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カウンセラーの話

歓迎の言葉

　皆さん、よくおいでくださいました。この「5日でたばこがやめられる」禁煙教室も、いよいよ今日が最後の日になりました。大部分のかたは、もう自分は大丈夫という感じではないかと思います。まだ少し、何となく自信がないというかたもあるかもしれませんが、離脱症状も、もうたいしたことはないでしょう。

　今日、皆さんの顔を拝見しますと、最初の日よりも生き生きとしていて、顔色もよくなってきたように思えるのは、私の気のせいでしょうか?　それでは早速、今日のプログラムを始めましょう。

4日目の復習

　昨日から1本もたばこを吸わなかったかたは、手を挙げてくださいませんか?

　よく頑張ってくださいました。皆で拍手をおくりましょう。有難うございました。

　どうでしょうか。皆さんの中に、たばこをやめてから、食物の匂いがよくわかるようになって、食欲がでてきて、御飯がおいしく食べられるようになった、というかたがありましたら、手を挙げてみてくださいませんか?　ありがとうございます。

　それでは、以前よりも、夜、よく眠れるようになった、というかたはいらっしゃいますか?　いらっしゃったら、やはり手を挙げてくださいませんか?　有難うございます。

　では、階段の登りおりの時に、今までのように息が切れることがなく、歩く時にも、楽に呼吸ができるようになった、というかたがありますか? いらっしゃいましたら、手を挙げてくださいませんか?　ありがとうございます。

　皆さんはたばこをやめてから、体の調子が大分よくなったようですね。それではきょうの主題に移りましょう。

喫煙習慣の再発

　この数日間で、あなたはたばこの誘惑に抵抗する力を身につけました。その力は禁煙を続けているうちに、一日ごとに強くなっていきます。しかし、たばこの誘惑もまた強いものですから、油断はできません。

　あなたのたばこに対する抵抗力が強くなったからといって、この1本だけとか、この一服だけでやめられる、などと簡単に考えて、たばこに手を出してはいけません。

　たばこの臭いはもう嫌だと感じる人もあり、吸ってみると、最初の1本は、味も変で、咳がでる人もあります。1本だけ吸って、それだけでやめておくのはやさしいように思われるかもしれません。

　しかし、たった1本のたばこが、昔の陶酔の記億を呼び起こし、過ぎ去った日々の思い出をよみがえらせることも少なくありません。事実、大抵の前喫煙者にとって、たばこを1本だけでやめるのは、ほとんど不可能です。

　たばこをやめた後、約3週間は、余程気をつけていないと、またたばこの習慣にもどってしまいます。たばこを吸わない習慣が、まだ身についていないので、何かのはずみに、意識することなく、ついたばこに手が出てしまうのです。

　3週間がひとつの節目ですが、更に3か月目までは油断してはいけません。禁煙後、再びたばこを吸うようになってしまった人の95%は、3か月以内に吸いはじめており、特に3週間以内に吸いはじめた人が多いのです。

　禁煙後3か月を過ぎると、喫煙習慣の再発は少なくなり、6か月をすぎると、ほぼ安定します。例外もありますが、1年たつたならもう大丈夫でしょう。

　禁煙後、再びたばこを吸いはじめてしまう状況は、大体きまっていて、調べてみると、たいてい、飲み屋、パプ、レストラン、自宅でおこっており、仕事中に再発したという人は7%に過ぎません。83%の人は、誰か他の人と一緒にいるときに再発しています。

 周囲の人々がたばこを吸ったり、お酒を飲んだりしているような、付き合いの場所へ出て行くのは、禁煙後数週間たって、たばこを吸わないあなたの新しいライフスタイルが、しっかり出来上がってからにしてください。

　もしその前に、会合に出席しなければならないことがあったら、時々、「私はたばこを吸わないことにしよう」と自分自身に言い聞かせてください。そして、もし自分にたばこをすすめる人がいたなら、何と答えるか、よく練習しておいてください。

　その時には「ありがとう。私はたばこをやめました」とさりげなく簡単に答え、くどくどと、いいわけじみたことを言ってはいけません。
たばこを吸っている人が居る会合の席では、なるべく、たばこを吸わない人の隣に座るようにし、たばこを吸っている人から、離れているほうが無難です。

　会合での飲み物は、あなたの判断力や決断力が鈍って、思わぬ失敗をすることがないように、ジュース、ジンジヤーエ一ル、ミネラルウォーターなど、アルコールが入っていない飲み物だけにしてください。

たばこのない生活

　たばこを吸わない生活に慣れるまでは、今までの習慣で、多少の苦痛を伴うこともあります。「たばこは暮らしの句読点」というキヤッチフレーズのように、これまでのあなたの生活の中では、たばこが生活の区切りになっていました。

　それが急になくなると、生活や仕事の流れが、なんとなくうまくゆかなくなって、気分が落ち着かないのです。何か不愉快なことや、特別に緊張するようなことがあると、特にそれを感じます。

　ちょうど、力士が土俵の上で、塩を撒いた後に両手でまわしを叩いたり、ピッチャーが投球の前に、帽子に手をやったり、バッターボックスに立ったバッターが、バットでホームベースを叩くのと同様に、たばこがないと、なんとなく動作がうまく流れて行かなくなっているのです。

　あなたは大きく成長した雛鳥を、親鳥が巣から押し出すのを、見たことがありますか?　雛鳥はなかなか出て行かず、ピイピイ泣き叫んでいます。もし親鳥の言葉がわかるならば、人間の母親が子どものお尻を叩きながら、「あなたのためなのよ」というのと同じようなことを言って、叱っているのかもしれません。

　親鳥は、雛鳥が楽な見慣れた環境から押し出されないと、飛ぶことを学ばないことを知っているのです。

　人間も同様で、誰でも生活の変化に抵抗を感じるのは自然です。私たちの体内では、かなり狭い範囲の中に、種々の条件の平衡が保たれていることについて、前にお話しましたが、これが社会的にも、人間が変化を好まない理由といえるかもしれません。

　変化がない生活は、私たちに安定感を与えますが、それはまた、進歩に必要な変化も妨げます。それ故に成長することには、痛みがともないます。何年もの間、あなたはたばこを心の平衡を保つために使ってきました。たばこはあなたの生活に安定感を与えてくれたのです。

　しかし、喫煙習慣の代償を考え、たばこを吸わないいことの利益を選んだあなたは、自分自身を今までの生活から押しだしたのです。それは痛みを伴う経験でしたし、いましばらくは痛みが続くかもしれません。しかし、やがてその痛みも過ぎ去り、あなたは目的を達するでしょう。

　あなたがたばこの習慣を身につけた時と同様に、暫くの間、時間をかけてたばこを吸わない習慣を身につけてください。

　それでは、今日も医師の先生にお話をお願いしましょう。     　(つづく)
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