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いらっとすることって、ありません

か？ 人間なら、たいてい、いらっ

とすることって、あるものです。 
 
それが「いらっ」であったり、「む

かっ」であったり、「ぷちっ」であ

ったり、「ばきっ」であったり…と、

多少の差はあるとしても、そんなふ

うに、しばしば、感情を揺さぶられ

るのです。 
 

その「いらっ」をかかえたままにして

いると、たいていはどこかで爆発しま

す。家族にあたってしまったり、同僚

や部下にあたってしまったり…。とき

に、ささいなことで、衝突を起こしたり

します。 

 

それって、非効率的ですよね。自分

のためにも、ひとのためにも、なりま

せんよね。 

 

なので、今日は、いらっとしがちなひ

とのために、視点を変えるポイントを

考えてみました。 

 

ひとつめ。感情を動かされるというこ

とは、その感情を受け止める何かが、

自分のなかにある、ということ。たとえ

ば、言われていることが図星だったり

したとき。（笑） 

 

自分に関係のないことなら、感情は

湧かないのです。感情の湧くもとを、

しっかりチェックしてみると、けっこう、

「あいたたた」なことがあります。 

 

逆に、自分が自分に禁じていること

を、言われたりされたりしても、いらっ

とくることがあります。自分が禁じて

いるのに、ひとがそれをやっている

と、ゆるせない気持ちになるのです。

すると、それは、相手の問題ではな

く、自分の問題ということになります。 

 

いらっとしているひまがあったら、自

分の問題を修正しなさい、ということ

になります。あるいは、「ああ、自分も

こういうことをやってるな」と、自戒す

るためのチャンスにする。私の場合、

このケースがけっこうおおいです。 

 

ひとのことは目につくのでわかるけ

れども、自分のことは見えませんから

ね。「ひとは自分の鏡」とは、こういう

ことなのかもしれません。 

 

たぶん、ほかにもいろいろな視点が

あると思います。かんじんなことは、

すべて、自分ごとでとらえてみる、と

いうことです。 

 

自分ごとでとらえると、自分がどうす

るか、どうあるかということになります。

すべて、自分が解決できる問題に変

わるのです。 

 

いらっとしても、いいことはほとんど

ありません。いらっとしがちだと、表

情がけわしくなります。ひとが近寄り

にくくなり、人間関係に好ましくない

影響が出そうです。美容にもよくあり

ません。（笑） 

 

また、気持ちの状態は、からだの状

態にも影響をあたえます。いらっとし

がちなひとは、頭痛、胃痛が、けっこ

うおおいのではないでしょうか。ね。

オトクなことは、ほとんどありません

よ。 

 

あ。書き忘れるところでした。いらっと

しがちなひとは、からだをかためや

すい傾向をもっています。ですから、

いらっとしそうになったら、瞬時に息

を吐いて、脱力するのです。そうする

と、いらっとできなくなります。ためし

てみてください。 

 

あなたのこころとからだが、すこやか

にありますように。今日のメッセージ

が、何かのお役立ちになれば幸い

です。 
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