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はじめに

筆者はこれまで、視覚やクロスモ
ダル（視聴覚、視触覚）統合など
の知覚機能、注意や視線を含む認
知機能の発達、潜在過程と情動、
意思決定、それらの社会性などをテ
ーマに、研究を続けてきた。方法
論的には、心理物理学や眼球・手
腕運動などの行動計測と、f MRI、
EEG、MEG な ど の 脳 活 動 計 測 技
術、TMS、tDCS などの脳刺激法を
組み合わせる。それによって究極的
には、クオリア問題（これ自体は擬
制問題に近いと考えているが）に象
徴されるような心の主観経験の解明

に、諦めることなく挑みたい。その
ための準備として、まずはこうした
主観経験を、脳―身体―（他者を含
む）環境のより広いダイナミックな
関係の中に位置づけたい。

このふたつの方向性は、相反する
と思われるかもしれない。が、案外
そうでもない。後者（脳―身体―環
境のつながり）が前者（一見孤立し
て見える、主観経験の絶対質）に本
質的な解を用意する。これが筆者の
アプローチの背景にある、思想的な
直観である。

さて、こころの未来研究センター
の活動のひとつの指針は、「あくまで
基礎研究のスタンスを維持しつつも、 
学際協力により、世の中と密接に関
わり合えるプロジェクトを推進して
いく」ところにあると、個人的には
受け止めている。 かねてからそのよ
うな方向性に共感し、たびたび招聘
を受け、交流を深めてきた。上記の
ような研究歴と問題意識が、今後さ
まざまな形で貢献できれば嬉しいと
考えている。またその「さまざまな
形」を、ともに積極的に模索したい
とも考えている。

負の感情？

さて、そういう筆者に最初に与え
られた課題が、これである。「負の感
情」プロジェクトが現在進行中だか
ら、それについて何か識見を示せ、
ということだ。正直のところこれに
は虚を衝かれ、しばらく思考停止し
てしまった。不意打ち試験にお手上
げの劣等生、という状態だ。もちろ
ん考えてみれば、こういう広いテー
マを選んで多分野から協力を仰ぎ、
世の中の「負の問題」の解決に多少

でも手を差し伸べる。そういうモテ
ィベーションには、おおいに共感す
るのだが。

はじめは、これまで筆者が手がけ
てきたのが、ポジティヴな情動や意
思決定（選好や魅力判断）だけだっ
たことが、思考停止の原因だと思っ
た。だが少し考えると、原因はほか
にもいろいろある。それらを分析す
ることで、空回りしがちな「学際協
力」や「世の中との有効な連携」に
礎を与える。それを本稿の目的とし
たい。一言だけ予告的に言っておく
と、筆者のような心理学・神経科学
の研究者の目から見て、十把一から
げには議論しにくい異質性を、この
テーマは孕んでいる。

負？の感情

まず（すでに指摘されていると思
うが）、「負」という言葉が問題だ。

「負の感情」というと普通には、 怒
り、憎しみ、恨み、嫉みなどを指
し、これらが「負」の感情であるこ
とに疑義を差し挟む人は、普通はい
ないだろう。しかしそれがいかなる
意味において「負」なのかを掘り下
げようとすると、なかなか一筋縄で
はいかない。またそのことが、研究
のゴールを明確にし、ゴールに対し
て適切なアプローチを採ることを妨
げかねない。

ここでの「負」ということばの意
味には、 大雑把に見て以下の 3 通り
ぐらいが考えられる。

①個人の不快な感情として。
②適切でない、迷惑、などの社会
規範的な意味で。
③不適応、という生物学的意味で。
この中で①が一番直接的で、自明
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な意味だろう。実際に嫉妬にかられ
ているときに、その嫉妬は本人にと
っても不快な感情で、にもかかわら
ず制御できない。この「本人にとっ
て」という部分が、この場合キーに
なる。

ところが日常生活の文脈で「負の
感情」を考えると、案外②の意味が
多く含まれていることに気づく。

（そもそも、今使った「不快」という
ことばにしても、半分は他者に振り
向けた意味で使われることも多い。）
たとえば怒りや憎しみにかられてい
る人が居るとき、それはたいてい本
人にとって不快というよりは、周囲
にとっての迷惑の方が大きいだろ
う。「怒りのあまり我を忘れる」な
どという慣用句があるとおり、本人
はしばしば快も不快も、その刹那に
は自覚していない。つまり怒りや憎
しみの一部は、上記①の観点からは
必ずしも「負」とは言えないが、②
の観点で明らかに「負」の感情、と
いうことができる。 

これは決して、特殊な場面だけを
採り上げた議論ではない。ことさら

にいじわるをして歓びを感じたり、
過剰なゴシップ好きなどの場合も、
このカテゴリーに入る。さらに例を
追加するなら、傲慢な自尊感情もそ
うだし、思い過ごしの優越感、また
最近の若い人に多いらしい「根拠の
ない自信」。みなこの部類かもしれ
ない（掘り下げれば、それぞれ事情
はちがうが）。つまり、これらはいず
れも個人の感情 （上記①の意味）と
してはニュートラルかむしろ快（＝
正の方向）なのに、社会規範的な

（上記②の）意味で「負」のケース
と（一応は）考えられる。

私たちはこれらの例を日常よくあ
るケースとして認め、①と②の意味
を峻別する必要がある。そのこと
は、「負の感情」を独我論的な陥穽か
ら取りあえず公共の場に引きずり出
す上で、有効な前提となるはずだ。

負は本当に負か？

このように「負（の感情）」の意
味には、半ば独立した複数のレベル
があって、必ずしも一致するとは限

らない。
この点をさらに検証するために、

次のような例を考えよう。ある人が
身内の事故死などの悲運に会い、心
から泣いて周囲の同情を集めたとす
る。（「噓泣きで注意を引く」といっ
た自覚的な虚偽のケースは、ここで
は考えない。）これは先の一連のケ
ースとはほぼ逆で、①（個人の主観
的感情）のレベルでは問題なく猛烈
に「負」だが、②の（適切でない、
迷惑、など社会規範的な）意味で

「負」と断定することには、大きな
ためらいがある。結果的に周囲がこ
の人を助け、立ち直れたとすると、
むしろまさにこの②の意味で望まし
い、「正」常な社会機能として捉え
るべきだろう。

別の例として、友人の大きな成功
に嫉妬した。がそれが動因になって
自分も努力し、それなりに成功でき
た。そういう場合はどうだろう。嫉
妬は普通に考えれば、②の（社会規
範的な）意味で「負」の感情の代表
例だが、この場合はそうとばかりも
言えない。「その場では不快＝負だ
ったかもしれないが、結果的にみな
にとって良かったのでは」とも言
える。①の（主観的感情の）意味で
も、当座は不快で「負」だが、より
大きな満足に因果的にリンクした負
だったかもしれない。古来「災い転
じて福となす」というとおりだ。

脱線ついでにいうと、「禍福はあざ
なえる縄の如し」という言い回しも
ある。英語では〝Good luck and bad 
are next-door neighbors.”などという
ように、これは運の話だ。が、感情
の話ととることもでき、その方が深
そうだ。

分析的思考や実験室における「感
情」と、実生活のそれとの最大の違
いは、後者があくまでも連続してい
ることだ。これは言い過ぎかもしれ
ないが、日常生活における「負の感
情」はほとんどの場合、「禍福はあ
ざなえる縄の如し」的な一面を持っ
ているのではないか。

な意味だろう。実際に嫉妬にかられ
ているときに、その嫉妬は本人にと
っても不快な感情で、にもかかわら
ず制御できない。この「本人にとっ

にいじわるをして歓びを感じたり、
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「不適応」という意味の
「負」

このような例を少し細か
く分析することから自然
に、先ほど挙げた第三の意
味レベル（不適応、という
生物学的な意味）も見えて
くる。つまり見てきたよう
に、日常生活の時間軸では
実のところ、「負」と「正」
の感情はあざなえる縄の如
きものだ。だとすれば「負」
の意味を、もっと生物学的
で恒常的な不適応だけに限定しては
どうか  ……そういう選択肢もある
ということだ。

その場合「負」の感情は、不安神
経症や鬱、病的な躁状態、その他の
情動障害など、精神医学的な意味で
の「症状」と重なってくる。ここで
も面白いことに、たとえば鬱と躁を
比較すると、前記①の「主観的な
快、不快」の意味では正反対なの
に、この③の立場で分類すれば共に

「負」となる。やはり重なるようで
いて、重ならない事例がたくさんあ
る。

蛇足ながら薬物中毒（アディクシ
ョン）の場合は、詳述は避けるが①
の意味に限定してもすでに正／負が
重なりあっており、②、③の意味で
は明らかに負、と考えるべきだろう。

整理すると、(a) 場面や文脈によっ
ては「負」だが生物学的・精神医学
的には健常な情動表出（＝①または
②の意味で負だが③の意味では負で
ないケース）と、(b) 精神医学的に

「病的」な症候群（＝③の意味で負
のケース）とを分けて考えたい。そ
れには学問的意味があるだろうし、
臨床的にも受け入れられている。

負の、感情？～感情だけを切
り離せない

以上をまとめると、「負の感情」
の「負」の部分に多様な意味のレベ
ルがあり得、そこを丹念に整理しな

いと先が見えてこない。くり返し述
べてきたように、ある意味レベルで
は負（正）でありながら、別の意味
レベルでは正（負）であるようなケ
ースが、案外多いからだ。さらに、

「禍福はあざなえる縄の如し」と言
い、中毒の例でも示したように、感
情の正負はしばしば逆転し、また重
なりあっている。

これに関連する第二の論点とし
て、感情だけを、他の機能から切り
離して議論することはできない。

感情は、もともと心理学の中では
ごく限定された地位しか与えられて
こなかった。単純な分類学の他は、

（感情自体は一時的な心的状態／経
験であるにもかかわらず）人格尺度
との関連で恒常的な「感情傾向」と
して捉えられたり、また情動表出の
一部として捉えられたりしてきた。
今「情動表出の一部」と言ったのは、
たとえば公衆の注目を突然浴びたと
き、顔が赤くなったり心臓がどきど
きするといった身体的反応と、羞恥
の感情は切り離せないという意味だ。

感情はまた、情動のみならず、感
覚・知覚や分析的な認知（意思決
定）、行動と連続している。後で述
べるように、痛みは普通「感覚」に
分類されるが、不快の感情と切り離
すことはできない。また一般人は感
情と理性を対立的に捉えるのに対し
て、専門家（心理学者、認知神経科
学者）は、むしろ連続的に捉える。

チョーク（窒息）現象
―負の理性？

感情と理性の「連続性」の最新例
として、私たち自身の「チョーク（窒
息）」現象の研究を挙げたい（Chib, 
et al., 2012）。チョークとは、いわゆ
る「堅くなる」「あがる」状態のこ
とだ。オリンピックなどのように成
功したときの栄誉が極端に大きかっ
たり、入試などのように結果の落差
が大きかったりすると、人は本来の
実力を発揮できないことが多い。広
い意味で「負」の心理状態と言って
よい。また経済学の「利得最大化」
のモデルから考えると、期待される
報酬が大きいほど、成績は向上する
はずだから、その意味では説明の困
難な「非合理的」ふるまい、という
ことにもなる。

困難な運動課題を f MRI スキャナ
ーの中で実行させ、各試行ごとに成
功の場合の報酬を事前に知らせる方
法で、私たちはチョーク状態を実験
的に再現した。図 1のように、縦
軸に遂行成績、横軸に報酬額をとる
と、真ん中に山ができて右端はむし
ろ下がる。またこのときの神経活動
を見た。図 2はひとりの被験者の
f MRIデータで、青丸で囲った部分が
腹側線条体の活動を示す。

結果をまとめると、報酬手がかり
が与えられたときには、報酬の額に
応じて腹側線条体（運動機能や意思

90

80

70

60

50
Pe
rfo
m
an
ce
 (%
 s
uc
ce
ss
) Hard

Incentive(AU)

＊＊ ＊ ＊＊＊

遂
行
成
績

報酬額

負の感情は、ほんとうに「負」か？

図2　腹側線条体の活動（一被験者の例）図 1　報酬予告額と運動遂行の成績
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決定、報酬価への関与が知られる皮
質下の領野）の活動が報酬額に正相
関していた。ところが遂行時になる
と、なんと逆相関していた（遂行成
績が落ちるのもこのためと思われ
る）。またこの報酬額による線条体
の活動低下（逆相関）は、被験者の

「損失回避傾向」が大きいほど大き
かった。損失回避傾向が大きい被験
者では、報酬額が呈示された時点で
損得計算の「原点」が「報酬をすで
に獲得できた」レベルまで上がって
しまう、そこで遂行時には大きなペ
ナルティの可能性と戦うことになっ
てしまう。そのように解釈できた。

つまり、従来チョーク現象は、精
神的なストレスや緊張から注意が集
中できなかったり、運動系の働きに
ノイズが入ったりというふうに、情
動要因で解釈されてきた。が、神経
経済学的な（つまり利得計算の）モ
デルの方が、計量的にはよりよくフ
ィットしたということだ。

ここでこの例を挙げたのは、情動
的な解釈と、利得に基づく解釈のど
ちらがよいかを論じるためではな
い。むしろその両者が多くの場合連
続的であること、非合理な感情も、
合理的な解釈が可能であることを、
例証したかったからだ。

世界の見え方そのものが変わる

このように情動を含むさまざまな
機能が密接にリンクしているのは、
一個の脳や身体が適応メカニズムと
してある程度首尾一貫しているか
ら、と考えられる。もう少し具体的
に、たとえば情動や動因が知覚内容
に影響するという証拠も、たくさん
ある。

見たくないものは意識レベルでは
見えない、という「知覚的防衛」は
その古典的な例だ。これについては
論争があり、さまざまな追実験があ
る。だが、論争の焦点は主に「どの
レベルで抑制が働いたか」を巡るも
ので、効果自体を否定する研究者は

少ない。また、老人など身体的にハ
ンディのある人には、同じ階段のス
ロープが急峻に見えたり、同じ荷物
がより大きく（重く）知覚される
という報告もある（Bhalla & Proffitt, 
1999）。 

もっと精神病理学的なケースに訴
えていいなら、鬱や精神外傷で「世
の中灰色」になったときに、それが
比喩的な意味ではなくて文字どおり
知覚が変わっている（その場合には
感覚皮質の活動も低下している）と
疑うべきケースがかなりある。

以上のように、知覚、運動、意思
決定など他の心的機能モジュールと
の関係から見ても、「負の感情」を
それだけとして切り離して「負」と
ラベル付けることはできない。

負の感情はコントロール
すべきか？

ここまでで、一口に負の感情と言
っても「負」にはさまざまな意味の
レベルがあり得ること（第 1 の論
点）、また感情は知覚、運動、意思
決定など心の他の働きとの繫がりが
強く、切り離せないこと（第 2 の論
点）を強調してきた。これらを受け
て、第 3 の論点として言いたいの
は、次のことだ。つまり、負の感情
はコントロールできるならそれに越
したことはない、と誰しもが思うだ
ろう。だがこれも、上記の 2 点を前
提にすると、簡単には頷けない。コ
ントロールできた方がよい場合と、
できない方がむしろよい場合とがあ
るのではないか。

そもそも負の感情が、生物学的に
見て本当に常に不適応なものである
なら、進化の過程でとっくに淘汰さ
れているはずだ。……そういう進化
心理学っぽい議論は、どこかで見た
ような気がする。統合失調症や自閉
症などの精神疾患では、すでにお馴
染みの議論だ。つまり何十世代経っ
ても淘汰されていかない。人口に対
する罹患率が減らないどころか、自
閉症に至っては急増し、診断の普及

などの人工要因を考慮に入れても、
本質的な意味で増えている疑いすら
ある（LA Times, 12/13/2011付）。何
らかの生物学的意味で、役立ってい
るのではないか、と。

痛みは不要か？

負の感情全般についてこれに類す
る主張をするのは、いささか乱暴か
もしれない。この議論がより普遍的
な説得力を持つのは、「痛み」の場合
だろう。痛みは、教科書的には「感
情」ではなく「感覚」に分類される
が、常に不快の感情とリンクしてい
る。 痛みは身体の危機の緊急信号
だ。緊急性を伴う（つまりなんとし
ても排除しようとする行動をトリガ
ーする）ためには、極度に不快であ
る必要がある。そして痛みの知覚機
能は、進化の過程で淘汰され消えて
なくならなかった。つまりは役立っ
ているということだ。比較行動学的
にも、進化論的にも、異論の余地は
ない。

その痛みが通常の意味（＝上記①
の意味）では問題なく「負」の知覚
／感情だとしても、ないほどよい、
コントロールできるほどよい、とは
とても言えない。

それなのに人類の文明は「無痛
化」を旨とし、自らを家畜化してき
た。これは人間の本性から見て望ま
しくない、と警鐘を鳴らす倫理学
者、哲学者は古来、少なくない（そ
の最近の一例として、森岡正博 『 無
痛文明論 』）。

そこでの議論には、広い意味の
「痛み」が含まれている。つまり負の
感情の少なくとも一部が、 含まれて
いるということだ。たとえば今ここ
に、愛児に先立たれて悲しみにくれ
ている母親がいるとする。また現代
医療が進んで、悲しみや精神的苦痛
を取り除く薬が使えるとする。（こ
れは絵空事ではない、SSRI〈選択
的セロトニン再取り込み阻害薬〉、
SNRI〈セロトニン・ノルアドレナ
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リン再取り込み阻害薬〉などの新世
代抗鬱剤は、その有力候補だ。）こ
の母親にその薬を与えて悲しみをす
ぐに取り除くことが、果たして母親
自身にとって、あるいは人類全体の
未来にとって、本当によいことなの
だろうか、と。

これは痛みに関する議論なので、
負の感情一般にそのまま適用するわ
けにはいかない。その理由はすでに
見てきたとおりで、「負」といって
もいろいろあるからだ（第 1 の論
点）。ただ再度強調しておきたいの
は、痛みという感覚が、不快の感情
と不可分につながり、さらにそれが
個体としての適応機能や、人間の本
性ともつながっていたということだ

（第 2 の論点の拡張）。
さらに付け加えると、この広い意

味での「痛み」には他者性が深く関
与している（これも第 2 の論点の拡
張）。「泣いて周囲の同情を（結果的
に）集める」場合を、先に挙げた。
他にも最近の f MRI 研究で、他者の
痛みを自分の痛みとして感じる共
感性の、神経基盤を調べたものがあ
る。そういう場合にも、自分の痛み
の場合とほぼ重なる、島、前部帯状
回、脳幹などの情動・愛情関連部位
が活動することがわかった（Singer, 
et al., 2004）。（しつこいようだが、こ
の他者の痛みを感じるケースも、①
の主観的意味で負ながら、②の社会
的な意味で正の例となる、それもき
わめて重要な。）

学問的理解と実存
―「貫通する」部分

最後に、どうしても指摘しておき
たい重要なポイントがある。ここで
述べたのは主に、負の感情を分析
的・科学的に研究する準備、そのた
めの概念整理といったことだ。だが
これらの認識は案外、実際に負の感
情に悩む個人の実存的な、臨床的な
場面に活かせるかもしれない。
「自分だけの悩みではない、ひと

りで悩む必要はない」という認識

が、時として苦しんでいる若者を助
ける。これは筆者自身も（両側で）
体験してきたことだ。また「客観的
に見て、負は単に負ではない、より
大きなスケールでは正の側面を必ず
持っている」。このことを実感でき
れば、実存の場面でも力となるかも
しれない。

私たちは今や、自らの築いた文明
に足元を脅かされながら生きてい
る。温暖化しかり、環境や食物の汚
染しかり、原発しかり、だ。若い世
代が抱え込む未来への不安や漠然と
した「負の感情」、その総量も確実
に増え続けている。

しかしそれでもなお、学問的な知
が実存的な心のあり方に「貫通す
る」可能性がある。この貫通する部
分こそがチャンスであり、こころの
未来研究センターのアプローチにと
っても、本質的に重要なのかもしれ
ない。
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はじめに
感情を生物現象の視点で考える

「感情をコントロールして理性的
に振る舞うこと、それが成熟した大
人の第一の証である」と言われれ
ば、多くの人は同意するのではない
だろうか？　近代に成立し現代社会
を広く覆っている、いわゆる〈自然
科学的人間観〉では、合理的な理性
の優位性を前提として社会が設計さ
れ成立しており、そこには、〈感情〉
は抑えて制御すべき一段劣った動物
的な機能である、という暗黙の認識
が潜んでいる。しかし、これは翻っ
て考えてみれば、人間は油断してい

ると押し並べて〈感情的〉に振る舞
う傾向が強い、という諒解の裏返し
であるとも考えられる。そしてさら
に、そこには〈感情〉はえてして非
合理的なものである、という暗黙の
警戒感も同時に潜んでいるに違いな
い。さらに、感情を抑制すべきもの
と感じさせているのは、いわゆる社
会的な〈負の感情〉の存在が暗い影
を落としていると思われる。一般的
には、恨み、妬み、憎み、嫉み、な
どがその例として挙げられる。しか
し、一体そもそも〈感情〉とは何な
のであろうか？　そして、その〈負〉
の側面は、いかにして規定されるの
であろうか？

人間が〈感情〉をいだき、それに
突き動かされて行動を起こすのは脳
の働きである、とわれわれ脳神経科
学者は考える。多くの人々はこれに
同意するであろう。脳神経は、われ
われの頭蓋の中に収まっている、生
物学的実体としての〈臓器〉の 1 つ
にすぎない。であるので、その働き
によって生じる現象は、生物学的現
実である。したがって、感情が脳神
経系の作用によって湧き起こるもの
であるならば、それは生物学的に記
述されるはずである、と科学者は考
える。そして、それが他の生物学的
な形態や機能の実体と同等なもので
あれば、長い生物進化の過程を通し
て適応し、選択されてきたもののは
ずである。本稿では、まずは生物学
としての脳神経科学の立場から〈感
情〉とは何か、そして社会的な〈負
の感情〉とはいかなる性質を持った
現象であり、それをコントロールす
るにはどうすれば良いのかという、
現時点では自然科学の射程を超える
事象について、あえて想像を巡らせ

てみることにしたい。

感情とは何か？
情動反応としてそれを生物学的に
定義してみる

感情とは、いわゆる〈情動反応〉
の背景として心に湧き起こる精神の

〈状態〉をさす、と一般には漠然と考
えられているのではないか。ここで
情動反応とは、環境のある状況に対
する〈生物の一連の生理的反応〉の
様式であるといえる。ここでは、環
境の〈ある状態〉を科学的に記述す
ることができるし、それに対する主
に自律神経応答などの〈生理反応〉
も計測し記述することができる。そ
して後者は、《回避・忌避・排出》や

《是認・接近・摂取》という、〈態
度・行動〉を促す対象や事象の存在
の感知とそのような〈〝態度”とい
う内部状態〉や〈〝行動”という外
部応答〉の形成、といった一連の行
動を引き起こすための準備的現象を
ふくんでいる。すなわち、感情とは

〈行動の背景〉を織りなす一連の生体
反応の総体、ととらえることができ
よう。ならば、このような現象は、
ごく下等な生物から観察することが
できる。そこでは、この〈状態〉の
性質は、それを引き起こす環境の性
質ではなく、その環境によって引き
起こされる行動の性質によって決定
される。では、この一連の過程に伴
う〈感情〉はすべての動物にあり、
それを定量化することができるのだ
ろうか？
〈情動反応〉の生成の一連の過程

に関する、脳神経科学的、生物学的
なメカニズムについては、多くのこ
とがわかっており、生理学の教科
書などでは多くの頁をさいているの

1957 年生まれ。東京医科歯科大学大学院
歯学研究科博士課程修了。理化学研究所
脳科学総合研究センター象徴概念発達研究
チーム・シニアチームリーダー。歯学博士、
医学博士。ヒトの知性を特徴づける象徴概
念機能の発達と進化の神経生物学的メカニ
ズムの解明を目指す。著書に『研究者人生
双六講義』（岩波科学ライブラリー）、『Homo 
faber 道具を使うサル』（医学書院）、『言語
と思考を生む脳』（東大出版会）ほか。

負の感情の適応的意義

入來篤史（理化学研究所脳科学総合研究センター）
Atsushi IRIKI

論 考◉ 特集・負の感情
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で、詳細は別の機会にゆずる。なぜ
これが自然科学の体系として確立し
ているかというと、これは物理的に
計測可能だからである。また、生体
反応の時間的フレームが、比較的短
時間の微分方程式的な定式化で収
まる〈無時間的〉な自然科学現象だ
からである。そして、その行動を引
き起こすための内部状態の〈構え〉
あるいは〈準備の仕方〉のパターン
に対して、様々な分類がなされ、一
連の情動反応として確立しているも
のと考えられる。これらが、いわゆ
る喜・怒・哀・楽として分類され
る、原始感情または《一次感情》で
ある。つまり、感情とは、情動反
応（主に自律神経反応）の総体に対
して付与された名称であるとみなし
て、ほぼ齟齬はないだろう。

感情に正／負や善／悪があるか？
それを生物学的に構造化してみる

前節で考察したように、感情とは
〈ある環境状態における生体の反応〉
の様式の 1 つであるならば、それ

自体に付与される〈価値〉は、〈生
存にとっての有利さの程度〉以外に
ない。ここで、すべての生体反応は
進化の過程で適応的に選択されたも
のであるとするならば、生存にとっ
て積極的に不利になる反応は長い進
化の過程で淘汰されているはずなの
で、生き残り戦略の上で不利になる
ような機能は残りえないことになろ
う。したがって、そこには〈より正
しい〉〈より善なる〉ものがあった
としても、〈負〉〈悪〉といったマイ
ナス方向への値は、元来あり得ない
ものである。にもかかわらず、人間
の一般的〈感覚〉としては、正負／
善悪は存在する。それはなぜか。

前節でみた、生物の〈行動・態度〉
の種類をもう一度考えてみよう。生
物の外界に対する行動は、基本的に
は《回避・忌避・排出》や《是認・
接近・摂取》に大別される。われわ
れの日常感覚に立ち戻って内省して
みると、《回避・忌避・排出》すべ
きものには嫌悪感を抱き、《是認・
接近・摂取》すべきものについては

愛好感を抱くだろう。そして、前者
には〈負〉・〈悪〉のラベルを与え、
後者には〈正〉・〈善〉のラベルを
与え、あるいは無邪気にそう〈感じ
る〉のである。双方とも必要性とい
う〈価値〉については同等であるに
もかかわらず、である。これは他の
感覚についても同様である。例え
ば、味覚。エネルギー源として価値
の高い食物は、甘く、コクがあり、
美味しい。そして人はそれを好む。
たとえ過剰摂取（動物界ではほとん
ど起こらない）がいかに有害であろ
うとも。また、毒性のあるものは、
苦く、渋く、まずい。そして人はそ
れを嫌う。たとえ長期的には有効成
分であろうとも。「良薬口に苦し」と
はこのような状況への教訓・戒めな
のであろう。

こうしてみると動物（人間を含
む）の行動は、誤解を恐れず単純化
していうならば、基本的には生存上
の有利さに基づいた《損・得》によ
って行動選択され、それらを選択す
る心的規範として《嫌・好》という

図1　パールヴァティー（左）とカーリー
ヒンドゥー教の女神で、三最高神の一柱シヴァ神の妃。パールヴァティーは「山の娘」を意味し、母性愛を体現した美しく優しい女
神。一方、カーリーは「黒い者」を意味し、戦いの女神。パールヴァティーの憤怒相がカーリーとされる。カーリーは殺戮を好むとさ
れるが、カーリーが闘う相手は悪魔で、悪魔退治を終え、勝利の踊りを踊ったところ、大地が壊れんばかりに揺れた。それを抑える
ために、シヴァ神は踊るカーリーの下に自らのからだを投げ出す。

負の感情の適応的意義
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漠然とした感情を対応させたのであ
ろう。一次感情は、〈情動反応〉、
主に〈自律神経反応〉としての表出
に対する自己再帰的認知過程である
といえよう。感情の認知のために
は、環境状態と自己の状態を客観的
に認知して相対化し、比較対照する
心的メカニズムが必須となる。した
がって、〈自己の状態の客観的モニ
タ〉メカニズムが備わっていないか
ぎり、〈感情〉を自ら記述すること
はできない。つまり、動物には〈情
動反応〉はあっても、〈感情〉は存
在しないことになる。〈感情〉を記
述するのは、人間中心主義的な〈解
釈〉の問題だからである。これは喜
怒哀楽などの《一次感情》あるいは
生物的感情では比較的明確である。
では《二次感情》あるいは社会的感
情ではどうであろうか？　基本的に
は同じ神経メカニズムを転用するの
が進化の常道である。次節では、そ
れを前提に、二次感情に外挿し、考
察の延長を試みてみることにする。

人間の社会的感情は
科学できるか？
その生物学的な制御機構を考えてみる

前節でとりあつかった、いわゆる
《一次感情》は、生体が生きている
物理的環境世界の中における自己の
身体の状況、の様式についての状態
表象であった。それに対して、人間
が生きている世界は、〈自己客観化〉
と〈自己相対化〉によって、多数の
客観化された自己の集団によって構
成される〈社会〉が物理環境を凌駕
してその環境世界の主体となる。そ
れは多分に、物理法則から乖離した
象
シンボリック・システム

徴的世界・なのである。そして、
この〈象徴世界〉は刹那的な空間的
広がりのみならず、未来に向かって
も永く続く時間的広がりももってい
る。それは、〈いま・ここ〉には存在
しないものによって構成され人間精
神の中にのみ存在する抽象的な世界
である。したがって、それを物理的
に〈計測〉することはできない。こ
の世界を構成するものは、象徴的な
法則と、社会の構成員によるその共

通認識である。これ
は、折に触れて、現
実の物理世界と摺り
合わせを行って校正
される以外は、現実
から乖離してまった
く自由に設計できる

（できてしまう）。
この世界は多義的、
多層的、暫定的、可
変 的、 複 合 的 で あ
る。しかも、構成員
の《自由意思》によ
って変更可能でさえ
ある。その〈世界操
作性〉の中に〈社会
的感情〉が産まれる
のだろう。動物の一
次感情は、即時的、
刹那的である。しか
し、人間の時間フレ
ームは複雑で長い。

さらに、長期的な価値と短期的な価
値は、矛盾する場合、多義的な場合
がある。人間の社会的感情（あるい
は《二次感情》）は、そのようなフ
レームの中に生じる、現代の自然科
学的技術では計測不可能な精神現
象である。

しかし、その〈象徴的世界〉の中
でも、適切な行動選択はなされなけ
ればならない。言い換えると、象徴
的な社会的環境の中に〈適応的行動〉
は存在する。即ち、社会的に《回避・
忌避・排出》すべき行動や《是認・
接近・摂取》すべき行動は存在す
る。そして、それらに対して、同様
な〈適応的価値〉はラベルされるの
が自然で、それは既に存在する《一
次感情》の神経回路を便宜的に利用
するのが進化の常道であろう。つま
り、定義されるべき〈社会的感情〉
の無意識的な選択反応、そしてそれ
の客観的認識としての〈心理状態〉
が存在するのであろう。本稿で問題
としている〈負の感情〉とはまさに
この側面なのである。つまり、社会
的感情は、社会的に適応的な行動を
ラベルするための作用であるといえ
る。

道徳・倫理は感情に
由来するか？
負の感情の生物学的な意義を考える

では、社会的な〈負の感情〉が、社
会的意味を持つとすると、それはや
はりその社会環境の中での個体（個
人）の生き残りにとって積極的な価
値があるはずである。負の感情は、
一般的に、非道徳、非倫理的、とい
われる。それは、嫉妬、羨望、怨恨、
憎悪などは、対象からの《回避、忌
避》を誘発するよりも、対象に対し
てその対象から見ると好ましからざ
る、反社会的とみなされるような社
会的操作を伴う行動を誘発するから
であろう。この対象の操作、という
行為は、物理的世界における嫌悪情
動にはみられない特徴である。例え
ば、苦いものを甘くしようとか、そ

図2　動物界と人間界の関係（カッシーラー『人間：シンボルを
操るもの』より）
動物界（点線から下）は感覚系と反応系のみからなる現実世界。
人間界（点線より上）では前者2つの系の上位に象徴系が存在
し、現実世界から乖離した象徴世界を構築する。（岩波文庫版

〈1997年〉の概念図を元に作成）
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れを破壊しようとは直ちにはしない
だろう。象徴世界は、多義的で、恣
意的に再構成するような操作が可能
である、という特徴がある。物理的
世界ではそうはゆかない。象徴的な
社会環境にあっては、みずからの行
動によって環境世界の構造を変更す
ることが可能なのである。

物理的世界では、最適な行動（感
情的な好悪を一義に規程する）は、
外的条件によって一義に規定されて
おり、それらは自動的に誘発され
る。言い換えると、個体は受動的な
行動しかできないが、象徴的世界で
は、それらから解放されて《自由意
思》が存在するので、選択可能な行
動のレパートリーが無限に広がるこ
ととなる。したがって、このような
環境にあってその秩序を保つために
は、物理法則とは乖離したレベルで
の、生存上の規範となる抽象的ル
ールが必要になる。それが〈道徳〉

〈倫理〉として立ち現れ、感情を誘
発するのだろう。ここに社会的な

〈負の感情〉の特異性がある。した
がって、社会的な〈負の感情〉とど
うつきあうか、によって未来の社会
が規定されてしまうことになる。自
己抑制、感情のコントロールをしな
いと、象徴的世界の時空間的地平が
どんどんと収縮してしまう。負の感

情が引き起こす自律反応が、共有す
る一次感情を担う神経回路との対応
によって、元来持っている時間スケ
ールで反応を引き起こしてしまうか
らである。

おわりに
自己を確立して負の感情を
コントロールする

一般的に、自分に自信のある者、
自己の確立した者は、感情が安定し
ていて、世の雑事には我関せずで、
滅多に腹を立てたり争ったりしない
ものである。逆に、自己の確立して
いない者、自分に自信のない者は、
負の社会的感情を起こしやすい。逆
恨み、カチンとくる、逆撫で、気分
を害する、などがその契機となる。
これは、何らかの社会的状況が、情
動を惹起する神経回路を刺激したた
めであろう。この〈社会的状況〉が
生物的な情動神経回路をどのような
メカニズムで〈刺激〉するか、とい
う様相をあきらかにすることによっ
て、いわゆる〈負の感情〉の正体
と、その制御法が明らかになってく
るものと考えられる。ここで鍵とな
るのは、〈自己〉の〈確立〉という
ことであろう。

これらの負の感情は、社会的存在
である個人が社会的活動を通して

〝自己実現”を図る過程で「他人から
認められたい、一目置かれたい」と
いう社会的欲求が満たされなかった
と感じたときに生まれる。上記の論
考から、この葛藤的欲求から解放さ
れる道は、その社会的状況が情動神
経回路を刺激しないようにすること
である。そのためには 2 つの方策が
考えられる。すなわち、それが事実
でもたとえ幻想でも周囲から突出し
て絶対的自己を確立（“自己確立”）
してしまうか、周囲を遮断して絶対
的自己に閉じこもる（“自己逃避”）
か、である。その中間の状況にいる
大多数の人間は、周囲からの目を気
にしながら “自己実現” を目指す。
その過程でこの基本的欲求と齟齬を
来たす事象に対して〈負の感情〉が
誘発される。翻って、 “自己確立” し
たものが周囲との関わりの中でその
存在の沽券をかけて “自己表現” す
る場合には、そのような感情を引き
起こすことはない。この確立した自
己が真実であるか幻想であるかが大
問題であるが、それを峻別するのは
歴史の判断を待たなければならない
だろう。つまり、社会環境の進化的
適応による選択によって淘汰されて
ゆくことになる。

負の感情の適応的意義

図3　ピーテル・ブリューゲル「嫉妬」(1558年）
「7 つの大罪」と名づけられた版画シリーズの1

つ。下の銘文には「嫉妬は恐るべき怪物であり、残
虐な疫病である」とある。中央の女性が右手に持
っているのは心臓で、これが嫉妬を表すしぐさだ
という。ちなみに、あとの6 つの大罪は傲慢、激
怒、怠惰、貪欲、大食、邪淫。ベルギー王立図書館
所蔵。
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語りの力

未曾有の東日本大震災が起こっ
た。今こそ、ナラティヴ（語り、物
語）やことばの力が試されているよう
な気がする。ナラティヴとは、「 2 つ
以上の出来事をむすびつける行為」
である。私たちは、現実に起こった
出来事を変えることはできないが、
それらをどのようなことばと「むす
ぶ」かによって、経験の組織化と意
味づけ方は変えることができる。物
語によって未来をつくっていくこと

もできる。
私たちの文化には、不幸な出来事

に出会ったときに活用できる、多く
の物語がすでに蓄えられている。あ
る文化に共通する集合的で定型的な
語りを、文化的ナラティヴと呼ぶこ
とができるだろう。文化的ナラティ
ヴは、その文化に属する人は誰もが
知っている日常的で平凡なことばで
出来ているが、いざというときには
渦のように自然に巻き起こって次々
に語り直され、言い換えられ、バー
ジョンを変えながら口コミで波及す
る。

東日本大震災3.11のあとは「がん
ばろう、日本」の大合唱が起こっ
た。「がんばれ、東北」「がんばって
ます、石巻」など多様な語り口を生
みながら急速に広がった。これらは
突然起こった理不尽で国全体を揺る
がすネガティヴな出来事を、共同体
が集団で団結して乗り越えようとす
るときの文化的ナラティヴである。

文化的ナラティヴは、ときにマス
ター・ナラティヴ（支配的語り）に
なる。権威者や支配者が用いると政
治的に利用されやすい。定型的で紋
切り型であるから、オリジナリティ
を重視する研究者や芸術家からも評
判がよくない。「がんばろう、日本」
は、大衆に広く普及したが、2011年
の流行語大賞に選ばれるどころか、
ノミネートされることもなく無視さ
れた。しかし、日常の何げない単純
なことば、平凡で定型的で集合的な
語りこそ、人びとが負の感情をのり
こえ苦境のなかで生き抜くときの知
恵として実生活で活用される。それ
らは、良きにせよ悪しきにせよ、私
たちの生活や人生のなかに奥深く浸
透し、広く早く伝わる力をもってい

るのである。

「がんばれ、日本」の多様な変奏

震災の直後、2011年 3 月13日、英
国の新聞インディペンデント（日曜
版）は、 1 面全体に赤い日の丸を描
き、日本語で「がんばれ、日本。が
んばれ、東北。」と応援メッセージを
掲載した（図 1）。

この語りは日本人を励まし、世界
中に共鳴の語りの変奏を生み出し
た。当事者も支援者も同様の語りを
用い、立場のちがいにかかわらず、
多様な変異形と微妙にズレをもつ意
味になって「うたう」ように波紋を
拡げていった（図 2〜図 4 参照）。

ここに掲載した図は、比較的公的
に使われたステッカーなどの例であ
るが、はちまき、手ぬぐい、ポスタ
ー、立て看板、うちわ、シャツ、バ
ックなど多様な媒体に、似たデザイ
ンと語りが使われて普及した。

また、新聞記事やブログ、個人の
投書やツイッターでも、「がんばれ」

「がんばって」「がんばろう」「みん
なでがんばろう」「よくがんばった」

「がんばりすぎないで」「がんばらな
くていいよ」など、単純ながら多様
な変奏をもつ「ガンバレ・コール」
が、つぎつぎに交わされた。

情報伝達のナラティヴは、相手に
伝わって目的を達すれば、解消され
消えていく。それに対して負の感情
をのりこえる文化的ナラティヴは、
自分流にバージョンを変え、文脈に
あわせて変奏されながら、自分の感
情を鎮めるとともに他者を共鳴的に
巻き込む力をもち、多様なバリエー
ションを伴いながら波及するといえ
よう。

1948 年岐阜市生まれ。京都大学大学院教
育学研究科教授、教育学博士。2012 年４
月より京都大学名誉教授、立命館大学特
別招聘教授に就任。専門は、生涯発達心
理学、ナラティヴ心理学、描画イメージ
の心理学、文化心理学。著書に『やまだ
ようこ著作集』全 12 巻（新曜社）のほか、

『ことばの前のことば ― ことばが生まれ
るすじみち１』（新曜社）、『私をつつむ母
なるもの ― イメージ画にみる日本文化
の心理』（有斐閣）など多数。

負の感情をのりこえる語り―「がんばろう、日本」と「アイ・ラブ・ニューヨーク」

やまだようこ（京都大学大学院教育学研究科教授）
Yoko YAMADA

論 考◉ 特集・負の感情
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図1　2011 年3 月13 日付の英紙インディ
ペンデント・オン・サンデーの1 面トップ

（Reproduced with permission from The 
Independent）

図2　被災地復興支援プロジェクト・ステッカー

図3　東北観光振興ポータルサイト

負の感情をのりこえる語り　　「がんばろう、日本」と「アイ・ラブ・ニューヨーク」

図4「がんばろう　ふくしま」福島県
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アイ・ラブ・ニューヨーク
（I love  New York） 

「がんばろう、日本」の大合唱は、
アメリカの同時多発テロ9.11のとき
に起こった“I love New York”や“We 
love America”の大合唱に匹敵する
だろう。両方とも国旗がシンボルと
して使われることも多く（図 5、図
6 参照）、さまざまなバリエーショ
ンを生みながら世界中に広まった。

国や共同体が震撼するような危機
や災害に見舞われると、それを取り
返す（redemptive）文化的ナラティ
ヴが自然に同時に巻き起こるのであ
る。これらのナラティヴは個人の負
の感情を表現し、集団のなかで人と
人とのむすびつきや共鳴を高めて、
ポジティヴな方向に前進させるため
に大きな力をもつ。それと同時に、
マスター・ナラティヴとして使われ
る危険も生じる。

2 つの文化的ナラティヴを比較す
ると、共通性が見出されるとともに
相違点もある。アメリカでは、個人
としての自己が主語で、「愛する」
という主体的行為が国や都市や人び
とに向けられた。同時に「神がアメ
リカを祝福しますように“God bless 
America”」など宗教的ことばも多く
見られた。日本では 、主語はなく

「がんばろう」という集団による意志
表示が国や都市や人びとに向けられ
た。宗教的なことばは連動せず、あ
くまで集合体の一員としての絆を自
覚し相互にむすびつけることばとし
て機能したようである。
「ラブ」という英語の日常語のも

つ広く深く、人びとの心を情動的に
揺り動かす豊かな意味は、日本語に
はうまく訳すことができない。毎日
のように気楽に使うことばであると
ともに、大切な人を喪失したとき、
その人との関係をあらわすとき、そ
の人を追悼するとき、もっとも重要
なことばになる。個人的な感情をあ
らわすとともに、宗教的な深さも、
哀悼もあわせもつ。「愛する」「ほれ

る」「恋う」「好き」「いとしい」「慈
しむ」「祝福する」「大切にする」「大
事にする」、どれも不十分だろう。

「がんばる」と
「持ちこたえる（hold on）」 

「がんばる」の豊かな深い意味も、
外国語には訳しにくい。インディペ
ンデント紙（図 1）では、「がんば
れ、日本」の下に、“Donʼt give up, 
Japan”（あきらめるな、日本）とい
う英語がつけられていた。その後の
海外ネットでは、「Ganbare」という
日本語がそのまま使われることもあ
る。
「がんばる」は、文脈によって多

義的に使われる興味深い日本語で
ある。スポーツ応援の「がんばれ」
は、「ファイト（fight 闘志）」だろ
う。「ふくしま」のステッカー（図
4）は、ファイトになっている。し
かし、「困難にめげず気丈に耐える

（タフ tough）」という意味のほうが
ふさわしいときも多い。駅で見送る
ときの「がんばってね」は、「お元
気で（good luck）」というニュアン
スになる。
「がんばる」は、懸命に努力する意

味もあるが、積極的にアクションを
起こす行為とはいえない。英語にす
れば “hold on”, “preserve ” などにあ
たり、「抵抗する」「忍耐する」「持
続する」「保持する」というニュア
ンスが強い。震災が報道されたとき
に世界が驚いたのも、想像を超える
負の出来事に遭遇して、忍耐強くが
んばる日本人だったと考えられる。 

ジョン・レノンは、ビートルズ解
散後の辛い時代に、「ホールド・オン

（HOLD ON）」という歌をつくって
いる。日本語に訳せば、「がんばれ」

「しっかり」というような意味にな
る。彼は、自分に向かって「がんば
れ、ジョン。ジョン、がんばれ」と
繰り返しつぶやく。「君がひとりぼ
っちで、他に誰もいないとき、ただ
自分を保つのだ、そして自分に言う
のだ、がんばれ」。この歌は、困難

なときに自分で自分に言い聞かせる
「がんばれ」ということばの働きを
よく示している。
「がんばる」という日本語は、「あ

きらめない」「持ちこたえる」「しっ
かりする」「ふだんの自分を守りつ
づける」「負の感情を抱えながらが
まんして生きる」へと意味のむすび
つきを広げて深めていくことができ
るだろう。

ナラティヴは、自分と同伴する物
語として機能し、 「自分自身を持ち
こたえる」（holding one's own）働き
をもつ。他者に語るナラティヴは、
自分自身に言い聞かせるナラティヴ
でもある。困難なときに自分を励ま
し、自分を保持し、そして再び他者
へと共感を広げる働きをする。「で
も、がんばろう」と負を転じる語り
は、日本文化のなかに生きるしたた
かな共同生成のナラティヴといえよ
う。
「がんばろう」のほかに「ありが

とう」も、喪失に出会ったときの興
味深い文化的ナラティヴとして、私
は注目してきた。負の感情に打ち負
かされそうになるときに、「がんば
ろう」「ありがとう」など自分にも
相手にも呼びかけることのできる文
化的ナラティヴを私たちはすでに持
っており、必要なときに文脈に応じ
て使うことができるのである。

参考文献
やまだようこ『喪失の語り― 生成の
ライフストーリー』（やまだようこ著作
集第8巻）新曜社、2007年。
やまだようこ「不幸を転じるナラティヴ
― 東日本大震災「がんばろう」の語
り」、子安増生・杉本均編『幸福感を紡
ぐ人間関係と教育』ナカニシヤ出版、
2012年、27-39頁。
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図5　I love New York
2001.9.11後のニューヨーク、グラウンド・ゼロにて

（2002年8月伊藤哲司氏撮影、図6も同様）

図6　We love New York,  God bless America

負の感情をのりこえる語り　　「がんばろう、日本」と「アイ・ラブ・ニューヨーク」
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「魔女ランダの舞」から

私はこれまで何度かバリ島をおと
ずれ、幸運にも魔女ランダの舞を見
るという貴重な機会にめぐまれた。
これは、ランダの役に抜擢された日
本人、川

かわ

手
て

鷹
たか

彦
ひこ

氏（演出家、治療教
育家、靑い丘主宰）と、川手氏が属す
名だたる芸能一家、メシ家のご厚意
によって、村で行われる儀式に列席
することを許されたためである。川
手氏は、バリ・ヒンドゥ芸能の最高
峰と呼ばれた故デワ・マデ・ライ・
メシ師のもとで研鑽をつみ、ヒンド
ゥ僧の資格をとり、ランダの舞い手
となった人物である。

魔女ランダの舞は、バリの年周期
である210日ごとにおとずれるオダ
ラン祭で舞われる、村でいちばんの
神聖な儀式である。ランダの舞は正
式にはチャロン・アラングと呼ばれ

る舞踊劇で、娘を国王に嫁がせる望
みを果たせなかった寡婦チャロン・
アラングが魔女ランダとなって国を
苦しめるという物語が演じられる。
それは劇を演じる一座と楽団をまね
いて、村人総出でおこなわれる一大
宗教行事である。

当日は朝から、われわれ日本人グ
ループも正装し、川手氏やメシ家の
人たちとともに、ランダの舞が行わ
れる村の寺院に出向き、豪華に飾り
つけられた祭壇のまえで礼拝をし
た。その後いったん家にもどり、夜
になって再び村に出向いていった。
すでに寺院には、幼い子どももふく
めて村人がたくさん集まっている。
やがてガムランの演奏とともに村の

子どもたちの踊りが始まり、その
後、女性の踊り手や、役者たちによ
ってチャロン・アラングの物語が演
じられていく。着飾った踊り手は妖
艶な踊りを披露し、それに役者たち
の踊りがつづき、魔女退治にむかう
刺客が出てきて、その場面がドタバ
タ劇のように演じられ、見ている人
たちの笑いをさそう。

このとき時刻は深夜をとっくにす
ぎている。この場面が終わると、あ
たりの雰囲気は一気に変わって、村
人たちの様子も騒然としてくる。そ
のとき、恐ろしい仮面をかぶった魔
女ランダが寺院の狭い門から姿をあ
らわす。「面を掛ける」という行為
によりトランス状態にはいったラン
ダは、悪霊を呼び寄せる台詞を唸る
ように唱えながら、あたりかまわず
動きまわる。その動きはしだいに激
しさを増していき、最後はどこに向
かって走り出すかわからないように
なる。まわりの男たちは、その様子
を見てランダの動きをおさえ祭壇へ
と運んでいく。そこで仮面をとった
ランダ役の川手氏に聖水が注がれ、
正気にもどり、長い夜は終わりをむ
かえる。

バリでは、村に蓄積された負のエ
ネルギー（悪の力）を、こうした宗
教的・芸術的儀礼のなかで一挙に解
き放っている。川手氏によれば、僧
侶が魔女ランダになることで、村全
体の悪を一身に引き受け、それを浄
化し変容するのだという。バリの人
たちにとってランダや悪霊は現実の
存在であり、ランダの舞はコミュニ
ティ全体の霊的浄化の儀式である
が、それは同時に、村人たちのなか
に蓄積された負の感情を浄化するも
のになっている。

1959 年生まれ。トロント大学大学院オン
タリオ教育研究所博士課程修了（Ph.D.）。
立命館大学文学部教授。2012 年４月より
同志社大学社会学部教授に就任。専門は
臨床教育学、ホリスティック教育、スピ
リチュアリティ研究。著書に『ホリステ
ィック臨床教育学― 教育・心理療法・
スピリチュアリティ』(せせらぎ出版)、『気
づきのホリスティック・アプローチ』（駿
河台出版社）、訳書に A・ローエン『うつ
と身体』（共訳、春秋社）ほか多数。

負の感情と身心変容技法としての瞑想

中川吉晴（立命館大学文学部教授）
Yoshiharu NAKAGAWA

図1　魔女ランダの舞い手・川手鷹彦氏 

図2　川手鷹彦氏が舞う魔女ランダ （壱岐
紀仁氏撮影の動画より）

論 考◉ 特集・負の感情
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感情と身体

現在の私たちの社会では、ランダ
の舞のような儀礼の存在はもはや望
むべくもない。たしかにわが国にも
負のエネルギーにかかわる伝統的な
儀礼や習俗は残っているが、現代社
会の進展のなかで多かれ少なかれ形
骸化を免れることはできず、負の感
情への対応という点では、以前ほど
の効力をもちあわせていない。負の
感情を外部の文化的装置をとおして
解消できなくなったため、その対応
は個人内部の解決策にゆだねられる
ようになる。私たちが生きていくう
えで、怒り、悲しみ、嘆き、恐れと
いった負の感情を抱くことは避けが
たいが、私たちはそれらを自己のう
ちで統制しようとするのである。言
いかえると、個々の生活環境のなか
で、社会の感情規則にもしたがいな
がら、感情に対処する身心の仕組み
を構築するのである。

感情は身体のなかで感じとられる
経験である。感情はいわばエネルギ
ーの高まった状態であり、身体の動
きをとおしてその解放を求めてく
る。動きをとおして感情が表現され
ると、それは流れ去ってゆく。しか
し、私たちはたいていの場合、感情
が身体表現をともなってあらわれる
ことをコントロールしようとする。
このとき筋肉を緊張させることで、
感情はからだの内側に押しとどめら
れる。たとえば、悲しみは泣くこと
で表現されるが、それは眼や口、の
ど、胸、みぞおち、お腹をふくめた
動きのなかで表現される。これに対
し、泣くことを押しとどめようとす
れば、息をとめ、のどを締めつけ、
みぞおちやお腹をかたくしなくては
ならない。また怒りは大声や肩から
腕にかけての動きで表現されるが、
それをとめようとすれば、あごをか
たく引き締め、肩を引き、胸を緊張
させなくてはならない。

このような点に着目したのは、ウ

ィルヘルム・ライヒであり、ライヒ
の考えを継いだ人たち、とくにアレ
クサンダー・ローエンである。感情
表現の動きを抑えるには、自分でコ
ントロールのできる随意筋を緊張さ
せなくてはならない。もちろん一時
的に感情の表現を抑えても、とくに
問題はない。しかし、この抑止がた
えずくり返されて習慣化すると、筋
肉の緊張が慢性化する。ライヒはこ
れを筋肉の鎧化と呼んだ。筋肉の鎧
化とは、筋緊張の固定化によって
感情抑止の仕組みが身体に構造化さ
れ、無意識の態勢にまでなったこと
を意味する。ライヒやローエンは、
筋肉の鎧（別名ブロック）ができや
すい部位として、眼のまわり、口の
まわり、あご、のど、首の裏、肩、
腕、胸、みぞおち、腹、腰などをあ
げている。筋肉の鎧化にともなって
呼吸は浅くなる。感情を抑えるに
は、呼吸を抑えないといけないから
である。逆にいえば、深い呼吸をす
ると感情が喚起される。

負の感情と身心変容技法としての瞑想

図3　心臓からはじまる感情の流れ （アレクサンダー・ローエン『うつ
と身体』春秋社、p363より）

図4　慢性的筋緊張による感情の流れの中断 （アレクサンダー・ロー
エン『うつと身体』春秋社、p 364より）
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筋肉の鎧化は、負の感情に対する
個人的な解決策である。しかし、こ
れは決して望ましい解決策ではな
い。私たちは自分の感情から疎外さ
れることになり、感情を生き生きと
感じられなくなる。ここで抑圧され
るのは、たんに負の感情だけでな
く、喜びや愛情といった感情も同時
に抑えられる。その結果、生きてい
る実感もうすれてくる。私たちは、
生きるレベルを引き下げるかたちで
負の感情に対処しているのである。
感情は外へと向かっていき、世界と
のつながりを生みだすものである。
それゆえ慢性的な筋緊張があると、
世界との生きたかかわりは制限さ
れ、表現や行動は不自然なものにな
る。さらに重要なことに、感情の自
由な流れが妨げられることによっ
て、陰湿な気持ちが生まれてくる。
憎しみ、敵意、猜疑心、邪心といっ
た暗い感情は、感情への不適切な対
応のなかで生じてくる（ローエンが
つくった 2 つの図を見くらべていた
だきたい）。詳しくはふれないが、
ライヒは筋肉の鎧を解消するための
治療方法を考案し、ローエンもバイ
オエナジェティックスと呼ばれる技
法を確立している。ライヒ派のアプ
ローチは今日の身体心理療法（ソマ
ティック心理学ともいう）のひとつ
の主要な流れとなっている。

感情と瞑想

私たちの問題は、筋肉の鎧をまと
い感情を感じられなくなり、感情の
表現ができなくなっていることであ
る。それゆえ大切なのは、感情があ
らわれてきたときには、恐れること
なくその感情にふれてみることであ
る。どんな感情であれ、それにとも
なう身体感覚もふくめて、それをあ
りのままに感じとってみることであ
る。感情にふれていくなかで、それ
はおのずと変化していく。私たちが
学ぶべきは、感情を抑えることでは
なく、感情が自然に流れ変容してい

くことを促す方法である。そのさい
役立つひとつの方法は、瞑想であ
る。瞑想といってもさまざまである
が、ここでとりあげたいのは、マイ
ンドフルネス瞑想あるいはヴィパッ
サナー瞑想と呼ばれる、気づきの確
立をもたらす伝統的な仏教瞑想であ
る。それは今日では有効性が認めら
れ、医療や教育や心理療法など、さ
まざまな分野に浸透しつつある。

怒りをはじめ負の感情への取り組
みは、仏教瞑想のなかでも重視され
ている。瞑想によって生まれる気づ
き（パーリ語ではサティという）の空
間のなかで、感情の発生から変容・
解消にいたる一連のプロセスが細や
かに見つめられる。瞑想のなかで
は、感情を裁いたり抑えたりするこ
となく、それがいまここで起こって
いる、そのあるがままの姿に気づい
ていく。気づきにとどまり、感情に
のみ込まれないようにし、その自然
な流れを見つめていく。たとえば、
怒りの暗雲がやってきても、雲をな
くそうと努力するのではなく、それ
が流れていくのをながめ、背景にあ
る空とひとつになっているようにす
る。仏教では、気づきのなかで怒り
にくまなく注意を向けていると、怒
りのような感情も慈悲へと変化して
いくという。なぜなら、どんな感情
も同じエネルギーが変容したものだ
からである。ただし、感情に対して
気づきを向けるには、日頃から気づ
きの力を高めていないといけない。

とくに強い感情にはのみ込まれやす
いので、瞑想のなかでそれを見つめ
るという作業は決して容易でない。
なお、ティク・ナット・ハンの著書

『怒り』には、瞑想による怒りへの対
処の仕方が示されている。

タイでの瞑想体験

瞑想のことにふれたので、最後に
私の体験を記しておきたい。昨年の
夏、私はタイで NGO の活動を調べ
ていたのだが、その間にヴィパッサ
ナー瞑想をする機会があった。上座
部仏教の国であるタイでは、瞑想人
口が多く、瞑想センターのような森
の寺が数多くある。森の寺は日本の
寺院のイメージからはほど遠く、広
い森そのものが瞑想場となってい
る。私はタイを旅しながら、日本人
僧侶アーチャン光男カウェーサコー
師のスナンタワナラーム寺や、タイ
を代表する仏教者であったプッタタ
ート比丘のスワンモーク寺などを訪
れた。カウェーサコー師は、高名な
瞑想の師であったアーチャン・チャ
ーの弟子にあたる方で、現在はタイ
でも屈指の瞑想の師として活躍され
ている。今日（ティク・ナット・ハ
ン師やゴエンカ氏などと並んで）ヴ
ィパッサナー瞑想を世界中に広めて
いるのは、同じアーチャン・チャー
のもとで瞑想を学んだ西洋人の弟子
たちである。

9 月のはじめ、私は知り合いの紹

図5　アーチャン光男カウェーサコー師とともに  
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介で、タイ東北部にあるソンパナス
寺に 1 週間滞在した。私はふだんか
ら瞑想をしているわけでなく、寺院
で瞑想をするのも初めてであった。
この寺では住職のプラスリヤ・マハ
パンヨー師のもとに比較的若い僧が
15名程度と女性の修行者が10名程
度いて、ほかに在家のタイ人が瞑想
をしにやってきていた。市民や学生
に向けて瞑想コースを開催するとき
には100人以上の人が参加するそう
だが、私たちはコース中の参加では
なかったので、僧たちの日常生活に
あわせて瞑想を体験することになっ
た。全体が森につつまれた広い敷地
には、体育館のような本堂のほかに、
いくつかの施設、僧たちが寝起きす
る瞑想小屋、外来者の宿舎などが点
在し、瞑想用の小道がたくさんつく
られていた。住職によれば、廃寺を
14年かけて改修したそうで、私たち
の滞在中も僧たちが改修工事をつづ
けていた。

この寺のヴィパッサナー瞑想は、
ルアンポー・ティアン師が伝えた動
きの瞑想と呼ばれるもので、手を動
かす瞑想と、歩く瞑想が中心となっ
ている。日本人僧侶ナラテボー師に
よれば、この瞑想スタイルはタイで
は比較的最近になって広まったもの
だが、それでも東北部を中心に140以
上の寺でおこなわれているという。
住職は、ティアン師自身がこの方法を
試してわずか数日で苦から解放され
たということもあり、この方法がい

ちばん簡単で効果的だと言っていた。
瞑想といえば、静かに坐って呼吸

をする瞑想をイメージしていたの
で、最初は少しとまどった。朝 3 時
半に起床し夜 9 時半に就寝するま
で、起きているあいだは、とにかく動
きに気づいているようにする。朝 4
時から 6 時まで本堂のホールに坐っ
ているときは、目をあけたまま、15
の動きからなる一連の手の動きをお
こなう。清掃と食事のあと 9 時から
夕方 5 時までの瞑想時間にも、手を
動かす瞑想か、歩く瞑想だけをおこ
なう。食事は朝 8 時の 1 回だけなの
で、そのあと夕方まで休み時間はい
っさいない。初日は夕方までがとて
も長く感じられた。外での瞑想がお
わり、身の回りのことをしてから、
夜の瞑想がホールであり、そのあと
すぐに就寝となる。

日中の時間はほとんど歩く瞑想を
した。12歩行ってはもどるというこ
とを、ひたすらくり返す。歩くスピ

ードは、ゆっくりしたものではなく、
ふだんとあまり変わらない。眠気が
生じても早足で歩きながら、それが
すぎ去るのを待つ。思考や感情もつ
ぎつぎにわいてくるが、歩きながら
それらを見つめるようにする。毎日
つづけていると、想念の固まりが外
に落ちていくような感じがし、最後
には歩いているだけになり、空っぽ
のような感じになった。

最終日をむかえ、その日も 1 人で
瞑想道を歩いていると、目の前の空
間が一瞬ゆれた気がして、その瞬間、
胸の奥で何かが炸裂し、その波があ
たり一面に広がっていった。それと
同時に強烈な喜びがからだを貫いて
涙があふれてきた。これはしばらく
の間つづいたが、まったく予想もし
ない出来事であった。もちろん仏教
では、このような一時的体験にとら
われてはならないのだが、寺を去る
時この話を住職にすると、いつもは
きびしい住職が「あなたも仏教を学
ぶ用意ができましたね」と話してく
れた。
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図6　タイ南部チャイヤにあるスワンモーク寺  

図7　ソンパナス寺の瞑想場


