『うつ克服の最強手段　言霊療法』
　高田　明和
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■第6章 認知療法の威力
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言霊力のある言葉とは？
言葉の力でうつを克服―二つの例から
あとがき

■第1章 「新型うつ病」とは何か
プラシボ効果の衝撃
・従来のうつ病
①抑うつ状態

②すべてのことに対する関心や喜びの減退

③体重の著しい現象や増加

④睡眠障害(眠れない、途中で目が覚める､朝早く目覚める)

⑤ぼんやり、のろのろ…周囲の人にわかる精神運動障害

⑥倦怠感、無力感

⑦自己の無価値観、罪悪感

⑧思考停止

⑨自殺念慮

・非定型うつ病

①ディスチミア親和型（記聞変調型）うつ病―樽味　伸

②逃避型うつ病―広瀬徹也

③新型うつ病―香山リカ－『仕事中だけうつ病になる人たち』
・抗うつ病剤のほとんどがプラシボ(偽薬､ニセの薬)だ―1998年に米国のアービング・カーシュ教授『抗うつ薬は本当に効くのか』

薬をめぐる不思議な現象
・精神科の薬は最初はよく効く。ところが効かないという患者が出てくると急に効かなくなる。
香山リカ氏の「新型うつ病分類」―

①30代を中心とする比較的若い世代に多い

②主婦やフリーター、起業家、中心は組織に属して働く人

③高学歴、就職・結婚と順調に進んだ人

④職場でぼ現在の業務や自分の扱いについて、日ごろから「納得のいかなさ」を強く感じている

⑤性格はまじめ、繊細だが、負けず嫌いで人とは違う趣味やライフスタイルへのこだわりも強い

⑥うつ病のきっかけは上司からの叱責、不本意な異動、失恋などはっきりしている。

⑦発病は比較的急激。パニック発作と誤られるほどの急性発症（本人は「突然落ちた」などと表現）

⑧「落ち込み」と同時に、不安感、恐怖感、あせりといった感情の動揺がひどい

⑨すぐに涙が出て、泣いてしまう

⑩「迷惑をかけて申し訳ない」「私の責任だ」といった自責感に乏しく、会社や上司などに攻撃を向けがちで、他人への批判は容赦ない。社会的に重要な仕事をしている場合にも、その使命感、義務感には乏しい。

⑪少なからず、家族との葛藤がある。「ずっと親のためにいい子にしていた」と表現することも多い

⑫出勤前や職で特に症状が強くなり、欠勤したり、出社しても医務室で休んでいたりすることが多い。
⑬職場以外の場所では、それまでと同じ生活、趣味、ボランティア活動を続けられる場合もある。うつ病とそうでないときとの差が激しい。気分の上がり下がりはときとして一日のうちにおこることもある。

⑭過呼吸、動悸、ふるえ、頭痛、歩行困難、失神といった身体症状が強い。

⑮もう消えてしまいたいという自殺願望、自殺衝動、行動
⑯自殺衝動、買い物衝動、ギャンブル衝動、過食衝動、性衝動など、行動化が頻繁に起きる

⑰恋人や配偶者、親身になってくれる友人など、特定の人に過剰に依存的となり、その人の前では退行的な態度をとる。また自分を受容してくれない場合には、攻撃の対象にもする

⑱自分はうつ病という自覚があり、進んで医療機関を訪れる。会社に対してもうつ病を隠さない。診断書の提出、休暇や給与など会社の就業規則はしっかり把握している。

⑲薬物療法についての知識もあり、医療者に依存的かと思うほどきちんと通院するが、一方で「よくならない」「ちゃんと診てくれない」と激しく非難することもある。

⑳治療である一定のレベルまでは回復するが、なかなか「あと一歩」が踏み出せず、復職が遅れがちになる。

 eq \o\ac(○,21)復職後、何事もなかったかのように回復する例もあるが、再発を繰り返す例もある。（境界性人格障害､パニック障害などさまざまな精神疾患が混在しているかのよう）
うつ病に薬は有効か
・リーマンショック後の不況で新型うつ病の人がかなりの数回復⇒今のような時代では仕事があるだけで幸せ

・うつ病は時代背景が作り出す、感情と行動の異常

・統合失調症の自然治癒率は先進国で25％、途上国で75％
・日本では毎年３万人以上の人が自殺⇒10年で40万人
・新薬の開発と効果に対してカーシュは「活性型プラシボ効果」
プラシボ効果と薬の副作用
うつ病は「不幸の症状か」
・不幸な人は悲しみ、憂い、絶望し、疲れ、働きたくない

・薬で一時的に症状は改善するが、脳の別の回路を使ってまた同じような症状をだそうとするのでは？
・プラシボ効果とは言葉で心を変えようとするもの

・『真昼の悪魔』⇒2003年アンドリュー・ソロモン著、
うつ病の治療には薬、心理療法、宗教が大事
■第2章 うつ病からの脱出―私の体験
うつ病は人を選ばない
・チャーチル、リンカーン、トルストイ、朝青龍､安部晋三

禅との出会い
・曹洞宗のＴ氏との出会い

うつの始まり

・自分などダメだ

友人、知人が離れていく

酒で気を紛らわす日々

・不安を丹田で感じられるようだった。

ついに精神科の診断を受けることに

・精神安定剤と副作用
別人になってしまう
・考え方、感じ方が別人になる

すべては因縁で決まる

・因果応報

マーフィーの成功法則、仏教の法則
・積極思想

・ジョセフ・マーフィー⇒あなたの人生はあなたが思い描いたとおりになる
・思い描くことを自分の潜在意識が実現する

①自分の望むことをうまく想像する

②そのことを考え続けること

③実現を信じること

④行動すること

・人間の体は精神により初めて意志を持つようになる

・物事に対する考え方でいかようにもなる
・それを可能にするのが潜在意識
うつ病が進むと心がないという感じを持つ
・心というものは自信である。

言霊による救い

・天啓のようにひらめいた言葉「困ったことは起こらない」

「すべてはよくなる」⇒この言葉を唱えよという思い⇒気分一新⇒さらに「過去は思わない」を追加

・心を込めて感謝する⇒奉仕
・うつ病は心の病、心を治す以外にうつ病の治療方法はない
言霊は心を変える
・心を変える

・プラシボ効果の根本は言葉

・言葉⇒脳の変化⇒心の変化
・最近高うつ病剤の副作用で苦しむ人が増えている
■第3章 言霊力とは何か―医師の言葉の影響
言葉の持つ不思議さ
・医師の診察⇒医師の言葉や態度が重要⇒言葉によるプラシボ効果

プラシボなきプラシボ効果
・米国、テキサス大学のエグバート博士らの論文―腹部の手術で病気と治療のことを簡単説明と丁寧に詳しく説明して退院後の痛みどめの量や入院期間を調査

・米国、トーマス･Ｊ･ルパレロ博士らが気管支喘息の患者について調査⇒気管支拡張剤だと言って与えられた気管支収縮剤はあまり気管支を収縮しなかった。
・過敏性腸症候群(腹部に痛みと下痢､原因不明)の実例
合成モルヒネで痛みどめ―本人にはっきりと「痛み止めの麻薬を注射する」と言って点滴をすると痛みの軽減効果大｡治療を知っている場合には同じ鎮痛効果をだすのに薬の量が70％ですむ。時間の経過も薬注入を知っているほうが痛みの程度が弱い｡⇒プラシボなきプラシボ効果
プラシボ効果には「信」が重要
・米国、リー・パーク博士ら精神科の外来患者15人

「これはまったく活性を持たない砂糖の錠剤です。しかし、多くの患者さんは１日３回、毎回１錠ずつ、一週間飲み続けると症状が改善します。一週間したらしたらチェックのために来てください」⇒医師の言うことが理解できなかった人は症状改善、理解できなかった人には効果があまりなかった。重要なのは患者が医師の言うことを信じているということ。その言葉を使っている人を信じているということが、自分の心を変え、その影響で体が変わる。
・痛みを感ずるのは脳。脳の働き、仕組みが言葉、プラシボの影響を受けるなら、その結果として痛みを感じなくなったり、その逆もある。プラシボ効果はそれを発揮する人に心があるということが大事。心が関与しなければプラシボ効果はない。
・奇跡と称されるものは心の働きがある場合に見られるので、心の働きのないところには奇跡が起こらないからこそ物理学などがゆるぎない真実になる。

期待は脳を変える

・オーストラリアの心理学者、ニコラス・ボードゥーリスらの研究⇒皮膚に電流、痛みの強さで1～10点。被験者に５点の痛みの電流をさぐる。⇒「新しい鎮痛剤クリームを塗りますよ(実は偽薬)」⇒５点の電流でプラシボ効果をみる。一度効くという経験をすると、その効果が著明
になるプラシボ効果⇒連日効果を調査。さらに５点といいながら８点相当の痛みの電流に同じクリームを塗り、このクリームは効かないという感じをもつ。それでも塗らないより軽減効果がある。効くだろうという期待があるから。⇒刺激とクリームの効果を結びつけることを「条件付け」という。
・伊のルアナ・コロッカたち。ＣＣＫという神経伝達物質が脳内で痛みを引き起こすという研究⇒ＣＣＫ拮抗剤はプラシボ効果を高めた。脳内のプラシボ効果。プラシボは痛みが弱まるとの期待から生まれる効果。脳の中枢からの影響で、ＣＣＫ拮抗剤はこの作用を高める、脳内のプラシボ作用をする部位の働きを高める。
プラシボは「私」が決めている
・プラシボ効果の大きな人にマネーゲームをやらせる。

・プラシボの作用には痛みを抑えるという働きのほかに、よいことを期待するという働きがある。
・｢よい情報｣⇒前頭葉の外背側部が受理、眼窩回に期待を持たせるような反応を起こさせ、腹側被蓋を刺激して側坐核を活性化して、快感を持たせ、中脳水道周囲核を刺激してβエンドルフィンを出させる。

■第4章 言霊力を科学する
ミラーニューロンがカギを握る！
・西野流呼吸法、西野皓三、気合
・他人の気持ち、考え方、行動の意味がある程度理解できる。

・脳の「機能の局在」⇒オーストリア、フランツ・ヨゼフ・ガル。大脳には27の機能の分担がある（骨相学）
・伊、ジャコモ・リゾラッティのグループが他人の行為を真似する神経細胞があることが発見した。ヴィットリオ・ガレーゼが「ミラーニューロン（鏡のように相手の行為と同じものを写す神経細胞）」を発見
・ミラーニューロンの反応は見るという行為と結びついている
模倣は脳を変える
・ギターの演奏の例

・ミラーニューロンは見ているだけで運動のミラーニューロン、中心前回下部の細胞が活動することから見い出されている。⇒「反響動作症」
・私たちの脳にはミラーニューロンがあり、すべての行為を真似しようとするが、これが実際に真似になる、あるいは私たちの脳を変えるようになるには、行為をしている人の行為をよしとし、真似したいと思う気持ちがあるということが大事だ。これがないと指導者の行為は相手に受け入れられず、相手の脳、さらにその指示を受ける体の働きを変えることにはならない。ミラーニューロンが脳を変えるには、私たちの心に、そのように変わればよいなという気持ちが生まれている時だということを理解していただきたいと思う。
言葉の脳科学
・言葉は「よくありたい」という模倣の心を刺激し、私たちを「よくある」状態に変えるものだと言ってもよいと思う。
「言葉の力」はどうとらえられたか
・言葉が私たちの人生のみならず、世界、もっと大きく言えば宇宙にも影響を与えるという考えは洋の東西を問わず存在する。多くの人は言葉の力に驚き、このような力を発揮する言葉は空間、時間を超えて力を発揮すると考えたのだろう。
・聖書にも、…まさにこの世のすべては言葉によって造られたと書かれている。

・「言は肉体となりて我らの中に宿りたまえり」（ヨハネ伝福音書第一章）など、言葉の力は宇宙を造り、私たちの心に宿り、私たちを変える力を持つと書かれている。

・日本は昔から言霊の国とされていた。

・よい言葉を述べるとそれが現実の出来事に影響を与え、よい事が起こる。「言霊の幸(さきわ)ふ国」とされた。
禅の言語観
・臨済宗の中興の祖、白隠禅師
・禅が始まった時、釈尊の本当の教えは言葉では伝えられないとされた。
言霊を重視した禅師たち
・禅でも言葉の重要性がくり返し述べられている。

・白隠は本当は延命十句観音経を読唱することを勧め、その功徳ははかり知れないとしている。

井沢元彦氏の言霊説
・井沢元彦氏

・日本では言葉を発すると、その言葉で表現したことが実際に起こると考えられてしまうという。

・言霊の世界では、言ったことがそのまま起こる、少なくとも起こりやすくなると考えられている。⇒「平和」というのは人間界のことである。人間界のことは、人間が具体的に行動に出ない限り、絶対達成されない。
現代社会における言霊
・日本の社会が言葉の使い方で他の国とまったく異なった考え方をすることも事実です。
・ブロイラーの「精神分裂病」⇒「統合失調症」（日本）
・クレペリンの「そううつ症」
日本人は非科学的なのか
・事実上は無宗教ともいえるような社会では、言葉の意味を最終的に決定する権威がいない。決定するのは人間同士。

だから、人々がその言葉の意味以上の言葉が伝えようとすることを決めるのだ。その結果、言葉が次第に記号以上の意味を持ってきてしまうのだ。
■第5章 仏教が教える言霊力
般若心経の教え

・大乗仏教、仏法、釈尊が見つけた宇宙の法則

①諸行無常（すべてのものは絶え間なく変化）、⇒量子物理学にあてはまる
②諸法無我（すべては因縁の法則によって支配されている）

③涅槃静寂（この世で唯一確かなものは清らかで罪の意識をとどめず永遠に続く私たちの心⇒意識の尽きたところに存在する宇宙に充ち満ちている心）

・大般若経600巻⇒般若心経262文字
・「是大神呪、是大明呪、…、能除一切苦」＝「偉大なる智慧の呪文はもっとも神秘的な呪文であり、…世に比類なき呪文である。これは世の一切の苦難を除くものである。」
・仏教は哲学、宇宙の本質、科学とも矛盾しない
人は神通力を持つ
・天眼通、天耳通、宿命通、他心通、神足通の五つの神通力が必要（元妙心寺派管長　山本玄峰老師）
思いや言葉は「運」を変える！
・運は私たちの思い、言葉、行ないで変わると教えている
・私たちの思い、言葉、行いが慈悲の心に基づいていれば、それは業という宇宙の貸借対照表に貯金として蓄えられる＝善業
・道元―人が亡くなる時にはただ一人あの世に行く。亡くなった時にあの世、あるいは来世に持っていくのは、今まで自分がなしたことがすべて記録されている、あるいは自分の運勢を決める業のみだ、と。
言霊信仰の真意
・宇宙全体の生物、非生物の存在や変化に、私たちの思いや言葉が多少とも影響をするのだ。その影響力はすぐに現われるものではないが、時期がたてば、かならず思いが実現することになる。これが言霊の力だ。
・よい言葉は私たちの脳や体を変えるだけでなく、周囲の人の発言、行動、さらに広く社会の動きにも影響を与える。

・言葉には宗教的な意味がある。

・言霊は科学的に自分の心と体を変えると思うだけでなく、宇宙を動かす力でもあり、自分の心や体、さらに周囲の人や社会に影響を与え、それを変えると考えるべきです。

じつは自然災害などに際しても言葉は少しとはいえ影響を与えているはずだ。

・善因を積む人に不幸が起こらない。

・因縁の法則を変えることはできないというのが仏教の基本原理である。⇒道元⇒私たちの心は世界を変える力もある
・時節が整えばかならず言葉の力は望むものを実現させる。これが言霊信仰なのだ。
数息観の勧め
・薬漬けからの脱却
・「言葉を使いなさい」⇒姿勢を正しくして呼吸をゆっくりさせる。数息観（不眠の特効薬）『一日10分の座禅入門』

「ひとーーーーーー」で吐く。「つーーーーーー」で吸う。
「ふたーーーーーー」で吐く。「つーーーーーー」で吸う。

1から10までやり、10になったらまた１に戻る。

嫌な思いが浮かんだら、言霊力のある言葉を口にしなさい。

⇒
不眠解消⇒うつ病の治療⇒言葉が脳を変え、脳の働きを健全なものにする

言葉を口にするということが私たちの気分、感覚を変える。

その代表がプラシボ効果
小脳は運動と感情をコントロールする

小脳には「あたりまえ」と思えることは気がつかないようにする、つまり、その感覚を抑制するという作用がある。
自分で自分をくすぐっても笑えてこない。
感覚抑制のメカニズム

相手にやられた場合には、強く感じ、敵意などを強く感じ、さらに相手を倒して生存を可能にするようにしている。

話すことや書くことも感情をコントロールする
感情が激した時にはうずくまったり、立ち止まったりする。
⇒うつ病の患者や悩みを持つ人に運動をさせると、その症状が改善する。
言葉を話すときには言葉を思い出す。⇒まわりまわって感情が抑制される。
独り言も言葉で気分を変える一つの方法

カウンセリングの理論

作文療法
認知療法

■第6章 認知療法の威力
否定的な考え方がうつの原因
うつ病になるのを防いだり治したりする医師のアドバイス
①ストレスを避けてリラックスする。
②自分の専門分野以外の友達をつくり、いろいろ話したりする。
③仕事に根(こん)をつめずに旅行をしたりする。

認知療法

・うつ病は感情の病気だとは考えない。深刻な感情はうつ病の結果

・うつ病を脳の化学物質の増減とか神経の伝わり方の異常によるものとは考えない。

・ストレスとか不安、心配などといったものへの反応

・自己否定的な考え方はかならずうつ状態を引き起こす。

・あなたの自己否定的な考え方が感情を決めている

・今外界で起きていることは本来は意味を持っていない。あなたがそれに意味を持たせていて、その結果、あなたは明るくも暗くもなる。解釈の結果が感情になる。
⇒米国、アーロン・ベック

・いつも仕事のことを考え、周りの人がどのように思うかを気にする結果、仕事を休むこともできないし、他人から頼まれた仕事を断ることもできない。しかし、このような態度とか感情は考え方の結果であり、原因ではない。
⇒あなたの考え方を変えない限り、あなたの感情、態度は変えられない。

考え方が感情を決めている
・日本の青少年は自尊観が低い。「高校生の未来意識に関する調査」2002年
・うつ状態がひどくなると、人は次第に自分が嫌いになってくる。

・うつ病患者の80％が自分を嫌い。
・敗北者のように感じる。
・他人の評価を気にする。

・認知療法はあなたの考えを変え、感情を変え、あなたの行動を変えようとする。

・考え方が感情を決めている。

・あなた以外にあなたの気分を変えることができる人もいない。
ゆがめられた考え方とは何か⇒自動思考
1）白か黒かの考え方

2）単純化した考え方

3）知的フィルターをかける考え方

4）肯定的なことを無視する考え方

5）結論を急ぐ考え方

6）拡大化と矮小化の考え方

7）感情の理由づけをやる考え方

8）MUSTの考え方

9）ラベル化する考え方

10）自分を責める考え方（自責）
・セラピストとともに自分がなぜうつ状態になっていったかの病歴を作成する。
・それにより、患者は自分がなぜある出来事に間違った反応、間違った考え方をしてしまうのかを理解するようになる。

・人生は一つの希望が満たされなけば、もう何も意味を見い出せないのかと心に問いかけ、それに自分なりの回答を見い出すようにさせる。
心の中の批判者に反論する
・自分を苦しめる感情を生む考え方に反論する。
⇒心の悪習、自信の喪失という感情をつくりだしている
1）自己批判の思いがよぎるとき、それに注意を向け、書きだす。

2）なぜ、これらの考えがゆがめられているかを理解する。

3）もっと現実的な自己評価ができるように反論する練習をする。

三列記録法の具体例
	自動思考
	ゆがめられた考え方
	もっと前向きの考え方

	1）もともとダメな人間だ
	2）単純化
	1）もともとダメな人間はいない。誰にでも失敗はある。

	2）傷害事件を起こした
	2）単純化

5）結論を急ぐ

10）自責
	2）医師も自分の事件は躁状態のためと言ってくださっている。脳の働きが悪かったのだ。

	3）脳の仕組みのせいにするのが悪いのだ
	2）単純化

3）知的フィルター
10）自責
	3）誰でも自分で抑えられないような場合があり、それが躁の結果であれば自分でコントロールできないのでは

	4）自分がだらしない
	10）自責
	4）人間は誰でもそうなる。
欠点があるのが人間ではないか。仏教でも本来罪などないと説く。

	5）仏教が正しいとは言えない
	5）結論を急ぐ
10）自責
	5）誰でも何かを信ずる権利がある。自分の考え方は自分で決められる。法を犯したが刑に服した。犯罪者にも未来がある。


・必ず書く。
・腕や手を動かすことが気分を変える、感情を弱める。

・実際に薬を減らせた実例

認知療法の問題点とは
・日本に専門家が少ない

・診療報酬と面談にかかる時間
・日本人気質（説き伏せ）

・もの思わざるは仏の稽古なり⇒悩みを考えない。悩みをなくす。

・言霊療法
■第7章 うつを克服する10ヵ条の心構え
言霊力のある言葉とは？
・言葉には脳の働きを変える力がある。

①困ったことは起こらない　―　過去と未来との関連
②すべてはよくなる

③嫌な過去は考えない

④困難は悪魔の嫉妬　―　次には大きな幸運に恵まれる
⑤念を継がない　―念起こる、これ病。念継がず、これ薬
⑥思うて詮なきことは思わず

⑦陰徳は耳鳴りのごとし　―　情けは人のためならず
⑧振り向くな、後ろに未来がない

⑨一寸の線香　一寸の仏　―　怠け心に対して
⑩ひたすらに賞賛さるる者はなし
・スウェーデン　ピーター・Ｓ・エリックソン

幹細胞(万能細胞)⇒①運動中に指の運動②刺激ある環境と楽しみ③脳を鍛える趣味
言葉の力でうつを克服―二つの例から
・ある夫婦の相談

・ある母娘の相談
・心を励ます言葉を絶え間なく使うことは心の病を癒し、やる気を生み、人生に希望を持たせるようになる。
・言葉の効果というものは、言葉を口ずさむ行為、言葉の持つ内容、過去にその言葉を使った人への信頼、その言葉を勧めてくれる人への尊敬と信頼
あとがき
・認知療法による自尊観
・プラシボ効果と脳の仕組み⇒言葉が脳の働きを変え、神経伝達物質の分泌を変えている。
・日本には昔から「言霊」文化があり、仏教にも言葉が心を癒すという教えが数多く示されている。
日本人の「うつ」は、もう薬では治せないのか―脳生理学者が自らの抗うつ剤体験でつきとめた (主婦の友新書) 

2010年3月吉日
夢の見続け方、夢の実現の仕方を学び合い、迷路に迷い込んだら支え合え
るところが当方幸せ研究所 知多クリック内　http://www.chitac.com/
以上皆みな様からの学びです。ありがとうございます。2010.6.25
