
は じ め に

不安は人生を決めます。不安にさいなまれている人は辛い人生を送ります。
不安を乗り越えていく人には楽しい明るい未来が待っています。

人間が人間であるのは不安を感じるからだと言われます。人間は生きている
かぎり不安を感じます。不安を感じない人、何かしら不安を抱いていない人は
存在しません。人は誰でも、育児や子どもの健やかな成長、家庭生活、仕事、
勉強、人間関係などさまざまな状況で何かしら不安を感じながら生活をしてい
ます。そういった状況で、自分の心身に脅威（危害）が発生するのではないか
と感じた時に不安が生まれます。これを現実不安といいます。これは神経症的
不安とは違い、正常人なら誰でもが感じているものです。本書は、この現実不
安に焦点を置きます。

そもそも不安という問題はかつて哲学、とりわけ実存主義哲学において盛
んに研究されてきました。不安について本格的に取り組んだのはキルケゴール

（Kierkegaard, S., 1813–1855）だと言われています。彼は 1844 年に『不安の
概念』を発表して、その中で、「人間は、不安を契機として自己の罪を自覚し、
深い信仰へと導かれていく」と述べています。不安が信仰の原点なのです。彼
が亡くなった翌年に、フロイト（Freud, S., 1856–1939）が生まれました。フ
ロイトは不安の臨床的研究の創始者であり第一人者で、精神分析学を創立まし
た。

彼は『精神分析入門』（1917）の中で、不安という意味のドイツ語 Angst は
もともとラテン語の Angustiae（狭さ）に由来するもので、出産時の圧迫感、
息苦しさに繋

つな

がっていると言われます。出産行為に伴う生命の危険が不安感情
の源泉だというのです。この不安の症状が精神分析の中心的な問題なのです。
不安の問題はあらゆる心理的な諸問題の結節点であり、それを解決することが
できれば、人の精神生活全体に豊かな光を注ぐことができると思われるひとつ
の謎なのです。
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人は、生活の不安や将来の不安、仕事上の不安、育児の不安、人間関係の不
安など、さまざまな不安を抱えて生きています。その不安の中で何が一番クリ
ティカルな問題なのでしょうか。米国で「マスター・セラピスト」（米国精神
医学協会）を授与されたり多くの賞を受賞しているグラッサー（Glasser, W., 
1925–）は、人間が生きていくうえで、対人関係能力が最も大事だと言います。
生きていくうえで、人間関係の不安が一番深刻な問題なのです。

世間には人間関係がうまくいっている人、いっていない人がいます。人さま
ざまです。なぜなのでしょうか。うまくいっている人には、努力してうまくいっ
ている人と、そもそも自然とそうなっている人がいます。うまくいっていない
人にも、どんなに努力してもうまくいかない人もいれば、うまくいかなくても
気にせずにマイペースで生きている人もいます。こういう人はある意味では幸
せな人です。また、人間関係だけで世の中をうまく渡っていく人もいれば、能
力がありながら人間関係が下手で、会社を転々としたり、失意のうちに人生を
終える人もいます。良くも悪くも、人が生きていくうえで、人間関係というの
は大変に重要な問題なのです。

それでは、人間関係をうまくやっていくにはどうすればよいのでしょうか。
その答えは基本的に、自分がそもそもどういう人間なのかを知り（自己理解）、
そして相手を知り（対人認知）、相手に正しく対応する（対人行動）ことです。
しかし人間関係の不安の緩和・除去で最も大切なことは、あなた自身の誠実さ
と優しい心です。誠実さは相手に安心と信頼を、優しい心は思いやりと喜びを
感じさせます。あなたが相手に対して誠実に、優しく接すると、相手もあなた
にそのように対応します。ここには、人間関係の不安は生まれません。

本書は、人間関係の不安を取り除く、あるいは弱めるために、次の 4 つの方
式を採用します。
①　経験的に裏付けられたさまざま理論に基づいて人間関係の不安の解決のた

めにさまざまな提言をします（第 2 章）。
②　代表的な原因とその解決策 17 ケースを提示します（第 3 章）。今のあなた

を苦しめている不安に応じて、適切だと思う提言、もしくはケースを選んで
実行してください。場合によってはあなた流に少しアレンジして、実行して



ください。
③　ワークショップ方式で、あなたの人間関係不安を緩和・除去する方法を提

案します（第 4 章 –1）。
④　質問票調査に基づいて、あなたの人間関係の不安を取り除く、あるいは緩

和する方法を、あなた自身に作ってもらいます（第 4 章 –2）。
ちなみに、本書は主として発達心理学上の青年期以降の若者と、壮年を対象

にしています。具体的には、働いている人をはじめ、求職者、高校生、大学生
です。

本書の出版にあたり（株）大学教育出版社長 佐藤 守氏に誠心からのご厚意
とご支援をいただいた。本当に心から謝意を表します。

2022 年 2 月
林　伸二　
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