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ライフレッスン～明け渡しのレッスン・忍耐のレッスン 

 

エリザベス・キューブラー・ロス 

明け渡しのレッスン 

 

 困難な状況のなかに善性や教訓をみいだすのは、かならずしも楽なことではない

かもしれない。なぜこんなことがおこるのかと、疑問におもうときもあるだろう。

しかし宇宙にとっては、困難な状況をあたえることでしか人間を癒すことができな

いときも少なくないのだ。なにが「よくない」のかを探すよりも、ものごとをある

がままにみて、それで「いい」とおもってみてほしい。ものごとがなぜおこるの

か、その理由をほんとうに知っている人などいるはずがない。宇宙の力は人間の理

解力をはるかにしのぐ、巨大なものだからだ。理由を知るべきだとおもう。その人

間のこころのほうが問題なのだ。人生には謙虚さが必要だ。なぜなら、いのちは神

秘であり、謎であるからだ。あらゆる真実は、そのときがくればあきらかになる。 

 

 では、どのようにして自分を明け渡せばいいのか? どうすればたたかいがやめら 

れるのか? 綱引きゲームをおわらせるときとおなじ手を放せばいいだけだ。自分が

むいている方向にむかって手を放せばいい。神を信じ、宇宙を信じることを学びは

じめたときに、はじめてほんとうのリラックスがおとずれる。p.298 

 

 

 手を放すということは、ものごとがこうなるべきだとするイメージをすて去り、

宇宙がもたらしているものをうけ入れることである。ものごとがこうなるべきだな

ど、ほんとうはわからないのだという真理をうけ入れることだといってもいい。死

の床に ある人たちは人生をふりかえって、そのことを学ぶ。「よくない」状況がけ

っきょくはよりよい結果につながり、「いい」とおもっていたことが、かならずし

も最良ではなかったことに気づく。たとえば実験的な治療法や新薬が一時的には功

を奏しても、けっきょくは副作用の害のほうが大きいことがわかるようなものだ。

それでも助かることを期待して、多くの患者が新薬を使い、実験的な治療法をうけ

てきた。うまくいった例もあれば失敗した例もある。なにが最良なのかはわからな

いというのが真実である。だからこそ、自分の将来を知りたいという欲求は手放

し、つねに正邪が判定できると主張することはやめ、コントロールできないことを

コントロールしようとすることは、やめなければならないのだ。なにが最良かを確

実に知っているとおもうときは、その人が妄想と格闘しているときである。人間が

すべてを知ったことは一度もないし、これからもけっしてないだろう。 
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 自分を明け渡すためには、毎朝、目がさめたときに『「わたしの意思で」ではな

く、「汝の意思で」』といえばいい。そして、こういうのだ。「きょう、なにがお

こることになっているのか、わたしは知りません。きょう自分がすることの計画は

あります。仕事にでかけ、芝生を刈り。でも、その計画は青写真でしかないという

現実にたいして、わたしは自分を明け渡します。変更や予想もしなかったぬけ穴が

あるでしょう。うれしい誤算も、恐ろしい誤算もあるかもしれません。わたしをあ

たらしい旅にみちびいてくれるような状況の変化もあるでしょう。それでも信じま

す。なにがおこっても、それはすべてわたしをひとつの方向にみちびいてくれるも

のであることを信じます。わたしの存在、わたしのたましいを、最善のかたちで開

花させてくれる方向に」p.299-300 

 

 

 死のまぎわにかぎらず、どんなときでも、人は自分を明け渡すことによって、か

ぎりない平和をみいだすことができる。ところが不幸にも、わたしたちの多くは明

け渡しを恐れている。屈伏すること、あきらめることを「負け犬」のしるしだとお

もっているのだ。しかし、明け渡しは負け犬のしるしではない。すべてはだいじょ

うぶだ、すべてうまくいくという想念に自分を明け渡すことのなかには、なぐさめ

と力がある。病気や喪失のさなかに「すべてよし」とおもうためには、相当な信仰

心を必要とする。些細なできごとにたいしてさえ、自分を明け渡すことはむずかし

いからだ。わたしたちは状況を操作したがり、自分の手でものごとをおこそうとし

たがる。活動することが力だとかんがえ、無抵抗はよわさだとかんがえる。 

 

 うまくいっているものだという事実に気づくまでは、なりゆきにまかせることに

は抵抗をおぼえる。わたしたちはそもそも、壁に頭をぶつけるような状況に生きる

べくつられているわけではないのだ。だから、たえず悪戦苦闘している人は、宇宙

がなにかのメッセージを伝えようとしているのではないかとかんがえたほうがい

い。抵抗しなければ、人間は自然にリラックスするようにできている。たえず仕事

や人間関係や状況の主導権をにぎっている必要など、ほんとうはどこにもないの

だ。人生はなるべくしてなるように展開しているものだということに気づけば、自

然に肩の力がぬけてくる。 

 

 人生はジェットコースターのようなものだ。わたしたちはコースターには乗る

が、 それを自分で操縦しているわけではない。ジェットコースターを自分のおもう

とおりに走らせようとしたら、どんなことになるだろうか? 軌道をはずれて操縦で

きないことからくる欲求不満にかられるばかりか、コースターのうごきに身をまか

せて、そのスピードやスリルを味わうたのしみも奪われる。  
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 自分を明け渡すべき時期にきたというサインは、状況のコントロールや競争に勝

とうとする試みに疲れきったときにやってくる。必死ににぎりしめていたものを手

放すときがたたかいの相手に自分を明け渡すときである。たえまない心配や消耗的

なたたかいが、よろこばしい人間関係や創造性を破壊し、幸福や満足を遠ざけてい

る。闘争が恐怖心を生みだし、恐怖心がたえず、すべてをコントロールしていなけ

ればならない」という誤った信念を生みだしている。自分を明け渡すことは、そん

な戦場を離脱し、馬に飛びのって馬の走りたい方向に行き、流れに逆らわず、流れ

に乗って泳いで行くことである。p.293-295 

 

 

 明け渡しと降伏には大きなちがいがある。降伏とは、たとえば致命的な病気の診

断をうけたときに、両手をあげて「もうだめだ。これでおしまいだ!」ということ

だ。しかし、自分を明け渡すことは、いいとおもった治療を積極的に選び、もしそ

れがどうしても無効だとわかったとき、大いなるものに身をゆだねる道を選ぶこと

である。降伏するとき、われわれは自分の人生を否定する。明け渡すとき、われわ

れはあるがままの人生をうけ入れる。病気の犠牲者になることは降伏することであ

る。しかし、どんな状況にあっても、つねに選ぶことができるとかんがえるのが明

け渡しなのだ。状況から逃げだすのが降伏であり、状況のただなかに身をすてるの

が明け渡しである。p.303 

 

 

 変えることのできない状況を変えようとして消耗し、こころの平和や真の力をな

くしているのが現代人の特徴だ。わたしたちは事態の進行に身をゆだねることによ

って、真の力とこころの平和をとりもどさなければならない。ようするに「います

ぐ幸福になるぞ。幸福を先にのばす気はない」といえばいいだけのことなのだ。 

 

 明け渡しを拒否する人は、その反対に「この条件が変わらなければ幸福にはなれ

ない。なれるはずがない」といっているようなものだ。あたらしい条件に変われ

ば、もしかしたら幸福になれるかもしれない。でも、条件はいつまでたっても変わ

らないかもしれない。それが、変わらないことによる犠牲者を生みだす。「これと

あれがおこれば、はじめて幸福になれる」というのでは、あまりにも虫がよすぎ

る。その人が勝手にイメージしている状況だけが、ほんとうに「善」なのか? 幸福

をもたらす状況はほかにもたくさんあるのではないか? その人がかんがえもしなか

ったような状況が幸福をもたらしてくれるかもしれないではないか? 

 

 問題は、幸福を阻害しているものが決定的に克服しがたいような状況をどうする

かである。わたしたちは、その状況が変わらないかぎりぜったいに幸福になれない

とおもっているが、状況を変えることはできない。不幸なこども時代を送った人が
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むかしにもどって、幸福なこども時代に変えることは不可能だ。恋人にふられた

ら、むりにその恋人をとりかえすことはできない。いまがんにかかっている人は、

この瞬間には、がんのない状態にはもどれない。 

 

 そうした状況のなかで、わたしたちは不幸のどん底にあるかもしれないが、それ

でも事実を変えることはけっしてできない。そんなとき、その状況から教訓を得る

ためのもっとも強力かつ迅速な方法が、人生に自分を明け渡してしまうことなの

だ。不幸だったこども時代を変えることはできなくても、いま幸福になることはで

きる。ふられた恋人をとりかえすことはできないが、気のない恋人をふりむかせる

ためにむだな時間とエネルギーを使うのをやめることはできる。魔法のつえで瞬時

にがんを消すことはできないが、がんになったからといって人生がおわったわけで

はないと気づくことはできる。 

 

★DK 

 

 患者のブライアンが右脚の感染で入院していた。会社を経営している五〇歳のブ

ライアンは恐怖と怒りで平常心を失っていた。右脚を切断しなければならないかも

しれないと、医師にいわれたからである。わたしはまずブライアンに、いまの状況

を感情として感じ、つぎにその感情をすべて吐きだしてみることを提案した。それ

がすんだところで、わたしは「いまの現実に自分を明け渡すことができますか?」と

たずねた。 

 

 ブライアンははじめ、まったく興味を示さなかった。 わたしがその質問をおわら

ないうちに怒りだしたほどだった。しかし、わたしは話しつづけた。「脚を失うか

もしれないという恐怖のイメージがたえずわいてきて、あなたの想念を支配してい

ます。 

 

 それが恐怖と怒りを生みだしています。イメージに支配されるのではなく、しば

らくそのことについてかんがえよく吟味してから、そのかんがえを手放したらどう

でしょう？脚を失わなければならないときは失わなければならないんです。それに

ついてかんがえるのもいやだ、話すのもいやだといっているだけでは、事態はなに

も変わりません」「じゃあ、もし脚を失うことを平然とうけ入れ、自分を完全に明

け渡したら、脚を切断しなくてすむようになるんですか?」 

 

 わたしは精神の修行に条件取引はありえないことを説明した。「修行して精神性

が高まったら賞がもらえるのか」という性質のものではないのだ。ブライアンが脚

を失うという可能性にみずからを明け渡したとしても、脚は失うことになるかもし

れない。しかし、脚を切断される恐れがあるという予断はブライアンにとってあま
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りにも苛酷であり、状況から学んで成長する力や幸福になる力を奪っていた。 それ

についてかんがえるだけで恐怖にすくんでしまっていたのだ。 

 

 しばらく時間がかかったが､ブライアンはようやく状況を直視するようになり、 

「もし失ったら、どういう事態になるのか」とかんがえることができるようになっ

た。すると解決策がみえてきた。義足を使えば、なんとか生きていけそうな気がし 

た。現実にたいして自分を明け渡したその先に、なにがしかの安心をみいだしたの

である。恐怖から解放され、落ちつきをとりもどして、どうなってもだいじょうぶ

だという覚悟が生まれた。その変化が病状にもいい影響をあたえた。治癒力が促進

され、治療によく反応するようになって、幸運にも脚を切断せずにすんだ。のちに

その時期 ふりかえって、ブライアンはこういった。「いちばん感動したのは、最悪

のシナリオに自分を明け渡したときに、こころの平安が得られたということでした

ね」 

 

 あしたになって事態が変わるまでは幸福になれないと、われわれはいう。だが、

あした幸福になれるのなら、きょうだって幸福になれるはずだ。あした愛せるよう

になるとすれば、きょうだって愛することができるはずだ。仮になにも変わらなく

ても、癒しをみいだすことはできるのだ。「いまのまま」の人生に自分を明け渡す

ことが、奇跡のように状況を変化させる。明け渡しとは受容することである。事態

の進行に身をゆだねたとき、宇宙はわれわれに自己の運命をまっとうするための道

具をあたえてくれる｡  

 

 では、いつ明け渡せばいいのか? どんな状況のときに? いかなる状況にあって 毎

日、毎時、この瞬間瞬間が明け渡しのチャンスである。どんな人であれ、生まれる

ときや死ぬときは、大きな力に自分を明け渡している。生まれたあと、死ぬまでの

あいだに、われわれが道に迷うのは、明け渡すことを忘れているからである。 

 

 変えられることで、あなたにそれを変える力があるときは、変えればいい。変え

られる状況かどうかを判断する目がたいせつなのだ。人生には、大波にのみこまれ

たときのような、自分ではどうしようもない事態に巻きこまれるときがある。受容

し、自分を明け渡す必要があるのは、そのようなときである。明け渡さなければ、

悪戦苦闘のすえに消耗しきってしまうことになる。 

 

 安心できないとき、それが明け渡すときだ。行きづまったとき､それが明け渡すと

きだ。 

 

 自分はすべてに責任があると感じたとき、それが明け渡すときだ。変えられない

ことを変えたいとおもったとき、それが明け渡すときだ。 
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 なにかを変えたくなったら、なぜ変えたいのか、どのように変えたいのか、それ

を具体的に、注意深くかんがえることだ。p.307-313 

 

 

 あきらかに変える必要があるときもあれば、どうみても変える必要がないときも

ある。変える必要があっても変えることができないときもある。自分を明け渡すべ

き時期かどうかがわからないときは、左記の「従容の祈り」が役に立つかもしれな

い。 

 

 神さま。願わくは、変えられないことを従容としてうけ入れるゆとりと、変えら

れることを変える勇気と、そのちがいを知る知恵をおあたえくださいますように。

p.314 

 

 

 

忍耐のレッスン 

 

 問題は待たされることの不快に耐えられないということだけではない。わたした

ちの多くは、ものごとや状況をあるがままの状態でうけ入れながら生きるという方

法を「知らない」のだ。つねに現状を変えるべきだ、もっとよくすべきだと感じ、

このままでいいとはおもえない。なにかが「期待したタイミングでおこらない」こ

とと「期待したようにおこらない」ことはべつだとかんがえる。ところが、そのふ

たつはこころのおなじ場所から生まれる想念である。すなわち、あるがままの状態

がまちがっていると判断する心理である。現状にがまんができない性急さが、もの

ごとを円滑に運ばせる力になるだろうか? 

 

 忍耐の要諦は、すべてはいずれうまくいくものだと悟るところにある。宇宙の計

画を信じる力を養うことだといってもいい。でも、その悟りはすぐに忘れられる。

だからこそ自分がおもうとおりのタイミングで進行させるべく、状況をコントロー

ルしようとする人が多いのだ。人生の最期にあってさえ、従容として死をうけ入れ

る人もいれば、自分がいつ死ぬのかを知りたがって悪戦苦闘する人もいる。そんな

人は、準備ができるまでは死なないということを何度も医師に確認したがる。  

 

 死についていることは生についてもいえる。人生の経験はなんであれ、ものごと

はものごと自身の時間によって、おこるべくしておこっているのだという悟りは、

準備ができたときに、はじめてあたえられる。それを悟ったとき、はじめてリラッ

クスすることができるのだ。  
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 忍耐とはある意味で、筋肉のようなものである。ふだんから使っていなければ、

いざというときに役立たない。その力を信じ、訓練しなければならないのだ。 日常

生活のなかでささやかな忍耐の筋肉を使っていなければ…… 電子レンジに紅茶を

入れて、あたたまるまで一、二分、のんびりと待つ、とか...... 人生上の難問に

耐えるだけのつよい筋肉をもつことができない。その訓練をするためには、癒える

力がつねに作動状態にあるということを確信しなければならない。こころはついつ

い変化をもとめてしまうものだから、ものごとは正確におこるべくしておこってい

るのだという真実を、わたしたちはたえず再確認する必要がある。 

 

 こころはおもうように状況を変えれば安全がもたらされると信じたがる。こころ

はなにかをしなければならないとかんがえる。しかし、リアリティはべつのところ

にある。不屈の忍耐が深いやすらぎと癒しをもたらすことを知れば、ありのままの

状況のなかでリラックスすることができる。これがリアリティである。 

 

P.280-282 

 

 

 人生は経験の連続だ。たとえそのときの自分にはわからなくても、すべての経験

には理由がある。なんらかのメッセージがある。生起した事態のなかには、かなら

ず必要なレッスンがふくまれている。だが、いらいらして「これはまずいぞ! この

事態を変えなきゃ!」とおもっているうちは、そこからレッスンを学ぶことはできな

い。げんにおこっている事態を拒絶したり、泣きごとをいったり、変えようとした

りするのではなく、黙然としてそれを経験すればいいのだ。 

 

 あらゆる経験はわたしたちを大いなる善や癒しへとみちびいてくれる。 善と癒し

を手にするためになにもしなくていいのだから、こんなにありがたい話はないはず

だ。 

 

 わたしたちはただ、あるがままの人生を生きていけばそれでいい。P.285-286 

 

 

 忍耐力を養うための最初のステップは、ものごとを調整したい、変えたいという

欲求をすてることからはじまる。それは、たとえそうはおもえなくても、あるいは

それがみえなくても、ものごとは理由があってそうなっているのだということへの

気づきである。 
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 なにかを変えようとして変わらなかったら、それは変わらないものだとかんがえ

たほうがいい。ものごとのプロセスと展開にたいして、信じてみることをこころが

けたほうがいい。人間は事態を変えることが必要だとおもいこんでいるが、この世

でおこるもっとも驚異的なことの大半は、だれの助けも、協力も、干渉もなしに、

おこるべくしておこっている。わたしたちは自分のからだの細胞に分裂しろと命令

する必要もないし、外傷に治れと指示する必要もない。この世界には力がある。み

えなくても、気づかなくても、すべてのものごとは善の方向にむかってうごいてい

ることを信じてほしい。それが信仰というものなのだ。耐えることは信仰をもつこ

ととおなじである。そんな信仰をもったとき、経験したことはすべて、むだではな

かったことがわかる。P.289 

 

 

 あなたは自分の健康、仕事、愛、人生についてかんがえ、それを変えたいとおも

っているかもしれない。でも、かんがえるべきはそんなことではなく、あなた自身

についてだということを忘れないでほしい。あなたが変われば、あなたが人生や状

況にもたらしている愛、慈悲、ユーモア、忍耐が変わるのだ。 

 

 神あるいは宇宙はけっして状況だけにはたらきかけているわけではない。あなた

にもはたらきかけている。宇宙はなぜ自分にむいたいい仕事をあたえてくれないの

かと嘆いている人がいるが、それはないものねだりというものだ。なぜなら、宇宙

はかならずしもその人の仕事のことを気にかけているとはかぎらないからだ。宇宙

の関心事は個人の仕事よりもずっと大きなことである。宇宙はまた、あなたが結婚

しているかどうかを気にかけているとはかぎらない。宇宙の関心事は、あなたがだ

れと結婚しているかとか、結婚する相手がいないとかではなく、あなたが愛をどう

経験しているかということである。おなじように、宇宙はあなたの健康よりも、健

康状態がどうであれ、あなたが人生をどう経験しているかを気にかけている。宇宙

は「真のあなた」に関心があるのだ。いかなる状況、いかなるときにあっても、宇

宙があなたの人生にもたらすものは、あなたがそうなることになっているような人

になるために必要な経験である。真実の鍵は信じることに……耐えることにある。

P.291 

 

 

 


