
 

 

 

もうすっかり秋ですね 季節のかわり目と 長い夏休みの 

影響もあって こころもからだも 疲れが出やすい時期です 

まずは睡眠・食事・生活時間を整えたいですね 

 

 

 

どうしようもなく モヤモヤ イライラ 

そんな時はいっそ 自分の“こころの海”に飛び込んで 

思い切り漂ってみよう 

 

あー、僕、モヤモヤしてんなぁ 原因はあれかな･･･ まー しゃーないよな 

おっと、私、イライラしてるー  どうしよう･･･ いったん落ち着こう 

 

何に対して どんな感情が見つかりましたか？ 

改めて自分の深い思いに気付くことができたら 解決の扉が開き始める 

不安は“良くなりたい気持ち”があるからこそ･･･ 

 

世の中いろんなことが起きていて 簡単ではないかも知れない 

いつも笑っていられるわけはないけど 

 

自分のほんとの気持ちを大切に 

“こころの海”のネガティブな波は できるだけ早く鎮めたいね。 

自分の感情を 自分自身でコントロールして 心地よくすごせますように 

 

 

・・・・・・恋愛は ちょっと寂しい ちょっと不安なくらいがちょうどいい。 

その寂しさや不安を 時間をかけて埋めて行くのが恋愛。 

その不安定さを 早く埋めようとするとデートＤＶやストーカーになる。 

寂しくないように いろいろな人やものと繋がっていないと 

素敵な恋愛はできないよ。 

・・・・・・・・・・・・・・＊ 上村茂仁 〈ウィメンズクリニック･かみむら(岡山市)〉 


