
�．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。

今回筆者が参加した、エンカウンター・

グループ（Encounter Group：以下EG）に

ついて以下に述べる。エンカウンター・グ

ループには、構成的、半構成的、非構成的

の３種類がある。今回筆者が参加した、

ベーシック・エンカウンター・グループ

（Basic Encounter Group：以 下BEG）

は、非構成的エンカウンター・グループに

あたる。ロジャース（１９７０）は、EGを

「経験の過程を通して、個人の成長、個人

間のコミュニケーションおよび対人関係の

発展と改善の促進を強調する集中的グルー

プ体験」と述べている。坂中（２０１２）は、
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今日のEGを考えるとこの定義では広いと

指摘し、これまでになされた様々な定義を

勘案して、以下のように定義している。

「自己理解や他者理解を深めるという個人

の心理的成長を目的として、パーソンセン

タード・アプローチの基本的視座を持つ１

～２人のファシリテーターと１０人前後のメ

ンバーが、集中的な時間の中で各人が自発

的・創造的に相互作用を重ねつつ、安全・

安心の雰囲気を形成し、そこで起きる関係

を体験しながら、率直に語り合うことを中

心に展開するグループ体験である」。ま

た、EGの目的として、�自己理解、�他
者理解、�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つが挙げられている（坂中，

２０１７）。

EGにおけるグループのプロセスについ

て、村山・野島（１９７７）は、発展段階仮説

を述べている。グループは、段階�「当
惑・模索」、段階�「グループの目的・同
一性の模索」、段階�「否定的感情の表
明」、段階�「相互信頼の発展」、段階	
「親密度の確立」、段階
「深い相互信頼
と自己直面」に至ると観られている。ま

た、これをもとに野島（１９８２）は、「導入

期」、「展開期」、「終結期」という形でグ

ループの展開を３つに分けている。

また、個人過程について、野島（２０１１）

は、�「主体的・創造的探索」過程、�
「開放的態度形成」過程、�「自己理解・
受容」過程、�「他者援助」過程、�「人
間理解深化・拡大」過程、「人間関係親
密化」過程が存在するとしている。ただ

し、この６種類が１番目、２番目という形

で登場するという意味ではなく、時間の流

れとともに変化していくというイメージで

捉えることが望ましいとされている。

本稿では、筆者が参加した集中型のベー

シック・エンカウンター・グループの体験

について報告と考察を行う。

�．グループの構造
本グループは、グループ研究会主催であ

り、１年に１回行われている。人間関係研

究会ホームページでは、EGについて、『エ

ンカウンター・グループとは、「出会いの

グループ」という意味です。人々が、お互

いを尊重し、自分の可能性を安心して育て

ていけるような生き方や人間関係を探求し

ていくための時間と場所を提供するものと

言えます。このグループは、通常、数人か

ら１０人程度の参加者とファシリテーター

（促進者）と呼ばれるスタッフで構成され

ます。期間中は、ゆったりとした時間の流

れの中で、あらかじめ話題を決めない自由

な話し合いを中心に過ごします。年齢や性

別、職業や地位にとらわれない安全な雰囲

気の中で、自分や他者の声に耳を傾けるこ

とができるでしょう。そして、さまざまな

人との出会いや新たな自分の発見を通し

て、生き方の広がり・深まり・豊かさのた

めのヒントが得られるかも知れません。』

と書かれていた。

１１月上旬、X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３０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１８歳から７０代まで幅広い
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年齢層の方が参加されていた。

�．自己の参加動機と状況
まずBEGに興味があったということは

一つの理由である。何故、興味があるのか

ということについては、先輩の修士論文の

研究協力として先輩がFac.を務めるBEGに

参加する機会があったこと、構成的なグ

ループのMe体験する機会とFac.を務める

機会があったことが挙げられる。それぞ

れ、自ら希望したものではあるが、出会い

は偶然である。そこから、様々なグループ

を知り、BEGにも興味を持ち、参加して

みたいと思った。参加するにあたり、目標

をもって参加した方がいいものなのか迷っ

ていた。しかし、BEGでは話す内容は自

由であり、話の流れもあるため、「これを

話そう！」と意気込む必要はあるのかと思

っていた。ただ、自分自身もやもやしたも

のは抱えているということは意識していた

め、そのことを話せる機会があれば話して

みたいと思っていた。

�．グループ経過と自身の気持ち
１．部屋選択

到着して料金を支払ってから、部屋選び

があった。２人部屋か大部屋か選択するこ

とが出来た。どちらがいいということはわ

からなかったため、２人部屋を選び、部屋

に向かった。同室の方が、大学生の方（A

さん）であったのだが、安心するような気

持ちとともに、気を遣わせてしまうのでは

ないか、気の合う方であるかといった不安

があった。私の単なる勝手なイメージで個

室と想像していたため、相部屋ということ

を知り、少し気が重かった。最初はAさん

がということではなく、相部屋という事実

に、とても嫌な気持ちがあり、緊張もする

ため、気を遣ってストレスになるように感

じていた。しかし、部屋でのコミュニケー

ションも取れたことはうれしくもあり、ま

たAさんは年代の近い方であったので、新

しい交流が出来たことがうれしかった。私

よりも若い方であったが、私よりもしっか

表１

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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りしていて、またEGに早くから参加する

という意識の高さに私もまだまだであると

感じていた。

２．オリエンテーション

初めてのグループ体験であったというこ

とと自分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った。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。私は大勢の

人からの視線が自分に向いていると緊張し

てしまうということが分かっていたため、

単なる自己紹介ではあるが、順番が回って

くることに非常に落ち着かず、自分の話す

内容を頭の中でひたすら繰り返していた。

しかし、隣に座っていたAさんは全く緊張

することもなく堂々と自己紹介されていて

すばらしいなと思うとともに自分が情けな

く感じた。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人いるグルー

プ、もう一方はFac.が１人のグループであ

った。グループ選択があるとは思っていな

かったので、戸惑いもあったが、受付でお

会いしてお話した感じから、後者のグルー

プに入りたいと思い選択をした。希望通り

のグループに入ることが出来て非常にうれ

しかった。

�．グループ経過、及び自身の状態
《１日目》

●Se１：１日目の午後

初めてのグループ参加であり、また、同

年代の方があまり多くなく、かつこの小グ

ループでは自分が最年少であったことで、

緊張の度合いが非常に高まっていた。お茶

やお菓子などの準備を率先してやらなけれ

ばいけないという気持ちがあったが、施設

のことやこのEGのことなど全く分からな

かったため、どうしてよいのか戸惑ってし

まい、動けなくなっていた。そのような心

境の中、グループはスタートした。全員が

集まった。初めはグループの動きがなく、

誰も発言しない時間や、発言があっても当

たり障りのない話からすぐに沈黙になって

しまう時間が続いていた。そのような状況

と自分の緊張もあり、居心地が悪い感じが

していた。また、Meの顔がよく見えない

感じがし、「どういう人がいるのだろう」、

「ここは安心できる場なのか」という疑問

が自分の中で溢れていた。時間がたつにつ

れ、少しずつグループの話は深まっていく

ように感じられたが、自分の中で考えや思

いを巡らせながらも発言することが出来ず

にいた。緊張から、目がきょろきょろして

いたことをFac.に指摘され、今の自分の緊

張している状況を話せるきっかけとなっ

た。これが私の初めての発言となった。緊

張して声が震え、何故か泣いてしまいそう

になりながら、今の自分の状態を率直に話

すことが出来た。少し話が出来たことで、

緊張も少しではあるが緩和したような気が

した。しかし、まだまだMe全員の顔を見

て話す余裕はなかったため、うつむきなが

ら少しFac.の方を見ることで精一杯であっ

た。その後、あるMeの方から話を振って

もらうことがあった。非常にうれしく、そ

のあとから緊張もほとんどなくなってきた

感じがし、Meの顔が最初の頃と比べると
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よく見える感じがした。居心地がよいとま

ではいかないが、いて、心地悪くはない感

じがしてきていた。話を振って下さったこ

との感謝をその場では伝えられなかったの

で、どこかで伝えたいと思った。

また、Meの話を聞いている中で、グ

ループでの“話し方”というものがあるの

ではないかと考えていた。もちろん原則自

由に何を話しても良い場であるということ

は理解していたが、Meの方々が皆さん

「そう感じたのですね」、「〇〇さんのお話

を聞いていて、私は△△と感じました」と

いうような話し方をしていた。それは、他

のMeの発言に対しての受容的な応答や、

他のMeの発言を尊重した発言であると感

じ、これがグループのあたたかさであると

思った。私は、日常で普通に会話をする場

合、「それは、私は○○と思う」というよ

うに意見を言いあまり他者の意見を受容的

に聴くということが少ないように思った。

また、「〇〇さんのお話を聞いていて、私

は△△と感じました」という文句すら使っ

たことがないと思った。自分の日常の会話

を見直すきっかけになった。さらに、グ

ループにおいては、対１人に対して話して

いるつもりでもMe全員に伝わっているた

め、そのことを頭に入れて発言しなければ

ならないと思った。

●Se２：１日目の夜

全員が集まる。今度こそ何か一言でも話

そうと意気込んでいた。しかし、グループ

が始まると沈黙からスタートし、意気込ん

でいた気持ちが少しずつ弱気になっていく

のを感じていた。しかし、度々話そうか話

さまいか迷う場面があった。しかし、話す

勇気は出なかった。勇気を出せば話せるよ

うな気がするが、今はたくさんのエネル

ギーを使ってしまうと思った。初日であっ

たため、あまりエネルギーを使うと明日か

らグループに参加できないような状態にな

ってしまうのではないかという不安があっ

た。そのため、ちょっとの勇気とちょっと

のエネルギーで話せる時まで待ってみたい

と思った。しかし、中盤の頃には、話さな

いからと言って窮屈な感じということはな

く、聴く時間も心地よくいいなあと思える

ようになっていた。

途中、自分としてはドキっと感じる場面

があった。Me同士の意見交換の際にはっ

きりと自分の意見を率直に話されていたた

め、そこまではっきりと自分の意見を大勢

の場で言うことの出来ることは自分にはな

かなかできないことであり、素晴らしいこ

とと感じた。しかし、受け取り方によって

は、傷ついてしまうこともあるのではない

かと思い、両者の方々がどのように感じて

いるのか気になっていた。

★部屋で

部屋に戻り、今日一日について振り返っ

ていた。有志の飲み会も開催されているよ

うであったが、朝が早かったことや一日中

緊張していたことで疲労困憊していたた

め、部屋でゆっくり休むことにした。部屋

で考えていたことは、グループへの期待も

あるものの「まだ３日もあるのか、まだま

だ先は長いなあ…」という少しネガティブ

な気持ちの方が大きかった。また、相部屋

であるため、気を遣ってしまい、一日中張

りつめた気持ちでいることが身体的に辛く

なっていた。

－ 127－



《２日目》

●Se３：２日目の午前

緊張は少し和らいでいた。しかし、どの

ように話を切り出せばよいのか、何を話せ

ば流れに合うのか、どのような話し方をし

たらよいのかなど、様々頭の中で考えすぎ

てしまい、なかなか話せずにいた。ただ、

様々な地域のかつ年代の方のお話を聞ける

機会はなかなかないので勉強になるなとい

う気持ちがしていた。この時に、どうして

もカウンセラーのたまごとして“学びた

い”という気持ちが先行しているように感

じた。このことがいいことなのかどうかは

わからないが、もっと純粋にグループに参

加した方がいいのではないかと思った。自

分にとって、このグループ参加は勉強しよ

う、吸収しようと意気込み過ぎていたので

はないかと思った。また、このセッション

からMeが欠けることがあった。誰か一人

でもいないということはとてもそのMeが

どのような心境でいるのか気になるし、や

はりさみしい感じがした。ただ、セッショ

ンに参加するかしないかということも自由

であり、自分の気持ちと相談しながら決め

ていく一つの選択肢であるのだなと感じ

た。

●Se４：２日目の午後

前回から、緊張の度合いは落ち着き、少

しずつ、Meの顔を見ることが出来るよう

になった。しかし、このセッションでもな

かなか発言することは出来ず、半ば諦めて

いるところがあった。発言しないで聴いて

いる方が楽であるように感じられ、発言す

るということから逃げていた。そのような

中、セッションの終盤で、Fac.から「年が

上の人ばかりで話しにくいかもしれないけ

ど、…」という励ましととれるお話をして

頂き、うれしさと話を振ってもらえないと

話せない自分のふがいなさ、発言すること

から逃げていた自分への情けなさから涙が

溢れた。

●Se５：２日目の夜

前回のセッションで大泣きしてしまった

ため、また泣いてしまうのではないかと不

安な気持ちでいた。しかし、話そうか話さ

ないか迷う場面があり、昨日よりはもしか

したら話せるかもといった具合にはなって

いった。Meの方から話を振って頂くこと

があり、話をしたらMeの体験に同感して

しまい涙が溢れた。自分の発言に対して、

Meの方から「語らずとも涙で伝わること

もある」というコメントや涙に関する歌に

ちなんだレスポンスを頂け、とてもうれし

かった。そこから何故泣いてしまうのかに

ついて考えてみようと思った。また他のMe

から「涙を言語化できればいいのにね」と

言うコメントを頂き、自分は言語化してい

なかったのかと自問自答し、考えることに

した。そうすると、愚痴のように人に話し

ていたことが、その人に悪く思われたくな

いため、よく言っていたところがあったと

いうことに気づき、なかなか正直には言え

ないという感じがしていたのかもしれない

と思った。そのため、相手から返ってくる

反応も自分にとっては入ってこなかったの

かもしれないと気づくことが出来た。これ

は、自分にとっては大きな気づきであるよ

うに思った。加えて、泣く理由はそれだけ

ではないかもしれないという感じがしてい

た。それを今後考えていきたいと思った。

－ 128－



また、私が発言した際の枕言葉で「他人の

心配している場合ではない」と言っていた

ことに対して、Fac.からどういうことであ

るか聞かれ、あるMeが傷ついているよう

な気がしていたため、初日から気になって

いた。そのため、質問に対し、「自分も話

をしたり、自分を見つめたりしないといけ

ないけれど、Meが傷ついているのではな

いか気になる」ということを話すことが出

来た。私のような若者からそのようなこと

を言われるのは余計なお世話で、失礼にす

ら当たるのではないかと思い、なかなか言

い出せずにいた。話してみた感想として少

しすっきりした感じがあった。そのことも

話すことが出来た。Meの方の反応から

は、本心はあまりわからなかったが、私の

発言で嫌な気持ちにはなっていないように

感じられたため少し安心した。

★飲み会

勇気を出して、飲み会に参加をした。こ

こでも少し緊張してしまったが、同じグ

ループのMeの方、他のグループの方と話

せる場であったため、非常に楽しい空間で

あった。セッションをやっているときより

もMeの方と話しやすい感じがあった。場

の雰囲気もあるが、集まって話す人数が少

なく、輪が小さかったことが自分としては

話しやすかったのではないかと思った。

★部屋で

グループで少し話が出来たこと、自分に

とって気づきがあったことで、すっきりし

た感じとたくさん泣いてしまったので少し

疲労感も感じていた。しかし、飲み会で夜

遅くはなっていたが、それに関する疲労感

というものはあまり感じられず、リフレッ

シュになった感じがしていた。

《３日目》

●Se６：３日目の午前

全体会での話し合いの結果、このセッシ

ョンは、フリーセッションとされた。私

は、フォーカシングを実施するグループが

あったのでそこに参加することにした。

「コルビー」、「漢字フォーカシング」、「コ

ラージュフォーカシング」が行われた。フ

ォーカシングについて、言葉でしか理解し

ていなかったため、教科書で言葉や理論を

知るよりも実際に参加してみるということ

でフォーカシングについて理解する良い機

会になったと感じた。また、フリーセッシ

ョンということで、朝から、「今日こそ話

せるかな」、「また泣いてしまったらどうし

よう」という不安を持つことなく参加で

き、気持ちが少し軽かった。グループから

一旦離れ、別のことをすることで頭がリフ

レッシュする感じもした。しかし、初対面

の方とコミュニケーションを取るというこ

とは容易ではないため、少し緊張はあっ

た。そのような心境の中、始まった。４人

という少ない人数であったため、密度の濃

い交流が出来たことがとてもうれしかっ

た。同じグループのMeの方とも違った形

でお話が出来たり、他のグループの方とグ

ループで作業することで様々お話が出来た

り、新たな交流がうれしかった。

●Se７：３日目の午後

少し、リフレッシュしたので気持ちも前

向きな形で始まったが、久々のグループと

いう感じがしてしまい、少し緊張があっ
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た。ゆったりとした空気で始まり、フリー

セッションでのそれぞれの活動を報告しあ

った。あるMeの方から、涙にそれぞれ理

由があるのかということについて質問を頂

いた。このグループで今まで私は３回涙す

る場面があった。初めの涙は緊張、次はう

れしさと情けなさ、３つめはMeに同感し

た涙であったことをお話しした。質問され

てみて、自分の中で整理され、涙の意味は

それぞれ違うことに気づくことが出来た。

また、「年上の人には話しても分かっても

らえないと思ってないか」ということにつ

いて質問された。それは年齢や性別は関係

なく、相手が私と接して下さる感じから話

す、話さないは考えているということに気

づくことが出来た。Meの方々にわかって

もらえない感じがしているわけではなく、

ただ勇気が出なかったり、何を話していい

のかいまだに戸惑っていたりしたからであ

った。「年上の人には話しても分かっても

らえないと思ってないか」というFac.の言

葉から触発され、自分が学内実習において

カウンセリングを行う上で、クライエント

さんが結婚も子育てもしていない経験の少

ない年下で若者の私に、わかってもらえな

い感じを受けているのではないかという不

安は常にあるということをお話しすること

が出来た。その私の発言に対して、Fac.の

方から、「あなたはあなた、わからないだ

ろうからこそ伝わるように話そうとクライ

エントさんがする過程も大切ではないか」

という言葉を頂き、非常に感銘を受けた。

この言葉は、私のカウンセリングへの考え

方がまだまだ小さな枠の中にあるというこ

とに気づかせて頂く言葉であった。カウン

セラーとクライエントの年齢差というもの

は仕事をしている上で、一生つきまとうも

のである。そのため、年齢差があるからと

いう余計なことを考えずに、その時間をク

ライエントさんと向き合う時間に使う方が

私にとってもクライエントさんにとっても

良い時間になると考えることが出来た。ま

た、私の涙に触発されてMeの方がお話し

して下さったことで、「涙は悪いことばか

りではないのだよ」というメッセージを下

さっているように感じられ、心があたたか

い気持ちになった。

●Se８：３日目の夜

Fac.の涙が印象的であった。Fac.が家族

について、友人の死についての自己開示を

して下さった。うれしく思ったと同時に、

当たり前であるがFac.も人間なのだと感じ

た。偉大でどんなことにも大きく動じない

ような、遠い存在のように感じていたが、

少し近い存在に感じられた。自分は何事に

も動じないようになりたいと思っていた

が、Fac.のような偉大な先生でも泣くほど

心が動かされることもあるし、怖いと思う

こともあるということを目の前で実感する

ことが出来た。私が泣くことについて肯定

的に思えなかったのはカウンセラーとして

「こんな自分でいいのか」と思っていたと

ころもあったが、Fac.でも泣くことがある

ということで、自分も動じないようにと強

く意気込まなくても良いかもしれないと自

分へのプレッシャーから解放された感じが

し、自分を少し許せるような気持ちもし

た。また、Fac.が「誰かのためだとどうし

ても見返りを求めてしまうから、親のため

にではなく自分のためにやるのが一番だと

思った」と話されていたことも心に残っ
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た。それを聞いた時に、非常に救われた気

持ちになった。また、家族の話であるMe

の方が泣いてお話されていたことも印象的

であった。私も、家族の話で心がさわさわ

とする感じがした。私の中で、家族の話題

というのは避けていた。それは、自分も１

年半たてば社会人になる。就職、結婚、育

児などについて、遠くない未来と捉えるよ

うになった。その際に、地元に戻るのか、

このまま今の土地に残るのか、ということ

で非常に悩んでいた。とても悩んで考えて

いた時に、現状では答えが出せないという

結論に至り、そのテーマは置いておいてい

た。両親も年を取り、心配な気持ちがあ

り、地元に戻りたいと思う気持ちが大きい

が、自分の仕事及び勉強や家族以外の大切

な人たちのことについて考えるとこのまま

残った方がいいのかと考え、単純に天秤に

はかけられないことであると思っていた。

そのため、家族の話は、自分の心の奥の葛

藤に触れる話であったため、Meの家族の

話を聞いているだけで湧き上がる思いがあ

り、涙が溢れた。ただ、家族の話をMeが

されていて、その発言に対し、他のMeが

コメントや質問をする中で、私も家族のこ

とで似たようなことを悩んでいたため、Me

のやりとりを聞いているだけで救われた経

験があった。

★飲み会

飲み会に参加した。昨日とはまた異なっ

た方々と話をすることも出来て、非常に楽

しく、うれしい気持ちになった。同じグ

ループの方と話している際に、セッション

では言えなかった家族のことを話すことが

出来た。また、私が少し発言できたことに

対して、私が話せたことをよかったと感じ

たと言って下さる方がいて非常にうれしか

った。そのことをわざわざ伝えて頂けると

いうことは非常にありがたいことであると

感じていた。グループについての話におい

て、「グループは意見ではなくて気持ちを

伝える場である」というMeの言葉が自分

の中では、印象的であった。グループにつ

いて全く分からない中、初めて参加してみ

て、より分からなくなったように感じてい

た。どのような場なのか、何を話せばよい

のか、どのような話し方をするのかなど初

日に抱いていた疑問は残ったままである。

だだ、そのMeの方の発言はグループにお

ける軸のように感じられた。そのことだけ

が唯一グループとは、と聞かれた際に答え

ることの出来る確かなことであると思っ

た。

★部屋で

Meの方と飲み会で話せたことやセッシ

ョンであたたかいお言葉を頂けたことで、

心があったかい気持ちでいっぱいという感

覚であった。あたたかい気持ちのまま最後

ということが少し寂しい感じも持ちながら

過ごしていた。最後のセッションの前に、

この３日間を振り返り、私はFac.をもちろ

んのこと、Meの方々、参加者の方々から

見守られ、支えられ、助けられていたなあ

ということを感じていた。そのため、参加

者の方全員に伝えることは難しいため、最

後のセッションでFac.とMeの皆さんに伝

えようと考えていた。伝えずに帰るのは後

悔すると思い、原稿を書いた。「まず、皆

さんに感謝の気持ちが言いたいです。あり

がとうございます。それぞれの形で私を気
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にかけて下さっていたりとか、気を遣って

くださっていたりということを感じていま

した。それがすごくうれしくて、それだけ

でも泣きそうなのですけど、２２にもなって

色々な方に気を遣ってもらったり、配慮し

てもらったりしないといられないのがふが

いないなって気持ちが大きくて自責的なと

ころもあったんですけど、それよりも今は

それってすごくありがたいことでうれしい

ことだなと思う気持ちが大きくなっていっ

て、それを言葉に表すとありがとうござい

ますだなと思って伝えさせて頂けたらなと

思いました。」

《４日目》

●Se９：４日目の午前

昨日書いた原稿を頭に入れ、一番に話そ

うと思っていたが、緊張してしまい、話し

始めることが出来なかった。昨日のセッシ

ョンでの家族の話から発展した話から始ま

っていった。中盤、介護の話や死後の話、

お墓の話など聞いていて、昨日同様自分の

中の葛藤や悩みに触れ、涙が出てきた。勇

気を出して自分の泣いている理由を語って

みた。レスポンスとして、「（私が泣いてい

る理由が）わかって良かった」と言っても

らえて安心した気持ちになった。Fac.から

「今はおばあちゃんも死んでいないから

ね」とレスポンスを頂き、確かにまだ起こ

らない未来について不安になったり、心配

したりすることはないと頭ではわかっては

いたものの、他者から言ってもらえたこと

で、心からそう思うことが出来た。家族の

話は自分が考えることを置いていたことで

あったので、涙が溢れた。また、弟の話を

している時だけ顔つきが違い、「お姉さん

のようであった」というようなレスポンス

を頂き、自分ではあまり、お姉さんという

要素は感じられないと思っていたので、自

覚はなく意外に感じた。「姉としての強

さ」など自分では感じていないところであ

ったため驚きであった。しかし、自分が話

をしたことでのフィードバックを頂けると

いうことは非常にうれしかった。

�．グループ参加前後の気持ち
１．参加前

最寄り駅につくまでは、緊張もせず、初

めての場所であったので、受付時間に間に

合うかどうかということだけを考えてい

た。バスに乗ったのであるが、もしかした

ら参加者の方のいるかもしれないというこ

とから少しずつ緊張してきている感じがあ

った。バス停で参加者の方から声を掛けて

頂き、一緒に昼食をとらせて頂いた。ス

タートの出会いがとても良い方々とお会い

でき、このグループの様々なお話を聞くこ

とが出来たので、不安な気持ちが少し和ら

いでいた。そのため、期待と少しの不安を

持っていた。

２．参加後

グループから、帰ってきてから目まぐる

しい勢いで現実がやってきた。また、グ

ループに参加をし、４日間の中で様々な感

情が沸き、様々なことを考えたため、心身

ともに疲労を感じていた。そのため、しば

らくはグループでの経験は頭の隅に置いて

いる状態で、現実に向かって日々を過ごし

ていこうと思った。

３．グループから約３か月たって
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今やっとグループ体験を振り返って考え

る時間と心の余裕が取れたように思う。振

り返ってみると、泣くということについて

は、自分としては訳もなく泣くことという

ことは減ったように感じる。つまり、何故

涙が出るのか理解できるようになったとい

うことである。Se２であるMeから「涙を

言語化できればいいのにね」と言うコメン

トを頂き、自分は言語化していなかったの

かと自問自答し、人に話していたことが、

無意識にその人に悪く思われたくないた

め、よく言っていたところがあったという

ことに気づいた。そのため、なかなか正直

には言えないという感じがしていたのかも

しれないと思った。そこから、相手から返

ってくる反応も自分にとっては入ってこな

かったのかもしれないということにも気づ

くことが出来た。このことは、私にとって

大きな気づきであった。私は他者に相談す

ることはしたり、しなかったり半々である

ように思う。しかし、他者に話すことの多

くは、いわゆる愚痴であり、自分の中のイ

ライラなどの攻撃性を当人にぶつけないた

めに、信頼できる家族や友人に話し、落ち

着くために吐き出している。しかし、家族

の話など、いわゆる悩みの多くは相談をす

る信頼できる人に関わることであったり、

個人的なことであったりするため、その言

い辛さから吐き出すということは出来ず、

勇気をもって伝えようと思っても良く思わ

れたいという気持ちや心配を掛けたくない

という気持ちからごまかしてしまい、正直

に言うことはなかなか出来なかったように

思う。加えて、受け止めてもらえない経験

も影響しているのではないかと思う。大学

生時代に、受け止めてもらいたい人たちに

受け入れてもらえない経験が多くあった。

その度に、家で涙し、これ以上伝えられな

くなるということがあった。その頃から、

人前で何か話すことに苦手さを感じていた

ように思う。このことに気づいたことで、

人前で話すことの苦手さは解消しないが、

自分は「受け止めてもらいたかったのだ」

ということを意識することが出来た。ま

た、家族の話については、再び考えてしま

い不安になっていたが、体験を振り返るこ

とで、Fac.が「誰かのためだとどうしても

見返りを求めてしまうから、親のためにで

はなく自分のためにやるのが一番だと思っ

た」と話されていたことを思い出し、親の

ためではなく、“自分のために”、自分がし

たいことをやっていきたいと思った。しか

し、まだ未来への不安はあるため、しばら

くはこのテーマは自分の心の中に置いてお

こうと思った。

�．考察
EGの目的として、坂中（２０１２）は、�
自己理解、�他者理解、�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つの目的を挙げ

ていると先に述べた。グループ参加を通し

て、私が一番に感じたことは自己理解が進

んだことであった。緊張から周りを見ると

いう余裕もなく、自分との対話を繰り返し

ていたように思う。意識したのは小学生の

頃から、自分を見つめる作業は行ってき

た。しかし、答えの出ないことの方が多

く、もやもやと心に残ったままであった。

今回、グループに参加したことで自己理解

が進んだテーマがあった。
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１．緊張してしまうこと

“グループ”ということで、複数人で円

になって話をするということは想像してい

た。私が苦手と感じていることは、複数人

に注目を浴びながら話をすることであっ

た。つまり、グループ参加は自分の苦手な

ことへの挑戦であった。グループ体験の際

も常に緊張していた。複数人に注目を浴び

ることは何故苦手なのか考えるきっかけと

なった。毎回のセッションで程度は違う

が、緊張を感じていた。何故、人前で話す

ことに緊張をしてしまうのか考えてみる

と、先に述べた大学生時代の受け止めても

らえない経験が影響しているのではないか

と考えられる。小学生の頃や中高時代も人

前で話すことに多少の緊張はあったもの

の、今のような強い緊張は感じていなかっ

たように思う。大学生の頃の受け入れても

らいたい人たちに受け入れてもらえない体

験は自分にとって大きな傷つき体験であっ

た。今回、Meの方には、私が話をする際

にきちんと聞いて下さり、レスポンスを下

さり、“受け止めてもらっている感じ”を

感じることが出来た。そのため、以降の生

活で、少しではあるが、人前で話すことに

多少の余裕が出来たように思う。加えて、

自分は“受け止めてもらい”という気持ち

があったことを意識化することが出来た。

２．すぐに泣いてしまうこと

今回、セッションの中で５回泣く場面が

あった。初めの涙は緊張、次はうれしさと

情けなさ、３つめはMeに同感して、４、

５つ目は家族の話でMeの方に同感し、自

分の葛藤にも触れたことで涙を流した。こ

のグループは、自分の涙について今回は考

えるきっかけとなった。小学生の頃から何

かあるとすぐ泣いてしまうことがあった。

今回のグループ体験により、自分が泣いて

しまうのは、無意識にその人に悪く思われ

たくないため、よく言っていたところがあ

ったため、自分は気持ちを言語化出来てい

なかったということであるということに気

づくことが出来た。一方で、私はストレー

トに何でも話してしまうために泣いてしま

うこともあるのではないかと考える。授業

でのグループでも泣いてしまうことが多々

あった。それは、自分の中でまだ話しても

大丈夫という段階に至っていないことであ

っても、ごまかしたり、やんわりとぼかし

て話したりするということが出来ず、自分

で自分の痛いところをえぐるように話して

しまうことがあったように思う。前者は言

語化できていない気持ちのことで、後者

は、言語化は出来る段階にはいるが人に話

すには至らないことであると整理出来る。

３．予期不安

私は、先のことを過剰に不安がってしま

うこところがあるということに気づくこと

が出来た。Se９で、家族の将来への不安

を語ることが出来た際に、Fac.の方から

「今はおばあちゃんも死んでいないから

ね」という私が未来への過剰な心配をして

いるということについてコメントして下さ

っていたように感じた。今回グループで話

すことが出来た家族のこともそうである

が、大学院入試の際も「受からなかったら

どうしよう」ということばかり考えてしま

い、受からなかったらとうするかというこ

とを常に考えながら不安な気持ちのまま受

験勉強をしていた。ことあるごとに、上手
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くいかなかった時のことや、最悪の事態ば

かりを考えてしまうこところがあるという

ことに気づくことが出来た。最悪の事態を

想定して行動することが重要である場面も

あるが、家族のことや将来のことなどまだ

まだ分からない未来のことばかり心配し、

今のやりたいことややらなくてはいけない

ことに支障をきたしてまで考えることでは

ないと今回のグループを通して思うことが

出来た。
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