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私は、「『聴く』を磨く」講座などで「こ

ころとからだをフラットにする」という

表現を使っています。 

 

どんなに能力のあるひとでも、こころ

とからだの調子がよくなければ、なか

なかそのちからを発揮することがで

きません。 

 

まして、まわり（ひと）がどうあるかに

よって、いちいち左右されてしまって

いては、自分らしくいることもできま

せん。 

 

自分のありかたを、自分で選べるよう

にする。まわり（ひと）や状況に、影響

されすぎない。そのためのさまざま

な方法を提示しています。 

 

そしたら、友人が、「こんなことば

があるよ」と教えてくれました。ど

なたのことばか忘れましたが、「自

分のごきげんは自分でとる」という

のです。なるほどなあと思いました。 

 

「ごきげんをとる」というのは、普通に

は、あまりいい表現には聴こえない

かもしれませんが、それは、自分の

意に反して、ひとのごきげんをうかが

おうとするときに、使われるためでし

ょう。 

 

でも、自分のごきげんをとるというの

は、自分で自分の気持ちを決めると

いうこと。 

 

何か不快になるような状況があって

も、「よしよし」って、自分で自分をケ

アしてあげればいいのです。 

 

もっと言うと、自分は、自分のごきげ

んを自分でとれる人間だと、わかっ

ていればいいのです。そしたら、い

たずらに、ひとを巻き込んで、相手

にまで不快な思いをさせずにすみま

すものね。 

 

これ、ひとに頼ってはいけないという

ことではないんですよ。感情が揺さ

ぶられることがあったとき、いま、自

分はどうありたいのかを意識してみる

っていうことなんてす。 

 

そのまま、ふきげんに、まわりに当た

り散らしたいの？ 自分に、よしよし

って、ケアして、気持ちをおだやか

にしたいの？ ひとりでは気持ちが

おさまりそうにないから、誰かにサポ

ートしてもらいたいの？ サポートし

てもらうとしたら、誰に、どんなふうに

お願いすればいいの？ 

 

そんなふうに、自分に聴いてみるん

です。自分には、どんな選択のしか

たもできるんだよ…って言いながら

ね。そのうちに、少しずつ、気持ちも 

おさまってくるかもしれませんよ。 

 

自分のごきげんは、自分でとる。そ

れって、結局は、「自分にＯＫをあげ

る」「自分に○をあげる」ことと、同じこ

となのかもしれません。 

 

人間関係の根っこにあるのは、自分

関係…、自分との向き合いかただっ

てことなんですね。 

 

うーん、自分にできるかなあ、つい

ついかっときちゃうんだよね…（ある

いは、落ちこんじゃうんだよね）なん

て思ってるあなた♪ 

 

どうぞ、あせらずゆっくりと、自分と対

話するところから、はじめてみてくだ

さいね。 

 

自分はどうしたいの？ どうありたい

の？ 何度でも何度でも、問いかけ

ながらね。 

 

大丈夫、大丈夫♪ きっとたどり着け

ますよ。私も、みんなも歩いてきた道

です。これからも一緒に歩いていく

道です。 
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