
自
じ

分
ぶん

を受
う

け入
い

れること

その問
もん

題
だい

　回
かい

復
ふく

の道
みち

を歩
あゆ

む多
おお

くのアディクトにとって、いつまで
たってもむずかしい問

もん

題
だい

は、自
じ

分
ぶん

を受
う

け入
い

れることがなか
なかできないことだ。それは欠

けっ

点
てん

としてはつかみにくいた
め、見

み

極
きわ

めるのがむずかしく、自
じ

分
ぶん

でも気
き

づかないうちに
大
おお

きな問
もん

題
だい

となってしまうのだ。私
わたし

たちの多
おお

くは、自
じ

分
ぶん

の
問
もん

題
だい

は薬
くすり

を使
つか

うことだけだと考
かんが

え、生
い

きることがどうにも
ならなくなっているという事

じ

実
じつ

を打
う

ち消
け

していた。使
つか

うの
をやめても、事

じ

実
じつ

を見
み

ないことにしたいという気
き

持
も

ちがあ
るのだ。けれども、回

かい

復
ふく

を続
つづ

けるなかで私
わたし

たちに振
ふ

りか
かってくる問

もん

題
だい

の多
おお

くは、自
じ

分
ぶん

のことが心
こころ

から受
う

け入
い

れら
れないために生

う

まれるものばかりだ。そんな重
おも

苦
くる

しさが心
こころ

のなかから消
き

えないことが問
もん

題
だい

の原
げん

因
いん

となっているとは、
思
おも

いもよらないかもしれない。その重
おも

苦
くる

しさがそのままス
トレートにあらわれることはあまりないからだ。むしろ、
怒
おこ

りっぽくなったり、何
なに

ごとにも批
ひ

判
はん

的
てき

になったり、ある
いはいつも不

ふ

機
き

嫌
げん

で落
お

ち込
こ

んでばかりいたり、混
こん

乱
らん

してい
たりと、かたちを変

か

えてあらわれる。すると、それを人
ひと

の
せいにして、まわりを変

か

えようとする。けれどもそんなと
きには、自

じ

分
ぶん

の不
ふ

快
かい

感
かん

の原
げん

因
いん

を自
じ

分
ぶん

のなかに探
さが

してみると
よい。そうすると、自

じ

分
ぶん

に対
たい

していちばん厳
きび

しく、否
ひ

定
てい

的
てき

なのは、自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

なのだとわかることが多
おお

い。私
わたし

たちは自
じ

己
こ

嫌
けん

悪
お

と自
じ

己
こ

否
ひ

定
てい

にどっぷりつかっているのだ。
　まだNAを知

し

らなかったころには、私
わたし

たちの多
おお

くが自
じ

分
ぶん

を全
ぜん

面
めん

的
てき

に否
ひ

定
てい

して毎
まい

日
にち

を過ごしてきた。自
じ

分
ぶん

のことが
大
だい

嫌
きら

いだった。だから自
じ

分
ぶん

以
い

外
がい

の人
にん

間
げん

になれたらと考
かんが

えて
いた。自

じ

分
ぶん

でなければどんな人
にん

間
げん

でもよかった。自
じ

分
ぶん

のこ
とが受

う

け入
い

れられないので、せめてほかの人
ひと

には受
う

け入
い

れ
られたいと、いろいろやってみた。自

じ

分
ぶん

を愛
あい

することがで
きなくても、ほかのだれかから愛

あい

されたかったし、受
う

け入
い

れられたかったのだ。ところが私
わたし

たちの愛
あい

情
じょう

や友
ゆう

情
じょう

にはい
つも交

こう

換
かん

条
じょう

件
けん

があった。自
じ

分
ぶん

を受
う

け入
い

れ、認
みと

めてくれるの
なら、その人

ひと

のために何
なん

でもしよう。でも思
おも

うようにして
くれないなら、恨

うら

んでやると。
　けれども、自

じ

分
ぶん

のことが受
う

け入
い

れられないのだから、ほ

かの人
ひと

が自
じ

分
ぶん

を受
う

け入
い

れてくれるはずはないという思
おも

いが
いつもあったので、他

た

人
にん

を自
じ

分
ぶん

に近
ちか

づけようとはしなかっ
た。もし親

した

しくなって、ほんとうの自
じ

分
ぶん

を知
し

られたら、受
う

け入
い

れられないどころか、ひどく嫌
きら

われるにちがいない。
だから自

じ

分
ぶん

が傷
きず

つかなくてすむよう、相
あい

手
て

から拒
きょ

絶
ぜつ

される
前
まえ

に自
じ

分
ぶん

から相
あい

手
て

を拒
きょ

絶
ぜつ

していたのだ。

解
かい

決
けつ

には 12 のステップ

　いまの私
わたし

たちにとって、自
じ

分
ぶん

を受
う

け入
い

れるための第
だい

一
いっ

歩
ぽ

は、自
じ

分
ぶん

のアディクションをまず受
う

け入
い

れることだ。自
じ

分
ぶん

の病
びょう

気
き

と、病
びょう

気
き

のために生
う

まれたあらゆるトラブルを受
う

け
入
い

れないことには、自
じ

分
ぶん

をひとりの人
にん

間
げん

として受
う

け入
い

れる
ことがいつまでたってもできない。
自
じ

分
ぶん

を受
う

け入
い

れるための次
つぎ

の一
いっ

歩
ぽ

は、自
じ

分
ぶん

よりも偉
い

大
だい

な
力
ちから

、ハイヤーパワーを信
しん

じることだ。この力
ちから

が私
わたし

たちを正
しょう

気
き

に戻
もど

してくれる。このハイヤーパワーについては、ほか
の仲

なか

間
ま

の考
かんが

えをまねする必
ひつ

要
よう

はまったくない。自
じ

分
ぶん

が納
なっ

得
とく

して考
かんが

えた力
ちから

をハイヤーパワーにして信
しん

じることだ。自
じ

分
ぶん

を受
う

け入
い

れるということのスピリチュアルな理
り

解
かい

は、たと
え自

じ

分
ぶん

が苦
くる

しんでいても、間
ま

違
ちが

いをしても、さらに自
じ

分
ぶん

は
完
かん

全
ぜん

でないことがわかっても、それでいいのだと認
みと

めるこ
とでもある。
　自

じ

分
ぶん

を受
う

け入
い

れるためのいちばんよい方
ほう

法
ほう

は、回
かい

復
ふく

のた
めの 12 のステップに取

と

り組
く

むことだ。私
わたし

たちは、自
じ

分
ぶん

よ
りも偉

い

大
だい

な力
ちから

を信
しん

じられるようになった。だからハイヤー
パワーに自

じ

分
ぶん

をゆだねていけば、自
じ

分
ぶん

の欠
けっ

点
てん

や長
ちょう

所
しょ

を正
しょう

直
じき

に見
み

つめる勇
ゆう

気
き

をもつことができる。とはいえ、ときには
つらい思

おも

いをするし、自
じ

分
ぶん

を受
う

け入
い

れるところまではたど
りつけないかもしれない。けれども自

じ

分
ぶん

の感
かん

情
じょう

から目
め

をそ
むけてはいけない。私

わたし

たちは回
かい

復
ふく

の足
あし

場
ば

をしっかりと固
かた

め
たいと思

おも

う。だからこそ、自
じ

分
ぶん

の行
こう

動
どう

や、行
こう

動
どう

を起
お

こした
ときの思

おも

いをしっかり見
み

つめる必
ひつ

要
よう

がある。こうして、自
じ

分
ぶん

が認
みと

めたくないことを変
か

えていくのだ。
　欠

けっ

点
てん

は私
わたし

たちの一
いち

部
ぶ

だ。したがって欠
けっ

点
てん

を取
と

り除
のぞ

くに
は、NAのプログラムを自

じ

分
ぶん

の生
せい

活
かつ

に実
じっ

際
さい

に取
と

り入
い

れてみ
なければならない。一

いっ

方
ぽう

、長
ちょう

所
しょ

はハイヤーパワーから与
あた

え
られた私

わたし

たちへの贈
おく

り物
もの

である。だからその長
ちょう

所
しょ

をじゅう

ぶん生
い

かす方
ほう

法
ほう

を学
まな

んでいけば、自
じ

分
ぶん

を受
う

け入
い

れようとす
る気

き

持
も

ちがだんだん大きくなり、私
わたし

たちの人
じん

生
せい

も充
じゅう

実
じつ

して
いくはずだ。
　ときには夢

ゆめ

のような将
しょう

来
らい

像
ぞう

を描
えが

いて空
くう

想
そう

の世
せ

界
かい

に迷
まよ

い込
こ

むことがある。あるいは自
じ

分
ぶん

をあわれむ気
き

持
も

ちや、思
おも

い上
あ

がりに圧
あっ

倒
とう

されそうになることもある。けれども、そんな
考
かんが

えになったときには、その考
かんが

えをハイヤーパワーを信
しん

じ
る気

き

持
も

ちへと切
き

りかえていく。そうすれば、希
き

望
ぼう

や勇
ゆう

気
き

、
そして成

せい

長
ちょう

するための力
ちから

が与
あた

えられる。
　自

じ

分
ぶん

を受
う

け入
い

れられるようになると、回
かい

復
ふく

のなかでバラ
ンスがとれるようになる。自

じ

分
ぶん

のことをいちいち誰
だれ

かに認
みと

めてもらわなくてもやっていけるようにもなる。なぜなら
あるがままの自

じ

分
ぶん

に満
まん

足
ぞく

できるからだ。私
わたし

たちは自
じ

分
ぶん

の長
ちょう

所
しょ

を、感
かん

謝
しゃ

と誇
ほこ

りをもって認
みと

めることができるようになっ
たし、謙

けん

虚
きょ

な気
き

持
も

ちで自
じ

分
ぶん

の欠
けっ

点
てん

から離
はな

れることができる
ようにもなった。さらに、アディクションからの回

かい

復
ふく

者
しゃ

と
して最

さい

高
こう

の自
じ

分
ぶん

にもなれた。あるがままに自
じ

分
ぶん

を受
う

け入
い

れ
るということは、私

わたし

たちは完
かん

全
ぜん

ではないが、その分
ぶん

、成
せい

長
ちょう

できるし、それでいいのだ、と思
おも

えることだ。
　私

わたし

たちにはアディクションという病
びょう

気
き

があること、さら
に、心

こころ

から自
じ

分
ぶん

を受
う

け入
い

れられるようになるまでには時
じ

間
かん

がかかることを忘
わす

れてはならない。どれほど深
ふか

い底
そこ

突
つ

きを
したとしても、ナルコティクス アノニマスの仲

なか

間
ま

たちは
いつだって私

わたし

たちを受
う

け入
い

れてくれているのだ。
　自

じ

分
ぶん

をあるがままに受
う

け入
い

れられるようになると、他
た

人
にん

に対
たい

しても完
かん

全
ぜん

さを期
き

待
たい

することがなくなる。自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

を
受
う

け入
い

れられるようになったとき、おそらく生
う

まれてはじ
めて、ほかの人

ひと

のことも自
じ

分
ぶん

のなかに無
む

条
じょう

件
けん

に受
う

け入
い

れら
れるようになる。このようにして、仲

なか

間
ま

どうしの友
ゆう

情
じょう

は深
ふか

まり、回
かい

復
ふく

や新
あたら

しい生
い

き方
かた

を分
わ

かち合
あ

うアディクト仲
なか

間
ま

の
思
おも

いやりやぬくもりを感
かん

じることができるようになったの
だ。



神
かみ

様
さま

、私
わたし

にお与
あた

えください。
自
じ

分
ぶん

に変
か

えられないものを受
う

け入
い

れる落
お

ち着
つ

きを、
変
か

えられるものは変
か

えていく勇
ゆう

気
き

を、
そしてふたつのものを見

み

分
わ

ける賢
かしこ

さを。

IP No. 19-JP

自
じ

分
ぶ ん

を
受
う

け入
い

れること

Narcotics Anonymous®
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