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「心が晴れない」を分析することが大事

　現代日本においては、「お金がほしい」「もっと食べたい」など、欲求に振り回され気持ちが晴れないという悩みを抱える人は多くいます。
その原因を追究し、どう対処していけばよいかを医療現場の経験や調査研究が豊富な著者が学術的にアプローチしていきます。
　まず、大前提として掴んでおかなければいけないのは、心が晴れないのは人間の宿命だということです。もちろん、社会情勢の不安定
さから心が晴れにくいということはあります。しかし、人間は元来、完全に晴れやかな気持ちでい続けることは難しい生き物なのです。
　例えば、恐怖や不安は原始的な感情として心を曇らせます。こうした感情がなければ、生物は自然界において、生きていけません。野生
の中で危険を察知するために、こうした心が落ち着かない感情を進歩の中でも手放さずに来たのです。つまり、生きていくために必要不
可欠な心の負担もあるのです。とはいえ、人間にとって心を重くする感情はそれだけではありません。見栄を張りたいという虚飾や、他人
を羨む嫉妬などといった心が晴れない感情は、人間が社会生活の中で後天的に身につけていったもの。こうした負のエネルギーや欲は対
処の仕方を学んでいくことで、かなり気持ちが晴れていくのです。
　このように、心が晴れない原因を追究していくと、少しずつ自分の心を紐解き、落ち着きを取り戻していくことができるのです。まさに、
本著はそんな “心が晴れない原因”を分解・分析していくことで、次なる一歩を踏み出せるようにする書です。「強欲」「色欲」「暴食」「憂う
つ」「憤怒」「怠惰」「虚飾」「傲慢」の８つに心が晴れない原因を分類し、学術的・経験的にそれぞれの欲や感情のコントロール方法を伝え
ていきます。

スタンフォードで研究した
医師が教える
究極の自己管理術
株式会社文響社（東京都港区）は
2017年2月3日（金）に、
精神科医としてスタンフォード大学や
ハーバード大学など海外でも
第一線で研究を続けてきた西多昌規氏著の
『「欲」をコントロールする方法』を発売します。
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西多昌規（にしだ　まさき）

精神科医、国立精神・神経医療研究センター病院に勤務後、ハーバード大学医学部精
神科研究員などを経て、スタンフォード大学医学部睡眠・生体リズム研究所客員講師
に。第一線の研究職の立場から、現在の日本人が抱える病理に迫っている。著書は、
『自分の「異常性」に気づかない人たち 病識と否認の心理』（草思社）、『突き抜けた結果
を出す人はなぜ「まわり」に振り回されないのか?』（かんき出版）、『休む技術 かしこくコス
パを上げる大人のオン・オフ術』（大和書房）、『大事なときに限ってうまく話せない人のた
めの人前であがらない技術』（中経出版）など多数。

欲と上手に付き合うことで、あなたはずっと楽になる！

日本は心が晴れにくい社会
　内閣府が実施した、「平成25年度 我が国と諸外国の若者の意識に関する調査」
（http://www8.cao.go.jp/youth/kenkyu/thinking/h25/pdf/b2_1.pdf）において、「心の状態」を
調査しました。そこで、１週間の心の状態を日本の若者に聞いたところ、“「ゆううつだ
と感じたこと」が１週間以内にある”と答えたのは、77.9%にも及びました。これは、先
進国の中でも突出して高い割合です。日本に続いて韓国が、63.2％と過半数を超えま
すが、他の先進国はアメリカ41.0%、ドイツ36.9%、フランス38.6%にとどまっていま
す。
　つまり、日本が特に心が晴れにくい社会になっているといえるのです。著者はこうし
た状況を憂い、本著『「欲」をコントロールする方法』を上梓しました。「憂うつな感情が
あるからこそ、人間は進歩できた」「生きている限り、欲望はつきもの」という前提を伝
えた上で、心が晴れない原因に迫り、その対処の方法として欲との付き合い方につい
て伝えています。例えば、＜「消費」は延 と々繰り返され、どんどん過剰になっていく傾
向があります。過剰になればなるほど、「まだ足りない」と、満足感も欠如していくよう
に感じられます＞ということを伝えています。消費という欲望を満たそうと求め続けて
も、満足することがないということを伝えているのです。また、＜なにかを「あきらめ
る」ことは、ドロップアウトのように見えますが、逆に踏ん切りがついて精神的に楽に
なるような例も少なくありません＞など、欲望との距離の置き方についても踏み込んで
います。心が晴れないと感じる老若男女すべての方に読んでいただきたい一冊です。

内容紹介
　本著は、欲をコントロールすることで、心を晴らしていくことを目的とした一冊です。
人間には、潜在的、後天的に欲が備わっています。その欲との付き合い方を学ぶこと
で、少しずつ心が軽くなっていきます。ときには、欲が自身を成長のための原動力にな
ることもあるでしょう。一方で、欲の種類によっては満たそうと躍起になったとしても、
まったく気持ちが晴れないということもある。こうした事実を知ることで、心を曇らす
原因である“欲”と上手に付き合う方法を学んでいくことができるのです。本著は、欲
や憂うつに振り回され、心が晴れない現代日本人に届けたい書籍となっています。

出版社からのコメント
　現代日本社会において、心がすっきり晴れた状態でいられる人は少ないのではない
か……そんな思いから、本著の企画を練りました。心が晴れないと、仕事でもプライ
ベートでもなかなか前へ進めません。そこで、ハーバード大学やスタンフォード大学な
どで、第一線の研究を重ねてきた著者が読者に欲望をコントロールして、心が晴れる
方法をレクチャーする一冊を制作しました。現在、「マインドフルネス」がブームになっ
ていますが、本著も自身の本当の感情と向き合い、心を晴らすという意味で共通のメッ
セージを持っています。現代において“やや心が疲れている”“気持ちが晴れない”など
の方に読んでいただきたい一冊となっています。


