
一番尊いゆるしになるのです。 

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2619 号 

（2010年12月30日発行）より 

 
 

ふっと、自分の人生を振り返ってみたと

き…。「ああ、ゆるすことができるようにな

ったなあ」と思いました。 

 

傷つけられた（と感じる）体験をしたこと

があります。そのころは、自分を傷つけ

た（と感じた）相手をゆるせませんでした。

あえて、かっこ書きで「感じた」と書いて

いるのは、いま振り返ってみると、まさに

そうであることが、わかるからです。 

 

同じ体験をしたとしても、傷つくひとと傷

つかないひとがいます。自分が傷つい

たと感じたひとが、傷つくのです。自分

が傷ついたと感じないかぎり、ひとは傷

つくことはないのです。 

 

（物理的・肉体的な傷は、たしかにありま

すが、それによってこころが傷つくかどう

かは、やはり、そのひと次第なのです） 

 

こんなことを書くと、「傷ついたひとにた

いして、あまりに残酷ではないか」と、言

われそうな気がします。もちろん、傷つ

いたひとを、責めるために書いているわ

けではありません。 

 

誰かに傷つけられたと思うとき、ひとは、

自分が主導権をにぎることはできません。

自分の人生にもかかわらず、自分を主

人公として、生きることができません。 

 

でも、それを、感じたことに過ぎない…と

とらえるとき、主体は、あくまでも自分で

す。その自分が、どのように生きるかとい

うことは、自分で決められるのです。 

 

キーポイントになるのが、「ゆるし」だと、

私は思っています。そう、ゆるすのです。

自分を傷つけたと感じた相手をね。 

 

そんなこと、できない。そう思うかたも、

いらっしゃるでしょう。私も、かつてそうで

した。かんちがいしてはいけないことは、

「ゆるす」ということは、がまんすることで

はないということです。 

 

また、相手が明らかに、違法であったり、

ひとの道にはずれたと感じることをして

いるときに、それを黙認することでもあり

ません。 

 

必要な措置はとっていいのです。けれ

どもそれと、ゆるさないことは別なので

す。 

 

ゆるさないでいるとき、私たちのこころは、

そこにとらわれます。こころは、そのぶん、

不自由になります。 

 

そして、おおくの場合、仮に、現実の問

題として、何らかの結果が出たとしても、

ゆるすことはできないでしょう。そう。ず

っとずっと、こころはとらわれたままにな

ってしまうのです。 

 

本当は、あなたは、傷つけられたわけで

はなかったのです。あんなことのために、

あんなひとのために、傷ついたと感じて

しまった自分自身に傷ついたのです。 

 

だから、ゆるすのは、本当は相手ではな

いのです。そんなふうに傷ついたと感じ

てしまった、自分自身をゆるしてやれば

いいのです。 

 

だって、しかたがなかったのですもの。

いまになってみれば、あれもできる、こ

れもできると思うかもしれないけれども、

あのときは、あれが精一杯だったのです

もの。 

 

精一杯だった自分を、みとめてあげまし

ょうよ。いまの、あるいは、未来の自分が、

過去の自分を罰しつづけるなんてことは、

もうやめましょうよ。 

 

こころがいたんでいるひとを、さらに罰

するなんて、それこそ、人道にもとります。

そんなにまで、自分をひどいひとにした

いのですか？ 

 

無力だった自分をゆるしたとき、私は、

本当に、自分がゆるされたことを知りまし

た。怒りのためにがんじがらめになって

いた自分を、ようやく解放することができ

たのです。 

 

自分をゆるすということは、ほかの誰にも

できません。自分自身にしかできません。

だからこそ、それが一番尊いゆるしにな

るのです。 

 

選べるのは、自分だけです。ゆるしてあ

げてください。あなたの最大限の尊厳を

かけて。 
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