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毒親育ちが、 
「自分は毒親育ちだ」 
と気づくことは、 
毒親育ちが最強になるスタート。 

本当の自分を知った毒親育ちは、 
最強といっても過言ではない。
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毒親に育てられた子、いわゆる毒親育ち
の特徴は、 

「頭脳が明晰であること」「忍耐づよい
こと」「思いやりがあること」 
「誠実であること」「忠誠心があるこ
と」「まじめであること」「視野がひろ
いこと」 

そして、 

「自分は、そうではないと思っているこ
と」。 
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毒親は、 

わざわざ言わなくてもいいことを言う、 

うらなくてもいい恩をうる、 

やらなくてもいい余計なことをする、 

機嫌がわるいと怒っている、 

機嫌がいいと怒っている 

自分の失態を責任転嫁する、 

ウソをつく、ごまかす。 

そして、 

「そんなことしていない。全部、あなた
のためだ」と言い張る。 
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毒親育ちが、「自分は毒親育ちだ」と気
づいたら、毒親育ちは最強になれる。 

毒親育ちは、頭脳明晰だ。 
毒親の理不尽や不合理を見抜く明晰さや
冷静さがある。つじつまのあわないこと
を見きわめる視野のひろさがある。だか
ら、毒親の理不尽な言動のおかしさに気
づいてしまい、イライラする。 
毒親育ちは、コミュニケーションも得意
で合理的に説明することができるが、毒
親に対してそれが通用しないので、自分
の能力が低いと勘違いしている。 

毒親育ちは、まじめでやさしく、他人の
ことを思いやる傾向がつよい。 
だから、毒親の理不尽に対して、まじめ
に対応して理解を得ようと誠意をつく
す。毒親は、子の誠意を受け入れないの
で、やさしい毒親育ちはしかたなく毒親
の不合理を容認する。毒親育ちは、ここ
ろのどこかで毒親より自分のほうが許容
力があると知っている。毒親のほうが幼
いと感じている毒親育ちも多い。 
毒親育ちは、幼い毒親に対して、自分の
ほうが寛容であるべきだという責任感を
感じてしまう。 

毒親育ちは、器用で、感情のコントロー
ルに長けていて、観察力が高い。 
だから、毒親の感情や状態を見抜いて、
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自分の感情を自動で制御している。おと
なしくしているべきか、落ちこんでいる
べきか、あるいは、明るくふるまうべき
かなどを無意識に制御できるほど、感情
のコントロールがすぐれている。 

毒親育ちは、集中力がある。 
まわりを警戒し、複数の人の感情や状態
を観察しつづける集中力をもっている。 

毒親育ちは、素直で、誠実で、忠誠心が
高い。 
どれほど毒親が理不尽であるかをわかっ
ていても、毒親を捨てられないやさしさ
がある。捨てられないから、もちまえの
素直さと忠誠心で毒親につくしてしま
う。できれば、毒親に真実を見てほしい
と願っているものの、結局は、毒親の理
不尽やブレブレの価値観にあわせようと
する。 
毒親育ちは、たたこうとしている親の手
をとっさに払いのける能力があるが、あ
えてたたかれておくことを選択する。 

毒親育ちには、忍耐力がある。 
毒親の謎な行為や言動に何十年もつきあ
うことのできる、たぐいまれな忍耐力が
ある。 
なにを言っても受け入れられず、おかし
なことを要求されつづけても、あまんじ
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て受け入れて、なんとか調整しようとし
つづける忍耐力がある。最終的には「自
分のほうがおかしいのだ」としてまで、
つじつまをあわせようとする根性があ
る。 

毒親育ちは、こういった特性が自分にあ
ることを、なかなか自分で信じることが
できないが、本来の毒親育ちにはこのよ
うな特徴がある。 

本書でくわしく紹介するが、毒親育ち
は、ながらく毒親から毒を盛られていた
状態にある。背中には毒矢を刺され、毒
キノコを毎日のように食べさせられてい
た状態だ。 
だから、毒親育ちには相当の毒耐性があ
る。多少の毒には動じない。しかも、頭
脳明晰で視野がひろく、誠実で忍耐力が
ある。 

では、なぜ、毒親育ちは思うように生き
られないのか。おもな原因の1つは、毒親
から、なんの根拠もない自己認識を刷り
こまれていることだ。 

「あなたは忍耐力がない」「あなたは能
力が低い」「あなたは器量がわるい」「あ
なたは、おとっている」「あなたは、す
べて間違う」「あなたには監視が必要」
「あなたは、なにをしでかすかわからな
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い」「あなたに反論は許されていない」
「あなたは、へんだ」「あなたは、なに
もできない」など、毒親は、まったくあ
なたと関係のないイメージをあなたの無
意識に刷りこんでいる。 

毒親育ちは、本当の自分とは違う「別
人」として生きている。これが、毒親育
ちの生きづらさの原因の1つだ。 

本当は、頭脳明晰でひろい視野をもち、
忍耐力があって思いやりがあるのに、
「あなたは人よりおとっている。なにを
しでかすか、わからない人間だ」という
ズレたイメージを毒親から刷りこまれて
いる。「あなたは、ウツボだ」と言われ
ているくらいズレている。 

反論は許されない、自己主張は許されな
い、よくてもわるくても怒られる、理不
尽な事態に抵抗もさせてもらえない、説
明したくても毒親は聞こうとしない。 
こういうことがくりかえされることで、
人のいい毒親育ちは、しかたなくあきら
めてウツボ（別人）として生きることを
選択する。いうまでもなく、なにもうま
くいかない。どこかで、自分はもっとう
まくできるはずだと知っていても、ウツ
ボとして生きているので、なんの達成感
もない。 
こうなると、もう、なにも充実感はな
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い。たとえ褒められても「いいウツボだ
ね」と言われているように聞こえる。 

別人が褒められている感覚にしかならな
い。 

努力したり目標を達成しようとするとき
も、毒親育ちは自分ではなく別人として
がんばろうとしてしまう。 

毒親よりよほどしっかりしているのに、
毒親から「しっかりしなさい」と叱咤激
励される。なんでもよくわかっているの
に「あなたは、なにもわかっていない」
と、しかられる。いつしか毒親育ちは
「自分は毒親の言うように、忍耐力がな
く、自分ではなにもできない人間なん
だ」と錯覚する。 

毒親の「毒」とは比喩だが、子をよわら
せて幻覚を見せるということをあらわし
ている。毒親育ちは、毒親の毒によって
自分が別人かのような錯覚をおぼえる。 

何十年ものあいだ、毎日、こういった毒
をくらっても生きのびられる生命力にあ
ふれた毒親育ちは、毒親から刷りこまれ
た自己認識を捨てることができれば、す
べてがかわる。 

しかも、毒耐性までもっている。 
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本当の自分を知った毒親育ちは、最強と
いっても過言ではない。 

本書は、毒親育ちの背中に刺さった毒矢
を抜き、体にまわった毒を解毒するため
の方法が書かれている。これによって、
毒親育ちは、幻覚から脱して本来の自分
を思い出して進化する。 

泥沼のたたかいから開放され、最強とな
る毒親育ちに捧げる。 
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0.プロローグ 

毒キノコを両手にかかえ、毒矢を背中に
背負って、子を追いかけ回しているのが
毒親のイメージだ。治療だといって、子
に毒キノコを食べさせ、毒矢を愉快に刺
そうとしてくる。 

「親に向かって、なんてことを言うん
だ」 
「あなたも、親になればわかる」 
「お前を殺して、わたしも死ぬ」 
「親にそんなことをするとバチが当た
る」 
「あなたは、人一倍がんばらないと、ほ
かの人についていけない」 
「あなたにどれだけお金をかけたと思っ
ているのか」 
「どうして、たたかれないと、わからな
いのか」 
「たたかれた理由をわかっているのか」 
「本当は、こんなことしたくないんだ」 

毒親の好きなキラーワードは、たくさん
あるとはいえ、新種がつぎつぎとあらわ
れているわけではない。毒親は怠惰なの
で、できるビジネスパーソンのようにつ
ぎつぎとキラーワードを開発したりはし
ない。 

しかも、本当のところ、どれもキラー
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ワードといえるほどの輝きをもっている
わけではない。実際には、子に対するパ
ワハラ、モラハラ、嫌味、侮辱、人権侵
害、無視、脅迫、暴力といったものだ。 
それを「あなたのためだから」「愛して
いるから」を隠れみのにして、やりたい
放題にやるのが毒親の特徴だ。 

毒親は、子にむかってうれしそうに「親
のいうことをきかないから、そうなるん
だ」と、わざわざ言わなくてもいいこと
を言う。子からすれば、「いや、知りま
せんよ」という話だ。べつに「そうなっ
たこと」に誰も文句を言っていないか
ら。「反省して、今後は、親のいうこと
をちゃんとききなさい」みたいなキメ顔
をされても、子は反応に困る。興味も関
心もゼロの人から、なんのいわれもなく
「セクハラだ」と言われたときくらい反
応に困る。 

毒キノコをかかえた毒親は、うれしそう
に「働かざるもの食うべからず」など
と、ことわざなのか慣用句なのかよくわ
からない嫌味を言う。自分は、子に毒し
かあたえていないことを棚にあげて「働
いていないお前は、親にしたがうしかな
い」ということを、嫌味という腐りかけ
の毒キノコに混ぜてくる。子としては
「いや、子どもを働かせないのは社会と
お前だよ」と言いたいところだ。また、
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毒親自身が、いったいいかほどの価値を
生み出しているというのか。 

反論したらしたで、「親に向かって、な
んてことをいうのか」と毒キノコの煮汁
を口にほうりこんでくる。まったく、毒
親は手がつけられない。 
子としては、「いや、そこまで狼狽され
るほど、あくらつなこと言ってませんけ
ど」と言いたくなる。「言っていいな
ら、もっと、言いたいことありますけ
ど」という気持ちにもなる。子として
は、1/100の気持ちもつたえていない。 
あるいは「子がそんなことを言わないと
いけない状況にしてはいけません」と、
毒親をしかってくれる人はいないもの
か。 

毒親の「毒」については、本書でくわし
く紹介するが、「毒」には「自尊心を傷
つける」「ゆがんだ自己認識を刷りこ
む」「信念や価値観を不安定にさせる」
という効果効能がある。 

毒親育ちは、自尊心が傷つき、かたよっ
た自己認識を信じこまされ、不安定な信
念をもとに生活することを強いられる。
毒を盛られて自分が何者かよくわから
ず、もうろうとしながら毎日を暮らす。
「別人」という幻覚とたたかいながら、
毎日を生きる。 
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毒親育ちの生存戦略は、「毒親の顔色を
うかがい、なるべく毒親をおとなしくさ
せて、日々、穏便にすぎるように配慮す
ること」だ。 

毒親は一貫性がなく、なにで怒るかわか
らない。「よそはよそ」といいながら、
３秒後には「よそは、そんなことしてな
いだろ」と言い放つ。毒親育ちは、毒親
の動向をつねに注視していなければ安心
できない。 

成人しても、この毒親育ちの生存戦略は
身にしみついている。 
つまり、成人した毒親育ちは、精一杯ま
わりの顔色をうかがい、その場その場で
最適な対応をしようとがんばる。だか
ら、ストレスがたまってしかたがない。
しかも、このときの相手は毒親ではない
ので、毒親用の生存戦略がほとんど役に
立たない。「あなたは、人一倍がんばら
ないといけません」と毒親から言われて
いたことを思い出して、人一倍がんばっ
ても、裏目に出てしまう。やりきれない
気持ちにしかならない。 

こうして、毒親育ちの人生は、泥沼のた
たかいになる。 
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本書には、過激な表現がふくまれていま
す。 
気分がわるくなったら、すぐに読むのを
中断してください。 

また、本書は、「自分が毒親育ちかもし
れない」あるいは「毒親育ちだ」もしく
は「自分の親は毒親だ」「毒親かもしれ
ない」と考えている人のために書かれた
ものです。毒親と無縁の人または、毒親
や毒親育ちに興味のない人が目にすると
気分を害するおそれがあります。 
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毒親育ちの進化形態 

executivecoach.jp  / 18 205

http://executivecoach.jp


Chapter1 
毒親と毒親育ちについて 
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1. 毒親育ちの3つの特徴 

毒親は、理不尽なことをしておきなが
ら、それを強引に正当化する。子の人権
を侵害しておきながら、それを強引に正
当化する。これが、毒親の「毒」だ。 

誰だって、理不尽なことをされて強引に
正当化され、それに対抗できない状態で
あれば愉快ではない。もし誰かから数時
間にわたって怒鳴られて「これは、あな
たがわるいからだ。当然のことだ」と言
われ、抵抗できない状況だったらほとん
どの人にとっては、つらい状況だといえ
る。 

毒親と子の関係の場合は、これが10数年
にわたっておこなわれる。なかには、身
体的暴力や性的暴力がくわわることもあ
る。 

まともな精神状態でいられるほうがおか
しい。 
毒親育ちは、文字どおり毒親の毒におか
されてよわっている。毒親育ちは、こう
いった毒に10数年耐えなければならない
ため、自然に毒親の毒に適応している。
このため、毒親育ちは自身が感じている
以上に毒が体にまわっている。毒親育ち
のこころには、あまりにも適応しすぎて
いるから気づけない毒親からの理不尽な
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行為が蓄積している。 

毒親は子に毒を盛り、子を弱らせて支配
する。 
「治療薬だ」と言って王様に毒を盛る悪
徳側近に似ている。気づいたころには、
王様は通常の生活が困難になっている。 

毒親は毒矢を背負い、子をねらってい
る。 
毒親に対して「毒矢で追いかけ回すのを
やめてくれ」と言えば、毒親はかわいく
こたえる。「これは、治療針だ。心配い
らない。まかせなさい。意見などする
な」と。 

毒親は、毒矢を刺すたびに子の体調がわ
るくなっていくことを、べつに気にしな
い。 

あるいは、もっと治療のための毒が必要
だとせまってくる。毒親は、苦悶の表情
をわざとうかべながら悩み苦しんでいる
ふりをして、「あなたのためだ。こんな
こと本当は、わたしもやりたくない」と
言って、子に罪悪感をいだかせながら毒
を盛る。 
毒親から毒を盛られつづけた毒親育ちに
は、つぎの3つのことが起こる。 
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1. 自尊心が傷つく 
2. ゆがんだ自己認識が刷りこまれる 
3. 信念と価値観が不安定になる 

これによって毒親育ちは、自分を好きに
なることができず、「自分は感情のコン
トロールが苦手だ」と誤解し、なにかと
最後までやり遂げることがなく、上司や
部下がいつも失敗するんじゃないかと心
配し、理不尽を一手に引き受けて、いわ
れのない責任を背負う。こうして毒親育
ちの人生は、泥沼のたたかいになる。 

ぎゃくにいえば、この３つを解消すれ
ば、毒親育ちは泥沼のたたかいを終える
ことができる。くわしい解消方法は段階
を追って紹介するが、ここではかんたん
に要点を紹介する。 

解消方法はとてもシンプルで、つぎの3つ
だ。 

✓ 自尊心を修復する 
✓ 自己認識を確認、修正する 
✓ 安定した信念や価値観を形成する 

1つめの自尊心の修復については、「毒親
に自尊心を傷つけられていた」と自覚で
きれば、かなりの部分が修復できる。 

2つめの自己認識については、毒親のどの
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ような言動によって自己認識をゆがめら
れてきたかを確認することで修正でき
る。 

3つめの安定した信念や価値観の形成につ
いては、毒親のために身につけてきた対
毒親専用の信念や価値観を確認すること
で修正できる。 

これで、毒親育ちの3つの特徴を修復する
ことができる。 
習慣化するのに多少の時間がかかる人も
いるかもしれないが、解毒自体は、きわ
めて単純でかんたんなことだ。 

自尊心を修復し、自己認識と信念、価値
観を修正することで、泥沼のたたかいを
終えられる。 
ここでは、毒親が子に理不尽なことをし
ていながら、それを強引に正当化するこ
とを「毒」としている。そして、毒親育
ちの3つの特徴を修復することを「解毒」
にたとえている。 

解毒を早めるためには、あるいは自分の
親が毒親であると識別するためには、毒
親の習性を知っておいたほうが効率的な
ので、毒親の各種生態についても随所で
くわしく紹介している。 
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2. 毒親育ちの傾向 

前述のとおり、毒親育ちには、つぎの3つ
の特徴がある。 

✓ 自尊心が傷ついている 
✓ ゆがんだ自己認識をもっている 
✓ 信念、価値観が不安定 

自尊心が傷ついていると、自分に自信が
もてず自分をたいせつにすることができ
ない。 
ゆがんだ自己認識をもっていると、自分
ではない「別人」として生きることにな
る。 
信念や価値観が不安定であることで、そ
の場しのぎの対応が増える。 

こういったことから、この3つの特徴をも
つ毒親育ちには、つぎのような傾向があ
らわれる。 

✓ 自分で意思決定したつもりだった
が、振り返ると自分ではなにも決め
ていなかった 

✓ いつもイライラする 
✓ いつも落ち着かない 
✓ 消極的になるときと積極的になると

きが極端 
✓ 極端に自己主張するときと、極端に

自己主張しないときがある 
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✓ 極端に無責任なときと、極端に責任
感を感じるときがある 

✓ いつも答えの出ないことで悩む 
✓ なにも楽しくない、なにが楽しいか

わからない 
✓ なんとなく憂鬱から抜けられない 
✓ いつも自分を責める、後悔から抜け

出せない 
✓ 最後までやり遂げられない、なにも

できない 
✓ 自分で決めたことがつづかない 
✓ 人の目が気になる、人の評価や評判

が気になる 
✓ 良好な人間関係がつづかない 
✓ 一生懸命やると失敗する 
✓ 予測と結果が、かけ離れている 
✓ とっさに、必要のないウソをついて

しまう 
✓ 予定が崩れると対応できないと思い

不安になる 
✓ 合理的にただしいとわかっていて

も、信じられない 
✓ まじめがすぎる。深刻すぎる。 
✓ プライバシーをオープンにしすぎる 
✓ 自分で自分を誤解している 
✓ 修正や撤回が苦手 
✓ 反射的になんでも反対する、批判す

る 
✓ だまされやすい 
✓ 相談や協議ができず、いつも争いに

なる 
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✓ 影でバカにされているのではないか
と、いつもおそれている 

✓ どんなに理不尽なことでも、自分が
わるかったと考える 

✓ いつも不自由を感じてモヤモヤする 
✓ 配偶者や自分の子と長時間過ごすこ

とが不安 
✓ 自分が消費されている気分になる 
✓ 誤解や勘違いが多い 
✓ 自分の本当の気持ちをつたえられな

い 
✓ 指摘されると過剰にイライラする 
✓ いつも誰かに監視されている気がす

る 
✓ 誰かに怒られるかもしれない、と考

え不安になる 
✓ 自信がない 
✓ なにかに依存してしまう 
✓ わるい噂をよくながされる 
✓ 責任転嫁のターゲットにされる 
✓ 異性または同性に嫌悪感を感じる 
✓ 不機嫌になって黙りこむ 
✓ どうしていいかわからなくなり、く

るしくなる 
✓ 悲しく、やるせない気持ちになる 
✓ 自分だけが努力して、譲歩している感

じがする 
✓ 自分がいなければ親はもう少し、し

あわせだったかもしれないと思う 
✓ 親からの圧力で、がんばらないとい

けないと感じる 
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✓ 親に心配をかけたくないと思う 
✓ おとなになっても、親が反対するこ

とは、あきらめる 
✓ 親と対面すると不安になる。落ち着

かない。安心できない 
✓ 子は親の期待を裏切ってはいけない

と思う 
✓ 子は親をがっかりさせてはいけない

と思う 
✓ 子は親に本音を話してはいけないと

考えている 
✓ 子は親に怒ってはいけないと考えて

いる 
✓ 重要ではないことに、こだわりつづ

ける 
✓ 自分のことを誰にも理解してもらえ

ないと思う 
✓ 理不尽なことばかりが起こる 
✓ 悪意のある人と離れることができな

い 
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3. 毒を子に盛る親 

毒親は子を所有物だと思っていて、くり
かえし子の自尊心を傷つけて支配する。
しかも、子の自尊心を傷つけていること
を強引に正当化して隠ぺいする。 

「あなたのためだから」「あなたが心配
だから」「あなたには任せられないか
ら」「あなたを愛しているから」「あな
たがすべて」、これらは、毒親の常套句
だ。毒親は、こういった常套句で強引に
自分の理不尽な行為を正当化して隠ぺい
しようとする。 
「あなたに理不尽なことをするのは、あ
なたが心配だからだ」というわけだ。 

毒親の隠ぺいがうまいと、毒親育ちは自
分の親が毒親であることに気づかない。 

毒親は「あなたのため。あなたを愛して
いるから」と言って自分の理不尽な行為
に言い訳をするが、「愛していたら、な
にをしてもいいのか」というと、そんな
わけはない。愛しているなら、愛をもっ
て接すればいいだけなのだが、毒親は
「あなたを愛しているから、今からあな
たの自尊心を傷つけます」と言い出す。 

そもそも、愛があるのは、動物としてあ
たりまえのことで、「愛があるから、な
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んでもしていい」とはならない。 
またぎゃくに「愛していないから、あな
たにはなにもしない」というのも「い
や、ダメですから。愛していなくても、
ちゃんとしなさい」という話だ。おなじ
く「愛しているから、あなたにはなにも
しない」と子を無視することは、許され
ていない。 

愛しているかどうかで、許される行動が
増えたり減ったりはしない。 
ましてや、「あなたが心配だから」とい
う理由で、子の人権を侵害してはいけな
い。 

「獅子の子落とし」ということばから、
ライオンが子を谷へ落とすという都市伝
説があるが、ライオンは子を谷へは落と
さない。当然、おなじネコ科のネコ、
チーター、ヒョウ、コロコロ、イリオモ
テヤマネコ、アンデスネコも子を谷へは
つき落とさない。どのネコも、側溝に落
ちてしまった子ネコを必死に助けようと
する。 
どんな動物も、愛していることを理由に
して、理不尽なことや非道なことはしな
い。 

それにくらべて毒親は、子を自分の所有
物だと誤解しているので、子を従属物の
ようにあつかう。毒親が子をていねいに
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あつかうか、粗末にあつかうかは、毒親
のそのときの気分しだいである。 

機嫌がよければ愛でることもあるが、
怒ったり、被害者ぶったり、なげき悲し
んだり、威圧的になったり、脅迫したり
して、子を所有しつづけようとする。ま
た、愛でるにしても、所有物として愛で
ているだけであって、きずなを築くとい
うことはない。 

子が親に意見すると、毒親の機嫌はあか
らさまにわるくなる。「調子に乗るな。
えらそうにするな」「文句を言うな」な
ど威圧的になることも多い。「せっかく
やってあげたのに」と被害者ぶるタイプ
の毒親や、無視してどこかにいってしま
う毒親もいる。 

毒親としては、自分の所有物が意見した
り反論したり相談したりすることはそも
そも想定していないので、驚く事態なの
だ。 
突然、冷蔵庫が反論して冷やすのをやめ
たら驚き、狼狽してしまうようなもの
だ。そればかりか、停電して冷凍庫に入
れていたものが溶けたことまで冷蔵庫の
せいにする。しかも、停電の理由は、自
分が電気代を滞納したからなのに。 

毒親は、子を所有物だと思っているの
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で、所有物からは意見を聞かない。この
ため、子の言っていることと他人の言っ
ていることが異なれば、他人の言ってい
ることを信じる。 

毒親から所有物のようにあつかわれるこ
とによって、子の自尊心は傷ついて自分
に自信がもてなくなる。 

もし、恋人や配偶者が「わたしは、あな
たを愛している。だから、今からあなた
の人権を侵害する」と言ったら、「い
や、ダメです。やめなさい」というだろ
う。「あなたのことが心配だから、出か
けるときはずっと録音録画しなさい」と
言われたら、結婚や交際を後悔するはず
だ。子は毒親と離婚することもできない
ので、毒親のもとに生まれてきたことを
後悔するしかない。 

愛しているなら、ただ愛せばいいので
あって、自尊心を傷つける必要性も正当
性もない。 
しかし、毒親は子に理不尽な行為をし
て、それを「愛だ」と言い張って無理や
りに正当化して隠ぺいする。 
これによって、毒親育ちの自尊心は傷つ
けられる。 
これが、毒親の盛る毒の1つめだ。 

また、毒親育ちは、本来の自分とはまっ
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たく無関係の自己認識を毒親から刷りこ
まれている。 
これが、毒親の盛る毒の2つめだ。 
「自分は頼りない」「自分は１人で決め
られない」「自分はいつも失敗する」「自
分は、おとっている」といった、根拠の
ない自分像を毒親から刷りこまれ、やさ
しい毒親育ちはそれを信じる。毒親から
「バカ前提」で育てられれば「きっと、
自分はバカなんだ」と信じるのは人間と
して自然なことで、避けようと思って避
けられるものでもない。 

さらには、毒親は言動に一貫性がなく、
その結果、子はなにを信じていいか混乱
して信念や価値観が不安定な状態にな
る。 
「お金がない」と言うわりに、毒親自身
は贅沢をしていたり、あるいは、おとな
になってよく考えると、「お金がないわ
けでも、なかったはずだ」と気づくこと
がある。 
ウソをついていないのに「ウソをつく
な」と怒鳴られることがある。そうかと
思えば、毒親はあからさまなウソを恥ず
かしげもなく、つきとおそうとする。わ
ざと自分の子に聞こえるように、自分の
子のわるぐちを親戚に言う毒親もいる。
３秒前に出会ったばかりの子の親に「う
らやましいです」とご乱心なことを言
う。子に関するグチを大声で、近隣の顔
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見知りと話す。聞かされている近隣の人
も、多少ひいている。子は、毒親のなに
を信じていいのかわからずに混乱する。 
これが、毒親の盛る毒の3つめになる。 

このようにして、毒親は子に毒を盛って
いる。 
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4. 毒親と毒親育ち 

「毒親」は、『毒になる親　一生苦しむ
子供』の著者であるスーザン・フォワー
ド氏が造語として提唱したことがはじま
りだ。ただし、この著書のなかで「毒
親」と表現されているわけではなく、
「毒になる親」の邦訳がしだいに「毒
親」と略されるようになったものと考え
られる。「毒親」は、およそ2010年くら
いからオンラインで検索されるように
なった。 

本書では、「毒親」をつぎのように定め
ている。 

子を自分の所有物として支配して理不尽
な行為をくりかえし、子が反論すると親
という立場を盾にして、言い訳やハラス
メント、高圧的な強要、脅迫、被害者ぶ
るなどして子の意見をいっさい聞き入れ
ず、自分の理不尽な行為を強引に正当化
しようとする保護者を毒親という。 

なお、親そのものが毒になっているとい

毒親： 
理不尽な行為をくりかえして子の自尊
心を傷つけ、子を支配し、理不尽な行
為を強引に正当化または隠ぺいする保
護者。「毒になる親」ではなく「毒を
盛る親」の略として「毒親」という。
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う誤解を避けるため、「毒になる親」で
はなく、「毒を子に盛る親」という意味
で、「毒親」としている。 
親そのものが毒ではなく、毒親の子に対
する接し方が毒になっているという意味
だ。 

反抗せずに毒を飲み込んだ子が、毒親育
ちとして泥沼のたたかいをはじめること
になる。実際、幸運にも、徹底して毒親
に抵抗した子は、自尊心が傷つくことな
く、毒親育ちにならないことがある。毒
親が「お前はバカだ。無価値だ。親がい
ないとなにもできない」と刷りこんでき
ても「そんなことない。バカじゃない。
無価値じゃない。なんでもできる」と言
い張りつづけることができれば、毒親の
影響は最小限におさえることができる。 

ただ、「そんなことない」と言い張りつ
づけるのは、非常にむずかしいことだと
知られている。 
勾留されて何日も「お前がやったんだ」
と言われつづければ、ほとんどの場合
「そうかも知れない。やっていないと
思っているのは自分だけかもしれない」
と考えるようになる。 

研究によれば、「無実の人が虚偽の自白
をする例が少なくない」と報告されてい
る。「警察に生活をコントロールされ、
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取調官が根拠のない確信をもち、弁明し
ても聞き入れてもらえず、いつまでつづ
くかわからない状況で虚偽自白が起こり
やすい」と言われている。常識的には、
やっていないのに虚偽の自白をすること
はあり得ないと思われがちだが「例外と
は言えないほど頻繁に虚偽自白が生じて
いる」ことが研究によって報告されてい
る。 

取り調べによる勾留は、例外をのぞけ
ば、長くても数十日だ。それでも、虚偽
自白がある。 
何年ものあいだ毒親から「お前はバカだ
から、人一倍がんばらないと、なんとも
ならない」と言われれば、無自覚のうち
に「そうなんだ」と思うのはけして例外
的なことではない。 

なお、ここでいう「親」とは、未成年者
を健全に成長するように保護する「保護
者」のことで、生物学的に子の遺伝子の
もととなった女性と男性を指しているわ
けではない。 

少しまとめると、身体的暴力や精神的暴
力、あるいは、子を所有しているかのよ
うな人権を無視した行為が「毒」だ。ま
た、そういった理不尽な行為を強引に正
当化することも「毒」の1つだ。 
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これら毒親の毒によって子の自尊心が傷
つき、ゆがんだ自己認識が定着する。こ
のため、成人した毒親育ちは、泥沼のた
たかいを強いられる。 

毒親育ちについては、つぎのように定義
している。 

毒親育ちは、幼いころから、自己価値を
見出すことができず、自分を尊いと思え
ないことで苦労する。また、毒親育ちは
自分の将来に希望がもてず、モラルが一
貫しない環境におかれて善悪が混乱し、
自分で意思決定する方法がわからず、良
好な人間関係の継続が困難に感じる。 

これが、毒親と毒親育ちだ。 

毒親育ち： 
生まれてから成年になるまでの間、保
護者からくりかえし自尊心を傷つけら
れ、本来の自分とは無関係のゆがんだ
自己認識を刷りこまれ、モラルが一貫
しない環境におかれた人。
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5. 毒親は自分の誤りを省みない 

毒親は、子に対する理不尽な行為や悪意
のある行為を省みない。 

「暴力をふるったあとに、泣きながらハ
グをしている」というシーンが映画やド
ラマで多く見られる。このとき「こんな
こと一番したくないことなんだ。あなた
のためを思って、しかたなく、したこと
だ。わかって・・・くれ・・・るよね」
というセリフまでが一連のテンプレート
だ。 
ハグしながら泣いているから、一瞬、こ
の人は反省しているのか、と錯覚しそう
になるが、自分のおこないについて反省
も謝罪もしていない。ただ「わたしは間
違っていないんだからな」と圧力をかけ
ているだけだ。「こんな、やりたくない
ことをやらせている、あなたが、わるい
んだからな」と責めている。老人に無理
やり、架空の金融商品を買わせて「これ
は投資なんだからな。増えるかもしれな
いんだからな」と言っているのと変わら
ない。 
なんなら「どうして、あなたは、わたし
に、こんなやりたくもないことをさせる
んだ」と文句を言っている。 

毒キノコを口に詰めこんできて、「あな
たが、毒キノコの似合う顔をしているか
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らわるいんだ」と自信満々に言われるよ
うなものだ。理不尽きわまりない。毒親
は「どうしてあなたは、毒キノコの似合
う顔をしているんだ。神様、どうしてこ
の子にそんな顔をお授けになったのです
か」という小芝居をしている。 

自分の機嫌がわるかったから八つ当たり
したことでも、「あなたのため」という
セリフがつづけば、その場から逃げ出せ
ない子は容認するしかない。身体的暴力
にかぎらず、理不尽なことを言う、ウソ
をつく、侮辱する、バカにするといった
ことをしておきながら、「これは、あな
たのためを思って、しかたなくやること
だ」と言われれば、子としては合理的で
なくても受け入れるしかない。 

「どうして親に、こんなことをさせるの
か」と言われても「知らない」としか言
いようがないが、つい「つぎからは、こ
んなことさせないようにしなければ」と
考える。「どうして、親にこんなことを
させるのか」と毒親に言われて、「なる
ほど。では、とことこん一緒に考えま
しょう」とは言い返せない。「さぁ、ど
うしてでしょう？　わかったら糸電話し
てください」くらいが、きっと、ちょう
どいい返事なのだが、その後、長時間に
わたって怒られることを考えれば、躊躇
せざるを得ない。 
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毒親は、子に対して理不尽な行為をして
も、「あなたのためだ」という免罪符
（ウソ）に頼って、またはひどければ
「あなたがわるいからだ」と強引に正当
化したつもりになって、自分ではなんら
反省しようとしない。 

ぎゃくにいえば、親が自分の行為を省み
ることは、毒親にならないためにとても
重要な要素だ。 

仮に、自尊心が傷つけられている子が、
親に対して「あなたの行為は、とてもわ
たしの自尊心を傷つけています。所有物
だと思われ、人権も無視されてあつかわ
れるのは非常に不愉快です。なにかとい
えば、『そんなこと言うなら出ていけ』
と言われますが、できればわたしも出て
いきたいです。理不尽な相談をしている
わけではありません。わたしは、あなた
に合理的な判断や多少の信頼を求めてい
るだけなのです」と言ったとする。 

ここでその親が、「たしかに。ただ心配
していたつもりだが、あなたのことを信
頼することに欠けていました。ごめんな
さい。親としての義務を放棄して『イヤ
なら出ていきなさい』というのは、とて
も傲慢で脅迫行為でした。お互いに信頼
しあえるように、関係を築くことにしま
す」と言って次回から改善されたとした
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ら、子の自尊心はかなり修復される。 

残念ながら、毒親は、自分の子に対して
やった行為を省みることはない。子の意
見を取り入れることもない。 

「なにを生意気なことを言っているん
だ。調子にのるな。誰のお陰でご飯が食
べられると思っているんだ。黙っていた
ら、あなたがおかしなことをするから
だ。１人で生きていると思ってはいけま
せん。親に向かって不愉快とは、なにご
とか」と言われ、子の自尊心はさらに傷
つけられる。 
さらにいえば、「わかりました。次回か
らしません」と言ったにもかかわらず、
平然とおなじことをされれば、おなじく
子の自尊心は傷つく。 

毒親は、子との約束をやぶる。 
「次回からしません」と言っておきなが
ら、平然とおなじことをする。「わかり
ました」と言って、なにもわかっていな
い。しかも、たいていの毒親は約束をや
ぶっていることに気づいているが、気づ
いていないフリをする。掃除をしないと
いけないとわかりつつ、気づいていない
フリをして家族にやらせてしまおうとす
るようなものだ。 
だから毒親は、子どもが約束を覚えてい
ることを察知すると「これは約束したこ
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とではない」という圧力を子にかける。
あるいは、「やむにやまれぬ特段のおと
なの事情があるんだ」という空気を異様
に醸し出そうとする。家事をさぼってい
た人が、家族に対してやむにやまれぬ事
情があったかのようにアピールするのと
おなじだ。あるいは、気づいていなかっ
たように大げさにリアクションするのと
おなじ現象だ。 
「あれ？　これってもうやらないと約束
してくれたことじゃないのか」と、いぶ
かしそうにしたときに、毒親が高圧的な
態度をとったり被害者ぶったりするのを
毒親育ちは経験している。「このこれ
は、あのあれとは別だ・・・」というコ
ントのような態度を見せられることにな
る。 

毒親は、なにかに呪われているのかと思
うくらい、子の意見を聞き入れず、反省
をかたくなに拒む。おそらく、たいせつ
な人の遺言かなにかなのだ。 
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6. 毒親の事例 

毒親は、子どもを所有物だと思い、支配
し、脅したり、だましたり、泣いたり、
困ったふりをしたりして子を自分の思う
ように動かそうとし、子の自尊心を傷つ
ける。 
たとえば、配偶者に対して「誰のお陰で
生活できていると思っているんだ」と怒
鳴れば、明らかなモラハラで家庭内暴力
といえる。話しあって、改善されなけれ
ば離婚することも考えるだろう。それ
を、おなじ家族である子に言えば、当
然、モラハラで虐待といえる。それを毒
親は反省もなく、「愛」「教育」「しつ
け」を言い訳にして、ごまかす。 

「親とは、どういうものであるのか」に
ついて、たくさんのケースを知っている
子は、あまりいないだろう。だから、毒
親から「これがふつうだ」と言われれ
ば、信じるしかない。「ともだちの親
は、こんなことしない」と言ったとして
も、相手が毒親であれば「関係ない」と
言い張られて終わる。 
「体調がすぐれない」と訴えても、「黙っ
て毒を食べろ」という態度だ。 

毒親から強硬に「あなたのためだ」と言
われれば「そうなんだろう」と受け入れ
るしか選択肢がない。いぶかしげにした
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ところで、毒親はとりあってくれず、威圧
的になるばかりだ。 

毒親は、すべてにおいて「これは理不尽
な行為ではない」と主張するので、毒親
育ちにとっては、どこまでが理不尽な行
為なのか経験的に判断することがむずか
しい。 

そこで、ここでは、具体的にどういった
ことが、子の自尊心を傷つけたり、自己
認識をゆがめたりしているのかをつぎに
紹介する。 

つまり、毒親のどういう行動や態度が、
毒親育ちを形成するのか、その例を紹介
する。 

■毒親が、つぎのような、ゆがんだ妄想
的な前提をもとに子と接する 
✓ 子はバカだ 
✓ 子は、ほかよりおとっている 
✓ 子は、なにをしでかすかわからない 
✓ 子は、ふつうではない、かわってい

る 
✓ 子は、なにもできない 
✓ 子は、いつも間違う 
✓ 子は、親に反論してはいけない 
✓ 子は、親に対して絶対服従すべき 
✓ 子は、監視されなければならない 
✓ 子より親のほうが偉い 
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✓ 子は、なにも考えていない 
✓ 子のいうことは、全部わがままなこ

と 
✓ 子にウソをついても、バレない 
✓ 子は、親の所有物 

■毒親がつぎのような脅迫をする 
✓ 子の前で、故意に、ものを壊す 
✓ 生殺与奪権をほのめかす 
✓ 衣食住を提供しないことをほのめか

して脅す 
✓ 「家から出ていけ」と言う 
✓ 「生きられているのは親のおかげ

だ」と言う 
✓ 「あなたを殺して、わたしも死ぬ」

と言う 
✓ 「親に口ごたえするな」と言う 
✓ 本当のことを言っているのに「ウソ

をつくな」と言う 
✓ 意見すると「調子に乗るな」と言う 
✓ 自分の子を「橋の下で拾った」と言

う 
✓ 子がつねに、言ったとおりにやって

いないとイライラして高圧的になる 
✓ 子の苦手なことを強制的に訓練させ

ようと高圧的になる 
✓ 習いごとを強制する、勝手に申しこ

む 
✓ なにかと「見捨てること」をほのめ

かす 
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■毒親が侮辱、軽蔑、人権侵害をする 
✓ 子をののしる、侮辱する 
✓ 選択したことを、ためらわせようと

する 
✓ 「ダメな人間だ」「役に立たない」

「あなたは、つかえない」という 
✓ 子の意思決定すべてに反対する 
✓ 子と相談しない、情報共有しない 
✓ 容姿をバカにする、容姿を笑う、容

姿を笑いのネタにする 
✓ ユーモアだといって、からかい、バ

カにし、侮辱する 
✓ 「あなたも親になればわかる」と言

う 
✓ 子のすべてを監視する 
✓ 個人宛ての封書を無断で開封する 
✓ 収入に見合わないほど粗末なものば

かり子に提供する 
✓ 子の自立を妨害しようとやっきにな

る 
✓ いつも「子どものことが心配だ」と

言っている 
✓ 子の人格や人権を無視する 

■毒親が罪悪感を煽る 
✓ あからさまに傷ついた態度をとる 
✓ ふさぎこんで悩んでいる姿を子に見

せる 
✓ 学費を出していることについて恩を

うりつける 
✓ 子のために自分を犠牲にしていると
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言う 
✓ いつも子に対して不満そうにしてい

る 
✓ 子の前で、自分は不幸だとあからさ

まに、なげく 
✓ 親の望んだとおりにしても、喜ばな

い 
✓ いったとおりにやっても「不十分

だ」と言う 

■毒親が詭弁、ウソ、言い訳でごまかす 
✓ 「自分で決めていい」と言うが結局

押しつける 
✓ 「よそはよそ。うちはうち」と言い

「よそは、そんなことしていない」
とも言う 

✓ 「親子の縁は切っても切れない」と
言う 

✓ ことわざや慣用句のつかい方を間
違ってつかう 

✓ 意見の違いを受け入れない 
✓ 言動が一貫していない 
✓ 「怒らないから言いなさい」と言っ

て、激しく怒る 
✓ 「親をわるく言ってはいけない」

「親にむかってそんなこと言っては
いけない」と言う 

✓ 他人から同情をかうために、ウソの
ストーリーをつくる 

✓ 特定の人から過剰に「いい人」だと
見られている 
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✓ 子の配偶者に対して、自分の子のわ
るぐちをいう 

✓ 子のわるぐちを、子に聞こえるよう
に言う 

✓ 子に親戚のわるぐちを吹きこみ、親
戚には子のわるぐちを吹きこむ 

✓ 子どもに「やめてほしい」と言われ
ても「そういう意味ではない」など
と言って、高圧的につづける 

✓ 自分勝手をごまかそうとする 
✓ お年玉をあずかって、こっそりと額を

ごまかす 
✓ 子が貯めたお小遣いをくすねる、勝

手につかう 
✓ 親が間違っていたことが判明して

も、ごまかす 
✓ 子があきらめるまで、理不尽な理屈

をおしつける 
✓ 子が親のウソを指摘すると、言い訳

でごまかす、高圧的になる 
✓ 子から間違いを訂正されると威圧的

になる、被害者ぶるなどしてごまか
す 

■毒親がそもそも機能不全 
✓ アルコールやギャンブルの依存症 
✓ 機嫌がわるいと、イライラや怒りを

あらわにする 
✓ 機嫌によって言うことが変わる 
✓ 一貫性がなく、時と場合、あるいは

相手によって言うことが違う 
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✓ 会話を途中で放棄して、子どもを無
視する、別の部屋へいく 

✓ 浮気を、子に隠さない 
✓ 子のことより他人を優先する 
✓ 子が言ったことより、他人の言った

ことを信用する 
✓ 子のことより、他人の目を気にして

いる 
✓ 子の意見を聞くそぶりはするが、聞

いていない 
✓ 子にきびしく、自分にあまい 
✓ ウソがバレると、ひらきなおる 
✓ 子が成果をあげても満足することが

ない 
✓ 子がなにをやっても批判する 
✓ 「産まなければよかった」と言う 

■毒親が身体的攻撃をする 
✓ 子どもに肉体的な暴力をふるう 
✓ 暴力をふるうことを警告する 
✓ 縛る、拘束する、閉じこめる、追い

出す 
✓ ものを投げつける 
✓ 性器を見せるようにうながす 
✓ 性器をさわらせようとする 
✓ 強硬に怒鳴る 
✓ おしりをたたく 
✓ ほほをつねる、ほほをたたく 

身体的攻撃は、猛毒で、人によってちが
うものの、くりかえされなくとも自尊心
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は傷つく。それほど猛毒でない行為は、
くりかえされることによって毒が蓄積さ
れて自尊心が傷つき、ゆがんだ自己認識
が刷りこまれる。 
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7. 毒親の判定をためらう毒親育ち 

自分の親が、毒親かもしれないと考える
ことは、多くの毒親育ちにとって、とて
もショックなことだ。アルコール中毒や
暴力をふるうタイプの毒親であれば、比
較的判断しやすいが、判別しにくいタイ
プの毒親や巧妙に隠ぺいするタイプの毒
親であれば、毒親だと判断するのには勇
気がいる。 

毒親育ちが、自分の親を毒親かもしれな
いと思うことに抵抗があるのには、いく
つか理由がある。 
毒親は、「親が完璧で全能だ」という印
象を子に対して刷りこんでいる。また、
毒親は冒頭にもあったように「愛してい
るから」「あなたのためだから」といっ
た免罪符をつかって、自分の理不尽な行
為を正当化しようとする。あるいは、
「親に歯向かってはいけない」「親に向
かって、なんてことを言うんだ」など、
親を疑ってはいけないというメッセージ
を子に刷りこんでいる。また、「親のせ
いだとしても、親のせいにしてはいけな
い。責任転嫁をするな」という理不尽な
ことを教えこんでいることもある。 

毒親育ちは、「責任の所在を明確にする
こと」と「責任転嫁」がおなじことだと
毒親から刷りこまれている。 
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街で、知らない人が間違って、いきなり
あなたにつかみかかってきたときに「間
違ってつかみかかった人に責任がある」
というのは責任転嫁ではない。毒親の機
嫌がわるくて子に八つ当たりしているの
であれば、それは、毒親に責任がある。
それなのに、毒親は「あなたのためを
思ってやっていることだ」と言い張る。
子が「ただの八つ当たりだから、親に責
任がある」といっても、毒親は聞こうと
しない。 
もし、ウソをついたのが親のほうであれ
ば「親がウソをついた。わたしは、わる
くない」という子の意見はとおるべき
だ。しかし、毒親はそれを「責任転嫁」
だと言って子を責める。「ナマイキ言う
んじゃない」とかなんとか、あいまいな
単語で威圧してくることもある。 

毒親育ちは、自分の親が毒親かどうかさ
え、責任転嫁になるので検討してはいけ
ないと考えてしまう。 

そのほか、被害者ぶるタイプの毒親もい
る。この場合、子は「加害者意識」をし
こたま刷りこまれている。 
加害者である自分が、被害者の親のこと
を毒親だと思うのは間違っていると感じ
る。 
圧倒的な権力をもっている親が、子から
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被害を受けるということは考えられな
い。あるいは、そんなに被害が甚大な
ら、成人してから子と縁を切ればいいこ
とだ。いくらでも方法があるにもかかわ
らず、いつまでも子を加害者に仕立てる
のが、被害者ぶる毒親だ。加害者意識を
もたされた子は「自分の親が毒親ではな
いか」と考えることをためらう。結婚詐
欺にあった人が「あの人は、わたしのこ
とを本当に愛していた」と言って、犯人
をかばう心境に似ている。 

また、一般常識として、自分の生きづら
さを親のせいにするのは、責任転嫁して
いるようで、うしろめたい気持ちにな
る。一般常識は、生きるためにとても便
利だが、適用するかどうかは、時と場合
による。くりかえしになるが、責任のあ
る人に責任があるというのは、責任転嫁
にはならない。 
被害をあたえた人と、被った人がいる場
合、加害者に責任があるのは当然のこと
で、それは責任転嫁とはいわない。 

毒親が「愛しているから、あなたを家か
ら追い出す」と脅したら、それは毒親が
加害者なのだ。脅されたことがトラウマ
となって通常の生活が困難になること
は、おとなでもあり得る。このとき、脅
した人に責任があるとするのは、自然な
ことだ。もちろん、責任の所在がわかる
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だけで修復できるというものではない
が、責任の所在を特定しないまま事態を
修復することはむずかしい。ほかの人に
責任があることを、自分の責任だと思い
こんでいたら、事態を解決できない。 
工事現場からなにかが落下してきたら、
工事現場の責任者に責任がある。「とお
りかかった自分に責任がある」と考える
と、解決策を間違ってしまう。「自分が
外に出ると工事現場から物が落下するか
ら、自分はもう外へ出てはいけない」と
いうとんでもない解決策になりかねな
い。 

自分の親が毒親かどうかを検討すること
は、まったくわるいことではない。 

親が毒親だったからといって、毒親にう
らみを晴らすという趣旨でもない。た
だ、親が毒親だったのかどうか検討して
判断すべきだ。工事現場の落下物が自分
の責任だと誤解したまま生きるのは、バ
カらしい。ジャイアントパンダの模様が
白と黒であることに責任を負うのは、自
分にとってもパンダにとってもバカらし
いことだ。 
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8. 毒親は敵ではない 

毒親は、わるものでもないし、敵でもな
い。 
かといって、よいものでもないし、味方
でもない。 
ただの人間だ。 

わる気があって毒親をしているわけでも
ないし、よい気があるわけでもない。ふ
ざけているわけでもないが、まじめなわ
けでもない。むずかしいことを考えてい
るわけでもないし、かんたんなことも考
えていない。 
イライラしたら怒り、眠くなれば八つ当
たりし、イヤなことがあれば機嫌がわる
く、合理的に反論されると逆ギレする。
毒親は、ただただ毒親のやりたいように
やっている。 

毒親は、コミュニケーションが苦手で視
野がせまく、人の考えをひろく許容する
ことができないから気のあう人としか会
話することができず、不器用で、学ぶ気
もなく、学んだところで身につくわけで
もなく、虚栄心がつよく、マウントをと
ることが好きで、自信がない。人と深い
関係になるのはとても苦手だが、表面的
につきあうことは比較的、得意なことが
多い。 
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そんな毒親は、子に対して強気で、子を
所有物だと勘違いし、反論されたり考え
が違ったりするとイライラしてそのイラ
イラを子にぶつけてもいいと思ってい
る。子の言うことが気に入らなければ、
合理的な意見でも無視していいと思って
いる。 

このように、深い考えもなければ合理的
でもない毒親を「敵」と呼ぶには役不足
だ。ライバルと呼ぶには、あまりにもよ
わよわしく理不尽な存在だ。 

成人した毒親育ちにとっては、毒親のこ
とを気にする必要がない。ぎゃくにいえ
ば、可能であれば無理してかかわる必要
がない。 

毒親育ちが、泥沼のたたかいから抜ける
には、解毒をすればいい。 

つまり、自尊心とゆがんだ自己認識を修
復し、安定した信念と価値観を形成すれ
ば、毒親育ちは自分の人生を生きること
ができる。毒親を敵視したり、うらんだ
りする作業は基本的に必要ない。もちろ
ん、自分の親から理不尽なことをされて
いたことを知るのは腹立たしい気持ちに
なることだが、だからといって、それに
対してなにか対処しなければ解決できな
いというものではない。 
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もともと、毒親育ちは、許容力と忍耐力
がある。毒親退治をしなくても、毒親を
放免して、自分の人生を歩む能力を十分
以上に備えている。 

成人した毒親育ちにとって、毒親とは、
毒キノコをかかえて、あなたに食べさせ
ようと走り回っている人だ。あるいは、
毒矢をつがえてあなたをねらっている人
だ。もしくは、海に浮かんでいるカツオ
ノエボシ（毒をもつクラゲ）みたいなも
のだ。 
近づかなければ、なにも起こらない。 

たたかうすべや防御するすべが身につく
までは、近づかないようにして、近寄っ
てきたら逃げるのがもっとも賢明な対処
だ。 
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9. 毒親との対決は必要ない 

毒親育ちが盛られた毒を解毒するために
は、毒親との対決は必要ない。 

毒親との対決というのはたとえるなら、
毒矢をかまえている相手のところにいっ
て「あなたに毒矢を刺されました」と知
らせにいくようなものだ。「刺していな
い。毒ではない」と言いながら毒矢を放
たれる。あるいは、「自分の子が、わる
い考えをもっている」と、毒親は言い出
す。 
毒親にとって、子はいつまでも所有物な
ので、強引な正当化や泣きおどし、脅
迫、高圧的な説教、心配、同情、ハラス
メントなど、あらゆる手段で逆ギレす
る。いわゆる宗教2世（親が信仰するカル
ト宗教に入信させられて子ども時代を過
ごした子）がおとなになって「退会す
る」と言うと、「それは、悪魔のしわざ
だ」と狼狽し出すのとおなじだ。 

「わたしは毒親育ちです。あなたは毒親
です」と言えば、毒親は、確実に狼狽す
る。あるいは、「誰かに、わるいことを
吹きこまれたのだろう」と思い、あなた
を助けるために濃い毒を盛ろうとするこ
ともある。全力であなたを説得しようと
して、全力で逆ギレして圧力をかけよう
とする。なかには、必死の圧力がバレな
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いように、みょうに落ち着いた雰囲気で
挑んでくる毒親もいる。 

対決というのは、信頼できる相手とする
べきことで、信頼できない相手とは成立
しない。毒親の勝手な思いこみや都合
で、あなたにゆがんだ自己認識を押しつ
ける人は信頼にあたいしない。対決が成
立する見こみはない。 

ましてや、身体的暴力があったのであれ
ば、なおさら親を信頼することはできな
い。「わたしがわるいから、わたしのこ
とを思って暴力をふるってくれたんだ。
暴力をふるってくれなければ、わたしは
もっとひどい人間になっていたにちがい
ない」というのは、誤った考え方だ。
「カルト宗教に全財産をわたさなかった
ら、わたしはもっと不幸になっていたに
ちがいない」と言っているようなもの
だ。 

とかく、どんな人も理不尽なことであれ
ばあるほど、自分に責任を感じる。親か
ら虐待されていた子が、「自分がわるい
にちがいない」と考えることは少なくな
い。そうでなくても、毒親の子は、
ちょっとしたことでも「自分がわるかっ
たんだ」と思う。 
たとえば、毒親は、子に聞かれていると
知っていながら、子のわるぐちを誰かに
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話す。子は、緊張して、かたずをのんで
聞くはめになる。「自分がわるいんだ」
と思い、どこかにいってしまいたい気持
ちになる。もちろん、毒親は、わざと子
に聞こえるように言っているのだ。 

おなじことを配偶者にしたらどうだろう
か。たとえば配偶者が隣の部屋にいると
して、配偶者に聞かれると知りながら、
誰かに配偶者のわるぐちを話していたと
したら。配偶者がよほど悪人で、ききわ
けのない非人道的な者でないかぎり、わ
るぐちが的を得ているかどうかは、あま
り関係ないだろう。典型的なモラハラに
あたる。不満があるとしても、つたえ方
を完全に間違えている。 
会社で、本人が近くにいるのを知ってい
ながら、その人のわるぐちを言っている
人がいれば、それはハラスメントだ。た
とえどれだけその人の業務態度がわるか
ったとしても、「聞こえるように、わる
ぐちを言う」のは、あってはならないこ
とだ。少なくとも、それは「指導」とは
いわない。 

毒親が子に対してやっていることは、
「指導」でも「しつけ」でも「教育」で
もない。 

理不尽な行為を正当化しようとする毒親
は、信頼できる相手ではないので、対決
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には、あたいしない。 

対決することがわるいわけではないの
で、望むなら対決しても問題はない。た
だ、対決といっても相手がルールを守る
可能性はきわめて低く、対決としては成
立しない。ゴングが鳴る前に場外乱闘が
はじまるだろう。 
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10.毒親はどうして毒を子に盛るのか 

親子といっても、お互い、はじめて知り
合った者どうし。 
本来なら尊重しあいながら関係を構築す
べきものだが、毒親は親子の人間関係が
ふつうの人間関係とはまったく違うと誤
解している。肉じゃがのタレも、すきや
きのタレもほとんど原材料は同じだが、
なぜだか別物だと思っているようなもの
だ。 

また、毒親は自分に自信がない。自信が
ないため、子にそのことを悟られないよ
うに一生懸命になる。しかも、毒親の自
尊心は低くイライラしやすい、怒りやす
い、被害者ぶる、すぐに傷つく。毒親は
手がかかる。 
ほかにも、自信のない毒親は、人が楽し
そうにしているのを見ると批判したくな
り、人が悲しんでいると「自分のほうが
悲しいのだ」と主張したくなる。毒親
は、こういったマウントのとりあいが好
きだ。マウンティングマウンテンに登り
たがる。 

毒親は、本当は自分の気分だけで怒って
いるのに、それを悟られないように被害
者ぶったりウソをついたりして、子を混
乱させる。 
コミュニケーションが苦手でいびつな価
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値観をもっている毒親は、子がおとなに
なってもなお、素直になれない。だか
ら、子に会いたいと思ったときには、そ
れらしい理由を必要とする。 
「正月くらいは・・・」「お盆だか
ら・・・」といって帰省させることをほ
のめかす。それも、「自分が会いたい」
ということよりも「帰省してもいいよ」
的な雰囲気を醸し出す。まちがっても
「お正月はあなたに会いたいのですが会
えますか」とは言わないのが毒親だ。基
本をわきまえた毒親は、いざとなれば
「お正月に帰ってこない子は、親不孝者
だ」とも言う。 

気をつかって、イヤイヤながら毒親育ち
が毒親に会いにいっても、毒親はなにく
わぬ態度だ。森のゴリラのほうが、もう
少しあいそよく出迎えるくらいだ。 
「心配だ」「ちゃんとやってるのか」「あ
れはやるな」「これはダメだ」「あぁし
ろ。こうしろ」と言って、なにかと難癖
をつけてくる。 

毒親は、究極のかまってちゃんだといえ
る。 
毒親育ちとしては、「帰ってきてほしい
というから、帰省したのに、その態度か
よ」と思うが、よく考えると「帰ってき
てほしい」とは言われていない。毒親育
ちにとっては、よくわからないストレス
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だけがふくらんでいく。 
さらにいえば、毒親は、離れて暮らす子
に、「帰ってきなさい」と言うのが正当
だと考えている。毒親の住んでいる地域
を統括司令本部としているのだ。親会社
と子会社の感覚で、子会社のオーナーは
親会社だと言わんばかりだ。 
毒親が住んでいる地域は毒親の本部で
あってもいいが、成人した子の本部はそ
の子の住んでいる地域だ。しかし、毒親
は親会社の感覚で、所有している子会社
の参勤交代をもとめる。 
興味があれば、一度、毒親に「今度のお
正月は、わたしのところに帰ってきます
か」と言ってみるといい。 

毒親にとって、子は所有物なので、自分
の機嫌がわるければあたりちらし、子が
やたらと楽しそうにしていると腹が立つ
ようになっている。所有している食洗機
がみょうにうかれていると腹が立ち
「黙って、食器だけをあらいなさい」と
言いたい気分になるのだ。 
毒親は、子に対して偉そうにしていない
といけないと思っている。毒親は、人並
みかそれ以上にコミュニケーションが苦
手で、子とどのように接していいか、よ
くわかっていない。 
酔ってくだをまいたり、泣き上戸になっ
たりするのとかわらない反応だ。 
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「毒親はなぜ子に毒を盛るのか」という
のは、毒親育ちにとって当然の疑問では
あるが、当の毒親には、とりたてて理由
はない。 

毒キノコに対して「きみは、なぜ毒があ
るのだ」と聞いているようなものだ。 

ここで１つ重要なことがあるとすれば、
「毒親には、きっと合理的な理由がある
に違いない」と思ってはいけないという
ことだ。 

毒親がなににイライラするかは、一貫性
がない。とくに合理的な理由があって、
子と接しているわけでもない。 
こんな状況で「きっと毒親には合理的な
理由があるはずだ」と考えるのは、混迷
を深めるだけである。合理的な理由が見
つからず、「やっぱり自分がわるいのか
もしれない」と落ちこむのが関の山だ。 

つきつめれば、毒親が子に毒を盛る理由
は、とくにないのだ。 
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11.ストックホルム症候群とリマ症候群 

「ストックホルム症候群」は、誘拐され
た被害者が誘拐犯に対して肯定的なきず
なや感情的な愛着をいだくことをあらわ
すものとしてつかわれている。誘拐され
て監禁された被害者が、加害者をかばっ
たり加害者に感情的な愛着やきずなを感
じたりすることをいう。 

ストックホルム症候群の被害者には、共
通する4つの特徴があるといわれている。 

1. 加害者から直接的な脅迫を受けた 
2. 加害者により監禁されていた 
3. 脱出する機会があったが脱出しな

かった 
4. 加害者に同情を示した 

ストックホルム症候群といわれるように
なったのは、1973年にストックホルムの
銀行で、2人組の強盗が4人の人質をとっ
て立てこもる事件が発生したことによる
ものだ。報道によると、人質（被害者）
は、100時間以上にわたり監禁されて、
しだいに犯人らに共感し、犯人にかわっ
て警察に銃を向けるなどの行動をとるよ
うになった、とされている。また、人質
のなかには、解放後に犯人をかばう証言
をする者や犯人に恋愛感情をいだく者が
いたといわれている。 

executivecoach.jp  / 66 205

http://executivecoach.jp


このことから、誘拐や監禁などにより拘
束された状態にある被害者が、加害者に
対して好意や共感、信頼やきずな、ある
いは感情的愛着をいだく現象をストック
ホルム症候群と言うようになった。 

いっぽうで、犯人が人質に対して感情的
愛着をいだく現象を指して、リマ症候群
と呼ばれることがある。 

どうして、ストックホルム症候群のよう
に、被害者が加害者に対して感情的なき
ずなや愛着をいだくのかについてはわ
かっていないが、１つには、危機的状況
において、加害者に共感し愛着をいだく
ことがもっとも助かる可能性を高めるこ
とだと、無意識レベルで判断しているか
らではないか、という仮説があげられて
いる。 

「加害者から直接的な脅迫を受けた」
「加害者により監禁されていた」「脱出
する機会があったが脱出しなかった」
「加害者に同情を示した」という特徴を
考えると、多くの毒親育ちに当てはまる
特徴だといえる。 

生命の危機をどれほど感じていたかな
ど、現象の強度の問題はあるだろうが、
ストックホルム症候群のように、毒親育
ちが毒親に対して感情的愛着をいだくこ
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とはあり得るだろう。 

毒親をうらんでいる毒親育ちであって
も、それ以上に毒親に対して感情的愛着
やきずなを感じているケースがある。 
毒親のことを非常にうらんでいるにもか
かわらず、毒親を傷つけたくない、見捨
てたくないという感情的愛着や執着を
もっている場合があるのだ。 

また、毒親の子に対するいびつな愛着
は、リマ症候群に関係している可能性が
考えられる。人質にとった子に対して
「愛しているから」というのは、まんざ
らウソではなく、そこにはいびつな愛着
が存在しているのかもしれない。 

毒親育ちにとっては、こういった心理現
象があり得るということを知っているだ
けでも、毒親とのいびつな愛着を脱する
ための助けになるだろう。 

愛着があるから、あるいは、きずなを感
じているからといっても、親子間で適切
なきずなが築かれているとはかぎらない
のだ。 

相手が加害者であるなら、なんらかの愛
着やきずながあったとしても、冷静に関
係を整理することは検討すべきだ。 

executivecoach.jp  / 68 205

http://executivecoach.jp


12.毒親を判別する方法 

自分の親が毒親かもしれないと思うこと
は、親をがっかりさせることになるか
ら、毒親育ちは無意識にそれを考えない
ようにしようとする。あるいは、考える
ことに罪悪感を感じる。そもそも、長く
一緒にいた人に毒を盛られていたかもし
れないと考えることは、気分のいいもの
ではない。このため、毒親育ちは、自分
の親が毒親かもしれないとは思いつつ
も、決定的な判断がつかないことがあ
る。 

そこで、ここでは自分の親が毒親かどう
か判断しかねている場合に活用できる判
断方法を紹介する。もしあなたが毒親育
ちかどうか迷っているなら、判断するた
めの材料になるだろう。 

親から自尊心を傷つけられていたかどう
かを冷静に判断するためには、親を友人
だと思うことだ。 

親を仮に友人だと思って、つぎのことに
ついて考えてみる。 

✓ 今後も、その友人と友人関係をつづ
ける価値があるか 

✓ 友人として信頼されていると感じる
ことはあるか 
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✓ 友人は、あなたを応援してくれるこ
とはあったか 

✓ 友人に相談にのってもらい、勇気づ
けられたことはあったか 

✓ 友人は、暴力をふるわないか 
✓ 友人は、脅迫や詰問であなたを支配

しようとすることはないか 
✓ あなたは、その友人をどのくらい信

頼できるか 
✓ 友人は、あなたの考えを無理やり変

えようとしないか 
✓ 友人は、あなたの意見を真剣に受け

止めてくれることはあるか 
✓ 友人は、あなたの意見に、こころを

動かされたことはあるか 

毒親育ちが、自分の親を毒親かどうか判
断しづらいのは、毒キノコを食べてもう
ろうとしている人が、つぎのキノコに毒
があるかどうか判断を迫られることに似
ている。毒がまわって、しびれて動けな
い状態、つまり自尊心が傷ついている状
態でなにか重要なことを判断するのはか
んたんではない。 

そこで、冷静に判断するために、いった
ん親を友人に置き換えて考えてみること
が効果的だ。 
親を友人に見立てることに違和感がある
人もいるかもしれないが、「友人には
やってはダメだが、子にならやってもい
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い」ということは、なに１つない。 

たとえば、急に誰かが道に飛び出した
ら、その人が友人であっても子であって
も、あるいは親であっても、危険である
ことを注意するだろう。とても危険なと
きは、友人であれ子であれ、あるいは知
らない人であったとしても、可能なら手
を掴んで止めようとすることもあるだろ
う。 

「わたしのいうことをきかなければ、仲
間ハズレにするからね」とくりかえし言
う人がいれば、相手が友人であっても子
であっても親であっても、つきあいをつ
づけたいと思うことはないはずだ。「い
うことをきかなければ、追い出す」とく
りかえし言う毒親とは、人間関係を築く
のはむずかしい。 

友人としてはつきあいたくないが、親子
だからつきあいが成立するということは
ない。 

実際には、友人としてつきあえる信頼関
係があって、はじめて親子の信頼関係を
築くことができる。 
だから、良好な親子関係には、友人とし
てつきあっていける関係が最低限必要
だ。 
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「自分の子だから、友人よりひどいあつ
かいをしてもかまわない」というのはお
かしな話だ。「自分の飼っている犬だか
ら、食事をあたえても、あたえなくても
自由だ」とはならない。 

友人に対してやらないことを子にやって
いるのであれば、それはいびつな親子関
係といえる。「親子だから、こんなもん
でしょ」となっているなら、毒親と毒親
育ちの関係である可能性がきわめて高い
といえる。 

友人と待ち合わせをして５分遅れたので
あわてて謝ったら、その友人が街なかで
怒鳴って罵倒してきたとしたら、友達で
いることを再検討するだろう。 
しかし、親子となると、学校のことや習
いごと、生活態度のことなどについて街
なかで大声で子をしかりつけている親ら
しき人がいる。 
親子だからといって子が譲らなければな
らない、育ててもらっているからしかた
ない、と信じつづけるべきではない。学
校でうまく絵がかけなかった子を、街な
かで延々と泣くまで罵倒しつづけるの
は、親子だからといって許されているも
のではない。上司が部下のちょっとした
ミスについて、街なかで罵倒していたら
問題になるのとおなじだ。 
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毒親育ちにとっては、親を友人と見立て
ることで、自分の親が毒を盛っていたか
を冷静に判断することができる。 
友人としてさえ成立していない関係な
ら、親子の健全な人間関係は成立してい
ないといえる。 
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13.それでも毒親の判断に迷うときは 

親を友人として置き換えて考えても、毒
親かどうか判断がむずかしい場合は、親
を友人と見立てて実際に会話してみるこ
とだ。 

親子というのは、１人ひとりの個人であ
りながら特殊な人間関係があるとも信じ
られている。「育つまで保護する」とい
うことがあるからだ。けれど、保護する
のは社会的な親の義務だといえる。「保
護する義務があるから、自尊心を傷つけ
てもしかたがない」という理屈にはなら
ない。 

親子関係に特殊性があるとしても、それ
は親の責任があるだけで、親子の間に人
として特殊な関係が生じているわけでは
ない。 
親は子の人権を無視してはいけない。子
は親の所有物ではない。政府は市民の生
命を守る義務があるが、政府が市民を所
有しているわけではないのとおなじだ。 

親は子と、友人関係以上の愛と信頼を築
く機会や時間がある。それが親子のきず
なを深めるのであって、親子だからとい
うだけで深いきずなが存在しているわけ
ではない。 
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保護する義務があるからといって、それ
だけで親子に特殊な信頼関係や愛が自動
的に生じているわけではない。子に対し
て、友人以上にかかわり、愛と誠意を
もって信頼を築こうとするから友人には
ない特別の信頼関係が築かれる。知人以
下のあつかいなのに、親子であることを
理由に、どこからかとつぜんにきずなが
生まれるということはない。 

自分の親が毒親かどうか判断に迷うので
あれば、「育つまで保護する」という親
の社会的義務を抜きにして、会話してみ
ることで判断しやすくなる。 

「どういう親なんだろう？」ではなく、
「どういう人なんだろう？」と、友人や
知人として、１人の人間として興味関心
をもって話してみる。 

たとえば、つぎのようなことを確認する
ことができる。 

✓ あのとき、こう言っていたけど、今
でも考えはかわらないか 

✓ わたしのどういうところがいいと思
うか 

✓ わたしのことを好きか、嫌いか 
✓ わたしのことを信頼できるか 
✓ 一貫していなくて、とまどったことが

あるが、どういう意図だったのか 
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✓ あのときどうして、自分の選択を尊
重してくれなかったのか 

✓ 愛しているからしかたないと言って
いたが本当にそう思っているか 

✓ わたしに感謝していることはあるか 
✓ 子育てで後悔していることはないか 
✓ わたしは思ったように育ったか 
✓ わたしとの思い出にはどういうもの

があるか 
✓ わたしに、これからどうなってほし

いか 
✓ わたしにやってほしいことはあるか 

友人として話せることを話し、今後も友
人として関係を深めたいかどうかを確認
することができる。あらたまった話でな
くても、ふつうに友人と話すように雑談
してもいい。 

ここでは相手が親だという固定概念をは
ずして、親を1人の人としてみることが重
要だ。 
人として親交を深めるために、人として
気になることを話す。 

ただし、途中で気分がわるくなったらす
ぐに打ち切るようにする。 
また、客観的状況や過去の親子の会話の
記憶から、自分の親が毒親だと確信して
いるなら、会話をする必要はない。ある
いは、ここに書かれている事例などを読
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んで、自分の親が毒親だと納得できてい
る場合も、この作業は必要ない。 
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14.親を友人として話すきっかけ 

親を友人として話しはじめるには、「友
人として本音を話したいが、よいか？　
これまで話していなかったわたしのモヤ
モヤや疑問に思っていること、理不尽だ
と思っていた体験を共有したいが、最後
まで黙って聞いてくれるか？」と聞いて
みるとわかりやすい。 

毒親なら、「ふつうに話しなさい」など
難癖をつけるか、「いいよ」と言って約
束を守らない。いずれにしても、毒親か
どうかを判断するのは楽になる。 

「友人として話したい」という要望をつ
たえる勇気がないということもあるだろ
う。また、すでに親が生きていない人も
いるだろう。その場合は、「友人として
話す」ことを想定するだけでいい。そも
そも、友人として親と話すことに勇気が
必要だとしたら、毒親である可能性はき
わめて高い。 

重要なポイントは、いったん「親」とい
う一見特殊そうな関係を抜きにして、こ
れまでの状況を判断することだ。 

イヤなものを無理におすすめしているわ
けではない。気がすすまないなら、無理
に解明する必要もない。もし、毒親判定
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に迷いがあって、親と話してみてもいい
かと思えるなら、話すことでいろいろと
判明することがあるだろう。 

本来的には、親にとっても、子から自分
が１人の人間として見られることは、わ
るいことではない。 

子が親を１人の人間として見ることは、
失礼にはあたらない。 
おなじように、親が子を１人の他人とし
て尊重することは、失礼にはあたらな
い。30歳の子と55歳の親が、おたがいお
となとして接しても、なんら問題はな
い。 
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15.毒親育ちは、毒親をなおせない 

毒親自身も、また、毒親育ちである場合
が多い。もし、毒親育ちが、毒親との関
係を修復したい、わかりあいたいと思っ
たとしても、毒親自身の毒を解毒するこ
とは、本人以外は誰にもできない。まわ
りが解毒に協力することはできるが、本
人の意思がない場合は、実質的に協力す
ることができない。 

しかも、毒親は、ただの毒親育ちではな
い。毒親を長年つづけている身だ。 

自分が毒親育ちであると気づくというこ
とは、自分が毒親であった可能性を検討
しなければならなくなる。そんなつらい
思いをしたい人は、ほとんどいない。
「自分の親は毒親だったが、自分は毒親
ではなかった」と言い張ることもできる
だろうが、毒親も危険はおかしたくな
い。なるべく、リスクは最小にしたい。
しかも、子に気づかれているのであれ
ば、ごまかしても恥ずかしいだけだ。 
そうすると、どうなるか。「自分の親
は、毒親ではない」ということにしてし
まうほうが楽だ。「よって、自分は毒親
育ちではないし、毒親でもない」という
ことにしておきたい気持ちは、とめられ
ない。「自分は毒親育ちではない。自尊
心はそこそこある。自己認識だって間
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違っていない」と思いこんで余生を過ご
したい。 

いずれにしても、思いこむことは毒親の
自由だ。ましてや、毒親だから子のいう
ことをきくはずもない。 

毒親は毒親として生きていってかまわな
いと考え、毒親育ちは、自分の自尊心や
自己認識の修復を優先することだ。あな
たが自分の毒を解毒できれば、毒親はそ
れに気づくだろう。そのときもし、毒親
があなたとなんらかのきずなを感じてい
るのなら、自分も毒親を克服して、あら
ためて子と人生を共有したいと思うかも
しれない。あなたがどうするかは、その
ときに考えればいいだろう。 

毒親育ちは、自分が毒親育ちだと判明す
ると、毒親を改心させたいという気持ち
が生じる。あるいは、毒親に毒親である
ことを自覚させたいという気持ちが生じ
る。 
あなたが、毒親育ちのくるしみから開放
されたい場合は、毒親の改心に気をとら
れることは避けるべきだ。あなた自身が
解毒して、余裕があれば考えればいいだ
ろう。 
毒親に改心や自覚をせまりたい気持ち
は、毒親育ちに気づいた多くの人がいだ
く思いだが、これは依存につながる可能
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性が高い。毒親に夢中になってしまうあ
まり、毒親が毒親であることを自覚して
認めるまで、自分の自尊心を取り戻せな
いと考えるようになってしまう。 
また、これでは、自分が毒親育ちかどう
かの判断を毒親に任せることになってし
まう。 

相手が毒親だと認めれば、自分が毒親育
ちであることを確信できるが、相手が認
めなければ、自分が毒親育ちかどうかに
迷いが生じる。 

自分が毒親育ちかどうかの判断を、毒親
に任せてしまうという無間地獄に落ちか
ねない。 

相手が毒親かどうか、自分が毒親育ちで
あるかどうかの判断は自分でするべき
で、自分で決着をつけることが自尊心の
修復にも役立つ。 
相手が理不尽な行為を認めなくても、理
不尽な行為があったなら、それは理不尽
な行為だ。相手が認めるかどうかは、
まったく関係ないことだ。 
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16.毒親はめずらしいことではない 

世の中に毒親はどれくらい、いるのだろ
うか。 

社会には、ささいな弱みにつけこんで優
位に立とうとする人や、親切なふりをし
ながら他人を不利な状況へ追いこもうと
する人、ありもしない風評をばらまいて
他人の評判を下げる人、機嫌がわるいと
当たり散らす人などがいる。極端なこと
でなくても、自分の評判をあげたくて
ちょっとしたウソで関係者の評判を下げ
たい、自分が不利になりそうなときにだ
れか別の人に責任をなすりつけたい、と
いったことは、めずらしいことではな
い。こころないちょっとしたウソの噂を
ながされれば、当事者にとっては大きな
ダメージになる。 

これがもし、幼い子どもが相手だった
ら、反論が許されないだけでなく、関係
を断ちきることもできず、会社を変える
ように家庭を変えることもできない。 

社会では、いろいろな人が責任転嫁やマ
ウンティング、ハラスメントで自分が不利
にならないように行動する人がいる。自
分に能力がないことを隠すために、ごま
かしつづけて会社に残っている人もい
る。同僚や部下の成果をくすねる人もい
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る。自分の失敗を誰かに責任転嫁する人
もいる。偉そうにふるまって失敗を誰か
に押しつけてばかりの人もいる。弱い立
場の人には強気だが、強い立場の人には
弱気な人もいる。うさばらしに部下や上
司をいじめる人もいる。あからさまなダ
ブルスタンダード、トリプルスタンダード
で自分にあまく、他人にきびしい人もい
る。 

たとえば、会社の課に5人のメンバーがい
れば、そのなかにこういった人が1人か2
人いてもおかしくない。知人が５人あつ
まれば、１人はこういったことをする人
がいても、とくに驚きはないだろう。他
人や友人、知人、あるいは同僚や上司、
部下にこういったことをするのだから、
その人が自分の子におなじことをしない
可能性はきわめて低い。 

こういった状況を考えれば、毒親の存在
は、それほどめずらしいものではないと
いえる。 
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Chapter2 
毒親に盛られた毒の解毒方法 
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17.自尊心を修復する 

親に盛られた毒を解毒するには、つぎの
３つがある。 

✓ 自尊心を修復する 
✓ 自己認識を確認して修復する 
✓ 安定した信念と価値観を形成する 

解毒の１つめは、傷ついた自尊心を取り
戻すことだ。 
毒親は、子の自尊心を傷つける。毒親育
ちは、「自分を尊敬し尊重してはいけな
い」と、毒親からならっている。このた
め、自分をたいせつにするということが
できない。 

「あなたは、人一倍の努力がないと、人
並みになれない」と言われつづければ、
「そうなんだ」と思ってしまうのがふつ
うだ。「いや、そんなことはない。自分
は、人並みにやれば、人並みかそれ以上
だ」と抵抗しつづけられる人のほうが、
どちらかといえば変わり者だ。 
「あなたは、１人で生きていけない」と
言われつづければ、最初は、信じなくて
も、徐々にそんな気になってくるのが人
間だ。ましてや、子どものころなら信じ
てしまう。「いやいや、そんなわけない
でしょ。自分は、ほかの人とおなじくら
いか、あんたよりはマシな生き方ができ
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るから」と言える人は、変態といっても
いいくらいの変わり者だ。 

毒親は、あなたを所有物として接してい
た。毒親育ちは、何十年も、所有して支
配する存在として見られる。自尊心が傷
つかないわけがない。 

毒親に所有物だと思われていれば、たい
ていの子は、素直に自尊心が傷ついたま
ま成長する。 
解毒するためには、「自分には生きる価
値がある。自分は自分を尊敬する」とい
うことを思い出す必要がある。また、ど
のように自尊心を傷つけられたかを確認
することも自尊心の修復に効果的だ。 
これが解毒の1つめ、「自尊心の修復」
だ。 

くわしい自尊心の修復方法は、のちほど
紹介する。 
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18.自己認識を検討して修復する 

解毒の２つめは、自己認識のゆがみを修
復すること。 

「自分はこういう人間だ」というのは、
誰しも正確に把握できているものではな
いが、毒親育ちの場合は、とくに、自己
認識が大きくズレている。「自分はバ
カ」「自分は、あたまがわるい」「自分
は忍耐力がない」「自分は器量がわる
い」など、子どものころ親に言われたこ
とを素直に信じて、それが自分だと思っ
ている。 
それは、毒親があなたに刷りこんだ妄想
的なイメージに過ぎない。 

毒親は、毒親の勝手な印象や思いこみ、
誤解などによって、子のことを決めつけ
ている。 

毒親は、子のことを、あまりよくわかっ
ていない。 

「なにが好きか」「どういう特徴がある
か」「どんないいところがあるか」「ど
んなクセがあるか」「なにが嫌いか」な
ど、毒親はわかっていない。学園祭の占
いよりわかっていないと思っていい。 

毒親は、どこで勘違いするのかわからな
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いが、「あなたはマカダミアナッツが大
好きだよね」とか「あなたは高いところ
が苦手だよね」とか、子のことを知った
ようなことを言うことがよくあるが、当
の子からすると、いつどこでそんな誤解
が生じたのか不思議でしかたがない。
1,000人くらいで伝言ゲームでもやったの
かと疑いたくなるような情報だ。 
誰でも誤解はあるものだが、毒親の誤解
に関するエピソードは枚挙にいとまがな
い。しかも、子が訂正しようと説得して
も、毒親はまったく聞かないし、覚えよ
うともしない。毒親は、子がマカダミア
ナッツ・アレルギーでも「あなたは、マ
カダミアナッツが好きなんだ」と言い張
る。おなじ世界線で生きているとは思え
ないほど、あなたのことを自分勝手な妄
想でハナから決めつけている。 

毒親から刷りこまれている間違った自己
認識を修復しないままだと、毒親育ちが
やろうとすることの多くが頓挫する。 

「自分は身長が160cmだ」と毒親に刷り
こまれたものの、実際には身長が180cm
であれば、いずれどこかにあたまをぶつ
けてしまう。160cm用のTシャツを、疑
問に感じることなく着てしまう。どこと
なくフィットしていない気がしないでも
ないが、まさか自分の身長が180cmある
とは思っていないので、160cmの服を買
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いつづける。 
ありそうもない話に思えるかもしれない
が、まわりから見て明らかに滑稽なこと
でも、本人にとっては、どこがおかしい
のかわからないというのは、よくあるこ
とだ。 
自覚するまではヘンだと思わなかったけ
れど、自覚するようになると、過去が恥
ずかしくなるというのは、人間にはよく
あることだ。 

毒親から「あなたには、これが向いてい
る」と刷りこまれたことを信じ、不向き
なことをつづける可能性は十分にある。
「あなたは、バカだから」と刷りこま
れ、「自分がバカ」という前提で人生設
計してしまうことは、十分にあり得る。 

自己認識がズレていると、本来できるは
ずのことをできないと思い、本来できな
いはずのことをできると思ってしまう。
あるいは、身長180cmの人の例のよう
に、サイズのあわない服を着て、窮屈な
思いをしつづけることになる。 

自己認識が本来の自分と一致しているほ
ど、余計なことでつまずく必要がなくな
る。間違った自己認識で、なにかをあき
らめてしまうこともなくなる。「あなた
は字がヘタだ」と親から言われて信じて
いたが、おとなになって、みんなから
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「字がうまいですね」と言われるのはよ
くあることだ。親からバカにされていた
容姿がおとなになって、そうではなかっ
たと気づくこともよくある。「バカなん
だから、人一倍がんばらないと無理だ」
と言われていたが、まったくそんなこと
はなかったということもよくある。 

自己認識のズレを解消することで、毒親
育ちは、毒を解毒することができる。
「自分はこういう人間だ」と思っていた
ことを再検討して、本当に自分はそうい
う人間かを確認し、違っていれば修正す
ることが解毒になる。 
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19.安定した信念と価値観を形成する 

３つめの解毒は、安定した信念と価値観
を形成しなおすことだ。 
ここでいう信念は、原因と結果を対応さ
せて信じていることをいう。 
「こうすればこうなる」という原因と結
果を結びつけて信じていることが信念
だ。 

「わたしは忍耐力がないから、なにもつ
づかない」「苦労しなければ、誰にも認
められない」「うれしいことがあって
も、おとなしくしていなければ、わるい
ことが起こる」といったことが信念とい
える。 

ある原因によってある結果が生じると信
じていることを信念という。 

いっぽう価値観は、なにに価値があっ
て、なにに価値がないかを評価するため
のガイドラインだ。「約束を守るのは価
値がある」「節約には価値がある」「ま
じめがよい」「ウソはよくない」などが
価値観だ。 

毒親育ちの場合、毒親の顔色をうかがっ
て生きてきたことから、「毒親を納得さ
せること」あるいは「毒親をイライラさ
せないこと」「毒親に暴力をふるわれな
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いこと」などが重要な信念や価値観に
なっている。 
つまり、「黙っていれば安全」「不機嫌
にしていると危険回避できる」「とにか
く反省して落ち込んだふりをすれば許さ
れる」「謝れば、なんとかなる」「体調
をこわせば、なんとかなる」「自己主張
すると、危険なことが起こる」「反論し
てはいけない」「意見してはいけない」
「楽しんではいけない」などの信念や価
値観が毒親育ちに定着する。 

たとえば、毒親の機嫌を損ねないため
に、あいそ笑いが効果的な戦略だった場
合、その毒親育ちは、あいそ笑いや誘い
笑いに価値があると思い、無意識にそれ
らを連発する。「あいそ笑いをしておけ
ば、なんとか１日、安心して暮らせる」
という信念があり、あいそ笑いの価値が
高いからだ。あいそ笑いや誘い笑いの過
剰は、信頼構築の障害になるが、対毒親
用に身につけた信念と価値観が優先され
てしまう。 

ほかには、毒親育ちは、「とにかく、お
となしくしているのが安全」「反省して
落ちこんでいると、なんとかなる」「い
つも怒ったふりをしていれば、なんとか
しのげる」といった戦略に価値を見出し
て、毒親ともめないようにする。 
どれも、毒親に対してのみ有効な戦略
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で、おとなになっていつも怒っていた
ら、誰ともうまくいかない。 
このように、毒親育ちには、「とにか
く、あいそ笑いをしておけば、なんとか
安心できる」「落ち込んでいると許して
もらえる」といった対毒親専用の信念や
価値観が定着している。 

対クマ専用の戦略は、対アライグマには
有効に機能しない。街なかで、いつも、
対イエティ専用の戦略を準備していて
も、イエティに出会う機会がない。 

そこで、毒親育ちは、こういった人間関
係の構築やしごと関係の構築など生活す
るうえで、毒親を納得させるためだけの
信念や価値観を見直すことが解毒にな
る。 

自分の通常生活に必要のない信念や価値
観を手放していくことで、人間関係も良
好になる。手放すとは、つまり、毒親に
しか通用しない信念だと認識して、習慣
を変えることを意味する。 
「どんなときもあいそ笑いで、なんとか
なると思っていると、信頼を失うことに
なる」という信念に修正することもでき
る。習慣化された「あいそ笑い」を少し
ずつ減らすこともできる。 
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20. 解毒は、むずかしく考えなくていい 

ここまでで、「自尊心」「自己認識」
「信念と価値観」の解毒方法について、
その概要を紹介した。 

厳密なことをいえば、自尊心と自己認識
と信念、価値観は複雑に関係しあってい
る。 

「わたしは、忍耐力がないから、なにも
つづかない」という信念は、「わたし
は、忍耐力がない」という自己認識から
なっていて、「忍耐力がなければ、なに
もつづかない」という信念に発展してい
る。こういったネガティブな自己認識や
信念を、毒親から刷りこまれていなけれ
ば、自尊心が傷つくこともなかったかも
しれない。 
あるいは、そもそも自尊心が傷ついてい
なければ、このようなネガティブな自己
認識が定着しなかった可能性がある。 
このように、自尊心と自己認識と信念、
価値観は複雑に関係しあっている。 

ただし、解毒には、これらを厳密に分離
して検討する必要はない。 

「自分はどういう人間であるか」「なに
を信じているか」「なにに価値があると
思っているか」をむずかしく考えずに検
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討し、その思いこみが対毒親専用かどう
か確認することが重要だ。 
毒親に対してしか役に立たない考えを手
放すことができれば、それぞれの厳密な
分離は必要ない。 

そのうえで、以降では、自尊心の修復、
自己認識の修正、信念や価値観の修正に
ついて、それぞれ具体的な方法を紹介す
る。 

なお、毒親は会うたびに毒を盛ってくる
ので、あなたが自尊心を修復するまで
は、可能なかぎり距離をおくことが適切
だ。毒を盛られながら修復しようとする
のは不可能ではないが、困難だ。左手か
ら毒薬、右手から治療薬を入れているよ
うなもので、修復がむずかしくなること
は間違いない。 
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21.自尊心について 

ここでいう自尊心とは、「自分を尊い存
在だと信頼し、自分の人生を自由に創造
することができると信じること」をい
う。 

自尊心が低いと、人は、自分を尊重する
ことができず、自分の人生を自由に創造
することが許されていないと感じる。 
いっぽう、健全な自尊心があると、自分
を尊い存在だと信頼し、他人をたいせつ
にするのとおなじように、自分をたいせ
つにすることができる。また、自分をた
いせつにするのとおなじように、他人を
たいせつにすることができる。健全な自
尊心があると、他人と協議、相談、合意
することに苦労が少なく、長期にわたっ
て安定した人間関係を構築することがで
きる。 

本来、人は生まれつき、自分を尊い存在
だと信じ、尊敬、尊重することができる
生き物だ。 
そして、自分の人生を思い描き、それを
もとに人生を創造することができる生き
物だ。個々人の能力に違いはあっても、
それぞれ、やりたいことがあり、それを
楽しむことができる生き物だといえる。 

世界一位の人も、そうでない人も、もて
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る自尊心に差はない。 

世界二位の人は、世界一位の人ほどの自
尊心をもってはいけないというルールも
原理もない。だから、なにかが世界７０
億位であっても、生きているかぎり、自
尊心をもって問題ない。 

自分を尊いと信じることに、条件はな
い。 

なにかを達成したら尊いとか、達成しな
いと尊くないとかいった制限はない。
ジャイアントパンダやコアラの目標達成
率は、公表されていないが、それでも多
くの人の興味や関心をあつめている。 

だから、１人ひとりは、自ら最高の自尊
心を無条件にもっていい。 

自尊心がよくわからない場合は、他人を
尊敬し、尊重する気持ちを考えるとい
い。尊敬、尊重すれば、その人をたいせ
つにしようと思い、喜んでもらいたいと
思い、長くつきあっていきたいと思い、
もてなしたいと思い、うれしいことがあ
れば祝福したいと思う。 
他人を尊敬することもあまり実感がない
場合は、ほかの動物や物に対しての尊敬
でもいい。道端の草や石でもいい。よく
見れば、ネギみたいなノビルが、道端に
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生えていたりする。食べると、おいし
い。尊敬にあたいする。道端の石は、動
かされるまでそこにいる。尊敬にあたい
する。どこから種が運ばれたのかまった
くわからない花が一輪咲いていることが
ある。尊敬にあたいする。 

そもそも、人は、自尊心100%で生まれて
くる。 

誰かが自分より人間として優れている、
おとっているといったことは生まれたと
きには考えない。あの人は生きる価値が
あるとか、ないとかも考えない。 

自尊心が低下したのは、生まれてからあ
とのことだ。 
だから、自尊心は、身につけるというも
のではなく、思い出すということに近
い。なにか、特別なスキルや訓練が必要
なものではない。自尊心がないかのよう
に錯覚していることを、修復すること
だ。 
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22.傷を自覚することで修復されること
もある 

毒親育ちにとっては、「毒親の行為は、
傷ついて当然のことだったんだ」と認識
することが重要だ。トラウマになってい
ることを無理に思い出す必要はないが、
少なくとも、過去のできごとについて自
分を責めないことがたいせつだ。 

もし「毒親から理不尽な行為を受けたの
は、自分がわるかったからだ」と思って
いるのであれば、それが誤解であると理
解することがたいせつだ。 

事故にあって、ケガをしたときに、病院
にいったら「もっと、つよくなりなさ
い。不注意だったんじゃないですか」と
説教されても困る。「早く治療してくだ
さい」と言うはずだ。それと、おなじ
で、毒親から理不尽なあつかいを受けて
傷ついているのに「もっと、つよくなり
なさい」と自分で自分を説教するような
ことはしなくていい。背中に毒矢が刺
さっていることに気づいたら、そっと抜
けばいい。あれこれ考える必要はない。
なるべく、痛みがないようにそっと抜け
ばいい。「毒親に愛されていた証拠だか
ら、刺さったままにしておこう」という
ちょっとしたコントは、しなくていい。 
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親から理不尽なことをされたうえに「愛
しているからやっているんだ」と言われ
たことを信じる必要はない。信じると、
人生が混乱する。「親はわるくないん
だ。だとしたら、やっぱり自分がわる
い」と思いこんでしまう。「愛されてい
たかどうかは別にして、理不尽なことを
されていたんだ」そして、「事故みたい
なものだから、傷ついても不思議はない
んだ」と認識することがたいせつだ。 

背中に毒矢を刺されて、「毒矢を刺して
きた毒親の愛に報いるには、どうすれば
いいか」の検討をしている場合ではな
い。 

「愛していれば」「人のためを思うな
ら」なにをしてもいいというルールは、
どこにもない。「愛しているから、今か
らあなたの自尊心を傷つける」というの
は、意味が通じない。「愛しているか
ら、今から本当はやりたくないことをあ
なたにする」というのは、ますます意味
が通じない。 
歯医者が「あなたのことを愛しているか
ら言いますけど、虫歯が多いのでおしお
きとして麻酔を減らして治療します」と
言ったら、ほとんどの人は恐怖と憤慨と
危機感で、えも言われぬ心境になるだろ
う。もし、あなたがこの歯医者にした
がってしまえば、自尊心が傷ついてしま
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う。 
毒親育ちは、子どものころに、こういっ
た理不尽を毒親からつきつけられて、し
かたなく受け入れることで適応してき
た。そのかわりに、自尊心が傷ついてき
たのだ。 

だから、おとなになった毒親育ちにとっ
ては、「毒親から理不尽なことをされ、
自尊心の傷つくことをされていた」と自
覚することが重要になる。 
「この歯医者はダメな歯医者だったん
だ」と気づくことができれば、自尊心を
修復することができる。そのことを自覚
することがなければ、「自分は、歯医者
からこのようなことをされても、しかた
がないのだ。この歯医者は、ふつうなん
だ。自分がわるかったんだ」と思いつづ
けることになる。 

また、この歯医者の行為が間違っている
んだという認識がなければ、愛や親切を
理由に「理不尽な行為をするべきだ」と
勘違いすることにもなりかねない。愛す
る人やたいせつな人、自分の子などをた
いせつに思えば思うほど、相手の自尊心
を傷つけることをし、「家族やたいせつ
な人に対しては、理不尽なことをするこ
とが愛の表現だ」というモラルの逆転が
おこる。 
モラルが逆転しているままでは、とんで
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もないことを、親切や愛のつもりで、
やってしまいかねない。努力して人間関
係を築いているつもりで、関係をこわし
てしまう。 

「わたしは、毒親の理不尽な行為で傷つ
けられた」と認識することで、モラルの
逆転を修正することができる。必要以上
に不信頼をモロ出ししたり、バカ前提で
つきあったりするのは、人の尊厳を無視
した行為だ。「愛すればこそ、他人の人
権を侵害すべきときがあるんだ」という
毒親の言いぶんを信じるべきではない。 

毒親があたりまえのようにやっていた、
自尊心を傷つける行為を、可能な範囲で
思い出して、「ダメなことだ」と認定し
ていくことが自尊心を修復する。 

愛だとしても、正当化されるものではな
いと自覚することが、自尊心の修復に役
立ち、モラルの逆転を防ぐことができ
る。 

自尊心を修復できると、しだいに、自分
の人生を生きている感覚と喜びがあるこ
とに気づくことができる。といっても、
たいしたことはない。人として、それが
ふつうのことだ。 
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23.自分を許容して自尊心を修復する 

自尊心は、もともと1人ひとりがもってい
るものだ。だから、自尊心は、あとから
身につけることはできないし、身につけ
るという性質のものでもない。生まれて
きたときに、自分を尊敬できない人はい
ない。 

自尊心をもてないのは、毒親に毒を盛ら
れて「自尊心をもつべきではない」と思
いこまされた影響だ。「自分は尊敬にあ
たいしない人間だと思いなさい」と毒親
から言われて、素直にしたがっただけの
ことだ。あるいは、もっていた自尊心が
毒親の毒で傷つけられて「自分が尊敬に
あたいしない人間である」かのように思
わされてきた結果だ。 

自尊心は、「想像力」と似た面がある。 
人はだれしも、想像するちからがある。
しかし、「あなたは想像力がない」と毒
親から言われ、それを信じた子は「自分
には想像力がない」と思う。そうする
と、想像することをやめてしまう。ある
いは、想像しているのに、想像できてい
ない気になる。 

おなじように、自尊心も、自分を尊敬で
きるのに尊敬しない、尊敬してはいけな
いということが起こり得る。扉にカギは
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かかっていないのに、カギがないと扉が
開かないだろうから開けないようなもの
だ。 
開ければ、開く。 

自尊心を修復するというのは、自分を許
容することが重要な要素になる。「自分
は、自分を尊敬できるような人間ではな
い」と思いこんでいるだけなので、「自
分は自分を尊敬していいんだ」という許
容がスタートになる。 

毒親育ちは全般的に、自分を責めること
がうまく、なにかと自分を責めようとす
る傾向がある。「自分がダメなんだ。自
分のせいなんだ。自分がわるいんだ」と
いうことにしておけば、毒親は満足した
から、毒親育ちはそうやって事態を収め
ようとクセづいている。 

毒親育ちは、自分を罰する、自分をゆる
さない、自分を責める、ということを毒
親対策の戦略に組みこんでいる。 
自分を尊敬せず、毒親を尊敬し、どんな
理不尽なことでも毒親に責任がなく、自
分に責任があると思いこむ戦略を重視し
ている。 
「自分を罰する」「自分をゆるさない」
「自分を責める」といったことが必要な
場面であれば、それもいいのかもしれな
いが、実際、それらが必要な場面がな
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い。本当にわるいことをしてしまい、自
罰の感情にくるしむということは、避け
られないのかもしれないが、わざわざ、
自分からすすんで「自分をゆるさない」
「自分を責めなければいけない」とする
必要はない。また、「自分をゆるさな
い」といったところで、なにか変わるわ
けでもなく、事態がよくなるわけでもな
い。クマに遭遇して、死んだふりをする
のとおなじくらいムダだ。 

対毒親用の戦略として、自罰感情にくる
しんだり、自分を責めたりすることは、
おとなになった毒親育ちにとっては、な
んの役にも立たない。 

よほどのことをしてしまった場合は、自
分を戒めることもしかたのないことかも
しれないが、それにしても、自罰より重
要なのは、事態を修復したり、迷惑をか
けてしまった相手に誠意を示したり、責
任ある行動をとったりすることだ。落ち
込んだ姿を見て、気分が晴れるのは、毒
親だけだ。 

また、多少の失態で自分を責めることは
合理的ではない。ましてや、挑戦したこ
とが失敗したくらいで自分を責める必要
はいっさいない。 

自尊心を修復するためにも、おおらかな
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気持ちで自分を許容して、責めないこと
だ。自分をあたたかい目で見ることだ。
もう、毒親を優遇して、自罰感情にくる
しんでいる姿を見せてあげる必要はな
い。 
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24.自分で判断する 

「自分の生き方は、自分で判断する」と
いうのは、自分をたいせつにすることに
直結している。あたりまえだが、自分で
自分をたいせつにしていなければ、他人
を優先し、他人の意見や判断を優先する
ことになる。 

毒親育ちは、毒親を優先する戦略に慣れ
ているため、自分の意思決定を自分以外
の人にゆだねてしまうことが多い。 

選択や表現の自由というのは、人にとっ
て、とても重要な尊厳だ。憲法21条で
は、「集会、結社及び言論、出版その他
一切の表現の自由は、これを保障する。
検閲は、これをしてはならない。通信の
秘密は、これを侵してはならない」とし
て表現の自由を保証している。憲法22条
では、職業選択の自由が定められてい
る。国は、これらのことを国民に制限し
てはいけないものとしている。ぎゃくに
いえば、定めておかないと、国は、毒親
とおなじように、自由やプライバシーを
制限したがる。 

毒親育ちの多くは、自分で判断して、自
分の自由意志で選択したことがほとんど
ない。また、毒親の誘導によって「自分
で選択したつもり」にさせられているこ
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とが多い。 

たとえば、「大学くらいはいきなさい」
などと言って無理やりいかせておきなが
ら、あとで恩にきせたりするのは、毒親
のよくある理不尽な言動の１つだ。あま
りにもしつこく恩にきせられると、「た
しかに、自分からいくことにしたんだか
ら、失礼があってはいけない」と錯覚し
てしまう。 
毒親育ちはいつのまにか「自分の意志で
大学へいった」ような気になってしま
う。実際には、毒親にうまいこと言わ
れ、無理やり大学にいくように仕向けら
れただけだ。あとから恩をうられるので
「えっと、たしか、自分でいきたいと頼
んだんだっけか」と、いきおいに押され
て誤解する。あるいは、毒親ともめたく
ないので、毒親の言うとおりにしたがう
ことにしたことを、自分で選択したと勘
違いしている。 

「最終的には自分の意志でやったことで
はないか」と思う毒親育ちもいるかもし
れないが、毒親ともめて、その子にいい
ことがあるわけはない。毒親育ちとして
は、親に納得してもらいたいという誠実
な思いもある。こういった事情のなかの
選択が、自由意志による選択とは、とて
もいえない。 
結果、毒親育ちは、なにを自分で選択し
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て、なにを自分で選択しなかったのかに
ついて、あまりおぼえていない。 
全般的に、記憶があいまいになってい
る。 

振り返って、慎重に検討してみれば、ほ
とんど自分ではなにも選択していなかっ
たことに気づくだろう。しかも、それら
のほとんどが、「自分で選択したつもり
になっていた」ことに驚くだろう。 

自分で選択しているように思っているこ
とでも、毒親の目を気にして、毒親を怒
らせない選択を優先していないかを検討
してみることだ。 

また、毒親育ちは、自分で選択するとい
うことが、「毒親がわがままに理不尽な
ことを、やりたいようにやっている」こ
とと重なるので、自分で選択することに
抵抗がある。これに関しては、「大学く
らいはいきなさい」と言っておきながら
「大学にいかせてあげたのに、親不孝者
が・・・」などと言う、無責任で理不尽
なことをしなければいい。 

自分の人生の選択を自分ですることが、
理不尽であるわけがない。 

いずれにしても、他人の顔色をうかが
い、他人に気をつかって選択しても、自
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分の意志で決定しても、失敗する確率は
かわらない。しかも、失敗の確率を下げ
ることは、重要ではない。自分の意志で
選択することが重要だ。 
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25.相手がもつあなたへの印象を心配し
ない 

誰かが、あなたに対してどのような印象
をもつかを心配しないことは、自尊心の
修復に役立つ。 
相手が、あなたにどのような印象をもっ
ているかは、ほとんどの場合、誰にもあ
てられない。推測するにしてもむずかし
く、妄想にちかいものになるだろう。も
し、当てられるのであれば、面接も営業
も告白も苦労しない。実際に相手に確認
して「好き」と言われても、「ごめん、
つきあってみたら違った」ということは
星の数ほどある。気持ちを確認したとし
ても、うまくいかないことがある。 

そんな絶対に当てられない、あるいは当
たっているかどうか確認することができ
ないことを心配する必要はない。 

相手がなにを思っているか、どのような
印象をもっているかを当てることができ
るなら、それは、超能力の域だといえ
る。その場合は、毒親の本心を全部読み
取って、手紙にでも書いて出せば、おも
しろいことになるかもしれない。 
いずれにしても、相手が自分に対してど
のような印象をもっているかを当てるこ
とができないのであれば、心配してもム
ダだ。 
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自尊心の修復にとって重要なことは、自
己認識をただしくもって、あなたのつた
えたい真意をつたえようとすることだ。 

暫定的あるいは確率的な相手の印象を気
にする必要はまったくない。 

ただ、あなたがどういう人間であるか、
それを誤解なく印象づけるにはどうすれ
ばいいかは、マナーや思いやりとして配
慮してもいいだろう。それでさえ、ただ
しくつたわるとはかぎらないし、執着す
べきことではない。どれだけ誠実につた
えたとしても、相手があなたの印象をた
だしく受け取ってくれる保証はないし、
それを望む必要もない。 

印象とは、あくまでも、最低限の清潔感
や礼儀をあらわすものだ。それでさえ、
相手によっては、気にしないだろう。 

相手がもっている印象を多少気にするこ
とは問題ないだろうが、心配は無用だ。
心配のあまり、自分の意見を変えてし
まっては意味がない。 
毒親があなたをどう思っているかにふり
まわされる必要は、もうないのだ。 

それよりも、あなたがすべきだと思うこ
とや、あなたがやりたいこと、あなたが

executivecoach.jp  / 113 205

http://executivecoach.jp


ただしいと思うことをやるほうがいい。 
あなたが自分の意志にそむくようなこと
をしないかぎり、あなたは世界に愛され
ている。また、そうでなくても、あなた
は世界に愛されている。 
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26.とにかく自分を尊敬する 

自分を尊敬することにルールはない。道
にころがっている石を尊敬することは、
自由だ。道端に咲いている花をくだらな
いとすることも自由だ。わたしたちは、
意味も根拠もなく、尊敬したり侮辱した
りできる。 

道端の雑草に敬意をもつのも自由だし、
気にしないのも自由だ。 

わたしたちが、自分を尊敬するのは、自
由意志にまかされている。 
そもそも、雑草とひとまとまりにしてい
る人もいれば、１つひとつ、草の名前や
特徴を知っていて、愛着や敬意をもって
いる人はたくさんいる。 

自分が自分に敬意を示すのは、自由意志
の問題なので、そうしようとすればでき
ることだ。ぎゃくにいえば、そうしよう
としなければ、興味のない雑草のように
あつかうこともできる。 
自分のことを尊敬するのもしないのも自
由なので、ものごころついたころから自
分のことを尊敬していて意識したことも
なかったという人もいれば、毒親の毒に
あたって、自分のことを尊敬できないこ
とを意識したことがなかったということ
も起こり得る。 
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それぐらい、自分のことを尊敬するかど
うかは、基本的に自由意志の問題だ。 

機能性や達成した成果などは、自尊心と
は関係ない。 
自分が自分を尊敬していないということ
は、自分が自分を粗末にあつかってもよ
いと言っているのとおなじだ。 

街なかで、カラスが「自分を尊敬する気
になれない」と嘆いていたら、「だい
じょうぶ、その気になればできる」と
言ってあげればいい。価値があるかどう
かとかは、関係ない。 

尊敬する理由がなに１つ思い浮かばなく
ても、関係ない。とにかく、自発的に自
分を尊敬することで、ことたりる。 
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27.自己認識について 

2つめの解毒として、自己認識のゆがみを
解消する方法について紹介する。 

毒親育ちの自己認識は、本来の自分から
大きくズレている。 

ここでいう自己認識とは、「自分が自分
をどのような人だと認識しているか」と
いうことだ。「自分は、忍耐力がない」
「自分は、あたまがいい」「自分は、運
動が苦手」など、自分が自分をどのよう
に規定しているか、ということが自己認
識だ。 

自己認識は、習慣化によって強化され
る。 

「あなたはバカだ」と言われつづけると
「わたしはバカだ」という自己認識は強
固になっていく。 
また、毒親から直接言われることがなく
ても、「あなたはバカだ」という前提で
毒親がくりかえしあなたに接すると、
「わたしはバカだ」という自己認識は強
化される。 

自己認識には、客観的な事実もあれば、
主観的なものもある。 
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「自分の身長は160cmだ」という場合の
自己認識は客観的なものといえる。いっ
ぽうで、「自分は、あたまがわるい」と
いう自己認識の場合、客観的に測れるも
のでなく、たんに自分で自分をそのよう
に規定しているにすぎない主観的であい
まいな自己認識といえる。 
あたまのいい、わるいは、なにをもって
測ることができるか明確ではない。数学
ができても、料理の覚えはわるいという
人もいるだろう。釣りが得意でも語学が
苦手な人もいるだろう。人と話すのが苦
手でも、シカとはこころをかよわせられ
る人もいるだろう。絵を描くのがうまく
ても掃除をしない葛飾北斎もいる。英語
が得意でも化学が苦手な人もいる。 
そうであれば、料理の覚えがわるいから
とか、語学ができないからといった理由
で、あたまがわるいとは断定はできな
い。綿毛を飛ばすタンポポが、胞子を飛
ばすキノコに向かって「あたまがわる
い」と言っているくらい意味をなさな
い。 

機能性や得意不得意の異なる個々人をく
らべて、優劣を規定しても意味がない。 
「自分は、あたまがわるい」というの
は、きわめて主観的で幻想的な自己認識
だ。わざわざ、自分を「あたまがわる
い」と規定する必要は、まったくないと
いえる。 
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客観的に判断できるもの以外は、自分が
自分で勝手に規定しているものとなる。 

つまり、ほとんどの自己認識は、自分で
自由に定めることができる。 

「自分はバカだ」といった抽象的な自己
認識の場合は、具体的な自己認識に置き
換えることもできる。たとえば「自分は
バカだ」という自己認識から、「自分
は、親から『バカだ』と言われていた人
間だ」という自己認識に置き換えること
ができる。 

なお、客観的に判断できる自己認識で
あっても、しばしば間違うことがある。 
「自分はA型だ」と思いこんでいたけれ
ど、調べたらO型だったといったことは
ある話だ。体重が60kgのままだと思って
いても、測ってみれば70kg、80kgにいつ
のまにかなっていることがある。毒親か
ら「あなたはIQ70だ」と言われたが、な
んの根拠もないウソだったということも
ある。 

人が無自覚にいだいている自己認識は、
主観的なものであれ、客観的なものであ
れ、しばしば間違っている。 

ぎゃくにいえば、自己認識にあわせた生
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き方をしているともいえる。 

自分の思惑と違い、体重が70kgになって
いるのに、「自分は、体重が60kgだ」と
いう自己認識を信じていれば、その人
は、体重60kgの自己認識のまま生活す
る。本当は70kgだと知れば、ダイエット
をしようと思うかもしれない。実際に
は、ウェストがきつくなっていること
に、うすうす気づいているかもしれない
が、自覚的に確認するまでは体重60kgの
感覚でいつづけるのが、人間の性質だ。 

ふだんのなにげない行動においては、自
己認識や自分の思いこみのほうが、事実
より優先される。 

事実は体重70kgであっても、自分が60kg
だと思いこんでいれば、ふだんの生活に
おいては体重60kgの前提で行動する。 
このように、自己認識はズレたままでも
生活することができるが、ズレていると
当然、思いと行動と結果が一致しない。 

自己認識には、こういった性質がある。 
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28.現在の自己認識を洗い出す 

あなたは、毒親からどういった自己認識
を強要されてきただろうか。 

ここでは、思いつくものを書きとめるこ
とで、ゆがんだ自己認識を確認する。 

「わたしは、寒さに弱い」「わたしは、
運動が苦手」「わたしは物理学が得意」
「わたしは頼りない」「人間関係が苦
手」「恋愛が苦手」など、なんでもかま
わない。「自分自身がどういう人間であ
る」と自分で考えているかを書きとめて
いく。 

そして、毒親からの毒を解毒するには、
本来の自分と関係のない自己認識をそこ
から見つける。 

あなたがバカではないのに、毒親の毒に
よって「自分はバカだ」という自己認識
をもっていれば、本当にやりたいことを
する意欲がなくなる。なにより、自分で
自分のことを誤解していたら楽しくな
い。本来の自分とかけ離れた自己認識を
もつ必要はない。「あなたは、サルだ」
と子どものころにくりかえし言われてい
れば、まったくのサルだと信じていない
までも、その一部は信じている可能性が
ある。そういったことも、「わたしは、
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サルではない」とはっきりと再定義する
と効果的だ。サルがわるいわけでなく、
「サルではない」とただしい認識をもつ
ことは、人生において重要だ。 

現在思いつく自己認識を洗い出したら、
真偽を検証する。 

「自分は忍耐力がない」という自己認識
があるのであれば、あらためて、本当に
自分に忍耐力がないかどうかを検討す
る。「自分はほかの人の助けがなけれ
ば、生きていけない人間だ」という自己
認識があるなら、あらためて真偽を検討
する。 

本人としては、「忍耐力がない」と言わ
れつづけて、疑いようもないほどの事実
だと思っているかもしれないが、再検討
する余地は十分にある。 
固定概念を捨てて、再検討してみること
だ。 

再検討するとわかるが、ほとんどの自己
認識は、真剣に考えるのもバカらしいも
のだ。ほとんどが「それでどうした」と
いう話になる。バカならバカでもいい
し、バカじゃないならバカじゃないと自
己認識を修正すればいい。そもそも、バ
カってなんだ？　あやふやでネガティブ
で根拠のない自己認識を、わざわざもつ
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必要がない。不運にも毒親に刷りこまれ
たものであれば、いつでも修正できる。
「バカじゃない」「おとっていない」「忍
耐力がある」と修正すればいい。 

あやふやでネガティブでバカらしい自己
認識の例をつぎに紹介する。 

✓ わたしはバカだ 
✓ わたしは、あたまがわるい 
✓ わたしは、人に依存しないと生きら

れない 
✓ わたしは、間違ったことばかりする 
✓ １人で決めると失敗する（１人で決

めてはいけない人間だ） 
✓ わたしは、忍耐力がない 
✓ わたしは、感情をコントロールでき

ない 
✓ わたしは、信頼されない人間だ 
✓ わたしは、問題ばかり起こす人間だ 
✓ わたしは、なにもできない 
✓ わたしは、価値がない 
✓ わたしは、誰からも必要とされない 
✓ わたしは、人よりおとっている 
✓ わたしは、なにをしでかすかわから

ない人間だ 
✓ わたしは、人並み以下だ 
✓ わたしは、しごとができない 
✓ わたしには、災難がふりかかる 
✓ わたしは、どんなことも我慢しなけ

ればならない人間だ 
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✓ わたしは、理不尽なことを引き受け
るべき人間だ 

これらは、あいまいでネガティブな自己
認識で、人生の役には立たない自己認識
だ。すくなくとも、わざわざ自分からつ
よく信じる必要がない。人間の一部分を
極端に解釈して自己認識しているに過ぎ
ない。 
ぎゃくにいえば、「当てはまるといえ
ば、誰にでも当てはまる」ものだ。こん
なものは、誰にだって当てはまる。だい
じに自己認識としてもっている意味がな
い。 

「自分はこれができる人間だ」「自分は
やさしい」「自分は尊い人間だ」「自分
には価値がある」と自己認識したほう
が、健康的だ。毒親から刷りこまれた、
ゆがんだ自己認識は、どんどん手放すこ
とだ。 
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29.自分の短所を考える 

自分の短所や自分の嫌いなところ、自分
の欠点について、あらためて考えてみる
ことは、自己認識の確認に役立つ。 

その欠点は、はたして欠点なのだろう
か。 

子どものころに、それがあたかも欠点で
あり、わるいことのように言われ、なお
すべきことだと言われたことがあったと
しても、本当にそうだろうか。あまりに
も「欠点」として素直に受け入れすぎて
いないだろうか。 
また、それが欠点だとして、欠点がある
からといって、人よりおとっているのだ
ろうか。 
身長が高い人も低い人も、その人が欠点
だと思っていれば欠点になる。身長が高
いことに劣等感を感じる人がいるいっぽ
うで身長の低いことに劣等感を感じる人
がいる、お互いに「嫌味だな」と思うこ
とだろう。 

たんに、他人と比較した差異を「欠点」
としているだけではないだろうか。 

毒親の盛る毒の作用で、欠点でもないこ
とを欠点だと思いこんでいることがあ
る。毒親が、欠点だと信じるように、あ
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なたを誘導していただけのことだ。ある
いは、毒親が勝手に、あなたのそれが欠
点だと決めつけていただけだ。あなたが
おとなになっても、なお「自分のこれが
欠点だ」と思いこむ必要はまったくな
い。すくなくとも、自分で検討してみる
価値がある。 

たとえば、「自分は役に立たない」とい
うことを自分の欠点だと考える毒親育ち
がいる。 

そもそも、誰の役に立たないのか、どの
ように役立たないのか、役立てる方法は
ないのかと考えれば「自分は役に立たな
い」という思いこみは、毒にあたった症
状の１つにすぎないことがわかる。そも
そも「役に立つか立たないか」を他人に
言われるなど、大きなお世話だ。 

自分が誰のどんな役に立つのかは、自分
で決めればいいことだ。 

しかも、思いもよらないことで役に立っ
ていることは、誰にでもある。気づいて
いないだけ、ということはたくさんあ
る。 
足が短い、目が細いなど容姿を毒親か
ら、からかわれていた毒親育ちはたくさ
んいる。 
これもまた、大きなお世話だ。足が短
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い、目が細いのは、その人の個性だ。か
らかわれる筋合いはない。善悪や優劣を
他人からつけられる筋合いもない。おと
なになって冗談を言い合う気のおけない
友人ならかまわないだろうが、毒親に言
われる筋合いはない。 

１つひとつ、自分が欠点だと思っている
ことを再検討してみることだ。 

欠点なら欠点でもかまわないが、劣等感
をもったり気に病んだりする必要はな
い。今、「あなたは、サバだ」と言われ
てもかんたんには、信じないだろう。そ
れとおなじで、毒親から言われたことで
自分にあてはまらないことは、信じなく
ていい。 

あなたが欠点だと思っていることが本当
に欠点かどうか検討するには、つぎの質
問が参考になる。 

✓ 毒親に言われつづけたらから、それ
が欠点だと信じているだけではない
か 

✓ 本当にその欠点を自分はもっている
のか 

✓ 誰もがわたしのことを、本当にそう
だと思っているだろうか 

✓ 誰かに迷惑をかけているだろうか 
✓ なにか不便があるだろうか 
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✓ それは、わたしにしかない欠点だろ
うか 

✓ その欠点が、なにかの役に立つこと
もあるのではないか 

✓ 欠点だとして、それがどうしたとい
うのか 

✓ わたしは、今後も、それを欠点だと
思って生きる必要があるのか 

✓ 欠点だとしても、気にすることでは
ないのではないか 
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30.現実から逆算して現在の自己認識を
洗い出す 

人は誰でも無自覚に自己認識を形成して
いるため、自分が自分をどのように認識
しているか気づいていないことも多い。 

このため、自己認識は、現実の環境を見
たほうが、自覚しやすい場合がある。 
つまり、現在のライフスタイルを確認す
ることで、あなたの主要な自己認識を特
定することができる。 

たとえば、「自分は月収30万円の人間
だ」と自己認識している人がいるとす
る。自己認識が月収30万円で、現実が月
収100万円だと、自己認識の30万円にな
ろうと無意識は作用する。月収が下がる
ように失敗したりして、自己認識である
理想の30万円に近づこうと無意識は働
く。 
あるいは、自己認識も現実も月収30万円
であれば、それに対して違和感がないの
で、そこから月収が上がってほしいとも
下がってほしいとも思わなくなり、無意
識は現状を維持しようと働く。 

人生において多少の誤差や期待ハズレが
あっても、時間の問題で自己認識と現実
が一致していく。 
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今のあなたの現実が、あなたの自己認識
をあらわしている。 

わたしたちの現実は、願っていることよ
り、自己認識が反映されている。 

安定した生活を願っていても、「自分は
生活を安定させることができる人間では
ない」「自分はいつも不安定だ」と自己
認識していれば、自己認識のほうが願い
より優先される。 

なにをやっても怒られ、嫌われていた毒
親育ちが「自分はなにをやっても嫌われ
る」という自己認識をもったとすれば、
嫌われたくないという願いよりも、自己
認識が優先される。 

例外もあるが、人は、長期的に見れば、
自分が信じる自己認識どおりの現実を手
に入れている。さすがに、「自分は豚汁
だ」と自己認識していても、豚汁になる
ことはないかもしれないが、来世か来来
世くらいにはかなうかもしれない。ある
いは、十分に自己認識できれば叶うのか
もしれない。「自分はシイタケだ」と、
十分に自己認識できれば、シイタケの香
りくらいは今世中に出せるのかもしれな
い。 

現実に月収３０万円が長年つづいている
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のだとすれば、「自分は月収３０万円の
人間だ」と自己認識していると考えられ
る。結婚したいが結婚していないのであ
れば「自分は、結婚すべきではない。結
婚できる人間ではない」「結婚しないほ
うが自分はしあわせだ」といった自己認
識が、結婚したいという願いより優先さ
れていると考えられる。 

現在のライフスタイルを振り返ると、自
分がどんな自己認識をもっているかにつ
いて自覚的に確認することができる。 
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31.毒親の口ぐせや前提 

毒親の口ぐせや、あなたに対する前提
は、あなたの自己認識を形成している。 

毒親には、どのような口ぐせがあっただ
ろうか。あるいは、毒親は、あなたに対
してどういった前提をもって接していた
だろうか。 

たとえば、学校の成績や進路選択、就職
先などすべてにおいて心配して指図する
毒親は、子に対して、つぎのような前提
をもっている。 

✓ あなたは、なにもできない人間だ 
✓ 親が面倒を見ないと、なにもできな

い人間だ 
✓ 親が正解で、あなたは間違いだ 
✓ 親が正解を示さないと、あなたはす

べて間違う 
✓ あなたは、心配されなければならな

い 

こういった前提で毒親が接してくること
により、子は「自分は、誰かに正解を示
してもらわないと、生きられない人間
だ」という自己認識を、無意識にもつよ
うになる。 

毒親は、「あなたは、こういう人間だ」
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というなんらかの前提をもってあなたと
接する。そうすると、直接的に言われる
ことがなくても「自分はこういう人間と
して親からあつかわれている。だからこ
ういう人間なんだ」と刷りこまれる。 

毒親は、なんの根拠もなく、子のことを
規定する。 

毒親は、自分の思いこみや、勝手な都合
で、子と接している。たとえば、つぎの
ような前提をもっている。 

✓ バカ 
✓ おとっている 
✓ 忍耐力がなくなにもつづかない 
✓ やさしくない 
✓ だらしない 
✓ なにもできない 
✓ 注意散漫 
✓ 勉強ができない 
✓ いうことをきかない 
✓ 協調性がない 
✓ かわり者 
✓ ゆうずうがきかない 
✓ がんこ 
✓ 器量がわるい 

毒親は、少なくとも、自分よりもおとっ
た存在として子を見ていることが多く、
毒親の見たいように子を見ている。 
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たまたま、お腹いっぱいになったために
ニンジンを残したら、毒親はその日から
「あなたは好き嫌いがはげしい」とあな
たのことを決めつける。 

わたしたち人間の直感や推測は、よくハ
ズレる。毒親にいたっては、推測ですら
なく、雑念や妄想による固定概念といっ
たものだ。 

親だからといって、子のことをなんでも
わかっていると思うのは、間違いだ。普
段の生活のなかで直感や推測が間違って
いれば修正していくのがふつうだが、毒
親はいっさい修正しない。「自分の子
は、こういう人間なんだ」と思いこんだ
ら、もうなにがあっても修正しない。 

前述のとおり、毒親はたいてい、子の好
みをまったく把握していない。 
毒親育ちには「え？　それが嫌いって
言ったか？　好きだけど」ということが
たくさんある。服の好みもまったく知ら
ないことが多い。毒親は、子を見たいよ
うに見て、自分の見える範囲で見てい
る。 

毒親は、子に興味をもつことより、自分
のなってほしい子に矯正することに忙し
い。 
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食べさせたいものを食べさせ、着せたい
ものを着せ、それでいて、子の好みがわ
かっていると信じこんでいる。思いこむ
のは勝手だが、子が訂正しても聞こうと
しないのは、子にとってはとても不愉快
なことだ。 

毒親に悪意はないが、善意もない。深い
考えもなければ、浅い考えもない。 
本当に心配しているのだが、それは、自
分の望む子になるかどうかを心配してい
るのであって、子を心配しているわけで
はない。毒親は、あまり考えず、毒親が
いいと思っていることや、やりたいこと
をやっている。そして、やりたくないこ
とは、やらない。 
毒親は、子に対して、わがままで乱暴
だ。 

あなたが、毒親からどのように見られて
いたかをあらためて冷静に検討してみる
ことで、あなたの無意識的な自己認識を
見つけることができる。 

毒親は、あなたのことをどういう前提で
見ていただろうか。 

毒親をわざわざ、わるものに仕立てる必
要はないが、毒親がどのように自分を見
ていたかは、冷静に考えてみることだ。 
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それによって、自分がどういう自己認識
をもっているか気づくことができる。 

「あなたは、がんこだから」「あなたは、
だらしがないから」「あなたは、なにも
つづかないから」などくりかえし言われ
たことがあれば、無自覚にその自己認識
をもっていないか確認し、本当に自分が
そうなのか、検討してみることだ。 
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32.毒親の前提の事例 

ここでは、毒親がどんな前提で子に接し
ているのか、その事例をいくつか紹介す
る。 

✓ 子は反論することが許されない 
反論を制止することだけでなく、驚くほ
ど嘆き悲しんで泣き出すことで子の反論
をやめさせる毒親もいる。毒親は、脅
迫、被害者ぶる、圧力をかける、説教す
る、全能ぶるなどして、「子に反論は許
されていない」という雰囲気を全力で醸
し出す。 
たとえば、親が全能だと思わされていれ
ば「反論の余地はないだろう」となるの
がふつうで、そうすると「やはり、間
違っているのは自分なんだ」という結論
になる。 
これらによって「わたしは、反論しては
いけない人間だ」「わたしは、反論する
と人を悲しませる人間だ」などの自己認
識が刷りこまれる。もちろん、毒親が泣
いたり悲しんだりしているのは、毒親の
演技だ。 
興味深いのは、多くの場合、毒親は「反
論を許さない」のではなく、「子は親に
反論することが許されていない」という
前提を方便にしている。わたしが反論を
禁止しているわけではなく、「反論は許
されていないのだ」ということにしてい
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る。毒親による典型的な責任転嫁だ。 

✓ 「子のために親が多大な犠牲を背負
わされている」と子に訴えかける 

毒親は、子のためにいろいろやったか
ら、自分のやりたいことができなかった
のだと言う。子が親を制限したと言っ
て、子が加害者であることをアピールす
る。 
そんなことを子に言われても困る。親に
も優先順位があるはずだ。その優先順位
にしたがってやったことで、子におしつ
けられても、子は困る。しかも、毒親
は、子に言うほどの犠牲を払ってはいな
い。実際には、できる範囲でやってい
る。あるいは、できること以下のことし
かやっていない。山登りにいって、「わ
たしは、あなたのために多大な犠牲を
払っている」と山にむかって言っている
ようなものだ。そう思っているのは勝手
だが、山に言われても困る。 

友人に「あなたのために多大な犠牲を
払っている」と言われたらどうだろう
か。趣味があう、気があう、話があう、
やさしい、たいせつに思える、そういう
ことで友人関係が築かれていると思って
いたところ、「犠牲だった」と言われれ
ば、反応に困る。 
また、毒親から「あなたに多大な犠牲を
払っている」とほのめかされても、本来
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的には「だから、どうなのか」が重要に
なる。 
「多大な犠牲を払ったのだから、『わた
しには、さからうな』」などの結論とし
て言いたいことが毒親にはあるはずだ。 

しかし、毒親は「犠牲を払った」ことし
かほのめかさない。 

毒親としては、「だからどうしろ」とい
う部分は言うまでもないだろうという態
度が基本だ。あえて解釈するなら「だか
ら、一生あなたは、わたしの所有物だ」
とか「だから、一生あなたは、わたしの
いうことをきくべきだ」と言いたいのだ
ろうと解釈できる。毒親育ちからすれ
ば、「そんなことは、聞いていない」と
いう話だ。 
子どものときに、「これは犠牲だから、
あなたが大学へいくなら、あなたは、一
生わたしのいうことをきくのです」とか
「大学へいくなら、あなたは一生、わた
しの嫌味を聞かされるのです」と言われ
ていたら、もっと慎重に考えただろう。 

そもそも、あなたが「やってくれ」と頼
んだわけでもないことがほとんどだ。と
いうのも、毒親育ちが、自分からなにか
を毒親に要求、お願いすることはまずな
い。どちらかといえば、毒親は、子のや
りたくもないことを無理やりにやらせ

executivecoach.jp  / 139 205

http://executivecoach.jp


る。実際、大学へいかせる例でいえば、
毒親育ちが「それなら、大学へはいきま
せん」と言ったとしたら、毒親は、別の
手を考えて大学へいかせようとするだろ
う。 

いずれにしても、毒親は「あなたは、一
生、親のいいなりでなければならない」
という自己認識を子にもたせようとした
いだけだ。 

✓ 「あなたも親になればわかる」と言
い張る 

毒親は、「あなたは、まだ、親になった
ことがないから、わからないのだ」と強
硬に言い張る。「いつかわかる日が来る
さ」と言って、説明もせず、斜め上を見
ながら、たそがれているだけだ。がんこ
職人でも、もっとていねいに説明するだ
ろう。 

子はべつに、バカではない。いつかわか
ることなら、今もわかる。実際は、そう
いう話ではなく、子は毒親に反論してい
るのだ。わかるか、わからないかの話で
はない。説明もせずに、あるいは理不尽
な主張しかせず、立場が違うからわから
ないのだと言ってはぐらかしているだけ
だ。 
子が意見したら、もっともだったので、
「まぁいいさ。あなたもきっと親になれ
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ばわかる」と、うそぶいているだけだ。
本音を言えば「あなたも、親になれば、
子にウソをつきたくなるさ」と言ってい
る。 

これによって刷りこまれる自己認識はい
くつかある。 
「あなたには、想像力がない」「立場の
違いを理解することができない」「いつ
も親が、ただしい」「あなたは理解力が
ない」といった自己認識が刷りこまれ
る。そのほかにも「あなたは、いつまで
も幼稚だ」「あなたは、いつまでも親に
は、かなわない」「あなたは、あとになっ
て後悔する」といった自己認識が刷りこ
まれる。 

✓ 子は毒親よりおとっている前提 
毒親自身が間違ったことや誤ったことを
して、言い訳ばかりしているということ
は、「子はバカだ」という前提で接して
いることになる。 
矛盾したことを強引に正当化する毒親
は、子に対して「あなたは、バカ」「あ
なたは、負けるしかない」「あなたは、
権利がない」「あなたは、虐げられる」
「あなたは、だまされやすい」という自
己認識を刷りこんでいる。 

✓ 笑いもの前提 
からかってばかりの毒親は、「あなた
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は、バカにされる」「あなたは、笑われ
る」といった自己認識を刷りこむ。 

以上、毒親のもっている前提の例につい
て、いくつか紹介した。 
ほかには、毒親は、子の自己主張を許さ
ない、意思決定を尊重しない、信頼しな
い、自分の都合しか考えない、情報共有
しない、説明しない、話しあわない、協
力しない、命令しかしない、自分の間違
いは訂正しない、つねに親がすぐれてい
る、親は苦労させられている、親は間違
わない、子は間違う、親は全能、親は子
のすべてを知っている、そういった前提
で子と接する。 

これらによって、「自分は自己主張して
はいけない人間」「自分の意思決定は誰
にも尊重されない」「自分は誰からも信
頼されない」「自分は誰かから命令され
る人間」「自分はバカにされるくらいし
か価値がない」といった自己認識が刷り
こまれることになる。 

毒親は、こういった前提をもって、つね
に子と接する。これによって、子は、無
意識にその前提を受け入れていることが
ある。 
毒親から刷りこまれた自己認識につい
て、あらためて冷静に検討してみること
だ。 
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33.盛られなかった毒を知る 

毒親育ちも、毒親の毒に侵されていない
部分がある。 

毒親は、基本、怠惰なので、すべての毒
をあなたにとりそろえているわけではな
い。毒親は、気のきいたドラッグストア
ではないので、あらゆる毒をとりそろえ
ることはなく、手持ちの毒ですませる。
成長しない毒親は、新種の毒を仕入れは
しない。 

このため、あなたには、毒親にだまされ
て刷りこまれたネガティブで不要な自己
認識と、毒親に侵されていない自己認識
とが混在している。 

たとえば、毒親が子の頭脳についてはバ
カにするが、容姿について侮辱していな
い場合、その子は頭脳に関してはネガ
ティブな自己認識をもっているが、容姿
についてはネガティブな自己認識をもつ
ことはない。 
毒親に「あなたはバカだから」と毒を盛
られていても「あなたはブサイクだか
ら」という毒を盛られていない場合、自
分の容姿にまったく劣等感をもっていな
いが、「自分はバカだ」ということには
劣等感をもつ。 
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毒に侵されていない部分を自覚すること
は、自分を知るうえでとても重要なこと
だ。また、自己認識がゆがんでしまった
のは、毒親の毒に侵さたことが原因であ
ることをあらためて自覚することもでき
る。これにより、自分の親が毒親である
ことについて確信を深めることもでき
る。 

あらためて、自分の自己認識のゆがみの
ある部分とない部分を考えてみると、毒
親の盛った毒の影響がとても高いことが
わかる。 

毒親に余計な自己認識を刷りこまれなけ
れば、あなたがありもしない自己認識を
することもなかったのだ。 

どんな毒親育ちでも、難なくできること
がいくつかある。それほど苦悩すること
なく前向きに取り組めることがある。就
職、転職、受験勉強、商売、恋愛、料
理、運動、読書、映画鑑賞、ゲームなど、
ごくかぎられた一部のことは、大きな障
害を感じることなく前向きに取り組むこ
とができる。 

なにかやりとおせることを思い出してみ
るといい。 
ないように思えても、たとえば、恋人と
交際するまではうまくいく、転職はでき
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る、読書は集中できる、映画やアニメは
いくらでも観ることができる、マラソン
は得意などがある。ほとんど劣等感を感
じずに取り組めることが、いくつかある
はずだ。パズルなら徹夜でできる、野草
を気にせず食べられる、仏像を見分けら
れるなど、なんでもいい。 
たとえば、何回も転職できることは１つ
の才能だ。本人にとっては、しかたなく
ということであっても、転職するには気
力も体力も意欲もなければできないこと
だ。その毒親育ちにとって転職は、毒を
盛られていなかった領域だといえる。 

やりとおせること、いつもなんとかなる
こと、劣等感をもっていないことを考え
てみると、それが、毒親から毒を盛られ
ていない領域だということがわかる。 

あるいは、毒親は毒を盛ろうと試みたけ
れど、それを信じず侵されなかった領域
だといえる。 

「あなたは、カバだ」と言われつづけた
が、「さすがに、わたしは、カバではな
い」と思いつづけられていれば、毒から
逃れることができる。カバらしい、また
はバカらしいと思うかもしれないが、
「あなたは、カバだ」と言われつづけれ
ば、そんな気がしてくることが人間には
あり得る。何年も言われつづければ、
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「自分のほうが間違っているのかもしれ
ない」と、魔がさすことがあるのが人間
だ。 

毒を盛られていない領域があるというこ
とがわかれば、ズレた自己認識が毒親か
ら刷りこまれたものだということが、よ
り鮮明にわかるだろう。 

とてもよくないコンビネーションで毒を
盛られた場合は、40歳代、50歳代の引き
こもりに発展する。 
就職や商売、ビジネスについての強烈な
毒を盛られていた場合は、とてもやっか
いだ。「あなたは、おとなになっても、
しごと先を見つけることはできない」
「あなたなんか、誰も雇ってくれない。
ましてや自分で商売なんて絶対に無理」
「わたしが面倒を見なければ、あなたは
生きていけない」という自己認識を刷り
こまれている人は、就職先も見つから
ず、自分で商売をしても失敗し、毒親の
もとで引きこもるしかなくなる。 
毒親も、最初はまんざらでもなく毒親育
ちを受け入れるが、そのうちに骨肉の争
いになる。引きこもりの毒親育ちは、気
づいたら50歳を過ぎている。 

最悪のコンビネーションで毒を盛られた
場合は、自虐的にならずに、事態を冷静
に判断することだ。毒親育ちが、おとな
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になって引きこもる場合、その毒親育ち
は、とてもやさしく、忍耐づよく、思い
やりがあり、思慮深い性質をもってい
る。 
こういった毒親育ちは、毒親のもってい
る「子を支配しつづけたい」という願望
を無意識にかなえてあげようとするやさ
しさがある。 
毒親のもっている「子が失敗して、わた
しの世話になればいい」という願望をか
なえてあげようとする。 

毒を盛られていない部分に着目すれば、
自分が引きこもることになった原因の多
くが、刷りこまれた自己認識にあること
がわかるだろう。自己認識をあらたにし
て、あきらめずに再出発を冷静に検討す
れば、打開策はかならずある。 
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34.信念と価値観を洗い出す 

ここまでで、3つの解毒方法のうち、自尊
心の修復、自己認識の修正の2つについて
話してきた。 
ここからは、3つめの信念と価値観の解毒
方法について紹介する。 

ここでいう信念とは、前述のとおり、原
因と結果を対応させて信じていることを
いう。 

たとえば、「忍耐力がないと、なにもつ
づかない」「自分で決めると失敗する」
「約束を守ればうまくいく」といったこ
とが信念といえる。 

信念は、原因と結果がただしい関係でな
くても信念として成立する。 

約束を守っても、かならずうまくいくと
いうわけではないが、「約束を守ればう
まくいく」という信念をもつことはでき
る。「忍耐力がないと、なにもつづかな
い」というのは信念として成立するが、
現実には、忍耐力がなくても、つづけら
れることはいくらでもある。「カッパは
泳ぎが得意なのでおぼれることはない」
という信念をもつことはできるが、はた
してそうかはわからない。 
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信念は、それが真実かどうかとは関係し
ない。 

このため、自分にとって役立つか、ある
いは、快適かなどが重要だといえる。た
とえば、「自分で決めると失敗する」と
いう信念をもつことはできるが、多くの
人にとってこの信念は不愉快なことで、
役に立たない不要な信念といえるだろ
う。 

「自分は自分の人生を自由に選択して創
造することができる」という信念をもつ
ことは、多くの人にとって快適な信念と
いえる。 

「目標があると、うまくいく」や「目標
があるとうまくいかない」「自分のやっ
たことは、かえってくる」「かえっては
こない」など、信念は、科学的根拠がな
くても、信念としてもつことができる。 

あえて信念としてもっている必要もない
が、信念としてもっていればストレスが
減るという信念はたくさんある。 

同様に、ある信念をもっているために、
ストレスがたまるという不愉快な信念も
ある。たとえば、「自分は忍耐力がな
い」と自己認識している人が「忍耐力が
ないと、理不尽なあつかいを受ける」と
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いう信念をもっていたとしたら、そうい
う信念をもっているだけでもストレスが
たまる。 

信念は、もつことも、もたないことも、
個人個人の自由だ。 
ストレスがたまる原因になるような不愉
快な信念をもちつづける必要はない。 

信念とは、こういった性質のものだ。 

つぎに、価値観は、なにに価値があっ
て、なにに価値がないかを評価するため
のガイドラインといえる。「約束を守
る」「誠実」「背が高い」「IQが高い」
「数学が得意」などに、どれくらい価値
があるとするかの基準が価値観だ。 

おおむね、人間は、価値が高いと感じる
ことを優先する。 

「誠実さ」に価値がないという価値観を
もつ人は、わざわざ誠実であろうとはし
ない。高学歴に高い価値をもっていない
人は、学歴をあまり気にしない。 

なにに価値があるとするかは、人によっ
てそれぞれ違う。とくに、正解というも
のはない。また、状況によっても価値観
は変動する。 
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たとえば、富士山の頂上では水や食べ物
の価値は上がる。たくさんの水をもって
いると体力をつかうので、体力がそれほ
どない人にとって、富士山の頂上の水は
とても価値が高い。けれど、体力があっ
て登りなれている人にとっては、自分で
たくさんの水をもって登ることができる
ので、そういう人にとって、頂上で売ら
れる水にはそれほどの価値はない。 

このように、価値観は、状況や環境に
よって変動し、しかも、個人によっても
価値は異なる。 

価値観には、そういう性質がある。 

信念や価値観は、子どものころ、無自覚
に身につけている。 

毒親育ちの場合、毒親自身の信念や価値
観が未熟で、かたよっているので、その
未熟な信念や価値観を刷りこまれること
も多い。少なくとも、毒親であれば、つ
ぎのような信念や価値観をもっている。 

✓ 子を所有してよい 
✓ 子は支配して、いうことをきかせな

くては面倒なことになる 
✓ 子は、自分よりおとっている 
✓ 子は、バカだから、困ったらごまか

せばいい 
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信念や価値観を洗い出せれば、自分に
とって必要かどうかを検討することがで
きる。納得できない、あるいは自分に
とって役立たない信念や価値観は、もち
つづけなくていい。 
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35.毒親は一貫性がない 

信念と価値観を考えるにあたって、「毒
親に一貫性がない」という特徴は重要な
ポイントになる。 

「うるさい」と子を怒鳴りつけるが、毒
親は気にせず騒ぐ。酔っ払って騒ぐ、機
嫌がいいと騒ぐ、機嫌がわるくても騒
ぐ、ふつうでも騒ぐ。「まじめにやれ」
と怒鳴りつけるが、毒親がまじめだと
は、とうてい思えない。そもそも、なに
が「まじめ」なのかもよくわからない。
「好き嫌いをするな」としかるが、毒親
の好き嫌いは、はげしい。「機嫌を家庭
にもちこむな」としかるが、そういう毒
親は会社で嫌なことがあると機嫌がわる
い。近所でいさかいがあると、ご機嫌な
なめ。給料が低いとケンカしている。 

毒親には、まったく、一貫性がない。 

毒親のいうとおりにやっても、毒親の機
嫌がわるければ、しかられる。一生懸命
にやっても、毒親の気にいらないことが
１つでもあれば、しかられる。昨日は褒
められたことが今日は怒られる。 
毒親の言動に一貫性がまったくないの
で、毒親育ちは、毒親の顔色を見て、ど
んな状況でも大ごとにならないように気
を配ることが習慣化されている。 
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いいことをすれば清々しい気持ちになれ
るはずだが、毒親には通用しない。なに
をやっても、難癖をつけられたり、反対
されたり、説教されたりするので、毒親
育ちは、基本的に清々しい気持ちになれ
たことがない。そんなことよりも、毒親
が穏便に過ごしてくれるほうが、毒親育
ちにとっては重要になる。 

このため、毒親育ちは、一貫性や自分の
心情や信条よりも、毒親の顔色をうか
がって対応することに神経を集中させて
いる。 

成長した毒親育ちは、まわりの顔色をう
かがい、無難な対応に集中するようにな
る。けして、そういった行動が、毒親を
納得させたり満足させたわけではないこ
とを毒親育ちは知っている。それでも、
その日１日の難を逃れるために、毒親育
ちは、しかたなくまわりの顔色をうかが
う。毒親育ちにとっては、それが最善の
行動として身についている。 

また、毒親育ちは、我を忘れるほど楽し
む、喜ぶ、夢中になる、集中するという
のは、とても危険なことだと認識してい
る。なにかに熱中していると、突然、毒
親から説教される可能性があるからだ。
いつなんどきも、毒親の顔色をうかがう
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ことを怠ることはできない。 

しかも、毒親を喜ばせようと思っても、
子が毒親を喜ばせることはできない。 
意外に思う毒親育ちもいるかもしれない
が、毒親育ちが毒親を喜ばせよう、楽し
ませようとしても、それは成功しない。
毒親育ちがおとなになってからも、この
関係はかわらないので、興味があれば試
してみてもいい。 
あなたが活躍していることを報告すれ
ば、嫌味を言い、温泉旅館にでも招待し
たところで、しぶしぶついてくるか、断
るだろう。そういう意味では、あなたが
失敗して落ちこんでいるふりでもすれば
「それみたことか」と言って、少しは歓
喜するかもしれない。 

毒親育ちが毒親を喜ばせたいかどうかは
別にして、毒親育ちが毒親を喜ばせる、
楽しませるというのは不可能だ。 

毒親にとって、子から楽しませられると
いうことは、あってはならない。毒親
は、子に恩をうることしか考えていな
い。 

毒親は、子に、その場をコントロールさ
れることをとても嫌う。 
毒親は、子に文句を言いながらその場を
コントロールして、マウントをとってい
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たいのだ。ひかえめにいえば、毒親は、
コミュニケーションが苦手で、自分の気
持ちをつたえることが苦手で、不器用な
のだ。喜んでもらおうと、子がなにかし
ても、嫌味でしか返せない不器用な人た
ちだ。 

こういったことから、毒親育ちは、信念
や価値観をもつこと自体、あまり重要な
ことではないと感じている。一貫した価
値や信念をもとうとしても、毒親に対し
ては役に立たないからだ。 

思いやりをもつことに価値があるとして
も、対毒親にはつかえない。あるときは
褒められ、あるときは怒られる。これで
は、一貫して思いやりをもつことに価値
を見出せない。 

反面、つぎのような信念や価値観を毒親
から刷りこまれている。 

✓ 一貫性は役に立たない 
✓ 夢中になることは危険だ 
✓ 継続に価値はない 
✓ 気分で決めてよい 
✓ 脅してもよい 
✓ 子には、なにをしてもよい 
✓ なにをされても、親を許さなければ

ならない 
✓ その場しのぎでよい 
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もっている価値観や信念によって、わた
したちの無意識の行動は規定されてい
る。 

ウソをつかないことに価値がないと思っ
ていれば、ウソをつくことは気にならな
い。ただ、つかなくていいウソをつい
て、信頼を失うことで後悔することはあ
る。後悔しても、「ウソをつかないこ
と」に価値がないので、ついつい、ウソ
をついてしまうことを、やめられない。 

毒親から刷りこまれた信念や価値観を洗
い出してみて、本当に価値ある信念や価
値観なのかを検討してみることだ。 

たとえば、なにか後悔することを思い出
してみるといい。 

✓ ついつい、つまらないウソをついて
しまう 

✓ 困ったときに威圧的になって、おどし
てしまう 

✓ 反射的に否定、批判してしまう 
✓ ついバカにしてしまう 
✓ 嫌がることを言ってしまう 

ついやってしまって後悔するということ
は、それをやらないことの価値が低い
か、そうするといいことがあるという信
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念をもっているか、そうしないとわるい
ことが起こるという信念をもっているか
だ。 

「肯定すること」の価値が低いという価
値観をもっていれば、あるいは、肯定し
ても誰も得しないという信念をもってい
れば、もしくは、否定しなければわるい
ことが起こるという信念をもっていれ
ば、反射的に否定したり批判したりする
ことに抵抗がない。 
「相手をバカにしない」ことの価値が低
ければ、あるいは、相手がバカではない
と考えても誰も得しないという信念を
もっていれば、もしくは、相手をバカに
しないとわるいことが起こるという信念
をもっていれば、反射的にバカにするこ
とに抵抗がない。 

つぎこそは、軽薄なウソをついてしまわ
ないように気をつけようと思っても、強
固な信念や価値観がある場合は、とっさ
の行動をおさえることはとてもむずかし
い。 
不要な信念や価値観を見きわめることが
できれば、うかつな行為は、とめること
ができる。 
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36.やりたいことを決める 

ここまでで、自尊心や自己認識、信念、
価値観、そのほか毒親から刷りこまれた
不便な思いこみや前提を確認してきた。 
ここから、やりたいこと、目標を決める
ことについて紹介する。 

毒親育ちは、今まで、やりたいことや、
やるべきこと、あるいは人生の重要な選
択を、毒親の望むとおり、または毒親に
つよく反対されないていどの範囲で選択
してきた。 

毒親から「あなたはカエルです」と言わ
れ、それを信じてカエルとしての目標を
もち、カエルとしてふさわしいことをし
てきた。実際には、あなたはカエルでは
ないので、カエルとして生きても楽しく
もなければ、うまくもいかない。 

あなたが何者であるかは、あなたが決め
て、あなたが探求していくことだ。あな
たがカエルではないと気づいた段階で、
あなたのやりたいことや目標は、変わっ
たはずだ。 

自己認識や信念、価値観を検討してき
て、あなたの自己認識の多くが毒親に刷
りこまれたものであるとわかったところ
で、目標ややりたいことをあらたに決め
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る。 

やりたいことは変わっていっていいもの
だ。自分が何者かをより深く知ったと
き、やりたいことは変わるもので、アッ
プデートしていいものだ。 
今、あなたはカエルではないと気づいた
ので、やりたいことをアップデートする
タイミングだ。それほどむずかしいこと
ではない。 

身長160cmだと思いこんでいた人が身長
180cmだと知ったら、自然に、身長
180cmにフィットした服を買いたくなる
だろう。体重50kgだと思っていたが、実
際には60kgだったとわかれば、ダイエッ
トを計画してもいいだろう。自己認識が
アップデートされたことにさからわず
に、やりたいことを見つけるのがいい。 

自分がパンダだったことに気づいたパン
ダは、明日から竹を食べることをいとわ
ないだろう。 
竹は、イネ目イネ科タケ亜科に属する植
物のうち、茎が木質化する種の総称。 
笹は、イネ科タケ亜科に属する植物のう
ち、その茎にあたる稈（かん）をつつん
でいる葉鞘（ようしょう）が枯れる時ま
で残るものの総称。 
パンダは、竹も笹も食べる。まれに、小
動物や魚、くだものなどを食べることも
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ある。パンダは、1日のうち平均14時間
を食事に費やす。毒親とは、無関係のパ
ンダ情報だ。ちなみに、ジャイアントパ
ンダのことをいっている。 

自己認識のアップデートにあわせて、目
標はアップデートされていいものだ。 

「目標」というと、かしこまった感じが
するかもしれないが、あらたな自己認識
でやってみたいことや達成してみたいこ
とを設定するだけでいい。 

目標は、いつでもアップデート可能で、
修正も可能だ。 

また、あらたな自己認識で、あらたな目
標を見つけることで、あらたな自己認識
を習慣化することができる。過去に習慣
化した自己認識が復活してしまうことを
防ぐこともできる。 

あらたな目標を意識することで、習慣的
にカエルとして生きてしまうことを防ぐ
ことができる。それまでは、「雨の日に
泣く」というのが目標だったが、これか
らは、別の目標を意識することができ
る。だって、カエルじゃないから。そう
すれば「自分がカエルではない」という
認識を持続させることができる。 
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「本当の自分はこういう人間だ。だか
ら、これをやってみよう」という目標を
意識することができれば、いつも、あら
たな自己認識を確認することができる。
アップデートした目標があれば、「自分
はカエルじゃないから、この目標を達成
したい」という意識をいつでも、わすれ
ずにもっていることができる。 

executivecoach.jp  / 162 205

http://executivecoach.jp


37.ロールモデルを決定する 

目標をアップデートしたら、つぎに、目
標達成に役立つロールモデルを決定す
る。 

ロールモデルとは、「考え方や行動の規
範になる人物」のことだ。 

ここまでで、自己認識や信念、価値観を
確認し、「自分はこういう人間で、こう
いう価値観と信念をもっていた」という
ことを確認してきた。毒親育ちであれ
ば、確認したもののなかにたくさんの誤
解があることに気づいただろう。そし
て、やりたいことや目標をアップデート
した。 

目標をアップデートしたときに必要にな
るのが、あたらしい信念や価値観、行動
基準だ。 

毒親から教わってきた行動基準は、「親
の顔色を見て、許可を得なさい」だっ
た。ほかには「親に歯向かうな」「反論
するな」「自己主張するな」「困らせる
な」「親は絶対」「親は訂正しない」「親
はあなたを信用しない」「親が正解」「あ
なたが間違い」「バカは黙っているべ
き」「目立とうとしてはいけない」「熱
中してはいけない」「やり遂げてはいけ
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ない」「自分で意思決定してはいけな
い」などが、毒親育ちの行動基準になっ
ていた。 

自己認識がズレていたことに気づき、目
標がアップデートされたので、あたらし
い信念、価値観、行動基準をインストー
ルしなおすことが有効となる。 

インストールし直すには、すでに自分の
やりたいことや望むライフスタイルを実
現していて、考え方や行動の規範になる
ロールモデルを選択することが効果的
だ。 
自分のやりたいことをすでに実現してい
る人や、人生を本当に謳歌している人な
どの信念や行動基準を参考にして、とり
いれる。そのために、その人をロールモ
デルに選ぶ。 

ロールモデルは、１人だけにかぎらなく
ていい。趣味、しごと、家族関係、友人
関係などのさまざまな分野で自分が望む
成果をだしている人を参考にすることが
できる。選択したロールモデルと実際に
話ができる場合は、たいせつにしている
信念、価値観、行動基準などを聞いてみ
ることができる。著名人をロールモデル
にする場合は、著書やインタビューなど
を参考にすることができる。 
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ロールモデルに選んだ人のゆかりの地に
いくことも効果的だ。実際にそのロール
モデルがやっていることや、やろうとし
ていることに触れることができる。 
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38.自己認識、信念、価値観、行動基準
を整理する 

自己認識と信念、価値観、行動基準、目
標がアップデートできたら、これからの
人生でそれが定着するように整理する。 

アップデートした自己認識、信念、価値
観を箇条書きにして、いつでも確認でき
るようにするのがいい。 

以下の点を書き出して、いつでも確認で
きるようにしておくと効果的だ。 

ただし、箇条書きにする文章量が多いと
確認するのが面倒になる。 
最初は、いつでも負担なく確認できるよ
うにするために重要なものに絞っておく
ことだ。 

以下のそれぞれについて、多くても5つま
でにおさえて、書き出しておくのがいい
だろう。 
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1. アップデートした自己認識 

2. アップデートした目標 

3. アップデートした信念と価値観と行
動基準 

4. アップデートしたロールモデル 
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39.できなくても反省しない 

アップデートした自己認識どおりにでき
なかったとしても、反省や後悔は必要な
い。 

後悔で落ちこみそうになっても、できる
だけ気にしないようにするのがいい。 

アップデートしたものは、できたかどう
か確認するためではなく、どんなアップ
デートをしたかを確認するためのもの
だ。 

すぐにアップデートしたとおりに行動で
きないのは、むしろあなたが素直で忍耐
づよいからなので、気にする必要はな
い。 
それよりも、反省や後悔によって、アッ
プデートしたものを確認したくなくなる
ことを避けなければならない。だから、
反省したり傷ついたり、がっかりしたり
する必要はなく、気にせず、毎日、確認
だけするのがいい。 

アップデートした自己認識どおりにでき
るかどうかではなく、アップデートした
自己認識を確認しつづけることが重要
だ。 
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Chapter3 
解毒に役立つトピックス 
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40.期待を区別する 

わたしたちは、予想しているつもりで
も、じつは、期待してしまっていること
が多い。結果にイライラするようであれ
ば、それは「期待」しているといえる。 

頼んだことがやってもらえなかったと
き、イライラするなら、期待していたと
いえる。成功しなかったときに、イライ
ラするなら、成功を期待していたという
ことがわかる。宝くじが当たらなくて
も、ほとんどの人は、残念に思うかもし
れないが、イライラまではしない。ギャ
ンブルで負けると、イライラする人もい
るが、これは勝つことを期待していたと
いえる。 

「期待」とは、自分でコントロールでき
ない部分まで、望みどおりの結果になる
と想定していることをいう。 

生活のなかで、期待が多くなればなるほ
ど、イライラも増える。たとえば、他人
がどうするかは、自分のコントロールで
きない部分だ。けれど、つい「望みどお
りにやってくれるだろう」と想定してし
まう。期待どおりになればいいが、そう
でなければ、イライラしてしまう。宝く
じが当たるかどうかは、自分でコント
ロールできないと明らかにわかっている
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ので、当たらなくてもイライラまではし
ない。 

イライラしたり、許せなかったりする場
合は、期待していたのではないかと、
疑ってみると効果的だ。期待していたあ
てがハズレたことが、イライラの原因か
もしれない。 

とくに、毒親育ちは、「他人の期待に、
こたえるべきだ」という信念を刷りこま
れている。 
毒親育ちは、毒親の期待にそむかないこ
とに神経を集中してきたからだ。 

だから、自分も他人の期待にこたえよう
とするクセがあり、他人にも自分の期待
にこたえることを期待する習慣がある。 

これでは、期待の連鎖で、つかれてしま
う。要望しない、お願いしない、助けを
もとめない、ただ、思わせぶりに期待し
たりさせたりすることが人間関係の根幹
になってしまいかねない。思わせぶりが
増えると、お互いに探りあいになる。こ
うなると、ずっと、気をつかっていない
と関係が保てなくなってしまう。日々の
雑談、軽微なしごとの話など、どんなさ
さいなことも、首脳会談なみに神経をつ
かう交渉へと変貌する。手術中の外科医
が思わせぶりでは、誰も手術に専念でき
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ない。メスがほしいときは、メスがほし
いと言えばすむことだ。 

むやみに期待しない、期待をあおらな
い、思わせぶりにしない対話がふえたほ
うが、ストレスは減る。 

他人の期待には無条件にこたえるべきで
はないと考えることが健全だ。そして、
要望やお願いを端的に話すことも、とき
には重要になる。断られるかもしれない
からといって、デートに誘うことを先延
ばしにしたり、相手の気持ちを探るよう
なことをするのは思春期だけにしておい
たほうが健康的だ。 

「思わせぶり」くらいにしておかない
と、断られたときに傷つくかもしれない
と、心配する人もいるだろうが、そもそ
も「お願い」なのだから、断られてもい
いのだ。「断らないこと」を期待する必
要はない。断られるのを避けるために、
「断りづらく」つたえるほうが健康にわ
るい。 

executivecoach.jp  / 172 205

http://executivecoach.jp


41.他人を祝福する 

他人を祝福することは、形式的な祝福だ
としても自尊心の修復に役立つ。 

「他人に、いいことがあるように」と勝
手に祝福したり、しあわせを願ったりす
ることが効果的だ。 

「人を呪わば穴二つ」ということばの真
偽は別にしても、すくなくとも、「呪
い」に気持ちを集中していれば、毎日を
明るく穏やかに過ごすことはむずかし
い。呪いに集中しているというのは、破
壊や、くるしみに意識を集中させている
ことだ。ネガティブなことに情熱をそそ
いで、毎日をすこやかに過ごすことはむ
ずかしい。 

ぎゃくに、日常的に、なにかを祝福する
ことができれば、幸福や希望に意識を集
中させることができる。人間には、呪う
という集中力もあるが、祝福に集中する
こともできる。 
無理してポジティブなことを考える必要
はないが、「誰かが今日、しあわせなら
いいな」ということを積極的に思うこと
は、いつでも発揮できる人間の能力の１
つで、比較的実行しやすい選択肢だ。 

知人や著名人を祝福することに抵抗があ

executivecoach.jp  / 173 205

http://executivecoach.jp


るなら、まったく知らない、とおりがか
りの人を祝福することでも、原理はおな
じだ。まったくの他人に「今日１日、こ
の人にしあわせなことがある」とこころ
で思うことに抵抗がないならそれでい
い。それが無理なら、木や石や川や山を
祝福することでもいい。犬や猫が好きな
ら、犬や猫のしあわせを願うのもいい。 

できるだけリラックスできる方法で、誰
か（なにか）がほんの少し元気になれる
ことばをかけることで、その時間は幸福
に集中することができる。人であれ、動
物であれ、石や山や川であれ、あるいは
人工物や絵画であれ、あなたが抵抗なく
「ほんの少しのしあわせを願える」なら
それでいい。 

こころのなかで祝福することばは、でき
るだけ緊張しないものがいい。これは人
によってちがう。「いいことがあります
ように」でも「楽しく生きられる」でも
「とにかくなんとかなる」でも「元気だ
といいな」でも、誰か（なにか）が前向
きになれると感じることならなんでもい
い。 

尊敬、敬意、感謝なども、おなじことが
いえる。自尊心の修復には、「尊い」と
いう気持ちを思い出すことが役に立つ。 

executivecoach.jp  / 174 205

http://executivecoach.jp


山や森、川に敬意を払い感謝すること
は、多くの人にとって比較的容易なこと
だろう。ビルや窓、エレベーターでも、
たいした違いはなく、敬意を払い感謝す
ることは、やろうと思いさえすればでき
ることだ。 

尊敬、敬意、感謝をあらわすことに、た
いした理由はいらない。「ありがたい」
という気持ちは、１人ひとりのなかにあ
るもので、なにか事件がなければ生じな
いようなものではない。 
「ありがたい」と思えば、それは「あり
がたい」。 

感謝できそうなできごとを探すことは重
要でなく、自身のなかに、敬意や感謝が
あることを見つけることが重要だ。 

そして、その気持を自分にも向けること
ができれば、なおさら、自尊心は修復さ
れる。 
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42.呼吸を意識する 

呼吸は、人の体に酸素を送り二酸化炭素
を回収するたいせつな機能だ。呼吸が
しっかり整っていれば、つかれもたまり
にくく、リラックスして過ごすことがで
きる。 

呼吸を意識するのは、生きていることを
実感できる１つの方法だ。 
生きていることの実感は、自尊心を修復
するきっかけになる。毒親育ちの多く
は、毒親にすべてをコントロールされつ
づけてきたので、生きている実感にとぼ
しい。自尊心を修復して生きている実感
を思い出すためには、呼吸を意識するこ
とが役に立つ。 

ヨガ、禅、忍術、合気道、システマなど
あらゆる分野で、呼吸は健康や精神統一
に深く関わっているとされている。 

たんに安静にしているよりも、腹式呼吸
をするほうが、脈拍数が減少しアルファ
波が増加すると報告している研究結果も
ある。20分間の腹式呼吸は、アルファ波
や尿中セロトニン分泌、大脳皮質の活動
レベルに影響をあたえて、爽快な覚醒感
を出現させるといわれている。 
また、腹式呼吸ではなくても、2秒吸って
2秒吐く、2秒吸って4秒吐くなど単純な
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呼吸法でもリラクゼーション効果がある
と報告されている。 

大げさに息を吸って、大げさに吐くよう
なことは必要ない。呼吸していることを
自覚するだけでも、自分が生きていると
いう感覚に意識をむけることができる。 
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43.日常の落ちこみを意識する 

毒親育ちは、周囲の人の顔色をうかがう
ことで、無自覚に気分を変えている。 

毒親の顔色をうかがって、自分の感情を
コントロールしてきたことが習慣にな
り、自動化されている。しかも、毒親
は、一貫性がない。たとえば、毒親の機
嫌がいいと思って自分の機嫌もよくして
いると、「調子に乗るな」と怒鳴られ
る。毒親の機嫌がわるいと思っておとな
しくしていると、それはそれで「不機嫌
な顔をするな」と言われる。さらには
「自分の機嫌は自分でとりなさい」と説
教までされることがある。 

一貫性のない毒親に対応するために、毒
親育ちは、複雑な戦略で自分の感情や状
態をコントロールしている。 

毒親育ちは、「自分は感情のコントロー
ルが苦手だ」と信じているが、本当は感
情のコントロールが得意だ。毒親の状況
にあわせて、感情や態度をたくみにコン
トロールできる。たくみにコントロール
できるからこそ、それが習慣化して自動
化され、対毒親専用自動感情制御機構が
作動している。 

毒親育ちがもっている「自分は短気だ」
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「自分はイライラしやすい」「自分は感
情がコントロールできない」という自己
認識は、ただしくない。毒親育ちが感情
をコントロールできないかのようなふる
まいをするのは、それが最適だと思うか
ら、あえてそのようにコントロールして
いる。イライラはただの対毒親用につ
かっていた戦略で、それが必要ないとわ
かれば、本来の毒親育ちのこころは穏や
かだ。 

毒親育ちにとって、対毒親専用にカスタ
マイズされた感情コントロールは、おと
なになってから非常に不便だ。 
対毒親専用にカスタマイズした感情は、
毒親からなるべく被害を受けないための
戦略だ。けして、誰かを喜ばせようと
か、喜びを共有しようとするための戦略
ではないため、対毒親以外に使用用途が
ない。 

毒親育ちは、対毒親専用にカスタマイズ
した感情コントロールの戦略を手放し
て、書き換えるといい。まずは、「自分
は感情コントロールが苦手だ」という
誤った自己認識を訂正することだ。 

たとえば、対毒親専用の戦略が身につい
ている毒親育ちの多くは、落ちこむこと
に長けている。落ちこんでいるときが
もっとも安心できて、毒親から嫌がらせ
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を受ける確率が低いためだ。あるていど
落ちこませることができれば、毒親もそ
の場は満足する。毒親には、子が落ちこ
むまで嫌がらせをするタイプがいるた
め、そういった子は、すばやく落ちこむ
ことで危険を回避しようとする。 

落ちこむ、悩む、イライラする、怒りた
くなるといった感情が、対毒親用に身に
つけた戦略だと思って、過去のできごと
を振り返ると、思いあたることが多くあ
るはずだ。過去のできごとをいくつか思
い出すことができれば、対毒親用の戦略
が不要であることがわかり、手放すこと
ができる。 
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44.姿勢を変える 

姿勢や動作によって、気分に変化を生じ
させる研究は数多くされている。姿勢の
研究によれば、姿勢や動作の一部が心理
面をあらわしているだけでなく、姿勢や
動作が心理面に影響をあたえることが知
られている。姿勢や動作と心理はお互い
に関係し、影響しあっている。 

たとえば、楽しいという気分は、姿勢や
動作にあらわれる。そして、ある姿勢や
動作が楽しい気分にさせるということも
ある。 
無理やりにでも笑顔をつくると、ネガ
ティブな気分を払拭あるいは軽減するこ
とが可能だ。 

ある研究では、意図的な前傾姿勢（背筋
を伸ばして机のほうに傾けた姿勢）はポ
ジティブな気分を促進し、後傾姿勢（イ
スに浅めに座って、背もたれにもたれか
かった姿勢）はネガティブな気分を促進
することが報告されている。 

たとえば、自尊心が低く自信がないと、
それを体現した姿勢になるが、あたかも
自尊心がありそうな姿勢をとるようにし
ていれば、自尊心を修復することもでき
ると考えられる。 
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自尊心を修復するためには、自尊心があ
りそうにしていることが重要だ。 
あるいは、自尊心があると思いこんで生
活することが重要だ。自尊心があるかの
ような気分になるだけでも、体のつかい
方は変わってくる。 

自分を尊敬しているかのような体のつか
い方、歩き方、話し方をこころがけるだ
けでいい。ポイントは、自分を尊敬して
いる「かのように」することだ。自分を
尊敬する感覚がよくわからなくても問題
ない。おそらくこんな感じかもしれな
い、くらいの感覚でいい。「ちょっと違
うな」と思ったら、そのときに修正すれ
ばいい。 
今までは、「あなたは、ワカメだ」くら
いのあつかいを毒親から受けていた。ワ
カメの呼吸になっている人もいる。ワカ
メ一の型になっている人もいる。ワカメ
最終奥義を身につけている人もいる。ワ
カメでもいいのだが、ワカメでないな
ら、ワカメでない生き方のほうが楽に生
きられる。 

うつむいているときに、顔をあげて上を
見るだけでも、気分を変えることができ
る。体を大きく動かすことで気分を変え
ることもできる。歩きながら会議をする
のと、狭く暗い部屋で会議をするのとで
は、話し合いの内容や結果は変わる。ふ
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だんと違う声の出し方をすれば、ふだん
とは違う気分になることができる。少し
大きい声を出せば、気分も晴れることが
ある。 

どちらがいいということはないが、狭く
て暗い部屋で会議をして、いい結果が出
ず、気分もわるいのなら、外に出て話し
あってもいい。気分がふさぎこんでいる
なら、外に出て、空を見上げることも１
つの方法だ。 

環境や体のつかい方で気分を変えること
ができる。 

ここちよくない環境に、いつづける必要
はない。どうしても、ここちよくない環
境にいる必要があるときは、意識的に表
情や姿勢を変えることで気分を変えるこ
とができる。 

ふだんの環境で変えられる部分があれ
ば、ここちよく自尊心を修復できる環境
にし、自身でコントロールできない環境
については、姿勢や動作によって気分を
変えることができる。 

わるい気分がつづくときは、体のつかい
方を変えるのが効果的だ。 
人によってそれぞれだが、怒っていると
きは怒っている姿勢になり、笑っている
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ときは笑っている姿勢になる。うれしい
ときには、自然にうれしい姿勢になって
いる。 
おなじように自尊心を感じられる姿勢も
人それぞれにある。自分に敬意を払い、
自尊心のある、またはありそうな姿勢を
しても、誰も困らない。自尊心がなさそ
うに立っているより、自尊心ありそうに
立っている人を見るほうが、気持ちいい
と感じる人は多い。 

服装や身につけるもののかたちや色に
よっても気分は変わるものだ。場所に
よっても気分が冴える場所、ここちよい
場所、落ち着く場所、落ち着かない場所
などがある。 

自尊心が傷ついた状態で、わざわざ落ち
着かない服装や、気分の冴えないものを
身につける必要はない。積極的に、自分
のことが好きになるようなことをするこ
と、自分を尊敬する気持ちを思い出すこ
と、自分を尊敬できる環境に身をおくこ
と、自分を尊敬できるような言動をする
こと、自分を尊敬できない体のつかい方
を減らすこと、そういったことが自尊心
の修復に役立つ。 
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45.自然環境に触れてストレスを緩和す
る 

毒親育ちは、自尊心が傷ついていて、自
信をもつことがむずかしく、消極的に
なったり、高圧的になったりして、コ
ミュニケーションや人づきあいが混乱し
やすいため、必要以上にストレスをかか
える。 

毒親に盛られた毒を解毒するには、多少
の元気が必要だ。たまりやすいストレス
は、少しでも解消しておくほうがいい。
自尊心をもつにも、多少の元気とリラッ
クスが必要だ。 

山や森林などの自然環境で過ごすこと
で、ストレスが軽減されることがわかっ
ている。 
森林で過ごしたあと、ストレスホルモン
ともいわれるコルチゾルや交感神経活動
などのストレス状態を調べた研究があ
る。その研究では、森林で過ごすことに
よるコルチゾルレベルの減少、交感神経
活動の減少、収縮期血圧の減少、心拍数
の減少が見られた。これは、森林で過ご
すことによってストレス状態が緩和され
ることを示している。 

森林浴をするとストレスホルモンが減少
し、免疫力が上がり、さまざまな病気の
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予防につながるといわれている。 
そのほか、自然環境で過ごすことで精神
的疲労の緩和、ADHAの症状緩和などが
報告されている。 

また、森林の映像や音にもリラックス効
果があることが知られている。実際に森
林や自然環境で過ごすことがむずかしい
場合は、映像や音でもリラックス効果、
ストレス解消効果を得ることができる。 

入院している病室の窓から、自然の景観
が見える場合、自然景観が見えない病室
に比べて退院までの日数が短くなり、鎮
痛剤の使用料が少なかったことが報告さ
れている。 

毒親に盛られた毒を解毒するためには、
少しでも自然環境に触れることが有効
だ。あるいは、森林の映像や窓から見え
る草木を眺めるだけでも、ストレス解消
効果がある。 
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46.チャレンジする 

解毒のためには、チャレンジが必要だ。 

いつもどおりの選択では、いつもどおり
の結果になる。人は、誰もが最善だと
思った行動をしている。最悪の選択を好
んでつづける人はいない。 

問題になるのは、毒親育ちが最善だと
思っている選択は、毒にあてられた状態
での「最善の選択」であることだ。対毒
親専用の戦略が身にしみついた状態での
最善ということになる。習慣的な「これ
が最善だろう」という選択は、最善では
ない可能性が高い。 

毒親にとってではなく、あなたにとって
の最善の選択をするのが理想だ。 
毒親だけを満足させる最善を選択してい
る場合ではない。 

毒親育ちは、毒親のために選択すること
をやめて、自分のためのあたらしい選択
にチャレンジすることだ。 

ぎゃくにいえば、毒親の影響を受けてい
ないあたらしい選択肢は「よさそうだ」
とは思えないものであるはずだ。 

ただ、「合理的によい」ということは、
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冷静になれば判断できる。 

でも、実際には、「よさそうだ」と思え
ないので、いつもの習慣で「毒親に対し
て、よさそう」な選択をしてしまいがち
だ。 

「合理的によい」あるいは「毒親のため
でなく、自分にとってよい」と信じる選
択肢にチャレンジすることが重要だ。た
とえ、それが最善の選択だと感情的に思
えなくても、冷静に判断してチャレンジ
することが重要だ。習慣にまどわされず
に、意識的にあたらしい選択をすること
だ。 
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47.毒親と距離をとる 

もし、毒親育ちで苦労しているなら、親
を捨てるのは、選択肢の１つだ。 

親子は、相互に相手を所有しているわけ
ではないので、「捨てる」は、もちろん
比喩だ。 
ただ、むずかしく考えずに、親のことは
手放していい。 
もし、毒親育ちで苦労しているなら、必
要に応じて、十分な距離をとるのがい
い。 

会社でパワハラやセクハラに悩んでいる
人がいるとする。そこの会社が適正に対
応するなら、パワハラやセクハラをした
人を、厳正に調査して必要な処分をし、
ハラスメントを受けた人から隔離するこ
とだ。そして、二度とおなじことがおこ
らないようにすることだ。 

カルト宗教に入信したことで、家族や生
活が崩壊していたら、カルト宗教から脱
会することが肝要だ。カルト宗教の教祖
と相談して、すべてがうまくいくように
調整することなど、バカげている。 

親といると不安で不快な反面、親になん
らかの感情的な愛着があるのであれば、
捨ててあげることだ。毒親育ちの影響の
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せいで、自分の人生がうまくいかないと
感じるなら、気楽に親を見捨てること
だ。 

「気楽に」といっても実際のところ、親
と十分な距離をおくことは、多くの人に
とって精神的なハードルが高いことでは
ある。ただ、前述のとおり、親が子を所
有しているわけではないし、子が親を所
有しているわけでもない。「捨てる」と
いう比喩が過激であれば、「脱会する」
という表現に言い換えてもいい。毒親会
から脱会すると考えるといいだろう。 

毒親は、あなたのしあわせを願ってい
る。すくなくとも、毒親は、「あなたの
しあわせのためにやっている」と言って
いる。 

だから、あなたが親と十分な距離をおく
ことは、誰も禁止していない。 

ようは、あなたがしあわせになれば、す
べてうまくいく。 

カルト宗教は、たとえば「あなたの財産
すべてをささげれば、あなたはしあわせ
になれる」と言う。しかし、実際はそれ
によってあなたが不幸になるのであれ
ば、脱会して十分な距離をおくべきだ。
自信をもって「財産をささげなくても、

executivecoach.jp  / 190 205

http://executivecoach.jp


わたしはしあわせだ」と言うことだ。脱
会して、しあわせになれば、そのカルト
宗教だって、あなたを認めるか無視せざ
るを得ない。 

毒親のことばを借りるなら「親子なんだ
から」気がねなく、十分な距離をおけば
いい。 

あなたが、しあわせを実感したあとに、
ふたたび、親をひとりの人としてきずな
を深めればいい。そのときには、一定の
距離をおきながら関係を築くという方法
もある。毒親のハラスメントが改善され
ていないなら、距離をおいたままでいる
こともできる。 

そもそも、両親がいずれも他界している
という場合もあることだ。生きているか
ら気がねするというのも、他界している
から気がねなくうらめるというのも、お
かしな話だ。 
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48.はすにかまえているように見える毒
親育ち 

毒親育ちは、まわりから、はすにかまえ
ているように見られることがある。 
しかし、解毒がすすみはじめると、はす
にかまえているように見られることが減
る。はすにかまえるというのは、なにか
と皮肉な態度で対応することだ。毒親育
ちがなにかと皮肉な態度だということで
はなく、まわりからそのように見えてし
まうのだ。 

毒親育ちは、毒親の理不尽に耐えてきて
忍耐づよい。しかし、自分では耐えてき
たつもりもなく、忍耐づよいという自己
認識もまったくない。 

だから、どんなことでも、「さほどでも
ないのではないか」と思ってしまうの
だ。「たしかに、大変だろうけど、わた
しも子どものころ、そういうことはたく
さんあった」という感じになることか
ら、冷めたように見えてしまうことがあ
る。 

傷ついてもしかたのない場面でも、傷つ
いていないフリをする必要があった毒親
育ち特有の忍耐力や精神力が影響してい
るといえる。 
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毒親育ちの感覚からすると「え？　そ
れってそんなに嫌がってもいいものなん
だ」と驚いてしまう。毒親育ちにとって
は、どこの家庭でも子は虐げられるもの
だという感覚がある。実際に、毒親から
「うちは、ましなほうだ」などと教えら
れていることも多いので、他人とのかか
わりにおいてどんなことでも「そういう
ものなんだろう」という感覚が根づいて
いる。 

自尊心や自己認識を修復して解毒がすす
んでくると、「毒親の行為は理不尽だっ
た」ということが受け入れられるように
なってくる。 
そうすると、「理不尽な行為はダメなこ
とで、言い訳を受け入れる必要はない」
ということがわかり、ものごとがいろい
ろとストレートに見えてくるようにな
る。対毒親専用の戦略を手放し、毒親
フィルターがなくなってくると、ものご
とがまったく違うように見えてくる。こ
れまでは、とんでもなく濃いおもしろサ
ングラスを毒親からはめさせられていた
ようなものだ。はずして確認してみれ
ば、そのグラスの色の濃さに驚くはず
だ。 

毒親育ちは、毒親の理不尽を許容して、
「そういうものだ」と思うようになっ
た。毒親の言いぶんを受け入れて、自分
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だけが、がまんすることを強いられてい
た。 

このことから、「受け入れるしかないよ
ね」という感覚がつよく、それが冷めた
皮肉な対応に見えてしまうのだ。 

自尊心や自己認識の修復によって、これ
らの態度がなくなって、はすにかまえて
いるように見られることが減ってくる。 
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49.理不尽であることのここちよさ 

毒親育ちは、理不尽に慣れている。それ
だけでなく、「理不尽を一手に引き受け
る」ことに慣れている。 

会社で責任転嫁のターゲットにされた
り、理不尽な噂をながされたりすること
を引き受ける体質になっている。 

これは、毒親から理不尽なあつかいを受
けて、それを許容することで事態がおさ
まり、自分が安心できるという過去の習
慣からきている。 
どこか習慣的に、理不尽なことが自分に
起きると、安心してしまうのだ。 

責任転嫁するような人は、あなたのそう
いう体質を無意識に見分けている。あな
たの理不尽を許容してくれそうな雰囲気
を察知しているのだ。そして、あなたを
理不尽に攻撃する。 

対処法の1つは、本書のテーマの1つにも
なっている「毒親の理不尽な行為」を
「理不尽だ」と自覚することだ。 
もう1つは、「理不尽な行為は、今後、いっ
さい引き受けない」と決意することだ。
「今まで、理不尽な行為を受けて安心し
てきたが、それは、間違っていた。これ
からは、理不尽な行為を拒否する」と決
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意することだ。 

また、毒親育ちは、「自分の不利益」に
安心する傾向がある。まわりより、多
少、自分が不利益を被っていると安心で
きるのだ。これが、会社などで攻撃の的
になってしまう理由になる。 
これについても対処法はおなじで、「今
からは、正当な利益を受け取る」と決意
することで解決する。「不利益に安心し
ない」と自覚することも効果的だ。ま
た、これまで「不利益になんとなく安心
感があった」ことについて、振り返って
みるといい。「たしかに、そういうこと
がある」と思えれば、解決がはやまる。 
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50.悪夢はよくなるきざし 

解毒がはじまると、毒親が登場する悪夢
を見ることがある。子どものころにイン
パクトがあったシーンなどを夢として見
ることがある。たいていは、若いころの
毒親が登場する。 
喧嘩をしたり、あなただけがイライラし
て怒っているといった夢がよくある。共
通しているのは、イヤな思いをしたり、
とても怒っているということだ。 

こういった悪夢を見るということは、解
毒がはじまっているということだ。子ど
ものころに受けた理不尽なできごとを思
い出して、再検討がすすんでいる。子ど
ものころには、「がまんすべきだ。自分
がわるい」と思っていたことが、じつ
は、理不尽な行為だったということを再
認識しはじめている。 

自尊心や自己認識の修復には、「やっぱ
りあの毒親の行為は、間違った行為だっ
たんだ。理不尽な行為だったんだ」と認
識することがとても重要だ。また、「傷
ついて当然だ。自分がわるいわけではな
い」ということをあらためて知ることが
とても重要だ。 

誰かが車のアクセルとブレーキを間違え
て、あなたの家の玄関に激突して家が壊
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れたら、その責任は車を運転していた人
にある。 
運転手が「わたしだって、ケガをしたん
だ。やりたくてやったわけじゃない」と
言ったとしても、あなたには関係のない
ことだ。 
あなたは、被害者ぶる必要はないが「ひ
どいめにあった」と感じていいのだ。 
これは、ぶつかってきた人を心配するこ
とを否定するものでもないし、失礼なこ
とでもない。 

責任は誰にあるのかを明らかにすること
は、責任転嫁ではない。毒親は、子育て
という運転がとても苦手だったのだ。そ
れによって、あなたは激突されつづけ
た。毒親から「やりたくてやったわけ
じゃない。わたしも、傷ついた」と言わ
れても、それはあなたには、関係のない
ことだ。「でしょうね」ですませればい
い。ただ、激突した責任が毒親にあるこ
とには、かわりはない。 
工事のミスであなたの家の天井が突然落
下してきたら、それは、あなたの責任で
はない。 

悪夢は、こういった責任の所在を１つひ
とつ思い出させてくれるものだ。 
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51.さいごに 

解毒とは、毒親から盛られた毒を認識し
て手放すことだ。 

解毒できれば、本当の自分に出会うこと
ができる。あらたな自分の可能性に出会
うことができる。自分にあらゆる可能性
があることに気づく。 

いうまでもなく、１人ひとりに価値があ
る。 

忘れていた人も、自分の尊厳をかならず
思い出すことができる。 

毒親から毒を盛られたことに意味があっ
たのかもしれないし、ないのかもしれな
い。 

それはきっと、どちらでもいいことだ。 

毒親の毒を自覚したときには、自分の尊
厳やしあわせを取り戻すことができる。 

毒親は毒親で、また、毒親の人生があ
る。 
あなたがそれを背負うことはできない。
自分の人生で忙しいということもある
が、そもそも、親の人生の責任を誰も他
の人がもつことはできない。 
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あなたは、あなたが何者であるかを探求
し、自分を知り、自尊心を取り戻して、
自分の人生を創造することができる。 
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