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私の好きなことばのひとつです。「それ

がすべてではない」。何かいやなことが

あったとき、うまくいかなくてしょげた

とき、このことばを、とっさに言います。

すると、当たり前ですけど、「そのとお

り！」という気持ちになれるのです。 
 

だって、本当にそのとおりなんです。ど

んなにつらいことがあっても、そのつら

いことが、未来永劫ずっとつづくわけで

はありません。もしくは、そのつらい気持

ちが、未来永劫つづくことはありません。 

 

ただ、私たちは、そうしたいわゆるネガ

ティブな感情に、ついついつかまってし

まうだけのことなのです。そして、まるで

それが永遠につづく気持ちであるかの

ように、思いこんでしまうだけなのです。 

 

でも、それって、はっきり言って、ものす

ごいエネルギーロスですよね。だって、

自分で自分の元気をうばっているので

すからね。 

 

ひとは他人が何と言おうと、自分でそれ

を受け入れないかぎり、傷ついたりはし

ないんです。同時に他人が何と言おうと、

自分でみとめないことは、受け入れるこ

とができないのです。 

ということは、自分の気持ちひとつで、い

かようにも変えることができるってことで

す。そのためのマジックフレーズが、「そ

れがすべてではない」です。 

 

たとえば、ひとから頭ごなしに否定され

たようなとき。がんばってトライしたことが

うまくなくて、みじめな気持ちになったと

き。そんな自分に、ばってんをつける前

に、ひとことこう言うんです。 

「それがすべてではない」 

 

何度でも言いますよ。本当に、絶対に、

まちがいなく、それがすべてではないん

です。うまくいかなかったこともたくさん

あったかもしれないけれど、うまくいった

ことだって、これまでにわんさかあった

んです。だから、あなたはいま、生きて

いるんです。うまくいかないことがすべ

てだったら、あなたは生きていないはず

なんです。でしょう？  

 

本当に徹底的にうまくいかないってひと

は、おみくじを引いたら、百発百中、凶

を引き当てるはずなんです。１ミリの深さ

の水たまりでだっておぼれちゃうはずな

んです。１００万年に一度落ちてくる隕石

が、きっちり当たっちゃうはずなんです。 

 

ぶーーー。残念ながら、あなたは、それ

らには全然、該当していません。それど

ころか、このメッセージを読んでるひま

があるくらいに、よゆうのある生活をして

るんです。 

 

さあ、納得がいったら、とにかく、実践し

てみてくださいね。自分にばってんをつ

けたくなるようなことがあったときには、

即座に言ってください。「それがすべて

ではない」って。 

そして、気持ちを切り替えることができた

ら、今度は、どんな自分を選んで生きた

いかを、真剣に考えてみるんです。そし

て、そのためにできることを、いっこ、い

っこ、積み重ねていくんです。 

 

この繰り返しをね、習慣になるまで、つ

づけるんです。反射的にできるようにな

るまで。そしたら、あなたの口からは、二

度と、「もうだめだ」とか、「最低最悪だ」

なーんてことばは、出てこなくなりますよ。

だって、実際、それがすべてではない

のですからね！ 楽しみですね！ 

  

●追記 

実は、このマジックフレーズには、上級編

があります。本当に使いこなせるようにな

ったら（←ここがポイント！）今度は、逆の

ときにも使ってみるんです。つまりね。うま

くいったときに使ってみるんです。いい調

子のときに使ってみるんですよ。するとね、

いまの自分に慢心して、傲慢にならずに

すみます。もっとうまくいくためにはどうし

たらいいかを、考えることができます。 

でも、それはあくまでも上級編。自分にば

ってんをつけるくせのあるひとは、いきなり

こちらをやらないように！ それこそ、１ミリ

の深さの水たまりで、おぼれるはめになっ

ちゃいそうですから！ 
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