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【今月の一冊】人生はニャンとかなる
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見える化

そもそも、大人にも、子どもにも、そして、成功者もそうでない人にも、平等に１日２４時間を与

えられています。

しかし、人生が上手くいっている人とそうでない人とではどこが違うのでしょうか。同じ２４時間

与えられている使い方に差があるように思うのです。

とても興味深いデータがあります。８０歳まで生きて、２０歳から６０歳まで働いたときの人生の

時間配分について調べた結果です。その結果は、労働時間１４％、寝ている時間３３％、自由

時間５３％というものでした。とてもビックリしたのですが、“自由時間”が人生の半分以上だった

ということです。１年３６５日のうち、土曜日と日曜日、そして祝祭日を足すと約１２０日にもなりま

す。実に４ヶ月分も自由な時間があります。

とかく私たちは「時間がない」と口にしてしまいがちですが、そんな言葉で

自分自身の行動を消極的にしてしまっているのかもしれませんね。

１日は１４４０分あります。その１％は約１５分。実に１年間で約５５００分も捻

出することができます。

先ずは、１％の時間創出にチャレンジしてみようと思います。

【座右の銘にしたい名言】

自分の目標を前向きに考える習慣を身につければ、不可

能と思われたことも実現することができる。

                （ナポレオン・ヒル/成功哲学者)

私たちは、年の初めにいろんなことを思い描きます。そして、「今年はこんなことにチャレンジ

するぞ」とか「将来の独立を考えて資格を取得するぞ」など、とても意欲的になっています。年末

年始は、少しでも自分自身を高めていきたいと自分の気持ちをリセットするのには絶好の機会

だと言えます。

「一年の計は元旦にあり」と昔から言われていますが、頭の中であれこれといろんなことを思

いめぐらしているうちは、なかなか結果に結びつかないことが多いように思います。この様な状

態は、頭の中で「夢と願望」が漠然と浮遊しているだけで、自分の意識の下にはっきりとインプッ

トされていないからだそうです。「夢と願望」をそれだけで終わらせないためには、「見える化」

をする必要があります。先ずは、紙に書き出すことが大切です。

頭の中にあるものがハッキリとしない、見えにくいものを自分の言葉で形にする。自分の思考

を「外化」させることで、その後の思考や行動が影響を受けていくことになります。願望と行動を

一致させるために、今年の夢を「見える化」してみて下さい。

そこで、「見える化」はしてみたものの“やる気”が続くのかと心配になってしまう人も多いかと

思います。先ずは、やる気が出なくても「とにかく始めてみる」ことが第一歩になります。

しかし、やる気満々で面白いようにはかどることもあれば、そうでない時もあります。今年こそ

は三日坊主にならないようにするためにも、継続していくための工夫が必要になります。そんな

とき、音楽の効果を利用してやる気を引き出すのもひとつの方法です。音楽のリズムは、人間の

生理的なリズムに呼応するため、精神状態を良いものにしてくれます。「見える化」と「行動の工

夫」で今年の夢が叶うように頑張りましょう。

時間はある


