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いわゆる自分勝手なひと、あるいは、自分

の都合ばかり押しつけてくるひと。腹が立

ちますよね。そんなひとにかぎって、上司

だったり、ご近所さんだったりして、どうに

も避けようがなかったりします。 

 

ここで、「そういうひととは、とことんたたか

ってやる」というひとは、それはそれでかま

いません。ときには、アクティブに相手と向

き合う必要があるときだって、あるわけで

すからね。ただ、自分にはちょっとそのエ

ネルギーがないなあとか、別の方法を選

びたいなあというひとは、こちらをどうぞ♪ 

 

まず、はじめに気がついてほしいことがあ

ります。実は、そのひとたちは、私たちの

「フォーカスチェンジ」をきたえてくれる、

貴重なサポーターだということです。 

避けようがないわけですよね。もちろん、

抹殺するわけにもいきません。とすれば、

私たちは、視点を変えるしかないのです。 

 

私が一番よく使うパターンは、「このひとは、

私の何を見せてくれているひとだろう」と、

考えてみること。そう、鏡の法則です。たと

えば、ひどく高圧的な物言いをするひとが

いたとします。でもその言いかたで傷つく

ひとと、そうではないひとが必ずいますよ

ね（１００％傷つけることができるとしたら、

それはそれでひとつの才能です。あまり

ほめられませんが） 

 

単純に言ってしまうと、同じ対応を受けても、

自己肯定感が高いひとは、「あっ、そう」で

終わります（笑）。でも、自己肯定感が低い

ひとは、「自分の何が悪かったんだろう」と、

自分を責めたり、「どうしてこんな目にあう

んだ」と、犠牲者モードに落ちたりしてしま

いやすいのです。 

 

ということは、私たちはそういうひとたちを

とおして、自分の自己肯定の度合いを、と

てもわかりやすく確認することができるの

です。言い換えれば、そのひとたちは、

「あなた、もっと、自分を信じなさいよ」「も

っと自分を受け入れていいのよ」ということ

を、すごーくネガティブな表現で、伝えてく

れているというわけです♪ 

 

…と書いても、きっと納得してもらえないと

思うので、もう少し補足します。私たちの人

生というのは、ある意味で、自分自身を磨

きつづける旅ともいえます。自分を磨くた

めには、磨くための何かが必要です。 

たとえば水晶の玉を磨くのに、布を必要と

するようにね。そのとき、磨かれた布はどう

なりますか？ 汚れますよね？ 人間関係

も同じなのです。 

 

私たちがよりよく生きるために、そのひとた

ちは、あえてその布の役割を担ってくれて

いるのです。磨かれることでどんどん汚れ

を移されて、ますます汚れていくのです。 

 

だから、私たちは、そういうひとたちのそう

いう態度（笑）と出会うたびに、感謝しなけ

ればなりません。ありがとう、そんなにも汚

れてしまうまで、私を磨いてくれて…と。 

 

そのひとたちがいてくれるからこそ、私た

ちは、「自分はもっとひとにたいして、やさ

しくなろう」とか、「ひとの気持ちに寄り添え

る人間になろう」とか、よりよい自分になる

ための生きかたを選択することができるの

ですから。 

 

「フォーカスチェンジ」って、そういうことな

のです。目の前のあらゆること・もの・ひと

を、自分にとって「都合よく」解釈できるよう

になったら、もはや天下無敵です。すべて

は、自分のためですから。…って、あら？ 

ひょっとして、自分のことしか考えてないの

は、実は、私自身だったりして？！（笑） 

 

最後に、もうひとつの法則を紹介して終わ

りましょう。それは、引き寄せの法則です。

あなたがそんなふうに、ひとを責めず、自

分を責めず、自分を磨いていくことのため

に、あらゆること・もの・ひとと向き合うように

なれると、こころは、とてもおだやかになり

ます。こころがおだやかになると、そういう

ひとのまわりには、同じようにおだやかな

ひとが、集まってくるものなのですよ。だっ

て、心地いいですからね、そのほうが。 

 

だから、もしかしたら、あなたがすでにそ

のようなおだやかな生きかたの域に達して

いるのにもかかわらず、自分勝手で、ご都

合主義のひとが寄ってくるとすれば…、あ

なたはもはや、「人生を遊べる達人」なの

です。ただのおだやかさに飽き足らず、わ

ざわざ、そのようなアイテムを、人生のな

かに投げこむだけの余裕があるということ

なのですからね。 

 

さあ。あなたは、どの「フォーカスチェン

ジ」を採用しますか？ 正しい・まちがいは

ありませんから、お好きなものをどうぞ♪ 

もちろん、日替わりで選び替えるっていう

のも、ありですからね～！ 
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