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ひとの言動は、基本的に、そのひと

の日々の習慣にもとづいています。 

その習慣は、反復によって強化され

ます。いい習慣であれ、そうでない

習慣であれ、反復し強化されたもの

が、習慣となっているわけです。 

 

こころの習慣もまた、同じことがいえ

ます。自分にとってネガティブな考え

かたも、これまでの反復・強化によっ

て習慣づけられてきたものです。 

 

それをやめたい場合、おおくのひと

は、それを否定するところから、はじ

めようとします。「こんなことではだめ

だ」「こんな考えはやめよう」そんなふ

うにね。でも、これはあまりうまくいき

ません。否定すればするほど、反作

用が起こるからです。ネガティブな感

情が、増幅されてあがってきます。 

 

次に、その習慣を、見て見ぬふりをし

ようとします。部屋に落ちているごみ

を無視するみたいにね。もちろん、こ

れもたいていはうまくいきません。無

視しているうちに、勝手に、ごみがな

くなってしまったら、それは、ただの

オカルトです（笑）。 

 

そのこころの習慣は、あなたが、長年

なれ親しんできたものなのです。そ

して、その習慣は、あなたが生きてい

くために、必要だと思ってきたから、

これまでずっと、寄り添いつづけてき

てくれたのです。たとえそれが、かん

ちがいであったとしてもね。 

 

まず、それをみとめましょう。これまで、

自分を守ろうとしてくれてきた、その

習慣に、「ありがとう」と言いましょう。

もしもできたら、抱っこして、「よしよ

し」してあげてもいいくらいです。 

だって、それはあなたがたぶん小さ

いころからずっと、そばにいてくれた

はずです。「このほうがいいんだよ」と、

ずっと思いこんで、あなたを「サポー

ト」してきたのです。そして、おそらく、

それでよかった時期も、きっとあった

はずなのです。 

だから、まず、感謝してあげましょうよ。

「ありがとう。今日までつきあってくれ

て」って。 

 

でも、すべてのものには、卒業という

ものがあるのです。子どものころの服

が、いつか着られなくなるようにね。

その習慣も、いつのまにか、あなた

が生きていくためには、そぐわないも

のになってしまっただけなんです。 

 

だから、否定するのでも、無視するの

でもなく、ただ感謝して、そっと抱きし

めてあげましょう。あなたにはふさわ

しくなくなってしまった、その習慣が、

安心するまでね。 

 

これは、何度でも何度でも、繰り返し

てみてください。何しろ、習慣ですか

らね。反復すると強化されます。 

「いいんだよ。そんなふうに感じても」

「なんたって、長年のつきあいだから

ね」「でも、そろそろ卒業」「ありがとね、

いままで」そんなふうに会話しながら、

終わらせていってあげてください。 

 

ときどきは、思い出して、使ったって

いいんですよ。そんなことも、現実に

はよくあることです。使ってしまった

あとで、「ああ、なつかしいなあ」くら

いに思っていればいいんです。（笑） 

 

そうして、ゆっくりとゆっくりとてばなし

ていくんです。いつくしみの気持ち

をこめて、てばなしていくんです。

（けっして、がけから突き落としたりは

しないでくださいね～） 

 

その習慣を使わなくなるころには、い

つのまにか、あなたには、あたらしい

習慣がやってきていることでしょう。

たぶん、これからのあなたを生きて

いくためにふさわしい習慣がね。 

 

どんなにゆっくりでも、遅すぎること

はありません。気がついたら身につ

いていたというくらいが、ちょうどいい

のです。何しろ、習慣ですからね♪ 
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