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日本 の心 理 療 法
一内観法の誕生 と国際化一

榛 木 美恵子

近畿大学臨床心理センター

要 約

内観法の創始者 ・吉本伊信が、内観体験のすば らしさを世界中の人々に紹介したいと、私財を投げ

打って内観普及に励んで、半世紀以上 となる。本年は、奈良県で開催された日本内観学会に、中国か

ら27名 が参加し、5論 文が発表された。また、9月 には、中国山東省で第二回中国内観療法学会が開

催される。このように、1993年 に中国に内観が導入されて以来、その後の発展と研究の進歩は、著しい。

さて、仏教は538年 、中国 ・韓国を経て、 日本に渡来 した。 この頃、わが国は中国 ・階との交易や

朝鮮半島との交流が始まった。このような日本の国際社会化の中で、聖徳太子(574年 一622年)は 『三

宝興隆の詔』(仏 ・法 ・僧)を 発令して、仏教を保護 し、神道との融合をはかった。やがて、渡来した

仏教は日本の風土 ・文化の中で独 自に発達 し、多 くの人々の精神的な支えとなっていった。吉本伊信

の内観法は、鎌倉時代、 日本の土壌中のから誕生 した仏教、浄土真宗を礎に1939年 、師匠の駒谷諦信

とともに開発 した。その後内観法は、事業 ・教育 ・矯正教育 ・医学 ・家族関係の各方面に普及 し、現

在では、精神療法として も海外でも高 く評価をうけるようになり、人間性の回復、社会生活復帰、心

の養生として広 く応用されている。本論では、この内観法の誕生と国際化について報告する。

Keywords:悩 み か らの 開放 、 自 己検 索 、 傾 聴 、 自己発 見 、 内観

1.は じめ に

1981年7月 、外 国か らの内観視 察団が、 内観研 修所 を訪れ た。 以来内観 は、 日本 だけで

な く海外へ も普及 し、殊 に近年 、中国で急 速に発展 して きた。その歴史 を振 り返 ると、海外

には1964年 、 イギ リスで、米 国のNorthwestern大 学 社 会学部準教授JohnrKitsuse.に

よって紹 介 された、 またフラ ンスでは、1972年 滝野 功(立 命館大学)が ヨーロ ッパ で、

は じめて の内観指導 を行 った。 そ して、1976年 、David.K..Ph.D(南 カル フ ォルニ ア大学

医学 部教授)が 集 中内観 を体験、1981年 に、米 国で初 めての、集 中内観会 を主催 した。 そ

して、Reynolds博 士 は、1983年"NaikanPsychotherapy"を 出版 してひろ く内観 を紹介 し
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た。 また1980年 、石井光氏(青 山学 院大)とFranz.Ritter(オ ース トリア)が オース トリ

アで 内観研 修会 を開催。 そ して、1986年Franz.に よってオース トリアに 日本以外 で初 の内

観研修所 が開設 された。 ドイ ツで は1987年 、Gerald.Steinke.に よって内観研 修所が 開設 さ

れた。 また、"ド イツ内観20年"のDVDが 発行 されて、 ドイ ツでの内観 の医学、福祉 、学

校教育、矯正教育へ の導入 の様子が広 く紹介 された。

1987年 、 ドイ ツ ・イタ リア ・オース トリアか ら4名 の 内観 者が来 日、 吉本伊 信の集 中内

観面接 をうけた。 また中国で は1993年 は じめての集 中内観者が誕生、 その後、上海精神 衛

生 セ ンター を中心 に内観 ワー ク シ ョップが開催 され、2004年 、5名 の医師が集 中内観体験

に来 日した。 その後、大阪内観研 修所で は継続 して、中国医師団の集 中内観研修 を実施 した。

また2007年 中国での 第一 回集 中内観研修会 が11名 の医師や心理 の専 門家が参加 して、上

海精神衛生セ ンターで開催 された。

内観の国際 的 な研究 は、1991年 、第 一回内観 国際会議 が石井光教授(青 山学 院大学)に

よって、東京 で開催 され、 第二 回はオース トリアで開催 されて、以 降3年 ごとに、欧州 と日

本で 開催 され ている。

また、2003年 、 川原隆造(鳥 取 大学 医学 部)教 授 によって、国際 内観療 法学 会が 日本 で

開催 され、 第二回 は、2005年11月 、 中国上海精神衛生 中心 において開催 され た。以後2年

ご とに 開催 されて いる。一方、 国 内にお け る内観 研究 は、1978年 に 日本内観 学会 が発足、

1998年 に内観 医学会が発足 して、毎年 開催 され各分野 での研 究が、発 表 されてい る。 この

ように内観の普及 と研究 は、 国内外 にお いて国際 的に進 んでいる。 これに先立 ち、精神科 医

師石 田(1965)は 、「内観分析療法 の提 唱」 と研究症 例 を発表 した。 啄木文学 の精神 分析学

的研究 にあった石 田は、啄 木が約10日 間の幼児記 憶の集 中思 考に よって、 カ タル シス によ

る と思 われ る爽 快感 を覚 えた ことを知 り、記憶 の集 中思 考 に よって、か な りの短期 間 に精

神浄化 を達成 す るので はないか と考 え、「内観」 の短期集 中精神 浄化 法 を精神分析 の技 法 と

併用 し、心 因性疾 患 と思 われ る患者 に導入 し、その後、多 くの治療 効果 を得 てい る(石 田,

1966)。

2.内 観法 の成 り立 ち

この ように心 理療 法 として も広 く活用 されて きた 「内観法」 は、奈良県 に住 む、吉本伊信

(1916年 ～1988年)の 求道 の体験か ら誕生 した。

その歴 史 をた どると、 イン ドか ら中国へ渡 った仏教(大 乗佛教)が 、中国各地で発達 して
がんもん

いた。中で も今 か ら約1500年 前、 中国南 北朝時代、 山西省北部 の霊 峰五台 山近 くの雁門で

生 まれた僧 ・曇 鷲大 師は、儒教 な どの学 問や、当時の中国で盛んだった老子 ・荘 子 などの道
ドだいじつきょうヨ

家思想を修め、特にインドから伝わった経典の中から 『大集経』 に中国の学問の伝統を深 く
みやこ らくよう ぶ ってんほんや く ぼ だ い る し

理解 して注釈 をつけた。また、都 ・洛陽で仏典翻訳の指導者であった外国僧菩提流支(イ ン
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ぼ だ い る し

ド)と 出逢 い、限 りない命 を説 く 『観経』 を学び、菩提 流支 によって翻訳 され、 中国に紹介
じょうどうん ドじょうどうんちゅうユ

された念仏往生の教え 「浄土論」に注釈を付 けて 『浄土論註』を著 し、他力浄土の教えをあ
せ きへ っこく げんち ゅうじ

きらかに した。 そ してこの 「浄土の教 え」 を曇鶯大師 は、石壁谷 の玄 中寺 に住み、 いなかの

人々の 中に入 って、普及 した。今 も、玄 中寺 の石碑 に は、皇帝の勅命 に よって、「浄土 の教

え」 の ともし火 を山西 のひなびた 田舎 にともした、名 も無 き少年曇驚 の生涯 と浄土往生 のさ

まが記 されてい る(大 内,2003)。 やがて、階の滅亡 とそ れに伴 う大乱 の時代10歳 で 出家

した中国の僧、善導大 師(613年 一681年)は 、 この 「浄土 の教 え」 を唐 の都 長安 で一巻

の 『二 河 白道の例 え』 図 を掛 けて布教 した。 この教 え は、善導大師 によって、称名(念 仏)

と掛 け図 によって民衆の心に直接訴 え ・響 き、受 け入れ られ普及 された。 また、善導大 師は、

皇帝 よ り唐朝 あげて の大事業 洛陽の龍門石 窟の大仏造営 を任 され完成 した。そ して、 この

洛 陽の龍 門石窟 の大仏 は参拝す る人々に仏 国土の感動 を与 えた。 こ うして、阿弥陀浄土 の教

えは、都 長安で育 ち、 中国全 土 に広が り、やがて 日本 に伝 え られるこ とになった。

中国 洛陽 龍門(2007年 撮影) 中国 洛陽 龍門石窟と南無阿弥陀仏

(2007年 撮影)

3.仏 教 と日本文化 の中か ら誕生 した内観法

中国 ・韓国 を経て 日本 に渡 来 した仏教 は、 階 との交易や(遣 階使 漸江省 寧波 ・遣唐使)、

朝鮮 半島 との交流が うなが される国際社会 を生 きるため、594年 、聖徳太子(574～622年)

によって 『三宝興 隆の詔』(仏 ・法 ・僧)が 発令 され、 日本 の神道 とともに保護 され、普 及

す ることとな った(曾 根,2007)。

後 に平 安時代 、比叡 山の僧 源信(942～1017年)は 、 この 浄土 の教 え を 「往 生 要集 」

(1175年 頃)に 編纂 した。 また平安末期か ら鎌倉 幕府 成立の動乱 の時代、僧 法然(ll33年

～1212年)は 、比叡 山西塔 の黒谷で 中国か ら 日本 に もた ら した経典 の中か ら、善導大 師の
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書 いた 『観経 書』 に出会い民衆 に念仏 を普及す るこ とに生涯 をつ くす と ともに、専択本願念

仏 集 を完成 した。法然 の弟子 となった僧 親驚(1173～1262年)は 『愚 か なる仏 弟子』 を

悟 り"限 りあ る命"と"愚 者の 自己"に 目覚め"先 師(良 き人)"に 導か れる身 を悟 った。

この悟 りは後 に吉本伊信 に よって、内観 法 となった(榛 木,1972)。

4.悩 み、 こだわ りからの脱 出

幸せ を求めて 親驚 の道 を求道 していた奈良県在住 の吉本 は、恩師 ・駒谷諦信(大 阪 布施

諦観庵)に 導かれて、 「愚か さの 自覚 ・いず れの行い も及ばない身の気付 き、"罪 業深重"(日

暮 し ・生業 ナ リワイ)」 を悟 り、その喜 び 「幸せ」 を世界 中に普 及 したい と一念発起 し駒 谷

とともに 「内観法』 を大成 させ た。

「内観法」 とは、愛 す る人か ら離 れ られ ない、別 れた人が忘 れ られない、失 った ものに し

が みつ く、次 々に湧 き上が る欲望、 これ らの執着(固 着)一 むさぼ り(貧)、 いか り(瞑)、

愚 か(擬)さ 一の気 づ き 「洞 察」 を得 る方法であ る。人間のあ くなき欲望 を調べて(内 観法

の前 身 「身調べ」)無 常 を知 り 「一期 一会」 の生 きるエネルギー を得 る方法 として 「内観法」

は、誕生 した。 そ してその至 る道標 に 「罪」 を掲 げ、その罪 を調べ る方法 と して、内観3項

目(① して頂 いた こと② して返 した事③迷惑 かけた こと)や 、嘘 と盗みな どをテーマ に掲 げ

1940年 、内観法 は確立 された(吉 本,1965)。

〔内観療法〕

内観療法では、一方的な自己理解や他者理解が、現在の環境への適応困難をもたらしてい

ると考え、過去から現在 まで自分が他者 と、 どのような人間関係 を結んできたかを、改めて

調べる事 により、新 しい自己理解や、他者理解 を得る方法として 「内観法」を用いている。

即ち内観法によって、一方的な理解が修正 されて、環境への適応 ・和解が促進され人間関係

の改善がはか られる。その根源に、人間関係の 「愛」を第一テーマに掲げその作用に、幼児

期か ら現在までの、記憶の集中思考をおこないその過程に精神の浄化がもたらされた。内観

法が別名 「泣 き観」 とも言われ、さわやかな爽快感 と素直なこころを得る所以である。

1課 題 内観三項 目

1、 お世話 になったこ と

2、 して返 したこと

3、 迷惑 をか けた事

☆嘘 と盗み

☆養育費の計算 ・ギャ ンブル等 にかか った費用

たこ と
過去か ら現在 まで具

体的な事実を年齢順

に調べる。

と

事
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Hテ ーマの設定

母、父、先生、 配偶 者 同僚 、子 ども、身近な人 々と、 自分 との関係 を調べ る。

皿 集中内観の構成

1)場 の安全

①居住性 と隔離性の確保…安住 ・食 ・入浴などの生活の保護

②集中思索できるよう人間相互関係の一時的中断と物理的刺激遮断…屏風の使用

⇒刺激遮断 ・記憶の集中思考継続

2)内 観者側の条件…内観の基本ルールや前提条件の受入れ、これに従 う合意と約束が

あること

3)内 観の姿勢

①1日15～16時 間(1週 間の宿泊研修)。

楽 な姿勢で座 り、内観の テーマ に集 中す る。

② テ レビ ・携帯 ・書籍の禁止

④ 内観 に関す るテー プの聴取(自 由)

⑤指 導者以外の人 との交談厳禁

⑥ 入退観の 自由(意 思の尊重)

4)自 力性

①面接 は3～5分(内 観深 化は、実習者の独力 による内観時 にお こなわれ る)

② テーマにそって過去体験 を幼 少時 にさかのぼ り、系統的 ・具体的 に想起す る。

5)口 頭での開陳

面接者の巡回面接により、実習者は内観内容 を口頭で開陳(自 己開示)す る。

6)面 接頻度 と面接態度

①2～2.5時 間に一回の面接

小学生 ・老人 ・病的な場合は1時 間～30分 おきに面接

②基本的態度は受容的であるが、実習者の発想が外罰的 ・自己中心的 ・感情的な場

合は指示的に内観への方向づけを行 う。

③礼節を重ん じる。
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7)秘 密保持

面接者は秘密厳守の信頼 ・契約 を守る。

IV内 観過程の心理規制

1.当 面 の悩 み と無 関係 な課題(内 観 三項 目)受 入れへ の抵抗

↓

2.思 考様式変 更へ の とまどい

(例)し て もらわなかった事 か らして もらった事へ の思考様式

↓ の変更

3.記 憶想起へ の困難(思 索 の集 中 ⇔ 食事 ・入 浴等の生活 の世話)

↓

4.刺 激遮 断法へ の抵抗(情 報遮 断 と拘 束 ⇔ 入退内観 の意思の尊重)

↓

5.防 衛規制(都 合 の悪 い誤 った対 人感情へ の意識化)

↓

6.陽 性感情転移 に基づ く記憶 の愛情再体験

↓

7.抵 抗 の排 除 とカタル シスの発露

↓

8.精 神 浄化作用

↓

9.洞 察(新 しい 自己発見)

↓

10.欲 望 か ら感謝へ の転 向(ポ ジテ ィブなエネルギーの活動)

「とらわれ」か らの解放

2～3日

4～6日

6～7日

5.内 観 にお ける傾聴 と自己治癒

[傾聴 一現 実検討 の抵抗 の打破 一]

内観 の面接者 は、内観者(記 憶 の集中思 考に取 り組 む人)の 体験 を内観3項 目にしたが っ

て聞 く事 『傾聴』 が最 も重要 であ り、面接 者は傾聴 に徹 する。それは内観 者の 「語 り」 は面

接者 に とっては 「法」 あ り、 同時に内観者 に とっては、存 在の是認であ る。 この面接者の態

度 によ り、 内観者 は 「行動 の罪へ の責任転嫁(罪 責感)」 とい う抵抗 が解 除 され る。そ して、

現実検討 はす すみ、記憶の愛情体験が想起 され て、カタル シスがお こる。 この ような経緯で、

精神の浄化作用が勧め られ、 これまでの執着(む さぼ り(貧)、 いか り(瞑)、 愚か(瘍)さ)、
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固着、固執への気づ き、す なわ ち 『洞察』がお こなわれ、葛藤か ら解放 される。 この時、欲

望 は感謝へ転向 し、そのエ ネルギー は自己治癒力(自 然 回復力)へ 転化 され る。現実検討 の

自動操作 、罪悪の検索ス イッチがONに な り、 内観 は進 め られる。 ここに罪責感 によるス ト

レスや抵抗 は解除 され、現実否認 によって現れてい た身体症状 は軽減 され る。 内観者 の内観

3項 目の報告の傾聴 は、 この機能が、 自力で開始 され るこ とをすすめ る。

傾聴 とは、山か ら流れ出 る水が水車 を回 し、 それが力(エ ネルギー)と なって稲(内 観 の

種)を 脱穀す る。その水車の音 を、面接者が聴 いて いるこ とを意味す る。 同時 に傾聴 は、面

接 者の内部の水車 をまわ し、面接者 の稲(内 観 の種)の 脱穀 を も行 な う。 これを、吉本 は内

観場所 「屏風 の中」 を 「法座 」 といい内観者の 「自己開示」 を 「法 を聴 く」 と言 って、面接

者の内観 を常 とした。

内観法 は、太陽の光があた らない となげいてい る者 に、太陽が雲上で輝い ている事 を知 ら

せ 、 また、雲の切 れ 目にさす光の効力 と、太陽の光 によって育つ、動植物の恵み を知 る方法

とも言える。

6.終 りに

石田(1966)は 、"内 観 者が、 この 自責 的思考 になれないの は、罪責観 す なわち責任 を罪

に転化 一抵抗一 しているか らである"と 述べ、"う つ病 者の罪責 感の多 くは、 防衛 的な もの

で純粋 な罪悪 感ではない"と のべ ている。つ ま り罪責は内観で はな く他者への攻撃で外観で

ある。 この と き面接 者は、「～ して もらわ なか った事 」 を 「して もらった事」 に 「～ してあ

げ られなかった事 」 を 「～ してあげた事 」へ の訂正 をうなが し、対象 選択 を配慮 し、あ るい

は 「内観 目的」 と 「動機 」 を明確化 して、あ らためて内観3項 目へ の取 り組み を推奨 して、

内観へ の導入 を慎重 にすす める。 しか し集中内観 の3～4日 間は、悩 み と無関係 な課題 「内

観三項 目」 の受入 れや、刺激遮 断法へ の抵抗 も大 きい。 この時内観者 のお世話 や、傾聴 に徹

す るこ とは重要 である。

内観法 に よる治癒 像 につい て石 田(1972)は 、"病 気が 治 って 自己満足 す るだけで な く、

自己を乗 り越 えて、社会 に向かって働 きかける一創造 的、 自発 的行動カ ーエネルギーが伴 う

人 間像"と 掲 げている。

また吉 本 は、「集 中内観 は電柱 を建 てたにす ぎず、 日常 内観 という電線 を張 らなければ電

気が通 らない」 と述べ、 「内観法一集 中内観 一に よる罪責観 の抵 抗の打破」 は 自己検索 のは

じま りで 「内観へ の入門」であ り、打破 された無明の闇(あ つ い雲 一迷 い)は 、す ぐに貧 ・

愛 ・瞑 ・憎の雲でおお われ ると述べ、集 中内観後 の、 日常 内観 をすす め、 その重要性 を説 い

た。吉本 は、 「日常内観者」 を〈 とらわ れ〉か ら解放 された人間像(治 癒像)と して掲 げあ

くなき悩み に内観 との二人三脚 を指導 して いる。
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複雑な現代社会で、生活のいきづ まりや、希薄な人間関係によって、ますます自殺者やう

つ病は増大 している。 また神経症、非行、ギャンブル依存への対応 にも、人間性の再発見と

育成は急務である。内観法は多 くの人が一度に行える新 しい自己への気付 き 「自己発見法」

であり、「愛の再発見」「社会性の育成法」である。

ITの 発展 とともに、文化 を越えて情報化が津波のように押 し寄せ ては引 く現代社会の

精神文化の戸惑い は、さまざまなひずみの因ともなる。これら社会の発展 と精神文化 との

ギ ャップに、内観法がはたす役割は非常に大である。
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