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「私、緊張しやすいんです」というひ

とがいます。そんなひとに、すすめる

アドバイスは、これ♪ 

「下あごをゆるめて、口を軽く開けて

ください」 

 

はい。はっきり言って、ちょっと、お

まぬけな表情になっちゃいます。 

この状態で、緊張するのって、すごー

くむずかしいです。（笑） 

 

あるいは、「くよくよしがちなんです」

というひとが、います。そんなときに

は、背筋をしゃんと伸ばしてもらい、

まっすぐ前を見てもらいます。 

ええ、これでくよくよするのも、けっ

こう大変です。 

 

私は、やる気が起きないときには、ま

ず、歩きます。最初は、ゆっくり、と

いうか、ほとんど、のろのろと。それ

から、少しずつ、足を高くあげていき

ます。すると、普通に歩いてはいられ

なくなるので、いつのまにか、ステッ

プになってしまいます。 

そのころには、たいてい、気力も湧い

てきています♪ 

 

こころとからだは、ひとつながりのも

のです。というか、本当は、分けて考

えるほうがおかしいのです。もともと

ひとつのものとしてあるわけですから、

どこから変えても、同じなのです。 

 

そのときに大切なのが、呼吸です。 

からだを動かすと、自然に、呼吸が変

わるんです。そして、呼吸が変わると、

こころも同時に変わります。 

 

相手から攻撃的なことばや態度を投げ

かけられたと感じるとき、私たちは、

おおくの場合、気持ちがたかぶります。 

頭にかっと血がのぼって、呼吸が浅く

なってきます。（ひどい場合は、止まっ

ちゃいます） 

 

でも、呼吸が浅くなると、からだはか

たまって、動きもにぶります。たたか

うにしろ逃げるにしろ、あまり得策と

は言えません。 

 

こんなときは、まず、息をしっかり吐

くのです。相手から受けた刺激で、か

らだ（こころ）のなかには、見えない

毒素がたまっていますから、それもあ

わせて、一瞬で吐ききってしまいます。 

 

また、こんなとき、無意識のうちに、

手を握りしめているひともいます。こ

れも、ひらいてやると、余分なちから

が抜けます。 

肩があがっているひともいますから、

それもすっと、おろしてあげます。 

 

ちからにたいして、ちからで抵抗しよ

うとすると、それは、文字通り、パワ

ーゲームになるだけです。 

パワーゲームは、あらたなパワーゲー

ムを生むだけで、どちらが勝ったとし

ても、真の解決にはなり得ません。 

 

どうぞ、考えてみてください。 

はげしい風が吹くとき、強靱なコンク

リートの建物がこわれてしまっても、

やわらかな草は、ふたたび頭をもたげ

てきます。 

 

本当の強さには、そのようなしなやか

さがあるのです。しなやかさは、その

まま、生きるちからにつながります。 

 

息を吐いてください。 

からだのなかに、たまったさまざまな

ものをすべて外に出すつもりで。 

吐ききったら、ゆるめて、ゆっくりと

吸ってください。吸うときには、きら

きらした新鮮なエネルギーが、からだ

のなかに入ってきて、全身を満たすよ

うにイメージして。 

 

あなたは、いつでも、そんなふうに、

自分で自分を変えることができます。 

いたずらに、こころを、振り回される

ことなく、自分のありかたを、自分で

決めることができます。その自分を受

け入れましょう。 

 

そして、そんな自分として、もう一度、

相手と向き合ってごらんなさい。 

何をすべきか、あるいは、何をすべき

でないかは、ちゃんとわかると思いま

すよ。 

 

こころの出番は、そこから先でいいの

です。（笑） 
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