


願い

今のままのあなたを

本当にただ許してあげてほしい

本当にただ愛してあげてほしい

どうしても許せなかったら

許せない自分を

どうしても愛せなかったら

愛せない自分を

本当にただ許して愛してあげてほしい

私達の願いは

本当にただそれだけなんです

私はあなたを愛しています



なまけもの

何にもやる気にならなくて

 

やりたいことも見つからなくて

 

見つけてもどうせ続かなくて

 

どうせ人よりできなくて

 

何にもやる気にならなくて

 

人には文句しか言えなくて

 

責めることしかできなくて

 

そんな自分でも

 

許してあげて嫌わないで

 

どうか愛してあげてください

 



不安定

メールの返事がこないだけで

本当に不安で仕方がなくて

ただただ孤独で仕方がなくて

人を責めることしかできない

いつもどうせ私なんかと

いじけて人を責めつくす

そんなあなたでも

許してあげて嫌わないで

どうか愛してあげて下さい



自分が一番

自分が人より認められたら嬉しくて

誰かが自分より認められたら許せなくて

自分が一番評価されないと

自分だけが認められないと

そうじゃないと落ち着かなくて

そんな自分でも

許してあげて嫌わないで

 

どうか愛してあげてください



一人占め

好きな人を一人占めしたい

 

ねえ私だけを見て

 

私だけを好きでいてよ

 

私だけを大切にしてよ

 

そんな自分でも

 

 

許してあげて嫌わないで

 

 

どうか愛してあげてください

 



かっこ悪い

人のだめなところばかりを見つけて

 

人の文句ばかりを言って

 

言い訳ばかりを口にして

 

はたからみてたらほんと〜にかっこ悪い

 

そんな自分でも

 

 

許してあげて嫌わないで

 

 

どうか愛してあげてください

 



いじわる

他の人が自分と同じように苦しそうだと安心する

 

自分だけじゃないと思える

自分だけが苦しいんじゃないと思えるから

 

他の人が自分より幸せそうだと寂しくなる

 

自分だけ取り残されるような気がする

自分だけが苦しいなんて許せないと思うから

 

他の人も同じように苦しんでいることを望む

 

他の人が自分より不幸に思えるときだけ幸せになれる

 

そんな自分でも

 

 

許してあげて嫌わないで

 

 

どうか愛してあげてください

 



卑怯

助けてほしいの

 

一緒にお祈りをしてほしいの

 

愛してほしいの

 

大切にしてほしいの

 

私がすることは求めてばかり

そして自分は何もしない

 

そんな自分でも

 

 

許してあげて嫌わないで

 

 

どうか愛してあげてください

 



たとえどんな自分でも

今いるあなたがたとえどんな自分でも

 

どうか愛してあげてください

 

理由なんていらないから

 

どうか愛してあげてください

 

あなたにあなたの愛をあげてほしい

 

どうか愛してあげてください

 

 

私はあなたを

愛しています



からくり

みなさんは、「コントロールドラマ」という言葉をご存知ですか？

 

私達の嫌いな自分って、全部この「コントロールドラマ」を演じている自分だと思うんです。

だからね、「本当の自分」じゃないの。

自分が自分を否定していて、苦しくって仕方がない。

だからどうしても助けてほしくて、人に癒してもらおうとする。

そのためにする全ての行動、それが「コントロールドラマ」。

たとえばね、

・自分の思う通りに人が動いてくれないと、いらいらして怒鳴り散らして言うことを聞かせよう

としたり

・人の欠点や未熟さを否定して、自分の方がすごいとか上だと認められようとしたり

・どうせ私なんか、とか言って、自分が辛いのはあなたのせいだ、と人に罪悪感を感じさせよう

としたり

 

自分の嫌いな自分、どこかにいません？

でもね、こういうのは全部、自分が自分を否定していて、苦しくて苦しくて仕方なくて、必死に

もがき苦しんで、それでもなんとかがんばろうって、ひたすら一生懸命な、「助けて」の悲鳴

なの。

そしてその声が向けられているのは、

誰でもない「あなた自身」なんだよね。

 

だから、解決策は一つしかない。

自分を自分で愛すること。

コントロールドラマを演じている自分を責めたらそれは、

そうだな、

大きな傷の傷みを痛み止め（＝コントロールドラマで得られる人のエネルギー）で必死にがまん

しようとしてるのに、そこにさらに塩をすり込むようなもの。

だから、まずは自分の嫌いな自分を自分で許してあげること。

愛が足りないって悲鳴をあげているだけだから。

あなたの嫌いな自分は、あなたがあなたに愛を求めている声だから。

泣き叫ぶ小さい子供を抱きしめるように

今そこにいる自分を思いっきり抱きしめ続けてあげてください。

 

大丈夫。

あなたはね、



本当にあなたがなりたい自分なの。

それは変えられない。

たとえあなたがどんな役割を演じても。

真実は変えられないんです。

 

だから大丈夫。

安心して本当の自分に戻ってあげてください。

 

ほら。

 

おかえり。

 

 


