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８月 依存症家族勉強会のお知らせ
藍里病院

８月 ８日（土） AM１０時～家族勉強会B（意見交換会）/依存症研究所研修ホール
８月２２日（土） AM１０時～家族勉強会Ａ（講義）/依存症研究所研修ホール

家族勉強会Ａについて 参加ご希望の方は、当院アディクション委員まで連絡いただくか、アンケート用紙にその旨を書いて郵送してください。参加できるかどうか折り返し連絡します。
※動画配信について；家族勉強会Aに参加できない方のために勉強会を録画しています。これまでと同じ形で配信します。

家族勉強会Ｂについて 参加ご希望の方は当院アディクション委員までご一報ください。

今月のコメントはお休みします。先月の感想集です。

 「明日からやろう」という人に明日は来ません。今日やれることを見つけましょう…その通りですね。刺さりました(笑)。今を生きて行こうと思いました。

 コミュニケーションについて。相手に伝えたいことを、伝わるように考えて言ってなかったように思います。そのために、相手方といさかいも生じたと思われま

す。今後は、練習しつつコミュニケーション能力を高めたいです。

 毎月ここに来て、息子の状態はどんなに変わってるかなと思います。良くなってきたり、同じ様な問題が起こったり、毎日、悩みの連続ですが、この勉強会で気

付かされたりします。いつもありがとうございます。

 推薦図書フランケル心理学入門ありがとうございました。アドラー心理学から、フランケル、「どんな時にも人生には意味がある」勉強する課題が見つかりまし

た。

 コミュニケーションのお話で「相手の反応を含めない」という言葉が印象に残りました。「相手の反応は相手の領域」頭では理解していても私のとるコミュニ

ケーションは相手の反応を気にしてばかりだなと思いました。

 できるかできないかよりもやろうとすることに意味がある…勇気の出る言葉です。大切にします。

 今日もありがとうございました。忘れていることもたくさんあって、気付かされます。満足システム、なかなか難しい道のりだと思っているところです💧💧

 コミュニケーションの基本は相手の反応を考えないで自分が相手に伝えたいことを伝わるように考えて言う。コミュニケーションの練習をしっかりしていきた

いと思います。CRAFTの神髄は、望ましい行動を強化し、望ましくない行動を強化しないということ心に残りました。



 ギャンブル、借金依存症の息子に手助け（金を出す）してしまうこと

は、例外なくやってはいけない事ということです。わかってます。わ

かっているつもりですが…例外なくと言われると本当に自分が変わ

らないと何も進まないのだと思いました。金がつきたら終わりです。

覚悟を決めないといけないと思いました。

 今日も楽しいお話でした。依存症のことを楽しく勉強していけること

に深く感謝しています。

 「明日からやろう」という人に明日は来ません、は自分のことを言わ

れたような気がしました。「今からやろう」実践してみます。満足シス

テムを磨くお話も「時間をかけ、味わう、手入れする、観察する、五感

を使う、愛でる」少しずつやれる範囲でやってみたいと思います。

 満足システムを磨くの話を聞いて、毎日磨いています！→おたま

じゃくしから育てているひきがえるの赤さん、毎日愛でています♡

 最近のクラフトの内容がどんどん深まって行ってるので、先生が

仰っていることを理解しながら聞くのに必死です！！これからも深

めていきたいです。ありがとうございます！！

 「今を生きる」「～になるにはどうしたらいいか」とかく「不安とおそ

れ」の方が強く、考えにくいが、ポジティブに考えて行く方が良い方

向に行く気がします。ありがとうございました。

 毎回ですが、わかることと実践とは違いがあるし、難しいと感じてい

ます。今回の勉強会の一部でも実践に繋がれば良いといつも感じて

います。今後もよろしくお願いします。

 勉強会に来て、頭では理解しているつもりでいても、つい、やっては

いけないことをしてしまうことがある。

 今日の内容は全部良かったです。当事者と言うよりも自分に当ては

めても良い事ばかりでした。満足システムを磨く、時間をかける、観

察をする、愛でる、は全部に当てはまります。時間をかけると言う事

は、愛情を注ぐだと思います。

 毎回「なるほど」と思わされる事がある。大いに為になっています。

 次々と相手の課題を見つけてしまう…思い当たります💧いい悪いで

はなく素直な疑問を持つことが大事なんですね。

 相手の反応を決め付け、行動をコントロールしようとして、当事者か

ら距離をおいて欲しいと言われ、一年近く連絡はとれていません。

自己破産した息子が現在どういう状況（家族も含めて）にあるのか

わかりません。現在の心の落ち着きは、連絡がないからかも知れま

せんが、これからも勉強会に参加して、これからの人生をどう生きる

か考えていきたいと思います。

 「素直な疑問」大事に感じ取りたいです。

 Q&A5の「コミュニケーションの押し売り」の説明が胸にグサッとき

ました。私も神戸に住む息子に（依存症当事者ではないのですが）勝

手に色々なコミュニケーションを押し売りしていました（もう、とっく

に子どもではない大人なのに…）。これこそまさに押し売りだったと

反省します。とても良い、今の私にピッタリ！！勉強になりました。

ありがとうございます。

 どうして次々と相手の課題を見つけてしまうのかの言葉心に刺さり

ました。私の課題です。

 満足システムの作り方、時間をかけてできるものにはイメージが大

事という事は続けることのヒントになりました。できる・できないで

はなく、その過程を感じることができるか、自分の小さな変化に気

付けるか、評価するのかされるかが続けるためのエネルギーになる

のではないかと思いました。

 今日もいいお話ありがとうございます。あっという間の90分でした。

前回に続いての満足システムについて、練習方法まで、よくわかりま

した。また、希望と期待（Q&A8）、コミュニケーションの基本

（Q&A4）、家族がお金を出すこと（Q&A3）など、何度聞いても、そ

うだった、そうだったと自分に言い聞かせています。

 「満足システムを磨く」を意識してやっていきたいです。明日から、で

はなく今日から！ですね。



 毎回毎回、勉強になります。ありがとうございます。笑いもあり、

「あっ」という間の時間、とても楽しいです。

 Q&A7の方の話の中で先生のお言葉「どうして次々と相手の課題

をみつけてしまうのか？」には胸が痛いです。私もそうです。数年前

と比べて、出来るようになったことがあるのに、いまだ彼が出来な

い事のほうへ目が向いてしまいます。「他の29歳はできるのに…」

とついつい比べてしまっています。

 期待は相手のコントロール。これに対し「希望は望み続けること」と

いう言葉は短いけど本当にいい言葉で深いなあと思いました。あり

がとうございます。

 Q&A4のコミュニケーションの基本は自分が相手に伝えたいことを

伝わるように考えて言う（言わない）こと。（私は思ったことを何も考

えずにすぐ言ってしまうことです）

 満足システムについて。私の思考はいつも不安とおそれでいっぱい

だと思います。子どもがトラブルに巻き込まれたらどうしよう、彼氏

に依存して気に入られたいが為に貢ぐようになったらどうしようと

起きてないことまで考えて、不安になり心落ち着く日がありません

でした。今を生きること、満足システムを稼働させる事、難しいです。

これから見方を変えてみようと思います。

 質問にあった、昔のように家族でいっしょに食事をしたい…私も同

じです。でも望んでいるかは（本人が）は？？押し売りかな…と。先

生のアドバイスを聞きながら毎回考えさせられます。

 満足システム、今を生きるのお話で、評価判断しない、傾聴に徹する

と仰って下さったこと。私は今まで母との関係の中で評価をされて

きたような会話で長らくしっくりこなかった期間があったことを思

い出しました。娘との会話ではその事で味わったしっくりこない感情

をしない為に娘のその時に味わったであろう嬉しいとか楽しかった

んよ。などの感情の表現に、楽しかったんだね、や、嬉しかったんだ

なぁと話するようにしていっています。そうすることで以前より会話

が長続きしていてよく話をしてくれるような気がしています。

 今を生きる事実を見る練習。先日仕事でトラブルがあり（今も渦中で

すが）不安とおそれだらけでパニックになり、メーカーが間違った商

品を納品していたのに、私が間違った商品を発注してしまったと思

い込んでしまったことがあり、トラブルがあると自分を疑ったり責め

て冷静な判断が私は出来なくなりやすいので、この事実を見る練習

やってみたいと思います。

 明日からやろうという人に明日はこない(笑)名言です！

 今を生きる。「味わう」を聞いて帰って3日で忘れて、聞く前と同じ生

活をしていた。また今日から始めたい。最終の「愛でる」忘れないで

生きていこうと思った。

 Q&A8のところで、紹介してくださった「アリソン・ゴプニック」の言

葉が一番印象に残りました。親にとって何よりのごほうびは、子ども

の成績やトロフィーではない。卒業や結婚でもない。自分の子どもと

一緒にいるその時々に体と心が感じる喜び、そして子どもがあなた

と一緒にいて喜んでいることだ。「思い通りに育たないー反ペアレン

ティングの科学」本当にそうだなぁと思いました。

 毎回の内容が本当に私の心に刺さり、そう！その通り！！と思って

しまう事ばかりです。Q&Aは1つ1つ違うけれど、先生の話は全てつ

ながっているように思います。

 この3ヶ月間とてもとても疲れて、疲れすぎて泣きたくなったり…だ

るくてやる気も起きず、食べる事も苦痛で、寝ても直ぐ目が覚め…。

何が一体その発端だったのかわからないけれど、とてもしんどい

日々を過ごしていました。そう、あの頃と似ているなあなんて思って

いました。でも今の私は自分の身体や心に怒っていることを認めそ

れを言葉にする事ができ、聞いてくれる人達がいてくれます。そして

この勉強会。かかりつけ医にも相談し、見合う漢方を処方してもらい

今は楽になりました。この勉強会に参加でき、皆さんに出会えたから

本当に良かった。ありがとうございます。

 Q&A2…観察イコール評価ではない。良きにつけ悪しきにつけしが

ちな自分だと気付かされました。勉強したはずなのにです。



 息子と話している時に境界線を越えてしまう。毎回勉強会に出席さ

せて頂いているのに、頭が回らない私が辛い。

 CRAFTについて。ギャンブル依存症はサインが見えない。だから不

安が残るんだと思うけど、育て合う関係に私も息子もなれているか

なぁ…？？

 理解できれば行動が伴うではない。理解することの大切さを感じ、

そうなんだそうしよう、そうしなければと、ことある度に思い理解し

たつもりになります。理解出来ればそうするだろう、そうできるだろ

うと思っていました。でも予期せぬ事が起こると正解ではないこと

をしてしまう。それが、間違いかさえ今は見えないでいますが、回復

の邪魔をしないのが一番だと深く思います。不安あることも勇気を

持ってやってみる。不備を修正しつつ、学んでいきます。

 満足システム。とても興味深く楽しいお話です。私も庭の木々や花た

ちに触れ毎日イヤされながら、愛情を注ぎこんなにも集中できる時

間を持てるなんて幸せな事だと感じています。ありがとうございま

す。

 「欲求システムは放っておいても育つのに満足システムは使わない

と育たない」スマホひとつで、満足システムを磨くためのプロセスが

全てはぶかれてしまって無意識のうちに、気付かないうちに「満足」

と勘違いさせられているのでは…この弊害が人間にどんな影響を

与えるのか考えると怖いです。。。小・中学校でタブレットなんか渡さ

ずにこういう事を教えて欲しいです。

 Q&A7の「家族がハマりがちな罠」＝「次々と相手の課題を見つけて

しまう」がまさに私だと思いました。前と比べて変わったところも、

いつの間にか「当たり前」になってしまって、前には思いもしなかっ

たことを平気で「期待」してしまっていることに気付かされました。ま

だこんなことをしているのか私は…💦繰り返し考えたいです。

 「明日からやろう」という人に明日は来ません。本当――――に耳が

痛いですが、本当――――にその通りです。私も「明日からダイエッ

ト」と思っても明日になると明日が「今日」なので、また「明日」に持ち

越せてしまう…「今日」からできることを、ですね。


