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ひとは、さまざまなかたちで、不幸になり

ます。より正確に、不幸になったと感じる、

だけなのですが、ともかく、そう感じてし

まうのは、しかたのないことです。 

 

でも、振り返ってみると、たしかに、不幸

になるかたちはさまざまだけれど、不幸

から抜けるために必要な方法は、わりと

シンプルです。それは、「感謝」すること

です。「感謝」と「不幸」は、両立できない

のです。だから、「感謝」のちからが強ま

ると、「不幸」な気持ちは、自然に消えて

しまいます。 

 

言い換えれば、感謝が足りなくなるとき、

ひとは、不幸になりやすいのだとも言え

ます。だから、日頃から感謝にたいして

敏感（笑）になっていれば、不幸になる

のを、避けることができやすくなるわけ

です。 

 

というわけで、以下は、「感謝」のレベル

別実践法です。まずは、毎日の生活の

なかで、みぢかなひとからしてもらったこ

とを思い出すようにしてください。家庭で、

学校で、会社で、地域で、振り返ってみ

ると、感謝できるチャンスは、たくさんあ

ります。 

 

ちいさなことにたいしても、「ありがとう」

を言うように、自分を習慣づけましょう。

「ありがとう」は、エネルギーをもつことば

なので、これを言う回数が増えるだけで、

自分自身も元気が出てきます。 

 

次に、当たり前と思っていることに、感謝

の目を向けましょう。スーパーやコンビ

ニなどのレジで、「ありがとう」と、伝えて

みてください。お金を払っているのだか

ら、当たり前なのではなく、そのひとがそ

の仕事をしていてくれるおかげで、こん

なに便利に、買い物ができるのです。 

 

あるいは、電車やバスに乗れること。車

掌さんや運転手さんに、朝一番に、「あり

がとう」と言ってみてください。お互いが、

その日一日、気持ちよく過ごせるはずで

すよ。 

 

あわせて、この自然の恵みにも、感謝の

気持ちをもちましょう。太陽の光、風、水

…。どれをとっても、私たちに、わけへ

だてなく、惜しみなくそそがれているも

のばかりです。（それをみずから汚して

しまうということを、私たち人間はやって

しまっているわけですが…） 

 

さらに、忘れてならないのは、自分に対

する感謝。２４時間３６５日、文句も言わ

ずはたらきつづけてくれている、脳や胃

腸や心臓などに、感謝の気持ちを伝え

ましょう。そして、自分が心地よくなるよう

な、ごほうびをあげましょう。 

 

そこまでできたら、次は上級編です。自

分が苦手と感じるひとに、感謝の気持ち

をもちましょう。そのひとは、あなたを成

長させてくれるために、存在している…

と、思ってみるのです。 

 

「そんなこと、やりたくもない」というひと

は、まだ上級クラスは早いので（笑）、あ

せらず、基礎編をしっかりやってくださ

い。なにごとも無理は禁物ですからね♪ 

 

私にも、苦手なひとがいました。つい最

近、ようやく、なぜ苦手なのかがわかりま

した。そのひとと私は、見えないところで、

お互いをコントロールしようとしていたの

です。言い換えれば、見えないちから比

べを、しようとしていたのです。だから、

居心地が悪かったのです。 

 

日頃から「手ばなしなさい」なんてえらそ

うに言ってる私ですが、言ってるほどの

ことが、できてなかったということです。 

 

でも、そのひとのおかげで、そんな自分

に気づくことができました。気づいて、手

ばなすことを決めることができました。だ

から、そのひとにも感謝です。 

 

ひとによっては、苦手どころか、憎しみ

の対象にさえ思ってしまうひとがいるか

もしれません。そのひとにたいしても、

感謝できるようになったら、あなたの感

謝は、国宝レベルです。世界平和大使

になってほしいと、本気で思います♪ 

 

しめくくりは、「すべて」です。すべてに

たいして感謝します。この自分を生かし

てくれている、宇宙にたいして。この宇

宙を動かしている、目に見えないおおき

な存在にたいして。 

 

以上。日々忘れてしまいがちな、「感謝」

について、おさらいしてみました。よかっ

たら、ときどき、読みかえしてみてくださ

い。あなたの人生の質が変わります♪ 
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