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こんにちは！

2024年11月から12月号のニュースレターシリーズへようこそ！この
旅路において、あなたが共にいてくださることをとても嬉しく思いま
す。

2024年が終わりに近づく今、私は皆さんに「人生の意味」という、
人類にとって最も謎めいた問いについて考えていただきたいと思
います。このテーマは、何世紀にもわたり哲学者や神学者、そして
私たち一人ひとりを悩ませ続けてきました。

「私は誰なのか？どこから来たのか？どこへ向かうのか？」

人は生まれ、生き、そして死を迎えます。喜びや悲しみ、愛や喪失
といった経験を、限られた時間の中で味わいます。そして、その短
い瞬間の積み重ねがいつしか「飛び去り」、歴史の中に「消えて」し
まうのです。

「塵にすぎないお前は塵に返る」

この一瞬の儚い存在である私たちが、なぜこの世にいるのでしょう
か？なぜこの世界に生まれ、あれこれとしなければならないので
しょう？最終的には「消え去る」運命なのに。

人生は、ただの偶然の産物に過ぎないのでしょうか？それとも、人
間の存在には何か壮大な設計図があるのでしょうか？人生とは一
体何なのでしょう？それは個人の達成、他者との関係、社会への
貢献、あるいはそのすべてを超える何かなの
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でしょうか？

これらは、人類が歴史を通じて向き合い続けてきた問いの一部に
過ぎません。私自身も、これらの問いについて何度も深く考える機
会がありました。

ニーチェはかつてこう語りました。「生きる理由を持つ者は、ほと
んどどんな生き方でも耐えることが出来る。 」――意味を持つこと
は、人生の困難に立ち向かい、勝ち抜くための錨のようなもので
す。そして、それが必要とされる今の時代だからこそ、考え始める
べきだと思うのです。急速な経済成長や技術革新、そして増え続
ける世界的な対立がもたらす混沌とした現代において、一層重要
なテーマとなっています。

今回のニュースレターでは、「人生の意味」について、古代哲学か
ら現代心理学まで、さまざまな視点を探っていきます。また、人生
の意味を見つけるのが難しい理由や、困難な状況の中でもより豊
かな人生を送るための実践方法もご紹介します。さらに、最後の
「ひと押し」が必要な方のために、専門家の洞察や実話に基づいた
感動的なストーリーも用意しました。このストーリーが、皆さんの心
を温め、内なる「火」を灯すきっかけとなれば幸いです。

興味が湧いてきましたか？それでは、次のページをめくり、この旅
路を一緒に始めましょう！

どうぞよろしくお願いします！

Jonathan M. Pham（ジョナサン・ M・ファム）
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（注：本稿で引用している池田大作氏、岸見一郎氏、茂木健一郎
氏、江本勝氏の言葉は、英語訳を通して触れたものです 。日本語
の原著に直接当たれていないため、正確な引用とは言えない部
分があるかもしれません 。読者の皆様には、その点をご容赦いた
だければ幸いです。）
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人生において重要なのは、
意味を付与するのではなく
意味を発見することです。

ヴィクトール・フランクル

人生の意味を探る旅
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「人生の意味」とは、一見シンプルなようでありながら、非常に奥深い
テーマです。その中でも特に「意味」という言葉自体が持つ曖昧なニュア
ンスが、この問いを複雑なものにしています。このテーマについて、哲学
者や神学者、さまざまな分野の思想家たちが何世紀にもわたり議論を
重ねてきました。

言語学や線形的な思考に興味を持つ私自身、この「意味」という言葉を
定義するために言語的・文字に基づいたアプローチを試みました。以下
の解釈は不完全かもしれませんが、それでも共有したいと思います。

「意味」とは？

私の研究に基づいて、「meaning」（意味）を3つの主要な観点から考える
ことができます：

● 記号とそれが指し示すものとの関係  「意味」は、言葉や記号が指
し示す現実世界の対象や概念 との関係を指します。特に、特定の
条件に基づいてその対象や概念を定義することに重点を置きま
す。

例：「猫」という言葉は、毛が生えた四本足のヒゲのある動物を指しま
す。この場合、「毛がある」「四本足である」といった条件が、記号や発言
が真実かどうかを決定します。

● 主観的な思考や態度  「意味」は、特定の記号に関連付けられた内
面的な思考や態度を含む場合があります。つまり、私たちがある対
象や概念に出会ったときに生じる主観的な連想やニュアンス が、
「意味」として理解されます。

https://en.wikipedia.org/wiki/Meaning_(philosophy)
https://sciencetheory.net/truth-conditional-semantics-1967/
https://sciencetheory.net/truth-conditional-semantics-1967/
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例1：「猫」という言葉を聞いたとき、かつて飼っていたペットの猫のイメー
ジや、「かわいい」「夜行性」など、その言葉に関連付けられた特徴を思
い浮かべるかもしれません。

例2：「自由」という言葉は、拘束のない状態を連想させるかもしれませ
ん。

● 文脈に基づいた使用と意図  「意味」は、人間のやりとりにおける特
定の目的を達成するための実用的な機能に基づいて生じるものと
も考えられます。

例1：「お腹が空いた」というフレーズは、文脈によって異なる意味を持つ
場合があります。長い一日の後で言う場合は純粋に食べ物を欲してい
ることを伝えるかもしれませんが、友人が料理をした直後に言う場合は
「ありがとう」を間接的に伝える意図かもしれません。

例2：「バカ」という言葉は、状況や関係性に応じて、侮辱にもなれば冗談
にもなり得ます。

「人生」とは？

次に、「life」（人生）という概念について考えてみましょう。一見明確なよ
うで、この言葉はそれぞれの人が経験する膨大な出来事を含んでいま
す。

人生を広い意味で捉えると、身体的、感情的、精神的な側面を含む人
間の体験全体が該当します。それは誕生から死に至るまでの旅であ
り、喜びや悲しみ、愛や喪失など、さまざまな瞬間が詰まっています。

https://slideplayer.com/slide/6863913/
https://jonathanmpham.com/ja/%E8%87%AA%E5%B7%B1%E8%AA%8D%E8%AD%98/%E5%BF%83%E3%81%AE%E7%9F%A5%E8%83%BD%E6%8C%87%E6%95%B0/%E6%84%9F%E6%83%85%E3%82%92%E7%90%86%E8%A7%A3%E3%81%99%E3%82%8B/
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「人生の意味」の定義

上記の分析を基に、「人生の意味」は、自分自身の存在に対して与える
価値や意義のことを指すと解釈できます。それは個人の経験、信念、価
値観によって形成される独自の概念であり、人生の中での発見や選択
によって常に変化します。

● 外的な目標や成果に意義を見出す人もいれば（例：特定のキャリア
の追求、家庭を築くなど）、行動を導く客観的な真理や原則（例：黄
金律、四聖諦、正義や思いやりといった美徳など）に基づいている
場合もあります。
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● 他の人々にとっては、人生を構成するすべての体験の総和が意
味を持つこともあります。自分の内面（例：価値観、信念、潜在能力
など）に注意を払い、日々の生活体験に喜びを見出す ことが重要
です。

● また、自分の人生に対する責任を持ち、自分の価値観や願望に
合った選択をする ことで、意味を構築していく個人の主体性が強調
されることもあります。

このように、「人生の意味」は主観的な概念であり、個人によって異なり
ます。具体的な状況によって、以下のような形で現れることがあります：

● 目的や目標：個人的または職業的な目標を追求すること
● 自己成長：学び続け、自分を向上させること
● 知識：科学や哲学、芸術など多岐にわたる分野で視野を広げること
● 人間関係：家族、友人、地域社会との強い絆を築くこと
● 人類愛：私たちが共有する人間性とすべての生命のつながりを認

識すること
● 冒険：旅行や趣味、創造的な表現など人生を豊かにする体験を楽

しむこと
● 精神的・哲学的信念： 宗教や自然、個人的な内省を通じて宇宙や

自分の位置を理解すること
● 他者への奉仕：芸術活動や社会的な活動を通じて社会に貢献する

こと

「人生の意味」と「人生の目的」

「人生の意味」と「人生の目的」はどちらも人間の存在に関わるテーマで
すが、「意味」は通常、自分自身の人生に対して与える

https://jonathanmpham.com/ja/%E4%BA%BA%E7%94%9F%E3%81%AE%E7%9B%AE%E7%9A%84/%E7%9B%AE%E6%A8%99%E3%81%A8%E3%83%A2%E3%83%81%E3%83%99%E3%83%BC%E3%82%B7%E3%83%A7%E3%83%B3/%E7%9B%AE%E6%A8%99%E8%A8%AD%E5%AE%9A/
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主観的な価値を指す一方で、「目的」はより客観的で外部から定義され
た使命やゴールを意味します。

しかしながら、「目的」は「意味」を形成する上で重要な役割を果たすこと
が多いのです。
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1. 人生の意味を知りたいという欲求は人間性の一部だ

人間はあらゆる物事に意味を求める存在だ。私たちはパターンを
見つけるのが得意すぎて、存在しないものまで見つけてしまう。

ショーン・デイビット・ハッチンソン

この言葉の通り、人生の意味を知りたいという欲求は、人間の本質に深
く根ざしています。この世界で遭遇するすべての物事に対し、「なぜ？」
という問いを抱くのが私たちです。

人生を通じて、人間は常にパターンやつながり、そこに隠された意味を
探しています：

● 教育を通じて、量子物理学から人間心理学まで、多岐にわたる分
野で世界への理解を深めようとします。



1.2. 人生の意味を考えるべき理由

© [Jonathan M. Pham]. 無断転載禁止。

14

● 説明のつかない事象に対して、物語や神話、理論を考案します。
● 芸術や音楽、文学を通じて自己表現をし、他者と感情的に共鳴しよ

うとします。
● 表面的な付き合いよりも、家族や友人、恋人との深い関係を求めま

す。

以下に、2024年10月時点のGoogle検索における「人生の意味」や関連
キーワードの月間検索件数を示します（世界全体と日本のデータ）。

驚くべきことに、「人生の意味」というキーワードだけでも、月間検索件数
は世界全体で6万件以上。そして、「生きがい」や「人生の目的」「生命の
起源」といった関連トピックを含めると、その総数は約150万件に達しま
す！日本だけでも、「人生の意味」の月間検索件数は平均で1,900件、
関連クエリを含めると約18,000件にも上ります。

さらに、これはGoogleのデータに限った話であり、BingやYahoo、
DuckDuckGoといった他のプラットフォーム、そして日々このテーマにつ
いて静かに思索している人々は含まれていません！
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ここで疑問が湧きます：なぜ、私たちは「人生の意味」にこだわるのでしょ
うか？

科学的研究によると、1つの可能な説明は、人間の脳が持つ、将来の長
期的なニーズを計画する能力に関係しています。未来が不確実である
以上、道しるべとなる価値観――道徳、宗教、イデオロギー的な信念を
持つ必要があるのです。

しかし、未来の計画だけが理由ではありません。現実認識を歪める認知
バイアス（例：「制御の錯覚」や「未知への恐怖」）が、実際には存在しな
いパターンを求める行動を引き起こします。例えば、スポーツ選手が「勝
負運をもたらす靴下」を試合ごとに履くのもその一例です。

https://www.psychologytoday.com/us/blog/what-is-a-human/202405/why-our-brains-are-built-to-search-for-meaning
https://www.psychologytoday.com/us/blog/what-is-a-human/202405/why-our-brains-are-built-to-search-for-meaning
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/beyond-school-walls/202304/are-you-seeing-patterns-that-dont-exist
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/beyond-school-walls/202304/are-you-seeing-patterns-that-dont-exist
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また、存在や死に関する問い（例：「自分とは何者か」「死後に何が起き
るのか」）に起因する実存的不安も、「人生の意味」を求める一因です。
これらの問いは、成熟期や親しい人を失った時など、人生の転機や危機
に際して生じることが多いです。宗教や哲学、社会的な目的を通じて答
えを探すことは、この不安を和らげ、不安定な世界の中で安心感とコント
ロール感を得る方法の1つです。

上記の理論に基づけば、「人生の意味」を見つけることは、生存上の利
点をもたらします。特に困難な時期に、不確実性に対処し、自分の限界
を突破する助けとなるのです。

科学的説明に加えて、多くの学者がより「人間性に基づいた」アプローチ
を提唱しています。彼らは、意識、創造性、倫理的思考といった人間特
有の資質を強調します。彼らによると、「人生の意味」を求める衝動は、
自分の限界を超え、より大きな全体の一部になりたいという願望に根ざ
していると言います。

芸術表現、奉仕活動、儀式、スピリチュアルな実践を通じて、私たちが
追求しているのはどれも同じ動機です。それは、自分の現実の感覚を
拡大し、その結果として幸福感やレジリエンス、そして心身の健康を高
めることです。

意味のある人生とは、それ自体を超えた何か、あるいは何らかの
価値とつながることで成り立つ。

ロバート・ノージック

どの視点があなたに共鳴するにせよ、私たちは次の結論には同意でき
るのではないでしょうか：

https://www.healthline.com/health/anxiety/existential-anxiety
https://link.springer.com/referenceworkentry/10.1007/978-3-319-28099-8_1484-2
https://link.springer.com/referenceworkentry/10.1007/978-3-319-28099-8_1484-2
https://philarchive.org/archive/DESTLN
https://jonathanmpham.com/ja/%E3%82%B9%E3%83%94%E3%83%AA%E3%83%81%E3%83%A5%E3%82%A2%E3%83%AA%E3%83%86%E3%82%A3/%E7%B2%BE%E7%A5%9E%E4%BF%AE%E9%A4%8A/%E3%82%B9%E3%83%94%E3%83%AA%E3%83%81%E3%83%A5%E3%82%A2%E3%83%AB%E3%81%AA%E6%B4%BB%E5%8B%95/
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「人生の意味」を探求することは、人間の根本的な性質の一部であ
り、すべての人に共通する内なる呼びかけです。それは、より完全
に生きるための手助け をしてくれるものです。

まだ考えたことがないという方は、ぜひ今この瞬間から始めてみてはい
かがでしょうか？

理由ですか？

それは、この探求を通じて得られる多くのメリットがあるからです（この後
で詳しくご紹介します）。

2. 人生の意味を探る旅は、真の豊かさにつながる

死なない程度の苦労はあなたを強くさせる。

フリードリヒ・ニーチェ

人間は本質的に好奇心旺盛な存在です。私たちは周囲の世界やその
中での自分の位置を理解したいと願い、問いを投げかけ、答えを求め、
新しいアイデアを探求します。この「人生の意味」を求める旅こそが、私
たちに既存の価値観を見直し、視野を広げ、新しい視点を受け入れる機
会を与えてくれます。

しかし、その旅路では、必ずと言っていいほど障害や挫折に直面しま
す。けれども、それこそが成長の引き金となるのです。私たちはその過
程で適応し、学び、進化する力を身につけます 。

答えを探すことが必ずしも楽しいとは限りませんが、その旅の果実は
「自己認識」という形で実を結びます。それは、自分の強み

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4635443/
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や弱点、可能性、そして自分だけが持つ貢献をより包括的に理解するこ
とを意味します。この理解を通じて、内面にある核に沿った、より意識的
で本物の選択が可能となります。そして、それが自己実現や満足感をも
たらします。

人生の意味を知ることと、豊かさの間には明確な相関があります。たと
えば、「Journal of Health Psychology」に掲載された研究によると、強い
目的意識を持つ人は、より幸せで健康であり、ストレスに強い傾向があ
ります。このような人々はうつ病や不安症、慢性疾患に悩まされる可能
性が低く、規則正しい運動やバランスの取れた食生活といった健康的な
行動を維持しやすいのです。言い換えれば、人生の意味を知ることは、
長寿や早期死亡リスクの軽減につながります。

ありのままの姿を見せた時人は成長する。

アントン・チェーホフ

https://jonathanmpham.com/ja/%E4%BA%BA%E7%94%9F%E3%81%AE%E7%9B%AE%E7%9A%84/%E3%83%A9%E3%82%A4%E3%83%95%E3%83%97%E3%83%A9%E3%83%B3/%E4%BA%BA%E7%94%9F%E3%81%AE%E5%85%85%E5%AE%9F/
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/08901171211038545
https://greatergood.berkeley.edu/article/item/how_strong_is_your_sense_of_purpose_in_life
https://greatergood.berkeley.edu/article/item/how_strong_is_your_sense_of_purpose_in_life
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3. 有意味さの感覚は、人生の浮き沈みを乗り越えるのに役立つ

生きる理由を持つ者は、ほとんどどんな生き方でも耐えることが
出来る。

フリードリヒ・ニーチェ

現代社会では、自殺、過労死、過労自殺のような問題がますます深刻
化しています。これらの問題の原因は多岐にわたりますが、根底には
「目的の喪失」があると言えるのではないでしょうか。

人生で本当に大切なことから切り離された感覚を抱くと、人はストレスや
絶望に屈しやすくなり、最終的には死を逃避の手段として選ぶこともあり
ます（それほど深刻でない場合でも、過度なカフェイン摂取、飲酒、ビデ
オゲーム、ゴシップ、夜遊びなどに依存する傾向が見られます）。

一方で、人生の意味を持つことは、こうした苦しみに対する強力な解毒
剤となります。生きる理由や目標、あるいは信念を持つことで、困難な状
況を乗り越える力が生まれます。

ホロコーストの生存者で精神科医のヴィクトール・フランクルは、その著
書『夜と霧』の中で、アウシュヴィッツ強制収容所で目撃した「意味を持た
ない人生」の影響について語っています。持ち物も尊厳も希望も奪われ
た多くの囚人は、最終的に絶望し命を落としました。その多くは飢えや病
気ではなく、「意味の喪失」が原因だったのです。

一方で、フランクル自身は妻との再会を思い描き、戦後には収容所で得
た心理学的な教訓について講義をすることを夢見て希望を

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9904259/
https://www.weforum.org/stories/2024/10/japan-karoshi-overwork-crisis-innovation/#:~:text=I%E2%80%99m%20at%20work%2020%20hours%20a%20day%20or%20so,%20and%20I%20no%20longer%20know%20what%20I%E2%80%99m%20living%20for
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つなぎました。この小さくても儚い目的意識こそが、彼を最も暗い時代に
生き延びさせたのです。

この経験から、私たちは「生きるための何かを持つこと」の重要性を学び
ます。それがあれば、どんな逆境の中でも前向きな心を保つことができ
ます。

画像ソース：Wikimedia

オー・ヘンリーの短編小説『最後の一葉』*をご存じですか？この物語で
は、肺炎にかかった画家のジョンジーが希望を失い、窓の外のツタの葉
がすべて落ちたときに自分の命も終わると信じ込む場面が描かれてい
ます。その様子を見たもう一人の画家ベアマン

* 第8章、251～261ページを参照
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は、ジョンジーの命を救おうと嵐の夜に外へ出てツタに葉を描き足しま
す。その「最後の一葉」が落ちなかったことで、ジョンジーは再び希望を
持ち、病気を克服します（ただし、ベアマン自身はその行動が原因で命
を落としました）。

このように、人生の意味を持つことは、人の生死を分けるほどの力を持
ちます。

個人のレベルでは、自分にとって何が心に響くのかを積極的に探求し、
時には社会的規範にとらわれず行動する勇気を持つことが求められま
す。つまり、「嫌われる勇気」を持って、自分らしく幸せに生きるのです。

人間からすべてを奪おうとしても、ひとつだけ奪い尽くせないもの
がある。  それは、どのような環境を与えられようとも、その中で自
分の態度を選び、自分自身の生き様を選ぶという、人間に残され
た最後の自由である。

ヴィクトール・フランクル

4. 人生の意味を探る旅は、精神的な成熟への道を開く

これさえも過ぎ去っていく。

ペルシャのことわざ

人生の意味を追い求める中で、私たちは避けられない真実と向き合うこ
とになります。それは「人生の無常」という事実です。一見受け入れ難い
この真実こそが、成長と成熟の重要な一歩となり
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ます。

存在のはかなさを理解したとき、私たちは物質的な財産や一時的な快
楽から、より永続的な価値へと意識をシフトさせるよう促されます。本当
の豊かさとは、外面的な「栄光」ではなく、思いやり、感謝、そして知恵と
いった内面的な資質にあるのです。

どれだけ多くの財を築いたとしても、この世を去るときにそれを持ってい
くことはできません。死後の世界についての見解が何であれ、この事実
には誰もが同意できるはずです。

それゆえ、本当に重要なのは、個人の存在を超えて残るものです。それ
は人とのつながり、経験、そして社会や世界への貢献といったもので
す。

意味のある人生は、自己を超えた何か、たとえば崇高な存在、自然、ま
たは人類全体とのつながりによって特徴づけられます。このつながりは
困難な時に心の慰めをもたらすだけでなく、思いやりや寛容さ、そして寛
大な行動を促します。それにより、私たちは他者の価値や苦しみを認識
し、人間らしい行動をとるようになります。

同時に、怒りや恨み、恐れといった負の感情を手放すことが奨励されま
す。それらはただ私たちのエネルギーを奪い、精神的成長を妨げるだけ
だからです。

結局のところ、すべては過ぎ去るものです。そして私たち人間には、どの
ような状況であれ「どのように行動するか」を選ぶ力が備わっています。
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怒りや憎しみに身を任せる代わりに、私たちは忍耐と品格をもって行動
する選択ができます。この独自の能力こそが、人間を他の生物と区別
し、社会のバランスを保つ原動力となります。

黒澤明監督の映画『生きる』では、主人公の渡辺勘治が、単調な官僚生
活に失望しながら日々を過ごしています。ある日、彼は末期の癌で余命
6カ月と宣告され、これまでの「ミイラのような」30年間の人生の空虚さに
向き合うことになります。

この存在の危機が、彼に深い精神的覚醒をもたらします。渡辺は残され
た時間を地域のために捧げることを決意し、子供たちのための遊び場を
建設するプロジェクトに取り組みます。
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官僚的な障害や個人的な困難に直面しながらも、彼は揺るぎない決意
で取り組み続けます。権力者たちが無関心や抵抗を示しても、彼は怒り
に駆られることはありません。

わしは人を憎んでなんかいられない。わしには、そんな暇はな
い。

画像ソース：Facebook

渡辺の自己への執着からの解放とその不屈の精神は、人生の意味の
持つ変革力を象徴する素晴らしい例です。

私たちの地上での時間は非常に短く、もし負の感情にとらわれてしまえ
ば、その時間はさらに短くなります（これは科学的研究で

https://www.takingcharge.csh.umn.edu/how-do-thoughts-and-emotions-affect-health#:~:text=Negative%20attitudes%20and%20feelings%20of,can%20actually%20decrease%20our%20lifespan.
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も実証されています）。毒のある感情を手放さないことは、無駄であるだ
けでなく、愚かな行為と言えるでしょう。

死の現実と不可
避性を認識する
と、私たちは
永遠を探し、

人生の一瞬一瞬
を最も価値ある
ものにしようと
決意する。

池田大作

https://www.takingcharge.csh.umn.edu/how-do-thoughts-and-emotions-affect-health#:~:text=Negative%20attitudes%20and%20feelings%20of,can%20actually%20decrease%20our%20lifespan.
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生きる意味をあえて問いかける
ことは、まさに人間である
ことの真の表明である。

ヴィクトール・フランクル

定義できないものを
定義する
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古代哲学

簡単すぎる人生に、生きる価値などない。

ソクラテス

古代ギリシャの哲学者ソクラテスとプラトンは、人生の意味に関する深い
洞察で知られています。ソクラテスは、人生を意味あるものにするには、
自分の信念や行動を絶えず振り返り、問い続けることが重要だと説きま
した。彼は、知恵を追求することこそ人間の究極の目的であり、真の幸
福は徳に基づく生き方を通じてのみ得られると考えました。

ソクラテスの教えを基盤に、プラトンは人生の意味は「善」、「正」、「美」を
追求することにあると提案しました。彼の「イ

https://theconversation.com/explainer-socrates-and-the-life-worth-living-189312
https://jonathanmpham.com/ja/%E4%BA%BA%E7%94%9F%E3%81%AE%E7%9B%AE%E7%9A%84/%E7%9B%AE%E6%A8%99%E3%81%A8%E3%83%A2%E3%83%81%E3%83%99%E3%83%BC%E3%82%B7%E3%83%A7%E3%83%B3/%E4%BA%BA%E7%94%9F%E3%81%AE%E5%B9%B8%E3%81%9B/
https://jonathanmpham.com/ja/%E4%BA%BA%E7%94%9F%E3%81%AE%E7%9B%AE%E7%9A%84/%E7%9B%AE%E6%A8%99%E3%81%A8%E3%83%A2%E3%83%81%E3%83%99%E3%83%BC%E3%82%B7%E3%83%A7%E3%83%B3/%E4%BA%BA%E7%94%9F%E3%81%AE%E5%B9%B8%E3%81%9B/
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%A4%E3%83%87%E3%82%A2%E8%AB%96
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デア論」によれば、この物理的世界を超越した永遠かつ完璧な「イデア」
が存在します。この「イデア」を理解し、それに沿って生きることで、人間
はより高次の存在へと「昇華」できるとされています。

一方、アリストテレスは、人間の究極的な目標は「エウダイモニア
（Eudaimonia）」、すなわち人間の繁栄にあると主張しました。エウダイモ
ニアとは一時的な幸福ではなく、卓越した生き方、潜在能力の発揮、そ
して社会への積極的な貢献を通じて得られる持続的な幸福の状態で
す。この状態に至るには、勇気、節度、正義、知恵といった徳を実践し、
理性を働かせることが求められます。

幸福とは人生の意味であり、目的である。すなわち、人間存在の
全ての目標であり、終着点だ。

アリストテレス

また、ストア派の哲学者たちは、人生の意味は自然や他者と調和して徳
をもって生きることにあると考えました。彼らの主張は以下のような内容
を含みます：

● 世界の現実をそのまま受け入れること
● 自分の行動を宇宙の秩序に従わせること
● 宇宙の中での自分の役割を認識すること
● 人類や次世代のために貢献すること

人生を嘆くよりも笑う方がふさわしい。

セネカ

https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%A4%E3%83%87%E3%82%A2%E8%AB%96
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%A6%E3%83%BC%E3%83%80%E3%82%A4%E3%83%A2%E3%83%8B%E3%82%A2


2.1. 人間の存在に関する視点

© [Jonathan M. Pham]. 無断転載禁止。

29

古代中国では、孔子とその弟子たちが、良い人生とは自己改善だけで
なく、集団の幸福への貢献を通じて 成り立つと説きました。徳を実践し、
社会規範を守ることで、人は宇宙の秩序（天）と調和し、究極の意味を見
出せるとされています。

孔子の哲学の中心には、「五常」があります：

● 仁（じん）：  人に対する思いやり、慈悲の心。他者を思い、その立場
に立って物事を考え、行動することです。

● 義（ぎ）：  正義、道義。自己の利益を優先するのではなく、道義に基
づいて行動することです。
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● 礼（れい）：  礼儀、作法。社会生活において、相手を尊重し、秩序を
保つための行動規範です。

● 智（ち）：  知恵、知性。物事の道理を理解し、正しい判断を下す能力
です。

● 信（しん）：  信用、誠実。約束を守り、誠実に生きるということです。

このほかにも、「君子」に求められる多くの理想が存在します。例えば：

● 孝（こう）：単なる親への従順だけでなく、親を敬い、その教えを心に
刻み、親の幸せを願い、親のために尽くすこと、そして親の死後も
その霊を敬うことを意味します。

● 「修身齊家治國平天下」： 儒教の重要な概念の一つです。「天下を
平和にするためには、まず自分自身を磨き、次に家庭を良くし、そ
して国家を治める必要がある」という、道徳的な理想を示していま
す。

知者不惑。仁者不憂。勇者不懼。

孔子

宗教

● 一神教

一神教（キリスト教、ユダヤ教、イスラム教）では、人生の意味は神への
信仰と来世への希望を通じて理解されることが一般的です。キリスト教
徒は、神を知り愛すること、そしてその教えに従って生きることが人間の
究極の使命だと信じています。これは
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愛や赦し、思いやりといった徳の実践を含み、祈りや礼拝を通じて神と
の関係を築くことを目指します。

● ヒンドゥー教

ヒンドゥー教では、「ダルマ（Dharma）」という概念が中心です。ダルマは
道徳的義務を指し、個人のカースト、人生の段階、個々の状況に応じて
異なるとされています。ヒンドゥー教徒は、ダルマを全うすることで輪廻
（サンサーラ）から解放され、神聖との合一（モクシャ）を達成できると信
じています。

● 仏教

仏教では、人生の意味は「苦しみ」の概念と密接に結びついています。
苦しみの原因となる欲望や執着から解放されることが、仏教における究
極の目標とされています。これには、「四諦」や「八正道」の実践が必要
であり、瞑想や倫理的行動を通じて達成されます。

特に禅では、知的理解ではなく直接的な経験や直感を重視します。

人間の人生には意味も理由も選択肢もありませんが、実践を通
じて真の自己を理解することができます。そして、意味のない人
生を『大いなる意味』、つまり『大いなる愛』へと変え、理由のない
人生を『大いなる理由』、つまり『大いなる慈悲』へと変えることが
できます。

スン・サン禅師
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これらの思想や宗教はそれぞれ異なる信念や実践を持っていますが、
共通点も多く見られます：

● 家族やコミュニティとの人間関係の重要性
● 自分を超えた何かとのつながり
● 倫理の価値
● 知識と知恵の追求。現実や自己、神聖の本質を理解することは、

意味ある人生を築く鍵とされています。

現代の哲学

● ニヒリズム

ニヒリズム（虚無主義）は、極端な形では「人生には本質的な意
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味がない」という考えを提唱します。フリードリヒ・ニーチェをはじめとする
哲学者たちは、現代社会において伝統的な価値観や信念がその重要
性を失ったと指摘しました。また、ショーペンハウアーは、この世界は根
本的に非合理で苦しみに満ちているとし、「自らの意志を否定し、欲望を
減らし、超然とした態度を養うべき」と主張しました。

どのような運が降りかかろうと、喜びに浮かれることのないよう
に、悲しみに暮れることのないように、万物は流転し、そして運も
また、いつ変わるとも知れないのだから。

アルトゥル・ショーペンハウアー

一見すると悲観的な見解のように思えますが、現代の研究者の中に
は、ニヒリズムを自己の価値観や目的を見出すきっかけと捉えるべきだ
と考える人もいます。

人生の意味や道徳は、自分自身の中から生まれる。強い人間は
実験し、リスクを冒すことで自分を拡張していくのだ。

フリードリヒ・ニーチェ

● 不条理

20世紀中頃に登場した不条理主義は、人間が秩序を求める欲求と、混
沌として無関心な宇宙との間に存在する対立を扱います。代表的な思
想家であるアルベール・カミュは、人間の存在は本質的に「不条理」であ
り、内在的な意味を持たないと論じました。

とはいえ、カミュはニヒリズムを支持したわけではありません。
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むしろ、不条理を受け入れながらも、それに対して反抗する生き方を提
案しました。つまり、決められた道にこだわらず、人生を最大限に生きる
ことに専念すべきだという考えです。

カミュは、質的な経験よりも量的な経験を追求することを勧めました 。
究極的な真実が得られない世界においては、たとえ一見些細なことで
あっても、読書や家族との時間、旅行や芸術創作など、あらゆる経験に
積極的に取り組むべきだと説いています。

人生の意味は、自分が自殺しない理由となるもの、つまり今やっ
ていることそのものだ。

アルベール・カミュ

● 実存主義

セーレン・キェルケゴールやジャン＝ポール・サルトルといった哲学者た
ちは、個人の自由と責任の重要性について詳しく論じました。彼らは、た
とえそれが困難に思えるとしても、最終的には人生の意味を創造する責
任が個人にあると主張しています。

人生は解決すべき問題ではなく、経験すべき現実である。

セーレン・キェルケゴール

● ヒューマニズム

ヒューマニズム（人文主義）は、人間の能力と可能性を強調する哲学的
立場です。ヒューマニストたちは、理性や共感、社会正義の重要性を説
き、行動や社会への貢献を通じて人生の意味を創造

https://www.thecollector.com/albert-camus-rebellious-philosophy/
https://www.thecollector.com/albert-camus-rebellious-philosophy/
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できると考えています。

人生の意味は、ここにある今をできる限り豊かに、勇敢に生きる
ことです。他者と経験を分かち合い、自分を大切にするように他
者を大切にし、この世界をより良い場所にする責任を受け入れる
ことです。

ジェームズ・ヘミング

● 心霊主義

現代の心霊主義（スピリチュアリズム）は、魂や霊、エネルギーの場な
ど、物理的な次元を超えた領域の存在を信じる思想を指します。瞑想、
ヨガ、エネルギーヒーリングといった実践を通じて、より深い目的意識を
見出せるとされています。
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心理学

● 精神分析学

ジークムント・フロイトによって始まり、カール・ユングによって拡張された
精神分析学は、無意識が行動や意識に与える影響を研究します。ユン
グが提唱した中心的な概念の一つが「個性化（インディビデュエーショ
ン）」です。

個性化とは、意識と無意識の側面を統合する複雑な心理的発展のプロ
セスであり、自己実現と完全性を目指す生涯にわたる旅です。

ユングによれば、人生の意味はこの個性化のプロセスそのものにありま
す。無意識の深みに入り、影の側面に向き合うことで、隠された可能性
を発見し、自己理解や世界での役割について深い洞察を得ることができ
ます。

あなたが潜在意識を意識化するまで、それはあなたの人生を指
図し続けます、そして、あなたはそれを運命と呼びます。

カール・ユング

● 人間性心理学

エイブラハム・マズローに代表される人間性心理学は、人間の可能性、
個人的成長、意味の追求に重点を置いています。マズローは、人間が
基本的な生理的ニーズから自己実現に至るまでの欲求の階層に駆り立
てられると提唱しました。

https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%9E%E3%82%BA%E3%83%AD%E3%83%BC%E3%81%AE%E6%AC%B2%E6%B1%82%E6%AE%B5%E9%9A%8E%E8%AA%AC
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● 個人心理学

個人心理学の創始者であるアルフレッド・アドラーは、人生の意味は「見
つけるものではなく、創り出すもの」だと考えました。アドラーは、共同体
感覚（共同体の一員としての意識）の重要性を強調し、社会的関係を築
き、社会の発展に貢献することを通じて人生の目的と充実感を見いだせ
ると述べています。

人生の意味は他者への貢献にある。

アルフレッド・アドラー

● 実存心理学

実存心理学は、人間の経験と存在との向き合い方を探求します。ヴィク
トール・フランクルはロゴセラピーという治療法を開発し、価値観や人間
関係、社会への貢献を通じて、どんな困難な状況でも生きる理由を見つ
けられると主張しました。

● ポジティブ心理学

新興分野であるポジティブ心理学は、人間が繁栄するための強みや美
徳に焦点を当てています。この分野の主要人物であるマーティン・セリグ
マンは、勇気、正義、知恵といった特性が意味ある人生に寄与する鍵だ
と指摘し、それらの特性を育むことが重要だとしています。

● 現代的視点

近年、臨床心理学者のジョーダン・ピーターソンは、「苦しみが
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無意味になるほど意味深い生き方 」を見つけることの重要性を提唱し
ています。苦しみを受け入れ、自分の限界を認識し、真実、秩序、責任
を体現することで、それが可能になると述べています。

引き受ける責任が多ければ多いほど、人生は意味深くなる。

ジョーダン・ピーターソン

芸術

歴史を通じて、芸術は人間の存在に関するメッセージを伝えるための強
力な媒体として機能してきました。文学の分野では、フランツ・カフカ、
フョードル・ドストエフスキー、アルベール・カミュといった作家たちが、人
間の精神、アイデンティティ、不条理、疎外といったテーマを掘り下げて
きました。

● 『地下室の手記』： ドストエフスキーのこの小説は、社会から疎外さ
れた一人の男の物語を通じて、ニヒリズムや自由意志、人間の心
理的深淵について問いかけます。

● 『シーシュポスの神話』： カミュは、この作品の中で、不条理という
概念を探求しています。混沌とした世界の中で意味を求める人々
の葛藤を描いています。

● 『アンナ・カレーニナ』： 単なる恋愛小説にとどまらず、トルストイの
『アンナ・カレーニナ』は情熱や社会的期待、個人的充足の物語で
あり、登場人物たちは常に道徳的ジレンマや選択の結果に直面し
ます。

また、詩もまた、人間の条件について考察するための感情を喚起する力
強い芸術的手段の一つです。ルーミー、ウィリアム・ワー
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ズワース、ジョン・ダン、エミリー・ディキンソンといった詩人たちは、愛、
喪失、喜び、悲しみ、現実の本質といったテーマを探求した多くの作品を
残しています。

心がひとつ壊れるのを
もしも私が止められるのなら
私が生きるのも無駄ではない
命がひとつ痛むのをやわらげ
あるいは苦しみをひとつ静めることができるなら
気を失った鳥を
もう一度巣にもどしてやることができるなら
私が生きるのは無駄ではない

エミリー・ディキンソン
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近年では、映画の登場により、これらのテーマを探る新たな道が開かれ
ました。多くの映画が深い哲学的、精神的メッセージを含んでおり、その
象徴的な例が黒澤明の『生きる』です（上記でも触れています）。

科学

「人生の意味」という概念は主観的であり、ある種「形而上的」な性質を
持つため、容易に定義したり測定したりすることはできません。そのた
め、経験的証拠や客観的な測定に依存する従来の科学では、このテー
マを完全に説明することは困難です。

それでも、多くの研究がこのテーマの一部を明らかにする手助けをして
きました。

● 神経科学

神経科学の進展により、人間の行動や経験の神経基盤を解釈する上で
大きな進歩がありました。研究によれば、前頭前皮質のような特定の脳
領域が意思決定、計画、自覚に関与していることが示されています。こ
れらの認知プロセスは、困難を乗り越え、自分自身の人生を創造するた
めに欠かせないものです。

● 進化心理学

進化心理学の観点から見ると、生命の目的は生存し、繁殖し、自らの遺
伝子を次世代に伝えることです。この本能が人間の行動を形作り、それ
を実現するための仕組みを生み出してきました。その一つが目的や意
味を探すことです。この探求は、宗教や共同体、個人の成長を通じて実
現され、混沌とした世界で生存の可能

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3562704/
https://www.npr.org/sections/13.7/2013/06/18/193084099/does-life-have-a-purpose
https://www.npr.org/sections/13.7/2013/06/18/193084099/does-life-have-a-purpose
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性を高めます。この動機こそが、何か重要なことを達成し、違いを生み
出し、個人の遺産を残すための原動力です。

この説明は「人間主義的」なアプローチを好む人々には不完全で議論の
余地があるかもしれませんが、少なくとも人間の「喜び」や「報酬」の重
要性を語る枠組みとして興味深いものです。喜びを積極的に追求し、現
在の瞬間に喜びを見出し、自らの努力に報いることで、生きる意志を強
化し、人生の旅を続ける動力となります。

人生の起源

人生の意味を追求するうえで不可欠な一部は、私たちの起源を探ること
です。つまり、「私はどこから来たのか？」という問いを、個人レベルや宇
宙的なレベルで考察することに他なりません。

生命はどのようにして誕生したのか？私たちは宇宙で唯一の存在なの
か、それとも他の場所にも生命が存在する可能性があるのか？私たち
の存在は偶然の産物なのか、それとも壮大な宇宙のデザインの一部な
のか？

このテーマについては、さまざまな視点が存在します。科学の分野で
は、いくつかの理論が提唱されています。たとえば：

● 生命の起源：非生物的な物質から自然のプロセスを通じて生命が
誕生した可能性を探る科学的研究。

● パンスペルミア説： 生命が宇宙の他の場所で誕生し、隕石や彗星
によって地球にもたらされたとする仮説。
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宗教の分野では、多くの説明が提供されています。その多くは、神や霊
的存在、超自然的な存在の存在を含んでおり、宇宙のすべてを生み出
す「究極の実在」の存在を指摘しています。

哲学者たちもまた、現実の本質について推測してきました。たとえば、ア
リストテレスは生命が永遠であると主張し、他の者たちはそれが宇宙の
偶然の結果に過ぎないと論じています。

現在のところ、どの理論も「正解」として定義されてはいません。おそらく
人類がこの問いに対する最終的な答えを見つけ出すことはないだろうと
私は思います。それでもなお、創造の起源について考えることは価値の
ある試みであり、人生の意味を発見するための良い出発点となるので
はないでしょうか。
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なぜそう思うのか、と聞かれるかもしれません。

それは単純に、心を静め、視野を広げ、自分という限定された枠を超
越するためです。

こうした考察を通じて、私たちはより注意深くなり、これまで気に留めな
かった些細な事柄に気づき、万物のつながりを理解するようになりま
す。

宇宙の広大さ、自然の神秘、人間存在の儚さを考えると、生命の尊さ、
世界の美しさ、そしてすべての存在の持つ尊厳に対する深い感謝の念
が湧いてきます。この気づきこそが、私たちをより意識的に生きるよう促
し、思いやりを持って行動し、より持続可能な未来を目指す力となるので
す。

江本勝の著書『水は答えを知っている』（英語：The Secret Life of Water）
の第3章には、このような美しい言葉が記されています：

毎日、地球には約12個の彗星が降り注いでいます。その一部は
100トンもの重さがあり、その多くが氷でできています。この氷が大
気圏に達すると雲となり、やがて雨として地球に降り注ぎ、海を満
たします。そして、私たち自身がほとんど水で構成されていることを
考えると、私たちはある意味、宇宙からやってきた存在と言えるの
です。

晴れた夜に外に出て、仰向けになって星を見上げたことがあります
か？遠い昔の記憶のような懐かしさを感じたことは？夜空を見つめ
ると、魂は何百万年、何十億年も前に遡ります。自分自身が宇宙の
中で、惑星のひとつのように浮かんでいると感じたことはありませ
んか？

https://jonathanmpham.com/ja/%E6%9B%B8%E8%A9%95/%E5%93%B2%E5%AD%A6%E3%81%A8%E3%82%B9%E3%83%94%E3%83%AA%E3%83%81%E3%83%A5%E3%82%A2%E3%83%AA%E3%83%86%E3%82%A3/%E6%B0%B4%E3%81%AF%E7%AD%94%E3%81%88%E3%82%92%E7%9F%A5%E3%81%A3%E3%81%A6%E3%81%84%E3%82%8B/
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想像してみましょう。宇宙への旅から帰還し、地球という緑豊かな
星に立ち戻った瞬間を。深い緑の森に立ち、木々の間から差し込
む光が降り注ぎます。落ち葉が地面を柔らかく覆い、倒木の幹には
深い緑の苔が包み込んでいます。シダがあたり一面に広がり、生
命の音が空気に満ちています。鳥の羽ばたき、鳥たちのさえずり、
木々を揺らす風の音が響き渡ります。

冷たい空気を深く吸い込み、自然の香りを体いっぱいに感じなが
ら、自分の故郷がここであること、これが自分の生まれた場所で
あるという深い気づきを得ます。そして、それゆえに地球を愛し、
大切にしなければならないのです 。

また、歴史上の偉大な思想家たちの哲学的考察を反省すると、自分自
身の価値観や信念について深く考えるよう促されます。たとえば、私の
ようにストア派の「徳」と「自制心」の原則に惹かれる人もいれば、エピク
ロス派の「平穏の追求」に共鳴する人もいるでしょう。

いずれの世界観を持つにせよ、明確に定義された個人的な哲学は方向
性を与えてくれるはずです。自分の価値観や目標を理解することで、外
部からの圧力に左右されず、自分の道を進むための決断がしやすくなり
ます。

ただし、生命がどのように誕生したかを探ることにあまり執着しないよう
にするべきです。過去を振り返る目的は、理解と受容を育むことにある
のですから。

「究極の」答えを見つけようとしすぎると、人生の軌道を見失い、生きるこ
とを忘れてしまう恐れがあります。また、人生観が

https://jonathanmpham.com/ja/%E3%83%AC%E3%82%B8%E3%83%AA%E3%82%A8%E3%83%B3%E3%82%B9/%E9%80%86%E5%A2%83/%E3%82%B9%E3%83%88%E3%82%A4%E3%83%83%E3%82%AF%E3%81%AA%E4%BA%BA%E3%81%AE%E7%89%B9%E5%BE%B4/
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異なる人々と無意味な議論に巻き込まれる可能性も高まります。

重要なのは、過去の理解を基盤にして、今何をすべきかを考え、この世
界をより良い場所にするために行動することなのです。

私たちは放浪者
として始まり、

今も放浪者です。
私たちは宇宙の
海の岸辺に長く

留まってきました。
ついに

星々に向かって
出航する準備が
整いました。

カール・セーガン
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前章で述べたように、人生の意味を求める旅路は人それぞれ異なる方
向に進むものの、多くの共通点が存在します（例えば、人間の主体性、
道徳的な価値観、他者とのつながり、社会への貢献など）。そしてその
目的地は結局、喜び、意義、そして充実感に満ちた人生にたどり着くと
言えるでしょう。

これまでのさまざまな観点を考慮し、自身の経験をもとに私はこう断言し
ます。

東洋哲学において、「道（タオ/みち）」は多面的な概念であり、多様な意
味を持ちます。道教やその他の伝統の教えに見られるように、「道」とは
すべての存在の根本原理、宇宙の自然な秩序、そして創造を形作る宇
宙的な力を指します。この点において、「道」は、例えば映画『スター・
ウォーズ』における“フォース”にたとえられることもあります。

しかし、より個人的で形而上学的でないレベルにおいて、「道」とはライフ
スタイル、生き方を意味します 。それは個人のアイデンティティを形作る
価値観、信念、倫理的指針、そして日々の実践を含むものです。「道」を
歩むことで、人は自己実現や啓発、解放といったより高次の存在状態に
向かうことができます。

「道」に従うとは、自分の行動や思考を自然な流れに調和させることであ
り、「小川」から「海」へ、そして「大洋」へと至る旅路を意味します。簡単
に言えば、私たちは皆、より大きな全体の

人生の意味とは、「道」を見出し、
それに従うことにあります。

https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%B9%E3%82%BF%E3%83%BC%E3%83%BB%E3%82%A6%E3%82%A9%E3%83%BC%E3%82%BA%E3%82%B7%E3%83%AA%E3%83%BC%E3%82%BA#%E5%8A%87%E4%B8%AD%E7%94%A8%E8%AA%9E
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%B9%E3%82%BF%E3%83%BC%E3%83%BB%E3%82%A6%E3%82%A9%E3%83%BC%E3%82%BA%E3%82%B7%E3%83%AA%E3%83%BC%E3%82%BA#%E5%8A%87%E4%B8%AD%E7%94%A8%E8%AA%9E
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一部であることを受け入れ、日々成長を目指しながら、自分自身と他者
との調和を育むべきだということです。

「それは何かの宗教のように聞こえる！」と思う方もいるかもしれませ
ん。

確かに、日本語で「宗教」を表す言葉には多くの場合「教」が含まれてい
ますが、「道」という漢字を使うものも存在します（例：神道）。また、かつ
て仏教は「仏道」と呼ばれていました。

私自身の経験から言えば、宗教とは単に「神秘的な存在」を説く組織化
されたカルトではなく、もっと広い概念として捉えるべきです。その本質
は、人間が自然や「天」と調和して生きるための方法、生き方を提供す
るものです。

ここからわかるように、「道」は神秘的でもカルト的でもありません。それ
どころか、むしろ私たちが日々の生活の中で実践し得る極めて実用的な
哲学なのです。

「道」に従うとは、自分自身の「宗教」を見つけ、それを実践することと
も言えます。ただし、それは従来の狭義の宗教ではなく、もっと広い意味
での「生き方」の追求です。

これは、自分の内なる直感、潜在意識、内なる知恵、そして良心に耳を
傾け、それに基づいて行動し、最終的に「海」（自己を超えた存在）へ導
かれることを意味します。

https://kotobank.jp/word/%E4%BB%8F%E6%95%99-125093
https://kotobank.jp/word/%E4%BB%8F%E6%95%99-125093
https://jonathanmpham.com/ja/%E5%86%85%E7%9C%81/%E7%84%A1%E6%84%8F%E8%AD%98/%E6%BD%9C%E5%9C%A8%E6%84%8F%E8%AD%98/
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従来の宗教だけではありません。茶道、柔道、剣道、武士道などの伝統
も「道」という概念を中心に展開しています

画像ソース：Wikimedia

その本質は、宗教的伝統だけでなく、哲学的概念や
世俗的な思想にも通じています。道教の「道」や仏教
の中道、キリスト教の「道・真理・生命」、アリストテレ
スの「エウダイモニア」、ニーチェの「自己超越」など、
多くの思想に共通するのは、自己発見、全体的な成

熟、そして
倫理的な生き方を追求するという考えです 。
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「道」の美しさは、その個別性にあります。それは一人ひとりが自分で見
つけ出すべきユニークな道です。例えば：

● 芸術的表現：画家にとっての「道」は、人々を感動させ、豊かな人生
を生きるためのインスピレーションを与える作品を創ることかもしれ
ません。

● 科学的探求：科学者にとっての「道」は、新たな知識を発見し、人類
の発展に貢献することかもしれません。

● 精神的実践：修行者にとっての「道」は、マインドフルネスを通じた
啓発の追求かもしれません。

● 社会活動：社会活動家にとっての「道」は、正義と平等のために戦
うことかもしれません。

● 親としての役割： 親にとっての「道」は、子供たちを育て、それぞれ
の道を歩めるよう導くことかもしれません。

「では、自分の『道』をどうやって見つければいいのでしょうか？」と思う
方もいるかもしれません。

残念ながら、この問いに対する答えは一筋縄ではいきません。詳細は
後ほど触れますが、ここでは、自分の「道」を見つけた可能性を示すいく
つかのサインを挙げてみたいと思います：

● 本物の満足感や充実感を感じること。
● 世界にポジティブな影響を与えているという実感を持つこと。
● 自分の行動が、自分の核となる価値観と深く一致していると感じる

こと。

要するに、それは「フロー」の状態に到達し、自分自身という意識を超越
するような感覚に似ています。この状態に入ったとき、

https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%95%E3%83%AD%E3%83%BC_(%E5%BF%83%E7%90%86%E5%AD%A6)


2.2. 「道」に従うこと

© [Jonathan M. Pham]. 無断転載禁止。

50

作家の茂木健一郎氏が述べるように、「日々の雑務でさえも楽しくなる」
ということです。

もし自分が何かに没頭して「フロー」の状態にいることに気づいたら、お
めでとうございます。それは、あなたが自分にとって意味のあるものを実
現する道の途中にいるということです。

ただし、問題は、それを受け入れる覚悟があるかどうかです。社会的な
期待や他人からの賞賛を手放し、自分自身を変えることに対して心を開
けるでしょうか？

生きることとは、流れることです。魂が自由に流れることを許され
たとき、その重荷は体から解き放たれます。なぜなら、魂と体は
表裏一体のものだからです。

江本勝

https://ikigaitribe.com/blogpost/flow-ikigai/
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「道」に関してもう一つお伝えしたいのは、その多次元的な性質です。
「道」はキャリアや職業的な発展に限定されるものではなく、人生のさま
ざまな側面を網羅するものです。

本質的には、「道」はその人の人生観、価値観、そして世界観を象徴して
います。これらの視点こそが、人間を他の生物と区別し、人生の浮き沈
みを乗り越える力を与えてくれるのです。

● 人生観

「人生観」とは、存在の理由や死、幸福、苦しみといったものに対する信
念を含む個人の哲学を指します。この考え方が、その人の目標や優先
順位、困難への向き合い方を形作ります。

例えば、来世や輪廻転生を信じる人もいれば、物質的な成功を重視す
る人、あるいは精神的な充実を追求する人もいます。また、目の前の瞬
間を大切にする人と、将来を計画することを重視する人もいるでしょう。

● 価値観

「価値観」とは、その人が重要だと感じる原則や基準、資質のことです。
たとえば：

-正直さ、誠実さ、思いやり、忠誠心。
-家族、友人、地域社会。
-成功、富、社会的地位、平等、自由。

これらは文化、育った環境、個人の経験などによって形成されます。そし
て、価値観は人生の選択や決断、人間関係を導く道しる

https://jonathanmpham.com/ja/%E3%82%B9%E3%83%94%E3%83%AA%E3%83%81%E3%83%A5%E3%82%A2%E3%83%AA%E3%83%86%E3%82%A3/%E7%B2%BE%E7%A5%9E%E4%BF%AE%E9%A4%8A/%E9%AD%82%E3%81%AE%E7%9B%AE%E7%9A%84/
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べとなります。

● 世界観

「世界観」とは、世界をどのように認識するかを示すレンズ のようなもの
です。宇宙、社会、人類の本質についての全体的な見解を含み、それが
現在の出来事の解釈（未来への楽観主義や悲観主義など）、政治的見
解、他者との交流傾向（個人主義的か集団主義的か）を決定づけます。

世界観を決定するための重要な問い：

-現実の本質とは何か？
-真実をどう知るか？
-人間と自然界の関係とは？

世界観の例：

-唯物論：現実は物質とエネルギーに基づく。
-観念論：現実は基本的に精神的または霊的なものである。
-相対主義：真実は主観的であり、人や文化によって異なる。

これらの「人生観」「価値観」「世界観」は、一見すると別々のものに思え
ますが、実際には相互に関連しています。

例えば、カルマを強く信じる人は、思いやりや非暴力を中心とした価値
観を採用しやすく、人生の出来事を因果のサイクルとして解釈する傾向
があります：

-現在の苦しみは、過去の過ちの結果であり、それはこの人生でも
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前世でも起こりうる。そのため、不幸を嘆くのではなく、善行を積むことに
集中すべきだと考えます。
-同時に、他者に対しても苦しんでいる人に思いやりを示すことが奨励さ
れます。つまり、「カルマを超えてダルマを貫く」ということです。

画像ソース：Quora

https://www.quora.com/If-it-is-true-that-suffering-is-caused-by-karma-why-should-we-show-compassion-to-those-who-were-evil-in-a-previous-life#:~:text=My%20Dharma%20should%20always%20ride%20over%20your%20Karma
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私の「道」を
見つける旅

彷徨うものすべてが道を
失っているわけではない。

J・R・R・トールキン



© [Jonathan M. Pham]. 無断転載禁止。

55

ここからは私自身のエピソードをお話ししたいと思います。正直なとこ
ろ、自分の「道」を一言で表現するのはなかなか難しいです。そのため、
これまでの人生のステージを一つずつ振り返りながら説明していきま
す。この共有が、皆さんが自分自身をより深く理解し、自分の答えを見
つける助けになれば幸いです。

一つ気づいたことがあります。それは、多くの人が「目的」や「人生の意
味」といったものを、職業や仕事と結びつけて考えがちだということで
す。それも理解できますが、人生は生計を立てるためだけのものではな
いと私は思っています。特に、自分の核となる価値観や人生哲学を明
確に理解することが重要です。

そこで、私の話を以下の3つのセクションに分けてお伝えしたいと思いま
す。

● キャリアパス
● 価値観
● 世界観と人生観

https://jonathanmpham.com/ja/%E8%87%AA%E5%B7%B1%E8%AA%8D%E8%AD%98/%E8%87%AA%E7%A7%B0/%E8%87%AA%E5%88%86%E3%82%92%E7%9F%A5%E3%82%8B/
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2024年現在、私は社会人として働き始めてから7年が経ちました。この7
年間で、私は4つの異なる業界（小売業、医療業界、ビジネストレーニン
グ、デジタルマーケティング）でフルタイムとして勤務し、それぞれの会社
でさまざまな経験を積みました。

この4つのステージは、私にとって一年間の四季を連想させるものでし
た。それぞれが一つの転機となり、「自分とは何者なのか」そして「本当
に大切にしたいものは何なのか」を見つける道のりの一部となったので
す。

「春」：芽吹くキャリア

2017年、大学を卒業したばかりの私は、どの方向に進むべきか全く分か
らず、ただ「働ける場所が欲しい」と思っていました。いくつかの職に応募
した結果、日本の小売業の会社で2ヶ月間の翻訳のアルバイトに就くこ
とができました。

その2ヶ月後、部署のマネージャーが私にコンテンツ担当者として働くこ
とを提案してくれました。このポジションでは、会社のECサイトの商品
ページを作成する役割が求められました。

当時の私は、なぜかは分からないけれど、コンテンツ制作が好きだとい
うことだけは分かっていたので、その提案を喜んで受け入れました。当
時の私は経験も浅く、新しいことを学びながら働くことに喜びを感じてい
ました。また、過去に短期間働いた他の会社に比べ、この会社の職場環
境は非常にフレンドリーで協力的だと感じました。

最初は全てが順調でした。しかし、時間が経つにつれ、仕事の性質は次
第に変わり、魅力的な商品説明を作成することから、単な

https://aeoneshop.com/
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るデータ入力の作業へと移行していきました。

会社のECプロジェクトのために毎週何百もの商品ページを作成すること
が求められましたが、コンテンツの質に関する明確な基準はなく、ただ
「数をこなす」ことが重要視されていました。

多くの場合、商品に関する情報がマーチャンダイジング部門から提供さ
れず、他のECサイトの内容をそのままコピーするしかない状況でした。
その結果、まるでロボットのように働く日々が続きました。創造性やスキ
ルを発揮する機会はほとんどなく、映画『生きる』の渡辺勘治のように、
ただ紙に判を押して仕事を流すだけの状態でした。

画像ソース：Facebook
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そんな日々は、私が想像していた仕事の楽しさとは程遠いものでした。

次第に、自分の仕事と本来の目的との間に大きな隔たりを感じるように
なりました。「道」を見失ってしまったように感じたのです。

情熱は次第に薄れ、繰り返し作業のループに閉じ込められている自分
に気づきました。仕事に対する熱意を失い、キャリアの方向性や自分が
生み出している価値に疑問を抱くようになりました。それでも未知の世界
への恐怖から、変化することをためらい、満足していない現状にしがみ
ついていました。

ただ、この仕事を通じて得たチームメンバーとの関係性には意味 を感
じていました。その中の一人は、今でも私のメンターのような存在です。
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彼らのフレンドリーさが好きでした。倉庫で一緒にお客様の注文を処理
した時間や、たまに開催される温かい雰囲気のパーティーを本当に楽し
んでいました。その瞬間だけは、自分の「苦しみ」を完全に忘れることが
できました。

また、この会社の透明性のあるポリシーや協力的な職場文化も気に
入っており、他の会社では経験できなかったものでした。そのため、仕事
に対する不満を抱えながらも、辞めることに踏み切れずにいました。

この単調な仕事に2年間も留まりましたが、ついに「このままではいけな
い」と思い、思い切って次のステップへ進む決断をしました。

チームリーダーや部署のマネージャーの助言にもかかわらず、自分の
心に従うことを選びました。その時点では、どこにたどり着くのかは分か
りませんでしたが、少なくともこの2年間で専門スキルを全く伸ばせてい
ないことに気づき、行動を起こさなければいけないと痛感していました。

そして、私は小売業には引き寄せられないことも理解していました。自分
の「道」がどこにあるのかはまだ分かりませんでしたが、それが小売業
やマーチャンダイジングとは関係ないことだけは確信していました。

その頃、オフィスワークを続けるか、別の道を模索するかで悩んでいまし
た。英語スキルが他の社員よりも高かったため、チームリーダーからは
英語教師としてのパートタイムを提案されました。
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実は大学時代に一度考えたことがありましたが、世間の目やプレッ
シャーから教師という職業を低く見てしまい、明確なキャリアパスがない
として敬遠していたのです。

それでも、このアイデアが何度か頭をよぎり、チームリーダーの提案は
私に深く考えさせるものでした。

学んだこと

● 停滞の時期ではありましたが、この2年間を通じて、自分の直感を
信じ、先が見えない中でも大胆な決断を下すことの大切さを学びま
した。木が古い葉を落として新芽を出すように、私たちもまた、タイミ
ングが来たら慣れ親しんだものを手放し、未知の世界に飛び込む
必要があるのです。

● 人生の初期段階は、探求と実験の時期です。「未来の種を蒔く」た
めに失敗を恐れず、リスクを取り、失敗から学ぶべき時期でもあり
ます。こうした経験を通じてこそ、人は真に花開くのです。

● 時には人間関係など、外的な要素から意味を見出すことができま
す。それは困難を乗り越える助けとなるかもしれませんが、そうした
意味は状況の変化によって失われる可能性があります。外的なも
のではなく、自分の内側から湧き出る意味を見つけることが大切で
す。

「夏」：発見の季節

最初の会社を辞めた後、医療ツーリズムを手掛けるヘルスケア系スター
トアップに転職しました。正直、給与は期待していたほどではなく、むしろ
前職より低かったのですが、CEOと面接で話した際に彼のビジョンに共
感し、この会社で働くことを決めました。

https://web.archive.org/web/20191227135059/https://go.care/
https://web.archive.org/web/20191227135059/https://go.care/
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当初は「患者を最適な医療提供者に、最も手頃な価格でつなぐ 」という
会社の理念にとても惹かれました。それだけでなく、創造性の自由、フ
ラットな組織構造、国際色豊かなチームでの仕事（英語を使いながらス
キルを伸ばせる点も魅力的でした）など、多くの点が新鮮で魅力的に感
じました。

しかし、数か月が過ぎると、次第に幻滅を感じるようになりました。

会社は当初の使命から外れ、短期的な利益を優先する方針に転換。患
者に価値を提供することよりも、流行を利用して利益を上げることに注
力するようになりました。特に高額な幹細胞注射などの実験的な治療を
推進し始めたのは、収益性が高いためでした。この方針転換により、倫
理的な疑念が生じ、私の価値観と対立するようになりました。



3.1. キャリアパス

© [Jonathan M. Pham]. 無断転載禁止。

62

医療知識がほとんどない人が未検証の医療ソリューションを推進するこ
と、そして医療ビジネスが単なるeコマースの考え方を採用することに、
私は深い違和感を覚えました。

…

また、職場環境も次第に活気を失い、内部分裂や方針の不明確さに
よって、イノベーションが抑制されるようになりました。最終的に、会社は
2つの派閥に分裂し、多くのスタッフが仕事にやりがいを見いだせず、単
に給与のために働いているような状態になりました。

前職のような調和的で協力的な職場環境とは全く対照的でした。

そんな混乱の中で、私は「働くことの本当の意味とは何だろう？」と自問
するようになりました。仕事はただの生計手段なのか、それとももっと意
味のあるものなのか？ 自分の価値観や優先順位に共鳴する道を探す
べきではないのか？

自分が本当に大切にしているものとは一体何なのか？

こうして自問自答を繰り返すうちに、私は人々と深くつながり、彼らを励
まし、教育するような役割 に惹かれていることに気づきました。つまり、
若い世代の心を育み、人々が自分の可能性に気づくのを助けるような
仕事です。

その結果、TESOLコースに申し込み、英語教師になる道を模索し始めま
した。ただ、当時はまだ教師という仕事を生計を支えるための副業とし
か考えておらず、本気で追求する気持ちはありませんでした。教師とい
う職業が一般的なオフィスワークよりも地位が

https://jonathanmpham.com/ja/%E5%86%85%E7%9C%81/%E5%86%85%E8%A6%B3/%E8%87%AA%E5%95%8F%E8%87%AA%E7%AD%94/
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低いという先入観があり、そのイメージと自分の夢をどう折り合いをつけ
るべきか悩んでいました。

一方で、デジタルマーケティングの分野にも強く惹かれていました。これ
までコンテンツクリエーターとして働いてきた経歴を活かして、フルスタッ
クのデジタルマーケターになることが自然なステップアップだと思えたの
です。加えて、創造性やデータ分析、戦略開発、テクノロジーといった要
素が、当時の私の経験に非常にマッチしていると感じました。

そんな折、あるビジネストレーニング提供会社のマネージャーから、働い
てみないかというメールが届きました。

その時、私は自分の波動（はどう）に合う仕事を見つけたような気がしま
した。それがなぜかはわかりませんが、初めて「暗闇の中で光を見つけ
た」と感じたのです。
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その役職は私のスキルや興味に完璧に一致しているように思え、その
会社のミッションにも強く共感しました。まるで、ついに自分の本当の天
職を見つけたような気がしました！

直感を信じ、面接を受けた結果、そのポジションを得ることができまし
た。

学んだこと

● 幻滅を味わったものの、この時期を通じて、ビジネスの複雑さを深く
理解することができました。スタートアップの初期の使命は感動的
でしたが、現実は理想とは程遠いものでした。哲学的な基盤がしっ
かりしていないと、どのような結果になるかを痛感しました。

● 人生の意味の本質は、自分自身と向き合い、行動を価値観に一致
させ、情熱を追求し、社会に貢献することにあります。
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「秋」：危機と再評価の季節

新しい人生の章を希望と熱意を胸に迎えました。私はフルスタックのデ
ジタルマーケターとして、コーチングおよびトレーニングを提供する組織
に加わりました。そのモットーである「リーダーを変え、世界をより良くす
る」という言葉は、私の価値観と深く共鳴するものでした。この高尚な目
的に貢献できることが、とても楽しみでした。

実際、当時の私にはコーチングの本質を十分に理解しているとは言えま
せんでしたが、それでも強い魅力を感じていました。おそらく、これまで
の人生経験や教育的背景が私を引き寄せたのだと思います。

最初のうちは、会社の文化が素晴らしいと感じました。みんなが親切で
助け合い、まるで職場というよりは家族のような温かさがありました。し
かし、しばらくすると、心の準備ができていなかった現実に直面すること
になります。

そこは家族経営の会社であり、その主な関心事は自己宣伝と利益追求
であって、真に社会へ影響を与えることにはあまり重きを置いていない
ことに気づきました。彼らのメッセージは常に「最高」であることを強調し
ており、「より良くする」という精神には欠けていました。特に、マネジメン
ト層は大企業から顧客を獲得することに非常に執着しており、それが「お
金になるから」という理由が前提だったように思えます。

https://itdworld.com/
https://jonathanmpham.com/ja/%E5%AF%BE%E4%BA%BA%E9%96%A2%E4%BF%82/%E7%A4%BE%E4%BC%9A%E7%9A%84%E7%9F%A5%E8%83%BD/%E3%83%AA%E3%83%BC%E3%83%80%E3%83%BC%E3%82%B7%E3%83%83%E3%83%97/
https://jonathanmpham.com/ja/%E8%87%AA%E5%B7%B1%E8%AA%8D%E8%AD%98/%E8%87%AA%E5%B7%B1%E5%95%93%E7%99%BA/%E3%82%B3%E3%83%BC%E3%83%81%E3%83%B3%E3%82%B0/
https://itdworld.com/wp-content/uploads/2021/02/CCMC-LANDING-INDIVIDUAL-1920-X-845px-FA.jpg
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私は次第にジレンマに陥りました。コーチングと自己成長の可能性を信
じる一方で、この会社の「ビジネス哲学」とは相容れない感覚が拭えな
かったのです。私はもっと包括的で平等主義的な価値観を求めていまし
た。例えば京セラ哲学のように「個の利益」より「全体の利益」を優先す
るような理念を期待していましたが、ここはむしろ一部の「自己啓発の権
威」とされる人物を押し上げることに力を注いでいるようでした。

業務運営も中央集権的で、本社が資金に関わる重要事項を全て管理
し、各支社には販売活動と顧客獲得のみを任せる構図でした。戦略に
関する情報共有もほとんどなく、四半期ごとの会議では人々が自己ア
ピールする場になっているように見えました。

この状況の中で、私は自分が危機に直面していることを実感しました。
この選択は間違っていたのではないか？なぜ初めはあんなに意欲的
だったのか？何が問題だったのか？

やがて私は、自分なりの方法で現状を変えようと行動を起こしました。た
とえば、マーケティング活動をよりコントロールするために現地向けの
ウェブサイトを作成したり、スパム扱いされる本社のメールシステムをや
めて独自のメール配信システムを立ち上げたりしました。

これらの行動は、自分が「正しい」と信じていたからこそ取ったもので、現
状に挑むつもりはありませんでした。ただ、自分の信念に従った結果で
した。そして、その信念こそが、この職場環境においても仕事を続ける
意味を与えてくれていたのだと思います 。

振り返ると、すべてが賢明な選択だったとは言えません。しか

https://global.kyocera.com/philosophy/
https://vncmd.com/en/
https://vncmd.com/en/
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し、純粋な信念に基づく行動であり、他人の無関心や反対、疑念に直面
してもその信念が私を支え続けてくれました。その頃の私は、まるで何
か「戦士の精神」が燃え上がっているかのようでした。

とはいえ、どんな強い信念でも、いつか終わりを迎えるときが来るもので
す。

…

一年が経過する中で、この仕事に対する希望や夢も次第に薄れていき
ました。その会社のビジョンと私の価値観や志向が完全には一致してい
なかったことを痛感しました。当時はその理由を完全に理解していたわ
けではありませんが、それでも前に進むために必要な気づきでした。

それは痛みを伴う気づきでしたが、私にとっては次のステップに進むた
めに欠かせないものだったのです。

学んだこと

● 外的な状況が必ずしも理想的でなくても、暗闇の中で私たちを導く
のは自分自身の内なる強さと回復力です。

● 逆境に直面しても、自分の価値観に忠実であれば、そこに意味を
見出すことができます 。

● 善意で行動したとしても、自己中心的で硬直的だった部分がありま
した。今では、外交と妥協の重要性、そして忍耐と粘り強さの価値
を理解しました。自分の信念を貫くことは大切ですが、それ以上に
共感を持って対立を解決することが同じくらい重要なのです。
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「冬」：内省と再生の季節

先述した通り、前述のコーチング＆トレーニング会社でのフルタイム勤
務を1年で終えた後、私の夢は壊れたかのように感じました。ただひとつ
の願いは「辞めること」だけ。行き先などどうでもよく、どこへ行っても構
わない、という心境でした。

そして私は、以前の会社でパートタイムとして働き続けながら、デジタル
エージェンシーに「漂流」することになりました。外から見れば、この新し
い仕事は何も問題がないように見えました。給料、プロジェクト内容、ク
ライアントの名声、どれも良さそうでした。

しかし、その内側では空虚感に苛まれていました。おそらく、それは前職
で「生涯を捧げる」と思っていた仕事を辞めた影響だったのでしょう。仕
事に対しても感情的なつながりを感じることはなく、ただ指示されたこと
を理由も考えずに淡々とこなすだけの日々。

まるで深い眠りに落ちたかのような、無気力で無関心な状態に陥ってい
ました。かつて情熱を燃やしていた「炎」は消え、冷たい空虚だけが残っ
ていました。

エージェンシーでは、ランダムで無意味に思えるタスクが頻繁に降ってき
ました。たとえば：

● 「このウェブサイトを監査してください」
● 「このプロジェクトの提案書を作成してください」
● 「この見込み顧客向けの最適化案を提案してください」
● 「会社の提案書のこのセクションを埋めてください」

https://www.red2digital.com/
https://www.red2digital.com/
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そして、私は理由も考えず、それらをただこなすだけでした。会社のチー
ムスピリットは非常に低いと感じ、同僚たちは個々に動いているように見
えました。当時の上司も私の存在をあまり気に留めていないようで、まる
で自分だけがチームにいるかのような態度でした。

報告書や提案書を提出すると、管理者はしばしばデータや文章を説明
なしに勝手に変更し、全く別の内容に変えてしまうことが常でした。その
結果についても、聞かなければ何も教えてくれないのが当たり前。クライ
アントがリードに転換したかどうかも、進捗状況も、こちらから尋ねない
限り一切の情報はありませんでした。

そんな日々の中で、心の中の声がこう囁くことがありました。
「なんて退屈で無意味なんだ！」

そして、別の声が続きます。
「意味なんて考えるな。ただ指示通りに働いて給料をもらえばいい。それ
だけで十分だ。」

そんな言葉を繰り返し自分に言い聞かせても、内心では違和感を覚えて
いました。このままでは「ミイラ」のように生きているだけだ、と。1年前の
「戦士の魂」を燃やしていた本当の自分とはまるで別人でした。

内心では薄々気づいていました。嫌でも認めざるを得ない真実、それ
は、私のビジョンは以前の会社、より具体的にはコーチングとトレーニン
グ業界にあるということでした。

…
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そんな折、今では私の精神的な師とも呼べる新しい上司がチームに加
わりました。彼の情熱、誠実さ、そして仕事への献身的な姿勢が、私の
心の中に再び火を灯しました。

彼は、英語があまり得意ではないにも関わらず、オペレーション責任者
やCEOと熱心に議論を交わす姿を何度も見せてくれました。その姿を目
にするたび、私は以前の会社での自分を思い出さずにはいられません
でした。

毎日深く考えさせられる日々が続きました。少しずつ、私の情熱は再び
目覚めていきました。そして、彼との会話を通じて、自分の世界観や人
生観を再評価する機会を得ました。
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時が経つにつれ、私は多くのことを悟りました。その中でも特に大きかっ
たのは、従来型の企業キャリア、とりわけデジタルマーケティング業界は
私の進むべき道ではない、ということでした。その業界の利益重視の姿
勢は、私の価値観と一致しなかったのです。

金儲けだけに偏重することでも、単なる社会的流行を追うことでもなく、
AIの倫理的問題を無視することでもない。コスト削減のために従業員を
解雇し、既存の社員にさらなる負担を強いるようなものでもありませんで
した。

もっと意義があり、人間味のあるもの。それは、人の成長に関わる何か
でした。

私の本当の使命は、他者を助け、彼らの道を導くことにあると気づきま
した。それはビジネスの中にはありませんでした。

この新たな洞察を胸に、私は「信じる一歩」を踏み出し、次の会社に応募
することなく、自らの意思で退職を決意しました。

企業の世界を離れるという決断は恐ろしいものでしたが、後悔はありま
せんでした。むしろ、それによって振り返る静かな時間と、自分の人生を
見つめ直す余裕が与えられたのです。

数年前、まだ前職で働いていた頃、自分で自己啓発に特化したウェブサ
イトを作ることを考えたことがありました。しかし、具体的にどのテーマに
ついて書くべきか分からず、その計画は進みませんでした。

それでも退職届を出す頃になると、このアイデアについて真剣に
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考えるようになりました。

「具体的に自己啓発のどの部分に関心があるのだろう？自分は一体誰
なのだろう？」

その時、頭に浮かんだキーワードが「自分探し」でした。この瞬間から、
このブログをスタートし、自分自身を探求する旅が始まりました。

ブログを運営していく中で、「自分探し」の中でも特に自分が情熱を持っ
ているテーマが見えてきました。その一つが「人間の行動を理解するこ
と」、つまり心理学でした。

大学時代、マーケティングの授業を受けた時、なぜかワクワクしたのを
覚えています。その理由は当時は分かりませんでしたが、今振り返る
と、マーケティングを通じて人々の「心の内側」を垣間見ることができた
からではないかと思います。言い換えれば、自分や他者をよりよく理解
することができたのです。

結局のところ、自分が本当に興味を持っていたのはマーケティングでは
なく、心理学だったのです！

ビジネスやお金、流行、あるいは人を「操作」する能力ではなく、人を理
解したいという願望が自分をマーケティングに引きつけたのだと気付き
ました。

心理学は、私が深く興味を持つコーチングとも密接に関連しています。
多くの著名なコーチが心理学の教育的背景を持っていることを知り、心
理学を学ぶことはまさに「一石二鳥」だと感じました。

https://jonathanmpham.com/ja/%E8%87%AA%E5%B7%B1%E8%AA%8D%E8%AD%98/%E8%80%83%E3%81%88%E6%96%B9/%E8%87%AA%E5%88%86%E6%8E%A2%E3%81%97/
https://jonathanmpham.com/ja/%E8%87%AA%E5%B7%B1%E8%AA%8D%E8%AD%98/%E5%BF%83%E3%81%AE%E7%9F%A5%E8%83%BD%E6%8C%87%E6%95%B0/%E7%9B%B8%E6%89%8B%E3%82%92%E7%90%86%E8%A7%A3%E3%81%99%E3%82%8B/
https://jonathanmpham.com/ja/%E8%87%AA%E5%B7%B1%E8%AA%8D%E8%AD%98/%E5%BF%83%E3%81%AE%E7%9F%A5%E8%83%BD%E6%8C%87%E6%95%B0/%E7%9B%B8%E6%89%8B%E3%82%92%E7%90%86%E8%A7%A3%E3%81%99%E3%82%8B/
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この気づきは私の中に新たな情熱を灯し、長い間失っていた方向性と目
的意識を取り戻すことができました。

心理学を独学することで、自分自身や他者についてさらに理解を深める
ことができ、人生の困難や他人の迷惑行為にも冷静に対応できるように
なりました。

…

さらに時間が経つと、心理学以上に興味を持つ新たなテーマを発見しま
した。それは「哲学」です！

哲学とは、結局のところ真実や知識を追い求める学問です。そして、そ
れは私が高校時代からずっと関心を持っていたものです。人間の本質
や現実の性質といった哲学のテーマは、常に私の興味を引きつけてき
ました。

振り返ってみると、自分は表現活動、たとえば絵を描くこと、小説を書くこ
と（まあ、子供っぽい作品でしたが）、楽器を弾くことや歌うことに深く情
熱を注いでいました。それは真実を求め、知識を得たいという欲求から
来ていたのだと思います。

哲学は、これらの関心をより成熟し、包括的な形で復活させ、私の「内な
る子ども」と再びつながる手段となったのです。

こうして、自分の心の中に隠されていたもう一つの「宝石」を見つけた気
がしました。

一部の人からは「あちこち漂ってばかりいる」と思われるかもしれませ
ん。しかし、自分の中では、これまでやってきたことはす
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べて同じ核に集約されると感じています。それは、「自分を捨てて、人類
全体に貢献すること 」です。

これが、自分にとっての「道」であり、「信仰」なのです。

現在、前職を退職してから1年以上が経過しました。この「ギャップイ
ヤー」の間に、振り返り、執筆し、さまざまな人と出会い、以前の同僚や
友人たちと再会することで、自分自身を取り戻し、明確さを得ることがで
きました。また、この期間は、スローダウンして瞬間を楽しむこと、人との
つながりを大切にすること、自分を律すること、貯金すること、そして自
分の財務を管理することの重要性を教えてくれました。

https://jonathanmpham.com/ja/%E8%87%AA%E5%B7%B1%E8%AA%8D%E8%AD%98/%E8%87%AA%E5%B7%B1%E5%95%93%E7%99%BA/%E3%82%BB%E3%83%AB%E3%83%95%E3%83%AA%E3%83%BC%E3%83%80%E3%83%BC%E3%82%B7%E3%83%83%E3%83%97/
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正直に言えば、まだ自分の心の層を一つずつ剥がしている途中です。
それでも、自分が正しい道を歩んでいると信じています。

時々、自分が迷路を歩いているような、あるいはパズルを解いているよ
うな気がします。少しずつピースをはめ込んでいくように。まるで遊戯が
千年パズルを解く姿のように。あるいは、ファラオ・アテムが自分の「真
の名前」を探しながら心の迷宮を進むように。

この人生という「パズル」を解いていくプロセスは、挑戦に満ち、予想外
の展開が多いものの、とてもワクワクします。それによって、自分が最も
豊かに生きていると感じられるのです。

画像ソース：Pinterest
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大きな絵にピースをはめ込むたびに、新しい知識が得られ、目的意識が
高まります。未来が不確実であっても、それを受け入れる準備ができて
います。もはやただの歯車ではなく、自分は創造者であり、思想家であ
り、真理を探求する者なのです ！

新たな人生の章を始める準備ができました！

春、夏、秋、冬、そしてまた春！

学んだこと

● 人生の意味を追い求めることは、絶え間ない探求、実験、そして進
化のプロセスです。「究極の」意味を見つけようとす
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るのではなく、瞬間の中に意味を見出す方が良いのです。過去に
大切だったものが、現在や未来にはそうではなくなることもありま
す。だからこそ、「信念の飛躍」を恐れないことが大切です。

● 他人に自分の選択を左右されるのではなく、自分の心の声に耳を
傾ける方が良いのです。心は答えを知っています。それは自分の
中にある「道」の具体的な現れなのです。

● 時には自己反省の時間を作る必要があります。それは、責任転嫁
をしたり、他人を責めたりするためではなく、理解するためです。自
分や他者、そして世界について無知であったがゆえに、無目的に
「彷徨って」いたことに気付くためなのです。

人生の意味は、人によって、日によって、時間によって
異なるからである。したがって、重要なのは、一般的な
人生の意味ではなく、その人のある瞬間の具体的な

人生の意味なのである。

ヴィクトール・フランクル
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1. 反物質主義

自分の人生を振り返ると、私はいつも最小限で禁欲的な生活に魅了さ
れてきたことに気付きます。物質的な所有物がもたらす便利さを認めつ
つも、私は決して物欲が強い人間ではありませんでした。

この価値観は、過去の経験やカルマ、あるいはそれ以外の何かによる
ものかもしれませんが、本当の豊かさは外部のもの（お金や名声など）
ではなく、内面的なもの（名誉、品位、知性など）から生まれるという根深
い信念に起因していると思います。この考え方は、ある意味では非常に
ストイックとも言えるでしょう。

例えば、福沢諭吉の『福翁自伝』の一節を読んだとき、その内容に深く
共感したことを覚えています：

話は以前《もと》に立還《たちかえっ》て復《ま》た経済を語りましょ
う。私は金銭の事を至極《しごく》大切にするが、商売は甚《はなは》
だ不得手である、その不得手とは敢《あえ》て商売の趣意を知らぬ
ではない、その道理は一通《ひととお》り心得《こころえ》て居る積
《つも》りだが、自分に手を着けて売買《ばいばい》貸借《かしかり》
は何分ウルサクて面倒臭くて遣《や》る気がない 。且《か》つむかし
の士族書生の気風として、利を貪《むさぼ》るは君子の事に非《あ
ら》ずなんと云うことが脳《あたま》に染込《しみこ》んで、商売は愧
《はず》かしいような心持《こころもち》がして、是《こ》れも自《おの
ず》から身に着き纏《まと》うて居るでしょう。

…
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先《ま》ずこの位なことで、その癖私は維新後早く帳合之法《ちょうあ
いのほう》と云う簿記法の書を飜訳《ほんやく》して、今日世の中に
ある簿記の書は皆私の訳例に傚《なら》うて書《かい》たものであ
る。ダカラ私は簿記の黒人《くろうと》でなければならぬ、所が読書
家の考《かんがえ》と商売人の考とは別のものと見えて 、私はこ
の簿記法を実地に活用することが出来ぬのみか、他人の記した帳
簿を見ても甚《はなは》だ受取が悪い。

ウンと考えれば固《もと》より分らぬことはない、屹《きっ》と分るけれ
ども、唯面倒臭くてソンな事をして居る気がないから、塾の会計とか
新聞社の勘定とか、何か入組んだ金の事はみんな人任せにして、
自分は唯その総体の締《しめ》て何々と云う数を見る計《ばか》り。こ
んな事で商売の出来ないのは私も知《しっ》て居る。

…

如何《どう》でも是《こ》れは持《もっ》て生れた藩士の根性 か、然《し
か》らざれば書生の机の抽斗《ひきだし》の会計法でしょう。

この文章を振り返ると、私は諭吉先生の考え方に非常に共鳴します。結
局のところ、私もある程度は同じように考えてきたのです。つまり、伝統
的な「富の追求」からは少し離れた存在だと感じてきました。

私が興味を持つのは、お金や物質的なものよりも抽象的な概念や思想
の世界です。ビジネス交渉や値切り交渉のようなものには全く惹かれま
せんでした。むしろ、人間の思索の深淵を探求するこ
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とや、知識を追い求めることに強く惹かれてきたのです 。

子どもの頃から、最新のトレンドやブランドに夢中になる友人たちを尻目
に、私は世界を理解し、その中での自分の役割を模索することに関心を
持っていました。

皮肉なことに、大学では国際ビジネスを専攻しました。しかし、その選択
は、親が近所の人や親戚と話す際に恥ずかしい思いをしないためのも
のであり、私自身の心が望んだものではありませんでした。利益や市場
シェア、財務指標に焦点を当てるビジネスの世界は、私にとって空虚で
さえあると感じました。

近年になり、私は他者を助けたり、地域社会に貢献したりするよ
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うな仕事に強く惹かれることを自覚しました。例えば、ボランティア活動、
コーチングやメンタリング、あるいは単に誰かの話に耳を傾けることなど
です。

もちろん、経済的な安定が必要であることは否定しませんが、仕事の本
質は「より大きな善」に貢献することだと信じています。

この信念が私の人生の選択を導き、現在の活動にも大きな影響を与え
ています。たとえ私のブログや発信するコンテンツに読者がいなくとも、
私はそれを続けるつもりです。それは、学生が教授に課題を提出するよ
うに、社会に貢献し、自己を成長させるための行為だと思うからです。

物質主義的な価値観にとらわれず、自分自身の道を探求し続ける――
それこそが私の「道」なのです。
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2. 社会の調和

私は日本人ではありませんが、昔から日本の「和」という哲学に強く惹か
れてきました。私なりに理解したところ、「和」とは、自分自身のニーズと
社会全体の利益のバランスを取りながら、全体の調和を重んじる生き方
を指します。また、どのような状況でも、合意形成や妥協を目指すべきだ
と説いているように感じます。
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どんな行動であれ、それが社会に価値をもたらさなければならないと
思っています。稲盛和夫氏が京セラを率いる姿勢と同じく、自分自身の
ためだけではなく、また単に利益を追求するためだけではなく、社会全
体に貢献するべきだと考えています。

この考えに触れたきっかけのひとつとして、ある日の散歩中に感じた出
来事があります。その日は正午頃で、西向きの家々が東向きの家々よ
りも強烈な日差しを受けていることに気付きました。

その時、「誰もが東向き（より快適な環境）を望むが、誰かが必然的に西
向き（より厳しい環境）を引き受けなければならない」と感じました。

もし、すべての人が簡単な道を選ぶならば、困難な仕事を引き受ける人
は誰になるのでしょうか？

人生は共存と調和が基本であり、そのためには必要に応じて譲歩し、犠
牲を払う覚悟が必要だと思います。

幸福と社会全体の利益を優先することは、より調和の取れた公正な社
会の基盤であり、これは人類共通の願いではないでしょうか（おそらく、
バットマンに登場するジョーカーのようなサイコパスを除いては）。

この信念は、私のキャリアの選択や人間関係に大きな影響を与えてきま
した。私は、社会にポジティブな影響を与える仕事や、自分と同じ価値観
を共有する人々とのつながりに引き寄せられています。

人生において、競争や個人的な成功よりも、協力や共同作業に興
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味を持つことが多いです。私たちが不当な扱いを望まないのと同じよう
に、他者を尊重し、思いやりを持って接するべきだと信じています。

自然が調和を求めるように、私たちも他者との関係においてバランスを
追求すべきです。異なる視点に耳を傾け、共通点を見つけ、必要に応じ
て妥協する姿勢が求められるのではないでしょうか。

作家・茂木健一郎氏が述べたように、人生は「沼」に例えられます。腸内
に無数の細菌が存在するように、沼地は無数の多様な生物が生息する
多様性に満ちた生態系です。



3.2. 価値観

© [Jonathan M. Pham]. 無断転載禁止。

85

このような「多様性」の存在をイメージすると、不快や嫌悪を感じる人も
いるでしょう。しかし、それが自然で避けられない事実であると受け入れ
る人もいるはずです。多様性は自然の核心であり、調和こそが長続きす
る社会の本質です。

それは、自己を超えた何か永続的で崇高なもの、限界のある自我を超
えた存在に繋がるものでしょう。

この理解は、私の人生に意味を与え 、人間関係における困難を乗り越
える力をくれました。特に、多くの人が「弱さ」の象徴だと考えたり、疑問
を抱いたりする「無条件の愛」を受け入れる勇気を持てるようになったの
です。

相互寛容は、すべての時代、すべての人種にとって必要不可欠
なものです。

マハトマ・ガンジー

一方で、私は社会の調和を重視しつつも、個性や孤独の大切さも認識し
ています。実際、今の私は親しい友人が多くいるわけではなく、たまに知
り合いと連絡を取る程度です。

一人の時間は、私にとってエネルギーを充電し、自分自身や周囲の世
界について深く理解する機会となります。

他者との交流を楽しむ一方で、静かな内省の時間も大切にしています。

おそらく、私は自己充足的で「ストイック」な性格なのでしょう。友人が作
れないわけではなく、必要であれば普通に会話や議

https://jonathanmpham.com/ja/%E3%82%B9%E3%83%94%E3%83%AA%E3%83%81%E3%83%A5%E3%82%A2%E3%83%AA%E3%83%86%E3%82%A3/%E5%93%B2%E5%AD%A6/%E7%84%A1%E6%9D%A1%E4%BB%B6%E3%81%AE%E6%84%9B/
https://jonathanmpham.com/ja/%E6%80%A7%E6%A0%BC/%E4%BE%A1%E5%80%A4%E8%A6%B3/%E5%86%85%E5%90%91%E7%9A%84%E3%81%AA%E4%BA%BA%E3%81%AE%E7%89%B9%E5%BE%B4%E3%81%A8%E7%94%9F%E3%81%8D%E6%96%B9/
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論もできます。

むしろ、私は量より質を重視しているだけなのだと思います。過剰なお
しゃべりやゴシップは、時間の無駄、あるいは「無知」の表れと考えてし
まうのかもしれません。
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1. スピリチュアリティ

私のスピリチュアルな旅路は、幾多の曲がりくねった道を通ってきまし
た。保守的なカトリックの家庭で育ち、近所の99％がカトリック信者という
環境の中で、厳格な教義と堅苦しい信念に囲まれていました。

生活の中心は教会であり、そこでは規範への従順が当然とされていまし
た。カトリック以外の、あるいは常識外れの見解は全く受け入れられず、
口汚い批判の対象となることもしばしば。結果として、若い頃の私はスピ
リチュアリティや世界そのものに対する理解が非常に限定的なものでし
た。

子供の頃、一度は聖職者になることを考えたこともあります。それは母
が持ち出したアイデアでした。おそらく、私が司祭になることで家族が近
所の人たちから「立派」と思われ、尊敬されるのではないか、と彼女が考
えたからでしょう。

正直に言えば、その時私はあまり深く考えていませんでした。ただ単に、
司祭になることが「かっこいい」ことで、自分を「よく見せる」ものだと思っ
ていたのです。今思うと、なんて空虚な考えだったのでしょう。

成人してから、一度は修道院に入ることを真剣に考えた時期もありまし
た。それは、初めて勤めた会社でスキャンダルに巻き込まれた後のこと
です。しかし、今振り返ると、その動機は高潔な生き方や他者への奉仕
をしたいという願いではなく、ただ現実から逃げ出したかっただけだった
と気づきます。

…
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このように、私のスピリチュアルな視点は紆余曲折を経てきましたが、転
機は地元を離れて新しい視点や哲学に触れるようになった時に訪れま
した。それまでの固定観念が揺さぶられ、存在の本質について好奇心を
かき立てられました。

そしてある時、運命的にスピリチュアルな師匠と出会いました。その人は
仏教徒で、かつての上司の一人でした。ランチタイムの会話の中で彼
は、輪廻転生や縁起などの概念について話してくれました。

これらの考え方は、伝統的なキリスト教の教えにはあまり馴染みがあり
ませんが、私はそれを受け入れることにしました。理由はいくつかありま
す。一つには、それらがすべての存在の相互関
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係、世界の循環的な性質、そして人生の苦しみの原因（そしてその苦し
みから解放される方法）を思い出させてくれるからです。

また、これらの信念は、私が長年疑問に思っていた問い――すなわち、
なぜ私は日本に対して不思議なほど深いつながりを感じるのか ――に
対する納得のいく説明を提供してくれるからでもあります。

● ライフスタイル

なぜか私は昔から日本の文化や哲学に惹かれてきました。友人たちが
「日本」と聞いて真っ先にアニメやテクノロジーを思い浮かべる中、私は
むしろ日本人の生き方に魅力を感じてきました。「我慢」「生きがい」「こ
だわり」「和」といった概念が、私の内面で深く共鳴しているのです。それ
が単なる偶然だと言い切るには、あまりにも神秘的です。

● 言葉遣い

私が日常的に話す英語や母国語において、気づけば日本語的な表現
や言い回しに似た言葉を多用していることに気づきました。例えば：

-「I think/ I guess/ I assume/ I suppose」（と思う）

-「Maybe」（かもしれない、でしょう）

-「I might say/ It can be said that」（と言える）

-「Not necessarily」（わけではない）
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-「The thing named/ called」（というもの）

-「It seems that」（らしいよ）

-「Somehow」（どうにか、何とか）

これに関しては、意識的に「そうしよう」と努力したことは一度もありませ
ん。ただ自然にそうなっただけであり、日本語や日本文化を学ぶよりも
はるか以前からの習慣なのです。

● 間接性と礼儀

さらに、私は間接的な表現を好み、断定的な意見を避ける傾向があるこ
とに気づきました。親しい人からも「典型的な日本人っぽいね」と言われ
たことがあります。たとえば、過剰に礼儀正しい態度や、会話で控えめな
姿勢、人を傷つけるのを恐れる慎重さなどです。

● 武士の精神

私の内面には「サムライの精神」が宿っているような気がします。挑戦的
なことに挑むアイデアが浮かぶと興奮し、困難に思えるタスクでも簡単
には引き下がりません（ただし、過去に試して失敗したものや、意味がな
いと感じたものを除きます）。

高校時代のある日、地理の授業で日本について学んだ後、先生が「日
本の文化的特徴について作文を書いてください」と宿題を出しました。

そのとき私が選んだテーマは「武士道」でした。



3.3. 世界観と人生観

© [Jonathan M. Pham]. 無断転載禁止。

91

その理由は今でもよく分かりません。当時の私は、日本についてほとん
ど知識がなかったのです。宿題を受け取った後、日本の名物についてい
ろいろ調べてみましたが、特に印象に残るものはありませんでした。唯
一、「武士道」の概念に出会ったときだけは、心の中で火花が散ったよう
な感覚がありました。

それが単なる無意識の働きだったのかは分かりません。いずれにせよ、
それが当時の私が選んだ道でした。

…

これまでの人生経験を振り返ると、日本文化と非常に奇妙なつながりを
感じざるを得ません。そのため、「これがただの偶然なの
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か？」と自問することがあります。

過去世によるものなのか、あるいは共通する精神的な遺産なのか、そ
れとも何か別のものなのか――その答えを私は断言できません。

しかし、このことについて考えるうちに、なぜか自分の人生に意義や方
向性を見いだせるようになりました。それが日本について学び続ける理
由を与えてくれるのです。もしかすると、いつかその真実を知る日が来
るかもしれませんよね ？

とはいえ、自分が過去世で日本人だった可能性を考えたとしても、それ
は本質的には重要ではないと気づきました。なぜなら、それは過去の話
であり、もう変えられないからです。

仮に過去世があったとしても、そこで起きたことはすでに終わっていま
す。だからこそ、私にとって重要なのは、過去の経験から学び、今の行
動を変えることだと思っています。

ギリシャの哲学者プラトンの輪廻転生に関する考えを読んだことを思い
出します。彼の仮説では、人間はもともと天界に属していた存在であり、
罪を償い、一定の教訓を学ぶために物理的な世界に送られたと言われ
ています。そして、その学びの過程は一生で終わることはなく、輪廻を繰
り返しながら魂が最終的に解放されるまで続くのだそうです。

この考えを振り返ると、カトリック教義における「煉獄」の概念を思い浮か
べます。煉獄とは、神の恩寵のもとに死んだものの、天国に入る前に罪
を清める必要がある人々のための「浄化」の状態を指します。

https://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%85%89%E7%8D%84
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輪廻転生と煉獄の間には、何か共通点があるように思えます。それは、
もし未完成の状態であれば、まだ旅は終わらないということ 。ある一定
の純粋さや悟りに達するまで、その旅は続くのです。

こうした類似点を考える中で、私はプラトンの思想に込められた重要な
メッセージを見いだしました。それは「学び」「成長」「自己完成」が人生
の本質であるということです 。

たとえ煉獄や輪廻転生が存在しなかったとしても、それらの示唆する意
味を考えることによって、自分自身を日々成長させるための指針と動機
を得ることができました。

教えの真偽そのものではなく、そこから引き出される意味が重要なの
です。それは、人生はただ単に存在するだけでなく、自分自身をより良く
していく旅であるという認識を与えてくれます。

現在の人生の前に何があったのか（もし過去世があれば）や、自分が死
んだ後に何が起きるのか――それは分かりません。しかし、それは重要
ではないとも思います。

マルクス・アウレリウスが言ったように：

善き人生を生きよ。もし神々がいて、彼らが公正であれば、あなた
がどれだけ信仰深かったかではなく、あなたの徳に基づいて歓迎
するだろう。もし神々が不公正であれば、彼らを崇拝する必要はな
い。もし神々がいなければ、あなたは去るだけだが、愛する人々の
記憶の中に高潔な人生が残るだろう。
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こうして年月が経つ中で、私はキリスト教、仏教、アニミズム、武士道、
人間主義の要素をブレンドした個人的な宗教観を築いてきました。カト
リックの基本的な価値観は依然として大切にしつつ、他の伝統から自分
に響く教えを取り入れることで、より包括的な精神的アプローチを受け入
れるようになりました。例えば：

● 仏教における中道、無常、無我、マインドフルネス、執着からの解
放

● 神道やベトナムの民間宗教で実践される自然や祖先への敬意
● 江本勝の提唱する「波動」

私の考えでは、神が望むなら、輪廻転生をさせることも可能だと思いま
す（運命や未解決の使命、罪の償いなど、理由が何であれ）。そのた
め、輪廻転生とキリスト教の間に大きな矛盾はないと感じており、すべて
の宗教はある種の真実を語っていると強く信じています。

宗教は言語に例えられると思います。キリスト教であれ、仏教であれ、
神道であれ、無神論であれ、最終的には同じことを目指しているので
す。

倫理や優しさのような人間の可能性を信じている限り、どの宗教を信じ
ているかは重要ではありません。

自分を超えた何か偉大なものに向かって努力している限り、あなたは信
仰者です。そして、あなたの人生には意味が生まれ、どんな困難にも立
ち向かうための「アンカー」が得られるでしょう！

その結果、社会全体がより良い場所となるのです！
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世界は素晴らしいところで、そのために戦うだけの価値がある。

アーネスト・ヘミングウェイ

2. 対人関係

私はベトナム南部の都市部に住んでいますが、私の地域の生活様式
は、依然として北部の伝統的な村のそれに近いものがあります。

● 外部の人々との接触はほとんどなく、生涯を「村」の枠内で過ごす
人も少なくありません。
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● 他の家庭で起きる出来事に敏感で、それについての噂話を楽しむ
人々が多いです。

● 「村」の中での結婚は奨励される一方で、「外部の人」との結婚は反
対される傾向にあります。長老たちは、「宗教が違う」「生活スタイル
が合わない」「子育ての問題」「信仰心を失うリスク」「不良化のリス
ク」などの理由を挙げて、外部との結婚を避けさせようとするので
す。

このように、規範に従い、同調することが重視される環境では、判断や
不寛容な心が生まれやすくなります。そのため、私自身もかつては、異
なる信念を持つ人や型破りなライフスタイルを送る人々に共感すること
が難しく感じていました。

さらに、私は他人の過ち、とりわけ自分の説いたことを実践しない「偽善
者」と見なした人々を批判的に見る傾向がありました。地元や学校、職
場などで「偽善者」と思われる人々にたくさん出会った結果、人間の本質
について少し皮肉的な見方を持つようになったのです。

しかし、時間が経つにつれて、私の人間観は少しずつ変化していきまし
た。多くの人々、特に私の精神的な師匠のおかげで、共感や思いやりの
大切さを学ぶことができました。人を判断したり、無関心でいるのではな
く、たとえその人の信念や価値観、行動が期待と異なったり、社会の規
範から外れていたとしても、優しさと理解をもって接するべきだと気づか
されたのです。

ある日、ニュージーランドでの出来事に関するLinkedInの投稿を見たこ
とを思い出します。16歳の少女が妊娠数か月目に入り、家族が赤ちゃん
用品を購入する余裕がなかったため、SNSで助けを求める投稿をしまし
た。

https://jonathanmpham.com/ja/%E5%AF%BE%E4%BA%BA%E9%96%A2%E4%BF%82/%E4%BA%BA%E9%96%93%E9%96%A2%E4%BF%82/%E5%96%84%E3%81%97%E6%82%AA%E3%81%97%E3%81%AE%E5%88%A4%E6%96%AD%E3%82%92%E4%B8%8B%E3%81%99/
https://www.linkedin.com/posts/manh-hai-hoang-1a405aa1_kh%E1%BA%A3-n%C4%83ng-ph%C3%A2n-bi%E1%BB%87t-%C4%91%C3%BAng-sai-nhi%E1%BB%81u-l%E1%BA%A7n-trong-activity-7264494534577786880--nYH
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驚いたことに、その投稿に寄せられた20件ほどのコメントには、悪意や
皮肉が一切ありませんでした。不快な発言はなく、皆が困っている人を
助けることに集中していました。

その人々の文明的な姿勢に深く感銘を受けました。私の地元の保守的
な地域では、こんなことはまずありえません。自称「道徳的な」人たちに
は到底できないことです。

結局のところ、利他主義や思いやりこそが人間を他の存在から際立た
せる特別な資質です。私たちは、従来の正義や道徳の基準を超える能
力を持っているのです！

この出来事を振り返ることで、コミュニティの一員として生きる
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ことの本当の意味について、多くのことを理解することができました。正
直さや誠実さを大切にしつつも、私はより寛容で、批判的でない心を持
つようになりました。誰にでも過ちはあります。重要なのは、非難するの
ではなく、支えたり励ましたりする ことです。

これこそが、人生を最大限に生きるということです！

もしこの教訓を学び、「四無量心」（慈・悲・喜・捨）のような原則を実践で
きるなら、最も気まずい人間関係や状況の中にさえ、意味を見いだすこ
とができるでしょう！

3. 目的

長い間、私の人生は外部からの承認や物質的な成功に駆り立てられて
いました。たとえば、大学の専攻を選んだ理由も、自分の情熱からでは
なく、親を喜ばせるため、そして近所の意地悪で口うるさい人々から親
が噂されるのを防ぐためでした。

当時の私の多くの選択は、他人に「良く見られたい」という思いだけで成
り立っていました。そのため、物事がうまくいかず、計画通りにいかな
かったとき、まるで世界の終わりが来たかのように感じていました。

今振り返ると、それは自分の価値や人生の意味を、内面的なものでは
なく、外部のつまらないことに依存していたから だと気づきました。

大学を卒業して数年後、私はフルタイムの仕事といくつものパートタイム
プロジェクトの間を絶えず行き来する、終わりのない仕

https://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%9B%9B%E7%84%A1%E9%87%8F%E5%BF%83
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事のサイクルに陥りました。挙句の果てには、オフィスの時間さえも個人
的なプロジェクトに充ててしまうほどでした。（皮肉なことに、私の同僚の
多くも同じことをしていました。）

その結果、リラックスしたり、ワークライフバランスを取り戻す時間がほと
んどなくなってしまいました。たしかに、多くのお金を稼いだおかげで食
べることや使うことに不自由はありませんでしたが、心の中は完全に空
虚で孤独感に苛まれていました。

幸いなことに、ある日、私は人生の儚さについて考え、ある否定できない
真実に気づきました。このままでは、自分の「遺産」は何も残らないだろ
う、と。

個人的な成功や所有物に執着する代わりに、私は何か違うことをしなけ
ればならないと感じました。それは、コミュニティに貢献するようなことで
す。

人生の意味とは、お金や名声を追いかけることではなく、あらゆる瞬間
に満足感を見出し、いつ「旅立ち」 （すなわち死）を迎えても準備ができ
ている状態でいること だとわかりました。ジェームズ・ボールドウィンが
言ったように：

いつの日か、私たち一人ひとりにとって、太陽が最後の最後に沈む
時が来る。

同時に、あらゆる期待を手放し、仕事や他の些細なことに深入りしすぎ
ないことも必要です。これは、価値のないパートタイムの仕事を断ること
ができなかったことで、一時期、私は狂気のような状態に陥った経験か
ら学んだ教訓です。

https://jonathanmpham.com/ja/%E3%82%BB%E3%83%AB%E3%83%95%E3%82%B1%E3%82%A2/%E7%94%9F%E6%B4%BB%E6%A7%98%E5%BC%8F/%E3%83%AF%E3%83%BC%E3%82%AF%E3%83%A9%E3%82%A4%E3%83%95%E3%83%90%E3%83%A9%E3%83%B3%E3%82%B9%E3%81%AE%E5%AE%9F%E7%8F%BE/
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それ以来、私はよりミニマリストなライフスタイルを受け入れ、物質的な
所有物よりも体験を優先するようになりました。また、感謝の気持ちと満
足感を育む努力も続け、自分の人生にある多くの恵みに気づくようにな
りました。

…

これが、私が自分の「道」を見つけ、これまで歩んできた方法についての
共有になります。少し長くなりましたが、私の話を通じて、皆さんが自分
の内なる核と向き合い、反省するきっかけになれば幸いです。

ヴィクトール・フランクルが言ったように、「人生の究極の意
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味」を見つけ出すのは非常に困難であり、時には無駄な努力かもしれま
せん。それよりも重要なのは、常に振り返り、その瞬間瞬間で自分にとっ
て意味のあるものを見つけることです。

人が抱く意味の感覚は時々刻々と変化するかもしれませんが、最終的
には、その人が自分らしさを失わない限り、必ず本質的な核（「道」）を持
ち続けると私は信じています。

あなたの場合はどうでしょうか？あなた自身の「道」は見つかりました
か？もし見つかっているなら、それを受け入れていますか？そして、そ
の「道」を歩み続けるために、あなたの前に立ちはだかる障害を乗り越
える覚悟はありますか？

人生とは、自分
を見つけること
ではなく、自分を

創り上げる
ことだ。

ジョージ・バー
ナード・ショー
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心の迷宮を進む   

自殺するべきか、それとも
コーヒーを飲むべきか？

アルベール・カミュ
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「なぜ、生きる意味を見つけるのはこんなにも難しいのだろう？」と考え
たことはありませんか？

どんなに頑張っても一日を楽しむ理由が見つからず、時には現実から逃
れるために死を思い描いてしまうことさえあるかもしれません。

確かな答えをお伝えすることはできませんが、ここでは多くの人が生きる
意味を見失う理由のいくつかを挙げてみます。もし以下の状況に心当た
りがある場合は、ぜひ立ち止まって考えてみてください。

1. 無明/ 無知

私はかつて次のような寓話を読んだことがあります。

ある日、学識高く、数学、物理、コンピュータなどの知識に長けた大
学教授が、船で川を渡っていました。船頭は学問とは無縁の、川で
渡し舟を操ることを生業とする男でした。

教授は船頭を見て、彼の学のなさを軽蔑し、こう言いました。「お前
は数学も物理もコンピュータも知らないのか？人生の半分を無駄に
しているな！」

船頭は教授の言葉に特に反論することもなく、黙々と船を漕いでい
ました。しかし、川の真ん中あたりまで来た時、急に天候が変わり、
激しい嵐に見舞われました。船は大きく揺れ、今にも転覆しそうに
なりました。

船頭は教授に尋ねました。「先生、あなたは泳げますか？」
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教授は慌てて答えました。「いや、泳げない。」

すると船頭は言いました。「先生、あなたは泳げないのですか？そ
れなら、あなたは人生を丸ごと無駄にしましたね ！」

直後、船は転覆し、教授は溺れてしまいました。

この寓話は、無明や無知――すなわち本当に重要なことへの無自覚――
の結果を端的に示しています。教授は、自身の知識とエゴに囚われ、本
質よりも表面的なものを重視していました。その結果、自然の厳しさに直
面したとき、彼の知識は何の役にも立たなかったのです。

私たちも、この教授のように虚栄心に駆られて何かを追い求めたことが
ないでしょうか？

次に、黒澤明監督の映画『生きる』の物語に目を向けてみましょ
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う。

30年間、主人公の渡辺勘治は官僚的な仕事に埋もれ、「生ける屍」のよ
うに暮らしていました。家族とも喜びとも断絶し、息子のために働いてい
るつもりでしたが、現実には感情的なつながりはほとんどありませんでし
た。息子はむしろ、父が早く亡くなれば遺産を相続できるとさえ思ってい
ました。

渡辺が自らの悲惨な状態に気づいたのは、癌と診断され余命6ヶ月と宣
告されたときでした。その瞬間、無知がどれだけ自分の人生を蝕んでい
たかを思い知らされます。

ひと思いに死んでやれと思っても死ねません。死にきれない。私
はこの歳までなんのために・・・
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多くの場合、人生の意味を探す中で、私たちは表面的な動機を深い欲
求と間違えてしまいます。かつての私も、マーケティングのキャリアを選
んだ際に同じ過ちを犯しました。

表向きはマーケティングの仕組みに興味があると思っていましたが、実
際には学び、自己成長し、人間心理を理解し、社会に貢献したいとい
う深い欲求が原動力でした。

お金やビジネスではなく、「学びと成長」「心理学」「哲学」――それが本当
に私の心を動かしていたのです。

「自分には本当に分からない」と思う方もいるかもしれませんが、心の奥
底では既に知っているのです 。ただ、それに気づいて

https://jonathanmpham.com/ja/%E8%87%AA%E5%B7%B1%E8%AA%8D%E8%AD%98/%E8%80%83%E3%81%88%E6%96%B9/%E8%87%AA%E5%88%86%E6%8E%A2%E3%81%97/#%E4%BE%8B1%EF%BC%9A%E8%81%B7%E6%A5%AD%E3%81%AE%E9%81%B8%E6%8A%9E


4.1. 生きる意味がわからない理由

© [Jonathan M. Pham]. 無断転載禁止。

107

いないか、認めたくないだけです。

日々の忙しさに追われ、内なる自分とのつながりを見失ってしまった場
合は、一度立ち止まって内省することが必要です。

パウロ・コエーリョの『アルケミスト』で、サンティアゴがファティマを見た瞬
間に運命の人だと気づいたように、魂は本能的に自分に共鳴するもの
を知っています。ただ、その内なる声に耳を傾けるだけでいいのです。

本当に大切なことに焦点を当て、自分の価値観に従って行動すること
で、無明から脱却し、意味のある人生に向かって進むことができるので
す。成功や他者からの承認は、本当に価値のあるものの前では、些細
なものに過ぎません。

成功を目指してはならない  、成功はそれを目指し目標にすれば
するほど、遠ざかる。幸福と同じく、成功は追求できるものではな
い。それは自分個人より重要な何者かへの個人の献身の果てに
生じた予期しない副産物のように．．．結果として生じるものだか
らである。

ヴィクトール・フランクル

2. 自己への過度の集中

トーマス・フリードマンは、かつて世界が「熱く、平坦で、混雑している」状
態にあると述べました。そして、人類を差し迫る危機から救うためには、
「グリーン革命」が必要だと主張しました。

https://study.com/academy/lesson/fatima-in-the-alchemist-character-traits-quotes.html#:~:text=But%20Fatima%20is%20perhaps%20even,her%20perfume%20on%20the%20levanter.
https://study.com/academy/lesson/fatima-in-the-alchemist-character-traits-quotes.html#:~:text=But%20Fatima%20is%20perhaps%20even,her%20perfume%20on%20the%20levanter.
https://en.wikipedia.org/wiki/Hot,_Flat,_and_Crowded
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確かに環境問題に対する配慮は不可欠です。しかし私の考えでは、より
根本的な革命――つまり、人間の心と精神の変革 ――が必要です。

現代社会は、「普通」であることに満足できない段階にまで達していま
す。私たちは常に「もっと」を求め、新しい刺激を追い求める状態にあり
ます。

この精神的な「飢え」は、私たちの文化のさまざまな側面に表れていま
す。その一例が音楽業界です。穏やかなメロディーはもはや私たちを満
足させません。代わりに、より刺激的で過激な音楽を求めるようになって
います。

スポーツも同様です。より危険でスリリングな競技でないと関心を引け
ず、楽しむことができません。

映画産業も同じ問題に直面しています。「アベンジャーズ」シリーズのよ
うな大ヒット作は、財政的には成功しているものの、しばしば派手な演出
や特殊効果に頼りすぎ、深みのある意味や物語性を欠いています。私
の師匠が言うように、これらの映画は確かに娯楽性は高いですが、本質
的には浅薄であり、暴力やセクシュアリティ、その他のタブー要素を駆使
して観客を刺激しているだけです。

一方で、マーティン・スコセッシの『沈黙 -サイレンス-』のような映画は、
人間性に深く迫るメッセージを持ちながらも、観客を引きつけるのに苦労
しています。

私たちは、興行収入やSNSの話題性といった「見せかけの指標」を重視
し、芸術作品の本来の目的――人生について考えさせ、内省を

https://jonathanmpham.com/ja/%E6%98%A0%E7%94%BB%E3%83%AC%E3%83%93%E3%83%A5%E3%83%BC/%E6%98%A0%E7%94%BB/%E6%B2%88%E9%BB%99-%E3%82%B5%E3%82%A4%E3%83%AC%E3%83%B3%E3%82%B9/
https://en.wikipedia.org/wiki/Silence_(2016_film)#:~:text=the%20film%20was%20a%20box%20office%20bomb
https://en.wikipedia.org/wiki/Silence_(2016_film)#:~:text=the%20film%20was%20a%20box%20office%20bomb
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促し、精神を養う ――を忘れています。

言い換えれば、映画などの芸術は、精神にとっての「ジャンクフード」に
なってしまったのです。

このような表面的な刺激への嗜好は、情報の消費の仕方にも表れてい
ます。短くてキャッチーなSNS投稿やTikTok動画を好み、そこに含まれる
浅薄なメッセージを「真実」と見なしてしまう。一方で、長文の記事や研究
論文のようなより深みのある内容は敬遠されがちです。

この結果として、私たちの知的能力が低下し（いわゆる「脳の腐敗」）、意
味のないものが意味のあるものと見なされ、逆もまた然り となっていま
す。

オックスフォードが選ぶ2024年の言葉「脳の腐敗（Brain rot）」

https://corp.oup.com/news/brain-rot-named-oxford-word-of-the-year-2024/#:~:text=In%202024%2C%20'brain%20rot',on%20an%20individual%20or%20society.
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これらすべての例は、結局のところ、自己への過度の集中 ――特に、表
面的で常に刺激を求める自己――に帰着します。私たちは、持続的な経
験よりも即時的な満足を優先しているのです。

例えば、スーパーヒーロー映画の人気は、アクションやスリルを重視し、
キャラクターの成長や複雑な物語を軽視する傾向を如実に表していま
す。これらの映画は、日常生活の複雑さや個人的な課題、責任に向き
合うのを避けたいという私たちの欲求を反映しています。

しかし、皮肉なことに、こうした短期的な満足の追求は、終わりのない不
満のサイクルを生み出します。さらなる刺激を求め続けることで、ますま
す深まる空虚感を埋めようとするのです。

長期的な幸福を無視することで、忍耐力や粘り強さが損なわれ、結果と
して真のつながりを恐れ、虚栄心と幸せを混同し、人間の深い価値観を
見失ってしまいます。

その結果、私たちは人生の意味を見つけるのに苦労するのです。
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実にひどい話だ。だれが、こんな話を聞いていられようか。

ここまで読んだ方の中には、そう思われる方もいるかもしれません。正
直に言えば、私自身もこのメッセージを受け入れるのは容易ではありま
せん。

ときどき、荒野で叫び声を上げる一人の声のように感じます。それでも、
ほとんどの人が私の呼びかけに耳を傾けなくても、私は話し続けます。
いつか、どこかで、誰かが私のメッセージを理解してくれることを願って。

その希望こそが、私の努力に意味を与えているのです。

真の自己実現は、自己を忘れることで実現される。

ヴィクトール・フランクル

3. 成功に人生の意味を見出そうとする傾向

『ハリー・ポッターと賢者の石』の物語の中で、主人公ハリー・ポッター
は、賢者の石を守るためにヴォルデモート卿と戦い、気を失います。そ
の後、ホグワーツの医務室で目を覚まし、校長のダンブルドアと話をす
る中で、守ろうとしていた賢者の石が破壊されたことを知らされ、愕然と
します。そのとき、ダンブルドアはこう語ります。

よいか、《石》はそんなに素晴らしいものではないのじゃ。欲しいだ
けの富と命だなんて！大抵の人間が何よりもまずこの二つを選ん
でしまうじゃろう　－－－－　困ったことに、どういうわけか人間は、
自らにとって最悪のものを欲しがる
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癖が有るようじゃ。

私たちは、富や長寿といった外的な成功を、勇気や優しさ、知恵といっ
た内面的な価値よりも優先しがちです 。そして、外部の業績や物質的
な豊かさこそが価値ある人生の鍵だと誤解し、自己の成長や人間関係
の本質的な価値を見落としてしまいます。

この考え方は、特に現代社会で顕著です。自己価値が仕事での成功と
結びついてしまう結果、多くの人が不必要なプレッシャーを感じ、「フォー
カス・イリュージョン」という問題に陥ります。これは、人生のある特定の
側面（例：昇進、財産、社会的地位）に過度に執着し、それが幸せの全て
を決定すると信じ込んでしまう現象です。

「Xを達成すれば幸せになれる」と思い込むことで、私たちはその
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目標を失えば途方に暮れ、絶望に駆られることさえあります。

この思い込みに疑問を投げかける時が来ています。作家・茂木健一郎
氏はこう述べています。

朝の空気、一杯のコーヒー、差し込む陽の光 … この全てを豊かさ
と感じられる人だけが、人生の本当の喜びを味わうことができ
る。

人生の意味は、世間からの認知や壮大な成功に限る必要はありませ
ん。それは、日常の中のささやかな喜び、例えば友人の笑顔、新鮮な朝
の空気、一人静かに過ごすひとときの中にも見出すことができます。
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さらに、その意味は社会の規範に縛られるものではありません。茂木氏
が指摘するように、北朝鮮のような権威主義的な社会や、日本のような
同調圧力の強い文化の中でも、人々は独自の方法で人生の意味を創り
出しています。例えば：

● 日本の多くのサラリーマンは、週末にコミックマーケットで創作活動
を楽しみながら、自分の喜びを見つけています。

● 安定したが退屈な会社員生活を辞め、「脱サラ」して家事や趣味に
打ち込む男性たちは、社会の期待を超えて自分らしい道を歩む例
です。

どんな状況であれ、自分を受け入れ、他人の期待から解放されることが
できれば、自分自身の人生に意味と目的を見出すことができるのです。

努力するプロセスそのものを幸福の源にすることができたら、あ
なたは人生で最も重要な挑戦に成功したと言えるでしょう。

茂木 健一郎

4. 脆弱な価値観

ヴィクトール・フランクルの著書『夜と霧』を初めて読んだとき、序文にこ
んな一節がありました。

「アーサー・ミラーの戯曲『ヴィシーでの出来事』に、ナチス占領下
の町で中産階級の専門職の男性が登場する場面があります。彼は
自身の大学の学位証書や有力者からの推薦状などをナチス当局
に示します。
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ナチスの役人が彼に問います。『それがすべてか？』

男性が頷くと、役人はそれらをゴミ箱に放り投げ、こう言いました。
『よし、これでお前には何も残らないな。』

他人の評価に自尊心を依存させていたその男性は、精神的に打
ちのめされます。」

この一節を通じて、外的な要因に基づいた脆弱な価値観が、プレッ
シャーの下でいかに簡単に崩壊し、人を意味のない状態に追いやるか
を深く考えさせられました。一方で、内面的に強く確立された自己価値
は、どんな絶望的な状況下でも私たちを支える力となるのです。

フランクルの本の中には、次のようなエピソードが記されています。

「ある時、零下17℃の森で凍りついた土を掘り起こし、水道管を敷く
ための作業をしていました。私はすでに肉体的にかなり弱っていま
した。

その時、丸々とした赤ら顔の作業長が現れました。その顔は確かに
豚の頭を思い起こさせるものでした。彼は暖かそうな手袋をつけ、
厳しい寒さの中でしばらく私を黙って見ていました。嫌な予感がしま
した。私の前には、自分が掘った土の量がそのまま積み上げられ
ていたからです。

彼はやがてこう言いました。『この豚め、ずっとお前を見ていたぞ！ 
俺が教えてやる、働くってことをな！ お前は地面を歯で掘ることに
なるだろう。動物みたいに死ぬんだ！ 2日後に
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はお前を片付けてやる！ お前みたいなやつは、一度もまともに働
いたことがないんだろう？ なんだったんだ、お前、クソ野郎？ 商人
か？』

私は無関心を装いましたが、彼の殺害予告を無視するわけにはい
きませんでした。それで、私は姿勢を正し、彼の目を見つめながら
答えました。『私は医者でした。』

『医者だと？ 金をたんまり稼いでいたんだろうな。』

『実は、ほとんどの仕事は無料で、貧しい人々のための診療所でし
ていました。』

この言葉は多すぎたようです。彼は私に飛びかかり、怒鳴りながら
私を殴り倒しました。彼が何を叫んだかは、もう思い出せません。」

この一見些細に思えるエピソードは、重要な真実を示しています。絶望
的な状況下でも、何らかの形で自己価値を感じることができる人間の精
神の力です。収容所の過酷な環境では、囚人たちは物質的な所有物
も、自由も、名前すら奪われ、単なる番号に成り下がりました。しかし、そ
れでも人間の精神は自己を主張し続けることができたのです。

どんな極限状況においても、自分が本質的に価値ある存在であると知
ること。それが、理不尽な環境の中でも希望を持ち、生き抜く力を与える
のです。

ここで疑問が浮かびます。「強固な価値観」とは何を指すのでしょう
か？
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現代社会では、しばしば人の価値が「役立つこと」によって測られていま
す。つまり、個人の貢献度がその人の価値を決定するという考え方で
す。しかし、フランクルが指摘したように、この考え方には非常に危険な
側面があります。

もし、人間の価値を生産性や社会的な役割だけで定義してしまうと、「生
産的でない」と見なされる高齢者、病気の人、障害のある人々を非人間
的に扱う危険性があります。そして、このような思考は最終的に恐ろしい
結末をもたらす可能性があるのです。

現代社会は成果志向で特徴づけられています。そのため、成功
している人や幸せそうな人、特に若い人々を崇拝します。そして
それ以外の人々の価値をほとんど無視します。このよ
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うな姿勢は、 “尊厳”における価値と、 “有用性”における価値の
決定的な違いを曖昧にしてしまうのです。

ヴィクトール・フランクル

人間の価値を外部的な貢献によって測るのではなく、すべての人間に
内在する価値を認識する必要があります。

この原則は、岸見一郎氏の『嫌われる勇気』にも反映されています。こ
の本では、人を「行為のレベル」（何をするか）で評価するのではなく、
「存在のレベル」（その人がそこにいることそのもの）で見るべきだと主張
されています。他人を、その行動や能力に関係なく、ただ「存在してい
る」こと自体に感謝し、価値を見出すべきだという考え方です。

たとえば、あなたのお母さんが交通事故に遭ったとします。容態
は深刻で、命が危ぶまれる状況です。そのとき、あなたは『母は
何をしたのか？』などとは考えないでしょう。おそらく、『母が無事
でいてくれたら』『今生きていてくれるだけで十分だ』と思うはずで
す。

これが“存在のレベル ”で感謝するということです。たとえ危篤状
態で何もできないとしても、生きているだけで家族やあなた自身
の心理的な支えとなり、存在そのものが意味を持つのです。

私たちが、外部的な成果や有用性に関係なく、すべての人、そして自分
自身の内在する価値を認識することができれば、より強固で持続可能な
価値観を育むことができるでしょう。それは、「何をするか」ではなく、「誰
であるか」にかかっています。
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これこそが、長く続く意味ある人生への鍵です。

高齢者を哀れむ理由はありません。それどころか、若者こそ彼ら
を羨むべきです。確かに、高齢者には未来の可能性はありませ
ん。しかし、彼らにはそれ以上のものがあります。未来の可能性
ではなく、過去の現実 ――実現された可能性、満たされた意味、
そして築き上げられた価値があるのです。

ヴィクトール・フランクル

5. 現代生活の矛盾性

かつて、ニーチェの「神は死んだ」という宣言は大きな議論を巻き起こし
ました。これは、伝統的な価値観の源泉（宗教、共同体、既存の社会構
造）が力を失いつつあった時代の象徴であり、人々の心にぽっかりと空
いた空洞を映し出していました。

この言葉の解釈には様々な見方がありますが、私にはそれがある基本
的な人間の必要性を浮き彫りにしているように思えます。それは、人生
の土台となるしっかりとした個人哲学を持つことの重要性です 。

これがなければ、人は存在に対する不安に脆弱になってしまうでしょう。

今日、人類は同様の課題に直面しています。私たちの世界は、テクノロ
ジー、自動化、そして経済危機への対応としてのコスト削減によってます
ます形作られています。この状況は一つのパラドックスを生み出しまし
た。私たちはこれまでになく多くの物質的な快適さと機会を手に入れ
ている一方で、特に若い世代の多く

https://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%A5%9E%E3%81%AF%E6%AD%BB%E3%82%93%E3%81%A0
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が人生の意味を見失い苦しんでいるのです 。

この問題の原因は、いくつかの要因に起因していると私は考えます。

● 働くという行為の性質が劇的に変化しました。自動化が新しい常識
となる中で、人々は自分の仕事から目的意識や充実感を失いつつ
あります。

● 人工知能（AI）の台頭はさらに状況を複雑にしています。未来の仕
事はどのような形になるのか？そして、人間の労働は果たして必要
とされるのか？

● また、多くの企業が利益最大化を過度に追求するあまり、非人間的
な職場環境を生み出しています。私自身もフルタイムの仕事を通し
てその現実を目の当たりにしました。今や多くの従業員が組織から
疎外感を抱き、自分の仕事をただの「手段」としか感じられず、内面
的な価値を見出せなくなっています。
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急速に変化するテクノロジーに支配される世界で、私たちはどうやって
意味を見つければいいのでしょうか？

進歩が経済成長だけでなく、人間の繁栄に寄与するためには、何が必
要なのでしょうか？

テクノロジーが私たちの目的意識や人間関係をさらに侵食するのを、ど
うやって防げるのでしょうか？

その答えは、意味が外部から与えられるものではないということを認
識することにある と思います。意味は教義からも、社会的な規範から
も、仕事からも与えられるものではありません。

むしろ、意味は自分自身の内側から生まれるものです。私たちが真にコ
ントロールできるのは、内なる自分だけなのです。

これは、仕事や宗教といった外部の要素から意味を見出してはいけない
ということではありません。しかし、私が強調したいのは、自己責任と自
己理解の重要性です 。つまり、外部の期待に無批判に従うのではなく、
批判的に自分自身を見つめ直すことです。

たとえば、私はキリスト教徒として信仰を通じて多くの人生の教訓を学び
ました。しかし、どの信仰体系であれ、その教えを盲目的に受け入れる
のではなく、自分自身で吟味し、納得することが重要だと考えています。

大切なのは、自分の意味を「継承する」のではなく、自分自身で「創り
上げる」ことです。自分の人生哲学を持つこと なのです。



4.1. 生きる意味がわからない理由

© [Jonathan M. Pham]. 無断転載禁止。

122

汝自身を知れ。

ソクラテス

他人の影に隠れて受け身の人生を送るのではなく、私たちは、自分の
価値観に共鳴する活動に取り組み、質の高い人間関係を築き、自分を
超えた何かに貢献することで、目的意識を積極的に育むべきです。

同時に、人間の幸福をテクノロジーの進歩や経済的繁栄と同様に優先
する社会を築く努力をしなければなりません。さもなければ、自殺や精
神疾患といった問題が世界的な危機へと発展してしまうでしょう。

6. 人生の選択肢が多すぎること

人生の意味を追い求める中で、私たちは皆、基本的な問いに直面しま
す。それは「自分は人生で何を求めているのか？」という問いです。

現代では、多くの人が「充実したキャリア」「愛情に満ちた家庭」「旅行」
「自己成長」など、数多くの望みを抱えています。しかし、時間も資源も有
限である以上、どれかを選ばなければなりません 。

過去の社会では、社会的制約や経済的事情によって、そもそも選択肢
が限られていることが一般的でした。しかし、現代社会では状況が大きく
異なります。

便利な時代になった反面、選択肢が多すぎるという新たな問題が
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生まれています。あまりに多くの道が目の前にあると、人はしばしば決
断できずに立ち止まってしまいます。

例えば、「この仕事を選ぶべきか、それとも別の仕事か？」「キャリアを
優先すべきか、それとも家庭か？」「安定を求めるべきか、それとも冒険
を追求するべきか？」など、複数の選択肢に引き裂かれ、多くの人が動
けなくなり、内的な葛藤に苦しみ、最終的には人生の意味を見失ってし
まうことがあります。「すべてが可能」であると感じるとき、「何も本質的で
はない」と感じてしまうのです。

このジレンマを解決する方法の一つが、意識的に選択肢を減らすことで
す。マーシャル・ゴールドスミス博士のベストセラー『The 
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Earned Life』では、これを「選択肢のない状態をつくる力」と表現していま
す。この考え方はシンプルです。選択肢が多すぎると、圧倒され、不安
やストレス、コントロールを失った感覚を抱きがちになります。そのため、
意図的に焦点を絞ること で、本当に大切なことに集中するための心の
余裕を作ることが鍵になります。

これは、夢を諦めたり、妥協して生きたりすることを意味するのではあり
ません。むしろ、自分の核心的な価値観やビジョンに沿って、優先順位
を明確にすることを意味します。

本質的な決断と些細な決断を区別することが大切です。例えば、毎日何
を着るかに過度に時間を費やすのは無駄です。その時間をもっと価値
のある活動に使うべきでしょう。

このアプローチを実践したいと考える方のために、以下の原則をいくつ
か挙げます：

● 人生をシンプルにすること： 物理的、精神的な空間を整理し、本当
に喜びや満足感をもたらすものに集中することです。たとえば、新し
い物を買い続ける代わりに、個人的な経験や人間関係に投資する
べきです。

● 今この瞬間に注意を払うこと： マインドフルネスを実践することで、
衝動的な欲求や外部からのプレッシャーに振り回されず、より意識
的な選択が可能になります。たとえば、FOMO（見逃すことへの恐
れ）で無意識にSNSをスクロールする代わりに、読書や自然の中で
過ごす時間に使うべきです。

● 欠けているものではなく、持っているものに目を向けること： 感謝
の気持ちは、毎日の中の良いことに気づかせてくれ、さらに多くを
求めるという欲求を減らします。これは、人生の意味を見つける上
で大きな障害となるものを乗り越える助

https://marshallgoldsmith.com/articles/the-agency-of-no-choice/
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けになります。
● コントロールする必要性を手放すこと： すべてをコントロールするこ

とは誰にもできません。不確実性を受け入れ、小さな一歩を踏み出
すことが大切です。「人生は道を見つけてくれる」という信念を持つ
ことで、前進することができます。

充実した人生を手に入れるためには、広い視野、規律、そして犠
牲を伴う選択をする必要があるのです。

マーシャル・ゴールドスミス

7. 結果に対する過剰な熱意

人生は踊り手で人間は踊り。

エックハルト・トール

人間が陥りやすい間違いの一つは、「旅路」（意味）と「目的地」（目的）を
混同してしまうことです。つまり、人生の意味を特定の結果にのみ結び
つけてしまうのです。

しかし、実際に重要なのは、特定の目標を達成することではなく、毎日
私たちを前進させる生命力や内なる強さです 。結果ばかりに執着する
と、現在の瞬間を楽しむ喜びが奪われ、豊かに生きる力が損なわれてし
まいます。

目標の達成に過度にこだわるあまり、その過程を忘れてしまうことがあ
ります。報酬を得たいけれど努力を惜しみ、勝利を望むが苦労はしたく
ない、そんな心理に陥りがちです。
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その結果、困難に直面するとためらいが生じます。失敗や挫折を恐れる
あまり、行動を起こすことができなくなるのです。

しかし、挑戦に向き合い、失敗から学び、困難を乗り越えることでこそ、
人生の本当の意味を味わうことができるのです。自己成長のプロセスこ
そが、人生を豊かにしてくれるのです。

たとえば、作家になる夢を持ちながら、自分の作品が批判されたり拒否
されたりすることを恐れて、一歩を踏み出せない人がいるとします。その
人は、「忙しすぎる」とか「年を取りすぎた」といった言い訳をして、行動を
先延ばしにします。恐れが彼の可能性を妨げてしまうのです。

確かに拒絶はつらいものですが、自己成長や自己発見のためには欠か
せないものです。それによって決意が強まるか、より自分に合った道が
見えてくるのです。だからこそ、勇気を持ち、一歩一歩小さな変化を積み
重ねる必要があります。

人生は、ある意味でダンスに例えられます。転ばないためには、常に動
き続ける必要があります。特定の場所に到達することばかり気にせず、
ただ動き続けることで、気づけば自分がどれだけ遠くまで来たかに驚く
日が来るでしょう。

反対に、結果に執着しすぎて「苦杯を飲む」覚悟を持たないと、浅はかで
意味のない人生を送ることになりかねません。

人生とは自転車に乗るようなものだ。倒れないためには、動き続
けなくてはいけない。

アルベルト・アインシュタイン

https://jonathanmpham.com/ja/%E5%AF%BE%E4%BA%BA%E9%96%A2%E4%BF%82/%E4%BA%BA%E9%96%93%E9%96%A2%E4%BF%82/%E8%A8%80%E3%81%84%E8%A8%B3%E3%82%92%E3%81%99%E3%82%8B%E3%81%93%E3%81%A8/
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また、勝利を重視しすぎると、破壊的な思考に陥ることがあります。過度
な競争心が芽生え、愛する人とさえも無用な争いをしてしまうのです。

たとえば、パートナーがつらい一日を過ごしたとき、共感を示す代わり
に、自分の苦労話を持ち出して相手を打ち負かそうとすることがありま
す。こうした行動は、本来の支え合いを妨げ、関係の質を低下させてし
まいます。

茂木健一郎氏は次のように述べています。

勝利への執念は、素晴らしいイノベーションを生む原動力となり
得る。しかし、同時に、それは個人や社会に過剰なスト
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レスや不安定さをもたらすこともある。

したがって、未来の目標を目指しながらも、今この瞬間を大切にすると
いうバランスを取ることが解決策となります。旅路そのものを楽しみつ
つ、目標に向かって進むべきなのです。

たとえば、私自身、ジムに通い始めてからしばらく経ちます。目に見える
体の変化はまだ劇的ではありませんが、それでも得られるものはたくさ
んあります。毎日少しずつ強くなっていく感覚や、通い続けること自体の
規律、そしてトレーニングを終えた後の達成感です。

未来の結果だけでなく、現在の体験に目を向けることで、モチベーション
を保ち、取り組みを継続する理由を見出すことができるのです。

8. 過去にしがみつくこと

私たちはしばしば過去にしがみつこうとします。それがかつての成功で
あれ、幼少期に親から他の子どもと比較されたようなつらい記憶であ
れ、「過去に執着すること」が何かしらの力や自己の正当化を与えてくれ
るかのように感じてしまうのです。

しかし、真実はシンプルです。過去は過去であり、変えることはできませ
ん。自己慰めや自己憐憫が動機であれ、過去に執着することは、現在を
受け入れ、前に進む妨げにしかなりません。

過去の記憶に囚われ続けると、心理的なパラドックスに陥ります。一方
では変化を望むのに、他方では変化を恐れるのです。

https://jonathanmpham.com/ja/%E8%87%AA%E5%B7%B1%E8%AA%8D%E8%AD%98/%E5%BF%83%E3%81%AE%E7%9F%A5%E8%83%BD%E6%8C%87%E6%95%B0/%E9%81%8E%E5%8E%BB%E3%81%AB%E3%81%97%E3%81%8C%E3%81%BF%E3%81%A4%E3%81%8F/
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言い換えれば、私たちは自ら不幸でいることを選び、変化を拒みます。
それによって、人生の意味を見出すチャンスを自ら奪ってしまうのです。

過去があなたにアイデンティティーを与えてくれると考えるのも、
未来が、救済の到来のような何らかの形での満足の可能性を秘
めていると考えるのも、両方とも錯覚だ。

エックハルト・トール

多くの場合、何かに執着する理由は、「偽りの力を保ちたい」という願望
にあります。たとえば、「引きこもり」という現象を耳にしたことがある方も
多いでしょう。社会から完全に距離を置
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き、外界との関わりを断つ人々のことです。

引きこもりに至る理由はさまざまですが、彼らが「それを望んでいる」とい
う可能性を考えたことがありますか？つまり、その状態が本人に何らか
の利益をもたらしているということです。

中には、自分の状況に不満を感じつつも、頑なに家にこもり続ける人も
います。その理由は、家族やオンラインコミュニティから注目や同情を得
られるからです。このような注目は一時的な「コントロール感」や歪んだ
形のつながりを提供します。

しかし、本当の強さとは、現実に立ち向かい、世界と関わることから生ま
れるものです。前述の例で言えば、「普通に生きる」勇気を持ち、孤立し
ている間に得た表面的な注目を手放し、人と交流する冒険に出ることで
す。

私たちは、過去の囚人ではありません。たとえば、心理学者ジークムント
・フロイトのように、原因と結果の決定論を支持する人もいますが、アル
フレッド・アドラーのように、人間には自己決定の能力があると説く人も
います。

つまり、私たちは状況に操られるのではなく、自らの反応を選ぶ力を
持っているのです 。

たとえば、ニック・ブイチチ氏やヘレン・ケラー氏*のような人々を思い浮
かべてみてください。極度の身体的障害に直面しながらも、それに縛ら
れることを選びませんでした。むしろ、自分の制限を力とインスピレー
ションの源に変え、人生の目的と意味を見出したのです。

* 第7章、221～224 & 230～247ページを参照

https://www.researchgate.net/publication/362237187_The_Basic_Principles_of_Alfred_Adler's_Individual_Psychology
https://www.researchgate.net/publication/362237187_The_Basic_Principles_of_Alfred_Adler's_Individual_Psychology
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私たちの「始まり」が必ずしも「結末」を決定づけるわけではありません。
過去の経験は今の自分を形作る要因の一つではありますが、それが運
命を決定するわけではありません。私たちには物語を書き換える力があ
り、新たな道を選ぶことができるのです。

人生の始まりはそんなに幸せじゃないかも知れないが、まだ決
まったわけではない。残りの人生は君が選ぶんだよ。

予言のおばば｜カンフー・パンダ2
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9. 浅い個人哲学

かつて、「科学」と「哲学」を比較する非常にシンプルで興味深い比喩に
出会ったことがあります。それはこういうものでした。「科学が核爆弾の
作り方を教えてくれるとすれば、哲学はそもそもその行為をすべきか
どうかを問うものである 」。

この比喩から、哲学的な立場をしっかりと考える重要性が浮き彫りにな
ると感じます。多くの人々は哲学を「実用的ではないもの」と見なす傾向
がありますが、実際には哲学は日々の意思決定から根本的な信念に至
るまで、私たちの生活のあらゆる面に触れるものです。

全体的でよく考え抜かれた個人哲学は、豊かな人生に近づけてくれま
す。一方で、硬直的な哲学はその逆をもたらします。

私自身の経験を例に挙げてみます。保守的なキリスト教の環境で育っ
た私は、特に霊性や道徳に関することに対して、非常に厳格な考えを
持っていました。「天国と地獄」や「正義」といった教義に執着し、信仰を
持たない人々や、自分が「偽善者」とみなした人々に対して、どこか批判
的であり、他者に対する思いやりを示すことに苦労していました。

そんな私が転機を迎えたのは、三度目の仕事を辞めた頃のことでした。
このような硬直的な信念に加え、さまざまな要因が重なり、私は人生の
意味を見失ってしまいました。怒りや失望の中で、多くの誤った選択をし
てしまったのです。

私は信仰から距離を置き、教会に行くのをやめました。C.S.ルイスが若
い頃に経験したように、霊的なものすべてから切り離された
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のです。

仕事においても、「指示されたことだけをこなす」ミイラのような存在に
なっていました。同僚への関心は薄れ、仕事はただ生活を維持するため
の手段でしかありませんでした。

さらに、司祭や僧侶、教師、コーチ、心理学者など、道徳的な指導を与え
る人々に対しても疲弊し、皮肉な見方をするようになっていました。彼ら
を嫌ったり、彼らのメッセージを軽蔑したりしていたわけではありません。
ただ、彼らの本物性や本当の動機に懐疑的だったのです。

結果として、私は“反抗者”となり、「光」、つまり人生の意味とのつながり
を失ってしまいました。

皮肉なことに、そんな私を救ったのは仏教徒の霊的指導者でした。彼は
私に人間性への信頼を取り戻すための貴重な哲学的教訓を教えてくれ
ました。例えば、以下のようなものです：

● 誰かを偶像化しないこと
● 自分の価値は生まれながらにして内在していると理解すること
● 他者の教えから学びつつ、その欠点を模倣しないこと

その後、私は次第により思いやりのある世界観を持つようになりました。
振り返ると、かつての自分や周囲の人々が「外部の世界」と接する機会
がほとんどなかったことが、人生の多くの問題の原因だったのだと気付
きました。

幸運なことに、指導者の助けや、「ライフ・オブ・パイ」やスコ
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セッシ監督の映画『沈黙』といった芸術作品に触れることで、私の視野は
大きく広がりました。

…

この話を共有する理由は、しっかりとした個人哲学を持つことの重要性
を示すためです。それは特定の教えや教義に従うことではなく、調和の
取れた生き方を実践することにあります。私たちは極端に走ることを避
けるべきです。例えば、盲目的なボランタリズム、消費主義、あるいは過
度な禁欲主義といったものです。その一方で、知識や真実を追求するバ
ランスを保つことが大切です。
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この考え方は、仏陀の「中道」の教えにも反映されています。極端な議
論を避けること、それはほとんどの場合、満足や解放にはつながらない
からです。結局のところ、多くの果てしない議論は人間の理解を超えた
問いに基づいています。

18世紀の哲学者イマヌエル・カントは、「純粋理性の二律背反」という問
題を提唱しました。彼によれば、人間は現実の本質を解釈しようとすると
き、従来の論理を適用しようとすることで一連のパラドックスに陥るので
す。そのうちの1つを例に挙げます。

● 定立（テーゼ）： 世界は時間的に始まりがあり、空間的に限界があ
る。

● 反定立（アンチテーゼ）： 世界は時間的に始まりがなく、空間的に
限界がない。

一見、どちらか一方が正しければもう一方は間違いのように思えます
が、カントはどちらの命題も論理的に証明できることを示しました。

● 定立の論証：世界に始まりがなければ、無限の時間が経過したこ
とになりますが、無限の時間が経過することは不可能であるため、
世界には始まりがあるはずです。

● 反定立の論証：世界に始まりがあるとすれば、その始まりの原因
が必要です。しかし、その原因の原因、さらにその原因の原因…と
無限に遡ることになり、結局始まりを説明することができません。し
たがって、世界に始まりはないはずです。

このように、どちらの命題も一見もっともらしく、論理的に反駁することが
難しいのが二律背反の特徴です。

https://en.wikipedia.org/wiki/Kant%27s_antinomies
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カントは二律背反を通して、人間の理性が経験の限界を超えて物事を
推論しようとするときに陥る Antinomie を示そうとしました。人間の理性
は、経験によって与えられた範囲内でしか正しく機能せず、経験を超え
た事柄については Antinomie に陥ってしまうことを明らかにしたのです。

画像ソース：Springernature
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人間は、現実をありのまま（物自体）ではなく、自分に現れる形（現象）で
しか知ることができません。そのため、二律背反のそれぞれの側面は同
時に「正しくもあり、間違ってもいる」という矛盾を含んでおり、一方を他
方よりも正しいと主張することは無意味なのです。

議論は確かに重要です（それこそが哲学の本質だからです）。しかし、そ
の目的は視野を広げ、他者への思いやりを育むことであり 、敵意や憎
しみを助長することではありません。残念ながら、人々はエゴや政治的
理由からそのような負の側面に陥り、歴史上、多くの「聖戦」を引き起こ
してきました。

議論の本質は、「闇」ではなく「光」の中を進むためのものです。
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前述のように、私は自分がどこから来たのか、断定的に言うことはでき
ません。例えば、神による創造物なのか、歴史上の「無名の誰か」の転
生なのか、ランダムな宇宙的出来事の産物なのか、あるいはまったく別
の何かなのか。ただ一つ確かなことは、過去は変えられないということ
です。

人生の意味は、「過去」を振り返るのではなく、「未来」に向かって進むこ
とにあります。今を受け入れ、これから来る未来を抱きしめることです。

硬直的な人生観は、充実した調和の取れた生活から私たちを遠ざけて
しまいます。これは『小マールキヤ経』の教えにも表されています。「毒
矢で射られたら、まずはその矢を抜くことが優先であり、それを誰が放っ
たのか、その矢がどのような素材で作られているのかを調べることでは
ない」という話がそれを象徴しています。

「究極の真理」に執着するあまり、実際的な生活をおろそかにしたり、異
なる視点を持つ人々を批判することがあってはなりません。

すべてのものは無常であり、最終的にはすべてが過ぎ去るのです。

父がかつて言ったように、人間は冷蔵庫のように「冷たい面」と「熱い面」
の両方を持っています。これが人間の本質です。

そのため、極端、貪欲、他者の過度な理想化を避けながら、自分自身を
改善し、執着を手放すことに注力すべきです。

https://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%B0%8F%E3%83%9E%E3%83%BC%E3%83%AB%E3%82%AD%E3%83%A4%E7%B5%8C
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世界が有限か無限か、制限されているかいないか、それは解放
の問題には関係ありません。

釈迦

同時に、一つ強調したいのは、「無執着」に執着しすぎてはいけないと
いうことです。それは皮肉にも別の形の執着に過ぎないからです。それ
よりも、不完全さを含めて現在の瞬間を受け入れることを学ぶべきで
す。

他の状態を求めるのではなく、今自分がいる状態をそのまま受
け入れることです。そうでないと、内面的な葛藤や無意識の抵抗
を生むことになります。平和でない自分を許しましょう。自分が平
和でないことを完全に受け入れた瞬間、その平和でない状態は
平和へと変わるのです。

エックハルト・トール

10. 現実逃避

映画『生きる』では、主人公の渡辺勘治が余命6か月を宣告され、絶望と
存在の危機に陥ります。彼は恐ろしい状態に閉じ込められます。一方で
「本当に生きたい」と渇望しながら、他方では「ミイラ」のように無意識の
状態で生きることに慣れすぎているのです。

長年、彼はただお金を稼ぐことだけに集中してきました。しかし今では、
10年間貯めた貯金をどう使えばいいのかも分からず、死が迫る中でそ
のお金がいかに儚いものかを感じています。
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渡辺はある小説家と出会います。二人はその夜を混沌とした時間で過
ごします。パチンコ、やストリップショーや、クラブ的なところなど。

しかしその楽しみは、渡辺が帰り道で吐いてしまうことで終わります。そ
の瞬間、彼は気づきます。享楽的な快楽では運命からも存在の空虚さ
からも逃れることはできないということを。いずれ死が彼を迎えに来るの
です。

私たちは同じような行動をしたことがあるでしょうか？現実の厳しさから
逃れるために、快楽に身を委ねたことは？

満たされない、憂鬱な、または迷子になったような気分のとき、
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私たちはしばしば外的な気晴らしを求めます。新しい目標や刺激的な活
動、ゲームやコーヒーといった感覚的な楽しみに溺れることがよくありま
す。それらは一時的な満足感を与え、苦痛からの一瞬の解放をもたらし
ます。

これらの行動パターンは、現代のスピード感のある物質主義的な社会で
はあまりにも一般的です。社会的規範やマーケティングは、しばしば「消
費こそが幸せへの道」といったライフスタイルを推奨します。その結果、
私たちは「適応」し、成功や地位を投影するために特定の行動に溺れる
ことを迫られ、深い目的を探ることを放棄してしまうのです。

皮肉なことに、現実逃避は私たちを幻想にさらすだけです。一瞬の満足
が過ぎ去ると、私たちは結局、中身の空っぽな感覚に取り残されます。

なぜそのようになるのでしょうか？

私の調査や経験から、いくつかの原因が考えられます：

● 一時的な解放：享楽的な快楽は、ネガティブな感情から一時的に
気をそらすだけで、その根本原因を解決するものではありません。
例えば、試験に失敗した子供がゲームをすることで気分が良くなっ
ても、勉強の問題が解決されるわけではありません。同様に、コー
ヒーを飲むことで一時的にエネルギーが増すかもしれませんが、疲
労やストレスといった根本的な原因は解消されません。

● 回避：現実逃避は回避の一形態です。私たちは気晴らしを使って、
困難な感情や状況に直面することを避けます。その結果、現実に
向き合い、経験から学び、持続的な解決策を見
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つけることができなくなります。
● エネルギーの枯渇： 過剰な快楽への依存は、私たちの身体的・精

神的資源を枯渇させ、人生の課題に対処する能力を低下させま
す。

● 収穫逓減：収穫逓減の法則により、快楽を繰り返すことで、脳は報
酬に対して鈍感になります。そのため、同じ満足感を得るためによ
り強い刺激を求めるようになります。最終的に、問題から逃れるた
めに一時的な快楽に依存し、空虚感や不満感がさらに増すので
す。

● 満たされない欲求： 最終的には、現実逃避が失敗するのは、私た
ちの深い人間的欲求、すなわち自己、他者、そして周囲の世界との
つながりを求める欲望に応えられないからです。

快楽が充実した人生に等しいという誤解はよくあります。しかし、真の意
味は快楽と挑戦のバランスから生まれます。

挑戦に立ち向かい、障害を乗り越え、自分自身を超えた何かに貢献す
ることで、私たちは本当の目的を見出し、真に充実した人生を送ることが
できるのです。
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1. 反省のための時間を作る

過去に何があり、未来に何があるかは些細なことだ。私たちの内
部に何があるかに比べれば。

ラルフ・ワルド・エマーソン

人生の意味を見出すためには、まず内面に目を向けることから始まりま
す。一見簡単に思えるこのプロセスですが、多くの人がこの段階でつま
ずきます。内省を試みる勇気を持つことさえ難しい人も少なくありませ
ん。

内省とは単に1日の出来事を振り返るだけではありません。現在の自分
の状態を見つめ、これまで自分の人生を形作ってきた潜在的な前提を
明らかにし、最終的に自分自身の深い部分とつながることを目指しま
す。

最初のステップは、「今の自分はどこにいるのか？」と自問することで
す。以下のような人生のさまざまな側面を評価する時間を作りましょう：

● キャリア：自分の仕事に満足していますか？それは自分の価値観
と一致していますか？それとも、ただ流されるようにこなしているだ
けですか？

● 人間関係：自分の人間関係は支え合うものでしょうか？それとも、
対立や疎遠さが見受けられるのでしょうか？

● 自己成長：自分は積極的に学び、成長していますか？それとも停
滞していますか？

このプロセスには、忍耐と、自分の中の不快な真実と向き合う意
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志が必要です。多くの場合、私たちの心は難しい現実から身を守るため
の「物語」を作り出します。例えば、経済的な成功が幸福に直結すると信
じていたが、深く考えるうちにそれが虚しさを伴うものだと気づくこともあ
ります。また、他人を喜ばせることで受け入れられると信じていたのに、
それが実際には不満や自己喪失を引き起こしていることに気づく場合も
あります。これらの「幻想」を解体し、自分の魂のささやきに耳を傾ける
には、時間と正直さが必要です。

内省の初心者には、まずシンプルな問いから始めることをお勧めしま
す。例えば：

● 自分が感謝しているものは何か？
● 自分が得意なことは何か？
● 自分の恐れは何か？

慣れてきたら、より深い存在論的な問いを考えてみましょう：

● 「私は何者なのか？」： 単なる役割や肩書きを超えた、自分自身の
アイデンティティについて考えます。自分の核となる信念、価値観、
動機は何か？たとえば、仕事や所有物、人間関係などすべてを
失ったとしても、自分に残るものは何でしょうか？

● 「私はどこから来たのか？  」：生命や宇宙の起源に対する精神的・
哲学的な信念を考えます。

● 「私はどこへ行くのか？」： 自分の目的や人生の方向性について考
えます。何を成し遂げたいのか？どのような遺産を残したいのか？
理想の未来の自分を描き、それに向かうために必要なステップを逆
算してみましょう。
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これらの問いへの答えは、多くの場合、潜在意識の中に隠れています。
そのため、以下のような実践を試してみると良いでしょう

● ジャーナリング： 頭で考えすぎず、定期的に自分の考えや感情を書
き出します。この過程で、繰り返し現れるテーマや習慣を探ってみ
ましょう。

● マインドフルネス： 瞑想やヨガ、太極拳などの活動が脳の構造を変
え、自己認識、共感、幸福感を促進することが研究で示されていま
す。心を静め、現在に集中するための時間を作りましょう。自然の
中を静かに散歩したり、毎日数分間静かに座るだけでも、自分の内
面に耳を傾ける時間を確保できます。

● アクティブ・イマジネーション： 心理学者カール・ユングが

https://jonathanmpham.com/ja/%E5%86%85%E7%9C%81/%E5%86%85%E8%A6%B3/%E8%87%AA%E5%88%86%E3%81%B8%E3%81%AE%E8%B3%AA%E5%95%8F/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3004979/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3004979/
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● 提案した手法で、想像の中に現れるイメージや人物と対話し、潜在
意識から洞察を得る方法です。

● 価値観の明確化エクササイズ： 過去に自分が本当に満たされたと
感じた瞬間を書き出し、その瞬間に表現されていた価値観を特定し
ます。また、自分の追悼の辞を想像し、人々にどのように語られた
いかを考えてみるのも良い方法です。

心は無意識に問題を愛する。なぜなら、それがある種のアイデン
ティティを与えてくれるからだ。

エックハルト・トール

2. 自分の「波動」に合うものを考える

波動とは、すべてのものに存在する微細なエネルギーのことで
す。

江本勝

ある活動、場所、または人に深い共鳴を感じ、「本当に生きている」と感
じたことはありませんか？

この感覚、すなわち内なる共鳴こそが「波動」（Hadō）と呼ばれるもので、
すべてのものに浸透する微細なエネルギーや振動を指します。

宇宙に存在するすべてのものは、それぞれ特定の周波数で振動するエ
ネルギーでできています。私たちの思考や感情もまた、それぞれ独自の
振動（波動）を持っています。この内なる共鳴という考え方は、「引き寄せ
の法則」の仕組みにも似ています。本来の

https://jonathanmpham.com/ja/%E3%82%B9%E3%83%94%E3%83%AA%E3%83%81%E3%83%A5%E3%82%A2%E3%83%AA%E3%83%86%E3%82%A3/%E5%93%B2%E5%AD%A6/%E5%BC%95%E3%81%8D%E5%AF%84%E3%81%9B%E3%81%AE%E6%B3%95%E5%89%87/
https://jonathanmpham.com/ja/%E3%82%B9%E3%83%94%E3%83%AA%E3%83%81%E3%83%A5%E3%82%A2%E3%83%AA%E3%83%86%E3%82%A3/%E5%93%B2%E5%AD%A6/%E5%BC%95%E3%81%8D%E5%AF%84%E3%81%9B%E3%81%AE%E6%B3%95%E5%89%87/
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自分と調和したとき、私たちは自然と、最も深い価値観や願望に合った
体験や機会を引き寄せるのです。

自分の波動に耳を傾けることは、何が本当に自分に響き、何が純粋で
深い幸福感をもたらすのかを見極めること を意味します。子どもの頃、
何かに夢中になったときのような、無邪気で純粋な喜びを思い出してみ
てください。

ただし、波動を追求する際は、刹那的な快楽と区別することが重要で
す。一時的な快楽が意味を感じさせることもありますが、それを人生の
中心に据えるべきではありません。

例えば、ソーシャルメディアを無限にスクロールすることや、ビデオゲー
ムに没頭することは、一時的な気晴らしにはなるかもしれませんが、持
続的な満足感を与えることはほとんどありません。

波動の本質は、自分を超えた深いつながりや目的意識にあります 。そ
れは、信じる活動に時間を捧げたり、自分の内面を表現する芸術を創作
したり、他者を指導したりする中で現れることがあります。

波動を受け入れるとは、時間を忘れ、食事などの基本的な欲求さえ忘れ
てしまうような活動を見つけることです。たとえば、小説を書く、音楽を演
奏する、あるいは自分が大切にしているテーマについて議論するなど、
完全に没頭できるものです。それは多くの場合、すでに自分の目の前に
存在しているのに気づいていない、または受け入れる準備ができていな
いだけかもしれません。

例：ある卓越したソフトウェアエンジニアは、その鋭い頭脳と問
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題解決能力で知られていました。しかし、彼女は次第に自分の小さな庭
に惹かれるようになりました。彼女は何時間も植物の手入れをし、新し
い技術を試しながら、深い平和と充実感を感じていました。そして気づい
たのです。仕事は知的な刺激を与えてくれるものの、庭いじりほど情熱
を感じさせるものではないことを。生命を育むことは、機械を扱うよりも
彼女にとって深く共鳴するものでした 。

自分の「波動」と調和することは決して簡単ではありません。大人になる
につれ、日常生活のプレッシャーや責任に追われ、自分の内なる波動
から遠ざかってしまうことがよくあります。「稼ぐこと」や「もっと欲しい」と
いう欲望のサイクルに巻き込まれ、かつて私たちが感じていた小さな喜
びを忘れてしまうのです。
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波動と調和するとは、人生の自然な「フロー」と同調することです。心理
学者ミハイ・チクセントミハイが提唱した「フロー状態」とは、ある活動に
完全に没頭し、努力を感じずに行動し、自己意識を失う感覚のことを指
します。この状態は、適度に挑戦しつつ、自分の強みを最大限に活かせ
る活動に取り組むときに訪れます。

フロー状態にあるとき、私たちは自分の核となる存在と調和し、自己の
可能性を最大限に引き出すことができます。

弱点を克服したり、社会の期待に合わせようとするのではなく、自分の
強みや本当に重要だと思うことに焦点を当てるべきです。その理由はシ
ンプルです――本当に楽しめることに取り組むと、自然と成果が出やす
くなるからです。

自分の核となる強みを見極め、そのエネルギーをそこに注ぐことで、自
分の本来の波動と調和し、純粋な喜びの感覚を取り戻すことができま
す。

とはいえ、これを実現するのは容易ではありません。多くの場合、このプ
ロセスを妨げるのは、「もしXが手に入れば幸せになれる」という条件付
きの考え方です。例えば、「お金」「名声」「一時的な快楽」など、外的な
要因に基づいて幸せを定義してしまいます。

この考え方は本質的に誤っています。なぜなら、限りあるものや変化し
続けるものに、無限の幸せを求めてしまうからです。結果として、非本質
的な選択をしてしまうのです。例えば、芸術に情熱を持つ人が、安定を
求めて退屈なオフィスの仕事を選んでしまうことがあります。
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私たちは、社会的な常識から逸脱してでも、自分の内なる声を認識し、
それを尊重する必要があります。これについて、著者の茂木健一郎氏
が指摘しているように、日本のアニメ業界の例が挙げられます。この業
界では、多くの人が高額な報酬を得られないにもかかわらず、内なる波
動に従い、創作への情熱を追求しています。

これは、自分の波動に耳を傾け、社会の規範を捨てることで、毎日の生
活に持続的な喜びを見出す例と言えるでしょう。

音楽家は音楽を作り，画家は絵を描き，詩人は詩を作らなくては
，彼らは本当に幸福であるとはいえない。人は本来的に成り得る
ものに成らなくてはならない。

アブラハム・マズロー

https://www.nytimes.com/2021/02/24/business/japan-anime.html


4.2. 人生の意味を知るには

© [Jonathan M. Pham]. 無断転載禁止。

152

3. 新しい経験にオープンになる

ただ座って人生を漫然と過ごすのではなく、何かの道を選びま
しょう。そして、その道が変わることもあるという事実を受け入れ
ることです。それでいいのです。少なくとも、どこかに向かって進
んでいるのです。もしその道が合っていれば素晴らしいことです。
もし合っていなくても、それを変えればいいのです。少なくとも、道
を歩んでいるのです。

マーシャル・ゴールドスミス

人生の意味を見出すことは受動的なプロセスではありません。それは行
動し、未知に飛び込む勇気を持つことです。目的地が不明でも、旅に出
ることが重要です 。

鍵となるのは、さまざまな道を試してみて、その行き着く先を見極めるこ
とです。失敗や「時間の無駄」を恐れずに行動することが大切です。結
局のところ、私たちがどれだけ生きられるかは誰にも分かりません。そ
れなら、限られた時間を使って可能性を探るべきです。「時間を無駄に
すること」に対する執着が強すぎるあまり、実際には行動を拒むことで時
間を無駄にしてしまうのです。

多くの場合、自分の「道」への明確さは予期せぬところから現れます。ボ
ランティア活動や趣味を通じて、日常生活の外側で新たな活動に取り組
むことで、自分の性格の隠れた側面が明らかになり、価値観や情熱に
ついての洞察を得られるかもしれません。

例えば、動物シェルターでボランティアをした人が、深い共感や動物福
祉への情熱を発見し、それがきっかけで動物ケアのキャリ
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アを追求したり、動物擁護を人生に取り入れることがあるかもしれませ
ん。

また、絵を描くことに挑戦した人が、創造的な表現への潜在的な欲求を
見出し、それが自己発見や充実感への新しい道を切り開くこともありま
す。

大切なのは、新しい経験に心を開き、自分に本当に響くものを問い続
けることです。

この実験のプロセスで重要なのは、「執着しない」ことです。これは目標
を諦めたり、結果に関心を持たないという意味ではありません。むしろ、
特定の結果やアイデンティティに固執しないことを指します。
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執着してしまうと、変化に抵抗し、貴重な学びの機会を逃してしまいま
す。また、成功や失敗によって自分を定義してしまい、探求のプロセス自
体を見失うリスクがあります。

以下は、非執着が実験にどのように適用されるかの例です：

● キャリア：特定のキャリアを歩み始めたが、後になってそれが自分
に合っていないと気付いた場合、非執着とは方向転換を恐れず、
新たな道を探ることです。それまでの経験を活かして次のステップ
を踏むことで、「時間を無駄にした」と感じることなく、新たな挑戦を
受け入れることができます。

● 人間関係：時間とエネルギーを注いだ関係がうまくいかなくても、そ
れを受け入れ、苦々しさや後悔を持たずに受け流すことです。その
関係が果たすべき目的を果たしたと認識し、新たな繋がりの機会が
訪れることを信じましょう。

● 趣味や興味：例えば、楽器を学び始めたが、思ったほど楽しめない
と気付いた場合、非執着とはそれを手放し、新しいことに挑戦する
ことです。その挑戦そのものが価値あるものであり、失敗や時間の
無駄ではありません。

● 信念やアイデア： 私たちは成長し学ぶ中で、信念や視点が自然に
進化していきます。そのため、たとえ深く根付いた信念でも変えるこ
とを恐れず、常に真実や理解を追求することが重要です。

長い間、不幸な状況にとどまっている場合、どんな行動でも無行
動よりはましです。それが間違いだったとしても、少なくとも何か
を学べるので、それはもはや間違いではありません。一方で、停
滞していると、何も学べません。

エックハルト・トール
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4. 指導を求める

「道」を見つける旅は、一人で完結するものではありません。自己反省や
試行錯誤は重要ですが、他者からの支援を求めることを恐れる必要は
ありません。これは、あなた自身の自主性を放棄したり、誰かの道を盲
目的に追いかけることを意味するわけではありません。むしろ、似た道
を歩んだことのある人や、あなたが興味を持つ分野で専門知識を持つ
人の経験や学びを活かすという意味です。

誰に相談すれば良いか：

● コーチやメンター
● 教師やスピリチュアルリーダー
● 友人や家族
● その他の信頼できる人

指導者を選ぶ際に考慮すべきポイント：

● 専門性：あなたが求める分野での経験や知識を持っているか？
● 価値観：その人の価値観が自分の価値観と一致しているか？
● 客観性：偏りのないアドバイスや視点を提供してくれるか？
● 信頼：自分の考えや感情を正直に話せるか？また、その人があな

たの利益を最優先に考えてくれるか？

最終的に、あなたの人生に関する決断を下すのは自分自身です。指導
やアドバイスは、あなたの選択を補完するためのものであり、決して強
制されるものではありません。受け取った助言をしっかり吟味し、自分に
とって正しいと感じる選択をすることで

https://jonathanmpham.com/ja/%E5%AF%BE%E4%BA%BA%E9%96%A2%E4%BF%82/%E4%BA%BA%E9%96%93%E9%96%A2%E4%BF%82/%E5%8A%A9%E3%81%91%E3%82%92%E6%B1%82%E3%82%81%E3%82%8B/
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す。

また、試行錯誤と同様に、受け取ったアドバイスに対しても執着しない姿
勢が重要です。ある人に有効だった方法が、必ずしも自分にとって最善
とは限りません。異なる視点に心を開きつつも、最終的には自分の直感
や判断を信じることです。

他人の経験を学ぶのは大切ですが、結局は自分の道を切り開くことが、
真の意味での成長につながります。

私たちは一人
で人生の意味
を見つけるの
ではなく、
他者と共に
見つける
のです。

トマス・
マートン
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意味のある人生
へ道筋

人生は、道や宿がいかに酷くと
も行かねばならぬ旅なのだ。

オリヴァー・ゴールドスミス
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1. 先延ばしにしない

そもそも我々が人生の意味を問うてはいけません。我々は人生
に問われている立場であり，我々が人生の答えを出さなければ
ならないのです。  どのような状況になろうとも人間にはひとつだ
け自由が残されている。それはどう行動するかだ。

ヴィクトール・フランクル

人生の意味を探す旅は、受け身の姿勢で「答え」を待つのではなく、目
の前にある人生の問いに積極的に応えることから始まります。私たちは
一瞬一瞬、人生から問いを投げかけられており、その答えは私たちの生
き方に現れます。

人生の意味に対する究極の答えが見つからないこともあるでしょう。し
かし、絶えず問い続けること、その行為そのものが、答えに近づく道を切
り開くのです。

暗い部屋で失くしたものを探す場面を想像してください。すぐに見つけら
れなくても、一歩ずつ動くたびに、次にどの方向へ進むべきかが少しず
つ見えてきます。

それと同じように、小さな一歩を積み重ねることで、人生の目的に近づく
ことができます。

そういえば、私はかつて次のような寓話を読んだことがあります。

「ある晩、遊牧民の群れが夜を過ごすための支度をしていると、
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突然あたりが厳かな光に包まれました。
聖なる方がともにおられるのを人々は感じました。
大きな期待を胸に、天の声が下るのを待ちました。
何かとても大切なお告げがあるのだろう、と思ったからです。　
ついに、声が聞こえてきました。
「できるだけたくさんの小石を拾いなさい。
その小石を袋に入れ、一日旅をするがよい。
明日の夜になって、お前たちは喜び、また悲しむであろう」

聖なる方がその場を去ると、人々は失望と怒りを口にしました。
大いなる宇宙の真理について啓示が下ることを期待していたから
でした。
富と健康が授けられ、人生の目的が解き明かされると思ったので
す。
ところが与えられたのは、小石を拾うというつまらない、
彼らにとってはわけのわからない作業だけでした。
しかし、人々はぶつぶつ言いながら、いくつかの小石を拾って袋に
入れました。
聖なる方の神々しさが、まだあたりに残っていたからでした。

人々は一日旅をし、夜になりました。
野営を張りながら小石のことを思いだし、袋から取り出してみまし
た。
すると、どの小石もひとつ残らずダイアモンドになっていたではあ
りませんか！
人々は小石がダイアモンドに変わったことを喜び、
もっと小石を拾ってこなかったことを悲しみました。」
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多くの人が陥りがちな間違いは、1つの明確で絶対的な答えを求めるあ
まり、小さな努力を軽視してしまうことです。重要なのは、遠くにある「ダ
イアモンド」にばかり目を向けるのではなく、毎日の行動や小さな一歩、
「小石」を大切にすることです。

日本には「継続は力なり」という言葉があります。この言葉は、意味のあ
る人生を追求する姿勢にぴったり当てはまります。

私は、それほど賢くはありません。ただ人より長く、ひとつのことと
付き合ってきただけなのです。

アルベルト・アインシュタイン
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人間の「道」は川の流れのようなものです。川は常に流れていますが、
障害物にぶつかったり、進路を変えたりしながら進みます。同じように、
私たちの「道」も直線的ではありません。困難や寄り道、不安に直面する
こともありますが、動き続ける限り、前進できるのです。

私たちの「道」は、心の中に植えられた種のようなものです。その種が芽
を出し、成長するためには、意識的な行動を通じて育てる必要がありま
す。内省、試行錯誤、他者からの助言を通じて「小石」を集め、それがや
がて自分だけの「宝物」へと変わるのです。

先延ばしの原因の1つは、自分の本当の声を知らないことです。
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日々の忙しさに追われ、大きな目的を見失ってしまうことがあります。そ
んなときこそ、一歩引いて考える必要があります。パウロ・コエーリョの
言葉を思い出してください。

ハートの声を聞きなさい。ハートはすべてを知っている。 なぜな
ら、ハートはSoul of the World（ソース）から来たのだから。そしてい
つかまたソースに戻っていくのだから。

私たちのハート、直感は、深い知恵の泉につながる橋のようなもので
す。その声はしばしば非現実的だと無視されがちですが、耳を傾けるこ
とで、予想もしなかった目的意識を感じられるようになります。

また、行動を妨げるもう1つの要因は、相反する哲学に囚われることで
す。人生の目的があらかじめ決められていると信じる学者もいれば、意
味は自分自身で作り出すものだと主張する人もいます。

私自身は、J.K.ローリングの言葉にあるように、「選択」の力を強く信じて
います。

自分が本当に何者かを示すのは、持っている能力ではなく、自分
がどのような選択をするかということなんじゃよ。

私たちはどんな状況でも、自分の選択を通じて道を切り開く力を持って
います。たとえあらかじめ決められた目的があったとしても、行動を起こ
さなければそれは意味を持ちません。

一方で、事前に定められた目的がないとしても、探求する行為そのもの
が人生に意味を与えます。
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求めなさい。そうすれば、与えられる。探しなさい。そうすれば、
見つかる。門をたたきなさい。そうすれば、開かれる。

マタイ7:7

たとえ未来が見えなくても、信じて行動することが大切です。 (「見ないの
に信じる人は、幸いである」)

飛べないなら走れ。走れないなら歩け。歩けないなら這え。だが、
何をするにしても、前進を続けなければならない。

マーティン・ルーサー・キング

先延ばしを解消する最も効果的な方法の1つは、学び続けることです。
福沢諭吉は次のように述べています。

天は人の上に人を造らず、人の下に人を造らずと言えり。賢人と愚
人との別は、学ぶと学ばざるとによって出来るものなり 。

知識を広げ、異なる視点を探求し、周囲と積極的に関わることで、自分
だけの道を見つけるための道具を手に入れることができます。哲学書を
読んだり、深い対話を楽しんだり、新しいスキルを学んだりすることは、
思考や自己発見の新たな道を開いてくれます。

最終的には、目の前の瞬間を全力で生きること、そして自分の行動を信
じることが鍵です。大切なのはこのシンプルな真実を受け入れることで
す。「今、この瞬間がすべてである」。
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昨日は歴史、明日は謎、しかし今日は贈り物。それが『プレゼン
ト』と呼ばれる理由です。

マスター・ウーグウェイ｜カンフー・パンダ

2. 思い込みに疑問を持つ

私たちの人生は、世界や自分自身、そしてその中での役割についての
根深い思い込みに基づいて動いています。これらの前提は、宗教的、文
化的、あるいは個人的な信念を含むさまざまな要素から形成され、私た
ちの意思決定や行動に影響を与えています。

しかし、人生のある段階に達すると、これらの思い込みが必ずし
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も役に立たなくなる場合があります。たとえば、「成功とは物質的な富で
ある」「幸せは他人からの評価に依存する」「特定の宗教の教義だけが
唯一の真実である」といった硬直した前提は、私たちを制約し、視野を狭
める原因となります。

特に有害なのは、人生を独占的な視点で捉え、普遍的な視点を欠いて
しまうことです。ひとつの視点に固執し、他のすべてを拒絶すると、人類
共通の価値観を見失い、自己を超えた何かとつながる能力を失ってしま
います。それは、豊かな人生を送るために不可欠な思いやりや共感を妨
げることになります。

例として、「自分の宗教だけが唯一の正しい道である」と信じることは、
他の宗教的伝統を軽視し、それらの知恵から学ぶ機会を奪います。ま
た、宗教間の共通点を見出すことを妨げ、寛容さを失わせる要因となり
ます。

岸見一郎氏の著書『幸せになる勇気』には、次のような見解が示されて
います：

私たちは、真実を求めて暗闇に伸びる長い棒の上を歩いているよ
うなものだ。常識を疑い、自己に問いかけ続けながら、その棒の上
を進む。しかし暗闇の中からこうした声が聞こえることもある。

『もうこれ以上進む必要はない。ここが真実だ』と。

その声を聞き、棒を進むのをやめ、途中で飛び降りる人がいる。

その人が真実を見つけるかどうかはわからない。見つけるか
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もしれないし、見つけないかもしれない。ただし途中で進むのをや
めること、それが私にとっての宗教だ。

哲学とは、終わりなき道を進み続けることだ。神がいようといまい
と、それは関係ない。

多くの宗教は「絶対的な真理」を信じることを勧めるため、批判的思考を
阻む場合がありますが、哲学は不確実性を受け入れ、知識を探求し続
けるものです。

結局のところ、特定の宗教に属していなくても「すべてを知っている」と主
張し、疑問を持たなくなることも同様に危険です。ソクラテスや孔子が指
摘したように、こうした態度は無知の証です。
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私自身の経験を例に挙げたいと思います。キリスト教を信仰しながら人
生の問いについて考え続けてきた中で、私は来世の存在を信じていま
すが、その詳細については確信がなく、輪廻転生のような他の解釈にも
開かれています。

個人的な経験を通じて、この可能性を考えるようになりましたが、それが
必ずしもキリスト教の教義に完全に一致するわけではありません。

一方で、来世を信じていない人々も深く尊敬しています。彼らは死後の
世界に囚われることなく、この現実の中で具体的な違いを生み出そうと
努力しており、その献身的な姿勢に心を打たれることがあります。

ここでのポイントは、宗教的信仰を促進したり否定したりすることではな
く、説教や先入観を盲信するのではなく、問いかけと自己探求を大切に
する柔軟で深いアプローチ を推奨することです。



5.1. 人生を豊かに生きるための原則

© [Jonathan M. Pham]. 無断転載禁止。

169

私たちは、一見無害に思えることについても、好奇心を持って評価する
必要があります。たとえば、インターネットを見ていると、「人類全体」や
「他者を助けること」に言及した心温まる名言に出会うことがあります。

こうした言葉は、多くの人々、そして私自身をも含め、気分を良くし、何か
行動（例：いいね、シェア）を促す力があると感じます。それと同時に、「な
ぜそう感じるのだろう？」と考えずにはいられません。

時には、これらの言葉が非常に心に響くと感じることもあります。一方
で、どこか陳腐であったり、時には操作的であるように感じることもありま
す。

私自身の調査によると、インスピレーションを与える言葉は、私たちが持
つ「つながり」や「意味」を求める本能に訴えかける傾向があるようです。
それらが心を動かす理由は次のようなものが挙げられます：

● 承認感：自分の考えや感情が他者の言葉として反映されることで、
心が安らぎます。

● 希望とインスピレーション： これらの名言は、多くの場合、希望や回
復力、前向きな変化の可能性を伝え、私たちを励まし、困難を乗り
越える力を与えてくれます。

● より大きな目的へのつながり： 他者への利他的な行動を促す言葉
は、私たちを自分を超えた何かとつなげ、人生の目的を感じさせま
す。

しかし、これらの言葉の二面性にも注意が必要です。言葉は強力なモチ
ベーションやインスピレーションの源となり得ますが、同



5.1. 人生を豊かに生きるための原則

© [Jonathan M. Pham]. 無断転載禁止。

170

時に感情を操作したり、特定の意図を推進するために利用される可能
性もあります。そのため、これらの言葉には批判的な視点を持って接し、
それを無条件の真実として受け入れるのではなく、自分自身を振り返
り、成長するための道具 として活用するべきです。

たとえば、「自己犠牲の重要性」を強調する言葉に出会った場合、それ
が実際にはどのような意味を持つのか、そしてそれが自分の価値観や
経験とどのように一致するのかをまず問いかけてみるべきです。

ニーチェがこう述べています：

心の平穏や快楽を望むなら信じよ。真理に仕えたいならば問え。

信念と疑問の間にバランスを見つけることが重要です。その時々の個々
の状況やニーズに応じて、私たちはこれら二つの状態の間を揺れ動くの
が自然なことです。

確立された信念に身を委ねることで、安らぎや安定感を得られる時もあ
ります。一方で、疑問を抱くことで生じる不安を受け入れることで、世界
をより深く理解するチャンスも訪れます。

この問いかけ、探求、そして多様な視点を試すプロセスを通じて、他者
への共感を育み、自身の知識を深めることができます。それこそが、意
味ある人生を送るために欠かせない要素なのです。

人間は現実の状況に対する態度を選び取る自由を持っていま
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す。

ヴィクトール・フランクル

3. 精神的な面を大切にする

精神的なニーズに応えることは「贅沢」ではありません。それは人間らし
さを構成する基本的な要素です。アブラハム・マズローはこう述べていま
す：

精神的な生活は人間の本質の一部であり、それがなければ人間
の本質は完全ではありません。

かつて、ジークムント・フロイトは「快楽」が人間行動の主要な
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動機であると提唱しました。この理論は、神経科学、特に側坐核や腹側
被蓋野といった脳の報酬系に関する研究によって裏付けられています
が、それだけでは人間の行動の全てを説明することはできません。

確かに、快楽の追求は人間のモチベーションの一部です。しかし、神経
科学はまた、利他的な行動、創造性、社会的つながりといった活動も同
じ報酬系を活性化することを示しています。私たちの目的意識は、一時
的な感覚的経験だけではなく、より深く、より持続的な経験からも得られ
るのです。

残念ながら、フロイトの理論や急速に進む消費社会の影響により、多く
の人が享楽的な快楽を真の意味と混同しています。特に若い世代で
は、「YOLO」（人生は一度きり）の考え方が広まり、浅はかな体験を追い
求める傾向が強まっています。例えば、無意味なSNSのコンテンツをひ
たすらスクロールしたり、くだらない動画を見たり、ミームやアイドルに執
着したり、否定的なコメントやネットでの中傷に没頭する、といった行動
です。

少し想像してみてください。もし自分の子どもや親しい人が、そのような
活動ばかりに時間を費やしているとしたら、満足できるでしょうか？

また、自分にあと6か月の命しか残されていないとしたら、同じように時
間を使いたいと思うでしょうか？

人生はそのような一時的な気晴らしに費やすにはあまりにも貴重です！

心理学や多くの精神的伝統において、人生は「心」「意識」「思
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考」の3つの基本原則から成り立つという考え方があります。この観点か
ら見ると、人生の本当の意味は、意識を探求し、宇宙への理解を深め、
自分を超えた何かとつながることにあります。つまり、物質的な所有より
も、精神的な成長や自己の向上を優先するべきなのです。

物質的なものは本質的に無常です。一時的には安心感をもたらすかも
しれませんが、それに執着することで自分自身や他者に苦しみをもたら
す可能性があります。そのため、「地上に宝を積む」のではなく、「精神を
養う」ことが重要です。

ここで明確にしておきたいのは、精神性（スピリチュアリティ）が必ずし
も宗教と同義ではないということです 。宗教は精神性を

https://en.wikipedia.org/wiki/Three_Principles_Psychology


5.1. 人生を豊かに生きるための原則

© [Jonathan M. Pham]. 無断転載禁止。

174

育むための多くの道のうちの一つに過ぎません。

「道」のセクションでも述べたように、宗教を固定的な教義ではなく、個人
的な実践として捉えることができます。組織化された信仰に従うのは素
晴らしいことですが（私はキリスト教徒でありながら、仏教や人文主義に
も興味を持っています）、特定の制度に属さずとも精神性を育むことは
十分に可能です。

ダライ・ラマはこう述べています：

私の信仰はとても簡潔なものだ。私の信仰は思いやりである 。

精神性と人間性の本質とは、思いやりを育み、美徳を実践することで
す。それこそが真の人間らしさを生きるという意味です。

茂木健一郎氏や江本勝氏の著書では、日本固有の宗教である神道に
ついて語られています。それによれば、神道の焦点は「全てのものの中
に神を見る」ことにあります。この教えは、自然との調和を大切にし、謙
虚さを実践し、家の隣の木や机のような無生物に対しても敬意を示すこ
とを奨励しています。

あらゆるものの中に「神」を認識することで、私たちは思いやり、社会的
調和、そして環境に対する責任感を育むことができます。

最終的に、人生の意味を追求することは、心を育むことに帰着します。
心には現実を形作る驚くべき力があります。オー・ヘンリーの「最後の一
葉」*に示されているように、強い心は私たちの知覚を変え、新たな目的
意識を与えることができます。一方、弱

* 第8章、251～261ページを参照
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い心や閉ざされた心は、肉体的には生きていても空虚感や無意味さを
感じさせるでしょう。

精神を大切にし、思いやりを実践し、自分を超えた何かとつながるこ
と。それが真に豊かな人生を送るために必要なことです。

4. 共同体感識を育む

人は森のようなものだ。一人ひとりが独立しているようでありなが
ら、成長のために他者とのつながりや依存が必要である。

茂木 健一郎
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かつて精神科医のヴィクトール・フランクル博士が学生から「人生の意味
とは何か」と問われたとき、彼は紙に何かを書き、その答えを学生たちに
当てさせました。すると、ある学生がこう言いました。

「先生の人生の意味は、他の人が自分の人生の意味を見つけられる
よう助けることです。 」

「その通り！」と、フランクル博士は答えたそうです。

心理学者アルフレッド・アドラーも提唱しているように、「共同体感覚」、す
なわちより大きな全体への帰属意識やつながりを感じることは、人生に
おける重要な意味を成す要素です。

私たちは皆、心の奥底で、公平さや平和、調和を求めています。そのた
め、不正義や苦しみを目の当たりにすると、神の存在や、神聖な正義、
カルマの概念について疑問を抱くことがあります。

この「公正で調和の取れた世界」を望む本能的な欲求こそが、人間体験
における共同体意識の重要性を物語っています。

愛とつながりは、人間の幸福に欠かせない要素です。他者と経験を分か
ち合い、支え合い、愛を受け取ることで、人生が豊かになり、自分の存
在に意味を見いだすことができます。

家族の絆、親しい友情、恋愛関係など、これらのつながりはすべて、親
密さと帰属意識の土台を提供してくれるものであり、それが人生の困難
を乗り越える原動力となります。

個人的には、私が精神的な師匠や、自分の価値観や人間発展のビ

https://www.alfredadler.edu/about/alfred-adler-theory-application/
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ジョンを共有する友人たちと築いてきた関係の中に、大きな意味を見つ
けています。これらのつながりがあったからこそ、伝統的なキャリアの道
をただ追うのではなく、自分の深い価値観に基づいた、より自由な人生
の道を歩むことができました。

もし、あなたが今、人生の道に迷っているならば、快適な殻の中に閉じこ
もらず、自分の「部族」、つまり同じ波動（波動）を持ち、価値観や夢を共
有する人たちを見つけに行くことをお勧めします。「虚栄心を追い求め
る」のではなく、最も大切な人々と質の高い時間を過ごすことに時間を使
いましょう！

自分自身への道は外の世界へと続いています。すなわち人間は
自分自身を他者のうちに見出すのです。

ヴィクトール・フランクル

共同体感覚を育むために重要なのは、「勝つこと」に執着しないという姿
勢です。この点を文化的な例を用いて説明したいと思います。

私が知る限り、日本にはスポーツマンシップ、謙虚さ、そして対戦相手へ
の敬意を重んじる文化があります。試合に勝利した後でも、選手たちは
相手への敬意を示し、過剰な感情の表現を控えることが求められます。
過度な勝利の喜びは社会的な批判を招いたり、場合によっては公式の
ペナルティを受けることさえあります。

この謙虚さを重視する姿勢は、課題を伴うものの、「勝利がすべてでは
ない」という考え方を根底に持ち、調和の取れた持続可能なスポーツ環
境を築くことに貢献しています。

https://jonathanmpham.com/ja/%E5%AF%BE%E4%BA%BA%E9%96%A2%E4%BF%82/%E4%BA%BA%E9%96%93%E9%96%A2%E4%BF%82/%E6%A5%B5%E5%BA%A6%E3%81%AE%E8%B2%A0%E3%81%91%E3%81%9A%E5%AB%8C%E3%81%84%E3%81%AE%E5%BF%83%E7%90%86/
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画像ソース：CBS News

この原則は、人生にも応用できます。すなわち、謙虚さ、節度、持続可能
な成長を優先し、個人的な栄光や物質的な富の一時的な満足を追い求
めるのではなく、より大きな善への貢献を重視することです。

人生とは、理解し合い、共存し、より大きな善に貢献することであり、「一
番になること」や「頂点に立つこと」ではありません。人間は単なる自然
選択に支配される生物ではなく、自己中心的な動機や従来の正義を超
越する力を持っています。
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私たちは肩を寄せ合って生きています。だから、この世における
私たちの第一の目的は他者の役に立つことです。もしあなたが
彼らを助けられなくても、少なくとも他者を傷つけてはいけませ
ん。

ダライ・ラマ

父が言っていたように、人生の意味を追求する過程で、最終的には「自
己中心的な自己」という概念を手放さなければなりません。他者を助け
ることで、自分自身の道も照らされるのです。これは美しいパラドックス
です。与えれば与えるほど、受け取るものも増えていくのです。

愛は結局、人間の実存が高く昇り得る最後のもののです。

ヴィクトール・フランクル
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5. 些細なことを大切にする

人生の些細な細部に気づけば、何ひとつ繰り返されることはな
い。すべての瞬間が特別な機会だ。

茂木 健一郎

脳科学者であり作家の茂木健一郎氏は、自身の著書で以下のエピソー
ドを語っています。

「1990年代半ば、私はケンブリッジ大学の生理学研究所でポスドク
研究をしていました。その時、著名な教授の家に下宿していたので
すが、滞在する部屋を案内された際、教授は一つの椅子を指して
『これは特別な意味を持つ椅子なんだ。私が子どもの頃、父が私の
ために作ってくれたものなんだよ』と話してくれました。

その椅子自体は見た目に特別なものではありませんでした。むしろ
少し粗削りで、デザインも洗練されていない部分があり、ぎこちない
作りでした。市場で売られていたら大した値段にはならなかったで
しょう。しかし、教授の目に浮かぶ微かな光を見ると、その椅子が彼
にとって非常に特別な意味を持っていることが分かりました。それ
だけで十分なのです。彼の心の中で、この椅子は他には代えがた
い存在だったのです。これこそが『センチメンタルバリュー』の本質と
言えるでしょう。

この話は些細な例かもしれませんが、とても深い示唆を与えてくれ
ます。**「生きがい」**とは、この教授の椅子のように、自分自身に
とって特別な価値を持つ人生の喜びを見つ
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け、定義し、味わうことです 。他人がその価値を理解しなくても、そ
れで良いのです。」

人生の意味を追求する中で重要な教訓の一つは、一見些細に見えるも
のの価値を見出すこと です。それは壮大な業績や外部からの承認では
なく、自分にとって特別な意義を持つ小さな瞬間や物事の中にある喜び
や価値を見つけることなのです。

私の父との哲学的な会話の中で、このことについて深く考えさせられた
経験があります。父は経済的困難の時代に育ち、1975年の国の再統一
後、極端な貧困や自由の制約がある中、ほとんどの人々は日々の生計
を立てることで精一杯でした。

そんな中でも、日々を楽しむための創意工夫を見つける人々もいまし
た。

父が教えてくれたあるエピソードの中に、囚人が「蟻の世話」をするとい
う奇妙な方法で心の安らぎや目的を見つけた話があります。具体的に
は、彼は蟻の行動を観察し、餌を与え、蟻のために道を彫っていたそう
です。他の人が「気が狂っている」と思っても、彼にとっては全く問題では
ありませんでした。

この話を振り返るたびに、どんなに厳しい状況でも、人生の意味は些細
なことの中にも見出せるのだと実感させられます。

人生の喜びとは、キャリアの成功や名声だけではありません。生きてい
るという事実そのもの、家族の温もり、伴侶の抱擁、長い一日の終わり
に子どもたちと再会する喜び など、これらが人生の本当の宝物なので
す。
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また、日々のこだわりを持つことで、どんなに単調な仕事も満足感を伴う
ものに変えることができます。どんなに些細な作業であっても、細部に注
意を払い、完璧を目指す姿勢が大切です。

ある段階で、傍観者は『やりすぎでは？』と思うかもしれません。
しかしその瞬間、奇跡が起こります。追求している質にさらなる深
みがあることを発見し、ブレイクスルーやまったく新しいものが生
まれるのです。

茂木 健一郎

さらに、**一期一会（いちごいちえ）**の哲学も重要です。すべての瞬間
は一度限りのものであり、その一瞬一瞬を完全に味わうべ
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きだという教えです。朝のコーヒーの準備、同僚との会話、自然の中で
の散歩――どれもが特別な瞬間であり、心を込めて向き合う価値があり
ます。

茂木氏の提案するこれらの哲学を実践したい方には、スローでミニマル
な生活を取り入れることをお勧めします。たとえば、早起き、家族との挨
拶、運動などの日々の儀式を取り入れることで、それは単なる日課では
なく、脳の報酬系を活性化し、ホルモンの循環を改善する象徴的な行動
となり、全体的な幸福感を高めるポジティブなフィードバックループを作り
出します。

同時に、命そのものの贈り物、すなわち「私たちは生きている」という事
実や「大切な人たちがまだそばにいる」ことへの感謝を忘れずにいましょ
う。人間として生まれたこと自体が恩恵であり、この恩恵を無駄にせず、
無意味な追求に費やさないことが重要です。

人生の意味とは、ただ生きるということである。とても簡単で、と
ても明瞭で、とてもシンプルなことであるが、誰しもその人である
ということ以上のことを成し遂げなければならないかのような錯覚
に急き立てられているのだ。

アラン・ワッツ

真の喜びとは、大きな野望を追い求めることではなく、今この瞬間を生
き、ありふれた美しさを味わうことにあるのです。答えはすでに私たちの
中にあります。ただ、立ち止まり、内省し、この「存在の美しさ」を感じる
だけでいいのです。

幸福というものは奇妙だ。それは、求めていないときにやっ
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てくる。幸福になろうと努力していないとき、突然、不思議と幸福
はそこに現れる。純粋さと、存在の美しさから生まれる幸福。

ジッドゥ・クリシュナムルティ

6. 人生の無常を受け入れる

人生とは、しがみつくことと手放すことのバランスです。

ルーミー

人生の意味は、固定された目的地ではなく、動的で常に進化する
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経験だということを理解する必要があります。ある時期に私たちにとって
意味を持ったものが、別の時期には同じように感じられないこともありま
す。

人生は、常に変化し続けるプロセスです。成長し、新しいことを学び、さ
まざまな人生の段階や挑戦を経験する中で、私たちの視点、価値観、優
先事項は自然と変わっていきます。そしてそれは、物事に対する重み付
けにも影響を与えます。

たとえば、キャリアをスタートしたばかりの若者を考えてみましょう。この
段階では、彼にとっての主な関心事は、プロとして成功し、経済的な安
定を築くことかもしれません。これらの目標が、彼に目的意識や方向性
を与えてくれます。しかし、年齢を重ね、結婚し、子どもが生まれると、今
度は家族が優先されるようになります。キャリアから得られる意味は次
第に重要性を失い、妻や子どもとの絆がより大きな意味を持つようにな
るのです。

また、大切な人の喪失や病気、予期しない出来事など、人生の大きな変
化も、私たちの意味の感じ方に大きな影響を与えます。たとえば、愛す
る人を失う経験は、私たちに優先順位を見直させ、新しい形で人生と向
き合うきっかけを与えてくれるでしょう。かつては重要だと思っていたこと
が今では些細に思えたり、人間関係や自己成長といった別の側面がよ
り大切に感じられるようになったりします。

このような絶え間ない変化は、不安を感じさせるかもしれません。多くの
場合、私たちは過去の経験にしがみつき、変化の流れに逆らおうとして
しまいます。そして、かつて人生に目的を与えてくれたものが、もはや心
に響かなくなったとき、迷いや戸惑いを覚えるものです。
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しかし、この流動性を受け入れることが重要です。川がその流れに応じ
て地形に適応するように、私たちも人生の変化に合わせて形を変えてい
かなければなりません。

どんなに困難であっても、人生は続いていきます。悲しみや失望、不確
実性に直面しても、前進する力を見つける必要があります。

過去の経験を、現在の自分や世界に対する理解に統合することが必要
です。これまで学んだ教訓、大切にしてきた人間関係、そして私たちを形
作ってきた瞬間のすべてが、人生という豊かなタペストリーを織り成して
います。それらは私たちの現在の価値観を形作り、新たな意味の源へと
私たちを導いてくれます。
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7. 毎日死を考える

人間は軽薄なもんですな。生命がどんなに美しものかということ
を死ぬ直前に初めて知る。

黒澤明

「もしあと6カ月の命だとしたら、あなたは何をしますか？ 」

これは映画『生きる』の主人公、渡辺勘治が自らに問いかける質問で
す。彼に迫る死の現実が彼を「目覚め」させ、些細なことへの執着を捨
て、残された一瞬一瞬の大切さを受け入れるきっかけとなります。その
瞬間、彼は「ミイラ」のように生きるのをやめ、「人間」として本当の意味
で生き始めるのです。

これは人生の中でよく目にする現象です。作家パウロ・コエーリョも、同
じような覚醒体験を語っています*。彼は「静かな心臓発作」を起こし、
「余命30日」と告げられたことがありました。幸いにも彼は生還しました
が、この死に近い経験は彼に深い影響を与えました。それ以来、彼はこ
う自分に繰り返し言い聞かせるようになったといいます。「今やるんだ、
今やるんだ、今やるんだ 」と。

死は私の親友だ。彼女はいつも私のそばに座っている。私が話
している間でさえ、彼女は『私はあなたに口づけするわよ』と言
い、私は『今じゃない、お願いだから』と答える。でも彼女はこう言
うんだ。『わかった、今じゃない。でも注意してね。できるだけこの
瞬間を大切にして。私は必ずあなたを連れて行くから』と。そして
私は感謝するんだ。『人生で最も重要なアドバイスをありがとう。
瞬間を完全に生きる

* 第7章、225～229ページを参照

https://jonathanmpham.com/ja/%E3%82%B8%E3%83%A3%E3%83%BC%E3%83%8A%E3%83%AA%E3%83%B3%E3%82%B0/%E3%83%91%E3%82%A6%E3%83%AD%E3%82%B3%E3%82%A8%E3%83%BC%E3%83%AA%E3%83%A7%E6%AE%8B%E3%81%95%E3%82%8C%E3%81%9F30%E6%97%A5%E9%96%93/
https://jonathanmpham.com/ja/%E3%82%B8%E3%83%A3%E3%83%BC%E3%83%8A%E3%83%AA%E3%83%B3%E3%82%B0/%E3%83%91%E3%82%A6%E3%83%AD%E3%82%B3%E3%82%A8%E3%83%BC%E3%83%AA%E3%83%A7%E6%AE%8B%E3%81%95%E3%82%8C%E3%81%9F30%E6%97%A5%E9%96%93/
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ことだ』って。

パウロ・コエーリョ

死は誰もが免れない現実であり、いつか私たち全員に訪れます。多くの
人が死について考えることを避けたがりますが、実際には死は予期せ
ぬタイミングで訪れることがあります。

私たちが生きているこの世界では、COVID-19のようなパンデミックや津
波、地震といった自然災害、さらには戦争の脅威など、突発的な出来事
が私たちの人生を大きく変える可能性があります。そのため、私たちは
常に死について考え、命の儚さと尊さを認識する必要があります。

すべきことを今日全力でするのです。明日死がやって来ない保証
などどこにもないのですから。

釈迦

https://jonathanmpham.com/ja/%E3%83%AC%E3%82%B8%E3%83%AA%E3%82%A8%E3%83%B3%E3%82%B9/%E9%80%86%E5%A2%83/%E3%83%A1%E3%83%A1%E3%83%B3%E3%83%88%E3%83%BB%E3%83%A2%E3%83%AA/
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死について考えることは、暴力を含むさまざまな問題に対する良い解毒
剤でもあります。自殺のような自己破壊的な行為も例外ではありませ
ん。私の意見では、自殺や自己否定は真の解決策ではなく、責任を回
避する一種の行為であり、人生という贈り物を軽視する行為 でもありま
す。

人生の挑戦に立ち向かうには、逃避するよりもはるかに大きな勇気が
必要です。

絶望に苦しむ人々に、このような考えに至ることは簡単ではないことを
理解しています。（実際、私の叔父も自ら命を絶ちました）。だからこそ、
個人の意志だけでなく、周囲の人々を支える責任を強調する必要があ
ると感じています。

私たちは責任を押し付け合うのをやめ、まだ苦しみの兆候が見られなく
ても、積極的に周囲の人々に手を差し伸べるべきです。

個人の視点では、命の価値とその儚さを本当に理解するなら、自ら命を
絶つことはもちろん、正当な理由なく他者や生き物に危害を加えることも
できないはずです。

家族や友人のことを考えてみましょう。

これまでの成果を含め、自分がここまでたどり着いた理由を考えてみま
しょう。

自分の欠点ではなく、可能性について考えてみましょう。

他人の評価ではなく、自分の内なる価値観について考えてみましょう。

https://jonathanmpham.com/ja/%E5%AF%BE%E4%BA%BA%E9%96%A2%E4%BF%82/%E4%BA%BA%E9%96%93%E9%96%A2%E4%BF%82/%E8%B2%AC%E4%BB%BB%E8%BB%A2%E5%AB%81/


5.1. 人生を豊かに生きるための原則

© [Jonathan M. Pham]. 無断転載禁止。

190

もし家族の一員が自殺したら、自分がその葬儀に出席することになった
らどう感じるかを想像してみましょう。

ただ考えるだけで、命がどれほど価値あるものか、そしてなぜ非暴力を
推進する必要があるのかがわかるはずです。そのときこそ、愛と思いや
りを育むことを学ぶでしょう。

生まれてきたこと自体が祝福であり、この贈り物を心から大切にするべ
きです！

朝起きたときに、生きていること、呼吸すること、考えること、楽し
むこと、愛することがどれほど貴重な特権であるかを考えよう。

マルクス・アウレリウス
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8. 手放して心を開く

我々のように小さな生き物にとって、この広大さは愛によっての
み耐えることができる。

カール・セーガン

人生の不確実性に直面するとき、私たちに安らぎと目的を与えてくれる
のは、他者やより大きな存在とのつながり、そして「愛」です。

愛することは、執着を手放すことから始まります。恨みや怒り、過去の傷
にしがみついていると、それは私たちを重く縛りつけ、現在を受け入れる
ことや他者とつながることを妨げます。精神科医ヴィクトール・フランクル
はこう語っています：

私は、誰かが私にしてくれた善行を決して忘れず、誰かが私に対し
て行った悪行に執着しません。

愛は、与える者と受け取る者の両方に力を与える積極的なエネルギー
です。それは、互いに他者の最良の部分を見出し、その可能性を認め、
成長と開花を助ける力を持っています。

思いやりを育み、心を開くための実践的な方法の一つは、他人を家族の
一員とみなすことです。特に判断したり嫌ったりしがちな相手に対して、
その人を母親や父親、兄弟姉妹、子どもと見なしてみてはどうでしょう
か？

このような視点の転換は、現実の認識を劇的に変え、共感を育むはず
です。
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もし誰かに害を与えたい衝動が湧いたとき、その人を自分の母親、姉
妹、娘だと思ってみてください。それだけで、衝動を抑える理由が見つか
るはずです。

私たちの言葉が他者にどのような影響を与えるかを、自分の家族に向
けられた言葉として想像することで、無条件に優しさを示す力が高まりま
す。

次に『この人とは何も共通点がない』と言いたくなったら、思い出
してください。あなたとその人には多くの共通点があります。数年
後、あなたもその人も腐敗した遺体になり、やがて塵となり、何も
残らないのです。この事実を思い起こすことは、誇りを捨てさせる
謙虚な気づきであり、すべての生き物の間に完全な平等がある
ことを教えてくれます。

エックハルト・トール
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9. 子供のように好奇心を持つ

生きがいは私たちをみんなピーター・パンにしてくれる。そしてそ
れは必ずしも悪いことではない。みんなで 12歳に戻ろう！

茂木 健一郎

最近、65歳を超えた私の父は、新しい冒険に挑戦することを決意しまし
た。それは英語を学ぶことです。正式な授業を受けることなく、父はオン
ラインのリソースを使って発音や文法を熱心に練習しています。

父がこの新しい興味について語る様子を聞いていると、まるで子供のよ
うな好奇心に満ちた発見の喜びが伝わってきました。例えば、「リエゾ
ン」の概念を学んだときの興奮を話してくれました。

「学び続け、探求し続け、練習を続ければ、いつかきっと流暢に話せるよ
うになる。その“いつか”が80歳や90歳になってからでもいいんだ」と父は
言います。

さらに、「急がば回れ」だと話し、目標の達成には執着せず、毎日の学び
や練習そのものを楽しんでいるようです。たとえ夢が現実になる前に亡く
なったとしても、挑戦したこと自体に価値があると信じています。

父の話を聞きながら、人生の意味を見つける上で好奇心の重要性を改
めて感じました。
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子供たちは純粋な「なぜ？」という疑問の心で世界を見つめ、新しいこと
を探求しようとします。この生まれながらの探求心が、彼らを成長させ、
学ばせ、世界での自分の立ち位置を理解する原動力となります。

しかし、成長するにつれ、私たちはこの探求心を失い、日常に甘んじてし
まうことが多いです。そのため、子供のような視点を取り戻すことが、情
熱を再燃させ、人生を豊かにする鍵となります。

新しい趣味に挑戦する、新しいスキルを学ぶ、新しい場所を訪れる、あ
るいは異なる背景を持つ人々との会話を楽しむことなど、さまざまな経
験を受け入れる「ノマド精神」を持つことが大切です。

私自身もまた、霊性や存在の本質についての疑問に答えを求めながら
彷徨ってきた一人です。そして、長年の内省を経て、少なくとも私にとっ
ての人生の意味は、生涯学び続けること に密接に結びついていると信
じるようになりました。

すべてに対する明確な答えを得ることは重要ではありません。大切なの
は、探求し続け、学び続け、成長し続けることです。新しい経験や知識
の一つ一つが、私の自己理解と世界観に新たな層を加えてくれます。

人生はチョコレートの箱みたいなもの。何が入っているかなんて
わからない。

フォレスト・ガンプ
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10. 自分を他人と比べない

幸せな人生を送るために必要なものはほんのわずかだ。それは
すべて、自分自身の中にあり、自分の考え方次第だ。

マルクス・アウレリウス

岸見一郎の著書『嫌われる勇気』には、哲人と若者のこんな会話が出て
きます：

若者：「友人のYのことをお話しします。彼はいつも明るい性格で、誰
とでも気軽に話せる人です。彼はまるで向日葵のようで、みんなか
ら愛され、彼がいると周囲は笑顔になりま
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す。それに比べて、僕は社会的に不器用で、どこか歪んでいる人間
です。」

哲人：「では、Yのように明るい人になりたいということですね。なぜ、
Yのようになりたいと思うのでしょう？」

若者：「先ほど言ったように、彼に憧れているし、彼のようになれば
もっと幸せになれる気がするからです。」

哲人：「つまり、あなたは今、幸せではないということですね。」

若者：「それは…」

哲人：「今のあなたは、自分を本当に愛することができていない。そ
れを埋めようとして、自分ではない誰かに生まれ変わろうとしてい
る。Yのようになりたいと願い、今の自分を捨てようとしているので
す。」

「でも、どれだけ願ってもYになることはできません。あなたはYでは
ありません。そして、それでいいのです。あなたはあなたであること
に価値があるのです。」

「あなたがYや他の誰かになりたいと思うのは、今の自分の持つも
のばかりに目を向けているからです 。その代わりに、今の自分の
能力をどう活かしていくかに目を向けるべきです 。」

現代社会では、SNSや華やかなイメージであふれる文化が、「他人との
比較」という行動を助長しています。しかし、この比較を続
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ける限り、私たちは喜びを失い、自分の価値を低く見積もり、人生の意
味を深く味わうことを妨げられてしまいます。

他人と比べることに執着すると、外部からの評価に依存するようになり、
自分らしく自由に生きる力を失ってしまいます。この「承認欲求」の追求
は、私たちを見えない「牢獄」に閉じ込め、自分の道を追求する妨げとな
るのです。

本当の自由は、外部からの評価にとらわれず、自分の内なる指針を見
つけることにあります。自分の欠点も含めて、ありのままの自分を受け
入れることが必要です。

もし生まれ変わることができるなら、あなたは本当に誰か他の人

https://jonathanmpham.com/ja/%E3%82%BB%E3%83%AB%E3%83%95%E3%82%B1%E3%82%A2/%E7%94%9F%E6%B4%BB%E6%A7%98%E5%BC%8F/%E8%87%AA%E5%B7%B1%E8%82%AF%E5%AE%9A%E6%84%9F/
https://jonathanmpham.com/ja/%E3%82%BB%E3%83%AB%E3%83%95%E3%82%B1%E3%82%A2/%E7%94%9F%E6%B4%BB%E6%A7%98%E5%BC%8F/%E8%87%AA%E5%B7%B1%E8%82%AF%E5%AE%9A%E6%84%9F/
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になりたいですか？

改善したい部分はあるかもしれませんが、あなたの持つ独自の特性や
経験、視点こそが、今のあなたを作り上げているのです。

誰も完璧ではありませんが、経験を通じて成長することができます。他
人と比較するのをやめ、自分だけの道を進むことに安心感を見出すべき
です。

かつて、人生の意味についてのインタビューで、サドグルがこんな言葉
を残しました：

「もしあなたが10世紀前に生きていたら、車に乗ることはなく、歩いてい
ても平気だったでしょう。」

では、なぜ現代の私たちは車のような便利さに執着してしまうのでしょう
か？

サドグルによれば、それは私たちが「ライフスタイル 」を「人生」そのもの
と勘違いしているからだと言います。「ライフスタイル」は時代や状況に
左右される一時的なものであり、「人生」そのものが重要なのです。

ライフスタイルと人生を混同すると、必ず苦しみが生まれます。なぜな
ら、誰かがいつも「より良い」ライフスタイルを持っているように見えるか
らです。

一方で、他人との比較を捨て、人生の核心（つながり、成長、貢献）に目
を向けることで、新しい章を開くことができます。

https://youtu.be/4x2uRShDkgg
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他人の評価に左右されず、自分の経験に喜びを見出し、自立を目指す
べきです。他者に認められなくても、自分の情熱や価値観を真摯に追求
する「観客のいない舞台で踊る勇気」を持つのです。

「嫌われる勇気」は、人生の意味を見出すために必要な重要な要素で
す。他人の期待に縛られることをやめ、自分自身の光を輝かせましょう。

日本文化には、「桜梅桃李（おうばいとうり）」という言葉があります。これ
ら4つの植物はすべて春に花を咲かせますが、それぞれ異なる姿を持
ち、それぞれのタイミングで独自の方法で花を咲かせます。梅は桜より
も優れているわけではなく、どちらもそれぞれの美しさを持っています。

同じように、他人と自分を比較することは無意味です。むしろ、自分の旅
路を受け入れ、自分の強みや才能、価値観を育むことに全力を尽くしま
しょう。

人生最大の幸福とは、
私たちがありのままの

自分を愛されているという確信、
あるいは、自分の欠点にもかかわらず

愛されているという信念だ。

ヴィクトル・ユーゴー
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人生の意味を探求する中で、避けて通れないのが「苦しみ」の現実で
す。苦しみは人間の経験に不可欠な要素であり、個人の背景や信念、
状況にかかわらず、誰もが体験するものです。

私たちは苦しみを避けたり否定したりしたくなるかもしれませんが、それ
に向き合うことで初めて、人生の目的についてより深く理解することがで
きるのです。

苦しみを理解する上で難しいのは、その性質が非常に多面的であると
いう点です。人それぞれの精神的・哲学的な観点によって、その解釈が
大きく異なります。ある人は苦しみを「カルマ（業）」によるものと捉え、過
去の行いを正そうと努めるかもしれません。また、ある人はそれを神の
意志と考え、祈りや信仰によって癒しを求めるでしょう。一方で、単なる
偶然とみなす人もいます。これらの視点の違いは、苦しみの原因だけで
なく、それ
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への対処法にも影響を与えるのです。

私自身は、苦しみの「理由」について深く掘り下げることにあまり関心は
ありません。なぜなら、それは過去に関わる問題だからです。むしろ、苦
しみを次のように捉えることを選んでいます。

● 一部の苦しみは、過去の行い（現世または過去世）に起因している
ものかもしれません。

● 一部は、意志を強化し、大切な教訓を教えるためのものかもしれま
せん。

● そして、一部は、他者の苦しみに共感する力を育むためのものかも
しれません。

いずれにせよ、嘆いたり逃げたりするのではなく、むしろ「剣を手に取り」
「戦う」覚悟で苦しみに立ち向かうべきだと考えています。つまり、積極的
に行動するという姿勢が大切なのです。

涙を恥じることはありません。その涙は苦しむ勇気を持っている
ことの証なのですから。

ヴィクトール・フランクル

苦しみを他人のものと比較し、自分が「一番不幸だ」と感じる傾向は、人
間が陥りがちな罠です。しかし、このような比較は自己憐憫や恨みの感
情を生み出し、日々の経験の中で意味を見いだす力を妨げてしまいま
す。

真実は、誰もがそれぞれの「荷物」を背負っているということです 。他
人と比較するのではなく、自分自身の課題に向き合い、解決を図ること
が大切です。他人の痛みを軽視することなく、自分
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の痛みを認める勇気を持ちましょう。

視点を変え、人生の試練を受け入れることで、私たちは現在の自分より
も「より良い自分」へと成長することができます。困難は意志を鍛え、道
徳的な基盤を強化するだけでなく、他者への共感の重要性を教えてくれ
ます。そして、人間関係、価値観、自己成長、またはより大きな目標への
貢献といった、私たちにとって本当に重要なものを理解する助けにもな
るのです。

例えば、重い障がいを持つ子どもの世話に一生を捧げる母親を考えて
みてください。彼女の人生は困難と犠牲に満ちていますが、その行為に
込められた愛と目的は、彼女に深い意味を与えています。この苦しみは
消えるわけではありませんが、彼女にとっては「神聖」なものへと変容す
るのです。

「無我」の境地を受け入れることができれば、苦しみは絶望の源ではな
く、成長、強靭さ、そして知恵の触媒へと変わります。

苦しみは、それが
意味をーたとえば
ある犠牲をはらう
ことの意味をー見
つけた瞬間に、
苦しみではなく
なってしまう。

ヴィクトール・
フランクル
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専門家の視点

意味のある人生とは何か
について、専門家の視点

を見てみましょう。
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元は Psychology Today に掲載されました。日本語版はこちらです
著者：ロバート・C・チャンピ

実存的不安は、人間が世界の中で思考し、感じ、行動する能力や人生
への愛を感じる力を欠いていること、そして存在しないかもしれないとい
う可能性や死への恐れからも生じます。この恐れは孤独や疎外感を引
き起こし、ときに極度の恐怖をも伴います。

心理学者のカール・ユングや哲学者のジャン＝ポール・サルトルも、実
存的不安について類似の考えを持っていました。彼らは、内的資源を発
展させ、自由を創造的に行使し、自己欺瞞を乗り越えることで、意味の
ある存在を追求すべきだと述べています。

つまり、実存的不安を抱える人々は、自分の人生に目的がないと感じ、
人生から見放されたと信じているのです。

https://www.psychologytoday.com/intl/blog/when-to-call-a-therapist/202005/existential-angst
https://jonathanmpham.com/ja/%E3%82%B8%E3%83%A3%E3%83%BC%E3%83%8A%E3%83%AA%E3%83%B3%E3%82%B0/%E8%87%AA%E5%88%86%E8%87%AA%E8%BA%AB%E3%81%AE%E9%81%93%E3%82%92%E8%A6%8B%E3%81%A4%E3%81%91%E3%82%8B/
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「人生とは何か？」 「なぜ自分はここにいるのか？」 「自分の目的は何
か？」 「私の人生には意味があるのか？」 そして「私は誰なのか？」と
いった問いを抱いたことはありませんか？これらの問いは、古代から哲
学者や神学者、心理学者、霊的探求者など多くの人々によって探求さ
れてきました。

人生には未解決の問いがあふれています。そして、「未知」を恐れる
人々と同じように、人生の最も難しい問いへの答えが見つからないこと
は、不安を引き起こします。

私たちの脳は完全なイメージや思考を好むため、何かが不完全だと感じ
ると、その「隙間」を埋めようとします。明確で確信の持てる答えが得ら
れない場合、脳はそれを補完するために独自の答えを作り出すことがあ
ります。不安を抱える人々にとって、これが不快な考えを生み出す原因
となることもあります。未来が不明確だと、災難が起きると想像してしま
い、結果的に不安がさらに高まるのです。

マインドフルネスは、「今この瞬間」に集中することを教えてくれます。過
去にも未来にもとらわれず、現在にフォーカスするのです。現在に集中
することで、不快な出来事が起きたときにも対処できる力が生まれま
す。

多くの人は、過去の出来事に後悔を感じたり、「もし〜だったら」という未
来を心配したりして生きています。一方で、未知を恐れる人々は、人生を
コントロールできないという感覚に悩まされ、大きな不安を抱えることも
あります。時には、自分自身を見失い、他人が自分の人生を導いてくれ
るべきだと考える人さえいます。
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目的を見つける旅

私はかつて、人生に意味があるのかを探し、自分一人でこの問いに向
き合っているように感じていました。ただ流されるように日々を過ごし、何
かが起きるのを待つだけでは、満足できないと悟りました。

セラピーを通じて学んだことの一つは、「変わらないことの痛みが変化
そのものの痛みを上回ったとき、人は前に進むことができる 」というこ
とです。この言葉は真実であり、今でも心に刻んでいます。

セラピーに来る人々の動機はさまざまです。仕事や家庭の問題、満足で
きない結婚生活や子育ての悩みを話すために来る人もいれば、不安や
うつ病、その他の障害についての助けを求める人もい
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ます。また、自分自身や家族の依存症、親や兄弟との問題を話し合うた
めに来る人もいます。

そして、今回のテーマである「人生の意味や目的の欠如、自分とは誰な
のかという疑問」に取り組むために来る人もいます。

人生の意味を見つける方法

人生に意味や目的があるのか、そして自分自身を完全に理解できるの
かは、さまざまな視点から捉えることができます。「なぜここにいるの
か？」 「人生の目的は何か？」という問いに取り組むのは、時に困難で
圧倒されるように感じられるかもしれません。しかし、こうした問いを「身
近な目的」として小さく分けて考えると、答えを見つけやすくなることもあ
ります。

例えば、子どもを育てることに人生の目的を見出す人もいれば、愛する
伴侶として生きること、良き子どもや兄弟として生きることに意味を見出
す人もいます。また、宗教や信仰を通じて人生の目的を見つける人もい
ます。教師は生徒を教育することに、医療従事者は人々を助けることに
使命を感じています。

人生の意味は、一人ひとり異なる形で存在します。自分自身の目的を見
つけるためには、恐れを乗り越え、新たな経験に踏み出すことが必要な
のです。

私たち一人ひとりが人生の目的を見つける責任を持つべきだと私は考
えています。そのためには、自分自身の内面を深く見つめ、そこにいる
「自分」を探し出すための内省が必要です。

ある人に、「人生の意味は何だと思いますか？」と聞かれたこと
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があります。その人がなぜ私に答えを求めたのかは分かりませんが、少
し考えた後、こう答えました。「人生の意味とは、自分自身の旅を通して
その意味を探求することだと思います。 」

この答えは、満足のいくものではないかもしれません。しかし、それが
個々人に必要な責任を課すことにつながると私は信じています。一方
で、このプロセスにおいて孤独を感じる人もいるかもしれません。

自分の目的が分からないことが引き起こす不安

私たちが自分の考え方、行動、感情に責任を持つことは、多くの場合、
不安を引き起こします。さらに、その不安を突き詰めていくと、最終的に
は多くの人々が最も恐れること、つまり「死」に行き着きます。
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以下は、それについての一連の質問と答えです：

質問：「あなたは誰ですか？」
答え：「分かりません。」
質問：「自分が誰か分からないことについて、何が一番怖いですか？」
答え：「自分の内面にいる人を知らないことが怖いです。」
質問：「では、自分の内面にいる人を知ることができないとしたらどうなり
ますか？」
答え：「自分が何を望んでいるのか分からなくなるかもしれません。」
質問：「もし自分が何を望んでいるか分からないとしたら、それはどんな
問題を引き起こしますか？」
答え：「どうやって人生を生きていけばいいのか分からなくなります。」
質問：「どうやって人生を生きればいいのか分からないとしたら、それは
何が問題ですか？」
答え：「毎日何もしないで部屋に閉じこもるしかないでしょう。」
質問：「もし毎日部屋に閉じこもり何もしないとしたら、それは何を意味し
ますか？」
答え：「人生を生きていないということになり、最終的には死に至るでしょ
う。」

このように、自分の目的を知らないことは、死への恐怖につながることが
あります。この場合、その人の考えや感情は初めの質問をはるかに超
えて先走ってしまっています。存在や目的、意味に関する未解決の疑問
が、不安や死への恐怖として心の奥底で鳴り続けることがあります。
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これでは、人生を生きるのが辛くなるばかりです。この章で取り上げたよ
うな疑問に苦しむ人もいれば、それらに思いを巡らす余裕さえないほど
忙しい人もいます。実際には、未知への恐怖や究極の目的を知らないこ
とが、その人の人生の可能性を妨げてしまう場合があります。

しかし、セラピストは、存在的な不安を抱える人が自分の価値を見出し、
人生を生きる意味を見つける手助けをすることができます。すべての答
えが見つからないとしても、例えばチョコレートのアイスクリームを食べる
瞬間に人生の目的や意味を感じることもあるでしょう。それが人生の大
きな謎を解くことにはならなくても、その時はそれで十分かもしれませ
ん。

私は人生をどう捉えるかについて、自分の考えを伝えるのに適した場を
探していました。そして、ここがその例えを共有するのに
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良い場所だと思います：

人生はピンボールマシンのようなものです。ピンボールのように、私たち
は人生に飛び込んでいき、どこへ向かうのか、どんな試練が待っている
のか分かりません。ピンボールの私たちは、ある人や出来事という「バン
パー」に出会うたびに新しい方向へと飛ばされます。そして次のバン
パーに当たるたびに、また別の方向へと進みます。このように、私たち
の未来は予測できませんが、すべての出会いや出来事が新しい、わく
わくする方向へと導いてくれる可能性を秘めています 。

ここで伝えたいのは、誰や何が私たちを変えたり、新しい道へ進ませた
りするかは予測できないということです。しかし、道中で起きる変化を受
け入れ、それぞれの「バンパー」が私たちの人生に大きな影響を与え
うることを認識する準備をしておくべきだということです 。

人生の意味とは、自分自身の旅を通して
その意味を探求することだと思います。

ロバート・C・チャンピ
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元は Psychology Today に掲載されました。日本語版はこちらです
著者：ダグラス・ラビア

「全ての存在は、地球上で果たすべき目的を持っている。 」
サアディー

よく、「なぜ自分の人生の目的が見つからないのか？」と聞かれることが
あります。これまで、健全な人生を築こうとする心理療法の患者や、健
全なリーダーシップを目指すビジネスエグゼクティブからも、この問いを
耳にしてきました。彼らは必ずしも宗教的でも霊的でもありませんが、自
分の人生を定義し、統合する「何か」を切実に求めています。

多くの人は「人生の目的」を特定することをうたうさまざまな本やプログラ
ムに頼りますが、大半が満足できる答えを得られず、

https://www.psychologytoday.com/intl/blog/the-new-resilience/201105/why-its-hard-to-find-your-life-purpose-in-todays-world
https://jonathanmpham.com/ja/%E3%82%B8%E3%83%A3%E3%83%BC%E3%83%8A%E3%83%AA%E3%83%B3%E3%82%B0/%E7%8F%BE%E4%BB%A3%E7%A4%BE%E4%BC%9A%E3%81%AB%E3%81%8A%E3%81%91%E3%82%8B%E4%BA%BA%E7%94%9F%E3%81%AE%E7%9B%AE%E7%9A%84%E6%8E%A2%E3%81%97%E3%81%8C%E9%9B%A3%E3%81%97%E3%81%84%E7%90%86%E7%94%B1/
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「まだ自分が探しているものは見つからない」と嘆きます。

しかし一方で、多くの人が自分の人生の目的を見つけ、それに調和して
生きています。ここでは、なぜ多くの人がその目的を見つけられないの
か、そして見つけられた人々がどのように違うのかについて、私の観察
を共有します。

まず、誰もが何らかの形で自分の人生を定義する目的に引き寄せられ
る感覚を持っていると思います。ただ、その感覚は日常の忙しさや目先
の目標に埋もれてしまい、気づかれなくなりがちです。実際、人間以外
の生命や自然現象も、何らかの目的に向かって動いています。例えば、
果実をつける木や雨をもたらす雲。しかし私たち人間は、日常の活動や
目標に夢中になりすぎて 、自分の独自の目的への意識が薄れてしまう
のです。

目的を見失うことの影響

人生の目的を見つけられないことで、慢性的な不満や内なる平和の欠
如、そして自分自身との不調和を感じることがあります。表面的には成
功しているように見えても、内面では空虚感や満たされない気持ちに悩
む人々を多く見てきました。「自分のキャリア選択や人生のパートナーが
間違っていたのでは？」と悩む人や、選んだ道が実際にはもっと意味の
あるものだったのではないかと考える人もいます。

多くの場合、私たちの内なる本当の自分は、外面的な人生と調和してい
ないことに気づいています。それが「違和感」や「不調和」として現れるの
です。自分の真の価値観や秘めた願望、想像力、そして他者への愛や
共感、寛大さなどを認識することは、人生の目的を見つける上で重要で
す。
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人生の目的を見つける人々の共通点

人生の目的を見つけた人々には共通の特徴があります。それは、「自己
中心的でないこと」です。皮肉なように聞こえるかもしれませんが、自分
の目標やニーズを達成することに強く固執するほど、目的が見えなくな
ります。エゴが目的を覆い隠してしまうのです。

エゴから解放されることで、自分の内面と外面が調和しているかどうか
を確認できます。自分の内面を理解すること、つまり自分の価値観、願
望、想像力、そして愛や共感、寛大さなどを認識することが、人生の目
的を形作る基盤になります。

人生の目的を見つけた人々のもう1つの特徴は、自分の精神的、創造
的なエネルギーを、自己を超えた「何か」のために捧げること
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です。それは、見返りを求めず、ただ愛を与えるために愛を注ぐ恋人の
ようなものです。このような自己超越的な奉仕は、利益や報酬を期待せ
ず、心から自然に行われます。しかし、この行動原理は、利益重視の社
会では理解しにくいかもしれません。

こうした奉仕の形は、多くの人において様々な形で現れます。一部の
人々にとっては、日々の仕事そのものがその「目的」を具現化していま
す。興味深いのは、目的を直接的に追求するのではなく、間接的に到達
することが効果的だという点です。この逆説的なアプローチについて、
オックスフォード大学ビジネススクールの元所長ジョン・ケイは
『Obliquity』で解説しています。過度な自己中心的な関心は、むしろ成功
を妨げることが多いのです。情熱を持って新しい製品を作ることに集中
する人と、市場シェアを奪おうと必死になる人では、結果に大きな違いが
出るのです。
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こうした「自己を超えた奉仕」は、若者にも高齢者にも共通して見られま
す。それは意識的な選択による場合もあれば、予期しない出来事によっ
て目覚める場合もあります。たとえば、大学生活に幻滅した20代の女性
が地元に戻り、音楽や芸術の仲間と活動する中で、非営利団体
「GoodMakers Street Team」を設立しました。この団体は、地域社会にポ
ジティブな変化をもたらす若者たちの集まりです。

高齢者の間では、「アンコールキャリア」や新しいプロジェクトへの参加を
通じて、内なる自分と調和した人生の目的を発見する人が増えていま
す。それは、長年の人生の中で潜在的に存在していたものかもしれませ
ん。また、トラウマや悲劇がきっかけとなることもあります。たとえば、拷
問被害者の支援を人生の目的とする人や、息子の死を契機に犯罪司法
の分野で活躍することになったジョン・ウォルシュのようなケースです。

指針とアドバイス

自分の人生の目的を見つけるためには、自己中心的な考え方を弱める
努力が重要です。そして、以下のようなアプローチが役立ちます：

● 現在の選択や生活を振り返ること

自分の行動やコミットメントを外部から眺めるようにして、それが内なる
自己とどれだけ共鳴しているかを見極めてください。仕事や人間関係を
単に調整するのではなく、それらが何を教えてくれるのかを考えることが
大切です。それは、自分の内なるビジョンや情熱を表現しようとしている
サインかもしれません。
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● 内面と共鳴する目的や活動を見つけたら、それに全力で取り組
むこと

その道が真実であるかどうかは、行動の結果が教えてくれます。目的が
具体的であれ、精神的であれ、利己的な関心を最小限にして追求する
ことで、次のステップが見えてきます。

● 愛と奉仕の精神をすべての行動に込めること

親切さ、思いやり、寛大さ、公正さなど、ポジティブなエネルギーを意識
的に注ぎ込むことで、エゴを抑え、人生の真の目的がより鮮明に見えて
きます。

もちろん、これは簡単ではありません。文化的な圧力や他人からの反対
に直面することもあります。しかし、ラルフ・ワルド・エマーソンの言葉を
思い出してください。

「どんな行動を選んでも、それが間違っていると言う人は必ずいる。批
判者が正しいと思わせるような困難も必ず現れる。計画を立て、それ
を最後まで成し遂げるには勇気が必要だ。 」

また、スーフィー教の指導者ハズラット・イナヤット・カーンは、目的への
衝動を次のように述べています。「ある晩、『北へ行かなければならな
い』と思い立ち、翌朝には旅に出る。その理由も目的も分からない。ただ
進むべきだと感じる。そして北へ行った先で、自分が果たすべきことを見
つけ、それが運命の手に導かれていたことに気づく。」

「北へ向かう」決断をした人々は、静かな内なる力、インスピレーション、
そして行動における成功を周囲に放ちます。そのエ



6.2. 『人生の目的』探しが難しい理由

© [Jonathan M. Pham]. 無断転載禁止。

219

ネルギーは、周囲にも伝わるのです。

どんな行動を選んでも、それが間違っていると言う人
は必ずいる。批判者が正しいと思わせるような困難
も必ず現れる。計画を立て、それを最後まで成し

遂げるには勇気が必要だ。

ラルフ・ワルド・エマーソン
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暗闇の中の光

最も暗い瞬間であっても、
人々から生きる意味を奪うこと

はできませんでした。



7.1. ニック・ヴイチチ｜自分の目的を見つける

© [Jonathan M. Pham]. 無断転載禁止。

221

元は nbofrum.com に掲載されました。日本語版はこちらです。

ニック・ヴイチチは、2017年のノルディック・ビジネス・フォーラムでの講
演を、家族4人の写真と、妻カナエさんが12月に一卵性双生児の女の子
を出産予定という幸せなニュースを披露することから始めました。この控
えめな導入は、彼の感動的な人生の旅を予感させると同時に、彼が思
い描いた以上の夢が叶ったという事実を際立たせました。

しかし、ヴイチチは「すべてが可能ではない」と指摘します。人生は良い
時もあれば悪い時もあります。手足のない状態で生まれた彼の子供時
代は、学校でのいじめやからかいに満ち、10歳で自殺を図るほどの絶
望感に襲われました。それでも彼は困難を乗り越え、障害や失敗を学び
の機会に変えていきました。

https://www.nbforum.com/nbreport/nick-vujicic-finding-purpose/
https://jonathanmpham.com/ja/%E3%82%B8%E3%83%A3%E3%83%BC%E3%83%8A%E3%83%AA%E3%83%B3%E3%82%B0/%E3%83%8B%E3%83%83%E3%82%AF%E3%83%B4%E3%82%A4%E3%83%81%E3%83%81%E8%87%AA%E5%88%86%E3%81%AE%E7%9B%AE%E7%9A%84%E3%82%92%E8%A6%8B%E3%81%A4%E3%81%91%E3%82%8B/
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ヴイチチが強調したのは、人生最大の過ちとは「感謝を忘れること」だと
いうことです。「感謝の態度は、私が今の生き方をする上で最初の基本
要素です」と彼は語りました。

「自分は何者で、何を望むのか？」

ヴイチチの両親は幼い頃から彼に感謝の心を教え、持っているもので最
善を尽くすよう促しました。体の障害を抱えていた彼ですが、本当の制
約は心の中にあると彼は観客に語ります。会社やスタートアップで次の
段階に進もうとする際、あるいは人間関係や人生の価値を理解しようと
する際に、私たちはしばしば自ら障壁を作り出してしまいます。「恐怖
は、手足の欠如よりもあなたを縛ります」と彼は明かしました。

恐怖が消えるのを待つのではなく、彼は人生を生き続け、両親の期待に
応えるために会計学と財務計画の二重学位を取得しました。その後、彼
の講演活動は急速に成長しました。

ヴイチチはこれまでに17人の大統領や首相と会い、10の政府に障害児
を教育システムに統合するための法律改正を働きかけました。また、貧
困層や恵まれない人々のために100万ドルを集める非営利団体を設立
しました。それでも、ヴイチチにとって最も重要なのは「自分がどんな人
間であるか」であり、それは他のどんな業績よりも大切だと彼は強調しま
す。

一時的なもの、例えば薬物、名声、富に幸福を依存させてしまうと、最大
限の幸福も一時的なものに過ぎなくなると彼は言います。

2011年、ヴイチチは6つの異なるプロジェクトに取り組みすぎた結
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果、全財産を失うという大きな財政的挫折を経験しました。それは「衝撃
的で辛く、落胆させるものでした」。当時交際3カ月だった現在の妻は彼
を見捨てるのではないかと心配しましたが、彼女はむしろ看護師の仕事
をして二人を支えました。

「試練を通じて、本当に大切なものが見えてくるのです」と彼は述べ、自
分の目的を見つけ、自己を愛し、この世界をより良くする力が自分にあ
ると信じることから、力を引き出すことができると語りました。

ここで彼は観客に問いかけました。「あなたの目的は何ですか？あなた
は何者で、何を望んでいますか？」

目的を見つける

ヴイチチは10代の頃から社会に貢献したいという思いを持っていまし
た。17歳の時、高校の清掃員との会話が彼の人生を永遠に変えました。
「ニック、君はスピーカーになるだろう」とその清掃員は言いました。彼は
ニックが語るべき物語を持ち、それを語るすべての手段を備えているこ
とに気づいていたのです。当時のヴイチチ自身にはその可能性が見え
ていませんでした。

それから3カ月後、その清掃員がアレンジした6人の生徒の前での初め
てのスピーチで、彼はただ心から語り始めました。小さな観客は感動し
ました。そして21歳の時、彼は公演活動を本格的に始めることを決意し
ました。

彼は宣伝のスキルも、講演を職業とする人の知識もない中、ひたすら学
校に電話をかけ続けました。52校から断られましたが、そのたびに改善
を重ね、ついにこう言いました。「こんにちは、
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ニック・ヴイチチと申します。私はモチベーショナルスピーカーで、いじ
め、自尊心、大きな夢、そして諦めないことについてお話しさせていただ
けないかと思いご連絡しました。」

53校目での成功は、車で2時間かけて行った10人の前での5分間の講演
でした。帰り道、彼は失敗したと感じました。しかし翌朝、別の学校から
「いじめについて生徒に話してほしい」との依頼がありました。今度は20
分間、500人の前での講演でした。

それ以来、一度も広告費をかけることなく、35,000件以上の講演依頼を
受け、今も扉が開き続けています。「世界に貢献するのは素晴らしいこと
ですが、まず大切なのは、身の回りの人たちとどのように接するかを理
解することです。感謝の気持ちを持ち、あるがままを受け入れ、変えら
れるものは変えていきましょう。」

恐怖は、手足の欠如よりもあなたを縛ります。
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元は spectator.co.uk に掲載されました。日本語版はこちらです。

死は美しい女性だ。いつも私のそばにいる。そしていつか私にキスをす
る――それが分かっている。彼女は私にこう囁く、「今やれ、今やれ、今
やれ」と。物事を先延ばしにしないよう、彼女は常に私を励ましてくれ
る。

その声は脅すようなものではなく、ただ静かに、しかし絶え間なく響く。彼
女が教えてくれるのは、生きる時間の長さではなく、その質が重要だと
いうことだ。

モハーヴェ砂漠で水が尽きかけ、サバイバルのマニュアルも読んだこと
がないまま迷子になったことがある。また、ピレネー山脈を登っている最
中に道を失い、この世を去るかもしれないと感じたこともあった。しかし、
どちらの場合も奇跡的に生き延びた。

https://www.spectator.co.uk/article/thirty-days-to-live-an-encounter-with-mortality/
https://jonathanmpham.com/ja/%E3%82%B8%E3%83%A3%E3%83%BC%E3%83%8A%E3%83%AA%E3%83%B3%E3%82%B0/%E3%83%91%E3%82%A6%E3%83%AD%E3%82%B3%E3%82%A8%E3%83%BC%E3%83%AA%E3%83%A7%E6%AE%8B%E3%81%95%E3%82%8C%E3%81%9F30%E6%97%A5%E9%96%93/
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5か月前、親友の勧めで医者に行き、健康診断を受けた。親友の父親が
急死したばかりで、彼女は友人全員に心臓のストレステストを受けるよう
強く勧めたのだ。

「私は健康だし、心配性でもないよ」と私は言った。しかし彼女は譲らな
かった。

仕方なく医者に行き、ストレステストを受けた。それはエアロバイクに乗
る検査だった。

検査の後、医師は私に言った。

「コエーリョさん、あと30日しか生きられません 。動脈が2本詰まりかけて
います」

「何ですって？」と私は聞き返した。

「自覚症状がないだけで、これはサイレント心筋梗塞です。詰まり具合は
90%に達しています」

その後、他の医師にも意見を求めたが、結果は同じだった。

「1か月以内に命を落とす可能性が高い 」…その言葉は重くのしかかっ
た。

緊急処置が必要で、2日後にカテーテル検査を受けることになった。結
果次第で、バイパス手術が必要か、それとも手遅れかが分かると言わ
れた。

11月29日、その日、私は死と向き合った。
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クリスチャンである私は、神が私に問うのは、「どれだけ罪を犯した
か？」ではなく、「どれだけ愛したか？」だと信じている。

そして感謝の念が湧き上がった。33年間、妻のクリスティーナとともに過
ごせたことに。多くの人が人生の伴侶に出会えない中、私は彼女を見つ
けた。4度目の結婚でようやくたどり着いた真実の愛だった。

私たちは、愛とは何かを知り尽くした。そして、それを分かち合い、心か
らの絆を築いてきた。

「これで十分愛せたのだろうか？」…そう自問した後、私は答えを得た。

そして「私は生き切ったのだろうか？」とさらに考えた。

私はベビーブーム世代に属し、性、ドラッグ、ロックンロール…あらゆるも
のを経験してきた。1974年にはブラジル軍事政権に“反体制活動”で逮
捕されもした。

狂ったような時代を生き抜き、最終的に自分が本当にやりたかったこ
と――作家になる決意をした。40歳で初めて本を書いた。それまでは周
囲から、「作家で食べていくなんて無理だ」と何度も言われたものだ。

でも、私にとって重要だったのは「稼ぐ」ことではなく、「生きる」ことだっ
た。

書くことは私の天職だ。特に「アルケミスト」が成功した後は、経済的に
は十分だったが、執筆をやめることは考えられなかっ
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た。なぜなら、それが私の魂を満たすものだからだ。

11月29日、私は考えた。「愛してきた。やりたいことを全てやった。そして
使命も果たした」と。

もし翌日死ぬとしても、私は満ち足りた気持ちでこの世を去ることができ
るだろう。

画像ソース：Wikimedia

結果として、私は死ななかった。

カテーテル検査の結果、詰まっていた動脈は3本だったが、手術で全て
が開通した。医師は3本のステントを挿入し、金属製の管で動脈を広げ
た。
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目を覚ました時、医師は言った。

「2日後にはゴルフができますよ」

その後、私は通常の生活に戻った。

ただし、食事制限を少し加えた。そして、山に登るときはGPSを持参する
ようにした。妻と私はハイランドでの散歩を楽しむ時間を増やした。

時々思うことがある。「もしあの友人が医者に行くよう強く勧めてくれな
かったら、私はどうなっていただろう？」と。

私にとって重要だったのは「稼ぐ」ことではなく、
「生きる」ことだった。
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元は theatlantic.com に掲載されました。日本語版はこちらです。

私たちの多くは、限られた時間しか生きられない主人公の物語を読んだ
ことがあるでしょう。ある時は一年、またある時はたった24時間。それで
も、その人物が最後の時間をどのように過ごすかを知ることにいつも興
味を抱きました。ここで語るのは、選択の自由を持つ人々の話であり、
行動の自由が制限された死刑囚ではありません。

こうした物語は、私たちに「自分ならどうするだろう？」と考えさせます。
何を体験し、どんな関係に触れ、どんな記憶を刻むべきか。そして過去
を振り返りながら、どれほどの幸福や後悔を見つけられるでしょうか？

私は時折、「もし明日死ぬとしたら」と考えながら生きることは

https://www.theatlantic.com/magazine/archive/1933/01/three-days-to-see/371679/
https://jonathanmpham.com/ja/%E3%82%B8%E3%83%A3%E3%83%BC%E3%83%8A%E3%83%AA%E3%83%B3%E3%82%B0/%E3%83%98%E3%83%AC%E3%83%B3%E3%82%B1%E3%83%A9%E3%83%BC%E3%82%82%E3%81%97%E7%A7%81%E3%81%8C3%E6%97%A5%E9%96%93%E3%81%A0%E3%81%91%E8%A6%8B%E3%81%88%E3%82%8B%E3%81%AA%E3%82%89/
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素晴らしいルールになるのではないかと思います。この姿勢は、人生の
価値をはっきりと浮き彫りにしてくれるでしょう。毎日を穏やかに、力強
く、そして鮮明な感覚で生きるべきなのです。それは、無限に続く日々の
中で失われがちなものです。もちろん、中には「食べて飲んで楽しく生き
よう」という快楽主義的な考えを選ぶ人もいるかもしれませんが、大半の
人は死が迫る確実性により心が清められるでしょう。

物語の中で、死を目前にした主人公は、最後には運命の巡り合わせで
救われることがよくあります。しかし、ほとんどの場合、その経験によっ
て人生の価値観が変わり、永続的な精神的価値に感謝するようになり
ます。死の影の下で生きる人々、あるいは生きた経験のある人々は、何
をするにもその「深い甘さ」をもたらしているとよく言われます。

ですが、大半の人は人生を当たり前のものだと考えています。いつかは
死ぬことを知っていても、その日は遠い未来の話だと思いがちです。健
康であるとき、死というものは想像し難いものです。ほとんど考えること
もなく、無限に広がる日々を当たり前のように受け入れてしまうのです。

同じように、私たちは自分の感覚や能力も当たり前のものとして扱いが
ちです。聴覚を失った人だけが音を聞けることのありがたさを知り、視覚
を失った人だけが見ることの恵みを理解します。とりわけ、大人になって
から視力や聴力を失った人には当てはまります。しかし、視覚や聴覚に
障害を持たない人たちは、これらの貴重な能力を十分に活用することが
少ないのです。目や耳を通して見聞きするすべてがぼんやりとしたもの
になり、集中や感謝を欠いています。まさに「失って初めて気づく」や「病
気になって初めて健康のありがたみを知る」という典型例です。
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画像ソース：Wikimedia

私はよく、「もし若い頃に数日間だけ視力と聴力を奪われることがあれ
ば、それは祝福になるだろう」と思います。暗闇は視覚への感謝を教え、
静寂は音の喜びを教えてくれるでしょう。

私は時折、視力のある友人に「何を見た？」と尋ねることがあります。先
日、森の中を長く散歩してきた友人に同じ質問をしたところ、「特に何も」
と答えました。驚くべきことに思えるかもしれませんが、私はそうした答え
に慣れています。視覚を持つ人々は、実際にはあまり見ていないという
ことをずっと前から確信しているからです。

視覚を持つ人が、森を一時間歩いても特筆すべきものを何も見ないとい
うのは、どういうことなのでしょうか？私は見ることがで
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きないけれども、触れるだけで何百もの興味深いものを発見します。
葉っぱの繊細な対称性や、シルバーバーチの滑らかな幹、松の木のざ
らざらした樹皮に触れるとき、私は自然が教えてくれる奇跡に驚嘆しま
す。

もし私が大学の学長だったら、「目の使い方」という必修科目を設けたい
と思います。この科目では、見逃しがちな美しさを発見する喜びを教え、
人々の鈍った感覚を目覚めさせるのです。



7.3. ヘレン・ケラー「もし3日間だけ見えるなら」

© [Jonathan M. Pham]. 無断転載禁止。

234

奇跡的に3日間だけ視力が与えられ、その後再び暗闇に戻らなければ
ならないとしたら、私はその貴重な時間を3つに分けて過ごすでしょう。

1日目

最初の日には、私の人生に優しさや温かさ、そして友情を与えてくれた
人々に会いたいと思います。まずは、私が子どもの頃に出会い、外の世
界を私に開いてくれた最愛の先生、アン・サリバン・メイシー先生の顔
を、じっくりと見つめたいのです。ただその顔の輪郭を記憶にとどめるだ
けでなく、その顔をしっかりと観察し、私の教育という困難な仕事を成し
遂げてくださった共感に満ちた優しさと忍耐の証を見つけたいと思いま
す。そして、困難に直面しても屈しないその強い意志や、全人類への思
いやりの心を彼女の目の中に見出したいのです。

私は友人の心を「魂の窓」である目を通して見ることができません。た
だ、指先で顔の輪郭を「見る」ことができます。そこから、笑いや悲しみ、
その他の感情を感じ取ることができます。友人の顔の感触で彼らを識別
することはできますが、触れるだけではその人の人格を正確に描き出す
ことはできません。彼らの思いや行動を通して人格を知ることはできま
すが、視覚を通して得られるであろう深い理解を欠いているのです。

長い年月を共に過ごした近しい友人たちは、そのすべての側面を私に
見せてくれるので、よく理解しています。しかし、親しくない友人について
は、握手や指先で読み取る言葉、あるいは手のひらに打ち込まれるメッ
セージから得られる断片的な印象に過ぎません。
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画像ソース：Wikimedia

視覚がある皆さんは、筋肉の微妙な動きや手の震えなど、表情の細か
なニュアンスを通して相手の本質を瞬時に把握することができるでしょ
う。しかし、視覚を通して友人や知人の内面に迫る努力をしています
か？多くの場合、外見の特徴をざっと見て終わりにしてしまうのではない
でしょうか？

例えば、親しい友人5人の顔を正確に描写できるでしょうか？中にはでき
る人もいるでしょうが、多くの人は難しいのではないでしょうか。実験的
に、長年連れ添った夫たちに妻の目の色を尋ねたところ、恥ずかしそう
に「知らない」と答える人が多いのです。また、妻たちが「夫は新しいドレ
スや帽子、家の模様替えに気づいてくれない」と嘆くのもよく耳にする話
です。
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視覚を持つ人々の目は、日常の風景にすぐに慣れてしまい、実際には
目立つものや劇的なものしか見なくなります。しかし、そのような目立つ
ものを見るときでさえ、目は怠けがちです。裁判の記録を見ると、「目撃
者」がいかに不正確に物事を見ているかがよく分かります。同じ出来事
が、目撃者の数だけ異なる方法で「見られる」のです。一部の人は他の
人より多くを見ますが、視界に入るすべてを正確に見る人はほとんどい
ません。

もし私がたった3日間だけ視力を持つことができるなら、どれほど多くの
ものを見たいと思うことでしょうか！

最初の日はとても忙しい一日になるでしょう。親しい友人たちを私のもと
に呼び、その顔をじっくりと見つめ、彼らの内なる美しさを映し出す外見
を心に刻みたいと思います。また、赤ちゃんの顔を見てみたい。人生が
もたらす葛藤を意識する前の、純粋で無垢な美しさに触れられるのでは
ないかと思うからです。

それから、私の犬たちの忠実で信頼に満ちた目を見たいと思います。真
面目で賢い小さなスコティのダーキーや、力強くも理解深いグレートデー
ンのヘルガです。彼らの温かく優しい、そして遊び心あふれる友情は、
私にとって大きな慰めとなっています。

この忙しい1日目には、家の中の小さなものにも目を向けたいと思いま
す。足元に敷かれたラグの暖かい色合い、壁に飾られた絵、そして家を
「住まい」に変える親しみ深い小物たち。点字で読んできた本にも目を留
めたいですが、視覚を持つ人が読む普通の本にはさらに興味をそそら
れることでしょう。人生という長い夜の中で、私が読んだ本や読んでも
らった本は、私に人間の生活や精神の最も深い部分を示す輝く灯台の
ような存在となりました。
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午後には、森の中を長い散歩に出かけ、自然界の美しさを目いっぱい
楽しみたいと思います。視覚を持つ人が日々目にしている壮大な世界
の輝きを、わずかな時間で必死に吸収しようとするでしょう。森からの帰
り道には農場の近くを通り、畑を耕す馬たち（もしかしたらトラクターかも
しれません！）や、大地とともに生きる人々の穏やかで満ち足りた様子
を目にしたい。そして、鮮やかな夕焼けの栄光を祈り求めたいと思いま
す。

夕暮れが訪れたら、人間の天才が生み出した人工の光の中で物を見る
という、二重の喜びを味わうでしょう。自然が暗闇を命じるとき、その視
覚の力を延ばしてくれるのです。

1日目の夜、私は眠れないでしょう。その日の思い出で心がいっぱいに
なるからです。
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2日目

2日目の朝、私は夜が昼へと変わる感動的な奇跡を見るため、夜明けと
ともに目覚めたいと思います。太陽が眠れる大地を目覚めさせる壮大な
光のパノラマに、畏敬の念を抱くことでしょう。

この日は、過去と現在の世界を急ぎ足で垣間見るための1日にしたいと
思います。人類の進歩の壮観、時代を超えた万華鏡のような歴史の移
り変わりを目にしたいのです。これほど多くのものを1日に詰め込むには
どうすればよいのでしょうか？ もちろん、博物館を訪れるしかありませ
ん。私はこれまで何度もニューヨーク自然史博物館を訪れ、展示されて
いる多くのものを手で触れたことがありますが、目で地球とその住民の
歴史を凝縮した展示物を見たいと長く願ってきました。そこには、動物や
人類がそれぞれの生息環境の中で描かれている姿、古代に地球を歩い
ていた恐竜やマンモスの巨大な骨格、人類が登場するずっと前に地球
を支配していた生物たち、そして進化の過程や、人間が地球上で安全な
居場所を築くために用いた道具の発展を表現したリアルな展示がありま
す。そして自然史に関する他にも数え切れない多くの側面を目にするこ
とができるのです。

この記事の読者のうち、どれだけの人がこの博物館に展示された生命
の壮大なパノラマを実際に目にしたことがあるのでしょうか。多くの人が
その機会を得ていないかもしれません。しかし、機会があってもそれを
活用していない人も多いのではないかと思います。こここそが、目を存
分に使うべき場所です。視覚を持つ皆さんは、そこで充実した日々を過
ごすことができるでしょう。しかし、私には想像上の3日間しかありませ
ん。その中では駆け足で見て回るしかなく、先へ進むしかないのです。
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画像ソース：Wikimedia

次の目的地はメトロポリタン美術館です。自然史博物館が世界の物質
的な側面を示しているのに対し、メトロポリタン美術館は人間の精神の
多様な側面を見せてくれます。人類の歴史を通じて、芸術表現への衝動
は、食物や住まい、生殖への欲求と同じくらい強力なものだったと言える
でしょう。そしてここ、広大なメトロポリタン美術館では、エジプト、ギリ
シャ、ローマの精神が芸術を通じて私の前に広がります。

私はこれまで手を通じて、ナイル川の地の彫像の神々、パルテノン神殿
の彫刻の複製、突進するアテナイの戦士たちの躍動美を感じてきまし
た。アポロやヴィーナス、サモトラケのニケは私の指先の友人です。盲
目であったホメロスの顔を模した、ひねりの効いた髭の彫刻も私には特
別な存在です。
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私はローマ時代やその後の世代の彫刻の生き生きとした大理石に触れ
たことがあります。ミケランジェロの英雄的な「モーセ」の石膏像、ロダン
の力強い作品、ゴシック木彫の敬虔な精神にも感動しました。しかし、こ
れらの芸術は見るために作られたものであり、触れるだけではその美し
さの全てを知ることはできません。ギリシャの壺のシンプルな線の美しさ
はわかりますが、その装飾された模様は私には見えません。

ですから、この2日目には、人間の魂を芸術を通じて探求したいと思いま
す。これまで触覚を通じて知っていたものを、今度は視覚で見てみたい。
そしてさらに素晴らしいことに、絵画という壮大な世界が私に開かれるの
です。イタリアの初期ルネサンスの静謐な宗教的献身から、現代の熱に
浮かされたビジョンまで、私はラファエロ、レオナルド・ダ・ヴィンチ、ティ
ツィアーノ、レンブラントのキャンバスに深く目を凝らしたいと思います。
ヴェロネーゼの暖かな色彩を堪能し、エル・グレコの神秘を研究し、コ
ローから新たな自然のビジョンを得たいと思います。なんと視覚を持つ
皆さんには、時代を超えた芸術の豊かな意味と美しさが目の前に広がっ
ていることでしょう。

この芸術の殿堂を短期間訪れるだけでは、その広大な芸術の世界のほ
んの一部しか見ることはできません。私はわずかな印象を得るにとどま
るでしょう。芸術を深く真に理解するには、目を教育し、経験を通じて線
や構図、形、色の良し悪しを見極める力を養う必要があると芸術家たち
は言います。もし私に視覚があれば、どんなに幸せな気持ちでこの魅力
的な学びに挑むことでしょう。しかし、目を持つ多くの人にとって、芸術の
世界は未開拓で暗闇のままであると聞きます。

私の限られた時間の中で、メトロポリタン美術館を離れるのは非
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常に名残惜しいことです。この美術館は、美を探し求める鍵そのもので
すが、この鍵はメトロポリタンだけにあるわけではありません。小規模な
美術館や、小さな図書館の本棚にも同じ鍵が隠されています。しかし、
私が限られた視覚の時間を最大限に活用するためには、最も多くの宝
物が詰まった場所を選ばざるを得ません。

2日目の夜は、劇場や映画館で過ごしたいと思います。今でも私は様々
な演劇を鑑賞しますが、作品の動きやセリフは、同行者が私の手に綴っ
てくれることで初めて理解できます。でも、自分の目で「ハムレット」の魅
惑的な姿や、「フォルスタッフ」の豪快な演技、エリザベス朝の華やかな
衣装の中での彼らの動きを追いたいと思うのです。優雅な「ハムレット」
の動作や、陽気な「フォルスタッフ」の堂々たる歩みを目で追う喜びを、
どれほど味わいたいことでしょう！

しかし、観られる演劇が1本だけとなれば、私は多くの作品の中から1つ
を選ぶという難しい決断を迫られるでしょう。目が見えるあなた方は、好
きなだけ演劇や映画、その他のショーを観ることができますが、どれだ
けの方が、その瞬間、視覚という奇跡に感謝しているのでしょうか？そ
の奇跡のおかげで、色彩や優雅な動き、そしてその組み合わせを楽し
むことができているのです。

私は、リズムの美しさを手の触覚を通じて制限された範囲でしか楽しむ
ことができません。「パヴロワ」のような優雅な動きを、目で直接見ること
ができればどれほど感動するでしょう！しかし、音楽のリズムが床を通し
て振動するのを感じ取ることはできます。彫刻の大理石に触れて静止し
た美しさを感じるだけでも、非常に魅力的ですが、動きの中の優雅さを
見るという経験がどれほど感動的であるかを想像するだけで胸が高鳴り
ます。
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最も心に残る思い出の1つは、ジョセフ・ジェファーソンが『リップ・ヴァン・
ウィンクル』の動作やセリフを再現する際に、彼の顔や手に触れさせてく
れた時のことです。そのおかげで、演劇の世界をほんの少し垣間見るこ
とができ、その瞬間の喜びを決して忘れることはありません。

しかし、私がどれほど多くを見逃しているのか、そして目が見えるあなた
方が、言葉と動きの織りなすドラマを観ることでどれほどの喜びを得てい
るのかを考えると、羨ましさを感じます。

もしも1本だけでも演劇を目で観ることができれば、これまで読んだり、手
話を通じて伝えてもらった数百もの演劇の動きを、頭の中でより鮮明に
描くことができるでしょう。そして、その夜、私の2日目の想像の旅が終わ
るまで、偉大な演劇文学の人物たちが私の頭の中にあふれ、眠りを遠
ざけてしまうに違いありません。
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3日目

翌朝、私は再び夜明けを迎えます。その光景に心を躍らせ、新しい喜び
を発見することを切望しています。目が本当に見える人にとって、毎日
の夜明けは常に新しい美しさの啓示であるはずです。

これが私に与えられた想像上の奇跡の最終日、3日目にあたります。悔
いを残したり、これ以上を望んだりしている時間はありません。見るべき
ものがあまりに多いからです。1日目は友人や物たちに捧げました。2日
目は人類と自然の歴史を知りました。そして今日は、現代の働く人々が
日々の営みを行う世界、つまり「今」の世界に身を置きます。そこで、
ニューヨークが私の目的地となります。

私は静かな郊外、ロングアイランドのフォレスト・ヒルズにある自宅から
出発します。緑豊かな芝生や木々、花々に囲まれたこの場所には、奥さ
んや子どもたちの声と動きで活気づく整然とした小さな家々が並びま
す。これらの家々は、都会で働く人々にとって平和な憩いの場です。私
はイースト川を横切る鋼鉄の繊細な構造物を渡り、人間の知性と創意
工夫の力を新たに驚きをもって目にします。川では、忙しそうに動き回る
船、スピード感あふれる小型ボートや、どっしりとしたタグボートが活動し
ています。もし私にもっと多くの日々の視覚が与えられたなら、川のこの
楽しい活動を見て過ごす時間をたくさん取ることでしょう。

視線を前に向けると、ニューヨークの幻想的なタワーがそびえ立ってい
ます。まるでおとぎ話の一ページから飛び出してきたかのような都市で
す。この輝く尖塔や巨大な石と鋼鉄の建造物は、まるで神々が自らのた
めに建てた構造物のように見えます。この
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画像ソース：Wikimedia

活気に満ちた光景は、毎日何百万人もの人々の生活の一部です。しか
し、どれだけの人がこの壮大な光景を二度見するでしょうか？おそらく非
常に少数だと思います。あまりに日常的な風景であるため、多くの人々
はこの光景に目を向けることすらしません。

私は急いでエンパイア・ステート・ビルディングの頂上に向かいます。少
し前に、私の秘書の目を通じて、ここからの眺めを「見た」ことがありまし
た。その時の想像と現実を比較するのが楽しみです。この壮大なパノラ
マに失望することはないと確信しています。それは、まるで別の世界の
光景のように映るに違いありません。
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さて、街の探索が始まります。まずは、人々の生活を理解しようと、忙し
い交差点に立ち、人々をじっと見つめます。微笑む顔を見ては幸せを感
じ、真剣な決意を目にしては誇りに思い、苦しむ姿を見ては同情を覚え
ます。

次に、五番街を歩きます。焦点をぼかして、特定の物ではなく、群衆の
中を行き交う鮮やかな色彩の渦を見るようにします。女性たちの服の色
彩が動く様子は、決して飽きることのない壮麗な光景に違いありませ
ん。しかし、もし私が視覚を持っていたなら、ほかの多くの女性たちのよ
うに、個々の服のデザインやスタイルに気を取られ、群衆全体の色の美
しさに気付かなくなるかもしれません。そしてきっと、私はショーウィンド
ウ巡りが大好きになるでしょう。ディスプレイされた数えきれない美しい
品々を眺めることが、どれほど目を楽しませるものか想像するだけでワ
クワクします。

五番街を抜け、私は街を巡ります。パークアベニュー、スラム街、工場、
公園で遊ぶ子どもたちの姿を訪ねます。また、外国人街に立ち寄ること
で、家にいながら異国情緒を味わいます。目を大きく見開き、喜びと苦し
みのどちらも含むすべての光景に触れ、人々の働き方や暮らし方につ
いての理解を深めようとします。私の心は人々や物事のイメージで満た
されています。目はどんな些細なものも軽く見過ごすことはなく、その視
線が留まったものをしっかりと捉え、感じ取ろうとします。心を幸福で満た
す光景もあれば、見るに耐えない悲しい光景もあります。それでも、そう
いった悲惨なものから目を背けることはしません。それらもまた人生の
一部であり、それに目を閉ざすことは、心や思考を閉ざすことを意味す
るからです。

私の視覚を持つ最後の3日目も、ついに終わりに近づいています。
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画像ソース：Wikimedia

残されたわずかな時間をもっと深刻な目的に使うべきかもしれません
が、最後の夜には、また劇場に逃げ込み、愉快で笑いが止まらないよう
な喜劇を見ることになるでしょう。それは人間の精神が持つコメディーの
ニュアンスを存分に味わうためです。

真夜中を迎える頃、私の一時的な視覚の奇跡は終わり、再び永久の闇
が私を包み込むことでしょう。もちろん、これらの短い3日間では、見た
かったすべてのものを見ることはできなかったはずです。光を失った後
になって初めて、「あれもこれも見ておけばよかった」と気づくことが多い
でしょう。しかし、私の心には、美しい思い出が溢れ、それに浸る時間の
ほうが多く、後悔する暇はほとんどないでしょう。その後、触れるすべて
の物が、その物の姿や形の鮮やかな記憶を蘇らせてくれるに違いありま
せん。
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この3日間の視覚の使い方についての私の計画は、あなたがもし視覚を
失う運命に直面したら立てるであろう計画とは一致しないかもしれませ
ん。しかし、確かなのは、そのような運命に直面したら、あなたの目はこ
れまで見たことのないものに気づき、それを記憶として心に蓄えようとす
るでしょう。あなたはこれまで以上に目を使うようになるでしょう。そして、
見るものすべてがあなたにとってかけがえのないものになるでしょう。目
に映るすべてのものに触れ、抱きしめるような気持ちで見るでしょう。そ
してついに、本当に「見る」ということの意味を理解し、美しさに満ちた新
しい世界がその目の前に広がるのです。

私は視覚を持たない者として、視覚を持つ人々に一つのヒントを伝える
ことができます。それは、「明日、目が見えなくなると思って今日の目を
使いなさい」ということです。そしてこの方法は、他の感覚にも応用でき
ます。声の音楽、鳥のさえずり、オーケストラの壮大な旋律を、明日には
聞こえなくなると思って聴きなさい。触りたいものすべてに触れるとき、明
日には触覚を失うと思って触りなさい。花の香りを嗅ぎ、一口一口の味
を味わうとき、明日には香りも味も感じられなくなると思いながら味わい
なさい。すべての感覚を最大限に生かし、自然が提供してくれるさまざま
な接触を通じて世界が見せてくれる喜びと美しさを謳歌してください。し
かし、すべての感覚の中で、視覚こそが最も素晴らしいものであると私
は確信しています。

私はよく、「もし若い頃に数日間だけ視力と聴力を奪われること
があれば、それは祝福になるだろう」と思います。
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心を暖める話

心を温め、人生の道を
照らす物語集
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著者：ロバート・フルガム氏
画像ソース：Story.com

アレクサンドロス・パパデロス(第二次大戦後、ドイツとギリシャの関係回
復に民間人の立場から多大な貢献をした人物)が「人生の意味とは何で
しょうか」と質問されたときの答えだ。

わたしが子どもだった戦時中のことです。わたしたちの一家はとても貧し
くて、辺鄙な山あいの村に住んでいました。ある日、わたしは道を歩いて
いて、鏡の破片が落ちているのを見つけました。それはバイクのバックミ
ラーで、そばには壊れたドイツのバイクが倒れていました。

わたしは鏡の破片を全部拾い集めて、くっつけようと思いましたが、でき
ませんでしたので、いちばん大きい破片を取っておくこ

8.1. 輝きを照らす鏡

https://www.story.com/ai-stories/ai-philosophy-stories/the-philosophy-of-a-mirror
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とにしました。

(中略)それはおもちゃ代わりにして遊ぶうち、鏡で光を反射させれば、太
陽の光が届かない暗がりを照らせることを発見し、すっかり夢中になりま
した。深い穴の中とか、岩の裂け目とか、暗い押入れとか、壁の後ろと
かを照らしては喜んでいました。やがて立ち入れない場所を見つけては
光を当てるというのが、わたしの遊びになりました。

(中略)おとなになってわかったのは、あれは単なる子どもの遊びではな
く、わたしが自分の人生でしたいことのメタファーにもなっていたことで
す。わたしは自分が光ではないこと、光源でもないことに気づきました。
でも、光— —真実の光、理解の光、知識の光— —はそこにありますから、
自分がその光を反射すれば、さまざまな暗い場所を照らせます。

わたしは鏡の破片です。鏡の全体がどういう形をしているかは、自分に
は知りようがありません。それでも、今自分が持っているもので、この世
界の暗い場所を照らすことができます。人間の心の薄暗いわびしい場
所を明るく照らせます。そうすることで何かしら人の役に立てるはずで
す。おそらくわたしのほかにも、同じように考え、そうしている人は世の中
にいると思います。これがわたしの生き方です。これがわたしの人生
の意味です。

光を拡散するには二つの方法がある。
ロウソクになるか、ロウソクの光を反射する鏡になるかだ。

エディス・ウォートン

8.1. 輝きを照らす鏡
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オー・ヘンリーの短編小説。日本語版は こちらです。
画像ソース：Amazon

ワシントン・スクエア西にある小地区は、 道路が狂ったように入り組んで
おり、 「プレース」と呼ばれる区域に小さく分かれておりました。 この「プ
レース」は不可思議な角度と曲線を描いており、 一、二回自分自身と交
差している通りがあるほどでした。 かつて、ある画家は、この通りが貴
重な可能性を持っていることを発見しました。 例えば絵や紙やキャンバ
スの請求書を手にした取り立て屋を考えてみてください。 取り立て屋
は、この道を歩き回ったあげく、 ぐるりと元のところまで戻ってくるに違い
ありません。 一セントも取り立てることができずにね。

それで、芸術家たちはまもなく、奇妙で古いグリニッチ・ヴィレッジへと
やってきました。 そして、北向きの窓と十八世紀の切

8.2. 最後の一葉

https://www.hyuki.com/trans/leaf.html
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り妻とオランダ風の屋根裏部屋と安い賃貸料を探してうろついたので
す。 やがて、彼らは しろめ製のマグやこんろ付き卓上なべを一、二個、
六番街から持ち込み、 「コロニー」を形成することになりました。

ずんぐりした三階建ての煉瓦造りの最上階では、スーとジョンジーがアト
リエを持っていました。 「ジョンジー」はジョアンナの愛称です。 スーはメ
イン州の、ジョンジーはカリフォルニア州の出身でした。 二人は八番街
の「デルモニコの店」の定食で出会い、 芸術と、チコリーのサラダと、ビ
ショップ・スリーブの趣味がぴったりだとわかって、 共同のアトリエを持つ
ことになったのでした。

それが五月のことでした。 十一月に入ると、冷たく、目に見えないよそ者
がそのコロニーを巡り歩きはじめました。 そのよそ者は医者から肺炎氏
と呼ばれ、 氷のような指でそこかしこにいる人に触れていくのでした。 こ
の侵略者は東の端から大胆に歩きまわり、何十人もの犠牲者に襲いか
かりました。 しかし、狭くて苔むした「プレース」の迷宮を通るときにはさ
すがの彼の足取りも鈍りました。

肺炎氏は騎士道精神に満ちた老紳士とは呼べませんでした。 息が荒
く、血にまみれた手を持った年寄りのエセ者が、 カリフォルニアのそよ風
で血の気の薄くなっている小柄な婦人を相手に取るなどというのは フェ
アプレイとは言えますまい。 しかし肺炎氏はジョンジーを襲いました。 そ
の結果ジョンジーは倒れ、 自分の絵が描いてある鉄のベッドに横になっ
たまま少しも動けなくなりました。 そして小さなオランダ風の窓ガラスごし
に、 隣にある煉瓦造りの家の何もない壁を見つめつづけることになった
のです。
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ある朝、灰色の濃い眉をした多忙な医者がスーを廊下に呼びました。

「助かる見込みは —— そう、十に一つですな」 医者は、体温計の水銀を
振り下げながら言いました。 「で、その見込みはあの子が『生きたい』と
思うかどうかにかかっている。 こんな風に葬儀屋の側につこうとしてた
ら、どんな薬でもばかばかしいものになってしまう。 あのお嬢さんは、自
分はよくならない、と決めている。 あの子が何か心にかけていることは
あるかな？」

「あの子は —— いつかナポリ湾を描きたいって言ってたんです」とスーは
言いました。

「絵を描きたいって？ —— ふむ。 もっと倍くらい実のあることは考えてい
ないのかな —— 例えば男のこととか」

「男？」スーは びあぼんの弦の音みたいな鼻声で言いました。 「男なん
て —— いえ、ないです。先生。そういう話はありません」

「ふむ。じゃあそこがネックだな」医者は言いました。 「わたしは、自分の
力のおよぶ限りのこと、科学ができることはすべてやるつもりだ。 でも
な、患者が自分の葬式に来る車の数を数え始めたら、 薬の効き目も半
減なんだよ。 もしもあなたがジョンジーに、冬にはどんな外套の袖が流
行るのか、 なんて質問をさせることができるなら、 望みは十に一つから
五に一つになるって請け合うんだがね」

医者が帰ると、スーは仕事部屋に入って日本製のナフキンがぐしゃぐ
しゃになるまで泣きました。 やがてスーはスケッチブック
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を持ち、 口笛でラグタイムを吹きつつ、胸を張ってジョンジーの部屋に
入っていきました。

ジョンジーはシーツをかけて横になっていました。 しわ一つもシーツに寄
せることなく、顔は窓に向けたままでした。 ジョンジーが眠っていると思
い、スーは口笛をやめました。

スーはスケッチブックをセットすると、 雑誌小説の挿絵をペンとインクで
描きはじめました。 若い作家は文学の道を切り開くために雑誌小説を書
きます。 若き画家は芸術の道を切り開くためにその挿絵を描かなけれ
ばならないのです。

スーが、優美な馬のショー用のズボンと片眼鏡を主人公のアイダホ州カ
ウボーイのために描いているとき、 低い声が数回繰り返して聞こえまし
た。 スーは急いでベッドのそばに行きました。

ジョンジーは目を大きく開いていました。 そして窓の外を見ながら数を数
えて —— 逆順に数を数えているのでした。

「じゅうに」とジョンジーは言い、少し後に「じゅういち」と言いました。 それ
から「じゅう」「く」と言い、それから「はち」と「なな」をほとんど同時に言い
ました。

スーはいぶかしげに窓の外を見ました。 何を数えているのだろう？　そ
こには草もなく わびしい庭が見えるだけで、 煉瓦の家の何もない壁は二
十フィートも向こうなのです。 根元が節だらけで腐りかかっている、 とて
も、とても古いつたがその煉瓦の壁の中ほどまで這っていました。 冷た
い秋の風は つたの葉に吹き付けて、 もう裸同然となった枝は崩れか
かった煉瓦にしがみついているのでした。
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「なあに？」スーは尋ねました。

「ろく」とジョンジーはささやくような声で言いました。 「早く落ちてくるよう
になったわ。三日前は百枚くらいあったのよ。 数えていると頭が痛くなる
ほどだったわ。 でもいまは簡単。 ほらまた一枚。もう残っているのは五
枚だけね」

「何が五枚なの？　スーちゃんに教えてちょうだい」

「葉っぱよ。つたの葉っぱ。 最後の一枚が散るとき、わたしも一緒に行く
のよ。 三日前からわかっていたの。 お医者さんは教えてくれなかった
の？」

「まあ、そんな馬鹿な話は聞いたことがないわよ」スーはとんでもないと
文句を言いました。 「古いつたの葉っぱと、あなたが元気になるのと、 ど
んな関係があるっていうの？　あなたは、あのつたをとても大好きだった
じゃない、おばかさん。 そんなしょうもないこと言わないでちょうだい。 あ
のね、お医者さんは今朝、あなたがすぐによくなる見込みは —— えっと、 
お医者さんが言ったとおりの言葉で言えば —— 「一に十だ」って言うの
よ。 それって、ニューヨークで電車に乗るとか、 建設中のビルのそばを
通るぐらいしか危なくないってことよ。 ほらほら、スープを少し飲んで。 そ
してこのスーちゃんをスケッチに戻らせてね。 そしたらスーちゃんは編集
者にスケッチを売ってね、 病気のベビーにはポートワインを買ってね、 
はらぺこの自分にはポークチョップを買えるでしょ」

「もう、ワインは買わなくていいわ」目は窓の外に向けたまま、ジョンジー
は言いました。 「ほらまた一枚。ええ、もう、スープ
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もいらないの。残りの葉は たったの四枚。 暗くなる前に最後の一枚が散
るのを見たいな。そして私もさよならね」

「ジョンジー、ねえ」スーはジョンジーの上にかがみ込んで言いました。 
「お願いだから目を閉じて、私の仕事が終わるまで窓の外を見ないって
約束してくれない？　この絵は、 明日までに出さなきゃいけないのよ。 
描くのに明かりがいるの。 でなきゃ日よけを降ろしてしまうんだけど」

「他の部屋では描けないの？」とジョンジーは冷たく尋ねました。

「あなたのそばにいたいのよ」とスーは答えました。 「それに、あんなつ
たの葉っぱなんか見てほしくないの」

「終わったらすぐに教えてね」とジョンジーは言い、目を閉じ、 倒れた像
のように白い顔をしてじっと横になりました。 「最後の一枚が散るのを見
たいの。もう待つのは疲れたし。 考えるのにも疲れたし。 自分がぎゅっと
握り締めていたものすべてを放したいの。 そしてひらひらひらっと行きた
いのよ。 あの哀れで、疲れた木の葉みたいに」

「もうおやすみなさい」とスーは言いました。 「ベーアマンさんのところま
で行って、 年老いた穴倉の隠遁者のモデルをしてもらわなくっちゃいけ
ないの。 すぐに戻ってくるわ。戻ってくるまで動いちゃだめよ」

ベーアマン老人はスーたちの下の一階に住んでいる画家でした。 六十
は越していて、 ミケランジェロのモーセのあごひげが、 カールしつつ森
の神サチュロスの頭から小鬼の体へ垂れ下がっている
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という風情です。 ベーアマンは芸術的には失敗者でした。 四十年間、絵
筆をふるってきましたが、 芸術の女神の衣のすそに触れることすらでき
ませんでした。 傑作をものするんだといつも言っていましたが、 いまだ
かつて手をつけたことすらありません。 ここ数年間は、ときおり商売や広
告に使うへたな絵以外には まったく何も描いていませんでした。 ときど
き、 プロのモデルを雇うことのできないコロニーの若い画家のためにモ
デルになり、 わずかばかりの稼ぎを得ていたのです。 ジンをがぶがぶ
のみ、これから描く傑作について今でも語るのでした。 ジンを飲んでいな
いときは、ベーアマンは気むずかしい小柄な老人で、 誰であれ、軟弱な
奴に対してはひどくあざ笑い、 自分のことを、 階上に住む若き二人の画
家を守る特別なマスチフ種の番犬だと思っておりました。

ベーアマンはジンのジュニパーベリーの香りをぷんぷんさせて、階下の
薄暗い部屋におりました。 片隅には何も描かれていないキャンバスが
画架に乗っており、 二十五年もの間、傑作の最初の一筆が下ろされる
のを待っていました。 スーはジョンジーの幻想をベーアマンに話しまし
た。 この世に対するジョンジーの関心がさらに弱くなったら、 彼女自身
が一枚の木の葉のように弱くもろく、 はらはらと散ってしまうのではない
か…。 スーはそんな恐れもベーアマンに話しました。

ベーアマン老人は、赤い目をうるませつつ、 そんなばかばかしい想像
に、軽蔑と嘲笑の大声を上げたのです。

「なんだら！」とベーアマンは叫びました。 「いったいぜんたい、 葉っぱ
が、けしからん つたから散るから死ぬなんたら、ばかなこと考えている
人がいるのか。 そんなのは聞いたこともないぞ。 あほ隠居ののろまのモ
デールなんかやらんぞ。 何でらそんなんたらつまらんことをあの子のあ
たまに考えさせるんだら。 あの



8.2. 最後の一葉

© [Jonathan M. Pham]. 無断転載禁止。

258

かわいそうなかわいいヨーンジーに」

「病気がひどくて、体も弱っているのよ」とスーは言いました。 「高熱のせ
いで、気持ちが落ち込んでて、おかしな考えで頭がいっぱいなのよ。 
えーえ、いいわよベーアマンさん。もしも私のためにモデルになってくれ
ないなら、しなくて結構よ。 でも、あなたはいやな老いぼれの —— 老い
ぼれのコンコンチキだわ」

「あんたも女ってわけだ」とベーアマンは叫びました。 「モデールにならん
と誰が言ったらんか。いいかね。 あんたと一緒に行くったらさ。 モーデル
の準備はできてると、三十分もの間、言おうとしたったらさ。 ゴット！　こ
こは、 ヨーンジーさんみたいな素敵なお嬢さんが病気で寝込むところ
じゃないったら。 いつか、わしが傑作を描いたらって、 わしらはみんなこ
こを出ていくんだら。 ゴット！　そうなんだら」

上の階に着いたとき、ジョンジーは眠っていました。 スーは日よけを窓の
しきいまで引っ張りおろし、ベーアマンを別の部屋へ呼びました。 そこで
二人はびくびくしながら窓の外のつたを見つめました。 そして一言も声を
出さず、しばし二人して顔を見合わせました。 ひっきりなしに冷たい雨が
降り続き、みぞれまじりになっていました。 ベーアマンは青い古シャツを
着て、 ひっくり返したなべを大岩に見たて、 穴倉の隠遁者として座りまし
た。

次の朝、一時間ねむったスーが目を覚ますと、 ジョンジーはどろんとした
目を大きく開いて、降ろされた緑の日よけを見つめていました。

「日よけをあげて。見たいの」ジョンジーはささやくように命じました。
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スーはしぶしぶ従いました。

けれども、ああ、打ち付ける雨と激しい風が長い夜の間荒れ狂ったとい
うのに、 つたの葉が一枚、煉瓦の壁に残っておりました。 それは、最後
の一枚の葉でした。 茎のつけねは深い緑で、 ぎざぎざのへりは黄色が
かっておりました。 その葉は勇敢にも地上二十フィートほどの高さの枝
に残っているのでした。

「これが最後の一枚ね」ジョンジーが言いました。 「昨晩のうちに散ると
思っていたんだけど。 風の音が聞こえていたのにね。 でも今日、あの葉
は散る。一緒に、私も死ぬ」

「ねえ、お願いだから」スーは疲れた顔を枕の方に近づけて言いました。 
「自分のことを考えないっていうなら、せめて私のことを考えて。 私はどう
したらいいの？」

でも、ジョンジーは答えませんでした。 神秘に満ちた遠い旅立ちへの準
備をしている魂こそ、 この世で最も孤独なものなのです。 死という幻想
がジョンジーを強くとらえるにつれ、 友人や地上とのきずなは弱くなって
いくようでした。

昼が過ぎ、たそがれどきになっても、 たった一枚残った つたの葉は、壁
をはう枝にしがみついておりました。 やがて、夜が来るとともに北風が再
び解き放たれる一方、 雨は窓を打ち続け、 低いオランダ風のひさしから
は雨粒がぼたぼたと落ちていきました。

朝が来て明るくなると、ジョンジーは無慈悲にも、日よけを上げるように
と命じました。

つたの葉は、まだそこにありました。
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ジョンジーは横になったまま、 長いことその葉を見ていました。 やがて、
スーを呼びました。 スーはチキンスープをガスストーブにかけてかき混
ぜているところでした。

「わたしは、とても悪い子だったわ、スーちゃん」とジョンジーは言いまし
た。 「何かが、あの最後の葉を散らないようにして、 わたしが何て悪いこ
とを思っていたか教えてくれたのね。 死にたいと願うのは、罪なんだわ。 
ねえ、スープを少し持ってきて、それから中にワインを少し入れたミルク
も、それから —— ちがうわ、 まず鏡を持ってきて。それから枕を何個か
私の後ろに押し込んで。 そしたら体を起こして、あなたが料理するのが
見られるから」

それから一時間たって、ジョンジーはこう言いました。

「スーちゃん。わたし、いつか、ナポリ湾を描きたいのよ」

午後にあの医者がやってきました。 帰り際、スーも廊下に出ました。

「五分五分だ」と医者はスーの細く震えている手をとって言いました。 「よ
く看病すればあなたの勝ちになる。 これからわたしは下の階にいる別の
患者を診なければならん。 ベーアマンと言ったな —— 画家、なんだろう
な。 この患者も肺炎なんだ。 もう高齢だし、体も弱っているし、急性だ
し。 彼の方は、助からんだろう。 だが今日、病院に行って、もう少し楽に
なるだろう」

次の日、医者はスーに言いました。 「もう危険はない。あなたの勝ちだ。
あと必要なのは栄養と看病 —— それだけだよ」
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その午後、スーはベッドのところに来ました。ジョンジーはそこで横になっ
ており、 とても青くて全く実用的じゃないウールのショルダースカーフを
満足げに編んでおりました。 スーは、枕も何もかも全部まとめて抱きか
かえるように手を回しました。

「ちょっと話したいことがあるのよ、白ねずみちゃん」とスーは言いまし
た。 「今日、ベーアマンさんが病院で肺炎のためお亡くなりになったの。 
病気はたった二日だけだったわ。 一日目の朝、 下の自分の部屋で痛み
のためどうしようもない状態になっているのを 管理人さんが見つけたん
ですって。 靴も服もぐっしょり濡れていて、氷みたいに冷たくなっていた
そうよ。 あんなひどい晩にいったいどこに行ってたのか、 はじめは想像
もできなかったみたいだけど、 まだ明かりのついたランタンが見つかっ
て、 それから、元の場所から引きずり出されたはしごが見つかったの
よ。 それから、散らばっていた筆と、緑と黄色が混ぜられたパレットも。 
それから、 —— ねえ、窓の外を見てごらんなさい。あの壁のところ、最後
の一枚のつたの葉を見て。 どうして、あの葉、風が吹いてもひらひら動
かないのか、 不思議に思わない？　ああ、ジョンジー、 あれがベーアマ
ンさんの傑作なのよ  —— あの葉は、ベーアマンさんが描いたものなの
よ。  最後の一枚の葉が散った夜に 」

生きる意味とは、自分に与えられた才能を見つけること。
生きる目的とは、その才能を他人に分け与えること。

パブロ・ピカソ
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人生は大胆な冒険であるか、何もないかのどちらかです。

ヘレン・ケラー

人生の本当の意味は、木を植えていくこと。
でも、自分がその木陰に座るためではないんだ。

ネルソン・ヘンダーソン

何歳まで生きたかは重要ではない。
いかにして生きたかが重要だ。

エイブラハム・リンカーン

人生全般の意味に絶望することはできても、その個別の形に絶望す
ることはできない。存在そのものには絶望できても、

歴史には絶望できない。

アルベール・カミュ

8.3. 偉人の言葉

© [Jonathan M. Pham]. 無断転載禁止。
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人生は自然で自発的な変化の連続だ。
流れに身を任せ、自然と前に進んでいくようにすべし。

老子

人間は、自由の刑に処されている。なぜなら、ひとたび世に放り出さ
れれば、行うことすべてに責任を問われるからだ。

ジャン＝ポール・サルトル

残っている仕事は重要なことが一つだけだ。  それは、内的な自己の
完成だけである。  自己の完成のために、まさに神から贈られた時間

を手にしているのである。

曽野綾子

8.3. 偉人の言葉

© [Jonathan M. Pham]. 無断転載禁止。

人生は本当にシンプルですが、
我々はそれを複雑にしようとします。

孔子
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苦しいときは、観察しましょう。
人生はあなたに何かを教えようとしています。

釈迦

金銭を好む者は金銭をもって満足しない。
富を好む者は富を得て満足しない。これもまた空である。

伝道の書 5:10

あなたがたは世の光である。山の上にある町は、隠れることができな
い。また、ともし火をともして升の下に置く者はいない。

燭台の上に置く。

マタイ 5:14-15

8.3. 偉人の言葉

© [Jonathan M. Pham]. 無断転載禁止。

真理に向かって努力しなかった人は、
生きる目的を見失っている。

釈迦
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忘れ去られた者もある。  彼らは、存在しなかったかのように
消え去り、  あたかも生まれ出なかったかのようである。  

彼らの子孫も同様であった。

しかし慈悲深い先祖たちの  正しい行いは
忘れ去られることはなかった。

彼らの子らのもとに、  良き遺産、孫たちが残る。

シラ 44:9-11

8.3. 偉人の言葉

© [Jonathan M. Pham]. 無断転載禁止。



そして、ここまで読んでいただきありがとうございまし
た！

お分かりのように、人生の意味とは、非常に個人的な
体験です。万人を満足させるような唯一の答えは存在
しません。

そして、たとえ今見つかったとしても、その解釈が将来
的に変わる可能性もあります。

旅の始まり

© [Jonathan M. Pham]. 無断転載禁止。
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もしかすると、人生の意味とは「見つけるもの」ではな
く、「創り出すもの」なのかもしれません。

もしかすると、それは他者との関係、社会への貢献、
または自己成長の中に見いだされるものかもしれませ
ん。

もしかすると、それはただ「生きること」、世界の美しさ
と複雑さを経験することにこそあるのかもしれません。

どのようなものであれ、重要なのは自分自身で道を切
り開き、意識を持ってその道を歩むことです。たとえそ
の道が曲がりくねったものであっても、重要なのは最
終目的地ではなく、その「旅そのもの」です。

この旅を通じてこそ、人生は変容し、より高次の「次
元」へと到達するのです。

ですから、存在の神秘、未知の美しさ、そして目

旅の始まり

© [Jonathan M. Pham]. 無断転載禁止。
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の前に広がる無限の可能性を受け入れましょう。

毎日を心を込めて、感謝の気持ちと慈悲の心、そして
探求の精神で生きましょう。

そして、人生の本当の意味は壮大な宇宙計画の中に
あるのではなく、私たちの日常を構成する無数の小さ
な瞬間の中にあるのだということを忘れないようにしま
しょう。

心を込めて

Jonathan M. Pham（ジョナサン・ M・ファム）

旅の始まり

© [Jonathan M. Pham]. 無断転載禁止。
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エピローグ
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いのち短し
恋せよ少女
波に漂う
舟の様に
君が柔手を
我が肩に
ここには人目も
無いものを

いのち短し
恋せよ少女
黒髪の色
褪せぬ間に
心のほのお
消えぬ間に
今日はふたたび
来ぬものを

ゴンドラの唄
『生きる』1952年

もう遅い・・・。遅くない。
あそこでもやればわしにもなにかできる。

渡辺勘治

https://www.youtube.com/watch?v=qID_4BWk3eU


自分探しの旅に出て、ニュースレターで自分の可能性を
最大限に引き出しましょう。実用的なヒント、感動的なス
トーリー、人生の成長に関する洞察が直接受信箱に届
きます。

https://jonathanmpham.com/ja/ニュースレターの登録/

ニュースレター
の登録

光を広める方法は 2つあります。それはろうそくである
か、光を反射する鏡であるか。

エディス・ウォートン
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こんにちは、私の名前はJonathan M. 
Pham（ジョナサン・ M・ファム）です。本当の
名前はファム・ダン・コア （Phạm Đăng 
Khoa/ 范登科）です。

私のセルフディスカバリーブログへようこ
そ！私にとって、人生は果てしない冒険で
あり、このブログを通じて、あなたに自己探
求と個人成長の刺激的な旅に参加していた
だきたいと思います。
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