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はじめに




「悩みはありますか？」

と言う質問に、あなたは「はい」と答えますか？

「いいえ」と答えますか？

「わからない…」と答えますか？

同じ質問をしても、人それぞれ答えが違います。当たり前のことかも知れませんが、ここを見逃し、素通りしていることが、実は多いのです。またどの答えが正解、不正解でもありません。言い換えると、違っていて当然なのです。

しかし、私たちは瞬時に、「正しいのか？」「間違っているのか？」、「良いか・悪いか」正解を探そうとします。

そう、評価（ジャッジ）を無意識にしようとするのです。

では、この評価はどこからくるのでしょうか？

私たちは、常に幼い時から、評価の中で育ってきました。なぜ評価するのか？されるのか？意味を理解することもなく、当然のことのように育ってきました。

私はその中で、「どうせ私なんて」と、自己否定感を抱く大人に成長しました。

変わりたいけれど、変われない。頭では解かっているけれど、気持ちがついてこない。ココロの中で常に葛藤が起こっている状態でした。

今、このようなココロの葛藤が、起きている状態の方もいると思いますが、声を大にして言いたいことがあります。

笑顔で「大丈夫だよ」って。

なぜなら、あなたのココロは、自分を今よりも、もっとより良いものに変えたくて、葛藤をしているのですから。この状況を抜け出したくて、葛藤していることがお分かりいただけましたか？

また本書では、学校では学んでいない、教えてもらっていない、ココロの育て方に触れています。自分とのコミュニケーション（自己対話）の取り方、やり方をお伝えしながら、自分の本当の答えを読み解いていくワークも取り入れています。

「どうせ私なんて」には、必ず理由があります。この理由をご自身で読み解いていけるようになっています。

キーワードは、「見方をみかたにすること」

そして「過去と他者」は変えることはできませんが、「未来と自分」は変えることができます。この本書を手にしたあなたは、もうすでに「未来と自分」を変えることを許可されたのです。

みなさまが今よりも、より豊かな人生を歩んでいくことを願っています。

　

　２０１９年１０月吉日

まついみきこ

第１章　明るいネクラの私が明るいネアカになるまで




明るいネアカの今の私




　「悩みは自分のココロが育っていないから起こる現象」ということが理解でき、認識できるようになった今、私は明るいネアカに変身しました。

ココロの明暗の原因は、至ってシンプルなものでした。

それは、「自分自身」にあったのです。

自分が自分と、どう付きあっていくかで、人生は変化していくことが腑に落ちました。言い換えると「自分が変わること」を自分が許可することでした。

今まで社会で学んできたことは、「意味あるものだった」と知ることができました。また、今までの体験は、自分の強みとなっていきました。そして、すべてに対して感謝の気持ちがわき上がってくるようになっていきます。

私は、ココロの自由を手にいれることができました。今は、自分が挑戦したいこと、行ってみたい国、会ってみたい人のところに、積極的に自分の意志でいけるようになっています。

その中でも、大きく変化したことがあります。一つ目は、後悔することがなくなった。二つ目は、自信が持てるようになった。三つ目は、人と比べることが激減しました。

自分のココロが育ち、自由を獲得した私は、個性溢れる人たちに囲まれた日々を送っています。笑いたい時に笑い、泣きたい時に泣き、意見が食い違ったときは、きちんと向き合い、喜怒哀楽を自由に表現できるようになりました。

私の周りには、「自分が付き合いたくない」と感じる変な人はいません。なぜか、自分と同じような価値観を持った人たちが、集まってきます。これが、引き寄せの法則なのでしょうか？

自分の内面が変化することで、自分で幸せを引き寄せることができるようになってきました。

日常生活の中では、面白いことが起こってきています。なぜか知らない人に、声を掛けられる頻度が増えてきました。特に、こどもやお年寄り等、目が合うと、自然とわき上がってくる笑顔。

困っている人は、なぜか私を探してきます。私は悪い人には見えないようです。逆に私が困っていると、見知らぬ人が声をかけて、助けてくれます。

運も、強くなり選ばれることが増えてきました。

「何か楽しいことでもあったの？」「悩みがなさそう」と周りの人から言われるようになってきました。

表情も変化したようで、「何笑っているの」ともいわれます。私は、笑い顔になってきたようです。

「一緒にいると元気になる」「パワーがもらえる」と言われることも増えてきました。確かに、私と話をする人は、表情が段々と明るくなっていき、最後は笑顔が溢れています。

私は、笑顔を伝染させることができるようになってきました。

自分とも他者とも心地よいココロの距離感を保つことができるようになると、そこには、表面だけの損得関係・上下関係・ジャッジのつながりではない、つながりが育ってきました。どんな場でも、空間でも、誰とでも、安心で安全、そして開放的な場を自分から作れるようになりました。

みなさんも、何か手に入れたいものはありませんか？

相手を変えることはできませんが、自分を変えることはできます。自分を変える選択をして、本書を繰り返し読んで、自分を変える選択をし続けてください。







明るいネクラだった私




「何人家族？」　

と聞かれたら、大抵の人は現在の家族をイメージするかもしれません。私の場合は家族と聞かれたら何の疑いもなく、現在の家族でなく、自分が生まれ育った家族の人数を答えてしまいそうになっていました。自分の中で土台となった家族が、私にとっては大事というよりも、影響力がそれだけ大きかったのです。まだ根強く生まれ育った家族の在り方が入っていました。

私の最初の家族は７人家族。両親と祖母と兄弟。幼い時から兄弟も多かったのもあり賑やかというよりは、いつも誰かが喧嘩していたり、泣いていたり、怒っていたり、笑っていたり、家では、絶えず、誰かの声が響いていました。それも大きな声の中で育ったので、兄弟関係のおかげで、必然的に見た目の明るさは、身についていきました。

その一方で、兄弟が多いと何かと比較されることが多くありました。何気ない言葉でも親や養育者の言葉は、幼いこどもにとっては、絶対的なものです。そしてこどもたちは、親や養育者の言葉以外の振る舞い、しぐさ等、非言語をキャッチする力がすごい。無条件に大好きな人を受容するココロを、生まれながらに身についているこどもは、「どうすれば親に愛されるか？」を常に考えています。

愛されたい、認められたい。自分はここにいていい存在でありたい。素直で純粋な思いは、なかなか届かず、大人たちの些細な言動に、こどもは振り回されることがあります。大人が悪いとかこどもが悪いわけではないのです。ただ、自分のココロの中で起こっている感情の成り立ち、お世話のやり方を知らず、ココロの仕組みを学ぶ場がなく、気づいたら大人になっていただけなのです。

私の中で、長い間呪文のようにココロの中で聞こえていた出来事の発端は、私の姉と兄は何をするのも早くテキパキしていて、その真逆が私だったこと。幼い時から何をするのもスローテンポでした。食事・着替え・起きる時間までもマイペースで、周りからみたら「とろい子」でした。そのため、常に母が私のできないことをサポートではなく、代わりにプンプン無表情でお世話してくれていました。

また、ずっと日常的に言われ続けた言葉は「早くしなさい」でした。この言葉が次第に私の中で変換され、「急げ」とチャイムが鳴る感覚に変わっていきました。遅いと叱られ、「一人では何もできない子」と言われ、「私ってなにも一人ではできないのだ」と無意識に思うようになってきました。一見明るく見える私でしたが、ココロの中はネクラだったのです。







私の「ココロ」はこうして変わった




私は物心ついた時から、　

「人って何のために生きているのかな？」

「いつまで人は生きるのかな？」

と、こどものくせにそんなことを考えていました。空をみるのが好きで、ただ、ボーっとするのが好きでした。

周りからはよく「変わっている子」と言われていたので、自分でも自分は「変わった子」なんだと、自覚していました。

　大学は心理学を専攻していました。しかし勉強嫌いだった私は、初めて学ぶ難しい専門用語にチンプンカンプン。実習もするけれど、私は病気じゃないし、今必要ないし、将来役に立つことがわかりませんでした。今思えばもっとちゃんと勉強しておけばよかったと思っています。

その後、普通に就職し結婚し出産しました。

子育てをする中で、問題が起りました。私はこどもを育てることがわからなくなっていきました。その大きな理由は、自分の中でのココロの混乱でした。自分にも新しい家族ができ、母となることの喜び・感動・幸福感とは裏腹に、わが子との関わりを通して出てくる葛藤・苦しみ・罪悪感に悩みました。　

育児書を見てもうまくいかない、人に相談すると、「私もそうだった」と言いながら、自分の子育て法をアドバイスされました。周りの話をきいて、「自分がおかしい」「自分が間違っている」と自己否定する方が当時は楽でした。その中でも、「このままでは自分もこどももダメになる」と思っていました。　

「なんとかしなきゃ」と思い、「自分のココロの中で何が起こっているのか」を知りたくてココロのしくみを学べる場所を見つけました。改めて、「きちんと『ココロ』の勉強をしてみたい」と思い、心理学を学びなおしました。

　その後、ココロのしくみが理解できるようになりました。

「自分がおかしいわけではない」ということが、わかっただけでも、私のココロは軽くなっていったのです。なぜなら、自分の内面で起こっているココロの葛藤には、すべて意味があることが分かったからです。

今まで自分にあまり興味がなかったのですが、もっと自分のことを知りたくなってきました。

心理学を学ぶことで私自身が、少しずつ愛想笑いがなくなっていき、表情も少しずつ明るく変化してきました。これは、ココロの勉強をした人に言えることですが、昔の写真と今の写真を見返すと別人のような表情になっている方々が多いと思います。







心理セラピストみきこ誕生




　私は働くのが好きでした。一生できる好きな仕事で起業したいと思っていました。

今は、自分の好きなやりたい仕事が、ありがたいことに見つかり、自分で時間配分も決められる仕事についています。これも子育てに悩んだおかげ。「人生に無駄はない」と知ることができましたが、悩みや課題と向き合っている最中は、それは見えないし、理解ができなかったのです。なぜなら、悩み課題の向こうには自分の本当の人生があるからです。私の場合は、心理カウンセラーという資格を取得したので、これを生かしていきたいと思っていました。

当時、経験もない私が、心理カウンセラーでいきなり起業をする自信はありませんでした。学んだ養成学校の講師を目指しましたが、３回受けた試験は見事不合格。単に実力不足でした。しかし、合格した人への羨望もあったので、再度チャレンジすることも考えましたが、これ以上、恥はかきたくありませんでした。

そして、「講師業がやりたいなら、心理カウンセリングがやりたいなら、自分から経験すればいい」と簡単な気持ちで起業しようと思ったのです。そこで次に、「もっと簡単に楽しく心理が学べるやり方はないか？」と思い、ネット検索して、これも直感で決めました。「カラーセラピスト」という言葉です。私がカラーセラピーと出会った瞬間でした。今では、カラーセラピストという言葉の認知度は多少上がってきましたが、当時はまだ認知度は低く、私はそこに目を付けました。

色で何がわかるのか？まさにクライアントの「ココロ」が映し出されているのです。その映し出されたものから、自分とコミュニケーションをとり、癒しと自己実現ができると分かった時、今まで学んできた心理学と色彩心理を織り交ぜた、私にしかできないクライアント自身の個性を生かす場所を作ろうと思いました。そして、色彩心理とコミュニケーションを使った「ココロ育て」を提供するスクールを起業しました。

　起業したといっても、右も左もわからない私は、起業資金ゼロスタート。何もない。無料でできるお金をかけずにできることを一生懸命、自分なりに考えました。自己資金がなかったから、失敗しても負債はない。失敗したらそれは笑い話になり、経験になっていきました。

人脈もない、クライアントもいない、まして知名度もない私は、ないなら作ればいいと思い、超能天気な性格と妙な度胸と昔からの運のよさを味方に、まずは、身の回りの子育てに困っているママをターゲットに、カラーセラピーを始めました。

また、何かを自分で創立した創立者に会うという目標を決めて、各種色彩心理ベースの講座開講も頑張りました。何においても、目標を決めると私は達成したくなるし、それを獲得するためにがんばる性格。そして、宣言したら達成しないといけなくなるのを無意識に知っていたのです。そんなこんなで、自分を自分が励まし勇気づけ走り始めました。その結果、これまでのカウンセリング件数は５０００件を超え、全国に７００名以上のセラピストを輩出しました。

当時主婦だった人たちは、プロのセラピストとなり、活躍されています。中には、会社を設立し、「ココロ」のプロとしてお仕事をされている方もいます。今では、同じ志を持った仲間となり、共に、社会貢献できることを、私はとても嬉しく思っています。





第２章　「どうせ私なんて」はこうして生まれる



ココロの土台は家族関係




　私たちは今まで様々な「社会」に属してきました。今もなお、何らかの形で社会と繋がりを持ち生活している方々が、ほとんどだと思います。ここでは一番小さい社会、初めて学んだ社会、つまり家族関係についてお話します。

みなさんは、御両親や養育者と似ているところはありませんか？私たちの性格は、遺伝子的要因と環境的要因が影響していると言われています。

　私たちが生きていく中で、人生モデルとして取り入れてきたものがあります。

それは、親や養育者との関わりです。１つ目は、親・養育者同士の関わり、２つ目は、親・養育者とこどもとの関わり、３つ目は親・養育者が自分自身をどう扱っていたか。この３つを一番小さな社会で学び自分の人生に反映していきました。

　またこどもだけではなく、親や養育者も同じような過程を経て大人になっていきます。社会の中で育ってきた親や養育者は、自分たちの学んできた価値観で子育てをしています。

自動的に評価の中で、物事全てを捉えていき、「できる子・できない子」「よい子・わるい子」「大人しい子・騒がしい子」と言ったように家庭の中でも、常に評価の中にこども達はいます。

この評価は、ある意味昔ながらの文化のような、日本では当たり前になっていて、何の疑いもなく家庭関係の中で扱われています。今の時代は、「褒めて育てる」という子育て法がありますが、私たちのこども時代は、「出来て当たり前」の子育て法でした。褒められるためには、人より優れているものがないと、褒めてもらえませんでした。

また、家庭内での幼い時の教えや決まりは、自分自身の根強い信念・価値観となり根底に眠っていくのでした。

　自然と「どうせ私なんて」の考え方は、幼少期から始まっていくのです。







「右向け右」の学校教育




　小さい社会から次に体験する社会が学校になります。学校では、家族間で学んだことを「本当にそうなの？」と人間関係の中で確かめていき、証明していきます。その体験の中で、学んだことを自分に定着させていく時期でもあります。学校では社会性や組織のきまりや基準、学問の知識を学んでいきました。

同じ年齢のこども達と集団生活をする中で、こども達は、ココロもカラダも成長していきます。一人でできることも増えていく中、同じ動作・同じことを、「右向け右」で勉強していても、自分にできること、できないことがあるのを自分なりに認識していきます。

そして、他人より自分は優れているという優越感を味わい、逆に自分は他人より劣っているという劣等感を味わいます。この両方の感情を持つことは大事なことですが、この感情に大人たちが、優劣をつけてしまうことはとても危険なことです。好奇心旺盛なこどもは、「できるか？できないか？」で物事をはかってはいません。「やりたいか？やりたくないか？」で動くこどもたちは、行動することで、初めて自分には、できる・できないと判断します。

そこを一方的に、評価してしまう学校教育の中で、自己肯定感が失われることも多々あります。

多感な時期のこどもは、こども同士の些細な一言で、先生の些細な一言で、親の些細な一言で、保健室登校になり、学校にいくことができなくなる不登校のこどもも増えています。不登校の理由は、当事者にきいてみないとわからないのも現状です。ただ、不登校の小中学生は、過去最多の１４万人いるそうです。

私には現在こどもがいますが、自分の幼い時と重なり合わせて物事を考えてしまうことがあります。その時は、自分のできなかったことを押し付けようとしたり、逆にこどもの行動をみて私自身が不安になったりすることもありました。私自身が、「どうせ私なんて」というココロ持ちで育ったので、同じように「どうせ私なんて」と言う子育てを無意識にしていたのです。これが世代連鎖です。

「右向け右」の学校教育の中でも「どうせ私なんて」という思いが、少しずつ加速されていくのです。







本音を出せない社会人




いよいよ本格的な社会で自分を試す時期がきます。ここでも私たちは新しいことを学んでいきますが、過去の経験を今の体験でさらに強化していき、上書きをしていきます。恋愛でいうと、付き合う相手は変わっているのに、気づけば結果が同じようになっている。と言ったように同じパターンを繰り返し行っていることも益々増えてきます。

社会では、どんなに仕事ができても、どんなに努力して頑張っても、学歴に応じて、給料形態が決まっています。残業も、サービス残業をしている人は多いです。

上司から言われたことや、会社から言われたことは、忠実に守らなければいけない。自分の思いを発言しすぎると、上からは煙たがられます。上司より仕事はできない方がいい。出る釘は、打たれるからです。

会社の飲み会や休憩時間、人が集まると、そこにいない人のダメだし、愚痴、悪口三昧で盛り上りあがるという恐ろしい社会の上下関係、間違っていることを間違っていると発言できない環境。　　　　

また、個性を大事にすると言いながら、人の内面を重視しない。外面や結果のみで評価する社会に、振り回されてほとんどの人は働いています。

その中で働いていると、段々とその空気感に人は慣れていきます。おかしいと思いながらも合わせておかないと、集団の中でも、いじめにあうことがあります。

そんな、曲がった社会の中で生き抜いていくには、感情を感じないようにし、ただ与えられた仕事を就業時間内に終わらせることが賢い選択だと、感じている人も多いのではないでしょうか？

自分が無理をしてでも、身体を張ってまでも、台風や地震がきても、仕事に向かう職人気質が日本人にはあります。一生懸命しても、私たちは、会社のいいように使われていることに気づいていません。

私も仕事は好きでも、人間関係が複雑だと本当に困りました。働いているから、任された仕事をきちんとすればいいと思っていましたが、そうではない年功序列社会が目の前にあったのです。仕事で注意されるのなら良かったのですが、仕事以外のことを注意され、アドバイスまでされることがありました。なぜ言われるのか、よくわからなかったのですが、今、考えるとわかります。このやりとりこそが、幼い時に家族間で学んだことを私が人を変え、再現していたのです。







結婚・子育てで迷宮入り

　ここまで幼少期に「どうせ私なんて」が芽生え、学校教育、就職で、「どうせ私なんて」が加速するということについて書いてきましたが、ある程度の年齢になると、周りの友人たちも結婚し始めます。学生時代の友人や職場の仲間の結婚式に給料が飛んでいきました。大人になると、月日の経つのは早く、あっという間に時は、過ぎていきます。

親友の結婚が決まると女性は急に焦りだします。人生設計を妄想し始め、３０歳までには、結婚し、そして第１子を産む。「こどもは、２人位がいいわ」というのは、世間一般的なあるあるネタなのです。

　結婚相手に求めるものも、その時代において変化しますが、大きく分けると、「愛よりお金をとるか」「お金より愛をとるか」の選択で、今後の自分の人生も大きく左右されます。

そして結婚後は、「専業主婦になるか」「共働きをするか」で環境は変化していきます。

自分とは違う人と共同生活を始めるのだから、新鮮さと時には窮屈さを感じるのは当然のことです。

　子育てにおいては、待ちに待った可愛い赤ちゃんがようやく自分のところにやってくる嬉しさをまず感じます。その影で、ママは初めての体験で、不安になり、自信を失ってしまうこともあります。無性に悲しくなる、混乱することもあります。

女性は特に、結婚を機に「姓が変わる」「ママになる」と環境が著しく変化します。

その中で、「〇〇さんの奥様」「〇〇ちゃんのママ」と言ったように、段々と自分の名前すら呼ばれなくなっていきます。

「どうせ私なんて」と思っていた自分が、結婚・子育てを通して、今度は、自分の存在が次第になくなっていくことに気づいていきます。「私って誰？」「何しているのだろう？」「このまま一生終わるの？」と考えると、忘れてかけていた「どうせ私なんて」が、また顔をのぞかせてきます。

主婦業・子育てに追われる中で、そんな慣れ親しんだ感情の堂々巡りから抜け出せなくなってしまうのです。





第３章　「知識」だけでは「ココロ」は変わらない




本に出てくる「専門用語」に気をつける




　「どうせ、私なんて」と考える人の思考は、どちらかというと、マイナス的思考に偏りやすい人が多いです。

自分では感じていないと思いますが、無意識のうちに、「上下」「善悪」をつけています。だから自分の抱えている問題・悩みより、相手の抱えている問題・悩みの方が、「自分より重要で大事だ」と思い込み、そう認識しているのです。

日常の中でも、知らず知らずに「よい人」を演じていることがあります。誰に対しても、「ＮＯとは言えない」。自分よりも相手の方に合わす傾向があり、逆に人の相談にまで、乗ってしまっている人も多いのです。

自分の悩みがあるのに、人の悩みまでも、聞いていくうちに、体調を壊していく。という悪循環が訪れてくる場合があります。

ここで「やばい」と感じて、今の自分を知りたくて、本を買い、ココロの勉強をした人もいるでしょう。

本での学びは、手軽ですが、「専門用語」がやたらと多いです。具体例の説明もありますが、自分と似ている環境や、状況だとわかりやすい。逆に自分と程遠い内容だと、わかりにくい。

結局、今の自分の状態を知ると言うよりは、「専門用語」の理論のみが、頭に入っていくだけで、自分の抱えている悩みや問題解決には結びつかないのです。

また私たちは、自分のことは棚に上げ、自分以外の人やものに目がいきやすい傾向があります。ここでは、「専門用語」を知ったことで、知識を増やしたことに対して「一時的に満足する」といったことも起こりやすいのです。

　そして、もう一つ注意しないといけないことがあります。それは、「上下」「善悪」をつける傾向がある人です。

本が正しいと受け止めてしまい、本の内容のように、できていない自分を追い詰めていくことをしがちです。

ココロを育て変えていくには、本の知識や専門用語は、いりません。また、自分とのコミュニケーションを置き去りにして、本の中での専門用語を必死に、暗記して覚えても、何の役にも立たないのです。







心理学ではココロ癖はなおらない




　心理学を難しく捉えている人も多いのではないでしょうか？

簡単に説明すると、「ココロ」を理解するための学問になります。また「心理学」といっても様々な分野があります。その中の一つに、人間関係を研究対象とする「カウンセリング心理学」があります。

このカウンセリング心理学は、１つ目は「治療的カウンセリング」と言って、ココロの浄化と癒しにアプローチします。２つ目は「開発的カウンセリング」と言って、今後の自己実現にアプローチする、２つの方法があります。

そして、カウンセリング心理学の目標は、「ココロが健常の状態」であることです。ココロの健常者とは、「現実原則」（社会に従おうとする意志）と「快楽原則」（人間の快楽への欲求の意志）のバランスが保たれている状態をいいます。

バランスを保つには、自分の欲求を、すぐに満たすことができない時、先延ばしにしても、我慢できる能力をもつこと、現実の許す範囲で、自分の欲求を満たす方法を、柔軟に考える能力をもつことができる人のことを言います。

このバランスと崩すと、人は、ストレスを感じ始めます。ココロの中で、葛藤や矛盾が起こり、しんどくなっていきます。

そうならないために、ココロで何が起こっているのか、様々な心理学理論を学び、「ココロ」を育てていくのです。

しかし、「ココロ」は、目で確認することはできません。確認する理論・手法という、「ものさし」を手に入れても、どう使っていくかが、わからないと心理学を、学んだ意味がありません。

よく耳にする、「自己理解が大事だ」という言葉。この自己理解にも、大きな落とし穴があります。なぜなら、自分を理解しているか、していないかは、自分しか、わからないからです。だから、心理学を学んだからといって、全ての人が、生きやすくなる訳でもないし、悩みや問題がなくなる訳でもないのです。

机に座っての学問は知識ばかりになり、ますます頭でっかちになってしまいます。







身近な人に相談してはいけない




　悩みがあるとき、みなさんは誰に相談しますか？

きっと、身近な毎日顔を合わせる同僚、友人、お子さんがいる方は、仲良くなったママ友等、自分の身近な人に相談する人が多いと思います。

身近な人だと、この悩みの内容を色々な人に、ついつい、無意識に話していることがあります。（本人は悪いことだと気づいていない）

「ここだけの話なのだけど、〇〇さん、今〇〇で、悩んでいるらしいのよ、〇〇さん、知っていた？」みたいな感じで、自分の悩みが、なぜか、自分の知らないところで、噂になっていた。他者が知っていた。という体験をした人はいませんか？

ちょっと怖いですよね…多分、相手は悪気はないのかもしれませんが、当事者はかなりショックを受け、人間不信に陥ってしまうことがあるかもしれません。

また、人の悩み・問題を許可なく外部に漏らすことをする人には、あなたの大事な相談はしないようにしましょう。




ここでは、良い悪いは、横において、聞いてくださいね。

人が悩みを抱える時の、ココロの状態をご紹介します。是非、今後の為に覚えていてください。」人は、悩みや問題を抱えると、次の４つの欲求を持つと言われています。




「私の気持ちを分かって欲しい」

「私の考えを理解して欲しい」

「私に思いやりの気持ちを向けて欲しい」

「私に優しい態度で接して欲しい」




　この欲求を持ちながら、自分の悩みを人に話しています。例えば、悩みを聞いてもらうはずが、自分の話から、相手の話に話が変わっていった、という経験はありませんか？

この場合は、両者が悩みを抱えている状態なので、話が一方通行になっています。互いが、聞くことをせず、互いが自分の言いたい事を、伝えることに、必死になっている状態です。

たまに、「わかるわ～」と言う言葉が返ってきますが、これは、共感ではなく同調です。相手に対して、わかると言っているように、聞こえますが、実は自分に対して、わかると言っているのです。

そして、話し終わると一時的に、スッキリ感を味わうことがあります。それは、自分の中で、抑えきれなかった思いを吐き出したからです。

身近な人に相談すると、的外れな話になってしまいます。自分は自分の話を、相手も自分の話をして終わるので、問題解決にはなっていません。

　




親兄弟に相談しない




　一番身近で、自分たちのことを一番理解している家族、兄弟のいる方は、兄弟に相談するという方も多いのではないでしょうか？

　しかし、親兄弟は、過去のあなたを知っているから、「過去のフィルター」を通して、常に色眼鏡で見ています。成長したあなたを理解しているというよりは、幼い時の未熟なままのあなたのことが、今でも鮮明に残っている可能性は、大いにあります。




大人になった今でも、あなたのことを小さい時に呼んでいた名前で呼んでいませんか？

何かあったら、大人のあなたに、昔話をしてきませんか？

あなたが、失敗したことを、やたらと言ってきませんか？




幼い時にあなたが失敗した経験があると、親は、自分も同じように失敗したと、感じていることがあります。失敗したことを、恥ずかしいと思っているのは、本人以上に、親の方だったりします。そうすると、あなたから、相談された親は過去を思い出し、成長したあなたの今を受けとめてはくれないのです。

あなたの親兄弟は、あなたと話す時、今のあなたをみているのではなく、昔のあなたを映し出しているのです。

そして、あなたもまた、無意識に親兄弟の前で、大人でない、こどもの振る舞いに戻っているのかもしれません。親兄弟とは、昔ながらの慣れ親しんだ感情や出来事が瞬時に蘇り、それを再現しようとします。自分はそのつもりはなくても、周りの空気感は、伝染していきますので注意をしてください。

　親兄弟は、あなたを過去のあなたで見ています。「社会人になっても、こどもはいつまで経ってもこども」と言う考えや価値観を持っている親。そして、兄弟の位置づけも大人になっても変わっていませんので、相談相手としては不適切なのです。





第４章　「見方」を「みかた」に変えるココロの育て方







全ては「見方」で変わる




　ここまで、「どうせ私なんて」という考え方、価値観は、社会で生きている以上、知らず知らずに、身についていくこと、そして気づくと、「どうせ私なんて」は、大きく大きく育っていくことについて話しました。そして、多くの人が、それを自己流の学びで得た知識で悩みを解決しようとしたり、間違った相談相手に相談をしている現状についてお伝えしてきました。

私も「どうせ私なんて」という慣れ親しんだ感情から生まれる悩みを解決したくて、自分を変えたくて、色々と試行錯誤してきました。

けれど一向に解決しない…

振り返ってみると、それは私が解決策を知らなかっただけでした。

では、一体、どうすれば悩みは解決するのでしょうか？

　　









この図は、心理学でよく使われるルビンの杯です。見ていると何か形が知覚されると思います。ここでは、見方によって形が反転する「図」と「地」の関係についてお話します。

「図」と「地」は、人間が複数の分離した、領域を持つ対象を知覚するとき、形（＝図）と、背景（＝地）に分離して解釈されます。

例えば、白い部分に注目すると、「杯」の形が見えます。この時、白い部分が「図」黒い部分が「地」になります。

逆に図形の黒い部分に注目すると、「向かい合った２つの顔」の形が見えます。この時、黒い部分が「図」白い部分が「地」になります。

注目する箇所によって「図」と「地」が入れ替わる「図地反転」が起こるのです。

すべては、見方一つで変わるということが理解していただけたでしょうか？

これは、人に対しても、当てはめていくことができます。同じ物事や出来事、体験でも、自分がどこに注目しているかで、見方も、変わっていくということです。

　ただ、私たちは、何かを注目（観察）するとき、自分の見やすい、捉えやすい、やり方がすでに、身についています。これを、「ココロ癖」といいます。

ここからもわかるように、自分が、何に対して、どこに対して、注目をするかという「ココロ癖」を持っているかに「気づく」ことが必要になります。

では、「ココロ癖」に気づくためには、どうすればいいのでしょうか？それは、自分を理解することから始めなければいけません。




理解するためには、自分とのコミュニケーション（自己対話）が必須になります。




　　

「見方」を「みかた」に変える方法




　人は悩みを抱えると、自分のことを客観的にみることができなくなります。また１つのことを考えていると、他のことを考えることができません。

「考えてはいけない」「見てはいけない」と思えば思うほど、頭からそのことが離れなくなります。もうどうしていいかわからない状態に陥ってきます。そんなときは、「鏡」を使い、今の自分を認識していただきます。

では、ワークの内容をお伝えします。




・用意するもの

「鏡」と自分　




・やりかた

　鏡に今の自分の顔を映し出してみてください。

　どんな表情をしていますか？




怒っている？

笑っている？

泣いている？

怖い？




表情から自分の感情を読み解いてみましょう。











効果

・客観視できる

・冷静に戻れる

・感情に流されなくなる




　今ご自身の感情を表情から「自己対話法」を使い認識していただきました。次にすることは、自分の「言葉」いわば、ご自身の考え方の見方をみかたにかえていく練習をします。

少しイメージしてみてください。ここは砂漠です。あなたは、水筒を持っています。その水筒の中には、ちょうど半分の水が入っています。あなたは、どのように考えますか？




１．もう半分しか水が残っていない

２．まだ半分の水が残っている




これはどちらが良い悪いという問題ではありません。同じ状況でも、人それぞれ捉え方が違うのです。物事をマイナスに捉えるのか、プラスに捉えるかで、未来も変わってきます。ここでは、一見マイナスな「短所」をプラスの「長所」に変えていく練習をします。




例　せっかちな人→素早い人　　

優柔不断な人→慎重な人　

執念深い人→記憶力のよい人




　このように、日ごろから少し意識して練習してみてください。

　　　




知識ではなく実践！




　学んだ知識は、なんであれ使わなかったら、宝の持ち腐れになります。知識は、机に座っての学びになり、頭で考えるばかりで、身体を使っての体験学習が抜けています。

幼い時を思い出してみてください。自転車に乗れるようになったのは、なぜでしょうか？乗れるまで何度も何度も練習したと思います。計算だってそう、漢字や英語、すべて知識を学んだあとは、ひたすら練習したはずです。練習し、間違ったところをまた練習する、この積み重ねをして、初めて身につくのです。

　ここでは、「ココロの育て方」のやり方をご紹介します。ココロを育てる為には、ココロを知ることが必要になります。私たちは人と同じように自分ともコミュニケーションをとっています。自分とコミュニケーションをとることを「自己対話」といいます。

自己対話は呼吸と同じように、意識しなくても無意識にしています。左の図を参考にみてください。人の意識は大きく分けると、顕在意識（意識できる部分）と潜在意識（無意識の部分）に分かれます。顕在意識は、自分が自覚している部分で、思考や分析などで表されています。潜在意識は、自分でも気づいていない部分で、感覚・感情・直感などで表されています。これを先ほどの「自己対話」に当てはめて考えてみます。

　









　私たちは、自分とのコミュニケーション（自己対話）をしていることに気づくことがなかなかできません。なぜなら、意識していない９０％でしているからです。（なんとなく自己対話している感じです）

この無意識にしていることを意識（１０％）に上げていくには、今、「私は自分とコミュニケーションをしている」と、自覚することです。

その自覚を持つことで「自己対話法」に変化していきます。この状態で、初めてコミュニケーションの相手が「自分だ」と理解できたのです。

　そして、ここでは、単に「自己対話法」をするだけではありません。ココロを育てる目的でします。その時に、「ココロのメッセージカード」を使って対話を取っていきます。

目標は、自分のサポートを自分ができるようになることです。そして、ここでは、話の聴き方、「傾聴」も大事にしています。

本来、傾聴は人の話を積極的にきくために学びますが、ここでは、その傾聴を自分に実践していきます。ココロに寄り添うやり方もそうですが、人に実践する前に、自分で使いこなしておかないと実は、人に使うことはできません。とことん、自分に使います。なぜなら、自分は本当のこと感じたままを教えてくれるからです。　

上辺だけの話の聴き方では、自分のココロは開きません。自分に傾聴ができる方は、人に傾聴ができるようになっていくのです。

なぜなら傾聴と対話法を使って自分のココロを癒し、共に成長してきたからです。片時も離れることのない自分が自分を受け入れた時、ココロは育っているのです。




ではここでは「自己対話法」のやり方を簡単に説明していきます。こちらの用意した「ココロのメッセージカード」を１枚引いていきます。表引きでも裏引きでも構いません。カードにはそれぞれ色彩心理をベースにしたキーワードが書かれています。そのキーワードを基に、「自己対話法」をしていきます。

例えば、選んだカードで、「怒り」というキーワードがでたら、「怒りと私」について、話してもらいます。そして「怒りを持っている人ってどんな人？」と、イメージ像を話してもらうのです。

自由に対話をしてもらう中で、自分自身の今まで作れてきた価値観・物の捉え方「ココロ癖」が、見えてきます。今までの行動や言動もより理解できるようになっていきます。

理解ができると、今までなんとなく、ついつい無意識にしていたことが、今度は時間をかけず、自覚できるようになっていきます。すると、自分を客観的にみることができるようになっていきます。

今している行動や言動を振り返ることができるので、軌道修正ができるようになります。大人になったあなたは自分のことを、自分の人生を自分で決めることができるのです。あなたはあなたの無二の親友、ベストパートナーになっているのです。

















相談は「ココロが育っている人」にする




　ここ数年、少しずつカウンセリングやセラピーと言う言葉を耳にするようになりましたが、まだまだ「病気の人がいくもの」「何か大きな問題を持った人が受けるもの」と言う認識があり、敷居が高く周りからの反応もよくありません。

日本でも、早く１人に１人の専属カウンセラーやセラピストがいる時代になって欲しいと思います。そうすると、学校や職場で、悩みを抱えた人たちのココロのケアが出来れば、いじめや自殺を考える人が、命の尊さに気づいていくのではないかと思っています。命を大事にして欲しいと祈るばかりです。

そのような中で、誰にココロのケアや、相談をしたらよいのかが大事になります。

人は悩み・問題を抱えているときは、自分の気持ちを理解して欲しいと誰もが思います。相手の立場に立ち、話をきくことができるココロ温かな人は、まず、自分の思いを一方的に通すことはしません。もしも意見があるときは、きちんと今の状況を説明してくれます。そのうえで、ご自身の考えを話してくださいます。そして、これからどのように進めていけばいいか、一緒に考えてくれる人です。

もしもあなたが悩みを持ち、相談した相手が、一方的にあなたの批判や、一方的に話を進めていく場合は、残念ながら、相談相手を間違えたと思ってください。それ以上話すのは、時間が勿体ないので、その場を離れましょう。

相談するわかりやすい基準は、「ココロ温かなプロ」を探してみてください。具体的に探し方をお伝えする前にあなた自身の「ココロ構え」のココロのツボ押しを伝授します。

まずは、自分自身の直感を信じてください。先ほどお話した「自己対話法」を使い、自分が望む「ココロ温かなプロ」のカウンセラー・セラピストをイメージしてみてください。ここをしっかりと決めるといいでしょう。なぜなら、ここをしっかり明確にすることで、自分が選んだ人を自覚するのです。もしも自分が選び間違えたとしても、この場合は、ご自身の学びに繋がります。

そして、今はＳＮＳや口コミで選ぶことが多いと思いますので、実績をみてください、次にＳＮＳで受けてみたい方のブログ等を読んでみてください。後はあなた自身の直感で選ぶといいでしょう。

　「このような人がいいよ」と言われて受けるよりも、あなたから選ぶことが大事なのです、そのためにも、「自己対話法」をマスターすることは自分の「ココロの種」を育てる最強のものとなることは、間違えありません。あなたは自分を信じることができますか？








第５章　「見方」を「みかた」に変えて人生の主人公になる




　ここまで本書をお読みいただきありがとうございました。みなさんの今後の参考になると思いますので、「『見方』を『みかた』に変えて人生の主人公として生きる」道を選んだ、私の生徒さんの感想を掲載します。

　ご自身のことと照らし合わせて、読み進めてみてください。







前田好美さん　癒しの空間「ココロ育て塾～凛～」







先生と私が初めて出会ったのは３年ほど前のことだったと思います。

電話でお話をさせて頂いた時、初めてお話するのに以前から知り合いのような…とても優しい声で丁寧に説明して頂き私は、「この先生から学びたい、直ぐに学びたい」と胸がワクワクした事を今でも覚えています。

そこから月日をかけて「ココロ育てについて」「一流のセラピストとは…」など沢山の事を惜しみ無く笑顔で教え寄り添って下さいました。常日頃わたしは、どんな事でも「誰から学ぶか？」がとっても大切だと思っていて、美紀子先生から学んで良かったと思いました。

なぜなら、美紀子先生は大きな羽根を広げて、優しく包んで下さり、教室もとても心地よく環境作りもサイコーだからです。

講座の中では「自己対話」「傾聴」が大事と学びました。

出来るようで簡単ではないのですが、美紀子先生のフォローアップ講習会を受講していく内に、無意識に出来るようになっている自分に自分自身がビックリしました。

先生と出会えて、自分自身でココロを育てられキラキラ輝きが増し「どうしたいの？」って、自己対話も出来、自分自身に自信が持てるようになりました。

美紀子先生と、出会い･学び･育てられ･自信がつき･輝く事が出来た事は私の宝物になりました。

私も美紀子先生みたいな生徒さんにクライアントさんに寄り添える講師になりたいと思います。

　美紀子先生ありがとうございました

　




石原由香子さん　介護福祉士　スピリチュアルカウンセラー

　

美紀ちゃん先生に出会うまでは、住んでいる地域から、外に出る！ということはしませんでした。行動力はある方でしたが、市内で行動。美紀ちゃん先生のサロンに電車で行くことが、私にとっては冒険でした。

毎日仕事におわれながら 休日はグロッキー。休日の自分の時間を、自分のココロが喜ぶことにつかうと、充実して、自分が喜んで、楽しくて、笑える。まずそこに気がつきました。

自分自身、ゆかこらしく、正直に生きる！！どないしたらえん？ゆかこはどうしたいん？ゆかこ自身がゆかこに話しかける。

自分自身と対話する。行き当たりばったりな生き方をしていたけど、ゆかこ自身と対話することの大切さを、美紀ちゃん先生と出会って、何気ない会話からも気づいて、自分とコミュニケーションをとるようになりました。そうしたら、人と人との出会いや繋がり方も世界が拡がりました。

そして、人からみれば、社交的なゆかこだけど、「嫌い！嫌だこの人！」って、第１印象で嫌な感情が沸くと、その人自身を見ようとも知ろうともしなかったけど、拘りや自分の物差しでジャッジしなくなって、ゆかこ自身が受け入れ、受け止めることが出来るようになっていきました。

美紀ちゃん先生と出会った頃は、家庭でも、モヤモヤモヤモヤと引きこもっていたり、仕事は楽しいのに、家庭では最低限なことをすることすら、やる気が出て来ない時期でした。美紀ちゃん先生との出会いで、いろんなことを学び、生徒、セラピストという枠を越えて人間そのもの、魂と魂で会話したり、時間を共有する中で整理整頓していきました。

そして、魂の言葉で人とコミュニケーション。相手はどうかわからないけど、ココロから相手に対して接することができるようになりました。そして、何よりゆかこ自身がゆかこが大嫌いやったけど、ゆかこ自身がゆかこを受け止める。「どんなゆかこもゆかこやん」ってゆかこ自身がゆかこを大切にできるようになりました。ここ大事だよ。美紀ちゃん先生Thank You！







ＮＴさん  主婦

　先生に出会い、マイナスの自分もプラスの自分も、大切にしていいのだと再確認することができました。それまでは、マイナスの自分を嫌いで、目も向けられず、嫌な気持ちでもやもやしていましたが、それも自分なんだ、弱いところも受け入れたらいいのだと、自分をプラスにとらえることができました。

電話セラピーでは、カードに出てくるキーワードが、そのときの自分にぴったりと当てはまり、１０分で自分の課題と向き合うことで、毎日が心地よく過ごせて、ありがたいです。

自分との向き合い方を先生から、学び過去の自分も今の自分も未来の自分も、全部自分で、毎日それが少しずつ変化していき、しかも先生と出会ってからは、プラスの変化が大きいです。

もっともっと自分が成長したい、器が大きい人になりたいと思い、毎日少しずつ成長していることが嬉しく、娘の子育てとともに、自分も成長していきたいと思い、先生の１０分電話セラピーを上手に使い、過ごせていることもありがたいです。

カラーセラピーが学びたいと思い、ネットで検索して、教室をみつけたことがきっかけでしたが、その出会いが本当に自分にとって大切な出会いになり、今はそのご縁を大切に自分も成長したいと思っています。







ＭＯさん  教育関係




　美紀子さんのサロンへ行く何年も前から、サロンの事は知っていましたが、「少し遠いしな…」と理由をつけて行かず、数年が経っていましたが、職場でのあることがきっかけで思い切って足を運んだのです。

　元々色に興味があり、自分でも本などを見ていたのですが、美紀子さんのところに行くことになり更に色への興味が深まりました。

　また、色で自身を癒していくうちに、自分の思い癖や凝り固まった「〇〇はこうあるべき！」と言う思い込みがあることに気が付いていったのです。

　しかし、長年の思い癖等はなかなか変わるものではありませんが、美紀子さんは私たちを信じて、待ってくれたのです。

　私も子どもがいるので分かるのですが、この「相手を信じて待つ。」事は決して容易ではないと思います。ましてや、他人の事を信じて待つ…。そこを美紀子さんは待ってくれた。そのおかげで自分のペースで自分を見つめる機会を与えてもらい、ベストなタイミングで事が進んで行ったのです。

　もちろん、待つ事は何の道筋も与えられるわけではありません。それが時には寂しかったり、冷たいと感じることもありましたが、全て自分で答えを見つけていけることが、後々大きな自信になることを痛感しています。

　私は長年、公務員として働いていましたが、徐々に私のいる世界ではないと感じ始めていた中で、美紀子さんと出会ったのです。

　もちろん、美紀子さんに最初に出会ったころは「公務員を辞めたい、でも無理だろう」と思っていましたが、セッションを受ける中で、「無理だろう」が「辞める」と思えるようになり、その気持ちが本当の意味で固まった時、思ってもいない話が飛び込んでき、結果転職することが出来ました。

　勿論、転職したからと言って悩みや問題がなくなった訳ではありません。なので、今後も私のメンター的存在で居てもらいますので、美紀子さん、宜しくお願い致します！







廣田智子さん  講師業




　みきこ先生との出逢いは、今から７年前。TCマスターカラーセラピスト講座を受けたくて、公式サイトで一番開講日が近かった講師の方がみきこ先生でした。その時はたまたまだったかもしれませんが、今思えばただの偶然ではなく必然的だったのでしょう！

初対面のみきこ先生の印象は、明るく気さくで話しやすい方。上から目線ではなく、生徒と同じ目線の方。

「もっともっとみきこ先生から学びたい」と思い、その後、勉強会でカラーセラピストとしてのスキルや他の講座も取得して、私は自然とステップアップしていきました。

みきこ先生といると、１つの言葉からいろんなイメージが広がり、五感がフル稼働されます。いつも私の心は子供のように、ワクワクしてニッコリに！そして、私の中に眠っていたパワー、 未知の可能性の引き出しを軽やかに開けて下さり、気付けば私も人を教える講師になっていました。本当に不思議です。だって、まさかこの私が講師になるなんてこれぽっちも思ってなかったんですから！

みきこ先生との出逢いでカラーセラピストとしてでなく、私自身すべて変化・成長しました。以前の私には全く想像していなかった、今の私。１つの出逢いでこんなに自分が変われるなんて！今はとっても幸せな私。みきこ先生の出逢いに感謝感激です。







西田由依(Ｙｕｉ)さん  カラーセラピスト

　

みきこ先生との出会いは、２０１４年の１０月で、今現在、約５年のお付き合いになります。

私は、心理カウンセラーを目指し勉強しているのですが、実は同じ心理学の学校を卒業し、同じ先生から学んでいたという共通点があり、はじめてお会いしたのも、同じ心理学の先生の講座受講の時でした。その時にみきこ先生は、カラーを中心に活動しているということを聞き、色彩心理は知っていましたが、私の中でボトルを使ったカラーはオーラソーマのイメージが強くあり、みきこ先生は心理学を学んでいるけど、どちらかというと、スピリチュアル寄りのなんかちょっとあやしい人なのかなというイメージでした(笑)

しかし、みきこ先生の話の中で、耳つぼの資格も持っていると聞き、私は心理学の他にも足つぼとか健康に興味があるので、耳つぼの講座を受けてみたい！と言うと、「耳つぼを受講する前にＴＣカラーセラピーを受講してからの方がいいよ」ということで、少しあやしいと思いながらもなんとなく受講することになり、そこからみきこ先生と深くかかわるようになり、私の人生が大きく変わることになりました。

いざ講座を受けてみると、ボトルがとても綺麗で、ＴＣカラーセラピーの内容も色彩心理ベースでしっかりしているし、さらに、みきこ先生も一緒に講座を受講していた受講生の時とは、別人のように、さすが心理学を学ばれてるということもあって、思っていた以上に大満足の講座でした。

また、身近にいるまわりの人達からも、よくいいように変わったと言われるようになりました。

今までは、物静かで、大人しくて、おっとりしてて…けど芯は強くてしっかりはしているから、信頼関係は築けるものの少し頼りないイメージがあったようなのですが、今ではすっかり別人のように変わったと言われます。

私ってそんなイメージやったんや！と思うことは多々ありますが、今ではそれも含めて自分、自分らしさなんだと思えるようにもなりました。

それと、私は元々、負けず嫌いで諦めの悪い性格なのですが、「しつこいぐらいがちょうどいい」という先生の言葉は、私の中で名言です(笑)まだまだあるのですが、みきこ先生と出会って約５年、物事の見方が本当に変わって、人生が１８０度変わったと言っても過言ではないと思います。

これからも前向きでパワフルでブレない、そしてワクワクすることが起こるみきこ先生のもとで学び続けたいと思います！







ＨＴさん  会社経営者




　「良き方向へと未来を変える美紀子先生！」と言ったところで、先生は「自分で自分を変えただけだよ。」とにっこり笑顔で返して来られるでしょうが、確実に美紀子先生のところで学ばせていただき、わたしはしっかりと立ちココロ豊かに過ごし、自分も他者もとても大事に感じて過ごせているとはっきり言えます。

元々未来不安があったことを今ではアハハと笑えてしまえますが、本当に強く持っていました。必死・体もガチガチ・頑張りすぎ・バランスの悪さなどがさっとイメージが浮かぶほど、美紀子先生と出会うまでのわたしにはかなりありました。セラピスト自身がまず、自分を知っていて、自分自身を癒すことができ、セラピー技術を持つことができると沢山の人たちが救われるようにと、ココロや技術を育ていただきました。ですので、自己コントロールが自己対話によって簡単にできるようになっています。つまり、ココロを強くすることで、社会でも一人でも強く緩く生きることが出来るようになりました。

自分を知ると人生を豊かに生きられるということを、先生のところで学ばせていただきました。

優しさや愛の想いで人々が繋がるといいなと思っています。いつも満面の笑みで迎えて学びを与えてくださる美紀子先生にとても感謝しています。




ＭＯさん　カラーセラピスト




　私が、美紀子先生と出会ったのは、１０年位前でした。友達から、「カラーセラピストの資格を習得してみない？」と誘っていただいたので、一緒に美紀子先生の講座を受講しました。

最初は、お話を聞いている感じでしたが、美紀子先生のお話が楽しく、いつの間にか、自分から先生に質問する様になっていました。先生の講座の面白さに、「美紀子先生から、色んな事を学びたい！そして、資格をとりたい！」と、強く思いました。そして、仕事、子育てと日々追われる中で、一段落したら、「美紀子先生の養成スクールに通って資格を必ず取る！」と気持ちが高まり、みきこ先生に何年かぶりに連絡をさせていただきました。

毎月神戸のオフィスに行かせていただき、たくさんの事を学びました。その中で、色を通して自分と向き合い、自分自身が、抱いていた不満、気付きを、美紀子先生に、吐き出して聞いてもらっているうちに、自分が今何故ここにいるのか、これから、どうしたいのか、どうなりたいのかと、本気で自分と向き合い、美紀子先生に、「私は変わりたい！」と、助けを求める様に、様々な事を教わりました。今の私は、堂々と自信を持って、前に進んでいます。

色の勉強を通して、尊敬する美紀子先生に、ありのままの自分で良いと教えていただけた事は、私のこれからの人生の宝物であり、これからも大好きな美紀子先生に、まだまだ教わりたい事がたくさんあるので、これからもご指導よろしくお願い致します！





第５章では、今まで私のところで学ばれた方々に、感想をお願いしました。みなさんが快く引き受けてくださいました。普段口頭では、お聞きできないことをお聞きし、私自身が、驚きと感謝の気持ちでいっぱいです。

また今回、人生初の本を書くことにチャレンジしました。執筆中は、私のココロ癖もひょっこり出てきて、気分が悪くなることもありましたが、そのたびに自己対話をしました。そして、周りの方々のサポートも受け、最後まで書ききることができました。

今回、本書でお伝えしたのはほんの一部ですが、今すぐにできる実践法もありますので、楽しみながら試してみてください。注意点としては、初めてすることに「できる・できない」は、横に置いてください。そして、どんどん練習して、自分の見方を味方にしていきましょう。

ココロを育てるために、「自己対話法」を身に付け、今までの経験があなたの強み（宝物）に変わっていくことでしょう。また、みなさんとお会いできますのを楽しみにしております。





あとがき




著者のみきこ先生のイメージですが、カラフルなイメージです。みなさんは、花火や虹に、感動、癒し、喜び、嬉しさ、楽しさ、幸福を感じたことはありませんか。まさしくそういう方であり、周りも幸福感に満たされるよう引きあげてくださる方。

みきこ先生と出会い、自分のココロや自己成長を感じた方たちや、学ばれたセラピストさんたちには、この花火や虹の例えに関して、共感を得られることと思います。エネルギーを与える必要時の気づきを与えココロを育てる強さを持たれています。つまり、自分自身に感動し、自分で自分を癒し、自分の喜びとは何かが分かり、自分が嬉しいことも楽しいことも知っているというところまで、ココロを育て羽ばたかせてくださいます。わたしはスクールにて学ばせていただいて自己に気づき、今なお生き方が豊かに成長をし続けています。

本書の中に、自分が変わることを許可すること。ココロを育てる。とありますが、本書にはワークがあります。鏡を持ってみたり、ココロのメッセージカードで自己対話をし、自分のココロ育てをぜひ実感してみてください。

ココロを育てることは、だれも教えてくれないし学校でも学べません。それを大丈夫、みんな大丈夫！と信じて疑われることないセラピストみきこ先生に、出会ってほしいとも願います。顔つきも素敵になられますよ。

真の愛の表情・ココロ溢れる笑顔・魅力等、みなさんが本来持っていたであろうものから強みが引っ張り出されてくることでしょう。




「自分色で生きる」著者

株式会社　Smile Sowaka 代表取締役

田中宏枝





♡読者特典♡




本書をお読みいただいた方は、「『見方』を『みかた』に変えるココロの育て方セミナー」（通常４０００円）に特別価格でご参加いただけます。詳しくはまついみきこのＨＰをご覧ください。




まついみきこＨＰ


https://love-power-heart.com/school






まついみきこプロフィール




ココロを育てる保健室

心理セラピスト みきこ




大学で心理学を学んだ後、證券会社、自動車ディーラーの組織のマネジメントに関わる。

その後セラピストとして独立。医者、理学療法士などの医療関係者、弁護士、経営者など、社会で活躍するクライアントの心理面でのサポートを行う。

これまでのカウンセリング件数は５０００件を超え、全国に７００名以上のセラピストを輩出。セラピストの起業サポートも行なっており、主婦だった卒業生が会社社長となり、Amazonベストセラーの著者になるなど、クライアントをプロデュース。

「悩みは、自分のココロが育っていないから起こる現象。そのココロを育てるサポートをすること」をモットーに、セミナー、セッションを行なっている。



item/navigation-documents.xhtml






ナビゲーション





		

目次



		

item 1













		

はじめに





		

第１章　明るいネクラの私が明るいネアカになるまで



		

明るいネアカの今の私





		

明るいネクラだった私





		

私の「ココロ」はこうして変わった





		

心理セラピストみきこ誕生













		

第２章　「どうせ私なんて」はこうして生まれる



		

item 9





		

ココロの土台は家族関係





		

「右向け右」の学校教育





		

本音を出せない社会人





		

結婚・子育てで迷宮入り













		

第３章　「知識」だけでは「ココロ」は変わらない



		

本に出てくる「専門用語」に気をつける





		

心理学ではココロ癖はなおらない





		

身近な人に相談してはいけない





		

親兄弟に相談しない













		

第４章　「見方」を「みかた」に変えるココロの育て方



		

全ては「見方」で変わる





		

「見方」を「みかた」に変える方法





		

知識ではなく実践！





		

相談は「ココロが育っている人」にする













		

第５章　「見方」を「みかた」に変えて人生の主人公になる



		

前田好美さん　癒しの空間「ココロ育て塾～凛～」





		

石原由香子さん　介護福祉士　スピリチュアルカウンセラー





		

ＮＴさん  主婦





		

ＭＯさん  教育関係





		

廣田智子さん  講師業





		

西田由依(Ｙｕｉ)さん  カラーセラピスト





		

ＨＴさん  会社経営者





		

ＭＯさん　カラーセラピスト













		

あとがき





		

♡読者特典♡





		

まついみきこプロフィール
















item/image/image-0001.jpeg





item/image/image-0002.jpeg





item/image/image-0003.jpeg
4

A\ TR 72 TE ),

/ BE, HERY
SEE R
y
iﬁé@%ﬂm, R,
WEMOITR Y — 28
WEERHL «

\
\






item/image/image-0004.jpeg





