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論理療法と個人心理学

アルバート・エリス
訳：森本 康太郎＊

Rational Psychotherapy and Individual Psychology

Albert Ellis
Translation by Kotaro Morimoto＊

訳者解題
　本稿は，Rational Emotive Behavior Therapy（以下REBT：論理療法，論理情
動行動療法）の創始者であるアルバート・エリス（1913年〜2007年）による論文

“Rational Psychotherapy and Individual Psychology” を翻訳したものである。こ
の論文は，1957年に北米アドラー心理学会（North American Society of Adlerian 
Psychology）の学会誌であるJournal of Individual Psychologyに掲載されてい
る一）。
　わが国においては，岸見・古賀（2013）による『嫌われる勇気』がベストセ
ラーとなって以来，関連書籍が数多く出版され，ビジネス雑誌で特集が組まれた
り同書がテレビドラマ化されるなど，アドラー心理学が大きなブームとなり，現
在もそれが続いている状況にある二）。
　他方，REBTの創始者であるエリスがアドラーから大きな影響を受けているこ
とは，さほど注目をされていないようである。エリスは，生涯長きにわたって北
米アドラー心理学会の会員であった。Journal of Individual Psychologyには，少
なくとも３編の論文が掲載されている三）。
　本論文は，エリスがREBTの当時の呼称であるRational Therapyを発表してか
ら２年後という初期のものである。論理療法の発表から間もなくして本論文を発
表したことからも，エリスがいかにアドラーから影響を受けていたのかを窺い知
ることができる。REBTは，エビデンスベーストの心理療法として近年評価を受
けている認知行動療法の源流の一つであるが，その起源においてアドラーの個人
心理学に大きな影響を受けていることは明らかであり，本稿にもあるように，両
者には共通点も多い。エリス自らによって，両者の共通点と相違点が示されて
いる本論文は，折しもニューヨークのAlbert Ellis Instituteが創立60周年四）を迎
えるいま，あらためてREBTの本質的理解を促進するという点で意義を持つと考
える。また，個人心理学の研究者やアドラーの考え方に関心を持つ人にも，アド

 
＊もりもと　こうたろう：大阪国際大学基幹教育機構講師〈2019.5.30受理〉

翻　訳



国際研究論叢

130

ラーの与えた影響を踏まえつつ，エリスによって創始され，世界中で有効な心理
療法として普及しているREBTにも着目する一助となればと考えた次第である。
　なお，本文中の１）〜15）はエリスによる注番号を示し，一）〜十）は訳者による注番
号を示す。

　本稿の作成に関して関西大学社会学部の川㟢友嗣教授より助言を頂戴した。記
して感謝する次第である。

キーワード
論理療法，Rational Emotive Behavior Therapy，個人心理学，アドラー心理学

　論理療法は，パーソナリティの理論であり，筆者の過去10年にわたる臨床実践から導き
出された治療技法である。しかしながら，他の近代精神力動理論のようにジグムント・フ
ロイト12, 13）の思考に大きな影響を受け，エピクテトス11）に代表される哲学者に合理的分
析の哲学的なルーツを持ち，デュボワ５）に代表される19世紀末のセラピストに説得的技
法の心理学的ルーツを持つ。
　1956年に初めて論理療法についての論文が発表された際10）五），ルドルフ・ドライカー
ス博士六）や他の研究者より，筆者の説明する考えとアルフレッド・アドラーの基本的考
え方のなかに，非常に近しいものがあることが指摘された。本稿ではこの共通点について
検討し，論理療法と個人心理学との間の主要な共通点および相違点を明らかにする。

論理療法
　論理療法は，人間の情動は，思考が原因であり，思考によって引き起こされるという仮
説より始まっている。これは，臨床実践上最も重要な点である。通常私たちが情動と呼ん
でいるものの大半は，ある種の思考−歪んだり，偏見であったり，強く評価的になってい
るもの−に他ならない。したがって，私たちの文化では，思考は通常は言語によって生ま
れるもので，愛情や喜びのようなポジティブな感情は，「これはいい！」というようなフ
レーズで表現されるような，意識または無意識の文章記述によって通常は発生する。他
方，怒りや抑うつなどのネガティブな感情は「これはだめだ！」というような文によって
引き起こされる。もしある人が，意識または無意識にそのような文章記述を行わないので
あれば，単純に，感情は発生しないのである。
　もし人間の感情が思考の結果なのであれば，最初の感情を生み出す思考や自分の内なる
文章記述，セルフトークをコントロールすることで，好ましいように感情をコントロール
することができるだろう。論理療法家はクライエントに対して，自分自身に語りかけるこ
とでどのような感情的反応が生まれるか，異なる語りかけによって違う感情的反応が生ま
れるかを，正確に理解するように教える。
　論理療法家は，感情の惑乱は根本的に，ネガティブで非現実的で，非論理的で自己破滅
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的な文章を自分に言い聞かせるときに生じると考えている。さらに，論理療法家は，混乱
している人は大概，非論理的なことを自分で唱えていることや，自己の内なる文章のどこ
が非論理的なのか，どのようにしてより分別がついて現実的な思考や文章を自分に語るこ
とができるようになるのかについて気づいていない，と考えている。クライエントの内な
る声を意識化させることが，セラピストの主たる仕事である。
　たとえ非論理的な考えが生物学的な条件によって根付いているものであっても，そのほ
とんどは，親，教師，特にマスメディアからの文化的影響といった，子ども時代からのし
つけによって繰り返し教え込まれたか，誇張されたものである。このような生物社会的な
状況の結果として，実際にこの社会のすべての人が，自己破壊的，神経症的な状態をもた
らすようないくつかの非論理的な考えや哲学を持っている。
　私たちの文化の中で現在いたるところにある，イラショナルな考えの端的なものを以下
にあげておく。
　①成人はすべての人から愛され，承認されなければならないという強迫的な願望。
　②あらゆる局面において完全に有能であり成果を出すべきである。
　③ある種の人々は邪悪であるため厳しく罰せられなければならない。
　④物事が好ましいように進まなかったら最悪で破滅的だ。
　⑤ 人間の不幸は外的な要因によって起こるもので，人は悲しみや惑乱をコントロールす

る術を持っていない。
　⑥何か危険なことに対してはひどく不安になるべきだ。
　⑦困難や自己責任に対して直面するより避けるほうが簡単だ。
　⑧自分よりも強くて頼れる人に依存すべきだ。
　⑨ 過去は人生に影響力を持つため最も重要なことであり，過去はずっと影響を持ち続け

る。
　⑩他人の問題や惑乱に対して狼狽するのは当然だ。
　⑪ 様々な問題の正しい解決策を見つけることは極めて難しいし，適切な解決策が見出さ

れなかったら壊滅的だ。
　⑫人間の幸福は何もしなくとも訪れる。

　論理療法家は，これらの考えは非論理的で役に立たず，自己破壊的であることを証明で
きると信じている（本論文では紙幅の都合上，その立証は行わない）。クライエントがこ
れらの非現実的なビリーフについて力強く誤解を解いた際には，徐々に，またはしばしば
驚くべき速さで，感情的な惑乱を克服する。セラピストは，頻繁に感情豊かに，支持的
に，かかわりを持ち，洞察・解釈的な技法を用いる７, ８）。しかし，クライエントが非論理
的なふるまいをしている際には，論理療法家は率直な方法で，はっきりとクライエントの
イラショナルな考えに介入し，ラショナルな考え方を採用するような説得を試みる。
　論理療法家は，惑乱した人が持つイラショナルな考えに対し，以下の２通りの方法で決
然と立ち向かう。A）セラピストは率直な反論者として，クライエントが従来から学習し
保持してきた自己破壊的な教条や迷信を，直接的に反論・否定する。B）セラピストは，
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クライエントが信じている無意味な考えに対して力強く反論する行動を取るように，勇気
づけ，説得し，考えをやめさせ，時には指示する。これらのセラピーは，クライエントが
日常生活の中で，ラショナルな哲学を（元々親や文化からイラショナルな考えを獲得した
のと同様に）自分のものとすることを目指して，意識的に行われる。

個人心理学との共通点
　以上が論理療法のいくつかの中核的な仮説に関する概説である。その多くは折衷的な準
拠枠のもと，経験法則による観察から展開されているが，客観的分析においてはアルフ
レッド・アドラーの考えと非常に多くの重なりがあり，疑いようもなくアドラーが筆者よ
り明確に先んじて見解を表明している。
　例えば，論理療法では人々のイラショナルなビリーフや心構えが，激しい情動反応を
引き起こし，惑乱に導いているとする。アドラーは，個人のライフスタイルの重要性を
強調し４, pp. 2）七），人間の精神生活はその人の持つ目的によって規定されると主張してい
る１, pp. 19）。ビリーフや心構え，目的は，いずれも思考の一形式である点が，共通要因であ
るといえる。
　アドラーは，ある人が神経症である際，その人物が自分で自分の価値を下げていること
を示すことを通じて，劣等感を低減させなければならない，と述べている２, pp. 112）。論理療
法家は，常に不適切な感情は，あらゆる場面において有能であるべきとか，ミスをした時
や人から認められなかった時に厳しく自分を非難するようなイラショナルビリーフから引
き起こされることを，クライエントに教える。
　論理療法家は，神経症を引き起こす動機である，非常に劇的な「無意識」というフロイ
ト派が採用する概念はあまり扱わない６, ９）。しかし，クライエントが無意識のうちに自分
に対して述べている文章記述を素朴に信じていることが，クライエントの行動に非常に影
響を与えていることを示し続ける。アドラーはこの点について全く同じことを，次のよう
に述べている。「無意識は，明確な概念として述べることができるようなものではない。
無意識や前意識に押し込まれている概念が問題なのではなく，私たちが意識上にあるもの
を十分理解していないことが問題なのである」４, pp. 232-233）

　アドラーは，セラピストは，「神経症の特徴である強い個性や排他性について理解する
必要がある。セラピストは，患者を苦しめるような表現や概念を予測し，患者が新たなよ
り良い考え方を持つことのみによって，古い考えを完全に覆して捨てるまで，常にそれを
発見し説明しなければならない」４, pp. 334）と指摘している。アドラーのこの指摘は，まさ
に論理療法家が行っていることと同じである。それは，論理療法家がクライエントと話す
前から，このクライエントは分別のない，イラショナルな考えを持っているがために惑乱
しているのだと確信しているからである。また，論理療法家は入念にイラショナルな考え
を発見し，時に予言し，探索と説明を行い，容赦なく明確化する。その結果，クライエン
トはその考えを捨てざるを得なくなり，よりラショナルな人生哲学とイラショナルな考え
とを入れ替えることとなる。
　論理療法家は上述のように，反論的な取り組みと同様に行動をも重視している。そのた
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め，しばしばクライエントに対して実際に，強制的にイラショナルな考えと逆の行動を取
るようにさせる。アドラーはこの点に関連して，「患者の実際の変化は，彼自身の行動に
よってのみ可能である」と述べている４, pp. 336）。
　不適応的な感情を持つ人々について，アドラーは，「そのような人に対する治療は，彼
らを勇気づけることである。決して自信を失わせてはならない」２, pp. 76）と述べている。論
理療法家は，他の流派の心理療法家と比して，特に，長く根付いているネガティブなビ
リーフや哲学を説得し，やめさせ，クライエントがより建設的に，ポジティブに，目標に
向かうよう，継続的にクライエントを勇気づける。
　論理療法家は，人間は周りの人や物事によってではなく，物事に対する見方に影響を
受けており，文章記述やビリーフを変化させることを通じて，自分を変化させ物事を望
むように変化させる無限の力を有していると信じている。アドラーもこの点に関連して，

「私たちは自分自身の人生を作り上げなければならない。それは私たちのタスクであり，
それを実行できる力を持っている。私たちは自分の行動の主である。もし新しいことを
実行したり古いものを交換するならば，それは他でもなく私たち自身がすべきことであ
る」３, pp. 23-24）と述べている。

個人心理学との相違点
　多くの重要な点において，論理療法と個人心理学が相重なり，双方の主義を支持してい
ることが明らかとなった。しかしながら，両者には明確な相違点も存在する。アドラーの
治療技法は，論理療法家の技法が率直であるように，しばしば非常に説得的かつ命令的で
さえある。しかしながら，アドラー自身はより受け身的な見解を表明している。この点は
すでに次のように報告されている15）。「患者との会話で，何か新しいことに挑戦するよう
なことに触れる際は，十分気をつけなければならない。もし，そのような挑戦について話
すことが可能な場合は，医師は中立的であるべきである。その内容について，賛成か反対
を言うべきではない。唯一の例外はその挑戦が危険を伴う場合である。すべての場合にお
いて，それは成功するだろうと思うが患者がその挑戦に対して万全に準備できているかど
うかは明言できない，と言うべきである」４, pp. 339）

　また，共同体感覚に関する見解において，アドラーは論理療法と明確に異なる考えを持
つ。論理療法では，人間の合理的な行動は，まずもって自己感覚八）に基づいており，論
理的には，自己感覚は共同体感覚と根本でつながっていると考える。アドラーは逆に考え
ているようである。「人は共同体感覚によって，最大の自己に対する愛情や幸福を達成す
ることができる」４, pp. 161; 3, pp. 259）

　この点についてアンスバッハーとアンスバッハーは次のように示している。「なぜ隣人
を愛さなければならないのかという一般的な質問に対して，アドラーは『なぜ隣人を愛さ
なければならないかを尋ねられたら，私はどのように回答すべきかわからない。だが，私
は逆になぜそのような質問をするのかと尋ねることはできる』と答えた」４, pp. 161）

　論理療法家は，異なる立場を取る。なぜ隣人を愛さなければならないか，少なくとも傷
つけないように注意しなければならないのかという質問に対しては，自分自身が生きてい
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きやすい社会を作るのに役立つから，という回答を持っている。言い換えれば，論理療法
家は，自己感覚は共同体感覚を必要としていると信じており，さきほどの理由から，幸福
を目指すラショナルな人は他者にも関心を寄せるのである。さらに，論理療法家はマズ
ロー14）や他の理論家とともに，人間は，自己破壊的で自己嫌悪的な行動を取るような非
論理的思考に巻き込まれていなければ，本来的に他者に対して支援的かつ友好的であると
信じている。
　アドラーが，「すべての努力は患者の共同体感覚を育成することに向かう」３, pp. 260）と述
べているが，論理療法家は，「すべての努力は患者の自己感覚を育成することに向かう」
と述べる。論理療法家は，個人がラショナルな自己感覚を生物学的にも論理的にも持ちえ
た際には，強い共同体感覚を持つであろうと考える。

結論
　本稿では紙幅の都合上触れられなかったが，理論的にもいくつかの特筆すべき技法的側
面にも，論理療法と個人心理学とは大きく異なるところがある。しかしながら，より興味
深く重要なことは，両者は驚くほど共通する点を持つことである。アルフレッド・アド
ラーが，異なる準拠枠とパースペクティブ九）から独立して，今から半世紀前に，パーソ
ナリティと心理療法の理論の主要部分を発表したことは，彼の類まれな洞察力と臨床的判
断を示しているといえる十）。
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七. ライフスタイルとは，自己や世界についての意味づけの総体である（岸見, 1999）。対して，ビ
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軟 性（Flexibility）， ⑥ 不 確 か さ の 受 容（Acceptance of uncertainty）， ⑦ コ ミ ッ ト メ ン ト

（Commitment），⑧自己受容（Self-acceptance），⑨リスクを取る（Risk taking），⑩現実感
覚（Non-utopianism），⑪高い欲求不満耐性（High frustration tolerance），⑫自己責任（Self-
responsibility）。

九. フロイトの精神分析を指していると考えられる。
十. エリスは，アドラーに対する敬意と評価を明確に示している。例えば，Ellis（1971）では「アド

ラーは確かに私のメンターの一人である。彼の先駆的な仕事なしには論理療法の主要部分を構
成することはできなかったであろう」と記している。これに関連することとして，野田（2014）
が紹介しているSperry（2007）のアドレリアン・非アドレリアンの分類では，エリスは「アド
ラーの友人」として挙げられている。すなわち，アドレリアンであると自認していないが，アド
ラーの影響を否認せず，かつ基礎概念を受け入れている人を指す。他にアドラーの友人として
は，Maslow, A.，May, R.，Glasser, W.，Frankl, V. が挙げられている。加えて，キャリア心理学
分野のSavickas, M.もこのグループに入ると考えられる（2018年８月に実施された日本産業カウ
ンセリング学会第23回研究大会でのDr. Paul Hartungによるワークショップより）。
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