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不安や怒りは動物にもあります。自分の生命やテ

リトリーが侵害されそうなとき、臆病になって逃げた

り、怒りを露にして敵を追い払ったりするわけです。

そのようなことを繰り返すうちに、早期に危険を察

知して逃げたり、弱そうな敵に限って威嚇をしたりな

ど、「自分の生命やテリトリーを守る」ことをより効率

よく行えるようになります。 

逆に餌を効率よく摂取する、より多くの異性とめ

ぐり合うために、変わった事象に対して（臆病になる

場合もあるが）興味を向けるようになる場合もあり

ます。そういう「好奇心」とも呼ばれる機能は、採餌

や生殖のみならず、絶体絶命のピンチに至ってもそ

れから逃れる僅かな手がかりを見逃さないために

必要なことなのです。 

 

野生動物であれば、上記の機構で生存や子孫繁

栄の確率が高まるのですが、人間の場合はどうで

しょう。人間社会では、道徳や法律や科学的な知識

に従って理性的に行動を選択することを求められま

す。ところが先にあげた動物的な本能に近い感情、

不安や怒り、好奇心は先ほども述べましたように生

存のために発達した機構なので、実は人間の理性

で制御しようとしてもうまく行かないのです。要は

生存を目的とした機構が先にすばやく発動される

わけです。 

その逆の事象として、例えばお役所や国会が例

え急ぐ必要のある施策であったとしても、あれこれ

色々な議論に時間を費やしていることをイメージし

て頂ければと思います。そうではなく、生存や課題

達成のためにすばやく行動に移れることは有利な

ことであるのは間違いないのです。 

ところが、人間らしい生活をする上では困ったこ

とになってしまうこともあるということです。 

 

薬物を使用して、目の前のストレス＝敵から安易

に逃れることや、好奇心を高めることも、人間の理

性では制御できないことは皆様ご存知でしょうし、

「生きづらさ」の一部を構成する臆病さや怒りも同

様でしょう。「生きづらさ」と薬物嗜癖の関係は、い

わば鶏と卵のような関係ですが、それ故に密接で

あることをお分かり頂けるでしょう。 

我々の病院では、例えば覚せい剤嗜癖の方には

覚せい剤を注射やあぶりで使用する真似、アルコー

ルの方にはアルコール飲料の容器に水を入れて飲

んだりノンアルコール飲料を飲んだりなど、いわゆる

疑似摂取というものをしてもらっております。それで

最初は欲求や酒や薬物を使用したような感覚が生

じますが、繰り返すうちにそのような反応は抑制さ

れるというわけです。また、病棟内などで「薬物のな

い状況」「悩み事のない状況」とおまじない的動作

を結びつけることで、おまじない動作で欲求や過剰

な感情の変動を抑制するという方法もあります。 

 

しかし「生きづらさ」を解消するのは、より難しいこ

とが多いようです。薬物使用は、薬物がある状況で

しか行えない、すなわち「薬物の存在」と「体内に入

れた際の効果」の結びつきを断つだけでいいのです

が、「生きづらさ」というのは先ほども述べましたよ

うに、一つに特定できない多くの要素を含むからで

す。また「生きづらさ」というのは長年の人生におい

て刻み込まれてきたものなので、すぐには解決しに

くいとも言えるでしょう。 

かく言う私も、「生きづらさ」を感じやすい一人で

はあります。職場でも、少し言われたことに怒りを感

じたり、くよくよ悩んだりすることが多いですね。そ

れを抑制するために、私もおまじないをしていたの

ですが、仲間や指導してくれる人がいるわけではな

いので、すぐにしなくなってしまいました。結論として

は、やはり一人で問題に立ち向かおうとしない、仲

間と取り組むことが、長く回復に取り組む秘訣なの

だろうかと思います。 

また、すべてをすぐに解決しようとすることは不可

能です。患者さんには、「だらしない所」「傷つきやす

い所」「自傷行為」を変えたいと、課題を羅列する方

がいらっしゃいます。その様な方には、「まず自分を

許すこと」のみを課題にします。 

「生きづらさ」は万人に共通する課題であり、自分

の「生きづらさ」についての理解や尊重も大事なこ

とです。逆に言うと、変えていくべき部分をしぼって

いく作業が必要だということです。 

 

以上、難しいテーマである故に心に少しでも響く

文章になったか否か不安ですが、また皆様とお会い

したときに分かち合えればと思います。 
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