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《企 画 書》 

提出者 三上弘恵 

 

【タイトル】永遠の絆～喪失の先に見つける愛と再生 

 

【概要】 

本企画は、「喪失」と「再生」を結ぶ“絆”の力を考える内容です。愛する人の死や大きな

別れに直面したとき、喪失、孤独、絶望に打ちひしがれることが多いです。そんな時、私

達の心を支えるものの一つが「絆」です。人との絆、自分自身との絆がどのように人を癒

し、再生へ向かうためのきっかけになるのかを具体的なエピソードとともに書いた一冊

です。別れは誰にも訪れる避けられない出来事です。その捉え方や行動が、自身の心を守

り、再生を助け、新しい未来を拓いていく後押しとなる本でありたいと願っています。 

 

【想定する読者ターゲット】 

① 大切なパートナーや家族、友人との別れを経験し、心の支えを求めている方 

② 喪失感や孤独を抱え、人とのつながりを求めている方 

③ 悲しみを癒すだけでなく、自分らしく生き直すヒントを探している方 

④ 後悔や罪悪感を手放し、新しい人生をスタートしたいと考える人 

 

【構成案】  

第 1 章 喪失の闇に灯る小さな光 

・絶望との対峙 

・悲しみを言葉にする勇気 

・揺れる心を受け止める 

第 2 章 心がほどける瞬間 

・封印してきた感情の解放 

・誰かの存在がもたらす癒し 

・日常に取り入れる小さな実践 

第 3 章 絆を再発見する 

・失われたつながりの再発見 

・思いやりが蘇るエピソード 

・自分らしさを取り戻す一歩 

第 4 章 喪失から学ぶ愛と再生 

・思い出が希望に変わる瞬間 

・愛を原動力に変える 

・未来を描き直すためのステップ 

第 5 章 絆が広げる明日 

・個人の癒しが社会を変える 

・次の世代へのメッセージ 

・あなたが今すぐできる 5 つのこと 
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【サンプル原稿】 

永遠の絆～喪失の先に見つける愛と再生 

第 1 章 喪失の闇に灯る小さな光  

 

□絶望との対話 

 大切な人を失ったとき、私たちの心は思っていた以上に傷つき、深い孤独感に苛まれま

す。いつもの景色が一気に色あせ、自分の世界全体が薄暗いフィルターをかけられたかの

ように感じます。朝、目覚めて「ああ、もうあの人はここにいないんだ」と改めて思い知

らされるたびに、胸がぎゅっと締めつけられ、呼吸さえも苦しくなってしまう。そんな経

験をした方は多いのではないでしょうか。 

 

 それほどの痛みを抱えながらも、日々は淡々と過ぎていきます。家事をこなし、仕事に

出かけ、周囲の人たちと当たり障りのない会話をする。その合間にふっと訪れる「あの人

はもういない」という現実が、容赦なく心をえぐっていきます。けれど、その悲しみをじ

っくり感じる間もなく、日常のタスクに追い立てられます。 

 

 私自身、40 歳の時に夫との突然の別れを経験しました。夫がガンを宣告されてから、

わずか 13 日でこの世を去ったという現実は、あまりにも急激で、あまりにも残酷でした。

葬儀の準備や事務的な手続き、親族や友人への連絡といった、今すぐにやらなければな

らないことの波に飲み込まれ、悲しむ余裕さえありません。現実味のないまま、ふわふわ

した日々が過ぎ、ふとした瞬間に「いなくなったのが夢ではないのか」「目を覚ましたら

元通りいるかもしれない」と、期待してさらに落胆を繰り返す、そんな毎日でした。 

 

 しかし、どれだけ現実から逃れようとしても「いなくなった」事実は変わらないし、時

間は止まってくれません。気づけば心の中にぽっかりと穴が空いているようで、それを

どう扱えばいいのか分からない。そんな得体の知れない虚しさや怖れが、「これから私は

どうやって生きていけばいいのだろう」という大きな不安となってのしかかります。 

 

 喪失は死別に限らず、恋人との別れ、離婚や友人との絶縁、大切にしていた夢の挫折な

ど、人生のさまざまな場面で私たちの前に現れます。それは、深く愛し、信じていたもの

を急に失う体験です。周囲の人は「時間が癒してくれるよ」「そろそろ前を向こう」と励

ましてくれるかもしれません。でも、実際のところ自分の心がどれほど傷ついているか

は、自分でもわかっていないのです。時には、「励まし」の言葉ですらプレッシャーにな

り、「こんなに弱い自分はダメなんじゃないか」と自分を責めてしまうこともあります。 

 

 悲しみを十分に感じきることなく、私たちは日常生活の様々な役割や義務に追われて

しまいます。特に現代の社会は、やらなければならないことで常に忙しく、悲しみをゆっ

くり味わう時間をとるのが難しいのです。心は休む間もなく擦り減り、いつしか感情を

感じるセンサーが鈍くなっていきます。泣きたいときに泣けない、笑いたくても心から

笑えない。顔が能面のようになっていきます。そうやって、悲しみも喜びも感じにくくな
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る「無感覚」「無感動」「無力感」へと進んでしまうのです。 

 

 もし今、あなたが「心が空っぽだ」と感じているなら、自分を責めずに、「それは自然

な感情だ」と受け止めてあげてください。目には見えなくても、あなたの心は確かに痛み

がある。その痛みを一瞬で取り除くことはできなくても、まずは「私は今、こういう気持

ちなんだ」と存在している悲しみに気づき、認めるところから始める。それだけでも、心

は少しずつ緩んで動き始めます。 

 

 殆どの人はすぐに立ち直れるわけではありません。しかし、痛みや孤独の深さを知る

ことで、今まで気づけなかった繊細な感情や、人の温かさにも目を向けられるようにな

ります。そして、そこにこそ心が再生へ向かう“小さな光”が灯るのです。 

 

□孤独がもたらす自己対話  

「何を感じているのか分からない」「何のために生きているのか分からない、もう全部ど

うでもいい」と絶望の奥底で呟いているとき、私たちは自分自身との対話を拒否してい

ます。悲しみや苦しみを感じるのが怖いから、感情に蓋をして感受性のスイッチを切っ

てしまいます。心の安定を図るために防衛反応が働き、自分を守っているのです。しか

し、意外にもその“底”で自分と向き合い、絶望を真正面から見つめることで、新たな光を

見いだす扉が開くことでしょう。 

 

 絶望はけっして敵ではありません。感じたくない感情ですが、感じてはいけない感情

ではないのです。むしろ、絶望が持つエネルギーは、私たちが本当に求めているものを浮

き彫りにしてくれることさえあります。例えば、「もうこれ以上失いたくない」という強

い思いは、裏を返せば「それだけ大切に思える人や夢があった」という証拠でもありま

す。絶望に押しつぶされそうなときは、あえてその苦しみの正体をじっくり眺めてみる。

そうすると、“本当は何が大事だったのか”“自分は何を求めているのか”が見えてくる瞬間

があるのです。 

 

 もちろん、その作業は決して楽ではありません。ですから、焦らなくてもいいので、自

分で向き合おうと思えたときに取り組めばいいのです。自分の中にある絶望感に対して

「ちゃんと話を聞くよ」と向き合ったとき、わずかでも心がふっと緩む感覚を得られる

ことがあります。それは、真っ暗な闇の中で小さく光るランプのようなもの。その一筋の

光に向かってに進むことで、私たちは少しずつ再生へと向かっていけるのです。 

 

その感情を否定せずに「自分が今、本当に感じていることは何だろう？」と自問してみて

ください。大切なのは、悲しみや絶望と語り合い、そこにある自分自身の声を聞き取るこ

とです。それが、失ったものの大きさを受け止め、新たな一歩を踏み出すための大切な鍵

になります。 

［以上となります。よろしくお願いいたします］ 


