「自分としっかり向き合って」
志々目真理子さん　講演会
Change Your Tomorrow by Changing Today

「自分に自信を持って瞬間を一生懸命生きる事がどんなに大切か分かりました」「子供、主人に感謝して私から変わりたいと思います」。これらは講演会後のアンケートで寄せられた言葉である。4月19日（日）日系センター大ホールで行われた志々目真理子さん（宮崎県在住）の講演会に約200人が参加。講演では幸せに暮らすためのアドバイスが豊富に語られた。
　　　　　　　＊　　　　　　　　　　＊　　　　　　　　　　＊
志々目さんが伝えるメッセージの根底にあるのは、人の思いが人間関係や遭遇する出来事を形作るのみならず、本人や周囲の心身にも作用するという自然の法則。豊富な経験で確信したこの法則を背景に、幸せな明日のために、今の一瞬一瞬の思いを変えていくことの大切さを具体例を挙げながら熱意を込めて語った。
自分をほめて
主催者から「子育てのアドバイスを中心に」と依頼を受けた志々目さんだったが、実際、聴衆に接してみると必要なことはもっと根っこのところにあったという。「この場には自信をなくしていらっしゃる方がたくさんいます。『自分はできない』じゃなくて、『自分は大丈夫！』に変えてください。毎日自分を一分一秒でも必ず自分をほめてください」と力説した。また感情の持つ力を「一怒一老、一笑一若」という中国のことわざを借りて紹介。「人の不満や愚痴を言っていると、ますますそうした状況を引き寄せます。私自身の失敗談ですが、あるとき風邪をひいた主人に『そんなにセキをしていたらマロン（飼い犬）にうつるんじゃない』と言いましたら、本当にうつってしまいました。愚痴を言って幸せになった人は誰もいませんが、愚痴を言わないようにして幸せになった人は五万といます」。日本人が古くから「言霊」と言うように、言葉が生きてその人に届くことを志々目さんは丁寧に伝えていった。
思いは瞬時に相手に届く
届くのは言葉だけではないという。毎日嫁から1時間、娘から4時間の介護を受けていた人が、娘が担当するときだけ胸が苦しくなっていた。志々目さんが娘の思いに焦点を当てたところ『どうして私だけ介護時間が長いのか、時間が長いのだから私に多く感謝すべきだと』と不満でいっぱいなことがわかった。「思いは時間と空間を越えて移動します。娘さんが不満の思いで介護をしていたためお母さんは胸が苦しくなられたのです。大事なことはどれだけ長い時間お世話したかではなく、どんな思いでお世話をしたかだと思います。」。
思いが体に与える影響ではこんな事例も紹介された。「戦争反対と活動するより、平和に焦点を合わせた方がいい。反対！反対！あれもだめ、これもだめと言っていると体に拒絶反応が出ます。ある方は一人目、二人目の子供の妊娠中は牛乳を飲んでいたのですが、三人目の妊娠中には食事療法に目覚めて食事を変えたところ、三人目の子供だけ牛乳アレルギーになったそうです。食べ物を、あれはだめ、これはだめと排除するよりも、
感謝して残さずに食べることで生き物の命を生かしていくことが大切なのだと思います」。
　生き方の大切な指針がふんだんに語られた講演会。その後の質疑応答では、講演で語られた一般則を個々に応用した話となった。「こんなにがんばっているのにどうしてわかってくれないの」という本人の叫びに、「だから本当のことが言えない」家族。そのため体でシグナルを出してしまう家族の様子が浮かび上がってくるようだった。志々目さんはそうした状況を率直に解説。最後には「自分や家族と向き合うことや感謝を忘れないことが一番早い解決法です」と質問者や参加者にメッセージを送り、講演会は幕を下ろした。
＜本紙インタビュー＞
-講演で語られた「今を懸命に生きること」が頭ではわかっていても、それがなかなかできない人もいます。そういう人への助言をお願いします。
「だめ」と思ったら「大丈夫」、「できない」と思ったら「できる」にその場その場で切り替えることが大事です。「何が起きたか」ではなく、「なぜ起きたか」を見て、自分と向き合うことが必要です。ほとんどの皆さんが中心を外に置いています。すると外に責任を転嫁したくなります。私自身、「忙しい忙しい」と言っていましたら、「お母さんは、一年中自分の心の扉を開けっ放しにしているから疲れるんだよ」と息子に諭されました。時には扉を閉めたり、鍵もかけたりすることも必要だと教えられたのです。問題が起きたときは、自分の中心を自分の内側に置き、自分に答えを求めることが大切なのだと思います。
-その場で思いを切り替えられる人と苦手な人との違いはどこにあるのでしょう。
育った環境と本人の気質によります。完璧を求める親や、憎しみの感情を持って言葉に出している親に育てられると子供が同じように育ちます。同じ親でも穏やかな心の時に生み育てると違ってきます。落ち込みやすい人は、自分を責めない練習が必要です。自分を責める人は結構他人も責めています。自分にないものは相手に見えません。相手に嫌な点が見えるのは、自分にあるから見えるのです。嫌なことを考えて鬱的になるのは、「あなたが正しいのよ」とひとこと言ってもらいたいときです。円いコップを上から見た人は、「コップは円い」と言い、横から見た人は「コップは長方形だ」と言いますが、どちらも正しいことで、ただ視点が違うだけですね。このように「あの人の考えも正しい、自分も正しい、それぞれ視点が違っただけ」と思えば、もうそこから悩まなくなります。逆に「自分が絶対正しい」という思いは自分をがんじがらめにします。「プライドというのは鎧を着て水の中で泳ぐようなものだ」と表現した人がいますが、プライドを外せば楽に泳げるのです。人それぞれ育った環境が違うから、みんな一緒にするのではなく、一人一人が楽になる生き方をすればいいと私は思うのです。
-凶悪な事件が起きると、その犯人に社会から悪い眼差しが集中しますが、こういった事件を私達はどうとらえていったらいいのでしょうか。
911のテロ事件では多くの死者が出ましたが、この事件をきっかけに、家族と一緒に過ごす時間の大切さを省みて、多くの人が残業のない仕事に変えられました。テロ事件は絶対にあってはならないことですが、ある意味、家族と一緒に過ごす時間の大切さを気づきかせてくれた事件でもあったのです。起きた出来事に悩み苦しむのではなく、その体験から何に気づき、何を学ぶかが大切なのではないでしょうか？
-講演で思いが現実化する話をされましたが、志々目さんにとってどのような形でそれが現れましたか？
最初は二、三十人から始まった講演会でしたが、講演が広がるにつれて、いつか世界の子供たちの医療費などの援助ができるようにと思うようになりました。そう思い始めてしばらく経った現在は千人規模の講演になっております。時間はかかりますが、思いがつながって現実になっています。皆さんもいい方向に物事を考えて毎日を明るく生き生きとお過ごしください。
　　　　　＊　　　　　　　　　＊　　　　　　　　　＊
志々目さんの著書『家庭に笑い声が聞こえますか』には、家庭、学校、仕事での悩みを始め、さまざまな病気に基づく約60件の相談に対する志々目さんの回答が掲載されている。多くの人々に共通する悩みを網羅し、その指針を示した書と言ってもいいだろう。悩みを抱えたとき、自分がその状況と向き合い解決の方向を探る中で、客観的な視点やヒントが得たい人に一読することを勧めたい。
志々目真理子さんプロフィール
看護業務を10年経験後、セラピストとして活動。著書に『家庭に笑い声が聞こえますか』『地球にまいおりた天使さん』がある。www.shishime.net
　（取材：平野香利）
１.　会の冒頭で「忙しい生活の中でも接し方ひとつで円満な人間関係が取り戻せるのでは」と
　　講演に期待感を込めた挨拶を行った大塚聖一在バンクーバー日本国総領事。
２．楽しい体験談を交えながら、生き方の知恵を伝える。
３.　講演後は次々に質問の手が挙がった。
４．講演の疲れも見せず、本紙インタビューに応じる志々目真理子さん
