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まえがき 

 

ある日のこと。 

家に彼女（現在の妻）が遊びに来ていました。一緒に見たのが

竹内結子主演「いま、会いにゆきます」の DVD。泣ける映画です。

彼女はじわっと涙がにじむ程度。でも私は、画面が見えないほど

涙ボロボロで「うっうっ」と嗚咽をもらすほど泣いてしまいまし

た。 

その頃、何だか知らないけれど、何を見ても泣けました。今は

そうでもありません。たくさん泣いた時期を過ぎたら「憑き物が

落ちた」ように心が軽くなって、大抵のことは受け流せるように

なってしまいました。それまで怒ったり、緊張したり、不安にな

ったり、なんだか色々なネガティブな感情に振り回されていたの

が嘘みたいです。 

 

まるで、心の中から毒が抜けたように。 

 

以前なら許せなかった出来事でも、今は許せる、というよりハ

ナから気になりません。不安な気持ちとも、友達になりました。

誰かの前に出ると緊張してしまうことはもうありません。 

 

いったい、何が変わったのでしょう。そうです。心の中にため

込んできた毒が抜けて、私本来の明るくて強い本質が生き生きと

息を吹き返してきたのです。 

 

心のデトックスが終わると、どうなるか？ それは、一言で言

うと「運が良くなる」ということです。人は、怒り・憎しみ・恨

み・嫉妬などの感情を心に抱えている人を「どことなく怖い・近

寄りがたい」と感じるものです。逆に、小さな事は許して水に流

し、自然な笑顔が多く、相手の幸せを心から願って生きている人

が、人から嫌われる理由があるでしょうか？ 

 

チャンスやピンチは人づてにやってきます。人に好かれている

ことは、よいチャンスを得られるということ。 

 

私たちは人に好かれるために、親切にしたり、ほめたり、相手

の要求を聞き入れたりと「すごい頑張らなきゃいけない」と思い

がちですが、私の場合むしろ心にため込んだネガティブな感情を

癒すことで人間関係が大きく改善しました。 

 

思えば離婚した５年前から今（２００７年１２月）まで私が追

い求めてきたものはこの、心のデトックスの方法でした。始めは

無意識にもがいていました。次第に目指すものがぼんやりと見え

始め、最後はいくつものひらめきを得て、ついに実体化しました。

出来上がったものを見ると、始めからこの形になるのが当然だっ

たような気がします。ヘンな言い方ですが、私の分身です。 

 

このマニュアルが、ネガティブな感情（心の毒）を整理する「心

のデトックス」の助けとなれば、この上ない喜びです。 

 

あづまやすし 
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第一部 告白！試練と癒しの物語 

第一部ストーリーの活用法 

 

第一部はストーリー仕立てになっています。私は小説家ではあ

りませんし、物語を作る専門家ではありません。文学として価値

の高い作品であると主張するつもりは全くありません。 

 

では、あえてなぜストーリー仕立てにしたかというと、人の記

憶は物語を記憶するようにできているからです。そして、恋愛・

結婚生活・人間関係は感性と感情の世界。これを学ぶためにはス

トーリー仕立てがふさわしいと考えました。 

 

解説を書く方が、書く側は楽なのです。しかし、現実の世界に

どう当てはめたらよいかは、読み手側の想像力に委ねられます。

つまり、想像力の特に優れた読者には伝わるが、普通の人にちゃ

んと伝わるとは限らないということです。 

 

そこで、このテキストでは、作る側が汗をかきました。ストー

リー仕立てになっていますが、恋愛がうまく行くパターン・うま

く行かなくなるパターンや、心を癒して恋愛体質に変わっていく

様をできるだけ網羅し、盛り込むように努力して作ったものです。 

 

舞台は、主人公阿部さんの心の中。始まるとすぐに、ここが催

眠の中の世界であると分かります。どこか不思議な、催眠と自己

探求の世界。この雰囲気も楽しんでいただけたら幸いです。 

 

ここで登場する「阿部」さんですが、私に似ている感じがしま

す。ははは。ですが、私の経験談を書いたというよりは、経験し

たことや学んだことを詰め込んで作り上げたフィクションだとい

うように理解してください。他に登場する人たちも、恋愛のパタ

ーンをよく理解するために登場させた人物たちですので、特定の

誰かに当てはめられるものではありません。 

 

堅い話はこのぐらいにして、まずはお楽しみ下さい！ 
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「今日のごはん、何がいい？」 

 

「鶏肉で、なんかして。」 

 

「じゃあね～。マスタード名人じゃけん・・・」 

 

静岡県に近い、神奈川のはずれのスーパーで、二人が会話して

いる。どこにでもある普通の日常の風景だ。 

 

 

二人を包んでいる空気以外は。 

 

 

男は、愛情のこもったまなざしで女を見ている。 

女は、信頼しきった目で、男を見ている。 

 

この二人を見ていると、空気まで淡いピンク色で包まれている

ようだ。あの日、披露宴の日のドレスのような幸せの色をした空

気に、今も二人は包まれているようだ・・・ 

 

 

「幸せって、簡単なことなんだよ。」 

 

その男はそう言うだろう。 

それはきっと、今の本心に違いない。 

 

でも、その言葉にたどり着くまでの道のりは決して平坦ではな

かった。 

 

 

では、少しこの男の経歴を見てみよう。 
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１．過去への旅立ち 

 

 

「よっ！こんにちは。私は未来のキミだ。よろしくね。」 

 

「えっ・・・はい。」 

 

彼は、一瞬怪訝そうな表情を見せたが、私の顔を見て、その言

葉がどうやら本当らしいということを理解したようだ。 

そう、私は自分の過去を振り返るために、過去の記憶の世界に

旅立ったのだa。目の前に見えているのは、高校生の自分だ。 

（若いな・・・私にもこんな時代があったんだ・・・） 

 

「本当に、未来から来たんだ・・・」 

 

「そうだよ。今日は自分の人生を振り返って、そこから学ぼうと

しているんだ。」 

 

「へぇ・・・でもこうして、一人二役っていうか、自分が二人い

ると変な感じですね（笑）」 

 

「そうだね（笑） 私にとってキミは過去の自分。こうして、過

去の出来事を、成長した自分の目から見直してみることはね、

人生を豊かにする上でとても役に立つんだよ。色々経験して、

私もずいぶん成長したからね。」 

                                                  
a 催眠療法やNLPの技法の中には、過去の人生に「旅立つ」ワークがある。 

 

「はぁ・・・そうなんですか。」 

 

「現在の自分が過去の自分と出会うのは、催眠療法や、ＮＬＰと

いった心理療法の技法でもよく使われる方法なんだよ。」 

 

「催眠・・・えぬえるぴー・・・何だか訳が分かりません。」 

 

「まあ、今は分からなくてもいいよ。だんだん分かってくると思

うから。じゃあ、はじめようか・・・ところで、キミは昔から

モテなかったよね。」 

 

「えっ！？」 

 

「ごめんごめん。でも、自分のことだから全部分かってるし。隠

したって仕方ないじゃない。」 

 

「あなたは・・・未来の自分だけど、モテそうだし、幸せそうで

すね？」 

 

「ははは。安心した？ 大丈夫。キミの未来はこうなるわけだか

ら、少しぐらいの辛い経験は、人生のいいスパイスだよ。」 

 

「彼女、欲しくないか？」 

 

「そりゃ、欲しいですけど・・・」 
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私は高校の頃、同級生が恋人を作って楽しんでいる話を聞きなが

ら、自分には関係ない世界の話だと思っていた。そう、人は叶い

そうにない望みは「自分とは関係ない世界の話」にしてしまうも

のだ。望んでいるけれど叶わないなんてみじめだから。 

 

ただ、今の私は知っている。 

その「あきらめ」というか「自分とは関係ない世界の話」が、望

みが叶わない最大の理由だということを。 

 

「正直、自信がないです・・・」 

 

「そうだな。確かに、若いうちは自信がなくて当たり前。ちょっ

とずつ心の力を育てていけばいいよ。」 

 

自信がない。そうだ。 

大抵の問題はこの「自信のなさ」からくる。そして多くの場合、

自信のなさを感じるのが嫌だから自信のある振りをしたり、得意

分野ばかり見て、そこだけで生きていこうとする。 

 

光の部分に誇りを持つ前に、自分の影の部分を受け入れるなん

てできなかった。少なくとも私の場合。 

 

彼（高校生の私）に今必要なのは、得意分野を伸ばして、ひと

つでもいいから自信を感じる経験をすることだ。そこで、いいと

ころを探してほめることにした。心理療法でも「ホメる」という

行為は大変重要な意味を持っている。実際、セラピストがほめま

くっているうちに問題が解決してしまう相談者の方もたくさんい

るぐらいなのだb。 

 

「キミは、勉強ができるみたいだね。」 

 

「え！？ はい。将来研究をしたいんです。」 

 

「キミは、化学が得意だったね？」 

 

「はい。化学はなんか知らないけど不思議で面白い感じがするん

です。」 

 

「あ～、よく覚えてるよ。その感覚。キミの勉強に対する姿勢で

立派なのは、教科の好き嫌いと先生の好き嫌いを分けているこ

とだ。化学ではあんまりいい先生に出会ってこなかったね。あ、

今はいい先生に習ってるんだったっけ。」 

 

「はい。今は本当にいい先生に出会ったと思ってます。小学校の

時に先生に言われたことなんですけど、教科の好き嫌いと先生

の好き嫌いを一緒にしないように、って。それはもったいない

って。」 

 

                                                  
b 専門用語では「コンプリメント」。セラピストから相談者に働きかける「介

入」のひとつ。ほめられることは心の変化・成長にとって大変重要である。

最終的には自分で自分をほめ、認められるようになることが大事。 
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「それはいい先生に出会ったね。世の中のどんな分野も、それを

専門にしている人がいるってことは、面白さや奥深さがあるっ

てことなんだと思うよ。それを少しでも知れるのは楽しいこと

だね。」 

 

「はい。」 

 

やはり高校生の自分には、得意分野を伸ばして自信をつけるこ

とが一番のようだ。彼がやっていることを後押ししてやろう。 

 

「今は勉強して将来に備えることがキミの一番のテーマだね。ま

ずは、それを心を込めてやってみるといいよ。そうだ。キミは

英語の勉強をする時に、よく音読しているね。それっていい習

慣だよ。これからも続けた方がいいよc。」 

 

「はい。」 

彼は、嬉しそうに微笑んだ。 

 

「じゃあね。」 

「３，２，１，パチン」 

 

私が指を鳴らすと、目の前から高校生の自分の姿が消えた。一

                                                  
c 人には得意な「学習チャンネル」があるという考え方があり、V:Visual（視

覚）、A:Auditory（聴覚）、K:Kinesthetic（体感覚）に大きく分けられる。

音読をすることは、文字を見て（視覚）、自分の耳で再度聴き（聴覚）、口も

動かしている（体感覚）ため、より脳に対して強い印象を残すことができる。

英語以外でもこのVAKをフルに使うと学びが加速する。 

瞬目の前が霧に包まれたように真っ白になって・・・ 

次の瞬間、今度はまた別の記憶の中にいた。 

目の前には、大学生らしき自分がいた。 

 

「やあ、こんにちは。私は未来のキミだ。よろしく。」 

 

「は、はい・・・」 

 

「彼女ができたみたいだね。よかったね。」 

 

「え、はい。ありがとうございます。」 

 彼は少し照れながら笑顔を見せた。 

 

「あの雪のちらついた日、よく勇気を出して告白したね。」 

 

「え、はい・・・すごいドキドキものでした。」 

 

過去の自分をホメるという経験は、貴重なものだ。胸のあたり

に何とも言えない安心感が拡がってゆく。 

 

彼は、得意分野の勉強では頭角を現した。高校三年生の時には、

得意科目では既に大学の範囲を独学で勉強していたし、実にのび

のびと勉強していた。特に英語と化学とコンピュータの知識のレ

ベルは非常に高かった。それは今でも役に立っているが・・・ 

 

ただ、今振り返ってみると分かるのは、高校生ぐらいの時に得
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意だった分野は、人生という目で見ると底が浅い。高校生ぐらい

の時に苦手で悔しい思いをした分野の方が大人になってから伸び

る。ある人が言った。 

 

「あなたを救うのは、あなたの欠点だ。」 

名言だと思う。 

 

さて、彼にとってその苦手分野とは、 

 

「恋愛。」 

 

そう、現在の私の専門分野だ。大事なことなのでもう一度言お

う。若い頃に得意だった分野よりも、苦手で悔しい思いをした分

野の方が人生の後半では伸びることがあるd。これが人生の面白い

ところだ。 

 

そこで私は、得意分野をほめるのではなく（それも少しほめた

が）、本人が苦手意識を持っている、自信のない分野、すなわち恋

愛分野をほめることにした。 

 

 得意分野は他人がほめてくれるが、苦手分野は自分がその頑張

りを認めてあげないことには、誰もほめてくれない。本当はとて

                                                  
                                                 d マンガやゲームが好きだった人は、右脳型・感性型の脳を開発できている

可能性がある。諸外国では教育法としてマンガやゲームの評価が高い。これ

からの時代は右脳型・感性型の能力が必須になるので、従来の左脳型・論理

型の学校教育に縛られずに自分の得意分野を発想してみることが大切だ。な

お、このテキストも右脳と左脳の統合を志向している。 

も頑張っているのに、自分で見ないふりをしているのはもったい

ない。だから私は、彼が苦手な恋愛で頑張ったことをほめた。 

 

「よく勇気を出したね。」 

 

実際のところ、彼の恋愛はうまく行ってなかったe。告白はした

ものの、その後何だか疎遠な関係になってしまい、全然幸せでは

なかったんだ。その後その付き合いは自然消滅みたいに消えてゆ

くんだ。それでも、私は、私にしかほめられない、彼がひとり必

死に頑張った部分をほめた。 

 

「よく頑張ったね。」 

 

なんだか、過去の自分をほめて、ねぎらっていると、今の自分

が癒されていくようだ。胸のあたりが温かくなる。そうか、私は

頑張っていたんだ。結果はまだ出ていないけれど、頑張っていた

んだ。 

目にうっすらと涙がにじんだのが分かるf。 

 

「ありがとう。」 

彼が言った。 

 

安心した顔の大学生の自分が（以下略 本編をご覧下さい） 

 
e うまくいっていないときこそ、頑張りを自分で認めてあげよう。 
f 人は、自分自身に対して厳しすぎることが多い。他人に対してなら名誉毀

損になるような言い方を、心の中で自分にしてしまう。この声を止め、自分

を大切な人間として扱うことが心の問題の解決に役立つ。 
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第二部 まんがで分かる心理療法 

 

第二部の活用法／もうひとつのストーリー 

 

第二部では、第一部で登場した心理療法の手法を実生活で活用

できるように、まんがも使いながら解説していきます。まんがに

よって全体像を把握し、その後ワークシートを見ながら練習する

ことによって習得しやすいように工夫しました。 

 

ところで、ここにも「もうひとつのストーリー」があるのです。

それは、マンガ家、松本さつきのストーリー。第二部でマンガに

描かれているセラピーは、実際に私が行ったものです。しかも、

マンガを描くためだけに形だけ行ったものではなく、実際の、リ

アルな悩みに対して心理療法を行い、彼女自身が変化していった

記録になっています。 

 

ここで、このテキストを私と共同制作してくれた松本さつきを

ご紹介しておきます。彼女は北海道在住の「体験マンガ家」です。

最近は心理療法を体験してそれを描くことにとり組んでおり、心

理療法体験マンガを描かせたら天才的。今回、このテキストのコ

ンセプトに共感してくれて、奇跡的に快諾して頂けました。 

 

彼女の生い立ちを聞いたら、まさに心理療法マンガを描くため

に生まれてきた人だ！と、私はとても驚きました。 

作品の中でも描かれているとおり、家庭の中が心理的に安全な

場所でなかった彼女は、生き辛さを抱えて生きてきました。 

 

高校一年生の時、本当に友達ができず、辛い思いをしたことも。

しかし、高校三年時にはこの子と仲良くなれたらいいな、って子

のツッコみ方とかを真似して、友達を作ることに成功。これはこ

のテキストでも紹介している「モデリング」です。うまく行って

いる人のしぐさや話し方を「ものまね」して自分に取り入れるん

ですね。誰にも習わずにやっていました。 

 

また、テキストの第三部では「出さない手紙」を推奨していま

すが、彼女は誰にも教わらずに小学生の時に親に対して「出さな

い手紙」を書いていたというから驚きです。 

 

幼稚園の時から好きで描いていたというマンガと、天性の勘で

自ら身につけていた「心理療法もどきの手法」が、大人になって

このような形で結実するのは、まさに神様に与えられた使命と言

っても過言ではないでしょう。 

 

第二部は、心理療法の図解テキストとして活用することもでき

ますし、松本さつきの癒しのストーリーとして楽しむこともでき

ます。ストーリーとして楽しむ場合、マンガの部分だけを続けて

読んでみるとつながりがよく分かります。 

 

上手にご活用下さいね。 
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セラピーワークまんが２ フォーカシング 

 

フォーカシングの意味＆まんが 

 

ユージーン・Ｇ・ジェンドリンが心理セラピーを録音して分析

したところ、成功例ではどこかのタイミングで相談者の話し方が

ゆっくりになり、言葉になりにくい体の感覚（心の深いところに

ある感情）を探っていることに気づきました。 

では意図的に体の感覚に意識を向けてみたら効果が上がるので

はないかと考えたところから、この手法が始まりました。 

 

私たちは体の感覚として気持ちを表現します。「嬉しくて胸が躍

る感じ」とか、「緊張してのどが苦しい感じ」とか。既にこれがフ

ォーカシングの第一歩です。 

ひとりでできる心のケアの方法として簡単だし効果も高いので、

ぜひとり組んでみてください。マンガのように、感情の出所を探

るために積極的に質問するやり方のほか、感情に寄り添っている

だけでも楽になったり、その下にある本当の気持ちに気づいたり

という変化が起こります。 

体の感覚に意識を向けるのは、感情そのものに意識を向けるよ

り冷静にできます。感情に飲み込まれずにすみます。 

体の感覚に話しかけるのは、ちょっと変な感じがしますが、や

ってみると意外とできることに気づくと思います。恥ずかしさを

乗り越える勇気を出して！やってみましょう！ 

 

まずは、マンガでセラピーの実例を見てみてください。 
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フォーカシング 解説 

 

私たちの心の問題の多くは、自分の感情を自由に感じ、表現で

きないことと、深い関係があります。抑え込んだ感情を開くこと

が、心理療法のひとつの目的です。フォーカシングは一人でもで

きる優れた方法です。 

 

このワークをお勧めする人 

「特定の感情がいつも出てくる人」 

「心の苦しさが、体に出ている人（怒りで肩がこる、など）」 

「瞑想・ヨガ・整体などが得意な、体の感覚が優れている人」 

 

このワークの主な効果 

「今表面に出て来ている感情を静かに感じて流せる」 

「表面にある感情を感じきると、本当の気持ちが出てくる」 

「自分の感情と対話し、気づきを得ることができる」 

 

このワークが難しい人 

ネガティブな感情の抑圧が強く、既に何が自分の感情か分から

なくなっていたり、感情を感じないために頭ばかりぐるぐる忙し

く回転している人は、一人でこのワークを行うのは難しいかもし

れません。但し、本当はそんなハートの閉じたあなたこそ、この

ワークが必要なのです。何回も挑戦してみて下さい。もし手助け

が必要なら、私の恋愛セラピー（カウンセリング）をご利用下さ

い。補助をしますので、その後一人でやってみるとよいと思いま

す。 
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フォーカシング手順２（感情を流し、癒したい場合） 

（こちらの方が手順が簡単です。体に意識を向け続けるために

手順を頭に入れてしまうことをお勧めします） 

 

１． 楽な姿勢で座ります。ゆっくりと呼吸します。 

 

２． とり組みたい感情や、体の感覚を意識します（それを感じ

る場面を思い描くとうまくできます）。 

 

 

 

３． その感情が体のどこにあるか探り、その部分に意識を向け

ます。ネガティブな感情は、のど・胸・みぞおち・下腹の

どこかにあることが多いです。（手でその部分を押さえるの

も効果的です）。 

 

４． その体の感覚に「こんにちは、わたしはあなたが、ここに

いることを知っていますよ」と話しかけます。 

 

５． その体の感覚が、どんな感じなのか、ぴったりの言葉を探

します（まんがでは「もたれてる」でした）。言葉を探すの

が難しい場合は、色・形・音などで表現してみましょう。 

 

 

 

 

６． 更に、もしできればその体の感覚に名前をつけてみましょ

う（できなければ無理しなくて OK です）。 

 

 

７． その体の感覚に、しばらく寄り添ってあげてください。適

度な距離をとることが大事なポイントです。感情に飲み込

まれるのではなく、逆に遠ざけて感じなくするのでもない、

適度な距離を探ってみてください。 

 

 

８． もし言えそうなら、その体の感覚に、「こんなに苦しかった

のに、今まで無視してごめんね。」と言ってみてください。

「ごめんね」だけでもいいです。 

 

 

 

 

９． しばらく体の感覚を感じていると、それだけで気持ちが楽

になることが分かると思います。終わったら、体の感覚に

「ありがとう。これからも一緒にいようね。」など、感謝の

気持ちと、寄り添う気持ちを表す言葉をかけて終わりにし

ましょう。 

 

 

  Copyright 女と男の「心のヘルス」－癒しの心理学 2007 All rights reserved. 



第三部 心のほぐし方 小技集 

 

第三部の活用法 

 

第三部は、心をほぐしたり人間関係を円滑にしたりするヒント

を、１ページ１項目の形で集めました。日々の生活の中で簡単に

活用できるものばかり集めました。 

 

心のセルフケアの方法については、心理療法や色々な本の中か

らたくさん学び、実践し、取捨選択してきました。その中から私

がオススメするものを厳選して第三部に掲載しました。 

 

きっと、あなたに合うものとそうでもないものがあると思いま

すので、色々試してみてお気に入りを見つけてください。 

 

それで、試しにやってみるポイントですが、出来る限り今まで

やっていなかったことを試してみてください。これ、とっても大

事なポイントです。殻を破りましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

心が明るくなる日々の儀式集 

 

恋愛・結婚生活・人間関係といっても、まずは自分の心が明る

く朗らかに、しっかりした状態であること。これが全ての基本で

す。 

 

この項は、メルマガ『女と男の「心のヘルス」－癒しの心理学』

の中のコーナー「アイの儀式」で取り上げていた、心のセルフケ

アの方法のうち、自分の心をほぐして柔らかくし、日々の生活を

明るく生きるためのヒントをまとめました。 

 

まずは、明るい心。体でいえば基礎体力です。元気があれば、

多くの問題は乗り越えてゆけます。 

 

ひとつでも、ふたつでも、活用してみてください。 

 

  Copyright 女と男の「心のヘルス」－癒しの心理学 2007 All rights reserved. 



今日は、泣いてもいい日 

 

人は、生きていく上で様々なストレスや、嫌な感情を感じ、そ

れを日々蓄積させていきます。 

 

涙は、心を洗い流してくれます。 

 

だから今日は泣いてもいい日、と決めてみましょう。 

毎週○曜日に涙を流すと決めておくのもよいことです。 

 

泣ける映画を見たり、小さな頃に親しんだ絵本を眺めてみたり。 

あるいは、心を打たれずにいられない生き方をした人に向けて、 

手紙を書いてみるのもよいでしょう。 

 

悲しみの涙。許しの涙。感動の涙。熱い涙が流れるとき、あな

たの心も体も熱くなっているでしょう。 

 

そうです。 

それだけ、頑張っていたのですね。 

 

だから、今日は、我慢せずに泣いてもいいんです。 

 

 

 

 

 

解説 

 

日本人は、泣くことに対して抵抗が強い文化を持っています。

赤ん坊も、なるべく泣かせないように機嫌を取って育てたりしま

す。（無論叩いて泣かせるようなことは論外ですが）本来泣いて主

張することも子どもの心にとって大切な経験です。 

人はネガティブな感情と無縁では生きていけません。そして、

我慢した感情は蓄積して心の毒になります。 

時には、涙を流して心の澱を洗い流しましょう。 

 

ワンポイントアドバイス 

泣くときに、そばに誰かついていてくれると、癒し効果が倍増

します。自分の心の毒を洗い流すためと前もって伝えておきまし

ょう。 

 

私のオススメ、泣ける映画 

ペイ・フォワード ハーレイ・ジョエル・オスメント主演 

いま会いにゆきます 竹内結子主演 
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失敗はない。学びがあるだけ 

 

私たちは、なにか物事にとり組むときに「失敗したくない」と

思うものです。その思いが強いと、挑戦することができなくなっ

てしまいます。 

 

私は前職で研究をやっていました。研究は未知の世界に踏み込

む仕事です。失敗９割、成功１割だったら、かなり高打率の優秀

な研究者です。そんな仕事の中から、失敗の仕方を学びました。 

 

「うまくいかない」には２種類あります。ここが大事です。ひと

つは、実験は問題なくて、結論として「この方法はダメだ」と言

える場合。もうひとつは実験自体に問題があって、まだ結論が出

ない場合です。 

 

まとめると、OK、ダメ、分からないの３種類の結果があるとい

うことです。実は「ダメ」という結論を出すには、徹底的にやり

尽くすことが必要です。やり方が中途半端の時に「わからない」

という結果になりやすいのです。 

 

さて、これを人生に当てはめてみましょう。結婚相手に小さく

ない問題が見つかりました。どうしよう。別れようかと思ってい

るけれど別れられない・・・そんなことを想定してみます。 

 

同じように考えていきます。今は徹底的にやり尽くしていませ

んから結果としては「わからない」にいるわけです。「OK」ある

いは「ダメ」という結論を出すためには、どうしたらよいでしょ

うか？ 

 

まず、「ダメ」という「結論」は失敗ではないと知ることが大事

です。私はこう考えています。 

 

ＯＫ １００点   ・・・徹底的にやってうまくいった 

ダメ ７０点    ・・・徹底的にやってあきらめがついた 

わからない ３０点 ・・・中途半端で、結論が出ない 

やってない ０点  ・・・行動を起こしていない 

 

徹底的にやった場合はOKかダメか結論が出て、先に進めます。

悪くても７０点、合格点です。中途半端にやったら多分結論が出

なくて３０点。何もしなかったら０点。それこそ失敗です。 

 

今あなたがいる状態が、OK、ダメ、分からないのどれなのかを

考える習慣をつけると、失敗を怖れず結論を出す心の習慣が育ち

ます。 

 

ちなみに、結婚相手の問題の場合、「徹底的にやる」のは愛情を

注ぐという意味になります。相手を許し、でもそのままじゃ本人

も苦しいはずだから、心の成長のお手伝いを一緒にしますよ、と。

そして「もうこれ以上支えられません」と言えるとき、本当に「ダ

メ」の結論が出せるのだと思います。 
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「でも、だって、どうせ、ダメ」をやめよう 

 

「でも、だって、どうせ、ダメ」 

 のＤ音から始まるネガティブ言葉をやめましょう。 

 

 これらの言葉は、人生を後ろ向きにします。 

 合コンに誘われた。自信がない・・・ 

「でも、どうせ、ダメだよ。」←すごいネガティブ密度です。 

「そんなことないよ、行こうよ♪」 

「だって、見たいテレビがあるし。」←これで四冠達成 

 

 あなたが心の重荷を背負っているのは分かります。 

 だからこそ、重い言葉が出てくるんです。 

 

 でも、言葉から変えていくこともできます。 

 （何を隠そう、私も以前ネガティブ言葉が多かったんです！） 

 

 意識的に、Ｄで始まるネガティブ言葉をやめてみましょう。 

 

「でもさ・・・」（あ、いかんいかん(>_<) ） 

「自信ないけど、面白そうだね。」 

 

「どうせ・・・」（あ、いかんいかん(>_<) ） 

「まあ、試しにやってみるか。」 

 

 そうです。Ｄのネガティブ言葉を言いそうになったら、言い直

しましょう。使う言葉をポジティブに替えることで、引き寄せる

人や出来事もポジティブに変わります。 

 

薬でいえば、漢方薬のようなものなので、じわ～っと効きます。

粘り強く心の体質改善をしてくださいね。 
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人間関係が円滑になる心のクスリ 

 
この項には、人間関係に関わりの深い、日々の生活の中で工夫

できるコツを集めました。どうも周りの人とうまく行かないとい

うとき、この中にあるヒントを実行してみてはいかがでしょうか。 
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出さない手紙を書こう 

 

子供の頃、本当はこうしてほしかった。そういう気持ちを我慢

していると、幸せを求める力が抑えつけられてしまいます。しか

も我慢しているつもりでも、周りの人やパートナーに無意識に要

求してしまい、関係を壊してしまいます。 

 

だから、心の毒出しをしましょう。 

 出さない手紙を書くことをオススメします。 

 

お父さん、お母さん、先生、周りの友達に、出さない手紙を書

きます。毒出しなので、どんな汚い言葉でも構いません。裏紙な

どになぐり書きした方がいいですね。力を入れるポイントはでか

い字で書いてみましょう。絶対に出さないでくださいね。書き終

えたらちぎって捨てるなど、安全に処分してください。 

 

 まず「嫌だ」を言えることが、心の成長の一歩目です。 

 

お父さん、あのとき私に「どうせお前なんて才能がない」なん

て言ったけど、あれで私がどれだけ傷ついたかわか

ってんの！あれ以来お父さんには絶対夢は言わないって固

く心に誓ったんだから！夢も希望もない生き方を選

んでいるのは自分でしょ！人に押しつけな

いで！いい加減にしなさい！ 

 

終わったあとに、これだけため込んできた自分のことをねぎら

ってあげましょう。「今までため込んできてつらかったね」と。自

分の体を抱っこして言ってみてください（実はこのプロセスは「ビ

デオ再現法」と近い意味があります）。 

例文はかなり酷い言いようですが、毒出しですから。ずっと我

慢していい子で来た、みたいに、一度も毒を出したことのない人

ほど、意味があります。何度もやっている人は、むしろこの先に

進んでみましょう。 

 

 次に「ありがとう」の手紙を書きます。強制するわけではあり

ませんが、ポイントがいくつかあるのでヒントにしてみてくださ

い。（１）色々あったにせよ、今日まで生きてこられた、という点。

（２）親がいつまでも優しく過保護にしてしまうと、子どもが自

立できない。自立するためのバネをくれた点。（３）少なくとも、

反面教師にはなってくれた、という点。（４）親もいっぱいいっぱ

いな中で頑張ってくれたという点。（５）そして、いいところや、

よい思い出もひとつぐらいは必ずあるはず。 

 

 お父さん、色々あったけど、お父さんも仕事で大変な中、家族

を養ってくれて大変だったね。ありがとう。あの頃は嫌なことば

かりだったと思ってたけど、中三の夏に一緒に海に出かけたよね。

あのときの綺麗な海が今でも目に焼き付いてる。今まで言えなか

ったけど、ありがとう・・・ 
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そして、最後に「ごめんね」の手紙を書きます。 

 

お父さん、私はきっといい子じゃなかったよね、だって、おと

うさんのこと、全然信じてなかったし、いつか絶対「あんたなん

かいなくても生きていける」って言おうと思って来たんだから。

お父さんが話しかけてきても、いつも邪魔者みたいにあしらって

きた自分が情けなくて恥ずかしいです。ごめんなさい。私の方こ

そ、お父さんを傷つけることをしてきました・・・ 

 

 でも、当時、あなたもいっぱいいっぱいだったんです。 

 だから、ごめんねの手紙を書いたあとは、あなた自身にも「ご

めんね」と言ってあげてください。自分の体を抱きしめるように

して言ってもいいですね。 

 

 

人は愛と怖れ、光と影、長所と短所、素敵なところと情けない

ところ、両方持っていて当然なのです。 

他人を見るときも、その両方を「ありのままに」見ることが大

切です。 

偏らないこと。「感謝しなさい」という言葉だけを信じて、ネガ

ティブな感情を全部押さえつけてしまったり、「感情を吐き出しま

しょう」という言葉だけを信じて、ネガティブな感情を出すばか

り、一切感謝なんてしない、という姿勢を貫いてしまったりして

は、他人との関係をうまく築くことができません。 

 

人は、光と影、両方を持っていて完全な存在なのだということ

を、よく意識してこのワークをやってみてください。 

 

 

  Copyright 女と男の「心のヘルス」－癒しの心理学 2007 All rights reserved. 



嫌な相手の印象を一瞬で変えるワーク 

 

すごく嫌な人だけれど、いなくなられても困る。自分の親だっ

たり、会社の社長だったり。 

 

そんなときにオススメしているのが、このワーク。 

 

目の前に苦手な人（特に、怖い感じがする人や、威圧感を感じ

る人）をイメージします。 

 

服や髪型、表情をよく観察してみてください。 

 

あなたの体に何か感じますか？（胸がざわざわするなど） 

 

では、その人の頭上に、大きなピコピコハンマーを用意してく

ださい。痛くないですから、思いきり叩きます。 

 

３，２，１，ピョッ（笑） 

 

すると、その人の体が「シュッ」と小さくなってしまい、マン

ガの二頭身キャラみたいになったとイメージします。 

 

顔の表情は相変わらずですが（笑） 

 

体の感じはどうですか？胸のざわざわとか。 

随分、威圧される感じが減ったのではないでしょうか。 

解説 

 

威圧感を感じる相手には、

父親（母親）を投影している

ことがあります。親に対して

感じている感情を、その人に

も感じてしまうのです。 

その人は、自分より随分背

が高いイメージだったので

は？あなたの心が子どもの時

に戻り、子ども目線になって

しまっていたのかもしれませ

ん。 

相手を叩く（怒りなどの感

情を解消する）ことと、小さ

くする（見下ろすようになる）

ことで、これを変化させるこ

とができます。 

 

何度かやってみてください

それでも嫌な印象が変化しな

いときは、ミッキーマウスの

耳をつけると効果があります。ほかにも、可愛く、小さく、面白

く変化させる方向でオリジナルのアイデアを試してみてください

ね！ 

。

 

  Copyright 女と男の「心のヘルス」－癒しの心理学 2007 All rights reserved. 



第四部 本書を活用するための索引 

 

現時点では、この項目はまだ完成していません。購入されたあ

なたからの質問を受けて、索引を作っていきます。遠慮せず、ご

自分の課題を私宛にメールしてください。 

azma@556health.com

 

その課題に対しては、個別にメール返信いたします。本書のど

こを主に活用したらよいのか、よく分かると思います。そして、

それと同時に、同じ悩みを持っている方のために、この索引を作

り足していきます。作るのはあくまで索引ですので、悩みの種類

も一般的な言い方にします。個人が特定できるような情報は一切

公開いたしませんので、安心してご相談下さい。 

 

ある程度事例がたまったら、索引を中心に本書を改訂し、改訂

版のご連絡を差し上げます（もちろん追加料金は一切かかりませ

ん）。必ず連絡が取れるようにしておいて下さい。メールアドレス

の変更などは、私までご連絡いただけると幸いです。 

 

索引の例を「彼氏ができない」という悩みを例にとって作って

あります。これも完成形ではありません。使いにくいところなど

をどしどし指摘してください。更によいものにしていきたいと思

います。また、同じ形で他の悩みに対する索引も追加しますので、

ぜひぜひ、悩みをメールで送って下さい。 

 

 

注意：メールサポートを受けられるのは、 

正式版を購入された方のみです。 
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おわりに 

 

本書「恋愛・結婚生活・人間関係がうまくいくための 心のデ

トックスマニュアル」をお読み下さいまして、ありがとうござい

ました。 

このマニュアルは、恋愛セラピー（心理療法と恋愛心理学を活

用した個人カウンセリング）の利用者の方に対面でお伝えしてい

た内容を、もっと低価格でご提供できないかと考えて作ったもの

です。 

対面でのカウンセリングの良さは、個別に対応できること、表

情などを見て私が判断できること、人に話を聴いてもらうと癒さ

れることなどにあります。それはとても大事なことですし、私は

今後も対面のカウンセリングを続けていこうと思っています。 

その一方で、知識や技術をお伝えするような部分は、マニュア

ルさえあれば相談者の方が自分でもできるのではないかという思

いがずっとありました。 

このようなマニュアル形式にすれば、低価格で自分の問題を解

決する知識を得られるのではないかと考え、構想を練ってきまし

た。オンライン販売されている恋愛系のテキストは大抵「説明調

の解説書」つまり左脳で理解するタイプのものです。しかし、心

理療法と左脳型の解説書はどうしても相性が悪く、満足いくもの

ができませんでした。 

それでもずっとあきらめずにアイデアを温め続けて約１年半。

私自身もその間に成長しましたし、マンガ家の松本さつきさんと

の出会いや、ストーリー形式で伝えるというアイデアなど、いく

つもの「右脳的」解決法と出会いました。こうして、本書「恋愛・

結婚生活・人間関係がうまくいくための 心のデトックスマニュ

アル」は完成したのです。 

このマニュアルは、左脳のみならず、右脳に働きかけるという

最新の手法を取り入れて作りましたが、この分野はまだ先駆者も

少なく、正直言って荒削りの部分もあります。今後改訂版を出し

て、更に内容を充実させていきたいと考えています（もちろん、

購入者の方は無料で最新版をダウンロードできます）ので、この

マニュアルの今後の成長も合わせて見守っていただけますと幸い

です。 

 

なお、本書は恋愛セラピー（対面のカウンセリング）と合わせ

てご利用になると一番効果が出るように考えて作ってあります。

もちろん、本書単独でも活用できるように工夫しましたが、本書

を活用してトレーニングして頂き、その上で恋愛セラピーもご利

用になると、セラピーの進みが非常にスムーズになると思います。 

 

恋愛セラピーは、対面の場合こちらからお申込になれます。 

http://www.556health.com/sp/therapy.html

電話・スカイプの場合、こちらからお申込下さい。 

http://www.556health.com/archives/2007/05/skype.html

 

女と男の「心のヘルス」－癒しの心理学 

恋愛セラピスト 

あづま やすし 

http://www.556health.com/selfcare/

（正式版は、↑こちらのページよりご購入願います） 
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