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（ＡＡとは）  

INFORMATION ON AA   

      Alcoholics  Anonymous®   

 Alcoholics Anonymous® is a fellowship of men and women 

who share their experience, strength and hope with each other 

that they may solve their common problem and help others to re-

cover from alcoholism. 

 The only requirement for membership is a desire to stop drink-

ing. There are no dues or fees for ＡＡ. membership; we are self-

supporting through our own contributions. 

 ＡＡ. is not allied with any sect, denomination, politics, organization or institution; does 

not wish to engage in any controversy; neither endorses nor opposes any causes. 

 Our primary purpose is to stay sober and help other alcoholics to achieve sobriety. 
              

                                   Copyright © by ＡＡ. Grapevine, Inc. reprinted with permission 

 

アルコホーリクス・アノニマス® 

Alcoholics Anonymous® 

 

 アルコホーリクス・アノニマス® は、経験
けいけん

と力
ちから

と希望
きぼう

を分
わ

かち合
あ

って共 通
きょうつう

する

問題
もんだい

を解決
かいけつ

し、ほかの人
ひと

たちもアルコホリズムから回復
かいふく

するように手助け
てだす

したいという

共同体
きょうどうたい

である。 

 ＡＡのメンバーになるために必要
ひつよう

なことはただ一つ
ひとつ

､飲酒
いんしゅ

をやめたいという願い
ねがい

だけで

ある。会費
かいひ

もないし､料金
りょうきん

を払う
はら

必要
ひつよう

もない。私たち
わたし

は自分
じぶん

たちの献金
けんきん

だけで自立
じりつ

して

いる｡         

 ＡＡはどのような宗 教
しゅうきょう

、宗派
しゅうは

、政党
せいとう

、組織
そしき

、団体
だんたい

にも縛られて
しば

いない｡ また、ど

のような論争
ろんそう

や運動
うんどう

にも参加
さんか

せず、支持
し じ

も反対
はんたい

もしない。 

 私たち
わたし

の本来
ほんらい

の目的
もくてき

は、飲まないで
の

生きて
い

いくことであり、ほかのアルコホーリク

も飲まない
の

生
い

き方
かた

を達成
たっせい

するように手助け
てだす

することである｡ 

 

                            (この序文の著作権はＡＡ.グレープバイン社にあり、その許可のもとに再録) 
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           医 師  明 神  徹 郎   

 

 

 

生きていると、辛いことがたくさんあります。

このたびの震災もその一つです。私は地震の時

には診察をしていたのですが、眩暈を強く感じ

て倒れる不安を感じました。後から来られた患

者さんから、東北で強い地震があったことを聞

かされて、眩暈ではなく地震であ

ったことを理解し、自分の体調に

安心していました。しかしながら、

夜帰宅した後はテレビの映像に釘

付けにされ、３－４日すると重く、

悲しい気持ちになりましたが、そ

んな気持ちになったのは私だけで

はないと思います。誰ともなく「頑張ろう。日

本」という言葉が叫ばれました。本当に復活を

してほしいものです。 

家族や家や仕事などを失くした人間が立ち直

ることに困難があることを言うまでもありませ

ん。これは、アルコール問題でいろいろのもの

を失い、そして底つき体験をした皆様ならよく

理解できることでしょう。阪神大震災の後では、

仮設住宅で孤立死をした人がかなりいました。

自殺や事故死も多かったのですが、４０－６０

歳の男性ではアルコール飲酒による肝障害で亡

くなった方が多く、孤立死の３割

に達したと聞いたことがあります。

社会とのつながりを失い、孤立し、

生きる目標を失った時に、アルコ

ールに逃げる気持ちが生じたので

しょう。東北の方々が、この大震

災を乗り越えて、町に活気が戻る

ことを祈らずにはいられません。 

 近年、私たちは、衣食住に困らず、安全で快

適な生活を営むことが当然のようになっていま

した。何か満たされないことがあると、すぐに

不満に感じたり、怒ったり、悲しんだりしてい

たのは事実です。どこかの知事が震災について

http://www.geocities.jp/shiganoaa/
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「日本人への天罰だ」と言い、後から不適切な

表現であったと訂正しました。ただ、不適切な

表現ではあったものの、現在の日本人への戒め

として納得した方も多かったのではないでしょ

うか。 

 飲酒するにも、いろいろの理由があります。

日々、現実的な問題に直面して悩むのは人間の

こころ（煩悩）です。現実を恨み、他人を怒り、

腹立たしい思いを持てば、人生は苦しみとなり

飲酒欲求が起こります。煩悩から解脱し、「安

全と衣食住が満たされたら先ずはよし」と考え

なおすことが地震の教訓ではないでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ＡＡ滋賀のみなさん、こんにちは。 

滋賀県立精神保健福祉センターでアディクシ

ョンを担当をしている精神保健福祉士の佐藤周

と申します。 

私は、昨年までは、湖北の地域活動支援セン

ターで相談員として働いていましたが、その時

は、主に統合失調症や気分障害などの患者さん

の相談にのることが多く、アディクションの問

題に関わることは尐なかったように

思います。アディクションについて、

その頃私が持っていたイメージは、

「支援者が困る病気」というもので

した。その理由は、相談や治療につ

ながらない、といった方が多く、家

族や支援者があの手この手で頑張っ

ても状況の変化が訪れないことが多

かったからです。（これは、当時の私個人のイ

メージであり、皆さんには非常に失礼な表現で

あると思います。お許しください。） 

相談従事者は、本人の思い・背景から、ある

がままの姿を知り、傾聴していくことが基本の

一つと言われていますが、その当時の私は、イ

メージを抱いてしまっていたことで、いつの間

にか、「アディクションを持つＡさん」という

視点ではなく、「アディクションのＡさん」と

いう視点で、本人の本来の姿を見ていなかった

ように思います。 

センターで、依存症の方々と関わらせていた

だくようになり、その関わりの中で、依存症に

なるまでに様々な背景があり、本人が一番つら

く苦しんでおられることを知りました。やめさ

せればそれで良いということではなく、その苦

しさへの気づきが回復に大切であることを改め

て理解しました。 

また、アディクションの回復のた

めの自助グループの重要性も感じて

います。５月７日に開かれたＡＡの

ＯＳＭに参加させていただき、皆さ

んの力強さを感じると共に、意見交

換会では、皆さんからの活発なご意

見をいただき、私に何ができるのか

ということを改めて学ばせていただきました。 

滋賀県では、アディクションの啓発を目的と

するフォーラムが、毎年開催されています。フ

ォーラムの実行委員会があり、私もそこに参加

させていただいています。実行委員会は、毎回

ミーティングから始まるのですが、私は、この

ミーティングを非常に楽しみにしています。あ

りのままの思いを自分の言葉で話し、また相手

の話を聞くことで皆も一緒に頑張っているんだ

 

 

 

        

        滋賀県立精神保健福祉センター    

         精神保健福祉士  佐 藤   周  
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と思えるからです。ある意味、この実行委員会

が私にとっての自助グループなのかもしれませ

ん。 

誰かと繋がっていること、一人じゃないと思

える場所があることは、アディクションの回復

のために限らず、人生を生きる上で非常に大切

なことかもしれません。 

これからも、私にできることは何かを常に考

えながら、皆さんと共に歩んでいきたいと思い

ます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この度は原稿執筆の機会をいただき誠にあり

がとうございます。 

 今回は私の近況から書かせていただきます。 

 今年の 3 月で 7 年間勤務した福井県の杉田玄

白記念公立小浜病院を退職致しました。院内や

地域の AA には滋賀県の仲間からも度々メッセ

ージを届けて下さり誠にありがとう

ございました。今後ともよろしくお

願い致します。簡単ですが御礼の言

葉とさせていただきたいと思います。 

 そして 4 月からは京大の大学院に

学生として戻って参りました。自分

が大学院で研究をするとは 1 年半前

までは夢にも思いませんでしたが依

存症の研究が出来るとの事で進路を

決めました。当面の間はギャンブル

依存症の研究を進めていくことにな

ります。 

 とはいえ、研究をやるために必要

な勉強が山ほどあり（僕のこれまでの勉強不足

も大きな原因ですが）さらに検査を受けて下さ

る方の勧誘をどうするか、どういう検査をして

いくか等の根本的な問題もあり一筋縄ではいか

ない状況です。依存症だけで学位を取るのが難

しいのではと言う話も･･･。 

 何だかグチのようになってきましたので尐し

臨床の話に移ります（笑）。 

 学生になったとはいえ、いい歳ですので、市

内のクリニックなどで外来診療も行っておりま

す。そこではまだ本格的な依存症の方とはお会

いしておりませんが、疾患の背景に AC の問題

を抱えておられる方を診察させていただく機会

は増えております。 

その際にとてもありがたいなぁと思

うのがアラノン、ACA などの相互援助

グループ（自助グループ）の存在です。

私の診察だけではたいした援助は出来

ませんが、グループに繋がった方がみ

るみる健康的に変化していくようすを

見させてもらえることは、外来を行う

際の密かな楽しみです。こちらの近辺

には多様なグループがあり心強いです。

繋がれるグループがある事は幸せだな

ぁと思います。公共交通機関の発達し

ていない小浜近辺では、「足がない」か

ら繋がれない方をたくさん目の当たりにしてき

たので、一層強く思います。 

もちろん、街の規模や潜在的なニーズからす

るとさらに多くのグループが必要なのは言うま

でもありません。このためにも、AA を始めと

する相互援助グループと行政機関、福祉機関、

医療機関の連携がますます重要になってくると

 

 

 

        

 
 

 京都大学大学院医学研究科 脳病態生理学講座精神医学教室  

 杉田玄白記念公立小浜病院（元勤務） 

         医  師  鶴 身  孝 介 
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思います。 

 度々話題に上ることですが、飲酒欲求を抑え

る薬剤（アカンプロセート）の治験は着々と進

んでいるそうです。順調に行けば再来年末あた

りの承認が見込まれております。ですが、承認

されたとしても、依存症から本当に回復して充

実した人生を送っていくには、ステップとミー

ティングが柱であることはどう考えても揺るが

ないと思います。 

滋賀県の AA がますます発展して、回復の輪

が隅々まで行き渡るよう心よりお祈りしており

ます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

AA メンバーのみなさまこんにちは。現在私

は病院のデイケアで勤務しています。アルコー

ル治療を担当する仕事から離れて数年たちます

が、今回はそんな私にもＡＡはニューズレター

滋賀の原稿を依頼してくださいました。忘れず

に声をかけていただいてうれしかったです。引

き受けて迷惑をかけない期日で原

稿が書き上がるのかしらと、いつ

もいつもの心配はありましたが

（すみません。やっぱりご迷惑お

かけしました。m(_ _)m ）なつか

しい思い出に浸りながらパソコン

に向かいました。 

現在、私の職務の一つに毎月の

家族の会を運営する役割がありま

す。私が担当し始めた頃はあまり活発な会では

ありませんでした。徐々に参加者が減っていき、

このまま行くと誰も来ない日が来るかもしれな

いと思ってしまう危機的な状況でした。それで

も尐しでも困っていることをほぐす糸口がみつ

けられないかという思いで来られる方があり、

残念ながら足が遠のいた方も思いは同じだった

はずです。何も得るものがないと思いながら通

い続けることは苦痛以外の何ものでもないでし

ょうが、それでも来ていただかないことには始

まらない。私がしなければならないのは、とに

かく続けて足を運んでいただけるよう広報する

こと。それだけをいつも思っていました。まず

治療中の子供さんの病気に関して尐し情報提供

をさせていただきますが、メインはその後のミ

ーティングです。最初の頃は私の方を向いて語

られることも多かったのですが、

次第につらいと感じていることも、

うれしかったことも分かち合って

終われる会になっていきました。

子供のために勉強に来ているとい

うスタンスで参加されていたお父

さんお母さんが、最近は自分のた

めに来ているのだと言葉にされる

ようになっています。もちろん私

にとっても。 

実はこの家族の会を開くにあたって私のお手

本になったのは、AA ミーティングの雰囲気で

した。３年余り毎月「クローズド」のレディー

スミーティングに受入れていただいて、あつか

ましくも通わせていただいたその経験が、今も

私の居心地よいミーティングのイメージを作っ

ているようです。AA ミーティングは私の中に

も生きています。 

ありがとうございます。

 

 

        

 

 

         滋賀県立精神医療センター    

         看 護 師  小 出  富 恵  
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 県北部に住むアルコール依存症者です。ＡＡ

につながり酒が止まり、今日一日飲まないこと

が６年続いています。この間、もっとも多く通

ってきたのが、彦根ミーティング場で、昨年か

らグループチェアパーソンを務めるようになり

ました。 

10 人くらいの仲間が集まる時もあれば、４

人、５人という時も珍しくなく、新しい仲間が

加わることはなかなかありません。それはグル

ープの魅力の問題であると同時に、地域性の問

題もあるように思います。 

ＡＡの広報で地域の関連施

設を回った時、ある保健師さ

んは、「この地域では、アル

コール依存症は、死んでいく

病気と認識されている」とい

ったことを話されていました。

専門医療にも自助グループに

もつながらず、いつしか亡く

なっていく存在がアルコール依存症者というわ

けです。 

私は地元で生まれ、高校を卒業してからこの

地を離れましたが、20年ぶりに地元に帰って

きた時は、立派なアル中でした。親との同居と

いう大義名分がありましたが、実態は、酒の失

敗で嫌々ながら帰らざるを得なかったのです。

それでも、職場は都市部でしたから、専門クリ

ニックにも通うことができ、ＡＡにもつながる

ことができました。もし、この地でずっと過ご

して「アル中」になっていたら、狭い地域社会

ですから、自助グループに参加してこの病気を

認め、受け入れることはできなかったように思

います。大酒呑みには寛容な反面、アルコール

依存症というレッテルが付くと、社会的に抹殺

されることに等しいからです（しかし、「アル

中」でないと思っているのは自分だけで、隣近

所ではおかしいと、とっくに気付かれているわ

けですが）。 

私は、自分がどれほどの酒飲みで、どれほど

の失敗を重ねてきたか、彦根ミーティング場で

初めて素直に話し、認めることができました。

誰にも話せなかった諸々をおろせたことのカタ

ルシスは今でもよく覚えていま

す。それだけでは飲まない一日

が続かないことに段々と気付く

わけですが、しかし病気を受け

入れることへの貴重な経験でし

た。 

先行く仲間の経験を読むと、

どこに住んでいようと、私も日

本や世界のＡＡの仲間の一人で

あること、そして個々の経験は実にさまざまで

あるけれど、飲酒のコントロール障害という病

気をもった存在であることへの根源的な共感を

得ます。ローカルとワールドということは、ど

ちらも大切なのだと思う次第です。 

この秋、この地域にもＡＡの広がりを求めて、

オープン・スピーカーズ・ミーティングを開催

することになりました。どれほどの新しい仲間

が集まるかまったく未知数ですが、飲まない一

日の希望が語れる場であればと念願しています。

そして、このイベントをできるだけ継続してい

くことで、この地にも飲まない一日を共にする

仲間が増えていけばと思っています。 

 
【おしらせ】 １１月３日（祝・木曜）13:00～16:00 

 彦根グループ主催「オープン・スピーカーズ・ミーティング」  

   ＜テーマ：飲酒をやめたい――ＡＡという希望＞  

 場所：カトリック彦根教会（JR 彦根駅から徒歩 15 分） 
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 こんにちは、アルコホーリクのＮＯです。 

 光陰矢の如しといいましょうか、昨年 8 月 6

日に滋賀県立精神医療センターを退院してから、

あっという間に一年が過ぎて行きました。季節

も夏から秋へと変わろうとしている中、今日も

一日元気に過ごしています。 

 私がＡＡに繋がったのは、昨年 6 月精神医療

センターに入院中でした。「自助

グループへの参加」というプログ

ラムがあり、不安と心配な気持ち

をいっぱい抱きながら一人で参加

させていただいたＡＡ草津ミーテ

ィング！ 優しい言葉で迎えてい

ただき、不思議と心がすーっと軽

くなったことが、今でも鮮明に脳

裏に焼き付いています。また入院

中、毎週ＡＡミーティングに参加

させていただいてスポンサーにも

出会えました。今から思えばほん

とうに不思議な出来事だったと思

います。 

 私は、身体（右足・右腕）に障害を抱えてお

り、特殊な杖を使わないと歩くことができませ

ん。また、原因不明の皮膚の病気「乾癬」も発

病しました。それに追い打ちをかけるようにア

ルコール依存症、天を仰ぐしかありませんでし

た。 

 職を失い、家族を失い、家を失い、身体の自

由を失い、出口の見えない真っ暗なトンネルの

中でただ一人「死にたい！」「何で自分だけが

こんなにも不幸なのか？」と狂ったようにお酒

を身体に流し込み、心の中で叫び続けましたが

何の返答もありませんでした。生きる希望を失

い、孤独の中で何度も命を絶とうと考えました。

精神医療センターに入院していなければ、おそ

らく生きてはいなかったと思います。主治医の

先生、担当看護師さん、多くの病院スタッフの

みなさんに感謝の気持ちでいっぱいです。 

 私は、精神医療センターで命を救われ、ＡＡ

の仲間のみなさんやスポンサーシップを通して

いろいろなことを学ばせていただきました。ま

た、私自身や私のまわりに信じられない不思議

なことも次々に起こり、苦しみから解放されて

いきました。 

今年の 3 月 11 日、生涯忘れ

ることのできない「東日本大震

災」の起こった午後 2 時 46 分、

私は滋賀県米原市で職業訓練受

講の面接を受けて帰ろうとした

時に大きな横揺れを感じました。

ＪＲ米原駅で駅員さんが慌ただ

しく動き回り、「新幹線が地震

のため止まりました」とアナウ

ンスが幾度も流れていたのを鮮

明に覚えています。家に帰りテ

レビの映像を食い入るように見

て自然の猛威に驚くばかりでし

た。一瞬にして何もかもが消えていく光景を目

の当たりにして、ふと頭の中で「自分は今生き

ている、飲まずに」という声を聞いたような気

がしました。それ以来、命の大切さをより深く

感じるようになりました。 

今年の 2 月初め頃から不思議と「社会にもう

一度参加したい」という気持ちが強くなり、職

業安定所へ度々足を運んでいました。ある時

「職業訓練生 4 月生募集」のパンフレットが目

にとまり、直感的に受講したいという気持ちと

同時に行動に出ていました。相談員の方に「私

のような身体が不自由な者でも訓練を受けるこ

とができますか？」とすぐに相談していました。

ほんの何分という間に。自分でもびっくりしま

した。後から考えても何であんな行動をとった

のか私にもよくわかりません 

 3 月 25 日に職業訓練受講通知が届き、一瞬
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喜びが込み上げてきたのですが、それもつかの

間で、徒歩―電車―徒歩の通学が果たしてでき

るのだろうか？という心配と不安が立ち込めて

きました。でもＡＡで学んだ「今日一日」とい

う生き方が心配と不安を打ち消してくれました。 

4 月から月曜日～金曜日の毎日、約 3 カ月間

の通学が始まりました。すぐに同じ訓練を受け

るみなさんと仲良くなり、楽しい授業があっと

いう間に過ぎて行きました。訓練期間中、4 度

転倒しましたが、骨折等の大きな怪我はなく打

撲とねんざだけですみました。 

 私にとって、一日も休まず通学できたことが

大きな自信につながりました。ほんとうに感謝

しています。一歩「社会参加」へ前進できたよ

うに思えました。 

5 月 7 日・8 日も私にとって生涯忘れること

のできない 2 日間となりました。

「第 14 回ＡＡ滋賀ＯＳＭ in

近江八幡国民休暇村・フェロー

シップ（八幡堀の散策、水郷め

ぐり）」に参加させていただけ

たことです。 

1 日目のＯＳＭでは、自分で

もよく分かりませんが、何かお

手伝いしたいという気持ちが湧

きあがりました。ＯＳＭ後の

「バースデーミーティング」や

「ナイトミーティング」でも仲

間意識が深まり、「24 時間ルーム」でもいろい

ろなお話を聞くことができ、楽しいひとときを

過ごせました。2 日目のフェローシップでは、

仲間のみなさんに支えられて、なんと右足が不

自由な私が「八幡山」を歩いて登ったのです。

信じられないことがここでも起こりました。 

ＡＡには「回復」「一体性」「サービス」とい

う偉大な三つのレガシー（遺産）というものが

ありますが、何となくですが、尐し分かったよ

うな気がしました。私にとってほんとうに貴重

な経験ができました。 

話は変わりますが、「底つき」という言葉が

あります。私の場合の底つきは、昨年の 3 月か

ら精神医療センターに入院させていただくまで

の約 3 カ月間の間だったかもしれません。食事

はほとんど摂らず、衰弱しきった身体にただお

酒を流し込み酔ってふらふらになりながら、二

度も階段から転げ落ち救急車で運ばれたり、母

親に何度も暴言を吐いたり、吐き気が止まらず

トイレで何時間ももどしたり、下痢でお腹が痛

くて何時間もトイレから出られなかったり、お

酒が切れてくると身体中が震えて抑えられなか

ったり、全身に汗が噴き出て何度も着替えたり、

お酒が無くなると昼夜関係なくタクシーを呼び

運転手さんに近くのコンビニまで介護までして

もらって買いに行ったり、誰一人近寄らない部

屋の片隅に横になってお酒を相手に「死にた

い」「もうどうでもいいや」「生きていても仕方

がない」などと何度も呟いたり、一日が途方も

なく長く感じたりなどなど、数え上げればきり

がありません。心身共にどうしようもないほど

苦しいのに、それでもお酒を身体に流し込んで

いました。最後は一歩も動くことすらできなく

なっていました。おそらく私の

底つきだったと思います。 

いま私は、母親の元気な笑顔

を見ながら、二人で小さなアパ

ートですが楽しく暮らしていま

す。また離れて暮らす長男、次

男も何度も遊びに来てくれて何

でも正直に話すことができるよ

うになり、親子の信頼を取り戻

すこともできました。歩くこと

さえできなかった身体が、今で

は杖をつきながらですがかなり

遠方まで一人で行けるようになりました。職業

訓練校に通って資格も二つ取ることもでき就職

活動に生かせればいいなと思っています。ほん

とうに今「生きていてよかった」という思いで

いっぱいです。 

私はＡＡに繋がって 1 年余りしか経っていま

せんが、「命の大切さ」「生きることの喜び」そ

して「今日一日、今を深く生きる」ということ

を仲間のみなさんに教えていただいたと思いま

す。これからもＡＡのミーティングに参加させ

ていただき、ＡＡの回復のプログラムを実践し、

仲間のみなさんと共に生きていけばきっと「飲

まない人生」良い方向に歩んでいけると実感で

きるようになりました。 

 いつもながら長々と書いてしまいました。あ

りがとうございました。 



 

 10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

僕が AA に正式につながったのは 2008 年冬

の京都・下鴨ミーティングからです。教会のこ

じんまりとした部屋に仲間が集っており、「ど

うすればメンバーになれるのか」と、自分から

ひとりの仲間に訊くことができたことが出発点

でした。そのとき部屋の片隅から、

マリア像も一緒に静かに両手を広

げて僕を招いてくれていました。 

 

享年 59 歳の父を亡くしたこと

が、暴飲の直接のきっかけであっ

たと簡単に言うこともできますが、

僕の心にぽっかりと空いている穴

の深さがどれほどのものか、じっ

さいのところよくわかってはいま

せん。子どもの頃、ペルテス氏病

という股関節疾患にかかり、5 歳

から 7 歳までの 2 年間は両足をギ

プスで固定されたまま過ごしました。思うよう

に校庭をかけまわることができたのは小学 3 年

生になる頃でした。 

体格の小ささと愚直なまでの素直さがあだと

なり、大阪での中学時代はいじめられ通しでし

た。髪の毛を抜かれたり、手の指を折れるかと

思うほど握りしめられたり、ツバを吐かれたり、

授業中に後ろからコンパスを投げられたり、殴

られたりけられたり…許せないことを多く思い

出します。また、当時母が脊椎疾患で下半身不

随になり、入退院を繰り返し、自宅で父が介護

することも多かったのです。父方の祖母が、母

代わりに身の回りの面倒をみてくれ、僕と妹の

成長を見守ってくれていました。 

 

高校の頃、酒好きだった父と一緒に飲むこと

が増え、千円札を握らされて「お前の分も買っ

てこい」と階下の自販機によく走らされました。

でも父と飲む酒はおいしかった。父はアルコー

ルで気を紛らすことだけでなく、自分の若かり

し頃の話から、生きることの夢をも与えてくれ

ました。父はその青春を、酒とクスリで身体を

壊しつつも、1960 年代の反体制運動のただな

かで過ごしました。京都で生まれ

た自分は京都に帰るべきだ。こん

な田舎町に住んでいられるものか。

そう思い詰め、管理教育で塗り固

められた高校生活に耐え、受験勉

強をしました。その一方で友人と

いっしょに夜中の学校に忍び込み、

ペンキで落書きをしたり、酔って

バイクを走らせたり…タバコと酒

とギターに明け暮れた日々でした。 

大学ではかろうじて生き残って

いた学生運動のグループに入り、

赤や黒のヘルメットをかぶって時

代錯誤的なデモに加わり、公安警察に追いかけ

られたりして、最初の 2 年間は非日常の世界に

生きていました。そういった行動が根強いコン

プレックスの裏返しであることには当時から気

づいていましたが…。いつまでも講義に出ない

わけにもいかず、3 年目からは分からないなが

らもカントやプラトンを読んだり、「時間とは

何か」というテーマでものを考えたり…御所近

くの 4 畳半の下宿で額に汗しながらレポートを

書いていた 20 歳の頃が、僕の自己確立の原点

にあります。反抗的なポーズに自己を明け渡す

のではなく、生きるための基本的な自信を築か

なければならない。その根拠をつかむために本

を読み、考えよう。そう思いました。夏の夜は

下駄履きで風呂屋から帰ると、ベートーベンの

ピアノソナタを聴きながらマグカップにサッポ

ロ黒ラベルをなみなみと注ぎ、頭の芯がしびれ

るまで飲むことが日課でした。それでもまだ酒
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に狂ってはいなかった。友人や先生、学校環境

に恵まれた時代で、たいへん幸福だったと思い

ます。その頃、父にもらったはがきにこうあり

ます。「おまえは人生を楽しんでいるか。この

世は移ろっているのだ。その移ろいに刃向かお

うが同調しようが、それはどうでもいい。大切

なのはその移ろいに気づいて、それに参加して

いるかどうかなのだ。そのとき、人生が自分の

ものになる」。 

 

自分が何になりたいのかもわからず、卒業単

位を揃えるのに 6 年もかかり、その間に尐しず

つ酒への依存が増していきました。父は長らく

うつを抱えており、アルコールとのつながりが

はっきりしたのは僕が 26 歳の頃

で、大阪の新生会病院に入院しま

した。当時の父は「この病院に入

院したことで、自分がアル中では

ないことがはっきりした。あんな

連中と一緒にされてはかなわない。

自助グループにしても、自分のこ

とをあんなふうに語りあうことに

何の意味があるのか、おれにはさ

っぱりわからない」。父は国文学

者で、あまりにもプライドが高か

った。酒とクスリのために仕事も

ままならなくなっていたにもかか

わらず、否認のかたまりでした。

そんな人間が長く生きられるはず

はなかった。父は母を看取った後、いくつかの

病院を転々としたすえ、大阪の片田舎のマンシ

ョンの一室で心筋梗塞のため亡くなりました。

検視によれば、同居人の女性が発見したときは

死後数時間で、僕が駆けつけたときには枕元に

ロウソクがともされ、頭の周りには型崩れしな

いように額ブチのようなものをはめられて、あ

われな姿でした。涙も出なかった。翌朝父を運

び出すまえにヒゲを剃ってやりました。それが、

僕が父にしてあげることのできた生涯でたった

ひとつのことです。玄関に遺体を降ろすとき、

構造上エレベーターに遺体が収まらず、ストレ

ッチャーを垂直に立てて父の冷たく硬直したか

らだを支えました。そのときの感情は書くこと

ができません。葬儀屋に遺体を引き渡した後、

付き添ってくれた親類が「手を洗え」と言い、

言われるがままに水道の水で手を洗った。父は

死ぬことによって「穢れた」のか？ なんでお

れは手を洗っているのか？ …情けなさで一杯

でした。 

 

毎晩父の遺影の前でおちょこにビールを注ぎ、

「まあ飲めや」と供えてから自分もわからなく

なるまで飲む。そんなことを繰り返していた

日々からもう 8 年ほどが過ぎました。いま僕が

飲まないでいられるのは父が先にあんなふうに

死んでくれたからであり、AA の仲間が無言の

うちに支えてくれているからです。ミーティン

グでは多くのことが語られますが、じっさいに

は沈黙が場を支配しているのでは

ないかと感じます。時間と空間を

超えたこの世の外にある力が、そ

の沈黙の源であり、それぞれの言

葉にならない思いがたどりつくの

も、その源であるように思われま

す。その力こそが僕たちをミーテ

ィングに招いてくれるのでしょう。 

 

父の遺灰を、遺言どおり京都の

荒神橋の亀石から撒いたとき、当

時 4 つほどだった娘の手にした小

瓶から離れた灰の帯が、流れなが

ら夕方の光に透けて虹色に輝きま

した。僕はそれをはっきりと見ま

した。母に添い遂げた父の生涯は、神に祝福さ

れ、その瞬間に完結したのです。父は虹になっ

たのです。 

 

最後に、4 月に亡くなられた草津グループの

美子さんのご冥福をお祈りさせていただきます。

あまり親しくなる暇はありませんでしたが、彼

女は僕の母に、その芯の強さや顔立ちがどこと

なく似ている人でした。死によって完結するも

のはその人の理想そのものなのでしょうか。飲

まずに亡くなられたことの尊さを感じます。 

また、出会ってから 16 年もの時間をともに

過ごしてくれ、苦労をかけてきたつれあいに感

謝します。（2011.6.26） 
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「おひめさまはおうじさまとけっこんしてし

あわせにくらしました。」 

童話のハッピ－エンドの続きが描かれないよ

うに、アルクホ－リクの結末もまた分からない。 

断酒の継続だけでは精神の安定は訪れないと

いうことが最近、私にも尐しずつ実感できるよ

うになってきた。 

たとえば――、結婚すれば幸せになれるわけ

ではなく、幸せな結婚生活を維持できるように

努力するべきなのと同じように、アルコ－ルを

飲まないだけでなく、飲まない努力を怠らない

こと。たまたま依存症になったのではなく、な

るべくして依存症になったことを認め、精神が

飲んでいたときのように病んでいないか常にチ

ェックをし、精神状態が万全でも、アルコ－ル

に対するコントロ－ルは失くしているので、二

度と飲めないことを肝に銘ずる（そもそもアル

コ－ルに対するガ－ドが甘くなっているときは、

精神状態がどこかおかしいときだと思う） 

これはすなわち、ステップではないだろう

か？ 

私はまだステップを始めたばかりだ。AA に

つながって２年、やっとステップ 1 が受け入れ

られるようになってきたか、というところで、

このペ－スでいくと先は長い。わたしはまだま

だ性格上の欠点も、歪んだ思考方法も手放せて

いない。そうするためには一人では無理であり

（ミ－ティングへの参加）、信頼できるスポン

サーとステップを踏んでみることだろう。 

とはいうものの、自分の生き方や考え方の歪

みに目を向けるのは勇気がいる。そして今の私

にはその勇気がない。数多くの先行く仲間がそ

れを成し遂げられたのはまったく感嘆に値する。

その勇気も、お酒をやめるためならなんでもす

る、というところからでているのだろう。 

アルコ－ル依存症は私にとって孤独な病だっ

た。しかし AA につながった今、私は孤独では

ない。仲間がいてくれ、適切なやり方も示され

ている。簡単な一歩、そして困難な一歩を踏み

出すために、昨日とは違う今日一日を生きて生

きたい。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 アルコールをやめて１０年が経過した時に、

スポンサーから提案されました。 

 あゆみさん、アルコールをやめてから１０年

間のステップ４、５を行って下さいと提案を受

けました。 

 性格上の欠点、アルコールをやめて１０年、

アルコール依存中、アル中になっていない時期

（４歳位まで）の性格上の欠点が分かりました。

自己中心で怒りっぽく、配慮の欠如でした。 

 アルコール依存症の時は、その欠点に不正直

が加わっていました。 

 アルコール依存症者には「正当な」怒りなど

というものはない。（ビッグブックP118） 

 スポンサーがいつも書かれる“謙虚”これに

今の自分ができる行動力をプラスする事だとや

っと理解できました。“今日一日の謙虚を大切

に” 

 『古きを温めて 新しきを知る』孔子 
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 私の父はアルコール依存症でした。小さい頃、

酔って遅くに帰ってきては泣きながら母に愚痴

っているような慰められているような声が隣の

部屋から聞こえ、私は聞こえないように耳栓し

ながら布団の中にもぐりこみ、いつの間にか寝

てしまっているということがありました。朝に

なって何事もなかったかのようにいつもの母と

父が居るのです。遊んでくれるわけでもなく、

無口なつかみ所のない父が好きではありません

でした。大きくなるにつれ、弱い父の姿がはっ

きりと見えてきて、私は父だけではなく他のお

酒を飲む人も嫌いでした。親戚

の集まり、友達との集まり、ど

んな時でもお酒はありました。

父以外の人のお酒に飲まれた姿

もたくさん見るようになり「私

はお酒なんか一生飲まない」と

思っていました。それなのに初

めてお酒を飲んで酔いを経験し

たとき、「私は強いかもしれな

い、きっとあんなにはならな

い」と思っていました。仕事に

就くと機会飲酒が増えて、一人暮らしが始まる

と毎日のように飲むようになりましたが、外で

はどれだけ飲んでも酔った姿を見せず、帰って

から飲みなおさないと納得できなくなっていき

ました。頻繁に購入しなければならなくなり、

同じ酒屋には恥ずかしくて行けず、仕事中から

帰りに寄る酒屋を選ぶようになっていきました。 

手の震え、冷や汗は 30 歳を過ぎてからあり

ましたが、どうにか飲み続けてそれがお酒のせ

いだとは思いませんでした。人間ドックでは必

ず脂肪肝で引っかかり、急性肝炎？○型肝炎に

かかって治癒した跡があるとか･･･、ちっとも

訳がわかっていませんでした。「失敗した、今

度は上手く･･･」という感じでした。 

 けれど 3 度目の内科入院の時、入院中に院内

飲酒をしました。軽い気持ちで、何か物足りな

くて･･･例えば晩酌かな？という理由でした。

とんでもないことでしたが、けれどそのお蔭で

アルコール依存症である事が発覚したのです。

その時の消化器内科の先生は、幸運にも私にア

ルコール専門病院への紹介状を書いてくださり、

専門病院に繋がる事が出来ました。 

（その先生はご近所に内科クリニックを開院さ

れ、数年前ご挨拶に行って以

来お世話になっています。私

の事を憶えていらしたかどう

かは判りません） 

 アルコール依存症は否認の

病気といいますが、私も 3

年半ほど「アルコール依存症

でもよいからコントロールし

て人並みに飲めるように」と

あらゆる工夫をしました。と

ころがその期間の方が苦しく

て、主治医に「先生がアルコール依存症と言っ

たからこんなになった！」「誤診ということは

ないのか」と（今から思えば何と失礼なこと

を･･･）、冗談じゃなく言った事があります。 

 今年の 2 月で 9 年の飲まない生き方をさせて

いただいておりますが、私の場合はアルコール

依存症になることで、楽な生き方、納得して生

きることを教えてもらったように思えます。私

の周りには父を始めたくさんの警告があって、

その中で育ちながらもアルコール依存症という

病気になったのは「なるべくしてなったのだ」

と感じます。けれど、自分を振り返るとき、
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「何のために生きているのか判らない」「いつ

死んでもよい」「どうして生まれてきたのか」

と生きていた姿が、今「自分の生きざま」「納

得できる人生を送りたい」と思えていること、

また色々と起こる出来事にため息をつきながら

も笑っている自分がとてもいとおしく、「生き

るということはこういうことかぁ」と判ったよ

うな判らないような、こんな人生も有りかな？

と思うこの頃をすごしています。 

― 追記 ― 

・この 3 月に 31 年勤めさせていただいた仕事

を退職しました。 

（やめてから、とても迷惑をかけていた事、私

自身も無理をして仕事を続けていたことに気付

きました。） 

・結婚以来、初めて扶養家族という立場になり

ました。 

（なぜだか結婚しているということを実感しま

した。嬉しかったです。） 

・主人が単身赴任をするようになりました。 

（離れて暮らすことで、改めて夫婦という現実

を考えるようになりました。） 

・本当に近い仲の良い仲間を亡くしました。 

（たくさんの分かち合いをし、力を貰っていた

仲間です。生き方や生き様を考えるようにな

りました。） 

本当にありがとうございます。これからもよろ

しくお願いします。 

    （2011、7、31） 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

           
 

 

 アルコホーリクの昌紀です。今年の６

月に７年のソブラエティをむかえました。本当

に感謝です。その翌月の７月に会社の夏休みを

利用して屋久島へ旅行に出かけたことについて

書きます。その目的は屋久島に自生する屋久杉、

中でも樹齢 4,000 年以上にもなる「縄文杉」を

見に行くため……。 

 亡くなった彼女が生前、私に一枚の写真を見

せてくれました。それは巨大な杉の木と傍らに

小さく写る彼女の姿。「ここは素晴らしいとこ

ろだよ！ものすごく神秘的だよ、是非一度行っ

てみたらいいよ」と力強く語る彼女の話を当時

の私は聞き流している状態。その後、彼女が亡

くなり私はアル中になり、どうしようもなくな

った時に AA に繋がったのです。それから飲ま

ない生き方を始めてしばらく経ち「いつか彼女

が言ってた屋久島の大杉を見てみたい」と思い

立つようになりました。そして今年、意を決し

て縄文杉の登山を決行しました。ただ私は体が

弱い身、幼尐の頃より登山はおろかまともに体

育の授業も見学で受けられなかった身体で標高

1,300ｍの縄文杉までたどり着けるのか？ 

「考えても仕方ない、行ってダメだったら引き

返せばいい」そんな軽い気持ちで登山に臨んだ

のです。 

 早朝６時過ぎに登山開始、最初は平坦なトロ

ッコ道を軽快に歩き楽勝と思えた残り３分の１

で難関が待ってました。健常者が 2 時間半かけ

てのぼる急峻な登山道を登らなくてはならない

のです。 

「やっぱり無理だった」坂道を登りながらそう

思いました。「とにかくもう降りよう、体が持

たない」 

リタイヤをいつするか、しかし尐しの未練はま

だあるもの、あの木立のところまで行って考え

ようと息も絶え絶えの中、登り続けました。そ

うしているうちに目の前に写真で見たことのあ

る巨大な古株（ウィルソン株）までたどり着き、
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ひょっとしたらいけるかも知れないと心の中で

尐しの勇気が芽生えました。とにかくいけると

ころまで行ってみよう、そう自分を奮い立たせ

足が振るえ、息があがり、意識もモウロウとし

た状態の中気力だけで登り続けました。そうし

て大きな展望デッキが見え始め、ゆっくりとそ

のデッキを登り終えた目の前に巨大な縄文杉が

私を迎えてくれたのです。 

 すぐにリュックから彼女の写真を取り出し彼

女に縄文杉を見せてあげました。そして、「こ

こは素晴らしいところだ、本当

にありがとう、ここまで私を導

いてくれて本当にありがとう…

…」と声にならないかすれた言

葉で彼女の名前を呼びながら人

目もはばからず嗚咽をもらしま

した。 

 帰りは雤に降られながらも無

事に帰ってきたわけですが、不

思議と彼女に対する感傷的な思

いは消えてしまいました。その

代わり自分の中に過酷な登山をやり遂げた思い

が自信となって残ったのです。 

 幼い頃より私は病弱でした。運動らしい運動

は全く出来ず、水泳は今もって全く泳げません。 

近所の友達とかけっこをしても「お前は走って

はダメ」と両親や先生に制止されるばかり、子

供心に「自分は普通の人ではないんだ」と思い

込むようになりいつしか病気である事に甘える

ようになりました。何かあってもすぐ病気のせ

い、「体が弱いから出来ない」と出来ないいい

訳を並べ立てました。それは断酒して間もない

アルコール依存症者が「好きな酒を止めている

んだから何してもいいだろ！」という感覚に似

ています。でもＡＡにつながり、ＡＡミーティ

ング、その仲間たち、回復のプログラム、自分

だけの神に触れることでいつしか「自分は普通

の人なんだ、そして病弱である事は出来ない事

ではないんだ」そう思えるようになったのです。

勿論自分の体力を過信して無茶をするのはいけ

ないことです。そうして体を壊しては自分を心

配してくれ、愛してくれる人を傷

つける事です。 

それは絶対に避けなければなりま

せん。自分の身体は自分ひとりの

ものではないのです。もうこんな

無茶な登山は二度とやらないつも

りです。 

 一番言いたいのは「病気だから

出来ない」とか「幸せになれな

い」とかそんなことは絶対にあり

えなく自分らしく積極的に生きる

ことが出来るのだと・・・。親や先生がお前に

は無理と言ってもそれは私への心配や思いやり

からくる言葉で可能性を縛る鎖にはならない事

をこの年になるまで全く気づくことができませ

んでした。（笑） 

 ＡＡは「生まれ変わって生きなおすプログラ

ム」と言われています。古い涙に暮れた過去を

清算し、堂々と新たな人生を生きるこのＡＡの

共同体の一部である事は何よりも私の喜びなの

です。
 
 

 

 

 

 

 

 

【ＡＡ滋賀】のホームページのご案内   

ＡＡ滋賀のホームページに掲載されているのは、①ＡＡ滋賀と全国のＡＡの連絡先、②滋賀県内で開かれてい

るＡＡミーティングの一覧ご案内（地図つき）、③ＡＡ滋賀のイベント案内（チラシや

申込書つき）、④月刊スケジュール表「葦笛」、⑤ＡＡ書籍の読書感想文「ＡＡ出版物か

らの贈り物／読んでよかったこの一冊」、⑥「AA 滋賀・紹介リーフレット」、⑦ＡＡ滋

賀のポスターなどです。 

           その他、その時々の「会場の変更」や、「ミーティング臨時休止」などのお知らせも

あります。 

           また、⑧この「ニューズレター滋賀」の最近の号（カラー版）が何号か、全文が掲載

されています。  AA 滋賀 で検索して、ぜひ、ご覧ください。 
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 2010年9月3日、「アルコール依存症です」と

お医者さんから言われて、もう一年になります。 

 その前日、出勤して体の震えがひどく、自分

で止める事が出来ずに、「具合が悪いので帰ら

せて下さい」と、仕事もせずに逃げるように帰

って来ました。「もう駄目やわ。どうしよう。

真剣にお酒を辞めないとあかんな…」いつもな

ら、家に帰るとすぐにお酒を飲むのに、その日

は何故か一滴も飲めませんでした。 

 次の日、主人に付き添って貰い、病院に行き

ました。主人は、「アル中と言うのは、もっと

ひどい人の事を言うのや。お前のはアル中と違

う」と否定しました。先生に言うと「ご主人を

呼んで来て下さい」と言われ「奥さんは、アル

コール依存症という病気です。もう、二度とお

酒は飲めません」と、主人に説明してくれまし

た。その後、先生の勧めでＡＡを知り、ミーテ

ィングに尐しずつ通うようになりました。 

 今はまだ、飲酒欲求が消えず、「こんなに我

慢してきたんやから、もう飲んでもいいかな

ぁ」と思う時が、よくあります。 

 仲間から「今日一日」、「気負わず、ゆっくり

やろう」と、教えてもらい、なんとか「今日一

日」を過ごしています。 

 これからもっと自分が変わっていけるよう、

そのために、ミーティングに出席していきたい

と思っています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

病気との関わり７年と８ヶ月目の今 

控え目の気持ちから 

尐し申告も―レターも永く遠慮が進めで其の気 

 に今回 

因みに―心の風船玉と目安の物差しなりに論語 

 ―心理学―行動の法則― 

AAでのハルト中身は同じ 

広く浅く―自分自身に甘え無しで 

何とか今のAAでは相い哀れの（お互い様で） 

チームワークのチームプレイが社会でも目先と 

 目の前― 

何に気なしと然り気無し―過ぎず足らず 

コンプレックスとプライドと 

出来る事なら無難に―阿呆素直に 

馬鹿正直は社会の中で差し障り多い 

流れの中では―自然体で 

右に習えで―廻れ右で 

自分自身―シガラミ社会の一人 

先ずは自分ドウヤロカの気持ちで見直し 

方向付も尐し戻り 

ドンナ者かコンナ者で 

飾りのヘダタリ取り外し身軽に 

暮らしの中でドウ動く 

ムキにならず―ヨコ向かず 

（自然体が一番で） 

生身の人間―時にはリフォームが 

充電必要ほどほど 

当分はアレもコレも（心と声と） 

このスタイルです。 

 

ホームグループ草津です。 

ニックネームはR（リイチ） 

宜しくお願いします。
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 この４月２７日、大切なスポンサーとのお別

れがあるなんて、誰が考えられたでしょうか。 

 人生「逢うは別れの始まり」とは申しますが

本当に「別れ」とは辛く悲しいものです。 

 私がスポンサーと初めてお会いしたのは、県

立滋賀精神医療センターにＡＲＰ入院していた

時でした。そうです、もう彼此４年前になりま

すかね。 

 入院中の私たち「アルコホ

ーリクたち」のために、「セ

ンターメッセージ」と称して

ＡＡ滋賀の「先ゆく仲間達」

がアルコールの抜け切らない

患者へ「メッセージを運んで

来て下さった時でした。 

 それは、いつも第２日曜日

の１９時から２０時までの一

時間でした。 

 これには最低１回出席しなければ「自助グル

ープへの参加回数」がクリアー出来ませんでし

た。 

その時、私はこの時のスポンサーの「見えな

い力」というのか、亡き主人と初めて会った時

と全く同じ感覚が沸き起こり不思議な気持ちに

成ったことを、度々ミーティングでお話しをさ

せて頂いております。 

これは、「運命」とでも言うより他有りませ

ん。 

 この運命的な出会いが有ったからこそ、今の

「飲まない人生」の私が居るのです。 

 出会って直ぐに『「草津」に入れてもらお

う。』と決めました。 

 そして、今、彼女が私に残して下さった存在

（もの）を一つ一つ実践して行っております。 

 その中の一つに「メッセージを運ぶ」という

のがあります。 

 期せずして私はお別れと成る４月２７日の午

後には仲間と共に「琵琶湖病院」のメッセージ

に参加している真っ最中でした。 

 前日お会いした時には、どうしても彼女の手

から「３年のバースデーのメダル」を受けとり

たくて、力の弱くなったその手に大きな重いメ

ダルを左手に乗せて「３年の

メダルやねん、立派やろ？ 

お陰様で３年を迎えられまし

た。ありがとう」とポトリと

落ちるメダルをしっかりと掴

みました。 

今も昨日の事のようにポト

リと私の手に落ちたメダルの

重みを覚えております。 

 退院後直ぐに行ったホーム

グループ「草津」から私の飲

まない人生は出発したのです。 

「ホームグループを持つこと、スポンサーを持

つこと、ステップを踏むこと」 此の最低限こ

の事守っていると「今日一日、飲まない日が続

くことヨ」優しく言って下さいました。素直な

心で聞く事が出来ます。 

 有難うございました。最後に言った「美子さ

ん、有難う」が全てを表しています。 

 大丈夫です。私はしっかりと貴女の言葉を噛

み締めて今を生きて行きます。 

 きっと、空の上で心配して呉れていることや

ろけど、メッセージは行ってますよ！ 

今は尐し落ち着いたのか、涙が出るように成

りました。出会いに感謝致します。 

 直後に、新たになって下さったスポンサーに

も感謝する次第です。 
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皆さん、こんにちは。 

「今日一日」を、充実した日々で、過ごされて

いる事と、思います！ 

僕は、今の専門病院へ繋がる迄の間、本当に

ひどい生活を、送っていました。 

僕の底付きは、一昨年の９月からです。その

頃は、自分はアルコホーリクだとは、思いもし

ませんでした。 

その頃の僕は、朝から夜中迄、一日中ダラダ

ラと、焼酎を飲んでいました（平均すると、焼

酎４㍑位）飲み始めの内は、食べ

ながら飲んでいましたが、次第に

食事を取らずに、呑むだけになっ

てしまっていました。 

それでは、身体的に弱っていく

のは、当然です！ そこで、一般

の総合病院へ診察に行き、一週間

程の入院を致しました。 

その時の診断は、摂食障害と話

され、入院をして、24 時間の点

滴をされ、食事後には、服薬と、一週間も続け

られましたので、当然退院時には、元気な体に

なりますが、退院した日には、焼酎を買って帰

り、また連続飲酒（スリップ）をして、身体的

にしんどくなると、再入院をする繰り返しでし

た。 

ですが、そうそう入院をする事も出来なくな

り、最終的には、主治医から怒り口調で、「お

前は、アル中なんだ!!」と、診察室で叫ばれま

した。 

その時の事は、今でもはっきりと覚えており

ます。 

ですが、その時から、怒りや恨みの気持ちで、

更に焼酎を呑み続けていました。 

お酒を呑み続けていたら、しんどくなるのを、

分かっていながらも、呑み続けて、家事どころ

か、汚い話ですが、お風呂や洗顔、着替えさえ

もせずに、家に閉じこもっていました。 

トイレへ行くのも、這いつくばり、下痢と嘔

吐で、数時間トイレから出る事も出来ないので

す…それなのに、お酒を買いに行く時には、何

とかなるのです！（不思議ですね） 

その頃ですが、ご近所でも、評判になり、僕

自身は、身体的にも、精神的にもボロボロで、

「僕なんて、生きている価値が無い。」「このま

ま、死んでしまったら良いのに！」と、考える

ようになり、毎日死ぬ事ばかり

考えていました。 

そんな時、不思議ですが、考

え方が変わったのです…「一人

では、お酒はやめられない！」

と、そこから専門病院へ繋がる

事が出来、自助会へ繋がる事も

出来ました。 

専門病院を退院してから、６

ヵ月になりますが、自助会へ行

った回数は、120 回を超えてから、数えており

ません。 

恵まれた事は、ＡＡに繋がり、スポンサーさ

んから「我慢の断酒をするのなら、呑みたい時

には、呑んだら良い。大事なのは、"今日一日"

充実した日を送る事で、楽しい断酒にしましょ

う」と提案された時、心が、楽になりました。 

今では、あの時の主治医の一言から、支えて

下さる皆さん（仲間）すべてが、僕のハイヤー

パワーです。 

現在、生きている事で、様々な事を感じて、

楽しんで「今日一日」を送る日々が、続けてい

られているのは、このハイヤーパワー無しでは、

有り得ない事です。 

本当に、「有り難う!!」と、感謝しております。 
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うだるような暑い日々が続いています。暑さ

は、ＡＡにつながっていなかった２年前の今頃

の記憶を蘇えらせます。もう二度と決して飲み

ません、と固く誓ったはずが飲んでしまった、

最悪な状況。ジリジリとひりつくような、身悶

えしたくなるような、どん底の、心と身体の記

憶です。本当に、本当に、もう二度と飲まない

と思っていました。しかし、その高い決意は、

もうどうでもいい、黙っていたら

わからない、こんなにも辛いのだ、

私のせいではない、という低質な

感情にあっさりと崩れさってしま

いました。高い決意をした私も、

低い欲望に負けた私も、どちらの

私も私でした。自分で自分を信じ

ることができないのは辛いことで

す。しかしその時は、自責の念や

自暴自棄が強く、自分自身の心の傷を労ること

も自分を大事にすることもありませんでした。

周りの人々も傷つけました。しかし、傷つけた

ことに本当の意味で気がついたのはずっと後の

ことです。両親を悲しませたくなかったし、娘

は幸せに暮らしていると思っていて欲しかった

けれど、かないませんでした。離婚しよう、と

言った主人を私はずっと恨んでいました。私が

一番苦しくてしんどい時に貴方は私を切り捨て

ようとした、貴方は助け合いの気持ちがない冷

たい人だ、と後に責めた私に、主人は「本当に

離婚したかった訳じゃない。そう言ったらお酒

をやめてくれるんじゃないかと思ったから」と

言いました。私は打ちのめされた気がしました。

私は、どこまで自分勝手で自己中心だったのか。

なんて申し訳ないことをしたんだろう、と心か

ら懺悔した時でした。 

精神医療センターに両親と主人に連れられて、

２ヶ月間の専門入院後のたった２週間で再飲酒

してしまった私がした最初のことは、仲間に助

けを求めることでした。 

生きていたかった。幸せになりたかった。ミ

ーティングで見かけた人たちのようにニコニコ

して生きていたかった。その方法を知っている

なら教えて欲しい、教えてください、何でもし

ますから。私のステップ１が始まった瞬間でし

た。自分の力ではもうどうにもならないことに

気がつき、どうしようもなく無力であることを

痛感しました。無力であることを

認めることが、人生の敗北ではな

かったのは不思議です。そこから

始まったのは再生というよりも新

生でした。 

私がすがりついた時に優しい手

を差し伸べて導いてくれた仲間が、

この春、闘病の末に永眠されまし

た。私の妊娠を一番最初に知らせ

た１人です。とても喜んでくれました。彼女の

訃報を聞いたのは、私たち夫婦の二回目の結婚

記念の日でした。天地が揺れるような衝撃でし

たが、私は悲哀の感情で取り乱すのを潔しとし

ませんでした。私が悲しみで泣き暮れて、その

感情に流されて苦しくなってしまうのは彼女の

望みではないと思ったからです。私が、また１

つ、古いやり方を捨てることができた瞬間でし

た。彼女が私に望んでいるのはきっと別のこと

です。 

今、私は飲まない生き方を頂き、新しい命を

お腹の中で育んでいます。私も同じように母の

お腹の中で大事にして育ててもらったのだと思

うと感謝の気持ちが沸き上がります。主人とお

腹の中の子と、助け合って寄り添って幸せに生

きていこう。どんなに苦しくてもどんなにどん

底で自ら命を絶ちたくても、生きてさえいれば、

こんなにも幸せが訪れるのだと、生涯かけて伝

えていきたいと思います。私もまた、１人の最

低だったアルコホーリクとして。 
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 お酒が止まってからの一年は、離脱の苦しさ

や、どう生きていったらよいのかわからず不安

感ばかりの毎日でしたので、一日一日がとても

長く感じられたように思います。 

 社会復帰してからの今年一年も、不安感はあ

るものの、その不安感の原因を探って棚卸表を

書いて理解して、という基本的なことの繰り返

しで何とか乗り越えられたように思います。 

 仕事や人間関係の問題は、自分の苦しさとは

関係なく待った無しで目の前にやって来るので、

一つ一つに対処するのが精一杯でしたが、昨年

に比べるとかなり短く、アッと言う間に過ぎて

いったように感じられます。 

 今年と比較すると、お酒が止まってすぐの一

年間はかなり漠然とした不安に付きまとわれて

いましたが、今年は具体的な不安感となり、お

金や出世のこと、職場での対人関係、他者から

の評価などを気にして不安感に襲われることが

多かったです。 

 自分の頭の中で、「もし、他者から悪く言わ

れたらどうしよう」とか「仕事で失敗したらど

うしよう」とか「収入が減ったらどうしよう」

などと思い始めると、なかなか切り換えられず

に苦しい時が多々ありましたが、昨年と同じく

棚卸表を書いてスポンサーに相談したり、ミー

ティングで乗り越えられたと思います。また、

一日の中で、朝は祈るけどその時以外は自分の

力で解決しようとして失敗し、夜には意気消沈

していることが増えたので、日中に迷った時は

そのつど祈るように心掛けるようになりました。 

その結果、苦しい時には「神様が自分に求めて

いるのは何なのか」と考えることが増えました。

そうしている時は苦しさが無くなっているよう

に感じますが、自分の感情で暴走するより楽で

いいかな、くらいの感覚で、正しく行動出来て

いるのかどうかは自分ではよくわかりません。 

わからないことが多い毎日ですが、一日一日、

自分が求められている言動や行動が出来るよう

に意識して生きてゆきたいと思います。支えて

いただいている皆様、喧嘩した仲間に感謝いた

します。ありがとうございました。 

 

 

                                          

                                  

 

                  

                 

                    

 早いものでお酒を断って 2 年半が経ちました。 

 身体の回復は意外に早いようで飲んでた頃ピ

ークで 2600 あったγ-ＧＴＰも今では 26 まで

下がりました、今年の健康診断での結果は概ね

良好でしたが、未だ以前栄養失調だった影響が

出ているのか? 血液検査では尐し貧血が出て

るとのコメントが記されてありました。 

 お酒のない生活は素晴らしいなどと正直言え

ませんが決して不自由を感じることはありませ

ん、会社の飲み会等を除いては…。 

 先日会社で懇親会があり昔一緒に仕事をして

いた先輩に飲めるように頑張れと言われました。

この先輩は私の病気のことを知っているのです

が一般的にまだまだ依存症が理解されていない

ことを認識させられました。 

 心の回復については依然として情緒不安定の

傾向が続いておりまだまだのように思います。 

唯一の趣味はお酒を断った直後から習い始め

た歌で、そのおかげで私は生き返らせてもらい

今の自分があると感じています。まあ焦らずぼ

ちぼちいこうと思います。 
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私は、最近禁煙に挑戦しています。ソーバー

5 年になったら禁煙に挑戦してみたいと考えて

いたが、3 月にソーバー5 年を迎えました。去

年の 10 月にタバコの大幅値上げがある前に、

買い置きしておいた、17 カートンのタバコも 4

月 25 日夜、仕事から帰って駅に降りて、最後

の一本を吸った。これが最後のタバコだと決意

していたが、一時間もするとタバコが吸いたく

なってくる。ニコチンガムを一粒噛んで、なん

とか持ちこたえた。翌 26 日の朝、ニコチンガ

ムを噛み通勤列車に乗り、出社。1 日中デスク

ワークの仕事をするが、落ち着かずそ

わそわ、うろうろ詰所内を歩き回る。

夕刻に我慢出来ず、ニコチンガムを噛

み危機を凌いだ。勤務終了後、彦根ミ

ーティング参加し、禁煙に挑戦してい

る事をミーティングで話した。  4 月

27 日水曜日、禁煙 2 日目。出社し、午

前中デスクワークで設計業務をし、午

後からもデスクワークの予定だったが、

13 時 30 分頃、奈良線で樹木が倒壊し、運転線

路、架線を支障、列車抑止中のため、現地へ出

動指示があり、10 数名出動。架線に直径 20 ㎝

位の太い木が線路側に倒れ、架線に接触し、木

の重みで架線が垂下していた。復旧に時間を要

し、17時30分頃終了。 

今日は、草津ミーティングに間に合わないな

と思い、ふと、携帯を見るとメールの着信があ

った。確認したら、肺癌で、闘病生活を送って

いた草津グループの女性の仲間が亡くなったと

の訃報メールだった。草津ミーティングに行き

たかったが、間に合わず断念した。亡くなった

仲間は、タバコもやめていたので、私も、この

仲間のように、酒もタバコもやめて生きて行き

たいという気持ちになった。仲間の死が私の禁

煙の決意を強くしてくれたと思う。この日依頼、

ニコチンガムも噛まず、禁煙が継続している。   

この三日間が、禁煙に成功した全てであると

思う。現在禁煙 100 日を経過したが、タバコと

酒をやめて両方を比較してみると、やめて未練

が残っているのは酒、タバコは、あまりいい思

い出がないので、未練はない。やめた後を比較

すると、酒はやめて、最初は体が楽になったが、

徐々に素面で現実に直面すると生き辛さを感じ

るようになり、落ち着きがなくなりイライラす

る状態が長く続くのが辛い。タバコは禁断症状

としては、口の中に唾液が溜まったり、睡魔が

襲ってきて眠たくて仕方がなくった。

禁断症状がなくなると、落ち着きが出

てくるが、食欲が旺盛になり、太って

くるので体重を元に戻すのが大変です。 

近年、健康増進法が施行され、受動

喫煙防止の為、企業、飲食店、公共施

設、病院等も取り組んでいて、私の会

社でも、禁煙サポートプログラムや禁

煙外来の受診の推奨、禁煙セミナーの

開催等を行っている。私の職場は、34 名中私

がタバコをやめて、喫煙者は 8 名になった。喫

煙者は、タバコを吸う場所も制約されていて、

ストレスが溜まるので、このまま禁煙を続けて

いきたいと思うし、喫煙マナーの悪かった私は、

禁煙する事が埋め合わせにもなるのではないか

と思っている。 

タバコと酒をやめて、感じる事は、タバコは、

自力でやめられるし、禁煙のための治療や薬も

あり、いろんな方法でやめられるが、酒は、治

療法が確立されてなくて、一人では、やめられ

ない、ミーティングやステップが必要だと思う。

これからも、アルコールのソーバーと共に、ニ

コチンのソーバーも与えられたので、両方共継

続していきたいと思っています。 

 



 

22  

 

 

 

 

 

 

 

今日の朝もＡＡの書籍に触れ、一日のスター

トをしました。お酒が止まって５年と８ヶ月、

毎日続けている行動として自覚があるのはＡＡ

の書籍に触れることです。 

昨日今日に起こったことを書きます。 

昨日は仕事が終わってから、仕事仲間と、も

つ鍋屋に行きました。私はウーロン茶、相棒は

ビールを飲みながら会社の今後の展望を話し合

いました。いつも相棒から「ゆっくり楽しくや

りましょう」と釘を刺されます。昨年の１２月

から仕事を任されましたが、成長を急ぎすぎた

私は４月に大腿骨を骨折しました。まさに足も

とを掬われたと感じました。自分や周りのこと

が何も見えていなかった…。かなり手荒い祝福

がその時の私には必要だったのでしょう。 

店を出たあと、びわ湖と反対側の夜景を眺め

ていました。ゆっくりとした時間の流れに自分

をリセットできたような気がしました。 

今日の夕方はオーナーの息子さんと大喧嘩し

ました。最初は二人とも、ここに書けないほど

の暴言を浴びせ合いました。怒り狂った私は言

ってはいけないことも相手に言ってしまいます。

尐しだけ冷静になってから、落ち着いて話し合

いました。最初に私の暴言を彼に謝りました。

彼も私に謝りました。その後わずか３０分の話

し合いでしたが、会社をより良くしたいこと、

何よりも二人が同じ思いであることを確認でき

ました。やり方、考え方は違っても一生懸命な

彼を尊敬し、仕事仲間であることを誇りに思い

ます。 

以前であれば、今も怒り狂ったままでしょう。

アルコールに、以前の生き方は無理だと教えら

れ、ＡＡに出会い、飲んでいた頃の生き方、考

え方を捨て、今の生き方を選んでよかったと心

から思います。 

今日もＡＡプログラムは、狂った私をアルコ

ールから遠ざけ、尐しずつ良い方向に導いてく

れました。ありがとうございました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

僕は今年の10月で飲まなくなって６年を

迎えます。 

6 年前の僕は、隠れ酒がひどく、仕事帰り

に焼酎をコンビニで買って、トイレで喉に流

し込み、酔っ払って、帰宅後妻や娘に暴言を

吐き、飲んだことを正当化しました。夜中に

酔いがさめるのが怖くて、家のあちこちに酒

を隠し、それを妻が探し回るという「共依

存」のイタチごっこが繰り広げられました。 

尐量の酒でブラックアウトを起こし、自分

のお酒がどうにもならなくなって、底つきを

認め、専門病院に入院し、そこでＡＡメッセ

ージを受け、仲間に救われる形でＡＡに繋が

ることができました。それから約３年はミー

ティングに通うだけで、単に飲まないだけの

生活が続き、相変わらずしんどい生き方をし

ていたのですが、そんな中、とある仲間から

「ＡＡプログラムをやらないといずれはおか
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しくなって死んでしまうか、飲んでしまう」

というといわれました。事実、うつ状態で仕

事を休んだり、自殺願望がわいたりと、いつ

飲んでもおかしくない精神状態であり、僕は

「自分のやり方ではダメだと」と限界を認め、

関東の仲間からビックブックを基本とした

「１２ステップ」の受渡を決心しました。 

そのスポンサーから 12 ステップを手渡し

てもらい、約半年で劇的に考え方・生き方が

変化しました。その後、別の仲間に同じくス

テップを手渡す機会を得られ、生まれて四十

年以上経ってようやく人の役に立つ喜びを得

られたような気がします。 

今年の 3 月１１日、「東日本大震災」が発

生し、約３万人以上の犠牲者がでるとともに、

未だに原発等の被害により、避難生活を余儀

なくさせられている方々がたく

さんいます。 

僕は現職の自衛官なので、発

生当初から部隊の指揮所に詰め、

最初の約１週間は不眠不休の指

揮所活動を行い、被災者や災害

派遣部隊が使用する補給品など

の物資輸送業務の統制調整に奔

走しました。その後、震災から

約１ヶ月が経過した頃、現地（宮城県）で連

絡調整や現地でのニーズ把握の業務に携わり

ました。 

そこで目の当たりにした被災地の様子は、

ひどいもので、跡形もなくなり瓦礫の山と化

した集落、飴のようにひん曲げられた鉄道の

レールや高圧線の鉄塔、絨毯爆撃でも受けた

ような焼け跡、数百メートルに渡って、カー

ペットにように地面から引きはがされたアス

ファルト、ビルの屋上に不自然に乗っている

漁船や、三階の窓に突き刺さっている乗用車、

オモチャのように横倒しに破壊された堤防や

ビル、山の中腹に無造作にめり込んだままの

電車・・・もはやなんと形容してよいか、見

当もつきませんでした。 

 阪神淡路大震災をはじめ、これまで様々な

災害現場を見てきましたが、被害規模も形態

も、まったく桁外れでした。その被災地で、

行方不明の家族を探して、泣きながらさまよ

っている被災者の姿を忘れることはできませ

ん。 

 そんな中、懸命に行方不明者捜索や、民生

支援（給食、医療、給水、入浴、物資輸送、

埋葬支援など）で活動する隊員の姿に心を打

たれました。東北出身の隊員は、自宅が被災

しているにも関わらず、災害派遣活動に従事

していました。中には、家族が死亡したり、

行方不明のままの隊員も数多く存在します。

そんなある若い隊員と立ち話をしたところ、

彼は「新しい迷彩服が欲しい」と言いました。

遺体を捜索・搬送したときの破れや体液の付

着などでかなりくたびれており、それは新品

に着替えたいだろう・・・と思いきや、彼が

言うには、「いえ、僕は今、ご遺体の埋葬支

援を行っているのですが、汚い迷彩服だと、

遺族に申し訳なくて・・・」と、言

うではありませんか。 

自分たちより、ご遺族やご遺体へ

の気遣いを優先する彼らの思い遣り

に心を打たれ、涙がとめどなくあふ

れ、「君の思いは、必ず上級部隊司令

部に伝える！」とつげました。彼ら

現地で活動する隊員への支援のこと

を第一義に考えよう！という意欲に

溢れたのを昨日のことのように思い出します。

彼ら現地の派遣部隊・隊員が円滑に活動する

ことこそ、苦しんでいる被災者への無償の手

助けができるのだと・・！ 

飲んでいる頃は、気づきもしなかった、誰

かの手助けをすること、人の役にたつことへ

の喜びは、他のなにものにも変えられません。 

ビックブックの１０ステップのところ（ｐ

１２１）に、「断固として誰かほかの自分が

助けてあげられる人のことに考えを切り替え

る」と、あります。霊的な生き方は理論では

なく、実際の生活の中で生かさないとまった

く意味はありません。 

飲んでいた頃は、酔っ払って他人の噂話や

失敗に生きがいを感じ、他人を恨みや恐れの

対象としてしか見ることが出来ませんでした。

生きることにまるで価値観を見いだせなかっ

た僕に新たな生き方を教えてくれた、ＡＡと

多くの仲間に感謝したいです。

 



 

24  

 

 

 

      

 

 

 

 

新しい実りの秋、『アルコホーリクス・アノ

ニマス（ビッグブック）』の恩恵に浴して、

「お酒をやめたい、お酒を飲まない人生を大切

にしたい」という確かな願望を抱くことから重

陽の日が始まりました。今日一日も、眠りにつ

くまで飲まない生き方を実行に移すことができ

ますよう、心の準備をいたします。 

鹿児島生まれで大阪育ちの私が、ＡＡ滋賀に

来ておよそ１５年の歳月が流れました。私の飲

まない２２年２カ月のほぼ三分の二にあたりま

す。１９９６年３月１１日、実家の

父が他界してから１５年、実母も生

かされていることを実感し、ほんと

うにありがたく存じます。保健医療

等関係機関の皆さまのあたたかいご

支援とご協力に心から、厚くお礼申

しあげます。これからもＡＡ滋賀を

どうぞよろしくお願い申しあげます。 

東日本大震災により被災された方々には心よ

りお見舞い申しあげます。大地に還って逝かれ

た多くの方々のご冥福をお祈り申しあげますと

ともに、再建途上の仲間たちに心よりお見舞い

申しあげます。絶望の淵に立たされても元気を

失わず、ＡＡプログラムの希望をつなげて誠実

に生きることを伝えてくれた仲間たちに、心か

ら感謝を表したいと存じます。 

飲まない人生に必要なのは、どのような境遇

にあっても、自分本来の自由な心と幸福になり

たい心を育んでいただくことだと考えておりま

す。 

私にとって自助グループとは、自分に助けが

必要な人たちの集まりで、自分が助けられたよ

うに、他の人たちの助けになりたいと願ってい

る人たちの集まりだと思っております。今日一

日ずつ、流れる歳月によっても希望が与えられ、

新たな出会いがあって自由に右に１歩動いたり、

新たな導きがあって自由に左へ１歩動いたり、

自分や他の人たちの健康な心を願えるようにな

り、癒されるように思われます。 

１９８９年５月総合病院退院前、私がベッド

で横になっていますと、内科主治医が近づいて

きたので驚いて、ベッドに座りました。身を縮

め、顔を遠ざけている私に、主治医は、単刀直

入に、「お酒をやめたいですか」と、尋ねまし

た。「はい」と、言って直に後悔した私は、退

院後５月１５日～２６日までに、飲酒によって

５回救急車で運ばれました。 

私の最後の暴飲は６月１日です。

大阪市内のアルコール専門クリニッ

クの女性ミーティングで、「精神病

院に入院して、明日からお酒をやめ

ます」と誓ったその夜です。初めて

のＡＡミーティングは３日後６月４

日です。家族と参加した大阪南部の

お昼の９０分間ミーティングです。

私の飲み方は、飲み始めから、飲んではやめの

繰り返しでした。一度はやめるのですが、もう

一度飲みたいと思い、飲めば向かうところ敵な

しと思って飲み続け、結局やめる、それからま

た飲みたいと思い、また飲む、およそ１１年間

この繰り返しをしていました。 

飲んでは絶体絶命の危機を経験するのですが、

やめ続けるのは絶対無理という不安と興奮を胸

に秘めながら、「お酒をやめよう」と決めるま

でミーティングに行くと決心しました。ＡＡミ

ーティングに毎日行くと家族に決意表明した週

末、意外な出来事が私の今にいたる将来を決定

しました。最初の一杯に対して、自分の意志力

が働かなかったことを納得した最後の飲酒は６

月１７日、自動販売機で購入した缶ビール１本

です。それを手にして飲んだとき、経験したこ

とのない衝撃が突きあげてきて、ドキッとしま

した。「どうしよう、また飲んでしまった」 

そのとき「健康な心に戻りなさい」と言われた
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ような感じ、強烈な目覚めのようなシャキッと

した感覚に包まれました。それ以来、飲酒欲求

におそわれたことがないので、私はそのときに、

飲酒のとらわれから解放されたのだと思います。 

今年９月４日、５３歳の誕生日、１年ぶりの

福島県で、七色の虹に見送られ、清々しい感動

を覚えました。台風１２号の最中の二泊三日、

素晴らしい出会いの尊さに感謝の思いが深まり、

一週間後の「東北地域ラウンドアップ」の盛会

を願いました。虹が見えなくなってからも、お

一人おひとりの未来に希望に満ちた歳月が連な

り続きますようお祈りしました。 

列車が西へ向かってどんどん進んでいくと、

「晴れの日には晴れの日の坂道を、雤の日には

雤の日の坂道を、嵐の日には嵐の日の坂道を」

と、２０年前、激励してくれた広島の仲間の言

葉を思い出しました。思いがけなく出会いは広

がるものです。 

「ときには季節の花に触れ、自然を感じながら

心穏やかに過ごしたい」と、願いを語って逝っ

た滋賀の仲間の真剣な表情も思い出しました。

ありのままを受け容れる心の落ち着きに気づか

せてくれた仲間に、ますます心惹かれる自分を

発見して喜びに包まれて無事に帰路につきまし

た。 

心身のダメージが深刻なときも、悲しみはす

ぐには消えないことを承知している今は、ＡＡ

の仲間がいるから安心です。 

今日、午前中、大阪市内の総合病院に参りま

す。腰部のレントゲン撮影と整形外科と婦人科

の診察、来週診察予約の内分泌科の採血を終え

て、午後は、自宅周辺でステップワークを行い

ます。 

夜は、私が住んでいるマンションの防火訓練

のことで消防署分署に防火相談に行き、「消防

訓練」に職員派遣の申し込みを済ませたいと思

っております。 

ひたすらアルコホーリクの苦しみが取り去ら

れ飲まない生き方の助けとなるよう、皆さまの

心の平安をお祈りさせていただきます。 

 

 

 第 13 回 AA 滋賀 野外オープンミーティング ご案内 

テーマ 

 

 

       

 

 

★ところ／唐崎メリノールハウス 
 ＊アクセス：京都からＪＲ湖西線「唐崎」駅下車、徒歩１５分 

 ＊名神「京都東ＩＣ」→湖西道路（無料）「滋賀里ランプ」を琵琶湖方向 

 【住所：大津市唐崎１－４－１】 

★とき／２０１１年１０月２２日（土）：９時３０分～１６時００分  
 １０：００～ フェローシップ ＊あのう古墳群と崇福寺跡散策（健脚向き）  

              ＊明智光秀居城（坂本城）跡へ散策（片道 1.6ｋｍ） 

 １２：００～昼食〔焼き鳥丼、豚汁の用意があります〕 

 １３：３０～グループ別のミーティング 

 １４：３０～全員でミーティング ・お知らせと後片付け 

★参加費：ＡＡメンバー・900 円 

★しめきり：10 月 17 日 

★問い合わせ：AA 滋賀:090-3354－0850 

・詳細は、案内チラシまたはＡＡ滋賀のメンバーへ。 

・案内チラシ（参加申込書付き）は「AA 滋賀」の 

 ホームページからもダウンロードできます。  
  メリノールハウスの夜明け 

（撮影：トニー・ＺＥＺＥ今日一日Ｇ） 
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  連載／アルコホリズムからの回復の途上にて（その23） 

 

 

 

 

 

 

 ＡＡに来て、飲まなくなって１８年が経ち、

熱海に転勤して８年目となりました。そして、

何と私は６４歳です。まったく、驚くようなこ

とです。いま、こうして生きて、会社研修所で

働いていることは、決して当たり前のことでは

ないとしみじみすることがあります。深い感謝

の思いに満ちるといえばいいでしょうか。 

 「回復」とは、１２のステップのこと          

 私は、この春号に、「謙虚になれば＜回復＞

できる」ことを尐し書きました。＜アルコール

依存症からの回復＞の定義と内容はさまざまで

すが、私は「１２のステップ」そのものが＜回

復＞の具体的な内容だと考えています。ですか

ら、自分の回復の状態については、１２のステ

ップで確かめます。「認め、信じ、ゆだねてい

るか？」「性格上の欠点を取り除く努力をして

いるか？ 機会あるたびに埋め合わせをしてい

るか？」等と、毎日、朝と晩に自分に問いかけ

るのです。 

 ステップは生き方の提案          

 回復のステップは、生き方についての提案で

すが、しかし、「ああ、なるほど、ステップの

実行とはそういうことなのか」と理解すること

が大事だと感じる場面によく遭遇します。そこ

で、ＡＡの基本テキスト『アルコホーリクス･ア

ノニマス』（ビッグブック）から、プログラム

の仕組みを概括してみます。最初に、①問題は

何か、②解決策はあるのか、③解決するために

どうすればいいのか、といった構造が明らかに

されます。すなわち、 

 ❶ 問題は、自分自身のアルコホリズムであ

る。アルコールに無力で、自分の力では問題を

解決できないことを認める（ステップ１）。 

 ❷ 解決策は、アルコールに無力なのだから、

無力を解決する「力」である。その力は、自分

の最奥のハイヤーパワー（この力をどう呼ぶか

は自由。神と呼ぶも呼ばないも自由）。当面、

ＡＡをハイヤーパワーにしてもいい。たとえば、

ＡＡミーティングに出れば酒がとまると信じる

（ステップ２）。この「解決策」は、スピリチ

ュアルな経験をすることだと言い替えてもいい。 

❸ 自分の無力を認め、ハイヤーパワーが解決

してくれると信じるのだから、すべてをハイヤ

ーパワーにゆだねると決心する（ステップ３）。

この決心は、解決策を達成するために行動する

ぞという決心で、具体的な行動内容は、ステッ

プ４以降に提案されている。この行動は、「ス

ピリチュアルな経験をするための行動のプログ

ラム」と言ってもいい。 

 ところで、「医師の意見」では、 

 ⅰ）アルコホーリクがアルコールを口にする

と渇望現象につかまり、飲酒欲求が昂進する。 

 ⅱ）しかし、アルコールを口にしなければ、

身体の渇望は生じない。 

 ⅲ）最初の一杯に手をつけるのは、身体以外、

つまり精神的、スピリチュアルな問題である。 

 ⅳ）精神的スピリチュアルな問題は、結局は

「性格上の欠点」なのだから欠点を取り除く行

動が必要となる。それが、ステップ４以降。 

 ❹ ステップ４、５で、性格上の欠点を厳密

に明らかにし、ステップ６、７でその欠点を取

り除く。酒におぼれたのは、この欠点が原因な

のだから、生涯、取り除きを実行し続ける。 

 ❺ 酒をやめて、まわりの人々と調和をもっ

て生きていくために、ステップ８、９を実行す

る。「この行程を労を惜しまず念入りに」やる

と、ＡＡプログラムの希望（１２の約束）が必

ず実現し、飲酒の必要性を感じなくなる。 

 ❻ 生涯、毎日、ステップ４～９を実行する

のがステップ10で、これによってスピリチュア

ルに成長し、怒りや恨み、恐れや不安を感じな

くなり、飲酒欲求（強迫観念）はなくなる。 
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 ❼ アルコホーリクは自己規制力を持たない

から、ハイヤーパワーに訓練してもらって、平

穏で幸せな日々をすごす（ステップ11）。 

 ❽ ステップ12は生きる指針。ステップ１２

に従い、実行すれば、平和と満足のうちに、自

由な人生を生きる。 

 これが、ＡＡのプログラムの約束です。私は、

ステップを実行し続ければ、このプログラムの

約束が実現すると信じます（ステップ２）。 

 謙虚になれば、ステップは実行できる     

 回復のステップの要は「謙虚」だと感じてい

ます。私は、１２のステップを次のように読ん

だりします（紙幅の都合で略記します） 

 １、謙虚になれば、アルコホーリクだと認められる。 

 ２、謙虚になれば、ハイヤーパワーが信じられる。 

 ３、謙虚になれば、その力にゆだねる決心ができる。 

 ４、謙虚になれば、棚卸表を作ることができる。 

 ５、謙虚になれば、過ちの本質が認められる。 

 ６、謙虚になれば、欠点を取り除く準備ができる。 

 ７、謙虚になれば、欠点を取り除くことができる。 

 ８、謙虚になれば、埋め合わせしようと思う。 

 ９、謙虚になれば、埋め合わせが実行できる。 

10、謙虚になれば、日々、棚卸しができる。 

11、謙虚になれば、祈りと黙想ができる。 

12、謙虚になれば、スピリチュアルに目覚める。 

 逆に言えば「謙虚」の概念規定ができます。

「自分がアルコホーリクだと認めることが、謙

虚ということ」というふうに。それと「ステッ

プは一人では実行できない」ことも大事です。 

 怒りも、恐れや丌安も、消えていく      

 回復のステップをやっていけば、怒りや恨み

を感じなくなり、不安や心配、恐れも「たちま

ち消える」とビッグブックは断言しています。 

 実際、なるほどと感じることがよくあります。

私の場合、たとえば、会社の上司から偉そうに

問題点を指摘されると、むっとなったりします。

私は、上司の言い分を繰り返し思い出し、上司

の言い方の不当を拡大し、自分の問題は縮小し、

怒りを正当化し、上司を恨んだりします。心の

どこかで「謙虚でないな、自分中心だな、怒り

の原因は自分の側にあると考えるのがステップ

なのだが」と思うのですが、怒りのほうに重心

をおくものですから、自分の非が見えません。

そんなことをやっていると、苦しくなってくる

のでビッグブックを読み直し、提案されている

ように紙に書きます。そして、気づくのです。

私は、仕事を失い無収入になることを恐れてい

るのだとか、能力のある人だと思われたがって

いるのだとか、要するに自分の反応の本質がわ

かります。すると、自分の反応のバカらしさや

自分の側の問題が自覚され、私は怒りや恐れか

ら解放されます。それでも解放されないときは、

無神論者の私ですが、声に出して祈ります、

「神さま、私のこの怒りを取り除いてくださ

い」 それでも怒りが消えないときは、別の祈

りを祈ります。「神さま、私が欲しいと願うも

ののすべてが上司に与えられますように。上司

が幸せになりますように」と声に出して祈りま

す。そうすると、やがて、この怒りと恐れは消

え、心は穏やかになっていきます。 

 こうしたことを繰り返していると、瞬時に、

この心の動きが完了します。瞬時に終わるので、

ほとんど「怒ることもなくなり、恐れることも

なくなる」といったふうになります。つまり、

私の場合は、「怒らなくなる」のではなく、

「怒りがすぐに解消される」といったぐあいで

す。このことは、ビッグブックの付録Ⅱ「霊的

体験」に照らしてみますと、飲んでいたころ

「瞬間湯沸かし器」と言われていた私にとって

は「人格の変化」が起きたと了解できます。こ

のことからも、私はビッグブックとこのプログ

ラムを信じるのです。   （この項、つづく）

【編集後記】明神先生、鶴身先生、佐藤さん、小出さん、ご寄稿ありがとうございました。厚

くお礼申しあげます。振り返れば、「ニューズレター滋賀」（2000.3.21 発行：2 号）に「ＡＡに

期待すること」というタイトルで、保健医療等関係者から最初にご寄稿をいただいたのが明神

先生でした。以来 10 年余にわたってＡＡの親しい友人として保健医療等関係者のみなさんの率

直なご意見などを、「ニューズレター滋賀」にいただいてきました。今後ともよろ   

しくお力添えください。この冊子が、苦しんでいるアルコホーリクに届けられて    

共感を呼び＜回復への希望の光＞となれば、このうえない喜びです。末筆ですが、  

早世した仲間のご冥福をお祈りしつつ、皆々様のご健康をお祈り申し上げます。        
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クローズドミーティング・・・・・ＡＡメンバーもしくは飲酒に問題があり“飲むのをやめたい願望”のある人だけのミーティング。 

オープンミーティング・・・・・・・・ＡＡのアルコホリズムからの回復のプログラムに関心のある人ならだれでも参加できます。 

ビッグブックミーティング・・・・・・・・・ＡＡの基本テキストの『アルコホーリクス・アノニマス』を使うミーティングです。 

ステップミーティング・・・・・・・ＡＡの『１２のステップ』を朗読し、回復の「ステップ」をテーマにしたミーティングです。 

リビングソーバーミーティング・・・・・・『どうやって飲まないでいるか』を使ってＡＡの生き方を分かち合うミーティングです。 

ビギナーズミーティング・・・・・・新しい人にＡＡが役立つように、ＡＡについての質問や疑問に答える形式のミーティングです。 

レディースミーティング・・・・・・女性のアルコホーリク本人たちだけで経験と力と希望を分かち合っているミーティングです。 

ビジネスミーティング・・・・・・・ＡＡの各グループの運営や、各係からの報告、ＡＡのサービス活動等について話し合います。 

バースデーミーティング・・・・・・・お酒を飲まないで過ごした年月を仲間とともに確認し、経験と力と希望を分かち合います。 

伝統ミーティング・・・・・ＡＡの『１２の伝統』を朗読し、ＡＡの活動等についての経験等を話し合うテキストミーティングです。 

DR（デイリー･リフレクション）ミーティング・・・・・・・・・・・・・ＡＡの書籍『今日を新たに』を使うミーティングです。 

滋賀県内のＡＡグループ＜ＡＡ滋賀＞ミーティングご案内 

ＡＡ滋賀 事務局：大津市田辺町２－５ 

 ホームページ http://www.geocities.jp/shiganoＡＡ/ [ ＡＡ滋賀 ] で検索を  

≪お問合せは、090－3354－0850、FAX 077－537－5442、E-mail：cce57380@nyc.odn.ne.jp≫ 

  全国のＡＡ（連絡先等）  特定非営利法人（ＮＰＯ） ＡＡ日本ゼネラルサービス（ＪＳＯ） 

   〒171-0014 東京都豊島区池袋４－１７－１０ 土屋ビル４Ｆ 電話：０３－３５９０－５３７７ 

       h t t p : / / w w w . c a m . h i - h o . n e . j p / Ａ Ａ - j s o / 

     ＊北海道セントラルオフィス    ：０１１－５５７－４３２９  

     ＊東北セントラルオフィス     ：０２２－２７６－５２１０  

     ＊関東甲信越セントラルオフィス  ：０３－５９５７－３５０６  

     ＊中部北陸セントラルオフィス   ：０５２－９１５－１６０２  

     ＊関西セントラルオフィス     ：０６－６５３６－０８２８  

     ＊中四国セントラルオフィス    ：０８２－２４６－８６０８  

     ＊九州沖縄セントラルオフィス   ：０９９－２４８－００５７ 

     ＊英語ミーティングの連絡先    ：０３－３９７１－１４７１           （2011.9） 

          ＡＡ滋賀のミーティング会場               

日曜日  1０:00～１１:００ ＊第１・３・４・５（オープンＭ）（オネスティ唐崎Ｇ）＜唐崎市民センター＞ 

               ＊1０:00～１１:２０ ＊第２のみ「ビッグブックＭ」（オープンＭ） 

12:00～ ＊第２のみ バースデーミーティング＆各委員会・合同ビジネスミーティング 

                                              ＜メリノールハウス＞ 

     14:50～15:50  ＊第１のみ   第三レガシーM （ハグ石山Ｇ）     ＜彦根会場＞ 

   16:00～17:00  ＊第１・３のみ ビッグブックM （ハグ石山Ｇ）    ＜彦根会場＞ 

*ハグ石山Ｇによる彦根会場のミーティングは、クローズドミーティングです。  

月曜日  10:30～11:30＊第１第３のみステップミーティング（ハグ石山Ｇ）*クローズドＭ ＜石山会場＞ 

★13:30～14:30＊第1のみレディースミーティング   (＊滋賀レディース)     ＜彦根会場＞ 

    ★10:30～11:30＊第2のみレディースミーティング   (＊滋賀レディース)     ＜草津会場＞ 

    ★13:00～14:00＊第3のみレディースミーティング   (＊滋賀レディース)     ＜長浜会場＞ 

     ★10:30～11:30＊第4のみレディースミーティング   (＊滋賀レディース)     ＜堅田会場＞ 

火曜日  19:00～20:00毎週（オープンM）         (彦根Ｇ)          ＜彦根会場＞ 

水曜日  19:00～20:00毎週（オープンＭ）           (草津Ｇ)          ＜草津会場＞ 
                            ＊第１のみステップＭ  ＊その他：通常Ｍ 

土曜日  19:00～20:00毎週（オープンＭ）   （ZEZE 今日一日Ｇ）     ＜大津会場＞  

       *第１：ビッグブックＭ ＊第３：ステップＭ ＊第４：DＲ(デイリー･リフレクション)Ｍ ＊その他：通常Ｍ 

 17:30～18:30（クローズドＭ）   （ＺＥＺＥ今日一日Ｇ）    ＜大津会場＞ 

＊第１のみビギナーズＭ ＊第２のみリビングソーバーＭ ＊第３のみ伝統Ｍ 

★15:00～16:00＊第４のみ レディースミーティング   (＊滋賀レディース)  ＜近江八幡会場＞ 

《Ｇ：グループ、Ｍ：ミーティングの略です。★＝レディース・ミーティング  おタバコは喫煙場所でお願いします。》 


