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لغزش، هم می تواند عامل نابودی ما باشد و هم ممکن است ما را 
زودگذر، ارزش تقاص دردناک مصرف دوباره را ندارد. به طرف خودشناسی و توجه به واقعیت وجودمان بکشاند.  گریز 
کتاب پایه، فصل بهبودی و لغزش
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آرامش را از دس��ت داده؛ س��ردرگم و گیج و هیچ جا احساس امنیت نمی کردم. سال ها بود مردم گریزان و بیزار بودم. از خانواده جدا شدم، ب��ه هیچ چیز و هیچ کس اعتماد نداش��تم؛ از دچار ناباوری کامل شده بودم و جز مواد مخدر متوقف و احساس��ات در من کشته شده بود. که دیگر هیچ توانی برایم نمانده بود، ش��عورم را تس��خیر کرده بود. به نقطه ای رسیده بودم مصرف مواد مخدر افکارم را پلید و روح و روانم نخواهم کرد. در آشفتگی کامل به سر می بردم. هی��چ گاه آن روزه��ای تاری��ک را فراموش 

ش��ده بودم، می خواس��تم ولی نمی توانس��تم. اواخر دوران مصرف واقعاً خسته و درمانده و آزرده و روانم مختل و پریشان شده بود.  این زندگی نکبت بار می دانستم. روحم خسته ممکن اس��ت. فقط مرگ را راه حل رهایی از ذهنم بود؛ زندگی بدون مواد مخدر برایم غیر نش��ان می دادم و همیش��ه یک ب��اور غلط در و خش��مگین به هر مخالفت��ی واکنش منفی زن، کاری کرده ب��ود که مانند گرگی زخمی        اجب��ار به مصرف با من به عنوان یک مبهوت بودم. تنها یک آرزو داشتم؛ مرگ.

آروزی ی�ک زن تنه�ا 
فرناز - تهران

موس�م قطع مصرف

كارك�رد ق�دم دوازده�م
ساسان.پ-مشهد

علي .س - تهران

 وقتي قدم ش�ش را كار ك�ردم، راهنمايم به من اجازه داد راهنما بش�وم و 
دراين رابطه اقداماتي انجام دهم. در اين خصوص يك بار مش�اركت كردم اما 
كار ديگری انجام ندادم. هميشه فكرم اين بود چون در جلسات صبح شركت 
مي كنم و تازه وارد كمتر به جلسه صبح می آيد، نمي توانم راهنما بشوم. بعد از 
مش�ورت با راهنمايم متوجه ش�دم فقط ذهنم را متوجه و متمركز تازه واردان 
كرده ام. به پيش�نهاد راهنمايم تلاش كردم بيشتر با اعضايی كه بين شش ماه 
تا يكسال پاكي دارند در تماس باشم. چند مورد پيشنهاد اتفاق افتاد ولي بعد 
از مدت كوتاهي ديگر از آنها خبر نبود.بعد از كاركرد قدم دوازدهم وقتي ديدم 
رهجويي ندارم كه داش�ته هايم را با او در ميان بگ�ذارم تا حداقل براي خودم 
بمان�د، خودآزاري مي كردم و فكر مي كردم يك قس�مت از برنامه بهبودي من 
مش�كل دارد ياخودم كم كاري كرده ام. امروز هم رهجويي ندارم كه با من قدم 
كار كند اما روشي براي عملي كردن قدم دوازدهم پيدا كرده ام. سعي مي كنم با 
مطالعه نشريات و به روز نگه داشتن آموخته هايم، به مشاركت گذاشتن مطالب و 
تجربه اي كه داشته ام و كسب كرده ام، اجراي اصول قدم ها در زندگي شخصي ام 

و رد نكردن خدمتي در انجمن، قدم دوازدهم را به مرحله عمل درآورم.

كه ناپاكان به پاكان گرويده اند. تو نيز همّت آمده و خداوند در NA تجلي نموده، چندان خورم، چه نشسته اي كه موسم قطع مصرف بر پدر همي زد ك��ه اي پدر، تا چند غم تو خوان اعتياد بنشيند. قرار از كف بداد و بانگ را ديد كه اس��باب مصرف فراهم آورده تا به تا دمي چند انيس تنهاي��ي وي گردد. پدر پسري پاك و مثبت، به سراي پدر درآمد 

گمار و در اين خيل عظيم در آی تا حظّ دنيا 
است كه آواز گوركنان مرا به خود مي خواند آيا نمي بيني كهن سالم و فرتوت. دير زماني نديدمی! از مني و با من درش��تي مي كني!؟ آفريد و مي برَد، تاكنون تو را چنين گس��تاخ بود، برآشفت و گفت: »سوگند بر آن كه مرا  از آن جا كه خماري بر پدر چيره گش��ته و آخرت بري.

چندان كه رها گشت.گروه درآميخت و احساس و اتفاق را باز گفت، گوش جان شنيد و از سراي پدر بيرون شد. با كن و خوي��ش را درياب كه نقدي. پس��ر به تو نيز اگ��ر درافتي، برنيايي. پدر را با دعا رها بسي پيشينيان كه در آن فتادند و برنيامدند. بر حذر باش كه اين دامي اس��ت خوف انگيز! زميني حاصل خيز و آماده و نه در ش��وره زار! و جاذبه اس��ت كه بارور مي گردد، آن هم در روا م��ي داري. آيا نمي داني ك��ه تنها بذر دعا مي شود كه اين چنين بر خويش و بر او ستم تو را در س��ختي روزگار به كار آيد. تو را چه داد كه اي عزيز، مي پنداشتم كه آموخته هايت خرسند گردم. راهنما آرام و متين رهجو را ندا او كارگر نيفت��د و پيام نگيرد! چاره اي كن تا از جان، پدر را چه كنم؟ نصيحت و ارشاد در راهنماي��ش را به ياري طلبيد، كه اي عزيزتر موج در تلاطم آمد. دس��ت بر موبايل برده و پس��ر كه خوي��ش را نات��وان يافت، چون بياسايم كه آواي وي مرا خوش ترين است.« به اعتياد است. رهايم كن تا لختي با يار غار ب��ه گور! هر دو تمايل مي خواهيد و مرا ميل رسيده، تو مرا به خود مي خواني و گور كنان قطع مصرف است، كه مرا موسم قطع نفس ساز كه تو را مهلت سر آمده. اينك چه جاي و گور محياس��ت، شتاب كن و ما را خشنود كه اي فلان، فرصت از دست بشد، گور كن 

و نه در شوره زار! حاصل خيز و آماده آن هم در زميني بارور مي گردد، جاذبه است كه تنها بذر دعا و 

وقتی فردفرد 
معتادان، آثار 
هستندبر موثر بودن NA و شاهدی واقعی جاذبه انجمن ما معرف و عامل می دهند، بهترین زندگی خود نشان بهبودی را در 

بود كه مانند زن، كاری كرده من به عنوان یک اجبار به مصرف با 
گرگی زخمی 
هر مخالفتی و خشمگين با 

واكنش منفی 
زندگی بدون غلط در ذهنم بود؛ هميشه یک باور نشان می دادم و 

غير ممکن استمواد مخدر برایم 

آرش.ر - قائمشهر

تمای�ل دوب�اره
من عضوی هستم كه در برنامه لغزش كرده ام. ما با بازگشت مجددمان به برنامه و حضور 

در جلس��ات، كارآيی برنامه و وفاداری به ارزش درمانی را اثبات می كنيم. ما اينجا در بزرگراه 

تمايل منتظر شماهايی هستيم كه از تقاطع روشن بينی و صداقت عبور می كنيد. ما از جنس 

تمايل دوباره ايم و لذا برای آمدن از گذشته ی تاريك و رفتن به آتيه ی روشن بهبودی، كمك 

يکايك ش��ما را می طلبيم. حرمت همراهی ش��ما برای مجاب كردن و ايجاد تمايل ما جهت 

حضور دوباره مان در جلسات، كفايت می كند. لطفاَ قدری هم در كنار ما دم بزنيد و آرام گيريد. 
به شما اطمينان می دهيم كه آشفتگی هايمان واگيردار نيست...

خالصانه سپاسگزاری می کنم. رس��اندن به من در ای��ن راه از صمیم قلب و از بهبودی مرا ش��امل می ش��ود-  برای یاری ب��ه ویژه راهنمای مهربانم  -که بخش مهمی اصول روحانی قدم ها باش��د. از تمام دوستان قدمی که بر می دارم سعی می کنم بر اساس بدون هیچ قید و شرطی تس��لیم باش��م. هر ب��ه من کمک کرد تا با تمرین یاد بگیرم که  رهایی یافتم. ماندن در انجمن معتادان گمنام آشفته گذش��ته و قلعه ی تاریک مواد مخدر هزاران بار خدا را ش��کر می کنم که از زندگی قلبی خودم حدود چهار سال است که پاکم و برنامه، دوس��تان بهبودی، خان��واده و تمایل ام��روز با کم��ک خداوند، جلس��ه، اصول معتادان گمنام آشنا کرد.همدرد با پیام عش��ق و مهربانی مرا با انجمن و رفتار زندگی می کردم که یکی از دوس��تان یک روز خوب زندگی کن��م؟ با همین افکار ناباوری بودم؛ یعنی می شد بدون مواد مخدر هم نداش��تم. دنیایم تاریک و س��رد و در اوج جایی رس��یده بودم که حتّی توانایی مصرف دور ش��ده بودم و از هویتّ اصلی ام فراری. به از ان��کار دیواری بلند و قطور. از خود واقعی ام حص��اری از نواقص دور خود کش��یده بودم و از دنی��ا و م��ردم متوق��ع و طل��ب کار بودم. م��واد مخدر محکوم به حب��س ابد می دیدم. فرو می رفت��م و خود را در س��لول تنهایی و که می گذشت بیش��تر در باتلاق مواد مخدر مصرف می کردم و اشک می ریختم. هر لحظه 

تا چه حد موفق هستند، برای مان تشخص به همراه بیاورد. ما نباید انتظار داشته باشیم که تعداد رهجویانِ ما یا اینکه آنها 
راهنمای کارکردقدم، قدم دوازدهم
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سال دهم   شماره سی و هشتم     بهار 1393 
شماره ثبت: 21065      

نشریةداخلی انجمن معتادان گمنام ایران  

  مجله " پیام بهبودی" از دریافت نامه ها، مقالات، داستان بهبودی، تجارب شما در 

برنامه و طرح‌های تصویری استقبال می کند. از شما دعوت می شود با مجله خودتان 

همکاری کنید. نامه های خود را در یک طرف صفحه و به صورت خوانا و روشن با 

ذکرنام، حرف اول نام خانوادگی و شماره تماس، به آدرس پستی یا الکترونیکی مجله 

با ظرفیت نشریه استفاده می کند.بفرستید. مجله "پیام بهبودی" نامه‌های رسیده را ویراستاری کرده و از آنها متناسب 

  نامه های رسیده مسترد نخواهد شد. واضح است چاپ نامه‌ها و مقالات، 

به مفهوم تایید مطالب آنها نمی‌باشد و فقط مبین نظرات فرستنده است .

مجله پیام بهبودی، در هیچ کجای ایران، خدمتگزاری تحت عنوان خبرنگار افتخاری ندارد. 

لطفاً از عکس برداری در کارگاه ها جهت ارسال به مجله، جداً خودداری فرمایید.

 این کار صرفاً با هماهنگیِ رابطین نواحی انجام می پذیرد.
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 حدود پنج ماه از پاكي ام مي گذش��ت 

كه با هزاران درد و ناباوري و مملو از نقص 

و رنجش وارد انجمن ش��دم. تا هفته دوم 

فقط برايم يك س��رگرمي و وقت گذراني 

بود. از مشاركت ها چيزي درك نمي كردم 

و احس��اس تفاوت ها مرا از آن جمع جدا 

مي كرد. در جلساتی كه برای تازه واردان 

بود، موض��وعِ نود روز، نود جلس��ه برايم 

مفهومي نداشت چون به خودم مي گفتم 

من خيلي وقت اس��ت كه نود روزم تمام 

ش��ده پس حالا وقت آن است كه راهنما 

بگي��رم. ازطرفي ب��ه هيچ ك��س اعتماد 

نداشتم و نيزخجالت مي كشيدم كه دست 

كمك دراز كنم. درس��ت نمي دانستم به 

دنب��ال چه ك��س يا چه چيزي هس��تم. 

از آنج��ا كه هنوز درگي��ر روزهاي قبل از 

انجمن ورفتارها و گفتارهاي معتاد گونه 

بود، دلم مي خواس��ت كسي را پيدا كنم 

كه از خيلي جهات شبيه افكارمن باشد. 

همان افكار بيمارگونه كه خارج از انجمن 

داشتم. قدرت تصميم گيري نداشتم واز 

طرف��ي غ��رور كاذب هم اج��ازه نمي داد 

مش��ورت كنم. در همين بين توجهم به 

آرام�ش در کن�ار باوره�ای جدی�د
مهناز.ك - شيراز 

اولين روز پاکي وارد انجمن مي شوند. ولی من  از  کردم نود روز نود جلس�ه فقط براي اعضایی اس�ت که 
فكر مي 

و با ش�ناخت راهنما بگيرم. حالا  انتخاب کنم  تا بتوانم درست  د روز نود جلس�ه به طور مرتب مي آمدم 
باید نو

مي دانس�تم که راهنما هم یك بيمار اس�ت و دارای نقص.  
از من بود نه راهنما. ن مي فهمم که مش�كل 

عضوي كه مدعي يك سال و اندي پاكي 

ب��ود جلب ش��د. اوايل از او مي ترس��يدم 

و احس��اس خوبي نداش��تم. اما به مرور 

هنگام تش��ويق اعضا به كلماتي كه بكار 

مي برد مشتاق ش��دم. كلمه اي كه زمان 

مصرف خيلي دوست داشتم به كار ببرم 

اما از ترس س��رزنش هاي خانواده جرأت 

نمي كردم .كلمه ايی كه در ش��أن يك زن 

نبود اما من دوست داشتم از آنها استفاده 

كنم )ايول  ايول (، )دمت گرم( و نمونه اي 

از اي��ن الفاظ. با خ��ودم گفتم اين همان 

كسي است كه به عنوان راهنما مي تواند 

ب��ه م��ن كمك كن��د و م��ن در كنارش 

آرام��ش را تجربه خواهم ك��رد. بالاخره 

دل را به دريا زده و در آخر جلس��ه از او 

خواس��تم كه راهنمايم باشد و او با كمال 

ميل پذيرفت. من مثل هميش��ه به دليل 

نداش��تن س��امت عقل هر روز به عشق 

كلمات ذكر ش��ده و از اين جور حرف ها 

وارد جلسه مي ش��دم. حالا ديگر من هم 

مي توانس��تم بدون ترس از خانواده ايول 

بگويم و كلي ش��لوغ كنم و خودي نشان 

بده��م. اما غاف��ل از عاقب��ت كارم بودم. 

كم كم حريم من و راهنما برايم شد ابزار 

بازي و شوخي هايي فراتر از كلمات قبل. 

به مرور با كار كردن قدم يك و ش��ناخت 

بيماري و افكار بيمارگونه ام از خودم بدم 

آمد. حس بدي داش��تم و خودآزار شده 

ب��ودم. از اينكه اعضا مرت��ب با كنايه مرا 

با راهنمايم  مقايس��ه مي كردند خجالت 

مي كشيدم. از طرفي هم به توصيه راهنما 

ج��رأت مش��اركت و در ميان گذاش��تن 

افكارم را به كس ديگر نداشتم و به خاطر 

ت��رس از دس��ت دادن امنيت هاي��م و به 

دليل س��و استفاده هاي مكرري كه از من 

ش��ده بود و گمنامي ام، دچار ضعف، انزوا 

و تنهايي ش��ده بودم. اينها همه دست به 

دست هم داده بودند تا من نتوانم درست 

تصميم بگيرم. با همين اوصاف وارد قدم 

سوم ش��دم. با شروع اين قدم نور اميدي 

در دلم زنده شد. خيلي وقت بود كه دلم 

مي خواس��ت به هزاران دليل راهنمايم را 

عوض كنم. در نهايت با در خواست كمك 

از خداوند مهرباني كه خود دركش كرده 

بودم خواس��تم كه براي��م تصميم بگيرد. 

و ش��هامت و ايمانم را آنق��در قوي كند 

كه بتوانم درس��ت حرك��ت كنم. بالاخره 

ش��روع قدم چهار بود كه يك اتفاق ساده 

و روحاني برايم افتاد. آن ش��ب معجزه اي 

رخ داد و راهنمايم توسط يك پيام كوتاه 

از من خواست به فكر يك راهنماي ديگر 

باش��م، چون خ��ودش به دلايل��ي ديگر 

نمي توانست ادامه دهد. آن شب تا صبح 

از خداون��د مهربان سپاس��گزاري كردم و 

اشك شوقم لحظه اي بند نمي آمد. امروز 

با لط��ف و عناي��ت خداوند وارد هش��ت 

سالگي مي ش��وم. با اصول روحاني برنامه 

به جلو حرك��ت مي كنم. ديگ��ر از الفاظ 

غلط و بيمارگونه خبري نيست.

 ارزش هايم را به مرور به دس��ت آوردم 

ودركن��ار راهنم��اي عزيزم ك��ه مملو از 

عش��ق و ارزش های فراوان اس��ت اصول 

روحانی را ياد مي گيرم. سعي مي كنم در 

انتخاب هايم محتاط تر باشم، مشورت كنم 

و به خداوند بسپارم . 

از آنجا كه هنوز 
درگير روزهاي 
قبل از انجمن 
و رفتارها و 
گفتارهاي معتاد 
گونه بود، دلم 
مي خواست 
كسي را پيدا 
كنم كه از خيلي 
جهات شبيه 
افكار من باشد

به همان اندازه که اصول روحانی اوایل برایمان نا آشنا بودند، حال بعضی از 

رفتارهای غلط گذشته برای ما غریبه شده اند. بعد از این الهام تازه، می بینیم 

که دیگر شباهتی به آن شخصی که در گذشته بودیم نداریم. 

»راهنمای کارکرد قدم، قدم هفتم«  

وجدان گروه در 
ذات به معنای 
رسيدن به فهم 
مشترک و خرد 
جمعی است. 
ما نياز داریم تا 
جایی كه امكان 
دارد به بحث و 
تبادل نظر جهت 
رسيدن به اتفاق 
آرا ادامه دهيم 
و از رأی گيری 
پرهيز كنيم. 
ما می توانيم 
رسيدن به فهم 
مشترک را الگوی 
خدماتی خود قرار 
دهيم

در كتاب مفاهيم خدماتی اشاره شده است كه 

وجدان گروه يك توانايي روحاني ضروري و حس 

دروني تشخيص درست و غلط براي ما است. چرا 

كه وجدان بيدار بدس��ت آم��ده از طريق آگاهی 

و تجربيات روحانی اعض��اء در برنامه، وقتی كنار 

يكديگر قرار گرفته و ش��كل وجدان گروه به خود 

می گي��رد، نتيجه ای به ج��ز تمايل روحانی اعضاء 

جهت رساندن پيام و توسعه هدف اصلی نداشته و 

ضمناً پرهيز از انگيزه ها و نقطه نظرات زيان بخش 

اس��ت. وجدان آگاه قابليت تش��خيص مس��ائل، 

مشكات و راهبردها را به ما داده و كمك می كند 

ت��ا تصميمات در انجمن معت��ادان گمنام كه يك 

جمعيت روحانی، با هدف رس��اندن پيام بهبودی 

است، براساس وجدانِ گروه و خردجمعی، بر پايه 

عشق و ازخودگذشتگی باشد. 

ام��ا بايد دي��د وجدان گ��روه چگونه ش��كل 

می گي��رد؟ اعضای انجمن معتادان گمنام، پس از 

آش��نايی با انجمن واجرای اص��ول آن در زندگی، 

بي��داری روحان��ی را تجرب��ه ك��رده و روش های 

بس��ياری برای استفاده از وجدان و گوش دادن به 

ندای درون جه��ت تصميم گيری با نيت و هدفی 

روحان��ی را، خلق می كنند. وجدان گروهی ابزار و 

فرصت��ی را در اختيار اعضاء ق��رار می دهد تا اين 

تجربيات در كنار يكديگر قرار گرفته كه ماحصل 

و نتيج��ه آن همواره برگرفته از ارزش ها و اصولی 
منطقی می باشد. 

وج��دان گ��روه در ذات ب��ه معنای رس��يدن 

به فهم مش��ترك و خ��رد جمعی اس��ت. ما نياز 

داري��م تا جايی كه ام��كان دارد به بحث و تبادل 

نظر جهت رس��يدن به اتف��اق آرا ادامه دهيم و از 

رأی گيری پرهيز كنيم. ما می توانيم رس��يدن به 

فهم مش��ترك را الگوی خدماتی خود قرار دهيم. 

برای دس��ت يابی به چنين ايده آلی، نياز است كه 

قب��ل از تصميم گيری در فضاه��ای خدماتی مان، 

هريك به طور ش��خصی پ��س از دع��ا، مراقبه و 

درخواس��ت كم��ك از خداوندی ك��ه خود درك 

كرديم، در فرآيندها حضوری فعال داشته باشيم. 

البت��ه حضور فعال ن��ه به مفهوم زي��اده گويی و 

زي��اده خواهی! بلك��ه از طريق ارائ��ه نقطه نظر و 

عدم پافش��اری بر روی آن. وجدان گروه از طريق 

دعوت و درخواس��ت فروتنانه از خداوند، اطاعات 

درست، در نظر گرفتن نقطه نظرات اعضا، شنيدن 

ص��دای مخالف، زمان كافی و اس��تفاده از اصولی 

همچ��ون، صبر، احترام. پذي��رش، ايمان، اعتماد، 

نظم و فروتنی بدس��ت می آيد. از همه مهم تر در 

زمان شكل گيری وجدان گروه، می بايست هدف 

اصلی را در نظر گرفته و از خود بپرسيم كه »چرا 

اينج��ا هس��تيم؟« در نهايت اگ��ر بازهم اختاف 

نظری وجود داشته و وفاق جمعی حاصل نگشت، 

از ابزار رأی گيری برای رس��يدن به وجدان گروه 

بهره گي��ری می كنيم. اما بازهم مفهوم شش��م در 

رأی گيری ه��ا و تصميمات م��ا هم نقش محوری 

دارد. چرا كه مفهوم شش��م نحوة صحيح تصميم 

س��ازی و تصميم گيری را به ما نش��ان می دهد. 

اين مفهوم اجازة س��ليقه ای عمل كردن اعضاء را 

گرفته و يادآور اين اس��ت كه مرجع  نهايی گروه، 

اعض��ای آن نبوده و فقط خداوند مهربان اس��ت. 

برای اين موضوع هم می بايس��ت دست از ميل و 

اراده شخصی و پافشاری بر روی عقايد برداشته و 

توجه خود را بر روی وجه اشتراك و هدف اصلی 

متمركز كنيم. مفهوم شش��م ب��ا كمك كردن به 

درك و اج��رای مباحث��ی از قبيل: تب��ادل افكار، 

گوش دادن فعال، بررس��ی منابع، شنيدن نظرات 

مخالف، پرهيز از ش��خصيت پردازی و اس��تفاده 

از اص��ل گمنام��ی كمك می كند تا اص��ول را به 

ش��خصيت ها ترجيح داده و  با وجدانی بيدار كه 

اف��كار و رفتاری توأم با آرامش و تعادل اس��ت به 

تصميم گيری بپردازيم. زمانی كه ما اصل روحانی 

گمنام��ی را در اين مفه��وم وارد كنيم، از غرايض 

ش��خصی پرهيز كرده و از نيروی برتر خواس��تار 

راهنمايی می ش��ويم. لازمة ه��ر تصميم گيری در 

فضای خدماتی، وجدانی آگاه اس��ت و اين مسئله 

به جای شخصيت پردازی، ما را به سمت استفاده 

از اص��ول روحانی ب��رای تصميم گي��ری هدايت 
می كند.

 ما با ش��ركت در جلس��ات اداری و خدماتی 

س��عی می كني��م اص��ول روحان��ی را در ارائ��ه 

پيش��نهادات و تصمي��م گيری ها اعم��ال كرده و 

هميش��ه ارزش درمانی كمك ي��ه معتاد به معتاد 

را در نظر داشته باشيم. در وجدان گروه ناصادقی، 

فريب كاری و جهت دهی، رفتار واكنشی، تشويش 

و اضطراب، پيش داوری، خسارت و احساس گناه 

و خجالت جايی ندارد. بايد به خاطر داش��ته باشم 

كه اين فقط من نيس��تم كه با اصول NA آش��نا 

ب��وده و قلبم ب��رای NA می تپد. ق��دم دوم خط 

بطانی ب��ر روی اين باور كه م��ن دارای بهترين 

اي��ده، صاحب نظر و عقل كل هس��تم كش��يده و 

كمك می كند كه من در ش��كل گي��ری وجدان 

گروه و ي��ا فرآيند تصميم گيری، صرفاً نقش يك 

عض��و )معتاد در حال بهب��ودی( را ايفا كنم و نه 

اينكه فكر كنم ناجی NA هستم.

کارب�رد مفاهي�م 
خدمات�ی ت�ا کج�ا؟

مفهوم شش�م

وجدان گروه وسيله ای روحانی است، برای دعوت از خداوند مهربان تا بر 

تصميمات ما تاثير گذارد.

وجدان گروه وسیله ای است که توسط آن ما بیداری روحانی حاصل 

از کارکرد 12 قدم را در تصمیمات مربوط به خدمت دخیل می کنیم 

که اصلی بنیادین در پروسه تصمیم گیری انجمن ما می باشد وجدان 

گروه، فقط یک نام زیبا برای رای گیری نیست.

کتابچه 12 مفهوم خدماتی

14
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بهار 1393پیام بهبودی

سرمقاله
پیام بهبودی

3

درود بی‌پایان به دوستان و همراهان همیشگیِ پیام بهبودی.   بهارى ديگر  با شكوهى شگفت انگيز، بساط سبزينه خود 
را بر طبيعت بى رنگ گسترد و سكوت سنگين طبيعت را در هم شكست. بهار که می‏آید، زمین لباس سپید برفی‏اش را 

از تن می‏کَند، تا لباس سبز بلوغ بر تن کند.

سردبیر-وحیــد.ن

آری! بهار فصل بلوغ و نو ش��دن اس��ت؛ 
بلوغی ک��ه در آن اعض��ای انجمن، گرمای 
دس��تان یکدیگ��ر را می‏فش��ارند، لبخن��د 
می‏زنن��د و خال��ی از دغدغه‏ه��ای روزمره، 
در جلس��ات به بهب��ودیِ یکدیگر و کارآیی 
برنامه چش��م می‏دوزند. اما یادمان باشد در 
یخبندان بی‏کسی‏های اعتیاد، که آدمی به 
واس��طه‌ی مصرف مواد مخدر، هر کجا پای 
می‏نهد، رودخانه یخ بس��ته زندگی‏اش، زیر 
پایش ترک می‏خورد و می‏ش��کند، اعضای 
ما باید باش��ند تا دس��ت تازه‌وارد را گرفته 
و او را از س��رانجام تل��خ اعتی��اد، که همان 
زندان، تیمارس��تان و مرگ است، به سوی 
 شیوه‌ی جدیدی از زندگی، راهنمایی کنند.

همراهان؛ می‌خواهیم در این بهار دل‏انگیز، 
یک‌بار دیگر جانمان را با جان طبیعت گره 
بزنیم و س��بز و س��رزنده ش��ویم که هوا پر 
از بوی عش��ق اس��ت؛ بوی بهب��ودی، بوی 
زندگی. بگذاریم بهار ـ این رس��تاخیز پس 
از زمس��تان ـ به س��رزمین بهبودی ما هم 
بیاید. خوب اس��ت یک‌بار دیگر و به بهانه‌ی 
نو شدن فصل، احساسات کهنه زندگی‏مان 

را دور بریزیم و از خان��ه تکانی دل‏هایمان 
نهراسیم؛ چرا که با عواطف تازه و زیباتری، 

جایشان را پر می‏کنیم.

دوس��تان، کتاب راهنمای کارکرد قدم، 
در بخ��ش مربوط به قدم هفتم، پرسش��ی 
را از م��ا طرح کرده اس��ت ب��ا این مضمون 
که: اخیراً چه فرصت‌هایی جهت رشد برای 
من بوجود آمده است و از آنها چگونه بهره 

برده‌ام؟ 
عزی��زان، م��ا ب��ر كن��ار جويب��ار زمان 
نشس��ته‎ايم وشاهد گذش��ت زمان و شاید 
سوختن فرصت‌ها هستیم. اکنون زمان آن 
رسیده که از طریق تهیه ترازنامه شخصی، 
متوجه ش��ویم که در س��ال گذش��ته، چه 
عملک��ردی از خود به نمایش گذاش��تیم؟ 
آيا س��الِ گذش��تة ما فقط با ترس از آينده 
و امروز ما با حس��رت و رنجش از گذش��ته 

سپری شد؟ 
 در ابتدای س��ال نو، دفت��ر بهبودی ما 
وتقويم س��ال، مجدداً گش��وده شده است، 
ت��ا در ب��رگ برگ اي��ن كتاب، ب��ا آگاهی 

و عملک��رد خوي��ش، دس��تاوردی مفی��د 
بنگاریم. اینک 365 روز فرصت ش��کوه‏مند 
ک��ه ه��رروز می‏توانن��د ش��کفتن و بالیدن 
هم��راه داشته‏باش��ند، پیش روی ماس��ت. 
گاه ی��ک فرصت، ارج و عظم��ت یک قرن 
را می‏یاب��د و گاه یک قرن زیس��تن، به یک 
لحظه نمی‏ارزد. اینک سالی نو، با روزهایی 
س��بز، با لحظه‏هایی ک��ه می‏توانند توفیق 
ش��گفت انگیزی برای ما باشند، پیش روی 
ماست. امس��ال چگونه خواهیم توانست از 
فرصت‌ه��ای خویش بهره برده و احس��اس 

احترام به خود را پرورش دهیم؟ 

همراهان فهیمِ مجله، خداوند را سپاس 
می‌گویی��م که بار دیگ��ر، توفیق حضور در 
نخستین روزهای سبز بهاری را به ما ارزانی 
داش��ت تا در س��ایه انجمن معتادان گمنام 
و اص��ول روحان��ی، بهار طبیع��ت را با بهار 
دل و ج��ان؛ و بهبودی خود را با عش��ق و 
خدمت گره زنیم و سرزنده و بانشاط، ارزش 
درمانی کم��ک یک معتاد به معتاد دیگر را 
با تولید شماره‌ی جدیدی از مجله به انجام 
رس��انیم.از تمام عزیزانی که در طول سال 
گذش��ته، با ارس��ال مطالب ارزنده و مفید، 
آتش تمایل را در دیگران شعله‌ور وصفحات 
مجله را زینت بخش��یده‌اند، سپاس��گزاری 
نموده و صمیمانه تقاضا داریم تا دوس��تان، 
بیش��تر از گذش��ته ب��ا ارس��ال تجربی��اتِ 
حاص��ل از حض��ور در برنامه، مش��ارکت و 
 رس��اندن پی��ام از طریق این نش��ریه را نیز 

تجربه نمایند. 
در آس��تانۀ انتش��ار س��ی و هش��تمین 
ش��ماره مجله پی��ام بهبودی ک��ه همزمان 
اس��ت با اتمام این دوره‌ی خدماتی کمیته 
فصل‌نامه، این فرصت را مغتنم می‌ش��مارم 
و مراتب س��پاس خود را ب��ه خدمتگزاران 
کمیته فصلنامه كه همگی در طول دوسال 
گذش��ته، نهایت كوش��ش خود را به دور از 
هرگونه شرط و انتظاری، در راستای هدف 
اصلی نشریه به كار گرفتند، تقدیم می‌دارم. 
امیدوارم که کوش��ش عاشقانه این عزیزان، 
راهی ب��ه قلب‌ش��ما ایجاد کرده و موس��م 
محصولِ آن در مسیر بهبودی شما و ایشان 

فرا رسیده باشد.
س�ی و هش�تمین ش�ماره از مجله، 

پیشکش شما مهرآفرینان.

فرصت‌هایی جهت رش�د
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امروز ذهن ب��از من کمک می‌کند صلح، 
دوس��تی و آرامش و بهت��ر زندگی کردن را 
تجربه کنم و آن را مدیون برنامه‌ی ش��گفت 
انگیزی هستم که در فرآیند بهبودی‌ام نقش 
بسزایی داش��ته است. پیش از برنامه تصویر 
من از زندگی، مبهم و آش��فته بود و خشم و 
احساس��اتِ سرکوب شده‌ی من، در سلامت 
جسمانی زندگی اجتماعی وحرفه‌ای، روابط 
زناشویی و وضعیت اقتصادی‌ام تاثیر گذاشته 

بود.
 ناتوانی من در بخش روابط، مهم 

ترین بخش بیماری‌ام بوده است
ای��ن بیم��اری با مص��رف م��واد مخدر، 
پیش‌رون��ده و تضعیف کننده ش��ده بود. در 
کنار خانواده و دوس��تان بودم اما احس��اس 
تنهایی داشتم و حصاری محکم بین خود و 
آن‌ها کشیده بودم که مبادا وارد دنیای خود 

مشغولی‌ام شوند.
اعتیاد من و همسرم به فرزندم نیز انتقال 
پیدا ک��رد؛ مواد تصمی��م می‌گرفت که چه 
وقت و به چه شکل به فرزندم رسیدگی کنم، 
بیش��تر اوقات با گریه دخترم از خواب بیدار 

می‌شدم: بی حوصله، ناراحت و کم طاقت.
درس خوان��دم ک��ه در آینده به ش��غل 
مناسبی برسم، اما این اتفاق نیفتاد. ارتباطم 
با همسرم فقط تلاقی بر سر تهیه و مصرف 
م��واد بود واز همه مهم‌ت��ر -در پس ذهنم- 
عنوان یک زنِ معتاد رویِ شانه‌هایم سنگینی 

زینب.ن- تهران

خدمت 
درانجمن، 
دریچه ذهنم را 
باز کرد و اینکه 
در رابطه با آدم‌ها 
چگونه رفتار 
کنم. سکوت کنم 
مسئولیت پذیر 
بوده و اعتماد 
به نفس داشته 
باشم و احساس 
ارزشمند بودن را 
تجربه کنم

می‌کرد و استرس و مشکلات زیادی را تحمل 
می‌کردم.

 تمرکز بر روی روابط،  بهترین بخش 
بهبودی من است

تنها بودن، دردی اس��ت که م��ن دارم و 
روابط احساس��ی ناصحیح، بهبودی من را در 
درجه دوم قرار می‌ده��د. روابط باید آگاهانه 
و ب��ا تکیه بر 12قدم وحضور خداوند باش��د. 
انجمن فضایی جه��ت تمرین و تکرار بوده و 
با همدلی و همس��انی، فرصت جبران اشتباه 

وخدمت کردن را به من داد.
رابطه با همدردان و شرکت در جلسات مرا 
تشویق کرد که نس��بت به ارتباط با همسر، 
فرزند و دوستانم تجدید نظر کنم و از حالت 
یأس و ناامیدی بیرون بیایم و با کارکرد قدم‌ها 
و تکی��ه بر نیروی برتر، نگ��رش جدیدی در 
زندگی‌ام اتفاق افتاد.خدمت درانجمن، دریچه 
ذهن��م را باز کرد و اینک��ه در رابطه با آدم‌ها 
چگونه رفتار کنم. س��کوت کنم، مسئولیت 
پذیر بوده و اعتماد به نفس داش��ته باش��م و 
احس��اس ارزشمند بودن را تجربه کنم.به هر 
حال نزدیک 4سال اس��ت که به عنوان یک 
زن، مادر، خواهر، دوس��ت همدرد و بالاخره 
یک انسان در جامعه، احساس رضایت دارم و 
چند نکته را درزندگی رعایت می‌کنم: حضور 
خداوند در زندگی، خس��ارت نزدن به خود و 
دیگران، حضور آهسته و پیوسته در انجمن و 

دوست داشتن همدردان خود.

زمان��ي ك��ه وارد انجمن ش��دم اعضاي 
قديمي مي‌گفتند: »اولويت تو بايد جلس��ه 
باشد، آن هم هر روز و به مدّت نود روز.« از 
آن‌جا كه تازيانه مواد مخدر روح و جسم مرا 
زخمي كرده بود، صحبت‌هاي دوس��تان را 
پذیرفتم و در جلسات شركت كردم. گاهي 
هم دو يا س��ه بار در روز. وقتي در جلسات 
به مشاركت دوس��تان گوش مي‌دادم، سه 
نكته خيلي مهم در صحبت‌هاي آنان بیشتر 

شنیده می‌شد:
1- راهنما ندارم و حالم بد است. 

2- راهنما دارم ول�ي خود محوري 
ميك‌نم.

3- ق�دم كاركرده‌ام ول�ي آن را در 
زندگي‌ام جاري نميك‌نم.

نكته اوّل باعث ش��د ب��راي آن كه حالم 
خراب نش��ود به دنبال راهنما بگردم و كي 
نفر را به عنوان راهنما انتخاب كنم. اين در 
روز چهل و دوم پاكي‌ام اتفاق افتاد. نكته دوم 
باعث شد زماني كه راهنمايم گفت: »حميد 
اگر مي‌خواهي بهبود پيدا كني، بايد شروع 
به کار کردن قدم‌ها كني.« بدون هيچ‌گونه 
مقاومتي قبول كردم و روز شصت و چهارم 
پاكي‌ام در اوّلين جلسه قدم حضور داشتم. 
ش��بي كه چيپ س��ه ماهگی‌ام را گرفتم و 
نگاهي به اين نود روز انداختم ديدم راهنما 
دارم، قدم كار ميك‌نم و به جلس��ه می‌روم؛ 
يعني بدون آن كه خود متوجه باش��م، در 
فرآيند بهبودي هس��تم. فرآيندی که تا به 

امروز چند سال از آن می‌گذرد.

تجربه نود جلس�ه 
در ن�ود روز اول

حميد. الف - شهريار

امروز، اثرات اعتیاد را بر روابط خود بررسی می‌کنم تا 

بتوانم تلاش برای دست‌یابی به بهبودی را آغاز کنم. 

فقط برای امروز، 12 فروردین



با آن که معتادان همگی از یک سنخ هستند، اما 

در مقام فرد، شدت بیماری و سرعت بهبودی ما با 

یکدیگر تفاوت دارد.

کتاب پایه،فصل بهبودی و لغزش
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وقت�ی ش�خصی بع�د از لغ�زش ب�ه 
جلس�ات باز می گردد، شاید شما نباید 

از او بپرسید:
چرا این کار را کردی؟ وسوسه داشتی؟

تجربه گذشته برایت بس نبود؟ 
قدم یک چه ش��د؟ مگه ق��دم کار نکرده 

بودی؟
این بار چه کار متفاوتی انجام خواهی داد؟ 

آیا این بار تسلیم شده ای؟
چند جلسه در هفته شرکت می کردی؟

چرا قبل از مصرف تماس نگرفتی؟
چه کار اشتباهی کردی؟

راهنما داشتی؟ باهاش مشورت می‌کردی؟
مشکل تو چی بود؟ 

و...
این پرسش‌ها به راستی کمکی نمی کنند. 

بهتر نیست نفس عمیقی بکشید و یک هزارم 
ثانیه بی��ن افکار و باز ک��ردن دهانتان فاصله 
بیندازید؟ می دانیم قصد ش��ما خیر است و 
هدف خوبی دارید. ش��ما واقع��اً می‌خواهید 
بازگش��ت آن‌ها را ببینید؟ شما عاشق دیدن 
بهبودی آن‌ها هستید؟ شما واقعاً می خواهید 

پیام را به درستی انتقال دهید!؟
آیا از این ش��خص یا در واق��ع از بیماری 
ناامید شده اید؟ کشنده اس��ت یا نه؟ چند 
عضو از ه��م دوره‌ای های اوّلیه ش��ما هنوز 
در برنام��ه هس��تند؟ چند چه��ره  را دیده 
اید که آم��ده اند و رفت��ه اند؟ چن��د نفر از 
دوستان ش��ما، هم دوره‌ای‌های شما که با 
آن‌ها مشارکت کرده اید، با آن‌ها به جلسات 
رفته اید و دوستش��ان داش��تید، مرده‌اند؟ 
دوست دارید کلام شما با هدف شما منطبق 

دیشب در جلسه ای بودم و عضوی با دو سال و نیم پاکی، بعد از یک لغزش برگشته بود. وقتی مشارکت کرد، 
گفت که همان روز در جلسه‌ای دیگر عضوی از او پرسیده بود: »این بار چگونه متفاوت عمل خواهی کرد؟« او 
کمی ناراحت بود؛ چون نمی دانست، چگونه با این پرسش روبه رو شود. بنابراین فکر کردم یادداشت کوتاهی 
بنویسم و در آن سئوالاتی را که در این سال‌ها، مرتبا از من پرسیده شده فهرست کنم. این پرسش‌ها حاصل 

سال‌ها تجربه شخصی من است. 

NA Today استیو. اچ - مجله

باش��د؟ از خود بپرس��ید: »چ��ه کلمه ای 
می‌توانم بگویم تا به این ش��خص دلگرمی 
 دهم؟ و ش��اید کمک کنم تا فردا به جلسه

 بازگردد؟« 
شبی را به یاد دارم که بیست و شش روز 
پاک بودم. همسرم کنارم خوابیده بود. پسر 
زیبای دو ساله‌ام در اتاق کناری خوابیده بود. 
بی س��ر و صدا از تخت بی��رون آمدم و برای 
خرید مواد س��ر چهار راه رفتم. آنچه اتفاق 
افتاد یک جنون آنی بود... به خانه بازگشتم. 
به اتاق خواب کن��اری خزی��دم و با یأس و 
ناامیدی ب��ه درگاه خدا گریه کردم. »خدایا، 
تمامش کن. من دارم کسانی را که دوستشان 
دارم می کش��م. نمی توانم ادامه دهم. لطفاً، 
لطفاً کمکم کن.« ولی این چرخه را هفته بعد 

دوباره تکرار کردم.
وقتی از من پرس��یدند، چرا آن کار را کردم، 
واقعاً پاسخ قابل قبولی نداشتم. »واقعیت موجود 
که عجیب هم هست، این ا‌ست که شاید او هم 
هنوز نمی داند چرا مصرف کرده است« بعضی 
از ما بهانه‌هایی می آوریم ک��ه برای مدّتی ما را 
راضی نگه می‌دارد. امّا در قلبمان نمی‌دانیم چرا 
این کار را می‌کنیم. با ای��ن امید که هر کدام از 
ما برای معتادی که تازه بعد از لغزش به برنامه 
 برگشته، کلمات را با دقّت و از روی عشق انتخاب

 کنیم.

از روی عش�ق کلماتی 

دوست دارید کلام شما با هدف 

شما منطبق باشد؟ از خود 

بپرسید: »چه کلمه ای می‌توانم 

بگویم تا به این شخص دلگرمی 

دهم؟ و شاید کمک کنم تا فردا 

به جلسه دیگری بیاید؟«
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موس�م قطع مصرف

كارك�رد ق�دم دوازده�م
ساسان.پ - مشهد

علي .س - تهران

 وقت�ي قدم ش�ش را كار كردم، راهنما�يم به من اجازه داد راهنما بش�وم و 
درا�ين رابطه اقداماتي انجام دهم. در اين خصوص كي بار مش�اركت كردم اما 
كار ديگری انجام ندادم. هميش�ه فكرم اين بود چون در جلسات صبح شركت 
ميك‌نم و تازه‌وارد كمتر به جلس�ه صبح می آید، نمي‌توانم راهنما بش�وم. بعد 
از مش�ورت با راهنمايم متوجه شدم فقط ذهنم را متوجه و متمركز تازه‌واردان 
كرده‌ام. به پيشنهاد راهنمايم تلاش کردم بیشتر با اعضایی كه بين شش ماه تا 
كيس�ال پاكي دارند در تماس باشم. چند مورد پيشنهاد اتفاق افتاد ولي بعد از 
مدت كوتاهي ديگر از آنها خبری نبود.بعد از كاركرد قدم دوازدهم وقتي ديدم 
رهجويي ندارم كه داشته‌هايم را با او در ميان بگذارم تا حداقل براي خودم باقی 
بماند، خ�ودآزاري ميك‌ردم و فكر ميك‌ردم كي قس�مت از برنامه بهبودي من 
مشك�ل دارد ياخودم كمك‌اري کرده‌ام. امروز هم رهجويي ندارم كه با من قدم 
كار كند اما روشي براي عملي كردن قدم دوازدهم پيدا كرده‌ام. سعي ميك‌نم با 
مطالعه نشريات و به روز نگه داشتن آموخته‌هايم، به مشاركت گذاشتن مطالب و 
تجربه‌اي كه داشته‌ام و كسب كرده‌ام، اجراي اصول قدم‌ها در زندگي شخصي‌ام 

و رد نكردن خدمتي در انجمن، قدم دوازدهم را به مرحله عمل درآورم.

پسري پاك و مثبت، به سراي پدر درآمد 
تا دمي چند انيس تنهاي��ي وي گردد. پدر 
را ديد كه اس��باب مصرف فراهم آورده تا به 
خوان اعتياد بنشيند. قرار از كف بداد و بانگ 
بر پدر همي زد ك��ه اي پدر، تا چند غم تو 
خورم، چه نشسته‌اي كه موسم قطع مصرف 
آمده و خداوند در NA تجلي نموده، چندان 
كه ناپاكان به پاكان گرويده‌اند. تو نيز همّت 

گمار و در اين خيل عظيم در آی تا حظّ دنيا 
و آخرت بري.

 از آن جا که خماري بر پدر چيره گش��ته 
بود، برآشفت و گفت: »سوگند بر آن كه مرا 
آفريد و مي‌برَد، تاكنون تو را چنين گس��تاخ 
نديدمی! از مني و با من درش��تي ميك‌ني!؟ 
آيا نمي‌بيني كهن سالم و فرتوت، دير زماني 
است كه آواز گوركنان مرا به خود مي‌خواند؛ 

كه اي فلان، فرصت از دست بشد، گور كن 
و گور محياس��ت، شتاب كن و ما را خشنود 
ساز كه تو را مهلت سر آمده. اينك چه جاي 
قطع مصرف است، كه مرا موسم قطع نفس 
رسيده، تو مرا به خود مي‌خواني و گور كنان 
ب��ه گور! هر دو تمايل مي‌خواهيد و مرا ميل 
به اعتياد است. رهايم كن تا لختي با يار غار 
بياسايم كه آواي وي مرا خوش‌ترين است.« 
پس��ر كه خوي��ش را نات��وان يافت، چون 
موج در تلاطم آمد. دس��ت بر موبايل برده و 
راهنماي��ش را به ياري طلبيد، كه اي عزيزتر 
از جان، پدر را چه كنم؟ نصيحت و ارشاد در 
او كارگر نیفت��د و پيام نگيرد! چاره‌اي كن تا 
خرسند گردم. راهنما آرام و متين رهجو را ندا 
داد كه اي عزيز، مي‌پنداشتم كه آموخته‌هايت 
تو را در س��ختي روزگار به كار آيد. تو را چه 
مي‌شود كه اين چنين بر خويش و بر او ستم 
روا م��ي‌داري. آيا نمي‌داني ك��ه تنها بذر دعا 
و جاذبه اس��ت كه بارور مي‌گردد، آن هم در 
زميني حاصل خيز و آماده و نه در ش��وره‌زار! 
بر حذر باش كه اين دامي اس��ت خوف انگيز! 
بسي پيشينيان كه در آن فتادند و برنيامدند. 
تو نيز اگ��ر درافتي، برنيايي. پدر را با دعا رها 
كن و خوي��ش را درياب كه نقدي. پس��ر به 
گوش جان شنيد و از سراي پدر بيرون شد. با 
گروه درآميخت و احساس و اتفاق را باز گفت، 

چندان كه رها گشت.

تنها بذر دعا و 
جاذبه است كه 
بارور مي‌گردد، 
آن هم در زميني 
حاصل خيز و آماده 
و نه در شوره‌زار! 

وقتی فردفرد 
معتادان، آثار 
بهبودی را در 
زندگی خود نشان 
می‌دهند، بهترین 
معرف و عامل 
جاذبه انجمن ما 
و شاهدی واقعی 
 NA بر موثر بودن
هستند

ما نباید انتظار داشته باشیم که تعداد رهجویانِ ما یا اینکه آنها 

تا چه حد موفق هستند، برای‌مان تشخص به همراه بیاورد. 

راهنمای کارکردقدم، قدم دوازدهم
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لغزش، هم می‌تواند عامل نابودی ما باشد و هم ممکن است ما را 

به طرف خودشناسی و توجه به واقعیت وجودمان بکشاند.  گریز 

زودگذر، ارزش تقاص دردناک مصرف دوباره را ندارد. 
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هی��چ‌گاه آن روزه��ای تاری��ک را فراموش 
نخواهم کرد. در آشفتگی کامل به سر می‌بردم. 
مصرف مواد مخدر افکارم را پلید و روح و روانم 
را تس��خیر کرده بود. به نقطه‌ای رسیده بودم 
که دیگر هیچ توانی برایم نمانده بود، ش��عورم 
متوقف و احساس��ات در من کشته شده بود. 
دچار ناباوری کامل شده بودم و جز مواد مخدر 
ب��ه هیچ چیز و هیچ کس اعتماد نداش��تم؛ از 
مردم گریزان و بیزار بودم. از خانواده جدا شدم، 
هیچ جا احساس امنیت نمی‌کردم. سال‌ها بود 
آرامش را از دس��ت داده؛ س��ردرگم و گیج و 

مبهوت بودم. تنها یک آرزو داشتم، مرگ.
       اجب��ار به مصرف با من به عنوان یک 
زن، کاری کرده ب��ود که مانند گرگی زخمی 
و خش��مگین به هر مخالفت��ی واکنش منفی 
نش��ان می‌دادم و همیش��ه یک ب��اور غلط در 
ذهنم بود؛ زندگی بدون مواد مخدر برایم غیر 
ممکن اس��ت. فقط مرگ را راه حل رهایی از 
این زندگی نکبت بار می‌دانستم. روحم خسته 

و آزرده و روانم مختل و پریشان شده بود.  
اواخر دوران مصرف واقعاً خسته و درمانده 
ش��ده بودم، می‌خواس��تم ولی نمی‌توانس��تم. 

آرزوی ی�ک زن تنه�ا 
فرناز - تهران

اجبار به مصرف با 
من به عنوان یک 
زن، کاری کرده 
بود که مانند 
گرگی زخمی 
و خشمگین با 
هر مخالفتی 
واکنش منفی 
نشان می‌دادم و 
همیشه یک باور 
غلط در ذهنم بود؛ 
زندگی بدون 
مواد مخدر برایم 
غیر ممکن است

آرش.ر - قائمشهر

تمای�ل دوب�اره
من عضوی هستم که در برنامه لغزش کرده‌ام. ما با بازگشت مجددمان به برنامه 
و حضور در جلسات، کارآیی برنامه و وفاداری به ارزش درمانی را اثبات می‌کنیم. ما 
اینجا در بزرگراه تمایل منتظر شماهایی هستیم که از تقاطع روشن بینی و صداقت 
عبور می‌کنید. ما از جنس تمایل دوباره‌ایم و لذا برای آمدن از گذش�ته‌ی تاریک و 
رفتن به آتیه‌ی روش�ن بهبودی، کمک یکایک ش�ما را می‌طلبیم. حرمت همراهی 
شما برای مجاب کردن و ایجاد تمایل ما جهت حضور دوباره‌مان در جلسات، کفایت 
می‌کند. لطفاَ قدری هم در کنار ما دم بزنید و آرام گیرید. به شما اطمینان می دهیم 

که آشفتگی‌هایمان واگیردار نیست...

مصرف می‌کردم و اشک می‌ریختم. هر لحظه 
که می‌گذشت بیش��تر در باتلاق مواد مخدر 
فرو می‌رفت��م و خود را در س��لول تنهایی و 
م��واد مخدر محکوم به حب��س ابد می‌دیدم. 
از دنی��ا و م��ردم متوق��ع و طل��ب کار بودم. 
حص��اری از نواقص دور خود کش��یده بودم و 
از ان��کار دیواری بلند و قطور. از خود واقعی‌ام 
دور ش��ده بودم و از هویتّ اصلی‌ام فراری. به 
جایی رس��یده بودم که حتّی توانایی مصرف 
هم نداش��تم. دنیایم تاریک و س��رد و در اوج 
ناباوری بودم؛ یعنی می‌شد بدون مواد مخدر 
یک روز خوب زندگی کن��م؟ با همین افکار 
و رفتار زندگی می‌کردم که یکی از دوس��تان 
همدرد با پیام عش��ق و مهربانی مرا با انجمن 

معتادان گمنام آشنا کرد.
ام��روز با کم��ک خداوند، جلس��ه، اصول 
برنامه، دوس��تان بهبودی، خان��واده و تمایل 
قلبی خودم حدود چهار سال است که پاکم و 
هزاران بار خدا را ش��کر می‌کنم که از زندگی 
آشفته گذش��ته و قلعه‌ی تاریک مواد مخدر 
رهایی یافتم. ماندن در انجمن معتادان گمنام 
ب��ه من کمک کرد تا با تمرین یاد بگیرم که  
بدون هیچ قید و شرطی تس��لیم باش��م. هر 
قدمی که بر می‌دارم سعی می‌کنم بر اساس 
اصول روحانی قدم‌ها باش��د. از تمام دوستان 
ب��ه ویژه راهنمای مهربانم  -که بخش مهمی 
از بهبودی مرا ش��امل می‌ش��ود-  برای یاری 
رس��اندن به من در ای��ن راه از صمیم قلب و 

خالصانه سپاسگزاری می‌کنم. 
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تا س�پاس‌گزاری از خودکش�ی 

بهترین روزهای عمر وجوا‌نی‌ام را در 
دنیای تاریک اعتیاد مش��غول مصرف 
انواع مواد مخدربودم. اولین بار در سن 
بیس��ت سالگی به خواست خودم مواد 
مخدر را تجربه ک��ردم. علیرغم اینکه 
مس��موم ش��دم و س��ه ‌روز را دربستر 
س��پری ک��ردم، چی��زی از درون مرا 
به مص��رف مجدد تش��ویق می‌کرد و 
ب��ه من وعده می‌داد که ب��ار دیگراین 
اتفاق تکرار نخواهد ش��د و همان هم 
ش��د. تصورم این بود که وقتی مصرف 
می‌کنم شجاع می‌شوم، اعتماد به نفس 
و ق��درت تصمیم‌گیری خوب��ی دارم. 
حواس��م کاملا جمع مس��ائل اطرافم 
اس��ت و به خوبی قادر به تش��خیص و 
حل مشکلاتم می‌باشم. غافل از اینکه 
داشتم درختی را آبیاری می‌کردم که 
ق��رار بود طناب دار را از همان درخت 
برگردن خ��ودم بیاویزم. کم‌کم میزان 
مصرفم شدت گرفت و از ماهی یک‌بار 
به هفت��ه‌ای یک‌بار رس��ید. آن زمان 
دانش��جو بودم وچون می‌توانس��تم به 
کم��ک موادمخ��در درس بخوان��م و 
نمرات خوبی کس��ب کنم، پیش��رفتم 
را در مصرف مواد مخدر می‌دانس��تم! 

ویژگ��ی افراط بیم��اری اعتیادم درآن 
زمان باعث شده بود که روزی 10الی 
15س��اعت در روز درس بخوان��م. ت��ا 
اینکه توانستم درآزمون فوق لیسانس  
ب��ا رتبه‌ای خوب دردانش��گاه پذیرفته 
ش��وم وجهت ادامه تحصیل به شهری 
دیگر عزیمت کردم. طی دو سالی که 
درآنجا مشغول تحصیل بودم، به دلیل 
دوری ازخانواده و نداش��تن هیچ گونه 
مانعی، آزادانه هر روز مصرف می‌کردم 
و درس می‌خواندم. دوران تحصیل به 
پایان رس��ید و من خوش��حال ازاینکه 
توانستم با معدل خوبی فارغ التحصیل 
شوم به شهرخودم برگش��تم وازدواج 
ک��ردم. در واق��ع ای��ن ش��روع دوران 
تخریب وتباهی ب��رای من بود. میزان 
مص��رف من هرروز بیش��تر و بیش��تر 
می‌ش��د. به دلیل تخریب موادمخدر و 
عدم توانایی در انجام مس��ئولیت‌های 
ش��غلی و زندگی هرچند وقت یک‌بار 
شغل و شهر محل س��کونتم را عوض 
می‌کردم. روزهای��ی را به اجبار، قطع 
مصرف می‌کردم. اما هیچ یک برای حل 
مشکل من کافی نبود. دیگرداشتم کم 
کم از خانواده و اجتماع طرد می‌شدم. 

تا اینکه پیام انجمن معتادان گمنام را 
توسط یکی ازهمکارانم دریافت کردم. 
قطع مصرف کرده و به جلس��ه رفتم. 
برایم جالب بود که تعدادی توانسته‌اند 
بدون موادمخدر زندگی کرده و ش��اد 
باش��ند. اما عدم رعایت اصول بهبودی 
باعث شد تا بعد از یک ماه لغزش کنم. 
دوباره قطع مصرف کرده و به جلسات 
برگش��تم ول��ی دوباره لغ��زش کردم. 
احس��اس تفاوت، غ��رور، خودخواهی، 
خودمحوری و تسلیم نبودن من باعث 
ش��ده بود که بارها وبارها لغزش کنم. 
حدود دو سال به همین روال گذشت. 
پ��اک می‌ش��دم و لغ��زش می‌کردم. 
دیگرکام�ال به یک ورشکس��ته مالی، 
روحی، احساس��ی ‌و عاطف��ی تبدیل 
ش��دم. گریه می‌کردم، دعا می‌کردم و 
حتی چندباراقدام به خودکشی نمودم. 
اما خواست پروردگار چیز دیگری بود. 
تا خداوند مهربان دعای مرا مستجاب 
کرد و معجزه‌ای را که منتظرش بودم، 
نش��انم داد. دیگر به آخرخط رس��یده 

‌بودم. 
به جلسات برگشتم و طبق معمول، 
خ��وش آمدگو ب��ا آغوش ب��از از من 
اس��تقبال ک��رد. قطع مص��رف کردم، 
راهنم��ا گرفت��م، ش��روع ب��ه کارکرد 
قدم‌ها نمودم و خدمت منش��ی جلسه 
را بر عهده گرفتم. دیگر، عضوی فعال 
برای جلس��ه بودم؛ ت��ا اینکه در نوزده 
ماه پاکی، معج��زه دیگری در زندگی 
من اتفاق افتاد. در یک ش��رکت بزرگ 
و معتبر استخدام شدم. کار و موقعیت 
شغلی بسیار خوبی پیدا کردم. کمتراز 
دو سال با مش��ورتِ راهنما و دوستان 
بهبودی، از لحاظِ اقتصادی رشد زیادی 
کردم. تعدادی رهجو دارم که در حال 
کارکرد قدم و س��نت با آنها هس��تم. 
لطف پروردگار بزرگ و مهربان همواره 
ش��امل حال من بوده است. روزهایی 
بسیار زیبا را درکنار همسرعزیزم و دو 

فرزندم سپری می‌کنم.

بابک.و-یزد 

غیرقابل اداره بودن زندگی‌مان، شاهد و مدرکی به 

عجز ما است. 

راهنمای کارکرد قدم، قدم یک

برایم جالب 
بود که تعدادی 
توانسته‌اند بدون 
موادمخدر زندگی 
کنند و شاد باشند

احساس 
تفاوت، غرور، 
خودخواهی، 
خودمحوری و 
تسلیم نبودن من 
باعث شده بود 
که بارها وبارها 
لغزش کنم
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تا س�پاس‌گزاری از خودکش�ی 

از طریق خدمات بسیاری از ما حرکت در مسیری گاها 

طولانی را آغاز می کنیم و تبدیل به اعضای مفیدی برای 

جامعه می شویم.

فقط برای امروز 11 اردیبهشت

س�ال‌ها پیش بلاتکلیف و س�رگردان، بدون اینک�ه از مقصد خود خبر 
داشته باشم، سوار اتوبوسی شدم که اکثر مسافران آن حال مرا داشتند و 
پس از مدتی به آخر خط رسیدیم و پیاده شدیم. تنها چیزی که به نظرم 
می‌رس�ید، لذت‌جویی و خوش‌گذرانی بود. چند س�الی را س�پری کردم. 
دیگر از این حال خس�ته شده بودم. س�وار اتوبوس دیگری شدم ولی باز 
بی‌انگیزه و بی‌هدف. مثل یک آدم آهنی، انگار چیزی افکار، احساسات و 
رفتار من را کنترل می‌کند. مدتی گذشت، بی‌توجه به آینده و به زمان از 
دس�ت رفته، همسر و اعتبار و آبروی از دست رفته، فقط به خواهش‌های 

نفسانی‌ام توجه داشتم و دیگر هیچ... 
از زندگی و زنده بودن به تنگ آمده بودم. تنها و بی‌کس، حتی از خودم 
تنفر داش�تم. تا اینکه به طور اتفاقی سوار اتوبوس�ی شدم. این‌بار وقتی 
به مس�افران نگاه می‌کردم حال دیگری داش�تند و ظاهرآً از مقصد خود 
باخبر بودند. عجیب اس�ت که تمایل پیدا کردم بیشتر با آنها آشنا شوم، 
در همی�ن حال ص�دای راننده افکارم را قطع ک�رد و با صدای بلند گفت: 
ایس�تگاه بهبودی...همه پیاده ش�دند، من هم پیاده ش�دم. اتفاق جالبی 
افتاد، انگار یک گروه منتظر من بودند. از من استقبال کردند، در آغوشم 
گرفتند و خوش‌آمد گفتند. احساس خوبی پیدا کردم و پیش خودم گفتم 
ک�ه دیگر تنها نخواهم بود. م�را درک می‌کردند و به همین خاطر نزدیک 
به س�ه سال اس�ت که در این مس�یر حضور دارم. هر چند همسرم رفت 
ولی، آبرو، اعتبار و سرمایه‌ام در حال برگشت است. نیروی برترم را پیدا 
ک�رده‌ام و امید و ایمانم به خداوند واقعی‌تر ش�ده اس�ت. از همه مهم‌تر، 
پسرم با من زندگی می‌کند و دخترم نیز که چند وقتی است ازدواج کرده 

هر روز با من تماس می‌گیرد. به روایتی، زندگی‌ام دگرگون شده است.
در حال حاضر س�وار هر اتوبوسی نمی‌شوم و اگر اتوبوسی سئوال کند 

کجا می‌روی، با صدای بلند می‌گویم: انجمن معتادان گمنام....

ایستگاه بهبودی
علی-اصفهان

انجمن  اصول  از  بسیاری  بکارگیری  و  آموختن   
مسئولیت  تعهد،  تمایل،  روشن‌بینی،  نظیر: صداقت، 
پذیری و ایمان، باعث شد در شرایط خدمت سربازی 
با مشکلات زیادی مواجه نشوم و این تجربه، پیامی 
روشن را برای من داشت که اگر تسلیم اصول باشم 
و در مسیر بهبودی قدم بردارم، در هر شرایط و هر 
نقطه‌ای از این دنیا که باشم می‌توانم از زندگی‌ام لذت 
قادر  بدانم،  اطرافم  دنیای  از  جزیی  را  خود  و  برده 
خواهم بود با محیطی که در آن زندگی می‌کنم ارتباط 
و سازگاری برقرار کنم.در گذشته تصور می‌کردم برای 
رهایی از اعتیاد فعال بایستی شهر یا کشورم را عوض 
کنم. ولی امروز فهمیده‌ام که باید زاویه دید و باورم را 
عوض نمایم. قبلًا هر‌گاه مدتی از خانه و خانواده‌ام دور 
می‌شدم، اقدام به مصرف مواد‌ گوناگون می‌کردم. ولی 
در خدمت سربازی توانستم با این ترس روبرو شده 
و نه تنها هیچ ماده‌ای مصرف نکنم بلکه با به دست 

آوردن تجربیات جدید بتوانم به خود و هر معتادی که 
شرایط مشابهی دارد کمک کنم.

خدمت در انجمن نظم  تعهد  فروتنی ‌و صداقت در 
شرایط مختلف را به من آموخت. باعث شد به موقع 
از خواب بیدار شوم  در روابطم فروتنی را تجربه کنم  
در وظایفی که به من محول شده متعهد باشم و با 
از نقش  و  زندگی کرده  را  آنچه هستم  شجاعت هر 

بازی کردن و نقاب زدن بپرهیزم.
اکنون نزدیک به سه سال است که پاک هستم و 
حدود یک سال آنرا در خدمت سربازی به سر می‌برم. 
و  داشته  لطف  من  به  همواره  که  شاکرم  را  خداوند 
باعث شده تجربیات گران‌بهایی در انجمن کسب کنم  
بینی  و روشن  امید  با  باشم در هر شرایطی  قادر  تا 
بهتر از گذشته‌ ام زندگی کنم. و این نوید را به تمامی 
همدردانم بدهم که “ در پرتو ایمان امروز، همه چیز 

ممکن است .”

در پرت�و ایم�ان
اکبر.ن- کرمانشاه

اگر ندانی به کجا 
می‌خواهی بروی، هر 
اتوبوسی را سوار خواهی 
شد...
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صداقت با خ�ود، کلید بهب�ودی

با همین امید و باور خیلی از نقص‌هایم 
به واسطه‌ی خداوند کمتر شده‌اند، بعضی 
از نقص‌هایم را پذیرفت��ه‌ام و با تعدادی از 
آنها نیز در جنگم؛ من انسان هستم و خطا 
می‌کنم ام��ا خطا کاری را دوس��ت ندارم. 
امروز متوجه ش��ده‌ام که تمام س��ال‌های 
آش��فتگی من به خاطر نداش��تن صداقت 
بود؛ چون به نداش��تنش عادت کرده بودم 
و اب��زاری ش��ده بود که بتوانم ب��ا آن مواد 
مخدر به دست بیاورم و ظاهراً حال خوبی 
نیز داش��ته باش��م. این بار که پاک ش��دم 
س��عی کردم ک��ه اصل روحان��ی صداقت 
را در ح��د توانم رعایت کن��م و باورم این 
است که تا کنون هر چه به دست آورده‌ام، 

سرچشمه‌اش صداقت بوده است. )الان که 
این نامه را می نویس��م پنج روز است که 
پدرم را از دست داده‌ام و به کمک خداوند 
و اصول انجمن توانس��ته‌ام این مصیبت را 
تحمل نمایم و با صداقت افکار و احساساتم 

را با راهنمایم مشارکت کنم.( 
من سعی می‌کنم مسائلم را با راهنما و 
یا در جلس��ات بازگو کنم در حالی که در 
گذشته به حل آنها اصلًا فکر نیز نمی‌کردم 
و تبدی��ل ب��ه مش��کل می‌ش��دند. امروز 
آرامش��ی نس��بی در وجود و زندگی خود 
احس��اس می‌کنم، در حد توان خدمتگزار 
خانواده‌ام هستم و احساس گناه و خجالت 
در من به حداقل رس��یده است. من تمام 

رنجش‌ها، ترس‌ها و آش��فتگی‌هایم را با 
راهنمایم در میان گذاش��ته‌ام و به جای 
آنها به ارزش‌هایی مانند: بخشش، چگونه 
بخش��یدن و بخشیده ش��دن، استقامت 
و چگون��ه پای��داری ک��ردن و همچنین 
ملاطف��ت و چگون��ه مهربان ب��ودن فکر 
می‌کن��م. من احس��اس می‌کنم که تمام 
اینها را از صداقت به دست آورده‌ام. باید با 
خودم، راهنمایم و خداوند صادق باشم تا 
به خاطر افکار منفی ذهنم عملکرد منفی 
نداشته باشم و روز به روز افکار و عملکردم 
مثبت ش��ود. زمانی که با خ��ودم صادق 
نباشم، با راهنمایم نیز تماس نداشته و به 
مرور رابطه‌ام با او و خداوند قطع می‌شود 
و پ��س از قطع رابطه با خدا اس��ت که به 
گذشته باز می‌گردم؛ گذشته‌ای که پر از 
کینه و نفرت بود و آش��فتگی‌ها سوهان 
روحم ش��ده بودند و بیزار بودم از خودم 

و از این همه تکرار و تکرار.  

خداوندا، شاکرم به خاطر آنچه که از صداقت به دست آورده‌ام؛ که پاکی از مواد مخدر جزئی از این نعمت‌هاست. در گذشته محرکِ 

من مواد مخدر بود که به وسیله آن تلاش می‌کردم از خودم و احساساتم دور شوم، ولی امروز محرک من حفظ پاکی و کارکرد قدم‌ها و 

خدمت است تا هرچه بیشتر به خودم نزدیک شوم. به دلیل بودن در قدم‌ها و داشتن راهنما و دوستان بهبودی امروز در حد توانم تلاش 

می‌کنم تا زندگی آرامی داشته باشم و در روابطم با خداوند، اجتماع و مردم بتوانم ادب و احترام را رعایت کنم.

یک عضو گمنام - کرمان

حال برای اولین بار شانس آن را داریم که از میان 

احساساتمان هر چه قدر هم که دردآور باشند، 

باشهامت عبور کنیم.

راهنمای کارکرد قدم، قدم پنجم

من تمام رنجش‌ها، ترس‌ها و 
آشفتگی‌هایم را با راهنمایم در 
میان گذاشته‌ام و به جای آنها 
به ارزش‌هایی مانند: بخشش، 
چگونه بخشیدن و بخشیده شدن، 
استقامت و چگونه پایداری کردن 
و همچنین ملاطفت و چگونه 
مهربان بودن فکر می‌کنم
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مرگی وجود دارد که در اثر بازگشت به اعتیاد فعال به 

وجود می‌آید و ممکن است بدتر از مرگ جسمانی باشد. 

این مرگ، مرگ روحانی است.

 فقط برای امروز، 13 اسفند

مشارکت
پیام بهبودی
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کس��ی هس��تم ک��ه ای��ن بیم��اری را از 
گذشته‌های دور، ش��اید قبل از زمان مصرف 
همراه داشت. سیزده سال از بهترین لحظات 
عمر و قابلیت‌های وجودی‌ام را به فرمان مواد 
مخدر و اجبار به مص��رف محو و نابود کردم. 
کار و کس��بي را که با عش��ق و علاقه شروع 
کرده بودم ب��ه همراه جایگاه خود در خانواده 
و اجتم��اع به مرور ب��ا مصرف مواد و رفتن به 
انزوا از دست دادم. روش زندگی‌ام تحت تأثیر 
بیم��اری اعتياد رنگ و بویی دیگر گرفت و به 
پس��ت‌ترین رتبه انس��انی و اجتماعی سقوط 
کردم. س��پر انکار را ب��رای توجیه مصرفم به 
کار گرفتم و با گفتن جملاتی همچون: »من 
بدبخت‌ترین آدم روی زمینم یا این خواس��ت 
خدا بوده و هس��ت.« ماهرانه ب��ه خود دروغ 
می‌گفتم تا از کارهای غیر عقلانی‌ام دفاع کنم 
و به نقش خودم در این جریان توجهی نداشتم.
وقتی بارها س��رم به دیواری س��نگی که قبلًا 
نیز خورده ب��ود، می‌خورد، برای قطع مصرف 
تلاشی بی‌فرجام را در کمال ناامیدی و با تکیه 
بر خودم، در ش��هرهای مجاور آغاز می‌کردم 
امّا هر بار بیشتر از قبل مصرف می‌کردم و به 
همان نسبت بیشتر سرخورده می‌شدم. دیگر 

ب��اور کرده بودم که بای��د تا آخر عمر مصرف 
کنم و نمی‌توانم بدون م��واد زندگی کنم امّا 
نمی‌دانستم که میوه باید به فصلش برسد.در 
دی ماه س��ال هشتاد و پنج مصلحت خداوند 
این گونه رقم خورد. برادرم که مصرف کننده 
نبود در بازگش��ت از مسافرت، یک کتابچه‌ی 
س��فید با چند ش��ماره تلف��ن از معتادی که 
هش��ت س��ال پاک بود، برایم به ارمغان آورد. 
هرگز در ذهنم نمی‌گنجید کسی بتواند پاک 
شود، آن هم هشت سال. خیلی شگفت‌انگیز و 

استثنایی به نظر می‌رسید. 
به لطف خداون��د اهریمن مواد جای خود 
را به نیروی روحانی گوهر وجودی‌ام داد و در 
اوّلین جلسه خارج از شهر خودم شرکت کردم. 
شخصی که فکر می‌کردم نگهبان در ورودی 
اس��ت، چه عاشقانه مرا در آغوش فشرد. تمام 
وجودم لبریز از عشق و همدلی شد. چه زیبا 
و با شکوه وقتی از جلسه بیرون آمدم احساس 
ت��ازه‌ای پیدا کردم. برنام��ه را گرفتم و جدّی 
دنبال کردم، بعد از چند ش��ب و چند جلسه 
راهنما انتخاب کردم، قدم کار کردم، خدمت 
و رهجو، همه چیز خوب و عالی بود تا این که 
احساس تنهایی درونی مرا آشفته کرد و این 

ترجیح اصول به ش�خصيت‌ها
فتح‌الله .ر - بم

مشکل‌ترین و پیچیده‌ترین جنبه بیماری‌ام 
بود.به چند تن از اعضا و دوس��تان وابس��ته 
شدم. این وابستگی حتّی پس از لغزش آن‎ها 
نیز ادامه داشت و در چند مورد شخصیت‌ها 
را به اص��ول ترجیح دادم تا در نهایت بعد از 
سه س��ال و دو ماه با الکل لغزش کردم. بعد 
از چهل و هشت ساعت فکر مصرف کنترلی 
مرا احاطه کرد. چون با توجه به توانایی‌ها و 
دانش��ی که در برنامه کسب کرده بودم، فکر 
می‌کردم حالا می‌توانم؛ ولی حالم بد بود و به 
خودکشی فکر می‌کردم. آگاهی و شناختی 

که انجمن به من داده بود، عذابم می‌داد.
 در یک مسافرت و در قطار، پیام خداوند 
در قال��ب حضور راهنمای��م در واگن کناری 
تکان��م داد. قدرت مواجهه با او را نداش��تم. 
ش��رم حضور به من اجازه نم��ی‌داد تا او را با 
تمام وجود بغل کنم و تقاضای کمک کنم. با 
این وجود تأثیر خود را گذاش��ت و در نهایت 
با کمک یکی از دوس��تان در جلسه‌ای، خود 
را ب��ا بیس��ت و چهار س��اعت پاکی معرفی 
کردم. این بار اي خدای مهربان، دس��ت‌های 
تو را که همیش��ه به سوی من است، خواهم 
گرفت. کمکم کن تا تو را بهتر از قبل دریابم. 
لغزش بهانه‌ای بود تا دس��ت‌های آن کس را 
كه دوست‌تر می‌دارم، محکم‌تر بگیرم. پاکی 
هدیه‌ای اس��ت از طرف خداون��د که باید با 
خدم��ت و رعای��ت اصول روحان��ی آن را به 
کسانی که خواهان پاکی و بهبودی هستند 
تقدیم کنم. خدایا به خاطر وجود انجمن تو 

را سپاس می‌گویم.

پاکی هدیه‌ای 
است از طرف 
خداوند که باید با 
خدمت و رعایت 
اصول روحانی آن 
را به کسانی که 
خواهان پاکی و 
بهبودی هستند 
تقدیم کنم. خدایا 
به خاطر وجود 
انجمن تو را 
سپاس می‌گویم
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را گرفته خداوندي كه دس�تانم 

مختصر بگویم: چهارده س��الم بود كه با مواد 
آشنا شدم. در بیس��ت و چهار سالگي به مصرف 
مواد رو آوردم و یک معتاد تمام عيار ش��دم. پس 
از مدّت��ی كم آوردم. هر جا اس��م دارو يا دكتري 
براي ترك اعتياد به گوش��م مي‌خورد، دست به 
كار مي‌ش��دم، ام��ا از آن جايي ك��ه بيماري‎ا‌م را 
نمي‌ش��ناختم موفق نمي‌ش��دم. دو بار دست به 
خودكش��ي زدم امّا خدا نخواس��ت كه بميرم. در 
آخري��ن روزهاي مصرفم گريه ميك‌ردم و از خدا 

مرگ مي‌خواستم يا راه نجات.
 و سرانجام روزی پيام انجمن از طريق مادرم 
- كه خدا عمر با عزّت به او بدهد- به من رسيد. 
قبلًا درباره‌ي انجمن چيزهايي ش��نيده بودم امّا 
چون احس��اس توانايي ميك‌ردم، برایم مس��خره 
بود كه با دورِ هم نشس��تن، حرف زدن و تشویق 
کردن، بشود مواد مصرف نكرد! ولي اين ‌بار عجز 
را در وج��ودم ح��س ميك‌ردم، با خ��ودم گفتم: 
»مي‌دانم كه نمي‌ش��ود ولي ب��ه ‌خاطر دلگرمي 

مادرم اين‌ بار هم امتحان ميك‌نم.«
 وقتي وارد انجمن ش��دم از نظر س��ن و سال 
تقريب��اً از هم��ه کوچک‌تر بودم، فک��ر بیمارِ من 
می‌گف��ت كه دیگر اعضا با نگاهش��ان مي‌گویند: 
»معتاد در اين س��ن و س��ال نوبر اس��ت!« يادم 

می‌آید روزی در جلس��ه مشاركت كردم و گفتم: 
»چرا اين طور نگاهم ميك‌نيد؟ من هم از همان 
جهنمي آمده‌ام كه ش��ما آمده‌ايد و براي خودم 
بايد گذاش��ته‌ام که در جمع ش��ما پاك بمانم.« 
همه برایم دس��ت زدند و هر كسي سعي ميك‌رد 

كه به شکلی كمكم كند.
من هم س��عي كردم كه نهاي��ت احترام را به 
همه بگذارم و به يک نفر اعتماد كنم؛ او راهنمایم 
بود. از روزي كه وارد انجمن شدم، چندین سال 
مي‌گذرد و به لطف خداوند و كمك انجمن پاك 
هستم. فرصت پيدا كردم كه قدم‌ها را كار كنم و 
چند بار نیز انتقال بدهم. سعي كرده‌ام كه عضوی 

مفيد در داخل و خارج از انجمن باشم.
نزدیک چهار سال که از پاکی‌ام گذشت، برای 
بررس��ی سلامتم به پزشک مراجعه کردم، بعد از 
آزماي��ش فهميدم كه علاوه بر پوكي اس��تخوان، 
بيس��ت درصدِ ريه‌هایم از كار افتاده و به بدترين 
نوع هپاتیت C نیز مبتلا هستم. چشمانم تيره و 
تار شد. دكتر مي‌گفت: »بايد یک دوره‌ي درمان 
كي ساله انجام بدهي امّا كساني هم هستند كه 
پس از ‌چندین سال باز هم درمان نشده‌اند و...«.

ب��ه هر حال با ت��وكّل به خ��دا و اميدي كه 
دوس��تانم به من دادند، درمان‌ را شروع كردم. 

كمی سخت بود. بدنم به داروها واكنش شديدي 
نشان مي‌داد، خيلي ضعيف شده بودم و از دور 
و نزدي��ك قضاوت‌هاي��ي ك��ه از روي ناآگاهي 
درباره‌ام مي‌ش��د، به گوشم مي‌رسيد. بعضي از 
دوس��تاني كه قبلًا اي��ن دوره را گذرانده بودند، 
خيلي كمكم كردند. به خاطر دردي كه داشتم، 
بیش��تر شب‌ها بيدار بودم و اين بهترين فرصت 
ب��ود براي دعا كردن. وقت��ي با او حرف مي‌زدم 
و درد و دل ميك‌��ردم، مث��ل بچه‌ه��ا گري��ه‌ام 
مي‌گرفت. بعد از شش ماه پزشک معالجم برایم 
آزمايشی نوشت تا بفهمد مصرف داروها چقدر 
مؤث��ر بوده. وقت��ي جواب آزمايش��م را پيش او 
بردم، لبخندی گوشه‌ي لبش نشست. نتيجه را 
که پرسيدم، گفت: جواب آزمايشت منفي است، 
]درمان شده‌ای.[ مي‌گفت: در مدّتي كه طبابت 
ميك‌نم، به ندرت به اين طور موردي برخورده‌ام 
امّا بهتر است، يک دوره‌ي سه ماهه‌ي ديگر هم 

دارو مصرف كني.
ام��روز وقتي ب��ه اتفاقاتي كه ب��راي خودم و 
دوس��تان همدردم در حال رخ دادن اس��ت، فكر 
ميك‌نم، به اين نتيجه مي‌رسم كه خداوندي كه 
دس��تان ما را گرفته، ما را ب��ه حال خودمان رها 

نميك‌ند.

عليرضا.د - همدان

روزی در جلسه مشاركت 

كردم و گفتم: »چرا اين طور 

نگاهم مي‌كنيد؟ من هم از 

همان جهنمي آمده‌ام كه 

شما آمده‌ايد و براي خودم 

بايد گذاشته‌ام که در جمع 

شما پاك بمانم

امروز وقتي به اتفاقاتي 

كه براي خودم و دوستان 

همدردم در حال رخ دادن 

است، فكر مي‌كنم، به اين 

نتيجه مي‌رسم كه خداوندي 

كه دستان ما را گرفته، ما را به 

حال خودمان رها نمي‌كند.

می‌دانیم اگر برای اراده خداوند دعا کنیم، صرفنظر 

از آنچه فکر می‌کنیم، چیزی را دریافت می‌کنیم که 

به صلاح ماست. 

کتاب پایه
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آموخته‌ایم که ندانستن همه راه حل‌ها عیبی ندارد، چرا 

که آنگاه آموزش پذیر هستیم و می‌توانیم یاد بگیریم 

زندگی جدید خود را با موفقیت اداره کنیم.

 کتاب پایه
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حدود چهارس��ال پیش وارد انجمن معتادان گمنام ش��دم. 
دوماه پاکی داشتم که با حضور در یک کارگاه آموزشی و جواب 
دادن به س��ئوال گرداننده یک کتاب پایه به رسم یادبود هدیه 
گرفتم. این هدیه نقش تأثیرگذاری در سرنوش��ت من در مسیر 
بهبودی تا به امروز ایفا کرده است. این امر باعث شد تا کنجکاو 
شوم و شروع به آموزش و یادگیری کنم تا بفهمم کمیته کارگاه 
و آموزش چه کمکی به گروه من می‌کند که حامل پیام موثری 
باشد و من چگونه می‌توانم در مسیر بهبودی، تغییر و رشد کنم. 
بعد از گذشت مدتی با مش��ورت راهنمایم شروع به خدمت 
در گروه نمودم و  مس��ئولیت پذیری و پاس��خگویی را آموختم. 
در حین انج��ام خدمت در گروه، تمایل ب��ه خدمت در کمیته 
کارگاه‌ها پیدا کردم. متوجه ش��دم فرم��ت روزهای آموزش در 
جلس��ات، نقش مفید و موثری در آگاه��ی و بهبودی من دارد. 
روش صحیح مشارکت را آموختم و فهمیدم نباید از هر کلامی 
در جلس��ه اس��تفاده کنم. ضمناً در جلسات آموزشی از اهمیت 
مطالع��ه و نقش نش��ریات در بهبودی آگاه ش��دم و در ادامه با 
خدمت در NA و تحقیق و بررس��ی و کسب تجارب خدماتی، 
س��عی کردم اطلاعات خود را به روز رسانده و کیفیت بهبودی 
خود را با دانش و تجربه، ارتقا دهم. البته این را هم باید بگویم که 
در کنار بیماری اعتیاد، یک بیماری جسمی خطرناک )سرطان( 
هم دارم که ارتباطی به اعتیادم ندارد، اما بسیار آزاردهنده است. 
امروز از خداوند سپاسگزارم که هر روز علاقه مرا نسبت به برنامه 
آموزش��ی انجمن معتادان گمنام فزونی بخشیده و مرا به درکی 
رسانده تا برنامه روزانه و انضباط شخصی داشته باشم و در طول 
روز با اجرای اصول روحانی قدم‌ها و کاربردی کردن سنت‌ها، به 
دنبال فهم صحیحی از خدمات در انجمن باشم. انگیزه رسیدن 
ب��ه این نتایج، با کم��ک و ارزش درمانی یک معتادی که در آن 
کارگاه هدیه‌ای به من داد، ش��کل گرفت. پرداختن به بهبودی 
فردی، خدمت و آموزش باعث ش��ده ک��ه کاملًا به اصول وصل 
باش��م و با هر دوبیماری خودم زندگی کرده و امیدم را از دست 
ندهم.امروز به ش��هرها و روس��تاهای مختلفی سفر می‌کنم و با 
حضور در فضاهای آموزشی و خدماتی به عنوان یک خدمتگزار 
کوچک، با دوستان بس��یار زیادی آشنا شده‌ام که هرکدامشان 
برایم ارزش��مند بوده و نقش موثری را در بهبودی شخصی من 
دارند. امیدوارم آنقدر زنده بمانم تا بتوانم پاس��خگوی این همه 

لطف، خوبی و هدیه در انجمن باشم.

هدی�ه آم�وزش
شهرام.ه - رشت

 ش��غل مناسبی داشتم؛ کارم حسابداری بود. 
چون کارمند بودم، بارها تصمیم به قطع مصرف 
گرفت��م ول��ی به تنهایی نش��د. پی��ام انجمن به 
وسیله‌ی یکی از دوس��تانِ پیش از اعتیاد فعالم 
به من رس��ید. وقتی وارد انجمن شدم، مأیوس و 
وحشت زده بودم ولی با این حال باز هم نسبت به 
بقیه احساس برتری می‌کردم و بین خود و دیگر 
اعضا تفاوت قائل می‌شدم و با خود می‌گفتم من 
م��درک دارم. من می‌دان��م و می‌توانم و با این‌ها 
ف��رق دارم. مدّت��ی گذش��ت، اقرار ب��ه ناتوانی‌ام 
فقط زبانی بود. از خود می‌پرس��یدم: »چرا اینجا 
تس��لیم به معنای آزادی اس��ت؟« در حالی که 
همه جا تس��لیم؛ یعنی اس��ارت. به همین دلیل 
در بیس��ت ماهی که پاک بودم نتوانستم کمکی 
دریافت کنم و فقط س��نت سوم اعضای گروه را 
متقاعد می‌کرد که حضور مرا بپذیرند. سرانجام 
دوب��اره مصرف کردم و با این که ش��اغل بودم تا 
مرز گدایی پیش رفت��م. از محل کارم تهدید به 
اخراج شدم. خانواده‌ام متحیر و ناامید شده بودند 
و دردی برای خود س��اختم که در بیست و پنج 
س��ال مصرف نکشیده بودم. در بیست ماهی که 
احس��اس برتری می‌کردم، عجزه��ای زیادی را 
تجربه کردم.ب��ا گزارش‌هایی از مح��ل کارم، به 
دادگاه کش��یده شدم. احتمال جدایی همسرم از 
من بس��یار بالا رفته بود. بعد از هر بار مصرف به 
کُما می‌رفتم و ساعت‎ها در کوچه و پس‌کوچه‌ها 
می‌افتادم و به بی‌اعتبارترین شخص تبدیل شدم. 
س��رانجام آن لحظه فرا رس��ید و از کم سن و 
س��ال‌ترین فرد جلسه که حدود هیجده یا نوزده 

سال داشت و با کوچک‌ترین فرزندم هم سن بود، 
درخواس��ت کمک نمودم. از او پرس��یدم: »شما 
چگونه سه ماه پاک مانده‌اید؟« و از درون به عجز 
و ناتوان��ی خود در مقابل م��واد مخدر و بیماری 
اعتیاد اقرار کردم. پس از مدّت‌ها خودم و واقعیت 

بیماریم را پذیرفتم و فروتنی را تجربه کردم.
بل��ه! خداوند بدون اجازه وارد زندگی کس��ی 
نمی‌ش��ود. وقتی به او اج��ازه دادم در زندگی‌ام 
حضور یابد و درخواس��ت نجات ک��ردم، فرایند 
پاکی و بهبودی‎ام آغاز ش��د. اکنون چندین سال 
است که پاک شده‌ام. زندگی‌ام کاملًا تغییر کرده. 
با دوس��تان، خانواده، زن، فرزند و نوه‌هایم شاد و 
سر حال زندگی می‌کنم و سعی دارم کارهایم را 
 NA عق��ب نیندازم.با خدمت گرفتن در انجمن
نظم و انضباط در زندگی‌ام نمایان ش��د. ش��اید 
باورتان نشود، رهجو دارم و در حال انتقال قدم‌ها 
و عش��قی که به من داده شده، هستم. کار زیاد 
س��ختی انجام ندادم، فقط مواد مصرف نکردم و 
این اصول س��اده را جدی گرفتم و سعی کردم با 
اصول انجمن زندگی کنم و اصول روحانی قدم‌ها 
را س��ر لوحه زندگی خود بدانم. شاید اوّلین قدم 
- قطع مصرف و آش��تی با کلمه تس��لیم- کمی 
س��خت بود ولی عش��ق شما دوس��تان همدرد، 
ب��ه ویژه راهنما، به من کمک کرد تا در مس��یر 
بهب��ودی قرار گیرم. همچنی��ن حمایت خداوند 
ل��ذّت زندگی بدون م��واد را به من چش��اند. از 
نیروی برتر به خاطر چش��اندن دوب��اره‌ی لذّت 
زندگی س��پاس گزاری می‌کن��م. با تقدیم قلبی 

سرشار از عشق و محبّت.

 خلف - آبادان

معن�ای
چ�را

ب�هتس�لیماینج�ا
آزادی اس�ت؟  



بهار 1393پیام بهبودی14

مشارکت
پیام بهبودی

Na
rco

tic
s A

no
ny

mo
us

.Ir
an

 ح��دود پن��ج م��اه از قط��ع مصرفم 
مي‌گذش��ت که با هزاران درد و ناباوري و 
مملو از نقص و رنجش وارد انجمن شدم. 
تا هفته دوم فقط برايم كي س��رگرمي و 
وقت گذراني بود. از مش��اركت‌ها چيزي 
درك نميك‌ردم و احس��اس تفاوت‌ها مرا 
از آن جم��ع جدا ميك‌رد. در جلس��اتی 
ک��ه برای ت��ازه واردان ب��ود، موضوعِ نود 
روز، نود جلس��ه برايم مفهومي نداش��ت 
چ��ون ب��ه خ��ودم مي‌گفتم م��ن خيلي 
وقت اس��ت که نود روزم تمام شده پس 
حالا وقت آن اس��ت كه راهنم��ا بگيرم. 
ازطرف��ي به هيچك‌س اعتماد نداش��تم و 
نیزخجالت ميك‌ش��يدم كه دست كمك 
دراز كنم. درس��ت نمي‌دانستم به دنبال 
چه كس ي��ا چه چيزي هس��تم. از آنجا 
كه هنوز درگير روزه��اي قبل از انجمن 
ورفتارها و گفتارهاي معتاد گونه بود، دلم 
مي‌خواست كسي را پيدا كنم كه از خيلي 
جهات ش��بيه افكارمن باشد. همان افكار 
بيمارگون��ه كه خارج از انجمن داش��تم. 
قدرت تصميم گيري نداش��تم واز طرفي 
غ��رور كاذب هم اجازه نمي‌داد مش��ورت 

آرام�ش در کن�ار باوره�ای جدی�د
مهناز.ك - شيراز 

اولين روز پاكي وارد انجمن مي شوند. ولی من  از  فكر ميك ردم نود روز نود جلس�ه فقط براي اعضایی اس�ت كه 
و با ش�ناخت راهنما بگيرم. حالا  انتخاب كنم  تا بتوانم درست  بايد نود روز نود جلس�ه به‌طور مرتب مي‌آمدم 

از من بود نه راهنما. نمي‌دانس�تم كه راهنما هم كي بيمار اس�ت و دارای نقص.   مي‌فهمم كه مش�كل 

كنم. در همين بین توجهم به عضوي كه 
مدعي كي س��ال و اندي پاكي بود جلب 
ش��د. اوايل از او مي‌ترس��يدم و احساس 
خوبي نداشتم. اما به مرور هنگام تشويق 
اعضا به كلماتي كه بكار مي‌برد مش��تاق 
ش��دم. كلمه‌اي كه زم��ان مصرف خيلي 
دوس��ت داش��تم به كار ببرم اما از ترس 
نميك‌ردم  جرأت  خانواده  س��رزنش‌هاي 
.كلمه‌ایی كه در ش��أن ي��ك زن نبود اما 
من دوس��ت داش��تم از آنها استفاده کنم 
)ايول ‌ايول (، )دم��ت گرم( و نمونه‌اي از 
اين الفاظ. با خودم گفتم اين همان كسي 
است كه به عنوان راهنما مي‌تواند به من 
كم��ك كند و من در كن��ارش آرامش را 
تجربه خواهم کرد. بالاخره دل را به دريا 
زده و در آخر جلس��ه از او خواس��تم كه 
راهنمايم باشد و او با كمال ميل پذيرفت. 
من مثل هميشه به‌دليل نداشتن سلامت 
عقل هر روز به عشق كلمات ذكر شده و 
از اين جور حرف‌ها وارد جلسه مي‌شدم. 
حالا ديگر من هم مي‌توانستم بدون ترس 
از خانواده ايول بگويم و كلي ش��لوغ كنم 
و خودي نش��ان بدهم. اما غافل از عاقبت 

كارم ب��ودم. كمك م حري��م من و راهنما 
برايم ش��د ابزار بازي و شوخي‌هايي فراتر 
از كلمات قبل. به مرور با كار كردن قدم 
كي و شناخت بيماري و افكار بيمارگونه‌ام 
از خ��ودم بدم آمد. حس بدي داش��تم و 
خودآزار شده بودم. از اينكه اعضا مرتب با 
كنايه مرا با راهنمايم  مقايسه ميك‌ردند 
خجال��ت ميك‌ش��يدم. از طرف��ي هم به 
توصيه راهنما جرأت مشاركت و در ميان 
گذاشتن افكارم را به كس ديگر نداشتم و 
به خاطر ترس از دست دادن امنيت‌هايم 
و به دليل سو استفاده‌هاي مكرري كه از 
من ش��ده بود و گمنامي‌ام، دچار ضعف، 
ان��زوا و تنهايي ش��ده ب��ودم. اينها همه 
دس��ت به دس��ت هم داده بودن��د تا من 
نتوانم درس��ت تصميم بگي��رم. با همين 
اوصاف وارد قدم سوم شدم. با شروع اين 
قدم نور اميدي در دلم زنده ش��د. خيلي 
وقت بود كه دلم مي‌خواس��ت به هزاران 
دلیل راهنماي��م را عوض كنم. در نهايت 
با در خواس��ت كمك از خداوند مهرباني 
كه خود دركش كرده بودم خواس��تم كه 
برايم تصميم بگيرد. و شهامت و ايمانم را 
آنقدر قوي كند كه بتوانم درس��ت حركت 
كنم. بالاخره ش��روع قدم چهار بود كه كي 
اتفاق س��اده و روحاني برايم افتاد. آن شب 
معجزه‌اي رخ داد و راهنمايم توس��ط كي 
پي��ام كوتاه از من خواس��ت ب��ه فكر كي 
راهنم��اي ديگر باش��م، چون خ��ودش به 
دلايلي ديگر نمي توانس��ت ادامه دهد. آن 
شب تا صبح از خداوند مهربان سپاسگزاري 
كردم و اشك شوقم لحظه‌اي بند نمي‌آمد. 
امروز با لطف و عنايت خداوند وارد هش��ت 
سالگي مي‌شوم. با اصول روحاني برنامه به 
جل��و حركت ميك‌نم. ديگر از الفاظ غلط و 

بيمارگونه خبري نيست.
 ارزش‌هايم را به مرور به‌دس��ت آوردم 
ودركن��ار راهنم��اي عزيزم ك��ه مملو از 
عش��ق و ارزش‌های فراوان اس��ت اصول 
روحانی را ياد مي‌گيرم. سعي ميك نم در 
انتخاب‌هايم محتاط‌تر باشم، مشورت كنم 

و به خداوند بسپارم . 

از آنجا كه هنوز 
درگير روزهاي 
قبل از انجمن 
و رفتارها و 
گفتارهاي معتاد 
گونه بود، دلم 
مي‌خواست 
كسي را پيدا 
كنم كه از خيلي 
جهات شبيه 
افكار من باشد

به همان اندازه که اصول روحانی اوایل برایمان نا آشنا بودند، حال بعضی از 

رفتارهای غلط گذشته برای ما غریبه شده‌اند. بعد از این الهام تازه، می‌بینیم 

که دیگر شباهتی به آن شخصی که در گذشته بودیم نداریم. 

»راهنمای کارکرد قدم، قدم هفتم«  
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وجدان گروه در 
ذات به معنای 
رسیدن به فهم 
مشترک و خرد 
جمعی است. 
ما نیاز داریم تا 
جایی که امکان 
دارد به بحث و 
تبادل نظر جهت 
رسیدن به اتفاق 
آرا ادامه دهیم 
و از رأی‌گیری 
پرهیز کنیم. 
ما می‌توانیم 
رسیدن به فهم 
مشترک را الگوی 
خدماتی خود قرار 
دهیم

در کتاب مفاهیم خدماتی اشاره شده است که 
وجدان گروه كي توانایي روحاني ضروري و حس 
دروني تشخيص درست و غلط براي ما است. چرا 
که وجدان بیدار بدس��ت آم��ده از طریق آگاهی 
و تجربیات روحانی اعض��اء در برنامه، وقتی کنار 
یکدیگر قرار گرفته و ش��کل وجدان گروه به خود 
می‌گی��رد، نتیجه‌ای به ج��ز تمایل روحانی اعضاء 
جهت رساندن پیام و توسعه هدف اصلی نداشته و 
ضمناً پرهیز از انگیزه‌ها و نقطه نظرات زیان‌بخش 
اس��ت. وجدان آگاه قابلیت تش��خیص مس��ائل، 
مشکلات و راهبردها را به ما داده و کمک می‌کند 
ت��ا تصمیمات در انجمن معت��ادان گمنام که یک 
جمعیت روحانی، با هدف رس��اندن پیام بهبودی 
است، براساس وجدانِ گروه و خردجمعی، بر پایه 

عشق و ازخودگذشتگی باشد. 
ام��ا باید دی��د وجدان گ��روه چگونه ش��کل 
می‌گی��رد؟ اعضای انجمن معتادان گمنام، پس از 
آش��نایی با انجمن واجرای اص��ول آن در زندگی، 
بی��داری روحان��ی را تجرب��ه ک��رده و روش‌های 
بس��یاری برای استفاده از وجدان و گوش دادن به 
ندای درون جه��ت تصمیم‌گیری با نیت و هدفی 
روحان��ی را، خلق می‌کنند. وجدان گروهی ابزار و 
فرصت��ی را در اختیار اعضاء ق��رار می‌دهد تا این 
تجربیات در کنار یکدیگر قرار گرفته که ماحصل 
و نتیج��ه آن همواره برگرفته از ارزش‌ها و اصولی 

منطقی می‌باشد. 
وج��دان گ��روه در ذات ب��ه معنای رس��یدن 
به فهم مش��ترک و خ��رد جمعی اس��ت. ما نیاز 

داری��م تا جایی که ام��کان دارد به بحث و تبادل 
نظر جهت رس��یدن به اتف��اق آرا ادامه دهیم و از 
رأی‌گیری پرهیز کنیم. ما می‌توانیم رس��یدن به 
فهم مش��ترک را الگوی خدماتی خود قرار دهیم. 
برای دس��ت‌یابی به چنین ایده‌آلی، نیاز است که 
قب��ل از تصمیم‌گیری در فضاه��ای خدماتی‌مان، 
هریک به طور ش��خصی پ��س از دع��ا، مراقبه و 
درخواس��ت کم��ک از خداوندی ک��ه خود درک 
کردیم، در فرآیندها حضوری فعال داشته باشیم. 
البت��ه حضور فعال ن��ه به مفهوم زی��اده گویی و 
زی��اده خواهی! بلک��ه از طریق ارائ��ه نقطه نظر و 
عدم پافش��اری بر روی آن. وجدان گروه از طریق 
دعوت و درخواس��ت فروتنانه از خداوند، اطلاعات 
درست، در نظر گرفتن نقطه نظرات اعضا، شنیدن 
ص��دای مخالف، زمان کافی و اس��تفاده از اصولی 
همچ��ون، صبر، احترام. پذی��رش، ایمان، اعتماد، 
نظم و فروتنی بدس��ت می‌آید. از همه مهم‌تر در 
زمان شکل گیری وجدان گروه، می‌بایست هدف 
اصلی را در نظر گرفته و از خود بپرسیم که »چرا 
اینج��ا هس��تیم؟« در نهایت اگ��ر بازهم اختلاف 
نظری وجود داشته و وفاق جمعی حاصل نگشت، 
از ابزار رأی گیری برای رس��یدن به وجدان گروه 
بهره‌گی��ری می‌کنیم. اما بازهم مفهوم شش��م در 
رأی گیری‌ه��ا و تصمیمات م��ا هم نقش محوری 
دارد. چرا که مفهوم شش��م نحوة صحیح تصمیم 
س��ازی و تصمیم گیری را به ما نش��ان می‌دهد. 
این مفهوم اجازة س��لیقه‌ای عمل کردن اعضاء را 
گرفته و یادآور این اس��ت که مرجع  نهایی گروه، 

اعض��ای آن نبوده و فقط خداوند مهربان اس��ت. 
برای این موضوع هم می‌بایس��ت دست از میل و 
اراده شخصی و پافشاری بر روی عقاید برداشته و 
توجه خود را بر روی وجه اشتراک و هدف اصلی 
متمرکز کنیم. مفهوم شش��م ب��ا کمک کردن به 
درک و اج��رای مباحث��ی از قبیل: تب��ادل افکار، 
گوش دادن فعال، بررس��ی منابع، شنیدن نظرات 
مخالف، پرهیز از ش��خصیت پردازی و اس��تفاده 
از اص��ل گمنام��ی کمک می‌کند تا اص��ول را به 
ش��خصیت ها ترجیح داده و  با وجدانی بیدار که 
اف��کار و رفتاری توأم با آرامش و تعادل اس��ت به 
تصمیم‌گیری بپردازیم. زمانی که ما اصل روحانی 
گمنام��ی را در این مفه��وم وارد کنیم، از غرایض 
ش��خصی پرهیز کرده و از نیروی برتر خواس��تار 
راهنمایی می‌ش��ویم. لازمة ه��ر تصمیم‌گیری در 
فضای خدماتی، وجدانی آگاه اس��ت و این مسئله 
به جای شخصیت‌پردازی، ما را به سمت استفاده 
از اص��ول روحانی ب��رای تصمیم گی��ری هدایت 

می‌کند.
 ما با ش��رکت در جلس��ات اداری و خدماتی 
س��عی می‌کنی��م اص��ول روحان��ی را در ارائ��ه 
پیش��نهادات و تصمی��م گیری‌ها اعم��ال کرده و 
همیش��ه ارزش درمانی کمک ی��ه معتاد به معتاد 
را در نظر داشته باشیم. در وجدان گروه ناصادقی، 
فریب‌کاری و جهت دهی، رفتار واکنشی، تشویش 
و اضطراب، پیش داوری، خسارت و احساس گناه 
و خجالت جایی ندارد. باید به خاطر داش��ته باشم 
که این فقط من نیس��تم که با اصول NA آش��نا 
ب��وده و قلبم ب��رای NA می‌تپد. ق��دم دوم خط 
بطلانی ب��ر روی این باور که م��ن دارای بهترین 
ای��ده، صاحب‌نظر و عقل کل هس��تم کش��یده و 
کمک می‌کند که من در ش��کل گی��ری وجدان 
گروه و ی��ا فرآیند تصمیم گیری، صرفاً نقش یک 
عض��و )معتاد در حال بهب��ودی( را ایفا کنم و نه 

اینکه فکر کنم ناجی NA هستم.

کارب�رد مفاهی�م 
خدمات�ی ت�ا کج�ا؟

مفهوم شش�م

وجدان گروه وس�یله‌ای روحانی اس�ت، برای دعوت از خداوند مهربان
 ت�ا ب�ر تصمیم�ات م�ا تاثی�ر گ�ذارد.

وجدان گروه وسیله ای است که توسط آن ما بیداری روحانی حاصل 

از کارکرد 12 قدم را در تصمیمات مربوط به خدمت دخیل می کنیم 

که اصلی بنیادین در پروسه تصمیم گیری انجمن ما می باشد وجدان 

گروه، فقط یک نام زیبا برای رای گیری نیست.

کتابچه 12 مفهوم خدماتی
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من معتادی هس��تم که پ��س از لغزش در 
س��ال دوم پاکی‎ام – که حدود هش��ت س��ال 
طول کشید- به برنامه بازگشته ام. خوب است 
بدانید که با وجود مصرف بس��یار کمتر نسبت 
به ب��ار اوّلم، دوران لغزش، از پانزده س��ال اوّل 
مصرفم بدتر بود. همان طور که در نش��ریات ما 
آمده؛ با پیشرفت بیماری‎ام، زندان و تیمارستان 
را تجرب��ه کردم و فکر و اقدام به خودکش��ی و 

خودزنی شیوه زندگی ام شده بود. 
من می خواس��تم متفاوت باش��م. به ظاهر 
با الکل مشکلی نداش��تم؛ و نمی خواستم یک 
معت��اد باش��م. از در خارج ش��دم و وارد جهنم 
ش��دم. در این جهن��م لغزش، نمی توانس��تم 
مصرف��م را - حتّی وقتی در بیمارس��تان روانی 
حب��س ب��ودم - قطع کنم. در یک��ی از آخرین 
معالجات روانی ام، شب‌ها مواد انرژی‌زا مصرف 
می‌کردم و صبح‌ها به من شوک الکتریکی داده 
می شد. »اما چرا هنوز فکر خودکشی داشتم؟« 

این پرسشی بود که از خودم می پرسیدم.
آخرین باری که بس��تری شده بودم، هر روز 
همراه با یک دوست هم مصرف پنهانی مشروب 
و م��واد مصرف می‌کردم و ت��وان قطع مصرف 
نداش��تم، نمی خواستم زنده بمانم و آسایش را 
در برنامه ریزی برای خودکشی جست‌وجو می 
کردم. گم شده بودم! ناامید و ترسان بودم و در 
ذهنم مرگ بهتر بود. مادر دوست هم مصرفم، 
که همیش��ه مدیون او هس��تم، مشکل مرا می 
د انس��ت. البته از مصرفمان در بیمارستان خبر 
نداش��ت و تعدادی از نش��ریات مربوط به ترک 
اعتیاد را -که از اینترنت گرفته بود- برایم آورد. 
در یکی از آن‌ها شماره تلفن NA نیز درج شده 

ب��ود.در ناامیدی مطلق تماس گرفتم. هیچ کس 
روی خط نبود، پیغام گذاشتم. دوباره زنگ زدم 
و پیغام گذاش��تم. روز بعد با من تماس گرفتند. 
خانمی که زنگ زد - نامش را به خاطر نمی آورم 
امّا زندگی مرا نج��ات داد- در حالی که توضیح 
می‌دادم به کمک نیاز دارم، کمی با من صحبت 
ک��رد. او از یک ش��هر دیگر بود امّا با کس��ی در 
نزدیکی محله ما آش��نا بود که قرار ش��د با من 
تماس بگی��رد. او به من امی��د داد. پایان همان 
روز، یازدهم سپتامبر)شهریور( ۲۰۰۸، آقایی از 
منطقه‌ای که من در آن زندگی می‌کردم تماس 
گرفت. ما کمی صحبت کردیم و او به من گفت: 
»مجب��ور به مصرف نیس��تم« و از امید س��خن 
گفت و این که من دیگر مجبور نیستم به خودم 
صدمه بزنم. او برای ملاقات من در بیمارس��تان 
برای روز شنبه هماهنگ کرد. آن روز یا روز بعد 
مصرف نکردم. وقتی روز ش��نبه به ملاقاتم آمد، 
از مرخصی ام اس��تفاده کردم - چ��را که اجازه 
نداش��تم به تنهایی خارج ش��وم - و برای صرف 
قهوه ب��ا او رفتم و با هم گپ زدیم. داس��تانم را 
برای��ش گفتم و ترس و ناامیدیم را با او در میان 
گذاش��تم. پس از سال‌ها این اوّلین باری بود که 
در م��ورد این چیزها صادق ب��ودم. او هم با من 
حرف زد و به من گفت مجبور به مصرف نیستم 
و قرار گذاش��تیم آن روز مرا به یک جلسه ببرد. 
آن روز ه��م مصرف نکردم. منطقه‌ای که من در 
آن بودم و جلس��ه در آن جا برگزار می‌ش��د، از 

جای��ی که دوره اوّل بهب��ودی‌ام را گذراندم، دور 
بود. دلم نمی خواس��ت با کس��انی ک��ه پیش از 
لغزش��م مرا می‌شناختند، روبرو ش��وم. چون پر 
از ش��رم و گناه بودم، گمان م��ی کردم دیگر مرا 
نمی‌پذیرند. با این حال جلوی در جلس��ه دو نفر 
که از بار اول بهبودی‌ام می ش��ناختم، ایس��تاده 
بودند. من ترس��یده بودم امّ��ا آن‌ها با آغوش باز، 
عشق و خوشحالی واقعی از بازگشت من، به من 
خوش‌آم��د گفتند. آن‌ها با م��ن حرف زدند و به 
آشفتگی حال من گوش کردند و هنوز مرا دوست 

داشتند.
به من گفتند مشارکت کن، من هم مشارکت 
ک��ردم. با درد و ترس‌هایم گریه کردم. اعضا پس 
از جلسه مرا در آغوش گرفتند و به من خوش‌آمد 
گفته و می‌گفتند دیگر مجبور به مصرف نیستم، 
و این که دیگر مجبور نیستم تنها بمانم و این که 
در امان��م. بعد از آن جلس��ه دیگر مصرف نکردم. 
آقای��ی ک��ه به ملاقات��م آمده بود قرار گذاش��ت 
یکش��نبه مرا به جلسه دیگری ببرد. من هنوز در 
بیمارس��تان بودم و وقتی او نمی‌توانست، اعضای 

دیگر مرا هر روز به جلسات NA می بردند.
از آن زم��ان به بع��د هر روز در یک جلس��ه 
ش��رکت می کنم و در حال حاضر در یک محیط 
نیم��ه درمانی هس��تم. همه افرادی ک��ه در این 
داستان همراهم بودند امروز در زندگی ام حضور 
دارند. ق��دم دوازدهم از ما می‌خواه��د تا پیام را 
به معتادی که هنوز در عذاب اس��ت برس��انیم و 
این افراد نه تنها پیام را به من رس��اندند بلکه آن 
‌را برای من مجس��م کردن��د. آن‌ها برای من الگو 
های درخش��انی از این که این برنامه چگونه کار 
می‌کند، بودند. آن‌ها ب��ا برنامه زندگی می‌کنند. 
بخش��ی از قدم دوازدهم می گوی��د: »این اصول 
را در تمام زندگی خ��ود به اجرا درآوریم« و این 
اف��راد چنین کردند. من از اعم��اق قلبم از آن‌ها 
سپاس��گزارم. از آن‌ها و افراد بسیارِ دیگری که از 
آن زمان ملاقات کرده ام سپاس��گزارم. همه شما 
زندگ��ی مرا نجات دادید.آنچه را امروز در زندگی 
ام دوست دارم، تفاوت بسیاری با چند ماه پیش 
دارد. سپاس از پیام س��اده فقط برای امروز: من 
مجبور نیس��تم مصرف کنم. تمایل آن‌ها برای به 
مشارکت گذاشتن آن‌چه که دریافت کرده بودند، 

باعث شد من امروز زنده باشم.

دیگ�ر مجب�ور ب�ه مصرف 
نیس�تم

 NA Today اسکات. جی / مجله 

همان طور که 
در نشریات ما 
آمده؛ با پیشرفت 
بیماری‎ام، زندان 
و تیمارستان 
را تجربه کردم 
و فکر و اقدام 
به خودکشی و 
خودزنی شیوه 
زندگی ام شده 
بود

ما از کسانی که به آنها پیام می‌رسانیم چیزی درخواست نمی‌کنیم، انتظار 

تشکر نداریم و حتی از آنها نمی‌خواهیم که حتماً پاک بمانند. ما خیلی ساده، 

فقط خود و پیام خود را عرضه می‌کنیم.

راهنمای کارکرد قدم، قدم دوازدهم



در جلسه NA حضور می یابم تا به خود یادآوری 
کنم چه کسی هستم، از کجا آمده ام و در بهبودی 
خود به کجا می توانم بروم.
 فقط برای امروز، 31 اردیبهشت
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شهریار.ن - تهران

ما یک خانواده هس��تیم شامل یک خواهر 
و س��ه برادر. ما هرچند وقت یک‌بار به منظور 
دورهم ب��ودن و دیدار با پ��در و مادر، دور هم 
جمع می‌ش��ویم. ما از این  نشست یک هدف 
مش��ترک داریم: ایجاد همبستگی بین اعضای 
خان��واده. ول��ی این تم��امِ ماجرا نب��ود! چند 
س��اعتی نگذش��ته بود که تلفنم زنگ خورد و 
ب��ه خاطر احترام به جمع ب��ه بالکن رفتم و با 
یکی از دوستان بهبودی مشغول صحبت شدم. 
زمان��ی که خواس��تم به داخل خون��ه برگردم، 
ب��ا منظره‌ای نه چندان جالب رو به رو ش��دم! 
خواه��رم با تلف��ن همراه هوش��مندی که تازه 
خریده، درحال گش��ت و گذار در اینترنت بود؛ 
پس��رش هم با تلفن خودش درحال یک بازی 
بود، برادرم درحال س��یر و سلوک در یک نرم 
اف��زار ارتباطی و برادر دیگرم درحال بررس��ی 
صفحه‌اش در یکی از س��ایت‌های اجتماعی! به 
خودم گفتم ما ب��رای چی اومدیم اینجا؟ انگار 
یادمون رفته منافع مشترک تو این خونه چیه؟ 
منافع مش��ترک و هدف اصلی دور هم بودن و 
ایجاد یک فضای آرام، ب��ه دور از هیاهو، غوغا 
و مش��غله و کار روزانه اس��ت، ولی ما یادمون 
رفت��ه بود و بنده خدا م��ادرم که یکه وتنها در 
آشپزخانه مشغول کار بود! جالب اینجاست که 
در انجمن هم با چنین معضلی برخورد کردم. 
انجمن معتادان گمنام جایی هست که زندگی 
دوباره به ما داده وما همگی بدون قید و شرط 
مدیون این انجمن هستیم. اما به راستی هدف 
اصلیِ ما چیه؟ منافع مشترک تو انجمن چیه؟ 

لطف�اً گوش�ی 
را  خ�ود 

خاموش کنید

هرگروه یک هدف اصلی داره، رساندن پیام به 
معتادی که هنوز درعذاب هس��ت. هرکسی تو 
این جمع یک وظیف��ه‌ای دارد و درحال انجام 
آن اس��ت تا ی��ک معتاد ت��ازه وارد که از دربِ 
جلس��ه وارد می‌شه بتونه حاشیه امنیتی برای 
بهب��ودی و زندگی دوباره پی��دا کنه. تازه وارد 
محتاج شنیدن یک مش��ارکت و تجربه خوبه؛ 
منتظ��ر دس��ت و همراهیِ دوس��ت همدرده. 
ولی ان��گار بعضی اوقات این مس��ائل فراموش 
می‌ش��ه! چند شب پیش جلس��ه‌ای رفته بودم 
و چیزهایی که دیدم باعث انگیزه مضاعف شد 
تا این نامه رو بنویسم. از ابتدای جلسه علیرغم 
پیشنهاد گرداننده که می‌گفت لطفاً موبایل‌ها 
رو خاموش کنید، بازعده‌ای مش��غول گشت و 
گذار در اینترنت با گوشی‌های هوشمند بودند 

وعده‌ای هم مش��غول چ��ت ک��ردن در انواع 
و اقس��ام مختلف چت‌روم‌های و ش��بکه‌های 
مجازی متف��اوت. جالبه که ای��ن روزها انواع 
و اقس��ام صفحات��ی رو در ای��ن س��ایت‌های 
اجتماع��ی می‌بینی��م که با نام‌ه��ای متفاوتی 
ک��ه بعضاً هم خیلی هم ش��بیه اس��م انجمن 
ما هس��تند و اعضایی ک��ه گروه‌های متفاوتی 
دراین گونه س��ایت‌ها ایج��اد می‌کنند، حتی 
برگزاری جلس��ات بهبودی که این آخری، در 
نوع خودش نوب��ره! غافل از اینکه داره کم کم 
یادمون میره با برگزاری جلس��ه تو فضایی که 
م��رزی بین حریم‌های ش��خصی و عمومی در 
اون مش��خص نیست، سر از کجا درمی‌آوریم؟ 
کم مونده که دیگه برای جلس��ه رفتن حتی از 
خونه بیرون نریم و توی ش��بکه‌های اجتماعی 
این کار رو بکنیم! بگذریم، برگردیم به جلسات 
خودمون: تازه واردی رو دیدم که با هزار امید و 
آرزو وارد جلسه‌ای شد و به جای دیدن اعضای 
در حال بهب��ودی، با تعدادی معت��اد روبه رو 
ش��د که گرداننده مدام تا آخر جلسه به اون‌ها 
تذکرمی‌داد: دوس��تان عزیز! تلفن‌های همراه 
روخاموش کنی��د. فکرکنم داره یادمون می‌ره 
برای چی جلس��ه برگزار می‌کنیم و هرش��ب 

دورهم جمع می‌شیم؟
م��ن که باور دارم که قبل از وارد ش��دن به 
جلس��ه موبایلم رو خاموش کنم. شماچطور؟ 
بین لذت‌های شخصی و منافع مشترک انجمن 

معتادان گمنام، کدام رو انتخاب می‌کنید؟

تازه واردی رو 
دیدم که با هزار 
امید و آرزو وارد 
جلسه‌ای شد و 
به جای دیدن 
اعضای در حال 
بهبودی، با 
تعدادی معتاد 
روبه رو شد 
که گرداننده 
مدام تا آخر 
جلسه به اون‌ها 
تذکرمی‌داد: 
دوستان عزیز! 
تلفن‌های همراه 
روخاموش کنید.

مدت‌ها بود که دلم می‌خواست یک مش�ارکت، درباره اون چیزی که خیلی وقته اثراتش داره 
امنیت و گمنامی انجمن ما رو به خطر می‌اندازه، داش�ته باش�م. اجازه بدید از یک خاطره که 

چندشب پیش درمنزل مادرم رخ داد براتون شروع به مشارکت کنم. 

 ناحیه 23 استان گلستان 

ت  
اس

ی 
ئین

 تز
 ها

س
عک

 

 ناحیه 22 استان اردبیل و آذربایجان شرقی 
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در به��ار 1384 ب��ا پیام یکی از دوس��تان هم��درد وارد برنامه 
بهبودی ش��دم. با حضور مرتب در جلس��ات، اس��تفاده از تجربیات 
راهنما، خدم��ت، کار با تازه‌واردان و به کم��ک خداوند تا به امروز 
پاک هستم. در یکی از روزهای بهبودی‌ کلیه‌ام به شدت درد گرفت 
و در نهایت کارم به بیمارستان و چند ساعتی بستری شدن کشیده 
ش��د. از چند آمپول مسکن برای تس��کین دردم استفاده شد ولی 
تاثیری نداش��ت. پزشک معالج پیشنهاد اس��تفاده از مرفین را داد 
که من گفتم به مرفین حس��اس هس��تم ونمی توانم استفاده کنم. 
در نهایت مرخص ش��دم و به خانه بر گش��تم، همچنان درد داشتم 
وهر لحظه دردم بیش��تر می‌شد. ناگهان فکری از ذهنم گذشت. آن 
فک��ر این بود که به دلیل درد ش��دید می‌توانم از مرفین اس��تفاده 
کنم و چون نظریه پزش��ک هم هس��ت پس حتماً لغزش محسوب 
نمی‌ش��ود، در این بین شاید حالت نشئگیِ اوایل مصرف را دو باره 
تجربه کنم! به دنبال مجوزی برای این وسوس��ه فکری می‌گش��تم 
که تلفن را برداش��تم و به راهنمایم زنگ زدم. بیماری کلیوی خود 
ونظریه پزشک را با حالتی که موافقت برای مصرف مرفین را بگیرم 
ش��رح دادم. راهنمایم در پاسخ به سئوال من توضیح داد که ما در 
مورد مس��ائل پزش��کی به هیچ عنوان دخال��ت نمی‌کنیم و در این 
موارد بهترین ش��خص برای تشخیص خود پزشک می‌باشد. اما در 
ادام��ه پیامی به من داد و آن پیام چن��د خط از فصلِ الهامات تازه 
کت��اب پایه بود که می‌گوید )برای ما، چی��زی به نام مصرف بدون 
خطر وجود ندارد، زیرا بدن ما نمی‌تواند بین دارویی که دکتر برای 
درد تجویز کرده وچیزی که ما برای نش��ئگی خود تجویز می‌کنیم 
تفاوتی قائل شود و هر دردی بالاخره روزی تمام خواهد شد. با دعا 
و مراقبه و مشارکت، افکار خود را از تمرکز بر روی ناراحتی به دور 
نگه می‌داریم.( جالب است بدانید که بعد از پایان تماس و خواندن 
همان قس��مت از کتاب پایه، دردم به طور کامل قطع ش��د. بدون 
اینکه مصرفی از روی وسوس��ه و خودخواسته صورت بگیرد. با باور 
ک��ردن دعا و مراقبه، تماس با راهنما و رجوع به کتاب پایه، یک‌بار 

دیگر قدرت خداوند را در زندگی‌ام احساس کردم. 

برای ما، چیزی به نام 
مصرف بدون خطر 

وجود ندارد
احمد .ح - تویسرکان     

علی.خ - بهارستان، اصفهان     

ه��ر روز ک��ه از مص��رف‌ کردنم می‌گذش��ت، 
احس��اس می‌کردم ی��ک گام به م��رگ نزدیک‌تر 
شده‌ام. چنان در مرداب تعفن و لجن اعتیاد غوطه 
ور ش��ده ب��ودم که گویی نش��انی از آدمی در من 
وجود نداش��ته اس��ت. بارها در مراکز باز پروری و 
خان��ه اقدام به قطع مصرف کردم، اما  انگار مخدر 
قس��متی جداناشدنی از من ش��ده بود. تا اینکه با 
انجمن آش��نا شدم؛ اما متاس��فانه به علت رعایت 
نک��ردن اصول معتقد نبودن ب��ه راهنما و قدم‌ها، 
نتوانس��تم در گروه باق��ی بمانم. بالاخ��ره بعد از 
چندب��ار رفت و آمد مصمم ش��دم تا یک‌بار دیگر 
اصول انجمن معتادان گمنام را انتخاب کنم. با این 
انتخاب خودم را مجاب ک��ردم که حتما نود روز، 
نود جلس��ه و حتی نود دقیقه حضور فعال داشته 
باش��م؛ به‌طوری‌که شب عروسیِ برادرم نیز، دلیل 
خوبی برای شرکت نکردن در جلسه نبود. بنابراین 
با وقت گذاش��تن و حتی هزینه کردن در راستای 
بهبودی‌ام توانس��تم اصول را جزء لاینفک زندگی 
خودم قرار دهم. هر روز شرکت مداوم در جلسات 
باعث ش��د عاش��ق انجمن ش��وم. البته ب��اور این 
موضوع برای خودم هم دش��وار است، چون من به 
انجمن، جلسات، راهنما و قدم‌ها باور نداشتم و از 
روی ناچاری آنها را انجام می‌دادم. اما حالا که این 
ناباوری تبدیل به باوری عمیق و عشق شده است، 
طبیعت��ا پذیرش و باورش س��خت اس��ت. در این 
مسیر به خواندن مدام نشریات، تماس با دوستان 
بهب��ودی و راهنم��ا در طول روز ع��ادت کرده‌ام. 
تهیه‌ی ترازنامه شخصی برایم به صورت یک غریزه 
در آمده است. در ضمن با برنامه‌ریزی، رعایت این 
اصول، کوچک‌ترین خلایی در زندگی من نه تنها 
ایجاد نکرد، بلکه آرامش‌ام بیشتر، ترس‌هایم کمتر 
و رابطه خوبی با نی��روی برتر پیدا کرده‌ام. معتقد 

هستم که اگر از جلسات دور بمانم، قطعاً آرامش‌ام 
را از دس��ت می‌دهم. به همی��ن ترتیب بیماری‌ام 
فعال‌تر شده و درد خواهم کشید؛ و مهم‌تر از همه 
در فرآیند لغزش ق��رار می‌گیرم و قطعاً تاوان‌های 
س��خت و س��نگینی پرداخت خواهم کرد. پس با 
توجه به این موضوع هر ش��ب نود دقیقه از وقتم 
را برای بهبودی‌ام می‌گذارم و در جلس��ات شرکت 
می‌کنم. گاهی اوقات به علت ش��غلم که رانندگی 
ماشین باری است، به شهرهای مختلف می‌روم و 
با دیدن دوستان بهبودی جدید، به وجد می‌آییم 
و از صمیم قلب، خداوند را برای بودن این دوستان 
س��پاس می‌گویم.   همان‌طور که برنامه می‌گوید، 
)خط مش��ی روابط عمومی ما بناب��ر اصل جاذبه 
اس��ت تا تبلیغ( و من هم چی��زی را که برایم کار 
کرده اس��ت بازگو می‌کنم. منزل ش��خصی ما در 
س��رایداری یک مدرسه اس��ت و زمانی نه چندان 
دور، درس��ت موقع��ی ک��ه مصرف کنن��ده بودم، 
کلاس‌های مدرس��ه را تبدیل به زمین بازی کرده 
بودم! اما پس از قطع مص��رف و تاثیرات بهبودی 
ک��ه باعث خلق جاذبه برای دیگران ش��د، امروز با 
گرفتن اجازه از مس��ئولین مدرس��ه و در گمنامی 
کامل، جلس��ات قدم را در همین کلاس‌ها برگزار 
می‌کنیم. امروز دیگ��ر تصمیم به تغییر هیچ‌کس 
ج��ز خودم  ن��دارم؛ حتی س��عی در تغییر برادرم 
که مصرف کننده‌ اس��ت ندارم. فق��ط امیدوارم او 
ه��م مانند پدرم به واس��طه‌ی اعتیاد جان خود را 
از دس��ت ندهد. این نگرش و احساس��ات خوب را 
مدیون نیروی برتری هستم که من را با NA آشنا 
کرد. در آخر آرزومندم که هیچ معتادی مانند پدر 
من، به واسطه‌ی اعتیاد جان خود را از دست ندهد 
و همین‌طور هیچ معتادی مانند برادر من، از درد 

اعتیاد به خود نپیچد. 

زمی�ن ب�ازیدرجلس�ه قدم

تک‌تک اعضاء -چه آنها که دارو مصرف می‌کنند و چه آنهایی که این کار را 

مناسب نمی‌دانند- مسئول هستند که نظرها و احساسات شخصی خود را به 

جای نظرهای کلی انجمن معتادان گمنام ابراز نکنند. 

) گروه‌های NA و مسئله دارو درمانی(
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هدیه معتادان گمنام این است که یاد می گیریم تنها نیستیم. می 
توانیم از طریق مشارکت تجربه، توانایی و حتی فکر نامعقول خود 

با سایر اعضاء پاک شویم و پاک بمانیم. 
فقط برای امروز 16 فروردین

خودمحوری و احساس اینکه پاکیِ من بالا رفته و خدمتگزار قدیمی این گروه هستم
 توقعاتی را در من ایجاد کرده بود!!!

قبرس�تان
درشب‌ها

امروز پيام بهبودي فصل پاييز را مطالعه ميك‌ردم و ش��وق مش��اركت با ش��ما 
دوستان عزيز را در من زنده كرد تا امروز چندین و چند فصل از اين پيام آزادي 
به دست من رسيده و هر بار كه آن را مي‌خوانم احساس ميك‌نم كه در كنار شما 
هستم و جزئي از اين كل هستم.نمي‌خواهم بگويم به زندان رفتم يا تيمارستان و 
يا بازپروري، در خانواده‌اي بودم كه از نظر مالي مش��كلي نداشتم و هر چيزي كه 
مي‌خواستم در اختيارم بود ولي كي مشكل داشتم كه خود را از همه كس برتر و 
از همه جدا مي‌دانستم، نمي‌دانستم مشكل چه بود؟ هميشه خود را در قالب بقيه 
مي‌دانس��تم و هميشه در حسرت داش��ته‌هاي ديگران بودم، بيشتر شب‌ها با رويا 
به س��ر مي‌بردم كه فردا چه بكنم. ولي صبح كه مي‌شد همه چيز كنار مي‌رفت و 
ب��ه دنبال كس يا جايي كه مصرف كنم مي‌گش��تم و هيچ چيز برايم مهم نبود و 

هميشه از او ناراضي بودم و به دنبال راهي براي انتقام از خداوند بودم.
اين روال 8 سال طول كشيد و روز به روز مصرفم مرا به انزوا و تنهايي و ياس 
ميك‌ش��اند تا جايي كه از همه دنيا و اطرافيانم دور شده بودم و از همه طلب كار 
بودم و تنها جايي كه مرا كمي آرام ميك‌رد شب‌ها در قبرستان بود. نمي‌دانم چه 
شد و چرا آن شب كه به دنبال كسي به جلسه NA رفتم. خوش‌آمدگویی گرم و 
عاش��قانه كيي از اعضاء و حضورم در دعاي آرامش، باعث شد که خداوند را كنارم 
احساس كنم؛ گويي كه تازه متولد شدم و نيازي به هيچ چيزي كه حال مرا خوش 

كند نداشتم، چون همه چيز را پيدا كرده بودم.
از آن روزچندین سال مي‌گذرد.

مسعود.م - زابل

این که من با روشن بینی در حال 
یاد گرفتن و تجربه کردن مس��ائل 
جدید هس��تم، امیدوارم می‌کند که 
هر روز به مهارت‌های جدید زندگی 
دست پیدا خواهم کرد. شب گذشته 
به جلس��ه خانگی‌ام رفتم؛ به دلیل 
بارش ب��رف تعداد اعضا نس��بت به 
ش��ب‌های قبل کمتر و صندلی‌های 
بیشتری خالی بود. من معمولا وقتی 
تعداد اعضا زیاد هست و تقاضا برای 
مشارکت کردن بیشتر هست، سعی 
می‌کنم که دس��ت بالا نبرم و اجازه 
ب��دم که دوس��تان صحب��ت کنند؛ 
مگر در م��وارد خاص و ضروری. آن 
ش��ب برفی که خوش��بختانه از اول 
جلس��ه هم حضور داشتم، وقتی که 

صحبت‌ه��ای گرداننده تمام ش��د و 
وقت برای مش��ارکت اعضا باز شد، 
من از اولین نفرها بودم که دس��ت 
بالا بردم و تا آخرین نفری که وقت 
برای مش��ارکت گرفت نیز، دستم را 
بالا می ب��ردم و اج��ازه حرف زدن 
می‌خواس��تم. ولی وقت مش��ارکت 
به من نرس��ید و جلس��ه بسته شد. 
تجربه قش��نگ و ارزش��مندی بود. 
من حدود هش��ت س��ال پاکی دارم 
و یکی از اعضا نس��بتاً قدیمی گروه 
خودم هس��تم و گرداننده آن ش��ب 
هم دقیق��اً 38 روز اعلام پاکی کرد. 
افکار مخ��رب و معتادگونه به ذهنِ 
من هجوم آوردن��د، ولی من به آنها 
اجازه جاخوش ک��ردن در ذهنم را 
ندادم و از زاویه بهتری به آن اتفاق 
نگاه کردم. من برای رشد کردن در 

مسیر بهبودی و گمنامی نیاز مبرم 
و ضروری به چنین تجربه‌ای داشتم 
تا خ��ود را محک بزنم. خودمحوری 
و احس��اس اینک��ه من پاک��ی بالا، 
عضو قدیمی و خدمتگ��زار قدیمی 
این گروه هستم، توقعاتی را در من 

ایجاد کرده بود. ولی بهتر اس��ت که 
تس��لیم باشم و همیش��ه و در همه 
ح��ال در ت�الش و آماده باش��م که 
خواس��ت و اراده خداوند حکم‌فرما 
باش��د. بهتر دیدم که این تجربه را 
در اختیار دوستان همدرد قرار دهم.

اکنون جلس�ه برای مش�ارکت باز اس�ت

علیرضا.ر -  صدرا،شیراز 



بهار 1393پیام بهبودی20

مشرق زمین

مشارکت
پیام بهبودی

Na
rco

tic
s A

no
ny

mo
us

.Ir
an

اسحق . ق - بندرعباس

درب�اغِ پش�تِ دی�وارِ ش�هر جوانانی چند 
جمعن�د، جوانانی خ�وب، که دیگ�ر کاری به 
میوه‌ها ندارند، میلش�ان نمی‌کشد، با هر چه 
شیرینی‌س�ت قهرن�د. تلخ می‌کش�ند، تلخ 
می‌خورند، تلخ می‌نوش�ند، تلخ  می‌شنوند و 
تلخ می‌گویند. جوانانی که مرگ را می ش�ود 
درسراپایشان دید. خط ونشان‌های مرگ روی 
دستشان پیداست. جوانانی بی‌قرار و همیشه 
در ح�ال فرار. گاه به جای پلیس، تیر برق آنها 
را می‌گیرد. عکس مجلسِ خت�مِ آنها را بارها 
بر تیر برق دیده‌ام. هرچه بیش�تر خودش�ان 
را می‌س�ازند، خراب‌تر می‌ش�وند. س�اختن و 
س�وختن، سوختن و س�اختن. این است درد 
مش�ترک؛ دردش�ان گران‌ اس�ت و دوایشان 
گ�ران و خالی‌س�ت دستش�ان. خرمنک�وب 
بیماری اعتیاد، پیر و ج�وان، زن ومرد، دارا و 
ندار، با س�واد و بی س�واد را می کوبد. اعتیاد 
پرچمِ س�ه رنگِ زندان وتیمارستان و مرگ را 

در هر کوی و برزن برافراشته است. 
دستانِ مرگِ مخدر، در آستین بلند اعتیاد 

پنهان اس�ت. مرگ با طعم لذتی کاذب. لذتی 
که دیر یا زود، ذِلتی عظیم در پی دارد. سقوط 
در سیاه‌چالِ انزوا و تنهایی. تنهایی، یک قدم 
مانده به پایان است وامید که نباشد کار تمام 
است.  س�خن در باب آشفتگی بسیار است و 

مجال کوتاه. بگذریم...
 بچه‌های باغِ پش�ت دیوار ش�هر، ای کوله 
بارت�ان همه درد؛ ش�ما را می‌شناس�م، چون 
عکس خودم در آیینه! دردِ شما را کشیده‌ام، 
بغض ش�ما را گریس�ته‌ام. اخَبارِ اجِبارِ شما را 
ش�نیده‌ و تجربه کرده‌ام. هرچه هس�ت، من 
- توامَ. خواس�تن و نتواس�تنِ تو را می‌فهمم. 
می‌دانم از مخدر چه‌ها که نکشیده‌اید. می‌دانم 
تیغی که بر تن خویش کش�یدیم، تاوان تیغی 

است که بر گُرده‌ی احساس کشیدیم. 
من اما در این باغِ خزان زده، بهار هم بسیار 
دی�ده‌ام. دیده‌ام همدردانی، ک�ه دیگر دنیا را 
از دریچ�ه‌ی تنگ و تاریک نمی‌بینند. دنیا را، 
از دریچه‌ی گش�وده‌ی روشن بینی، قشنگ و 
فراخ می‌بینند. تو  هم تنه�ا نمان. تنها نباید 

بود، حلقه‌ای باید ش�د در زنجیر اتحاد. تنها، 
در زنجیره‌ی انس�انیِ انجمن معتادان گمنام، 
زنجیرِ اعتیاد، گسس�ته می‌ش�ود. اینجا یک 
باغِ صنوبر، آزاد ایستاده است. آری، برنامه را 
باورک�ن. به خدمت، به خ�ود،  به خداوند و به 

آزادی امید داشته باش.

خرمنک�وب اعتی�اد
محمد.ن 

مدت‌هاست تصمیم گرفتم تجربه‌ای را که از ورود به معتادان گمنام دارم، با شما عزیزان در میان بگذارم. تجربه‌ای 
تلخ که مرا چند سالی از انجمن و فرصت بهبودی محروم کرد. خواست خدا بود در این دوران مرگ را تجربه نکنم و 
مجدداً به معتادان گمنام بیایم. اولین باری که اسم انجمن معتادان گمنام را شنیدم در پاتوق و سر بساط مصرف بود. 
پس از پرس و جو و با توجه به اینکه مصرف کرده بودم، به یکی از جلسات محله‌مان رفتم. خیلی با خودم کلنجار 
رفتم که بتوانم به ترسم از محیطی که تا به حال تجربه نکردم غلبه کنم. وارد جلسه شدم و همان موقع شخصی با 
گردان آویز خوش آمدگو جلو آمد و به دلیل اینکه من مصرف کرده و نش��ئه بودم، از ورود من به جلس��ه جلوگیری 
کرد!!! سرخورده و با حالی بسیار خراب، راه گذشته را پیش گرفتم و اعتیاد آنچه که از زندگی برایم باقی مانده بود 
را با عزمی راسخ شروع به نابودی‌ کرد و در آن روزها تنها مرگ را تجربه نکردم.دو سالی از آن جریان گذشت و من 
در تمام آن مدت مشغول مصرف بودم؛ این‌بار آشفته‌تر از گذشته، وارد یکی از جلسات انجمن شدم. برنامه را جدی 
گرفتم و با حضور مرتب در جلسات راهنما گرفته، قدم کار کردم و خدمتگزار شدم. یک سال از پاک شدنم گذشت 
تا اینکه یک روز همان دوس��ت خوش آمدگو را در جلس��ه دیدم! همدیگر را سخت در آغوش گرفتیم و همان زمان 
موضوعِ آن شب و احساسم را با او مشارکت کردم. او اظهار نمود که من هم در آن زمان تازه وارد بودم و به واسطه 
عدم آگاهی لازم از برنامه و همچنین توجیه نشدن من توسط منشی برای مسئله‌ی مهمی به نام خوش آمدگویی، از 

ورودت به جلسه جلوگیری کردم و بعد از مدتی نیز خودم لغزش کردم و از برنامه دور ماندم. 
امروز حدود 6 سال از این ماجرا گذشته و هر دوی ما در NA مشغول به خدمت هستیم.

اهمی�ت خ�وش آمدگ�و

اعضای هر گروه وقتی خود را مسئول می‌دانند، کمک زیادی 

به پیشبرد هدف اصلی ما می‌کنند. تمام اعمال ما ممکن است 

ناخواسته پیامی را منتقل کند.

چگونگی عملکرد، سنت پنجم.
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مشارکت
پیام بهبودی

قسمت مربوط به شرح قدم ها برای این است 
که افکار ما را در مورد سوالات برانگیزد، نه 

اینکه چیزی را به ما درس بدهد.
راهنمای کارکرد قدم

قدم‌ه�ای جدی�د!!!
 قدم‌ه�ای قدی�م!!!

داریوش. الف - شهرکرد

مدتی اس��ت در مش��ارکت‌ها، صحبت‌های دوس��تان 
و اعض��ای انجمن درجلس��ات اداری، پرس��ش و پاس��خ، 
جلسات کتاب‌خوانی و س��رویس دادن وگرفتن‌ها، واژه‌ها 
و عبارت‌های��ی چ��ون: قدم‌های جدی��د و قدیم، قدم‌های 
پیش��رفته و پس‌رفته، قدم‌های منسوخ ش��ده و قدم‌های 

جهانی بکار می‌رود.
حداق��ل نتیج��ه آن بر اس��اس دیده‌ها و ش��نیده‌های 
من، جز اختلاف، ش��کاف و دوگانگی بین اعضاء انجمن و 
دل‌سردی، سردرگمی و بلاتکلیفی دوست تازه وارد، چیز 
دیگری نداشته‌است. ادامه پیدا‌کردن و عمیق‌تر شدن این 
بحث، نتیجه‌ای جز فراموش ش��دن بهبودی شخصی و به 
مخاط��ره افتادن وحدتNA نخواهد داش��ت. که این امر 

دقیقا برخلاف سنت یکم انجمن می‌باشد.
در همین راس��تا لازم دیدم در ای��ن رابطه، مطالعات و 

تجربه شخصی‌ام را به رشته تحریر در بیاورم .
ب��ه نظر من ما در انجمن معت��ادان گمنام، یک عبارت 
بیشتر نداریم و آن‌هم قدم‌های دوازده‌گانه انجمن معتادان 
گمنام می‌باش��د. لذا اضافه کردن واژه‌هایی چون جدید و 
قدی��م، جهانی و غیرجهانی و ... به قدم‌ها، هیچ س��ندیتی 
ندارد. آن چیزی که س��ندیت دارد، فق��ط و فقط دیدگاه 
رسمی انجمن می‌باش��د، که اتفاقا در این خصوص کاملا 
واضح و روش��ن در مقدمه کتاب راهنم��ای کارکرد قدم، 

بیان شده‌اس��ت. در این مقدمه آمده است: شما می‌توانید 
طب��ق دلخواه خود، به مطالب ای��ن راهنما بیافزایید، ازآن 
کم کنید یا همانگونه که هس��ت از آن استفاده کنید. حق 
انتخاب با شماست. بارزترین چیزی که از این متن می‌توان 
فهمید این است که آن‌چه قلب بهبودی به حساب می‌آید، 
قدم‌های دوازده‌گانه اس��ت. نه صرف��ا فقط و فقط همین 
س��والاتی ک��ه در ذیل قدم‌ها در کت��اب راهنمای کارکرد 
قدم‌ها آمده اس��ت، چون با توجه به مقدمه همین کتاب، 
سوالات قابل تغییر اس��ت و می‌توان از سوالات دیگری با 
توجه به ویژگی‌ها و ش��رایط مختلف و گوناگونی که وجود 

دارد، استفاده کرد.
در پای��ان ذکر این نکته ضروری اس��ت که این مطلب 
صرفا تجربه و دیدگاه شخصی بنده می‌باشد که بر اساس 
توضیحات فوق الذکر بهتر اس��ت ح��ق انتخاب را با توجه 
ب��ه مندرجات کتاب راهنمای کارک��رد قدم، به خود اعضا 

بدهیم.
پی‌نوشت سردبیر: لازم به ذکر است که کتاب راهنمای 
کارکرد قدم و سئوالات آن، تنها منبع تأیید شده و رسمی 
جهت آش�نایی با قدم‌های دوازده‌گانه ب�وده و به صورت 
متحدالش�کل در سرتاس�ر جهان و به زبان‌های مختلف 
ترجمه گردیده اس�ت. جهت آشنایی بیشتر با این کتاب، 

می‌توانید به مسئول نشریاتِ گروهِ خود مراجعه نمایید.

از در که وارد ش�دیم، فضای سرد 
راه�رو، گرما و تب ناش�ی از هیاهوی 
بی�رون را از بین برد.  منظره س�مت 
 چ�پ راه�رو، م�را س�ر ج�ای خود

میخ کوب کرد. تابوتی فلزی با دوقواره 
ترمه مرغوب و چشمگیر و یک بالش 
به ظاهر نرم که آدم خس�ته‌ای چون 
مرا به دراز کش�یدن و خ�واب درون 
خود وسوس�ه می‌کرد. ام�ا خوابیدن 
درون آن بس�تر، ب�ا دیگ�ر بس�ترها 
متفاوت وکلی ماجرا در پس آن است. 
پس از این کار گذش�تم و وارد سالن 

انتظار غسال‌خانه شهر شدم.
 س�النی تقریب�ا ب�زرگ ب�ا کف و 
دیوارهای تا س�قف کاشی‌کاری شده 
و هوای�ی مطبوع و خن�ک بود. تعداد 
کاف�ی پنجره‌ها و چراغ‌های س�قفی، 
فض�ای س�الن رابه حد کافی روش�ن 
کرده و چند گلدان در گوش�ه و کنار 
س�الن به زیبای�ی آن اف�زوده بود. نه 
صدای ش�یون خواهری بلن�د بود، نه 
ضجه م�ادری و نه صدای شکس�تن 
پش�ت برادر و برباد رفت�ن آرزوهای 
پدر و یتیم شدن کودکی. از هیچ‌کدام 
خبری نبود.  درس�ت روب�روی درب 
ورودی، در آن ط�رف س�الن انتظ�ار 
غس�ال‌خانه، یک میز چوبی متوسط 
ق�رار داش�ت ک�ه در پیش�خوان آن 
نش�ریات NA ودر پشت آن دو عدد 
صندلی در انتظار منش�ی و گرداننده 
جلس�ه بهبودی روز جمع�ه بود. آرام 
پیش رفتم روی یک صندلی نشستم 
تا گرداننده و منش�ی س�ر جای خود 
قرار گیرند و جلس�ه را با چند لحظه 

سکوت شروع کنند. 
زیر لب زمزمه می‌کردم،خداوندا...

جلس�ه بهبودی 
در غس�ال‌خانه
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چند هفته‌ای بود که به دلیل مصرف مواد 
مخدر، در زندان به س��ر می‌ب��ردم که با پیام 
رس��ان‌های کمیته زندان‌ها و بیمارستان‌ها در 
این مرکز آش��نا ش��دم. یک روز صبح یکی از 
این پیام رس��ان‌ها در جلسه پانل پیام‌رسانی، 
از زب��ان م��ن س��خن می‌گفت؛ انگار ایش��ان 
از زندگ��ی م��ن خبر داش��ت و از زندگی من 
صحبت می‌کرد. اول گفتم که از کجا می‌داند 
ای��ن قصه زندگی من اس��ت؟ هفته بعدی که 
جلس��ه پیام رس��انی از کمیته H&I برگزار 
می‌ش��د، من مجدداً ش��رکت کردم و یکی از 
پی��ام رس��ان‌ها صحبت می‌ک��رد. او می‌گفت 
که بهتر اس��ت  تفاوت‌ها را کنار بگذاریم و بر 
شباهت‌هایمان که مشترک‌اند متمرکز شویم. 
همگی از یک بیماری‌ای رنج می‌بردیم آن هم 
بیم��اری اعتیاد بود. من که چن��د روزی بود 
مصرف نمی‌کردم و در قطع مصرف بودم، یک 
ندای درونی می‌گفت ک��ه تو هم می‌توانی به 
پاکی‌ات ادامه بدی. همان ندای درونی وجدان 
بیدار بود. پس از این که از زندان آزاد  ش��دم، 
  H&I باز هم مش��ارکت‌های بچه‌های کمیته

پانل پیام‌رس�انی

در ذهنم بود. با آدرس جلس��اتی که در دست 
داش��تم، اولین شب در جلسه شهرمان حضور 
پیدا ک��ردم و همان روز جلس��ه خانگی خود 
را پیدا کردم. آن روز فرمتِ جلس��ه، جاذبه و 
چیپ دهی ب��ود. دیدم بچه‌هایی که با من هم 
 مصرف بودند، قطع مصرف کردند و به جلس��ه 
آم��ده ان��د. آن‌ها چیپ و س��که یک‌س��ال و 
چند س��ال می‌گرفتند. به خ��ودم گفتم اینها 
توانس��ته‌اند، من ه��م می‌توانم و ب��ا این باور 
ش��روع به جلس��ه رفت��ن به ص��ورت  مرتب 
کردم. در جلس��ه راهنما گرفتم و ش��روع به 
کار ک��ردن قدم‌ه��ا کردم. بعد از یک‌س��ال با 
راهنمایم مشورت کردم و گفتم که می‌خواهم 
خدمتگزار باش��م. همان شب بود که فراخوان 
کمیته زندان‌ها و بیمارستان‌ها را اعلام کردند 
و من شماره مسئول کمیته H&I را گرفتم و 
چند باری در جلسات جذب و آموزش شرکت 
ک��ردم و در ای��ن کمیته عضو ش��ده و برای 
پیام‌رس��انی به کلینیک‌ها و زندان‌ها می‌رفتم. 
هر روز از خداوند  بابت فرصت خدمت تشکر 
 NA می‌کن��م و بعد از س��ال‌ها، هنوز هم در

مش��غول به خدمت هستم . از روزی که وارد 
برنامه معتادان گمنام ش��دم، زندگی به روال 
برنام��ه را تجربه کردم و اص��ول برنامه را در 
زندگی روزمره‌ام به کار می‌گیرم . فروتنی را 
تمرین می‌کنم و همین اصول روحانی باعث 
ش��ده تا حدود 5 س��ال در برنامه باش��م. در 
روز چند س��اعتی وقت خود را برای خواندن 
نش��ریات گذاش��ته‌ام و می‌دان��م آنچ��ه که 
آموخته‌ام را اگ��ر در اختیار دیگران نگذارم، 
آن را به راحتی از دس��ت خواه��م داد. باید 
همیشه زیر بنای خدمتم عشق بلاشرط باشد 
و نیتم خیرخواهی و انگیزه‌ام همان عش��قی 
که بچه‌های پیام رس��ان اوایل برنامه به من 
داده‌ان��د. امروز در زندگی ش��خصی اهدافی 
دارم، اما در انجمن معتادان گمنام یک هدف  
را دنبال می‌کنم، تحقق بخش��یدن به هدف 
اصلی و رس��یدن به روزی که هر معتادی در 
دنیا فرصت تجربه نم��ودن پیام را به زبان و 
فرهنگ خاص خود را داشته باشد و شانسی 
برای یافتن راه تازه‌ای جهت زندگی را بدست 

آورد و هیچ معتادی از درد اعتیاد نمیرد.

جلسه H&i اولین 

مکان برای آشنایی 

خیلی از معتادان 

با برنامه بهبودی 

معتادان گمنام است، 

بنابراین ضروری است 

که پیامی شفاف 

و بدون تناقض از 

بهبودی در NA را 

انتقال داده و بازتابی 

سازنده از انجمن ارائه 

کنیم.

حیات.ی - فارسان

تقبل هر گونه  مسئولیت خدماتی به هر شکلی که باشد، باعث تحکیم و 

گردش کار در NA می گردد، و اگر خدمت ما به انجمن توام با دقت،عشق و 

فورتنی باشد، کار بزرگی برای انجمن انجام داده ایم.

راهنمای کارکرد قدم

H&I
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آرامش  حاصل از رهایی از قید و بند و سپردن 
خود به خداوند به ما در تشکیل یک زندگی که 

ارزش زیستن را دارد کمک می کند.
کتاب پایه

H&I
پیام بهبودی
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جش�ن تولد 3س�الگی در زندان

ماه‌ها اس��ت که قصد نوشتن تجربه‌ام 
را دارم ول��ی ت��ا ب��ه امروز موفق نش��ده 
ب��ودم. امروز که تولد 3 س��الگی‌ام را در 
زندان جش��ن می‌گیرم، با کمک نیروی 
برترم دس��ت به کار ش��ده تا تجربه‌ام را 
با شما دوس��تان درمیان بگذارم. مصرف 
مواد مخ��در برای من 10 س��ال حبس 
به همراه داش��ت. زمانی که برای معرفی 
خودم به دادگاه رفتم، چهارده ماه پاکی 
داش��تم و پر از ترس ب��ودم. ولی با اتکاء 
ب��ه نیروی برترم این ت��رس از بین رفت. 
مش��کل اصلی من در زندان این بود که 
جلسات NA و نشریات در زندان وجود 
نداش��ت. از روز س��وم در هواخ��وری به 
اتفاق دوستی که از قدیمی‌های آنجا بود 
جلس��ه را شروع کردیم. ناگفته نماند که 
این دوس��ت مصرف کننده بود و تمایل 
داشت که پاک شود. بعداز گذشت مدتی 
کوتاه، افراد بیشتری به ما پیوسته و پس 
از چندم��اه فعالیت و صحب��ت با رئیس 

حسین.الف - میامی،شاهرود

و ب��ا توجه به توصی��ه راهنمایم، در حال 
انتق��ال قدم به همدردانم هس��تم. خیلی 
دوس��ت داشتم این جش��ن و شادی، که 
مهم‌تری��ن لحظات زندگی‌ام اس��ت را در 
کنار خانواده‌ام بودم، ولی خواست خداوند 
این بوده و من نیز تسلیم آن هستم. شب 
قب��ل از آمدنم به زن��دان راهنمایم گفت: 
حتماً  خیر و صلاحی در آن است و امروز 
متوجه معنی آن حرف می‌شوم که شاید 
لازم ب��ود من به اینجا بیایم و وس��یله‌ای 
برای ش��کل‌گیری جلس��ات NA باش��م 
ت��ا با این کار ب��ه همدردانم کمکی کرده 
باش��م. اکنون بابت این انتخاب خداوند از 

او سپاس‌گزارم.
در این مدت دوس��تان بس��یاری آزاد 
ش��دند و در دنی��ای بیرون به جلس��ات 
پیوسته و پاک زندگی می‌کنند. این پیام 
بزرگ��ی برای من بود ک��ه برنامه به روش 
کمک ی��ک معتاد ب��ه معت��اد دیگر کار 

می‌کند.

زندان، اجازه برگزاری جلسات به ما داده 
ش��د. جالب است بدانید آن دوستی که با 
هم جلس��ات را در زندان ش��روع کردیم، 
ام��روز آزاد ش��ده و در دنیای بیرون پاک 
اس��ت. با تلاش و پیگیری‌های لازم، بعد 
از پنج ماه اولین جلس��ه NA با ش��رکت 
اعض��ای کمیته H&I در زن��دان برگزار 
ش��د. در ابتدا ب��ه دلیل نداش��تن مکان 
مناسب، جلسات داخل بند برگزار می‌شد. 
اما پس از مدتی، ریاس��ت محترم زندان 
اتاق خودش را به جای دیگری انتقال داد 
تا ما بتوانیم جلسات‌مان را در آنجا به طور 
مستقل و مرتب برگزار کنیم که جا دارد 
همین جا از ایش��ان تشکر کنم. در طول 
هفته، یک‌بار هم اعضای پیام‌رسانِ کمیته 
H&I نیز می‌آیند و خدا را شکر که دیگر 
مش��کلی برای برگزاری جلسات نداریم و 

تعدادمان روز به روز بیشتر می‌شود.
م��ن تول��د 18 ماهگ��ی، 2 س��الگی و 
3 س��الگی‌ام را در زن��دان جش��ن گرفتم 

به خاطر داشته باشید 

در بسیاری از جلسات 

H&I ما با معتادانی 

سرو کار داریم که 

 نسبتا در بهبودی 

بی تجربه هستند. 

لذا وقتی موضوعی را 

 H&I برای یک جلسه

انتخاب می کنیم،  باید 

نیازهای آنان را در نظر 

داشته باشیم 
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 اینترنت و شبکه‌های اجتماعی 
در  ایعامتج  اههکبشي  دشن  رفاریگ 
ااضعي‬  لماعت  یگنوگچ  رب  اریخ،  اسلاهي 
انمجن ام ریثأتات چشم‌گی��ر و رتسگده‌اي 
ذگاهتش اتس. همانطور که می‌دانید اينترنت 
ب��ه عنوان پدي��ده‌اي نو درح��ال حاضر در 
داخل ايران ب��ه سرعت درحال رشد بوده و 
همزم��ان داراي مزايا و معايبي است که در 
تعامل با انجمن معتادان گمنام و سنت‌هاي 
ما، بازخورده��اي متفاوتي را به همراه دارد. 
يکي از مهم‌ترين اين بازخوردها در رويارويي 
و عملکرد اعض��ا در اينترنت و رعایت اصل 
گمنامي است که در فضاهای مجازی امروز 
جزو مسايل بارزی از مشکلات موجود اين 

تعامل است.
 NA براس��اس ای��ن موض��وع، ااضعي
اهشسرپ‬ي زایدي در ومرد ‬یگنوگچ رتیاع 
ایعامتج  اههکبشي  انی  در  انمجن  اوصل 
اتس  یقیفلت  مقال��ه،  انی  رکده‌ادن.  رطمح 
رمهاه  هب  اهثحب،‬  آن  از  ربآدمه  اکنت  از 
در  ااضعء  دادهاهي  و  روشاه  اکرآنیرتدم 
دییأت  ام  دهف  ایعامتج.  اههکبشي  ومرد 
ای قیوشت اافتسده‬ از راههناسي ایعامتج ای 
کیچیه از اههکبشي ایعامتج تسین، هکلب 

افرصً پاسخی اتس هب انی واتیعق ‬هک ایسبري 
از ااضع از نینچ ایتاناکم اافتسده دننکیم؛ 
و نینچمه یخساپ اتس هب دروخااهتسي 
رفاوان رباي‬ راییامنه و رورگنشي در ومرد 
یگنوگچ اافتسده‌ی هنلاوئسم از راههناسي 

ایعامتج در وترپ تنس یمانمگ. 
 سنت یازدهم و شبکه‌های اجتماعی

ومرد‬  در  اهشسرپ  نیتسخن  از  یکی 
اههکبشي ایعامتج انی اتس هک آای تنس 
ایزدمه ک��ه موض��وع گمنام��ی در سطح 
مطبوعات، رادی��و و فیلم را مطرح می‌کند، 
انی ونع راههناس را مه در رب ریگیمد ای هن. 
دب ‬تسین ااشره مینک هک تنس ایزدمه شیپ 
از ویزیولتن هتشون  از رفاریگ دشن اافتسده 
دشه اتس، اب انی همه واژهاهي‬ انی تنس 
آن دقر ااطعنفریذپ تسه هک وتبان آن را 
هب راسنه‌ی ویزیولتن زین میمعت داد. رب نیمه 
ااسس، ‬هـب رظن یمردس واژهاهي هب اکر رهتف 
در انی تنس آن دقر تیمومع داردن هک وتبان 
آن را در ومرد اهلکشي‬ دیدج رهناساي مه 
اصدق داتسن؛ از هلمج اتنرتنی، اههکبشي 
ایعامتج و اپلیکیشن‌های ارتباطی تلفن‌های 
هم��راه. )این روزه��ا که ب��ازار گوشی‌های 
هوشمن��د و دستگاه‌های قاب��ل حمل داغ 

است، حتماً لغت اپلیکیشن زیاد به گوشتان 
خورده‌است( رباي یضعب از ااضع هـب ارتشاك 
ذگا‬نتش اطلاعات شخصی به شکلی بسیار 
آشکار و قاب��ل دسترسی اهمیتی ندارد؛ اما 
سنت یازدهم به ما گوشزد دنکیم هک ویتق 
یمآدی،  NA شیپ‬  در  تیوضع  وضومع 
اتس  نکمم  اـم  وبهبدي  انربم��ه‌ی  اابتعر 

تحت ‬ریثأت اامعل ااضعي NA رق‬ار ریگد.
 جاذبه یا دافعه در اینترنت؟

حض��ور اعض��اي انجم��ن در اينترنت و 
شبکه‌های مجازي، خصوصاً زمانی‌که اعضای 
م��ا ناخواسته و یا حتی ب��ا نیت خیر و هر 
نوع توجیه دیگری، از ن��ام، مطالب، اخبار، 
گزارشات، تصاویر خدماتی مربوط به انجمن 
و یا این روزها کارکرد قدم‌ها! در شبکه‌های 
مجازی  استفاده می‌کنند، ناخواسته  عامل 
شخص محوري شده و ممکن است تأثیرات 
بسیار مخربی را بر پیکره انجمن ما واردکند. 
ام در هرگون��ه فضای مج��ازی دیاب رمابق 
یفرعم وخد در اقمم‬ ااضعي اتعمدان انمگم 
میشاب. در بلطم وبرمط هب تنس ایزدمه در 
یگنوگچ رکلمعد هـب ام دشهار داده‬ وشیمد 
از قیرط اعوبطمت، رادوی،  )یماگنه هک ام 
ملیف و ریاس راههناسي یمومع در رعمض 
هشیمه  دیاب  میریگیم،  رقار‬  ومعم  ددی 
ارگ  را ظفح مینک(  یمانمگ یصخش وخد 
میشابن،  رمابق ظفح یمانمگ امیصخشن 
و  اینترن��ت  در  ام  اهلماعتي  و  اهتیلاعف 
اههکبشي‬ ایعامتج نکمم اتس هب مشچ 
رب  و  دشاب  انمگم  اتعمدان  رعمف  درگیان 
از‬  آدنیه  ایلامتح  ااضعي  هک  ریوصتي 
یبولطمان  ریثأت  می‌کنن��د،  دیپا  ام  انمجن 
انی  مینک  وصتر  ام  از  یضعب  دیاش  ذگبارد. 
ااضعي وهشمر  ونع یمانمگ طقف در ومرد 
ای »اس��م و رسم‌دار« ا‬تیمه دارد، اام نینچ 
یگنوگچ  در  ایزدمه  تنس  در  تسین. 
رکلمعد آدمه: »ام ره اج ربومی، هشیمه ات 
دحودي‬ رعمف NA میتسه‬... ام دلم��ان 
وخیماده ریثأت ذجایب ذگبارمی هن انی هـک 
امی��ه‌ی سرافکندگ��ی میوش.« ام ‬اب آاکشر 
ای��ن  در  و   ‬NA در  امتیوضعن  رکدن 

گمنامی    در فضای مجازی

اینکه شما عضو و یا 

خدمتگزار انجمن هستید 

به این معنی نیست که 

مالک آرم، نشریات و یا 

 NA گزارشات خدماتی

هستید. انجمن معتادان 

گمنام مالک آرم و نشریات 

NA است و شما فقط یک 

نفر از کل اعضاء موجود 

هستید. در عمل و به عنوان 

مثال یک سهم از سهام 

انجمن متعلق به شما است 

 .NA و نه کل



خود بهبودی پاداش است؛ نباید بهبودی خود را به 
طور عمومی اعلام کنم. از گمنامی خود حفظ و 

حراست می کنم .
فقط برای امروز 12 شهریور 
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شبکه‌های اجتماع��ی، وخاهتس ای وخاناهتس 
مکح دنیامنه‌ی انی انمجن را دیپا وخامیه 
رکد و امتم‬ راتفراه ای اهرظني یصخش ام 
نکمم اتس ب��ه اابتشه هب لک NA تبسن‬ 
داده وشد ک��ه این موضوع صراحتاً با اصول 
برنامه در تضاد ق��رار می‌گیرد. یکی درگی از 
اهدمایپي ناخواسته‌ی اهتیلاعفي ایتنرتنی 
ام انی اتس هک اتعمداین هک ونهز در ریسم 
وبهبدی دنتسین نکمم اتس هب وصتر انی 
ذگانِتش  انعمي  NA هب‬  هب  نتسویپ  هک 
اطلاع��اتِ وبرم‬ط هب NA ‬در صفحه‌ی رفد 
ددی  رعمض  در  و  ایعامتج  اههکبشي  در 
 NA هب  تبسن  اتس،  وناخاده  و  دواتسن 
‬داهعف دیپا دننک.‬ ب��ه همین وصرت، راتفر ام 
در اینترن��ت و اههکبشي ایعامتج نکمم 
یناسک  ریاس  و  اصصختمن  ذنه  در  اتس 
هب NA دنتسرفب‬  را  اتعمدان  ‬هک وتیمادنن 
انی وصتر را ااجید دنک هک NA ظفح‬ میرح 
یصوصخ و رازداري ا‬اضع را دجي نمی‌گیرد. 
در ره دو وصرت، یهجوتیب هب تنس ایزدمه 
 ‬‬NA نکمم اتس هب هشدخدار دشن اابتعر
بی‌انجامد، هک انی مه هب نوبه‌ی وخد نکمم 
بلج  رباي  ام  تیلباق  در  تهجیب  اتس 
اتعمدان ایوجي وبهبدي‬ للخ ااجید کرده و 
یا حتی این شائبه را ایجاد کند که اینترنتی 

هم می‌شود پاک شد و پاک ماند!

 اینترن�ت و اس�تفاده از تصاویر و 
لوگوی انجمن

مسأله‌ی درگیي هک ره از اگهی در ومرد 
اههکبشي ایعامتج و ی��ا اپلیکیشن‌ه��ای 
تلفن‌ هم��راه شیپ یمآدی، وضومع اافتسده 
از اشنن‬اه و یبلاطم اتس هک قح رشن آناه 
در ااصحنر ‬NA اتس. دوتسرالمعل اافتسده 
NA ‬در ااصحنري  بلاطم  و  اشنناه   از 
دشه  حیرشت  انمجن«  ونعمي  کلمیام   «
اتس. ااضعء ‬NA اجمز هب اافتسده از مئلاع 
ثب��ت شده‌ی NA لماش‬ اشنناهي NA ‬و 
دنتسین  انمگم«  »اتعمدان  لماک  انم  یتح 
در  وضع،  کی  هک  تسین  درتس  )لاًثم 
اتنرتنی رگویه اب انم اتعمدان انمگم درتس 
دنک و ی��ا نام و لوگوی انجمن را به اشتراک 
بگ��ذارد(. لاومعمً‬ یناسک هک از انم اتعمدان 
NA ‬اافتسده  ااصحنري  مئلاع  ای  انمگم 
دننکیم تین دبي دناردن، اام هنافسأتم و‬یتق 
ااضعء رگوه ای آلبوم��ی اب اافتسده از مئلاع 
ااصحنري  ‬NAدرتس می‌کنن��د، انی اکر 
ابلغ ریثأت یبولطمان بر NA می‌گذارد. یقرف 
دنکیمن هک وخد ام در انی ومرد ‬هک وناخاده، 
در   ام  تیوضع  از  اکمهرانامن  و  دواتسن، 
NA دنربخاب‬ ای هن هچ رظني دارمی؛ در ره 
احل تنس ایزدمه هب ام زشوگد دنکیم هک 
»ام دیاب هشیمه یمانمگ یصخش وخد را در 

حطس اعوبطمت، رادوی و ‬‬ملیف ظفح مینک.« 
کتکت ام وئسمل میتسه هک یمانمگ را در 
مینک؛ هچ  رتیاع  اامیتنرتنین  اهتیلاعفي 
‬یمانمگ رفدي، هچ یمانمگ اییاضع هک اب 

آناه در اتنرتنی لماعت دارمی.
 نتیجه گیری

ب��ا توجه به موارد ف��وق، هیچ شخص یا 
 ،NA گروهی اجازه استفاده از نام و لوگوی
مباحث و گزارشات خدماتی در اینترنت را 
ندارد؛ چرا که این کار می‌تواند منافع انجمن 
در کل را به خطر بیاندازد. این که شما عضو 
و یا خدمتگزار انجمن هستید به این معنی 
نیست که مالک آرم، نشریات و یا گزارشات 
خدمات��ی NA هستید. انجم��ن معتادان 
گمنام مالک آرم و نشریات NA است و شما 
فقط یک نفر از کل اعضاء موجود هستید. در 
عمل و به عنوان مث��ال یک سهم از سهام 
 .NA انجمن متعلق به شما است و نه کل
بر پايه تمامي آنچه که در اين مطلب گفته 
شد، شکستن گمنام��ی فردی در اینترنت، 
قرار دادن مباحث در مورد انجمن، گزارشات 
خدمات��ی، راه اندازي سايت‌ه��ا و مباحث 
انجمن، ایجاد گروه‌های مجازی در سایت‌ها 
و یا اپلیکیشن‌های ارتباطی و ديگر اقدامات 
... مي‌تواند خواسته يا ناخواسته باعث تخطي 
اعض��اي فعال در اينترنت از سنت دوازدهم 
شده و م��ا را از هدف اصلي‌م��ان دور کند. 
سخ��ن دراين خص��وص و ايراداتي که اين 
گونه فعاليت‌ه��ا مي‌تواند بر پيکره تک‌تک 
سنت‌هاي م��ا وارد کند، بسيار است. توجه 
اعضا به اين مساله مي‌تواند ما را در رسيدن 
به هدف اصلی‌مان ياري کند. شورای منطقه 
ای��ران، جه��ت استفاده مناس��ب از فضای 
مج��ازی، به طوری‌که اصول روحانی نیز در 
آن کاربرد داشته باشد، تدبیری اندیشیده و 
از طریق کمیته وب‌سایت انجمن معتادان 
گمنام، تالارگفتگویی را ایجاد کرده که اعضاء 
می‌توانند با خیالی آسوده و با رعایت گمنامی 
خود در گفتگوهای ان تالار شرکت کرده و 
ب��ا تبادل تجربه با یکدیگر، به توسعه هدف 

اصلی ما کمک نمایند.
 منابع: 

بولتن رس�انه‌های اجتماع�ی و اصول 
راهنمای ما

 اطلاعیه روابط عمومی
کتاب چگونگی عملکرد، سنت یازدهم

دفتر خدمات جهانی
بولتن مایملک معنوی و قرارداد ودیعه

با همکاری کمیت�ه فصل‌نامه و کمیته 
وب‌سایت 

حضور اعضاي انجمن 

در اينترنت و شبکه‌های 

مجازي، خصوصاً زمانی‌که 

اعضای ما ناخواسته و یا 

حتی با نیت خیر و هر 

نوع توجیه دیگری، از نام، 

مطالب، اخبار، گزارشات، 

تصاویر خدماتی مربوط به 

انجمن و یا این روزها کارکرد 

قدم‌ها! در شبکه‌های 

مجازی  استفاده می‌کنند، 

ناخواسته  عامل شخص 

محوري شده و ممکن است 

تأثیرات بسیار مخربی را بر 

پیکره انجمن ما واردکند
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ضم�ن سالم و ع�رض ادب از اینکه وقت 
خود را در اختیار ما قرار دادید، سپاسگزاریم

 بفرمایی�د ناحیه ش�ما دربرگیرنده‌ی 
چه استان‌ها و شهرهایی می‌باشد؟

است��ان گیلان شام��ل 57 شه��ر می‌باشد و از 
شهرهای مه��م آن می‌ت��وان به آست��ارا، هشتپر، 
رضوانشه��ر، ماس��ال، صومعه سرا، فوم��ن، انزلی، 
آستانه‌اشرفی��ه، رشت، لاهیج��ان، لنگرود، شفت، 

رودبار، املش و رودسر اشاره کرد.
 مختص�ری از ش�کل گی�ری NA در 
ناحیه خود بگویید. اینکه از چه س�الی 
و با چه تعداد گروه و جلس�اتی آغاز به 

کارکردید؟
پی��ام انجمن، سال 81 توس��ط چند عضو وارد 
است��ان شد. مدتی بعد گیلان، مازندران و گلستان 
ناحیه 2 ایران را شکل دادند. در سال 87 ما از بدنه 
ناحیه 2 جدا شدیم و ناحیه 13 ایران رابا 8 کمیته 

شهری  شکل دادیم. 
 هم اکنون پس از گذشت این سال‌ها، 
ناحی�ه ش�ما دارای چه تع�داد گروه و 

جلساتی است؟ 
پس از 11 سال، تع��داد گروه‌ها 130 و  تعداد 
جلسات در طول هفته 534 جلسه می‌باشد. از این 
تعداد 4گروه مخت��ص بانوان و 4 جلسه به صورت 

باز برگزار می‌گردد.
 تعداد اعضای ناحیه شما حدوداً چند 
نفر اس�ت؟ میانگین س�ن اعضای شما 

چند سال است؟
تعداد تقریبی پنج هزار نفر و میانگین سن اعضا 

25 تا 35 سال است.
 مش�کل امروز شما در مورد جلسات 

بهبودی چیست؟
تاکنون به‌خاط��ر نداشتن مج��وز ثبت انجمن 
خیل��ی از سازمان‌ه��ا با ما همک��اری نمی‌کردند و 
م��ا فقط توانست��ه بودیم جلس��ات بهبودی‌مان را 
در اماک��نِ چند سازمان محدود )بهزیستی، اوقاف، 
پارک‌ها و فضای سبز( برگزار کنیم. جلسات بانوان 

در ناحیه ما نیز رشد چشمگیری نداشته است.
 موفقیت ش�ما در برگزاری جلس�ات 

بهبودی چیست؟
گروه‌های بهبودی در ناحیه 13 توانسته‌اند پیام 
انجمن را با استقلالی که دارند به معتادان در حال 
ع��ذاب برسانند که از این تلاش، ت��ازه واردان هر 
روز به ما اضاف��ه شده و در کنار اعضای قدیمی‌تر، 
دوش به دوش هم بهبودی خود را دنبال می‌کنند 
و سپس در چرخه خدماتی قرار می‌گیرند. اکثریت 
گروه‌های ناحیه در طول ایام هفته جلسات مرتب و 
منظم برپا می‌کنند و مهم‌ترین شاخصه آن، مسقف 

بودن جلسات و تنوع در فرمت‌های برگزاری جلسه 
و اعضاء آن است.  

 برای اعضایی که قصد سفر به ناحیه 
ش�ما، خصوص�اً در تعطیلات ن�وروز را 
دارن�د، نح�وه دسترس�ی به جلس�ات 

چگونه است؟ 
 در ای��ام نوروز، ابت��دای ورودیِ شهرهای 
است��ان، چادره��ا، بن��ر و بیلبرده��ای اطلاع 
رسانی جه��ت راهنمایی مسافران به جلسات 
بهب��ودی برپ��ا  می‌گ��ردد و آدرس جلسات 
و شماره‌ه��ای ماندگ��ار، در اختی��ار آنها قرار 
می‌گی��رد. ضمناً شماره آدرس جلسات ناحیه 
09118292606 و شم��اره کمیت��ه اط�الع 

رسانی ناحیه 09113366737 می‌باشد.
 سوغات بهبودی ناحیه شما چیست؟ 
فکر می‌کنید در چه زمینه‌ای در حوزه 
بهب�ودی و یا خدمات�ی می‌توانید برای 

دیگر نواحی الگو باشید ؟
 میهمانان نوروزی در استان گیلان می‌توانند از 
صبح ساعت 7 تا 12 شب دسترسی به جلسات را 
داشته باشند. اعضاء میهمان با شرکت در جلسات 
ناحی��ه 13شاهد روحی��ه اتحاد و احت��رام متقابل 
از س��وی اعض��اء ما هستن��د. ناحی��ه 13 از لحاظ 
خدمتگزار و روحیه خدمات��ی همیشه مثال زدنی 
ب��وده و ساخت��ار خدماتی ناحیه همیش��ه میزبان 
اعض��اء ت��ازه واردتر و اعضایی ک��ه تمایل به انجام 
کاره��ای خدماتی دارند، می‌باشد و هیچ وقت فکر 
نمی‌کن��د که خدمت در انجم��ن منحصر اعضاء به 
خصوصی است و این  ایده در بین اعضای ناحیه ما 

به عنوان یک سمبل در حال رشد است.
 لطف�اً در پایان یک پیام به نمایندگی 
از ناحی�ه خودتان به اعض�ای معتادان 

گمنام بگویید.
بیای��م خودم��ان را جدی نگیری��م بلکه اصول 
س��اده انجم��ن را ج��دی بگیری��م ک��ه در مسیر 
بهب��ودی غیر ممکن را ممکن می‌کند. تنوع اعضاء 
و اخت�الف سلیقه‌ه��ا، نمی‌تواند م��ا را از هم دور 
کند؛ چ��ون قلب‌هایمان برای ی��ک هدف می‌تپد. 
 در پای��ان از کمیت��ه فصل‌نام��ه تشک��ر و قدرانی

 می‌کنیم.

یه13(آشنایی با نواحی NA ایرانــــــ
)ناح
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تمایل داریم خدمت را تنها به عنوان خدمت در کمیته 
خدماتی یا به عهده گرفتن پستی در ساختار در نظر 

بگیریم، اما خدمت فراتر از این درک است
فقط برای امروز 10 دی 

پیام بهبودی
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مصاحبه
پیام بهبودی

اینک�ه  از  ادب  ع�رض  و  سالم  ضم�ن 
 وق�ت خ�ود را در اختی�ار م�ا ق�رار دادی�د، 

سپاسگزاریم
 ب��ا ع��رض س�الم و خست��ه نباشی��د خدمت 
خدمتگ��زاران صادق مجله پی��ام بهبودی از این که 
فرص��ت آشنایی مخاطبین مجله پیام بهبودی برای 
آشنایی با ناحی��ه 14 را فراهم نمودید کمال تشکر 

و سپاس را داریم.
 ناحیه شما دربرگیرنده‌ی چه استان‌ها 

و شهرهایی می‌باشد؟
ناحی��ه 14 در ح��ال حاضر از گروه‌ه��ای بهبودیِ 
شهرستان‌های زنجان، ابهر، ایجرود، خدابنده، خرمدره، 

سلطانیه، طارم و ماهنشان تشکیل شذه است.
 NA مختصری از شکل گیری جلسات 

و نیز ساختار در ناحیه خود بگویید. 
اولین گ��روه ناحیه 14 در سال 1383 با تعداد 
انگشت شم��اری از اعضای انجم��ن و با مشکلات 
زیادی، در شهرستان ابه��ر شروع به فعالیت نمود 
و به ی��اری خداوند و خدمت صادقانه خدمتگزاران 
گ��روه باعث پی��ام رسانی و توسع��ه NA در این 
است��ان ش��د. ضمناً ساخت��ار ناحی��ه 14 در سال 
1387 ب��ا همکاری و تشری��ک مساعی گروه‌های 
استان‌های زنجان و قزوین شکل گرفت و شروع به 
خدم��ات رسانی به کمیته های شهری و گروه‌های 
2 است��ان کرد. در طی این سال‌ها همکاری خوبی 
بین گروه‌ه��ای این دو استان ب��رای ارائه خدمات 

بوجود آم��د. بناب��ر تغییر شرایط پذی��رش ناحیه 
 NA جدید در ش��ورای منطقه ای��ران، گروه‌های
در ای��ن 2 استان در راستای پیام‌رسانی و سرویس 
دهی بهت��ر به گروه‌های NA ، تصمیم به تفکیک 
و تشکی��ل ناحیه جدید گرفتند؛ لازم به ذکر است 
ک��ه گروه‌های استان قزوین از بدنه ناحیه 14 جدا 
شده و اقدام به تشکیل ناحیه جدید برای ارائه بهتر 
خدمات به گروه‌های بهبودی این استان کردند. ما 
خدمتگزاران ناحیه 14 و گروه‌های بهبودی استان 
زنج��ان کمال تشکر و سپاسگزاری را از همکاری و 
تعامل اعضای انجمن و خدمتگزاران استان قزوین 
داریم و برای اعضای انجمن معتادان گمنام استان 

قزوین آرزوی موفقیت می‌نماییم.
 ما هم به ش�ما خس�ته نباشید گفته و 
آرزوی موفقی�ت ب�رای ه�ر دو ناحیه را 
داریم. بسیار خب؛ بفرمایید ناحیه شما 
که شامل استان زنجان است، هم اکنون 
دارای چه تعداد گروه و جلساتی است؟ 
ب��ه یاری خداوند در حال حاضر حدود 46 گروه 
بهبودی در استان فع��ال می‌باشند که حدود 158 
جلسه در هفته برگزار می‌کنند. از این تعداد گروه‌ها 
و جلس��ات، یک گروه ب��ا 2 جلسه در هفته مختص 

بانوان می‌باشد.
 تعداد اعضای ناحیه شما حدوداً چند 
نفر اس�ت؟ میانگین س�ن اعضای ش�ما 

چند سال است ؟

در حال حاضر بیش از 1500 عضو در حال بهبودی 
در گروه‌ه��ای استان زنجان شرک��ت می‌کنند و حدوداً 

میانگین سن اعضای گروه‌ها، بین 25 تا 30 می‌باشد.
 مش�کل امروز ش�ما در مورد جلسات 

بهبودی چیست؟
ع��دم حمایت اعضای قدیمی از جلسات اداری و 
بهبودی و نبود مکان مناسب برای برگزاری جلسات 
در بیشتر گروه‌ها، عمده مشکلات این ناحیه در حال 

حاضر است.
 موفقیت ش�ما در برگزاری جلس�ات 

بهبودی چیست؟
برگ��زاری جلس��ات در تمام شهرستان‌ه��ا و بیشتر 
شهره��ا و روستاهای این ناحی��ه، موفقیت بزرگی است 
ک��ه دسترسی معتادان گمنام را به جلسات آسان کرده 
است. جذب ت��ازه‌واردان متعدد ک��ه وارد جلسات این 
ناحی��ه می‌شوند و نیز پ��رورش خدمتگزاران لایق برای 
انجام خدمات، از موفقیت‌های دیگر این ناحیه هستند.

 برای اعضایی که قصد س�فر به ناحیه 
ش�ما، خصوص�اً در تعطیلات ن�وروز را 
دارن�د، نح�وه دسترس�ی به جلس�ات 

چگونه است؟ 
ب��رای اعض��ای میهم��ان در ناحی��ه 14 ب��رای 
دسترس��ی به جلس��ات NA هم��ان روال مرسوم 
در ک��ل ایران اس��ت. اعضا با تماس ب��ا شماره‌های 
ماندگار کمیت��ه آدرس جلسات می‌توانند به نشانی 
گروه‌ها دسترس��ی پیدا کنن��د. شماره‌های تماس: 

09199597913 – 09199583767
 سوغات بهبودی ناحیه شما چیست؟ 
فکر می‌کنی�د در چه زمینه‌ای در حوزه 
بهبودی و ی�ا خدمات�ی می‌توانید برای 

دیگر نواحی الگو باشید ؟
سوغ��ات بهبودی ناحیه 14 ب��رای سایر اعضای 
معت��ادان گمن��ام ایران، ایج��اد فض��ای همدلی و 
همسان��ی در فضای جلسات این ناحیه می‌باشد که 
باعث تقویت و تحکیم پیوندها و پیام NA می‌باشد.  
یکی دیگ��ر از ویژگی‌های این ناحی��ه، تلاش برای 
استق�الل خدمات و پ��رورش خدمتگزاران لایق در 

خدمات است.
 لطفاً در پایان یک پیام به نمایندگی از 
ناحیه خودتان به اعضای معتادان گمنام 

بگویید.
   ضمن��اً اعض��ای انجمن معت��ادان گمنام این 
ناحی��ه، ثبت ملی NA و اخذ مجوز فعالیت رسمی 
ای��ن انجم��ن را از صمیم قلب ب��ه اعضای NAدر 

سراسر ایران تبریک می‌گویند.
 و حرف آخر ...

خداون��د را جه��ت رهای��ی از اعتی��اد فع��ال و 
ق��رار گرفتن در ای��ن مسیر روحانی ب��رای زندگی 

سپاسگزاریم.

یه14(آشنایی با نواحی NA ایرانــــــ
)ناح
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 فرد معتاد از ابتدا به همان میزان احساس همدردی دست
 می یابد که هر فردی بدان نیاز دارد تا خود را متقاعد کند که 

می تواند با الگو گرفتن از افرادی که سالهای بسیاری در بهبودی 
به سر برده اند، پاک بمانند .

کتاب پایه 
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یعنی رس��اندن پیام ب��ه معتادانی که هنوز 
در عذاب هس��تند، موثر باش��یم. اما به نظر 
می‌آی��د که هن��وز در ایده‌هایم��ان، درباره 
چگونگ��ی انجام��ش متفاوت هس��تیم. در 
واقع برخی از تفاوت‌های ما ممکن اس��ت، 
سوءتفاهم باشد. ش��ایع ترین سوء تفاهمی 
که می‌شنویم این است که خدمات جهانی 
قص��د دارد ب��ه زور تغییراتی ش��امل تغییر 
س��اختاری، در گروه‌ه��ا، نواح��ی و مناطق 
اعمال کند. می‌خواهیم روش��ن بین باشیم: 
خدمات جهان��ی، برنامه‌ای ب��رای تحمیل 
تغییرات ساختاری یا راهکاری در بدنه‌های 
خدمات��یِ محلی ندارد. این فکر که خدمات 
جهان��ی NA می‌توان��د ی��ا می‌خواهد به 
نوعی به یک گروه فش��ار بیاورد که به بدنه 
مش��خصی بپیوندد، یا ی��ک ناحیه با ناحیه 
دیگری متحد شود، یا یک منطقه با منطقه 
دیگ��ری متحد گردد، حقیقت ندارد. انتقال 
به سیس��تم خدماتی تازه، این نیس��ت که 
خدمات جهانی به یک بدنه خدماتی محلی 
بگوید که چه بکند، بلکه موضوع این است 
که خدمات جهانی ابزار و طرح‌های اجرایی 
را به بدنه‌های خدماتیِ محلی ارائه می‌کند، 
ت��ا درباره آنچه که می‌خواهند با هم گفتگو 

کنند. 
اجماع در تصمیم گیری

امیدواریم که در کنفرانس جهانی 2014 
یک وج��دان انجمن به دس��ت بیاوریم که 
آیا اعضاء می‌خواهند تا بس��وی نخس��تین 
مرحل��ه فرآیند تغییر به یک سیس��تم تازه 
ب��ه پیش بروی��م. ما هن��وز به پش��تیبانی 
متعهدان��ه گروه‌ها، برنامه ری��زی و بودجه 
بن��دی ب��رای خدم��ات محل��ی، مرزهای 
بدنه‌ه��ای خدماتی که موج��ب می‌گردد تا 
معتادانی که توسط اعضاء بالقوه و حرفه‌ای 
به ما ارجاع می‌ش��وند ما را آس��ان تر پیدا 
کنن��د و همینط��ور به اجم��اع در تصمیم 
گیری باور داریم. بی��ش از هر چیز در این 
اخبار خدمات جهانی NA، می‌پرس��یم که 
چگونه می‌توانیم با روحیه عشق به خدمت 
و همبس��تگی ب��ه س��وی آین��ده، به پیش 
بروی��م؟ انگیزه همه ما، تمایل به رس��اندن 
پی��ام بهبودی ب��ه معتادان اس��ت. به یک 
مفهوم، ما درختی می‌کاریم که دیگران زیر 
سایه‌اش می‌نشینند. می‌خواهیم چه میراثی 
 برای اعضایی که هنوز اینجا نیس��تند به جا 

بگذاریم؟ 

NAWS    News -برگرفته از خبرنامه خدمات جهانی

تغییر فراگیر
بیش از پنج سال پیش خدمات جهانی پیشنهاد کرد 
تا یک تغییر فراگیر، از ساختار خدماتی به یک سیستم 
خدمات��ی آغاز گردد که امی��دوار بودیم در حلِ برخی 
از کش��مکش‌های جاری در انجمن ب��ه ما کمک کند. 
کنفرانس خدمات جهانی موافقت کرد و با هم تصمیم 
گرفتیم که ب��ه جلو حرکت کنی��م. عناوین »زیربنای 
س��اختار« و » سیس��تم خدماتی ما« را طی چهارسال 
گذش��ته مورد بحث قرار داده‌ای��م. معتقدیم که اکنون 
زمان نتیجه گیری از این بحث‌ها و اطلاعاتی اس��ت که 
از گزارش دس��تور کار کنفران��س 2008 گردآورده‌ایم 
تا به س��مت تنظیم پیشنهاداتی برای لحاظ شدن این 

امردر انجمن حرکت کنیم. 
رها کردن کهنه‌ها و حرکت به جلو

بن��ا به تجربه‌های ش��خصی‌مان می‌دانیم که تغییر، 
برابر با به هم ریختگی اس��ت. بسیاری از ما به احتمال 
زیاد به یادمی‌آوریم هنگامی که قدم‌های شش و هفت 
را کار می‌کردی��م، زندگی ما در تغییرات پی‌درپی بود. 
اما بازه��م می‌دانیم که چگونه زندگی ما بهبود یافت... 
این قی��اس در مورد طرح‌های پیش��نهادی سیس��تم 
خدماتی هم صدق می‌کند. ما باور داریم که تغییر برای 
ثبات آینده و جلوه NA ضروری است. این مسئولیت 

ما به عن��وان خدمتگزاران مورد اعتماد اس��ت که تراز 
بگیری��م، تحلیل کنیم و راه‌های بهبودی را پیش��نهاد 
کنیم. تغییرات طرح‌های پیشنهادی سیستم خدماتی 
از ما می‌خواهند که کهنه‌ها را رها کنیم و برای حرکت 
به س��وی تازه‌ها ریسک کنیم... بسیاری از بابت فرصت 
به دس��ت آمده ب��رای بهبودی خدمات و رش��د ما به 
ش��وق آمده‌اند. به هرحال کس��انی هم هستند که در 
ج��ای خود ایس��تاده‌اند و از همان راه‌های همیش��گی 
که کارها را انجام داده‌ایم دفاع می‌کنند. ممکن اس��ت 
برخی به کار انداختن این مس��ئولیت را بیش از تحمل 
ببینند و برخی دیگر با پیش��نهادات ما موافق نباشند، 
ام��ا کم کاری در خدمت به آینده NA ،برای ما هرگز 
یک انتخاب نیس��ت... باید همیشه به یاد بیاوریم که به 
عنوان یک عضو، گروه و یا کمیته خدماتی ما با یکدیگر 
در رقابت نبوده، نیس��تیم و نباید باشیم. ما جداگانه و 
با یکدیگر برای کمک به تازه‌واردان و منافع مش��ترک 
خودمان کار می‌کنیم. ما با درد آموخته‌ایم که س��تیزه 
داخلی، انجمن ما را فلج کرده و ما را از تأمین خدمات 

ضروری برای رشد دور می‌کند.
تغییرات اجباری، سوءتفاهمی بزرگ!

هم��ه م��ا ی��ک چی��ز را ب��رای NA می‌خواهیم: 
می‌خواهیم که تا حد ممکن در انجام هدف اصلی‌مان، 

پیام بهبودی
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 با سالم و تبریک جهت ثبت ملی انجمن، لطفاً 
کم�ی از رون�د فعالیت این کمیته ب�رای خوانندگان 

مجله توضیح دهید.
خدمتگ��زاران این کمیته، به شم��ا و خوانندگان عزیز 
مجله عرض س�الم و خسته نباشید دارند. این کمیته سه 
سال پیش بنا بر چالش‌هایی که تمدید مجوز قبلی و کسب 
آن از وزارت کشور بوجود آمده بود تشکیل گردید. شورای 
منطقه ایران خواهان این امر بود که به طور مستمر، پیگیر 
سوءتفاهم��ات بوده و چالش‌ها را برطرف نماید. در ابتدای 
ای��ن روند پس از حضور در وزارت کش��ور و آگاه شدن از 
دیدگ��اه مسئولان ذیربط، متوجه شدیم که در امر معرفی 
برنام��ه معتادان گمنام و نحوه فعالیت ساختار خدماتی به 
مسئولی��ن محترم، نظ��ام نیازمند اطلاع‌رسان��یِ برنامه به 
ص��ورت جامع و وحدت رویه هستی��م. ابتدا اطلاع رسانی 
کاملی به کلیه نمایندگان محترم مجلس نمودیم که بیش 
از دویس��ت نماینده را از طریق ملاقات حضوری و معرفی 
انجمن و بازگوی��ی چالش‌ها اطلاع رسانی کردیم. در قدم 
بعدی با کمیسیون‌های مجلس ملاقات حضوری داشته و 
انجمن را معرفی و همزمان با موارد فوق با مسئولین ستاد 
مبارزه با م��واد مخدر ریاست جمهوری و وزارت کشور در 
راست��ای برطرف نمودن موان��ع موجود، جلسات متعددی 
برگ��زار نمودیم. سپس به نهاد محت��رم ریاست جمهوری 
اط�الع رسانی شد و بنا به درخواس��ت مسئولین بابت نام 
انجم��ن و قدم‌های ۱۲گانه، از دفتر مق��ام معظم رهبری 
استفتا نمودیم. در نهایت پس از ۳۳ماه پیگیری مستمر، با 
مساع��دت شورای منطقه ایران و مسئولین کشوری موفق 

به کسب مجوز فعالیت در سطح ملی شدیم.
 ضرورت اخذ مجوز ملی چه بود؟

در اعلامیه اهداف و رویاهای خدمات جهانی آمده است 
که: هر معتادی در دنیا فرصت تجربه نمودن پیام ما را به 
زبان و فرهنگ خاص خود داشته باشد و شانسی برای پیدا 

نمودن راه تازه‌ای برای زندگی بیابد...
در کشور ما ایران، دول��ت قوانینی را برای انجمن‌های 
مردم نهاد تصویب کرده و کوشش مسئولین نیز این است 
ک��ه این نهادها وابسته به دولت نشده و همواره مردم نهاد 

باق��ی بمانند و ت�الش می‌شود که از ای��ن نهادها حمایت 
معن��وی و قانون��ی نماین��د. لازم به ذکر اس��ت که دولت 
جمه��وری اسلامی ایران دیدگاه بسی��ار مثبتی به انجمن 
معتادان گمنام داشته و از این امر آگاه هستند که انجمن 
فق��ط طالب حمای��ت قانونی و معن��وی مسئولین محترم 
می‌باشد و بر اساس سنت‌ه��ا، انجمن کاملا خودکفاست. 
با این اوصاف، مجوز باعثِ تسهیل در امر پیام رسانی شده 
و موجب خواهد شد ت��ا بتوانیم در تمام سطوح جامعه به 
صورت قانونی و شفاف فعالیت داشته باشیم. ضمناً با توجه 
به تع��داد اعضا در انجمن، سازمان‌ه��ای دولتی می‌توانند 
بدون دغدغ��ه، مکان‌های مورد نی��از را در اختیار انجمن 

قرار دهند.
 آیا عدم ثبت ملی موجب ‌می‌گش�ت که انجمن 

معتادان گمنام در آینده با مشکلاتی مواجه شود؟
بن��ا بر مصوبه هیئت وزیران، کلی��ه سازمان‌های مردم 
نه��اد، مکلف ب��ه تطبیق مجوز و کسب پروان��ه فعالیت از 
وزارت کشور می‌باشند. ل��ذا انجمن معتادان گمنام نیز از 
این مصوبه مستثنی نبوده و اگر اقدامی صورت نمی‌گرفت، 
ب��ه مرور زم��ان سازمان‌ها و نهاده��ا از همکاری با انجمن 
ممانعت می‌نمودن��د. به‌طور مثال، سازم��ان زندان‌ها و یا 
بهزیست��ی کل کشور، تفاهم نام��ه جدید و ادامه همکاری 
مجدد را من��وط به صدور مجوز فعالی��ت از وزارت کشور 

نمود.
 در حال حاضر، اخذ این مجوز چه دس�تاوردی 

برای انجمن داشته است؟
با صدور مج��وز از وزارت کشور، اصول سنت‌ها و نحوه 
کارکرد قدم‌ه��ای ۱۲گانه در اساسنامه رسمی مورد تایید 
قرار گرفت. وحدت م��ا در انجمن و حمایت خدمتگزاران، 
ب��ه ما کمک کرد ک��ه بتوانیم شایع��ات و سوءتفاهم‌ها را 
نسب��ت ب��ه انجمن برطرف کنی��م. شاید اگر مج��وز را به 
راحتی می‌گرفتیم، مجبور نمی‌شدیم که یک اطلاع رسانی 
کامل و زیربنایی برای مسئولان ارشد کشور داشته باشیم. 
ای��ن حجم عظیم از اطلاع رسانی، خود یک اتفاق خوب و 

روحانی برای معرفی انجمن معتادان گمنام بود.  
 لطف�ا چند نمون�ه در مورد مس�ائلی که ممکن 

مجوز فعالیت انجمن در سطح ملی 
خواست و اراده خداوند برای ما این است که توانایی زندگی کردن توام با وقار و احترام را داشته باشیم. 
“قدم یازده”

اعلامیه اهداف و چشم‌انداز انجمن معتادان گمنام:
“معتادان گمنام در جهان به رسمیت شناخته شده و برنامه بهبودی قابل دوام آن مورد احترام و ستایش 

قرار گرفته است”
دوستان و خوانندگان مجله پیام بهبودی، حدود سه سال پیش شورای منطقه ایران، به منظور دریافت 
مجوز فعالیت ملی، کمیته‌ای موقت را جهت پیگیری این موضوع ایجاد و اختیارات لازم را جهت بررسی 
و چگونگی انجام آن واگذار نمود. در نهایت پس از گذشت قریب به سه سال، انجمن موفق شد تا در 
تاریخ 92/10/22پروانه فعالیت ملی را  از وزارت کشور دریافت نماید و همانگونه که در چشم‌انداز خدمات 
 جهانی اعلام شده، به عنوان یک انجمن مورد احترام و دارای جایگاه اجتماعی، قرار گیرد. بدین منظور

 برآن شدیم تا در این بخش از مجله، گزارشی از روند انجام امور ثبت را در اختیار شما قرار دهیم.
اس�ت در این روند به انجمن معتادان گمنام خسارت 

بزند، بیان کنید.
اعض��ای ما بهتر از همه می‌دانن��د که دیگران وظیفه‌ای 
ب��رای رعایت سنت‌ه��ا  ندارند. ما به تجرب��ه دریافتیم که 
پاک شدن برای اکث��ر اعضای ما به راحتی امکان‌پذیر بود، 
ولی پ��اک ماندن و حفظ بهب��ودی تلاش‌های خاص خود 
را می‌طلب��د. مهم‌ترین مورد ای��ن است که تک‌تکِ اعضای 
انجم��ن، هویت انجمن را شکل می‌دهند و لازم است که از 
نق��ش خود در روابط عمومی و معرفی انجمن آگاه باشند و 

با رعایت سنت‌ها به اعضای دیگر نیز آموزش دهند. 
 بزرگ‌ترین مشکل ما شیوه برگزاری جلسات پرسش 
و پاس��خ است! چرا که تع��دای از اعضاء هنگام ارائه تجربه، 
متأسفان��ه در هر زمینه‌ای دخالت ک��رده و سهواً تبدیل به 

مشاور اقتصادی، خانوادگی، روانشناسی و ... می‌شوند.
 نکته بع��دی، اعتقادات شخصی برخ��ی از اعضای ما 
است که به صورت ناخواسته، برداشت‌های متفاوتی را ایجاد 

میکند.
 یکی دیگر از مشکلات امروز ما، استفاده اعضاء از آرم، 
ن��ام و یا اصول انجمن در شبکه‌ه��ای اجتماعی و صفحات 
مجازی است که با اصل گمنامی ما مغایرت دارد. متأسفانه 
در کن��ار این تصاویر یا مباحث، برخی اعضاء از دیدگاه‌های 

سیاسی، اجتماعی و مذهبی خود، استفاده می‌کنند.
 مشارکت‌ه��ای خ��ارج از موضوع اعتی��اد و بهبودی، 
تنش‌ها، ناسازگاری‌ها و اخلال گری‌های موجود در جلسات 

و برخی گروه‌ها که تعریفی در اصول پیدا نمی‌کند!
 روابط راهنما و رهج��و، خصوصاً داشتن راهنمایی از 
جن��س مخالف و همین‌طور برگ��زاری جلسات مختلط که 
بارها بابت این موضوع، مسئولین به ما تذکراتی را داده‌اند. 
همین‌طور برگزاری همای��ش و یا گردهمایی، بدون اطلاع 
رسان��ی و گرفتن مجوزه��ای لازم، طبق قوانین کشوری از 

دیگر مشکلات امروز ما می‌باشد.
 و اما سخن پایانی...

لازم است از حمایت تک تک اعضای انجمن، خدمتگزاران 
نواحی و شورای منطقه ایران، که با عشق، صبر و حوصله به 
ما امید و قوت قلب دادن��د که بتوانیم خدمتی انجام داده، 
ت��ا انجمن معتادان گمنام بتوان��د مانند همیشه خوشنامی 
 و احت��رام خ��ود را ب��ه نمایش بگ��ذارد، تشک��ر می‌کنیم. 
با سپاس از فرصتی که در اختیار این کمیته گذاشتید. 



بهار 1393پیام بهبودی30

جدول کلمات 
ج�دول کلم�اتج�دول کلم�ات

جدول قدم چهارم : 

اخلاق�ی - ترازنام�ه - جس�تجوگرانه - ت�رس - رنجش - ش�ناخت خود - 
احساسات کهنه - دردآور - دروغ - رومانتیک - آرامش - غلو - کیفیت‌ها - 
بی‌باکانه - احساس نشاط - آزادی - اسرار - احساس غیرواقعی - شخصیت 
- داش�ته‌ها - قربانی بودن - گناه و خجالت - رفتارجنس�ی - رازها - خشم 
- سواستفاده - تحقیر - ارزش‌ها - روابط - وابستگی - توقع بی‌جا - الگوها

امید ،تعهد،  ایمان  رمز جدول قبلی )قدم س�وم(:   

راهنمای حل جدول
در این جدول پس از پیدا کردن کلمات و خط کشیدن بر 
روی آن‌ها، حروفی که باقی می‌ماند را ردیف و پشت سر 
هم قرار داده تا رمز جدول که از اصول روحانیِ مربوط به 
همان قدم است به دست آورید. لازم به ذکر است که در این 
شماره، کلمات مربوط به قدم چهارم می‌باشد. ضمناً تنظیم 
این جدول برابر با کتاب راهنمای کارکردقدم بوده است.

    
توجه: در این جدول کلمات به صورت افقی و از چپ به 
راست و یا راست به چپ طراحی شده است.
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 چهارمجدول کلمات و اصطلاحاتِ قدم 
 راهنمای حل جدول

ها، حروفی که  در این جدول پس از پیدا کردن کلمات و خط کشیدن بر روی آن
ماند را ردیف و پشت سر هم قرار داده تا رمز جدول که از اصول  باقی می

روحانیِ مربوط به همان قدم است به دست آورید. لازم به ذکر است که در این 
باشد. ضمناً تنظیم این جدول برابر با  شماره، کلمات مربوط به قدم چهارم می

 کتاب راهنمای کارکردقدم بوده است.
توجه: در این جدول کلمات به صورت افقی و از چپ به راست و یا راست به چپ 

 طراحی شده است.
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 کلمات:

 -غلو  -آرامش  -رومانتیک  -دروغ  -دردآور  -احساسات کهنه  -شناخت خود  -رنجش  -ترس  -جستجوگرانه  -ترازنامه  -اخلاقی 
 -گناه و خجالت  -قربانی بودن  -ها  داشته -شخصیت  -احساس غیرواقعی  -اسرار  -آزادی  -احساس نشاط  -باکانه  بی -ها  کیفیت

 الگوها -جا  توقع بی -وابستگی  -روابط  -ها  ارزش -تحقیر  -سواستفاده  -خشم  -رازها  -رفتارجنسی 

 

 سوم( رمز جدول قبلی )قدم 
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محمدرضا.گ- بروجرد
احمد.ح - تویسرکان

علیرضا.ا - قزوین
کمیته اطلاع رسانی ناحیه 6

محی الدین -  بندرخمیر
جواد.ع - سیرجان

حامد- تبریز                  
حمیدرضا.ی - تهران   

پوریا.د - شیراز
داریوش.ب -  سوئد

یعقوب - تهران
سعید -  تهران

تاج بی بی.ق - زندان یزد	
محسن - اهواز       

ابراهیم- ساری            
رضا - زنجان          

خالق.پ - نهاوند               
عیسی.ق  قزوین

محمد.ن -  تهران        
علیرضا - چمستان            

علی - دزفول
عادل - رستم آبادگیلان             

مهرداد- خمین
وحید- قم

امیرحسین. ر - استرالیا
احمد.ع - باسکول     

بابک - گناوه  
مجید - همدان

کمیته آدرسهای ناحیه5
مسعود.ب - اهواز

قاسم -  بابل
علی.ب - دزفول

محمدرضا.ر-  جهرم
کردعلی -  قم

مهدی.ج  - قائن
امید.ی

امید.ب 
هادی.ب - کردکوی 

احمد.ح - تویسرکان 
اسحاق.ق - بندرعباس

عادل - گیلان 
علی.خ - بهارستان 

علیرضا - شیراز 
محمدرضا - جهرم 

علیرضا - مشهد 
حبیب - شیراز 

مهرعلی.ر - یاسوج 

جعفر.ک - مرند
علی.ک - تهران 
امین.ف - شیراز 

بستان - فیروزآباد
سید رضا.ح - فیروزکوه

فرهاد.الف - کرج 
داوود.ج - اندیشه
قاسم.ب - آبادان 
عباس.ج - تهران
مسعود.ب - اهواز
شهرام.ه - رشت

اسامی نامه‌های ارسالی  به مجله 

اسامی ایمیل های ارسالی به مجله

مجله پیام بهبودی همیشه یک جای خالی برای نامه ها، مقالات و تجربیات شما در صفحاتش دارد.
پست الکترونیکی: pb@nairan.org آدرس نشریه: تهران، صندوق پستی 7143- 15875

لطفاً در نامه ها  و ایمیل های ارسالی، نام و حرف اول نام خانوادگی و شهر محل سکونت خود را ذکر نمایید
در صورت تمایل می توانید شماره تماس خود را جهت ارتباط یادداشت کنید.

 جایی برای ترجمه زخم های کهنه

خطوط تلفن جلسات بهبودی که شامل اطلاعات تماس انجمن 
و شماره های ماندگار تمام استان ها و شهرهای کل کشور 

می باشد تولید و در گروه ها توزیع  شد. جهت تهیه این خطوط 
تلفنی،  به مسئول نشریات گروه خود مراجعه نمایید.

در حال حاضر انجمن 
معتادان گمنام ایران دارای 4027 

گروه در کل کشور می باشد که 
در طول هفته 18131 جلسه را در 
ساعات مختلف برگزار می کنند.  
ضمنا217 کمیته شهری در قالب 
25 ناحیه شورای منطقه ایران را 

تشکیل داده اند. 

کتابچه روابط عمومی و اطلاع رسانی انجمن معتادان گمنام، حاوی اطلاعات جامع 
در مورد انجمن با ویرایش  و جلد جدید  توسط شورای منطقه ایران منتشر شد.

این کتاب شامل مطالبی از جمله: سمبل ما- چشم انداز انجمن- مجوز فعالیت- تاریخچه انجمن 
در ایران- معتاد کیست؟- اعضای انجمن چه کسانی هستند؟- گمنامی چیست؟- میزان رشد- 
روش بهبودی- جلسات بهبودی- خدمات اجتماعی- چگونه با انجمن معتادان گمنام تماس 

بگیریم ؟- بیانیه روابط عمومی- قدم ها و سنت های 12 گانه می باشد

Public Relation and Public Information of  Narcotics  Anonymous

استان 
قزوین به عنوان 
ناحیه 24 و استان 

کردستان به عنوان ناحیه 
25 به شورای منطقه 

ایران ملحق 
شدند. 



 غرفه اطلاع رسانی ناحیه 12- یزد

 غرفه اطلاع رسانی ناحیه 6 - استان مرکزی

 غرفه اطلاع رسانی ناحیه 15- استان لرستان

  ناحیه 6 - خمین  ناحیه 13 - رشت  ناحیه 8 - استان فارس

 غرفه اطلاع رسانی ناحیه 13- استان گیلان غرفه اطلاع رسانی ناحیه 6 - اراک

  غرفه اطلاع رسانی ناحیه 15- استان لرستان غرفه اطلاع رسانی شورای منطقه ایران واقع در دانشگاه شهید بهشتی

 غرفه اطلاع رسانی ناحیه 16- استان هرمزگان

 لوح تقدیرِ اهدایی به انجمن، از سوی ستاد مبارزه با مواد مخدر 
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