禁煙指導の虎の巻シリーズ (5)
第2日目の「五日でたばこが止められる」講習会

 カウンセラーの話

喫煙習慣

　昨日、私たちは、たばこに含まれているニコチンが、喫煙習慣成立に中心的な役割を果たしていることを学びました。幸いなことに、ニコチンの離脱症状は比較的軽いので、私たちの助言に従ってくださるなら、離脱症状がほとんど気にならずに、たばこがやめられる人もあります。しかし、そうかと言って、たばこの習慣の執ようさを過小評価してはいけません。

　毎日、100回から600回も、口に手を運ぶ運動を繰り返していると、強力な神経筋肉反射ができあがります。たばこを吸いたいと思った時、あとは自分で考えなくても、自動的に手がたばこへゆき、たばこを1本取りだし、口にくわえ、自動的に火をつけ、煙を吸いこみ、吐き出しています。そして、このような一連の動作の前には、更にそのほかの一連の動作があります。即ち、テレビの前に座る、新聞を広げる、お茶をのむ、コーヒーを飲む、食事を終わる、本を読むなどの動作に続いてたばこ、という具合につながっているのです。このように出来上がった習慣は、鉛筆で書いた字のようには、簡単に消すことはできません。

　今まで、自分はどのような時にたばこを吸っていたか、どのような時のたばこが一番おいしかったか、考えてみてください。毎日の生活の中で、そのような動作の時には気をつけていないと、無性にたばこが欲しくなってしまいます。

　これからは、たばこが欲しくなった時には、たばこに手をのばす代わりに、「私はたばこを吸わないことにしょう」と声を出して言う、水を飲む、深呼吸をする、という新しい一連の動作で、これまでの神経筋肉反射を置き換えると、たばこを吸わないで過ごすことが易しくなります。

ここでちょっと実験をしてみましょう。みなさんは拍手をするとき、どちらの手の小指が下になっていますか?　右手ですか?　左手ですか?　ある人は習慣で右手を下にして拍手をし、ある人は習慣で左を下にして拍手をします。もう一度、あまり深く考えないで、拍手をしてみてください。

　今度は意識して、上と下の手を反対にして、拍手をしてみてください。変な感じでしょう?　痛いですか? いいえ、ただ変な感じなのです。しかし、このような新しい方法で拍手をする練習をすると、やがてそれが普通になり、変な感じはなくなります。

　同じようにたばこをやめると、暫くの間は変な感じで、いつもと勝手が違います。しかし、新しいやりかたを練習して数週間たつと、たばこを吸わないことが自分の習慣になり、今迄よりもずっと気分がよくなります。

　「習慣は習慣によって克服される」とある人が言いましたが、まさにそのとおりです。また、ギリシャのエピクトテス(50-135BC頃)という人は、「習慣にしたいならば、練習せよ」と言いました。これもまた真理です。これからは、たばこが欲しくなったら、昨日お話した喫煙欲求撃退法のどれかを、たばこを吸う代わりに、実行するように練習していただきたいのです。

自己像

　私たちは、自分自身について、心の中にイメージを持っています。私たちの行為、感情、行動のすべて、そして私たちの能力でさえも、自分自身について持っているイメージに関係がある、というのが心の法則です。私たちは、自分自身がそうであると考えている人間のように、行動しています。私たちの自己像は、自分の現実の、行動の青写真です。

　あなたがあなた自身について考えていることは、あなたができること、あなたができないことの限界を決めます。あなたの心の中にある潜在意識は、自分自身について描いている自己像に合わせて、あなたが行動するように働くので、あなたは屋上から飛び降りたり、腕を羽ばたかせて、飛ぼうとしたりはしないのです。そのような行動は、あなたが自分自身について考えていること、とは一致しないからです。

　さて、あなたは自分自身を、どのような人間だと考えているのでしょうか?　自分はどのような顔をしていると心の中に描いていますか?　顔の真ん中に鼻があり、両横に耳があるように、口にはたばこをくわえている自分ですか?　また私たちは、自分が抱えている問題をどのように解決していくか、ということに関してもイメージを持っています。自分の人生をいかに過ごしていくかというあなたの、心の中のイメージでは、たばこはどうなっていますか?

　あなたの現在の自己像を作っているのは、あなたの過去の経験です。しかしその自己像は、時間と共に少しずつ変わってゆきます。将来のあなたの自己像がどのようなものになるかは、あなたの考え次第です。

　自分を憐れみ、たばこで慰めながら、今までと同じような歩みを続ける自分を描くこともできますが、たばこと縁がない自分を描くこともできます。

　たいていの喫煙者は、青年期にたばこを吸い始めますから、自分に関する限り、たばこを吸わないおとな、というイメージを持つことに多少の困難を感じるのは当然です。しかしあなたが非喫煙者をよく観察して考え、自分を非喫煙者に見たてて、非喫煙者としての自己像を組み立てるとき、外に現れるあなたの行動も変わってきます。

　あなたの身辺にいる非喫煙者は、どのように行動していますか?　よく観察してください。
たばこを吸わない人は、休憩時間やお茶の時間にはどうしていますか? 手はどうなっていますか?　人との会話の時には、どうやって間を持たせていますか?　あなたなら、たばこに手がいってしまうような状況の時に、非喫煙者はどのように対応しているか、よく注意して見てごらんなさい。

　非喫煙者の行動を心に刻みつけてから、非喫煙者のように行動している自分を想像してください。あなたはこれから始まろうとしている、あなたの新しい生活の脚本を書くのです。非喫煙者としての行動を、細かい所まで考えてください。たばこの誘惑に逢ったとき、どのように対応するか、繰り返して心の中で練習してください。

可能思考

　皆さんの中には、今までにたばこをやめようとして、失敗した経験を持っているかたも少なくないと思います。その昔の失敗の体験が、何時も心の中に残っていて、今回も駄目なのではないかと心配しているのではありませんか?

　私たちが失敗を体験するとき、その体験から教訓を得て、次の機会にそれを生かすことができるならば、その失敗の体験は無駄になりません。有名なトーマスエジソンは、白熱燈を完成させるのに、何百回も失敗を重ねたといわれています。しかし、失敗するたびに彼は、『してはならないことを新しく発見した』と言ったそうです。

　私たちも「本当の失敗とは、もう一度やってみることに失敗することである」と考えてはいかがでしょう。禁煙のための努力も、何回かの失敗のために、途中で投げ出してはいけません。

もしもあなたが禁煙に成功する見込みは、あまりないような気がするならば、禁煙成功の可能性について、よく考えてください。世界中で大勢の人が、たばこをやめているのですから、あなたもやめられないはずはありません。自他ともに認めるヘビースモーカーでさえも、禁煙に成功しているのですから、たばこをやめるための、よい方法があるに違いありません。その可能性を考えて、もしかしたら自分もやめられるかもしれない、と感じられるようになれば、禁煙成功に一歩近づきます。

　しかし、更に一歩進んで、多分やめられるだろう、と感じられるようになれば、禁煙成功は、かなりの確率で期待できます。この禁煙教室に始めから終わりまで参加するならば、恐らくたばこがやめられるでしょう。参加者についてしらべてみると、5日目には参加者の80～95%が、たばこをやめているからです。

　更にもう一歩進んで、あなたの禁煙について、もっと積極的に考えることができるならば、あなたの禁煙を成功させるために、大きな助けになります。「人は、そうあるべきであると想像するもの、以上にはなれない」のです。

　あなたがたばこを「やめられるかもしれない」と考えるならば、成功の見込みは約50%です。さらにあなたが「やめられると思う」と言えるなら、70%は成功するでしょう。そしてもしあなたが「やめてみせる」と言うなら、90%は成功します。またあなたが、自分自身を禁煙に成功した非喫煙者と見て、今やたばことの縁が切れたと信じるならば、100%の成功は間違いなしです。

　このような問いに対する現在のあなたの答えが、かんばしいものでないならば、言葉を変えて、自分に繰り返して語りかけることが必要で、仮にもあなたの成功率を低くするような言葉を使ってはいけません。これからは、「私は禁煙できる」「わたしはやるぞ」「わたしはたばこをやめた」と繰り返して、自分自身に語りかけてください。

禁煙仲間

今日、ここに集まった私たちは、たばこをやめようという、同じ目的を持った禁煙の仲間ですが、たばこをやめるこの数日間、特別の仲間がいると、大きな助けになり、また禁煙に成功しやすくなります。職場や家庭であなたの周囲に、次のような条件を満たしている人は居ませんか?

　1.あなたの決心を支持してくれる人

  2.あなたのことを心配してくれる人

  3.あなたの話を閉いてくれる人

  4.電話で連絡をとり易い人

  5.身近に居る人

  6.たばこをすわない人

 このような友人がいると、禁煙成功率が高くなることがわかっています。そのような友人を、今日、私たちのスタッフの中から選んで下さっても結構ですが、今日は、この禁煙教室のOBのかたがたも、ここに見えています。このかたたちも、喜んで皆さんの仲間になって、禁煙のお手伝いをしてくださるそうです。

 また、現在、お隣に座っていらっしゃるかた同士でも結構です。もし、お差し支えなければ、お名前と電話番号を交換してくださいませんか?

(ここで数分、時間をとる。仲間はなるべく男性同士、女性同士にする)

　明日のこの時刻までの24時間に、たばこの誘惑に苦しめられて、もう吸ってしまおうかというようなことがあっても、決してたばこに手を出してはいけません。そのような時には、あなたの特別な友人に電話をして、あなたの状況を伝え、相手の様子を尋ねてください。　また、特別に変わったことがなくても、午前中に一回、一方から電話をして、相手の様子を閉いてあげてください。午後には、もう一方から電話で様子を聞いてください。もし相手が苦戦を強いられているようでしたら、励ましてあげてください。そんな具合に、お互いに励まし合って、明日もこの禁煙教室に出席してください。

第2日目の注意

　第2日目は、第1日目よりもう少しつらいかもしれません。しかし大多数のかたは、第3日目を過ぎる頃から急に楽になります。弱気になってはいけません。

　1.「私はたばこを吸わないことにしょう」となるべく声を出して言う

　2.深呼吸をする

　3.水を飲む

　4.たばこをすっている人には、なるべく近づかないようにする

　5.昨日から24時間、果物とジュースだけで過ごしたかたは、今日はそれに牛乳とクラッカー、甘味が少ないビスケット、煎餅などを加えてください。

　　仕事の関係などで、それでは体が持たないというかたは、食事は普通にとってもかまいませんが、腹いっぱい食べないようにしてください。満腹すると、たばこが欲しくなります。新鮮な野菜や果物を多くし、なるべくあっさりした食事を軽くとってくだ　　さい。味付けの濃いもの、しょうが、こしょう、唐がらし、わさび、カレーなどの香辛料、揚げもの、肉料理など脂肪の多いものは避けてください。

　6.コーヒー、コーラ欽料、濃いお茶のほか、お酒、ビール、ウイスキーなどのアルコール飲料も、この5日間は控えてください。たばこの誘惑を招いて、思わぬ失敗をすることがあります。

7.散歩、体操など、軽い運動をする。

質問の時間

　これで今日のお話を終わりますが、散会するまえに5分間ほど、何か質問がありましたらお受けいたします。たばこのこと、禁煙のこと、健康のこと、食べ物のことなど、ご遠慮なく何でもおたずねください。

閉会の言葉

　それでは皆で、私たちの相言葉を言ってお別れしましょう。

「私はたばこを吸わないことにしょう」

　では、明日また、お目にかかりましょう。気をつけてお帰りください。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　(つづく)
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