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空を見上げる
　何をしてもうまくいかない、どうして今日は
こんなにツイていないんだ……。そんな日は、
誰にでもあるものですよね。
　そういうときに、一瞬であなたを救ってくれ
るのは、心理カウンセラーでも占い師でもあり
ません。視線を上に向け、背筋を伸ばし、空を
見上げるというあなた自身の行為です。

✤ ✤

　ニューヨーク市立大学では、次のような興味
深い実験が行なわれました。
　まず、大量の小豆を載せた皿と空の皿を用意
し、Ａのグループには皿に載せられた小豆を、
その皿からより低いところにある空の皿に１粒
ずつ移してもらいます。
　この作業を１時間も続けるという、被験者に
とっては文字どおり、「ワケのわからない作業」
を行なってもらうのです。
　反対にＢのグループには、皿にある小豆をよ
り高いところにある空の皿へと移動させる作業
を、同様に１時間続けてもらいます。
　研究者はこれで何を見たかったかというと、
「人は首を上に向けているときと下に向けてい
るときで、心の中がどのように変わるのか」と
いうことです。
　作業が終わったあとにカウンセラーと面談
し、Ａ、Ｂ両方のグループに、作業中に思い浮
かんだ事柄を自由に挙げてもらいました。
　その結果、大きな違いが出たのです。

　首を下へ下へと動かすことを繰り返したＡの
グループは、ただ疲れただけ、という人が多数。
なかには、辛いことをたくさん思い出して、実
験中にギブアップした人もいました。
　しかし、首を上へ上へと動かすことを繰り返
したＢのグループのほうは、いいことずくめだ
ったのです。
　たとえば、幼少期の家族との楽しかったイベ
ントや、恋人や友人の好きなところを思い出し
た人は、Ａのグループの人たちよりも 20倍近
く多かったのです。また、「いま自分がどうい
うふうに頑張れているか」などに目を向ける健
全な自己愛も高くなる傾向が見られました。

✤ ✤

　このようなマジックは、どうして起きたので
しょうか。
　いつも下を向いてスマホを覗いているより
も、広く高い大空へと視野を移すことで考え方
も明るくなる、というシンプルな話なのかもし
れません。
　または、首の神経経路や脳の伝達物質との関
連といった、より深い科学的・医学的根拠があ
る話なのかもしれません。
　そのメカニズムの解明はこれからですが、根
拠はともあれ、下ばかりを向いて生きている人
よりも、胸を張って上を向くことが癖になって
いる人のほうが実際にハッピーな人生になる確
率は高いですよ。
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些細なことで
　クヨクヨしてシンドイときは

植木理恵の植木理恵の

ココココロロの休ませ方の休ませ方
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