
        
		[image: 今日だけ]
        

	
	
	今日だけ：日々の瞑想


日本語に翻訳された日々の黙想
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	1月


1月1日


用心



「私たちが手にできたものを維持していくためには用心を怠ってはならない」




ベーシックテキスト　P.94


　自分の回復について用心を怠るなと言われても、ではどうすればよいのだろう。それにはまず、自分は常に病気なのだということを忘れないことだ。クリーンタイムがどれほど長かろうが、生きることがどれほど楽になろうが、スピリチュアルな癒しがどれほど深まろうが、私たちがアディクトであることに変わりはない。この病気は、私たちをいつでも襲えるように、ひっそりとどこかで身構えながら機会をうかがっている。


　だから日々の用心を怠ってはならないのだ。常に注意を怠らず、トラブルの兆しを見逃さないように努力する。だからといって、一瞬でも用心を怠れば、たちまち恐ろしいことが起こるのではないかとビクビクする必要はない。ただ、当たり前の予防策を取ればよいのだ。日々祈り、きちんとミーティングに出る。スピリチュアルな原理については、もっと簡単な、もっと楽な方法で手を打とうとはしない。必要に応じて棚卸を行い、求められればいつでも分かち合いに応じ、自分の回復を大切に育てていく。ともかく、そういうことを忘れてはならない。


　私たちが用心を怠らなければ、アディクションという刑の執行が今日だけ猶予される。日々、回復の原理を自分の行動に生かし、夜になったら、今日という日をクリーンでいられたことをハイヤーパワーに感謝する。





今日だけ：私は自分の回復を守るために必要なことはどんなことでも実行して、用心を怠らないようにしよう。


1月2日


まず深呼吸をして、神に話しかけてみよう



「祈っていると、驚くべきことが起こることがある。自分の能力をはるかに超えたことをやり抜くエネルギーや方法、あるいは手段を身につけていることがあるのだ」




ベーシックテキスト　P.973


　回復の中にいる私たちにとっては、大問題よりも、日常生活の中のほんのささいな苛立ちや腹立ちを切り抜けることのほうが、はるかに難しいように思える時がある。毎日のように、ちょっとしたわずらわしい出来事にぶつかる。たとえば、子どもの靴ひものこんがらかった結び目をほぐすことから、スーパーのレジの長蛇の列を辛抱強く待つことまで、世話が焼けることが次々と目の前に現れるが、逃げ出すわけにはいかない。


　油断していると、何か問題が起こるたびにいつの間にか怒りをあらわにし、自分のやり方を強引に押し通し、知らない人にまでこんな時にはこうやるものだ…と高飛車に説教していることさえある。これは極端な例だが、やはりこんなやり方とは違う、もっとまともな方法があるはずだ。


　その日、何かが起こって予定どおりに進まなくなった時には、まず深呼吸をして、自分で理解している神に話しかけてみる。私たちはその力から、忍耐や寛大さ、あるいはその時必要なものが引き出されることを知っている。だから、ふさわしい対処の方法を見つけ出し、笑顔を浮かべることができるのだ。





今日だけ：イライラしたら、まず深呼吸をして、自分の神に話しかけてみよう。


1月3日


最も必要なもの



「そこで私たちの信念や理解をもう一度見直してみる。そしてやっと、私たちが最も必要としているものは、自分に向けられた神の意志を知ることであり、それを行っていく力だけであることに気づくのだ」




ベーシックテキスト　P.76


　ＮＡにつながったばかりのころには、自分が欲しいものをたくさん並べ挙げることができた。一財産を築くことに狙いを定めた仲間もいた。回復とはうわべの成功なのだと思っていたからだ。だが、回復はうわべの成功ではない。今の自分に何よりも必要なものは、スピリチュアルな導きと強さなのだ。


　アディクションによって、私たちのスピリチュアルな部分が一番の被害を受けた。私たちは自分の病気に、手に入れろ、使え、もっと手に入れる方法や手段を探せ、と命じられるままに動いていた。自分ではどうすることもできない薬物への欲求にとらわれるなか、人生から目標や人とのつながりが消えた。スピリチュアルな部分が破綻したのだ。


　いつか私たちも、自分の回復の中で一番大事なことは「私たちに向けられた神の意志を知り、それだけを行っていく力」であることに気づくようになる。その力の中に、アディクションのために私たちの中に封じ込められていた目的意識や方向性が見出せるようになる。自分に向けられた神の意志の中で、私たちは強情な自我から解放される。自己中心的な欲求だけに振り回されず、対等な立場で、他の人たちとともに自由に生きることができるようになる。


　外見上の成功そのものに問題はない。だがＮＡのプログラムから与えられたスピリチュアルなつながりなくしては、たとえどんなに「成功していても」、回復の中で最も必要なものは与えられないのだ。





今日だけ：私が最も必要としているものが与えられるように努力していこう。それは、私が理解している神に導かれる、最も大切な関係を築くことだ。


1月4日


仲間たちの愛情



「仲間たちの愛情に守られながら、私たちはようやく、ありのままの自分の目からもう一人の仲間を見ることができるようになった。そしてありのままの自分に感謝できるようになった」




ベーシックテキスト　P.147


　使っていたころ、私たちは自分がやっていることを恥じていたため、相手の目をまっすぐに見ることができなかった。私たちの心がまともでも、健全でもないことぐらい、十分に分かっていた。自分の時間や金やエネルギーを、愛情に満ちた人間関係を築くためや、誰かと分かち合うため、あるいは自分が住む町をよくしようとするために使ったことなど一度もなかった。とらわれと強迫観念という渦に巻かれて急降下する以外、どこにも行き場がなかった。


　そんな私たちだったが、急降下している途中で回復に出合い、そのおかげで浮上することができた。だが、私たちが落下する途中で私たちの向きを変えてくれたもの、この広い自由な世界へと引き戻してくれたものはいったい何だったのだろうか。それは仲間たちの愛情だった。


　仲間のアディクトたちと行動をともにするなかで、自分はみんなから拒絶されないことを知った。仲間のアディクトたちが見本を示してくれるので、この世の中と積極的にかかわるにはどうすればよいのかも分かるようになった。仲間たちは、私たちがどの道を曲がればよいかに迷った時、途中でよろめいた時、自分の犯した過ちを修正したいと思った時、必ずそばにいて、力を貸してくれる。


　そのうちにだんだん、私たちにも自由という感覚が身についてくる。この病気の鎖に縛られる必要はなくなった。今はだれとでも関係を築き、成長し、分かち合うことができる。そして次の段階に入るための手助けが欲しい時には、いつでも得ることができる。仲間の愛情の中で見つけた安心感があるからこそ、私たちは新たな人生を生きることができるのだ。





今日だけ：私はどの人の目も恥じることなく見つめることができる。そうできるようにさせてくれた愛情のこもった支えに感謝している。


1月5日


家庭での回復



「家族とも今までとは違う楽しみ方ができるようになった。家族にとって困り者で重荷でもあった私たちが今は誇りになっているかもしれない」




ベーシックテキスト　P.165


　自分では、回復の道をかなりしっかりと歩んでいるように思うのだが、本当のところはどうだろうか。私たちは、毎日欠かさずミーティングに行き、毎晩ＮＡの仲間と一緒に過ごし、毎週、週末にはサービスワークショップに駆けつける。だが、もし家庭が崩壊寸前なら、それで自分がよくやっているとは決していえないはずだ。私たちは家族に理解を求めている。何といっても、今は使っていないではないか。なぜ家族は私たちの回復に気づいてくれないのだろう。ミーティングやサービスや仲間とのかかわりがどれほど大事か、理解してくれたっていいじゃないか。


　自分の生き方がＮＡのおかげでどれほど変わったかは、私たちがそれを家族に示さない限り、気づいてはもらえない。薬を使うために家を飛び出して行った時のように、家を飛び出してミーティングに向かっているのなら、家族は何も変わっていないと思うだろう。パートナーや子どもたちが求めているもの、必要としているものを相変わらず無視し続け、家族としての責任を果たしていないなら、「自分のあらゆることにこの原理を実践」していることにはならない。


　私たちは、どこにいても、何を行っていても、このプログラムを生きなければならない。スピリチュアルな生き方を単なる理論で終わらせたくないのなら、家庭にあってもプログラムを生きる…必要がある。そうなって初めて、生活を共にしている家族は私たちにあらわれた変化に気づき、私たちがＮＡにつながったことに感謝してくれるはずだ。





今日だけ：私は自分の回復を携えて家に帰ろう。


1月6日


どのように効果があるのか？



「昔は、自分は何でも分かっていると思いこんでいた。だが今は、そうでないことをうれしく思う」




Basic Text第二部個人の物語　P.272



　多くのアディクトが好んで使う言葉は「分かっている！」だ。残念なことに、ＮＡにつながったころの私たちは、自分は何でも分かっているのだと思っていた。どういう問題を自分が抱えているのかくらい、頭で十分理解していた。だが当然のことながら、いくら頭で理解できても、わずかな時間さえクリーンを保つことはできなかった。


　回復の期間が長くなるにつれて学ぶべきことも増えるのだということを認められるまでには、長期間にわたる回復が必要だ。だが、最初から頭にしっかり叩き込まれていたことが一つある。それは、このシンプルな12ステッププログラムに従っている限り、クリーンを続けられるということだ。そうなると、「なぜ？」という言葉は、「どうやって？」という問いに変わる。クリーンを続け、クリーンで生きる道を見出したアディクトの経験に比べたら、机上の空論を永遠に繰り返す意味などどこにあるだろう。


　だからといって、「なぜ？」と問いかけてはいけないと言っているのではない。私たちは、ＮＡにつながったからといって、考えることをやめたわけではない。だが最初のころは、質問を「なぜ？」ではなく、次のように変えてみるとよい。「どうやってステップをやればいいのか？」、「どのくらいの頻度でミーティングに参加すればいいのか？」、「どうすればクリーンでいられるのか？」と。





今日だけ：私は何も分かっていない。けれどもどこに行けば今の自分の問題の答えが見つかるかは知っている。今日、私は仲間のアディクトに聞いてみよう。「どのように効果があるのか？」と。


1月7日


回復



「ナルコティクスアノニマスはアディクトに回復のプログラムを提供している。それは単なる薬物がないだけの生活ではなく、はるかに充実したものだし、あの地獄のような毎日よりはましだという程度のものではなく、私たちが知っているどんな人生よりもすばらしいものだ」




ベーシックテキスト　P.170


　私たちの中に、使い始めた以前の状態に「回復」したいなどと願う仲間はまずいない。多くの仲間が、身体的・性的・感情的虐待にさんざん苦しめられていたからだ。そんな虐待に耐えるためには、薬を使い続け、自分を麻痺させる以外、方法がなかった。また、やはり同じようにつらい日々の中で、アディクションから抜けられなくなった仲間も多い。私たちはみな、進むべき方向や目的を見失った。スピリチュアルな面でも空っぽになった。孤独しか感じられず、誰かを思いやることなどできなかった。生きていることに何の意義も価値も見出せなかった。そこで私たちは、自分の中の空洞を満たすために薬物を使った。だから、昔の状態に「回復」したいと思う仲間など、私たちの中にはいないのだ。


　だが、ＮＡで私たちが知った回復とは、それまで考えていた「回復」とは違うものだった。それは、新たな生き方につながるチャンスだったのだ。私たちには、昔の人生の残骸を取り除く道具が与えられた。勇気を持って新たな道に一歩を踏み出そうとする時、後押しをしてくれるものも与えられた。そして、自分より偉大な力との意識的な触れ合いという贈り物も与えられた。その力が、昔は痛ましいほどに自分に欠けていた内面の強さや方向性を与えてくれたのだ。


　それが回復なのだろうか。そう、あらゆる面での回復だ。私たちは自分に実現するとは夢にも思っていなかった、まったくすばらしい、新しい生き方ができる状態にしてもらうことができた。そのことに感謝している。





今日だけ：私は、昔の自分にはなかったものを見つけ出すことができた。自分では考えられなかったもの、それは回復の道を歩むアディクトという生き方だ。ハイヤーパワーへの感謝の気持ちはどんな言葉でも言い尽くせない。


1月8日


成長



「私たちのスピリチュアルな状態は望ましい回復の基盤となり、これからも限りない成長が示されるのだ」




ベーシックテキスト　P.70


　回復のバースデーを迎えた仲間がよく、ＮＡのおかげで「成長できた」と話しているが、この「成長できた」とは、いったいどういう意味なのだろう。自分は本当に大人なのだろうか。日常生活を振り返ってみれば、確かに成人でなければ手にできないものを自分もいろいろ持っている。たとえばクレジットカード、子どもたち、仕事、責任などだ。だが、気持ちのうえでは、自分がまだ子どものように思えることがたびたびある。どう生きればよいのか分からずに混乱することもある。どのように振る舞えばよいかも常に分かっているわけではない。それで本当に成人だと言い切れるのだろうか。体は大人でも、大人としての責任を押し付けられていても、実はまだ子どもなのではないか。


　成長は、肉体年齢や、責任範囲の大きさでははかれない。私たちの成長をはかる最高の尺度は、スピリチュアルな状態、そして回復の基盤だ。まるで子どもが親に頼るように、自分が満たされたいがために、誰かや、どこかや、何かに頼ろうとしているのなら、私たちには成長のためにすべきことがたくさんあるということだ。だが、スピリチュアリティという基盤の上に安心して立っているのなら、そして、その基盤を失わないことが何よりも大切な自分の責任だと考えているのなら、十分に成長していると自分に胸を張ってよい。その基盤の上にいる限り、私たちの成長のチャンスは無限に訪れるだろう。





今日だけ：私が十分な成長を果たしているかどうかの尺度は、自分のスピリチュアルな状態を維持する責任をどれだけ果たしているかどうかだ。今日、私はそのことを最優先に考えてみよう。


1月9日


スポンサーの思いやりに応える



「最初のころに私たちがかかわりを持つ人というのはスポンサーである場合が多い」




P.91


　私たちのスポンサーは、回復についての情報、知恵、そして愛情にあふれた言葉をたくさん示してくれただけでなく、私たちのために実に多くのことをしてくれた。夜遅くに電話をかけても応じてくれ、棚卸しに何時間も耳を傾けてくれ、私たちを信じ、その証しに私たちのために時間を割いてくれた。スポンサーは、私たちがどうすれば正直になれるのかも、愛情を込めて、確実に示してくれた。混乱した時にはどこまでも思いやりを示してくれたので、私たちは勇気をもって前進できた。スポンサーの手助けがあったおかげで、私たちは自分自身の中に答えが見つかるようになり、分別がつき、責任を果たせるようになり、自信がついた。


　スポンサーは惜しみなく多くのものを与えてくれるが、私たちにお返しを求めることはない。それでもスポンサーに対して私たちの感謝の気持ちを示す方法はある。それは、尊敬の気持ちを持ってスポンサーに接することだ。スポンサーは、私たちがため込んだ不用品の山を放り込むゴミ箱ではない。スポンサーも、私たちと同じように試練の時を経験するし、私たちの支えを必要とする時もある。スポンサーだって人間であり、感情がある。私たちが気遣いを示せば、そのことを嬉しく思うのは当然だろう。だから、時には電話や手紙でスポンサーに対する信頼を示してみたらどうだろう。


　スポンサーの思いやりに応えようとしているなら、どんなことでも私たちの回復を深めてくれる。そのことにスポンサーがどれほど喜んでくれるかは、言うに及ばない。





今日だけ：私が自分を大事にできない時でも、スポンサーは私を大事にしてくれた。今日私はスポンサーに何か喜んでもらえることをしてみよう。


1月10日


感謝



「私は信じるようになれたことにとても感謝している」




IP No. 21, The Loner＊


　たとえ苦しいことが続いても、ハイヤーパワーを信じているかどうかで、状況が一変する。回復の日々の中にいても、思いどおりにいかないことばかりで苦しくなった時、スポンサーはきっと「感謝のリスト」を書いてみるよう勧めるだろう。感謝のリストには、自分より偉大な力を信じる心が持てたことも必ず加える。12のステップから受け取ることができた最大の贈り物は、自分で理解している神を信じる心だからだ。


　12のステップは、私たちをスピリチュアルな目覚めへと徐々に導いてくれる。アディクションが進行していった時のように、私たちのスピリチュアルな生き方も、ナルコティクスアノニマスのプログラムを行うなかで深まっていく。ステップは、自分で理解している神との関係を築き上げるための道のりだ。その道が険しくて越えられそうにない時には、ハイヤーパワーが乗り越える力を与えてくれる。


　自分の中に、ハイヤーパワーとのつながりが深まっていることに感謝する気持ちがあるだろうか。どういう目に遭おうとも、今日一日クリーンでいられたことを神に感謝する気持ちを忘れていないだろうか。どれほど絶望している時も、どれほど喜びに胸躍らせている時も、私たちは自分で理解している神と共にあるだろうか。


　私たちは回復という贈り物をもらった。時にはその贈り物を、もらって当然のように思うことがある。それでも、クリーンな日々を重ねるたびに、私たちは自分がハイヤーパワーの配慮の中にいる喜びを感じることができるのだ。





今日だけ：私を大切にしてくれるハイヤーパワーとのつながりに感謝したい。


1月11日


信じる心



「毎日の暮らしの中で信じる心を深めていくうちに、私たちに必要な強さや導きはハイヤーパワーから与えられることに気づいていく」




ベーシックテキスト　P.150


　私たちの中には、回復の道にたどり着いたとはいえ、まだ恐怖心がいっぱいで、心細く、何も決められず、孤独でたまらなかった、という仲間がいる。これからどうしたらよいのか分からなかったし、どこへ行けば答えが見つかるのかも分からなかった。そんな時、自分より偉大な力を信じてみれば不安から解放されるし、導きが得られるのだと教えられた。私たちが欲しかったのは、まさにそういう安心感や強い力だった。だが信じる心は一夜にして身につくものではない。その心を大きく育てるまでには時間がかかるし、努力も要る。


　私たちがハイヤーパワーに助けを求める時、信じる心の種が蒔かれる。そして、助けが得られた時には、何が助けを与えてくれたのかが分かってくる。私たちは毎日、祈りという太陽の光をいっぱい注ぎながら、信じる心という小さな種を育てていく。信じる心は大きく成長し、やがて私たちはあるがままに人生を生きていけるようになる。ある日ふと気づくと、その信じる心は、大きな枝を張ったしっかりとした一本の木に育っている。その木は、人生の荒波をとめてはくれないが、安全な避難所になってくれるのだ。





今日だけ：ハイヤーパワーを信じる心は、人生の荒波を静めてくれなくても、私の心の不安を静めてくれることを信じている。トラブルにあった時には、その信じる心に守ってもらおう。


1月12日


スピリチュアルな目覚め



「これらのステップを経た結果、スピリチュアルに目覚め……」




ステップ12


　「自分がスピリチュアルに目覚めたかどうか、どうやったら分かるのですか？」。スピリチュアルな目覚めは、普通、ゆっくりと訪れる。おそらく最初に訪れるスピリチュアルな目覚めとは、毎日の暮らしの中に新たな感謝の気持ちが芽生えたといった極めてシンプルなものだろう。例えば朝早く、鳥のさえずりに不意に気づいたような時だ。野に咲く花の美しささえ、自分より偉大な力の働きなのだと気づかせてくれる。


　スピリチュアルな目覚めは、時間がたつにつれてますます力強いものになることが多い。自分の人生を歩み続けていれば、スピリチュアルな目覚めを深めたいという気持ちになれるし、日々、祈りと黙想を通して意識的触れ合いを深める努力を重ねることもできる。自分に必要な導きを求めて内なる声に耳を澄ませることができるし、スピリチュアリティについて仲間のアディクトの経験を聞くこともできる。また、この世の中に感謝するための時間を取ることもできる。





今日だけ：私が経験したスピリチュアルな目覚めについてよく考えてみよう。神を意識することに集中してみよう。今日という日の中で、ハイヤーパワーの行いに感謝する時間を取ってみよう。


1月13日


勝つために降伏する



「完全な敗北を認めることができないアディクトには、助けの手は届かない」




ベーシックテキスト　P.35


　完全な敗北――これは一体何なのだ！　降伏しろ、ということなのだろうか。降伏とは、全面的に降参することだ。無条件に退くこと。両手を挙げ、戦うことをきっぱり辞めることだ。あるいは、初めてミーティングに出た時、私たちも手を挙げて、自分がアディクトなのだと認めたことかもしれない。


　アディクションから解放してくれる第１ステップを自分が認めたかどうかは、どうすれば分かるのだろうか。それは分かる。なぜなら、その大きなステップを越えたなら――今日だけ――二度と使う必要がなくなるからだ。まさにそういうことだ。簡単ではないが、シンプルだ。


　私たちは第１ステップに取り組む。自分が確かにアディクトであることを受け入れる。「一回では多すぎ、千回やっても足りない」ことを、私たちはさんざん証明してきた。どのような形をした薬物であれ、うまく扱えないことを私たちは受け入れた。そう、受け入れたのだ。必要なら、受け入れた、と声に出してはっきり言ってみてもよい。


　朝起きたら、第１ステップをやってみる。それはその日一日のためだ。そう認めることで、今日だけ、アディクションにはまって生きる欲求から解放される。私たちはこの病気に降伏した。退散した。戦うことをやめた。それなのに、戦いをやめたら勝利した。これが第１ステップの逆説だ。勝つために降伏する。そして降伏することで、今まで考えてみたこともなかったはるかに偉大な力を手にすることができたのだ。





今日だけ：私はアディクションに対して無力であることを認めた。勝つために降伏しよう。


1月14日


愛なる神



「ハイヤーパワーをどう理解するかは私たちしだいだ。……唯一提案されていることは、この力を、愛とやさしさにあふれた、自分より偉大な何かだと考えることだ」




ベーシックテキスト　P.38


　私たちは、愛情にあふれた、そしてもちろん自分より偉大な何かであれば、どんなものでもハイヤーパワーにできるし、それを自分で信じてみればよいのだと言われた。ところが、それでも受け入れることができないという仲間もいる。自分以外に．．．信じられものは何もないという仲間、あるいは、「神」と呼ばれるものは、冷淡で、理不尽で、私たちを思いつきで不運な目に遭わせるものだと考えている仲間もいる。


　愛情にあふれた力を信じろと言われても、それは飛躍的すぎると思う仲間もいる。その理由はたくさんある。自分を傷つけるものだと考えている何かに、自分の意志と命を委ねることなどできるわけがない。私たちがこのプログラムにつながった時には、神とは、人を裁く、容赦のない存在なのだと思っていた。だから、何よりも最初に、そんな思い込みを乗り越えなければならなかった。そうでなければ、第３ステップに安心して取りかかれなかった。


　私たちも、回復の中でプラス思考の経験を重ねるうちに、自分で理解している愛なる神が信じられるようになった。こうして、長年にわたり私たちを責め苛んできた病気からやっと解放された。新しい生き方を築くために必要な導きや助けを見つけ出すことができた。昔は空しい空洞でしかなかった心の中が、今は豊かなスピリットに満たされるようになった。回復によってもたらされる豊かさは、厳しくて、憎むべき神ではなく、愛なる神から惜しみなく与えられるものだ。回復の経験が深まるほどに、愛なるハイヤーパワーへの信頼も深まっていく。





今日だけ：私は自分の精神も心も広く持ち、神は愛情にあふれていることを信じ、自分一人ではできないことを、愛なるハイヤーパワーが代わってやってくださったことを信じよう。


1月15日


不安



「ハイヤーパワーが力の源であることが、いい感じで受け止められるようになる。この力に対する信頼を学んでいくうちに、人生に対する不安は乗り越えられるものになる」




ベーシックテキスト　P.39


　自分が無力であることを知った今は、自分の意志のままに生きろと言われても、それは怖いし、自分には手に負えないことを知り尽くしている。回復の中で私たちは、自分の意志と命を、自分で理解している神の配慮に安心して委ねている。だが、プログラムが信じられなくなると、あるいは、ハイヤーパワーとの触れ合いを見失うと、自分で理解しているハイヤーパワーの配慮を拒み、やがて昔のように自分の人生を自分で支配するようになる。自分の命をハイヤーパワーの配慮に受け渡すという日々の決心を投げ出した時、私たちは生きることの不安に打ちのめされるようになるのだ。


　だが12のステップに取り組んでいると、自分より偉大な力を信じる心があれば、不安は取り除かれるのだと気づくことができる。そして愛なる神の存在に近づくと、自分のハイヤーパワーのことがさらに意識できるようになる。さらに、神の配慮を意識できるようになると、私たちの不安は遠のいていく。


　不安になった時、自分にこう問いかけてみる。「この不安は自分の生き方を信じる心を見失った兆しなのだろうか。自分がまた支配的になっているのは、私には、生きることがどうにもならなくなったことを、もう一度トコトン知る必要があるからなのだろうか」。二つの答えがイエスであれば、自分で理解している神の配慮にもう一度委ねてみる必要がある。そうすれば、不安は消えるはずだ。





今日だけ：私は自分自身をハイヤーパワーの配慮に委ね、生きることの不安を取り除いてもらおう。


1月16日


電話をかけてみよう！



「本当の自分を隠さずにさらけ出したら、必ず拒絶されるだろうと不安だった。……〔けれども〕仲間たちは理解してくれるのだ」




ベーシックテキスト　P.51


　私たちには仲間のＮＡメンバーが必要だ――仲間の経験、友情、笑い、導き……、ほかにもたくさんある。それでも、スポンサーに電話をしたり、ＮＡの仲間のもとに行ったりするのをためらう仲間が多い。そんなことをしては、厚かましいのではないかと思うからだ。誰かに電話をかけようと思っても、自分など、相手の時間を使う価値はないのだと思っている。仲間に自分のことが知られたら、本当の自分が知られたら、拒絶されるに決まっているとも思っている。


　それは、仲間のＮＡメンバーたちも自分と同じだということを忘れているからだ。どういうことをしでかした経験があろうと、どういう場所に足を踏み込んだことがあろうと、どんな気持ちになったことがあろうと、回復の道を歩む仲間のアディクトはみな、同じ経験があり、共感してくれる。自分のことをもっとさらけ出して仲間に知ってもらうようになると、仲間から「ここが、あなたに一番ふさわしいところなんですよ。みんなあなたと同じ仲間です。あなたがいるべき場所なんです。ようこそ！」という声が飛び交うはずだ。


　私たちが仲間を必要としているように、仲間も私たちを必要としていることを、つい忘れがちだ。自分の居場所を見つけたい、仲間の思いやりに触れたい、分かち合える誰かが欲しい、と思っているのは自分だけではない。仲間とのつながりを絶とうとするのは、仲間が必要としている何か、私たちにしか与えることのできない何か、つまり、私たちの時間、私たちという仲間、ありのままの私たちを、彼らから奪い取ることになるのだ。


　ナルコティクスアノニマスで回復の道を歩むアディクトは、お互いに助け合っている。電話の向こうで待っているのは、拒絶ではなく、温くもりと、お互いにＮＡの仲間の一人だという一体感なのだ。





今日だけ：私はＮＡの仲間の中にいよう。ＮＡのフェローシップの中で、仲間に手を差し伸べ、そして、私に差し伸べられた手を取ってみよう。


1月17日


許し



「自分がどれほど人から許される必要があったかに気づくと、もっと許す気持ちが生まれる。少なくとも、わざと自分から誰かの人生をめちゃくちゃにする必要はないことが分かる」




ベーシックテキスト　P.63


　アディクションの中にいた私たちは、誰かを不当に扱ったことが何度もあった。時には、相手を惨めな気持ちにさせてやれとわざと陥れたこともあった。だが私たちには、回復した現在もなお、人の行動を裁く傾向があるようだ。それは、相手がどうあるべきかは、自分が一番よく知っている、と思うからだ。だが、回復が進むにしたがい、自分を受け入れるからには、周りの人たちのことも受け入れるべきことに気づいていく。


　誰かが狂気をあらわにしている時に、それをただ眺めているのは簡単なことではない。だが、問題から自分を切り離してみれば、解決という視点に立つことができる。自分が誰かの行動に振り回されているようなら、許しという原理を示せばよいのだ。





今日だけ：私は、許されるより、許すことを目指してみたい。自分は愛される価値があるのだと思えるような行動を取ってみよう。


1月18日


シンプルな棚卸



「自分の生き方の棚卸を実行し続けるということは、自分自身のことや自分の行動、姿勢、あるいは人間関係に定期的に目を向ける習慣をつけることだ」




ベーシックテキスト　P.64


　日々の棚卸とは、自分の生き方をシンプルにするために使う道具だ。定期的に棚卸をするなかで最も分かりにくいのは、その始め方だろう。ただ書けばよいのか、何を探るべきなのか、どの程度まで探ればよいのか、それが済んだかどうかどうやって分かるのか……。すると、たちどころに、シンプルであるはずの棚卸が大問題に変わる。


　日々の棚卸に取りかかるシンプルな方法を示そう。その日の終わりに、数分間だけ時間を取り、腰をかけ、気持ちを静め、自分の感情をチェックする。大小はともあれ、気持ちの中に、もつれはないか。今終えようとしている一日の中で、居心地悪く感じたことがあったろうか。あったとしたらそれは何か。その出来事の中で自分がやったことは何か。それに対して埋め合わせをすべきだろうか。もう一度同じ場面に出くわしたなら、その時には、どう振る舞うべきなのだろうか。


　また、日々の棚卸の中では、自分の良い面にも目を向けていきたい。今日納得できたことは何か。成果のあったことは何か。責任を取ったか。思いやりを示したか。愛情に満ちていたか。自分の欲を捨てて何かに献身したか。その日に与えられた愛情や美しさを存分に堪能したか。もう一度同じ場面に出くわしたら、次もこう対応してみたいと思ったことは何か。


　日々の棚卸は、複雑にすれば効果が生まれるというものではない。他の人たちとの日々の触れ合いを続けていくためのとてもシンプルな道具なのだ。





今日だけ：私は自分に与えられた人生を感じ取れる方法を続けていきたい。今日の終わりに、ほんの短い時間、シンプルな棚卸をしよう。


1月19日


大げさに騒ぎたてずに



「目の前にあるこの時間を生きることをやめると、問題は理不尽なほど何倍にも膨れ上がる」




ベーシックテキスト　P.158～159


　私たちは、ささいな問題を、まるで大事件のように騒ぎ立てることがある。ある程度の心の平安を見出したにしても、回復の道を歩むどこかの時点で出合った何かの問題を、考えられないほど大きく膨らませることがある――まだそういう経験はないという仲間も、きっと近いうちに経験するはずだ。


　毎日、どんなことでも複雑にしなければ気のすまない自分に気づいたら、うまく運んでいるあらゆることにしっかりと目を向けてみる。そうすれば安心できるはずだ。月末にすべての支払いを済ますことができるかどうかが心配だったとしよう。計算機の前に座り込み、負債を次々に並べあげては頭を抱え込むよりも、今後どうすれば経費を切り詰められるかを考えたほうがずっとよい。そのちょっとした棚卸を終えたら、今度は、目の前のやるべきことを続けていく。こうして自分にできるフットワークを行っていれば、愛なるハイヤーパワーは私たちを配慮していてくれることが思い出せるはずだ。


　時には太刀打ちできないような問題が重なることもある。だが、自分から問題をわざわざ作り上げる必要はない。自分で理解している愛なる神を信じていれば、私たちの問題の多くについて、バランスの取れた見方ができるようになる。私たちは、自分から混乱状態を作り出して刺激を感じる必要はもうないのだ。回復を続けていれば、現実生活の中で、刺激もドラマもある場面に数え切れないほど出合うことになるからだ。





今日だけ：私は自分の問題を現実的に見つめ、その多くがささいな問題であることに目を向けよう。そしてお任せをして回復を楽しんでみよう。


1月20日


一つの約束、多くの贈り物



「ナルコティクスアノニマスが示してくれる約束はただ一つ、それはアディクションの進行からの解放だ」




ベーシックテキスト　P.168～169


　使うのをやめたくてナルコティクスアノニマスにやっとたどり着いたものの、そこでこんな売り込み口上を言われたらいったいどんな気持ちがするか想像してほしい。「ステップを行い、薬を使わなければ、結婚できるし、郊外の家にも住める。平均的な数の子どもが授かり、平均的な市民と同じような装いができ、生産的で責任ある社会の一員にもなれる。王様や大統領と同席したって少しも見劣りしない人間になれる。相当なキャリアを積んで、大金持ちにもなれるんだ」。そんな仰々しい大演説で迎えられたら、ほとんどの仲間は悲鳴を上げて逃げ出すだろう。


　実際にナルコティクスアノニマスで私たちを迎えてくれる言葉は、そんな高圧的なたわごとやギョッとするような予言ではなく、アディクションという病気にしがみつくことから解放されるという希望だ。もう二度と使う必要がないという言葉を聞いた時、私たちから不安が取り除かれ、喜びに満たされた。ＮＡでは、誰かからどういう人間になれと押し付けられることはない。


　回復を続けていれば、よいことが起こるのはもちろんだ。私たちは贈り物――スピリチュアルな贈り物、物質的な贈り物、これまでずっと夢見ていたがまさか実現するとは思いもしなかった贈り物――を手にすることができる。それは真実の贈り物だ。だからといって、ＮＡメンバーになっただけでそれを手にできるわけではない。だが全員に約束されていることがある。それはアディクションからの解放だ。そして私たちはそれで十分なのだ。





今日だけ：私はアディクションという病気からの解放を約束された。私が受け取った贈り物は、回復という恵みだ。


1月21日


一体性と画一性



「一体性はナルコティクスアノニマスになくてはならないものだ」




ベーシックテキスト　P.98


　一体性は、画一性――全員が同じ型にはまること――とは違う。一体性とは、私たちが目指す目的はただ一つだということ――自分が回復し、他の仲間もクリーンでいられるよう手助けすること――から生まれたものだ。私たちはみな同じ目的の実現に向かって取り組んでいるが、取り組む方法や手段は一人ひとり違う。


　自分が考える一体性を人に押し付けることはできないし、一体性と画一性を混同すべきではない。なぜなら、ＮＡプログラムにひきつける魅力があるのは、画一的なところがないからだ。一体性とは共通の目的から生まれたものであり、何人かのメンバーの善意をグループ全員に押し付けるという基準から生まれたものではない。


　メンバーの愛情にあふれた気持ちから生まれた一体性のあるグループとは、アディクト一人ひとりがその仲間にしかできないやり方でメッセージを運ぶことができるグループのことだ。


　ＮＡで仲間同士が一緒にやっていくなかでは、時には意見が合わず、怒鳴り声をあげることもある。ただ、目的を達するためのこまごまとしたやり方は、私たちがグループの第一の目的から焦点をはずさない限り、それほど重要ではない。助けを求めてやっとＮＡにたどり着いた新しい仲間がいるのに、その仲間をそっちのけで、メンバーたちがささいなことで激論を交わしている場面を目にすることがある。私たちがＮＡ会場に初めて足を運んだ時、誰かがそこで私たちを迎えてくれた。今度は私たちが会場で他の仲間を迎える番だ。この生き方がうまくいくことを新しい仲間に示すためには、一体性が必要なのだ。





今日だけ：私は一体性を果たす役割を務めていこう。一体性とは画一的になることではないのだと私は理解している。


1月22日


回復という学びの場



「これは学びのプログラムだ」




ベーシックテキスト　P.25


　回復の中で何かを学ぶということはきつい作業だ。なかでも、私たちが何よりも知っておく必要があることの学びが一番きついとも言える。だが私たちは、回復を学び、日々与えられる経験に備える必要がある。ミーティングで仲間の分かち合いに耳を傾けながら、後で参考にできそうなことを頭の中にしっかり刻み込む。「レッスン」以外の時間には、頭に刻み込んだことを思い出し、また、ＮＡの文献を読んで予習・復習をする。学生たちが、学んだ知識をテストの答案に書き込んでいくように、私たちもまた、危機的な事態になった時には、回復の経験を当てはめていく。


　日常生活の中で苦境に出合うたびに、どう取り組めばよいのかという選択肢が示される。心の平安を脅かされるのが怖いからと、ただ恐れ、避けて通る道を選択することもできる。あるいは、成長のチャンスが与えられたのだと、感謝の気持ちを持って受けとめることもできる。回復の中で自分は本当に原理を学び取っているかが確認できたら、日常生活で苦境に出合うたびに大きな力をつけていける。だが、どんな問題も避けて通っていると、学び取ったことを簡単に忘れ、成長がやがて止まる。苦境に出合うということは、新たなスピリチュアルな目覚めにつながるすばらしいチャンスなのだ。


　危機的状況を乗り越えると、その後にしばらくの休息時間が与えられることが多い。それは、自分が身につけた、難局に対処する新たな手腕に、自分自身がなじんでいくための時間だ。自分の経験を深く省みた後には、今学び取ったばかりのことを、これから学ぼうとしている仲間に分かち合うチャンスがめぐってくる。回復という学びの場では、私たち全員が教師であり、また生徒でもあるのだ。





今日だけ：私は回復を学ぶ生徒になろう。苦境に出合ってもそれを歓迎し、自分が学び取ったことに自信を持ち、仲間にも積極的に分かち合っていこう。


1月23日


心の平安のチェック



「その歩みを毎日続けるのを怠ると、それがいろいろな形になってあらわれる」




ベーシックテキスト　P.151


　見知らぬ人から、「何てすばらしいお天気なんでしょうね」と言われた時、「フン、くだらない！」と答えたことはなかっただろうか。あったとしたら、プログラムを毎日続けることを怠って苦しんでいる最中なのかもしれない。回復を重ねるなかでは、日常生活が極めて多忙になることがある。仕事で多くの責任を担い、飛び回るような毎日を送っているのかもしれない。だから最近、ミーティングに行く時間があまり取れないのだろう。黙想する時間も取れず、きちんとした食事もとれず、睡眠時間もまともに取れないほど忙しいのかもしれない。理由はともあれ、そうなると、心の平安は遠のいていく。


　そうなった時、行動を起こすかどうかが鍵になる。「ついてない日」ということで片付けたなら、いっそう投げやりな態度を取り、それが２日３日と続き、やがて１週間にもなるだろう。私たちの回復のプログラムは毎日続けるかどうかにかかっている。日々の暮らしの中では、たとえどんなことが起ころうとも、命を救ってくれたあの原理をおろそかにするわけにはいかない。


　心の平安を取り戻す方法はたくさんある――ミーティングに行く、スポンサーに電話する、回復の道を歩む仲間とランチをする、新しい仲間にメッセージを運んでみる、祈ってみる。さらに、立ち止まり、ここのところずっとおろそかにしてきたシンプルなことは何だろうか、と自分に問いかけることもできる。自分の態度がだんだん下り坂に差し掛かっていると思ったら、シンプルな解決方法を取り入れさえすれば、それ以上墜落せずにすむのだ。





今日だけ：私は回復のプログラムを毎日どうやって続けているか、チェックしてみよう。


1月24日


孤立から結び付きへ



「この病気のために、私たちはどんどん孤立していった……。敵意や恨みに駆られ、エゴと身勝手さから外の世界を遮断した」




ベーシックテキスト　P.4


　アディクションとは人を孤立させる病だ。社会からも家族からも、そして自分自身からも遮断する。私たちは身を隠した。ウソもついた。自分には決して手の届かない生き方をしている人を見てあざ笑った。最悪なのは、自分が死にそうなほど具合が悪いことを承知しているのに、別に問題など何もないさ、と自分に言い聞かせていたことだ。世の中との結び付きも、現実との結び付きも断った。生きることの意味を失い、現実からますます遠のいていた。


　ＮＡのプログラムは、まさに私たちのような者のために作られたものだ。このプログラムは、私たちを孤立の淵から救い出し、私たちが本来生きるはずだった人生へと連れ戻してくれる。それには、自分の状態のことでウソをつくのをやめる。生きることに無力であること、生きることがどうにもならなくなったことを認める。自分の人生はよくなること、回復を実現できること、いつかは幸せに手が届くこと――これらを信じる心を深めていく。正直になる。隠れるのをやめる。「ミーティングに出て、どんなことであれ本当のことを話す」。そういうことを重ねるうちに、私たちの生き方は、この大きな世の中に結び付いていく。


　アディクトである私たちは、孤独な生活を送る必要はもうない。12のステップが、私たちの生き方と日常の暮らしを修復してくれるからだ――私たちがステップに取り組みさえすれば。





今日だけ：私は自分を取り巻く世の中の一部になろう。プログラムを使って、私が属する社会とのつながりを深めていこう。


1月25日


もう一つの贈り物



「私たちの間では毎日のようにそういう光景が見られる。この奇跡的な結果はスピリチュアルな目覚めの証しだ」




ベーシックテキスト　P.81


　今日初めてミーティングにやってきた仲間がいる。すっかり打ちひしがれていて、挫折感がただよっている。どれほど苦しんでいるかが一目で分かるし、どれほど助かりたくてやってきたかも明らかだ。ワンディのキータッグを司会者からもらい、何とか座席に戻ることができたが、まだ震えていた。その仲間が次にミーティングに来た時には、最初の時より少しだけリラックスして見えた。その仲間はスポンサーを見つけ、毎晩ミーティングに参加するようになった。まだだれとも目を合わせようとしないが、他の仲間が分かち合っている時にはうなずいている。やがて瞳に希望の光が宿ってきた。ミーティングに足を運び続けようよ、と声をかけると、その仲間はぎこちなく微笑んだ。


　それから数か月がたった。その仲間は背筋をまっすぐに伸ばしている。相手に視線を合わせることも学んだ。スポンサーと一緒にステップに取り組み、その結果、癒しが与えられている。ミーティングでも分かち合うようになり、私たちは彼の話に耳を傾ける。ミーティングが終わると、仲間たちと一緒に会場の片づけをする。


　数年が経ち、その仲間は、コンベンションのワークショップでスピーカーをするまでになった。ユーモアのある、すばらしい人格を身につけた。その仲間は私たちを見つけると、微笑み、ハグをし、私たちがいなかったら今のような状態には絶対になれなかった、と言ってくれる。「私たちだって同じだよ。君がいなかったら、今のような状態には絶対になれなかった」という言葉の真の意味を、その仲間はしっかりと理解している。





今日だけ：私は、仲間の回復を目にできる喜びを見出していこう。


1月26日


自己中心的



「スピリチュアルな面〔が病気〕だというのは、何から何まで自己中心的になるという意味だ」




ベーシックテキスト　P.32


　自己中心的になるとはどういうことだろうか。それは世界が自分を中心に回っていると思い込むことだ。考える価値のあることは、自分の願いと、自分に必要なことだけだ。自己中心的だから、自分に任してさえくれれば、何でもみんな手にできるのに、と信じている。自己中心的な考えとは、徹底的なうぬぼれの世界だ。


　私たちはよく、自己中心性とはスピリチュアルな部分が病気なのだと言っている。自己中心的になると、今大事なことや、今考えなければならないことに思いがいかない。けれども、スピリチュアルな部分の病気には、スピリチュアルな解決法がある。それがナルコティクスアノニマスの12のステップだ。ステップは私たちを、自己中心性から、神中心の方向へと導いてくれる。


　私たちはうぬぼれという思い込みを捨て、自分の無力を認め、自分より偉大な力に助けを求める。自分の一人よがりがついに破綻したことを受け入れ、自分の過ちを認め、埋め合わせを行い、何が正しいのかを知るために、自分で理解している神に答えを求める。そしてあの傲慢さという破滅的な感覚をへこませ、自分のことだけでなく、他の人たちの役に立てるチャンスを探してみる。


　私たちのスピリチュアルな面を苦しめる自己中心性については、スピリチュアルな解決方法をあてはめればよい。その解決方法が、12のステップなのだ。





今日だけ：私を導くもの、私の強さは、私の意志ではなく、ハイヤーパワーから与えられるものだ。12ステップに取り組みながら、神を中心にする考えを深め、自己中心性をできるだけ手放してみよう。


1月27日


生き方を再び学ぶ



「こうして新しい生き方を学んでいく。もう古い考えにとらわれることはない」




ベーシックテキスト　P.89


　善悪のことや、生活するうえで基本的なことを、子どものころに教えてもらった仲間もいれば、そうでない仲間もいる。どちらにしても、やっと回復を見出したころには、どう生きればよいのかさえ分からなくなっていた仲間がほとんどだ。社会から孤立していたために、人間としてとるべき基本的な責任を無視したし、この世の中と折り合いをつけるために、あの異様なサバイバル技術を身につけた。


　本当のことをどう伝えればよいのか分からなかった仲間もいる一方で、何もかも隠し立てせずに話したために、相手を傷つけたという仲間もいる。ほんのささいな問題さえ、どう対応してよいのか分からないという仲間もいる一方で、世の中の問題をすべて自分一人で解決しようとした仲間もいる。どんな不当な扱いを受けても決して怒らなかった仲間もいれば、人を見るにつけ、何かが起こるにつけ、怒りをぶちまけた仲間もいる。


　これまでにどんな問題を抱えてこようが、それがどんなに極端な問題であろうが、私たちはナルコティクスアノニマスで新しい生き方を学ぶチャンスが与えられた。おそらく私たちには、優しさや、他人に思いやりを示す方法を学ぶ必要があるのだろう。またおそらく自分の責任を引き受ける必要もあるはずだ。あるいは、不安を乗り越え、多少のリスクを負う必要もあるのかもしれない。だが少なくとも一つだけ確実なことがある。それは、日々、自分の人生を生きてさえいれば、新たなことが学べる、ということだ。





今日だけ：生き方については、今日は昨日よりももっと多くのことを学べたが、明日はさらにもっと多くのことが学べるだろう。今日、私は新しい何かを学んでいこう。


1月28日


常にアディクト



「どんなに長い間クリーンでいたとしても、完全に回復することはありえない」




ベーシックテキスト　P.134


　このプログラムにつながって少し時間がたつと、自分はもう治ったと思い始める仲間がいる。ＮＡから教わるべきことはすべて身につけた。ミーティングに出るのはもう飽き飽きだ。スポンサーは昔から同じことばかり言う。「ステップだ――ステップなんだ――ステップなんだよ！」。そこで私たちは、これからは嫌なことを全部忘れて生きようと、ミーティングに行くのをやめ、アディクションのために失った年月の取り戻しにかかる。けれどもそれは回復を危険にさらすことなのだ。


　それで結局リラプスすると、次は、できるだけ多くのミーティングに参加するようになる。何年も続けて毎日ミーティングに出る仲間さえいる。私たちはこれからも常にアディクトなのだと徹底的に理解するまでに、そこまで時間がかかることがある。日々の暮らしの中では、すこぶる元気な日もあれば、落ち込む日もある。けれども私たちがアディクトであることに変わりはない。私たちはいつも、妄想、否認、理由付け、正当化、狂気など、アディクト独特考え方にさらされている。だから薬物を使わずに生き続け、人生を楽しみたいのなら、回復に有効なプログラムを毎日実践しなければならないのだ。





今日だけ：私のアディクトは毎日続くが、今日は回復中のアディクトであることを選ぶという選択肢がある。私は、プログラムを実践しながら、そちらを選んでいこう。


1月29日


第１ステップ――行動のステップ



「薬物に対してコントロールが効かないことを本当に分かっているだろうか？」




ベーシックテキスト　P.29


　私たちの多くが最初は次のように考えたものだ。第１ステップは行動を求めているわけではない――ただ降伏して、ステップ２に進めばよいのだと。しかしながらステップ１は行動を求めている。


　第１ステップで自分がどういう行動を取っているかは、私たちの日々の暮らし方を見れば明らかだ。最初の日から使っていないではないか。自分がアディクションに対して無力であると心の底から認めたなら、薬物のあるところには近づかないだろう。もし、今でも使っているアディクトと一緒に暮らしていたり、仲間に加わったりしているのなら、このプログラムへの疑いの気持ちがまだあるからなのだろう。だが、第１ステップはまさに自分のことだと全面的に認めているなら、身の回りから薬物や薬物を使う道具を片付け、自分を守ろうとするはずだ。


　時間がたったら、この基本を続けるだけでなく、さらに新たな行動を第１ステップに取り入れてみる。自分の感情を封じ込めようとせず、感じたとおりに感じることを学んでいくのだ。そして、自分の回復の旅路を自分で先導し、自分のやり方で進んでいくのをやめる。つまり自分が自分のスポンサーになるのをやめるということだ。心の空しさを何かで埋めようとするのもやめ、これまでにもまして、自分より偉大な力にスピリチュアルな充足感を求めていく。


　降伏とはほんの始まりにすぎない。ひとたび降伏したなら、やっと見つけた平安の中でどう生きるかを学べばよいのだ。





今日だけ：私は第１ステップを実践するのに必要な行動は何でもやってみよう。第１ステップは自分のことだと心から認めているからだ。


1月30日


与えるということ



「私たちに惜しみなく感謝を込めて与えられたものは、やはり惜しみなく感謝を込めて与えていかなければならないのだ」




ベーシックテキスト　P.78


　回復の中で私たちは多くの贈り物を受け取った。なかでも最高の贈り物は、スピリチュアルな目覚めだ。このスピリチュアルな目覚めは、使うのをやめ、毎日の生活にステップを生かしているうちに、だんだん深いものになってくる。心の奥で放たれた生気のひらめきは、ハイヤーパワーと新たに築いた関係から生まれたものだ。その関係は、12のステップを生きているからこそ生み出され、育ってきた。プログラムをゆっくりと進めていくなかで、私たちの病気の闇は、回復の輝きに照らされて消えていく。


　回復という贈り物に対して私たちが感謝をあらわす方法の一つは、私たちが見出したものを他の仲間も手にできるように手助けすることだ。その方法は数々ある。ミーティングでの分かち合い、メッセージ、スポンサーシップ、Ｈ＆Ｉの活動やオフィスでの電話応対を買って出ること、などだ。回復の中でスピリチュアルな生き方が与えられたら、今度はそれを示さなければならない。なぜならば「自分が手にできたものを次の人に与えていかなければ、持ち続けることができない」からだ。





今日だけ：回復という贈り物を私が分かち合った時、それはもっと大きな贈り物になる。私は、それを分かち合える誰かを探してみよう。


1月31日


信頼



「今日だけ、私を信じ、私の回復を手助けしてくれるＮＡの仲間を信頼しよう」




ベーシックテキスト　P.148


　信じることを学べというのはリスクを伴う提案だ。使っていたころ、アディクトの経験から教えられたことは「薬仲間は信じるな」だったからだ。とはいえ、自分のことさえ信じていなかったのだが。


　回復の道に入った私たちにとって、信頼は絶対に必要だ。私たちは、何かにしっかりとつかまり、信じながら、回復の中で希望を見出す必要がある。多くの仲間が最初に信じたのは、ミーティングで分かち合われる仲間の言葉だった。その言葉の中に真実を感じることができたからだ。


　信じられる人が見つかれば、これまでよりも楽に助けを求めることができるようになる。そして回復の中で信頼が深まると、自分のことも信じられるようになるのだ。





今日だけ：私は誰かを信じてみよう。そしてその信頼のもとに行動してみよう。


	

	
	2月


2月1日


苦境



「自分だけみんなとは違うようにも感じていた。……降伏し、自分のすべてを委ねない限り、アディクションによる疎外感は乗り越えられない」




ベーシックテキスト　P.35


　「あんたたちには分からないんだ！」、「おまえたちとは違うんだ。このつらさが分かってたまるか！」、私たちはよく、自分がやったことを取り繕うためにこうまくし立てたものだ。盛んに使っていたころには、自分がやったことの結末から逃れ、あるいは誰もが守るべき決まりをかわすため、こういうセリフを何度も繰り返した。初めてミーティングに出た時もそう叫んだかもしれない。さらに最近も、そんな言葉を並べたてたような気がする。


　自分は他の人間とは違う、あるいは自分だけが特別な存在なのだと考える仲間は実に多い。アディクトである私たちは、人を遠ざけるためなら、どんな言い訳でもすぐに思いつく。だが回復の機会を見逃す言い訳など存在しない。アディクトなら誰もがこのプログラムを行う資格がある。現在、生死にかかわる病気にかかっているからとか、貧しいからとか、そんなことは理由にならない。どんな苦境の中でも回復を見出したアディクトが何十万人といる。プログラムを行えば、そんな過酷な状態の中にいても、スピリチュアルな気づきに出合うことができるのだ。あるいはつらい目にあっているからこそ、スピリチュアルな気づきが深まるともいえる。


　仲間一人ひとりの環境や違いは、回復という視点から見ればたいしたことではない。自分は特別な存在なのだという気持ちを手放し、このシンプルな生き方に降伏した時、私たちは、何かの一部になっていることに気づくはずだ。自分も何かの一部だと感じられたなら、たとえどれほどの苦境も切り抜けていけるのだ。





今日だけ：私は自分だけが特別だという気持ちを手放し、たくさんの仲間たちに共通する回復という原理を受け入れていこう。私がつらい目にあっているからといって、回復からのけ者にされることはない。苦労があるからこそ、回復に近づけるのかもしれない。


2月2日


善意



「善意はサービスによってはっきりと具体化される。サービスにふさわしいこととは『やるべきことをやるべき理由でやる』ことだ」




ベーシックテキスト　P.vii


　私たちの病気のスピリチュアルな部分の核にあったのが、自己中心性だ。私たちがアディクションに教えられた、人とかかわる理由とは、自分の都合だった。つまり、私たちが欲しいと思ったらすぐさま欲しいものを手に入れたい、という理由がある時だけだった。自己へのとらわれは、私たちの命の奥深くに根ざしていた。では、回復の道にある私たちは、自己へのとらわれという根っこをどう取り除けばよいのだろう。


　この病気から受ける影響を食い止めるため、私たちは極めてシンプルでスピリチュアルな原理をいくつか生かすことを学ぶ。アディクションの自己中心性の部分については善意という原理を生かしていく。自分に役立つことをするだけではなく、誰かの役に立つことを始める。今どれだけのものを手に入れられるかではなく、他の人の幸せを第一に考えることを学ぶ。良心に基づく選択が迫られたら、まず立ち止まり、スピリチュアルな原理のことを思い出し、ふさわしい行動を取ることができるように学ぶ。


　「やるべきことをやるべき理由で」やり始めると、自分の中の変化に気づくことができる。身勝手さから抜けられなかった私たちが、今では他の人に善意を示すにはどうすればよいのかと考えているのだ。アディクションの慢性的自己中心性は影響力を失いつつある。私たちは「自分のあらゆることにこの原理を実践する」ことを学んでいる。つまり、病気の中ではなく、回復の中で生きているのだ。





今日だけ：私は、どこにいようと、何をしていようと、自分のためだけでなく、他の人に役立つことをしてみよう。どちらを選んだらよいかに迷ったら、「やるべきことをやるべき理由でやる」ようにしていこう。


2月3日


私たちにはお互いが必要



「年齢、人種、性的アイデンティティ、信条、宗教の有無などまったく問われずに参加できる」




ベーシックテキスト　P.13


　私たちはアディクションのために、自分とは違う人間や、新しいものに心を閉ざしていた。誰も必要ないし、何も必要ないと思っていた。違う地域の住人、違う人種、社会的にも経済的にも違う背景を持つ人たちが何をやろうと自分には関係なかった。自分と違うことは最悪なのだと思っていたのかもしれない。


　回復にたどり着いた私たちは、もう同じような態度を取り続けるわけにはいかない。私たちがＮＡにやってきたのは、自分では最高だと思っていた考えのために行き場を失ったからだ。これから回復の中で成長したいと願うなら、それが何であれ、実際に効果があることに心を開いて経験してみなければならない。


　仲間一人ひとりの背景がどれほど違っていても、ＮＡ以外の人間では分かち合えない、お互いに共通する二つのものがＮＡにはある。それは、私たちの病気と回復だ。私たちは仲間同士、お互いに経験を分かち合っている。分かち合いの経験が増えれば、それだけ仲間の役に立つことができる。私たちは、クリーンで生きるなかで出合うたくさんの問題に対応するために、仲間の経験をあらゆる角度から求めている。


　回復は簡単とはいえないことが多い。だが回復に必要な力は、仲間のＮＡメンバーからもらえるのだ。今では私たちも、実にさまざまな仲間たちがグループにいることに感謝している。違いがあるからこそ、強くなれるからだ。





今日だけ：グループの経験の幅が広がればそれだけ、私がどのような状況に出合っても、グループに支えてもらえる。今日やってきたアディクトにどんな背景があろうとも、私は自分のホームグループで歓迎しよう。


2月4日


気分よく過ごせるかどうかが重要なのではない



「私たちにとって回復とは、単なる楽しみよりもはるかに大切なことなのだ」




ベーシックテキスト　P.69


　アディクションにとらわれていたころは、その日もその翌日も、自分の気分の動きが分かっていた。私たちがしていたことは、瓶のラベルを読み、包みに何が入っているかを確認し、自分をどういう気分にもっていくかを決めることだった。そして気分をハイにすることが私たちの毎日の目標だった。


　回復に入ったら、その日に何があり、次の日に何が起ころうが、あるいは目の前の１分間で何が起ころうが、その時自分が感じたことはどんな感情であれ、自分で引き受けなければならない。日によっては、午前中はやる気満々でハッピーだったのに、午後になったら、理由もなく落ち込み、悲しくなることもある。その日、自分をどういう気分にするかを自分で選んでいないからには、嫌な気分のまま一日を終えることもあるし、朝はぐったりしていたのに、夜ベッドに入った途端に目がさえてくることもある。


　もちろん、気分よく過ごそうとすれば、いつでも実現できる。だがそういう問題ではない。今日、私たちが関心を持つべきことは、気分よく過ごせるかどうかではなく、どのような感情であれ、自分の感情を理解し、対処の方法を学ぶことだ。そのためには、ステップに取り組み、自分の感情を他の仲間たちと分かち合えばよいのだ。





今日だけ：私は自分の感情を受け止める。たとえどのような感情であれ、ありのままに受け止めるつもりだ。プログラムに取り組み、自分の感情を引き受けて生きることを学んでいこう。


2月5日


ミーティングに通い続けよう！



「私たちがミーティングに参加した時、とても温かく迎えてもらえてほっとできたことに感謝している」




ベーシックテキスト　P.133


　ＮＡのミーティング場に初めて足を踏み入れた時、自分がどれほど怯えていたか覚えているだろうか。仲間が一緒だったのに、あの最初のミーティングに出るのがどれほど大変だったか、忘れることはないだろう。それでもミーティングに通い続けることができたのはなぜだろう。それはおそらく、私たちが温かく迎えられたからだ。そのおかげで本当にホッとできた。多くの仲間がその時のことに感謝している。「今日初めての仲間は？」と言われて手を挙げた時、私たちは心の扉を開いた。そして、他の仲間たちの歓迎を自分でも受け入れたのだ。


　ミーティングに一度来ただけで、ＮＡに二度と戻ってこなかったアディクトと、ＮＡにとどまって回復を求めたアディクトとの違いは、その時ＮＡメンバーがその仲間にハグしたかしなかったかという、単純な理由のためかもしれない。しばらくクリーンが続くと、新しい仲間の列から簡単に身を引く仲間もいるが、いずれにしても、多くの仲間がやってきて、多くの仲間が去っていく。だが、ある程度のクリーンタイムのあるメンバーが新しい仲間にどういう対応をしたかで、ＮＡに戻ってこなかった仲間と、ミーティングに通い続けている仲間との違いが生まれることがある。自分の電話番号を知らせ、ハグをし、あるいは何もしなくてもただ温かく迎えるだけで、まだ苦しんでいるアディクトに、ナルコティクスアノニマスの愛の手を差し伸べることができるのだ。





今日だけ：私は、はじめてＮＡに足を運んだ時、温かく迎えられたことを覚えている。今日、私は新しい仲間にハグをして、その時の感謝の気持ちをあらわそう。


2月6日


一人ではできない仲間と一緒ならできる



「私たちは一人で何でもやっていけるという強い自信のもとで生きていた。その結果は悲惨なもので、ついには、そんな自信は偽りだったことを認めざるをえなくなった」




ベーシックテキスト　P.98


　「一人ではできない、でも仲間と一緒ならできる」。このシンプルでありながら、深い意味を持つ真実は、ＮＡメンバーになってまず初めに自分に生かす必要のある事実だ。仲間と一緒ならクリーンでいられるが、仲間から孤立したら、昔の悪い知り合いの中に簡単に舞い戻る。回復するためには、仲間の支えが必要なのだ。


　うぬぼれが強いと、クリーンを続ける邪魔になる。薬物を使っていようがいまいが、自己中心的に片意地を張っていれば、結局、最悪の事態につながりかねない。商品にせよ、サービスにせよ、愛情にせよ、友情にせよ、私たちはどんなことでも誰かに頼って生きている。それなのに片意地を張っていると、頼るべき相手と常に衝突することになる。満たされて生きるためには、他の人たちと調和する必要がある。


　仲間のアディクトや、同じ地域で暮らす人たちだけが、私たちが頼りにして生きる相手ではない。私たちには生きる力が必要だ。だが人間にはその力はない。私たちは、自分より偉大な力の中に、自分に欠けている強さや導きがあることに気づいた。自分のことは自分で何でもできる振りをしていた時には、日々、私たちを導いてくれる力の源であるハイヤーパワーから自分を孤立させていたのだ。


　うぬぼれていても効果はない。私たちに必要なのは、仲間のアディクトや他の人たちだ。そして存分に生きるためには、自分自身よりも偉大な力が必要なのだ。





今日だけ：私は、回復の道を歩むアディクトの支えと、地域社会の人たちとの調和と、私のハイヤーパワーの配慮を求めてみよう。一人ではできないが、仲間と一緒ならできるからだ。


2月7日


これは試練ではない



「私たちには、頼ることのできる自分だけの愛なる神がいるのだ」




ベーシックテキスト　P.44


　人生の辛苦とは、何かを学ぶために与えられる試練なのだと思って回復の道に入る仲間もいる。そのような思いが明らかなのは、心に深い傷を負うほどの出来事に、「ハイヤーパワーが私に試練を与えているのだ」と悲しそうにつぶやいているからだ。誰かに薬物を勧められた時には、回復が試されているのだと考えるし、今なら悪事を働いても捕まらないという事態にめぐり合うと、自分の人格が試されているのだと思い込む。大きな不幸に出合い、深い苦しみの中にいる時でさえ、自分にどれだけ信じる心があるかが試されているのだと考える。


　だが愛なる神は、私たちの回復や人格や信じる心を試すようなことはしない。生きていくなかでは、実にいろいろなことが起こるし、そのために傷つくことが何度もあるだろう。自分に何の落ち度もないのに、失恋することだってある。財産をすべてなくした仲間だっている。我が子を亡くして悲しみに暮れている仲間もいる。生きていれば、つらすぎることを何度も経験するだろう。だがその苦しみは、ハイヤーパワーに課せられた試練なのではない。そのパワーは、いつでも私たちのそばにいて、私たちが自分の足で歩けなくなった時には、肩を貸してくれる。たとえどのような痛手を受けても、私たちが理解している神は私たちを必ず癒してくれるのだ。





今日だけ：ハイヤーパワーは私にとってよいことをしてくれるのだということを、そして私は愛されていることを、心から信じてみよう。必要な時にはハイヤーパワーの助けを求めていこう。


2月8日


スポンサーとは？



「ＮＡのスポンサーとは、回復のプログラムを生きるナルコティクスアノニマスのメンバーで、私たちと１対１の関係を喜んで築き、私たちを支えてくれる、特別なメンバーのことだ」




IP No. 11, Sponsorship, Revised＊


　スポンサーって何だろう。そう、初めて出たミーティングの後、一緒にコーヒーを飲んだ、あの親切な仲間。回復の経験を存分に分かち合ってくれたのに、一銭も請求してこなかった太っ腹な仲間。性格上の欠点を実に見事に指摘し、私たちをいつも驚かす、すごい仲間。棚卸を最後までやってみるようにと言ってくれ、第５ステップの時には、私たちが普通では考えられないことまでしでかした話をしたのに、それを誰にも話さない仲間。


　ところが、スポンサーに支えられることに慣れきってしまうと、だんだん、それが当たり前だと思うようになる。すると勝手なことを始め、「スポンサーには後で電話すればいいわ。とりあえず今は部屋を片付けて、買い物に行って、それからあのステキな○○さんを追っかけないと……」となる。そして結局トラブルにはまり込み、いったい自分はどこで間違ったのだろうかと頭を悩ませることになるのだ。


　心が読める人がスポンサーになるわけではない。だから助けが欲しかったら、私たちの方からスポンサーに手を伸ばして助けを求めなければならない。ステップのことで助けが欲しい時、ねじれた考えをまともにするために現実を確認したい時、あるいはただ仲間として接してほしい時、それをお願いするのが私たちの役割なのだ。スポンサーは温かく、賢明で、すばらしい人たちだ。


　さらに、スポンサーの回復の経験は私たちのものでもある。だから私たちは求めさえすればよいのだ。





今日だけ：私は自分のスポンサーが私と分かち合ってくれる時間、愛情、そして経験に心から感謝している。今日、私はスポンサーに電話をかけてみよう。


2月9日


自分自身を受け入れる



「自分を受け入れた時、自分の生き方の中に他人が入り込むことを、無条件に受け入れられるようになる。おそらくそれは生まれて初めての経験だろう」




IP No. 19, Self-Acceptance＊


　どこまで記憶を遡っても、自分に居場所があると思えたことは一度もないという仲間が多い。たとえたくさんの人の中にいても、その群集から自分が孤立していたように感じたし、「人に合わせる」こともできなかった。もし本当の自分が知られたら、みんなから拒絶されるに決まっていると心のどこかでいつも意識していた。私たちのアディクションは、おそらく、自分のことをこんな風にしか考えられなかった背景の中で芽生えたのだろう。


　私たちは、疎外されているつらさを隠すために反抗的な態度を取り、世の中にこう叫んでいた。「おれは必要ないって？おれだっておまえたちなんか必要ないさ。おれには薬があるんだ。だから自分でちゃんとやっていけるんだ」。アディクションが進むにつれ、他人を隔てるために自分の周りに築いた壁はどんどん高くなった。


　私たちが回復の道を歩むアディクトたちに受け入れられていると分かった時から、この高い壁が崩れ始めた。仲間に受け入れられたことで、私たちは自己を受け入れるという大事な原理を学び始めた。そして自分を受け入れられるようになったら、拒絶されるはずだ、という不安が消え、自分の生き方の中に他人を受け入れることができるようになった。





今日だけ：私はＮＡで受け入れられている。私はＮＡに溶け込んでいる。今日から誰かを自分の生き方の中に受け入れてみても安全なのだ。


2月10日


楽しいこと！



「回復の中で、楽しむことについての考え方も変わっていく」




ベーシックテキスト　P.169


　今にして思えば、使っていたころは、楽しむことについての考え方もまともではなかった。ばっちり決めたファッションでクラブに出かけては、夜が明けるまで、飲んで踊って使っていた。銃の撃ち合いさえあった。そのころ愉快でたまらなかったことを、今の私たちは狂気と呼ぶ。


　今は楽しむことについての考え方が変わった。私たちが楽しんでいるのは、太陽が海に沈むころに浜辺を歩き、海面を跳ねるイルカを眺めることだ。また、ＮＡの仲間たちと一緒に、野外で食事をしたり、ＮＡのコンベンションでコメディショーを観たりすることだ。楽しみとは、オシャレをしてＮＡパーティーに出かけ、だれが何をしようが銃の撃ち合いなどない安全な雰囲気になることだ。


　ハイヤーパワーとナルコティクスアノニマスのフェローシップの恵みを通して、楽しみについての私たちの考えが根本から変わった。朝、太陽が昇るのを楽しむことができるのは、前の晩に早く床についたからで、一晩中薬を使っていたために目をトロンとさせながら朝の６時にクラブを後にしたからではない。それはみな、ナルコティクスアノニマスから受け取ったものだ。私たちはそれを十分に堪能している。





今日だけ：私は回復の中で楽しんでみよう。


2月11日


恨みから恵みへと



「私たちは、回復の道を歩んでいることにとても感謝している。……たとえこの病気を抱えていても、回復できるのだ」




ベーシックテキスト　P.11〜12


　アディクションを続けるのは楽ではなかった。事実、最後まで生き残れたアディクトはほとんどいない。だがこの病気に暴言を吐き、自分が陥った状況を嘆き、行き着いた結果に自分を憐れんでも、敵意と恨みで金縛りになるだけだった。恨みを受け入れ、恨むのをやめた時、スピリチュアルな成長と自由へと続く道が開かれたのだ。


　アディクションのために苦しみがもたらされたことは否定できない。それでも、私たちがナルコティクスアノニマスにつながることができたのは、この病気になったからだ。この病気がなかったら、私たちは回復の恵みを求めようとはしなかったし、見出すこともなかったろう。孤立していたからこそ、この仲間の集まりに助けを求めたのだ。この病気は私たちを苦しめたが、私たちが他の人を手助けする時に必要な経験も与えてくれた。それは、私たちにしか提供できないものだ。アディクションは私たちを屈服させた。だから私たちは降伏して、愛なるハイヤーパワーの配慮にすべてを委ねることができた。


　だからといって、誰もがアディクションという病気にかかったほうがよいとは言っていない。私たちアディクトの場合、この病気にすでにかかっていた。さらに、この病気でなかったら、絶対にスピリチュアルな旅路へと踏み出さなかったのも事実だ。たくさんの人たちが、一生をかけて、私たちがナルコティクスアノニマスで見出したようなもの——仲間の集まり、目的意識、ハイヤーパワーとの意識的触れ合い——を探し求めている。今日、私たちはその恵みをもたらしてくれたあらゆるものに感謝している。





今日だけ：私は病気だという事実を受け入れ、回復の恵みを探し続けよう。


2月12日


今を生きる



「過ぎ去った日々を悔やみ、明日を恐れるばかりで、今という時間をワクワクすごすことはなくなった」




ベーシックテキスト　P.10


　12のステップに実際に取り組んで癒されるようになるまでは、私たちはまさに上に引用された文章のとおりだった。私たちの多くが、自分を恥じて頭を垂れ、過ぎ去った過去を消せるものなら、と悔やみながらＮＡにやってきた。将来についても、期待や空想が極端すぎたため、誰かとデートしたその日に、離婚の時にはどの弁護士を頼もうかと頭を悩ませたほどだ。何をしていても、つい過去のことを思い出すし、将来のプランまで考えずにはいられなかった。


　最初は、目の前の時間に集中することは難しい。まるで、頭の中をいろいろなことが駆け巡っているようだ。ありのままの自分を楽しむことさえ難しい。だが、自分が目の前のことに集中していないと気づいたら、祈り、愛なる神に、どうか自分の考えから抜け出させてください、と求める。過去が悔やまれるなら、過去とは違う生き方をすることで埋め合わせができる。明日を恐れるなら、今日という日を、責任を持って生きようと取り組んでみる。


　ステップを行い、自分が今を生きていないことに気づいたら、すぐに祈る。そうすれば、以前よりも今を生きることがずっと楽になっていると気づけるだろう。信じる心があれば、今日だけを生きられるようになる。過去を悔やんだり、明日を恐れたりせず、目の前の時間だけに全身で集中するなら、やがて私たちの前には何時間、何日間という時間が広がるのだ。





今日だけ：今の時間を十分に生きるなら、目の前の喜びに気づくことができる。そうでなかったらその喜びは私の横をすり抜けていっただろう。今抱えているトラブルについては、愛なる神に助けを求めていこう。


2月13日


私たちを結ぶきずな



「私たちを結び付けようとするきずなが、ばらばらに引き裂こうとする力よりも強固なものである限り、心配はいらない」




ベーシックテキスト　P.94


　もし私たちにＮＡがなかったら、この病気のために確実に命を落としていたはずだ。ＮＡこそが、私たちの命綱だ。多くの仲間がそう考えている。とはいえ、私たちの間でしばしば不和が生じるのが、ナルコティクスアノニマスの現実だ。だから私たちは、ＮＡで調和を破る波が押し寄せてきた時に、どうすれば建設的に対応できるかを学ぶ必要がある。自分が問題を引き起こす側ではなく、解決策を探る側に身を置こうと決心したなら、私たちは正しい方向に向かっているのだ。


　私たち個人の回復とＮＡの成長は、ミーティングの中で回復の雰囲気が保たれているかどうかにかかっている。私たちは、グループで衝突が起こった時、グループが建設的に対応できるよう積極的にかかわろうとしただろうか。グループメンバーとて、正々堂々と、正直に、そして公平に、問題の解決をはかろうという気持ちがあっただろうか。自分のことよりも、メンバー全員の共通の福利を優先しようとしただろうか。任されたしもべである私たちの行動が、新しい仲間に影響を及ぼすのだということを忘れていないだろうか。


　サービスをしていると、私たちの中の最高の部分も最悪の部分も表面に出てくる。だからサービスをしているとしばしば自分の性格上の欠点のかなり差し迫った部分に向き合わざるをえなくなる。サービスを担うことになった時には、思わずしり込みをしたくなるだろうか。それとも、サービスによって見出される自分自身についての問題に目を向けようとするだろうか。私たちを結び付けてくれるきずなの強さを忘れなければ、どんなことも、そしてもちろんアディクションからの回復も、うまくいくはずだ。





今日だけ：私はＮＡのために、サービスに努めるつもりだ。そして、それによって見えてくる気づきを恐れないつもりだ。


2月14日


正直さとスピリチュアリティ



「神をどのようにでも理解できる権利は全面的に確保されていて、裏の意味はない。これほどの権利があるのだから、スピリチュアルな面で成長したいのなら自分が信じるものに正直にならなければいけない」




ベーシックテキスト　P.40


　ミーティングの時、軽い食事をしている時、あるいはスポンサーと一緒の時、ＮＡの仲間たちがハイヤーパワーの理解について話しているのをよく耳にする。私たちも、他の仲間が信じているものに「足並みをそろえる」ほうが簡単なように思う。だが、誰も私たちに代わって回復できないように、他の人が考えるスピリチュアリティを自分のものに置き換えることはできない。私たちのために本当に働いてくれる神をどう理解したらよいかは、まず正直になって、自分で探し求めなければならない。


　仲間の多くは、最初は祈りと黙想を通して探し求め、その後は、回復を経験しながら探したという。例えば、大変な場面に直面した時、普段以上の力が生まれ、無事切り抜けることができたという経験はないだろうか。トラブルの渦に巻き込まれた時、取るべき行動を静かに求めたら答えが分かった、という経験はどうだろう。その時私たちを導き、強さを与えてくれた力は、何だったのだろう。自分はどのような力を探し求めているだろうか。このような問いに答えていけば、自分のハイヤーパワーが理解できるようになるし、安心し、自信を持って、私たちの意志と命をその力の配慮に委ねることができるはずだ。


　たとえ、神についての理解が借り物であっても、とりあえずは救われるだろう。だが長い目で見ると、ハイヤーパワーについては、自分なりに理解を固めていく必要がある。なぜなら回復の道を歩む私たちを導いてくれるのは、そのパワーだからだ。





今日だけ：私はスピリチュアルな面で成長させてくれる自分より偉大な力を求めてみよう。今日、私は自分の信じる心を正直にチェックし、私自身が理解する神を考えてみるつもりだ。


2月15日


スピリチュアルな目覚め



「スピリチュアルな目覚めを望む気持ちなどまったくなかった」




ベーシックテキスト　P.78


　私たちがナルコティクスアノニマスのミーティングにやってきたのは、棚卸を早くやりたくてウズウズしていたわけでも、魂のスピリチュアルな空白を意識していたわけでもない。私たちの中で眠っているスピリチュアリティを呼び覚ます旅に出るなど、考えたこともなかった。


　まるで大音響の目覚まし時計に起こされたかのように、私たちは第１ステップでやっと目を覚ましたものの、意識がまだボーッとしていて、ベッドから出るか、後５分間だけ寝ていたいのか、自分でも分からなかった。第２ステップと第３ステップを始めたころ、優しい手が私たちの肩を軽く揺すってくれたので、やっとベッドから出ることができ、大きな伸びをし、あくびをした。次に第４ステップを書き上げ、第５ステップを分かち合うためには、目をこすって、しっかりと眠気を覚ます必要があった。その後、第６、第７、第８、第９ステップへと進むにつれ、足取りがだんだん軽くなり、思わず微笑みが浮かんできた。第10、第11ステップとさらに進むと、歌い出したい気分になった。そして第12ステップにたどり着いたなら、今度は他の仲間の目を覚ますために私たちが出かける番だ。


　私たちは、スピリチュアルな昏睡状態を一生続けるつもりはない。時には、朝、目を覚ましたくないこともある。けれども、いったんベッドを離れてみれば、目覚めたことがうれしくてたまらなくなるものだ。





今日だけ：私の中で眠っているスピリチュアリティを目覚めさせるため、私は12のステップを使っていこう。


2月16日


信頼感



「この日の現実を受け入れようとしないことは、ハイヤーパワーに対する信頼を否定することだ。それでは苦しみがいっそう増すばかりである」




IP No. 8, Just for Today


　毎日が自分の思いどおりに進むわけではない。ただし、その日に起こった問題というのが、靴ヒモが切れたとか、スーパーのレジの行列が長すぎたとかいう単純なことなのかもしれないし、あるいは、失業したとか、家をなくしたとか、愛する家族を亡くしたというような深刻な問題かもしれない。いずれにしても、そのつらい感情を認めずに、感じないですむ方向へ向かおうとすることが、私たちにはよくある。


　使うのをやめたら何もかもが思いどおりに進む、とは誰も約束していない。私たちが使っていようがいまいが、世の中は確実に動き続けている。時には、良い日もあれば、悪い日もある。気持ちが楽な日もあれば、つらい思いをする日だってある。でも私たちは、何が起こっても逃げる必要はない。


　苦痛、嘆き、悲しみ、怒り、イライラ――昔はどんな感情も薬物を使って逃れていた。だが私たちは、たとえどれほどの感情に襲われても、クリーンのまま切り抜けることができるのだ。たとえどんなに不愉快な思いをしようとも、それで死ぬことはないし、世界が終わるわけではない。毎日、何が起ころうとも、私たちは生きていけるのだと信じることを学んでいる。





今日だけ：私は今日のこの日をありのままに経験することによって、神への信頼を示していこう。


2月17日


アディクト個人ではなく、メッセージを運ぶ



「分析を受け、カウンセリングを受け、諭され、祈りを捧げられ、脅かされ、殴られ、監禁されようが、アディクトは自分の中にやめたいという気持ちがない限り、やめることはない」




ベーシックテキスト　P.102～103


　回復の中で私たちが向き合わなければならない最大の難関は、自分自身のアディクションだけでなく、仲間のアディクションに対しても無力なのだという事実を認めることだろう。スピリチュアルな目覚めを経験した私たちなら、アディクトを説得でき、回復へ導くことができるはずだと思いがちだが、アディクトを手助けすることには限界がある。


　アディクトに使うのをやめろと強制することはできない。彼らに代わってステップを行い、その結果や成長を示してあげることもできない。彼らの孤独や苦しみも取り除けない。本当に回復が実現するかどうか分からずに脅えているアディクトに、アディクションのあのおなじみの惨、めさなど捨てて降伏しろとは言えない。他人の心の中に入り込んで、彼らが望んでいるものを変え、彼らが選ぶべきものを決めてあげることもできない。


　けれども、彼らのアディクションを変えようと力づくになることをやめれば、それが手助けになるかもしれない。現実に向き合わせるのは酷かもしれないが、向き合わせてみたら、彼らは成長を始めるかもしれない。私たちが彼らの肩代わりをしない限り、彼らも自分なりにもっと実り多い結果を出せるかもしれない。私たちの人生は私たちにしか決められないのだとしたら、彼らも彼らの人生を自分で決めようとするかもしれない。私たちがこういうことのすべてを受け入れられれば、私たち本来の役割を果たすことができるだろう――アディクト個人ではなく、メッセージを運ぶということを。





今日だけ：私は自分のアディクションだけでなく、だれのアディクションについても無力であることを受け入れてみよう。私はアディクトの誰かではなく、メッセージを運んでいこう。


2月18日


回復のパートナー



「気持ちを楽にして、ハイヤーパワーに自分はベストを尽くすつもりだと約束できれば、私は今日ハイヤーパワーの配慮の中にいられるのだ」




Basic Text第二部個人の物語　P.120


　私たちは、回復にあたってはハイヤーパワーに身を委ねることが基本だと考えている。自分の力だけでクリーンを続け、回復を見出すことはできないことが分かったため、自分よりも偉大な力とのパートナーシップを築いている。ハイヤーパワーの配慮のもとに生きていくことを心から誓えば、ハイヤーパワーは私たちを導いてくれる。


　クリーンを続けるのに欠かせないのがこのパートナーシップだ。回復が始まったばかりのころは、毎日を切り抜けるだけでも精いっぱいで、こんなにつらい思いをこれからも続けなければならないのかと思うことがよくある。けれどもハイヤーパワーに回復を誓った強さと、神の配慮という力があれば、私たちは、今日だけ、ちゃんとやり遂げることができるのだ。


　このパートナーシップの中で私たちが果たす役割は、日々、ベストを尽くし、生きることから逃げ出さず、目の前のことを行い、回復の原理を精いっぱい生かしていくことだ。私たちはハイヤーパワーに対してベストを尽くすことを誓う。知ったかぶりをしたり、超人的な力がある振りをしたりせず、回復に向けて淡々と足を使う。回復のパートナーシップの中で私たちが自分の役割を果たす時、私たちはハイヤーパワーが示してくれる配慮を経験できるのだ。





今日だけ：自分のハイヤーパワーとのパートナーシップの中で私は誓いを果たしていこう。


2月19日


疑念



「リラプスは絶対に偶然起こるものではない。リラプスは私たちがこのプログラムに対して疑念を持ったというあらわれだ」




ベーシックテキスト　P.127


　疑念とは、いつかまた使う時のためにそっとしまってあるものだ。もし、これこれしかじかのことが起こったらリラプスするのはやむをえないと理由づけを準備していることが、この疑念だ。では耐えられないほどつらい出来事とは何だというのだ。おそらく、夫や妻や恋人に去られたら、薬を使うのは仕方ないと思っているのだろう。あるいは、失業したら、使うのは当然だと思っているのかもしれない。また、愛する家族が死ぬようなことがあれば、耐えられるわけがないと考えている。いずれにしても、私たちが心に抱いている疑念は、実際にこのような出来事が起こった時の免罪符になる。そしてその免罪符がたびたび使われているのも事実なのだ。


　自分は何を予期しているのかをチェックし、その予期することを変えていけば、リラプスではなく、成功することへの備えができる。私たちの多くは、こうなったら必ず不幸になるという、不安と深く結び付いた一覧表を常に持ち歩いている。だが、苦しみを乗り越えて生きるためには、同じような苦しみを乗り越えた仲間にしっかりと目を向けていればよい。仲間が学んだことを、自分が予期していることに当てはめてみる。もしこんなことが起こったら、薬を使わなければやっていられない、と考えるのではなく、その日に何が起ころうと、私たちもまた、仲間のようにクリーンで乗り越えることができる、と穏やかな気持ちで受け止めればよいのだ。





今日だけ：私は自分の回復を危険に陥れるかもしれない疑念をチェックし、仲間のアディクトと分かち合ってみよう。


2月20日


無力と個人の責任



「自分自身に責任能力がないために、自分で問題をどんどん大きくしていった」




ベーシックテキスト　P.20


　自分の人生に対する責任を負うことを拒んでいては、自分に備わった能力さえみな放棄することになる。私たちは、アディクションに対しては無力であっても、自分が取る行動に対しては無力ではない。そのことを忘れてはならない。


　この無力という考え方を勝手に解釈し、どうせ無力だからと自分では何も決めようとしない仲間や、やっと解放されたものにまたしがみつこうとする仲間も多い。自分の行動にも無力だからしょうがないと主張し、自分が陥いった状態を他人のせいにして、その状態を前向きに変えようとはしないのだ。「無力」だからと、いつまでも自分の責任を果たさずにいたら、アディクションの渦の中にいたころと同じ絶望感や惨めさの中に自分を陥れるお膳立てをしているようなものだ。せっかく回復しているのに、その年月を、自分を犠牲者だと思いながら過ごす可能性が大ありだ。


　自分の人生に対する責任を負わずに生きるのはもうやめよう。これからは、自分が選んだこと、リスクを負うことに責任を持つ方法を学んでいけばよいのだ。間違うこともあるだろうが、その間違いから多くのことが学べるはずだ。自分自身についての気づきを深め、積極的に責任を果たしていこうという気構えがあるなら、変えてゆく自由、選べる自由、成長する自由が与えられるのだ。





今日だけ：自分の感情、行動、そして選択したことはみな私が選んだ。そのことに、私は責任を負っていくつもりだ。


2月21日


自己憐憫、それとも回復？　選ぶのは私たちだ



「欠点の中でも一番破滅的なのがこの自己憐憫だ。そこに入り込むと前向きのエネルギーがすべて吸い取られる」




ベーシックテキスト　P129


　まだ盛んに使っていたころ、自分が生き抜く手段に自己憐憫を利用した仲間がたくさんいる。この病気の中で生きるためには、ほかに手段があるとは思えなかったからだ――実は考えたくもなかったのだろう。自分を哀れに思い、自分が陥ったトラブルを他人のせいにしていれば、自分の行動の結果を受け入れずにすむものだ。変わることにも無力だと思っていれば、変わる必要があることも認めなくてよい。この「サバイバル手段」を手放さなかったため、私たちは回復からますます遠ざかり、自己破壊へと日ごとに近づいていた。自己憐憫は私たちの病気の道具だ。だが今の私たちは、そんなものを使う必要がなくなった。ＮＡプログラムの中で見つけた新しい道具の使い方を学べばよいからだ。


　私たちは、回復に実際に役立つ助けが自分に向けられていることを信じられるようになった。だから私たちから助けを求め、ＮＡプログラムの中にその助けを見出しさえすれば、自己憐憫は感謝に置き換えられるのだ。私たちには自由に使えるたくさんの道具がある。12のステップ、スポンサーのサポート、回復の道を歩むアディクトたちの集まり、ハイヤーパワーの配慮などだ。こんなにたくさんの道具が与えられたことだけでも感謝せずにはいられない。私たちから孤独や絶望が遠ざかっていく。どんなことに立ち向かっても、手の届くところに必ず助けがある。感謝が感じられるようになる確実な方法は、ＮＡプログラムの中で手にできる助けを生かし、プログラムによってもたらされる変化を経験することだ。





今日だけ：私は、ＮＡが与えてくれた希望に感謝しよう。自己憐憫にはまり込むのをやめ、回復を深めていこうと思う。


2月22日


神の意志、それとも自分の意志？



「私たちは、自分の生き方の棚卸を実行し続け、誤った時は直ちに認めた」




ステップ10


　ナルコティクスアノニマスで私たちは、自分に向けられたハイヤーパワーの意志と一致するように調和を深めていけば、自分の中の調和も深まることに気づいた。その調和を手放さないために、私たちは第10ステップを使っている。日々、自分の行動に目を向ける時間を取る。その日の自分の行動を「これは神の意志だったか、それとも自分の意志だったか？」と極めてシンプルに問いかけて第10ステップを行っている仲間もいる。


　多くの場合、私たちは自分に向けられたハイヤーパワーの意志に一致した行動を取っているし、周りの社会とも調和している。とはいっても、時には、自分が今重んじていることに一致しない行動を取ることがある。神の意志ではなく、自分の意志で突っ走った日は、自分の中に不協和音が生じるものだ。


　そんな不協和音に気づいた時には、自分が誤ったことを直ちに認め、行動を修正する。その時に自分に向けられた神の意志がどういうものだったかに気づけたら、同じ行動を繰り返す必要はなくなるだろう。そして私たちに向けられたハイヤーパワーの意志や、私たちを取り巻く社会と一致して生きられるようになるのだ。





今日だけ：私はこの世の中と調和を持って生きていきたい。今日、私は自分の行動を「神の意志、それとも私の意志？」と問いながらチェックしていこう。


2月23日


メッセージとメッセンジャー



「無名であることは、私たちの伝統全体のスピリチュアルな基礎である。それは、各個人よりもＮＡの原理が優先すべきことを、いつも、私たちに思い起こさせるものである」




伝統12


　この伝統12は、「各個人よりもＮＡの原理」を優先させることの大切さを私たちに思い出させてくれる。ミーティングで「だれがメッセージを伝えたかは問題ではない。大事なのはメッセージそのものだ」と言われていることだ。私たちはしばしばメッセージそのものとメッセージを伝えている人との区別がつかなくなり、混乱することがある。ミーティングで、個人的に対立している相手が分かち合いをしていると、ついその話に耳を閉じてしまうものだ。


　ある特定の仲間の分かち合いには、聞く耳を持てないというのなら、スポンサーに導きを求めるとよいだろう。スポンサーは、だれが話しているのかではなく、何が話されているか、その内容に集中してみたらどうか、と言ってくれるだろう。さらに、その仲間の回復の経験の真価を認めたくない原因となっている恨みに本気で取り組むように、とも。伝統12が提案しているように、個人ではなく、回復の原理を優先させて向き合う時、ミーティングに出ていても、以前よりはるかにたくさんのものが得られ、驚くばかりだ。





今日だけ：私は、今日のミーティングで無名であるという原理を実践するつもりだ。メッセンジャーの人格ではなく、回復のメッセージに集中していこう。


2月24日


影響力



「ここで自分を変えなければもはやどうすることもできない。こんな自滅的な生き方を何とか変えなければならない」




ベーシックテキスト　P.23


　昔、まだ使っていなかったころは、無条件に示される愛情を受けることも、無条件に愛することも、喜ぶことも、すばらしいものに驚嘆することもできたという仲間がたくさんいる。だが使い始めたら、薬物の作用が自分の日常の中に浸透し、かつては楽しんでいた生活からははじき出された。アディクションという道でさんざん踏みつけられるうちに、喜びや驚きや愛情はますます遠のいていった。


　一晩でこの旅路が終わるわけではない。だが、どれほど長い旅路であったにしても、私たちはＮＡの入り口までやってきた。その時には、単なる薬物の問題だけでなく、たくさんの問題も同時に抱えていた。アディクションの影響で、自分自身の生き方があらゆる面で見る影もないほど見事にゆがんでいたのだ。


　12のステップは奇跡を起こす。それは真実だ。だが、一夜にして奇跡が起こることはあまりない。この病気のために、私たちのスピリチュアルな成長がゆっくりと蝕まれていたからだ。だが回復が私たちの生き方に新たな影響力をもたらしてくれた。仲間の集まりとスピリチュアルな強さを得た私たちは、これまでとは違った、健康的な生き方ができるよう、ゆっくりと背中を押されているのだ。


　もちろん、このような変化は「たまたま起こる」わけではない。けれどもＮＡによってもたらされた新たな影響力に積極的に取り組んでいれば、私たちが回復と呼ぶ、性格上の変化が経験できる。12のステップは、私たちが喜びや驚きや愛情を取り戻すために必要な、力を合わせて一緒にやるプログラムを私たちに提供してくれるのだ。





今日だけ：私は、ＮＡによって私に与えられた仲間の集まりとスピリチュアルな強さという新たな影響力と力を合わせて取り組んでいくつもりだ。そして自分のプログラムの次のステップを行っていこう。


2月25日


秘密を抱えていたら回復できない



「〔棚卸を〕すべて書き上げたにもかかわらず、再び引き出しにしまい込んだら、また悲劇が始まることになる」




ベーシックテキスト　P.50


　これまでに何回私たちは、秘密を抱えていたら回復できない、と言われたことだろうか。自分にとって極めて個人的な深い話までミーティングで分かち合うことはしないというメンバーが多いが、解決法を知るのは私たちお互いにとって大切なことだ。私たちは回復してもなお、知られたら恥になるような昔の行動を引きずっているのだ。だからそれを打ち明けることができたらどんなに楽になるかと思うのだが、では誰に話せばよいのだろう。ミーティングではそこまでのことは話せないと思っているのなら、誰に話したらよいのだろう。


　私たちはその答えをスポンサーシップの中に見つけた。スポンサーとの信頼関係を築くまでには時間がかかるにしても、スポンサーに対しては徹底的に正直になる必要がある。私たちの欠点は、それを隠し続けている限り、どんどん増殖し、力を振るうようになる。そういう欠点からも解放されるためには、打ち明けてみなければならない。どのような秘密であれ、もう一人の誰かと共有した時、それは秘密でなくなるのだ。





今日だけ：私は自分の秘密を打ち明けよう。私は自分のスポンサーに対して正直になろう。


2月26日


後悔



「ステップ８によって、罪悪感と恨みに支配されていた人生とはまったく違う生き方が示される」




ベーシックテキスト　P.63


　後悔は、私たちが使い続ける理由にした感情の一つだ。盛んに使い続けるなかで私たちはつまずき、思い出すのがつらいほどの痛手と、徹底的な破壊の後を残してきた。そんな破壊の後を修復するすべはなく、もはや正すこともできないのだと思うと、後悔はいっそう募ったものだ。後悔がもつ威力を取り除くためには、その後悔を正面から直視しなければならない。そのためには第８ステップに取り組み、私たちが傷つけた人たちのリストを実際に作成してみる。たとえつらい過去であっても、自分がやったことを認めるのだ。


　だがまだ第８ステップでは、自分の過ちを正せとは言っていない。そのすべての人たちに埋め合わせをする気持ちになった、と言っているのだ。自分が引き起こした残骸の後始末をする気持ちになった時、私たちには変えていこうという心の準備ができたことが分かる。そして回復という癒しのプロセスを実感できるようになる。


　後悔はもはや、自分に拷問をかけるための道具ではない。自分を徹底して許すために使う道具になったのだ。





今日だけ：私に後悔の感情が出たら、それを足がかりにして、12のステップを通して癒されたい。


2月27日


「純粋な」動機



「自分がその日に取った行動、反応、真意をよく点検する。意外と、自分で思ったよりもずっとよくやっていることに気づかされることがあるものだ」




ベーシックテキスト　P.68～69


　日々の黙想の本の中に次のような文章があったとしよう。「朝目覚めた時、ベッドから起きる前に静かに内省する。体を横たえたまま、心を集中させ、一日の計画について考える。そして、一つひとつの計画を行おうとする動機を点検する。動機が純粋だとはいえなかったら、寝返りを打ってもう一度眠る」。なんともばかばかしい話ではないか。


　クリーンタイムがどれほど長くても、自分が取った行動の背後には、いろいろな動機が入り混じっていることが多い。だからといって、自分の人生に待ったをかける理由にはならない。自分の動機が完全に純粋になるまで、回復の生き方を延期するわけにはいかないからだ。


　プログラムが私たちの生き方の中に浸透するにつれ、問題ある動機に動かされることも減ってくる。日ごろから自分のことを点検し、そこで気づいたことをスポンサーと話し合い、さらに、自分に向けられたハイヤーパワーの意志を知り、私たちに与えられたその意志を行っていく力を求めているからだ。だから、完璧とはいえなくても、私たちはかなりよくやっている。


　私たちはスピリチュアルなプログラムを始めた。だからといって、スピリチュアルな偉人になれるわけではない。だが、自分の現実を見つめてみれば、自分で思ったよりもずっとよくやっていることに気づけるはずだ。





今日だけ：私は自分のことを現実的に点検してみよう。そして最悪の動機ではなく、最高の動機に従って行動できるよう、その力を求めていこう。


2月28日


最も偉大な贈り物



「私たちが初めて見出した信じる心が、明日に立ち向かう勇気を生むゆるぎない基盤となってくれる」




ベーシックテキスト　P.152～153


　ミーティングにつながったばかりのころ、このプログラムに取り組んだら贈り物がもらった、と仲間のアディクトたちが話しているのをよく耳にした。ただし、昔の私たちにはそれが贈り物だとはとても思えなかったのだが。その一つが、自分の感情を感じられる新たな能力だった。私たちは長い間、薬物で感情を麻痺させていた。愛情や喜び、幸せといった感情とも長い間無縁だったが、そんな私たちでも、問題なくそういう感覚を贈り物だと考えることができた。では、怒り、悲しみ、怖れ、孤独といった、「嫌な」感情についてはどうだろう。そんな感情さえ、贈り物だと思えというのか。普通は、できることなら避けたいものに感謝などできるわけがない。


　考え方しだいでは、こういう感情にも感謝できるようになる。思い出してほしい。私たちは愛なるハイヤーパワーを信じられるようになり、そしてそのパワーの配慮を願った。さらにハイヤーパワーは間違わないのだと信じられるようになったではないか。望ましい感情だろうと、嫌なものであろうと、その感情が与えられたのは理由があってのことだ。そのことを忘れなければ、嫌な感情などというものはない。私たちはただ、そこから何かを学べばよいのだ。信じる心とハイヤーパワーの配慮に勇気を与えられ、その日にどのような感情が生まれようとも、私たちはしっかりと向き合っていけるようになった。


　これは、回復したてのころによく聞かされた言葉だが、確かに「あなたのハイヤーパワーは、その日、あなたが手に負えないことまで示すことはない」。そして自分の感情が感じられることは、回復の偉大な贈り物なのだ。





今日だけ：私は自分の感情を温かく歓迎しよう。どのような感情に襲われようと、私にはきちんと向き合える勇気が与えられたのだと信じてみよう。


2月29日


どんなことでも！



「病気の進行は止まり、今はどんなことでも実現できるようになった。私たちは今、人生のあらゆる分野で新しい考え方を受け入れられるよう、いっそう心を開いている」




ベーシックテキスト　P.169


　ＮＡにつながって最初の何ヶ月か何年間かは、ともかく何もかもがすばらしく思えたという仲間がたくさんいる。どんなことでもやってみようと思っていたし、新たな喜び、新たな地平線へと私たちはしっかり目を向けていた。ついにアディクションから解放され、回復が始まった新鮮な日々の中で、私たちはどんなことでも成し遂げられるのだと思っていた。
　ところが、ある程度のクリーン期間が続くと、プログラムに対する緊迫感があまり感じられなくなるのだろう。他の仲間たちの経験を生かすようにと言われても、以前ほどの熱意を持てなくなる。回復が始まったばかりのころの底抜けの楽観主義がだんだんとしぼんでいき、私たちの性格上の頑固な欠点に直面することがしばしばある。どんなことでも成し遂げられると信じるには、あまりにも多くのことを知りすぎてしまったのだ。
　自分の回復に対する熱意を取り戻すにはどうすればよいのだろうか。まずそのことについて祈ってみる。そして分かち合ってみる。次に自分に欠けてしまった熱意を見つけ出してみる。私たちには仲間がいる。私たちよりクリーンタイムが長い仲間もいれば、短い仲間もいるが、私たちが求めている熱意を持ち、その熱意について私たちと喜んで分かち合ってくれる仲間がたくさんいるはずだ。ただし、彼らの経験から何かを得たいのなら、自分でも心を開き、なんでも学び取ろうとする気構えが必要だ。新たな考え方に心を開き、気づいたことを早速試してみようという意欲が生まれたら、どんなことでも成し遂げられるという気持ちが戻ってくるはずだ。





今日だけ：私にはもっと学ぶべきことがあるし、回復の中でこの人から学びたいと思える人がいつもいる。今日、私は新しい考えに心を開き、それを早速試してみよう。私が私でいる限り、どんなことでも可能であることが分かったからだ。


	

	
	3月


3月1日


不安発作！



「私たちをこのプログラムに結び付けてくれた力は今も私たちとともにあり、私たちのほうで締め出さない限り、これからもずっとそばにいて導いてくれると感じ取っている」




ベーシックテキスト　P.42


　パニック発作にかかったことがあるだろうか。どちらを向いてもみんなに責められているようで、つぶされそうになる。体が麻痺して、どうしてよいのか分からない。どうしたらこの不安発作が収まるのだろう。


　まず、立ち止まる。一度に何もかもできないのだから、ともかく立ち止まって落ち着くのを待つ。次に「スポットチェックの棚卸」を行い、何に悩んでいたかに目を向ける。一つひとつチェックしながら、こう問いかけてみる。「それはそんなに大事なことだろうか？」と。ほとんどの場合、不安や心配の多くは、私たちが今すぐ対応する必要のないことに気づくはずだ。だから当面、その不安は脇に置いて、本当に今すぐ解決しなければならない問題に目を向ける。


　そしてもう一度立ち止まり、自分にこう問いかける。「ところで、今采配を振るっているものはだれだろう？」。そうすれば、それはハイヤーパワーだということに気づくはずだ。そうしたら、どのような状態であれ、その状態に向けたハイヤーパワーの意志を求めてみる。どんな方法でも構わない――祈る、スポンサーやＮＡの仲間と話す、ミーティングに出て他の仲間の経験を分かち合ってもらう。ハイヤーパワーの意志が明らかになったら、それを行っていく力を求める。そして最後に行動を起こす。


　不安発作が起こったからといって、それで自分を麻痺させる必要はない。私たちにはＮＡプログラムという頼みの手段がある。どんなことが起ころうとも、それを使えば対応できるのだ。





今日だけ：ハイヤーパワーは、私を見捨てるためにわざわざここまで回復させてくれたのではない。不安に襲われたら、神のたゆまない配慮と導きを求めるために必要なステップを行っていこう。


3月2日


成功



「たとえ何かがうまくいっても不安でたまらなかったし、うまくいくことなどなじみのない感覚になっていた」




ベーシックテキスト　P.22


　ＮＡにつながるまでは何もかもがうまくいっていたという仲間は、私たちの中にまずいない。自分の力で使うのをやめてみようといろいろ試したものの、結局どの方法も失敗に終わった。アディクションにすがれば不安が取り除けるという希望はとっくの昔に捨てていた。私たちと失敗は切っても切り離せないほど、おなじみの感覚になっていた。常に失敗することを予期し、失敗を受け入れ、失敗は自分の一部なのだと考えるまでになっていた。


　クリーンを続けるうちに、私たちも成功を経験できるようになった。自分が成し遂げたことに誇りが持てるようになったし、リスクを健全に負う方法も身につけた。時には人から非難されることもあるが、そこから何かを学ぶなら、非難さえも成功の部類に入る。


　ところが、目標を達成できたとはいえ、自分で自分を褒めてあげるのはなかなか難しく、傲慢に見えやしないかとつい恐れてしまうものだ。だが私たちのハイヤーパワーは、私たちの成功を望んでいるし、達成できた誇りを、愛する者たちと分かち合うことを願っている。自分の成功をＮＡの仲間たちと分かち合えば、彼らもまた目標達成が信じられるようになる。私たちの成功は、後から来る仲間たちのための土台作りなのだ。





今日だけ：私は時間をとって自分の成功を十分に味わってみよう。その勝利を「感謝の気持ち」を持って分かち合っていこう。


3月3日


リラプス〔再発〕



「とはいえ、使いたくてたまらなくなる時もある。逃げ出したくもなるし、やりきれない気持ちにもなる。この時忘れてならないのは、私たちのかつての状態はどうだったのかということと、今度は必ずもっとひどくなるのだということだ」




ベーシックテキスト　P.130


　リラプスしそうな予感がした時には、もし今でも使い続けていたら自分は最後にどうなっていたかを考えてみるべきだ。最後はきっと、重症患者病棟か、刑務所か、あるいは墓場行きだったろう。何年もクリーンを続けた後にリラプスして命を失った仲間のことが、すぐに思い出せるはずだ。


　だが、肉体的な死よりも最悪なのは、アディクションに戻った時に起こる死、つまりスピリチュアルな死だ。ハイヤーパワーから離れた時、私たちはスピリチュアルな死を経験する。使えば、何年にもわたって育ててきたスピリチュアルなきずなが弱まり、結局は消えていく。そうなった後の孤独は惨なものだ。


　だれだって、回復を続けるなかでは真っ暗の期間を経験することが必ずある。だがどんなに苦しい時期を迎えても、私たちには乗り越える方法が一つある。信じる心だ。ハイヤーパワーは自分のそばにいつもいてくれるのだと信じることができれば、何もかもがうまくいくことを私たちは知っている。


　回復の日々の中でどんなに嫌なことに出合おうと、リラプスはその解決策には決してならない。仲間と一緒なら、回復の道が見つかる。クリーンを続けていれば、やがて暗闇は消える。そしてハイヤーパワーとのつながりが深まるのだ。





今日だけ：ＮＡという贈り物を与えてくれたハイヤーパワーに私は感謝している。リラプスが解決の方法ではないことも分かった。だからどんな難題に出合おうとも、自分が理解する神とともに向き合っていこう。


3月4日


プロセス



「このプログラムは私の一部になった。……毎日の生活の中で起こることを、今でははっきりと理解できるようになった。私はもう、そのプロセスと戦うつもりはない」




Basic Text第二部個人の物語　P.162＊


　アディクションの渦の中にいたころ、周りの人たちは訳の分からないことをやっているとしか思えなかった。私たちはといえば、ひたすら「薬をやっていた」が、その理由や結末などはどうでもよかった。人生なんて意味も価値もなかったのだ。


　だが、12のステップというプロセスを踏むと、私たちにも生きることの意義がだんだん見えてくる。ステップを実際に行えば、自分の明るい面も暗い面も受け入れられるようになる。そのためには、アディクションの結果を見ようとさえしなかった自分の態度を変え、自分自身を正直に点検し、自分の考え、感情、行動のパターンを見つけ出す。もう一人の人間に対して、自分のすべてを明らかにし、謙虚さを身につけ、自分自身についての見方を深めていく。次に自分の欠点を取り除くなかで、無力であっても、自分より偉大な力に強さが与えられていることを実感する。こうして自分自身についての理解が深まると、洞察力も深まり、他の人たちのことも受け入れられるようになる。


　12のステップは、私たちが「人生」と呼ぶプロセスへの足がかりだ。ステップに取り組んでいれば、それはやがて自分の一部になる。さらに私たちもこの世の中の一員になれるのだ。私たちの人生はもはや無意味なものではなくなった。毎日の暮らしの中で起こることについても、理解が深まる。人生というプロセスと格闘する必要はない。今日も、私たちはステップを実際に行いながら、ステップを生きている。





今日だけ：人生とはプロセスであり、12のステップはその足がかりだ。今日、私はステップを使い、自分自身のことと、自分の回復を理解し、楽しみながらそのプロセスにかかわっていこう。


3月5日


寝覚めの悪さから、スピリチュアルな目覚めへ



「だから無力を認める必要に迫られた時でも、まず何かの力を行使して対応しようとする。そして力尽きた時、やっと誰かと分かち合いを始め、希望を見つけることができるのだ」




ベーシックテキスト　P.131


　「寝覚めが悪いと思ったところからスピリチュアルな目覚めに導かれる」という言葉をミーティングで耳にすることがある。では回復の中で経験する寝覚めの悪さとは何だろう。それは例えば、うまく取り繕っていた自分の失敗が、突然みんなに知られてしまったことが原因かもしれない。あるいは、スポンサーから、これからも回復してクリーンを続けたいなら、みんなもやっているように、あなたもステップをちゃんとやれと言われたことが心に引っかかっているのかもしれない。


　私たちは、自分を守る仮面や壁を人に引きはがされたくはない。だれだって、丸裸のままみんなの目にさらされたくはないはずだ。だがその経験は、謙遜という強力な処方薬を与えてくれる。うまく隠していたことが明るみに出された時はショックだし、激しい怒りを感じるが、スポンサーに指摘されたことは確かに正しい。だから、寝覚めの悪さにつながったのだ。


　そんな不快な目覚めがきっかけで、スピリチュアルな成長を阻むものが明らかになることが多い。その障壁が何かが分かったら、私たちの生き方の中でそれを取り除くためのステップに取り組む。すると、癒しと心の平安に満たされてくる。それは、新たなスピリチュアルな目覚めへの前奏曲なのだ。





今日だけ：：ひどく寝覚めが悪くても、それはスピリチュアルな目覚めへと近づくチャンスなのだと考えてみよう。


3月6日


回復を遠のかせる理由づけ



「12のステップを行ったからには、自分をだますという昔のやり方にしがみついているわけにはいかない」




Basic Text第二部個人の物語　P.176


　私たちはみな理由づけをする。自分でもそれが理由づけだと分かっているし、認めていながら、それでも自分で理由づけた理屈のもとに行動することがある。回復がつらくなるのは、理屈にならない理由をつけて、自分にはこの簡単なプログラムの原理は合わないのだと結論づける時だ。


　そんな時にはスポンサーやＮＡの仲間たちの助けを借り、自分の行動をどう理由づけているかに目を向けてみよう。その理由とは、このプログラムの原理はどうしても自分に合わない部分があるというものか。それとも自分は、ナルコティクスアノニマスの仲間のだれよりも、たとえ何十年クリーンを続けている仲間よりも、何でも知っているからというものか。だとしたら、そこまで自分が特別だと考える根拠は何だろう。


　今は何とかうまく理屈をつけながら、回復を切り抜けているのだろうが、いつかは真実に真正面から向き合い、その真実に沿った行動を取らなければならない。12のステップという原理は、回復の中にいる私たちを新たな生き方へと導いてくれる。その生き方の中には、理由づけが入り込む余地などなのだ。





今日だけ：私は自分を欺きながらステップを行うことはできない。自分が理由づけをしていることを点検し、スポンサーにそれを打ち明け、取り除いてみよう。


3月7日


優先順位



「ただし、うまくいっているということは、落とし穴にもなりうる。私たちが何よりも優先すべきクリーンでいるという大事なことを忘れる危険があるからだ」




ベーシックテキスト　P.69


　回復を続けていると、物事がうまく運ぶようになる。「よきパートナー」を見つけ、やりがいのあるキャリアを確立し、家庭を持つことができた仲間、あるいは家族との関係を修復できた仲間もいるかもしれない。こうして何もかもがとんとん拍子に進むと、ミーティングに出る時間が減ってくる。社会にもうまく溶け込むことができると、私たちには、一般の人たちと同じ対応ができないものがあることまで忘れてしまう。


　これはあくまでも可能性として言っているのだが、自分の回復よりも、別のことを優先してはいないだろうか。今でもミーティングを最優先にしているだろうか。スポンサーの役割を続けているだろうか。自分のスポンサーへの電話はどうだろう。現在どのステップに取り組んでいるのだろう。とんでもない時間に助けを求める電話がかかってきた時、ベッドを飛び出して応えようという気持ちはあるだろうか。自分のあらゆることにこの原理を実践することを忘れていないか。ＮＡの仲間が助けを求めてきた時、いつでも応じているだろうか。昔自分がどうだったかを覚えているだろうか。それとも「今は何もかもうまくいっている」ために、そんなことは忘れてしまっただろうか。


　クリーンを続けるなかで昔の自分と現在の自分を分けるものは、たった一回使うかどうかなのだということを忘れてはならない。何もかもうまくいっていることには感謝すべきだが、だからといって、それをナルコティクスアノニマスで回復をやめる理由にするわけにはいかないのだ。





今日だけ：私はうまくいっていることには感謝しよう。けれども昔の自分を忘れてはいない。今日の最優先課題は、クリーンを続け、回復の中で成長することだ。


3月8日


自分を愛することを学ぶ



「私たちが一番望んでいること、それは自分のことが居心地よく感じられることだ」




ベーシックテキスト　P.161


　「あなたが自分を愛することを学べるまで、私たちがあなたを愛しているから」という言葉をミーティングでよく耳にするが、その言葉を聞くと、私たちにも自分を愛せる日が必ずやってくるのだという希望が持てる。私たちだって、どんなにそれを望んでいるだろう。


　私たちが自己肯定感という言葉を知った時、何となく漠然としてはいるが、その感覚をすぐにでも身につけたいと思った。そこで、自己肯定感を高めるためのセミナーに参加して、鏡に映った自分を認めていくといった方法を試した仲間や、偶然、その感覚が分かったという仲間もいる。けれども、最近流行りの心理療法を試してみても、自己流でいろいろ試してみても、自分を愛することからますますかけ離れるばかりだった。


　だが、自分を愛せるようになる（それを愛だと「思っている」か、いないかはともかく）具体的で確かな方法がいくつかある。まず、自分の責任を引き受ける。恋人や親友に喜んでもらいたくて何かをしてあげるように、自分自身にも、何かすばらしいことをしてあげる。自分が必要としているものに目を向ける。仲間が持っている長所——例えば頭がよいとか、ユーモアがあるとか——に目を向け、自分にも同じような長所がないか探ってみる……。そうすれば、自分だって愛すべき人間だということが確実に分かるはずだ。そこまでできたら、後はうまくやっていける。





今日だけ：私は、自分を愛していることに気づき、また、そう感じられるよう、自分に何かをしてあげよう。


3月9日


ささいなこと



「昔は単純なことを複雑な問題にまで仕立てあげ、ほんのささいなことも大げさに考えていた」




ベーシックテキスト　P.145


　ささいなことを大げさにするのは、私たちの特技のようだ。アディクトにとっては、タイヤのパンクさえ精神的なトラウマになるという話を聞いたことがある。あるいは気に入らない運転をしている車にカーッとなり、原理の大切さをたちまちのうちに忘れた仲間もいる。缶切りの具合が悪いだけで（その缶切りは、以前自分で２階の窓から放り投げたものだ）イライラすることもある。「神さま、私に辛抱強さをお与え下さい。しかも今すぐに！」と話している仲間を見ると、自分もまったく同じだと思うのだ。


　私たちをイラつかせるものは、重大な挫折や失敗ではない。大問題――例えば、離婚、死、大病、失業――が起こった時には、大変な事態に追い込まれるが、なんとか切り抜けることができる。仲間やハイヤーパワーに助けを求めるべきことを、経験から学んでいるからだ。ところが、回復を続ける大方のアディクトがかなり動揺するのは、ささいなことや、日常生活の中で必ず出合うような問題を、使わずに乗り切る時だ。


　ささいなことで動揺したら、平安の祈りを唱えてみる。すると、私たちにもいつもの判断力が戻ってくる。たとえささいなことであっても、ハイヤーパワーの配慮に「お任せ」すれば、心の平安が得られ、自分の生き方に新たな気持ちで目を向けることができるのだ。





今日だけ：私は、「こらえる」ということに取り組んでみよう。そして物事を大げさにせず、今日だけハイヤーパワーと一緒に歩いてみよう。


3月10日


自分自身の回復



「私たちにとっての解決はステップにある。ステップは救命道具だ。生死を分けるこのアディクションという病気から私たちを守ってくれるのがステップであり、しかも、ステップは回復を可能にしてくれる原理なのだ」




ベーシックテキスト　P.30


　ナルコティクスアノニマスには楽しめることがたくさんある。まず挙げられるのがミーティングだ。仲間たちに会えるし、心に響く話が聞けるし、現実に役立つ経験の分かち合いができる。ひょっとしたら、スポンサーとずっと一緒にいられるかもしれない。ＮＡのキャンプやコンベンション、またはダンスパーティーも、回復の道を歩む仲間たちと一緒に過ごすクリーンな喜びを味わえるすばらしいイベントだ。だが、私たちの回復のプログラムの中心にあるのは12のステップだ。12のステップが私たちのプログラムなのだ。


　何も努力せずにクリーンを続けることはできないという言葉をよく耳にする。言い換えるなら、たとえどんなに数多くのミーティングに出ていても、そこに座っているだけで回復が毛穴から体の中に染み込んでくるわけではない。さらによく耳にする言葉は、回復とは内面的な作業だ、というものだ。そしてこの「内面的な作業」に取り組む道具が12のステップなのだ。受け入れるという話を、耳にタコができるほどただ聞いていることと、自分で第１ステップを実際にやってみることとは、まったく別物なのだ。埋め合わせをした経験には心打たれる話が多いが、自分で第９ステップを行わない限り、あの深い後悔からは解放されない。同じことがすべてのステップにあてはまる。


　ＮＡには価値あるものがたくさんあるが、回復を最大限生かすためには、自分で実際に12のステップを実践しなければならないのだ。





今日だけ：私は、プログラムからもらえるものは何でも欲しいと思う。だから自分のためにステップに取り組んでいこう。


3月11日


道を照らす



「人の落ち度を裁いていても、いい人間にはなれない。自分の罪悪感を取り除くことで、これまでの人生をきちんと整理できるようになるし、すっきりとした気持ちになれる」




ベーシックテキスト　P.61


　恨みを抱いているとどうなるのだろうか。具体的な例を挙げると理解しやすいかもしれない。私たちは普通、恨みがどれほど人の心を打ち砕くものかに気づいていないから簡単に考える。「何だっていうんだ！　こんな時腹が立つのは当たり前だろうが」とか、「多少恨みを抱えているけれど、別に悪いことだとは思っていないわ」と。


　恨みを抱いているための影響にはっきりと目を向けるために、こんな想像をしてみよう。一つひとつの恨みを岩にたとえるのだ。あいつには頭にくるというようなささいなわだかまりは、小石にたとえよう。グループメンバー全員に反感を持っているのなら、巨大な岩だろう。数々の恨みをこうして岩にたとえてみると、そんなにたくさんの岩を抱え続けたら、その重さにやり切れなくなることが分かるはずだ。ましてそれが耐え切れないほどの重さであれば、すぐにでも恨みの問題に真剣に取り組み、その重荷を早く降ろそうとするだろう。


　恨みという重荷を抱えていると、私たちのスピリチュアルな成長が妨げられる。心から解放されたいと思うのなら、余計な重荷はできるだけ降ろすようにする。重荷を降ろして身軽になれば、あいつだって人間なのだからと仲間の過ちを許す力がついてくるし、自分の過ちも許せるようになる。善意の考え、思いやりのある言葉、他の人たちへのサービスで、私たちは自分の精神力を高めていきたい。





今日だけ：私は自分の心の中から恨みという重荷を取り除いてみよう。


3月12日


マンネリを脱する



「回復の途上にあっても、昔のあの化け物がまだまだ何度も姿をあらわすことだろう。人生がまたしても無意味で単調で退屈に思えることもある」




ベーシックテキスト　P.124


　毎日がちっとも変わっていないように思えることがある。朝起きたら同じ職場に出かけ、毎晩同じ時間に夕飯を食べ、毎週同じミーティングに出席する。今朝やったことは、昨日も、その前の日も、その前の前の日にもやったことの繰り返しだ。回復したばかりのころは、アディクションの地獄から抜け出せたとはいえ、毎日がまるでジェットコースターのようだった。だから、生活がだんだん安定して落ち着いてきた時には、その落ち着きに魅力を感じたものだ。ところがそれは最初の間だけだった。だんだんそれ以上の何かがもっともっと欲しくなった。そして遅かれ早かれ、単調で退屈な毎日に嫌気がさしてくるのだ。


　時には、自分の回復にモヤモヤした不満をもつことがある。何かが足りないように思えるのだが、それが何なのか、なぜなのかが見えてこない。そんな時には感謝のリストを書いてみる。すると、感謝すべきことが何百もあることに気づくはずだ。望んでいたことはみな叶えられた。自分で望んでいた以上に毎日が満たされている。ではいったいどうしたというのだ。


　おそらく今こそ、私たちの可能性を最大限に引き出す時がやってきたのだろう。自分の可能性に限度があるとすれば、その限度を狭めているのは、自分が思い描く小さな夢のためだ。これからは、何か新しいことを学んでもいいし、新しい目標を設定してもいい。新しい仲間の手助けもできるし、新しい友だちも作れる。一生懸命探してみれば、チャレンジできるものが必ず見つかるはずだ。そうすれば、毎日が再び、意義のある、変化に富む、充足したものになるだろう。





今日だけ：私は、毎日の日課をちょっとお休みし、自分の可能性を最大限に広げてみよう。


3月13日


あの特別な人



「スポンサーは友人でなくても構わないが、なんでも打ち明けて相談できる人がよいだろう。ミーティングでは分かち合えないことでも、スポンサーとなら分かち合っていけるのだ」




IP No. 11, Sponsorship, Revised


　仲間にスポンサーになってほしいと頼んだ時、なぜその仲間にしたかという理由は砂浜の砂の数ほどあるだろう。例えば、スピーカーミーティングの時の話が面白かったし、心に響いたから。あるいは、すごい車に乗っていたので、その人と同じプログラムをやれば同じ車が手に入るかも、と思ったから。あるいはまた、とても小さな町のグループなので、スポンサーをやれる人はその仲間しかいなかったから……。


　だが、スポンサーを最初に頼んだ時の理由がどうであれ、今もスポンサーシップを取り続けている理由はまったく違うはずだ。スポンサーは、自分が今書いている棚卸を見たのではないかと思うほど、すばらしい洞察力のある人だから。あるいは、人生の危機に立ち向かおうとしていた時、同じような問題を、これまでの自分だったら絶対に考えられない方法で切り抜けた経験を分かち合って助けてくれる人だから。あるいはまた、苦しくてたまらずに電話をすると、思いやりのこもった言葉で安心させてくれる人だから、といった理由かもしれない。


　スポンサーのこの驚くべき離れ業は、単なる偶然から生まれたものではない。彼らもまた私たちと同じ道を私たちよりも先に歩いているから、それができるのだ。ハイヤーパワーはこうして私たちに特別な人を与えてくれた。私たちはスポンサーの存在に心から感謝している。





今日だけ：私には一人の特別な人物――スポンサー――がいることに感謝したい。


3月14日


対人関係



　「棚卸表には普通、人間関係についても書き入れていく」




ベーシックテキスト　P.46


　この引用はずいぶん控えめな表現のように思う。回復の年月を重ねるにつれ、棚卸の内容はもっぱら対人関係に絞られるように思うからだ。私たちにもたくさんの人との関係ができた。恋人、友人、両親、同僚、子どもたちばかりか、新たに知り合った人も数多くいる。そこで彼らとの付き合い方に目を向けると、自分の性格の本質的な部分がかなり見えてくる。


　棚卸の中には、おそらく、いろいろな人とのやりとりから生じる恨みが書き込まれているだろう。恨みのことを書きながら、人とのやりとりの中で自分はどうだったかに目を向けてみる。相手に非現実的な望みを託していないか。自分の基準を相手に押し付けていないか。相手を受け入れようとする気持ちなどまったくないのではないか。


　こじれた人間関係を抱えているとプレッシャーになるものだが、棚卸を書くだけで解放されることがある。とはいえ棚卸は、もう一人の誰かと分かち合わなければならない。分かち合うことで、その問題に対して自分がどうだったかが客観的に見えてくるため、解決に向かうにはどうすればよいかが分かってくる。


　棚卸は、傷ついた対人関係を癒してくれる道具だ。棚卸の力を借りて、今日から、他の人たちとの関係を楽しむことを学んでいくのだ。





今日だけ：私は、対人関係の中で自分がやったことについて棚卸を行ってみよう。人とのかかわりの中で、これまでよりももっと責任を担い、もっと中身の濃い役割を果たしていこうと思う。


3月15日


「一部」なのだという感じ



　「ミーティングが終わった後、みんなでどこかに集まっておしゃべりをする時間は、ミーティングでは話し合えなかったことをさらに分かち合えるチャンスになる




ベーシックテキスト　P.157


　盛んに使っていたころ、私たちは社会から取り残され、孤立していた。その疎外感の中心にあったのが、恐れだった。みんなに本当の自分を知られたら、ひどい欠陥人間だと思われるのは間違いないし、拒絶されるに決まっていると思っていたからだ。


　初めてＮＡのミーティングに出た時、まず心動かされたのは、回復の道を歩む仲間たちの分かち合いの中に見た親しみやすさや人懐っこさだった。私たちだって、自分がその気になれば、すぐさまこの仲間たちの輪の中に加われるのだ。その方法の一つは、ミーティングの後、みんなでコーヒーショップに行くようなら、一緒に行ってみることだ。


　そういう気楽な場だと、人を寄せ付けないために自分で作った壁が自然と取り払われ、ＮＡの仲間たちや自分のことで新たな気づきがもらえる。グループではなかなか話せなくても、１対１なら打ち明けられることもある。そうやって、人と話をすることに慣れていくうちに、深くて強力な友情を築くにはどうすればよいのかも学んでいける。


　ＮＡの仲間たちと一緒なら、孤独の中で生きる必要はない。私たちも、もっと大きなナルコティクスアノニマスという仲間の集まりの一部になれるのだ。





今日だけ：私は孤独から抜け出すつもりだ。ＮＡという仲間の集まりの一部だと感じられることをしてみよう。


3月16日


棚卸



「徹底して、恐れることなくモラルの棚卸表を作る目的は、私たちの中の混乱や矛盾を整理して、そこから本来の自分を見つけ出していくことだ」




ベーシックテキスト　P.43


　今でも使い続けているアディクトは、かなり支離滅裂で混乱をきたしている。アディクトが次の瞬間に何をするか、どういう人間に変わるのかは、まず予測できない。アディクトにはたいていの人が驚かされるものだ。


　使っていたころ、私たちはアディクションの命ずるままに行動していた。そのため、そういう行動を取る自分が自分なのだと思い、自分に恥じ入り、絶望的になることがよくあった。だが今はアディクションにゆがめられた自分のままでいる必要はない。回復によって自分を変えるチャンスが与えられたからだ。


　第４ステップの棚卸を使えば、過去を振り返り、毎日使っていた時に何を必要としていたか、そして今はどういう人間になりたいかが見えてくる。それには、自分が取った行動を書きあげ、その行動を取った時自分はどう感じたかを見ていく。棚卸をすると、使っていたころ必要だったものや、愛されたい、受け入れられたい、という願いをはるかに超えたものが見えるはずだ。つまり、根本的に自分がどういう人間なのかということが明らかになる。すると、自分に一番ふさわしいものや、自分が望む生き方が理解できるようになる。こうして、あるがままの自分になるためのスタート地点に立てたのだ。





今日だけ：自分が何者であるかを探りたいのであれば、かつて自分がどのようであったか、そしてどういう自分になりたいと思っているかに目を向けてみよう。


3月17日


本当の勇気



「そういう時期を切り抜けようと努力すると、自分一人の力では得られなかった勇気が生まれる




ベーシックテキスト　P.137


　ＮＡにつながる前、恐れなど一度も感じたことがなかったから自分は勇敢なのだと思っていたという仲間がたくさんいる。恐れだけでなく、感情はみな麻痺させていたからだ。だから自分は、どんな事態になっても決して参ったりしない、タフで勇敢な人間なのだと自信を持っていた。


　だが、薬物の力で見出した勇気など、今の生き方には何の役にも立たない。クリーンで回復を続けるなかでは、怖くてしかたないと思うことがたびたびあるだろう。自分が怖がっていることに初めて気づいた時には、それほど意気地なしだった自分に驚くかもしれない。例えば私たちは、誰かに電話するのが怖い。相手はきっと理解してくれないと思うからだ。仲間にスポンサーをお願いするのが怖い。きっとノーと言われると思うからだ。仕事を探すのも怖い。仲間に正直になるのも怖い。だが、こんな恐れは誰もが感じることで、むしろそう思うことが当然だし、健康的だといえる。健康的でないのは、恐れを麻痺させることだ。


　恐れがあるからといって、成長するのをやめたら、私たちの負けだ。本当の勇気とは、恐れを持たないことではない。恐れを乗り越えようとするやる気こそが真の勇気なのだ。





今日だけ：私は勇気を持とう。恐れている時こそ、回復の中で成長するために必要なことをやってみよう。


3月18日


徹底したメッセージ



「アディクトにとっては、かつての苦しい経験や今の問題を分かち合ってくれる人がそこにいるのだと分かるだけでも、今までになかった特別なものが感じられる」




ベーシックテキスト　P.88


　回復は、自分だけで独り占めするのはもったいないほどの、かけがえのない宝だ。だから私たちの中には、ミーティングで話をする時には、常に「新しい仲間のことを念頭におき」、前向きのメッセージを運ぶべきだし、そう努力すべきだと考えている仲間もいる。だが、私たちが運べる最も前向きなメッセージとは、どんなに苦しい事態に陥っても、クリーンで乗り越えられた、というものではないだろうか。


　確かに、比較的新しい仲間には、希望という強力なメッセージを送ると喜ばれる。だれだって泣き言は聞きたくない。だが、ナルコティクスアノニマスでたとえ何十年も回復を続けていても、人生をあるがままに生きていれば、苦しいことを経験するし、衝撃に見舞われることもある。だが、どんな動揺があったにしても、プログラムの道具を身につけていれば切り抜けられるし、クリーンを続けることができる。また、その経験を仲間と分かち合うこともできる。


　回復はある日突然身につくわけではない。長い時間をかけて少しずつ身につくものだし、時にはそのために、もがき苦しむこともある。新しい仲間がいずれ乗り越えなければならない大変な時期のことを私たちが分かち合おうとしなかったら、ＮＡの徹底したメッセージの効果は弱まり、どんなことが起こってもクリーンでいられるのだという大切なことが新しい仲間に伝わらない。メッセージを徹底して分かち合えば、だれの役に立つかは分からなくても、必ず誰かの役に立つのだ。





今日だけ：私は、回復の中のすばらしい経験もつらい経験も正直に分かち合ってみよう。そして、逆境を乗り越えた私の経験が仲間の誰かの役に立つことを忘れずにいよう。


3月19日


分かち合う価値のあるもの



「回復についてのシンプルで正直なメッセージにこそ真実の響きがあるのだ」




ベーシックテキスト　P.81


あなたは今ミーティング場にいる。分かち合いがしばらく続いており、何人かの仲間がスピリチュアルな経験について、だれの心にも響く話をした。今は別の仲間が愉快な話をしていて、みんな笑い転げんばかりだ。次に司会者はあなたを指名する。どうしよう。あなたは恥ずかしそうに自分の名前を言い、弁解がましく二言三言話しただけで、聞いてくださってありがとうございますと終わらせ、いたたまれない気持ちのままミーティングが終わるまでそこで固まっている。仲間ならきっとこんな場面に心当たりがあるだろう。そう、あなただけではない。


　私たちの誰もが、自分の分かち合いはスピリチュアルでもなければ、おもしろくもなく、なんの価値もない、と思った時期がある。けれども、分かち合いはコンテストではない。私たちのミーティングの最も大事な部分は、私たち全員に共通した経験と共感だ。自分の経験を心の底から正直に話せば、他のアディクトの仲間たちは自分と同じだと信頼してくれる。どうやったら効果があったかを分かち合うだけで、私たちのメッセージは確実に仲間の役に立つのだ。


　私たちの分かち合いは、しゃれた話や、おもしろおかしいものである必要はない。有意義な回復をもたらしてくれるプログラムを正直に行っているなら、その人にしかない貴重な何かが身についたはずだ。それがその人自身の経験なのだ。





今日だけ：私には分かち合う価値のある何かがある。今日私はミーティングに出てアディクションからの回復についての自分自身の経験を分かち合おう。


3月20日


ハイヤーパワー



「アディクションが自分を破壊する力になっていたことは簡単に認められるだろう。最大限の努力をしても、さらに大きな破滅を招き、絶望感は増すばかりだった。そんななかで気づいたのは、アディクションよりももっと偉大な力がないと助からないということだった」




ベーシックテキスト　P.38


　どこから見ても私たちが破滅的な生き方をしていたことは、疑問の余地がない。だがそれはアディクションという病気のためだったことを学んだ。アディクションには、私たちの人生を徹底的に破壊する力がある。第１ステップで私たちは、アディクションの破壊力のほうが、私たち個人の力よりもはるかに大きいことを認めた。だからこそ、その破壊力に無力なのだ。


　そうなると、私たちにとって唯一の希望は、アディクションの力よりも偉大な力を見出すことだった。それが何かを理解する必要はないし、名前をつける必要もない。そういうハイヤーパワーがあるはずだと信じるだけでよかった。私たちのアディクションよりも偉大な、慈愛に満ちた力があるはずだと信じさえすれば、今日一日、クリーンでいられる希望が与えられるのだ。





今日だけ：私は、アディクションよりも大きな、何らかの力の可能性を信じてみよう。


3月21日


治療できる病気



「アディクションとは病気であり、それによって及ぼす影響は単に薬物を使うかどうかにとどまらない」




ベーシックテキスト　P.3～4


　初めてミーティングに出た時、みんながアディクションという病気のために自分がどうなったかという話をしているのを聞いてギョッとし、そしてこう思ったものだ。「何が病気だ！私の場合、薬物の問題があるだけだ。やつらはいったい、何を話しているんだ？」


　プログラムを始めてしばらくたつと、アディクションというとらわれと強迫観念のために薬物を使わざるをえなかっただけでなく、その根っこは思いのほか深いものであることが分かってきた。この病気は、自分の生き方のいろいろな部分に影響を及ぼす慢性疾患であることも分かった。自分のどの部分が冒されているのかは分からないが、自分自身を点検するうちに、この病気が自分の中にもう何年も根づいていたことに気づいた。


　この病気の治療は、使わなければそれでよい、ということにとどまらない。私たちは12のステップに取り組む必要がある。ステップをやっても病気が「治る」わけではないが、私たちはそれで癒される。さらに回復するにしたがい自分は生きていると実感できる贈り物を手にできるのだ。





今日だけ：私は12のステップを使って、自分の病気を治療しよう。


3月22日


自立という原理



「アディクションの中にあった私たちは、人にも、環境にも、物事にも常に依存してきた。自分のことをどうか支えてほしいという目を周りの人たちに向け、自分にないものは何でも人から恵んでもらおうとした」




ベーシックテキスト　P.112


　生き物たちの王国では、他の生き物から栄養を吸収して生息しているものがいる。たとえばヒルだ。ヒルは人に食いついて、必要な血液を奪い取る。取り払われたら、次の人のところへ行くだけのことだ。盛んに使っていたころ、私たちもまるで同じように、家族、友だち、地域の人たちに食らいついていた。意識的か無意識的かはともかく、文字どおり、出会った人全員から、ただで何かをせしめようと狙っていた。


　だから、初めて出たミーティングで献金箱が回ってきた時には、「自立だって！　なんておかしなことをしているんだ」と驚いたものだ。だがやがてふと気づいた。ここにいて自立しているアディクトたちは自由だった。自分で経費を支払っているからこそ、自分たちの意志で物事を決める特権も手にしているのだ。


　自分のことについても自立という原理をあてはめながら、自由を自分のものにしていく。自分で自分の家賃を支払っているから、もう誰からもどこに住めと命令されることはない。自分にかかる費用は自分で支払っているから、食べるものも着るものも自分で選べるし、行きたいところがあれば、自分で運転して行ける。


　私たちはもう、ヒルのように誰かに頼って命をつなぐ必要はない。これからもっと多くの責任を引き受けていけるようになると、もっと多くの自由を手にできるだろう。





今日だけ：自分を自分で支えていけば、手にできる自由は際限なく広がる。今日私は、自分の責任を引き受け、自分にかかる費用は自分で支払おう。


3月23日


神からの贈り物



「私たちは足を使って行動し、日々新たに惜しげなく私たちに与えられたものを受け取っていく」




ベーシックテキスト　P.75


　私たちとハイヤーパワーとの関係は、双方向的なものだ。祈る時には私たちが話をし、神が聞いてくれる。黙想をする時には、自分に向けられたハイヤーパワーの意志に私たちが一心に耳を傾ける。ハイヤーパワーとの関係の中では、自分の側の責任は自分で負うべきことを私たちは理解している。もし祈ることも耳を傾けることもしていないなら、それは私たちの中からハイヤーパワーを締め出しているからだ。


　自分とハイヤーパワーとの関係の中で大切なのは、今の自分の状態、つまり自分は無力な存在なのだということを忘れないことだ。無力だから、導きを求め、やる気や強さを求め、ハイヤーパワーの意志を求める。だが、ハイヤーパワーに要求はできない。私たちが理解している神――力を備えたもの――は、私たちとの関係の中で、神が受け持つ部分を満たしてくれるのだ。それは、私たちが必要とする時に、必要なものを与えてくれるということだ。


　ハイヤーパワーとの関係を消さないためには、毎日行動を起こす必要がある。その一つの方法が、第11ステップを生かすことだ。すると自分が無力であることを思い出す。そうすれば、自分より偉大な神の意志を受け入れていけるのだ。





今日だけ：ハイヤーパワーとの関係の中で私は無力な存在だ。私は、自分が何者であるかを忘れず、私が理解する神の贈り物を謙虚に受け取ろう。


3月24日


過去を手放す



「肝心なことは、今までどういうところにいたかではなく、これからどこへ向かっていくかなのだ」




ベーシックテキスト　P.36


　回復の道を歩み始めた時、それでもまだ自分を「アディクト」と呼ぶことが恥ずかしくていたたまれなかったという仲間もいるだろう。また、初めのころは、自分の生き方に新たな意義を見つけようとしながらも、希望と不安が入り混じっていたはずだ。過ぎ去ったことから逃れられるとは思えないし、過去に飲み込まれそうになる不安だ。それに、これまでとは違う自分とはどういう自分なのかも想像がつかない。


　過去を忘れなければ、また使ったらどうなるかを思い出させてもらえる。だが、同時に、羞恥心や不安という悪夢に縛りつけられることにもなる。過去の思い出を手放すのは難しいかもしれないが、回復を続けていれば、盛んに使っていたころの毎日が遠のいていく。日ごとに、目を前に向けることができるようになり、過去のことで自分を罰する必要がなくなる。


　回復の中ではどんなドアも私たちのために大きく開かれている。選択肢がたくさんあるのだ。新しい生き方は豊かで希望に満ちている。過去を忘れるわけにはいかないが、過去に生きる必要はない。私たちは前進できるのだ。





今日だけ：私は荷造りをして、過去から、現在という希望に満ちた時間へと歩みを進めていこう。


3月25日


一人ではできないが、一緒ならできる



「アディクションのために孤立していた私たちは、回復という共通のきずなで結ばれた仲間の集まりに出合った……。私たちの信仰心や強さや希望は、回復を分かち合ってくれる人たちによって……生まれる」




ベーシックテキスト　P.156


　自分の弱さを絶対に認めず、あらゆる欠点を隠し、どんな失敗も否定し、自分一人でやっていく――これが私たちの信念だった。事実を見れば明らかであるにもかかわらず、アディクションに無力であることも、生きることがどうにもならなくなっていることも否定した。降伏したら、しただけの価値あるものが絶対に手に入るという保証があるならともかく、そうでなければ、だれが降伏などするだろう。私たちが第１ステップに踏み出せたのは、ナルコティクスアノニマスならアディクトは回復できるという確証を得たからだ。


　ＮＡに来ると仲間が見つかる。私たちと同じ苦しい状況におかれ、同じことを必要とし、今は自分に役立つ道具を手にした仲間たちだ。仲間のアディクトは、その道具を喜んで私たちと分かち合ってくれる。その使い方を学んでいる私たちを、仲間が支えてくれる。回復の道を歩むアディクトは、仲間の助けがどれほど大切かを知っている。彼らもまた、その助けを受けたからだ。ナルコティクスアノニマスの仲間の一人になった時、私たちは、自分と同じアディクトたちの集まり、お互いに助け合えば回復できることを知っている仲間たちのグループの一員になったのだ。





今日だけ：私は回復のきずなの中に加わろう。そしてナルコティクスアノニマスという仲間の集まりの中で、自分に必要な経験と力と希望を見出していこう。


3月26日


スポンサーを信じる――リスクを冒す価値がある



「スポンサーを求める時、多くのメンバーは、信じることを学べる誰か、思いやりがあると思われる誰かを探す……」




IP No. 11, Sponsorship, Revised＊


　スポンサーシップという考え方は、おそらくＮＡに来て初めて耳にしたことだろう。私たちは長年、人の指示を受けず、自分に利益になることだけを頼り、周りの人を疑い、誰も信じることなくやってきた。だが、回復の中で生きることを学ぶと、私たちには助けが必要なことだとよく分かる。もはや一人では何もできない。誰か一人の人を信じてみるというリスクを、あえて負わなければならないのだ。おそらく、そのリスクを負って私たちが信じてみた最初の誰かがスポンサーだろう。スポンサーは、私たちが尊敬でき、共感でき、信じることができる理由を備えている人だった。


　スポンサーに心を開いていくと、お互いの間にきずなが生まれる。スポンサーに秘密を明かし、信頼感を深めていくことができるのは、スポンサーの思慮深さのおかげだ。気がかりに思っていることを分かち合いながら、私たちはスポンサーの経験を大切にすることを学ぶ。苦しみを分かち合えば、思いやりが示される。お互いのことをもっとよく知り合い、尊敬しあい、そしてお互いに愛情を持って接していく。スポンサーのことを信じる気持ちが深まった分だけ、自分を信じる気持ちも深まっていく。


　信じることができれば、恐れ、混乱、疑惑の中で無目的に過ごしてきた生き方から脱出できる。最初は、アディクトのことを信じろと言われても、危険すぎると思うかもしれない。だがその信頼は、ハイヤーパワーとの関係に生かされた原理と同じだ。リスクがあろうとなかろうと、それなしではやっていけないことを、私たちは自分の経験からよく知っている。そしてスポンサーを信じるというリスクを負ってみれば、自分の生き方が大きく広がるのだ。





今日だけ：私は成長し、そして変わりたい。自分のスポンサーを信じるというリスクを負って、分かち合いで得られたものに目を向けていこう。


3月27日


資産も探してみる



「私たちは回復の原理に従っており、お互いを裁いたり、決めつけたり、説教したりすることはしないよう努めている」




ベーシックテキスト　P.17


　回復の中にあっても、誰かの行動を誤解したり、裁いたり、レッテルをはったり、勝手にこういう奴だと決めつけたりしたことが数知れずある。また、自分より偉大な力についてのあいつらの考えはスピリチュアルとはとてもいえない、と裁いたこともあるだろう。あるいは、言い合いをしているカップルを見て、二人の関係は病的だと結論づけたかもしれない（その二人はといえば、その後結婚し、今もうまくいっている）。


　仲間たちのことを、よく考えもせずに簡単に分類していれば、相手のことを知る努力をせずにすむ。他人の行動を裁くたびに、ひょっとしたらすばらしい友人になれたかもしれない仲間、回復の道をともに歩くはずだった仲間を切り捨ててきたのかもしれない。


　裁いた相手と話をするチャンスがたまたまあったとしよう。その時、あなたのことをこういう型にはめているがどう思うかと聞いてみたら、途端に否定の言葉が返ってくるはずだ。もし自分も同じように型にはめられたら、侮辱されたと思うだろう。人に知ってもらいたいのは、私たちの中の一番よい部分だ。同じように、回復の道を行く仲間のアディクトたちも、自分のことを悪く決めつけられたくはない。回復のプログラムが私たちに、人生のよい面にも目を向けるようにと教えている。他の人たちのよい面が見られるようになると、自分のよい面にも気づけるのだ。





今日だけ：私は、人のことを否定的に判断せず、誰についても、好ましい性格の部分を見つけてみよう。


3月28日


感情と向き合う



「自分の感情に触れてしまったら、あの苦しみやパニックへ続く連鎖反応を引き起こすのではないかと不安になるかもしれない」




ベーシックテキスト　P.47


　使っていたころ、私たちは感情が持てなかったし、感じようともしなかった。ハッピーだと思えば、もっとハッピーになるために使った。ムカついていたり、落ち込んでいた時には、そんな感情を覆い隠すために使っていた。盛んに使っていたころは、ずっとこういうパターンを繰り返していたので、自分にとって何が正常な感情なのかがすっかり分からなくなった。


　回復の期間がある程度たつと、これまで抑えていた感情が突然ほとばしり出ることがある。だがその感情をどういう名称であらわしたらよいのか、さっぱり分からない。自分では逆上するほど怒っているように思っても、実は単なる失望かもしれない。死にたくなるほどの落ち込みは、単なる悲しみなのかもしれない。そういう時にはスポンサーやＮＡの仲間たちに助けを求める。ミーティングに行き、自分に何が起こっているかを話してみれば、その感情に向き合う力が与えられる。不安だからといって感情から逃げ出す必要はもうないのだ。





今日だけ：たとえ居心地の悪い感情に襲われたとしても、私は逃げ出さないつもりだ。回復している仲間に助けてもらい、自分の感情に向き合っていこう。


3月29日


私たちの本当の意志



「私たちに向けられた神の意志とは、私たちにとってまさに一番大切なものによって成り立っていることを学んだからだ。……神の意志こそが、私たちにとっての真実の意志になる」




ベーシックテキスト　P.76


　何もせずに何かが手に入ったらどんなによいだろうと思うのは人間の常だ。レジで1000円札を出したのに、2000円のおつりがきたら、つい嬉しくなる。誰も気づいていないのだから、ちょっとのごまかしぐらいよいではないか、と考えたくなる。だが気づいている人間が一人いる。それは自分自身だ。だからそれはちょっとしたごまかしではない。


　使っていたころうまくいっていたことは、回復の道に入ると、うまくいかないことのほうが多い。12のステップを行いながらスピリチュアルな成長を重ねていると、新たな価値観や新たな基準が生まれる。すると、使っていたころ、誰にも見つからずに得をしてほくそ笑んでいたことが、今ではなんとも居心地の悪いことのように思える。昔は誰かを犠牲にしていたかもしれない。だがハイヤーパワーに近づくにつれ、価値観が変わった。インチキがばれないことよりも、神の意志のほうが大切になるのだ。


　自分の価値観が変わると、生き方も変わる。ハイヤーパワーに与えられた内なる知恵に導かれ、私たちは新たに見出した価値観のもとに生きたいと願うようになる。私たちは、自分に向けられたハイヤーパワーの意志を取り入れた。つまり神の意志は、自分に向けた自分の真実の意志となったのだ。





今日だけ：神との意識的触れ合いを高めていったら、私の価値観が変わった。今日私は神の意志、つまり私自身の真実の意志を行おう。


3月30日


神を中心に



「自己中心的な考えからだんだんと神を中心にした考えに移るにつれ、絶望は希望へと変わっていく」




ベーシックテキスト　P.151


　希望が持てるというのは、すばらしいことだ。ナルコティクスアノニマスにつながる以前は、私たちの多くが絶望の淵に生きていた。この病気のために、いずれは命を落とす定めなのだと思っていた。


　だがこのプログラムにつながった途端に「ピンクの雲」に乗ったという仲間がたくさんいる。使うのをやめたら、仲間がたくさんできた。将来も明るくなった。何もかもが申し分なく進んでいる。だがやがて現実が影を落とす。気づいてみれば、人生は相変わらずだ。まだ失業中だし、パートナーは家を出たまま戻ってこないし、死んでしまった仲間もいるし、私たちもいっこうによくならない。そう、クリーンでいるからといって、自分の人生が思いどおりになると約束されたわけではないのだ。


　人生の現実が影を落とした時、私たちはハイヤーパワーに向きを変える。そして、生きていれば、いろいろなことが起こるのは当たり前なのだということを思い出す。だから、回復の中で何が起ころうとも、それで絶望的になる必要はない。いつでも希望があるからだ。その希望は、私たちとハイヤーパワーとの関係の中にある。


　ベーシックテキストにも書かれているように、その関係は時間とともに深まっていく。「だんだんと神を中心にした考えに移る」ことができるのだ。ハイヤーパワーの強さを頼みにしている限り、人生の荒波が降りかかろうが、絶望的になる必要はない。神に意識を向けていれば、自己中心的な意識がだんだん遠ざかるのだ。





今日だけ：私はハイヤーパワーを頼みにしよう。そして何が起ころうと、私のハイヤーパワーは生きるために必要な道具を与えてくれることを受け入れよう。


3月31日


内面と外面



「私たちの本当の価値とは、ありのままの自分でいることだ」




ベーシックテキスト　P.167


　ステップに取り組んでいると、当然、自分自身についての基本的な真実が見えてくる。秘密を閉じ込めていたふたを外し、それを明るみに出し、自分の性格を探るというプロセスをたどれば、私たちの本質が明らかになる。自分自身のことがよく分かるようになると、ありのままの自分でいようと心に決める必要が生じることがある。


　そこで、自分は仲間のアディクトや世の中の人たちにどう接しているか確認してみる。自分の内面を探って気づいた、ありのままの自分で接しているだろうか。本当は神経がピリピリしているのに、問題など何もないふりをしなかったか。本当は不安なのに、不愉快な冗談で紛らわそうとしなかったか。それとも、その不安を誰かと分かち合ったか。古風なスタイルが好きな40代の人と会うのに、わざわざティーンエイジャーのような格好をしていかなかったか。


　次に、「ありのままの自分ではなかった」ことにもう一度目を向けてみよう。ＮＡの活動を避けているのは、本当は「人が大勢いるところが嫌いだから」なのかもしれない。内緒で転職しようと考えているのだが、実行を先延ばしにしているのは、その夢は「本当はふさわしくない」ことを自分で分かっているからかもしれない。こうして自分自身についての新たな理解が得られたら、自分の行動を調整する。私たちはありのままの自分でいる真の見本になりたい。





今日だけ：私は、自分がやっていることが自分の内面と一致しているかどうか、点検してみよう。そして回復の中で経験した成長に合った行動を取っていこう。


	

	
	4月


4月1日


愛とアディクション



「〔アディクションについて〕まず見えてきたのは、身近にいる人たちへの影響だったと言っている仲間もいる。私たちは周囲の人たちにひどく依存して毎日を切り抜けていた。だからその人たちが私たち以外のことに関心をもったり、誰かほかに友だちを探したり、ほかに好きな人ができたりした時は、怒りに駆られ、がっくりと落ち込み、ひどく傷ついた」




ベーシックテキスト　P.10


　あらゆる面で私たちはアディクションの影響を受けていた。物事がうまく運ぶために薬にすがっていたように、自分を何とかしてもらうために誰かにすがっていた。私たちにとって本当に大切なことを言ってくれる人は、無理難題を押しつけて追っ払ったが、それでも離れていかなかったのは、私たちと同じように惨めな状態にあり、私たちが突きつける不当な要求さえ退ける力のない人たちだった。だから当然のことながら、アディクションの渦の中にいた私たちは健全な親しい関係を築くことができなかった。


　回復の道を歩む私たちは、自分の問題の解決のために薬物にすがることをやめた。だが、まだ誰かにすがっているようであれば、今こそこの回復のプログラムを人間関係にも生かす時なのだろう。まず、自分には問題があること、従って健全な親しい関係をどう築けばよいのか、その基本さえ知らないのだと認めることから始める。そしてメンバーの中に、自分と同じような経験があり、それを解決できた仲間を探してみる。その仲間と話をし、その仲間が回復の中で同様の問題にどう対処したかという経験に耳を傾ける。私たちは、回復の中であらゆる面からの解放を求めた。だから人間関係の問題からも解放できるよう、自分のあらゆることにこのプログラムを生かすのだ。





今日だけ：愛情にあふれた人間関係は手の届くところにある。今日私は回復を求めることができるよう、アディクションが私の人間関係に及ぼした影響を点検しよう。


4月2日


引き付ける魅力



「広報ということを考えると、私たちの方法、つまり、薬物から解放されたライフスタイルを持続できると立証された方法を示していくべきだというイメージがある」




ベーシックテキスト　P.119


　確かに私たちは新しい仲間を引き付ける魅力となっている。現に、ナルコティクスアノニマスを知っているというアディクトの数は大幅に増えている。では、一番新しい仲間がＮＡにやってきた時、私たちはどう対応しているだろうか。彼らは、アディクションとの戦いに疲れ果ててＮＡにたどり着いた。混乱し、気持ちもまだ定まらず、一人ぼっちで立ちすくんでいる。そんな新しい仲間に私たちは手を差し伸べているだろうか。ミーティングに行く時、自分の車に一緒に乗って行かないかと積極的に声をかけているだろうか。苦しんでいるアディクトに真正面から向き合おうとしているだろうか。自分の電話番号を渡しているだろうか。12番目のステップコール（メッセージの呼び出し）がかかった時、真夜中に暖かいベッドから抜け出してでも、ためらわずに出かけているだろうか。性的アイデンティティが違う仲間や他国の文化の仲間とも一緒にやろうとしているだろうか。自分の時間を喜んで提供しているだろうか。


　私たちがＮＡにつながった時には、そうしてくれた仲間がたくさんいたから、深い愛情で受け入れてもらえた。私たちの多くがナルコティクスアノニマスに魅力を感じたのは、ＮＡこそが自分の居場所だという感じがつかめたからだ。その感覚を、新しい仲間たちにも示しているだろうか。ナルコティクスアノニマスの宣伝はできない。だがこの原理を実際に自分たちの行動で示すなら、私たちが回復に魅力を感じたように、新しい仲間もこのＮＡの方法におのずと魅力を感じるはずだ。





今日だけ：私は、新しい仲間と一緒にやっていこう。私も以前は新しい仲間だったことを思い出し、私がＮＡを自分の居場所だと感じたように、他の仲間たちにも同じ感覚を持ってもらえるよう努力してみよう。


4月3日


あなただけに



「スピリチュアルな目覚めとはどういうものかについては、ＮＡの中でも見解は十人十色だ」




ベーシックテキスト　P.79


　私たちは誰もがみな同じステップに取り組んでいる。だが、ステップを経た結果に訪れるスピリチュアルな目覚めの経験のしかたは人それぞれであり、スピリチュアルな目覚めがどういう形をとるのかも、人によって違うものだ。


　12番目のステップで約束されたスピリチュアルな目覚めにより、宗教や神秘主義に関心を持つようになる仲間もいるだろう。また、周囲の人たちの生き方について、おそらく生まれて初めて思いやりを持って理解してみようと目覚めた仲間もいるだろう。あるいは、ステップによって自分のモラルや倫理原則に目覚めたことに気づく仲間もいる。このように、それぞれの仲間がさまざまな目覚めを経験しているが、私たちがたった一人の存在であるように、その目覚めの形も、やはりその人独自のものだ。


　スピリチュアルな目覚めがそんなにいくつもあるのなら、自分が本当に目覚めを経験したかどうかをどうやって見分ければよいのだろう。12番目のステップは二つのサインを示してくれる。一つは、自分をふさわしい方向に導いてくれる原理、自分のあらゆることに実践したいと思う原理を見出せること。二つ目は、他のアディクトたちのことを大事に思えるようになり、私たちの経験をいつでも喜んで分かち合いたいという気持ちになれることだ。一人ひとりの目覚めがどうだったかという詳細はともかく、私たちはみな、スピリチュアリティを基盤にした満たされた生き方を続けるために必要な導きや愛情を受け取ることができるのだ。





今日だけ：どのような形のスピリチュアルな経験にせよ、私はそれによって、この世界の中の自分の居場所を愛情と生命で満たすことができた。そのことに感謝している。


4月4日


自分の回復を守る



「最終的に自分の回復や自分の決断に責任を持つのは......私たち自身だということを忘れないように」




ベーシックテキスト　P.163


　回復の中で手ごわい問題にぶつかった時、選択肢に迫られることがよくあるだろう。例を挙げれば、体に極度の痛みがある時、薬を飲むかどうかの選択だ。それにはまず、その痛みがどの程度激しいものなのか、自分に心から正直になる必要がある。そして自分のアディクションと回復のことを医師に正直に話す必要がある。さらにスポンサーにも正直に話す。けれども、最後は自分で決めなければならない。決めたことの結果を引き受けて生きていくのは自分自身だからだ。


　もう一つのよくぶつかる問題は、アルコールの出るパーティーや宴会に出るかどうかの選択だ。ここで大事なことは、その時の自分のスピリチュアルな状態をよく考えてみることだ。私たちの回復を応援してくれる誰かが一緒なら、かなり安心できるだろう。だが、そんなチャレンジはしたくないと思うのであれば、その招待を断るべきだろう。誰かの顔を立てることよりも、自分の回復を守ることのほうがはるかに大事だからだ。


　そういう決断はどれも厳しい選択を迫られるものばかりだ。だから、慎重によく考え、さらに、スポンサーに相談に乗ってもらい、ハイヤーパワーに完全に委ねる必要がある。頼みにできるものを生かしたうえで、最終的にはその時の自分にできる精いっぱいの選択をする。とはいえ、結局のところは、自分で決めたことは自分に返ってくる。今日、私たちは自分の回復の責任を自分で引き受けるのだ。





今日だけ：私の回復を左右するような苦境にぶつかって決断を迫られた時、自分で選ぶ前に、私が頼みにできるあらゆるものに答えを求めてみよう。


4月5日


同じ仲間



「自分のクレージーな考えや自分が仕出かしたクレージーなことを、誰かにやっと知ってもらうことができたのだ」




Basic Text第二部個人の物語　P.175


　アディクトは自分だけが特に救いがたい人間だと思っているようだ。自分のような薬物の使い方をした人間、自分がやったようなことまでして薬物を手に入れようとした人間は、ほかには誰もいないと思っている。だから自分のことなど誰にも理解されないと思い、自分から回復への道を何年も閉ざしてきた。


　だが、ナルコティクスアノニマスの会場に来たら、「自分が一番ひどい」とか「自分が一番狂っている」とかいう感覚がなくなった。メンバーたちが分かち合う経験に耳を傾けると、彼らもまた、私たちと同じように歪んだ道を通ってきたことが分かった。にもかかわらず、彼らは回復しているのだ。だとしたら私たちだって回復できるのではないか。


　こうして回復の道を歩み始めたものの、自分の考え方がいまだに正気とはいえない時がある。だがどんなに大変なことでも、それを分かち合ってみると仲間も同じだったと言ってくれるし、そういう苦しい時期をどうやって切り抜けたかも話してくれる。自分の考えがどれほど危なっかしいものであっても、仲間は解決できた時の方法を伝えてくれるので、希望が見えてくる。回復の道を歩み続ければ、たとえどんなことがあっても乗り越えられるのだと、私たちも信じられるようになった。


　ナルコティクスアノニマスからもらった贈り物は、私たちは一人ぼっちではないのだと学べたことだ。自分の経験や、力や、そしてまともとはいえない考え方であっても、仲間と分かち合えば、クリーンになれるし、クリーンを続けることができる。そうやっていけば、どんな苦境にぶつかっても、仲間が解決した方法に心を開けるのだ。





今日だけ：私は、仲間と共感できることに感謝している。今日私は、仲間の経験の分かち合いに耳を傾け、私も自分の経験を仲間と分かち合ってみよう。


4月6日


正直な心を養う



「具体的にいえば、回復の一つの局面にはふさわしかったことでも、別の面には当てはまらないことがある」




ベーシックテキスト　P.166


　ナルコティクスアノニマスに初めてつながった時に、まともな仕事についていたという仲間はあまりいない。だから誰もがＮＡにたどり着いた途端に、これからは正直になり、有意義な市民モデルになろうと心を入れかえたわけではない。だが使っていたころ、何も考えずにやっていたことが、回復するにつれて、居心地の悪いものになってきたのは事実だ。


　回復し成長すると、使っていた時にはおそらくどうでもよかったことにも正直になれる。レジがおつりを間違えた時には、余分なおつりを返すようになったし、駐車している車をぶつけた時には、正直に認めるようになった。そういうささいなことについても常に正直になると、自分の正直さが試されるような深刻な事態に出合っても、ずいぶん楽に対処できるようになる。私たちの多くは、ＮＡにやってきた時、正直さなどほとんど持ち合わせていなかった。けれども12のステップに取り組めば、私たちの生き方は変わる。いまや私たちは、誰かを犠牲にしてでも自分だけが得をすることに平気でいられなくなった。そしてＮＡで見つけた正直さがなんとも心地よいものに感じられるようになった。





今日だけ：私は、自分がどの程度まで正直なのかをよく見定め、それで自分が居心地がよいかどうか確認してみよう。


4月7日


過去の価値



「仲間たちが直接体験したこの病気とそこから回復するためのあらゆる段階での経験は、ほかに並ぶものがなく、治療的な面からも貴重なものである」




ベーシックテキスト　P.15


　私たちの多くが、何らかの後悔の気持ちをかなり抱えたままＮＡにやってきた。たとえば、高校を卒業していない、大学に行くチャンスを逃した、友情や結婚生活をずたずたに壊した、仕事を失った……。そんな後悔の念にどれほどさいなまれていても、今さら過去は変えられない。こうして私たちは常に過去を悔やんでいた。これからは、その後悔を抱えて生きる方法を考えなければと思っていた。


　ところがミーティングで、私たちのつらい過去を、まだ苦しんでいる新しい仲間に分かち合ってもらえないかと初めて言われた時、悔やんでいた過去は、手つかずの金鉱に変わった。仲間の第５ステップに耳を傾ける時、私たちは他の人たちには決してまねのできない方法――自分自身の経験を伝えるという方法――で、相手の仲間に安心感を与えることができるのだ。私たちも同じようなことをやってきた。私たちも激しい後悔や恥にさいなまれていた。私たちも、アディクト特有の苦しみの中にいた。だから私たちは共感できる――そして彼らも私たちに共感できるのだ。


　私たちの過去は貴重であり、何ものにもかえがたい。なぜなら、私たちの過去の経験はどれも、まだ苦しんでいるアディクトを手助けする時に本当に役立つからだ。私たちが自分の過去を分かち合う時、私たちを通してハイヤーパワーの力が働く。そう思えるから、私たちはここにいる。そしてそのことが、私たちが達成しなければならない一番大切な目標なのだ。





今日だけ：私はもう自分の過去を悔やまない。なぜならそういう過去があるから仲間のアディクトと分かち合いができる。仲間のアディクトの苦しみや、そして死をも、防げるかもしれないのだ。


4月8日


幸福



「幸せや喜びや自由を理解できるようにもなった」




ベーシックテキスト　P.146


　街を歩いている時に誰かに呼び止められ、今幸せですかと聞かれたら、あなたは何と答えるだろうか。「うーん、そうだなあ、住むところがあるし、冷蔵庫にはちゃんと食べるものが入っているし、仕事もある。車もちゃんと動くからね。だから、そうだね、幸せなんじゃないかな」と答えるかもしれない。昔からたくさんの人たちが、このように目に見える証しを幸福に結び付けてきた。だが、幸せとは自分で選ぶものだということを、私たちはつい忘れがちだ。誰も私たちを幸せにはできない．．．．からだ。


　ナルコティクスアノニマスにつながって私たちが見出したもの、それは幸せだった。まだ苦しんでいるアディクトに対するサービスを中心においた生き方から得られる幸せは、何ものにもかえがたい。自分が望むことをさておいて、仲間へのサービスを優先させる時、自分のことばかり考えていたこれまでの視点が変わる。その結果、私たちは以前よりもずっと充実した、調和のとれた毎日を送ることができるようになる。仲間へのサービスをしていると、自分が求めていたものよりもはるかに意義のあるものを手にすることができるのだ。


幸福とは……。実際のところ、幸福とは何だろう。それは充実感と満足感だと考えることができる。そのどちらの感覚も、私たちが幸せをつかもうと奮闘するのをやめた時に得られるようだ。今日だけ、まだ苦しんでいるアディクトにメッセージを運んでいると、充実感や幸福に満ち、とても意義のある生き方をしている自分に気づけるのだ。





今日だけ：私は幸せになろう。仲間へのサービスをすることに幸せを見出そう。


4月9日


行動で示す



「私たちはさまざまな感情を経験することを学ぶ。そして、その感情の赴くままに行動することさえしなければ、どんな感情であれ、何も害はないのだということを学ぶ」




IP No. 16, For the Newcomer ＊


　私たちの中に、何としても使うのをやめたいという強い気持ちでナルコティクスアノニマスにやってきた仲間はそんなにいない。薬物が原因でたくさんの問題を抱えていたのは事実なので、問題から抜け出したいとは思っていた。だが、薬まで手放す気持ちはまったくなかった。ところが、片方だけ都合よく取り除くことはできないことが分かり、使いたくてたまらなかったが、ともかく使わなかった。使うことに伴う代償など、もう払いたくなかったからだ。クリーンでプログラムに取り組む日々が重なると、多くの自由を経験できるようになった。やがて私たちの中から、使いたいという強迫的な衝動が完全に取り除かれ、クリーンで生きたいという願いが生まれた。だから私たちはクリーンを続けた。


　同じ原理は、私たちが破滅的な衝動に襲われて苦しくなった時にも生かすことができる。何かをぶち壊したい衝動に襲われると、ともかくぶち壊したくなる。以前は、そう思った時にはすぐに行動に移した。しかも時には誰にも見つからずに罰を逃れることができたし、時にはうまくいかないこともあった。だが、感情のままに行動することに伴う代償はもう払いたくないと思うなら、感情のままに行動しなければよいのだ。


　とはいえ、それはかなり難しいことで、最初はクリーンになろうとしていた時と同じぐらい苦しいかもしれない。だが、同じ経験をしながらも、破滅的な衝動のままに行動しない自由を手にできた仲間たちがいる。だから自分の衝動について分かち合い、回復している仲間や、自分より偉大な力に助けを求めてみる。そうすれば、必要な導きや支えや強さが得られ、破壊的な衝動のままに行動することが、それがどんなものであれ、避けられるのだ。





今日だけ：自分の感情を感じることはいっこうに差し支えないのだ。スポンサー、ＮＡの仲間たち、そしてハイヤーパワーの助けを借りれば、否定的な感情のままに行動しない自由が得られるはずだ。


4月10日


超多忙



「学んだことは実際に生かす。それをしないと、クリーンでいる時間がどれほど長くても、回復は手からこぼれていく」




ベーシックテキスト　P.136


　ある程度クリーンタイムが続くと、自分にとって一番大事なことが何だったかを忘れてしまうことがある。せいぜい一週間に一度かそこら「今晩あたりミーティングに行かないと。そういえばもう何日も行ってないな」と思うぐらいだ。今は他のことに熱中しており、それはナルコティクスアノニマスに続けて参加することと同じぐらい大事なことになった。


　身の回りでもいろいろなことが増えてきた。仕事についた。家族とやり直すことになった。子育ての最中だ。犬の具合が悪い。夜は学校がある。家の掃除をしなければ。芝が伸び放題だ。残業がある。疲れている。今晩、いい映画をやっている……。そして不意に、スポンサーにずっと連絡を入れていないことや、ミーティングもごぶさただったことや、新しい仲間と話していないこと、そして神とさえしばらく話していなかったことに気づくのだ。


　そうなった時、どうすればよいのだろうか。回復に向かう決意を新たにするか、回復まで手が回らない多忙な毎日を続け、何かが起こって、生きることがどうにもならなくなるまでほっておくか、その二つしかない。いずれにしても相当厳しい選択だ。一番のおすすめは、回復の基盤づくりにもっとエネルギーを注ぐことだ。私たちの生活はその基盤の上に成り立っているからだ。それさえしっかりしていれば、どんなことでもできるようになる。だが、回復以外のことで超多忙になると、その基盤は確実に崩れ去るのだ。





今日だけ：私は忙しいからといって回復をおろそかにできない。自分の回復を支えてくれる何かをやってみよう。


4月11日


閉ざした心



「せっかく知った考え方も、心を閉ざしていては取り入れられない。……心を開くと、これまではまったく縁のなかった深い洞察力が得られるようになる」




ベーシックテキスト　P.153


　人生最悪の地点まで落ちて、私たちはやっとＮＡにたどり着いた。あらゆる考えをすべてといってよいほど使い果たしてしまった。ＮＡにたどり着いた私たちに何よりも必要だったのは、実際に誰かがやってみて効果があったという新しい考え方、新しい生き方だった。にもかかわらず、私たちは心を閉ざしていたので、生きるために実際に必要な考えを取り入れることができなかった。頭から何でも否定していたために、今までとは違う考えや新たな方向性を自分がどれほど必要としているかも認めることができなかった。だが、自分が無力で、生きることがまさにどうにもならなくなっていたことに気づけたなら、ＮＡが与えてくれるものを自分がどれほど必要としていたかに目を向けることができる。


　自分だけを信じ、片意地を張っていたら、自分より偉大な力が存在するかもしれない可能性に気づくチャンスさえ逃してしまう。一方、片意地を張っていたことで自分がどれほどお粗末な状況に追い込まれたかを認めれば、私たちは新たな可能性に向けて自分の目と心を開くことができる。仲間たちが、何かの力が働いたために正気になれたのだと話していることに耳を傾ければ、私たちにもそのような力が働くのではないかと信じてみたくなる。


　枝を切り落とされた樹木は、幹の部分に新たに接ぎ木をしなければ枯れてしまう。私たちもまた、それまでどのような方向性を持っていたにしても、アディクションによってすべてがはぎ取られてしまった。だから成長するためには、あるいは命をつなぐためには、私たちが心を開き、自分の生き方の中に新たな考え方を取り込まなければならないのだ。





今日だけ：私は、回復の新たな考え方に心が開けるよう、ハイヤーパワーに祈ろう。


4月12日


全体的な展望



「スピリチュアルな目覚めにはどれも共通点がある。その共通のものとは、孤独が終わりをつげた感覚、生き方の方向性がつかめたという感覚だ」




ベーシックテキスト　P.79


　自分にはとても手に負えないと思えることに立ち向かった時、ある種のスピリチュアルな体験をし、自分の理解を超えた力が働いているような気がすることがある。全体的な展望が一瞬見え、その瞬間に謙虚な気持ちにさせられる。


　12のステップの旅路は、同じような種類の、だがもっと持続し、もっと深いスピリチュアルな体験をもたらすものだ。自分の中でエゴがどんどん収縮していき、同時に、もっと大きな展望を意識できるようになる。私たちの世界観が広がり、自分だけが重要なのだと過大視する必要などなくなる。


　新しい気づきを得た私たちは、この世の中で自分だけが孤立しているとは思わなくなる。世界がなぜ今のような状況になったのか、あるいは、人はなぜお互いに争うのかは理解できなくても、人の苦しみを理解することはできる。回復の中では、その苦痛が和らげられるよう、精いっぱいのことができるのだ。一人ひとりが自分にできることを提供し、それが一つになった時、私たちは全体像の中の欠かせない一部になれる。こうして私たちはついにお互いに結び付くことができたのだ。





今日だけ：私は全体像の中の一人にすぎない。全体の中の自分の立場を私は謙虚に受け入れていこう。


4月13日


人に気に入られるためには何でもする



「……認めてもらおうとすればするほど、さらにアディクションの深みにはまっていった」




ベーシックテキスト　P.22


　自分がやったこと、話したことを人から認められるとかなり気分がよくなるが、認めてもらえないとついムッとなる。他人が自分をどう見ているかで自分が変われることを思えば、考え方しだいでは、人の目もそれなりに価値があるというものだ。まっすぐ前進する自分を褒めてもらえれば、さらに前進しようという気持ちにもなれる。だが、人に気に入られるために何かをしているのであれば、話はまったく別である。相手から認めてもらいたいがためだけに、その人が喜びそうなことを、良きにつけ悪しきにつけするからだ。


　私たちは自己肯定感に欠けているために、誰かに認めてもらわないと自分を認めることができない。だから人から、きみはなかなかよくやっているよ、と言われたいがためにどんなことでもする。そうすれば、しばらくの間は気分よく過ごせるのだが、やがて傷つく。人に気に入られようと何でもやっていると、自分のことや、自分自身の価値観がないがしろになる。だからいくら人に褒められても、心の空洞はいっこうに満たされないのだ。


　心の奥底からの充足感は、しかるべき理由で、しかるべきことを行ううちに満たされていく。ただ人に認められたいだけの理由で自分が何かをする悪循環を断ち切れば、自分に向けられたハイヤーパワーの意志に従って行動できるようになるからだ。そうしてみた時、自分の人生で本当に大切な人たちが、私たちの行動を認めてくれていることに驚かされるはずだ。とはいえ、大切なことは、私たちが自分をもっと認めてあげることだ。





今日だけ：ハイヤーパワーへ。今日、スピリチュアルな原理にそって生きていけますように。そうすれば私も自分のことを認めることができるでしょう。


4月14日


新たなビジョン



「自分の恨みや怒りや恐れを本当に取り除いてもらいたいと思っているだろうか？」




ベーシックテキスト　P.54


　なぜ「欠点」というのだろう？　むしろ「長い間つきまとうもの」といったほうがふさわしいのではないだろうか。なぜなら、欠点が取り除かれるまでにはかなり時間がかかる場合が多いからだ。だが、そういう性格上の欠点があったから、使っていた時に命が救われたと思っている仲間もいる。もしそれが本当だとしたら、まるでかけがえのない幼なじみのように、自分の欠点にしがみつこうとする理由もうなずける。


　だが、恨みや怒りや恐れが問題になっているのなら、その欠点が自分から取り除かれた場合、自分がどう変われるかを思い描いてみるとよい。なぜ自分はあの時ああいう反応をしたのかと自分に問いかければ、私たちの行動の根っこにある不安を、まさに根こそぎ取り除けることがある。「なぜ私は自分の性格上のこの一面を乗り越えることができないのだろうか？それがなくなったら、自分がいったいどういう人間になるのかと思うと、不安でたまらないからだろうか？」と自分に問いかけてみる。


　恐れの正体が明らかになれば、それを乗り越えて前進できる。だから、あのひどい欠点が自分から少しでもなくなったとしたら、自分の人生がどう変わるかを想像してみる。そうすることで、その恐れの背後に横たわるものに思いがいき、何があっても乗り越えようという気持ちが生まれるはずだ。ハイヤーパワーは私たちに、欠点から解放された生き方という新たな未来像を示してくれる。この未来像は、自分で考えうる最高の、もっとも輝かしい夢の真髄だ。だからその未来像を恐れる必要などもうないのだ。





今日だけ：私は、自分の欠点が取り除かれたら自分の人生はどう変わるのかを想像してみよう。そして神に自分の欠点を取り除いてもらうやる気を求めよう。


4月15日


足を運び続けよう



「私たちはクリーンで生きることをエンジョイできるようになり、ＮＡから与えられるすばらしい贈り物をもっと多く手にしたいと思うようになった」




ベーシックテキスト　P.43


　以前、ＮＡで回復しているアディクトに会った時「もし本当に薬物を使っていないのなら、一体全体なんだってあんなに楽しそうにしているのだろう？」と不思議に思ったことを覚えているだろうか。使うのをやめた時点で、面白いことなどすべて終わりだと思っていなかったろうか。そう、たくさんの仲間がそう思っていた。これでもう「楽しい暮らし」とはさよならだと考えていた。だが今の私たちは、そんな誤解を笑い飛ばすことができる。なぜなら、回復の生き方がどれほど充実したものであるかを私たちは知っているからだ。


　現在、回復の道を歩む私たちには多くの楽しみがあるが、その楽しみはＮＡに積極的に参加したからこそ得られたものだ。ＮＡの中で私たちは、うそ偽りのない付き合いができるようになった。仲間たちは私たちをありのままに理解し、大事に思ってくれる。ここでは私たちも誰かの役に立てるのだ。回復のためのミーティングもあるし、サービスにかかわることもできる。自分の時間をたっぷり使い、興味を持って参加できるイベントもある。そこに集まる仲間たちを通して、自分が何者であるのかという正確な姿が映し出される。何でも教えてくれる人がいれば、助けてくれる人もいる。仲間がいる。愛情や、思いやり、それに支えもある。ＮＡという集まりは、自分が望む以上のものを常に与えてくれる。私たちはただ、そこに足を運び続ければよいのだ。





今日だけ：「楽しい暮らし」がどこにあるのか、私は知っている。だから足を運び続けよう。


4月16日


であるかのように振る舞う



「今、私たちが求めているのは問題ではなく解決だ。学んだことは実際に生活の中で実行してみる」




ベーシックテキスト　P.91


　「……であるかのように振る舞う」べきだと聞いた時、私たちの多くは叫んだものだ。「それでは不正直ではないか！ナルコティクスアノニマスでは、自分の感情にいつも正直でなければならないと思っていたが」


　初めてプログラムにつながった時のことを思い出してみるとよいだろう。私たちの多くは神など信じていなかったが、ともかく祈ってみた。このプログラムが自分に効くかどうかも分からなかったが、自分の思いはさておき、ともかくミーティングに足を運び続けたではないか。回復が進んでも、同じことが当てはまる。仲間たちが大勢集まるところへ行くのは不安かもしれない。それでも自信を持って振る舞い、仲間に手を差し伸べてみれば、行ってよかったと思えるだけでなく、大人数の集まりがそんなに怖いものではなくなるだろう。


　こうしていけば、自分がいつかはこうなりたいと思っていた人間に少しずつ近づくことができる。前向きに自分が変わるたびに、自己肯定感が築かれる。今までとは違う行動を取るうちに、考え方も変わってきたことに気づくはずだ。「……であるかのように振る舞う」ことを続けていれば、頭もそれについてくる。そういう生き方ができるようになるのだ。





今日だけ：これまではいつも逃げていたような事態になっても、今日を機会に、私は受け入れられるかのように振る舞ってみよう。


4月17日


優先すべきこと：ミーティング



「今、私たちが求めているのは問題ではなく解決だ。学んだことは実際に生活の中で実行してみる」




Basic Text第二部個人の物語　P.204＊


　最初にＮＡにつながった時には、たまにしかミーティングに出なかった。そして、クリーンが続かないのはなぜなのかと疑問に思っていた。だがやがてクリーンを続けたいのなら、ミーティングを優先させる必要があることを学んだ。


　そこで、もう一度最初からやり直した。スポンサーの提案に従い、90日間90回のミーティングに出ることを心に誓った。最初の30日間は、「ニューカマー（新しい仲間）」として名乗りをあげ、みんなに自分のことを覚えてもらうようにした。スポンサーから、自分が長く話すよりも、仲間の話によく耳を傾けるようにと言われ、そのとおりにした。そうしたら、ミーティングに出るのが楽しくなった。同時に、クリーンを続けることもできるようになった。


　今私がミーティングに参加する理由はたくさんある。自分の経験と力と希望を新しい仲間と分かち合うために出かけていくこともある。仲間に会うために行くこともある。ただ仲間にハグされたくて行くこともある。ミーティングが終わった後、そこで話されたことを一言も覚えていない日もあるが、それでも気分は最高だ。ＮＡのミーティング場にあふれた愛情や喜びで、もう一日だけクリーンを続けさせてもらえるのだ。だから私たちは、どれほど毎日が忙しくなっても、ミーティングに出ることを優先順位のトップに挙げている。





今日だけ：気持ちの上では、ミーティングに出ればすべてのことがうまくいくことを知っている。今日、私は自分によいことをやってみたい。だからミーティングに参加しよう。


4月18日


私は理解できた



「私たちは、自分の短所を取り除いて下さい、と謙虚に神に求めた」




ステップ７


　自分の短所を取り除く気持ちが完全に固まったなら、やる気は十分に備わった。だが皮肉なことに、問題が生じるのはその時からだ。自分で欠点を取り除こうともがけばもがくほど、欠点は頑固なまでに自分にこびりついて、離れてはくれない。アディクションだけでなく、自分の性格上の欠点についても無力だと認めなければならないのは、私たちにとってなんとも屈辱的なことだ。


　だがついにピンと来た！　第７ステップは、自分で短所を取り除くように、とは言っていない。ハイヤーパワーに短所を取り除いてください、と求めるようにと言っているのだ。それが分かったら、毎日の祈り方が変わった。自分を完璧にすることなど不可能であることを認め、ハイヤーパワーに、自分にはできないことを代わってやっていただけますように、とお願いする。そして後は待つ。


　何日もの間、プログラムは第７ステップで止まったまま、前に進めないかもしれない。ある日突然、自分の欠点がすべて取り除かれるような奇跡的な体験も期待できないかもしれない――だがしばしば、自分についての理解、他の人たちについての理解がゆっくりと変わっていることに気づくのだ。第７ステップを通して、周囲の人たちに非難の目を向けることが少なくなる。そして私たちと同じように、他の人たちも、どれほど欠点を取り除きたいと思っているのかが理解できるようになる。私たちと同じように、他の人たちも欠点に対して無力なのだということも分かる。彼らもまた、自分の欠点が取り除かれるよう、謙虚に祈っているのだ。


　自分自身の価値を見極めることを学んだように、他の人たちの価値も、謙虚さから生まれた共感とともに見極めることができるようになる。他の人たちに目を向け、さらに自分自身に目を向けていくことを忘れずにいるなら、「理解できた」といつか必ず言えるはずだ。





今日だけ：神さま、第７ステップという目を通して最後までやり抜く力をお与えください。そして理解できるよう力をお与えください。


4月19日


足を使う



「アディクトは自分では何もしないのに、重労働にふさわしい報酬だけは求めるということをいく度もしてきた」




ベーシックテキスト　P.53


　ＮＡにやってきたばかりのころ、何もかもがすぐに手に入るのだと思っていた仲間がいる。例えば、心の平安、車、納得のいく対人関係、仲間、スポンサーとの親しい関係……これらは、ステップに何年も何か月も取り組み、人生をあるがままに受け入れて生きながら、やっと手にできるものだというのに。


　私たちもＮＡにつながってようやく理解できた――心の平安は、ステップに実際に取り組んで初めて得られるものなのだということを。新車は、毎日仕事を続け、職場だけでなく、あらゆることにこの原理を実践しようと努力すればいつかは手に入るものだ。健康的な対人関係は、人とのコミュニケーションを積極的に図り、努力を重ねていれば築くことができる。そしてスポンサーとの関係も、問題が起きた時だけでなく、うまくいっている時も連絡を取り続けていれば、親しいものになれる。


　ナルコティクスアノニマスで私たちは、もっとすばらしい生き方へと続く道を見出すことができた。だが目的地にたどり着くためには、一歩ずつ歩みを進めなければならないのだ。





今日だけ：私はもっとすばらしい生き方がしたい。自分が何を望んでいるか棚卸を行い、どうやれば手に入るかを考え、そのことについてスポンサーと話し合い、足を使っていこう。


4月20日


手放す



「アディクションは家族の病だ。だが、私たちに変えられるものは自分だけなのだ」




IP No. 13, Youth and Recovery ＊


　ひどく崩壊した家庭で育ったという仲間がたくさんいる。家族の狂気に打ちのめされそうになったこともたびたびだった。すぐに荷物をまとめて、どこか遠いところへ行ってしまおうと思ったことが、いったい何度あっただろうか。


　家族も、私たちとともに回復の道を歩んでくれることを祈るのだが、残念ながら、それが実現するとは限らない。家族にメッセージを運ぼうと最大限の努力をしたが、私たちがどれほど家族を愛していても、助けることはできないことに気づいたのだ。グループでの経験を重ねる中で教えられたことは、私たちが身内を助けたいと思うばかりに、近づきすぎてしまうことがたびたびあるということだ。だから家族のことはハイヤーパワーの配慮にお任せしたほうがよいことを学んだ。


　家族の問題を私たちが解決しようとすると、家族が自分で自分の問題を解決すべき機会を奪うことになる。家族に代わって私たちが問題の解決を図ることはできないのだと気づけば、私たちは自分の人生を歩む自由が得られる。今私たちは、神が家族のことも助けてくれるのだと信じている。家族にしてあげられることは、私たちが回復を続ける姿を示すことだけだろう。家族が、そして私たち自身が健全でいるためには、家族から手を放し、家族に自分で回復の道を探してもらうことだ。





今日だけ：私は自分のプログラムを実践し、家族のことはハイヤーパワーの配慮に委ねていこう。


4月21日


恐れ



「もう、自分の古い考え方を完全に変えることしか道は残されていないことが分かった」




ベーシックテキスト　P.34


　自分の古い考えは恐れに支配されていたという仲間が多い。薬物が手に入らなかったらどうしよう、少ししか手に入らなかったらどうしよう、といつも不安だった。誰かに見つかり、捕まって、刑務所行きになることも恐れていた。さらに進むと、お金がなくなったら、ホームレスになったら、薬を使いすぎたら、病気になったら、と不安でいっぱいだった。その不安が私たちの行動まで支配していた。


　回復しても最初のころは大して変わらなかった。今度は不安が私たちの考えを支配するようになった。「クリーンでいることが苦しくてたまらなくなったら、どうしよう？」「続けられなかったらどうしよう？　ＮＡの仲間に嫌われたらどうしよう？　ＮＡがもし効果がなかったらどうしよう？」。今もなお、そういう考えの奥にある恐れに私たちの行動は支配されている。そのため、クリーンを続けながら成長するために欠かせないリスクを負おうとはしない。かすかな望みに賭けるより、失敗するのは仕方ないことだとあきらめ、何もしないで断念したほうが楽なように思えるからだ。だが、そういう考え方が行き着く先はリラプスしかない。


　クリーンでいるためには、古い考えを変えようという前向きの気持ちになる必要がある。他のアディクトたちに効果があったことなら、私たちにだって効果があるはずだ。だがそのためには、やってみようという気持ちになる必要がある。そして昔のひねくれた不安は捨て、希望という新たな確信を取り入れていく。そうすれば、リスクを負ってもやってみる価値があることに気づけるだろう。





今日だけ：私は、古い考えを変えようという前向きの気持ちが生まれるよう、そして不安を乗り越える力が与えられるよう、祈ろう。


4月22日


公道を行く



「これはスピリチュアルな成長に向けて私たちが歩んでいる道だ」




ベーシックテキスト　P.58


　初めてＮＡのミーティング場にやってきた時、これで自分の人生は終わったと思った仲間がたくさんいる。もう使えないのだ。スピリチュアルな面でも破綻した。抜け道のない孤立感に襲われ、生きがいもなくした。これから回復のプログラムに取り組みさえすれば、無限の可能性が待つ道へと足を踏み出すことができるなどということは、その時の私たちには分からなかった。


　最初は、使わないことだけでもつらくてたまらなかった。とはいえ、他のアディクトたちがステップを使い、彼らの生き方の中にステップを取り入れているのを見るうちに、回復とは、ただ使うのをやめるだけではない、もっと意義のあることだと気づくようになった。ＮＡの仲間たちの生き方が変わっているのだ。彼らは自分で理解している神との関係を築いていた。彼らはＮＡの中でもこの社会の中でも責任を持って生きていた。彼らには生きる理由があった。やがて私たちも、それが自分にも可能ではないかと信じられるようになっていた。


　回復の旅路を歩み続けながらも、時には自己満足に陥いったり、我慢ができなくなったり、不正直になったりして、横道にそれることがある。だがそうなった時には、その気配にできるだけ早く気づき、回復の道に戻る必要がある。それは自由と成長へと続く公道なのだ。





今日だけ：私は、自分のプログラムの原理を生かしながらスピリチュアルに生きるスキル、そして社会生活や普通の生活を生きるスキルを磨いていこう。


4月23日


自分で理解している神



「私たちの多くは、神とはどんな力であれ、ともかくクリーンでいさせてくれるものだと簡単に考えている」




ベーシックテキスト　P.40


　私たちの中には、ハイヤーパワーについて最初から具体的に理解して回復の道に入った仲間もいる。だが多くの仲間にとっては、「神」などという言葉は迷惑だった。自分たちよりも偉大な何かが何であれ、そんなことを信じる気持ちはなかったからだろう。あるいは、宗教について不愉快な経験をしたことがあるために「神に関する話」を避けていたのかもしれない。


　回復の中で新たなスタートを切るということは、スピリチュアルな生き方についても新たにスタートするということだ。子どもの時に教えられたスピリチュアリティのことを思うと何とも居心地が悪い、ということなら、これまでとは違う姿勢で取り組めばよい。何もかも直ちに理解する必要はないし、自分の疑問に対する答えを直ちに見つける必要もない。他のＮＡの仲間たちは信じており、信じていることでクリーンを続けていることが分かれば、それで十分なのだ。





今日だけ：私がハイヤーパワーについて今すぐ知る必要のあることは、そのパワーの助けがあるから私はクリーンを続けていられるということだ。


4月24日


生き方の12ステップ



「使わないで生きることによって、そしてナルコティクスアノニマスの12のステップを実践することによって、私たちの人生は生きがいのあるものに変わった」




ベーシックテキスト　P.11


　ナルコティクスアノニマスにつながる以前の私たちの人生は、使うことを中心に展開していた。アディクションのためだけにエネルギーを使い果たしたため、仕事や対人関係やさまざまな活動に使うエネルギーは、もう残されていなかった。


　ナルコティクスアノニマスの12のステップは、生き方の方向を変えるシンプルな方法を示してくれる。それには今日だけ、クリーンでいることから始める。自分のエネルギーをアディクションに注ぎ込む必要がなくなれば、他のことに関心を注ぐことができる。回復の中で成長を重ねるにつれ、健康的な対人関係を保つことができるようになった。職場でも信頼に足る社員になれた。いろいろな趣味やレクリエーションを楽しんでみようという気持ちも生まれた。ナルコティクスアノニマスの中で、他の人の手助けもしている。


　ナルコティクスアノニマスは、よい仕事や、恋人や、満たされた暮らしができるとは約束していないが、私たちが12のステップにベストを尽くして取り組んでいれば、仕事を見つけ、愛情にあふれた関係を保ち、他の人の手助けができるような人間になれるのだ。私たちは自分の病気に力を注ぐことをやめて、神や他の人たちの役に立つことを始めた。12のステップとは、私たちの生き方を方向転換するための鍵なのだ。





今日だけ：私は、自分の人生に12のステップを使う知恵と、回復の中で成長する勇気を持っていこう。責任のある、生産的な社会人になるためのプログラムを実践していこう。


4月25日


現実を受け入れる



「今の私たちにとって回復は現実だ」




ベーシックテキスト　P.160


　苦しみや不幸が、使っていたころの私たちの現実だった。そのころは、自分の状態を受け入れる気持ちにも、受け入れがたいことを変える気持ちにもなれなかった。生きることが苦しければ、薬物に逃れていた。だが、使えば使うほど事態は悪化するばかりで、変容の世界の現実感は悪夢へと変わっていた。


　私たちは、ナルコティクスアノニマスのプログラムを生きることで、悪夢が夢に変わることを学んだ。私たちは成長をし、変わっていく。選択の自由も手にすることができる。愛情を与えることも受け取ることもできるようになる。自分のことを正直に分かち合えるようになる。真実を大げさに誇張したり、できるだけ最小限にしたりする必要もない。現実の暮らしから示される課題についても、責任をもって慎重に受け入れることができるようになる。


　回復によって現実の生活への免疫ができるわけではないが、ＮＡの中では、現実に向き合う時に必要な支え、真の思いやり、気遣いが仲間から与えられる。薬物を使って現実から逃れる必要は二度とない。仲間のアディクトとの一体性が現実に向き合う強さを与えてくれるからだ。今日私たちは、回復の支え、思いやり、共感によって、曇りのない透き通った窓から、あるがままの現実に目を向け、それを経験し、正しく理解することができるようになった。





今日だけ：回復の贈り物は、あるがままの生活を楽しんで生きていけることだ。今日私は現実をしっかりと引き受けていこう。


4月26日


自分を受け入れる



「自分を受け入れる一番効果的な方法は、回復の12のステップを使うことだ」




IP No. 19, Self-Acceptance ＊


　私たちの多くは自分を受け入れることなどできずにナルコティクスアノニマスにやってきた。アディクションを続ける中で自分がぶち壊したものを思うと、嫌悪感が走った。自分の過去や、そのころの自分の姿を受け入れることなどとてもできなかった。


　それでも自分のことが案外簡単に受け入れられるようになったのは、私たちはアディクションという病気にかかっていたことを受け入れた時だった。自分が最悪な人間だったということより、病気の人間だったということのほうが、受け入れやすかったからだ。自分のことが楽に受け入れられるようになったら、自分の責任を自分で引き受けることも楽にできるようになった。


　回復の道を歩み続けることで、自分を受け入れることが楽になる。ナルコティクスアノニマスの12のステップに実際に取り組むことで、自分自身を、そして自分の生き方を受け入れることを教えられる。幸福、正直、信じる心、謙遜といったスピリチュアルな原理によって、過去の過ちという重荷からも解放される。これらの原理を日常生活の中で生かすなら、私たちの気構えも変わる。回復の中で成長を続けるに従い、自分を受け入れる度合いも深まっていくのだ。





今日だけ：12のステップに取り組むプロセスの中で、私は自分を受け入れられるようになる。今日、私はそのプロセスを信じ、ステップを実践し、自分のことをもっと受け入れられるよう、学んでいこう。


4月27日


恨みを認め、そして手放す



「過去に正面から目を向け、ありのままに見据えてみる。そして手を放し、現在を生きるようにする」




ベーシックテキスト　P.45


　まだ回復したばかりのころは、自分の恨みが何なのかを特定することが難しかった。目の前に第４ステップのページを開いて考えに考えてみたが分からず、ついに、実は恨みなど持っていなかったのだと結論づけて片づけた。おそらく、自分はそれほどひどくなかったのだと自分に言い聞かせたに違いない。


　無意識に自分の恨みを否定するような行為は、アディクションのまっただ中で身についたものだ。感情はほとんどいつも、心の奥底に葬り去っていたからだ。だが回復の時間がたつにつれ、新たな感覚の理解が生まれる。奥深くに閉じ込めていた感情が表面にあらわれ、あの時否定した恨みの感情が突然浮かび上がってくるのだ。


　恨みの感情を一つひとつチェックしていくと、これだけは手放すつもりはない、と思う恨みもある。その恨みを自分が抱くのは「正当」だと思っていればなおさらだ。だが忘れてならないのは「正当」な恨みであっても、他の恨みと同じく、厄介なものになるということだ。


　自分の「負債」についての気づきが深まるにつれ、それを手放す責任も深まる。私たちはもう、恨みにしがみつく必要はない。望ましくないものを自分の中から取り除き、回復する自由を得ていきたいと思う。





今日だけ：自分の恨みに気づいたら、それが何であるかに目を向け、そして手放そう。


4月28日


よくなったのはだれだろう？



「自分の姿勢や考え方を改めるためにステップを使う。自分では最高だと思っていたことが結局トラブルになったのだ。だからどうしても自分が変わる必要がある」




ベーシックテキスト　P.86


　回復したばかりのころ、どうしても我慢ならない人物が少なくとも一人はいたという仲間が多い。このプログラムをやっている仲間なのに、あそこまで感じが悪くて、タチの悪い人間が果たしているのだろうか、と思ったほどだ。だが、その人物に対する自分の思いを乗り越えるためには、自分にできることがあるはずなのは分かっていた。回復の原理のどれかを使えばよいのだ。だがどれを使えばよいのだろう。そこでスポンサーに相談した。するとスポンサーは、私たちがミーティングに足を運び続けるだけで、その人物もだんだんよくなっていくのが分かるよ、と茶目っ気たっぷりの笑顔で言ってくれた。おそらく私たちはその言葉を信じたのだと思う。ともかく納得したのだ。ＮＡのステップは誰にでも効果があることを私たちは信じていた。私たちにも効果があるのなら、あの嫌なやつにも効果があるはずだ。


　時間が経ち、ある時点で、自分はその相手のことを、以前のように感じが悪いとも、タチが悪いとも思っていないことに気づいた。実のところ、全然悪くない。むしろ好ましい人物じゃないか。そこでだれが実際によくなっているかに気づいた時、よい意味での衝撃を受けた。私たちがミーティングに足を運び続け、私たちがステップを続けていたから、その相手に対する私たちの感じ方が変わったのだ。私たちの悩みの種だった相手が全然悪くないと思えるようになったのは、私たちが「寛大さ」を身につけたからだ。その相手が「好ましい」と思えるようになったのは、私たちに愛する能力がついたからだ。


　だから実際によくなったのは誰かといえば、それは私たちだった。プログラムに取り組むうちに、自分自身についての新たな見方ができるようになり、それによって、周りの人たちについても今までとは違う新たな見方ができるようになったのだ。





今日だけ：私がよくなっているように、他の人たちもよくなっている。今日私は寛大になり、出会った人を愛するように努めてみよう。


4月29日


もし……だったら



「今日だけを生きることで、過去から引きずってきた重荷や、将来の不安が取り除かれる。必要ならばどんな行動でも起こし、その結果はハイヤーパワーの手に委ねることを学んだ」




ベーシックテキスト　P.149


　アディクションのまっただ中にいたころ、多くの私たちにとっての現実は、これからどうなるのだろうという行く末についての不安だった。逮捕されたら、仕事を失ったら、パートナーが亡くなったら、一文なしになったら…と、不安は尽きなかった。将来どうなるかと思うと、何時間も、時には何日にもわたって悩み続けたことも珍しくはなかった。実際には何も起こっていないのに、頭の中でシナリオを書き上げ、頭の中でいつまでも誰かと話し続け、そして「もし……だったら」という自分の将来の見取り図まで描いて、失望に次ぐ失望の中に自分を追い込んだ。


　ミーティングで仲間の話に耳を傾けるうちに、「もし…だったら」ではなく、目の前の時間を生きれば、自分で勝手に悲観的な予測をたて、そのとおりに進もうなどと思う必要はないことを学んだ。私たちがどうにかできるのは、将来の恐ろしい幻想ではなく、今日という現実だけだ。


　ハイヤーパワーは私たちにとって一番よいことだけを示してくれるのだと信じられるようになることが、その不安に取り組む一つの方法である。ミーティングで仲間たちが、ハイヤーパワーはその日私たちが対応しきれないことまで示さない、と言っていたではないか。そして私たちの経験からも、自分で理解できるようになった神に助けを求めるなら、神はちゃんと私たちのことを気遣ってくれていることが分かるはずだ。そういう経験を重ねるにつれ、「もし…だったら」の不安は遠のき、現在のありのままの状態を心地よく感じられるようになるのだ。





今日だけ：私は、ハイヤーパワーを信じながら、将来のことを楽しみにしよう。


4月30日


私たちに代わって神が成し遂げてくれる



「回復が継続するかどうかは、愛なる神と自分自身とのふれあいにかかっている。その神が私たちを愛してくれ、自分独りでは不可能だったことを私たちに代わって成し遂げてくれるのだ」




ベーシックテキスト　P.158


　「私たちには不可能なことでも、神が代わって成し遂げてくれる」という言葉をミーティングで耳にしたことは数知れない。時には回復の中で行き詰まり、前に進むためには決断が必要なのに、決められない、決めるのが怖い、決めたくない、と思う時がある。実はその時私たちは、誰かとの、先の見えない関係をずるずる引きずっているのかもしれない。仕事に追い詰められ、苦しい思いをしているのかもしれない。スポンサーを変えたほうがよいと思うのだが、ほかにふさわしい人が見つかるかどうか不安なのかもしれない。ところがハイヤーパワーの恵みにより、自分では変えられないと思っていた事態が、まさに思いがけずに変わることがある。


　私たちは時々、問題の解決に向けて行動するよりも、何もしないことを自分に許すことがある。そういう時、自分ではできないことを、神が代わって成し遂げてくれたことに気づく場合がある。たとえば、パートナーのほうで、私たちの関係を終わらせたいと言ってきたとか、会社から解雇あるいはクビを言い渡されたとか、スポンサーのほうから、あなたとは一緒にやっていくのが難しいから、他の人を探すようにと言われたとかいうことだ。


　自分が変わるのが怖いように、日常生活の中で起こることにも不安がつきまとうものだ。だが「神は決して私たちの目の前でドアを閉じたりしない。その時には必ず別のドアを開けていてくれるのだ」という話を仲間から聞いているではないか。信じる心を持って前進すれば、ハイヤーパワーの力は決して私たちから遠ざかることはない。私たちの回復は、ハイヤーパワーの配慮によって変化することで、いっそう強固なものになるのだ。





今日だけ：自分で理解している神が、私には不可能なことを私に代わって成し遂げてくれることを信じていこう。


	

	
	5月


5月1日


自尊心とサービス



「サービスにかかわっていることで、自分が価値のある存在のように思える」




Basic Text第二部個人の物語　P.212＊


　ナルコティクスアノニマスにたどり着いた時には、守らなければならない自分の自尊心などなくしていたという仲間がほとんどである。だが、回復のかなり早い時期からサービスにかかわったために、自己肯定感が生まれたと話している仲間もたくさんいる。ＮＡのサービスを通して誰かに明るい希望を与えることができた時、奇跡に近いことが起こるのだ。


　クリーンが30日間では、分かち合える経験も、力も、希望もそれほどたくさんあるわけではない。実際のところ、メンバーの中には、最初の30日間に私たちがすべきことは仲間の話に耳を傾けることだけだときっぱり言うものもいる。だがクリーンが30日の仲間でも、24時間のクリーンさえ続けられずに苦しんで今日ＮＡにたどり着いた新しい仲間の力にはなれるはずだ。一番新しい仲間は、使うのをやめたいという願望だけはあるが、回復の道具をまだ一つも手にしていない。そういう仲間にとっては、１年とか、２年とか、10年とかのクリーンタイムは想像を絶する驚異なのだ。だが彼らも、30日のクリーンを続け、誇らしげに、だが信じられないという顔つきでキータッグをもらった仲間とは気持ちが通い合うはずだ。


　サービスとは、私たちだけに与えられた贈り物のようなものだ。誰も私たちの手からその贈り物を奪い取ることはできない。与え、そして与えられるものだ。社会の有意義な一員になるまでには、かなり長い道のりを歩む必要があるかもしれないが、サービスを通して、その一歩を踏み出すことができるのだ。





今日だけ：私は、サービスできる機会に感謝したい。


5月2日


もしかしたら



「私たちの回復を何よりも妨げるもの、それはスピリチュアルな原理に対し、無関心な態度や不寛容な態度をとることだ」




ベーシックテキスト　P.27～28


　初めてＮＡにつながった時、このプログラムの基礎となるスピリチュアルな原理を――もっともな理由があったために――なかなか受け入れられなかったという仲間が多い。アディクションをさんざんコントロールしてみた結果、自分は無力なのだということは分かった。だが、私たちの目の前には希望があると人から言われると、あんなやつらには言われたくないと、イライラしたし、腹が立った。スピリチュアルな考えとやらは、一部の人には意義のあることかもしれないが、自分には関係ないと思っていた。


　こうして私たちは、スピリチュアルな原理など我慢できなかったし、無関心だったにもかかわらず、ナルコティクスアノニマスに魅力を感じてしまった。ＮＡで多くのアディクトに出会った。彼らも以前は私たちと同じ経験をし、絶望的で無力だったが、今は使うのをやめているだけでなく、クリーンで生きることをエンジョイしているのだ。彼らは、回復という新しい生き方へと導いてくれたスピリチュアルな原理のことを話していた。彼らにとっては、その原理は理論ではなく、実際に経験したことの一部だという。そう、私たちには疑ってかかるもっともな理由がある。だが、ＮＡメンバーたちが話すスピリチュアルな原理は本当に効果があるようなのだ。


　それを認めるだけでよかった。仲間が考えるスピリチュアリティを何から何まで私たちが受け入れる必要はなかった。だが、その原理が仲間たちに効果があったのなら、おそらく私たちにも効果があるのだろう。そう考えられるようになった。最初は、そう思えるだけで十分だった。





今日だけ：もしかしたら、ＮＡで耳にしたスピリチュアルな原理は、私にも効果があるのかもしれない。その可能性に心を開くことだけはしてみようと思う。


5月3日


感謝の分かち合い



「私がＮＡの方法を大切にして誰かと分かち合う時、私の感謝の気持ちがおのずと相手に伝わる」




感謝の祈り


　クリーンタイムが長くなると、回復への感謝の気持ちも深まっていく。この感謝の感覚というのは、例えば新しい友人ができたとか、働けるようになったとかいう具体的なことだけでなく、新たな生き方の中で感じる全体的な喜びの中からも生まれてくる。もしナルコティクスアノニマスで奇跡を経験できなかったら、自分はどうなっていたかが痛いほど分かるため、感謝や喜びの気持ちが余計に高まるのだ。


　この気持ちは驚くほど広がり、時には自分の感謝の気持ちに圧倒されるほどなのに、言葉でどう表現したらよいのか分からないことがある。ミーティングで分かち合う時、今の幸せに思わず涙を流すことがあるが、それでも自分の気持ちを伝える言葉が見つからない。この気持ちを新しい仲間にどうしても伝えたいと思うのだが、自分の表現力が及ばないのだ。


　だが、私たちが目に涙を浮かべながら分かち合いをする時、あるいは胸がいっぱいで言葉に詰まった時――その時こそ、私たちの感謝の気持ちははっきり伝わるものだ。心の奥にある感謝の気持ちをそのまま伝えたいと思った時、仲間たちも、心で耳を傾け、理解してくれる。言葉で伝えられなくても、感謝の気持ちが雄弁に語られるのだ。





今日だけ：私の感謝の気持ちはそれなりの方法で伝えられる。表された感謝は心で理解される。今日私は、たとえうまい表現が見つからなくても、自分の感謝の気持ちを仲間たちと分かち合ってみよう。


5月4日


新しい仲間はどうなったのだろう？



「各グループの第一の目的はただ一つ、まだ苦しんでいるアディクトにメッセージを運ぶことである」




伝統５


　自分にとってホームグループは大きな意味を持つ。それに、もし自分のお気に入りのミーティングがなくなったら、どこへ行けばよいのだろう。ホームグループは野外でのバーベキューなど、いろいろなイベントをよく開催する。ホームグループの仲間たちと一緒に映画やボーリングに行くこともある。ホームグループの仲間たちとはとても仲よくやっている。だからホームグループの温もりは何ものにもかえがたいものだ。


　だが時にはグループとして、グループの第一の目的である「まだ苦しんでいるアディクトにメッセージを運ぶこと」を自分たちが十分に行っているかどうかの棚卸を行う必要がある。ホームグループのミーティングに行けば、ほとんどの仲間が顔なじみだし、笑いや愉快な雰囲気に包み込まれる。だが新しくやってきた仲間はどうだろうか。みんなから離れて、心細そうに一人でぽつんと腰をかけている新しい仲間に、私たちは近づいて行き、手を差し伸べてみただろうか。私たちのグループにやってきてくれた仲間を歓迎しただろうか。


　私たちが回復できたのは、ナルコティクスアノニマスのミーティング会場にあふれた愛情があったからだ。それでクリーンになれたのだから、私たちが存分に与えてもらったものを他の仲間にも与えていかなければならないことを、忘れてはならない。私たちは、まだ苦しんでいるアディクトに手を差し伸べる必要がある。何といっても「どこのミーティング場であれ、一番大切なのは新しい仲間なのだ」から。





今日だけ：私は、自分のホームグループの温かい仲間たちに感謝している。その温もりを、まだ苦しんでいるアディクトたちに示し、手を差し伸べていこう。


5月5日


どんなことでも



「クリーンになるためにはどんなことでもしようという気持ちになった……」




Basic Text第二部個人の物語　P.217＊


　「どんなことでも？　どんなことでもやれって言うんですか？」と新しい仲間に聞かれたら、私たちは、アディクションのまっただ中にいたころ、薬をやるためならどんなことでもしたではないか、と答えればよい。薬物を手に入れるためなら、たとえ何十キロ離れた場所にでも車を走らせなかったか。当然、答えはイエスだろう。使うためにはどんなことでもしたことを思えば、同じことをクリーンになることに当てはめるのは筋が通っている。そうすれば、なんとしてでもミーティングに行く交通手段を探してみようという気持ちにもなれる。


　薬を使っていた時には、とても正気とは思えない、狂ったことを年中やっていたし、まだ使ったことのない薬を人から言われるままに使ったこともよくあった。ところが、回復となると、人に言われたとおりにやるなんてとてもできないと思うのはなぜだろう。しかも人から言われることというのは、私たちが成長するために必要なことばかりだというのに。また、使っていた時には、破れかぶれになって「どうか今の状態から救ってください！」と大きな力にすがったことが何度もあったはずだ。だとしたら、回復のために神に助けを求めることなどとてもできない、と思うのはなぜなのだろう。


　使っていたころ、もっと薬を手に入れる方法を探るという段になると、私たちはいとも簡単に心を開いていた。回復の中でもあの時のように心を開いてみれば、ＮＡプログラムがこんな簡単に自分の中に入ってくることに驚かされるものだ。仲間たちがよく、自分が最高の決断をしたから、ナルコティクスアノニマスのミーティング会場に来ることができた、と話しているではないか。どんなことでもしようという気持ちになり、示されるとおりにやってみて、心を常に開いていれば、クリーンを続けることができるのだ。





今日だけ：クリーンを続けるためにはどんなことでもするつもりだ。私は心を開いて、示されたとおりにやってみようという気持ちになる必要がある。だからそうしていきたい。


5月6日


楽しんでいるだろうか



「そのうち、肩の力が抜けて回復の雰囲気を楽しめるようになる」




ベーシックテキスト　P.88


　新しい仲間が初めてミーティングにやってきた時、グループのみんなが緊張や我慢で険しい表情をし、冷や汗をかきながらこぶしを握りしめていたらどうなるか想像してみてほしい。おそらく新しい仲間はすぐに会場を飛び出し「ここに来たら薬物から離れて幸せになれるって聞いていたのに」とぶつぶつ文句を言っているのではないだろうか。


　だが幸い、グループのみんなはナルコティクスアノニマスで見つけ出した生き方にかなり満足した微笑みを浮かべ、親しみをもって新しい仲間を歓迎している。それは新しい仲間にとってどれほど大きな希望だろうか。いつもやりきれないほど深刻な事態に陥っている新しい仲間にしてみたら、笑い声やくつろぎに満ちたミーティング場の雰囲気に強くひきつけられるはずだ。新しい仲間にとっては、何ごともただならない状態になり、次の角を曲がったら必ず惨事が待っているという経験しかしていない。だが、会場に一歩足を踏み入れた途端、気持ちを楽にかまえ、期待に満ちた表情をしている人たちから歓迎されたら、どんなにほっとできるだろう。


　私たちは回復の中で気楽になることを学んでいく。私たちはアディクションのバカバカしさを笑い飛ばすことができる。コーヒーを沸かす音、椅子をがたがたいわせる音、そしてアディクトたちの笑い声に満ちたミーティング場は、私たちが新しい仲間を歓迎し、新しい仲間に、今私たちには楽しいことがたくさんあるのだということを伝えていくための場所でもあるのだ。





今日だけ：私は自分を笑うことができる。冗談を笑うことができる。私は今日、気楽に何かを楽しんでみよう。


5月7日


不安を平安に変える



「社会不安がこんなに多いなかで、自分はどれほど恵まれた状態にいるかと感謝せずにはいられない」




Basic Text第二部個人の物語　P.155＊


　暴力や傷害のニュースに、テレビのスイッチを入れなければよかったと思う日がかなりある。だが使っていた時には、暴力には慣れっこになっていた仲間が多い。アディクションで頭がかすんでいたために、世の中の状況がどうであれ、心を痛めたことなどほとんどなかった。だが私たちは、いったんクリーンになると、どうも世の中の動きにかなり敏感になるようだ。回復の道を歩むアディクトとして、私たちにも世の中をよくするためにできることはないだろうか、と考える。


　世の中の混乱に胸を痛めた時、私たちは祈りや黙想の中に安らぎを見つけることができる。世界中がひっくり返ったような状態でも、ハイヤーパワーと意識的に触れ合えば、どんな嵐のまっただ中でも落ち着いていられる。スピリチュアルな歩みを中心に置いていれば、不安にも平安で応えていける。そして私たちが平安で穏やかに暮らしていれば、平和の精神がこの世の中に行き渡る一助になれる。回復中の人間として、ベストを尽くしてこのプログラムの原理に取り組んでいれば、そのことが何かを動かし、好ましい方向へと変わっていくのだ。





今日だけ：私が平安のうちに行動し、話をし、生きていくことで、世の中が平和になればよいと思う。


5月8日


教えを受けようという気持ち



「私たちは答えを全部知らなくてもいいことも学んだ。分からないからこそ、教えを受けることができるのだし、新しい生き方をうまく進める方法を学んでいけるのだ」




ベーシックテキスト　P.153


　ある意味、アディクションは私たちにとって偉大な恩師である。アディクションが何を教えてくれるのかといえば、それは謙虚さだ。私たちが最高の決断をしたために、ＮＡにつながることができた、とよく言われているが、こうしてＮＡにつながった私たちは、学ぶためにここにいるのだ。


　回復中のアディクトにとって、ＮＡの仲間の集まりは何かを学ぶすばらしい環境にある。ミーティング場には、自分は頭が悪いんだと思わせられる雰囲気はない。それどころか、自分とまるで同じことをやっていたのに、今はその出口を見つけた仲間たちがいるのだ。私たちがすべきことは、自分は何も分かっていないことを認め、効果があったことを分かち合っている仲間の話に耳を傾けることだ。


　回復中のアディクトとして、そして一人の人間として、私たちには学ぶべきことがたくさんある。仲間のアディクトたちは――そしてどの人も――何が効果があり、何が効果がないのかを十分教えてくれる。私たちに教えを受けようという気持ちがある限り、仲間たちやいろいろな人たちの経験を自分に生かすことができるのだ。





今日だけ：私は何も知らないことを認めよう。自分に必要な答えを見つけるため、みんなの経験を知ろうとし、耳を傾けてみよう。


5月9日


書いてみる



「そこに座り、ノートを目の前に置き、導きを求め、ペンを手にとって、書き始める」




ベーシックテキスト　P.47


　私たちが混乱している時、あるいは苦しい思いをしている時、スポンサーからよく「書いてみるように」と言われる。そこで私たちは、ブツクサ言いながらノートを引っ張り出すのだが、実は自分でも、それが役立つことを十分承知している。ノートに何もかも書き上げていくと、何が問題になっているのかが整理される。すると、混乱の根底に横たわっているものに気づき、何が苦しみの原因となっているのかが見えてくる。それは書いているから分かることだ。


　書くことによって得られるものはたくさんある。ステップに取り組んでいる時にはなおさらだ。多くのメンバーが毎日日記をつけている。ステップについてただ頭で考え、その意味を熟考し、ステップの効果を分析しているだけでは十分ではない。「書く」というからだを使うことの中にはきっと何かがあるから、頭の中にも心の中にも回復の原理が入ってくるのだろう。


　書くという簡単な行動を取ることで得られるものは数多くある。考えが明確になり、心の中に封じ込めていたものを開く鍵が見つかり、良心の声が聞こえてくる……、これはほんの数例だ。書くことで、私たちは自分にもっと正直になれる。ともかく腰をかけ、ぐるぐる回る考えを静め、自分の心に耳を傾ける。その静けさの中で聞こえてきたことが真実なのだ。だからそれを紙に書いていく。





今日だけ：回復の中で真実を見出すための一つの方法は書くことである。私は今日、自分の回復のことを書いてみよう。


5月10日


心の準備が完全にできた



「……欠点のために自分がどういうことになるのかよく考えてみる。だんだんこれらの欠点から解放されたいと強く望むようになる」




ベーシックテキスト　P.54


　性格上の欠点を取り除く心の準備が完全にできるようになるまでの道のりは長く、一生かかることもある。だが、性格上の欠点や、その欠点が招いた破壊についての気づきが深まると、それに比例して心の準備も固まるものだ。


　私たちにとっては、自分の欠点が自分自身や周りの人たちをどれほど打ちのめしているかに目を向けることが難しいのかもしれない。だとしたらハイヤーパワーに、私たちの前進を阻むその欠点を明らかにしてくださいと求める。


　自分の欠点を手放し、その影響が徐々に弱まってくるのが分かれば、愛なる神が私たちの欠点を長所に置き換えてくれていることが分かるはずだ。かつての恐れの気持ちは勇気に変わった。かつては自己中心的だったのに、今は物惜しみせずに寛大になった。自分に正直になり、自分を受け入れられるようになったために、自分自身についての妄想が消えた。


　そう、心の準備が完全にできるということは、自分が変わる、ということなのだ。心の準備が新たな段階にたどり着くたびに、新たな贈り物が与えられる。私たちの基本的な性格が変わる。やがて、心の準備とは、これまでのように苦しみがあったからその気になるのではなく、霊的に成長したいという願いから生まれていることに気づくのだ。





今日だけ：私は自分の欠点についての意識を深めることで、心の準備を深めていこう。


5月11日


つり合いが取れた秤



「心配事や困難な問題の多くは薬物を使わずに生きた経験が浅いために生まれたものだ。昔からＮＡにいる仲間に相談すると、その答えの単純さに驚かされることがよくある」




ベーシックテキスト　P.68


　回復のバランスを取るということは、砂を天秤の二つの皿に乗せ、重さのつり合いを取ることとよく似ている。天秤の重さのバランスを取るためには、両方の皿に同じ量の砂を乗せる必要がある。


　回復についても同じことをしてみる。クリーンの期間と12のステップを天秤の支えに置いて、仕事、家事、友人たち、家族、スポンシー、対人関係、ミーティング、サービスのかかわりといったものをそれぞれ二つの皿に乗せ、天秤のバランスを取ってみる。最初はどちらかにばかり傾いて、放り出したくなるかもしれない。例えば、サービスにかかわりすぎているために、職場の上司や家族を怒らせていることが分かる。そこで、減らそうとしてＮＡのサービスをいっさい放り出すと、今度は反対側に天秤が傾いてバランスが崩れる。


　そういう時には、天秤のバランスをうまく取っている仲間に助けを求めるとよい。そういう仲間はすぐに見分けがつく。心穏やかで、落ち着いて、自分に自信を持っているからだ。彼らも同じ板挟みを経験したことがある。だから、天秤の両側にほんの少しずつ同じ量の砂を増やしていったら、回復の中でバランスが取れるようになり、そこからゆとりが生まれたのだということを、微笑みながら分かち合ってくれるだろう。





今日だけ：私は、自分の生き方のバランスを探ってみるつもりだ。今日、仲間たちに、バランスを取るためにやってみたことの経験を分かち合ってもらおう。


5月12日


スピリチュアルな経験とともに生きる



「黙想が価値あるものなら、結果が毎日の暮らしの中に示されなければならない……」




ベーシックテキスト　P.75


　ＮＡのプログラムに取り組んでいると、私たちの中にハイヤーパワーが存在しているのだと間接的に示されることが何度もある。第５ステップをやっている時に訪れるあのクリーンな感じ。埋め合わせをした時、ついに正しい軌道に乗れたと思った感覚。アディクトの手助けをした時の満足感などだ。だがそれにもまして、自分の中に神が存在していることが強烈に感じられるのは、黙想をしている時だろう。だが、感じられたからといって、それで私たちが完璧になれたとか、「もう治った」とかいうことではない。それは回復の源泉から私たちに与えられたちょっとした経験であり、ナルコティクスアノニマスで私たちが達成しようとする本質を気づかせてくれ、引き続きスピリチュアルな道を歩むようにと力づけてくれるものだ。


　そのような経験は、自分よりもはるかに偉大な力を私たちが利用しようとしていることを示すものだ。では、その驚くほどの力を自分の日常生活にどう結び付けたらよいのだろうか。スピリチュアルな面では、ＮＡの仲間、スポンサー、あるいは地域社会の人たちのほうが、私たちより経験が豊かかもしれない。だから彼らは、私たちが求めれば、私たちの回復やスピリチュアルな成長にそのスピリチュアルな経験を結び付けることができるよう、手助けしてくれるはずだ。





今日だけ：私のスピリチュアルな経験を理解するために必要な答えは何でも探してみるつもりだ。そして自分の日常生活にそれを生かしてみよう。


5月13日


回復への上り坂を進む



「回復への旅路はどこまでも続き、上り坂ばかりだ」




ベーシックテキスト　P.132


　クリーンの期間が長くなればなっただけ、私たちが進む道はより狭く険わしくなるようだ。だが神は私たちが対応できること以上のものは示さない。だから道がどれほど狭く険しくなろうとも、あるいは、どれほど曲がりくねったものになろうとも、希望がある。その希望は私たちがスピリチュアルに向上する中で見出せるのだ。


　ミーティングに出続け、クリーンを続けていれば、人生は以前とは違うものになる。だが、人生のアップダウンについての答えばかりを探していると、人生のあらゆる側面を疑問に思うようになる。確かに人生は楽しいことばかりではない。だから疑問に包まれた時には、信じる心をさらに深めてハイヤーパワーに助けを求めなければならない。とはいえ、その時自分にやれることは、必ずよくなるのだと信じて、ただ踏ん張るしかないこともある。


　だが、信じる心によって理解が生まれ、自分の人生の「全体的な展望」が見えてくる。さらにハイヤーパワーとの関係が発展し、深まるに従い、受け入れることが自分に生まれつき備わっていた天性のようになる。だから回復の道を歩む途中で何が起ころうとも、愛なるハイヤーパワーを信じる心を頼みとしながら、坂を上り続けるのだ。





今日だけ：私は、人生の問題に対する答えなど何も知らないことを受け入れよう。とはいえ、自分で理解している神への信じる心を持ち、回復の旅路を歩み続けていくつもりだ。


5月14日


しまった！



「狂気とは、同じ過ちを何度も繰り返しておきながら、違う結果を期待することだ」




ベーシックテキスト　P.37


　「失敗した！」と思った時、次に自分がどう感じるか、私たちはその答えを十分すぎるほど知っている。自分の人生そのものが失敗なのだと思うのだ。自分の失敗を、恥ずかしいことや、やましいことだと思うこともよくある。そうでないにしても、失望感や焦りを持つことは確かだ。失敗すると、自分はまだまだ病気で、正気に戻れず、愚か者で、壊れ方がひどく、回復などできるはずがない、と思い込む傾向にある。


　本当のところ失敗とは、人間にとって極めて重要で欠かせないものなのだ。（アディクトのような）とりわけ扱いにくい人間には、失敗はいろいろなことを教えてくれる最高の恩師だといえる。失敗を恥じる必要はない。初めて失敗したということは、リスクを負っても成長していこうというやる気のあらわれである場合が多いからだ。


　だが、自分の失敗から何かが学べるにもかかわらず、同じ失敗を繰り返しているのなら、それは行き詰っている証しなのだろう。また、昔と同じ失敗を繰り返しておきながら、別の結果を望んでいるとしたら――それを私たちは「狂気」と呼ぶ。それではうまくいかない。





今日だけ：失敗は悲劇ではない。失敗から何かが学べるよう、ハイヤーパワーに祈ってみよう。


5月15日


第４ステップを行う恐れ



「このステップに近づいただけで私たちの多くが不安を持った。そんなことをして自分の中に潜んだ怪獣を解き放そうものなら、その怪獣に自分がとことん叩きのめされるのではないかと恐れたからだ」




ベーシックテキスト　P.43


　私たちの中には、自分に目を向け、自分の内面を徹底して探るのが恐ろしかったという仲間が多い。自分の行動や動機をチェックすれば、自己中心性と憎しみが詰まった底なしの真っ暗な落とし穴が見えてくるのではないかと不安だったからだ。だが第４ステップに実際に取り組んでみると、そんな恐れは根拠のないことに気づくだろう。私たちは他の人たちと同じように、一人の人間であり、それ以上でもそれ以下でもないのだ。


　人間なら誰もが、決して人には誇れない側面を持っているものだ。調子の悪い日には、自分の欠点は他の人よりもひどいと感じるかもしれないし、それで自信を喪失することもあれば、自分の動機に疑問を持つこともある。自分の存在そのものにさえ疑問を持つこともあるだろう。だがもし仲間の心が読めたなら、仲間も同じように苦しんでいることが分かるはずだ。私たちは他のだれよりも劣っているわけでも、優れているわけでもない。


　私たちにできることは、自分の認識や理解を変えることしかない。自分の内面に潜んでいるものに不安を持っているなら、それを明るみに出してみる。私たちはもう、脅える必要はない。そうすれば、自己認識という、まぶしいほどの光の中で回復が花開くはずだ。





今日だけ：自分が知らないからといって恐れることはやめよう。自分の不安を明るみに出し、取り除いていこう。


5月16日


ハイヤーパワーの意志



「私たちに向けられた神の意志こそが、私たちにとっての真実の意志になる」




ベーシックテキスト　P.76


　12のステップはスピリチュアルな目覚めへと続く道だ。この目覚めは、愛なるハイヤーパワーとの関係を深めるという形になって現れる。そして次のステップに進むたびにその関係は強固なものになる。さらにステップに取り組むことを続けるうちに、その関係は大きく育ち、自分にとってなくてはならないものになる。


　ステップに取り組む中で、私たちは愛なるハイヤーパワーの導きに委ねることを心に決める。その導きはいつでも私たちに与えられる。だから私たちは、辛抱強く導きを求めるだけでよいのだ。導きは、時には私たちが良心と呼ぶ、心の奥からあふれ出る知恵という形で示される。


　ハイヤーパワーの導きが感じ取れるよう、しっかりと心を開いていれば、穏やかな心の平安が訪れる。心の平和は、気持ちが波立った時でも、頭の中が混乱した時でも、私たちを導き、明確に方向を示してくれる灯台なのだ。私たちが神の意志に従おうとする時、自分のやり方でやった時には手に入らなかった喜びや充実感が感じられるようになる。時にはハイヤーパワーの意志を実行しようと思っても、恐れを感じたり疑いの気持ちが生まれたりすることがあるだろう。だが、あの、明確に示された瞬間を信じてみることを私たちは学んだ。私たちの最大の幸せは、愛なる神の意志に従う中に見出せるのだ。





今日だけ：私は、ハイヤーパワーとの関係を深めていきたいと思う。ハイヤーパワーの知恵によって、明確な感覚や方向性、そして平安が与えられることを経験から知っているからだ。


5月17日


「欠点」



「私たちは、これらの性格上の欠点をすべて取り除くことを、神に委ねる心の準備が完全にできた」




ステップ６


　ステップ５を終えた後、「自分の誤りの正確な本質」や、自分がこんな人間になった本質の部分を探ることにある程度の時間をかけている仲間が多い。例えば、もし自分があれほど傲慢でなかったら、どんな人生になっていたのだろうか、といったことだ。


　その傲慢さのために自分で友人を遠ざけたのは事実だった。だから彼らから何かを学んだり、友情を楽しんだりすることはできなかった。だが傲慢さが役立ったこともある。傲慢だったため、絶望的なほど自己肯定感が欠落していたにもかかわらず、かろうじて自我を保つことができたからだ。だとしたら、もし傲慢さが取り除かれたら、どんな利益があるのだろう。今度は何が自分を支えてくれるのだろう。


　傲慢さがなくなった今は、いろいろな人に囲まれた自分本来の居場所に一歩近づけたような気がする。対等の人間としてみんなと一緒にいられるようになり、その人たちの知恵、その人たちが挑戦したことを評価できるようになった。私たちが選びさえすれば、ハイヤーパワーから示される配慮によって支えや導きが得られ、「自己肯定感の欠落」の問題は消えていく。


　このようにして、自分の性格上の欠点を一つひとつ点検してみたところ、そのどれもが問題であることに気づいた――だからこそ、それを「欠点」と呼ぶわけだが。では、それらの性格上の欠点をすべて取り除くことを、神に委ねる心の準備が完全にできただろうか。もちろんだ。





今日だけ：私は自分の性格上の欠点について徹底的にチェックし、それらの欠点を自分で理解している神に取り除いてもらう心の準備ができているかどうか、よく見極めてみよう。


5月18日


友人への埋め合わせ　簡単に



「私たちは、その人たち、または他の人々を傷つけない限り、機会あるたびに直接埋め合わせをした」




ステップ９


　どんな人間関係であれ、理想どおりの対応が常にできるわけではない。だがたとえ私たちに落ち度があったとしても、それで友情が終わるわけではない。埋め合わせができるからだ。私たちに誠意があり、そして友情を続けるためには自分の責任を果たし、埋め合わせをしようという正直な気持ちがあるのなら、その友情は、今までよりも強く豊かなものになるはずだ。


　埋め合わせとはシンプルだ。傷つけた人のところに行って「私が間違っていました」と言う。たまに、要点に触れることをせず、自分が認めるべきことをはぐらかすことがある。だがそれでは第９ステップの目的が果たされない。埋め合わせを効果的に行うためには、簡単にする必要がある。自分がやったことを認め、そして後はお任せする。


　中には、私たちの埋め合わせを受け入れてくれない友人もいるだろう。おそらく彼らにはもっと時間が必要なのだろう。そうであれば、私たちが待つ。なんといっても、誤ったのは私たちであって、彼らではないのだ。自分がやるべきことをやったら、後のことは手から放してお任せする。





今日だけ：私は責任ある友人になりたい。埋め合わせをする時には、簡単にすることを心がけよう。


5月19日


成長の棚卸し



「過去の行動と現在の行動を見直し、残しておきたいものと、捨てたいものとを見分けていく」




ベーシックテキスト　P.46


　日々の終わりに、過ぎ去ろうとしている24時間のことを振り返り、これからは、どうすれば今までとは違う生き方ができるのか見直しを計っている仲間が多い。とはいえ、頭の中はついつい日常的なこと、例えば、車のオイルの交換とか、リビングの掃除、あるいはゴミの始末といったささいなことでいっぱいになりがちだ。そこから頭を切り替え、自分の考えをもっと高い水準に持っていくためには、特別な努力が必要なことがある。


　では、その高い水準に到達するために、簡単な質問に答えてみよう。「ハイヤーパワーは私に明日、何を望んでいると思うか？」。答えは、自分で理解している神との、最近だれ気味になっていた意識的触れ合いをしっかりと立て直す必要がある、ということではないだろうか。ここのところ、自分に不安があるために、今の仕事や今の人間関係にしがみついてはいるが、実は気詰まりを感じているのかもしれない。あるいは、厄介な性格上の欠点を抱えているのだが、スポンサーに話すのが怖くて、いまだに隠しているのかもしれない。だから問うべきことは、自分のどのような面を本当に成長させたいと願っているのかどうか、ということだ。


　私たちは、日々の終わりに自分のハイヤーパワーとともに過ごす時間を取ることで、どれほど多くのものが得られるかに気づいた。スピリチュアルな成長のプログラムを、その翌日ももっと実りあるものにするためには、自分が何をすればよいのかを考えてみる。最近自分が成長できた部分に思いをめぐらせ、次は、もっと取り組む必要のある部分に的を絞る。一日の終わりにそれだけできれば十分である。





今日だけ：私は、一日の終わりに時間を設けてハイヤーパワーと心を通い合わせよう。そして過ぎ去ろうとしている一日を振り返り、私に向けられたハイヤーパワーの意志と私とを阻むものについて、黙想してみよう。


5月20日


孤独を乗り越える



「以前には想像もできなかった楽しみ方ややり方をしている自分に気づく」




ベーシックテキスト　P.162


　私たちがアディクションの渦の中にいた時には、いろいろな理由で自分を孤立させていた。まず初めは、使っていることがバレないよう、家族や友人を遠ざけた。また、アディクト以外の人はすべて避けた、という仲間もいる。彼らから、道徳的な反発を受けたり、彼らに知られて法律上なんらかの影響を受けたりすることが怖かったからだ。家族がいて、趣味を楽しんでいる「普通の」人たちをさげすみ、「ダサいやつらだ」と言っていたのは、そういうささやかな人生の喜びは自分とは無縁だと思っていたからだ。そして結局アディクトたちさえ遠ざけるようになったのは、自分の薬物を彼らに譲りたくなかったからだ。人生はますます狭まり、自分の関心は、この病気を日々持続させることだけに絞られていった。


　今の私たちの生き方はあのころとは比べものにならないほど充実しているし、回復中の仲間のアディクトと行動をともにすることを楽しんでいる。家族と一緒に過ごす時間も取っている。そして自分が喜びだと感じられるたくさんの楽しみを見出すことができた。私たちが昔バカにしていた「普通の」人たちのように、私たちも満ち足りた毎日を送っている。喜びが自分の人生に戻ってきた。それが回復の贈り物なのだ。





今日だけ：私は平穏な日常生活のシンプルな仕事の中にも喜びを見出すことができるようになった。


5月21日


足を運び続けよう！



「ミーティングでは自分のかつての状態をいつでも見せてもらえる。けれどももっと大事なのは、回復したらどうなれるかも見せてもらえることだ」




ベーシックテキスト　P.88


　いろいろな意味でアディクトは変わっている。だがナルコティクスアノニマスに来てみたら、自分に似ている人たち、自分を理解してくれる人たち、自分が理解できる人たちがたくさんいた。行った先々で、自分がよそ者だとか異星人のように感じる必要がなくなった。ＮＡのミーティングでは、仲間たちの中でくつろいで過ごすことができた。


　しばらくの期間クリーンが続いたからといって、アディクトでなくなるわけではない。だから自分が仲間のアディクトと同じだという認識を得る必要がまだまだある。自分は何者なのか、かつて自分はどうだったか、これからどういう方向へ進もうとしているのか、という視点から離れないために、私たちはＮＡミーティングに足を運び続けている。どのミーティングに出ても、うまく薬物を使いこなすことはできないことを教えられる。どのミーティングに出ても、私たちの病気が治ることは決してないが、プログラムの原理を実際に行っていけば回復できることを気づかせてもらえる。さらにどのミーティングに出ても、回復を続けるアディクトの仲間たちの経験を聞かせてもらい、見本を見せてもらえる。


　さらにミーティングでは、一人ひとりの仲間のプログラムの向き合い方はみな違うことも教えてもらえる。そしてプログラムの結果は彼らの生き方にはっきり示される。仲間たちと同じような生き方がしたいと思うなら、その仲間はどのようにして現在のような状態になれたのかを探ってみればよい。ナルコティクスアノニマスのミーティングは、私たちがかつてどうだったのか、これからどうなれるのか、ということでも、「みな同じだという一体感」が示される。その「一体感」がなかったら、私たちはどうすることも、どこに行き着くこともできない。だから私たちはミーティングに足を運び続けているのだ。





今日だけ：今日私は、自分が何者であるか、どういう状態からここにたどり着いたか、そして回復の中でどういうところへ行けるのかを確認するためにＮＡミーティングに出るつもりだ。


5月22日


スピリチュアルな目覚めの兆し



「ステップによってスピリチュアルな何かに目覚める。この目覚めは私たちの中にあらわれる変化によって立証される」




ベーシックテキスト　P.78


　私たちは、アディクションという病気の見分け方を知っている。その症状は疑う余地がない。薬物に対してコントロールの効かない欲求に襲われるだけでなく、病気の最中は自己中心的で身勝手な振る舞いをする。私たちも、アディクションがピークに達していた時には、当然、ひどい苦しみに襲われていた。自分のことも他人のことも容赦なく裁き、ほとんどの時間を、くよくよ悩んだり、使った結果を何とかしようとグダグダ考えたりすることに使っていた。


　アディクションという病気の症状が明らかであるように、スピリチュアルな目覚めもまた、回復中のアディクトには明らかな兆しが見られ、一目瞭然である。ごく自然に考え、行動できるようになり、自分以外の人たちを裁いたり、その人の行動を解説したりすることに興味を失う。目の前の瞬間を楽しむ力がつき、自然に微笑みが浮かぶようになる。


　仲間の中にスピリチュアルな目覚めの兆しが見えたら、そのような目覚めは人から人へと伝わりやすいことに気づくべきである。私たちが取るべき最善の方策は、そのような人たちから離れないことだ。私たちも、計り知れないほどの感謝が感じられるようになり、仲間から与えられた愛情をもっと自然に受け止められるようになり、その愛情に応えたいという、抑えきれない強い衝動に駆られるようになった時、自分がスピリチュアルに目覚めていることに気づくのだ。





今日だけ：私の最も大きな希望は、スピリチュアルに目覚めることだ。私はその兆しを待ち、そしてそれに気づいた時には大いに喜びたい。


5月23日


埋め合わせとスポンサー



「私たちは罪悪感から解放されたい。けれども、誰かを犠牲にしてまで自分が楽になろうとは思っていない」




ベーシックテキスト　P.64


　さあ、向き合ってみよう。私たちの多くは、自分が通り過ぎた道に破壊の跡を残し、自分の妨げになる人間はだれかれなしに傷つけてきた。アディクションの中で一番傷つけた相手は、最愛の人であることが多かった。だが自分がやったことの罪悪感を晴らしたいために、最愛の人に、言わないほうがよいことまで、ぞっとするほど細々と話さずにはいられなくなることがある。だが、そういう打ち明け話は相手をさらに傷つけるばかりで、よいことは何も生まれない。


　第９ステップは、私たちの罪悪感を和らげることが目的ではない。私たちが犯した過ちの責任を取ることが目的なのだ。第８、第９ステップを実際に行う時には、スポンサーに導きを求め、さらなる埋め合わせが必要になる事態を避けて、自分の誤りを埋め合わせなければならない。深い後悔から解放されるためだけに埋め合わせをするのではなく、自分の欠点からの解放を求める。私たちは、最愛の人を傷つけるようなことは二度としたくない。それを防ぐ一つの方法は、責任を持って第９ステップに取り組み、自分の動機をよく点検し、私たちが特に注意を払って行う必要のある埋め合わせについては、実際に行動に移す前に、スポンサーとよく相談してみることだ。





今日だけ：私は、自分の行動に対する責任を引き受けていきたい。どんな埋め合わせであれ、実際に行う前に、スポンサーに相談しよう。


5月24日


傷ついてもリスクを負う



「成長が進むにつれ、私たちの中にある、自分自身からも自分の感情からも逃れたくなる傾向を克服する方法を学んでいける」




ベーシックテキスト　P.135


　私たちの多くは、自分が傷つくかもしれないというリスクを負ってまで、何かをやってみようという姿勢はなく、他人とは距離を取り、自分を常に安全に保つ習慣を身につけてきた。こうして感情を閉ざすパターンを繰り返すうちに、自分で作り上げた仮面はもう一生取り外せないのではないかと絶望的な気持ちになった。私たちは昔、自分の命と引き替えにリスクを冒してきた。だから今こそ、自分の感情と引き替えにリスクを負ってみる時なのだ。仲間のアディクトたちとの分かち合いの中から、私たちは自分だけがみんなと違っているわけではないことを学んだ。自分のことが仲間に知られたからといって必要以上に傷つくことはない。みんな仲間なのだ。ＮＡの12のステップに取り組めば、私たちは成長し、変わっていけるし、自分のことが明らかになったからといって、それを隠したいとも、隠す必要があるとも思わなくなる。アディクションの中で生き残るために身につけた感情のカモフラージュを取り除くチャンスが、今こそ私たちに与えられたのだ。


　仲間たちに心を開けば、傷つくこともあるかもしれないが、そのリスクはあえて冒してみる価値がある。スポンサーや回復中のアディクト仲間の助けのおかげで、私たちは自分の感情を正直にオープンにあらわす方法を身につけた。そうなれたから、私たちは仲間や家族の無条件な愛情によって育てられ、力をもらえるようになった。スピリチュアルな原理を実践するにつれ、自分自身の中にも、周りの人たちの中にも、強さや自由が見出せるようになった。私たちはついに自由の身となり、あるがままの自分自身で、仲間のアディクトたちと一緒にいられることを喜べるようになったのだ。





今日だけ：私は回復中のアディクト仲間と正直にオープンに分かち合うつもりだ。たとえ傷ついてもリスクを負い、仲間のＮＡメンバーたちとの友情を喜び、自分自身のことを喜び、そして成長していこう。


5月25日


「よい」ことと思うか、「悪い」ことと思うか



「一日の中ではいろいろなことが起こり、気持ちが前向きになることもあれば、後ろ向きになることもある。どちらの感情についても時間をとってきちんと認めていかないと、成長につながる何かを見失うだろう」




IP No. 8, Just for Today ＊


　私たちの多くは、毎日自分に起こったことを、ただよかったとか悪かったとか、あるいはうまくいったとか失敗だったとか、無意識に判断しているようだ。よいことが起これば、すぐハッピーになるし、悪いことが起これば、腹が立ち、いらだちを感じ、後ろめたい気持ちになる。だが気分的によかったことや悪かったことが、私たちにとって本当によいことだったか、それとも悪いことだったかというと、それはあまりつながらないものだ。成功よりも、失敗した時こそ、多くのことを学べるチャンスになるからだ。特に、その失敗が、リスクを負ってトライしたことの結果であるなら、なおさらだ。


　自分が感情的にどう反応したかで、価値のあるなしを判断していたら、それは昔の考えと何も変わらない。日々、何かが起こった時、それがよかったか悪かったかではなく、成長の機会だと考えられるようになると、考え方も変わってくる。価値のあるなしではなく、そこから何を学べるかを探ることができるようになるのだ。そうなったら、毎日が学びの場だ。第10ステップの日々の棚卸は、その日の出来事を評価し、成功からも失敗からも何かを学ぶための、かけがえのない道具なのだ。





今日だけ：私には回復の原理を当てはめるチャンスが与えられる。そこから私は何かを学べば、成長していける。何かが起こった時、そこから学ぶことができたら、それが成功なのだ。


5月26日


グループの力



「ハイヤーパワーをどう理解するかは私たち次第だ。……ハイヤーパワーをグループだと言っている人がいれば、プログラムだと言っている人も、あるいは神と呼ぶ人もいる」




ベーシックテキスト　P.38


　自分がアディクションにどれほど無力であるか、その根深さを十分受け入れることができるまでは、ハイヤーパワーという考え方にかなり手こずったという仲間がたくさんいる。だが、いったん無力を受け入れたら、少なくとも自分の病気より大きな力を持つ何らかの力に助けを求めてみようという気持ちになれた。私たちの多くが具体的にどこにその力を求めたかというと、最初はやはりＮＡグループだろう。自分で理解している神についての考え方は、グループからスタートしてだんだん発展していくようだ。


　グループに力が存在している証しは、ＮＡの仲間たちが、見返りを求めずにお互いに助け合っている時に示される無条件の愛だ。グループの仲間たちの回復の経験が積み重ねられていること自体も、自分より偉大な力である。グループには、何をすればうまくいき、何をしたらうまくいかなかったかの実体験による知恵が数多く蓄えられている。さらに、アディクトたちがＮＡミーティングに毎日足を運んでいるという事実も、ハイヤーパワーがいるというあらわれだ。その愛情にあふれた、ひきつける魅力を持つ力があるから、アディクトはクリーンを続け、成長できるのだ。


　これらのことはみな、ＮＡグループの中で見つけることのできる力の存在の証しだ。心を開いて周りに目を向けてみれば、誰もがその力が存在する証しに気づくことだろう。それを神と呼ぼうが、ハイヤーパワーと呼ぼうが、あるいは他の名前で呼ぼうが、どうでもよいことだ。その力を自分の日常生活の中に組み込んでいく方法が見つかればそれでよいのだ。





今日だけ：私は自分の目と心を、ＮＡグループの中に存在する力の証しに向けてみるつもりだ。クリーンが続くよう、その力を求めてみよう。


5月27日


日々のチャレンジから逃げない



「神の助けを求めようと決心することが、強さや勇気を生み出す大きな原動力になってくれることがよくある」




ベーシックテキスト　P.42


　成功に向けて挑んでみることはすべてチャレンジである。初めてのことや、あまりなじみのないことに取り掛かることも、それがよいことか悪いことかはともかく、やはりチャレンジである。周りの人だけでなく、自分自身さえ、自分がチャレンジすることに抵抗を示し、反対することもある。やったことのないことも、難しそうに見えることも、たとえ反対や邪魔が入ろうとも、生きていれば当然経験しなければならない。クリーンで生きるということは、さまざまな試練に出合った時の対応方法を学ぶことなのだ。


　私たちの多くは、意識的であれ、無意識的であれ、どんな試練に出合っても無視できるように薬物を使った。失敗を恐れたが、同じように成功も恐れた。同時に試練を拒絶する日々の中で自己肯定感が失われていった。恥を隠すために薬物を使っていた仲間もいる。そういうことを続けるうちに、試練に対応する能力がますます失われ、もっと使うようになった。


　だがＮＡプログラムに取り組んでみたところ、どんな試練にもきちんと対応できる道具が見つかった。また、自分より偉大な力、私たちの意志と命を配慮してくれる力の存在も信じられるようになった。この力に向けて、生きることがどうにもならない原因である性格上の欠点かを取り除いてください、と求めてみた。そしてハイヤーパワーとの意識的触れ合いを深めるために必要な行動を取った。すると、ステップを通して、薬物をやめ、新たに生き直す力が与えられた。


　一日、また一日と、私たちは新たなチャレンジに向き合っている。そして回復のプログラムを日々行う中で、チャレンジに対応できる恵みが与えられている。





今日だけ：私はハイヤーパワーに、今日のチャレンジに真正面から対応できるようにしてくださいとお願いしよう。


5月28日


自分で理解するところの



「これまでの生きざまを点検し、本当の自分をつかむこともできた。真に謙虚になるということは、自分を受け入れ、そして自分らしくいられるよう力を尽くすことだ」




ベーシックテキスト　P.57


　アディクトとして使い続けていたころは、この病気に強要されるままの人格になった。「一回分の薬」を手に入れるためなら何でもしたし、どんな人間にもなった。使い続ける毎日のためには、どんな事態にも簡単に順応できるサバイバルマシーンになっていた。


　回復を始めたら、今までとは違う新たな生き方に入った。だが、そこで自分が取るべきふさわしい行動とは何なのかが、まるで分からなかったという仲間がたくさんいる。人とどういう話をすればよいのか、何を着ればよいのか、また人前ではどういう行動を取ればよいのかさえ分からなかった仲間もいる。ありのままの自分でよいのだと言われたが、自分がどういう人間なのか、自分でも分からないのだから、なおのこと混乱した。


　だが12のステップが、自分が本来どういう人間なのかを見出す簡単な方法を示してくれた。自分の資産と負債、つまり、自分の中で割と気に入っているところと、できることなら思い出したくないところを明らかにする。12のステップの癒しの力の中で、私たちは、自分で理解しているハイヤーパワーの意図のもとに創られた人間であることが理解できるようになる。もしハイヤーパワーによって今の自分が創られたのなら、あるがままの自分でよいはずではないか。そう理解できるようになった時、本当の癒しが始まった。





今日だけ：ステップを実際に行っていくと、自分自身のままでよいのだという解放感を経験できる。私は、ハイヤーパワーの意図のままに創られた自分自身だからだ。


5月29日


私を支えて



「ハイヤーパワーは私たちをいつも守ってくれるのだ」




ベーシックテキスト　P.92


　仲間なら誰もが、自分の生活がバラバラに崩れるんじゃないかと思った瞬間を何度も経験している。うまくいっていないことが、これから何日も何週間も続いて、さらに悪い方向に進むのではないかと不安に思ったこともある。それが失業であれ、最愛の人の死であれ、関係の終止符であれ、そこから生じる以前とは違う状況を自分が切り抜けることができるのかどうか、心配でたまらなかった。


　だが、周囲の状況が大きな音をたてて崩れ去っている時こそ、自分が愛なるハイヤーパワーをどれほど信じているかに気づくものだ。私たちの苦しみを取り除くことは誰にもできないが、神の配慮だけは、私たちに必要な安らぎをもたらしてくれる。自分がバラバラになりそうでも、必ず修復されることを信じていれば、歩みを続けることができる。


　回復が進み、ハイヤーパワーを信じる心が深まれば、たとえ問題が目の前に立ちはだかろうと、あるいは、その時に苦しみの中にいようと、希望を持って確実に問題に対応できる。そんな時、絶望する必要はない。なぜなら、自分一人では歩けない時、ハイヤーパワーの配慮が私たちを支えてくれるからだ。





今日だけ：私は、苦しい時でも、神の配慮に委ねてみよう。ハイヤーパワーはいつでも私のそばにいてくれることを知っているからだ。


5月30日


孤独　対　一人でいること



「仲間と分かち合いをしていると、孤独感や孤立感は遠ざかっていく」




ベーシックテキスト　P.135


　一人でいることと、孤独だということは違う。孤独感とは、自分が悲しくなったり、時には絶望的になったりする空虚感に襲われた心の状態である。さらに孤独感は、人との関係を築いていても、いろいろな人たちの中にいても、和らげられるとは限らない。人がたくさんいる場所にいても、孤独を感じることがある。


　私たちの多くは、アディクションという絶望的な孤独感を抱いたままナルコティクスアノニマスにやってきた。ミーティングにつながると、親しい仲間ができ、孤独感が和らぐものだ。それでも私たちは、回復の中でこの孤独感に取り組まなければならないことがある。孤独感の良薬とはなんだろう。一番の良薬はハイヤーパワーとの関係を築くことだ。ハイヤーパワーなら、私たちの心の空虚感を満たしてくれる。ハイヤーパワーを信じる心さえあれば、孤独感を持つ必要はなくなる。自分で理解している神との意識的触れ合いが築かれれば、一人でいることが苦にならない。


　回復が深まると、人と交流している時に深い充足感を味わうことがしばしばある。それでも、ハイヤーパワーに近づけば近づいただけ、常に人に囲まれている必要がなくなるのだ。自分より偉大な力との関係を求め、深めていくにつれて、自分自身の中に永遠の伴侶であるスピリチュアリティを見出せるようになる。私たちは、自分よりも偉大な何かに、スピリチュアルな面からつながっていることに気づくのだ。





今日だけ：私はハイヤーパワーとの意識的な触れ合いの中に安らぎを見つけてみよう。もう二度と一人ぼっちになるつもりはない。


5月31日


簡単に



「私たちは今日だけを生きているのだが、一瞬一瞬をも生きている。目の前にあるこの時間を生きることをやめると、問題は理不尽なほど何倍にも膨れ上がる」




ベーシックテキスト　P.158～159


　人生はあまりにも複雑で、私たちにはとても理解できないように思えることがたくさんある。私たちのように、世の中を巧みにすり抜けてきたような者たちには、なおさらだ。薬物を使うのをやめた時、多くの仲間がこの世の中にまともに向き合ってみたのだが、あまりにも複雑そうで、恐ろしくなったこともある。人生や、それに付随した細かいことの何もかもを一度に見ていくと、圧倒される。すると、どうせ自分には手に負えないのだから、やってもむだだと決めつける。そんな考えがどんどん膨らむと、やがて頭で考えただけの人生の複雑さに身がすくむ。


　だが幸運なことに、私たちは何もかもを一度に修正する必要はない。問題を一つだけ解決すればよいということなら、できるように思える。だから一度に一つずつ向き合ってみる。目の前の一瞬のことだけに向き合う。そして次の瞬間もまた、その瞬間だけのことに向き合う。私たちは今日だけ、クリーンでいることを学んだ。自分の問題についても同じように向き合えばよい。一瞬一瞬を生きていけば、前途はそんなに恐ろしいことではなくなる。一回息をするたびに、私たちはクリーンでいることができ、さらに生きることを学んでいけるのだ。





今日だけ：私は、目の前の時間だけを生きることで、シンプルにしていこう。今日私は、今日の問題だけに取り組み、明日の問題は明日に任せよう。


	

	
	6月


6月1日


足を運び続けよう



「新しい仲間の場合、初めてＮＡに足を運んだ時にはクリーンでなくても構わないが、二回目からはクリーンで、しかも継続して参加してみるようにと提案したい」




ベーシックテキスト　P.16


　やる気満々でＮＡにやってきたという仲間はまずいない。裁判所から命令されたから来た者もいれば、離婚という事態を避けたいためにやってきた者もいる。また、崩壊寸前の自分のキャリアをなんとか守りたくてやって来た者もいる。だが、やってきた理由は私たちには関係ない。大事なのは、私たちがここにいることだ。


　仲間がよく「体を動かせば気持ちもついてくる」と話している。とはいえ、初めてやってきた時は、誰に対してもけんか腰だったかもしれないし、会場の一番うしろに座って腕組みをし、誰かが少しでも近づいてこようものなら、恐ろしい目つきで睨みつけていたかもしれない。あるいは、最後のお祈りが終わらないうちに会場を立ち去っていたかもしれない。


　だがともかく足を運び続けていれば、自分の気持ちがだんだん開かれていく。やがて警戒心がなくなり、仲間の話が聞こえてくるようになる。自分とまったく同じものをもっている仲間が誰かと話している言葉さえ、耳に届くようになる。こうして、自分が変わり始めるのだ。ＮＡにしばらく足を運び続けていると、気持ちだけでミーティングに来ているわけではないことに気づく。私たちの心が、ミーティングにしっかりと根づいているのだ。そうなった時、本当の奇跡が始まる。





今日だけ：私は、分かち合われることに心を開いて、真剣に耳を傾けてみよう。


6月2日


うんざり



「そういう状況だったため、私たちは自分に何か問題が起こったのだと考えた。......助けてほしかったのは、苦しさを取り除く部分についてだけだった」




ベーシックテキスト　P.6


　何かがおかしくなっていた。考えてみれば、ずいぶん前からうまくいかなくなっていた。そのために私たちは苦しみ、生活もすっかり面倒なことになっていた。だが問題は、私たちの生き方を変えるために全面的な大変革に取り組むよりも、今の苦しさを我慢するほうがずっと楽だと思ったことだ。苦しみがなくなってほしいとは思ったが、その苦痛の原因を取り除くために必要なことを本気でやってみようという気持ちにはなれなかった。


　私たちの仲間の多くが、「うんざりすることに本当にうんざりする」までは、アディクションからの回復を求めようとはしなかった。生まれてこのかたずっと抱えてきた、捨てきれない性格上の欠点についても同じことが言える。これまでとは違う何かをやってみようという気持ちが生まれるのは、もう一瞬たりとも自分の欠点を抱えているのは耐えられないというせっぱ詰まった気持ちになった時、あるいは、今抱えている苦しみに比べたら、変わろうとする苦しみのほうがまだましだろうと思えるほど、今がつらくなった時だ。


　ありがたいことに、自分がどれほどうんざりしていようが、ステップはいつもそばにある。皮肉なことに、12のステップを始める決心をすると、変わろうとする恐れは何の根拠もなかったことに気づくのだ。ステップは、一度に一つずつという、変わるための穏やかなプログラムを示している。どのステップも、私たちが怖気づくようなギョッとするものではない。ステップを自分の生き方に当てはめる時、私たちは解放され、変化を経験できるのだ。





今日だけ：充実した幸せな毎日を送る妨げとなっているものが何にせよ、このプログラムのステップに一度に一つずつ取りかかれば、私は変わることができる。12のステップを恐れる必要はないのだ。


6月3日


直接の埋め合わせと間接的な埋め合わせ



「ともかく、全力を尽くして埋め合わせをする」




ベーシックテキスト　P.65


　第9ステップは、機会あるたびに直接埋め合わせをするようにと伝えている。私たちの経験によれば、直接の埋め合わせをしたら、その後は、昔とは違う私たちの行動や態度がいつまでも変わらないことを示し続けることで、埋め合わせをさらに徹底できることが分かった。これが間接的な埋め合わせである。例えば、腹を立てて、よその家の窓ガラスをぶち壊したとしよう。埋め合わせに、窓ガラスを割った家の住人のところに行き、相手にしっかりと目を向けて、深いお詫びの気持ちをどれほど示しても、それで十分とはいえない。窓を割ったことを認め、自分の過ちについて直接埋め合わせをするためにガラスを入れ替える-----自分が壊したものを自分で修理するのだ。


　次に、直接の埋め合わせをさらに徹底させるために、間接的な埋め合わせをする。もし窓を割ったのが自分の怒りにまかせて取った行動なのだとしたら、自分の態度や行動パターンをチェックする。めちゃくちゃにしたガラスを直したら、自分のめちゃくちゃな態度を直す方法を探るのだ-----つまり「行いを改める」ことをやる。そして、自分の行動を改め、怒りにまかせて行動することのないよう、日々心がけていく。


　直接の埋め合わせは、自分が傷つけたものを修繕することだ。間接的な埋め合わせは、そんな行動に走る原因となった自分の態度を改めることだ。そして、同じような傷つけかたを決して繰り返さないようにするのだ。





今日だけ：私は、機会あるたびに直接埋め合わせをするつもりだ。さらに「行いを改め」、自分の態度を変え、行動を改めることで、間接的な埋め合わせも行っていこう。


6月4日


破壊ではなく、築き上げる



「今までのような自己否定感は、人を思いやろうとする配慮に変わった」




ベーシックテキスト　P.25


　うわさ話をまき散らすのは、私たちの陰湿な飢餓感をあおる行為だ。自分が気分よくなるために、誰かを自分よりもひどい人物に仕立て上げようと考えることさえある。だが、誰かを犠牲にして手に入れる自己肯定感など、はかないもので、手に入れるだけの価値すらない。


　だとしたら、自分の自己否定感にどう取り組んだらよいのだろうか。答えはシンプルだ。人を思いやろうとする配慮に変えてみればよい。空っぽな自己肯定感にくよくよ悩むより、周りの人たちに目を向けて、彼らに役立つことを考えてみるのだ。


　それでは、問題から目を逸らすことではないか、と反論する仲間もいるだろう。だが、そうではない。自己否定感に悩んでいては、何もできない。自己憐憫にどっぷりつかっているのが関の山だ。だが自己憐憫を、人に対する前向きで愛情にあふれた思いやりに変えてみる時、私たちは自分でも尊敬できるような人間に変わっていける。


　自己肯定感を築くことは、他の人たちをひどい人間に仕立て上げることではない。愛情と前向きの思いやりを通して、他の人たちを高めていくことだ。自分もそうできるよう、ここで自分に問いかけてみる。私は問題をさらにひどくしているか。あるいは、解決に目を向けているか。今日私は、破壊ではなく、築き上げることを選べるようになった。





今日だけ：今は気分が落ち込んでいるかもしれないが、自分を奮い立たせるために人をこき下ろす必要はない。今日私は自分の自己否定感を、人を思いやろうする配慮に置き換えてみよう。めちゃくちゃにするよりも、築き上げることをしていきたい。


6月5日


正直な祈り



「実際に正直になるのは難しいが、やっただけの甲斐はある」




ベーシックテキスト　P.152


　正直になるのは何と難しいことだろう。ＮＡにたどり着いた時には、現実に何が起こったのかさえ分からずに混乱していて、その現実が明らかになるまでには何か月も、あるいは何年もかかったという仲間が多い。実際のところ、私たちが話すことが自分の過去の事実と一致しているとは限らない。ではもっと真実に近づくにはどうすればよいのだろうか。


　多くの仲間が、祈っている時は簡単に正直になれるという。私たちは、仲間のアディクトに対してさえ、ありのままの事実を話せないことがある。本当の自分が知られたら、仲間は二度と受け入れてはくれないという強い思い込みがあるからだ。確かに、私たちがいつも目指していた「かっこよくて、クール！」なイメージに恥じない自分を保つのは難しいものだ。だが祈っていると、自分がハイヤーパワーに受け入れられていることが感じられる。だから正直に心を開いていけるのだ。


　自分で理解している神に対していつも正直でいると、それが波及効果を及ぼし、他の人たちと話をしている時にも自然に正直になれるものだ。だからミーティングで分かち合う時も、仲間たちとかかわる時も、意識して、正直になることを心がけてみる。すると、友情が以前よりもずっと深まり、毎日がはるかに豊かになっているのだ。さらに驚きなのは、一番正直になるべき相手、つまり自分自身に、これまでよりもずっと正直になれていることだ。


　正直さは、実践してこそ深まる種類のものだ。どんな時でも全面的に正直になれるわけではないが、ハイヤーパワーとともに始めてみると、以前よりも簡単に正直になれるものだ。





今日だけ：私は神と自分自身と他の人たちに対して正直になろう。


6月6日


回復は一夜にしてならず



　「ナルコティクスアノニマスの12のステップは私たちの日常生活の中で確固とした回復の推進力になっている」




ベーシックテキスト　P.158


　回復がある程度続いた後に突然、とても太刀打ちできないような一身上の問題や、怒りの感情、絶望感などに襲われることがある。そんな目の前の現実に気づいた時「こんなに一生懸命にやってきたんだ。だからもう......」という不平が思わず口をつく。だからもう......回復したはずじゃないか、とでも言いたいのだろうか。とんでもない。回復とは将来に渡りずっと続くものであり、私たちは決して「治癒」することはない。それなのに、ステップを十分実行し、十分に祈り、ミーティングに十分参加すれば、治癒はしないにしても、いずれは何とかなる、と思い込むことがある。


　そう、私たちは確かに「何とかなっている」。回復しているではないか――使わずにいられなかったアディクションから回復しているのだ。どんな問題であれ、ステップに取り組むという過程の中では、自分で考えていた以上のものが与えられるのだ。最初に棚卸をした時には、たいして重要だとは思わず、あるいは思い出しもしなかったことが、時間が経つにつれ、はっきりと見えてくる。今苦しんでいることには、何度でもステップを使って取り組んでみる。ステップの過程を利用しただけ、信頼が深まる。なぜならその結果を目にすることができるからだ。怒りと恨みが許しに、否認が正直さや受容に、苦痛が平安に変わっているのだ。


　回復は一夜にして実現するわけではない。そして私たちの回復も決して完璧なものにはならない。それでも一日ずつ、明日への新たな癒しと希望がもたらされるのだ。





今日だけ： 今日、自分の回復のために私ができることをやってみよう。そして毎日続く回復への取り組みの中に希望を持ち続けよう。


6月7日


私を信頼してくれる誰か



「今日だけ、私を信じ、私の回復を手助けしてくれるＮＡの仲間を信頼しよう」




ベーシックテキスト　P.159


　誰もがＮＡにつながっただけで自動的にクリーンになれるわけではない。だが足を運び続けていれば、私たちの回復に必要な支えがナルコティクスアノニマスで見出せる。自分のことが信じられなくても、自分を信頼してくれる誰かがいたなら、クリーンを続けることがかなり楽になる。


　ＮＡの中で年中リラプスをしているリラプス最多記録保持者であっても、何があろうといつでもそばにいてくれる信頼できるサポーターがいる。私たちには自分を信じてくれる仲間や誰かがどうしても必要なのだ。彼らにこう聞いてみるとよい。果たして自分もクリーンになれるのだろうか、と。「もちろんだよ。君もクリーンになれる。だから足を運び続けるんだよ」という答えが必ず返ってくるはずだ。


　誰にでも、自分を信じてくれる人間が必要だ。私たちのように、自分さえ信じられないものにとってはなおさらだ。リラプスすると、そうでなくとも昔から欠けていた自分に対する自信が、無残にも粉々に砕け散る。それは骨身にこたえるほどつらく、絶望の淵から逃れられないほどだ。そんな時こそ、私たちに誠実に接してくれるＮＡの仲間の支えが必要なのだ。彼らは「これを最後のリラプスにしようよ」と言ってくれる。仲間は自分の経験から、ミーティングに足を運び続けていれば、いつかはクリーンになれるし、クリーンを続けることができることを知っているからだ。


　大方の私たちにとって、自分を信じることはかなり難しい。だが誰かが私たちのことを無条件で愛してくれ、たとえ何回リラプスしても支え続けてくれるなら、ＮＡでの回復は私たちにとって、現実からそれほど遠いものではなくなるはずだ。





今日だけ：私を信じてくれる誰かを見つけてみよう。そしてその人のことを私も信じてみよう。


6月8日


第一の目的はただ一つ



「このプログラムから希望が与えられる。あなたに必要なのは、使うことをやめたいという願望と、新たな生き方をしてみようというやる気だけである」




IP No. 16, For the Newcomer


　果たして自分は、ナルコティクスアノニマスで「正しいことをしている」のかどうかと不安になることがある。十分、ミーティングに参加しているだろうか。スポンサーの支えを利用しているだろうか。ステップに取り組んでいるだろうか。「正しい」やり方で話しをし、読み、毎日を生きているだろうか。そういう不安が生まれるのは、私たちが、回復中のアディクトたちが集まるＮＡをそれほどまでに大事にしているからだ。ＮＡがなかったら、私たちはどうしてよいのか分からない。では、もし私たちのプログラムの取り組み方が「間違って」いたら、どうなるのだろう。私たちは「悪い」ＮＡメンバーだということなのだろうか。


　伝統３をもう一度読んでみれば、そんな不安は治まるだろう。そこには「メンバーであるために要求される唯一のことは、使うことをやめたいという願望だけである」と書かれている。ＮＡには、このミーティングに何回通わなければならないとか、あの特別ミーティングには絶対に通わなければならないとか、ステップはこのペースでこういう方法を使って取り組まなければならないとか、よきＮＡメンバーであり続けるためにはあの人たちのような生き方をすべきだとかのルールは一切ない。


　もし自分が、日ごろから尊敬している仲間のような回復がしたいと思えば、その仲間と同じようにプログラムに取り組んでみればよい。だが、ＮＡは自由な集まりだ。私たちはこのプログラムを、他の人のためではなく、自分自身にとって一番よい方法で行っている。「メンバーであるために要求される唯一のことは、使うことをやめたいという願望だけ」だからだ。





今日だけ：私は、自分自身の回復のためという視点からプログラムに目を向けてみるつもりだ。全力を尽くして、プログラムに実際に取り組んでみよう。


6月9日


昔の夢を諦める必要はない



「失っていた夢がよみがえり、新たな可能性が生まれる」




ベーシックテキスト　P.146


　若かったころには私たちにもたくさんの夢があった。溌剌と仕事をしてキャリアを身につけること、愛する家族たちに囲まれて暮らすと、外国を旅行すること......だがそんな夢は、アディクションが根を下ろした瞬間に消え去った。自分に必要なことは、薬物を求めてさまよい歩くことだけだった。私たちの夢は、次に使う薬物と、それがもたらすはずの陶酔感だけにとどまっていた。


　回復を得た私たちは、昔、失った夢が、実現可能なのだと望んでよい根拠を見つけることができた。現在、何歳であるにせよ、あるいは、アディクションによって奪われたものがどれほどたくさんあったにせよ、また実現なんて不可能なように思えるにせよ、アディクションから自由になれたことで、再度、大きな望みを達成できる自由が与えられたのだ。自分は特にこの分野には才能があるとか、この趣味に打ち込みたいとか、勉強を続けたらきっとよい結果を出せるはずだとか、いろいろな発見があるかもしれない。


　私たちはこれまで大方のエネルギーを、失敗の理由づけや、コロコロ変わる言い訳作りにつぎ込んできた。今はそこから前進し、人生から示されるたくさんのチャンスを利用していきたい。自分の隠れた能力に自分でも驚くかもしれない。回復という基盤があれば、成功、達成、充足感は私たちにとって手の届くものになるのだ。





今日だけ：今日から私は、自分の夢の実現のために、自分にできるどんなことでもやってみよう。


6月10日


変わりゆく動機



「利己的な動機をついに手放すことができた時、それまでは絶対に縁がないと思っていた平穏が感じられるようになる」




ベーシックテキスト　P.72


　その時の信念や、行動、回復の動機をよく調べてみると、自分がこれから何かをやろうとしている理由が適切ではないことに気づく場合がある。回復したばかりのころに、かなりの金と時間を誰彼なしにつぎ込んだのは、みんなに自分のことを好きになって欲しかったからだ。今も誰かのためにお金を使っているかもしれないが、その動機は昔とは違う。お金を使っているのは、自分が相手のことを好きだからだ。昔、恋愛対象が必要だったのは、心の中が空っぽだったためにその空洞を相手に埋めてほしかったからだ。だが恋愛対象が欲しいという現在の理由は、自分の価値のある人生を、対等な関係の中でパートナーと分かち合いたいからだ。以前は、ステップをリラプスが恐いからしょうがなくてやっていたが、今は、スピリチュアルな面から成長したいと思うから取り組んでいる。


　私たちには新たな生きる目的が与えられた。その目的に沿って動機も変わった。私たちは、自分が求めているものや自分の不安感よりもはるかに大きなものを提供できるようになった。また、私たちに心の平安や健全な心が育ったため、回復を新たな領域へと高めることもできた。私たちは決して見返りを求めることなく、愛情の手を差し伸べ、回復を分かち合っている。その変化こそ、将来、私たちの仲間として加わってくる人たちのために私たちが遺せる遺産なのだ。





今日だけ：回復の中で私の動機は変わった。これからは自分の利益のためだけでなく、きちんとしたしかるべき理由で取り組んでいきたい。今日、私は自分の動機をチェックしてみよう。


6月11日


クリーンで生きる



「回復が進むと、クリーンでいることについて新たな展望が開けてくる。……人生は私たちにとって新たな冒険になった」




ベーシックテキスト　P.146


　使っていたころの毎日は清潔（クリーン）ではなかった――私たちはそのことを十分承知している。体を不潔にしたまま、身の回りのことや自分自身のことをちっとも構わなかったという仲間もいる。外見の不潔さよりもひどかったのは、私たちが心の中で抱いていた感情だった。薬物を手に入れるためにやったこと、他人の扱い方、自分自身の扱い方……そのことを考えると、自分がとても汚らわしく感じられる。朝、目覚めるたびに、たった一度でいいから、自分のことを、そして自分の人生を、クリーンなものにしてくださいと願ったことが、いったい何度あったろう。


　現在私たちはクリーンで生きている。だからクリーンな感じ方ができるようになった。私たちアディクトにとって、クリーンで生きることとは、使うのをやめることから始まる。それがナルコティクスアノニマスで使われている「クリーン」という意味だ。「クリーン」を続け、12のステップに取り組むうちに、もう一つ別のクリーンがあることに気づく。それは、これまでのように私たちの病気を押し隠し、否認するのではなく、アディクションについての真実を認めたところから生まれるクリーンさだ。それは、自分の過ちを素直に認め、相手に埋め合わせをしたことから生じる新鮮さだ。またそれは、自分に向けられたハイヤーパワーの意志を求めながら私たちが築いてきた新たな価値観から生まれる活力だ。自分のあらゆることにこの原理を実践していけば、自分のライフスタイルや生き方が不潔だと感じる理由はなくなる――私たちは今、クリーンで生きている。ついにそれが実現したことに私たちは深く感謝している。


　「クリーンで暮らす」ことなど、昔は「時代遅れの堅物」のためにあるものだと思っていた。今は、クリーンで生きることこそ、私たちが心から望む唯一の生き方となった。





今日だけ：私はクリーンで生きている。だからクリーンな感じ方ができるようになった。そのことこそ、私が守り続けたいことだ。


6月12日


展望を示す希望



「私たちは希望という未来への展望を示している」




ベーシックテキスト　P.84


　アディクションの限界まで行き着いたころには、薬物を使わずに人生の夢を実現しようという希望など、とっくの昔に失くしていた仲間がたくさんいる。この病気のために、私たちはいずれ命を落とすのだと思っていた。だが、初めてミーティングに行ってみたところ、クリーンを続けるアディクトが会場にたくさんいた。本当に感激した。クリーンなアディクトは、文字どおり、希望という展望だった。


　私たちは今、このような希望を他の人たちにも示している。新しい仲間は、喜びにあふれた私たちの瞳に気づき、私たちの行動に注目し、ミーティングで話す私たちに耳を傾け、私たちが見つけ出したものを彼らも是非欲しいと願っている。彼らが自分自身のことを信じられるようになるまでは、私たちのことを信じ続けるだろう。


　新しい仲間は、私たちが伝える希望のメッセージに耳を傾ける。そういう時の彼らは、何もかもがバラ色であるかのように私たちを楽観的に見ている。実は私たちが自分の性格上の欠点とまだ格闘していることや、ハイヤーパワーとの意識的触れ合いが深まらなくて苦戦していることまで理解しているわけではない。彼らにとっては、３年とか、10年とかのクリーンタイムがある私たちは「オールドタイマー」なのだ。だが、長いクリーンタイムがある私たちでも、時にはＮＡの原理よりも個人を優先することもあれば、見苦しい性格上の欠点で苦労することもある。彼らがそのことに気づけるようになるまでには、しばらく時間がかかるだろう。


　そう、新しい仲間は、時には私たちを台座の上に祀り上げることがある。だが私たちは、回復しながらも格闘しているという真実の部分を、みんなに包み隠さず認めたほうがよい。新しい仲間も、いずれは必ず、同じような試練の道を通る時がくる。そうなった時彼らは、他の仲間も同じような苦しみに出合った時、クリーンで乗り越えたのだということを思い出すだろう。





今日だけ：私は自分と同じ道を後から歩んでくる仲間の灯台であり、展望を示す希望なのだということを忘れずにいよう。


6月13日


充実した生き方



「プログラムは私たちの人生に奇跡を起こしてくれる。……自由な生き方を手にすることができる」




ベーシックテキスト　P.16


　ある程度の回復期間が続いていれば、ミーティングで仲間がこんな文句を言っているのを耳にしたことがあるはずだ――自分にばかり役割が回ってくるし、ミーティングやスポンサーシップやサービスのために身動きが取れなくなった――。そういう文句を言っていたのは、ひょっとしたら、自分だったかもしれない。毎日の暮らしはすでに目いっぱいだ。仕事、家族や友人たち、ミーティング、ＮＡ活動、スポンサーシップ、ステップの実践……。「まったく時間が足りない！」とメンバーはぶつぶつ言う。「何しろ自分の時間を全部使ったうえに、みんなに頼まれたことまでやらなければならないのだから！」


　ミーティングでこういう話を聞くと、他の仲間たちから笑い声がそっともれるものだ。笑った仲間たちもきっと、同じことをぼやきたかったのだろう。そしてその笑いは、現在自分が手にすることのできた人生の奇跡に文句を言っていることに気づいた苦笑いなのだ。つい最近までは、このような類いの「問題」などとはいっさい無縁だった仲間がほとんどだ。あらゆるエネルギーはアディクションだけに使い果たしていたからだ。今の私たちは、現実を生きているからこそ出合える問題や、あらゆる感情を感じられる充実した生き方を与えてもらったのだ。





今日だけ：私は、自分の人生そのものが奇跡であることを思い出してみよう。自分の忙しさを恨みに思うよりも、人生がそれほど充実していることに感謝しよう。


6月14日


信じる心を失わない



「スピリチュアルな状態を毎日維持していれば、つらさや混乱に出合っても、もっと楽に対処できるようになる」




ベーシックテキスト　P.152


　自分より偉大な力を見つけてみようと初めて思った時、古い考えや昔信じていたものに行く手を阻まれ、身動きが取れなくなったという仲間がたくさんいる。例えば、神とは人を罰するものとか、誰かに代わって敵討ちをするもの、あるいは、神など絶対に信じていないというものまで、その理由はさまざまだ。自分が仕出かしたことを考えれば、愛なる力が私たちと結び付くわけがないと思った仲間もいる。また、もし愛なる力が本当に存在するのなら、私たちの身にあんな「ひどい」ことが起こるはずはなかったと断言する仲間もいる。日々の苦境に出合った時に私たちを導いてくれる愛なるハイヤーパワーを実際に信じられるようになるまでには、時間と努力と広い心と信じる心が必要なのだ。


　たとえ自分より偉大な力を信じられるようになっても、古い考えが戻ってくることが何度もある。人生の挫折や、それが引き金となって生まれた不安感によって、神についての古い未熟な考え方に、ふと引き戻されることがある。そうなった時は、自分にこう言って安心させる必要がある。ハイヤーパワーは私たちを見捨てたのではなく、回復の中のつらい時期をうまく乗り越えられるよう、助けるチャンスを待っているのだ、と。失ったもののためにどれほど苦しい思いをしていようと、このプログラムによって与えられた信じる心を失わなければ、私たちは挫折を乗り越え、成長を続けることができるのだ。





今日だけ：私は、思いやりのある、愛なるハイヤーパワーを信じる心を築くために大変な努力をした。ハイヤーパワーは、人生の苦境に出合った時、私を導いてくれるだろう。今日私はその力を信じよう。


6月15日


変わることへの抵抗



「恐れや疑いや自己嫌悪、あるいは憎しみを手放そうとしないのは、実はあのおなじみの苦しさに浸っていたほうが妙な安心感があるからではないだろうか。よく知りつくしたものにしがみついているほうが、何も知らないものに向かって苦しみを手放すよりもずっと安心できるような気がするものだ」




ベーシックテキスト　P.54


　「変わろうとする苦しみよりも、今の状況にとどまっているつらさのほうがはるかに大きくなった時、人は変わろうとするものだ」という言葉をよく耳にする。恐れや不安のために私たちからさまざまな成長の機会が奪われる。関係を断つ不安、転職の不安、新しいミーティング場に参加する不安、そして新たな友情を築くことや、今までやったことのない何かにチャレンジする不安だ。おなじみのことのほうが、知らないことを手がけることよりもずっと安心できるという理由だけで、たとえ、どうにもならないところまで追い込まれていても、あえて何もせずにそこにとどまるのだ。


　変わるためには、多かれ少なかれ、恐れを克服する必要がある。恋人が去っていくことを考えただけで「これから永遠に独りぼっちだとしたらどうしよう？」と不安になるだろう。新しい仕事に挑戦をしようと思った時「もし自分にそこまでの能力がなかったらどうしよう？」と気持ちが揺れ動くかもしれない。新しいミーティング場に行くためには自分で誰かに問い合わせなければならないと思うと、つい二の足を踏む。私たちは、何か新しいことにトライするよりも、今のままのほうがずっとよいという言い訳を何万と作り出すことができる。


　私たちのつらさは、変わることから生まれるものではない。変わることに抵抗するからつらくなるのだ。ＮＡで私たちは、変わることとは、自分が前進するための方法なのだと学んだ。新たな友人、新たな対人関係、新たな関心やチャレンジが、古いものに取って代わった。人生の中で新たな気づきを得て、私たちは新たな喜びや愛情を見出すことができたのだ。





今日だけ：私は、古いものを手放し、新しいものを取り入れ、そして成長していこう。


6月16日


人生を受け入れる



「私たちには受け入れなければならないものと、変えられるものがある。その違いを見分ける賢さは、スピリチュアルなプログラムの中で成長しながら身についてくる」




ベーシックテキスト　P.152


　自分が好きなことを受け入れるのは比較的簡単だ。受け入れがたいのは、好きでもないものだ。だが、自分の好みどおりに世の中や周囲の人を変えてみたところで、何も解決しない。それに、自分のあらゆる問題を世の中のせいにするのは、使い続けていた時の態度そのものだ。私たちは、そういう態度でいたために、後少しで命を落とすところだったのだ。


　ステップに実際に取り組むなかで、まずは、私たちの受け入れがたい生き方は、実は自ら作り上げていたのではないかという難問を自分に問いかけてみる。すると、ほとんどの場合、変える必要のあるものは周りの人や場所や物事ではなく、自分自身の態度や行動だということに気づくはずだ。


　回復の中で私たちは、変えられるものと変えられないものとを見分ける賢さをお与えくださいと祈っている。だから、自分の状態の現実を把握できたら、今度は、自分を変えようとするやる気をお与えくださいと祈るのだ。





今日だけ：ハイヤーパワーへ、変えられるものと、私が受け入れなければならないものとを見分ける賢さをお与えください。自分に与えられた人生を、感謝をもって受け入れることができますよう、力をお与えください。


6月17日


壁



「まずは助けを求めることが私たちの解放への闘いの第一歩だ。そうすれば自分を閉じ込めていた高い壁が取り払われる」




ベーシックテキスト　P.132


　私たちの多くが、感情を封じ込めたままＮＡにやってきた。何年もの間、他人を利用し、自分も他人から利用されてきたために、他人ばかりではなく自分のことさえ信じる能力をなくしていた。だが、ナルコティクスアノニマスで仲間に愛情を示され、受け入れられたことで、私たちも仲間に手を差し伸べることができるようになり、距離がだんだんと縮まった。


　クリーンを続ける期間が長くなると、愛する人との触れ合いを深めてみたいと思うようになった。そこで、たとえ自分が傷ついても構わないので、これまでよりももっと深い、もっと意義のある方法で手を差し伸べてみた。相手に拒否されるかもしれないというリスクを負って、自分自身のことや、自分が信じるもののこと、そして自分が必要としているもののことを打ち明けた。自分を守るための高い壁を取り払うことに決めたからだ。


　その時の解放感は、リスクはあったが、試しただけの価値があった。アディクションの中で何年もかけて築いた壁を完全に取り払うまでには、取り組むべきことがまだたくさんある。だが仲間のアディクトに助けを求め、仲間からも助けを求められる中で、私たちには、人間としての欠陥がどれほどあっても、愛情や親密な触れ合いを提供できる能力が計り知れないほどあることに気づいた。仲間のアディクトたちが高い壁を取り払うことができた時、私たちの心の中に偉大な力が生まれるのだ。





今日だけ：私は、自分が作った壁を取り払い、他の仲間たちに手を差し伸べてみるつもりだ。愛し、愛される自由が感じられるよう、心を開いていこう。


6月18日


間接的な埋め合わせ



「直接埋め合わせをすることがふさわしくなかったり、誰かを危険に陥らせることになったりするのなら、間接的な埋め合わせをする」




ベーシックテキスト　P.65


　使っていたころ、薬を使おうとしていた時にそれを邪魔する人間はいっさい容赦しなかった。そのために、金銭面でも、感情面でも、自分が傷つけた人たちはいったいだれだったのか、ほとんど覚えていない。第９ステップで埋め合わせをする段になった時、自分が犠牲にした相手は数多くいるにもかかわらず、だれを傷つけたのかまったく思い出せないことに愕然とした。


　スポンサーや回復している仲間の助けのおかげで、こういう支障があった場合の解決方法を知った。今暮らしている地域社会に弁償をすることで、名前の分からない人たちへの埋め合わせを行うことにしたのだ。また、自分が行うサービスも、まだ苦しんでいるアディクトを手助けすることに的を絞った。こうして、社会にお返しをした。


　昔はこの世の中から何でも奪い取ってやれと考えていた私たちが、今はＮＡメンバーの愛と導きのおかげで、世の中にお返しができるようになったのだ。そして、日々の暮らしの中で出会った人たちには回復のメッセージを運び続けている。こうして私たちは、自分をとりまく地域社会を住みよい町に変えている。





今日だけ：私は、助けが必要だと思われるアディクトに手を差し伸べることで、間接的な埋め合わせをしよう。自分が暮らす地域社会を住みよいところにするため、ささいなことでもいいから、何かをやってみよう。


6月19日


ユーモアのセンス



「自分へのとらわれが消えた時、幸せで喜びに満ちた自由とはどういう意味なのかが理解できるようになった」




ベーシックテキスト　P.170


　ミーティングで起こる笑い声に新しい仲間はびっくりすることが多い。グループでは、健康的な笑いがもたらす癒しをとても大事にしている。かなり深刻な悩みを抱えていても、ミーティング場にあふれる喜びに触れた時には、たとえ一時的にせよ、自分の回復の喜びを感じ取ることができる。ユーモアがあれば、自分へのとらわれからしばらくの間だけでも解放されるのだ。


　人生を生きることは、面白おかしいことばかりではない。だが、自分自身についてのユーモアのセンスを失わなければ、のみ込まれそうになるほどつらい出来事でも、なんとか耐えることができるだろう。ほんの少しユーモアを働かせれば耐えられるものを、これまでの私たちといえば、自分からわざわざ混乱の中に飛び込むようなことを何度もしてきた。誰かや何かにイライラした時でも、そこにユーモアを見つけ出そうとすれば、物事をもっと明るく見られるはずだ。厳しい状態の中にあっても、ユーモアを見つけ出す能力は、是非とも高めていきたいものだ。





今日だけ：私は、不幸な出来事の中にもユーモアに目を向けてみようと思う。誤った時には、自分の不完全さを笑い飛ばすユーモアを見つけようと思う。


6月20日


ビギナーのための黙想



「祈りは神に助けを求めることであり、黙想とは神の答えに耳を傾けることだと言った人がいる。（中略）黙想を通して気持ちを落ち着かせると、心の奥から安らぎが感じられるようになる。すると愛なる神との触れ合いができるようになる」




ベーシックテキスト　P.73～74


　「黙想の方法を学んでいる時には気を長く持て。何に『耳を傾ける』べきかが見分けられるまでは、ともかく続ける必要がある」私たちの多くが言われた言葉だ。


　私たちは、そう言ってくれた人たちに感謝している。そうでなかったら、黙想を始めて１週間か２週間で簡単にやめていただろう。毎朝決まった時間にそこに座り、自分の考えを静め、ベーシックテキストに書かれているとおりに「耳を傾けて」みたのだが、最初の何週間かは何も聞こえてこなかったからだ。何かが実際に起こるまでには、さらに何週間もかかるのだろう。だが、その何週間かがたっても、目に見えて明らかなことは何も起こらなかった。ただ、朝の黙想を終えた時、自分の人生がちょっとだけ、まんざらでもないように思え、その日に出会った人たちに対して、以前よりもちょっとだけ思いやりが持て、ハイヤーパワーとの触れ合いがちょっとだけ深まったように思えた。


　私たちにとって目覚めとは、稲妻や雷鳴に打たれるようなドラマチックなものではない場合がほとんどで、もっと静かで落ち着いていて力強いものだ。私たちの中から自分のエゴや自分の考えを取り除くまでには、時間がかかる。すべてが取り除かれて空いたスペースがあるからこそ、日々の回復の源である、自分で理解している神との意識的な触れ合いを深めることができるのだ。黙想は私たちにとって初めてのことであるため、実際にできるようになるまでには時間がかかる。だから続けてみる必要がある。だが、あらゆるステップと同じく、私たちが取り組みさえすれば、それは効果があるのだ。





今日だけ：私は、自分に向けられた神の意志に「耳を傾けてみる」ことを練習してみよう。まだその方法を知らないが、ともかくやってみよう。


6月21日


正直さの新たな段階



「私たちは自分をだまし、理由づけをすることにかけては専門家だ」




ベーシックテキスト　P.44


　初めてミーティングにやってきた時、正直にならなければならないと言われ、「そんなことは簡単さ。ともかくウソをつかなければよいのだろう」と思ったものだ。確かに正直になることは簡単だという仲間がいる。これからは、上司に対して仕事を休んだ理由でウソをつかなくてよいし、家族に対して、前の晩、自分がどこにいたかウソをつかなくてもよいのだ。薬を使わなくなると、ウソをつくことがだんだん減ってくる。一方、どんなかたちであれ、やはり正直になるのは難しいという仲間もいる。だがウソをつかないことを学ぶ方法は極めてシンプルだ。要するに、どういう事情があってもウソをつかないようにすればよい。勇気と、本気で練習してみようというやる気と、ＮＡの仲間の支えと、ハイヤーパワーの助けがあれば、多くの仲間が必ず正直さを達成できるはずだ。


　だが、正直さとは、ただ単にウソをつかないという意味だけにとどまらない。回復に欠かすことのできないその正直さとは、自分自身に対する正直さだ。これは、簡単ではないし、すぐに達成できることでもない。アディクションの中にいた私たちは、いつも自分をだまし、理由づけばかりしてきた。ウソの旋風が吹き荒れていたために、静かな正直な声が聞こえてこなかった。自分に正直になるためには、まず自分にウソをつくのをやめることから始める。そして、第11ステップの黙想の中で心を静める。次に、静けさが訪れたら、真実を聞くために耳を傾けなければならない。心の中がシーンとしてきたら、自分への正直さはすぐ手の届くところにあるのだ。





今日だけ：私は、自分の中の真実の声に耳を傾けるため、心をそっと静めてみよう。真実が見つかったら、その真実を引き受けよう。


6月22日


人生をあるがままに受け入れる



「回復の中にあっては現実を受け入れることが何よりも大切なことを知った。それさえできれば、現実についての自分の認識を変えるために薬物を使う必要はないことも分かった」




ベーシックテキスト　P.144


　薬物は、私たちに振りかかる人生の荒波を和らげてくれた。ところが薬物を使うのをやめて回復に入ったら、世の中の現実がすぐ目の前に迫っていた。その時、裏切られたような気がして、イライラや怒りが募ることがある。だが、物事は私たちの思いどおりに進むわけではない。アディクションの中で私たちが助長させてきた自己中心性のために、私たちの人生に対する見方はゆがんでしまった。そのため、自分の期待を手放し、人生をあるがままに受け入れるのは大変なことなのだ。


　私たちは、ナルコティクスアノニマスの12のステップに取り組みながら、自分の人生を受け入れる。すると、自分の態度を変え、自分の性格上の欠点を手放す方法が分かってくる。もはや私たちは、真実をゆがめたり、現実に背を向けたりする必要はない。ステップの中のスピリチュアルな原理を実践していれば、人生をあるがままに受け入れることが簡単になっていくはずだ。





今日だけ：私は、12のステップを実践しながら、自分を受け入れてみよう。


6月23日


降伏



「私たちは、やる気満々で、偏見を持たず、愛情や正直さに満ち満ちてＮＡにたどり着いたわけではない。……そこまでたたきのめされなければ、やる気が生まれてこなかったのだ」 




ベーシックテキスト　P.31～32


　回復に必要な基盤は降伏かもしれないが、私たちはそのことに抵抗を示すことがある。だが、ある程度のクリーンタイムがある仲間の多くは、当時を振り返り、降伏して命が救われたというのに、なぜあれほどまでに自分が無力であることに抵抗して否定したのか分からないと話している。 


　回復が進むと、降伏する必要のある別の事態が発生するものだ。その時、あらゆる相手や物事に抵抗して格闘するのは自由だが、初めて降伏した時に与えられたもののことを思い出し、格闘するのをやめることもできる。 


　私たちが経験する痛みとは、降伏したために生じるものではなく、戦おうとするから生じるのだ。事実、私たちが降伏すると、痛みは消え、代わりに希望が生まれる。そして何もかもがうまくいくように思える。それからしばらくたつと、自分の人生が以前よりもはるかによくなっていることに気づく。使うのをいつかコントロールできるという妄想を捨てた時のあの感じのように、苦しみが取り除かれ、解放され、そして新たな希望に満たされているのだ。





今日だけ：今日私が降伏する必要のあることはないだろうか。初めて降伏した時のことを思い出し、もう戦う必要のないことを自分に気づかせよう。


6月24日


寛容



「各個人よりもＮＡの原理が優先すべきことを、いつも、私たちに思い起こさせるものである」




伝統12


　仲間の性格上の欠点を受け入れるのはそれほど簡単なことではない。一緒に回復の道を歩んでいるとはいえ、その仲間がミーティングで分かち合っていても耳を貸そうとしないばかりか、いい加減な回復の仕方だとその仲間について高みの見物を決め込むことがある。仲間のことがよく分かってくると、その仲間の生き方まで見えてくる。すると、「プログラムの取り組み方」まで裁き始めるのだ。そして、あの仲間は気に障るとか、「あんなプログラムの踏み方でよく使わずにいるよ」と決めつけることさえある。


　自分自身の回復だけでなく、イライラさせられる相手との関係をうまく築くためには、寛容という原理がある。私たちだって、本当につらくなるまでは、自分の性格上の欠点を神に委ねる気持ちにならなかったことを思い出せば、仲間の弱さを受け入れることぐらい、どうということではなくなるはずだ。





今日だけ：私は、他の仲間のことをあるがままに受け入れる努力をするつもりだ。彼らを裁くことをせず、愛と受容の原理だけに目を向けていこう。


6月25日


運がよかっただけではない



「信じられるようになって、私たちは正気を取り戻していく。信じられるようになったから、行動に移す強さが得られたのだ」




ベーシックテキスト　P.39


　信じるようになる過程は、仲間一人ひとりの経験から生まれるものだ。だが誰もが目にしているのは、ＮＡで回復を見出したアディクトはみな、自分のためにすばらしい働きを示す自愛に満ちた力を実感しているという確かな証しだ。なんといっても、現在回復している私たちは幸運だ。この病気のために命を落としたアディクトは数知れないからだ。しかも彼らは、私たちがナルコティクスアノニマスで見出したものを経験することもできなかったのだ。


　信じるようになるという過程の中では、奇跡をあるがままに認めてみようという気持ちが必要だ。私たちはここにクリーンでいる、という奇跡を分かち合う。仲間一人ひとりがそれぞれの奇跡を経験している。私たちはそのことをただ認めさえすればよい。これまでに私たちはいったい何回、車の事故や、薬の過剰摂取、すんでのところでの大惨事という事態を生き延びることができただろうか。そうやって過去を振り返れば、私たちは単に「ラッキー」だったというだけではないはずだ。回復の中での私たちの経験を考えても、ハイヤーパワーの働きで私たちは生き延びることができた例がいくつも挙げられる。


　愛なるハイヤーパワーが私たちのために働きを示してくれた確証を振り返れば、ハイヤーパワーがこれからも引き続き私たちを助けてくれると信じるのは簡単なことだろう。この信じる心が、私たちに前進する力を与えてくれるのだ。





今日だけ：私の回復は単なる偶然ではない。私のハイヤーパワーは私を決して見捨てることはなく、これからも導いてくれるのだと分かっていれば、私に強さが生まれる。


6月26日


身勝手な気持ちにも降伏する



「不安はだんだんなくなり、信じる心は、降伏の意味を知るにつれてだんだん深まっていく。もう不安や怒り、罪悪感、あるいは自己憐憫や憂うつな気持ちと戦う必要はない」




ベーシックテキスト　P.42


　降伏することが、新たな生き方の始まりである。身勝手さばかりに突き動かされていた時には、私たちは年中不安だった――万全の準備をすませたか、目的を成し遂げるために滞りなく相手を操作できたか、世間を支配や管理しようとする中で何か重要なことを見逃さなかったか、と。自分の構想では成功しないかもしれないという不安、実際に失敗に終わった時の怒りと自己憐憫、競争に勝った時の後ろめたさ……どちらに転んでも、私たちはいつもビクビクしていた。身勝手なやり方のままに生きるのは大変だったが、それ以外の方法を知らなかったのだ。


　降伏は簡単にできることではない。それどころか、最初は特に難しい。とはいえ、生きることがどうにもならなくなった自分だけを信じるよりは、私たちの生き方をどうにかできる力、つまり神を信じるほうが簡単なことは確かである。そしてさまざまなことについて降伏するうちに、それがだんだん簡単になっていく。


　私たちの意志と命を、自分で理解しているハイヤーパワーの配慮に委ねる時、私たちは、自分の側のことだけを、責任をもって誠実にやり遂げ、その結果はハイヤーパワーに委ねる。降伏し、信じる心に基づいて行動し、このプログラムのシンプルでスピリチュアルな原理にそった生き方をすれば、安心感が得られるし、人生を再スタートできるのだ。





今日だけ：私は、自分の身勝手さについて降伏しよう。そして私に向けられた神の意志と、それを行っていく力を求め、その結果はハイヤーパワーの手の中に委ねていこう。


6月27日


変化と成長



「誰かから短所を指摘されるとすぐに身構えてしまうが……だからこそもっと成長できる余地があるのだ」




ベーシックテキスト　P.57～58


　回復とは私たちの生き方に変化をもたらせてくれる過程である。自由に向かって成長を続けたいのであれば、変化が必要だ。大切なのは、誰かから短所を指摘された時でも、心を閉じないことだ。なぜならその人たちの指摘は、私たちが変化し、成長するためのチャンスにつながるからだ。身構えてしまったら私たちに差し出された助けの手をつかむことができない。身構えて自分を守ることを手放してみれば、変化し、成長し、新しい自由へとつながる扉が開かれるのだ。


　回復の過程の中では、変化し、成長できるチャンスが毎日与えられる。そのような変化を、開かれた心と気持ちで迎え入れることができれば、それだけ私たちは成長でき、自分の回復に、一層の心地よさが感じられるようになるはずだ。





今日だけ：私は、成長のチャンスに出合うたびに心を開いて迎え入れてみよう。


6月28日


グループの良心



「仲間と一緒にやることはサービス活動のほんの始まりにすぎない」




ベーシックテキスト　P.93


　サービスの活動は、無私無欲になって、まだ苦しんでいるアディクトにメッセージを運ぶことが要求される。だが私たちのサービスの心構えは、それだけに終わらない。サービスをする時、自分自身と自分の動機に目を向けてみる必要がある。サービスに力を注いでいれば、仲間が集まる中でも目立った存在になれる。ＮＡの中で「お山の大将」になるのは実に簡単だ。そこで私たちが支配的な態度を取るようになれば、新しい仲間は簡単に逃げていく。


　グループの良心は、サービスの中でも一番大事な原理の一つだと言える。私たち一人ひとりが望むことや信じることはともかく、重要なのはグループの良心だということを忘れてはならない。私たちは、グループの良心に到達するために、自分の意見や見解を提供する。グループの良心が明らかになったら、そこに示された指針を受け入れる。大事な点は、仲間と一緒にやることであって、仲間に反対することではない。みんなで一緒に全体的な良心を探るのだということを忘れなければ、どの意見も、すばらしい面を持っていることに気づけるはずだ。議論を尽くしたら、どんな意見だった人たちもみな一緒になって、一つになったメッセージを伝えていく。


　グループにとって何がよいことかは、自分が一番よく知っている。と、ついつい思うことがある。だが、たとえ自分の思いどおりになったとしても、それはどうでもよいことだという気持ちを忘れずにいれば、サービスとは、まだ苦しんでいるアディクトにメッセージを運ぶという、本来の使命を果たす手段として活用できるようになるのだ。





今日だけ：私は、グループの良心が生まれるよう、自分も話し合いに参加しよう。自分の思いどおりにならなかったからといって、世の中が終わるわけではないことを忘れずにいたい。サービスの活動を行っていく時には、ＮＡの第一の目的をよく考えてみよう。そして新しい仲間に手を差し伸べていこう。


6月29日


回復を常に新たに



「かなりの期間クリーンでいられたメンバーの敵は自己満足からくる安心感だ。その感覚に長いこと浸っていると、回復の進行は止まる」




ベーシックテキスト　P.134


　回復が始まって最初の２年か３年が過ぎると、大変なことはもうそれほどはないんじゃないかと考える仲間が多い。それまで熱心にステップに取り組んでいたとすれば、過去のことは大方解決し、新たな将来を築くための土台も固まったことだろう。あるがままに人生を受け止めることがかなりできるようになったし、ステップにもよく通じてきたので、問題が起こった場合、直ちに解決できるようにもなった。


　このような心地よさを経験すると、ついつい、回復の道の途中の「休憩地点」にたどり着いたのだと錯覚する向きがある。しかしながら、それでは、私たちの病気の本質をかなり甘く見ていることになる。アディクションは、しつこくて、巧妙で、進行性で、治癒がきかず、また、死に至るものだ――治療を続けていないと、この病気のために命を落とすことがある。だからアディクションの治療が欠かせない。その治療法が、常に継続して回復のプログラムを行うことなのだ。


　12のステップとは過程であり、自分たちの病気より一歩先を行く進路である。そして回復を続けるのに常に欠かせないのが、ミーティング、スポンサーシップ、サービス、そしてステップだ。プログラムの実践の方法は、５か月のクリーンの仲間と５年のクリーンの仲間とでは違いがあるとはいえ、プログラムそのものが違うものになるとか、そんなに重要でなくなるとかいうことではない。私たちの具体的な理解の仕方が変わり、さらに成長を重ねたというだけの話だ。回復を常に新鮮で活気あるものにするためには、自分のプログラムを実践するチャンスに生き生きと向き合っていく必要があるのだ。





今日だけ：私は、回復の中で成長を続けながら、自分のプログラムを実践する新たな方法を探してみよう。


6月30日


基盤を守る



「私たちが初めて見出した信じる心が、明日に立ち向かう勇気を生むゆるぎない基盤となってくれる」




ベーシックテキスト　P.152～153


　私たちの生き方の基盤は、人生のこれからの部分を築き上げていくための礎である。使っていた時にはアディクションが基盤であり、その基盤に、することなすことのすべてが動かされていた。だが、何よりも大事なことは回復なのだと考えられるようになった時、私たちは自分のエネルギーを回復に注ぎ始めた。その結果、私たちの人生は180度変わった。そんな新しい生き方を続けていくためには、私たちの人生の基盤も守り続ける必要があった。それは、回復のプログラムを続けることだった。


　クリーンを続け、生き方が以前と変わってくると、私たちが優先することも変わることがある。生活の質を高めてくれる職場や学校のほうがもっと大事だと思うようになるかもしれない。そして新たな人間関係が築かれ、新たな喜びがもたらされ、お互いを支え合うようになる。だが何といっても忘れてならないのは、私たちの回復のプログラムこそが基盤であり、その基盤があるから、新たな生き方が築き上げられたということだ。日々私たちに必要なのは、回復への意欲を新たにし、そのことを何よりも優先すべき項目に挙げることだ。





今日だけ：私は、回復の中で見出した人生をこれからも楽しんでいこう。今日、自分の基盤を維持するために必要なステップに取り組もう。


	

	
	7月


7月1日


シンプルなプログラム



「分かち合いをし、12のステップに取り組み、ミーティングに出て、プログラムの原理を実践する。プログラムとはこんなにシンプルなのだ」




Basic Text第二部個人の物語　P.188


　アディクトは自分だけが特に救いがたい人間だ私たちの生き方は何ともややこしくこじれているが、それをすっきりさせるためには、いくつかのシンプルなことに集中すればよい。経験と力と希望を仲間と分かち合い、定期的にミーティングに出て、自分の日常生活の中でこの原理を実践することだ。私たちが経験と力と希望をアディクトと分かち合っていると、それが新しい仲間にとっては心強い見本となり、彼らも同じことをするようになる。仲間の手助けに力を尽くしていると、私たちの病気の核心である自己中心性が入り込む隙がなくなる。


　多くの仲間がどこかのグループを「ホームグループ」にして、そのグループには必ず参加している。このように同じ行動を繰り返すことで、生活が規則正しくなる。また、誰かが私たちに会う必要のある時には、どこのミーティングに行けばよいのかも分かってもらえるだろう。


　日常生活の中で12のステップを実践していくと、ただ使わないだけの回復と、バランスの取れた回復との差が大きくあらわれる。また、日常生活をこなしていくうえで、その時の私たちに本当に必要な大きな導きも、ステップによって与えられる。


　確かに私たちは複雑な人間だ。だがＮＡのプログラムによって、私たちの生き方はシンプルになり、アディクションから解放された生き方ができるようになった。プログラムのシンプルな原理を指針に生きていけば、私たちは、平安と希望に満たされるのだ。





今日だけ：私は複雑な人間だが、ＮＡは私の生き方をすっきりさせてくれるシンプルな方法なのだということを忘れないつもりだ。


7月2日


比較



「一人ひとりの経験はみな違っていても、最後には全員が共通する同じ状況に陥った」




ベーシックテキスト　P.139


　私たちアディクトはみな違う。一人ひとりの経歴も違えば、使った薬物も違えば、経験したことも違う。その違いは、回復したからといってなくなるわけではない。そればかりか、以前よりも違いがはっきり見えてきたと感じている仲間もいる。アディクションから解放された私たちは、あるがままの自分、真実の自分になる自由を与えられた。だから、回復中のアディクトがみな一様に同じことを求め、同じことを目指すわけではない。回復の中では、誰もみな自分なりの学び方をしている。


　アディクト一人ひとりにそれほどの違いがあるのだとしたら、回復の中でお互いに助け合い、お互いの経験を生かすためにはどうすればよいのだろう。私たちは、回復の原理を踏まえた生き方を一緒に分かち合っている。それぞれの生き方は違っても、自分に生かすスピリチュアルな原理は同じものだ。私たちの違いを超えて輝くこの原理の光を使って、みなお互いの回復の道を照らしているのだ。


　私たち全員に共通するものが二つある。それはアディクションと回復だ。集中して耳を傾けてみれば、たとえ自分と経歴は違っても、同じ病気で苦しんでいたことが伝わってくる。耳を閉じようとさえしなければ、スピリチュアルな原理を生かす仲間の話が聞こえてくる。たとえ一人ひとりが目指すものは違っても、その話は、私たちに希望を与えてくれるのだ。





今日だけ：私には目指す道がある。そして、私と同じようにアディクションに苦しみ、回復の原理を生かそうと学んでいる仲間たちがいることに感謝している。


7月3日


静かな時間



「ハイヤーパワーとの意識的触れ合いを深めるには、一人になれる静かな時間を持つ」




ベーシックテキスト　P.151


　ハイヤーパワーと意識的に触れ合うことがどんなに大切かと口先で唱えている仲間は多いが、では、毎日時間を取って意識的触れ合いを深めている仲間は実際にどのぐらいいるだろうか。もしまだ、祈りと黙想をきちんと行う習慣を身につけていないのなら、早速、今日から始めてみよう。


　「静かな時間」は長くなくて構わない。多くの仲間が、20分か30分ぐらいで十分だと考えている。まず自分の気持ちを平静にし、スピリチュアルなものを読んで気持ちを集中し、祈りながら自分の考えや懸念していることを神と分かち合い、黙想をしながら答えに耳を傾ける。私たちが持つ「静かな時間」は、毎日きちんと行っているのなら、長い時間をかけなくても効果がある。たとえ一度に20分間祈っても、それが１か月に一度だけであれば、何もならないばかりか、自分の意識的触れ合いの中身がお粗末なことにがっかりするだろう。だが、毎日20分かけて必ず行っていれば、すでに築かれたハイヤーパワーとの触れ合いはさらに新たなものになり、さらに深まるだろう。


　回復のあわただしい日々の中では、自分で理解する神との意識的触れ合いを深める時間が取れないまま一日を終えることがある。だが、毎日必ず時間を決めて「静かな時間」を持つようにしたら、意識的触れ合いが深まることは確実である。





今日だけ：私は、今日書かれているところを読んだら、少し時間を取って、祈りと黙想を行おう。そして今日からそれを私の回復の新しいパターンに組み入れていこう。


7月4日


衝突



「人と衝突するのが現実なのだということも学んでいく。だからその衝突から逃げ出さずに、今までとは違う解決の方法を探っている」




ベーシックテキスト　P.144


　誰もが、人との衝突を経験している。新しい同僚とうまくやれない、友人にはいつもイライラさせられる、パートナーが期待どおりの生活態度を取ってくれない......。回復中のアディクトである私たちとしては、どんな衝突であれ、うまく対処するのは難しいものだ。


　もしカッとなったら、気持ちがおさまるまでそこから身を引いてみるとよい。落ち着いた時に、いつでも話し合いを続けることができるのだ。面倒なことを避けてばかりいては生きられないが、バランスの取れた見方をするためには、時には時間や距離を置くことも必要だ。


　衝突することは生きている証しだ。誰だって、一生、意見の違いや反対に合わずに回復の日々を生きることはできない。だが時には、その問題から時間と距離を置き、じっくりと考えてみる必要があるのだ。とはいえ、解決しなければならないことに変わりはない。だからその時がきたら、深く深呼吸をして、祈り、プログラムによって与えられた原理を生かしてみる。正直さ、開かれた心、責任、許し、信頼などの原理だ。人生から逃げてばかりいた時には決してクリーンになれなかった。だが回復の中では、もう何からも逃げ回る必要はないのだ。





今日だけ：自分のプログラムから与えられた原理は、どんな事態になってもきちんと私を導いてくれる。私は健康的な方法で衝突に向き合っていこう。


7月5日


スピリチュアルな選択肢を探る



「自分の信じる心のあり方いかんで、祈りと黙想の方法は変わってくる」




ベーシックテキストP.70


　私たちはどういう祈り方をしているだろうか。ＮＡメンバーにとっては、それはかなり個人的なことだ。ともかく私たちは、仲間から学び、そして自分が抵抗なく受け入れられたことを基盤に、時間をかけて祈りと黙想の方法を身につけてきた。ＮＡにたどり着いた時、自分より偉大な力という考え方にきっぱりと心を閉ざした仲間がいる。


　だがスポンサーと一緒に、第２ステップを深く見据えながら自分の問題について話し合っていた時、ハイヤーパワーのことは、自分が納得できるものであれば、どのような考え方をしても構わないのだと知ってほっとしたという。


　自分より偉大な力についての考え方が一人ひとりみな違うように、「意識的触れ合い」を深めるための方法もみな違う。何らかの宗教の礼拝に出る、ただ祈りを唱える、心を落ち着かせて腰を下ろし、目の前の何かに話しかける、大自然と心を通わせることでスピリチュアルなつながりを見出している……実にさまざまだ。祈りと黙想の「正しい方法」とは、ハイヤーパワーとの意識的触れ合いを深めることができる方法であれば何でもよいということだ。


　まず手始めに、仲間に、どうやってスピリチュアルな導きを見つけることができたのか聞いてみるとよい。


　また、黙想の前に、何か文献を読んでみるのもよいだろう。その方法を探ることについては、すでにたくさんの仲間たちが私たちより先に経験している。私たちもスピリチュアルな成長を探ろうとする時、仲間の経験から多くのことが学べるはずだ。





今日だけ：私は、自分で理解している神との意識的触れ合いを深めるための選択肢を探してみよう。


7月6日


「ごめんなさい」



「この〔第８〕ステップが私たちの役に立つのは、自分自身について新たな向き合い方ができるようになり、人との接し方も分かるようになったという自覚が少しずつ築き上げられるからだ」




ベーシックテキスト　P.62


　「ごめんなさい」という言葉は、私たちにとって無縁のものではないはずだ。ましてや、アディクションの真っ只中にいた時には、何度その言葉を繰り返したことだろう。その時には本当に申し訳なく思っていたのだが、さすがに、口先だけのお詫びを聞きあきた相手から、「君は、人に対して本当に申し訳ないことをやっているんだ。こんな最低の人間は見たことがない......」という返事が返ってきた時には心底びっくりした。その時初めて、自分が傷つけた相手、特に以前にも同じ傷つけ方をした相手には、「ごめんなさい」という言葉など、何の意味もなさないことに気づいたのだ。


　そこで私たちは、「ごめんなさい」ではなく、埋め合わせが必要なのだと考えた。だが、ステップの中で実際に取り組む行動は、私たちが考えていた埋め合わせとは違うものだった。埋め合わせとは、昔の態度を変えることであり、そして何をおいても当時の状況を正すことだ。もし金を盗んだのなら、「ごめんなさい。もうクリーンになったのですから、二度といたしません」では済んだことにはならない。盗んだ金を相手に返す。もし家族に暴力を振い、あるいは家庭を顧みなかったのだとしたら、ただお詫びを言うだけでなく、家族を重んじることから始める。


　自分の行動に対する埋め合わせ、あるいは、自分が他の人や自分自身を傷つけたことに対する埋め合わせこそ、ステップに取り組むそもそもの目的だ。だから、ただ「ごめんなさい」ではなく、自分の行動に責任を取らなければならないのだ。





今日だけ：私は、自分自身と自分の回復についての責任を引き受けていこう。今日、私は、自分が申し訳ないと思うことについて、埋め合わせをするつもりだ。


7月7日


お互いの中にいる神



「一人のアディクトとして回復を分かち合いながらつかんだハイヤーパワーについての新たな理解の中から、スピリチュアルな目覚めの一つの形が生まれた」




ベーシックテキスト　P.84


　仲間が、お互いの中にこそ神の存在がはっきり見える、と話していることがよくあるが、実際に12番目のステップを行っていると、その言葉の真実が見えてくることがある。私たちがもう一人のアディクトに回復のメッセージを運ぶ時、自分より偉大な力が存在していることが直感的に感じ取れる。そしてそのメッセージが開花するのを目にした時、もっと大切なことに気づかせてもらえる。それは、回復をもたらしたのはメッセージそのものであって、メッセンジャー（メッセージを運んだ人）ではないということだ。まだ苦しんでいるアディクトにメッセージを運び、その仲間が変わることができたのは、私たちの力ではなく、ハイヤーパワーの力なのだ。


　メッセージが効果を示し、もう一人のアディクトが見事な変容を遂げた時、ハイヤーパワーが実際に働いたことが感じ取れる。その仲間の中に、否認と絶望にかわって、受容と希望が生まれたことが見て取れる。まさに私たちの目の前で、この仲間に初めて、正直さ、開かれた心、やる気が生まれたのだ。この新しい仲間の中で何かが起こっている。その何かとは、私たちよりも、そしてその仲間よりも、偉大で強力な何かだ。私たちが理解する神の働きが仲間の中で起こっている。仲間の中にハイヤーパワーを見ることができる。そして回復に向けて強力な後押しをしてくれるハイヤーパワーは、私たちの中にも存在することを、かつてないほど強く確信できるのだ。





今日だけ：他のアディクトに回復のメッセージを運ぶ時、そのメッセージの影に存在する力に注目していこう。そして今日、他のアディクトの回復を見たら、その仲間の中にいる神の存在を認めよう。そうすれば、私の中に存在する神のことも、もっと深く認められるようになるだろう。


7月8日


「神」という言葉



「ＮＡのミーティングの中では、神という言葉をよく耳にするだろう。そのことはあらかじめ知っておいてほしい。ここでみんなが話す神とは、不可能なことを可能にしてくれた、自分たちより偉大な力のことを言っているのだ」




IP No. 22, Welcome to NA


　「神」という言葉についてはさまざまな先入観をもってナルコティクスアノニマスにやってきた仲間が多い。もちろん、その先入観のほとんどが否定的なものだ。にもかかわらず、この「神」という言葉は、ＮＡでは、たとえ毎日使われることがなくても、必ず使われる。ベーシックテキストの170ページまで、つまり第一部の中では92回も使われているし、ＮＡの12のステップの三分の一以上に顕著に使われている。そこで、この言葉に対する仲間の反応に目をつぶらず、真正面からきちんと取り組んでみよう。


　ナルコティクスアノニマスがスピリチュアルなプログラムであることは真実だ。ＮＡの12のステップは、私たちよりも偉大なスピリチュアルな力の助けを受けながら、アディクションから解放される方法を示している。しかしながら、このプログラムは、この力について、こういう考えをしろ、とは決して言っていない。事実、私たちの文献、ステップ、ミーティングで何度も繰り返し伝えられているのは、「自分で理解している神」のことであって、それをどう理解するかはまったく自由だということだ。


　私たちが「神」という言葉を使っているのは、ベーシックテキストにそう書かれているからであり、私たちにとって、自分の回復の基盤にある力を基本的に理解するには、それが一番効果的だからだ。つまり、私たちにとって都合がよいから使っている。だが、その言葉の背後にある力については、単なる都合のよさだけで使っているわけではない。私たちがその力を利用するのは、アディクションからの解放を維持するため、そして回復を確実に継続させるためだ。





今日だけ：私が「神」を信じていようがいまいが、私をクリーンで自由にしてくれる力を使っていこう。


7月9日


私たちは必ず回復する



「もう時代は変わった。あの昔から使い古された『一度アディクトになったら、一生アディクトから足を洗えない』という偽りは、社会からもアディクトからも認められない時代になった。私たちは必ず回復できるのだ」




ベーシックテキスト　P.142


　スピーカーの仲間が、自分は実はスピリチュアルな原理がまだよく理解できないのだと話していることがある。さらに、自分の今の心の中をみなさんが知ったら、まだまだ狂っているとあきれ返るだろう、とも言っている。クリーンの期間が長くなると、自分が理解していることなどほんの少しなのだということがよく分かる、とも話している。ところがその同じスピーカーが、次の瞬間には、回復によって自分の深い部分にもたらされた変化について話し始める。ナルコティクスアノニマスの12のステップに取り組んだことで、絶望が希望に変わり、薬物をどうしてもコントロールできなかった自分が、今はまったく使わずにいられるようになり、何をやってもどうにもならなかったのに、今は責任が持てるようになったのだと話している。いったい、どちらの話が正しいのだろうか。私たちは回復できるのだろうか、それともできないのだろうか。


　私たちは、回復によってもたらされた自分の変化については、ごく控え目に話すことが謙遜であり、それでこそ感謝の気持ちが示せるのだと考えている向きがある。もちろん、その奇跡を起こしたのは自分だと思っているのなら、このプログラムを正当に評価していないことは確実だ。だが、その奇跡の偉大さを認めていないのだとしたら、自分に対しても、私たちが分かち合っている相手に対しても、やはり不当な行為をしていることにかわりはない。


　私たちは必ず回復する。もし回復の奇跡が見えないのだとしたら、もう一度じっくりと見据えてみる。回復はナルコティクスアノニマスの中に――オールドタイマーや、ミーティング場にたくさんいる新しい仲間や、とりわけ私たち自身の中にも――深く染み込んでいる様子が見えてくる。私たちはただ目を空ければよいのだ。





今日だけ：私は、自分の回復の奇跡を認め、それに気づけたことに感謝しよう。


7月10日


前向きの姿勢



「反抗に満ちた古い温床が、どこへいっても付きまとった」




Basic Text第二部個人の物語　P.135


　アディクトは自分だけが特に救いがたい人間だと思っているようだ。自分のような薬物の使い方をした人間、自分がやったようなことまでして薬物を手に入れようとした人間は、ほかには誰もいないと思っている。だから自分のことなど誰にも理解されないと思い、自分から回復への道を何年も閉ざしてきた。


　反抗に満ちた態度は、アディクション進行中の私たちのトレードマークだった。自分に起こったことはすべて、誰かや何かの責任にした。自分は完璧なのだから、それでもうまくいかないのは誰かのせいだった。回復した私たちがまず目指したのは、物事に対して新たな姿勢で向かうことだ。否定的に考えていたことに前向きな原理を当てはめてみるだけで、以前よりもはるかにうまくいくことに気づいたからだ。


　アディクション真っ盛りのころは否定的な態度に付きまとわれていた。たいていの仲間はそんな態度を引きずってナルコティクスアノニマスにやってくる。ではどうすればそんな態度を変えることができるのだろうか。それにはまず行動を変えてみる。簡単なことではないが、やればできる。


　最初は、自分の話し方に耳を傾けることから始める。口を開く前に、いくつかのことを自分に問いかける。私はこれから問題について話そうとしているか、あるいは解決についてか。優しい態度で話そうとしているか。私が言うべきだと思っていることは重要か、あるいは、私が口を閉じていたほうが、誰もがよかったと思うようなことか。自分の話をただ自分で聞きたいがために話していないか、あるいは、自分の「名言」にはちゃんと目的があるのだろうか。


　自分の態度は自分の行動にあらわれる。しばしば問題になるのは、自分が話した内容ではなく、話した態度だ。だから、もっと前向きな姿勢で話すことを学んでいけば、自分の態度もまた前向きになっていることに気づけるはずだ。





今日だけ：私は、否定的な自分の態度から解放されたい。今日、私は前向きに話をし、そして行動しよう。


7月11日


励まし



「仲間とともに楽しさや勇気づけられることを分かち合う」




ベーシックテキスト　P.157


　赤ん坊が歩き始めた時の光景を見たことがあるだろう。その子が立っていられるよう、母親がしっかりと支えている。父親はそのすぐ前に座って、手を広げ、幼いわが子を激励する。その顔には深い愛情が満ちている。赤ん坊は父親のほうによちよちと数歩近づく。上の兄弟たちが仕切りに声援を送る。でもその子は尻もちをつく。すると母親がヨシヨシとあやしながら子どもを立たせ、もう一度やらせる。すると次はもう少し先まで歩くことができる。そして目の前にいる父親の腕に倒れこみ、父親はその子をしっかりと抱きしめる。


　私たちも初めてＮＡのミーティングにたどり着いたころ、この赤ん坊とまるで同じだった。アディクションにやられ、不安と疑いの中で生きることが当たり前になっていた私たちには、立っているための支えが必要だった。子どもが大人への道へと歩み始めるように、私たちもまた、回復に向けて、たどたどしい最初の一歩を踏み出した。私たちがこの新たな生き方を学べるのは、先を行く仲間たちが、彼らにとって効果があったことと、効果がなかったことを、私たちに教えてくれ、励まし、そして慰めてくれるからだ。道から外れそうになった時には、スポンサーがそばにいて、私たちが正しい方向に戻れるよう後押ししてくれる。


　回復の中では、これ以上一歩も前へ進めない、と思うようなことが何度もある。赤ん坊が歩き始めた時のように、私たちもまた、よろけたり、倒れたりすることがある。だが私たちのハイヤーパワーは、いつも私たちの前で手を広げて待っていてくれる。そして上の子どもたちが仕切りに声援を送っていたように、私たちが回復の中で充実した生き方に向けて足を踏み出す時、ＮＡの仲間たちがいつも応援してくれるのだ。





今日だけ：私は、仲間からの励ましを求めてみよう。そして私の力を必要としているかもしれない仲間を励ましていこう。


7月12日


忍耐



「薬物から瞬時に得られる満足感にとらわれていた」




ベーシックテキスト　P.40


　「欲しいものは何が何でも欲しい！しかも今すぐに！」。盛んに使っていたころの私たちの忍耐度というのはこの程度だった。この病気へのとらわれと強迫観念のために、私たちはいつも「一つのことしか考えられなかった」。何かが欲しいと思ったら、その何かのことしか考えられない。そして薬物をやれば瞬時に満足感が得られたため、当然、使うのをやめることなどできなかった。だから、私たちの多くが忍耐というものをまったく持ち合わせずにナルコティクスアノニマスにつながったとしても、ちっとも不思議ではない。


　問題は、何かが欲しいと思った時に欲しいと思ったものが必ず手に入るとは限らないことだ。私たちが望むものの中には、ただの幻想もある。よく考えてみれば、そのような望みが一生のうちに叶うと信じてよい理由などどこにもないことがたくさんある。現実的な望みさえ、すべてが叶うとは限らないし、一変にすべてを叶えることもできないのは当然だ。何かを手に入れるため、あるいは何かを達成するために、何かを犠牲にしなければならないこともある。


　アディクションの中では、あらゆる手段を使いまくって、瞬時に得られる満足感を求めていた。回復の中では、優先順位を決め、もっと大事な長期的な目標を達成するためには、他の望みを諦める必要があることも学ばなければならない。それをするには忍耐が必要だ。そのような忍耐を身につけるため、私たちは回復のプログラムを実践し、人生をあるがままに生き、楽しめるようになるために、スピリチュアルな目覚めを全面的に求めていく。





今日だけ：ハイヤーパワーへ、私の生き方の中で一番大事なものを見つける力をお与えください。忍耐が身につくよう手助けをしてください。そして、私が利用できる手段を、その大事なことだけに使うことができますように。


7月13日


謙虚さを身につける



「傷ついた時、そしてそれは私たちには実によく起こることだが、その時には助けを求めればいいことを知った」




ベーシックテキスト　P.133


　時には回復が手に負えないほど苦しくなることがある。さらに大変なのは、助けを求める謙虚さを身につけることだ。「ここまでクリーンでやってきた私が、どうしてこんな目にあわなければならないのか！」と思うことがあるが、回復の現実とは極めてシンプルだ。クリーンタイムが30日であっても、30年であっても、助けが必要ならばそれを求める気持ちを奮い起こさなくてはならない。


　12のステップの中で共通するテーマは謙遜だ。ナルコティクスアノニマスのプログラムは、体面を保つためのものではない。プログラムは、回復から最大限のものを私たちが受け取るためのものだ。自分に起こった問題の解決方法を見出したいと願うのなら、その問題をすべてさらけ出してみようと思う気持ちが必要だ。


　ナルコティクスアノニマスで聞く昔からの言い伝えに、「面目を保っていたら、身は守れない」というものがある。特に、かなり長いクリーンタイムがある仲間が、生きていれば必ず起こる事態に自分がいかに無力だったかと分かち合いながら、泣き崩れる姿を見せるのはかなりつらいことだろう。だがミーティングが終わった時、別の仲間が近づいてきて、「あなたが話してくれたことは、今私が一番必要としていたことでした」と言ってくれた時、私たちの中に神の働きがあったことを実感する。


　謙遜を味わってみたら、それは決して苦いものではないことに気づくだろう。助けを求めるという謙遜さを示すことで、私たちの回復は味わい豊かなものになるのだ。





今日だけ：私に助けが必要な時には、求めてみよう。謙遜を自分の生き方に実際に当てはめていこうと思う。


7月14日


内面的な作業



「社会に受け入れられたことイコール回復という図式は当てはまらないのだ」




ベーシックテキスト　P.34


　回復が始まると、私たちの多くが、まず外見的によくなってくる。健康そうだし、風呂に入るようになったし、その場にふさわしい装いができるようになった。アディクションに突き動かされて行動することがないため、盗みもウソも詐欺もやめた仲間が多い。私たちも外見からは正常のように見える。しかも、薬物を使わなくなっただけでそうなれたのだ。


　だが、正常に見えることと、正常であることの間には、かなり大きな開きがある。この世の中の目から見て私たちが受け入れられるようになったのは、回復のおかげだ。だからといって本当に回復しているかといったら、それはまた別のことだ。回復のおかげで手に入れられたものを楽しむことはできるが、それを与えてくれたのは何なのかということをおろそかにしないよう用心する必要がある。永続する回復は、他の人たちに認められることの中にあるのではない。12のステップに取り組むことによって生まれた、内面的な成長の中にこそあるのだ。





今日だけ：私は自分の外見がよくなっても、それでは十分でないことを理解している。永続する回復とは、内面的な作業なのだ。


7月15日


人との関係



「私たちは、私たちが傷つけたすべての人のリストを作り、そのすべての人たちに埋め合わせをする気持ちになった」




ステップ8


　人は誰も、自己中心に関する問題を抱えている。だが、アディクションの核心には慢性的な自己中心があるため、私たちのような人間は、普通の人より何倍もの自己中心の問題を抱えている。私たちはまるで、この世に残った最後の人類であるかのように傍若無人に振る舞い、自分の行動が周りの人たちにどんな影響を与えているかなど、まったく無頓着だった。


　このプログラムが、過去の対人関係を正直に点検するようにと私たちに与えてくれたのが、この第８ステップだ。まず、第４ステップの時に書き上げたノートにもう一度目を向ける。そして、自分の行動のために影響を及ぼした相手を拾い出す。その人たちの中で私たちが傷つけた人がいることが認められたら、自分から進んでその人たちに埋め合わせをし、自分が取った行動の責任を取る。


　日々出会うさまざまな人たち、そしてその人たちとの付き合い方の質がどういうものかで、私たちの生き方の質も大方決まってくる。愛情、ユーモア、楽しさ、思いやり――価値ある人生へと導いてくれるこれらの意味は、仲間から分かち合われたものだ。そのことを理解し、人との関係の本質を見抜き、その関係の中で不協和音が見つかったのなら、直ちに修復していく。第８ステップにしっかりと取り組みたいからだ。





今日だけ：私は、仲間たちとの交流を心から楽しみたいと思う。日ごろの対人関係を点検し、誰かを傷つけたことが分かったら、その相手に埋め合わせをしようというやる気を身につけよう。


7月16日


自己肯定感



「心の奥底では、自分が能力不足で、人より劣っているのだという感覚をいつも抱えていた」




ベーシックテキスト　P.42Basic Text


　多くの仲間が、これまで歩んできた道のどこかで、自分が能力不足で人より劣っているのだという強い感覚を身につけてきた。だから心のどこかで「おまえなんか、何の価値もないんだ！」といつも自分に叫び続けていた。そんな私たちなので、回復を始めたかなり早い時期から、自己肯定感の低さという特徴を認めることを学んでいる。自分のあらゆる問題は、劣等感によって生じたものだと考えている仲間がいるかもしれないからだ。


　自分が育った家庭環境のために自己肯定感が低くなったのか、人との付き合いの中でそうなったのかはともかく、私たちはＮＡで、これまでとは違う生き方をするための道具の使い方を学んでいく。ぼろぼろになった自己肯定感は、サービスの役割を引き受けるだけでも、築かれることがある。また、生まれて初めて、「元気？」というだけの電話が仲間から入るようになって、自己肯定感が生まれることもある。仲間は私たちに電話してきたからといって、私たちに何かを求めるわけではない。ただ私たちの役に立とうとしているだけだ。


　次にスポンサーができる。スポンサーは、私たちは価値のある存在なのだと教えてくれ、私たちが自分を信じられるようになるまで、代わりに私たちを信じてくれる。スポンサーは12のステップを通して私たちを導きながら、自分で勝手に作り上げ、おとしめてきた自分ではなく、真実の自分は何ものであるかを探る手助けをしてくれる。　自己肯定感の低さは一晩で消えるものではない。時には本当の自分を知るまでに何年もかかることがある。だが、私たちと同じ気持ちを分かち合ってくれるＮＡの仲間の助けを受けながら12のステップに取り組むことで、人から尊敬され、そして何よりも自分で自分を尊敬できる人間へと成長していけるのだ。





今日だけ：私は自分のハイヤーパワーの愛情を受ける価値があるのだということを忘れないつもりだ。私は価値ある人間なのだから。


7月17日


「使った夢」を利用する



「使うのをやめようとして、あるいは何とかコントロールしようとしていろいろ試してみても、結局みな失敗に終わったことをとことん認めているだろうか？」




ベーシックテキスト　P.29


　部屋は真っ暗だ。額は汗でびっしょり。心臓は早鐘のように波打っている。目をそっとあける。せっかく続けてきたクリーンタイムがこれで台無しだ。「使った夢」だとはいえ、周りにいる人たちも、使った場所も、やり方も、胸がムカムカする感じも、何もかもがリアルすぎた。それが恐ろしい夢にすぎず、現実ではないのだと気づくまでに、一瞬の間がある。やがて気持ちがだんだんと静まり、再び眠りに落ちていく。


　翌朝になったら、前の晩、いったい何が起こったのかをきちんと点検してみる。確かに夕べは使わなかった。だが、今日はどうだろうか。使うことに至るまでの距離はどのぐらいだろう。使うことがコントロールできるような幻想を抱かなかったか。最初の一回を使ったらどうなるのか、本当に思い知っているだろうか。本物のリラプスと自分との間にあるものは何だろう。自分のプログラムはどのぐらい強固なものか。スポンサーやホームグループ、ハイヤーパワーとのつながりはどうだろうか。


　使った夢というのは、自分のプログラムのやり方が悪かったから見るわけではない。だが、ドラッグアディクトにとっては、使った夢ほど生々しいものはない。だから、使った夢をハイヤーパワーからの贈り物だと受け止めている仲間もいる。それは、盛んに使っていたころの狂気を鮮やかに思い出させてくれ、ここでもう一度、回復を強固なものにしようと気持ちを引き締めることができるからだ。そういう見方をすれば、使った夢に感謝できるだろう。確かにゾッとする夢ではあるが、それを自分の回復を強化させるチャンスだと受け止めれば、偉大な恵みに変わるはずだ。





今日だけ：私は自分のプログラムを点検してみよう。そこで見えてきたものをスポンサーに話し、回復を強固なものにする方法を探ってみるつもりだ。


7月18日


絶望から生まれた贈り物



「私たちの病気は必ず再発するか進行した。そしてついにこの状態から抜け出したい一心で、ナルコティクスアノニマスの仲間に助けを求めたのだった」




ベーシックテキスト　P.21


　絶望という言葉からは、絶対にそうはなりたくない、と思う場面が浮かんでくる。例えば、魂はボロボロに擦り切れ、必死な目つきで何かを手に入れようと、力を振り絞って這いつくばっている姿だ。まるで、追い詰められた動物、飢えに苦しむ子どもたち、そしてＮＡを知る前の私たちそのものだ。


　だが、ＮＡを知る前にそこまで絶望していたからこそ、私たちは第１ステップを受け入れざるをえなかった。何も考えることができなくなっていたからこそ、新鮮な気持ちで新しい考えに心を開くことができた。自分で作った否認の壁を越えて狂気があふれ出るまでになったからこそ、自分の病気に正直にならざるをえなかった。何とかコントロールしようとあらゆる手を尽くしたものの、精も根も尽き果てたからこそ、降伏せざるをえなかった。だからこそ私たちは、絶望から生まれた贈り物を受け取り、スピリチュアルな原理を受け入れることができた。その原理があれば、私たちも回復できるのだ。


　私たちが助けを求めたのは絶望していたからだ。だからここまできたら、次は方向を変え、新規まき直しで新たな一歩に足を踏み出す。追い詰められた動物が絶体絶命の中にあっても安全な場所を見つけ出すように、私たちもまたナルコティクスアノニマスの中に安全な場所を見つけることができたのだ。





今日だけ：絶望によって生まれた贈り物のおかげで、私は正直になり、心を開き、やる気が生まれた。この贈り物に感謝している。なぜならそれで回復が実現可能になったからだ。


7月19日


夢を実現する



「とうの昔にあきらめた夢が今は手の届くものになっている」




ベーシックテキスト　P.112


　あらゆることは、夢を見ることから始まる。だが私たちの中に、使いながらその夢を実現したという仲間が何人いるだろう。たとえ、手がけたことを最後までやり遂げたとしても、アディクションのために、やり遂げたプライドなどいつも踏みにじられていたはずだ。使っていた時には、私たちにもいつかはクリーンになれる日がくるという夢があった。そして現実にその日がやってきた。だから、今日という日を自分の夢を実現することに費やしてよいのだ。


　夢を実現するためには行動を起こさなければならない。だが、すっかり自信をなくした私たちは、なかなか動けない。そこでまず、現実的な目標を設定する。その最初の目標が達成できたら、次はもう少し大きな夢を設定する。


　ある仲間が話していたことだが、初めてクリーンになれた時に抱いた望みと、回復の中で実現した夢を比べてみた時、実に驚かされたという。回復を続けていると、自分で抱いていた夢よりももっとたくさんのことが実現しているのだ。





今日だけ：あらゆることは夢から始まることを忘れずにいよう。今日、私は、自分の夢を実現させてみようと思う。


7月20日


ステップ１



「私たちは、アディクションに対して無力であり、生きていくことがどうにもならなくなったことを認めた」




ステップ１


　第１ステップは「私たち」で始まるが、それにはわけがある。私たちは無力なのだと口に出して認める時、そこから偉大な強さが生まれるからだ。さらにミーティングで同じことを認める時、個人の力を超えた強さが与えられる。私たちがメンバーになるということは、みんなと一緒なら回復が可能になる「私たち」の一人になるということだ。ＮＡのメンバーになると、実に豊富な経験が与えられる。それは、この病気から回復する方法を見出したアディクトの仲間たちの経験だ。


　これからはもう、アディクションという難題に一人で立ち向かう必要はない。アディクションに対して無力であることを正直に認めたら、もっとよい生き方を求めてみることができる。しかも、一人ぼっちで求める必要はない。私たちにはすばらしい仲間たちがいるからだ。





今日だけ：私は、アディクションに対して無力であることを認めて、今日という日をスタートしよう。第一ステップは「私たち」で始まることを頭に置き、これからはこの病気の孤独の中にとどまる必要がないことを理解していこう。


7月21日


降伏は誰にとっても必要だ



「ある一定期間をへてまた窮地に立たされたとしたら、それは最初のころに役立った方法を少しずつやらなくなったからなのだろう」




ベーシックテキスト　P.152


　「降伏は、新しい仲間だけに必要なもの」――不正解！


　しばらくＮＡにいると、特にオールドタイマーなどが陥りやすい問題に遭遇することがある。例えば、回復のこと、神のこと、ＮＡのこと、そして自分自身のことが多少分かった気になるばかりか、実際に分かったと思い込む。問題は、自分が十分に分かっていると思い込み、さらに、分かればそれで十分なのだと思い込むことだ。だが、頭で学んだことと、あらゆることを分かったうえで実際に行動を取ることとの間には大きな違いがある。


　うぬぼれや自己満足に浸っていると、窮地に陥る。「この原理を実践」するといっても、それを自分の力でやろうとしたら何の効果もない。そのことが分かったら、最初のころに役立った方法をもう一度試してみる。それは降伏だ。自分がいまだに無力であり、またしても生きることがどうにもならなくなったのなら、自分より偉大な力の配慮を求める必要がある。そして自己療法ではどうにもならないことに気づいたら、「一人のアディクトがもう一人のアディクトの手助けをする、治療的な面からも貴重なもの」をうまく生かせばよいのだ。





今日だけ：私には、自分を超えた導き、支え、力が必要だ。だからミーティングに出て、新しい仲間に手を差し伸べ、スポンサーに電話をかけ、ハイヤーパワーに祈ってみよう。ともかく、何かについて「私は降伏しました」と言おう。


7月22日


スピリチュアルな死



「私たちにとって使うことは死ぬことなのだ。いろいろな意味で」




ベーシックテキスト　P.130


　私たちが初めてＮＡのミーティングにやってきた時、生きようとする生命の炎はほとんど消えかけていた。だがそれでも、はかない炎や私たちの魂は生きたいと望んでいた。ナルコティクスアノニマスはその望みを育ててくれる。ＮＡの愛が、消えかかった生命の炎に風を送り、再び大きく燃え上がらせてくれるからだ。12のステップと、回復している仲間のアディクトたちの愛情で、私たちは自分のハイヤーパワーが意図していたとおりの、生き生きした人格を持つ人間へと成長を始める。人生を楽しめるようになり、自分の存在に意義が見出せるようになる。毎日をクリーンで生きることを選ぶ私たちの魂は生気を取り戻し、神との関係も深まってくる。私たちの魂は、日々、クリーンでいる生き方を選ぶたびに、力強いものになっている。


　回復によって得られる新たな人生には、与えられるものがこんなにたくさんあるのに、時には、使いたいという衝動に打ちのめされそうになることがある。何もかもがうまくいかない時には、使うことしか解決の道がないように思えることもある。だが私たちは、使った結果を知り尽くしている。私たちが大事に育んできたスピリチュアリティを失うことになるのだ。私たちは、スピリチュアルな道を歩んできた。だから今は、使って自分の魂を売り渡すようなことはできない。回復の中でスピリチュアルな炎が再び燃え盛るよう、一生懸命に取り組んできた。それなのに、その火を消してしまっては代償が多すぎる。だから簡単に使うわけにはいかないのだ。





今日だけ：私の魂が強固で生き生きしていることに感謝している。今日、クリーンを続けることで、その魂を称えよう。


7月23日


自我の明け渡し



「すべてが思いどおりに進まないのはおもしろくないし、何がなんでも通そうとしたくなる。これまでの経験を振り返れば、自分の思いどおりのやり方ではうまくいかなかったことは一目瞭然だ」




ベーシックテキスト　P.149


　私たちの誰もが、自分の人生についての考えや計画や目標を持っている。ＮＡのプログラムのどこを探しても、自分のことを考えるべきではないとか、自分で決めてはいけないとか、責任の重い計画は行動に移してはいけないとかいう言葉はない。私たちが問題に直面するのは、自我のままに突き動かされる時なのだ。


　私たちが自我のままに生きていると、自分のために何かを考えるどころか、自分のことしか考えられなくなる。すると、私たちはこの大きな世界のほんの一部にしかすぎず、自分にどんな強さがあろうとも、それはハイヤーパワーに与えられたものだということをすべて忘れる。さらに進んで、人は自分の言いなりになるためだけに存在するのだ、とまで考える。それなのに、自分は周りの誰ともうまくやれないし、何もできないのだとも感じているのだ。


　そうなった時、私たちには二つの選択肢がある。わがままな自我の奴隷のまま、不当な要求を繰り返し、銀河系の惑星が自分の思いどおりに回ってくれないからといってイライラを募らせるのもよい。あるいは、そんな気持ちを明け渡し、ゆったりとくつろぎ、神の意志を知り、それを行っていく力だけを求め、この世の中で平穏に暮らせる方法を見出そうとするのもよい。よく考え、いろいろなことを決め、責任ある計画を立ててみること……、それが神の意志に仕えることで、自分本位のことでないのなら、不都合なことなど何もないのだ。





今日だけ：自分の意志ではなく、神の意志を実行に移すための計画を立ててみよう。周囲の人たちを自分の意のままにしようとしていたら、自我を明け渡して手放そう。


7月24日


仮面をはずそう



「自己肯定感の低さを、偽りの自分を演じることでカバーし、それで他人がだませるものと思って何年も過ごしてきた。……仮面をはずそう」




ベーシックテキスト　P.52


　アディクション真っ盛りのころ、私たちによくまとわりついていたのは、過敏症、不安感、自己認識の欠落だった。だが、回復に入ってもそれがいまだに消えず、引きずっている仲間がかなりいる。能力不足、拒絶される不安、見通しが立てられないという恐れは、一夜にして消えるものではないからだ。私たちの多くが、自分を守るため、あるいは人から嫌われないために、偽りの人格や自分像を作り上げてきた。中には、自分でも自分のことが分からないので仕方なく仮面をかぶっていた仲間もいる。だから、使っていた時に自分を守ってくれたこの自分像は、回復しても自分を守るために必要なのだと思っているのだろう。


　ありのままの自分の性格や、自己肯定感が欠けていることを隠すため、私たちは見せかけの自分を演じ続けてきた。そのために使った仮面があったから、人から逃れることができたのだが、同時に本当の自分からも逃れることになった。ウソにまみれて生きてきたため、自分の真実を知って生きることなどとてもできないというのが、私たちの言い分だ。だが、本当の自分からいつまでも逃げ続けていては、自己肯定感がますます傷つくばかりだ。


　自分にはマイナス面がたくさんあるが、価値もある人間なのだと認められるようになることも回復の奇跡の一つだ。そう認めることで、自己肯定感が持てるようになる。傷つく恐れがあるにしても、仮面で武装した自分を手放そうという気持ちになる必要がある。仮面から解放され、自由に自分を信じる必要があるのだ。





今日だけ：私は、仮面で武装した自分を手放し、自己肯定感を育ててみよう。


7月25日


12番目のステップが「失敗」？



「これらのステップを経た結果、スピリチュアルに目覚め、この話をアディクトに伝え、また自分のあらゆることにこの原理を実践するように努力した」




ステップ12


　12番目のステップ（メッセージ）に「失敗」などない。メッセージを届けた相手がクリーンにならなかったにせよ、二つの目的が果たせたのだ。一つは、私たちが自分の経験と力と希望を伝えたアディクトの心に回復の種を蒔くことができたこと。そしてもう一つは、私たちがその日一日、クリーンでいられたことだ。回復の道を行くアディクトであれば、メッセージ先を後にする時、深い感謝の気持ちを感じずにはいられないはずだ。


　時には自分でも気づかずに12番目のステップを実践していることがある。仕事の同僚や知り合いが、私たちのかつての経歴を知っており、さらに現在どのように変わったかも見ていれば、彼らの友人や家族が私たちの助けを必要とした時には、どこへ助けを求めたらよいのか、ちゃんと分かっているからだ。ＮＡが提供している最高の引き付ける魅力とは、私たち自身の存在でもある。


　多くのアディクトにとって、12番目のステップは回復のよりどころだ。「自分が手にすることができた回復は、それを次の人に与えていかないと、保ち続けることができない」ことを、私たちは心から信じている。12番目のステップの逆説もはっきりしている。与えることで、私たちは受け取ることができるのだ。





今日だけ：私は、12番目のステップの生きた見本なのだということを忘れないでいよう。アディクトにメッセージを運ぼうとする時、「失敗」などないのだ。


7月26日


無条件の降伏



「完全な敗北を認めることができないアディクトには、助けの手は届かない。敗北を認めるなど、ぞっとするかもしれないが、これから築き上げる私たちの生き方の基礎はまずそこから始まるのだ」




ベーシックテキスト　P.35


　多くの仲間が、自分の中のスピリチュアルな空洞を埋めるために思いつく限りのことを試し、あらん限りの力を振り絞ってみた。だがその空洞は、薬物でも、自己管理能力でも、セックスでも、金や財産でも、権力や名声でも埋まらなかった。要するに何をもってしても埋まらなかった。私たちは無力なのだ。生きることがどうにもならなくなっていた――少なくとも自分ひとりの力ではどうすることもできなかった。その事実をどんなに否定しても、変えることはできなかった。


　だから私たちは降伏し、自分の意志と命をハイヤーパワーの配慮に委ねた。だが降伏したとはいえ、私たちを無傷な状態に戻してくれるという、自分より偉大な力の存在を確信できないことがある。また、自分で理解している神が、私たちのどうにもならなくなった生き方まで配慮してくれるとは信じられないこともある。だが、たとえ確信が揺らいだとしても、紛れもない事実が揺らぐわけではない。つまり、私たちが無力であること、そして生きることがどうにもならなくなっていることだ。私たちは降伏しなければならない。降伏して初めて、自分の心を開くことができるのだ。古い考えや古い残骸を取り除き、片付いたところにハイヤーパワーが入ってこられるよう、自分の心を常に大きく開いている必要があるのだ。





今日だけ：私は無条件に降伏しよう。それを簡単にするのも、難しくするのも自分次第だ。いずれにしても、私は降伏するつもりだ。


7月27日


私たちは必ず回復する



「ＮＡにきてみたら、かつてはやはり私たちと同じように苦しみながらも、そこから回復している、私たちにとって特別な仲間たちが集まっていた。自由に分かち合われるその仲間たちの経験に触れ、私たちにも希望が見えてきた。その仲間たちにプログラムの効果があったのなら、私たちにも効くはずだ」




ベーシックテキスト　P.15


　一人の新しい仲間が、体を震わせ、どうしてよいか分からないという様子で、初めてのミーティングにやってきた。会場ではみんなが動き回っている。飲み物や文献の準備も終わった。みなそれぞれ、自分の席について落ち着いたようだ。いよいよミーティングが始まった。新しい仲間は、何ともおかしな組み合わせのように見える人たちがミーティング会場にあふれていることに戸惑いながら、こう言った。「このグループに自分の命を賭けろと言われても、みんな、私と同じアディクトじゃないですか？」


　私たちもＮＡにたどり着いた時、自分に有利に働いてくれる仲間がいるとは思えなかったものだ。だが、そんな新しい仲間もやがて、私たちの現在の生き方こそ価値があることに気づいていく。ミーティング場は、昔の生き方からすっかり方向転換したアディクトであふれている。しかもみな回復しているのだ。新しい仲間は、ＮＡにつながる前の私たちの状態に共感し、現在の私たちの状態から希望を得ていく。今日、誰の手にも回復のチャンスが与えられているのだ。


　そう、私たちは自分の命をハイヤーパワーとナルコティクスアノニマスに安心して預けることができる。このプログラムに取り組んでいる限り、アディクションからの解放と、これまでよりもはるかにすばらしい生き方が、必ず与えられるからだ。





今日だけ：ナルコティクスアノニマスで私が見出した回復は現実だ。その回復を基盤にすれば、私も成長できるのだ。


7月28日


秘密と親密



「本当の自分を隠さずにさらけ出したら、必ず拒絶されるだろうと不安だった」




ベーシックテキスト　P.51


　親しく打ち解けた人間関係、自分の感情を率直に表すことができる人間関係こそが、私たちの多くが望む関係だ。それと同時に、そこまで親密になるということは、何よりも大きな不安を生むものだ。


　私たちを不安にするものを点検してみれば、自分が恥じている性格や自分でも認めたくない面を常に人に隠そうとしているからだと気づくだろう。不安や苦しみや心の貧しさを人に知られたくないために、それをさらけだすことを拒んでいる。自分の欠点を人に見せなければ、いずれは消えていくとでも思っているのかもしれない。


　だがそれでは、人との関係はそこで終わる。自分とかかわろうとしてくれる人は、私たちが秘密を作った時、それを決して見過ごしてはくれないものだ。深い人間関係を続けていくために大切なのは、私たち自身が自分の欠点を認め、それを受け入れることだ。それをすれば、欠点を隠すために築き上げた否認の要塞は崩れ落ち、新たな人間関係を築き上げる力が与えられるだろう。





今日だけ：自分自身を内面から分かち合うチャンスが何度もある。私はそのチャンスを生かして、愛する人たちにもっと近づいてみよう。


7月29日


期待



「自分がどれほど人から許される必要があったかに気づくと、もっと許す気持ちが生まれる」




ベーシックテキスト　P.63


　日常生活の中で私たちが人に接する態度は、自分自身への態度を映し出す鏡だ。自分に完璧さを要求していれば、周りの人にも完璧さを要求するだろう。回復の中で自分自身に償いをし、癒される努力をしていると、他の仲間も自分と同じような気持ちでプログラムに取り組めばよいのだし、同じようなペースで回復に向かえばよいのだと考えられるようになる。自分自身の過ちに厳しい態度を取っていると、友人や家族が自分の期待どおりにならない時には、締め出したくなるかもしれない。


　ステップに取り組んでいると、自分自身の限界や人間性がだんだん見えてくる。自分の失敗は、人間なら誰もが犯す過ちなのだということが分かってくる。さらに、人間ならば絶対に完璧になれないこと、そして私たちだって、時には自分や誰かのことを裏切る場合があることに気づいていく。こうして許しを願う気持ちが生まれるのだ。


　自分をやさしく受け入れることを学んでいくと、他の人たちのことも同じように受け入れることができ、広い心を持って温かく見つめられるようになる。他の人たちも最善を尽くしているのだが、時には私たちの期待を裏切ることがある。みんな、ただの人間だからだ。





今日だけ：私が自分に求めた許しと広い心をもって、人にも接していこう。


7月30日


定期的な棚卸し



「自分の生き方の棚卸を実行し続けるということは、自分自身のことや自分の行動、姿勢、あるいは人間関係に定期的に目を向ける習慣をつけることだ」




ベーシックテキスト　P.67


　定期的な棚卸は、新たな生き方をするにあたっての重要な要素だ。アディクションの中では、自分について点検することなど、できるだけ避けていた。あのころは、自分の生き方にぜんぜん満足していなかったとはいえ、その生き方を変えられるとは思えなかったし、自分の点検など、何の役にも立たないつらい作業だとしか考えられなかった。


　今は何もかもが変わった。アディクションに対して無力だから、私たちは自分より偉大な力を見出すことができ、そのおかげで使うことがやめられた。途中で迷路に入り込んだ時には、回復している仲間の経験の中に、そしてハイヤーパワーとの触れ合いを深めるなかに導きを見つけた。もう、古い破壊的なパターンの罠にはまる心配はいらない。私たちが選びさえすれば、違う生き方が可能だからだ。


　自分自身の棚卸を定期的に行うパターンが確立したら、うまくいかないことがあっても、変えていくチャンスが与えられる。何かを始めてみたところで問題が生じたら、完全に手に負えなくなる前に、すぐに自分の行動を変えることができる。問題を起こさないやり方ができるようになったら、そのことに目を向け、うまくいった方法を続けていく自分への励みにする。





今日だけ：私は、自分の新たな生き方の中で、定期的に棚卸を行うことを心に決めてみよう。


7月31日


アディクションの進行からの解放



「ナルコティクスアノニマスが示してくれる約束はただ一つ、それはアディクションの進行からの解放だ。それは私たちが長い間手にすることのできなかった解決の方法である」




ベーシックテキスト　P. 168～169


　ＮＡは、アディクションの進行からの回復ということ以外は、誰にも何も約束していない。確かに仲間の中には、回復によって経済的な成功を収めたものがいる。そういう仲間は邸宅を購入し、新車に乗り、質のよい服を着て、すばらしい家庭を築いている。だが、こういう種類の外見的な成功は、仲間の誰もが手にできるものではない。経済的な成功とは無縁の仲間のほうがはるかに多いものだが、それは、回復の質とは関係ない。


　そんな裕福そうなメンバーと自分を比べたくなったら、私たちがナルコティクスアノニマスの会場にやってきた理由を思い出すとよい。やってきたのは、私たちが落ちるところまで落ちたからだ。感情的にも、身体的にも、スピリチュアルな面でも、挫折していた。ベーシックテキストに、「そんな絶望の中で、私たちはナルコティクスアノニマスの仲間たちの助けをお互いに求めた」と書かれているように、私たちはとことん打ちのめされたから、ここにやってきたのだ。


　アディクトにとって、たった一日でもクリーンでいられたら、それは奇跡だった。なぜ自分がナルコティクスアノニマスにやってきたのか、どういう状態でつながったのかを思い出してみれば、物質的な豊かさなど、回復の中で私たちが手に入れたスピリチュアルな恵みに比べたら、はるかに見劣りのするものだ。





今日だけ：私には、物質的な豊かさよりも偉大なスピリチュアルな贈り物が与えられた。それは回復だ。アディクションの進行から私を解放させてくれた、自分で理解している神に感謝しよう。


	

	
	8月


8月1日


罪からの解放



「私たちはアディクションの奴隷になっていた。自分で作り上げた思い込みの世界の囚人となり、自ら作り出した罪のために刑の宣告を受けていた」




ベーシックテキスト　P.10


　回復の中で何度もつまずくことの多い障害物の一つが罪だ。罪の中でも顕著なものが自己嫌悪で、自分を許そうとしているのに、許されたという感じがつかめない時に生まれてくる。


　では、その感じがつかめない時、どうやって自分を許したらよいのだろうか。まず、罪と失敗は、壊すことのできない鎖でつながれているわけではないことを思い起こす。スポンサーや仲間のアディクトと正直に分かち合ってみると、そのことが実によく分かる。分かち合ってみると、何かが起こった時に自分がやったことについて、もっと分別のある見方ができるようになる。また、私たちの期待が高すぎたことに気づくこともある。だから、問題の中でくよくよ悩むよりも、解決策に向き合おうとするやる気を奮い起こしてみる。


　時にはその途中で、本来の自分が見えてくることもある。つまり自分は、自分で思い描いていたような何から何まで完璧な人間でもなければ、何から何まで不完全な人間でもないことだ。私たちは自分の妄想のままに生きる必要もなければ、妄想どおりの悪い結果にする必要もない。必要なのは、現実の中に生きることだけだ。





今日だけ：私は自分の資産に感謝し、負債は受け入れていこう。やる気と謙虚さの中で、私は回復しながら成長する自由を得、罪からの解放を達成できるのだ。


8月2日


正直さに取り組む



「追い詰められている時や、プレッシャーを感じている時に正直になるのは、スピリチュアルな面からも感情的な面からも大変な努力が必要だ」




ベーシックテキスト　P.135


　厳しい状況に陥った時、ウソをついてうまく逃れようとすることがよくあるが、ウソをついたのなら、後で謙虚に真実を伝えなければならない。ありのままの真実を伝えたほうがはるかに楽なのに、当然のように話をゆがめる仲間もいる。正直になることを避けていると、そのたびにしっぺ返しを受けるものだ。正直になるのは心地よくないことかもしれないが、不正直であるために耐えなければならない苦しみに比べたら、正直に話した時の居心地の悪さなど、どうということはない。


　正直さとは、回復の基本原理の一つだ。回復が始まったら、すぐさまこの原理を生かしていく。つまり、私たちが無力と生きることがどうにもならなくなったことを認めたらすぐに、ということだ。さらに、空想の中で生きるのか、現実の中で生きるのかの選択肢に迫られるたびに、この正直さの原理を生かしていく。だが私たちのように、アディクションの中でさんざん自分を取り繕い、人をだましてきた人間にとっては、正直さを学ぶことは決して楽ではない。生まれて初めて正直になろうとする時には、声が震えてくるだろう。だがやがて、自分自身の口から出る正直な話を語る言葉からは、不安など感じられなくなる。正直になると、何と気分がよいのだろう。ウソにまみれて生きるよりも、真実の中で生きたほうが、はるかに楽なのだ。





今日だけ：私は、たとえプレッシャーや、そうしたくない気持ちがあったにしても、正直にありのままに人生を受け入れていこう。正直になることがどれほどぶざまに見えようと、それでも正直になろう。正直さは、クリーンを続け、回復して生きようとする私の努力を後押ししてくれこそすれ、無にすることはない。


8月3日


人を信じる



「ＮＡのグループや仲間を信用できなかったら、果たしてほかに私たちの行き場はあっただろうか」




ベーシックテキスト　P.135


　人を信じることは危険だ。知ってのとおり、人は忘れっぽく、当てにならず、欠陥だらけだ。薬物を使っている仲間の間では裏切りや無神経さはごく当たり前だったという経験を重ねて私たちはここにやってきた。出会ったなかで一番信頼のおける人間さえ、まったく信頼できなかった。ＮＡの会場の入り口にたどり着いたころには、人は信用できないもの、という思い込みを裏付ける経験を何百回としてきたのだ。にもかかわらず、回復すると、人を信じることを求められる。人は信頼できるとは決していえない。それでも人を信じなければならない。この板ばさみに直面するのだ。過去の経験に基づいた確信があるなかで、私たちはどうしたらよいのだろうか。


　第一に、アディクションの進行の中で生まれたルールは、回復には当てはまらないことを覚えておくことだ。仲間のメンバーたちは、このプログラムで学んだスピリチュアルな原理を、ベストを尽くして生きているのだ。第二に、自分だって100パーセント信頼に足る人間ではないことを思い出してみよう。私たちがどれほど努力したとしても、いつかは誰かを失望させることが必ずあるはずだ。三番目が、なかでも一番大切なことだが、私たちは、ＮＡの仲間を信じる必要があることに気づいたことだ。私たちの命は危機に瀕している。だから、私たちがクリーンを続けられるたった一つの方法とは、善意にあふれた仲間たち、自分でも完璧でないことを認めているこの仲間たちを信じてみることなのだ。





今日だけ：私は仲間のメンバーを信じてみよう。確かに完璧ではないが、私が何よりも望んでいることを手にしているのだ。


8月4日


秘密が秘密でなくなる時は？



「アディクトは秘密をたくさん抱えて生きていく傾向にある。（中略）秘密がすべて取り除かれ、過去の重荷もすべて聞いてもらえた時の安心感はどれほど心地よいものだろう」




ベーシックテキスト　P.52


　「秘密を抱えていたら回復できない」とよく言われる。では私たちはどんな秘密を抱えているのだろう。そしてそれはなぜだろうか。


　私たちは、恥の原因となっていることを秘密にする。その恥の原因を明け渡すことまでしたくないから、いつまでも抱え続けているのかもしれない。だが、それで恥じているのなら、その原因を取り除いたほうがはるかに楽に生きられるではないか。


　恥の原因を抱え続ける理由がもう一つある。それを取り除きたいと思わないのではなく、取り除けるとは思えないからだ。長年にわたって、私たちはその恥の原因に悩まされてきた。そこで、何度も取り除こうとしたのだが、どれも失敗に終わり、ついに諦めた。そして相変わらずそのために自分を恥じ入り、いまだにそれを秘密にしている。


　私たちは自分が何ものであるかを思い出す必要がある。回復中のアディクトだ。自分が薬物を使っていることを何年も秘密にしようとしてきた私たちが、使いたいというとらわれと強迫観念から解放されているのだ。私たちの多くが最後の最後まで使うことを楽しんだとはいえ、ともかく回復を求めていた。使うことによって自分に降りかかる犠牲に、我慢がならなかったからだ。自分の無力を認め、誰かに助けを求めた時、自分の秘密の重荷はすっと取り除かれた。


　どのような秘密が私たちの重荷になっていようとも、同じ原理を生かしてみる。そう、秘密を抱えていたら回復できないのだ。その秘密が秘密でなくなった時、その時にやっと、それまで自分の恥の原因となっていたものからも解放されるのだ。





今日だけ：自分の秘密を秘密として抱えている限り、私は回復できない。今日、私はスポンサーと自分の秘密について話し合ってみよう。


8月5日


自分の考えの形



「スピリチュアルな理想を持って自分自身の考えを方向づけていくと、自分がこうありたいと願っていた自分になれる」




ベーシックテキスト　P.167


　アディクションはその独特のやり方で私たちの考えを支配してきた。古い考えがどういう形だったにせよ、この病気に支配されてぶざまにゆがんでいたことは確かだ。私たちの気分や行動や生き方は、薬物と自分自身へのとらわれという鋳型にはめられていたのだ。


　アディクションの進行の中ですっかりゆがめられた私たちの一つひとつの考えを正してくれるのは、このプログラムのスピリチュアルな理念だ。否認は認めることにより、隠し立ては正直さで、孤独は仲間たちによって、失望は愛なるハイヤーパワーを信じる心によって、その威力を失っていく。回復の中で見出したスピリチュアルな理念が、私たちの考えや生き方の方向性をそれぞれ自然な状態へと修復してくれる。


　ではその「自然な状態」とはどういうものだろうか。それは私たちが心から求めている最高の夢を映し出すものだ。ではどうしたらそれに気づけるのだろうか。私たちはＮＡで、自分で理解する神との関係を深めようとしている。そうするなかで理解できるようになったスピリチュアルな理念によって、回復の中にいる私たちの考えがどんどん方向づけられているではないか。


　もう、アディクションによって自分の考え方が決まることはない。今、私たちの生き方は回復とハイヤーパワーによって方向づけられているからだ。





今日だけ：私は、スピリチュアルな理想によって自分の考えを方向づけてもらおうと思う。その計画の中で、私は自分のハイヤーパワーの姿を見つけてみよう。


8月6日


心の奥底からの喜び



「回復が始まった時から、喜びというものは物質的なものから得られるのではなく、心の奥底から生まれてくることにも気づくことができた」




ベーシックテキスト　P.170


　この病気のために、経済的に追い詰められた状態でナルコティクスアノニマスにつながった仲間もいる。それまで持っていたもののすべてがアディクションに消えたからだ。そこで、せっかくクリーンになれたのだからといろいろなものを買い求めることにエネルギーを注いでみたのだが、以前よりももっと惨めになるだけだった。


　また、感情的な苦痛を物質的な何かで取り除こうとした仲間もいる。デートのオーケーがもらえそうだった相手に拒絶された。だから、買いまくろう。愛犬が死んだ。だから、ショッピングセンターへ行かなければ……。だが問題は、心の充足を金で買うことはできないし、ましてお手軽な分割払いで手に入れることもできないことだ。


　物質的なものが悪いということではない。確かに生活は便利になるし、ぜいたくな気分にさせてもらえる。だが私たちを治してくれるわけではない。だとしたら、本当の喜びはどこにあるのだろうか。そう、それが心の奥底にあることを、私たちは気づいている。


　以前、喜びを感じたのはいつだったろうか。それは、見返りを期待することなく、誰かの手助けをしようと手を差し伸べた時のことだった。また、なんともいえない温もりを感じたのは誰か――ＮＡの仲間だけにかぎらず、家族や愛する人や友だちや地域社会の人たち――と一緒に過ごした時のことだ。充足感のある確かな根源を見出したのは、神との意識的触れ合いの中だった。内面の安らぎ、確かな方向感覚、感情の安定は、物質的なものではなく、心の奥底から得られるものなのだ。





今日だけ：本当の喜びは金では買えない。喜びを、サービスや仲間の集まりやハイヤーパワーの中に、そして自分の心の奥底に求めてみよう。


8月7日


感謝のリスト



「思いどおりにならないことばかりに意識が集中し、人生のすばらしい部分は何も目に入らない」




ベーシックテキスト　P.129


　何もかもがうまくいっている時に感謝の気持ちを持つのは簡単だ。給料が上がった時にはありがたく思える。結婚することになった時、感謝の気持ちがわいてくる。誰かから思いがけないプレゼントをもらった時や、やってほしかったことを誰かがやってくれた時も、ありがたいと思う。だが、仕事をクビになったり、離婚したり、期待を裏切られたということになると、感謝の気持ちは瞬く間に遠のいていく。そして、それ以外はどれもすばらしいことばかりなのに、うまくいかなかったことだけにとらわれるのだ。


　そんな時、感謝のリストを作ってみたらどうだろう。ペンをとったら、日ごろ感謝している人たちをリストに挙げる。どの仲間にも、大混乱に陥った時に支えてくれた人がいたはずだ。次は、手にすることのできたスピリチュアルな資産を書き出してみる。それがなかったら、現状を乗り切ることなどぜったいに無理だからだ。そして最後に挙げる大事なことは、自分の回復そのものについての感謝のリストだ。どんなことでも構わない。ともかく感謝していることをどんどん書き出していく。


　そうすれば、私たちの人生の中には、感謝せずにはいられないことが、文字どおり何百もあることに気づくはずだ。何かの病気で苦しんでいる仲間であっても、自分の財産をすべてなくした仲間であっても、スピリチュアルなものに恵みを見出すことができた時、自然に感謝の気持ちが生まれるだろう。魂の目覚めこそ、アディクトが受け取ることのできる最大の価値を持つ贈り物なのだ。





今日だけ：私が感謝していることを、物質面からもスピリチュアルな面からも、リストに書き出してみよう。


8月8日


責任のある回復



「……自分の問題の責任は自分で引き受け、同時にその解決についてもやはり自分に責任があることを知った」




ベーシックテキスト　P.154


　自分の責任を誰かに押しつけることばかりしてきた仲間は、回復してもなお、同じことをしているかもしれない。だがそれではうまくいかないことにすぐ気づくものだ。


　例えば、自分の生活の何かを変えたいと思った時、その仲間はスポンサーに電話をかけ、何をすべきかを尋ねる。一見、指示を求めているように見えるが、本当は、自分の人生を決定する責任をスポンサーに押しつけようとしているのだ。また、ミーティングで会った誰かに無愛想に接した時、その相手の友だちのところへ行って、悪かったと伝えてほしいと頼む。あるいは自分のサービスの役割の任期が切れる最後の月になって、任期中に自分がすべきことを仲間に何度も押しつける。また、自分の棚卸をせず、仲間に、自分の行動を分析して欠点を指摘してほしいと頼む。


　回復とは、自分で実際に取り組む必要のあることだ。楽々と手に入るものでも、自分ですべきことを仲間やスポンサーに肩代わりさせ、責任を負わせることでもない。自分で決め、自分でサービスを行い、自分でステップに取り組むことで、回復していく。自分でやってこそ、報われるのだ。





今日だけ：私は、自分の生き方と回復に責任を負おう。


8月9日


愛の力



「神の愛は常にそこにあり、私たちがそれを受け取りさえすればよかったことにだんだん気づいていく」




ベーシックテキスト　P.42ベーシックテキスト　P.75


　神の愛は、私たちの回復を後押ししながら私たちを変える力がある。その愛のおかげで、使っていた時のやけくそで絶望的だった悪循環、自己嫌悪、そして使うことから私たちは解放された。その愛のおかげで、かつては何の目的も見出せなかった人生に、根拠や目的を見つけだせたようだ。その愛のおかげで、新しい生き方、ＮＡの生き方を始めるために必要な内なる力と方向性が見出せた。さらに、その愛のおかげで、まるで生まれ変わったかのように、これまでとはまったく違う見方ができるようになった。


　愛情というまなざしを通して自分の生き方を点検してみれば、おそらくびっくりするような発見があるだろう。私たちは、愛なる神のことを最近やっと知ったばかりだが、神はいつでも私たちのそばにいて、いつでも私たちを愛してくれていたのだ。私たちがハイヤーパワーに助けを求めたら、助けの手が差し伸べられた時のことが思い出される。助けを求めなかった時でさえ、ともかく助けられたことがあった。自分に示されたその愛を私たちが受け止めることができる日まで、ハイヤーパワーは、私たちの命を守り、そして私たちを愛してくれるのだ。


　愛の力はいつも私たちとともにある。私たちは、生き延びることができたことに感謝している。生きているから、この世界や私たちの生き方の中にその愛が存在しているのだと意識できるようになった。その愛の活力が、私たちの存在の中にみなぎり、回復を導き、生き方を示してくれるのだ。





今日だけ：自分の生き方の中でハイヤーパワーの愛を受け止めていこう。私の中で働くその力の導きと強さを意識するつもりだ。そして今日その力を自分のために求めてみよう。


8月10日


いつもの祈りと黙想



「傷ついた時、私たちは祈る。決まって祈るうちに、今までのようにあれほど何度も、あれほど激しく傷つく必要はもうないことを学んでいく」




ベーシックテキスト　P.72


　いつも必ず行う祈りと黙想は両方とも、新たな生き方のパターンの中の大事な基本原理となっている。私たちのアディクションは、意志の力で切り崩せるような単なる悪い習慣をはるかに超えたものになっていた。アディクションは、私たちの前向きなエネルギーをすべて吸い尽くし、何もかもを消耗させる否定的な依存になっていた。その依存はあらゆることに及んでいたため、ハイヤーパワーに頼ろうとする力など、どうしても生まれてこなかった。


　回復の第一歩を踏み出した時から、ハイヤーパワーの力で私たちに解放がもたらされた。まず、薬物を使えば命さえ危うくなることを知りながら、使い続けずにいられなかった強迫観念が取り除かれた。次に、私たちの病気によって植えつけられた根深い問題からも解放された。ハイヤーパワーが勇気と強さと方向性を示してくれたため、私たちは棚卸を行い、かつての自分の状態を、おそらく生まれて初めてもう一人の誰かに話してそれを認め、私たちの問題の裏に潜んだ慢性的な性格上の欠点から解放されることを求め、そして自分の過ちに対する埋め合わせを行うことができた。


　生まれて初めてハイヤーパワーと触れ合い、それによって解放された時を出発点に、今はあらゆる自由に満たされた生き方へとたどり着くことができた。いつも必ず行う祈りと黙想を通してハイヤーパワーとの意識的触れ合いを保ち、深めていくことで、その解放感を維持しているのだ。





今日だけ：私は、新たな生き方のパターンの中に、祈りと黙想を必ず行うことを取り入れてみようと固く心に決めよう。


8月11日


積極的に耳を傾ける



「積極的に耳を傾けることで、自分にとって役立つことが聞こえてくる」




ベーシックテキスト　P.169


　ナルコティクスアノニマスにたどり着いたころには、耳を傾ける能力などどこかに置き忘れてきた仲間が多い。だが、「一人のアディクトがもう一人のアディクトを手助けする治療的価値」を十分に生かすためには、積極的に耳を傾けることを学ばなければならない。


　私たちにとって積極的に耳を傾けるとはどういうことだろうか。ミーティング中であれば、スピーカーが分かち合っている時には、そのスピーカーの話に集中することだ。ミーティングが終わるまでは、自分の考えや意見は棚上げにする。ミーティングが終わったら、耳にした話の中から、自分でも使ってみたい考え方はどれで、さらに深めていきたい考え方はどれであるかをより分けていく。


　スポンサーシップを取る時も、積極的に耳を傾けるスキルを活用する。新しい仲間は、彼らの暮らしの「一大事」についてよく話をするが、そんな出来事は今の私たちにとってはほんのささいなことにしか思えない。だが、人生をあるがままに生きた経験がまだほとんどない新しい仲間にとっては、極めて重大なことなのだ。だから私たちも積極的に耳を傾けてみると、スポンシーが出合った出来事の中で、自分だったらどんな思いをするか、その気持ちがくみ取れるようになる。それさえ理解していれば、新しい仲間と分かち合う時、もっとよい考えが浮かぶはずだ。


　積極的に耳を傾ける能力が自分にあるなどとは、アディクションの中で孤立していた時には想像もできなかった。今はこの能力のおかげで、自分の回復に意欲的に取り組むことができるようになった。積極的に耳を傾ければ、ＮＡから与えられるものをみな受け取ることができ、私たちに与えられた愛と思いやりのすべてを次の仲間に分かち合うことができるのだ。





今日だけ：私は積極的に耳を傾けてみようと思う。他の人が分かち合いをしている時、そして私が誰かと分かち合いをしている時、積極的に相手に耳を傾けていこう。


8月12日


もうたくさんだ！



「何かが私の中で叫んでいる。『もうたくさんだ、もう結構なんだ、もううんざりなんだ！』と。そうなってやっと、この病気に取り組むための、最初の、だが何よりも最も難しいステップをやってみようという気持ちになれたのだ」




Basic Text第二部個人の物語　P.203＊


　自分は本当にこの、もうたくさんだという気持ちになっただろうか。この問いは、ナルコティクスアノニマスの第１ステップに取り組もうという気持ちになった時、自分に問いかけてみる必要のある極めて厳しい質問だ。ナルコティクスアノニマスにたどり着いた時には、家族関係がまだ維持され、仕事も失っておらず、外から見たら何も損なわれていない状態だったかもしれない。だがそんなことはどうでもよい。何よりも大事なことは、自分はアディクションの世界に戻るわけにはいかないという感情的な底つきと、スピリチュアルな底つきをしたかどうかなのだ。その底つきをしたのであれば、使うのをやめるためにはどんなことでもしようという気持ちが本当に生まれるだろう。


　無力さについて棚卸をする時、いくつかのシンプルな問いかけを自分にしてみる。薬物の種類によってはコントロールできるものがあると思っていないか。薬物を使用した結果、自分で望んでいなかったことが起こらなかったか。生きることがどうにもならなくなっている状態とはどんな状態か。自分がアディクトであると、心から認めているか。


　その質問に答えた結果、ナルコティクスアノニマスの会場にたどり着いたのであれば、アディクションの進行から解放された生き方への次のステップに進む準備ができている。もうたくさんだ、という気持ちが本当だとしたら、回復を見出すためにはどんなことでもしようという気持ちになれるものだ。





今日だけ：私は、もうたくさんだ、という気持ちを認めよう。第１ステップに取り組む準備ができた。





＊　このページ数は、英語版ベーシックテキスト第５版の「個人の物語」からの引用である。


8月13日


扱いにくい人たち



「ＮＡの中で無条件に愛を与えているうちに、私たちはもっと愛されるようになり、スピリチュアルな成長を分かち合っているうちに、もっとスピリチュアルになれる」




ベーシックテキスト　P.164


　並外れて扱いにくいという人が、大方の人の身近に一人や二人はいるものだ。回復の道を歩む私たちは、そのような人たちにどう対処すればよいのだろうか。


　まず、自分自身の棚卸をしてみる。その人物を以前に不当に扱ったことがなかったか。自分の態度や行動がきっかけで、その人は私たちにそんな接し方をするようになったのではないか。もしそうだとしたら、誤解を解き、自分が誤っていたことを認める。また、自分の中に、人に役立ったり前向きになったりすることができないという欠点があるのなら、それを取り除いてくださいとハイヤーパワーに求めてみよう。


　次に、スピリチュアリティを中心においた生き方を求める私たちとしては、その人の目線に立って問題に取り組んでみる。その人は、私たちが考えてみたこともなければ予想もしていなかった苦境に立たされており、そのために、不愉快になっているのかもしれないのだ。「許されるよりも許すことを、理解されるよりも理解することを」を言葉どおりに回復の中で求めてみる。


　最後は、もしそれが自分の力の及ぶ範囲にあるのだとしたら、その相手の尊厳を傷つけない方法を探って、苦境を乗り越える手助けをする。その時には、その人の幸せとスピリチュアルな成長を願い、私たちの回復にも非常に大きな意味をもった無条件な愛情を示すことができるよう、祈る。


　私たちの日常生活の中で扱いにくい人たちを変えることはできないし、だれをも喜ばせることはできない。だが私たちがＮＡで学んだスピリチュアルな原理を活用すれば、彼らを愛する方法が学べるのだ。





今日だけ：誰かに、自分に何かをしてくれと要求するのではなく、その人に役立つことができる力をハイヤーパワーに求めてみよう。


8月14日


自分の限界を手放す



「私たちも過去という限定された場所にいつまでもとどまっている必要はない。これからは自分の古い考え方を振り返り、何度も見直しをはかっていく」




ベーシックテキスト　P.16


　私たちの多くがプログラムにつながった時には、自分で自分にいろいろな限界を定め、十分な可能性があることに目を向けた経験がなかったため、自分の中に潜んでいた価値を見つけ出すことができなかった。例えば、自分に正直になる能力に限界を定め、仕事をうまくこなしていく自分の能力にも限界を定め、自分で担おうとしていたリスクにも限界を定め……と、このリストはどこまでも続く。もし両親や教師から、おまえは絶対に成功しないと言われ、自分でもそう信じていたのだとしたら、努力して何かを成し遂げた経験はないかもしれない。また社会の中で、自立することを教えられていなかったら、たとえ私たちの心が、自分も自立したいとありったけの声で叫んでいたとしても、そうしてこなかっただろう。


　ナルコティクスアノニマスで私たちは、この見せかけの限界とは何なのかに気づいていく。第４ステップを行うなかで、これまで人から教えられた決まりなど、もう守りたくはないという自分の気持ちを理解してみる。私たちは一生、過去の経験の犠牲のままに過ごす必要はない。成長を妨げる考えは捨ててよいのだ。今は、新たな考え、新たな経験を取り入れるために自分の限界を大きく広げる力がついた。今私たちは自由に笑い、泣き、そしてなんといっても、回復を楽しんでいる。





今日だけ：私は、自分で自分に課した限界を手放し、新たな考え方に心を開いていこう。


8月15日


一夜のうちではなく、時間をかけて



「体も精神もスピリチュアルな面も一夜にしてよくなるわけではないはずだ」




ベーシックテキスト　P.44


　自分のバースデーの日になって、まだこの程度の回復でいいのだろうか、もっと進んでいるはずではなかったのか、とくよくよ考えたことはないだろうか。ミーティングの時、クリーンタイムが始まったばかりの新しい仲間の分かち合いを聞いて、「でも私は、あの新しい仲間が話していることを、最近やっと理解できたばかりだというのに」と落ち込むことがあったかもしれない。


　回復に入ったからには、あっという間に、何もかもがすばらしいことに感じられ、どんな人生の浮き沈みにも楽に対応できるはずだ、と考えるのはおかしな話だ。それでは、一晩のうちに、具合の悪かったからだが自然に治り、分別がつき、スピリチュアルな人生が完全に花開くことを期待しているのと同じだ。私たちは何年もかけて自分の体を痛めつけ、心を麻痺させ、ハイヤーパワーを認めることも避けてきたことを忘れてはならない。そのような傷や痛手を一日のうちに癒すことなど不可能だ。だが私たちは、次のステップに取り組み、次のミーティングに行き、次の新しい仲間を手助けすることができる。こうして私たちは少しずつ癒され、そして回復しているのだ。一夜にしてではなく、時間をかけてゆっくりと。





今日だけ：私の体は少しずつ治り、頭の中は少しずつはっきりし、ハイヤーパワーとのつながりも少しずつ深まっていくだろう。


8月16日


上り坂か下り坂か



「これはスピリチュアルな成長に向けて私たちが歩んでいる道だ。毎日のように私たちは変化している。……このような成長は、ただ願ったからではなく、行動と祈りによって達成できたことだ」




ベーシックテキスト　P.58


　私たちのスピリチュアルな状態は決してとどまることはない。進展していないのだとしたら、衰えているということだ。現状にとどまったら、坂を上るはずみを失い、成長の速度が落ち、ついに停止し、やがて後退する。我慢することができなくなり、誰かの役に立とうという気持ちが薄れ、心が狭くなり、ついに心を閉ざすことになる。そうなると、振り出しに戻るのは時間の問題だ。周囲のだれであれ、どんなことであれ、あらゆるものと対立し、自分自身にさえ耐えられなくなる。


　そんな時の唯一の選択肢は、スピリチュアルな成長に向けたこのプログラムに積極的に取り組むことだ。自分より偉大な力に、自分の思考を超えた考え方を求めて祈る。心を開いたら、それを閉じることをせず、他の仲間が私たちに分かち合ってくれることを身につけ、最大限に生かしていく。まったく新たな生き方を経験しながら、物事の新たな方法や新たな考えを試そうというやる気を高めていく。日々理解を深めているハイヤーパワーに背中を押されるように、スピリチュアルな向上へ向け、スピードを取り戻し、弾みをつけていく。


　道は上り坂か下り坂か、そのどちらかしかなく、スピリチュアルな成長がその仲間に入り込むことはない。私たちが分かったことは、回復は夢や望みで高められるものではなく、祈りと行動が必要だということだ。





今日だけ：私のスピリチュアルな状態を持続させる方法は、変わることしかない。もう、昨日のプログラムに頼ることはできない。今日、私は祈りと行動を通してスピリチュアルな成長を新たに求めていこう。


8月17日


真実を告げる



「この病気の症状は孤立することだ。だから正直に分かち合えば回復への道へと解き放たれる」




ベーシックテキスト　P.132


　真実は生きることにつながり、恐れや孤独や不正直さは生きることから私たちを遠ざける。使っていたころ、アディクトである私たちは、誰に対しても、自分の本当のことをできるだけ隠していた。恐れのために、周りの人に自分のことを打ち明けようともしなかった。もし自分が傷ついているのが分かったら、他の人たちがどういう態度に出るのか予測がつかないために、自分を閉ざすことで自分を守っていたのだ。だがその結果、世の中との結び付きからも自分を遠ざけた。まるでほかには誰もいない惑星の異星人のように、常に一人ぼっちで、刻一刻と孤独を深めていた。


　12のステップと、回復の道を行くアディクトたちの集まりのおかげで、自分のことを正直に話しても安心できる場所が私たちに与えられた。自分はアディクションに対して無力であることに苛立だちと屈辱を感じているのだと正直に認めることができたのは、同じような状態を経験したことのあるたくさんの仲間たちと出会えたからだ。その仲間たちの中にいれば、私たちも安全だった。さらにステップの取り組みを進めていくうちに、自分の真実をどんどん明かせるようになった。またそれと同時に、自分が暮らすこの世の中とも真のつながりが生まれてきたように思う。


　毎日の暮らしの中で出会う人、場所、物事と自分とのつながりの現実を隠す必要はなくなった。そのつながりをあるがままに受け止め、自分の役割をしっかりと果たしていく。毎日、「私は自分の真実を話しているだろうか？」と自分に問いかける。そのたびに、私たちのアディクションの特徴だった疎外感が遠ざかり、回復によってもたらされる解放感が近づいてくるのだ。





今日だけ：私にとって、私と現実をつなぐものは真実だ。今日、私は立ち止まってこう自分に問いかけてみよう。「私は真実を伝えているだろうか？」と。


8月18日


「いつまで出ろというのだ？」



「社会の中で責任を持てる有意義な一員であり続けるために何よりも大事なことは回復だ」




ベーシックテキスト　P.168


　ミーティングはすばらしい。ミーティングへ行けば仲間のアディクトたちに会えるので、経験と力と希望を分かち合うことができる。そしてミーティングで学んだことを毎日自分に生かしていけば、回復を続けることができる。


　ところで、日を追って、仕事、家族、友人、学校、スポーツ、遊びや娯楽、地域活動、市民としての責任などに使う時間も必要になってくる。日常生活でやるべきことが増えると、「いったい、いつまでミーティングに出ろというのだ？」という言葉が口をついて出ることがある。


　では、そのことについて考えてみよう。私たちがナルコティクスアノニマスにつながる前、自分の力でクリーンになれたことがあったろうか。なかったのだとしたら、今ならなれると思う根拠は何なのだろう。また、この病気そのものについても考える必要がある。慢性的な自己中心性、とらわれ、強迫的な行動パターン……それは私たちのすることなすことに顔をのぞかせる。この病気に実際に効果のある治療法をおろそかにして、果たして人生を楽しんで生きることができるのだろうか。答えはノーだ。


　「一般の人たち」は、そんなことを心配する必要はないだろう。だが、私たちは「一般人」ではない。アディクトなのだ。自分の病気は、致命的でもなければ進行性でもないのだという振りをしつづけることはできない。それは偽りだからだ。もしこのプログラムを手放したら、仕事や学校や家族に求められることを心配する必要さえなくなるかもしれない。ＮＡミーティングは、アディクションから回復するために必要な支えと方向性を示してくれる。だから充実した生き方ができるのだ。





今日だけ：私は人生を楽しんで生きていきたい。そのためには、回復を優先しよう。


8月19日


第一のことを第一に



「今、問題として一番明らかになっていることだけに努力を傾け、それ以外のことは考えない。目の前にあることだけに取り組む。それがうまくできるようになると、もっと成長できるチャンスが自然と訪れる」




ベーシックテキスト　P.88～89


　回復とはシンプルなのだと言われている。ともかく、今までとは何もかも違うことをすればよいからだ。とはいえ、それではあまりにも無理な注文のように聞こえるだろう。特に、ナルコティクスアノニマスに初めてつながった時にそう言われたのならなおさらだ。だが、申し分のない状態にありながらミーティングにつながった仲間はそう多くはいないはずだ。それどころか、最悪の危機的な状態のまっただ中でＮＡにやってきた仲間が大多数だろう。だから回復する必要があった。しかも今すぐに。


　自分の生き方のあらゆるものを変えるなどということは、気が遠くなるし、身もすくむことだろう。それに自分でも、全部をいっぺんに変えられないのは分かっている。ではどこから始めたらよいだろうか。だが、実は私たちはすでに始めているのだ。薬物を使うのをやめ、ミーティングに通い始めたことで、第一にすべき最も明らかなことに取り掛かっているからだ。


　では次に何をすべきだろう。やはりほとんど同じことだ。ただ、さらに深めてみる。今の自分がやっているところから始めて、自分にできることを確実に進めていく。つまり、足を使い、一歩一歩、前へと進みながら、目の前の回復の道を歩んでいく。それができるようになって初めて、次にやってくることに関心を移す。ゆっくりと、だが確実に、回復の道を前進していることに自分でも気づくだろう。そして自分がそうなりたいと思い描いていたような人間に、日々、目に見えて近づいているのだ。





今日だけ：私は、目の前にある回復の道を一歩一歩、歩んでいこう。


8月20日


死と向き合う



「回復の中にあっても、家族の死……といったさまざまな危機に直面しなければならないことは何度もある」




ベーシックテキスト　P.162


　命には始まりと終わりがある。とはいえ、心から愛している人が最期を迎えた時、その人が突然目の前からいなくなったことを、そんな簡単に受け入れられるものではなく、耐えがたい思いをするだろう。これで自分はとことん押しつぶされるのではないかという不安に襲われることもある。だが、そんなことにはならない。今のようなつらい悲しみを経験したのは初めてであったにしても、それでも必ず過ぎ去るのだ。


　愛するものの死に直面して生じた感情から逃れようとする必要はない。死や深い悲しみは、「生きていれば当然起こる」人生のそのものの一部なのだ。その時生じた感情を率直に感じてみることで、回復そして人の常という両方の面に深くかかわることができるようになる。


　時には、誰かの死という現実によって、私たちも死を免れないことをはっきり思い知らされることがある。だからこそ、自分の愛する人がまだそばにいてくれることに感謝し、自分が優先すべきことの見直しをはかる。自分の命も、愛するものたちと過ごす時間も、永遠に続くわけではない。だから、続いている間に、一番大事なことを最大限に果たしていきたいと思う。


　愛する人の死は、ハイヤーパワーとの意識的触れ合いを深めるチャンスになるかもしれない。自分が問題を抱えた時、私たちはいつでも力の源泉に救いを求めることができるのだ。それを忘れずにいれば、自分の周りでたとえ何が起ころうとも、ハイヤーパワーとの触れ合いに気持ちを向けることができるだろう。





今日だけ：愛する人の死を受け止め、自分の感情を受け入れる強さをハイヤーパワーに求めてみよう。現在周りにいる人たちへ愛情を最大限に向けて、大事にしていこう。


8月21日


友情



「仲間との友情は深まり、アディクトたちとの新たな生き方や回復の分かち合いから生まれたぬくもりや思いやりを経験する」




IP No. 19, Self-Acceptance＊


　ナルコティクスアノニマスにつながった時には親友など一人もいなかったという仲間がほとんどだ。そればかりか、変わらぬ友情を築くためには何をすればよいのかさえ、まったく分かっていなかった。だがやがて私たちも、友情を築くために必要なことを学び、それに取り組んでいく。いずれにしても、友情を築くということはやりがいがある。どんな人間関係もそうだが、友情も学びの道だ。


　友だちが私たちのことで真実を言ってくれるのは、深い愛情があるからだ。だが、「真実によってあなたは解放される。だが最初は激怒する」という昔からの言い伝えは特に友情に当てはまるようだ。本当のことを言われて、友情がぎこちなくなることがある。その仲間が行くミーティング場を避け、会おうとさえしなくなるかもしれない。だがその仲間は、私たちのことを本当に心配してそう言ってくれたのだ。その仲間は私たちがベストコンディションでいることを望んでいる。私たちにたとえ欠点があろうとも、友だちなら受け入れてくれるし、私たちが今は未完成な状態であることも理解してくれている。


　たとえ私たちが自分をぞんざいに扱っても、友だちは私たちに寄り添っていてくれる。私たちが自分の回復や人生の出来事に対してもっと大事な見方ができるよう、力を貸してくれる。一人では回復できないことを学んだ私たちには、積極的に友情を深めていくことがとても大切なのだ。





今日だけ：私は友だちに感謝したい。そしてその友情に積極的にかかわっていこう。





＊『自分を受け入れる』


8月22日


貢献



「手を差し伸べて他のアディクトの手助けができるようになると、自分自身のスピリチュアルな成長を実感できるようになる」




ベーシックテキスト　P.93


　社会に役立つことをして、その人にしかできない何らかの貢献をすることが、おそらく、人間の心が持つ最も高い望みだろう。一人ひとりの性質や気質は違っていても、誰もがその人にしか提供できないものを持っているのだ。


　回復の道を歩むどこかで、ほかならぬたった一人の誰かに手を差し伸べてもらったことはないだろうか。それは、初めてミーティングで笑わせてくれた人だったのか、温かくて心の優しいスポンサーだったのか、感情的な嵐にみまわれていた時に支えてくれた理解ある仲間だったのかはともかく、その人は私たちの目を開かせてくれた。


　私たちの誰もが、もう一人の回復中のアディクトから分かち合われた回復という贈り物を受け取った。そのことに私たちは感謝している。だから、自分に与えられた贈り物を惜しげなく誰かに分かち合うことで、私たちは自分の感謝の気持ちを表している。一人ひとりが運ぶメッセージが、私たちにしか手を差し伸べることのできない新しい仲間の役に立つかもしれないからだ。


　仲間の役に立つ方法は数々ある。誰もが、これなら他の人よりもうまくできる、というものを持っている。とはいえ、どのサービスも一様に大切だ。自分も役立ちたいという積極的な気持ちになったなら、その私たちの権利を何かのために貢献できる具体的な方法が必ず見つかるはずだ。





今日だけ：私が貢献することで、それは何かの役に立つ。今日私は、助けの手を差し伸べていこう。


8月23日


決断



「クリーンになる前の私たちの行動は衝動に突き動かされていた。今の私たちは衝動に駆られた考えにがんじがらめになることはない」




ベーシックテキスト　P.144


　生きるということは、決断、行動、そこから生まれる結果、という一連の出来事の連続だ。使っていたころ、私たちはいつもこの病気に駆り立てられるように決断していたため、自己破壊的な行動を起こし、恐ろしい結果を招いていた。決断は不正な操作をするためのゲームだと思っていた。だが、手を出してはいけないゲームだった。


　そんな私たちだったため、回復中の現在は、決断することを学ぶのに大変な苦労をしている。12のステップに少しずつ取り組み、建設的な結果が生まれるよう、健全な決断をする練習を重ねているところだ。かつては、私たちの意志や命がこの病気に冒されていたが、今の私たちはハイヤーパワーに配慮を求めている。自分の価値や行動の棚卸を行い、信頼を置く誰かとその結果を点検し、短所を取り除いてくださいと自分で理解している神に求めている。ステップに取り組むことで、この病気による影響から解放され、何が起こっても私たちを導いてくれる決断という原理を学んでいる。


　今は、自分の決断も、その結果も、この病気に左右されることはない。信じる心があるために、ふさわしい決断をする勇気と方向性が示され、それに従って行動できるようになったからだ。そういう決断なら、生きる価値のある毎日がもたらされるものだ。


今日だけ：私は、健全な決断をするために12のステップの原理を使っていこう。その決断に従って行動できる強さをハイヤーパワーに求めてみるつもりだ。


8月24日


神の意志を知る



「何か具体的なものが欲しくて祈るのは用心すべきことだと私たちは学んだ」




ベーシックテキスト　P.73


　アディクションの真っ最中には、自分に向けられた神の意志を知り、それだけを行っていく力を祈りと黙想によって求めることなど、したことがなかった。それとは逆に、自分で作り出した厄介な状態から救い出してほしいと神に要求ばかりしていた。要求すれば奇跡が起こることを期待していた。そういう考え方や祈りの方法は、第11ステップに取り組む段になると変わってくる。自分で作り上げたトラブルから抜け出すためには、自分より偉大な力に降伏する以外、方法はないからだ。


　回復の中で私たちは受け入れることを学んでいく。私たちの行く手に現れた難局にどう立ち向かえばよいのか、祈りと黙想の中で答えを求めていく。戦うのをやめ、どうこうあるべき、という私たちの古い考えを手放し、答えを知ることができるよう、耳を傾けてみる。その答えは、威勢のよいドラムのリズムに迎えられ、白色のライトを浴びながら出現することはない。普通はただ、自分より偉大な力に導かれ、回復の道からはずれずに歩みを続けているのだという平穏な安心感というかたちで示されるものだ。


　私たちには選択肢がある。物事が自分の思いどおりに実現するよう、一日中戦っているのもよい。あるいは、手を放して神の意志に委ねるのもよい。平安は、自分の人生の浮き沈みを受け入れることの中にあるのだ。





今日だけ：私は、自分本位の期待を手放し、ハイヤーパワーに導きを求め、人生を受け入れていこう。


8月25日


第９ステップ――改善されている人生



「私たちは過去の残骸から解放されつつある」




ベーシックテキスト　P.66


　いよいよ回復の中で、第９ステップというスリルある段階に到達した。そもそも私たちは、ダメージをさんざん与えてきたために助けを求めたのだ。今こそその残骸を片付け、過去の埋め合わせを行い、生き方を改善するチャンスがやってきた。


　このステップに取りかかるまでに、私たちはすでに長い時間をかけて多くの努力を重ねてきた。ＮＡにつながった時には、一番避けたかったことが、おそらくこの過去の残骸に向き合うことだったろう。私たちはまず一人で棚卸を書くことから始めた。次に、その過去を、選び抜いた信頼できる人――自分自身、ハイヤーパワー、そしてもう一人の誰か――に対して包み隠さず打ち明けた。それから、これまでの人生の混乱の根源ともいうべき自分の欠点に目を向け、その性格上の欠点がすべて取り除かれるよう願った。ついに、自分の過ちを正すために必要な――そしてすべての――埋め合わせをリストに書き上げ、実際に埋め合わせをする気持ちになった。


　そして今、その埋め合わせを行うチャンスがやってきたのだ――それは、過去の残骸から解放される自由を手にするためのものだ。ＮＡにつながって以来、いろいろなことに取り組んできたおかげで、やっとここまで導かれた。回復の過程のこの段階にある第９ステップは、まさに私たちが望んでいたことだ。12のステップとハイヤーパワーの助けがあれば、これまで長い間私たちの前進を阻んでいた瓦礫を取り除くことができる。そして生きる自由を手にすることができるのだ。





今日だけ：私は、自分の人生を改善するチャンスを生かしていこう。過去の残骸から自由になれる解放感を経験してみたい。


8月26日


第10ステップの棚卸



「私たちは、自分の生き方の棚卸を実行し続け、誤った時は直ちに認めた」




ステップ10


　日々行う第10ステップのおかげで、私たちは健全でスピリチュアルな道を歩み続けることができる。メンバーはそれぞれ、日々の棚卸の時にかなり難しい問いかけを自分に向けているが、なかには、誰にとっても役立つものがある。その二つの肝心な問いかけとは、「私はほんとうに正直になって自分自身や自分の行動、自分の動機と触れ合っているだろうか？　自分に向けられた神の意志を知り、それだけを行っていく力を求めているだろうか？」。この二つの質問に正直に答えたら、私たちの毎日についてもっと徹底的に見つめていくことができるようになる。


　人間関係に焦点をあてた時には、「今日、直接にせよ間接的にせよ、誰かを傷つけなかっただろうか？　今日私が取った行動の結果、誰かに埋め合わせをする必要が生まれなかっただろうか？」と問いかける。さらに、「では私が悪かった点はどこだろうか？　次に同じ間違いをしないためには、どうすればよいのだろうか？」と問いかけることも忘れなければ、棚卸はシンプルに行える。


　また棚卸の際、ＮＡメンバーたちは次のような大切な問いかけもしている。「私は今日、自分にも失礼のない振る舞いをしただろうか？　誰かのために何かをした時、見返りを期待しなかっただろうか？　愛なるハイヤーパワーを信じる心を再確認しただろうか？」


　第10ステップは、ＮＡプログラムを保守点検するためのステップだ。第10ステップがあるおかげで、私たちは回復の中で居心地のよい生き方を続けることができるのだ。





今日だけ：私は、一日を振り返ることを忘れないつもりだ。もし誰かを傷つけていたら、埋め合わせをしよう。そして次はどういう行動をとればよいのかを考えてみよう。


8月27日


生きることを選ぶ



「こんな自滅的な生き方を何とか変えなければならない」




ベーシックテキスト　P.23


　アディクションは、心の中でくすぶり続ける死への願望だ。誰もが、使うたびに死に一歩ずつ近づいている。私たちは自分で身につけた生活態度のおかげで、自分自身を危機に陥れていた。アディクトの命は日ごとに、そして使うたびに、安値で売られていたのだ。


　回復の中で私たちがまず変えなければならないパターンは、使っていたパターンだ。クリーンを始めることが生きることへ向かう私たちの旅路の出発点だからだ。だが使うことよりも、もっと深いところに巣くっていたのは、自滅的な行動だった。だから、回復してもなお、自分を価値のない人間のように扱うことがあるのだろう。だが自分にひどい仕打ちをすれば、気分も最悪になる。気分が最悪になったら、そんな気分を取り除きたいと思う。そんな時、昔の解決の方法である薬物を求めたくなることがあるだろう。


　回復を選択することは生きることを選択することだ。日々私たちは、生きていくことを、そして解放されることを選んでいる。何があっても自滅的な行動を取らないのは、回復を選んでいるからだ。





今日だけ：私は、回復を選ぶことで生きることを選ぶつもりだ。そして自分を大事にしていこう。


8月28日


光を当てる



「闇の中ではどんどんはびこっていく欠点も、光を当てれば消え失せるのだ」




ベーシックテキスト　P.50


　第５ステップは、私たちの本来の姿を、神と自分自身ともう一人の誰かに分かち合うよう求めている。だが第５ステップは、自分の秘密の何から何までを、どんな人にでも伝えるようにとは言っていない。昔の恥ずべき考えやゾッとするような考えを、この世の中の人全員に打ち明けるようにとも言っていない。第５ステップはただ単に、秘密というものは自分で抱え込んでいると、害こそあれよいことなど何もないのだと示しているだけだ。


　私たちの本来の姿は誰にも明かすつもりはない、という気持ちに屈していると、自分の生き方の秘密の部分がどんどん力を持ち始める。やがて支配力まで持つようになると、自分自身と、ハイヤーパワーと、回復の中で価値を置いていたものとの間に亀裂が生じる。


　自分の秘密を、少なくとも一人の人間――おそらくスポンサーか、親しい仲間――と分かち合ってみても、その人は私たちを拒絶することはない。自分のことを誰かに明らかにした努力は、彼らに受け入れられるという形で報われる。そうなった時、正直な分かち合いは命が脅かされるどころか、秘密の威力が私たちの中から消えていることに気づくのだ。





今日だけ：私はこれまでの人生の中で抱えてきた秘密を、一人の人間と分かち合うことで、手放していきた#い。


8月29日　　


後ろを振り向くな



ステップによって「罪悪感と恨みに支配されていた人生とはまったく違う生き方が示される。将来も違って見えてくる。これまで傷つけてきた相手をもう避けなくてよいのだ。……これまでの孤独に終止符を打つ新たな自由が得られるようになる」




ベーシックテキスト　P.63


　私たちの多くが、過去のことで山のような後悔を抱え、ナルコティクスアノニマスにやってきた。だがステップのおかげで、そんな後悔の思いの解決に向けて一歩を踏み出すことができる。自分の生き方を点検し、過ちを認め、埋め合わせを行い、自分の行動を変えようと真摯しに努力をするのだ。そうすれば、喜びに満ちた解放感に包まれるだろう。


　もはや、過去を否定する必要も、悔やむ必要もない。埋め合わせをした時点で、私たちがやってしまったことはまさに終わりとなり、過ぎ去っていく。埋め合わせをした時、昔の自分がどうであったかは、私たちにとってそれほど重要なことではなくなる。大切なのは、これからどういう方向に進むか、なのだ。


　ＮＡで私たちは将来に目を向けることを始める。確かに私たちは今日だけを生き、今日だけクリーンを続けている。だが、私たちも目標を定め、夢を見て、回復の中で生きることからもたらされる喜びに目を向けることができるのだ。将来に目を向ければ、どういう方向に向かうかに集中することができ、過去を悔やみ、自責の念を持ち続けてばかりはいられなくなる。それに、後ろを振り返りながら前進するのは、難しいではないか。





今日だけ：ステップのおかげで過去を悔やむことから解放された。今日、私は回復の中で新しい生き方に目を向けていこう。


8月30日


よいことをして、気分よく過ごそう



「自分がその日に取った行動、反応、真意をよく点検する。意外と、自分で思ったよりもずっとよくやっていることに気づかされることがあるものだ」




ベーシックテキスト　P.68～69


　他の人に対する自分の接し方で、その時の自分の状態が分かることが多い。穏やかな気持ちの時は、他の人にも愛情と敬意を持って接することができるものだ。だが、気持ちの中にバランスが欠けていると、イライラし、うんざりした態度で接するようになる。定期的に棚卸を行っていると、おそらく、そういうパターンが見えてくるだろう。自分がひどい気分の時には、他の人にもひどい接し方をしているものだ。


　だが、棚卸をしても見えてこないことがある。それはもう一つの面、つまり、他の人に敬意を払って対応すると、自分も気分よく過ごせるのだというプラスの面だ。棚卸の中で自分の否定的な部分にこの前向きな事実を重ねていけば、これまでとは違う行動が取れるようになるはずだ。


　嫌な気分の時は、そこで立ち止まり、強さと導きを求めて祈ってみる。次に、人からこうしてもらったら嬉しいと思うことや、優しさや、思いやりを持って、周りの人に接することにする。優しく振る舞おうと心を決めると、私たちの誰もが望む心の平和や幸せな気持ちが生まれ、心の中にずっととどまるだろう。そして私たちの中で呼び起こされた喜びは、周りの人たちの気持ちも晴れやかにし、それによって、私たちのスピリチュアルな幸せもはぐくまれるのだ。





今日だけ：自分の行動を変えれば、自分の考えがその行動についてくることを思い出してみよう。


8月31日


感謝



「絶望的だった日々の問題は思いがけないほど大きな喜びに変わった。病気の進行は止まり、今はどんなことでも実現できるようになった」




ベーシックテキスト　P.169


　ＮＡのプログラムは、私たちの想像を超えた大きな自由を与えてくれた。だが、日常の忙しさの中にいると、どんなにたくさんのものが自分に与えられているかをつい忘れがちだ。では、ナルコティクスアノニマスにつながってから、私たちは具体的にどう変わったのだろうか。


　もちろん回復の基本は、使いたいという強迫観念からの解放だ。私たちはもう、自分が持っているあらゆる手段や力をアディクションのためにつぎ込まなくてよいのだ。次の「一回」のために、危険な目にさらされたり、恥をかいたり、自分だけでなく他の人にまでひどい言葉を投げかけたり、暴力を振るったりしなくてもよいのだ。使っていないということだけで、これほど大きな自由が私たちに与えられた。


　だがナルコティクスアノニマスは、ただ単に使わないということをはるかに超えたものも与えてくれる。それはまったく新しい生き方だ。私たちは、自分の棚卸を行い、性格上の欠点を確認することができた。それらの欠点に長い間束縛されていたために、人生を楽しみながら生きることができなかった。だからその欠点を明け渡し、責任を負い、これまでとは違う生き方をするために必要な方向と力を求めた。すると私たちがこれからも回復の中で生きられるよう、ホームグループの仲間の思いやりと支えが与えられた。そしてその締めくくりに、ＮＡに来て理解できるようになった神の愛と配慮と導きが常に示されるようになった。


　日々の回復の中にいると、ナルコティクスアノニマスにつながってから自分の生き方がどれほど変わったかを忘れることがある。私たちは、このプログラムから与えられたものを十分に認めているだろうか。





今日だけ：私は回復によって自由を与えられた。私は、希望をもって新たな日々を迎え、どんなことでも可能になった今日に感謝したい。


	

	
	9月


9月1日


真の価値


「私たちは、人生に真の価値を持つ原理や理想に基づいた、賢明で愛情にあふれた判断ができるようになった」


ベーシックテキスト　P.167


　昔の私たちは、アディクションによって生まれた独特の価値観や原理を自分の生活に当てはめていた。いわば、「押されたら、もっと強く押し返せ」というような価値観だ。「それは自分のものだ」もそのころに身につけた価値観だ。「そう、最初は誰かのものだったかもしれないが、気に入ったから自分のものにしたんだ」と。それは本来の価値観の意味からほど遠く、単なる理由づけにすぎない。そんな私たちだったから、賢明で愛情にあふれた決断など、できるわけがなかった。私たちの古い「価値観」は、すでに自分で掘り始めていた墓穴を、さらに深くする役目しか果たせなかった。


　12のステップによって、私たちに、真の価値という強力な一発が与えられた。それは自分自身や周囲の人たちと調和をもって生きていく助けになるものだ。私たちは信じる心を、自分自身や家族や自分が暮らす地域社会ではなく、ハイヤーパワーに置いた。ハイヤーパワーを信じたから、地域社会や家族や自分自身も安心して信じられるようになった。これからはどんな状態になろうとも、正直になり、隠しておきたくなるようなことは繰り返さないことを学んでいく。自分の行動について責任を引き受けることも学ぶ。すると「それは自分のものだ」は、利己心のない心へと変わっていく。新たな価値観を持った私たちは、周囲の人たちに対して責任のある、生産的な人間になっていく。その価値観を当てはめている限り、墓場の穴を深く掘る必要はない。私たちは生きる世界へと導かれるのだ。





今日だけ：私は、自分がＮＡで築くことのできた価値観に感謝している。自分が暮らす地域社会の、責任ある、生産的な一員として、賢明で愛情にあふれた決定ができる力を与えられたことにも感謝している。


9月2日


ハイヤーパワーの力を受けて



「ＮＡの12のステップのプログラムを毎日実践しながら、かつての自分から、ハイヤーパワーに導かれた自分へと変わっていく」




ベーシックテキスト　P.138


　昔の私たちはどういう人間で、現在はどういう人間になったのだろうか。この問いに対する答えはいくつかある。一つは非常にシンプルなものだ。「アディクトである私たちはナルコティクスアノニマスにやってきた。アディクションで命を落としかけたからだ。現在はＮＡのおかげで、薬物へのとらわれと、使いたいという強迫観念から解放されている。そして自分の生き方が変わった」というものだ。


　だがそれではまだ氷山の一角にすぎない。昔の私たちは本当はどういう人間だったのだろうか。昔は、何の力もなければ、どういう方向に進めばよいのかも分からなかった。生きる目的も理由も見当たらなかった。生きていることは、もはや何の意味もなかった。家族や友だちや周囲の人たちにとっても、私たちが生きているからといって何の意味もなかったことだろう。


　では、現在の私たちの本当の姿はどうだろうか。今の私たちは単にクリーンを続けているだけのアディクトではない。方向感覚や目的意識を備えた人間、自分よりも偉大な力を信じる人間になった。12のステップに毎日取り組むうちに、アディクションのために自分の感情や動機や行動がどれほどゆがめられていたかが見えてきた。ゆっくりとだが、私たちの病気の破壊力が、ハイヤーパワーに与えられた生きる力へと変わっているようだ。


　回復とは、単なる大掃除ではない。パワーアップをしていくことだ。私たちは単に悪い習慣を捨てただけではない。ハイヤーパワーに導かれた新たな人間になっているのだ。





今日だけ：新たな人間になるために必要な導きは、すぐ目の前にある。今日、私は方向が見出せなかった古い自分を遠ざけ、ハイヤーパワーへと近づいていこう。


9月3日


アノニミティによって示された謙遜



「謙虚さとは自由という雰囲気の中で成長し、手にできた副産物であり、そのおかげで自分がアディクトであることを職場の上司や家族や友人に知られる不安が取り除かれる」




ベーシックテキスト　P.121


　「無名であることは、私たちの伝統全体のスピリチュアルな基礎である」とはいったいどういう意味なのだろうか。意味を理解できないという仲間が数多くいるだろう。私たちも頭を悩ませた。無名であることが、私たちのスピリチュアルな生き方とどういうつながりがあるというのか。


　答えは山ほどある。無名であることを守り、大事にしていくことで、頭での理解を超えたスピリチュアルな報酬が得られる。誰にも知られずに、誰かのために、何かすばらしいことを行うことの中に、大きな美徳がある。同様に、自分がＮＡのメンバーであることを世の中に誇らかに知らせたいという気持ち――本当は、自分がどれほど変わってよくなったかを認めてほしいだけなのだが――を抑えることのほうが、回復の価値がはるかに高まるのだ。


　回復とは私たちが自分より偉大な力から与えられた贈り物である。まるで自分の力で回復できたかのように自慢していると、やがて高慢になり、誇大妄想へ導かれる。だがあくまでも無名であることを守り続けていれば、謙遜と感謝の気持ちへと導かれる。回復そのものが、私たちに与えられた報酬なのだ。人からたとえどれほど賞賛されたとしても、私たちがすでに手にしたものに比べたら、何の価値もないものだ。





今日だけ：回復そのものが報酬なのだ。世の中から認められる必要はない。自分の無名性を守り、大事にしていこう。


9月4日


雑然とした心の中



「埋め合わせをする時に頭において置くべきことは、これは自分のためなのだということだ」




ベーシックテキスト　P.65


　果たすべき埋め合わせをほっておくと、心の中に不要品がどんどんたまり、雑然としてくる。謝罪すべきこと、恨みを抱いていること、激しい後悔を押し隠していることなど、片づけるべき重荷をいつまでも背負い込んでいるからだ。それではまるで散らかりほうだいの部屋と同じだ。散らかっている現実を見たくないために、いつも家を留守にしていたり、ゴミの山をまたぎながら、散らかっていないかのように振る舞ったりすることはできる。だが、いくら乱雑さを無視しても、片づくわけではない。汚れた食器や、パンくずだらけのカーペット、くず入れの外にまであふれたゴミは、今日も同じ場所にあり、片づけなければいつまでもそのままだ。


　散らかりほうだいの部屋と同様、不要なもののために乱れた心を抱えていると、結局、耐えがたくなるものだ。私たちは、昨日からほったらかしていたものに、いつもつまずいている。向きを変えてどちらの方向へ進もうとも、必ず何かにぶつかる。埋め合わせという責任をほっておくと、私たちの心の中にはさらに不要品がたまり、さらに乱雑になる。しかも埋め合わせの場合は、清掃業者に片づけを依頼するわけにはいかず、自分でどうにかしなければならないのだ。


　埋め合わせをすると、心の底から充実感が得られる。家をすっかり掃除すれば、さわやかになり、磨かれた窓から差し込む陽の光に、胸がはずんでくるだろう。同じように、私たちの心の乱れを取り除けば、自分の回復を心から楽しめる自由を喜べるようになるのだ。こうして最悪の混乱状態をきれいに整頓したら、後は、自分が歩いたところの後片づけだけすればよい。





今日だけ：私は自分がすべき埋め合わせをすることで、心の中の混乱を片づけていこう。


9月5日


絶望的なほど悪い病気ではない



「私たちは病気にかかっているのであって、道徳的な板ばさみで苦しんでいるわけではない。確かに危険な病気だが、絶望的なものではなかった」




ベーシックテキスト　P.25


　私たちの多くが長いこと抱えていた自分の謎を解く答えが、ナルコティクスアノニマスに来てやっと見つかった。それまでは年中頭を悩ませていた。なぜ自分はたくさんの人に囲まれていても孤独なのか。なぜあれほど狂った自己破壊的なことばかりやっていたのか。なぜ自分のことが不愉快でたまらなかったのか。なぜ自分の生活があそこまで取り返しのつかない状態になったのか……。私たちは自分のひどさや狂気に絶望していた。


　そんな私たちが、病気のためにそうなったのだと学んだ時、どれほど救われただろうか。アディクション――私たちの数々の問題は、そこから生じていた。それが病気であるなら治療できるはずではないか。さらに、この病気を治療すれば、回復できるのだ。


　今でも、病気が顔を出すことがあるが、そうなっても絶望する必要はない。私たちがかかったこの病気は治療が可能で、精神的な葛藤のために生じたものではないからだ。アディクションという病気は、ＮＡの12のステップに取り組めば回復できることに私たちは心から感謝している。





今日だけ：自分の病気は治療可能であり、精神的な葛藤のためにこうなったのではないことに感謝している。ＮＡのプログラムを実践しながら、アディクションという病気の治療に活用していこう。


9月6日


きちんとミーティングに出る



「私たちはグループの経験から次のことを学んだ。ＮＡのミーティングにきちんと通い続けていればクリーンでいられるのだということを」




ベーシックテキスト　P.14


　ＮＡプログラムによって、新たな生き方のパターンが与えられた。新たなパターンの基本の一つは、ミーティングにきちんと出ることだ。新しい仲間にとっては、クリーンで生きることなど初めての経験だ。それまで慣れ親しんできたものがすべて目の前からなくなった。昔の仲間、昔の場所、昔やっていたことなど、いろいろな場面で頼りにしていたものがみな過去のものになったのだ。当然、昔とは違うストレスが生まれるものだ。だが昔のように、薬物を使ってイライラをカバーしたり、現実をなかったことにしたりすることはもうできない。だからこそ新しい仲間には、毎日ミーティングに出るようにと言っているのだ。その日、何が起こったとしても、どんなに嫌な思いをしたとしても、その後にはミーティングが待っている。ミーティングに行けば、回復しているアディクトの仲間たちに会うことができる。彼らは私たちがどんな状態を切り抜けようとしているのか、ちゃんと理解してくれる。彼らも同じ経験をしたことがあるからだ。毎日ミーティングに出れば、仲間たちと会ってこそ得られる安心感を毎日得ることができるのだ。


　回復してからかなりの時間がたっても、きちんとミーティングに出ることには同じようなメリットがある。クリーンの期間がどれほど長かろうが、アディクトであることに変わりはないからだ。もちろん、何日かミーティングに出なかったからといって、すぐさま大量の薬物に手を出すわけではない。だが、ミーティングにきちんと出続けることで、自分が回復中のアディクトであるという認識がより深まる。そしてミーティングに出るたびに、使っているアディクトに再び戻る可能性から遠ざかっていけるのだ。





今日だけ：私は、きちんとミーティングに出ることを、自分の新たな生き方のパターンの一部にすることを心に決めよう。


9月7日


恨みと許し



「間違いを許すという精神は、プログラムが教えてくれる」




ベーシックテキスト　P.18


　私たちがＮＡにつながってからは、この世の中ともつながりができた。私たちはもう孤独ではない。だが、孤独からの解放には代償が伴うものだ。いろいろな人とかかわりを持つようになると、誰かに足を踏みつけられることもある。私たちが恨みを抱くのはそんな時だ。


　だが、その恨みが正当化できるものかどうかはともかく、回復を続けるためには恨みは危険なものだ。いつまでも恨みを抱き続けていると、それがどんどん大きくなり、結局私たちにとって有害なものになる。クリーンを続けるためには、恨みを手放せる力量と、相手を許すことができる力量を求めなければならない。最初は、第８ステップと第９ステップに取り組みながらこの力量を身につける。さらにそれが消えないように、第10ステップをきちんと行う。


　時には、相手を許す気持ちにとてもなれないこともある。そんな時には、私たちだっていつかは誰かに許してもらわなければならない場合があることを考えてみる。あんなことをしなければよかったと深く後悔したことが私たちにだって一度や二度はあっただろう。だが、そのことで心から埋め合わせをして、それを受け止めてもらえた時には、ずいぶん癒されたのではなかったろうか。


　許すという気持ちを持つことは、誰もがみな最善を尽くしているのだということを忘れなければ、そして私たちだって、いつかは許してもらわなければならない場合があることを忘れなければ、それほど難しくはないはずだ。





今日だけ：私は恨みを手放そう。今日、誰かに不当に扱われたら、私だって許してもらわなければならない場合があることを思い出しながら、許しに取り組んでみよう。


9月8日


反抗



「反抗的になったとしても、信じる心までなくす必要はない」




ベーシックテキスト　P.55


　私たちの多くがこれまでの人生を反抗心の中で生きてきた。どんな指図を受けようと、すぐさま拒否した。多くのアディクトにとっては、どんな権威にも拒絶的な反応を示すことが、厄介な性格上の欠点のようだ。


　徹底的に自分を点検してみれば、これまで自分がこの世の中に対してどのように対応してきたかがよく分かる。誰かや、どこかの場所や、なにかの組織に対して示した反抗が正当だったかどうかを、自分に問いかけてみる。しっかり書き上げてみれば、他の人に何をされたかよりも、自分の側のことだけを明らかにできる。他の人たちにされたことなど、私たちが彼らに示した反応に比べたら、ささいなことだろう。


　定期的に棚卸を行っていると、この世の中に対する私たちの反応のパターンを点検できるし、自分に慢性的な反抗を示す傾向があるかどうかも見て取れる。危ない橋は渡らずに、提案されたことに同調している振りをしても、心の中では権威に対する恨みを抱き続けているのかもしれない。その恨みをそのままにしておくと、回復のプログラムとは違う方向へとどんどん追いやられることがある。


　棚卸を行っていけば、私たちの反抗のパターンを明るみに出し、判断し、そして変えていくことができる。棚卸をしたからといって、この世の中を変えることはできないが、自分の対応の仕方は変えることができるのだ。





今日だけ：私は反抗の嵐から解放されたい。行動を取るまえに、自分の棚卸を行い、私が持っている本当の価値について考えてみよう。


9月9日


意外な弱点



「回復を阻む最も大きな障害は、非現実的な期待を自分自身にも他人にもかけることのようだ」




ベーシックテキスト　P.131


　多くの仲間が、自分はかなりひどい状態でナルコティクスアノニマスにつながったと思っている。それに引き換え、ミーティング場で出会った回復者たちは、落ち着いていて、まるで神様のように見えたものだ。あれほど賢明で愛情にあふれているのは、スピリチュアルな原理にそって何か月も、あるいは何年も生きているからだろう。そして見返りを求めずに、自分がもらったものを次の人に手渡しているからなのだ。私たちは彼らを信じた。そして自分で自分を愛することができるまで、彼らに自分への愛情を託した。彼らならどんなことでもうまくおさめてくれるのだと期待を寄せた。


　やがて、最初のころの回復の輝きが色あせ始めた。それにつれて、ＮＡの仲間やスポンサーの極めて人間的な面が目につくようになった。ホームグループの仲間がデートをすっぽかした。コミティの時に二人のオールドタイマーが言い争っていた。自分のスポンサーにも性格上の欠点が一つか二つあった。そこで私たちは幻滅を感じる。回復者のアディクトだというのに、完璧どころではないじゃないか。それでも彼らを信じろというのか。


　「回復のヒーロー」と「ＮＡの最低のチンピラ」との間あたりが真実だろう。仲間のアディクトたちは、完璧にひどい人物でもなければ、完璧によい人間でもない。第一、もし完璧な人間だとしたら、このプログラムにつながる必要がどこにあるというのだ。仲間もスポンサーも、私たちと同じく、当たり前に回復している当たり前のアディクトなのだ。だからこそ私たちは、彼らの当たり前の回復の経験に共感でき、自分のプログラムにその経験を生かしていけるのだ。





今日だけ：仲間もスポンサーも、私と同じ人間だ。だからこそ、私は彼らの経験が信じられるのだ。


9月10日


言葉よりも強力なもの



「……あの心を込めたハグを受けるだけで、世界は陰と陽ほどの違いがあることも学んだ」




ベーシックテキスト　P.146


　回復の中にあっても、仲間がそばで苦しんでいることがある。「どうしたら、仲間の力になれるだろう？」私たちも同じように悩み苦しむ。仲間の苦しみに対して何もしてあげられないことに心を痛める。自分がもっとたくさん経験を積んでいたら、何か言ってあげられるのに。でも今はふさわしい言葉さえ見当たらない。


　だが、生きていれば、どんなに気持ちのこもった言葉をもらっても、楽になれない傷を抱えることがある。それに、どれほど思いやりの気持ちがあろうと、自分の気持ちを完全に言葉で言い表すことは不可能だ。傷ついた魂に言葉はふさわしくない。魂の奥の傷を癒すことができるのは、愛なるハイヤーパワーの触れ合いしかないのだ。


　愛する人が悲しみの中にいる時、おそらくその人のそばにいてあげることが、私たちにできる最も愛情にあふれた行動なのだろう。愛なるハイヤーパワーが最善を尽くして魂の傷を癒してくれているのだ。私たちにできることは、そこにいてあげることしかない。私たちがそばにいて、心をこめてハグをし、思いやりをもって耳を傾ける……それで私たちの思いは十分に伝わり、言葉以上の力をもって苦しみの中にいる人の心に届くことだろう。





今日だけ：私は、愛する人のそばにいて、ハグをし、思いやりをもって耳を傾けよう。


9月11日


風を受けてしなる



「柔軟な考え方を身につける。（中略）今まで知らなかったことが明らかになってくると、私たちも生き返ったように感じられる」




ベーシックテキスト　P.161～162


　「柔軟性」などという言葉は、使っていたころの私たちには無縁のものだった。薬物によるヒリヒリするような快楽を得ることにとらわれていたし、世の中の人たちの、穏やかで、繊細で、変化に富んだ喜びなどには冷ややかな態度を取っていた。だがこの病気のために、刑務所や施設や墓場にいつ送られるのか分からない恐れにつきまとわれていたため、自分をさらに無感覚にした。だが結局、最後にはボロボロになり、世の中の風をほんの少し受けただけで、もろくも崩れ、衰弱し、力が尽きた。だから、降伏するしか道がなかったのだ。


　だが回復のすばらしさは、皮肉なことに、降伏して初めて、アディクションの中で失っていた柔軟性を見出すことができたことだ。もし私たちに柔軟性があったなら、ポキンと折れることもなかったはずだ。今では人生の風を受けても、折れることのない、しなる力を取り戻すことができた。肌を優しくなでてくれる風の感触も楽しむことができるようになった。昔は、暴風雨にさえ頑なに対抗していたというのに。


　命の風は、一瞬ごとに新たな大気を運んでくれる。その大気とともに、新たな香りや新たな喜び、そして変化に富んだ繊細さも運んでくれる。命の風を受けながらしなやかに生きる時、風によって運ばれる感触や香りや味わいを感じ取ることができる。そして新たに風を受けるたびに、私たちは生き返ったように感じられるのだ。





今日だけ：風を受けた時、しなやかに生きられますように。そして風が通り過ぎた時の栄光を感じられますように。どうぞ、頑なな自分を解放してください。


9月12日


新たな地平線



「私の人生は調和がとれている。自分であることが心地よく感じられる自分にもなれた。以前は、自分から薬物をとられたら、きっと神経過敏で、退屈な人間に違いないと思っていた」




Basic Text第二部個人の物語　P.262＊


　薬物なしで本当に生きられるのだろうか。新しい仲間は、使うのをやめたりしたら、後は退屈な生活を送るしかないと思いこんでいる。だが、現実ははるかにかけ離れたものだ。


　ナルコティクスアノニマスは、ＮＡのメンバーに新しい生き方への扉を開いてくれる。ＮＡで私たちが失うものがあるとすれば、それは、薬物の奴隷という立場だけだ。私たちには、たくさんの新しい仲間ができ、趣味を手がける時間ができ、そして安定して仕事に就くことも、自分で望みさえすれば学問の道に入ることもできる可能性が生まれる。何かのプロジェクトを始めて、その完成を見届けることもできる。たとえ不器用でも、ダンスを楽しむことができるし、旅行のための予算を立てることもできる――たとえ近くのキャンプ場へテントを持って出かける旅であったにしても。回復の中で私たちは、興味を引くものを新たに見つけ、それを楽しむことができるようになる。恐れずに夢を見てよいのだ。


　ナルコティクスアノニマスの中に自分の居場所を確保していれば、人生はまったく違ったものになる。ＮＡで見出した愛情を通して、自分のことも信じられるようになっていく。確信という支えがあれば、新たに視野を広げるために世の中へと思い切って歩みを進めることができるのだ。この世の中はかなりよいところだ。なぜならＮＡの仲間がいてくれるからだ。





今日だけ：私は調和が取れた心地よい生活を送ることができるはずだ。それが自分に現実に起ころうとは夢にも考えられなかった。回復によって私にも新たな展望が開けた。そしてその地平線へ向かって進む準備もできたのだ。


9月13日


みんなとはどこか違う何か



「だからみんなとはどこか違う何かが必要だったし、その何かこそ薬物の中にあるのだと思っていた」




ベーシックテキスト　P.20


　私たちは常に自分は人とは違うのだと感じていた。ただし、たくさんの仲間が同じようなことを分かち合っていたので、自分だけがそう感じていたわけではないことが分かった。そこで、自分の生き方をあらゆる面から点検し、自分の問題を正し、自分の中の「違う」部分を修正し、人から受け入れられる完成された人間になるための何かを探してみた。探しているうちに、その何かこそが薬物なのだと思えてきた。少なくとも薬が効いている間は、空しさや欲求などを感じないですむからだ。だが一つだけ難点があった。薬物は確かに解決策なのだが、あっという間に問題に転じることだった。


　薬物という手を諦めたところ、空しさにまた襲われた。そんな哀れな望みさえ叶えられないことに、最初は絶望的になった。だが私たちには、示された方向のとおりに動き、ステップに取り組んでみようというやる気は十分にあった。そこでステップに実際に取り組んでみたら、私たちが長い間探し求めていた、あの「違う何か」を見つけることができた。私たちがそれまで一生かかって求めてきた切なる思いとは、ハイヤーパワーを知ることだったのだ。つまり、私たちに必要な「違う何か」とは、愛なる神との関係だった。そしてステップが、その関係をどうやって築けばよいのかを教えている。





今日だけ：自分の中で常に欠けていた「違う何か」とはハイヤーパワーだった。私はステップを使って私の精神の中で欠けていた部分を修復していこう。


9月14日


秘密とは疑いの気持ち



「結局、正直になるか、薬物を使うかの選択を迫られることになる」




ベーシックテキスト　P.136


　人は誰も何らかの秘密を持っているのではないだろうか。ごくささいなもので、たとえバレてもこじれるほどではない秘密もあれば、自分の存在にかかわるような、深くどんよりとした暗闇におおわれた大きな秘密もある。大きな秘密というのは分かりやすい。回復がただちに脅かされるほどのものだからだ。だが実は、ささいな秘密であっても油断ならないのだが、私たちはそれを「罪のないもの」と思っているために、よけいに始末が悪いことがある。


　大きなものか、ささいなものかはともかく、私たちが秘密を持っているのは、実は回復の原理に委ねたくないという、スピリチュアルな領域を象徴している。何もかも自分の意志で決めようと、自分の意志にしがみつく「権利」を手放そうとしない限り、それが長引けば長引いただけ、ダメージも大きくなる。委ねられない領域がだんだん広がり、他のことにまで浸透していく。


　私たちの秘密がささいだろうが大きなものだろうが、秘密を抱えている限り、遅かれ早かれ同じ結果になる。だから、このプログラムに何もかもを委ねるのか、あるいは回復を失うのかのどちらかを選ばなければならないのだ。





今日だけ：このプログラムに全面的に委ねることで生まれる回復を私は望んでいる。今日、私はスポンサーと会って、大きな秘密もささいな秘密もみな打ち明けよう。


9月15日


心の空洞を埋める



「……心ゆくまで食べることができたら、心ゆくまでセックスができたら、心ゆくまでお金を使えたら、きっと満足できるし、すべてがうまくいくのにと思うことがある」




ベーシックテキスト　P.128


　アディクションの渦の中にいた時は、薬物にしろ、金にしろ、セックスにしろ、他の何にしろ、これで十分だと思えたことは一度もなかった。たとえ目の前に有り余るほど何かがあふれていても、それで満足できたことは決してなかったのだ。私たちは心の中にスピリチュアルな空洞を抱えていた。その空洞を埋めようと、なんとか自分で必死にがんばってみたのだが、うまくいったためしはなかった。そしてやっと、それを埋める力は私たちにはないことに気づいた。空洞を埋めるには自分を超えた何か大きな力が必要なのだ。


　そこで、使うのをやめ、心にぽっかり開いた空洞をもので満たそうとするのをやめた。その代わり、ハイヤーパワーに救いを求め、配慮と力と指示を求めた。自分を明け渡し、私たちの心の空洞を埋めてくださいとハイヤーパワーに委ねたのだ。私たちは、ひったくるように何かを奪い取るのはやめ、私たちに対するハイヤーパワーの愛情を存分に受け取ってみたところ、少しずつ、心の奥の空しさが満たされてきた。


　ハイヤーパワーから愛情という贈り物を与えられ、その贈り物を手にした私たちは、次に何をすればよいのだろう。この贈り物を自分一人でしっかりと握りしめていたら、壊れて台なしになるのは目に見えている。ここで忘れてならないのは、愛情は分かち合ってこそ初めて育つということだ。だから、その贈り物を次の人に惜しげなく手渡していけば、自分の手の中にとどめておくことができるのだ。アディクションの世界は、取るか取られるかの世界だった。それに引き替え回復の世界は、与え、与えられる世界だ。私たちはどちらの世界を選ぶつもりだろうか。





今日だけ：私は、回復に満たされた世界に住むことを選ぼう。自分で理解する神と意識的に触れ合い、惜しみなく私に分かち合われたものを惜しみなく仲間と分かち合う自分を褒めてあげよう。


9月16日


感情のバランス



「黙想によって最初にあらわれる効果は感情のバランスで、それは経験が示すとおりだ」




ベーシックテキスト　P.74


　「感情のバランス」をどう考えるかは、一人ひとりに多少の違いがあるかもしれないが、私たちはみな感情のバランスを身につける必要がある。感情のバランスとは、周りで何が起ころうとも、生きることに向かって前向きな見方をし、その見方を持ち続けることだという考えがある。あるいは、思ったままに反応するのではなく、その気持ちに対応できるよう、自分の感情を十分に理解することだという考えもある。また、できるだけ自分の感情をしっかりと感じ取り、同時に過剰にあふれ出る感情を抑えることだという考えもある。


　感情のバランスは、祈りと黙想を実践していると自然に身につくものだ。気持ちを静め、自分が考えていることや希望や不安を自分で理解している神に伝えていく。そうしたら、導きに耳を傾け、神から示された方向に沿って行動できる力が生まれるのを待つ。


　やがて、バランスを取る力がつき、昔、年中経験していたような、激しく乱降下する感情のぶれがなくなっていることに気づくようになる。他の人のことも、その人が感じたままでよいのだと受け入れる力がつき、人の気持ちを裁く必要がなくなる。そして私たちは、自分の感情をしっかりと受け止めるのだ。





今日だけ：私は、きちんと祈りと黙想を行うなかで、自分にとって感情のバランスとはどういう意味なのかを見つけ出してみようと思う。


9月17日


第５ステップから先に進む



「過去のことを書いたのだからもうそれで十分だと考えた人もいる。でも私たちはそんな間違いをするわけにはいかない」




ベーシックテキスト　P.51


　第４ステップを書くことにそれほど積極的ではない仲間もいれば、取りつかれたように夢中になる仲間もいる。スポンサーが愕然とするのは、私たちが自分の棚卸を何度も何度も繰り返して行う時だ。私たちは、自分がなぜ今のような状態になったのか、その理由を探っている。過去のことに思いを馳せ、それについて書き上げ、それを話せば、解決すると思うからだ。スポンサーから、性格上の欠点を取り除けるよう神に委ねる準備をするようにと言われても、傷つけた人たちに埋め合わせをするようにと言われても、私たちは耳を貸さない。自分の欠点を書き上げることに集中し、いつまでもそれだけを続け、新たに得た洞察を嬉々として分かち合う。ついにうんざりしたスポンサーは、自分を守るために私たちから手を引くことになる。


　これは極端な例だと思うかもしれないが、自分もそうだった、と気づく仲間は多いはずだ。自分のどこが悪かったかを考え、書き上げ、それについて話をすることで、自分の力で答えを出せると思っていたからだ。だが、遅かれ早かれ、自分の問題にはまり込み、動きが取れなくなり、解決策を見失う。その時初めて、これまでと違う生き方がしたいのなら、このプログラムの第５ステップから先へと進まなければならないことに気づくのだ。自分の性格上の欠点についてはすでに十分理解できていた。そこでそれらの欠点を取り除いてくださいとハイヤーパワーに求めた。自分の欠点のままに行動したために他の人に及ぼした破壊の後についても、埋め合わせを行った。そうしてみて初めて、何かに目覚めたような解放感を経験できた。今の私たちはもはや犠牲者ではない。回復の中で前進する自由を得たからだ。





今日だけ：第４ステップと第５ステップは必要なものではあるが、それだけでは感情面やスピリチュアルな面の回復はもたらされない。私は、感情面やスピリチュアルな面での回復に取り組み、それに必要な行動を取っていこう。


9月18日


正直な関係



「私たちにとっての最も重大な変化は対人関係の中にあらわれる」




ベーシックテキスト　P.91


　回復によって、私たちの多くが以前のような対人関係よりもずっと親密で親しい関係を築くことができるようになった。特定の人に魅力を感じるようになり、やがてその人は親友やスポンサーやパートナーになることがある。笑いや涙や苦しみをともに分かち合ううちに、変わらぬ尊敬や思いやりの気持ちを共感できるようになる。


　だが、その相手に何もかも賛同するわけにはいかなくなった時には、どうしたらよいのだろうか。親友なのに、音楽の好みが一致しないとか、家具の置き場所についてはパートナーとどうしても意見が合わないとか、サービスコミティの会議でスポンサーと同じ票を投じることがどうしてもできないとか、そういう場面が見られるようになる。そのような不一致が生まれたら、友情も結婚もスポンサーシップも終わりになるのだろうか。そんなことはない。


　このような不一致は、長い付き合いの中では当然見られることだ。そればかりか、二人とも、健康な感情を備えた正直な人間であるという証しでもある。もし片方の人だけがいつも相手に同調するような関係では、何かを考え出すのも常にどちらか片方だという可能性がある。自分の正直な気持ちや誠実さを犠牲にして、衝突や意見の不一致を避けていたら、自分のよいところをその対人関係に生かすチャンスをふいにすることになる。自分が心から正直になって相手と接する時、パートナーシップの真価が十分発揮されるのだ。





今日だけ：私はお互いの違いを歓迎するつもりだ。だからこそ二人とも特別な存在なのだ。今日私は、自分自身でいることに取り組んでいこう。


9月19日


仲間の集まり



「ＮＡの中で、すばらしい日を過ごしたことを分かち合うことで喜びは二倍になり、悲しい思いを分かち合うことで悲しみは半分になる。どんなことであれ、たった一人で経験する必要がなくなった。こんなことは生まれて初めてだ」




IP No. 16, For the Newcomer ＊


　困難を切り抜けるために、ステップやＮＡのプログラムという道具を実際に使うと、クリーンで生きる喜びが感じられるようになる。だがその喜びを誰にも分かち合わずにいると、すぐに忘れてしまう。困難な問題を一人で耐え抜こうとしても、いつまでたっても超えることができない。ナルコティクスアノニマスの仲間の集まりの中では、お互いに分かち合うことで、喜びは二倍になり、悲しみは半分になることがよくあるのだ。


　私たちアディクトは、回復の中で、アディクトにしか分かってもらえない喜びを経験する。今日の日にやってみようと自分で誓ったことをやり遂げた誇りや、ひびの入った関係を修復した時に感じる温もり、その日を切り抜けるために薬物を使う必要がなかった時に経験した安心感などを話してみれば、仲間たちは理解してくれる。このような経験を回復中のアディクトと分かち合う時、私たちの喜びは何倍にもなる。また、回復中のアディクトとして直面する苦境にも同じ原理があてはまる。その苦境への挑戦について分かち合い、ＮＡの仲間たちに彼らの強さを分かち合ってもらう時、私たちの重荷はだいぶ軽くなる。


　ナルコティクスアノニマスの仲間の集まりは貴いものだ。ともに分かち合うことで、回復の中で感じる喜びは大きくなり、重荷は軽くなるのだ。





今日だけ：私は自分の喜びや重荷を回復中のアディクトと分かち合っていこう。そして仲間の喜びや重荷も分かち合ってもらおう。私はナルコティクスアノニマスの仲間たちの強いきずなに感謝している。





＊『新しくきた仲間へ』


9月20日


変えてゆく勇気



「神様、私にお与えください。自分に変えられないものを受け入れる落ち着きを、変えられるものは変えてゆく勇気を、そしてふたつのものを見分ける賢さを」




平安の祈り


　回復するためには自分が変わる必要がある。変わることとは、今までと違うやり方をすることなのだが、問題は、私たちの多くがこれまでと違うやり方に抵抗を示すことだ。確かに私たちがやってきたことは効果がなかった。だが私たちにとっては慣れ親しんできたやり方だ。それを捨て、未知の世界に足を踏み出すのは勇気がいる。その勇気をどこに見つけろというのだ。


　まずＮＡミーティングに行って、周囲を見回してみる。そこには、以前のやり方を変える必要があることに気づき、実際に変えたことで成功できた仲間がたくさんいる。彼らを見れば、たとえどんな小さなことであれ、変わることなど最悪だという不安が和らぐだろう。また、彼らの経験から、どういうことが効果があり、変えようとしても効果のかなったことは何なのかが分かり、自分にも役立たせることができるのだ。


　自分自身の回復の経験にも目を向けてみる。回復の経験といっても、今のところは使うのをやめただけのことかもしれないが、実際にはたくさんのことを変えてきた。そしてそのどれもがよい方向へと変わっている。自分の中のどの側面にステップを当てはめたにせよ、否認よりもそれを明け渡すことを選び、アディクションよりも回復を選んできたではないか。


　自分自身の経験も、ＮＡの仲間たちの経験も、回復は「変えられるものは変えてゆく」ことにかかっているのだと教えている。ステップと、ステップを実践した強さが、変えてゆく勇気と方向を示してくれる。恐れることなど何もないのだ。





今日だけ：変わることを喜んで受け入れよう。ハイヤーパワーの助けを借りて、変えられるものを変えてゆく勇気を見つけ出していこう。


9月21日


祈り



「祈りにも練習が必要だ。うまくできる人というのは、生まれつきうまかったわけではないことを忘れないように」




ベーシックテキスト　P.73


　多くの私たちは、祈った経験などないままに回復につながった。だから祈る時の「ふさわしい言葉」が分からず、心配だった。確かに子どものころに覚えた祈りがあったような気がするが、そんな祈りの言葉を今も信じているかどうかは、はなはだ疑問だった。一人ひとりの背景はともあれ、私たちはみな、回復の中で自分の心の奥から生まれる真実の祈りの言葉を探そうと必死だった。


　実際にやってみた最初の祈りというのは、ハイヤーパワーに対して「今日だけ、クリーンで過ごせますように」というものだったかもしれない。導きや勇気を求める祈り方もあれば、自分に向けられた神の意志を知り、それだけを行っていく力を願うというシンプルな祈り方もあるだろう。もし祈りの言葉が出てこないで何度もつまずいたとしたら、仲間にどうやって学んだのかを分かち合ってもらう。困っているから祈るにせよ、うれしいから祈るにせよ、大切なことは努力を怠らないことだ。


　祈りも、12のステップに取り組んだ経験やハイヤーパワーについての自分の理解が深まれば、だんだん形になってくる。ハイヤーパワーとの関係が深まるにつれ、祈ることに違和感がなくなるものだ。やがて祈りは力や安らぎのもとになる。私たちは何度でも、やる気をもって、その「もと」を求めるのだ。





今日だけ：祈りはシンプルでよいことを知っている。今いるところから始め、そして練習していこう。


9月22日


贈り物を大事にする



「贈り物に心を開いていくと、人生は新たな意味を持つようになる」




ベーシックテキスト　P.189


　回復をおろそかにすることは、自分がもらった贈り物をおろそかにするようなものだ。例えば、誰かに新車をプレゼントされたとしよう。その贈り物を、あなたはタイヤがぼろぼろになるまで、庭に置きっぱなしにするだろうか。あるいは、運転はしたものの、必要な保守点検を行わず、動かなくなったら路上に放り出したままにするだろうか。もちろんそんなことはしないだろう。そんな大事な贈り物なら、最高のコンディションを保つために、どんな苦労も惜しまないはずだ。


　回復も贈り物だ。だからそれを守りたかったら、大事にしなければならない。私たちの回復には保証延長サービスがついているわけではないが、保守点検のスケジュールはある。つまり、必ずミーティングに行くこと、そしていろいろなサービスにかかわることだ。毎日、洗車をするように、第10ステップを行っていく。時には第４ステップの大幅な棚卸という大々的なオーバーホールが必要だろう。だが、贈ってくれた人に感謝の気持ちを持ちながら、回復という贈り物を大事に守っていれば、それを失うことはない。


　回復の贈り物は、与えていくことでどんどん大きくなっていく。だから、それを守っていたいのなら、その贈り物を誰かに与えなければならない。他の人たちと回復を分かち合う時、その価値をもっと尊重することができるからだ。





今日だけ：回復は贈り物だ。だからその贈り物を大事に守りたい。私は、必要な保守点検を行い、自分の回復を他の人と分かち合っていこう。


9月23日


噂話の対応



「私たちは回復の原理に従っており、お互いを裁いたり、決めつけたり、説教したりすることはしないよう努めている」




ベーシックテキスト　P.17


　率直にいえば、ナルコティクスアノニマスのメンバーである私たちはガラス張りの家に住んでいるようなものだ。仲間は、これまで知り合ったどんな人たちよりも私たちの私生活をよく知っている。私たちがだれと一緒だったか、どんな仕事をしているか、今どのステップをやっているか、子どもが何人いるか……、何でも知っている。もし知らないことがあったとしても、きっと想像がつくだろう。


　だが、自分が仲間の噂話の対象になったとしたら、かなり不愉快な気持ちになるはずだ。とはいえ噂話がいやだからといって、この仲間の集まりから離れ、昔のように孤立したら、仲間から与えられる愛も、友情も、ほかでは得られない回復の経験も、自分から捨てることになる。噂話にうまく対処する方法は、今噂話が広まっていて、自分が対象になっていることをただ受け入れ、自分は自分でこの原理に従って生きることに徹することだ。自分のプログラムや、自分で決めた決断や、愛なる神から与えられた導きを信じているのなら、他の人に何を言われようと、それほど気にならなくなるはずだ。





今日だけ：私はＮＡの仲間の集まりにかかわっていくことを心に誓おう。他の仲間がどう言おうが、それで回復への決意がゆらぐことはない。


9月24日


忘れてしまった


9月25日


第４ステップ　　自分の感情に対する恐れ



「自分の感情に触れてしまったら、あの苦しみやパニックへ続く連鎖反応を引き起こすのではないかと不安になるかもしれない」




ベーシックテキスト　P.47


　第４ステップのことでよく聞く不満は、棚卸をすると自分の性格上の欠点が見えてくるから耐えがたくなる、というものだ。確かに、回復のプログラムの途中で自信を失い、投げ出したくなることがある。そんな時には、その気持ちを明け渡し、受け入れることで、ステップに取り組むために必要な力が生まれるはずだ。


　激しい苦痛が生まれたのは、自分の欠点に気づいたからではない――欠点そのもののために苦しいのだ。私たちが使っていたころ、感じたものといえば薬だけだった。だから自分の欠点が原因となって生まれた苦しみを無視できた。薬物を使っていない今は、苦しくてしかたない。なぜ苦悩があるのかを認めようとしなくても、その苦しさは消えてくれない。否認は、苦しみをのさばらせ、さらにひどくする。だから12のステップを使って、欠点そのものに直接向き合い、欠点のために生じた不幸にも目を向けていくのだ。


　自分の欠点による痛みのために苦しんでいるのなら、目覚めることができた昔のアディクションの悪夢を思い起こしてみるとよい。私たちはあの悪夢から目覚めることができた。また、第２ステップで自分は解放されるのだと希望を持ったことも思い出してみる。さらに、何度も第３ステップに取り組んだ時のように、意志と命を、自分で理解している神の配慮に委ねてみてもよい。ハイヤーパワーは私たちのことを配慮し、後残りのすべてのステップに取り組むための力を必ず与えてくれる。自分の感情を恐れる必要はない。今日だけ、回復を続けていくことができるからだ。





今日だけ：私は自分の感情を恐れない。ハイヤーパワーの助けを得て、回復を続けていこう。


9月26日


仲間の中に自分を見る



「人の落ち度を裁いていても、いい人間にはなれない」




ベーシックテキスト　P.61


　人の落ち度を指摘するのはなんとも簡単なことだ。それには理由がある。他人の中にいとも簡単に見つけられる落ち度は、往々にして、自分自身が慣れ親しんできた特徴である場合が多いからだ。一番仲のよい仲間が金づかいが荒いことはすぐに見て取れる。だが、自分の金の使い方にも目を向けてみれば、やはり強迫的な使い方をしていることに気づくはずだ。自分のスポンサーはサービスにのめり込みすぎていると決めつけているかもしれないが、では自分はといえば、この３か月間、ただの一度も週末を家族と過ごしたことはなく、サービスのことにかかりきりだ。


　仲間の中の嫌な面を見つけると気になるが、その理由もやはり、それが自分の中の嫌いな面だからという場合が多い。ではここで、そういう見方をスピリチュアルに有利な方向へ向けてみよう。人のことを裁きたいという衝動に駆られた時、その衝動を向ける矛先を、自分自身の欠点に向け、しっかりと見据えてみる。そこで見えてきたものが、回復に向けて取るべき行動を示してくれ、感情的に健康で幸せな人間にしてくれるのだ。





今日だけ：私は、他人の欠点よりも自分の欠点に目を向け、認めていこう。


9月27日


心強い応援



「私たちの自己破壊的な性格の中にはどうも失敗を求める何かが潜んでいるのだ」




ベーシックテキスト　P.129


　「かわいそうな私！　どうしてこんなにつらいんだ！　私を見て、私の人生はこんなにメチャクチャなの！　もう立ち上がれない。頑張っても、頑張っても、落ちていくばかりだ！」。私たちはこんな文句を繰り返しながらＮＡにたどり着いた。


　だが今はすっかり変わった。もちろん、今でもよろけることがあれば、時には倒れることもある。どんなに努力しても、一歩も前に進めないように思える時もある。だが、ＮＡで回復しているアディクトたちのおかげで、倒れた時には仲間の手が伸びてくる。そして、私たちを立ち上がらせ、体の誇りを払い、最初からやり直すようにと言ってくれる。それが今の私たちがよく耳にする新たな言葉だ


　「私は敗残者だ。どこにも行くところがないんだ」などという言葉は必要ない。それよりも「まったくもう！　また同じところでつまずいた。でもこれからはもっとゆっくりやってみよう。同じ間違いはもう繰り返さないぞ」という言葉が出てくるだろう。そうなるまでには、何度か倒れることがあるかもしれない。だが、私たちの周りには愛の手があって、もう一度やり直すようにとからだを支えてくれるのだ。





今日だけ：失敗を嘆きたくなった時、前進できる方法があることを思い出してみよう。そしてＮＡから与えられる支えと励ましを受け入れていこう。


9月28日


希望



「自己中心的な考えからだんだんと神を中心とした考えに移るにつれ、絶望は希望へと変わっていく」




ベーシックテキスト　P.151


　アディクトである私たちは、使っていたころには執拗なほど絶望に付きまとわれていた。目を覚ましている限り、どんな時でも絶望感にさいなまれていた。少しでも毎日をよいものにしようと、どんな方策を考えても、もっと崩れ落ち、苦しさの深みにはまるばかりだった。自分の人生を何とかしようと考えられることをやってみても、失敗のほうが多かった。ある意味で、第１ステップで無力を認めるということは、絶望感を認めることなのだ。


　第２ステップと第３ステップで、私たちはゆっくりと絶望感を脱し、新たな希望と、回復しているアディクトの仲間の中へと導かれた。昔は、変えてみようと実にさまざまなことをやってみたが、すべて失敗に終わったことを受け入れたら、自分より偉大な力の存在が信じられるようになった。そしてこの力こそが私たちを助けてくれるし、これからも助けてくれるのだと信じることができた。もっとよい生き方ができるという希望を確かなものにするため、この力に導きを求めながら、第２ステップと第３ステップを実践した。自分の日々の暮らしを何とかやり遂げることができるよう、ハイヤーパワーを頼る気持ちをさらに深めるうちに、長いこと自分中心にやってきたがために生じた絶望が自然と消えていた。





今日だけ：私は第３ステップの決心を再確認しよう。ハイヤーパワーを自分の生き方の一部にすれば、希望が与えられることを知っている。


9月29日


今日だけ



「目の前にあるこの時間を生きることをやめると、問題は理不尽なほど何倍にも膨れ上がる」




ベーシックテキスト　P.158～159


　「今日だけ」――この考え方には実に心がなごむ。過去に生きようとすれば、つらい想い出に身を引き裂かれることだろう。使っていた時に学んだことは、回復の中で私たちが求める教えにはならない。明日に生きることは、恐れを持ったままその日に突入することだ。隠れている将来のかたちが見えず、その先行き不安のために気をもむことになる。今日という日へしっかりと目を向けていないと、自分の人生がどうにもならなくなる。


　目の前にあるこの時間を生きていると、自由がもたらされる。この瞬間、私たちは安心して過ごしているではないか。今、使っていない。私たちに必要なものは何でもある。あちこちで人生は進んでいる。過去は過ぎ去り、将来はまだこない。どんなに心を砕いても、その事実は変えられない。今日、私たちは、まさにこの瞬間の回復を楽しむことができるのだ。





今日だけ：私は目の前にあるこの時間に身をおこう。今日――そしてこの瞬間――私は自由なのだ。


9月30日


ありのままの自分



「私たちの本当の価値とは、ありのままの自分でいることだ」




ベーシックテキスト　P.167


　私たちは、誰かの期待に応えようと、いつも嫌になるほど頑張ってきた。ひょっとしたら、学校でよい成績をとり、部屋をきちんと片づけ、身なりをきちんと整えていればそれでよいのだと信じて成長してきたのかもしれない。自分の居場所を求め、人に愛されることを常に願っていた私たちは、人の期待に沿うことだけを考えて長年過ごしてきた――それなのに、ここまでやればオーケーと思えたことは一度もなかった。


　回復の中にある現在、そのままの自分が仲間から受け入れられた。仲間に私たちが示すことのできる本当の価値とは、ありのままの自分でいることだ。ステップに取り組みながら、そのままの自分を受け入れることを学んでいく。そうなったら、なりたい自分になれる自由を手にできるのだ。


　私たち一人ひとりに、分かち合うことができるすばらしいものがある。正直に分かち合う私たちの経験は、新しい仲間が回復を始める時に必要な共感を得る役に立つ。誰もが、周りの人に差し出すことができる特別な贈り物を持っていることに気づけるようになった。





今日だけ：自分の回復の経験は、もう一人のアディクトに与えることができる最高の贈り物だ。私は、自分自身を正直に誰かと分かち合っていこう。


	

	
	10月


10月1日


成長への原動力を超えたもの



「苦しみもまた、回復の原動力になってくれることを学ぶ」




ベーシックテキスト　P.48


　「苦しみなんか、だれが願うものか！」苦しみに出合うたびに私たちはそう思う。苦しみの中に、何かよい方向へ向かうための目的があるとは考えられない。苦痛を感じながら、無意味に動き回っているように思えるだけだ。苦しんでいる私たちに向かって、誰かがたまたまスピリチュアルな成長のことなど話しかけてこようものなら、なんて無神経な人間だろうと不愉快になり、鼻を鳴らしてその場から立ち去るだろう。


　だが、もし人間が苦痛――肉体的苦痛であれ、精神的苦痛であれ――を感じなかったとしたら、どうなるだろう。それは理想的な世の中なのだろうか。そうとは言えないはずだ。もし人が肉体的な苦痛を感じないとしたら、目にゴミが入っても、いつ瞬きをしてそれを取り除けばよいのか分からない。運動も、いつやめたらよいのか分からない。睡眠中にいつ寝返りを打てばよいかも分からない。このように、体が自然に警告を発してくれなければ、自分の体を酷使するばかりだろう。


　精神的苦痛についても同じことが言える。精神的にちっとも苦しくならないとしたら、生きることがどうにもならなくなったかどうかが分からない。肉体的苦痛と同じく、精神的苦痛があるから、自分が傷つくようなことはもうやめようと思うのだ。


　だが苦しみは、原動力だけにとどまらない。精神的苦痛が比較対象としてあるからこそ、私たちは嬉しさを感じられるのだ。苦しみを経験していなかったら、喜びなど感じられないのだ。





今日だけ：私は苦しみを、自分の人生に必要なものとして受け入れていこう。どのような苦しみに出合おうとも、そのおかげで喜びが感じられることを知っているからだ。


10月2日


信じる心を持ち続ける



「信じる心を持ち続け、それを常に新たなものにしていけば、日々の祈りを通し、そして降伏してすべてを委ねていくことを通し、限りない強さを手にできるのだ」




ベーシックテキスト　P.#73


　回復には二つの側面がある。クリーンになること、そしてクリーンを続けることだ。クリーンになるのは一度経験すればよいわけだから、比較的簡単だ。だがクリーンを続けるためには、日々気を配る必要があるため、クリーンになることよりは大変だ。とはいえ、どちらも信じる心から力を引き出すことができる。


　私たちは信じる心をもってクリーンになれた。アディクションは自分よりはるかに強力だったため、一人で戦いに挑むのをあきらめ、その戦いを自分より偉大な力に預けた。するとハイヤーパワーが私たちをクリーンにしてくれた。


　私たちは日々、同じ方法で――信じる心を持って――クリーンを続けている。今日だけ、私たちは降伏する。人生に自分一人で立ち向かおうとしても、それは私たちの手に余るものだろう。太刀打ちできないことであれば、自分より偉大な力に助けを求めて祈り、ハイヤーパワーに進むべき方向と強さを求める。それが示されたら、示された道を進む。そして、日々、信じる心を実際に使い、さらにその心を新たにしながら、充実したクリーンな生き方を続けるために必要な道具を生かしていく。


　私たちに力が必要な時には、いくらでも無限に与えられる。だがそれをつかみ取るためにはハイヤーパワーを信じる心を持ち続ける必要がある。なぜなら、ハイヤーパワーが私たちをクリーンにし、そしてクリーンを続けさせてくれるからだ。





今日だけ：信じる心によって私はクリーンになり、クリーンを続けることができている。今日、私はハイヤーパワーを信じる心を持ち続け、ハイヤーパワーに委ねることを新たに行い、ハイヤーパワーの意志と力を求めて祈ろう。


10月3日


自我を手放す



「かつてはあれほど大きな支配力を持っていた私たちのエゴも、今は目立たない存在になった。愛なる神と調和を保っているからだ。自我を手放したら、以前よりももっと豊かで、幸せで、はるかに満たされた生活を送れるようになった」




ベーシックテキスト　P.167


　アディクションと自我は切り離せない。私たちが第１ステップで認めたどうしようもなさは、自我の結果であり、そして慢性的な薬物乱用の結果でもあった。現在でも自我のままに生きるなら、使っていた時と同じように、生きることがどうにもならなくなる。自分の考え、自分の望み、自分の要求が私たちの生き方の中で優位を占めるようになると、周囲のあらゆる人と、そして周囲のあらゆることと、常に衝突を起こすようになる。


　自我とは、自分のエゴに頼るということだ。この自我と、自我のために生じる衝突から解放されるために私たちにできることは、エゴを頼みとすることをやめ、愛なる神によって示される導きと力に頼ることだ。


　私たちはスピリチュアルな原理に導きを求めるよう教えられた。その原理のほうが、私たちの自分本位の考えよりもはるかに大きな洞察力があるからだ。導きを求めていると、いつの間にか、周囲のあらゆることと自分がしっくりとかみ合うようになる。私たちはもう、この世の中の流れから自分を締め出す必要はない。その一部になっているからだ。そして回復によってもたらされた充足感にも満たされている。





今日だけ：私は、エゴと自我によって生じた衝突から解放されるよう求めてみよう。そして自分で理解している神との意識的触れ合いを深め、この世の中と調和を持って生きるために必要な導きと力を求めよう。


10月4日


30日間の陶酔



「初めてアディクションの苦しみが取り除かれた時は、その喜びのあまり、自分の人生をコントロールできる力がついたのだと思い込んでしまう危険に陥ることがある。さんざん味わった苦悩やつらさを忘れてしまう」




ベーシックテキスト　P.79


　「30日間の陶酔」を経験したことのある仲間は私たちの中にもたくさんいる。ＮＡのミーティングに初めてやってきた時には絶望の中で死にそうだった私たちなのに、ＮＡで出会ったたくさんのアディクトや、彼らが分かち合ってくれたメッセージに共感することができた。私たちは彼らに支えられながら、ついに使うのをやめ、やっと人心地をつくことができた。長い、長い道のりの中で初めて感じたくつろぎだった。たった一晩のうちに生き方が180度変わったのだ。私たちは足を使い、話をし、よく食べ、よく眠り、そしてナルコティクスアノニマスの夢を見た。


　やがて、ナルコティクスアノニマスの目新しさが消えてくる。胸を躍らせて参加していたミーティングは退屈極まりないものになってきた。すばらしいと思っていたＮＡの仲間たちも、もううんざりだ。励みになった彼らのＮＡの話は、いまはたわ言にしか聞こえない。そんな時、昔の薬物仲間から連絡があり、昔のようにまた一緒に楽しもうよ、と声がかかる。そこで私たちは回復に別れを告げて立ち去った。


　だが私たちは結局ナルコティクスアノニマスに戻ってきた。昔の世界は何も変わっていないことが分かったからだ。向こうの世界では、自分も、薬物仲間も、薬物も、何から何まで同じだった。あえて変わったものがあるとしたら、以前よりもひどくなっていたことだ。


　ＮＡのミーティングはおもしろくないかもしれないし、ＮＡの仲間たちもスピリチュアルな聖人ではないかもしれない。だがミーティングにはパワーがあり、メンバーをつなぐ絆があり、プログラムに沿った生き方がある。もしそれがなかったら私たちは何もできない。私たちの回復は、一時的に熱に浮かされることではない。それは生き方なのだ。私たちは、自分の命がかかっていると思って、このプログラムに取り組み、生きようとしている。なぜなら実際に命がかかっているからだ。





今日だけ：私は「30日間の陶酔」の中にいるのではない。ＮＡの方法は私の生き方だ。だからずっとここにいるつもりだ。


10月5日


正義ではなく、許し受け入れることを



「私たちが誰かを傷つけたとは認めがたいことだ。……正当化と、自分が被害者だという考えは、きっぱりと断ち切らなければならない」




ベーシックテキスト　P.61


　私たちの人生はどんどんよい方向に向かっている。いろいろなことがうまく運ぶようになった。回復の年数を重ねるたびに、たくさんの贈り物やスピリチュアルな贈り物を受け取っている。銀行にはある程度お金が貯まり、新車も手に入れ、結婚を前提とした付き合いもしている。自分に自信が少しつき、ハイヤーパワーを信じる心も深まっている。


　そんな時、何かが起こる。新車が壊されてカーステレオが盗まれたとか、婚約者に裏切られたとか……。するとまたたく間に私たちは犠牲者になる。「正義は一体どこにあるのだ！」と嘆き悲しむ。だが自分の行動を振り返れば、自分がされたようなことを、以前に自分もやったことがあることに気づくはずだ。だから今、自分のためにも相手のためにも私たちが求めるべきことは、正義ではなく、許し、受け入れることなのだ。


　私たちは自分に示された愛情に対して愛なる神に感謝し、回復によってもたらされたあらゆる貴い贈り物に感謝を持つ時間を取っている。





今日だけ：私は正義のためではなく、許し、受け入れることを求めて祈ろう。そして自分に示された愛情に感謝し、その愛情を仲間たちに示していこう。


10月6日


期待をかけずに行う埋め合わせ



「実際に相手に埋め合わせをしにいくことを考えると、リストを作る手が止まるし、気持ちも引いてしまうだろう」




ベーシックテキスト　P.62


　第８ステップは、私たちが傷つけたすべての人のリストを作り、そのすべての人たちに埋め合わせをする気持ちになることを求めている。このステップに近づくにつれ、埋め合わせをしたらいったいどういう結果になるのかとあれこれ思いを巡らせているかもしれない。許されるのだろうか。いつまでも消えない罪悪感から本当に解放されるのだろうか。あるいは傷つけた相手から厳しい非難の言葉を浴びせられるのではないか。


　だがもし、第８、第９ステップからスピリチュアルなメリットが得られることを期待しているのなら、自分の中の、許しを求めたがる傾向を明け渡さなければならない。もし何かの期待をかけてこの二つのステップに取りかかるのであれば、埋め合わせの結果に非常に落ち込むことになる可能性がある。そこで自分に問いかけてみる。これから埋め合わせをしようとしている相手から許しが得られるものと思い込んではいないか。あるいは、私たちの苦労話に、債権者が涙を流して同情してくれ、借金返済を免除してくれるのではと期待していないか。


　私たちは、結果のことなど考えずに、ともかく埋め合わせをする気持ちになる必要がある。埋め合わせの段取りは自分で立てられるが、その結果は決められない。埋め合わせをすべき相手の誰もが全面的に許してくれるとは限らないが、自分を許すことを学ぶことができる。その過程の中で私たちは、これで過去の重荷を背負い続ける必要のないことに気づけるのだ。





今日だけ：私は自分が埋め合わせをすべき相手に抱いている期待を手放そう。


10月7日


ハイヤーパワーに頼る



「回復の道を歩むアディクトとして今もまだ私たちは依存しているのだが、依存の対象は周囲のものから愛なる神や神との触れ合いによって得た内なる力へと変わった」




ベーシックテキスト　P.112


　反抗は、多くのアディクトが生まれ持った本能のようだ。私たちは、相手がだれであれ、どんなものであれ、頼るつもりはなかったし、特に神などもってのほかだった。使うことのすばらしさは、誰にも頼らずになりたい自分になれ、感じたいように感じられるパワーが与えられることだった。だが私たちがこの幻の自由を得るために支払った代償は、最悪の悪夢さえ及ばない薬物依存だった。使うことで解放されるどころか、足かせをはめられたのだ。


　ナルコティクスアノニマスに初めて足を運んだ時、神への依存の意味は、これまで自分が考えてきた依存の意味どおりに受け取らなくてよいのだと教えられた。確かに、正気に戻りたいのであれば、「自分より偉大な力」を生かす必要がある。だが、そのハイヤーパワーについてどう考えるかは、自分自身で選ぶことができるのだ。自分で勝手に何かを作り上げてもよかった。ハイヤーパワーへの依存には限度がないことも分かった。そして私たちは解放された。


　回復の中で見出した力は、自分に欠けていた力だった。その力とは、誰かにすがって求めることをずっと恐れていた愛だった。また、その力とは、私たちに身についていなかった方向感覚であり、自分のプライドを捨ててまで誰かに尋ねたり求めたりすることのできなかった導きだった。その力はこのようにあらゆることに働いている。そしてその力は私たちのものなのだ。今日、私たちには頼れるハイヤーパワーがいることに感謝している。





今日だけ：私は、自分で理解している神から受け取った愛と内なる強さを頼っていこう。


10月8日


生き方の新たなパターン



「本当に今手にできた回復の道具を使わなかったら、それを失うのかどうかの疑問もぬぐい去れない」




ベーシックテキスト　P.124


　私たちにはアディクションによって生き方のパターンが身につき、同時にそれなりの意義も身についた――確かに暗く、病的な意義だが、ともかく意義だった。ナルコティクスアノニマスの回復のプログラムは、古いやり方にかわる新しい生き方のパターンを与えてくれた。そして新たなパターンと同時に、新たな意義も与えてくれた。その意義には明るい希望があった。


　ではこの新たな生き方とは何だろう。私たちは、孤独にかわって仲間たちを見出した。同じ間違いを何度も繰り返しながらやみくもに生きるかわりに、自分自身のことを定期的に点検し、成長させてくれるものを大事にし、そうでないものは切り捨てる自由を手にすることができた。自分の限られた力で何もかもやろうとせず、自分より偉大な愛なる力との意識的触れ合いを深めてきた。


　私たちの人生にはパターンがあるはずだ。回復を続けたいのなら、このプログラムに教えられた新たなパターンを守り続けなければならない。このパターンを常に大事にしていれば、アディクションという死に至る病気から解放された自由を持ち続けることができ、回復によってもたらされた意義にしっかりとつかまっていられるのだ。





今日だけ：私は自分の生き方の新たなパターンに取りかかってみよう。それは、自分の回復をきちんと保守点検することだ。


10月9日


整理



「身の回りのことをきちんと整理することも重視している。そうしたほうが安心できるからだ」




ベーシックテキスト　P.154


　他の人がやっていることだけに目を向けていれば、自分自身を見なくてすむため、一時的にせよ不安から解放されるものだ。だが、ナルコティクスアノニマスの成功の秘訣は、自分のことをきちんと整理することだ。だとしたら、「自分の身の回りのことをきちんと整理する」とはどういうことなのだろうか。


　それは私たちがステップに取り組み、他の人たちとの関係の中で自分がどういう役割を果たしているかに目を向けることだ。誰かと問題を起こしたら、その問題の中で自分がやったことをしっかり見据えるために、自分の側の棚卸を行う。スポンサーの助けを借りながら、自分の誤りを正そうと努める。それが済んだら、今後同じ間違いを繰り返さないように、日々の棚卸を続けていく。


　これはかなりシンプルなことだ。他の人に接する時には、自分が他の人にしてもらえたら嬉しいだろうと思うことをやってみる。埋め合わせをすべきなら、直ちに行う。日々、自分の命をハイヤーパワーの配慮に委ねていれば、アディクション進行中のころのように、自我をあらわにして誰かと衝突することが避けられるようになる。誰にとっても最善のことを見つけてくれる力に導かれ、私たちと他の人たちとの関係は確実によくなっていくのだ。





今日だけ：私は自分の身の回りのことをきちんと整理するつもりだ。今日、私は自分の生き方の中で問題となっていることに自分がどうかかわっているかを点検してみよう。そして、もし埋め合わせをすべきことがあれば、そうしていこう。


10月10日


結末



「クリーンになる前の私たちの行動は衝動に突き動かされていた。今の私たちは衝動に駆られた考えにがんじがらめになることはなく、解放されている」




ベーシックテキスト　P.144


　結果は必ず惨憺たるものになることが分かっていながら、でもやらずにいられない、ということがないだろうか。その、やらずにいられないことを実際に行動に移したら、どのぐらい困ることになるかを考えてみたのだが、やはりやってしまった、ということはないだろうか。


　どんな行動にも結果が伴うと言われている。私たちがクリーンになる前は、そんなことはおかまいなしだった。だが今はその意味を正確に理解している。何か行動を起こせば、結果が必ずついてくる。だから私たちは、代償を払わなければならないことを十分承知していながら、知らなかったからと何かをしでかそうとは思わない。


　大切にすべきものもqあれば、犠牲もある。犠牲を払っても構わないということなら、結果など考えずにどんな行動でも自由に起こせばいい。だがそれをしたら必ず自分が苦しむことになるのだ。





今日だけ：私は、自分で実際に行動を起こす前に、その結果について考えてみよう。


10月11日


めがねと姿勢



「自分では最高だと思っていたことが結局トラブルになったのだ。……回復とは私たちの考え方や姿勢を積極的に考えていくことだからだ」




ベーシックテキスト　P.86～87


　アディクションのまっただ中にいた時の私たちは、おそらくこの世の中を最悪なところだと見ていたのだろう。だから目の前のことに耐えるため、私たちは使っていた。だが今は、世の中の状況そのものがそれほど問題ではなかったことを理解している。この世の中にほっとできる場所を見出せなかった原因は、私たちの考え方や姿勢にあったのだ。


　私たちの姿勢や考え方は、自分の生き方をよく見るためのめがねの役割を果たしてくれる。もし「めがね」が曇って汚れていれば、自分の人生もくすんで見える。自分の姿勢をしっかりと見据えていなければ、世の中全体がゆがんで見える。この世の中をはっきりと見るためには、自分の考えも態度も明確にし、かたくなに心を閉じることをせず、恨みや否認や自己憐憫から解放されなければならない。そして、自分の生き方の見通しをきちんと立てていることを確認するためには、現実に沿った考え方が必要である。


　アディクションの中では、自分では最高だと思っていたことのために、この世の中も、その中で自分が果たす役割も、見えなくなった。回復は私たちの姿勢というめがねの度数を調整する処方せんを出してくれた。否認をはぎ取れば、それにかわって自分への正直さや謙遜や責任が生まれ、ステップが、これまでとはまったく違う世の中を見せてくれる。さらにステップが、スピリチュアルなレンズの曇りを取り除いてくれ、自分の考え方、姿勢、行動をきちんと点検できるよう後押ししてくれる。


　今日、信じる心と、回復という曇りのないレンズを通してみれば、この世の中はなかなか温かいもので、是非ここで暮らしたいという気持ちになれるだろう。





今日だけ：私は、プログラムという、曇りのないスピリチュアルなレンズを通してこの世の中の自分の生き方を見つめてみよう。


10月12日


正しくあること



「生きることがどうにもならなくなっていることを認めると、自分の考えを通そうと頑張る必要はなくなる。……いつも正しくあらねばならないという思い込みは捨ててよい」




ベーシックテキスト　P.92


　「正しく」あらねばならないと思った途端、ＮＡの仲間たちの温もりや友情から孤立する。すると不安なものだから、自分がまるで権威者になったかのように振る舞っている。自己否定感にさいなまれているため、なんとか自分を持ち上げようと、他人をこきおろす。だがそんな策略をとってみても、周りの人たちはますます自分から遠ざかるし、最悪の場合は、攻撃を受けることになる。自分がどれほど「正しい」かをやっきになって人に印象づけようとすればするほど、事態はいっそう悪くなるばかりだ。


　自分を守るために「正しく」あらねばならないと思う必要はない。自分を愛してほしいから、あるいは尊敬を受けたいからといって、自分は何でも知っているかのように振る舞わなくてよいのだ。正しいことはその逆だ。何でも答えられる仲間などどこにもいない。お互いの中のいろいろな理解のギャップを埋めるため、私たちは仲間同士で助け合っている。そして自分が無力だからこそ、自分より偉大な力に頼っているのだ。自分が知っていることを示し、知らないことを認め、仲間たちから学ぼうとすれば、他の人たちとともに楽に生きていける。自分の力に頼らず、回復の中で理解し始めた神を信頼するなら、ありのままの自分でも安心して生きていける。


　私たちはいつも「正しく」ある必要はない。ただ回復を続ければよいのだ。





今日だけ：神さま、私は無力であり、生きることがどうにもならなくなったことを認めます。あなたを頼りに方向や強さを求め、他の人たちと対等に生きていけますよう、力を与えてください。


10月13日


世の中に貢献する



「どんなささいなものでも、それを誰かに手渡すことで、そこから得られるあのスピリチュアルな気づきの感覚を得ている。それがどんなにすばらしいものであるか、言葉ではとても言い尽くせない」




ベーシックテキスト　P.165


　この世の中は不正ばかりが目立っていることを思うと、私たちまで、何か貢献できたらという意欲をすっかりなくすことがある。それに「自分に何ができるというのか。一介の市民にすぎないのに」と私たちは考える。日ごろ私たちが望むことは、自分の関心が多くのことに及んでいるのなら、世界平和かもしれないし、関心の対象が個人的なことなら、回復を望むアディクト全員が回復できるようにということかもしれないが、いずれにしてもやるべきことを考えると圧倒される。「限られた時間に、やるべきことがこんなにたくさんあるのだ」とため息をつきながら、自分も世の中にいくらか役立つことができるのかどうか確信が持てない。


　驚かされるのは、自分にできることはささいなことのように見えても、実は大きな貢献ができるということだ。私たちは、ありふれた貢献ではなく、もっと違うかたちで人の役に立ちたいと思っているかもしれないが、私たちがすべきことは一歩一歩足を運ぶことなのだ。その途中で、たった一人の人に勇気を与えることができた時、まゆをひそめてしかめ面をしている人に微笑みかけることができた時、高速道路で他の車に道を譲った時、新しい仲間に「気になっているけれど、どう？」と言うためだけに電話をかける時、私たちは深い充足感に満たされる。そのために自分自身が変化することができ、月並みなレベルを超えた大きな領域へと到達できるのだ。


　世の中を変えたいと思うのなら、今晩、あなたの隣にいるアディクトから始め、自分の思いやりのある行動が何倍にもなって戻ってくることを想像してみるとよい。一度に一人ずつかかわるだけで、私たちの誰もが世の中に貢献できるのだ。





今日だけ：思いやりを誰かに示したからといって、一銭もかからない。だが受け取る側にしてみれば、金では買えないほどの価値がある。今日私は誰かに思いやりを示してみよう。


10月14日


孤独の終わり



「ナルコティクスアノニマスで示された愛があるのに、自分が孤独だなどという言い訳は使えない」




Basic Text第二部個人の物語　P.262＊


　アディクションとは孤独な病気だ。いろいろな人たちに囲まれていても、遅かれ早かれ、アディクションのために愛する家族たちとの間に亀裂が生じる。私たちの多くが追い詰められるようにしてナルコティクスアノニマスにやってきたのは、絶望的な孤独のためだった。


　だから、初めてＮＡの会場のドアを開けた時には、かなりの警戒心と疑いをもっていた。だがそんな私たちに、ハグや、微笑みや、「足を運び続けよう」という温かい言葉が投げかけられた。私たちがそんな歓迎を受けたのは、この何年もの間で初めてのことだった。ミーティングが終わると、メンバーのみんなは笑いながらおしゃべりをして会場を後にし、まだしゃべり足りないのか、近くのコーヒーショップに入って行った。こんなに愛情にあふれた人たちの中に、果たして自分は加われるのだろうか。


　私たちは孤独というパターンを身につけていたため、その輪に加わるのは簡単なことではなかった。だが時間がたつにつれ、自分だけが「隔離」されているのではなく「みんなの一部」なのだという感覚が生まれた。やがて、会場に足を踏み入れただけで、居心地がよくなった。知り合いができ、自分も変わり始めた。


　ＮＡは孤独を乗り越える方法を教えてくれる。最初はホームグループの中で親しい仲間ができる。すると、仲間を作るのはそんなに難しくないことに気づいていく。自分のことを仲間たちと分かち合う時、ここが自分の居場所なのだという感覚になれるのだ。





今日だけ：私は、ＮＡでハイヤーパワーが与えてくれた友情に感謝している。そのおかげで、もう孤独ではないからだ。


＊　このページ数は、英語版ベーシックテキスト第５版の「個人の物語」からの引用である。


10月15日


選択



「私たちは自分からアディクトになろうとしてなったわけではない」




ベーシックテキスト　P.4


　私たちはどのように祈っているだろうか。祈った経験などほとんどなかった私たちなので、どこから始めればよいか分からなかったが、実際にやってみると、その方法は難しくもややこしくもないものだ。


　幼いころには夢があった。子どもの時、親戚や近所の人から「あなたはおとなになったら、何になりたい？」と聞かれたことがあるはずだ。たとえ成功の夢まで考えていなかったにしても、仕事や家族のことや、尊敬される人間になりたい、といった夢を見ていただろう。さすがに、「おとなになったら、ドラッグアディクトになりたいの？」とは聞かれなかったはずだ。


　私たちは自分からアディクトになろうとしてなったわけではないし、自分で選んでアディクトであることをやめられるわけではない。私たちはアディクションという病気にかかっている。その病気にかかった責任は私たちにはないが、回復への責任はある。私たちは病人であること、そして回復の方法があることを知ったからには、自分の状態や自分自身のことを責め続けるのをやめ、解決の中で生きていく道を進んでいく。私たちは自分で選んでアディクションにかかったわけではないが、今は自分で選んで回復の道を歩んでいるのだ。





今日だけ：私は回復の道を選ぶ。


10月16日


もっともシンプルな祈り



「……私たちに向けられた神の意志を知り、それだけを行っていく力を、祈りと……」




ステップ11


　私たちはどのように祈っているだろうか。祈った経験などほとんどなかった私たちなので、どこから始めればよいか分からなかったが、実際にやってみると、その方法は難しくもややこしくもないものだ。


　私たちがナルコティクスアノニマスにやってきたのは、薬物アディクションのためである。とはいえ、私たちの多くは、その根底で、生きること自体に深い戸惑いを覚えていた。それは、案内人も頼まずに踏み入れた前人未到の荒れ地で道に迷ったような感覚だった。そんな時、道が示されるよう求め、その道に沿って私たちが進むことができるパワーを求める方法は、祈りしかなかった。


　祈りはＮＡの回復の核心にあるため、毎日、特に時間を決めて祈りを行うことを生活のパターンに組み入れている仲間が多い。静かな時間の中で、黙ったままか声に出すかはともかく、神と「話をする」。自分の考え、自分の感情、自分の一日を伝えていく。そして「あなたが私に望むことは何でしょうか？」と尋ね、「あなたの意志を行う力をお与えください」と求める。


　祈り方を学ぶのはシンプルだ。「私たちに向けられた神の意志を知り、それだけを行っていく力」を求めるだけでよいのだ。そうしながら、自分が見えなくなっていた方向を見出し、神の意志を行うために必要な強さを身につけていくのだ。





今日だけ：私は、時間を決めてハイヤーパワーと「話をする」静かな時間を過ごしてみよう。その力に対して、方向が示され、私がそのとおりに進む強さを与えてください、とお願いしよう。


10月17日


「真実」



「私たちが知っていること、特に、私たちが真実だと思い込んでいたことを何もかも改める必要がある」




ベーシックテキスト　P.150


私たちの多くが、自分は「真実」を見分けることができると思っていた。真実は一つだし、決して変わらない確かなものだから、何の問題もなく簡単に理解できるのだと思っていた。だが本当の真実とは、正面に突然現れたら見えないことのほうが多い。この病気のために私たちのあらゆることが影響を受けた。特に強い影響を受けたのは真実についての私たちの考え方だった。事実、自分で真実だと「信じていた」ものに、私たちは殺されそうになったのだ。だから、真実を見分ける前に、自分の忠誠心をアディクションからハイヤーパワーへと、つまり、私たちが頼みにできる善と真実へと転換する必要があった。


ハイヤーパワーを信じる心が深まるにつれ、真実は変わった。ステップに取り組んでいるうちに、回復の原理という癒しの力によって私たちの生き方のすべてが変わり始めた。変わるための扉を開くには、決して変わることのない頑固な真実に張り付いていたすべてのものを明け渡す必要があった。


それからは、私たちが真実に出合うたびに、それはもっと純粋でもっとシンプルなものへと変わった。そしてステップが私たちの日常の中で効果を示すたびに――私たちがステップに取り組んでいれば、の話だが――、真実についての私たちの理解は、成長とともに、日々変わっていくのだ。





今日だけ：私は、ステップによってもたらされた変化に自分の目と心を開いていこう。心を開いていれば、今日、自分の生き方の真実を理解できるはずだ。


10月18日


私たち全員がＮＡの一員



『政治が縁で本来は出会うはずのない人との友情が生まれる』とは誰かの言葉だが、私たちの場合にあてはめるならその縁とはアディクションだ」




ベーシックテキスト　P.139


　ナルコティクスアノニマスには実にいろいろな人たちがいる。どの日のどのミーティング場に行っても、会場にはさまざまな人たちが座っている。もしお互いにアディクションという病気でなかったら、同じ会場で同席することは決してなかった人たちだ。


　医師である仲間が初めてミーティングにやってきた時には、「ジャンキーばかりの会場」に足を踏み込むことがどうしてもできなかったし、自分がみんなと同じだとは考えたくもなかった、と話している。長年、各地の刑務所や施設を渡り歩いてきた女性の仲間は、「まだスーツを着ている、感じのよい人たち」がいるのを見たショックと驚きで、やはり自分が同じだとは考えられなかったと話している。この二人の仲間は、つい最近、結婚７年目を迎えたばかりだ。


　ＮＡの中では、とても考えられないような組み合わせの二人が友情を築き、お互いがお互いのスポンサーとなり、一緒にサービスにかかわっている光景があちこちで見られる。私たちは回復の会場でともに出会い、過去の苦しみと将来への希望という絆を分かち合っている。全員に共通した二つのもの――アディクションと回復――に焦点を当てた、共通の基盤の上に集まっているのだ。





今日だけ：自分の個人的な事情がどうであろうと、私はこの一員である。


10月19日


何かのために立ち上がる



「……今の時間を感じ、現実に触れ、とうの昔に忘れていたスピリチュアルな価値に気づいていく」




ベーシックテキスト　P.141


アディクション真っ盛りだったころは、もっと薬物を手に入れたいというだけの理由で、自分が信じていることを簡単に引っ込め、相手の言うなりになっていた。自分が最も大切にすべき価値観を無視して、家族や友だちから盗みを働き、自分を売り、上司にウソをついた。心から大切にしていた信念を受け渡すたびに、自分の人格を築いていた支えが一つずつ崩れ落ちていった。私たちが最初のミーティングに足を運んだころには、古い自分の残骸以外は何も残されていなかった。


　初めて自分に正直になり、自分自身を点検していくなかで、失っていた、大切にすべき価値観が見えてくるだろう。だが新たに人格を築くためには、昔アディクションのためになくしてしまった価値観を、たとえどれほど払いのけておきたいと思ったにしても、やはり守っていく必要があることに気づくはずだ。自分はどんな相手でも簡単にだませると思っていても、正直になる必要がある。そういう大切な価値観を無視していたら、これまでついたウソの中でも、自分についたウソが一番重大だったと気づくことになるだろう。


　私たちは、修復のためにあらゆる力を尽くしてここまでやってきた。それなのに今さら自分の精神を破壊するようなまねはしたくない。肝心なのは、何かのために戦うことだ。さもなければいつまでも何かに騙される人生が続く。自分が大事にすべき価値観は、何としても守り抜くのだ。





今日だけ：私は何かのために戦おう。私の強さは、自分の価値観のとおりに生きた結果なのだ。


10月20日


選べる自由



「スピリチュアルな生き方を送ろうと決めた時に得た力は、押しつけの道徳の中には見つけることができない」




ベーシックテキスト　P.72


　アディクションの進行中、私たちの多くは戦うことなく生きてきた。自分が何をしたいのか、どちらが好きか、どこに住みたいかさえ、自分で選びたくはなかったし、選ぶ能力もなかった。自分にとって最も重大な決定さえ、薬物に任せ、人に任せていた。アディクションの進行から解放されるということは、特に、自分のために何かを選ぶ自由を手にできるということだ。


　自由に選べることは、すばらしい贈り物だが、同時に大きな責任も伴う。いろいろな選択肢の中から自分が何かを選ぶ時、自分が何ものであり、自分は何を信じているかが分かるようになる。だが、実際に自分で何かを選んだら、選んだものを自分で評価し、選んだ結果を自分で引き受けなければならない。だからそれよりも、自分に代わって選んでくれる誰かを探したほうがいいと考える仲間もいる。そこで、スポンサー、ホームグループ、あるいはＮＡの仲間たちに頼む。だがそれでは、使っていた時に病気の言いなりになっていたのと何も変わらないし、それは回復ではない。


　私たちには仲間の経験から選択肢を探る方法がある。一方、自分の責任を放棄するという方法もある。自分に与えられた自由という贈り物を使うつもりがないのなら、また自由に伴う責任を引き受けるつもりもないのなら、その贈り物は自分の手から消えていき、私たちの人生は先細りになるだろう。一見、難しく見えるかもしれないが、私たちは自分のために何かを選び、その結果を引き受ける気持ちになる必要があるのだ。





今日だけ：私は自分で選べる自由に感謝している。今日、自分の回復に責任を持ち、自分で選択をし、その結果を引き受けていこう。


10月21日


今日の神の意志



「決意したのであれば、そのことを常に受け入れ、信じる心をさらに深め日々、回復に向けて全力を尽くしていかなければならない」




IP No. 14, One Addict's Experience...＊


　自分は第３ステップどおりの生き方をしているのだと気づくことがある。それはすばらしいことだ。過去を悔やまず、将来の心配をせず、目の前の時間に喜びを感じているのだ。だがたまに、自分に対する神の意志が見えなくなることもある。


　消せるものなら、自分の過去の過ちなど消してしまいたいと願った仲間は数多くいるだろう。過去は消えないが、今の私たちはむしろそのことに感謝している。なぜなら、過去のあの経験のために、私たちは現在の回復にたどり着き、それをエンジョイできるようになったからだ。プログラムに取り組めば、過去を受け入れることを学べるし、自分の過ちを埋め合わせることで過去と和解できるようになる。同じように12のステップも、将来についての私たちの不安を取り除いてくれる。毎日、自分のあらゆることにＮＡの原理を生かしていれば、その結果をハイヤーパワーに委ねることができるのだ。


　今の時間を最大限に生かしているように見えるメンバーは、信じる心を強く持っているメンバーだ。こんなすばらしい生き方ができた喜び、感謝、その真価を認めること――それは人生そのものに信じる心を持った結果だ。このプログラムの原理に取り組むために私たちに必要なのは、今日という日だけなのだ。





今日だけ：私は今日という日を最高に生かし、昨日と明日は神の配慮の中にあることを信じよう。


＊『あるアディクトの経験……』


10月22日


だれが話しているのだろう



「この病気はあまりにも巧妙なため、考えられない状況にまで私たちを追い込むことがある」




ベーシックテキスト　P.133


　「病気が私に話しかけてくる」とか、「頭のスイッチが切れないんだ」と言う声を聞く。あるいは、「頭の中でたくさんの人が話をしているから気が狂いそう」だとか、「背中に何かが張り付いているようだ」と言っている仲間もいる。ではそのことに向き合ってみよう。私たちは不治の病にかかっているため、回復の道に踏み出したとはいえ、今も相変らず苦しい思いをすることがある。この病気のために、自分の中で起こっていることに対してゆがんだ考え方が身についてしまったのだ。ゆがんだ考えは、自分に目を向けるな、見てしまったらぞっとするぞ、と語りかけてくる。自分のことや自分の行動に責任など持たなくてよい、ともささやきかけてくる。あるいは、この世の中がおかしいのはすべておまえのせいなのだ、と言っていることもある。この病気は巧みな言葉を使って、私たちにゆがんだ考えを植え付けようとするのだ。


　ＮＡのプログラムに取り組んで聞こえてくるのは、アディクションに立ち向かうための声であり、私たちが信じることのできる声だ。現実を確認するためにスポンサーに聞いてみることができるし、クリーンになろうとしているアディクトの声を聞くこともできる。最終的な解決策は、ステップに取り組み、ハイヤーパワーの強さに頼ることだ。「病気が話しかけてくる」状態を乗り越える方法はそれしかない。





今日だけ：私は自分のアディクションが何かを話しかけてきても無視するつもりだ。私が耳を傾けるのは、自分のプログラムと自分より偉大な力の声だけだ。


10月23日


放棄



「支配するのを放棄すれば、はるかに偉大な力を得ることができるのだ」




ベーシックテキスト　P.70


　使っていた時には、自分のやり方を通すためなら何でもした。この世の中を支配しようと、考えられる限りのあらゆる手段を講じたものだ。望むものが手に入れば、自分は無敵の有力者だと鼻にかけ、手に入らなかった時は、しゅんとなって落ち込んだ。だがそれで終わることはなかった――自分の生活を管理、操作して、思いどおりにするために、さらに必死に頑張ったのだ。


　策略を練ることが、自分の無力を否定する私たち流のやり方だった。自分が立てる策略で気を紛らわしている限り、自分の非力を受け入れずにすんだのだ。だがゆっくりとだが、自分は生きることがどうにもならなくなっていることに、そしてどれほど人を操作して言いくるめようとしても、正常な状態には戻れないことに気づくようになった。


　私たちが自分の無力を認めた時、今よりよい暮らしをしようと自分流の方法を使って支配や管理をするのをやめた――放棄したのだ。自分には力がないことが分かったため、自分より偉大な力を探し求めた。そして、支えと導きが欲しかったので、その力に自分の意志と命の配慮を委ねた。回復を続けている仲間たちには、ＮＡのプログラムを生きる経験を分かち合ってほしいと頼み、これまでのように、自分の人生を自分で設計するのをやめた。私たちが求めている力と方向は、見回せばどこにでも見つけることができる。だからそれを見つけるためには、自己中心的だった姿勢の向きを変えてみるだけでよいのだ。





今日だけ：私は自分で自分の命を管理する自分流の方法を企てたり、操作したりしないつもりだ。ＮＡのプログラムを通して、自分をハイヤーパワーの配慮に委ねていこう。


10月24日


責任



「病気にかかった責任は私たちにはないが、回復についての責任はある。学んできたことを実生活の中で使っていくと、人生はよい方向へと変わっていく」




ベーシックテキスト　P.145


　回復が深まるにしたがい、自分の責任や自分の行動の責任を回避することが減ってくる。ナルコティクスアノニマスのプログラムの原理を生かしていれば、自分の生き方を変えることができる。責任を引き受け、そして責任が意味する選択の自由を引き受けていると、私たちの存在が新たな意味を持つようになる。私たちは、回復が自分にとって当たり前のことだとは考えていない。


　私たちはスポンサーとともに12のステップに取り組みながら、自分の回復の責任を果たしている。定期的にミーティングに出て、自分に惜しみなく与えられた回復という贈り物を新しい仲間に分かち合っている。ホームグループにかかわるようになり、まだ苦しんでいるアディクトと回復を分かち合うという私たちの役割を果たす責任も引き受けている。自分のあらゆることにスピリチュアルな原理をさらに生かすためにはどうすればよいのかを学んでいる私たちの生き方の質は、どんどん高まっている。





今日だけ：回復してつかむことのできたスピリチュアルな道具を使えば、私は責任のある選択ができる。だからそうしてみよう。


10月25日


各個人よりもＮＡの原理が優先



「無名であることは、私たちの伝統全体のスピリチュアルな基礎である。それは、各個人よりもＮＡの原理が優先すべきことを、いつも、私たちに思い起こさせるものである」




伝統12


　「各個人よりもＮＡの原理が優先」。12の伝統が朗読される時には私たちも一緒にこの言葉を唱えている。この言葉は月並みな決まり文句になってしまったが、だからといってそんなに重要ではなくなった、ということは決してない。サービスをする時も、私たちの生き方の中でも、大切な意味を持つものだ。この言葉は、「だれが言ったかどうかはともかく、正しいことは何かを見極めるために、自分の良心に耳を傾ける」のだと断言している。その原理こそが、伝統の基盤であり、回復の基盤でもあるのだ。


　では具体的に「各個人よりもＮＡの原理が優先」とはどういうことなのだろうか。それは私たちがどんな相手――好ましい相手だろうがなかろうが――に対しても、正直さ、愛情、寛大さ、忍耐を用いていくという意味だ。また、各個人よりも原理が優先とは、どんな人に対しても分け隔てなく接するようにという教えでもある。12番目のステップは自分のあらゆることにこの原理を生かしていくようにと求めている。12番目の伝統は、あらゆる人との関係の中でこの原理を生かしていくようにと提案しているのだ。


　原理の実践は、仲間に対することだけに限られていないし、ミーティング場を離れた時点で終わることでもない。自分のあらゆることの中で……いつでも、誰にとっても必要なのだ。





今日だけ：私は自分の良心に耳を傾け、正しいことを行っていこう。私はＮＡの原理に注目し、仲間の性格や人柄に左右されるのではなく、ＮＡの原理に意識を集中してみるつもりだ。


10月26日


自分を受け入れる道



「自分を受け入れるための最も有効な手段は、回復の12のステップを生かすことから得られる」




IP No. 19, Self-Acceptance ＊


　アディクションとは恥だと思っていたため、自分から他の人たちに背を向けた仲間がたくさんいる。自分の本当のことが知られたら、絶対に拒絶されると思い込んでいたからだ。だがＮＡでは、自分を受け入れる方法を学ぶことができる。


　そんな私たちだったので、初めてミーティングに出た時には心底ほっとした。仲間のアディクトが彼ら自身のことを話しているのを聞いて、そう感じていたのは私たちだけではないことが分かったからだ。自分はどういう人間であるかを正直に分かち合う仲間の話を聞いているうちに、私たちも自然に同じことができるようになった。そして自分のことを隠さずに話すということを学んでいくうちに、自分自身を受け入れることも学ぶことができた。


　だが、自分をさらけ出して話すことは、単なる始まりにすぎない。自分は楽になれないのだ、と分かち合ったなら、別の生き方を探す必要がある。そしてその時こそ、ステップが入ってくるのだ。ハイヤーパワーについての考えを深めてみる。自分自身のモラルの棚卸を細かいところまで行い、棚卸の結果をスポンサーに話す。自分で理解している神に、私たちのトラブルの原因だった性格上の欠点を取り除いてください、とお願いする。自分がやったことの責任を取り、そのことの埋め合わせをする。そして「この原理を実践」しながら、日々の生き方の中にこれらの原理をみな組み込んでいく。


　ステップに取り組むことで、私たちは自分に誇れる人間になれるのだ。今は自分の本当のことを心おきなく話すことができる。なぜなら隠すことなど何もないからだ。





今日だけ：私は自分を受け入れるための道を歩んでみよう。ミーティングに出席し、本当のことを話し、そしてステップに取り組もう。


＊『自分を受け入れる』


10月27日


現在を生きる



「過去に正面から目を向け、ありのままに見据えてみる。そして手を放し、現在を生きるようにする」




ベーシックテキスト　P.45


　過去はまるで悪夢のようだったという仲間が多い。現在の生き方は過去とは同じものではないが、いたたまれないような過去の思い出に、かなりせっぱ詰まった感情がよぎることがある。かつて私たちを支配していた罪悪感、恐れ、怒りが、新たな生き方の中に侵入し、自分が変わろうとし、成長していこうとする努力の邪魔立てをすることがよくあるものだ。


　12のステップとは、過去のことは過去の置き場に納めることを学ばせてくれる方法だ。第４、第５のステップを通して、私たちの古い行動は何にもならなかったことに気づかされる。第６、第７のステップで、ハイヤーパワーに欠点を取り除いてくださいと求め、長年にわたり私たちを悩ませてきた罪悪感や恐れが取り除かれていく。第８、第９のステップで埋め合わせをすることで、自分の生き方は以前とは違うことを示していく。もう、過去に支配されることはない。私たちを支配する過去の威力が消えたなら、新たな生き方を自由に見出すことができるのだ。それは、本当の自分をあらわす生き方だ。





今日だけ：私は自分の過去に支配される必要はない。今は生まれ変わっているのだから、新たな今日を生きていこう。


10月28日


姿勢



「自分の姿勢や考えを改めるためにステップを使う」




ベーシックテキスト　P.86


　毎日、自分の意に反することばかりが続くように思えることはないだろうか。スポンシーの棚卸を聞くことに時間が取られ、耐えられなくなることはないだろうか。同僚や恋人に、特に理由もないのに、つらく当たっていることはないだろうか。もしこんな寒々とした気持ちでいるのなら、すぐに行動を起こす必要がある。


　その日のいつでも構わないから、時間を取ってその場で直ちに棚卸を行う。そして周りのことや他の人に自分がどういう反応を示しているかを点検する。実際に調べてみれば、自分が単に、昔と同じ「ひどい態度」を取っているために苦しんでいるだけかもしれない。後ろ向きの見方をしていると、ハイヤーパワーや身近な人たちとの関係が悪化する。自分に正直になれば、問題は自分の中にあり、さらに自分の姿勢にある場合が多いことに気づくはずだ。


　生きていれば当然直面しなければならない苦境は、自分でどうにかできることではないにしても、そのような苦境に自分がどう対応するかは、どうにかできることだ。どんな時でも私たちは自分の姿勢を変えることができるのだ。ナルコティクスアノニマスの中で実際に変化を示しているものは何かといえば、それは私たちだ。12のステップによって、問題から離れ、解決へと向かうための道具が与えられたからだ。





今日だけ：一日を通して私は自分の姿勢を点検してみよう。ステップを生かしながら、前向きの姿勢を取っていこう。


10月29日


現在を生きる



「今日だけを生きることで、過去から引きずってきた重荷や、将来の不安が取り除かれる」




ベーシックテキスト　P.149


　回復への希望が消耗するのは、頭の中で、自分はなんと不運だったのだろうかとか、悪いことが起こるに違いないとかを、ずっと考えている時だ。現実社会の中で行動を起こすことを妨げるのは、頭の中で、昔はなんてよかったのだろうとか、これからよくなるはずだという空想をいつまでも夢見ている時だ。だからナルコティクスアノニマスでは、「今日だけ」を生き、「今日だけ」の回復を伝えているのだ。


　ＮＡにいる私たちは、自分が変われることを知っている。また、ハイヤーパワーが私たちの心と精神に健全さを取り戻してくれることも信じられるようになった。過去の残骸についてはステップを通して対応することができる。今日だけ、回復を守ることで、将来の問題を引き起こさずにすむのだ。


　回復の生き方は幻想ではない。使っていたころはどんなによかったかとか、どうすれば今後うまく使えるようになるかといった空想、使えば何もかも最高になるはずなのにといった妄想、度が過ぎた望みをかけたために結局失望してリラプスにつながった期待――これらはみな、プログラムを通してその威力を失っていく。私たちは自分の意志ではなく、神の意志を求めていく。自分のためではなく、他の人の役に立てるように努めてみる。すると自己中心的な考えや、自分にとって最高なものを探ることだけが重要だと考えていた気持ちが消えていく。回復の中で、幻想と現実との違いが分かってくるのだ。





今日だけ：私は、回復の原理と、それによってもたらされた新たな現実に感謝している。


10月30日


勇気



「私たちが初めて見出した信じる心が、明日に立ち向かう勇気を生むゆるぎない基盤となってくれる」




ベーシックテキスト　P.152～153


　ナルコティクスアノニマスは、気弱な人が集まるところではない。生きていれば当然起こる苦境に薬物を使わずに向き合うのは、決して楽なことではないからだ。回復は、ただ一生懸命やればよい、ということにとどまらない。勇気という「一発」がたっぷり必要なのだ。


　いずれにしても、勇気とは何だろうか。辞書を引けばすぐ分かる。困難や、危険や、つらいことにも逃げ出さず、真正面から向き合うことをさす。また勇気とは、勇敢だということであり、目標があり、気概があるという意味でもある。だが実際のところ、勇気とは何だろう。それは、粘り強くやり抜く一つの姿勢だ。


　粘り強くやり抜く――このことこそ、回復中のアディクトにとってまさに大事なことだ。私たちは、たとえどんなことが起こっても、使わずに、プログラムにしがみついていようと覚悟した。勇気のあるアディクトとは、何があっても、今日だけは使わない仲間のことなのだ。


　ではどこから私たちはその勇気がもらえるのだろうか。クリーンを続ける強さと勇気は、ハイヤーパワーとのつながりから与えられる。私たちが神の配慮のもとにいる限り、人生で起こることに向き合う力が必ず生まれるのだ。





今日だけ：私には、何が起こっても私を配慮してくれるハイヤーパワーがいる。そう信じられるのだから、今日、勇気が必要な姿勢を身につけることができるよう努力していこう。


10月31日


ハイヤーパワーとのつながり



「回復が継続するかどうかは、愛なる神と自分自身との触れ合いにかかっている。その神が私たちを愛してくれ、自分一人では不可能だったことを私たちに代わって成し遂げてくれるのだ」




ベーシックテキスト　P.158


　ナルコティクスアノニマスの12のステップに取り組むことで、私たちは人生の新たなスタートを切ることができ、この世の中で生きるための導きが与えられた。だが、ステップとは、単に新たなスタートを切ることだけでは終わらない。ベストを尽くしてステップに取り組んでいると、自分自身のハイヤーパワーとのつながりが深まっていく。


　第３ステップの時に私たちは、愛なる神に自分の命を委ねる決心をした。その決心によって、それ以降のステップに引き続き取り組むために必要な勇気や信じる心ややる気がもたらされた。第７ステップでは、さらに自分の生き方を変えてくださいとハイヤーパワーに助けを求めた。そして第11ステップが、ハイヤーパワーとのつながりを深める方法を示してくれた。


　回復とは、私たちが生まれ変わるための成長と変化への過程であり、12のステップが道路地図となって、回復を続けるために必要な方向を示してくれる。だが、それぞれのステップに取り組んでいくために必要な支えは、ハイヤーパワーを信じる心から生まれてくる。それは、何もかもが必ずうまくいく、と信じられる心だ。その信じる心によって、私たちに行動する勇気が与えられる。私たちが取り組むそれぞれのステップは、愛なる神とのつながりによって支えられているのだ。





今日だけ：私の勇気とやる気はハイヤーパワーとのつながりから生まれていることを忘れずにいよう。


	

	
	11月


11月1日


目覚め



「私たちがお互いに手助けをしようとすれば、神が力を貸してくださる」




ベーシックテキスト　P.84


　アディクションのために、私たちは自分のことしか考えられなくなった。祈りの言葉さえ――仮に祈るなら、ということだが――身勝手なものだった。神への祈りは、どうか自分のために物事をうまくおさめてください、あるいは、トラブルから私を救い出してください、というものだった。なぜだろうか。それは、私たち自身が自分で引き起こしたトラブルに我慢できなかったからだ。私たちは不安だった。さらに、私たちにとって生きることとは、得をすることであり、常にもっと得をすることばかり考えていたからだ。


　だが回復の世界では、自分が期待していたよりもはるかに多くのものが与えられた。それは単に、使わないということにとどまらなかった。12のステップに取り組みながら経験したスピリチュアルな目覚めは、私たちが実現するとは夢にも思えなかった人生を示してくれた。だから、「足りる」だけあるかどうかなどと心配する必要がなくなった。私たちに日々必要なものは、愛なるハイヤーパワーに委ねるなら、ちゃんと与えてもらえるからだ。とめどない不安から解放された私たちは、この世の中は自分の要求を満たすために人と競争する場所なのだという考えを捨てた。この世の中は、ハイヤーパワーが示してくれる愛を実現するところなのだ。私たちはすぐさま自分に満足感が得られるように祈るのではなく、お互いに助け合う力を求めるために祈るようになった。


　回復によって私たちは、この病気の中心に横たわる身勝手さ、争い、不安という悪夢から目覚めることができた。新たな現実に目覚めたのだ。持つ価値のあるものはみな、人に与えることによって初めて自分の手の中におさまるのだ、という現実に。





今日だけ：私が誰かの手助けをする時、神は私を助けてくれる。今日、ハイヤーパワーに与えられた愛を誰かに与えていこう。私の手に持ち続けるためには、与えていかなければならないことを知っているからだ。


11月2日


未解決の問題とともに生きる



「私たちが傷ついた時、そのことを気づかってくれる仲間がいるのは、何と大きな違いだろう」




ベーシックテキスト　P.89


　私たちが抱えている問題はだいたいがシンプルに解決できるものだ。スポンサーに電話をし、祈り、ステップに取り組み、あるいはミーティングに行くことで解決できるものが多い。だがなかには、苦しみがいつまでも続き、解決のめどが立たないように思える問題もある。


　つらい痛みが伴う状態――消えてくれない問題――の中で生活することがどういうものかは、私たちなら十分理解できる。その状態とは、生死にかかわる不治の病かもしれないし、手に負えない子どもたちを抱えているのかもしれない。あるいは、生活できるだけの収入が得られないとか、友人や家族の介護をしているとかの問題かもしれない。


　すぐに解決のつかない問題を抱えて毎日を過ごさなければならない時、自分の問題を回復中の仲間に聞いてもらうだけでどれほど助けられるだろうか。緊張が解けるような場面を経験するかもしれない。仲間は、同情して気の毒に思ってくれ、一緒に泣いてくれるかもしれない。どのような反応であれ、私たちの苦しみは誰かに聞いてもらえるだけで和らぐのだ。仲間は私たちの問題を解決できないし、つらい気持ちを取り除くことはできないかもしれないが、自分を愛し、心配してくれている人がいるというだけで、どのような問題にも耐えられる気がする。一人ぼっちで苦しみを切り抜ける必要はもうないのだ。





今日だけ：自分では解決できない問題を仲間に話すだけで楽になれる。今日私は気づかってくれる誰かに電話をかけてみよう。


11月3日


何が起こっても



「私たちもいずれは自分の足で立ち、現実の人生に向き合わなければならない。だとしたら、最初からそうすべきではないだろうか」




ベーシックテキスト　P.141


　新しい仲間に対して私たちが心がけるべきことは、昔は何もかもが最悪だったが、回復すればすべてがうまくいく、という分かち合いをして彼らを守ることだと考えている仲間がいる。回復したとはいえ、いまだに苦しくてたまらない問題を抱えているとか、結婚に敗れたとか、泥棒に入られたとかいうことを話そうものなら、彼らは恐れをなして逃げ出すのではないかと思っているからだ。よかれと思うメッセージだけを運びたいという気持ちが強いと、どうしても、自分の中でうまくいっていることだけを伝えたくなるものだ。


　だが新しい仲間にしてみれば、たとえクリーンがたった数日しかないにしても、そんな話を鵜呑みにするほど現実離れをしているわけではない。なぜなら、新しい仲間のほうが、生きるための厳しい現実をずっと思い知らされているからだ。彼らが日々、緊張を強いられる度合いは、オールドタイマーの比ではないはずだ。もし私たちが新しい仲間に対して、回復すれば何もかもがバラ色だと話しているのなら、今後、その仲間がうまくいかなかった時には、私たちが支えてあげなければならないことを肝に銘じておくことだ。


　おそらく私たちが分かち合う必要があるのは、生きていれば当然起こる問題――それがどのような問題であれ――を受け入れるためには、ナルコティクスアノニマスが提供してくれる道具をどのように使えばよいか、という現実的なことをシンプルに伝えることだろう。回復にも、そして人生そのものにも、苦しみもあれば喜びもある。だからその両方を分かち合うことが大切なのだ。そうすれば、新しい仲間は、私たちにどんな問題が振りかかろうともクリーンで切り抜けているのだということが分かるだろう。





今日だけ：今日私は新しい仲間と正直に分かち合い、生きていればいろいろなことが起こるが、何があっても二度と薬物を使う必要がないことを知ってもらおう。


11月4日


愛情のやりとり



「私たちが愛情を示せるのは、惜しみない愛情が私たちに与えられたからだ。愛し方が分かるようになれば、新たな世界が開けてくる。愛情とは、一人の人間からもう一人の人間へと伝えられる、生きるエネルギーの流れだ」




ベーシックテキスト　P.166


　愛を与え、愛を受け取ることが、生きることそのものの最も重要な点だ。それが、私たちと周囲の人たちをつなぐ世界共通の基準である。だがアディクションによって、私たちからその絆が奪われて、自分だけの世界に閉じ込められた。


　ＮＡのプログラムの中に見出した愛により、私たちの目の前に再び世界が開けてきた。私たちを閉じ込めていたアディクションという檻の鍵があいたのだ。仲間のＮＡメンバーたちの愛を受け取って初めて、愛とは何であり、愛は何をなしうるかが分かるようになるのだろう。仲間たちが愛を分かち合うという話をしているのを耳にすると、それが彼らの生き方に役立つ「薬」なのだということが、何となく感じられた。


　愛を与え、受け取ることが、仲間にとってそんなに大切ならば、私たちにも同じように大切かもしれない、とうすうす感じられるようになり、何か大きな発見が目の前に迫っているように思えるのだが、自分の愛を与えない限り、愛の意味を十分理解できないようにも思える。そこで与える努力をしてみたら、この世の中と自分との欠けていた絆が見えてきた。


　今日、私たちは彼らが話していたことが真実であることに気づく。「自分が持っているものを手渡していかない限り、持ち続けることはできない」のだということを。





今日だけ：生きることは私にとって未開拓の地だ。その未開拓地を探検するために必要な乗り物が愛だ。私は、自分が受け取った愛を惜しみなく与えていきたい。


11月5日


神の導き



「私たちのハイヤーパワーはいつどんな時でも私たちの手の届くところにいる。自分に向けられた神の意志を知りたい時には、求めれば必ず導きが与えられる」




ベーシックテキスト　P.151


　正しい決断はそんな簡単にできるわけではない。特に、生まれて初めてスピリチュアルな原理に沿った生き方を学んでいるアディクトにとっては、難しいものだ。さらに私たちの場合、自己破壊的で、反社会的な衝動をあらわにし、誰かと衝突した時には、その衝動どおりに対応していたのだ。この病気は、正しい判断をする準備などさせてはくれなかった。


　今はハイヤーパワーに、自分に必要な方向を示してください、と求めることができる。私たちは使うのをやめ、祈り、そして心の中に示される導きに耳を傾ける。自分より偉大な力を頼ってよいことも信じられるようになった。この力は、私たちが必要な時にはいつでもそばについていてくれる。だから私たちは、自分に向けられた神の意志を知り、それを行っていく力を求め、祈ればよいのだ。


　実際に祈るたびに、そして混乱のまっただ中にいても方向が見つかるたびに、私たちの信じる心は深まっていく。ハイヤーパワーを頼る気持ちが深まるにつれ、簡単に方向を求められるようになる。私たちは、アディクションの中で欠けていた力――どんな時にでもそばにある力――を見出すことができた。私たちが充実して生き、スピリチュアルな成長をするために必要な方向を探し出すためには、自分で理解している神とのつながりを常に持ち続けるだけでよいのだ。





今日だけ：私のハイヤーパワーは私にとってのスピリチュアルな導き手だ。だからハイヤーパワーに常に頼ればよいのだ。今日、その方向を見失ったら、ハイヤーパワーの意志を求めてみよう。


11月6日


謙虚さの理解



「謙虚さとは自分に正直になった時に生まれるものだ」




ベーシックテキスト　P.57


　謙虚さなど、私たちとはまるで関係がなかったので、できる限り無視するように努めていた。だが第７ステップのところに「謙虚に」と書かれているのを見て、私たちにはかなりの謙虚さが生まれつき備わっているのかと考えたように思う。だが意味が分からなかったので辞書を引いたら、その説明にいっそう混乱した。「他の人より自分が下だと思うこと」、「卑屈になること」がなぜ回復に生かされるのか、理解できなかったからだ。


　謙虚になるということは、私たちが最下層にいるという意味ではない。それどころか、謙虚になるということは、自分自身について、そして、この社会の中で何が自分にふさわしいかについて、現実的な見方ができるようになることだ。私たちは自分のあらゆる面を受け入れることを基盤にして、気づきに向けて成長していく。自分のよさを否定することも、欠点を特に強調することもしない。あるがままの自分を正直に受け入れる。


　完璧に謙虚な状態になれた人間などこの世には存在しない。だが私たちは、自分の欠点を認め、自分の価値を受け入れ、力を与えてくれるハイヤーパワーに頼ることはできる。謙虚さとは、人生のいばらの道を這いずりながら進むことではない。自分の力では回復できないことを認めることだ。私たちにはお互いが必要だ。そして何よりも、愛なる神の力が必要なのだ。





今日だけ：謙虚になるために、私は自分自身のあらゆる面を正直に受け入れ、この世の中の自分の本当の居場所に目を向けていこう。そしてその場所にとどまるために必要な力が与えられるよう、自分で理解している神を頼っていこう。


11月7日


神の意志を感じる



「ハイヤーパワーが私を正気に戻してくれるのだということ、そして物事をあるがままに受け止め、そのことに感謝し、神の意志を解き明かすのをやめればよいのだということを、心の底から信じることができた」




Basic Text第二部個人の物語　P.198


　クリーンの期間が長くなると、自分に向けられたハイヤーパワーの意志を自分が本当に「理解している」のかどうか、だんだん自信がなくなるものだ。だが「理解すること」はそれほど重要でない。ハイヤーパワーの意志を知ることは「理解する」ことではなく、「感じる」ことへと変わるからだ。私たちは今も第11ステップを忠実に実践している。だが、ハイヤーパワーからの「サイン」を探すことよりも、自分を居心地よくさせてくれるものは何かという感覚を信じ、自分の直観に頼ることができるようになってきた。


　数年のクリーンの時に私たちがやったことといえば、いつになったら自分に向けられた神の意志に背いてよいかを知ることだったような気がする。だが実際に神の意志に背いて行動してみたところ、あの古い嫌な感じが腹の底からよみがえってきた。あの時の吐き気のするような感じは、もしそのまま軌道修正をせずに進んでいたら、その前方には眠れない夜の繰り返しが待っているという警告だったのだ。そういう嫌な感じには気をつける必要があった。それは、私たちに向けたハイヤーパワーの意志とは反対の行動をしているというメッセージである場合が多いからだ。


　第11ステップは、祈りと黙想の本当の目的をはっきりと述べている。それは、自分で理解している神との意識的触れ合いを深め、自分に向けられたハイヤーパワーの意志を明確に知り、それを行っていく力を求めることだ。神の意志は、「サイン」や言葉ではなく、どういう感じがするかで、さらに明確に伝わってくる。そしてその感じは正しいものなのだ。





今日だけ：私は自分に向けられたハイヤーパワーの意志を知り、それを行っていく力を求めて祈ろう。自分の感情に耳を傾け、それが正しいと思ったら行動しよう。





＊　このページ数は、英語版ベーシックテキスト第５版の「個人の物語」からの引用である。


11月8日


狂気からの解放



「誰かのところへ行って、『私に心臓発作か死亡事故を起こしていただきたいのですが』と頼んだとしたら、それは狂気だろうか？」




ベーシックテキスト　P.38


　恋した時にどう感じたかを忘れずにいられるのは、恋した経験がある人だけだ。狂気についても同じことが言えるだろう。ところが狂気となると、解放された途端に、自分の狂った考えがどれほど異様だったかを忘れてしまうものだ。だが、ナルコティクスアノニマスでここまで正気に戻してもらえたことに感謝しているなら、自分が実際にどれほど狂っていたかを覚えておく必要がある。


　現在は、「私に心臓発作か死亡事故を起こしていただけますか？」といったばかげた頼み事をすることなど、考えられないだろう。正気でそんなことを頼む人間はいない。そこが重要なのだ。アディクション真っ盛りのころ、私たちは正気ではなかった。アディクションに動かされていた時には、私たちは自ら、致命的な病気、堕落、私利の追求、貧困、服役、暴力ざたによる死、あるいは単なる愚かな行動による死を招いていた。そう考えれば、心臓発作や死亡事故を起こしてほしいと誰かに頼んだとしても、それほど的外れのことではないはずだ。私たちはそこまで狂っていたのだ。


　プログラム、仲間たち、そしてハイヤーパワーの三つが一体となって私たちに奇跡を起こしてくれた。第２ステップははかない望みではない。それは現実なのだ。私たちがどれほどの狂気を経験したかを忘れなければ、私たちをここまで正気に導いてくれた驚異的な力を、いっそうありがたいと思えるはずだ。そのことに私たちは心から感謝している。





今日だけ：アディクションのまっただ中にいた時、自分がどれほど狂っていたかをきちんと思い出してみよう。そして、私を正気に戻してくれたハイヤーパワーに感謝しよう。


11月9日


用意周到な計画



「大切なのは私たちの行動であって、その結果はハイヤーパワーにお願いする」




ベーシックテキスト　P.146


　ミーティングでたまに聞く、古くからの言い回しがある。「神を苦笑させたいのなら、計画ばかり立てていればいい」というものだ。この言い回しを聞くと、私たちも思わず笑ってしまうのだが、その笑いには鋭い痛みがあり、落ち着かない気分にさせられる。自分が用意周到に立てた計画がみな失敗に終わったらどうしようかと自信が持てない。その計画が、結婚式や、復学、転職といった大イベントだとしたら、自分が立てた計画がハイヤーパワーの計画に沿っているかどうかも不安だ。だが、そういうことが心配で取り乱すのは、実は自分ではどんな計画も立てたくないからだ。


　シンプルな事実は、私たちに向けたハイヤーパワーの計画がどこかに記されているかどうか私たちには分からないということだ。多くの人たちは運命や宿命についてなんらかの意見を持っているだろう。だがそれを信じるかどうかはともかく、自分の人生を生き、将来に向けた計画を立てる責任は自分自身にある。だが、自分の人生に責任を果たしたくないがために、私たちは浅はかでつまらない生活のための計画だけをいつまでも立てているのだ。


　回復の中で私たちが練るのは計画であって、結果ではない。結婚や勉強や新しい仕事がうまくいくかどうかは、やってみなければ分からない。自分が精いっぱい判断し、スポンサーとともに点検し、祈り、自分に与えられたあらゆる情報を使い、そして自分にとって一番ふさわしい計画を立て、責任をもってここまでのことをやったのなら、後は自分で理解している神の愛なる配慮に委ねればよいのだ。





今日だけ：計画は立てるが、結果についての計画を立てるのはやめよう。ハイヤーパワーの愛なる配慮を信じていこう。


11月10日


不安、それとも信じる心



「不安から逃げ出そうとしても、どこへ行っても不安はついて回った」




ベーシックテキスト　P.23


　ナルコティクスアノニマスにつながる前は、自分の人生に対する不安を絶えず抱いていたという仲間がたくさんいる。私たちは感情的な苦痛やからだの痛みを感じるのが怖いがために使っていた。人に対する不安やさまざまな状況に対する不安は、薬物を使うかっこうな言い訳になった。私たちの中には、不安が強いために、使わないことには家から一歩も出られなかったという仲間もいる。


　クリーンを続ける私たちに、これまでの不安にかわって、仲間たちのいるＮＡやステップが与えられ、ハイヤーパワーを信じる心が芽生えた。その信頼が深まるにつれ、回復の奇跡を信じる心が私たちの人生のあらゆる面に影響を及ぼすようになった。自分についても、今までとは違う見方ができるようになった。そして私たちはスピリチュアルな存在であることに気づき、スピリチュアルな原理に沿って生きたいと願うようになった。


　スピリチュアルな原理を生かしていると、自分の人生から不安が取り除かれる。相手を傷つけるような接し方や非合法なやり方で接することをやめれば、その報復として自分がどういう扱いをされるかと恐れる必要もない。対人関係の中に、愛や思いやり、理解や忍耐を生かしていけば、私たちもまた、尊敬と思いやりを持った対応が受けられるようになる。私たちがこうして前向きの姿勢ができるまでに変化したのは、私たちの中にハイヤーパワーの働きがありますように、と委ねた結果だ。ハイヤーパワーは私たちにとって最善のことだけを望むのだということを、私たちは信じるようになった――「思う」ではなく「信じる」だ。どんな状態にあおうとも、不安ではなく、信じる心をもって歩くことができるようになったのだ。





今日だけ：私はもう、不安の中で走り回る必要はない。私に備わっているものの中で、唯一最高の存在がハイヤーパワーであるという信じる心を持って歩むことができるからだ。


11月11日


降伏から受け入れることへ



「私たちは静かに降伏して自分を明け渡し、自分で理解する神の配慮に委ねていく」




ベーシックテキスト　P.42


　降伏と、受け入れることは、誰かに夢中になっている状態と、愛にたとえることができる。誰か特別な人に出会った時、思わず夢中になったとしよう。だが、夢中になったからといって、何の義務も生まれない。ただ、その対象を認めただけである。だが夢中になっている状態が愛に変わったなら、かなりの努力をしなければならない。最初はゆっくりと交際が始まり、やがて永続的な強固な絆へとはぐくまれていくものだからだ。


　降伏と受け入れることについても同じことが言える。私たちは、自分の無力を認めた時、降伏する。ゆっくりとだが、自分より偉大な力が私たちに必要な配慮を示してくれると信じるようになる。この力を自分の生き方に取り入れた時、降伏は受け入れることへと変わる。私たちは自分のことを点検し、あるがままの自分を神に示す。自分で理解している神に自分の心の奥にまで働きかけてもらうことで、神の配慮をさらに受け入れていく。そしてこの力に、欠点から解放させてください、そして自分の過ちの埋め合わせをさせてくださいと願う。それからは、ハイヤーパワーの絶え間ない配慮と導きと強さを受け入れ、意識的触れ合いを深めながら、新たな生き方に乗り出していく。


　夢中になった状態と同じように、降伏は、これから一生続く関係の始まりだと言える。だが降伏が受け入れることへと変わるためには、日々、自分で理解している神の配慮を求めていかなければならない。





今日だけ：私の回復は、夢中になることをしのぐものだ。私は降伏した。今日、私はハイヤーパワーとの意識的触れ合いをはぐくみ、その力の絶え間ない配慮を受け入れていこう。


11月12日


私たち自身の話



「正直に自分の話をすれば、誰かがそっとその話に共感しているかもしれない」




ベーシックテキスト　P.157


　ナルコティクスアノニマスのコンベンションで、人の心をとらえて離さないスピーカーの話を聞いたことがあるという仲間がたくさんいるだろう。聞いている人たちはみな、涙を流しながら共感し、ユーモアのある話に思わず笑いころげる。「いつか、私もコンベンションのメインスピーカーになってみたい」と誰もが思うかもしれない。


　さて、私たちの多くは、まだそういう経験がない。だが、近くのミーティングで話をしてほしいという依頼は何度か受けた。また、小規模なコンベンションのワークショップで話したことがあるかもしれない。だがその時も、コンベンションのあの「強烈な」スピーカーではなかった――だが、それでも構わない。たとえ、15人から20人ぐらいのアディクトしか集まらない地元のミーティング場であっても、私たちには、自分が分かち合うべき特別なメッセージがあることを学んだからだ。


　私たちの誰もが、自分の経験の話ができる。大事なのはそのことだ。私たちは他の人の話は分かち合えない。話をするためにみんなの前へ出ると、準備しておいた気の利いた一言や面白おかしい話を全部忘れ、頭の中が真っ白になることがあるだろう。だが、私たちには提供できるものがある。私たちは希望のメッセージを運んでいる。私たちは、アディクションから回復できるし、回復している。それで十分なのだ。





今日だけ：自分の正直な話こそ、一番ふさわしいことを忘れずにいよう。今日はそれだけで十分なのだ。


11月13日


完璧ではない



「私たちは完ぺきになろうとしているのではない。もし完ぺきだとしたら、もう人間ではなくなる」




ベーシックテキスト　P.49


　私たちの誰もが回復の人生に期待を抱いていた。回復したらすぐにでも就職できるはずだとか、自分がしたいと思っていたことが何でもできるようになると考えていた仲間もいる。あるいは、対人関係がこれですっかり楽になるはずだと想像していたかもしれない。立ち止まってよく考えてみると、私たちは回復すれば完璧になれるのだと期待していたようだ。回復してもたくさんの間違いを犯すことがあるとは考えていなかった。だが、私たちは回復しても間違いを犯す。それは、私たちがアディクトだからではなく、人間だからだ。


　ナルコティクスアノニマスで私たちは完璧さではなく回復を求める。私たちに唯一約束されていることは、アディクションからの解放だ。人間であれば、完璧にはなれない。それは現実的な目標ではない。私たちが完璧さを求めるのは、間違いを犯した時の居心地の悪さから解放されたいためだ。その不快感から解放されることと引き換えに、自分の好奇心や柔軟性や成長できるチャンスを手放すのだ。


　では自分はこれから一生、境界がはっきり区切られた狭い世界――安全かもしれないが、息が詰まるような世界――で生きていきたいのか。それとも、知らない世界へと思い切って足を踏み出し、生きていれば与えられるあらゆるものに、リスクを負ってでも手を伸ばそうとしているのか考えてみよう。





今日だけ：私は、生きていれば与えられるものをたくさん手に入れたい。回復していれば与えられるすべてが欲しい。今日、私はリスクを負ってでも、新しいことにトライし、成長していきたい。


11月14日


生き残るだけでなく



「薬物を使っていたころは、生き残りをかけた戦いの毎日だった。今は生き残るだけではなく、多くのことができるようになった」




ベーシックテキスト　P.83


　「死んだほうがましだ！」使っていたころのアディクトにとってはおなじみのせりふだ。しかもそれにはちゃんとした理由がある。私たちには、同じように永遠に続く惨めな人生しか見えなかったのだ。踏ん張って生きようとする力は、どう考えても弱かった。私たちにはいつも、感情的な堕落、スピリチュアリティの消滅、何も変わることはないのだという痛烈な気づきがついて回った。希望もなければ、自分がどういう生き方を見逃しているのかも分からなかった。


　感情や精神やからだの健康を取り戻すまでには時間がかかる。だから、単に息をするだけの毎日ではなく、日々生きていくことの経験を重ねていけば、命があるということがどれほど尊く、喜びにあふれたものかが分かってくるはずだ。旅をしてみる、小さな子どもと遊んでみる、愛の営みをする、知的関心を広げてみる、対人関係を築いてみる――これらのことはみな「私は生きている」といえる、終わりのない取り組みの一部だ。自分に第二のチャンスが与えられたことに感謝し、それを育てていくために、私たちにはたくさんのものが与えられた。


　私たちがもしアディクションの進行の中で命を落としていたら、これほどたくさんの生きる喜びを自分から奪い取ったことになるのだ。日々、私たちは、自分より偉大な力に対して、クリーンでいる今日を、そして生きることができる今日をもう一日与えられたことに感謝している。





今日だけ：私は、生きていることに感謝している。今日、そのことを祝える何かをしてみよう。


11月15日


手を放す



「私たちの意志と命を委ねます。どうか回復へと導いてください。どのように生きたらよいのかお示しください」




ベーシックテキスト　P.41


　ハイヤーパワーに自分の生き方を導いてもらうためには、何から始めたらよいのだろうか。私たちが今問題となっていることについて誰かに助言を求めた時、相手の答えの中にハイヤーパワーの働きがあることに気づく場合がよくある。自分は何もかもを知っているわけではないことを受け入れると、新たな別の選択肢へと心が開かれていく。先入観を手放そうという気持ちがあれば、スピリチュアルな導きへの道が開かれ、私たちが進む道を照らしてくれる。


　時には、困難な状況をハイヤーパワーに委ねる心積もりができていないうちに、気が動転してしまうことがあるだろう。そんな時には不安のために、いろいろな筋書きを考え、悶々と苦しみ、さらに計画を立て直しては気をもんでも、まだ十分ではない。もし自分の問題をハイヤーパワーに委ねてみるなら、仲間の経験の分かち合いに耳を傾けている時、あるいは静かな黙想の時間の中にいる時、答えが確実に得られるのだ。


　取り乱して生きることに意味はない。まるで家が火事になったかのように一生走り回っていたら、ひどく消耗するし、行き場さえなくなる。長い目でみれば、自分の側でどれほど操作したとしても、何も状況は変わらない。手を放し、ハイヤーパワーに委ねていけば、何から取りかかればよいかが分かるだろう。だから安心してよい。健全なスピリチュアリティを基盤に与えられた答えは、私たちが自分で企てたどんな答えをも、はるかにしのぐものだ。





今日だけ：私は手を放し、ハイヤーパワーに自分の人生を導いてもらおう。


11月16日


もう一人ではない



「あのアディクションの孤独と孤立のふちからゆっくりと慎重に自分を救い出し、人生の本流へ入れるように自分の背中を押している」




ベーシックテキスト　P.58


　使っていた時には、どんな犠牲を払ってでも人を遠ざけ――特に使わない人間を遠ざけ――、一人ぼっちで過ごしてきた仲間がたくさんいる。繁華街の中に自分の居場所を見つけながら、何年も孤立して生きてきた。だから、にぎやかなＮＡの集まりの中に身をおいてもなかなか落ち着かない。今はまだ、共通するものよりも、違いにばかり目がいくので、みんなから孤立しているのだろう。回復を始めたころによく生まれる不安感、怒り、不信といったどうにもならない感情のために、さらに孤独を感じることがあるかもしれない。あるいは、自分で自分をよそ者扱いにしているのかもしれない。だが、よそ者にしているのは自分自身であって、ＮＡではないということを忘れないように。


　ナルコティクスアノニマスで私たちは、友情が得られるまさに特別な機会が与えられる。ほかでは誰も理解してくれなくても、ここでは理解してくれる人たちの中に自分がいる。私たちは彼らから、自分の感情、問題、成功した時の喜びや失敗を分かち合ってみるようにと勇気づけられる。ゆっくりとだが、私たちの心の中にあった孤独なすき間は、ＮＡで見つけた気づきや共感によって埋められていく。みんなが言っているように、私たちが実際に取り組んでいくなら、このプログラムは効果があるのだ。





今日だけ：ＮＡの仲間たちの友情は私の命を支えてくれる贈り物だ。ＮＡで示された友情に私からも手を伸ばし、受け止めていこう。


11月17日


苦しみを乗り越える



「どんな気持ちに襲われようが、使う必要は絶対にない。感情はみな、やがて過ぎ去るのだ」




ベーシックテキスト　P.132


　こんなにつらい経験は初めてだ。一晩中眠れなかった夜がやっと明け、ベッドから出て神に語りかける。それでもちっとも楽にならない。「それは必ず過ぎ去る」というささやきが聞こえるのだが、「それはいつなんだ？」と信じることができない。心を騒がせながらも、なんとかその日をやり過ごす。


　目に涙を浮かべながら車を運転し、カーラジオをつけて、自分の考えに耳をふさぐ。それでも、まっすぐ仕事場に向かう。薬物を使おうという考えは起こらない。


　つらくて内臓まで張り裂けそうだ。もうこれ以上は耐えられないというところで、感覚が麻痺し、沈黙する。ミーティングに行く。仲間たちのように陽気でいられたらどんなにいいだろう。でも、リラプスすることはない。さんざん泣いたところでスポンサーに電話をかける。友人の家に向かうが、心の中がひどくざわついているために、途中の美しい景色も目に入らない。友人を訪ねても、ちっとも心が晴れないのだが、少なくとも、薬の売人のところへ行ったのではない。


　仲間の第５ステップを聞く。ミーティングで分かち合う。カレンダーを見て、この日もクリーンでいられたことに気づく。やがてある朝、目覚めた時、外はさわやかに晴れ渡り、真っ青な空に輝く太陽が目に入る。深呼吸をし、思わず微笑みながら、それが過ぎ去ったことを実感するのだ。





今日だけ：今日の気分がどうであっても、私は回復を続けよう。


11月18日


自己発見



「第10ステップは日常生活で起こる問題を解決し、何度も繰り返さないよう未然に防ぐためのものだ」




ベーシックテキスト　P.67


　自分の感じ方や考え方といった独自性は、それまで経験してきたことによって形成される。ある経験がきっかけでよい人間になれたとか、ある経験のために恥や後ろめたさを感じるようになったとかいうように、あらゆる経験による影響を受けて現在の自分がある。だから自分の過ちを徹底的に点検した時に分かったことを利用すれば、その経験を生かし、今日の決断へと導かれるのだ。


　自分を受け入れるということは、自分のあらゆる面――価値、欠点、成功、失敗――も受け入れるということだ。恥や罪悪感をほっておくと、動きが取れなくなり、前進が阻まれることがある。自分の過去の過ちに対して私たちにできる最高の埋め合わせとは、もう同じ行動を繰り返さないという簡単なことだ。自分を向上させようと努力したうえで、昔の自分と現在の自分とを比較してみれば、自分の成功がはかれるはずだ。


　人間であるからには、これからも間違うことが何度もあるだろう。だが、同じ間違いを何度も繰り返す必要はない。過去を振り返り、自分が変わって成長したことが分かれば、将来への希望が見えてくる。最高のことはこれからやってくるのだ。





今日だけ：今日のことにベストを尽くしてみよう。私は、日々、新しい学びを得ている。それは明日の私に役立つものだ。


11月19日


共感が語る言葉



「……アディクトたちは、最初から十分な共感を得ることができ、それによって、自分もクリーンになれるのだと十分確信できるようになったと私たちは思っている。しかも、すでに何年も回復の道を歩んでいる仲間たちが見本を示してくれるのだ」




ベーシックテキスト　P.140～141


　初めてミーティングに出た時、ＮＡは自分にふさわしいところだと納得したわけではなく、ケチをつけたくなることのほうが多かったと話している仲間がたくさんいる。自分ほどひどかった奴はいないと思ったか、自分はまだまだだと思ったかのいずれかだ。だが、話に耳を傾け始めたら、今までとは違う何かが伝わってきた。そこからは、言葉そのものよりも、自分も同じだと認められる何か、信じられる何か、そして何かを信じているのだという確信のようなものが響いていた。それは共感だった。だから自分もそこに加わりたくて、話を聞き続けた。


　共感から生まれる言葉を理解し、自分も話すことを学びながら、自分に必要な自己確認をすることができた。私たちは、ここでしか語られない言葉をもっと理解したくて、心を傾けて聞くようにした。共感から生まれるものに言葉はそれほど必要ではない。言葉を超えた何かが感じられるからだ。お説教や講義ではない。仲間はただそっと耳を傾けてくれる。たとえ一言もしゃべらなくとも、一人のアディクトの心の奥に届いて、その心に触れることができるのだ。


　共感から生まれる言葉は、実践を重ねていると、だんだん使いこなせるようになる。仲間のアディクトやハイヤーパワーにこの言葉を使っていると、その意味の理解も深まってくる。だから私たちはミーティングへと足を運び続けるのだ。





今日だけ：私は心を開いて耳を傾けてみよう。時間とともに、共感から生まれる言葉を使いこなせるようになるだろう。


11月20日


満足感を見出す



「満足感に目を向けたためしはなく、空しさやくだらなさばかりにこだわっていた」




ベーシックテキスト　P.143


　アディクションの真っ最中、私たちは自分ではない誰かにかわりたいと何度思ったことだろう。車は新車で、家は大邸宅で、もっとまともな仕事があり、もっと魅力的なパートナー――要するに、自分が持っているもの以外――を持っている誰かと自分がかわれるものなら、と何度願っただろうか。あまりにも絶望していたので、自分ほどひどい境遇にいる人間がほかにいるとは考えられなかったからだ。


　回復したら、今度は別のかたちで嫉妬が生まれることがある。自分の内側と、他の人の見かけを比較し、自分だけが何も持っていないように思えてくるのだ。ミーティングで仲間の話を聞くと、一番新しい仲間から一番古いオールドタイマーまで、誰もが自分よりもましな分かち合いをしているように思える。みんなが自分よりもよい車に乗り、もっと大きな家に住み、もっと金持ちのように見えるので、プログラムにも、自分よりもしっかりと取り組んでいるのだと考える。


　回復の過程の中で12のステップに取り組んでいると、私たちから嫉妬や自己否定感が取り除かれる。それにかわって生まれるのは、自分に備わっているものに対する深い感謝とスピリチュアルな満足感だ。私たちはもう、誰かと自分の立場をかわってもらおうとは思わない。私たちの心の中に見出したものは、金で買えない値打ちのあるものだからだ。





今日だけ：自分の人生には感謝できることがたくさんある。回復の中で見出したスピリチュアルな満足感を大事に育てていきたい。


11月21日


自分の欠点を手放す



「〔性格上の欠点が〕健康や幸福のためになるのなら、こんな絶望のふちにまで追い詰められることはないのだろう」




ベーシックテキスト　P.56


　第６ステップと第７ステップに取りかかるのは決して簡単なことではない。自分の過ちがあまりにもひどくて、自分が何から何まで欠陥のある人間のように思えてくるかもしれない。あるいは、どこかに身を隠したいような気分になるかもしれない。いずれにしても私たちは、自分の欠点を仲間のアディクトには絶対に知られたくないのだ。


　自分の性格上の欠点を見極め、それを隠していたことを認めるためには、自分がそれまで言ったことや行ったことをみな点検する必要がある。だが、ある日の出来事を振り返ってみただけで、自分でもいたたまれなくなるほどひどいことを言ったことが分かり、身のすくむ思いに駆られるかもしれない。だからこそ、そんなゾッとするような性格は、どんな犠牲を払ってでも自分で取り除いてみせる、という強い決意を固めるのだ。


　だが、第６ステップにも第７ステップにも、自分の性格上の欠点を自分でコントロールできるようになる、とは書いてない。それどころか、自分の欠点だけに目を向けていると、その欠点がますます揺るぎないものになり、自分に吸い付いて離れなくなる。アディクションに対するコントロールがきかなくなったように、自分の欠点についてもコントロールがきかないのだと認めるためには謙虚さが必要だ。自分の欠点を自分で取り除くことはできない。だから私たちは、愛なる神に取り除いてくださいと求めるのだ。


　楽しくてたまらない何かを手放すのは大変であるように、つらくてたまらない何かを手放すのも簡単なことではない。だが現実を見てみよう。これからもずっと手放さずに踏ん張り続けるのはかなり重労働ではないか。自分がしがみついているものにしっかりと目を向ければ、努力する価値さえないものだと分かるはずだ。いよいよ、自分の性格上の欠点を手放し、神に取り除いてくださいと求める時がやってきたのだ。





今日だけ：私は自分の欠点を取り除いてもらう心の準備ができた。それを手放し、愛なるハイヤーパワーの配慮を求めていこう。


11月22日


はじめに基礎を



「社会の中できちんと役割が果たせるようになると、いろいろなものを生み出せる自由を得、それによって優先順位がつけられるようになり、基本的なことが固まってくる」




ベーシックテキスト　P.138


　クリーンになれたと思った途端に、回復よりも他のことを優先する仲間がいる。仕事のキャリア、家族、対人関係――これらは、回復の基盤があってこそ手にできる生活の一部だ。だから安定した生活を築くためには、その回復の基盤を固める基本的な取り組みを真剣に行わなければならない。基盤がなければ、砂の上に建つ家のように、たとえ壊れないにしても、毎日ぐらぐらと揺れ動くことだろう。


　だからまず、自分の生き方を再建しようとこまごまとした計画を立てる前に、基盤を固める必要がある。最初にすることは、私たちにはまだ基盤ができていないばかりか、アディクションによって生きることがどうにもならなくなったのだと徹底的に認めることだ。次に、スポンサーとホームグループの助けを借りながら、新しい生き方の土台作りを後押ししてくれる力を信じる心を身につける。そして、自分の将来を築こうとしている場所に残された残骸を取り除く。最後に、これからいろいろなことが起こった時、自分が実践する必要のある原理――正直に自分を点検すること、ハイヤーパワーの導きと力に委ねること、仲間へのサービス――を実際にその場で使えるように、それらの原理を自分の中に取り込んでいく。


　基盤が固まったなら、その後私たちは新たな人生を作り上げるために力いっぱい前進できるのだ。だがやはり最初は、基盤が安全なのかどうかを自分で確かめてみる必要がある。基盤がしっかりしていなければ、その上に何を建てても、長くはもたないからだ。





今日だけ：自分の回復の安全な基盤づくりをしっかり行うつもりだ。その基盤の上に、私の一生の回復が成り立っているからだ。


11月23日


神の意志



「『手から放して、神に委ねる』ことにより得られる安心感があれば、生きがいのある人生を築くことができるようになる」




ベーシックテキスト　P.41


　アディクションの中にいた私たちは、自分の周りのすべてのことを自分で支配しなければどういうことになるのか、不安でたまらなかった。薬物を使い続けるために手の込んだウソをついた仲間も数多くいる。あるいは、もっと使うことができるよう、利用できる人間はみな利用して脅し、何かを巻き上げようとした仲間もいる。あるいは、自分のウソがばれないように、二人の人間がお互いに連絡を取り合えないような策略を仕組むのが大変だったという仲間さえいる。自分のアディクションも生き方も自分でコントロールできるのだという幻想を持ち続けるために、私たちは相当な苦労をしてきたのだ。その時には、ハイヤーパワーの意志に自分を明け渡した時に得られる心の平安などには見向きもしなかった。


　回復で大切なことは、コントロールできるという妄想を捨て、その妄想をハイヤーパワーに明け渡すことだ。ハイヤーパワーの意志は、私たちがあやつり、操作し、しかけてみたところで、太刀打ちできない偉大なものだ。もし私たちが自分で結果をコントロールしようとしていることに気づいたら、あるいは将来に不安を持っていることに気づいたなら、それをくつがえすために取れる行動がある。それは、第２ステップと第３ステップに取りかかり、ハイヤーパワーについて自分がどういうことを信じるようになったかに目を向けることだ。私たちは、この力が私たちを配慮し、正気に戻してくれるのだと、本当に信じているだろうか。信じているのなら、これからの人生の中で、失望や悲しみ、あるいはすばらしい驚きや喜びといったどんな浮き沈みに出合ったとしても、私たちは必ず生きていける。





今日だけ：私は自分を明け渡し、自分に起こることはハイヤーパワーにお任せしよう。そして、降伏することでもたらされる心の平安という贈り物をしっかりと受け取っていこう。


11月24日


回復に心から感謝して



「クリーンでいたってよいことなんか何もないという考えが入り込み、古い考えが自己憐憫や恨みや怒りをかきたてる」




ベーシックテキスト　P.162


　時には自己憐憫にどっぷりとひたることがある。ひたるのは実に簡単だ。おそらく私たちには、回復できたら自分の暮らしはこうなるはずだという期待があったのだろう。だがすべてが期待どおりになるわけではない。あるいは、誰かを支配しようとしたのにうまくいかなかったのかもしれない。または、もっと違う状態になるはずだと考えていたのかもしれない。ひょっとしたら、仲間と自分の回復を比べ、自分は及ばないと思ったからなのかもしれない。自分の期待どおりの人生にしようとすればするほど、私たちから落ち着きが失われる。自己憐憫は、現実の世界を生きようとせず、期待の中で生きようとするから生まれるのだ。


　この世の中が自分の期待どおりに動かなかったら、そこで調整すべきなのは私たちの期待であって、この世の中ではないことのほうが多い。そのためには、私たちの現在の生き方を過去の生き方と比べ、回復への感謝の気持ちを深めていく。さらに毎日の生活の中でよかったことを数え上げてみれば、たとえ世の中が自分の期待どおりに動いてくれなくても、実はその期待をはるかにしのぐものが自分に与えられていることが分かり、回復への感謝の気持ちがさらに深まるはずだ。12のステップに引き続き取り組み、感謝の気持ちをはぐくみ、受け入れることを深めていけば、さらなる成長と幸せと心の平安が私たちを待ち受けている。


　回復によって私たちには実に多くのものが与えられた。クリーンでいることが報われている。今日だけ、自分の人生を受け入れるなら、私たちは自己憐憫から解放されるのだ。





今日だけ：私は自分の人生をあるがままに、感謝の気持ちをもって、受け入れていこう。


11月25日


黙想



「黙想を通して気持ちを落ち着かせると、心の奥から安らぎが感じられるようになる。すると内なる神と触れ合いができるようになる」




ベーシックテキスト　P.74


　回復が進むと、何が私たちをナルコティクスアノニマスにつなげてくれたかに思いが及ぶことが多くなり、自分の生き方の質がこれほど高まったことに感謝できるようになる。自分の考えを恐れる必要もなくなった。そして祈りと黙想を重ねるにつれ、自分の幸せに安らぎを覚えることも増えてきた。静かな時の中で平安や落ち着きが感じられるのは、私たちが必要とする一番大切なもの――私たちが必要とするスピリチュアリティ――に満たされているからだ。


　私たちは仲間のアディクトたちと共感できるようになり、一緒に歩む道のりの中で自分の良心をさらに強固なものにしている。他人を裁くことをやめる方法を学び、あるがままの自分でいる自由も経験する。スピリチュアルな面から考えを深めていくと、「自分の心の中の神」を直感的に見出せるようになり、私たちが自分より偉大な力と調和していることが確認できるのだ。





今日だけ：私は回復の贈り物についてじっくりと考え、心静かにハイヤーパワーの導きに耳を傾けていこう。


11月26日


責任



「一日の中では実にいろいろなことが起こる。建設的な出来事もあれば、否定的な出来事もある。どちらについてもしっかりと認識していかないと、成長のチャンスを失うことになるかもしれない」




IP No. 8, Just for Today＊


　責任、責任――生きる責任はあらゆる面に及ぶ。私たちはシートベルトを締め「なければならない」。自分の家を掃除「しなければならない」。パートナーや子どもたちやスポンシーに対してあれやこれやを「しなければならない」。そのうえ、私たちはミーティングに行き、ベストを尽くしてプログラムに取り組ま「なければならない」。だからときどき、こういう責任を何もかも放り出し、「しなければならない」ことから逃げ出して、遠くの島にでも行きたくなるのは無理もないことだ。


　そんなふうに自分の責任に飲み込まれそうになるのは、それが耐えがたい重圧だと思うからだ。だがそうではない。自分の責任から逃げ出したくなった時には、まず心を落ち着かせ、なぜ自分がそういう責任を選んだのかを思い出し、そこから与えられた贈り物に目を向ける。その責任が、いつもならやりがいがあり、面白いと思っている仕事のことであれ、いつもならそのすばらしいキャラクターに胸を高鳴らせているパートナーのことであれ、いつもなら一緒になって遊び、面倒をみている子どもたちのことであれ、自分の人生の責任の中には、それらを取り巻く喜びがたくさんあるのだ。





今日だけ：一瞬一瞬が特別な時間だ。自分の責任に目を向け、その責任や、そこからもたらされる特別な喜びに感謝しよう。


＊『今日だけ』


11月27日


神の助けを求める



「回復を進めていると、神の助けを求めようと決心することが、強さや勇気を生み出す大きな原動力になってくれることがよくある」




ベーシックテキスト　P.42


　第３ステップで私たちは、日々の暮らしの中で愛なるハイヤーパワーの配慮を受け、自分を導いてもらおうという決心をする。その決心は、その配慮と導きを自分の生き方の中に組み込むために行う。第３ステップの決心をしたならば、後は神が自分を導いてくれるので、これからは、自分が導かれた道に目を向ければよいのだと信じている仲間もいる。


　第３ステップの決心は、信じる心に基づく行為であり、神に助けを求めることは、その信じる心に基づく行為を続けていくための方法だ。信じる心をもって、自分の日々の暮らしに取り組んでいけば、自分に必要な勇気や強さはみな与えられる。私たちには愛なるハイヤーパワーがついていてくれるからだ。自分が必要としているものは応じてもらえることを信じていく。私たちはただ求めるだけで、信頼や信じる心を生かしていくことができるのだ。





今日だけ：自分が歩む道のりを一歩一歩進みながらハイヤーパワーに助けを求めるなら、自分は決して一人ではないのだ。そのことを忘れないようにしよう。


11月28日


自分らしく



「真に謙虚になるということは、自分を受け入れ、そして自分らしくいられるよう力を尽くすことだ」




ベーシックテキスト　P.57


　謙虚さという概念はかなり不可解だ。屈辱ということなら、分かりすぎるほど分かっているが、謙虚さとなると、まるで分からない。こびへつらい、服従しているような、怪しげな響きがあるようにも思える。だが、謙虚さのほんとうの意味は大違いだ。


　「謙虚に」という表現があるステップにたどり着くころには、私たちもこの原理を実際の生き方の中ですでにかなり生かしているはずだ。第４ステップで私たちは、本当の自分について点検するチャンスが与えられ、第５ステップによって、そこで分かったことを受け入れた。


　謙虚さを実践するということは、私たちの本質、つまり、あるがままの正直な自分を受け入れることも含まれる。こびへつらったり、へりくだったりする必要はないし、本来の自分より大きく見せ、頭がよさそうで、金持ちそうで、幸せそうに振る舞う必要もない。謙虚さとは、自分の仮面をはずし、できるだけ正直に生きるというシンプルな意味なのだ。





今日だけ：私は、自分の本質を知っているものに、行動を導いてもらうつもりだ。今日、自分らしくこの世の中に向き合っていこう。


11月29日


ハイヤーパワーの配慮



「ハイヤーパワーは私たちをいつも守ってくれるのだ」




ベーシックテキスト　P.92


　このプログラムは、私たちがシンプルな原理を生かすなら、自分の生き方に深い変化が及ぶという考え方に基づいたものだ。その原理の一つは、私たちが求めるならハイヤーパワーが守ってくれるというものだ。その原理は基本中の基本であるためについ忘れがちだが、スピリチュアルな真実を意識的に生かすことを学ばないと、生命に欠かせない呼吸のように、回復に欠かせない大事なものを見逃すことになる。


　かなりのストレスがかかったり、パニック状態になったりした時、私たちはどうなるだろうか。もし、ハイヤーパワーとの関係を常に深めていれば、問題は起こらない。無分別な行動を取ることをせず、一瞬立ち止まり、過去に同じようなことが起こった時、ハイヤーパワーはどのように自分を守ってくれたかを思い出すことができるからだ。そうすれば、ハイヤーパワーは今回もまた私たちのことを守ってくれるのだと安心できるだろう。そうしたら、今の事態についての導きと力を求め、落ち着きをもって取りかかり、自分の命が神の手の中にあることを信じればよい。


　「ＮＡのプログラムは一連の原理だ」とホワイトブックに書かれている。私たちがそれらの原理を意識的に深く理解しようとすると、その理解が深まるにつれ、すぐに生かすことができるようになる。





今日だけ：自分を守ってくれるハイヤーパワーとの意識的触れ合いを深めていこう。そうしていれば、差し迫った必要が生じた時には、その配慮を信じられるのだ。


11月30日


本当の自分を分かち合う



「仲間と分かち合いをしていると、孤独感や孤立感は遠ざかっていく」




ベーシックテキスト　P.135


　親密であるとは、心の最も深い部分の思いや感情を誰かと分かち合うことだ。私たちの多くは、そのような親密さによってもたらされる温もりや仲間づきあいにあこがれている。だが、そうなるためには努力が必要だ。アディクションの最中には、自分が使っていることで誰からも脅されないように自分のガードを固めることを学んだ。回復の道を歩む現在は、人を信じることを学んでいる。人と親密になるためには、自分を守る壁を低くしなければならない。親密さからもたらされる親近感を感じるためには、人が自分――本当の自分――に近づくことを許さなければならない。


　誰かと心の中の最も深い部分を分かち合おうとするなら、まず何よりも先に、その最も深い部分の自分とはどのような人間であるかを自分で知らなければならない。本当の自分とはどういう人間か、本当に望んでいることは何か、そして本当はどう感じているかを知るために、自分の生き方をきちんと点検する。そうすれば、定期的に行う自分自身の棚卸を基盤に、友だちに対し、常に変わらず完全に正直でいられるはずだ。


　親密になることは人生の一部だ。だからこそ、クリーンで生きることは――回復の中のあらゆることと同様、親密さも――価値があるのだ。親密になるために必要な内省を労を惜しまずにやっていくことは大変な作業だ。また、親密さの中で全面的に正直になったがために、混乱が生じることもある。とはいえ、親密さによって、孤独や孤立感から解放されるのだから、やってみる価値は十分あるというものだ。





今日だけ：親密になることで、孤独や孤立感からの解放を求めてみよう。今日、私は自分の棚卸によって「本当の自分」をもっと知ろう。そして実際に誰かに完全に正直になってみよう。


	

	
	12月


12月1日


生きているから得られるもの



「私たちは自分に向けられた神の意志だけを求めて祈るようになる。すると、自分がその時に対処できるものだけが与えられるようになる」




ベーシックテキスト　P.77


　もし神が、自分が望んだものをみな与えてくれたとしたら、いったいどういうことになるか想像してみよう。ワクワクするような新車、オールＡの成績、３倍の給料――しかも、何の努力もせずに、ただ求めるだけで与えられたとしたら……。


　では次に、働かずに得た大金、高級新車、不相応な学業評価を手にした時の問題を想像してみよう。何の理由もなく給料が何倍にもなったら、その金で何をしようとするだろうか。大金の管理が自分にできるのだろうか。その金額に恥じない生活を身につけているだろうか。その給料に見合う仕事をしていないことを知りながら、自分はその金額に値するかのように見せかけることができるだろうか。


　高級な新車についてはどうだろう。新車となると、それだけ保険料が高くつき、かなりの維持費が必要だ。そういうことをちゃんと自分でやっていけるのだろうか。


　学問の名誉だが、実力で得たオールＡではないので、優秀な学生と同じような研究は行えないだろう。不正な成績ということで人前に出された時はどうすればよいのだろう。


　私たちが神と話をする時には、自分が現実社会に生きていることを忘れてはならない。実際に努力をしながら対処の方法を学んでいるからこそ、それだけのものが得られるのだ。神の意志を知り、それだけを行っていく力を求めて祈るなら、その結果を引き受けて生きる力がつき、自分に対応できること以上のものは自分に示されないことが確認できるだろう。





今日だけ：私は現実社会の中で神の意志を知り、それだけを行っていく力を求めて祈ってみよう、


12月2日


回復：最優先事項



「私たちが常に第一に考えるべきことは回復であり、優先順位を守ることなのだ」




ベーシックテキスト　P.131


　ＮＡにつながる前の私たちは、薬物を使うことを正当化するために実に多くの言い訳をしていた。「彼にどなられたから」、「彼女にこんなことを言われたから」、「パートナーが出ていったから」、「会社をクビになったから」。自分の薬物の問題に対して助けを求めようとはせず、こんな似たような言い訳を何度も繰り返していたのだ。なぜその言い訳の中身のような事態になったかといえば、それは私たちが使い続けていたからだ。だが、回復を最優先するようになって初めて、そういう事態が変わり始めた。


　それなのに今も同じように、ミーティングに出ない言い訳や、サービスをしない言い訳をしていることがよくある。確かに現在の言い訳は、昔のものとは質が違うかもしれない。「子どもを置いて出るわけにはいかないから」、「休暇で疲れちゃって」、「上司に自分を認めてもらうには、このプロジェクトを仕上げなければ」。だがそれでも、自分の回復を最優先事項にしていないと、言い訳を言うチャンスさえ失うことになるかもしれない。私たちがリラプスしたら、おそらく子どもたちも、休日も、仕事も、自分とは無縁のものになるだろう。


　私たちは回復を第一に考えなければならない。仕事があろうがなかろうが、対人関係があろうがなかろうが、私たちはミーティングに出席し、ステップに取り組み、スポンサーに電話をかけ、神や仲間の役に立つサービスをしなければならない。こういうシンプルな行動を重ねているからこそ、休暇や家族や上司がいる生活に頭を悩ますことができるのだ。回復は私たちの生き方の基盤であり、あらゆることを可能にしてくれるものだ。





今日だけ：私は自分の優先順位を守っていこう。もちろん、その第一位は回復だ。


12月3日


限りないビジョン



「おそらく今初めて、新しい生き方のビジョンが見えてきたのだ」




ベーシックテキスト　P.56


　アディクションの最中にあった私たちのビジョンは非常に限られていた。何しろ、日々、同じことを繰り返すだけだったからだ。薬物を手に入れ、使い、もっと手に入れる方法や手段を探る。私たちが人生に無理のないところで望んでいたのはそれだけだった。自分の可能性さえ限られていた。


　今は私たちの可能性が変わった。回復によって、自分自身や自分の生き方の新たなビジョンが開けてきた。もう、あのアディクションの終わりのない陰鬱な日々の繰り返しに封じ込められる必要はない。自分の能力を精いっぱい広げ、新たな考え方や新たな活動を自由に目指すことができるのだ。そうしながら、新たな方向の中で自分のことが見られるようになる。私たちの可能性の限界を決めるのは、私たちを守ってくれるハイヤーパワーの力だけだ――だがハイヤーパワーの力には限界がない。


　回復の中で生きる人生やあらゆることが自分に向かって開かれてきたようだ。スピリチュアルな原理に導かれ、自分で理解している神によって与えられた力に背中を押されていれば、私たちの展望は限りなく広がるのだ。





今日だけ：私は自分の前に開けた可能性に目を向けていこう。その可能性は、自分で理解している神の力と同じように、限りなく広がり、力強いものだ。今日、私はその可能性に従って行動しよう。


12月4日


自分の意志ではなく、神の意志を



「神の意志が得られるようお祈りをすれば、自分の頭で何を考えていようが、その時の自分にとって最もふさわしいものが与えられる」




ベーシックテキスト　P.72


　ＮＡにつながらなければならない状態になったころには、自分の心の奥からささやきかけてくる声も頼りない自滅的なものになっていた。アディクションのために、自分の望みや関心だけでなく、自分に一番よいことは何かという感覚までゆがんでいた。だからこそ、回復の中で自分より偉大な力を信じる心を深める必要があったのだ。それは自分の頭で考えていることよりも、はるかに健全で、はるかに頼りになる導きを示してくれる力だからだ。そこで私たちは、この力の配慮を頼みとし、そこから心の奥に示された方向を信じる方法を学んだ。


学ぶ過程ですべきことは実践だが、「神の意志を知り、それだけを行っていく力を求める」ことも実際に練習する必要がある。アディクションの中で身についた利己的で自己中心的な態度は、一夜にして消えるわけではない。だから祈る時にも、「私の性格上の欠点をなくしてください。そうすれば、私は人からもっとよく思われるに違いありません」などという昔の態度丸出しの願いになることがある。


　自分の考えや願いに正直になろうとすれば、自分本位の意志とハイヤーパワーの意志を見分けることが楽にできるようになる。「神さま、私が今望んでいるのはこういうことだとお知らせします。それでも、私の意志ではなく、あなたの意志が行われますよう」という祈り方に変わるだろう。そうするうちに、ハイヤーパワーの導きに気づき、それを受け入れられるようになるのだ。





今日だけ：「私はハイヤーパワーの導きを信じることを学びました。それでも自分が望む生き方をしたいという身勝手な考えが出てきます。その考えをあなたと分かち合わせてください。そして、私に向けられたあなたの意志をはっきり理解させてください。最後には、私の意志ではなく、あなたの意志が行われますように」


12月5日


回復したいと願っている人たち



「正直な気持ちで心からやめたいと願うアディクトなら、どんな人にでもこのプログラムの効果が示されることを私たちは目の前で見てきた」




ベーシックテキスト　P.16


　相手が本当に使うのをやめたいと心から願っているのかどうか、どうやって見分ければよいのだろうか。実は私たちには見分けられない。人の心は読めないし、その人の動機や願いを知ることもできない。私たちにできるのは、うまくいくように願うことだけだ。


　ミーティングにやってきた新しい仲間に声をかけたが、その仲間を二度と見かけなかったと思うことがある。だがそれから何年かたって、その仲間が回復して元気にやっている姿をどこかの会場で目にすることがある。年中リラプスを繰り返している仲間や、なかなかクリーンになれない仲間のことはついあきらめたくなるが、でもあきらめてはいけない。どんなにやる気がなさそうに見える仲間でも、シンプルな事実が目の前にあるからだ。それは、そのアディクトがミーティングに参加しているという事実だ。


　私たちが行った12番目のステップ活動の結果を知ることはほとんどできない。だが、新しい仲間のやる気を判断するのは私たちの役割ではない。私たちが運ぶメッセージは、私たちの一部だ。私たちはどこにでもそれを運び、惜しみなく分かち合っている。だが運んだ結果は、自分たちより偉大な力に委ねている。





今日だけ：私は自分の回復についてどんなアディクトとも、どんなところでも、どんな時間でも、どんな状況にあっても、分かち合うつもりだ。だがその結果はハイヤーパワーに委ねよう。


12月6日


恋愛と回復



「対人関係というのはひどい痛みを伴うことがある」




ベーシックテキスト　P.131


　愛はまるで万能薬のようだと考えている仲間がいる。恋人ができた喜び、関係を結ぶための攻略作り、感情的に弱くなった自分を許せる解放感――どの感覚もパワーにあふれている。だが私たちは、アディクションから今日だけ解放されているのだということを忘れてはならない。この今日だけの解放を守ることを、回復中のアディクトの生活の最優先事項にしなければならないのだ。


　私たちは恋愛関係にどっぷりはまり込むことがある。そうなると昔からの仲間やスポンサーをついおろそかにしがちだ。だが、その関係がうまくいかなくなった時、今さら、自分が恋愛関係に入る前に力になってくれていた人たちに助けを求めるわけにはいかないと思い込む。そう思い込んだら、リラプスの下準備をしているようなものだ。徹底してプログラムに取り組み、ミーティングに出ていれば、たとえ恋愛関係にはまり込んでも、回復のネットワークが自分にはあるのだと確信できる。


　恋愛をしたいという私たちの願いは極めて自然なものだ。だが忘れてならないのは、このプログラムがなければ、たとえどんなに健全な関係であろうとも、アディクションの強力な力には太刀打ちできないということだ。





今日だけ：恋愛をしたいと願っても、自分の回復をおろそかにしないつもりだ。


12月7日


感情に打ち勝つ



「使える回復の道具を使い、自分の感情に打ち勝てる力を身につけていく」




ベーシックテキスト　P.49


　「感情に打ち勝つ？　ご冗談を」という声が聞こえてきそうだ。私たちが使っていた時には、感情に打ち勝つ方法を学ぼうとさえしなかった。感情に打ち勝つことができないからこそ、薬を使っていたのだ。だが問題は、私たちが使っていた、打ち勝つことのできない感情の「治療法」のために、自分の命を失いかけたことだ。だから私たちはナルコティクスアノニマスにつながり、12のステップに取り組んだ。そこで感情面の成長が始まったのだ。


　取り組んでみれば、感情的な不安はすぐに取り除かれるものだ。私たちは、アディクションや自分の生活をコントロールできているかのように振る舞うことにうんざりしていた。だから、実はそうではなかったのだと認めることができ、ほっとしたのだ。自分の棚卸をスポンサーと分かち合って初めて、人に気に入られるために、本当の自分や自分の正直な感情を打ち消す必要はないことが分かり始めた。埋め合わせを終えたら、あんなに罪悪感に悩む必要はなかったことを知った。罪を認めても殺されたりはしないからだ。ＮＡプログラムに深く取り組むにつれ、あるがままに自分の人生を生きることが楽に感じられるようになった。


　プログラムは、これまでもずっとそうであったように、今日もまた効果がある。日々の棚卸を行い、そこで自分が行ったことを正直に見つめ、現実に自分を明け渡していけば、毎日の暮らしの中で出合う感情に打ち勝つことができる。今私たちが手にできた道具を使っていけば、自分の感情に打ち勝つ力を生み出せるのだ。





今日だけ：私は自分の感情を否定しないつもりだ。正直になって、その感情を現実の世界に明け渡していこう。そして自分の感情に打ち勝つため、このプログラムの道具を使っていこう。


12月8日


欠点を欠点と呼ぶ



「どういうかたちで自分の中にその欠点が居座っているかに目を向け、そのことを受け入れると、欠点を手放すことができるし、新しい生き方へと進んでいける」




ベーシックテキスト　P.55


　性格上の欠点を取り除こうとする気持ちが自分にどのぐらいあるかは、その欠点を自分がどう呼んでいるかにもかかっているようだ。欠点について誤った名称を使っていれば、それほど「欠点」のようには思えない。そうすれば、その時与えたダメージに目を向けることもないだろう。まったく害がないものなら、それを取り除くことをハイヤーパワーに委ねる必要などないからだ。


　たとえば「人によく思われたい」という一例を挙げてみよう。人によく思われたいからといって、それほど悪い意味があるようには聞こえない。誰にでも優しく接する人のことではないのか。だが、そうだとは言い切れない。単刀直入に言えば、それは不正直であり、巧みに自分の感情を操作していることだ。自分の感情や信念や要求にウソをつき、人をおだてながら、実は相手を自分の望みどおりにしようとしているのだ。


　あるいは、「気楽にやっている」と自分では思っている仲間がいる。だがそれは、「気楽に」家事をサボり、対立を避け、マンネリといえどもお気楽なやり方にどっぷり浸かっているだけではないだろうか。だとしたら、それは「怠惰」とか「優柔不断」とか「恐れ」という言葉がふさわしいだろう。


自分の性格上の欠点を見極めるのはなかなか難しい。私たちがもしそういう状態にあるのなら、スポンサーやＮＡの仲間たちに相談してみる。その時には、自分の行動をはっきりと正直に示す。時間がたつにつれ、自分の性格上の欠点を見極めることがだんだんうまくできるようになり、本当の名称で呼ぶことができるようになるだろう。





今日だけ：私は自分の欠点をウソのない名称で呼ぶつもりだ。それがうまくできなくなったら、スポンサーに助けてもらおう。


12月9日


耳を傾ける



「耳を傾ける力は神からの贈り物であり、それはスピリチュアルな成長とともにどんどん深まっていく」




ベーシックテキスト　P.169


　二人の小さな子どもが何か話していたとしよう。一人は紫色のドラゴンの話をし、もう一人は、靴の中に砂が入っているから歩きにくいとずっと言い続けている。私たちも人の話に耳を傾けるようになって、この子どもたちと同じような意思の疎通の食い違いを経験することがある。たとえばミーティングで仲間が分かち合っている話に何とか耳を傾けようと思っても、自分の番が回ってきたら何を話そうかという思いで頭がいっぱいになる。人と会話をしている時、相手の質問とはまったく無関係の話を自分がしていることにふと気づくことがある。それは会話ではなく、自分にとらわれた考えの中で思いついたスピーチだ。


　耳を傾けること――心から聞くこと――を学ぶのはかなり難しいが、自分の手に及ばないほどの難しさではない。まず自分が答える時、会話をしている相手が話した内容を受け入れて認めることから始めてみる。相手が何かの問題について話したなら、自分に力になれることがあるか、聞いてみる。少し練習をしてみるだけで、自分へのとらわれから解放され、周りの人たちと自分との距離がぐんと近くなるはずだ。





今日だけ：自分の考えを静め、相手が話そうとしていることに耳を傾けていこう。


12月10日


成功者



「成功者たちが実際にやっていることを私もまねしてみた。そうしたらＮＡに夢中になった。それはかなりいい感じだった……」




Basic Text第二部個人の物語　P.223＊


　ミーティングでよく「成功者から離れるな」という言葉を耳にする。ではナルコティクスアノニマスの成功者とはだれのことだろう。それはすぐに分かる。彼らは回復のプログラムに積極的に取り組み、問題に巻き込まれず、解決の中で生きている。成功者は新しい仲間にいつでも手を差し伸べることができる態勢を整えている。彼らにはスポンサーがいて、スポンサーとともにいろいろなことに取り組んでいる。成功者は、今日だけ、クリーンを続けている。


　成功者は前向きの姿勢を持った回復者だ。彼らは今大変な問題を抱えているかもしれないが、ミーティングにきちんと出て、その問題を分かち合っている。成功者は、ハイヤーパワーの助けがあるから、自分で対処しきれないほどの問題が振りかかることはないのだと心の底から信じている。


成功者は、サービスのことについても一体性を求めている。成功者は「各個人よりもＮＡの原理を優先」させている。成功者は、無名にとどまる原理を忘れず、かかわったのは誰かということを問題にせずに、原則にもとづいて行動する。


　成功者はユーモアのセンスがある。成功者は自分自身のことを笑える。成功者はあなたのことを笑っているのではない。あなたとともに笑っているのだ。ナルコティクスアノニマスの成功者とはだれだろう。それは、私たちの誰もが成功者だといえる。私たち全員にこのような面がいくつかあるからだ。私たちもこの理想像にかなり近づくこともあれば、遠のくこともある。だが、今日だけクリーンを続け、ベストを尽くしてこのプログラムに取り組んでいるのなら、私たちは成功者なのだ。





今日だけ：私は理想に近づけるよう努力し、成功者になろう。





＊　このページ数は、英語版ベーシックテキスト第５版の「個人の物語」からの引用である。


12月11日


みじめでいようという選択も自由だ



「みじめでいたければそれでもいい。誰も無理に捨てろとは言っていない」




ベーシックテキスト　P.46～47


　降伏して回復することに昔はなぜあれほど抵抗していたのか、今思うとおかしくなる。使っていた時には、まるで申し分のない充実した生活を送っているとでも思っていたのだろうか。だから薬物を諦めることは、終身刑の強制労働も及ばない最悪の刑だと考えていたのだ。だが現実は正反対だ。私たちの生活そのものがみじめだった。とはいえ、みじめさという、慣れ親しんできた世界を手放し、回復という、自分に分からない世界に入るのはもっと不安だった。


　回復の中にあっても、みじめでいることはできる――その必要はないのだが。私たちは誰からも、ミーティングに行けとか、スポンサーと一緒にやれとか強制されない。苦しみから解放されるためにはこれをやれ、と迫るＮＡ武装集団もない。だが私たちには選択肢がある。私たちはすでに、アディクションのみじめさを捨て、そのかわりに回復の健全さを選択した。今のみじめな状態を、それよりもはるかにすばらしい心の平安にかえたいという気持ちがあるのなら、そしてそれを心から望んでいるのなら、それができる手段が私たちにはあるのだ。





今日だけ：自分で本当にみじめでいたいのならともかく、そうでなければそうなる必要はない。今日、私は自分のみじめさを、回復から得られるものにかえていこう。


12月12日


変わる不安



「ステップを実践するうちにハイヤーパワーの意志を受け入れることができるようになる。……えたいがしれない不安からやっと解き放たれた。私たちは自由になれたのだ」




ベーシックテキスト　P.25


　人生とは変化の連続だ。大きな変化もあれば小さな変化もある。そのことを私たちは頭では理解しているのだが、感情的にまず示す反応は、変化することに対する恐れだ。どういうわけか私たちは、あらゆる変化が私たちを傷つけ、みじめにするものだと思っているのだ。


　これまでの人生の中の変化を振り返れば、そのほとんどが最善の方向へ進むためのものだったことが分かるはずだ。薬物のない人生など、考えてみただけで恐怖感に襲われたものだが、あの時変化できたことで、自分にとって最高の方向へ進むことができたのだ。失業した時、これで野垂たれ死にするかと思ったが、その後、やりがいのある課題を見つけ、新たなキャリアの中で充足感を得ることができた。回復の中で思い切って前に進んでみれば、もっとたくさんの変化を経験できるだろう。昔の状態を脱し、新たな状態を迎える準備ができるようになる。


　あらゆる変化が生じるなかで、これまで慣れ親しんできたあらゆることにしがみつき、これだけは手放さない、と思う気持ちは極めて自然だ。だが癒しは、自分より偉大な力の中に見つけることができるのだ。ハイヤーパワーが示す方向の中で起こる変化を受け入れていけば、どれも、私たちにとって最善の方向に向かうために必要な変化なのだと信じることができる。恐れにかわって信じる心が生まれ、もう何もかも大丈夫なのだと心から信じられるようになるのだ。





今日だけ：自分の人生の変化に不安になったら、私に向けられた神の意志は間違いないのだということを信じて、気楽になってみよう。


12月13日


メンバーになる条件



「〔ＮＡの〕メンバーになる条件はただ一つ、それは薬物の使用をやめたいという願望があるかどうかだ」




ベーシックテキスト　P.13


　私たちはみな、ナルコティクスアノニマスの恵みを受けている人たちに出会うことができた。私たちが出会ったさまざまな背景を持つ人たちも――家族も、昔の仲間も、同僚も――、回復のプログラムを生き方の中に取り込んでいる。だが悲しいことに、私たちを必要とする人たちがみな、必ずしもＮＡの会場へとたどり着けるわけではない。


　ＮＡは、宣伝ではなく、ひきつける魅力にもとづくプログラムだ。私たちが自分でメンバーだと言えば、それでメンバーになれる。友だちや恋人が希望したら、ミーティングに連れてくることはできるが、彼らに対して、私たちをアディクションから解放してくれた生き方の方法を取り入れるようにと強制はできない。


　ナルコティクスアノニマスのメンバーになるかどうかは、全面的にその人の決心にかかっている。メンバーになろうという選択は、おのおののアディクトが自分の心の中で決めなければならない。長い目で見ると、強制的にミーティングに参加するよう押し付けられてやってきても、ＮＡに残る仲間はそれほど多くない。まだ苦しんでいるアディクトだけが、チャンスを与えられた時、自分のアディクションに無力であるかどうかを決めることができるのだ。私たちはメッセージを運ぶことができるが、アディクトを無理やり運ぶことはできない。





今日だけ：私はナルコティクスアノニマスのメンバーになった自分の決断に感謝している。


12月14日


アディクション、薬物、そして回復



「アディクションとは体も精神もスピリチュアルな面も病気にかかっているため、私たちのあらゆる部分がむしばまれているのだ」




ベーシックテキスト　P.32


　まだ使っていなかったころの私たちは、アディクトに対して先入観があり、型にはまったイメージを抱いていた。たとえば、薬物を買う金欲しさにコンビニで盗みを働くジャンキーとか、ドアに鍵をかけ、カーテンを引き、その陰からそっと外をのぞき見ているような偏執狂の引きこもりだとか。だから、自分がその型に当てはまらない限り、アディクトのはずはないと思っていた。


　アディクションが進行するにつれ、そんな思い込みは捨てたが、かわりに生まれたのは別の考えだった。つまり、アディクションとは薬物のことだという考えだ。アディクションは身体的な習慣のことを言うのだから、身体的な習慣性のない薬物を使えば「アディクションにはならない」のだと私たちは考えた。あるいは、私たちのあらゆる問題は薬物を使ったために生まれたのだから、薬物さえ取り除けば私たちは正気に戻るのだと思った仲間もいる。


　ナルコティクスアノニマスで学んだ最も大切な教訓は、問題は、私たちが薬物を使ったかどうかだけにとどまらないということだ。アディクションは私たちの一部なのだ。だから、薬物を使っても使わなくても、私たちのあらゆる面に病気の影響が及んでいる。現に使うのをやめた今も、その影響が自分の考え方にも感情にも行動にもあらわれているではないか。だから私たちには、自分のあらゆる面を修復する効果のある解決法がなくてはならない。それが12のステップなのだ。





今日だけ：アディクションとはシンプルな病気ではない。だがその解決法はシンプルだ。今日私はその解決法の中で生きていこう。それは回復の12のステップだ。


12月15日


分かち合う喜び



「ナルコティクスアノニマスで与えられたものを自分が保っていくには、それを誰かに与えなければならないというスピリチュアルな原理がある。他の人がクリーンでいられるように手助けすることで、私たちはやっと手に入れることのできたスピリチュアルな宝物の恩恵をエンジョイできるようになった」




ベーシックテキスト　P.78


　回復の中で私たちは他の仲間たちから、たくさんのものを、何度も繰り返し、存分に分かち合ってもらった。彼らもやはりそれらを分かち合われたのだという。おそらく私たちも、彼らから12番目のステップの訪問を受けたのではないだろうか。誰かが私たちを車で拾ってくれ、最初のミーティングに連れて行ってくれた。私たちがまだつながったばかりのころ、夕飯をごちそうしてくれたのは、その人だったように思う。私たち全員が、仲間のメンバーから時間と関心と愛をもらっている。そこで仲間に「あなたに恩返しがしたいのですが」と尋ねてみたとしよう。その答えはおそらく、私たちにも力がついたら、もっと新しい仲間に同じことをしてください、という提案だろう。


　クリーンタイムと回復が続くと、私たちも、自分がしてもらったことを他の人たちにしてみたいという気持ちになる。私たちがメッセージを受けたのが病院や施設に入っている時だったら、地元のH&Iのサブコミティに加わるとよい。また、ＮＡに助けを求めてかかってくる電話を受けるボランティアをするのもよい。あるいは現在私たちが手助けしている新しい仲間に自分の時間と関心と愛情を与えていく。


　私たちは回復の中でたくさんのものを受け取った。その中でも最大の贈り物は、私たちに分かち合われたものを、報酬を期待することなく他の人たちと分かち合える特権だ。私たちにも、他の人に与える何かがあるのだと思うと喜びを感じずにはいられない。さらにその喜びは、分かち合った時には何倍にもなる。今日、私たちは、存分に、そして感謝をもって、分かち合うことができるのだ。





今日だけ：私は、回復の中でたくさんのものをもらった。そのことに心から感謝している。そして自分に分かち合われたものを、存分に他の人たちに分かち合える喜びを感じていこう。


12月16日


（火のないところに）煙は立たない



「かなりの期間クリーンでいられたメンバーの敵は自己満足からくる安心感だ。その感覚に長いこと浸っていると、回復の進行は止まる」




ベーシックテキスト　P.134


　回復の中で自己満足を認めるのは、部屋の中に立ちこめた煙に気づくようなものだ。ミーティングの参加回数がだんだん減り、新しい仲間とはめったに連絡を取らなくなり、スポンサーとの関係もおろそかになると、部屋に「煙」が充満してくる。それでも自己満足に浸り続けていると、立ち込めた煙のために脱出口が見えなくなり、直ちに策を講じなければ大惨事にもなりかねない。


　私たちは、自己満足という煙を見分けなければならない。ＮＡにはそのためのあらゆる手助けがある。私たちは回復中の仲間と一緒にいる必要がある。なぜなら、自分で気づくより先に、仲間が私たちの自己満足に気づいてくれるからだ。また、新しい仲間に会うと、アディクションのまっただ中にいた時、自分がどれほど苦しかったかを思い出させてくれる。スポンサーは、わき見をするなと言ってくれる。手の届くところに回復の文献があれば、小さな火が燃え始めた時に消し止める役に立つ。そういう小さな火はときどき燃え上がることがあるからだ。回復にきちんと取り組んでいれば、一筋の煙が立っただけで気づくことができる。そうすれば、大惨事には決して至らないのだ。





今日だけ：私は自分の回復に、あらゆる面から取り組むつもりだ。ＮＡに本気でかかわろうとする気持ちは、つながったばかりのころと変わらずに強固なものだ。


12月17日


サービスをする動機



「ＮＡのサービスを進めていくなかで生まれるものは、みなまだ苦しんでいるアディクトにもっと効率よく回復のメッセージを運びたいという気持ちから生じるはずだ」




ベーシックテキスト　P.xvii


　自分の動機にはしばしば自分でも驚かされる。回復したてのころは、自分の動機にいつも驚かされた。私たちは、なぜそのような行動を取ったのかという自分の動機を、祈りや黙想、ステップ、スポンサーや仲間のアディクトとの話し合いの中で点検することを学んだ。特に、何かがしたい、何かが欲しいという強い衝動に襲われた時には、自分の真意を探るためにも、その時の動機を点検することが大切だ。


　回復したばかりで、動機の点検などしたことがないのに、熱い思いでサービスに飛び込む仲間が多い。その場合、自分の熱意の本当の理由に気づくまでにはしばらく時間がかかるだろう。ただ単に、自分のことを人に印象づけたい、自分の才能をひけらかしたい、自分の存在を認めてもらいたい、重要人物なのだと思われたい、ということが理由かもしれない。だがそのような願望は、他の世界や、まったく別のことのはけ口に使うのであれば害にならないが、ＮＡのサービスの場合は深刻な害になる。


　ＮＡのサービスをしようという気持ちになったのは、アディクトが回復し、回復し続けることができるよう手助けしょうという気持ちを固めたからだろう。だがそれでも、サービスをしたいという自分の動機を丹念に調べる必要がある。今も使っているアディクトに、自分もＮＡでやってみようと思ってもらうことが目的なのに、うんざりさせ、その場から立ち去らせる結果を招くことが多いからだ。もし、新しい仲間にいい加減に接し、偉そうな態度を取り、自分の都合のよいように彼らを動かそうとしているなら、魅力ある回復像どころではない。だがそれとは反対に、他の人の役に立ちたいという利己的でない気持ちがあるなら、まだ苦しんでいるアディクトをひきつける雰囲気を生むものだ。





今日だけ：私は、サービスの本当の精神を守るため、自分の動機を点検しよう。


12月18日


ミーティングのメッセージ



「私たち、つまり一つひとつのグループ、そしてすべてのグループがメッセージを運ぶことだけに焦点を絞るという一貫した姿勢を取り続けることで、アディクトは私たちを信頼することができるのだ」




ベーシックテキスト　P.107


　アディクション真っ盛りのころの風変わりな行動の話は、確かに愉快かもしれない。使っていた時、この世の中に異様に反応していたという話もかなり面白いだろう。だがそのような話は、メッセージというより、混乱を伝えることになりかねない。また、神とは何かという哲学的な論争は魅力があるかもしれないが、それをする場所はＮＡのミーティング場ではない。


　私たちがミーティングに出るたびにうんざりし、「まったく、分かち合いの方法も知らないのだから」とか「泣き言を言い合う場所でもあるまいし」と文句が言いたくなったら、自分がどういう分かち合いをしているのか、しっかりと徹底して振り返る必要がある。


　私たちがどのようにして回復の道に入り、どのように12のステップに取り組んで回復を続けているかということを伝えるのが回復の本当のメッセージだ。私たちはみな、そのメッセージを求めてミーティングに出ている。私たちの第一の目的はまだ苦しんでいるアディクトにメッセージを運ぶことだ。だがミーティングの分かち合いしだいでは、その目的に大きく貢献できることもあれば、かなり水を差すこともある。その選択とその責任は私たちにあるのだ。





今日だけ：ＮＡミーティングで私は自分の回復を分かち合っていこう。


12月19日


自分が話したとおりに歩む



「実行の伴わない言葉は何の意味もないのだ」




ベーシックテキスト　P.92


　第12ステップは「自分のあらゆることにこの原理を実践する」ことを私たちに思い出させている。ＮＡでは、私たちの周りにもこの提案の生きた見本のような仲間を見ることができる。平安のオーラを発しているような経験の長いメンバーは、第12ステップの知恵を自分の生き方の中に生かしている証しを示してくれる。


　12番目のステップが報われるためには、誰に注目されなくても、回復のスピリチュアルな原理に取り組むことが一番大切だ。ミーティングでいくら回復の話を分かち合っても、やっていることが使っていた時と変わらなければ、仲間はそんな私たちのことを、ただ何かで読んだとおりのことを言っているだけだと思うだろう。


　自分より新しい仲間に手渡せるものは、私たちの言葉よりも生き方から伝わることのほうが多い。自分で第３ステップの奇跡を経験していないのに、人に「お任せ」するようにと勧めても、そのメッセージは仲間の耳に届く前に消えてしまうだろう。だが、「話したとおりに歩む」ことを続け、回復の生の経験を分かち合っていれば、そのメッセージはだれの目にも明らかなのだ。





今日だけ：私は回復の原理を実践していこう。たとえ誰も見ていなくても、やってみよう。


12月20日


自分へのとらわれを乗り越える



「ステップを生きていると、自分へのとらわれが手放せるようになる」




ベーシックテキスト　P.155


　このプログラムにつながったばかりのころ、自分の感情、自分が望むもの、自分が必要とするものを、誰もが大事にしてくれるのだと思い込んでいた仲間が多い。一生をかけて身勝手で自己中心的な行動を取り続けていた私たちは、それだけが生き方なのだと信じていた。


　そのような自己中心的な行動は、使うのをやめたからといって自分から消えてなくなるわけではない。初めてＮＡの催しに参加した時には、会場の誰もが自分のことを見て、裁き、非難しているに違いないと思い込む。自分が必要な時には、いつでもスポンサーが電話に出て耳を傾けてくれるべきだと当然のように思う。だがスポンサーはやんわりと、世の中は私たち中心に回っているのではないことを伝えてくれる。自分が宇宙の中心でいることを押し通そうとするなら、仲間にも、スポンサーにも、あるいは誰に対しても不満が残るだろう。


　自分へのとらわれからの解放は、自分ではなく、他の人が必要とするものにもっと注意を向けていくことで実現する。だから、誰かが問題を抱えていたら、助けを申し出る。新しい仲間がミーティングに行く車がないのなら、自分の車で拾ってあげることができる。友だちが寂しがっていたら、一緒に時間を過ごすことができる。自分が愛されていないとか無視されているとか感じたら、自分が必要だと思っている愛や関心を、他の人に差し出すことができる。与えることで、与えたものよりもはるかに多くのものが返ってくる。それが、私たちが信じている約束なのだ。





今日だけ：私は、この世の中を他の人たちと分かち合っていこう。彼らも私と同じように大事な人なのだ。自分を与えることで自分のスピリチュアリティを育んでいこう。


12月21日


受け入れることと変わること



「自分自身を受け入れたら、自分が変わる自由をやっと手にできたように思う」




ベーシックテキスト　P.92


　受け入れることの反対は恐れと否認だ。人は誰もが完璧ではない。それは自分の目にも明らかだ。だからこそ、もしチャンスが与えられたら、自分の性格の一部を変えたいと誰もが願うのだ。私たちは、自分自身が理想からまるでかけ離れていることを目の当たりにして、落胆することがある。その落胆があまりにも大きすぎて、自分がなりたい自分に一生なれないのではないかという不安が生まれる。すると、否認という防衛機制が働き、極端な反対方向へと向かう。つまり、「自分が変わる必要なんてどこにもないじゃないか、何をそんなに悩んでいるんだ」と。どちらの極端に走っても、変わる自由は訪れない。


　ＮＡの経験がかなり長い仲間でも、回復したばかりの仲間であっても、変わる自由は12のステップに取り組むことで手にできる。自分の無力と生きることがどうにもならなくなったことを認めた時、自分は変わる必要などないといったウソが消えていく。自分より偉大な力が私たちを助けてくれるのだと信じられるようになり、さらに私たちが受けた傷は修復がきかないほどのものではないことが分かって、不安が消えていく。私たちは自分で理解している神の配慮に自分を委ね、自分自身について徹底して正直に点検できる力を与えてください、と求める。自分が見出したものを、神と自分自身ともう一人の人間に認めていく。自分の中の良いところも悪いところも受け入れていく。こうして受け入れることによって、私たちは自由に変われるようになるのだ。





今日だけ：私は変わりたい。ステップに取り組むことで、恐れや否認に立ち向かい、変わるために受け入れることが必要なら、それを見つけ出していこう。


12月22日


新たな生き方



「もはや薬物があってもなくても、人間として正常な働きができない限界までたどり着いた時、みな同じ窮地に陥おちいる。……最後の最後まで突っ走って刑務所か病院や施設か墓場まで行き着くか、あるいは、新しい生き方への道を探すかだ」




ベーシックテキスト　P.139～140


　アディクションの進行の中での最悪の事態というのはどういうものだろうか。それは、いつの日かこの病気のために死ぬかもしれないという恐れではない。最悪の事態とは、私たちが毎日経験していた生き地獄、永遠に続く、生きる意味のない人生だ。私たちはまるで亡霊のように、生きてもいなければ、世の中から愛される存在でもなかったのだ。


　回復の中で私たちが今生きているのは、ちゃんと理由があるのだと信じられるようになった。それは自分を愛し、他の人たちを愛するためだ。私たちは、12のステップに取り組みながら、自分自身を受け入れることを学んでいる。自分を受け入れたら、自分を尊敬できるようになった。私たちの行動はみな、他の人たちに影響を及ぼすことにも気づいた。私たちは自分の周りの人たちの人生の一部であり、彼らも私たちの人生の一部だ。私たちは他の人たちのことが信じられるようになり、彼らに対する私たちの責任も認められるようになった。


　回復の中で私たちは再び生きることができるようになった。他の人の幸せのために貢献し、日々、さらに貢献を深める努力をすることで、この新たな生き方を維持できるのだ――ここで第10、第11、第12ステップが生かされる。亡霊のように生きる日々は過ぎ去った。ただしそのためには私たちが、自分自身の、そして周囲の人々の人生の一部として、健康的で、愛情にあふれた貢献を積極的に続けていく必要がある。





今日だけ：私は新たな生き方を見出した。今日、自分を愛し、そして愛情を持って他の人たちに役立つことをしよう。


12月23日


新たな考え



「古い考えを見直してみる。そうすると、新しい考え方がよく理解でき、そこから新しい生き方へと導かれる」




ベーシックテキスト　P.150


　新たな生き方をどう生きればよいのかを学ぶのはかなり難しい。特に苦難の連続のような事態が生じると、一番抵抗を受けずにすむ道を選びたくなるし、古い考えのままに生きたくもなる。そんな時には、古い考えのために死にそうになったことなど忘れてしまうものだ。だから新たな生き方を生きるためには、自分の心も新たな考えへと向けていく必要がある。


　ステップに取り組み、ミーティングに出て、仲間たちと分かち合い、スポンサーを信じる――私たちは最初、このような提案に抵抗し、反抗するかもしれない。だが、ＮＡのプログラムは実際に取り組む必要のあるものだ。このプログラムのステップを進むごとに、自分が心からなりたいと思っていた人間に近づいていく。私たちは自分が変わり、成長し、今の自分よりもさらに何かを備えた人間になりたいと願っている。そうなるために、私たちは心を開き、ＮＡで見出した新たな考えを取り入れ、新たな生き方をする方法を学んでいるのだ。





今日だけ：私は、新たな考えに心を開き、新たな方法で人生を歩む方法を学んでいこう。


12月24日


グループ



「私たちが個人として行うプログラムの12番目のステップでも、まだ苦しんでいるアディクトにメッセージを運ぶということが書かれている。《中略》メッセージを運ぶ際、強い味方となってくれるのがグループだ」




ベーシックテキスト　P.107～108


　私たちが初めてナルコティクスアノニマスのミーティングにやってきた時、そこには回復しているアディクトがいた。その人たちがアディクトだと分かったのは、自分とまったく同じ経験やまったく同じように感じたことを話していたからだ。彼らが回復していると分かったのは、その落ち着きのためだった――彼らには私たちが望んでいたものが身についていた。アディクトたちがＮＡミーティングで回復を分かち合っているのを聞いて、私たちにも希望が生まれた。


　回復の雰囲気にひきつけられた私たちは、ミーティングに通うようになった。そういう雰囲気があるのは、グループのメンバーたちの中に、一緒にやっていこうという熱意が感じられたからだ。私たちも、会場の準備をし、新しい仲間を迎え、ミーティングが終わると仲間のアディクトたちと話をしながら、その回復の雰囲気がいっそう高まるよう心を配っている。私たちが積極的にかかわろうとする姿勢が、ミーティングをいっそうひきつけるものにし、グループを、回復を分かち合う場にしていけるのだ。


　ミーティングで経験を分かち合うことは、私たちがお互いに助け合う一つの方法であり、そこが自分の居場所だと感じられる基盤である。仲間のアディクトに共感し自分も同じだと感じられれば、彼らの希望のメッセージを信じることができる。もしナルコティクスアノニマスが自分の居場所だと感じられず、希望も持てなかったら、ここにとどまることもなかったろう。私たちがグループのミーティングで分かち合う時、他の人たちを助けながら、自分の回復も支えているのだ。





今日だけ：私はグループにいるアディクトに手を差し伸べ、自分の回復を分かち合っていこう。


12月25日


無名にとどまることと身勝手さ



「……私利私欲が頭をもたげ、そのために昔はずいぶん苦しい立場に追い込まれたが、無名にとどまるという伝統を守っている限り、そのような欲望が頭を出す余地はない」




ベーシックテキスト　P.121


　アノニミティ（無名にとどまること）には、匿名という意味もあるが、ＮＡのプログラムではもっと大きな原理が働いている。それは、無私無欲――私心や自分の欲を捨てる――という原理だ。生きることがどうにもならなくなった無力さを認めた時、私たちは身勝手さから最初の一歩を踏み出し、無私無欲に向かってその最初の一歩を歩み始めた。身勝手さのために自分の人生を動かそうとするのをやめると、以前は自分の人生にまったく欠けていた力や方向性が見えてくる。


　この無私無欲の原理は、私たちの満足感をはるかに上回るものだ――つまり、もっとすばらしい生き方ができるようになる。世の中はこうあるべきだという自分の考えなど、どうでもよくなり、周りのあらゆる人たちやあらゆることに自分の意志を押し付けようとすることもしなくなる。そして「知ったかぶり」をやめ、他の人の経験がどれほど大事かが分かってくると、尊敬の気持ちをもって彼らに接することができるようになる。他の人たちの関心も、自分の関心と同じぐらい大切なものになり、自分にとって何がベストかではなく、グループにとって何がベストかを考えられるようになる。そして自分の存在――単なる自分、自分の名前、自分自身――を超えた生き方に一歩を踏み出す。私たちは、無名にとどまる原理にそって生きることを始めたのだ。





今日だけ：神さま、身勝手さから私を解放してください。無名にとどまる原理を理解できますよう、そして、無私無欲に生きることができますよう、力を貸してください。


12月26日


決して見捨てることのない力



「この力に対する信頼を学んでいくうちに、人生に対する不安は乗り越えられるものになる」




ベーシックテキスト　P.39


　私たちは、一つのことだけにすべてを賭けることにかけては名人だ。多くの仲間にそれぞれお気に入りの薬物があり、それだけを頼りに毎日を切り抜け、毎日を耐えてきた。私たちはその薬物に忠実だった。実際のところ、まったく疑いもせずにその薬物に身を委ねたのだが、やがて、それは私たちに歯向かうようになった。自分がそれまで頼ってきたたった一つのものに裏切られたことに、私たちはじたばたとあがくしかなかった。


　よろめくようにしてたどり着いた回復の会場にきてもなお、自分に欠けているものを満たすために誰かに頼りたくなる気持ちを捨てきれない。その誰かとはおそらくスポンサーか、恋人か、親友だろう。だが一人の人間を頼ることには危険が伴う。人は決して完璧ではないからだ。自分が相手を必要とした時、その相手は休暇中だったり、寝ていたり、機嫌が悪かったりすることがある。


　だから私たちが頼るべき相手は、自分より偉大な力でなければならない。私たちを正気を戻し、私たちの意志と命を配慮し、私たちが必要とした時にはいつでもどこでも応じることは、人間では無理だからだ。私たちは自分で理解している神に信頼を置く。なぜなら、私たちを裏切らない力は神だけだからだ。





今日だけ：私は自分より偉大な力に信頼をおこう。なぜならその力は私の期待を決して裏切らないからだ。


12月27日


神は私たちを正気に戻してくれる



「信じられるようになって、私たちは正気を取り戻していく。信じられるようになったから、行動に移す強さが得られたのだ」




ベーシックテキスト　P.39


　自分の狂気をついに認め、その狂気がさまざまなかたちであらわれていた実例を見た私たちは、自分は一生、同じような行動を繰り返す定めなのだと思っているかもしれない。かつて、私たちのアディクションが絶望的であり、もう決してクリーンにはなれないと思い込んでいた時のように、今は、私たちが抱えている狂気に絶望しているのかもしれない。


　だがそんなことはない。アディクションからの解放は、愛なる神の恵みのおかげだということを分かっているではないか。ハイヤーパワーが私たちに、薬物を使うとらわれを取り除く奇跡を行ったのだとしたら、どんな狂気であれ、必ず取り除いてくれるはずだ。


　それが信じられないのなら、すでに取り戻すことができた正気を数え上げてみるとよい。クレジットカードを手にして有頂天になり、さんざん使い果たしたものの、負けを認め、カードを全部処分したではないか。それは正気が戻ったからではないのか。孤独感に襲われ、昔の薬物仲間のところに行きたくなった時に、かわりにスポンサーを訪ねたではないか。それは正気の行動ではないのか。


　アディクションの狂気は、回復の中で正気の瞬間が経験できるようになると、過去のものとして消えていく。自分より偉大な力への信頼を深めていくと、自分の中のあのような狂気でさえ、その力の前にあってはものの数ではないのだと理解できるようになるのだ。





今日だけ：私は、自分が正気の行動を取るたびに自分で理解している神に感謝している。なぜなら、それは、自分に正気が取り戻されたあらわれだからだ。


12月28日


憂うつな気持ち



「もう不安や怒り、罪悪感、あるいは自己憐憫や憂うつな気持ちと戦う必要はない」




ベーシックテキスト　P.42


　ときどき憂うつになるアディクトは数多くいる。憂うつになると、人を遠ざけたくなる。だが本当に孤立すると、その憂うつな気分が絶望感にまで落ち込むことがある。だからといって、憂うつな気分をきっかけに、また使い始めるわけにはいかないのだ。


　そういう時には、自分の生活の中で毎日行っていることに取りかかる。つまり、ミーティングに出席し、スポンサーと連絡を取ることを最優先にする。自分の気持ちを仲間と分かち合うことで、回復の中でうつ状態を経験しているのは自分だけではないことが分かるはずだ。新しい仲間と一緒にやることは、自分の心の状態に不思議なくらい効果がある。そして何よりも大切なことは、祈りと黙想によって、憂うつな気持ちを切り抜けるパワーが生まれることだ。


　受け入れることを実践する。そして、憂うつな気分は時間とともに必ず過ぎ去ることを思い出してみる。憂うつな感情と格闘するのをやめ、それを受け入れ、乗り越える力を求めていくのだ。





今日だけ：憂うつな気分は永遠に続くものではないことを受け入れよう。その感情をスポンサーや私を理解してくれる誰かに、心を開いて話してみよう。


12月29日


他人の目を通して



「誰かから短所を指摘されるとすぐに身構えてしまう……〔だが〕心から自由になりたいのなら、仲間のアディクトの忠告にも耳を傾ける」




ベーシックテキスト　P.57～58


　回復の道を歩むある時点で、自分が自分を見る見方が必ずしも他の人が自分を見る見方とは一致しないことが分かって、居心地の悪い思いをすることがある。自分で考えているほど、自分はひどいわけでも、よいわけでも、あるいは美しいわけでも、醜いわけでもない。だが私たちには自分しか見えないので、確かにこうだとは言い切れないのだ。そんな時、このプログラムの仲間に助けを求めてみる。彼らは、私たちが進む道の中に何が見えるかを、思いやりを持って分かち合ってくれる。仲間は、私たちが自分では気づかないよいところを教えてくれるかもしれないし、あるいは自分では気づかなかった部分を厳しく指摘するかもしれない。


　そのような「助け」を受けると、つい身構えてしまい、思わず防衛したくなるものだ。だがたとえそれが、自分の欠点を追求する悪意のある意見であっても、自分では見えない回復の側面に光を当ててくれているのだ。役に立つ洞察がどこからやってこようと、またどういう理由で示されたにせよ、それを無視してすませるわけにはいかない。


　私たちは、仲間が自分から私たちに対して理解ある指摘をしてくれるまで待つ必要はない。スポンサーや、信じているＮＡの仲間とともに過ごす時、自分から積極的に、私たちが自分では見えない自分について、どういう見方をしているかを聞いてみる。私たちは、自分で考えている生き方よりもずっと幅広いビジョンが欲しいと思う。だから、他の人の目から私たちを見てもらえば、そのビジョンが広がっていくのだ。





今日だけ：私は、本当の自分をきちんと見てみたい。だから、仲間が私に対して思っていることに耳を傾け、仲間の目から自分を見てみたいと思う。


12月30日


行動と祈り



「……成長は、ただ願ったからではなく、行動と祈りによって達成できたことだ」




ベーシックテキスト　P.58


　ときどき、自分の回復の速度があまりにも遅すぎるように思うことがある。私たちはいつもステップと格闘し、いつも同じ問題に取り組み、くる日もくる日もあの同じ気詰まりな雰囲気の中で苦労しているようだ。だから回復がもう少し早く進み、もっと早く楽になりたいと願うのだ。


だが、願うだけでは回復の役には立たない。このプログラムは魔法ではない。願えばアディクションが治るのなら、私たち全員がとっくの昔に実行しているはずだ。回復の中で安心感を与えてくれるのは、行動と祈りなのだ。


　ナルコティクスアノニマスは、配慮に満ちた祈りと黙想のプログラムだからこそ、これほど多数のアディクトに効果を示しているのだ。それぞれのステップに取り組みながら私たちが行動を取ることにより、自分の生き方の一つひとつの側面にさらに回復がもたらされる。そして祈りにより、私たちはハイヤーパワーにつながっていられるのだ。行動と祈りが伴えば、回復の基礎がしっかりと固まっていく。





今日だけ：私の回復は尊いものだ。だから、ただ願うだけで手に入れられるものではない。今日は行動と祈りを行うには最高の日だ。


12月31日


人の役に立つ



「仲間と一緒にやることはサービス活動のほんの始まりにすぎない」




ベーシックテキスト　P.93


　私たちは現在、回復の道を歩んでいる。プログラムを生きてきたら、自分の人生がある程度安定してきた。ハイヤーパワーを信じる心もどんどん深まっている。スピリチュアルな目覚めも深まり、かなり満足のいく生活をしている。では、次に何をすればよいのだろうか。ただじっと楽しめというのだろうか。そうでないのはもちろんだ。ここで私たちは人の役に立つ方法を見出していく。


　サービスというと、つい、コミティのサービスとか、サービスの役割に就くことを想像するが、サービスとはそのような理解をはるかに超えたものだ。実際のところ、自分が生活しているほぼあらゆる分野で人に役立つチャンスが見つかるはずだ。家に帰って手伝いをすれば、家族へのサービスだ。地域社会の中ではボランティア活動ができる。


　このように人に役立つことをするだけで、私たちはこの世の中に貢献できるのだ。もし疑っているのなら、誰もがみな他の人に無関心で、助けようともしなかったら、いったいこの世の中はどうなるかを想像してみるとよい。私たちが取り組みさえすれば人々の役に立てる。私たちが運ぶメッセージは回復のための会場だけにとどまらず、私たちが行うあらゆることに影響を及ぼしているのだ。





今日だけ：私は自分が行うあらゆることに自分が役立てるチャンスを探してみよう。
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