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はじめに　うまくいっている夫婦の話し方










　夫婦、うまくいってますか？




　もし、おおむねうまくいってるなら、よかったです！

　だって、夫婦仲さえうまくいっていれば、たいていのことは乗り切れますから。

　そうですよね？

　相談できる相手、信頼できる相手、助けを求められる相手、いろんな話をできる相手、一緒に笑い合える相手。そういう人が横にいれば、人生どんなことがあっても安心です。




　ですがもし、あまりうまくいってないなら、ちょっと心配です。

　夫婦仲がうまくいかなくなると、いろいろなことが具合悪くなります。

　そう思いませんか？

　一緒にいても楽しくない、ちょっとしたことを話し合えない、ピンチの時に助けてもらえない、うれしいことを共有できない。そういう相手と同じ空間に住んで、人生をともに歩むのは、最悪とまでは言いませんがちょっと辛いです。





　●夫婦の会話が少なくなってきた

　●大切なことが話せていない気がする

　●「自分ばっかり大変だ」と不満を感じることがある

　●「こんなはずじゃなかったのに」とギャップを感じる

　●愛が冷めてきたのか、優しくできない

　●子どもが巣立ったあとのことが不安






　もしあなたの中にこういった気持ちが少しでもあるなら、どうぞこのまま読み進めてください。この本は、そういうあなたのための本です。




○ 夫婦がうまくいかない理由とは




　では、そもそも夫婦はどうしてうまくいかないのでしょうか？

　それはずばり、「夫婦の会話」がうまくいかないからです。




　もちろん、家事や育児が大変、身内にトラブルを抱えているなど、現実的に難しい問題はあるかもしれません。それでも、夫婦できちんとコミュニケーションが取れていれば、物事はいずれ解決に向かいます。

　逆に、大きな事件や不幸がなくても、お金や幸運に恵まれていても、夫婦が通じ合っていなければふたりの関係は危うく、日々の暮らしには暗い影が差したままです。




　結局のところ、夫婦がうまくいくとは、夫婦のコミュニケーションがうまくいくということ。夫婦仲がいいとは、夫婦の会話がうまく行われているということ。




　夫婦とは関係であり、夫婦仲とは日々のコミュニケーションです。

　夫婦がうまくいくためには夫婦の会話が欠かせません。

　逆に言うと、夫婦の会話さえうまくいけば、夫婦はうまくいくのです。




　この本は、夫婦の会話を円滑にし、夫婦のコミュニケーション不全を解決することで、結果的に夫婦の関係がうまくいくようにするための本です。




　自己紹介が遅れました。

　五百田達成と申します。編集者・広告プランナー・心理カウンセラーというキャリアを活かし、現在はコミュニケーションと心理にまつわる本を書いています。

　とくに、男と女をテーマとした「察しない男 説明しない女」、きょうだいの生まれ順をテーマにした「不機嫌な長男・長女 無責任な末っ子たち」など、身近な人間関係に役立つ話し方の本を、数多く執筆してきています。どうぞよろしくお願いいたします。




○ うまくいっている夫婦３ タイプ




　さて、今回夫婦の話し方について考えるにあたり、たくさんの人にインタビューを重ねました。

　その結果、うまくいっている夫婦には大きく分けて３つのタイプがあり、それぞれが特徴的なコミュニケーションをしていることがわかりました。

　以下がその３タイプです。




❶恋人タイプ

　お互いが好き同士のラブラブ夫婦で、独身時代のような恋愛感情でうまくいっている夫婦です。

　コミュニケーションの特徴としては「愛情表現」が多いこと。「愛しているよ」「大好き」などと普段から言い合い、手をつなぐ、ハグする、キスするなどのスキンシップも頻繁。記念日を大切に祝う、人前で相手をほめる、なども自然に行えます。そういった思いやりをきちんと示すことで、お互いの恋愛感情を自然と持続させています。




❷戦友タイプ

　価値観が合っている者同士のバリバリ夫婦で、一緒に家庭を切り盛りしていく戦友のような夫婦です。

　コミュニケーションの特徴としては「ビジョンの共有」が多いこと。何歳までにマンションを買う、子どもは何人などのはっきりとしたプランがあり、それが夫婦間でしっかり話し合われている。また、ささいなことでも報告・連絡・相談を怠らず、そうすることで「夫婦」という企業を一緒に経営しています。




❸同居人タイプ

　一緒にいてラクな相手だから結婚しているイマドキ夫婦で、シェアハウスの同居人のような距離感の夫婦です。

　コミュニケーションの特徴としては「ルール・マナー」をしっかり決めていること。互いに自立したふたりが、洗面所の使い方からタオルの干し方、家事の分担までルールを決めてそれを守ることで、ストレスのない共同生活を実現しています。「ありがとう」をこまめに言うなど、マナー・気遣いも忘れず、お互いにとって居心地のいい空間・適度な距離感を保っています。




　いかがでしょう？

　それぞれの夫婦がそれぞれのスタイルでうまくいっている光景が想像できるのではないでしょうか？




○ 話し方を変えれば夫婦は変わる




　本書では、これら３つのタイプの夫婦が実際にやっているコミュニケーションをベースに、さまざまな話し方・伝え方・聞き方についてアドバイスしていきます。




　繰り返しになりますが、夫婦とは人間関係であり、夫婦仲とはコミュニケーションのことです。ですから、日常のちょっとしたコミュニケーションを変えれば、夫婦の関係は確実に変わっていきます。




　たとえば、





　・照れくさくても、「好き」「ありがとう」と言う

　・「〇〇して！」ではなく、「〇〇してくれる？」と頼む

　・相談されたら、「どうしようか？」と一緒に悩む

　・言いにくいことは、「キャラ」で話す

　・ほめてほしいときは、「ほめて」とアピールする






　などなど、声かけや返事、言葉の語尾を変えるだけで、会話はぐっとまろやかになり、夫婦の関係はぐっとよくなります。話しにくいことも話せるようになります。




　そうやっているうちに、夫婦の会話が次第に増え、結果的に、





　・言いにくいことをがまんしてイライラすることがなくなる

　・家事・育児の分担の不満がなくなる

　・介護や教育費などについて話せて不安がなくなる

　・相手に再び愛情を感じるようになる

　・夫婦仲がよくなり、家庭に笑顔が増える






　といった効果が得られます。




　そう、つまり、夫婦がうまくいくようになるのです。




　ここでもう一度うかがいます。

　あなたの夫婦関係、うまくいってますか？

　うまくいってるのであれば、本当によかったです。心から胸をなで下ろします。




　ですがもし、うまくいってないなら……。

　うまくいくためのヒントが、この本には確かにあります。ぜひページをめくって、読み進めてみてください。




　さて、前口上が長くなりました。

　家庭のイライラ・モヤモヤ・ギスギスが、スッと解決する「夫婦の話し方のレッスン」、いよいよスタートです！
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夫婦コミュニケーションタイプチェックシート

【電子書籍限定】特設ページ　夫婦コミュニケーションタイプチェックシート

恋人タイプ

戦友タイプ

同居人タイプ





第１章

基本編

まずは押さえたい夫婦のルール５








１　×　相手を家族と思う

　　○　相手を他人と思う










２　×　自分の家だからやりたいようにやる

　　○　同居人としてのルール・マナーを守る










３　×　以心伝心で通じ合う

　　○　報・連・相をサボらない










４　×　照れ臭いからいまさら何も言わない

　　○　「ありがとう」「大好きだよ」としつこく言う










５　×　過信してダメにする

　　○　大切にメンテナンスする









第２章

家事・育児の分担編

「自分ばっかり」のイライラがスッキリ








６　×　「～やってよ！」と指示する

　　○　「～やってくれる？」と頼む










７　×　「ほめてくれない」と不満をためる

　　○　「ほめて！」と無邪気にアピールする










８　×　「自分の常識」を押しつける

　　○　「家の常識」を決めるべく話し合う










９　×　担当を決めたらそれぞれが責任を持つ

　　○　一応の担当はあってもふたりで責任を持つ










10　×　一度決めたルールはしっかり守る

　　○　ルールを常にアップデートしていく










11　×　家事の合間に話し合う

　　○　カフェで会議を開く










12　×　「何でもいいよ」と即答する

　　○　「どうしようか」と一緒に悩む










13　×　相手のことを思ってアドバイスする

　　○　相手の「大変さ」をただ共有する










14　×　ふたりだけでがんばる

　　○　第三者の手を借りる










15　×　「いいんじゃない？」と評価する

　　○　「いいねー」と素直な感想を言う










16　×　「伝わっているはず」で誤解が生じる

　　○　何度でも繰り返しリマインド・確認する










17　×　実家との板挟みになる

　　○　「夫婦ファースト」を貫く










18　×　子どもを通じて話す

　　○　相手に直接話す










19　×　「そっちだって」と反論する

　　○　「たしかに」といったん受け入れる










20　×　他の家庭とつい比べてしまう

　　○　自分たちなりの理想を模索する










21　×　両親のような関係を目指す

　　○　ふたりだけの新たな関係を築く










22　×　やり方にケチをつける

　　○　やり方を受け入れる










23　×　正論を振りかざす

　　○　キャラで和らげる










24　×　熱意を込めて説得する

　　○　ユーモアを交えて話す









第３章

時間とお金の使い方編

お互いの快適な生活のためのマナー








25　×　あれこれと干渉する

　　○　お互いの趣味を尊重する










26　×　それぞれがスマホに見入る

　　○　ふたりでテレビを眺める










27　×　一人でなんとかする

　　○　誰よりも真っ先に相談する










28　×　生々しいお金の話はしない

　　○　経営会議を定期的に開く










29　×　こだわりを押し付ける

　　○　妥協点を探し続ける










30　×　どちらかが責任を持って決める

　　○　必ずふたりで一緒に決める










31　×　自分だけで勝手に楽しむ

　　○　ダメ元で一度は誘う










32　×　仕事で疲れたので家ではくつろぐ

　　○　仕事で疲れても家での義務を果たす










33　×　「仕事なんだから」のひと言で片付ける

　　○　「仕事させてほしい」と頼む










34　×　「やめてよ！」とキレる

　　○　「こういう理由でやめてほしい」と説明する










35　×　勝手に予定を変更する

　　○　変更前に必ず相談









第４章

日常生活の過ごし方編

愛情を長続きさせるヒント








36　×　「パパ」「ママ」と呼ぶ

　　○　名前やあだ名で呼ぶ










37　×　セックスレスに悩む

　　○　スキンシップから始める










38　×　「ま、いいか」と聞き流す

　　○　「どういうこと？」と聞き返す










39　×　態度で察してもらおうとする

　　○　うるさいぐらい言葉にする










40　×　有意義な話をする

　　○　どうでもいい話をする










41　×　外で相手をけなす

　　○　外で相手をほめる










42　×　愛が冷めたから浮気をする

　　○　リスクが高いから浮気をしない










43　×　無理やりこっちを向かせる

　　○　放っておく、見ておく










44　×　「いるのが当たり前」と気を抜く

　　○　「いついなくなるかもしれない」と緊張感を持つ










45　×　離婚を人生の失敗ととらえる

　　○　離婚で幸せになることもある










46　×　「ごめん」と言われたら「いいよ」と返す

　　○　「ごめん」と言われたら「ごめん」と返す










47　×　記念日を大事にしない

　　○　なんでもない日を大事にする










48　×　「大事にしてくれない」と不満をためる

　　○　自分から先に相手を大事にする










49　×　世間に迷惑をかけないようにする

　　○　世間を敵に回しても、いちばんの味方でいる










50　×　価値観が同じ人と結婚する

　　○　話せる人と結婚する








おわりに
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【電子書籍限定】特設ページ
夫婦コミュニケーションタイプチェックシート

　

本書では理想的なコミュニケーションができる夫婦の形を、「恋人タイプ」「戦友タイプ」「同居人タイプ」の３種類に分けてご紹介しています。

電子書籍限定企画として、あなたに合う夫婦タイプを診断し、意識すべきポイントをご提案するチェックシートをご用意いたしました！

リンク先の特設ページにて、まずは全部で21問の設問にお答えください。

いただいたご回答をもとにあなたにぴったりの夫婦タイプをご提案し、あなたが気を付けるべきポイントを６つ提供いたします。

チェックをしてから本書を読むとより理解が深まりますので、ぜひ挑戦してみてください！

　

チェックシートはこちらです（特設ページに移動します）
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　独身時代のように恋愛感情で結ばれている夫婦。

　この夫婦が大切にしてるのは「お互いの気持ち」。好き同士であること、気が合うこと、愛し合っていることが、夫婦の根本にあります。

　コミュニケーションの特徴としては「愛情表現」が多いこと。「愛しているよ」「大好き」などと普段から言い合い、手をつなぐ、ハグする、キスするなどのスキンシップも頻繁です。

　記念日を大切に祝う、人前で相手をほめる、なども自然に行えるふたり。

　そうやって日常的に互いの気持ちを確認し反芻することで、恋人気分が自然と持続します。






○ 気持ちに頼るあまりすれ違う危険が





　気持ちに頼る部分が大きいため、普通の連絡がおろそかになりがちなふたり。

「あ・うん」の呼吸で相手に伝わっているはず、愛し合っているからやってくれるはず、と、言葉にしないでいると、予想もしないすれ違いを生むことに。「どうしてわかってくれないの」とケンカになることもあります。

　あるいは「事を荒立てたくない」と、生活習慣の気になるところも見て見ぬふりをして、静かにストレスがたまっていったり。

　長い結婚生活、恋心が醒めたり失望したり、と気持ちの浮き沈みもあるでしょう。

　そういうときのために、ポジティブな愛情表現だけでなく、ネガティブな気持ちやちょっとした文句も、サボらず言葉にする習慣をつけたいものです。

「愛」という気持ちに頼りすぎることなく、たまにはふたりがめざす人生のゴールについて話し合ったり、共同生活のルール・マナーをきちんと決めたりすれば、よりバランスの取れた夫婦になれるでしょう。
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　一緒に家庭を切り盛りしていく戦友のような夫婦。

　この夫婦が大切にしてるのは「価値観」。今後どういう暮らしをして、どういう子育てをしたいかのビジョンが一致していることが、夫婦でいる理由。

　コミュニケーションの特徴としては「プラン」をシェアすること。何歳までにマンションを買う、子どもは何人などのはっきりとしたプランがあり、それが夫婦間で共有されています。ささいなことでも報告・連絡・相談を怠らず、それぞれの役割を果たそうとします。お互いの収入もきちんと把握し、親の介護や子どもの教育への目配りもばっちり。

　自分たちらしい家庭を築くためのビジネスパートナーのような関係です。






○ ビジネスライクな関係になってしまう可能性も





　コミュニケーションにゆるさや適当さがないふたり。

　互いにきちんと向き合い、意見の違いのすり合わせも怠らない、と毎日やっていると、ときとして息が詰まってしまうことも。「話が違う」「一度決めたことなのに」とビジネスライクに相手を責めてしまったりもします。

　あるいは、人生のプランが達成されてしまうと燃え尽きてしまい、突然のふたりだけの時間にとまどったり。

　長い結婚生活、モチベーションが上がらず、疲れてしまうこともあるでしょう。

　お互い弱ったときは、隙のない話し方だけでなく、とりとめもないおしゃべりや出口のない愚痴に耳を傾けるといった、ゆるい気持ちのやり取りも必要です。

「価値観の一致」に頼りすぎることなく、相手を気遣って居心地のいい関係を保ったり、時には愛情表現で相手への気持ちを高めたりすれば、よりバランスの取れた夫婦になれるでしょう。
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　シェアハウスの同居人のような距離感の夫婦。

　この夫婦が大切にしてるのは「一緒にいてラク」という感覚。それぞれの趣味や時間に干渉せず相手の生活を邪魔しない、友達の延長のような居心地のよさが、夫婦のウリ。

　コミュニケーションの特徴としては「ルール」を決めていること。互いに自立した二人が、洗面所の使い方からタオルの干し方、家事の分担までルールを決めてそれを守ることで、ストレスのない共同生活を実現しています。

「ありがとう」をこまめに言うなど、マナー・気遣いも忘れません。

　相手の収入状況や実家の問題にもあまり踏み込まない、適度な距離感を保っています。






○ ちょっとした変化で、それぞれの道を歩むことも





　他人行儀とも思えるぐらい、さっぱりとした関係のふたり。

　ゆるいつながりは、離れるのも簡単です。他に好きな人ができた、要らないと言ってたけど子どもが欲しくなった、突然海外で暮らしたくなった、など相手の価値観や気持ちに変化があったとき、ドライに「生活スタイルが合わなくなったね」「無理して一緒にいなくてもいいよね」と別離の道を選ぶことにも抵抗がありません。

　長い結婚生活、思わぬトラブルや挫折に見舞われることもあるでしょう。

　ルール・マナーといったオトナのコミュニケーションでは解決できない問題も増えてくるはず。そういうときは「熱い情熱」や「ふたりの絆」など、別のエネルギーも必要となります。

「互いに自立した関係」を過信することなく、好きなところを口に出してほめたり、時にはふたりの将来像について真剣に話し合ってみたりすれば、よりバランスの取れた夫婦になれるでしょう。
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「コーヒー飲む？」

「いらない……」







「ご飯、おかわりは？」

「もうお腹いっぱい……」






　ごくごく普通の、よくある夫婦の会話です。

　でもこの会話にはコミュニケーションの大前提がすっかり抜け落ちています。

　それは相手に対する気遣い、思いやり。

「コーヒー飲む？」こう言ってくれた相手が夫や妻ではなく、友人や同僚だったらどうでしょう？

「いらない」で済ませてしまうのはちょっと失礼。常識のある大人なら、コーヒーを淹れようとしてくれているその気持ちに感謝のひと言を添えるはずです。




「ありがとう、でも、いまはいいや」

「もうお腹いっぱいで……。ごちそうさま！」




　といった具合です。




○ パートナーは親でもきょうだいでもない




　ところが、こと夫婦の会話となると、この基本を忘れてしまう人が実に多い。

　それは相手を「家族」と思っているから。「家族が相手なんだからぞんざいに話していい」という甘えがあるから。

　夫婦にはそれぞれの親やきょうだいといった「家族」があります。そして、多くの人は自分の家族に対して甘え・依存があります。

「この人は私のことを愛してくれる、許してくれる。何も言わなくても、私のことをわかってくれる。よほどのことをしても私のことを簡単には捨てない」という思い込みがあるのです（もちろんそれを「安心感」「安らぎ」と言う人もいますが）。




「靴下どこ？」

「ご飯まだ？」




　普通なら絶対に他人には言わないこんな不躾な言葉を、家族にぶつけた経験はきっと誰にでもあるはず。それが許されたのは、受け止める側が寛大な愛を持っていたか、渋々受け入れてくれていたから。いわば「家族」だったからです。

　結婚して夫婦になった相手は無条件で許してくれる親でも、〝あうん〟の呼吸で通じ合うきょうだいでもありません。夫婦は結局、他人です。大人同士、相手をきちんと他人として敬い、気遣うことが大事です。甘えてはいけません。無礼なことを言ってはいけません。「家族」じゃないんですから（ほんとうは家族相手でもダメです）。

　人の家族観は多種多様です。

「家族ってこういうもの」の「こういうもの」が人によって大きく違う。家族とはなんでも許し合い、助け合うもの」と思っている人もいれば、家族とはいえ「個々の独立した人間、お互いに干渉すべきでない」と思っている人もいる。もちろんそこに正解・不正解はありません。だからこそ、パートナーのことはフラットに他人と思っておくぐらいでちょうどいいのです。
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　夫や妻に対して、実家の家族のように甘えないためには、相手を「シェアハウス仲間」だと思ってみるのが効果的です。

　別居婚の夫婦もいるかもしれませんが、大半の夫婦は一つ屋根の下で生活を共にしているはず。

　夫婦という関係は「好きになった相手」や「家庭を運営するパートナー」という面以外に、「同居相手」という側面も強いのです。

　基本的にシェアハウスには、居住者同士が気持ちよく過ごすための決まりがあります。

　風呂・トイレの掃除は当番制、各自の友達を泊めるのは禁止など、ルールがありますし、夜中に騒がない、顔を合わせたら挨拶をするなど暗黙のうちに決まっているマナーもあります。

　普段は意識していないかもしれませんが、夫婦にも、夫婦ならではのルールやマナーがあるでしょうし、またあってしかるべきです。

　たとえば僕は、結婚して妻と一緒に住むようになって初めて、ニンニク臭を家で漂わせるのは、どうやらマナー違反なのだと気づきました。

　夫婦で一緒にニンニク料理を食べて、ふたりでニンニク臭をまとうのなら問題はありません。でもどちらか片方が外でニンニク料理を食べて帰ってくると、食べていないほうはその臭いが気になる。

　もちろん「そんなの全然ＯＫ」という夫婦もいるでしょうが、我が家ではお互いに気になる。以来、僕のなかでは（なるべく）一人でニンニク臭をプンプンさせて帰らないことが一つのマナーになりました。

　同時に、大学生の頃ニンニク臭をまとって実家に帰ると、翌朝、母親が「臭い！」と言いながら窓を開け放っていた光景を思い出しました。そんな母親の言動を僕が１ミリも気にしなかったのは、家族に対する甘えがあったからでしょう。

　このように、夫婦の関係を「同居人」という点で見てみると、ふたりの間にあるべきルールやマナーに気づきやすくなります。




○ だらしないのではなく、マナーがなっていないだけ




　また、相手をシェアハウス仲間だと思うと、相手の行動を冷静に受け止められるというメリットもあります。

　たとえば夫や妻がリビングを散らかしてなかなか片付けないとしましょう。そんな相手に対して「だらしないな」と思いイラッとしてしまう。「なんでこんなに散らかすんだよ！」「どうして片付けないの？」と感情のままに相手に言葉をぶつけてしまうこともあるでしょう。

　ですが相手をシェアハウス仲間＝同居人だと思えば、「マナーがなっていないだけだな」と思えます。

　そして相手への文句の言い方にも当然マナーがあってしかるべき。シェアハウス仲間が相手なら、「なんでこんなに散らかすんだよ！」と、感情をあらわにはしないでしょう。少し遠慮しながら「リビングは片付けておくルールだったよね？」などと言いますよね。それは適度に距離を置いたシェアハウス仲間ならではの、コミュニケーションマナーです。

　夫婦だからといって何をしてもいい、何を言ってもいいわけではありません。むしろ夫婦だからこそ、言動には気をつけなければならない。

　夫婦を「他人」と思うのに抵抗がある人は、まずはシェアハウス仲間ぐらいの距離感から始めてみましょう。
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　夫婦関係を「無償の愛で結ばれた家族」と勘違いしないためには、ときに相手を「戦友」と思って接するのも有効です。

　夫婦には、24時間・３６５日、さまざまな課題や問題が降り注ぎます。

　結婚式をどうするか、住む場所をどうするかなどは、まだほんの序の口。

　子どもを産み育てる、近所とうまくやる、仕事とのバランスを取る。産休、育休、転職、病気、親の介護……。

　ライフステージや環境の変化とともに、次々と困難・トラブルが押し寄せます。夫婦は一緒に協力してこれらを解決し、乗り越えていかなくてはなりません。その大変さはまさに毎日が戦場のよう。

　戦争のたとえが不穏なら、一丸となってモンスターを倒すＲＰＧのパーティのようなものとも言えます。あるいは一緒に起業するビジネスパートナーでしょうか。

　そんな二人にとって何よりも大事なのは報告・連絡・相談。いわゆる「報・連・相」です。

　情報共有がうまくいってないチームはすぐにつぶれます。実際、夫婦で共有すべき情報は山のようにありますよね。

　大きなところではお互いの人生の目標・ビジョン。

　今後どのような夫婦でいたいのか、どのような家庭をつくっていきたいか（子どもは欲しいのか欲しくないのか、すでに子どもがいる場合はどのように育てていきたいか、今後どんな場所でどんな暮らしがしたいのか等々）といったものから、次の休暇はどう過ごすか、あるいは今日の夕飯は何にするかといったことまで、夫婦で共有すべき事柄は多種多様です。

　また、日々の予定（飲み会や友だちとの約束など）や健康状態、家電の故障や不具合、実家の親の状況などの細かな連絡事項も大切です。

　さらに、「仕事のストレスがつらい」「子どもは欲しくないと思っていたけれど、気持ちが変わってきた」といったそれぞれの心の内も、それがふたりに関係することであればすべて、共有すべき情報です。




○ 仲良し夫婦ほど「報・連・相」をサボりがち




　夫と妻とでビジョンがズレている場合には（めんどうでも）すり合わせが必要ですし、細かい連絡事項はお互いがしっかり把握しておかなければなりません。そのためには、夫婦間の正確で明確で迅速なコミュニケーションが重要になります。

　それなのに、残念ながら夫婦は「報・連・相」をサボりがち。

　夫婦という関係が長くなればなるほど、あるいは「自分たち夫婦は仲がいい」という自負があればあるほど、より〝なあなあ〟になってしまう。こんなこといちいち言わなくても察してくれているだろう、とたかをくくってしまうのです。

　言いにくいから言わない、相手が不機嫌になるから言わない、という理由もあるでしょう。さらには、自分では言っているつもりでも相手には全然伝わっていないというケースも少なくありません。

　戦場での情報不足は、即、命取り。ささいな連絡ミスが、夫婦のいざこさに発展するケースは実に多いのです。

　ですから夫婦のコミュニケーションは、なんでもいちいち言い合うのが大事。以心伝心なんてあてにしてはいけない。しつこくしつこく、これでもかというくらいに話しましょう。
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「愛してるよ」

「大好き」

「どうもありがとう」




　最近、パートナーに対して、これらの言葉をきちんと口に出して言えていますか？

「いまさら言えない」「照れくさくて言えない」などと思ってませんか？

　相手を好きだと思う気持ち、感謝している思い、気遣う態度は表に出さないより出したほうがいい。というより、むしろ積極的にアピールしなければなりません。

　ほとんどの夫婦の最も初期の形態は「恋人同士」だったことでしょう。恋人としての甘やかな気持ちを忘れないようにすることもまた、夫や妻に対して依存してしまわないために大切なことです。

　恋人としての関係を忘れないようにする、失われつつある恋人感覚をよみがえらせるための手っ取り早い方法が、「愛している」「大好き」「ありがとう」といったポジティブな気持ちを常に相手に伝えていくことです。




　わざわざ言わなくても、うちは通じ合っているから大丈夫。

　うちは付き合いが長いから、感謝の気持ちは伝わっているはず。

　これらはすべてＮＧです。「伝わっているはず」という思い込みほど危険なものはありません。

　最後まで料理を残さず食べるのは「おいしい」と思っている証拠。

　なんだかんだ言って最後に家に帰ってくるのは（妻or夫を）愛している証拠。

　このようなまわりくどい愛情表現を「なるほど、そうですか」と受け止められるほど、現代人はヒマではありません。

　もっとわかりやすく、ストレートに「愛している」「大好きだよ」「ありがとう」「おいしいよ」「キレイだよ」「カッコいいよ」と言っていかなければいけないのです。




○ いつもお互いにいちばんの味方でいる




　夫婦間でもルールやマナー、報・連・相が大事だとお伝えしましたが、これを突き詰めすぎると、本当にドライな関係になってしまう場合があります。

　それではちょっと味気ない。正論だらけのマイホームは息が詰まりますよね。相手は同居人や戦友であると同時に、一度は「好き」という気持ちで結ばれたことのある「仲良し」「気が合う仲間」なのですから。

「依存」「甘え」との境界線が難かしいところではあるのですが、家庭には「ゆるさ」や「寛大さ」も大事。「しかたないなあ」と互いに許し合うには、愛や恋といった感情が不可欠。あるいは「常に味方でいる感覚」でもかまいません。

　これは、なにもロマンティックな気持ちを呼び戻そうだとか、もう一度新婚のときのようにラブラブになろうということではありません（それでもいいのですが）。

　ギスギスした敵対関係ではなく仲良しであることを互いにアピールし合うのは、無用な争いを避けるためには必要なコミュニケーション。野生のライオンやサイでもやっていることです。

「いまさら恋人として見るなんて無理」と思う人もいるかもしれませんが、大丈夫！

「ありがとう」「大好きだよ」という言葉を口に出し続けることで、必ず気持ちは変わってきます。心理学の研究でも、自分の脳は簡単にだませることがわかっています（笑）。ですからまずはどんどん言っていきましょう。恥ずかしいとかそういう気持ちは二の次です。
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「夫婦関係」とは、たとえるなら「健康」のようなものです。

　子どもを育てるにしても、仕事に打ち込むにしても、趣味を楽しむにしても、親や家族を見守るにしても、夫婦関係がよくないと、うまくやることができません。

　逆に言うと、夫婦の間さえうまくいっていれば、仮に仕事がうまくいかなくても、子育てに行き詰まっても、なんとか挽回することができます。ピンチを脱するためにもうひとふんばりすることができます。




　夫婦がうまくいけば、人生はうまくいく。

　夫婦がうまくいかないと、人生はうまくいかない。




　それなのに、その大事さを多くの人がわかっていないところも「健康」と似ています。頭でわかってはいるけれど、失ってみないと肌身で実感できないのです。

　若いころは無理がきいた。もともと体は丈夫なほう。ちょっと負担をかけてもすぐによくなる。そういう人ほど、ある日突然ばったりと倒れたりしますよね。

　夫婦関係もまったく同じです。




　長いつき合いだし、わかってくれるはず。

　多少、無理をかけても、それが家族というもの。

　ちょっと怒ってるみたいだけど、今度機嫌を取ればいいや。




　そういったちょっとした無理の積み重ねで、ある日突然、あっけなく夫婦関係は破綻します。離婚というわかりやすい形でなくても、会話がなくなり、とげとげしい空気が家を覆い、互いの笑顔が減ります。サポートがないのでお互いの仕事も滞り、もちろん子どもにも悪影響が。




　体が資本、健康がいちばん。

　夫婦が基本、夫婦仲がいちばん。




　そもそも、いつか子どもが家を出ていったら、また夫婦二人きりの生活が始まるのです。寿命が延び夫婦の時間も延びている現代において、そのための備えはしてもしすぎることはありません。「家族は大事、子どもは宝」という人はいても、「夫婦こそがすべての根幹」ということを認識している人はまだまだ少ないように思います。




○ 相手を変えるよりも自分を変える




　と、そこまでわかったとしても、実際どうすればいいかわからない人も多いでしょう。「こっちは悪くない、改善すべきはあっちだ」と思うこともあるはず。

　このとき、「相手の性格・行動を変えよう」と思うとたいていの場合、無駄に終わります。生まれ持った体質がなかなか変わらないのと同じように、残念ながら人は変わらないのです。

　それよりは自分の行動・発言を変えるほうが、てっとり早い。

　これは「自分だけが孤独にがんばる」ということではありません。相手へのコミュニケーションをちょっとでも変えると、二人の間の空気・関係は少し変わります。それを繰り返していくと、いつか相手もちょっと変わってくれる（かもしれない）。気の長い話ですが、それぐらいに思っておくほうがいいでしょう。

　健康に近道がないように、夫婦仲にも近道はありません。逆にいうと、地道なメンテナンスで夫婦仲は必ずよくなります。
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「牛乳買ってきて」「醤油取って」




　多くの人が、夫や妻になんの気になしに言ってしまっているはず。でも常識ある大人同士の会話なら、次のように言うのが正解です。




「牛乳買ってきてくれる？」「醤油取ってくれる？」




　言っている側はそんなつもりはないかもしれませんが、「買ってきて」も「取って」も、文法的には立派な命令形。「買ってこい！」「取れ！」と同じ仲間なわけです。

　コミュニケーションをまろやかにしたいとき、よい働きをしてくれるのが疑問形です。夫婦間で何かを頼むときは、命令形は避けて疑問形にしてみましょう。

　常日頃から相手が何かをしてくれることを「当たり前」と思っていると、この疑問形はすんなりとは出てこないでしょう。

　夫婦によっては役割分担がきちんとされていて、妻か夫のどちらかがやると決まっているかもしれません。

　だとしても夫婦間で「相手がやってくれて当たり前のこと」なんて一つもないのです。むしろ相手が何かをしてくれたら「やってもらっちゃってすまないねえ」と罪悪感を抱く、「借り」を感じるくらいがちょうどいいのです。




○ 「してくれた」と言う。「してあげた」と思わない




　そうやって相手の提供するサービスを当然と思わなければ、たとえば「このシャツ、洗った？」は「このシャツ、洗ってくれた？」と言えるようにもなるでしょう。「くれた」というたった３文字を足すだけで、そこに相手への感謝の気持ちが付け加わるのです。

　ちなみに、もう少し上級の疑問形テクニックもあります。

　たとえば、相手にそろそろお風呂に入ってもらいたいのに、スマホやテレビに夢中になっていてその気配がまるでないとき。

「早くお風呂に入ってよ！」ではなく、「お風呂に入っちゃってくれる？」のほうがベターです。

　さらに一層まろやかな言い方が「お風呂、入る？」

「あなたはお風呂に入るの？」と主語を相手にすることで、言われたほうは「文句を言われた」という気持ちが減ります。「そうかそうか、ついスマホに夢中になってしまったけれど、そろそろお風呂に入るべき時間だ」と自分で気づき、いそいそと準備を始めるかもしれません。

　ただし、これはかなり相手の察する力に頼ったコミュニケーション。そもそも「お風呂ぐらい自分からさっさと入ってよ」と思う気持ちもわかりますので、ご参考まで。

　さて、相手がしてくれたことを「当然と思わない」のが重要である反面、自分が何かしたときに「してあげた」と思うのはＮＧ。

「俺が皿を洗ってあげた」「私が料理を作ってあげた」などと恩着せがましく思うと、「これだけしてあげたのに、なんであなたは何もしないの？」という気持ちが芽生えてしまいます。

　簡単ではないことは百も承知ですが、夫婦間では何かにつけて「してくれた」と言い、「してあげた」とは言わないことが大事。依存・甘えはそういうところからスタートするのです。
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　前項では、恩着せがましく「してあげた」と思わないことが大事と言いましたが、相手のために何かしたら「ほめてもらいたい」と思うのが人情です。

　それでも、相手は「やってくれて当然」と思ったり、そのことに気づかなかったりして、全然ほめてくれない。それではストレスがたまるし、イライラしますよね。

　そんなときは、「これだけやったのだからほめてほしい！」という気持ちをハッキリ表現するべき。ポイントはストレートにぬけぬけとアピールすることです。

　その時、「洗濯物、取り込んだよ」「お皿、洗っておいたよ」と、やったことだけをアピールするのでは不十分です。

　単なる報告だと「うん、わかった」と言われて終わってしまうのがオチです。なんなら、「じゃあ、次はこれね」なんて言われてしまうことも。

　目的は「ほめてもらうこと」なのですから、




「洗濯物取り込んでおきました！　すごくないですか？」

「お皿洗い完了です！　ほめてください！」




　とアピールします。

「自分からアピールするのはプライドが許さない」「あくまで自主的にほめてほしい」と思うかもしれません。気持ちはよくわかります。

　でも、ひと言足すだけで「わ、ありがとう！」「ひゃー、助かる！」などと言ってもらえるなら、もうけものだと思いませんか？




○ 巧妙にほめを引き出して明るい家庭に




　自分からアピールするのに抵抗がある人には「リピート・アフター・ミー」というテクニックもあります。

　友人の女性（主婦）は、夕ご飯を食べる前に必ず「◯◯ちゃん（自分の名前）、今日もおいしいご飯をどうもありがとう！」と家族に向かって声高らかに宣言しているそうです。

　こう言われると、夫も子どもも無視はできませんから、英語の教師から「リピート・アフター・ミー」と言われた生徒のように、「はい、どうもありがとう！」と繰り返すのだとか。これなども、巧妙に相手から「ほめ」を引き出すテクニックですね。

　半ば強引にでも「すごいね」「ありがとう」とほめさせる家庭と、お互いに意地を張って何も言わない家庭とだったら、当然前者のほうが、明るい空気に包まれます。ほめるというポジティブな言動にはそういう効果もあります。

　というわけで、夫や妻、ほかの家族を巻き込んで、半ば強制的にでもほめさせるのはとても大事なのです。

　もちろん、お互いに自然にほめ合うことができたら、それが理想です。

　たとえば妻や夫が作った料理には、どんな料理でも「おいしい！」と言っていきましょう。炒め物を上手に作る夫に対して、フライパンを振っているそばから間髪入れず「さすが炒め物の魔術師！」などと言ってもいいでしょう。

　それが事実かどうかは関係ありません。なんなら本当はそう思ってなくても構いません。ウソでもいいのです。

「（お互いに）何かされたらすかさずほめる（思ってなくても）」という決め事にしてしまうのが、一緒に気持ちよく生活するための隠れたコツです。
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　しつこく言いますが、夫婦間で、妻や夫にやってもらって当たり前のことなんて一つもありません。妻は母親ではないし、夫は父親ではないのです。

　相手がやってくれたことに対しては、どんなに些細なことでも「ありがたや～」と思う気持ちを持つことが大事。それが共同生活というものです。

　とはいうものの、相手の行動に対して「それはちょっと違うんじゃないか？」「それはもう少しこうしたほうがいいのでは？」と思うことってありますよね。

　古典的ではありますが、たとえば相手が作ってくれた料理に対して、「まずくはない、でもあとひと味足したい」と思った場合。

　あるいは食器の洗い方やクルマの駐め方、近所への挨拶のしかたなど、文句を言いたい、ひとこと言いたいという場面。

　このようなとき、どうしたら角を立てずに言えるでしょうか？

　まず絶対にやってはいけないのは、自分の常識に当てはめていきなり文句を言うこと。

「もう少しちゃんと拭いてよ」「普通、これぐらい隙間を空けて駐めるだろ!?」などと頭ごなしに言ってはいけません。

　かといって「言うのもめんどくさい」と自分でやり直してしまうのもＮＧ。相手がせっかく干した洗濯物をきれいに干し直したり、黙って料理にいきなりドボドボとお醤油をかけてしまっては、相手の面目が丸つぶれです。

　さらに、良かれと思って上から目線でアドバイスをするのもＮＧです。「もう少しきれいに畳んだほうがいいよ」「洗濯物は白い物と柄物を分けて洗ったほうがいいよ」などと言ってしまえば、「自分でやれ！」とキレられて当然です。

　夫婦それぞれが「これがよい」と思っている常識は、結局のところ、その人のルールでしかありません。「このほうが効率的」「育児書に書いてあった」と言っても、結局は子どもの頃からの習慣や経験からくる「感覚」であって、「絶対に正しい」わけではないのです。

　となれば、相手に対して「こうやれ」と押しつけるのはお門違い。もしどうしても自分のルールを押し通したいなら、一人で暮らしなさい、ということです。




○ 「落としどころ」を話し合う




　相手のやり方に不満を覚えたときに取る道は、大きく分けて次の二つでしょう。

　一つめは、相手にやってもらう以上は文句やアドバイスはいっさい言わない。

　食器洗いを相手がやってくれるとなったら、完全に相手に任せ、結果についても文句やアドバイスを言わない。料理も作ってもらうなら、調理方法や味付けには決して口を出さない。これはこれで潔い道です。

　それが難しければ、「落としどころ」「妥協点」を見つけるために話し合う道もあります。

「食器洗いに関しては、パッと見、汚れが落ちていればよしとしませんか」「Ｔシャツを干すときは、ハンガーにかけませんか」などといちいち、議題をあげて家のルールを決めていくのです。先ほど言ったとおりすべては感覚ですから、話し合いは難航するでしょう。でもあきらめず、いちいち話し合うことはとても大事。





「とてもおいしいですが、もう少し醤油を足したいです」

「足してもいいですが、私は塩分の摂りすぎが気になります」

「朝食の納豆の醤油を控えめにするので、ここはかけたいと思います」

「まあ、いいでしょう」






　コントのようですが、こうした会議を積み重ねることでしか、ふたりが納得するルールは作れません。
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「名もなきもの」を含めると、家事・育児は山ほどある――。

　それは家族のなかの誰か一人が引き受けるには無理がある――。

　だからできるだけ可視化して分担したほうがよさそうである――。




　このような家事・育児の実情が、ようやく社会に認知されはじめてきました。

　これまでの日本での家事・育児の担当者は主に妻。それが少しずつ夫側にもシフトされ、状況はかつてと変わりつつあります。

　とはいえ、まだ過渡期であり発展途上。

　実際、「いやいや、うちの夫は何もしない」「うちはとっくに可視化アプリを使って、夫婦平等に分担している」「うちは妻のほうが苦手」など、さまざまな夫婦の形があります。

　夫婦にとって家事・育児はどのようにあるべきなのでしょうか？

　理想論かもしれませんが、原則は「すべてふたりで責任を持つ」でしょう。

　夫と妻のどちらかが責任を持ち、担当を外れたほうは担当者に任せっきりにする。「他人事」「他者の業務」のように考える。これはナシです。

　なぜなら夫婦は、対等なシェアハウス仲間だからです。

　実際のシェアハウスでは、キッチンやお風呂、トイレ、玄関など共有部分の掃除分担が決まっています。「家にいる時間がほとんどないので、お風呂とトイレ掃除は免除させてください」「掃除が苦手なので掃除分担から外してください」という要望が通る見込みはゼロに近い。

　夫婦も基本はこれと同じで、大人同士が共に同じ家で生活し、ふたりの子どもを育てる以上、そこで発生する家事・育児は両方が責任を持ち、協力し合うべき。

　そのためには、妻も夫も、すべてのことについて最低限はできるようにしておくのも大切です。

　これは「誰でも字の読み書きができたほうがいい」のと同じレベルのこと。上手に書けたり読めたりしなくても、最低限の読み書きの知識があれば生きていく力になるし、ときには他の人を助ける力にもなります。「できません、わかりません」では、いざというとき頼りにならなさすぎます。




○ どのようなルールを作るのかは自分たち次第




　いや、そうはいっても、現実には毎日帰宅が遅くて家事をやる時間がない。その分、自分は仕事をして稼いでいるんだし……。

　わかります。状況や事情、考え方は夫婦によってそれぞれです。問題はそれを夫婦で話し合えているか。

　現実的に家事・育児をどのように分担していくのか、「稼ぎ担当」と「家事担当」をどれぐらい分業するのかなどを、夫婦でいちいち話し合って決めていく必要があります。

　お互いが育ってきた環境、世の中の風潮などいろいろなものに影響を受けるかもしれませんが、唯一考えるべきは夫婦ふたりが「自分たちはどうしたいか」です。話し合いさえすれば、その結果はどんな形になってもいいのです。

　この「自分たち」というのがポイントで、「どちらか一方は納得しているが、もう一方は我慢をしている」は、明らかに「不正解」。

　一度決めたルールも頻繁に見直していきましょう。
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「ではこれから、家事・育児の分担を夫婦でどのようにやっていくかの

　話し合いを始めたいと思います」

「よろしくお願いします！」






　家事・育児の分担については、一度はこんなふうに改まって話しておきたいもの。

　僕の知り合いの夫婦は、話し合いの結果、妻が「稼ぐ」、夫が「家事」と決めました。

　そしてしばらくの間は、妻は仕事に専念し、夫が専業主夫として家事を１００％引き受けていました。彼らには３人の小学生や中学生の子どもがいて、その子どもの面倒も全面的に夫が見ていたのです。

　最初のうちはこれでよかったのですが、そのうちだんだん妻のほうが寂しくなってきたそうです。毎晩仕事で帰りが遅くなり、子どもたちと接する時間が減っていくと、なんだかどんどん子どもたちと疎遠になっていく。子どもたちのなかで自分の存在感がどんどん薄れていく。さらに家事・育児を全面的に夫に任せるのもどこか忍びない。

　そう感じた妻は、改めて夫と話し合い、「どんなに仕事が忙しくても、朝５時に起きて子どもたちのお弁当だけは自分が作る」と決めました。

　このことで自分は「お弁当作りだけはがんばっている、子どもたちと関わっている」という満足感が得られ、夫は少し楽ができるようになり、双方満足。

　こんなふうに、夫婦のルールは時とともに変わっていくべき。一度きちんと話し合って決めたらそれでおしまい、ではありません。

　むしろ夫婦は、一度決めたルールにあぐらをかいていてはいけません。それでは生活や環境の変化に対応できない。常に確認とアップデートが欠かせないのです。




○ イラッときたときが、ルール確認のチャンス




　では、どんなときが確認やアップデートのチャンスなのでしょうか。

　それは夫や妻のどちらかがイラッとしたとき、どこかに違和感を抱いたときです。

　たとえば相手がリビングに洋服を脱ぎっぱなしにしたとき。




「なんでここに脱ぎっぱなしにするの！」「ここに置かないでよ！」




　夫婦の間では、こんなふうに感情のままに言ってしまいがち。

　でもここは、夫婦のルール確認のチャンス。「服を脱いだ後、すぐにカゴに入れるルールだったよね？」と冷静に言っていきたいもの。

　もし相手が「脱ぎっぱなす解放感が捨てがたいんだよ」と言ってきたら、「じゃあ、その晩中にカゴに入れることにしない？」と妥協点を探ってもいいでしょう。いずれにしろ、細かいことでも大まじめに話し合うことが大事です。

　あるいは夕食後、食器を洗っているときにテーブルの上が汚れているのに気づき、「キレイにしたい」と思ったとしましょう。でも相手は、テレビを見ていて全然気づいていない。そんなときには「食後は、食器を洗っていないほうがテーブルを拭くことにしよう」などとハッキリと提案します。

「汚いままのテーブルは嫌なんだよね」「よく汚いままで平気でいられるね」などの遠回しな表現はＮＧ。「テーブル拭くぐらいしてよね、まったく！」とあたるのも得策ではありません。

「こういう仕事を発生させましょう。担当はいったん○○にしましょう」という提案こそが、ルールの改善につながるのです。
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「そろそろ車買い替えようか」

「えー、次はカーシェアでいいよ」







「学校はあの私立に行かせようよ」

「いや、近くの公立のほうがいいって」







「もっと自然に囲まれたところに引っ越したいなあ」

「そう？　私は都会で暮らしたいけど」






　夫婦の話し合いのなかには、このような、平行線を辿りそうなテーマが議題になることもあります。

　ふたりなので多数決というわけにもいかず、両者とも一歩も譲らなければ、話し合いの出口はなかなか見えてきません。

「話し合い」「すり合わせ」は大事ですが、議論が行き詰まったらどうすればいいでしょうか？

　そういうときは無理に白黒つけようとするのではなく、いったん話し合いを中断し、時間と場所を改めるのがおすすめです。

　それも「また今度にしよう」などとあいまいに延期するのではなく、「じゃあ、明日の夜、８時からまた話そう」などと、具体的にリスケします。

　あるいは「場所」を変えるのも効果的。

　近所のカフェやファミレスなどへ、その話をするためだけにわざわざ行き、会議を開くのです。職場が近ければ、平日のランチの時間に待ち合わせて話すのもいいでしょう。

　というのも、家の中は話し合いを妨げる要素が意外と多いのです。

　小さな子どもがいればそもそもゆっくり話もできないでしょうし、宅配便の荷物が届いたり、テレビの音がうるさかったりと、邪魔が絶えません。

　もちろん、家事や仕事をしながら会話をするのもよくありません。

　話している側からすると「ないがしろにされてる感」が強く不満です。本気で話し合いをしようとするなら、「片手間」はＮＧ。

　わざわざ「カフェ会議」を開くのは、ちょっとコストがかかりますが、それに見合うだけのリターンはあります。




○ 議論は内容よりコンディションに左右される




　夫婦の話し合いがどうもうまくいかない理由として、「お互いのコンディションが万全でない」も考えられます。どちらかが疲れている、睡眠不足、体調が悪いなどの場合は日を改めるべき。

　さらに言えば、基本的な話し合いのマナーを守るのも大事です。最も気をつけたいのは、大声を出さないことでしょう。

　意見が合わないと、ついヒートアップし大声を出してしまう人がいますが、これは「話し合うつもりがないです」と言っているようなもの。

　もし相手が怒鳴ってきた場合、「ちょっと大きな声出さないでよ」と応戦するのは得策ではありません。「は？　出してないよ、普通だよ」とさらにヒートアップしてしまう可能性があります。べろべろに酔っ払っている人もそうですが、大声を出している本人はそのことに意外と気づいていないのです。

　ここはあえて小声で静かに「うん、それもわかるんだけどね」と会話を進めましょう。そうすれば相手もつられて「そ、そうだろう？」と声を小さくします。
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「晩ご飯、何が食べたい？」

「なんでもいいよ」

「……（イラッ）」






　たいていの夫は、ここでどうして妻が不機嫌になるのかわかりません。

「なんでもいい」というのは、妻にとっては楽な提案なのでは？　「チーズのせハンバーグ、季節の野菜添えがいい」とか、「今日はボルシチの気分」などと面倒なことを言っているわけじゃないのに。本当になんでもいいのに。ああめんどくさい。

　妻が「なんでもいいよ」という即答に不機嫌になるのは、夫が全面的に頼りすぎているからです。

　たしかに、夫婦の間で料理担当は決まっているかもしれません。交互に作る、一緒に作る、できるほうがやると決めている夫婦もいるでしょう。

　でもその役割分担は、担当者が１００％の責任を負うものではありません。担当を外れた者が担当者に任せきりにしていいわけではない。会社でも「他部署の仕事は自分には関係ない」という考えがダメなのと同じです。

　ここは「夫婦で一応の役割分担はあるけれど、夫婦の両方がすべてに関わる。たとえ担当でなくても相手に任せきりにしない、他人事にしない」というスタンスが重要。





「晩ご飯何が食べたい？」

「うーん、何が食べたいかなー」







「晩ご飯、どうする？」

「うーん、どうしようか」






　このように、主担当が悩んでいたらまずは受け止めて一緒に悩み、共に問題の解決をはかろうとします。

　なぜならそれは、ふたりの問題、ひいては家庭全体の一大事だからです。

　おおげさではありません。「たかが食事のメニュー」と軽視していると確実に痛い目にあいます。実にそういうところから、夫婦の絆はほころぶのです。




○ 相手の「大変さ」についても一緒に悩む




「最近仕事が忙しくて、しんどいんだよね……」

「最近、子どもが夜なかなか寝てくれなくて困る」




　メニューの相談以外にも、こんな相手の嘆きに対して、「イヤなら転職でもすれば？」「昼間にもっと運動させれば夜は疲れて寝るんじゃないの？」などと答えてしまうのも夫婦の間ではよくあること。

　この場合も、相手が感じている大変さに対してどこか他人事なのです。だからすぐに答えが出てしまう。

　ここでも相手の状況を共有して、まずは一緒に悩むのが得策です。

「その大変な状況をなんとかするためによい方法を一緒に考えよう」というスタンスで接するのが、どんな場合にも正解となります。




[image: ]







[image: ]








「今日忙しくて、夕飯手抜きになっちゃった」

「一生懸命やろうとするからいけないんだよ。簡単なものでいいし」

「……」







「今日、ランチ食べ損ねちゃってさ。午後の会議、腹減ってキツかったー」

「無理してでも食事だけはちゃんととったほうがいいよ」

「……」






　夫婦の間で話されるちょっとした愚痴や悩み事。返事したほうには悪気はない。でも返事されたほうはなんだかムッとする。これもまたありがちなパターンです。

　なぜムッとしてしまうかというと、返事が「アドバイス」になっているから。

　アドバイスというと聞こえはいいですが、実際は「考えの押しつけ」であったり、上から目線の指図だったりします。

　人は基本、頼んでいないアドバイスをされると、「わかってるよ！」と嫌悪感を覚える、と思っておくべき。ちなみにこの場合の正解は「大変だったね」「腹ぺこのまま会議はキツいねー」などの共感を示す受け答えです。

　長年一緒にいる気心の知れた夫婦ほど、つい相手にアドバイスをしたくなるかもしれません。よかれと思って。親身になろうとして。でもそれらはすべて「圧」「ノイズ」になる場合も多いのです。




「何かいい方法ないかな？」

「どうしたらいいと思う？」




　相手がこのように「アドバイスをください」と明確に意志表示してきて初めて、ようやくひと言ふた言アドバイスするぐらいでいいでしょう。

　何か言いたいときは、アドバイスではなく「選択肢を提案する」形にすると角が立ちません。




「毎週月曜は、夕飯手抜きの日と決めちゃうっていう手もあるよね」

「いつも栄養バーを鞄に忍ばせておく、とか？」




　そして最後に、「といっても、まあ難しいか」と共感の言葉を付け加えられれば完璧です。ここまですればカチンとくる人はいません。




○ 「聞いてほしいだけなんだけど」と、前もって言う




　いっぽう、愚痴を言うほうにも気をつけるべき点はあります。

　ちょっとした愚痴なのに、「ああしろこうしろ」と言われるとむかつくのであれば、そうならないよう事前に言うべきです。




「ちょっと愚痴言っていい？　あ、でも、アドバイスはノーサンキューでお願いします」

「ただの共有で話すから、あれこれ言わないでくれる？　ごめんね。あのさ～」




　そんなのわざわざ言葉にせずとも察してほしい。そう思うかもしれませんが、それこそが夫婦の会話のトラブルの原因、諸悪の根源。「思ったこと」はすべて口にしていく、くらいがちょうどいいでしょう。




[image: ]







[image: ]








「プレゼンが近くて忙しいから、家のことできない」

「それはわかるけれど、こっちも決算前でパンパン」






　家事・育児・仕事……。ふたりしてキャパオーバーになり、行き詰まってしまうことってありますよね。そういうときは当然夫婦の会話もぎくしゃくしがち。家庭全体がギスギスしてしまいます。

　このようなときはふたりだけでなんとかしようとするのをやめて、積極的に外部に助けを求めることも大事でしょう。

「何事も夫婦で協力し合って解決」といえば聞こえはいいですが、しょせんは未熟な人間ふたりだけの知恵と体力です。すべての物事を解決できるわけではありません。ピンチの際には一緒に音を上げて、ともに助けを乞うのも大切な判断です。

　具体的には、家事代行サービスを利用する、行政のサービスを探してみる、実家に頼る、友人に助けてもらう、カウンセリングを受けるなど。

　プライドやお金も大事ですが、もっと重要なのは夫婦の間柄。サスティナブル（継続的）な関係を築くためにもどんどん外部の力を利用したいもの。その発想は「べったりとした家族依存」を避けることにも役立ちます。

　これは、日々のコミュニケーションについても同じことがいえて、言い合いの際に第三者が入ると、あっさり解決する場合があります。

　夫は「Ａがいい」と言い、妻は「Ｂがいい」と言ってなかなか折り合いがつかないとしましょう。そんなとき、夫も妻も尊敬している人がやってきて「Ｃがいいと思う」と言うと、夫も妻も「そうかもしれない」と、自分の意見を取り下げる、といった具合です。

　ただでさえ夫婦ふたりだけで向き合っていると、関係が煮詰まってしまいます。

　映画『男はつらいよ』の主人公・寅さんは、気まぐれにふらりと家族の元に帰ってきて、好き勝手なことを言います。家族たちはいつもどこか心をかき乱されますが、それでも寅さんが再び去っていった後には、何か新しい空気が残されていることを感じるのです。

　またある女性は、夫の反対を押し切って家事代行サービスを頼んだところ、実際の作業もさることながら、「一緒に家事をがんばる仲間を得た」ことで安心して、涙がこぼれたそうです。




○ ペットや神棚に助けられる




　そんな「よい働き」をしてくれる第三者は、人や組織とは限りません。

　たとえばペット。「子はかすがい」ならぬ「ペットはかすがい」です。犬や猫などの小さな動物たちに、多くの夫婦が助けられています。

　また神棚や仏壇などの、家の中の「特別コーナー」がよい存在感を放ってくれる場合もあります。目に見えない第三者に自分たちは見られている、守られているという感覚が、自然と襟を正させ、同時に安らぎをもたらします。

　子どものために貼った恐竜や宇宙などのポスターもなかなかあなどれません。目に入ったときにふと、およそ１億５千万年前の白亜紀や広い宇宙に思いを馳せる。するといま起きている夫婦間のもめ事がとてもちっぽけに感じて、「まあ、気にしなくてもいいかな」となることもあります。

　夫婦ふたりで「第三者」に向かうとき、自然と目線は同じ方向を見ることになります。ふだんついつい面と向かって正面衝突してしまう夫婦にとって、「同じ方向を見る」時間は、煮詰まった関係をリセットする貴重な機会となるでしょう。
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　人はいくつになっても誰かからほめられるのは嬉しいもの。夫婦間でも、「ほめポイント」を見つけてどんどんほめていきたいものです。むしろ、他の人はさておき、時間と住居を共にするパートナーに対してこそ、ほめるべき。

　ほめるには、まずは相手をしっかり「見る」こと、関心を払うことが欠かせません。

　ところが人は案外、人のことをきちんと見ていません。いつも一緒にいる夫婦ともなればなおさらです。一応視界には入っていても、意識は別のところに向いていたりします。

　相手をしっかり見ると、相手の変化に気づくことができます。その変化した部分こそが「ほめポイント」になります。




（髪型の変化に気づいた）「あ、髪型変えたね。いいねー」

（新しい洋服に気づいた）「あ、その洋服買ったんだ。似合う、似合う」




　という具合。

　ここは「髪型変えたね」「洋服買ったんだ」などの変化の指摘だけで終わらせず、その後の「ポジティブな褒め言葉」までしっかり付け加えるのがポイント。

　相手は純粋にほめられて嬉しいし、さらに「自分のことをしっかり見てくれている」という嬉しさも加わります。




○ ほめるは上から目線の「評価」になってしまう場合も




　いっぽう「ほめる」には、注意も必要です。

　なぜなら「ほめる」行為は、ときに上から目線の「評価」となる場合もあるから。




「おっ、今日の料理、うまくできてるじゃん」

「今日の服装、まあまあオシャレだね」

「あれ？　意外と片付いてる」




　どうでしょう？　言われたほうのイラッとした顔が浮かびませんか？

「ほめる」というのは基本、「上の立場の者」がする行為です。たとえば職場の先輩が後輩をほめることはよくあっても、後輩が先輩をほめることはあまりありませんよね。言った側にそんな気はなくても、「ほめ」には、「上から目線」がにじみかねないのです。

　大前提として夫婦に上下関係はなく、いつだって対等であるべき。そう考えると、「上から目線の評価」に聞こえる発言は、極力避けるべきです。「そんなつもりじゃなかった」では済みません。「相手の受け取り方がすべて」なのがコミュニケーションの難しさです。

　たしかに後輩が先輩をほめる場面もありますが、「すごいっすねー！」「さすがですねー！」「かっこいいっすねー」といった素直な感想が多いはずですよね。となれば、夫婦間でもぜひこれを採用したいもの。




「わ、今日の料理おいしい！」

「オシャレー！　いい！　いい！」

「ピカピカ！」




「がんばってほめよう」として、難しい言葉を並べるとかえって上から目線ぽくなります。「ほめるときには素直で単純でシンプルな言葉」と決めてしまったほうが、あれこれ考えなくていいのでラクでしょう。そのほうがお互いＷｉｎ‐Ｗｉｎです。
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「明日の保育園のお迎え、よろしくね」

「え？　明日って何だっけ？」

「は？　何回も言ったじゃん。会社の忘年会だよ」

「えーーっ！　俺もだよ！」

「……」






　何回も言ったのに忘れている。聞いているように見えて実は聞いていない。聞いてはいても伝わっていない……。

　夫婦にはこのようなすれ違いが日常茶飯事。小さなことですがイライラがたまりますよね。こういうトラブルは、どうすれば軽減できるのでしょうか。

　それはもう、繰り返し言うしかありません。何度も何度も、リマインドするのです。

　そもそも人は、他者の話をそんなにきちんと聞いていないもの。

　それは夫婦でも例外ではありません。愛があるとかないとか、責任感があるとかないとかは関係なく、基本、人はそういうものだと思っていたほうがいいでしょう。そもそも「自分にとっての一大事は相手にとっての些事」なのですから。

　一回言ったぐらいでは、何も言っていないのと同じ。面倒がらず、しつこいと言われようが何だろうが、二回でも三回でも繰り返さなければなりません。

　たとえば洗面所が水で濡れているままになっているのを見てイラッとしたとき。

「どうせ私がキレイにすると思っているんだ」「もしかして嫌がらせ？」「家事を軽視してる」などと、イライラがどんどんエスカレートしてしまうことも多いはずです。

　でも実際には、相手は単に汚れを「見ていない」「気づいていない」というケースも多いのです。「そんなバカな！」と思うかもしれませんが、本当です。人の視覚は見たいものしか目に入らないようになっています。

　となれば、勝手にイライラしてもしかたない。「嫌がらせ」でも「軽視」でもなく、単に「伝わってない」だけなのですから。

「これをやってほしい」と思うことがあったら、その都度言いましょう。「いつも言ってるのに」とキレたい気持ちはグッとこらえて、淡々と要望を何度でも伝えましょう。

「見えなかった」と言われたら「見て」と言う。「気づかない」と言われたら「気づいて」と言えばいいのです。「伝達事項は心を無にして何度でも」がコツです。




○ ＬＩＮＥで【備忘メモ】を送り合う




　夫婦間のリマインドに気軽に使っていきたいのがＬＩＮＥなどのツールです。

「○日は飲み会の予定が入っているからよろしくね」と口頭で言って済ませるのではなく、「○日、飲み会の予定。よろしく！」などとＬＩＮＥして、文章にも残します。一回伝えただけでは心配という場合には何度かＬＩＮＥしてもいいでしょう。１カ月前、１週間前、前日にしつこくリマインドすれば完璧です。

　僕の妻はときどき、「覚書」と題してＬＩＮＥを送ってきます。そこには「ハンコと通帳」「お母さんに電話」などと書かれています。当然、なんのことかわからないのですが、帰宅した妻に「ハンコと通帳？　お母さんに電話するの？」などと聞くと、「あー、そうだった、危うく忘れるところだった。ありがとう」と感謝されることがあります。これなどは、たとえ夫婦の用事でなくてもパートナーの記憶力を拝借するうまいやり方です。

　人は忘れる生き物。必ず忘れます。だから何度も言うしかない。それは相手だけでなく自分もまたしかりなのです。
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　嫁と姑。嫁と舅。婿と姑。婿と舅。

　こう並べて書くだけで、どこか危うい雰囲気が匂い立ちますが、お互いの義理実家との関係が夫婦の間に亀裂をもたらすこともよくありますよね。

　親の顔も立てたい、義母の気持ちもわかる、夫婦の立場もある、と関係者が多くて板挟みになりがちですが、物事は意外とシンプル。

　親やきょうだいではなく、パートナーとの関係を常に第一に考えましょう。「夫婦ファースト」を貫くことが夫婦がうまくいくための大大大大原則です。




「このお味噌汁、味がずいぶん濃いわね。もう少し塩分は控えめにしたほうがいいわね」




　たとえば、たまに遊びに来た夫の両親に夕食を出したら、妻が夫の母親からこんなふうに言われたとしましょう。妻にとってはなかなかのショックです。

　このような場合、夫がとるべき態度は、「迷うことなく妻の味方として振る舞う」です。

「そうなんだよ。いつも味噌汁の味が濃いめなんだよ」と、夫が自分の親側につくのは論外ですが、どちらの側にもつかずに「いやまあ、ほら」などと中立の立場をとってなんとかしようとするのもナシ。それは「逃げ」でしかありません。

　たとえ自分の親の言い分が１００％正しいと思えても（この味噌汁の場合は違います）、妻の肩を持つべきでしょう。

　ただでさえ夫婦は家族ではないのですから、夫が自分の親サイドにつき、妻を孤立させてはいけないのです。親なんてこの際二の次。大事なのは、そして問題なのは夫婦です。




○ 「共感的な聞き方」に徹する




　さて、味噌汁に文句をつけた親が帰った後は、きっと妻の怒りや悲しみが爆発するはず。「まあまあ、そんなに気にするなよ」「悪気があって言ったわけじゃないんだから」と、親の肩を持つような言葉を発するべきでないのは言うまでもありません。

　そしてここは「共感的な聞き方」に徹するのが得策。「共感的な聞き方」とは、相手の気持ちを決して否定しないこと。相手が言ったことに対して「そうだよな」「わかる、わかる」とすべて肯定し、共感していきます。相手が言ったことを全部繰り返してもいいでしょう。





「文句言っていた割には全部食べてたじゃん」

「そうだよな、食べてたよな」







「せっかく作ったのに本当にひどい」

「マジでひどいよな」






　なんなら、熱が入りすぎた夫が「文句言うくらいだったら、今後いっさい食べに来なくていいよ。頭来た！　俺から言っておく」などと言い出し、それに対して妻が「いいよ、そこまでしなくても。事が荒立つから」などとなだめる、そんな夫婦の連帯感が生まれてもいいぐらいです。

　仮にあとでこっそり実家にフォローしておくとしても、少なくとも妻・夫の前では「あなたがダントツで優先だ」「私たちは夫婦ファーストだ」というポーズを再三とることが、相手からの信頼を得るためには必要です。

　なかには実の親との関係が微妙で、仲介役として妻や夫に入ってほしいと思う人もいます。そんな依頼が相手からあったら、内心「げ、めんどくさいなー」と思っても、気合いを入れて役目を果たしましょう。その行為もまた「夫婦ファースト」の一環なのですから。
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「（子どもに向かって）ママ、最近太ったよねー」

「（子どもに向かって）パパ、タバコ臭くてイヤだねー」




　妻・夫に対するクレームを、つい子どもに話してしまうことありますよね。本人にはなかなか言えないし、子どもに味方になってほしい。

　しかし子どもに向かって相手の文句や悪口を言うのはご法度。

　必ずしも共感してくれるとは限りませんし、決して気分のよいものではないはずです。

　相手がその場にいるのに、あえて聞こえよがしに言うのは、さらにたちが悪い。子どもは子どもなりに空気を読んで、板挟みになってしまいます。

「小さいころに親がギャンギャンケンカしていてイヤだった」という意見は多く聞きますが、同様に「お母さんがお父さんの悪口を言ってくるのがしんどかった」「お父さんがふたりきりのときにお母さんを悪者にするのが、居心地悪かった」という声も多いものです。

　文句や言いたいことがあるなら、直接本人に言うべきです。

　といっても、言い方には気をつけたいもの。

「お前、最近、すっごい太ったな」「ちょっと、ほんと、タバコ臭い！」などとストレートにぶつけるのはあまりに好戦的。これではただケンカを売っているだけですし、人としてマナー違反です。

　こんなときはなるべく冷静になって、「自分は何をどう感じ、相手にどうしてもらいたいのか」を伝えるべきです。

　たとえば職場で上司が部下に対して仕事のやり方をもっと効率的にしてほしいと思ったとき、「そんな仕事のやり方じゃダメだ！」とただ怒っても、何も進展はしません。

「いまのやり方は時間がかかりすぎるから手書きはやめてエクセルを使ってほしい」などと、理由と改善策を指導するはず。




○ 「Ｉメッセージ」で伝える




　夫婦の間でも、クレームを入れる際にはこれが有効です。




「私はタバコの匂いで気分が悪くなる。だから煙の出ない電子タバコにして」

「俺は君の健康が心配だ。脂っこい料理は控えたら？」




　このとき心がけたいのが、なるべく「私は～」という話し方にすること。話の主語を必ず自分にする。これを「Ｉメッセージ」といいます。

「あなたは○○だ！」と「ＹＯＵメッセージ」で決めつけると、相手に反論の余地がありません。「そんなことないよ！」「ほっといて！」と売り言葉に買い言葉で感情が爆発することに。

　そうではなく「私は○○だと思う」と、あくまで私見であることを強調するのです。

　もちろんこの言葉を相手がすんなり受け入れてくれるかは別の話。でもいきなり「最近、太ったな！」と言うより１００倍平穏です。

「なるほど。でも僕は気にならない」「そっか。でも私はいまの体重がベスト」と切り返されたとしても、そこには少なくとも話し合いの余地が生まれます。

　文句は子どもに言わない。相手に言うときも、感情をぶちまけない。それが夫婦のマナーというものです。
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「玄関の靴、ちゃんとしまおうよ」

「そっちだって、鼻かんだティッシュを置きっぱなしじゃない」







「そんなキツい言い方しなくてもいいでしょ？」

「そっちだって、いつも言ってるよ？」






　妻・夫から何かクレームを言われる。かちんときて「そっちだって」と応戦をする。よくあるケンカの光景です。

　基本的に話し合いにおいて「そっちだって」はＮＧと心得ましょう。

　気持ちはわかります。いきなり不備や欠点を指摘されれば、誰だってムッとします。「私ばっかり責められるのは心外だ。そっちだって……」と憤りたくもなる。

　ですが、相手としては話をすり替えられた気がしてしまう。夫が鼻をかんだティッシュを置きっぱなしにしていようとも、妻が玄関を散らかしていることに変わりはないのです。

　それとこれとは別問題。まずは目の前のことについて、話し合うべき。





「玄関の靴、ちゃんとしまおうよ」」

「あーごめん、ごめん。ちゃんとしまうようにする」







「そんなキツい言い方しなくてもいいでしょ？」

「たしかに言いすぎた。ごめん」






　そうやって目の前の問題を片づけたら、ようやくこちらの言い分を始めてＯＫです。




「気になってたんだけど、鼻かんだティッシュを置きっぱなしにするのやめてくれる？」

「私も、前に似たような言われ方をして傷ついたよ」




　話は一つひとつ進めるべき。相手の不備を持ち出すとしても、まずは自分の非を認めてから。目の前の議題を一つひとつ片づける忍耐強さが、話し合いには必要です。




○ 話を変えない、話をさかのぼらない




　相手から言われたひと言に刺激を受け、猛烈な勢いで過去の出来事が次々と繋がる――。

　人間の脳にはこんな現象が頻繁に起きます。

　たとえば「玄関の靴、ちゃんとしまおうよ」と夫に言われた妻は、「いやいや、あなただっていつもだらしない」と思う。

　さらに「そういえば夫は服も脱ぎっぱなし、読んだ雑誌は置きっぱなし。そもそも普段は掃除もしないし、子どもの面倒も全然見てくれない。私はいつもこんなに大変なのに……！！！！！！！！」と思考は一瞬でスパーク。

　その結果、夫に突然「っていうか、子どもの面倒ちゃんと見てよね！」と爆発してしまう。これも夫からしたら「？」です。「いまは玄関の靴の話だろ？」となるでしょう。

　もちろん、「子どもの面倒をもっと見てほしい」という要望は当然だし、夫に言うべき。でもそれはいまではない。そんな大きな爆弾は、売り言葉に買い言葉でぶつけるにはもったいないのです。それはできれば日と場を改めて、冷静に徹底的に話し合いましょう。
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　同僚が会社を辞めて独立し、家族で地方へ引っ越すらしい。

　お隣さんは、お子さんをインターナショナルスクールに入れるらしい。

　このような、近しい人の行動を耳にして心がざわつくことはありませんか。

　自分も望んでいたようなこと、「ちょっと羨ましい」と思うようなことだとなおさらザワザワするでしょう。「うちも早く何とかしなければ」と焦ることもあるかもしれません。

　このざわつき具合が夫婦で一致していれば問題はありませんが、たいていはズレているもの。それがケンカの火種になることもしばしばです。





「同じ部署の〇〇先輩が、独立して地方移住を決めたんだって」

「へー。無茶なことしたね」

「そう？　俺は憧れるけどな」

「また、そんな無責任な……」







「○○さんのところ、お子さんを私立に入れるんだって」

「えー、そりゃ大変だ」

「私はありかなって思うけど」

「俺は断然、公立派だな……」






　このような場合、どうすればいいのでしょうか。

「ウチはウチ、ヨソはヨソ」と夫婦そろってドンと構えていられればそれがいちばんです。

　ですがなかなかそうはいかない。なぜなら、たいていの家庭において「我が家のやり方」などというものは明確には定まっていないからです。「我が家は今後どうするか」というビジョンが夫婦の中で確立されていない、共有されていないと、こうしたトラブルは絶えません。

　逆に言うと、他の家のことを聞いて心がざわついたときは、夫婦で今後のビジョンについて話すチャンスです。




○ 主語を「Ｗｅ」にして考える




　このときの会話のコツは、主語を「私たち（＝うち）」にすること。




「○○さんち、地方に移住するらしいよ。うち（俺たち）は、どうしようか？」

「○○さんのところ、お子さんを私立に入れるんだって。うち（私たち）も考えないと」




「私は絶対に都会がいい」「将来的には地元に帰りたい」など、自分の考えはいろいろあるでしょうが、ここでは「私は～」という言葉は我慢して、まずは「私たちはどうしようか？」と話し合いを始めます。

　ここでも「～に決まってる」「絶対～だ」と決めつけないことは重要。

「ふたりでどうしていきましょうか」という位置に立つのです。

「自分勝手ではなく、いつもふたりのことを考えている」という印象を与えるためにも「Ｗｅ話法」は有効です。

　そうやって話し合いの空気が暖まったらようやく、「実は私はこうしたいんだ」「俺はこうすべきだと思うんだけど」などと、自己主張をしてＯＫ。

「ビジョン」というとおおげさに聞こえるかもしれませんが、「我が家はこういう方針なんだ」「うちは○○はやらないの」と、方針が言語化できている夫婦とそうでない夫婦は、いざというときの強度がまったく違ってきます。
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　人が夫婦関係を築いていくときに、つい参考にしがちな〝お手本〟があります。

　それは「自分の両親」。

「自分の親のようになりたい」と理想にする人もいれば、「自分の親のようにはなりたくない」と反面教師にする人もいますが、どちらも両親を意識している点では同じ。

　もちろんそれは悪いことではありませんが、それをパートナーに押しつけるようなことがあってはいけないでしょう。




「お父さんはお母さんをお姫様のように扱っていた。それなのにあなたは……」

「お母さんは料理が上手だったし、家のことが完璧だった。でも君は……」




　というように、何かにつけて自分の両親を引き合いに出して、相手を責めたりするのは卑怯というもの。相手としては「そんなの知らないし……」「そっちはそうかもしれないけど、私は違うよ」としらけてしまいます。

　同じように、




「実家ではバスタオルを毎日替えてた」

「親は小さいころからなんでも習い事をさせてくれた」

　など、自分が育ってきた環境をそのまま新しい家に持ってこようとするのもＮＧ。

「ヨソはヨソ。ウチはウチ」と、他の家庭とは比べないことをモットーにする人でも、つい自分の育ってきた家とは比べてしまうのは、不思議なものです。

　夫婦にとっていちばんのやっかいなライバルは、実は「それぞれの両親」でしょう。




○ 結婚は起業。親会社とは適度な距離を保つ




　結婚とはふたりで新たな会社を起こすようなもの。結婚とは起業です。

　そこのルールや目的は、すべてふたりで決めなくてはいけません。価値観の違うふたりがすり合わせるだけでも大変なのに、そこにそれぞれの両親が入ってくると、話はさらに複雑になります。

　両親は、文字どおり「親会社」のようなもの。親会社ではあっても別会社なので、すべての意向をくむわけにはいきません。

「早く孫の顔を見せて」「近くに引っ越してきて」などと実家から言われたときには、自分の判断でそのまま受け入れるのではなく、夫婦での相談が必要です。なぜなら、それはもう新しい会社の決断なのですから。

　ましてや、「私の親はこうだったから、こうしてほしい」とパートナーに求めるのは不誠実なこと。親会社よりも、新しい会社の社風に責任を持つべきなのです。

　もちろん両親は大切な存在ですが、いつまでも彼らの子どもでいるわけにはいきません。

　自分が選んだパートナーと新たな家庭を始めることは、実家から独立することを意味します。親に対して「いままでありがとう。でも、これからは自分たちでルールを作ってやっていくからおかまいなく」と宣言することが、結婚するということです。

　百歩譲って、親の影響を受けずにいられないときでも、「（親がこうしてくれたので）私も同じようにしたい」などと、自分の意志であることを伝えるべき。

　そうでないと、「親の話ばかりだけど、君はどうしたいの？」「私はあなたの親と結婚したわけじゃない」と、相手は混乱してしまうのです。
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　夫に買い物を頼むと、余計なものを山ほど買ってくるので困る。

　妻にリビングの片付けを任せると、中途半端でイラッとする。

　このように、夫や妻に家事や育児を頼んだものの、そのやり方がいまひとつ気に入らずモヤモヤする、ということがありませんか。

　このような場合、頼んだ側はつい文句を言いたくなるかもしれませんが、ここは「見て見ぬふりをしてどんな結果でも受け入れる」というのが、メリットの多い選択です。

　メリットの一つは、新しく視野が広がる可能性があるということ。自分が思い込んでいた常識を、フラットに疑うきっかけになるかもしれません。

　僕の知人女性は、お子さんがまだ小さいとき、「この子は夜、抱っこをしないと絶対に寝ない」と思っていたそうです。ところがあるとき夫に寝かしつけを頼むと、夫はベッドに放置。しばし泣いた後、子どもはスヤスヤ眠り始めたそう。以来、抱っこをせずに寝かしつけられる夜もあり、その部分ではずいぶん楽になったといいます。

　もう一つのメリットは、多少やり方が気に入らなくても、「見て見ぬふり」をして黙っていれば、今後もこちらの頼みを聞いてくれる可能性が高いこと。




「もう！　余計なものを買ってこないでよ！」

「最後まで片付けなよ！」

　頼まれたことをやっても、このように言われたら誰だって次からはやりたくなくなります。無駄に相手のテンションを下げるのは得策ではありません。

　なにもおだてろということではありません。

　自分のやり方と違うのさえ我慢して黙認すればいいのです。「見ない、気づかない、気にならない」＝鈍感力は、夫婦間のみならず人生のすべてにおいて役立つ能力です。




○ 「やろうと思ってた」ではなく「やろうと思ってます」




　相手が作業に取りかかるのが遅くてイライラする場合もありますね。




　夫に食器洗いを頼んだのになかなかやらない。→ 妻は我慢できずについ自分で洗ってしまう。→ 「いま洗おうと思っていたのに。当てつけかよ！」と夫が怒る。




　妻は「どうしてすぐにやらないの？」と思い、夫には「自分のペースがあるんだ」と憤り、夫婦ゲンカに発展。

　この場合、悪いのはどちらでもありません。問題は、急かす妻にあるわけでもなく、自分のペースを守ろうとする夫にあるわけでもない。

　どうしてなかなか洗わないのだろうと思った妻は、そのことをきちんと夫に伝えるべき。一方の夫も、ひと段落したら洗おうと思っているのなら、それをきちんと妻に伝えるべきなのです。





「夕飯の準備をしたいので、今食器を洗ってくれると助かるんだけど？」

「ごめん、このテレビだけ見ちゃっていい？　30分後くらいにはできるよ」

「オッケー。じゃあ、洗う食器はよけておくね」






　思っていることをサボらず言葉にして伝えていく。やっていることをいちいち報告・実況していく。これだけで夫婦間の誤解はグッと減ります。
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「お小遣いは月３万円って決めたよね？　それでいいって言ったよね？

　今日はまだ８日だよ。３分の１しか経ってないよ」

「だって……」







「どうしてもっとちゃんと子どものことを見ていないんだよ。おしゃべりに

　気を取られすぎなんだよ。だからこうやって怪我をさせるんじゃないか」

「ひどい……」






　相手の言うことは至極当然。正論。自分が悪い。だから言い返しようがなく、言葉を詰まらせ「グググ……」となるしかない。

　こんなこと、ありませんか？

　逆の場合もあるでしょう。相手の過ちに対して「それは間違っている」「本当に許せない」などと思い、相手をとことん責めたくて仕方ない。だからつい正論で殴ってしまう。

　正論は、言っているほうはとても気持ちのいいもの。「自分は正しいことをしている」という正義感でアドレナリンが大放出。ですから言っているうちに、だんだんノリノリになってしまう人も少なくありません（「正義中毒」という言葉もＳＮＳで流行しました）。

　ですがずばり、夫婦の間では正論は不要です。

　なぜなら正論は相手を追い詰めてしまうから。これがビジネスの場なら話は違います。会議室でなら、正論をハッキリ述べたほうがいい場合が多いでしよう。

　でも夫婦間では、逃げ道を相手に作ってあげることが大事。

　なぜなら相手は敵ではないから。あくまでパートナーであり戦友であり仲間なのですから、極限まで追い込んでも、いいことは一つもありません。

　正論が口からこぼれそうになったら、ぐっと歯を食いしばってこらえましょう。




○ キャラで語ると柔らかく届く




　とはいえ、夫婦間では、「ここはしっかり言っておかないと……」ということが度々出てきます。でも完全に「逃げ道」を塞ぐのはよくない。そんなときは、まずこう言います。




「わかるよ」




　一度、無理にでも相手の立場や行動に理解を示すのです。本当は全然わからなくても、「わかるよ」と言って、ひとまず理解を示すフリをします。なぜなら、こうすることで相手が「聞く耳」を持ってくれるからです。

　相手に聞く体勢ができたら、ここで初めて「正しいこと」を語っていきます。

　さらにこのときおすすめなのは、自分に「キャラ」を憑依させること。何かの役になりきって、その役に言葉を言わせるのです。

　たとえば「お母さんキャラ」で、「そんなすぐにお金を使っちゃう子に育てた覚えはありませんよ！」などと言う。あるいは「猫キャラ」で「子どものことはもっとしっかり見てほしいニャー」など言っていきます。ちょっとしたロールプレイですね。

　恥ずかしいかもしれませんが、このほうが結果的に相手の耳には柔らかく伝わり、スムーズに行動を変えてくれるでしょう。コミュニケーションのちょっとしたテクニックです。
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　多くの夫婦が相手に対して「なんでやってくれないの？」「結婚したら変わってくれると思ってたのに」と不満を溜めています。

　相手を自分の思うように動かすというのは、コミュニケーションの永遠のテーマです。ですがこれがまあ、難しい。相手には相手の考えがあるし、そもそもこっちの言うことを聞いてない、聞く耳を持とうとしてない。聞いたとしてもすぐ忘れる。それはもうあきれるほどです（お互い様なのですが）。

　まず大事なのは、そのときに変に「真心」を込めないことです。

　真心込めて本気でお願いすれば、思ったとおりの行動をしてくれる。愛があればやってくれる、というのは思い違いです。そのまま無駄な努力を繰り返すと、「これだけ言ってるのに」「本当に変わってほしいと思ったのに」と、心はすり減るばかりです。

　それよりは「心なんか込めない」と割り切ったほうがいいでしょう。

　単に相手が動くような話し方をすればいい。そう思えばストレスがたまりません。

「熱意で動かそう」と思うのではなく、「テクニックで動いてくれたらいいな（ムダかもしれないけど）」ぐらいに思うのが、健康的かつ効果的です。

　そのためにさまざまなコミュニケーションテクニックがあるわけですが、そのひとつに、「ユーモア」があります。

　これは夫婦の会話ではありませんが、僕の知人は子どもを叱るときに「カエルの鳴き声」を使うのだそうです。

　まだ小さな息子さんは、食事をするときつい椅子の座面に足を乗せてしまう。体育座りをしたり、あぐらをかいたりして行儀が悪い。

　最初のうちは「足降ろしなさい」と注意していたそうなのですが、まったく聞かない。何度も注意してると自分でも気分がよくないし、食卓の雰囲気も悪くなる。

　そこであるときから彼女は、足を乗せて座っている息子をカエルに見立て「ケロケロ」と鳴くことにしました。「ケロケロ。またカエルになってるよ。ケロケロ」という具合に。

　すると息子さんはハッと気づき、素直に足を降ろすようになった……というわけではありませんが（笑）、以前よりは言う方も気分がいいし、息子さんも嫌そうではないのだとか。




○ 「ありがとう」も「ごめんね」もキャラだと言いやすい




　また、別の知人の男性も「妻に注意するときはお母さんキャラを演じる」と言います。

　家の片付けはきれい好きの彼の担当なのですが、妻がどうもずぼらで、散らかし放題で困る。言っても言っても直らない。ガミガミ言うのも疲れてきた。

　そんなときは昭和のお母さんになったつもりで、




「○○ちゃん（妻の名前）！　ま～た脱ぎっぱなして！　ダメでしょ！　すぐに洗濯機に入れて置いてもらえると、ママ、すっごい助かっちゃう！」




　と言うのだそう。

「脱ぎっぱなしにするなよ」と、ストレートに説教するよりよほど言いやすいし、娘扱いされた妻も素直に従いやすくなるのだとか。

　また、夫や妻に「ありがとう」「ごめんね」がなかなか言えないときもありますよね。

　そんなときは、たとえば時代劇の役者になりきって「ありがとうごぜえやす」「いつもすまねえ」などと言うのです。しみじみとした口ぶりで、「ありがたいわねぇ」などと独り言でつぶやくのもいいでしょう。

　他にも、「サンキュー！」「悪くないだろう」など、お笑いのセリフやギャグをもじるのもオススメ。無邪気さやユーモアを忘れない余裕をいつも心に持ちたいものです。
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　自分の趣味のため、あるいは友達と会うために休日や夜の時間を使いたい、というときがありますよね。




「来週の日曜日、○○たちとゴルフに行きたいんだけど。いい？」

「今週の金曜日の夜、同僚と久しぶりに飲もうって話してて」




　夫や妻のこのような言葉には、「いいよ、楽しんできて」と返したいものです。

　なぜならふたりは独立した大人。それぞれに趣味もあるし、会いたい人もいる。お互いに尊重し、干渉し合わないほうがいいでしょう。

　……と、これが理想です。しかしもちろん、現実はこうはいきません。




「え？　また行くの？」

「別にいいけど……。今月、お金ないって言ってなかったっけ？」




　最終的には「ＯＫ」を出す場合でも、このような余計なひと言をつけ加えてしまう。つい相手の行動に干渉してしまう。

　その理由は、夫婦それぞれの趣味や交友関係には、「時間とお金」が絡むから。

　一緒に暮らす夫婦にとって、お互いの時間とお金は「共有財産」。もし夫婦のどちらかが経済的に破綻すれば、もう一方は影響を受けざるを得ない。家事に割く時間も、できるだけ公平でありたいもの。

　夫婦のどちらかがピンチのときに、「でも、自分のお金や時間をどう使おうと自由ですよね？」と言うのはあまりに勝手です。

　互いの趣味や交友関係を尊重するには、前提として、お金と時間の面でフェアになっていなければいけないのです。




○ 小さな子どもがいる時期は「緊急非常事態」




　時間に関して夫婦が最もアンフェアになりがちなのは、小さな子どもがいる時期。妻のほうが朝から晩まで子どもにかかりきり、というときも多いでしょう。

　この数年間は、家庭という組織における「緊急非常事態」です。「お互いに干渉せずに、それぞれの時間を尊重する」というルールをいったん棚上げし、「夫婦の時間とお金はふたりのもの」というルールのほうを採用します。

　このときばかりは趣味やつき合いは我慢。「そっちばっかりずるい。こっちは大変なのに」という状況をなるべくなくさなくてはいけません。

　ある夫は、いつも子どもにかかりきりになっている妻のために「よし、今度の休みは僕が子どもの面倒を見て、妻には自由に出かけてもらおう」と思ったそうです。ところがその話を聞きつけた彼の母親が「あんたは何もわかってない」と一喝。「あんたが子どもを連れて、どこかへ出かけなさい」と命じたそうです。

　夫が子どもと一緒に外に出かけて食事もとってきてくれれば、妻はその時間を自由に使える。家でのんびりするもよし、美容院に行ったり自分の服を買いに行ったりするのもよし。その自由気ままさを妻にあげるのが大事なんだ、勝手に妻の行動を決めるんじゃない、と。「なるほど」と思った彼はそれを実行して妻に喜ばれたそうです。

「うちはお互い自由にやってるから」などと油断せず、定期的に「いま夫婦のお金と時間は平等か」をチェックするようにすれば、思わぬ地雷を踏むことは避けられます。
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　その昔、朝の食卓でお父さんが新聞を広げてお母さんから「やめてくださいよ」と叱られる、という家族のひとこまがありました。

　これはつまり、「お父さん一人だけが新聞の世界に没入してしまい、食卓のコミュニケーションが阻害されている。それはマナー違反だ！」というお母さんからの注意です。

　ところが現代では、さらにエスカレートした光景が各家庭で繰り広げられています。そう、スマホの登場です。

　スマホの利点はその「個別性」にあります。それぞれが自分の好きなコンテンツを好きなタイミングで見ることができる。

　その結果、何が起きたかというと、家族の会話、夫婦の会話が著しく減ったのです。朝も夜も、食卓でもリビングでも、家族みんながそれぞれスマホを眺めるので、日本の家庭はずいぶんと静かになったはずです。

　新聞とスマホの間の時代にはテレビがありました。これもまた、登場してきた当初は「食事中はテレビをつけない」など、各家庭でルールが定められたものです。

　ですが、テレビは家族が同じ方向を向いていたので、コミュニケーションの観点から言えばまだマシでした。夫婦で同じテレビ画面を見ながら「この俳優は演技が下手だ」だの「歌番組を見たい」だのと、言い合うことができたのです。なんなら話のネタとして、夫婦の会話を促進していた面もあるでしょう。

　ですがスマホの場合はそうはいきません。それぞれがそれぞれの見たいものを見るので、共有ができない。一緒に笑ったり泣いたりするという機会も減ります。

　連絡ツールとしては実に便利ですし、いまさらスマホ抜きの生活に戻ることはあり得ないでしょう。ですが、夫婦の会話という点では、改善の余地があるはずです。

　具体的には、「リビングではスマホを触らない」「スマホを触るときには、『ちょっとスマホやるね』と宣言する」などのルールを作ることです。

　また、この際、意識的にテレビを見るようにするというのも一つの手です。

　動画サービスの映画やドラマ、スポーツを大きな画面に映し出し、ふたりで、あるいは家族みんなで観る。スマホを離れてちょっと不便だけど、みんなで観るのは楽しい、という空間を演出するのです。

　その他、ビデオゲームを映し出したり、アナログのボードゲームに興じるのも、コミュニケーション的にはおすすめです。




○ ＳＮＳ投稿は相手の了承を得る




　スマホとともに現代の家庭を支配しつつあるのが、ＳＮＳです。なにかあると写真と共に投稿したくなる、ＳＮＳ自体まったくやらない、など、これまた価値観が大きく食い違うジャンルです。

　ＳＮＳもスマホも、友人関係や社交と切っても切り離せないものなのでルール決めが難しいところ。ですがこれも原則として、夫婦間のコミュニケーションを阻害するようであれば制限すべきでしょう。

　さらに、パートナーや子どもの写真をＳＮＳに投稿する際には、相手への確認が必要です。相手が「イヤだ」と言ったら、そこからが話し合いのスタート。

「友達や親に報告したい、自慢したい」「いや、私は同僚に見られたくない、恥ずかしい」などと、ほかの物事と同様、丁寧な話し合いを重ねて妥協点を探るべきです。

　スマホもＳＮＳも、多くの人がその便利さ・目新しさに惑わされ、自分なりの距離感を決めかねています。何が正解で何が不正解かわからないものについてこそ、夫婦で夫婦なりのルール・スタンスを決めるべきでしょう。




[image: ]







[image: ]







「会社の業績が悪くてボーナスが出なさそう……」

「思ったよりも出費がかさんで、今月ピンチだ……」




　このように、個人的にちょっとしたトラブルやピンチに陥ることもあるでしょう。

　こういうときにやってしまいがちなのが、心配をかけまいと相手には何も言わず、自分の力だけで解決しようとすること。「これは自分の問題だから」「相手に迷惑をかけるのはルール違反」と自分にプレッシャーをかけてしまう人もいるでしょう。

　あるいはあれこれ言われるのがめんどうなので隠してしまう。恥ずかしいしプライドが許さないので黙っておく。

　ですが、ピンチのとき、自分だけでしょい込むのはＮＧ。

　ただでさえ情報共有の遅れはチームにとって命取り。ピンチにさらされている場合はなおさらです。ためらっているうちに、トラブルはもっと大きくなってしまいます。




「今日、部長から知らされたんだけれど、どうやらボーナスがやばいらしいんだよね」

「今月、付き合いの飲み会が多くて、足りなくなりそう」




　このとき、「こんなことがあった」と業務報告するニュアンスで言うと、「恥ずかしい」「気まずい」というためらいが多少なりとも薄れるはず。重苦しい雰囲気を避けて、明るく報告するのも手です。「ごめん」「申し訳ない」などの言葉は、最悪省いてもＯＫです。それよりも直接、いち早く、相手に告げるのが重要で、間違っても他のルート（共通の友人、ママ友など）から相手の耳に入るようなことがあってはいけません。

　そうやっていったん報告したうえであれば、「でも、もう少し会社に掛け合ってみるよ」と自分で解決しようと思っている旨を告げるもよし、「弱っちゃったよ、どうしたらいいかな」と相談を持ちかけるもよし、です。

　悩み事は話すことで気が楽になる場合も多いですし、思わぬ突破口が見えてくることもあるでしょう。

　くれぐれも自分で抱え込んで勝手に判断しないこと。仮にうまく処理できたとしても、あとでそのことを相手が知ると、ひと悶着起きます。

「言ってもらえなかった」「相談してくれなかった」「パートナーなのに」と、下手をすると一生根に持たれることに。




○ 相談されたときには、できるだけ冷静な反応を




　さらには、そうやって抱え込むと、相手もピンチの際に「自分でなんとかしなきゃ」とプレッシャーを感じてしまう点も見逃せません。それはのちのち、夫婦にとって大きなリスクとなるでしょう。

　逆に、相手からトラブルやピンチの報告を受けたほうは、なるべく冷静に受け止めることが必要。もちろんびっくりするとは思いますが、「え？　どういうこと!?」と取り乱したり、「どうするつもり？」と叱ったりするのは、なるべく我慢しましょう。

　相手はただでさえ動揺しているのに、せっかく話した相手から拒絶されたらさらにパニックに陥ってしまいます。

　トラブルを報告されたときには、「話してくれてありがとう」「そっかー、困ったね。どうしようね」と表面だけでいいので冷静に。

「一緒に解決しよう」という姿勢を示せば、相手も徐々に落ち着くことができるというわけです。
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「お金のことを夫婦でおおっぴらに話したくない」

「子どもの前でお金の話はするなって、実家の両親も言ってた」

「お金のことは相手に任せてるのでよくわからない」




　お金の使い方には、その人の生き方や人間性が如実に現れます。だらしなかったり、大雑把すぎたり、逆に几帳面すぎてケチだったり。

　夫婦でそんなあけすけな話をしたくないし、ましてや子どもには聞かせたくない。だから、なるべく考えずに済ませたり、相手に任せてまったく関与しなかったり。そんな家庭も多いのではないでしょうか。

　しかし、夫婦とは「○○家」というベンチャー企業の共同経営者です。当然、お金の動きを無視して会社は経営できません。財務経理は一緒になって管理していく必要があります。

　では、お金の話を夫婦でするにはどうしたらよいのでしょうか。

　まずは、話し合いの時間と場所をきちんと決めるのがおすすめです。「今度話そう」とか「タイミングがきたら話そう」となんとなく決めるのではなく、「明日の19時から」「毎月10日の夜」というように具体的に決めるのです。

　そしてもし、夫婦のどちらかがその時間に都合が合わなくなったら、きちんとアポを取り直す。「その日は都合が悪くなったから、翌日の同じ時間にしてほしい、日曜日の19時からにしよう」などとリスケします。




○ 月に一度、「経営会議」を開く




　我が家の場合は、月に一度「経営会議」と称して、お金のあれこれを整理しています。我が家は共に個人事業主で、ふたりとも毎月定額の給料が振り込まれるわけではありません。お互いの経営状況は家計にも関係すること。これだけ収入があった、これだけの出費があった、大きな買い物は何をした、来月の予定は、などをそこでまとめて共有します。……というと聞こえはいいですが、夫婦それぞれの景気は、いいときも悪いときもあります。そして一般の会社同様に、景気がいいときの会議は雰囲気もいいですが、悪ければその場の空気も淀みます。そんなときはどうすればいいでしょうか？

　これはお金の話に限らず、したくない話し合いを夫婦がするときのコツなのですが、テーブルを挟んで差し向かいでするのはよしましょう。なぜならそこには心理的に敵対関係が生まれてしまうから。ちょっとしたことで言い合いになってしまいます。

　そうではなく横並びで座ります。そうすれば夫婦で同じ方向を向くことになるので、穏便な空気を作ることができます。心理的にも物理的にも「そろって同じ方向を見る」のです。これはほんとうに効果的です。

　というわけで、我が家は横に並んで一緒に帳簿の数字を見ながら、電卓をパチパチ弾き、「今月はこれくらいのプラスでした」「このお金はどこへ預けるのがいいかな？」「来月に洗濯機を買い換えようか？」などと話しています。

　どんな夫婦も、月に一度とまではいかなくても、数カ月に一度はこのような「経営会議」を開くことは大事でしょう。そうすることで、ふたりで一緒に「家庭のお金」について関わり、責任を持つのです。

「お金は汚いもの」「無垢な子どもにお金の話は聞かせない」というのは、前時代的な考え方。むしろ夫婦で頻繁にお金について考え、話すべき。

　さらには、お金についての正しい知識を幼いころから与えることは、我が子を一生食うのに困らない人間にするための必須教育といえるでしょう。
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「幸せってなんだろうだね？」

「何事もなく普通に暮らせるってことじゃないかな？」

「じゃあ、平穏に暮らせてる僕たちは幸せってこと？」

「だと思うよ」






　実は、これは我が家のあるときの会話です。僕はこういう禅問答のような会話が好きなので半分趣味でやっていますが、でもふたりの大きなビジョンを確認し合うためのよい機会にもなっていると思います。

　夫婦の大きなビジョンが定まれば、大きなお金の使い方も自然と決まっていきます。

　夫婦がお金の使い方を決めるには、改まった「経営会議」も大事ですが、このようなちょっとした会話も大切でしょう。





「そろそろソファを買い換えようよ」

「えー、まだ使えるって。もったいないよ」






　特に高額な買い物をするとき、このように夫婦で意見が割れるのもよくあること。しかし買い物に関してふたりが「あーだ、こーだ」と言い合うのは悪いことではありません。

　なぜなら、それが夫婦の方向性が決まっていく「きっかけ」となるから。

　そもそもソファを買うか買わないか、買う場合ならいくらくらいのものを買うか、デザインや機能はどのようなものを選ぶかなど、買い物をするにはいくつもの選択をしなければなりません。

　そしてその選択を夫婦ふたりで行うと、お互いの価値観や向かいたい方向が見えてきます。そういう意味で「買い物」とは「生活する」ということ。夫婦で一つ買い物をするたびに、一つ価値観のすり合わせがなされていくわけです。

　このとき、強引に自分の意見を通そうとしたり、こだわりを押しつけるのはよくありません。

　繰り返しになりますが、夫婦のお金は（どちらがどう稼いだものだろうと）ふたりのものですから、どちらかが使い道を勝手に決めていいということはあり得ないし、一方に任せっきりであとで文句を言うこともあり得ないのです。




○ お金も空間も譲り合う




　また、家の買い物では「お金」だけでなく「空間」の問題も浮上します。

　以前、僕は妻と相談することなしに勝手に空気清浄機を買ったことがありました。必要なものでしたし、それほど高いものではなかったので軽い気持ちで購入したのですが、届いた商品を見て妻がデザインについて不満を述べたのです。

　そのとき僕は初めて失敗に気づきました。あっ、これはふたりの共有空間に置くもの、生活していたら目に入るもの。それを勝手に自分で決めてしまったのはよくなかった、と。

　たとえば、夫は最新家電で便利に暮らしたい、妻はスッキリ暮らしたいというように、空間に関しても夫婦それぞれのこだわりがあります。買い物をするときには、このあたりの価値観の違いが浮き彫りになるでしょう。

　こだわりがぶつかり合う場合もきっとあります。でもここでもお互いがちょっとずつ歩み寄ることが大事。

　相手の価値観が、案外自分にいい影響を与えている場合も少なくないはずですし、共同生活とは多かれ少なかれ「譲り合い」なのですから。
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　旅先で、グーグルマップを見ながら歩く夫と、横にいる妻。





「あれ？　間違えたかな？」

「もー、何やってんの？　ちゃんと見てよ」






　ようやくホテルに到着して、窓から眺めをチェック。





「うーん、眺めがイマイチだね」

「え？　予約のとき、この部屋でいいって言ったよね？」






　旅先でのこんなシーン、経験ありませんか？　どちらも文句を言われたほうはカチンとくるはず。

　こちらはがんばって役割を果たした。一方、向こうは何もしていない、それなのに文句だけはしっかり言ってくる。いわゆる「手は動かさず口だけ出す」パターンですね。

　たとえば夫が「地図担当」、妻が「宿決め担当」というように、夫婦のどちらかが「主担当」になるのは悪くはありません。しかしそれは主担当に任せっぱなしにしていい、ということではないでしょう。

　どちらの道へ進むかは完全に夫に委ねて、妻はついていくだけ。宿の手配ややりとりは妻に任せて、夫は寝そべってるだけ。これではダメです。主担当がリードするとしても、副担当もきちんとコミットすべき。万が一、主担当が困っていたら、副担当は進んで助けなければいけません。




○ 相手の「選択の手間」を軽視しない




　旅行、引っ越し、子どもの進学先選びなど、人生は選択の連続です。

　こういうささいな選択のときにこそ、夫婦の関係はぎくしゃくしがち。「選択は夫婦のトラップ」と心得ましょう。

　なぜなら、人は他者の「選択する」「決断する」という行為を軽んじがちだからです。




「適当に考えておいて」

「なんでもいいよ、任せるよ」




　悪気なく、こんなふうにあっさり言ってしまうことも多いはず。

　しかし実際は、物事を調べて決めるのには体力も知力も使います。ネットで山のような情報が簡単に手に入ると、かえって時間もかかる。大人になればなるほど失敗をしたくなくなるので、慎重に選ばざるを得ない。のしかかるプレッシャーと孤独感。

　たかが旅先、たかが夕飯のメニュー、たかが休日のドライブ先……。それでも実際は決めるのは大変なのです。

　そうとは気づかず、相手に丸投げにして、結果には不平不満を言う。

　それではモメるのは当然です。ですから最終的にはいつもふたりで決める（だから文句は言わない。言えるはずもない）が大原則です。

　逆に言うと、主担当が「自分の得意ジャンルだから」と、なんでもノリノリで決めてしまうのもＮＧ。要所要所で「いいよね？」「どう思う？」と相手の確認をとり、関わらせることも大事。普段仕事でやっているような〝あとで文句を言わせないためのテクニック〟を、夫婦間にも（穏便に）活用しましょう。
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「休日は、いつもふたりの共通の趣味であるゴルフを思いきり楽しんでます！」

「一緒に映画を観て、感想を言い合ってます。好きな映画のジャンルも一緒！」




　このように言える夫婦だったら、どれだけいいことか。少なくとも趣味に関してトラブルを抱える確率は低そうです。

　しかし夫婦の趣味や興味の対象が１００％一致するケースは稀。

　たいていは、夫と妻にはそれぞれ違った趣味があるでしょうし、しばしば食い違う。こんなとき、夫婦でどのようなコミュニケーションを取るのがいいのでしょうか。

　まずやるべきなのは、自分の趣味・関心について、きちんと伝えること。

「今度僕がやりたいのは海釣りでして、やろうとすると釣り船に乗って沖合まで行かなくてはならないので、ほぼ丸一日かかります」といった具合。

　具体的にその釣船にはどこから乗るのか、そこまではどうやって行くのか、誰と行くのか、いくらくらいかかるのかなども、相手の質問に合わせて説明していきます。

　多少めんどうでもそのほうがのちのち「聞いていない」「そんなにお金かかるの？」とモメずに済みます。

　そして一度は「よかったら一緒に行く？」と誘ってみることも大事。それは最低限のマナーとも言えるでしょう。「興味ないだろう」「この面白さはきっとわからない」などと勝手に判断するのはＮＧです。

「これは自分だけの聖域」と趣味の時間を確保したい気持ちはわかりますが、「パートナーと分かち合おうとする姿勢を一度は見せた」という事実が、のちのちのトラブルを避けることにつながるのです。

　だからといって、乗り気でない相手を無理につき合わせてはいけません。

　若かりしころ、彼氏に海に連れていかれて自分は砂浜でずっと彼がサーフィンする姿を見ていたという甘酸っぱい思い出がある人もいるかもしれません。彼にしてみれば、自分のカッコいい姿を見せたい。彼女にしてみれば、そんな彼をずっと見ていたい。でも正直なところ、寒いか暑い、そして退屈と思っていた人も少なくないはずです。

　さて、趣味を説明された側、誘われた側は、相手に理解を示す努力も大事。

　自分の趣味とは真逆、まったく理解できないという場合もあるかもしれませんが、一度は理解を試みたいものです。




○ 「行っていい？」と許可をとる




　さて、自分の趣味のために休日を使いたいときは、「今度の日曜日、ゴルフに行ってくるよ」ではなく、「今度の日曜日、ゴルフに行ってきていい？」と聞いて許可をとるのが基本。

「家庭内でいちいち許可が必要？」と思うかもしれませんが、休日は「夫婦（または家族）の時間・資産」と考えるべき（本当は平日もですが）。勝手は許されませんし、小さな子どもがいる家庭はなおさらです。




「今度の日曜日、何か予定入ってたっけ？」




　このように、まずは予定の有無を確認する段取りを踏みます。夫婦や家族の予定がないことを確認したうえで、「どうかな？」と許可を得る。

「自分の時間は自分のものではなく、ふたりのもの」と日頃からアピールしておくと、いざというときに融通をきかせてもらえます。
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　夫婦仲にとって、ともすると「敵」になりがちなのが、「仕事」の存在です。




　仕事が忙しくて、夫婦で話す時間が取れない。

　仕事が忙しくて、育児に手が回らない。

　仕事が忙しくて、家では何もしたくない……。




　お互いの仕事と夫婦仲の関係は、どのように考えればいいでしょうか？

　まず大前提として「家庭よりも仕事を優先する」という考えは、あり得ません。

　いや、もちろん、気持ちはわかります。仕事だって大事だ、お金のためにも、自己実現のためにも仕事は絶対に手を抜けない。

　だからといって、人生の両輪のもう片方である、家庭・夫婦について手を抜いていいということにはなりません。繰り返しになりますが、夫婦が破綻すると仕事も将来も普段の生活も、すべて破綻します。暴論を承知で言えば、夫婦のパートナーシップさえなんとかなれば、仕事がなくたって人は生きていけるのです。

　逆に、「夫婦を犠牲にして仕事をがんばる」はいつか必ず、つけが回ってきます。

　では、家の外でも中でも、がむしゃらにがんばるべきかというとそうではありません。妻も夫も疲れ切って、家では何もできない、という場面はあるでしょう。

　そういうときにこそ優先すべきなのが、夫婦のコミュニケーション。疲れたときほど、会話をがんばるのです。「疲れた」という気持ちを伝える、「今日は外食にしよう」と提案する、愚痴をこぼす、愚痴を聞く。それさえしておけば夫婦の関係は円滑になり、家庭にエネルギーが満ちて解決策も見いだせるでしょう。

　これまた極論を言うと、夫婦がいつも活発におしゃべりしていれば、多少家が汚くても、多少育児が適当になっても、家族みんな幸せなのです。

　ある知人男性（既婚）は、仕事が終わって家に帰ってくると、ドアの前でほっぺを叩いて気合を入れ直すそうです。

　曰く「『仕事モードはおしまい』っていうレベルでは不十分。むしろ『さあ、これから家庭というお仕事が始まるぞ』と新たに気合を入れるんです」とのこと。多少ドライな考えかもしれませんが、見上げた覚悟です。

「仕事で疲れ切って、そんな気力ないよ！」ということであれば、それは働き方・仕事のほうに問題があります。一刻も早くそちらを改善すべきでしょう。




○ 仕事の話を積極的にする




　さて、仕事と家庭のバランスを取るコツとしてもう一つ、「自分の仕事について日頃から相手に話す」もあります。いま手がけている仕事の内容、つき合っている仕事仲間などを、積極的に夫婦でシェアし合うのです。そうすればまず、シンプルな話、共通の話題が増えて会話が弾みやすくなります。さらに、とっさのピンチのときにも話が早い。




「ごめん、例の案件がトラブって、今日遅くなりそう！」

「前に話した○○さんが、飲みに行こうって言うんだけど、いいかな？」




「こんなこと興味ないかな」「こっちの話だし」と遠慮すると、話題は減るし、話は通じないし、で、ろくなことがありません。

　家事は手を抜いてもいい。会話はがんばる。そのために、仕事の話題を家庭に持ち込む。これが現代の夫婦にとっての、仕事とのベストな距離ではないでしょうか？
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　夫「今度の日曜日、上司たちとゴルフに行くことになったから」

　子ども「えー！　日曜日は遊園地行くって約束したじゃん」

　妻「なんとかならないの？」

　夫「ゴルフっていったって仕事なんだよ。しょうがないだろう」

　子ども「わーん（泣く）」






　かつて日本のホームドラマには、こんなシーンがたびたび登場しました。

　ところがこの状況、令和のいまでもあまり変わっていない部分があります。共働きが増えたいま、当然女性でも「仕事は何よりも優先」と考える人は少なくありません。

　そういう人は「仕事をするのは家族のため」と言いがちです。働かなければ食べていけない、家族を食べさせるために一生懸命働いているのだ、と。だから休日だろうと、仕事が入ってしまったら仕事を優先する、となるわけですね。でも本当にそうでしょうか？

　もちろんその働きが家計を支えている部分は多分にあるでしょう。

　でも人が働く理由は他にもあるはず。生き甲斐だったり、自信につながる大切なものだったり。面白くてしかたないときもあれば、家族から解放される「休息タイム」として貴重なときもある。

　つまり、ひとくちに仕事といっても、自分がやりたくてやっている部分もあるのです。

　となると、本来は夫婦や家族と過ごす約束になっている時間に仕事をするというのはルール違反。「仕事なんだからしかたない」という免罪符は通用しません。

　基本、家に帰ってきたら「夫婦・家族との時間を大切にする」のが「本業」であり本来なすべきこと。それぞれの仕事は、家庭においては「副業」でしかないのです。




○ 「スマホタイムね」と言ってからスマホに向かう




「夫婦・家族タイム」に仕事をする場合には、その許可を取るのがマナーです。相手にきちんと「副業申請」しないといけないわけです。

「今度の日曜日、仕事だから！」ではなく、「今度の日曜日、仕事が入ってしまったのだけれど、どうかな？」と聞くのです。さらに、その前に「ごめん！」などのひと言が入ると、よりいいですね。

　これはたとえば、休日出勤ではなく夜間のちょっとした作業の場合も同様です。

　僕は、夜、仕事のメールを返したいときは、妻に「一本だけ仕事のメールしていい？」と聞いてからパソコンに向かいます。ふたりで夕食の準備をしているときに、自分だけおもむろに仕事をするのはマナー違反で申し訳ないからです。妻も同様に「いま、お客さんから問い合わせが入っちゃったから、ちょっとだけインスタやらせて」などと言うルールになっています。

　さらに言えば、このマナーは「仕事」だけに限りません。

　家の同じ空間でふたりで過ごしているとき、ＳＮＳなどスマホに向かいたいと思ったときには、お互い「いまからちょっとスマホタイムね」と言うようにしています。それぞれのスマホタイムは、家庭内では「副業」といえるからです。がんじがらめでめんどくさいと思うかもしれませんが、それぐらいの気持ちでいたほうが、夫婦はうまくいきます。

　ちなみに「いまは仕事をがんばりたい。すべての時間を仕事に捧げたい」という人もいるかもしれません。その場合は、相手にそれを説明し、同意を得ていればもちろんＯＫ。夫婦にはどんな形があってもいい。でもその形を、夫婦ふたりがきちんと納得していることが大事なのです。
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「何でいつも電気をつけっぱなしにして寝るの！」

「いい加減、スマホばかり見るのやめなよ」




　夫や妻に、思わずこんなふうに言ってしまう、言われてしまうこと、ありませんか？

　夫婦は平穏なときばかりとは限りません。相手の行動にイラッとしたり、ムッとしたりして、思わず感情のままに相手に言葉をぶつけてしまうこともあるでしょう。

　でもこれは、夫婦のコミュニケーションとしてはよくありません。その一瞬はスッとするかもしれませんが、それだけ。むしろ険悪な印象が積み重なっていきます。

　少しでも穏やかな気持ちが持てるなら、キレるのではなく「説明」を心がけたいもの。




「電気をつけっぱなしにするのは電気代がもったいないし、私も隣の部屋で電気がついていると途中で目が覚めてしまうのでやめてほしい」

「せっかく同じ部屋にいるのに、スマホばかり見られていると寂しくなる。なのでもう少しスマホを見る時間を短くしてほしい」




　このときつい言ってしまうのは、「ソファで寝ると風邪をひくから」「スマホばかり見ていると目が悪くなるから」などの、一見「相手のためを思って」いるような理由。

　これは、言っている側は気持ちいいかもしれませんが、言われたほうにとっては「大きなお世話」なことが多く、響きません。

　しかも言っている側も、正直に自分の心に耳を傾けてみれば、「結局は自分のため」と気づく場合も多いのです。

　たとえば「風邪をひくから気をつけて」は、「風邪をひくと看病に時間がとられて困る」「風邪をひかれると自分にもうつされるから嫌だ」というようにです。

　ですからこのときも、あくまで「私がどう思うか」を語るのが大事。前にも書きましたが「Ｉメッセージ」にすることがポイントです。これは「自分勝手な意見」とは違います。干渉する前に、まずは自分発信の意見を投げかける。これが話し合いの鉄則です。

「相手のためを思って」と押しつけがましく言うより、ずっと誠実でまっすぐなコミュニケーション。「わかったよ」「ごめんごめん、了解」と、意外とあっさり受け入れてもらえる可能性があります。




○ 説明「風」でも構わない




　いや、待って！　具体的な理由なんてないんだけど！




　そんな声が聞こえてくるようです。わかります。そうですよね。生理的に嫌な場合もありますよね。何か理由があるというよりは「嫌なものは嫌」が実感ですよね。

　そんなときは、「何となく嫌だから」でもいいのです。「私はそれが嫌だからやめてほしい」「なんとなくむかつくからそういう言い方しないで」と言う。つまり、理路整然とした説明でなくても、説明「風」で構わないのです。ほかにも、




「すぐには変えられないと思うから、努力目標として話すんだけど」

「うまく伝えられるかわからないんだけど、やめてほしいことがあって」




　などと前置きをしてから切り出すのもおすすめです。自分の頭は少し冷静になりますし、相手は静かなトーンに「ハッ！　これは本気のやつだ」と居ずまいを正すことに。

　あくまで「余裕があるとき」で構わないので、試してみてください。
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　妻「今日、帰り何時頃になる？」

　夫「あ、これから同僚と飲みに行くから、晩飯いらない」

　妻「……」







　妻「今度の日曜日、おばあちゃんたちが遊びに来てくれるって」

　子「やったー！」

　夫「……（え？　その日は、量販店に行って８Ｋテレビを買う予定では？？？）」






　どちらも相手に、勝手に予定を変更されたシーンです。

　打ち合わせ、商談、契約、納品の時期など、仕事上の約束は多くの人がきっちり守る、あるいは、守ろうとします。「こうしましょう」といったん双方で決めることは、人間関係の礎でもあります。

　みんなそれを重視しているからこそ、遅刻しない、勝手にサボらない、変更しない。約束が守れなくなりそうなときには、即、相手に相談し、変更をお願いするわけです。

　ところが、夫婦間の約束となると、なぜか途端に「なあなあ」「適当」になってしまいがち。これが多くの夫婦のトラブルの原因となっています。

　人生のパートナーである夫や妻との小さな約束こそ、きちんと守るべき、大切に扱うべき。約束を反故にしたり、勝手に変更したりすることは、すなわちそのまま「あなたとの関係を軽んじています」というメッセージにつながるのですから。

　万が一約束が守れなくなりそうなときには、





「木曜日の夜、子どもを見るって言っていたけれど、仕事が入りそう」

「えー、飲み会なのに、いまからキャンセルできないよ」

「どうしよう？」

「どうしようか？」






　と、このように、夫婦が冷静に話し合えるのが理想でしょう。

「いまから話すことは相談です。一方的にこうしたいとか、こうしてほしいという要求ではありません。何かよい解決策はないかを一緒に考えてほしいというお願いです！」

　これはだいぶ硬い言い方ですが、これくらいのことをまずはきちんと伝えれば、言われたほうも「どういうこと！」「いきなりそんなことを言われても困るよ！」などと感情的にならずに済むでしょう。




○ 言う前に一秒だけ考える




「たかが約束でしょ」「夫婦なんだからそこは柔軟にいこうよ」

　そういう気持ちもわかります。確かに仕事じゃないのですから、融通をきかせ合ってこその家族。その思いが夫婦で同じであれば問題はないでしょう。

　が、実際はなかなかそうもいかないはず。「こっちは甘えさせてよ。でもそっちはちゃんとして」というのが、人間の性です。ですから、多少、厳しく他人行儀に感覚を設定しておいたほうがいい。そして、言い方には細心の注意を払うべきなのです。

　約束を破る旨の連絡を入れる前に、ほんの一瞬でも「取引先にはこんな言い方するかな？」「上司にだったらなんて言うかな？」と振り返ってみるといいでしょう。

　一秒でも二秒でも、その効果はてきめんです。
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　夫婦のコミュニケーションでよく話題になるのが「呼び方」です。

　子どもが中心の生活になると、お互いを「パパ」「ママ」と呼ぶようになり、その場に子どもがいなくても、相手のことを「パパ」「ママ」としか呼ばなくなるのです。

　呼び方とは実に奥が深いもの。

　それまで「○○さん」と上の名前でさんづけで呼んでいた人を、ある日を境に下の名前で「○○ちゃん」と呼ぶようになると、心理的距離がぐっと近づく。

　逆に、仲のいい先輩が昇進したので「○○部長」と呼ぶようになると、敬意は示せるけれど心理的距離は遠くなり、飲みに誘いづらい。

　というように、「名前の呼び方」はその人との距離を決める大事なものです。

　結婚前は下の名前やあだ名で呼んでいたふたりが、「パパ」「ママ」と呼び合うようになれば、当然ふたりの関係は変わってきます。

　さらに、子どもがいる家庭は、ただでさえ子ども中心に話が進むことになりがち。子どもを介して話したり、話題も子どものことばかりになったり。




　このように互いに「パパ」「ママ」と呼び合い、家庭における「パパ」「ママ」の役割を全うし続けると、結果的に夫婦としての関係性は弱くなります。夫婦ふたりで他愛のないことを話したり、自分たちのことを話す機会は減っていくわけです。

　将来子どもが家を出ていったあとに話題に困り、「ねえ」「おい」と呼び合い、結局、そのあとは孫を中心に「じじ」「ばば」と呼び合うようになる……。

　もちろんそのことで、「家族になれた」という実感が湧くこともあるでしょうし、お互いが満足していれば問題はありません。ですが、「倦怠期だな」とか「ちょっと恋人の気分を取り戻したいな」と思ったときには、呼び方を変えるといいでしょう。

　たまには夫婦だけでどこかに出かける。そのときだけは「パパ」「ママ」という呼び方をなるべくしない。話題もなるべく子ども以外のことを話す。そういう「取り戻しデート」「リハビリデート」をしてみてはどうでしょうか？

　最初は気恥ずかしいし戸惑うかもしれませんが、新鮮な気持ちがよみがえるはずです。




○ 外での呼び方にも気をつける




　同様に第三者と話していて、パートナーのことをどう呼ぶ（言及する）か、というのもよく話題になるテーマです。




　かみさん、嫁さん、奥さん、妻、家内……。

　旦那さん、主人、亭主、うちの、夫、○○（名字）……。




　ある友人夫婦は新婚当初、妻のほうから「私のことを外で嫁と呼ばないでほしい。奥さんと呼んでほしい。そのほうが敬意を感じるから」とオーダーがあったそうです。

「下の名前で呼びたいけれど、ママ友のなかで浮いちゃう」「会社の同僚たちは、みんな『嫁さん』なので合わせてる」といった事情はあるとは思いますが、なるべくなら相手の希望を優先したいものです。

「たかが呼び方」と思うかもしれませんが、「名は体を表す」という言葉があるとおり、呼び方は関係を規定する大事なものです。

　一度は、「どう呼ばれたい？」と夫婦で話し合ってみるといいでしょう。
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　最初は恋人同士で始まった夫婦関係も、ライフステージの変化とともに徐々に変わっていきます。なかでも、セックスレスになってしまったと悩む人は少なくありません。

　セックスはお互いへの信頼感を確かめ合う大事な手段の一つ。ですが、あくまで手段であって目的ではありません。目的は夫婦が仲良くいること、うまくいくこと。セックス以外の手段でふたりのコミュニケーションがばっちり取れていれば、それでいいでしょう。問題なのは、セックスレスでふたりの仲が悪くなっているケース。

　夫婦のどちらかは相手とのセックスを望んでいる、あるいはセックスレスであることに苦しみや悲しみを感じている。一方、相手はそのことに関して気にしている様子はない、あるいは避けているようにも感じる。双方の思惑がずれていることが問題なのです。

　このようなときも、理想としては、夫婦で話し合いができれば解決の糸口は見えてくるはず。といっても、このジャンルの夫婦の話し合いはハードルが相当高いのが現実です。

　そもそも性の話はお金の話同様、家庭のなかでタブー視されがち。すっかり家族になってしまった夫婦であれば、「いまさらそんな話、恥ずかしい」という部分もあるでしょう。

　ですから、このテーマについては無理に話そうとしなくてもＯＫ。切り出すほうも切り出されるほうも、「恥ずかし度」が高すぎます。

　ならばなにもせずに我慢するしかないかというと、打つ手はちゃんとあります。

　ここは、いきなりセックスというゴールを目指すのではなく、まずはハグやボディータッチなどのスキンシップから始めるのがいいでしょう。セックスレス状態の夫婦は、そもそも普段から簡単なスキンシップも取れていないはず。さあスキンシップを始めようと思っても、最初は戸惑うかもしれません。

　ですが、大袈裟に構える必要はありません。手をつなぐ、軽いハグをする、一緒に踊る、並んでテレビを見ながら体をくっつける、待ち合わせしたときに背中をポンと叩くなど、レベルも手法もいろいろです。

　なかでもハイタッチは初心者にもおすすめ。たとえば重い荷物を抱えて帰宅したとき。





「あー、重かった。なんとかたどり着いた。俺たちマジで偉くない？」

「偉いよー、私たち偉い！　イエーイ！」






　と言いながらハイタッチ。

　あるいは握手も簡単です。サッカーの試合のあとのようなノリで、「健闘をたたえ合おう」とガシッ！と握手。セクシュアルすぎず、でも相手の温もりは感じられる、侮れない行為です。

　このようにまずはハイタッチや握手で、仲間としてのスキンシップにトライしましょう。そうやって徐々に体のコミュニケーションを取り戻していくのです。




○ イチャイチャしながら言いにくいことを言う




　スキンシップは日常的にやっているけれど、その先に進まない夫婦は、イチャイチャしながらセックスに関する本音を相手に伝える、という方法もあります。

　この「イチャイチャしながら何かを伝える」は、セックスのことに限らず夫婦間で言いにくいことがあるときに使えるテクニック。

「あなたのことを損なうつもりはない。尊重している」という言外のメッセージが届いている状況であれば、どんな内容でも相手の耳に届きやすいのです。
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「ねえ、今度の週末さ～～～～」

「……」

「ちょっと、聞いてる？」

「あ？　聞いてなかった。何か言った？」

「……もういいよ！」






　テレビの音で、ちょっと聞こえなかった。

　何かに集中しながら聞いていたから、話が入ってこなかった。

　こういうことってありますよね。ですが、これはよくありません。

「なんでも夫婦で話す、思ったことはすべて口にする」が夫婦の会話の基本とお伝えしてきましたが、言われたほう、聞くほうはどうすればいいでしょうか？

　正解は「聞く」です。「ものすごく聞く」「全身全霊で聞く」です。

　相手は大事なことを話しているかもしれない。言いにくいことを勇気を持って話してくれているかもしれない。ピンチやトラブルのサインを出しているかもしれない。

　それを受け取るほうが、適当に話半分で聞くのはマナー違反なだけでなく、大きなトラブルにつながります。

　ちゃんと聞かなかったせいで、情報や予定の連絡が行き違うならまだしも、気持ちがすれ違ってしまっては取り返しがつきません。




○ 手を止めて聞く姿勢を見せる




　この「話を聞く」が苦手な人は少なくありません。というか、ほとんどの人は話すよりも聞くほうが苦手。なぜなら、人は他人よりも自分に関心があるからです。




　聞きながら他のこと（テレビやスマホ）をする。

　聞きながら他のこと（「お腹空いたなあ」とか、仕事の連絡とか）を考える。

　聞きながら、「こう言ってあげよう！」と相手へのアドバイスを考える。




　これらはすべて「聞き方」としてはＮＧです。正しい聞き方とは、自分の頭を空っぽにして、相手と一体化するように共感して聞く、です。

　とはいえ、すべての会話でこれをするのは現実的ではないかもしれません。そういうときには、体・態度だけでも「聞く」モードにするのがおすすめです。

　見ていたスマホを置く。

　出していた水を止めて「何か言った？」と確認する。




　このように「聞いてますよ、興味ありますよ」というポーズを示せば、相手は「聞いてもらえている」と安心するし、話を続ける気になります。

　逆にこういう姿勢さえ示せば「あ、手が空いてからでいいよ」「ううん、大したことじゃないんだ、ありがとう」と、感謝される可能性すらあります。

　逆に、「ねえ、話があるんだけど」「ちょっとそこに座って」などと切り出されるようなことがあれば、それは普段のコミュニケーションが足りていない証拠。日頃きちんと聞けてないから「ちゃんと聞け」というアクションをされるのです。
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　落ち込んでいる相手の背中を、優しくさする――。

　嬉しい気持ちを伝えるために、満面の笑みを向ける――。




　このように、ときに動作や仕草、表情のほうが、言葉よりも何倍も強く気持ちが伝わる場合があります。

　コミュニケーションには、言語を介するコミュニケーション（バーバルコミュニケーション）と、言語以外の情報をもとに行うコミュニケーション（ノンバーバルコミュニケーション）があります。

　普段のコミュニケーションで圧倒的に多いのは、実はノンバーバルコミュニケーション。僕たちは日常的に、言語を介さずに仕草や動作・雰囲気で伝えよう、わかってもらおうとしています。

　ですが、このノンバーバルコミュニケーションには欠点があります。それは「誤解されやすい」ということ。思ったとおりに伝わらない可能性がある。

　夫婦の間のコミュニケーションの行き違いの多くは、この「言葉で伝えずに態度で示す」ことから生まれています。

　たとえば仕事から帰ってきてぐったり疲れているときは、「は～」とため息をついたり、ゴロンと横になりたくもなるでしょう。それをするのはもちろんＯＫ。しかしそのときそばに妻や夫がいたなら、同時にその状況をいちいち言葉で説明するのが望ましい。




「今日はクライアントとの打ち合わせが二本あった後に、社内会議が三時間も続き、さらに後輩のスズキ君がやらかしてくれてその始末に追われて、体も心もぐったり……」




　さらに「なので30分だけそっとしておいてくれる？」「ご飯を食べれば復活すると思うので、すぐに夕飯にしよう」など、相手への要望も言語化できればパーフェクト。

「は～」というため息は、下手をすると「当てつけ？」「何か不満でもあるの？」と思われてしまう可能性があります。これが、先ほど言った「ノンバーバルコミュニケーションの弱点」です。

　誤解されたくなければ、全部言うしかない。しかたないのです。他人と住んでいるのですから。




○ 言葉にできなければ「言葉にできない」と言う




　そうは言っても、うまく言葉にできないときもあるでしょう。たとえばケンカをしていて、気持ちが高ぶっているとき。言葉にしようにも、頭が混乱しているとき。

　そんなときは、「うまく言葉にできない」ということを言葉にしていきます。ただ黙っているだけ、ただうつむくだけでは、事態は悪化します。




「いくつか言いたいことがあるのですが、うまくまとまらずテンパっています。怒っているわけではありません。少し待ってください」




　これを言わないと、相手は「何も言わないのは卑怯」と思ってしまうかもしれません。結局のところ、寡黙な性格だろうと、察してほしい性分だろうと、家にいるときは「常に口が動いている」ぐらいでちょうどいい、と観念しましょう。

　そうやって家庭の会話量自体をアップさせていくが、長い目で見れば得策です。
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「会話を増やそうにも、何を話したらいいかわからない」

「いつも連絡事項ばかりで、普通の話し方を忘れた」




　そういう夫婦もいるかもしれません。

　ですが、基本的に夫婦の会話は「なんでもいい」のです。ぜひ「どうでもいい話」をたくさんしてください。




　身のまわりで起きたこと、見かけたネットニュース、見た夢の話。

　天気のこと、政治のこと、スポーツのこと。

　子どものこと、猫のこと、犬のこと。

　ファッションのこと、仕事のこと、趣味のこと。

　食べ物、飲み物、甘いもの、辛いもの……。




　話題はなんでもいいし話し方もなんでもいいので、まずはとにかく話すことが大事。とりあえずは、会話量が多ければそれでＯＫ。

　夫婦とは数々の困難を乗り越えるパートナーでもありますが、同時に、一緒にいてラクな相手、長い時間をダラダラ過ごす気の置けない仲間でもあります。

　ですから、オチのない話、どうでもいい話、くだらない話、結論のない話も、ぜひしていきましょう。話すとなれば子どもの進路、休日の予定の共有、親の介護の事務連絡ばかりでは気が詰まってしまいます。




○ 「ね」「よね」という語尾を多用する




　どうでもいい話をするときには、どうでもいい話をするときのコツやマナーがあります。

　まず話す方は「～ね」「～だよね」という、共感の語尾を使うこと。そのほうが、気持ちが通じ合えてその場がリラックスした雰囲気になります。

　逆に、「～だ」「～に決まってる」という断定的な語尾を使うと、くだらない内容でもついトーンが硬くなり、下手をすると「いや、違うと思う」「私はそうは思わない！」とケンカに発展してしまうことも。

　次に、聞くほうは「論理的に話すことを要求しない」ということ。




「え、何言ってるかわからないんだけど」

「要はこういうことでしょ」




　などのリアクションは禁物です。これをされると、相手は緊張するし、ちゃんと話さなくてはとプレッシャーがかかります。そうすると「じゃあ、いいよ」「よくわかんない」とそこで話をやめてしまうことに。「こうしたほうがいいよ」「じゃあ、そうすれば？」などのアドバイスも同様です。

　どうでもいい会話の目的は、ただひたすらに「会話が続くこと」ですから、「有意義で論理的かどうか」は、どうでもいいのです。そこをはき違えてしまっては本末転倒です。




　用があるときには、きちんとわかりやすく話す（ＬＩＮＥする）。

　用がないときでも、どうでもいいことを話す（ＬＩＮＥする）。




　この両方の視点を実践することで、夫婦の会話は増え、関係性はよくなっていきます。
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「うちの会社、マジで頭悪いよ」

「あの上司、本当に使えない」




　こんなふうに会社の悪口を言う人を、飲み屋などでよく見かけます。

　もちろん自分が働いている会社に対する不満が一つもないなんて人はいないでしょう。

　でも、公共の場で、繰り返し大声で会社の悪口を言っている人を見ると、なんだか複雑な気持ちになりませんか？　「だったら辞めれば？」「その会社を選んで働いているのは自分だよね？」などと、突っ込みたくもなります。

　自分の妻や夫の悪口をオープンに言っている人も、厳しいようですが同じことです。




「うちの旦那、家のことまったくやらないから、ほんと邪魔」

「うちの奥さん、料理の才能ないんだよねー」




　つき合いのノリや、社交辞令・謙遜で言うこともあるでしょうが、聞いているほうはあまり気持ちのいいものではありません。

　パートナーのいないところでこのように悪口を言うのはイマイチですが、本人を前にして、第三者に向かってくさすのもたちが悪い。

「この人、本当に何もやらないから」

「こいつ、料理が本当に下手くそでさー」




　バッシングされたほうは場の空気を気にして直接反論もできず、怒りはたまるいっぽう。

「相手がいないところで悪口を言う」「第三者がいる場で相手の悪口を言う」。どちらも卑怯なコミュニケーションで、それならいっそ「ふたりきりのときに面と向かって文句を言う」ほうがまだマシ。俗に「ケンカするほど仲がいい」とはこういうことなのでしょう。

　さてこれが「褒める」となると話は違います。本人に直接言うのはもちろん、本人がいないところでも堂々と言ってＯＫ。人には、直接ほめられるよりも、人づてに間接的にほめられたほうがより嬉しく感じる、という心理（ウィンザー効果）があります。

　たとえば夫が友達に日頃から「妻は料理が上手」と言っていたとしましょう。その友達が家に遊びに来たときに、「料理、お上手なんですよね？」と言えば、妻はご満悦。

　また、子どもに向かって「ママが料理上手で、俺たち幸せだな」と常日頃から言っておけば、それが伝わったときの妻の嬉しさは格別でしょう。




○ 夫婦なら外見をほめてもセクハラにならない




　相手を褒めるときには少し注意が必要、と前に書きました。「ほめる」というのは基本的に「上の立場」の者がするもので、評価になってしまう場合がある、と。

　でもその心配の必要がないのが、相手の外見をほめることです。




「かっこいい！」「かわいい!!」

「スタイルがいいから似合うね～！」「髪切って、さっぱりしたね！」




「職場の同僚の外見をほめるのはセクハラ？」という風潮があるなか、夫婦は心置きなく外見をほめまくっていい存在です。ありがたくほめていきましょう。
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「浮気ってどうしていけないんだろうね？」

「パートナーが浮気してたらどうする？」

「そもそもどこからが浮気？」






　飲み会の席でこんな話題になったら、それはもう、さまざまな意見が飛び交うでしょう。恋人同士の浮気ですら無限に答えがあるのに、夫婦ともなると問題は超複雑です。

「浮気はしないよ。だって愛してるから」という人がいますが、そもそも「愛」とはあいまいなものです。好き同士で結婚したふたりにも感情の変化は起きるはず。その好き・嫌いで浮気をする・しないを決めるのは、少々危なっかしいと言わざるを得ません。

　愛妻家で知られるタレントが、以前テレビで次のように話していました。




「もし自分が浮気して妻から離婚を言い渡されたら、自分は養育費を払っていかなくてはならない。子どもたち全員が二十歳になるまで払うとすると、その総額はおよそ２億円。２億円の価値があるセックスなんてこの世にあります？　ないですよね？　だから浮気はしないんです」




　情緒もへったくれもありませんが、不思議な説得力があります。浮気の抑止力としては「リスクが高いから」のほうが、「愛してるから」よりも強力かもしれません。




○ 結婚は「決め」の問題




　人生には、最終的には「自分で決めるしかない」という場面がたびたび訪れます。

　進学先・就職先を決めるとき、家や住む土地を決めるとき、あるいは家を買うか買わないか、転職するか独立するか。日常の仕事のなかにも「ここは決めの問題」というターニングポイントがあります。

　何を選んでも、メリット・デメリット、プラス・マイナスがある。何を優先し、何を諦めるかは自分で決断するしかない。決めるのは結局自分で、いっさいの責任は自分にある。誰のせいにもできない。

　誰かと夫婦になることも「決め」の一つではないでしょうか？

　自由恋愛、自由結婚の現代に、この人と夫婦になろうと「決めた」。決めたということは、トランプでいうなら他のカードは捨てたということ。その一枚を選んだら、他のカードは選べない。

　夫婦の間で「浮気をしない」というのも、社会で一応定められているルールです。

　この人と一緒になろうと「決めた」のだから、ルールを守る。愛とか恋とか抜きにして、「浮気しないことにする」と決めてしまう。それも一つの姿勢ではないでしょうか。

「何を野暮なこと言ってるの？」「恋は頭でするものじゃない！」という意見もあるでしょう。

　ですが、「リスクが高いから」でも「決めたから」でもなんでもいいのですが、そうやって、ふたりの関係性を守るために自分を律する尺度を持つこと、それこそが先ほどあいまいと言った「愛」の正体なのかもしれません。

　だとすれば、「愛が失われた」とは、「ふたりの関係を大事にする気が失せた」ということ。なるほど、であれば、浮気の理由になりそうです。

　こればかりは夫婦で話す前に、自分のなかでよくよく考えてみるしかありません。
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　妻の機嫌が悪そう。なんとなくイライラしている。「何も言ってくれるな、私のテリトリーに入るな」というオーラを放っている気がする。でも確証はない。そもそもどうしてイライラしているんだ？　体調不良？　仕事がうまくいっていない？　いや、その原因はひょっとして俺？？？




　相手がどこか不機嫌。でもその原因がわからず、どう対処してよいかわからないということってありますよね。ここでは妻を例にあげましたが、夫の側がイライラオーラを放つ場合も、もちろんあります。

　本書が推奨するのは、夫婦間ではとりあえずなんでも口に出していこう、言葉にしていこうというスタンス。

　ですからこのような場合は、次のように言うのが理想です。




「イライラしてるみたいだけど、そんなことない？」

「なんかできることある？　それとも放っておいてほしい？」




　相手の状況をうかがいつつ、行動の選択肢を示すのがいいでしょう。

　さて、言うべきことはきちんと言った、でも相手の機嫌は直らない。

　そんなとき、「なんで黙ってるの。何も言わないのはマナー違反だよ」などと、強く言いすぎるのはよくありません。

　相手も人間です。理想はあくまで理想。何を聞かれても答えたくない、声を出す元気すらない、というときだってあるでしょう。

　こちらから丁寧に働きかけて、それでもいい反応を得られなかったら、あとはもう放っておくのが一番。

　といっても「もう知らない！」と見捨てるのではなく、放ってはおくけど気にはする、そっと視界には入れておく、くらいの温度感で放置します。




○ 自分のイライラポイントを共有しておく




　お腹が空くとイライラ。眠いとイライラ。

　時間に追われるとイライラ。やるべきことが多くなりすぎるとイライラ。

　生理のときはイライラ。特定の人から連絡があるとイライラ。




　このように、人はそれぞれの「イライラポイント」を持っています。自分のイライラポイントを自覚している場合、それをお互いに把握しておくのは、一緒に生活をするうえでの知恵です。

「イライラ」は感染率も高く、一方がイライラしていれば、もう一方もなんだかイライラしてきます。それは「なんでイライラしてるんだろう？」「ああ、嫌だなあ、家の空気が悪いなあ」とあれこれ考えてしまうから。お互いのイライラポイントを理解していれば、そんなモヤモヤも防げるというわけ。

「きっとお腹が空いているからだな」と理由が推定できれば、とりあえずお菓子を差し出してみよう、夕飯の準備を急ごうなどの対処法も見えてきます。やることが決まればとりあえず落ち着くのが人間の心理。少なくともこちらのイライラはおさまります。

　もちろんそれが思い違いで火に油を注ぐこともありますが、そのときはまた静かに放置作戦に戻ればいいだけの話です。
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　人間、何事も慣れると緊張感はなくなるもの。それは夫婦も同じですね。

　その結果、服装や身だしなみに気を使わなくなる、平気でおならやゲップ、記念日のお祝いがいつの間にか消滅、などということが起こります。

　自分をよく見せよう、かわいい私でいよう、カッコいい俺でいようという気合がどんどん減っていってしまう。それは、夫婦にとって「問題」とは言い切れません。




「自分たち夫婦はこれでいいんだ。むしろふたりしてどんどんナチュラルになっていく。一緒に過ごすのがどんどん楽になっていく」




　ふたりともがこのように思えれば、それは「幸せ夫婦」です。それでも、相手の存在に「慣れてしまう」「当たり前と思ってしまう」のは問題でしょう。




　昨日も今日も明日も、相手は近くにいて当たり前、帰ってくるのは当然などと思い、相手へのありがたみをなくしてしまうのはとても残念。

　健康で一緒の時間・場所を過ごせること。

　時間や場所は違っても、相手は世界のどこかで生きていて、ＬＩＮＥなり電話なりスカイプなりで気持ちがつながっていること。

　それは本当はとても幸福なことなのに、毎日一緒に過ごしたり、頻繁に連絡を取り合ったりしていると、つい忘れてしまいます。

　では、相手の存在が当たり前だと気を抜かないために、何かできることはないのでしょうか。

　ある夫婦は、毎晩寝る前にお互い「今日もありがとう。大好きだよ」と必ず言っていて、とても仲がよかったそうです。ところがある日の朝、夫が突然死してしまいました。妻は長く悲しみに暮れていましたが、後に次のように言ったといいます。




「あの日の晩も、私は夫に『ありがとう、大好きだよ』と言って寝た。私の気持ちは伝えられたから、その点では後悔はないの」




○ 「いってらっしゃい」ではなく「またあとでね」




　僕たち夫婦は、夜は普通に「おやすみなさい」と言って寝ますが、あるとき僕がふざけて「じゃあね、さようなら」と言ったことがありました。

　すると妻が「『さようなら』は寂しいでしょう。『また明日』と言って寝ようよ」と言ったことがありました。そこには「また明日元気で会えますように」という祈りのようなのがある気がして、僕は深く同意しました。

　また、知人女性の家族は、朝、出勤や登校で家を出るとき、「いってきます」「いってらっしゃい」の代わりに「またあとでねー」と言い合うそうです。

　そこには、「また後で必ず会おう、元気で帰ってくるよ！」「元気で帰っておいで！」という気持ちを込めているのだそう。

　日々のささいなあいさつに祈りを込める――。これは相手の存在に気を抜かないために、とても大事なことです。
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　いまの日本では、約２分に１組のペースで夫婦が離婚している計算に。もはやどんな夫婦にとっても離婚は他人事とは言えません。




「私、１回失敗しているんで」

「僕、バツ２なんです」




　自分の離婚経験をこのように言う人、多いですよね。世間でも「失敗」「出戻り」「挫折」ととらえる人はいまだに少なくありません。

　ですが、離婚を安易に「失敗」と考えるのはそろそろやめるべきです。

　離婚は、それまで夫婦であったふたりが「今後どう生きていくか」を考えた末に選んだ、選択肢の一つに過ぎません。

　結婚を続けるという道を選んで幸せになれない人もいれば、逆に離婚という道を選んで幸せになる人もいる。

　結婚がよくて離婚が悪い、結婚が成功で離婚が失敗ということはない。無知な子どもじゃないのですから、そろそろ意識を改めていきたいものです。




○ 離婚をタブー視しない




　夫婦は、「離婚」に対してどのようなスタンスでいるのがいいでしょうか。

「〇〇してくれないと離婚だから！」などと脅すように口にするのはよくないですが、「離婚なんて絶対にあり得ない、関係ない。そんな怖い話は考えるのも、口にするのも嫌だ」と、タブー視するのもよくないでしょう。

　なぜならそれは夫婦の「家族化」につながる可能性があるから。この人は何をしても何を言っても自分の元を離れないだろう、という甘えを持ってしまう可能性が高いのです。

　相手に甘えれば、緊張感はなくなり気遣いも減ります。それでは夫婦の関係は下降線を辿るばかり。

　だからといって、夫婦が明るく自分たちの離婚をテーマに話ができるかというと、それは簡単ではありませんよね。夫婦といえども、セックスの話を赤裸々に語り合えないのと同じように、離婚の話もまた生々しくてとてもしづらい。

　そこでここは、「２分に１組のペースで夫婦が離婚している」という数字を味方につけましょう。身のまわりに少なくとも一人や二人は、離婚経験のある知人や友人がいるはず。彼らの離婚話をたまには夫婦の話題にするのです。




「もし同じような状況になったらどう思う？」

「もし自分たちがそうなったらどうしようか？」




　よその離婚話を単なる噂話で終わらせず、自分たちに置き換え、お互いの離婚観を話す。




「そうなったらうちも離婚だよ。気持ちを引き締めないとね」

「他人事じゃないね。気をつけよう」




　そのやりとりから生まれる価値観は夫婦にとってプラスになるものが多いはずです。
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「ごめん」

「私もごめん」







「ごめんね」

「俺も悪かった」






「ごめん」と言われたら「ごめん」と返す。相手はがんばって謝罪の言葉を絞り出したのだから、自分もがんばる。

　これが夫婦ゲンカの理想の終わり方です。ところが、これが案外難かしい。





「ごめん」

「……いいよ」







「ごめん」

「うん、わかったからもういい」






　などと答えてしまいがち。これだと結局、「勝ち負け」がついてしまい、「ごめん」と言ったほうには、釈然としない気持ちが残ります。

　会社の上司でも、懐の深い上司は、部下から「ミスをしてすみません」などと言われたとき、「いや、俺の指示の仕方も悪かった」と謝ります。「いえ、そんな」と言いつつ部下はホッとでき、円満に事が終了します。

　そもそも夫婦ゲンカで、どちらかが１００％悪いというケースは稀でしょう。自分にもどこかに必ず非はあるはず。

　その非は相手の非に比べたら小さいかもしれません。それでも、自分の小さな非を認めて、非の部分については謝る。それが結局、解決への近道です。




○ 「何がごめんなのか言ってみて」はナシ





「ごめん」

「何が『ごめん』なのか言ってみてよ」






　これはよくないパターンです。

　相手の「ごめん」をまったく受け入れていない。「ごめん」を跳ね返しているようなもの。解決の方向に向かわないどころか、ますます混迷していくでしょう。「適当に謝ってるな～」と感じたとしても、まずは「謝った」ということを認めてあげたいものです。

　いっぽう、謝る側でよくないのがこれです。




「誤解を招くような言い方をしていたとしたら、ごめん」

「そういうふうに聞こえたなら、ごめん」




「ごめん」と言いつつも、まったく謝罪になっていない。

　言外に「そういう受け取り方をするあなたが悪い」「誤解をするあなたがいけない」と言っているのと同じ。近年政治家が口にするもの言いですね。

　国民を馬鹿にしている政治家のような物言いを、大切なパートナーに向かってやっていないか、いま一度セルフチェックしたいものです。
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「結婚記念日？　いちいち祝ったりしないよ」

「子どもや家族の記念日で手いっぱい。夫婦のなんてとてもとても」




　交際を始めた記念日、結婚記念日、誕生日、クリスマス、バレンタインデー……。

　つき合っていたころ、結婚したてのころは多かれ少なかれ気にして祝っていた記念日も、夫婦になるとついぞんざいになりがちです。




「以前のようなラブラブさはないのだから、あえて無理して祝う必要はない」

「うちは信頼で結ばれてるから、記念日みたいな形式はどうでもいい」




　そういう気持ちもわかります。

　ですが、そもそも記念日とはそういうものではありません。ラブラブだから祝うとか、ラブラブだから祝わないとか、そういう類いのものではないのです。

　あれこれ考えずに「記念日は祝うもの」と決めてしまうほうが、夫婦はうまくいきます。

　世の中の記念日は、たいていが形式的なものです。

　たとえば年に１回、「父の日」「母の日」が近くなると、「お父さん、お母さんに感謝しようキャンペーン」を街で見かけるようになります。

　けれど、その日一日だけ感謝すればいいのかといえば、そんなことはありませんよね。本来は日常的に感謝するべき。

　それでも、「父の日」「母の日」が設定されていることで、忙しい現代人はかろうじて、「実家に電話でもするか」「花でも贈ろうか」などと思う。実際に行動に移すかどうかはさておき、「そうだ、感謝しなければ」と思い出せるのです。

　交通安全週間、会社のクリーン月間、お中元・お歳暮なども同様です。イベント・記念日というものにはそういう「日頃忘れている気持ちを思い出させる効果」があります。

　であれば、夫婦の記念日を祝わない手はないでしょう。

　普段から言葉で何かを伝えることよりも、イベントを祝うほうが楽チンという人も多いのではないでしょうか？




○ 月に１回ケーキの日を作る




　知り合いに「月に一度は『ケーキの日』を作っている」という夫婦がいます。毎月１回、ケーキを買ってきて夫婦ふたりで食べるのだそう。

　ホカホカのご飯が食べられる、温かいお風呂に入れる、フワフワの布団で寝られる、そんな時間を夫婦で一緒に過ごせる――。そんななんでもない日を「こういう時間が幸せだよね」とかみしめて、大事にしたいものです。

　でも実際は仕事や家事に追われて、そんな余裕は持てません。また、記念日を祝おうとすれば、レストランの予約を入れたり、プレゼントを用意したりと何かと慌ただしい。

　でも「ケーキの日」なら、そんなに手間はかからない、特別な予約もいりません。それでもケーキを前にすれば日常とはちょっと違う特別な時間が流れる。

　焼肉好きなら「焼肉の日」、お寿司が好きなら「お寿司の日」などにしてもいいでしょう。なんでもない日を、ふたりの特別な日にするのはとてもよい夫婦コミュニケーションです。

　ちなみに、11月22日の「いい夫婦の日」が設定されたのは、およそ20年前のこと。「母の日」「父の日」などに比べて、まだまだ歴史が浅い記念日です。「夫婦を大切な関係として意識する風潮」は、これからもっと重視されていくべきでしょう。
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　これまで繰り返し、「思っていること、考えていることをどんどん言語化して相手に伝えよう」と書いてきました。

　たとえば夫婦ふたりでどこかへ出かけ、歩いているときに妻の足が痛み出したとしましょう。「あー、足が痛くなってきた、どこかで休みたい」と思ったなら、妻はそれを言葉にして夫に伝えなければいけません。




「今日は新しいパンプスを履いてきて、足が疲れた。ドトールでもスタバでも、マックでもいいので、とにかくいちばん近い店で休みたい」




　痛みをこらえながら、「こっちの状態を察してくれ。どこかで休もうかと言ってくれ」と心のなかで思っても、通じることは１００%ありません。

　同じように、「がんばって歩くから、そっとしておいてほしい」ときにはそう言い、「近くの薬局で湿布を買ってきてほしい」ときにはそう言う。

　……と、これが原則ではあるのですが、なかには言いづらいこともありますね。




「もっと優しくしてほしい」

「もっと大事に思ってほしい」




　たとえばこのような要求はなかなか言いにくいもの。口にするのが恥ずかしいし、




「え？　優しくしてるじゃん」

「はいはい。大事に思ってる、思ってる」




　などと適当にあしらわれてしまうと、返す言葉も見つからず大変傷つきます。




○ してほしいことは、自分からする




　そういう場合には、「思いを言葉にするという原則」をいったん棚上げして「相手にしてもらいたいことを自分からしてみる」という手があります。




　優しくしてもらいたかったら、自分から優しくする。

　もっと大事に思ってもらいたかったら、自分から相手をもっと大事に思うのです。




　人には誰かから何かをもらったり、何かをしてもらったりすると「お礼をしないと」「お返ししないと」という気持ちが（好意の返報性）が働きます。

　夫婦の間でも、何かを一生懸命してあげれば、相手は「次は自分が」と思うでしょう。この相手の心理をうまく使うのです。

　相手にしてほしいことを自分からするのは、感情に関することばかりではありません。

　たとえば「もっと話してほしいな」と思ったら、自分からどんどん話しかける。「最近、どう？」と聞いてもらいたかったら、自分から「最近、どう？」と聞いてみるのです。

「どうして優しくしてくれないんだ」「どうして話してくれないんだ」などと悶々としているより、自分からその行動をとってしまうほうが、きっと早く望みはかなうでしょう。

　いつも一緒にいる相手に対しては、つい甘えの気持ちが出てしまいます。「～してほしい」「なんで～してくれないの？」と要求が多くなってしまいがち。そのことにハッと気づいたら、まずはそれを自分から実践してみましょう。
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「うちの息子がご迷惑をおかけしまして、本当に申し訳ありません」

　そう言って、相手に深々と頭を下げる母親。その横でしょぼくれる息子――。

　ドラマや映画には、たびたびこのようなシーンが出てきます。そしてたいていはその後、ふたりきりになり、母親は言います。

「あの場ではああ言ったけど、何があってもお母さんはあんたの味方だからね」

　世界を敵に回しても、自分だけはあなたの味方――。

　これは親子の例ですが、できれば夫婦もこのように思い合いたいもの。「私はいちばんの味方」「あなたをいつでも尊重する」というのは、実に手応えのある愛の形です。

　ですがつい、ときとして相手よりも世間体を、相手よりも自分のプライドを大事にしてしまうことがあります。

　たとえば、夫がお店の通路などで熱心に棚に見入るあまり、後ろの他のお客さんの邪魔になっていたとしましょう。

　そんなとき妻が「ほら、邪魔になっているよ」「こっち側に寄りなよ」と言わんばかりに、夫の腕をグイと引っ張る。夫は憮然とした表情。

「他の人に迷惑をかけちゃダメでしょ」「なんでそんなに視野が狭いの!?」といらだつ気持ち、恥ずかしい気持ちもわからなくもありません。子どもをしつける時のクセで「もう！　ちゃんと周り見て」と言ってしまうこともあるでしょう。

　ですが、言われた夫は「なんで人前でそんなに叱るの？」と、ふてくされてしまうことに。「え、この人は僕の味方じゃないのかな？」とむくれてしまうわけです。

　もし夫婦の関係を大事に思うなら、腕をグイと引っ張るような「叱りつけ」ではなく、つんつんと腕をつつくなり、「邪魔になってるよ」とそっと言うぐらいでもいいでしょう。

　周囲への迷惑のかけ具合によりますが、このような「世間や周囲よりもハッキリとあなたを大事に思う」気持ちは、心のどこかにしのばせておきたいものです。




○ 仮想敵を設けて連帯感を強める




　さて、夫婦が互いの味方でいるには、もっと簡単な方法もあります。

　それは「仮想敵」を設けること。同じ敵を持つ者同士として結託すれば、簡単に味方同士になることができます。

　たとえば子どものことについて話しているとき。ちょっとした言い争いになりかけたら、たとえば学校の先生を「敵」にしてしまいましょう。





「でも結局、担任の先生の対応がダメだよな」

「そうだね、ダメだね」






　はいこれで一応は仲直り、という具合。

　このとき、「えー、でも先生も大変だと思うよ。先生にそこまで求めるのは酷だよ」などとせっかくの提案に対して反論するのはＮＧ。

　もちろん違う意見を持つのは構わないのですが、その場では「同じサイドの味方」という意識を確認するほうが優先順位が高い。意見は穏やかな空気になってから言えばいいことです。

　ところで、学校の先生を「敵」にするのは子どもの前では使えません。また、特定の人を「敵」に仕立てあげるのを嫌がる人もいるでしょう。

　そんなときは、「もう、本当に雨ばっかりで嫌だね」「コロナ、大変だよね」というように、天気、社会情勢などを「敵」にするのがコツです。
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「価値観が合わなかったから」

　これは離婚の理由としてよく聞くものです。

　ですが実際は、価値観が合わなくてもうまくいっているカップルはたくさんいるし、価値観が合っていても別れてしまう夫婦もこれまたたくさんいます。

「価値観が合う人と結婚したい」

　これは未婚の人がよく口にする言葉。たしかに価値観の合う人なら一緒にいてラクだし、楽しいでしょう。でも価値観が自分と１００％同じ人なんてこの世にはいません。

　また、なまじ価値観が似ているからこそ、些細な違いが気になって許せなくなった、だから離婚したという夫婦もたくさんいます。

　では、ポイントは価値観じゃないとしたら、いったいなんなのでしょうか？

「価値観が合わなかった」という人の話をもっと詳しく聞くと、正確には「価値観が合わなくて、その違いがどうしても埋まらなかったから」ということがわかります。

　つまり「埋まる・埋まらない」「すり合わせができる・できない」こそが、うまくいく夫婦とうまくいかない夫婦の間を分けているものなのです。

　たとえば、夫はアウトドア派、妻はインドア派という価値観の違う夫婦がいたとしましょう。たとえ意見が違っていたとしても、そこから生じる問題についてよく話し合えれば、トラブルにはなりません。





「今度の日曜日は山に登りたいな」

「私は家で本が読みたいな」






　双方の意見が最初はこのように分かれても、話し合いの結果、「では今度の日曜日は別行動をしよう」と決まれば一件落着です。





「たまには一緒に山に行こうよ。山の頂上での読書も乙じゃない？」

「たしかに……。じゃあ、行ってみようかな」






　といった平和な展開になる可能性もあります。




「私は家で本が読みたい。あなたも一緒に家にいてもらいたい」と妻が丁寧に説得したにもかかわらず、夫が聞く耳を持たずに「いや、俺は山へ行く」と宣言したら決裂です。

　夫が「山へ行きたいんだけど……」と打診しても、妻がまったく理解を示さず「なんでそんな危険なところへ行くの？　家族のことをどう思ってるの？」などと話がそれていったら、これまた決裂。

　つまり夫婦は価値観が合わないからうまくいかないのではなく、価値観が違ったときにきちんと話し合えないから、うまくいかなくなるのです。




○ 話し合った結果、離婚してもいい




　逆に、話ができるふたりはうまくいきます。ちゃんと話すことができるふたりであれば、お互いが納得し合える着地点を見つけられるはず。

　仮に一生懸命話し合った結果、「一緒にいるのは難しいね」とお互いが思えれば納得して離婚できますし、それはそれですばらしい解決です。




　そう、夫婦はどこまでいっても話し合うことが大切。話し合いさえできるふたりなら、何があってもうまくいくのです。




[image: ]







おわりに　夫婦に正解はないけれど










　新型コロナウイルスの流行に伴い、多くの家庭で夫婦が一緒にいる時間が増えました。




　慣れない夫婦の時間に息苦しくなり、うまくいかなくなった夫婦。

　逆に話をする時間が増えたことで、うまくいくようになった夫婦。




「コロナ離婚」などという言葉も叫ばれ、夫婦という関係について多くの人が改めて考え直す１年となりました。




　コロナ以前からも、日本の平均寿命は延び続け、生涯で夫婦がともに過ごすトータルの時間は長くなるいっぽうです。

　今回のことで、子どもが巣立ったあとの関係、定年退職後の生活について思いを馳せた人も多かったのではないでしょうか？




　働き方が変わり、生き方が変わる中で、当然、結婚生活・夫婦のあり方も大きく変わりつつあります。

　いまこのタイミングで夫婦の関係を改善しようとアクションを起こすことは、数年後、数十年後にきっと実を結ぶはず。




　そういう意味では、２０２０年は「夫婦元年」だったのかもしれません。

　夫婦の会話のニューノーマル（新様式）の一助になれればという強い思いを込めて、この本を書き上げました。




＊　＊　＊




　もともと家族や夫婦というテーマへの関心は強いほうです。

　とくに夫婦のあり方や家族の新しい形といったテーマについては、何時間でも話していられます。いつもはなるべく冷静であろうとしている僕ですが、自分の家族について話すときだけは「熱量が高い」と笑われることもしばしばです。




　今回、多くの方から夫婦円満の秘訣を聞きました。

　どの夫婦にも、ふたりならではの話し方のコツ、普段から気をつけていることがあることを知り、いたく感じ入りました。

　傍目にはただ「相性がいいだけ」にみえるふたりにも、きちんと悩みがあり、それを解決するためのコミュニケーション手段がある。

　夫婦は何もせずにうまくいくことなんてない。

　当たり前のことではありますが、それに気づくことができたのは大きな収穫でした。




　そしてもちろん、執筆の間中ずっと考えていたのは、我が家のことです。

「これはうちの夫婦はできてるかな？」「これは最近できてないな」と、一つひとつ反省したり、納得したりしながら書き上げました。




　この夫婦元年に、自分たちの夫婦関係を見つめ直すことができたのも、幸運な役得でした。これからもいまの関係にあぐらをかくことなく、ゆめゆめ油断せずに、「よりうまくいっている最高の夫婦」を目指して精進したいと思います。




＊　＊　＊




　夫婦に正解はありません。１００組の夫婦がいたら、１００通りのあり方があっていい。

　夫婦がうまくいくための話し方は夫婦それぞれ。




　それでももし、本書の中に一つでも、あなたとパートナーの関係がよりよくなるヒントが、ふたたびうまくいくためのヒントが見つかったなら、心からうれしく思います。




＊　＊　＊




　リアルかつ心温まるエピソードを寄せてくださったみなさま、過剰な熱量に辛抱強くつき合ってくださった担当編集の大竹朝子さんに、心から感謝の意を表します。




　執筆中、我ながらいちばん気に入った言葉を再掲し本書を締めくくりたいと思います。最後まで読んでくださり、本当にありがとうございました。またお会いしましょう！




　体が資本、健康がいちばん。

　夫婦が基本、夫婦仲がいちばん。

２０２０年　11月　五百田 達成





    【関連書籍のご紹介】

    本書を読まれたあなたにおすすめの書籍をご紹介します。

    

    


    『だからモメる！これで解決！男女の会話答え合わせ辞典』


    　

    [image: 9784799325711]


    　

    「え、なんで怒るの？」がなくなる。夫・妻の言葉の違い、翻訳します！

    希望と期待で結婚したはずなのに、実際結婚生活が始まると、

    なぜか些細なことで口ゲンカになったり、すれ違ったり、ギスギスしたり・・・。

    本書は、そんなすれ違いを男女それぞれの「言葉」の捉え方の違いで紐解いていく本です。

    わかりやすい男女の違いを例にとり、「あるある！」と笑いながら、

    夫婦のすれ違いや誤解をほどくことができる一冊です。

    　


    


    『「察しない男」と「説明しない女」のモメない会話術』


    　

    [image: 9784799317624]


    　

    22万部突破のベストセラー『察しない男　説明しない女』待望の実践会話本が登場！

    職場で、夫婦で、雑談で、恋人同士で・・・もうモメない！

    「男語」と「女語」では、同じ日本語でも、通訳が必要です。

    なぜなら、男女の考え方、感じ方に大きな違いがあるからです。

    本書では、男女のこのすれ違いの理由や社会的背景を説明すると同時に、「とにかくモメずに、平和に、

    言いたいことを相手に伝えるための会話例」を、たっぷり全３６４フレーズご紹介します。

    　


    


    『察しない男　説明しない女　男に通じる話し方　女に伝わる話し方』


    　

    [image: 9784799315279]


    　

    鈍感で察しが悪くて、理屈っぽくて、上下関係が大好きで、なめられたくないのが、男。

    よく気がまわり、感情的で、感覚的で、言わなくてもわかってほしいのが、女。

    「男と女は異星人」と言ってもいいほど、違います。異星人ですから、話す言葉も当然違います。

    本書では男女の違いとその理由を解き明かしつつ、“異星人”とどうコミュニケーションしていくべきかを、

    「基礎編」「恋愛／セックス編」「結婚／家庭編」「仕事編」の４つの場面に分け解説します。

    　


    

     ディスカヴァー・トゥエンティワンでは

     「仕事と人生の入門書」をテーマにした本づくりをしています。

    おすすめの書籍はこちら！
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本書のご感想をいただいた方にうれしい特典をお届けします！

　

最後までお読みいただき、ありがとうございます。

本書を通して、何か発見はありましたか？　ぜひ感想をお聞かせください。

いただいた感想は、著者と編集者が拝読します。

また、ご感想をくださった方には、お得な特典をお届けします。

　

特典内容の確認・ご応募はこちらから

本書の書籍コード：２６７９

　

本書のご感想をＳＮＳでシェアする

　

Twitterでシェアする

Facebookでシェアする
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