














長年サッカーでゴールキーパーを担当しているので、

周りを見て和ませようとする癖があり、できるだけ全体

を客観的に見るように心がけるようにしています。そう

はいっても、仕事でもチーム内に不和があったときに、

自分は何もできなかったなぁと、後悔を引きずってしま

うこともあります。仕事するなかで、誰か強い感情をぶ

つけている人がいたときは、全体の淀んだ空気を流す

ように、あえて僕も強い感情をぶつけ返すこともあって、

立ち位置を変化させています。

うちは自営業で工務店やってるから、いつ仕事がなくな

るかわからんっていう先行きの不安はよく感じる。昔は

自分で手を動かすことが多かったから、ものづくりに集

中すれば、そういうのは無くなったけど、今は営業や段

取り組みが増えてきたから余計に。奥さんに励ましても

うたり、子どもと遊んだり、その間は考えずに済むなぁ。

解消しようがないから、そういうのは一旦置いて忘れて

のくりかえしやね。　

私の代謝はクラブに音楽を聴きに行くこと。無心で踊

ると、不思議とゾーンに入ったようになる時があります。

まるでそこに自分しか居ないような、気持ちが手放され

るような感覚がありますね。あとは料理を作ること。好

きな味付けの物を、好きなだけ食べれるって、幸福感

を味わうのに一番手っ取り早い気がします。頑張った

分、すぐに見返りがあると言うか。あとは友だちと話す。

InputとOutputを繰り返すことですね。

内面に居座り続ける感情や八方ふさがりの思いに、自

分なりの代謝を促すとすれば、その原因となる事柄を

一度客観的に眺めてみようと試みることでしょうか。ま

るで他の人におこってしまったことのように、傍観者のよ

うに眺めてみる。そうすれば反省やら肯定やらと様 な々

感情が湧きでてきて、その気持ちに素直に従い行動を

起こしてみると、とてもスッキリすることが多いような。

ただそう簡単にいかないことも多 あ々りますが。

何度もフラッシュバックする悩みは、無理に解決しよう

とせずに、そのままにしていることが多いです。やって

いるのは、悩みが思い浮かんだときに、今自分はこう

いうことを考えているなぁ、と気づくこと。瞑想のテクニッ

クに近いのかもしれません。一日 10 回思い出してい

たことが、次は 5 回になり、徐 に々距離がとれるように

なります。すると、少しずつ受け入れられて、自然に思

い出せるようになることが多いです。
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