禁煙指導の虎の巻シリーズ 12(最終回)

カウンセラーの総括

相互依存

　あるかたが、なぜ私たちが禁煙教室を開いているのか、とお尋ねになりました。

　確かに私たちは、金儲けのためにやっているのではありません。これだけの会合を準備するためには、時間も要りますし、皆様にお渡しする資料代も、コピー代も手間もかかります。

　私たちは、皆さんからささやかな会費を頂いてやっていますが、それ以上に費用もかかります。私たちが何故、このようなことをしているのか、いぶかられるのも当然です。

　最初の日にもお話しましたが、この禁煙教室は、セブンスデーアドベンチストが全世界で行っている、地域社会に対する奉仕活動のひとつです。

　セブンスデーアドベンチストは、その信条に従ってたばこを吸いませんが、過去125年にわたって、人びとの禁煙のお手伝いをしてきました。そのような理由で禁煙に関しては、私たちは専門的な知識と技術と経験を持っています。

　私たちとしては、喫煙という命取りになることさえある習慣と戦っている皆さんを、黙って見ているわけにはいかないのです。

　この世の中には、ただ一人で、孤立して生活している人間はいません。私たちはみな、人類という大きな家族の一員として、持ちつ持たれつの生活をしています。私たちが、他の人の為に尽くすならば、それは自分にもまた祝福となって返って来るという関係にあります。

他人を助けることによって、自分も助けられるのです。これが相互依存の法則です。皆さんがたばことの戦いで、示された勇気と決断を見ることによって、人間が進歩し向上するために与えられる、絶大な力と可能性に感銘を受け、私たちは励まされます。

　この相互依存の原理は、私達の生活を豊かにしてくれます。その体験をあなたにもしていただきたいのです。それはあなたが努力してかち取った、禁煙という宝物を、いつまでも失わないようにしていただきたいからです。

　あなたが他人の禁煙を支援し、援助するように心がけていると、あなた自身もたばこの習慣に逆戻りすることがありません。人間の心は、相反するふたつの考えを、同時に宿すことはできないからです。

　あなたは禁煙に成功しました。あなたには、禁煙に関する体験と知識を手に入れましたが、それはたばこをやめたいと考えている、多くの人たちが求めているものなのです。

　まだたばこを吸っているあなたの周囲の人たちに、ぜひひと声かけて、あなたの体験を話し、禁煙を勧めてあげてください。そうすることによって、あなた自身も励まされ、いつまでも禁煙が長続きします。

ご褒美

　この禁煙教室の第1日目に、ご褒美についてお話しました。禁煙教室を卒業したら、どこかで食事をするか、或いは何か欲しいと思っていた物を買うように、計面を立てておいてくださいとお願いしましたが、考えてくださいましたか?

豪華なレストランで食事をするのもよいでしょう。新しいスーツかドレスはどうですか?
　これからはたばこのお金が要らなくなるのですから、多少の出費は心配しなくてもよいでしょう。

　今まで皆さんは、随分たばこにお金を使ってきました。1箱250円するたばこを、1日に2箱吸う人では１日のたばこ代は500円かかります。その人は、少なくとも1か月に1万5千円、6か月では9万円、1年では18万円です。一生の間に50年たばこを吸うとして、これだけのお金を50年間、毎月銀行に預けていくと、利息を加えて3千万円以上になります。人によってはその2倍も、或いは3倍も使っています。しかもその結果、病気になり易くなるのですから、あなた自身にとっても、家族にとっても、大変な損失です。その他にも、畳やカーペット、洋服の焦げ穴、たばこの不始末による火事など、家庭的にも国家的にも、損害は甚大です。でも、あなたはもうそのようなことで、心を煩わされることはないのです。

 ぜひ、禁煙1か月目、6か月目、そして1年目のご褒美を何にするか、今から計画して、その実行を自分と約束しておいてください。そしてその日が来たら、自分との約束は必ず守ってください。

　万一、失敗してたばこを吸ってしまい、約束を実行できなくなったら、また新しい日を決めてやりなおし、今度こそは希望を実現させればよいのです。

いつまでも禁煙を

　いよいよ皆さんと、お別れしなければならない時がやってきました。この5日間、皆さんは本当に一生懸命、努力してくださいました。このような素晴らしい皆さんとご一緒に、たばこについて考え、健康な生活についてお話することができて、私たち一同も、大変光栄に思っています。

どうか皆さんも、禁煙がいつまでも続くように、たばこを吸わない生活が身につくまで、油断しないで頑張ってください。今日までは禁煙仲間がいて、お互いに励まし合ってきましたが、明日からは、ひとりです。　なんとなく不安だというかたや、何か困ったことがありましたら、どうぞご遠慮なく、いつでも私たちに電話してください。

　今日から2週間後の＿月＿日に、この会場でもう一度、お会いしたいと思いますが、いかがでしょうか?　＿月＿日の_曜日、＿時からです。

　それまで、どうか気をゆるさずに、たばこをすわない生活を続けてください。

　もし仮に1本吸ってしまうようなことがあっても、自分に失望しないで、もういちど、始めからやりなおしてください。

　たとえ失敗するようなことがあっても、気にしないで、2週間後の会合には、必ず出席してください。お待ちしています。

決心カード

　それでは、お手元の決心カードを御覧ください。私がいちど読み上げますから、もしあなたも同じ様にお感じになりましたら、今日の日付を記入して、あなたの署名をしてください。このカードは、今日のこの特別の日の記念にお持ち帰りください。

　あるかたは、この決心カードを何時も定期入れにいれており、時々取り出しては眺めて、決心をあらたにするそうです。

　決心カードは、真ん中で切り離せるようになっていますので、半分はお帰りの時に、出口で係りの者にお渡しください。参考にさせていただいて、ご希望ならば、このような集会のご案内を差し上げます。

閉会の言葉

　もう一度、私たちの合言葉を言ってお別れしましょう。よろしいですか?

「私はたばこを吸わないことにしよう」

　　よろしいですね。もう一度繰り返しましょう。力強く！

「私はたばこを吸わないことにしよう！」

　皆さん、この禁煙教室に参加してくださって、ありがとうございました。

気をつけてお帰りください、2週間後にお合いしましょう。

さようなら。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　(終わり)

(付録)

なぜ未成年はタバコを吸ってはいけないの

「なぜ未成年はタバコを吸ってはいけないのか」を私の考えとして、述べてみましょう。
　未成年の間は、体や心の基礎を作る大事な時期です。体の細胞はどんどん増えて、体も心も大きく成長します。
　細胞は活性のある幼若細胞が多数であるのでたくさんの栄養や生命のシステムの成長源を摂取しなければなりません。
　そこで、タバコのような有害物質に、体は敏感に反応して成長もストップしたり、将来ガンにかかったりする割合も増加してきます。というのは、細胞の中には、その人の生きざまを決める遺伝子のDNAがあります。
　成長期の未成年の時期に、タバコに含まれている発ガン物質が、容易に遺伝子DNAに影響を及ぼし、ガンに目覚めるきっかけ（イニシエーター）をDNAにインプリント（記憶）するからです。
　そして成人して将来、ガンを発生し易い物質（プロモーター）に出会うと、DNAにインプリント（記憶）されたガン発生のシステムが目覚めてきて、普通の人よりも数倍ガンが発生してきます。
　例えば、未成年のときに喫煙を始めた人は、吸わない人よりも６倍も肺がんや心臓病での死亡者が多いのです。
　以上のことなどを考えると、未成年の時期にタバコを吸うということは、将来の自分の健康、さらに仕事、生活を非常に大きな危険をさらすことになるのです。
　1999年4月6日には、アメリカのカリフォルニア大学のジョン・ウィンスキー助教授は、米国立がん研究所ジャーナルに、「10代で喫煙をはじめると、後に禁煙しても肺がんの要因になるDNAの損傷が消えず、そして残りやすく、喫煙を経験しなかった小児に4～5倍も損傷が多い」と発表し、未成年の喫煙を警告していました。
　もう一つ、未成年者に禁煙指導をするときに、私が彼らと約束する言い回しがあります。
　それは、『今、世界は一つになって世界の情報はいろいろなところから入ってきますし、今後、皆さんも外国に行く機会もたくさん出てくると思います。しかし、皆さん、それには国際人としての大事な資格が２、３あります。その一つを覚えておきましょう。　ます゛国際人になれる資格は、「イエス」、「ノー」をはっきりと言える人です。このことはとても大事なことで、これを表現できないと外国では何も通じないし、十分生活をしていけません。例えば、日本風に、はっきり何も言わなくても相手はわかってくれるのだということは全く通用しないということです。さて、タバコを皆さんの仲間から勧められても、悪いことですから、はっきりと、「ノー」と相手に言うべきです。また、タバコを勧めた仲間の皆さんは、相手から、「ノー」と言われたのですから、ノーを、きっぱりと認めるべきです。ジメジメと彼をいじめたり、追い詰めたりしないことです。このような人は、国際人としての資格は全くありません。周囲から程度の低い人間だとばかにされます。分かりましたか? 　今からお互いに、「イエス」、「ノー」を言える国際人間になれるように努力してみましょうか。さあ、なれると思う人、手を上げてください。皆さん手をあげてくれましたね。有難う。・・・・・」などという表現を使って、たばこの勧誘を断ることの出来る未成年者を育てることです。
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風は木を動かし　徳は人を動かす
道は険なるも 心は常に平らかなり

努力と誠実は　何事にも勝る
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