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現場から（最近のニュースから）
怒りの抑え方　
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　コロナ禍による制限が多く、イライラしている人が増えていると言われています。そんな中で、自分の感情を抑えられず、怒りやストレスを近くにいる人に爆発させてしまう人も多いでしょう。そのような感情は、どうすれば良いのか、特に怒りについて書かれた記事がありました。『心の知能指数を高める習慣』（三浦将著）から、心の知能指数と呼ばれるEQ（Emotional Intelligence Quotient）について、著者の三浦将氏が語っています。EQとは、自分自身と他者を理解しながら自分の感情をコントロールすることで、最適な行動を取ることができる力です。そのEQを高めることによって、自分の感情をコントロールしてビジネスや人間関係がうまく回るようになるということです。
　三浦氏によると、怒りをはじめとするネガティブな感情というものは、制御できずにそのままにしておくと破壊につながるほど、パワーがありますが、そのように強力なパワーを持つネガティブな感情を創造のパワーに変えればよいということです。例として、テスラやスペースXの創始者であるイーロン・マスクのことが書いてありました。ある日、イーロン・マスクは、出社のときにひどい渋滞に巻き込まれ、怒りがピークに達してしまったそうです。しかし、この出来事は、世界の交通システムの変革をもたらすことに情熱を傾け続けるマスクの心に火をつけて、その7カ月後には、ニューヨークとワシントンDCを29分で結ぶ、地下移動システムの開発許可を政府から得ることに至ったということです。渋滞の中で味わった怒りが創造の力となり、交通システムに変革をもたらす。これが、ネガティブな感情を創造のパワーに変えている例のひとつだということです。
そのように感情をコントロールするためには、まず自分の感情を「見える化」し、自分を客観視できるようになる必要があるということです。感情を「見える化」する上で最も効果的なことは、「感情を書き出すこと」だということです。普段、あまり認識もせず出続けていた感情を、「書く」という振り返りによってきちんと認識できるようにするということです。・なぜ怒っているのか？・どう怒っているのか？・その怒りが自分と周りにどう影響しているのか？・どんなときに怒りが出ることが多いのか？こうして文字化することによって、自分の心の中が「見える化」していき、それによって自分の感情に関する理解が深くなると同時に、文字を通して自分を客観的に見ることができるということです。（自分を客観的に見えている状態を「メタ認知」と言うそうです）。客観的に見ていると、その感情を出している自分との「切り離し」が起こってきて、感情をむき出しにしている自分を冷静に見つめる自分が存在するようになるということです。この「切り離し」ができることが、EQを高める効果的な方法だと言われています。（8月26日LIMO＜わかっちゃいるけど「怒り」がコントロールできない人の心の中。プロコーチが教える「心の知能指数」の高め方＞より）
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感情をコントロールするために、自分を自分で客観的に見るというのは、必要なことでしょう。しかし、それができるとしても、感情が出て来るしかなかった「根」は変えることができません。すべての人が、自分ではどうしようもない「根」を持っています。自分を「鏡」に映すように、自分のまことの姿を見るとき、そのような「根」を持つ自分の姿を客観的に見ることができます。そして、その根から変える、まことの解決策もわかるようになります。なにが「鏡」になり、解決策になるのでしょうか。まことの真理の鏡と解答ついて、あなたにお伝えしたいことがあるのです。
救いの道
だれでも幸せになって、うまくいきたいのに、なぜ人生がこんなにも苦しくてつらいのでしょうか。

予期せぬ事故にあい、やることなすこと、すべてうまくいかず、会社ではやりがいどころか、仕事と人に疲れるばかりです。学校は、もはやいじめの天国になりつつあります。家庭内は冷たい風が吹き、一つ屋根の下でばらばらになり、実際に崩壊しているところも少なくありません。そのうち体は病気になり、心も病んでしまい、眠れない夜が続きます。お酒や薬に頼り、ギャンブルや快楽に走ってみても答えはありません。わらにもすがる思いで占いをして、おふだやお守りをつけてみますが、解けそうにもなく、どんどんひどくなるだけです。

ときには、表では他人がうらやむほどの成功をおさめたのに、裏は穴が開いてもれていくし、隠れた問題でなげき、ため息をつきながら人生のむなしさを感じています。胸にはぽっかりと穴が開いて、埋められません。とても憂うつになって、時々、自殺の衝動にかられます。幻聴や幻覚に悩まされるときもあります。

なぜこうなったのでしょうか。

それは、人が神様を離れているからです。魚が水を離れ、木は土から根を放り出すと枯れて苦しみ死んでいきます。人は神様に会って神様とともにいるべきたましいを持つ存在です(創世記1:27)。ですから、神様と出会う時、すべての問題が解決され、新しい人生が始まります。しかし、人は罪を犯して神様を離れてしまい、二度と神様に会うことができなくなりました。そのときから、目には見えない暗やみの力が、人を運命の力に閉じ込めて、苦しめて滅ぼしているのです。それで、どんなに暴れても抜け出すことができません。どんどん疲れはてて倒れるだけなのです。

神様は苦しみの中にいる人を愛し、この運命の泥沼から抜け出して、神様に出会うことができる道を開いてくださいました。その道がイエス･キリストです。イエス･キリストが罪人の私たちの身代わりとなって、十字架を背負い、すべての罪を赦してくださり(ローマ5:8)、私たちを苦しめていた暗やみと呪いの勢力を完全に打ち砕いて勝利なさいました(Ⅰヨハネ3:8)。そして言われます。「わたしは道であり真理であり、いのちなのです。わたしを通してでなければ、だれ一人として神に会うことはできません」(ヨハネ14:6)イエス･キリストは神様に会う道となりました。「疲れて重荷を負っている人はわたしのところへ来なさい。わたしがあなたがたを休ませてあげます」(マタイ11:28)と私たちを招いておられます。

もうこれ以上、苦しみの人生にとどまっている理由はありません。道であるイエス･キリストを信じることで、神様に会うことができます。「まことに、まことに、あなたがたに告げます。わたしのことばを聞いて、わたしを遣わした方を信じる者は、永遠のいのちを持ち、さばきに会うことがなく、死からいのちに移っているのです」「この方を受け入れた人々、すなわち、その名を信じた人々には、神の子どもとされる特権をお与えになった」だれでもイエス･キリストを救い主として信じ、心に迎え入れれば救われます。下の「受け入れのお祈り」を通してイエス・キリストを心に迎えることができます。

「愛の神様、神様の驚くべき愛と、救いの計画を感謝します。今、私は罪人であることを
認めて、悔い改めます。私の心の扉を開いて、今、イエス・キリストを私の救い主、私の
神様として受け入れます。私の罪を赦してくださり、私を救ってくださったことを感謝
いたします。これからは、神様のみこころに従って生きる者にしてください。イエス・
キリストの御名によってお祈りします。アーメン」

相談のある方は、いつでも連絡ください
2021年8月31日発行
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