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第4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)
禁煙の利益

　たばこを吸っても良いことがなければ、誰もたばこを吸い始めないでしょう。
同様に、たばこを吸っても悪いことがなければ、誰もたばこをやめないでしょう。

　たばこを吸うと、何か良いことがあると考えて、あなたはたばこを始めました。しかし、今になって考えてみると、あまり良いことはなかったのではありませんか?　あるいは、多少の良いことはあったかもしれませんが、現在では、たばこがないほうがよいと、あなたは考えています。

　実際に大勢の人が、健康のために、経済的な理由から、また喫煙習慣のわずらわしさのために、たばこをやめています。
以前には、日本の成人男子の85%がたばこをすっていた時もありましたが、現在では55%近くまで減っています。

 あなたが、「今まで吸っていたたばこをやめて、たばこを吸わない生活を楽しみたい」という強い希望を抱くときに、禁煙に成功しやすくなります。「たばこをやめなければならない、やめるべきである」と考えるよりも、「たばこをやめたい」という、あなたの心からの願いから、たばこをやめようと決心するとき、最も禁煙に成功しやすいのです。

　あなたはなぜ、たばこをやめようと考えたのでしょうか?　
たばこをやめると、どのような良いことがあるのでしょう?　
たばこを吸わないと、良いことがいろいろありますが、今日はそれを考えてみましょう。

まず、第1に健康な体です。

　知覚神経が鋭敏になって、嗅覚、視覚、味覚などが敏感になります。視力も良くなったと言う人もいます。顔色がよくなります。表情も生き生きとするでしょう。手足が冷えることもなくなります。元気がでます。息がきれたり、動悸がしたりすることも少なくなり、体が軽く動くようになり、疲れなくなります。病気にかかり難くなります。がん、心臓病、動脈硬化症、肺気腫など現代の医学でも治療が困難な病気を予防するほか、風邪をひきやすい人、のどや気管が弱い人、日ごろから胃の調子がよくない人は、きっとよい変化がおこるでしょう。

その他にも何か思いつくものがあれば、挙げてください。

第2は日常生活での利益です。

　時間の余裕がある生活になります。今までは、たばこのために、1日のうちの、かなりの時間を費やしていたのです。

　他人のことも考えられる余裕がある生活になります。自由な生活になります。いつもたばこのことが気になる、わずらわしさから解放されます。

周囲の人びとに気を使う、窮屈な生活ではなくなります。

その他にも何か思いつくものがあれば、挙げてください。

第3に精神的な利益です。

　たばこに振り回されず、自分の生活ができます

　自分に自信が持てるようになります。あなたは自分自身を支配できるのです。

　子どもたちや家族に対して、よい手本になります。

　後ろめたさがなくなります。いつかはやめなければ、と思い続けていたのではありませんか?

　その他にも何か思いつくものがあれば、挙げてください。

第4に経済的な利益です。

　節約になります。たばこ代もばかにはできません。
一生の間には、３千万円以上が煙になります。

　もっと大切な、他のことにお金が使えます。

　病気が少なくなりますから、医療費が少なくてすみます。国家の財政にも大きな影響があるはずです。社会的にも節約になります。道路や駅などに散乱しているたばこの吸い殻や、ヤニで汚れた壁や窓ガラスを掃除する手間は大変なものです。

　その他にも何か思いつくものがあれば、挙げてください。
反対に、たばこによる利益もあるでしょうか? 

それは全くありません。日本では昔から、「たばこは百害あって一利なし」といっています。たばこ会社から買われている似非(エセ)学者は、ストレス解消に有効だと言いました。しかし、その利益は、たばこ以外の方法でも得られるものではありませんか?　例えば、ストレスを解消するのなら、たばこを用いない方法があり、私たちは昨日それを検討しました。

　また、体重をふやさないことであるなら食事の注意することと、体をよく動かして、エネルギーを使うことが本来の問題解決法であり、私たちは明日それを検討することになっています。

　今までのあなたの生活の中で、たばこから得ていたものを、これからは、どのようにすれば、たばこなしで得られるか考えてください。たとえ、たばこを吸うことに利益があるとしても、たばこを吸うことによる損失が明らかになった現在では、その利益と損失を計りにかけるならば、損失のほうが遙かに大きいからです。

　たばこを吸わないことの利益を、あなたがどれほど熱心に、心から望むかということが大切です。たばこを吸わないことの利益は、あなたがたばこをやめない限り手に入れることはできないものだからです。

　皆さんと一緒にたばこを吸わないことの利益を幾つか考えましたが、あなたがたばこをやめたいと思う、一番大きな理由は何でしょう?　理由は幾つか考えられると思いますが、その中の重要と思われるものから4つ、挙げてください。

心の法則

　あなたがたばこを吸っていた理由が何であれ、禁煙成功の鍵はあなたの心の中にあります。そのために、あなたが心の法則を理解して、人間の心がどのように働くのかを知っていると、禁煙に成功しやすくなるだけでなく、そのほかの場合にも、役にたちます。

　人間の脳は、記億、思考、知覚、態度、信念、感情、行動などのコントロールセンターです。脳は私たちの存在の中心です。

　人間の心には、ものを考える時に、意識上と意識下の、ふたつの基本的な働きがあります。意識上の働きというのは、目を覚まして、自分で考えている状態です。あなたが、たばこをやめようと決心するのは、あなたの、意識上の心の働きです。

　しかし、私たちが目を覚ましている時でも、脳の働きの大部分は、私たちが、気がつかない意識下で行われており、これを潜在意識と呼んでいます。たとえば、車を運転する時や、ネクタイを結ぶ時に、最初は意識して、考えて練習しますが、繰り返してやっているうちに、やがて意識して考えなくても、自動的にできるようになり、意識下の働きになります。

　あなたのたばこも、最初のころは意識して吸っていましたが、やがて意識せずに吸うようになりました。

　潜在意識は、あなたの生活体験のすべてを、自動的に記録し、保存していて、意識下であなたの行動を助けています。

　あなたは理性を有する存在として、頭で考えて、物事を判断しながら行動していますが、その情報は潜在意識の中に蓄えられていきます。そして、あなたが新しい間題に遭遇したときには、あなたは、すでに自分の潜在意識の中に蓄えられている情報に基づいて、物事を判断します。

　そのために、もしあなたが、いつも「自分はたばこをやめられない」と考えていると、その反対の情報、つまり「自分はたばこをやめられる」という情報は受け入れ難くなり、なかなか、たばこはやめられません。あなたが「たばこをやめられる」と信じるようになると、たばこをやめやすくなるのです。

　今日私はここに、黄色い、非常に酸っぱいレモンを持ってきました。いま、このレモンをふたつに切って、汁を吸うことにします。とても酸っぱいレモンです。(レモンをふたつに切って、汁をしぼり、飲んでみせる)

　私がこのレモンの汁を吸った時、あなたの唾液腺はどうなりましたか?　あるかたは、このレモンの酸っぱさを想像しただけで、顎のあたりが変な感じになり、口の中に唾が湧いてきたでしょう。

　このレモンに対するあなたの反応は、頭で考え、想像することに対して、体が敏感に反応することを示しています。あなたの目が、レモンがあることを脳に伝え、レモンは酸っぱいという、あなたの脳に以前から蓄えていた情報に基づいて、判断をくだし、体がそれに反応したのです。このように、あなたの、体の反応の多くは、あなたがどのように考え、想像し、信じるかによって決まります。

　たばこの習慣との戦いは、あなたの、心の中の戦いであることに、あなたもすでに気づいておられることと思います。

　想像とは、意識して心の中に、絵や形を書くことです。想像は実際にあることに、多少の変化が加わっていることもありますし、また、実際には、意識上の心が、経験したことではないこともあります。

　考え、想像するということは、人間に特有な心の働きであって、人間が他の動物と違うところです。動物は、生存し、繁殖するためにプログラムされた、本能で縛られています。しかし人間は、想像する能力を侍っているので、私たちは過去から解放され、新しい目標に向かって進むことができるのです。

　サイコサイバネティクスという本を書いたマックスウェル　マルツは「あなたが想像のスクリーンに描くものは、何であっても、あなたの意識下の心に蓄えられ、結局は目標になって、あなたを導くのである」と言っています。

　たばこをやめるのにも、想像が大切な役割を演じます。たばこをやめる時に、ひどい離脱症状や、抵抗できないような喫煙欲求を経験すだろうと考え、想像していると、体はそのように反応します。

　ですから、自分の心の中で何と言うか、何を考えるか、気をつける必要があります。常に積極的に考えるように努力して、「私にはできる」「私はやってみせる」「私はたばこをやめる」と言ってください。つまり、「プラス思考」で行こうということです。
　あなたが消極的な考えを持つと、それはすぐに体の反応に現れます。たとえ、消極的な考えが襲ってきても、あなたの心の中に、それをいつまでも持っていてはいけません。消極的な考えを抱いていると、あなたはそれを信じるようになり、そのように行動するようになります。

　では、あなたの想像に、消極的な考えが入り込んで来たら、どうしたらよいのでしょう?　
自分が消極的な考えに囚われていることに気づいた時には、すぐにその考えを捨てる練習をしてください。「やめろ！」「「ストップ！」と自分自身に言ってください。すると消極的な考えは、消えていきます。

　あなたの心から、消極的な考えが出ていくように命令を繰り返していると、心の「消滅の原理」に従って、「望んでいることであっても、希望を持てないほどに強く否定されると、心は間もなくそれを期待しなくなり、やがて他のことによって占められる」ようになります。すなわち思考の転換がおこり、消極的な考えを克服することができます。

　あなたの新しいライフスタイルを、積極的に確認してください。「私はたばこをやめることにする」。
もう、再びたばこを吸わないために、現在体験している、たばこを吸わないことの利益を思いだして、自分に言ってください。

「口の中が気持ちがよい」「元気が出た」「食事がおいしい」「肺がきれいになり、咳((せき)や痰(たん)が出なくなった」「よい匂いがわかるようになった」「呼吸が楽になった」「私はたばこを吸わないことにしよう」などと。

合理化の克服

　人間の心には、いやなことや不愉快なことに遭遇したり、欲求不満を体験したりした時に、頭のなかで合理化して、自分に納得させようとする働きがあります。それは自分でよく考えて、理論を追ってなされる合理的な説明ではなく、自分でもその不合理さに気づかずに、合理的だと思い込んでいるような理由づけです。

　有名なイソップ物語の中に、ぶどうの実を食べそこなった狐の話があります。

　おいしそうな、熟れたぶどうの実を見つけた狐は、何回も飛び上がって、なんとかしてぶどうを取ろうとするのですが、枝の高い所になっているぶどうの実に届きません。ついに狐はあきらめて立ち去るのですが、その時に狐はつぶやきます。

「あんなぶどうはいらないよ。どうせすっぱいのだから」

　私たちがものごとを合理化するときには、私たちの考えは、間違った情報や、ごく一部の情報に集中して、自分が求めるような結論を作り上げ、都合が悪い、その他の情報には目をつぶってしまう性質があります。宝くじや賭事も合理化のひとつで、自分の幸運を信じるとともに、当たるチャンスは少ないという事実は、なるべく考えないようにしています。

　ある人は、「人間は理性の名のもとに、ゆうゆうと不合理な行動をとることができる唯一の生物である」と言いましたが、まさにその通りです。たばこを吸う人は、いろいろな合理化を行ったり、なっていない言い訳を言ったりして喫煙を続けています。とくに喫煙欲求に襲われたときに、喫煙者は正当な理由もないのに合理化を行います。

　まず、禁煙を明日に延ばすという合理化です。はっきりした理由もないのに、たばこをやめない口実を次々に考えます。「やめようと思えばいつでもやめられる」「ただ、本当にやめようと思わないだけだ」などです。それは、喫煙者独特のニコンチンの薬理作用のせいでしょうか。とにかくおかしな言い訳が次々に飛び出してきます。

　さて、皆さんはすでにこの合理化を克服しました。

　たばこに関連した病気についても、合理化が行われていて、他の人は病気になるかもしれないが、自分はならないと考えようとします。そのために、たばこはいろいろな病気の原因になる、という事実を無視します。自分だけは特別で、たばこを続けていても、気がついたときには手遅れ、というようなことは自分にはおこらないと信じています。

　また、低タール合理化というのもあります。「タールが少ないから、がんにならない」「ニコチンが少ないから体に悪くない」「フィルターつきだから害が少ない」などです。しかし、大抵の場合には、ニコチンが少ないたばこを吸うと、本数が増えたり、無意識のうちに煙を胸に奥深くすいこんだりして、自分の体が求めている量以上のニコチンを確保しているのです。

　最近は、軽いたばこ、マイルド、ライトと表示してあるたばここそ害ははるかに大きいということが分かりました。これこそ、肺気腫も続発するし、これまでに考えられなかった腺癌というとてもひどく難しい癌も発生するようになりました。

「ふかしているだけで、煙を吸い込んではいない」という合理化もあります。そして最後には運命論という合理化があります。「いずれ人間は死ななければならないのだから」と言うのです。

　たばこをやめてからも、合理化の危険は続きます。しかしあなたはたばこについて、事実を知ったのですから、合理化の危険も克服しなければなりません。

4日目の注意事項

　大多数のかたは、離脱症状の峠を越えて、たばこを吸わないことのすばらしさを感じ始めることでしょう。しかし、油断は禁物です。たばこを吸う習慣が身につくのに、しばらく時間がかかったように、たばこを吸わない習慣が身につくのにもしばらく時間がかかります。

1.　疲れ過ぎないように、のんびり生活するように心がける。(それは、いらいらすると、たばこが欲しくなるからです)
2.　唾眠不足にならないよう、早めに寝る。

3.　食べ過ぎないよう注意する。満腹すると、たばこが欲しくなる

4.　アルコールに注意する。アルコールがある所には、たばこもある場合が多い。アルコールは喫煙欲求を強くする

　喫煙欲求に負けて、たとえ1本吸ってしまっても、自分に失望して、禁煙の努力を投げ出してしまってはいけません。あなたはたばこを吸わない練習をしなければならないのです。七転び八起きという言葉があるように、挑戦を繰り返してください。

質間の時間

　それではいつものように、質問をお受けします。また、この3日間の皆さんの体験から、感想を聞かせて頂けると幸いです。

閉会の言葉

　いよいよ明日は、この禁煙教室の最後の日です。どうぞ定刻までにお出かけください。皆さんのご健闘をお祈りしています。

　はじめにお話したように、たばことの戦いで、苦戦を余儀なくされているかたがありましたら、お残りになって、遠慮なく私たちに直接ご相談ください。お待ちしています。

　それでは、明日またお目にかかりましょう。　　　　　　　　　(つづく)
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