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あるがままの自分とは
少し難しい内容になります。私の尊敬する諸冨祥彦先生（明治大学文学部教授）が『カ

ールロジャーズ入門 自分が自分になるということ』（コスモス・ライブラリー）で語ら

れている内容の紹介です。詳しくは先生の本を読んでください。

皆さんは「真実の自分ってどんな人？」と聞かれたら，どのように答えますか。私な

ら「教員です。」「地歴公民を教えます。」「せっかちで，物忘れが多いです。」などと答え

ます。諸冨先生によるとそれは錯覚（仮の姿と考えてください）にすぎないといいます。

真実の自分は“常に生きて働いている〈いのちの働き〉以外にない”というのです。そ

して，先生は仮の姿の自分ではなく，あるがままの自分をしっかり直視しなさいと語ら

れます。自分を受け入れ，自分にやさしく耳を傾ける時，自分自身になることができる

のだそうです。あるがままの自分になることにより，よりよく生きることができると語

られます。その方法です。

１ 偽りの仮面を脱ぐ

２ 「こうすべき」とか「こうあるべき」といった「べき」から自由になる

３ ひたすら，他の人の期待を満たし続けるのをやめる

４ 他の人を喜ばすため，自分を型にはめるのをやめる

５ 自分で自分の進む方向を決める

６ 結果でなく，プロセス（経過）そのものを大切にする

７ 変化に伴う複雑さを生きてゆくようになる

８ 自分が今，何を感じているかに気付くようになる

９ 自分のことを信頼するようになる

10 他の人をもっと受け入れるようになる
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