刑務所でのフォーカシング

ジェナ・コリー

その朝、その男性受刑者は、刑務所の事務室に呼び出され、母親が死亡したことを告げられました。彼は午前中、ずっと苦しんだ。数時間後、彼は再度呼び出され、そして間違いがあったことを知らされました。死亡したのは、彼の母親ではなく、別の受刑者の母親だったのです。

私は刑務所の礼拝堂でフォーカシングのクラスを教えていました。彼が私のクラスにやってきた時、彼――仮にリカルドと呼ぶことにします－－は、絡み合ってほどけなくなったかのような感情に悩まされていました。フォーカシング・セッションでクリアリング・ア・スペースをすることで、彼は絡み合った感情をほどくことができました。もつれ合っていたものは次のようなものでした。実際には起こらなかったできごとについてのまだ尾を引く悲しみ、混乱と、自分の足下の地面が揺らいだような感覚、そして自分の動揺があまりにも大きすぎて、そのために自分がやっかいな目に陥るのではないかという恐怖でした。そしてもし刑務所の官吏がいる前で、これらの感情を自分が表に出してしまったら、自分はトラブルメーカーとみなされ、処罰されるのではないかということでした。

リカルドが、震える声で、ひとつひとつのもつれをほどいて、そしてそれらを受け止めてもらったと感じた時、彼のからだは文字通り震えました。そしてゆっくり彼は泣き出しました。「フォーカシング的な態度」で彼と一緒にいたのは、彼のフォーカシング・パートナーだけではありませんでした。彼の回りを取り囲んでいた受刑者の輪から、彼へ思いやりがひたひたと伝わっていきました。

これは7年前の話です。フォーカシング・コーディネーターのジョーン・クラグスバーンによって、私はニューイングランドの刑務所に招かれ、彼女と共にフォーカシング・ワークショップをすることになりました。以来、私はずっとその刑務所に足を運び続けています。今の私は、フォーカシングそのものを教えるというよりも、フォーカシングのいろいろを自分がやっているすべてのことに組み合わせて使う、ということをやっています。

たとえば、こんなふうなことをやっています。

クリアリング・ア・スペース：私たちは3時間のワークショップをする時、輪になっている参加者一人ずつにからだの感じを確かめてもらう前に、まず、グループでのクリアリング・ア・スペースをよく行います。最初にクリアリング・ア・スペースを行うことによって、ペースを落とし、からだの感じに入っていきやすくすることができます。

リスニング：私たちはフォーカシング的な態度でのリスニング実習を数多く行います。ラウンドロビンをやったことがあります。輪になって、自分の左に座っているひとにじっくりと耳を傾けます。そして次に、自分の右側にいる人に向かって話します。一周し終わった時、あまりのリスニングの美しさに私は感動し、このリスニングは本当に特別にすばらしい、と言いました。すると、なかでも年長に当たるカレームは、私に反駁しました。

「これは特別なリスニングなんかじゃない」と彼は言いました。「これが普通なんだ。自分たちは死刑囚監房で、お互いにずっとこういう聴き方をしていたんだ。この州が自分たちを殺そうとしているとは思ってなかった。でも、そうなっていてもおかしくなかった。自分たちはいつも、今、ここでやったように、ずっとお互いの話を聴いていた。(この州で)死刑が廃止された後、一般の（刑務所の）服役囚になったけれど、それまでのリスニングのおかげで、自分たちは強さを自分のうちに持つことができんだ。」

犯罪学において、一人称の科学を創る：私は自分一人で初めて刑務所に行った時、受刑者に6週間のフォーカシングのコースを提案しました。ジーン・ジェンドリンを引用しながら、私は、誰もが、「人間とはなにか」ということを学ぶためのラボを持っているのだ、と言いました。そのラボとは、ひとりひとりの自分のからだです。フォーカシングによって、私たちは、そのラボのドアを開けるための鍵を手に入れることができるのです。私は受刑者の男性に、一人称の科学についての資料を渡しました。そのなかには、女性に対する暴力について考えるためのプロジェクトについての提案も含まれていました。

資料に私はこう書きました。「もし男性が女性に対する暴力の体験を、『人間とはなにか』を探求する自分自身のラボに深く入っていくことによって扱うことができれば、そしてそこでの発見を持ち帰ることができれば、それは人類にとってはかりしれない貢献となるだろう。その作業には、内なるスペースを、勇気を持って探検するということも含まれることになる。」

1960年代および1970年代には、コンシャスネス・レイジング・グループの女性たちが、すでに一人称の科学を創り始めていた、と私は述べました。これらのグループの女性たちは、女性としての自分の経験を見直すということをやっていました。その経験には、男性の暴力の犠牲者であるということも含まれていました。もし女性に対して暴力をふるった男性が、何がそのような暴力に自分を向かわせたのかを、自分の内側に目を向けて探り、その経験を他の男性と分かち合い、何らかのパターンを見つけようとすれば、女性と男性との間を、地下トンネルのようなものでつなぐことができるでしょう。

資料には次のような記述もあります。男性が、「暴力をふるう前、または暴力をふるっている時に、内側で、そのまわりで本当は何が起こっているのかに気づいた時、そして、彼らが気づいたことに耳を傾けた時、世間は、人間というものについて理解し始めることができる。その理解から、今度はつながりへの可能性が生まれる。そしてまた、これらの気づきを受けて、その男性は、女性への暴力を防止するために何が必要であるのかを理解することができる。」

私は、これを初日に提案し、資料を配りましたが、このことについてもう一度話すことはしませんでした。何年もの月日がたちました。その年月の間、私は知らなかったのですが、その日出席していたある受刑者が、資料を何度も取り出して、読み直していたのです。その受刑者は、2度目のレイプの罪で服役中でした。彼が後日私に話してくれたのですが、彼はとうとう、「自分はこれをする準備ができた」と感じたそうです。資料を初めて読んでから、4年ほど経った後、彼は私たちのプログラムを運営している刑務所理事会に手紙を書き、私たちに女性への暴力についてのシリーズをやってほしいと訴えました。理事会はこれを承認し、私たちはプログラムを始めました。

対女性暴力についてのシリーズ：私たちはソンドラ・パールズの「気持ちを落ち着かせるためのガイドライン」というフォーカシングのフォーム用紙を使い、このワークの下敷きとしました。実践のための「発明」として、私はこの調査分野に固有の質問をいくつか加えました。ある男性は私に、最初のセッションの後の週、自分はフォーカシング練習で自分が書いたものを何度も読み返していたと言いました。彼は自分が妻にどんなに暴力的であったかという彼自身の手による証拠にショックを受けていたのです。

これらすべてとしばらく一緒にいると、彼は突然フェルトシフトを体験しました。彼は、妻に暴力をふるい、子どもたちを無視し続けてきた何年もの間中ずっと、自分が自分のやっていることをまったく気にしていなかったことに気づいたのです。今や、それが彼にも分かり、彼は大いに気にするようになりました。気にするようになった彼は、自分がこれまでやってきたことに対して、ひどくショックを受けました。突然、彼は、自分が、自分が引き起こした苦痛を気にかけない男から、深く気にする男へと進化したことに気づいたのです。

一人称での探求がもっと進めば、気にかけないことと気にすることの間にどんなステップがあるかについて探っていくことができるでしょう。

（この刑務所の外で、私は殺人を犯した男性に何ヶ月もフォーカシング・セッションのシリーズをガイドしていました。この男性が体験した数多くのシフト－－その場に立ち会うことができたのは特権であり素晴らしいことでした――によって、私は犯罪学において一人称の科学を創りあげるフォーカシングの力を確信することができました。）

お話サークルとフォーカシング：私たちはお話サークルというもっと緩やかなトピックを紹介することもできました。私は時々、サークルを始める前に、私たちのからだに注意を向けるガイドをします。もし題材が、これは以前取り上げたことがあるのですが、「目に見えないこと」であれば、提案と提案の間にじゅうぶんに長い沈黙の時間を取って、次のように言ってみます。「『目に見えないこと』、目につかないという状態について今、あなたにとって生き生きと感じられる感じは何だろう、と感じてみてください。のど、胸、おなかに注意を向けて、何が起こってくるかな、と見てみましょう。感じられてきたからだの感じを言葉にしてみることはできそうでしょうか。そのからだの感じにぴったりくる言葉、フレーズ、イメージ、音やジェスチャーがあるでしょうか」。この時点で、私たちは部屋に意識を戻し、お話サークルを始めるのです。

非暴力的コミュニケーション（NVC）：私たちはマーシャル・ローゼンバーグの「非暴力的コミュニケーション」を使って、たくさんのワークをしました。これは、特定の状況で何を感じているかを伝えること、何を必要としているかを伝えること、そして対立する相手がどう感じているか、その人の満たされていない欲求は何だろうか、ということを想像する練習です。NVCエクササイズでは、男性に対して、からだに注意を向けるようガイドし、感じや欲求を口に出す前に、その感じや欲求をじゅうぶん感じられるだけの時間と場所――からだ－－を持てるよう、スローダウンさせます。

見せかけの強がり：私たちは、教育ビデオである「見せかけの強がり：暴力、メディアと男性性の危機」を使用して、メディアによって理想的な男性像が、どのように暴力や支配と同一視されているかについて学びました。このようなイメージのために、いかに男性が生き生きとした部分を喪失することになってしまっているかということについても検討しました。

私たちはこのビデオで「オズの魔法使い」の一場面を見ました。そこでは、一人の男性が、コスチュームの下にある本当の自分とは違った自分自身のイメージを作り出そうとしていました。ビデオの学習ガイドに載っている質問を使って、私はグループ・フォーカシングを行いました。からだの応答が返ってくるのを待つための沈黙を随所にはさみながら、たとえばこんな質問をしました。

「魔法使いは、男性的なパフォーマンスとして、自分はパワフルで全能であるかのように振る舞っていますね。個人的な体験を振り返ってみてください－－その体験は、あなた自身の体験か、あるいは、あなたの知り合いがかかわっていた体験です――何か「本当の男」でなければならないというプレッシャーがあった体験。そして多分、その時あなたは自分の本当の感情を押し殺さなければならなかっただろうと思います。そんな体験を思い出してください。自分をタフな男、というように見せなければならなかったときの記憶です。その時のこと全体についてのからだの感じを感じてみましょう。そのからだの感じにぴったりな言葉、イメージやジェスチャーが見つかりそうでしょうか。その言葉やイメージをからだの感じと照らし合わせて、ちょうどぴったりか、それともまだぴったりではないか、確認してみましょう。」

ここで、男性たちは目を開けます。ひとりひとり、彼らは「見せかけの強がり」ビデオが自分の内側のなにを揺り動かしたかを語り出します。フォーカシングの体験やそれ以外のことについて語りながら。

アレックスは、男同士でいた時に、自分の内側では正しくないと分かっていたのに、それをやれ、とまわりからプレッシャーをかけられたことについて話しました。おかしいと感じていても、それをおかしいんじゃないか、ということは弱虫よばわりされるリスクを冒すことでした。

彼は、「傷つくということが、自分がここに来ることになった原因の一つだと言うことを認めることができないんだ」付け加えました。

緑の芽を守る：受刑者とのディスカッションや実践のあいだ、私はジーン・ジェンドリンが「緑の芽」と呼ぶ、新しいやさしさの成長のサインを見逃さないよう注意していました。

たとえば、ある受刑者、仮にカールと呼びますが、彼は生後18ヶ月で母親に捨てられて以来、子ども時代の一時期を孤児院で過ごしました。カールは30代の後半だった何年も前に一度、母親に手紙を書いて、人生を通してずっと抱いてきた疑問を尋ねるつもりだと言ってくれました。それは、「俺の何が悪かったんだ？俺を捨てたくなるような、どんな悪いことを俺はやったんだ？」ということでした。カールは私たちに、どんな母親も自分の子どもを愛するものだ、と言いました。だからもし彼の母親が彼を愛さなかったとしたら、それはカールの側に、何か深刻な問題があったはずなのだと。

この手紙を書いてから数年後、カールは、この前の仮釈放監察委員会のヒアリングで委員に対して、「18ヶ月の子どもが、母親に自分を捨てさせるような、どんなひどいことをしたんでしょうか」と質問したのだと教えてくれました。

私はこのとても新しい緑の芽を守るため、彼の話をここで止めました。彼にからだに注意を向けるようにガイドして、からだのどこでその質問を感じるか、そしてそれはどんな感じなのかを感じてみよう、と言いました。その感じを、それがからだの中で大きくなりたいと思っているだけのじゅうぶんな大きさにさせることができそうだろうか？その感じの回りを歩きまわって、またそこへ戻っていける道がみつけられるぐらい、それと親しくすることができるだろうか？

私たちはこのようなポイントに来た時、ペースを落とします。そうやって、新しく生まれるいのちが踏みにじられることがないようにするのです。

癒しを伴うフォーカシング：私たちはクォンタム・タッチについてのビデオワークショップへの参加などを通じて、一連の手技療法やディスタント・ヒーリングを行いました。私はまた、男性のうち3名にレイキを行いました。刑務所の受刑者を含む多くは、このような癒しを「うさんくさい」と思ったかもしれません。確かに、これらはアレオパシー医学のパラダイム外にあるものです。

医学博士でありフォーカサーでもあるブルース・ナヨウィスは、これら手技療法のうちの2セッションを手伝うために刑務所にやってきました。セッション中に、受刑者を、医学的な直感的事実に目を向けるよう指導しながら、それでも彼は、これらがどんなふうに「効く」かという説明を行い、この癒しのプロセスに対して信憑性を与えました。

何ヶ月か後、受刑者の一人の妻の脳にガンがあると診断されたとき、そのグループの男性全員はすぐに、これらの癒しのプロセスに全力で取り組み始めました。彼らは、その妻と、夫である彼らの受刑者仲間の二人を助けたいという願いに動かされていたのです。

これらを実践することで、受刑者は、身体的にまたは精神的に危機的な状態にあったり、実際に死にかかっていたりする愛するものへ、癒しを送る方法を見つけることができました。彼らはまた、湾岸地域を2005年に襲ったハリケーン・カトリーナおよびリタの被害者へも、ディスタント・ヒーリングを送りました。

ある受刑者は「自分は洪水にあったことがないけれど、でも何もかもを無くすって言うのがどんなことなのか、そのことについて誰も話を聴いてくれない、誰も気にかけてくれないっていうのがどんなことなのかは知っている」と私たちに言いました。彼は、ニューオーリンズの「取り残された人々」と自分とを同一視していました。

受刑者たちはまた、ディスタント・ヒーリングを若かった頃の自分に送ることも始めました。ここでもまた、フォーカシングが役立ちました。私は男性受刑者に、自分が若かった頃、そして慰めや優しさが本当に必要なのに、でもそのやさしさを受け取ることができなかった頃の自分のからだの感じを感じてみようといいました。のど、胸、おなかのあたりに注意を向け続けていよう。その時の記憶がよみがえってくると、どこでその感じが感じられるだろう？

すると受刑者は、若かった自分のフェルトセンスが感じられるからだの部分にやさしく両手をあてるか、あるいは両手の間に若かった頃の自分を思考の形で置いて、ヒーリングを送るというどちらかを行いました。

しばらくしてから、私たちはすべての若かった頃の自分を部屋の中央に置いて、グループでヒーリングを送りました。

すると、私と何年も前からの知り合いである、70代のハリーという男性が、私と知り合って以来初めて、涙を流しました。彼は快活な性格で、私はこれまで彼が落ち込んだのを見たことがありませんでした。彼は私たちに、20歳の時、弟と建物にペンキを塗っていて、足場が崩れたことがあると話してくれました。彼はその時けがをしました。弟は死にました。弟が死んだ後、ハリーは病院の廊下を、涙を目に浮かべながら歩いていました。白衣を着た医者がハリーと廊下ですれ違いざまに、「なあ、強くならなきゃな」と声を掛けてきました。

やさしさを必要としていながらそれが得られなかったその時のその子どもが、彼と、彼以外の私たち全員が、その時、癒していた子どもでした。70歳を過ぎて、その子どもはようやく、涙を流すことができたのです。

（訳：土井晶子）

2006年5月　フォーカシングとトーラーを生きるプロジェクト

スティーブ・モスコビッチ、トレーナー、カナダ

　フォーカシングを私の宗教的な実践に取り入れることで、自分のユダヤ教徒としてのスピリチュアルな伝統と、私自身とをより生き生きとつないでくれることばやイメージを形成することができました。そして、私は新たなステップへ導かれました。これらのステップとこれらが私を前へと推進してくれる感じは、私にとって驚きであり、その全てを理解することはできませんでした。これらをきっかけに、私は、ジーン・ジェンドリンとメアリー・ヘンドリックスと会話する機会を持つことができ、その会話は支持的で勇気づけられるものでした。また、これらは、私のようにフォーカシングによって成長に深い影響を受けた人が他にもいるということや、このプロセスを自分のユダヤ教のスピリチュアルな実践の中で、自分自身をもっと探索し、活性化し、役立てるために使おうとしている人たちがいるということに気づかせてくれました。私たちは、フォーカシングを私たちのシナゴーグや寺、スタディグループにとりいれたいと思っていました。以下に、私のシナゴーグで始まっているプロジェクトとその今日までの歩みを紹介したいと思います。

　フォーカシングについて私のシナゴーグの2人のラビと話し合う、というアイディアは懐胎期間にまとまりました。そして、去年の4月に私は私たちのラビのひとりに、服喪期間の訪問のあと、家まで車で送りましょうかと声をかけました。（「服喪期間」というのは、愛する人を亡くして喪に服している人たちと共に祈り、なぐさめる７日間の儀式です。）私は、私たちのシナゴーグでの週末のリトリートで、ラビ・ザルマン・シャクター（ユダヤ教復興運動の創始者）に会ったこと、彼がフォーカシングに詳しいという話を少ししたことをラビに話しました。また私は、祈祷書に書かれている儀式の祈りに、私のフォーカシングのスキルを少し取り入れることで、シナゴーグでの営みが深められたという私自身の経験も私のラビに話しました。私は、フォーカシング・インスティテュートがすすめているシナゴーグ・プロジェクトについても話しました。シナゴーグでの営みのどこかに、フォーカシングを取り入れてもいいでしょうか？と。彼はよく分かってくれました。彼はメディテーションのことを知っていたので、その内的な体験を足がかりに、私の話を理解することができたのです。彼は私に彼と準ラビと一緒にミーティングを持つよう提案してくれたので、私はそうしました。

　そのミーティングで、私はフォーカシングの成り立ちや、他の信仰の伝統でスピリチュアルな発展に使用された例や、ラビ・ザルマン・シャクター、ラビ・ゴルディ・ミルグラムやラビ・ルース・ヒルシュがフォーカシングとユダヤ教の実践を組み合わせた仕事について話しました。また、私は自分自身の体験についても話し、フォーカシングを始めて以来、祈祷書やその他のテクスト（私はヘブライ語を英語に翻訳したものを読んでいます）の中のどこかを読むたびに、そのことばを何年も前に発した人々の個人の体験に共鳴したり、同一化したりするようになったと話しました。

　彼らのリクエストを受けて、私は彼らにフォーカシングがどんなものであるかを少し教えました。私は彼らにからだの感じを感じ、そのときに抱えていた問題や気がかりを探し、彼らがフェルトセンスや、「それ」とのやさしいフォーカシング的関係や態度を体験できるよう、ガイドしました。ラビの一人はその通りにしましたが、もう一人は眠りこんでしまいました！今にしてみれば、私はもう少し楽しい「何か」を感じてみることを選べばよかったのでしょう。そうすれば、もっと安全な感じを与えることができたのではないかと思います。それでも、彼らはフォーカシングを使って何かをやってみることに興味を持ちました。私は、レブが書いた論文を置いていきました。フォーカシングとユダヤ教についてゴルディー・ミルグラムが書いたもの、そしてジーン・ジェンドリンがシナゴーグ・プロジェクトについて書いたものも置いてきました。私たちは、過ぎ越しの祭りの後にまた集まることにしました。

　ラビたちは、忙しい人たちです。やる気が失われないようにするために、私は何度も電話をしなければなりませんでした。やっと、「トーラーを生きることについてのフォーカシング」というトーラーを学ぶ実験的なクラスのアイディアを出してくれたラビと、ミーティングをもつことができました。偶然にも、彼は何年か前、ラビの生徒だったころ、フォーカシングとテクストの勉強を紹介されたことがあったのです。私は実験的なクラスを教える手助けをすることを約束しました。それは個人的には自分がトーラーと必然的に関わりを持つということであり、私にとって非常に困難に感じられることでした。（トーラーは、旧約聖書とは何かということをキリスト教徒の視点から見たものです。旧約とは、モーゼの五書、ヘブライ人の預言者の書と詩編のことです）。

　2006年1月にそれは始まりました。宣伝は、シナゴーグの会報に掲載され、安息日の礼拝の後に他の連絡と同時に次のように紹介されました。「どうすれば私たちは活気に満ちていて親しみやすいトーラーの知恵との出会いを、より深めることができるでしょうか？体験的なフォーカシングは私たちの内なる力とテクストとの橋渡しをしてくれます。フォーカシングは内側に深く耳を傾けるプロセスです。私たちは、このことが毎週のパーラーシャー（テクストの箇所）への知的なアプローチを生き生きとさせ、その意味と私たちの人生への示唆が深まることを願っています。」

　最初の隔月6ヶ月間の平日朝のクラス（それぞれ1.5時間）には、6人の女性が出席しました。何人かは私の長年の友人でした。私は、フォーカシングとはその人自身に深く耳を傾けるための特別な方法だということから話しはじめました。ニール・フリードマンの『Focusing: Selected Writings』に書かれているエクササイズを参考にして、私は目を閉じたり、目を使わないようにしたりして30秒ほど自分の内側に耳を傾けてみるように言いました。彼女たちが「何」を聞き、「何」について（たとえば、思考、身体的な緊張、情動、からだで感じられた感じ、イメージなど）聞いたのかを話し合うことで、私は彼女たちの内側の出発点を知ることができ、からだで感じられた感じに注意を向けてもらうことができました。それから、私は簡単にジェンドリンが研究で発見したことを紹介し、その後、ジェンドリンはフォーカシングのプロセスを体系的に明確化したのだという説明をしました。ニール・フリードマンのフォーカシングについての機能的な説明（「フォーカシングとは、フェルトセンスを見つけ、そしてやさしい方法でそれらと相互作用し、動きを感じるプロセスです」『Selected Essays, p.172（『フォーカシングとともに』）』を渡しました。そして、私たちは「フェルトセンスを探す」ことを始めました。

　私はグループの人々に、「内側に触れてみてください」と促し、「何かユダヤ教徒としての人生の中でここが好きだと思えるところや、意味深いと感じられるようなこと」についてのフェルトセンスを探してみるよう言いました。私は、からだの感じをどこで感じているかがわかった時…「それ」をつかんだ時…、そして「それ」をどんなふうに説明すればいいかが見つかった時、その説明を共鳴させることができた時、親指を上げて合図してくださいと言いました。全員がそうすることができました。そして、ラビは、トーラーの教え―出エジプト記（Exodus）―の、モーゼが、どこに水があるかも分からずに荒野で羊たちを導く様を描いた章についての話をはじめました。あらかじめ行ったエクササイズで内側に触れていたために、ラビはテクストについて内側でどう感じたかという体験にとても触れやすくなっていました。私は彼に、聴いたことをリフレクションしてもいいかと尋ねました。そうすれば彼がその感じとひとりでつきあっている感じにならなくてすむからです。彼は私の提案を受け入れました。場の雰囲気は深まっていきました。他の人たちが話をしはじめた時も、私は同じようにリフレクションをしました。私たちは、モーゼの内的体験がどのようなものであったかを感じてみました。私たちは内側に注意を向け、次のように自分に聴いてみてからクラスを終えました：このクラスを終えても覚えておきたいことや、さらに推進していきたいことはなんだろう？

　その後のクラスでは、私たちはトーラーを学ぶためにクリアリング・ア・スペースを使いはじめました。私は次のように提案しました。「内側に注意を向けてみましょう。このトーラーとの出会いに安心して開かれるのを邪魔しているものが何かあるか、感じてみましょう。」何かを感じたら、今度は「それ」を、注意深く大事にくるんで、たとえばシナゴーグの中の神聖な場所のような、栄えある場所に置いてみるように言いました。そして「それ」に、自分たちはトーラーの教えで強められ、深められた内側の場所から、あとでまたここに戻ってくるからね、ということを伝えてもらいました。

　これをやってみた後の振り返りは魅力があり、有意義なものでした。それぞれのクリアリング・ア・スペースの内容についてはシェアしませんでしたが、私がなぜ問題や気がかりを「神聖な場所」に置いてみましょうといったのかがよくわからないと言った人が、何人かいました。ある人、Ｌさんは、「私はそれを窓の外に出して、ここから遠くの雪の中に捨ててしまいたかった」と言いました。このことから受け入れる（acceptance）というフォーカシングの態度について話し合い、またジェンドリンの「フォーカシング指向心理療法」からよく引用される次の文章についても話し合いました。「どんなよくない感じでも、その感じにスペースを与えて、その感じが持っている正しい方向へ進むことができるようにすれば、それはよりよく生きる過程への可能性を秘めたエネルギーとなるのである」。私たちは、それがなかったらいいのに、と自分がどこかで感じている感じと安全な距離をとるためのスキルを身につける練習をしました。ラビはヘブライ語で「聖なる」という意味をもったことば―kadosh―は、その語源に「引き離す（to separate）」という意味を持っていると述べ、フェルトセンスと間をおき、敬意をもってフェルトセンスと関わることを経て、私たちはフェルトセンスから聖なる力を引き出すことができるのかもしれないと言いました。

　次の私たちの集まりでは、クリアリング・ア・スペースをしてから、「安全な距離をとる」練習をしました。今度はLさんはその問題を消し去ることなく取り出すことができました。彼女は神の助けを求め、そして彼女の祈りの実践（彼女はシナゴーグにいたのですから！）とフォーカシングによる新しい体験は、ひとつになりました。ふたつの体験のどちらもと共にあった彼女の顔には、晴れやかな笑みが浮かんでいました。ラビは安息日（Sabbath）のいくつかの内的な体験をさぐるために、クリアリング・ア・スペースのプロセスをどのように使ったかについて話してくれました。安息日は、つまり、ラビたちにとっては仕事の日なのです。彼はまた、そのプロセスを家族に先立たれた人々と会う時にどのように活用したかについても話してくれました。クリアリング・ア・スペースを利用することによって、彼は故人の感じを感じることができ、彼のキャリアで初めて、下書きをすることなく故人への賛美を述べることができたのです。遺族はとても感謝し、彼の元を訪れ、彼が遺族の両親のことをどんなに「わかってくれた」かを彼に伝えました。

　このプロジェクトは、今のところ上首尾に進んでいます。私たちは、最初の6週間をさらにもう6週間、延長しました。もちろん、違うやり方を試していこうと思っています。ちょうど１月の集まりをはじめる前に、私はタペストリーというラジオ番組で、スピリチュアリティを全ての信仰の伝統の内側からだけでなく、外側からも探求しようというインタビューを耳にしました。インタビューを受けていた人は、トロントのヨーク大学でトーラーを教えている人で、トーラーはひとのこころへの扉であり、トーラーを学ぶことはその扉をくぐって、こころの周りを歩くことだと説明していました。フォーカシングもそうです。自分がこの二つを組み合わせることができる一人であるということは、なんとすばらしいことでしょうか！さらに、フォーカシングと傾聴を使って、すべての宗教的伝統のスピリチュアルな表現が表している共通する体験と違った体験の両方を見ていくことができれば、それはもっとすばらしいことに違いありません。

　　　　　　　　　　　　（訳　三宅麻希）
フォーカス・オン：マリーン・ド・フレマンヴィル、Ph.D.

聞き手：ジャン・ホジマン（M.A.、トレーナー、アメリカ）
マリーン・ド・フレマンヴィルは、臨床心理学者であり、20年以上にわたってフォーカシングを実践し、また教えてきた。彼女はモントリオールのバイリンガル・フォーカシング・センターの共同創立者であり、フォーカシング・トレーナー認定のためのプログラムを提供している。
彼女はまたフランスやベルギーにおいて、バックグラウンド・フィーリング、夢、インナー・チャイルド、内なる批評家についてのフォーカシングのワークショップを開催してきた。EMDRの実践家としては、トラウマや未解決の喪に対処するにあたって、フォーカシングとEMDRを組み合わせることが効果的であるとしている。彼女はまた最近、ジェンドリンの「フォーカシング」のフランス語版の新版の作成も行った。
ＪＨ（ジャン・ホジマン）：あなたは「バックグラウンド・フィーリング」という革新的な仕事をされてきましたが、あなたをその仕事に引き寄せたものは何ですか？
マリーン：1985年にジェンドリンのフォーカシングに出逢った時、私はフォーカシング・プロセスへの導入として「クリアリング・ア・スペース」を習いました。そして、それがどんなに役に立つことかを－より内側の世界で呼吸することが、どんなに役に立つことなのかがわかったのです。「クリアリング・ア・スペース」をした時に、私は自分の創造性を発見したのです。最初はスペースを不快に感じていたのですが、それと距離をとる方法を探っているうちに、突然それが紐のついたピンクの風船になったんです。この不快感に自分が巻き込まれないようにすることで、私はすぐに大きなフェルトシフトを体験することができたのです！
その後、私は「バックグラウンド・フィーリング」について耳にしましたが、その時はそれが何であるかは、はっきりとわかりませんでした。ここでジェンドリンを引用させてください。私は「バックグラウンド・フィーリング」について発表する時にはいつもそうするのです。
問題をそのための場所に置くことができると、からだにフェルトシフトのような変化が起こる。もちろん、その問題はまだ解決されてはいない。しかし、まずは問題を下ろして、からだが問題から自由に解き放たれて生きられるようにして、それからその問題に取り組むことは、とても役に立つことだと思う。・・・いま起こっている問題の全て、もしくはいくつかを置くことができれば、人はたいてい次のように気づくものだ。「ああ、私自身がその問題ではなかったんだ。自分はその問題とは違うものだと感じられるんだ」と。

心の中をクリアリング・ア・スペースすることによって、他の体験ももたらされます。それについてジェンドリンは次のように述べています。「・・・とてつもなく広い、大きな場所が現れる。それにはスピリチュアルな意味合いがある」。もしそのようなことがまったく起こらなかったら、ジェンドリンは「バックグラウンド・フィーリング」に注意を向けるように勧めています。バックグラウンド・フィーリングは、あなたが何となくいつも感じているものです。例えば、いつも悲しい、いつもあたふたとしている、いつも頑張っている、いつも寂しい、などです。いつも感じているものがどのようなものであれ、それを取り払ってみるのです。ジェンドリンは「それを取り払ってみると、・・・たいていは大きなスペースが空く」と言っています。だから、私はその「大きなスペース」が空いてくれることを本当に体験したいと思っていました！

でも、私にはできなかったんです。だから私はバックグラウンド・フィーリングに取り組むようになったのです。このバックラウンド・フィーリング、しばしば悲しかったり、重い感じがしたりする、このバックグラウンド・フィーリングがどうしてこんなにしつこいのか、理解できませんでした。バックグラウンド・フィーリングと関わる最も良い方法は、フォーカシング的態度をとることでした。すなわち、それと共にいること、です。私と同じようなフォーカサーが他にもいることがわかったので、その人達に様々な方法でバックグラウンド・フィーリングと一緒にいるように勧めてみました。
ＪＨ：あなたが生み出した手順についてお聞きしたいのですが。

マリーン：呼吸に注意を向けて、からだで感じられる感じを確かめた後、（そして必要ならば）「クリアリング・ア・スペース」をした後、次のように声をかけます。

1)　バックグラウンド・フィーリングが何なのか、それを感じてください。そして、
2)　特に何回も起こってくるような感じについては、自分がそのバックグラウンド・フィーリング（例えば、拒否、焦燥感、欲求不満、怒り、否定やがまん、思いやり、そして愛であっても）と自分との関係をどう体験しているか、気づいてみましょう。バックグラウンド・フィーリングと親しくなるのは必ずしも容易ではありません。私たちはただそれに注意を向け、そこにいていいよと言い、そこにあるんだね、と言うのです。
ここで、エルフィー・ヒンターコッフの貢献をお話したいと思います。彼女は、「人生に対する（もしくは、私の言葉で言うなら、自分自身の人生に対する）もっとも大きな気持ち」であるバックグラウンド・フィーリングに注目することを勧めています。人は、人生に恐れを感じたり怒りを感じたりすることがあります。人生に重荷を感じたり、耐え難いものだと感じたりする人もいるかもしれません。彼女はそれらを取り除くのではなく、そこに注目しようと言っています。「心地よくないバックグラウンド・フィーリングについてのフォーカシングは、ゆっくりなプロセスになる傾向がある。しかし、その人の人生に力強い変化をもたらすこともよくあるのです」。
だから、私たちはバックグラウンド・フィーリングについて、もっと進めていくことができます。一方で、アグネス・ワイルド－ミソングが述べているように、「それは深い作業となります。とても大変なプロセスになるので、ガイドやリスナーがいることが大切です」。私達は皆、それを様々な深さのレベルで体験します。私は心理療法家として、20年以上にわたり、フォーカシングの実践を通して、深く大変なプロセスと共にいることに慣れています。ですから、みなさんも自分自身のリズムを大事にすることが大切だと思います。
3）「バックグラウンド・フィーリング」が何なのか分かり、それに気づき、それとの関係やそれに対する態度に注意を向けたら、それといくらか距離をとれるかどうか、やってみましょう。これができない時は、「もしバックグラウンド・フィーリングがなかったら、私の人生はどのようになるかしら？」と自分に聞いてみて、何が起こるか注意を向けてみましょう。さらには、「バックグラウンド・フィーリングを越えてみたら、どうなるんだろう？」、「しょっちゅう、またはいつもそこにあるバックグラウンド・フィーリングを超えたところにいる私はどんな私だろう」と、自分に聞いてみましょう。以前、フランスでフォーカシングのワークショップをしたときには、参加者達はこの方法で大きなシフトを体験しました。ある参加者は、人生をこれまでと同じような目で見ることはできなくなったと言います。その人は初めて自分の本質と出会ったのです。明らかに障害となっていたものの向こう側に、本当の自分という光が隠れていたのです。
時には、この心地よくない感じに注意を向けることには勇気がいることもあります。でも、フォーカシングをしていると、「それ以上」の何かが、まだそれに近づくことができなくても、姿を現してくれることを私たちは知っています。このバックグラウンド・フィーリングが言わんとしていることを、感じたり、スペースを空けたり、耳を傾けたりというように、プロセスを進めていくことができるのです。
4) バックグラウンド・フィーリングのワークをしていると、それが抑圧されている何かと関係がありそうだということが、はっきりしてくることがあります。このような場合、私はフォーカサーに、その「抑圧されている可能性がある何か」に注意を向けるように勧めます。ここで、ジェンドリンのもうひとつの貴重な貢献をご紹介します。「過去から何かが現れたとき、もしくは、子ども時代と関係する何かが現れたとき、そのフェルトセンスに対して、『ほんとうは何が起こるべきだったのか？』と、質問をすることができる」。1991年のセラピスト向けのワークショップで、ジェンドリンは、「私達は皆、何が起こるべきだったのかという、この青写真を持っている」と述べています。彼のその言葉を聞いたとき、扉が開き、私の進む新たな道が開けたのです。私の人生のシナリオが起こるべきだったことで書き換えられ、素晴らしい癒しのプロセスが開けました。
これらのことは全て、やってみませんかというお誘いのかたちをとっています。ですから、自由に立ち止まって、後で戻って来てもよいのです。何年間か、バックグラウンド・フィーリングに注意を向けていると、ほんとうに大きなスペースが空き、とても特別な体験に近づけることがあります。バックグラウンド・フィーリングとより親しくなる素晴らしい体験や、愛の源に到達する体験さえも、持つことができる人もいます。

ＪＨ：この仕事で、あなたが最近新しく取り入れたものは何ですか？

シャーリー・ターコットはフォーカシングを用いてトラウマに長い間取り組んできました。コスタリカ共和国で、彼女はアン・プーンワジーともにこのテーマで発表を行いましたが、後になって、彼女の言ったことによって私が本当に大きな影響を受けたことに気づいたのです。彼女は、「私のクライアントの50％がトラウマの代理受傷に関係している」と言ったのです。それは、クライアント達が自分の環境からいろいろなものを自分の中に取り込んできたことを意味しています。環境とは、両親や親類などです。彼女がそれを言った直後に、私自分の背骨に高圧電流が走るのを感じました。それが真実であることを、私のからだが瞬時にわかったかのように！本当に変ですね。さしたるトラウマのないフランス女性である自分が、なぜそのように激しく反応することができたのでしょうか？これは、体験（自分の母親の過去の抑圧された感情や、祖先の影響）へとつながる大きな扉を開いたのです。これらの体験は、少しずつ明らかになってきました。

ステップ5では、次のことを自分に尋ねた後に何が起こるか、フォーカサーに見てみるように言います。「このバックグラウンド・フィーリングには、私のものではない何かがあるだろうか？何か、私が環境から吸収してしまったものがあるだろうか？」そして、何が現れようとも、それを受け取るように勧めます。からだに尋ねる際の強力な質問は次のようなものになります。「私のからだは、それはもう終わったことだと、トラウマの状況はもう終わったのだということをわかっているのかしら？」すると、ほんとうに安堵することができるのです。

6)　自分にとって今やもう明らかな、もうひとつの素晴らしい貢献は、次のように尋ねることです。「このようなことが私の人生の中で具体的に起きているんだろうか？」例えば、「私はまた踏みつぶされたり、押しつぶされたりする恐怖を感じている。似たようなことがこれまでに私に起こったのだろうか？」そうです。昔、私の背中に大きな食器棚が倒れてきたことがあったんです！忘れていたトラウマの出来事の感じを、からだは内側でずっと持ち続けていたようなのです。その出来事は意識されたり、聞いてもらったりする必要があったんです。

バックグラウンド・フィーリングに注意を向けることは、家族、親類、教師、祖先、史跡などの環境や状況からの影響の層に覆われた、本当の自分や本質に到達する助けになります。バックグラウンド・フィーリングが、シャーリー・ターコットが述べたように「トラウマの記憶に到達するためのシンプルなドア」だとするなら、私は何の理論も知らずにそこへ入って、大きな癒しを得たのです。ひとのからだが求めている癒しを得るには、理論を知る必要はないのです。

繰り返し起こるバックグラウンド・フィーリングには、そのしつこさに面白さがあるものもあります。そのようなバックグラウンド・フィーリングは、夢と同様に、私達がそこからのメッセージや贈り物を手に入れない限り、注意を引き続けます。代理トラウマや二次的トラウマとのつながりと感じられるものに注意を向けるためには、私たちは夢のような、より一般的な象徴を用います。私はなぜこのような深い悲しみ、重苦しさ、無力感、そして思いやりさえも持ち続けていたのでしょうか？今では、私は自分のことがもっとわかっています。私はフランスで生まれたヨーロッパ人として、ドラマチックな出来事が起こった歴史的環境に暮らしていました。そして、私の父親は祖先（何世紀にも渡っての、数名の重要な人物）について話をし、私が彼らのようになることを望んでいました（とても大変なプログラムです！）。

だからといって、バックグラウンド・フィーリングと共にいるためには、自分の家族の全ての物語について知る必要があるのだ、とは思わないでください！あなたのからだはそれが必要としているものに注意を向けるでしょう！バックグラウンド・フィーリングのよいところは、私の友人のヘレン・ブレナーが彼女の本のタイトルで言ったように、「私は自分がどこかにいることがわかっている」ということなのです。繰り返し起こる難しいバックグラウンド・フィーリングと優しく一緒にいましょう。バックグラウンド・フィーリングはあなたの注意を必要としていますが、それについて無理に多くを知ることを必要としてはいません。

バックグラウンド・フィーリングとともにいて、耳を傾けるだけで、重要な変化が訪れます。驚くべきことですが、あなたが最も困難な問題に注意を向け、それをどうやって見たらいいだろうかといくつかの方法を探るだけで、たとえその問題に必死に取り組まなくとも、その問題のプロセスは、自然にどんどん進んでいくのです。バックグラウンド・フィーリングは必要なそのときに、あなたを呼ぶのです。ここで紹介したいくつかの方法を用いることで、バックグラウンド・フィーリングは自然と進み続けることができます。そして、あなたは次へと推進されることができますし、変化することができるのです。

ＪＨ：あなたの素晴らしいお仕事に感謝します。

（訳：野入真美・土井晶子）
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アフガニスタンのお話：女性たちはやさしくなることを学んでいる

ライラ・マスジディ　2006年5月

　このワークショップではイスラム教を背景として、フォーカシングを説明します。そして、参加者は全体がひとつのグループとして、毎日30分、フォーカシングの指導を受けます。参加者がこのプロセスに慣れてきたら、今度は参加者が互いにフォーカシングを行っていきます。参加者はフォーカシングの後でも、グループでお互いに話を聴いたり、体験したことを分かち合ったりします。参加者はこういったことを、ペアよりもグループで行う方が好きです。ワークショップの残りの時間ではストレスに関することや、自分たちの文化において何が普通で何が普通でないのかや、レジリエンス（回復力）についてのフォーカシングを行います。誰もがレジリエンス訓練とフォーカシングをとても気に入っています。ワークショップは4ヶ月にわたり週1回、1回あたり3時間行われています。このグループでは、ワークショップが終わった後も、参加者自身でミーティングを持つよう奨められました。

カブール大学のワークショップでのお話　（ある研修生より）

　コミュニティ・フォーカシング・トレーナーで学生研修生のワハブは15人の学生に大学のクラスでフォーカシングを教える練習をしています。ある日、ワハブの先生がやってきて教室のドアを開けました。先生は、彼らは何をしているのだろうと思いました。先生たちは若者が自分たちだけで集まっているということを怪しく思っていたのです。ワハブは「どうぞ座ってください。そして私たちがしていることを見てください」と先生の手を取って、教室に招き入れました。彼らが何をしているのかが分かった先生はとても喜んで、「これは大変いいプログラムだ」と言いました。

　ある学生は周りに打ち解けることができず、いつもひとりで座っていました。誰も彼のことが好きではありませんでした。ワハブのワークショップが始まってしばらく経ってから、この学生はワハブのスーパーバイザーであるライラに手紙を書きました。その手紙の中で彼はこう言っています。「このセミナーに参加できて嬉しいです。ぼくの人生が変わりました！」今ではこの学生は周りに打ち解け、友達もいます。黒板の前に出ることもできるし、ワーキンググループの中で何かを説明することもできます。また、彼は初めて人前に立つこともできるようになりました。

カブールから車で（道の状態がよければ）南に２時間のところに位置するガズニでのワークショップより

　女性たちがこのワークショップでフォーカシングを始めたころ、彼女たちはこれが何なのか理解できず、好きでもありませんでした。なんだか訳が分からないし、意味もないような気がしていました。彼女たちは「なによこれ！？」といって避けたがりました。しかしフォーカシングを学んでからは、「からだの内側に入ると、とってもリラックスできる」と、毎日先生にフォーカシングをしてほしいと言うようになりました。

　ある男性の第一夫人と第二夫人はいつも喧嘩が絶えませんでした。一方は家の外で教師として働いており、もう一方は家で仕事をしていました。いつも家にいる夫人は社会心理的／フォーカシングトレーニングを受けています。彼女はなんと、もう一方の夫人と喧嘩しなくなった、と報告したのです！残りの家族は、なんで去年このトレーニングに参加しなかったの？と言っています。これまでの1年間、ふたりの妻が互いにいがみ合うという悲しい問題が起こっていたからです。今はとてもいい状態で、家族はそのことをうれしく思っています。

　ある女性は、「家には3人の嫁がいるの。彼女たちがちゃんと働かないときにはいつでも彼女たちをぶったし、その子供たちのこともぶっていたわ。でも今は私は変わったのよ。このワークショップに来て、これがとってもいいとわかったから3人の嫁を連れてきたの。これは私たちにとってとても大切なことなのよ」と言いました。彼女がこの話をしている間、その嫁たちはちょうどそこにいてしあわせそうに笑っていました。3人の嫁は、義母は本当に変わった、と言っていました。

　参加者のある女性はこのように言っていました。「息子が仕事から帰ってくると彼の子どもたちがやってきて息子のひざに座るのだけど、私は『私の息子はヘトヘトなのよ！あんたたちは外に出てなさい』といって彼らをぶってたの。今は違う。外に出て行けなんて言わないの。私には息子がいて、そして息子にも子どもたちがいて、息子は私がそうであるように彼の子どもたちを愛しているって、今は知っているからね。それにもちろん彼らは私の孫なのよ」。

カブールからおよそ85kmのサイード・カイル村のお話

　村の女性たちはこのプログラムが好きです。「私たちは子どもが話をしているときに子どもをぶってしまうことがイヤだったんです。子どもたちが話しはじめるといつでも、静かにしなさいと言っていました。今は変わりました。前は私たちには辛抱強さがありませんでした。とても忙しくて、『黙りなさい、外に行って！』って言っていたけど、今はそんなことはしません」。ある女性は、「長男が、『お母さんはどうして変わったの？昨日まで僕たちをぶっていたのに・・・。今はずいぶん違うね』って。子どもたちはそれをとても喜んでいます」と言いました。

　サイード・カイル村のワークショップにはとても年を取った女性がひとりいます。彼女は「ワークショップに行こうと家を出ると、隣の家の男が、『どこにいくんだ？あんたはもう年だし、そのワークショップはあんたにはもう必要ないだろう』と言うから、『私にはこのプログラムが必要なの。これは私たちには新しいことで、私も家族も変わってきている。私はとても大切なことをこのプログラムから学んでいるの』と答えたよ」と言っていました。

フォーカシングは医療人類学者であるパット・オミディアンとフォーカシング・トレーナーであるナイナ・ローレンスによって2001年にアフガニスタンに紹介されました。アメリカフレンド教徒奉仕委員会（AFSC）は、地元の失業対策ワーカーが、自分の感情的なストレスをうまく処理するために役立つ方法であるとして、フォーカシングを支持しています。スーフィー教（イスラム教の神秘主義）の伝統にうまく溶け込みながら、フォーカシングはこの国で、マネジメントレベルからずっと下のレベルまで、しっかりと受け入れられています。現在、このフォーカシング・プロジェクトは、UNIFEM（国連婦人経済支援プログラム）の資金提供を受けており、アメリカフレンド教徒奉仕委員会によって運営されています。今回取り上げたお話は、このプログラムの指導責任者であるライラ・マスジディが、AFSCのナイナとパットに伝えたものです。これらのお話は、コミュニティ・フォーカシング・トレーナーによる女性のためのフォーカシングおよび社会心理的ワークショップがどういうものかを伝えるものです。

（訳：松尾絵理花・土井晶子）
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