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もしも一年後、この世にいないとしたら【人生の締切を意識すると明日が変わる】
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【感想】

国立がん研究センターで、がん患者3500人以上の方の話を聞いてきた精神科医が伝えたい死ぬときに後悔しない生き方について書かれている。
この本は、先日、東京からの帰りの電車の中でたまたま見かけた広告に紹介されていたものであり、何となく気になっていたので購入した。普通、我々は、死をあまり考えないように生活しているがその死に向き合わざるをえなくなった場合がある。著者はがん患者専門の精神科医としてその人たちに接して、死とどのように向き合えば良いか長年、寄り添ってきている。この本の中で多くのがん患者が病気と向き会う姿が書かれている。そのエピソードのいくつかを読む中で涙が抑えられなくなった（自分がこれまでにしてきた経験も重なって）。今後、自分自身どうしたいのかを考えさせられる一冊である。
【概要】：
気になる、心に響く表現を下記に記す。
【はじめに：大切なことを先延ばししていませんか】
「自分の人生がいつ終わりを迎えるかは、誰にもわからない。だからこそ、今生きている瞬間をかけがえのないものとして大切にしてほしい」（27歳でがんによりこの世を去った
オーストラリア人女性の最後のメッセージでABCなどのメディアが伝え世界中に拡散された。

今、生きている時間をいかに大切にしなくてはならないかを示唆するコメントと思う。現在、人生100年時代などといわれ、自分の「死」については、まだまだ考える必要はないと思いがちである。そのため、今日と同じような日々が今後も当然やってくると思いながら毎日を過ごしている。突然がん告知を受け、人生の期限を意識させられる体験はとても苦しい。その喪失と向き合いながら、自分に残された時間をどう生きるべきかとか真剣に悩み考える人たちの一言一言は、心に突き刺さる。
最も考えさせられた箇所は下記の第5章である。
第5章 死をみつめることは、どう生きるかをみつめること
「人間は死んだらどうなるのか」という問いにどう答えるか
「死をないものにする」という考えは、「死」が間近になったときにあまり役に立たない。

人生100年時代と言われる。そうすると、高齢者の入り口と言われる65歳もまだ通過地点であり、「どうやって長い老年期を生きようか」ということを考えがちである。また、アンチエイジング（不老）という考えもある。これは、不老不死を求める人間の意志があらわれている。
しかし、人生には限界があり、いずれ死を迎えるという事実を避けることは、困難である。
そのため、今から「死」を考えておくことも必要と思われる。

この本の中では、何故人が「死」をおそれるかに次のようについて整理している。これについての考えてみた。
私は、かって小学校の2年か3年の時に「自分が死んだらどうなるのだろうか？」と考えたことがあった、その時は、考えても考えても結論がでなかった。ただ、漠然と自分のいうものがなくなっても世界は、なにごともなく存在するだろうとは、考えたがそれ以上の考えは、進まなかった。そして、考えるのをやめてしまった。しかし、人生もおりかえし地点を過ぎた今、そろそろこの問題についてももう少し真剣に考える段階になったと思われる。
1. 死に至るまでの過程に対する恐怖
最後はどんなふうに苦しむだろうか。痛みはないのか？あるならどのようなものか？耐えれるか？
2. 自分がいなくなることによって生じる現実的な問題
子供は、大丈夫か？高齢者の両親が悲しむし、その世話はどうするのか？
3. 自分が消滅するという恐怖
魂は、存在するのか？（死後の世界は、あるのか？）
　今は、自分中心に世界は、あるが、死んだらどうなるのか？
（無の世界？苦しみ、悲しみ，喜び、喜怒哀楽のない世界？）。宗教との兼ね合いは？（天国や地獄はあるのか？）　
各章のポイントは、つぎのとおりである。特に心に残った部分に下線を引いた。
第1章 苦しみを癒すのに必要なのは、悲しむこと
・「悲しみ」という感情が苦しみを癒す

・苦しい立場でも「誰かのために頑張りたい」という人がいる

・柳のようにしなやかに立ち上がる力を人は持っている
・苦しみに向き合う際の道しるべがある
第2章 誰もが持っているレジエンス（人が悩みと向き合う力）
・「喪失」を受け入れるには時間とプロセスが必要
・「10年後」がないとしたら、何のために今を生きるのか
・今日一日があることに感謝する
・人生で大切なことは何か考えると、行動が変わる

・大切な人との時間を何よりも優先する
・本当は皆、いつ何が起きるかわからない世界を生きている

・「誰かの役に立ちたい」という気持ちが希望になる
・「もうだめ」と思ってから出てくる強さがでてくる
・人間を超えた力を感じるようになる
第3章 人は死の直前になって、心のままに生きていないことに気づく
・「もう一人の自分」が自分を追い込んでいる
・働けなくなったときに、自分を追い込んでいる
・働けなくなったときに、自分の存在価値を感じられるか
・「元気な自分でなければならない」という思い込みは苦しい
・自分を押し殺して生きてきたことに気づけるか
・「must」の自分だけで生きると、壁にぶつかったときに行き詰まる 
第4章 今日を大切にするために自分の「want」に向き合う

・死ぬとわかっていても、どうして人は精一杯いきるのか
・「こうあるべき」で生きると、「何のために生きるのか」がわからない
・理不尽な状況でも、前向きさを失わなかった人
・「人生は一回きりの旅である」
・今、自分にとって心地よいことをする
・「心のままにいきあたりばったり」してみる
第5章 死をみつめることは、どう生きるかをみつめること
・死をないものとしてし合う世界はいつか世界はいつか破綻する
・「人間は死んだらどうなるのか」という問いにどう答えるか
・死に至るまでの苦しみへの対策はある
・先送りしていた人生に課題を解決する
・「魂の死」を自分の世界観にづける
・「普通の日の連続」が幸せ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　以上　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
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