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大橋：心理臨床家を目指す大学院生の２回目のベーシック・エンカウンター・グループ体験の報告と考察

Ⅰ　はじめに

　野島（1997）は，「心理臨床家をめざす人
に望むこと」の中で４種類の学習の重要性
を述べている。認知的学習，体験学習，実
習，スーパーヴィジョンの４点である。そ
の中で，ベーシック・エンカウンター・グ
ループ（basic encounter group，以下BEG
と略記）は「体験学習」にあたる。体験学
習は，自己理解を深めることにつながると
も述べている。また，グループ体験を論文

に書くことについて，自分のグループ体験
を記憶と諸資料を基に意識化し，記述し，
考察を行いながら，ある意味でセルフ・
スーパーヴィジョンにもなり，いろいろな
ことに気づかされたり，考えさせられたり
する良い機会となるとされている（野島, 
2011）。
　上記のことから，心理臨床の初学者が体
験学習を行いかつ，論文にまとめるという
ことは意義があると考えられる。
　BEG の体験についてまとめた論文は，
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荒井（2014），今井（2015），市川（2016），菊
川（2017），西野（2018）などがあり，様々な
観点から自身の内的体験をまとめている
が，共通して，BEG に参加したことによ
り自己理解が進んだ点について多々書かれ
ている。坂中（2017）は，EGの目的として，
①自己理解，②他者理解，③自己理解，他
者理解を積み重ねることにより，深くて親
密な関係を体験するという３つが挙げてお
り，自己理解はEGの目的の１つである。
　本稿では，筆者が参加した集中型の
BEG 体験についての報告と筆者の心の中
で起こっていたことやそのプロセスについ
て記述し，EG の目的の１つである自己理
解に焦点を当て，考察を行う。加えて，昨
年のグループと同じ場所・期間のグループ
であったため，昨年のグループ体験との比
較を行いながら自身の変化についても検討
したい。

Ⅱ　グループの構造

　本グループは，某研究会主催であり，１
年に１回行われている。X月下旬，Y県内
の某宿泊施設を利用し，３泊４日で行われ
た。スケジュールは表１の通りであった
　全体は，ファシリテーター（以下 Fac.）
３名，フロア・ファシリテーター１名，参
加者（以下Me）約25名であり，小グループ
は Fac. が２名と１名に分かれ，２グルー
プであった。年齢は20代から70代まで幅広
い年齢層の方が参加されていた。

Ⅲ　グループ参加前の気持ち

１．参加動機

　何故，グループに参加をしたのかについ
ては，グループに関心があったこと，大勢
の中で話をするということが苦手なため克
服したいという気持ちがあったこと，昨年
のグループ体験が自分にとって意義のある
ものと感じていたことが挙げられる。

表１　BEGスケジュール

１日目 ２日目 ３日目 ４日目

８：00 朝食 朝食 朝食

９：00 全体会 全体会
Session9

９：30
Session3 Session6

11：30 全体会

12：00

昼食・休憩 昼食・休憩13：00 受付

14：00 全体オリエンテーション

14：30 Session1 Session4 Session7

17：00 休憩 休憩 休憩

18：00 夕食 夕食 夕食

19：00
Session2 Session5 Session8

21：30
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　昨年，初めて BEG に参加したが，今回
も昨年と同一グループへの参加であった。
何故，同一グループにしたのかについて
は，昨年のグループ体験で筆者にとって
“何か掴めそうな感じ”を得ていた。掴め
そうな感じというのは，筆者の中の言語化
できない何かもやもやとしたものや訳も分
からず泣いてしまうことについて，何か一
歩進むような，もしかしたらはっきりする
ような感じを得たからである。また，昨年
はグループ参加自体も初めてであり，不安
な気持ちが大きかったが，Me さん，Fac.
とのあたたかいかかわり，つまりは自分の
ことについて考えてくれる人がいる，話を
聞いてくれる人がいる，自分の話を否定せ
ずありのままに受け止てくれる人がいると
いう体験を得ることが出来た。そして，筆
者の感じた感じとしては見守られている感
もあり，そのような体験を得ることが出来
たため，今年も同じグループに参加しよう
と思った。
　参加にあたっての気持ちとしては，不安
よりも楽しみという気持ちが大きかった。
楽しみというのは，昨年お会いできた人と
また会えるかもしれないという気持ち，昨
年の自分とどのように変化しているのか知
りたいという気持ちがあった。ただ，不安
が全くないわけではなく，どのような人が
いるのか，どのようなことを話されるのか
という不安はあった。

２．参加前の気持ち

　受付時間より早めに到着したが，筆者と
同じように早めに到着された参加者の方が
いた。昨年お会いした方もおり，安心した
気持ちと覚えていて下さったことへのうれ

しい気持ちがあった。また，初めて会う方
もおり，少しお話させていただくことが出
来た。少し緊張したが，セッションが始ま
る前に参加者の方々とお話し出来たことは
うれしかった。
　また，初日の全体会で Fac. から，「いつ
からグループは始まるのか」というテーマ
について話があった。人によっては，申し
込みをしてから，向かう途中などがあるそ
うだが，筆者にとっていつからグループが
始まるかについて，その話を聞いた直後
は，やはり向かう途中であると思った。向
かう途中で目的地に近づいてくると「あ
あ，もうすぐ始まるのだなあ」というよう
に感じたことを初めに思い出した。しか
し，よくよく思い返してみると申し込みを
しようと思った時，筆者の中で“リベンジ”
という言葉が浮かんだのである。筆者に
とって，昨年の体験が失敗体験とまでは
思ってはいなかったが，心のどこかで“あ
んなに泣いてしまった自分が恥ずかしい”
という気持ちが生じ，“今度は泣かずに
思ったこと・感じたことを話したい”と
思ったのである。そのような意味では，筆
者のグループは，申し込みをしたグループ
当日の半年前から始まっていたのかもしれ
ない。筆者にとっては，リベンジとしての
参加という気持ちが大きかったようだ。

Ⅳ　グループ開始前の気持ち

１．部屋選択

　到着をし，料金を支払ってから，部屋選
びがあった。２人部屋，３人部屋，４人部
屋といった選択肢があった。昨年は，集団
が苦手なことと大勢だとどう振る舞ってよ
いか分からず不安があり，２人部屋を選ん



132

跡見学園女子大学　心理学部紀要　第１号　2019

だ。しかし，今年は別な部屋を選択し昨年
とは異なった体験をしてみたいという期待
の気持ちとまだ大勢では不安な気持ちがあ
り，間を取って３人部屋を選択した。昨年
部屋でのコミュニケーションを取ることが
出来たことが非常に楽しくうれしかったた
め，今年はどのようなコミュニケーション
を取ることが出来るのか楽しみであった。
ただ，やはりどういう人と一緒の部屋なの
かという不安もあった。

２．オリエンテーション

　オリエンテーションでは，４日間流れの
説明，施設の説明，自己紹介，グループ選
択がなされた。オリエンテーションは，
Fac. も含め，参加者全員で円になって行
われた。昨年は，初めてのグループ体験で
あったということと筆者自身が緊張しやす
い体質であったこともあり，心の中は非常
にざわざわと落ち着かない感じであり，う
つむいて過ごしていた。また，自己紹介し
た際には心臓がバクバクと動き，言わなけ
ればいけないことを言うだけで精一杯とい
う感じであった。しかし，今年は，参加者
の方の顔を一人一人見たり，一人一人の自
己紹介を聞くことの出来る心の余裕を感じ
たりすることが出来た。そして，筆者の番
で自己紹介する際も，あまり緊張せず，周
りを見ながら話すことが出来た。
　また，オリエンテーションの最後にグ
ループ選択があった。２つのグループがあ
り，１つは Fac. が２人（男性，女性）いる
グループ，もう一方は Fac.（女性）が１人
のグループであった。昨年同様後者の
Fac.（女性）が１人のグループを選択した。
まだ別の Fac.，つまり初めての Fac. のグ

ループに参加することには不安があったこ
ともあるが，昨年の自分を知っていて下さ
ることへの安心感や純粋に Fac. が好きな
先生であったことがあり，後者のグループ
を選択した。希望通りのグループに参加出
来ることになり，Fac.1人（女性），Me12名
（男性５名，女性７名）のグループとなった。

Ⅴ　グループ経過，及び自身の体験

《１日目》

●Se1：１日目の午後

　沈黙が続く。その後，グループの動きと
しては，パラパラと話が始まる感じであっ
た。その時の筆者は，去年の体験を思い出
していた。去年はMeさんの顔を見ること
ができず，曇りかかったような感じであっ
た。しかし，今年は一人一人の顔を見たり，
自分の心の動きを見つめたりすることがで
き，かつ話すことも話さないことについて
も焦ったり苦しくなったりすることなく，
自由に動ける感じを感じていた。そのよう
な中，ふと去年の最初のセッションの時の
気持ちがよみがえったため，言葉にしてみ
た。これが筆者の初めての発言となった。
すると，思っていたよりも何かがこみ上げ
てきて，泣きそうになった。ただ，去年と
は異なり第１セッションから発言出来たこ
とは嬉しく思った。また，昨年は発言しよ
うと思った際には，誰かに声をかけても
らって初めて話すことが出来たことを思い
出し，「情けなかったなぁ」と思い，今回
は自分から話そう，話せそうと少し意気込
む気持ちがあることも感じていた。さら
に，今このタイミングだから話せる，話し
てみたいという気持ちもあった。何故グ
ループに参加したのかという話題が出た際
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も，自分の思っていることが頭に浮かび，
話そうと思ったが，話せないまま他の話に
進んでしまった。「ああ，思った時に話し
ておけばよかったなぁ」と後悔した。その
ため，勇気を出して話すタイミングという
ものも非常に大切だと思った。言わないで
後悔するよりとりあえず言ってみようと今
回は思うことが出来た。また，その際大学
院の実習で，相談所で担当させていただい
ている学内のケースでも，話そうか話さま
いか迷い話せないことが多いということを
思い，スーパーバイザーから「もっと Co
（私）が発言していい」と言われたことを思
い出していた。現実の場面でも，自分の傾
向は出ているのだということを改めて感
じ，思ったこと・感じたことはなるべく出
していけるようになりたいと思っていた。

●Se2：１日目の夜

　あるMeさんの話を聞いていて何故か泣
きそうになる。話を聞いて何か感情が筆者
の中で動いたのだろうと思った。去年は何
故泣いてしまうのかしっくりとくるように
はわからないものが多かったが，今回は，
今の自分の気持ちが分かったということは
嬉しかった。今年は話そうと意気込む気持
ちと裏腹に Se1で思わず泣きそうになって
しまったため，少し弱気な気持ちも出てき
ていた。また，意気込み過ぎるところが筆
者にはあると感じたため，最初からエンジ
ンをかけるのではなく徐々に話したいこ
と，話せることを話してみたいという気持
ちが生じていることも感じていた。

★部屋で

　同じグループの方と別のグループの方と

一緒の部屋となった。同じグループの方と
は，グループが自分にとってどういう体験
であったかを共有することが出来たり，筆
者自身の話をしたり，話を聞かせていただ
いたりと有意義な時間を持つことが出来た。
　また，有志の飲み会が開催されていた
が，日常での疲れと移動の疲れもあり早く
休むことを選択した。

《２日目》

●Se3：２日目の午前

　沈黙が続く。Fac. から，昨日の話につ
いてのコメントがあり，また少し話が膨ら
んでいく。その後，また沈黙が続く。この
セッションの初めから，話そうか話さない
か，そもそも何を話そうかを考えていた。
気になっていること考えたいことがないわ
けではないため，絞り出して話すというよ
りは，話したいことが色々あり，どれを話
そうか迷っている感じであった。かつ，話
すかどうかも迷っていた。ただ，そろそろ
沈黙も長いと退屈な感じが筆者の中でした
ので，話してみようと思った。「大人って
何だろう」ということについて話してみ
た。筆者はその日一つ年を取り，中学や高
校生の頃想像していた大人とは程遠いよう
に感じていたことを話した。特に，すぐに
泣いてしまうことや悩みを自分で処理でき
ないことなどが大人になれていないと感じ
ていた。話してみると勇気がいり，緊張も
してきた。何故だか，涙もでてきた。筆者
が話したことについて，質問して下さった
り，筆者が少しでも楽になるようにといっ
たコメントを下さったり，少しホッとする
気持ちが出てきた。また，泣くことが悪い
ことではないし，素敵なことでもあると
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いったこともコメントして頂いた。Fac.
からは「みんなくよくよするからここ（グ
ループ）に来ているのでは」というコメン
トもいただいた。昨年も同じようなあたた
かいメッセージを頂いたことも思い出し，
昨年と今年の２回も“泣いてしまうこと”
について肯定的なメッセージをいただいた
ことやみんなくよくよするということを
言って下さったことで，そんなに悩まなく
ていいかもしれないという気持ちが沸いて
きた。しかし，現実には涙に悪いイメージ
を持っている人もいるため，まだ複雑な感
じがすると思い，それも言葉にしてみた。
ただ，同じように悩んだことがあるという
Meさんもおられ，自分だけではないのだ
という安心感もあった。
　また，このセッションからMeさんが抜
けることがあった。体調不良とのことで
あったため，心配な気持ちとさみしさを感
じていた。そして，筆者は集団の中から誰
かが抜けるということについて少し敏感な
ような感じがした。今までの中学生・高校
生・大学生の頃も部活で部員が抜ける（辞
める）という経験をした。少しその体験が
重なるような感覚があるのかもしれないと
思った。

●Se4：２日目の午後

　沈黙が続く。このセッションでは前回の
セッションで泣いてしまったため，少し疲
れてしまい，話したい，話そうといった気
持ちにはなれなかった。ただ，聴くことは
心地よく，他のMeの話を聞いていて心が
動き，泣きそうになることもあった。体の
感じとして，ぐわーっと何かが込み上げて
くる感じがした。体の感じが感じられる

も，やはり言葉にはならないものだと思っ
た。

●Se5：２日目の夜

　沈黙が続く。あるMeさんから自分のこ
とについての話がある。話を聞いていて心
が動き，体の感じとしてはじんわりと込み
上げてくる何かを感じていた。同じような
体験をしたわけではなかったが，何故か泣
くことがあった。ただ，言葉には出来ず，
言葉には出来なかったが，何か感じたとい
うことだけを伝えてみた。前のセッション
で，Se3で Fac. から「無理に言葉にしなく
ても，言葉にできない感じを伝えてみるの
もいいのでは」といったことを言われたこ
とを思い出していた。また，自分も少し気
がかりだった話をしてみた。この話をグ
ループでするつもりは全くなかったが，
Meさんの話からふと思い出し，話してみ
ようと思い，話した。話してみると，今ま
でなかなか話せないことだったので，話し
て聞いてもらえたことで自分の中で落ち着
いた感じがした。話してみてよかったと感
じた。また，あるMeさんと同じタイミン
グで泣く場面があり，なんだか似ているよ
うなところがあるように感じ，少しうれし
い，似ている人がいることで筆者の状態が
なんとなくでもわかってもらえるであろう
人がいるという心強さのような気持ちも感
じていた。

★飲み会

　飲み会に参加した。少し勇気はいった
が，昨年ご一緒した方も多くおり，その
方々と話がしたいと思って参加をした。グ
ループが異なる方やスタッフの方といった
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なかなか話す機会がなかった方々と話すこ
とができ，うれしく思った。

★部屋で

　休憩時間に部屋で同室の方と筆者自身の
ことについて様々お話させていただく機会
を得た。また，同室の方の様々な体験やそ
の時の思い，考えなどを聞かせていただ
き，自分の世界がまだまだ狭い世界にいる
ような感じがした。
　飲み会の後，部屋に戻り，セッションで
のことについて様々思いを巡らせていた。
しかし，疲れの方が大きく，考えることは
ほどほどにし，休むことにした。

《３日目》

●Se6：３日目の午前

　Se6はフリーセッションであった。外出
する方が多かったが，筆者は昨年と同様に
フォーカシングを行うグループがあったの
で，そこに参加をした。お菓子を食べたり，
飲み物を飲んだりゆったりと過ごしなが
ら，あるMeさんから「つながるワーク」
がしたいとのことであったのでそれを実施
した。１つの絵を無言でグループのMeで
回して描いていくものであった。描き終
わってからシェアリングも行った。たまた
ま同じグループのMe さん達との実施で
あったので，異なった形での関わりを持て
たことはうれしかった。また，グループの
Meさんだったこともあり，グループが続
いているという感じもした。また，自分が
相手に合わせて動いていることが多いとい
うことに気づくことも出来た。

●Se7：３日目の午後

　あるMeさんからの自己開示があった。
筆者と似たところを感じる方の話だったこ
ともあり，何か心が動き，目の当たりが熱
くなった。ただ，やはり言葉にはならない。
Se5でも感じていたが，自分のことと重ね
ているわけではないが何故か泣いてしまう
ことが多々あり，それは何故だろうと思っ
ていた。それは，映画を見て心が動かされ
て泣くという感じと近いような感じがし
た。何故泣くのかを考えていたが，心が動
いた，ただそれだけのような気もしてきて
いると感じていた。

●Se8：３日目の夜

　セッションもあと２回。昨年は，「まだ
３日もあるのか，まだまだ先は長いなあ
…」と初日に思っていたが，今回はあっと
いう間に過ぎていき，このグループがまだ
終わってほしくないという気持ちすら抱い
ていた。そのような中，セッションが始ま
る。沈黙が続く。Se7のことについてある
Meさんから話がある。そこから触発され
たのか，他のMeさんも自己開示があり，
筆者が感じたことを伝えたくなり発言し
た。昨年，全くと言っていいほど発言でき
なかったところからここまでは発言出来る
ようになったことはうれしくも思ったが，
同時に不安も生じてきた。どうしても自分
が出来るようになったことに対し，それに
自信を持つという方向へは進みづらく，本
当は筆者の発言を嫌に思っている人はいな
いかなど考え始めてしまう傾向があるのだ
と感じた。ただ，前者のように捉えた方が
良いという気持ちもあり，後者の考えを捨
てよう，Meさんにも失礼であると思った。
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★飲み会

　昨日同様，飲み会に参加した。昨年も１
日目は休み，２日目と３日目は飲み会に参
加するというのが筆者の落ち着くパターン
なのかと思った。同年代の方がグループに
はいなかったが，飲み会の場で同年代の方
と話をすることができ，うれしかった。同
じ領域への興味を持っている方であったの
で話に花が咲き，楽しく過ごすことが出来
た。

★部屋で

　飲み会の後，３日間の疲れがたまってい
たのか，眠気に勝てず，すぐに休むことに
した。１日のセッションのことを考えたい
気持ちはあったが，休むことを優先した。
明日で最後，少し寂しいという気持ちを抱
いていた。

《４日目》

●Se9：４日目の午前

　最後のセッション。あるMeさんから家
族のことについて発言がある。昨年，Fac.
から「年上の方ばかりで話しにくくない
か」「あなたの立場からどう思うか伝える
ことで気づかされることがある」と言って
いただいた言葉を思い出した。昨年は伝え
る勇気はなく，考える余裕もなかったため
発言できなかったので，今年は思ったこ
と・感じたことを伝えてみようと思い，伝
えることが出来た。どう感じてくださって
いたかはわからないが，「ありがとうござ
います」というお言葉を頂いた。筆者とし
ては，思ったこと感じたことを伝えること
ができ，うれしかった。
　また，あるMeさんから自分にとっての

このグループでの体験について話をして下
さった。このMeさんは，セッションを重
なるたびに自分の課題について悩み，考え
てこられている方と思っていたが，最後の
話ではその課題が解消されたという話があ
り，たった４日間で自分と向き合い，悩み，
考え，実際に乗り越えたということとその
変化が素晴らしいことと感じた。
　そんな中，筆者は果たしてどうであった
か，考えていた。様々な思いや考えが頭を
巡り，自分の中で訳も分からず泣いてしま
うことについて思ったこと・考えたことを
話したくなり話してみた。何故泣いてしま
うのかということはわからなかった。た
だ，あるMeさんが言っていた「心が動い
た」という言葉が心に響いていること，知
らず知らずに自分でも使っていたことに気
づき，「ああ，何故かは分からないが，心
が動いたから泣いたのだ」と思うことが出
来た。このことだけでも，筆者にとっては
非常に重要な気づきであった。何によって
心が動いているかはこれからゆっくり考え
ていきたいと思った。また，泣く自分も，
“自分”であるというように思えてきた。
グループでも“あきらめ”という言葉が出
てくることがあったが，一種のいい意味で
の“あきらめ”なのかもしれない。

Ⅵ　グループ参加後の気持ち

　帰る途中，参加して本当に良かった，楽
しかったと感じていた。あるMeさんのお
話から，グループで楽しかったからいい体
験というわけでもなく，いい体験だったか
ら楽しかったというわけでもないと思っ
た。ただ，純粋に感じたことは，参加して
良かった，楽しかったということがまず浮
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かんできた。その意味については，たくさ
ん笑ったこと，自分の心と表情が一致して
表現出来たこと，自分から発言出来たこと
があると思った。ただ，何かもう少し理由
があるような気持ちもしているため，今後
も頭の片隅に置きながらゆっくり考えてい
きたいと思った。また，昨年との比較をし
ながら体験していたところもあり，筆者の
変化を主観的にも客観的にも感じることが
出来たことも理由の一つであると思う。今
後もBEGに参加していきたいと思ったが，
あるMeさんから辛い体験もあったことを
お聞きしていた。筆者もいつかは辛い体験
をする可能性もある。それは，怒られたり，
意見を言われて傷ついたりという体験もあ
るかもしれないが，その他にも見たくない
ところを見つめざるを得ない体験などまだ
筆者にはわからないが，様々な意味がある
のかもしれない。筆者が，辛い体験という
ものが出来た時，自分の発言や行動が変
わってきていたり，自分の軸のようなもの
が出来てきていたりする証拠のような気も
する。もしくは，その経験が考えさせられ
る経験となるかもしれない。そんな日が来
ることも少し楽しみな気がした。そのよう
に思えるということは筆者にとっても驚き
であった。今まで怒られないよう，辛くな
らないように生きることに必死になってい
たからである。まさか，辛い経験もしてみ
たいというように思えるようになれたこと
は今までの自分では考えられないと思っ
た。ただ，いざそうなってみるとそう強気
には行かない自分もいるということを感じ
ながら，自分の少しの進歩をうれしく感じ
ていた。

Ⅶ　考察

　今回，筆者がグループに参加したプライ
ベートかつパーソナルな目的としては，
“自分の中の言語化できない何かもやもや
としたものや訳も分からず泣いてしまうこ
と”について“何か掴みたい”というとこ
ろがあった。また，昨年参加した時との筆
者の変化について感じてみたいというとこ
ろがあった。その２点について検討してい
きたいと思う。それらを検討することは，
自己理解につながり，EGの目的でもあり，
かつ私が今後臨床活動をする上でのセル
フ・スーパーヴィジョンの助けになるだろ
うと考える。

１．訳もなく泣いてしまうこと

　昨年は，発言しようとする度に泣き，ま
た，他のMeさんの話と自分の体験を重ね
て泣き，自分から話すこともなかなか出来
ず，話を振ってもらってもまともに話せ
ず，また，話を振ってもらわなくては話せ
ない自分の情けなさに泣いていた。そのよ
うな昨年の経験から，自分の考えたいテー
マとして“何故泣いてしまうのか”という
ことが挙がっていた。１年通して考えてみ
ても答えはわからず，次第にいかに泣かず
に話すことが出来るかという対処のことを
考え始めていた。しかし，今回のグループ
体験でもう１度考えてみたいと思った。先
述したように，“何故か”ということはわ
からなかったが，“心が動いた”というこ
とが分かった。そして，泣く自分も“自分”
であると思うことが出来た。
　私が泣くのは，“心が動いた”からとい
うことが分かったことについては，ある
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Me さんの言葉が心に響いたことが挙げら
れる。また，泣く自分も“自分”であると
思うことが出来たということについては，
Se9では，“あきらめ”と思っていた。そ
れもあるかもしれないが，このグループ体
験を通して，また昨年のグループ体験も含
め，Meさんから泣くということについて
肯定的なフィードバックを頂けたことと泣
く理由が少しわかった部分があったこと
で，泣く自分というものを私自身が受け入
れられた経験が出来たのではないかと思わ
れる。また，Se1では，泣きそうになって
いたが，他のセッションでは泣かずに自分
の思ったこと・感じたことを話すことが出
来たという成功体験もあり，今後も泣いて
しまうかもしれないという予期不安が小さ
くなったこともあるのではないかと思われ
る。
　また，泣くことについて筆者は今まで
“弱い”，“幼い”という認識があり，また，
“恥ずかしい”という気持ちを持っていた。
このことについては，根底に筆者が，他の
人は泣かないのに自分は泣いてしまうとい
うことへの劣等感があるためである。ま
た，このことは“私が泣くこと”について
であり，他の人が泣くことについてはその
限りではなかった。今，BEG を体験し，
泣くことについて考えてみると，“自分と
いう存在を示すアイデンティティの一つ”
と捉えることが出来ているように思う。
Se9で「泣く自分も，“自分”であるとい
うように思えてきた」ことからこのように
捉えることが出来ていると考えられる。こ
のような認知の変化は，他の人は許せるが
自分には許せなかったことが，自分も含め
て許せるようになったということでもあ

り，筆者の自分を不自由にしている認知を
弛めることが出来，自分への肯定的な気持
ちも沸いている。しかし，“恥ずかしい”
という気持ちがまったくなくなったという
わけではない。ただそれは，ある程度は併
存して良い気持ちであるように感じている。

２．昨年との変化

　昨年の初めてのグループ体験をきっかけ
に自分自身の様々な課題・考えたいテーマ
が出来た。そして今回，２回目のグループ
体験によりその課題・テーマが筆者の中で
変化しているか実感出来る機会を得た。
　昨年のグループ体験と比較し，今回のグ
ループ体験では以下のような変化があった。
①泣いてしまうことが減ったこと
②自分の思ったこと・感じたことが言える
ようになったこと

③一人一人のMeさんの顔を見て話が出来
るようになったこと

④感情と表情が一致するようになったこと
⑤自分が話をして相手にどう思われるだろ
うという不安があることを自覚し，発言
出来たことを成功体験として捉えられる
ように意識が向いたこと

⑥話をする際，緊張してしまうということ
が減ったこと

　①「泣いてしまうことが減ったこと」に
ついては，先述した通りである。
　②「自分の思ったこと・感じたことが言
えるようになったこと」，については，そ
もそも自分の思ったこと・感じたことを言
えていなかったということを意識化するこ
とにも時間がかかり，昨年のグループ体験
から４カ月ほどたった時，ある先生から指
摘を受けたことから意識するようになっ
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た。今回のグループ体験では，自分の思っ
たこと・感じたことを率直に話すことが出
来た。それは，話してみたいと思えるグ
ループの空気感やMeさんの人柄，グルー
プ体験が初めてではないことが挙げられる
だろう。また，自分が発言したことで，他
の人がどう感じるかはいくら考えても相手
にしかわからないし，自分の発言１つでそ
もそも相手はそこまで影響されないという
ことをある先生から教えていただいたこと
と，相手にとっても無言でいることは何を
考えているかわからないため不安なものだ
ということを実習先の先生から教えていた
だいたこともある。その２人先生からのお
言葉があり，日々の生活での様々な場面で
自分の思ったこと・感じたことを言うよう
に実践に移してみた影響もあるのではない
かと考える。
　③「一人一人のMeさんの顔を見て話が
出来るようになったこと」，⑥「話をする
際，緊張してしまうということが減ったこ
と」については，集団場面で話すというこ
とへの耐性が付いたことが挙げられるので
はないかと考える。もともと集団への苦手
さを感じていた。そこから昨年のグループ
体験でほとんど話すことが出来ず，泣いて
いたことや現実場面でも集団場面で話すと
いう時に泣いてしまうということが何度か
あり，原因を考えてみたがわからず，慣れ
るように実践してきたことが挙げられるの
ではないかと思われる。具体的には，学内
外のカンファレンスで，「１回は何でもい
いから発言する」という目標を立て，実践
するよう努めてきた。また，私が発言した
ことにレスポンスをいただける機会もあ
り，以上のことが成功体験となり，自信に

つながったことが考えられる。
　④「感情と表情が一致するようになった
こと」については，今回のグループ体験で
は面白い時には笑って，悲しい時には悲し
く，分からないときは分からないといった
自分の今感じている気持ちと自然とリンク
するように表情が動いているということを
感じていた。今まで不一致だったというわ
けではないが，意識して一致させるようも
しくはしているように行っていた部分もあ
る。今回のグループ体験では，感情と表情
が自然と一致している感じを感じていた
が，それは，人の話を頭ではなく心で聴く
ということが出来ていたからではないかと
考える。これは，学内のケースでの体験と
比較するとわかりやすいと思うが，実際に
Cl さんと面接を行う際，カウンセリング
初学者にはよくある傾向と思われるが，ど
うしても思考の方に走ってしまう。また，
日常場面においても，果たして心で聴いて
いるかと言われると即答は出来ない。そし
て，昨年のグループ体験では，話を聞いて
いても何か応答したいという気持ちはある
ものの，上手く話をしたいと思ってしま
い，頭を働かせていたところがあった。し
かし，今回のグループ体験では，何か話さ
なければと焦ることもなく，上手く話した
いということも考えることなく，素直に聞
くことが出来ていたように思う。そのた
め，心で聴くことが出来，心から湧き上が
る感情が自然と表情とリンクして表現でき
ていたのではないかと思われる。また，感
情と表情が一致する感覚は非常に心地よい
ものであった。心で聴くということが出来
ていたということについては，昨年のグ
ループ体験で，あるMeさんから「グルー



140

跡見学園女子大学　心理学部紀要　第１号　2019

プは意見を言う場ではなく，気持ちを話す
場なんだよ」という言葉が印象的であった
こと，それにより今回のグループ体験で
は，あまり頭を使わずに自分の中で感じた
こと・思ったことを捉えよう，伝えようと
思い，臨んでいたことがあると思われる。
　⑤「自分が話をして相手にどう思われる
だろうという不安があることを自覚し，発
言できたことを成功体験として捉えられる
ように意識が向いたこと」については，昨
年のグループ体験と比較し，今回のグルー
プ体験では，自分から思ったこと・感じた
ことを話せるようになっていたことで，自
信になるだろうという思いがあったが，そ
の思いとは裏腹に，不安という気持ちが生
じたことで，考えるきっかけになったこと
が挙げられる。その際，本当は筆者の発言
を嫌に思っている人はいないかといった考
えを捨てよう，それはMeさんにも失礼で
あると思えたことが成功体験として捉える
ように意識が向いた理由であると思われ
る。つまり，今回のグループのMeさんへ
の信頼，あたたかさ，受け入れてもらえて
いる感があり，そのようなMeさん，そし
て Fac. とのやりとりの中で自分がネガ
ティブに捉えることは，Meさん，Fac. が
ネガティブに捉えているだろうと決めつけ
ることであり，それは失礼なことだと思っ
たこと，相手の立場に立って自分の考えを
振り返ってみたことが影響していると考え
られるということである。
　上記のような変化があったことで，筆者
は自分への肯定的な気持ちが沸き，日常生
活においても自分に少し自信を持って生活
出来るようになった。上記の変化は，筆者
がありのままの自分でいられ，自分を認め

られ，自分に正直でいられるために必要と
考えられることであった。このことは，そ
もそも何故筆者が BEGに参加したかとい
う根底的なところにも繋がる。具体的な参
加動機は先述した通りであるが，大きな
テーマは，自分のことが嫌いな筆者が少し
でも自分を好きになるためというところに
ある。そのため，今回，自分への肯定的な
気持ちが沸いたこと，日常生活においても
自分に少し自信を持って生活できるように
なったことは，筆者が自分を好きになるた
めの大きな一歩であり，筆者が心理臨床家
として生きていくため，さらには１人の人
間として生きていくために非常に重要な変
化であったと考えられる。

Ⅷ　今後について

　今回，昨年と同様自分にとってのグルー
プ体験としてまとめさせていただいた。野
島（2011）は，１つのワークショップのプロ
セスを，①ファシリテーター，②グループ
全体，③High Learner，④ Low Learner，
⑤全メンバーの感想の５つの観点から書い
たこと，グループ・プロセスにおける諸問
題をまとめたことが有益であったとしてい
る。私は，現在心理臨床家を目指すもので
あり，初学者である。かつグループ・アプ
ローチについても初学者である。さらに
は，グループのメンバー体験，ファシリ
テーター経験ともに少ない。しかし，今後
私が心理臨床家として生きていくために個
人臨床とともにグループ臨床にも携わって
いきたい。そのために，グループ体験は重
ねていきたいと思っている。その一歩とし
て，自分の内的体験だけでなく，全体を見
た観点からもグループを捉えていきたいと
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いう思いが，今回のグループ体験で実感す
ることの出来た自分の変化を通して，生じ
た。
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