
それでいいのです。 
まぐまぐ殿堂入り・日刊メールマガジン

「今日のフォーカスチェンジ」第2424号 

（2010年6月18日発行）より 

 
 

数年に一度くらいだと思いますが、｢こころ

が、完全に満たされた状態」を、体験する

ことがあります。本当に完全かどうかはたし

かめられませんが、少なくとも、自分にとっ

ては、完全と感じる、ということです。 

 

それは、たいてい、何の前ぶれもなく、突

然にやってきます。あるときは、普通に道

を歩いているときだったり、あるときは、浜

辺でぼうっとしているときだったりします。 

 

特別、何かあったからというわけではない

ので、特別、何かあったわけでなく、それ

は去っていきます。まるで、目に見えない

天使が気まぐれに舞いおりてきて、また気

まぐれに去っていったかのように。でも、そ

れだからこそ、はっきりとわかるのです。あ

あ、いま、自分は完全に満たされている…。

満たされている感覚のなかにいる…と。 

 

昨日も、それはやってきました。ただ、これ

までとちがったのは、もしかしたら、それが

来るのではないかと、少しだけ予測してい

たことです。 

 

この数か月、自分の意識が、鮮明になって

きて、ある方向に向かって動いていること

が明確に感じられるのです。それは、私が

人生をかけて探ってきたことでもあり、言い

換えれば、探しもとめても、どうしても手に

入れられなかったことでもありました。 

 

何に向かっているのか。それは、「手放

す」ということです。手放したときに、完全

に、満たされた状態になることを、昨日は、

はっきり認識したのです。しかも、それは、

いままでになく、長い時間、つづきました。 

 

執着を捨てよう、と思うとき、ひとは、執着

にとらわれています。執着が目の前にあっ

ても、ああ、これは執着だなとただ、見て

いるだけの状態になったとき、たぶん、執

着は、終わっているのです。もしかしたら、

そこに感情が起きてきてさえも、ああ、感

情が起きているなあと、感じる自分を感じ

ているだけになったとき、たぶん、感情に、

とらわれない状態になっているのです。 

 

今日のメッセージは、あなたにとって、何

の役にも立たないかもしれません。ただ、

私は、ずっと、ひとが本当に望んでいるの

は、「おだやかさとやすらぎ」に満ちた状

態ではないかと思ってきました。そして、

それは、何か外がわに具体的な理由があ

って、満たされるのではないことも、だん

だんにわかってきました。外がわに理由が

あるあいだは、それがうしなわれるのでは

ないかという怖れから、のがれることはで

きない（と思う）からです。 

 

昨日は、私の外がわに怖れが起きるような

できごとがあったのですが、その怖れを無

理におさえこもうとか、ないふりをしようとか、

見て見ぬふりをしようとか、一切考えるのを

やめて、怖れを怖れのまま感じ、怖れが怖

れであることをみとめ、ただ、そのままにし

たのです。 

 

すると、怖れは怖れとしてありつづけてい

るはずなのに、こころはいっこうに騒がな

いのです。ただただ、ひたひたと、満たさ

れている感覚が、湧いてくるのを感じるの

です。 

 

そのとき、私は、私が、不完全のまま、完全

であることを感じていました。この感覚が永

遠につづくものではないことを知っていな

がら、その感覚のなかに、自分を置くこと

をゆるしたのです。 

 

何も怖れる必要はないのです。もっという

と、怖れは、怖れという体験をするために

用意されたものなのだから、その体験をす

ることを自分にゆるしてしまえば、怖れは

怖れでなくなるのです。 

 

すべてが、あらかじめ用意されているのな

ら、私たちは、ただそれを体験すればい

いだけなのです。体験することを、自分に

ゆるしてやればいいのです。 

 

その感覚は、いつになく私のなかにとどま

り、ゆっくりと去りかけています。とどまって

いたことも、去っていくことも、ともにゆるし

てしまえば、惜しんだりかなしんだりする

必要はありません。 

 

またどこかで、めぐりあえばいいだけです。

またどこかで、めぐりあうことになっている

のです。もしもめぐりあうことがなかったとし

ても、それはそれでいいのです。すべて

は自分のなかにあり、それでいて、何ひと

つ、所有することはできません。それでい

いのです。 

 

おだやかさに満ちた朝。このおだやかな

こころのまま、この世界にともにある、あな

たに祝福を贈ります。 

 

●追記 

ここまで書いてようやく、気がつきました。

私が書いてきたことは、このひとことに集約

されるのではないかと。 

「これでいいのだ」（天才バカボンのパパ） 
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