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共感と精神療法

52

はじめに

コ ン パ ッ シ ョ ン（compassion） は 仏 教 に
おける四無量心の悲無量心に由来し（有光，
2021），他者の痛みや苦しみに共感し，これが
なくなってほしいと願う温かみのある無償の
対人感情（Goetz et al, 2010）である。同じ思
いや温かい感情を自分の痛みや苦しみに向け
ればセルフ・コンパッションとなる。Neff  KD
はこれを自分への優しさ，共通の人間性，マ
インドフルネスの3要素で構成している（Neff  
& Germer, 2018 ; 大宮・富田，2021）。自分へ
の優しさは温かみのある優しい思いを自分に向
けること，共通の人間性とは人間なら誰しも苦
しむものであり完全ではないと知ること，そ
してマインドフルネスとは今この瞬間の痛みや
苦しみに気づくこととされ，前2者のベースと
なる。マインドフル・セルフ・コンパッショ
ン（Mindful Self-Compassion： 以 下 MSC） は
Neff とGermer Cが2010年代初頭に開発したリ
ソース構築のための一般向け心理教育プログラ
ムであり，心理療法ではないが多くのエビデン
スがある（Germer & Neff , 2019 ; 大宮・富田，
2021）。

Gilbert Pのコンパッション・フォーカスト・
セラピー（Compassion Focused Therapy）に
始まり，ここ10年ほどでコンパッションベー
スの介入（compassion-based intervention）の

実証研究が大きく進展した。コンパッション
ベースの介入はメンタルヘルス（Kirby et al, 
2017）や身体症状（Austin et al 2021 ; Kılıç et 
al, 2021）で，セルフ・コンパッションベース
の介入はメンタルヘルス（Ferrari et al, 2021），
自己批判（Wakelin et al, 2022），職場のウェル・
ビーイング（Kotera & Van Gordon, 2021）な
どで各々改善が示され，理論と症状の両面で横
断的にセルフ・コンパッションが注目されてい
る（Germer, 2023）。他方，特にセルフ・コンパッ
ション介入についてはセルフ・コンパッション
自体への効果は大きいものの，それ以外の変数

（例：ネガティブ情動）への効果は小さい（Póka 
et al, 2023 ; Kariyawasam et al, 2023）など課
題も残され，有害事象も含めた臨床研究が今後
いっそう必要である。

セルフ・コンパッションが心理療法で注目さ
れるもう一つの点は，治療効果を高める心理療
法家の要因となり得ることである。心理療法家
の姿勢要因は臨床場面におけるRogersの三条
件のように理念的に理解されるが，最近はマイ
ンドフルネスやセルフ・コンパッションが心理
療法家の学習可能な要因として注目され（Geller, 
2017），対人神経生物学（Siegel, 2010），社会
神経科学（Stevens & Woodruff , 2018），精神
生理学（Slivjak et al, 2023）からの研究も進ん
でいる。心理療法家がセルフ・コンパッショ
ンを育むことでバーンアウトや二次受傷を防
ぐことができるだけでなく，自らのセルフ・
ケアや私生活にも好循環が生じやすい（Geller 
& Greenberg, 2023 ; Lambert & Simon, 2008）。
本論では主にGermerとNeff の理論に基づき，

セルフ・コンパッションは心理療法家に役立つのか？
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特に心理療法家がセルフ・コンパッションを育
むことにどういう意義があるか，背景や実践
例も織り交ぜつつわかりやすく論じる。MSC
の自習用ワークブックはNeffとGermer（2018）
を，理論とプログラムの解説はGermerとNeff

（2019）を，包括的展望は大宮と富田（2021），
Neff（2023）等を参照されたい。

Ⅰ　治療的プレゼンスと共鳴 
―マインドフルネス，コンパッションとの関係

共感とは他者の感情や体験を他者が体験し
たように自分で感じとることである。対して
コンパッションはただ感じとるだけではなく，

“苦痛がなくなってほしい”という善意の願い
（goodwill）が加わる点が特徴である。両者は神
経科学的に大きく異なる（Stevens & Woodruff, 
2018）。心理療法家がマインドフルネスやコン
パッションを面接に取り入れる場合のキー概念
は治療的プレゼンス（therapeutic presence）と
共鳴（resonance）である。

１．治療的プレゼンス
治療的プレゼンスとは晩年のRogers CRが

いわゆる中核三条件に加えたとされる“さらな
るもう一つの特徴”（Thorne & Sanders, 2012）
として，主にパーソンセンタードアプローチか
らさまざまに論じられてきた。“透明かつあり
のままに，直接感じながら今この瞬間の体験と
ともにあること”（Germer & Neff, 2019, 訳書
p529；Geller, 2017）とされ，プレゼンスとも
呼ばれる（Siegel, 2010 ; Germer & Neff, 2019 ; 
Germer, 2023）。心理療法家とクライアントが
単にその場に存在することではなく（岡村・保
坂，2015），面接中に起きたさまざまな感情や
できごとの中で起きることに気づきつつ，なお
もそこに“あること（being）”とも言える。治
療的プレゼンスの端緒はRogers（1980）の“変
性意識状態”（altered states of consciousness）
とされる（小室，2013）。当初Rogersが霊的，
スピリチュアル的な要素ととらえたプレゼンス
であった（岡村・保坂，2015）が，近年ポリ
ヴェーガル理論など対人神経生物学での検討と

いった多面的な実証研究が行われている（Geller, 
2017 ; Geller & Greenberg, 2023 ; Siegel, 2010）。

治療的プレゼンスにはセラピー中と前後を含
めたあらゆる瞬間に生じる感覚が含まれ，身体，
認知，スピリチュアリティ，関係性にまつわる
ものである（Geller & Greenberg, 2023）。心理
療法家のグラウンディングや身体感覚であり，
面接中のあらゆる瞬間で深く感じ入り身体で拡
がるような感覚とされる。要はあらゆることに
マインドフルに気づいていくということであり，
面接中だけでなく他の仕事や私生活でも同様と
される（Siegel, 2010）。

治療的プレゼンスは“今，この瞬間の体験に
意図的に意識を向け，評価をせずに，とらわれ
のない状態で，ただ観る”（日本マインドフル
ネス学会公式HP）というマインドフルネスと
類似するように思われる。両者の違いについて
GellerとGreenberg（2023）は（両者は）“互換
的に（interchangeably）”（p219）用いられる
ことがあるが誤解を招きやすいと指摘し，マイ
ンドフルネスとは今この瞬間に向けられたあら
ゆる気づきの実践であるのに対し，治療的プレ
ゼンスとはあらゆる身体経験（embodiement）
と，コンパッションといやしの治療関係のなか
に“あろうとする意図（the intention of being）”
との両者を含むものと述べている。他方Germer

（2023）やBourgaultとDionne（2019）はプレゼ
ンスとはマインドフルネスとほぼ同一の意味を
指すとし，心理療法家のマインドフルネス傾向
と治療的プレゼンスには正の相関があることを
示した（Bourgault & Dionne, 2019）。多少の相
違はあるものの，今この瞬間のあらゆる経験に
優しく穏やかに気づきながらクライアントとと
ともにあるという点で両者は類似している。

２．共鳴
共鳴とはクライアント（話し手）の感情を心

理療法家（聴き手）が身体で感じとりながら身
体全体で“聴く”ことである。心理療法家が面
接中に自分の身体的フェルトセンス（a bodily 
felt sense）（Siegel, 2010, p118）に気づきなが
ら聴くことであり，“（心理療法家とクライアン
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トという）別個の二者の存在が一者のように（a 
functional whole）結びつくこと（coupling）”

（Siegel, 2010, p54）である。フォーカシングに
おけるクライアント（フォーカサー）と心理療
法家（ガイド）との双方のフェルトセンスの変
化が相互作用し，クライアントが安心感を得る
体験（田村，2015）とも近いかもしれない。

ここで大事なのはマインドフルネスである。
心理療法家は思考や言語を通してではなく身
体や五感など“首の下”（MSCでは前概念的

（preconceptual）と呼ぶ）を通してクライアン
トの話を聴くことで，心理療法家に生じた感情
や内的体験にマインドフルに気づきつつ，これ
と距離を保ちながら拡がりを持って体験に触れ
ることができる。これがクライアントとともに
納得できる感覚を経て自分を受けとめる体験と
なり，面接での安心感が育まれる。MSCの実
践やエクササイズを心理療法に取り入れる際の
留意点はGermerとNeff（2019）第19章に，セ
ルフ・コンパッションの心理療法への導入や統
合はGermer（2023）に詳しい。

Ⅱ　セルフ・コンパッションで考慮すべき 
ポイント―バックドラフトと抵抗

セルフ・コンパッションを実践するための簡
単な質問は以下の二つである。「今，自分に必
要なことは何ですか？」「もし自分の大事な友
達が自分と同じ状況にあるとしたら，その友達
にどんな言葉をかけますか？　では自分自身に
その言葉をかけるとどう感じますか？」

これを問うとイヤな気持ちになったりよくわ
からない気分になったりする人がいる。この不
快感をMSCではバックドラフト（Germer & 
Neff, 2019）と呼ぶ。原義は火事が消えかかっ
たときの追い風で火事が再燃することであり，
転じてMSCでは何らかの心理的古傷の再燃を
意味する。バックドラフトはセルフ・コンパッ
ションの実践中にしばしば生じやすく対処可能
である。問題となるのはバックドラフトに抵抗
することである（Germer & Neff, 2019）。

バックドラフトに抵抗しやすい人は恥や自己
批判が強く，複雑性トラウマやアタッチメント

の課題などの背景を持ちやすい。トラウマサバ
イバーもコンパッションに興味を持ちやすく，
コンパッション豊かな心理療法家であればサバ
イバーはトラウマの背景を話しやすくなるが，
過度にトラウマに触れやすくなるリスクもあ
る。もしクライアントが興味を持ったらバック
ドラフトを和らげるマインドフルネスを一緒に
実践してみると楽になるかもしれない。MSCに，
立位（もしくは座位）になり足裏で起こること
に優しく気づいていく“足の裏を感じる”とい
う実践がある（Germer & Neff, 2019）。筆者の
経験ではこの実践は比較的バックドラフトが起
こりにくく，仮に起きても今起きていることに
気づきながら今この瞬間に戻りやすい印象があ
る。セルフ・コンパッションの実践は容易では
ない。セルフ・コンパッションがうまくいかな
い場合は，バックドラフトに抵抗する背景（ト
ラウマや逆境体験）の存在を想定し，無理をせ
ずに時間をかけてゆっくりやっていく（実践し
ない方がいいときもある）。こうすると面接も
自然と安心感豊かで温かい雰囲気になる。

Ⅲ　心理療法家が 
セルフ・コンパッションを育む意義

今この瞬間に注意を向けていくマインドフル
ネスとつらい経験に優しさとともに気づいてい
くセルフ・コンパッションは治療的プレゼンス
を育む基礎要因とされる（Geller, 2017 ; Geller 
& Greenberg, 2023）。Geller と Greenberg

（2023）の興味深い説明を引用する。

“……マインドフルネスの視座があれば，英智
を深め物事を全体として理解できるようになる
可能性がある。（中略）自分らしさが失われ，自
分に必要なことが無視され，関心を集めたいと
いう強い願いや渇望，欲望や願望がつぶされても，
生来の英智が光明を投じる。マインドフルネス
の実践で大事なことは，心を穏やかにし，自分
の中に生じた欲求や渇望に向き合い解決するこ
とである。セルフ・コンパッションの実践で大
事なことは，自分の感情や難しい経験に対して
温かく優しく接することである。心はまるで大
海のように，自分が何かを強く渇望したり何か
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に飛びつこうとしたり，自分の苦手なものがわ
かったりするときに，プレゼンスと生来の英智
があれば，今ここにある深みに至ることができる”

（p213）。

ここまで述べたように，セルフ・コンパッ
ションが心理療法家の要因として重要であるこ
とは論を俟たない。Geller自身MSCの認定講
師（certified teacher）注1）であり，心理療法家
向けのセルフ・コンパッション講座を開催して
いる。セルフ・コンパッションを面接に取り入
れたい心理療法家には実践の困難さを経験して
ほしいので，MSCなどセルフ・コンパッショ
ンを取り入れた心理プログラムに参加すること
が強く望まれる。ではこんな疑問は起きないだ
ろうか。「セルフ・コンパッションって“本当に”
役立つのか？（心理療法に万能なツールなんて
ない！）」と。

もしそう思ったら，試しに一度セルフ・コン
パッションを実践してみてはいかがだろうか。
前記二つの質問を問うたらどう感じるか。「セ
ルフ・コンパッションってうまくいかない，無
理だ」と感じたときは，「そうだね，難しいよね。
うまくいかないことはつらいよね（難しいこと
をさせてゴメン……）」と穏やかな声で自らに
語りかけたらどうなるだろうか。よくわからな
い気持ちになるのならバックドラフトかもしれ
ない。バックドラフトは誰でも起きるものである。
少し休んでお茶でも少し味わってみたらどうだ
ろうか（無理しないで……）。もしかすると“そ
う言うだけでは何も改善しない”という自分の
中の批判的な声に気づくかもしれない。うまく
いかない自分をさらに責めると自己批判の連鎖
になる。自己批判に気づいたら「自分を批判す
る声があったから，なんとかこれまで生きてこ
られたんだね（批判そのものは自分に辛辣だっ
たけど……）」と“優しく”語りかけることは
できないだろうか。さらに内なる批判の声とは
別に，自分の生来の英智と内なるコンパッショ
ンの声を見つけられないだろうか注2）（けっして
無理しないで……）。

おそらくここでは自己批判的な自分とコン

パッション的な自分が対立せず，二者が一者の
ようにマインドフルに響き合う（共鳴）。そし
てありのままに感じながら今この瞬間の体験と
ともにある（プレゼンス）。しかし繰り返すが，
実践は容易ではない。無理ならやめた方がい
い。自分で困難だと気づいた瞬間がマインドフ
ルネスでありセルフ・コンパッションの種であ
る。「今は本当に困難なのだ」と認めるだけで
違うかもしれない。なおも無理と感じたら，「難
しいよね。今は自分でセルフ・コンパッション
の実践は無理かもしれない」と慈しみの思いを
向け（自分への優しさ），実践をせずに少し待っ
てもいい。その方がセルフ・コンパッション的
かもしれない。これを実践できない人はとても
多いのだから（共通の人間性）。バックドラフ
トが起きたら“足の裏を感じる”，五感のマイ
ンドフルネスなどシンプルな実践をして穏やか
に今に戻るのがいい。

心理療法家にバックドラフトへの抵抗がある
のなら，内的課題やDV・虐待など困難な家族
歴・生育歴だけでなく，心に封じ込めていた困
難は他にないだろうか。例えば災害・犯罪の被
害，過去から現在までの複雑な人間関係，義務
教育から高等教育機関・アカデミア等に至るま
での（特に家父長主義的な）教育者・スーパー
バイザー・先輩・上司等による上下関係・支配
被支配関係やハラスメント，学校やコミュニティ
でのいじめ・暴力，LGBTQ+の葛藤，社会的
偏見による差別・偏見，困難な病気や複雑な心
身問題，難しい子育てや介護，無業・無職・失
業，社会経済的困難，他者からの不承認，老い
や喪失・離死別体験等々。多くは不可避な外的
要因で生じている。過酷な経験をした自らにコ
ンパッションを向けられないだろうか。忘れな
いでほしい。人は誰しも傷つくもので完全では
ない。セルフ・コンパッションができなかった
としても自らを責めないでほしい。今はほんの

注1）Gellerの公式HP （https://www.sharigeller.ca/about-shari/）
より（2023年12月現在）。

注2）自己批判とコンパッションという両方の内的な声の存在
意義を認めるMSCエクササイズ『コンパッションを用い
て自分を動機づける』（Germer & Neff, 2019）を参考にした。
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少しでも休めないだろうか。それこそが今必要
なのかもしれない。

マインドフルネスやセルフ・コンパッショ
ンを実践するとリソースが増すだけでなく，
VUCA時代をしなやかに生き倫理的行動を起
こす礎となる。心理療法でセルフ（自己）に焦
点を当てることは過度の個人論や自己責任主義
に結びつきやすく留意すべきである（トラウマ
の多くは社会の構造的課題と強く関連すること
を想像してほしい）が，セルフ・コンパッショ
ンの実践とは“セルフ”に留まるものではな
い。生来の英智と内なるコンパッションの声を
育むことができれば，それまでの自己批判の意
味を穏やかに受けとめつつ未来への建設的な行
動の動機づけを高めることができる。多くの苛
烈な出来事が理不尽な歴史や家父長的組織・文
化（そしてその遺物）とつながっていることを
深く体現し，課題改善の行動を起こす動機づけ
を上げることが可能となる。

近年，心理療法家の倫理が問題になることが
ある。マインドフルネスの実践と倫理観とは正
に相関し，倫理観の低い者の安易なマインドフ
ルネスの使用を防ぐために，マインドフルネス
を実践すると同時に倫理観そのものを涵養す
る重要性が指摘されている（砂田，2021 ; 伊藤，
2022）。マインドフルネスとセルフ・コンパッ
ションの違いの一つに両者のターゲットがある。
前者があらゆる“体験”を受け入れるのに対し，
後者では（特に苦痛を）体験する“人”を受け
入れる（Germer & Neff, 2019）。この違いをふ
まえると倫理観の涵養と同時にセルフ・コンパッ
ションを育む心理療法家は，温かみのある他者
配慮と多様性を重視した人権感覚に満ちたアド
ヴォケーターとなり得る可能性がある。セルフ・
コンパッションが豊かであれば感情に振り回さ
れずに判断を留保できるので，仮に相手を傷
つけミスを犯しても容易に謝罪でき（Vazeou-
Nieuwenhuis & Schumann, 2018），困難な場面
で適切に行動し，結果的に無自覚な加害行為を
防ぎ，互いの差違を認め合う葛藤解決につなが
る。トラウマインフォームドな社会を目指すた
めに，心理療法家がセルフ・コンパッションを

育むことが不可欠な時代が来た。

注：本論文は中央大学人文科学研究所の支援を受
けた。
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