
 

 

 

前回、『『『『今年今年今年今年はははは、、、、同同同同じじじじ事実事実事実事実ならならならなら良良良良いいいい方方方方にににに解釈解釈解釈解釈してしてしてして、、、、前向前向前向前向

きになるようきになるようきになるようきになるよう““““リフレーミングリフレーミングリフレーミングリフレーミング””””にににに意識的意識的意識的意識的ににににチャレンジチャレンジチャレンジチャレンジされてみてされてみてされてみてされてみて

はいかがですかはいかがですかはいかがですかはいかがですか？』？』？』？』というご提案を致しましたが、その後いか

がでしょうか？日々実践されて昨年とは違う気持ちで過ごさ

れているでしょうか？ 

 

筆者である私も今年に入って実践し、ストレスがかなり減

ったものの、感情感情感情感情をををを押押押押しししし殺殺殺殺してしてしてして無理無理無理無理やりやりやりやり行行行行っているっているっているっている部分もあ

る…、と前号にてお話ししましたが、やはり、無理は長続きせ

ず『『『『良良良良いいいい解釈解釈解釈解釈をしようをしようをしようをしよう！』！』！』！』・・・・『『『『前向前向前向前向きにきにきにきに考考考考えようえようえようえよう！』！』！』！』と思えば思

うほど、何故か自分に嘘をついて取り繕っているような感覚に

陥ることが増え、どうもしっくり来ないのです。 

もしかすると、私と同じような感覚をお持ちの先生もおられ

るかも知れませんが…、しかし、色々調べるうちにその原因が

分かり、それ以来、本当に無理なく前向きになれています。 

 

今号では、その辺りをお話しさせて頂いて、『『『『今年今年今年今年はははは前向前向前向前向

きにきにきにきに！』！』！』！』というご提案を完結させたいと思います。 

 

【『【『【『【『プラスプラスプラスプラス思考思考思考思考』』』』だけではだけではだけではだけでは何何何何もももも変変変変わらずわらずわらずわらず。。。。““““つらいつらいつらいつらい””””だけだけだけだけ…………？】？】？】？】    

世間一般に、プラス思考が大切であることは知られていま

すし、書店に行けば、その類の本が非常に多く並んでいます。

そして、「プラス思考で頑張ろう！」と大勢の方が考えている

という実情があります。にも関わらず、『気が付けばマイナス思

考』に陥ってしまうのは何故なのでしょうか？ 

 

それは…、ズバリ結論を申上げますと、その思考に““““感情感情感情感情

（（（（プラスプラスプラスプラス感情感情感情感情））））””””が伴っていないからだそうです。 

私の場合、『リフレーミングを行うことによって、良い方に解

釈をしよう！』という気持ちが、『良い方に解釈をしなければ

いけないいけないいけないいけない！』という形だけのリフレーミングとなり、そこが、自分

自身で無理を強いていた部分だったのです。 

つまり、『リフレーミングを義務義務義務義務づけるづけるづけるづける思考』となっていた、要

は、『『『『プラスプラスプラスプラス思考思考思考思考をををを自分自身自分自身自分自身自分自身にににに強制強制強制強制していたしていたしていたしていた』』』』ということです。 

 

例えば、疲れている時に電車の座席が空いていなければ、

「「「「立立立立つことはつことはつことはつことは体体体体をををを鍛鍛鍛鍛えるのにえるのにえるのにえるのに良良良良いからいからいからいから、、、、ありがたいありがたいありがたいありがたい！」！」！」！」と思って

みるものの、「ホントは？」と聞かれると「「「「実実実実はははは座座座座りたいりたいりたいりたい」」」」と思っ

ている…、こんな状態で「ありがたい！」と連呼しても、心が

「座りたい」と思っている以上、嘘を付くだけ“つらい”のです。 

 

 

 

 

 

 

 

【【【【プラスプラスプラスプラス思考思考思考思考にはにはにはにはプラスプラスプラスプラス感情感情感情感情だけでなくだけでなくだけでなくだけでなく、、、、もうひとつもうひとつもうひとつもうひとつ必要必要必要必要ですですですです】】】】 

先ほどの例で、仮に、感情も同意し心から「ありがたい！」

と思ったとしても、それが長続きするかどうかのポイントとして

『『『『プラスイメージプラスイメージプラスイメージプラスイメージ』』』』が更に必要だそうです。 

巷にある成功を指南する書籍でも『成功した自分のイメ

ージ（セルフイメージ）を大きく持てば持つほど成功する』と書

かれているのをよく目にしますが、正にそのことなのです（単に

イメージだけで何もしなければ空想であるという話ですが）。 

 

例えば、この人がメタボリックに悩んでいたとして、「「「「電車電車電車電車でででで

立立立立ちちちち続続続続けることによってけることによってけることによってけることによって、、、、ウエストウエストウエストウエストがどんどんがどんどんがどんどんがどんどん細細細細くなりくなりくなりくなり、、、、今今今今はははは着着着着

れなくなったれなくなったれなくなったれなくなった昔昔昔昔のののの服服服服がががが着着着着られるようになってられるようになってられるようになってられるようになってオシャレオシャレオシャレオシャレをををを楽楽楽楽しんでしんでしんでしんで

いるいるいるいる自分自分自分自分のののの姿姿姿姿」をイメージ出来れば…、恐らく、座りたいという

気持ちはどこかに吹き飛び、電車で立つことが楽しくて仕方

がない！という状況になり、気が付けばイメージ通りになって

いる…、つまり、 

 

目目目目のののの前前前前のののの事実事実事実事実にににに対対対対するするするするリフレーミングリフレーミングリフレーミングリフレーミング（（（（プラスプラスプラスプラス思考思考思考思考））））    

↓↓↓↓    

『『『『プラスプラスプラスプラス感情感情感情感情』』』』とととと『『『『プラスイメージプラスイメージプラスイメージプラスイメージ』』』』によってによってによってによってプラスプラスプラスプラス思考思考思考思考がががが確立確立確立確立    

↓↓↓↓    

継続継続継続継続することによってすることによってすることによってすることによって、、、、気気気気がががが付付付付けばけばけばけば実現実現実現実現しているしているしているしている 

 

という段階を経ることで、自分に無理をすることなく（嘘をつく

ことなく）、前向きに日々過ごせるということなのです。 

 

【【【【プラスプラスプラスプラス思考思考思考思考をををを決定付決定付決定付決定付けるけるけるける大大大大きなきなきなきな要因要因要因要因はははは『『『『動機付動機付動機付動機付けけけけ』？】』？】』？】』？】 

社会心理学者のマクレガーは、人間は、主体性がなく誰

かに強要されないと動けない「Ｘ「Ｘ「Ｘ「Ｘ理論理論理論理論のののの強要型強要型強要型強要型」」」」タイプタイプタイプタイプと、誰

に強要されなくとも自主的に動く「Ｙ「Ｙ「Ｙ「Ｙ理論理論理論理論のののの自主型自主型自主型自主型」」」」タイプタイプタイプタイプに

分別出来るとしています（（（（※※※※））））。 

そして、前者は、「頑張れ」・「やれ」と言われて、とにかく義

務で「頑張る」・「やる」だけで、主体的・前向きな気持ちが

ないので何も生み出さないが、後者は、自ら目標をどんどん

設定してチャレンジを続けるとされ、その要因が『『『『動機動機動機動機』』』』、つま

り、『『『『行動行動行動行動にににに駆駆駆駆りりりり立立立立てるてるてるてる何何何何かかかか』』』』だそうです。 

 

今年は、是非「Ｙ理論の自主型タイプ」になり切り、自分

を突き動かす「動機」を基に、リフレーミングを駆使して、日々

「前向き」に過ごして、素晴らしい１年にしたいものです。 
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（（（（※※※※））））今号今号今号今号のののの補足補足補足補足    ：：：：    『Ｘ『Ｘ『Ｘ『Ｘ理論理論理論理論のののの強要型強要型強要型強要型』』』』・・・・『Ｙ『Ｙ『Ｙ『Ｙ理論理論理論理論のののの自主型自主型自主型自主型』』』』    

…社会心理学者のマクレガーが提唱したモチベーション理論。人間に対する本質的な見方をＸ理論・Ｙ理論という２つの異なる

理論として対比させたもの。Ｘ理論では、人間は本来仕事をするのが嫌いであり、強制や命令がないと働かないとされ、Ｙ理論

では、仕事をするのは人間の本性であり、自ら設定した目標に対しては、その報酬により積極的に働くとされています。 
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