
　新年あけましておめでとうございます。
　精神科AM（アンガーマネジメント）看護師の袋井修平です。
　「群盲象を評す」（ぐんもうぞうをひょうす）
　「6人の盲目とゾウ」の寓話をご存知ですか？
　ジャイナ教の伝承では、6人の盲人が、ゾウに触れることで、
それが何だと思うか問われる形になっています。

　足を触った盲人は「柱のようです」と答えた。
　尾を触った盲人は「綱のようです」と答えた。
　鼻を触った盲人は「木の枝のようです」と答えた。
　耳を触った盲人は「扇のようです」と答えた。
　腹を触った盲人は「壁のようです」と答えた。
　牙を触った盲人は「パイプのようです」と答えた。
　それを聞いた王は答えた。
「あなた方は皆、正しい。あなた方の話が食い違っているのは、あなた方がゾウの異なる部分を触って
いるからです。ゾウは、あなた方の言う特徴を、全て備えているのです」
　この話の教訓は、同じ真実でも表現が異なる場合もあることであり、異なる信念を持つ者たちが互
いを尊重して共存するための原則を示している。

Wikipediaより引用

　このお話の教訓は、真実には様々な側面があり、解釈も様々。自分が本当に正しいと思っていても、
実は全体の一部であり、全体の把握には至っていないケースがあるということではないでしょうか。
　仕事でも家庭でも同じようなことがあると思います。今一度、自分の判断や評価を客観的に捉える意
識を持つ必要がありますね。自分勝手な不要な思い込みからのトラブルは避けたいものです。自分の感
情に責任をもって行動していきたいですね。

アンガー
マネジメント

コラム

記事：看護師、CVPPPトレーナー、アンガーマネジメントファシリテーター、
アンガーマネジメントキッズインストラクタートレーナー、

アンガーマネージメントアドバイザー　袋井 修平

群盲象を評す

“

”



　こんにちは。精神科AM（アンガーマネジメント）看護師の袋井修平です。
　テーマパークなどでよくみられる「長蛇の列」この列をみて皆さんどう思いますか？
●大人気のアトラクションなのかな？
●テーマパークいいなー。
●楽しそうだなー
●楽しいのかな？楽しいなら行ってみようかな。
●この暑い中よく並ぶなー
●お金払って並ぶ意味がわからない・・
●何が楽しいのかわからない・・　　　などなど、様々な感想があると思います。
事実は「長蛇の列」を見てどう感じたか？なので誰がどのような感想をもっても間

違いではありません。つまり、誰がどんな答えを導き出しても「正解」なわけです。
　全ての感想が「正解」なので、コミュニケーションをとると「自分が正しい」と一方的
に意見を主張する人もいれば、「そんな風に感じる人もいるんだなー」と事実を受容し
てから意見を述べる人もいると思います。自身の事実に対してのとらえ方は、万人に
とっての「正解」ではありません。コミュニケーションの基本は対立ではなく、相互理
解になります。お互いの思いを尊重し違いを受け入れることが出来ると、様々な価値
観が見えてきます。考え方の幅が広がり自分の成長にもつながっていきますね。
　逆に自分の価値観を押し付けるだけだとお互い余計にイライラし、対立もしくは孤
立をうみだしかねません。
みなさんなら、どちらを選択しますか？
自分の感情に責任をもって行動していきたいですね。
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事実に対してのとらえ方の違い
「主張」と「受容」
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　皆さんいかがお過ごしでしょうか？
　こんにちは。精神科AM（アンガーマネジメント）看護師の袋井修平です。

　「ちゃんとして下さい」「しっかりして下さい」と怒った経験、怒られた経験ないですか？こ
の言葉には怒る側と怒られる側で事実のとらえ方に大きな違いが出るケースがあります。
　怒った側からすれば、自分の考えていた程度とは違う為に、もっとこうしてほしいとい
う思いを込めて使用している言葉かもしれませんが、怒られた側の解釈はどうでしょう？
　その時は「はい。わかりました」と返答するかもしれませんが、このやりとりだけで
行動変容に至るケースは稀ではないでしょうか？「何を」「どの程度」「いつまでに」行
うのかが伝わらないため、本人の具体的な行動変容に繋がらないわけです。更に言う
と、こうした怒られ方を頻回にされると、自己評価も「ちゃんとできた」「ちゃんとでき
ていない」の白黒思考になってしまいがちです。「なんでちゃんとできないのか？」と
自分に自問自答している中で自己肯定感が育つことは考えにくいですね。「なんで？」
と自問自答しているうちに自責の念にとらわれてしまうことも十分考えられます。
　本人が主体的な行動をとることを目的に怒るのであれば、日常的に使用されている
「ちゃんとして下さい」「しっかりして下さい」は効果的な声掛けとはいえません。他人
に責任を押し付けるような「なんでできないのか？」ではなく、ともに同じ方向を向い
て「どうしたらできるのか？」を一緒に考えていけるように努めていきたいですね。

自分の感情に責任をもって行動していきたいですね。

アンガー
マネジメント

コラム

「しっかりして下さい！！」
「ちゃんとして下さい！！」
って怒られると・・・・
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というのはNHKラジオ深夜便の「絶望名言」の「頭木弘樹」さんから教えてい
ただいた事である。その言葉は映画化された小説『存在の耐えられない軽さ』の
著者「ミラン・クンデラ」は著書『小説の精神』からの一節の言葉。
－未熟 Inexperience　『存在の耐えられない軽さ』に最初に考えた書名は

「未熟の惑星」。人間の条件のひとつの性質としての未熟。私たちは一度しか生ま
れない。前の生活から得た経験をたずさえてもうひとつの生活をはじめることは
決してできないだろう。私たちは若さのなんたるかを知ることなく少年時代を去
り、結婚の意味を知らずに結婚し、老境に入るときですら、自分が何に向かって歩
んでいるかを知らない。つまり、老人はおのれの老齢に無知な子供なのだ。この
意味で、人間の世界は未熟の惑星である。－※1)
もし10代をもう一度、やり直すことができたとしたら、少なくとも１回目よりは

２回目のほうが少しは上手くできそうな気がしますよね。でも、もう2度と10代に
戻ることはできません。20代、30代、40代も同じ「あれから40年…あの日、あの
時、あのプロポーズ、あの日に戻って断りたい」なんて言う綾小路きみまろの毒舌
が、笑いを取れるのもそのせいですね。かくいう私も初めての50代を生きなが
ら、「こうすれば良かった」、「アレもやっておけば良かった」、「コレもしておけば良
かった」と後悔することしきりです。
クンデラはさらにこうも記しています。「成熟の基準は、象徴にあらがう能力で

す。しかし人類はますます若くなっています。」※2）「いまどきの若いモンは」とい
う言葉は、いつの時代になっても聞かれ、災害や争いごとは繰り返され、残念なこ
とに被害者や犠牲者は絶えることがありません。
　年齢を重ね、経験を重ねるだけでは、人間は成熟しないようですが、人間には
想像力が備わっています。会ったことはなくても、もうこの世にはいなくなった誰
かの体験を活かして生きることができます。中には失敗する事ばかりを拾い上げ
て、他人を非難したり、一歩を踏み出せない方もいます。
「人生なんてこんなもの」とわかった気にならずに、人生の初心者なんだと思え

ば、日々大切に生きることができるはずです。「いい年をしてこんな失敗を」なんて
思わずに、他人の失敗にも自分の失敗にも寛容になれば、成熟をすることができ
るはずです。
　認知症だってそうですよね、認知症になった経験をもって、もう一度生きること
はできませんが、昨日あったこと…、さらにはついさっき体験した出来事を、明
日、今に活かせない認知症の厄介なところを理解すれば、おのずと道は見えてく
るはずです。

※1）「小説の精神」、ミラン・クンデラ著、金井裕／浅野敏夫訳、法政大学出版局、
1990、p153　※2）同、ｐ73

　夏が終わりを迎え、秋の足音が近づいている今日この頃、皆さんいかがお過ごしで
しょうか？
　こんにちは。精神科AM（アンガーマネジメント）看護師の袋井修平です。

　この時期は夏の無理が蓄積されたり、気温の変化に体がなかなかついていかず、自
律神経の調整がうまくいかないがためにイライラしてしまいがちな時期でもあります。
自律神経は5℃以上の急激な温度変化への対応が難しいとも言われています。
　自律神経とは、私たちの呼吸や内臓の働き血液の流れなど、様々なことをコント
ロールしている神経です。もともと私たちの体は自律神経の働きにより、自分の意思
とは関係なく、体は最適な状態を保っています。その神経がうまく働かなくなると、体
調に様々な変化が起こってくるわけです。人によっては食欲が落ちるだけでなく、疲
れがなかなかとれなかったり、夜眠れなくなる方などもいらっしゃいます。こうした
症状を見て見ぬふりをしているうちに、ネガティブな一次感情（「不安」、「心配」、「さび
しい」、「悲しい」、「つらい」、「疲れた」、「困った」、「むなしい」）が更に溜まりやすくな
り、些細なことでイライラしてしまう状況を生み出すわけです。自身の一次感情を把
握し、早期に対応がとれると無駄にイライラすることもありません。「読書の秋」「食欲
の秋」「芸術の秋」とても楽しみなことが多いのもこの季節の特徴の一つです。イライ
ラせずに楽しく毎日を過ごしていきたいですね。皆さんは、どんな秋を楽しみます
か？
　自分の感情に責任をもって行動していきたいですね。
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