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カウンセリングサービス・心理学ワークショップ 

『幸せな結婚を手に入れるレッスン～結婚観～』 

カウンセリングサービス 

根本裕幸 http://blog.livedoor.jp/cs_hiro/ 

深澤三津子  http://blog.livedoor.jp/cs_fm_moon/ 

2007/8/11 五反田・ゆうぽうと 

 

幸せな結婚と聞いて、あなたは今どう思いますか？ 

 

あなたは、幸せな結婚を手に入れてますか？ 

それとも、夢見ているのでしょうか？ 

それとも、奮闘中かしら？ 

 

今回のテーマは、幸せな結婚を手に入れるためのレッスンです。 

 

結婚というと、パートナーあっての事でしたね。 

ここでお話しする結婚には、パートナーが必要になります。 

今、あなたはパートナーを持っていますか？ 

 

「あのね、幸せな結婚を思い描く事は出来るんだけど、いざパートナーを選ぶとなると困ってしまうん

ですよねー」 

「うーん、いるんだけど結婚となると・・・」 

「はい、結婚しています。でもね、結婚すると幸せになるって思ってたのに全然だなー」 

 

と、人それぞれです。 

 

結婚の話が出ると、恋愛が上手くいかくなるというお話をよく耳にします。 

これは、自分が思い描いていた結婚観と結婚のための恋愛観が先行し、愛を育むための恋愛が楽しめな

くなってしまうからかもしれません。 

それから、結婚の方向に進めば進むほど、自分の結婚観と、相手の結婚観が違うことに気付き、やめた

ほうがいいかな？と、いわゆるマリッジブルーになってしまったり。 

 

男女関係には、関係性を進めれば進めるほど、新たな問題にも出会っていくというサイクルがあります。 

 

そして、結婚が幸せのゴールだと思ってたのに、それが幸せな結婚のスタート地点だとしたら。 

その結婚が幸せな結婚であり続けていくには、どうして行けばいいのでしょうか？ 
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今回のワークショップでは、「幸せな結婚を手に入れるレッスン」と題して、先ずは、自分の中にある

【結婚観】について探っていきたいと思います。 

結婚観は、自分の結婚ストーリーを決める脚本とも言えます。 

一体、自分はどんな結婚観を持っているのでしょうか？ 

これを知ってしまったら、どうなってしまうのでしょうか？ 

こんな事を考えると、とてもワクワクしますね。 

もう相手のせいになんてしていられないかも･･･大変！ 

 

私達はみな幸せなりたいと願います。 

そして、幸せな結婚をして、もっともっと幸せな○○があればいいなーって思ったりもします。 

そして、実際に、それを手にしたら、幸せを分かち合う人々が欲しくなります。 

そんな事を分かち合う仲間は、人生の中で日々起こってくる、幸せなんてとても思えない・感じられな

いという出来事の度に、助けになり、もう一度幸せな結婚に引き戻してくれるのです。 

 

幸せな結婚とは、結婚という領域で、あなたが望むモノの全てを手にしている事なのかもしれません。 

あなたは、どれだけ全てを自分に持つことを許可し、実際に手に入れることが出来るでしょうか？ 

さあ、心の中をのぞいてみましょう！ 



 

Counseling Service 
http://www.counselingservice.jp/ 

3 

レッスン１．幸せな結婚をするために ～パートナーシップ～ 

 

「あなたはあなたと結婚したいですか？」 

私は、恋愛や結婚で起こる問題の相談を受けると、よくこの質問をします。 

その答えは、残念ながら NO と答える人の方が、圧倒的に多いようです。 

 

自分で NO を言ってる人が、相手に「どうして YES と言ってくれないの？」と要求するのは、ちょっ

と失礼かもしれませんね。 

でも、こんなふうに答えられる人の多くは、人から見れば、 

「どうして、あなたが NO なの？」 

と聞きたくなる人がほとんどです。 

それでも、この人にとってみれば、自分は NO なのです。 

そして、こんな自分に対する自分の扱い方が、パートナーシップや、結婚にも多いに関係してくるって

ご存知ですか？ 

 

ここで、ちょっと質問してみます。 

あなたの心に聞いて下さいね。 

 

【質問１】 あなたはあなたと結婚したいですか？ 

 

 

 

【質問２】 １と答えた理由は、どうしてですか？   

 

 

 

 

 

＊バディと分かち合ってみましょう。 

 

 

 

ぜひ、１００％自分と結婚したいと思えるように、自己愛を学びましょう！！ 
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レッスン２．結婚観について自分を知ってみよう！ 

  

さて、あなたは結婚について、日頃どんなふうに考えているのでしょうか？ 

漠然と考えてる人は多いようですが、結婚に対する考え方は個々それぞれです。 

そこで、今日は、自分の結婚観（無意識の結婚ストーリー）について、 

意識的に心の中を探ってみましょう。 

 

結婚とは、相手あってのことです。 

そこで、その相手と歩むストーリーの脚本である結婚観について探ってみようと思います。 

結婚観とは、「結婚するなら、和装がいいなー。結婚式は、神社がいいなー。」とか、 

「結婚するんだから、今までしている仕事をやめなきゃ。」 

「結婚したんだから、夫は妻を守るものでしょ！」 

などなど。 

結婚に対するイメージや、新婦新郎・夫妻・父母・・・に対する自分の考え方そのものです。 

  

結婚を意識し始めてから進む過程も、結婚してからの過程も、お互いの結婚観によって成り立っている

と言ってもいいでしょう。 

恋愛をすると、結婚すると、上手くいかなくなると相手のせいにしてしまいがちです。 

ところが、実は、心の中を探ってみると、自分の持っている結婚観通りに進んでいることがわかってき

ます。 

「えー、上手くいかないのは、私に原因があったの？」 

ということに、あなたは気付いてますか？ 

もちろん、誰もが幸せになりたい、幸せな結婚をしたいと望んでいます。 

でも、手に入っていないのであれば、そこには手に入らないようにしている結婚観があるのかもしれま

せん。 

 

ここで、あなたの結婚観を見直すことが、最も重要と言えるのかもしれません。 

さあ、ご自身の結婚観について、探っていきましょう！ 

 

 

【質問１－１】幸せな結婚と聞いてどう思いましたか？  

 

 

 

 

【質問１－２】あなたが描いている幸せな結婚とは、どんなモノですか？ 
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【質問２】どうして、今、幸せな結婚を手に入れていないのでしょうか？ 

手に入れていると思っている人は、さらに次のレベルが目の前にあります。 

そのレベルを手に入れていないのは、どうしてでしょうか？ 

 

 

 

 

【質問３】幸せな結婚をするには、何をする必要があると思っていますか？ 

何が不足しているので、幸せな結婚を手に入れてないと思っているのでしょうか？ 

 

 

 

 

【質問４】幸せな結婚をすると、どうなってしまうと思っているのでしょうか？ 

 

 

 

 

【質問５】自分にとって、幸せな結婚はいつ頃やってくるのでしょうか？ 

 

 

 

 

＊バディと分かち合ってみましょう。 

レッスン２は、結婚観に対しての質問です。 

質問２～５は、まだ手に入っていない分野に対して、 

それを止めている結婚観を引き出すための質問です。 

ここで出てきた結婚観を、今、ポジティブなものに書き換えていく事が出来ますよ。 

自分の中から飛び出してきた、自分が信じている結婚観について、 

あなたは手放す事ができます。 

それは、あなたが今まで大切にしてきたものかもしれないけど、 

今、もしかすると望むモノが手に入っていないとすれば、 

それはもう役に立たない結婚観なのかもしれません。 

 

さあ、手放していきましょう！ 

それよりも、幸せな結婚を手に入れるために、 

今、全てを手にしていいと自分に許可してあげましょう！ 

そうすれば、すぐに、幸せな結婚を手に入れるための準備に心が向かい始めます。 
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さあ、バディと向き合って、宣言しましょう！ 

 

私達は、幸せな結婚を手に入れることが出来る、愛し愛されている存在です！！ 

 

もし、あなたが言えないようなら、バディに言ってもらいましょう。 

 

あなたは、幸せな結婚を手に入れることが出来る、愛し愛されている存在です！！ 

 

 

レッスン２では、あなた自身の持っている結婚観について気付いてみました。 

レッスン２で出てきた結婚観は、いかがでしたか？ 

こうして、あらためて自分の意識に気づくというレッスンをやってみると、 

「この意識があったので、自分は今こうなんだ！！」と、知る事ができます。 

原因がわかると、変えていくにも対策が立てられます。 

無理だと思う状況でも変えていく事ができるのです。 

ぜひ、結婚以外の他の分野でもやってみてくださいね。 
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レッスン３．幸せな結婚を手に入れる秘訣 

 

次に、幸せな結婚を手に入れる秘訣についてお話をしましょう。 

 

秘訣① 自分の結婚観を知って、その対策を立てる 

幸せな結婚を手に入れるための秘訣について、先ずは自分の結婚観を知ることから始めてみました。 

これを項目毎にもっと掘り下げていくと、たくさんの対策が出てきます。 

レッスン２では、幸せな結婚について根本的な土台を書き換えるレッスンをしました。 

ここでは、もっと具体的に、なかなか手放せない結婚観について、考えてみましょう。 

 

もし、パートナーとの間に問題があるとすれば、これは自分の結婚観と相手の結婚観の違いから起こっ

ている事だと知ることが出来ます。 

そこで、あなたが何にこだわり、あるいは相手に何を要求しているのかを知ることが出来れば、その対

策もわかってきます。 

そして、その対策に対して取り組む方が、その結婚観自体が持っている問題を解決しやすいという事も

いえます。 

 

例えば、結婚したら、「家事は女がするもの」という結婚観があれば、 

そんなあなたはどんな事を思い、どんなふうに家事をするのでしょうね？ 

こんな結婚観を持っている女性は、実は、家事上手な人が多いようです。 

そして、そんな家事の出来るあなたに惚れた男性は、たいてい家事はお任せで、経済面で価値を作り出

そうとするタイプ。 

 

結婚は、最初が肝心とよく言われています。 

この結婚観通りになっては困ると思って、家事の項目毎に振り分けたとしましょう。 

もし、これをしたとして、夫はすぐに家事ができるようになるでしょうか？ 

たぶん最初は出来ない分、あなたが予定を変えて補う事になります。 

その時、計画通りに進まないと感じたら、どんな気持ちになるでしょう？ 

また、夫のやり方で、洗濯物をたたんだり、洗い物をしたりするのを見て、あなたは気になりませんか？ 

 

家事について女性がするものという結婚観がある人は、やり方にもこだわりがあります。 

そんな女性が、この結婚観を手放していくには、忍耐力を学ぶ必要があります。 

相手のやり方も受け入れる、多少の違いもイライラしたとしても忍耐忍耐、忍耐力をつける事。 

家事をやっている夫を褒める事・感謝する事。 

そして、かわいく「こんなふうにやってもらえたら嬉しいなー」と、ちょっとずつお願いしていく事。 

未来の変化を信じましょう！！ 

男性は、女性と違って、一つずつ確実に覚えていくので、少し時間をあげて、その成長を育みましょう。 
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秘訣② 相手の結婚観を知ろう 

 

結婚は相手あってのものでしたね。 

そこで、恋愛中に、あるいは結婚してる人は、今、問題があったり、改善したいと思っている事項につ

いて、相手の結婚観も知ってみるところから始めましょう。 

 

ここでは、コミュニケーションが大切になります。 

そこで、この類のコミュニケーションは、男性サイドはあまり好まないという事を知っておく事が大切

だと思います。 

だから、このコミュニケーションが出来たら、男性には、ご褒美をあげると良いと思いますよ！（これ

は女性サイドだけの丸秘） 

男性の皆さん、そうじゃないですか？ 

ご褒美があれば、ちょっとやそっと嫌な思いをしても、男性は頑張りますよね。 

そうそう、このご褒美はパートナーの欲しがっているモノである事が重要です。 

ねっ、男性の皆様！ 

 

それから、このコミュニケーションは、自分は、どんな結婚観を持っているのかを明確にして、話のき

っかけとして、そこから話していく事が上手くいくポイントだと思います。 

もちろん、最初の頃は「ちょっとだけ、この話に付き合ってくれる？」と、お願いすることから始めま

しょうね。 

 

秘訣③ 愛と要求の違いに気づく 

 

★ 愛と要求は違うということを理解しよう 

 

パートナーシップの話をすると、必ずと言ってする話があります。 

それは、愛と要求の違いについて。 

 

私達は、愛と要求をゴチャゴチャにしているところがあります。 

そして、パートナーが、要求を満たすためにいる相手のようになってしまうことが多いようです。 

すると、この要求を聞いてくれない、とケンカが起こってしまうみたい。 

 

パートナーシップとは、愛を分かち合うためにいるものだと思っています。 

ですから、自分がして欲しいと思うことは、相手にお願いをする必要があります。 

 

恋愛すると、結婚すると、「パートナーなんだから○○するのが当たり前」 

という心理が生まれやすくなります。 

でも、違いますよ！！ 

こういう関係性を作っていくと、共依存をいう依存しあった関係性に発展し、 
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なかなか抜け出せず、苦しみや辛さが募る関係性になりやすいのです。 

これは、最初からが肝心。 

意識的に、愛なのか、それとも要求なのかを見分ける意識を持っておくと、 

そのうち、意識をしなくても愛を分かち合う事が当たり前になってきます。 

これは、成熟した関係性を生み出す、幸せな結婚を持ち続ける最も重要なコツです。 

ぜひ、今日から、意識的にやってみましょう。 

 

秘訣④ 分かち合い 

 

もし、二人の間で上手くいっていない事があれば、分かち合いを持つことを忘れないで下さい。 

分かち合いは、自分が思っていること、自分が感じていること、自分が体験している事に責任をもって

話すという事です。 

わかりやすく言えば、 

「これは、私が感じていることです。私が思っていることです。私が体験している事です。」 

と、私が○○と話し始めることをお勧めします。 

 

例えば、「これは私の考えている事なんだけど、私も仕事がしたいの。だから家事に負担を感じてしま

う部分を、助け合って欲しいと思っているの。具体的に言うと、もっと洗い物をしたり、洗濯をたたむ

とか協力してもらえないかしら？」 

と、いうふうに自分の望みを伝え、パートナーにやってもらいたい事を、わかりやすく具体的に伝える

事です。 

ここでの重要なキーワードは、「助け合って欲しい」です。 

間違っても、「手伝って欲しい」を使わないことをお勧めします。 

「手伝って欲しい」は、その事柄は、あなたが所有しあなたがある事だという観点からの話になってし

まいます。 

すると、「自分だってこんなにやってて目一杯。それぐらいそっちでしてよ！」 

というお返事になりがち。 

あくまで、結婚生活は共有しているモノとして捉えた方が上手くいく秘訣です。 

 

それから、間違っても、普段から相手にやって貰いたいのにやってくれないと怒っている部分に関して、

そのまま話してては、上手くいきませんよ。 

気持ちはとってもわかります。 

これだけで、十分な熱―く長くお茶するための会話作りも成り立つかもしれません。 

 

そこで、このコミュニケーションのコツは、特に男性には、できるだけ具体的に、一つづつ一つづづ細

かく伝える事が秘訣となります。 

ここは何度も出てきていますが、重要なキーポイントです。 

それから、一度にたくさん伝えるのは逆効果ですよ。 

一日一つ、週末に一つだけ。一ヶ月に一つだけ。 
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少し長い目で、長い物腰で取り組みましょう！ 

 

そして、パートナーの話もよく聞き、分かち合ってください。 

「ねえ、私の話を聞いてどう思った？」 

「別に・・・」 

ここで攻めない事がポイント。 

あまり話さないパートナーの場合は、どうすれば機嫌が良くなるのか、口を開き始めるのかを研究して

おくといいかもしれませんね。 

機嫌が良くなれば、たぶん自然と話し始めると思います。 

そこが、チャンス！！チャンスを作り続け、分かち合っていきましょうね。 
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最後に 

 

『幸せな結婚を手に入れるためのレッスン』についてのお話はいかがでしたか？ 

自分の結婚観って、どんなものでしたか？ 

お一人お一人、違う結婚観があると思います。 

自分と違う結婚観を持っている人と育むから、一緒に幸せな結婚を創造するパートナーとの結婚は、飽

きないのかもしれません。 

 

そして、幸せな結婚のカタチや在り方もそれぞれ違う。 

だから、ぜひ、パートナーを持って、そんな幸せな結婚を見つけてみてください。 

また、パートナーと共に、分かち合える友人を見つけてください。 

困った時、悩んだ時は、一緒に分かち合う友人に助けを求めましょう。 

 

もちろん、私達カウンセラーだって、幸せな結婚を共有する仲間になりたいと思っています。 

幸せな結婚を多くの人々が分かち合い、私達も共に分かち合える事を願っています！ 

 

本日は、講座にご参加いただきまして、ありがとうございました。 
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本日の講師のプロフィール 

 

 

 

 

深澤三津子（ふかさわ・みつこ） 
群馬県高崎市を中心に、東京でも面談カウンセリングを行っている 
現在は結婚して群馬県在住 子ども一人あり 
 
1966年 和歌山県生まれ 
1996年 阪神大震災を被災後、心理カウンセリングを学び始める 
2004年 ビジョン心理学 100日間プログラム卒業 
 
神戸にて約１０年の看護師経験あり 
保健所にて難病や精神福祉の相談経験もあり 
心と身体の繋がりや、その家族との関わりについても研究中であり、ケアにも力を入れている 
 
成熟した深い感性を持つ女性という評価を多く頂き、その経験から幅広いジャンルを扱う 
「生きること」「パートナーシップ」「自己成長・自己変革」を得意分野としている 
また、生活と心理学を結びつける独自の目線から生まれる心理学にも人気を頂いている 
 
カウンセリングサービスのホームページ上では、毎日が輝くハッピーライフの秘訣、カウンセラーの
コラム集、40代からの心理学、無料相談コーナー等への執筆活動も精力的に行っている。 
 
深澤のブログはこちら＞＞＞ http://blog.livedoor.jp/cs_fm_moon/ 

根本裕幸（ねもと・ひろゆき） 
 
現在は大阪を中心に、東京、名古屋、福岡で面談カウンセリングを行うほか、電話・インターネット
によるカウンセリング、心理学講座／ワークショップの講師を担当。神戸メンタルサービスやカウン
セリングサービス主催のグループセラピーではトレーナーも勤めている。また、企業や団体向けの講
演会や研修も行う。 
 
カウンセリング／セラピーでは、恋愛や結婚などの男女関係、職場での対人関係やビジネス心理、家
族関係など幅広いジャンルを得意とし、分かりやすい切り口での問題解決プロセスを提案すると同時
にハートフルなセラピー（心理療法）を提供している。 
 
著書に「本当に愛されてるの？」「『女子校育ち』のための恋愛講座」（共にすばる舎）があり、anan
（マガジンハウス）、AERA（朝日新聞社）ほか、雑誌などへの寄稿も多数。 
カウンセリングサービスのホームページ（http://www.counselingservice.jp/）では心理学講座や無
料相談コーナー、コラム、心理テストなどの無料コンテンツを精力的に執筆している。 
 
根本のブログはこちら＞＞＞ http://blog.livedoor.jp/cs_hiro/ 

◆連絡先：カウンセリングサービス ／ 神戸メンタルサービス（資） 

〒141-0001 東京都品川区北品川5-12-9 ／ 〒564-0052 大阪府吹田市広芝町9-31-404 

カウンセリングのご予約・お問い合わせ・・・06-6190-5131 / 06-6190-5613 

執筆・講演・研修等のご依頼・お問い合わせ・・・06-6190-5６１１ 

（電話受付時間：12:00～20:30 月曜日定休日。月曜日が祝日の場合は翌日）） 

Fax：06-6190-5612 ／ E-mail：info＠counselingservice.jp（講師名の明記をお願いします） 


