
 

 

こころのＯＮとＯＦＦ 

 

みなさんはゴールデンウィークはどのよう

に過ごされたでしょうか。 

趣味やスポーツなど、いつもとは違う活動を楽

しんでみたり、ずっと気になっていた場所に行

ってみたり、仕事や勉強など、『日常生活から

少し離れた休日の過ごし方』を工夫することで

ストレスが解消されるといった経験は誰にで

もあるのではないでしょうか。 

中には、ひたすら寝て過ごしたという方もいら

っしゃいます…私のことなんですけどね。 

 

このように、心身の健康には、いわゆる ON

と OFFの切り替えが大切だとよく言われてい

ますが、カウンセリングという仕事を通して沢

山の方の『こころ』とお会いしていると、そん

な当たり前のお話も深く納得してしまいます。 

身体には活動と休養が必要だということは

私などが言うまでもないと思います。 

みなさんは意識されているかどうかわかりま

せんが、『こころの働き』というものに注目し

ていると『こころの ON と OFF』の重要性を

感じることがあります。 

この、こころの ONと OFFというものは、意

識的に操作できるようでもあり、自分でもわか

らない間に勝手に入ったり、切れたりしている

ようでもあります。 

 

ある時、原因不明の体調不良で休職中の中年

女性が、お医者さんからカウンセリングを勧め

られてカウンセラーのところにいらっしゃい

ました。その方は「私はメンタルは大丈夫です」

「こころには何も問題はありません」とはじめ

からおっしゃっていました。 

カウンセラーは、「そうですね、私からみても

そう思います」とお答えし、その方の身体の症

状がいかにつらいかということについて、継続

的にじっくり話し合っていきました。 

 無気力、無表情だったその方との面接が 3

つくらい季節をまたぐ頃、身体の不調を訴える

中に、次第に怒りの感情が表出されるようにな

りました。 

頼りにならない夫、理解してくれなかった職場

の上司、何もしてくれなかった実家の家族…大

手企業でバリバリ働いてこられたその方を奮

い立たせてきたものの姿が少しずつ浮かんで

きました。その方の目に力が宿り、瞳には怒り

の炎が揺れているようでした。 

カウンセラーもお話をうかがいながら、段々腹

が立っていく気がしていました。なぜこの人ば

かりがこんなに孤独に闘わなければならなか

ったのか…。 

すると、怒りの炎の向こう側に『傷つき』や『さ

みしさ』の影が見え始めました。 

カウンセラーがそのことをお伝えすると、その

方はぽろぽろと静かに泣いておられました。 

そこからその方のご希望で『カウンセリング』

が始まりました。 

話し合うテーマは回を重ねるごとに変化し、怒

りだけではなく、嬉しかったことや感謝してい

ることなども語られながら、何故かいつの間に

か身体症状も回復へと向かいました。 

 

カウンセラーは「こころには何も問題がない」

と言われたその方に、『こころを OFF』にして

来られることで、それ以上傷つかないように、

さみしくならないようにされていたのかもし

れないと考えました。ご本人も頷いておられま

した。こころの働きは不思議なもので、こころ



の表側は自分で OFFにしていても、裏側では

ちゃんと ON になっているようです。こころ

の奥の方では痛みや喜びをちゃんと感じて蓄

積していたりします。 

その方がこころを ON にしても大丈夫とい

う状態になられた時に、こころの奥に蓄積され

ていた思いが浮かび上がってきたのかもしれ

ません。それを丁寧に整理することが、この方

にとってのカウンセリングだったのかもしれ

ません。このお話の中では、カウンセラー自身

のこころのスイッチも色々と ON になってい

きます。その方の人生の登場人物に対して腹を

立てたり、感謝をしたり、それぞれのキャラク

ターの変化に驚きながら、カウンセラー自身も

こころの変化を感じていました。 

このようにカウンセラーのこころが ON に

なることを同情や感情移入をしたのだと言わ

れる人がいらっしゃるかもしれませんが、私は

少し違うと思っています。 

こころを OFFにして目の前に座る女性に対

して、カウンセラーもできるだけ OFFにして

お話を聴くことに努めていました。すると女性

のこころが自然に ON になるのをカウンセラ

ーは感じました。おそらく、その女性のこころ

が『安全な場所と相手』を感じてくれたのでし

ょう。共鳴的にカウンセラーのこころも女性の

変化を追うようにして ON になっていったと

思われます。 

人のこころの ONと OFFは、自分で操作し

ている時もあり、または誰かとの関係性の中で

自然に入ったり、切れたりするものでもありま

す。 

そして、その両方があってこそ、人間として

のこころは機能しているのですが、思い通りに

ON・OFFが切り替えられないことが人の悩み

の根幹だったりもしますよね。 

 

その偏りが強すぎると何らかの症状を伴い、病

と診断されてしまうことがあるようです。 

 

リフレッシュのために、『平日のこころのモ

ード』を OFFにして『休日のこころのモード』

を ONにすることは意識的にもできそうです。

これがうまい人が私は羨ましいです。 

しかし、仕事中にも家族や恋人や友達のこと

が頭から離れなかったり、休みの日なのに仕事

の状況が気になって休まらなかったり、自分の

ことなのに、思うように操作できないのがここ

ろの働きだったりするのです。 

カウンセリングをしていると、そのような

『思い通りにいかないこころ』が、実は人生の

大きな転機を乗り越えるためのスイッチを

ONにする、大切な暗証番号だったのだと思わ

されるような出来事にも出会います。いつかチ

ャンスがあればそのようなお話もしてみたい

と思います。 
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