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マインドフルネスそして 
セルフ・コンパッションへ
苦しい思考や感情から自由になる
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伊藤絵美訳

星和書店，A5判364頁，2,970円，2024年4月刊

（福山大学）中野美奈

本書は『マインドフル・セルフ・コンパッション 
ワークブック』や『マインドフル・セルフ・コン
パッション プラクティスガイド』等で高名なクリ
ストファー・ガーマー博士による著作である。『マ
インドフル・セルフ・コンパッション プラクティ
スガイド』のようにセルフ・コンパッションを教え
たい専門家のための本ではない。セルフ・コンパッ
ションを自分で体験したい人向けの内容となってお
り，「セルフ・コンパッション事始め」からスター
トして無理なく段階的にセルフ・コンパッションを
身につけられるような構成になっている。第Ⅰ部で
はマインドフルネスとは何か，マインドフルネスを
どう実践すれば良いのか，といったことが丁寧に説
明されている。マインドフルネスはセルフ・コンパッ
ションの三つの構成要素（自分へのやさしさ，共通
の人間性，マインドフルネス）の中の一つだが，そ
のマインドフルネスをしっかり理解し日常生活の中
に取り入れることによってセルフ・コンパッション
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への道筋（身体的に，頭の中で，感情面で，人間関
係に，スピリチュアルに）ができ，本書の第Ⅱ部以
降で紹介されているセルフ・コンパッションの実践
がより自然にできるようになっている。

本書ではアクセプタンスとコミットメントについ
てもマインドフルネスやセルフ・コンパッションと
絡めて丁寧に説明してある。また，ジェフリー・ヤ
ングが分類した18の個人的スキーマも紹介されて
おり，ACTやスキーマ療法について学んだり本を
読んだりした人なら，セルフ・コンパッションとの
つながりを感じて嬉しい気持ちになるだろう。セル
フ・コンパッションはアクセプタンスの一つの形で
あると筆者は述べている。通常アクセプタンスと言
う場合，自分たちに起きている何か（感情や思考）
をアクセプトすることを意味するが，セルフ・コン
パッションでは，そうした感情や思考が生じている
その人自身をアクセプトすることを意味する。痛み
の中で自分自身をアクセプトするのがセルフ・コン
パッションである。また，スキーマを認識するのに
はマインドフルネスが必要で，スキーマが活性化さ
れているときに自分に優しくするためにはセルフ・
コンパッションが必要なのだと改めて感じた。

本書のありがたい特徴の一つに，第Ⅲ部で扱われ
る“セルフ・コンパッションのカスタマイズ”があ
る。自分のパーソナリティのタイプ（世話人，知性
派，完璧主義者など）を把握し，どのような問題に
陥りがちか，どのように対処すれば良いかといった
ヒントが説明されている。また，セルフ・コンパッ
ションの三つのフェーズ（心酔，幻滅，真のアクセ
プタンス）について明確に述べられていることで心
構えができ，幻滅のフェーズに入ってもそれほど落
ち込まず前進できるのではないだろうか。

本書をただ読むだけでもかなり満足感があるが，
筆者が述べているように，読むだけでは料理のレシ
ピにただ目を通すようなものである。食欲がそそ
られるかもしれないが空腹が満たされることはない。
本書を繰り返し読みつつ，紹介されている数々のエ
クササイズを楽しみながら日々継続していきたいも
のである。

原書：Christopher K. Germer：The Mindful 
Path to Self-Compassion : Freeing yourself from 
destructive thoughts and emotions
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