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はじめに

本稿は、2016年 6月 25日に関西医科大学に於いて開

催された〈身〉の医療研究会・第 3 回研究交流会にて、

筆者が担当したワークショップ「フォーカシング」の

報告である。ワークショップではフェルトセンス、体験

過程の様式、追体験などのキーワードを用いて概説し、

フォーカシングの応用のひとつ「対人援助職のための

フォーカシング」を紹介するとともにフェルトセンスを

感じることに焦点を当てたワークを行なった。

フォーカシング

フォーカシング（Gendlin, 1981/2007）は哲学者であ

り心理療法家でもあるユージン・ジェンドリン（Eugene

Gendlin 1926–2017）により考案された。特定の気がか

りや状況についてからだに感じられる漠然とした感じ

──フェルトセンス──から意味を見いだし、新しい理

解を促す一連の方法である。1950 年代、クライエント

中心療法で著名なカール・ロジャーズのもとで心理療法

を学び共同研究を行なったジェンドリンは、クライエン

トが「何について話すか」ではなく、「いかに自分自身

の体験に触れて話すか（体験過程の様式）」に注目した。

体験に触れ、発した言葉と照合するような話し方をする

クライエントの心理療法が成功しやすいことを明らかに

したジェンドリンは、後に、そのような体験を持つこと

が難しい人に向けた教示としてフォーカシングを開発し

た。ここでの自分自身の体験とはフェルトセンスのこと

である。

フェルトセンス

朝、身支度をしているときの「どの服を着てもしっく

りこない感じ」や、苦手な人と会う前の「落ち着かない

感じ」などに例を挙げることができるフェルトセンスは、

誰しもが日常的に体験していることであり特別な感覚で

はない。着ている服の色や形だけを見れば別段おかしく

はないが、これから会う人や状況を思い浮かべると今着

ている服では「どこかしっくりこない」。ところが、ジャ

ケットを替えてみると先ほどまでのしっくりこない感じ

は収まり、「こっちのほうが落ち着く」など異なる感じが

生じる。このようにフェルトセンスは瞬間瞬間で変化し

ており、この体験の流れは「体験過程（Experiencing）」

（Gendlin, 1962/1997）と呼ばれている。私たちは瞬間

瞬間で何かを感じてはいるが、その瞬間毎にどんな感じ

があるかと確認することをしておらず、微細なフェルト

センスに気づくには「からだはどう感じているだろうか」

と注意を向ける必要がある。からだが教えてくれる感覚

には豊かな意味が含まれており、そこに注意を向け言い

表すことで、新しい意味や理解が生じて（深まって）い

くと考えられている。

フェルトセンスは「からだ」に感じられる感覚だが、

医学的・生理学的な指標でとらえられる「身体」とは異

なる。苦手な人に会う前の落ち着かなさを「胸のあたり

が重い」と感じたとしても、それは実際に胸部に異常が
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あるわけではなく、話し手が体験している状況について

の「からだ」の感じを言い表しているのである。フェル

トセンスは明在的ではないが確かに感じられていること

から、「心の実感」とも呼ばれている。からだに感じら

れる心に注目するフォーカシングは、全人的な営みと言

うことができ、池見酉次郎（1981）はフォーカシングに

関して次のように記述している。「この技法の要になる

のは、知的、言語的、概念的、非個人的なレベルでとら

えられやすい、今・ここでのセルフの体験を、言語以前

の、生で純粋な形で、全人的に感じとろうとする点にあ

るといえよう」、「心理そのものよりも、体を通しての、

今・ここでの全人的な体験にポイントをおいているとこ

ろが、彼（Gendlin）の技法の特徴といえよう」。

体験過程尺度

体験をいかに言い表すかという体験過程の様式を客観

的に評価するための手段として体験過程尺度（EXP ス

ケール；三宅，2016）がある。EXP スケールは、1960

年代にロジャーズのもとで行なわれていた心理療法の成

否に関わる研究を源流とし、その後ジェンドリンらの研

究を経てクレインら（Klein et al., 1970）により開発さ

れた。1から 7段階で構成され、段階が上がるごとに気

持ちなど体験に触れる度合いが深くなり、新しい意味や

理解、他の体験への適応が観察される。日本では池見ら

（1986）が日本語版 EXP スケール（下記参照）を作成

し、三宅ら（2008）が 5段階によるスケールを作成して

いる。

【体験過程様式とその評定】池見ら（1986）より

段階 1： 自分が関与していない出来事を語る（ニ

ュースキャスターのような話し方）

段階 2： 自分の関与がある出来事の描写、または抽

象的発言

段階 3： 出来事への反応としての感情表明

段階 4： 出来事への反応ではなく、自分自身を表す

ために気持ち、気分、フェルトセンスなど

を用いて話す

段階 5： 仮説提起、問題提起、自問自答、探索的に

「～かな」という表現

段階 6： 新しい意味の側面が開く、気づきがある、

声が大きくなる、笑い、涙などはっきりし

た変化がある

段階 7： 気づいたことが、他の出来事や経験に広く

応用・展開される

以下に逐語記録を用いた EXPスケールの評定例を示

す。ワークショップ当日は別の例を提示したが、著作権

の関係上、本稿では異なる例を提示する。Cは話し手の

クライエント、Lは聴き手のリスナーを示す。数字は発

言数である。

《体験過程様式の評定例》

C1：この 4 月に突然、異動を言い渡されてから、

ちょっと寝つきが悪くて。（EXP 2）

L1：もう少し詳しく聴かせていただけますか？

C2：入社以来 10 年間ずっと同じ部署だったんで

す。それが、仕事内容が全く違う部署になっ

てしまって。とにかく慣れないことばっかり

で、ミスも増えたし…。夜もなんだかうまく

眠れないんです。（EXP2）

L2：仕事内容が全く違う部署に異動されて、慣れ

ないことばかりで、ミスも増えたし、うまく

眠れない。そんななかで実際はどのように感

じていらっしゃるのですか？

C3：う～ん、しんどいですね。（数秒沈黙）これ

までのスキルが全然役に立たなくて、またミ

スをしてしまうんじゃないかと不安という

か…。家を出る前からドキドキしている…。

（EXP3）

L3：またミスをしてしまうんじゃないかと、不安

というか、家を出る前からドキドキしている。

C4：ええ。（評定不能）

L4：からだには、どう感じられているでしょうか。

喉、胸、お腹、このあたりが気持ちを感じや

すいところですが、いかがですか？

C5：胸が重いというか…。（数秒沈黙）押さえつ

けられるような感じがある。（EXP4）

L5：胸が押さえつけられるような感じがある。

C6：はい。ぐーっと。（EXP4）

L6：この、胸をぐーっと押さえつけられるような

感じはいったいなんでしょうね。なにか浮か

んできますか？

C7：ん～？なんでだろ？あの、ある人の顔が浮ん

でくるんですよ。4 年も後輩なんですけど、

新しい職場では仕事を教えてもらっている

んですね。ただ、その後輩の物言いがキツく

て。なんか偉そうっていうか、腹が立つんで
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すよね。呼んでもいないのに間違っていない

かチェックしに来たり。それがね…。腹が立

つんですけどね…。うーん…。（EXP5）

L7：物言いがキツいことや、チェックに来られる

ことに腹が立つ。ところでその後輩の方のこ

とでどんなふうに感じているんでしょう。

C8：そうですね…。（数秒沈黙）朝、家を出る時

や、職場に入る時もその人の顔が浮びますね。

うーん。ん？ えーっと…。そのチェックし

に来る感じがね、腹が立つって言ったんです

けど、なんか怖い？ ような感じもある。彼女

の気配を感じると、ぐっと胸が重くなると言

うか、びくっとしちゃう。えっ！ 私、あの子

のこと怖かったのか。えー、そうかあ（笑）怖

いとは思っていなかったんで、ちょっとびっ

くりしてます（EXP6）

L8：後輩のこと、怖いって思っていたんだなあっ

てそれに気づいてびっくりしてる。

クライエントの発言 C1～2 は出来事について語られ

るのみで、感情は伴っておらず EXP2と評定。L2「実際

はどのように感じていらっしゃるのですか？」の問いか

けにより、C3 で「しんどいですね。またミスをしてし

まうんじゃないかと不安というか…。家を出る前からド

キドキしている」と感情が表れ EXP3となる。L4の問

いかけ「からだには、どう感じられているでしょう」に

より、C5「胸が重いというか…、押さえつけられるよう

な感じがある」と EXP4に上がる。L6で「胸をぐーっ

と押さえつけられるような感じはなんでしょうね、なに

か浮かんできますか？」と、プロセスを促すリスナーの

問いかけで、C7「ん～？ なんでだろ？」という自問自答

の発言があり EXP5。同時に「腹が立つ」など EXP3も

認められるが、この場合は高い方の EXP5を採用する。

L7「後輩のことでどんなことを感じているんでしょう」

との問いかけにより、C8「腹が立つって言ったんですけ

ど、なんか怖い？ ような感じもある。彼女の気配を感じ

ると、ぐっと胸が重くなるというか、びくっとしちゃう」

など EXP6 に特徴的な発言や笑いが続きその後の理解

へと進展した。

出来事ばかりを矢継ぎ早に話すクライエントでは、

EXP2～3 の低いレベルが続くことが多く、体験に触れ

ながら話している場合、沈黙や自問自答など EXP4以上

の言い表しが多くなる。評定を目的とせずとも、聴き手

は話し手の体験過程様式に注目し、高段階への移行を目

指した応答を意識的に行なえるため、様々な援助場面で

役立てることができる。

フォーカシングのプロセス：
体験、表現、理解の循環

フォーカシングと言えば、6 つのステップの簡便法

が一般的に知られているが、ステップに沿うことに力

点を置いてしまうと、フォーカシングで何をしようと

しているのかは伝わりにくい。ジェンドリン（Gendlin,

1981/2007）は、「フェルトセンスにしばらく触れている

ことができたなら、その時にはもうフォーカシングがで

きている」と述べ、フェルトセンスと関わることの重要

性を強調している。実のところ、フォーカシングは方法

というよりも、人の意識・体験の在り方を示したもので

ある。この視点の理解には、池見（Ikemi, 2017）の解説

が助けになる。

Ikemi（2017）によれば、ジェンンドリンは哲学者ヴィ

ルヘルム・ディルタイ（1833–1911）の解釈学的循環で

ある「体験・表現・理解」を、人の意識の在り方の基本

的な性質とした。すなわち、人の体験はもともと言語や

概念によって形成されていないので、その前概念的な体

験に表現を与えて人は自らを理解しているのである。

前述の逐語記録でみてみる。「（C3）しんどい。また

ミスをしてしまうんじゃないかと不安というか、家を出

る前からドキドキしている」と体験が表現されたとき、

クライエントは『自分は不安でドキドキしている』と

理解している。しかし、これが「（C5）胸が重いという

か…、押さえつけられるような感じがある」と表現され、

リスナーの応答から「（C7）腹が立つ後輩の顔」が浮び、

「（C8）なんか怖い？ ような感じもある。気配を感じる

と、ぐっと胸が重くなると言うか、びくっとしちゃう。

えっ！ 私、あの子のこと怖かったのか。そうかあ。（笑）

いや、怖いとは思っていなかったんで、ちょっとびっく

りしてます」となったときには体験が変化しており、表

現も「びっくりしている」と変化しており、クライエント

は『自分がびっくりしている』と理解しているのである。

人の体験は「the more」「intricacy」と表現されるよ

うに一義的ではない。ひと言では表しきれずこぼれ落ち

てしまうため、それは、自ら追体験され、表現され、そ

の都度、より繊細な理解を生み出している。そんな循環

を繰り返すなかで新しい意味や理解が生じてくる。その

意味では「フォーカシング」は方法やステップというよ

りも、人の体験の有様を言い表したものと言えよう。
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対人援助職のためのフォーカシング

フォーカシングの応用には、アートセラピーやボディ

ワークがあるが、そのひとつにセラピストがクライアン

トとの面接過程で生じた自分自身の体験についてフォー

カシングを行なう「セラピスト・フォーカシング（吉良，

2010、平野，2012a、2016）」と呼ばれるものがある。ク

ライエント／ケース、クライアントとの関係性、さらに

はセラピスト自身についての理解が促されることからセ

ラピスト支援の方法として有益とされている。セラピス

トとは限らず、教師（松村，2006）、看護師（牛尾，2009）、

産業保健師（平野，2012b）への応用も報告されている。

対人援助職（医療職、心理職、教職、福祉職など）が

援助場面でクライエント（患者、生徒など被援助者）か

ら受け取る情報は、主訴や治療歴、生育歴、成績、人間

関係など、言葉として発せられた明在的なものだけで

はなく、クライエントの話すスピードや声のトーン、表

情、姿勢など実に多量かつ多様である。クライエントと

言葉を交わす以前に「いつもと雰囲気が違う」と感じた

り、クライエントが帰った後になにかが気になったりす

るのは、Gendlin（1992）が示すように、私たちのから

だは、知覚するよりも先に状況と相互作用しており、先

ず状況についてのフェルトセンスが感じられているから

である。したがって、援助場面で生じた対人援助職自身

の体験にフォーカシングをすることは、クライエント理

解、対人援助職自身の理解を促すことになる。

クライエントについてたくさんのことを感じている対

人援助職だが、それを大切に扱う、丁寧に聴いてもらう

機会は豊富ではない（平野，2012b）。ただ話を聴いて

もらいたくて上司に話すとたちまち相談－指導のように

なってしまうことや、被援助者についての気がかりや抱

えている問題の表出が被援助者との関係不全と捉えられ

る可能性もあり、相談が躊躇われることもある。このよ

うな対人援助職の支援にフォーカシングを用いる利点に

は次のようなものがある。1）フェルトセンスを感じる

ことができればケースの詳細は話さなくてもプロセスを

進められるため、守秘義務を遵守しながらケースを振り

返ることができる、2）指導関係や評価にとらわれず、ク

ライエントについて感じていることを聴いてもらえる、

3）専門的な助言を要しないため、聴き手が同じ職種であ

る必要はない。次に、対人援助職のためのフォーカシン

グの進め方とセッション概要を記す。概要は複数のセッ

ションを組み合わせた架空のものである。

【対人援助職のためのフォーカシング】

1. 対応が難しい、またはなぜだか気になるクライア

ントまたはケースをひとつ選ぶ。

2. そのクライアントと関わっている場面を思い浮か

べると、どのようなフェルトセンスがあるだろう

か。ひとつひとつ確認する。

3. 全部を挙げたところで、「こんなふうに感じていた

んだなあ」とゆっくりと全体を眺める時間を取る。

4. そのうちのひとつのフェルトセンスに丁寧に注意

を向け、それを言い表すぴったりの表現（ハンド

ル表現）を見つける。

5.「そのクライアントのなにがそんなにハンドル表

現のように感じられるのだろう」と問いかけて

みる。

6. 浮んできたことに、耳を傾ける。意外なことが浮

んでくることも多いが、新しい気づきを受け止め

る、じっくりとその感じを味わう。

《セッション概要》

臨床心理士 A さんがあるクライエントと関わると

ころを思い浮かべると、「息が吸いにくいような感

じ」のフェルトセンスが感じられた。このフェルト

センスをぴったりと言い表す言葉は「焦っている」

であったが、「焦っている」と繰り返し口にしている

と、焦っていたのはクライエントではなく、「どう応

答しようか」と必死に考えている Aさん自身だった

ことに気づいた。クライエントの話す間や沈黙まで

奪っているような自分の在り方にも気づいた A さ

んは、「まずはゆったりと深呼吸をして、クライアン

トの話をしっかりと聴いてみたい」と次回面接の話

で終えた。

ワークショップの実際

当日のワークショップには、医師、心理職、ボディワー

カーなどの方々にご参加いただいた。状況によって変化

するフェルトセンスが実際どのように感じられるのか、

その微細ではあるが確かな感じを異なるワークで体験

した。

〈ワーク 1〉人に対するイメージのフェルトセンス

部屋の入り口のドアを見て、ドアが開いたら「あまり

得意ではない人」が現れたとイメージしたとき、それか
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ら「すごく会いたいと思っている人（好きな芸能人でも

いいです）」が現れたとイメージしたとき、それぞれでど

んなふうに感じられるか、からだの感じはどのように違

うだろうかを体験した。あまり得意ではない人と出会っ

た時のフェルトセンスは思いのほか強いため、好きな人

に対する感じをしっかりと味わうようにした。

〈ワーク 2〉並びのワーク

参加者同士でペアになり、向かい合ったとき、横並び、

角度を付けて斜めに並んだ時、同じ並び方でも距離が

異なったとき、そして左右が入れ替わった時などいくつ

もの並び方を試し、それぞれの場面でからだにはどのよ

うに異なって感じられるのかを体験した。ペアの二人に

とってどの向きや距離感が「ちょうどよい」と感じられ

るかを見つけられるよう、様々な角度と距離を試した。

また、同様のワークをペア交代して行なった。からだの

向き、並び方という僅かな変化ではあっても、からだに

感じられる感覚が相手を含めた状況によって異なること

を体験した。人、向き、距離によって、フェルトセンス

がかなり違うことに驚きの声をいただいた。

〈ワーク 3〉追体験

他者の体験を聴いているとき、聴き手にはどのような

フェルトセンスが生じるのか。筆者が読み上げたあるス

トーリーを、「共感」ではなく、話し手の体験を聴き手が

「追体験」（Ikemi, 2017）するワークを行なった。聴き手

が追体験で感じたこと、思い浮かんだ情景などを話し手

に伝えることで聴き手と話し手の体験が「交差」し、話

し手自身の理解がより豊かになる、そんな一端を体験、

概説した。

〈ワーク 4〉対人援助職のためのフォーカシング

気になる被援助者に対して、どのようなフェルトセン

スが感じられるか（体験）、そしてそれを言い表す（表

現）ことで、自分の体験にあらためて気づく（理解）機

会をもった。

「対人援助職のためのフォーカシング」の簡易マニュア

ルを配布のうえ概説した。まず最初に筆者と参加者とで

デモンストレーションを行なった。手順は次のとおり。

①対応が難しい、あるいは、なぜだかはわからないが気

にかかるクライエント（ケース）を選ぶ、②その人と関

わっているところを思い浮かべると、どのようなフェル

トセンスが感じられるか、ひとつずつ挙げていく（例：

「その人と関わっているところを思うと、怖い感じがす

る。大きな声で話されると怒られているようで緊張す

る」のように）、③「もうこれ以上気になる感じはない

な」と思えるまで全てを挙げたあと、「この人について

は、こんなふうに感じていたんだなあ」と言い表したす

べてを見渡すような感じで眺める時間を取る。デモンス

トレーションのあと、以上の 3つの段階をペアになって

体験した。これは、前述の【対人援助職のためのフォー

カシング】の 1. ～3. までの段階にあたる。

注意事項として、話し手はクライエントについて事象

（診断名・家族構成など）を話すのではなくフェルトセン

スを言い表すこと、そして聴き手は自身の興味からの質

問やアドバイスをする必要はなく、リフレクションを中

心とした傾聴で接していただくよう伝えた。

これは、クリアリング・ア・スペースとよばれるフォー

カシングの最初のステップを「関わるひと」に特定して

行なったものである。対応が難しいと感じる場合、往々

にして相手との体験的距離が近くなっていることが見

受けられる。自分自身の体験に注目してクライエントを

捉えるというのは、ケースカンファレンスやスーパービ

ジョンとは異なった関わりである。「こんなふうに感じ

ていたんだ」と気づいておくだけでも、その人との体験

的な距離感が変わり、クライエントへの感じ方やその後

のアプローチに変化が生じることは数多く報告されて

いる。

むすび

本ワークショップでは、一般的に知られているであろ

う「フォーカシングの 6つのステップ」を用いることよ

りも、フォーカシングというプロセスではどのようなこ

とが起こっているのか、またフォーカシングではどのよ

うに新しい理解が生じているのか、そしてフォーカシン

グ指向心理療法家として、どのポイントを大切にしてク

ライエントと関わっているのか、その一端をお伝えでき

ればとの思いでワークショップ構成を行なった。「対人

援助職のためのフォーカシング」のワークを行なって、

クライエントや援助者であるご自身についてほんの少し

でも新しい気づきや変化を感じていただいたとすれば、

臨床場面でのクライエントとの関係性にも僅かであった

としても変化が生じてくると考える。なぜならジェンド

リンが記述しているように「私たちのからだは、知覚以

前に状況と相互作用している」のだから。
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