの

です。心を開き、こうした思考の近道が持つ限界に疑問を

投げかけることで、私たちは好奇心と理解、そして協力の

レンズを通して、自分自身や世界、そしてお互いを見始め

ることができるのです。そこにこそ自由の始まりがありま

す。ラベルを消し去ることではなく、その束縛を緩めるこ

とにこそ。私たちが、自分を表す言葉以上の存在であるこ

とを思い出すとき、真の自分になるための真の歩みが始ま

るのです。 

 



 

 

第1部：  

アイデンティティの要素 



 

 

アイデンティティ／ステレオタイプ 
 

 

 

 

 

 

私たちが生まれた瞬間、名前、文化、宗教、性別役割、

社会的地位を与えられ、人種や国籍によって分類されます

。これらのラベルは明確さと構造を提供するために存在し

ます。帰属意識と方向性を与えることで、私たちが世界を

進む手助けをしてくれます。さらに、役割や行動、可能性

を定義することは、自分自身や他者を理解するための文脈

を提供します。  

しかしながら、これらのラベルは当初は有用であるもの

の、厳格に適用されると制限的になり得ます。生活を簡素

化する手段として始まったものが、時を経て個人の成長や

自己発見を阻害する可能性があります。世界を生きる指針

となるはずが、しばしば私たちを閉じ込める厳格な定義へ

と変容してしまうのです。私たちが真に何者であるか、あ

るいは何者でありたいかを発見することを許さず、あるべ
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き姿を押し付けるのです。 

例えば、私たちのアイデンティティの中に相反する二つ

の特徴が存在したらどうなるでしょうか？ 硬直した枠組み

に収まらなくなったら？ 表向き対立する真実や信念を両方

持っていたら？ ムスリムでありながらゲイであったり、共

和党支持者でありながら中絶の権利を支持したり、民主党

支持者でありながら銃規制に反対したりしたら？ 私たちの

ラベルが示す硬直した定義に完全に当てはまらないとした

ら？   

もし私たちの喜びが「あるべき姿」とは異なっていたら

？ 悲しみやトラウマの「定められたシナリオ」に沿わない

痛みを感じたら？ 「被害者」に期待される行動様式に合致

しなかったら？ 与えられた役割が、成長した私たちの複雑

さをもはや包み込めなくなったら？ どちらかの真実を選ぶ

べきなのでしょうか？ コミュニティに属し続けるために、

自分の一部を隠すべきなのでしょうか？私たちは、他者に

とって受け入れやすい姿になるために、自らの本質の一部

を抑圧し、否定し、恥じ、あるいは追放してしまうのでし

ょうか？ 

硬直したアイデンティティは矛盾を許容せず、許容すれ

ば必ず何らかの影響が生じます。誠実さよりも一貫性を求

めるのです。しかし人間は一貫していません。私たちは多
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層的で、進化し続け、本質的に矛盾を抱えていることが多

いのです。問題は私たちが複雑であることではなく、複雑

さは混乱を招く、あるいはさらに悪いことに受け入れられ

ないものだと教えられてきた点にあります。世界の大半が

グレーゾーンに存在することを示す代わりに、私たちは型

にはまった行動を取り、どちらかの立場を選ぶのです。そ

して私たちは、他者に馴染みやすい姿へと自らを縮めてし

まいます。所属したい、理解されたいという思いから、周

囲に溶け込むために自らのアイデンティティを再構築する

のです。  

私たちは生まれながらに完全なアイデンティティを持っ

ているわけではありません。受け継いだ信念、実践する伝

統、そして総合的な経験を通じて、時間をかけてそれを築

き上げていくのです。幼い頃から、私たちは親、教師、仲

間、メディア、社会といった他者の考えを吸収し、これら

の外的影響から無意識のうちに自己意識を構築していきま

す。私たちは無意識のうちに周囲を観察し、自らに重要な

問いかけをします。「どの部分が受け入れられやすくなる

のか？」「疎外感を減らすには？」「適応力を高めるには

？」と。 

ここで疑問が生じます。私たちのアイデンティティのう

ち、どれほどが真に自分自身のものでしょうか？もし別の
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国で生まれ、異なる両親に育てられていたら、おそらく異

なる信念を持ち、異なる価値観で生きていたでしょう。こ

の単純な事実は、私たちが自己同一視するものの多くが固

定された本質的なものではなく、周囲の環境によって借り

受けられ、取り入れられ、強化されたものであることを示

しています。私たちはこうした層を疑問視することはほと

んどなく、それゆえそれらは私たちのアイデンティティ、

ひいては人生を支配する「真実」として固まってしまいま

す。 

私たちの生存感覚は、こうしたアイデンティティと深く

結びついています。なぜならそれらは家族やコミュニティ

、そしてその中で感じる安全や帰属意識に根ざしているか

らです。アイデンティティを問い直すことは、環境内での

帰属意識を危険にさらす行為です。だからこそ私たちは、

自分を制限したり閉じ込めたりするアイデンティティやコ

ミュニティにしがみ続けるのです。変化は一種の死のよう

に感じられるため、私たちはそう簡単に変わりたがりませ

ん。 

しかし、もしそれが死ではなく、ある種の帰還であった

らどうでしょう？より柔らかく、より真実な何かへの帰還

。世界が私たちに「こうあるべき」と教える以前に存在し

ていたものへの回帰です。手放すことは、必ずしも自分自
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身を失うことを意味しません。それは、雑音や枠組みなし

に、ついに真の自分と出会うことを意味するのです。  

確かに何かが終わる感覚はあるでしょう。しかし終わる

のは、往々にして「演技」なのです。見せかけの自分。期

待と生存本能に完全に形作られた私たちの姿。その代わり

に始まるのは、本物です。磨き上げられたものではなく、

万人に受け入れられるものでもなく、簡単に説明できるも

のでもありません。しかし本物なのです。 

これが招待状なのです。アイデンティティを捨てるので

はなく、作者としての権利を取り戻すこと。残すものを選

ぶこと。もはや合わないものを手放すこと。反抗の行為と

してではなく、私たちの内から湧き上がろうとする真実へ

の畏敬の念をもって問い直すこと。なぜなら、私たちがど

れほど 受け継いできたかを理解すればするほど、新たな何

かを創造する力を得るからです。そしてそれは終わりでは

ありません。始まりなのです。 

 

アイデンティティとは何か？ 

アイデンティティとは、私たちが自分自身に語る内なる

物語です。それは私たちが抱く信念、演じる役割、大切に

する特性、繰り返す行動パターンから成り立っています。

「私は誰か？」という問いへの答えであり、それは静かに
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囁かれることもあれば、世界に叫ばれることもあります。 

しかしアイデンティティは単一のものではありません。

それは育ち、文化、人間関係、トラウマ、勝利、そしてそ

れらに与えた意味から、時間をかけて築かれた層状の構造

です。選ばれた部分もあれば、受け継がれた部分もありま

す。痛みへの反応である部分もあれば、まだ現実化してい

ない夢である部分もあります。 

本質的に、アイデンティティとはレンズであり、同時に

錨でもあります。それは私たちが世界を見る方法を形作り

、この世界を進む中で継続性という感覚を与えてくれます

。しかし、あまりに強く固執すると、それは檻と化すこと

もあります。私たちが「ありたい自分」と「あるべき自分

」を混同してしまう時、私たちは「なり得る自分」の可能

性を制限してしまうのです。 

ご家族の中では、調停役であったかもしれませんし、優

秀な子であったかもしれません。静かな子であったかもし

れませんし、強い子であったかもしれません。それは、ご

自身が本来そうであったからではなく（ ）、愛や安全、平

和、あるいは承認を得るために必要とされた役割だったの

です。  

時が経つにつれ、それらの役割は固着し、アイデンティ

ティとなってしまいました。「責任感の強い人」や「助け
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を必要としない人」であることが、単なる自分の本質だと

信じ始めたのです。しかしそれらは単なる反応に過ぎませ

んでした。適応策です。それらは、あなたの全体像を受け

入れる余地のない環境で生き延びる助けとなったのです。  

問題は、あなたが役割を演じたことではありません。問

題は、その役割から成長してもよいと誰も教えてくれなか

ったことです。危険が去った後、別の在り方を選べること

を誰も伝えなかったことです。そして、その選択こそがあ

なたの真のアイデンティティの始まりなのです。なぜなら

、あなたは選択そのものではなく、選択する者だからです

。決断する者なのです。選ぶ者なのです。真の自由はこの

理解の中にあります。  

真のアイデンティティは、他者から与えられたものでは

なく、真実を語り始めた時に残るものの中にあります。そ

れはラベルでも、演技でも、役割でもありません。あらゆ

るものの根底にある存在そのものです。そして、その本質

に帰還した時、他の全ては選択となり、牢獄ではなくなり

ます。私たちは目覚めるのです。自分が誰であるか、そし

てここからどう進むかを選択する能力に。  

 

ラベルは拡大も縮小もする： 

ラベルは帰属意識やつながりを提供することで、私たち
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のアイデンティティや生活を豊かにする可能性があります

。同じラベルを持つ人々を見つけた時、それはコミュニテ

ィや支えを与えてくれます。結束や理解を育むことで、私

たちの生活を豊かにする力を持っています。自分と共鳴す

るラベルに誇りを感じることは、自己認識に深みを加える

ため、価値あることです。  

一方で、ラベルは自動的で制限的な定義を伴うこともあ

ります。「妻」「ヒンドゥー教徒」「イタリア人」といっ

た言葉を耳にすると、私たちの心は即座に、その人物がど

うあるべきか、何を信じるべきか、どう振る舞うべきかと

いうイメージを形成します。もしその個人がこうした期待

に沿わない場合、不快感や衝撃、さらには対立さえ生み出

す可能性があります。私たちは無意識のうちに、人を自ら

の思い込みという枠に閉じ込め、そのラベルにふさわしい

生き方を期待してしまいます。その期待が肯定的であれ否

定的であれ、です。 

この力学は他者を制限するだけでなく、人間関係に緊張

を生み出します。役割への期待を押し付けることで、私た

ちは相手に「あるべき姿」という重荷を負わせているので

す。そうすることで、相手の自由を制限すると同時に、私

たち自身が相手を真に見つめ理解する能力も損なわれてし

まいます。 これは自分自身にも当てはまります。  
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哲学者であり著述家でもあるソレン・キルケゴールは、

この逆説を「一度私をレッテルで貼れば、あなたは私を否

定する」という言葉で捉えています。他者があらかじめ決

められたレッテルを私たちに投影するとき、彼らは私たち

の個性を損なうのです。私たちはありのままの姿ではなく

、相手の期待によって作り出されたイメージとして見られ

るのです。これがレッテルの制限的な側面です。自らのレ

ッテルを選ぶ際には、この点を心に留めておく必要があり

ます。自己認識を拡大させることと制限することの間には

、微妙なバランスが存在するのです。  

ラベルに対するご自身の信念は、人を解放することもあ

れば、束縛することもあります。それは人を自由にする力

を持つと同時に、人を枠に閉じ込める力も持っています。

同じことが、あなたの信念が他者に与える影響にも当ては

まります。しかし、ラベルに結びついた固定観念や制限的

な定義を手放すことは可能です。人生のあらゆる側面を経

験することを自分に許すことができるのです。そうするこ

とで、世界はより大きく、より広がり、可能性に満ちたも

のとなります。これが真の自由への道です。ラベルによっ

て課せられた障壁を取り除き、私たち自身の無限の複雑さ

を受け入れること。 
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単純化の罠： 

アイデンティティは極めて個人的なものである一方、ス

テレオタイプは社会がそれを単純化する手段です。性別役

割、人種、職業といった外見的特徴に基づく、あらかじめ

決められた 定義です。ステレオタイプは、世界を理解する

ための近道を求める脳にとって便利です。しかし、これら

の近道は限定的です。複雑な個人を過度に単純化されたカ

テゴリーに還元し、その深みや人間性を剥ぎ取ってしまう

のです。 

ステレオタイプは他者への認識に影響を与えるだけでな

く、自己認識をも形作ります。スポーツが得意であるべき

だと言われた少年は、そうでないという理由だけで、生涯

「弱い」というレッテルを背負い続けるかもしれません。

繰り返し「おとなしい」と言われる女性は、自分の意見は

重要ではないと信じ、発言を控えるようになるかもしれま

せん。これらのレッテルは、真実だからではなく、真実と

見なされることで、自己実現的な予言となってしまうので

す。 

時が経つにつれ、ステレオタイプは単なる仮定を超え、

私たちが身にまとうものとなります。割り当てられた判断

や期待、役割を内面化し、それらが私たちの行動様式や可

能性への認識、さらには自己評価さえも形作り始めるので
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す。気づかぬうちに、私たちは真の自分ではなく、あるべ

き姿への反応として人生を歩むようになります。 

レッテルへの誇りは力を与えてくれるように感じられま

す。「私は頼りになる人間だ」とか「私は達成者だ」とい

ったように。しかしそれは同時に、私たちを閉じ込めてし

まうこともあります。もはや自分に合わなくなったとして

も、そのアイデンティティを維持しなければならないとい

うプレッシャーを感じるかもしれません。その枠から外れ

ることが他者を失望させたり、自己認識を乱したりするこ

とを恐れるかもしれません。自己ラベリングは、社会の固

定観念と同じくらい束縛的になり得ます。一つの特性や役

割で自分を定義すると、たとえ自分が複雑で多層的だと自

覚していても、可能性を狭めてしまうのです。 

実際、自分自身を複雑で他者を単純だと見なす罠に陥り

やすいものです。例えば、私が機嫌の悪い日に誰かに失礼

な態度を取った場合、その日の気分が悪かったからと自分

を許してしまうかもしれません。その一時的な出来事を自

分の性格の一部とは考えないでしょう。しかし、相手はそ

うは考えないかもしれません。「この世代は礼儀知らずだ

」「アルメニア人は失礼だ」と。「女性は思いやりがない

」といったように、私が属していると思われる集団の一員

としてレッテルを貼られてしまうのです。その行動の責任
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を問われるのは、個人としての私だけではなく、その集団

全体がその判断に含まれてしまうのです。  

私たちは自らには多層的なニュアンスを認めながら、他

者をステレオタイプに還元してしまいます。この二重基準

は、私たちに共通する人間性を認識できなくさせ、「我々

対彼ら」という分断と誤解を生む思考を生み出します。 

ステレオタイプは単なる社会的ツールではなく、アイデ

ンティティ 形成の基盤です。それは私たちが世界にどう自

分を提示するか、見られることにどれほど安心感を覚える

か、そしてどれほど自分をさらけ出す意思があるかに影響

を与えます。他者が私たちをどう認識するかは制御できな

くとも、内面化するものを自ら決定する力を取り戻すこと

は可能です。そうすることで、世界によって定義される存

在から、世界の中で自らを定義する存在へと、微妙であり

ながら根本的な転換が始まるのです。 

 

役割を通して生きる： 

私たちが担う役割について考えてみましょう——親、パ

ートナー、芸術家、リーダー。これらの役割は自己認識を

形成しますが、それらが変化した時にはどうなるのでしょ

うか？関係が終わったり、子供たちが成長したり、芸術が

もはやインスピレーションを与えなくなったりした時、私
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たちのアイデンティティも消えてしまうのでしょうか？自

己認識が変化しうるものに結びついているなら、それらが

失われた時、私たちは一体何者なのでしょうか？他者が私

たちとの関係性における役割に基づいて私たちの存在を定

義するならば、私たちは自分自身でいる自由があると言え

るのでしょうか？あなたは本当に「あなた自身」であるこ

とはあるのでしょうか？ 他者なしの「あなた」は存在する

のでしょうか？ 

職業や仕事を通じて自己を認識している方もいらっしゃ

るでしょう。しかし、職を失った時、あるいはその職業に

魅力を感じなくなった時、どうでしょうか？ その時、あな

たは誰なのでしょうか？ あなたのアイデンティティはどこ

へ消えたのでしょう？ 弁護士としての活動をやめ、本を執

筆しなくなり、授業を教えることもなくなれば、あなたは

もはや自分自身でなくなるのでしょうか？ あなたは、その

構成要素の総和なのでしょうか？ それらの要素が変化した

らどうなるのでしょう？ 私たちの役割が変わったらどうな

るのでしょう？ 

役割は私たちのアイデンティティと深く結びついていま

すが、固定されたものではありません。むしろ、それは動

的で進化し続けるものです。役割は私たちの本質ではあり

ません。それはしばしば、家族や社会からの期待の投影に
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過ぎないのです。例えば、親には慈愛に満ち、自己犠牲的

で、献身的な存在であることが求められます。上司には決

断力があり、威厳があり、自信に満ちていることが求めら

れます。これらの特性は、一部の個人の自然な傾向と一致

するかもしれませんが、型にはまらない人々にとっては制

限的に感じられることもあります。 

役割に適合する圧力によって、本心が抑え込まれること

があります。自身の情熱を追求する母親は、育児を怠って

いるとレッテルを貼られるかもしれません。弱さを表現す

る男性は、「真の」男性として失敗していると指摘される

かもしれません。こうした判断は個人を制限するだけでな

く、役割のあるべき姿についての狭い定義を強化します。 

一度自分がその役割そのものであると信じると、私たち

はその役割のために生き始めます。その役割をいかに立派

に果たすかで自らの価値を測り、役割に合わない部分は抑

圧します。たとえ役割が重荷になっても、それを自らの価

値観やアイデンティティ、人間関係と結びつけてしまった

ため、なおも背負い続けるのです。役割から外れることで

、自分自身が認識されなくなる、愛されなくなる、あるい

は見捨てられるのではないかと恐れるからです。そのため

、もはや真実とは感じられなくとも、受け入れられると感

じる自分自身の姿の中に留まり続けるのです。 
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しかしながら、役割は静止したものではありません。人

生の変化と共に進化するものです。教師が教室を離れ、再

び生徒となることもあるでしょう。アスリートがコーチへ

と転身することもあるでしょう。介護者が自ら介護を必要

とする時が来ることもあるでしょう。こうした変化は、ア

イデンティティの一部を失ったかのように不安定に感じら

れるかもしれません。しかし同時に、自らのアイデンティ

ティの中で「自分とは何か」を再定義する機会も与えてく

れるのです。 

必ずしもその役割を排除する必要はなく、再定義が必要

かもしれません。時には、より多くの自分を受け入れるた

めに、その役割を拡張する必要があるだけなのです。男性

は、男性らしさを否定することなく、感情への気づきや優

しさ、弱さを受け入れることで、より豊かな存在となり得

ます。リーダーは、統制や権威に頼るのではなく、共感や

協働をもって導くことで、指導者としての役割を継続でき

ます。役割から逃げるのではなく、その枠を広げることで

、私たちはその中で成長する余地を自らに与えるのです。

人間としての全容が呼吸できる空間を創り出すのです。 

おそらく、私たちはこうした変化の観察者であり、周囲

の状況や役割、 、アイデンティティが移り変わる中でも不

変に存在する自覚そのものなのでしょう。この視点は、ア
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イデンティティを固定されたものや失われるものではなく

、流動的なものと捉えるよう私たちを誘います。自己認識

という不変の核を保ちつつ、常に新たなものへ適応し続け

る存在として。  

 

流動するアイデンティティ： 

外部要因に支配されることを許せば、自らの力を手放す

ことになります。別れや失業、人生の転機はアイデンティ

ティの危機のように感じられるかもしれませんが、それは

同時に深い問いを自らに投げかける機会でもあります：こ

れらの要素がなければ私は誰なのか？ どのような存在にな

りたいのか？ 私はただ人生に反応しているだけなのか？ 

おそらく答えは、私たちが固定されたアイデンティティ

ではなく、絶えず変化し進化する存在であるということで

しょう。おそらく私たちのアイデンティティは常に流動的

なのです。枠に収まる必要性や他者を枠にはめ込もうとす

る欲求を手放すとき、私たちはより深い自由を感じます。

この自由は、閉ざされた空間にいた後に新鮮な空気を吸う

ような感覚です。それは私たちの視野を広げ、自分自身や

他者をより明確に見ることを可能にします。  

具体的には、これまで受け入れてきた役割やレッテルを

問い直し、それらが「なりたい自分」に役立つかどうかを
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自問することです。新たな興味を探求し、異なる役割を受

け入れ、価値観を再定義する許可を自らに与えることでも

あります。 また、他者に対してもこの寛容さを示し、判断

を控え、その複雑さに対して好奇心を持ち続けることが含

まれます。  

手放すことで、私たちはつながり、成長、理解のための

無限の可能性への扉を開きます。自分自身や他者をラベル

ではなく、可能性を体現する生きた存在として見始めるの

です。私たちは自らの全容を受け入れ、周囲の人々にも同

じ理解を向けることができます。 

では、あなたは一体何者でしょうか？ 果たしている役

割、抱いている信念、身につけたレッテルそのものなので

しょうか？ それとも、それらの役割やレッテルが移り変わ

っても変わらない、流動的で進化し続ける本質そのものな

のでしょうか？ 他者から認識される姿よりも深い何かであ

るのでしょうか？ これらの問いは、表面的なものを見透か

し、私たちの本質と再び繋がるよう促します。  

私たちのアイデンティティを、外部の定義よりも大きな

何かに結びつけることで、それがどのような姿であろうと

、他人がどう感じようと、成長し、適応し、絶えず自分自

身を再発見する自由を受け入れることができます。これは

、人生とは定義されることではなく、単に「在ること」で
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あるということを思い出させてくれます。それは生命、エ

ネルギー、流れ、そして動きについてなのです。 

 

創造としてのアイデンティティ： 

もしアイデンティティが単に私たちが創造するものでは

なく、同時に創造されるものでもあるとしたら？アイデン

ティティは単に着る衣装ではなく、能動的なものです。そ

れは人生の下に埋もれているのではなく、人生に織り込ま

れているのです。私たちが世界に「自分とは何か」を伝え

るたび、自分自身についての信念に基づいて行動するたび

、それは単にアイデンティティを明らかにするだけでなく

、それを通じて構築しているのです。私たちは自己理解を

通じて周囲の世界を形作っています。自らをどう見るかに

基づいて、この世界を歩んでいるのです。 

自己とは、単に過去から掘り起こす化石ではありません

。未来へと書き記す設計図なのです。私たちが自らを信じ

る存在こそが、現実の建築家となります。もし自分が価値

のない存在だと信じるなら、それを裏付ける人生を築くで

しょう。もし自分が力強い存在だと信じるなら、それを映

し出す人生を築くのです。アイデンティティは単なる鏡で

はなく、プロジェクターでもあります。現実がそれを認め

るのを待つのではなく、それに合う現実を創造するのです
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。私たちが自分だと考える存在こそが、自らに許す「持つ

こと」「在ること」「行うこと」の限界点、あるいは出発

点となるのです。  

私たちが「私は～である」と信じる自己像は、単に行動

を形作るだけでなく、私たちが生きる世界そのものを形作

ります。この信念はフィルターやレンズのように機能し、

私たちの見方、他者への解釈、そして自己認識に色を添え

ます。もしレンズが「私は不十分だ」と告げるなら、あら

ゆるものがその 信念の証拠となります。褒め言葉は疑わし

く感じられ、機会は手の届かないものに感じられ、拒絶は

避けられない運命のように思えます。周囲の人々は私たち

の物語の中でそれぞれの役割を演じ始めるのです。しかし

、レンズが「私は完全である」や「私は間違いを犯しても

いい」へと変わると、同じ人生が違って見え始めます。こ

れこそがアイデンティティの創造的な力です。私たちは単

に人生に反応しているのではなく、人生を形成しているの

です。アイデンティティと行動を通じて、人生を「活性化

」させているのです。  

変化の大半は行動を調整することで起こりますが、真の

変容は、そもそもその行動を生み出した自己像を手放した

時に起こります。習慣を断つことに取り組むこともできま

すが、それは往々にして成功しません。あるいは、その習
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慣によって初めて完全さや承認、愛、安全を感じられる自

分の一部を手放すこともできます。  

私たちは根本的な原因に一切触れずに、何年も症状の改

善に費やすことがあります。あらゆる本を読み、あらゆる

講座を受講しても、依然として行き詰まりを感じるかもし

れません。なぜなら、アイデンティティが変わらなければ

何も変わらないからです。しかし、保護や承認、支配を必

要としていた古い「私は～である」という概念を手放す時

、私たちは新たな生き方への扉を開くのです。それは同じ

物語の改良版ではなく、全く異なる物語なのです。 

 

実践への道： 

アイデンティティの作者となる 

 

語り手に気づく：丸一日、「私は～だ」という内なる語り

かけに意識を向けてみましょう。「私は疲れている」「私

はやりすぎだ」「私はこれが苦手だ」と気づくたびに、一

旦立ち止まってください。自問してください：これは真実

でしょうか、それとも習慣でしょうか？ これは私が持ち続

けたいアイデンティティでしょうか？まだ思考を変える必

要はありません。ただ観察してください。気づきこそが解

放への第一歩です。これが第一段階となります。  
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ラベルに疑問を投げかける：ご自身のラベルを一つ選び、

それがどのように行動を形成してきたかを日記に記してく

ださい。自問してください：このラベルを自分と同一視し

なければ、どう行動が変わるでしょうか？このラベルを持

つ私は誰でしょうか？このラベルを通じて、私はどのよう

に振る舞うことが期待されているでしょうか？このラベル

を保持したいですか？それを拡大したり、完全に手放した

りすることは、どのような意味を持つでしょうか？ 

 

思い込みなく観察する：一日だけ、相手の見た目や職業、

政治的・宗教的立場から、その人のアイデンティティや信

念を推測することを意識的に避けましょう。代わりに、質

問をしたり、その人が本当にどんな人物なのか好奇心を持

って接してください。この姿勢が交流にどのような変化を

もたらすか振り返ってみましょう。 時に、自分自身を解放

する前に、他者のアイデンティティから解放する方が簡単

な場合もあります。他者を固定観念から解放する習慣を身

につけることは、自分自身を見る方法にも影響を及ぼしま

す。どこから始めるかは問題ではありません。重要なのは

実践することです。  
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自己省察のための質問： 

ラベルの雑音を除けば、私は誰なのか？ 

 

文化、家族、宗教、あるいは生存のために無意識に受け継

いだアイデンティティで、もはや真実とは感じられないも

のは何でしょうか？（自ら選んだものではなく、押し付け

られたと感じるものに注目してください。） 

 

今日の自己像を静かに形作っている「私は～である」とい

う宣言は何でしょうか？（例：「私は愛される価値がない

」「私は責任感の強い人間だ」「私はやりすぎだ」など。

それらはどこから来たのでしょうか？今もあなたを支えて

いますか？どのようにあなたを制限していますか？） 

 

それらのアイデンティティの一つを手放すことを想像した

とき、どのような感情が湧き上がりますか？恐怖、安堵、

抵抗、悲しみなど。（固執し続ける代償と手放すリスクを

、ご自身で感じてみてください。） 

 

今、私が成長して受け入れられるアイデンティティは何で

しょうか？ 私が創造したい人生と調和する新しい「私は～

です」とは？（壮大なものである必要はありません。真実
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であることが大切です。） 

 

自分が安全で地に足がついていると感じた時、他者を見る

視点はどのように変化しますか？（批判が少なくなります

か？競争心が薄れますか？繋がりが深まりますか？より楽

しく、オープンで、親切になりますか？） 

 

ステレオタイプを、誰かのアイデンティティや自分のもの

と間違えたことはありますか？深く見つめた時、何が起こ

りましたか？（認識が変わった経験を一つ探ってみてくだ

さい。） 

 

教え込まれた自分像を手放したら、どんな自分になれるで

しょうか？（この問いと向き合う時間を持ってみてくださ

い） 



 
 
 
 
 
 

好み／判断 
 

 

 

 

 

 

 

人間は生まれつき、互いの違いや環境の違いに気づくも

のです。私たちは世界を理解する過程で、人、場所、物事

の違いを観察します。肌の色、話す言語、守る伝統など、

違いを認識することは私たちの本質的な特性の一部です。

この能力は未知の領域を歩み、より深い理解を得る助けと

なります。 

そうした区別と並行して、私たちは好みも育んでいきま

す。それは、親しみやすく、安心感があり、あるいは楽し

いと感じられる経験や人々、考え方に傾く傾向です。こう

した好みは、育ちや文化、価値観、記憶によって形作られ

ます。時が経つにつれ、私たちは他のものよりも特定の生

き方を好むようになり、その な傾向がどこから来たのかを

疑問に思うこともあまりありません。 



エミリー・マルーティアン 
 

 
 

 
50 

私たちのアイデンティティが形成される頃には、好みは

単なる趣味以上のものを反映していることが多いのです。

それは私たちがどのように形作られてきたかを映し出して

います。何を褒められ、何を罰され、コミュニティに属す

るために何にならなければならなかったか。好みは無害に

見えますが、しばしばアイデンティティの重みを帯びてい

るのです。 

好みが判断と結びついた時、その有用性は失われます。

「私はヘーゼル色の瞳が好きです」と言うことと、「ヘー

ゼル色の瞳は青い瞳より優れています」と言うことの違い

を考えてみてください。前者は個人的な嗜好を表現してい

ますが、後者は価値の優劣を示唆しています。ある特徴が

自然に別の特徴より優れていると示唆し、不必要な対立や

比較を生み出してしまうのです。 

他者に見られる差異を「優れている／劣っている」「正

しい／間違っている」とラベル付けし意味づけ始めた瞬間

、私たちは判断の領域に足を踏み入れます。中立的な観察

だったものが、微妙な優劣構造へと変容するのです。単に

好みを認識しただけでなく、順位付けを行ったのです。そ

してその行為によって、私たちは理解できないものから自

らを分離し、制限し、閉ざし始めたのです。 

問題は好みそのものではありません。私たち皆が な好
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みを持っています。それらは外界や他者との経験を通じて

形成されるものです。好む食べ物から最も魅力的に感じる

衣服まで、私たちの好みは世界での在り方を形作ります。

それは生物学的要因、育ち、経験が組み合わさって形成さ

れる、個人の趣味の表現なのです。私たちは皆、様々な分

野にまたがる無数の好みを持っています。  

ピザよりハンバーガーを、白い車より黒い車を、スカー

トよりズボンを、暑い日より寒い日を、無愛想な店員より

親切な店員を好むかもしれません。あらゆる経験が私たち

の嗜好を変化させ、形作ります。これをもっと。あれをも

っと少なく。しかし、こうした嗜好が判断へと進化したと

き、何が起こるでしょうか？ 私たちの個人的な好き嫌いが

、単なる選択ではなく、他者を測る基準となったとき、何

が起こるでしょうか？ 

嗜好は「これが私にとって心地よい」と語り、判断は「

これが万人に正しいべき姿だ」と主張します。前者は差異

を受け入れる余地を残し、後者はしばしば無意識のうちに

一致を求めます。個人の好みから押し付けられた価値観へ

のこの移行は、特に人々や文化、生き方に関する先入観を

強化する場合、現実的な結果をもたらす可能性があります

。 

ここで私たちの内なる偏見が形作られ始めます。 自分



エミリー・マルーティアン 
 

 
 

 
52 

の好みを常に優越したものと見なすことで、私たちのやり

方が正しい方法だと信じ込むようになります。この信念は

、他者を単に異なる存在としてではなく、間違っている、

劣っている、あるいは脅威でさえあると評価するレンズと

なってしまうのです。  

静かな判断として始まったものが、文化やメディア、歴

史によって強化され、集団思考の中に急速に根を下ろすこ

とがあります。そして気づかないうちに、私たちは「慣れ

親しんだもの」を「真実」と、「異なるもの」を「危険」

と混同し始めるのです。 

 

価値判断の形成： 

差異を認識する能力は、私たちの生物学に深く根ざして

います。祖先は生存手段として、環境の変化を識別する能

力に依存していました。天候の変化や動物の行動といった

明確なパターンを見極めることで、彼らは困難に適応し備

えることができたのです。同様に、友人と敵、味方と見知

らぬ人といった人間関係の差異を認識することは、安全を

確保し共同体を築く上で不可欠でした。 

この分類・区別する傾向は、脳が膨大な情報を迅速に処

理する必要性から生じる機能です。世界を明確なカテゴリ

ーに分類することで、脳はエネルギーを節約し、私たちが



束縛されない 
 

 
 

 
53 

迅速な判断を下せるようにしているのです。  

古代において、この能力は危険や機会を素早く判断する

ことを可能にしました。見慣れない服装や訛りといった違

いは、他部族の存在を示す手がかりとなり、初期の人類が

状況に接近すべきか回避すべきかを判断するのに役立ちま

した。 

このプロセスは生存に不可欠でしたが、同時に、後に私

たちの理解に影響を与える偏見や思い込みの種も植え付け

ました。差異を認識するための中立的で必要な技術として

始まったものが、違いを判断し順位付けする方法へと変化

したのです。私たちは単に違いを見るだけでなく、それを

測り始めたのです。そして、そこに亀裂が生じました。観

察という行為そのものではなく、観察対象に私たちが付与

した意味や価値においてです。 

価値判断とは、私たちの信念、好み、あるいは文化的規

範に基づいて、何かに価値や意味を付与する行為です。中

立的な観察とは異なり、価値判断は主観的な解釈を反映し

、階層や分断を生み出す可能性があります。例えば、「こ

の絵はあの絵より優れている」という発言は、事実の表明

ではなく、個人の趣味や、芸術の価値を定める社会的基準

に基づく価値判断です。同様に、「この文化はより進んで

いる」「この職業はより重要である」といった主張も、客
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観的な真実というより、 な偏見を反映した価値判断である

ことが多いのです。何において優れているのでしょうか？

成功の尺度として、いったい誰の基準を用いているのでし

ょうか？ 

価値判断は、私たちが世界をどう認識し、他者とどう関

わるかに影響を与えます。あるものを高く評価する一方で

、別のものを静かに貶めることで、不必要な階層構造を生

み出してしまうのです。医師はごみ収集員よりも「重要」

だと主張する方もいらっしゃるかもしれません。しかし、

ごみ収集のない世界を想像してみてください。医師の助け

を一度も借りずに一生を過ごすことは可能でも、ごみ収集

のない都市で一ヶ月生活してみてください。すると「重要

」の定義が突然変わり始めるでしょう。これは医師が不可

欠でないという意味ではありません。貢献の価値を認める

ために順位付けが必要ないという意味なのです。  

異なる役割は異なるニーズに応え、それぞれが社会にお

ける位置を占めています。ある職業を別の職業より優れて

いると見る人もいるかもしれません。それは本質的に優れ

ているからではなく、その人の個人的な価値観に合致する

からです。医師の家系に生まれたからかもしれませんし、

医学こそが唯一の真の職業だと教えられてきたからかもし

れません。  
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こうした個人的な判断は、往々にして深く考えられるこ

となく存在します。しかしそれらは、人間関係の築き方や

キャリア選択、人生における機会への向き合い方を形作っ

ているのです。 

 

差異への恐れ： 

差異は、追加の意味を必要としない事実です。人々の肌

の色が異なるという事実は、花が様々な色合いで咲くこと

を認めることと何ら変わりません。差異は存在しますが、

それが分離や不平等を意味する必要はありません。そこに

は意味も価値もなく、事実のみが存在します。バラはユリ

よりも優れているのでしょうか？どのような意味で？誰の

美の基準に基づいているのでしょうか？ 

ある肌の色、言語、信念体系が他より優れていると決め

つけ、そこに価値を付与したとき、差異は分裂の種となり

ます。私たちは「我々対彼ら」という思考を助長する分離

を生み出し、偏見や恐怖、対立を育みます。したがって私

たちの課題は、事実とそれに付与した意味を解きほぐすこ

とです。なぜなら意味が加わると、認識はもはや中立では

なく、フィルターを通した状態になるからです。私たちは

単にそこにあるものを見るのではなく、教え込まれたもの

を見るのです。 
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私たちは人をありのままに見ることは稀です。自らのア

イデンティティというレンズを通して見える姿を見ている

のです。知覚は澄んだ窓ではありません。それは世界に投

影された自己の反映なのです。もしあなたが私と違えば、

あなたは「他者」です。おそらく危険であり、私のアイデ

ンティティへの脅威です。あなたは私より優れているのか

？劣っているのか？私に害を及ぼす存在なのか？  

区別は、階層化することなく多様性のための空間を生み

出します。しかし、私たちのアイデンティティが脅かされ

ていると感じる時、自身の価値や帰属意識に確信が持てな

い時、その区別は判断へと変わります。心は急いでラベル

を貼り、順位をつけ、分離しようとします。それは支配を

取り戻そうとする試みなのです。 

一般的な認識とは異なり、差別は単なる無知の問題では

ありません。時にそれは恐怖に起因します。他者の存在が

自らの存在を無効化するのではないかという恐怖。彼らの

真実が私たちの真実を消し去ってしまうのではないかとい

う恐怖。彼らの在り方が私たちの存在権を脅かすのではな

いかという恐怖です。しかし、その恐怖はアイデンティテ

ィが脆弱な時、比較によってのみ存続する時にのみ存在し

ます。 

他者の宗教的アイデンティティや性自認が、私たちのア
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イデンティティを脅かすことはありません。ただし、私た

ちのアイデンティティが不安定な場合を除きます。私たち

と異なるものの存在そのものが、本質的に私たちの存在を

損なうわけではないのです。私たちの心は、アイデンティ

ティを守ろうとする試みとして脅威を作り出します。これ

は現実の脅威が存在しないと言っているわけではありませ

ん。ただ、そうした実際の脅威は、そもそも存在しない「

認識された」脅威への反応を通じて作り出されることが多

いのです。  

しかし、アイデンティティが確固たる基盤を持つとき、

それは差異を恐れません。差異と戦いを挑むことも、差異

を排除する法律を作ることもありません。むしろ、 （ ）代

替的な経験として差異を歓迎するのです。したがって、差

別を超越するためには、他者に対する新たな信念だけでな

く、自分自身との癒された関係が必要です。なぜなら、私

たちが「自分であること」を守る必要がなくなれば、他者

の存在を攻撃する必要も感じなくなるからです。 

 

内面への転換： 

この区別に意味を付与するプロセスは、他者への見方だ

けに留まりません。しばしば内面へと向きを変え、自己認

識をも形作ります。私たちは自らの特徴や技能、特性を他
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者と比較します。そしてその過程で、時に「自分は十分で

はない」と結論づけてしまうのです。この内なる差別は、

認識された欠点に基づいて他者より自らを下位に置く、心

の中の階層構造を生み出します。 

例えば、他人の成果を見て「なぜ自分は同じように成功

できないのか」と思ったり、誰かの外見を見て「自分は決

してあの人ほど魅力的になれない」と感じたりするかもし

れません。こうした比較は差異に気づくことから始まりま

すが、自らの違いに否定的な判断を下すことで有害なもの

となります。私たちを唯一無二たらしめる要素を祝福する

代わりに、これらの差異を不十分さや失敗の尺度として用

いてしまうのです。 

このような考え方は自尊心を損ない、個人の成長を妨げ

ます。他人と比べて不足している点に集中することで、自

身の強みや貢献を見落としてしまうのです。私たちを定義

づける差異そのものが、自己肯定の理由ではなく、自己不

信の源となってしまうのです。 

このような内なる判断は、しばしば自分より下に置く相

手を探す行動へとつながります。自分より「上」にいると

感じる人との比較で小ささを感じると、無意識のうちに「

下」にいると見なす相手を探し、自己価値感を回復しよう

とするのです。  
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これは対処メカニズムであり、微妙でしばしば言葉にさ

れないものの、深く根付いています。私たちは心の内に目

に見えない階層を築くのです。それは自らの不十分さの天

秤を均衡させようとする試みだからです。こうして判断の

サイクルは、外側だけでなく内側でも持続します。私たち

は自らを判断し、自らの感情を傷つけ、そして感じた痛み

を補うために他者を判断するのです。そうすることで、逃

れたいと願う分離のシステムそのものを強化してしまうの

です。 

これに対抗するためには、自己への思いやりを実践し、

差異の見方を再構築する必要があります。それらを欠点と

して見るのではなく、個性の側面として捉えることができ

るのです。そして、もしそれらが癒やしや完全性を許さな

い なアイデンティティに縛られているならば、そのアイデ

ンティティの側面を検証し、解放するか書き換えるかして

変容させなければなりません。   

自らの違いを、判断を伴わずに受け入れることが重要で

す。そうすることで、自分自身とのより健全な関係を育み

、人類全体の中での自己価値感を高めることができます。

これは結果として、他者とのより健全な関係も生み出すで

しょう。もはや、他者を言い訳にして自己評価を高めたり

、逆に落としたりするような行為には関わらないようにな
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るのです。  

優劣はなく、ただ異なるだけです。交響曲を聴くことを

想像してみてください。それぞれの楽器の音色は異なりま

すが、それらが一体となって調和のとれた美しい楽曲を創

り出します。楽器ごとの違いこそが、その楽曲の美しさの

要なのです。ヴァイオリンがフルートより優れているわけ

ではありません。交響曲には両方が必要です。同様に、個

々の違いを判断せずに見つめる時、私たちはそれらが人類

という大きな全体にどのように貢献しているかを理解でき

るのです。 

違いを認識することは、最良の場合、私たちの生活を豊

かにします。私たちの間にある差異——文化、視点、経験

——は学びと成長の機会を提供します。それらは人類に対

する視野を広げ、相互尊重を促します。例えば、世界各国

の料理が持つ独特の な風味を認めることで、文化的多様性

の豊かさを称賛できます。音楽、映画、芸術など異なる創

造的伝統を認識することは、創造性と表現への理解を深め

ます。医学、技術、イノベーションの進歩を取り入れるこ

とで、私たちの生活様式は向上します。 

差異を称賛するとき、私たちは多様性が尊重され評価さ

れる環境を創り出します。この考え方は、単なる寛容を超

え、真の好奇心とつながりの領域へと私たちを導きます。
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差異はもはや脅威ではなく、世界と互いへの理解を深める

機会として捉えられるのです。 

 

判断を伴わない嗜好： 

私たちが世界で経験する分断の多くは、人間が作り出し

たものです。国籍、国境、宗教、政治、お金、経済はすべ

て、社会を組織化するために人間が構築した概念です。こ

れらの概念自体は本質的に問題があるわけではありません

が、私たちがそれらに付与する意味や価値はしばしば問題

となります。  

「一部の差異は人為的なものではない」と反論されるか

もしれません。確かに、私の目はヘーゼル色で、あなたの

目は青色です。これは現実の自然な差異です。しかし、そ

れが な対立を正当化する理由となるでしょうか？一方が他

方より本質的に優れていると言えるでしょうか？それは誰

の基準によるのでしょうか？こうした差異は現実のもので

ありながら、私たちが意味を付与した時に初めて意味を持

ちます。ヘーゼル色の目が青い目より「優れている」とか

「劣っている」というわけではなく、単に異なるだけです

。こうした区別を判断に変えてしまう時、私たちは不必要

な隔たりを生み出してしまうのです。 

さらに、あらゆる選好が欲望から生まれるわけではあり
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ません。防衛から生まれるものもあります。時には欲望か

らではなく、安心感をもたらすものを選ぶのです。私たち

は、自分が何者であるかという感覚を強化する思想、人、

美学、行動に同調します。それは魂に響くからではなく、

自己像を守るためです。自我はアイデンティティを保つも

のに固執し、それを脅かすものに抵抗します。そうして好

みが判断へと変わり、他者の違いが「自分が間違っている

」証拠となるのです。あるいはさらに悪いことに、「自分

が信じているような存在ではないかもしれない」という証

明となるのです。 

自らの価値に確信が持てないほど、私たちは好むもの、

許容するもの、受け入れるものに対して頑なになります。

嗜好は喜びの追求から支配の追求へと変容するのです。「

これが唯一の正しい方法だ」「これが唯一の良い人間像だ

」「これが唯一の正当な信念だ」と。 

私たちは好みを剣のように用います。真実を表現するた

めではなく、 脆い自己意識を守るためです。しかし、自分

という存在に根ざしていると感じるとき、好みはより繊細

なものへと変わります。支配する必要がなくなるのです。

正しいと感じるために他者の同意を必要としなくなります

。単に「これが私の好みです」と言い、それで済ませられ

るようになるのです。 
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癒された好みは静かなものです。叫びません。恥じさせ

ません。壁ではなく、扉のように開かれています。好みが

主観的であると認識するとき、私たちは理解と受容への扉

を開きます。自らの好みを守る必要を感じることなく、他

者の好みを受け入れることができるのです。この心構えは

相互尊重を育み、世界に存在する多様な視点や趣味に対す

る好奇心を促します。 

私たちは他人を髪の色や目の色で分類することはありま

せん。ではなぜ肌の色で区別するのでしょう？家族の中で

茶色の髪の人と金髪の人が別々に扱われることはあります

か？家族の集まりで別々のテーブルに座るのでしょうか？

本当に彼らに違いを「見ている」のでしょうか？ではなぜ

肌の色だけが区別の正当な理由となるのでしょう？  

これは別の重要な疑問を投げかけます：どれほどの違い

があれば、人は「他者」と見なされるのでしょうか？「他

者性」の境界線はどこにあるのでしょうか？根本的に異な

ると レッテルを貼られずに、どれほどの違いを好むことが

許されるのでしょうか？私たちの好みは、私たち自身を異

なると見なすことなく、異なるものであってよいのでしょ

うか？目の色や肌の色、信念が異なっていても、分断を生

むことなく共存できるのでしょうか？境界線はどこにある

のでしょうか？誰がそれを引くのでしょうか？なぜ私たち
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は皆、盲目的にそれに従うことを選んだのでしょうか？ 

真実を申し上げますと、私たちの違いは必ずしも価値を

決めるものではありません。それらは私たちの一部ではあ

りますが、価値を決定づけるものではありません。あなた

のあらゆる側面に対して、世界にはその反対を持つ人が必

ず存在します。あなたが白人であれば、誰かが黒人です。

あなたが女性であれば、誰かが男性です。あなたが共産主

義に傾倒すれば、誰かが資本主義に傾倒します。あなたが

異性愛者であれば、誰かが同性愛者です。  

世界の別の地域では、これらの特性は全く異なる視点で

見られるかもしれません。ここで受け入れられることが、

あちらでは受け入れられないかもしれません。あちらで称

賛されることが、こちらでは批判されるかもしれません。

それはすべて、あなたがどこに立ち、誰と共に立っている

かによって相対的なのです。 

だからこそ、私たちが判断を下し始めた瞬間に気づくこ

とが極めて重要です。自分自身が分断的で批判的な感情を

抱いていることに気づいたら、立ち止まって思考を振り返

りましょう。なぜ私たちは何かを他より優れているとラベ

ル付けする必要を感じるのでしょうか？この判断は、私た

ち自身の不安や偏見について何を物語っているのでしょう

か？前提を問い直すことで、私たちは心の中に築き上げた
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階層構造を解体し始めることができるのです。 

このプロセスには謙虚さと自己認識が求められます。私

たちが世界をどのように見るように条件付けられてきたか

を認識し、それらの視点に疑問を投げかけることが必要で

す。判断を好奇心に置き換え、断言する代わりに質問を投

げかけ、差異を脅威ではなく成長の機会として捉えること

を促すのです。 

判断を伴わずに好みを受け入れるとき、私たちは皆が繁

栄できる空間を創り出します。自分自身や他者が、同調や

競争の必要性に縛られることなく、ユニークな個人として

存在することを許容するのです。この空間において、違い

は憎しみや分裂の理由ではなく、美しさとインスピレーシ

ョンの源となります。 

 

マインドフルネスが鍵となります： 

区別と差別の境界線を歩むには、自己認識と意図的な意

識が求められます。それは、自らの前提を問い直し、無意

識に抱いた偏見に挑むことを意味します。差異に気づいた

時、立ち止まって自問してみましょう：これは単なる な差

異の観察なのか、それとも価値判断を伴っているのか？こ

の差異は私にとって何を意味し、その理由は何か？一方を

他方より優れている、あるいは劣っているとレッテルを貼
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ってはいないか？個人的な好みに基づいて価値を付与して

はいないか？ 

価値判断をしていることに気づいたら、一旦立ち止まり

、中立的な観察として再構築しましょう。例えば、「あの

音楽のスタイルは悪い」という言葉を「あの音楽のスタイ

ルは私の好みではありません。私は…の方が好きです」と

置き換えるのです。 

このようにマインドフルネスを実践することで、個人の

好みと押し付けられた優劣体系を分離できます。また、よ

り深い理解と共感への扉も開かれます。その音楽スタイル

が好みでなくとも、他者が好むのは構わないのです。私た

ちの判断が主観的であることを認めることで、他者の視点

や経験が自身のものと共存する余地が生まれます。 

マインドフルネスを実践することで、私たちは差異を脅

威ではなく機会として捉える訓練ができます。判断や偏見

に陥ることなく、個性を尊重できるようになるのです。こ

の実践は人間関係を豊かにするだけでなく、包摂的なコミ

ュニティを築く能力も強化します。 

差別なく差異を祝福することを学べば、分離から な繋

がりへと焦点が移ります。私たちは一人ひとりの人間性を

見出し始め、幾つかの点で異なるかもしれないが、共通の

本質を共有していることに気づくのです。この視点は共感
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、尊重、協働を育みます。 

差異そのものが問題なのではありません。問題は、私た

ちがそれに付与する意味にあります。事実と判断を分離す

ることで、違いを成長と受容の機会へと変容させることが

できます。そうすることで、私たちを結びつける共通の人

間性を失うことなく、世界の複雑さと多様性の美しさを尊

重することができるのです。 

 

実践への応用：  

分離を伴わない明確さ 

 

違いを見極める：日常生活の中で、他人と比較しがちな分

野（例：外見、生活様式、達成度など）を観察しましょう

。価値判断を伴わずに違いを認識してください。「これは

異なるだけで、優れているわけでも劣っているわけでもな

い」と口に出す練習をしましょう。この方が私にとって望

ましくないものを持っていたとしても構いません。この方

が私の慣れ親しんだ姿と異なっていても構いません。この

方が私とは異なる生き方をされていても構いません。それ

が正しい とも間違っているともいえません。ただ異なるだ

けです。私たち双方が共存できるのです。 
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意識的な区別を実践しましょう：一日だけ、人や考え、行

動に対して心の中で付けるラベル、特に「自分より優れて

いる」「自分より劣っている」と感じさせるものを観察し

てみてください。反応する代わりに、自問してみましょう

：これは好みでしょうか？恐怖でしょうか？防衛でしょう

か？価値観でしょうか？目的は判断そのものを裁くことで

はありません。光を当て、それが今もあなたの誠実さに役

立つかどうかを見極めることです。これらの考えを続けた

いですか？ それらはあなたにどう役立っていますか？ 実際

に役立っているのでしょうか？ 本当に人生を良くしている

のか、それとも単にエゴを満足させているだけなのか？ 

 

好みと判断を区別する：ご自身の好みを3つ挙げてください

。次に自問します：異なる好みを持つ人を判断していませ

んか？その理由は何ですか？判断に気づいたら、中立的な

違いとして捉え直しましょう。他人の好みに不快感を抱い

ても、その感情と向き合えますか？変えようとせず、あり

のままを受け入れられますか？ 

 

比較を伴わない好み：他者の好みが自分と異なる場合、次

のように問いかけてみましょう。「この好みから何を学べ

るだろうか？ 私の世界観をどのように 広げ、深めてくれる
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だろうか？」 

 

嗜好を追跡する：ライフスタイル、行動、価値観、外見な

ど、ご自身が強く持つ嗜好を一つ選び、その起源を優しく

辿ってみてください。自問してみましょう：これはどこか

ら来たのでしょうか？今も私のものなのでしょうか？それ

は欲望から来ているのでしょうか、それとも恐怖や防衛か

ら来ているのでしょうか？目的はそれを変えることではな

く、理解することです。気づきは硬直性を選択へと変えま

す。 

 

自己省察のための質問： 

私らしさとは何でしょうか？ 

 

自分の好みと他者への評価を混同したことはありますか？

（個人的な選択が、いつの間にか無意識の比較に変わって

しまった場面を探ってみてください） 

 

誰かの違いを、自分のアイデンティティへの脅威と誤解し

たことはありますか？（好奇心を持って接していたら、ど

んな可能性があったでしょうか？） 
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私は今なお、真の自分ではなく「そうでないもの」によっ

て自己を定義していませんか？（分離から明確さへ転換で

きるでしょうか？） 

 

自分が何者であり、何者でないかについて、どのような新

たな区別を確立する準備ができていますか？（他者との対

立ではなく、自身の真実との調和の中で。） 

 

私の好みの中で、喜びから来ていると感じるものと、恐れ

や自己防衛から来ていると感じるものはどれでしょうか？

（広がりを感じるものと、防御的だと感じるものの違いに

気づきましょう。） 

 

私が下すであろう選択とは異なる選択をしたという理由だ

けで、誰かを判断したことはありますか？（その違いに脅

威を感じたのは、私のどの部分でしょうか？） 

 

私の好みは、自分自身や他人、世界に対する硬直したルー

ルとなっていませんか？（それらのルールは、私をより自

由にする助けになっていますか、それとも制限しています

か？） 

 



束縛されない 
 

 
 

 
71 

個人的な基準を普遍的な真実と誤解したことはありますか

？（快適さと正しさを混同した箇所はどこでしょうか？） 

 

私の好みを通じて、何を証明したり守ろうとしているので

しょうか？（それはどのようなアイデンティティを強化し

ているのでしょうか？そして、そのアイデンティティは今

も私のものでしょうか？それを維持したいですか？なぜで

すか？） 

 

他者が異なる生き方をしていることを、それを間違ってい

ると決めつけることなく、受け入れることはできるでしょ

うか？（何がそれを難しくしているのでしょうか？何がそ

れを可能にするのでしょうか？私が正しいと確信すべきこ

とは何でしょうか？それを手放し、相手の人生を生きるこ

とを許容できるでしょうか？）



 

 

 

自己内省／投影 
 

 

 

 

 

 

 

私たちは自らのアイデンティティというフィルターを通

して人生を体験します。過去の経験、痛み、そして刷り込

まれた価値観というレンズを通してです。経験した内容に

よって、そのレンズは見るものを鮮明に映すこともあれば

歪めることもあります。真実へと近づけることもあれば、

遠ざけることもあります。ここに自己内省と投影の分かれ

道があります。 

自己内省とは、誠実さ、好奇心、そして思いやりをもっ

て内面に向き合う実践です。それは、自らの思考、行動、

感情のパターンを、判断を挟まずに検証しようとする姿勢

です。騒音の奥に潜む、真の自分を見つける方法であり、

成長し、癒される道なのです。 

一方、投影は正反対の行為です。内面を見つめる代わり
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に、自らの内なる世界を他者に投影し、その投影を根拠に

相手を批判したり恥じさせたりします。 私たちは、認めら

れていない、あるいは処理されていない痛みのスクリーン

として他者を利用してしまうのです。  

もし自分自身のある部分に恥を感じているなら、他者の

中にある同じ部分を批判してしまうかもしれません。無力

感に苛まれているなら、より力を持っていると思われる人

々を非難するかもしれません。未処理の悲しみを抱えてい

るなら、他者を「感情的すぎる」と責めるかもしれません

。これは私たちが残酷だからではなく、自分自身の中にあ

るその部分を見ようとしないからです。  

検証されない痛みはどこかに向かわねばならず、さもな

ければ私たちの精神を破壊してしまいます。そのため無意

識の選択として、代わりに他者を恥じさせることになるの

です。他者に投影し、批判し、嘲笑し、場合によっては他

者の中にあるその側面を破壊することさえあるのです。  

投影は、自己内省を拒むときに生じます。問題を外に求

める方が、内面に向き合うより楽だからです。しかしその

安易さは一時的なだけでなく、幻想に過ぎません。防衛と

して始まった行為は、すぐにパターン化します。それは私

たちの認識を歪め、人間関係を損ない、過去の物語に閉じ

込め続けるのです。  
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私たちは皆、投影を行ってきたことがありますし、その

両側に立ったこともあります。未解決の痛みを他者に投影

することは、非常に人間的な行為です。それは心が自己 破

壊から身を守る方法なのです。しかし、注意を払わなけれ

ば、それが起きていることに気づかないでしょう。ただ反

応し続けるだけです。責め続け、過去の脅威から身を守り

続けます。もはや存在しない脅威から。そもそも存在しな

かったかもしれない脅威から。 

これは、より深く見つめるための招待状です。目に見え

ているものと、自分が投影しているものの違いを認識する

こと。自分自身に厳しい問いを投げかけること：私はこの

瞬間に反応しているのか、それとも私の中でより古く、よ

り深く、おそらく未解決のまま残っている何かに反応して

いるのか？私はこの人をはっきりと見ているのか、それと

も自分の傷の霧を通して見ているのか？ 

目的は、自分自身を恥じることではありません。投影は

恥によって引き起こされるため、それは状況を悪化させる

だけです。目的は、思いやりと理解を通じて自分自身を解

放することです。思いやりを実践すればするほど、投影が

私たちの生活に及ぼす影響は弱まります。受容をもって内

面に向き合うほど、他者を受け入れることができるように

なるのです。 
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有害な投影： 

否定的な投影は、しばしば自身の痛みや不安、欠点を外

部化する手段となります。内省して問題の根本原因に向き

合う代わりに、焦点を他者へ移し、自分が感じる、あるい

は間違っていると認識する事象の を他者のせいにするので

す。これは一時的に不快感から解放されるかもしれません

が、結局は周囲との隔たりを深め、人間関係を損ない、不

必要な対立を生み出します。 

人間関係においては、投影は様々な形をとります： 

嫉妬：関係の外に惹かれる感情に密かに苦しむパートナ

ーが、証拠があるからではなく、自分自身のその欲望を受

け入れられないために、相手を不貞だと非難する場合があ

ります。 

支配欲：支配されることを恐れる人は、相手の無害な提

案や質問を支配しようとする試みと解釈することがありま

す。現実よりも記憶の中に存在する脅威から身を守るため

、防御的になったり距離を置いたりして反応します。 

不安感：知性に自信がないと感じる人は、相手の考えを

軽んじ、言葉の一つ一つを細かく批判することで、自身の

隠れた不適格感への恐怖を投影し、それを自覚せずに済ま

せようとすることがあります。 
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怒り：常に冷静でなければならないと信じている人は、

他者の健全な怒りの表現に刺激を受けることがあります。

自分の中でその部分を否定しているからこそ、相手を「度

を越している」と非難するのです。 

被害者意識：自らの行動に一切の責任を取ろうとしない

人は、常に被害者であると感じがちです。問題への自身の

関与に向き合うことから逃れるため、実際には存在しない

操作や軽視を見出すことがあります。 

このような行動は、現在の状況への反応ではなく、過去

の出来事への反応です。心は感情的な記憶をブックマーク

のように保存します。現在の瞬間が過去の傷と似ていると

感じると、心は単に記憶を呼び起こすだけでなく、再活性

化させます。過去の物語、過去の感情、そしてそれを経験

した過去の自己を呼び戻すのです。過去に成功した生存方

法に回帰するのです。  

誰かの声の調子に、批判的な親の声を聞き取ります。返

事が遅れると、無視された記憶が蘇ります。距離を感じる

と、見捨てられた体験を再び味わいます。その瞬間、それ

らが真実であるとは限りません。しかし身体にとっては真

実なのです。そして身体は、記憶と記憶のように感じられ

る瞬間との違いを認識できません。 

このことに気づかないと、私たちは幽霊から身を守ろう
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とし始めます。過去の誰かがしたことで、現在のパートナ

ーに怒りをぶつけます。 存在しなかった意図を投影します

。相手に拒絶される前に、自ら拒絶します。これが投影の

仕組みです。自己防衛を装った先制攻撃なのです。 

しかし、より深い真実とはこうです。私たちは単に痛み

から身を守っているのではなく、その痛みから生まれたア

イデンティティを守っているのです。私たちが生き続けさ

せようとしているのは、その部分なのです。「私が虐待さ

れた者だ」「私が選ばれなかった者だ」「私が強く、警戒

し、目立たず、完璧にならざるを得なかった者だ」と主張

する部分です。 

その自己と同一視することをやめた時、私たちはその物

語を繰り返し再生する必要がなくなります。自己内省は悪

循環を断ち切ります。反応する前に立ち止まることを可能

にし、過去を現在に投影したり、未解決の感情や傷を他者

に投影したりすることなく、人間関係を守ることができる

のです。 

投影は、私たちが責める相手を傷つけるだけでなく、私

たち自身の成長と発展の可能性をも制限します。他人をス

ケープゴートにすることで、私たちは自らの行動、決断、

信念に対する責任を取ることを避けているのです。この回

避は一時的には楽に感じられるかもしれませんが、結局は
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私たちを停滞させたままにしてしまいます。  

他者を責めることは、自らを省み、学び、成長する機会

を奪います。それは私たちの不快感の真の原因に対処する

ことを妨げ、内省ではなく常に外部に目を向ける状態に陥

らせます。これにより被害者意識を抱かせるだけでなく、

問題解決の責任を他者に委ね、他者の判断に翻弄される結

果となります。投影は私たちを無力化しますが、自らの内

面に向き合うことで初めて力を取り戻せるのです。 

 

偶像化の幻想： 

他者を偶像視することは、称賛や尊敬の表現としてポジ

ティブな行為のように思えるかもしれません。しかし実際

には、これも投影の一形態です。誰かを神格化するとき、

私たちはその人をありのままに見ているのではなく、自身

の欲望や願望、満たされていない欲求というレンズを通し

て見ているのです。私たちは理想化された像を作り上げ、

その人物の真の姿とは一致しないかもしれない特性や資質

を投影してしまうのです。 

誰かを偶像視するとき、あなたは完璧な姿という自身の

理想像をその人に投影しています。「彼らは全てを理解し

ている」「彼らの人生は私よりずっと優れている」と考え

るかもしれません。しかしこの認識は不完全です。あなた
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は表面、彼らが共有することを選んだ人生の一部、あるい

は彼らが築き上げたイメージしか見ていないのです。その

表面の下では、彼らは他の誰かと同様に、同じ疑念や恐怖

、 不安と戦っているかもしれません。 

例えば、有名人や指導者、インフルエンサーといった公

の人物を偶像視する私たちの傾向を考えてみてください。

私たちは彼らの功績やカリスマ性、あるいは完璧に見える

人生を称賛します。しかし、この称賛は往々にして彼らの

人間性に対する完全な理解を伴っていません。私たちが目

にしないのは、彼らの内なる葛藤や弱さを見せる瞬間、そ

して彼らが払ってきた犠牲なのです。代わりに、私たちは

彼らについて物語を作り上げます。それは彼らの現実とい

うより、むしろ私たち自身の欲求によって形作られる物語

なのです。 

私たちは自らの希望や欲望、満たされない欲求を彼らに

投影しているのです。作り上げたイメージは、彼ら本来の

姿ではなく、私たちが望む姿の反映に過ぎません。同様に

、依存症に苦しむ人を批判するなど、他者の選択を裁くと

きも、私たちは自らの偏見や対処法を投影しています。そ

の習慣を持たないことで優越感を抱くかもしれませんが、

それは私たち自身が有害な対処法から自由であることを意

味しません。単に痛みを処理するパターンや習慣が異なる
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というだけで、他者より優れているわけではありません。 

他者を理想化することは、人間関係にも悪影響を及ぼし

ます。誰かを完璧な存在と見なすと、非現実的な期待を押

し付けてしまうのです。たとえその理想像が本来彼らに求

められるものではなかったとしても、私たちが作り上げた

理想に届かないと、裏切られた気持ちになるかもしれませ

ん。これは失望や恨み、幻滅へとつながります。それは彼

らが変わったからではなく、私たちが最初から彼らを正し

く見ていなかったからです。 

偶像化は距離も生み出します。誰かを自分より上に置く

とき、私たちはその人の人間性を切り離してしまいます。

欠点や複雑さを持つ個人としてではなく、「他者」として

、手の届かない存在として見てしまうのです。この隔たり

が、真の繋がりや理解を妨げる可能性があります。 

誰かを軽蔑するにせよ、崇拝するにせよ、その人物の真

実の姿と向き合っているわけではありません。むしろ、そ

れが肯定的であれ否定的であれ、自身の投影というレンズ

を通して相手を見ているのです。結局のところ、自身の経

験や価値観、信念に基づいて相手を判断しているに過ぎな

いのです。  

 

自己と他者との再接続：  
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真のつながりには、相手を理想像ではなくありのままに

見ることが必要です。それは相手の人間性、強さと苦闘、

成功と失敗を認めることを意味します。私たち同様、相手

も成長過程にある存在だと受け入れることです。理想化 や

批判を手放すことで、より深く真実味のある関係への扉が

開かれます。幻想と繋がることはできません。私たちは他

者をありのままに見る覚悟が必要です。真の繋がりを望む

なら、真実を見据える覚悟が不可欠です。  

これは自己認識にも当てはまります。他者を偶像視する

と、往々にして不可能な基準と自分を比較し、自動的に劣

等感を抱くことになります。この比較は幻想の中に留まら

せる行為です。この事実を意識的に認識することで、比較

という重荷から解放され、自己受容の余地が生まれます。

完璧な人間など存在しません。それで良いのです。 

他者と真に繋がる自由は、自己内省から始まります。そ

れは、自らの投影を認識し、それが相手への認識をいかに

色づけているかを理解することを求めます。自己内省とは

、厳しい問いを投げかけることです：この反応は私自身の

内面に何を映し出しているのか？癒えていない傷はどこに

あるのか？どこに恥を感じているのか？自分の恐れや不安

、欲望を他人に投影してはいないか？  

これらの問いは困難ではありますが、成長と親密さへの
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入り口となります。他者を責める時、私たちは相手との繋

がりを断ち切ります。関係性を育むプロセスを阻む防御的

な壁を作り出すのです。それがなければ、真の関係は生ま

れません。 

自己を癒すことは、投影の連鎖を断ち切り、他者と深く

繋がる最も力強い方法です。自身の傷に向き合うことで、

他者を痛みのスケープゴートにすることをやめます。代わ

りに、自分自身だけでなく周囲の人々に対しても、共感と

思いやりを育むのです。この内なる作業は人間関係を変容

させ、投影という障壁なしに繋がることを可能にします。 

ご自身の人間性―欠点、苦闘、そして勝利―を認める時

、他者も同じ光の中で見えるようになります。この視点は

相互理解と尊重を育みます。他者をコントロールしたり判

断したりする必要を手放し、ありのままの姿を受け入れる

ことを可能にするのです。  

投影の連鎖から解放されることで、真実性と繋がりのた

めの空間が生まれます。他者を自分の物語に当てはめる必

要がなくなることで、相手は自らの真実を生きる自由を得

ます。自らの投影を認識して初めて、他者がありのままの

自分であることを許容できるのです。彼らの自由は、あな

たの期待や投影、判断から解放されることで生まれます。

あなたの自由は、自己実現によってもたらされるのです。  
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結局のところ、自己内省はあなた自身と周囲の人々双方

を解放します。それは自分自身を明確に見つめ、その明晰

さを他者にも向けることを可能にします。自分自身を許す

ことを学ぶ時、 他者への寛容さも自然と育まれます。これ

が、自分自身との関係を癒すことで、人間関係に永続的な

変化をもたらす方法なのです。  

 

彼らが果たす役割： 

自己に対する感情は、他者との関係に反映されます。私

たちは無意識のうちに、自己認識を肯定してくれる相手を

選びます。「いつも見捨てられる者」というアイデンティ

ティを身につけてしまった場合、知らず知らずのうちに去

っていく人々に惹かれてしまうでしょう。あるいは、相手

が去っていない場合でも、その不在や沈黙、境界線を「去

ろうとしている証拠」と解釈してしまうのです。あなたは

彼らに、あらかじめ書き上げた役割を演じさせるのです。

傷つきたいからではなく、その物語が馴染み深いから。予

測可能だから。痛みを伴うものの、ある種の安全を感じさ

せるからです。 

これが自ら選んだアイデンティティの罠です。自分が誰

であるかを決めてしまうと——見捨てられた者であれ、見

えない存在であれ、問題を解決する者であれ、強い者であ
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れ——無意識のうちにその役割に合うように人間関係を形

作り始めます。物語を裏付ける人々を引き寄せたり、自分

が演じる劇にすら気づいていない人々にその役割を投影し

たりするのです。冷たさを好んで優しさを見逃すのは、そ

れが台本に合っているからです。愛を自ら台無しにするの

は、自分が愛される価値がないという信念を 裏付けるから

です。人を遠ざけながら、誰も残らない証拠だと称します

。その間ずっと、あなたが追い求めているのは繋がりでは

なく、結果を望んでいなくとも一貫性なのです。 

あなたが築いたアイデンティティは、真実とは無縁でし

た。それは生存のためのものだったのです。生存は問いま

せん。「これは私にとって良いことか？」と。問うのは「

これは私にとって既知のものか？」です。なぜなら既知は

未知よりも安全に感じられるからです。たとえそれが痛み

を伴うものであっても。 

しかし、その物語が真実である必要がなくなった時、何

が起こるでしょうか？ 自分がもう見捨てられた者ではない

と決めた時、あるいは「自分が重すぎる」と感じる者でも

、「十分ではない」と感じる者でもないと決めた時、何が

起こるでしょうか？ 登場人物の顔ぶれが一変します。役割

は解け散ります。パターンは崩れます。あなたは、自分の

痛みを生き続けさせるために相手が演じるべき姿ではなく
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、その人本来の姿を見始めるのです。 

その時こそ、癒しが可能になります。他者が変わったか

らではなく、あなたがもう演じたくない芝居の中で、彼ら

に役を演じさせる必要がなくなったからです。これもまた

、自由への一歩なのです。双方にとって。  

 

サイクルを断ち切る：  

私たちは人を真に見ているわけではありません。過去の

物語や信念を見ているのです。生き延びたもの、打ちのめ

されたもの。 それが幻想なのです。投影するとき、私たち

は現実と向き合っているのではなく、現実の記憶と向き合

っているのです。今この瞬間の相手に対して反応している

わけではありません。私たちが反応しているのは、過去に

私たちを傷つけ、無視し、見捨て、軽んじた亡霊なのです

。そして私たちは、往々にして自覚することなく、目の前

の人を過去の脅威として扱うことで、傷ついた昔の自分を

今この瞬間も守ろうとしているのです。 

これが投影の本質です。単なる非難ではなく、不完全な

自己防衛なのです。心はこう囁きます。「私は過去に同じ

状況に陥り、無傷では抜け出せなかった。だからまずは防

御しよう。非難される前に非難しよう。置き去りにされる

前に距離を置こう。今回は違う結果にしよう」と。 
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しかし真実を申し上げます：あなたはもうあの頃の自分

ではありません。選ばれようとする子供でも、十分であろ

うとする子供でもありません。忘れられた者でも、見捨て

られた者でも、価値のない者でもありません。その痛みを

今も抱えているかもしれませんが、同時にそれを癒す力も

持っています。傷を負わせた人々から決して受けられなか

った思いやりと理解を、彼らに与える能力をあなたは持っ

ているのです。それがあなたの力です。 

 あなたが反応している脅威はもう存在しないことに気

づいた瞬間、その連鎖は断ち切られます。それは記憶の中

にしか存在しません。そして記憶は真実の地図ではなく、

痛みの記録に過ぎないのです。生存のために築かれたアイ

デンティティを守る必要はもうありません。かつてなりざ

るを得なかった自分であり続けたいと思わなくなったなら

、自分が誰であるかを証明する必要はありません。あの頃

のあなたは決して悪い存在ではありません。彼らは輝いて

いました。誰も守ってくれなかった時に、あなたを守る方

法を見つけたのです。しかし、もう彼らに主導権を握らせ

る必要はありません。 

自己内省は鍵を返してくれます。立ち止まり問いかける

ことを許すのです：私はこの人物から、それとももはや守

る必要のない過去から、自分自身を守っているのだろうか
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？その問いに誠実さ、優しさ、思いやりをもって答えられ

る時、幻想は薄れ始めます。人々を敵でも救い主でもなく

、人間として見始めるのです。欠点があり、美しく、複雑

な人間として。あなたと同じように。 

あなたは、彼らに自分の痛みの役を演じさせる必要がな

くなります。現在を通して過去を書き換える必要もなくな

るのです。その瞬間を、それが思い出させるものではなく

、あるがままに受け止めるようになります。そしてそこに

自由が始まります。完璧な行動の中ではなく、あらゆる引

き金を制御することの中ではなく、自分がもはや痛みが降

りかかった当人ではないと気づくことにこそ、自由は始ま

るのです。次に何が起こるかを選ぶのは、あなた自身なの

です。 

 

実践への一歩： 

癒しの間（ま） 

 

責任転嫁に気づく：自分の感情を他人のせいにしたくなる

瞬間に注意を向けましょう。自問してください：これは相

手の問題なのか、それとも私自身の何かを映し出している

のか？ もっと深い何かが起きているのか？ 気づいたことを

書き留めてください。この議論や衝突の真の核心は何でし
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ょうか？ 本当にトイレットペーパーを忘れたことで争って

いるのか、それとも無視されたり聞き入れられなかったと

いう古い感情が引き起こされているのか？ 

 

自己慈愛の確認：誰かを批判したくなった時、立ち止まっ

て自問しましょう：「今、私は何を必要としているのか？

満たされていない欲求はあるか？自分でそれを満たせるか

？」理解、休息、承認など、あなたが求めているものを自

分自身に与えてください。 

 

投影の停止を活用しましょう：次に誰かに強く反応しそう

になった時は、一旦立ち止まってください。話す前、行動

する前に自問します：これは私が相手に投影している自分

の感情でしょうか？自分の中で受け入れるのが怖い何かが

あるのでしょうか？内面ではなく外面に投影した方が対処

しやすいのでしょうか？深呼吸をしてください。そして過

去からではなく、今の自分から応答しましょう。 

 

鏡を取り戻す：最近、あなたを刺激した交流を一つ選び、

日記に書き留めてください。 

分析はせず、自分自身を探求してください。問いかけまし

ょう：私は何を感じたのか？ 自分についてのどのような信
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念が活性化されたのか？ その瞬間に現れていたのは、私の

どの側面だったのか？ 癒された私が同じ状況にいたら、代

わりに何を見ていたでしょうか？ この実践は投影を自己認

識へ、そして自己認識を変容へと導きます。 

 

自己内省のための質問： 

私が本当に反応しているのは何でしょうか？ 

 

誰かの言葉や行動に反応したとき、それは本当に相手の問

題なのか、それとも自分の中に未解決の何かがあるのか、

立ち止まって考えることはありますか？（それはどの傷に

触れているのでしょうか？） 

 

自分が抱えている自己像の物語は何か、それが繰り返し他

者に投影されてしまうのはなぜでしょうか？（その物語は

、今まさに成長しつつある自分自身の姿を映しているので

しょうか、それとも過去の自分像に過ぎないのでしょうか

？） 

 

過去の痛みをフィルターにして、状況や意図を誤解したこ

とはありますか？（それが自分の思い込みだと気づくきっ

かけは何でしたか？） 
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人間関係において攻撃的になったり、引きこもったり、心

を閉ざしたりする時、私はどの自分を守ろうとしているの

でしょうか？（傷ついた自分でしょうか？見捨てられた自

分でしょうか？それとも、まだ選ばれようとしている自分

でしょうか？） 

 

人をより明確に見られるのはいつでしょうか？安心感と充

足感を感じている時か、それとも脆さと恐怖を感じている

時でしょうか？（私の在り方は、どのように認識を形作っ

ているのでしょうか？） 

 

私の関わりの中で繰り返されるパターンは何ですか？それ

らは私の内面の物語について何を明らかにしていますか？

（私は無意識に、繰り返しどのような役割を演じているの

でしょうか？）



 

 

 

思いやり／分離 
 

 

 

 

 

 

私たちが好まない人々への接し方は、往々にして、自分

自身の追放された部分や影の部分への接し方を映し出して

います。思いやりとは、本質的に、外向きの行動となる以

前に内なる状態です。それは、自らの痛み、自らの歴史、

自らの人間性に対してどう応答するかに始まります。もし

私たちが自らの恥を批判で迎え撃つならば、他者を優しさ

で迎えることは困難でしょう。しかし、自らを優しく抱き

しめることを学び、押しやっていた部分を歓迎し始めた時

、私たちはより深いつながりの扉を開くのです。内面だけ

でなく、周囲の世界とのつながりも。 

分離は政治やアイデンティティから始まるのではなく、

自己との断絶から始まります。内面が断片化すればするほ

ど、私たちは無意識のうちに世界を「私」と「彼ら」、「

安全」と「危険」に分け隔てます。他者を追放するのは、
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彼らが私たち自身が追放した自己の一部を思い出させるか

らです。非難し、批判し、拒絶するのは、 まだ内なる平和

を築けていないからです。 

しかし、思いやりは同一性を求めません。差異を消し去

ったり、同意を強いたりするものではありません。それは

私たちに、はっきりと見据えることを求めます。表面を越

えて、私たちすべてに共通する糸、つまり「見られたい」

「安全でありたい」「愛されたい」という渇望を見つめる

ことを。内なる分離を癒すとき、私たちはそれを外部へ投

影することをやめます。自分が受け入れた部分だけを他者

に映し出してもらう必要もなくなるのです。世界を一見許

容できる部分と、断固として拒絶すべき部分に二分するこ

ともなくなります。 

真の思いやりは、誰もが何かを抱えていることを思い出

した時に生まれます。あらゆる行動の背景には物語があり

、あらゆる物語の背景には傷、恐れ、あるいは必要性があ

るのです。たとえ相手の選択を常に容認できなくとも、私

たちは自らの人間性を認識し始めているのと同じように、

相手の人間性を認め続けることができるのです。 

分離は傷ついた自己の習慣であり、思いやりは統合され

た自己の実践です。私たちが癒されるにつれ、人々を脅威

や他人としてではなく、人間として見始めるのです。私た
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ちと同じように。欠点があり、複雑で、傷つき、努力して

いる存在として。そしてその認識の中で、私たちは互いへ

と戻る架け橋を築いていくのです。 

 

分離の根源： 

分離は内面から始まります。 な世界を分類する前に、

誰かを「他者」とレッテルを貼る前に、私たちの内なる世

界は既に分裂しています。子供時代、私たちはどの部分が

受け入れられ、どの部分が受け入れられないかを学びます

。何が愛を得られ、何が罰を招くか、何が安全をもたらし

、何が拒絶をもたらすかを学びます。気づかないうちに、

私たちは徐々に断片化していくのです。 

悲しみが誰かを不快にさせるなら、私たちはそれを抑圧

します。怒りがトラブルを招くなら、私たちはそれを黙ら

せます。好奇心がルールを脅かすなら、私たちはそれを隠

します。所属するために、私たちは少しずつ自分自身の一

部を追放していくのです。壊れているからではなく、適応

しているからです。子供は、たとえ自分自身から切り離さ

れることを意味しても、つながりを維持するために必要な

ことは何でもします。 

追放されたこれらの部分は消え去るわけではありません

。背景に潜み、待ち続けています。そして、それらが認め
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られ統合されない限り、いずれ人間関係の中で現れてくる

でしょう。誰かの悲しみに触発されるのは、表現を許され

なかった自らの悲しみを思い起こさせるからです。誰かの

怒りを拒絶するのは、自分の中に恐れるよう教え込まれた

怒りを映し出すからです。誰かの自由を羨ましく思うのは

、自分が小さくある必要があったことを未だに許せていな

いからです。 

自らの否定された な部分と和解していない時、私たち

はそれらを他者に投影します。相手を「度を越している」

「過敏すぎる」「怒りすぎている」「声が大きい」とレッ

テルを貼るのです。相手がそうだからではなく、私たちが

そうあることを許されなかったからです。こうして、自分

の中に許せないものは、他者にも許せなくなるのです。分

離はイデオロギーではなく、癒されていないアイデンティ

ティから始まるのです。 

私たちが遠ざけたり批判したりする人々は、往々にして

、私たちがまだ和解できていない自分自身の側面を映し出

しています。そして、そのことに気づくまでは、内なる世

界を癒す代わりに、外の世界を直そうとし続けるでしょう

。統合が必要な場所に、分裂を生み出してしまうのです。 

しかし、慈愛をもって内面に向き合い始めるとき、追放

された部分に向かって「もう帰ってきてもいいんだよ」と
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語りかけるとき、何かが変化します。私たちは柔らかくな

ります。自分が安心するために他人を変えようとする必要

がなくなります。繋がりの条件として同一性を求めること

をやめます。自らの内なる戦いの戦場として他人を扱うこ

とをやめるのです。 

なぜなら、それはまさに戦争となるからです。騒がしく

目立つものではなく、繊細で静かな戦争です。私たちの反

応の中に潜む戦争。自分自身が泣くことを許したことがな

いのに、他人を「感情的すぎる」と批判する態度の中に。

自分自身が力強さを感じることを許したことがないのに、

他人の自信を妬む態度の中に。そして、自分自身を認める

方法をまだ学んでいないがゆえに、他人の承認にすがりつ

く態度の中に。  

他者は、未解決の部分が自らの物語を演じる舞台となり

ます。完璧主義者の部分は、自分が有能だと感じるために

他者の失敗を必要とします。見捨てられた部分は、尊厳を

犠牲にしても他者に留まってほしいと願います。恥じらい

を抱える部分は、責める相手、罰する相手、自分が感じよ

うとしない感情を背負わせる相手を必要とします。 

気づかぬうちに、私たちは長年リハーサルを重ねてきた

役割を人々に割り当て始めます。悪役、裏切り者、審判者

、救世主。それは彼らがそういう人間だからではなく、私
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たちの内なる物語がそうあることを必要としているからで

す。目の前にいる人物と向き合っているわけではありませ

ん。私たちが向き合っているのは、彼らが象徴する私たち

自身の部分なのです。友人やパートナー、ネット上の見知

らぬ人と議論しているつもりでも、実は満たされない欲求

や、口にできない悲しみ、解決されていない過去と争って

いるのです。 

だからこそ癒しが重要なのです。心の平安のためだけで

なく、私たちが世界にどう向き合うかのためです。自らの

痛みに向き合う余地を作るとき、私たちは他者にその痛み

を背負わせようとするのをやめます。内なる慈しみを捧げ

るとき、私たちは傷を武器として外に向けるのをやめるの

です。戦争が終わるのは、他者が変わったときではなく、

私たちが他者を 痛みの解決に利用しなくなったときです。 

真の帰属感は、自分自身すべてを受け入れる空間を作る

ときに始まります。そしてそうすることで、私たちは他者

を受け入れる空間も作り始めるのです。相手が変化したか

らではなく、私たちが変化したからこそ。 

 

自己への思いやりの欠如： 

他者への思いやりの欠如は、自己への思いやりの欠如に

起因します。虐待やいじめの被害を自らのせいだと責める
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子供は、成長しても他の被害者への共感を持てないかもし

れません。加害者（親や、子供の心理が守ろうとする人物

）に責任を問う代わりに、子供は自分自身を責めるのです

。その子供は自身の「弱さ」や欠点に焦点を当て、もし別

の特性を持っていたなら虐待から逃れられたはずだと信じ

ます。たとえ自身の責任ではないにもかかわらず、虐待の

責任を自らに負わせるのです。そうすることで、自分自身

への思いやりや共感も育たず、結果として他の被害者への

思いやりや共感も育たないのです。  

「彼（加害者）があなたを虐待すべきではなかった」と

いう主張は、「そもそもあなたがそのような状況に身を置

くべきではなかった」という考えに変わります。「彼が彼

女をレイプすべきではなかった」は「彼女が飲酒すべきで

はなかった」に、「彼女が彼に なものを投げつけるべきで

はなかった」は「彼が彼女を怒らせるべきではなかった」

となります。  

このような思考パターンは、加害者の行為に対する責任

を免除し、被害を受けた側に責任を転嫁します。これは一

般的に、自身の被害について自らに責任を感じている人が

形成する考え方です。  

他人を叱責するとき、実は自分自身を叱責しているので

す。他人を裁くとき、実は自分自身を裁いているのです。
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他人への共感の欠如は、傷ついた幼い自分への共感の欠如

なのです。  

もし私があんなに小さくなかったら、もし私が愚かでは

なかったら、もし私が口を滑らせなければ、もし彼の怒り

を引き起こさなければ、もし私があれほど信頼していなけ

れば、もしあの飲み物を口にしなければ、もし彼を信じな

ければ。それは私のせいでした。私は自ら虐待や苦痛を招

くようなことをしたのです。  

そこで自我は賢明にも、責任を負うべき部分を切り離し

、意識から遠ざけて追放します。「私のせいだった」とい

う痛ましい結論を、意識はこれ以上考えたくないのです。

他者の被害者像に遭遇すると、私たちの防衛的な部分が作

動し、それが怒りや批判、判断として現れるのです。   

自己との断絶は、 な他者への投影を生み出します。も

し私が自分の一部を拒絶したなら、本能的にあなたの中に

あるその部分も拒絶してしまうのです。自分自身の中で受

け入れられなかったものを、他者の中にあるとして受け入

れることはできません。だからこそ、思いやりは単なる外

側の実践ではなく、内側の状態なのです。拒絶され追放さ

れた自分自身の部分をより多く受け入れるほど、他者のた

めの空間も広がっていくのです。  

自己との調和が取れている時、つまり心が満たされ、穏
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やかで、中心軸が定まっている状態、つまり統合された状

態にある時、思いやりは最も自然に湧き出ます。その状態

では、他者に脅かされることもありません。証明したり、

防御したり、コントロールしようとはしません。他者があ

りのままの姿でいることを許容できます。それは私たち自

身について何かを意味するものではないからです。他者が

どのように人生を生きるかを選択することは、私たちとは

無関係なのです。彼らの経験は彼ら自身のものです。 

しかし、調和を失い、統合されていない状態、つまり自

分が誰であるか確信が持てない時には、私たちは分離を始

めます。非難し始めます。安全を感じるために、他者に自

分を認めさせたり、自分を映し出させたりする必要性を感

じ始めます。他者に自分と同じでいてほしいと求めます。

自分が正しい側にいると感じるために、他者を味方につけ

ようとするのです。  

一方で、自らの矛盾を受け入れるほど、他者の矛盾にも

寛容になれます。拒絶してきた自分の一面を受け入れるほ

ど、それを思い出させる人々を罰する気持ちは薄れます。  

真の思いやりとは、同意することではありません。有害

な行動を容認したり境界線を曖昧にすることでもありませ

ん。相手を人間性を否定することなく、ありのままを見極

めることです。自己に根ざしながらも、他者との共通の糸
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を認めることです。 

自らの苦しみを思い出すとき、私はあなたの苦しみを尊

重することができます。自らの癒しを思い出すとき、私は

あなたの癒しのための空間を保つことができます。つなが

りはこうして再び始まるのです。同一性ではなく、認識と

思いやりを通して。 

 

分断された世界における思いやりの実践： 

思いやりを美徳や価値観、理想として語ることは容易で

す。しかし実践においては、思いやりはしばしば居心地の

悪いものです。閉ざしたい時に開かれたままでいること。

防御的になった時に好奇心を保つこと。判断が楽な時に理

解を求めることを、私たちに求めます。 

真の思いやりは、大げさな仕草や公の親切な行為だけに

あるのではありません。それは静かな瞬間に息づいていま

す。何かを個人的に受け止めないことを選ぶとき。思い込

みをする代わりに一呼吸置くとき。誰かの行動が、私たち

には見えない痛みによって形作られているかもしれないと

自覚するとき。それを正当化するためではなく、人間とし

て理解するためです。 

この種の思いやりは受動的なものではありません。能動

的なものです。自らの人間性、そして他者の人間性との繋
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がりを保つために、時に繰り返し下す決断なのです。たと

え困難な時でも。特に困難な時にこそ。 

しかし、そのような思いやりを提供できるのは、私たち

自身の内側にそのための空間を作った時だけです。もし私

たちがまだ自身の感情と戦っているなら、他者の感情を受

け止める空間を保つことに苦労するでしょう。もし私たち

がまだ自分の価値を証明しようとしているなら、他者をそ

の価値への脅威として見てしまうでしょう。もし私たちが

自分自身に寛容さを許していないなら、それを他者に差し

伸べる方法を知らないでしょう。受け取ることのできなか

ったものは、与えることに安全を感じられません。 

だからこそ、思いやりは内面から始まるのです。概念と

してではなく、実践として。自らから背を向けるのではな

く、自らに向き合う習慣として。痛みを麻痺させるのでは

なく、気づくこととして。矛盾を抱えながらも恥じること

なく受け入れることとして。この行為を自分自身に対して

繰り返すほど、自然と外へと広がり始めます。努力ではな

く、溢れ出るものとして。 

なぜなら、自らの皮膚の中に安全を感じられるようにな

れば、周囲の全てを制御する必要がなくなるからです。安

心感を得るために同一性を求めず、差異に慌てず、意見の

相違を危険と見なしません。今ここに根ざし、開かれた状
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態でいられるのです。他者があなたの慈愛に値するからで

はなく、あなた自身がその慈愛のために、自らの内に居場

所を築いたからです。  

信念や選択、経験によって分断された世界において、思

いやりは架け橋となります。私たちの傷は形こそ違えど、

同じ痛みから生じていることを思い出させてくれるのです

。理解されたいという同じ渇望。守られたいという同じ願

い。愛されたいという同じ切望。そのことを思い出すとき

、何かが変化します。勝つ必要はなくなります。理解した

いと願うようになるのです。「どちらが正しいのか？」と

問うことをやめ、「中間点で折り合いをつけられないか？

」「共通点を見出せないか？」と問い始めるのです。なぜ

なら、つながりを感じるために意見が一致する必要はない

からです。あらゆる雑音や見せかけ、役割の下に、私たち

は人間であることを認識する必要があります。そして、そ

の認識こそが、再び挑戦するに十分な理由なのです。 

 

実践への一歩： 

鏡を磨く 

 

鏡のポーズ：誰かの行動、選択、信念によって不快感を覚

えた時、まずは立ち止まりましょう。反応する代わりに自
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問します：私のどの部分が動揺しているのか？ ここには恥

や批判があるか？ 彼らは私のどの部分を思い出させるのか

？ これは癒えていない部分か？ その不快感を相手を裁く鏡

ではなく、自分自身を見つめる鏡として活用しましょう。

それはあなたがまだ自分自身と戦っている場所を示してく

れます。影の部分と向き合う作業に取り組みましょう。愛

せそうにないと感じる自分自身の部分を受け入れ、愛と思

いやりを捧げましょう。  

 

内なる慈愛：受け入れがたいと感じる自分の部分、例えば

怒りや悲しみ、恐怖などを選び、静かな5分間をかけて慈愛

を捧げましょう。誰かに言ってほしかった言葉をその部分

に語りかけます。あるいは日記に手紙を書くのも良いでし

ょう。他者から受けられなかった慈愛を、その部分に与え

てください。このような内なる優しさを実践し始めると、

自然と他者にもそれを捧げるようになります。 

 

同意せずに観察する：今週、意見の合わない人に出会った

時、修正したり説教したり同意したりせず、ただその場に

居続けることに挑戦してみてください。ただ観察するので

す。自問してみましょう。「この人はどんな痛みを抱えて

いるのだろう？」「この視点を選んだのは、何か守るべき
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ものがあるからに違いない。何を守ろうとしているのだろ

う？」と。目標は理解することであり、コントロールする

ことではないのです。 

 

必要なものを与える：見過ごされた、聞き入れられなかっ

た、誤解されたと感じた瞬間を思い出してください。そし

て、身近な な生活の中で、その気持ちを差し伸べられる人

を選びましょう。遮らずに耳を傾け、急いで訂正せずに共

感してください。あなたが渇望した思いやりを、今こそ他

者に差し伸べる思いやりへと変えましょう。あなたが必要

とした人になりましょう。 

 

自己省察のための質問： 

私は他者に何を見ようとしているのか？ 

 

誰かに思いやりを感じることが最も難しいのはいつですか

？（その人は私のどの部分を映し出したり、挑戦したりし

ているのでしょうか？） 

 

自分と他者の間に距離を生む、どのような物語を自分に語

っていますか？（理解する前に相手をレッテル貼りしてい

ませんか？） 
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自分が安心するために、他者にどのような存在を求めてい

ますか？（それは、自分がまだ完全に受け入れられていな

い自分自身の部分について何を物語っているでしょうか？

） 

 

自分が正しいと主張することをやめ、代わりに「今ここに

いること」を受け入れると、何が可能になるでしょうか？

（私の中で、そして私たちの間に、何が開かれるでしょう

か？） 

 

誰かが私を煩わせるとき、その人は私のどの部分を目覚め

させようとしているのでしょうか？（ ）それは否定された

部分でしょうか？記憶でしょうか？傷でしょうか？ 

 

私は無意識のうちに、自分自身の中で拒絶してきた何かを

象徴する存在として、誰を位置づけてしまったのでしょう

か？ 

 

違いに対して、それが有害だからではなく、まだ自分の中

で和解できていない部分に挑むからこそ、どこでまだ不安

を感じるのでしょうか？ 
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誰かを判断したり距離を置いたりしている自分に気づいた

時、こう問いかけてみましょう：まず人間としてその人を

見ることの感覚とはどのようなものでしょうか？ 

 

自分を捨てずに思いやりを示すとはどういうことでしょう

か？（共感と自尊心のバランスはどこにあるのでしょうか

？） 

 

他者に心を開く前に、どこで安心感を得る必要があるので

しょうか？（他者を受け入れることに、まだ不安を感じる

自分の部分はどこでしょうか？なぜでしょうか？） 

 



 

 

パート２： 

選択の力 



 

 

感謝か比較か 
 

 

 

 

 

 

私たちは、自分自身と向き合った深みにおいてのみ、世

界と向き合うことができます。自分の一部から切り離され

ているとき、私たちは同じように断片化されたレンズを通

して他者を見ます。彼らの映し出された姿を、自らの真実

と誤認してしまうのです。投影し、防御し、分断するので

す。 

本書の第一部では、その分裂を明確に見極めることにつ

いて述べました。自己と他者の間の断絶に気づき、その多

くが癒えぬ傷から生じていることを理解することでした。

分離が安全の仮面を被る方法、そして思いやりが自己防衛

のために築いた壁を解体する方法を考察しました。 

しかし気づきは始まりに過ぎません。分断を見極めた後

、私たちは選択を迫られます。自らを小さく縛るパターン

に留まるか、変化という不快感へと踏み出すか。どちらの
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道も、 それぞれの形で馴染み深いものです。一方は既知の

苦痛の中に留まり、もう一方は未知の可能性へと向かわせ

ます。 

第二部では、その前進について語ります。思考だけでな

く、自己認識や他者への見方、価値の測り方において、異

なる選択を始めた時に何が起こるのか。断絶の誘惑に気づ

きながらも、あえて繋がりを選ぶことについてです。比較

を手放し、判断から離れることを学ぶことについてです。

不足感の束縛を緩め、差異がもはや脅威ではなく、既知の

枠を超えた成長をもたらすものへと変容させることについ

てです。 

 

最初の選択： 

よく言われるように、比較は喜びを盗む者です。しかし

単に奪うだけでなく、歪めてしまうのです。それは私たち

の思考に忍び込み、私たちが持つもの、私たちが誰である

か、あるいは私たちが生きる方法が、何らかの形で不十分

だと囁きます。私たちの注意を外側へ、上へと引き寄せ、

より多くを持つ人、より多くを成し遂げている人、あるい

はより優れているように見える人を探し求めます。そして

それを見つけた時、それはあなたの傷を刺激するのです。  

「なぜ私はそうではないのか？」この問いは無害に思え
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ます。時にはやる気を起こさせるようにさえ聞こえます。

しかしその奥底には、微妙なメッセージが潜んでいます。

「私は遅れている。私は不足している。私は 負けている。

私は取り残されている。」これらのメッセージは自己価値

を蝕みます。なぜならあなたの心は、他人の喜びが自動的

に自分の失敗となる精神的なスコアボードを作り上げるか

らです。他人の光が自分の影を落とす場所を作り出すので

す。 

比較は私たちを縮めてしまいます。他者が大きすぎるか

らではなく、私たちが自身の広大さを忘れてしまうからで

す。それは私たちの焦点を欠けているものへと向けさせま

す。不足に集中することを強いるのです。私たちは、そも

そも自分に向けられたものではないイメージやタイムライ

ン、理想像と自分を測り始めます。他人の道を自らの物差

しとして採用し、なぜ自分の人生が一致しないのかと疑問

に思うのです。 

もし視点を変えたらどうでしょう？比較する代わりに、

感謝し始めたら？比較は順位付けを求め、感謝は理解を求

めます。比較する時、私たちは隔てるものに固執します：

相手が持っていて自分にはないもの、より良く、より容易

で、より美しいと認識するもの。表面の背後にある物語を

見逃し、相手が払ったかもしれない代償を無視し、彼らも
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また誰かと自分を比較している可能性を忘れてしまうので

す。 

感謝は、立ち止まり改めて見つめることを促します。自

分を卑下するためではなく、あるがままを尊ぶために。そ

れぞれが歩む唯一無二の道筋を見るために。私たちの価値

が、達成度や速さ、注目度で測られるのではないと気づく

ために。それは真実によって測られるのです。 どれだけ自

分自身を前に出そうとするかによって。木が川と自分を比

べられるでしょうか？山が空を羨むことができるでしょう

か？自然の中でそれぞれ異なるが等しく重要な役割を果た

しているのです。私たち人間もまた同じです。 

感謝するとは、はっきりと見極めることです。他者だけ

でなく、自分自身をも。他者の成功が自分の失敗を意味し

ないこと。他者の美しさが自分の存在価値の低さを意味し

ないこと。他者の愛が自分の愛される価値のなさを意味し

ないことを悟ることです。感謝とは、「なぜあの人で、私

は違うのか？」と問うのをやめ、「そう、あの人も、そし

て私も」と肯定し始める時に生まれるものです。 

 

比較の罠： 

比較は、承認欲求から生じます。私たちは自分がどこに

いるのか、どの程度評価されているのか、そして「十分に
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うまくやっている」のかを知りたがります。この本能はか

つて、生存のための動機付けとして機能し、私たちを向上

と競争へと駆り立てたかもしれません。しかし現代生活で

は、しばしば不満の源となってしまいます。 

ソーシャルメディアはこの傾向を増幅させ、他人の人生

の厳選されたハイライト映像を提供し、それを自らの基準

として利用させてしまいます。私たちは他人の成果や旅行

、人間関係の写真を見渡しながら、 ふと、自分の人生が比

較して小さく感じられるのです。彼らはより良い食事を摂

り、より充実した休暇を過ごし、より高価な品物を購入し

ています。では、それは私にとって何を意味するのでしょ

うか？  

この比較の連鎖は、今この瞬間に私たちが持っているも

のや自分自身を感謝する能力を奪います。それは私たちの

過去や成長、歩んできた道のりを考慮しません。今この瞬

間をプレッシャーで置き換えてしまうのです。恵みを基準

に変え、喜びをパフォーマンスに変え、人生を競争に変え

てしまいます。今や、他人に追いついたり追い越したりで

きなければ、何も楽しめません。他の人々が、あなたも同

様に価値があることを認めなければ、何も楽しめないので

す。 

真の問題は、いったい誰に追いつくのか？何に勝つのか
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？ということです。常に自分より多くを持つ人は存在しま

す。この競争はいつ終わるのでしょうか？比較はどこで線

引きをするのでしょうか？実際に「これで十分」と言える

のはいつなのでしょうか？いつになったらようやく安らぎ

、「はい、私はここに辿り着きました。これで終わりです

。今こそ幸せでいられます」と言えるのでしょうか？墓場

ではない、最終的な安息の地は存在するのでしょうか？ 

この考え方が私生活を超えて広がると、他者全体に対す

る見方にも浸透していきます。私たちは集団同士を比較し

、恣意的な基準で価値を割り当て始めるのです。これは偏

見や固定観念、分断へとつながり、その根底には「 の違い

は称賛されるべきではなく、ランク付けされなければなら

ない」という誤った信念があります。 

私たちは目に見えない尺度を作り出し、文化や外見、キ

ャリア、ライフスタイル、さらには苦難さえも比較します

。あたかも価値とは獲得したり証明したりしなければなら

ないものかのように。人類がこの世界で存在権を得るため

の競争であるかのように。 

比較が危険となるのはこの点です。それは偏見へとつな

がります。固定観念へとつながります。同一性を報い、差

異を罰する制度へとつながります。そしてその全ては、価

値は測らねばならないという誤った信念、分配できる価値
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には限りがあるという誤った信念、誰かが上であり誰かが

下にならねばならないという誤った信念に根ざしています

。しかし価値は階梯の上にあるのではありません。それは

存在の中にあります。真実の中にあります。互いに勝ち負

けを競う必要なく、隣り合って立つことのできる空間の中

にあります。 

 

尺度としてのアイデンティティ： 

多くの比較の根底にあるのは、単なる称賛や羨望ではあ

りません。それはアイデンティティです。自分という存在

が、他者と並べられた時に十分ではないという静かな確信

です。自分の存在そのもの―自分のタイミング、スタイル

、物語―が、他者と比べられた時に、何らかの形で及ばな

いという思いです。 

私たちは単に他人の所有物を比較するだけではありませ

ん。その人自身を比較するのです。その人の性格、人間関

係、 での認知度、気楽さ。そしてその根底には隠れた疑問

があります：彼らのアイデンティティは、私の価値を低く

感じさせるのか？ 

もし自分が成功者だと信じているなら、他人の失敗は自

分の正しさを裏付けるように感じられるかもしれません。

しかし他人の成功は脅威に感じられるでしょう。もし自分
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が無視されている存在だと認識しているなら、他人の評価

は自らの痛みをより鮮明に浮き彫りにするかもしれません

。私たちは単に他人を見ているのではなく、自らの物語を

、彼らが世界の中でどう存在しているかとの対比で検証し

ているのです。彼らの人生は、私たち自身の人生を測る物

差しとなるのです。 

アイデンティティが無意識に構築されると、比較のルー

プに囚われることがあります。なぜなら、自分が割り当て

た役割の外で誰かが成功するたびに、築いた基盤が揺らぐ

からです。もし私が常に苦労する側であり、似た境遇の誰

かが成功し始めたら、それは私が語ってきた物語に何を意

味するのでしょうか？もし私が常に「美しい方」であった

なら、別の誰かが現れてより多くの注目を集めた時、何が

起こるのでしょうか？もし私が「最高であること」に価値

を見出してきたなら、もはや頂点に立たなくなった時、何

が起こるのでしょうか？ 

比較が最も痛みを伴うのは、それがアイデンティティを

脅かす時です。だからこそ私たちはそれを個人的に受け止

めてしまうのです。それは単に相手の問題ではありません

。相手が私たちの中に映し出すもの、私たちがまだ受け入

れられていない自己の側面、私たちが価値を結びつけてき

たもの、そして今もなお獲得しなければならないと信じて
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いるものについて問いかけるからです。しかし別の道があ

ります。アイデンティティが業績ではなく、完全性（ホリ

スティック）に根ざしている時、私たちはもはや競争する

必要がなくなるのです。脆い自己像を守る必要もなくなり

ます。他者の美しさ、成功、喜び、あるいは安らぎが、私

たちの何かを奪うことはありません。それは単に、人間で

ある別の在り方を映し出しているのです。別の道。別の真

実。 

遅れているわけではありません。手遅れでもありません

。競争しているわけでもありません。あなたはご自身の道

を歩んでおられます。そして、その道が神聖であるために

、他人の道と同じである必要はありません。あなたは誰か

の物語の反映ではありません。あなたはあなた自身の、豊

かで複雑な物語そのものです。ですから、比較の気持ちが

忍び込んできた時は、自分自身に立ち返ってください。問

いかけてみてください：私のどの部分が脅かされていると

感じているのか？どのアイデンティティが挑戦されている

のか？もし、もうその物語を守らなくてもいいとしたら？

もし、ただ手放すことができたとしたら？そこに自由は始

まります。彼らのように変わることでなく、自分自身を完

全に取り戻すことで。 
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感謝の力： 

感謝は私たちの焦点を競争から繋がりへと移します。順

位をつけたい衝動を和らげ、代わりに受け入れる姿勢、見

守る姿勢、敬意を表する姿勢へと変えてくれます。感謝は

「私たち全員のための場所がある」と語りかけます。それ

は私たちを招き入れ、美しさを限られた資源ではなく、多

くの方言を持つ一つの言語として見ることへと導いてくれ

ます。あなたのもの。私のもの。私たちのもの。 

何か、あるいは誰かを感謝するとき、私たちはそれを自

分自身と比べたり、誰がより優れているか、より速いか、

より成功しているか、より価値があるかを問う必要はあり

ません。代わりに「これは価値がある。あれもまた価値が

ある」と宣言するのです。その認識が、共感と好奇心、そ

して共に成長する扉を開きます。 

感謝は、違いを脅威ではなく贈り物として捉える助けと

なります。異なる意見は理解の機会となり、異なる生活様

式は学びへの招待状となり、異なる道筋は可能性を示す鏡

となるのです。 

例えば、文化の多様性を考えてみましょう。ある伝統を

別の伝統と「優れている」「真実である」「より進化して

いる」といった観点で比較する代わりに、感謝の心は私た

ちに深く見つめることを促します。問いかけます：これは
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彼らにとって何を意味するのか？ここから私は何を学べる

のか？ここに、私が今まで見たことのない美しさは何か？

これは人間としての私の経験をどのように広げるのか？ 

この視点の転換は差異を消し去るものではありません。

むしろ差異を昇華させるのです。それは私たちを「判断」

から「畏敬」へ、「他者化」から「帰属」へと導きます。

そうすることで、人々とだけでなく、人間の経験のあらゆ

る側面との な繋がりを深めるのです。 

しかし感謝は外側だけに向けられるものではありません

。それは私たち自身の見方も変容させます。比較をやめる

時、私たちはすでに自分の中に存在する良きもの、価値あ

るもの、尊いものに気づく余地を生み出します。私たちは

自らの独自性を、修正すべきものや証明すべきものではな

く、守り育むべきものとして捉え始めます。自分のタイミ

ング、自分の道、自分のプロセスを尊重し始めるのです。

「いつになったら私は十分になれるのか？」と問うのをや

め、「私はすでに十分である」と宣言し始めるのです。 

感謝は真実へと私たちを導きます。期待という雑音を静

め、中心へと戻してくれるのです。属するために他者より

優れている必要はないと気づかせてくれます。自らの光を

見るために、他者の光を弱める必要はないと教えてくれる

のです。 
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私たちは他者を祝福することを許されています。自分自

身を祝福することも許されています。そして比較すること

なく、互いに存在することを許されているのです。 

 

比較から感謝への転換： 

比較に囚われている時、私たちは差異を境界線として用

います。ある生き方を別の生き方より上位に位置づけ、一

つのスタイル、一つの言語、一つの信念体系、一つの身体

、一つの伝統を「優れている」とラベル付けし、他のもの

を後れを取っているとみなします。 しかし感謝はその境界

線を溶かします。それはこう告げるのです。「在り方は一

つではない。真実への道は一つではない。美しさや成功の

形も一つではない」と。 

比較から感謝への転換は、一度の決断で成し遂げられる

ものではありません。それは段階的なプロセスであり、実

践であり、回帰であり、思考と注意を静かに方向転換させ

る行為です。それは、私たちの焦点がどこに向かっている

かに気づき、目にするものをどう解釈するかを意図的に選

ぶことを求めます。 

比較は往々にして自動的です。気づかないうちに忍び込

み、称賛を羨望に、観察を不安に、好奇心を自己批判へと

変えてしまいます。しかし、私たちはそのパターンを中断
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できます。意識を持ってその瞬間に立ち向かうことを選択

できるのです。  

「自分はどれだけ及んでいるのか？」と問う代わりに、

「これは私が大切にしているものについて何を示している

のか？」と問いかけることができます。「彼らのようにあ

ればいいのに」と考える代わりに、「彼らの中に見るもの

は、私の中で何を目覚めさせているのか？」と考えること

ができます。比較や羨望、嫉妬を内省の機会として活用で

きるのです。自己を見つめ直し、自分自身の価値感の傷と

向き合うために。そうして初めて、そもそも羨望や嫉妬を

生み出す自己の側面を手放すことができるのです。 

あらゆる経験は、私たちに明確な視点を与えてくれます

。この経験をもっと増やしたいのか、それとも減らしたい

のか？ 私も彼らが持っているものを欲しているのか？ どう

すれば私もそれを手に入れられるのか？彼らのようにあり

たいのか、それともそうでないのか？この経験は私の視野

を広げたのか、それとも狭めたのか？それは私に明晰さを

もたらしたか？自分自身をより深く理解するための対比を

与えてくれたか？それは私にどのような役割を果たしたの

か？たとえその経験自体が好きでなかったとしても、感謝

することはできるだろうか？ 

感謝とは、自らの欲望を無視することではありません。
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それは、欲望を傷に変えずに尊重することを意味します。

他者の美しさや成功、喜びの表現が、自らの価値を脅かす

ものではなく、自らの渇望を映し出す鏡となり得ることを

認識することです。それは欠けているものを思い起こさせ

るのではなく、可能性の反映なのです。  

感謝とは、自らの世界を見失うことなく他者の世界へ踏

み込むことを促すものです。他者の広大さに心を開きつつ

、自分自身に根ざし続けることを後押しします。それは単

に相手について学ぶだけでなく、相手との関係性における

自らの在り方を知る道でもあります。 

同時に、私たち自身の中に存在するものへの感謝の在り

方を見出すことでもあります。私たちの真の姿、美しさ、

能力は、人類の広大さに貢献しています。それらを自らの

心と精神の中で認めるに値するのです。そうする時、私た

ちは他人と自分を比較することをやめます。 価値の優劣を

つけることをやめます。誰かを自分より上や下に置く必要

もなくなるのです。  

この変化は、あらゆる癒しの変化と同様に、時間を要し

ます。忍耐が必要です。優しさが必要です。しかし、気づ

きの瞬間ごとに、私たちは比較という束縛を緩め、はるか

に力強いものへと回帰します。それは、明確に見る力、完

全に尊重する力、無条件に愛する力です。他者だけでなく
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、自分自身に対してもです。 

 

実践への応用： 

すべてに感謝する 

 

比較を逆転させる：次に自分の人生を他人と比較している

ことに気づいたら、立ち止まってください。「なぜ私には

それが無いのだろう？」と問う代わりに、「これは私に何

を呼び覚ますのか？ 私のどの部分が成長し、表現され、認

められたいと願っているのか？」と問いかけてみましょう

。称賛を、欠けているものの鏡ではなく、あなたにも可能

なことの鏡に変えてください。 

 

毎日の感謝の習慣を作りましょう：一週間、毎日三つの感

謝すべきことを書き留めてください。一つは自分自身につ

いて、一つは他者について、そして一つは自分の人生につ

いてです。深く考えすぎず、シンプルに、誠実に、具体的

に書きましょう。この小さな習慣（ ）は、不足しているも

のから注意をそらし、生きているものへと再び向けるよう

に意識を再構築します。あなたの人生にも多くの貴重な経

験があることに気づかせてくれるでしょう。 
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ご自身の歩みへの感謝：他者と比較せず、ご自身の人生に

おいて大切に思ったり感謝していることを3つ書き出してみ

ましょう。これまでの経験は、たとえ不快であったり辛い

ものであったとしても、どのようにあなたを形成したでし

ょうか？それらがどのように今のあなたを形作ったのでし

ょうか？感謝の気持ちと共に、ご自身の歩みは唯一無二の

ものであることを改めて心に留めてください。 

 

他者を称えましょう：身近な方の中からお一人を選び、比

較せずにその方の成功を心から祝福しましょう。温かいメ

ッセージを送るか、直接お会いした際に称賛の気持ちを伝

えてください。自分を貶めることなく他者を高めることの

感覚を、ぜひ味わってみてください。  

 

毎日1分間、誰かを称賛する：一日のうち1分間を割いて、

SNS上で他者への感謝を表現しましょう。最近の成果を祝

福したり、服装を褒めたりしてください。誠実な気持ちを

忘れずに。相手の好きなところを言葉にしましょう。  

 

自己省察のための質問： 

すでに持っているものは何ですか？ 
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自分が遅れを取っていると感じるのはなぜでしょうか？そ

の瞬間、誰や何と自分を比較しているのでしょうか？（ど

のアイデンティティが脅かされたり、損なわれたりしてい

るのでしょうか？） 

 

誰かが成功しているのを見たとき、私は刺激を受けるでし

ょうか、それとも落胆するでしょうか、羨ましいと思うで

しょうか、それとも全く別の感情でしょうか？（その感情

は私の中で何を示しているのでしょうか？） 

 

私の心のどこが、他人の喜びや美しさ、成功が私の分を減

らすと信じ続けているのでしょうか？（その信念は真実に

基づいているのでしょうか、それとも恐れからなのでしょ

うか？ 私は誰からその考えを受け継いだのでしょうか？） 

 

他人に憧れるその部分こそ、自分自身では認めるのを恐れ

ているのではないでしょうか？（私のどの部分が、見られ

、表現され、育まれることを求めているのでしょうか？） 

 

すでに何らかの形で持っているのに、まだ感謝の仕方を学

べていないものは何でしょうか？（自分の豊かさを見落と

しているのはどこでしょうか？） 
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自分自身と深く繋がっていると感じる時、それは他者を見

る目をどう変えますか？（比較が減りますか？祝福が増え

ますか？より安らぎを感じますか？） 

 

自分自身や自分の人生に満足しているとき、私は他の人を

より励まし、感謝するようになるでしょうか、それともそ

の逆でしょうか？（それは、今の私の心の状態について何

を物語っているのでしょうか？）  

 



 

 

 

協力か競争か 
 

 

 

 

 

 

 

幼い頃から、アイデンティティはパフォーマンスと絡み

合っています。私たちは、勝つことで称賛され、目立つこ

とで認められ、一番になることで評価されます。そのため

、気づかないうちに、他者との対比で自己認識を構築し始

めるのです。私たちは、より良く、より速く、より賢くな

ければなりません。しかし、アイデンティティは、他者に

勝つために使うものではなく、貢献するために使うものだ

ったらどうでしょうか？  

他者との協力は、個性を失うことを要求するものではあ

りません。むしろ、その個性を活用することを促すもので

す。より大きな目的のために、自分という存在を捧げるの

です。画一性に埋もれるのではなく、自分の独自性を集団

に織り込むのです。  
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人類は、常に協力によって生き延びてきました。それは

、私たち全員が同じ考えを持っていたからではなく、そう

ではなかったからです。ある者は狩りをし、別の者は採集

をしました。 ある者は指導し、別の者は教えました。ある

者は兵士であり、別の者は治療者でした。役割は異なり、

考え方も異なりますが、目標は一つでした。  

これは単なる過去の遺物ではなく、今なお私たちが繁栄

するための方法なのです。家族は、相互支援と多様な役割

によって存続しています。コミュニティは、ニーズが共に

満たされることで繁栄します。革新は、誰も単独では解決

できない問題を、多様な視点が集まって解決するときに花

開きます。真の強さは、孤立した場所には見出せません。

それは、私たちの生活、精神、努力が互いに支え合う、相

互のつながりの中に見出されます。 

協力とは、自分らしさを放棄することではありません。

意識的に、進んで、自分らしさを最大限に発揮することな

のです。価値を競い合うのではなく、共に価値を創造する

こと。なぜなら、私たちは独立によって成長するだけでな

く、相互依存によって成長するからです。そして、アイデ

ンティティを他者との区別のために使うことをやめたとき

、私たちは互いに深く結びついていることを理解し始める

のです。 
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協力の力： 

人類の歴史は、しばしば競争の物語として語られます

。国家間の戦争、覇権を争う企業、そして卓越を目指す個

人たち。私たちは、人生を一連の競争と捉えるよう条件付

けられてきました。そこでは、勝つということは、 誰かが

負けることを意味します。「強い者だけが生き残る」と繰

り返し教えられてきました。しかし、その概念の提唱者と

よく言われる人物は、実際には別のメッセージを伝えてい

ました。 

チャールズ・ダーウィンは『人間の起源』（1871年）

の中で、「最も共感力豊かなメンバーを最も多く擁する共

同体こそが、最も繁栄するだろう」と記しています。彼は

、力だけでなく、協力、共感、利他主義といった特質も、

種としての生存と繁栄の鍵であると考えていました。    

成功の真の尺度とは、他者を打ち負かすことではなく

、単独では達成できない、より大きな成果を協力して達成

することではないでしょうか。それは、私たち全員が恩恵

を受けることができるものです。 

協力は、あらゆる繁栄するコミュニティ、あらゆる科学

的ブレークスルー、そしてあらゆる社会進歩のための運動

の基盤です。競争よりも協力を選ぶことで、イノベーショ
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ンが花開き、共感が高まり、集団の成功が可能になる環境

を作り出すことができるのです。 

競争が根深いと感じられる理由の一つは、私たちが「不

足」を教え込まれてきたからです。富であれ、評価であれ

、資源であれ、私たちは自分の取り分を得るために戦わな

ければ、取り残される危険があると教えられてきました。

この不足思考 は対立と不信感を煽り、協力者となり得る人

々を敵対者へと変えてしまいます。この考え方を信じるこ

とで、「私たち対彼ら」という、相手の「他者性」に焦点

を当てた考え方が生まれます。それは、相手を、私たちが

望むものや必要なものの邪魔をする障害物として扱うこと

になります。違いは、資源ではなく脅威として扱われるの

です。  

協力とは、同一性を意味するのではなく、貢献を意味し

ます。それは、私たちの違いの中に強さを見出すことを意

味します。成功するチームでは、すべてのメンバーが独自

の役割を果たしています。交響曲は、1 本のバイオリンだ

けが演奏するのではなく、複数の楽器が調和して初めて生

まれます。同様に、社会も、私たちのさまざまな才能、視

点、強みが共通の目標のために結集されたときに、最もよ

く機能するのです。 

真の団結とは、画一性ではなく、共通の目標に向かって
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多様性が協力することです。人々がそれぞれの独自の視点

を持ち寄ることで、解決策はより革新的で包括的なものに

なります。複雑な問題を解決しようとしている人々のグル

ープを想像してみてください。全員が同じ考え方をしてい

ると、同じアイデアのサイクルから抜け出せなくなるかも

しれません。しかし、さまざまな意見が聞かれると、一人

では想像もできなかった新しい道筋が見えてくるのです。 

生態系が相互依存によって繁栄する様子を考えてみてく

ださい。木々は酸素を供給し、蜂は の花を受粉させ、川は

全ての生命を育む水を運びます。システムのどの部分も孤

立して存在することはできません。それらの協力によって

均衡が生まれ、生命が繁栄するのです。同様に、人間の協

力は相互支援のネットワークを生み出し、私たちを支え、

高めてくれます。 

歴史を通じて、最も変革的な瞬間は、人々が共通の目的

のために団結した時に訪れました。日常生活においても、

結束が私たちをいかに強めるかを見ることができます。困

難な時期に互いを支え合う家族は、より強く、より回復力

のある姿で立ち直ります。職場で競争ではなく協力するチ

ームは、信頼と革新の環境を創り出します。協力の力は個

性を排除するものではなく、むしろそれを高め、各人が自

らの強みを貢献しながら、全体の中で価値を認められ理解
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されていると感じられるようにするのです。 

 

協働としてのアイデンティティ： 

リーダー、支援者、反逆者、癒し手など、人生で果たす

役割はしばしばアイデンティティによって形作られます。

しかし、アイデンティティが硬直化すると、協力ではなく

競争を生む可能性があります。私たちは対比によって自己

を定義し始めます：私が強い者なら、あなたは弱い者でな

ければならない。私が専門家なら、あなたは生徒でなけれ

ばならない。あなたの否定的な側面と対比して初めて、私

の肯定的な資質が 際立つのです。気づかぬうちに、自己認

識は比較に縛られ、協力は脅威に感じられるようになりま

す。 

しかしながら、アイデンティティは孤立をもたらすもの

ではありません。自らのアイデンティティを他者との対比

で存在する固定的な役割ではなく、生き生きとした貢献と

捉えるとき、私たちは他者も貢献できる余地を生み出しま

す。そうすることで、他者の価値も認識し始めるのです。

全てを一人で担う必要から解放され、より大きな全体の一

部として自らを許容し始めるのです。 

脳内の多様性の力について考えてみてください。あなた

の心の各部分は、論理、感情、記憶、直感など、それぞれ
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異なる機能を果たしています。単独では、各部分は限界が

あります。しかし、それらが一体となると、一種の内部生

態系、知的な全体を形成し、どの単一部よりも強力な意思

決定を行います。コミュニティにおいても同じことが言え

ます。異なる考え方、背景、スキル、経験を持つ人々を集

めれば、単にアイデアが増えるだけでなく、より優れたア

イデアが生まれるのです。私たちは一種の集合知、つまり

繋がりと一体感によってのみ生まれる共有の知恵を創り出

すのです。 

ここでアイデンティティは変容します。個人の誇りから

ではなく、共有された目的から生まれるのです。私たちは

気づき始めます。独自の思考法、在り方、行動様式は他者

と競うためではなく、互いを補完するためにあるのだと。

芸術家にはミューズが必要であり、先見者には実行者が必

要であり、専門家には研究者が必要です。それぞれが全体

にとって不可欠な要素をもたらすのです。 

そして率直に申し上げますと、多くの人々は「全てを一

人で成し遂げられる」と装うことに疲れています。孤立し

て自らの価値を主張することに疲れているのです。真のア

イデンティティは、孤立してこそ実感できるものではあり

ません。より大きな調和の中に自らの居場所を見出した時

、関係性の中で最も力強いものとなるのです。私たちは自
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立したブランドになるために生まれたのではありません。

交響曲になるために生まれたのです。それぞれの声、それ

ぞれの役割、それぞれの音符が全体の豊かさを増すために

。互いを凌駕するためではなく、共に美しいものを創造す

るために。 

 

競争が有害となる場合： 

競争には一定の意義があります。それは私たちを奮い立

たせ、スキルを磨き、成長へと駆り立てます。しかし、そ

れが支配的な考え方となると、孤立や燃え尽き症候群を生

み出す可能性があります。人生を単なる競争と見なすなら

ば、その道のりの美しさや、共に走る人々との繋がりの機

会を見失ってしまうのです。 

過度に競争的な世界では、休息を取ること、ペースを落

とすこと、協働することは、 遅れを取ることを意味すると

いう考えを容易に内面化してしまいます。この信念が燃え

尽き症候群を助長します。他者よりも優れた成果を上げる

というプレッシャーは、「決して十分ではない」という終

わりのないループとなり、常に誰かが架空の階段の上にい

るため、どんな達成感も満足感をもたらさないのです。 

この孤立感は個人レベルだけでなく、組織やコミュニテ

ィにも広がります。従業員同士が絶え間ない競争に晒され
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る職場では、回復力ではなく怨嗟が育まれます。集団の勝

利を称える代わりに、個々の評価ばかりが重視され、チー

ム全体の結束が弱まります。対照的に、協働を重んじる職

場では相互尊重、アイデアの共有、帰属意識が育まれ、よ

り大きな革新と長期的な成功につながります。 

競争が文化の規範となると、それは組織に浸透し、社会

の仕組みに影響を与えます。例えば、教育システムは、創

造性、協調性、総合的な学習の育成よりも、順位やテスト

の点数を重視する傾向が強くなります。学生たちは、独自

の視点や才能ではなく、成績だけで評価されていると感じ

てしまうかもしれません。「他者よりも優位に立つ」こと

を重視すると、「勝者」と「敗者」というレッテルを貼ら

れた個人間の格差が生まれます。 

競争によって達成される成功は、多くの場合、短命です

。それは、誰とも分かち合うことのできない孤独な勝利の

ように感じられるかもしれません。しかし、協力は、永続

的な遺産を生み出します。コラボレーションを推進する企

業は、利益を生み出すだけでなく、従業員が力づけられ、

評価されていると感じる文化を構築します。困難の中で互

いに支え合う家族は、信頼と回復力の絆を深め、より強く

なります。個人の利益よりも集団の幸福を優先する社会は

、より思いやりがあり、より永続的なものになります。 
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真の進歩には、「誰が勝つか」から「どうすれば皆が恩

恵を受けられるか」へと焦点を移す必要があります。競争

を協力に置き換えることで、一人ひとりが自分の強みを生

かし、弱みを支え合う環境が生まれます。協力の素晴らし

い点は、個人の成果を損なうことなく、それを増幅し、よ

り実現可能にする点にあります。  

 

成功の再定義： 

協働を受け入れるには、成功の定義も変える必要があり

ます。それは単独での登頂ではなく、共に歩む過程として

捉えることです。しかし「独力で成し遂げた」という神話

は根強いものです。私たちは「一人で」成し遂げた起業家

の物語に溢れています。 しかし、あらゆる成功の背景には

、励ました人、教えた人、場を提供した人といった、目立

たないネットワークが存在します。製品を購入した方、サ

ービスを利用した方、アプリを開発した方など。私たちの

最も大胆な行動さえも、コミュニティの見えない糸によっ

て形作られています。これを認めることは、私たちの努力

を軽んじるのではなく、真実の全体像を伝えることです。

そこには他者との繋がりと貢献が含まれています。 

成功の定義を、人間関係や貢献、共有された成長まで広

げてみると、何かが柔らかくなります。私たちは「最高で
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あること」を求めず、「意味ある何かの一部であること」

を望むようになります。「どうすれば先へ進めるか」では

なく、「どうすれば共に前進できるか」を考え始めるので

す。 

それは、アイデンティティを失うことを意味するもので

はありません。それは、アイデンティティを進化させるこ

とを意味します。「私は自分の成果である」から「私は自

分の貢献である」へ。「私はこれを一人でやらなければな

らない」から「私たちは一緒にやればより良くなる」へと

。協力は、私たち自身を消し去るものではありません。そ

れは、私たち全員がより完全に自己表現できる場を作り出

すものです。それは、私たちの個性はつながりの障壁では

なく、架け橋であることを思い出させてくれます。私たち

は帝国ではなく、生態系の中で繁栄するのです。 

単独で立ち続ける必要性を手放すと、そもそもその必要

はまったくなかったことに気づくでしょう。 あなたは、ど

こかに属するために生まれたのです。何かを構築するため

に生まれたのです。重荷、ビジョン、そして勝利を分かち

合うために生まれたのです。 

それが成功です。他者との競争ではなく、生命そのもの

との協働における成功です。それは壮大である必要も、劇

的である必要もありません。小さなことから始められます
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。職場では競争ではなく協働を、人間関係では引きこもる

のではなく手を差し伸べ、他者の成果を妬むのではなく祝

福することを選ぶのです。こうした小さな協力の行為は波

紋のように広がり、私たちが課題や成功に向き合う姿勢を

再構築していきます。 

競争と同じくらい協力を称える世界を想像してみてくだ

さい。先を争うよりも、手を差し伸べるのが本能となる世

界を。このビジョンは非現実的なものではありません。む

しろ必要不可欠なのです。相互につながった世界において

、私たちの生存と進歩は、個人の利益だけでなく、集団の

利益のために共に働く能力にかかっているのです。 

本質的に、結束とはつながりについてです。協力が私た

ちを弱めるのではなく、共通の目的を強化し、不可能を可

能にすることを理解することです。人々が自分よりも大き

な何かの一部であると感じるとき、コミュニティや人間関

係により深く関わるようになります。  

私たちの違いは克服すべき障害ではなく、全体を豊かに

する資産です。 これにより焦点は「私」から「私たち」へ

と移り、共感、尊重、協働が持続的な変化の基盤となる文

化が生まれます。 

 

実践への取り組み： 
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分断ではなく結束を 

 

共に一つを創り出す：仕事、家庭、創作活動など、普段一

人でこなしているタスクを一つ選び、誰かを誘いましょう

。助けが必要なからではなく、プロセスを共有したいから

です。これは支配ではなく信頼の実験です。もはや自分だ

けのものではなくなった時に、何が開かれるかに気づいて

ください。 

 

成功の再定義：「勝つ」ことや他者を凌駕するプレッシャ

ーを感じる分野を特定しましょう。競争と捉える代わりに

、「ここで双方が成功するにはどうすればよいか？」と問

いかけます。ウィンウィンの選択肢はありますか？ 対立で

はなく相互支援を育む行動を一つ取り入れましょう。 

 

集団の勝利を祝う：あなただけの成果ではない成功を思い

出してください。他に誰がその結果を形作るのに貢献しま

したか？その方々に連絡を取り、その役割を認めましょう

。 たとえ小さな貢献でも、その功績を称えましょう。成功

を独占するのではなく、共有するものにしましょう。 

 

不足思考を中断する：競争心や取り残された感覚に気づい
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たら、一旦立ち止まりましょう。「今の私は自分の価値に

ついてどんな物語を語っているのか？」「相手の成功は、

私の成功も可能な証拠ではないか？」と問いかけます。他

者の輝きを脅威ではなく、インスピレーションに変えまし

ょう。 

 

全体の一部であることを実践する：次回のグループ活動（

仕事の会議、家族の夕食会、地域のイベントなど）では、

見せたり証明したりする必要性を和らげる練習をしましょ

う。プレッシャーではなく、存在感を持って臨みます。全

体になろうとせず、自分の役割を提供します。自分の貢献

が十分であることを受け入れましょう。 

 

自己内省のための質問： 

集団の中で私はどのような存在ですか？ 

 

協力する代わりに競争する必要性を感じる時はいつですか

？（共有された成功の中で、私のアイデンティティのどの

部分が脅かされていると感じますか？他の人も勝つことは

許されますか？他の人たちが勝つことは、私について何を

物語っているのでしょうか？） 
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人生において、助けを求めることを難しくしている役割を

、私はどのような形で担ってきましたか？（価値を感じる

ために、私はどのような人間にならなければなりませんで

したか？負担を背負いすぎていませんか？） 

 

人生のどの場面で、自分が最高であること、最初であるこ

と、全てを成し遂げることに自分の価値を結びつけていま

すか？（そうでなかった場合、何が起こることを恐れてい

るのでしょうか？） 

 

他者の成功を見たとき、私の中でどのような物語が呼び起

こされますか？（自分の道を確認させるのか、それとも疑

問を抱かせるのか？） 

 

グループで働く時、私はどのような存在になりますか？（

消えてしまう、主導権を握る、見せびらかす、引きこもる

、それとも誠実に貢献する？） 

 

自立や自給自足を中心に築いてきた自分のアイデンティテ

ィとは何でしょうか？（それは今も私を支えているのでし

ょうか、それとも単に私を守っているだけなのでしょうか

？） 
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他者に支えられていると想像した時、身体にどのような感

覚が生まれますか？（どのような抵抗感が湧いてきますか

？）



 

 

 

真実性か画一性か 
 

 

 

 

 

 

 

対比は、私たちが世界を理解する上で根本的な要素です

。それは私たちの認識を形成し、定義を洗練させ、様々な

経験の中で明瞭さをもたらします。対比がなければ、私た

ちは区別する能力を失います。そして区別がなければ、意

味は失われてしまいます。  

「上」という単純な概念を考えてみましょう。それは「

下」という概念があるからこそ存在します。同様に、「左

」も「右」との関係において初めて意味を持ちます。対比

こそが、私たちが目に見え、感じ、信じるものたちに定義

と実体を与えるのです。 

この原理は人生のあらゆるものに当てはまります。もし

世界が白一色で構成されていたなら、それは無と区別がつ

かないでしょう。白とは何かを定義し、文脈と意義を与え
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るためには、他の色が必要です。もし私が芸術作品として

真っ白なキャンバスをお見せしたら、 お客様は困惑される

でしょう。色はどこにあるのですか？形は？対象物は？「

それ」とは何ですか？知覚し、鑑賞し、感情的な反応を引

き起こす「それ」は存在しないのです。  

同じ絵ばかりが並ぶ美術館を想像してみてください。変

化の欠如は体験を完全に無意味なものにしてしまいます。

どこを見ればいいのか、何を感ずるべきなのか、心が迷っ

てしまうでしょう。 

感情においても、対比が意味を生み出します。悲しみを

経てこそ喜びはより甘く感じられ、混乱の後に訪れる平穏

はより深く心に刻まれます。苦しみが必須というわけでは

ありませんが、深みを認識する能力は往々にして対比によ

って鍛えられるのです。対比がなければ経験は平板化し、

気づきは鈍ります。対比こそが、私たちが経験しているも

のを識別し、比較し、最終的に理解することを可能にする

のです。 

私たちは差異に気づくように設計されています。欠陥と

してではなく、機能としてです。それが学びの過程であり

、進化の道筋であり、あらゆるものとの関係性の中で自己

を理解し始める方法なのです。私の声が私らしく響くのは

、あなたの声とは異なるからです。私の視点が唯一無二に
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感じられるのは、対照的な視点という摩擦点があるからで

す。 

対比は統一の敵ではありません。それは全体像を描く筆

致であり、私たちの人生のキャンバスに彩りを与えるもの

です。差異を恐れることをやめた時、私たちは一体性を見

出し始めます（ ）。対比を優劣で評価することをやめた時

、私たちはそれを不可欠なものとして認識し始めます。そ

の時こそ理解が生まれるのです。その時こそ私たちの内側

に柔らかな何かが開き、全てが同じであれば何の意味も持

たないことに気づくのです。 

対比は、取り除かなければならない欠陥ではありません

。それは知識そのものの形なのです。 

 

私たちの定義： 

歴史を通じて、対比は文化、宗教、アイデンティティと

いった複雑な概念を定義する方法を形作ってきたのです。

一部の先住民族の文化には「宗教」を表す言葉が存在しま

せんでした。他の信仰体系に触れる機会がなかったためで

す。彼らの慣習や伝統は、単に生活そのものであり、存在

のあらゆる側面を包含していたのです。「宗教」を定義す

る必要性が生じたのは、対照的な信仰に出会った時だけで

した。突然、これまで言葉にされなかった生き方には、名
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称と境界、区別が必要となったのです。 

対比は具体性を強いるものです。それは、あるものが何

でないかを示すことで、その本質を明確に表現するよう私

たちに迫ります。これは啓発的であり、明快さと洞察を得

る助けとなります。しかし、 な差異を理解の機会ではなく

障壁と見なすようになると、分離や分裂を招く可能性もあ

ります。 

対比は深みと多様性をもたらし、私たちの生活を豊かに

します。すべてが同一で、木も人も考えも区別がつかない

世界を想像してみてください。それは成長も刺激もない単

調な存在でしょう。対比は創造性、革新、進歩を促します

。批判的に考え、より繊細な視点で世界を見るよう私たち

に挑戦するのです。 

もし私たちが単に他者を模倣するだけなら、世界は何が

変わるでしょうか？ もし皆が同じになろうとすれば、何が

異なるでしょうか？何が発展するでしょうか？何が進化す

るでしょうか？何が発明され、創造されるでしょうか？も

し皆が全く同じだったら、人類はどうなるでしょうか？80

億人の医師や80億人の抽象画家からなる社会で、私たちは

何をすべきでしょうか？誰が本を書いたり、歌を歌ったり

、道路を建設したり、食料を栽培したり、衣服を作ったり

するのでしょうか？均一な世界は、いったいどのように機
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能するのでしょうか？それは不可能です。対照なくして、

何も機能せず、存在することすらできません。  

それにもかかわらず、私たちはしばしば自分自身や他者

を同一性に押し込めようとします。アイデンティティを画

一化し、人々を明確な定義に分類し、正常、許容可能、理

想的なものの基準を作り出そうとします。美しさを単一の

イメージで定義し（ ）、成功を狭い道筋で定義し、性別、

知性、愛、価値を硬直した期待で定義します。そして何か

、あるいは誰かがそれらの定義の外に存在すると、それは

異なるのではなく間違っていると見なされます。 

しかし私たちが作り出すあらゆる定義は、対比から生ま

れます。男性的であることは、私たちが女性的とラベル付

けしたものを理解しているからこそ存在します。富に意味

があるのは、不足している状態も知っているからです。文

明は部族主義との対比で定義されます。これらの概念はい

ずれも孤立して形成されたものではありません。比較から

生まれたのです。「他者」を観察し、それとの関係性の中

で「自己」に名前をつけようとする過程から生まれたので

す。 

危険なのは、定義を真実と誤認するときです。正常であ

るとか正しいとか優れているという私たちの考えが、事実

ではなく、時代や場所、文化、権力によって形作られた構
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築物であることを忘れてしまうときです。定義は中立では

ありません。しばしば政治的なものです。何が重要で、何

が価値があり、何が属するかを決定する権限を誰が持って

いたかを反映しています。 

支配的な文化が知性を学業成績と定義すれば、手先が器

用でも学校で苦労する子供は愚かだと見なされます。美し

さを明るい肌色、痩せ型、対称性で定義すれば、その型に

当てはまらない全ての人々が、人工的な 基準で評価される

のです。こうした定義は人間の可能性の全貌を映し出して

いません。対比が武器化された結果を映しているのです。 

しかし私たちは、対比を本来あるべき場所へと戻すこと

ができます。それは分断ではなく発見のための道具として

。差異を縮小するのではなく理解を深める手段として。対

比によって定義が拡大され、人間性が縮小されるのではな

く。なぜなら真実とは、対比が私たちを分断するのではな

く結びつけるものだからです。それは全体像を見通すこと

を可能にし、人間であることの多様な在り方を包み込む空

間を創り出します。そして差異を恐れることをやめた時、

私たちは個人としても集団としても成長し始めるのです。

私たちはレッテル貼りの段階から傾聴へと移ります。定義

づけから発見へと移ります。そしてその空間において、新

たな何かが可能となります。より自由な何か。束縛されな
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い何か。 

 

定義の外へ踏み出すこと： 

私たちが「男性的」あるいは「女性的」と考えるものは

、あらゆる文化や伝統に共通する普遍的な真理ではありま

せん。それは主に演技であり、世代を超えて受け継がれ、

繰り返され、報われ、拒絶されることで強化されてきた台

本なのです。 

西洋では、長い髪、スカート、化粧はしばしば女性的と

見なされます。しかし、その信念は、私たちが文化的なレ

ンズの外に一歩踏み出す瞬間に解けてしまいます。 

ネイティブアメリカンの男性は、強さの象徴、精神との

繋がり、文化的誇りとして長い髪を保ってきました。スコ

ットランドでは、男性がキルト（本質的にはスカート）を

威厳と名誉をもって着用します。特に神聖な儀式の際には

そうです。多くのアフリカや南米の文化では、男性が狩り

の前に顔を彩ります。色と象徴性で身を飾る行為は、西洋

の視点では「化粧」と誤解されるかもしれません。これら

の慣習はどれも女性的ではありません。文化的であり、文

脈に依存するものです。ある場所では普通であり、別の場

所では誤解されるのです。 

1900年代初頭のアメリカやヨーロッパの一部地域では、
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男の子にはピンク、女の子には青が推奨されることがよく

ありました。20世紀初頭の雑誌や育児ガイドでは、ピンク

がより強く大胆な色と見なされたため、男の子にピンクを

提案する場合もありました。一方、青は繊細で上品な色と

され、女の子により適していると考えられていました。 

男女を問わず幼い子供たちは、6歳か7歳頃までは一般的

にワンピースやガウンを着用していました。これはおむつ

替えを容易にし、子供の服装が性別よりも実用性を重視さ

れていた時代において合理的でした。 

この色の関連付けは、主に20世紀中頃のマーケティング

、大量生産、そして大手小売業による性別を明確にした子

供服の 推進を通じて、数十年にわたり徐々に変化していき

ました。主要な百貨店やメーカーは、1940年代以降の広告

を通じて現代の「ピンクは女の子用、ブルーは男の子用」

という基準を普及させました。これは本質的に、現在の男

性性と女性性の基準が、色で性別を区別することでより多

くの服を売りたかった百貨店によって決定されたことを意

味します。これにより、親は服を再利用する代わりに、男

の子用と女の子用の服を別々に購入せざるを得なくなりま

した。  

これが「性別は社会的構築物である」という意味です。

固定された現実ではなく、期待の集合体なのです。外見、
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表現、行動の学習された振り付け。「男の子は泣かない」

「女の子は人形で遊ぶ」。つまり、台本通りに振る舞い、

割り当てられた役割を演じよ、ということです。しかし、

その台本を書いたのは誰でしょうか？ 誰がそれを編集でき

るのでしょうか？ そして、どのくらいの頻度で？  

実のところ、私たちは教えられた通りに性別を演じてい

るのです。そして誰かが台本から外れる時、それは必ずし

も混乱しているからではありません。時には自由だからで

す。説明なしに表現する自由。謝罪なしに存在する自由。

男性や女性、あるいはその両を超えた存在の表現を再定義

する自由。 

ジェンダー表現は意味深く、時には神聖にさえ感じられ

るかもしれませんが、普遍的な真理ではありません。それ

は文化、宗教、伝統に結びついています。しかし、伝統は

進化する可能性があります。 ある意味では進化せざるを得

ないのです。なぜなら、同一性は社会を長く維持できない

からです。社会を構築し、成長させ、前進させることはで

きません。一つのタイプの人間——一つの役割、一つの考

え方、一つの在り方——だけで構成された世界は、その均

一性の重みに耐えきれず崩壊するでしょう。 

同一性は安全に感じられる面もあるかもしれませんが、

新たなものを生み出すことはありません。革新も進化も起
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こしません。電報から電話、そして携帯電話への移行は、

社会の規範を超えた思考を必要としました。あらゆる発明

、あらゆる突破口、あらゆる芸術作品は、異なる考え方を

持つ者、まだ存在しないものを想像した者によって生み出

されてきたのです。差異は単に有益なだけでなく、不可欠

なものです。人類の構造そのものが対比に依存しているの

です。 

私たち自身の中にも、多様性によって成長する力があり

ます。気分や天候、場面に応じて異なる服を着るように、

私たちは様々な食べ物を求め、異なる考えを探求し、多様

な方法で自己表現します。この内なる多様性は社会にも反

映され、私たちを魅力的にし、人生に豊かな質感をもたら

すのです。 

画一性は時に秩序をもたらすかもしれませんが、それは

個人の表現や自由、真実性を犠牲にしてのことです。それ

は人間の経験を平坦にしてしまいます。もし皆が同じ考え

を持ち、同じ外見をし、同じものを愛し、 同じ夢を見たら

、発見すべきものは何が残るでしょうか？世界は退屈な場

所になってしまうでしょう。  

性別表現を神聖なものとして大切に思われること、伝統

を尊ばれること、それがご自身にとって真実であり心の支

えとなるのであれば、全く問題ありません。これは、あな
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たの人生やアイデンティティに意味を与えるものを手放す

よう強制するものではありません。たとえそれがあなたの

真実とは全く異なって見える場合でも、他の人々がそれぞ

れの真実を抱くための空間を作ることに他なりません。こ

れは単に、あなたがご自身にとって正しいと感じる生き方

をしているのと同じように、他の人々にも恐れなく真実の

ままに生きる自由を認めるよう、お誘いするものです。 

なぜなら、理論上は同一性が心地よく感じられるかもし

れませんが、実際にはそれは私たちの成長を阻みます。好

奇心と可能性を枯渇させ、可能性を予測可能性で置き換え

てしまうのです。そして人間は予測可能な存在であるべき

ではありません。私たちは広がり、生き生きとし、絶えず

進化する存在なのです。だからこそ、自らを進化させるこ

とを許さねばなりません。 

 

画一性の罠： 

対比は理解に不可欠ですが、誤解や誤った扱いにより対

立を招くこともあります。信念や慣習、価値観の違いは、

つながりや理解の機会ではなく、しばしば争点となります

。 な真実性を称賛する代わりに、私たちはそれに脅威を感

じ、自己感覚を守る手段として均一性に逃げ込むかもしれ

ません。 
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画一性は、交渉や妥協の必要性を排除するため、安全に

感じられます。しかしこの安全には代償が伴います。成長

を阻害し、視野を狭め、一つの考え方しか許されない「エ

コーチェンバー」を生み出すのです。  

しかしながら、特定の状況においては、この安全性は有

益となる場合もあります。例えば、特定の集団が権利保護

のために結束する際、均一性は個々の努力よりも強力な統

一された声を可能にします。同様に、共通のトラウマを経

験するといった共有体験は、連帯感と相互理解を生み出し

、慰めと癒しをもたらします。この種の均一性は集団内に

強さ、安定性、回復力を育みます。個人が同じ目的や理念

の下で結束することを可能にするのです。  

一般的に、均一性は共同体を生み出しますが、同時に自

由な表現を阻害することもあります。同調には代償が伴い

ます。通常、それは所属感を得るために自己の一部を犠牲

にすることを求めます。本能を抑え、角を丸め、笑えない

場面で笑い、本心ではないのに同意し、叫びたい気持ちを

抑えて微笑むことを。その場にいられる代償は何か？ 自己

放棄を伴う「適合」は、それ自体が孤独の一種です。周囲

に人がいても、彼らは本当のあなたを見ていないため、見

えない存在のように感じることがあります。彼らが目にし

ているのは、受け入れられるために演じているあなたの姿
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なのです。 

しかし、ありのままの自分であることにも代償は伴いま

す。自らの道を選ぶことにも。あなたのために作られたわ

けではない場所に、自分を縮めて合わせることを拒むこと

にも。それは孤立を招くかもしれません。人々はあなたを

理解しないかもしれません。批判したり、嫌ったり、去っ

ていくかもしれません。真実の重みを抱え、手を携える者

もなく、一人で歩む自分に気づくこともあるでしょう。  

それでも、一人であることが孤独を意味するわけではあ

りません。孤独は神聖なものとなり得ます。一つの型に収

まろうとするのをやめた時、あなたは決して一つのグルー

プだけに属するようには作られていなかったと気づくでし

ょう。あなたは一つの存在ではありません。一つのレッテ

ルではありません。あなたは層を持ち、流動的で、広がり

を持っています。そしてその広がりが、様々な空間の間を

自由に移動することを可能にします。同調することなく繋

がることを。溶け込むことなく属することを。どこにいて

も自分らしさを保つことを。 

私は様々なコミュニティの間を漂っています。私はアル

メニア人です。私は精神性を重んじます。私は型にはまら

ない人間です。私は哲学者です。私は作家であり詩人です

。私は事業を営んでいます。様々な場で多様な行動と役割
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を果たしています。 異なるコミュニティを軽やかに行き来

します：芸術家。活動家。利他主義者。起業家。トラウマ

を経験した人々。セラピストやヒーラー。私は一つの形容

詞の中に生きることはありません。私はこれら全てのコミ

ュニティの交差点に存在します。同時に多くの「ラベル」

を背負っています。そして、そのいずれか一つで自分を定

義する必要はありません。なぜなら、あるコミュニティに

現れた時、私は他の側面を隠したりしないからです。自分

の真実性を犠牲にして単一のラベルになることはありませ

ん。他者を安心させるために自分を分割することはできま

せん。安楽の中に成長はありません。そして私は成長の触

媒なのです。 

それが真実の静かな力です。それは存在しなかった場所

に空間を創り出します。自らの条件で繋がりを見出すこと

を可能にします。他者へと手を差し伸べながらも、自己を

損なわずにいられるのです。同化ではなく、共鳴によって

。適合するからではなく、満ち足りているからこそ。その

ような帰属は本物です。なぜなら、帰属するために消え去

ることを求めないからです。私は何よりもまず自分自身に

属しています。他の全ては二の次です。 

 

対比を受け入れること： 
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対比は、多様性を受け入れ、私たちの違いが本質的に分

裂をもたらすものではないと認識するよう促します。それ

らは視野を広げ、これまで考えたこともなかった方法で世

界を見る機会なのです。しかし、課題はバランスを見出す

ことにあります。対立を受け入れつつ、それが分裂を招く

ことを防ぐにはどうすればよいでしょうか？ 差異を称賛し

ながら一体感を育むには？ その答えは、比較の心構えから

好奇心へと意識を転換することにあります。対立を脅威と

見るのではなく、学びと成長への招待状と捉えるのです。 

画一性にも意義はあります。それは安定性と結束をもた

らし、社会の機能や個人の帰属意識を支えます。しかし画

一性が硬直化すると、適応や進化の能力を制限してしまい

ます。対照は、開かれた心で向き合うことで、新たな視点

や可能性をもたらし、画一性を補完し得るのです。  

結局のところ、対比とは対立ではありません。関係性な

のです。表と裏は異なる方向を向いていても、共に一つの

コインを形作ります。光と影が共に踊り、奥行きを生み出

します。音と沈黙が音楽を形作ります。差異は統一の敵で

はなく、その条件なのです。 

対比は、私たちが互いに切り離された存在ではなく、相

互の関係性の中で定義されることを思い出させてくれます

。私の視点は、あなたの視点と出会うことで広がります。
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私の真実 は、他者と照らし合わせることでより鮮明になり

ます。意見が一致しない時でさえ、私たちは対話を続けて

おり、それぞれの見解の間に存在する空間によって繋がり

続けているのです。 

差異を恐れることをやめた時、私たちはその真の姿を見

始めるのです。それは招待状です。学び、耳を傾け、既知

の領域を超えて伸びるための招待状。対比は私たちを弱め

るものではありません。理解を深め、世界観に彩りを添え

、ニュアンスや共感、成長の余地を生み出すのです。 

対比を受け入れることで、私たちは防御的な姿勢から好

奇心へと移ります。判断から感謝へと移ります。「あなた

は私とどう違うのか？」と問うのをやめ、「あなたの見方

から何を学べるのか？」と考えるようになるのです。なぜ

なら対比は、何かが「何であるか」を教えるだけでなく、

「何でないか」も示してくれるからです。それは私たち自

身を教えてくれます。固定されたアイデンティティとして

ではなく、流動的で進化する生命の表現として、私たち自

身を映し返してくれるのです。 

 

実践への応用：  

開放性を実践する 
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対比を求めましょう：一週間、思考・経験・背景の多様性

があなたの人生を豊かにする場面（例：あなたの見解に異

論を唱える人々との な会話）に注目してください。対比が

どのようにあなたの成長と発展を助けるか、振り返ってみ

ましょう。 

 

均一性を検証する：生活の中で均一性が安心感や強さを与

える領域（例：共有する家族の伝統、チームへの所属感）

を特定してください。その領域に自身のアイデンティティ

の異なる側面を持ち込み、どのように受け入れられるか観

察しましょう。真実を表明する、ラベルを共有する、異な

る経験を通じて繋がるなど。これらの領域における一体感

が帰属意識に寄与する一方で、自己表現を制限する点につ

いて日記に記してください。 

 

合意を求める必要性を手放す：次回の会話、特に意見の相

違がある場面では、意見が合わなくても繋がりを保つ練習

をしてみてください。反論を考える代わりに、「そのよう

に感じられる理由について、もう少し詳しくお聞かせいた

だけますか」と尋ねてみましょう。勝つことではなく、理

解することを目標にしましょう。これが壁ではなく、架け

橋を築く方法です。 



束縛されない 
 

 
 

 
159 

 

トリガーと向き合う：この章のどこかに心が動かされた箇

所があれば、少し時間を取って内省してみましょう。何が

表面化したかに気づいてください。防御的になったり、居

心地が悪くなったり、読むのをやめたい衝動に駆られたり

しませんでしたか？そっと自問してみてください。なぜそ

う感じたのか。それはあなたのアイデンティティの一部を

脅かしているのでしょうか？ どの部分でしょうか？浮かび

上がった感情を、判断せずにそのまま受け止めてください

。その答えが次に探るべき方向を示してくれるでしょう。 

 

自己内省のための質問：  

違いは私に何を教えてくれているのでしょうか？ 

 

差異の存在に居心地の悪さを感じたことはありますか？（

それは私に何を引き起こしましたか？恐怖、好奇心、批判

、それともインスピレーション？） 

 

皆が同じ意見を持ち、同じ行動を取り、同じ信念を持つこ

とで、私のどの部分が安心感を覚えるのでしょうか？（そ

の「同じ」の中に守られているアイデンティティとは何で

しょうか？） 
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人生のどの場面で、私は安心感を真実と誤認してきました

か？（不快感を危険ではなく入り口として受け入れること

で、何が開かれるでしょうか？） 

 

自分と異なる人々から何を学びましたか？（彼らの視点は

どのように私の視野を広げましたか？） 

 

好奇心ではなく、周囲に合わせることで 形成された個人的

・文化的信念はありますか？（今それらを問い直すとは、

どのような姿になるでしょうか？） 

 

私は他者にニュアンスの余地を与えていますか、それとも

すぐに分類する必要を感じていますか？（人を事前に定義

するのではなく、自然に展開させることを許せば、どのよ

うな感覚になるでしょうか？） 

 

私はいくつもの異なるコミュニティに属していますか？そ

れらは交わることがありますか？（それらのいくつかで重

なりを作り出すことはできますか？そこに自分の別の側面

を持ち込むことはできますか？） 

 



 

 

拡大か縮小か 
 

 

 

 

 

 

 

恐怖と好奇心は、どちらも未知への反応です。一方は私

たちを収縮へと引き戻し、もう一方は拡大を助けます。恐

怖は身体を硬直させ、心を閉ざし、知っているものを守れ

と告げます。好奇心は身体を柔らかくし、心を開き、知ら

ないものを探求するよう誘います。どちらが訪れるかは、

その瞬間の私たちの慣れた反応次第です。 

恐怖は確実性を求めます。一歩を踏み出す前に保証を求

めます。好奇心は向こう側に何があるか知る必要はありま

せん。ただ見たいと願うのです。それは無謀ではなく、受

容的です。仮定する代わりに問いかけ、退く代わりに耳を

傾けます。そしてその傾聴の空間において、新たな可能性

が生まれるのです。 

違いに出会うとき―考えであれ、人であれ、あるいは自

分自身の内面であれ―恐怖は私たちに判断し、レッテルを
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貼り、支配するよう促します。 一方、好奇心は私たちに「

不思議に思う」ことを求めます。立ち止まること。余地を

作ること。好奇心は全てを真実として受け入れることでは

ありません。しかし、ここで何が真実なのかを探るだけの

開かれた姿勢を持つことを意味します。過去にあった真実

ではなく、他者にとって真実であったものでもなく、別の

時間、別の場所、別の人間にとって真実であったものでも

ありません。今、この場所で。今、何が起きているのか？ 

この章は、恐怖を黙らせたり無視したりすることについ

てではありません。恐怖が現れた時、それが生存のための

反応ではなく、習慣化された反応として現れた場合に、ど

う行動するかを選択することについてです。恐怖が閉めよ

うとする扉に気づき、それでもなお、力ずくではなく興味

を持って、抵抗ではなく存在感をもって、その扉を開くこ

とについてです。 

好奇心は、あなたが恐れを知らないことを求めません。

ただ、そこに何があるのかを見るために、自分自身と十分

に長く向き合うことを求めるのです。 

 

恐怖の本質： 

恐怖は私たちの生物学に組み込まれています。これは危

険を警告し、対応の準備を整えることで私たちの生存を守
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るために設計された、太古からのメカニズムです。野生の

世界では、脅威に直面した際に逃げる、戦う、あるいは身

を隠すことができるよう、体内にアドレナリンを送り込む

このシステムは不可欠でした。危険の性質は 変化したにも

かかわらず、そのシステムは今も私たちの内に息づいてい

ます。もはや野生動物から逃げることはありませんが、私

たちの神経系は物理的な危険と感情的な不快感を常に区別

できるわけではありません。依然として同じように反応す

るのです。  

脳の扁桃体は脅威を検知する役割を担っています。しか

し、実際の緊急事態と困難な会話、新しい考え、あるいは

心の弱さを感じる瞬間を常に区別できるわけではありませ

ん。何かが不慣れに感じられたり安全でないと感じられた

りすると、扁桃体は生存のための準備を体に促します。心

臓の鼓動が速くなり、呼吸は浅くなります。筋肉は緊張し

、消化は遅くなります。意識は狭まります。身体は聴くた

めの状態ではなく、防御態勢へと移行します。これが闘争

・逃走・凍結反応であり、危害から身を守る上で非常に効

果的です。しかし対人関係においてこの反応が作動すると

、往々にして害を及ぼすことの方が多いのです。  

相手の言葉を聞く代わりに、過去の痛みをフィルターに

かけてしまいます。質問する代わりに、議論するか退却す
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るかの準備をします。共感や論理的思考、内省を担う前頭

前野が機能停止し、より原始的な脳の部分が支配的になり

ます。 

この状態では、理解するためにコミュニケーションを取

るのではなく、 守るためにコミュニケーションを取ります

。相手を遮ったり、心を閉ざしたり、攻撃的になったり、

沈黙したりするのです。これは私たちが欠陥があるからで

はなく、心と体が私たちを守ろうとしているからです。  

悲劇なのは、こうした恐怖に基づく反応が、私たちが真

に必要としているのはつながりである瞬間に生じがちなこ

とです。誰かの視点が私たちの考えに異議を唱えるとき、

誤解されていると感じるとき、違いが現れたとき、私たち

は常に心を開いたままではいられません。縮こまり、鎧を

まといます。そうすることで、その瞬間を逃してしまうの

です。お互いを逃してしまうのです。 

恐怖は視野を狭めます。感情的にも、精神的にも、さら

には身体的にも私たちを縮こまらせます。視野を狭めるの

です。意見の相違を危険と、好奇心を脅威と誤解させます

。空白を憶測で埋め、存在しない動機を想像し、他者の複

雑さを私たちが制御できる物語へと単純化します。恐怖は

保護的な感覚をもたらすかもしれませんが、往々にして私

たちを孤立させ、新たな視点や経験、より深い理解から切
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り離してしまうのです。 

一方、好奇心は生存本能に基づく反応ではありません。

脅威からではなく、興味から生まれます。恐怖が収縮させ

る一方で、好奇心は拡張させます。より深く傾聴し、制御

せず探求するよう私たちを誘うのです。しかし好奇心が芽

生えるには、恐怖が和らぐ必要があります。完全に消え去

る必要はありませんが（ ）、脇に置いて、自己防衛から自

己開放へと移行できるようにするのです。無謀にではなく

、今この瞬間に意識を向けて。 

恐怖の本質、それが身体に宿り、心を乗っ取る仕組みを

理解することは、私たちに力を与えます。それは、現在の

真実ではなく古い本能から反応している瞬間を認識する助

けとなります。そしてその認識こそが選択の始まりです。

恐怖の発生を止めることはできなくとも、それが生じた時

にどう行動するかは決められるからです。 

 

好奇心の力： 

好奇心は、開かれた心と開かれた精神で未知を探求する

よう私たちを招きます。好奇心を持つとき、私たちは仮定

する代わりに質問をします。判断するのではなく理解しよ

うと努めます。「理解できないから避けよう」と言う代わ

りに、好奇心は「理解できないからこそ、もっと学びたい
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」と語りかけます。 

好奇心は同意や受容ではなく、探求そのものです。誰か

の信念や選択に同意しなくても、その背景に興味を持つこ

とはできます。自身の恥や批判を受け入れなくても、その

根源を探求することは可能です。 

好奇心は共感へと導きます。なぜなら、それは判断では

なく、不思議に思うことを求めるからです。 私の感情的な

爆発は何が引き起こしたのでしょうか？ 私のどこかが脅威

を感じているのでしょうか？ 誰かがこのような否定的な信

念を抱く原因は何でしょうか？ どのような人生経験が彼ら

をここに導いたのでしょうか？ 

好奇心は静かな勇気の形です。叫んだり要求したりはし

ません。そっと寄り添い、優しく「もっと教えてください

」と尋ねます。自らの内面に向き合うときも、他者を想う

ときも、好奇心は恐怖が閉ざした扉を開くのです。  

好奇心を持つとき、私たちは勝ちようとはしません。正

しいことを示そうともしません。理解しようと努めるので

す。好奇心は現在の理解の限界を超え、新たな何かへと続

く道を開いてくれます。 

恐れが私たちの内に湧き上がるとき、それは単に他者か

ら身を守るよう促すだけでなく、自らの思考や感情、記憶

さえも敵視させることもあります。恥や批判、自己嫌悪は
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、ただ別の姿に姿を変えた恐れに過ぎません。 

好奇心を持って自分自身と向き合うとは、自分の一部が

間違っている、あるいは壊れていると決めつける前に立ち

止まることです。「これはあってはならない！」と断じる

のではなく、「なぜこれがここにあるのか？」と問いかけ

ることです。それは、私たちが追放しようとしてきた自分

自身の声に耳を傾ける意思です。古い痛みを抱えている部

分、再び傷つくことを恐れている部分、今も安全を待ち続

けている部分の声に。 

それは真摯な問いかけです。恐れを見つめながら「私に

知ってほしいことを教えてください」と語りかけること。

恥じらいを抱える部分に、友人に投げかけるのと同じ優し

い問いを届けることです。「あなたには何が起きたのです

か？」「私を何から守ろうとしているのですか？」「どん

なことが安心感をもたらしますか？」 

この実践を重ねることで、私たちの内なる世界は変化し

ます。恐怖を敵として扱うことをやめ、伝令として見るよ

うになるのです。追放した自己の一部を黙らせることをや

め、語りかけるよう招き入れるのです。そしてこの行為を

続けるほど、同じ忍耐と開かれた心を他者にも向けられる

ようになります。 

これは常に容易なことではありません。特に、相手の物
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語が私たちのものと異なる場合。彼らの真実が、私たちが

知っていたことや信じていたことに挑戦を突きつける時に

はなおさらです。そうした瞬間、心を閉ざしたり背を向け

たりしたくなるものです。違いは危険を意味するのだと決

めつけたり、彼らの経験が正当なら、私たちの経験は何ら

かの形で無効になるのだと考えたりしたくなります。しか

し、それは恐怖が私たちに囁く嘘です。一度に存在しうる

真実は一つだけだという嘘を。好奇心は真実を知っていま

す。二つの真実が共存し得ることを。他者の物語が私たち

の物語を消し去るのではなく、人間であることの風景に新

たな彩りを添えることを。 

防御ではなく好奇心を持って人々と向き合うとき、私た

ちは役割やレッテル、外見の向こう側を見始めるのです。 

彼らを形作った見えない物語について考え始めます。彼ら

が抱える悲しみ、大切にしている価値観、心が深く傷つい

た場所について。私たちは彼らを問い詰めるためではなく

、理解するために尋ねます。そして、その単純な問いかけ

の行為自体が、つながりを求める招待状となるのです。 

 

好奇心には「今ここにいること」が求められます： 

好奇心には「今ここにいること」が求められます。なぜ

なら恐怖は古い物語を反芻するからです。恐怖は過去を再
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現し、記憶の断片や古い痛みを現在に引きずり込み、私た

ちが目の前の現実ではなく、もはや存在しないものに対し

て反応してしまうのです。私たちは幽霊に反応しているの

です。 

恐怖は新しいものを探しません。慣れ親しんだものを探

します。たとえその信念が私たちを傷つけるものであって

も、すでに信じていることを確認しようとします。存在感

はこのループを断ち切ります。過去の出来事による歪みな

く、今まさに展開していることに私たちを戻してくれるの

です。 

今ここに在るとき、私たちはその違いに気づくことがで

きます。過去の答えを前提とするのではなく、この瞬間に

ふさわしい問いを投げかけることができるのです。好奇心

は答えを見つけることよりも、問いを投げかけること自体

に興味を持ちます。一方、恐怖は常に答えを用意していま

す。 

プレゼンスは、私たちの意識を （思考）に囚われるこ

となく、身体に留まらせます。解釈を急ぐことなく傾聴す

ることを可能にし、決断の前に感じる時間を与えてくれま

す。だからこそ、好奇心とプレゼンスは切り離せないので

す。プレゼンスがなければ、好奇心は思い込みに飲み込ま

れてしまいます。プレゼンスがあれば、それは新たな何か
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への扉となるのです。 

好奇心は自己喪失を求めません。他者の物語に耳を傾け

つつ、自らの立場を保つことも可能です。相手の立場を理

解しながらも、自身の真実を手放す必要はありません。好

奇心は両者のための空間を生み出します。差異を平坦化せ

ず、むしろ尊重するのです。「あなたは私とは違う存在だ

と理解しています。そして、その感覚を知りたいのです」

と語りかけるのです。 

分断された時代において、好奇心は人間性を呼び覚ます

革命的な力です。恐怖が「他者」と仕立て上げた存在を、

私たちのそばに引き寄せます。価値観や信念を捨てるよう

求めるのではなく、それらを包み込む柔軟さを求めます。

他者が私たちと対立するのではなく、共に存在できる余地

を作るのです。 

好奇心を持ち続けることで、私たちはより良い聞き手、

パートナー、隣人となります。私たちを分かつものを探す

のをやめ、私たちをつなぐものに気づき始めるのです。理

解されたいという同じ渇望。安全を求める同じ痛み。見守

られていると感じたいという同じ願い。互いの話を遮るの

をやめ、より良い質問を投げかけるとき、こうした共通の

糸が浮かび上がってきます。誰かの行動が「間違っている

」と決めつける代わりに、こう問いかけてみましょう：ど
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のような経験が、その行動につながったのでしょうか？こ

の意見は、彼らの人生の価値観について何を明らかにして

いるのでしょうか？それは私の価値観とどのように似てい

るのでしょうか？ 

恐怖に駆られた反応は、往々にして「もしも…」という

疑問から始まります。「もしも彼らが私の考え方に脅威を

もたらすなら？」「もしも私が間違っているなら？」「も

しもこれが私の世界観を変えるなら？」しかし好奇心はそ

うした疑問を転換させます。「もしも彼らが私に価値ある

ことを教えてくれるなら？」「もしもこの出会いから成長

できるなら？」「もしも私たちは実は似ているなら？」 

質問は力強いものです。なぜなら答えへと導き、適切な

質問はつながりへと導くからです。判断を理解したいとい

う欲求に置き換え、恐怖を成長の機会として再定義します

。コミュニケーションと理解の道を開くことができるので

す。 

次に抵抗感が湧き上がってきたとき、身を守りたい、あ

るいは引きこもりたい衝動に駆られたときは、ひと息つい

てください。自問してみてください。まだ聞いていない物

語は何だろう？この人のまだ見ぬ一面は何だろう？自分が

正しいと主張する必要を捨て、理解しようと望むことで、

どんな発見があるだろうか？ 
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好奇心は恐怖の鋭い角を和らげます。見知らぬ人を物語

へと変え、違いを対話へと変えるのです。全てを認めるこ

とを求めるのではなく、理解することを求めます。それは

弱さではなく、 という開かれた姿勢に根ざした強さです。

確信よりも成長を選ぶ姿勢なのです。そして、理解できな

いものを恐れるよう教え込まれるこの世界で、好奇心を持

ち続けることを選ぶことは、革命的な行為かもしれません

。 

 

好奇心を持ち続ける勇気： 

好奇心は私たちに脆弱であることを求めます。閉ざす方

が楽な時に開かれたままでいること。確信したい時に知ら

ないと認めること。常に信じてきたことを問い直し、防御

せず耳を傾けること。そのような勇気は内面から始まりま

す。なぜなら恐怖よりも好奇心を選ぶことは必ずしも快適

ではないけれど、力強い行為だからです。  

恐怖は身体を縮ませ、心を狭め、身を守るよう促します

。好奇心は私たちの歩みを緩め、角を丸め、探求するのに

十分な安全が確保されていると教えてくれます。この変化

は感情的なものだけでなく、生物学的なものです。立ち止

まり、呼吸し、今この瞬間に留まることで、私たちは副交

感神経系——身体の自然な安らぎの状態——を活性化させ
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ます。心拍数は緩やかになり、呼吸は深まり、脳は新たな

情報を受け入れる準備が整うのです。もはや生存モードに

はありません。私たちは気づきの状態にあるのです。 

そしてその気づきが選択肢を与えてくれます。反応と応

答の間の空間で、私たちは別の道を選ぶことができるので

す。仮定ではなく疑問が優先される道。支配よりも繋がり

が優先される道。違いが恐怖を引き起こすのではなく（ ）

、むしろ「他にどんな真実があるだろうか？」と私たちを

思索へと誘う道。 

こうして好奇心は実践へと変わります。見せかけではな

く、静かに今ここに立ち返ること。自分自身と向き合う時

間を持ち、それによって互いと向き合うことを、瞬間ごと

に選択することです。身構える代わりに息を吸い、決めつ

ける代わりに問いかけ、防御する代わりに耳を傾けるたび

に、私たちは恐怖が語りかけようとする物語を書き換えま

す。未知なるものが常に危険ではないと、神経系に認識さ

せる訓練をするのです。時には、それは発見なのですから

。 

好奇心は完璧さを求めません。求められるのは意志です

。成長が可能だと信じる意志。人々が私たちが割り当てた

役割以上の存在だと信じる意志。私たちが固執する物語以

上の存在だと信じる意志。その意志の中で、私たちは変化
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し始めます。他者を見る方法だけでなく、自分自身を見る

方法も。 

恐れに満ちた世界で好奇心を持つことは、革命的な行為

です。それは私たちの知る内容を変えるからではなく、知

る方法そのものを変えるからです。誠実さをもって。謙虚

さをもって。一つの心がもう一つの心へと開かれていくよ

うに。 

 

恐怖から好奇心へ： 

恐怖とは神経系の収縮です。物理的な危険であれ感情的

な不快感であれ、脅威を感じ取ると（ ）、身体は生存モー

ドに切り替わります。これは真の危険時には有用ですが、

意見の相違や対立の場面では、必要な開かれた姿勢そのも

のを閉ざしてしまうことがよくあります。好奇心へと向か

うためには、身体に再び安全を感じさせる必要があります

。その安全感は副交感神経系、すなわち鎮静と回復を担う

枝から始まります。  

簡単な身体的合図でこの状態を取り戻せます。応答前に

一呼吸置き、安全であることを体に認識させましょう。ゆ

っくり深く呼吸し、脳に差し迫った脅威がないことを伝え

ましょう。姿勢を緩め、顎の力を抜き、肩の力を抜きまし

ょう。視界を広げ、文字通り周囲を見渡し、閉じ込められ
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ていないことを自覚しましょう。 

これらの合図は、身体に防御態勢から意識状態へ移行で

きることを伝えます。そこから、共感や内省、視点の転換

を可能にする脳の前頭前野が再び機能し始めます。この状

態では、疑問を抱くことが再び可能に感じられます。耳を

傾けることも再び可能に感じられます。つながりがもはや

脅威に感じられなくなるのです。 

恐れはまだ残っているかもしれませんが、もはやその瞬

間を支配することはありません。 好奇心が道しるべとなり

ます。そうすれば、私たちは問いかけることができるので

す。「ここで何を見つけられるだろうか？」「ここから何

を学べるだろうか？」「新しいことを聞く準備はできてい

るだろうか？」そして、これらの問いを投げかけることで

、私たちは縮こまるのではなく、広がりを選ぶのです。 

好奇心は、私たちに恐れを知らぬことを求めません。求

められるのは、受け入れる意志です。扉を開いたままにし

ておく意志、未知なるものと向き合うために十分にその場

に留まる意志――敵としてではなく、教師として。 

 

実践への応用： 

問いに息吹を与える 
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好奇心の間：次に誰かの発言に強く反応しそうになったら

、返答する前に一呼吸置きましょう。身構えたり心を閉ざ

す代わりに、優しく自問してみてください：この話の中で

、私がまだ知らない部分はどこだろうか？この話を聞いて

不安を感じているのは、私のどの部分だろうか？私と相手

の、両方の真実を同時に受け入れる余地はあるだろうか？ 

 

好奇心のジャーナルを始めましょう：一週間、毎日一つ、

どんなに小さなことでも、あなたが好奇心を抱いたことを

書き留めてください。それは話題でも、感情でも、行動で

も、人でも構いません。そして、それについてもっと知る

ための小さな一歩を踏み出しましょう。恐怖と比べて、好

奇心が体の中でどのように感じられるか（ ）に気づいてみ

てください。 

 

恐怖と好奇心の対話ロールプレイ：恐怖と好奇心を、あな

たの中のキャラクターとして対話させてみましょう。まず

恐怖に、その懸念を語らせてください。次に好奇心が応答

します。対立するためではなく、理解し、優しく新たな道

を提案するために。これにより、あなたの中の両方の声に

耳を傾け、そのバランスを見つける助けとなります。 
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自己内省のための質問： 

恐怖か、好奇心か？ 

 

恐怖は体の中でどのように感じられますか？（身体的な感

覚は？ 私に何をさせようとしていますか——引きこもる、

逃げる、反論する、証明しようとする？）好奇心は体の中

でどのように感じられますか？（身体的な感覚は？ どこが

開かれ、柔らかく、もっと学びたいと感じますか？） 

 

防御的になった時、私は実際に何を守ろうとしているので

しょうか？（自分の真実、アイデンティティ、安全感でし

ょうか？） 

 

他人の真実が私の真実を消し去ってしまうかもしれないと

信じているのは、私のどの部分でしょうか？（その信念は

恐怖に基づいているのか、それとも事実に基づいているの

か？） 

 

どのような状況で、私は好奇心よりも常に恐怖を選ぶので

しょうか？そして、そのような瞬間に、探求するだけの安

全を感じるためには何が必要でしょうか？ 
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答えを全て持っていないと認めることは、どのような感覚

でしょうか？（解放感ですか、それとも居心地の悪さです

か？その理由は？） 

 

次の返答を考えずに、ただ聴く練習をするにはどうすれば

よいでしょうか？（この体験に対して防御的にならずに、

ただ共にいるにはどうすればよいでしょうか？） 

 

自分の世界観に疑問を投げかける視点に対して、最も恐れ

ていることは何でしょうか？（防御的になる代わりに好奇

心を持ち続けた場合、何が起こるでしょうか？） 

 

身近な方々や見知らぬ方々との日常的な交流の中で、好奇

心を持つ姿勢を育むにはどうすればよいでしょうか？ 

 



 

 

パート3： 

自己の拡大



 

 

他者との自己 
 

 

 

 

 

 

 

私たちは内省を通じてだけでなく、他者が自分をどう見

ているかという想像を通じて、自分自身を知っていきます

。その想像上の認識に基づいて、行動や信念、さらにはア

イデンティティさえも調整するのです。私の服装をどう思

うだろうか？話し方は？愛する相手は？  

時には、特定の個人ではなく、社会や宗教、学校、家族

といった存在の反響であることもあります。それらの声は

鏡のように私たちの心の中に存在し、次第に自己は彼らの

想像上の視線の中で形作られていくのです。  

これが内なる「他者性」の静かな誕生です。他者の目を

通して自らを見る方法。この投影は、私たちが彼らに見る

差異に向けられたものではありません。これは、他者が私

たちの中に見ていると私たちが考える差異なのです。家族



束縛されない 
 

 
 

 
181 

、コミュニティ、宗教、 、友人から疎外されないようにす

るための、私たち自身による内なる監視です。  

私たちは思考を監視し、行動を編集し、コミュニティに

受け入れられるよう設計されたアイデンティティを身にま

とうのです。愛されるために。尊敬されるために。安全で

あるために。私たちは演技を学びます。弱さを見せないよ

う強さを示すこと。恐れを感じさせないよう自信を装うこ

と。衝突や不和を生じさせないよう静かに従順であること

。役割や肩書き、仮面を通じて自らの価値を証明すること

。  

私たちは他者から「異質な存在」と見られたくないため

、そう見えないように見せかけます。恐れるものの正反対

を装うのです。例えば、強さを示すのは弱く見られること

を恐れるから。富を示すのは貧しく見られることを恐れる

から。男らしさを示すのは女らしく見られることを恐れる

からです。  

こうした役割は、不安定な自己を守るための手段です。

もし私たちが本当に強ければ、それを誇示する必要などな

いのです。不安定さを暗示するのは、その演技そのもので

す。演技こそが仮面となるのです。なぜなら、自己認識が

他者からの分離への恐怖の上に築かれているとき、私たち

は真実ではなく、反応と演技の中で生きているからです。
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これは主に、他者が私たち自身と同じように、愛すべきで

ない部分と見なす部分を恥じさせ、追放するのではないか

と恐れているからです。  

ですから、私たちが選んだアイデンティティの主な目的

が、家族や友人、コミュニティからの追放や分離を避ける

こと（ ）であるならば、私たちはいったい何者なのでしょ

うか？ 私たちを守ってくれる自分なのでしょうか？ それと

も、真実の自分であり続ける自分なのでしょうか？ なぜな

ら、往々にして、それらは同一人物ではないからです。  

 

鏡の自己： 

鏡の自己とは、社会学者チャールズ・クーリーが提唱し

た概念であり、他者が自分を見るであろう姿を投影するこ

とで自己像を形成する過程を指します。私たちは他者の評

価や承認・非承認を想像し、それに応じて自らを形作りま

す。それは本来の自分ではなく、他者が認識していると思

われる姿に基づいているのです。 

これは非常に微妙な形で起こるため、私たちはしばしば

気づきません。より知的に聞こえるよう話し方を調整した

り、批判されるかもしれないと考える自分の一部を隠した

りします。他人に称賛されることを期待してオンラインに

投稿したり、逆に称賛されないかもしれないという恐れか
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ら全く投稿しなかったりします。私たちは自問します。「

他の男性は私の男らしさをどう思うだろうか？」「友人た

ちは私の音楽の趣味を認めてくれるだろうか？」「真実を

母に話したら、何と言うだろうか？」こうした疑問は背景

にぼんやりと存在するだけでなく、時に深く私たちの選択

を形作ります。 

ここでの危険は単なる画一性ではありません。それは断

絶です。他人が望むと考えることに従って生きる時、私た

ちは自らの欲望、自らの価値観、自らの声との繋がりを失

ってしまいます。生きるのではなく演じ始めます。感じる

のではなく予測し始めます。調和を求めるのではなく承認

を求め始めます。 

しかし真実を申し上げますと、大抵の人は私たちが想像

するほど私たちについて考えてはいません。その想像上の

視線は私たちの心の中に存在しているのです。それは私た

ちが彼らの認識を認識した結果に過ぎません。つまり、私

たちが本当に求めている承認は、自分自身からの承認だけ

なのです。 

この悪循環から抜け出すには、自問する必要があります

。「誰も見ていないとき、私はどんな人間か？」「期待の

下に隠れた私は？」「演技の下に隠れた私は？」「長く見

つめ続けてきた鏡の下に隠れた私は？」と。 
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「他者にはどう映っているか？」という問いを止め、「

私であるとはどんな感覚か？」と問い始めた時、私たちは

他者から自己を取り戻すプロセスを開始します。反射像と

してではなく、完全で真実の存在として生き始めるのです

。 

幼い頃、私たちはまず安全を選ぶことを学びます。たと

えその繋がりが条件付きであっても、繋がりを保つために

自分を縮めたり伸ばしたりする役割を。私たちは「従順な

者」になります。「強い者」に。疑問を持たない者に。あ

まり多くを必要としない者に。こうしたアイデンティティ

は承認を得られるかもしれませんが、その代償として私た

ちの真実性が失われます。 

そして、そうした役割に長く留まるほど、仮面の終わり

と私たちの始まりを見分けることは難しくなります。私た

ちは、これが本当の自分だと自分に言い聞かせます。しか

し、その表面の下には、往々にしてより静かな自己が存在

し、まだ私たちに見出されるのを待っているのです。 

その自己は、演技をする前の、適応する前の、恐怖を感

じる前の、完全な自分である感覚を覚えています。受け入

れられるために隠してきた私たちの部分を抱えています。

問うなと言われた疑問、望むなと言われた夢、語るなと言

われた真実を。そしてその自己に戻ることは、見られるリ
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スクを冒すことです。違う存在であるリスクを冒すことで

す。最も愛する人々との距離を失うリスクを冒すことです

。  

しかしそれは同時に、自分を裏切らずに居場所を得る唯

一の方法でもあります。なぜなら真の居場所は、周囲に合

わせることで得られるものではなく、ありのままの姿を見

せ、それで十分だと認めることで明らかになるからです。

たとえそれが誰かの安らぎを犠牲にするとしても、それは

損失ではありません。それは帰還なのです。生き延びるた

めに置き去りにした自分自身への帰還です。 

そこで問われるのは、より深い問いです。私は真実を映

す人生を生きているのか、それとも拒絶から身を守る人生

を生きているのか？ そして、愛され続けるために追放した

自己を取り戻すために、その境界を越えるには何が必要な

のか？  

そこが真の自己の始まりです。他者への対立ではなく、

自らの魂との誠実な関係の中にこそ。 

 

他者の他者性： 

自己と他者の境界線は、私たちが世界をどう生きるかを

形作ります。それは私たちが終わり、誰かが始まる場所を

示します。しかしその境界線は、私たちが思うほど確固た
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るものではありません。トラウマ、記憶、文化、判断、必

要性によって容易にぼやけてしまうのです。 

私たちは個性が称賛される世界に生きながら、常に他者

と自分を比較し続けています。この自己と他者との間の緊

張は、矛盾を生み出します。私たちは繋がりを渇望しなが

らも、無防備になることを恐れ、見られたいと願いながら

、役割や仮面の後ろに隠れてしまうのです。この隔たりを

埋めるためには、自らの複雑さと周囲の人々の人間性の両

方を理解しなければなりません。 

本質的に「他者」とは、私たちとは別個に、あるいは異

なると認識されるあらゆる存在を指します。信念、背景、

生活様式、価値観において異なる人々です。しかし「他者

性」は往々にして幻想であり、断絶を正当化するための構

築物に過ぎません。誰かを「異なる」と分類するとき、私

たちは精神的な境界線を築き、それが優越感、批判、ある

いは恐怖へとつながりかねません。 誰かを自分から遠く離

れた存在と認識すればするほど、その人を誤解したり、人

間性を否定したりすることが容易になってしまいます。 

これは社会内に分断を生むだけでなく、私たち自身の内

面にも分断を生み出します。私たちは無意識のうちに「他

者」であることの代償を理解しており、そのため自己の守

護者的な側面は、この分離による痛みや苦しみを避けるこ
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とだけを望みます。そのために、自己の中に分裂を生み出

します。自己の特定の部分を愛すべきでないものとしてレ

ッテルを貼り、存在の影へと追放するのです。この内なる

牢獄の番人として、恥を利用します。  

「他者性」の代償を内面化した瞬間、私たちはそれを回

避しようと自らを監視し始めます。疑問を押し殺し、優し

さを隠し、角を尖らせます。真実からではなく、生存のた

めに、家族・文化・共同体といった支配的な声に同調する

のです。「彼らと同じであれば安全だ」「違えば孤独にな

る」と自分に言い聞かせます。 

こうして私たちは分裂します。受け入れを脅かす自己の

一部を否定し、それらを「弱い」「間違っている」「大げ

さ」「純真すぎる」「不浄」「過剰」とレッテルを貼るの

です。追放されたこれらの部分は消え去るわけではありま

せん。地下に潜るのです。そして長く埋もれるほど、それ

らは異物のように感じられ始め、やがて 他者への扱いとし

て教え込まれたように——疑念と拒絶と沈黙をもって——

それらを扱うようになるのです。 

しかし、私たちが自分自身の中で拒絶するものは、必然

的に他者の中にも拒絶されるのです。もし私が自分の優し

さを埋めてしまったなら、あなたの優しさは私を不安にさ

せるでしょう。もし私が「求めすぎた」ことで罰せられた
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なら、あなたの弱さは脅威に感じられるでしょう。こうし

て内なる分裂は外なる判断へと変わり、こうして「他者性

」が投影されるのです。 

自らの内なる一部を追放すればするほど、私たちは世界

をカテゴリーに分割します。受け入れられるものと受け入

れられないもの、正しいものと間違ったもの、仲間かそう

でないか。そして分割を重ねるごとに、私たちは他者から

だけでなく、自らの人間性からも距離を置くのです。なぜ

なら真実とは、他者に映るものはすべて、私たち自身の中

にも存在するということ。私たちは柔らかさと残酷さ、無

知と洞察、絶望と優しさ、それらすべてを等しく備えてい

るのです。それを否定することは、自らの全体性を否定す

ることに他なりません。 

他者性の幻想を打ち砕くには、まず内面に向き合うこと

から始めねばなりません。捨て去るよう教えられてきた自

分自身の部分と向き合い、恥じることなくそれらを再び受

け入れるのです。完璧だからではなく、それらが私たちの

一部だからです。内面で統合を深めるほど、外部の差異に

脅威を感じることは少なくなります。 

そして統合されたその場所で、何かが変化します。私た

ちはもはや他者との対立によって自己を定義する必要がな

くなります（ ）。安全を感じるために同一性を求める必要



束縛されない 
 

 
 

 
189 

もなくなります。他者がありのままの姿を完全に、自由に

生きることを許容できるのです。なぜなら私たち自身も、

ありのままの自分であるための空間を創り出したからです

。 

他者への接し方は、まさに自分の中の「他者化された部

分」への接し方そのものです。自らの矛盾を排除するのを

やめた時、他者の中にある矛盾を恐れることもなくなりま

す。そしてそこにこそ、真の架け橋が始まるのです。合意

によってではなく、「あなた」の中に存在する「私」を認

め、受け入れることによって。  

 

他者としての私： 

認識は中立ではありません。それは個人的なものです。

私たちは数十年にわたる信念、物語、経験の上に築かれた

内なるシステムを携えています。そのシステムこそが、他

者を見るレンズとなるのです。もし私が「自分は価値がな

い」と信じているなら、愛を義務と解釈したり、親切を操

作と捉えたりすることがあります。もし自分が優れている

と信じているなら、意見の相違を無知と解釈するかもしれ

ません。もし自分が存在していないと信じているなら、意

図されていない排除を感知するかもしれません。いずれの

場合も、私は目の前にいる人物に対して反応しているわけ
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ではありません。その交流に持ち込んだ自分のアイデンテ

ィティに対して反応しているのです。 

これがアイデンティティの静かな影響力です。自分が何

者であると信じるかが、他者への期待、相手の行動の解釈

、そして無意識のうちに物語の中で割り当てる役割を決定

します。ある者は脅威となり、ある者は救い主となり、あ

る者はまだ癒えていない傷の反映となります。またある者

は、まだ受け入れる準備ができていない真実の証明となる

のです。 

自己のアイデンティティに確信が持てないほど、それを

外部に投影する傾向が強まります。自らの立場を強化する

ため、他者にレッテルを貼るでしょう。自己を安定させよ

うと、相手を過大評価したり過小評価したりするのです。

しかし、恐怖や自我を超えた真の自己に根ざせば根ざすほ

ど、そうした行為は必要なくなります。不安の鏡として他

者を利用することをやめ、未解決な自己の延長としてでは

なく、ありのままの姿で相手と向き合うようになるのです

。  

私たちは相手の経験や視点に対してより理解を深めます

。私たち自身が独自のレンズによって形作られているのと

同様に、他者もまたそうであることを思い出すのです。私

は単に認識する側であるだけでなく、同時に他者から認識
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される側でもあります。私は誰かのシステムにおいては「

他者」であり、よそ者であり、馴染みのない存在であり、

完全に馴染めない存在かもしれません。私の言葉や価値観

、優しささえも誤解される可能性があります。それは必ず

しも間違っているわけではなく、単に私が彼らの「同一性

」を見るレンズに合致しないだけなのです。 

これは謙虚な気持ちにさせられます。私たちは自らの真

実の中心にいると感じていても、他者には矛盾した存在と

して 映るかもしれないと気づかせてくれるのです。見捨て

られた傷を抱える者には、私たちの空間を求める姿勢が拒

絶に感じられるかもしれません。支配に形作られた者には

、私たちの自由が脅威に感じられるかもしれません。確信

の中で育った者には、私たちの疑問が反抗に聞こえるかも

しれません。私たちは真空の中で生きているわけではない

のです。私たちは共有された認識の領域に生きています。

そして、自分自身が明確に見られたいと願うのと同じよう

に、他者をも明確に見ようとする意志を持たねばなりませ

ん。 

これは、出会う人々だけでなく、私たち自身も誤解され

たり異質扱いされたりする可能性があるという事実に対し

て、思いやりを持って接することを意味します。私たちは

、自分が意図した通りに常に理解されるとは限らないとい
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う自覚を、自らのアイデンティティに含めなければなりま

せん。だからこそ、私たちが受けたいと願う優しさそのも

のを、他者にも差し伸べる必要があるのです。疑わしきは

罰せずの精神、好奇心を持ち続ける姿勢、仮面の裏に潜む

真実を理解しようとする心構えを。 

自分が誰かの目には「他者」として映る可能性があるこ

とを認識すると、私たちの心は柔らかくなります。より忍

耐強く、より今この瞬間に存在できるようになるのです。

それは、つながりとは単に理解されることだけではなく、

たとえ道筋がはっきりしていなくても、理解しようと選択

することであることを思い出させてくれます。 

この自覚を胸に抱くことは、アイデンティティそのもの

を広げることです。知っている自分だけでなく、他者の前

で在る自分をも包含すること。反応する前に耳を傾ける自

分。まだ理解していないことを誤って判断することがいか

に容易いかを思い出す自分。 

おそらくそれが進むべき道なのでしょう。私たちの間の

境界線を消し去るのではなく、注意深く、ゆっくりと歩ん

でいくこと。こう言う勇気を持って。「あなたは私をはっ

きり見られないかもしれません。私もあなたをはっきり見

られないかもしれません。でももう一度見つめ直すために

、もう少しここにいましょう」と。 
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自己と他者の間の障壁を取り除くためには、まず他者が

どれほど自己の定義によって形作られているかを認識しな

ければなりません。そして、分離から全体性へとアイデン

ティティを移行させる時、私たちは「彼らは私の味方か敵

か？」と問うことをやめ、「今この瞬間、私のどの部分が

彼らと向き合っているのか？」「私はつながりを求めてい

るのか、それとも古いアイデンティティの承認を求めてい

るのか？」と自問し始めるのです。 

 

全体性への道： 

他者は外にだけ存在するのではなく、内にも存在します

。私たちが無視する声、非難する信念、他者に耐えられな

い特性は、何らかの形で私たち自身の中にも存在していま

す。おそらくそれらは沈黙させられ、恥じられ、あるいは

表に出ることを許されなかったのかもしれません。しかし

それらは、私たちが自認する自己の表面の下に、確かに息

づいているのです。「他者」を明確に見るということは、

私たちが恐れるもの、憧れるもの、他者の中で理解しよう

と もがくものすべてが、自分自身の中にも存在する可能性

であることを思い出すことです。私たちは多様な側面を内

包しています。固定された存在ではなく、流動的で、矛盾

や成長、変化を可能にする存在なのです。その点において
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、私たちは異なるよりもむしろ似通っているのです。 

差異から目を背けるたびに、私たちは自分自身の一部か

ら背を向ける危険を冒します。理解できないものを裁くた

びに、成長への招きを見逃すのです。他者に拒絶する性質

は、往々にして私たちが自分自身に拒絶するよう教えられ

てきたものを映し出しています。ゆえに、完全性への道は

分離によってではなく、統合によって築かれるのです。 

哲学者エマニュエル・レヴィナスは「他者の顔」は責任

への呼びかけであると記しました。修正や支配の責任では

なく、見る責任です。あらゆる顔の中に、私たち自身と同

じく豊かで複雑で神聖な生命が宿っていることを認識する

責任です。他者を真に目撃するとき、人間性は一部の者だ

けでなく、私たち全ての中に生きていることを思い起こさ

せられるのです。 

同じものの中に安住するのは容易です。既に信じている

ことを映し返す者たちに囲まれること。しかし安住は繋が

りとは異なります。差異のない世界は予測可能に感じられ

るかもしれませんが、同時に狭隘でもあります。私たちが

未知なるものと共に在ることを選ぶたび、個人の現実世界

は広がります。それを変えるためではなく、同意するため

でもなく、理解するためです。 

違いは脅威ではなく、扉なのです。自分と異なる人との
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あらゆる交流は選択を迫ります。防御するか、発見するか

。発見を選ぶとき、私たちは「他者」を敵ではなく師へと

変えます。人類の門番ではなく、その教え子となるのです

。そしてその空間で、何かが柔らかくなります。私たちも

また、誰かにとっての「他者」であることに気づき始めま

す。私たちの信念や選択、世界との関わり方が、他者にと

って不慣れに、あるいは脅威にさえ感じられるかもしれな

いと。そして、優しさや好奇心、思いやりをもって迎えら

れたいならば、私たちも同じものを返さねばなりません。

見せかけではなく、原則として。好かれるためではなく、

完全であるために。 

完全であるということは、円を広げることを求めます。

自己対他者から、自己と他者という関係へと移行すること

を。それは差異を消し去ったり境界を曖昧にしたりするこ

とを要求するものではありません。ただ、あらゆるアイデ

ンティティの下に共通する糸があることを思い出すよう招

くのです。見られたいという欲求を。帰属したいという欲

求。ありのままの自分で安全でありたいという渇望。自ら

の複雑さと他者の人間性への思いやりを持ってその道を歩

むとき、私たちは壁を築くことをやめ、橋を架け始めるの

です。そしてその架け橋の中で、私たちは自分自身を見失

うことはありません。むしろ、より深い自己を見出すので
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す。 

 

実践への一歩： 

仮面を外して向き合う 

 

自分自身と向き合う：今週、会話や集まり、人間関係の中

で、普段なら自分を変化させてしまう場面を一つ選びまし

ょう。あるべき姿に合わせようとせず、ありのままの自分

に根ざしたままでいてください。声のトーンは真実を反映

させ、身振りは演技ではなく自然なリラックスから生まれ

るようにしましょう。繋がるために相手と同じになる必要

はありません。あなた自身であり続けることが求められる

のです。 

 

立場を取らずに聴く練習：次に、相手のアイデンティティ

に戸惑う場面に遭遇した際は、防御や後退の衝動に抗いま

しょう。代わりに好奇心を持って問いかけます。「この方

の物語で、私が気づいていないことは何だろう？」あるい

は「どんな経験がこの方をここに導いたのだろう？」と。

理解されることよりも、理解することの大切さを優先しま

しょう。 
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鏡として活用し、物差しとして使わない：最近、強い感情

的反応（賞賛、防御的態度、嫉妬、批判など）を引き起こ

した交流を振り返りましょう。日記に書き留めてください

。相手はあなたに何を映し出していたのでしょうか？ 憧れ

？ 傷？ まだ受け入れられていない自分の一部？ もし彼ら

が解決すべき問題ではなく、理解すべき鏡だったとしたら

？ もしそれが自分自身と向き合う内省の機会だったとした

ら？ 

 

自己内省のための問い： 

他者との関係において、私はどのような存在になるのでし

ょうか？ 

 

所属するために、自分はどのような存在であるべきだと信

じていますか？（誰がそれを教えてくれましたか？その人

のようになろうとしていますか？その人自身は自分を好き

ですか？） 

 

他者の前では、自分のどの部分を押し殺していますか？（

相手に何を見られたくない、あるいは見てもらえないと恐

れているのでしょうか？） 
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誰かと距離を感じた時、その距離感を理解するために、私

はその人についてどんな物語を自分に語っているでしょう

か？（私のどの部分が安全を守ろうとしているのでしょう

か？） 

 

私はどれほど頻繁に、相手を想像上の姿ではなく、ありの

ままの姿で受け止めているでしょうか？（私の見方は、私

が受け入れる範囲をどのように形作っているでしょうか？

） 

 

私はどのような点において、他者に、自信が持てない自分

自身の姿を完成させたり、認めさせたりすることを期待し

てきたでしょうか？（不安を和らげるために他者を利用し

ているのでしょうか？） 

 

完全に自分自身であると感じた時、それは他者に対する私

の認識をどのように変えるのでしょうか？ 

 

他者との対比で自分を定義することをやめ、他者と共に自

分を見るようになった時、何が可能になるでしょうか？ 

（私は他者との関係性の中で、どのように自分自身を定義

しているでしょうか？違いに焦点を当てているのか、それ
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とも共通点に焦点を当てているのか？） 

 

他人といる時、私は自分のどの部分を隠したり、縮こまっ

たり、誇張したりしがちでしょうか？（何を保護しようと

しているのか、何を証明しようとしているのか？） 

 

最も他者から切り離されたと感じるのはいつでしょうか。

その瞬間に、自分自身についてどのような信念が引き起こ

されるのでしょうか？（劣っていると感じますか？優越感

を感じますか？不十分だと感じますか？存在を認められて

いないと感じますか？） 

 

無意識のうちに、他者に自分を認めさせたり、映し出させ

たり、補完させたりすることを期待している点はどこでし

ょうか？（それは、自分が作り出す、あるいは許容する人

間関係の力学をどのように形作っているでしょうか？） 

 

対比によって定義される必要がなくなったら、人間関係に

おいてどのような可能性が開けるでしょうか？（より優れ

ている必要、より安全である必要、より賢い必要、より精

神的な必要、より正しい必要がなくなったら？） 
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日々の交流において、どのように「自分対他者」という視

点から「自分と他者」という視点へ転換できるでしょうか

？ 

 



 

 

私たちと彼ら 
 

 

 

 

 

 

 

私たち一人ひとりは、自身の信念、視点、アイデンティ

ティ、人生経験によって形作られる個人的な現実システム

の中に生きています。私たちが「真実」とみなすものは、

往々にしてそのシステム内で意味をなすものに過ぎません

。私たちが知る全てはその中に収まり、全てが繋がってい

ます。しかし、そのシステムから一つの信念を取り除けば

、突然、非合理的、矛盾している、あるいは不条理にさえ

思えるかもしれません。 

だからこそ、矛盾しているように見えても、それぞれが

正当な信念として存在し得るのです。それぞれの信念は異

なる論理体系に属しています。異なる自己像。異なる文脈

。それぞれの信念はその体系の中で独自の重みを持ってい

ます。しかし、他者のアイデンティティや人生経験によっ
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て形作られた異なる体系に引き込まれると、その信念は崩

れ始めます。それは偽りだからではなく、そこに属してい

ないからです。 

だからこそ、自分にとって誤りに思える信念を他人に説

得することは非常に困難なのです。単に単純な考えを疑問

視しているわけではありません。その考えが真実である文

脈に足を踏み入れているのです。それは人生経験を通じて

証明され、それを支える証拠の歴史があります。彼らの痛

み、家族、宗教、あるいは文化によって強化されてきたの

です。そしてその体系の中では、彼らの信念は非論理的で

はありません。自己防衛的なものであり、獲得されたもの

であり、理にかなっているのです。 

他者が「別の見方を拒む」ことに感じる苛立ちは、往々

にして、相手の信念を私たちのシステムに引きずり込み、

そこで生き延びることを期待していることから生じます。

しかしそれは不可能です。相手もまた、私たちのシステム

に追随することはできません。自らのアイデンティティの

一部を剥ぎ取ることなく、足元の地盤が揺らぐことなくし

て。そして多くの人々は、それを一度に受け入れる準備が

できていないのです。時には、全く受け入れられないこと

もあります。 

システムは信念よりも大きな存在であるため、それは彼
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らがこれまで知ってきた全てによって支えられています。

家族のシステム。文化のシステム。宗教や政治のシステム

。こうした集合的な構造が彼らの個人的な現実の背景を形

成し、その背景の中では、自ら選んだアイデンティティと

一致する部分のみが受け入れられるのです。 

たとえ同じ宗教や文化、背景といったラベルを共有して

いるように見える二人の人間であっても、その個人の シス

テムが完全に一致することは決してありません。誰も同じ

内面世界に住んでいるわけではないのです。なぜなら、そ

れぞれのシステムは個人の経験を通してフィルターされる

からです。そして、そのフィルターに合わないものは、往

々にして見えなくなるのです。これが、同じ部屋に立って

いるにもかかわらず、人々が全く異なる現実の中に生きて

いる理由です。 

しかし、どのシステムにもひび割れは存在します。新た

な情報が入り込む小さな隙間です。心に残る会話。消えな

い疑問。心に刺さる矛盾の瞬間。これらは招待状であり、

繊細で神聖な拡大の機会なのです。私たちは大抵、それら

を見逃してしまいます。意図的に無視するのではなく、シ

ステムそのものに無自覚だからです。世界を見ているつも

りでも、実際には自分なりの解釈を見ているに過ぎないの

です。 
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個人のシステムを拡張するには、それを破壊する必要は

ありません。単にその存在に気づくだけでよいのです。そ

してそれはアイデンティティワークを通じて起こります。

「私は何を信じ、なぜそう信じるのか？」「この信念は私

をどんな人間にするのか？」「誰が私にそれを与えたのか

？」「それがなければ私はどんな人間になるのか？」と問

い続けることで。  

現実の構造をより深く知るほど、その枠組みは開かれて

いきます。矛盾を抱えながらも崩壊せずにいられるように

なるのです。そして他者が生きるシステムに対しても、よ

り深い思いやりが生まれます。なぜなら、私自身の真実が

システムの中に存在することを理解すれば（ ）、あなたの

真実もまたシステムの中に存在すると理解できるからです

。  

たとえそれぞれが独自の現実の中に生きていても、私た

ちは見た目ほど隔絶していません。システムは個人的なも

のかもしれませんが、その根底にある欲求は普遍的です。

私たちは皆、安全で、価値を認められ、理解されたいと願

っています。どこかに属したいと願っているのです。 

「我々対彼ら」という幻想が根を下ろすのは、悪意や無

知ではなく、不慣れさの中です。異なるシステムに生きる

者は、我々を理解できず、気にかけられず、共に属するこ
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とはできないと仮定してしまいます。しかし真実は、あら

ゆる人のシステムが同じ素材──経験、感情、記憶、意味

──の上に築かれているということです。そこが扉なのです

。 

表面的な部分、私たちを分断しているように見える信念

やアイデンティティの向こう側を見据えるならば、真に私

たちを隔てているのは、往々にして単なる物語に過ぎない

ことに気づき始めます。それは私たちが受け継いだ物語で

あり、疑問を抱いたことのない物語です。しかし、生き方

は違っても同じ感情を抱く誰かと出会った瞬間、その物語

は消え去るのです。そうして私たちは理解するのです。帰

属とはアイデンティティよりも大きな概念だと。私たちが

狭く囲い込んだ「私たち」は、もっと広げられるのだと。

そして「彼ら」など全く必要ないのだと。なぜならそれは

、発見されるのを待つ「私たち」の延長に過ぎないからで

す。 

 

帰属の心理学： 

私たちは帰属を求めるように生まれついています。これ

は単なる社会的嗜好ではなく、生存本能なのです。太古の

昔から、私たちは互いを必要としてきました。食料を集め

、温もりを分かち合い、生き延びるために。そして今なお
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、脅威の形が変わって久しい今も、その必要性は身体だけ

でなく心の中に残っています。 

脳は危険を検知するように帰属をスキャンします。「こ

こは安全か？」と問うのです。しかしそれは物理的な安全

だけではありません。「受け入れられるか？」「居場所は

あるか？」「ありのままの自分を出しすぎると排除される

か？」と問いかけているのです。 

帰属意識は神経系を鎮めます。拒絶はそれを活性化させ

ます。無視されたり、誤解されたり、見誤られたりすると

いった微妙な排除さえも、痛みとして認識されることがあ

ります。だからこそ私たちは姿を変え、隠れて、演技をす

るのです。それは生物学的本能なのです。 

しかし時に、帰属したいという本能は生存戦略へと変貌

します。成長し過ぎた空間に収まるため、私たちは縮こま

り始めます。繋がりを失わないよう、静かにします。輪の

中に留まるためだけに、自分の一部を黙らせます。そして

そうした行為を重ねるほど、自己編集を始める前の本来の

自分を忘れ始めるのです。 

真の帰属感は、見せかけの行動を必要としません。 自

分の居場所を勝ち取るよう求めたりもしません。求められ

ているのは、ありのままの自分を持ち寄ることです。磨き

上げられた姿でも、受け入れられやすい姿でもありません
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。本当の自分です。柔らかさと鋭さを併せ持つ自分。傷つ

きながらも癒やされる自分。自分がどこに属するかわから

ないこともありますが、それでもそこに現れる自分です。 

真実を犠牲にする帰属は、真の帰属ではありません。そ

れは取引に過ぎません。そして真実とは、私たちが自分自

身に帰属することを許せば許すほど、異なる人々への恐れ

が薄れていくということです。なぜなら、私たちはもはや

同一性を通じて安全を求める必要がなくなるからです。そ

の安全は、すでに内面に見出されているのです。 

内なる安全を感じるとき、私たちは他者を排除してまで

受け入れられようとしなくなります。対比によってアイデ

ンティティを構築することも、誰かを「彼ら」と定義する

ことで「私たち」を確立することも、必要としなくなるの

です。 

そしてそこに変化の始まりがあります。内側から始まる

帰属意識は外へと広がります。それは私たちの世界を狭め

るのではなく、開くのです。違いを消し去るのではなく、

尊重するのです。なぜなら、自分が誰であるかに根ざして

いると感じるとき、他者が誰であるかによって脅かされる

ことはなくなるからです。線を引く必要はありません。円

を描くことができるのです。 

人間が抱く帰属欲求は、他者を排除することで満たされ
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る必要はありません。むしろ他者を受け入れることで拡大

できるのです。「私たち」に属する者の理解を広げれば、

絆を形成する本能は分裂ではなく、強さの源泉となり得ま

す（ ）。  

狭いカテゴリーに収まるよう帰属意識を縮める代わりに

、私たちは自らのアイデンティティが互いにどのように重

なり交差しているかを見出すことを選べます。私たちは同

時に多くのグループに属しています——文化的、社会的、

そして人間としてのグループに。この事実を認識すること

で、「私たち」と「彼ら」を分断する障壁を溶かし始め、

「彼ら」など存在しないという真実を受け入れる余地が生

まれます。存在するのは「私たち」だけです。 

しばしばどちらかの側を選ぶよう迫られるこの世界で、

勇気ある選択とは繋がりを選ぶことです。分類する本能に

抗い、共有する人間性の豊かさに寄り添うことです。帰属

意識を広げれば広げるほど、共感と理解と癒しの空間が生

まれます。そうすることで私たちはコミュニティを強化す

るだけでなく、分断による孤立からも自らを解放するので

す。  

繋がりはアイデンティティの喪失ではありません。それ

は、私たちの個性が他者から切り離されるのではなく、他

者と共に存在するときに最も輝きを放つという認識なので
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す。 

 

私とあなた： 

理論上他者を受け入れることと、実際に誰かがあなたの

信念や生き方、あるいはあなた自身を問いただす時に心を

開き続けることとは別物です。 そうした瞬間、帰属したい

という本能と守りたいという本能が衝突することがありま

す。私たちは後退しているのを感じるかもしれません。判

断し、身を引き締める。それは私たちが悪意や不寛容ゆえ

ではなく、内なる不安定さゆえなのです。「相手がそうで

あるなら、私は何者なのか？」という問いが心に浮かびま

す。帰属には対立が不要であり、他者のアイデンティティ

が自らの存在を消し去らないことを忘れてしまうのです。 

自らのアイデンティティが脆いと感じるとき、私たちは

対比を強調することでそれを守ろうとします。境界線を引

きます。集団を作ります。誰が正しく誰が間違っているか

、誰が安全で誰が危険かを決めます。これは私たちが本質

的に残酷だからではなく、内なる不安定な何かを安定させ

ようとする試みです。あまりにも多くの真実を許容すれば

、自らの真実が消えてしまうのではないかと恐れるのです

。 

もし私が他の文化を受け入れたら、自分の文化は消えて
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しまうのでは？もし異なる宗教を尊重したら、自分の宗教

は軽んじられるのでは？もし同性愛者を受け入れたら、自

分の性的指向が否定されるのでは？だからこそ問いたいの

です。なぜ何かを受け入れることが、他の何かを否定する

ことになるのでしょうか？そうではないのです。他者が何

者であろうと、あなたは依然として自らの文化の一部です

。他者が誰であろうと、あなたは依然として なキリスト教

徒、ムスリム、仏教徒です。他者が誰に惹かれようと、あ

なたは依然として異性や他性に惹かれます。彼らの存在は

あなたの存在を否定しません。互いに相反する存在であり

ながら、互いを打ち消し合うことなく共存できるのです。 

心は確かなものを求めます。そして無意識のアイデンテ

ィティは生存メカニズムとなり、世界を素早く理解する手

段となります。しかしそれが「我々対彼ら」という形で固

まると、明快さを提供することをやめ、支配を助長し始め

るのです。 

私たちが自分自身をどう定義するかが、他者をどう定義

するかを決定します。もし私が自分を道徳的に優れている

と定義するなら、誰かが間違っている、あるいは自分より

劣っている存在である必要があります。さもなければ、自

分が優れているとは言えません。もし私が自分を勝者と定

義するなら、誰かが敗者である必要があります。もし私が
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自分を選ばれた者と定義するなら、他者は排除された存在

として見えるでしょう。自己を定義する際に他者を排除し

なければ、その定義は成立しません。アイデンティティは

他者の存在によって初めて成立するのです。分断は他者で

はなく、自己の中にこそ始まるのです。  

しかしながら、アイデンティティは必ずしも私たちを分

断する必要はありません。それを壁のように扱うのをやめ

、窓のように扱うようになれば、私たちを繋ぐこともでき

るのです。正しい、純粋な、最良の、あるいは優れた存在

である必要性を手放せば、私たちの違いは障壁ではなく、

同じ真実が無限の形で表現されたバリエーションに過ぎな

いことに気づき始めるでしょう。 

私たちは単なる「私たち」と「彼ら」ではありません。

すべてがひとつの人間体験の表現なのです。私たちは悲し

み、希望を持ち、苦闘し、努力します。愛されたい、守ら

れたい、認められたいと願うのです。あらゆるレッテル、

境界線、信念の下で、私たちは見知らぬ者ではなく、互い

の鏡なのです。 

あのムスリムの男性は、あなたと同じように家族を守り

、最善の方法で支えたいと願っています。あのトランスジ

ェンダーの女性は、あなたと同じように愛され、認められ

たいと願っています。あのゲイの方は、あなたと同じよう
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にコミュニティと安全を求めています。このことを思い出

すとき、私たちはもはや自らのアイデンティティを守る必

要はありません。他者の存在がそれを脅かすことはないか

らです。むしろ、それを広げることができるのです。「私

たち」を再定義し、より多くの人々を含めることができま

す。そして「彼ら」の意味を狭めるのです。癒しはそこか

ら始まります。同一性ではなく、共有される人間性の中に

こそ。  

なぜなら、「私」が存在するためには、「あなた」が対

照として存在しなければならないからです。これは私たち

がしばしば他者に対して利用する事実であり、アイデンテ

ィティだけでなく人間性全体において、差異が持つ決定的

な重要性を認識できていないのです。真実を言えば、私が

私であるためには、あなたがあなたである必要があるので

す。  

 

帰属の輪を広げるために： 

「彼ら」という幻想を解きほぐす一つの方法は、「私た

ち」に属する者の概念を広げることです。もしあなたがア

ルメニア人であれば、 他のアルメニア人との自然な繋がり

を感じるかもしれません。共通の遺産、文化、歴史を共有

する彼らはあなたの「私たち」の一部です。しかし、あな
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たの「私たち」は国籍や民族性に限定されるものではあり

ません。あなたは他のグループにも属しています。女性と

して、親として、学生として、あるいは職業や趣味、価値

観を共有する者として。あなたは多くのカテゴリーに属し

ており、それぞれが重なり合い、他の人々とあなたをつな

いでいます。 

言語や生活様式においては、同じ「私たち」に属してい

ないかもしれません。しかし、親を亡くした経験があるか

もしれません。がんを乗り越えた経験があるかもしれませ

ん。傷ついた心を抱え、どうやって生き延びるのか考えた

ことがあるかもしれません。それ自体が、ある意味で共有

された帰属意識ではないでしょうか？  

同じ宗教や文化を持つ人がその人生経験を共有しない場

合でも、別の誰かがその痛みの本質を正確に理解している

かもしれません。単に同じ文化を共有する人よりも、同じ

痛みを経験した人の方が、より理解され、認められ、存在

を認められたと感じるのではないでしょうか？悲しみとは

、愛が自らの慣性の重みに耐えきれず内側に崩れ落ちる現

象だと理解する人。 

それもまた一種の帰属感です。常に 名前があるわけで

はありませんが、身体に宿るものです。「私も同じ経験を

しました」という理解。あなたの経験と全く同じではない
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かもしれませんが、あなたの痛みの形を認識できるほど近

い経験です。あるいは、あなたの喜びの重みを。 

これらは私たちが共有する隠れた輪、静かな輪です。血

筋や思想によって描かれるのではなく、経験によって紡が

れる輪。そして一度その存在に気づけば、その数に驚くこ

とでしょう。悲しみの輪。回復力の輪。生き抜く力、創造

性、ユーモア、憧れ、再生、愛の輪。あなたは一つの「私

たち」に属しているだけではありません。常に複数の輪に

属しているのです。そしてそれは誰しも同じことです。 

帰属の定義を狭めることをやめたとき、私たちは常にそ

こにあった繋がりに気づき始めます。あなたの信仰を共有

しないけれど、あなたの疑いを理解してくれる友人。あな

たの言語を話さないけれど、同じ優しさで微笑んでくれる

見知らぬ人。あなたとは全く異なる世界で育ったけれど、

なぜかあなたのユーモアのセンスを理解してくれる同僚。 

こうして輪は広がっていくのです。合意によってではな

く、認識によって。欠けているものではなく、共有できる

ものを探す選択によって。目の前にいる人を、単に貼られ

たレッテルではなく、一人の人間として見ようとする意志

によって。 

私たちは誇りを持って自らのアイデンティティを保ち続

けられます。自らの仲間や文化、物語を愛しつつも、それ
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らを境界線として用いる必要はありません。むしろそれら

を根として、自らの存在を確かなものとしつつ、他者の存

在のための空間も作り出すことができるのです。 

すでに自分が属している様々な形に気づき始めると、帰

属意識が排他的であったり狭隘である必要はないことが明

らかになります。身近な文化的・社会的集団だけでなく、

異なる背景、信念、アイデンティティを持つ人々をも包含

するように「私たち」の感覚を広げることができれば、「

彼ら」という概念は次第に溶けていくのです。広げられる

ものを、なぜ狭める必要があるのでしょうか。共有される

人間性の広大な場に立つことができるのに、なぜアイデン

ティティの小さな隅に自らを閉じ込めるのでしょうか。 

帰属の輪はもともと広く存在していました。それは、人

種や文化、宗教を超え、表面的な共通点を超えたところで

、私たちが気づくのを待っていたのです。帰属意識を守る

ために壁を築く代わりに、より多くの人々を包含する輪を

広げ、恐怖ではなく絆を強めることができるのです。  

帰属意識は分かち合っても損なわれることはありません

。むしろ増幅されるのです。「私たち」という感覚を広げ

ることで、共感と思いやり、そして協力のための空間が生

まれます。世界が「対立する陣営」に分かれているわけで

はないことに気づき始めるのです。そこには「他者」など
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存在しません。あるのは「私たち」だけです。共有する人

間性によって織りなされた「私たち」が。 

帰属意識は分かち合っても縮むことはなく、むしろ育ま

れます。深まり、より現実味を帯びてくるのです。そして

、私たちと似た外見や投票行動、考え方の持ち主だけでな

く、私たちに共通の人間性を思い出させてくれる人々をも

勇気を持って受け入れるならば、「彼ら」という概念は次

第に溶けていきます。そして残るのは、ただ私たちだけな

のです。 

 

壁から橋へ： 

壁は簡単です。堅固で、慣れ親しんでいます。外を遮り

、内を閉じ込めます。自分がどこに立つべきかを教えてく

れます。味方か敵か。一時的には安全に感じられるかもし

れません。しかし壁は守るだけではありません。隔離する

のです。手を伸ばす勇気があれば可能だったものから、私

たちを切り離します。壁が与える安らぎは静寂ですが、孤

独もまた静寂です。やがて、あなたを守っていたその壁こ

そが、分離感、孤独感、断絶感の原因となるのです。 

橋はより多くのことを求めます。間違っているかもしれ

ないというリスクを冒すこと。耳を傾けること。改めて見

つめ直すこと。理解と同意は同じではないこと、そして思
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いやりには合意は必要ないことを思い出すこと。必要なの

は、ただ な認識だけです。向こう側にいる人もまた人間で

あるという認識です。 

橋を架けるとは、安楽よりも繋がりを選ぶことです。相

手が自分に似ているからではなく、大切な存在だから手を

差し伸べることです。「私の信念をどう証明するか」では

なく「あなたの信念の奥に何があるのか」と問うことです

。閉ざす方が楽な時でさえ、好奇心を持ち続けることです

。 

橋は違いを消し去るのではなく、それを尊重します。「

私と同じでなければ仲間にはなれない」とは言わず、「た

とえ全く私と違っても、あなたはここに属している」と伝

えるのです。 

すべての人と橋を架ける必要はありません。安全でない

繋がりもあるでしょう。交わすべきでない会話もあるので

す。しかし世界には、まだ十分に目を向けていない人々が

溢れています。あなたが理解できる苦しみを通ってきた人

々。想像以上にあなたと似ている人々。そして、あなたが

心を硬くする代わりに柔らかくし、決めつける代わりに耳

を傾け、閉ざす代わりに心を開くことを選ぶたびに、あな

たと相手との間に架かる橋に、もう一枚の石を置くことに

なるのです。 
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これが新たな始まり方です。全ての壁を一気に壊すので

はなく、手を差し伸べられる場所を見つけることから。心

が透けて見える場所から。かつて隔たりと感じたものに、

静かな「私も同じです」が響き渡る場所から。 

未来に必要なのは、さらなるエコーチェンバーではあり

ません。より多くの架け橋です。そしてその架け橋は、政

策や説得から始まるのではなく、存在感から始まります。

あなたと私から。まさにこの場所で。まさに今この瞬間か

ら。 

なぜなら、私たちの日常の行動は、思っている以上に重

要だからです。異なる人への言葉遣い。居心地の悪さの中

でも空間を保つ姿勢。単純化されたカテゴリーではなく、

豊かで複雑な存在として互いを見ようと選ぶ姿勢。それこ

そが、私たちが生きる世界を築くのです。 

ですから、どこから始めればよいか迷っているなら、小

さなことから始めてください。身近なことから始めてくだ

さい。スーパーで見かけた見知らぬ人から始めてください

。あなたとは世界の見方が異なる人から始めてください。

聞くのが辛くて耳を傾けるのをやめてしまった大切な人か

ら始めてください。 

次に、自分が距離を置こうとしていると感じた瞬間から

始めてみてください。急いでレッテルを貼ったり、自分を
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守ろうとしたりしないでください。ただ立ち止まり、深呼

吸をしましょう。そして自問してみてください。「ここに

、私が築きたいと思う橋はあるだろうか？」と。すべての

瞬間に橋が必要とは限りません。すべての人に手を差し伸

べても安全だと感じられるわけではありません。それで構

いません。すべての人と繋がる必要はありません。しかし

、彼らを敵に回す必要もありません。 

たとえ相手が自分に合わない存在であっても、価値観が

一致しなくても、その存在が閉ざされた扉のように感じら

れても、その人らしくあることを許しましょう。傷つける

ことなく、距離を置くことは可能です。 精神的、感情的、

霊的、あるいは肉体的に害を与えることなく、自分の境界

線を尊重することはできます。彼らはあなたの人生に属さ

ないかもしれませんが、それでも人間という物語の一部で

す。その事実だけで、彼らを尊厳をもって扱う理由には十

分なのです。 

結局のところ、「私たち対彼ら」という枠組みを超越す

る選択は、単に世界に平和をもたらすことだけではありま

せん。それは私たち自身の内なる平和を創り出すことなの

です。私たちが自分自身の中で区別することをやめたとき

、他者をカテゴリーに分けることもやめるのです。帰属意

識と個性との間の緊張を解き放ち、つながりに同調は必要
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ないという真実を受け入れるのです。必要なのは、相手が

存在することを許し、意味を持つことを許し、あなたと同

じように大切な存在であることを認める意志だけです。  

 

実践への一歩： 

輪を広げる 

 

微妙な区別に気づく：一日だけ、無意識に他者から距離を

置こうとする小さな行動に注意を向けてみてください。そ

れは無言の批判、軽蔑的な思考、関わりを拒む態度かもし

れません。気づくたびに立ち止まり、「今の私はどの部分

が分離を求めているのか？」「それは何かから私を守ろう

としているのか？」と問いかけてみましょう。 解決しよう

とはせず、ただそれが守ろうとしているものに気づくだけ

で結構です。 

 

人を丸ごと受け入れる練習：普段、職業・信念・背景・行

動でレッテルを貼って分類している人物を一人選びましょ

う。その固定観念を強化する代わりに、その人物について

「他にも当てはまるかもしれないこと」を三つ書き出して

ください。あなたが割り当てた役割以上の存在として、そ

の人を認めてみましょう。 
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合意なく修復する：意見の相違で距離を置いた人を思い浮

かべてください。相手の考えを変えようとせず、対立の下

にある共通の人間性を取り戻すために連絡を取りましょう

。問題を蒸し返す必要はありません。「見解は違いますが

、あなたを大切に思っています」と伝えるだけで十分です

。信念よりも人間関係を優先させてください。 

 

意図的に輪を広げる：一日をかけて意識的に「私たち」の

輪を広げてみましょう。カフェでも、渋滞中でも、オンラ

イン上でも、見知らぬ人を見つめながら心の中でこう言い

聞かせてください。「彼らもまた、この輪に属している」

と。彼らを世界の外ではなく、自分の一部として見たとき

、体の中で何が変化するかに気づいてください。 

 

自己省察のための問い： 

どこに境界線を引くべきか？ 

 

人生の中で無意識に「彼ら」とレッテルを貼ってしまった

人は誰ですか？それは「私たち」についてのどのような信

念を守っているのでしょうか？（彼らを区別することで、

自分のアイデンティティのどの部分が安心感を得るのでし
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ょうか？） 

 

自分とは異なる考え方や信念、生き方を持つ人々に直面し

た時、どのような恐れや傷が呼び起こされますか？（間違

っていることへの恐れでしょうか？安全でないことへの恐

れでしょうか？変化することへの恐れでしょうか？） 

 

「私たち対彼ら」という考え方は、家族、文化、宗教、歴

史のどこから受け継いだのでしょうか？（今、それを問い

直すとはどういう意味でしょうか？） 

 

これまで排除してきた人々を「私たち」の中に迎え入れる

ことを想像したとき、私の内側では何が起こるのでしょう

か？（どのような抵抗が生じるのでしょうか？どのような

思いやりが可能になるのでしょうか？） 

 

より確信を持ち、あるいは優越感を得るために、私は誰を

人間性を否定してきたのでしょうか——静かに、社会的に

、あるいは思想的に？（彼らもまた複雑な存在として見る

ことは、どのような光景となるでしょうか？） 

 

「正しい側」にいなければならないという必要性を手放す
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ことで、私は何を得られるでしょうか？（そもそも「側」

を必要としなくなった時、何が開かれるでしょうか？） 

 

私はどのような基準で「私たち」の輪に属する者を定義し

ているでしょうか？（その境界は柔軟ですか、それとも硬

直していますか？その理由は？） 

 

他者との分離感を駆り立てる恐れや不安は何でしょうか？

（なぜ彼らと分離する必要があるのでしょうか？） 

 

日々の小さな実践で、所属する輪を広げるにはどうすれば

よいでしょうか？ 



 

 

なりゆくもの 
 

 

 

 

 

 

あらゆるレッテルの下に、あなたが演じてきた役割や応

えてきた名前の奥底に、決して変わることのない何かが存

在します。それは最初の傷がつく前から、最初のアイデン

ティティが生まれる前から、あなたが「こうあるべき」と

告げられる前から、そこにありました。 

これはあなたの「あるべき姿」ではありません。築き上

げるものでも、なるべきものでもありません。偽りのすべ

てが解き放たれた後に残るものです。それは静かで、揺る

ぎなく、完全なものです。 

そこから生きるために説明する必要はありません。それ

に値することを証明する必要もありません。ただ、それを

覆い隠すのをやめるだけでよいのです。これは、あなたの

中にある、判断せずにただ見守る部分です。見せかけでは

なく、ありのままに語る部分です。他のすべてが消え去っ
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た後も残る部分です。これを「存在感」と呼ぶ人もいれば

、「魂」と呼ぶ人もいます。名前を付けない人もいますが

、そこから生きている時は分かっています。なぜなら、た

とえ な不快感の中でも平安があり、不確かさの中でも明晰

さがあり、一人きりで立っている時でさえ帰属感があるか

らです。 

これが帰還です。新たなアイデンティティへの帰還では

なく、本来の自分への帰還。努力して得る必要のなかった

、あの姿への回帰です。これらのステップは追加のレッス

ンでも、即効性のある解決策でもありません。生き続ける

実践そのものです。この本を閉じた後も、解き放たれた状

態を保ち続ける道なのです。  

直線的な道ではありません。螺旋です。人生の中で何度

も巡り、その度に深く、真実へと近づいていきます。急ぐ

必要はありません。演じる必要もありません。ただ生きる

のです。各ステップは、見つめ、癒し、認め、問い、解き

放ち、成長し、異なる生き方をすることを求めます。それ

らが集まって自由の形を成すのです。 

以下のステップは定型ではありません。中心へと戻る道

筋です。一つひとつが内側への動き——見せかけから離れ

、存在へと向かう歩みです。季節を変え、傷跡を変えなが

ら、何度でも巡り直しても構いません。この旅路は直線的
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ではありません。しかし、この道を歩むたびに、何かが柔

らかくなります。何かが緩みます。何かが帰ってくるので

す。これは自己改善ではありません。自己回帰です。誰か

にそうあるべきと決めつけられた障壁のない、本来の自分

を取り戻すことなのです。 

 

ステップ１：観察する 

あらゆる変容の第一歩は、見ることを学ぶことです。目

だけで見るのではなく、気づきをもって。静けさをもって

。誠実さをもって。この種の「見る」ことは反応的ではあ

りません。修正したり、正したり、説明しようと急ぎませ

ん。ただ気づくだけです。  

私たちの多くは、人生を歩む中で、自ら集めてきたアイ

デンティティや演じてきた役割に気づかずにいます。それ

らを第二の皮膚のように身にまとい、かつて身につけたも

のだということを忘れてしまうのです。それらを見ること

は、それらがあなた自身ではないことを思い出すことです

。それらは記憶や痛み、文化、そして帰属したいという欲

求によって形作られた演技なのです。  

見ることは、動く自分を観察する実践です。様々な人々

と接する際に、どのように話し方を変えるか、声のトーン

をどう調整するか、姿勢をどう変えるか、無意識のうちに



束縛されない 
 

 
 

 
227 

回避したり過剰に説明したり、承認を求めたりする様子を

観察することです。あらゆる交流の中で、静かに安全を求

めるあなたの方法を観察することです。何を強調し、何を

隠し、何を否定し、何にしがみついているのかに気づくこ

と。それはあなたにアイデンティティの感覚を与えるから

です。 

これは非難ではありません。気づきについてのものです

。生き延びるために学んだ行動を、自らを責める必要はあ

りません。目的は自分を解体することではなく、自身のパ

ターンと親密になることです。なぜなら、 自分が見ようと

しないものを変えることはできないからです。そして、こ

れまで演じてきた姿を否定しながら、真実を主張すること

はできないのです。  

気づきこそが基盤です。それは部屋に差し込む光であり

、無意識だったものに名前を付ける静かな間です。そして

、自分が何をしているかだけでなく、なぜそうするのかに

気づき始めたとき、何かが緩み始めます。その握りは弱ま

り、演じている姿は揺らぎ始めます。そして、あなたが世

界に見せてきた自己が、本当の自分ではないかもしれない

と気づき始めるのです。 

では今のところ、何も変える必要はありません。ただ観

察してください。ご自身の反応に気づいてください。ご自
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身の防御反応に気づいてください。何が自分を小さく感じ

させ、何が自分を大きく感じさせるのかに気づいてくださ

い。あなたの人生を鏡のようにし、その鏡があなたが背負

ってきたものを映し出すようにしてください。それをあり

のままに見つめてください。優しく見つめてください。何

もする必要はありません。なぜなら、この見つめる行為は

受動的なものではないからです。それは「なる」ことの最

初の行為なのです。 

それは、これらすべてを表面に浮かび上がらせることで

す。光の中に抱きしめること。こう宣言することです：「

これが私の呼び名であった。これが私が自らを呼んだ名で

ある」と。まだ修正しようとせず、良し悪しを判断する必

要もなく、急いで手放そうともせず。それは自分自身を目

撃する行為なのです。  

見届けるとは、意識的になることです。人生という鏡の

前に立ち、 そこに映るものを名付けることです。そこにあ

ってほしい部分でも、ないふりをしている部分でもなく、

すべてを。  

ご自身のレッテルと向き合ってください。誇りを持って

掲げるものだけでなく、ひそかに呟くものも。他者から与

えられ受け入れたものも。拒絶したのに今も肌の下に感じ

ているものも。 
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観察するとは、ひるまずに気づくことです。たとえ痛み

を伴っても、現実と向き合い続けることです。真実が浮か

び上がるまで、十分に立ち止まることです。この過程を急

いで通り過ぎないでください。すぐに壊したり解放したり

したくなるかもしれませんが、あらゆる変容はここから始

まります。ゆっくりとした、正直な見つめ合いから。見届

けるとはこう言うことです：これが私を形作ってきたもの

。これが私が属するために演じてきたもの。これが私が安

全を守るために隠してきたもの。それは繊細な作業です。

同時に最も力強い作業でもあります。なぜなら、見えない

ままでは何も変わらないからです。 

ですから、観察することを自分自身への最初の約束とし

ましょう：ここに存在するものを、ありのままに見つめま

す。責めも恥もありません。ただ真実だけです。それで十

分です。それは力強いことです。それが始まりなのです。 

 

ステップ２：問いかけ 

ご自身のパターンが明確に見え始めたら、次のステップ

はそれらを問い直すことです。尋問したり 攻撃したりする

のではなく、優しく問いかけるのです：これは本当に私自

身のものなのでしょうか？  

私たちが自分自身について信じていることのほとんどは
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、与えられたものです。それは私たちが信頼した声、依存

したシステム、そして生き延びた経験から来ています。時

が経つにつれ、それらの信念はアイデンティティとして固

まってしまいました。私たちはそれらの起源を問うことを

やめ、あたかも真実であるかのように生き始めたのです。  

問い直すとは、そうした境界線を柔らかくする行為です

。確信に対する静かな反抗であり、自らの信念を光にかざ

し、見つけたものに恐れずに向き合うことを可能にします

。これが、これまでの各章の最後に自己省察の質問を設け

た理由です。これらの問いと向き合い、何が浮かび上がる

かを見極める機会を提供するためです。 

時に、最も大きな気づきをもたらすのは単純な問いかけ

です。「誰が私にこれを教えたのか？」「いつから自分自

身についてこう信じるようになったのか？」「これを真実

だと決めた時、周囲では何が起きていたのか？」そして何

より重要なのは「私はこの信念に同意したことがあるのか

？」という問いです。もしかすると、ご自身のアイデンテ

ィティに関する最も根深い考えのいくつかは、そもそもご

自身のものじゃなかったと気づくかもしれません。それら

は他人の恐れ、他人のルール、他人の期待が投影されたも

のに過ぎなかったのです。  

疑問を持つことは、それらの考えと交わした自動的な合
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意を破ることを促します。それは必ずしもそれら全てが間

違っているという意味ではなく（ ）、単に再考に値すると

いうことです。  

このプロセスは過去を消し去ることではありません。現

在におけるご自身の主導権を取り戻すことです。疑問を持

ち始めたとき、選択を始めるのです。教え込まれたことと

、実際に信じていることとの間に空間が生まれます。演じ

てきたことと、真に大切にしていることとの間に。その空

間で、生存本能ではなく明確な意識から再構築できるので

す。  

これらの問いを投げかけることは、ご自身の歴史を汚す

ことではありません。それ以上に成長するご自身の可能性

を尊重することです。進化すること。今この瞬間に完全に

意識を向け、今も適合するものと、最初から適合しなかっ

たものを判断することです。 

この一歩には勇気が必要です。これまで立ってきた地盤

を疑うことは、不安定に感じられるかもしれません。しか

し、真実の上に築かれたものは残り続けます。そして崩れ

去るものは、そもそもあなた自身ではなかったのです。問

い続けましょう。耳を傾け続けましょう。最も大きな答え

ではなく、あなたに平安をもたらす答えを求めて。その静

かな確信こそが、自己が帰還する声なのです。 
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問いかけとは、あなたが世界から、そして何よりも自分

自身から隠しているものへの扉を開くことを求めます。時

にはそれは埋もれた信念です：「私は価値がないのだから

、完璧に見せなければならない」。時には古い傷です：「

本当の私を見られたら、彼らは私を見捨てるだろう」。時

には な矛盾です：「親密さを求めているのに、それを遠ざ

けてしまう」。 

重要なのは、こうした矛盾を修正することではなく、そ

れらに呼吸をさせることです。暗闇でささやくあなたの内

なる声に、光を浴びせること。叱責したり、言い訳したり

せず、仮面を脱いだまま存在を許すことです。 

問いかけの作業は繊細なものです。なぜなら、見せかけ

ではなく誠実さを求めるからです。まだ共有する必要はあ

りません。擁護する必要もありません。ただ、自らの人生

の鏡の前に立ち、「これが私なのか？」「これがなりたい

自分なのか？」と問いかけるのです。ごまかしも、言い訳

もなしに。ただ真実だけを。 

これには期限はありません。啓示とは過程であり、準備

が整った時に開く花のようなものです。忍耐強く、優しく

、真実が居心地悪くてもそこに留まる勇気を持ってくださ

い。 

問いかけは、自分自身への第二の約束です。「隠された
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ものを表に出すことを許そう。真実を呼吸させ、その起源

と存在理由を問いかけよう」。静寂の中では、真実はあな

たを傷つけません。むしろ、あなたを解放するのです。 

 

ステップ3：認める 

認めるということは、問いを通じて明らかにした事実に

直面し、全神経を集中させることです。一瞥ではなく、「

あなたを見据えています」という眼差しで向き合うことで

す。あなたがここにいる理由を理解しています。このステ

ップは、思いやりの行為であると同時に、責任の行為でも

あります。 あなたが隠してきたもの、拒絶してきた自分の

一部だけでなく、そもそもそれらを作り出した理由を認め

ることを求めます。単にパターンを見るだけでは不十分で

す。その目的を名指し、その重みを名指し、それがあなた

を形作った方法を名指さねばなりません。 

あなたが演じてきたあらゆるアイデンティティには代償

が伴っていました。それは必要なものを与えてくれました

——保護、称賛、繋がり、力——しかしおそらく何かを失

わせてもいたのです。声。優しさ。真実。許可なく存在す

る権利。今こそ棚卸しの時です。あなたのアイデンティテ

ィが真に支払った代償を認める時です。  

自問してください：このアイデンティティは何を与えて
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くれたのか？ もしかすると支配感をもたらしたかもしれま

せん。選ばれたと感じさせてくれたかもしれません。対立

や無視を避ける助けになったかもしれません。そして問い

かけてください：今、私に何を犠牲にさせているのか？ な

ぜならどんな仮面も、かつてどれほど有用であったとして

も、長く身につけ続ければ窒息し始めるからです。 

調停者として生きてきたなら、承認は得たかもしれませ

んが、真実を語る力を失ったかもしれません。達成者とし

て生きてきたなら、価値を感じられたかもしれませんが、

その代償として疲労と孤立を味わったかもしれません。目

立たない存在として生きてきたなら、危害は避けられたか

もしれませんが、存在感を示す権利を放棄したのです。声

を届け、認められる権利を。 

成熟とは、こうした静かな営みです。かつての自分を優

しく抱きしめ、担ってきた役割に感謝し、もはや適合しな

い部分を認めること。こう言い聞かせるのです。「これは

かつて私を支えてくれた」と。「今は私を制限している」

と。両方が真実であり得るのです。 

認めるということは、帳簿の両面を等しく数えることで

す。恥じることも、自分を責めることもありません。ただ

誠実であること。それは成熟した認識です。恐怖や生存に

よって形作られたあらゆるアイデンティティには、贈り物
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と重荷の両方が伴うという事実を。そしてその重荷を、今

も背負い続ける価値があるかどうかを決めることができる

のは、あなただけなのです。 

これは、愛のために演じることをやめ、自分自身を選ぶ

瞬間です。これまでの自分をここまで導いてくれたことに

感謝し、優しく認めるとき――それ以上は進めないのだと。  

これは知的な段階ではなく、感覚的な段階です。胸の締

め付け、胃の落ち込み、失ったものへの悲しみ、あるいは

ようやく見出された静かな安堵を感じるかもしれません。

その感情を浮かび上がらせてください。語らせてください

。代償を認めることで初めて、その支払いを止められるの

ですから。 

ここで幻想は崩れ去ります。変わらないままで自由でい

られるふりをやめる瞬間です。束縛から解き放たれるには

、まず自分がどのように縛られていたかを名指しで認めね

ばなりません。それが門戸です。これが自分自身への第三

の誓いとなります：私は自らのアイデンティティに責任を

持ちます。 それらが与えてくれたものを尊び、もはや役立

たないものは手放します。そうして初めて、新たな選択を

始められるのです。 

 

ステップ4：挑戦 
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挑戦とは破壊ではありません。優しく向き合い、これま

で信じてきたものの境界に立ち、「これは今も真実か？」

と問うことです。自分自身と戦うのではありません。ただ

、自分を小さく縛り続けるものを、もはや守ろうとしない

だけです。  

このステップでは、あなたの安住の地、歴史、受け継が

れた物語と向き合い、それらに押し当てます。崩すためで

はなく、その強さを試すためです。あなたが経験してきた

全てが、留まる権利を得ているわけではありません。 

挑戦とは、安住の地と自らが確信していた境界線に触れ

、それに寄りかかった時に何が起こるかを見極めることで

す。誰があなたに「これを疑ってはならない」と教えたの

でしょう？疑ったなら何が起こるのでしょうか？「もしも

私がこれだけではなくあったら？」と考えた時に湧き上が

る恐怖とは何でしょうか？ 

ある人々にとっては、これは裏切りのように感じられる

でしょう。家族、文化、宗教、自分自身に対する背信のよ

うに。それが真実の何かが近づいている証拠なのです。根

を破壊したいからではなく、その根が今も、あなたが育み

たい人生や未来に合っているか確かめたいからです。 

古いアイデンティティに挑戦する時、力ずくで 引き裂

くのではありません。優しさをもって試すのです。真正面



束縛されない 
 

 
 

 
237 

から見つめた時、それは耐え得るでしょうか？そのひび割

れを名指しした時、柔らかくなるでしょうか？演じ続ける

ことを止めた時、崩れ落ちるでしょうか？ 

自らのアイデンティティを直視し、その重みを認めた今

、このステップではそれに真正面から向き合うことが求め

られます。ただ観察するだけでなく、寄り添うこと。一歩

近づくこと。抵抗を示すまで、どこまで伸びるのかを見極

めること。問いかけてみてください：このアイデンティテ

ィは調和しているのか、それともただ演じているだけなの

か？この信念は広がりをもたらすのか、それとも束縛する

のか？この役割は私の未来に役立つのか、それとも過去を

繰り返すだけなのか？これらは表面的な問いではありませ

ん。基盤を揺るがし、あなたの存在の静かな部分を揺り動

かす類いの問いなのです。 

挑戦とは、これまでの自分とこれからなるかもしれない

自分との間の緊張感に踏み込むことです。その緊張は神聖

なものです。成長の前兆となる摩擦を内包しています。自

由を守る抵抗を内包しています。そして時に、感じるもの

は変化への抵抗ではなく、かつて愛や安全、意味を与えて

くれたものへの忠誠心かもしれません。その感情を素直に

感じてみてください。自らのルーツに挑戦することは、そ

れを裏切ることではありません。進化する権利を尊重する
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ことなのです。 

これまで生きてきた真実の一つ——アイデンティティ、

信念、在り方——を選び、その不快感の中に身を置くこと

を許しましょう。修正するためでも、逃げるためでもあり

ません。ただ問いかけるのです。「もしこれ以上、これで

ある必要がなくなったら、何が可能になるだろうか？」と

。答えを出す必要はありません。ただ、その問いと、それ

に伴って湧き上がる感情を抱き続ける意志を持つだけでよ

いのです。  

これは受動的な作業ではありません。これは「なること

」への静かな勇気です。仮面を守ることをやめ、その下に

ある声に耳を傾け始める瞬間なのです。なぜなら、演技を

やめた時こそ、真実が表面に浮かび上がる余地が生まれる

からです。 

これが自分自身への第四の誓いです：私はもはや自分を

小さく縛るものを守らない不変に感じられるものに挑むか

つて安全を与えてくれたものさえも自ら超えていくことを

許すこうして鎖を解き放つのです：そもそもそれが本当に

固く閉ざされていたのかと問いかけることで 

 

ステップ5：その感覚を深く味わう 

見つめ、問いかけ、認め、挑戦することは扉を開きます
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が、その扉を通り抜けるのは「感じる」ことです。ここで

作業は頭から体へと移ります。情報が経験へと変わる瞬間

なのです。  

私たちの多くは、感情を感じるよりも分析するように訓

練されてきました。私たちは知的に痛みを理解しようと努

め、その洞察だけで解放されることを望みます。しかし真

実は、痛みは論理によって解放されるのではなく、存在感

によって解放されるということです。呼吸を通して。 な意

志を通して。痛みがある場所でそれに寄り添うことによっ

て解放されるのです。  

これまで身にまとってきたあらゆるアイデンティティに

は、感情的な重みが伴っていました。恥や恐怖、あるいは

渇望を抱えていたかもしれません。拒絶や見捨てられ、選

ばれる必要性に築かれたものだったかもしれません。ある

いは悲嘆に満ちていたのかもしれません。  

それらのアイデンティティは、単に思考で築かれたもの

ではありません。感情で築かれたものです。あなたは適応

しました。肉体的に生き延びるためだけでなく、感情的に

も生き延びるために。そして今、もしあなたが完全な自分

になりたいのなら、自らを解放するために、埋もれた感情

と向き直らなければなりません。 

このステップは、痛みを再び味わうことではありません
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。存在の余地を与えられなかったものたちに、居場所を与

えることです。あなたがそうならざるを得なかった自分へ

の悲しみを感じるかもしれません。あなたに期待されたこ

とへの怒りを感じるかもしれません。居場所を得るために

沈黙させた自分の一部への哀しみ。これらの感情は障害で

はありません。それは合図なのです。何が大切だったかを

教えてくれます。傷がどこにあるかを教えてくれます。そ

してそれらを感じることを許すことで、演技の下に隠され

ていた自分の一部を取り戻し始めるのです。 

感情を無理に抑え込まずに湧き上がらせておきましょう

。涙を説明しようとせず、ただ流れてくるままにしておき

ましょう。心があなたを守ろうとしてきた真実を、身体に

語らせておきましょう。なぜなら、 な判断や抵抗なしに、

何かを完全に感じきったとき、それはもう叫び続ける必要

がなくなるからです。影からあなたの行動を操り続ける必

要がなくなるのです。  

感情はあなたを弱くするものではありません。それはあ

なたを本物にし、誠実にするものです。それは生存の名の

もとに置き去りにされた、あなた自身の部分へとあなたを

連れ戻します。ですから、その感情をあなたの中を通り抜

けさせてください。まだ癒えていないもの、まだ生々しい

もの、今もなお大切なものを、あなたに示させてください
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。なぜなら、一度それを感じれば、もはや恐れる必要はな

いからです。そして恐れる必要がなくなれば、あなたは自

由になるのです。  

これが自分自身への第五の誓いです：私は恥と沈黙の束

縛から解放されるため、その感情を完全に感じます。私は

過去から自分自身を解放します。 

 

ステップ6：癒しを受け入れる 

ご自身のパターンを認識し、その真実性を問い、代償を

認め、支配に挑み、感情を感じ取った後、癒しが可能とな

ります。なぜなら、もはやそのアイデンティティの中にい

て、それを生き延びようとしているわけではないからです

。今やあなたは外側に立ち、視点と存在感と選択を手にし

ているのです。 

癒しを許すとは、そのプロセスに抵抗せず、自然な流れ

を妨げないことです。感情が表面化することを許し、悲し

みが動くことを許します。そして、愛と受容だけを必要と

している、 な自分自身の部分と戦う代わりに、それらを受

け入れます。  

癒しとは、起きたことを忘れたり、それが自分を形作ら

なかったふりをすることではありません。かつて見捨てら

れたり拒絶された場所に、慈しみをもたらすことです。傷
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が最初にできた時には持っていなかった知恵を携えて、そ

の傷へと戻ることなのです。  

癒すとは、手当てをすることです。冷たさがあった場所

に温もりを与えること。自己責めがあった場所に思いやり

をもたらすことです。あなたが身にまとってきたアイデン

ティティは、単なる仮面ではなく、包帯であったことに気

づくかもしれません。表に出る方法を知らなかったあなた

の一部を、つなぎとめていたのです。  

もしかすると、あなたは「自分は十分ではない」と信じ

ていたからこそ、過剰な達成者になったのかもしれません

。もしかすると、対立がかつて危険を意味していたからこ

そ、調停者になったのかもしれません。もしかすると、目

立つことが害をもたらしたからこそ、姿を消したのかもし

れません。これらは欠点ではありません。生存のための反

応でした。賢明で、適応的で、保護的な反応だったのです

。 

癒しは、生き延びるために必要だった行動を自ら責める

ことをやめた時に始まります。それは必ずしも劇的な解き

ほぐしではありません。時には静かなものです。たった一

つの許しの瞬間。かつてパニックがあった場所に訪れる穏

やかな息遣い。かつて反応的だった場所に訪れる一息。  

癒しとは、痛みを背負うためのアイデンティティがもは
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や必要でなくなることです。悲しみに押し潰されることな

く感じられること。過去を再現することなく思い出せるこ

と。ここに統合が始まる空間があります。それは強制では

なく、優しさによってもたらされるのです。 

癒されるということは、別人になることではありません

。傷を生き延びるために作り上げたアイデンティティ以前

の、本来の自分へと戻ることを意味します。そしてそれは

、守りではなく優しさをもって自分自身と向き合うことを

、繰り返し選択することを意味します。癒しは傷跡を消し

去るわけではありませんが、その傷跡を触り続けたいとい

う強迫観念から解放してくれるのです。 

癒しの過程では、それを手放すのです。暴力でもなく、

恥でもなく、自己罰でもなく。単純で勇気ある選択によっ

て、「もうこれを背負う必要はない」と決めるのです。ま

だ準備が整っていないものを無理に押し出したり、雑草の

ように引き抜いたりしてはいけません。養分を断つことで

、自然に緩んでいくのを待つのです。癒された部分を自ら

のシステムに統合することを許容することで、古い生存パ

ターンが解放されていくのです。  

解放とは、これら全てが身体に刻まれた手放しとなる瞬

間です。悲しみを感じるかもしれません。あるいは安堵。

恐怖。あるいは軽やかさ。時に自分の一部を失うように感
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じますが、剥がれ落ちるものは衣装に過ぎず、核心ではあ

りません。演技を手放し、本来の自分を思い出すのです。  

解放とは、こう告げることです。「与えてくれたことに

感謝します。あなたの役目は果たされたと理解しています

。そして今、私はあなたを超えて成長することを選びます

」と。それは古い自己像、制限的な信念、肌に重くのしか

かった仮面への優しい別れです。 

これが自分自身への第六の約束です：かつて見捨てた自

分の部分に、慈しみをもって向き合います。痛みを演じる

ことをやめ、それを慈しみます。私を傷つけたものを手放

します。忘れるためではなく、ついにそれを超えて進むた

めに。 

 

ステップ7：拡大する 

癒しは空間を生み出します。今こそその空間を、新たな

アイデンティティではなく、許しで満たしましょう。息吹

で。可能性で。このステップでは、自分が「どんな存在で

あっていいか」と問うことをやめ、恐れや鎧、かつて演じ

た役割の下にすでに存在する「本来の自分」へと変容し始

めるのです。  

広がるとき、あなたは隠れた自己を前に招き出します。

声に出す代わりにささやくことを、望む代わりに待つこと
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を、輝く代わりに縮こまることを学んだあの自己を。今、

あなたはその静かな可能性へと伸び始めます。演技として

ではなく。再発明としてではなく。帰還として。 

拡大とは新たな自分になることではありません。待ち続

けてきたあなたの部分——声、存在感、創造性、力——を 

（再び目覚めさせる）ことです。世間の期待に合わせるた

めに自分を編集するのをやめ、魂が常に携えてきたものを

表現し始める選択なのです。 

時には大胆な形をとるでしょう——声を大きくし、背筋

を伸ばし、詫びることなく「ノー」と言うこと。また時に

は、柔らかな形をとるでしょう——深く息を吸うこと、小

さな境界線を引くこと、単純な真実をはっきりと口にする

こと。その先がどこへ続くかを知る必要はありません。た

だ開かれたままでいること。なぜなら拡大は目的地ではな

く、意志そのものだからです。  

この先がどこへ続くのか、正確に知る必要はありません

。 

拡大はゴールポストではありません。それは生き方そのも

のです。古い檻に閉じこもるのではなく、新たな可能性に

心を開き続けることなのです。 

拡大とは、ご自身への第七の誓いです：私は、過去の自

分であることに、未来の自分を制限しません。たとえ不確
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かさを感じても、より多くの可能性に対して心を開き続け

ます。  

あなたが広がるとき、人生はあなたの真の姿に寄り添う

方法を学びます。これが動き続ける自由なのです。 

 

ステップ8：体現する 

ここで、この取り組みは紙の上からあなたの人生へと移

ります。概念としてではなく、感情としてではなく、行動

として、リズムとして、動き続ける真実として。 

これを生きるということは、なりたい自分を目指すこと

をやめ、あるがままの自分であることから始めることです

。自分が誰であるかを説明することをやめ、すでに知って

いるかのように生き始めることです。なぜなら、あなたは

すでに知っているからです。仮面を見抜き、物語に疑問を

投げかけ、代償を認め、傷を癒し、新たな可能性へと伸び

てきたのです。今こそ、言葉にする必要のない段階が訪れ

ます。ただ生きるだけでよいのです。 

それを生きることは、二度と忘れないという意味ではあ

りません。古いパターンに逆戻りしないという意味でもあ

りません。それは、そうなった時に、より早く気づくとい

うことです。渦巻く代わりに柔らかくなる。崩れる代わり

に立ち返る。これが統合の姿です。完璧さではなく、今こ
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こにいることなのです。 

まだ恐れを感じることもあるでしょう。古い役割の束縛

や、慣れ親しんだ檻の引力に引っ張られることもあるかも

しれません。しかし今、あなたには選択肢があります。過

去ではなく、成長過程にある自分自身から応えることがで

きるのです。見せかけの成果よりも調和を、支配よりも明

晰さを、安楽よりも真実を選ぶことができます。あなたの

癒しが形となるのは、こうした決断や人間関係、沈黙や声

の中にあるのです。 

体現は、他人には過激には見えないかもしれません。静

かで、繊細で、ゆっくりとしたものかもしれません。かつ

て「はい」と言っていた場面で「いいえ」と言うことかも

しれません。かつて無理をしていた時に休むことかもしれ

ません。声が震えても、必要なものを求めることかもしれ

ません。  

ご自身の全体性と調和する選択をするたびに、自由は深

まります。真実に基づいて行動するたびに、神経系に「あ

りのままの自分でいて安全だ」と伝えるのです。 

広がるとき、あなたはありうる自分を見出すでしょう。

体現するとき、あなたはそれになるのです。単なる概念と

してではなく、生きた真実として。ここで、学びは紙面か

ら離れ、あなたの日常へと入り込みます。ここで、自由は
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望む対象から、あなたが体現するものへと変わるのです。 

体現するとは、新たな真実を日常へと持ち込むことです

。目覚め方、話し方、愛し方、自己主張の仕方、鎧をまと

いたくなる時に柔らかくある方法へと。 

統合とは完璧さを意味しません。新たな自分への変容を

無欠に演じることでもありません。それは、自らの選択を

自由と一致させる実践なのです。これは新たなアイデンテ

ィティの演技ではなく、束縛されない自己の体現です。そ

してそれは一気に訪れるものではありません。実践の中で

、間の中で、呼吸の中で、繰り返し訪れるのです。 

ご自身に問いかけてみてください。あの古い物語に縛ら

れなくなった今、私はどのように世界を進んでいくのか？

競争する必要性を手放したなら、職場で、家庭で、愛の中

で、他者とどのように関わるのか？より正直な自己へと広

がったなら、真実が口元で震える時、どのように言葉を選

ぶのか（ ）？あなたと他者の間の隔ての壁を溶かしたなら

、違いが居心地悪く感じられる時、どのように耳を傾ける

のか？ 

統合は、日々のささやかな瞬間に宿ります。古い反応を

選ぶ前の間にある静寂に。思い出そうと息を吸うその瞬間

に——私はもはや、あの頃の自分だけではないのだと。  

解き放たれた証書を誰かが手渡すことはありません。到
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達を告げる者もいません。統合と体現は到達点ではないの

です。それは、あなたが忘れ去るたびに、自らへと戻る方

法なのです。 

これがあなた自身への最後の誓いです：私は戻ってきた

自分として生きましょう。理論ではなく、行動で。選択で

。誰も見ていないときでさえ、静かに存在を示す方法で。

私は他人のために演技しているわけではありません。彼ら

の同意や承認を求めているのでもありません。私はこの世

界で、自ら選んだ存在なのです。  

これは作業の終わりではありません。しかし、あなたが

真に在る者に根ざした人生の始まりです。見せかけや防御

ではなく、存在感によって形作られる人生。価値を得るた

めにアイデンティティを追い求めるのではなく、すでに在

る者として調和して生きる人生です。  

あなたが踏み出した一歩は、決まった方法ではありませ

ん。それは基盤なのです。何度も何度も立ち返る基盤。そ

のたびに深まり、そのたびに真実味を増していく基盤です

。成長は、終わらせるものではありません。実践するもの

なのです。話す方法において。選択する方法において。誰

も見ていない時、自分自身のために存在する方法において

。これをあなたの始まりとしましょう。新しい何かではな

く、真実の何かへの始まりを。完全なるもの。束縛されな
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いもの。 
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今までに、あなたはほぼ全てを問い直してきました―ご

自身の思い込み、ラベル、役割、信念を。自ら書いたもの

ではない物語の束縛を緩め、真実ではなく生存のために形

作られた自分自身の部分を正直に見つめてきました。 

最も難しい問いを投げかけました。決して自分に属さな

かった名前に別れを告げました。恐怖と生存と見せかけで

積み重なった物語を剥がしていきました。そして今、おそ

らく静寂があるでしょう。おそらく今、空間があるでしょ

う。 

これは虚無ではありません。これは始まりです。この空

間は、あなたが未定義であるからこそ、あらゆる可能性が

存在する場所です。定義とは欠如です。それは境界で囲ま
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れ、制限されています。あるものになるためには、別のも

のを否定しなければなりません。「私はこれだ！」と言う

とき、それは同時に「私はあれではない！」とも言ってい

るのです。それは同時に宣言でもあります。 それは即座に

、私たちが定義しようとしているものを枠に閉じ込め、縮

小させてしまいます。だからこそ今、私たちは定義や物語

、そして枠から解放されるのです。私たちは解きほぐして

いるのです。  

その解きほぐしは神聖な行為です。しかし同時に、方向

感覚を失うような感覚を伴うこともあります。なぜなら私

たちは、アイデンティティが安全をもたらすと教えられて

きたからです。誰かであるためには、それを名付けねばな

らない。主張し、宣言しなければならないと。しかし、そ

れらの名前がもはや適合しなくなった時、何が起こるでし

ょうか？役割が剥がれ落ち、カテゴリーが溶け去り、かつ

ての自分とこれからなる自分との間の空間に置き去りにさ

れた時、何が起こるでしょうか？ 

その空間は虚無のように感じられるかもしれません。し

かしそれは虚無ではありません。開かれた状態なのです。

古い皮が脱ぎ捨てられ、新しい皮がまだ形成されていない

旅路の一部分。構造が失われ、静寂がほとんど耳をつんざ

くほどに感じられる場所。 



束縛されない 
 

 
 

 
253 

役割も名前も、慣れ親しんだ境界線もないこの場所で、

ご自身を見失うかもしれません。確かな何か、自分が誰で

あるかという安心感を取り戻せる何かを掴みたくなるかも

しれません。 

それは当然のことです。人間らしい反応です。それは世

界が「自分を定義して、私たちがあなたをどこに置くべき

か分かるようにしなさい」と訴える反響なのです。しかし

、もしあなたがまだどこにも自分を置かないとしたら？こ

の空間にもう少し漂うことを許したら？ 迷っているわけで

はありません。ただ自由なのです。この開放感はアイデン

ティティの欠如ではなく、自らを創造する自由なのです。

最終的な結論を求めず、自分に合うものを探求する自由。

「私は今、動き続けている」と宣言し、それだけで十分だ

と認める自由。この空間を、見せかけや確信で埋める必要

はありません。息吹で満たしてもよい。好奇心で満たして

もよい。誠実さで満たしてもよい。 

ここで休むこともできます。耳を傾けることもできます

。そしてその傾聴から、新たな何かが生まれ出るでしょう

。圧力からではなく。伝統からではなく。恐れからではな

く。真実から生まれるのです。 

あなたが識別不能であるべきではありません。束縛され

ない存在であるべきなのです。自由に選択し、自由に変化
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し、誰の期待をも超えて進化する自由を。自分自身さえも

超えて。 

束縛されないということは、定義されないということで

はありません。自らを定義する者であるということです。

それは、自分が誰であり、誰になろうとしているのかとい

う意識的な関係性を持って人生を歩むことを意味します。

「彼らは私に何を求めているのか？」ではなく、「今の私

に最も真実を感じさせるものは何か？」と問うことを意味

します。 

あなたは自分自身を消し去るためにここにいるのではあ

りません。世界があなたに「こうあるべき」と教える前に

、本来の自分を思い出すためにここにいるのです。条件付

けではなく、明確な自覚に基づいて自分自身を書き換える

ために。躊躇なく、大胆に、そして完全に自分自身を取り

戻すために。 

あなたのアイデンティティを生き物のようにしましょう

。成長するにつれて変化し、癒されるにつれて柔らかくな

り、学ぶにつれて広がっていくように。 矛盾をすべて抱え

込み、あなたの成長と共に進化していくように。 

確信を持つ必要はありません。誠実であることだけが求

められています。なぜなら、あなたがなり得る最も力強い

存在は、理解されることでも、同意されることでも、称賛
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されることでもないからです。それは真実であること。そ

して今、あなたはまさにそれなのです。ラベルも、枠も、

束縛もありません。ただ真実であること。それはあなたに

とってどのような姿でしょうか？ 

それは私の姿とは異なるかもしれません。それで構いま

せん。そうあるべきなのです。もしそれが許されないなら

、私たちは元の木阿弥です。分断や差別、レッテルを巡る

争いに逆戻りしてしまいます。そのエネルギーを、互いに

争うことから、共に築くことへと向け直しましょう。 

もう誰も、自分自身や他人を硬直したレッテルで定義し

ない世界を想像してみてください。好奇心が判断に代わり

、思いやりが恐れを上回り、つながりが例外ではなく当た

り前となる世界です。これは遠い夢ではありません。私た

ちの手の届くところにあるのです。しかし、この世界を実

現するためには、まず私たち自身を小さく分断する精神的

・感情的な鎖から解き放たねばなりません。 

私たちが自分自身を多次元的で絶えず変化する存在とし

て捉え始めたとき、深い自由への扉が開かれます。もはや

社会や伝統、あるいは恐怖が築いた枠組みに自分を当ては

める必要はありません。私たちを制限する なレッテルを脱

ぎ捨て、今ある自分、そしてこれからなるべき自分の豊か

さを受け入れることができるのです。この自由はアイデン
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ティティの否定ではなく、その拡大です。私たちの複雑さ

は恐れるべきものではなく、祝福すべきものであるという

認識なのです。 

この旅はあなたから始まります。気づきの瞬間ごとに、

親切な行為ごとに、閉ざすのではなく開かれたままでいる

選択ごとに、あなたは変化の波紋を生み出します。固定観

念や思い込みの歪みなく他者を見つめる時、あなたは繋が

りの場を創り出します。判断ではなく思いやりを示す時、

あなたは他者にも同じことを促すのです。こうして壁は崩

れていきます。一つの会話、一つの行動、一つの心から。 

私たちの解放は集団的なものです。分類や支配の必要性

から自らを解き放つことで、私たちは他者を期待や誤解の

重圧から解放する手助けをします。やがて気づくのです。

「彼ら」など存在せず、「私たち」だけがあるのだと。か

つて私たちを分断していたものは、障壁ではなく架け橋へ

と変わるのです。 

では、あなたのエネルギーと存在感で、どのような世界

を作り出しますか？ 恐怖と分離が私たちを定義する世界で

しょうか？ それとも共感と理解と愛が分断の線を溶かす世

界でしょうか？ 選ぶ力はあなたにあります。  

あらゆる瞬間が、 （普遍的な帰属）の輪を広げ、恐れ

に縛られず、多様性の無限の美しさに開かれた生き方への
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機会を提供します。この本を単なる読物以上のものにして

ください。異なる生き方への招待状として。束縛されない

生き方への招待状として。  

この変化の単なる観察者ではなく、創造者なのです。誰

かが挑戦に立ち向かうから人生が変わるのではありません

。あなたが立ち向かうからこそ変わるのです。 

自由は待つべきものではありません。今日この瞬間から

体現できるものです。繋がりを紡ぐあらゆる行為に、思い

やりの瞬間に、心を開き続ける決断に、私たちはより良い

世界を生み出す力を取り戻すのです。 

未来はあらかじめ決められたものではありません。それ

は息づかいひとつひとつ、選択ひとつひとつによって形作

られているのです。そして私たちが束縛されず、仮面を取

って、恐れずに一歩を踏み出すとき、私たちは恐怖や分離

ではなく、結束と勇気と愛によって定義される未来へと歩

みを進めるのです。これが私たちの姿です。これが私たち

が常にあった姿です。そしてこれが私たちがなり得る姿な

のです。  

私たちは一つです。私たちは皆です。  

 

 


