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この本について

二十一の必要、三つの原則、たったひとつのゴール——そばにいて、あたたかくあること。
この本＝コースは、心理学・神経科学・社会学が親密な関係について明らかにしてきたこ

とを集め、それを人間の言葉に訳したものです。短く、エピソードを交えて、説教くさく

なく。どの章も「いっしょにいる」を生き生きとさせる、たったひとつのシンプルなこと

について。一晩で読めて、何年も効きます。

16歳以上向け。本書は啓蒙的な内容であり、心理士や夫婦カウンセラーとのセラピーに取
って代わるものではありません。すべてのエピソードは複数の事例を合成したものです。

著者より

マクシム・フョードロフ と ナターリヤ・フョードロワ ——わたしたちはカップルであり、
この本の著者です。

わたしたちは関係というものに、ちょっと変わったやり方で向き合いました。いちばん最

初の日から、これらすべてを学びはじめたのです——もう壊れてしまったものを直すためで

はなく、車輪を一から発明し直さないため、そして他人がすでに踏んだ落とし穴を踏まな

いため。だってわたしたちは世界で最初のカップルではありません。人類の背後には経験

と研究の山があって、その同じ道を手探りで歩いていくなんて、あまりにもったいない。

だからこそ、最初からその知の蓄積に頼ることに決めたのです。

そしてここに書かれていることはすべて、ただ読んで仕入れただけのものではありません

——わたしたちは毎日、自分たち自身でそれを試しています。わたしたちの結びつきそのも

のが、すべてを実地で検証する実験室なのです。この経験のいちばんの成果は——わたした
ちの気持ちが時とともに冷めないこと、それどころか育っていること。これこそ、このや

り方が効くという何よりの証拠です。

わたしたちは、科学が親密な関係について知っていることを集め、それをそっけない学術

用語から人間の言葉へと訳して、実用的であたたかな一枚の地図にしました。上から見下

ろした視点ではなく、内側からのメモです——この道を実際に歩いていて、あなたにも同じ
ように、あるいはもっとうまくいってほしいと願っている、ふたりからの。

そして、たぶんいちばん大事なこと。この本をひとりで読むのは、ほとんど意味がありま

せん。関係はふたりでするゲームです。地図がどちらか一方の手にしかなければ、ふたり

にかかっていることを直すことはできません。わたしたちはこの章を、いっしょに読み解



いてきました——朝の散歩のとき、木の下に座って、自分たちの人生や、知り合いのカップ
ルの出来事を思い出しながら。そういう会話のなかでこそ、そっけない考えが「わたした

ちのもの」になっていったのです。だから、この先を読むいちばんいい方法は——ふたり

で。一章読んだら、そのあと会話。それも「どっちが正しいか」ではなく、「わたしたちの

場合はどうだろう？」と。

プロローグ。見えないリスト

ふたりは愛し合っています。本当に愛し合っている。

それでもある朝、ふと気づくのです——黙ったまま朝食をとっている自分たちに。まるで、
逃げ場のない列車のなかでたまたま隣り合わせた二人連れのように。誰も浮気はしていな

い。誰も怒鳴ってもいない。ただ、ふたりのあいだが……からっぽになってしまった。あた

たかさはどこかへ消えて、それがいつだったのかもわからない。

身に覚えがありますか？ もしないなら——いつか友人たちのところで目にする幸運に恵ま
れるでしょう。そして話の筋はほとんどいつも同じで、しかも腹が立つほどシンプルです。

ただ愛しているだけでは、足りなかった。

その気持ちが本物じゃなかったからではありません。そうではなく、わたしたちひとりひ

とりの内側には、リストがあるからです。長くて、口に出されることがなくて、たいてい

は自分自身にすら見えていないリスト。そこに書かれているのは——そばにいて心地よくあ

るために、大切な人から受け取る必要があるもの。愛されていると、必要とされている

と、安全だと、自由だと、求められていると感じるために。このリストの項目が満たされ

ているうちは、愛は呼吸できています。それが何か月も無視されたとたん——強い気持ちさ
え、静かに息ができなくなっていく。修羅場もなく。ただ消えていくのです。

いい知らせ。このリストは無限でも謎めいたものでもありません。何十年も何千ものカッ

プルを観察してきた研究者たちが、おおむね解読してくれています。項目はおよそ二十ほ

ど。そしてほとんどすべてのケンカ、わだかまり、「わたしたち遠くなったね」は——その

うちの一つがずっと前から赤信号をともしているというサインなのです。

この本は、あなたと相手の、その「リスト」の地図です。

そしてここが大事——この本は「もう火がついてから」開く必要はありません。 たしか
に、こじれてしまったものを直す手助けはしてくれます——どの項目が落ち込んでいて、そ
れに何をすればいいかを示してくれる。でも、いちばんいいタイミングはいちばんの始ま

りです。まだいっしょになったばかりで、お互いへの興味とエネルギーが最大のとき。ス



タート時こそ、正しい土台を据えるのがいちばん安上がりなのです——あたたかさ、信頼、
思いやりの習慣を、まだ「直すもの」が何もないうちに。強いカップルとは、運がよかっ

た人たちではなく、自分たちの「いっしょ」に前もって取りかかった人たちです。だか

ら、あなたがこれを読んでいるのが三回目のデートだろうと、結婚十五年目だろうと——あ
なたはちょうどいいタイミングにいます。ある人は建て、ある人は直す。この本は、その両

方のためのものです。

理屈であなたを疲れさせるつもりはありません。どの章も、ひとつの生きたことについ

て。それが何なのか、なぜそう働くのか（科学はここにありますが、小さな脚注に隠して

あります——気になったらのぞいてみてください）、それが足りていないとどう気づくか、
そして今日から何ができるか。各章の終わりには、持って帰ってほしい一行があります。

この旅のしくみ。 二十一の必要を、わかりやすい六つのブロックに整理しました——六つ

の章＝モジュールです。

1. 愛とつながり ——どう愛し、どう愛され、どう近しくありつづけるか。

2. 安全と支え ——後ろ盾、思いやり、「あなたとなら怖くない」について。

3. 承認と存在意義 ——気づかれること、必要とされることの大切さについて。

4. 誠実さ ——献身と、大人としての責任について。

5. 一体感と自由 ——「わたし」を窒息させない「わたしたち」について。

6. 喜びと美しさ ——情熱、よろこび、ときめきについて。

そのあとに——この一式を機能するシステムへと変える三つの原則。そして最後に——これ
らすべてが、幸せな人生まるごとのなかにどう収まるのかについて。

そして小さなお願い。もしできるなら、これをひとりで読まず、もっとあたたかくなりたい

と思う相手といっしょに読んでください。この本は四つの手で働きます。

準備はいい？ それでは、いちばんの始まりから始めましょう——そもそも何のためにこれ
を始めるのか、というところから。



第1章。愛とつながり

ここには核心が宿っています——「わたしたちは近しい」という感覚そのものが育つ、五つ

の必要。愛し、愛され、信頼し、理解され、お互いをあたためること。この章がうまくい

っていれば——ほとんど残りのことは、ずっと楽に直ります。さあ、始めましょう。

与えることは力

必要No.1 · 「愛する」

ふたりを思い浮かべてください。ひとりはいつも自分にこう問います——「これでわたしは
何を得られる？」。もうひとりは——「わたしは何を与えられる？」。一年後、どちらが幸せ
か当ててみてください。ネタバレ——受け取っていたほうではありません。

わたしたちは愛を、自分にもたらされるものとして考えるのに慣れています。でも、それと

は別の、とても古い必要があります——自分が愛すること。思いやり、あたたかさ、関心
を与えること。これは犠牲でも「自己愛の不足」でもありません——組み込まれたしくみな
のです。大切な人を気づかうと、あなた自身の脳のなかで快感の中枢がオンになる。¹ エー
リヒ・フロムはもっと厳しく言いました——与える能力は弱さではなく、力の最高の現れ
だ、と。愛するとは動詞であって、お土産ではありません。²

そしてここが大事——与えることで、あなたは二度得をします。パートナーを支える人は、

ストレスのレベルが低い暮らしを送っています——そして長期の観察では、思いやりを与え
ていた人のほうが、ただ受け取っていた人より健康だったのです。³

こんな兆候。 あなたには、たまった愛情を注ぐ相手がいなくて——それが酸っぱくなり、
いらだちに変わっていく。あるいは、あなたの心づかいがいつもはねつけられる——「いい
よ、自分でやるから」。あふれ出せない愛は、わだかまりに変わります。

どうすればいい。 - 毎日、何かを与える具体的な機会をひとつ探しましょう——一杯のお茶
から「あなたを誇りに思う」まで。 - お返しの思いやりを受け取りましょう。はねつけら
れた思いやりは、相手の与えたい気持ちを冷ましてしまいます。

覚えておいて： 愛は、あなたがどれだけ与えられたかではなく、どれだけ与えられたかで

測られます——そしてそれが豊かにするのは、ほかでもないあなた自身です。



静かな港

必要No.2 · 「愛される」

あなたは打ちのめされて帰宅します——仕事での失敗、すべてが崩れていく。そして望むの

はただひとつ——世界でたった一人の誰かに、こう言ってほしいだけ。「おいで。わたしが
いる。だいじょうぶ、なんとかなる」。

これが二つめの基本的な必要——愛されること。ありのままの自分が、失敗も、欠点も含
めて、受け入れられ、大切にされ、見捨てられないと感じること。心理学者はこれを安全

な愛着と呼び、それを求める気持ちは「ゆりかごから墓場まで」、人間のもっとも強い動機

のひとつです。⁴ わたしたちには、しっかりした近しいつながりを感じることが、文字どお
り生きるうえで必要なのです——これはわがままではなく、心の土台です。⁵

この感覚がなければ、人は関係のなかでさえ孤独です。でもこれがあれば——どんな嵐のと

きも帰っていける「静かな港」があり、そこから世界へ出ていくのも怖くない。

こんな兆候。 嫉妬、「ねえ、わたしのこと愛してる？」という絶え間ない確認、見捨てられ
る不安。あるいは逆に、身を守る「わたしには誰もいらない」——これも、満たされていな
い同じ必要を隠しているのです。

どうすればいい。 - 愛をまっすぐ口にしましょう——言葉で、触れることで、関心で。「言
わなくてもわかるでしょ」はここでは通用しません。 - パートナーが不安なときは、助言
者ではなく港でいてあげて。まず「そばにいるよ」、それから残りすべてを。

覚えておいて： 家とは壁ではなく、どんな姿でも帰っていける人のことです。

よろいを脱げるとき

必要No.3 · 「親密さと信頼」

彼は、誰にも話したことのないことを彼女に打ち明けました——古くて、恥ずかしくて、痛
みを伴う話。机を見つめながら話していた。彼女はただ彼の手を握り、さえぎりませんで

した。彼が話し終えたとき、ふたりのあいだには、一時間前よりも多くのものがありまし

た。

この「多くのもの」こそが親密さです——よろいを脱いだ自分を見せられる人がそばにい
る、という感覚。そして親密さを支えているのが信頼——裏切られない、あなたのもろさを

あなた自身に向けて使われたりしない、という確信です。一方が欠けてはもう一方も生き

られません——本当に近づけるのは、信頼している相手とだけだから。⁷



信頼は誓いではなく、積み重ねた経験です——「彼は頼れる、彼女は応えてくれる」。信頼
が高いほど親密さは深まり、ふたりのあいだの嫉妬や壁は少なくなります。²⁰

こんな兆候。 ふたりは「用件だけ」話すけれど、心の話はしない。タブーのテーマが出て
きた。スマホを見たくなる。これはすべて——落ち込んだ信頼の話です。

どうすればいい。 - 小さな約束を守りましょう——信頼は、果たされた百の「買っておく

よ」「電話するよ」「時間どおりに行くよ」から積み上がります。 - 打ち明け話には、てい
ねいに応えて——批判したり、価値を下げたりしないこと。場違いなひと笑いが、人を長く
閉ざしてしまいます。 - 自分からもろさを見せましょう、先に。親密さは取り調べではな
く、交換です。

余白に：お金、へそくり、そして信頼

お金はしばしば信頼の試金石になり、科学はここで手厳しいです。隠し口座、ひそか

なへそくり、隠した借金——これは「金銭的浮気」とさえ呼ばれます。こうした秘密
は、関係の満足度の明らかな低さと結びついています。¹⁵² そしてお金をめぐるケン
カは——そもそも離婚を予測する、もっとも強いタイプの対立で、ほかのどんなもの

より強い。¹⁵³ 逆もまた然り——めずらしいランダム化実験では、財布をひとつにした
カップルのほうが、別々に分けていたカップルより関係が強く保たれていました。¹⁵⁴

でも問題はお金そのものではなく——秘密と、その心構えにあります。「わたしたちの
もしものための」開かれた備えと、「もし別れたときのための」ひそかなへそくりは

——心理的には正反対です。前者は「わたしたち」を強め、後者は静かに別れの土壌
を準備します（そしてしばしば、それを早めます）。個人のお金や、ほどよい自立——

これは正常です。正常でないのは——秘密です。

だから問いは「すべてをひとつの財布にまとめるかどうか」ではなく、シンプルにこ

うです。パートナーはそれを知っている？ わたしたちはそれをいっしょに決めてい
る？ この備えは何のために働いている——わたしたちの共通の未来のため、それと
も、わたしの予備の滑走路のため？ 透明さは癒し、秘密はむしばみます。

覚えておいて： 親密さは、よろいを脱いでも打たれないと知っているところから始まりま
す。



「わかってるよ」は、ほとんど「愛してる」

必要No.4 · 「相互理解と受容」

彼女は新しい街に引っ越して、ふさぎ込んでいます——さびしくて、何もかもがよそよそし

い。彼は型どおりに「心配しないで、なんとかなるよ」と言うこともできた。でも別のこ

とを言いました。「わかるよ。今は本当につらいよね、ホームシックなんだ。ここでどう根

を下ろしていくか、いっしょに考えよう」。そして彼女の心はほどけました。

その違いは——理解と受容にあります。理解とは、「本当に聞いてもらえた」と感じるこ
と。受容とは、欠点もぜんぶ含めて見てもらって、それでも作り変えようとされないこ

と。心理学者カール・ロジャーズは、こうした無条件の受容を、人がそもそも成長できる

ための主要な条件と呼びました。¹³ そして現代の研究は示しています——「わかってもら

えている」という感覚は、関係の満足度とも、さらには心身の調子とも、強く結びついて

いる、と。²⁰

ちょっとしたおまけ。理解が大事なのは、つらいときだけではありません。あなたがパー

トナーの幸運を心から喜ぶとき、つながりは、悲しみのときに慰めるよりさらに強くなり

ます。²³

こんな兆候。 「聞いてくれてない」「わたしを変えようとしてる」がよく出てくる。そばに
いるかわりに、言い争って証明したくなる。

どうすればいい。 - まず気持ちに名前をつけて（「くやしいよね、わかるよ」）、解決策はそ

のあとに。逆ではなく。 - 価値を下げないこと——「くだらない、忘れなよ」は受容の正反
対です。 - 覚えておいて——理解するとは、同意することではありません。結論には賛成し
なくても、気持ちは受け入れられます。

覚えておいて： わかってもらえることは、ほとんど愛されることです。それを相手に与え
て——そして、お返しに受け取りましょう。

癒すハグ

必要No.5 · 「あたたかさと優しさ」

彼女は怒って、へとへとになって帰ってきました。彼は何があったのか問いただすことは

せず——ただ近づいて、黙って抱きしめ、背中をなでました。ほんの一分で——肩の力が抜
けて、怒りはとけていきました。「あなたのハグが、すごく必要だったの」と彼女は息をつ

いた。



これが優しさ——言葉なしでも伝わる、やわらかくてあたたかい愛の言語です。ハグ、触れ
ること、優しい声色、「おいで」。ささいなことに見えて、実は——強力な薬です。大切な人
とのあたたかい身体の接触は、体を落ち着かせ、血圧やストレスホルモンのレベルを下げ

ます。³² よくハグをして、日常で優しさを照れずに表すカップルは、平均してお互いによ
り満足しています。

優しさがなくても愛は消えません——でも、ひからびます。乾いて、事務的で、「スケジュ
ールどおり」になっていく。けれど、ささいなことのなかのあたたかさこそが、気持ちを

冷めさせないのです。

こんな兆候。 ふたりは礼儀正しい隣人のように暮らしている——すべて正しいけれど、触
れ合いも優しい言葉もない。あたたかさを求めてしまう——あるいは逆に、体がまるで壁を
作ってしまった。

どうすればいい。 - 優しさを日常に取り戻しましょう——会ったとき抱きしめる、「なんと

なく」触れる、わけもなくキスする。 - つらいときは、まずあたたかさを（手、ハグ）、そ
れから言葉を。 - 声色に気をつけて。あたたかい声の調子は、言い争いさえやわらげます。

覚えておいて： ときにハグは、どんな言葉よりも正確に「愛してる」と言います。



第2章。安全と支え

愛が花開くのは、怖くないところだけです。この章は——後ろ盾について。お互いの支えに

なり、守りになり、息をつける場所になることについて。たったひとつの問いに答える、

五つの必要——「あなたとなら、わたしは安全？」。

「ひとりじゃないよ」

必要No.6 · 「思いやり」

彼が熱を出して寝込みました。彼女は自分の予定をキャンセルし、お茶をいれ、毛布をか

けて、ただそばにいてくれた。彼はこう思いながら眠りにつきました——わたしはひとりじ
ゃない、わたしを気づかってくれる人がいる。翌朝、彼は楽になっていました——お茶のお

かげだけではなく。

思いやりとは、相手が実際どんな状態かに注意を向けること。つらいときに肩を貸す心構

え。そしてここには、ほとんど誰もが見落とす微妙なポイントがあります——大事なのは助
けそのものではなく、応答性——その人が今まさに本当に必要としているものに、ぴたりと
当てることです。研究者は、お互いの必要に対する敏感さを、親密さの礎と呼んでいます。

²⁰ しかもいちばんよく効くのは、静かで、押しつけがましくない、あなたの無力さに鼻先

を突きつけたりしない思いやりです。²²

それに、そばにいる大切な人は——文字どおり鎮痛剤です。ある実験で、女性たちは弱い電
気ショックを待っていました。夫の手を握っているとき、脅威に対する脳の反応が目に見

えて弱くなった——しかも、結婚が幸せであるほど、その反応は弱かったのです。³⁹

こんな兆候。 あなたは自分の困りごとを話すのをやめてしまった——「どうせ応えてくれ
ない」。そばに人がいるのに、すべてをひとりで解決している。

どうすればいい。 - まず尋ねましょう——「手伝ってほしい？ 抱きしめてほしい？ それと
もただ聞いてほしい？」——そして、まさにそれを与えて。 - 相手を辱めないように手伝っ
て。支えは、どっちが強いかを思い知らせる口実ではありません。

覚えておいて： 思いやりとは「人を直す」ことではなく、その人が今必要としているもの

に当てることです。



後ろ盾

必要No.7 · 「支え」

彼女は転職を決め、やっていけるか不安でした。彼は思いとどまらせもせず、黙ってもい

ませんでした——いっしょに計画を立て、彼女の夜を空けるために家事の一部を引き受け、
ときどきこう繰り返した。「きみならできる、信じてるよ」。一年後——新しい専門職。そし
て、わたしたちはチームなんだ、という感覚。

支えとは「わたしはあなたの味方、何があっても」。感情で（聞く、励ます）、行動で（負

担の一部を引き受ける）、言葉で（求められたときの助言）。頼れる後ろ盾があると、人は

より大胆にリスクをとり、打撃にも持ちこたえやすくなります——これは昔から知られた
「緩衝効果」です。大切な人がストレスの心への打撃をやわらげてくれるのです。⁴⁰

これは比喩ではなく、健康と長寿の問題です——近しいつながりの質と有無は、喫煙をや

めることに劣らないほど、早世のリスクに影響します。⁴¹ 頼れる人のそばでは、脳は省エ
ネモードで働きます——そして孤独は、脳にとって文字どおり、より高くつくのです。⁴⁶

こんな兆候。 「みんな自分のことで精いっぱい」。自分の勝利も失敗も、黙って抱える。ふ
たりが並行して暮らしている、という感覚が出てきた。

どうすればいい。 - 見分けて——この人は今、助言が必要？ それともただ肩が必要？ 尋ね
ましょう。 - 夢を行動で支えて——時間を空ける、家事の一部を引き受ける。 - パートナー
の成功を、不運を慰めるのと同じくらい積極的に喜びましょう。

覚えておいて： 本当の後ろ盾とは、何が起ころうと、わたしたちは二人だと知っているこ

とです。

足元の地面

必要No.8 · 「安定と信頼性」

毎朝、彼は彼女を職場まで送ります——ありふれた習慣。ひどい吹雪で交通機関が止まっ
たとき、彼は早めに出て、それでも送り届けました。ヒロイックなことは何もない。ただ

「彼はいつも約束どおりにする」。だから安心なのです。

安定とは、ふたりの明日への予測可能性と確信です。退屈ではなく、足元の地面——すべて
が崩れるのではと不安にならなくていいとき、人生のために——成長、仕事、子どもたち

のために——たくさんの力が解き放たれます。マズローが安全への必要をほとんどいちばん



下に置いたのには、わけがあります——土台がぐらついているうちは、上に建てられないの
です。¹ そして頼れる予測可能なパートナーは——まさにその安全な愛着であり、そのそば
では、あなたは不安が少なく、ストレスにもよく持ちこたえます。⁶

ところで、ときめきについて——予測可能性と情熱は敵ではありません。小さな共通の儀式

（いっしょの夕食、伝統）は、ふたりに一体感を与えます——もし二人ともそこに意味を
見いだし、空っぽのルーティンと見なさなければ。⁵¹

こんな兆候。 ドラマチックなシーソー——別れて、よりを戻して、また別れて。絶え間ない
「明日はどうなるの」。支えのかわりに不安。

どうすればいい。 - ささいなことで約束を守って——信頼性はそこから積み上がります。 -
ふたりだけの儀式をいくつか持って、それを大切にしましょう。 - 危機のときは口に出して
——「わたしたちが問われているわけじゃない。問われているのは、この具体的なことだ
よ」。

覚えておいて： 安定とは檻ではなく、大きなものを建てられる唯一の土台です。

「あなたとなら怖くない」

必要No.9 · 「守り」

通りで、彼女に酔っぱらいがからんできました。彼は黙ってふたりのあいだに立ち、落ち

着いて、きっぱりと立ち去るよう頼み、彼女を連れていきました。その晩、彼女は言いま

した。「あなたがそばにいると、すごく安心するの。あなたはわたしをひどい目には遭わせ

ない、ってわかるから」。

守りとは、大切な人がかばってくれると知っていること——よその人の前で味方になり、裏
切らず、息をつける雰囲気を家に作ってくれる。「身内」がそばにいると、体は文字どおり

落ち着きます——大切な人の存在が、生理的な恐怖を下げるのです。³⁹ ストレス下で、人
は大切な人に守りを求めようとします——そしてそれを得ると、災難にも持ちこたえやすく
なります。⁴⁵

守りは信頼の実の妹です。もし愛する人があなたの側に立たなければ（あるいは、もっと

悪いことに、自分自身が危険の源になれば）——土台そのものが崩れます。

こんな兆候。 よその人の前で、あなたはひとり残される。家では、油断できない。「背中」
を守ってくれる人がいない。



どうすればいい。 - 第三者の前ではパートナーの側に立って——反省会はあとで、二人きり
のときに。 - 家を、脅しも侮辱もない場所にしましょう。 - 不安なときは支えを与えて——
「そばにいるよ、ひどい目には遭わせない」。

覚えておいて： 「あなたとなら怖くない」——これは、勝ち取れるもっとも値打ちのある

ひとことのひとつです。

息をつける場所

必要No.10 · 「くつろぎと心地よさ」

夜。彼は試合を見ていて、彼女はその肩にもたれて隣で本を読んでいます。明かりは落とし

て、誰もどこへも急いでいない。何も「起きていない」——だからこそ、こんなに心地いい
のです。

くつろぎとは、人のそばで、体裁を取りつくろわずに、ありのままの自分でいてリラック

スできること。家が、また誰かに合わせなければならない第二の職場ではなく、静かな港

であること。これは過小評価されているけれど、何より大事なことです——安心できる人の
そばでは、ストレスホルモンのレベルが下がります。³⁶ そして情緒的な安全感を、セラピ
ストたちはそもそも深いつながりの土台と見なしています。⁴⁹ ときには、ただ二人で黙っ
ていることが、どんな会話よりも価値があります。

こんな兆候。 家では「綱渡り」をして、小言を待ちかまえ、リラックスするのを怖がらな
ければならない。どこででも休みたくなる——家以外なら。

どうすればいい。 - 静かな共通の儀式を大切に——何も成し遂げなくていい夜と休日を。 -
背景に流れる批判を減らして。家は評価ではなく、受容の場所です。 - 空間をいっしょにし

つらえて、それを「わたしたちのもの」にしましょう。

覚えておいて： 家とは、きれいなところではなく、やっと息をつけるところです。



第3章。承認と存在意義

人は愛されるだけでは足りません——気づかれ、必要とされることが大切なのです。三つの

短いレッスン——パートナーに透明人間のような気分を味わわせないために、そしてシンプ
ルな「ありがとう」が見た目より強くふたりをつなぎとめている、ということについて。

気づかれること

必要No.11 · 「承認」

妻が博士論文を通しました。夫はただ「えらいね」とつぶやいただけではなく——彼女がど
れだけ粘り強かったかを友人たちに語り、そのうえで別に感謝しました。「あんなに大変な

なかで、家族とも一緒にいてくれて、ありがとう」。彼女は十センチ背が高くなった気がし

ました。

承認とは、気づかれ、大切にされたいという必要です——あなたの努力、あなたという
人、あなたの貢献が、当たり前のものと見なされないこと。マズローは敬意と承認を、人

間の基本的な必要に数えました。¹ そして、これは強力な技です——大事なのは労苦だけで
なく、よろこびを認めること。パートナーのいい知らせに、あなたがどう反応するか——
心からの熱意で、それとも上の空で——は、ふたりの幸せを、ときに災難のときの支えより

も強く予測します。²³

それどころか——あなたが人のなかの最良のものを見て、それを認めるとき、あなたはその
人がその最良のものになる手助けをしています——心理学者はこれを「ミケランジェロ効
果」と呼びます。大切な人が、わたしたちのなかから、なりたい自分のバージョンを彫り

出してくれるかのように。⁷⁷

こんな兆候。 パートナーが透明人間のような気分でいる。がんばっているのに——反応が
返ってこない。承認をよそで探しはじめる——仕事で、友人たちのところで。

どうすればいい。 - いい知らせには、型どおりでなく、生き生きと反応して。 - 具体的にほ
めて——「えらいね」ではなく、「あのクライアントとの件、見事にさばいたね」。 - 声に出

して、ほかの人の前でも誇りましょう。

覚えておいて： 人は気づかれるところで花開き——当たり前と見なされるところでしおれ
ます。



「あなたがいないと、ちがう」

必要No.12 · 「必要とされる」

疲れた夫が、水漏れする蛇口を一時間いじっています。妻が言います。「ありがとう、あな

たがいなかったらお手上げだった——うちの何でも屋さんね」。すると彼のなかで、何かが
しゃんとします。彼は——必要とされている。

これは独立した、とても深い必要です——必要とされ、意味のある存在であること。あな
たがいなければ大切な人の人生はもっと貧しいものになる、あなたは取り替えのきかない

役割を担っている、と感じること。研究者はこれをmattering（マタリング）——「意味を
持つこと」——という美しい言葉で呼びます。⁵² これは文字どおり関係の接着剤です——二
人ともがお互いにとっての自分の大切さを感じているところでは、ふたりはより強く、よ

り幸せです。⁵³

おもしろい点——「わたしはあなたにとって大切だ」という感覚は、親密さも、会話も、セ
ックスも、ふたりをあたためる共通のしくみです。意味のある存在だという感覚があるか

ぎり、ひとつの不足を、別のもので部分的に埋め合わせることができます。⁵⁴

こんな兆候。 「わたしがいなくてもどうにかなる／わたしは簡単に取り替えられる」とい
う思い。人は、必要さを証明しようとがむしゃらになるか、あきらめて距離をとるか、ど

ちらかになります。

どうすればいい。 - パートナーが、あなたにとってどう取り替えのきかない存在なのか、

まっすぐ言葉にして。 - 助けを求めるのを怖がらないで——必要とされる機会は、負担では
なく贈り物です。 - ふたりの共通の暮らしへの、その人ならではの貢献に気づいてあげて。

覚えておいて： 人は愛されるだけでなく——必要とされることが必要なのです。

「ありがとう」という言葉の魔法

必要No.13 · 「感謝」

彼は毎日、彼女を仕事から迎えにいきます。習慣になって、気にも留めなくなった。ある

とき彼女は車のそばで立ち止まりました。「いつも迎えにきてくれてありがとう。本当にう

れしいの」。シンプルな言葉——なのに、彼はひと晩じゅうあたたかい気持ちでした。翌

日、彼はさらにいい機嫌でやってきました。

感謝とは、お互いの貢献が背景に消えてしまわないこと。ありきたりに聞こえますが、ま

さにこれが——ふたりにとって、もっとも強くて、もっとも検証された「ビタミン」のひと
つです。日々の「ありがとう」はブースターのように働きます——日記式の研究では、それ



が文字どおり翌日の親密さと満足度の上昇を予測しました。⁵⁸ そして大規模な家族調査で
は、感謝を表すことが、結婚の質のもっとも安定した予測因子であることがわかりました

——しかも、金銭的な困難の打撃さえやわらげたのです。⁶³

理屈はシンプルです——感謝されるところでは、人はさらにがんばる。すべてが「当たり

前」のところでは、わだかまりと小言がたまる。そして厄介なのは——人がまっさきに感謝
しなくなるのは、まさに当たり前のこと——毎日くり返されることに対してです。彼がカフ
ェの夕食代を払った——「だって彼は男だもの、当然でしょ」。彼女が百回目の洗濯とアイ
ロンがけをした——「だってそんなの当たり前」。貢献が当たり前であればあるほど、それ
は目立たなくなる——だからこそ、声に出して名づけることが大事なのです。感謝すべきは
武勇伝に対してだけでなく、ふたりの共通の暮らしを支えている、あの見えない背景に対

してもです。

こんな兆候。 お互いの善意が当たり前のものとして受け取られる。注意が欠点へと移って
いく。「わたしのほうこそ、あなたのためにぜんぶやってるのに」。

どうすればいい。 - まさにルーティンに感謝して——「言わなくてもわかる」こと、つまり
払ってくれた夕食代、洗濯、毎日の送り迎えに。貢献が当たり前であるほど、「ありがと

う」を聞くことが必要です。 - それを習慣に——たとえ短い日々の「ありがとう」でも、空
気を変えます。 - 自分ではなく相手をほめて——「あなたは気がきくね」、「わたしはついて

る」ではなく。

覚えておいて： 「ありがとう」はゼロ円で、銀行の共同口座よりも強くふたりをつなぎと
めます。



第4章。誠実さ

頼りがいのない愛は、思春期のままです。この短い章は——二つの大人のことについて。明

日への確信を与えてくれる献身と、敬意がその上に立っている責任について。

「わたしは、ここに残る」

必要No.14 · 「献身」

彼に、別の街での好条件のポストが提示されました。魅力的に聞こえた——でも、行き来
は家族に打撃を与えるはず。彼は妻と話し合い、断りました。「ぼくにとっていちばん大事

なのは、そばにいることだから」。彼女が感じたのは罪悪感ではなく、支えでした——この
人は頼れる、と。

献身とは「わたしはあなたを選び、つらいときも残る」。檻ではなく、パートナーの側に立

ち、最初の困難で逃げ出さないという意識的な決断です。スターンバーグはこれを、親密

さと情熱とならぶ、愛の三本柱のひとつと考えました。¹⁴ そして、何十年もの研究が示し
たのはこういうことです——献身は三つのことに支えられています。どれだけ満足している
か、どれだけすでに注ぎ込んだか、そして「ほかの選択肢」がどれだけ魅力的でないか。

⁶⁵ 高い相互の献身は——ふたりが持ちこたえるかどうかの、もっとも強い予測因子のひと

つです。

献身は行動に表れます——「わたしたち」のために何かを譲る心構えは、まさにそこから
生まれます。⁶⁹ そして何十年もいっしょに幸せなカップルでは、パートナーの写真を見た
ときでさえ、脳が初恋のときのように、まだ「灯る」のです。⁷³

こんな兆候。 疑い、嫉妬、約束を引き受けたがらないこと、絶え間ない「どこかにもっと
いいのがあるかも」。これは二人を、見張りのストレスのなかに置きつづけます。

どうすればいい。 - 献身を見えるものにして——言葉と行動で、あなたが優先だと示しまし
ょう。 - 注ぎ込んだもの（共通の計画、時間）を大切にして、「ほかの選択肢」で価値を下
げないこと。 - ケンカのときは、破壊的なことから踏みとどまって——それこそが、行動と

しての誠実さです。

覚えておいて： 献身とは「逃げ場がない」ではなく、「逃げ場はあるけど、わたしはあなた
を選ぶ」ことです。



そばにいる大人

必要No.15 · 「責任」

子どもが生まれて、眠れない夜が続き、二人とも限界です。夫はへとへとで帰ってくる——

でも、妻のほうがもっと疲れ果てているのを見て、お風呂と寝かしつけを引き受けます。

「リストに義務として書いてあるから」ではなく、これがふたりの共通の子どもで、共通

の課題だから。妻は彼を敬意のまなざしで見ます——そばにいるのは、大人だ、と。

責任とは、約束を守り、自分の分を担う心構え——「わたしが何をしたいか」だけでな
く、「これがわたしたちにどう響くか」を考えること。フロムは思いやりと責任を、成熟し

た愛の要素だとはっきり呼びました——それらがなければ、気持ちは幼児的なままだ、
と。¹² そして満足度の研究も、シンプルなことを裏づけています——負担と責任がまあま

あ公正に分けられているところは、より幸せで、より安定しています。

微妙な点——親密な関係での「公正」とは、「あなたがわたしに、わたしがあなたに」とい
う帳簿ではありません。サービスの厳密な勘定をつけはじめると——満足度は下がります。
請求書ではなく必要に応じて気づかうカップルのほうが、幸せです。⁷⁴

こんな兆候。 一方が組織的に「抜け落ちる」——家事から、決断から、子どもの世話から
——そして、すべての荷が二人めにのしかかる。不公平がたまり、信頼が溶けていく。

どうすればいい。 - 見えない労働も含めて、負担を公正に分けて（誰が医者の予約、贈り
物、保育園を覚えているか）。 - まちがえたら——認め、謝り、直す。これは言い訳よりも

早く信頼を回復させます。 - 「わたしに都合がいいか」ではなく、「これがわたしたちにど
う影響するか」のロジックで考えましょう。

覚えておいて： 大人の愛とは、それぞれが自分の分を担い、約束を守る二人の人間です。



第5章。一体感と自由

ふたりにとって、もっとも繊細なバランス——ひとつになること、それでいて溶けてしまわ

ないこと。一見すると互いに対立しているように見えて、実はいっしょのときだけ機能す

る、二つのレッスンです。

チーム「わたしたち」

必要No.16 · 「共同性」

毎週日曜日、ふたりはいっしょに山か、自転車に乗りに行きます——これがふたりの共通
のもの。冗談で自分たちを「チーム」と呼んでいます。彼が職を失ったとき、彼は友人た

ちに「わたしに問題が起きた」ではなく「わたしたちは、これを何かを変えるチャンスだ

と決めた」と言いました。この「わたしたち」こそが、何より早くふたりを危機から引っ

ぱり出したのです。

共同性とは、ふたりがただ同じ屋根の下にいる二人の人間ではなく、ひとつの「わたした

ち」だという感覚です——共通の価値観、内輪のジョーク、目標、チームの感覚。これはセ
ンチメンタルなことではなく、測れることです。研究者は代名詞さえ数えます——スピーチ
のなかに「わたしたち」が（「わたし」や「あなた」よりも）多いカップルは、やりとりも

あたたかく、満足度も高い。⁸¹ そういうカップルは、問題を共通の敵として扱い、お互い
と戦いません。

秘訣はさらに、お互いをどう助けるかにもあります。強いカップルでは、必要に応じて助

けます——「あなたに必要だから、やるよ」——「あなたがわたしに、わたしがあなたに」
という交換ではなく。⁸⁴

こんな兆候。 ふたりは並行して暮らしている——共通の用事、目標、ものがたりが、どん
どん少なくなっていく。同じ屋根の下での「みんな自分のことで精いっぱい」。

どうすればいい。 - 何か自分たちの共通のものを持ちましょう——趣味、伝統、目標。 - ス
ピーチでも頭のなかでも「わたしたち」に切り替えて——問題は「あなたの」ではなく、共

通のものです。 - 共通の経験を積み重ねて。「わたしたち」は、まさにそれでできていま
す。

覚えておいて： 「わたしたち対問題」は、いつも「わたし対あなた」より強い。



なぜ、わたしたちはいっしょにいるのか

必要No.17 · 「共通の意味と目的」

ふたりは何もかも「正しい」です——住宅ローンは返済中、子どもたちはちゃんと食べ、休

暇はスケジュールどおり。でもある晩、誰かが尋ねます。「ねえ、わたしたちって、そもそ

もどこへ向かってるの？ 何のためにこれぜんぶやってるの？」——そして沈黙が落ちます。
チームではあるみたい。でも、何のゲームをしているのかがわからない。

「わたしたちはチームだ」というレベル（これは前の章、No.16でした）の上に、もうひと
つ、いちばん上の階があります——共通の意味。共通の価値観、伝統、「わたしたちは何
を、何のためにいっしょに築いているのか」という感覚。ジョン・ゴットマンは、強い関

係のモデルのなかで、「共通の意味を創造する」ことをいちばんの頂点に置いています——

意識的にそれを築いていくカップル——自分たちの儀式を持ち、共通の目標を立て、「わた
したちにとって家族とは何か？」「わたしたちはどこへ向かうのか？」という問いにお互い

答え合うカップル——は、ただ生き延びるのではなく、栄えます。¹⁵⁰ 共通の目的は、どん
な日常よりも強く結びつきを固めます。

こんな兆候。 暮らしが、終わりのない用事リストに成り果てた。「共通の家計をやりくり
している隣人みたい」という感覚。共通の夢も、伝統も、「わたしたちのもの」もない。外

から見ればすべて順調——なのに内側はからっぽ。

どうすればいい。 - ふたりだけの儀式を持ちましょう——朝をどう迎えるか、どう祝うか、
小さな伝統——それらから「わたしたちのものがたり」ができあがります。 - 声に出して話
し合って——わたしたちはどこへ向かうのか、何が大切か、何をいっしょに築いているの
か。 - お互いの夢や役割を、共通のプロジェクトの一部として支えて——「あなたの、別の
こと」としてではなく。

覚えておいて： 「チーム」は「どうやっていっしょに生き延びるか」に答えます。共通の

意味は「なぜいっしょにいるのか」に。後者がなければ、とても成功したカップルでさ

え、からっぽさを感じます。

ふたりのなかで呼吸する

必要No.18 · 「自由」

彼女は絵を描くのが好きで、ときどき数時間、自分のスケッチに没頭します。彼は嫉妬も

気を悪くもしません——尊重しています。彼は金曜日に友人たちとサッカーをします——彼
女は大賛成。そして不思議なことに、別々に過ごした時間のあと、ふたりはより強く惹か



れ合い、語り合うことができるのです。

自由とは、ふたりのなかでも自分であり続ける権利です——自分の興味、友人、自分のため
の時間、怖がらずに言える意見。これは親密さの正反対ではなく、その条件です。心理学

では、自律を人間の三つの基本的な必要のひとつに数えます。¹⁶ そしてこれがパラドック

ス——人は窒息させられないとき、より進んで歩み寄ります——自由の感覚は、満足度も親
密さも高めるのです。⁸⁸ そして「わたしたちのために」した行動が、むちで打たれてでは
なく自分の意思でなされたものなら、ずっと強くあたためます。⁹⁰ ゴットマンは気づきま
した——幸せなカップルは、たとえ共有していなくても、お互いの趣味を受け入れ、すべて
をコントロールしようとしない、と。¹¹¹

でも——ここが大事——自由は、何でもありとイコールではありません。 心理学で自律とは
「自分の意思で行動する」であって、「わたしたちのことを顧みず、好きなことをする」で

はありません。⁸⁹ 健全さは——バランスにあります。ひとりひとりのための余地と、「わた
したち」への気づかい、その両方。もし一方が夜な夜な友人たちとカジノに入りびたり、

もう一方が朝までクラブにいるなら——二人とも居心地が悪い——そしてこれは「うるさ
い」のではなく、正常な反応です。不信の問題ではありません。ただ——状況には意味があ
るのです。 浮気の原因の研究は、「状況の力」をはっきり挙げています——アルコール、別

離、「機会」の多い環境。そういう条件下では、リスクが客観的に高まります——いい人た
ちや、強いカップルにおいてさえ。¹³¹ ¹³²

でも「わたしたちを大切にする」とは——一生クラブと楽しみを捨てることではありませ
ん。禁止は悪い解決策——もっといい手があります。献身的なパートナーは、そもそも無意
識のうちに「選択肢」に目を向けにくくなります（逆に積極的に目を向ける人は、もう数

か月後には別れていることが多い）。¹²⁹ ¹³⁰ でもポイントは、楽しみをなくすことではな

く、それを分かち合うことにあります。クラブやパーティーに行きたい——なら話し合っ
て、ふたりで行きましょう。そうすれば「帯電した」状況は、「わたしたち」へのリスクか

ら、さらに絆を深める共通のお祭りへと変わります——だって、いっしょに体験する新しく
て楽しいことは、ふたりにとっての興奮剤のように働くのですから（喜びの章を覚えてい

ますか？）。¹⁰¹ 個人の趣味や友人との集まりは——別々でも正常です。でも、夜の「帯電
した」出来事は、原則としていっしょに過ごすほうが、楽しくて安心なのです。

健全な境界線とコントロールの境目はどこにあるのか？ それはシンプルです——境界線と

は、ふたりでたどり着いた、双方向に働く取り決め。コントロールとは、一方が独断で相

手のために決めること。前者は——自由にもふたりにも対する敬意。後者は——権力の話で
す（これについては「誰が舵を握るか」の原則でふれました）。健全な関係とは、いっしょ

にいることを選び——その「いっしょ」を大切にする、二つの完全な人格です。¹³³



余白に：異性の友人は？

そういう友情自体は正常で、どんなやりとりにも嫉妬するのは害になるだけです。で

も正直に言えば——これもまた「帯電した」文脈です。異性の友人どうしの惹かれ合
いはよくあること（しかも男性の側からのほうが多い）で、友人たち自身、それをプ

ラスというより、むしろコストと見なすのが普通です。¹⁵¹ そういう友情は、「まわり
に選択肢がある」という感覚を高めます——これがリスク要因です。いちばん不安に

させるのは、友人が魅力的で、自由の身で、フラートしてくるとき、友情が新しいと

き——そしてとりわけ、それが秘密であるとき。

でも、いちばんのレッドフラッグは、友情そのものの事実ではなく、友人が、パート

ナーが満たすべきものを満たしはじめる瞬間です——話を聞き、支え、心の奥を分か
ち合う。そうなれば、それはもう友情ではなく、情緒的なすり替えです。

効くのは同じことです——秘密ではなく透明さ、コントロールではなく取り決め、そ
して必要が家のなかで満たされた強い「わたしたち」——そうすれば、どんな友人も
競争相手にはなりません。

こんな兆候。 一方には——コントロール、趣味や友人への嫉妬、一歩ごとの報告（その反
動として——抵抗か、自分を見失うか）。もう一方には——二人とも見て見ぬふりをする際

どさ——夜の「遊び歩き」、あとに「何か起きたら」という不安な後味が残る状況。どちら
も——自由と「わたしたち」のバランスが狂っているというサインです。

どうすればいい。 - パートナーの個人の興味と友人を支えて——別々の時間は二人ともに役
立ちます。 - 何か「帯電した」こと（クラブ、パーティー、旅行）がしたい？ 原則としてい
っしょにやりましょう——楽しいし、「わたしたち」も安心です。 - 境界線はいっしょに決
めて——二人とも心地よいのはどこか、そしてルールが二人にとって対称的であるように。

- 取り決めとコントロールを見分けて——前者はふたりで決め、後者は一方が押しつけるも
のです。

覚えておいて： 自由とは「わたしには何でも許される」でも「わたしたちはもう何もでき
ない」でもありません。楽しみたいなら——それを分かち合って、お互いから隠れずに。



第6章。喜びと美しさ

関係は、労苦と思いやりだけではありません。よろこびも、情熱も、ときめきもある。「い

っしょにいる」を、ただ頼れるものではなく、欲しいものにしてくれるものについての、

三つのレッスンです。

言葉のいらないときめき

必要No.19 · 「性的な親密さ」

子どもが生まれたあと、性生活はほとんど消えてしまいました——何にも力が残っていなか
った。ふたりは距離ができていることに気づき、シンプルなことをしました——おばあちゃ
んに赤ちゃんを見ていてもらって、自分たちはふたりだけの夜を過ごしたのです。翌朝、

お互いにより優しい気持ちで目を覚ましました——小さなわだかまりは、どこかへ消えてい
ました。

セックスとは、惹かれ合いだけでなく、体でわかる愛の言語でもあります——言葉なしで、
求められていると、近しいと感じる方法。これは強力な「接着剤」で、とくにストレスの

時期に効きます。そしてここでのつながりは作り話ではありません——性的な満足度が高い
ほど、そのあとの関係の満足度も高くなります——しかも、まさにこの方向で。⁹³ ⁹⁴ 自然

は化学でも保険をかけました——体の親密さは愛着を強めます。⁹⁶

でもいちばんの秘訣は——「テクニック」ではなく、会話です。望みと境界をオープンに話
し合うことは——よいセックスのもっとも強い要因のひとつです。¹¹⁰

こんな兆候。 長いあいだ親密さがない、あるいは望みの大きな食い違い。わだかまり、拒
まれた感覚、距離。寝室での問題は、しばしばその外の緊張の話です。

どうすればいい。 - 望みをまっすぐ、優しく話して。黙って当てるのは、まずい戦略です。
- 「ふたりのための時間」を、日常や子育てから守りましょう。 - 寝室の外であたたかさを
育てて——それは寝室に戻ってきます。

覚えておいて： セックスは体での会話です。そしてどんな会話とも同じで、お互いの声が
聞こえるところで生きています。



よろこびというビタミン

必要No.20 · 「喜び」

灰色の一週間のなか、ふたりは突然「ミニお祭り」を開きました——ピザ、昔のお気に入り

のコメディ、真夜中までの笑い、学生時代の思い出話。数時間のばかげた楽しさ——そして
翌日、二人とも軽やかに、冗談を言いながら過ごしました。まるで充電されたみたいに。

喜びとは、よろこび、笑い、遊び、いっしょの楽しい時間です。「お楽しみ」ではなく、そ

れがなければ愛がしおれるビタミンです。こんな観察さえあります——関係が安定するに
は、いいことが悪いことより目に見えて多くなければならない——目安はだいたい五対一。
⁵⁵ そしてもうひとつ、ほとんど魔法のような話——いっしょの新しい体験は、文字どおり
恋心をよみがえらせます。古典的な実験で、いっしょに新しくてスリリングなことをしたカ

ップルは、そのあと自分たちの関係をより高く評価しました——新しさは、恋のはじまりと
同じ「化学反応」をうながすのです。¹⁰¹ そしていっしょの笑いは——別格の接着剤です。
ふたりでたくさん笑うほど、近しく感じます。¹⁰²

こんな兆候。 暮らしが日常と義務に成り果てた。もう長いこと、いっしょに笑っても、新
しいことをしてもいない。パートナーが「やらなきゃ」だけと結びついている。

どうすればいい。 - 定期的に、いっしょに何か新しいことを試して——これは「型どおり
の」デートより強力です。 - 小さなよろこびを大切に——ジョーク、サプライズ、おどける

こと。 - 喜びを、用事と同じくらいまじめに計画しましょう。

覚えておいて： いっしょに笑い、新しいことを試すカップルは、愛よりゆっくり年をとり
ます。

美しさの帰還

必要No.21 · 「美しさの感覚」

彼はもう長いこと花を贈っていませんでした——「だって実用的じゃない」。でも記念日
に、突然大きな花束を持ってきて、彼女を夕食に誘い、あのドレスを着てほしいと頼みま

した。彼女はろうそくに火をともしました。音楽、装い、香り——そしてふたりは、まるで

お互いを新しく見たかのよう。「今日はなんてきれいなの……また恋に落ちたみたい」。

美しさとは、いっしょの暮らしのなかで美と恋へと向かう気持ちです——お互いを愛でる、
装う、美しい瞬間とくつろげる家を作る。マズローは美的な必要を、独立した、とても人

間らしいレベルとして区別しました。² 恋のはじまりでは、外見の美しさは強力な「引き
金」ですが、長い結びつきでは——いっしょに美しいものを味わうことが前面に出てきます



——旅、音楽、美しい家、デートの儀式。これが恋心の張りを保ちます。（誰にとって誰が
美しくあることが大事か——学者たちの論争は決着していません。だから外見をカルトにし
ないこと。¹⁰⁵）

こんな兆候。 暮らしがすっかり実用一辺倒になり、ロマンスは抜けてしまい、お互いのた

めにがんばらなくなった。すべて「仕事みたい」で、お祭りがない。

どうすればいい。 - デートの儀式を取り戻して——装い、ろうそく、日常から抜け出させて
くれる雰囲気。 - いっしょの美的な体験を作って——「義務でこなす」のではなく、いっし
ょに。 - ロマンスを、義務としてではなく、心づかいのしるしとして支えましょう。

覚えておいて： 関係における美しさとは、完璧な外見の話ではなく、ときどきお互いにお
祭りを開いてあげる力の話です。



第II部。すべてを結びつける三つの原則

あなたは二十一の必要をたどりました。これは「部品」です。でも、部品だけでは走りま

せん——組み立てが必要です。これから挙げる三つの原則が——まさにその組み立てです。
誰が舵を握るか、どうやって役割を見失わずにいるか、そしてどんな心構えがこのシステム

全体を、駆け引きするものではなく、気前のいいものにするか。

原則1。誰が舵を握るか
よくある場面——決断が必要になる（引っ越し、大きな買い物、子どもをどう育てるか）

と、ふたりが立ち往生する。それぞれが自分の方へ引っぱり、二人とも気を悪くして、決

断は何週間も足踏みする。なぜだか分かりますか？ 船に船長がいないからです。

どんな安定したチーム——会社、乗組員、いや、ザイルでつながった二人の登山家でさえ
——には、調整役を担い、決定的な瞬間に最終決定を下す者がいます。「人間として偉い」
からではなく、そうしないと嵐のなか、どこへ漕ぐかで言い争いながら全員が沈むからで

す。家族も——チームです。だから明確な「船長」構造が役に立ちます——誰が何に責任を
持ち、意見が分かれて先延ばしできないとき、誰が最終決定を下すか。

便利なたとえは——船長と副長。船長は針路を保ち、結果に責任を負います。副長は——取

り替えのきかない存在です。膨大な部分の仕事を自分でこなし、完全な発言権を持ってい

て、平時には船は二人の共同の決定で進みます。ただ嵐が来て意見が分かれたとき、誰か

一人が最終決定を口にし——それに責任を負う、というだけ。歴史的に、この調整・防衛の
役割は、男性が引き受けることのほうが多かったのです。¹¹⁴

性質として、男性は平均してリスク、競争、地位をめぐる争いに少しだけ進んで向かうの

で、¹³⁸ 最初に責任へと踏み出し「舵を握る」者の役割は、今日でもしばしば自然に男性

に回ってきます。これは義務でも法でもありません——でも、もしあなたのカップルでそう
なっているなら、そこに何もまちがったことはありません。

そして、この役割について科学が裏づけていること。女性は平均して、男性の自信ある力

に惹かれます——でも、特別な種類の力に。惹きつけるのは圧力やコントロールではなく、
威信——有能さと敬意に対して与えられる地位です。¹³⁹ ¹⁴⁰ しかもあたたかさとセットで
——「強くて優しい」が効きます。¹⁴¹ しかも力がよいのは、それが外へ向けられていると



き——目標へ、世界へ、身内を守ることへ。同じ強さが、パートナー自身に向けられる
と、逆に遠ざけてしまいます。¹⁴² 一言で——本当に強い船長とは、世界には固く、身内に
はあたたかい人です。

では、船長役を強い結びつきへと変えるものは何か？ 何年ものカップル観察が与えてくれ

た、もっとも確かなこと——いちばん強いのは、夫が妻の影響を受け入れることができ、
大事な決断が共通であるカップルです。¹¹¹ ¹¹² つまり船長は、押し通すのではなく、耳を
傾けながら導くのです。

だから船長とは、いちばん大きな声で命令する者ではなく、責任を引き受け、行動で敬意

を勝ち取り、あたたかくあり続ける者です。「船長と副長」とは——責任と調整の話です。
たいていの問題はいっしょに決め、単独の最終決定は——先延ばしできない手詰まりのため
の、まれな例外です。船長役とは、乗組員への奉仕であって、彼らへの権力ではありませ

ん。

どう活かすか。 - 担当を取り決めて——誰が何にデフォルトで責任を持つか（お金、家事、
子ども、計画）。 - 大きなことはいっしょに決めて、一方の「最終決定」はまれな手詰まり
に残しましょう。 - 自分の担当で誰が「船長」になろうと——もう一方の話を本当に聞い
て。

覚えておいて： 船長とは命令する者ではなく、責任を負う者です。権力は分け、責任は——
担いましょう。

原則2。お互いを見失わないで
長いカップルにいちばんよくある悲劇は——静かで、ありふれています。恋し合っていた二
人が、しだいに家事の完璧な共同マネージャーと、すばらしい親へと変わっていき……そし
てある日、男と女がどこかへ消えてしまったことに気づくのです。残ったのは「誰が保育

園に迎えにいくか」と「牛乳買ってきた？」。

どのカップルにも、同時に三つの役割が宿っています。

1. 男と女 ——惹かれ合い、フラート、ロマンス。すべてはここから始まりました。

2. 夫と妻 ——パートナーシップ、家事、決断。

3. 母と父 ——子育て。

問題は役割そのものではなく、かたよりにあります。時とともに「男と女」はたいてい家

事に、とりわけ子どもに押しのけられ——そして「ときめきが去る」。愛が終わったからで
はなく、惹かれ合いが立っている層に、水をやらなくなったからです。これはあなた個人



の失敗ではありません——もっともよく記録されたカップルの危機です。子どもが生まれた
あと、関係の満足度は平均して下がります。これは正常で、予測できる段階です。¹¹⁵ ¹¹⁶
だからこそ、「男と女」の役割は意識的に守る必要があるのです。

どう活かすか。 - 定期的に男と女の役割に戻りましょう——デート、フラート、ロマンス、

身だしなみ。 - 子育てにカップルをまるごとのみ込ませないで——あなたたちは何よりまず
パートナーであり、それこそが子どもたちにとって最良の土台です。 - かたよりに気づいて
——何か月も「親」だけ、「家事」だけだったら——残りを直すときです。

覚えておいて： 「ママとパパ」と「ゴミは誰が出す」に、かつて離れられなかったあの二
人を押しのけさせないで。

原則3。奪うのではなく、与える
いちばん最初のレッスン——与える力についての——を覚えていますか？ それが最初なの

も、最後にくり返されるのも、偶然ではありません。なぜなら、これがすべてを支える、

いちばんの心構えだからです。

関係に入るやり方は二つあります。一つめ——「ここからわたしは何を得られる？」——そ
うなるとパートナーはサービスの提供者になり、愛は物々交換になります。二つめ——「わ
たしは何を与えられる？」——そうなると、あなたはいつも、何で喜ばせ、支え、楽にして
あげられるかを探すようになります。

そしてここがポイント——相互性のパラドックス。二人ともが与える構えのとき、二人とも

存分に受け取ります——上向きのらせんを描く優しさが動き出すのです。一方、二人とも勘
定をつけ、相手の最初の一手を待っていると——二人とも、いつも受け取り不足になりま
す。心理学者は昔から、「身内のように」（あなたに必要だから与える）の関係と「交換で」

（あなたがわたしに借りがあるから与える）の関係を区別してきました——そして前者のほ
うが、ずっと多くの幸せをもたらします。⁸⁴ ⁸⁵ フロム自身、与える能力を、損失ではなく
力の最高の現れだと考えました。¹²

ただ、ひとつ大事なただし書きがあります。



余白に。 「与える」とは「溶けてしまって」自分を忘れることではありません。人が
何年も自分を犠牲にし続けると、それは燃え尽きとわだかまりに終わり——二人とも
傷つけます。健全な気前よさは、空っぽさからではなく満ち足りたところから生ま

れ、二人ともが与えるときに機能します。（だから原則3は、必要No.18——自由——を
打ち消すものではありません。）

どう活かすか。 - 毎日自分に問いましょう——「今日、わたしは何を与えられる？」——そ
して、せめて一つささいなことをしましょう。 - 「誰が誰に借りがあるか」ではなく、必要

に応じて応えて。 - 満ち足りたところから与えて——分かち合えるものがあるように、自分
のことも気づかいましょう。

覚えておいて： 「わたしは何を与えてもらえなかったか」ではなく、「わたしは何を与えら
れるか」を探して。二人ともそうすれば——二人とも得をします。



最後に。これらすべてが向かう先

一歩下がって、全体像を見てみましょう。

長い人生を生きた人なら誰でもいいから、何を後悔していて、結局何が大事だったかを尋

ねてみてください。「稼ぎが足りなかった」とか「出世しきれなかった」と言う人は、ほと

んどいません。みんな人について語ります——誰を愛したか、誰と近しかったか、誰を取り
逃がしたか。一生お金と地位を追いかけて——最後に、あたためてくれたのはそれじゃなか
ったと気づくこともある。

そしてこれは、ただの美しい考えではありません——研究が何十年もかけてたどり着いた結
論です。そのなかでももっとも有名な、長年にわたるハーバードのプロジェクトでは、同

じ人たちを八十年以上も追跡し、その結論はシンプルで、ほとんどきまり悪いほどでした

——わたしたちをもっとも強く幸せに、そして健康にするのは、収入でもキャリアでもな
く、近しい関係の質だ、と。¹¹⁹ そして孤独と孤立は逆に、喫煙に匹敵するほど早世のリス
クを高めます。⁴¹

そのうえで、お金は「悪」ではありません——不安を下げ、守られている感覚を与えてくれ
て、幸福感はたしかに収入とともに高まります——ただし、収穫は逓減していき、お金で近
しさは買えません。¹²³ 関係そのものについての大事な点——救ってくれるのは婚姻届では

なく、その質です。あたたかい結婚は健康を強め、対立だらけの結婚は——孤独よりも強く
健康をむしばみます。⁴⁸ だから問題は「カップルでいること」ではなく、それがどんなカ
ップルかなのです。

ここから——幸福の科学が行き着く公式——バランス。大切な人を犠牲にして仕事に溶けな
いこと。自分を犠牲にして大切な人に溶けないこと。健康を大切にし、あたたかい関係を

保ち、心に沿った仕事をして、足元に地面を持つこと。どちらかへのかたよりは、遅かれ

早かれ、しっぺ返しをします。

あなたが今知っているすべての必要は——人生で手にする、いちばん大事なものの「メンテ
ナンス」なのです。よく見れば、そのほとんどは、たったひとつのことについて——わたし
は、愛する人が本当にわたしに応えてくれていると感じられているか？²⁰ 愛し、愛される
こと、安全であること、必要とされること、理解されること、自由であること、求められ

ること——これは「欲張り」ではありません。「いっしょにいる」を生き生きとさせるもの
の、ただのリストです。



いい知らせ——あなたには今、地図があります。何がうまくいっていないか当てる必要はあ
りません——どの項目が赤信号をともしているかを見て、まさにそれに取りかかればいいの
です。さあ、これがその全体です——今や、ひとつひとつの言葉の背後に意味があるのです

から。

ふたりに なもの
21の  · 6つのブロック · 3つの

💞  とつながり
1 · する
2 · される
3 · さと

4 · と

5 · あたたかさと しさ

🛡  と え

6 · いやり
7 · え
8 · と

9 · り
10 · くつろぎと よさ

🌟  と

11 · 
12 · とされる

13 · 

🤝  さ

14 · 
15 · 

⚖  と

16 · 
17 · の と

18 · 

「わたしたち」↔「わたし」のバランス

🎉  びと しさ

19 · な さ

20 · び
21 · しさの

つの ——これをシステムに み てる

⚓  が を るか

と

は け—— は

う

🎭  お いを わないで

 →
 → 

の を に

🎁  うのではなく、 える

パートナーに を えられるか す；

とも える → とも け る；

でも、 に けてしまわずに

そして、今日から始められるいちばんシンプルなことを、あなたはもう知っています。

あなたが何を与えてもらえなかったかを探さないで。何を与えられるかを探して。



わたしたちはどうやって事実を検証したか

この本は気楽に書かれていますが、「でまかせ」ではありません。どの鮮やかな考えの背後

にも、本物の科学があります——名のある心理学者・神経科学者の研究、メタ分析、何千
ものカップルを何年も観察した記録。本文中の小さな数字は——下のリストへの参照です。

信頼のために大事な、二つの正直なただし書き。

関係の心理学は観察科学です。 たいていの場合、それが示すのは関連（「あたたか
いカップルにはこれが多い」）であって、鉄壁の因果ではありません。だからわた

したちは「保証する」ではなく「〜と結びついている」と言います。

流行りのいくつかの主張は、わたしたちはあえてやわらげました。 「オキシトシ
ンは信頼ホルモン」「5対1の公式が離婚を予測する」「男は主であるべき」——これ
らはすべて科学では、反論されているか、裏づけられていません。そういう箇所

は——正直に余白で注記し、出典の完全なリストは本の最後にまとめました。
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用語集

ここでは——わかりやすい言葉で。まず、子どものころから口にしているのに、めったにう

まく説明できない言葉から。それから——本に出てくる学術的な概念を。読みながら何かわ
からなかったら、ここをのぞいてみてください。

わたしたちみんなが口にする言葉

愛 ——ただのあたたかい気持ちではなく、行動です——相手を気づかい、知り、相
手に責任を持つこと。気持ちは来ては去る——愛とは、あなたがすることです。

恋（恋愛感情） ——相手に「のぼせる」鮮やかな初期段階——ドーパミンの急増、

ドキドキ、頭のなかはその人のことだけ。たいてい数か月続き、運がよければ、

穏やかで深い愛へと育っていきます。

愛着 ——大切な人のそばにいて、守りと慰めをその人に求めようとする、組み込
まれた欲求。悪い意味での「依存」ではなく、基本的な人間の必要です——生まれ
てから終わりまで。

信頼 ——大切な人が裏切らず、あなたが打ち明けたものをあなたに向けて使ったり
しない、という穏やかな確信。果たされた百の小さな約束から成り立ちます。

敬意 ——パートナーを、自分の意見を持つ、価値ある独立した人間として扱うこ

と。恐怖や服従と混同しないこと。

親密さ（情緒的） ——あなたたちのあいだに壁がないという感覚——自分でいられ
て、弱い部分を見せても、そこを打たれない。

インティマシー（intimacy） ——同じ「壁がない」こと。日常ではしばしばセッ
クスをこう呼びますが、心理学ではもっと広い——心の開かれ方の話です。

情熱 ——身体的・情緒的な惹かれ合い、あの「ときめき」。親密さと献身となら
ぶ、愛の三本柱のひとつ。

嫉妬 ——大切な人やその関心を失う不安。恐怖や満たされていない必要のサイン。
少量なら正常ですが、多すぎると——信頼をむしばみます。

誠実さ（献身） ——自分の人といっしょに残り、裏切らないという意識的な選択
——軽いときも、つらいときも。

情緒的浮気（すり替え） ——気持ちや心の奥を打ち明ける主要な「親しい人」
が、パートナーではなく、ほかの誰かになること。セックスはないかもしれませ

んが、重心がよそへ移ります——そしてこれは、肉体的な浮気に劣らず傷つけま



す。

思いやり ——相手が実際どんな状態かに注意を向け、肩を貸す心構え。その人が

本当に必要としているものに当たったとき、機能します。

優しさ ——やわらかいあたたかさ——ハグ、触れること、優しい言葉、親切な声
色。言葉のいらない愛の言語。

もろさ（脆弱性） ——理解されないリスクを冒して、本当の自分（恐れ、弱さ、
気持ち）を見せる決心をすること。これなしに親密さはありません。

共感 ——相手が何を体験しているかを感じとり、その立場に立つ力——必ずしも同
意しなくても。

受容 ——欠点もぜんぶ含めて見てもらって、作り変えようとされないこと。「すべ
てを認める」ではありません——人を受け入れつつ、行いには同意しないこともで
きます。

境界線 ——あなたが伝える、個人の「いい・だめ」。健全な境界線とは、一方が他

方を支配することではなく、ふたりでたどり着いた取り決めです。

妥協 ——「わたしたち」が得をするように、それぞれが何かを譲る解決。

感謝 ——パートナーがしてくれるよいことに気づき、それを当たり前と見なすの

ではなく、口にすること。

自由（自律） ——ふたりのなかでも自分であり続ける権利——自分の興味、意見、
時間。これは「自分の意思で行動する」であって、「わたしたちを顧みず、好きな

ことをする」ではありません。

本に出てくる学術的な概念

愛着スタイル ——親密さにおけるあなたの「筆跡」。安定型——近づくのも、別々
にいるのも、落ち着いてできる。不安型——見捨てられる恐怖、確認が必要。回避

型——近すぎる親密さが負担。判決ではありません——頼れる関係のなかで変わり
ます。

安全な港／基地 ——パートナーの二つの役割——「港」は嵐のとき慰めを求めて帰
る場所、「基地」は、そこから世界へ出て成長するのが怖くない支え。

パートナーの応答性 ——「わたしは見られ、理解され、大切にされている」とい
う感覚。強い関係のいちばんの「共通分母」。

存在意義（mattering） ——自分は大切だ、自分がいなければ相手はもっとつら
いだろう、という感覚。



キャピタリゼーション（capitalization） ——パートナーが、あなたの幸運をい
っしょに心から喜ぶこと。よろこびのときの支えは、悲しみのときの支えよりも

強く結びつけます。

「わたしたち感」（we-ness） ——ふたりを「わたし」や「あなた」ではなく、
「わたしたち」というチームとして考え、語る習慣。

コミューナル関係 vs 交換関係 ——「必要に応じた」思いやり（「あなたに必要だ

から——やるよ」）対、「あなたがわたしに、わたしがあなたに」という物々交換。
前者がふたりをより幸せにします。

威信 vs 支配 ——権威への二つの道——威信は有能さに対して与えられる敬意、支
配は力と恐怖を通じた権力。惹きつけ、ふたりに役立つのは前者です。

ミケランジェロ効果 ——大切な人が、彫刻家が石から彫り出すように、あなたが
最良の自分になる手助けをすること。

自己拡張（self-expansion） ——関係を通じた成長——パートナーのそばで、あ
なたは新しいことを知り、試し、「より大きく」なっていきます。

「気づかい、友に頼る」（tend-and-befriend） ——ストレスへのよくある反応
（とくに女性に）——「闘争か逃走か」ではなく、大切な人を守り、身内に頼るこ
と。

「広げて、築く」（broaden-and-build） ——よろこびとポジティブさは、ただ
心地よいだけではありません——視野を広げ、ふたりの将来のための資源を蓄えま
す。

ペアボンディング（pair bonding） ——二人の生物学的な「接着」——親密さと
セックスが、ふたりをつなぎとめる脳の化学によって強められること。

「一方が要求し、他方が引く」 ——よくある破壊的なケンカのシナリオ——一方が
不満で詰め寄り、他方が閉じこもって沈黙へ退く。激しいほど、二人ともにとっ

て悪い。

オキシトシン ——あたたかさ、触れ合い、親密さのときに分泌され、落ち着くの
を助けるホルモン。俗に「愛着ホルモン」と呼ばれますが——つながりは、見出し
よりも複雑です。

共依存 ——人がパートナーとその問題に溶けてしまい、自分を忘れること。「強い

愛」ではなく、長い目で見て二人ともを害するかたよりです。

快楽順応（ヘドニック・アダプテーション） ——慣れ——よいものにはすぐ慣れ
て、気づかなくなること。だからこそ、ふたりのなかのよろこびと新しさは、更

新しつづける必要があるのです。



地図：ふたりに必要なもの
21の必要 · 6つのブロック · 3つの原則

💞 愛とつながり
1 · 愛する

2 · 愛される

3 · 親密さと信頼

4 · 相互理解と受容

5 · あたたかさと優しさ

🛡 安全と支え
6 · 思いやり

7 · 支え

8 · 安定と信頼性

9 · 守り

10 · くつろぎと心地よさ

🌟 承認と存在意義
11 · 承認

12 · 必要とされる

13 · 感謝

🤝 誠実さ
14 · 献身

15 · 責任

⚖️ 一体感と自由
16 · 共同性

17 · 共通の意味と目的

18 · 自由

「わたしたち」↔「わたし」のバランス

🎉 喜びと美しさ
19 · 性的な親密さ

20 · 喜び

21 · 美しさの感覚

三つの原則——これをシステムに組み立てる

⚓ 誰が舵を握るか
調整と責任、

権力は分け——責任は
担う

🎭 お互いを見失わないで
男／女 →
夫／妻 → 母／父；
最初の層を大切に

🎁 奪うのではなく、与える
パートナーに何を与えられるか探す；

二人とも与える → 二人とも受け取る；
でも、相手に溶けてしまわずに


