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３月の集い

日 時 : ３月１６日（土）午後２時より

会 場 : 東区総合福祉センター

４階 ボランティア研修室

会 費 : ２００円

ひろの会だより
「死別の悲しみを分かち合う会」

ひろの会は、大切な方をなくした人が自分の思いや体験を語り合い、悲しみを分かち

合う場です。大切な方の死は深い悲しみと苦痛をもたらします。ひろの会はそうした

メンバーの心の傷の回復を共に歩みます。

ひろの会では、どんな話をしてもいいし、話したくなければ他の方の話を聞くだけで

もかまいません。話したくない人に話をするよう強制はしません。

ひろの会は特定の宗教や営利事業とは無関係です。
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死別の悲しみにともに向き合う グリー

フケアを考える（１２） 坂口幸弘

① あせらなくてもよい（つづき）

よく言われるのは波のように変化する

ということです。時間だけで解決するわ

けではないですけど、その一方で日薬と

か時薬と言われるように、時間は影響を

与える要因の一つであることは間違いな

いです。

下図のイメージで考えていただいたら

と思います。図の横軸は時間ですけど、

目盛りはふっていません。人によって異

なるから、目盛りをつけることができな

いんですね。それでも、だいたいこの図

のように変化をしていくことは考えられ

ます。

時間の経過とともに少しずつ波が小さ

い方向へ向かってはいきますが、急に波

が大きくなって、落ち込みが大きくなる

こともあります。記念日反応といって、

命日や結婚記念日といった故人のことを

思い返しやすい日は落ち込みやすいとい

う傾向があるんです。

１年半前にご主人を亡くされた方の言

葉です。

「主人の時計や背広は会社の人などにあ

げたりしたんだけどね。入院した時のパ

ジャマなんかがいっぱいあって、なかな

か捨てられないんですよね」

遺品をどう処分するかという話ですけ

ど、よく「捨てたから気持ちが整理でき

た」と言う人がいます。だけど、これも

根拠がある話ではありません。捨てても

整理できない人もいます。捨てることが

よかった人もいるけど、別の人にとって

は捨てないほうがいいかもしれない。あ

くまでも自分の気持ちと相談しながらと

いうところが正解かなと思います。

② 気持ちを表現する

気持ちを表現することは、グリーフに

限らずですね、気持ちへの向き合い方と

しては良い方法だと言われています。も

ちろん、表現することは無理に強制され

るものではありません。

たとえば、カタルシス効果というんで

すけど、わぁーと泣くことによって少し

すっきりするというのはたしかにありま

す。それから、話を誰かに聞いてもらう。

あるいは書くことでもいいです。

話すとか書くとかは言葉にしないとい

けない。グリーフというのは言葉にする

のが難しい体験なんですよ。難しい体験

をあえて言葉にするというステップを踏

んでいるわけです。そこが重要なんです。

言葉にならない体験をそのままじゃなく

て、何とか言葉にしようとしている段階

で、少しずつ気持ちが整理されていくこ

とがあります。

ですから、話すことや書くことの中身

よりも、そのプロセスがとても大切だと

思います。自分の気持ちと会話すること

に意味があります。ですので、あせって

する必要はありません。

自分の気持ちと対話できない、思い返

すのが難しい段階で無理にしなくても構

いません。話すよりも書くほうが自分の

ペースでできるかもしれない。しどくな

ったらやめたらいいわけですから。
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悲しむということ（１４４） 林俊美

小学校の坂道を下りて、もう一本違う

坂道を上ると城跡があって、そこに桜並

木があります。山口県の上関城という村

上水軍の城跡です。２月の半ばには祭り

もあったそうです。

桜並木の半分近くはもう葉桜になりか

けていましたが、ラッパ水仙の黄色い花

が一面に咲いた石の階段を上ると、まだ

満開の桜が咲いていました。

２月に咲く桜、河津桜と言います。河

津桜は思ったより小さい、少し濃い色の

桜です。何年も仕事で来ていた場所なの

に、桜を見るのは初めてです。

上から見ると本当に海がきれいでした。

１９７４年のＮＨＫの連続ドラマは「鳩

子の海」でしたが、その舞台になったと

ころです。主人公は広島での原爆のショ

ックで記憶をなくしたんだったと思いま

す。今は上関原発の立地のための整備が

進んでいます。

戦争はとても怖いです。子どもたちか

ら、楽しい、面白い、いやだ、夢中にな

るなど、その時、その場で自分の中から

湧き出る感情、自己感覚を奪ってしまう

からです。そうなると、きちんと感情を

出すことや、きちんと悲しむことが難し

くなるように思います。

よく考えてみたら、グリーフ（悲嘆）

も自己感覚を喪失するのかもしれません。

感情や感覚が自分の中から湧き出なくな

ると、とてもしんどくてつらいです。き

ちんと感情を出すことが難しくなると、

どこで感情を出していいかわからなくな

ります。

他者と関わるにはコミュニケーション

が必要です。それがコントロール不能の

時は関わりづらくなります。そんな時は

どうやってコミュニケーションの練習す

ればいいのでしょうか。

子どもならプレイセラピーなど楽しむ

ことで取り戻す手助けができるようにな

ることもあります。大人はコミュニケー

ションの練習が必要でしょう。たとえば、

脈絡がなくても、バラバラでも口から出

してみる場所を得ることもその一つだと

思います。

ひろの会は自助グループです。まった

く脈絡がなくても、バラバラでも、同じ

話の繰り返しになっても、どんな話でも

丁寧に聞きます。なぜなら同じ痛みを抱

えているからです。

ひろの会は自助グループです。いつも

の時間、いつもの場所で、心の扉を開い

てお待ちしています。

ジュリアン・バーンズ『人生の階段』

悼みにおける「成功」とは何か、だ。

思い出すことが成功なのか、忘れること

が成功なのか。じっととどまることか、

先へ進むことか。それとも両者のある組

み合わせの中に成功があるのか。

失われた愛を強く心にとどめ、歪みな

く思い出す能力が成功か。そしてそのあ

とは？ 心に何が起こるのか。心は何を

欲し、何を求めるのか。

宙ぶらりん状態や無関心状態を避け、

なんとか自立することか。そして、失わ

れた人の記憶から力をもらいながら、新

しい関係を構築していくことか。
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保阪正康『愛する家族を喪うとき』(３)

息子さんを亡くした保阪正康さんがも

っともうれしかったのは、親しい編集者

の励ましだったそうです。

３人の編集者を部屋に引きいれ、憑か

れたように息子の死を語ったように思う。

自らのこころを解放することで初めて悲

しみの内容が変わるという体験をした。

逆に不愉快な体験もある。ある読者が

電話をかけてきたおりに、妻が息子の死

を話した。すると、それこそ根掘り葉掘

り興味本位に尋ねてきたという。

思いやりのない言を耳にして、「この

男とはもうつきあえないな」と思って交

際を断った者も少なからずいる。

病院や医師への不信も書かれています。

息子は未明に容態が悪化したにもかか

わらず、看護婦はなんの手も打たず、し

ばらくして医師を呼んだという。医師は

誰でも行うべき治療を行わなかったので

ある。

息子の遺体を前にして、５０代の看護

婦はしきりに饒舌に、私にむかって弁解

がましい言を吐きつづけたことも、どう

しても納得ができないでいる。

もし、無限に自分の胸の内で問いを発

し、それに自分が答えつづけていたなら、

迷路にはいってしまうにちがいない。こ

の迷路をさまよいつづけたなら、悲しみ

を癒やすことなどできるわけはない。

ここまでは考えよう、これ以上はやめ

よう、というときのその範囲、それはど

のようなものか。目で見えるものではな

いのだが、その線引きを自分のこころの

中でつくりあげることこそ重要なように

思える。

悲しみの自らのこころにとどめておい

てはいけない。家族や友人の助力によっ

て、悲しみをのりこえることは可能だと

いうことでもあった。

「悲しみというのは感情である。この感

情を他人はそのときその場で必ずしも共

有することができるわけではない。感情

には感情で応える以外にない。このとき

の感情とは、つまり沈黙なのである。

言葉は感情ではない。どうあれ、言葉

は知性なのである。悲しみの感情を癒や

すには、むろん沈黙だけがすべてという

わけではないが、少なくとも考えるとい

う意味をもつ言葉は不要なときがあるの

だ 」

彩瀬まる『暗い夜、星を数えて』

家というのは記憶の蓄積なのだ、と痛

いくらいに思った。家族の記憶、自分が

いたわられた記憶、人生を肯定する記憶。

それを根こそぎ失うことは、どれだけの

肌寒さだろう。

事務局だより

○ひろの会では一人ずつ自分の体験や気

持ちを話してもらっています。会の進行

について、ある方から「うれしかったこ

とや楽しかったことを話してもらうのは

どうだろうか」という提案をいただきま

した。何かご意見があればお聞かせくだ

さい。

発行 ひろの会事務局（谷川）
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