
とりあえず楽になる方法 
 

こころの中が苦しみで一杯一杯になってしまったとき、とりあえず楽になる有

効な方法に「視点取り」というものがあります。 

 

まず自分の苦しみを観察します。身体のどこにその苦しい感覚があるか、探し

てみましょう。おおよその場所に検討をつけたら、深呼吸をしながらその場所

に空気が入っていく様子をイメージします。自分の中にある苦しみを自覚的に

味わうと、それを味わっている自分はその苦しみよりも大きいはずです。より

大きい自分が、その苦しみをいたわるように優しいまなざしで抱えてみてくだ

さい。そこには苦しみに圧倒されることのない自分がいます。 

 

もう一つ効果的な視点取りは、自分の苦しみ以外のもの、たとえば外の景色に

目を向けます。雲を見つめてもいいし、美しい自然でもよいでしょう。そして

雲の上や山の頂から自分を見つめている様子をイメージします。そうすると、

いくらか自分を客観的に見られるようになります。ただし心の苦しみを忘れよ

うとしたり無視したりしないこと。それをすると逆効果になります。あえて苦

しみを意識しながら、もう一方で外の世界から自分を見つめるようにします。 

 

これらの方法は科学的にも効果が実証されています。「とりあえず有効な方法」

と申し上げましたが、実はこの習慣を身に着けていくと、次第にマインドの中

に自分を客観視する部分が形作られ、長期的にストレスに強い心の体質が育っ

ていきます。 

 

やってみてうまく行かない場合には、コツをお教えしますので、ご連絡くださ

い。 


