
おだやかな自分 

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2853 号 

（2011 年8 月22 日発行）より 

 
 

私の大好きなイメージワークのひと

つに、「海」のワークがあります。 

 

イメージで、砂浜に横たわります。ひ

ざしも風も気持ちよく、ゆったりと、波

の音を聴いています。やがて波がき

て、そっと、からだを、海へと運んで

くれます。そのまま、ぷかぷか浮い

たあと、ゆっくりと、海のなかに沈ん

でいきます。呼吸は、楽にできます。 

 

海のなかはここちよく、ただよってい

るうちに、からだは、次第に、海のな

かに溶けていきます。溶けて、海と

ひとつになります。意識は、海そのも

のとなり、世界全体を感じています。

地球全体を感じています。 

 

たっぷりたっぷり、その世界を味わっ

たあと、またもとのからだをとりもどし

て、砂浜へともどってきます。 

 

ほんの１０分ほどのワークですが、び

っくりするくらい、からだがゆるみま

す。からだだけでなく、こころもゆる

みます。 

 

先日のワークショップでは、そのゆる

んだこころとからだの状態で、「聴く」

ワークをやってもらったのですが、も

う何ともいえず、おだやかな空気が、

部屋のなかを満たしているのです。 

 

おだやかに話し、おだやかに聴く…。

まるでさっきの「海」が、参加者のみ

んなのなかに、残っているかのよう

でした。 

 

いつも、こんな状態で、話をし、また、

話を聴くことができたら、ひととひとは、

もっともっと、わかりあうことができる

のではないかなあ。そんなことを思

いました。 

 

「聴く」ためのテクニックは、いろいろ

とあります。それらは実際、有効に使

えば、いい効果をもたらします。 

 

でも、私が「『聴く』を磨く」でやりたい

一番のことは、テクニックでもスキル

でもなく、「聴けるこころとからだの状

態」を、つくりだすこと。 

 

なぜなら、どんなに聴けるちからをも

っているひとでも、こころが乱れてい

たり、からだが疲れているときには、

本当に聴くということは、できにくいも

のだからです。 

 

まして、普通のひとであれば、気持

ちがふさいでいたり、からだの調子

が悪かったりすると、てきめん、「聴

けなく」なってしまうものだからです。 

 

だから、さまざまなかたちで、こころと

からだをフラット（安定した状態）にす

るワークを、こころみます。参加者に

は、それらを参考にしながら、自分

に合った方法を見つけてほしいと思

っています。 

 

さて。そのときのワークのなかで、もう

ひとつ、気づいたことがありました。

おだやかなこころとからだで話すとき、

ひとの意識は、自然に、ポジティブ

なほうに向くということです。 

 

たとえ、傷ついた体験を語るときでさ

えも、必要以上に、被害者意識にと

らわれたり、相手を攻撃するような感

覚にはなりにくいのです。また、聴い

ているがわも、よぶんな不安感や不

快感を、受けとらずにすむのです。 

 

本当に、そのときは、それぞれのか

かえている課題について語り、聴い

てもらう場であったにもかかわらず、

まるで、さざなみのように静かに、や

すらいだ空気につつまれていて、い

つまでも聴いていたい気持ちにさえ

なったのです。 

 

聴けるこころとからだの状態。それは、

とりもなおさず、おだやかな自分と向

き合える状態のことでもあります。あ

らためて、大切にしていきたいと思

いました。多くのひとと、わかちあえ

たらうれしいです。 
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