夢の実現と内観法
道のうた　　森川りう
これから通る
今日の道　新しい道
通りなおしの出来ぬ道

苦しいことから逃げていると
楽しいことからも遠ざかる

感謝の心
みんなあるはず出せるはず
勝つ人は強いが
ゆずる人はさらに強い
人の世は　山坂多い旅の道

長所はうぬぼれると短所になる
短所は自覚すれば長所となる

やり手になるな
まかせられる人になれ

如何な云いわけも
自分の愚かさを隠すことが出来ない
出来ることはやろうとせず
出来ぬ事ばかり心配している

知りながら
つい忘れがち親の恩

幸福はどこにも見えず
誰にも知れず
だけどみんなのそばにある

過去が現在を作り
現在が未来を作る
苦しいとも苦しさの中に学ぶものを見よ
自分より他に自分を苦しめる者はない

むつかしい事は知らなくとも
人の悪口を言わないだけでとくになる

腹を立てまい
つとめて立てまい
腹を立てると寿命が縮む

人を困らせて得た物は
自分の身につかぬ
与えても
減らぬ親切　残る徳
成り行きは偶然に来るものではない
いやな仕事も喜んでやれば
好きな仕事に変わってくる

人の世話はよく出来ても
人に恩をきせぬ事むつかしい

右でもない　左でもない所に
まことの道がある
仕事も人の心と身になって

金は重宝なもので神通力がある
ところが
金を我身の攻め道具にする人がある

豊かだから与えるのではない
与えるから豊かになる

笑顔でお早う
感謝でお休み

人の欠点にはよく気がつくが
善行や長所は見のがしやすい
身なりより光るあなたの心懸け

ああして
こうして
計画満点
実行せぬは玉に傷

ほめられて喜ぶ人は多いが
しかられて反省する人は少ない

希望と感謝と反省の日を重ねつつ
我が生涯を意義深く
内観法　＝　内観療法
江戸時代の禅僧・白隠慧鶴の著書『夜船閑話』(やせんかんな)に紹介されている心身のリラックス法。白隠は修行時代に心身のバランスを崩して禅病(ノイローゼ状態）に陥ったが、京都白川の山奥に住む「白幽子」という仙人に伝授された「内観の法」により健康を回復したという。仰臥して、丹田から両足にかけての範囲に意識を置くための4つの公案(？)を静かに唱えるというもので､自律訓練法に似ているとされる。
『夜船閑話』には内観法以外に｢軟酥(なんそ)の法｣も記されている｡これは頭の上に鴨の卵ほどの軟酥(クリームのようなもの)の塊があるとイメージし､それが次第に融けて流れ出し､自分の体の調子の悪い部分を浸し､症状を洗い流してしまうと観想する方法

心理学研究のために自分自身の精神状態を観察する方法。実験心理学の祖ヴィルヘルム･ヴントが考え出した。内観を行うには訓練を受ける必要があった｡その後、近代心理学は次第に主観性の強い内観的方法から離れ､客観性の高い行動に注目するようになっていった。（⇒認知行動療法？）
仏教の修行法がベース､宗教色は取り除かれ､本来だれもができる修養法として開発された吉本伊信(いしん)の内観法(昭和期の実業家･僧侶｡浄土真宗系の信仰集団･諦観庵に伝わっていた自己反省法･｢身調べ｣から秘密色､苦行色､宗教色を除き､万人向けのものとした修養法｡内観法､吉本内観法､あるいは医療に応用されて内観療法ともいわれる｡現在､中国にも内観学会が設立され､その他韓国やヨーロッパ等で､森田療法(現在最も信頼されている「ランダム化比較試験（RCT)」によって､まだ効果を立証できてない｡）と並ぶ日本製の心理療法として国際的に認められるようになったほか､刑務所や少年院などの矯正

 HYPERLINK "http://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%95%99%E8%82%B2" \o "教育" 教育や一般の学校教育､企業研修などにも応用されるようになった｡欧米で"Naikan"といえば吉本の内観法をさすことが多い｡)を医療､臨床心理的目的の為に応用する心理療法(精神療法)
1960年代から精神医療現場に導入された。1978年､日本内観学会発足。2003年､国際内観療法学会も設立され現在に至る。
吉本流をほぼそのまま＝内観原法､吉本流に変化＝内観変法
医師などの依頼で民間の研修所で行う場合と、医師が中心となって病棟内で行う場合がある。

内観療法の手順
病院や民間の研修所で行われる場合があり、以下は標準的な研修所で行われている方法である。 母、父、兄弟姉妹など、自分の身近な人（時には自分の身体の一部）に対しての今までの関わりを、
1）してもらったこと 

2）して返したこと 

3）迷惑をかけたこと  3つのテーマにそって繰り返し思い出す｡
・自分や他者への理解・信頼が深まり自己の存在価値・責任を自覚する事によって社会生活の改善につながると考えられる｡
・場合によって「嘘と盗み」､「養育費の計算」などのテーマが与えられることがある。特にアルコール依存症患者には「酒代の計算」というテーマが与えられる。
・内観療法は内観研修所や病院で一週間篭って行う「集中内観」と日常生活の中で1人で行う｢日常内観｣がある。

・集中内観では外界からの刺激が遮断された道場の中に、屏風で狭く仕切った空間を作り、その中で朝６時から夜９時まで続けて上のテーマについて一週間、（６泊７日または７泊８日）内観していく。途中1～2時間ごとに訪れる面接者に対して、それまでに思い出した事を話す。それに対して面接者は共感的態度で耳を傾け、かつ必要最小限の返答で応える。その過程ではしばしば劇的な価値観の転換を伴うことがある。
病院での集中内観では(断食)絶食療法と併用、森田療法と併用も
内観療法の適用
不登校や非行など学校での問題､親子･夫婦間などの家族間の問題に効果が見られる。またアルコール･薬物依存や摂食障害､心身症、抑うつ､神経症など比較的広範な精神疾患に対する効果報告あり｡
しかし内観療法は本人の意欲に加え、しっかりした自我状態が必要なため､統合失調症や境界性人格障害などの適応については意見が分かれている。また､重度のうつ病の場合も自殺願望を高める可能性があるため､寛解期に行うなど慎重にしなければならない｡
本人への適用が困難な場合、本人の家族に内観してもらうことにより、病状の好転が見られるという報告もなされている（家族内観）。ノンフィクション作家の柳田邦男は家族内観療法を体験し、大きな価値観の転換を得たという。
「自分を知る」ための方法として開発された自己探求法
・宗教にまったく関係のない我々、普通の人でも容易に実践出来るように､「内観法」という形にまとめられた。 
・一般的に、内観法とは、自宅で自分１人で行う「自己内観」と、内観研修所等で指導者から指導を受けながら行う集中内観がある。
・通常、「内観法」という場合は「集中内観法」のことを指す。
・「内観法」とはインナーセルフ（ほんとうの自分）を見付ける具体的な方法ですが、心理療法としての効果も高く、心の問題で苦しむ人達が非常に短い期間で回復する例も多いと言われている。 
・最近の傾向としては､心理療法としての「内観法」が脚光を浴びているが､本来｢内観法｣は､心の病気を治す手段ではない。
・健康な人々が､冷静に､感情を交えないで､自分の心を見つめ直すための作業。
・私達が、健康に生きて行くには、心身の調和が大切なのは言うまでもない。｢病は気から」と言うように、お互いが相関関係にあることは容易に察しが付くことである。しかし、テレビや雑誌を見ても分る通り、現代においては「肉体的な健康」ばかりを説いており､「心の健康」がないがしろにされている感がある。私達は、現実逃避して山奥にこもった生活をするのは別として、当然この社会では､一人で生きて行かれない。社会生活は、人と人との調和ある人間関係で成り立っているので、自分の心が健全であることが､即ち､幸せで､より豊かな社会生活をおくることに繋がっているのは当然なのである｡ そして、人間関係を円滑にするためには、自分がどのような人間なのかをより客観的に観て理解する必要がある｡ ｢内観法」を体験することは、深層に潜む自分を冷静的に、且つ、客観的にながめ、霊的レベルを向上させたいと考えている人達にとっては、ほんとうに優れたプログラムだと思います。 

内観法の実践
内観法(｢集中内観法｣－一定条件のもとで一週間を基本セッションとして行なわれる｡)

・和室を屏風で仕切り､そこに楽な姿勢で座ります。
・朝は午前６時～夜は午後９時まで一日１５時間、
・内観だけに集中して一週間を一セッションとして行います。
・指導者との面談は一定間隔で行なわれ、一回の面談時間は数分程度です。指導者から与えられたテーマに付いて、何を感じどのように思い、何に気が付いたのかを問われ、その答えに対して適切で鋭い気付き上のアドバイスを与えられます。 
・この点が「自己内観」ではなし得ない､優れた「集中内観法」のキーポイント
・小学生時代より現在までを３年間ずつに区分し、まず最初に母親を対象人物として調べる｡

・内容は､自分自身の気持ちや態度が､過去､どのようであったか？ 
(1)母親から、してもらったこと
小学校一年生の時、風邪を引いて寝込んだ時夜も寝ないで看病してくれたこと…等々､出来るだけ具体的に想い出して行く。 
(2)次は、母親に対して迷惑かけてしまったこと
小学校五年生の時、友達と遊んでいた時、ふざけて近所の家のガラスを壊してしまい、一緒に謝りに行ってくれた　こと等々、出来るだけ、具体的に思い出して行く。 
(3)今度は、母親に対して自分がしてあげたこと
中学一年生の時、肩がこって横になっている母親に、肩をもんで楽にしてあげたこと等々、出来るだけ具体的に思い出して行く。 
・この一連の作業を今度は母親だけでなく、父親に対して、そして、兄弟や親戚の人達にも実践して行く。
・ただ、それだけの作業で､とても簡単｡ その時々で、思い出す対象が、母親であったり父親であったりと、指導者の指示によって変わるが､過去に自分と深く関わりあった対象が入れ変わるだけのことで、調べる内容は常に変わらない｡ 対象人物は、幼少の頃から､人間関係が密接であった人（主に身内）を順番に選ぶ｡

・もし､すぐに憎しみ(苦手感)が浮かんで来る人がいるような場合は、内観法の実践がある程度進んでからの方が好ましい。
・この作業の繰り返しを１週間、行う。それが、集中内観。 この作業を､テレビもない、週刊誌もない一定の場所で楽な姿勢で座り、他の雑音から遮断されたところで朝から晩まで繰り返す。
・それに伴って、今まで、自分でさえ気が付かなかった自分の深層に潜む心の内面が見えて来る。
・一連の作業を通して分ることは、自分と言う存在が、今、ここにあると言うのは両親をはじめ、多くの人々によって支えられていたんだ、と言うことに気が付くこと。
・このことは、頭で理解出来る観念的なものではない。
・「うあ～っ、そうだったんだ～。そういうことだったなのかぁ～～」 と言うような「衝撃的なもの」
・過去の自分とは違う感謝に満ち溢れたあらたな自分の発見である｡ ほんとうの自己の探求とは､実は､「何事にも感謝できる心」を発見すること。
・内観法を通じて、インナーセルフを深～く掘り下げて行くと、最終的には誰もがどんな時、どんな状態に置かれた自分にでも感謝できる心に到達する。 
夢の見続け方、夢の実現の仕方を学び合い、迷路に迷い込んだら支え合えるところが当方幸せ研究所　　知多クリック内　http://www.chitac.com
以上皆みな様からの学びです。　ありがとうございます。2010.11.13
「苦難の乗り越え方」　　江原啓之より
第１章　苦難をどうとらえるか
・この世に苦難がある意味
あの世－「階層の法則」
・出来るだけ多くの経験と感動を
・苦難とは自分自身へのプレゼント
・執着を捨てる　
第２章　苦難の乗り越え方
・病という苦難
・金銭上の苦難
・挫折は新たな道に通じる
・結婚がもたらす試練
・離婚
第３章　逃げか卒業か
・逃げか卒業かを見極めよ
・ノート内観法
1） ノートを用意する。

2） 「離婚」「転職」など、自分の悩みについての大きなテーマを書き留める。

3） 現在までの状況ととのときの感情、

さらに、

未来への想い・思いなどを包み隠さず綴る。

4） 一つの答えを見いだすまで考え続ける。

5） 人から言われたこと、ふと目に留まった言葉など、メッセージをメモする欄をつくる。

6） 夜に見た夢があれば、書き留めておく。

7） そのように外から来たメッセージについても、感情に流されず、その本質的な意味を分析していく。

｢逃げ」か「卒業」かのジャッジもする。
・孤独と向き合え
・気持ちを言葉にするのが苦手な人々
苦難の乗り越え方レシピ
・失恋－どのような出会いにも学ぶことが必ずある。心のわだかまりを綺麗に掃除し、波長を高める。
・依存症－愛の電池切れ｡どう生きたいかという地図がない
・実らない努力－まだその時でない｡他人と比べない｡精神中心
・容姿(美醜)－生まれるときの学びのテーマ、宿命をどう受け止めるか
・借金(貸した場合)－実は人間関係の問題。相手を甘やかし、嫌われたくないという思いがあるから。
・転職－新しい挑戦をしようとしているか。嫌だからは逃げ
・不倫－それぞれの家庭や環境にけじめをつける。真剣か？
・病気－大切なメッセージ。肉の病｡思い癖の病｡たましいの病
・子どもの教育－家族間でのコミュニケーションを密にしよう
・自分自身の死－死は無になることではない｡限りある時間を生ききる。
ノート内観法　記入例--------------
1.テーマを書く。
「離婚」
「転職」など

2.問題点(嫌なこと、克服すべきこと)を書く。
結婚相手に愛情を感じない。

職場の上司が理解がない。など

3.今までの経緯、現在のような心境になったきっかけや出来事を書く。
相手の浮気や暴力

上司にささいなことで叱責された。　など
4.相手から自分がどんな恩恵を受けてきましたか？
　家事の手伝いをしてくれる。

　良い同僚がいる。　など

5.そして、受けた恩恵に対して何を返してきましたか？
　記念日にプレゼントを渡した。

　大きな取引をまとめた。　など
6.自分自身の反省点を見つけて下さい。
　相手とあまり話をしていない。

　ミスをごまかした。　など
7.今後、自分がどうしたいか希望を書く。
　もう少し自由が欲しい。

　良い評価を得たい。　など

8.問題に対して、どのような行動が「逃げ」で、

　どのような行動が「卒業」と思えるか。

　性急な離婚は「逃げ」。

相手とよく話し合ってみるのが「卒業」
　今すぐの転職は「逃げ」

　認められるよう努力するのが「卒業」

9.それを踏まえて、今、どうするべきか、

「答え」を書く。
　答え-相手が何を考えているのかを、きちんと知るようにしよう。

　答え-自分自身の苦手な部分を見つめて、少しずつ克服しよう。　など

10.すべてのことが、「自分に必要なこと」と、受け入れられたか、感想を書く。

・まわりの人に言われたことで印象的なことを書く。
・最近見た夢やふと目についた言葉などを書く。
夢の見続け方、夢の実現の仕方を学び合い、迷路に迷い込んだら支え合えるところが当方幸せ研究所　　知多クリック内　http://www.chitac.com
以上皆みな様からの学びです。　ありがとうございます。2011.1.22
内観とは（朝日カルチャーセンター講座「内観法」（1984）より）
内観（内観法、内観療法）は、ほぼ50年ほど前に、吉本伊信氏が、「身調べ」と呼ばれていた自己省察法をもとにして創始した、純日本的、かつ極めて効率の高い合理的な自己改善法であります。広い意味で心理療法の一種とみることもでき、実際に、さまざまの心や行動の障害で苦しんでいる人々が、短期間で顕著な回復を示した例は数え切れないほどです。夫婦関係、非行、心身症等にも成果をあげています。自分の過去の想い出を、特定の身近かの人々との関係の中から、組織的に順序立てて、徹底的に調べてゆくだけで、それまでの自分や他人についての見方、感じ方が、大転換してしまうのは驚くほどです。しかもこの変化は、決して、第三者の暗示とか指示によって起こるのではなく、あくまでも内観者自身の意志によって実行された行動によるのです。この方法を深く検討して行くと、これがどんなに理にかなったやり方であり、変化が起こるべくして起こるかが納得されるはずです。
村瀬孝雄：元学習院大学教授
初代日本内観学会会長
元日本心理臨床学会理事長
内観とは
1）読んで字の如く､
自分の内面を自分でみること､いわば自己探究とか､自分を知る方法
昔から自分を知るということがいかに大切かが強調されてきた。
例えばソクラテスは「汝己自身を知れ」と。これがギリシヤ哲学の中心をなすものである。自分を知ることから全てが始まる。
それから釈迦も経文の中で「人の言ったこと、言わないことをあまりくよくよ考えるな。自分のしたこと、しなかったことを見よ。そのことによって、精神的幸福と物質的財宝に恵まれる」と説いた。
だから心理療法というより哲学的というか宗教的というか、原点はそういうところから始まっている。
2）具体的な自分を知る方法　…　冷静な自分を見る方法
①われは毎日自分を見ている。
・生きているということは自分を見ているということ
・他人に対して自分をアピールして､その人の応じ方や表情から自分というものを確かめる。これは常にわれわれがしていることである。
②それからもっと直接的に自分を見るのが鏡
日本の家庭には鏡が多くあり、しかも鏡は古来から三種の神器の一つでもあり、大切にされているが、これは意味のあることであって、それだけ自分をいつも見ることが重要視されている。
③静かに座って自分自身を自省的に考えるという方法
以上の三つをわれわれは毎日やっている。
3）内観は自分を見るための、これらとは異なる方法
・上記の三つの方法の特徴はすべて冷静な自分を見る方法。

(鏡を見るときはだいたい冷静である。自己紹介するときもやはり冷静に構えている。最後の反省をしているときも冷静そのものである。
ところが人間には半分以上冷静でない自分がある。)

・そうすると自分自身を発見するとか、自分を本当に掌握するには、冷静でない自分も含めなければならない。しかし冷静でない自分は自分では見ていないのである。例えばアルコール中毒の人に「酒を飲んではいけない」と言っても、酒を飲んでいるときの醜悪な姿は自分では見ていないから、効き目がない。というのはそのとき冷静でないからである。
・冷静でない自分というのは、自分では掌握しきれていない。
そこから人間関係の歪みが生じてくるわけである。 
・冷静でないときに行われている諸々のこと、
・隠れていた陰の自分を発見する一つの手段が内観法
・この内観による発見によって、人間が精神的に生き返ったり、アルコール中毒が治ったり、登校拒否の子どもが学校へ行くようになったり、人間関係がよくなったりする。

柳田鶴声著「愛の心理療法 内観」（いなほ書房）より

帰省する人､しない人(東京理科大学新聞S59.6.26より)一般論にして、要約したもの
大人の大部分は、「自分はもはや子供ではない」と思っていると思う。もしそうなら学生であっても帰省したとき、父母にきちんと「ただいま帰りました(嫁いだ人ならおじゃましますと、挨拶をする)」と頭を下げ、仏壇のある家なら線香でもあげてから旅装を解いてほしい。これは親から心理的に離乳するためのイニシエーション（儀式）である。帰省の度に稚心を去る自己訓練をせよ。同居の人は「今日は休みだから風呂場の掃除くらいさせてもらう…」と宣言してほしい。
大人というのは、人にして返す能力がある人のことである。
してもらうばかりの人間を幼児的人間という。
そのうち別々のときが来てしまう。
だから今のうちに父母と一緒の人生を感謝して味わうことである。
父母を失った人はお墓参りをするとよい。
ぼくたちの人生を支えてくれるものは、心の中の父母である。父母はぼくたちのアイデンティティー（自分は何者であるかの自覚）の根源の一つだからである。50歳近い中国残留孤児が「お父さん！」、「お母さん！」と叫ぶのは自分の原点（アイデンティティー）を求めているからである。
自分はある事情があって、どうしても父母と和解ができないのです。それゆえ帰省や同居の楽しみを知りませんという人がいたら、内観研修所で一週間すわってくることを勧めたい。観の転換が起こるはずである。
奈良の吉本伊信先生、あるいは栃木の柳田鶴声先生にお願いしてみるとよい。
以上を要約すると、休日（夏休み）を自分の原点に戻る機会たらしめよということになる。
國分康孝：現東京聖徳大学教授
日本カウンセリング学会会長
日本教育カウンセラー協会会長
夢の見続け方、夢の実現の仕方を学び合い、迷路に迷い込んだら支え合えるところが当方幸せ研究所　　知多クリック内　http://www.chitac.com
以上皆みな様からの学びです。　ありがとうございます。2010.11.13
「このうたは、内観の創始者吉本伊信の義母森川りうの死後発見された雑記帳に書き残されていたもの。これは義母の四十年間の内観体験からにじみ出た涙の結晶と言えるかも知れません」と吉本伊信は述懐したという。








