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こころの庭を育てる

「ウェルビーイング」という言葉は，いまや教育，医
療，企業，地域づくりなど，さまざまな場面で語られ
るようになった。一方で，「実際にどのような生活を送
ればウェルビーイングが高まるのか」という問いに対
して，実践レベルまで踏み込んで解説した書籍は，ま
だ多くはない。本書の魅力は，“言葉だけが先行しが
ちなウェルビーイング”ではなく，ポジティブ心理学
の研究知見をもとに，日常生活を豊かに送るための術
を教えてくれる点にある。

ポジティブ心理学がなぜ提唱されたのかという歴史
的背景から近年の研究動向までを丁寧に整理しながら，
単なる理論紹介にとどまらず，「具体的にどのように
生きればよいのか」という実践的な視点を提示してく
れる。また，本書は松隈氏と編集部との対話形式で進
み，専門的な内容も自然に読み進めることができる。

本書では，「雑草」と「花」という比喩を用いなが
ら，ポジティブ心理学の考え方が説明されており，悩
みや不安は「雑草」，ウェルビーイングや自分らしい生
き方は「花」として描かれる。

従来の問題解決的アプローチでは，「雑草をどう取
り除くか」に焦点が当たりやすかった。しかし本書で
は，「どのような花を育てたいのか」「どうすればその
花が育つのか」という未来志向の視点が強調されてい
る。ただ苦しみを減らすのではなく，自分にとって大
切なものを育てていく。その発想の転換こそ，本書が
伝えようとしている重要なメッセージのひとつだろう。

さらに，本書には具体的な実践も豊富に盛り込まれ
ている。落ち込みすぎないための「例外探し」のワー
クや，自分が本当に送りたい人生について考える問い
かけなど，読者自身が「どのような花を咲かせたいの
か」を考えられる工夫が随所に見られる。

道端の雑草をよく見てみると，小さな花が咲いてい
ることに気づくことがある。本書でも，近年の研究知
見を踏まえながら，「雑草」は単なる悪者ではなく，と

きに人生の花へとつながる可能性も描かれており，そ
うした人生の見方そのものを少し変えてくれる一冊で
もある。

本書の最後では，「花畑」や「庭づくり」という比喩
を通して，ポジティブ心理学に基づく組織や社会のあ
り方が描かれている。私たちが，よりよく生きること
のできる「花畑」や「庭」とは，どのようなものなの
だろうか。雑草がまったく生えない花壇や庭園は，果
たして存在するのだろうか。何のための庭なのか，ど
のような土壌の上に，何を植え，どのように手入れを
していくのか――私たちは，そうした問いに対して，
研究知見も踏まえながら真剣に向き合う時期に来てい
るように思う。

ポジティブ心理学は，個人の幸福だけでなく，ウェ
ルビーイングを支える環境や社会制度にも目を向けて
きた学問である。本書をきっかけに，人との関わり方
や，自身の所属する組織・環境を改めて見直すことで，
より豊かな「花畑」や「庭」をつくっていくことがで
きるのかもしれない。
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