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用語解説 
 
マイズナーテクニック 
マイズナーテクニックというのは、自分の役柄をどうする、形をどうするということよりも、自分の身体、楽器をどう

なっているかを知っていくことをスタートにします。人のことを観察していく、知っていく、そして関わっていく。そ

こから演技を深めていく、という考え方です。まずは自分のこと、自分の身体を掘り下げて、そこから役柄を演じると

いうところに展開していく、流れになります。 
 
リピテーション=リピ 
リピテーションはその名前の通り、リピート(繰り返し)をする練習です。相手と言葉を繰り返していく。頭で考えるこ
とを排除することで、準備したものではなく、その瞬間に生まれたものを大切にするトレーニングです。 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



■野村の挨拶

野村「おはようございます。play room主宰の野村と申します。こんな時期に集まっていただき本当にありがとうござ
います。 

正直、感染者数が３桁になったりと、難しい状況が続いてますし、何が正解かは判断しづらいので、状況を見ながら運

営していきたいと思っています。 

もしかしたら、途中で中断するかもしません。ただ、出来るだけ全18回を駆け抜けたいなと思っていますので、よろし
くお願いします。 
 
play roomとしての対策についてはLINEであげさせていただいた通りになります。 
体調悪い方は無理しないでください。 
 
あと、4月段階ではSNS等で参加者を紹介すると伝えていましたが、現在の状況を見ていったんSNS等での発信はやめ
ておこうと思います。 
やはり、こういう時期にWS等をしていることを快く思わない人もいると思います。この場を取り巻く環境をシンプル
にするためにも、そういう結論にいたりました。 
 
では、play roomの話ですが、元々やろうと思ったきっかけが、学びの場が欲しいな、と思ったのがきっかけです。 
その中で、結構色々なWSとか行ってみたりしたんですけど、単発3回で20000円、とかが結構多くて。でも、3回行っ
たくらいだと、テキスト読んで、軽くダメ出しがあるくらいで、んー稽古とそんな変わらないなーなんて思うことが多

くありました。 
そういうWSも勉強にならないって言ったら嘘なんですけど、でも毎月20000いくらか払うのってしんどいじゃないで
すか。出来るだけ、安く継続的に学べる場を作りたいと思い、この場を作りました。 
 
おかげさまで第一期を終え、今回第二期という形で始めていけることを嬉しく思っています。 
で、現状第二期は２チームに分けているんですけど、4月段階で50名ちょっと参加者がいましたが、現時点では約30名
と6割ほどになっています。 
正直ここからもうちょっと減るかな、と思っています。 
なので、9月からもしかしたら1チームにするかもしれません。 
もう少し減り、1チームあたりの参加人数がこれ以上減ると、採算が取れなくなってしまうのが正直な理由です。とい
う完全に運営サイドのお話なんですが、その可能性がある、という認識だけ持っておいていただけたらな、と思いま

す。 
 
play roomですが、自己責任って言い方はちょっとひどいんですけど、学びたいという意思は個々人でもっていると思
います。もちろんフォローアップは行いますが、あくまで主体は自分自身かな、と思います。 
成長したい、学びたいという意思があって初めて意味があると思います。 
なので、あまりこちらから積極的にここをこうして！みたいに働きかけることはないです。 
あと、参加してみたけど、正直この場は違うかなーと思ったら、それはそれで仕方ないかな、って思っています。 
例えば、合わないなと思ったり、思ってたのと違うってなった場合は正直に言っちゃってください。それはそれで全然

問題ないです。それならここまでで、って話で良いと思っています。 
僕自身よく思うんですが、これやって意味あるの？って思うことをずっと続けるのは苦痛です。そこは自分の時間なの

で、自分自身で判断してもらえればと思っています。もちろん、来て良かったなの感じてもらえるように頑張りますけ

ども(笑) 
 

■黒澤の挨拶 

黒澤「どっから話せばいいか悩んじゃないますよね。だって、感染症が流行って、人が集まるとヤバイ！みたいな事は

43年生きていて初めてで、どう対応すればいいかわからないし、正解もないし、ここで集まってることもいいことかは
分からないので、どうしよっかね、ってことを話すことから始めようと思います。 

たぶんいつ始めても、完璧に安全というのは無理だと思っています。リスクを0にすることは難しいと思います。先行
して始めていた他のWSもフェイスシールドを着用したり、ソーシャルディスタンスを守ったりと、色々と対策してま
すよね。 



でも、play roomでマイズナーを学ぶにあたり、考えた結果、そういうものは着用せず普通にやりたいなと思っていま
す。というのも、人の顔を見るとか、声を聞くというのが核になるトレーニングなので、効果が減っちゃうのは意味が

ないな、と思っています。着けた状態に全然意味がないとは思いませんが、この場では効果が上がる方法を選択しまし

た。 
僕は、6月の状況ならやってもいいかな、と思っていたけど、今の状況だとちょっと抵抗があるな人もいるんじゃない
かな、と思っています。 
なので、そのあたりは 初に話してからの方がいいかなと思ったので、話してから始めようと思います。 
どうですか？play roomを始めるにあたり、不安とか聞いておきたいことってありますか？」 
 
青柳「接触とか、かなりギリギリまで近づくということはないんでしょうか？」 
 
黒澤「マイズナーテクニックの練習の中で、人に触れる事は基本的にあると思ってください。それをやめちゃうと、進

みとして時間がかかってしまうと思っているので、人と触れることもします。 
マイズナーテクニックの基本的な話になりますが、やりたくないことはやらなくて大丈夫です。でも、逆にやりたいこ

とはやりきる、という練習をやります。 
 
僕がこの状況でどういう風に演劇をやっていこうか、と思っている話ですが、 
リスクを0にすることは出来ないと思っています。なぜなら、東京で生活していれば、どこかで感染する可能性をゼロ
には出来ないからです。 
ここに入る時に熱がない状態にするとか、こまめに手を洗う、アルコールで消毒する等、飛沫感染が一番危ないので、

そこの対策をすることは重要だと思います。自分たちがかかっている可能性は0には出来ないですが、ウイルスの数を
減らせば、感染リスクは減らせます。 
ただ、接触練習の時に、濃厚接触になること自体は受け入れてやろうと思っています。 
そこを減らして、他の方法を考えるってことは今回はしません。 
みんなでしゃべったり、フィードバックをする時はマスクをして、ある程度離れてしていこうと思っています。 
 
ここで感染する可能性は0に出来ないと思っています。それはここだけじゃなくて、今後演劇の稽古をする際に0には出
来ないと思います。 
なら何ができるか、という話ですが、とにかく感染したらすぐに共有しましょう。その時点で中断します。14日後とか
に再開するかもしれません。 
なので、感染したらすぐに言う。感染しても叩かない、というのが今大事なのかなと思います。  
 
こういうやり方について気になることや、聞いておきたい事は、心配なことは他にありますか？」 
 
森田「感染症的なところは個人的には大丈夫かなって思ってます。気持ち的には、初対面の人達といる、っていうそう

いうドキドキはあります(笑)」 
 
黒澤「本来であれば、WSはそこから入るんですけどね(笑)今こういう事態だからねえ(笑)」 
 
堤「接触確認アプリ入れたじゃないですか。そのアプリ上で、(陽性者と)接触しましたってなったら、その人はちょっ
と今日は、という感じになるのか。それとも、クラス自体を中止するのか、というのが疑問なんですけども」 
 
黒澤「あー。それは全然野村くんと詰めてなかったね」 
 
野村「アプリの仕様は、接触した段階で通知が来るはずなので、基本的には通知が来た方は間違いなく出席は停止とい

う形にさせていただき、経過を見たいので、 低でも2週間はおやすみって対応にします。ただ、アプリの仕組みとし
て接触と通知にラグがあるのであれば、クラス自体を中止しなければならないです。そのあたりはもう少しアプリの仕

様を調べてみる必要があるので、正式な回答は少しお待ちください。 
なので、確定事項としては、陽性者との接触があった場合は、必ずその方の出席は絶対に止めます。そして、それは絶

対に隠さないでください。」 
 
黒澤「感染しちゃった人にはみんなからマシュマロあげるインセンティブがあったら言いやすいかもね」 
 
野村「優しい世界(笑)」 
 
黒澤「他は大丈夫かな？((問題ない、という反応を見て)じゃあ、内容の方に入っていこうと思います」 
 



野村「あ、補足なんですけど、正直この場では言いにくいこととかもあると思います。そういうのがある場合は僕に個

別に一回投げちゃってください。モヤモヤしたまま参加するのは、僕自身嫌だし、絶対にお互いのためにならないと思

うので、それはもう遠慮なくおっしゃってください。「信用ならねえ！」って思ったら、「信用ならねえ！」って言っ

ちゃってください(笑)」 
 
黒澤「それはそれで勇気がいるけどね(笑) 
なので、大切なのは、対策をするというのと、共有する。ここを大切にしていきましょう。 
では、演劇の話をしていきましょう！」 
 
■それぞれの目標、課題  

 
黒澤「play roomは、みんなが成長する場所になればいいなと思ってやっています。 
みなさんそれぞれに、参加した目的だとか、自身の課題、こうなりたいって思いがあると思います。それを一人一人話

してもらおうと思います。 
 
堤「演じる時に、それはお前自身だよね、と言われることがあり、もうちょっと役を着るという感覚を身につけたいで

す。演じる時に、邪念というか、影の自分がささやくみたいなことを改善したいです。」 
 
塚越「相手と高め合う、相手と積み上げたいということをもっとやりたいです。あとは、自分の知らない自分を発見し

たいです。」 
 
寺園「空間把握がうまく出来ないというのと、ちゃんと人と関わって影響を受けられるようになりたいです。」 
 
森田「演出家にこれやってって言われると、それをやらなきゃ！ってなっちゃって、そればっかりになっちゃうのと、

あとはマイズナーとかをどう実際のお芝居に活かせばいいのか、ということを学びたいです。」 
 
青柳「身体がうまく使えてなくて、自分が表現したい感じをどういう風に身体でやるか、上手く繋がらないなと思って

います。あとは同じような感じの役、暗い人だったり、何かを抱えている役を振られがちなので、表現力をつけたいな

と思っています。」 
 
宮川「リピテーションや、WSに参加する中で、自分の特性や弱さを知れるキッカケみたいなのが見えた時がありまし
た。もっと自分の弱さとかを舞台上で見せられるようになったらいいなと思っています。あと、なかなか相手に怒れな

い、相手を傷つける勇気がなかなか出せないので、そういうのをきちんと感じて出せるようになりたいな、って思って

います。」 
 
宮部「相手役のセリフをちゃんと聞いたり、相手役をちゃんと見てっていうことが、実際に自分が舞台上で出来ている

のか不安になることがあります。実践できてるか分からないので、こういう長期の学びの場に参加することで学びたい

と思っています。あと、相手に心を開くっていうのが苦手なので、そういうのを打開していきたいと思っています。」 
 
小野「コンスタントに学べる場を持ちたいな、と思い参加しました。見ている人が本当だと信じられる芝居が出来るよ

うになりたいです。演じる時に、自意識がすごく働くので、それをなんとかしたいと思っています。」 
 
黒澤「ありがとうございます。長期的にやっていくことになるので、課題とか目標とかを持ってやっていく方が、きっ

と良いと思います。変わってもいいんですよ。例えば、自分が怒りを表現したい！と思って目標を立てたけど、怒りと

かよりも喜びのが出ないや、ってなれば喜びの方にいけばいいし、それは本当に人それぞれだと思います。 
ただ、どこに向かっていくのかが自分の中で明確になっている方が、自分の成長にとって良いと思います。」 
 

■マイズナーテクニックについて

黒澤「マイズナーテクニックの説明をしていきます。 
 
自分の中に色々な感情があるので、それを使って人とやりとりをしていきましょう、ってなことをやっていきます。怒

りも悲しみもちゃんと全部使ってください。ここは安全な場所なので、やっても大丈夫です。ここで強く言われたり、

言ったりしたとしても、外に出たらノーサイドなので、今日もいい俳優の修行ができたよね、って考えて欲しい。あの



人私のこと嫌いなのか、とかそういうことじゃない。人と関わる練習をすると、色々なことが起こるので、そういうこ

とを知った上でやっていただければと思います。 

ただし絶対守って欲しいルールは、人に怪我をしない、させない。怒りが出てきた時に、相手をボコボコにしてやりま

したよ！ていうのはダメです。」 
 
マイズナーテクニックという、演技のやり方があります。これは、アメリカ人のサンフォード・マイズナーさんという

今はもう亡くなってしまった人が考案したメソッドです。僕は、柚木佑美（ゆうきひろみ）さんという先生からこのや

り方を教わりました。 
 
マイズナーテクニック自体は、スタニスラフスキーというロシアの有名なおじさんが、スタニスラフスキーシステムと

いうのを考えて、それをもとに生まれました。 
スタニスラフスキーは色々と良いことを言っていて、マイズナーがその中で着目したのが、俳優と俳優の関係性の部分

です。 
 
日本では、どちらかと言うと形でお芝居を作る人が多かったと思います。マイズナーテクニックというのは、自分の役

柄をどうする、形をどうするということよりも、自分の身体、楽器をどうなっているかを知っていくことをスタートに

します。人のことを観察していく、知っていく、そして関わっていく。そこから演技を深めていく、という考え方で

す。まずは自分のこと、自分の身体を掘り下げて、そこから役柄を演じるというところに展開していく、流れになりま

す。 
 
マイズナーテクニックにおける、演技とは、という文章があるので、これをみなさんとシェアしていきます。 
演技で困っている、という時は、だいたいこの４点を見ていけば、どこに問題があるのかっていうのがわかるので、僕

はすごく便利な言葉だなと思います。 
 
 
Acting is  
Reacting(反応する)→ 
母がいて、あなたが部屋を掃除しようかなと思ったとします。 
そんな時に母に、あんた部屋掃除しなさいよ、と言われたとします。 
その時に、「うるさいな、ムカつく」と思うわけです。今掃除しようと思ってたんだよ、と。 
 
この時、母親がいて掃除しろと言われたから、ムカつく。 
あなたが、4畳半の部屋にポツンといて、何もないのにいきなりムカつくということは難しいですよね。 
我々は演じる時常に、相手からの反応で感じて、演じることになる。 
 
Feeling(感じること)→ 
掃除しなさいと言われた時に、自分の身体にどんなことが起こるのか観察する。 
ムカつくというのは、自分の顔が紅潮するのか、拳をにぎってブルブル震えてくるのか、お腹のあたり熱くなるとか、

足が下に落ちることなのか。 
 
演じる時には、必ずあなたの身体が反応しています。身体がリアクションをとっています。その身体を感じとってあげ

てください。必ず身体には変化が現れています。 
例えば、好きだった異性に告白されたとします。その時に、身体が何も変わらない、というのは想像しにくいですよ

ね。何か起こるじゃないですか。その身体に起こったことを感じ取りましょう。 
 
Action(行動すること)→ 
掃除しなさいと言われて、顔を紅潮させて、今やろうと思ったんだよ！と、なったとします。 
その時に、紅潮させただけでは母親に伝わらないわけです。なんか顔赤いなで終わってしまいます。 
 
ムカつくな出てけよ！と言葉で言ったり、身体を使って母親を押し出したり、何らかの行動をするから、母親はあなた

が怒ってるということを感じ取る。感じ取ったことを行動することが大切です。Actionをするから、伝わる。表現す
る、行動をするから共演者に伝わる。 
 
Communication(関係すること)→ 
母親から話をされて、怒って、顔が紅潮し、怒って、ムカつくな出ていけよと言ったとします。 
それに対して、母親もリアクションをします。 



プッ！怒ってる(笑)いやいや、だってしてないじゃん。汚いから言ってるのに(笑)と思ったとして、あなたの肩をポン
ポンと叩く、というアクションが起こったとします。 
 
それをされて、あなたは余計に、だから今やろうと思ったんだって！忙しいだよ！と余計にいきり立って、声が裏返っ

たりする。そういうアクションをしたら、母はそれを見て大笑いし、大人ななのに、みたいなことを言われて、何だか

すごく悲しくなる自分、みたいなことが起きます。 
 
演技というのは、あなた一人で完結することではなく、共演者とのサイクルが回っています。 
このサイクルのことをCommunicationと呼んでいます。 
 
この4つを行うために、俳優は常に自分の身体、楽器を使える状態にしておかなければならない、ということをマイズ
ナーさんは言っています。 
 

■リピテーションについて 

黒澤「今日はこれからリピテーションという、一番ベーシックなマイズナーのトレーニングをしていきます。 
僕の考えですが、俳優は演じる時に3つの要素で構成されていると思っています。それは、 

頭 
→論理的思考、記憶力。いまやっているシーンが、どういう風に観客に受け取られればいいのか、みたいなことを考え
る部分 
 
身体 
→楽器としての身体。身体能力、スタイル。自分の身体のことを把握できる能力。手がどこにあるのか、自分の胃がど
んな状態なのか、そういうことを把握する能力 
 
感情 
→怒ったりだとか、泣いたりだとか。よく、この感情なんてのはお客さんには伝わらないんだから、別に嘘でもいいん
だよとか言う人いますが、僕は絶対にそんなことないと思います。分かるから、嘘は(笑)それに、本当の感情の方が絶
対にドラマチックじゃん。そういうのを僕はお金を払ってみたいな、と思っています。 
 
この3つがあって、演劇というのは嘘なんだけど、舞台の上にいる俳優が、感情は本当のものを使っているから面白い
演劇があるんだよな、と思います。それは映像でも同じです。ちゃんとそれを感じている俳優が観られるから面白い。 
ただ、この感情については難しい部分でもあって、それは自分がやっているつもりでも、やっていないと受け取られる

こともある。 
自分としては、すごい悲しいということをやっているつもりなんだけど、なんかお前楽しそうだったよ、と言われて、

え？なんか自分笑ってた？みたいになったりする経験がある人もあると思います。 
やってるつもりでも、表に出ているかは分かりにくいんですよね。 
マイズナーテクニックでは、そういう部分、自分が感じているもの、人から感じられるものの誤差を無くしていく。そ

ういうことをやっていければいいな、と思っています。 
 
で、この頭というのはマイズナーの基礎をやる時には一度切り離していただいて、身体と感情というのにフォーカスを

当ててください。 
 
ただ、play room全体で考えた時に、みなさんが言葉を獲得するというのは大事なことだと思っています。だから、自
分の身体に起きてることを説明するためのボキャブラリー。胸がすごく暑くなってきたとか、簡単な言葉でいい。た

だ、自分の身体と向かい合って、自分に起きたことを正直に話す勇気が必要になってきます。 
そして 終的に戯曲読解をする部分などは、頭を使います。」 
 
黒澤「では、基礎練習であるリピテーションですが、説明して、実践していきます。 
リピテーションはその名前の通り、リピート(繰り返し)をする練習です。相手と言葉を繰り返していく。 
使える言葉の種類が4種類になります。 
 
目に見えるもの→相手を観察し目に見えるもの。 
(パーマをかけている/黒いジャケット/ピンク(服)/唇が赤い/足を組んでいる/手がソワソワしている/座っている) 
自分が感じたこと→相手を見ていて思ったこと、感じたこと 



(恥ずかしい/イライラする/悲しい/嬉しい/飽きた) 
相手が感じていること→答え合わせでない。間違っていい。自分がどう思ったか、認識したこと(怒ってる/悲しそう/嬉
しそう) 
やりたいこと→２歳の子供のように自由に。大人としての分別をもって行動する。 
(近づきたい/抱きしめたい/キスしたい/離れたい/服を脱ぎたい) 
 
言ってみる。そしてやりたいのであれば実際にやってみる。その後どんな目に合うのかは僕は知りませんけど(笑)あな
たが、やりたい衝動がある時は全然やってもらって大丈夫です。ここはそういう場所です。相手を怪我させたり、自分

がしたりすることのないように。それ以外は基本的に何をしても大丈夫です。そういう意味で安全な場所です。なの

で、あなたがやりたくないことがあれば、しっかりと拒否してください。あなたにはやりたいことをする権利もある

し、やりたくないことを拒否する権利もあります。それが保証されている意味での安全です。何も起きない場所ではな

いです。 
 
僕がマイズナーテクニックの好きなところは、2歳の子供をのような魅力が得られるところです。可愛いと思わなくて
も、なんか見ちゃう感じ。彼らは別に「こういう風にしたら好かれるんじゃないか」とかそういう自意識はなくて、う

んこをしたからオムツを替えてくれとか、動くあの物体はなんだ！と、単純に興味を持っている。心の赴くままに行動

するさまがとても素敵なんじゃないかな、と思っています。 
俳優もそういう風になれる。だってかつては2歳だったから。 
マイズナーテクニックを通して、自分の心の赴くままに行動すれば、魅力的なあり方、観客の興味をひきつけるあり方

ができる。 
 
では、実践していきます！」 
 
方法(講師がガイドを行う) 
二人組になる。(知らない人と組む/向かい合って座る/なるだけ部屋の中で均等の配置で) 
リラックス(5分ほど)→身体を開くことができる。自分の身体が感じ取りやすくなる。(深呼吸/自分が何を感じているか
を感じる/体は動かしていい/意識が他所にいったら、呼吸に意識を戻す) 
相手の観察→見えるもの(身体の形とか、服の色とか、髪とか、表情とか) 
やりたいことをやってみる→(近づきたい/離れたい)(結果何を感じるか。) 
目に見えるものを言う→単語でいい。まず繰り返す。飽きたら変える。主語は言わない。 
自分が感じたこと→相手が感じたこと→やりたいこと(どんどんやっていく。 
 
ガイド例 
自分の身体は幸せか？幸せじゃなかったら何かやってみる。違ったらやめたらいい。 
考えちゃったら、繰り返す。変えたくなるまで繰り返す。考えてるなら考えてると言っていい。考えていることを認め

る。 
 

■リピテーションのフィーバック① 

黒澤「では、実際にリピテーションをやってみてもらい、初めての人も初めてじゃない人もいると思いますが、やって

みてどんな感想か、こんなことがあった、こんなことが出来たよ、こんなことが分からなかったよ、ということを共有

していきたいと思います。」 

青柳「 初緊張してるなーって感じで、途中でリラックスしてるなって思ってたんですけど、後半何かしなきゃ、何か

見つけなきゃみたいなのがあって、 終的に緊張で終わっちゃって、もどかしかったです。見えてることを言い尽くし

た後に、何か起きないかなーって期待していた自分がいました。」 
 
黒澤「その期待している、っていうのは何を感じてたんでしょうかね？」 
 
青柳「何か起きるんじゃないか、っていう・・・」 
 
黒澤「その何か起きるんじゃないか、っていうのは感情にするとなんだと思います？」 
 
青柳「どうしよう、って感じたのでそれを伝えたんですけど、自分の予想と違いました。」 
 



黒澤「リピテーションというのは、何か起きることばかりじゃなくて、何も起きないことも全然あるので、そういう時

にそれを受け入れた時に自分は何を感じるのか。 
例えば、青柳さんは、何も起きない・・・って感じてるわけですよね。何も起きないってなんですかね？」 
 
青柳「何も起きないけど、向こうは自分を見てるから、緊張・・・」 
 
黒澤「ならそれは緊張です。リラックスはしていた方がいいです。でも、緊張していることを誤魔化そうとすると、だ

いたい良いことないです。なので、緊張してたなら、次は緊張してるって言いましょう。」 
■質疑応答① 

黒澤「はい、では何かリピテーションについて確認しておきたいこと、不安ななことはありますか？」 
寺園「リピテーション中に停滞して、あまり大きい動きがなかったんですけど、大きい事が起きない事自体は悪いこと

ではないですか？」 
 
黒澤「悪くないよ。」 
 
寺園「無の状態がいいな、って感じていたらそれでいいんですか？」 
 
黒澤「いいよ！激しい起伏を作りたいという練習ではないです。リピテーションというのは相手と関わる、相手と関係

を作るという練習です。相手と関係をしている、というのが一番大事です。その時に、自分の中からシンプルに出てく

るものを使って関わってください。 
 
今の話で言うと、落ち着いた状態が良いと新鮮に感じているなら、それでいいです。 
 
ただ、一個だけ意識して欲しいのがあって、貪欲さと淡白さというのがあります。 
自分が欲しい状態に貪欲であって欲しいです。なんとなく楽をして居やすい状態に居たがるという事が我々の身体には

起こるんですよね。本当はこの人にすごく近づきたいけど、近づいて拒絶されるのが嫌だから、近づかない状態でもい

いやとしている時もあります。もし自分がそうだな、と感じたら、その時は呼吸をして、やりたいことをやってみる、

ということが大事です。」 
 

■エクササイズ(過去の部屋、自分が影響を受けた出来事に関わる人物) 

■リピテーションのフィーバック③ 

黒澤「では振り返っていきましょう。どうぞ！」 

舩戸「子供の部屋の時に、さっきやった時よりも前の年齢にしたら、昔住んでた家が出てきて、やってる 中に母を求

めていました。その求めてる状態でワークが終わり、リピテーションだったので、目の前に人がいることが嬉しくて、

そのエネルギーを使って関われたのが良かったなと思いました。緊張しているって言われた時に、悲しいとかイライラ

じゃなくて、なんで緊張してるんだ自分は！みたいな思考になるので、その時に、一回落ち着いて言うっていうのをや

りました。でも、そういう時どうしてもなんで？という思考に入ってしまいます。会話だとそれでもいいと思うんです

けど、リピテーションだと、緊張しているって言われたら、自分の感じたことを言わないといけないので、難しいで

す。」 
 
黒澤「よくわかるよ！緊張してる、って言われると緊張してないし！って言いたくなる気持ちってなんだろうね。」 
 
舩戸「というよりは、緊張してるって相手が言ってきた時に、この人なんで緊張してるんだろう？って考えちゃいま

す。」 
 
黒澤「思考に入っちゃう時って、だいたい自分にとって居心地がいい時じゃないんですよね。恥ずかしそうって言われ

て、恥ずかしくないし！ってなるのは、恥ずかしいって言われることが自分にとって不快なんだと思います。おそら

く、相手が緊張しているっていう状態が嫌なんじゃなんですかね。」 
 
舩戸「たしかに」 
 



黒澤「目の前の人が緊張する状況を自分が作ってることが嫌なんだと思います。じゃあどうしたらいいかですが、まず

は単純に緊張しているを繰り返せばいいと思います。居心地が悪いって思うなら、それを言えばいいです。」 
 
宮川「良かったところは、過去の部屋に戻った時に生まれたエネルギー、悲しいとか懐かしいとかが、リピテーション

をやる時にエネルギーだけ残ってて、正のエネルギーとしてちゃんと使えたのが良かったです。無理もせず楽しめて良

かったです。 
できなかったのが、手を握った時に、手汗かいてるって言われた時、恥ずかしいのムカついてか分からない時に、笑い

ながらいっちゃったりとか、横顔が粗品に似てるって言われたりいたのが、嬉しいのとイラっとしてるのが両方あっ

て、微妙な感情のまま笑っちゃうのがあって、そこがもっと解像度って言うんですかね、そのモーメントで一番強い感

情が何かをもうちょっとはっきり掴めたらいいなと思いました。」 
 
黒澤「まあ、解像度あげる、だね。決めてやっちゃえばいいと思います。イライラするのか、楽しい！なのか。やって

みてズレがあるなら変えたらいいし。単純にそういうことを繰り返していけば全然問題ないと思います。過去の部屋の

悲しいはどうでした？100のうちどれくらい出せました？」 
 
宮川「いやー怖かったです。たぶん一気に出てきたから途中で止めたと思います。だから、6割いってるかどうかぐら
いだと思います。」 
 
黒澤「そうだろうね。まあ、それが自分の課題だって思ってるから、今はそれでいいんじゃないかな。でもやったら楽

しいから！だって、実際の稽古でここはこんな感じで悲しいんだよ！って演出家から言われたとしても、あああの時の

あんな感じね、って使うことが出来るんだから。そこをいちいち蓋をしてしまったら、使いたい時に使えなくなっちゃ

うから！ 
 
でも、慣れてないから怖いってのはよくわかります。 
例えば、幸せが怖いって人もいると思います。こんなに幸福感を感じていいの・・・？とかね。人は経験していないエ

ネルギーは怖いんです。それは経験をしていないからです。 
だから、宮川はそれを積極的にやっていく。別に怖がってもいいです。大切なのは、それが来たらちゃんと向かい合っ

てやること。やっちゃえばいいんです。やれば気持ちいいです。感情というのは、あるものを出したら気持ち良くなる

ように出来てるので！そうじゃなかったら皆お芝居なんてやらないので(笑)ネガティブなものでも表現したら気持ち良
くなる、と信じてください。」 
 

■質疑応答② 

黒澤「はい、では何か聞いておきたいこととかありますか？」 

舩戸「過去の部屋についてなんですが、自分の中で過去の部屋を想像していく中で、外部からの影響(他の人の声、環
境音等)をどうすればいいんでしょうか？」 
 
黒澤「いいよ入れちゃって。入っちゃうから(笑) 
例えば、今日はそういうの入れない、みたいなチャレンジをするならそれは別にしていいけど、原則として自分の身体

に響いてきてしまうものを無かったことにしなくていいです。あんまり自由に入れていくと集中出来ないってのもある

と思うので、塩梅は自分で決めてもらっていいけど、どうしても気になることは入ってきちゃうので、入ってきたもの

を無くさなくてよいです。」 
 

■野村の総括 
 

もともとの開始時期からのかなりズレ込んだ開始になりました。 
こういう状況なので、本当にWSを開催すべきか、数ヶ月悩んだ末、やろう、と決心をしました。 
いつ開催するか、悩みに悩みました。しかし、遅かれ早かれ決断をする必要性はありましたし、いつかは決断をする必要があ

るな、とずっと考えていました。 
 



また、開催する以上、現時点では完全な対策は不可能だと思っています。 
空気感染の可能性が認められたように、対策はより厳しいものになると思っています。 
 

それでもやって良かったなと思えるスタートでした。 
目の前で人がどんどん変わっていく、魅力的になっていく様を見るのは楽しいですし、自分自身は今回WS中はアシスタント
の立ち位置での参加になりますが、それでも見てるだけでもかなり得るものがあります。 
今の時期に成長出来るのはかなりアドバンテージがあると思っています。 
この騒動が終わった時に、参加者の皆さんが、自分自身がよりよい仕事に出会えるために、今開催することが重要だと思い開

催しました。 
 
全18回出来るかは正直分からないです。 
それでも、始めれたことに意味があると思いますので、少しでも良い時間にしていきたいな、と改めて思いました。 
 
今回残念ながら様々な要因で参加辞退された方々がいらっしゃいます。 
次回は是非！と嬉しい言葉をかけてくれる方がたくさんいらっしゃいました。 
 
そういった方々のためにも、今回出来るだけ安全にこの場を運営していきたいですし、勇気を出して参加してくれた皆さんの

ために、良い場所を提供していきたいと思っています。 
 
堅苦しくなりましたが、良いスタートを切れたと思っているので、次回のクラスも楽しみましょう！ 
 
 


