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現代人の“止まらない思考”をどう止めるか
私たちが一日にもっとも多く会話している相手は、他の誰でも
ない「自分自身」である。仕事の合間、帰り道、布団に入って
からも、頭の中では内なる声が止まることなく語り続ける。し
かしその自己対話は、必ずしも私たちを助けてくれる存在では
ない。多くの場合、不安や後悔、自己否定を増幅させ、思考の
沼へと引きずり込む。SNSや情報過多の現代では、他人と比べ、
評価を気にする思考が加速し、脳は休まる暇がない。本書は、
「そもそも、考えなくていいことを考えすぎているのではない
か？」という問いから出発し、脳の負担を軽くするための思考
の取捨選択を提案する。「考えるな」ではなく、「考えなくて
いいことに気づく」ための実践書である。

思考を止めるための、科学的整理と実践法
本書では、他人からの評価不安、取り返しのつかない過去への
後悔、まだ起きていない未来への不安、自己否定、答えの出な
い反すう思考といった“考えても何も得られない思考”を5つの
領域に整理し、世界の学術論文をもとに解説する。さらに、
「考えてはいけないこと」をあえてリスト化することで、思考
の渦に巻き込まれた瞬間に立ち止まる視点を与えてくれる。加
えて、最終章では、むしろ考えることで人生が前に進む「幸せ
になる思考」も紹介する。「考えない自由」を手にしたとき、
日常はもっと軽やかに変わっていくはずだ。
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考えてはいけないことリスト
考えると不幸になる25のこと&考えると幸せになる12のこと
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著書に『特定の人としかうまく付き合えないのは、結局、あなたの心が
冷めているからだ』（クロスメディア・パブリッシング、共著）、『科
学的に元気になる方法集めました』（文響社）、『最先端研究で導きだ
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