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「ゆるす」ということばは、もともとは、

「ゆるむ」からきています。 

 

おおくのひとは、「ゆるす」ということを、

「行動」だと考えています。だからこそ、

「ゆるせる」「ゆるせない」という言いか

たにもなるのでしょう。行動は、みずか

ら起こすものだからです。 

 

でも、「ゆるす」は、行動ではなく、「状

態」なのだと。「状態」ですから、何かを

しなくてはならないということではない

のです。ただ、そう「なれ」ば、いいだ

けなのです。 

 

では、どんな状態かというと、「ゆるんで

いる」状態です。ほあっと、からだのち

からが抜けて、ゆるやかなのです。 

ちからが抜けているので、呼吸もゆった

りです。呼吸がゆったりなので、からだ

のすみずみまで、エネルギーがゆきわた

ります。エネルギーがゆきわたると、こ

ころもからだも活性化します。 

こころもからだも活性化すると、前向き

な気持ちがあふれます。 

 

そもそも、ちからが抜けている状態でな

いと、ひとは、次の行動を起こせないの

です。ためしに、全身にちからを入れた

ままの状態で、何かをしようとしてみて

ください。って…できませんから！ 

 

「ゆるさない」（「ゆるせない」）でいると

き、ひとは、自分のこころを、かたくし

ばりつけています。相手を「ゆるさない」

でいるつもりが、実は、自分自身を「ゆ

る（ま）さない」でいるのです。「ゆるせ

ない」ということは、自分を「ゆる（ま）

せない」でいることと同じなのです。 

 

このことが、どれだけ苦しいことなのか、

どうぞ、本気で考えてみてください。い

え、実際に、全身にちからを入れたまま、

その状態を数分間キープしてみてくださ

い。それが、「ゆるさない」あるいは、「ゆ

るせない」という状態なのです。 

 

そして、「ゆるさない」ことを選択してい

るひとは、そんな状態のからだを、何年

も、何十年もつづけているのです。「ゆる

さない」でいることで、相手を責めてい

るつもりが、実は、だれよりも自分自身

をいためつけているのです。「ゆるせな

い」と思う度合いだけ、自分自身を、苦

しみに追いこんでいるのです。 

 

「ゆるす」とは、この何の実りもないス

パイラルから、抜け出すことを意味しま

す。「ゆるす」とは、相手の問題ではなく、

自分自身が、どう生きるかの問題だった

のです。 

 

実は、「ゆるす」ためには、「ゆるめ」れ

ばいいのです。息をたっぷり吐いて、か

らだのちからを抜くのです。とくに、末

端（手の先とか、口とか）を、ふわっと

ひらいた状態にしてみてください。ひと

は、この状態にいるとき、怒ったり、憎

んだりすることが、できません。 

 

感情がわいてきた瞬間に、からだに、き

ゅっとちからが入り、たちまちこわばっ

てくるのがわかるでしょう。逆にいえば、

ゆるせない感情がわいてきたとき、それ

を回避したければ、からだのちからをゆ

るめればいいということにもなります。 

 

ということを書くと、「そんな器用なこと

はできないよ」というひともいそうです

ね。では、そんなひとのための秘策です！ 

ゆるせないとき、ゆるめることができな

いとき、どうすればいいのか？ 

 

「ゆする」のです。 

「ゆする」と「ゆるむ」も、同源のこと

ばです。かたく結んだひもを解きたいと

き、結び目に手をあてて、軽くゆするこ

とはありませんか？ そうすると、自然

に、結び目が、ゆるんでくるでしょう？ 

 

このときに、ちからまかせにやっては、

逆効果です。ゆっくりと、ゆるやかに、

ゆらゆら、ゆるゆる、ゆんわり、ほぐす

ことが、かんじんです。 

 

この「ゆする」ということを、私たちは、

無意識のうちにやっていることがありま

す。それは、子どもをあやすときです。

自然に、子どものからだをゆすっている

でしょう？ すると、子どもも、こころ

を「ゆるし」て、からだをあずけてくれ

るでしょう？ 

 

こころとからだは、ひとつながりのもの

です。頭でわからないことも、からだは、

全部知っています。 

 

「ゆるす」と「ゆする」って、同じ文字

で、できてますね。 

私たちのご先祖さまは、最初から、「ゆる

す」ために、何をすればいいかを知って

いたのですね。そして、子孫の私たちの

ために、こうして、ことばで残しておい

てくれたのですね。だったら、使わない

のは、もったいないと思いませんか？ 

 

あなた自身を、ここちよく、ゆすって

あげてください。たっぷり、ゆっくり

と、ゆるめてあげてください。 

ゆるしは、その先に、ちゃんと待って

いますから♪ 
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