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気持ちを伝え合って、 
関係を成長！ 
　コミュニケーションに、難

しいテクニックは必要ありま

せん。自分の正直な気持ちを

確かめて、それを素直に伝え

るだけでいいのです。ひとこ

とでわかってもらえなければ、

さらに言葉を補って伝え続け

ましょう。自分をごまかしたり、

我慢をしたりすれば、もしか

したらその場はやり過ごせる

かもしれません。しかし、本

音を言うのを我慢して、たと

えその場は一時的に丸く収ま

ったとしても、その人との関

係は一向に成長しません。い

つまでも、「自分」を大切に

しない関係のままです。また、

その逆で、常に自分の意見を

通そうと考えるのもよくあり

ません。ビジネスや議論の場

は別として、日常でのコミュ

ニケーションで大切なのは、

お互いが最も気持ちよく納得

のいく状態をみつけることです。

それが、「自分」も「相手」

も大切にするということです。 

　私たちは、それぞれの環境

でそれぞれの生き方をしてき

たのですから、それぞれの考

え方や意見があってあたりま

えです。違っているからこそ

話を聞いてみたくなるのです。

互いに興味を持ち、理解しよ

うと耳を

傾けるこ

と…。そ

んな交流

を目指し

たいです

ね。 

 

音楽は 
心も体も癒す 
　音楽には、二

つの作用があり

ます。一つは、私たちの体の

神経や細胞に直接働きかける

生理的作用。「バッハの曲を

流し続けたらトマトが美味し

くなった」「モーツァルトを

聴かせた牛は乳の出が良くな

った」という例もあり、実際

にバイオテクノロジーの分野

では、このような研究が進ん

でいるといいます。そしても

う一つは、心地よい旋律や歌

詞を聴くことで心を癒す心理

的作用。「悲しい曲を聴いて

思いっきり涙を流した後は心

がスッキリと晴れた」、また、

「美しい音楽に聞き入ってい

るうちに、いつのまにか悩み

が消えた」…といった経験は

ありませんか？音楽療法の分

野ではこれらの作用を、いい

音楽が持っている“1/fゆらぎ”

の効果であると考えています。

“1/fゆらぎ”とは、大きくな

ったり小さくなったり、ある

いは強くなったり弱くなった

りする連続的な適度の揺れの

こと。私たちの心拍も脳波も、

“1/fゆらぎ”の特性を持って

います。だから人は、その揺

れを一番心地よいと感じ、心

も体もバランスのいい状態を

保っていられるわけです。 

　聴いていて「あぁ、いいな

ぁ」「この曲好きだなぁ」と

思える音楽は、ほとんど“1/f

ゆらぎ”を持

っていると考

えられています。 

色は言葉以上に 
強烈な印象 
　人の第一印象は

初対面のほんの数

秒間で決まると言

われています。顔やしぐさ、

姿勢、話し方、髪型、服装など、

見た目のイメージがその人の

印象を決めてしまうのです。

しかし、時間が経つにつれ、

最初のイメージはあいまいに

なりがち。とくに、顔は会っ

て一週間以内に忘れてしまう

という報告もあります。では、

何が強く印象を残すのでしょう。 

　初対面の人について後で考

える時、例えば「赤い洋服を

着ていた」「紺色のスーツを

着ていた」など、洋服の色で

思い出すことはありませんか？

このように、色に関しては長

い時間でも、印象的に覚えて

いる確率が高いことがわかっ

ています。さらに「赤い洋服

が素敵だった」「赤い服が派

手だった」など、同じ色でも

似合っているかどうかで、別

の印象を与えてしまう恐れが

あります。つまり、色はコミ

ュニケーションの有効な手段

のひとつとして、無意識のう

ちに、言葉以上の強烈な印象

を残しているのです。人付き

合いにおいて色で損をしない

ためには、色の好き嫌いの前に、

まず自分に似合う色を知るこ

とが大切です。同じ色でも明

るい色調、落ち着いた色調で、

印象はガラリと変わります。

自分が輝くベストカラーを見

つければ、きっとあなたの魅

力は何倍もアップするはずです。 


