
 
 

 



 人間関係がしんどいあなたへ 
​
この本を手に取ってくれて、ありがとうございます。 
​
きっと今のあなたは、こんな気持ちを抱えているのかもしれませ

ん。 
 
「人と関わるのが怖い」 
「また傷つくのがイヤだ」 
「わかってほしいのに、いつも伝わらない」 
「なんで自分ばっかり我慢してるんだろう…」 
 
誰かに嫌なことをされたわけじゃなくても、 
ほんの小さなひとことや態度に、心がざわついたり傷ついたりし

て。 
​
関係が壊れるのが怖くて、 
でも距離が近づくのもどこか苦しくて 
 
人間関係は、ほんとうに難しい。 
そして、誰にとってもずっと悩みの種です。 
 
でも、私はこれまで1000人を超える人たちの相談に関わってき
て、ひとつだけはっきりと断言できることがあります。 
 
人間関係の９割は、「見えていなかったこと」が原因です。 
 
相手の気持ちが見えていなかった 
自分の本音が見えていなかった 
無意識の思い込みが見えていなかった 
 



だからこそ、すれ違いが生まれ、誤解が重なり、 
「もう関わりたくない」と心を閉ざしてしまう。 
 
でも、逆に言えば―― 
“見えるようになれば”、人間関係は驚くほどラクになります。 
 
この本では、それを「見える化」と呼んでいます。 
 
むずかしいことではありません。 
ほんの少し、自分の心に耳をすませてみる。 
「今どんな気持ちなんだろう？」と問いかけてみる。 
「これは本当に自分が望んでいることかな？」と振り返ってみる。 
 
そんなふうに、自分と向き合う小さな時間が、 
いつの間にか、あなたの世界を大きく変えてくれます。 
 
傷つかない人になることはできません。 
でも、引きずらなくなる人にはなれます。 
 
人から嫌われることが怖くても、 
自分を捨てずにいられるようになれます。 
 
無理にわかりあおうとしなくても、 
自然とつながれる関係がつくれるようになります。 
 
その変化は、派手ではありません。 
でも、あなたの毎日を、静かに、確実に変えていくはずです。 
 
この本が、あなたにとって 
「人間関係って、そんなに怖いもんじゃなかったな」 
と、思えるきっかけになりますように。 
 



 

この書籍はお試し版です。 
 
もし、あなたがこの書籍の内容を見て全部を読みたいと思った
ら下記から書籍を手に入れてください。 
 
＞https://x.gd/SsMD3 
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人間関係がしんどいあなたへ 
第1章：なぜ人間関係は、こんなにも苦しいのか？ 

「信じてたのに…」が人生を壊す瞬間 
1-2. 誰かと関わると、なぜこんなに疲れるのか？ 
1-3. 誤解・期待・思い込み――関係を壊す3大要素 
苦しみの正体は“見えないこと”にある 
問題は「相手」ではなく「見えなさ」だった 
見ようとするだけで、人間関係は変わり始める 

第二章：「見える」ようになると、こんなにも人間関係がラクになる 
「わからないまま」が一番しんどい 
『見える化』って何をどうするの？ 

◆1. 自分の「感情」を見える化する 
◆2. 頭の中の「思考」を見える化する 
◆3. 自分の「価値観」を見える化する 
◆4. 相手との「距離感・役割・期待値」を見える化する 
◆5. 過去の「パターン」を見える化する 

見える化がもたらす5つのメリット 
「人といるのがラクになる」ってこういうこと 
◆1. 感情を自覚できるようになる 
◆2. 自分の価値観がはっきりしてくる 
◆3. 距離感を調整できるようになる 
◆4. 相手の背景が少しずつ見えてくる 
◆5. 本音を少しずつ伝えられるようになる 

「人が怖い」は、“見えていないだけ”だった 
安心して関われる“余白”が生まれる 
「見えるようになるだけで、人間関係は変わる」 

第三章：「見ようとしない人」は、何を学んでも変われない 
【よくある失敗1】心理学・自己啓発・コーチングを学んだのに家庭がボロボロ 
【よくある失敗2】「聞き方講座」で学んでも、相手の顔色ばかり見てストレス倍
増 
【よくある失敗3】「伝え方」を学んでも、自分の本音が出せず逆に苦しくなる 
どんなノウハウも「見る気がなければ意味がない」 
まとめ：見ようとする人だけが、関係を変えられる 



 

 



第1章：なぜ人間関係は、こんなにも苦しいの
か？ 

 



 
 
人と関わるのが、しんどい。 
家族なのに、夫婦なのに、同僚なのに… 
なぜこんなに疲れるんだろう。 
どうして、うまくいかないんだろう。 
 
きっと、そんなふうに感じたことが、あなたにもあるかもしれません。 
 
「信じていたのに、裏切られた」 
「ちゃんと伝えたつもりなのに、分かってもらえなかった」 
「自分が悪いの？それとも、あの人がおかしいの？」 
そんな問いを、心の中で何度も繰り返してきた人もいると思います。 
 
この章ではまず、 
あなたがこれまでに感じてきた「人間関係のつらさ」が、 
なぜ起きていたのか―― 
その根っこにある“本当の原因”を一緒に見つめていきます。 
 
そして同時に、 
「あなたのせいじゃなかった」ということを、 
静かに、でもしっかりと伝えさせてください。 
 
人間関係がうまくいかないのは、 
あなたに何かが足りなかったわけでも、 
相手が100％悪かったわけでもありません。 
 
多くの場合、 
そこには**「見えていなかったこと」**があったんです。 
 
見えなかった気持ち。 
見えなかったズレ。 
見えなかった傷つき。 
見えなかった、あなた自身の本音。 



 
まずはそこに気づくことから、すべてが変わっていきます。 
 
だからこの章は、 
“誰かを変えるための章”ではなく、 
“あなた自身の中に、やさしく光をともす章”にしたいと思っています。 
 
一緒に、ゆっくりと読み進めていきましょう。 
あなたの心が、少しでも軽くなるように。 
 
 
 

 



「信じてたのに…」が人生を壊す瞬間 
 
あなたはこれまでに、誰かを信じていたのに裏切られた。 
 
そんな経験はありませんか？ 

たとえば、​
  

・大切な人に打ち明けた秘密をバラされたとき​
 ・信じて相談した相手にバカにされたとき​
 ・「味方だと思っていた人」が、陰であなたの悪口を言っていたと知ったと
き 

そういう出来事って、頭では「仕方ない」「気にしない」と思おうとしても、 
心の奥では、言葉にならないショックや怒り、不安が残るものです。 

その時、あなたの中で“何か”が静かに壊れていたかもしれません。​
 信じたいと思っていた気持ち。​
 

 人を受け入れようとしていた優しさ。​
 誰かとつながっていたいという願い。 

信じたからこそ、裏切られたときに深く傷ついた。​
 

 それは、あなたの感受性や、思いやりの証です。​
 

 人と本気で向き合おうとする「あなたの美しさ」があったからこそ、痛みも
大きかったのです。 

だからこそ、伝えたいんです。 

悪いのは「信じたこと」ではなく、そこで止まってしまった“見え方”なのだ
と。 



でも、もしその“見え方”を見直すことなく、​
 ただ「もう誰も信じない」「人は信用できない」と思い込んでしまったら、​
 私たちはどうなるでしょうか？ 

最初は「自分を守るため」だったはずの壁が、​
 やがて“つながりたい気持ち”すら押し込めてしまうようになります。 

●​ 人の好意を疑い、「どうせ裏がある」と心を閉ざすようになる​
 

●​ 本音を言いたくても、「また傷つくかも」と飲み込んでしまう​
 

●​ 誰かに頼られると、なぜか苦しくて距離を取りたくなる​
 

●​ 自分は冷たい人間だ、ひねくれてる、と思ってしまうこともある 

そしていつの間にか、**「人が怖い」「関係がしんどい」**という前提で、す
べての人間関係を見てしまうようになるんです。 

でも――それは本当に“現実”なんでしょうか？ 

あの時、あの場面で​
​
 「相手は何を思っていたのか？」​
 「自分はどう見えていたのか？」​
 「どんなすれ違いがあったのか？」 

そこを“見える化”できていたら、違ったかもしれません。​
​
 きっと、心の中で手放せずにいる「過去のわだかまり」も、少しずつ解き
ほぐせたはずです。 

この章では、あなたの中にある「人が怖い」「信じられない」という感情の

正体を、ゆっくり、丁寧に見つめ直していきます。 

あなたが悪かったわけじゃない。​
 相手だけが悪かったわけでもない。​
 「見えていなかったこと」が、すべての原因かもしれないから。 



一緒に、少しずつ見ていきましょう。​
 あなたの中にある優しさを、もう一度大切にするために。 

 

1-2. 誰かと関わると、なぜこんなに疲れるのか？ 

 

人と関わると、どうしてこんなにも疲れてしまうんだろう――​
 そう感じたこと、ありませんか？ 

嫌なことをされたわけでもないのに、​
 ただ会話しただけなのに、​
 その後ぐったりと疲れて、どっと気持ちが沈んでしまう。 

・会社の同僚とランチに行ったあと、なぜか自己嫌悪​
 ・ママ友とのLINEに気を遣いすぎて、返信が怖くなる​
 ・家族と何気ない話をしていただけなのに、涙が出そうになる 

 

「なんでこんなことで疲れるの？」「自分がおかしいのかな？」​
 そうやって、さらに自分を責めてしまう人も少なくありません。 

でも、あなたが“おかしい”わけじゃないんです。 
その疲れは、「本音が見えない関係」によって生まれる自然な反応なん

です。 
 

私たちは、​
 ・相手が本当は何を思っているのか​
 ・自分がどう見られているのか​
 ・どこまで踏み込んでいいのか 

こうしたものが“見えない状態”で人と関わると、常に無意識の緊張状態
に入ってしまいます。 



相手の顔色をうかがい、​
 言葉を選び、​
 気を遣いながら自分の感情を押し殺す―― 

まるで、薄氷の上をそっと歩いているような感覚。​
 それを1回や2回じゃなく、毎日、繰り返していたら…​
 そりゃ、疲れるに決まってます。 

 

本当は、もっと自然に話したい。​
 言いたいことを、ちゃんと伝えたい。​
 嫌われたくないけど、無理はしたくない。 

そのすべての葛藤を、“一人で”抱えてきたんじゃないでしょうか。 

もしあなたが今、人との関係に疲れているとしたら、​
 それは「あなたが弱いから」でも「心が狭いから」でもありません。 



ただ、、、見えてないことが多すぎるだけなんです。 

●​ 相手の気持ちが見えない​
 

●​ 自分の本音も、押し込めてしまって見えない​
 

●​ 関係の距離感や、役割、期待値も、曖昧なまま​
 

この“見えなさ”が、あなたを疲れさせている正体なんです。 

 
大丈夫。 
その疲れにはちゃんと理由があって、解決方法もあります。 
 
 

1-3. 誤解・期待・思い込み――関係を壊す3大要素 
 

人間関係がギクシャクする原因って、​
 ケンカや裏切りといった目に見えるトラブルだけじゃないんです。 

もっと静かに、じわじわと関係を壊していくものがあります。​
​
 それが―― 

誤解、期待、思い込み。 

この3つは、目に見えないけれど、​
 確実にあなたと相手との間に**“ズレ”**を生み出します。​
​
 しかも、それに気づかないまま日々を過ごしてしまうからやっかいなんで
す。 



 

わかっているつもりが一番危ない 

「絶対こう思ってるに違いない」​
 「これを言ったら怒るに決まってる」​
 「自分の気持ちは、言わなくても伝わるはず」 

…本当にそうでしょうか？ 

私たちは、自分のフィルターを通して相手を“解釈”しています。​
 そのフィルターが少しでもズレていれば、​
 本当は悪気がなかった言葉に傷ついたり、​
 逆に優しさに気づけなかったりするんです。 



誤解の怖さは、「誤解していることに気づけないこと」。​
 これは一番、関係をややこしくします。 

勝手に期待して、勝手に失望してしまう 

「察してほしい」​
 「こうしてくれると思ってた」​
 「普通はこうするでしょ？」 

その期待、相手にちゃんと伝えましたか？ 

伝えていないのに「なんでわかってくれないの？」と怒るのは、​
 知らないテストを受けさせられて「なぜ解けない？」と責められてるような
もの。 

期待は、伝えて初めて“共有”になるんです。　 

​
 伝えずに抱えたままでは、それはただの“押しつけ”になってしまいます。 

自分の中の「正しさ」が関係を壊す 

「男はこうあるべき」​
「母親なら当然こうするよね」​
「社会人なんだからそれくらい常識でしょ」 

この“正しさ”は、あなたにとっての常識かもしれません。​
 でも、相手にとっては全く違う「世界」で生きていることもある。 

自分の思い込みに気づかないと、​
 相手の行動を「間違っている」と決めつけて、イライラや拒絶が生まれま
す。 

そしてお互いが「私は悪くない」と思っていたら――​
 もう、歩み寄ることすらできなくなってしまいます。 

見えない“ズレ”が、確実に関係を壊していく 



誤解、期待、思い込み。​
​
 どれも、自分では正しいと思っているからこそ、気づけない。​
​
 そしてその“見えないズレ”が、少しずつ関係をこじらせていく。 

しかも怖いのは、お互いに悪気がないことが多いんです。 

「良かれと思ってやったのに」​
 「そんなつもりじゃなかったのに」​
 「普通のことをしただけなのに」 

――でも、伝わらなかった。 

あなたが人間関係に苦しんできたのも、​
 きっとこうした“ズレ”の積み重ねだったのかもしれません。 

でも大丈夫。​
 このあとお伝えする「見える化」の視点があれば、​
 このズレを少しずつ、丁寧に解きほぐしていくことができます。 

 

 



苦しみの正体は“見えないこと”にある 

人間関係で一番しんどい瞬間って、 

怒鳴られたときでも、無視されたときでもないんです。 

本当につらいのは 

**「なぜ、そうされたのかがわからないとき」**なんです。​
​
・あの人はなぜ、あんな冷たい態度をとったんだろう？​
・何がいけなかったのか、全然見当がつかない​
・突然、距離を置かれたけど理由を教えてもらえない​
・自分の何がダメだったのか、誰も教えてくれない 

こうした「わからなさ」は、心を深くえぐってきます。 



 

“怒られる”より、“怒られる理由がわからない”方が怖い。 

何が起きているのかも、 

どう対処すればいいのかも見えないまま、 



ただ不安と混乱に飲み込まれてしまう。 

人は、「見えないもの」に対して、強いストレスと恐怖を感じる生き物で

す。 

病気の原因がわからないと、不安になる​
未来が見えないと、動けなくなる​
相手の気持ちが読めないと、疑心暗鬼になる 

見えないこと＝コントロールできないこと。 

だから、私たちは怖くなる。無力感に襲われる。 

そして、「見えない」まま関係を続けていると―― 

誤解が誤解を生み、信頼はどんどん壊れていきます。 

きっと自分のせいだ​
もう誰とも関わりたくない​
どうせ何をしてもムダだ​
​
そんなふうに、人とのつながりだけでなく、自分自身までもが見えなくなっ

てしまう。 

逆に言えば、 

たとえ現実がしんどい状況でも、​
「何が起きているか」が見えていれば、​
人はそれに向き合うことができます。 

「ちゃんと見えた瞬間」に、初めて冷静さを取り戻せる。​
​
それが、“見える化”の力です。 

つまり、私たちが人間関係で苦しむ本当の理由は―― 

相手のせいではなく、「見えていないこと」のせいなのかもしれません。 



 



問題は「相手」ではなく「見えなさ」だった 
 
人間関係に悩んでいると、どうしても「相手が悪い」「自分が悪い」と、​
 “誰かのせい”にしたくなります。 

それは当然です。​
 だって、苦しいんですから。​
 理由を見つけて安心したいのは、当たり前の心の反応です。 

でも、こう考えてみてください。 

あなたが怒ったのは、 
「相手が悪いことをしたから」ではなく、 
**「なぜそんなことをされたのか、わからなかったから」**じゃありません
か？ 
 
あなたが不安になったのは、 
「相手の態度が悪かったから」ではなく、 
**「本当の気持ちが見えなかったから」**じゃありませんか？ 
 
私たちは、「わからないこと」に一番傷つくんです。 
だから、必要なのは責任のなすりつけ合いではなく、 
 
“何が見えていなかったのか”を見つけること。 
 
そして多くの場合、 
その「見えなかったもの」は、 
相手の中だけじゃなく、自分の中にもあるんです。 
 
「本当は怖かった」 
「認められたかった」 
「断られるのが怖くて言えなかった」 
「わかってほしくて怒ってしまった」 
 
そういう“自分の本音”こそが、 



人間関係のもつれをほどくカギになるんです。 
 
この本では、 
あなたがこれまで「見えていなかったもの」を、 
ひとつひとつ丁寧に“見える化”していきます。 
 

 
 
自分の気持ち 
相手の立場 
関係性のズレ 
無意識の反応 
思い込みのフィルター 
 
それらが見えるようになったとき、 
あなたの人間関係は、静かに、でも確実に変わっていきます。 
 
問題は「相手」じゃなかった。 



本当の敵は、“見えないまま”にしていた自分自身だった。 
 
でも、今のあなたにはもう、“見ようとする力”があります。 
その一歩を、この本と一緒に踏み出していきましょう。 
 
 

 



見ようとするだけで、人間関係は変わり始める 
 
人間関係のつらさは、 
裏切りや攻撃のような“見える出来事”だけではありません。 
 
むしろ、 
本当に私たちを傷つけるのは―― 
 
わからなかった。 
見えなかった。 
伝わらなかった。 
 
という、“見えない領域”なのです。 
 
あなたが今まで感じてきた苦しみの多くも、 
「見えないまま、抱えてきたもの」だったはずです。 
 
・相手の気持ちが見えない 
・自分の感情が整理できない 
・関係の距離感がわからない 
・誤解や期待、思い込みに気づけない 
 
そうした“見えなさ”が積み重なることで、 
人間関係は少しずつ、でも確実に苦しくなっていく。 
 
でももし、 
「見よう」とする姿勢を持てたら―― 
そこから、すべてが変わっていきます。 
 
自分の気持ちに気づけるようになる 
相手の立場を想像できるようになる 
 
今まで「怖い」と思っていた関係が、少しずつラクになる 
 



変えるべきは、相手じゃない。 
自分を責めることでもない。 
 
変えるべきは、“見えていなかった部分を見ようとする姿勢”。 
 
それだけで、人間関係の世界はまったく違うものに見えてきます。 
 
次の章では、 
「見ようとする」だけで本当に変わるのか？ 
“見える化”が人間関係にもたらすメリットと変化について、 
より具体的に掘り下げていきます。 
 
焦らず、ゆっくり。 
あなたのペースで読み進めてくださいね。 
 

 



第二章：「見える」ようになると、こんなにも人

間関係がラクになる 
 



 
人間関係に疲れたとき、 
多くの人が「自分が悪かったのかもしれない」と思います。 
 
私の伝え方がよくなかったのかな 
 
空気を読めなかったのがいけなかったのかな 
 
あの人の気持ちに寄り添えていなかったのかもしれない 
 
そうやって、誰にも責められていないのに、 
ひとりで反省して、ひとりで落ち込んで、 
そのたびに「もう人と関わりたくない」と思ってしまう。 
 
でも、本当は―― 
あなたはちゃんと、がんばってきたんですよね。 
 
わかってほしくて、伝えようとした。 
壊したくなくて、飲み込んだ言葉があった。 
誰かに傷つけられても、「それでも分かり合いたい」と思ったことも、あっ

たはず。 
 
それでもうまくいかなくて、苦しくて、 
「やっぱり人間関係って難しい」って、何度も思ってきた。 
 
第1章では、そのしんどさの原因が 
「見えていなかったこと」にあるかもしれない、とお伝えしました。 
 
そしてそれは、ただの気休めではありません。 
 
私自身、これまで1000人以上の人間関係の相談にのってきました。 
その中でハッキリとわかったのは、9割以上の悩みが“見えていないこと”
による誤解やすれ違いだったということです。 
 



相手の気持ちが見えない。 
自分の感情に気づけない。 
距離感も、役割も、期待もズレたまま…。 
 
そんな中で一生懸命に関わってきたから、 
余計にこじれてしまったんです。 
 
でも、逆に言えば、 
“見えるようになる”ことで、関係は確実に変わります。 
 
傷つかないわけじゃない。けれど、引きずらなくなる。 
 
嫌われるのが怖くても、自分を捨てずにいられるようになる。 
 
無理にわかり合おうとしなくても、自然とつながれる関係ができてくる。 
 
実際に私たちは、職場・家族・恋愛・友人関係はもちろん、 
パワハラ・モラハラ・浮気・いじめなど、 
一見どうしようもなさそうに見える問題でさえも、 
「見える化」によって解決していった人たちを何人も見てきました。 
 
この章では、 
見える化がどうして人間関係をラクにするのか。 
見えることで、なぜ人との距離がちょうどよくなるのか。 
そして何が、あなたの心を守ってくれるのか。 
 
それを、ていねいに一緒に見ていきたいと思います。 
 
これまで、 
「人と関わる＝我慢すること」 
「わかってもらえないのは、自分の努力不足」 
そんなふうに思ってきたあなたへ。 
 
もう、そんな生き方じゃなくても大丈夫。 



あなたには、あなたらしく人と関わる道があります。 
 

 
 
この章を読み終えたとき、 
人間関係に対する“感じ方”が、少しでも軽くなっていますように。​
 



そして、あなたの中にやさしい余白が、少しずつ広がっていきますよう

に。 
 

 



 「わからないまま」が一番しんどい 
人と関わる中で、こんなふうに感じたことはありませんか？ 
 
「別に嫌なことをされたわけじゃないのに、なんだかモヤモヤする」 
「どうしてこんなに疲れるんだろう？」 
「本当は何を思っているんだろう？」 
 
そう。 
人間関係って、はっきりした出来事よりも、“よくわからない”関係のほうが、ずっとし
んどいんです。 
 
たとえば、こんな場面。 
 
会話の途中で、相手が急に無言になった 
 
ラインの返信がいつもより遅かった 
 
こちらが本気で話したのに、相手がはぐらかした 
 
それを見て、「怒ってるのかな？」「何かまずいこと言った？」と不安になったり、 
逆に「なんか感じ悪いな」とイライラしてしまったり。 
 
でも実際のところ、相手が何を思っていたのかは分からないまま。 
 
ここで大事なのは、 
あなたが「何が起きたのかよくわからないけど、なぜか心がざわつく」と感じている

ことです。 
 
その“わからなさ”こそが、あなたを消耗させているんです。 
 
人は、状況がはっきりしていれば、ある程度のことは受け入れられます。 
 
「怒っている理由が分かる」 
「今は忙しいだけなんだと分かる」 
「自分がちょっと言いすぎたのかもしれないと気づける」 
 
そうやって、意味が分かると、人は安心できるんです。 
 
でも、それが“わからない”ままだと… 
 



不安と自己否定がどんどん広がっていく 
 
相手の態度に一喜一憂して、気持ちが不安定になる 
 
「もう関わりたくない」という感情で自分を守ろうとする 
 
あなたがこれまで「人間関係がつらい」と感じていたのは、 
何かが大きく間違っていたわけでも、あなたが弱かったわけでもありません。 
 
ただ、“見えないまま我慢し続けていた”だけなんです。 
 
自分の感情も、相手の気持ちも、関係の距離感も、 
すべてがぼんやりしたまま、必死にバランスを取ろうとしていた。 
 
そりゃあ、疲れますよね。 
むしろ、よくここまでがんばってきたと思います。 
 
だからこそ、ここからはもう、 
「見えないままにしておくこと」を手放していいんです。 
 

 



『見える化』って何をどうするの？ 
 
「見える化って、つまり何をすることなんだろう？」 
そう思った方もいるかもしれません。 
 
難しい話は抜きにして、ひとことで言えば―― 
 
“わからなかったものを、わかるようにすること”。 
 
たったそれだけなんです。 
 
でも、それができるようになると、 
人間関係のストレスは本当にびっくりするくらいラクになっていきます。 
 
たとえば、あなたが誰かに強く当たられたとします。 
そのとき、「なんでそんなこと言われなきゃいけないの？」と傷つくのは当然です。 
 
でも、もしその直後に―― 
 
「あ、この人も不安でいっぱいなんだ」 
「自分が“責められている”ように感じたから怒り返しちゃったんだ」 
 
そんなふうに、“見える”感覚を持てたらどうでしょう？ 
 
そこで生まれるのは「正しさ」じゃなく、安心感なんです。 
 
攻撃されたと感じても、必要以上に自分を責めなくなる 
 
相手の背景が少しだけ想像できて、過剰に反応しなくなる 
 
つい怒りそうになっても、ちょっと立ち止まれるようになる 
 
そんなふうに、「関係が見える」だけで、ずいぶんと心が軽くなるんです。 
 
じゃあ、具体的には何を見える化していくのか？ 
 
ここでは5つの軸を紹介します。 
 
でも、これは“全部完璧にできるようになりましょう”という話ではなくて、 
**「ちょっと気づけたら、それでOK」**という気持ちで読んでみてくださいね。 



 

◆1. 自分の「感情」を見える化する 
感情って、無意識のままだと勝手に体を動かしてしまうものなんです。 
 
怒り、悲しみ、不安、焦り―― 
もしそれらに気づけなければ、私たちはそれに振り回されるばかり。 
 
でも逆に、 
「いま、イライラしてるな」 
「これって、悲しさから来てる怒りだな」 
と気づけるだけで、反応を選べるようになります。 
 
感情の“ラベルを貼る”というだけで、衝動はスッとおさまるものなんです。 
 

◆2. 頭の中の「思考」を見える化する 
「どうしよう」「失敗したらどうしよう」「嫌われるかも」―― 
頭の中の声が止まらないときって、ものすごくしんどいですよね。 
 
見える化とは、そういう**“グルグル考えていること”を、いったん紙に出してみること
**。 
 
出してみると、意外と「これ、大したことないかも」と思えたり、 
「それって事実じゃなくて思い込みだったな」と気づけたりする。 
 
それだけで、心のスペースがふっと広がるんです。 
 

◆3. 自分の「価値観」を見える化する 
何が好きで、何が嫌いで、何が許せなくて、何にイラッとするのか。 
これがわかっていないと、“なぜこんなにストレスを感じるのか”が分からなくなりま
す。 
 
たとえば、 
「時間にルーズな人」にイライラするのは、 
あなたが“約束を守る”という価値観を大切にしているから。 
 
自分の価値観が見えるようになると、 



「相手が悪い」と感情的になるのではなく、 
「自分の大事にしたいものを、丁寧に扱おう」と思えるようになります。 
 

◆4. 相手との「距離感・役割・期待値」を見える化する 
たとえば、 
「どうしてこの人はいつも冷たいんだろう」 
「私はこんなに尽くしてるのに」 
と感じる関係って、実は距離感や役割のズレが原因だったりします。 
 
相手は“ただの知り合い”なのに、こっちは“親友”だと思っていた 
 
期待しているのに、それを伝えていなかった 
 
頼られすぎて疲れているのに、断れていなかった 
 
関係性の“立ち位置”を見える化できると、無理な期待や誤解を減らすことができま
す。 
 

◆5. 過去の「パターン」を見える化する 
人間関係のトラブルって、実は繰り返しやすいものなんです。 
 
「いつも同じような人に振り回される」 
「また同じことで傷ついている」 
そう感じるなら、一度立ち止まって、その“パターン”を見つめてみる価値がありま
す。 
 
すると、 
「自分は“頼られること”を愛情だと思ってしまう癖があるな」 
「断れないのは、嫌われるのが怖いからだな」 
など、行動の背景にある“感情や信念”が見えてくる。 
 
これが見えた瞬間、人間関係の“選び方”が変わっていきます。 
 
見える化とは、 
「分析」や「自己改善」のためじゃありません。 
 
自分が安心して、人とつながるための“心の地図”を描くことなのです。 



 

 



見える化がもたらす5つのメリット 

「人といるのがラクになる」ってこういうこと 
 
これまで人間関係に疲れてきた人は、 
「人と関わるのって、ずっとしんどいものだ」と思っているかもしれません。 
 
誰かと話すたびに緊張したり、 
気を遣いすぎて帰宅後どっと疲れたり、 
言いたいことが言えなくてモヤモヤしたり…。 
 
でも、それが少しずつラクになっていく方法があります。 
それが、“見える化”という考え方です。 
 
ここでは、見える化を続けていくことで、実際にどんな変化が起こるのかを5つの側
面からお話しします。 
 

◆1. 感情を自覚できるようになる 
人は、怒ったときや悲しいとき、 
つい無意識にその感情に飲み込まれて、反射的に反応してしまいがちです。 
 
でも、自分の感情に気づけると―― 
「あ、私、いま怒ってるな」 
「これはたぶん、寂しさが先にあったな」 
と、一歩引いて自分を見ることができるようになります。 
 
その感覚があるだけで、誰かに言いすぎてしまうことも減り、 
あとで落ち込んだり自己嫌悪に陥ることも少なくなっていきます。 
 

◆2. 自分の価値観がはっきりしてくる 
「なぜかあの人といると疲れる」 
「どうして自分だけ我慢してるんだろう」 
そんな気持ちの正体は、たいてい“価値観のズレ”にあります。 
 
でも、それに気づいていないと、相手を責めたり、自分を責めたりするしかなくなっ

てしまう。 



 
見える化を通して「私はこういうことを大切にしているんだ」と分かるようになると、 
無理をして合わせすぎることも減っていきます。 
 
自分の価値観が分かるというのは、言い換えれば「どこまでなら自分を大事にでき

るか」が分かるということなんです。 
 

◆3. 距離感を調整できるようになる 
人間関係って、実は“近すぎる”ことの方が多いのかもしれません。 
相手との距離感をつかめていないと、 
知らず知らずのうちに踏み込みすぎたり、期待しすぎたりして、関係がこじれてしま

うことがあります。 
 
でも、「あ、この人とは少し距離をとった方がラクだな」と気づけるようになると、 
無理に好かれようとしなくなったり、必要以上に落ち込まなくなったりします。 
 
“ちょうどいい距離”を見つけることができると、人との関係はとても穏やかになりま
す。 
 

◆4. 相手の背景が少しずつ見えてくる 
誰かの言動にイラっとしたとき、 
「なんでそんな言い方するの？」「感じ悪いな」と思うこと、ありますよね。 
 
でも、少し想像力を働かせてみると、 
「もしかして余裕がなかったのかも」 
「不安を感じて、強く出てしまったのかも」 
といった、別の見方ができるようになります。 
 
それだけで、相手を“敵”として見る気持ちはすっとやわらぎます。 
責めるでも、許すでもない。 
「そういうこともあるよね」と、心に余白が生まれてくるようになるんです。 
 

◆5. 本音を少しずつ伝えられるようになる 
見える化が進むと、 
「私はこう感じている」 
「それはちょっと苦手かも」 



というような、自分の気持ちを言葉にするハードルが下がっていきます。 
 
すると、相手もそれに合わせて、少しずつ心を開いてくれるようになります。 
 
完璧じゃなくてもいい。うまく言えなくてもいい。 
ただ、自分の本音を“伝えても大丈夫”という安心感があるだけで、 
人とのつながりはぐんとあたたかくなっていきます。 
 
人と関わることは、もともと怖いものでも面倒なものでもありません。 
ただ、「見えない」ままだと不安になってしまうだけ。 
 
だからこそ、 
ちょっとずつ“見えるようになる”ことが、 
心をラクにしてくれるんです。 
 

 



 「人が怖い」は、“見えていないだけ”だった 
 
「人が怖い」と感じてしまうこと、ありませんか？ 
 
・職場で上司に話しかけるのが怖い 
・ママ友のグループにいるだけで緊張してしまう 
・恋人や家族にさえ、本音を言うのが怖い 
 
別に、ひどいことをされたわけじゃない。 
でも、なんとなく怖い。関わるだけで心がすり減る。 
その感覚、ちゃんと意味があります。 
 
怖さの正体は、「人そのもの」ではありません。 
本当に怖いのは、相手の中が見えないことなんです。 
 
・この人は、今何を考えてるんだろう？ 
・怒ってるのかな？がっかりしてるのかな？ 
・私、なにか悪いことした？ 
 
こういう“わからなさ”が積み重なると、 
どんどん人が怖く感じられるようになってしまいます。 
 
もし、相手の中にある気持ちや事情が少しでも見えていたら―― 
その怖さは、やわらいでいきます。 
 
たとえば、あなたに冷たい態度をとった誰かも、 
実はあなたを傷つけようとしていたわけじゃないかもしれません。 
 
・疲れて余裕がなかった 
・自分のことで精一杯だった 
・誰かに責められていて、あなたにだけ優しくする余裕がなかった 
 
つまり、「あなたを攻撃しよう」と思っていたのではなく、ただ“守るしかなかった”だ
け。 
そういうケースの方が、現実には圧倒的に多いんです。 
 
それが見えるようになると、心が少しラクになります。 
 
「そういう事情もあるよね」と思える 
 



「きっと私のせいじゃない」と切り替えられる 
 
「あの態度は悲しかったけど、敵ではなかった」と受け止められる 
 
これは、「許す」とか「我慢する」とは違います。 
ただ、必要以上に“怖がらなくていい”ということなんです。 
 
見えないから怖い。 
見えないから身構える。 
でも、ちょっとでも見えるようになると、人との関係は全然違って見えてきます。 
 
「見える化」は、相手の気持ちを100%理解するための道具ではありません。 
でも、あなたの中にある「わからなさ」を少しでも減らして、 
無駄に傷ついたり、怯えたりする時間を、ちゃんと減らしてくれます。 
 
人は、敵じゃない。 
あなたを傷つけたかったわけじゃない。 
ただ、それぞれが守るのに精一杯だっただけ。 
 
でも、もしあなたが、 
そうした誰かの行動を“衝動的に”「敵」だと見てしまっていたとしたら―― 
それって、ちょっと怖いことだと思いませんか？ 
 
本当は敵じゃなかった誰かを、 
怖い・嫌い・苦手と決めつけて、距離を置いてしまう。 
そのたびに、あなた自身が安心できる関係を手放しているかもしれない。 
 
このままじゃ、 
人と関わることに、ずっと不安を感じながら生きていくことになります。 
 
でも、安心してください。 
それは「あなたが悪い」わけじゃなくて、ただ“見えていなかった”だけ。 
 
見えるようになるだけで、 
人との関係も、自分自身も、きっと優しく変わっていきます。 
 

 



安心して関われる“余白”が生まれる 
 
人間関係がつらいとき、 
私たちは無意識のうちに心を守ろうとします。 
 
相手の表情を読みすぎる 
 
嫌われないように無理に笑う 
 
自分の気持ちを押し殺して合わせる 
 
それを続けていると、心はどんどんすり減っていきます。 
 
そして、 
「人が怖い」という感覚が強くなってくると、こうなります。 
 
ちょっとした言葉が全部攻撃に聞こえる 
 
好意すら「下心があるんじゃないか」と疑ってしまう 
 
本音を言えないまま、関係を自分から切ってしまう 
 
最悪の場合、 
誰とも関わりたくなくなって、人間関係を全部シャットアウトしたくなる。 
人と一緒にいるのに孤独。誰にも心を開けない。 
 
そうなる前に必要なのが、「心の余白」です。 
 
余白とは、ただ“ゆるくなること”じゃありません。 
 
「まぁ、今はそういうタイミングかもね」 
「この人、悪気はなさそうだから、気にしすぎないでおこう」 
「うん、人間だし、そんなときもあるよね」 
 
そんなふうに、状況や相手を少し引いた視点で受け止められる**“心のスペース”**
のことです。 
 
見える化によって、少しずつ自分の反応や相手の状態が見えてくると、 
この余白が自然と生まれてきます。 
 



そうすると、 
関係を「コントロールしよう」としたり、「正そう」とする必要がなくなってきます。 
 
たとえば、誰かの言葉にカチンと来たときも―― 
 
「この人、今ちょっと余裕ないのかもな」 
 
「私が反応するほどのことじゃないかも」 
 
「うん、聞き流していいや」 
 
そんなふうに、必要以上に反応せずに受け止めることができるようになります。 
 
他人に対しても、こんな変化が起きていきます。 
 
相手の欠点があっても、受け止める余裕が出てくる 
 
ミスや不器用さに、イラッとする前に「仕方ないか」と思える 
 
人の裏側まで想像する力がついて、ちょっとした不機嫌も流せる 
 
つまり、**「相手をジャッジせずに関われるようになる」**んです。 
 
余白があると、人に優しくできます。 
でもそれは「いい人になる」ためじゃなくて、 
自分を守るためでもあるんです。 
 
優しさを持てる状態って、 
実は一番、自分の心が“落ち着いている証拠”なんですよね。 
 
そして不思議なことに、 
あなたがそういう余白を持って接していると、相手も安心して本音を出してくれるよ

うになります。 
 
「この人にはちゃんと話しても大丈夫」 
「この人なら受け止めてくれそう」 
 
そう思われる人になると、自然と良い人間関係が集まってきます。 
 
見える化とは、 
“完璧なコミュニケーション”を目指すものではありません。 



ただ、ちょっとずつ「心のスペース」を広げていくこと。 
 
そのスペースが、あなたを守り、周りを和らげてくれるんです。 
 

  



「見えるようになるだけで、人間関係は変わる」 
 
ここまで読んで、きっとあなたは、 
「見える化って、ただの考え方じゃなくて、“具体的な救い”になるものなんだ」 
そんなふうに感じてくれたんじゃないでしょうか。 
 
人間関係のストレスは、 
誰かが悪いから起きるわけじゃない。 
 
多くの場合、“見えていなかった”からすれ違っていた。 
 
ただそれだけなんです。 
 
見えないとき、私たちは不安になります。 
 
相手の言葉の裏を読みすぎてしまう 
 
勝手に「嫌われたかも」と決めつけてしまう 
 
自分の感情にも距離を置いて、疲れ果ててしまう 
 
でも、“見えるようになる”とどうでしょう？ 
 
怒りやモヤモヤの正体がわかって、反応を選べるようになる 
 
無理にわかってもらおうとしなくても、自分を大切にできるようになる 
 
相手の未熟さや事情を想像できて、傷つきすぎずにすむようになる 
 
これは、スキルではありません。 
“ちょっと見方を変える”だけの話です。 
 
ただ、それだけで―― 
 
人が怖くなくなる。 
人と関わるのが、ラクになる。 
人を信じることが、またできるようになる。 
 
そしてなにより、 
あなた自身に対しても、少しずつやさしくなれるようになります。 



 
がんばりすぎてきたあなたが、 
これからはもっと、自分に無理をさせずに人と関われるように。 
 
そのスタート地点が、「見える化」という小さな気づきなんです。 
 
次の章では、いよいよ実践編。 
「自分の中を見える化する」ために、何をすればいいのか？ 
どうやって感情や思考に気づき、“ちゃんと見る力”を育てていくのか？ 
 
一緒にやっていきましょう。 
あなたのペースで、ゆっくりで大丈夫です。 
 

 



第三章：「見ようとしない人」は、何を学んでも

変われない 
 



 
これまで、あなたはたくさん学んできたかもしれません。 
 
心理学の本を読み、自己啓発のセミナーに参加し、 
コーチング、カウンセリング、伝え方、聞き方の講座も受けてきた。 
 
「人とうまくやりたい」 
「変わりたい」 
「もっと自分を好きになりたい」 
そう願って、時間もお金も、エネルギーもかけてきた。 
 
それなのに―― 
なんだか、うまくいかない。 
思っていたほど、変われていない。 
人間関係も、家庭も、むしろしんどくなっている気がする。 
 
「こんなに頑張ってきたのに、なんで…？」 
「私、何か間違ってたのかな？」 
 
そんなふうに、心のどこかで感じていたとしたら―― 
この章は、きっとあなたの答えになるはずです。 
 
結論から言えば、あなたは間違っていません。 
努力は無駄じゃないし、学んだこと自体はすばらしいことです。 
 
ただひとつだけ、欠けていたものがあるとしたら―― 
 
それは「見る気があったかどうか？」ということです。 
 
人のことも、自分のことも、 
「ちゃんと見よう」とする気持ちがないまま、 
どんなに知識を詰め込んでも、現実は変わっていきません。 
 
この章では、実際によくある失敗例をもとに、 
「なぜ変われなかったのか？」 
「見ようとしないと、どうなるのか？」を丁寧に紐解いていきます。 
 
「ちゃんと見よう」―― 
たったそれだけのことで、人間関係は驚くほど変わります。 
 
まずは、うまくいかない理由の正体を、一緒に見ていきましょう。 



 



【よくある失敗1】心理学・自己啓発・コーチングを学ん
だのに家庭がボロボロ 
 
今の自分を変えたい。 
もっと人とうまく関わりたい。 
そう思って、心理学や自己啓発、コーチングを学んできたあなたは、 
本当に努力家で、真面目で、意識が高い人です。 
 
私たちの講座にも、そういう方がたくさん来てくださいます。 
話を聞いていると、本も読んでいるし、セミナーにも行っている。 
知識もあるし、向き合う姿勢もある。 
 
…にもかかわらず、こう話すんです。 
 
「なぜか家庭だけがうまくいかないんです」 
「夫婦関係が冷えてしまって…」 
「子どもとの距離がどんどん離れていく気がして」 
 
一生懸命に学んできたはずなのに、 
一番大切にしたい人との関係が、どこかでこじれてしまう。 
この矛盾に、本人が一番苦しんでいるんです。 
 
実はそこに、ある“弱点”が隠れています。 
 
それが、「わかっているつもり」になってしまうこと。 
 
たとえば、学びを重ねることで、 
人の言動や心理を“分析する目”はどんどん育っていきます。 
 
でもその反面、 
相手の本音を“まっすぐに見る目”が、だんだん鈍ってしまうことがあるんです。 
 
・夫の言葉に、すぐ「この人は自我が強いから」と決めつける 
・子どもの態度に、「あ、これは反抗期の典型だ」と片づけてしまう 
・家族の悩みに、「自分の課題だから自分で乗り越えるべき」と距離をとってしまう 
 
一見すると冷静で、理論的に見えるかもしれません。 
でも、相手の本当の気持ちや、自分の不安を“見ようとしない”状態になっているこ
とが多いのです。 



 
そして、もうひとつ大切なことがあります。 
 
心理学のテクニックや、 
自己啓発で得た“前向きなマインド”は、 
本来とても強力で、人生を前に進めてくれるものです。 
 
でもその“威力”が強い分、 
心の奥にある不安や恐れを見ないまま使うと、マイナスに働いてしまうことがある

んです。 
 
たとえば… 
 
無理にポジティブになろうとして、自分の悲しみを押し殺してしまう 
 
相手に優しくしなきゃと頑張るほど、心の中で不満がたまっていく 
 
いつのまにか「わかってない人＝未熟」「学んでない人＝レベルが低い」と、周囲を

ジャッジしはじめてしまう 
 
これでは、学んでいるはずなのに、 
むしろ人間関係がギスギスしていく。 
相手との距離が縮まるどころか、心の壁がどんどん厚くなる。 
 
いちばん見ないといけなかったのは、 
“知識”や“方法”ではなく―― 
「今、自分の目の前にいる相手」と「自分自身の本当の気持ち」だったんです。 
 
だからといって、「学ぶことが間違いだった」とは思わないでください。 
 
学ぶこと自体は、本当に素晴らしいことです。 
知識やスキルは、ちゃんとあなたの中に根づいています。 
 
でも、もう一度立ち止まって、こう問いかけてみてほしいんです。 
 
「私は、本当に“相手”を見ようとしているだろうか？」 
「私は、自分の心の奥を見ようとしているだろうか？」 
 
“ちゃんと見る”という姿勢がある人は、 
たとえ知識がなくても、人間関係をあたたかく築いていきます。 
 



逆に、どれだけ知識があっても、見ようとしない人は、 
どこかで必ず人との関係に行き詰まってしまうんです。 
 
あなたは、すでに「変わろう」として一歩を踏み出した人です。 
だからこそ、ここで“見る”という感覚を取り戻していければ、 
人間関係はきっと、これまでとはまったく違う景色になっていきます。 

 



【よくある失敗2】「聞き方講座」で学んでも、相手の顔色ば
かり見てストレス倍増 
 
「聞き方」を学んだのに、 
人の話を聞けば聞くほど、なぜか疲れてしまう。 
ストレスがたまり、相手に対してイライラしてしまう。 
 
そんな経験、ありませんか？ 
 
傾聴、共感、受容、相づち。 
どれも人間関係にはとても大切なスキルです。 
でも、“見ようとしないまま”それを実行すると、心がすり減っていく危険性があるん
です。 
 
たとえば―― 
 
相手の話に100%の共感を返さなきゃ、と気を張る 
 
沈黙が続くと「気まずくさせたかも」と自分を責める 
 
表情や言葉の選び方を常に“正しく”あろうとして緊張する 
 
こんなふうに、“ちゃんと聞かなきゃ”というプレッシャーで頭がいっぱいになると、 
もはや「会話」ではなく「テスト」みたいになってしまいます。 
 
そしてその結果、どんなことが起きるかというと―― 
 
📌 最悪のシナリオ①：相手の“感情”に引っ張られて、情緒が不安定にな
る 
相手が怒っていれば、自分も心が乱れる。 
相手が落ち込んでいれば、自分まで重くなる。 
「相手の感情＝自分の責任」のように感じてしまうんです。 
 
それが積み重なると、 
人と会うだけで疲れるようになり、会話を避けたくなっていく。 
 
📌 最悪のシナリオ②：自分の本音を出せなくなる 
相手に嫌われたくない。 
ちゃんと“聞き役”でいたい。 



そんな気持ちが強くなると、自分の意見や感情を押し込めてしまうようになります。 
 
本当は「それ違う」と思っても言えない 
 
「今つらい」と言いたいのに、黙って笑ってしまう 
 
気づけば、自分の感情より相手の感情を優先してばかり 
 
こうなると、自分の“内側”がだんだんわからなくなっていく。 
 
📌 最悪のシナリオ③：良い人の仮面が限界を迎え、突然キレる or 離れ
る 
ずっと我慢して、相手に合わせ続けて、 
「いい聞き手」であろうと頑張ってきた人ほど、ある日プツンと切れます。 
 
何気ない一言で激怒してしまったり 
 
自分でも驚くような冷たい言葉を言ってしまったり 
 
急に人間関係を切ってしまったり 
 
「あんなに優しくしてきたのに、どうして？」と自分でも混乱する。 
でも、それは“見ようとしていなかった感情”の反乱なんです。 
 
本当は、悪気なんてなかったんです。 
ただ、「聞こう」「寄り添おう」と頑張るあまり、 
“自分が壊れるまで”気づけなかっただけ。 
 
もう、そんなふうに傷つかなくていい。 
優しさを持っている人ほど、まずは自分の心を守ることから始めていい。 
 
そのためには、「ちゃんと聞く」よりも先に―― 
 
「ちゃんと見る」ことが、必要なんです。 
 
相手の表情、間、空気、そして自分の心。 
聞こうとする前に、“見よう”としてみてください。 
 
見ようとすれば、人の奥にある“面白さ”が見えてくる。 
興味深いところ、いとおしいところ、思わず笑っちゃうクセ。 



 
あなたの優しさは、きっと誰かの支えになる。 
でもまずは、自分の内側を壊さないように、見つめる力を育ててあげてください。 

 



【よくある失敗3】「伝え方」を学んでも、自分の本音が出せ
ず逆に苦しくなる 
 
「ちゃんと伝えよう」 
「相手を傷つけないように言おう」 
「どう言えば、わかってもらえるかな？」 
 
こう思って、伝え方の本や講座を学ぶ人も多いです。 
実際、伝え方を変えることで、関係が良くなることもあります。 
 
でも、うまく伝えようとすればするほど、逆に自分が苦しくなることもあるんです。 
 
たとえば―― 
 
正しい言い方をしようと意識しすぎて、言葉がぎこちなくなる 
 
感情を出さずに伝えようとして、伝えたいことがぼやけてしまう 
 
相手の反応を気にしすぎて、本音を途中で引っ込めてしまう 
 
そうやって、うまく伝えた「つもり」でも、 
どこかで自分の中にモヤモヤが残る。 
 
「あんなに気をつけて言ったのに、全然伝わってなかった…」 
「言葉は丁寧だったけど、本当の思いは届かなかったみたい」 
「結局、何も変わらなかった…むしろ気まずくなった」 
 
そう感じたこと、ありませんか？ 
 
これは、“言葉の表現”は学んだけれど、 
「自分の本音を見ようとする」ことが抜け落ちていた状態です。 
 
本当は、もっと不安だった。 
もっと怒ってた。 
もっと悲しかった。 
 
でもそれを感じるのが怖いから、 
相手に伝えることよりも「傷つけないこと」を優先してしまう。 
 



その結果、“言葉は正しいけど、心が乗ってない”伝え方になってしまう。 
 
そしてさらに、ここにもうひとつの落とし穴があります。 
 
📌「伝え方を学んだ自分」がブレーキになる 
伝え方を学んで「こういう言い方が正しい」と思い込んでしまうと、 
自分の素直な言葉が「間違ってる」「幼稚だ」「感情的だ」と感じて、 
どんどん自分の本音を言えなくなってしまいます。 
 
正しさが、本音を封じてしまう。 
 
これは、とても苦しい状態です。 
 
人は、どんなに整った言葉よりも、 
“その人の中にある真剣さ”や“感情”に動かされます。 
 
声が震えててもいい 
 
うまくまとまってなくてもいい 
 
完璧じゃないからこそ、伝わるものがある 
 
でも、それは「見ようとした人」だけがたどり着ける場所。 
 
本音って、外に出す前に、まず“自分の中で見える”必要があるんです。 
 
「本当はこう感じてた」 
「実はずっと我慢してた」 
「本当は、もっと近づきたかった」 
 
そんな小さな気づきが、伝え方を変え、関係の深さを変えていきます。 
 
「伝え方を磨く前に、自分の本音を見てあげよう。」 
 
それができるようになると、 
人に言葉を届けることが、怖くなくなっていきます。 
 
正しくなくても、まっすぐ届く。 
そんな“あなたらしい伝え方”が、必ず見つかります。 
 
 



 
そんな発見があれば、人と話すのがラクになっていく。 
頑張らなくても、関われるようになっていく。 
 

 



どんなノウハウも「見る気がなければ意味がない」 
 
心理学を学んでも 
聞き方を学んでも 
伝え方を学んでも 
 
なぜ、変われない人がいるのか？ 
 
なぜ、関係が良くならないどころか、むしろこじれてしまうことがあるのか？ 
 
それは―― 
 
「見る気がなければ、何を学んでも意味がない」からです。 
 
どんなノウハウも、どんなスキルも、 
“見ようとする気持ち”がなければ機能しません。 
 
相手の目を見ようとしないまま、共感しても 
 
自分の本音を見つめないまま、正しい言葉を選んでも 
 
関係の中に何が起きているか見ようとせず、テクニックを使っても 
 
それはまるで、曇ったゴーグルをつけたまま地図を見ているようなもの。 
 
「見ようとする気持ち」とは、 
ただ観察することではありません。 
 
**“本当のことを知ろうとする勇気”**のことです。 
 
相手が本当に何を思っていたのか？ 
自分は本当はどう感じていたのか？ 
なぜこの関係はこじれてしまったのか？ 
 
それを見たら、傷つくかもしれない。 
見たら、自分の弱さと向き合うことになるかもしれない。 
見たら、「自分も相手も完璧じゃない」と気づくことになる。 
 
だから、人は見ようとしません。 
変わることより、見ないことを選んでしまう。 



でも―― 
 
見ない限り、何も始まらない。 
 
逆に、「見よう」とする覚悟さえ持てれば、変化は始まります。 
 
うまく言えなくてもいい 
 
わかってもらえなくてもいい 
 
完璧にできなくてもいい 
 
それでも、「ちゃんと見てみよう」と決めた人から、 
人間関係は確実にラクになっていく。 
 
それでも、「ちゃんと見てみよう」と決めた人から、 
人間関係は確実にラクになっていく。 
 

 



 
なぜなら―― 
“見ようとするだけ”で、これまで何度も繰り返していた失敗を避けられるようになる
からです。 
 
たとえば… 
 
✅知識で相手をジャッジしてしまう 
→ 相手を“理解する対象”として見られるようになる 
→ 「この人はこういう人間」と決めつけるクセが減っていく 
 
✅優しい“聞き手”に徹しすぎて自分が壊れる 
→ 相手の感情と自分の感情を切り分けて見られるようになる 
→ 本当は疲れているときに「今はちょっと聞けない」と言えるようになる 
 
✅正しく伝えようとしすぎて本音が出せない 
→ 本当の気持ちが少しずつ見えてきて、シンプルな言葉で伝えられるようになる 
→ 完璧じゃない言葉でも、「伝わる実感」が持てるようになる 
 
そして何より大きいのは―― 
 
「私、こんなに頑張ってるのに、なんでうまくいかないの？」という苦しさから解放さ

れること。 
 
見ようとするだけで、見えてくる。 
 
見えてくるだけで、無理にコントロールしようとしなくなる。 
 
すると、人間関係は、自然と少しずつ“ラクな距離”に変わっていく。 
 
だからこそ、「見ようとする覚悟」には価値があるんです。 
 
派手なテクニックじゃないし、 
一瞬で劇的に何かが変わるわけじゃないかもしれない。 
 
でも、確実に“繰り返してきた苦しみ”を止める力があります。 

 



まとめ：見ようとする人だけが、関係を変えられる 
 
この章では、「どれだけ学んでも変われない人がいる理由」を見てきました。 
 
心理学も、自己啓発も、伝え方も、聞き方も―― 
それ自体は、素晴らしい学びです。 
 
でも、どれも“ある前提”が抜けていれば、 
効果を発揮しないどころか、逆効果になることさえある。 
 
その前提こそが――**「見ようとする気持ち」**なんです。 
 
見ようとしなければ、相手の本音は見えません。 
見ようとしなければ、自分の感情も気づけません。 
見ようとしなければ、関係に起きていることの“真実”は、ずっとぼやけたままです。 
 
逆に言えば、 
 
見ようとするだけで、関係は変わり始めます。 
 
正しい言葉が出てこなくても大丈夫。 
共感の仕方が完璧じゃなくても大丈夫。 
ちゃんと伝えられなくても、大丈夫。 
 
「ちゃんと見てるよ」 
その姿勢こそが、相手の心に一番伝わるんです。 
 
そしてその“見る力”は、 
あなたの過去の苦しみや失敗を、無駄にしません。 
 
繰り返してきたパターンから抜け出せる。 
無理をせずに人と関われるようになる。 
誰かと一緒にいることが、少しずつ「安心」になっていく。 
 
ここから先、あなたはもう“学び迷子”になる必要はありません。 
 
次の章からは、いよいよ 
**「自分を見える化する具体的な技術」**に入っていきます。 
 
知識を活かす準備は、もう整っています。 



あとは“見る”という選択を、あなた自身がするだけ。 
 
人とつながる一番の近道は、 
自分の心とちゃんとつながること。 
 
さあ、次章ではその「見える化の始め方」を一緒にやっていきましょう。 
 
 

この書籍はお試し版です。 
 
もし、あなたがこの書籍の内容を見て全部を読みたいと思った
ら下記から書籍を手に入れてください。 
 
＞https://x.gd/SsMD3 
 
 

 
 

https://x.gd/SsMD3
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