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カウンセラーの話

歓迎の言葉

　皆さん、「5日でたばこがやめられる」禁煙教室の第3日目に、よくおいでくださいました。スタッフー同、心から歓迎いたします。

第2日目の復習

　この24時間、みなさんのたばことの戦いはいかがでしたか?　全然たばこを吸わなかったというかたは、何人位いらっしゃいますか?　手をあげてくださいませんか?　ありがとうございます。かなりのかたが、がんばってくださいましたね。つい1～2本、たばこに手が出てしまったかたもあったかもしれませんが、それでもいつもより、本数がずっと少なかったのではないかと思います。

　離脱症状はいかがでしたか。この24時間は、1日目や2日目よりも、苦しかったというかたもあったかもしれません。しかし、私たちの調査によると、たばこをやめてから3日を過ぎると、急に楽になるかたが多いのです。

  ここで1本たばこを吸うと、振り出しへ戻ってしまい、また始めからやりなおすことになります。ぜひ、もう1日、がんばって頂きたいと思います。

　間違って、つい1～2本吸ってしまったかたも、今からならば、この禁煙教室の最終日までに、まだ間にあいます。気を落とさないで、再度、挑戦してください。繰り返して申し上げているように、この「5日でたばこがやめられる」禁煙法では、あなたが禁煙に挑戦する意思を失わない限り、失敗はありません。

　それではさっそく、今日のプログラムに移りましょう。

くじけてはいけない

　ルイス　ビンストックは、「解放者」という名前がつけられた世界最大のダイアモンドにまつわる話を書いています。

　失望し、疲れ果てて、ラファエル　ソラノは河原の石に腰をおろし、彼の2人の仲間に宣言した。 「俺はもうやめるぜ。これ以上、ここで掘り続けても無駄だ。この石の山を見ろ。99万9千9百99個も調べたけれど、ダイアモンドにはお目にかかれなかった。もう1個調べれば、百万個だぜ。俺はやめるよ」

　1942年のことであった。3人の男がベネゼラの山奥で、ダイアモンドを探していたのである。彼らは身をかがめて石を掘り集め、1個1個調べては捨て、ダイアモンドの原石を求めて働いていた。彼らの着物はぼろぼろで、帽子は破れていた。しかし「俺はやめる」とラフアエルが言い出すまでは、彼らはやめるなどとは考えもしなかったのである。

　憂欝そうに、彼らのひとりが言った。「ついでにもう1個調べて、百万個にしろよ」「オーケー」　ラファエルは再び身をかがめ、足元から石を1個拾いあげた。それは卵ほどの大きさの石であった。「こいつが最後だぜ」しかしその石は重かった。普通の石にしては重すぎたのである。しばらく眺めていたラファエルは叫んだ。「おい、こいつはダイアモンドだぜ!!!!!!!」

 ニューヨークの宝石商、ハリー ウィンストンは、ラファエル ソラノの百万番目の小さな石に20万ドルを払ったのであった。その後、このダイアモンドは「解放者」と名付けられたが、現在までに発見されたダイアモンドのうち、一番大きく最も純度が高いものであった。

 歴史に残る偉大な業績の多くは、何回も試みた人の努力の結晶です。

数回の失敗で投げ出してしまうと、成功のチヤンスも失われてしまいます。何回も試みるときに、たばこから解放された生活を楽しめるようになるのです。

　有名なイギリスの首相、ウィンストンチャーチルは、第2次世界戦争のとき、必ず勝つと、いつでも信じていました。

　1940年に、イギリスが戦う目的は何か、と尋ねられたとき、「戦いに勝っためであると言う一語に尽きる」と答えました。「どのような犠牲を払っても勝利、どのような恐ろしいことがあっても勝利、道のりがいかに長く、困難であっても勝利。勝利なくしては生き残れない」。 彼の頭の中には、妥協の余地はなく、敗北の可能性はひとかけもありませんでした。

　たばことの戦いも、死ぬか生きるかの戦いです。　2000年には、5万5千人もの日本人が肺癌で死んだのです。

 たとえ、あなたが局地戦で、一時的に退却するようなことがあったとしても、戦争に負けたわけではありません。同じように、たとえ間違って1本か2本吸ってしまったとしても、やりなおして、戦いに勝つことができます。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す。

たばこの広告

　皆さんは自分がはじめて吸ったたばこ、2本目のたばこのことを覚えていますか?　最初のたばこは大変だったでしょう。吐きそうになりませんでしたか?　せきこみませんでしたか? たばこを吸いはじめることは、かなりの決心が要ることですが、あなたは自分の意思の力を用いて練習し、たばこの習慣を造り上げたのでした。あなたの体は、有害な物質から自分を守るために、最初はむせたり、咳をしたりして、煙を肺に入れないようにし、血液の中に入ったニコチンを分解して体から追い出すために、脈拍を速くしたり、血圧を高くしたりして、懸命に抵抗していたにもかかわらず、無理をして、あなたがたばこをすった理由は何だったのでしょう?　友達に勧められて、仲間との付き合いのため、もっと年をとって見えるように、大人の真似、魅力的に見えるように、格好よく見えるようになどいろいろな理由があったでしょう。

しかし、実際にその効果がありましたか?　それはただ、あなたがそうなると思っただけの事だったのではありませんか?　今になって考えてみると、たばこを吸ったために得をしたことは、それほどはなかったのではありませんか?　現在のあなたが求めているものは、たばこを吸い始めた頃に求めていたのとは、全く違うものではありませんか?　なぜ、たばこは自分を魅力的に、クールに、洗練されているように見せると考えていたのでしょう?

　実は私たちにそう思い込ませるために、たばこ会社はばく大な費用を広告につぎ込んでいるのです。街に氾濫している、たばこの広告を考えてみてください。　たばこを吸えば、手軽に気分転換ができ、疲れがとれ、人生が楽しくなり、仕事もうまくゆく、といわんばかりです。　たばこは名前からしてなんとなくハイカラで、それを吸う人間は美しく、格好よく、魅力的で、行動力があり、教養があり、仕事にも成功している、素晴らしい人間であるようなイメージを造り上げています。　たばこの広告は、昔、私たちが今よりも若かった頃に、私達に大きな影響を与えました。たばこを吸えば、自分もそうなれるような錯覚を、多くの若者たちに抱かせました。それはたばこの売り上げをのばし、利益をあげるための手段であったのです。

その結果として,世界中で、何億人もの人々がその宣伝を信じ、たばこを吸わない自由を捨てて、喫煙習慣の奴隷になり、健康を犠牲にし、一生の間にはばく大な出費を強いられているのです。　あなたがたばこを吸いはじめた頃に、あなたがたばこに期待していたものは、現在のあなたにとっては、それほど魅力があるものではないでしょう。今こそ自分にとって、一番大切なものは何なのか、自分が最も必要とするものは何なのか、考えなおすよい機会なのではないでしょうか?

(注: 現在、売られているタバコには、むせや、咳き込ませないようにしたり、甘くおいしくみせるためにチョコレート味などにしたり、においを軽くしたり、ニコチンの吸収率を早めるためなどの多くの添加物が入れられている。その数は600種類に及んでいるという。最近、昔みたいに初めて吸う最初の一本がむせないように、粘膜の麻痺作用があるメートールなどが混入されている。であるから、若者が咳き込まずにすぐにタバコを吸えるようになり、また、ニコチンの吸収が良くするための工夫で早期にニコチン依存症へ陥らせることができるようになっている。)
たばことストレス

　からだのすべての器官には、ホメオステーシス(恒常性維持)と呼ばれる性質があって、いつも一定のバランスを保つように働いています。例えば体の温度は、病気でもないかぎり36～37度に保たれています。そのほかにも血液の酸性度、蛋白質の量、葡萄糖の量など、体の中の、たくさんの条件が、常にほぼ一定した状態になっているので、私たちは生きていられるのです。

　このような体のホメオステーシスのために、人間は与えられた環境の中で、いつも変わらずに生活することを好む傾向があるのでしょう。私たちはかなり狭い範囲の中で生活し、食べ、仕事をし、読み、考えていますが、それを習性とか習慣と呼んでいます。

　このような馴れ親しんだ環境の中での生活を、私たちは気を使わない、気楽な生活と考えます。考えかたによっては、牢獄の中の生活や、病院の中の生活でさえ、現実の生活より気楽な場合もあります。

　大抵の人は、生活が大きく変化すると、気分が落ちつかず、多少のストレスを感じるものです。自分が持っている自己像と異なった変化がおこると、とくにそれを感じます。

　たばこをやめると、あなたの生活が大きく変わるために、あなたはストレスを体験するでしょう。しかしストレスは、たばこをやめるときだけのものではなく、そのほかにも種々の原因によるストレスが、人生にはつきものです。

　あなたは今まで、ストレスを解消するために、たばこに頼っていましたから、この数日間は、なるべくストレスが少ない生活を送れると、それだけ楽にたばこがやめられます。　そのためには、この数日間、生活のペースをおとして、なるべくのんびり過ごすように心がけてください。夜は寝る前に、あまり熱くない風呂に時間をかけてゆっくり入ると、神経が休まり、よく眠れます。仕事を持っているかたは、朝、いつもより少し早めに起きて、ゆっくりした気分で一日を始めるように心掛けてください。

　また大切な取引や、こみ入った話など、とくに神経を使うような仕事は、できるならば、数日間待ってください。そのうちにもっと気分もよくなり、今よりも能率よく、気持ちよく、仕事ができるようになります。

ストレス解消法

　いくらストレスを避けようと努力しても、人生には生活の変化や新しい問題が絶えませんから、すべてのストレスを回避することはできません。また、ある種のストレスは、体や心に良い刺激になる場合もあります。　そのために、体に好ましくないストレスに対処する方法も、幾つか知っておく必要があります。たばこに頼らないで、ストレスを解消する方法です。

もしもあなたの心の中に、ストレスの原因になるような心配の種があるならば、それを分析してください。それは健康の問題でしょうか?　それとも経済問題、仕事の上のこと、家庭問題、または対人関係でしょうか?

　次にそのストレスの原因が、あなたの生活に、どのような影響をあたえているか考えてください。　

 1.それは事実に基づいていることですか?　それとも想像に基づいていることですか?

 2.もしそれが事実ならば、それに対してどのような解決法がありますか?

 3.もし今すぐに対処できないことならば、できるようになるまで待ちましょう。そして待っている間、心配してはいけません

 4.世の中には、心配してもどうにもならないこともあります。そのような場合には、心配しても、もがいても無駄です

 5.もし、想像上のことで心配しているのならば、早く忘れましょう。私たちは、多くのことを心配しながら、生活する傾向がありますが、そのうち実際におこる問題は、それほど多くはなく、約5%位ではないかと推測する人もいます。そのように実際にはおこらないことと、おこる可能性があることとを、見分けることができれば、心配は少なくなります。

　しかしそれでも人生には、避けることができないストレスがあります。そのようなストレスを解消するためには、次のような方法が役にたちます。

1. 規則的に運動する

2.　7～8時間は睡眠をとるように心がける

3.　毎日数分間、毎週1日はくつろぐよう心がける

4.　バランスのよい朝食をとる

5.　深呼吸をし、日光に当たる

6.　信頼できる人を探して相談する

7．瞑想

自分で手軽にできる体操には、次のようなものがあります。

1.　ストレッチ体操

2.　エアロビックス体操

3.　レラキセーション体操

 今日はこれらの体操について練習してみましょう。

 ここでお勧めする瞑想は、外界の刺激を遮断し、心の平安を保ち、深く考える練習です。
宗教的な意味を持たせるかどうかは、あなたが決めてください。瞑想の間、あなたの心を何に向けたいかによって決まります。

 心と体を十分にリラックスさせるためには、椅子に腰掛け、または床に座り、楽な姿勢をとります。目を閉じて、深く息を吸い込み、ゆっくり吐き出し、体の力をできるだけ抜いてください。そして「ピース」「シャローム」「平和」というような言葉を繰り返して言い、雑念を除きます。

　次に、美しい詩や言葉を繰り返して言います。時には詩や言葉の代わりに、美しい自然の景色や草花を楽しみます。仕事や家庭から離れられなくて、それができない時には、楽しかった昔の旅行の思い出や、美しい自然の景色を、疲れた心の中に蘇らせてみてはいかがでしょう。

それでは、今日は、たばこと関係が深いといわれている心臓の病気について、先生のお話を伺いましょう。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　(つづく)
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