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Abstract: The experience of Theatrework, where artistic expression naturally emerges led by the inner 
voice of the body, facilitates self-transformation, and becomes a learning journey for embodied knowledge. 
Drawing from personal engagement as both a player and a facilitator in Theatrework, the author presents 
insights gained through first-person narratives. 

 

はじめに 

幼い子どもを見ていると，ことばを覚える以前に

身体が導くまま自由に踊り・歌い・描き・表現その

ものと一体となり楽しむのを目の当たりにする[1]．
と同時に大人になるにつれてそのような自然な表現

から遠ざかっていることに気づく．いつの頃から私

たちはそのような身体の動かし方をしているのだろ

うか． 
本稿で扱うシアターワーク（Theatrework）は俳優
兼アーティストの小木戸利光氏によって 2018 年頃
に確立された表現芸術やボディワークを用いた身体

知の学びのアプローチである[2][3]．私は 2021 年に
初めてシアターワークに出会い，大人になるにつれ

忘れかけていた身体の動きを取り戻すような感覚を

得て，「わたし」や「いきる」の意味が大きく揺らぐ

経験をした．下記は一人称記述である（括弧は補完）． 

「自分の肉体に，表現となる動きは確かに（お

のずから）生まれているが，決して何ものかか

ら力づくで動かさせられたわけでもなく，また

自分の意志によって（みずから）動いたのでは

ない」 

「（物理的には存在しない目に見えないイメー

ジを共有し）他者との身体的な対話を行う中で，

他者をありのままに感じることによって，本来

の自己の一部を見ることができた．自身がどう

在りたいかに気づけた」(2021.4.16記述抜粋) 

 
シアターワークの詳細については次々節で述べる

が，もたらされるものは，身体知教育だけでなく，

アートセラピー，リーダーシップ研修，平和紛争解

決など，さまざまな活用がこれまでなされてきた． 
私の場合は，シアターワークの体験を通じて以下

のような自己変容がもたらされた． 

・今まで無自覚だった，地球に支えられていること・

空気に包まれていること・太陽光のあたたかさを

感じられるようになる 
・さらに自らの身体が生きていることに気づく．す

なわち抗重力を使って立っていること・呼吸をし

ていること・心臓が鼓動していることなどに自覚

できるようになる 
・生命活動は私以外の人間も含めほとんどの生命体

に共通するものであると身体感覚レベルでわかり，

生きとし生けるもののお互いの関わりあいに気づ

き，思いやりの心が芽生える 
・そうすると日々の生活の身の回りの些細な変化に

気づけ認め味わえるようになる 
・そして自身のからだの声が聞こえるようになり，

今この瞬間どう在りたいかに気づける 

これらの自己変容はどのようなプロセスで起こる

のか．自己理解は自分とは異なるアイデンティティ

を試すことによって深められることから，シアター

ワークの演劇的要素が役立っているに違いない．し

かし，形だけ真似てもうまくいかないことも経験的



にわかっている．では自己変容が起こるときと起こ

らないときにはどのような違いがあるのだろうか． 
そこで本研究は，シアターワークで自然に現れる

動きが何によってもたらされるのか，どのようなプ

ロセスで本来の自己を取り戻すのか，そしてこれら

の体験をどう概念化できるのか，それらの問いに応

える仮説を探索的に見出すことを目的とする． 
表現が自ずから現れる体験や経験後の自己変容は

意識や身体感覚の変化が基礎となるため，研究者本

人が実践することが研究する上で必要不可欠である．

そこで一人称研究[4]や ABR(Arts-Based Research) [5]
の手法を採用し，著者自身が研究者兼実践者となり，

2021年 4月から 2023年 11月までのシアターワーク
実践における一人称の記述から洞察を得た．特に

2022 年度は認定プラクティショナーコースを受講
し，他の受講生 6名とともに参加者（Player）として
だけでなくファシリテータ（Instructor）としてトレ
ーニングを受け，お互いにファシリテーション実践

をおこなった．本稿では両方の立場から得られた，

プレゼンスと場による影響について検討する． 
 

研究者＝実践者のアプローチ 
本節では研究者＝実践者アプローチについて幾つ

かの手法を比較しながら掘り下げていく．研究者＝

実践者のアプローチとしては，人工知能・認知科学

の一人称研究や美術教育学の ABR以外には，文化人
類学のオートエスノグラフィー[6]，障害科学の当事
者研究[7]，社会科学のアクションリサーチ[8], 教育
学のセルフスタディ[9]などが挙げられる．いずれの
研究も生きることのリアリティを対象とし，従来の

客観主義による自然科学・社会科学的手法で掬いき

れなかった部分を読み解こうと，状況依存性，個人

性，意識，情動反応，身体感覚などの一人称視点で

しか得ることのできない体験と変容を研究対象にす

るところが共通しているといえるだろう． 
一方，リフレキシヴィティ（reflexivity），構成論的，
実践内容といった観点で異なる点がある． 
リフレキシヴィティとは自身の信念や感情がどう

研究に影響しているか内省し認識することである．

例えば，オートエスノグラフィーでは「何をすべき

か，どう生きるべきか葛藤し，その意味を見出す過

程にある人々を示す」のを目的に，自身のバイアス

を内省し抑制的な態度で体験や認識の過程をエスノ

グラフィーとしてまとめる．しかし，一人称研究を

含め他の手法では自身のバイアスを内省するが，そ

れに駆動され積極的な態度で対象に介入する構成論

的なアプローチをとる．例えば，当事者研究では「困

難を生きている当事者の主観的な現実の生々しさを

共に体験することで，自分のかかえる生きづらさの

意味とメカニズムを解明し，周囲の人々の認識を変

容していく活動」とあり，アクションリサーチやセ

ルフスタディとも近く，自身やコミュニティへ影響

を及ぼすとともに理解を深めるプロセスをとる． 
一人称研究や ABR が上記の研究と異なる点は構
成論的アプローチが観想的（Contemplative）に，すな
わち自身の内界に向けて行われるという点である．

例えば，一人称研究では，言語化しづらい無意識の

領域を何とか言葉にする「からだメタ認知」実践を

継続し，言葉と身体の相互作用によって身体感覚を

豊かにして研究対象に迫る．「言葉にならない部分を

あえて言葉にしようとして変容していく営み」とい

う点では美学研究[10]とも共通するが，一人称研究
ではより身体性に焦点をあてている． 
対して，ABRではことばに代わり芸術表現を実践
とするが，同時に研究対象でもある点が特徴で，「実

践を生きているときの，実際の感覚や思考，いわば

実践の手触りのようなものを何とか捉えようとする

研究」[11]である．表現実践を通してボトムアップに
内省的理解を深めるという点ではパフォーマティブ

オートエスノグラフィー[12, 13, 14]も類似している． 
シアターワークで起こる表現は自身の外界よりも

内界に意識を向けた観想的な営みである．本研究は

自己変容のプロセスが芸術表現を通してどのように

起こったのか，その時に現れた表現や実践中に生じ

た感覚を対象に言葉や動きによる内省を通じて読み

解いていくという点で，一人称研究や ABRによるア
プローチが適していると考える． 
 

シアターワークとは 

シアターワークは小木戸氏が英国大学院で演劇学

を修めた経緯もあり，演劇実践を取り入れたボディ

ワーク（例えば Kelly Hunter の自閉症児のためのシ
ェークスピア演劇[15]）と氏のアーティストとして
の芸術表現が基礎となっている．そのほか禅やマイ

ンドフルネス，神楽，能など日本で培ってきたさま

ざまな叡智に支えられて形を成している． 
内容は感覚ワーク，ムーブメントワーク，ボディ

ワーク，演劇的なインプロ，パフォーマンスの創作

ワークなど（ラバンメソッド[16]や竹内メソッド[17]，
有科メソッド[18]とも共通点があり）多岐に渡るが，
シアターワークの本質は言語化しやすいワークの部

分よりも，小木戸氏が体現しているプレゼンスをは

じめ，場づくりやファシリテーションといった言語

化しにくい部分にある．そもそもシアターワークは

小木戸氏本人が最も辛い時に生きぬくために自分に

必要なこととして自身のからだやこころと向き合っ 



表１. シアターワークの主な流れ 

１. ゆるむ 安心・安全な場づくり，呼吸法，

グラウンディング，リソーシング 
２. きづく 感性をひらくワーク，エネルギー

ワーク，マインドフルネス 
３. ゆだねる 間合いをはかるワーク， 

ミラーワーク，声のワーク 
４. うまれる 見立てのワーク，インプロ， 

パフォーマンスの共創 

て生み出してきた．それ故，氏が参加者の最もヴァ

ルネラブルな部分を優しく包み込むことができるの

も納得がいく．以下は対談からの抜粋である[19]． 

「演劇というのは何かをつくりにいくという

『外側』にあるものではないんですね．自分の

内側にあるもの，つまりは自分の一部」 

（村のお祭りでみんなが踊ったり，太鼓を叩い

たり，火をたいて祈ったり，大いなるものに対

して畏怖の念や感謝を表すように）「人は原始的

な文明の中では，自ずと生じてくるような表現

をしていた」 

「一番弱く繊細なところに才能や個性がある．

そこに焦点をあてて愛でるように進めていく」 
「『自分が存在していい』という事が理屈じゃな
くからだでわかる．他者との関係の中でわかる」 

シアターワークの構成について，プラクティショ

ナーコースを受けてみて私の言葉で整理したものを

表１に示す．体系的に教わったものではなく経験的

にまとめている途中のもので今後も変更の可能性が

あることに注意されたい．シアターワークを導入す

るには 3時間，半日，1日，2日，1 週間など期間の

幅があり，時間に応じて実践内容が変化する．原則

ワークは個人からペアそして全体へ，１から４とい

う流れはあるものの，その場の参加者の反応に合わ

せて臨機応変に順番や構成を変える．大事なのはワ

ークをこなすことではなく，皆の身体感覚に注意を

向けてその場で起きていることを見守り育んでいく

姿勢である．各項目について詳細を述べる． 

（１）ゆるむ：準備期間も含めて「安心・安全」の

場づくりがとても大事である．当日に至るまで慈し

みの心や意識を向け自分を含めた参加者全員へ参加

意図を読み解き各々のライフヒストリーを描くこと

が鍵となる．また当日準備も光，音，香り，空気の

流れ，オブジェなどあらゆることに気をつかって場

を整えていく．参加者が揃ってからはみんなで歩き

回ってからだで場を感じることも行う．円形になっ 

 
図 1. シアターワークの一場面：間合いをはかる 
ペアワークが場全体に連鎖し相互依存性を感じる 

てお互いの存在をフラットに感じるなどの工夫も行

う．そうして呼吸法などのワークから入っていき，

身体を緩ませていく．  

（２）きづく：自身や他者の「今ここ」の身体に注

意を向け，肉体に在る心臓の鼓動や全身に広がる脈，

呼吸といった無意識的な動きやその動きによって生

じている感覚に気づく．また普段意識をしていない

身体感覚やアクティブイマジネーションによって生

じるような五感・知覚にも注意を向けて感覚を啓い

ていく．そうすることで，その場に現れるあらゆる

身体感覚をありのまま受け取り尊ぶようになる． 

（３）ゆだねる：自身や他者との関わり合いの中で

おのずと生じる感覚を味わう．例えば図１のような

間合いをはかるペアワークにおいて，リーダ＝フォ

ロワ関係が動的に入替わることでみずから動く感覚

とおのずから動かされる感覚の同居，さらにそこで

間が合っているという間身体的な感覚を味わう．そ

して場全体に関係が連鎖していき，インゴルドのラ

インズ[20]のような生きとし生けるものの間に脈々

と続いている相互依存性を感じる．ひいては感謝や

慈悲の気持ちが芽生える． 

（４）うまれる：イメージや見立ての力に支えられ

て間主観性が成り立つ場の中で，その瞬間に生まれ

る動きに寄り添う．外から観察すると，インプロな

どの即興的なやりとりや，キーワードをもとにした

パフォーマンス表現のように見えるが，何かを作り

にいくという意図的な表現ではなく，自身の内側か

ら現れる一番弱く繊細な表現をありのままの形で出

てくるよう留意する．個人の場合は箱庭療法など内

省を促すようなものも選ばれる．意識と無意識，自

身と他者の相互作用により，普段意識されづらかっ

た自分を内省的に見出す体験によって，自分，他者，

大いなる生命の叡智との繋がりを取り戻し，全体性

を回復していく．自己や他者のいのちの営みに気づ

き生きていることの意味が身体感覚を通じてわかる． 



洞察１：いのちの源流 

本節以降は，著者自身のシアターワークの実践の

中で得られた身体感覚やイメージをできる限り概念

化していくことを目指す． 
まず「表現となる動きは確かに（おのずから）生

まれているが，決して何ものかから力づくで動かさ

せられたわけでもなく，また自分の意志によって（み

ずから）動いたのではない」がどのようなプロセス

だったのかを考えていきたい． 
初めてのシアターワークでイメージを用いた誘導

によるムーブメントワークを行なったとき，普段の

自分では起こり得ない身体の動きが現れ，それを自

分のからだを通して，懐かしい感覚と共に原風景の

イメージが降りてくる経験をした．木村の言う生命

の源[21]に触れるような感覚にも近く，そのあとも
シアターワーク実践を継続していく中で，人生を川

の流れに見立てるという洞察が得られた．その時の

洞察を Let Life be the Flow of a River（人生を川の流

れとすると）という詩にまとめ，2023年 2月に観想
研究の国際会議でシアターワークのワークショップ

を共同主催し，パフォーマティブオートエスノグラ

フィとして発表した[22]．図 2 はその時の詩の内容

をイラストにしたものである． 
(1) 人生を川の流れにたとえると，いのちの始ま

りは源流である．もし源流から滞りなく流れが現在

地まで来ていれば，源流からの勢いを感じて流れの

中で生きていくことができる．(2) 一方，川にある石

や岩は人生の一期一会で生じた営み，大小さまざま

な石たちが川の流れを形作る．(3)(4) 時には，せきと
めたり分けたりして川の流れを弱める．勢いを失っ

た川は途中で留まり行く先の方向を見失う． 
シアターワークはどう在りたいかの感覚を失った

人々が源流に再接続し，本来の自己を取り戻す道で

ある． 
(5) そのプロセスはとても優しい方法で行われる．

直に大きな石に触れて取り除くということは行わな

い．どちらかといえば流れが少しはっきりとしてい

る箇所（幼少期・青年期など）の前後を，安心で安

全な方法で流れをなぞらせていくうちに小石が流れ

ていく．(6) 流れが整うと川は勢いを増し自然と前

後にある他の石を動かし始める． 
この川の流れの回復によって得られる源流との繋

がりが「おのずから」の原動力であろう．と同時に

この流れの勢いを「みずから」感じており，その瞬

間にこのまま流れに身を任せるのか，それとも流れ

に抗うのか「みずから」が向かう先を決めるのだろ

う．私たちは自分の意志で動くのではなく，おのず

からとみずからによって動かされる． 

  
(1) 源流        (2) 大小様々な石たち 

  
(3) 流れが弱まる    (4) 流れが分かれる 

  
(5) 流れをなぞる    (6) 川の流れが回復する 

図 2 人生を川の流れとすると，シアターワークでは

流れを回復して源流のありかや流れの向かう先が感

じられるようになる． 

おのずからとみずからのあわい 

以上の洞察を「おのずからとみずからのあわい」

[23][24]という観点をもとに紐解く． 
竹内，山本によれば，みずからとはやまと言葉の

「み」（＝身，すなわち肉体だけでなく精神体も含め

た本人のからだ）が含まれ，からだで場に表現する，

すなわち「うむ」「つくる」働きとされる．一方で，

おのずからとは「おの」（＝おのれ，己，すなわち周

囲の自然や霊性との相互作用もとらえた自身）が関

係しており，場の中で自然発生的に現れる，すなわ

ち「なる」働きである．もう一つの概念として両者

の間に存在する「あわい」があると説く．あわいは

おのずからとみずからの状態が重なっている非二元

論的な世界をもたらす．これは日本文化の基本であ

る和合，すなわち異なるものを異なると認識しつつ

元々は一つであったと捉える調和的な態度から成る． 



   
図 3(1)各々が鏡を持っている  (2)欠けは人により異なる (3)相手の鏡を通して自分の影の部分に気づく 

前節で得られたいのちの源流の洞察もおのずから

とみずからのあわいと親和性が高い．実際のシアタ

ーワークでもペアの二人がお互いの右手の人差し指

同士を合わせながら動き続けるというワークがある．

この時もリーダ＝フォロワの関係性は目まぐるしく

入れ替わるため，みずから動いているのかおのずか

ら動いているのか区別はできず，どちらも共存して

いる「あわい」の感覚を得ている． 
 

洞察２：場と二人称的プレゼンス 

次に「他者との身体的な対話を行う中で，他者を

ありのままに感じることによって，本来の自己の一

部を見ることができた．自身がどう在りたいかに気

づけた」プロセスについて考える． 
2021年の初体験後，一人でシアターワーク実践を
続けていく中で，内なる声に導かれて動きを生み出

す際に二人称的プレゼンスの有無による質の違いを

不思議に感じていた．そして 2022年 3月 22日での
実践において，ファシリテータを交代しつつ類似し

たワークを行なった際に，ファシリテータによって

場に異なる質感が立ち現れ，参加者にもたらされる

感覚や変容が異なった．シアターワークを受けて出

てくる反応はてっきり自分に関するものだと思って

いたので，最初は他の方のファシリテーションで得

られた感覚が小木戸氏によるものと違ったことに戸

惑いを感じたが，何度か繰り返すうちに，ファシリ

テータの問題意識が現れたのだろうと思うようにな

った（問題意識は例えば，男性性と女性性の統合，

対人関係，孤独感など）．実践しているのは参加者な

のにそれはなぜか．その鍵は二人称的プレゼンスで

あるという感覚があった． 

コンデンサのように働く共鳴磁場 

なぜ二人称的プレゼンスが重要か．それはファシ

リテータと参加者が意図的に直接やりとりをしなく

とも，二人が鑑賞者と演者の関係として同じ空間に

いるだけで，まるでコンデンサのように二人の存在

が影響し合う共鳴磁場のようなものが出来上がるか 

 
図 4 一部が反射しない鏡 

らだというイメージによる．これは，能におけるシ

テとワキの関係や茶会における主人と客人の関係の

ように，相手のために何もせずにただそこにじっと

存在する．ただし適度な緊張感を持って精神的・空

間的に「せぬ隙」の間合いをはかっている関係[25]と
類似点を感じたことが洞察のきっかけとなった． 

欠けのある鏡 

ではどのように二者の共鳴が生じるか．これはワ

ークの動きの中で相手の中に女性性を見出しながら，

それが自分の内界にも存在することに気づいた経験

がベースになっている．初回時も含め，その後の実

践においても，他者を通して普段気づくことのなか

った自分の一部を見たりする中で，全ての要素はも

ともと自身の内側にあって相手によって照らされる

場所が異なるのではと感じた．そして，図 3のよう
な「欠けのある鏡」の洞察が得られたのは，ちょう

ど同時期に私の子供が一部反射しない鏡（図 4）を
作ったのがきっかけであった． 
図３は (1) 各々が鏡を持っているが，(2) その欠
け方は人により異なっており，(3) 自分の鏡で自分

の姿を見ると一部が反射せずに認識しづらい部分

（ユングでいうところの影[26]に相当する部分）が
ある．例えば，私は男性の肉体を有するため男性性

の要素は意識しやすいが，女性性の要素は意識しづ

らくなる．そして他人の鏡で自分を見ると反射の仕

方が異なり，影の部分が照らされることによって気

づかなった自分の一部を意識できるようになる．そ

れを続けることで自己の全体性を回復していき自分



がどう在りたいかに気づいていけるのではないだろ

うか．そしてファシリテータとしてはできるだけク

リアにしておくことが他の参加者の自己変容を促す

のではないかという仮説がたった．  
 

おわりに 
本研究は身体知教育や表現芸術療法としてのシア

ターワークにおける自己変容がどのようなプロセス

で起こるのか，また場やプレゼンスはどのように関

わるのか一人称研究や ABR(Arts-Based Research)に
よって紐解いた．一人称記述から得られた洞察から，

「源流から流れる川の勢い」というイメージが得ら

れ，自然と現れた動きは「おのずから」と「みずか

ら」の「あわい」によって生じたという仮説がたっ

た．また，他者を通じて自己を見出すことに関して

は，「せぬ隙」と共に間合いを保つ二人称的プレゼン

スが重要で，「コンデンサのような共鳴磁場」，「欠け

のある鏡」というイメージが得られた．そして，プ

レゼンスは鏡のように働くと考えると，できるだけ

鏡がクリアであるようプレゼンスを磨くことがファ

シリテータとして重要であるという仮説がたった． 
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