
        
            
                
            
        

    









「頭のゴミ」を捨てれば、脳は一瞬で目覚める!
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はじめに　頭のゴミ掃除を始めよう










「頭のゴミ」から生まれる悩みはいろいろです。


「頭の中がゴチャゴチャしていて、晴れた気分にならない。もう何年もこんなスッキリしない状態で生きてるなあ」


「仕事や勉強で集中しなきゃいけないときに、すぐにほかのことを考えちゃって、集中できない。頭の中の雑念を消したい!」


「物事を論理立てて考えていると、途中で頭がゴチャゴチャしてきて最後まで考えられない。頭が悪いのかな?」


「ものすごく嫌な人がいる。いつもそいつの嫌な記憶が頭の片隅にいて、怒りが頭の中から消えない」


「頭の中に漬物石が入ったような感じが続いている。どうやったらスカッとした頭に戻せるのだろう?」


　このほかにも、「いつも頭の中にイライラしたトゲがある」とか「寝ても覚めても頭の中に緊張がしこりのように残っていて……」など、悩みの種類はさまざま。


「頭の中のゴミ」を掃除したい。そして曇りのない澄み渡った頭で生きていきたい。それが、この本を手に取ってくれた皆さんの共通の願望でしょう。


　そこで本書では、「頭のゴミ」を根本から掃除して、「クリアな頭で生きていく」ための方法をまとめました。





　頭がモヤモヤしているあなたに向かって恐縮ですが、本論に入る前に、ここで次の質問の答えを考えてみてください。







Ｑ１．あなたの頭の中がイライラ、モヤモヤしているのはなぜですか?







　Ａ．周囲の人間関係がうまくいっていないから


　Ｂ．仕事がきつくてサービス残業が多いから


　Ｃ．仕事やプライベートで色々悩みを抱えているから


　Ｄ．その他







Ｑ２．大事なことや複雑なことを考えている途中で頭の中がゴチャゴチャしてきて、考えるのをやめたくなるのはなぜですか?







　Ａ．論理的思考力が足りないから


　Ｂ．いわゆるＩＱというやつが低いから


　Ｃ．寝不足だから


　Ｄ．その他







Ｑ３．仕事や勉強に集中したいのに、集中できない。始めてもすぐにやめたくなってしまうのはなぜですか?







　Ａ．根気がないから


　Ｂ．意志が弱いから


　Ｃ．机に向かっているのが苦手だから


　Ｄ．その他







　人によってＡ、Ｂ、Ｃ、Ｄ、答えはさまざまだと思います。


　しかし、〝本当の正解〟は、Ｑ１．～３．まですべて「Ｄ」です。どの質問でも、あなたの頭を曇らせている正体は、本当は「Ｄ．その他」です。


「こっちの事情も知らずになんで分かるんだよ!」と思われるかもしれません。しかし、本書を読めば私が断言する理由を納得していただけるはずです。


　本書を読んで頭のゴミを捨てれば、バカな上司がいても給料が安くてもイライラ、モヤモヤしなくなります。寝不足でも思考が冴えて、仕事や勉強に集中できます。





　最初から厳しいことを言いますが、頭がクリアじゃない状態が当たり前になっている人は特に危機感を持ってください。


　例えば──、


　常に頭がモヤモヤ、ゴチャゴチャとしている人。


　仕事や勉強に集中するために、体と心を緊張させないといけない人。


　コーヒーを飲む、煙草を吸う、バッチリメイクをするなどして、気合を入れないと集中モードに入れない人。


　要するに、頭の中のモヤモヤを追い払って集中するために、緊張して特別なモードに自分を追い込まないといけない人。


　そういう人は、頭のゴミがかなり溜まっている人です。そういう人にこそこの本を読んでもらいたいと思います。





　本当の集中とは、リラックスした集中です。静かなる集中です。頑張らなくても、緊張しなくても、エイッと気合を入れなくても、すーーっと集中状態に入っていける。そして仕事や勉強がサクサク進む。それが本当の集中です。





　あなたの集中力、思考力、生産性、生きる充実感を低下させているのは「頭のゴミ」です。


　頭のゴミを捨てれば、仕事や勉強や趣味に思いっきり集中できます。そして思考が冴え、これまでなら思いつかなかったようなアイデアが湧きでる頭になります。


　では、頭のゴミの掃除を始めましょう。





はじめに　頭のゴミ掃除を始めよう







Step.1　イライラ、怒り、嫉妬……




生産性を下げる「感情のゴミ」を捨てる




〝やる気スイッチ〟は必要ない


感情的な人の脳はサル・ゴリラレベル


感情にひたるな


抽象度が低い人は感情に支配されている


ゴールと関係ないものはゴミ


幸福感を目的にするな


すべての感情を娯楽にせよ


ゴールに意味のある感情のみ許せ


感情の波のもとを止めて観る


自己チューな人ほど深く傷つく


抽象度を上げれば心の傷は早く癒える


やりたいことをやればこそ脳は目覚める







Step.2　満たされなさと焦燥感……




「他人のモノサシ」というゴミを捨てる




「自分」って何?


部屋を見れば頭の中が分かる


あなたは「他人」を生きている


何を手に入れても満たされない理由


「ハワイで過ごす自由」の不自由


一流企業の不満社員


本音にフタをするな


自分のモノサシで生きよ


比較するからモヤモヤする


競争するからモヤモヤする


「常識のモノサシ」こそゴミ


周囲の目もゴミ


後悔のない生き方をするために







Step.3　変わりたいけど変われない……




「これまでの自分」というゴミを捨てる




「仮想の自分」と「過去の自分」を捨てる


世界は過去の記憶で成り立っている


脳は巧妙に情報を選別する


現状維持の罠


「これまでの自分」を丸ごと捨てる


未来が過去をつくる


未来が最高なら、過去も現在も最高


「ラクでいたい」と「変わりたい」の狭間で


「自分」は書き換え可能な「情報状態」







Step.4　自分に自信が持てない……




「マイナスの自己イメージ」というゴミを捨てる




世界は言語でできている


言語による負の悪循環


人は自己イメージのとおりに行動する


失敗体験は二度と思い出すな


ポジティブな自己対話こそ重要


エフィカシーの高い人の頭にゴミはない


他人はあなたの過去しか見ていない


自らを拠り所にせよ







Step.5　「なりたい自分」になるために




まずは「我慢」というゴミを捨てる




我慢は〝危険〟


「やらされ感」がパフォーマンスを下げる


「have to」で組織力もダウンする


やりたくないことをやめる思考実験


我慢しなくても、本当は大丈夫







Step.6　やりたいことが分からない……




「自分中心」というゴミを捨てる




「have to」が「want to」に変わる秘訣


自分中心な本音はゴールにならない


おいしいものを食べることは幸せじゃない?


自分だけの幸せはありえない


あなたは「人間の幸せ」を感じているか?


自分を犠牲にして感じる幸せ


「やりたいこと」を見つける近道


ゴール設定の基本条件


自己啓発の通説に騙されるな


スコトーマがはずれる快感


脳の判断基準は臨場感


臨場感で体が変わる


臨場感を高める未来の記憶


ドリーム・サポーターを増やす方法


ゴールがあればゴミはなくなる







Step.7　失敗するのが怖い……




「恐怖」というゴミを捨てる




恐怖というドリーム・キラー


なんのために働くのか?


ありもしない恐怖に支配されるな


恐怖を悪用する人々


「食えなくなる」という恐怖を捨てよ


「失敗」はありえない


「食えなくなる」と言うな


辞めた後のことは辞めてから本気で考えよ


会社を辞める二つの方法


恐怖の感情を消すルール


怖がっている暇があれば行動せよ







Step.8　「論理へのとらわれ」というゴミを捨て




「ひらめき脳」を手に入れる




天才はAからDへ行く


言語の限界


全体が分かることで部分が分かる


頭のゴミが多い人は部分の迷路に迷い込む


頭のいい人は部分だけで全体が分かる


現状の外のゴールは、ゲシュタルト能力によって叶う!


ゲシュタルトを拡張せよ


矛盾もそのまま頭の中に放り込む


知識を増やすためにもゴールを持て


ゲシュタルトができる感動





あとがき











Step.1


イライラ、怒り、嫉妬……


生産性を下げる


「感情のゴミ」を捨てる















　ちょっとしたミスに慌てて、いつまでも落ち込んでしまう。想定外のことが起きたら、それだけで1日中パニックが続く。





　日曜の午後になると明日の仕事を考えてうつになる。平日は早く仕事を片づけて家に帰りたくて仕方がない。こんな煮え切らない一生を送っていいのだろうか……。





　ソリの合わない同僚から嫌味を言われた。頭にきた。










一見すると関係のない三つの悩み。


ところが、その根底にあるのは同じ一つの頭のゴミなのです。












〝やる気スイッチ〟は必要ない




　ある出版社の編集者から聞いた話です。彼の編集部には、1日に何度も歯磨きをする男性編集者がいるそうです。


　仕事の集中力が下がったり、眠くなったり、考えがまとまらなかったり、腹が立ったりすると、トイレに行って5分くらい歯を磨く。すると頭がスッキリして、仕事を再開できるのだそうです。多いときは1時間に1回のペースで、1日に10回くらい歯を磨くとのこと。


　その編集者にとって、歯磨きは、頭がモヤモヤしたり、気持ちがダレてきたときに、仕事モードのスイッチを入れ直す〝儀式〟のようなものなのでしょう。彼は、嫌なことがあって心がなえても、歯磨きをすればテンションを取り戻せる。自分なりに、歯磨きという〝やる気スイッチ〟をあみだしたわけです。


「それいいなあ。オレも会社で歯磨きしてみよっかな」


　と思いましたか?


　それはいけませんね。


　なぜなら、歯磨きで一時的にスッキリしても、1、2時間後には頭が使い物にならなくなるからです。そうしたら、あなたはきっとまた歯磨きをすることでしょう。


　気分がダレる→歯磨きをする→頭がゴチャゴチャする→歯磨きをする。


　つまりはその無限ループです。頭に積もったゴミを掃いてはすぐ積もり、掃いてはまた積もりをくり返す対症療法にすぎません。





　本当に必要なのは、根本治療。


　頭のゴミを、根元からごっそり捨てる方法です。


　頭のゴミを捨ててしまえば、強制的な〝やる気スイッチ〟は必要なくなります。







感情的な人の脳はサル・ゴリラレベル




　こんな経験はないでしょうか。


　絶対に成功させたい取引先へのプレゼン。ところが会社を出る前に、ソリの合わない同僚から嫌味を言われ、あなたは気分がなえてしまう。駅では電車を乗り過ごして焦る。駅からの道順が分からなくてオロオロする。そこに携帯電話が鳴って出ると、部下がノンキな相談事をしてきてイライラする。そうしたマイナスの感情が災いしたのか、肝心のプレゼンがうまくできなかった……。





　人間は感情から強い支配を受けています。


　不都合なことがあると怒りにとらわれ、理不尽なことがあるとショックを受け、思考と行動が感情に左右されます。「感情的になってはいけない。冷静にならないといけない」と思っても、多くの人は感情の波立ちによる思考と行動の乱れを完全にコントロールすることができません。





　なぜ私たちは感情の支配を受けるのか?


　その理由の一つは脳の進化の歴史にあります。感情をつかさどるのは大脳辺縁系の扁桃体と呼ばれる場所です。


　扁桃体をふくむ大脳辺縁系は言うなれば古い脳です。論理的な思考や理性をつかさどるのは前頭前野と呼ばれる部位ですが、前頭前野は扁桃体をふくむ大脳辺縁系より後にできました。扁桃体は生命を維持していくために必要な感情をつかさどっています。本能的な恐怖や嫌悪、悲しみなどがそれにあたります。


　世の中にはそういった感情をある程度コントロールできる人と、簡単に左右される人がいます。感情に支配されて生きている人は論理をつかさどる新しい脳（前頭前野）より感情をつかさどる古い脳（扁桃体）に支配されているわけですから、より原始的。進化の度合いでいうとゴリラやサルに近い、ということになります。







感情にひたるな




　感情の支配を受けている状態を「感情にひたる」と言いますね。失恋した人は恋の痛手にひたります。失敗した人は挫折の感情にひたります。





　実は、「感情にひたる」ことほどあなたにとってむだなことはありません。


　なぜなら感情とは、環境の変化によって生じる生体反応にすぎないからです。


　例えば、小学校低学年までの子どもは、さっきまで笑っていたかと思うと突然泣きだし、お菓子を与えられるとすぐに機嫌を直します。環境の変化によって感情も変化しているのです。


　ここからも明らかなように、感情は「暑いから汗をかく」「寒いから歯の根が合わずにカチカチ鳴る」というような生体反応、私の読者にはおなじみのホメオスタシスの中でも抽象度が低い活動です（ご存じない方はステップ3でくわしく説明していますから、そちらをご覧ください）。





　ソリの合わない同僚から嫌味を言われ、気分がなえる。電車を乗り過ごして焦る。前述したような、あなたが振り回される感情は、すべてが単なる生理反応です。


　汗をかいたといって悩む人はいないでしょう。それなのに、いらだちや焦り、怒りにはたやすく振り回され、悩んでしまう。どっぷりとその感情にひたってしまう。そんなのはおかしなことだと思いませんか?





　このような、感情に振り回されてしまっている人を「抽象度が低い」といいます。







抽象度が低い人は感情に支配されている




　私の読者はご存じだと思いますが、万物は情報量の多寡で階層化できます。


　情報量の多いものから少ないものへと積み上げていくことができるのです。


　例えば、特定の個人（Aさん）→人類→ほ乳類→動物→生物、といった具合です。


　このとき、情報量の多い状態を「抽象度が低い」といい、情報量が少ない状態を「抽象度が高い」といいます。


　情報量が少ない（＝抽象度が高い）とは、ある事物をより少ない情報量で表しているということです。例えば、「人類」と「Aさん」を比べた場合、Aさんは「何歳で」「○○社で○○の仕事をしていて」「顔のどこにホクロがあって」と「人類」よりもディテールが細かくなる分、情報量が増えます。したがって「人類」と「Aさん」の間では、「人類」の方が「Aさん」よりも抽象度が高いとらえ方ということになります。





　理解しづらいという方は、「抽象度」を「視点の高さ」ととらえると分かりやすいかもしれません。


「Aさん」と「人類」では、「人類」の方が情報量が少なく、抽象度が高いといいました。


「Aさん」を定義する場合、「Aさんは○○家の長男である」などのAさんの定義から一つ抽象度を上げると、「Aさんは東京都民である」となります。もう一つ抽象度を上げると「日本人」となり、さらに抽象度を上げていくと、「人類」→「生物」となります。


　○○家→東京都民→日本人→人類→生物の順に抽象度が上がっているということは、つまり視点が上がっているということです。


　別の例でいうと、「会社で働くあなた」から抽象度（視点）を上げていくと、職場のあなた→部門のあなた→会社のあなた→業界のあなた→日本のあなた→アジアのあなた→世界のあなた→人類のあなた……と視界が広がっていきます。





　では「抽象度が低いと感情に支配される」のはなぜでしょう?


　賢明な皆さんはすでにお分かりかもしれませんが、抽象度の低い人は、視点が低いのですから、例えば、今この瞬間の「会社でイライラさせられている自分」のことしか見えていません。視界が狭いのです。


　したがって、イライラするようなことがあると、感情に頭の先までつかってしまいます。つまり、感情に支配されてしまうのです。





　反対に抽象度（視点）を上げていけば、職場→部門→会社と視界が広がっていきますから、「オレが感情的だと部下の教育に悪い。しっかりしなきゃ」→「この部門にはオレよりもっと頑張っている人がいる」→「会社の経営状況が厳しいから、みんなイライラしがちだ。オレがムードメイカーにならなきゃ」と、感情から受ける影響を抑えられるようになります。


　以上のように、イライラやモヤモヤから脱し、感情というゴミに埋もれないためには、抽象度を上げる、つまり視点を上げて自分を客観視し、視界を広げていくことが重要なのです。





　とはいえ残念ながら多くの人は、目先の情報に追われ、整理することなく生きています。つまり、非常に抽象度の低い状態で生きています。


　そして前述したように、そういう人ほど、感情の支配を強く受けます。


　プレゼンを絶対に成功させたいという目前の目標があるにもかかわらず、生体反応にすぎないはずの感情に振り回されてしまう。これは決して珍しい例ではないでしょう。多くの人が似たような状況で、感情に振り回されるというゴミを溜めています。


　だからこそ、私たちは感情に振り回されるというゴミを、最初に捨てなければならないのです。私が本書を「感情のゴミ」から始めたのもそのためです。


　では、どうすれば感情の支配から抜けだすことができるのか?


　もう答えはお分かりですね?　そう、抽象度を上げればよいのです。要は前頭前野の働きによって扁桃体に介入するのです。







ゴールと関係ないものはゴミ




　では、抽象度を上げて感情というゴミを捨てるには、どうすればよいのでしょう?　実はそのために欠かせないことがあります。


　それは、ゴールを持つことです。


　そして、常にゴールのために行動することです。


　なぜゴールが大事なの?　と思われる読者も多いでしょう。


　ゴールとは、自分が重要だと考えている目的や目標のことです。


　目的や目標があれば、それに合わせて視点があがります。つまり、抽象度が上がります。そうすれば、そのゴールの実現にマイナスな感情に振り回されることはありません。心底実現したいことがあるときに、ひたすら昼寝をする人はいないはずです。


　同じように、自分にとって目の前のプレゼンの成功が絶対に重要なのであれば、同僚に嫌味を言われて気分がなえたなどと言っていられないはず。


　たとえ感情を乱される出来事があっても、プレゼンの本番ではパフォーマンスを落とすことはないはずです。それが、ゴールを持っている人の強さです。





　しかし実際には、目の前の目標すら持たず漫然と過ごしている人の、なんと多いことでしょうか。


　英語が話せるようになりたいでも、会社を起こして成功したいでも、今関わっているプロジェクトを成功させたいでも、なんでもかまいません。


　自分が本当に重要だと思えるゴールを意識し、そのゴールに向かって進もうとすれば、それだけで頭のゴミはかなり減ります。


　嫌なことがあるとその気分を引きずってしまう。気分をうまく切り替えられるようになりたい……。そういうあなたは、自分がゴールを意識して生きているか。ゴールのために行動しているか。まずはそれを自問すべきです。


　ゴールがないから、あなたの一瞬一瞬がゴールのためではないから、感情に振り回されてしまうのです。







幸福感を目的にするな




　さて、ゴールに関係のない感情はすべてゴミである、と言いました。


　では、「楽しい」「嬉しい」「幸せ」といったポジティブな感情は、どうでしょうか。「楽しい」「幸せ」などのプラスの感情は、一般的にはよいもの、持つべきものとされています。「仕事が楽しくなる習慣」や「幸せになるための法則」を教える本やセミナーもたくさんあります。


　しかし私は、「ある条件に合致してしまうとプラスの感情もゴミである」と断言します。その条件とは、「楽しい」「嬉しい」「幸せ」といった感情そのものを目的にすること。そうした途端に一見ポジティブな感情もゴミになるのです。


「楽しい」「嬉しい」「幸せ」などの気分は、好ましい出来事の結果として生まれる気分です。好ましくない出来事が起きたら、直前までのいい気分は吹き飛んでしまいます。それなのに、人々は、風が吹けば吹き飛んでしまう気分を目的に生きています。





　例えば、おしゃれが好きな人にとって、服を買うことは楽しみであり、その人にとっての幸福感の源でしょう。「いつもおしゃれですね」と言われ、モテたりすれば、楽しさ、嬉しさ、ちょっとした幸福感を味わえます。


　しかし、高いお金を出して買ったお気に入りの服が汚れたりほつれたりした途端に、嫌な気分になってしまう。あるいは、パーティーで、自分よりもっとおしゃれで、もっと美形で、もっとモテる人物が現れるやいなや、楽しい気分など吹き飛んで、嫉妬しっとにかられるかもしれません。


　このように、「楽しい」「嬉しい」「幸せ」などの気分は、風向きが変われば瞬時に吹き飛んでしまうものなのです。吹き飛んでしまうものを目指しても、手に入れたと思ったら消えてなくなる。一生そのくり返しです。


　目指すべきは、「嬉しい」「楽しい」「幸せ」という気分ではありません。


　目指すべきはゴールです。


　自分が主体的に選んだゴールに向かう道程には、前進を促すたくさんの出来事があり、たくさんの小さなゴールがあります。


　そのような「ゴール実現に価値のあること」に遭遇したとき、「嬉しさ」「楽しさ」「幸せ」を感じるでしょう。その感情は存分に味わえばよい。ただし、そこで立ち止まってはいけません。


　しかし多くの人はそうではありません。


　ゴールなどないままに、ただ安易に「楽しさ」やその場しのぎの「ちょっとしたハッピー」を追い求めています。「いい気分」を目的に行動して、いい気分が消えるたびに、嫌な気分になっているのです。それではゴミが溜まるばかりです!


　優れた経営者や科学者、抽象度の高い素晴らしい仕事をしている人たちが目指しているのは、常にゴールです。そして、ゴールに近づく副産物として、「嬉しさ」「楽しさ」「幸せ」などのプラスの感情を感じ、それをさらなる前進のモチベーションとしているのです。





　ゴール実現を最重要事項と決めたときから、誰かに腹を立てるなどの感情は捨てるべきゴミとなります。そしてまた、「楽しいかどうか」という基準もゴミになります。


　ゴールに向かう道程には苦しさもあれば楽しさもあり、苦しくても楽しさがある。別の言い方をすれば、抽象度の高いゴールに向かって生きている人は、苦しさも楽しさも関係なく、ただひたむきに生きているのです。目的はあくまでゴールに向かっていくこと。ゴールと関係のないものはすべて「ゴミ」です。


　AとB、どちらを選ぶか、どちらに進むかを決めるとき、多くの人は「こっちが楽しそうだから」「こっちがラクそうだから」という基準で判断します。


　しかし、ゴールを持つ人は、AとBのどちらがゴールに意味があるか、どちらの方がゴールに近づけるかを合理的に判断するのです。







すべての感情を娯楽にせよ




　とはいえ、よほど心の修練を積んだ人を除いては、「腹が立つ」「アイツが嫌い」「悔しい」「悲しい」などの感情が生じるのを止めることはできません。「腹が立っても、立たないと思え」と言うことには意味がありません。心の修練を積んだ人を除いては、人間はいろんな感情が生じて自然だからです。





　では、「感情に振り回される」というゴミを捨てるコツをお教えしましょう。


　それにはすべての感情を娯楽にすること。


　これが感情のゴミとつきあう根本原則です。


　現代の日本で暮らす私たちは、原始時代の人類とは違い、巨大な動物に襲われることも、飢餓の不安もありません。生命の危険を感じることはめったにないのです。


　生命の危険にさらされている環境にいるなら、「危険だ!」「怖い!」という情動は生命維持のために重要です。「怒り」の感情も、種の保存のために役立ったかもしれません。しかし現代の私たちの感情の動きは、生命の維持とはなんの関係もありません。生命維持において、もはや感情は必要ではないのです。


　必要ではないが、あってもよいものを「娯楽」といいます。





　現代の私たちにとって、感情は実は娯楽なのです。





　面白い小説を読んで感じる「楽しい」「嬉しい」は、娯楽です。


　また、悲しい映画を観て「泣く」というのも娯楽です。切ない歌を聴いて胸がキュンとするのも娯楽。私が説明するまでもなく、私たちは感情の動きを日々娯楽として楽しんでいます。





　ところが、実生活で悲しい映画の中のような出来事が現実にあると、私たちは娯楽にできません。マイナスの感情に振り回されてしまいます。しかし、その感情には、原始時代の「怖い!」のような重要性はありません。「腹が立った」「嫉妬する」「後悔する」などの感情は、生きる上でマイナスにこそなれ、プラスにはならないのです。


　とはいえ、


「悲しさや寂しさをたくさん知るほど、人間は心が豊かになれるのだ」


「優しさや思いやりなどの感情は大事じゃないのか」


　といった疑問が湧く人もいるでしょう。


　もちろん私もその考えには同意します。ただそれは、優れた小説や映画は心を豊かにするといっているのと本質的に変わりません。


　ここで私が言っているのは、「振り回されても意味のない感情に振り回されるな」ということです。


　例えば、イライラや嫉妬や悲嘆などの感情で頭の中がいっぱいで、他人に八つ当たりをしたり、問題の解決方法を冷静に考えられなくなったり、目の前の重要な仕事をしくじったり、そういうことはよくないでしょう?　ということです。


「悲しさ」や「寂しさ」などさまざまな感情を知ることは人間として重要です。しかし、それらの感情にいちいち振り回される人は、人間として立派な人とはいえません。


　悲しさや寂しさなどの感情が湧くのは人間として自然なことです。


　ただし、その感情に振り回されずに、「悲しさも人生の味わいのうち」と、娯楽として味わえばよいのです。娯楽として味わっておけば、振り回されることはありません。感情を娯楽として味わうという時点で、すでに抽象度が上がっているからです。







ゴールに意味のある感情のみ許せ




　前項で「感情に振り回される」というゴミを捨てるためには「感情を娯楽にせよ」と書きました。そんな難しいことできない……と不安になった人もいるかもしれません。しかし心配する必要はありません。要は「ゴールに無意味な感情は自分に許可しない」というルールを自分に課すだけです。そうすれば、ただ単に「嫌い」「イライラする」「寂しい」などの感情は自然と消えていくでしょう。


　一方、ゴールに向かって挑戦したが、満足できる結果ではなかったための悔しさやイライラというものもあります。


　これらはゴール実現に意味のある感情です。ですからこの感情は存分に味わってよいのです。そして先ほども言ったように、ゴールに向かっている途上で味わう達成感や嬉しさも、存分に味わってモチベーションとして使いましょう。さまざまに湧く感情の中で、ゴールに無意味な感情は捨て、ゴールに意味のある感情だけを味わうことにするのです。





　最初のうちは、とにかく「ゴールに無意味な感情は許可しない」と自分に言い聞かせてください。前頭前野の情報処理で介入するのです。


　それだけでゴールに無意味な感情のゴミは消えていくようになります。


　このように、感情のゴミを捨てるコツは、


「すべての感情を娯楽にすること」


「ゴールに無意味な感情は捨て、ゴールに意味のある感情だけを味わうこと」です。


　その基本にあるのは、抽象度を高く上げること。抽象度を上げて、ゴールを設定し、すべての行動をゴールのために行なうことです。







感情の波のもとを止めて観る




　それでも感情が波立ったときは、その波のもとが何であるかを内省的に吟味します。これを「止観」と言います。『摩訶止観まかしかん』という仏教書に書かれてある、煩悩を止めて観る方法です。





　感情が暴走してしまうのは、暴走の始まりを意識できていないからです。意識さえしていれば、コントロールして暴走を防ぐことができます。意識するためには、自分の感情の動きを客観的に眺めてみればよいのです。





　例えば、ライバル視している同僚から、仕事の成績のことで見下すようなことを言われて腹が立ったとき。「自分はなぜ腹が立っているのだろう?」と客観的に考えます。といっても「嫌味を言われたから」というだけで考えるのをやめてはいけません。


　止観では感情の動きを意識に上げることが重要ですから、できるだけ詳細に、分析的に、感情の動きの理由を考えます。


「こんなに腹が立つのは、ライバル視しているアイツに言われたからだ。もしも意識していない同僚に言われたら、こんなに気にならないはずだ」「アイツと自分ではタイプも仕事のやり方も違う。自分は自分のやり方で仕事をすればいいんだ」「ちょっと嫌味を言われたくらいで腹を立てるなんて、自分らしくないな」という具合です。


　このように、止観によって自分の感情の動きを止めて観るということは、「抽象度の上がった世界から眺める」ということです。


　抽象度を上げた世界から眺めることができれば、努力するまでもなく、感情は自然とコントロールされます。







自己チューな人ほど深く傷つく




　先ほどの「すべての感情を娯楽にする」という話については、もう少し説明する必要があるでしょう。大人になると心はたくさんの傷でいっぱいです。心の傷から生じる感情に振り回されている大人が多いのはそのためです。


　私たちは生きている限り心に傷を負います。


　他人から心無いことを言われ、ショックな出来事に遭遇し、年を重ねるほど心の傷は増えていくでしょう。


　ＰＴＳＤ（心的外傷後ストレス障害）を引き起こすような衝撃的な心の傷は、トラウマ（心的外傷）と呼ばれます。


　人間は誰でも心に傷を負っていますが、それがトラウマとなって心の病を引き起こすこともあれば、病とならずに癒えていくこともあります。





　では、その違いはどこにあるのでしょうか?


　これは意外と理解されていないことなのですが、心の傷がトラウマになるか否か、うつなどの病気を引き起こすか否かは、出来事そのものの大きさとは関係がありません。ものすごく衝撃的な出来事でも、トラウマになる人もいれば、ならない人もいます。


　では両者で何が違うのかというと、本人にとっての理不尽度が違うのです。


　同じ衝撃的な出来事を、ある人は「とてつもなく理不尽だ!」と感じ、またある人は「ちょっと理不尽だな……」と感じる。出来事の受け取り方によって、理不尽度は異なります。





　では、何が理不尽度の差を生むのかというと、それは自己責任感の大小です。


　ショックな出来事に対して「自分にも責任がある」と感じる人にとって、その出来事の理不尽度は小さく、反対に、その出来事に対して「自分には責任がない」と感じる人にとっては、理不尽度は大きくなります。


　つまり、ショックな出来事に対して「自分にも責任がある」と考える人は、心の傷が深くならない。反対に、嫌な出来事が起きたときに「自分には責任がない」と考える傾向の人は、心の傷が深くなります。





　例えば、キレやすい職場の先輩が「この仕事、急ぎで頼むよ!」とこちらの都合を考えずに仕事を丸投げしてきたとします。あなたは自分の仕事で手いっぱいで、先輩の頼みを引き受けると土日をつぶさなくてはいけなくなる。しかし、その先輩はキレやすくて、これまであなたは何度も先輩の怒りを買った恐怖体験がある。なので、あなたはこんなふうに丁重に断ります。


「今、僕も忙しくて……。すみませんが、ほかの人に頼んでもらえませんか」


　すると、先輩は急に怒りだし、


「オレだっていつもお前の仕事を手伝ってやってるじゃないか!　オレに向かって何様のつもりだ?!」


　とキレてしまう。そのキレ方があまりに激しいので、あなたはトラウマになりそうなほどのショックを受ける……。





　このような場合、あなたには二つの反応の仕方があります。


「こっちの状況を考えずに無茶振りしてくるあんたが悪いんだろ!」


　と心に傷を受けつつ、「自分には責任がない」ことを前提に相手を責めるパターン。


　もう一つは、相手を責めたい気持ちをぐっとこらえ、


「先輩も忙しくてイライラしてるんだな。確かに、オレの方も先輩に手伝ってもらってることもあるし、お互い様だよな」


　と、客観的に状況を見ようと努め、自分の責任も認めるパターン。





　前者のように「自分には責任がない」と考える場合、先輩との関係がギクシャクするのは必至です。


　一方、後者のように「自分にも責任がある」と考える場合、先輩にキレられたショックを引きずる可能性はかなり低くなります。


　理不尽な出来事に遭遇したときに、「なんの責任もないのに自分だけひどい目に遭った」と相手を責めるだけの人は「自分中心な人」、いわゆる「自己チューな人」です。自分中心な人は、同じ出来事を前にしても、自分中心ではない人よりも心の傷が深くなります。そして、その心の傷に長くとらわれてしまうことになります。


　ここでいう「自分にも責任がある」とは、例えば夜道を一人で歩いていて暴漢に襲われた女性に対し、不用心な彼女にも責任がある、などと責めることとは違います。そうではなく、私たちは生きていく以上、さまざまな理不尽を引き受けていかねばなりません。それが生きていくということだからです。さまざまな理不尽を引き受け、この世界の理ことわりを踏まえて生きていく心構えのことを「責任」と言っているのです。







抽象度を上げれば心の傷は早く癒える




　右のような話は精神医学の世界ではよく知られていることです。


　病気というものをどうとらえるかに関して、「すべての病気は自己表現である」と私は考えています。


　例えば、風邪の頭痛や発熱は「体を休めろ」という自分自身に対する表現であると同時に、それは他人に対しての「もっと大事にしてほしい」「もう少し休ませてほしい」という自己表現でもあると考えられます。


　心の傷がトラウマとなって病気の症状を引き起こすのも、心の傷を他人に表現したいという、無意識の自己表現であると考えることができます。


　この場合、例えばトラウマを持つ人が、寝ているときに大声で叫んで目を覚ますことがあります。叫ぶのは同じ家で寝ている人に対する自己表現であると考えられます。


　そのような人も、「家族が安眠できることが大事だ」と気がつけば症状は治まるでしょう。つまり、病気の症状という苦しさを抱えながらも抽象度を上げ、自己中心的でなくなれば、心の傷はもはやトラウマではなくなり、病の症状は消えるのです。


　心の傷に左右されるかどうかは、あなたが「自分中心をやめられるかどうか」「自分の側にも理由があると考えられるかどうか」で変わります。心に傷を負っても、「自分にも非がある」「お互い様」と受け止めるなら、その傷は必ず癒えていきます。





　さらに言えば、心が傷つく出来事が起きたときに、「全部相手が悪い」と他人を責めるだけの人は抽象度が低い人です。反対に「自分にも責任がある」と考えられる人はある程度、抽象度が高い人です。抽象度が上がるほど、視界の中にたくさんの他人が入るからです。


　抽象度を上げれば、心の傷を負っているのは自分だけでなく、誰もが心の傷を抱えて生きていることが分かります。


　例えば上司から理不尽な怒られ方をしても、怒る上司の側の事情に思いがいきます。上司をイライラさせている会社の体制の問題にも目がいきます。


　抽象度を上げることで、私たちは自分中心であることから解放されます。


　心を傷つけられることがあっても、その感情の乱れに振り回されることがなくなるのです。







やりたいことをやればこそ脳が目覚める




　さて、冒頭の「仕事の合間に歯磨きをする編集者」の話に戻ります。


　歯磨きで気合を入れる習慣が、「まずい」ことだと分かっていただけたと思います。仕事の合間に歯磨きが必要なのは、ゴールがないからです。


　ゴールがないから、嫌なことがあれば気分が落ち込み、歯を磨く。ゴールがないからすぐにモチベーションが落ちて、歯を磨く。


　溜まった頭のゴミを歯ブラシで掃除するのですが、またすぐにゴミは溜まってしまいます。それは、その人にゴールがないからです。


「いや、その人にも今取り組んでいる仕事のゴールがあるはずだ」


　と思う読者もいるでしょう。しかし、ここでいうゴールとは、自分が心から望んでいるゴールです。会社から言われた目標達成は、自分自身のゴールではありません。もし自分が心から望んでいるゴールのための仕事であれば、1時間おきに気合を入れる必要などないはずなのです。


　本当のゴールとは、自分が心から実現したいゴールです。自分が心からやりたいことに向かっているなら、常に密度高く集中して仕事を進められるのです。





　日曜の午後から明日の会社のことが頭に浮かんでうつになる人。毎日、会社から早く帰りたくてたまらない人。そういう人は、やりたくないことをやっているのですから、頭がモヤモヤして当然なのです。


　それを歯磨きや、夜の酒や、月々の給料でごまかしても、頭が晴れることはありません。やりたくないことを嫌々やりながら、集中力を持続したい、生産性を上げたい、能力を高めたい、仕事を楽しみたいといっても、それは無理なこと。


　逆なのです。


　やりたいことをやるから、集中力も、生産性も、能力も上がるのです。


　やりたいことをやるから、マイナスの感情に振り回されることがなくなるのです。


　やりたいことをやるから、その結果として「楽しさ」「嬉しさ」「幸せ」などのプラスの感情が湧くのです。


　感情の乱れに支配されているあなたにとって、まず必要なのは、自分が心から望むゴールを持つことです。





三つの悩みへの回答


心から望むゴールを持ち、


ゴール達成に向かって今を生きよ。


ならば感情のゴミは必ずなくなる。





Ｓｔｅｐ・1のポイント




●感情に振り回されるのはゴールがないからだ。


●すべての感情を娯楽にせよ。


●ゴールに意味のある感情だけを自分に許可せよ。





Step.2


満たされなさと焦燥感……


「他人のモノサシ」


というゴミを捨てる















「お前は同期の中でいちばん仕事ができない」と上司に言われた。心が折れた。どうしたら立ち直れるだろう?





　そこそこの有名企業で働いて、食うに困らない金はあるのに、何か物足りない。充実感がないというか。満たされなさの理由はなんだろう?





　年を取って人生を振り返ったとき、後悔のない生き方をしたい。










一見すると人それぞれの〝満たされなさ〟や〝焦燥感〟。


そこに共通する「頭のゴミ」とは?












「自分」って何?




　このステップでは、「自分」というものについて考えます。


「自分」が心から望むゴールを設定するためには、現在の「自分」とは何か?　という問題から始めないといけないからです。


「頭をクリアにしたいなあ」とこの本を読んでいる「自分」とは誰でしょうか?


　私たちは「自分」をどのように説明できるのでしょうか?





　さあ、今ここは、大規模なパーティ会場です。私たちは初対面の相手に「自分」を最大限にアピールしなければいけません。


「私は鈴木太郎です」


　あなたは名前を名乗ります。しかし、同姓同名の人が会場にいるかもしれません。「北海道出身です」


　同じ地方出身の他人も会場にいるかもしれません。


「○○会社に勤めてまして」


　同じ会社に勤めている人だって会場にいる可能性がありますから、まだ「これが私です」とアピールできません。


「東京の世田谷に住んでいて」


「サッカーの○○チームを応援していて」


「おでんが好きで」


「弟がいて」


「○○の資格を持っていて」


「去年はハワイに行って」


「明るくてノリのいい性格で」


「最近スポーツジムの会員になって……」


　私たちは自分に関する情報を次々と相手に与えます。しかし、その情報はどれも、「自分という存在そのもの」の情報ではなく、「自分と関係のある存在」に関する情報です。会社も、資格も、弟も、ハワイも、住所も、おでんも、「自分以外の人や組織や場所や物体」です。


「明るくてノリのいい性格」も、以前誰かに言われたことを受け入れているだけでしょう。


　これは何を意味するのでしょうか。


「自分」を定義しようとしても、使える情報はすべて「他者」の情報。ということは、「自分」とは、「他者の情報」でできているということ。


「自分」とは、「他者との関係にまつわる情報」が寄り集まったものなのです。


　ピンと来ない人は、「これが私です!」と断言できるように、「自分」を紹介してみてください。しかしどれだけ言葉を並べても、すべて「自分にまつわる他者の情報」のはずです。自分という一点から、ハワイ、兄弟、会社、住所、おでん等々のさまざまな点に線が伸びている。私たちは自分を紹介しようとしても、それら自分以外の点について話すことしかできません。





　情報の網の目に自分を定義する「他者の点」がいろいろとある。それが「自分」つまり「自我」です。このことを釈[image: ]は「縁起」と呼び、現代分析哲学では「自我とは評価関数である」といっています。


　それを簡単に言うと、「『自分』とは情報の網の目の一部である」ということです。





[image: ]


部屋を見れば頭の中が分かる




　お父さん、お母さん、兄弟、友達などの点が、点と線でつながっています。さらに、会社、住所、ハワイ、おでんなどの点が、点と線でつながっています。


　点は無数にあります。


　芸術が好きな人なら画家や音楽家の名前が自分の点とつながっているでしょう。ビジネスに興味のある人なら尊敬する経営者が、旅行が好きな人ならお気に入りの旅先が、自分の点と線でつながっています。





　そのようにして、無数にある点の中から、自分を定義する点を選びだしているのは、自分自身です。私たちは自分にとって重要なものだけに意識を向けています。


　脳には、無数の情報の中から自分にとって重要な情報だけを認識するスクリーニングシステムが備わっています。


　そのシステムをつかさどる部位は脳の基底部にあり、ＲＡＳ（網様体賦活系）と呼ばれています。


　ＲＡＳは、自分にとって重要な情報かどうかをより分けるフィルターです。


　私たちは、ＲＡＳの働きによって、自分に関係があると思う情報だけ受け取るようにできているのです。自分に関係がないと思う情報は無意識のうちにシャットアウトされています。





　取引先の新しい担当者の趣味がスキューバダイビングと聞いた途端に、スキューバ専門店やＴＶ番組が目につくようになります。担当者と親しくなろう、という意識が、その存在を認識させたのです。


　あるいは、「そろそろ新しい腕時計を買おうかな」と思い始めると、急に他人の腕時計が気になりだします。いつも通っていた道に腕時計のブランドショップがあったことに気づいたり、雑誌の腕時計の広告がパッと目に入るようになったりします。


　友達と一緒に、ある人の家に招かれた場面を想像してみましょう。


　リビングルームには、壁の絵、花瓶の花、棚に並ぶ陶器、シャンデリア、ゴルフクラブ、ソファ、テーブルなどがあります。あなたがゴルフ好きならば、ゴルフクラブがパッと目にとまるでしょう。そして次にシャンデリア、座り心地のいいソファ、一枚板のテーブル……という順番で意識が向くかもしれません。


　一方、芸術方面が好きな友達は、まず壁の絵に意識を向けるでしょう。そして、陶器、花……という順番で意識が向いていくでしょう。ところが、あなたは絵の存在にはまったく意識を向けないかもしれません。それと同じように、友達の記憶にはゴルフクラブの存在がまったく残らない可能性もあります。





　そんなふうに、私たちは自分にとって重要なものだけに意識を向け、自分にとって重要な情報だけを頭の中に取り込んでいます。


　同じ場所に並んで立って、同じ風景を見ていても、他人と自分とでは別のものを見ています。私たちはみな自分にとって重要なものだけを見ているのです。そのとき、目や耳に入ってくる無数の情報に対して、無意識のうちに優先順位をつけています。


　その無意識の優先順位の結果が、私たちの頭の中です。


　同時に、あなたが見ている目の前の世界がそのまま、あなたの頭の中なのです。なぜなら、私たちは、私たちを取り囲むさまざまな情報の中から、自分にとって重要なものだけを無意識のうちに選別して、頭に取り込むものだけを見て、聴いているからです。


　例えば、あなたの部屋があなたの頭の中そのものです。


　なぜなら、私たちの部屋は、大事にしている思い出の写真、大事にしている洋服、大事にしている本、大事にしているＣＤなど、自分が大事だと思うもので埋め尽くされているからです。


　あなたが見ている世界は、あなたが重要だと思っているものだけが見えている世界であり、その世界はあなたの頭の中がそのまま反映されているのです。







あなたは「他人」を生きている




　では、「これが重要だ」「あれは重要ではない」と判断しているのは自分自身かというと、そうではありません。


「重要だ」というその判断基準さえも、私たちは外部の他者からインプットされているのです。前に述べたとおり、私たち一人ひとりは無数の他者の網の目によって構成されている点といえます。その点がよって立つ判断基準も、さまざまな他者でつくられているのです。


　例えば、初対面の人と話していて、相手の年齢がつい気になって、「おいくつですか?」などと聞いてしまうのなら、その人の頭の中には他人を計る重要なモノサシとして「年齢」が刷り込まれている証拠。


　しかし、その人だって「オギャー」と生まれたそのときから「年齢は大事」などと考えていたわけではありません。では、「年齢」というモノサシがどこから来ているかというと、それは子どもの頃からの親の刷り込みだったり、これまでの環境で関係してきた他人からの刷り込みです。発達心理学の世界では、成人が無意識に下す判断のうち8～9割が親のモノマネであるといわれています。





　近年では小学生に「将来なりたい職業」を聞くと「公務員」がトップに入るそうですが、それも親が「公務員は安定していていいわよ」「お父さんも公務員だったらよかったのに」などという親の言葉の刷り込みがあるからです。そのほかにも、「就職するなら大企業」「結婚するならこういう相手がいい」「あれを食べたら体に毒」など、私たちは子どもの頃からずーっと、親をはじめとする身近な人々からさまざまな価値観を刷り込まれています。最近では小学生のなりたい職業に「正社員」という回答もかなりあるそう。これはまさしく、親の刷り込みの結果です。


　それに加えて、私たちとは直接関係を持たない人や物からも、私たちは四六時中、他者のモノサシを刷り込まれています。


　雑誌の広告やテレビＣＭは言うまでもありません。


　今あなたが自分の持っている洋服に満足していたとしても、「今年の流行の洋服を着た人物が素敵な出会いでハッピーになる」というストーリーの広告を目にしたときから、あなたは自分の洋服が古臭く、みすぼらしく思えてくるかもしれません。


　自動車のＣＭも同じ。幸せそうな家族と犬を乗せた車が外国の海岸沿いを走るという宣伝を見るとき、私たちは無意識に「幸せ」と「車」を頭の中で結びつけています。自動車と幸せなんて、本来なんの関係もないのに……。


　一眼レフカメラの宣伝を見ると、一眼レフを買って写真を撮ると毎日が楽しくなるような幻想を抱く。一眼レフを買っても毎日が楽しくなるとは限らないのに……。


　このような例は枚挙にいとまがありません。


　最近では、テレビ番組の内容そのものまで、ダイレクトに価値観の刷り込みになっています。テレビをつけると、ショッピングチャンネルでもないのに、10分に1度は物の値段が出てきます。物の値段そのものをテーマにしている番組もあります。そうしたテレビ番組を観ていると、「自分もあそこであれを買わなきゃ損だ」という気持ちにさせられます。必要な物を必要なときに買えば何も損などないのに……。


　こうして私たちは始終、外部からの価値観、モノサシの刷り込みにさらされています。つまり、自分自身の価値観だと思い込んでいるものが、実は他者から刷り込まれた価値観であり、自分のモノサシで生きていると思いながら、本当は他人から与えられたモノサシで生きている。それがあなたの真の姿なのです。





　その結果はどうでしょうか。


　学歴が大事と刷り込まれ、いい大学に入って大きな会社に入ることが大事だと思い込んできて、見事、一流大学、一流企業に入ったものの、モヤモヤしながら生きている人のなんと多いことでしょう!


　なんとなく満たされない。


　なんとなく不安。


　大事な何かが欠けている。


　生きている充実感がない。


　そんな頭のモヤモヤの要因の一つは「他人のモノサシで生きていること」です。頭がいつも曇っているのは、あなたというかけがえのない「自分」の中身を、他人のモノサシでいっぱいにしているからです。


　頭をクリアにしたいなら、他人のモノサシというゴミを捨てねばなりません。







何を手に入れても満たされない理由




　私はアメリカのイエール大学、カーネギーメロン大学で長年研究生活を送りましたが、日本に帰ってきて電車に乗ると、非常に暗い気持ちになりました。スーツを着た人々の多くがモヤーーッとした暗い表情をしているからです。


　ところが、モヤモヤした頭で電車に乗っている人の中にも、一念発起、転職を決意したり、資格取得を目指して勉強を始めたりする人がいます。それで見事に転職し、資格を取り、モヤモヤがサアーーッと晴れるとよいのですが、そうはいかないのが現実です。


　最初はモヤモヤが消えたと感じるでしょう。しかし、それはただはじめての仕事で緊張するとか、目新しさでごまかされているだけ。


　和食に飽きて久しぶりに洋食を食べたらおいしかった!　というのと同じこと。だからといって洋食を食べ続けたら飽きてくるように、新しい環境にもじきに飽きが来ます。そして再び頭の中にモヤモヤが生じてきます。


　転職エージェンシーの宣伝ではバラ色だったはずの転職後が、必ずしもバラ色続きとはかぎりません。


　ＭＢＡを取ったら一躍ビジネスエグゼクティブになれると思って頑張ったのに、晴れてＭＢＡホルダーになっても何も変わらない自分を発見する人。


　結婚するなら高学歴、高収入、高身長の３Ｋの男がいい!　と信じてきて、理想どおり３Ｋの相手と結婚したのに不満だらけの人。


　欲しい!　と思って買った物なのに、買って手にしてみると大して嬉しくない。使わないままに放置されているものが溢れている家。





　それが刷り込みの結果です。他者からの刷り込みをもとに思考し、行動し、その結果で頭の中をモヤモヤでいっぱいにする。私たちはそれをくり返しているのです。







「ハワイで過ごす自由」の不自由




　ちょっと意地の悪いことを言いすぎましたか?


「私は違うぞ!　刷り込みでもなんでも、私は私だし、幸せだぞ!」と反論したくなった読者もいるでしょう。「私はちゃんと私の考えで生きている!」と反論したくなった人や、「言いたいことは分かるけど……」とまだ腑ふに落ちない人は、自分が今欲しいものや、「こうなれたらいいな」という理想を書いてみてください。


　さて、どのような答えが出てきたでしょうか。


「若々しさ」


「人々からの尊敬」


「同期の中でいちばん出世すること」


「会社を辞めて起業すること」


「田舎でのんびり暮らすこと」


　よーく考えてみてください。


　本当に欲しいのは「それ」なのですか?


　なぜそれを欲しいのでしょうか。欲しいと思ったきっかけを考えてみてください。


テレビや雑誌を見ていいと思ったとか、他人を見てうらやましくなったなどの理由ではないでしょうか。それを「欲しい」という気持ちは、やっぱり他者から刺激され、与えられたのではないでしょうか?　ということは、「あなた自身」が「欲しい!」と思ったわけではないのです。


　理想とする自分のイメージが、例えば「経営者」だった場合も同じこと。


　雑誌やテレビに登場する経営者を見て、「経営者ってかっこいい」と刷り込まれてきた結果です。あるいは、ライバルや友人が起業したのを横目に見て、「自分も頑張るぞ!」と思ったのだとしても、「起業することが偉いこと」「他人が頑張っているから自分も頑張らないといけない」という考え自体が刷り込みです。


　経営者と平社員の間に、偉い・偉くないの優劣はありません。「○○は偉い」という優劣、区別そのものが刷り込みです。


　他人は他人、自分は自分。ライバルが頑張っているように見えても、あなたはマイペースにやればいい。競争意識も刷り込まれた価値観の典型です。





　では、「1年の半分を日本で働いて、残りの半分をハワイでゆったり過ごす!」といった理想のイメージはどうでしょうか。


　しかし、このイメージだって、メディアの影響を受けているはず。「あんな自由な生活、うらやましいなあ」と他人を見て生じた理想像です。


　もっと根本を言えば、「1年の半分をハワイで過ごすのが自由」という考え自体が刷り込みであり、自由どころか、不自由です。


　毎日、満員電車で会社に行っている人にも真に自由な人はいます。その人の自由は、その人の「オリジナルのモノサシ」にもとづく自由です。


　だから、満員電車で押しつぶされても、会社でこき使われても、他人からどんなふうに見られようとも、その人の心はいつも自由です。その人にはその人自身の人生のゴールがあるはず。そして高い抽象度で生きていて、「誰に何を言われた」という低レベルのマイナス感情を娯楽にする術すべを身につけているはずです。





　一方、「1年の半分をハワイで過ごす」ことが「自由」だという考えのなんと不自由なことでしょう。ハワイに行かないとその人は自由を感じることができないのですから。そもそも「ハワイ」と「自由」が結びついているのがメディアの刷り込みの結果です。ハワイと自由とはなんの関係もありませんよね。


　セミナーなどで「欲しいもの」「理想のイメージ」を聞くと、同じような答えが並びます。その人自身が出した答えではなく、他人やメディアから刷り込まれてきたモノサシをもとに答えるからです。


　その刷り込みを行なった人たちだって、他人やメディアから刷り込まれた価値観で生きている。その刷り込みをした人たちもまた他者から刷り込まれている……。というわけですから、「もっとお金が欲しい」「異性にモテたい」「自分の会社を持ちたい」「ハワイはいい」といったみんな似たり寄ったりの答えになる。他人からの刷り込みで、他人と同じものを求めて、他人と同じ人生を生きようとしている。みんなそのことに気づいていないのです。







一流企業の不満社員




　あなたのまわりにもこんな人がいるでしょう──名前を言えば誰でも知っている有名企業に勤めて、ほどほど遊ぶには困らない給料をもらっている。年収を人に言えばうらやましがられることもある。クルマもある。わりといいスーツを着ている。家には新機種の家電がそろっている。しかし、いつもどこか満ち足りない顔をしている。充実しているようには見えない。転職したいと言っているが踏みだせない。人生に迷いがある──それはあなたかもしれませんね。


　他人がうらやむ会社に勤めて、そこそこのお金があり、欲しい物をあれこれ買っても、満たされない理由。


　それは、手に入れてきたものが、本当に求めてきたものではないからです。


　他人の刷り込みでできた自分が、他人に刷り込まれたものを受け入れてきたにすぎないからです。





　メディアや他人を見て「欲しいなあ」「あんなふうになりたいなあ」とそれを求めるということは、自分が自分であることをやめて、他人の思いどおりに生きるということです。他人のモノサシで他人がヨシとする人生を生きていたら、そりゃあ頭の中だってモヤモヤします。当然ですよね。


　別に他人と同じものを求めてもいいのです。それであなたがいいのならば……。


　でも、もし本当に頭のモヤモヤを消してクリアな頭で生きていきたいのなら、他者からの刷り込みによって操られたままでいいのか、自分はいったい人生で何を求めているのか、ちゃんと考えた方がいい。


　先ほど書きだした「欲しいもの」「理想のイメージ」は本当にあなた自身が求めているものでしょうか。「違うかもな」と思い始めたのなら、あなたは今、自分の頭のゴミの正体の一部が見えてきたのです。







本音にフタをするな




　ここでもう一歩踏み込んで頭の中を見てみます。正直に答えてください。あなたは先ほど、噓を書きませんでしたか?


　欲しいものが例えば「クルマ」だった人。なりたい理想像が例えば「経営者」だった人。いいクルマを手に入れて、イメージの中のかっこいい経営者になって、願望はそれで終わりですか?


　本音はどうですか?　偉くなって、金持ちになって、いいクルマに乗って、いい服を着て、みんなからチヤホヤされたい。豪邸も欲しい。別荘も欲しい。自由が欲しい。みんながうらやましがる物を持ち、みんながうらやましがる地位を得て、思いっきりみんなからチヤホヤされたい……。


　それが本音ではないですか?


「クルマ」や「経営者」は、その本音を象徴するアイテムにすぎない。「みんなから思いっきりチヤホヤされたい」という本音が自分の「理想像」だなどとは認めたくないから、ていよく「クルマ」や「経営者」と書いたのではないですか?


　最初に自分が「何が欲しいか」「どんなふうになりたいか」を自問するワークは、自己啓発書や自己啓発セミナーの定番メニューです。


　しかし、そこでみんなかっこつけて、自分に噓をついてしまう。


「彼女1人と、彼女１００人と、どっちがいいですか?」と聞かれたら、本音では「彼女１００人の方がいい!」に決まっています。「預金通帳の残高が１００万円と、１００億円だったら、どっちがいいですか?」と聞かれたら、「１００億円がいい!」と思うでしょう。そんな単純な質問なら、笑って本音を言えるのに、自己啓発となるとみんな自分に噓をつく。噓をつくことから始めてしまうから、なんの効果も得られない。一時的に気分が盛り上がっても、その盛り上がりは続きません。さめたらまたモヤモヤした日々。自分に噓をついたところからスタートしているんですから。





　もう一度お聞きします。


　あなたの「欲しいもの」「理想像」はどんなものですか。本音で答えてください。


　書くのが恥ずかしかったら、書かなくてもかまいません。その代わり、本音が先ほど書いたものと違うのなら、先ほど書いたものを×で消しておいてください。


　本音の「欲しいもの」「理想像」を頭の中で膨らませてください。


　そしてその想像で思いっきり遊んでください。脳内にドーパミン（運動や学習をつかさどる神経伝達物質）がドバドバ出るくらい、臨場感を持って想像してください。本音の願望を思いっきり自由に鮮烈にイメージしているとき、頭の中のモヤモヤは晴れているはずです。


「現実的には無理だろう」とか、「レベルの低い願望だなあ」などと考える必要は今はありません。非現実的でレベルの低い願望でかまいません。この本の最後では願望の抽象度が上がっているはずですから大丈夫。





　まず大事なのは自分に噓をつかないこと。世間の通念や他人の目を気にしないこと。自分の本音の願望を頭の中で膨らませてください。


　本音は究極のwant to（やりたいこと）であり、あなたが心から望んでいるものです。それにフタをしてはいけません。あなたはこれまで本音を封じ込め、本音から目を逸らし、代わりに他人のモノサシを使って生きてきました。


　しかし一度しかない人生、それで終わっていいのでしょうか。


　他人のモノサシを捨て、自分の本音にフタをせず、自分が心から望むものを求めて生きてください。







自分のモノサシで生きよ




　なぜ私たちの頭がいつもモヤモヤしているのか。その理由の大きな一つが分かってきましたね。


　私たちの頭がスッキリしていないのは、私たちが「他人でいっぱい」だからです。


「他人のモノサシで自分を計りながら生きている」からです。


　他人によって「これが重要」「これがかっこいい」と思わされているからです。


　他人の目を気にして本音にフタをしているからです。


　ゴールを設定せず、やりたくないことをやっているからです。


　つまり一言で言えば、「私たちの頭は他人でいっぱい」だから、私たちの頭はいつもモヤモヤしているのです。





　頭のゴミの正体は、他者からの刷り込み。子どもの頃から親や周囲や世間から刷り込まれ堆積してきた価値観やルール。頭はガラクタでいっぱいで、まさにゴミ箱状態。


　頭のモヤモヤを消したかったら、集中力や思考力を高めたかったら、他人から与えられたモノサシを捨てることです。


　頭に詰め込まれた「他人」が、あなたの本来のエネルギーと能力をブロックしているのです。


　他人のモノサシに頼らないこと。自分の価値観で生きること。そして、自分が本当に欲しいもの、自分が本当に理想とする姿を知ること。そのゴールに向かって、自分が本当にやりたいことをやって生きていくこと。


　頭のゴミを根こそぎ掃除するためには、それ以外に方法はありません。ほかの方法はすべて対症療法。一時的に気分が晴れてもすぐに元の木阿弥もくあみです。


「他人のモノサシ」は私たちの生活のいたるところに浸潤しんじゅんして、私たちをモヤモヤさせています。その典型をおさえておきましょう。読んだはじから捨ててください。







比較するからモヤモヤする




　他人と自分を比べたり、世間の平均やランキングと自分を比べるのも、モヤモヤの発生源です。


　私たち一人ひとりは、網の目の点です。網の目の点に大小の差も優劣の差もありません。なのに人に優劣をつけているのは社会のゴミのような価値観です。





「お前は同期の中でいちばん仕事ができない」と上司に言われたとします。


　しかし、心が折れる必要などありません。仕事の成績とあなたの価値とはなんの関係もないからです。仕事の成績がよい方が人として優れていると感じるなら、それは会社のモノサシというゴミで頭が占領されているからです。


　あなたは自分なりのモノサシで自分の価値を計ればよい。自分のモノサシで自分の仕事ぶりを評価し、自分のモノサシでワークライフバランスを計り、自分のモノサシで自分の働き方・生き方を決めていけばいいのです。


　世間は何事も数値化して比較するのが大好きです。平均年収だとか、会社別の年収ランキングだとか、結婚適齢期だとか……。すべては社会のゴミのようなモノサシです。私たちがそのゴミのモノサシを気にする必要などありません。







競争するからモヤモヤする




　社会には競争原理が隅々まで浸潤しています。競争社会のモノサシに寄りかかっているということは、「常に勝ち続けないといけない」という強迫にみずからをさらしているようなもの。負けたら頭の中はショックやパニックやモヤモヤでいっぱいです。


　勝って一時的な陶酔を得たとしても、またすぐに次の勝負に向けて臨戦態勢です。しかも、競争で他人に勝って得た陶酔は、自分以外のできあいのモノサシに依存して得たにすぎません。自分自身が望んで得たものではないのです。


　他人との勝ち負けなど関係なく、自分のモノサシで自分を計らなくてはなりません。もしあなたが会社の同僚などとの競争で、勝った負けたで一喜一憂しているなら、自分のその大人げのなさを大いに反省してください。


　競争原理というモノサシでは、勝っても負けても頭の中は永遠にモヤモヤだらけです。私たちはこれから、競争する以外で自分の価値を自分で計るオリジナルのモノサシを持つのです。







「常識のモノサシ」こそゴミ




　会社で出世している方が偉い。起業して成功している人は偉い。医者は偉い。弁護士は偉い。金持ちの方が偉い。恋人がいる方が幸せ……。


　そんな世間に溢れている「常識のモノサシ」こそゴミです。





　そんなゴミで頭をモヤモヤさせる必要はありません。出世するのかしないのか。結婚するのかしないのか。そんなことは自分の価値判断で決めればよい。


　世間で訳知り顔で幅を利かせている「常識のモノサシ」に振り回されることを私たちはやめるのです。







周囲の目もゴミ




　自分が他人にどう見られているかというのも、頭のモヤモヤをつくりだすもとです。周囲の目を気にして、自分が正しいと思うことも、自分がやりたいこともできない。反対に、周囲の目を気にして、周囲にウケがいいように、他人が望んでいることをする。いずれにしても、モヤモヤは溜まる一方で、自分本来の能力や魅力を発揮することはできません。


　ここで理解してほしいのは、「自分は他人の目にこんなふうに映っているんだろうなあ」というイメージは、あなた自身がつくりだしているということ。


　他人の目に映っている自分というものは、自分がつくりだしている虚像です。「他人の目から見た自分」そのままを、自分で見ることはできないのですから、当然、それは自分が勝手につくっている虚像なのです。


　自分がつくりだした虚像なのですから、つくらなければ周囲の目は気にならなくなります。周囲の目を意識して萎縮したり、不安になったりすることはなくなります。







後悔のない生き方をするために




　このステップでは、「自分が他人からの刷り込みでできている」ことを見てきました。


「年を取って人生を振り返ったとき、後悔のない生き方をしたい」


　本気でそう思うのなら、自分の中の「他人のモノサシ」を捨て、あなたが心から望むものを、あなたが自分で選び直してください。


　しかし、ここである疑問を感じる読者がいるでしょう。


「望むものを選び直すその『自分』は、これまでの20年、30年の刷り込みでできている。その過去を『なかったことにする』ことはできないだろう?」


　できないと思うのは、間違った刷り込みの常識にとらわれているから。正しい認識を持てば、過去は私たちになんの影響も与えません。


　その「正しい認識」を次のステップで見ていきます。





三つの悩みへの回答


　本音にフタをせず、「他人のモノサシ」というゴミを捨て、


　心から望むものを求めて生きよ。そうすれば、本来の能力を発揮できる。





Ｓｔｅｐ・2のポイント




●人間は自分が重要だと思うものだけを見ている。


●「重要だ」と判断する主体である「自分」とその判断のモノサシは、「他人からの刷り込み」でできている。


●頭の中がモヤモヤするのは、あなたが「他人」を生きているから。


●「他人のモノサシ」を捨て、「自分のモノサシ」で生きよ。





Step.3


変わりたいけど変われない……


「これまでの自分」


というゴミを捨てる















　自分は人見知りで積極性が足りない（と子どもの頃から言われてきた）。もっと明るく楽しい人間になれたらな……。





　やる気も責任感も能力もない使えない部下がいる。どうすればヤツは変わるだろうか……。





「モテたい!」と思って、服も髪もトレンドでキメているのに、モテない……。モテる人の秘訣を知りたい。










一見関係のないそれぞれの願望。


そこに通底する「これまでの自分」とは?












「仮想の自分」と「過去の自分」を捨てる




　私たちは、「あのときあのようにしていたら、今はもっと幸せだったのに」という考え方に陥りがちです。


「もしあの大学に合格していたら……」


「もしあの会社に入っていたら……」


「結婚せずに仕事を続けていたら……」


「あのとき、あの失敗をしなければ……」


「あのとき、ああしておけば……」


　今頃はもっと幸せだったろうなあ、という考え方です。


　しかし、過去に戻って選択をやり直したり、失敗を取り消したりすることは不可能です。


「あのとき、ああしておけばよかった」と考えることになんの意味もありません。「あのとき、こうしておけば、こうなっているはずの自分」という「仮想の自分」も、頭のゴミの発生源です。これから捨てていきましょう。


　過去を悔やむ人は過去の延長線上で未来を考えます。


「昔から自分は気が小さいから、人の上に立つことなどできないだろう」「昔から自分はモテなかったから、高望みしてもムダだろう」という考え方をします。


　しかし、もっと活躍したい、もっとモテたいという願望はあるでしょう?　願望はあるのに、過去をベースに自分を抑え込むから、そこで葛藤かつとうが起きて頭がモヤモヤするのです。


「自分の○○なところを変えたい」と思う。でも変えられない。変われない……。


　いや、変わることはできるのです。







世界は過去の記憶で成り立っている




　脳の話をしてみましょう。


　私たちのほとんどは、過去の記憶をもとに「自分はこんな性格だ」「自分の能力はこの程度だ」と考え、自分の未来を過去の延長線上で考えます。


　そのように過去ベースで物事を見てしまうのは、単に私たちのマインドの持ち方の話ではなく、脳の機能そのものにも要因があります。


　私は長年脳機能の研究をしてきましたが、脳機能の研究が進むにつれて、実は脳は通常の状態では大した情報処理能力を発揮していないことが分かってきました。ただし、脳は、ものすごい働きをしているように見せかけるのが非常に上手なのです。





　例えば、私たちは家族の顔、上司の顔、オフィスのオブジェなど、毎日たくさんの同じものを見ています。しかし、実際は見ていません。


　実は、脳は毎日、「昨日見たものを今日も見た」とよそおっているだけです。私たちを、「今日も、アレもコレもちゃんと見てるよ」という気にさせているのです。といっても、過去の情報がすべて記憶に入っていて、それを海馬がリアルタイムで引っぱり出して意識に貼りつける、ということではありません。脳は情報を引っぱり出すことさえしていません。


　実際は見てもいないのに、見た気にさせているのです。





　一つ、テストをしてみましょう。


　あなたが昨日会った人の顔を思い浮かべて、絵を描いてみてください。家族でも友人でも同僚でも、昨日会った人なら誰でもかまいません。また、絵の上手下手も関係ありません。とにかく、昨日会った誰かの顔をできるかぎり正確に思いだし、忠実に絵に描いてみるのです。その人は昨日、どんな髪型で、別れ際にはどんな表情をしていたでしょうか。3～4分で絵に描いてみてください。


　そして、できあがった絵を、実際にその人と比べてみます。


　すると、実物どおりに描けている人はほとんどいません。どんなに愛している恋人や家族だったとしても、たいていの人が何カ所も間違って描いています。


　つまり、私たちは、毎日見ているはずの親しい人の顔でさえ、実際はよく覚えていないのです。


　見ていると思っていても、実は単に見た気になっているにすぎません。


　過去に見て、記憶になんとなく入っているから、見ない。


　ということは、「私たちが今見ている世界は、過去の記憶によって成り立っている」ということです。





　なぜ脳がそんな手抜きをするのかというと、理由は脳の情報処理能力にあります。過去に見たものを、その後もわざわざ一瞬一瞬すべて認識するとしたら、脳の情報処理はとうてい追いついていきません。だから脳は巧妙に手抜きをするのです。







脳は巧妙に情報を選別する




　ステップ2で述べたＲＡＳ（網様体賦活系）のカラクリも、脳の手抜きの一つです。


　ＲＡＳは、脳幹の基底部にあるフィルターシステムのこと。脳はＲＡＳのフィルターによって、そのとき重要だと思った以外の情報を遮断しています。ここでＲＡＳの働きをもう少しくわしく見てみます。私たちが過去ベースで生きていることとＲＡＳが深く関係しているからです。





　ＲＡＳの働きを示す分かりやすい例が、人込みの中で聞くアナウンスです。


　ショッピングモールなどの人込みで、呼び出しのアナウンスが流れることがありますね。「○○市からお越しの○○様。お連れ様がお探しですので案内カウンターまでお越しください」というようなアナウンスです。


　このようなアナウンスは音声が不明瞭で、人込みの雑音にほとんどかき消されてしまい、よく聞き取れません。しかも、私たちはショッピングや会話に集中していて、たいていの場合、注意はアナウンスに向いていません。


　ところが、「○○市からお越しの」の○○市が自分の住んでいる市である場合は、たとえ誰かとの会話の途中でも耳が反射的にアナウンスの音声を拾います。


　脳がＲＡＳのフィルターによって誰かとの会話や人込みのノイズをとっさに遮断することで、重要だと判断したアナウンスを聞き取るのです。





　あるいは、フードコートで食べ物のでき上がりを待っているとき、たとえ誰かと会話中でも、自分の番号が呼ばれたら反射的に体が反応します。


　これも、脳が重要度が高いと判断した番号の呼び出しを聞き取るために、ＲＡＳが会話の音声情報をシャットアウトした結果です。


　家で家族と話している途中でも、テレビが自分の興味のあるニュースを報じたら、ちゃんと耳がその音声をキャッチして注意がそちらに向くというのも、ＲＡＳの働きのおかげです。


　このように私たちはＲＡＳによるフィルタリングを日常的に経験しています。


　ＩＣレコーダーには背景ノイズをカットする機能がついていますが、内容の重要度で音声を選り分けることはできません。たとえ高度なコンピュータでも、ＲＡＳのような機能を与えようとするとそう簡単にはいきません。ＲＡＳは脳に備わる非常に巧妙な情報選別機能です。


　このＲＡＳの働きのおかげで、私たちは、自分にとって重要な情報をキャッチできます。また、ＲＡＳの働きで重要でない情報をシャットアウトすることにより、寝るときのシーツの衣ずれの音が気になって眠れないなどということもありません。


　しかしその反面、私たちは、ＲＡＳによって選別された情報だけでつくられた世界を生きているのです。







現状維持の罠




　私たちはＲＡＳのフィルターをかけられた世界を生きています。前に述べたように、同じ場所にいても友達と自分とでは気のつくもの、気になるものが異なるのは、ＲＡＳの働きによるものです。あなたの見ている世界は、あなたの脳が重要だと判断したものだけで成り立っています。


　それでは、脳は何を基準に重要かどうかを判断するのでしょうか。その基準とは、「これまでの自分」です。これまでの人生でつくられてきた自分の関心、生活、これまでの現実をもとに、それに対して重要な情報は取り入れ、これまでの自分と関係の薄い情報をＲＡＳはシャットアウトします。


　脳は、昨日までの自分が重要だと判断していたものを今日も重要だと判断します。その結果、私たちの目の前の世界は、昨日までの自分が重要だと判断した情報だけで成り立っています。





　今、あなたがカフェでこの本を読んでいるとします。


　あなたがカフェの中の何を見るか、何を聴くか、どの情報を取り入れるかは、昨日までのあなたの判断によって決められています。


　1時間後、あなたは街の雑踏を歩いているとします。


　そのときも、あなたの目に入るもの、耳で聞くもの、取り込む情報は、すべて昨日までの自分が重要と判断してきた基準にもとづいています。





　考えてみればこれは当然のことですね。例えば、会社の上司が今日になって、昨日までの方針となんの関係もない別の基準で物事を決めだしたら、困るわけです。


　それはそれで面白い新たな事業展開が切り開かれるかもしれませんが、まず組織は大混乱に陥るでしょう。


　安定した状態を保つために、現状を維持しようとするのはある意味、理にかなっているのです。人間の体温が36℃前後に保たれているのと同じです。


　そうした機能をホメオスタシス、生体を安定した恒常的状態に保とうとする「恒常性維持機能」と呼びます。





　問題なのは、これまでどおりの現状を維持するホメオスタシスの強い力が働いて、現状から抜け出そうとしても抜け出せないこと。


　例えば、ビジネス環境が変化しているのに、これまでどおりの判断基準で、これまでどおりのやり方しかできずに自滅していくというのも、ホメオスタシスが悪く働いた例です。


　さらに「昨日までの自分が重要だと判断していたものを、今日も重要だと判断する」ことのもう一つの問題点は、昨日までの自分が重要だと思ってきたものの大部分が、他者からの刷り込みでできているということです。


　つまり、人間は、これまで刷り込まれてきた親のモノサシ、会社のモノサシ、世間のモノサシをもとに、今後も、その借り物のモノサシで自分を計り続けていくということ。これまで刷り込まれた基準によって、今後も情報の選り分けを続けていきます。


　ですから、「これまでの自分」を一度リセットしないかぎり、頭のモヤモヤはずっと続いていきます。







「これまでの自分」を丸ごと捨てる




　人づきあいが苦手だったけどちょっと社交性が身についたとか、無口だったけど人並みにはおしゃべりになったというのは、私の考えでは「変わった」うちに入りません。万物は刻一刻と変化していくものですから、その程度の変化はあって当然です。





　私が言う「自分が変わる」というのは、「まったく生まれ変わる」「人生が大転換する」というくらいの劇的な変化です。


　見える景色が、世界での立ち位置が、まったく変わるような大変化です。そして、そのような変身は可能なのです。


　自分を変えたい、人生を変えたい、心から望むものを手に入れたいというのなら、「これまでの自分」を丸ごと捨てる覚悟が必要です。


　なぜならこれまでのあなたは他者から刷り込まれたモノサシでいっぱいだからです。


　刷り込まれたモノサシはゴミです。


　ゴミでいっぱいの「これまでの自分」を一度ゼロにする。


　そして、自分が本当に望むものを自分のモノサシで選び直す。


　それが「自分を変える」ということです。


　多くの人が「自分を変えたい」「変わりたい」と思っても変われないのは、「変わりたい」と言いながらこれまでの自分を手放そうとしないからです。なぜ手放そうとしないかといえば、刷り込まれてきた借り物のモノサシに頼っている方が楽だからです。これまでのモノサシを捨てることが面倒くさいからです。つまり現状維持のホメオスタシスが働いているからです。





　もう一度言います。


　後悔ない人生を歩みたいなら、「これまでの自分」を丸ごと捨てる覚悟が必要です。







未来が過去をつくる




　では、どうすれば「これまでの自分」を丸ごと捨てることができるのか?


　まず、時間に関する考え方を反転します。


　私たちは一般的に「時間は過去から現在、未来へと流れている」と考えています。これは、「絶対神がビッグバンを引き起こして宇宙を創造し、そこから玉突きをするように次々と因果を起こして現在に至っている」という古いユダヤ・キリスト教的な考え方にもとづく時間観です。私たちはその影響下にいるわけです。しかし、この時間観は本当に正しいのでしょうか。この時間観も、古典的な西洋のモノサシにすぎません。


　一方、アビダルマ仏教哲学では、「時間は未来から現在、過去へと向かって流れている」とされています。現代分析哲学でもそういう見方があります。私はこの時間観に賛同するものです。


　自分が川の真ん中に、上流の方を向いて立っていることを想像してください。


　上流から赤いボールが流れてきます。手を伸ばしてそのボールを取るか否かはあなた次第。仮に、赤いボールを取らなかったとしましょう。


　しばらくすると、次に青いボールが流れてきます。しかし青いボールが流れてきたのは、あなたが赤いボールを取らなかったこととはなんの関係もありません。ただ青いボールが流れてきた。それだけです。つまり、「赤いボールを取らなかった」という過去は、「青いボールが流れてきた」という未来とはなんの関係もなく、過去は未来になんの影響も与えていないのです。


　このように、時間は川の上流という未来から、あなたが立っている現在へ、そしてあなたの後方の過去へと流れているのです。


「そうは言っても、自分は努力しなかったから三流大学にしか入れなかったし、今も三流企業でこき使われているのだ」と言いたくなるかもしれません。





　では、こんなケースを考えてみてください。


　会社の帰り道にサプリメントを買うためにドラッグストアに寄ったとします。


　しかし、たまたまレジの前に行列ができていました。


　あなたは行列に並びしばらく待っていましたが、なかなか前に進まないので面倒になり、サプリメントを棚に戻し、「ついてないなあ」と思いながら、わざわざかなりの遠回りをして別のドラッグストアに行きました。すると、その店では先ほどの店よりも同じサプリメントが2割も安く売っていました。あなたは「ラッキー」と思いながら足どり軽く帰宅しました──。


　この例では、1軒目の店の行列をあなたは「ついてない」と思いました。しかし、2軒目の店で目当ての品が安く売っていたことで、1軒目の「ついてない」が「ラッキー」に変わりました。ということは、「未来によって過去が変わった」ということ。


　過去が未来をつくるのではなく、「未来が過去をつくる」のです。気をつけて見てみると、未来によって過去が変わるという右のような例を、私たちは日常的に体験しています。







未来が最高なら、過去も現在も最高




「未来が過去をつくる」のは、自分のことだけでなく、他人のことでも同じです。





　やる気も責任感もない部下がいるとします。はたから見ていると、どうにも使えない。一人前になるとは思えない。しかし、それは「過去の延長線上に未来がある」という前提で部下を見ているからです。





　また、ステップ2で説明したように、私たちは自分にとって重要なもの、自分が見たいものしか見ていません。部下のことを「デキない」と忌々いまいましく思って見ていれば、デキないところしか見えてきません。


　さらには、「昨日会った人の顔を思い浮かべて絵を描く」という例で見たように、私たちは、ちゃんと見ていると思っていても、実は単に見た気になっているにすぎません。他人のことも、「こいつはこういうヤツだ」という過去の信念にもとづく記憶でとらえているにすぎません。ですから、部下に優れたところがあっても見逃している可能性が大です。


　部下を伸ばしたいという場合、まず自分が部下に対して「過去ベースで接している」ということに気づかねばなりません。そして見方を変えて、「未来が過去をつくる」という見方で部下を見ます。


　部下が立派に成長したという未来から見れば、「デキない時期があったからこそ、大きな学びと成長があった」という過去に変わります。「よい未来」から逆算して見れば、どんな現在も過去も、「よい未来」をつくるために必要な出来事なのです。


「時間は未来から過去へ向かって流れている」


「過去は自分の未来に影響を与えない」


「未来が過去をつくる」


「未来は最高だと確信すれば、過去も現在も最高である」


　これが万人に共通する時間の原則です。


　この原則を自分のものとして、この原則のとおりに時間を理解する人だけが、過去にも現在にもとらわれず、望む未来をつくることができます。







「ラクでいたい」と「変わりたい」の狭間で




　未来ベースの時間観に立ち、ホメオスタシスを利用すれば、これまでの自分をリセットし、自分を新しくつくりかえることができます。


　前述のとおり、ホメオスタシスとは、生体を安定した恒常的状態に保とうとする機能のこと。人間では、このホメオスタシスの機能が、体温など物理空間での生体安定だけでなく、情報空間に対しても働いています。


　例えば、私たちはアクション映画を観て心臓がドキドキしたり、手に汗をかいたりします。しかし、人物が闘ったり爆発が起きたりしているのは、物理空間の出来事ではなく、映画という情報空間での出来事です。それなのに動悸や発汗があるのは、情報空間に対してもホメオスタシスが働いているからです。


「自分は人見知りで初対面の人が苦手だ」と考えている人は、初対面の人を前にすると緊張して動悸がします。それも、「自分は人見知り」という情報に対するホメオスタシスです。また、「オレはモテる!」と思い込んでいる男性は、好みの女性を見つけると声をかけずにはいられません。それも、「オレはモテる!」という情報に対するホメオスタシスです。





　私たちは自分では意識せずに、「自分がラクでいられる範囲」の中にとどまっています。「自分は昔から目立たない地味な人間だ」と思っている人は、知らず知らずに目立たないように行動し、目立ちそうになると冷や汗が出て思わずその場を立ち去るなど、強力なホメオスタシスが働きます。「目立たない」ということが、その人にとって「ラクでいられる範囲」だからです。


　この「ラクでいられる範囲」のことをコンフォート・ゾーンと呼びます。


　コンフォート・ゾーンは非常に強固で、ホメオスタシスは非常に強力です。あなたを「ラクでいられる」コンフォート・ゾーンの中にとどめて安定させるために、強力なホメオスタシスが働きます。「変わりたい」と願い、「オレは変われる」といくら口で言っても、すでにできあがっているコンフォート・ゾーンからはずれないように、ホメオスタシスが思考と行動を制限します。人が変わろうとしても変われないのは、コンフォート・ゾーンとホメオスタシスが原因です。


　しかし、ホメオスタシスの働きを逆に利用することができるのです。







「自分」は書き換え可能な「情報状態」




　「自分は人見知り」と思っている人は、知らない人と会うと緊張します。


　これまでの経験から、「人と会うと緊張する」というホメオスタシスのフィードバック関係をつくってしまっているのです。そして、その後ろ向きのフィードバックにより、緊張せず、安定を維持できるように、なるべく人と会わないように生活します。「オレはモテる!」と信じている人は、過去の成功体験から、「狙った相手は必ず落とす」というホメオスタシスのフィードバック関係をつくっています。彼はその前向きのフィードバックによって、うまくいく自分の姿をリアルに想像でき、果敢にアタックできるのです。


　つまり、ホメオスタシスのフィードバックが後ろ向きか、前向きかで、あなたの思考と行動が大きく変わってくるのです。人間の思考と行動には、常にホメオスタシスのフィードバックが働いています。そのフィードバックをよい方向に転換すれば、「自分を変える」ことができるのです。


　一人ひとりの脳と心が認識しているもの、それが一人ひとりにとっての世界です。一人ひとりの脳と心が認識しているこの世界すべてのことを、私は「内部表現」と呼んでいます。内部表現には自分自身も含まれます。私たち一人ひとりが別々の内部表現の世界の住人です。


　一人ひとりの内部表現が何で成り立っているかというと、他者との関係性で成り立っています。ステップ2を思いだしてください。「自分」という存在は、物理的な実体もなければ、独立して存在することもない、情報の網の目の一点です。


「情報」ということは、パソコンのハードディスクの中身と同じです。いくらでも書き換えることができるのです。


　ホメオスタシスのフィードバックを変える詳細はステップ6で説明します。その前に、次の段階で、今この瞬間から簡単に変えられること、変えるべきことがあります。


　このステップ3では、「過去の自分に関係なく、未来の自分を思いのままにつくることができる」ということを理解しておいてください。


　過去ベースの考え方を捨て、未来ベースの考え方に切り替える。自分の未来は最高であると確信して生きている人は、過去の自分も今の自分も、最高の自分になります。





三つの悩みへの回答


過去は未来に影響しない。


本気で変わりたいならば、「これまでの自分」というゴミを捨てよ。


そうすれば人は誰でも思い通りの未来をつくれる。





Ｓｔｅｐ・3のポイント




●目の前の世界は、昨日までの自分が重要だと判断した情報だけで成り立っている。


●変われないのは、コンフォート・ゾーンにとどまるように、ホメオスタシスが働くからだ。


●しかし、ホメオスタシスに意識的に介入し、フィードバックの向きを変えれば、誰でも変わることができる。


●時間は未来から過去へ流れている。私たちは「これまでの自分」を捨て、「なりたい自分」に変わることができる!





Step.4


自分に自信が持てない……


「マイナスの自己イメージ」


というゴミを捨てる















　今月も部署の中で自分の実績が最低だった。もう[image: ]はい上がれないかもしれない……。





　思い切って会社を辞めたはいいが、この大不況の就職氷河期。資格も専門性もないし、この先、大丈夫だろうか……。





　売れる企画を考えろと言われているが、何をどう考えればいいのか……。自分が思いつくようなものは、すでに誰かがやってるし。そんなにおいしい話が簡単に見つかるはずないじゃないか。










この三つの悩みに共通する頭のゴミを、


掃除する「言語コントロール」とは?












世界は言語でできている




「過去は未来に影響しない」


「自分は変わることができる」


　そう確信し、「なりたい自分」になっていく上で重要なのが、言語のコントロールです。


　なぜなら、私たちが生活している空間は、実は言語で成り立っているからです。法律も経済も、私たちの生活を成り立たせているもののほとんどが言語でできています。


　例えば、私たちがクルマを運転していて赤信号で停止するのは道路交通法があるからですが、道路交通法はただ言葉が並んでいるものです。その言語のかたまりが私たちの交通をコントロールしているのです。


　自分の持っている某社の株価が上がると喜び、下がると心配になりますが、目の前で札束が増えたり減ったりしているわけではありません。株式も、株価も言語空間での話です。


　例えばデリバティブ（株式・債券・金利・外国為替などの原資産となる金融商品から派生して生まれた金融商品。将来、売買する権利をあらかじめ売買する取引など多種多様な取引がある）商品の一つであるＣＤＳの合計の想定元本は７０００兆円とされています。しかし現実にはその７０００兆円はどこにもないのです。デリバティブの方程式をつくるときに決められた想定元本の合計が結果として７０００兆円だったというだけ。７０００兆円は方程式の中にしかありません。


　ＦＸだともっと分かりやすいでしょう。ＦＸのレバレッジは２０１１年8月より50倍から25倍になりましたが、これは原資が1万円の場合、25万円の想定元本まで取引してよいということ。しかし、24万円というお金は実際にはどこにもありません。ＦＸのルール上「あることにしてよい」というだけのこと。


　このように、今のお金の世界では、印刷された円やドルは実際に動いているお金のごく一部。ほとんどが印刷されていないお金です。ではそのお金がどこにあるかというと、言語空間にあるのです。


　同じように土地も、不動産業者にとっては宅地建物取引法や税法という言語空間の中に存在しています。物理学者にとっての宇宙も言語空間です。ビッグバンもニュートリノもすべて波動方程式という言語で記述するからです。







言語による負の悪循環




　このように、私たちは言語空間に生きています。


　宇宙の成り立ちから、テレビＣＭのコピーまで言語です。私たちは1秒1秒どっぷり言語の中につかりながら生きています。そして、私たちを取り囲む言語が、絶えず私たちに刷り込みを行なっているのです。


「これを買わなくていいの?　買ったら気分が明るくなるよ」「たまにはおしゃれな場所でおいしいものを食べなきゃ」「自分にご褒美あげなよ」「会社にしがみつかなきゃ人生転落するよ」「仕事が嫌でも我慢して働いて金を貯めなきゃ幸せになれないよ」といった具合に。


　つまり、頭のモヤモヤは、言語でできていると言ってもいいのです。頭のゴミは、言語空間にあるのです。


　しかし、ここが重要なところですが、刷り込みを行ない、頭のゴミを生産しているのは、他者だけではありません。自分自身も、自分に対して日々、刷り込みを行ない、モヤモヤを量産しているのです。


　私たちは常に頭の中で自己対話をしています。


「会社行きたくねー」「なんだ、このオヤジ、イライラするな」「そんなことできるわけねーだろ」「だるー」「帰って寝たい」「トロトロすんな。サッサとやれよ」


　といったネガティブなものもあれば、


「よっしゃ!」「ああ、よかった、ほっとしたぜ」「やっぱ○○さんはいい人だなあ」「ありがとう!」「がんばってよかった」「きれいな夕焼けだなあ」


　といったポジティブな自己対話もあります。


　しかし実際には、ネガティブな自己対話の方が圧倒的に多いのです。


　なぜなら、多くの人の自己イメージがマイナスにかたよっているからです。


　自己評価が低いほど、「こんなの無理」「やりたくない」「やめたい」「ラクしたい」といったマイナスの自己対話が増えます。


　例えば、「自分は人見知りで話が下手だ」という自己イメージを持っていると、会合に出る前には「行きたくない」と思い、人前で話さなければいけないときは、「また恥をさらすのか……」などとマイナスの自己対話をします。


「自分はサエない」と思っていれば、好みのタイプの人と出会っても、「自分に興味を持ってくれるわけない」「愛想笑いしてくれてるだけだよ」とマイナスの自己対話をします。


「自分は能力が低い」と思っていれば、そりゃあ朝起きたときから「会社行きたくねー」と心の中で叫ぶでしょう。


　自己イメージがマイナスであるほど、自己対話もネガティブになっていきます。そして、ネガティブな自己対話によって、自己評価をさらに下げるという悪循環に陥ります。実は、多くの人が、自己対話によってこの悪循環にはまってしまっているのです。







人は自己イメージのとおりに行動する




　では、そもそもあなたの自己評価は、どのようにしてつくられたのでしょうか。


　自己評価というくらいですから、自分でつくってきたと思うかもしれませんが、そうではありません。あなたの自己評価は、子どもの頃から聞かされてきた他人の言葉でつくられているのです。


　まずは親の言葉です。「お前は気が小さい」「あんたはブサイク」「体が弱い」「根気がない」「我慢が足りない」などと親から言われて育つと、「自分はそうなんだ」と自己イメージを固め、本当にそのような大人に育ちます。


「お前は運動神経がなくてぶきっちょだけど、頭はいいから勉強をがんばりなさい」と言われて育った人は、一流大学から一流企業へ入るかもしれません。しかし一度、頭脳方面で挫折すると、立ち直れない危うさがあります。





　親の言葉の次には、学校の先生の言葉。そして、先輩や友達の言葉。私たちは生きていく中でさまざまな人の言葉から大きな影響を受けています。


　小学校で先生に作文を褒められたことがきっかけで文章を書き続けて作家になった、という人がいます。そういう人は、他人の言葉がプラスに働き、プラスの自己イメージをつくることに成功した人です。


　ところが実際には、周囲の人から聞かされる言葉は、本人の自己評価を下げる方向に働くことが多いのです。


　わが子の幸せを願う親であっても、子どもに対して自己評価を下げるような言葉がけをしていることの方が圧倒的に多いのです。子どもの頃から今日までを振り返ってみてください。褒められたことよりも、叱られたことの方が多いのではないでしょうか。能力や魅力を認めてもらったことよりも、「まだ足りない。もっとがんばれ」とハッパをかけられたことの方が多いのではないでしょうか。そうして年を重ねるごとに「自分はこういう至らない人間だ」というマイナスの自己イメージが固定されてきたのです。





　自己イメージがプラスであれマイナスであれ、私たちは自己イメージに沿うように思考し、行動します。前述のように、「自分は人見知りだ」という自己イメージがあれば、知らない人に会いにいくのが嫌になり、出かける前にお腹が痛くなったり、熱が出たりするなど、体も自己イメージに合わせて反応します。なんとか会合に出ても、緊張して声や手が震えたり、うまく話せなかったりということになります。自己イメージに対してホメオスタシスが働くのです。自己イメージはそれほど強力に私たちの思考と行動を規定しています。


　マイナスの自己イメージを持っているということは、見えないロープで今いる場所に縛りつけられているようなものです。どんなに強く変わりたいと思っても、マイナスの自己イメージに沿うようにホメオスタシスが働き、マイナスの思考と行動をしてしまうのです。


　したがって、自己イメージから根本的に変えない限り、人は変わることができないのです。


　マイナスの自己イメージ。


　それが、このステップで捨てるゴミです。


　そして、マイナスの自己イメージを捨てるために、言語のコントロールが重要なのです。







失敗体験は二度と思い出すな




　私たちは日々、自己対話によって、自己イメージをさらに強固なものにしています。私たちは1日におよそ１００回、自分を定義する言葉を口にしたり、心の中で発したりしていると言われています。「オレは人見知りだからなあ」「オレは口下手だからなあ」「オレは体力ないもんなあ」「アタシはおおざっぱな性格だから」「アタシは根気がないしなあ」「アタシは料理嫌いだし」といった具合に。


　そうした自己対話がどこから出てくるかというと、自己イメージから出てきているのです。自己イメージから出る自己対話が、自己イメージとブリーフ・システムをさらに強固なものにします。


　ブリーフ・システムとは、自己イメージから生まれた信念（ブリーフ）にもとついて思考や行動が決定されていくことを指します。


　自己イメージに沿って自己対話が行なわれ、自己イメージとブリーフ・システムがますます固定化します。このように、私たちは言語で強力な縛りを受けています。


「自分は○○な人間だ」という信念は、「言語」と「イメージ」と「情動（感情）記憶」の三つの要素でできています。





　例えば、上司に怒られたときのことを思いだして、「あのときは最悪だったな……」と自己対話をした途端に、必ずそのときの「怒られている自分」というイメージと「みじめな自分」という感情の記憶がセットになって立ち現れます。


　そのとき脳では、失敗をもう一度体験したのと同じ臨場感が生まれます。つまり、実際にそれが起こっている場面に身を置いているような生々しい感覚を感じるのです。


　ですから、失敗体験を何度も思いだす性格の人がいますが、そのクセは絶対にやめるべきです。百害あって一利なし。失敗体験の反芻はんすうは頭のゴミです。


　実際には一度しか起こっていないマイナスの出来事でも、その出来事についてのマイナスの自己対話をくり返すと、脳の中では何度もその出来事を体験したのと同じことになり、「自分はダメな人間だ」というブリーフが強固になります。


「今月も部署の中で自分の実績が最低だった。どうすれば[image: ]い上がれるんだ……」と、落ち込んでいる人がいるとします。その人の頭の中は、「部署で実績最低の自分」というこれまでの記憶でいっぱいのはずです。その失敗の記憶が「オレは実績を上げられないダメな社員」というブリーフ・システムを固定化し、[image: ]い上がれなくしてしまっているのです。


　では、固定化したネガティブなブリーフ・システムは、どうすれば変えることができるのでしょうか。







ポジティブな自己対話こそ重要




　まず、ここまでの話を整理してみましょう。







・モヤモヤしている「これまでの自分」は、他者からの刷り込みでできている。


・その刷り込みは言語でできている。


・言語の刷り込みによってマイナスの自己イメージができている。


・その自己イメージにもとづいて、ネガティブな自己対話が生まれている。


・ネガティブな自己対話が、ネガティブなブリーフ・システムを強固にしている。







　つまり、刷り込みでつくられた「これまでの自分」は、言語でつくられ、言語で縛られているのですから、「これまでの自分」をリセットするのもまた言語を糸口にして行なえばよい、ということになります


　私たちは毎日、非常に多くの自己対話を行なっています。それらの自己対話が、失敗を何度もくり返すのと同じくらいの大きなインパクトを持っています。





　マイナスの自己対話が多いのは、褒められるより叱られることが多いことからも分かるように、他者からの言葉がマイナスであることが多く、それにもとづいてマイナスの自己イメージができているからですが、機能脳科学的に見てもそれは自然の帰結です。


　人間の学習は失敗から生まれるからです。生命を維持するために同じ失敗をくり返さないように、脳は失敗体験を強く記憶します。もともと私たちは、ポジティブな記憶より、ネガティブな記憶の方が強く残るようにできているのです。


　しかし、言語とイメージを活用すれば、ブリーフ・システムを変えることは可能です。放っておくと記憶も自己イメージも自己対話もマイナスでネガティブなものにかたよるのですから、意識的にポジティブな自己対話をしていく必要があるのです。


　私たちは失敗をすると条件反射的に「しまった!」「最悪!」などとマイナスの自己対話をしています。それによって「失敗した最悪な自分」という自己イメージを強めてしまい、自己評価を下げてしまいます。





　誰にだって失敗はあります。失敗するから学習し成長するのです。しかし失敗にとらわれて自己評価を下げると先行きはマイナスになる。


　ですから、失敗の事実は認識しながら、失敗によって自己評価を下げないということが大事になります。


　失敗したときに、「しまった!」「最悪!」「自分がダメだから失敗したんだ」と思わないこと。ただ、「自分らしくないな」と思えばいいのです。自己評価は高く保ったまま、「こんなのは自分らしくない。もうしないぞ」と考えます。


　これはそのまま他人への言葉がけでも同じです。


　失敗をした他人に対して、「君らしくないよ。ほんとはもっとできるんだから」と言えば、その人は自己評価を落とすことなく失敗から学ぶことができます。「この前も同じ失敗をしたじゃないか!」と怒るなどは最悪。言われた方は、前回の失敗を「言葉」「情景」「感情」のセットの強烈な臨場感で思いだして、「失敗をするダメな自分」という自己イメージを固着させてしまいます。そしてその自己イメージに沿って、失敗をくり返す危険性が高まります。育てたい部下がいるなら、部下が失敗したときに、「君らしくないな。君はほんとはもっとできるんだから」という声がけをすべきです。







エフィカシーの高い人の頭にゴミはない




　自分の能力に対する自己評価のことを「エフィカシー」（efficacy）と言います。「自分には行動力と発想力がある!」という高いエフィカシーを持つのと、「自分には行動力も発想力もない」という低いエフィカシーを持つのとでは、実際には同じ能力でも、パフォーマンスに大きな差が出ます。エフィカシーによってホメオスタシスの働き方が変わるからです。


「オレには行動力と発想力がある!」という高いエフィカシーを持っている人は、ずば抜けた行動力と発想力が発揮される方向へとホメオスタシスのフィードバックが働き、自然と行動力と発想力が発揮されます。


　反対に、「行動力も発想力もない」と考えている人は、「行動もできず発想も浮かばない」というマイナス方向へホメオスタシスのフィードバックが働き、実際に「行動もできず発想も浮かばない」という結果になってしまいます。





　また、人間は自分にとって重要な情報しか認識していません。


　ステップ2で述べたように、友達と一緒にある人の家に行くと、自分と友達の見ているものが異なります。あなたの目にはゴルフクラブが入っているのに、友達はゴルフクラブに気づかない。友達の目には壁の絵画が映っているのに、絵画はあなたの記憶にさえ残らないというように。


　つまり、私たちには無意識のうちに盲点が生まれているのです。この盲点のことを「スコトーマ」と呼びます。


　エフィカシーによってスコトーマも変化します。「オレには行動力も発想力もない」とエフィカシーが低い人は、上司から「すごい企画を上げてこい」と言われても、いい企画を考えつくためのフットワークもアイデアの糸口もスコトーマとなって隠れてしまい、いい企画を考えつくことはできません。一方、「オレには行動力も発想力もある!」という高いエフィカシーを持つ人は、「よさそうな企画なんてやり尽くされてる」とか「時間がない」「おいしい話などめったにない」といった「すごい企画を考えつけない理由」がスコトーマに隠れて見えなくなります。


　つまり、エフィカシーの低い人には「できる道筋」が見えない。だから、頭の中はモヤモヤとしたゴミが多くなります。


　かたや、エフィカシーの高い人には「できない理由」が見えない。頭の中にゴミが生まれる余地がありません。モヤモヤしている暇などないのです。高いエフィカシーを持つ人には、頭のゴミも、不可能もなくなります。


　このように、高いエフィカシーを持つことは頭のゴミを消し、心から望むゴールに向かうための必須条件の一つです。


「思い切って会社を辞めたはいいが、この大不況の就職氷河期。資格も専門性もないし、この先、大丈夫だろうか……」


　そんなふうに不安になっている人がいるのなら、それは自分でエフィカシーを落としてしまっているからです。きっと会社を辞める決心をしたときは、それなりに高いエフィカシーを持っていたはず。ところが、いざ辞めてみて心細くなってしまうと、エフィカシーを維持できなくなった……。





　高いエフィカシーを維持するためにどうすればよいのかというと、ネガティブな自己対話をなくし、ポジティブな自己対話をルールにすること。右の例でいうと、「不況だし」「資格もないし」「この先、大丈夫だろうか」などはすべてバツ。臆病風が吹いたり、失敗したりしたときには、「自分（君）らしくない。自分（君）はもっとできるんだから」と自己対話するのを習慣にします。





　一方、うまくいったときや、よいことがあったときは、「自分らしいな」「当然だ!」でいいのです。高い自己評価、プラスの自己イメージ、高いエフィカシーに沿った成功なのですから、うまくいったのは「当然!」なのです。





　ポジティブな自己対話によって自己評価と自己イメージが変われば、同時にコンフォート・ゾーンも変わります。低いところにあったコンフォート・ゾーンが、高いレベルに移動するのです。そうして、「自分はデキる!」「頭は常にクリア」という高いレベルのコンフォート・ゾーンに向かってホメオスタシスが働くようになります。


　つまり、自己対話をポジティブに変えれば、そこから前向きな循環が始まり、ホメオスタシスの働きで、自然と有能な自分に変わっていくのです。







他人はあなたの過去しか見ていない




　ところが、そうしてネガティブな自己対話のクセを変えていっても、他者からの言語の刷り込みは続きます。


　他人の意見は、何度も何度も聞かされ、それを受け入れれば、自己対話と同じ効果をもたらします。くり返し聞かされる意見は、それが事実や自分の認識と異なるものであっても、「確かに、そうかもしれない」という自己対話を生み、自己イメージに上書きされます。





　他人の話を聞いているとき、私たちは話している人の言葉に対して3倍の速さで自分自身に言葉を発しています。話がやんだときは、それが6倍の速さになります。他人との会話によって膨大な自己対話が誘発されるのです。他人の自分に対する意見がネガティブであれば、膨大な量のネガティブな自己対話が生じます。それによる自己イメージへのインパクトは強烈です。





　例えば、重要な交渉の前に、上司から「君は自分の意見をはっきり言えない性格だから、気をつけたまえ」などと言われると、過去の「意見を言えなかった気の弱い自分」が言語、イメージ、情動記憶のセットでよみがえり、余計に自分の意見を言えなくなってしまうのです。ここでもし「君は意外と言うときには言うやつだからなあ」とでも言われていたら、重要な場面で果敢に発言できるもの。「言うときには言う」という過去の自分が再現され、その自己イメージに沿った行動が出るからです。


　このように他人の言葉は私たちに大きな影響を与えます。


　心無い一言や不用意な言葉がけもあれば、善意の一言もあるでしょう。


　しかし、発言者の意図がどうであれ、他人の意見全部に共通することがあります。それは、「あなたに何かを言う相手は、昨日までのあなたの過去にもとづいて話をしているのだ」ということです。





　昨日までのあなたが何で構成されているかといえば、それは他人からの刷り込みです。「本当はこうしたい」「本当はこうなりたい」というあなたの本心の願望とは無関係の言葉であり価値観です。「本当はこうなりたい」というあなたの願望にとっては無意味な刷り込みなのですから、一言で言えば「ゴミ」です。そのゴミにもとづいて他人はあなたに意見を言っているのです。


　ということは、「モヤモヤしてきたこれまでの自分をリセットしたい」と思っているあなたにとって、どんな他人の意見もそれはモヤモヤのもと。ゴミです。他人はあなたがリセットしようとしている過去だけを見て話をしているからです。あなたの過去だけを見て、あなたの未来を決めようとしているからです。あなたの低い自己評価をもとに、あなたの未来を設計しようとしているからです。







自らを拠り所にせよ




　本当にやりたいことをやって生きていくには、高いエフィカシーを維持していくことが必要です。


　そのためには誰に何を言われてもブレない高い自己評価とエフィカシーが必要です。しかし他人はそこへ悪意であれ善意であれ攻撃を加えてきます。


　あなたの自己評価を下げる相手は「ドリーム・キラー」（夢を潰す人）です。


　あなたの周囲はドリーム・キラーで溢れています。


　あなたが心から望むゴールを持ち、それを他人に話そうものなら、「そんなのできんの?」「食っていけるの?」「応援はしたいけど、心配なんだよ」と、必ず誰かが夢を潰すような発言をし、あなたの自己評価を下げにかかってきます。


　ドリーム・キラーを撃退するいちばんの方法は、夢を他人に話さないこと。釈[image: ]が言った「自帰依自灯明じきえじとうみょう」、つまり「自らを拠り所にする」のです。「今ここにいる自分」を拠り所とし、自己評価とエフィカシーを自分で決めていくのです。





　これからあなたは、誰のどんな声を聞き、誰のどんな声には耳をふさぐかという選別をしていかなくてはなりません。


　他人の発言を「なりたい自分」のゴールを基準に選別し、たとえ耳を傾けたとしても、マイナスの自己対話をしないように。もちろん、メディアなどから垂れ流される刷り込みの情報も、「なりたい自分」「やりたいこと」を基準に選別していくことになります。「こうありたい」という「未来の自分」のゴールに意味のある意見、情報、物は取り入れ、未来の自分にとって無意味な情報は放っておく。「なりたい自分の未来の姿」「心から望むゴール」と関係のない情報はすべてゴミです。


　そして忘れてはいけないのは、最大のドリーム・キラーは自分自身だということ。ネガティブな自己対話が、あなたの頭のゴミを増やし、あなたの夢を潰す、最大のドリーム・キラーです。


　自己対話をネガティブからポジティブへと変えていけば、自己評価が上がり、自己イメージとブリーフがよい方へと変わり、高いエフィカシーを維持できます。そして、心から望むゴールを実現できるあなたへと変わっていくのです。


　そうして「これまでの自分」をリセットしたら、次のステップで「本当になりたい自分」をつくっていきます。





三つの悩みへの回答


ネガティブな自己対話をやめ、


「マイナスの自己イメージ」というゴミを捨てよ。


そうすれば高いエフィカシーを維持できる。





Ｓｔｅｐ・4のポイント




●人はネガティブな自己対話が圧倒的に多い。


●自己イメージにもとづくブリーフが、思考と行動を規定している。


●しかし、これまでのブリーフを、ポジティブな自己対話で変え、エフィカシーを高めることができる。


●エフィカシーの高い人の頭の中にはゴミはない。





Step.5


「なりたい自分」


になるために


まずは「我慢」


というゴミを捨てる















　今の仕事と職場が自分に合ってないのだが、かといってやりたい仕事も特にない……。





　毎日「行きたくない」と思いながら会社に行き、「やりたくない」と思いながら仕事をする。オレの人生、こんなはずじゃなかった……。





　自分の営業成績はけっこういい。今月も部署で2位だった。しかし、感じの悪い取引先がある。無理難題を言われ、我慢の連続。もうあの連中とはつきあいたくない。










我慢しなくても大丈夫!


「我慢」を捨てればあなたは……。












我慢は〝危険〟




　ここまで本書を読んできたあなたは、頭がモヤモヤしてスッキリしない理由、集中力が続かない理由、発想力や生産性が上がらない理由は、「やりたくないことをやっているからだ」と理解できていることでしょう。


　やりたくないことを我慢してやっているから、やる気が続かないし、パフォーマンスも上がらない。「やりたい」（want to）ではなく、「やらねばならない」（have to）ことばかりして生きているから、毎日、頭の中がモヤモヤする。





　とはいえ、こう思う人もいるはず。


「大人になれば、やりたくないことを、我慢してやらないといけないことだって、あるはずだ。人間、やりたいことだけやって、生きていけるなんて、ウソだ」


　例えば、会社で働いていれば、「やりたい」ではなく「やらねばならない」仕事もたくさんあるでしょう。しかし、勉強でも仕事でも「やらされ感」でやり続けることは非常に危険です。


　なぜなら、「やりたくないけど、やらないといけない」「我慢しないと、食っていけない」という考えが、あなたのセルフ・エスティーム（self esteem）を深く傷つけることになるからです。





　ステップ4で説明した「エフィカシー」は自分の能力に対する評価でしたが、セルフ・エスティームとは直訳すると「自己尊重」で、自分の存在そのものに対する自己評価といった意味です。


「やらされ感」「強制されている感」というものは、あなたのセルフ・エスティームを傷つけ、潜在能力を大きく低下させてしまいます。


「やらされ感」によって、あなたの無意識に、「自分には他に選択の余地がない。なぜなら自分は大した人間じゃないから」というメッセージが刷り込まれるからです。


「あなたは大した人間じゃないのですか?」


　もしそう聞かれたら、


「まあ、そうかもしれないですね」


　とうわべでは謙虚を装っても、本音では、


「いや、自分は大した人間じゃないことなどない!」


　と否定するはず。本音の声を聞きとることが大事なのです。


「やらされ感」による「自分にはほかに選択の余地がない。なぜなら自分は大した人間じゃないから」という無意識への刷り込みは、じわじわと、しかし確実に、強力に、あなたの自己評価を損なってしまいます。







「やらされ感」がパフォーマンスを下げる




「やらされ感」があって行動しているときは、「～しなければ」「仕方がない」といった自己対話が必ず行なわれています。「本当はやりたくないけど、やらないと怒られる」「やらないとクビになる」「やらないと食っていけないから仕方がない」という具合です。


　このように、外部からの働きかけによる恐怖がモチベーションとなっている場合は、自発的に生じるモチベーション（建設的動機）と区別して、「強制的動機」と呼ばれます。


「やらされ感」と「強制的動機」で行動しているとき、私たちは絶対に高いパフォーマンスを上げることはできません。「仕方がないから～～しなくちゃ」という自己対話が生まれることによって、無意識がその状況に抵抗するからです。


　例えば、「今月中にあと10件飛び込み営業しなきゃ」という自己対話をすれば、無意識は「やりたくない」という本心を実現するように働きます。その結果、まず仕事の能率が落ちます。


　次に、あなたは営業に行けないような理由を見つけてしまうのです。


　例えば、事務処理の仕事が溜まって時間を取られる。部署のメンバーから急な仕事を頼まれる。あるいは風邪を引いてダウンする……という具合に。


　それらは「やりたくない」という無意識の働きの結果です。


「やりたくない」と思いながら強制的動機で仕事をしているときは、どんどん仕事ができない状況になっていきます。それによってさらに頭の中はモヤモヤし、ストレスが増えます。


　このように、「ねばならない」（have to）は、セルフ・エスティームの観点でも、モチベーションの観点でも、私たちに何一ついい影響を与えません。「我慢」は頭のモヤモヤと生産性ダウンの大きな要因の一つなのです。







「have to」で組織力もダウンする




　あなたの職場の人たちを思い浮かべてみてください。「やらされ感」と我慢で毎日働いている人が少なくないのではないでしょうか。


　その人たちの頭の中を想像してみてください。


「人生とは我慢の連続だ」


「やりたくないことをやってこそ、辛抱を覚えてこそ、人間は成長できるのだ」


「大人とはそういうものだ」


　そんな考え方が〝常識〟となっていて、あなたも上司からそんなセリフを言われたことがあるかもしれません。


　しかし、本当にそうでしょうか?


　やりたくないことをやって、人間は成長できるのでしょうか。


「成長」の定義によって答えは異なるところですが、「その人の潜在能力を最大限に発揮していく過程が成長である」と考えるなら、「やりたくないことをやって成長できる」なんて大ウソです。強制的動機でパフォーマンスを上げられないのは先ほど見たとおり。


「人間は我慢で成長する」というセリフをあなたに言う人がいたら、その人自身がやりたくないことをやって人生の大半を浪費してきたからです。自分の我慢だらけの人生のモノサシを、あなたに強制しているだけです。





　あなたの会社を思い浮かべてみてください。


　社員の大半がやりたくないことを嫌々やっていて、組織のパフォーマンスは良好でしょうか。


　日本の組織を見ていると、「やりたくないことを嫌々やる代わりに、責任はとらないよ」とみんなが言っているように見えます。


　日本の組織について「責任の所在が不明確」といわれる理由の一つは、「我慢してやる代わりに責任は取らない」という考えが〝常識〟になっていることです。


「オレだって安月給で我慢してやってんだから、責任まで取らされてたまるかよ!」というマインドです。


　みんなが嫌々仕事をやり、誰も責任を取ろうとしないのですから、組織のパフォーマンスが下がって当然です。「ねばならない」（have to）は、個人のみならず、当然ながら組織のパフォーマンスも低下させます。







やりたくないことをやめる思考実験




「やりたくないけど、やらねばならない」ことばかりを我慢してやっていきながら、「頭をスッキリさせて勉強・仕事のパフォーマンスを上げたい」と言ってもそれは無理な話です。


　頭がスッキリし、パフォーマンスが上がり、潜在能力が引きだされるのは、やりたいことをやっているときだけ。


　にもかかわらず、自分の行動を「やりたいか、やりたくないか」で判断して選別するという習慣をもたない人がほとんどです。「やりたくないけど、仕方がないからやる」がいつのまにか無意識レベルでスタンダードになっているはず。自分は何がやりたくて、何がやりたくないかが分からなくなっている人が多いのです。


　また、仕事や面倒な人づきあいなど、やりたくないと分かっていても、いきなりそれをやめるなんて無理だと考える人も多いはず。


　そういう皆さんは、次のような思考実験をしてみてください。







①　まず、「やりたくないこと」を書きだします。数は5個から10個。それ以上書きたい人はいくつ書いてもかまいません。中身は家庭のことでも仕事のことでもなんでも結構です。





②　次に、その「やりたくないこと」リストの中で、あなたがいちばんやりたくないことを選びます。





③　そして、その「いちばんやりたくないこと」をやめてみる、ということがすぐにできればよいのですが、多くの人はそこで躊躇ちゅうちょしてしまいます。ですから、まず思考実験の中で、いちばんやりたくないことをやめてみるのです。







　もしあなたが「行きたくない」と思いながら会社に行き、「やりたくない」と思いながら仕事をしているなら、会社の何があなたの我慢のもとなのでしょうか。


　まず①と②で「やりたくないこと」を特定します。そうすると、「やりたくないことだらけだ!」と思い込んでいたのが、実は我慢のもとが1個から数個の原因に集約されることがほとんどです。それだけで頭のモヤモヤは少し減ります。


　次に、③でそれを「やめたらどうなるか」「やめるにはどうするか」を考えます。





　例えば、「感じの悪い取引先がある。もうあの取引先とはつきあいたくない!」ということが最大の我慢のもとならば、その取引先とのつきあいをやめてしまえばどうなるでしょうか。


　その取引先があなたの売り上げノルマのうちの25パーセントを占めているとすれば、取引をやめたらあなたの売り上げの4分の1がなくなります。


　ならば、その4分の1をほかの取引先でカバーすることはできないでしょうか。


　あるいは、取引先を新規開拓すればどうでしょうか。一気に25パーセントを挽回するのは難しくても、1社5パーセントずつで計算すれば、例えば既存の取引先2社から10パーセント増、さらに3社を新規開拓して15パーセント増で、合計25パーセント。そうすれば、嫌な取引先と手を切ることができます。そう決心することで、既存の取引先との取引の可能性を広げ、新規の取引先も開拓できる、という魅力的なオマケもついてきます。


　あるいは、ダウンする25パーセントの売り上げ相当額を、業務改革のコストダウンで取り戻して、プラマイゼロ。となれば、コストダウンの面白さにも目覚め、あなたの業務改革は社内で高く評価されるかもしれません。







我慢しなくても、本当は大丈夫




　このように、「やりたくないことをやめる」思考実験をしてみると、やめても意外となんともないことに気づきます。これはどんな「やりたくないこと」で思考実験してみてもそうなります。


　今の職場が合っていないという人も、今の職場でやりたくないことをリストにして、それを思考実験でやめてみると、意外とやりたくないことをやらなくても大丈夫なことに気がつくはずです。例えば、人間関係が複雑で、毎日同じ人たちとランチを食べに行くのが憂鬱ならば、そのつきあいをキッパリやめて、昼食は一人でとることにする。そういうことを思考実験の中で行ないます。


　そうすると、「やりたくないけど、やらねばならない」と思い込んでいたものが、実は「やらなくても問題ない」ことだったと気づきます。実際に昼休みを一人で過ごすことにしても、周囲はすぐにそのことに慣れて、なんの問題にもならないはずです。「やりたくないことをやめる」思考実験をすると、自分の仕事、自分の生活の中に、「嫌々やっていたけど、本当はやらなくてもよかったこと」がたくさんあることに気がつきます。


　それは、あなたにとって「やりたくないことを、我慢してやる」ということがコンフォート・ゾーンになっていて、「やらなくても大丈夫」ということがスコトーマに隠れて見えなかったからです。





　先ほどの「嫌な取引先と手を切る」という例でいうと、「嫌な取引先と我慢してつきあう」ことがコンフォート・ゾーンになっていたため、「嫌な取引先と手を切れば、そのほかの会社と取引が広がる」という可能性がスコトーマに隠れて見えなかったのです。やりたくないことをやめる思考実験によって、コンフォート・ゾーンがずれて、スコトーマがはずれ、これまで見えなかった可能性が見えたのです。


　思考実験で「やらなくても大丈夫」であることが分かれば、次は思考実験の中身を実際の行動に移してみます。そうすることでまたコンフォート・ゾーンが移動して、新しい可能性が見えてきます。





三つの悩みへの回答


やりたくないことは、思い切ってやめてみる。


「我慢」というゴミを捨てれば、


新しい可能性が見えるはず。





Ｓｔｅｐ・5のポイント




●「やらされ感」は、「自分は大した人間ではない」というメッセージを無意識に刷り込むため危険である。


●強制的動機による行動ではパフォーマンスは絶対に上がらない。


●思考実験で、やりたくないことをやめると、やめても実は大丈夫なことが分かる。


●「やりたくないことを、我慢してやる」がコンフォート・ゾーンになっているため、「やらなくても大丈夫」がスコトーマに隠れている。





Step.6


やりたいことが分からない……


「自分中心」


というゴミを捨てる















　会社を辞めて起業したいのだが、妻が理解してくれない。その話をするたびに猛反対されてケンカになる。小さな子どももいるし、説得するのは無理かな……。





　オレのやりたいことって、なんなんだろう?　今の会社生活は先が見えていてつまんないし。本気になれるものを見つけたい……。





　新しい事業プランを考えているのだが、成功するビジネスモデルが見えてこない。










こんな悩みを解決するために、


持たねばならない「あるもの」とは?












「have to」が「want to」に変わる秘訣




　さて、前のステップでは「have to」「我慢」を捨てることについて話しましたが、賢明な読者は、ここで二つのクエスチョンを感じていると思います。


　一つめの疑問は、「やりたくないこと」が、今の仕事の中身そのものだった人や、今の会社そのものだった人。


　そんな人たちは、やりたくないことをやめた後、どこへ行き、何をすればよいのでしょうか。





　捨てるべきものを捨てた後、私たちは自分に本当に必要な物を、自分のモノサシで選び直すことになります。


　しかし、どうすればこれまでと同じ間違いをくり返さずにすむのでしょうか。どうすれば、頭のゴミを二度と感じることなく、新しい自分になることができるのでしょうか。


　もうひとつの問題は、「頭のゴミを捨てねばならない」と考えているうちは、それも「have to」であるという問題です。





　これまで、


　ステップ1では「感情」というゴミを、


　ステップ2では「他人の刷り込み」というゴミを、


　ステップ3では「これまでの自分」というゴミを、


　ステップ4では「マイナスの自己イメージ」というゴミを、


　そしてステップ5では「have to」というゴミを、


　捨てる方法を説明してきました。





　しかし、これらの頭のゴミを「捨てねばならない」と意識して努力しているうちは、本当に捨てることはできません。


　それはまだ「ねばならない」（have to）のレベルだからです。


　頭のゴミを本当に捨てることができ、やりたいことをやる「なりたい自分」になれるのは、have toがwant toに変わったときです。





　例えば、ステップ4で説明した「高い自己評価」や「ポジティブな自己対話」。もしあなたが「未来の自分」のゴールを設定せずに、「ポジティブな自己対話をせねばならない」「自己評価を上げなければならない」と考えるなら、ストレスを感じてしまうでしょう。なぜなら、ありのままとは異なる自分を演じているからです。





　しかし、「将来こうありたい」というゴールを設定し、ゴールに向かって自己イメージを変えているのなら、それはシンプルに「したい」からしているだけ。have toは一つもなく、すべてがwant toになっています。


　ゴールを設定し、コンフォート・ゾーンを正しく設定すれば、「やらねばならないこと」はスコトーマに隠れ、見えるものはすべて「したいこと」に変わります。ストレスはなく、体と心はリラックスしています。そして頭のモヤモヤは消え、高いパフォーマンスが発揮されます。




　●捨てるべきものを捨てた後、自分に本当に必要な物を、自分のモノサシで選び直すため。


　●「捨てねばならないから捨てる」のではなく、すべてがwant toに変わるため。




　この二つのために共通して必要なのが、ゴールを設定することです。


　ゴールを設定し、ゴールに向かってホメオスタシスが働けば、これまでのステップで述べてきた各種の「頭のゴミを捨てる」行動が、努力なしに自然とできるようになります。


　そして、ゴールを設定すれば、自分のゴールに必要でないものはすべて捨てるべきゴミとなります。捨てるべきものを捨てた後は、自分のゴールに意味があるものだけを選んでいけばよいのです。







自分中心な本音はゴールにならない




　ゴール設定の基本は、ステップ2で述べたように、「かっこつけて本音にフタをしないこと」です。


　例えば、あなたの本音の理想の自分が、「社会的に高い地位を得て、みんながうらやましがる会社や家や著名人の友達を持ち、思いっきりチヤホヤされる」で、その姿になるために経営者になりたいのなら、それでよいのです。本音にフタをしてはいけません。


　なぜ本音にフタをしてはいけないのか?


　まず、あなたの本音は、間違いなくあなたのwant toだからです。


　前のステップで見たとおり、want toでこそ高いパフォーマンスが発揮されます。





　次に、本音にフタをするのは、他人の目を気にしている証拠だからです。


　他人のモノサシを当てはめて、「こんな本音だとドン引きされるだろうな」と考えている。本音にフタをしているうちは、他人のモノサシから抜け出せていません。


　とはいえ、他人に本音をカミングアウトしろというわけではありません。


　本音にフタをしないということは、自分の心の中だけでいいので、本音を解放しておくということです。





　自分に噓をつかないこと。世間の通念や他人の目を気にしないこと。自分の本音の願望を頭の中で膨らませ、他人のモノサシではなく自分の本音で生きること。


　しかし、本音の中身をそのままゴールに設定してよいのかというと、たいていの場合そうではありません。


　なぜなら、多くの人の本音は、かなり抽象度が低く、自分中心だからです。


　例えば、「社会的に高い地位を得て、みんながうらやましがる会社や家や著名人の友達を持ち、思いっきりチヤホヤされる」という理想像には、自分だけの幸せしか含まれていません。





　今、私はわざと「自分だけの幸せ」という言葉を使いました。


　しかし、この使い方は正しくありません。どう正しくないか、分かりますか?


　まず、「みんなからチヤホヤされる」というのは、単なる優越感であって、幸福感ではありません。「優越感を感じるのは幸せじゃないの?」と思う人がいるのなら、その人は抽象度が低すぎて、「幸せ」というものを正しく理解していないのです。


　また、「自分だけの幸せ」というのは、ある意味では矛盾した言葉の組み合わせです。どこが矛盾しているのか、分かりますか?


　おそらく、「幸せ」というものを正しく理解しておらず、「自分だけの幸せ」がどう矛盾しているか分からない読者もいると思いますので、しばらく「幸せ」というものについて話してみます。


　ゴールを考えることは「幸福」というものについて考えることになり、幸せについて考えることがゴールについて考えることになるからです。







おいしいものを食べることは幸せじゃない?




　あなたにとっての「幸せ」を手がかりに考えてみましょう。あなたは何をしているときに「幸せだなあ」と感じますか?　一つ答えを用意してください。


　答えは人によってさまざまでしょう。


「食べ歩きが趣味で、おいしいものを食べているときに『幸せ!』って感じます」


「ジョギングにはまっていまして、夜、会社から帰って、公園を走っているときに『気持ちいいなあ、幸せだなあ』と思います」


「社会人になってからボクシングを始めました。スパーリングでいいパンチが決まった日は、『続けてよかったなあ、幸せだなあ』と思います」


　この三つの「幸せ」を、本当に「幸せ」と呼んでいいのでしょうか。


　私はそうは思いません。


　理由は大きく二つあります。


　まず、「おいしいものを食べて満腹になる」や「体を動かして気持ちがいい」というのは、ステップ1で説明したとおり、脳でいうと大脳辺縁系の扁桃体の情報処理です。サルやゴリラと変わりません。







自分だけの幸せはありえない




　食べ歩きが趣味で、おいしいものを食べているときに幸せを感じるという人が、「ほかの人たちにもいいお店を知ってもらって、この幸せを感じてほしい」と考え、ブログでおすすめの店の情報提供を始めたとします。そして、ブログを読んでおすすめの店に行った人から「ほんとにおいしかった!」というコメントが来て、嬉しいと感じる。これは「ゴリラの幸せから、人間の幸せに近づいた」ことだと私は考えます。


　なぜなら、この人は、見知らぬ他人にも幸せを感じてもらいたいと思って、手間をかけてブログを書いた。そして他人がおいしいものを食べて喜んだことが、自分の喜びになっているからです。


　この幸せは、もう自分だけのことではありません。他人が入っています。そして、他人が入ったことによって、この人はこれまでに味わったことのない幸せを感じたはずです。


「ジョギングが趣味で、走っているときが幸せ」


「ボクシングのスパーリングでいいパンチが決まったときが幸せ」


　という人たちならば、


「自分はもうすぐ60歳だが、今後もマラソン大会に出続けて、同年代の人たちに元気を与えるランナーになる」


「ボクシングの試合に出て、観衆に勇気を与えられるような戦いを見せる」


　ということに幸せを感じるならば、それはゴリラの幸せから、人間の幸せに近づいています。それはもう自分だけの幸せではないからです。他人に元気や勇気を与えるということが、その人の幸せになっているからです。


　もう一度言います。


　自分以外の人も一緒に幸せになってこそ、人間の幸せである、それが本当の幸福ではないでしょうか。


　先ほど「優越感と幸福感は違う」と言いました。


「優越感」では、快感を得るのは自分だけだからです。その気持ちよさに自分以外の人は入っていません。


　また、「自分だけの幸せ」という言葉の組み合わせは矛盾していると言いました。どこが矛盾しているのか、もうお分かりですね。人間の幸せとは、必ず自分以外の人が含まれているもの。だから「自分だけの幸せ」というものはありえないのです。人間の幸せとは、「みんなが幸せだから、自分も幸せ」と感じるもの。私はそう考えています。







あなたは「人間の幸せ」を感じているか?




「みんなが幸せだから、自分も幸せ」という幸福感は、特に現実離れしたものではありません。私たちが日常レベルでしばしば感じているものです。


　例えば、自分でおいしいものをつくって食べるのも好きだけど、自分がつくった料理を他人がおいしそうに食べているのを見るのはもっと好き、という人がいます。


　また、人にお土産やプレゼントをあげるのが好きという人もいます。


　純粋にそう感じられる人は、他人の幸せが自分の幸せになることを知っている人です。ゴリラの幸せではなく、人間の幸せを感じられる人です。


　自分の快感だけを求める「ゴリラの幸せ」か、他人が幸せであることで自分も幸せを感じる「人間の幸せ」か。


　その違いは抽象度が低いか高いかの違いです。抽象度が高いほど、自分→家族→友人→チーム→社会→国家→人類というように、視界に入る人の数が増えていき、幸せを考えるときに入ってくる他人の数も増えていきます。そして、その人の幸福のモノサシは、「たくさんの人を幸せにできるほど、自分の幸せも大きくなっていく」というものになります。


　とはいえ、他人を幸せにすることは、ときに献身をともないます。


　自分が他人のためになんらかの役割を引き受け、なんらかの働きをしなくてはなりません。自分がなんにもせずに勝手に他人が幸せになるということはありません。





　例えば、自分がつくった料理を他人がおいしそうに食べているのを見るのが好きという人は、自分の時間と労力を割いて他人のために料理をつくっています。これもいわば小さな献身です。


　あるいは、人と人を紹介して結ぶのが好きとか、モメゴトが起きると仲介に入って上手に解決できる人がいます。そういう人も、他人の間を取り持つために、時間と労力と多大な心配りという献身をしています。


　そういう人たちは、献身しても幸せを感じているのです。これは一見、矛盾しているように見えます。例えば、野生のオオカミが、自分の家族でもないオオカミのためにエサを獲ってきて食べさせることなどありません。自分を犠牲にしても幸せを感じるのは人間だけなのです。







自分を犠牲にして感じる幸せ




　実は、人間の脳には、自己犠牲しても他人のためになるなら幸福を感じる特殊な機能が備わっているのです。


　その脳の部位は前頭前野眼窩がんか内側部と呼ばれる場所です。


　人が生き生きとボランティア活動をしているときは、前頭前野眼窩内側部の活性度が上がっています。





　ずいぶん前ですが、ＢＢＣが面白い番組を放送したことがありました。


　アップルストアに行列している人の脳の状態をｆＭＲＩで見てみたのです。


　マッキントッシュやｉＰｏｄを世に送り出してきたアップルは、その製品の先進性と故スティーブ・ジョブズのカリスマ性も手伝って、熱狂的なファンに支えられてきました。ＢＢＣの番組は、ロンドンにアップルストアの第一号店がオープンしたときの模様を取材したものでした。


　アップルの製品を熱狂的に愛するファンたちの長い長い行列。アップルストア第一号店の内装は豪奢で神秘的な神殿のよう。そこにローブをまとったスティーブ・ジョブズが登場。興奮した〝アップル教の信者〟たちが一人で何個も製品を買いまくる。そうした客の一人の脳をｆＭＲＩで調べてみたのです。


　すると目の奥の下のあたりの脳の部位の血流量が増加していることが分かりました。そこが前頭前野眼窩内側部なのです。


〝アップル教の信者〟たちは、長い行列に並んで製品を一人で何個も購入するという自己犠牲を払っても、アップルのためなら幸せを感じるのです。





　オウム真理教はこの前頭前野眼窩内側部の働きを悪用して、教祖・麻原のための自己犠牲に幸福を感じるように信者たちを洗脳しました。


　また、悪徳企業が自社商品を購入させるために前頭前野眼窩内側部の働きを悪用する例も少なくありません。ですから、前頭前野眼窩内側部の働きを何にどう使うのかを、私たちは自分で選択していかねばなりません。


　前頭前野眼窩内側部をどう使うか。


　その答えは、「抽象度を上げ、より多くの人のためになれるゴールを設定し、そのゴールに向かっていく過程で、前頭前野眼窩内側部を発火させていくこと」です。


　人間として生まれた以上は、より多くの他人の役に立つゴールを持ち、この人間にしかない脳の部位を大いに使って生きていこうではありませんか。







「やりたいこと」を見つける近道




「やりたいことが分からない」「自分が本気になれそうなことが見つからない」と言う人がいます。なぜ、やりたいこと、自分が本気になれることが見つからないのか。その理由をズバリ言うと、「自分中心に考えているから」です。


「自分は何をやりたいんだろう?」


「自分は何を本気で好きなんだろう?」


　いわゆる「自分探し」の人たちの自問の世界には、自分しかいません。他人がいないのです。


「やりたいこと」を探す人たちは、幸福感のようなものを求めて「本気になれるもの」を探しているのでしょう。しかし、くり返して言うように、人間の幸福とは自分だけのものではありません。他人が幸福になってこそ自分の幸福なのです。それなのに、「自分は何をやりたいんだろう?」と自分だけの世界で自問していては、本気になれるものが見つかるはずがないのです。





「やりたいことが分からない」と言う人に、私はこんな視点をおすすめします。「自分が何をすれば他人が喜ぶだろう?」という視点で考えるのです。実は、それが「やりたいこと」を見つける近道なのです。


　自分が本気になれるものが分からない人でも、自分がしたことで他人が喜んだという経験はあるはずです。


　例えば、もしもあなたが〝スイーツ男子〟なら、いろんな人のためにスイーツを本気で手づくりしてみる。そうして多くの人に喜んでもらうことで、あなたの前頭前野眼窩内側部が発火して、「みんなの幸せが自分の幸せ」だということを体感できます。他人を幸せにして前頭前野眼窩内側部が発火するたびに、あなたの抽象度は確実に上がっていきます。


　あるいは、「君に話を聞いてもらうと、考えが整理できてありがたいよ」と他人から言われるタイプの人がいます。


　そのタイプの人は、人の話を聞いて情報整理するのが上手なのです。





　例えば、会社の同僚が提案書や報告書をつくるのに手間取っているなら、話を聞いて、情報を整理して、書類作成を手伝ってあげると喜ばれるはずです。


　そうして前頭前野眼窩内側部が発火する幸福感を経験していくのです。もしかすると、社内で情報整理や書類作成のプロフェッショナルとして認められ、果てはその道のプロとして起業するというゴールが見えてくるかもしれません。


「事業プランを考えているが、成功するビジネスモデルが見えてこない」という場合は、自分中心の枠の中で考えているからです。自分がビジネスをしようとしている業界で、自分が何をすれば人々の役に立てるのか。


　あるいはもっと身近でもかまいません。


　自分と取引を行なう人々は、自分が何をどうすれば喜んでくれるのかを考えます。


　自分が何をしたいのかという自分中心の発想を捨て、抽象度を上げ、「自分が何をすれば人々は喜ぶだろう?」という発想に切り替えれば、ビジネスモデルは見えてくるはずです。







ゴール設定の基本条件




　このように、「自分中心」というゴミが人々の頭を曇らせています。


「自分中心」であることを捨てることにより、やりたいことが見えてきたり、これまでに味わったことのない抽象度の高い幸せ（人間の幸せ）を感じたりすることができるのです。「自分中心」であることを捨てることは、ゴールを設定する前提条件です。





　したがって、ゴール設定の基本は、




　●自分の本音にフタをしないこと。


　●それと同時に、自分中心であることを捨てること。




　ということになります。


　例えば、「将来は金持ちになってモテモテになりたい」という本音にフタをする必要はありません。抽象度の低い本音の欲求はゴールにはなりえませんが、本音は究極のwant toですから、新しい自分へとスタートするためのエンジン・ブースターにはなります。


　本音の理想像が「金持ちになりたい、モテたい」というようなものならば、厳しいことを言いますが、その人はまず、自分が極めて自分中心であり、抽象度が非常に低いということを理解しなくてはなりません。


「今のオレの抽象度は低すぎるけど、そこから出発するしかないな」というくらいの厳しめの目で自分を見てください。


　そして、本音のwant toをスタートのブースターにして、抽象度を上げていきます。出発点は本音でいい。でもそこから抽象度を上げる必要があるのです。「金持ちになりたい、モテたい」というのなら、その本音を満たすと同時に、より多くの人たちの役に立てるゴールを考えます。





　例えば、あなたが食品メーカーでのキャリアを生かしたゴールを設定したいなら、「食品添加物を一切使わない和食ベースのインスタント食品を開発販売する会社を立ち上げ、ジャパニーズ・フードの素晴らしさを新しいスタイルで世界に発信し、飢餓に苦しむ貧しい国々には自社のインスタント食品を無償で提供する」というようなゴールが考えられます。


　あるいは、あなたが自動車メーカーでの経験を生かしてゴールを設定したいなら、「製造過程でも環境を汚染しない究極のエコ・カーを開発販売する会社を起業し、世界中の後進国に工場をつくり雇用を増やし、地球環境保護と貧困撲滅に貢献する」というゴールが考えられるでしょう。


　ここで、私の著書をはじめて読む読者は、「ゴールが壮大すぎる!　自分には実現不可能だ!」と思うかもしれません。しかし、







　●ゴールは必ず現状の外に設定する。







　これもゴール設定の重要な条件なのです。







自己啓発の通説に騙されるな




　ゴールというと、ボードゲームのゴールのように、今の生活や仕事の延長線上にあるゴールを思い浮かべる人が多いでしょう。また、自己啓発書や自己啓発セミナーでは、「ゴールは実現可能な目標でなくてはならない」という主張が散見されます。


　しかし、私は、ゴールは現状の外に、つまり現在の日常的現実の外側に設定しなくてはならない、といつも強調しています。なぜなら、現状内にゴールを設定するなら、それは現状肯定になり、あなたの現状は何も変わらないからです。





　例えば、会社員のあなたが「社内で一番出世して社長になる」ことをゴールにするとします。これはある見方では立派な目標かもしれませんが、私の言う「ゴール」の意味では悪いゴールです。


　なぜなら、それは理想的な現状だからです。自分の会社で出世して社長になることは、物理的に不可能ではありません。むしろ現実の理想的状態と認識できます。そうすると、あなたの脳は、ますます現状維持を選択します。


　もしもあなたが、これまでどおりの人生がこの先も続いていけばいいと考えるなら、現状内のゴール設定で満足してよいでしょう。


　しかし、あなたがこれまで溜めてきた頭のゴミを捨てて、スッキリしたクリアな新しい自分で生きていきたいのなら、ゴールは現状の外に設定しなくてはなりません。現状の外に設定することによって、そのゴールに向かってホメオスタシスが働き、コンフォート・ゾーンが移動するからです。


　今の会社で社長になることをゴールにしてしまうと、あなたのホメオスタシスに変化はなく、コンフォート・ゾーンも「今の職場でモヤモヤしながらいろんなことを我慢している自分」という現状のゾーンから移動しません。したがって、あなたの生活も人生もなんら変化しません。


　ですから、自己啓発で一般的に言われている「ゴールは実現可能なものにすべき」という説は誤りであり、かつ危険です。


　現状内にたとえ可能性だとしても実現可能なゴールを設定してしまうと、現状維持のホメオスタシスが働き、あなたは現状内に縛りつけられてしまうからです。







スコトーマがはずれる快感




　一方、ゴールを現状の外に設定するとどうなるでしょうか?　脳の絶妙な機能によって、非常に興味深いことが起きるのです。


　仮に、今は平凡なビジネスパーソンのあなたが、昔は「日本を代表するような俳優になる」という夢を持っていたとします。そして、その夢の実現にもう一度チャレンジしたいと考え、「観る人に勇気と元気を与えられるような日本を代表する俳優になる」というゴールを設定したとします。すると、あなたは、映画の撮影現場でラブシーンやアクションシーンを演じている自分をイメージするでしょう。


　そうして「俳優として活躍している自分」のイメージの臨場感が強くなると、我慢しながら会社員をしている自分という物理的現実世界との間にギャップが生まれます。これを現代認知科学では「認知的不協和」と呼びます。自分は映画の撮影現場にいるはずなのに、会社でパソコンを叩いているなら、脳はその認知的不協和を解消しようと働きはじめます。


　その際、脳は臨場感が高い方を「現実の自分」として選び、その自分に合わせてコンフォート・ゾーンも移動します。


　つまり、会社員の自分よりも「俳優として活躍している自分」のイメージの臨場感が高いなら、その「俳優の自分」に対してホメオスタシスのフィードバックが働き、コンフォート・ゾーンが「俳優の自分」側に移動するのです。


　ゴール側にコンフォート・ゾーンが移動すると、スコトーマがはずれ、見える風景が変わります。そうして日本を代表する俳優になるための道筋が見えてくるのです。ですから、現状の外にゴールを設定したとき、そのゴールへの道筋は見えていなくてもかまいません。現状の外にゴールを設定するなら、ゴール側にコンフォート・ゾーンがずれ、スコトーマがはずれ、それまでは見えていなかった道筋と方法がバーンと浮かび上がってきます。これは真に鮮やかでワクワクするような体験です。





　その新しいコンフォート・ゾーンでゴールをイメージすれば、臨場感はさらに高まります。そうしてまたゴールに向かってホメオスタシスが働き、コンフォート・ゾーンがゴール側に移動し、スコトーマがはずれます。


　このように「現状の外にゴール設定→新しいコンフォート・ゾーンを高い臨場感でイメージ→ホメオスタシスが変化→コンフォート・ゾーンがゴール側に移動→スコトーマがはずれる」をくり返すことで、最初は実現不可能と思われたようなゴールに向かって、着実に近づいていくことができるのです。これはアメリカで発展したコーチング理論では広く知られており、クライアント達がことごとく経験していることです。日本でもコーチング理論の導入以降、多くの方から同様の報告を受けています。







脳の判断基準は臨場感




　以上の話は、なじみのない読者には突拍子がなく聞こえるかもしれません。しかし、「リアル（現実）とは何か?」を理解すると、これまでの話が腑に落ちるはずです。


　私はかつてバーチャルリアリティ分野の最前線で研究に没頭していました。


　当時の「バーチャルリアリティ（仮想現実）」の定義は、例えば観客が座っている映画館のシートは物理的現実世界であり、スクリーンの世界はバーチャルリアリティである、というものでした。私は、当時、光や音や映像を駆使してバーチャルリアリティの臨場感を上げ、現実世界のリアリティに近づける方法を模索していました。





　しかし、バーチャルリアリティの臨場感を上げるのに、実は光や音や映像などは必要ではありませんでした。


　想像してみてください。あなたは小説を読んでいて、波瀾万丈なストーリーと感動的なシーンの連続に、思わず涙が溢れてきました。


　小説とは、光も音も匂いもない、文字情報だけで構築された世界です。


　にもかかわらず、あなたは小説を読むとそのバーチャル世界に深く入りこみ、主人公と同じように感動し、驚き、ハラハラしたり涙を流したりします。つまり、そのときあなたは臨場感が上がっているのです。


　小説世界に音や光や映像はありません。それでも人間は、「小説の文字情報だけで臨場感を感じる」のです。


　つまり、物理的な手触りや光や音や匂いがなくても、本人の脳がリアルだと感じていれば、それがその人にとっての現実なのです。


　現代認知科学でも、「リアル」とは「今、自分が臨場感を感じている世界」という定義がなされています。


　小説の世界も、映画の世界も、そしてあなたのイメージの世界も、そこに入り込んで臨場感を感じていれば、現実世界と変わらないといえます。


　むしろ、イメージの臨場感が高ければ、物理的現実世界がバーチャルであり、イメージの世界の方が現実だといえるのです。





　ですから、ゴールを達成するのに必要なコンフォート・ゾーンの世界を臨場感を持ってイメージするなら、あなたの脳はそのイメージの世界を現実だと判断します。そして新たなコンフォート・ゾーンのイメージに対してホメオスタシスのフィードバックを働かせます。


　また、スコトーマがはずれるという経験も、小さなレベルなら私たちは日常的に経験しています。


　例えば、ある課題について、あなたは解決が難しいと考えています。それに対して、Aさんは解決できると確信しています。あなたとAさんの議論は白熱します。二人とも解決の道筋は分かりません。しかしAさんは解決を前提に熱弁をふるいます。すると最初は消極的だったあなたも、Aさんのペースに巻き込まれます。そしてある時点で、あなたの頭に、それまで思いもよらなかった解決方法がひらめくのです。


　これは、Aさんの熱弁によって、「絶対に解決できる」というイメージのリアリティに対してあなたのホメオスタシスが働き、コンフォート・ゾーンがずれ、スコトーマがはずれたからです。


　あるいは、友人がふと見せた表情の曇り。


　そのときあなたはその曇りの意味が分からず、なんとなく心に引っかかっていたとします。それが、映画を観ていたとき、突然、あのときの友人の心の動きが分かった。そんな経験を持っている人もいると思います。それも、映画の臨場感に対してホメオスタシスが働き、コンフォート・ゾーンがずれてスコトーマがはずれ、あのとき分からなかったことが突然分かったのです。





　このように、私たちは、「高い臨場感→ホメオスタシスが変化→コンフォート・ゾーンが移動→スコトーマがはずれる」ということを日常的に経験しています。


　ただし、私たちが日常的に経験しているのは、映画や小説や他人との会話など、外から与えられた臨場感に対するホメオスタシスのフィードバックの変化です。しかし、ゴールに向かっていくためには、つくりあげたイメージに対して、自分でホメオスタシスのフィードバックを変えていかねばなりません。自分の脳の認知機能に対して意識的に介入していくのです。


　そのためのカギとなるのが、「臨場感」です。







臨場感で体が変わる




　私たちの脳は、臨場感が高い脳内の仮想的世界を「現実」と認識します。新たなコンフォート・ゾーンの臨場感が高ければ高いほど、脳はそれを現実と認識し、その現実に向かってホメオスタシスを働かせていきます。


　臨場感が高いとは、映画や小説でいえばドキドキの度合いなどが高く、感動が大きいということ。感情移入と没入の度合いが大きいほど、臨場感が高いということです。


　臨場感が高いほど、ホメオスタシスのフィードバックは強くなり、コンフォート・ゾーンの移動も、スコトーマのはずれ方も大きくなります。ですから、設定したゴールを達成するためには、前提として、コンフォート・ゾーンのイメージに対して臨場感を高く持つことが重要となります。





　イメージの臨場感によってホメオスタシスが働くことは、簡単に体感できます。


　一例として、前屈実験をしてみましょう。


　まず、上体をどこまで前屈できるか試します。指先はどこまで行くでしょうか。足首までか。床に指先が着いてもまだ前屈できるか。体の柔らかさを覚えておきます。


　次に、体が、骨も筋肉もないぐにゃぐにゃの柔らかいゴムであるとイメージします。その後、もう一度前屈をしてみます。すると、最初より深く前屈できるはずです。


　イメージの臨場感によってホメオスタシスが働いたからです。ゴムの体をリアルにイメージできた人ほど、効果が大きくなります。


「瞑想めいそうのときには頭の上のバターが溶けていくイメージをするとよい」などといいますが、それも心身をリラックスさせるためにイメージの臨場感を利用しているのです。







臨場感を高める未来の記憶




　新たなコンフォート・ゾーンのイメージに対して臨場感を高めることが重要といっても、ゴールは現状の外に設定してあるのですから実際には難しいのでは?　と思う読者もいるかもしれません。しかし、ゴールそのものの臨場感はなくてかまいません。ゴールは現状の外に設定するのですから、スコトーマに隠れて臨場感がないのは当たり前です。臨場感を高めるのは、あくまでゴール達成に必要な、新たなコンフォート・ゾーンの方です。


　また一つ有効な手段として「記憶」を利用する方法があります。新たなコンフォート・ゾーンのイメージの世界の記憶を、自分の過去の記憶と合成してつくるのです。


　例えば、ゴールの世界で各国を飛び回る経営者になっているのなら、自分がこれまでに接した人物、これまでに観たテレビや映画などの記憶を合成して、新しいコンフォート・ゾーンのイメージの記憶をつくります。そして、それをあたかも現在起きているかのように、臨場感を持って体感します。どのような場所で、どのような人々と会い、どのような話をし、人々はどのような表情をしているか。これまでの記憶を合成して、ゴールを達成するコンフォート・ゾーンの世界のイメージを細かく描きます。


　それと同時に、自分の過去の記憶の中にある情動を、新しいコンフォート・ゾーンのイメージに貼りつけます。過去に成功したときの感動や興奮を思いだし、その感情を味わいながら新しいコンフォート・ゾーンをイメージするのです。


　例えば、学校を出てはじめて会社で働き始めたときは、あらゆるものが新鮮でやる気に満ちていたのなら、そのときの高ぶる感情を思いだしながら、経営者として成功している新しいコンフォート・ゾーンの自分のイメージに重ね合わせるのです。


　そのようにして、過去の成功の感情を、新しいコンフォート・ゾーンのイメージに貼りつけ、それを詳細に何度もくり返していくことによって、「新しい現在の記憶」が無意識に刷り込まれていきます。「新しい現在の記憶」が鮮明になるほど、新しいコンフォート・ゾーンのイメージの臨場感も高まっていきます。そしてゴール達成に向かって新しいコンフォート・ゾーンに対してホメオスタシスのフィードバックが働き、そのイメージにふさわしい自分に変わっていきます。


　例えば、これまでは知らない人に会いにいくのが苦手だった人も、「各国を飛び回る経営者」という「新しい現在の記憶」がつくられていくと、自然とフットワークが軽くなり、ネットワークが広がっていきます。しかも、have toの感覚で努力して人に会いにいくのではなく、want toで楽しくて会いにいくのです。


　新しいコンフォート・ゾーンのイメージに臨場感を持てば、ゴール実現に必要なすべてがwant toになり、努力なしにゴールへと近づいていくことができるのです。そこが前向きなホメオスタシスの働きのすごいところなのです。







ドリーム・サポーターを増やす方法




　加えて、新しいコンフォート・ゾーンのイメージの臨場感が高まれば、自分が変わるだけではありません。周囲の人たちもあなたの臨場感に対してホメオスタシスが働き、あなたを応援する「ドリーム・サポーター」へと変わっていきます。


「会社を辞めて起業したいのだが、妻が理解してくれない。その話をするたびに猛反対されてケンカになる」


　そういう人は、新しいコンフォート・ゾーンのイメージに対して臨場感が高まっていないのです。もし自分の中で十分に臨場感が高まっていれば、妻も、周囲のほかの人たちも臨場感に同調して、新しいコンフォート・ゾーンに向かってホメオスタシスが働き、応援してくれるようになるはずです。


　夢への挑戦を周囲から猛反対されているという人は、その人の中で新しいコンフォート・ゾーンのイメージへの臨場感がまだ低いということですから、そのまま挑戦しても成功する見込みは薄いでしょう。


　もし本人の中で本当に臨場感が高まっていれば、周囲からのドリーム・キラー的な雑音は減り、それどころか人々が支援してくれるようになるはずです。


　あなたに対する周囲の人たちの反応は、臨場感が十分に高まっているかを計る一つの指標となります。新しいコンフォート・ゾーンのイメージに対して臨場感が高まるほど、ドリーム・サポーターが確実に増えていくからです。







ゴールがあればゴミはなくなる




　新しいコンフォート・ゾーンのイメージに対して臨場感が高まれば、ゴール達成に必要のないものは捨て、ゴール達成に必要なものだけを選ぶということが自然とできるようになります。


　ザワザワとした感情も、他人のモノサシも、これまでの自分も、マイナスの自己イメージも、have toの勉強や仕事も、ゴール達成に意味のない「頭のゴミ」は、ホメオスタシスの働きで自然と捨てられるようになります。


　そして、ゴール達成に意味のあることであれば、ハードルが高くても、自分から望んでそれを乗り越えようと挑戦するようになります。ゴール達成に意味のあることはすべてwant toになるのです。


　頭のゴミを捨てるためにいちばん重要なのは、「現状の外に設定したゴールに向かって新しいコンフォート・ゾーンの臨場感を高めていく」こと。ステップ1～ステップ5を実行するために、このステップ6のゴール設定が重要だったのです。


　心から望むゴールがあれば、頭のゴミの大半がなくなるのです。





三つの悩みへの回答


「自分中心」というゴミを捨て、抽象度の高いゴールを達成せよ。


そして新しいコンフォート・ゾーンのイメージに臨場感を持て。





Ｓｔｅｐ・6のポイント




●ゴール設定の基本条件は、


　・本音にフタをしない。・自分中心を捨てる。・現状の外にゴールを設定する。


●「ゴール設定→高い臨場感で新しいコンフォート・ゾーンをイメージ→ホメオスタシスが変化→現状のコンフォート・ゾーンに代わり、新しいコンフォート・ゾーンが選ばれる→スコトーマがはずれる」のサイクルをまわしていく。


●新しいコンフォート・ゾーンのイメージに対して臨場感が高まるほど、ドリーム・サポーターが増える。


●心から望むゴールがあれば、頭のゴミはほとんどなくなる。





Step.7


失敗するのが怖い……


「恐怖」というゴミを捨てる















　顧客からのクレーム処理で心が折れそう。クレームの電話を受けるとびっしょり冷や汗が……。クレーム客のところに謝罪に行くのが怖くてしょうがない。





　会社を辞めたい。でも、辞めて食っていける気がしない。しょせん自分は、会社にしがみついて生きていくしかないのか。





　タフになりたい。どんな修羅場でも折れない心を手に入れたい。










あなたが最後に捨てるべき、


現代社会で最も意味のないゴミとは……。












恐怖というドリーム・キラー




　武道の立ち合いでは、敵を前に（あるいは敵に囲まれて）、恐怖にかられて体がすくむと必ず負けます。生きるか死ぬかの立ち合いが行なわれていた時代、どんな状況でも恐怖を感じないことが、勝って生き延びるための必須条件でした。


　相手を一瞬で殺傷できる技術を持つ者同士が闘う場合、恐怖を感じた方が殺されてしまうのです。





　剣豪・宮本武蔵の肖像画を見たことがありますか?


　両手に剣を持って立つ武蔵の姿は、体のどこにも力みがなく、リラックスしきって立ちながら、しかし気がみなぎっています。生きるか死ぬかの立ち合いでも、武蔵は静かな心でみじんの恐怖も感じなかったことが察せられます。


　現代の日本においても、恐怖の感情を克服できるかどうかでゴールを実現できるか否かが変わってきます。


　もともとエフィカシーとセルフ・エスティームが高く、自分にある程度の自信を持ち、思い切りがよく、行動力のあるタイプ。そういう人は、今の会社の仕事が自分のゴール達成に意味がないと判断すれば、スパッと会社を辞めてゴールへの道へ踏みだせるでしょう。


　一方、石橋を叩いて渡る人もいます。


　考えうるリスクを考え尽くし、リスクを徹底的に排除し、ゴールまでの明確なルートマップを作成してから行動する慎重派です。


　そういう人にとっては、「ゴールは見えなくていい。新しいコンフォート・ゾーンが臨場感高くイメージできればホメオスタシスが働き、ゴール実現の道筋が見えてくる」と言われても、不安にかられてしまうことでしょう。今は道筋が見えていないのですから……。





　しかし、前のステップで強調したように、ゴールまでの明確なルートマップを作成できるということは、そのゴールが現状の延長線上にあるということ。


　そのゴールはあなたを変えることはありません。現状の外側のゴールに向かって踏みだそうとするからこそ、ホメオスタシスのフィードバックが変わり、あなたの未来が変わるのです。ですから、慎重すぎる人は現状の外に出られないことになります。


　とはいえ、一般的には「最初にゴールまでの明確なプランを作成しましょう」と誤って言われていますから、「最初にゴールまでの道筋が見えている必要はない。道筋が見えているならゴールと呼べない」という本当のコーチング理論にはじめて接する読者は、道筋なしに会社を辞めたり、仕事を替えたりすることに、不安や恐怖を感じるかもしれません。





　不安と恐怖。


　これは人々を現状に縛りつけ、人々の可能性を殺す、目に見えないドリーム・キラーです。このステップでは、恐怖からの解放について考えます。







なんのために働くのか?




「なんのために働くのか?」


　ほとんどの人がこういう自問をしたことがあると思います。あなたの答えはなんでしょうか?


　あなたはなんのために働いているのでしょうか?


「今の仕事が好きだから」


「働いているのが楽しいから」


　そんなふうに答えられる人は、この本を手に取っていないかもしれませんね。


　読者の皆さんの答えは、おそらくもっとモヤモヤしていると思います。


「なんのために働いているのかなんて分からないけど、働かないといけないから働いているんだよ」


　なぜ働かないといけないのでしょうか?


「家族を養わないといけないからだよ」


　では、もしも独身で養うべき人がいなければ、働きませんか?


「働きますよ。だって、働かないと、食えないじゃないですか」


　多くの読者の答えは、ここに落ち着くのではないでしょうか。すなわち、


「食うために、働く」


「食うために、やりたくないこともやる」


「食うために、嫌な仕事も我慢してやる」


　今の仕事は嫌だけど、やめたら収入がなくなって食えなくなるから、今の場所で働いている……。


　ということは、「食うため」があなたの仕事上のモヤモヤの発生源だということ。


「食うために働く」ことをやめたら、モヤモヤは晴れるわけです。


「そんなことは分かってますよ。でも働かないと食えないじゃないですか。だから食うために働いているんですよ」


　あらら……、ループに入ってしまっていますね。


　では、「食えなくなる」とはどういうことですか?


「だから収入がなくなって、家賃とか払えなくなって、食べ物も買えなくなって……」


　餓死する、とでも?


「そうじゃないですか?」


　本当でしょうか?


　会社勤めをしている人の多くは、こんなふうに考えていると思います。


「会社は辞めたいですよ。でも、辞めて食っていける気がしないんですよ。しょせん自分は、会社にしがみついて生きていくしかないのかな……」


　しかし、あなたは本当に、「食えなくなる」ことを恐れる必要があるのでしょうか?







ありもしない恐怖に支配されるな




「食えなくなる」という不安は多くの人にとって非常に強い恐怖のようですね。「働かないと、食えなくなる。だから、食うために、働く」というループに、多くの人が封殺されています。


「食えなくなる」ことへの恐怖は、ある意味では人類の歴史を通して刷り込まれてきたといえます。


　いつ類人猿が人類になったのかにはいくつかの説がありますが、人類誕生が６００万年前だとして、人類が農耕を始めたのは1万年前。農耕を始めてからはある程度安定的に食糧を収穫できたとしても、その期間は人類の歴史からいえば、つい最近のこと。６００万年の歴史のほとんどを、人類は飢餓への恐怖と共に生きてきました。


　その飢餓への恐怖が、脳の大脳辺縁系の扁桃体に刻まれていると考えられます。


　ステップ1でも解説しましたが、扁桃体は、主に生命の維持に関わる情報を処理します。人類が農耕を始める以前は、飢餓への恐怖は日常的なもので、飢餓はすぐさま死につながりました。ですから、生命維持のための脳の戦略として、扁桃体に飢餓への恐怖が強く刻み込まれました。


　その扁桃体に刻まれた人類の歴史の飢餓への恐怖が、現代においても「仕事がなくなる」という想像をすると引っぱり出されてしまうのです。


　しかし、現代の日本において、農耕以前の時代のような日常的な飢餓の恐怖はありません。仕事がなくなったからといって、数百万年前の人類のようにすぐに餓死する可能性は、少なくとも日本ではありません。







恐怖を悪用する人々




　人間は恐怖に簡単に支配されてしまいます。恐怖は人を支配するための強力なツールです。自己利益のために他人の飢餓の恐怖を利用している人々もいます。


「やりたいことがあるから会社を辞める」という若手の社員に対して、辞められたら困る上司は、「どうやって食っていくんだ?　ホームレスになってもいいのか?」などとタチの悪い説教をすることがあります。


　子どもに対する支配欲の強い親も、わが子がせっかく入った会社を辞めると言えば、同じようなセリフで脅すでしょう。


　老後の生活への不安をあおり、国家が年金を徴収するのも同じ論理です。







「食えなくなる」という恐怖を捨てよ




　現代の日本において、本当に餓死の恐怖があるのかといえば、明らかにそれはありません。ちゃんと考えてみれば、現代の日本において「食えなくなる」「餓死する」ことを恐れる必要などないことが分かります。


　例えば、ゴールのために会社を辞めて起業したが、思うように利益が出ずに会社をたたんだ……。それですぐに「食えなくなる」つまり「餓死」するのでしょうか?　しませんよね。自分の会社をたたんで、もしも雇ってくれるような人脈もないのなら、コンビニなどでアルバイトをすればよいだけです。


　ぜいたくはできませんがアルバイトでも生活していくことはできます。


　そこからまた本気で頭を使い、本気で行動し、ゴールに向かって再出発すればよいのです。





　万が一、病気などの理由で働けないならば、生活保護制度もあります。


　役所が歳出を抑えるために生活保護申請を却下する〝水際作戦〟の問題があり、簡単に保護給付を受けられない場合もありますが、本当に生活保護が必要ならば、申請を支援してくれるＮＰＯなどに相談すれば大丈夫です。


「そうは言っても、孤独死や餓死が実際に起きているじゃないか」と言う人がいるでしょう。しかし、そのほとんどは、生活保護申請を支援するＮＰＯなどの存在を知らなかったり、相談できる人がいなかったり、つまり情報にアクセスする術を知らなかったというケースです。


　ですから、相談できる家族や友人知人がいたり、必要な情報を入手することができるなら、現代の日本において「食えなくなる」＝「餓死」の危険性はありません。


　すなわち、「会社を辞めたら食えなくなる」というのはウソであり、「食うために働く」必要などないのです。本書の読者には、「食うため」ではなく、心から望むゴールのために、より多くの人々の役に立つために働いてもらいたいと思います。







「失敗」はありえない




　ここまで説明しても、やりたいことがあるのに、会社を辞めたり仕事を替えたりすることに踏みだせない人がいます。その人はきっと、「食えなくなる」という恐怖の他に、「失敗したらかっこ悪い」という恐怖や「家族にみじめな思いを味わわせたくない」といった恐怖があるのです。


「資格を取っても仕事がなかったらどうしよう」「起業してうまくいかなかったらどうしよう」「まわりから『あいつ道を踏み外したよ』と思われたくない」という恐怖があって、現状維持を選んでしまう。


　そういう人のために、ステップ3で述べたことをくり返し強調しておきましょう。


　自分の未来は最高であると確信して生きている人にとっては、どんな過去の自分も、どんな困難にある現在の自分も、最高の自分になります。たとえ失敗しても、くじけずにゴールに向かって進み続けるならば、将来、ゴールを達成したときには、「あのときの失敗があったから、今の成功がある」と振り返られるはずです。


　成功する人の人生とはそういうものです。


　最高の未来から振り返れば、「失敗」というものはありえません。


　最高の未来のために、さまざまな出来事が必要だった、ということなのです。


　ですから、失敗を恐れる必要はありません。


　最高の未来のためには、どんな波瀾万丈もウェルカム。そう考えられる人がゴールを実現できます。







「食えなくなる」と言うな




　私たちは言葉を正しく選んで使うことを覚えないといけません。


「会社を辞めて食えるのか?」「仕事がないと食えなくなるよ」などとよく言いますが、「食えなくなる」という言葉を使うから、ホームレスになることや餓死をイメージしてしまい、扁桃体に刻まれた飢餓への恐怖が引っぱりだされてしまうのです。


　この場合、正しい言葉の選び方は、「食えなくなる」のではなく、「一時的に収入が減る可能性がある」でしょう。今の仕事を辞めた途端に「食えなくなる」＝「餓死する」ことはありません。現実には、「一時的に収入が減る可能性がある」だけです。


　事業というものは本来的に、絶えずインカムが上下するものです。


　ですから、会社を辞めて独立してゴールを目指すなら、その道のりの途中で収入が増減するのは当たり前のこと。


　あなたが勤めている会社の利益は毎月増減していますが、月給は定額制だからあなたの手取りは変わっていないだけ。あなたや家族がそれに慣れてしまっているだけなのです。


　会社を辞めたり仕事を替えたりすることに対して、家族や周囲の人たちが「食べられなくなる」と反対したら、


「食えなくなるんじゃなくて、一時的に収入が減る可能性があるだけだよ」


　と言えばいいのです。







辞めた後のことは辞めてから本気で考えよ




　会社勤めをしていた人には、退社後の一定期間、雇用保険の適用もあります。条件を満たせば一定期間、雇用保険金を受けることができます。退社後の当座の準備期間は雇用保険金を受けながら、ゴールに向かって本気で走り始めたらよいのです。


　何を隠そう、私もかつて失業中にハローワークに通って給付を受けたことがあります。ジャストシステム基礎研究所の所長を辞めた後のことです。


　会社を辞めようとする人に対して、ほとんどの人は「辞めた後の道筋を詳細に考えてから辞めろ」とアドバイスします。


　しかし、私はその考えに反対です。


　スコトーマの原理で、現状の中にいる人には、現状の外は見えないからです。会社にいながら考えた退社後の道筋は、しょせん会社勤めの現状の延長線上にすぎません。


　会社を辞めることでホメオスタシスが変わり、スコトーマがはずれ、見える景色が変わり、その先の道筋が見えてくるのです。


　それなのに、辞める前にその後の道筋を決めてしまったら、せっかく会社を辞めても、以前の現状の延長線上に描いた道筋に対してホメオスタシスが働いてしまいます。


　つまり、会社を辞めたにもかかわらず、ホメオスタシスは以前の会社勤めの現状を維持する方向へと働いてしまうのです。それでは会社を辞めた意味がなくなります。


　ですから、会社を辞めようとしている人への私のアドバイスは、


「会社を辞めた後のことは、辞めてから本気で考えよ。そして本気で行動せよ」


　というものです。もちろん私がジャストシステムを辞めたときも、先のことは一切決めないまま辞めました。







会社を辞める二つの方法




「会社は辞めたいよ。でも、辞めて食っていける気がしないんだよ……」


　そういう人には、二つの方法があります。


　一つの方法は、屁理屈を言わずに会社を辞める。スパッと辞めてみたら、コンフォート・ゾーンがずれて、スコトーマがはずれ、新しい景色が見えてきます。その新しい景色の中で、これからのことを本気で考え、本気で行動すればいい。


　そんな思い切ったことはできないという人は、本書のステップ4から読み直して、そのとおりに実行してください。


　会社を辞めてやりたいことがあるなら、主体的に選んだ心から望むゴールがあるのなら、ステップ6で解説したとおりに、臨場感を上げて新しいコンフォート・ゾーンのイメージを描いてください。新しいコンフォート・ゾーンのイメージの臨場感が高まっていけば、「辞めて食っていける気がしない」などという低い自己イメージは消え去ります。そして、「食えなくなる」などという恐怖もなくなります。


　自己イメージが低い人は、いとも簡単に恐怖に支配されてしまいます。


「恐怖を感じるとすぐ取り乱してしまう情けない自分」がコンフォート・ゾーンになっています。


　しかし、「心から望むゴールに向かっている自分」は、そんな情けない自分ではないはずです。ゴール達成に向かって恐怖を克服し、トラブルを乗り越えていく自分であるはずです。ステップ4で説明したように、ポジティブな自己対話を行ない、恐怖を感じたら「オレらしくないな」とつぶやきましょう。そして、自己イメージを高めながら、ゴール達成に向かっているタフな自分を臨場感高くイメージしていきます。


　新しいコンフォート・ゾーンのイメージの臨場感が高まって、「食っていける気がしない」などという気持ちが消えたら、コンフォート・ゾーンがゴール側に動いた証拠。あっさり会社を辞めても気負いなく、流れに身を任せるように、ゴールに向かって生きていけます。







恐怖の感情を消すルール




　ここまで私は、現代の日本において餓死の恐怖はいらないと述べてきましたが、より根本をいえば、餓死の恐怖にかぎらず、恐怖の感情そのものが必要ないのです。


　人類が森や荒野で暮らしていた時代には、巨大な獣に襲われる危険を察知し、命を守るために恐怖の感情は必要でした。また、部族同士や集落同士の争いが絶えなかった時代にも、身の危険に備えるために恐怖の感情は役立ちました。


　しかし、くり返しますが、現代の日本において、交通事故や通り魔事件に巻き込まれるといった偶発的な危険を除いて、日常的な身の危険はありません。恐怖の感情を日常的に抱くことはもはや必要なくなっているのです。


　ところが、実際には、人々は日常的に何かを恐れ、頭の中をモヤモヤとさせています。恐怖で思考が乱れ、生産性が落ち、仕事が手につかなくなったりしています。


　例えば、


「顧客からのクレーム処理で心が折れそうだ。クレーム客のところに謝罪に行くのが怖くてしょうがない」


　と、日々鬱々と暮らしている人もいるでしょう。そのほかにも、「すぐキレる上司が怖い」「取引先のわがままが怖い」など、恐怖という感情は、多くの人の頭のゴミの一定の割合を占めています。


　恐怖でクリアな頭を乱されている人は、「オレは何があってもビビらない」と自己イメージを高め、


「すべての感情を娯楽にする」


「ゴール達成に意味のある感情だけを自分に許可する」


　というルールを自分に課してください。このルールを課して実行すれば、恐怖の感情は消えます。恐怖は現代に生きるあなたに必要ないのです。あなたに必要のないものは、あなたが自分で消すと決意したら消えます。


　それでも、「自分は気が小さくて、ビビりやすい性格で……」と恐怖を消しにくい人は、自分が感じている恐怖を、次のように吟味してみる必要があります。







怖がっている暇があれば行動せよ




　恐怖には二つあります。一つは、「感じて当然の恐怖」。もう一つは、「感じても意味のない恐怖」です。


「感じて当然の恐怖」とは、夜道で通り魔に襲われるといった場合の恐怖です。そのようなケースではその場で身の危険がありますから、恐怖を感じて当然であり、恐怖を感じるから危険を回避しようとできるのです。この場合の恐怖は、当然であり、身を守るために感じるべき恐怖といえます。





　一方、「感じても意味のない恐怖」とは、先ほどの「クレーム客からの電話が怖い。クレーム客のところに謝罪に行くのが怖い」といった恐怖です。


「クレーム客からの電話が怖い」と言っても、その人にできることは、電話がかかってきたときに可能な限り適切に対応することだけです。「クレーム客のところに謝罪に行くのが怖い」場合でも、謝罪に行ったその場で可能な限り適切な謝罪を行なうしかありません。


　ですから、電話がかかってきていないとき、謝罪に行っていないときに、クレーム客を恐れても意味がないのです。その間に行なうべきは、いたずらにビクビクするのをやめて、クレーム自体の件数を減らすために手を打つことです。


　現代の人々が頭を曇らせている恐怖の99パーセントが、「うまくいかなかったらどうしよう」「怒られたらどうしよう」というような、「感じても意味のない恐怖」です。


　この種の恐怖を消す方法は単純です。


　いたずらにおびえるのをやめて、恐怖の原因を消すために行動する。やるべきことをやった後は淡々と結果を待つ。それでも「怒られる」というような結果になれば、その場で適切に対処する。


　つまり、恐怖の感情に振り回されるのではく、原因を消すために頭と体を使う。それが「感じても意味のない恐怖」を消す方法です。


　自己イメージを高め、


「すべての感情を娯楽にする」


「ゴールに意味のある感情だけを自分に許可する」


　という原則を自分に課し、それでも「感じても意味のない恐怖」を感じたら、恐怖の原因を消すために頭と体を使う。


　それをくり返していけば、私が言った「現代に恐怖は必要ない」ということが分かります。それが分かったとき、あなたはどんな修羅場でも心が折れないタフな人間になっているはずです。





三つの悩みへの回答


現代に恐怖は必要ないと心得よ。


それでも恐怖を感じたら、その原因を消すために行動せよ。


そうすれば見える景色が変わってくる。





Ｓｔｅｐ・7のポイント




●「食えなくなる」という恐怖には意味がない。「食うために働く」必要もない。


●計画を立てて会社を辞めるな。辞めた後の道筋は、辞めないと見えてこない。


●恐怖の99パーセントは「感じても意味のない恐怖」である。ビクついている暇があったら行動せよ。


●現代に恐怖は必要ない。





Step.8


「論理へのとらわれ」


というゴミを捨て


「ひらめき脳」を手に入れる















　考えていると頭がゴチャゴチャしてきて、考えるのが嫌になる。自分は頭が悪いらしい……。





　天才と呼ばれる人たちの頭の中を知りたい。





　人が思いつかないようなアイデアを出せるようになりたい。










ひらめきは、論理を超えたところに生まれます。












天才はAからDへ行く




　透明人間をテーマにした『インビジブル』（２０００年公開・米国）という映画があります。天才的研究者の主人公が、自分を実験台にして透明人間になるのですが、透明の体からもとの見える体に戻すところでトラブルが発生し、戻れなくなってしまいます。


　主人公の同僚が、もとの体に戻す方法を試行錯誤している最中に、自嘲じちょう気味にこんなセリフを言います。


「俺はBとCで行き詰まっている。彼（主人公のこと）はAからDに行く」


　この同僚は答え（D）を求めて、論理的にA→B→Cと順を追って思考して、BとCで行き詰まっている。


　一方、天才的な主人公は、Aから一気にDへ行くことができる。


　つまり、このセリフは、「論理的にA→B→Cと順を追って考えていては、答えはひらめかない」ということを示唆しています。


「Aから一気にDへ行く」


　これが、頭がいい人の思考法の秘密であり、天才的なひらめきを生む秘訣です。


　答えがある問題というものは、分かるときには一瞬で分かるものです。


　1秒で答えを出そうが、10時間考えようが、１００時間考えようが、答えは同じ。本当に頭のいい人は1秒で答えを出し、そうではない人は何百時間も考えます。


　では、その1秒と数百時間を分けるものはなんなのでしょうか。現状の外のゴールを実現するための「ひらめき脳」のつくり方が、このステップのテーマです。







言語の限界




　論理的にA→B→Cと順を追って思考し、BとCで行き詰まるのはなぜか?


　そこから考えてみましょう。


　答えを出そうとして考えるとき、多くの人は習慣的に順を追って考えています。そしてA→B→Cと順を追って考え、BやCで行き詰まります。


　例えば、「自分はXがいいと思ったんだけど、部長にYがいいと言われた。部長がYがいいと言った理由を仮にZだとすると、ZとYは矛盾してるよなあ。どうすりゃいいんだ?」といった具合です。


　このように何かを考えているとき、私たちは意識しているにせよ、していないにせよ、言語で思考しています。


　言語とは、「私の　名前は　[image: ]米地[image: ]人　生まれは　東京都」というように、文字・単語を順番に連ねて情報を伝達するものです。


　そして、言語による思考も、


「今日の晩は何を食べよう?　→昼にとんこつラーメンを食べたな。→だから夜はさっぱりしたものを食べよう」


　というように、順番に、直線的に展開していきます。


　このように、人間は考えるときに、言語という直線的に順次展開する道具を使い、しかも考える中身もA→B→Cと順番に直線的に展開しがちです（「直線的に展開する」ということは、文字通り1本の線のように進むことであり、同時に何本もの線が入り乱れたり並行したりして進むことはない、ということです）。





　ところが、現実の事象は、順番に直線的になど展開しません。


　一つの事象の中のいくつもの要素が絡み合いながら一挙に展開し、刻一刻と変化し、それと同時に他の事象とも絡み合って相互作用しながら進みます。


　例えば、「歩く」という動作を言葉で記述しようとしてみてください。


「まず、右足の足裏を地面から離します。そして、左足に重心を移動して、右足を前に運びます」


　と順番に記述したとしましょう。しかし現実には、「右足裏を地面から離す」ために、「左足に重心を移す」「右足の大[image: ]筋だいたいきんを使って足を運ぶ」「右足の膝が曲がる」「足首が曲がる」「左足も関節を曲げる」などの現象が同時に進みます。「歩く」という動作一つをとっても、言葉で正確に記述することはできません。


　このように、現実の事象は順次直線的に展開しないため、言葉で物事を順次直線的に記述、思考することにはおのずから限界があるのです。


「考えていると頭がゴチャゴチャしてきて、考えるのが嫌になる……」


　という場合は、順を追って直線的に考えていることがネックになってしまっているのです。


　いくつもの要素と事象が絡み合いながら同時に複合的に展開しているのに、それを順を追って整理しようとしても無理なのです。







全体が分かることで部分が分かる




　順を追って考えることの弊害がもう一つあります。順を追って考えるということは、常に部分にフォーカスしているということです。もう一度先ほどの「歩く」という動作を例にしましょう。


　歩くという動作を順を追って説明しようとすると、「右足裏が地面から離れ、重心が左足に移動し、右足が前に運ばれ、そのとき膝関節が曲がり……」という具合に、順番に部分にフォーカスしていくことになります。しかし、実際の歩くという動作は、体の各部が互いに連動し合いながら全身が同時に動いているのです。ですから順を追って部分にフォーカスしていては、歩くという全身の動作を正確に理解したり記述したりすることはできません。


　このように、現実の事象は、全体が部分から成り立っているだけでなく、全体と部分が双方向的に関係しています。したがって、部分を順に追うだけでは全体は分かりません。全体が分かることで部分が分かるのです。


「全体が分かることで部分が分かる」とは、つまりこういうことです。


　歩くという動作の場合、足首の動き、膝の動き……と各部分だけを見ていても、その人が歩いているのか、あるいは片足を前に出してボールを投げようとしているのか分かりません。部分を見ているだけでは各部の動きの意味・意図が分からないのです。


　しかし、全体を見て「歩いている」ことが分かれば、足首や膝が「歩くために曲がっている」のだと分かります。


　これが、全体が分かることで部分が分かるということです。


　もっと分かりやすい例を出しましょう。言語も全体が部分から成り立っているだけでなく、全体と部分が双方向的に関係しています。


　例えば、「くもが見える」と聞いたとき、その「くも」が「蜘蛛」なのか、「雲」なのかは分かりません。


　しかし、「くもが見える。向こうの山の方に」と言われたら、「雲」だと分かります。「くもが見える。向こうの山の方に」という全体が分かってはじめて、「くも」が「雲」だと分かる。


　つまり、全体が分かることで部分が分かるのです。





　しかし、このようなことが明らかにされたのはつい最近、１９８０年代半ばにポストモダニズムが登場して以降のことです。


　ニュートンが古典力学を確立した17世紀から１９８０年代半ばまで、「部分が全体をつくる」という考え方がスタンダードでした。いわゆる構造主義の考え方です。


　つい最近までのおよそ３００年もの間、「部分が全体をつくる」という考え方がスタンダードだったため、人々は今でも「部分が全体をつくる」「部分を順に見ていけば全体が分かる」「部分を順に追っていけば答えが分かる」という考え方にとらわれています。


　しかし、実際は違うのです。全体が部分から成り立っているだけでなく、全体と部分が双方向的に関係しており、全体が分かることで部分が分かるのです。


　この全体と部分との双方向の関係を「ゲシュタルト」といいます。そして、ゲシュタルトによって事象を認識する能力を「ゲシュタルト能力」といいます。







頭のゴミが多い人は部分の迷路に迷い込む




　ここで念のために言っておきますが、私は論理的思考力そのものを必要ないと言っているのではありません。順を追い筋道を立てて考える論理的な思考力はもちろん必要です。それは思考力の基礎です。また、人に話すときはなおさら論理的な構成力が不可欠です。


　ただし、本当に頭のいい人は、必要に応じて論理的な構築力を使い、また必要に応じて論理を超えることができます。論理と不即不離の関係を保ち、論理にとらわれるということがありません。


　例えば、論理性に欠ける話を聞いてもちゃんと自分の頭で論理的に整理し、論理的にフィードバックする。あるいは、論理的に話していたかと思うと突然、論理を飛び越えてズバッと核心を突く一言を投げかける。そんな具合です。


　私が言っているのは、論理にとらわれてはいけないということ。「考えているうちに頭がゴチャゴチャしてくる」という人は、順を追っているうちに、順を追うことに精いっぱいになってしまっているのです。そして、A、B、C……と順に考えているうちに、「自分はそもそも何を解決しようとしていたんだろう?」「自分は何を求めていたんだろう?」と、迷路に迷い込んだように、自分が何を考えていたのか分からなくなってしまう。


「論理（部分）を追っているうちに、論理（部分）の迷路に迷い込む」ということが、あなたの思考とひらめきを曇らせる頭のゴミの正体です。


　そうなってしまうのは、ゲシュタルトができていないからです。





　本当に頭のいい人は、ゲシュタルトができているので、たとえ必要に応じて順を追って思考しても、自分の頭の中で迷路に迷うということがありません。


　ゲシュタルトができていることによって常に全体が見えているからです。部分を追いつつ、その部分が全体とどう相互関係しているのかが分かっています。部分を追いながら、常に全体が見えている。部分にフォーカスするのも、全体を俯瞰ふかんするのも、自由自在にできる。それが本当に頭のいい人であり、それができるのはゲシュタルトができているからです。







頭のいい人は部分だけで全体が分かる




　とはいえ、ゲシュタルト能力はべつに天才の特権ではありません。


　私たちは誰もが日常的にゲシュタルト能力を使っています。例えば、山登りに行って、見たことのない珍しい色と羽の形の鳥を見たとします。しかし、そのはじめて見る生き物を、私たちはちゃんと鳥だと認識できます。なぜでしょう?


　もし私たちの鳥という概念が、これまで見たことのある鳥だけを集めて（つまり部分を集めて概念全体をつくって）「これが鳥である」と定義したとしたら、はじめて見る鳥を鳥だと認識できません。


　反対に、「鳥とは羽で空を飛び、脚が2本ある」と定義したら（つまり先に概念全体を決めてしまったら）、飛ばない鳥や大きなトサカを持つ鳥は鳥ではないことになってしまいます。


　すなわち、私たちの鳥という概念は、個々の鳥という部分の寄せ集めで定義されているわけでも、鳥という概念全体が定義されて個々の物理的な鳥に提供されているのでもない。個々の鳥という部分と、概念全体とが、双方向的に関係しているというゲシュタルトなのです。


　このゲシュタルトができていることによって、私たちははじめて見る鳥でも「鳥だ」と分かるのです。





　ゲシュタルトができていれば、全情報を手に入れなくても、部分情報を手に入れただけで、それが何か一瞬で分かります。


　部分情報が分かれば、同時にほかの部分情報も分かるのです。


　森の中で、鳥が見えていなくても、木の上から鳥のさえずりが聞こえただけで、鳥がいると分かる。それと同じように、あるテーマについてゲシュタルトができていれば、はじめて聞く話でも、そのテーマに関連した話なら、その話が何を意味するのか、自分にとってどう重要なのかが一瞬で分かります。


　これが、冒頭の映画の主人公のように「Aから一気にDへ行く」ということです。「BとCで行き詰まる」人は、A、B、Cという部分を順に追ううちに迷路に迷い込みます。そして迷路の中で、長い間、頭を抱えることになります。


　一方、「Aから一気にDへ行く」人は、ゲシュタルトができているから、Aという部分情報から全体が分かり、一気にDという答えに到達できます。一瞬で答えがひらめくのです。こういう人は、鳥のさえずりを聞いただけで「鳥だ」と分かるのと同じ能力を、さまざまな分野で発揮できます。そのようにゲシュタルト能力を高めているということが、頭がいい人の思考法の秘密であり、ひらめきを生む秘訣なのです。







現状の外のゴールは、ゲシュタルト能力によって叶う!




　そして、ここからが大切なのですが、ステップ7で私がゴールは現状の延長線上ではなく「現状の外に設定せよ」と述べたのも、実はまさにこのゲシュタルト能力を人間が備えているからです。


「ゴール」と「現状の自我」という抽象度の違う次元の間に、臨場感という橋を架けることで、現状の自我が認識できる部分情報とゴールの世界（全体）との間に双方向性が働いてゲシュタルトがつくられます。


　双方向性が働いて1個のゲシュタルトができるということは、その橋が架けられた状態がコンフォート・ゾーンになる。つまりそのゲシュタルトにホメオスタシスが働くということです。


　そうなればしめたもの、体の各部位や体全体が連動して展開することで歩行が実現するように、今の自分（部分）となりたい自分（全体）が双方向的に関わり合い一つの大きなフレームを瞬時につくり上げることができます。ゴールが見えなくても関係ありません。むしろ、ゴールが見えない方が、このプロセスの中でスコトーマがはずれ、ゴールに有用なものがどんどん現れ、ゲシュタルトがより強固になる。結果いつのまにか現状の外にある抽象度の高いゴールが叶うのです。


　これが、現状の外のゴールが叶うメカニズムです。


　私たちは本書で見てきたようにこの世に生まれ落ちたときから、さまざまな他者からの洗脳を浴び続けています。「現状の環境」と「自我」の間にゲシュタルトを築き、無意識にそこをコンフォート・ゾーンにして生きてきたといっていいでしょう。いわば、社会的洗脳状態というゲシュタルトを日々強化しながら生きているのです。


　しかし、それでは私たちが本来持つ無限のポテンシャルは発現できません。現状の外のゴールを利用したゲシュタルトのおかげで、過去も他者も能力も関係なく、私たちは無限の可能性を開花させることができるのです。







ゲシュタルトを拡張せよ




　では、ゲシュタルト能力を高めるには何が必要なのでしょうか?





　実は犬や猫もゲシュタルト能力を使っています。昨日と違う皿で違うエサを出されても、ちゃんとエサだと認識できます。それはエサのゲシュタルトができているからです。しかし、犬や猫はゲシュタルトを拡張していくことはできません。


　ゲシュタルトを拡張できるのは人間だけです。人間はクルマのゲシュタルトをつくり、ワインのゲシュタルトをつくり、ビジネスのゲシュタルトをつくり……という具合に、ゲシュタルトを拡張していくことができます。


　このようにゲシュタルトの拡張には、抽象度を上げて知識を増やすことが必要です。


　例えば、ワインのゲシュタルトができているということは、個々のワインを口に含んだだけで、あるいは香りをかいだだけで、そのワインがどこで、いつ、どんな果実を使って醸造されたのかが一瞬で分かります。そういうことが一瞬で分かるのは、情報空間における視点（抽象度）が高く、かつワインに関する豊富な知識があるからです。


　しかし、抽象度が低く、知識が少ないと、「ブドウのワインについてしか分からない」となります。リンゴやサクランボでつくられたワインについては分かりません。


　そこから抽象度を上げて、知識が増えると、「ブドウとリンゴのワインなら分かる」ようになります。


　さらに抽象度が上がり知識が増えると、「ブドウでもリンゴでもサクランボでもワインのことなら分かる」となります。


　抽象度が上がれば、同時に知識も増えていきます。見渡せる範囲が広がるため、入ってくる情報も増えるのです。


　クルマが好きな人は、排気音を聞いたりテールランプを見たりしただけで、そのクルマの車種が分かります。それは多岐たきにわたる車種を見渡すのに十分な高さまで情報空間の視点が上がっているからであり、排気音やテールランプの知識があるからです。


　ただし、「あの排気音はあの車種」と単純に部分同士の知識をマッチングしているだけではありません。


「あの排気音ははじめて聞くけど、全体の中の分類からすると、おそらくあの車種だな」と、排気音という部分情報とゲシュタルト全体の情報とを双方向的にマッチングしているのです。





　人間はさらに抽象度を上げていくと、ゲシュタルトとゲシュタルトを合わせて新たなゲシュタルトをつくることができます。


　例えば、製鉄会社に勤めていて鉄鋼にくわしい男性が、美術館で宝飾品を見て以来、貴金属に興味が出て調べ始める。そして、鉄鋼のゲシュタルトと、貴金属のゲシュタルトが合わさって、金属のゲシュタルトという大きなゲシュタルトができる、という具合です。


　このとき、この人の抽象度は以前より上がり、知識も増しています。


　頭のいい人は、さまざまなゲシュタルトをつくり、それらのゲシュタルトを合わせ、さらに大きなゲシュタルトを自分の中につくりあげています。


　いわゆる「ＩＱが高い」という人は皆、抽象度が高く、知識があり、大きなゲシュタルトを持っています。


　頭のいい人のことを「あの人は打てば響く」と言いますが、それはその人の中に大きなゲシュタルトができているからです。大きなゲシュタルトができているからどんなジャンルのどんな情報が入ってきても、ゲシュタルトの中のさまざまな情報と響きあい、相手が思ってもみない角度から面白い意見を言うことができるのです。


　つまり、ゲシュタルトが大きければ、ちょっとした情報のインプットに対し、多様なアウトプットができるということです。


　大ヒット商品を生みだした人がアイデアをどう思いついたかを聞かれ、「友達が言った何気ない一言でピンときて……」とか、「たまたま入った店で見たものがきっかけで……」というように答えることがよくあります。


　それも、その人の中に大きなゲシュタルトができていたからです。


　大きなゲシュタルトができていたから、ちょっとした情報のインプットがゲシュタルトと響きあい、とんでもないアイデアをアウトプットしたのです。


　これが、アイデアマンやヒットメーカーと呼ばれる人の頭の中で起きていることです。







矛盾もそのまま頭の中に放り込む




　ですから、「人が思いつかないようなアイデアを出せるようになりたい」というのなら、抽象度を上げて知識を増やし、ゲシュタルトを大きくしていくことです。そして、課題を頭の中に放り込んでおくのです。


　答えを求めて下手に筋道を追うといけません。「ひらめき」は論理からは生まれません。「ひらめき」を生むのはゲシュタルトです。


　ゲシュタルトをつくり、課題を頭に放り込んでおくと、あるとき入ってきたちょっとした情報がきっかけとなって、ゲシュタルトからポーンとアイデアが出てきます。


　例えば「ヒット商品の企画を思いつきたい」というとき、「トレンドがこうで、技術的にはこうで、コスト的にはこうで、マーケット的にはこうだから、こういう線で狙えばいいんじゃないか」と要素を積み上げて考えるのは一つのやり方です。


　しかし、そのやり方では、現状の延長線上のちょっとしたヒット商品はつくれても、新しいトレンドをつくるようなアイデアはひらめきません。


「誰も考えつかないような、とんでもないヒット商品を生みだしたい」というのなら、現在のトレンド、技術的問題、コスト的問題、マーケット情報、そして自分がつくりたい商品のイメージなどの要素を、ぜんぶ頭の中に放り込んでおく。


　ただし、このとき、そのビジネス分野に関してある程度の大きさのゲシュタルトができていることが前提です。ゲシュタルトが大きければ大きいほど、あるとき入ってきたインプットが、放り込んでおいたさまざまな情報や課題と響きあい、意表を突くアウトプットが出ます。





「ヒット商品を生みだしたい」というとき、多くの場合、技術的問題とコスト的問題は矛盾し、「これまでの売れ筋情報」と「まったく新しいトレンド」も矛盾します。しかし世界はもともと矛盾に満ちています。どっちを向いても矛盾があって当たり前なのです。技術的問題とコスト的問題の矛盾もあって当然です。それなのに、要素同士の矛盾にフォーカスし、その矛盾にとらわれ、矛盾を論理的に解決しようとすると、近視眼的になり、抽象度が下がり、迷路に迷い込みます。


　世界は矛盾があって当然なのですから、矛盾も含めてぜんぶそのまま頭の中に放り込んでおく。そうすれば、思いもよらないやり方で矛盾を解決するようなアイデアがポーンと出てきます。







知識を増やすためにもゴールを持て




　抽象度を上げて知識を増やすことが重要と言いましたが、しかし知識は増やそうと思って増やせるものではありません。「知識を増やす」という目的で知識を詰め込んでも、それはゲシュタルトの一部にならないのです。


　知識がゲシュタルトの一部となるのは、その知識を興味を持って取り込んだときだけです。心から興味を持って知識を得ないと、ゲシュタルトを大きくすることにはならないのです。


　受験勉強で詰め込んだ知識のほとんどを皆さんが忘れてしまっているのは、興味を持って取り込んだからではなく、ゲシュタルトの一部とならなかったからです。興味を持って取り込み、ゲシュタルトの一部となった知識は、取りだしたいときに自在に取りだすことができます。クルマが好きな人が、排気音を聞いただけで、思いだそうとしなくても「あの車種だ」とひらめくのと同じです。


　では、興味を持って知識を取り込めるのはどういう場合かというと、それは単純に趣味の好きなことに没頭しているときか、「心から望むゴールのために知識を取り込んでいるとき」です。


　漫然と本を読んでも、読んだはじから忘れていきますが、自分のゴールに意味がある本や、読んでいるうちにゴールと結びついた中身は忘れません。


　抽象度を上げて知識を増やしゲシュタルトを拡張することにおいても、これまで述べてきたように「心から望むゴールを持つ」ことが重要なのです。







ゲシュタルトができる感動




　ヘレン・ケラーの少女時代を題材にした『奇跡の人』という映画を観たことはありますか。ご存じのように、ヘレン・ケラーは2歳のときに高熱にかかり、聴力と視力を失い、言葉を話すこともできなくなりました。聞こえず、見えず、言葉を知らないのですから、親は教育することができず、ヘレンは野生児のように傍若無人にふるまいます。


　そんなヘレンを教育したのが、家庭教師として派遣されてきたアン・サリバンです。サリバンも子どもの頃は弱視でした。サリバンは自身の経験を活かし、ヘレンに指の形で文字の存在を教え、物にはそれぞれ名前があることを教えていきます。例えば、ヘレンがケーキを食べると、ヘレンの手を握って指でアルファベットの形をつくり、Ｃ、Ａ、Ｋ、Ｅと教えます。


　そうしてヘレンは〝ＫＥＹ〟（鍵）や〝ＷＡＴＥＲ〟（水）などさまざまな物の名前を教わっていきます。しかし、ヘレンは、「それぞれの物に名前がある」という〝意味〟まで理解していたわけではありません。鍵に触れたら指でＫ、Ｅ、Ｙの文字をつくる。水に触れたら指でＷ、Ａ、Ｔ、Ｅ、Ｒの文字をつくる。それをただフィンガーゲームのルールのように認識していただけでした。


　ところが、あるとき、ヘレンとサリバンが井戸で水を汲んでいたとき、ヘレンは手で水に触れると突然、〝ＷＡＴＥＲ！　ＷＡＴＥＲ！〟とサリバンの手を取り手のひらに指で書き始めます。そのとき、ヘレンの中で「それぞれの物に名前がある」という〝意味〟が分かったのです。物と名前の関係という巨大なゲシュタルトが突然できたのです。〝ＷＡＴＥＲ！　ＷＡＴＥＲ！〟という指文字はゲシュタルトができた喜びの絶叫でした。


　それからヘレンは手で地面を叩きます。サリバンは歓喜の声で〝Ｇｒｏｕｎｄ！〟と叫びながらヘレンの手にそう書きます。


　ヘレンはポンプを手で叩きます。サリバンは〝Ｐｕｍｐ！〟と叫びながらヘレンの手を取りそう書きます。


　ヘレンは木を叩き、庭の階段を叩き、鐘を鳴らし、父と母と抱き合います。ヘレンの中ではじめて、ＷＡＴＥＲ、ＰＵＭＰ、ＴＲＥＥ、ＳＴＥＰ、ＢＥＬＬという指文字が意味を持ち世界とつながったのです。つまり、ゲシュタルトができたのです。


　新たなゲシュタルトが構築され、ヘレンの世界が一気に豊かになった右の場面は、映画でもとても感動的なシーンです。バラバラだった情報がつながり、ゲシュタルトができるという体験は、このシーンのヘレンのように大きな歓びを伴うものです。


　これを引き起こしたアン・サリバンは後にMIRACLE WORKER（奇跡の人）と賞賛されます。


　このように我々コーチの仕事はスコトーマに隠れていたクライアントのゲシュタルトの発見を促し、さらに新しいゲシュタルト構築をお手伝いすることです。そして新たなコンフォート・ゾーンをリアルに、豊かに感じてもらうことです。本書もそれを目的として書きました。


　読者の皆さんがそれぞれのゴールに向かって、皆さん自身の「奇跡の人」なられることを願ってやみません。





三つの悩みへの回答


「論理へのとらわれ」というゴミを捨てると


ゲシュタルトが拡張できる。


そして「奇跡の人」になれ。





Ｓｔｅｐ・8のポイント




●考えていて頭がゴチャゴチャしてくるのは、論理（部分）にとらわれ、論理（部分）の迷路に迷い込むから。


●ゲシュタルトができていれば、部分が分かれば全体が分かる。したがって部分にとらわれることがない。


●ゲシュタルト能力によって、人は「現状の外のゴール」を叶えることができる。


●コーチはクライアントにゲシュタルト構築を促す。自分自身のコーチになろう。





あとがき










　２０１１年3月11日の東日本大震災は、発生から1年と3カ月が経った今も、日本に長い影を落としています。しかし私たちはその暗がりの中にも光を見つけることができます。


　震災後間もない被災地でボランティア活動に当たったある青年から、こんなことを聞いたことがあります。


「被災して体育館で暮らしている男性が、東京に帰る準備をしている僕の肩を叩きながら、『がんばれよ!』って言ったんです。家も仕事も財産もなくした人が、東京に家も仕事もある僕に、温かい目で、『がんばれよ!』って。被災地で元気をもらったのは僕の方でした」


　私たち人間は助け合うことができます。励まし合うことができます。勇気を与え合うことができます。悲しみも喜びも分かち合うことができます。私たち一人ひとりが自分中心であることをやめるならば……。


　被災地では依然として多くの人々が困難の中にいる一方で、被災地の外側では非常時モードは解かれ、震災直後に発揮された互助精神はもはや薄れつつあるようです。そうして再び、少なからぬ人々が、個人的な悩みと自分のための欲望で頭を一杯にし、煩悩でみずからを苦しめてしまっているようです。


　しかし、人間は自分のためだけに生きていては幸せにはなれません。自分以外の人のために行動してこそ人は幸せになれるものです。


　悩みや不安や怒りで頭がモヤモヤしているのなら、今すぐ試しに、身近な誰かを喜ばせる小さな行動をしてみてください。同僚が仕事のトラブルを抱えているなら、一緒に問題を解決してあげましょう。電車の座席を譲ったり、家族にプレゼントを買って帰るのもよいでしょう。あなたの行動で誰かが喜ぶのを見るとき、あなたの頭のモヤモヤは消えるはずです。


　誰かのために行動すること。それが、あなたが頭のゴミを捨て、幸せな人生を生きるために欠かせない一歩です。


　他人のために行動する喜びを知ったなら、次はより多くの人々のために行動してください。より多くの人々のためになるゴールを掲げ、その仕事に本気で人生を捧げてください。


　今、日本は、震災の痛手に加え、政治の迷走、経済の低迷、少子高齢化、心の病の増加など、暗く右肩下がりの話題に事欠きません。海の向こうでは抑圧と戦争と飢餓が続いています。しかし、私たち一人ひとりが、誰かのために行動する喜びを知り、そしてより多くの人のために行動しようと立ち上がるなら、世界は変わる。必ず変わります。


　あなたが頭のゴミを感じてモヤモヤしているのは、あなたが「自分の人生はどこかおかしい」「世界はどこかおかしい」と気づいているからです。「おかしい」と気づいているからあなたはモヤモヤしているのです。もしもあなたが現状に満足してしまっているのなら、「頭をスッキリさせたい」と考えることなどないでしょう。


　頭がモヤモヤしているあなた、頭をスッキリさせたいと考えているあなたは、今、自分を変え、世界を変えるスタート地点に立っているのだといえます。これからどこへ向かうのか。ゴールを決めるのはあなたです。曇った現状の外側へ。クリアな未来へ。一歩を踏み出すあなたにとって、本書が良きナビゲーターとなれば幸いです。
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「あたまのゴミ」を捨てれば、一瞬で脳が目覚める！
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