


درودی سرشــار از مهــر و هم رنــگ بــا برگ هــای 
طلایــی پاییــز بــه شــما یــاران و دوســتان عزیز.

پاییــز آمــد، پاییــز رنگارنــگ، پاییــزی کــه امــروز 
از  متفاوت تــر  بی شــک  مــا  تک تــک  بــرای 
ــه اش  ــم، رایح ــش می کنی ــت. لمس ــته اس گذش
ــا  ــر ب ــم و دیگ ــمام می کنی ــوق استش ــا ش را ب

حضــورش غمگیــن نمی شــویم.
به راســتی که مــا راه تــازه ای بــرای زیســتن 
یافته ایــم. راهــی کــه در ســایه انجمــن معتــادان 
ــت  ــمان بی انتهاس ــه آس ــره ای رو ب ــام، پنج گمن

و بــه وســعت آبــی زیســتن گســترده اســت.
عادت هــای  و  باورهــا  کــه  آموخته ایــم  مــا 
گذشــته هیــچ کمکــی بــرای پــاک مانــدن 
و زندگــی بهتــر بــه مــا نمی کنــد امــا اگــر 
ــم را  ــودی آموخته ای ــیر بهب ــه در مس ــی ک اصول
در زندگــی به کارگیریــم، بی شــک راهگشــای 
ــا در  ــود. م ــد ب ــر خواه ــور دیگ ــام ام ــا در تم م
ــد دســت  ــنای امی ــه روش ــود ب ــر خ ــایه تغیی س

ــرد. ــم ک ــدا خواهی پی
ــاز  ــر آغ ــاه مه ــا م ــز ب ــه پایی ــه ک ــه همان گون ب
دوســتان  شــما  بــرای  مــا  آرزوی  می شــود، 
عزیــز پیوســتن به روزهایــی سرشــار از مهــر 
اســت. مهــر و مهربانی تــان پایــدار و همیشــگی.

با سپاس فراوان
کمیته فصلنامه پیام بهبودی

ــتان های  ــالات، داس ــا، مق ــت نامه ه ــودی« از دریاف ــام بهب ــه »پی  مجل
ــتقبال  ــری اس ــای تصوی ــه و طرح ه ــما در برنام ــارب ش ــودی، تج بهب
می کنــد. از شــما دعــوت می شــود تــا تجربیاتتــان را از طریــق 
ــا دیگــر اعضــای انجمــن درمیــان بگذاریــد.  فصلنامــه پیــام بهبــودی، ب
لطفــاً نامه هــای خــود را به صــورت خوانــا و روشــن بــا ذکــر نــام، حــرف 
اول نــام خانوادگــی و شــماره تمــاس، بــه آدرس پســتی یــا الکترونیکــی 

ــد. ــال نمایی ــه ارس مجل
ــه  ــق ب ــده متعل ــته های ارسال ش ــوی نوش ــادی و معن ــوق م ــه حق  کلی
ــش  ــران اســت. حــق ویرای ــام ای ــادان گمن ــه انجمــن معت ــورای منطق ش
بــرای مجلــه »پیــام بهبــودی « محفــوظ بــوده و ایــن نشــریه متناســب 
ــی  ــد. بدیه ــتفاده می کن ــده اس ــب ارسال ش ــود، از مطال ــت خ ــا ظرفی ب
ــود  ــت موج ــدی و ظرفی ــاس اولویت بن ــر اس ــه ب ــن کمیت ــه ای ــت ک اس
ــده  ــای چاپ نش ــخگوی نامه ه ــرده و پاس ــتفاده ک ــا اس ــه، از نامه ه مجل

نمی باشــد.
ــای  ــرات اعض ــا و نظ ــده تجربه ه ــودی « منعکس کنن ــام بهب ــه »پی     مجل
ــن  ــه در ای ــارکت هایی ک ــالات و مش ــت. مق ــام اس ــادان گمن ــن معت انجم
ــادان  ــن معت ــت انجم ــر »کلی ــم نظ ــد، در حک ــاپ می رس ــه چ ــه ب مجل
ــه  ــته ها ب ــن نوش ــک از ای ــر ی ــاپ ه ــن چ ــوده و همچنی ــام« نب گمن
معنــای تأییــد مطلــب و یــا گویــش آن از طــرف انجمــن معتــادان گمنــام 

ــودی « نیســت. ــام بهب ــه »پی ــا مجل ی
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ــام  ــا تم ــرا ب ــه م ــی ک ــام خدای ــه ن ب
ــه  ــی ک ــت دارد. خدای ــی ام دوس درماندگ
ــت  ــودی هدای ــی و بهب ــوی پاک ــرا به س م
کــرد. ســلام بــه دوســتان بهبــودی. خدایــا 
ــود  ــته ام درون خ ــروز توانس ــه ام ــکر ک ش
ــگاه کنــم و از خــود بپرســم کــه مــن  را ن

ــتم. کیس
ــم  ــه می خواه ــت ک ــالی اس ــد س چن
ــی  ــود را از دوران درد و بدبخت ــه خ تجرب
و آشــفتگی هایم، بــرای فصلنامــه پیــام 
بهبــودی بنویســم شــاید تجربــه مــن 
باعــث آرامــش و پیــام امیــدی بــرای یــک 
دوســت همــدردم باشــد. زندگــی گذشــته 
مــن احاطه شــده بــود در چرخــه ی تکــرار، 
تهیــه و مصــرف مــواد. بــا اولیــن بــار 
مصــرف، زندگــی مــن تحــت شــعاع مــواد 
ــی،  ــه زندگ ــت. عشــق ب ــرار گرف مخــدر ق
دادم.  دســت  از  را  همســرم  و  خانــواده 
ــی و  ــار اجتماع ــغل، اعتب ــلات و ش تحصی
ــود را  ــخصیت و ارزش خ ــی و ش خانوادگ
ــزوا  ــأس، ان ــی، ی از دســت دادم و در تنهای
و ناامیــدی بــه ســر می بــردم و اجبــار 
ــه  ــت ب ــه دس ــد ک ــث ش ــرف باع ــه مص ب
ــه  ــم. ب ــواد بزن ــع م ــه و توزی ــروش، تهی ف
خاطــر ایــن کار، همســرم ازلحــاظ روحــی 
و روانــی و جســمی آســیب فراوانــی خــورد 
ــرار  ــناس ق ــر روانش ــان دکت ــت درم و تح
ــه بازگشــت  ــه امیــدی ب گرفــت و هیچ گون

ــتم. ــی نداش ــاره زندگ دوب

ــه مطــب روانشــناس   روزی همســرم ب
مراجعــه کــرد و دعــای آرامــش را در 
کــه  این چنیــن  و  دیــد  دکتــر  اتــاق 
ــش  ــس آرام ــا ح ــت دع ــودش می گف خ
عجیبــی بــه او داد و دعــای آرامــش را 
نوشــت و بــه مــن نشــان داد. کنجــکاوی 
ــه  ــن متوج ــه م ــد ک ــث ش ــن باع م
شــوم ایــن دعــا را در جلســات 
NA می خواننــد. بالاخــره طولــی 
همیــن  به واســطه  کــه  نکشــید 
دعــای آرامــش، جلســات را توســط 
ــادان  ــن معت ــای انجم ــی از اعض یک
گمنــام پیــدا کــردم و ایــن را امــروز 
ــان  ــرا هم ــم زی ــزه ای می بین معج
دعــای آرامــش باعــث ورود مــن بــه 
انجمــن شــد. در جلســات پــاک شــدم، 
شــرکت  جلســات  در  مرتــب  به طــور 
کــردم و همــه روزه مســافتی در حــدود 
ــا در  ــردم ت ــی می ک ــر را ط ــازده کیلومت ی
جلســات حضورداشــته باشــم. بعــد از نــود   
روز نــود جلســه راهنمــا گرفتــم و قدم هــا 

را کارکــردم.
 خدمــت در NA جزئــی از وجــود مــن 
شــد و به واســطه خدمــت کــردن بــود 
کــه امــروز بیــش از 13 ســال اســت کــه 
ــت  ــق و محب ــر از عش ــی پ ــم و زندگ پاک

را در کنــار خانــواده تجربــه می کنــم. 
خدمــت کــردن در جلســه باعــث شــد کــه 
ــم و  ــی کســب کن ــی در زندگ موفقیت های
ــاره  چیزهــای ازدســت رفته گذشــته را دوب
بــه دســت آورم. در دوران بهبــودی در 
مســابقات ورزشــی کــه یکــی از آرزوهایــم 
بــود بــا تــلاش و پشــتکار و تمریــن، مقــام 

ــردم. ســوم را کســب ک
ــم  ــود را می نویس ــه خ ــه تجرب اکنون ک
ــه  ــم، چراک ــت می کن ــا دارم، خدم راهنم
ــدن  ــاک مان ــادی در پ ــش زی ــت نق خدم
ــب  ــو دارم و صاح ــودم رهج ــن دارد. خ م

ــتم. ــی هس ــب وکار خوب کس
خداونــد مهربــان در ســن 9 ســال 
پاکــی بعــد از 20 ســال، فرزنــدی بــه مــن 
داد. الآن پســرم 4 ســال و 4 مــاه دارد. بــا 
ــی  ــان خیل ــذر زم ــکیبایی و گ ــر و ش صب
شــرایط زندگــی ام تغییــر کــرد. کافــی 
ــه  ــاد ب ــاور و اعتم ــان و ب ــن ایم ــت م اس
خداونــد داشــته باشــم. تــلاش کنــم، رهــا 
کنــم و بســپارم. امــروز سپاســگزار خداونــد 
مهربــان و انجمــن معتــادان گمنام هســتم 
کــه فرصــت دوبــاره زندگــی را بــه مــن داد 
تــا زندگــی بــدون مصــرف مــواد مخــدر را 
ــواده و همســر  ــار آغــوش گــرم خان در کن
ــی  ــبز روحان ــک مســیر س ــدم در ی و فرزن
ســپری کنــم. از خــدا می خواهــم کــه 
ــه  ــازه وارد را ب ــک ت ــه ی ــک ب ــی کم توانای
ــه  ــم ک ــودم می بال ــه خ ــد و ب ــن بده م

ــتم. ــه هس ــوی از برنام عض

محمود الف  از کناره مرودشت

خداوندا ...

خداوندا، آرامشی عطا فرما تا بپذیرم آنچه را که نمی توانم تغییر دهم، شهامتی تا تغییر دهم آنچه 
را که می توانم و دانشی که تفاوت این دو را بدانم.

)دعای آرامش(
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 شهریار ن از تهران

را  کاری  داشتم  دوست  همیشه 
به قول معروف در چشم  انجام بدهم که 
باشم، دیده بشوم، تأیید بشوم. همیشه 
خودم  از  که  می شدم  دوست  باکسانی 
انجام  خلاف  کارهای  و  بودند  بزرگ تر 
همیشه  من  درون  چیزی  می دادند، 
چیزهایی  به  نسبت  که  می شد  باعث 
نباشم، همه چیز  قانع و راضی  که دارم 
تبدیل  من  و  داد  هم  دست به دست 
شدم به یک معتاد؛ چیزی که هیچ وقت 
مصرف  تفریحی  اوایل  نمی کردم.  باور 
چون  سال  چند  از  بعد  ولی  می کردم، 
فعال  من  در  به شدت  اعتیاد  بیماری 
بسیار  معتاد  یک  به  شدم  تبدیل  بود 
مخدر  مواد  تهیه  برای  که  خطرناک 
دزدی  می زدم،  کاری  هر  به  دست 
می کردم، دروغ می گفتم، سر اطرافیانم 
را کلاه می گذاشتم، روزها و شب ها در 
پیدا  چیزی  بتوانم  تا  می گشتم  زباله ها 
کنم و آن را تبدیل به مواد مخدر کنم، 
هیچ چیز نتوانست سدی بشود در مقابل 

سیل ویرانگر مواد مخدر.
 بارها به خاطر مصرف یا حمل مواد 
اعتیاد  ترک  مراکز  یا  زندان  به  مخدر 
شاید  کردم  ازدواج  نشد،  ولی  رفتم، 
بتوانم از دنیای مواد مخدر دور شوم، ولی 
نشد. آن قدر منزوی شدم که هیچ کسی 
برایم نمانده بود. مواد مخدر همه را از 
من دور کرد؛ پدر، مادر، خواهر، برادر، 
زندگی ام.  نیز عشق  و  فامیل  همسایه، 
کاملًا تنها شده بودم تا زمانی که پیام 
خداوند را از یک دوست همدرد دریافت 
قطع  امکان  نمی کردم  باور  کردم. 
باشد؛ چون  داشته  وجود  مواد  مصرف 
کردم.  امتحان  را  موجود  راه های  تمام 
با ناباوری وارد اولین جلسه انجمن 
معتادان گمنام شدم. نمی دانم چه 
اتفاقی افتاد ولی هرچه بود به دلم 
نزدیک ترین  و  عزیزترین  نشست. 

مرا  مرگ  آرزوی  اطرافم  آدم های 
چه  این جا  نمی دانم  می کردند. 
برای  خداوند  معجزه  افتاد.  اتفاقی 
حسرت  سال  سالیان  که  هم  من 
را  راحت  خواب  یک شب  فقط 
مرا  کسی  ناگهان  داد.  روی  داشتم، 
نمی شناخت.  مرا  که  کشید  آغوش  به 
را فشرد، بدون  به گرمی دستم  دستی 
توقع و با عشق تمام! آری برای من هم 
اتفاق افتاد. آن قدر خسته و تسلیم بودم 
که هرچه گفتند گوش کردم، نشستم، 
در جلسات به طور مرتب شرکت کردم، 
راهنما انتخاب کردم، کسی که با عشق 
تمام و ایثارگرانه هرچه را که یاد گرفته 
بود به من انتقال داد. )اصول و راهنمای 
سنت های  کارکرد  با  قدم ها(.  کارکرد 
معتادان گمنام توانستم کمی با رفتارم 
نسبت به دنیای خارج از خودم آشنایی 

پیدا کنم و ارتباط برقرار کنم. 
که  را  کاری  همان  کردم  شروع 
به  بودند، من هم  داده  انجام  برای من 
دادم،  انجام  دیگران  برای  شکل  همان 
یک  کمک  درمانی  ارزش  )هیچ چیز 
با در  معتاد به معتاد دیگر را ندارد، ما 
میان گذاشتن آنچه که داریم می توانیم 

آن را حفظ کنیم( سعی کردم در حد 
اطرافیانم  از  راهنما  مشورت  با  توانم 
و  زیباترین  کنم.  خسارت  جبران 
بهبودی  زندگی  روز  به یادماندنی ترین 
جبران  خواهرم  از  که  بود  روزی  من 
آخرین  تا  ندارد  امکان  کردم.  خسارت 
کنم.  فراموش  را  روز  آن  عمرم  لحظه 
مرا  کردند؛  آشتی  من  با  خانواده ام 
بودم  نیم پاک  و  بخشیدند؛ چهار سال 
و  دوری  سال  نه  از  بعد  همسرم  که 
طلاق به زندگی من بازگشت، یک سال 
بعد از ازدواج مجدد با همسرم، خداوند 
من  زندگی  به  را  نعمتش  بزرگ ترین 
تولد  روز  در  پسر  یک  تولد  کرد.  عطا 

شش سال پاکی ام.
شش ساله  پسرم  دیگر  روز  چند 
همیشه  دوازده ساله.  من  و  می شود 
گمنام هستم،  معتادان  انجمن  قدردان 
شما  همه  مدیون  را  زندگی ام  من 
)اعضای انجمن( هستم. همیشه بهترین 
زمانی  من  زندگی  لحظات  زیباترین  و 
است که با یک معتاد در حال مشارکت 
معتاد  یک  به  کردن  خدمت  هستم. 
من  بهبودی  بقای  و  زنده بودن  ضامن 

است.

اتـفاق مشـابه
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بــرای پاکــی و بهبــودی دســت بــه هــر 
کاری مــی زدم امــا کافــی نبــود و بازهــم 
ــی  ــن آگاه ــون م ــردم، چ ــزش می ک لغ
ــودی  ــدن و بهب ــاک مان ــرای پ لازم را ب
ــه  ــردم ک ــاور نمی ک ــلًا ب ــتم و اص نداش
پــاک بشــوم و بــدون مــواد مخــدر بتوانــم 
زندگــی کنــم. تــا این کــه حــدود هشــت 
ســال پیــش از طریــق یکــی از دوســتان 
هم بــازی کــه چنــد مــدت بــود پاک شــده 
بــود بــا جلســات انجمــن معتــادان گمنام 
ــه  ــد نداشــتم ک ــز امی آشــنا شــدم، هرگ
ــات و  ــه جلس ــن ب ــا رفت ــوم. ب ــاک بش پ
ــدم  ــاک مان ــت اصــول، دوازده روز پ رعای
امــا چــون  بــا یــک مصرف کننــده ارتبــاط 
برقــرار کــردم  و اصــول را نادیــده گرفتم،  
لغــزش کــردم. احســاس می کــردم بیــن 

لــه می شــوم،  دارم  و آســمان  زمیــن 
ــن  ــه م ــاد  ک ــی افت ــه اتفاق ــم چ نمی دان
را  رابطــه ام  و  دادم  ادامــه  را  جلســه ام 
ــردم و از آن  ــع ک ــده قط ــا مصرف کنن ب

ــزدم. ــی ن لغــزش باکســی حرف
بــا  و  گرفتــم  راهنمــا  این کــه  تــا 
ــرد  ــه کارک ــروع ب ــا  ش ــخیص راهنم تش
ــاه  ــج م ــدود پن ــد از ح ــردم. بع ــدم ک ق

لغــزش  مســئله  پاکــی 
آن  مــی داد،  آزار  مــرا 
میــان  در  باراهنمــا  را 
گذاشــتم، بــا کمــک او 
توانســتم در جلســه اقــرار 
از  را  روز  دوازده  و  کنــم 
ــم.  ــم کن ــود ک ــی خ پاک
ــودی  ــی و بهب ــذت پاک ل
مــن از آن روزبــه بعــد 
بیشــتر شــد. مــن بــا 

ــات  ــه جلس ــدی ب ــاری از ناامی ــه ب کول
ــرد  ــودم مج ــردی ب ــک ف ــدم و ی وارد ش
ولــی بــا تــلاش و بــا انجــام دادن اصــول 
برنامــه و مشــورت دوســتان الآن هشــت 
ســال  اســت کــه پــاک هســتم و صاحــب 
دو فرزنــدم و امیــدم نســبت بــه زندگــی 
بیشــتر شــده اســت. مــن متوجــه شــدم 
ــورد  ــی شکســت می خ ــاد زمان ــک معت ی
کــه دســت از تــلاش بــردارد. تــلاش 
و پشــتکار داشــتن در زندگــی یعنــی 
موفقیــت. بــا آرزوی موفقیــت بــرای تمــام 

دوســتان.  

مــن ایمــان از شــهر بندرعبــاس و 
چهــل روز پــاک هســتم ، مــن به واســطه 
بیمــاری اعتیــاد از ســن کــم شــروع بــه 
ــرده ام،  ــدر ک ــواد مخ ــواع م ــرف ان مص
در ابتــدا مصــرف برایــم لذت بخــش 
بــود. چــون هــر نــوع مــاده مخــدری را 
ــردم و  ــرف می ک ــی مص ــور مقطع به ط

زمانــی کــه مــواد جدیــدی وارد بازار 
ــن  ــگ آن را جایگزی ــد بی درن می ش
ــا  مــواد مخــدر قبلــی می کــردم و ب
ــادآور نیســت  ــه اعتی ــر ک ــن تفک ای

ــه مصــرف ادامــه مــی دادم . ب
از  بعضــی  ماننــد  هــم  مــن   
ــی  ــدان، آوارگ ــن، زن ــای انجم اعض
و... را تجربــه کــرده ام تــا جایــی 
کــه واقعــاً خســته شــده بــودم و بــه 
ــی  ــای واقع ــه معن ــال آزادی ب دنب
دوســت  دیگــر  و  می گشــتم  آن 

نداشــتم در اســارت مــواد مخــدر باشــم 
و بــرای مــن تصمیــم بگیــرد. مــن اولین 
ــال  ــدود ده س ــن را ح ــام انجم ــار پی ب
پیــش گرفتــم امــا آن موقــع تصمیمــم 
جــدی نبــود و یــا هنــوز در لــذت بســر 
می بــردم؛ امــا امــروز کــه در بیــن شــما 
ــه  ــتان هســتم ناراحــت نیســتم ک دوس

چــرا هم اکنــون بعــد از ده ســال دوبــاره 
خوشــحال  خیلــی  اتفاقــاً  برگشــتم. 
ــدوار شــده ام.  ــه زندگــی امی هســتم و ب
ــات  ــم در جلس ــرکت منظ ــطه ش به واس
و کارکــرد قــدم »یــک« بســیاری از 
ســال های  طــی  کــه  ســؤال هایی 
داشــت،  وجــود  ذهنــم  در  گذشــته 
ــا کمــک راهنمــا بــه جــواب  کم کــم و ب
آن هــا پــی بــردم. بــه نظــر مــن زندگــی 
مــن در قدم هــا خلاصه شــده و مــن 
ــخصیت  ــا، ش ــردن قدم ه ــا کار ک ب
واقعــی خــود را بهتــر درک می کنــم 
ــم اشــتباهاتی را کــه  وســعی می کن
قبــلًا مرتکــب شــده ام دیگــر تکــرار 
نکنــم و ارزش و جایــگاه واقعــی 
خــود را در ایــن دنیــای هســتی 
هــر چــه ســریع تر پیــدا کنــم. 
در  افــراد  مهم تریــن  تازه واردهــا 

ــتند. ــات هس جلس

مجید  

ایمان از بندرعباس

آرامش بعد از اقرار

جایگاه واقعی

من فقط فردی در طرح کلی وقایع هستم. جایگاه خود را در این تصویر کلی با فروتنی می پذیرم.
)فقط برای امروز(
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من بیش از بیست سال اسیر اعتیاد بودم و چند سال 
به  تصمیم  بار  چند  که  بودم  شده  عاجز  حدی  به  آخر 
خودکشی گرفتم، اما موفق نشدم و به هر راه و طریقی که 
شما فکرش را بکنید قطع مصرف می کردم اما متأسفانه 
هیچ وقت بیشتر از ده تا بیست روز نمی شد و دوباره همان 
مسیر گذشته را دنبال می کردم تا این که پیام NA به من 
هم رسید و با جلسات آشنا شدم. قطع مصرف کردم و 
بعد از چند روز وارد جلسه شدم. چهل وهفت سال سن 
داشتم  که وارد جلسه شدم، افرادی را دیدم که از 
من مسن تر بودند. امیدوار شدم و گفتم چون این ها 
توانستند، پس من هم می توانم. وقتی خوش آمد گو و 
دیگران را دیدم که با خوش رویی مرا در آغوش گرفتند 
شوق و هیجان خاصی در من پیدا شد و از خوشحالی در 
پوست خود نمی گنجیدم. رفتن به جلسه را شروع کردم و 
هرروز بهتر از دیروز بود تا این که یک ماه گذشت و چیپ 
یک ماهگی را گرفتم و اگر طلا به من داده بودند این قدر 

خوشحال نمی شدم.

 کاملًا تسلیم بودم و هر چیزی که از اعضا می شنیدم 
برایت  روز   90 از  بعد  گفتند  من  به  می دادم.  انجام 
از  معجزه ای روی خواهد داد، چهار ماه گذشت و دیدم 
نیست. شبی پیش خود  معجزه ای که می گفتند خبری 
فکر کردم و به این نتیجه رسیدم که بزرگ ترین معجزه 
برایم اتفاق افتاده و خودم خبر ندارم. معجزه پاکی، چهار 
ماه پاک بودم، به من گفتند راهنما بگیر و قدم کارکن، 
کارکرد  به  کردم  شروع  و  گرفتم  راهنما  کردم،  گوش 
قدم ها. بعد از کارکرد چند قدم تازه متوجه شدم که من 
کجای کارم و چقدر از قافله عقب هستم و نتیجه آن شد 
که اکنون نزدیک به سیزده سال است که پاکم و دارم 
مثل یک انسان زندگی می کنم و تمام داشته های امروز 
من به خاطر کارکرد قدم ها و با قدم ها زندگی کردن است 
و مهم ترین و بزرگ ترین داشته امروز من آرامش است، 

چیزی که سالیان سال به دنبال آن بودم.

مهدی ش از فیروزآباد   

جلیل

فراتر از انتظار

در  بدی  اتفاق  نیست  که  این  ضمانت  ماندن  پاک 
زندگی مان نخواهد افتاد! اسم من مهدی و یک معتاد 

در حال بهبودی از روستایی در شهرستان 
فیروزآباد هستم. بیش از 2 سال است 

که پاک هستم و در فرآیند بهبودی، 
زندگی را با تمام غم ها، شادی ها، 
که  پیروزی هایی  و  شکست ها 
شده ام.  پذیرا  دارد  همراه  به 
او  با  که  را  برادرم  پاکی   اوایل 
هم مصرف بودم از دست دادم 
و ازآنجاکه من همواره به دنبال 

برای مصرف  و دست آویزی  بهانه 
آن  در  بودم،  مخدر  مواد  مجدد 

وسوسه  و  فکری  انحراف  دائماً  شرایط 
مواد مخدر داشتم.

از  نفر  چند  با  من  راهنمای  تسلیت،  برای  روز  یک 
دوستان بهبودی به ملاقات من آمدند و یکی از دوستان 
در آن شرایط، من را به حال خودم تنها نگذاشت و پس 
از ارتباط من با راهنما و دوستان بهبودی کل وسوسه من 
از بین رفت. من همچنین دریافتم که دست آویز زیادی 

داشتم که متوجه آن ها نبودم و امروز تحت هر شرایطی 
می توانم پاک بمانم و مواد مخدر مصرف نکنم.
در طی این مدت که پاک بوده ام 
احساسات  و  بد  و  خوب  لحظات 
اما  کرده ام  تجربه  را  مختلفی 
فهم  این  به  و  مانده ام  پاک 
بهره  ازنیرویی  که  رسیدم 
آزادی  و  پاکی  که  می گیرم 
مرا حفظ می کند. امروز نه تنها 
نمی کنم،  مصرف  مخدر  مواد 
از  من  که  شدم  متوجه  بلکه 
که  می بردم  رنج  اعتیاد  بیماری 
مخدر  مواد  مصرف  با  می خواستم 

سرپوشی روی تمام احساساتم بگذارم.
خانگی ام  جلسه  گروه  بین  نماینده  هم  الآن 
هستم و از خدمت کردن در انجمن معتادان گمنام لذت 
می برم. درنهایت تشکر و قدردانی می کنم از لطف خداوند 
برای  آمرزش  و طلب  گمنام  معتادان  انجمن  ابزارهای  و 
مخدر  مواد  مصرف  خاطر  به  که  دوستانم  و  برادرم  روح 

جان خود را باخته اند...
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ــواد  ــه خاطــر پاکــی از م خــدا را شــاکر و سپا ســگزارم  ب
مخــدر و عضویــت در انجمــن معتــادان گمنــام، زمانــی کــه 
گذشــته را مــرور می کنــم متوجــه می شــوم کــه از کودکــی 
احســاس متفــاوت بــودن را تجربــه می کــردم. بســیار 
ــادات و  ــا اعتق ــودم. ب ــازگار ب ــن و ناس ــکاو، خودکم بی کنج
ــه دنبــال  ــواده همــراه نبــودم و همیشــه ب ــا باورهــای خان ب
ــواده و  ــودم. عــدم پذیــرش خان محبــت و توجــه دیگــران ب
اطرافیانــم باعــث شــد در مقطــع راهنمایــی، مـــصرف مـــواد 
را شــروع کـــنم و چیــزی نگذشــت کــه اجبــار بــه مصـــرف 
ــه دلیــل  ــا ایــن شــرایط ازدواج کـــردم و ب پیــدا کــردم و ب
ــرف  ــه مص ــی در خان ــتم به راحت ــرف نمی توانس ــکار مصـ ان
ــه شــرایط  ــرم ک ــاه بب ــه کســانی پن ــودم ب ــور ب ــم. مجب کن
مصــرف را برایــم مهیــا کننــد و ایــن مســئله باعــث شــد کــه 
صدمــات زیــادی متـــحمل شــوم. همیشــه مــادرم را گریــان 
ــن  ــدن م ــرای برگردان ــواده ب ــاء خان ــه اعض ــدم و هم می دی
ــد امــا مــن دیگــر  ــه یــک زندگــی ســالم تــلاش می کردن ب
ــر  ــری فک ــز دیگ ــه چی ــرف ب ــراز مص ــتم به غی نمی توانس
کنــم. در طــول مصــرف بارهــا مشــکلات قانونــی پیــدا کردم 
ــادرم  ــوش م ــرم در آغ ــا پس ــودم. تنه ــز ب ــون قانون گری چ

ــدم. ــد او را ندی ــت رش ــن هیچ وق ــد و م ــزرگ می ش ب
هیچ وقــت نفهمیــدم کــه کــی راه رفــت و چگونــه شــروع 
بــه حــرف زدن کــرد. خیلــی دلم می خواســت خــوب زندگی 
کنــم امــا بلــد نبــودم، در ســردرگمی و ســرگردانی، ماننــد 
ــچ  ــراری را بی هی ــی و تک ــا و شــب های متوال شــبحی روزه

هدفــی پشــت ســر می گذاشــتم. در ناامیــدی مطلــق بــودم 
ــاوری و  ــی ناب ــا دنیای ــن رســید، ب ــه م ــام انجمــن ب ــه پی ک
بااحســاس فضولــی و کنجــکاوی وارد جلســه شــدم و چــون 
ــودم ســال ها طــول  ــر اعضــاء ب ــا دیگ در مقایســه خــودم ب
ــا  ــن ب ــه عجــز رســیدم. م ــدم و ب ــکار درآم ــا از ان کشــید ت
ــای  ــت اعض ــا هیچ وق ــردم ام ــی می ک ــلام پاک ــی اع ناصادق
قدیمــی مــرا ســرزنش و طــرد نکردند و بــه من اجازه اشــتباه 
دادنــد تــا خــودم را پیــدا کنــم. اوایــل پاکــی بــا مشــکلات 
ــد  ــث ش ــای مصــرف باع ــدم و ترکش ه ــرو ش بســیاری روب
ــزم را از دســت  ــوم و همه چی ــی ورشکســته ش ازلحــاظ مال
بدهــم. همســرم بــه خاطــر مصــرف مــواد زندانــی شــد و من 
مانــدم و پســرم، بــا مشــکلات زنـــدگی در ســن پاکــی کــم، 
امــا بــا حـــمایت خداونــد و راهکارهــای راهنمــای عـــزیزم 
ــی فکــر  ــه ایــن مســیر ادامــه دادم. وقت ــدم و ب پــاک مان
ــه  ــل نگ ــرا وص ــه م ــزی ک ــم چی ــم، می بین می کن
ــار مشــکلات  ــر ب داشــت و کمــک کــرد کــه در زی
ــود  ــی ب ــم، خدمات ــش برس ــه آرام ــوم و ب ــم نش خ
کــه بــا عشــق و علاقــه انجــام دادم. امــروز تحــت هــر 
ــدم  ــور دارم و ق ــات حض ــب در جلس ــور مرت ــرایطی به ط ش
ــه خاطــر  ــان سپاســگزارم ب ــد مهرب ــم و از خداون کار می کن
گریه هــای  به جــای  دیگــر  این کــه  و  امــروزم  آرامــش 
ــر  ــم. در آخ ــز می بین ــورت آن عزی ــادی را در ص ــادرم، ش م
تشــکر می کنــم از خدمتگــزاران فصلنامــه پیــام بهبــودی و 

ــا را دارم. ــم آرزوی بهترین ه ــک همدردان ــرای تک ت ب

پناهنده
آرزو ف

این برنامه در زندگی ما معجزه می کند... آزادی لازم برای زندگی را به دست می آوریم. 

)کتاب پایه(
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سه تجربه در زندگیحسین خ از افغانستان
به نام خداوندی که راه پاک و درست زندگی کردن 
داد.  نشان  به من  معتادان گمنام  انجمن  از طریق  را 
و  شده ام   NA برنامه  وارد  که  است  سال   8 از  بیش 
خدا را شکر می کنم که در طول این مدت مستقیماً به 
خانه می روم، چون من عادت داشتم در زمان مصرفم 
جایی که نیاز خودم بود حضورداشته باشم، شانه خالی 
می کردم و به دنبال خواسته های شخصی خودم بودم. 
ایران  به  مادرم  و  پدر  همراه  که  بودم  کوچک  خیلی 
مهاجرت کردیم و چند سالی تحصیل کردم و بااینکه 

نمرات خوبی هم داشتم ترک تحصیل نمودم.
در خانواده  و حتی  فامیل  در  اجتماع،  در   همیشه 
جاها  خیلی  می کردم،  تفاوت  احساس  خودمان 
آزارم می داد. دوست داشتم  خودکم بینی و بی ارزشی 
همه به مـن توجه کنند. بعضـی از ناملایمات اجتـماع 
آزارم می داد و آن تفاوت هایی بود که هرروز به عنوان 
یک مهاجر لمسشان می کردم و ذهنم نمی توانست آن 
انزوا  و  تنهایی  در  بیشتر  و  کند  هضم  را  آشفتگی ها 
فرومی رفتم. در جوانی با مواد مخدر آشنا شدم و در اوایل 
مصرف یک مُسکن بسیار قوی برای تمام دردهایم بود. 
کم کم هر چه درآمد کارم بود روی مصرفم می گذاشتم 
و تازه از خانواده ام نیز به طریقه های مختلف پول برای 

مصرف می گرفتم.
پدر و مادرم به خاطر این که مرا وادار به قطع مصرف 
کنند و مسئولیت پذیر شوم برایم خواستگاری رفتند و 
من در خرابه ها مصرف می کردم. خلاصه ازدواج کردم 
و بعد از چند وقت همسرم فهمید که من معتاد هستم 
و درصدد پاک شدنم خیلی تلاش کرد اما بعد از چند 

بار پاک شدن و شروع به مصرف دوباره مأیوس شد و به 
خانه پدرش برگشت و از طریق دادگاه تقاضای طلاق 
کرد. من هم مصرف می کردم و بسیار ناامید شده بودم 
و بیشتر دلم برای پسرم تنگ می شد. درد می کشیدم 
از سم زدایی  بعد  این که  تا  بودم  راه چاره  دنبال  به  و 
بار  اولین  برای  NA شدم. در شبی که  وارد جلسات 
جلسه رفتم ترس و اضطراب همه وجودم را گرفته بود. 
نمی دانستم چه کار کنم یا اصلًا قرار نبود کاری بکنم. 
بعد از چند وقت که پاک شدم همسرم نیز برگشت ولی 
من روشم را عوض نکرده بودم و هنوز با دوستان سابق 
در ارتباط بودم تا این که دوباره در دام افتادم. مصرف 
مجددم طولی نکشید و با کمک خانواده ام دوباره پاک 
شدم و به جلسات برگشتم. می بایست روشم را برای 
زندگی جدید عوض می کردم. برنامه را جدی گرفتم 
و به طور مرتب آن را دنبال کردم. راهنما گرفتم 
و کارکرد قدم ها را شروع کردم و با اصول برنامه 
آشنا شدم و سعی کردم تا به امروز از آن ها در 
 NA در  که  ما  از  یک  هر  کنم.  استفاده  زندگی ام 
هستیم تجربه ی سه نوع زندگی راداریم. زندگی قبل 
با مصرف مواد و زندگی پس  از مصرف مواد، زندگی 
لحظات  شیرین ترین  من  برای  مواد.  مصرف  قطع  از 
و  کرده ام  مصرف  قطع  که  است  زندگی ای  زندگی ام، 
یک عضو انجمن معتادان گمنام هستم و این نامه را 
بیشتر برای هم وطنان خودم نوشتم که دارند از مصرف 
مواد مخدر رنج می برند و امیدوارم که روزی پیام ما 
انزوا  از تنهایی و  به زبان و فرهنگ خود بگیرند و  را 

نجات یابند.
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گاهی در فضای خدمات با مسائلی روبرو می شوم که برای لحظاتی 
از همه چیز دل زده می گردم، گاهی مورد قضاوت قرار می گیرم، گاهی 
در  موردحسادت.  گاهی  شاید  و  توهین  مورد  گاهی  تمسخر،  مورد 
از  دسته  آن  کاش  که  می کند  عبور  ذهنم  از  مسئله  این  لحظات  آن 
آدم هایی که بی رحمانه به من و سایر خدمتگزاران حمله می کنند، به 
نتیجه رفتارهایشان برسند، ولی خیلی زود حرفم را پس می گیرم و بابت 
بودنشان خدا را شکر می گویم، چون آن ها در رشد من نقش بسزایی 

دارند.
را رها کن، دیگـر لازم  این است، گاهی می گویم خدمت  واقعیت   
نیست خدمت کنی، ولـی مشارکت از ایـن احساس باراهنما و دوستان 
بهبودی نظرم را تغییر می دهد. گـاهی توقع مـن از اعضای قدیمی زیاد 
می شود. فکر می کنم که آن ها نباید اشتباه کنند، ولی می دانم که این یک 
توقع غیر واقع گرایانه به حساب می آید. بقیه اعضا هم مثل من از یک 
بیماری به نام اعتیاد در رنج هستند. باید به همه فرصت اشتباه داد، حتی 
به اعضای قدیمی. چون به من هم فرصت اشتباه داده شد. امیدوارم تا 
پایان عمرم در کنار تمام همدردانم بتوانم خدمتگزار کوچک انجمن باقی 

بمانم و هیچ کدام از دوستان همدردم را از دست ندهم.
 واقعیت این است که ما به تنهایی راه به جایی نمی بریم. 
ما به هم احتیاج داریم. کاری که سال ها به تنهایی موفق به 
انجامش نشدیم، باهم و در کنار هم توانستیم آن را انجام 
بدهیم. از خداوند می خواهم کمک کند، عشق و احترام و همدلی و 
پذیرش را بیشتر بتوانم به اجرا دربیاورم و تمام همدردهایم را به یک 
اندازه دوست داشته باشم و به این درک برسم که انجمن معتادان گمنام 
متعلق به یک عده خاص نیست. ما سپاسگزار اعضای قدیمی هستیم که 
هنوز با ما هستند، اما باید آماده یادگیری از آن هایی که پس از ما آمده اند 

را نیز داشته باشیم، در غیر این صورت به تدریج تنها خواهیم شد.

اسلام م از قائمیهداریوش خ از گرگان

هفــده روز پــاک بــودم کــه توســط یکــی از دوســتان، وارد انجمــن 
ــه  ــود ک ــن ب ــرم پایی ــدم و س ــدی وارد ش ــرس و ناامی ــا ت ــدم. ب ش
گرداننــده گفــت: آیــا کســی هســت کــه بــرای اولیــن بار به جلســات 
NA آمــده باشــد؟ بــا تــرس دســتم را بلنــد کــردم و تمــام اعضــای 
گــروه مــن را تشــویق کردنــد. بعد از جلســه یکــی از اعضاء در گوشــم 
زمزمــه کــرد و گفــت کــه فــردا شــب می بینمــت، ایــن حــرف بــه 
مــن امیــد فراوانــی داد. بــا خــودم گفتــم: کســی فــردا شــب منتظــر 
ــا دریکــی از  مــن اســت. مــن معمــولاً از مشــارکت می ترســیدم ام
جلســات انجمــن، گرداننــده مــن را بغــل کرد و گفــت: امیــدوارم یک 
روز به عنــوان گرداننــده تــو را دریکــی از جلســات ببینــم. بــا خــودم 
گفتــم: آیــا می شــود یــک روز گرداننــده بشــوم؟ دو روز بعــد اتفــاق 
خوبــی بــرای مــن افتــاد. بــه مــن پیشــنهاد شــد تــا گرداننــده بشــوم.

ــری  ــور غنی ت ــی را به ط ــن زندگ ــه در انجم ــدم ک ــن معتق  م
ــش  ــم بی ــه را می نویس ــن نام ــه ای ــرد. الآن ک ــه ک ــوان تجرب می ت
ــتم. کار  ــی هس ــی ام راض ــم، از زندگ ــه پاک ــت ک ــاه اس ــت م از هش
پیداکــرده ام و بــا تمــام مشــکلاتی کــه وجــود دارد، دیگــر نمی خواهم 
بــه گذشــته ســوخته خــود برگــردم. در پایــان سپاســگزاری می کنــم 
از خداونــد زیــرا بــرای مــن کاری را کــرد کــه خــود قــادر بــه انجــام 
ــکر  ــز تش ــودی نی ــام بهب ــه پی ــتان مجل ــودم. از دوس ــش نب دادن

می کنــم.

غنی ترین تجربه آماده یادگیری

از طریق بکارگیری چیزهایی که در بهبودی آموخته ایم در تمام زمینه های زندگی امان، ما به 
)پاک زیستن(پیشرفت در سفر خود ادامه می دهیم. 
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ترجمه

من مجدداً در مراحل ابتدایی بهبودیم 
مراقبه  به جز  را  چیزها  خیلی  و  هستم 
جلساتی  تمام  در  من  کرده ام.  امتحان 
مراقبه  مورد  در  پیداکرده ام،  حضور  که 
شنیده ام و قصد دارم که این روش را در 
بهبودیم امتحان کنم تا ببینم که آیا به 

پاک ماندنم کمک می کند یا نه.
اولین بار در سن بیست سالگی، زمانی 
که خدمت سربازیم را انجام می دادم تحت 
دوره ی سی روزه  درمان قرار گرفتم. بخش 
بزرگی از آن دوره،  زمان انجام مراقبه بود. 
این مربوط به 34 سال پیش است و حالا 
می خواهم که آن را در بهبودی کنونی ام 
شریک کنم، اما قدری برایم مشکل است. 
حواسم پرت می شود و نیاز به کسی دارم 
که مرا راهنمایی کند که چه بگویم و چه 
دهم.  انجام  را  آن  با چه کسی  و  زمانی 
نمی خواهم صبر کنم تا بـه قدم یازدهم 
مـن  کنم.  مـراقبه  به  شروع  تا  برسم 
من  می خواهم!  زندگی  برای  بهتری  راه 

می خواهم زندگی کنم.
کردن،  دعا  که  خوانده ام  کتاب   در 
و  است  برترم  نیروی  با  کردن  صحبت 
مراقبه، گوش دادن به پاسخ های اوست. 
نوع  برای چه  بپرسم؟  باید  چه سؤالاتی 
از  من  دهم؟  فرا  گوش  باید  پاسخ هایی 
خسته  آن  از  ناشی  رفتارهای  و  مصرف 
برای  جدید  یک راه  خواهان  و  شده ام 
من  به  مراقبه  انجام  آیا  هستم.  زندگی  
در ادامه قطع مصرف و رشد در بهبودی 
کمک می کند؟ متوجه شده ام که سکوت 
هنگام  در  اعضاء  از  بعضی  برای  کردن 
مشارکت یک عضو، غیرقابل تحمل است، 
فکر کردن  را صرف  این سکوت  من  اما 
جلسه  اعضاء  مشارکت های  در  آنچه  به 
به  دادن  گوش  همچنین  و  شنیده ام 

صدای نیروی برترم می کنم. 

ببینم  این که  برای  مشکلی  من 
است  شده  اداره  غیرقابل  زندگی ام 
اما مدت زمانی طول کشید  نداشتم، 
اعتیادم  مقابل  در  که  کنم  اقرار  تا 
عاجز هستم. من شروع به پذیرفتن 
قدم ها  عنوان  در  که  مواردی  آن 
در  که  می دانم  و  کرده ام  آمده اند 
خواهم  آن ها  به  بهبودی  دوره  طول 
در  معتادان  دیگر  با  هنگامی که  رسید. 

را  قدم ها  از  استفاده  راه  بهبودی،  حال 
در زندگی ام مشارکت می کنم یک حس 
وجود  به  من  در  سپاسگزاری  عمیق 
دادگاه،  چندین  از  که  تجاربی  می آید. 
و  اقتصادیم  و  مالی  امور  فرزندم،  چهار 
در  بودم،  کرده  کسب  عاشقانه ام  روابط 
مجبور  داشتم  که  تعاملی  و  برخورد  هر 
بودم که از ابزار قدم ها استفاده کنم. من 
با صبر به اینجا نیامدم. من بارها به خودم 
اجازه دادم که اشخاص با یک جمله حال 
مرا به هم بریزند درحالی که یکی دو روز 
طول می کشید تا دوباره بتوانم آرامشم را 
به دست بیاورم. با حضور مرتب و روزانه 
دریافتم که چقدر  به سرعت  در جلسات 
در  که  رفتاری  تکرار  با  می توانم  راحت 
از  را  پاکیم  بهبودی من کمک نمی کند 

دست بدهم و این تازه شروع تغییر بود.
در  روحانی  اصول  از  کردن  استفاده 
روی  تنها  تمرکز،  به  وادار  مرا  زندگی ام 
من  کرد.  دارم  عمل  یک  در  که  نقشی 
تغییر  را  چیزی  نمی توانم  هنگامی که 
دهم و درنتیجه دچار درگیری احساسی 
می شوم به شدت عذاب می کشم. مردم با 
من خوب برخورد نمی کنند و من این حق 
انتخاب را دارم که با آن ها تعامل داشته 
باشم یا از آن ها فاصله بگیرم. فاصله گرفتن 
فرزندان  و  همکاران  خانواده،  اعضای  از 
مشکل تر است، مشکل تر اما نه غیرممکن. 
هنگامی که به آن کس یا چیزی که حالم 
هستم،  نزدیک تر  است  به هم ریخته  را 
احساساتم بیشتر سد راهم می شوند. من 
هرگز با موفقیت نتوانسته ام که با واکنش 
تغییر  را  دیگری  فرد  رفتار  احساسی 
از طریق  دیگران  با  را  روابطم  دهم. من 
تغییر رفتار و واکنش های خودم و میزان 
برخوردم با آن ها بهبود بخشیده ام. گاهی 
اوقات دور شدن از آن ها بهترین واکنش 
است. برخی اوقات لازم شده است که از 
در  اینجا  بگیرم.  فاصله  فرزندانم  از  یکی 
NA من این تجربه را کسب کرده ام که 
کار درست را انجام دهم حتی اگر برایم 
از  نمی توانم  نباشد. من هیچ وقت  راحت 
طریق اجازه دادن به دیگران برای تخریب 

خودم، به آن ها خدمت کنم.
و  ارزش هایم  به  توجه  طریق  از  من 
واقع بین بودن، برای ادامه  روند زندگی ام 
خاطر  به  آن چنان که  می شوم.  قوی تر 
راهی  دنبال  تنها  فعال  اعتیاد  می آورم، 
بود که همه چیز را فراهم کند که من به 
نشئگی برسم و این روند برای من هیچ 
ارزشی باقی نگذاشت و آن نشئگی تنها 
با  هم زمان  من  قدرت  بود.  توهم  یک 
روبرو شدن با ترس هایم با استفاده از ابزار 
راهنما،  یک  به عنوان  قدم ها  از  هرکدام 
روحانی  اصول  قدم  هر  می کند.  رشد 
روحانی  اصول  دارد.  را  خودش  خاص 
قدم های یک، دو و سه، پذیرش، امید و 

John L.
The Heartbeat Newsletter, Los Angeles (March, April 2017)

کجــاسـت؟
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اگر می خواهم بفهمم چه کسی هستم، نگاه می کنم به  اینکه چه کسی بوده ام و چه کسی 
)فقط برای امروز(می خواهم باشم. 

مه
رج

ت

Kevin D.
Connections Newsletter, Hamilton Area (March 2017)

ایمان می باشند. بخش اعظمی از توانایی من 
نتیجه رها کردن آن چیزهایی بوده است که 
قدرت کنترل آن ها را نداشتم و یا هیچ خدمتی 
به من نمی توانستند بکنند. رها کردن و پذیرش 
واقعیت یک چیز برای من بسیار ترسناک است.

من معمولاً نمی توانم اراده شخصیم را بدون 
شکسته شدن از درون و گریه کردن کنار بگذارم 
و روحانی شوم. تمام اجزاء وجود من وقتی که 
نسبت به چیزی وسوسه پیدا می کنم درگیر 
آن می شود. ایـن برنامه شگفت انگیز از همان 
روز اول به من می گوید که به تنهایی نمی توانم 
بر این وسوسه غلبه کنم و آن را کنترل نمایم. 
ممکن است که من از پایان دادن به یک رابطه 
عاشقانه و ایجاد درد ناشی از آن برای خودم 
وحشت داشته باشم. این درد مرا مـجبور به 
استفاده از اصول بهبودی می کند. ممکن است 
اولین باری که قلبم می شکند دعا نکنم. شاید 
سعی کنم که شخصی را به عنوان نیروی برترم 
برگزینم و درنتیجه شرکت در جلساتم کم رنگ 
اولویت  را در  بهبودی  اگر  شوند. درهرصورت 
درد  درنهایت  دید.  خواهم  آسیب  ندهم  قرار 
مرا مجبور خواهد کرد که راهی برای پذیرفتن 

شرایط بیابم.
امید برای هرگونه سعی و تلاشی که انجام 
می دهم به عنوان سوخت عمل می کند. خداوند 
از طریق افراد مختلف خودش را به من نشان 
می دهد و من از طرق مختلف پیام هایی دریافت 
می کنم که دیدگاه مرا تغییر می دهند و روزانه 
الهام بخش من هستند. از طریق باز گذاشتن 
ذهنم اجازه می دهم که پیامی امیدبخش را در 
یک ترانه، سخنان شخص دیگر و یا یک فیلم 
دریافت کنم. منابع امید بی نهایت هستند. برای 
تقویت جریان امید، من باید در حال پذیرش 
و تسلیم باشم و ذهنم را باز نگه دارم. شرکت 
انجمن  اعضای  با  بودن  و  جلسات  در  منظم 
روح مرا تغذیه می کند. دیگر معتادان در حال 

بهبودی، بهترین وسیله ی دفاعی من هستند.

من چقدر نادانم

من سر دوراهی مرگ و زندگی نشسته ام. »به خودم می گفتم: چگونه این 
و  انزوا  در مسیر  مرا جذب کند؟«  این قدر  توانست  مواد  افتاد؟ چگونه  اتفاق 
نابودی خود، روبه زوال و دیوانگی گام برمی داشتم. به دفعات به بیمارستان ها 
مراجعه کرده بودم و توان اداره  شرایط زندگی ام را نداشتم. روزهایی را به یاد 

می آورم که مواد، کنترل من، خانواده ام و همه چیزم را در دست داشت.
مطمئنم  اکثر ما به خاطر می آوریم که مواد ما را وادار به انجام چه کارهای 
مخوفی کرد. آن صبح های وحشتناکی که در رختخواب دراز کشیده بودم و 
قلبم به شدت می تپید، چون مادرم بیدار شده بود و منتظر خبرهای خوبی از 
من بود. بعدازاینکه آن قدر شجاعت پیدا می کردم که با او روبرو شوم، کلمات 
عجیب و فریبنده ای را بر زبان می آوردم. »مادر من پول اجاره را دوباره خرج 
کردم.« آن عصبانیت، بی اعتمادی و غمی که در چهره اش می دیدم واقعاً قلبم را 
جریحه دار می کرد؛ اما مواد سوار بر من بود. می دانید که برایم مهم نبود که چه 
چیزهایی را از من می گرفت یا به چه کسانی آسیب می رساندم! تنها اولویت من 

در زندگی مواد بود و هیچ چیز دیگری برایم اهمیت نداشت.
من هنوز آن زمان که مصرف مواد را انتخاب کردم و تصور کردم که به آنچه 
می خواسته ام رسیده ام را به یاد می آورم. آن زمان به خودم گفتم: »این خودش 
است، این همان چیزی است که همیشه دنبالش می گشته ام!« و آن نشئگی را 
تا انتهای ناامیدی و خودفریبی ادامه دادم. درحالی که نمی دانستم که مرا به کجا 
خواهد کشاند! اتاق های NA. می بینید که دارم به کارهایی که درگذشته انجام 

داده ام نگاه می کنم و به خودم می گویم که چقدر احمق و نادان بوده ام!
اما شما قضاوت کنید. آیا شما فکر می کنید که من دیوانه ام؟! تنها یک عضو 

حقیقی NA می تواند این را بخواند و بگوید: »نه! تو یک معتاد هستی.«
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شورای  ساختار  در  من  خدمت  روز  آخرین  امروز  سلام. 
ناحیه بود. بعد از دعای آرامش از دوستانم خداحافظی کردم 
و از تعدادی از آ   ن ها تشکر کردم که در این یک سال فضای 
تمام  علی رغم  بتوانم  من  تا  کردند  فراهم  من  برای  را  امنی 
به خوبی  ساختار  این  در  داشت  وجود  که  محدودیت هایی 
فکر  این  به  داشتم  به خانه  برگشت  در مسیر  کنم.  خدمت 
این ساختار  به  بانو  دیگر یک عضو  وقت  که چند  می کردم 
که  داد  انجام  می توان  چه کاری  آمد؟  خواهد  جهت خدمت 

گروه های بانوان هم رشد کنند و مشکلاتشان کمتر شود؟
به گذشته ای نه چندان دور برگشتم به 8 سال پیش. اوایل 
پاکیم یک روزبه جلسه رفتم. جلسه ما سه عضو داشت. من 
و دوستم که بی سواد بود و یک دوست دیگرم  که 4 سال 
پاکی داشت. دیدم گرداننده جدیدی آمده و می خواهد برای 
ما کارگاه آموزشی برگزار کند. حرف هایش برایم تازگی داشت 
و نوع برگزاری آن جلسه برایم خیلی جذاب بود. ایشان از 150 
کیلومتر آن طرف تر آمده بود و کمیته کارگاه ها هزینه ایاب و 
ذهاب او را پرداخت کرده بود. این کارها احساس ارزشمندی 

به من داد و به آموزش دیدن بسیار علاقه مند شدم...
خودمان  که  داریم  زیادی  مشکلات  بانوان  گروه های  ما 
و   کمک  به  پس نیاز  نیستیم،  آن ها  حل  به  قادر  به تنهایی 

شنیدن حرف های تازه و آموزش های جدید داریم.
و  شروع  را  تغییرات  تا  گرفت  یاد  باید  را  انجمن  اصول 
خوشبختی و آرامش را تجربه کرد. با همکاری کمیته کارگاه ها 
و  می رسد  ما  گوش  به  انجمن  ساده   و  زندگی بخش  اصول 
مشکلات گروهمان کم کم حل می شوند. ما با در میان گذاشتن 
تجربیاتمان در کارگاه های آموزشی راه حل های خلاقانه ای برای 
مسائل و مشکلات گروه هایمان پیدا می کنیم، مثلًا کارگاه های 

ترازنامه نویسی گروه ها بسیار به ما کمک می کند. خیلی از 
دوستان من به خاطر محدودیت هایی که دارند نمی توانند در 
بانوان شرکت کنند و  کارگاه هایی به جز کارگاه های مختص 
آموزش ببینند. گروه خانگی من که کارگاه های مستمر 
برگزار می کند پویایی و نشاط خاصی دارد، ما در یک 
انجمن  اصول  یادگیری  به  دوستانه  و  صمیمانه  جوّ 
می پردازیم و به واسطه آموزش پذیر بودن، یک روز 
گروه های  گردهمایی های  می گذرانیم.  را  موفق  و  خوب 
کمیته های  برای  بانوان  آموزش  بانوان،  کارگاه های  بانوان، 
به صورت  بانوان،  به  بهبودی  اولیه  اصول  آموزش  و  مختلف 
نسبت  بانوان،  ما  از  بیشتری  تعداد  باعث شده که  کارگاهی 
به گذشته در کمیته های خدماتی مشغول به خدمت هستیم 
از  که  سپاسگزارم  و  شاکر  را  خداوند  می بینیم.  آموزش  و 
شخصیت مصرف کننده و وابسته، تبدیل به ابزاری در دست 

خداوند شده ام تا در حد توانم کمک رسان باشم.
وقتی در کمیته کارگاه ها مشغول به خدمت شدم ساخت 
پاورپوینت و جزوه نویسی و جمع آوری مطالب از نشریاتمان 
مطالعه  بیشتر  گرفتم،  یاد  را  کارگاهی  پاورهای  تهیه  جهت 
می کنم و کارگروهی را بهتر از قبل تمرین می کنم.  کار با 
نرم افزارهای مختلف برایم ساده شده و خوب و راحت صحبت 
خجالت های  و  ترس ها  می کنم.  اجرا  و  تمرین  را  کردن 
سپری  به سلامت  فراغتم  اوقات  شده اند،  کمتر  غیرواقعی ام 
کشور  سراسر  بانوان  از  خوبی  بسیار  دوستان  و  می شوند 
پیداکرده ام. این موهبتی بود که خدمت به من داد. سپاس 
کمیته های  سایر  و  کارگاه ها  کمیته  در  که  کسانی  تمام  از 
خدماتی خدمت می کنند تا ما آموزش ببینیم و آگاهی پیدا 
کنیم و رشد کنیم. مطمئنم اگر به همین روال صحیح پیش 
برویم به زودی بانویی دیگر و شاید بانوانی دیگر به خدمتگزاران 

ساختار ناحیه مان اضافه شوند. 

سولماز  از بابلسر

احساس ارزش
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معتـادان گمنام تنها مردمانی هستند که همه جای زمین 
کـه  هستند  سرزمینی  ساکنان  آنـان  می دانند.  خود  خانه  را 
روستا.  و  شهرستان  و  شهر  نه  می شناسند  ایالت  و  استان  نه 
تا جدای  برداشته  میان  از  را  آن ها حدومرزها  بهبودی  برنامه 
از سن، مذهب، نژاد و جنسیت همدلی را تجربه کنیم. در هر 
این مردم ثمره تجربه  باشیم. دانش  این کره خاکی که  جای 
همدردانشان است. اگرچه ساده اند ولی الفبای عشق را استادانه 
آموخته اند. طوفان های زندگی آن ها را خم می کند ولی از ریشه 
برنمی کند. خوبی ها را تمرین می کنند تا دیگران در کنارشان 
اولویت است.  آنان در  برای  به دیگران  نبینند. خدمت  صدمه 
باوجود گرگ درونشان مهربانی می کنند. آن ها منبع عشق و 
امید یکدیگرند. عشق لازمه زندگی مردم این سرزمین است، 
نواقصی که  تمام  برخلاف  دارند.  را دوست  یکدیگر  این مردم 
انسان ها با خود به دوش می کشند، یاد می گیرند که ببخشند 
و هیچ چشم داشتی از دیگران نداشته باشند. این مردم اسیران 
باور  و  رستگاری می رسند  به  آن ها  امروز.  آزادگان  و  دیروزند 

دارند که همیشه معجزه ای درراه است.

 
 ایمان و اعتقادشان راستین است. ناسپاسی را در میان آنان

نمی بینی. ازآنچه بوده اند اگرچه شرمسار هم باشند اما به آنچه 
امروز هستند شاکر و سپاس گزارند. طمع بر داشته های یکدیگر 
امروز  برای  هستند.  همدردانشان  و  خود  مراقب  نمی کنند. 
زندگی می کنند و آرامش فردا را فقط از خدا طلب می کنند. 
آنان پیام آوران صلح و دوستی اند. تلافی جو نیستند. از دیگران 
بلکه  نمی کنند  استفاده  پیروزی  پل  و  صعود  نردبان  به عنوان 
معامله  وارد  باخدا  آزادی اند.  به سوی  یکدیگر  پرتاب  سکوی 
نمی شوند. دعا می کنند و در سکوت منتظر پاسخ خدا می مانند 
و راضی اند به رضای او، هر طور که باشد؛ و چه زیباست عضوی 
از این مردم بودن و چه دل نشین است ساکن انجمن معتادان 

گمنام شدن. به امید فردایی بهتر و صمیمی تر.

می دانستیم،   NA بـه  آمــدن  از  ماقبـل  کـه  چیزهایـی 
همان هایی هستند که ما را به سرحد مرگ رساندند. 

»کتاب پایه«
زنـدگــی   NA بـه  آمـدن  از  ماقبـل   
اوایل  در  کرده ایم.  تجربه  را  پرمخاطره ای 
بهبودی اگر کسی به خواسته های مـا جامه 
عمل نمی پوشاند، ارتباطمان را به کلی با او 
قطع می کردیم. اگر توقعی از کسی داشتیم 

مثلًا در زمان بهبودی مراقبمان باشد، یا موقع 
رفتن به جلسه ما را نیز با وسیله شخصی خود 

ببرد یا برای گرفتن وام ضامن ما بشود و او خواسته 
می دیدیم  اگر  می رنجیدیم.  او  از  نمی کرد  برآورده  را  ما 

شخصی در بهبودی یا زندگی شخصی رشد کرده و ما نکرده 
بر  برای سرپوش گذاشتن  او حسادت می کردیم و  به  بودیم 

روی کم کاری های خودمان در مورد آن فرد غیبت می کردیم. 
تمام برنامه روزانه ما کلوپ بازی یا رابطه های احساسی بود 
و   NA در  اما  بمانیم؛  بیمار  بود  شده  باعث  همه  این ها  و 
کارکرد 12 قدم و آموزش پذیر بودن همراه با انجام 
کارهای بهبودی به طور منظم تغییراتی در ما 
پدیدار می شود و با تغییـر رفتارهایمان، 
تغیـیر  اطرافمان  به  نسبت  ما  دید 
می کند و به سادگی روابطمان را قطع 
نمی کنیم. به راحتی از کسی رنجش 
همان طور  را  اطرافیان  و  نمی گیریم 
به جای  و  می پذیریم  هستند  که 
حسادت و غیبت سعی و تلاشمان را 
افزایش می دهیم و در کارهای شخصی، 
می شویم  متوجه  کم کم  و  می شویم  منظم 
زندگی ما، رو به بهتر شدن است. پس ما بهبود پیدا 
اعتیاد زندگی کرد و  با  امروز: نمی شود  برای  می کنیم. فقط 

انتظار نتیجه متفاوت داشت.

غلامعلی ز از سیوند

مهرداد ب از گیلان

 در این سرزمین

بهبودی با تسلیم شروع می شود و از آن نقطه به بعد به هر یک از ما یادآوری می شود که یک روز 
 )کتاب پایه(پاک، یک روز موفق است. 
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سر  برای  کار  از  تعطیل شدن  از  بعد  پنج شنبه  غروب 
زدن به یکی از دوستانم به نام سعید، به کارگاه  او رفتم. 
پدر و کارگرانش آنجا بودند. دیدم که حال خوبی ندارد اما 
با خودم گفتم که حتماً مثل همیشه درگیر مسائل مالی 
است چون بیشترین مشارکت او راجع به مسائل مالی بود. 
با پدرش که تازه عمل جراحی کرده بود هم صحبت شدم 
ساعت 8 شب بود و کارگاه تعطیل شد، یکی از دوستان 
همدردم به نام مجید به من گفت که اگر می خواهی بروی 
با من بیا. گفتم: نه خیلی وقت است سعید را ندیده ام، فعلًا 
اینجا می مانم. وقتی همه رفتند شروع به صحبت کرد. دیدم 
مشکلش مالی نیست و من بی خودی قضاوتش کردم. برایم 
از احساساتش تعریف کرد. برای اولین بار بود که در یک 
سال و دو ماه پاک بودنم کسی این گونه به من اعتماد کرده 
بود. من به صحبت هایش گوش می دادم و سعی می کردم 
می کردم.  قطع  را  صحبت هایش  و  بدهم  راهکار  او  به 
یک لحظه به یاد خودم افتادم که وقتی می خواستم برای 
کسی احساسم را بگویم فقط دنبال دو گوش شنوا بودم و 
اگر کسی وسط حرف هایم صحبت می کرد و سعی می کرد 
سراپا  کردم  ناراحت می شدم. سعی  بدهد  راهکار  من  به 
گوش باشم صحبت های ما از 8 شب تا 12 طول کشید، 
آن شب حال خوبی به من دست داد. فهمیدم سرتاپا و با 
عشق گوش دادن به احساسات همدردم کمتر از اقرار برایم 
انرژی بخش نیست و انجام این کار حال مرا خوب می کند.

حسین از ماهشهرسعید ش از ملایر

برای این که با شما دوستان خوبم احساس همدردی کنم یک 
داستان کوتاه از دوران مصرفم را برایتان تعریف می کنم. سن خیلی 
کمی داشتم که با مصرف مواد مخدر آشنا شدم. کنجکاویم باعث 
شد که برای یک بار مواد مخدر مصرف کنم. از پدرم مواد مخدر 
دزدیدم و مصرف کردم. خیلی سرگیجه گرفتم. آن لحظه و تا صـبح 
ترس و وحشت مرا رها نمی کرد. زیاد طـولی نکشید که یک معتاد 
حرفه ای شدم. هـر مواد مخدری را که به دست می آوردم، مصرف 

می کردم و به فکر عاقبت تلخ بیماری اعتیاد نبودم.
 هجده سال مصرفم طول کشید تا این که به خودم آمدم و دیدم 
پدرم از مادرم طلاق گرفته، خیلی برایم سخت بود، با این اتفاق 
بیشتر در مصرف مواد مخدر فرورفتم. اکنون با اشک این نامه را 
می نویسم. روزهای آخر مصرف از خدا می خواستم تاجانم را 
بگیرد یا کمک کند از مواد مخدر پاک بشوم. آن روز رسید و 
به لطف خداوند مهربان پیام برنامه را گرفتم. یکی از دوستانم 
که پاک شده بود مرا به یک جلسه NA برد و در آن جلسه خیلی 
حالم خوب شد. هرکسی مشارکت می کرد، انگار داشت از زندگی 
من تعریف می کرد. مرتب در جلسات شرکت کردم و اکنون نیز در 
 NA کمیته های فرعی خدمت می کنم، پاکی و بهبودی و خدمات

خیلی به من لذت می دهد. لذتی فراتر از مصرف مواد.
 همیشه می گویم: »عشق من NA« بعد از سه سال پاکی و 
دوازده قدم، یک آزمایش پزشکی کامل دادم و در جواب دکتر 
به من گفت: چیزی می خواهم به تو بگویم، مبادا ناراحت شوی 
و دست به خودکشی بزنی، سریع متوجه شدم، گفتم: دکتر من 
آمادگی کامل شنیدنش رادارم چون با سرنگ های مشترک، مواد 
مخدر مصرف کرده ام. دکتر گفت: پسرم شما هپاتیت دارید. من 
هم گفتم: خدا را شکر چون برنامه NA را هم دارم. الآن دوستان، 
بعد از شش سال می خواهم درمان کنم. هیچ ناامید نیستم. امیدوار 
پاکی و بهبودیم و خدمات NA را دنبال کنم. امیدوارم که تمام 
معتادان در سراسر جهان پیام بهبودی NA را دریافت کنند. خدا 

یار و نگهدار شما باشد.

دو گوش شنوا

NA عشق من
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بهتریــن پیام هــا را از ســکوت می گیــرم. بــا این کــه 
مدتــی اســت در برنامــه هســتم، فکــر می کنــم اتفــاق خاصی 
نیفتــاده اســت و دلیلــش ایــن اســت کــه گذشــته خــود را 
ــته  ــات وحشــتناک و دردآور گذش ــرده ام و اتفاق ــوش ک فرام
ــی  ــرا زندگ ــم: چ ــود می گوی ــا خ ــاً ب ــرده ام. دائم ــاد ب را از ی
کــردن این قــدر ســخت اســت؟ چــرا دنیــا بی رحــم اســت؟ 
ــن  ــرای م ــط ب ــی فق ــای زندگ ــختی ها و مصیبت ه ــرا س چ
اتفــاق می افتــد؟ چــرا دیگــران در بهشــت زندگــی می کننــد 
ــر  ــرا فک ــم اســت؟ چ ــل جهن ــن مث ــی م ــه زندگ درحالی ک
ــچ کاری  ــیده و هی ــر رس ــه آخ ــن ب ــرای م ــا ب ــم دنی می کن
ــه  ــن محکوم ب ــم م ــر می کن ــرا فک ــد؟ چ ــتم برنمی آی از دس
شکســت هســتم و بایــد دســت روی دســت بگــذارم؟ چــرا 
ــم؟  ــی می کن ــدان را خال ــوار می ــخ و ناگ ــه تل ــک تجرب ــا ی ب
ــر  ــؤال دیگ ــزاران س ــم؟ و ه ــرل می کن ــرا قضــاوت و کنت چ

کــه ذهــن مــرا بــه خــود مشــغول کــرده اســت.
آیــا ایــن ســؤالات بــه خاطــر خودمحــوری مــن نیســت؟ 
چــون مــن فکــر می کنــم دانــای کامــل هســتم و دنیــا بایــد 
حــول محــور مــن بچرخــد و هیــچ اتفاقــی بــرای مــن نیفتد. 
ــرده  ــه ام ک ــه کلاف ــی ک ــکار منف ــن اف ــام ای ــا تم ب
ــدای  ــا ص ــده ب ــدم و گردانن ــه ش ــود، وارد جلس ب
ــم و ســکوت  ــم گفــت: ســکوت می کنی ــرم و ملای ن
ــه  ــن ب ــا م ــد ت ــبب ش ــکوت س ــن س ــم... ای کردی

خــودم بیایــم.
ــما  ــده »از ش ــده نوشته ش ــت گردانن ــمتی از پمفل در قس

ــد،  ــود داری ــا خ ــزی ب ــه چی ــم درصورتی ک ــا می کنی تقاض
ــود دور  ــرده، آن را از خ ــرک ک ــه را ت ــمندیم جلس خواهش
کنیــد و هــر چــه ســریع تر بــه جلســه برگردیــد« بــا خــودم 
گفتــم خــدا را شــکر کــه دیگــر نیــازی نــدارم کــه چیــزی 
بــه همــراه داشــته باشــم امــا انــگار راضــی نشــدم. مــن بــه 
چیــزی بیشــتر نیــاز داشــتم چــون هنــوز فکــرم مشــغول بود 
و فقــط جســمم در جلســه حضــور داشــت. ناگهان مشــارکت 
ــه خــودش جلــب  یکــی از دوســتان بهبــودی توجــه مــرا ب
ــد  ــه را بای ــت: »آنچ ــود. او می گف ــرا بازنم ــن م ــرد و ذه ک
بیــرون جلســه بگــذارم مختــص مــواد نیســت، بلکــه شــامل 
افــکار منفــی، قضــاوت، کنتــرل، احســاس یــأس و نومیــدی 

ــت« و... اس
دســتی بــه پیشــانی خــود کشــیدم و به آرامــی چشــمانم 
ــد  ــودم، از خداون ــت نم ــه را دریاف ــرژی جلس ــتم و ان را بس
سپاســگزاری کــردم چــون پیامــی را کــه می بایســت دریافت 
کنــم، گرفتــه بــودم. ازاین پــس ســعی می کنــم افــکار مخرب 
را بیــرون از جلســه بگــذارم و بــا ذهنی آرام وارد جلســه شــوم 
تــا از ســکوت و هنــر گــوش دادن بهره منــد گــردم. مــن ایــن 
کار را هــرروز تکــرار می کنــم. الآن دو ســال اســت کــه پــاک 
هســتم، به طورجــدی برنامــه را دنبــال می کنــم، راهنمــا دارم، 
قــدم کار می کنــم، خدمــت دارم و از زندگــی ام لــذت می بــرم. 
ســعی می کنــم از روی نواقصــم عمــل نکنــم و تصمیــم دارم 
بــه یــک انســان فروتــن و سپاســگزار تبدیــل شــوم. خداوند را 

بــه خاطــر ایــن نعمت هــا شــاکرم.

صدای سکوت
صنعان از شیراز

افکار خود را آرام می کنم و به سخنانی که فرد دیگر بیان می کند، گوش می دهم. 

 )فقط برای امروز(
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به  که  کسانی  تمام  از  فهرستی  »ما 
و  کرده  تهیه  بودیم،  زده  صدمه  آن ها 
خواستار جبران خسارت از تمام آن ها 

شدیم.«
در قدم هشتم فرآیندی را شروع می کنیم 
که منجر به داشتن آرامش در کنار دیگران 
عامل  شخصیتی  نواقص  ازآنجاکه  می شود. 
اساسی رفتار ما بود، خساراتی را به خود و 
که  کاری  هر  باید  آورده ایم.  وارد  اطرافیان 
برای جبران خسارت  برمی آید،  از دستمان 
وارده به انجام رسانیم. فهرستی از نام کسانی 
که به آن ها صدمه زده ایم تهیه کرده، خواستار 
جبران خسارت وارده به تمام آن ها می شویم.
هدف ما این است که با جبران خسارت 
روحانی  بیداری  به  رسیدن  راه  وارده، 
از  بسیاری  نماییم.  هموار  خود  برای  را 
با  نادرست خود  رفتار  فکر  در  هنوز  ما 
گاه وبیگاه  فکر  این  و  هستیم  دیگران 
وجدان ما را آزار می دهد. می خواهیم از 

این عذاب وجدان رهایی پیدا کنیم.
فهرست،  به  راجع  کردن  فکر  احتمالاً   
باعث وحشت ما خواهد شد، چراکه ممکن 
که  باشیم  کرده  وارد  آن قدر خسارت  است 
دیگر قابل جبران نباشد و یا اصولاً از روبرو 
شدن با افراد صدمه دیده بترسیم. ما نباید در 
ذهن خود هیچ گونه سناریویی درباره آنچه 
پیش خواهد آمد، تدوین کنیم. باید بدانیم 

قدم هشتم را طی می کنیم، نه قدم نهم.
نوشتن  که  شجاعتی  و  صداقت  همان   
لازم  آن  گذاشتن  میان  در  و  ترازنامه 
داشت، اینجا نیز برای نوشتن فهرست افراد 

خسارت دیده لازم است.
مدیون  فردی  به  است  ممکن  ما  اکثر 
باشیم که او نیز به ما صدماتی رسانده است. 
به  و  رنجش های خود دست برداریم  از  باید 
نقش خودمان در برخوردهای زندگی توجه 
برنداریم،  دست  خودمحوری  از  اگر  کنیم. 
هشتم،  قدم  در  شد.  نخواهد  بهتر  ما  حال 
کاری نداریم دیگران با ما چه کرده اند، بلکه 

کارهایی  مسئولیت  پذیرفتن  تنها  ما  هدف 
است که ما با دیگران کرده ایم.

افرادی  دست  از  هم  هنوز  اگر 
اصل  تمرین  به  باید  هستیم،  عصبانی 
این  با  اگر  و  بپردازیم  بخشش  روحانی 
برتر  نیروی  از  مشکل داریم،  مسئله 
برای  می کنیم.  کمک  استدعای  خود 
مکان ها  اشخاص،  نام  از  فهرستی  تهیه 
و مؤسساتی که به آن ها مدیون هستیم، 
مطالب قدم چهارم را از نو مرور می کنیم. 
می توانیم  چهارم  قدم  مرور  با  اگرچه 
اغلب نام های لازم را برای فهرست خود 
باید توجه داشته باشیم  اما  پیدا کنیم، 
ما  ترازنامه  مجدد  تکرار  هشتم  قدم 

نیست.
منبع  تنها  چهارم،  قدم  دست نویس های 
بلکه  نیست،  فهرست  این  تهیه  برای  ما 
برای  مؤثری  کمک  می تواند  نیز  راهنما 
کمک  ما  به  راهنما  نکته سنجی  باشد.  ما 
گرفتن  کار  به  با  چگونه  دریابیم  می کند 
جریحه دار  را  مردم  خود  شخصیتی  نواقص 
کرده ایم و چه کسانی واقعاً باید جزو فهرست 
نمی توانستیم  ما  از  بسیاری  گیرند.  قرار  ما 
و  زده ایم  ضرر  هم  خودمان  به  کنیم  قبول 
کردند  پیشنهاد  معتادان  بقیه  هنگامی که 
که ما نام خود را هم به این فهرست اضافه 

می کنیم، متعجب شدیم.
مفهوم  باید  فهرست،  تهیه  از  پیش 
هشتم  قدم  در  را  زدن«  »صدمه  اصطلاح 
درک کنیم. صدمه زدن انواع مختلفی دارد: 
ایجاد شکنجه و عذاب روحی و روانی، آسیب 
رساندن به متعلقات دیگران یا از بین بردن 
آن ها، خدشه دار کردن عواطف و احساسات، 
خیانت کردن یا سوءاستفاده کردن از اعتماد 
دیگران و غیره. اگرچه ممکن است بگوییم 
به  نیت من هرگز آسیب رساندن  و  »قصد 
مسئول  درهرحال  است«  نبوده  دیگران 
صدماتی هستیم که به دیگران رسانده ایم و 
فرقی نمی کند نیت ما چه بوده است. برای 
دیگران  به  خود  زدن  صدمه  نحوه  از  آنکه 
را جای  باید خود  پیدا کنیم،  بهتری  درک 
آن ها بگذاریم. اگر بتوانیم بفهمیم بی توجهی 

ما به دیگران، چه بر سر آن ها آورده است، 
در آن صورت اضافه کردن اسامی آن ها به 

فهرست، آسان خواهد بود.
علاوه بر فهمیدن معنای »صدمه زدن« 
باید معنای »جبران خسارت« را هم درک 
کنیم. اگرچه اظهار تأسف لازمه جبران 
خسارت است، هدف از این قدم تمایل 
به اظهار تأسف نیست. در حقیقت، در 
این قدم تمایل پیدا می کنیم تا حد توان 
خسارات وارده به آن ها را به خصوص با 

تغییر نوع رفتار خود جبران نماییم.
صدمات  مواردی  در  دارد  احتمال   
واردشده از جانب ما به قدری جدی بوده که 
اینکه  به  توجه  با  نیست.  جبران  قابل  گویا 
است،  غیرممکن  افتاده  اتفاق  آنچه  تغییر 
چنین  نکردن  تکرار  با  می توانیم  حداقل 
شروع  را  خود  خسارت  جبران  اشتباهاتی، 
نشان  قلب  صمیم  از  تأسف  اظهار  کنیم. 
است.  رفته  بین  از  ما  خودمحوری  می دهد 
خسارت،  جبران  برای  فهرستی  نوشتن 
حدودی  تا  شد  خواهد  باعث  به خودی خود 
دست  به  کار  این  انجام  برای  لازم  تمایل 

آوریم.
حداکثر  هستیم،  مردد  هم  هنوز  اگر   
این  کردن  برطرف  برای  را  خود  تلاش 
اینجا بهبودی ما  انجام می دهیم. در  تردید 
مطرح است و اگر بخواهیم بهبودی خود را 
ادامه دهیم، باید به هر شکل ممکن جبران 
خسارت کنیم. از خداوند درخواست می کنیم 
تمایل لازم را برای جبران خسارت به ما عطا 
تمایل  آوردن  دست  به  برای  وقتی  فرماید. 
دعا می کنیم فاصله ما با خداوند، بدان گونه 
که او را درک می کنیم، چند قدمی نزدیک تر 

می شود.
تأثیر  ما  زندگی  بر  دائماً  برتر  نیرویی 
می گذارد و ما را برای خدمت به دیگران آماده 
می سازد. تغییراتی که این نیرو در زندگی ما 
ایجاد کرده است، در اخلاق و کردار ما کاملًا 
برای  زیادی  راه  هنوز  بااینکه  است.  نمایان 
ایجاد صلح با دیگران در پیش داریم، اما در 
حقیقت راه زیادی را برای رسیدن به آرامش 

خود پیموده ایم.

قدم هشتم
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که  جا  هر  در  مستقیم  به طور  »ما 
امکان داشت از این افراد جبران خسارت 
کردیم، مگر در مواردی که اجرای این امر 

به ایشان و یا دیگران لطمه بزند.«
اکنون که تمایل پیداکرده ایم از تمام افراد 
صدمه زده جبران خسارت کنیم، تمایل خود 
درمی آوریم.  عمل  به  نهم  قدم  کارکرد  با  را 
از  را  ما  که  می دهیم  انجام  اقداماتی  اینک 
مرحله ابتدایی آگاهی از خطاها فراتر می برد و 
درنهایت باعث آزادی و ایجاد آرامش در زندگی 

ما خواهد شد.
تهیه کرده ایم  را  هشتم  قدم  فهرست  ما 
و می دانیم باید چه کاری را به انجام رسانیم. 
فاصله  کردن  و عمل  دانستن  بین  بااین حال 
زیادی وجود دارد. ممکن است برنامه خوبی 
برای جبران خسارت در اختیار داشته باشیم، 
ولی وقتی زمان اجرای آن برسد، یک باره ترس 
وجود ما را فراگیرد و از انجام هر عملی عاجز 
شویم. درراه جبران هر خسارتی می توان انتظار 
وقوع صحنه های مختلفی را داشت. باید تمایل 
داشته باشیم بدون توجه به عواقب احتمالی به 
کار خود ادامه دهیم. در هنگام جبران هر یک 
از خسارات، نیروی برتر در کنار ما خواهد بود.

احتمالاً تصور خواهیم کرد سایر مردم 
ما  پذیرای   NA اعضای  به اندازه  اجتماع 
ابراز  دریافته ایم  بااین همه،  بود.  نخواهند 
محبت و قدرت بخشش در انحصار معتادان 
روحانی  اصول  نیست.  بهبودی  حال  در 
صداقت و فروتنی که در قدم های قبلی 
فراگرفته ایم، نهایت کمک را برای کارکرد 
قدم نهم به ما خواهند کرد. اگر این اصول 
قادر  هرگز  باشیم،  نکرده  تمرین  قبلاً  را 
نخواهیم بود باحالتی فروتنانه به افرادی که 
مدیون به جبران خسارت از آن ها هستیم، 

مراجعه کنیم.
حقیقت  در  خسارت،  جبران  به  تمایل 
انگیزه اصلی ما، در کارکرد قدم نهم خواهد 
بود. نباید انتظار داشته باشیم چون بر طبق 
اصول روحانی زندگی می کنیم، مورد تشویق و 

تحسین قرار گیریم. افرادی که درصدد جبران 
عکس العمل های  هستیم،  آن ها  از  خسارت 

گوناگونی نشان خواهند داد.
درخواست  او  از  فروتنی  با  است  ممکن 
بخشش کنیم، اما او نپذیرد. بااین حال، ازآنجاکه 
از  کرده ایم،  را  خود  تلاش  حداکثر  می دانیم 
می کنیم.  چشم پوشی  شدن  بخشیده  انتظار 
در طی مدتی که به دنبال جبران خسارت ها 
هستیم، مرتب از خود می پرسیم آیا این کار 
را واقعاً از روی تأسف انجام می دهیم و برای 
جبران خسارت کارهای خود تمایل داریم؟ اگر 
جواب ما به این سؤال »مثبت« باشد، می توانیم 
مطمئن باشیم از روی فروتنی و عشق، جبران 

خسارت کارهای خود را به عهده گرفته ایم.
خسارت  جبران  ما،  تجربیات  اساس  بر 
شخص  از  نه تنها  چراکه  دارد:  مرحله  دو 
دنباله  بلکه  می کنیم،  دلجویی  خسارت دیده 
این دلجویی را به طورجدی پیگیری می کنیم. 
اموال  به  عصبانیت  حال  در  اگر  مثال،  برای 
کسی خسارت وارد کرده باشیم، برای جبران 
آن، نه تنها از او عذرخواهی می کنیم و اموال 
صدمه خورده را تغییر داده یا تعویض می کنیم، 
بلکه رفتار خود را اصلاح کرده و هرروز سعی 
می کنیم دیگر عصبانیت خود را با ضرر زدن به 

اموال خود یا دیگران بروز ندهیم.
تغییر روش زندگی ما، در تمام مدت 
عمر رخ می دهد و شاید مهم ترین جبران 
داد.  انجام  می توان  که  است  خسارتی 
اگرچه اقرار به اشتباه و عذرخواهی، خود 
ولی  است،  شروع  برای  صحیح  نقطه ای 
کنیم  سعی  منسجم  به طور  هرروز  باید 
آزار  دیگر  را  خود  عزیز  و  نزدیک  افراد 

ندهیم.
ازآنجاکه اعمالی که در این قدم به انجام 
دیگران  روی  تأثیراتی  مستقیماً  می رسانیم، 
می گذارد، باید آگاهانه و سنجیده عمل کنیم و 
درباره جبران خسارات باراهنما مشورت کنیم. 
صحیح  راه  کرد  خواهد  کمک  ما  به  راهنما 
جبران خسارت را بیابیم، بدون آن که خسارت 

جدیدی وارد کنیم.
انتخاب بهترین راه جبران خسارت، نیازمند 
دقت و استمداد از وجدان است. بعضی از ما باید 

خساراتی را جبران کنیم که ممکن است قابل 
جبران نباشد. راه حل چنین مشکلاتی آسان 
نیست. بسیار ساده بگوییم: باید تحت شرایط 
موجود، حداکثر تلاش خود را انجام دهیم و از 

خداوند و راهنمای خود کمک بگیریم.
برای بسیاری از ما خسارات ناشی از اعمال 
بعضی  اما  نیستند،  جدی  چندان  گذشته 
دیگر از ما جرائمی جدی مرتکب شده ایم و 
مجازات بسیار سنگینی در انتظار ماست. گاه 
در چنین مواردی لازم است از مشاوره قضایی 
برای تصمیم گیری نهایی استفاده کنیم. در 
مورد خسارات مالی پردردسر باید با یک فرد 

متخصص مشورت کنیم.
بهبودی ما نیز به نوبه خود راهی است که 
از خود جبران خسارت می کنیم. وقتی اعتیاد 
وحشتناکی  برخورد  خود  با  بود،  فعال  ما 
داشتیم. اکنون که در حال بهبودی هستیم، 
فرامی گیریم با خود به گونه ای رفتار کنیم که 

نشان دهد برای خود احترام قائل هستیم.
مهم ترین نتیجه ای که از کارکرد قدم 
آرامش  احساس  می شود،  ما  عاید  نهم 
بسیاری  نکات  قدم  این  است.  درونی 
و  محبت  گذشت،  فروتنی،  درباره 
اکنون  می آموزد.  ما  به  ازخودگذشتگی 
باید به تدریج از بیماری اعتیاد التیام یابیم 
و دیگر با پشیمانی و افسوس های گذشته 
زندگی نکنیم. در طی کارکرد این قدم 
بی توجه  دیگران  به  نسبت  می آموزیم 
نباشیم و آنچه را یاد می گیریم، در زندگی 
امروز خود به کاربندیم. عادت می کنیم 
قبل از سخن گفتن یا عمل کردن، فکر 
کنیم و این مسئله ملکه ذهن ما می شود.

می کنیم،  محبت  ابراز  دیگران  به  وقتی 
متوجه  می شویم.  قائل  ارزش  خود  برای 
بهتر شدن  باعث  نه تنها  ما،  ایثار  می شویم 
اوضاع در NA بلکه در تمام محیط اطراف 
نهم،  قدم  کارکرد  درنتیجه  می گردد.  ما 
زندگی  حال  زمان  در  به راحتی  می توانیم 
کنیم و از لحظات زندگی خود لذت ببریم. 
نیروی برتر ما را به زندگی دعوت کرده است 
سپاسگزاری  نهایت  با  را  دعوت  این  ما  و 

می پذیریم.
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من یک ایرانی شهروند امریکا، معتاد درروند بهبودی هستم که 
هر تابستان برای دیدن خانواده و ایران به وطنم می آیم. افکار بیمار 
من باعث لغزش های متعدد در این سفرها می شد. گر چه چندین 
مرتبه، حتی پس از هفت سال دوری از مواد مخدر، به خاطر تسلیم 
نشدن در برنامه انجمن معتادان گمنام در امریکا لغزش کردم. ولی 
بیماری اعتیاد من که در افکار من متمرکز بود، ایران را محیطی 
مستعد برای فعال شدن، پیشرفت و بدون استثناء بحرانی شدن 

تشخیص می داد.
نقص های من شامل لذت طلبی، کام جویی و فرصت طلبی بود. 
بیماری من را توجیه می کرد که حالا که ایران هستی و مواد ناب 
گیرت می آید، مصرف کن! چند هفته بعد هم که به امریکا برگشتی 
می توانی دوباره قطع مصرف کنی. من قدم اول NA را نفهمیده 
بودم که ما در مقابل بیماری اعتیادمان عاجز و ناتوان هستیم. تذکر 
راهنمایم که می گفت »مواظب چیزی که بهت لذت می دهد باش، 
چون تو یک معتادی« را درک نمی کردم. من در عمل درک نکرده 
بودم که اعتیاد به هر چیزی که به ما احساس لذت و یا حتی تغییر 
احساس بدهد خطرناک است و مهم تر از همه آن است که به اراده 

معتاد شروع، کنترل و قطع نمی شود.
می کردم،  کار  قدم  می رفتم،  جلسه  بودم،  پاک  پیش  سال  دو 
ولی دست وپاشکسته، یعنی بدون تسلیم کامل و گردن  نهادن به 
برنامه. منیّت من باعث می شد فکر کنم، می دانم و می توانم )به 
باکمال  نمی گذاشتم.(  احترام  اعتیاد  بیماری  به  آمریکایی ها  قول 
از  باید  که  می دهد  آموزش  ما  به  که   NA اصول  به  بی توجهی 
محل بازی و از هم بازی پرهیز کرد. یک روز در شیراز به دیدن 
یکی از اقوام مصرف کننده رفتم و از باغ او سر درآوردیم. داشتم 
از NA و چندین سال پاکی ام برایش حرف می زدم که با دیدن 
وسایل بازی افکار و روند فکری بیمار و معالجه نشده من در مقابل 
هشدار خفیف درونی ام که می گفت مصرف نکن، خیلی پررنگ تر 
و زورمندتر شد. لذت جویی و فرصت طلبی که ریشه اش در 
برتر  نیروی  از  و بی عشق زیستن و قطع شدن  ناامیدی 
و  پیش آمده  فرصتی  که  که حالا  کرد  توجیه  به من  بود 
مواد موردعلاقه ات را به دست آوردی مصرف کن. همین 

و  فکری  نقصان  و  بزرگ  دروغی  فقط!  است  یک دفعه 
بود که  رفتم کوه. عزمم جزم  فردا، صبح  خودفریبی مخرب. 
پس ازآن یک دفعه مصرف دیگر مصرف نکنم. کوه پرجذبه و زیبا 
بود ولی افکار من جذب مصرف دوباره بود و من در مُرداب وسوسه 
بیشتر فرومی رفتم. افکار مصرف دوباره به من هجوم آوردند، بالاخره 
از بالای کوه به اقوامم زنگ زدم و دوباره مصرف کردم. موادهای 

دیگر را هم تهیه کردم و مصرفم هرروزه شد.
کنترل و اختیار، آرامش و صلح نسبی که داشتم از دستم رفت. 
به  بود  از عزیزان خانواده تبدیل شده  اقوام، دل جویی  دیدوبازدید 
زودرنجی،  عصبانیت،  اوقات تلخی،  از  مملو  و  دشوار  بس  کاری 
ریا. لذت های ساده مثل سوار  و  انزوا، دروغ  عیب جویی، ملامت، 
اتوبوس شدن و چشم تو چشم باهم وطن هایم بودن، پارک رفتن، 
به یک درخت سرو نگاه کردن، همه قطع شدند. روزهای آخر که 
در ایران بودم، مصرفم چند برابر شده بود. با کوله باری پر از اندوه و 
افسوس و ندامت و مملو از خماری ایران را ترک کردم و این دفعه 
جدی تر خود را تسلیم NA در امریکا کردم. امروز که این نامه 
 NA را می نویسم تقریباً دو سال از آن لغزش می گذرد. جلسات
را مرتب می روم. حس می کنم به بچه های NA وصل هستم. به 
مشارکت ها مشتاقانه گوش می دهم به اصول برنامه NA و اصول 

روحانی آن بی اعتنا نیستم و در حد توانم عملکرد دارم.
 باز به دیدن آن اقوام مصرف کننده رفتم. این دفعه هوشیارانه و 
با وصل بودن به نیروی برتر. اصرار کرد که برویم باغ و شب پیشش 
باشم. من ممانعت کردم. نیروی برتر و معجزه او دستم را می گرفت، 
می فشرد و اجازه افکار دروغ و توجیه برای مصرف دوباره را نمی داد 

و مرا به فرازی جدید درروند بهبودی هدایت می کرد.
فردای آن روز به کوه و آب نوردی در آب های خنک سپیدان 
زیبا و سرشار از لذتی طبیعی رفتم، بی واسطه و بی سبب خدا را 
شکر کردم که دیشب لغزش نکردم و امروز می توانم از زیبایی های 
بی حد این دشت و بوم و ایران لذت ببرم. امروز حضور خانواده، 
مادرم و برادرم با همه بیماری هایشان برایم محترم است و سرشار 
از قبولی و تسلیم و شاکر لحظه های زندگی هستم. زندگی ام ساده 
ولی لذت بخش و پرمعنی است. نقصان های خود را سخت قضاوت 
وجود  از  و  می کنم  قضاوت  کم تر  را  دیگران  درنتیجه  نمی کنم. 
معجزه  یک  نمی کند  که مصرف  معتادی  می برم.  لذت  خودشان 
برای همه  بهبودی  آرزوی  با  پیدا می کنیم.  بهبود  ما  است. آری 

همدردان معتاد جهان.

امید

آسمان یکرنگ
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وقتی متوجه نیاز خود به بخشوده شدن می شویم، به بخشندگی بیشتر تمایل پیدا می کنیم. 

)کتاب پایه(

تازه  راهـی  معتادان گمنام  انجـمن  و  پاک  ایزد  به کمک 
برای ساختن یک زندگی پر از تخریب را پیدا کردم؛ اما کمی 

از گذشته ام برایتان می گویم.
 در شش سالگی و پس از دیـدن صحنه هایی دل خراش و 
ناامیدکننده در زندگی پدر و مـادرم شاهد طلاق آن ها بودم. 
به همین دلیل به صورت ناخواسته دچـار شب ادراری شده و 
این باعث خجالت و حتی ترس از تنبیه توسط پدرم در وجود 
من شده بود. دریکی از روزهای جـدایی پدر و مادرم بود که 
به دلیل شب ادراری توسط پـدرم رسماً به مـدت چند ثانیه 
با طناب دار و میله بارفیکس اعدام شدم! که این اولین تجربه 

رنجش من در شش سالگی بود.
 سال ها گذشت و من پس از سال ها مصرف مواد مخدر و 
تخریب جسمی و روحی خودم به دلیل مصرف هم زمان چـند 
در  تعادل  عدم  و  توهم  دچار  یک لحظه  در  مخدر  ماده  نوع 

رفتار شدم و این باعث شد که به خاطر یک فکر غلط اقدام به 
خفـه کردن مادر پیر خود کنم! که شاید اگر دستان خداوند 
دست های مرا از گلوی مادرم برنمی داشت، امروز نه من برایتان 

می نوشتم و نه مادرم در کنارم بود.
 پس از ورود به انجمن و جبران خسارت از مادرم با ریختن 
کـه  بود  آنجا  و  بخشیدیم  را  یکدیگر  گرم؛ هردو  اشک هایی 
با  پدر.  از  آمد، رنجش  یادم  به  و قدیمی ترین رنجشم  اولین 
کارکرد قدم هشتم و نهم پدرم را نیز بخشیدم؛ تنها به یک 
دلیل و آن دلیل این بود که انسان ها در شرایط و بسترهای 
مختلف به دلیل فشارهای روحـی و حتی جسمی کارهایی 
را انجام می دهند که عموماً ناخواسته است. در دوران اعتیاد 
فعال من با مادر خودکاری را کردم که پـدرم در کودکی با من 
کرد! اما وقتی مادرم مرا بخشید متوجه شدم که اگر بخشش 
و گذشت کسی را کوچک می کرد خداوند تا این اندازه بزرگ 

نبود.
یادمان باشد که ما آمده ایم برای عشق ورزیدن و دگر 
خواهی، پس گذشته خود، امروز خود و رسالت خود را 

فراموش نکنیم.

 به گذشته خودم که نگاه می کنم، می بینم نسبت به چیزهایی 
که خداوند به من داده، ناسپاس بودم. 

و  این شهر کوچک  در  چرا  ندارم؟  پول داری  پدر  چرا  مثلًا: 
محروم به دنیا آمدم؟ چرا قیافه ام از این بهتر نیست؟ چرا درآمد 

خوبی ندارم؟ چرا خانه ام به اندازه کافی بزرگ نیست؟ و...
دائماً غُر می زدم و به خاطر داشته هایم ناشُکر بودم. اما همیشه 
در یک مورد شکرگزار خدا بودم که نعمت »عقل« را به من تمام 
و کمال و حتی بیشتر از دیگران عطا فرموده! فکر می کردم اگر 

هر چیزی کم دارم لااقل عقل را کامل دارم.
زمانی که بچه بودم به توصیه های خیرخواهانه و دلسوزانه مادرم 
که می گفت: هوا سرد می شود لباس گرم با خودت ببر، می گفتم 
یعنی من عقلم نمی رسد که هوا سرد است یا نه و با آستین کوتاه 

می رفتم بیرون و از سرما یخ می زدم و درد می کشیدم.
بزرگ تر که شدم، پدرم می گفت: با فلانی نگرد، طرف معتاد 

است و یا بعدها می گفت مواد مصرف نکن و خودت را بدبخت 
نکن و من در جواب می گفتم: من عقلم می رسد که چکار می کنم 
و می فهمم که با چه کسی بگردم. می فهمم و عقلم می رسد باعث 

شد که آخرش به یک مصرف کننده مواد مخدر تبدیل شوم.
متأسفانه با ورود به انجمن نیز این فکر دست بردارم نبود که 
من عقلم از دیگران بیشتر است و بهتر می فهمم. در جلسات 
می کردم  فکر  داشت.  نمود  هم  شخصی  زندگی  در  و  اداری 
پیشنهاد و نظرات من بهترین انتخاب است و نظرات دیگران را 

مردود می دانستم. 
خدا را شکر، با کارکرد قدم ها فهمیدم که من سلامت 
عقل ندارم و عقلم کامل نیست و روز به روز نیاز به بازگشت 
سلامت عقل دارم و این فرآیند تا آخر عمرم ادامه دارد. اگر 
هر روز اصول برنامه را در حد توانم انجام دهم، سلامت عقل نیز 
به من هم بازمی گردد و به  این درک می رسم که باید مشورت 
با راهنمایم درمیان بگذارم، چون  افکار و احساساتم را  کنم و 
بهترین فکرم برای من دردسر ایجاد کرده. اما اگر از عقل و فکر 
و راهنمایی معتادان درحال بهبودی دیگر استفاده کنم، می توانم 

تصمیم های درست بگیرم و بفهمم که همه چیز را نمی دانم.

سهراب ع از تهران

شاهین م  از رودبار

به یک دلیل

سلامت عقــل
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بیــداری روحانــی  بــا  قــدم 12 می گویــد  همان طــور کــه 
ــه  ــام را ب ــن پی ــا کوشــیدیم ای ــن قدم هــا، م حاصــل از برداشــتن ای
معتــادان برســانیم و ایــن اصــول را در تمــام امــور زندگــی خــود بــه 
ــدن  ــهیم ش ــدم 12 س ــرای ق ــای اج ــی از راه ه ــم، یک ــرا درآوری اج
ــدف  ــت. ه ــام اس ــادان گمن ــن معت ــی انجم ــای خدمات در فعالیت ه
ــه  ــت ک ــی اس ــه معتادان ــودی، ب ــام بهب ــاندن پی ــه H&I رس کمیت
دسترســی کامــل بــه جلســات بهبــودی را ندارنــد. بــه اجــرا درآوردن 

ــد. ــان می کن ــبرد هدفم ــه پیش ــک ب ــی کم ــول روحان اص
ــات  ــرای ســهیم شــدن در انجــام خدم ــل ب ــی تمای اصــل روحان
ــودن رهنمــون می ســازد و وقتــی  ــه تســلیم ب ــا را ب ــن کمیتــه م ای
تســلیم هســتیم تــک روی و خودمحــوری نمی کنیــم و آموزش هــای 
لازم را بــدون آن افــکار مخــرب کــه خــودم همه چیــز را می دانــم و 

ــم. ــر می آموزی ــر و مفیدت ــم، بهت می توان
اصــل روحانــی پذیــرش کمــک می کنــد قبــول کنیــم به تنهایــی 
ــاد  ــی از اعتی ــرای رهای ــه ب ــه ک ــم همان گون ــل کنی ــم عم نمی توانی
فعالمــان از معتــادان در حــال بهبــودی کمــک خواســتیم در اینجــا 
نیــز از تمامــی معتــادان داوطلــب در ایــن کمیتــه درخواســت کمــک 

ــم. ــتیبانی می کنی و پش
اصــل روحانــی روشــن بینی کمــک می کنــد تــا از تجــارب 
ــا درک می کنیــم کــه پاســخ  اعضــاء خدمتگــزار اســتفاده کنیــم. م
ــر  ــت مؤث ــام خدم ــرای انج ــد ب ــم و بای ــؤالات را نمی دانی ــام س تم

ــم. ــرار دهی ــری ق ــال یادگی ــود را در ح ــواره خ هم

اصــل روحانــی صداقــت کمــک می کنــد در مــورد خــود و 
تجربه مــان صحبــت کنیــم و از غلــو کــردن در مــورد تجــارب خــود 
ــول  ــا اص ــا م ــد ت ــک می کن ــواره کم ــت هم ــم. صداق ــز کنی پرهی

ــم. ــت کنی ــات رعای ــام خدم ــا را در انج ــا و نبایده بایده
ــم  ــا بتوانی ــد ت ــک می کن ــا کم ــه م ــی ب ــی فروتن ــل روحان  اص
ــا را اصــلاح  ــم و آن ه ــی در پیام رســانی را بپذیری اشــتباهات احتمال
کنیــم. فروتنــی باعــث می شــود تصویــر زیبــا و مطلوبــی از انجمــن 
ــش  ــه نمای ــز ب ــانی در مراک ــگام پیام رس ــام در هن ــادان گمن معت

ــم. بگذاری
ــن  ــات ای ــد در خدم ــادآوری می کن ــی ی ــی مهربان ــل روحان  اص
ــا احتــرام رفتــار کنیــم و اگــر دچــار اشــتباه  ــا یکدیگــر ب کمیتــه ب
شــدیم یکدیگــر را ســرزنش نکنیــم و بــا اتحــاد و همدلــی بــه هــدف 

اصلــی ایــن کمیتــه بپردازیــم.
اصــل روحانــی گمنامــی بــه مــا متذکــر می شــود همیشــه اصــول 
را بــه شــخصیت ها ترجیــح دهیــم. گمنامــی باعــث می شــود تــا در 
ــم و  ــت کنی ــان مراقب ــم از اصولم ــرار می گیری ــه ق ــرایطی ک ــر ش ه
ــر  ــی از کل بزرگ ت ــود را جزی ــم خ ــل می توانی ــن اص ــت ای ــا رعای ب

بدانیــم.
ــه در  ــه را ک ــات و آنچ ــت، خدم ــگان، وق ــپاس و به رای ــا س ــا ب م
ایــن انجمــن یافته ایــم، تقدیــم می کنیــم. مــا هــر چــه مشــتاقانه تر 
زحمــت بکشــیم و بیشــتر خدمــت کنیــم، بیــداری روحانــی پربارتری 

خواهیــم داشــت. تمــام ســعی مــا رســاندن پیــام اســت.

زندان ها  و  بیمارستان ها  کمیته   -  1
خدمتی  می باشد؟  آنچه  هدف  و  چیست 
است که انجمن معتادان گـمنام با اسـتفاده 
زندان ها  و  بیمارستان ها  فــرعی  کـمیته  از 
برگزاری  آن  هدف  و  می کند  ارائه  جامعه  به 
که  است  معتادانی  برای  پیام رسانی  پانل های 
معتادان  انجمن  جلسات  به  کامل  دسترسی 

گمنام را ندارند.
با  مداوم  بودن  ارتباط  در  آیا   -2
زندانیان خطر مبتلا شدن به بیماری های 
با  به وجود می آورد؟  برایمان  را  واگیردار 
توجه به تفاهم نامه با سازمان زندان های کشور 
با  فیزیکی  ارتباط  از  خودداری  خصوص  در 
زندانیان )دست دادن، روبوسی و بغل کردن( 

و رعایت این موضوع و آگاهی دادن به اعضای 
خدمتگزار، بروز چنین مشکلاتی کمتر می شود.
با  را  ما  زندان  مأمورین  وقتی   -3
مسئولین مراکز مرتبط اشتباه می گیرند، 
قوی ترین  و  بهترین  بدهیم؟  چه توضیحی 
است  گمنام  معتادان  انجمن  معرفی  توضیح، 
و  بودن  رایگان  بودن،  عام المنفعه  به  )تأکید 
عدم وابستگی به سازمان های خارجی و مراکز 
برای  مرکز  از  شدن  خارج  از  پس  و  مرتبط( 
اطلاع رسانی مؤثرتر به کارکنان آنجا از کمیته 

اطلاع رسانی و روابط عمومی کمک می گیریم.
ما  از  مخاطبین  و  مأمورین  وقتی   -4
پول  کارتان  مورد  در  که شما  می پرسند 
دریافت می کنید، پاسخ ما چیست؟ بهبودی 

با عشق  را  قابل خرید و فروش نیست، ما آن 
می دهیم،  قرار  دیگران  اختیار  در  به رایگان  و 
انجمن معتادان گمنام کاملاً متکی به خود بوده 
و کمکی از خارج دریافت نمی کند، هزینه های 
خدماتی ما از طریق کمک های داوطلبانه اعضاء 
در  گمنام  معتادان  انجمن  نشریات  فروش  و 

گروه ها جمع آوری می شود.
زندانیان  با  مراکز  در  می توان  آیا   -5
برقرار  رهجو  و  راهنما  ارتباط  بیماران،  و 
کنیم؟ خیر، با توجه به اصول بایدها و نبایدها 
در امر پیام رسانی، ما نمی توانیم ارتباط راهنما 
و رهجو با این افراد داشته باشیم و در صورت 
متعددی  مشکلات  موضوع،  این  رعایت  عدم 
به وجود می آید )تبعیض و از بین بردن نگاه 

H&I کاربرد اصول روحانی در خدمات کمیته

H&I  سؤال ها و جواب های متداول در زمینه پیام رسانی کمیته
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برابر و یکسان بین این افراد، شخصیت پردازی، 
به وجود آمدن رابطه شخصی بین ما و آن ها، 
توقع و انتظار آن ها از ما برای پیگیری و انجام 
مسائل شخصی و...( و فراموش نکنیم که ما 

عضو پیام رسان هستیم.
می آییم  بیرون  زندان  از  وقتی   -6
چه کارهایی انجام دهیم که پاک بمانیم؟ 
شدن  مرخص  از  بعد  جلسه  اولین  ارزش  به 
اولین  در  راهنما  باشید، گرفتن  داشته  توجه 
فرصت، هر طوری که شده از اولین بار مصرف 
مواد مخدر پرهیز کنید، از نیروی برتر بخواهید 
انجمن  نشریات  دارد،  نگه  پاک  شمارا  امروز 
معتادان گمنام را بخوانید، با سایر معتادان در 
حال بهبودی در تماس باشید و 12 قدم انجمن 

معتادان گمنام را کارکنید.
از چند سال  بعد  را  7- چرا خودتان 
پاکی معتاد معرفی می کنید؟ چون بیماری 
اعتیاد لاعلاج است و ما نباید فراموش کنیم 
چه  اعتیاد  بیماری  و  مخدر  مواد  مصرف  که 
با  است.  آورده  وجود  به  ما  برای  مشکلاتی 
احساس  معتاد،  یک  به عنوان  خود  معرفی 
برابری و یکسانی را در درون خود ایجاد کرده 
تفاوت  احساس  تازه واردان  معرفی  این  با  و 

نمی کنند.
8- در زندان با توجه به اینکه متادون 
مصرف می شود چگونه باید در کنار افراد 
مصرف کننده پاک بمانیم؟ مطالعه نشریات 
انجمن معتادان گمنام، ارتباط بیشتر با اعضایی 
درخواست  هستند،  پاک  مکان  این  در  که 
کمک از خداوند برای پاک ماندن و شرکت در 
پانل های پیام رسانی انجمن معتادان گمنام که 
در این مرکز برگزار می شود. ما مسئول بهبودی 
خودمان هستیم و باید عزممان را جزم کنیم 
و صرف نظر از هر اتفاقی که بیفتد مواد مخدر 

مصرف نکنیم.
کارکرد  می کنم؟  لغزش  دائماً  چرا   -9
برنامه معتادان گمنام به طور روزانه است و در 
صورت عدم رعایت اصول برنامه، مصرف مواد 
زیر  مثال های  می افتد.  اتفاق  برایمان  مخدر 
قسمتی از دلایل ما برای مصرف مجدد می باشد: 
عدم آگاهی و شناخت کافی از بیماری اعتیاد، 

عدم آگاهی و شناخت کافی از فرآیند بهبودی 
)12 قدم(، عدم تمایل و مسئولیت پذیری در 

روبرو شدن با واقعیت های زندگی.
10- شما تا چه زمانی باید در جلسات 
داشتن  خاطر  به  ما  کنید؟  شرکت   NA
تغییر  و  اعتیاد  لاعلاج  و  پیش رونده  بیماری 
شکل و فرم بیماری، نیاز داریم به طور روزانه 
پاکی خود را دنبال کنیم و تجربه به ما نشان 
داده است کسانی که به طور مرتب در جلسات 

شرکت می کنند پاک می مانند.
11- چه تعداد از اعضای معتادان گمنام 
پاک می مانند؟ کسانی که به طور مرتب در 
را  برنامه  اصول  و  می کنند  شرکت  جلسه 
به طور مرتب و روزانه در زندگی خود به اجرا 

می گذارند، پاک می مانند.
یک  گمنام  معتادان  انجمن  آیا   -12
نبودن  مذهبی  است؟  غیرمذهبی  برنامه 
از  هرکس  که  است  این  برای  صرفاً  برنامه 
بیماری اعتیاد رنج می برد، بدون در نظر گرفتن 

دین، نژاد و جنسیت بتواند به ما بپیوندد.
13- آیا شخصی که مواد مخدر مصرف 
کرده باشد می تواند در جلسات بهبودی 
شرکت کند؟ بله تنها لازمه عضویت تمایل 
می کنیم  پیشنهاد  می باشد،  مصرف  قطع  به 
به حضور مرتب در جلسات ادامه دهید چون 

برایتان کار خواهد کرد.
14- در یک جلسه بهبودی چه اتفاقی 
می افتد؟ ما در جلسات دورهم جمع می شویم 
و تجربه پاکی و بهبودی خود را به مشارکت 
می گذاریم و از این طریق پاکی و بهبودی خود 

را حفظ و دنبال می کنیم.
15- آیا برای عضویت در انجمن مقدار 
و نوع مصرف مواد مخدر مهم است؟ برای 
ما فرقی نمی کند که شما چه چیز و چقدر 
مصرف می کردید یا با چه کسانی در ارتباط 
کرده اید.  چه کارهایی  درگذشته  و  بوده اید 
دارایی و نداری شما برای ما مهم نیست، تنها 
چیزی که برای ما مهم است، این است که شما 
می خواهید در مورد مشکلتان چه بکنید و ما 

چگونه می توانیم به شما کمک کنیم.
16- من دارو مصرف می کنم آیا پاک 

اعلام  می توانم  جلسات  در  آیا  هستم؟ 
پاکی بکنم؟ در ابتدا ما هم سؤالات زیادی در 
ذهنمان بود ولی با شرکت در جلسات به خیلی 
از سؤالاتمان پاسخ داده شد. از شما درخواست 
می کنیم در جلسات ما شرکت کرده و به جواب 

سؤالاتی که دارید خواهید رسید.
17- قبل از حضور در زندان با انجمن 
آشنا بودم و متأسفانه راهنما و بعضی از 
دوستان از من سوءاستفاده کردند دیگر 
انجمن  جلسات  در  حضور  برای  تمایلی 
ندارم چه کار کنم؟ مشورت کردن در مورد 
راهنمایی که می خواهید انتخاب کنید و نیز 
انتخاب دوستان بهبودی نیاز به شرکت منظم 
در جلسات دارد. مطالعه کتاب و جزوه راهنما و 
رهجو به شما در انتخاب راهنما و رهجو شدن 
کمک خواهد کرد تا رابطه بین شما و راهنما 
فقط در چهارچوب قدم های 12 گانه انجمن 

معتادان گمنام صورت گیرد.
بودن  پاک  خصوص  در  شما   -18
درمان های  تحت  که  کسانی  نبودن  یا 
گوناگون هستند، چه نظری دارید؟ انجمن 
معتادان گمنام هیچ گونه نظر و عقیده ای در 

مورد مسائل پزشکی و حرفه ای ندارد.
در  گمنام  معتادان  انجمن  نظر   -19
خصوص روش های گوناگون درمانی برای 
سم زدایی مانند دارودرمانی و ... چیست؟ 
شیوه های گوناگونی برای سم زدایی وجود دارد 
اما انـجمن معتـادان گمنـام هیـچ عقیده ای 
در مورد نحوه سم زدایی ندارد. انجمن معتادان 
گمنام یک برنامه پرهیز کامل از مصرف هر 
نوع ماده مخدر است. ما در خصوص قوانین یا 
روش های درمانی مراکزی که در آن پیام رسانی 

می کنیم، عقیده ای نداریم.
20- آیا مصرف قرص را می شود کنار 
بگذاریم، به چه صورت؟ ما حرفه ای نیستیم 
و در امور متخصصین دخالتی نمی کنیم )در 
مشورت  خود  پزشک  با  می توانید  مورد  این 
کنید( قطعاٌ حضور مرتب در جلسات به شما 

کمک خواهد کرد.
کمیته بیمارستان ها و زندان های 
شورای منطقه ایران
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کــم ســن و ســال بــودم کــه وارد برنامــه شــدم. چندیــن بــار 
هــم لغــزش کــردم تــا این کــه دیگــر از مصــرف مــواد خســته 

شــدم و تــوان مصــرف را حتــی بــرای یــک ســاعت نداشــتم.
دلیــل  بــه  رفتــم،  جلســات  بــه  ســم زدایی  از  بعــد 
نداشــت و شــب ها کــه  را  لغزش هایــم، کســی پذیرشــم 
جلســه تمــام می شــد دغدغــه بــه کجــا رفتــن تمــام وجــودم را 
ــد  ــه خانه هایشــان می رفتن ــه ب ــد از جلســه هم ــت. بع می گرف
ــارک  ــه آن پ ــارک ب ــن پ ــد. از ای ــن شــروع می ش ــازه کار م و ت
ــل  ــارک را تحم ــدن در پ ــخت خوابی ــرایط س ــم و ش می رفت
می کــردم، شــب های پــارک انــگار دیرتــر صبــح می شــد 
)مأموریــن، نگهبــان، مصرف کننده هــا و...( مانــع خوابیــدن 
ــه  ــتم ب ــی داش ــاه پاک ــک 3 م ــه نزدی ــب ک ــدند. یک ش می ش
راهنمایــم زنــگ زدم و گفتــم کــم آوردم و می خواهــم مصــرف 
ــه  ــد، ب ــا مــن صحبــت می کن ــد و ب ــم. وقتــی گفــت می آی کن
ــش  ــدم و حرف ــد بل ــزی از اصــول بگوی ــر چی ــم ه خــودم گفت

ــرد،  ــرق می ک ــی ف ــار خیل ــن ب ــی ای ــم، ول ــول نمی کن را قب
ــه کــرد و دفتــری کــه آرزوهایــش را نوشــته  وقتــی آمــد گری
ــی  ــدی )یک ــالگی مه ــود یک س ــته ب ــه نوش ــود نشــانم داد ک ب
ــود  ــد ســالی ب ــود( آخــر چن ــن ب ــش یک ســالگی م از آرزوهای
ــاره مصــرف می کــردم.  کــه راهنمایــم می شــد و مــن هــم دوب
آن شــب هــم گذشــت و بعــد از 6 مــاه مــن بــه همــراه یکــی 
از هم قدمی هایــم یک خانــه اجــاره کردیــم و دیگــر وقتــی 
ــام  ــتم و تم ــواب را نداش ــای خ ــترس ج ــم اس ــه می رفت جلس
ــی  ــود ول ــر ب ــت مت ــه بیس ــود ک ــی ب ــد زیرزمین ــم کلی آرامش

ــود. ــاارزش ب ــی ب ــرای مــن خیل ب
ــن  ــه م ــک وســیله زندگــی ب ــدام ی ــودی هرک دوســتان بهب
ــه  ــی از شــب ها ک ــل شــد. خیل ــه ام نســبتاً تکمی ــد و خان دادن
ــردم  ــه می ک ــد از روی شــکرگزاری گری ــرف می آم ــا ب ــاران ی ب
ــن  و از پشــت پنجــره خــدا را ســپاس می گفتــم و الآن کــه ای
نامــه را می نویســم نزدیــک بــه چهــار ســال اســت کــه پاکــم 
ــت.  ــرد و رف ــود ازدواج ک ــن ب ــه م ــه هم خان ــی ام ک و هم قدم
هرچنــد وقــت یک بــار بــه خانــه پــدر و مــادرم کــه دو کوچــه 
بالاتــر هســتند مــی روم و ســر می زنــم. چهــار ســالی اســت کــه 
دیگــر دغدغــه جــای خــواب را نــدارم و حــق انتخــاب دارم و از 
ــه مــن داد. انجمــن تشــکر می کنــم، چراکــه حــق انتخــاب را ب

مـن  کنتـرل  از  کـه  بـود  سـال ها  زندگـی 
بـود و سرخوشـی و خمـاری مـن  خارج شـده 
زیبایـی  بـود.  زندگـی ام  مسـیر  تعیین کننـده 
چهـره ام را ازدسـت داده بودم و ماننــد یک مرده 
را  کـردن  کار  قابلیـت  بـودم.  شـده  متحـرک 
ازدسـت داده بـودم. کسـب درآمـد مشـروع برای 
من غیرممکن شـده بود. از دسـت دادن موقعیت 
اجتماعـی و جـدا شـدن از جمع خانـواده نتیجه 
مصـرف مـواد مخـدر در زندگـی مـن بـود. همه 
این هـا نمایانگـر درد و رنـج درونـی مـن بـود که 
در زمان هـای بیداری کاملًا غیرقابل تحمل شـده 
بـود. مـن بـرای تحمـل ایـن درد و رنـج راهـی 
به جـز مصرف بیشـتر بلـد نبـودم. باید مـواد را 
طـوری مصـرف می کـردم کـه از حـال بـروم. 
بارهـا آرزوی مـرگ می کـردم، باوجـودی که به 
خاطـر احسـاس گناهـی که داشـتم بشـدت از 
مـردن واهمه داشـتم. چند سـال آخـر مصرفم 
طعـم جهنـم را بارها چشـیدم و درد و رنج من 
ادامـه داشـت و مـن بـه آن روال عـادت کـرده 

بودم.
 خودم و تمام کسـانی که من را می شناختند، 
آمـاده مرگـی دردناک تـر از ایـن زندگـی بودیم. 
سـال ها بـود متوجـه شـده بـودم که بـدون مواد 
نمی توانـم زندگـی کنـم و حـالا دیگـر بـا مـواد 
هـم نمی توانسـتم زندگـی کنـم. کامـلًا ناامیـد، 
درمانده و مسـتأصل شـده بودم. تمـام وجودم پر 
از ترس و وحشـت شـده بـود. بارها بـه بی ثمری 
و بیهودگـی زندگی ام اشـک ریختـم، ضجّه زدم، 
نالـه کردم و مانند حیوان وحشـی در حال مرگ 
زوزه می کشـیدم. چندیـن سـال بـود کـه تمـام 
تلاش هـای من بـرای ترک مواد شکسـت خورده 
بـود. شکسـت خـوردن روال زندگـی ام بـود و از 

دسـت دادن برایـم عـادی شـده بود. سـرخورده، 
نا امیـد، درمانـده و تنهـا و پشـیمان از زندگـی، 
زار مـی زدم و بـاز آرزوی مـرگ می کـردم، مقدار 
زیـادی مواد تهیه کـرده بودم که ناگهـان نیرویی 
مافـوق، مسـیر زندگـی جهنمـی ام را به طـرف 
بیـداری روحانـی تغییـر داد. مـن آزاد شـدم و 
در  سال هاسـت  اکنـون  شـدم.  متولـد  دوبـاره 
حـال طی کـردن مسـیر روحانی خودم هسـتم، 
دردهـای دوران بهبـودی ام کم نبودند اما باکمال 
میـل از آن دردها اسـتقبال می کنم زیـرا که مرا 
بیـدار و هوشـیار نگـه مـی دارد. درد دلـی بـود با 
شـما دوسـتان همـدردم. بی نهایـت از خداونـد 

مهربان سپاسـگزارم.

مهدی ر از تهران

آرزوی یک سقف

غلام آ از شیراز

خارج از کنترل
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ــی  ــدی کــه از شــدت حضــور ناپیداســت، خدای ــام خداون به ن
ســال ها  اســت.  بی کســان  کــس  و  ناامیــدان  امیــد  کــه 
ــرا در  ــودی م ــه قســمتی از بهب ــادت دیرین ــن ع ــذرد و ای می گ
برگرفتــه، گویــی بایــد بنویســم تــا حــس دوبــاره متولــد شــدن 
ــد  ــالی جدی ــمت س ــه س ــر ب ــتی پ ــا دس ــم و ب ــه کن را تجرب

ــم.  ــت کن حرک
 چنــد روز اســت کــه دغدغــه نوشــتن دارم، ســنگینی و 
صداقــت در نوشــتن برایــم راحــت نیســت، انــگار هیــچ مقدمه ای 
حاضــر نیســت خــودش را بــه هشــت ســال پاکــی مــن تســلیم 
ــم  ــعار بده ــا ش ــتم ت ــعور داش ــدر ش ــا آن ق ــم آی ــد. نمی دان کن
ــاد بدهــم.  ــه ب ــا یــک نقطــه بســاط حــرف را ب ــا بهتراســت ب ی
نوجوانــی ناپختــه و آشــفته بــودم و بــا هــزاران تــرس و دلهــره 
ــودم  ــده ب وارد کعبــه ای از عشــق و معنــا شــدم، عمــری رنج دی
ــود، آن روز  ــودم، آه چــه رًوزی ب ــه ب ــگار دوای دردم را یافت و ان
ــه  ــدی ب ــگار امی ــد و ان ــم می چکی ــر و روی ــفتگی از س ــه آش ک
ــن  ــاوری وارد انجم ــدی و ناب ــود. در اوج ناامی ــن نب ــداری م بی
ــاد  ــای اعتی ــا و زخم ه ــت عجزه ــدم. عظم ــام ش ــادان گمن معت
مــرا دگرگــون کــرد و رشــته ای از مــن ناچیــز را بــه معنــا وصــل 

کــرد.
ــن  ــیدم، در انجم ــد کش ــردم و ق ــد ک ــن رش  در انجم
ــته  ــه داش ــلات عالی ــتم تحصی ــردم و توانس ــل ک تحصی

ــر  ــت آوردم، کارگ ــه دس ــس ب ــن عزت نف ــم، در انجم باش
و کارمنــد خوبــی شــدم، مدیــر و مســئول قابل اعتمــادی 
ــازنده  ــرد س ــدم، ف ــی ش ــدر خوب ــر و پ ــدم، همس ش
ــرایط  ــود ش ــرای بهب ــی ب ــر حرکت ــدم و از ه ــاع ش اجتم
ــت و  ــوده و هس ــن ب ــگاه م ــن، دانش ــدم. انجم ــغ نورزی دری
ــه خاطــر حضــور  ــه دســت آورده ام ب ــروز ب ــه ام ــزی ک هــر چی
ــی کــردم عامــل  و لطــف برنامــه اســت. اگــر در زندگــی خطای
ــی مــن کــم گذاشــتم،  ــودم، گاهــی کــم آوردم ول آن خــودم ب
ــای  ــدم و خــوردم، ردپ ــردم و خســارت دی ــب ک ــر جــا تخری ه
ــان  ــد مهرب ــر خداون ــن. در آخ ــه انجم ــود، ن ــده ب ــن باقی مان م
ــی در مســیر  ــال حضــور و پاک ــت هشــت س را سپاســگزارم باب
عشــق و تحــول، سپاســگزارم بابــت راهنماهایــم و دوســتانی کــه 
ــتند.  ــت گذاش ــن وق ــی م ــی و آبادان ــرای بالندگ ــان ب باوجودش
سپاســگزار خطاهایــی هســتم کــه توهــم بهبــودی و روحانیــت 
ــی هســتم  ــا و اعضای را در مــن شکســتند. سپاســگزار قدیمی ه
کــه اگــر آن روزهــا عشــق را هدیــه نمی بخشــیدند، الآن معلــوم 
نبــود کــه آیــا مــن زنــده بــودم یــا نــه. سپاســگزارم بابــت تمــام 
هدایــای بهبــودی و حتــی دردهایــی کــه خــودم بــا مقاومتــم در 
ــر بهبــودی متحمــل شــدم و سپاســگزار شــما هســتم کــه  براب
ــدگارا  ــتید. آفری ــت گذاش ــزم وق ــته ناچی ــن دست نوش ــرای ای ب
ــی ام. ــال زندگ ــت س ــالگی ام و هش ــت هشت س ــگزارم باب سپاس

رد پا

احسان ج از بوشهر

ما به امید زنده ماندن، به معتادان گمنام پیوستیم، اما چیزی که به دست آوردیم: عشق، شهامت، 
)پاک زیستن(احساس وصل بودن و احساس پیمودن راه درست بود. 
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مهدی ر  از گرگان

ابراهیم ع

الآن کــه دارم ایــن نامـــه را بــرای شــما دوســتان همــدردم 
ــال اســت  ــج س ــش از پن ــد بی ــف خداون ــه لطـ می نویســم ب
ــتم.  ــاک هس ــم و پ ــرف نمی کن ــوادی مص ــه م ــه هیچ گون ک
یــادم می آیــد کــه نمی توانســتم یــک روز پــاک باشــم. 
ــاز  ــم، ب ــدان می رفت ــی زدم، زن ــه م ــردم، ضجّ ــه می ک گری
نمی توانســتم. براثــر بیمــاری اعتیــاد از طریــق مــواد مخــدر 
ــه  ــایل خان ــه وس ــواده ام زدم. ب ــه خان ــادی ب ــارات زی خس
مــادرم هــم رحــم نکــردم. طــلای مــادرم را دزدیــدم، جیــب 
بــرادر کوچک تــرم را زدم، در کوچــه مــواد می فروختــم، 
دعــوا می کــردم و در محــل کســی از کارهــای مــن آســایش 
ــارت  ــط خس ــم فق ــه باکارهای ــت و در جامع ــش نداش و آرام

ــدم. ــدان می ش ــه زن ــت روان ــی زدم و درنهای م
آنجــا هــم آدم نشــدم، چــون زندگــی کــردن را بلــد نبــودم 
تــا بــا انجمــن معتــادان گمنــام در زنــدان از طریــق کمیتــه 
ــگزارم  ــا سپاس ــم و از آن ه ــام گرفت ــدم و پی ــنا ش H&I آش
ــال  ــام داد. ح ــم انج ــد برای ــی را خداون ــم کار اصل و می دان

ــه  ــتمر ب ــن مس ــق رفت ــد از طری ــد خداون ــه امی ب
ــک  ــا کم ــام و ب ــادان گمن ــن معت ــات انجم جلس
راهنمــا و قدم هــا کــه همیشــه از یــک ربــع 
زودتــر در جلســه قــدم خــودم و راهنمایــم حاضــر 
ــدردم و  ــتان هم ــما دوس ــک ش ــا کم ــتم و ب هس
ــه مشــارکت ها،  ــوش دادن ب نشــریات انجمــن و گ
ــروز  ــرم. ام ــاد می گی ــردن را ی ــی ک ــه زندگ طریق
ــای  ــام هســتم و معجزه ه ــادان گمن ــزار انجمــن معت خدمتگ
زیــادی در زندگــی ام اتفــاق افتــاده. مــواد مصــرف نمی کنــم، 
زن گرفتــم، ســرکار مــی روم، پــول حــلال درمــی آورم، دزدی 
ــم  ــت می کن ــادرم خدم ــه م ــم، ب ــواد نمی فروش ــم، م نمی کن
ــه  ــت ک ــاه اس ــر ده م ــه مهم ت ــذارم و از هم ــرام می گ و احت
ــاردار  ــه ب ــت ک ــاه اس ــت م ــرم هش ــرده ام و همس ازدواج ک
اســت. بــه خــودش قســم بــاورم نمی شــد، مــن کجــا و ایــن 

زندگــی کجــا؟
یــا  یــا می مُــردم  بایــد  اشــکم دارد درمی آیــد. مــن 
می پوســیدم، ولــی خداونــد فرصــت زندگــی کــردن را 
یک بــار دیگــر بــه مــن داد، مــن بــاز انجمــن معتــادان گمنــام 
ــه  ــر چ ــن ه ــوم. م ــدا نمی ش ــبم و ج ــر می چس را محکم ت
ــد و انجمــن اســت. شــخصیت مــن همــان  دارم از آن خداون
ــن  ــر در انجم ــر عم ــا آخ ــد ت ــت و بای ــلاف کار اس دزد و خ
معتــادان گمنــام و در راســتای خداونــد فقــط خدمــت کنــم. 
ــون  ــود را مدی ــی خ ــقتم، زندگ ــتت دارم، عاش ــا دوس خدای

ــتم. ــدردم هس ــتان هم ــما دوس ــد و ش خداون

من کجا و این زندگی کجا؟

آیا من یک معتاد هستم؟
مصرف کننـده  کـه  بـود  سـال  چندیـن 
الـکل بـودم و گمـان می کـردم کسـانی کـه 
مـواد سیاه وسـفید مصـرف می کننـد معتـاد 
هسـتند و از اصل بیمـاری اعتیاد غافل بودم، 
جالـب این که بعـد از هر بار مصـرف کارهای 
ضـد ارزش زیـادی انجـام مـی دادم و تمامی 
به هیچ عنـوان  و  می رنجانـدم  را  اطرافیانـم 
نمی خواسـتم قبـول کنـم کـه معتـاد الـکل 
شـده ام. تـا این کـه لطـف خداونـد مهربـان 
شـامل حالـم شـد. بـرادرم چنـد روزی قطع 
مصـرف کـرده بـود و مـن او را بـرای رفتـن 
بـه جلسـات همراهی می کـردم. مسـافت ما 
بـرای رسـیدن بـه جلسـه شـصت کیلومتـر 
بـود. روز اول و دوم هیـچ علاقـه ای نشـان 
ندادم اما روز سـوم حس کنجـکاوی من گُل 

کـرد و رفتـم تـا ببینـم کـه در جلسـات چه 
می گـذرد؟

 پس از ورود به جلسه با خوشامدگویی 
گرم یکی از اعضای جلسه روبرو شدم. 
ولی  کردم  پیدا  خوبی  حس  روز  آن 
بابت  خوب  حال  این  که  نمی دانستم 
در  و  رفتم  بازهم  روز  آن  فردای  چیست؟ 
با  جلسه شرکت کردم ولی به خاطر این که 
از  روبرو شدم  قبل  از هم مصرفی های  یکی 
اتفاق روحانی که  اولین  جلسه بیرون آمدم. 
بعدازآن روز برایم افتاد این بود که با یکی از 
اعضای جلسه در عالم خواب از ثمرات پاک 
زیستن صحبت کردیم، هنوز هم این اتفاقات 
مصرف  به  میل  دیگر  اما  بود  گُنگ  برایم 
جلسه  به  گرفتم  تصمیم  این که  تا  نداشتم 

بروم.
 تصمیمـم جـدی بـود و 9 مـاه بـه یکـی 
از جلسـات اطـراف شـیراز کـه نزدیـک بـه 
خانـه مـا بـود می رفتـم. تـرس از گمنامـی 
باعث شـده بـود که به جلسـه نزدیـک خانه 
خـودم نـروم. بعـد از چند ماه جلسـه رفتن و 
قـدم کار کـردن به کمک راهنمایم از ترسـم 
گذشـتم و بـه جلسـه خانگی خـودم رفتم و 
خدمت گرفتم. به امید بهتر شـدن، جلسـات 
را حمایـت می کـردم. بهتریـن تجربـه ای که 
آوردم، همیـن  بـه دسـت  تمـام عمـرم  در 
تجربـه بهبـودی و امید روزبه روز بهتر شـدن 
زندگـی ام بـود. به کمک نیروی برتـر تا امروز 
بیـش از 12 سـال اسـت کـه پاکـم و سـعی 
کـردم کـه در انجمـن و اجتمـاع و خانـواده 
فـردی سـازنده باشـم و تجربه بهبودیـم را با 

دیگـر اعضـا انجمن به مشـارکت بگـذارم.
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ساده و شدنیناگزیر
نمی توانستم از خواب بیدار شوم، بعد از بیداری اجباری با جسمی رنجور 
و کسل و کله ای خراب و عصبانی، درحالی که نمی توانستم با هیچ کس 
ارتباط سالمی داشته باشم، مجبور به خوردن مواد مخدر می شدم. اصلًا 
باور نداشتم جایی یا دارویی وجود داشته باشد تا من قطع مصرف کنم و 
آرام باشم. شغلم را از دست دادم و مستأصل شدم و از صبح تا شب مواد 
مصرف می کردم و دیگر نشئه نمی شدم و هیچ لذتی نمی بردم و ناامیدی 
ترسناکی تمام وجودم را پر می کرد. نمی دانستم باید چه کار کنم و آرزوی 
یک روز پاکی داشتم. دلم برای زن و بچه ام می سوخت ولی مرتب مصرف 
می کردم و احساس گناه، پوچی و به دردنخور بودن می کردم. مقدار زیادی 
مواد مخدر و عصاره آن را در حیاط منزل پنهان کرده بودم برای روز مبادا.

خلاصه خیلی پول خرج نشئگی می کردم ولی مواد هیچ کارایی برای 
من نداشت و در اوج ناامیدی و ترس از دیوانگی، بعد از ترک کردن 
توسط دو نفر از دوستان بهبودی به اتاق های NA رفتم و معجزه اتفاق 
افتاد و توانستم حدود هشت سال پاک بمانم و تغییرات مثبت زیادی 
برایم رخ داد تا این که در زمین بازی قرار گرفتم و بالاخره با ادامه این 
روند و قطع تماس با راهنما و عدم شرکت در جلسه و پراندن رهجوها 
با مصرف الکل لغزش نمودم و حدود یک سال در حال مصرف الکل و 
قرص بودم و دیدم هیچ کدام مرا آرام نمی کند و به پاکی خودم خیانت 
کردم و دوباره زندگی ام و رفتارهایم آشفته شد و با این که می دانستم 

به  باید  دوباره  آشفتگی ام  رفع  برای 
جلسه بروم و برنامه NA را دنبال کنم 
ولی توان این کار نبود و فقط از دوستان 
می کردم  دعا  درخواست  انجمنی 
از  درخواستم  بابت  بالاخره  اینکه  تا 
خداوند جواب گرفتم و در حال حاضر 
مدت یک ماه است که پرهیز کامل از 
به  و مرتب  ماده مخدری دارم  هرگونه 
جلسه می روم و احساس می کنم دوباره 
درصدد  و  می شوم  NA وصل  به  دارم 
اوایل در هنگام  گرفتن خدمت هستم. 
اعلام پاکی خیلی حالم بد می شد، ولی 
کم کم پذیرفته ام که به قول کتاب پایه، 
از  آخر  در  نیست.  پاکی  بهبودی طول 
خواننده  شما  و  بهبودی  دوستان  شما 
و  کنید  دعا  برایم  می خواهم  محترم 
بالش  روی  سر  راهنما  بدون  هرگز 

نگذارید و هیچ رهجویی را رد نکنید.

امروز که این پیام امید را برای شما می نویسم، نزدیک به نه سال است 
که پاک هستم.

 با آشفتگی های زمان مصرف وارد انجمن شدم چقدر زیبا بود، دورهم 
نشستن های تعدادی معتاد در حال بهبودی که فقط روی بهبودی خود 
تمرکز داشتند و به دنبال کمک به هم بودند نه سوءاستفاده از توانایی های 
هم. چند روز اول گیج بودم و معنی خیلی از مشارکت ها و تجربه ها را 
نمی فهمیدم، ولی هرروز زودتر از دیگران خود را به جلسه می رساندم و 

فضای برگزاری جلسه را با کمک منشی و دیگر دوستان آماده می کردم.
 چقدر لذت داشت خدمت کردن و چقدر زیبا بود کار گروهی معتادان در 
حال بهبودی. راهنما گرفتم، گفت: باید به طور مرتب به جلسه بروی، یعنی 
قبل از شروع جلسه حضورداشته باشم و تا پایان جلسه از جلسه خارج نشوم. 
نشریات انجمن را به من معرفی و پیشنهاد کرد که مطالعه کنم. راه نوشتن 
قدم ها را به همراه خدمت کردن به انجمن معتادان گمنام به من آموخت. 
به مشکلات یا همان مسائلی که در زندگی ام اتفاق می افتاد گوش می داد. 
همدردی و دلجویی می کرد. گفت باید مشغول به کار شوم و روزی هشت 

ساعت کار صادقانه و بدون هرگونه رفتار معتاد گونه انجام بدهم.
 من که در زمان مصرف هرچند مدت یک بار کارم را عوض می کردم و 
یا اخراجم می کردند، امروز بیش از هفت سال است که به طور دائم در یک 
مجموعه تجاری به عنوان مسئول یک قسمت مشغول کار هستم. منظم 
و مرتب بودم، باادب و محبت با اطرافیانم 
برخورد می کردم. در انجمن خدمتگزار 
و  شدم  فرعی  کمیته های  و  گروه 
را رعایت کردم.  برنامه  اولیه  اصول 
جلسه، قدم، کار، خدمت و خانواده. 
خانواده  قابل قبول  عضو  این که  تا 
سپاس  خدایا  شدم.  کارم  محل  و 

فراوان.
 با صبر و خدمت و تلاش توانستم یک 
باب خانه برای آسایش زن و سه پسرم فراهم 
کنم و یک آرزوی دیگر را که سال ها برای 
به دست  امروز  داشتنش تلاش می کردم 
آوردم و امیدوارم که با کوشش و صبر بتوانم 
به یک باغ کوچک زیبا تبدیلش کنم. سنت 
خاص  پاداش های  خدمت  می گوید  دوم 
خودش را دارد و خوشحالم که خدمتگزار 

انجمن معتادان گمنام هستم.

با آرامش تسلیم می شویم و مراقبت از خود را به خداوندی که درک می کنیم می سپاریم

)کتاب پایه(
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معرف

ایــن کتــاب بــر اســاس نیــاز بــه داشــتن 
ــا  ــنت های م ــول س ــری از اص درک بهت
تدویــن یافــت. تجربــه، نیــرو و امیــد 
ــان از  ــر جه ــیاری از سراس ــادان بس معت
ــا و  ــن راهنم ــه بی ــی ک ــق برگه های طری
رهجــو ردوبــدل شــد، یادداشــت های 
فراوانــی کــه در کارگاه هــای مختلــف 
و  و فهــم مشــترک رســید  بــه درک 
شــخصی  نوشــته های  همین طــور 
ــا  کــه ارســال شــد همــه کمــک کــرد ت
ــای مشــترک را  ــا کاربرده ــوان از آن ه بت
ــا ایــن مجموعــه  درک و انتخــاب کــرد ت
ــود. در  ــردآوری ش ــروز گ ــکل ام ــه ش ب
ــددی  ــنهادهای متع ــلاس 2010 پیش اج
ــت  ــرار گرف ــلاس ق ــتور کار اج در دس
و تأییــد شــد تــا متــن پیش نویــس 
پــول بی اهمیــت نیســت، تأمیــن 
ــه  ــی و کتابچ ــای خدمات هزینه ه
کنــار  در  و  بیمــاری  دوران  در 
ــن  ــروژه تدوی ــنهادها پ ــن پیش ای
ــز  ــنت ها نی ــای س ــاب راهنم کت
ــا  از منطقــه میداســتیت کالیفرنی
هــم  ایــران  کــه  شــد  داده 
ــرح  ــفاهی آن را مط ــورت ش به ص
ــک  ــی ی ــان طـ ــرد. از آن زم ک
نظرســنجی کــه بــا همــکاری 
هیئــت امنــاء و دفـــتر اصلــی 
ــت از  ــورت گرف ــی ص ــات جهان خدم
تمامــی اعضــای انجمــن در سرتاســر دنیا 
خواســته شــد کــه مطالــب پیشــنهادی را 
ــک  ــه کدام ی ــد ک ــلام کنن ــی و اع بررس
ــرار داده  ــت ق از پیشــنهادها را در ارجحی
ــریع تر در  ــه س ــر چ ــوان آن را ه ــا بت ت

ــرارداد. ــاء ق ــترس اعض دس
در طــی ایــن زمــان بــه دلیــل اســتقبال 
زیــاد اعضــای ایرانــی و کشــورهای دیگــر 
ــرده  ــن نظرســنجی شــرکت ک ــه در ای ک
بودنــد تهیــه کتــاب ســنت ها موردتوجــه 
قــرار گرفــت و طــی اعــلام نظــر هیئــت 

امنــاء از این همــه پرســی در اجــلاس 
ایــن  بــه  مناطــق  نماینــدگان   2012
نتیجــه رســیدند که ایــن نشــریه در رأس 
ــه و  ــت تهی ــه و جه ــا قرارگرفت فعالیت ه
گــردآوری آن فعالیــت خود را آغــاز کنند. 
هیئــت امنــاء از همــان ابتــدا تــلاش کــرد 
کتابــی هماننــد کتــاب راهنمــای کارکــرد 
قــدم، جامــع، فراگیــر و یکپارچــه کــه از 
تجــارب کامــل اعضــاء باشــد را گــردآوری 
کنــد تــا اعضــاء از منابــع مصــوب انجمــن 
بهــره لازم را بــرده باشــند تــا باعث رشــد، 
ــای  ــر اعض ــه بهت ــاد هرچ ــی و اتح همدل
ــدای  ــاء از ابت ــت امن ــود. هیئ ــن ش انجم
ــنت ها را  ــروژه س ــام پ ــه ای بان کار کتابچ
تهیــه و بــا هماهنگــی دفتــر اصلــی آن را 
بــه تمــام مناطــق ارســال و پیشــنهاد داد 
ــی  ــا، نواح ــاء، گروه ه ــارب اعض ــه تج ک
ــر  ــه دفت ــردآوری و ب ــاً گ ــق تمام و مناط
خدمــات جهانــی ارســال گــردد. در ایــران 
ــرعت  ــنت ها به س ــروژه س ــه پ ــز کتابچ نی
ــران ترجمــه  ــی ای ــات جهان توســط خدم
و در دســترس تمــام اعضــای انجمــن 
ــنهاد داده  ــت و پیش ــرار گرف ــران ق در ای
شــد کــه اعضــاء، گروه هــا و نواحــی 
طــی مدت زمــان مشــخص حــدوداً 8 
ــس،  ــق فاک ــر از طری ــه دفت ــاه آن را ب م
ــا دفتــر  ایمیــل و پســت ارســال کننــد ت
خدمــات جهانــی ایــران نیــز پــس از 
دریافــت تجــارب، آن هــا را ترجمــه کــرده 
ــه  ــد )ک ــال کن ــی ارس ــر اصل ــه دفت و ب
ــدی و  ــه جمع بن ــلاش 5 ماه ــا ت ــه ب البت
ــال  ــی ارس ــر اصل ــه دفت ــده و ب ترجمه ش

ــد.( گردی
ــه  ــب تهی ــس از تصوی ــال 2012 پ از س
کتــاب در اجــلاس، هیئــت امنــاء عــلاوه 
ســنت ها،  پــروژه  کتابچــه  تهیــه  بــر 
متشــکل  داد  تشــکیل  را  گروهــی  کار 
آن  از  نفــر  یــک  کــه  عضــو  پنــج  از 
ــه  ــود ک ــی زبان ب ــروه عضــوی فارس کارگ

می توانســت تجــارب لازم را در مــورد 
ــاد در  ــاس و اتح ــوه تم ــات و نح موضوع
انجمــن را همــراه کارگــروه بــه مشــارکت 
و گــردآوری  تدویــن  تــا در  گذاشــته 
ــران  ــن ای ــای انجم ــاب از اعض ــن کت ای
حضورداشــته باشــند. به هرحــال پــس 
از تعامــل و همــکاری تمامــی مناطــق 
ــار  ــی چه ــات در ط ــردآوری موضوع و گ
کتــاب  ایــن   2016 ســال  در  ســال، 
ــی  ــات جهان ــه اجــلاس خدم ــن و ب تدوی
ــورد  عرضــه شــد کــه پــس از بررســی م
ــوان مالکیــت  ــرار گرفــت و به عن تأییــد ق
معنــوی انجمــن بــه دفتــر خدمــات 
ــد و  ــه تولی ــه ب ــد ک ــپرده ش ــی س جهان

ــد. ــاپ برس چ
از اردیبهشــت همــان ســال 95 کــه پــس 
ــات  ــر خدم ــود، دفت ــلاس 2016 ب از اج
بی وقفــه  تــلاش  بــا  ایــران  جهانــی 
ــس از  ــاز و پ ــاب را آغ ــن کت ــه ای ترجم
ــه ترجمــه کتــاب شــد  14 مــاه موفــق ب
و آن  را در دســترس تمامــی اعضــای 
ــن  ــر ای ــلاش ب ــرارداد. ت ــی زبان ق فارس
ــادان  ــط معت ــاب توس ــن کت ــه ای ــود ک ب
ــارب  ــاس تج ــر اس ــادان و ب ــرای معت ب
مشــترک معتــادان در حــال بهبــودی 
ــته  ــام نوش ــادان گمن ــن معت عضــو انجم
شــود کــه نتیجــه آن مجموعــه ای از 
ــاس  ــر اس ــه ب ــت ک ــی اس ــزار و تجارب اب
کــه  سنت هاســت  در  نهفتــه  اصــل 
ــراه  ــه هم ــم ب ــتفاده از آن بتوانی ــا اس ب
ــت  ــکلات را پش ــائل و مش ــر مس یکدیگ
ســر بگذاریــم و بســیار مایــه خوشــحالی 
اســت کــه ایــن کتــاب اولیــن زبــان بعــد 
ــه  ــه ب ــان رســمی انجمــن اســت ک از زب
و  هم ســویی  تــا  چاپ شــده  فارســی 
اتحــاد و همدلــی از طریــق مکتوبــات 
ــی زبان  ــای فارس ــام اعض ــه تم ــن ب انجم

ــد. برس
دفتر خدمات جهانی ایران

کتاب اصول راهنما روح سنت های ما
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شــورای فرامنطقــه ای آســیا پاســیفیک از انجمن هــای محلــی NA در سراســر 
ــر اســاس وبســایت رســمی  منطقــه آســیا و اقیانوســیه تشــکیل شــده اســت. ب
APF در حال حاضــر ایــن شــورا دارای 29 جامعــه عضــو مــی باشــد. در ایــن 

شــماره 6 کشــور از مناطــق ایــن شــورا خدمتتــان معرفــی می گــردد.

Bangladesh   بنگلادش
ــن  ــع در جنــوب آســیا و جمعیــت ای واق

ــت. ــر اس ــور 161/300/000 نف کش
تعــداد گروه هــا و جلســات: 30 

گــروه و 100 جلســه هفتگــی.
تعداد تقریبی اعضاء: 400 نفر.

تعداد نواحی: 2 ناحیه.
موفقیــت هــا: برگــزاری کارگاه خدمات 
جهانــی بــرای توســعه انجمــن و تشــکیل 

ســاختار منطقــه ای و نواحــی.
مشــکلات: مراکــز درمانــی و افــراد 
حرفــه ای بیمــاران را بــه جلســات انجمن 
توصیــه نمی کننــد و نبــود تأییدیــه از 

ــاختار. ــرای س ــی ب ــات دولت مقام
در  کرســی  بــدون  دیگــر:  مــوارد 

جهانــی. خدمــات  کنفرانــس 

 India هند
ــن  ــع در جنــوب آســیا و جمعیــت ای واق

ــت. ــر اس ــور 1/294/310/000 نف کش
تعــداد گروه هــا و جلســات: 130 

ــی. ــه هفتگ ــروه و 260 جلس گ
تعــداد تقریبــی اعضــاء: 10/000 

ــر. نف
تعداد نواحی: 13 ناحیه.

ــا: ثبــت انجمــن، ترجمــه  ــت ه موفقی
ــاپ آن  ــروز و چ ــرای ام ــط ب ــاب فق کت

ــی.  ــات جهان ــط خدم توس
مشــکلات: کمبــود خدمتگــزار آشــنا بــا 
ــب  ــود داوطل ــم، کمب ــنت ها و مفاهی س
ــی  ــای خدمات ــت در کمیته ه ــرای خدم ب
ــرای  ــکان ب ــا و م ــن ج ــختی تأمی و س

ــودی.  جلســات بهب
در  کرســی  دارای  دیگــر:  مــوارد 

جهانــی. خدمــات  کنفرانــس 

Hong Kong  هنگ کنگ
ــن  ــت ای ــیا و جمعی ــرق آس ــع در ش واق

ــت. ــر اس ــور 7/061/200 نف کش
تعــداد گروه هــا و جلســات: 2 گــروه 

و 8 جلســه هفتگــی.
تعداد تقریبی اعضاء: 60 نفر.

تعداد نواحی: 1 ناحیه.
ــای  ــزاری کارگاه ه ــا: برگ ــت ه موفقی
خدماتــی و برنامه ریــزی بــرای اطــلاع 

ــانی.   رس
ــلاع  ــت در اط ــدم موفقی ــکلات: ع مش
ــا و  ــئولین و حرفه ای ه ــه مس ــانی ب رس
مشــکل رســاندن خدمــات بــه افــراد دور 

ــازه واردان. ــترس و ت از دس
در  کرســی  بــدون  دیگــر:  مــوارد 

جهانــی. خدمــات  کنفرانــس 

China  چین
ــن  ــت ای ــیا و جمعی ــرق آس ــع در ش واق

کشــور 1/390/089/310 نفــر اســت.
تعــداد گروه هــا و جلســات: 3 گــروه 

و 12 جلســه هفتگــی.
تعداد تقریبی اعضاء: 30 نفر.

تعداد نواحی: 1 ناحیه.
موفقیــت هــا: تشــکیل کمیتــه ترجمــه 
ــی  ــان چین ــه زب ــع ب ــه مناب ــرای ترجم ب

ــه.  ــاب پای ــا و کت ــوص پمفلت ه بخص
توســعه  و  رشــد  عــدم  مشــکلات: 

پهنــاور. چیــن  در  انجمــن 
در  کرســی  بــدون  دیگــر:  مــوارد 

جهانــی. خدمــات  کنفرانــس 

  Thailand  تایلند
واقــع در جنــوب شــرقی آســیا و جمعیت 

ایــن کشــور 66/720/153 نفر اســت.
 11 تعــداد گروه هــا و جلســات: 

گــروه و 56 جلســه هفتگــی.
تعداد تقریبی اعضاء: 200 نفر.

تعداد نواحی: 5 ناحیه.
و  جلســات  رشــد  هــا:  موفقیــت 
ــدی.  ــان تایلن ــه زب ــات ب ــزاری جلس برگ
مشــکلات: مشــکل پیام رســانی بــه 
جوامعــی کــه زبان شــان تایلنــدی اســت 
ــان  ــه زب ــریات ب ــه نش ــکل ترجم و مش

ــدی. تایلن
در  کرســی  بــدون  دیگــر:  مــوارد 

جهانــی. خدمــات  کنفرانــس 

 Indonesia   اندونزی
واقــع در جنــوب شــرقی آســیا و جمعیت 

ایــن کشــور 255/461/700 نفر اســت.
 25 تعــداد گروه هــا و جلســات: 

گــروه و 50 جلســه هفتگــی.
تعداد تقریبی اعضاء: 500 نفر.

تعداد نواحی: 2 ناحیه.
موفقیــت هــا: ترجمــه، چــاپ و توزیــع 

کتــاب پایــه بــه زبــان اندونــزی.
بیــن  ارتبــاط  مشــکل  مشــکلات: 
ــکیل  ــا تش ــکل ب ــن مش ــه ای ــی ک نواح
ســاختار بیــن ناحیــه ای درحــال برطــرف 

ــت. ــدن اس ش
در  کرســی  بــدون  دیگــر:  مــوارد 

جهانــی. خدمــات  کنفرانــس 

آشنایی با 
مناطق شورای 

فرامنطقه ای آسیا 
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ــدر  ــواد مخ ــرف م ــر از مص ــاد فرات ــاری اعتی بیم
ــر از پاکــی. به واســطه مصــرف  اســت و بهبــودی فرات
در بدتریــن شــرایط زندگــی قرارگرفتــه بــودم و 
هیــچ امیــدی بــرای ادامــه زندگــی نداشــتم. مصــرف 
ــرد، مصــرف  ــی مشــکلی را حــل نمی ک ــردم ول می ک
ــه  ــه ی تهی ــرای هزین ــی داد. ب ــواب نم ــر ج ــم دیگ ه
ــن  ــودم؛ و ای ــده ب ــده ش ــود درمان ــی خ ــواد مصرف م
ــود.  ــده ب ــری تبدیل ش ــکل بزرگ ت ــه مش ــوع ب موض
مانــده بــودم بــا آن مشــکل بــزرگ چــه بایــد 
کــرد تــا آرام شــوم، ازلحــاظ روحــی و روانــی 
ــته  ــردم، خس ــپری می ک ــدی را س ــرایط ب ش
بــودم، زندگــی بــه چشــمم تمام شــده بــه نظــر 
می آمــد. فقــط می گفتــم کــه دیگــر کارم 
تمام شــده اســت، معلــوم نبــود تــا کــی زنــده 
بمانــم. هیــچ تصــوری بــه پاک شــدن نداشــتم 
و فکــر می کــردم دیگــر زمــان مرگــم رســیده 
اســت. خیلــی دوســت داشــتم قطــع مصــرف کنــم. 
ــه قطــع  ــم ب ــی تصمی ــه به تنهای ــود ک ــی ب ــک ماه ی
ــا  ــودم و دارو مصــرف می کــردم و ب مصــرف گرفتــه ب
ــردم  ــت می ک ــکلم صحب ــورد مش ــم در م ــک ه پزش

ــده نداشــت. ــی آن هــم فای ول
ــم  ــر ه ــه روز بدت ــدم، روزب ــه نمی ش ــر ک ــن بهت  م
می شــدم. روزی بــا یکــی از اعضــای NA تلفنــی 
صحبــت کــردم.  فقــط می گفــت یــک جلســه نزدیــک 
ــوش  ــاء گ ــای اعض ــه صحبت ه ــرو و ب ــن و ب ــدا ک پی
ــاع  ــه امتن ــه جلس ــن ب ــختانه از رفت ــن سرس ــن. م ک
ــن  ــد م ــی بفهم ــتم کس ــون نمی خواس ــردم، چ می ک
ــر  ــه ه ــتم ب ــتم. می خواس ــده هس ــک مصرف کنن ی
قیمتــی شــده تنهایــی پــاک شــوم ولــی دیــدم اوضــاع 
ــی قطــع  ــم به تنهای ــی آشــفته ای دارم و نمی توان خیل
مصــرف کنــم. بــرادرم کــه آشــنایی قبلــی بــا جلســات 
داشــت یــک نفــر را بــه مــن معرفــی کــرد و مــن بــا 
او تمــاس گرفتــم و گفتــم می خواهــم قطــع مصــرف 
ــی،  ــه مــن گفــت نمی توان ــی، او ب ــی به تنهای کنــم ول
ــه  ــروع جلس ــل از ش ــت قب ــختی داری. گف ــرد س نب
ــول  ــن قب ــم و م ــت کنی ــا صحب ــی ت ــی بیای می توان

کــردم و نفهمیــدم کــه مــن چطــور بــرای اولیــن بــار 
ــدم و  ــه ش ــرس، وارد جلس ــار از ت ــی سرش بااحساس

عضــوی از انجمــن معتــادان گمنــام شــدم.
ــاتم را  ــب جلس ــور مرت ــد به ط ــه بع ــب ب  از آن ش
ادامــه دادم و فهمیــدم مشــکلم بیمــاری اعتیاد اســت، 
ــا کــردم،  ــه کارکــرد قدم ه ــم، شــروع ب راهنمــا گرفت
خدمــت و مشــارکت کــردم و راه جدیــد زندگــی مــن 
ــن  ــد. ای ــاز ش ــات آغ ــه جلس ــب ورود ب ــن ش از اولی
لطــف کســی نبــود جــز خداونــد کــه مــرا باآن همــه 
غــرور وارد جلســات کــرد. همیــن حــالا کــه دارم ایــن 
ــت  ــال اس ــک س ــه ی ــک ب ــم نزدی ــه را می نویس نام
ــود کــه  ــن کمکــی ب ــن بهتری ــاک هســتم و ای کــه پ
ــود  ــر وج ــه خاط ــر ب ــرد. در آخ ــن ک ــه م ــد ب خداون
انجمــن معتــادان گمنــام و قدم هــای دوازده گانــه 
ــه در  ــم ک ــتم و از راهنمای ــد هس ــگزار خداون سپاس
ــاک  ــا پ ــه مــن کمــک کــرده ت ــی ب ــن مــدت خیل ای

ــم. ــکر می کن ــم تش بمان

نبرد سخت
وحید ز  از سعادت شهر
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واقعیت این است که گسترش و رشد فزاینده اینترنت، ما را با ابعاد 
جدیدی از ارتباطات آشنا کرده است، بسیاری از رسانه های ارتباطی 
سنتی ما از جمله تلفن و تلویزیون نیز با استفاده از اینترنت تغییر 

شکل داده یا مجدداً تعریف شده اند.
بی شک فراگیر شدن شبکه های اجتماعی در سال های اخیر بر 
چگونگی تعامل اعضای انجمن ما تأثیرات چشم گیر و گسترده ای 
گذاشته است. بدون این که بخواهیم موضوعیت اینترنت را زیر سؤال 
ببریم و با فرض این که تکنولوژی و به تبع آن فضای مجازی بخش 
و  روشن بینانه  تشریح  به  می باشد،  روزمره  زندگی  از  کتمان ناپذبر 

غیرمتعصبانه این پدیده در جامعه معتادان گمنام می پردازیم:
به نظر می رسد یکی از مهم ترین مسائلی که می تواند باعث 
شود،  مجازی  فضای  و  اینترنت  با  رابطه  در  اعضاء  دغدغه 
در  ما  فعالیت  و  تعامل  است،  گمنامی  روحانی  اصل  رعایت 
اینترنت و شبکه های اجتماعی ممکن است از دید عامه مردم 
معرف انجمن معتادان گمنام باشد، بنابراین ما ملزم به این 

هستیم که همواره گمنامی شخصی خود را حفظ نماییم.
ما می دانیم که گرفتن عکس و فیلم از رویدادهای NA و انتشار 
آن ها در شبکه های اجتماعی بین اعضاء یک امر رایج است، به همین 
دلیل اعتقاد داریم هنگامی که اعضای ما خواسته و ناخواسته، حتی 
و  گزارشات  اخبار،  مطالب،  نام،  از  انگیزه ای  هر  با  و  خیر  نیت  با 
استفاده  مجازی  در شبکه های  انجمن  به  مربوط  تصاویر خدماتی 
می کنند، ناخواسته مروج پدیده »شخص محوری« شده و ممکن 
است تأثیرات بسیار مخربی بر پیکره انجمن وارد کنند. ما در هرگونه 
انجمن  اعضای  مقام  در  خود  معرفی  مراقب  باید  مجازی  فضای 
نمایندگان  حکم  خواسته  نا  و  خواسته  ما  باشیم،  گمنام  معتادان 
انجمن را پیدا خواهیم کرد و نمی خواهیم این شائبه را ایجاد کنیم 

که:  »اینترنتی هم می توان پاک شد و احیاناً پاک ماند.«
انجمن معتادان گمنام  اصلی  باوریم که شالوده  این  بر  ما  همه 
حال  شده،  پایه ریزی  دیگر  معتاد  به  معتاد  یک  کمک  اساس  بر 
آن که در فضای مجازی این کمک صریح و بی واسطه به کم ترین 
حد خود می رسد. نه تماس جسمانی، نه نگاه همدردانه، نه دستان 
حمایت کننده و نه تبادل انرژی که بتواند نیازهای ما را تأمین کند. 
تازه واردی را که  اینترنتی می تواند  به اصطلاح  حضور در جلسات 
و  عجز  سر  از  و  نکرده  درک  را  جلسات  در  هنوز ضرورت حضور 
استیصال به انجمن معتادان گمنام آمده را برای همیشه از برنامه 
دور کند و شانس او را برای بهره مند شدن از دید و بازیدها و تبادل 

اندیشه های زنده و فرهنگ کارهای مشارکتی به حداقل برساند.
نکته تلخ و قابل ملاحظه دیگر این است که مشارکت های ما در 

فضای مجازی دیگر متعلق به خودمان نیستند و چه در قالب فایل 
صوتی یا به صورت نوشتاری قابلیت انتشار در سطح وسیع را دارد و 
این یعنی نادیده گرفتن گمنامی به معنای واقعی کلمه و بی توجهی 
و  می بینید  این جا  را  چه  »هر  می گوید:  که  معروف  جمله  آن  به 

می شنوید در همین جا نگه دارید.«
فضای  در  گمنام  معتادان  انجمن  نشریات  انتشار  دیگر  نکته 
مجازی است که البته گاه با خیرترین نیت ها صورت می گیرد غافل 
از این که ما با این کار عملًا ضمن زیرپا گذاشتن حق کپی رایت، به 
مایملک معنوی انجمن هم تجاوز می کنیم و از آن در جهت مقاصد 
شخصی امان استفاده می کنیم، انتشار نشریات در فضای مجازی نه 
تنها باعث تقلیل فرهنگ نشریه خوانی می شود بلکه ضرر مالی قابل 
ملاحظه ای به همراه دارد و منابع مالی ما را که در زمان خودش 
می بایست صرف رساندن پیام به یک معتاد در حال رنج شود را 

محدود میکند.
کارکرد قدم و سنت در گروه های مجازی شاید در کوتاه مدت 
بتواند بعضی از نیازهای فردی ما را مرتفع کند اما بصورت بنیادی 
باعث تزلزل رابطه راهنما و رهجویی شده و اساس کار را زیر سؤال 

میبرد.
خوب یا بد ما ناچاریم این واقعیت را بپذیریم که مجاز به 
استفاده از علائم ثبت شده در NA شامل نشان های انجمن و 

حتی نام کامل معتادان گمنام نیستیم.
»مثلًا درست نیست که یک عضو در اینترنت، گروهی با عنوان 
انجمن را به اشتراک  نام و لوگوی  یا  معتادان گمنام درست کند 

بگذارد...«
فعالیت های  در  را  گمنامی  که  هستیم  مسئول  ما  تک  تک 
اینترنتی امان رعایت کنیم، چه گمنامی فردی چه گمنامی اعضایی 

که با آن ها در اینترنت تعامل داریم.
و دست کاری  روحانی صداقت  اصول  گمنامی،  رعایت  بر  علاوه 
ما را ملزم می کند که قبل از انتشار عکس فردی در فضای مجازی 
رضایت او را جویا شویم و بدون هماهنگی با شخص بر روی عکسش 
 NA آرم  زمینه  با پس  تصاویر  انتشار  از  و  نکنیم  برچسب گذاری 

اجتناب کنیم.
یا  خواسته  می تواند  مرزها  و  حد  نکردن  رعایت  صورت  هر  در 
نا خواسته باعث تخطی اعضاء از سنت یازدهم و دوازدهم شود. این که 
ما دربرخورد با شبکه های اجتماعی، جوان و بی تجربه هستیم دلیل 
از فضای  بهینه  استفاده  و  تکنولوژی  بردن  زیر سؤال  برای  خوبی 

مجازی نیست.
ادامه در صفحه بعد... 
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راه های ارتباطی با مجله جهت ارسال نامه:
 صندوق پستی: تهران 7143 - 15875
  pb@nairan.org :پست الکترونیک

تلگرام: 09193122729
از این پس می توانید نامه هایتان را از طریق تلگرام نیز به مجله پیام بهبودی ارسال نمایید.

استفاده از فضای مجازی در عین خطرآفرین بودن می تواند مؤثر نیز واقع گردد.
شبکه های اجتماعی می توانند به ما در مؤثرتر شدن خدمات مان کمک کنند، یکی 
از مهم ترین موارد استفاده از فناوری اینترنت تأمین اطلاعات در مورد NA میباشد.

فصل ده جزوه روابط عمومی ما میگوید: یکی دیگر از موارد استفاده از فن آوری 
اینترنت در NA ارتباط بین بخش های خدماتی است. تالارهای گفتمان، اتاق های 
گفتگو »چت روم« و فهرست های پست الکترونیکی، همگی مشترکاً برای بر پایی 
زیاد، مورد  با وسعت و فواصل جغرافیایی  نواحی  جلسات خدماتی، بخصوص در 

استفاده قرار میگیرند.
بعضی از ویژگی های خدمات مؤثر مانند مشورت و هماهنگی قبل از خدمت، 
هزینه کردن منابع انجمن و وقت و پول و نیروی انسانی به صورت مسئولانه، دقت 
به همراه سرعت، پاسخگویی به موقع، در دسترس قرار دادن منابع خدماتی و موانع 
بی شماری از این دست با وجود اینترنت و بهره برداری از شبکه های اجتماعی به 

حداکثر کارایی خود رسیده اند.
از  پیدا کردن  آگاهی  دنیا،  و  نقاط کشور  اقصا  بهبودی در  با دوستان  آشنایی 
رویدادهای NA، در میان گذاشتن تجربیات خود با دیگران، استفاده از تجربیات 
همدردانی  که ممکن است در جلسات آن ها را نبینیم، ارتباط با دوستان بهبودی 
در تمام مدت شبانه روز همه و همه قسمتی از منافعی است که استفاده صحیح از 

فضای مجازی میتواند برای ما به ارمغان بیاورد.
یکی از اعضا میگفت: »من سال هاست که با مراجعه به لینک فقط برای امروز، 

مراقبه های روزانه را می خوانم و از آنها بهره مند می شوم.«
نمی توان کتمان کرد که زندگی روزمره به خودی خود پیوندی ناگسستنی با 
اینترنت و فضای مجازی پیدا کرده، بنابراین اگر شیوه صحیح استفاده از اینترنت را 
ضمن رعایت سنت هایمان بیاموزیم، این تکنولوزی نوین یاری گر ما خواهد بود ضمن 

این که در کاهش هزینه های پیام رسانی امان هم نقش پر رنگی ایفا خواهد کرد. 
کمیته کارگاه های آموزشی شورای منطقه ایران

از شما درخواست می کنیم 
که تجربیات و خاطرات خود 

را از چگونگی بکارگیری 
قدم ها و اصول روحانی و 
تأثیر آن ها در زندگیتان، 
برای مجله ارسال نمایید.

از اعضایی که در رشته های 
طراحی و گرافیک فعالیت 

دارند، ثقاضا داریم که 
تصاویر خود را برای استفاده 

در مجله برایمان ارسال 
نمایند.

... ادامه از صفحه قبل



کتابچه سفید

آن سوی دیوارها

اصول راهنما، روح سنت های ما

ــی  ــام را معرف ــادان گمن ــن معت ــه، انجم ــن کتابچ ای
می کنــد و ادعــای جامــع بــودن نــدارد، فقــط 
ــه  شــامل ضروریاتــی اســت کــه مــا برمبنــای تجرب
ــم.  ــودی لازم می دانی ــرای بهب ــی ب ــردی و گروه ف
ــیده  ــاپ رس ــه چ ــال 1956 ب ــه در س ــن کتابچ ای

ــت. اس

ایــن کتــاب بــر اســاس تجــارب مشــترک معتــادان در حــال 
بهبــودی در معتــادان گمنــام نوشته شــده اســت کــه نتیجــه 
آن خلــق مجموعــه ای اســت از ابــزار و تجــارب در رابطــه بــا 
چگونگــی حــل مســائل بــه کمــک یکدیگــر بــا اســتفاده از 
ــه  اصــول نهفتــه در ســنت ها. ایــن کتــاب در ســال 2016 ب

چــاپ رســیده اســت.

این جــزوه ســاده کــه توســط معتــادان در حال 
بهبــودی انجمــن معتــادان گمنــام نوشته شــده 
اســت، مخصــوص کســانی اســت کــه در حــال 
ــا  ــد و ب ــر می برن ــه س ــدان ب حاضــر در زن
مــواد مخــدر مشــکل دارند. ایــن جــزوه، 
از  بهبــودی  تجربه هــای  منعکس کننــده 
بیمــاری اعتیــاد، هــم در داخــل و هــم خــارج 
از زندان هــا، می باشــد.این جــزوه در ســال 

ــت. ــیده اس ــاپ رس ــه چ 1990 ب
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