


دوســتان همیشگی فصلنامه پیام بهبودی، سلام
ــرمایش،  ــارش و س ــت، ب ــیده اس ــتان از راه رس زمس
ــه  ــا آنچ ــد، ام ــد می‌ده ــری را نوی ــال دیگ ــان س پای
ــون  ــر می‌کنــد، کان ــرای مــا گرم‌ت ــن زمســتان را ب ای
مــا  اســت.  معتــادان گمنــام  انجمــن  پرمحبــت 
ــرگ‌آور  ــرار مصــرف م ــخ چرخــه‌ی پرتک ــای تل روزه
ــرمای  ــوز و س ــا از س ــته‌ایم. م ــر گذاش ــت س را پش
ــا موهبــت پرمهــر  ناکامی‌هــا رهاشــده‌ایم و اکنــون ب
انجمــن زندگــی می‌کنیــم. مــا به‌واســطه‌ی ایــن 
ــازنده‌ی  ــه اعضــای مســئول و س ــل ب ــت، تبدی موهب
ــه  ــد ک ــی نمی‌کن ــم و فرق ــود گردیده‌ای ــاع خ اجتم
در چــه مرحلــه‌ای از ایــن ســفر باشــیم. بــاور مــا ایــن 
ــان  ــه زندگی‌م ــول برنام ــتای اص ــه در راس ــت ک اس
مؤثــری  گام‌هــای  راه  ایــن  در  و  بهتــر می‌شــود 

ــت. ــم داش برخواهی
پیــام  فصلنامــه  انتشــار  از  ســال  چهاردهمیــن 
از  پــر  ســال‌هایی  می‌کنیــم.  آغــاز  را  بهبــودی 
ــراه  ــه هم ــا ب ــی گران‌به ــه ارمغان ــه ک ــاش بی‌وقف ت
ــراوت  ــل، ط ــال و فص ــذر س ــا درگ ــت. م ــته اس داش
ــس  ــتان را لم ــای تابس ــیده‌ایم. گرم ــاری را چش به
کرده‌ایــم. پاییــز را گام‌بــه‌گام ورق زده‌ایــم و ســرمای 
زمســتان را بــا گرمــی عشــق بــه خدمــت در آغــوش 
ــت شــما  ــه دســت حمای کشــیده‌ایم و خرســندیم ک
ــک  ــن بی‌ش ــت و ای ــوده اس ــتمان ب ــزان در دس عزی

ــت. ــه اس ــرای فصلنام ــی ب ــرمایه‌ی پرارزش س

با سپاس فراوان
کمیته فصلنامه پیام بهبودی

ــتان‌های  ــالات، داس ــا، مق ــت نامه‌ه ــودی« از دریاف ــام بهب ــه »پی  مجل
ــتقبال  ــری اس ــای تصوی ــه و طرح‌ه ــما در برنام ــارب ش ــودی، تج بهب
می‌کنــد. از شــما دعــوت می‌شــود تــا تجربیاتتــان را از طریــق 
ــا دیگــر اعضــای انجمــن درمیــان بگذاریــد.  فصلنامــه پیــام بهبــودی، ب
لطفــاً نامه‌هــای خــود را به‌صــورت 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 ــته‌های ارسال‌ش 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 می‌کن ــده اس ــب ارسال‌ش ــود، از مطال ــت خ ــا ظرفی ب
ــود  ــت موج ــدی و ظرفی ــاس اولویت‌بن ــر اس ــه ب ــن کمیت ــه ای ــت ک اس
ــده  ــای چاپ‌نش ــخگوی نامه‌ه ــرده و پاس ــتفاده ک ــا اس ــه، از نامه‌ه مجل

نمی‌باشــد.
ــای  ــرات اعض ــا و نظ ــده تجربه‌ه ــودی « منعکس‌کنن ــام بهب ــه »پی     مجل
ــن  ــه در ای ــارکت‌هایی 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 می‌رس ــه چ ــه ب مجل
ــه  ــته‌ها 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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برایتــان  را  مطلــب  ایــن  کــه  امــروز 
نودوشــش  مهرمــاه  هشــت  می‌نویســم 
اســت. بیــش از چهــار ســال اســت کــه پاکــم. 
ــه‌راه  ــم روب ــه اوضاع ــدم ک ــگزار خداون سپاس
ــه  ــت. از روزی ک ــی اس ــغلم معلم ــت. ش اس
ــل  ــامت عق ــالا س ــا ح ــدم ت ــن ش وارد انجم
کــردن  کار  دور  دو  به‌واســطه‌ی  نســبی 
ــم  ــه و مفاهی ــنت‌های دوازده‌گان ــا و س قدم‌ه
خدماتــی بــه مــن برگشــته اســت. دیــروز 
بــرای بــار ســوم قدم‌هــا را بــا راهنمایــم آغــاز 
ــا  ــؤالات قدم‌ه ــه س ــواب دادن ب ــردم. از ج ک
ــن  ــی از بهتری ــرم. یک ــذت می‌ب ــنت‌‎ها ل و س
روش‌هــای مراقبــه‌ام شــرکت در جلســات
NA   و فعالانــه گــوش دادن اســت. خدمــت 
کــردن در جلســات انجمــن برایــم آموزنــده و 

اســت. لذت‌بخــش 
از این‌کــه در انجمــن بــا خــودم و دیگــران 
صــادق هســتم، سپاســگزارم. البتــه صــادق 
به‌منزلــه‌ی  دیگــران  و  خــودم  بــا  بــودن 
ــعی  ــم، س ــتباه نمی‌کن ــه اش ــت ک ــن نیس ای
می‌کنــم از اشــتباهاتم درس بگیــرم و آن‌هــا 
کارگا‌ه‌هــای  در  شــرکت  نکنــم.  تکــرار  را 
کارکــرد قدم‌هــا و ســنت‌ها همیشــه برایــم 
انجمــن  اســت.  بــوده  تاثیرگــزار  و  مفیــد 
جهانــی NA  توانســته اســت در ایــن مــدت 
تأثیــرات عمیقــی در شــخصیت و منــش و 

  NA مــرام مــن ایجــاد کنــد. انجمــن جهانــی
انگیزه‌هــا و اعتقــادات کهنــه‌ای را کــه مــدام 
موجــب درد و رنــج و شکســت و خــواری‌ام 
می‌شــد، از وجــودم دور و کم‌رنــگ کــرد و 
باورهــای جدیــدی را در وجــودم تقویــت و 

ــرد. ــگ ک پررن
همان‌جایــی   NA انجمــن  نظــرم  بــه 
اســت کــه همســانی و عشــق بــدون زیربنــا و 
صمیمیــت را لمــس کــردم. معتقــدم کــه مــن 
هنــوز هــم خــأ عاطفــی و روحــی دارم. لازم 
اســت ایــن خلأهــا را بشناســم و ارتباطــم را با 
خــودم و نیــروی برتــرم بیــش از ایــن تقویــت 
کنــم. بــا کمــک انجمــن نگــرش و دیدگاهــم 
عمیقــی  تغییــرات  زندگــی  و  دنیــا  بــه 
ــات و  ــن جلس ــاً در همی ــت. مث ــته اس داش
نشــریات یــاد گرفتــه‌ام کــه هیچ‌چیــزی از 
هیچ‌کســی بعیــد نیســت. ســطح توقعــم 
شــده  کمتــر  همکارانــم  و  اطرافیانــم  از 
اســت. برخواســته‌هایم اصــرار نمی‌کنــم، 
ــم.  ــودم را ببخش ــل خ ــر از قب ــم زودت می‌توان
عشــق ورزیــدن و قضــاوت نکــردن بــا کمــک 
انجمــن آســان و دســت‌یافتنی اســت. تــا 
زمانــی کــه مــدام تــراز اخلاقــی خــودم را 
بنویســم و نشــریات انجمــن را مطالعــه کنــم و 
بــه معتــادان در حــال بهبــودی خدمــت کنــم 
ــرای فعالیــت بیمــاری کشــنده‌ی  فرصتــی ب

اعتیــاد نخواهــم داد. بــا کمــک قــدم پنج‌تــا 
ــق  ــی دقی ــه چگونگ ــه‌ام ک ــاد گرفت ــت ی هف

ــت. ــم جداس ــود خطاهای ــم از خ خطاهای
اگــر ریشــه‌ی اشــتباهات و نواقصــم را 
بشناســم و بــه عمــق نواقصــم آگاه باشــم 
امــکان بــروز نقــص و خســارت زدن بــه خودم 
و دیگــران کمتــر خواهــد بــود. بــه نظــر مــن 
بهبــودی یعنــی عشــق ورزیــدن و انتقــال 
ــتی.  ــان هس ــان‌ها و کل جه ــه انس ــرژی ب ان
ــه  ــدی ک ــه خداون ــاد ب ــی اعتم ــودی یعن بهب
خــودم درک می‌کنــم. بــا کمــک انجمــن 
ــودم و  ــرای خ ــری را ب ــردای بهت ــم ف می‌توان
خانــواده‌ام و کل دنیــا تجســم کنــم. زندگــی 
ــه  ــت. ب ــن اس ــی م ــام دارای ــه‌، تم در لحظ
ــلیم  ــتر تس ــه بیش ــر چ ــرم ه نظ
ــه  ــردی برنام ــول کارب ــه و اص برنام
باشــم از آرامــش بیشــتری برخــوردار 
خواهــم بــود. ریشــه‌ی درد و رنــج فعلــی‌ام 
ــه و  ــول برنام ــر اص ــت در براب ــل مقاوم حاص
انجمــن اســت. بــه نظــر مــن تســلیم کامــل 
یعنــی راضــی بــودن بــه رضــای خداونــدی 
تأکیــدی  جملــه‌ی  می‌کنــم.  درک  کــه 
مثبــت مــن ایــن اســت: مــن انســانی خلاق 
و فعــال هســتم، وجــود مــن مایــه‌ی آرامــش 
بهبــودی  دوســتان  دیگــر  و  خانــواده‌ام 

ــت. اس

محمد  از قلعه‌گنج کرمان 

زندگی در لحظه

زندگی خود را درست همان‌طور که است همراه با شکرگزاری می‌پذیرم.

 )فقط برای امروز(
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محمد س از کرمانشاه

از  بیش  می‌نویسم  را  نامه  این  اکنون‌که 
پاکی من می‌گذرد  از  که  چهار سال است 
و خدا را شکر می‌کنم که پاک هستم و در 
زندگی  کوچک  شهر  یک  در  حاضر  حال 
می‌کنم. در خانواده‌ای از همه نظر متوسط 
به دنیا آمدم. من تقریباً در سن کمی شروع 
که  نکشید  طولی  کردم.  مواد  مصرف  به 
تحصیلات،  کردم.  پیدا  مصرف  به  اجبار 
مصرف،  به‌واسطه‌ی  نداشتم.  شغل  و  پول 
چند  شد.  اداره  غیرقابل  کاملًا  زندگی‌ام 
سال آخر مصرفم خیلی دنبال راه‌حل گشتم 
مشکل  و  کنم  مصرف  قطع  بتوانم  شاید 
اصلی خود را مواد مخدر می‌دانستم. چون 
فکر  نداشتم،  اعتیاد  بیماری  از  شناختی 
مشکلاتم  تمام  نزنم  مواد  اگر  که  می‌کردم 
با  مصرف‌هایم  قطع  تمام  می‌شود.  حل 
این‌که درمانده،  تا  شکست مواجه می‌شد 
منزوی، ناامید و تمام درها را به روی خود 
بسته دیدم و به فکر خودکشی افتادم. چند 
این‌که  تا  نشدم  موفق  اما  کردم  اقدام  بار 
که  برای کاری  و  زد  را  یکی در خانه  روزی 
با من داشت چنددقیقه‌ای صحبت کردیم. 
صحبت  کار  مورد  در  دوباره  و  آمد  بعد  روز 

و  ترسیدم  من  معتادی؟  تو  گفت:  و  کرد 
یک  با  می‌خواهد  چرا  شخص  این  گفتم 
و  کند  برقرار  کاری  رابطه‌ی  معتاد  شخص 
این‌که خدا او  از  انکار کردم، غافل  شدیداً 
گمنام  معتادان  انجمن  پیام  تا  فرستاده  را 

را به من بدهد.
برای  و  نشست  دلم  به  صحبت‌هایش 
اولین بار در یک جلسه NA شرکت کردم. 
ولی آن روز چیزی نفهمیدم و گفتم: اینجا 
هم جواب‌گوی اعتیاد من نیست و از طرف 
بدهم.  ادامه  را  مصرفم  نمی‌توانستم  دیگر 
بیست‌وهشت  از  بعد  بار  اولین  برای 
هیچ  بدون  که  بود  جایی  تنها  سال، 
اولین  پذیرفتند.  را  من  چشم‌داشتی 
کردم.  تجربه  را  عشق  که  بود  بار 
جلسه  در  شرکت  روز  چند  از  بعد 
درد  و  خماری  و  کردم  مصرف  قطع 
و  دادم  پس   NA صندلی‌های  روی  را 
پاک شدم. به گفته‌ی کتاب پاک زیستن، 
ماندن  پاک  و  شدن  پاک  برای  جایی   NA
است. من برای شرکت در جلسه از شهری 
به شهر دیگری به مسافت بیست کیلومتر 

راهنما  پاکی،  اول  سال  یک  در  می‌رفتم. 
زندگی‌ام  و  کردم  شروع  را  قدم‌ها  گرفتم، 
را که به‌واسطه‌ی اعتیاد خراب کرده بودم، 

بازسازی کردم.
سفره  یک  دور  را  خانواده‌ام   NA امروز 
و  نیم متری جمع کرده است. خودم، زن 
کمک  به  پاکی،  سال  دو  از  بعد  پسرم.  دو 
در  جلسه  یک  خدمتگزاران،  و  خداوند 
جلسه  اولین  و  کردیم  راه‌اندازی  شهرمان 
را با سه نفر شروع کردیم و امروز به هشت 
در  خدمت  حال  در  خودم  رسیده‌ایم.  نفر 
امروز  هستم،  شهری  کمیته  یک  و  گروه 
و آن‌ها  روبرو می‌شوم  واقعیات زندگی‌ام  با 
من  امروز  انجمن می‌پذیرم.  به‌واسطه‌ی  را 
آن  به  داد   NA که  وعده‌ای  خوشبختم. 
مصرف  قطع  می‌تواند  معتاد  هر  کرد.  وفا 
بدهد  دست  از  را  مصرف  وسوسه‌ی  کند، 
من  کند.  پیدا  زندگی  برای  تازه‌ای  راه  و 
دست‌بوس اعضای قدیمی هستم که راه را 
برایم هموار کردند و هرروز منتظر تازه‌واردم 
دریافت  به‌رایگان  که  را  عشقی  بتوانم  تا 

کرده‌ام، پس بدهم.

تجربه‌ی عشق
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بســیار خوشــحالم کــه بــا مجلــه‌ی 
ــش  ــدم. بی ــنا ش ــودی آش ــام بهب پی
ــال  ــه در ح ــت ک ــال اس ــازده س از ی
بهبــودی هســتم. خــدا را بابــت ایــن 
ــرد،  ــن ک ــه م ــه ب ــی ک ــف بزرگ لط
ــن  ــا ای ــه ب ــاری ک ــن ب ــاکرم. اولی ش
ــز  ــک مرک ــدم، در ی ــنا ش ــه آش مجل
ســم‌زدایی بســتری بــودم، مطلــب 
یکــی از دوســتان بهبــودی را بــه یــاد 
مــی‌آورم وســعی می‌کنــم کــه بــه آن 

ــم. عمــل کن
بیمــاری  بــود:  ایــن  نوشــته 
اعتیــاد بــا مــن حــرف می‌زنــد 
ــد:  ــد می‌گوی ــدای بلن ــا ص و ب

ــه  ــن برنام ــا ای ــن ب ــر نک فک

آشــنا هســتی، مــن نیــز 
ــا  ــر راهنم ــتم، اگ ــنا هس آش
اگــر  دارم.  هــم  مــن  داری، 
ــم  ــن ه ــی، م ــدم کار می‌کن ق
ایــن کار را انجــام می‌دهــم. 
فقــط منتظــرم کــه تــو از 
ــن  ــه بگیــری و ای ــه فاصل برنام
ــه  ــی ب ــه بلای ــم چ ــار می‌دان ب
ســرت بیــاورم. چنــان زندگــی‌ات 
هیــچ  کــه  می‌کنــم  خــراب  را 
معمــاری قادربــه ســاختن آن نباشــد. 

ــن  ــا م ــد ت ــث ش ــب باع ــن مطل ای
ــه  ــرم و از برنام ــدی بگی ــه را ج برنام
ــور  ــم و به‌ط ــت کن ــم. خدم دور نباش
مرتــب جلســه بــروم، راهنمــا بگیــرم، 
قــدم کارکنــم و ســعی کردم همیشــه 
در برنامــه و در کنار دوســتان بهبودی 

ــم. باش
بــرای  را  بهترین‌هــا  پایــان  در   
همه‌ی دوســتان بهبــودی خواســتارم. 
ــچ  ــه هی ــم ک ــدوارم روزی را ببین امی
معتــادی در اثــر مصــرف مــواد مخــدر 

ــرود. ــا ن از دنی

ــد و محبــت  ــه لطــف خداون ــروز ب ام
شــما دوســتان همــدردم حــدود 8 
ســال اســت کــه مــواد مخــدر مصــرف 
نمی‌کنــم. در دوران مصــرف خــودم 
ــع  ــا قط ــم را آزار دادم، باره و اطرافیان
مصــرف کــردم و هــر بــار ناامیدتــر 
از قبــل بــه مصــرف ادامــه دادم تــا 
ــام  ــادان گمن ــن معت ــا انجم ــه ب این‌ک
آشــنا شــدم و از مصــرف مــواد مخــدر 
در  زیبایــی  اتفاقــات  شــدم.  پــاک 
تغییــر  درون  از  داد.  رخ  زندگــی‌ام 
ــودم کــه  ــه ب ــردی دیوان کــردم. مــن ف
ــد  ــاقم می‌زدن ــد. ش ــرم می‌کردن زنجی
ــروز  ــا ام ــد ام ــم می‌انداختن ــه زندان و ب
کــه  آدم‌هایــی  آن  از  به‌هیچ‌عنــوان 

کردنــد،  رفتــار  مــن  بــا  این‌طــور 
ــدرت درک  ــن ق ــتم. ای ــت نیس ناراح
به‌واســطه‌ی  را  شــرایط  پذیــرش  و 
انجمــن بــه دســت آورده‌ام. کارهایــی را 
کــه درگذشــته انجــام مــی‌دادم، پاداش 
انجمــن  بــود. در  و مــزدش همــان 
فهمیــدم کــه چطــور بایــد زندگــی 
ــد. ــی کنن ــران زندگ ــذارم دیگ ــم و بگ کن

امــروز آزادم، خوشــحالم، بــه وقتــش 

گویــی  می‌خنــدم،  می‌کنــم،  گریــه 
تــا عمــر  بــه دنیــا آمــده‌ام.  تــازه 
دارم در جلســات خدمــت می‌کنــم. 
مــن داشــته‌هایم را بــا دیگــران بــه 
مشــارکت می‌گــذارم دررونــد رشــد 
امــروز  نمی‌کنــم،  کوتاهــی  خــودم 
عاشــق خــودم، همســرم و فرزنــدم 
هســتم و خداونــد را از ایــن بابــت 

می‌گویــم. ســپاس 

پیمان الف از تهران  

معتاد گمنام از خوزستان

سایه به سایه

امروز آزادم

ما زمانی آزادی پیدا می‌کنیم که یاد بگیریم خودمان باشیم و به تلاش‌های خود 
ادامه دهیم. 

 )پاک زیستن(
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با سلام خدمت دوستان همدرد
چون  متشکرم.  کاربردید  به  جدیدی  ایده‌ی  این‌که  از 
بچه‌ی روستا بودم، نمی‌توانستم برای فصلنامه پیام بهبودی 
نامه بنویسم. خدا را شکر از طریق تلگرام این کار عملی شد. 
از همان بچگی با بچه‌های دیگر احساس تفاوت می‌کردم 
و با بچه‌های بزرگ‌تر از خودم می‌گشتم و به‌طورکلی فردی 
ادای  با  می‌کردم،  پیدا  که  را  سیگارهایی  ته  بودم.  منزوی 
آن‌قدر  این‌که  تا  می‌دادم  قرار  مورداستفاده  کشیدن، 
کارهای ضد ارزش اجتماعی انجام دادم که معلم اخراجم 
خلأ  روزبه‌روز  شدم.  آزاد  که  بودم  خوشحال  هم  من  و  کرد 
روحی و روانی‌ام بیشتر می‌شد و همیشه کمبود داشتم که 

چرا در فلان شهر به دنیا نیامدم؟ 
با  نشد؟  کارخانه‌دار  پدرم  چرا 
چون‌وچراها زندگی کردم تا این‌که 
ازآنجا  و  رفتم  سربازی  خدمت  به 
دست‌به‌دست  همه‌چیز  که  بود 
را  سیگار  کشیدن  من  تا  داد  هم 
با  که  نکشید  طولی  کنم.  شروع 
روند  این  شدم.  آشنا  مخدر  مواد 
این  در  کشید.  طول  سال  پانزده 
خانواده  خاطر  به  بار  چند  مدت 
مصرف  قطع  مردم  حرف‌های  و 
دوباره  مدتی  از  بعد  اما  کردم 
مصرف می‌کردم، چون بلد نبودم 

باید چکار کنم تا پاک بمانم.

تا  می‌کردم  مصرف  مواد  گریه  با  هشتادوشش  سال  در 
این‌که خداوند کارت دعوت را برایم صادر کرد. به جلسات 
راه پیدا کردم، احساس کردم خداوند مرا در آغوش 
با اعضاء آشنا شدم، حال خوبی پیدا  کشیده است، 
کردم و فهمیدم که جای من همین‌جاست و عضوی 
راهنمایی  و  مشارکت  به  دل  و  باجان  NA شدم.  از 
افراد همدرد گوش فرا دادم، خدمت گرفتم و امروز 
که این نامه را می‌نویسم حدود ده سال است که پاک 
هستم. خدایا شکرت. NA سرای من است و تا زنده هستم 
با این اصول ساده ولی باارزش زندگی خواهم کرد. با تشکر 
به گوش  ما  پیام  تا  که زحمت می‌کشند  تمام دوستانی  از 

همدردانمان برسد.

رضا ض  از اصفهان

داود از قم

الآن بیش از هفت سال است که پاک هستم. وقتی وارد 
انجمن شدم هجده سال بیشتر نداشتم. شاید خیلی‌ها فکر 
غلط  باور  به  هنوز  و  نباشم  ماندگار  انجمن  در  می‌کردند 
بعضی‌ها به آخر خط نرسیده بودم، ولی با جدی گرفتن اصول 
خودم  راه  به  خداوند  شکرانه‌ی  به  قدم‌ها  کارکرد  و  برنامه 
ادامه دادم. در این راه سختی‌ها و مشکلات زیادی را متحمل 
شدم اما باوجود انجمن و اصول روحانی و خداوند توانستم 
در این مسیر باقی بمانم. »رضا« که اوج آرزوهایش بهترین 
فوق‌لیسانس  الآن  بود،  مصرف  برای  مکان  بهترین  و  مواد 

گرفته و مشغول به کار است. بله همان معتادی که یک‌عمر 
به‌عنوان  جامعه و مردم ترور شخصیتی‌اش می‌کردند، الآن 

مهندس در این جامعه زندگی می‌کند.
هم  تئاتر  و  بازیگری  هنری،  فعالیت  کارم  کنار  در 
می‌کنم. این‌ها را نگفتم که از خودم تعریف کنم، گفتم 
یک  از  گران‌بهاست.  چقدر  انجمن  اصول  بدانید  که 
شخص معتاد مـی‌تواند یک شخص مفید برای جامعه 
بسازد. اگر انجمن نبـود من حتـی یک واحد درسی را هم 
نمی‌توانستم پاس کنم چه برسد به گرفتن مدرک تحصیلی. 
بهبودی  و  پاکی  زندگی‌ام  اولویت  اولین  همیشه  امیدوارم 
باشد و بعد چیزهای دیگر، چون اگر پاکی و بهبودی داشته 
باشم می‌توانم به کمک خداوند به چیزهایی که می‌خواهم 

برسم.

کارت دعوت
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ــداد  ــه دو بام ــاعت ک ــن س ــوده در ای ــرا وادار نم ــه م ــزی ک چی
ــدان  ــه وج ــت ک ــوده اس ــن ب ــوم ای ــت‌به‌قلم بش ــد، دس می‌باش
خفتــه‌ی مــن بیــدار شــده و در افــکارم غرق‌شــده بــودم کــه 
چــرا مــن بعــد از گذشــت بیــش از شــش ســال هنــوز نمی‌توانــم 
راحت‌تــر زندگــی کنــم، چــرا بعدازایــن همــه مــدت زمــان پاکــی 
ــادی نکــرده‌ام؟ چــرا  ــی و معنــوی زی ــوز آشــفته‌ام و رشــد مال هن
مــن هنــوز بعضــی از کارهایــی را کــه در زمــان مصــرف می‌کــردم و 
باعــث خســارت بــه خــودم و خانــواده می‌شــد را تکــرار می‌کنــم؟ 
چــرا بایــد بعدازایــن مــدت وسوســه‌ی مــواد مخــدر بــه ســراغ مــن 
ــم. آری  ــته باش ــی را داش ــرار از زندگ ــی و ف ــر خودکش ــد و فک بیای
ــر  ــدن فک ــاک مان ــه پ ــط ب ــن فق ــد م ــه بدانی ــم ک ــا را گفت این‌ه
ــه  ــا ناگفت ــتم؛ ام ــر نداش ــرای تغیی ــادی ب ــل زی ــردم و تمای می‌ک
نمانــد مشــارکت‌های مــن حامــل پیــام خوبــی بــود کــه تمامــاً از 
محبــت و مهربانــی حــرف مــی‌زدم درصورتی‌کــه درون مــن پــر از 
رنجــش و خشــم و عصبانیــت بــود. دشــمن کشــنده‌ی مــن مانــع 
ــود.  ــرده ب ــه ک ــن رخن ــد و در درون م ــن می‌ش ــوی م ــد معن رش
بد‌‌دهنی‌هــای مــن نســبت بــه خانــواده غوغــا می‌کــرد و غــرور و 

ــد. ــتر ش ــه‌روز بیش ــن روزب ــای م خودمحوری‌ه
فکــر می‌کــردم کــه فقــط بــا پــاک مانــدن می‌شــود 
ــدن  مثــل یــک انســان زندگــی کــرد. آری، پــاک مان
در رأس زندگــی مــن قــرار دارد، امــا بهبــودی کــه در 
ــود  ــت می‌ش ــی NA از آن صحب ــن دوازده‌قدم انجم
فراتــر از ایــن حرف‌هاســت. بایســتی بــه آن جامــه‌‌ی عمــل 
ــاز  ــن نی ــود. م ــده می‌ش ــت گندی ــدون حرک ــم ب ــاند، آب ه پوش

ــه خاطــر عــدم رضایــت از خــود و  ــه تحــول اساســی داشــتم، ب ب
زندگــی‌ام و خانــواده‌ام، دچــار یــک وابســتگی عاطفــی شــدم کــه 
در خاتمــه بعــد از یــک ســال، خســارت مالــی، روحــی و عاطفــی 
بــه خــودم و خانــواده‌ام زدم. از همســر و فرزندانــم فاصلــه گرفتــه 
بــودم، خانــواده‌ای کــه چنــد ســال مــرا بــه خاطــر مصرفــم تحمــل 
کردنــد، امــا مــن بــه آن‌هــا خســارت زدم، تنهــا تلنگــری کــه مــرا 
بــه زندگــی و خانــواده‌ام بازگردانــد، آگاهــی از خطــای لذت‌جویی 
و تأییــد طلبــی‌ام بــود، همچنین بــا خدمــت در کمیتــه کارگاهی، 
فهمیــدم کــه بهبــودی بایــد حــرف اول را بــرای رشــد خــودم بزنــد.
ــا تمــاس  ــودم، ب مــن هنــوز غــرق در تصــورات باطــل خــودم ب
بــا راهنمــا و اقــرار صادقانــه و کمــک راهنمایــم قطــع وابســتگی 
کــردم و زندگــی تــازه‌ای را شــروع نمــودم. برنامــه را جدی‌تــر 
دنبــال کــردم. آری، تخریــب مــن از خانــه شــروع شــد، بنابرایــن 
ــع  ــا، مان ــد. رنجش‌ه ــروع می‌ش ــه ش ــد از خان ــم بای ــودی ه بهب
ــیر  ــم اس ــر نمی‌خواه ــد. دیگ ــر کاری می‌ش ــن در ه ــرفت م پیش
ــکارچی  ــاد، ش ــاری اعتی ــه بیم ــوم، چراک ــاد ش ــای اعتی افکاره
ــا  ــه در قدم‌ه ــول نهفت ــرای اص ــا اج ــط ب ــن فق ــت. م لحظه‌هاس
ــف همســر  ــم. امشــب صــدای خــور و پ ــم آن را مهــار کن می‌‌‌توان
و فرزندانــم را می‌شــنوم، خداونــد یــک بــار دیگــر بــه مــن زندگــی 
ــت  ــدردان و رعای ــما هم ــک ش ــطه‌ی کم ــم به‌واس ــید، آن‌ه بخش

نســبی اصــول و اجــرای برنامــه.
ــم را از مــن بگیــر. پاکــی و  ــم و می‌توان ــا جملــه‌ی می‌دان خدای
بهبــودی، دو مقولــه‌ی جــدا از یکدیگرنــد کــه اگــر هرکدام نباشــد 

دیگــری هــم کارایــی نــدارد.

پاکی و بهبودی
عباس از گرگان

هر معتاد پاک یک معجزه است. ما این معجزه را با تداوم بهبودی و دیدگاه 
مثبت، زنده نگاه می‌داریم. 
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فکر می‌کردم فرق دارممهدی م از ابریشم زیده
اصول  رعایت  و  با کمک خداوند  امروز هم  را شکر  خدا 
ساده‌ی انجمن معتادان گمنام و همچنین با چند فاکتوری 
معرفی  من  به  پیشین  اعضای  توسط  پاکی‌ام  اوایل  در  که 
شد، یعنی: گرفتن راهنما، گوش دادن و به اجرا درآوردن 
جلسات  در  مرتب  حضور  خدمت،  راهنما،  رهنمودهای 
زندگی  که  است  سال  پنجمین  امروز  نشریات،  و  بهبودی 
می‌کنم.  تجربه  را  مخدری  ماده‌ی  هیچ‌گونه  مصرف  بدون 
من هم مثل خیلی از شما اعتیاد خیلی شدیدی به موادهای 
مختلف ازجمله قرص‌های آرام‌بخش و روان‌گردان را داشتم.

از سن هفده، هجده‌سالگی مصرف را شروع کردم. در چند 
سال اول، زندگی‌ام آن‌چنان تحت تأثیر مواد قرار نگرفته بود. 
هم مواد مصرف می‌کردم، هم کار می‌کردم و هم ورزش و 
هم در بین دوستان و آشنایان اعتبار داشتم.  این روند چهار 
پنج سالی طول کشید تا این‌که یکی از همدردانم که برادر 
بزرگ من بود، پیام انجمن را به من داد و به من گفت: بیا 
باهم به‌جای خوبی برویم. من فکر کردم شاید مواد جدیدی 
پارک یک چادر صحرایی  در گوشه‌ی  است.  آمده  بازار  به 
آغوش  در  را  ما  نفر  یک  شدن  وارد  حال  در  بودند.  زده 
گرفت. گیج و سردرگم شده بودم. بین اعضاء نشستم و به 
حرف‌هایشان گوش دادم. یکی می‌گفت: من بر اثر مصرف 
مواد مخدر درکنار خیابان می‌خوابیدم. یکی می‌گفت: توی 
را  یکی می‌گفت: وسایل خانه‌ام  زندگی می‌کردم،  خرابه‌ها 
تا همان  که  رفتم، من هم  زندان  یکی می‌گفت:  فروختم، 
لحظه به خاطر تهیه‌ی مواد دست به هیچ‌کدام از این کارها 
من  جای  اینجا  گفتم:  رفتم.  بیرون  جلسه  از  بودم،  نزده 
نیست، این‌ها جنبه‌ی خلاف را ندارند یا شخصیتشان با من 

متفاوت است. رفتم و به مصرف خودم ادامه دادم.

در  دیدم  آمدم.  خودم  به  که  کشید  طول  سال  چهار 
کوچه‌پس‌کوچه‌های توپخانه و ناصرخسرو به دنبال کارتن 
می‌گردم تا بخوابم. بعد از تهیه‌ی کارتن به خرابه‌ای رسیدم 
که چند نفر در آنجا آتش روشن کرده بودند. بعد از چند 
دقیقه یکی را از نیم‌رخ دیدم، قیافه‌اش آشنا به نظر می‌رسید. 
دیدم برادرم آنجاست همان کسی که پیام انجمن را به من 
از جلسه‌  بعد  آن شب  داری  یاد  به  گفتم:  او  به  بود.  داده 
اینجا جای ما نیست، ما که کارتن‌خواب نیستیم و  گفتم: 
خیلی باهم درد دل کردیم. ولی قدرت مواد مخدر و بیماری 
راه  به  بود و همچنان  این حرف‌ها  از  اعتیاد خیلی قوی‌تر 
کمپ‌ها،  آگاهی،  بازداشتگاه،  به  کارم  دادم.  ادامه  خودم 
زندان و از دست دادن شخصیت، اعتبار، مال، جسم، روح و 
روانم کشید. یک ورشکسته‌ی به‌تمام‌معنا شده بودم. خیلی 
را  روش‌ها  خیلی  کنم،  مصرف  قطع  کردم  سعی  وقت‌ها 
امتحان کردم ولی هیچ موقع نمی‌توانستم در قطع مصرف 

خودم باقی بمانم.
 امیدم را ازدست‌داده بودم و می‌گفتم: خدایا یا مرا بکُش 
که  بودم  گیرودار  همین  در  بده.  نشان  به‌من  را  راهی  یا 
قطع  دوباره  آن‌ها  پیشنهاد  با  و  آمدند  سراغم  به  دوستانم 
مصرف کردم. بعد از یک هفته امیدی در دل من زنده شد 

که این بار با دفعات قبل فرق می‌کند.
و  کردم  کار  را  قدم‌ها  گرفتم،  راهنما  آمدم  بیرون  وقتی 
به‌عنوان  زندان‌ها  کمیته‌ی  در  هم  اکنون  گرفتم.  خدمت 
پیام‌رسان خدمت می‌‌کنم، ولی برادرم که پیام انجمن را به 
من داد هنوز هم در دام اعتیاد فعال گرفتار است، امیدوارم 
که او هم روزی اگر خواست خداوند باشد، در حلقه‌ی عشق، 

به ما بپیوندد.
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خدمتگزاران  و  اعضاء  تمام  خدمت  درود  و  سلام  با 
انجمن معتادان گمنام. از خداوند بابت هدیه‌ی پاکی که 
بهترین  سپاسگزارم.  فرموده  عطا  من  به  انجمن  توسط 
روزهای عمرم را صرف مواد مخدر کردم. پس از چندین 
سال مصرف مواد مخدر و وابستگی شدید به مواد با کمک 
یکی از دوستانم قطع مصرف کردم. کاملًا ازلحاظ روحی 
با  نداشتم.  به‌جایی  راه  و  بودم  شده  ورشکسته  روانی  و 
جلسات آشنا شدم. به خاطر بدهکاری و خرابکاری‌های 
را  بدهکاری‌هایم  و  فروختم  را  خانه‌ام  مصرف  دوران 

پرداخت کردم.
فکر می‌کردم که تمام مشکلاتم تمام‌شده است و از این 
به بعد روزهای خوبی را پیش رودارم؛ اما این‌طور نبود. دو 
ماه پاکی داشتم که پدرم را از دست دادم. غم سنگینی 
بود و بی‌قراری می‌کردم و به دنبال راه فرار می‌گشتم، اما 
هر شب با دوستان بهبودی به جلسه می‌رفتم، مشارکت 
همدردی  و  می‌دادند  امید  من  به  آن‌ها  و  می‌کردم 
کلیوی  بیماری  و  شدم  مریض  مدتی  از  بعد  می‌کردند. 
به  اما دوستان  اذیت شدم و درد کشیدم  گرفتم. خیلی 
کمک من آمدند. بعد از پنج ماه بیکاری ماشین خریدم 
و شروع به کارکردم که پس از دو بار تصادف خطرناک 

مجبور به فروش ماشین شدم.
تا حدود دو سال پاکی روزهای خوبی را تجربه 
من  که  نشدند  باعث  مشکلات  این  اما  نکردم 
خداوند  به  ایمان  و  تحمل  صبر،  با  کنم.  لغزش 
و خدمت در انجمن و حضور مرتب در جلسات 
روبرو  مشکلات  همه‌ی  با  صادقانه  مشارکت  و 
چهار  از  بیش  می‌نویسم  را  نامه  این  که  حالا  شدم. 
سال است که به لطف خداوند، کمک انجمن و دوستان 
بهبودی پاک هستم. روزهای تلخ و شیرین در زندگی ما 
نگاه  زندگی  به  بهتری  زاویه‌ی  از  باید  ما  بسیار هستند. 
کنیم. به جلسه می‌روم، راهنما دارم و در حال یادگیری 
و انتقال قدم‌ها به همدردانم هستم. به امید روز‌های بهتر 
برای همه اعضای انجمن و تشکر از همه دوستان مجله 

پیام بهبودی.

مهدی ک از بروجرد محمدرضا ز از شهرضا

ســیزده ســال پیش، تــرس تمــام وجــودم را فراگرفته 
بی‌پــول،  بی‌کــس،  منــزوی،  تنهــا،  ناامیــد،  بــود. 
ــده  ــش گمش ــکار خوی ــودم. در اف ــه‌در ب ــی‌کار و در‌ب ب
ــودم و  ــه‌ام، خ ــاد گون ــای معت ــار و عادت‌ه ــودم. رفت ب
دیگــران را آزار مــی‌داد تــا این‌کــه لطــف خــدا شــامل 
ــت و وارد جلســات شــدم. ــم شــد، دســتم را گرف حال

عملکــرد  گرفتــم،  یــاد  کــردم،  تــاش 
ــد  ــردم، بلن ــه ک ــوردم، گری ــن خ ــتم، زمی داش
ــه  ــا این‌ک ــردم ت ــک ک ــت کم ــدم و درخواس ش
دســت‌یاری بــه ســراغم آمــد. حمایتــم کردنــد 
و امیــد در مــن زنــده شــد. وقتــی چیــپ گرفتــم 
گریــه کــردم. به‌پــاس یــک زندگــی قشــنگ، بــه خاطــر 
محبــت خداونــد و بــه خاطــر عشــق و محبــت دوســتان 
ــزی  ــر چی ــتم. از ه ــبخت‌ هس ــروز خوش ــودی، ام بهب
ــام  ــادان گمن ــه انجمــن معت ــش رادارم. از این‌ک بهترین
را دارم سپاســگزارم، چــون امــروز از داشــته‌هایم لــذت 
ــه خاطــر مــواد ازدســت‌داده‌ام.  ــواده‌ام را ب ــرم. خان می‌ب
درگذشــته پــدرم خودکشــی کــرد، بــرادرم کنــار 
خیابــان جــان داد و مــادرم دق‌مــرگ شــد. ولــی 
ــرای  ــم ب ــاوری باش ــا ب ــرد ت ــاب ک ــرا انتخ ــد م خداون
ــرای  ــیله‌ای ب ــا وس ــد ت ــه نا‌امیدن ــانی ک ــه‌ی کس هم
خدمــت بــه همدردانــم باشــم. خدایــا شــکرت. از شــما 
خدمت‌گــزاران انجمــن هــم بی‌نهایــت سپاســگزارم.

نگاه خداضرب‌آهنگ زندگی

شادی ما از پاک زندگی کردن، جاذبه‌ای برای معتاد در حال عذاب است. 
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ترجمه

دارو  متناوب  سال  دوازده  مدت  به  من 
استفاده می‌کردم و از این طریق خوددرمانی 
بیماری  و  مواد  مصرف  سرانجام  می‌کردم. 
بالاخره  شدند.  خارج  کنترل  از  روانی‌ام 
در  بسیاری  روزهـای  کـردن  سپری  از  پس 
سم‌زدایی،  و  بازپروری  مـراکز  بیـمارستان‌ها، 
تشخیص داده شد که من شخصیتی دوقطبی 
دارم و درنتیجه تحت درمان قرار گرفتم و شروع 
اما  کردم،  مناسب  داروهای  از  استفاده  به 
بیماری اعتیاد من درمان نشد. بدون درمان 
بیماری اعتیادم من همچنان در حال سقوط 
و  کس  همه‌ی  این‌که  از  پس  بودم.  قعر  به 
کارم ازجمله دختر دوساله‌ام را از دست دادم 
برای رفتن  باختم و جایی هم  را  و همه‌چیزم 
نداشتم، پدر و مادرم فقط مرا به یک شرط به 
جلسات  در  حضور  شرط  آن  دادند،  راه  خانه 
کنار  در  برنامه،  اصول  کردن  دنبال  و   NA
بنابراین  بود؛  بیماری‌ام  داروهای  از  استفاده 
 NA من به آن شرط گردن گذاشتم، اما وقتی به
رفتم اشتیاق و تمایلی نداشتم و نمی‌پذیرفتم 
رفتم،  جلسات  به  مشکل‌دارم.  هم  من  که 
راهنما گرفتم و چند قدمی را هم چون از من 
خواسته‌شده بود کارکردم، اما هرگز دریچه‌ی 
ذهنم را باز نگذاشته بودم، چون کلًا فراموش 
کرده بودم که با خودم صادق باشم و تمایلی 
هم به تجربه‌ی احساساتم و رویارویی با آن‌‌ها 

را نداشتم.
بعد از هفت ماه، لغزش کردم. خیلی ناجور 
این لغزش  و خجالت‌آور بود ولی درعین‌حال 
چشمانم را بازنمود. احساس ترس، خرد شدن 

و تنهایی و بی‌کسی داشتم اما این بار هیچ‌کس 
غیر از خود من نبود که سرزنشم کند، درنهایت 
مجبور شدم بپذیرم که یک معتاد هستم که در 
کنار آن‌یک بیماری روانی هم دارم. این تمایل 
در من بـه وجود آمد که کارها را به روش یک 
نفر دیگر انجام دهم. لغزش هدیه‌ی نا امیدی 
بود. دیگر هیچ ارزشی برای خودم قائل نبودم 
نمانده  باقی  برایم  نفسی  به  احترام  هیچ  و 
در  کردن  زندگی  برای  سرنخی  هیچ  و  بود 
فرادادن کردم،  به گوش  آغاز  نداشتم.  دست 
که  آموختم  و  کردم  راهنمایی  درخواست 
چگونه دریچه‌ی ذهنم را باز بگذارم تا تبدیل 
به یک شخص متفاوت با اعمال متفاوت شوم. 
پذیرفتن خودم به‌عنوان یک معتاد و همچنین 
پذیرفتن بیماری دوقطبی‌ام نیرویی مضاعف 
به زندگی‌ام افزود و یاد گرفتم که من همیشه 
کردم  انتخاب  را  راه  این  و  دارم  انتخاب  حق 
که کارهای درست را انجام دهم، آغاز به رشد 
کردم، خودم را باور کردم، خدا را باور کردم و 

دوازده قدم را کارکردم و خودم را بخشیدم.
من  به  بسیاری  چیزهای  قدم،  دوازده 
بدون  عشق  صبر،  )پذیرش،  آموختند: 
خداوند  کردن  باور  و  تمایل  اعتماد،  شرط، 
و تسلیم اراده‌ی او بودن نه اراده‌ی خود(. به 
دوستان  خریدم،  اتومبیل  رفتم،  شغل  دنبال 
دادگاه  به  درخواستی  و  یافتم  را  خانواده‌ام  و 
طول  در  بازگردانم.  را  دخترم  تا  دادم  ارائه 
دادگاه  درگیری‌های  گذشته  سال  دو 
برایم بسیار ناخوشایند بوده‌اند، اما در 
که  چیزهایی  و  شخصی  رشد  سایه‌ی 

به  که  ایمانی  و  آموخته‌ام  انجمن  در 
خداوند پیداکرده‌ام، از میان تمامی این 
سختی‌ها عبور کرده‌ام و به نوری که در 
انتهای این تونل تاریک مـی‌بینم امید 
نامعلوم  نتیجه‌ی حکم دادگاه،  دارم. اگرچه 
است اما در این گذر، به خودم باوردارم. یکی از 
کارهای مثبتی که امروزه انجام می‌دهم انجام 
مرا  کسی  که  زمانی  حتی  است،  درست  کار 
نمی‌بیند. اگرچه برخی اوقات احساس خوبی 
در انجام این کار ندارم ولی انجام کار درست 
این اجازه را به من می‌دهد که شب راحت به 
خواب بروم. من همچنین کارهای لازم برای 
به‌جایی که  را که مرا  پاک ماندن و چیزهایی 

اکنون هستم رهنمون کردند، انجام می‌دهم.
زنان  راهنمای  می‌دهم،  ادامه  را  قدم‌ها 
و  می‌کنم  خدمت   NA در  می‌شوم،  تازه‌وارد 
کمیته‌ای  هستم،   H&I کمیته‌ی  علی‌البدل 
که جلسات را در بیمارستان‌ها و مؤسساتی که 
معتادان قادر به حضور در جلسات نیستند، 
برگزار می‌کند. به هر طریقی که بتوانم در این 
نه‌تنها  که  برنامه‌ای  می‌کنم.  خدمت  برنامه 
مادرش  دخترم  به  بلکه  داد،  نجات  مرا  جان 
بازگرداند.  را  دخترشان  مادرم  و  پدر  به  و  را 
درصورتی‌که آن‌ها هرگز تصور نمی‌کردند که به 
علت مصرف مواد و همچنین بیماری روانی‌ام 
این اتفاق محقق شود. کار مهـم دیگری که این 
روزها انجام می‌دهم توجه به اراده‌ی خداوند 
است نه اراده‌ی شخصی‌ام و روزانه در راستای 
اراده‌ی  که  می‌دانم  می‌کنم.  دعا  امر  این 
پاک  و  اینجا  مرا  که  است  چیزی  هـمان  او 
برخلاف  هـم  مـن  اراده‌ی  و  است  نگه‌داشته 
اراده‌ی خداوند می‌خواهد که مرا ازاینجا بیرون 
بکشاند و هر چه را که دریافت کرده‌ام از من 
بگیرد. من کاملًا آگاهم که بیماری اعتیاد دارم 
و هیچ درمانی برای آن وجود ندارد مگر حضور 
من  خدمت.  و  قدم‌ها  کارکرد  جلسات،  در 
دوشخصیتی  اختلال  که  می‌دانم  همچنین 
دارم و در حال درمان آن با مصرف دارو هستم 
و هرگز هم از این بیماری بهبود پیدا نخواهم 
لاعلاجی  بیماری‌های  دو  هر  این‌ها  کرد. 
هستند که باید به‌طور دائم تحت درمان باشند 
را که در حال  وگرنه مجدداً همه‌ی چیزهایی 

حاضر دارم از دست خواهم داد.

دیدگاه جدید، زندگی جدید
Julie F.
The San Fernando Valley Area
Never Alone Newsletter Sep.Oct.2017
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بیش از دو سال پیش همه چیزم را 
زندگی،  خانواده،  عشق،  دادم.  از دست 

پول، شادی و همه‌چیز را.
من نا امید، خودخواه، نادان، بی‌اعتبار، 
منفی، حقه‌باز، کنترل‌گر و هر چیزی که 
با  ارتباطی  بودم. هیچ  بکنید  را  فکرش 
نا‌پدری‌ام،  مادرم،  به  نداشتم.  پدرم 
هیچ‌کس  به  بگویم  صادقانه  و  خواهرم 
نمی‌کردم.  فکر  اصلًا  هم  خودم  حتی 
کار  به  مشغول  نمی‌توانستم  جا  هیچ 
و  آرزو  هیچ  چرا؟!(  )نمی‌دانم  شوم 
انگیزه‌ای نداشتم. در اتاق خودم نشسته 
بودم و در حال فرسوده‌شدن بودم؛ اما از 
دو سال پیش تا به امروز تسلیم شدم، 
جنگ  از  دست  و  کردم  مصرف  قطع 
برداشتم. متوجه شدم که شاید و فقط 
یک  مـن  باشم.  معتاد  یک  که  شاید 
می‌دانستم  و  می‌خواستم  بهتر  زندگی 
پیداکرده‌ام، پس  که یک فرصت خوب 
حرکت کردم تا ببینم به کجا می‌رسم. 
امروز من دو سال است که پاک هستم 
و فقط می‌خواهم چند چیز را با کسانی 
نقطه  این  به  من  که  کردند  کمک  که 

برسم در میان بگذارم.
از  برترم  نیروی  از  می‌خواهم 
ایمان  او  به  وقتی‌که  حتی  این‌که 
نداشتم با من بود، سپاسگزاری کنم. 
بدون او تصور این‌که به اینجا برسم 
کسانی  از  می‌خواهم  نمی‌کردم.  را 
من  به  را  زندگی  راه جدید  این  که 
نشان دادند و آغوششان را باز نگه 
کردند،  پا  بر  را  جلسات  و  داشتند 
بود  دشواری  سال  امسال  کنم.  تشکر 
من  بسیار.  پایین‌های  و  بالا  با  همراه 

نمی‌دانم الآن کجا بودم اگر این خانواده 
آوردم،  به دست  برنامه  از طریق  که  را 
شماها  تک‌تک  قدردان  قلباً  و  نداشتم 
تمام  از  کنم  تشکر  می‌خواهم  هستم. 
مرا  فعالم  اعتیاد  هنگام  در  که  کسانی 
نگاه  گذشته  به  وقتی  کردند.  ترک 
می‌کنم متوجه می‌شوم که اگر آن‌ها را 
از دست نداده بودم، هرگز نمی‌توانستم 
حمایت  مرا  که  واقعی  انسان‌های  این 
را  می‌ورزند  عشق  من  به  و  می‌کنند 
خانواده‌ام  امروز  که  آن‌هایی  بیابم، 
از  می‌خواهم  همچنین  من  می‌نامم. 
آن‌هایی که نسبت به من شک و تردید 
من  زیرا  کنم،  سپاسگزاری  داشتند 
حتی خودم هم به خودم شک داشتم، 
از  من  که  است  این  دو  این  تفاوت  اما 
سوخت  به‌عنوان  آن‌ها  تردید  و  شک 
برای حرکت به جلو استفاده می‌کردم. 
من در حال حاضر دقیقاً آنجایی نیستم 
که می‌خواهم باشم، چون من آرزو‌های 
خداوند  که  می‌دانم  اما  دارم  زیادی 
است  گرفته  نظر  در  مسیری  من  برای 
و همه‌چیز طبق اراده‌ی او اتفاق خواهد 
افتاد. از طریق پذیرفتن پیشنهاداتی که 
به من داده شد یک راهنما گرفتم، یک 
یافتم،  خودم  در  باز  قلب  یک  و  ذهن 
و  فرصت  این  که  کردم  پیدا  اشتیاق 
کنم،  امتحان  را  واقعی  زحمت  این 
چهارم  قدم  )اخیراً  کردم  کار  را  قدم‌ها 
اعتماد،  مورد  صادق،  کردم(  تمام  را 
مثبت، سودبخش، قابل استخدام و طبق 
آن‌چیزی که می‌گویند یک انسان خوب 
شده‌ام. می‌خواهم سپاسگزار پدر و مادرم 
برای هرکاری که قبل و در حین و بعد 

باشم.  دادند  انجام  من  برای  پاکی‌ام  از 
و  پشتیبان  بگویم که همیشه  می‌توانم 
حامی من بوده‌اند، هر وقت که نیاز به 
به  می‌خواهم  همچنین  داشتم.  کمک 
که  ندارد  اهمیتی  که  بگویم  خواهرم 
ما  گذشته‌ی  و  گرفت  تصمیماتی  چه 
چگونه بود. من حقیقتاً او را دوست دارم 
و بهترین‌ها را برایش می‌خواهم و به او 
به خاطر قدم‌هایی که درراه رشد و بلوغ 

خودش برداشته می‌بالم.
در  بودن  به‌خـاطر  هم  دوستانم  از 
کـنار من و حمـایت کردنم و همچنین 
داشتن  عین  در  این‌که  خاطر  بـه 
اختلاف سلیقه مـرا فراموش نمی‌کنند، 
تشکر می‌کنم. شما افراد خارق‌العاده‌ای 
نکنید  چه  و  کنید  باور  چـه  و  هستید 
من اکثر اوقات به شما فکر می‌کنم؛ و در 
آخر می‌خواهم از راهنمایم سپاسگزاری 
کنم. او و یکی از دوستانم، اولین کسانی 
بودند که با من صحبت کردند و احساس 
تعلق را در من به وجود آوردند و همیشه 
جای خاصی در قلب من خواهند داشت 

و دوستشان خواهم داشت.
بی‌انگیزه،  بی‌هدف،  کودک  یک  از 
و  زندگی  از  درکی  و  فهم  هیچ  بدون 
توجهی  هیچ  بدون  آن،  ارزشمندی 
هستم  الآن  که  کسی  به  خودم،  به 
اگر  که  بگویم  می‌توانم  تبدیل‌شده‌ام. 
راهنمایی‌های  شما،  وجود  خاطر  به 
شما، عشق شما و توجه شما نبود، من 
پرسه  حال  در  همچنان  به‌احتمال‌زیاد 
به  آخر  در  و  بودم  خیابان‌ها  در  زدن 
را  شما  من  نمی‌رسیدم.  هم  هیچ‌هایی 
به خاطر  از شما  دوست دارم و مجدداً 
اینجا بودن و جزئی از سفر دوساله‌ی من 

بودن سپاسگزاری می‌کنم.
این  می‌تواند   NA حقیقی  عضو 
معتاد  یک  تو  »نه!  بگوید:  و  بخواند  را 

هستی.«

امروز با دو سال پاکی

ابزاری که ما در بهبودی خود به‌کار می‌بریم، در تمام امور زندگی به‌کار 
می‌آیند.

)پاک زیستن(



هر وقت شماره‌‌ی‌‌ جدید پیام بهبودی به دستم می‌رسد، آن 10
را با اشتیاق فراوان می‌خوانم و همیشه دوست داشتم که من 
هم برای این مجله نامه‌ای بنویسم و تجربه‌ی بهبودی خود را با 
دوستان همدردم در میان بگذارم. از گذشته‌ی خودم در دوران 
مصرف چیزی نمی‌گویم. گذشته‌ی من هم مثل اکثر دوستان 
همدردم پر از شکست و ناکامی بود و از یادآوری آن‌ها همیشه 
درد و رنج نصیبم می‌شد. بهتر است از بهبودی برایتان بگویم. 
وقتی با انجمن آشنا شدم. چیزی از اصول برنامه درک نمی‌کردم، 
حرف‌ها و مشارکت‌های دوستان برایم هیچ مفهومی نداشت. باور 
نمی‌کردم این جماعت با استفاده از اصول ساده‌ی انجمن پاک 
مانده‌اند. فکر می‌کردم همه‌ی این حرف‌ها دروغ است و یکجای 

کار ایراد دارد.
باورش برایم سخت بود که میل به مصرف و وسوسه‌ی مواد 
مخدر  مواد  سیری‌ناپذیر  وسوسه‌ی  شود.  گرفته  من  از  مخدر 
لحظه‌ای مرا رها نمی‌کرد. شبانه‌روز افکارم درگیر لذت‌های مواد 
می‌شد و لحظه‌ای آرامش نداشتم. به‌طور مرتب جلسه می‌رفتم، 
حرف‌های  از  هیچ‌کدام  اما  می‌کردم  کار  قدم  و  داشتم  راهنما 
مواد  لذت‌های  توسط  افکارم  دریچه‌ی  نمی‌فهمیدم.  را  راهنما 
مخدر بسته‌شده بود. بااینکه تمام زندگی‌ام را ازدست‌داده بودم و 
دیگر هیچ‌کس و هیچ‌چیز برایم باقی نمانده بود، باز هم وسوسه‌ی 

مواد مخدر مرا رها نمی‌کرد.
شد  باعث  که  کردم  لغزش  چندین‌بار  مختلف  مقاطع  در 
بسیاری از باور‌هایم نسبت به زندگی و دنیای اطرفم خراب شود. 
با تمام این اوضاع‌واحوال باز هم به جلسه آمدم، مشارکت کردم، 

خدمت کردم و قدم کارکردم.
هرروز در جلسه می‌شنیدم و می‌خواندم »کسانی که به‌طور 
مرتب در جلسات شرکت می‌کنند، پاک می‌مانند.« من هم در 
آرزوی پاک ماندن بودم و به دنبال آرامشی بودم که به من وعده 

داده‌شده بود.
هر  و  بمانم  پاک  بار هرطورکه شده  این  که  گرفتم  تصمیم 
شرایطی  هر  تحت  نکنم.  مصرف  مواد  دیگر  افتاد  که  اتفاقی 
اصول برنامه را رعایت کنم. خیلی مشارکت می‌کردم، تجربه‌ی 
زیادی به دست آوردم، هرروز با راهنمایم تماس می‌گرفتم. از 
دغدغه‌های روزانه‌ام گفتم، از وسوسه‌هایم صحبت کردم، خدمت 
گرفتم و در انجمن خدمتگزار دوستان همدردم شدم. در کنار 
این اصول شغلی به دست آوردم و کم‌کم استقلال مالی پیدا 
کردم. با این شرایط بیشتر وقتم پر شد تا جایی که به مواد مخدر 

کمتر فکر می‌کردم.
کم‌کم متوجه شدم که افکارم آرام‌تر شده و وسوسه‌ی 
مصرف مواد از من دور شده است. آری من از دام وسوسه 
و اجبار به مصرف رها شده بودم. وعده‌ی رهایی که پیام 
انجمن معتادان گمنام است عملی شد و در حال حاضر 

بیش از دو سال است که پاک هستم.
دچار  همدردم  دوستان  از  کسی  اگر  تا  نوشتم  را  نامه  این 
وسوسه و میل به مصرف مواد مخدر شده و باور نمی‌کند که 
بدون مواد مخدر می‌شود زندگی کرد، از تجربه‌ی من استفاده 
کند و امیدوار باشد که می‌شود روزی بدون وسوسه‌ و اجبار به 
مصرف مواد مخدر زندگی کرد و لذت پاکی را چشید. به امید 

رهایی معتادان از عذاب مصرف.

حضور مرتب
محسن ب  از کرج
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 اکبر از بناب

با نام خداوند مهربان که هرچه دارم از اوست. در تمام عمرم 
و  بوده  من  به  حواسش  شرایط  همه‌ی  در  او  اما  بودم  غافل 
هست. اکنون‌که این نامه را می‌نویسم، نزدیک به دو سال است 
که پاکم. من هم مثل سایر معتادان در ابتدا از روی سرگرمی و 
کنجکاوی مصرف می‌کردم تا این‌که هشت سال به‌اجبار مصرف 
شاکی.  همه  از  و  بودم  غافل  اعتیاد  بیماری  داشتن  از  کردم. 
همه را مقصر می‌دانستم حتی از خداوند هم بدم می‌آمد. در 
کردم،  ازدواج  نداشتم.  جایی  فامیل‌  و  دوستان  خانواده،  بین 
بچه‌دار شدم اما مصرفم ادامه داشت. فکر کردم با اراده‌ی خودم 
می‌توانم خلاص شوم. به دکتر روانشناس و مکان‌های مختلف 

مراجعه کردم اما فایده‌ای برایم نداشت.
در اوایل اجبار به مصرف دوست تازه‌واردی که شش ماه در 
انجمن بود و شناخت جزئی از انجمن داشت را دیدم و به او 
گفتم: مرا هم به جلسه ببر. او گفت: باید هنگام ورود دستت را 
بلند کنی و بگویی: من اکبر هستم یک معتاد تا اجازه بدهند 
را  انجمن وارد شوی. من هم ترس غیرواقعی تمام وجودم  به 
گرفت. گفتم: نمی‌توانم. تا شش سال دیگر در آتش سوختم و 
مهربانی خداوند شامل حالم شد و به جلسات راه پیدا کردم. من 
راننده‌ی کامیون بودم و الآن شغل بهتری دارم. من در اینترنت 

جستجو کرده و شماره‌ی اطلاع‌رسان شورای خودمان را داشتم 
و دوست بهبودی دیگری داشتم که سعی می‌کرد کمکم کند. 
او می‌گفت: اگر به انجمنی‌ها نصف شب هم زنگ بزنی جواب 

می‌دهند.
یک شب در اتوبان زنجان تبریز بودم و برای سرگرمی 
به اطلاع‌رسان یک پیام دادم که وسوسه دارم چه‌کاری 
من  به  ثانیه  بیست  از  بعد  ناباوری  کمال  در  بکنم؟  باید 
زنگ زد و بیست دقیقه با شماره خودش با من صحبت 

کرد.
من از خجالت به خودم لعنت فرستادم. گفتم: این چه‌کاری 
بود که انجام دادی؟ مهم‌تر از آن این چه عشقی است که نصف 
شب به یک تلفن غریبه جواب بدهی. الآن همان شخص دوست 

صمیمی من است و سپاسگزار ایشان هستم.
فردای همان روز وارد انجمن شدم. وقتی وارد انجمن شدم 
روزنه‌ی امید در من ایجاد شد. کسی به من نگفت: خودت را 
بعد  شدم.  وارد  و  کرد  بغلم  گو  خوش‌آمد  کن.  معرفی  معتاد 
دوستان گفتند: بازهم به جلسه بیا. انگار دوباره متولدشده بودم. 
شب در انتظار فردا بودم که دوباره به جلسه بروم و بعد از دو 
ماه از ورودم به جلسه پاک شدم. در آخر برای معتادان در حال 
بهبودی  دوستان  برای  و  انجمن  پیام  دریافت  آرزوی  مصرف 
آرزوی پیشرفت می‌کنم. سپاسگزار خداوند هستم که من را با 

انجمن معتادان گمنام آشنا کرد.

 تماس

افکار خود را آرام می‌کنم و به سخنانی که فرد دیگر بیان می‌کند،
 گوش می‌دهم. 

)فقط برای امروز(
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بهبودی  حال  در  معتاد  یک  به‌عنوان  من 
حقارت  و  مشقت  و  رنج  و  درد  کردن  باتجربه 
مرگ  و  تیمارستان  و  زندان  از  گذشتن  و  فراوان 
درون  از  مخدر  مواد  مصرف  از  حاصل  تدریجی 
ظلمت و تاریکی و ناامنی و تخریب و آسیب‌های 
اعتیاد  برهوت  صحرای  در  گم‌شدن  و  فراوان 
و چاره‌ای  راه  دنبال  به  انزوا  و  یأس  به  و رسیدن 
و  راه  بارها  و  بارها  بودم.  مصرف  قطع  برای 
آن‌ها  اما  کردم،  امتحان  را  مختلفی  روش‌های 
جواب‌گوی مشکل من نبودند. بارها انواع مواد را 
جایگزین کردم اما تأثیری نداشت. ازدواج کردم 
تا شاید راهی باشد برای قطع مصرفم، اما اوضاع 
که  نبودم  قادر  حتی  من  و  شد  قبل  از  آشفته‌تر 
کنم.  عمل  بودم  داده  که  وعده‌هایی  و  قول  به 
هر چه زمان روبه‌جلو حرکت می‌کرد اعتیاد من 
بیشتر و پیش‌رونده‌تر می‌شد و من در جای خودم 
متوقف‌شده بودم تا از درون این آشفته‌بازار پیام 
NA را بشنوم و من وارد انجمن معتادان گمنام 

شدم.
با توجه به تجربیات تلخ گذشته‌ دیگر دست از 
غرور برداشتم و راهنما گرفتم، قدم‌ها را کارکردم 
کردم.  دنبال  انجمن  در  عشق  با  را  خدماتم  و 
امروز در گروه خانگی خودمان خدمتگزار هستم 
و به کمک خداوند و اصل جاذبه پنج برادرم نیز 
تجربه  را  نسبی  آرامشی  الآن  شدند.  برنامه  وارد 
می‌کنم، توانسته‌ام در خانواده و محله و انجمن 
سعی  شوم،  واقع  اعتماد  مورد  گمنام  معتادان 
کسانی  امروز  کنم،  خدمت  ایثارگرانه  می‌کنم 
امروز  کرده‌اند.  اعتماد  من  به  رهجو  به‌عنوان 
بهترین  کردن،  مشورت  با  و  خداوند  لطف  به 

تصمیمات را برای زندگی خودم می‌گیرم.
بعد از هفده سال در رشته موردعلاقه‌ام 
به  را  کمیت  امروز  دادم.  تحصیل  ادامه‌ی 
تبدیل  توانایی  به  را  ضعف‌هایم  و  کیفیت 
و  شده‌ام  اندیش  مثبت  امروز  کرده‌ام، 
هدف اصلی انجمن معتادان گمنام را دنبال 

می‌کنم.

 حمزه از قروه کردستانسید عظیم ب از شیراز

از  سپاسگزاری  مراقبه،  و  دعا  صبحگاهی،  دوش  یک 
خداوند و نیروی برتر و انرژی عالی و مثبت. همه‌ی این‌ها 
از برکت انجمن معتادان گمنام است. دیدگاهم عوض‌شده 
است. باورهایم به‌کلی فرق کرده‌اند. به شکل قابل‌توجهی 
روشن‌بین شده‌ام. روزم را با خواندن دعای آرامش و 
سپردن بدون قید و شرط به خداوند آغاز می‌کنم. 
به خداوند و خودم صبح بخیر می‌گویم، از خداوند 
سلامتی،  برای  هرروز  و  می‌کنم  آرامش  درخواست 
سعادت و خوشبختی دیگران به درگاه خداوند دعا 

می‌کنم.
از خودم رضایت دارم و راهنمایم را دوست دارم. وجودم 
از دعا و مراقبه شده است، هر صبح  انرژی حاصل  از  پر 
به جلسه می‌روم، امروز آبیاری دارم و باید به سرکار بروم. 
خدایا به من بیداری روحانی عطا کن. باورم نمی‌شود ولی 
واقعیت دارد که از مصرف مواد مخدر پاک‌شده‌ام. اقرار به 
نادانی و ناتوانی خود می‌کنم. الهی شکر، برای این لحظه 
و زیستن در این هستی، برای این تغییر بزرگ و تمایل به 
حضور در برنامه. این انرژی و احساس زیبا و حال خوب 

تقدیم به تمام دوستان مهربانم.

یاران رهاییاندیشه مثبت
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ــه  ــت ک ــال اس ــج س ــش از پن ــدا بی ــف خ ــه لط ــروز ب ام
پاکــم. خوشــحالم از این‌کــه لطــف خداونــد بــار دیگــر شــامل 
حالــم شــد. چندمیــن بــار اســت کــه بــرای مجلــه‌ی پیــام 
ــدرت  ــا نشــان‌دهنده‌ی ق ــه می‌نویســم و این‌ه ــودی نام بهب
ــک، در  ــدم ی ــن از ق ــه‌ی م ــدوارم تجرب ــت. امی ــد اس خداون
راســتای رســاندن پیــام بــه دوســتان همــدردم مفیــد واقــع 
شــود. قــدم یــک یعنــی این‌کــه مــا دیگــر مجبــور 
ــم  ــون نمی‌توانی ــم، چ ــرف کنی ــواد مص ــتیم م نیس
هــم مصــرف کنیــم و هــم زنــده بمانیــم. قــدم یــک 
آشــنایی مــن بــا بیمــاری اعتیــاد و عــوارض آن در زندگی بود 
و نشــان دادن ایــن مســئله کــه مــن هیــچ قدرتــی در مقابــل 
ــی و  ــفتگی‌های زندگ ــن آش ــدارم و پذیرفت ــاری ن ــن بیم ای
عاجــز بودنــم در مقابــل ایــن بیمــاری را برایــم روشــن کــرد.

ــم کاری  ــی نمی‌توان ــه این‌کــه مــن به‌تنهای ــرار ب یعنــی اق
انجــام دهــم و بــه کمــک نیــاز دارم. قــدم یــک آغــاز زندگــی 
جدیــدی اســت، یعنــی روبرو شــدن بــا بیمــاری اعتیــاد و رها 
شــدن از وسوســه و رفتارهــای اجبــاری. بــا قــدم یــک متوجه 
شــدم چیــزی کــه باعــث شــد مــن بــه آخــر خــط برســم، 
انــکار کــردن، جایگزیــن کــردن، توجیــه کــردن و احســاس 
توانایی‌هایــم بــوده اســت. قــدم یــک از مــن می‌خواهــد کــه 
بــه دو چیــز اعتــراف کنــم: یکــی این‌کــه در مقابــل بیمــاری 

اعتیــاد عاجــزم و دیگــر این‌کــه زندگــی مــن آشــفته اســت 
ــد همــه‌ی  ــم بای ــودی بمان و اگــر می‌خواهــم در مســیر بهب
ــن  ــلیم ای ــم و تس ــا کن ــا را ره ــرار و آن‌ه ــت‌آویزها را اق دس
برنامــه باشــم، یعنــی دســت برداشــتن از رفتارهــا، باورهــا و 

ارزش‌هــای گذشــته و اعتمــاد بــه برنامــه.
 قــدم یــک: یعنــی انتخــاب راه حلــی جــز راه‌حــل خــودم، 
عملکــرد بــه قــدم یــک یعنــی: روشــن‌بینی، یعنــی: تمریــن 
ــای  ــه واقعیت‌ه ــراف ب ــال و اعت ــردن فع ســکوت، گــوش ک
زندگــی. قــدم یــک یــادآوری ایــن موضــوع بــرای مــن اســت 
ــی  ــع پاک ــر مقط ــا ه ــارم و ب ــک بیم ــه ی ــن همیش ــه م ک
ــه باشــم.  همیشــه بایــد در حــال اقــرار و رفتارهــای عاجزان
ــه‌ی قدم‌هاســت  ــه‌ی هم ــدم و پای ــن ق ــک مهم‌تری ــدم ی ق
ــدم را در  ــن ق ــر ای ــه اگ ــوع ک ــن موض ــان‌دهنده‌ی ای و نش
همــه‌ی امــور زندگــی و بهبودی بــه اجــرا درنیــاورم، عملکرد 
بــه قــدم یــک نداشــته باشــم، اقــرار صادقانه نداشــته باشــم، 
عاجــز عمــل نکنــم، تســلیم نباشــم و در حــال انــکار باشــم، 
ــاز هــم بعــد از ســال‌ها پاکــی بــدون شــک زندگــی مــن  ب
ــه  ــط را تجرب ــر خ ــر آخ ــار دیگ ــود و یک‌ب ــفته می‌ش آش
ــه همــان قدم‌هــا را  ــد به‌طــور روزان خواهــم کــرد. پــس بای
تکــرار و تمریــن کنــم. رمــز موفقیــت و بهبــودی توســل بــه 

قدم‌هاســت.

اولین قدم
مریم از آمل

پاک ماندن، اولین قدمی است که ما برای روبرو شدن با زندگی، برمی‌داریم. 

)کتاب پایه(
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خود  شخصی  ترازنامه  تهیه  به  »ما 
بودیم  اشتباه  در  هرگاه  و  دادیم  ادامه 

سریعاً به آن اقرار کردیم.«
معنای  به  گمنام  معتادان  در  بهبودی 
قدم  کارکرد  با  است.  زندگی  روش  آموختن 
وضعیت  و  عواطف  از  بیشتر  هرروز  دهم، 
می‌کنیم.  پیدا  خودآگاهی  روحانی  و  روانی 
ما  روحانیت  به  متفاوتی  نوع  به  دهم  قدم 
کمک خواهد کرد: از طریق آگاه کردن ما از 

وضعیت کنونی خود.
هرروز در زندگی ما، مشکلات جدیدی به 
وجود می‌آیند. بهبودی ما مستقیماً به تمایل 
ما در رویارویی با این مشکلات بستگی دارد. 
حتی  اعضاء  بعضی  است  داده  نشان  تجربه 
دچار  دوباره  پاکی،  طویل  مدت‌های  از  پس 
لغزش‌ها  این‌گونه  دلیل  می‌شوند.  لغزش 
معمولًا این است که چنین افرادی دربهبودی 
اجازه  و  می‌شوند  تنبل  و  گر  مسامحه  خود 
در  و  شود  بیشتر  رنجش‌هایشان  می‌دهند 
ضمن از زیر بار اقرار به خطاهای خود شانه 

خالی می‌کنند.
کوچک،  رنجش‌های  آن  به‌تدریج 
کینـه‌های  و  کوچک  دروغ‌گویی‌های 
عمیق،  نارضایتی‌های  به  مبدّل  موجه، 
بسیار  رنجش‌های  و  جدی  خودفریبی‌های 
این  دهیم  اجازه  نباید  می‌گردند.  جدی‌تر 
پس  شوند،  ما  بهبودی  راه  سد  تهدیدات 
به‌محض  را  مشکلات  این‌گونه  می‌بایست 

وقوع برطرف کنیم. 
اعمالی  و  اصول  تمام  دهم  قدم  در 
فراگرفته‌ایم،  قبلی  قدم‌های  در  که  را 
کار  به  زندگی  در  مداوم  و  کامل  به‌طور 
در  را  خود  ترازنامه  هرروز  می‌گیریم. 
که  موقعیت‌هایی  به  و  می‌گیریم  نظر 
اصول روحانی را رعایت نکرده‌ایم، توجه 
می‌کنیم. آنگاه سعی می‌کنیم دوباره بر 

اساس این اصول عمل کنیم.
رفته‌رفته  که  است  این  ما  نهایی  هدف 
زیر  را  اعمال خود  روز  تمام مدت  در  بتوانیم 

نظر داشته باشیم. باید برای کارکرد این قدم 
را  انضباط  این  اگر  و  باشیم  داشته  انضباط 
مدتی رعایت کنیم، قدم دهم همچون نفس 

کشیدن به یک عادت تبدیل خواهد شد.
منظور این نیست به خود سخت بگیریم، 
خود  وجدان  ندای  به  است  لازم  تنها  بلکه 
چه  ما  به  کنیم  توجه  و  دهیم  فرا  گوش 
می‌گوید. برای ارزیابی وقایع یکی از روزهای 
خود  زندگی  تمام‌روزهای  حتی  یا  و  زندگی 
لازم است از فروتنی که در قدم‌های قبلی به 

دست آورده‌ایم، مدد بجوییم.
کجا  این‌که  تشخیص  در  است  ممکن 
اشتباه کرده‌ایم با مشکل روبرو شویم، چراکه 
بدانیم.  خود  با  را  حق  کرده‌ایم  عادت  اغلب 
در  ما  ارزش‌های  با  ما  رفتار  اوقات،  اغلب 
بر  بقیه  داریم  انتظار  بااین‌همه  است.  تضاد 

طبق معیارهای ما زندگی کنند.
در مواقعی از زندگی متوجه می‌شویم در 
موقعیتی قرارگرفته‌ایم که ظاهراً با ارزش‌ها 
در  دارند.  مغایرت  ما  شخصی  باورهای  و 
چنین موقعیت‌هایی ممکن است احساس 
باید  چه‌کاری  ندانیم  و  کنیم  سردرگمی 
شرایط  این  در  تصمیم‌گیری  دهیم.  انجام 
ممکن  بود.  خواهد  مشکل  ما  اغلب  برای 
عجولانه  تصمیم  یک  شویم  وسوسه  است 
بگیریم یا این‌که انتظار داشته باشیم راهنما 
اما  کند،  پیدا  ساده  حل  یک‌راه  ما  برای 
دریافته‌ایم هیچ‌کس نمی‌تواند مشکل ما را 
حل کند. درست است که راهنما می‌تواند 
خود  درنهایت  ولی  کند،  راهنمایی  را  ما 
اصول  گرفتن  کار  به  با  باید  که  هستیم  ما 
برنامه، تصمیم خود را بگیریم و باز هم خود 
ما هستیم که باید جواب‌گوی وجدان خود 

باشیم.
داشته  آسوده  وجدانی  بخواهیم  اگر 
باشیم، باید تصمیم بگیریم چه چیزهایی 
قابل‌قبول  ما  برای  اخلاقی  ازلحاظ 
قابل‌قبول  چیزهایی  چه  و  هستند 
نیستند. روشن‌بینی درباره آنچه راهنما 
و دوستان NA به ما پیشنهاد می‌کنند، 
گوش دادن به آنچه وجدان ما می‌گوید 
در  با خداوند خود  وقت  مدتی  و صرف 

آرامش، همه و همه دیدگاه و برداشت ما 
را روشن‌تر و گسترده‌تر می‌کنند.

است  این  دهم  قدم  کارکرد  از  هدف 
و  رفتار  افکار،  به  باشیم  داشته  تمایل  که 
ارزش‌های خود توجه کنیم و از آن‌ها آگاهی 
تغییر  باید  به مواردی که  و سپس  پیدا کنیم 
در  کنیم  درک  باید  کنیم.  توجه  دهیم، 
و  هستند  خوب  ما  انگیزه‌های  اوقات  اغلب 
و  نواقص  می‌دهیم.  انجام  درستی  کارهای 
حذف  را  یکدیگر  ما  شخصیتی  مثبت  نکات 
هم  خود  روزمره  امور  در  مسلماً  و  نمی‌کنند 
از  نکات مثبت و هم نکات منفی شخصیتی 

خود بروز داده‌ایم.
کارکرد قدم دهم موفق خواهیم  درنتیجه 
بشناسیم.  واقع‌بینانه‌تری  به‌طور  را  خود  شد 
اکنون ما خود را همان‌گونه که واقعاً هستیم، 
با  همراه  را  خود  خوب  صفات  می‌بینیم. 
که  می‌دانیم  و  می‌شویم  خودپذیرا  نواقص 
ما  برای  یافتن  تغییر  برتر،  نیرویی  کمک  با 

امکان‌پذیر است.
تمام ما به ابراز محبت و توجه دیگران 
احتیاج داریم، ولی این مسئله بدین معنا  
نیست که برای آنچه تنها در درون خود ما 
وابسته شویم.  دیگران  به  می‌شود،  یافت 
می‌توانیم به انتظارات غیرمنطقی خود از 
دیگران خاتمه دهیم. اکنون به میل خود 
می‌بریم،  لذت  دیگران  با  هم‌نشینی  از 

چراکه اکنون تنها به خود فکر نمی‌کنیم.
می‌دهد  نشان  ما  روابط  شدن  سالم‌تر 
بهتر  قابل‌توجهی  نوع   به  ما  زندگی  کیفیت 
شده است. با شناخت ارزش‌ها در قدم دهم، 
دریافته‌ایم که باید برای بهبودی و رابطه خود با 
خداوند، بیشتر از هر چیز دیگری ارزش قائل 

شویم. 
رنج  را  ما  سال‌ها  که  درونی  اغتشاش 
آرامش   دوران  و  می‌یابد  کاهش  می‌داد، 
این  طول  در  می‌شود.  طویل‌تر  ما  حقیقی 
خود  زندگی  در  را  خداوند  حضور  مدت، 
از  ملموس  گونه‌ای  به  کنیم.  می  احساس 
وجود او در  کنار خود آگاه می شویم و برای 
رابطه  بهبودی  و  حفظ  برای  راه‌هایی  یافتن 

خود با او آماده هستیم.
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»ما از راه دعا و مراقبه، خواهان ارتقاء 
بدان‌گونه  با خداوند،  رابطه آگاهانه خود 
فقط  و  شده  می‌کردیم،  درک  را  او  که 
جویای آگاهی از خواست و اراده او برای 

خود و قدرت اجرایش شدیم.«
طی دوران بهبودی،  مهم‌ترین چیزی که 
با کارکرد قدم‌ها به دست می‌آوریم موفقیت 
ما در برقراری ارتباط با خداوند است. هدف از 
طرح این قدم‌ها از میان برداشتن موانعی است 
درنتیجه،  دارند.  وجود  خداوند  و  ما  بین  که 
از محبت و  اکنون می‌توانیم به‌طور مستقیم 
راهنمایی نیروی برتر خود در زندگی برخوردار 

شویم.
در مـورد اکثر ما، ویژگی‌های بیـماری ما و 
کارهایی که طی دوران اعتیاد فعال خود انجام 
داده‌ایم، ما را از نیروی برتر جدا کرده است. 
در دنیایی پهناور احساس تنهایی می‌کردیم و 
فکر می‌کردیم به‌غیراز آنچه به دید محدود ما  

می‌رسید، چیزی وجود ندارد.
موفق  تاکنون  قبلی  قدم‌های  کارکرد  با 
شده‌ایم رابطه‌ای آگاهانه با خداوند خود برقرار 
کنیم و  بدین‌وسیله به جدایی و انزوای خود 
پایان دهیم. در قدم یازدهم، می‌خواهیم رابطه 
آگاهانه خود را با خداوند خود از طریق دعا و 

مراقبه بهتر نماییم.  
ما قدم اول را با یک وضعیت عجز شروع 
کردیم، در مقابل اعتیاد خود عاجز بودیم 
و درنتیجه قادر نبودیم هیچ اراده‌ای مگر 
اراده خود را به اجرا درآوریم. این مسئله 
بدین معنی نیست که در قدم یازدهم در 
پیدا خواهیم  قدرت  اعتیاد خود  مقابل  
نمود، بلکه در این قدم، برای دستیابی به 
نوع خاصی از قدرت دعا می‌کنیم: قدرت 

به انجام رساندن خواست خداوند.
 تمایل ما نسبت به  بهبودی نشان می‌دهد 
مرحله‌ای   به  و  است  کامل‌تر شده  ما  تسلیم 
و  خواست  می‌کنیم  باور  واقعاً  که  رسیده‌ایم 
اراده نیروی برتر بهتر از اراده خودمان است. 

کردن  خراب  به‌جای  کرده‌ایم  عادت  اکنون 
اوضاع و سعی در حل مسائل به شکل دلخواه، 
از خود بپرسیم خواست نیروی برتر در زندگی 

از ما چیست؟
دعا و مراقبه را در صدر اولویت‌های خود 
قرار می‌دهیم و تصمیم می‌گیریم دعا و مراقبه، 
از  لاینفک  جزئی  خوابیدن،  و  خوردن  مثل 
زندگی ما گردد. بعدازاین تصمیم‌گیری، نظمی 
تصمیم  این  موفقیت‌آمیز  انجام  لازمه  که  را 

است، به کار می‌گیریم.
را  شجاعتی  باید  قدم   این  کارکرد  برای 
که در قدم‌های قبلی کسب کرده‌ایم، بیشتر 
کنیم. شجاعتی لازم داریم تا به زندگی خود با 
پیروی از اصول روحانی ادامه دهیم، حتی اگر 
از نتایج آن وحشت داریم. اعضای ما حق‌دارند 
هرگونه درکی از مسائل روحانی داشته باشند 
و ما برای عقاید این افراد احترام قائل می‌شویم. 
در ضمن، با هر چیزی که احتمال دارد به پیام 
روحانی ما درباره بهبودی لطمه بزند، مقابله 

می‌کنیم.
مراقبه  یا  کردن  دعا  به  راجع  شاید 
بدانیم  و  باشیم  داشته  اطلاعاتی  کردن 
نیروی  با  که  است  زمانی  کردن  دعا  که 
زمانی  مراقبه  و  می‌کنیم  صحبت  برتر 
برتر گوش فرا  نیروی  به پاسخ  است که 
از   یک  هر  برای  صحیح  روش  می‌دهیم. 
به  اقدام  و  روشن‌بینی  طریق  از  تنها  ما 
عمل مشخص خواهد شد. بسیاری از ما 
از  را   موجود  روش‌های  از  دست‌چینی 
از روش‌هایی  انواع منابع برمی‌گزینیم و 
که بیشترین آرامش،  ارتباط و تنویر را 

برای ما ایجاد می‌کند، استفاده می‌کنیم.
انجمن  اعضای  بقیه  از  می‌توانیم  مطمئناً 
پیمودن مسیری  در حال  افرادی که  یا حتی 
روحانی هستند، کمک بخواهیم. در پایان صلاح 
خود را در لحظات برقراری ارتباط با نیروی برتر 
برای  و  داشته  دیگران  که  تجربه‌ای  می‌یابیم. 
ما بازگو می‌کنند، فقط در حد تجربه است و 

جـواب نهایی اسرار زندگی نیست.
برداشت ما از نیروی برتر، از طریق دعا و 
مراقبه رشد و تغییر می‌یابد. اگر در ذهن خود 

از نیروی برتر تصویر ثابتی  بسازیم و او را در 
فرصت‌های  کنیم،  محدود  فکری  قالب  یک 
به‌محض  داد.  از دست خواهیم  را  بی‌شماری 
آن‌که تعریف مطلق و ثابتی را برای نیروی برتر 
خود پیدا کنیم، رشد روحانی ما متوقف خواهد 

شد.
بر  علاوه  یازدهم،  قدم  کارکرد  برای  
روشن‌بینی که عاملی بسیار ضروری است، باید 
فعالانه خواستار آگاهی از خواست خداوند برای 
خود و قدرت به انجام رساندن آن باشیم. به 
هنگام دعا از خداوند می‌خواهیم این آگاهی را 
به ما عنایت فرماید. حال تفاوتی نمی‌کند که 
دعای ما از فرط استیصال و ناامیدی باشد یا 
این‌که با آرامش از خداوند استدعا کنیم ما را 

راهنمایی کند.
باید به خاطر بسپاریم قدم یازدهم از 
ما می‌خواهد فقط برای آگاهی از خواست 
خداوند و قدرت به انجام رساندن آن دعا 
کنیم. بااینکه در  بسیاری از موارد وسوسه 
خاصی  چیز  به  رسیدن  برای  می‌شویم 
به  رسیدن  خواهان  اگر  ولی  کنیم،  دعا 
از  باید  یازدهم هستیم،  پاداش‌های قدم 
دعا  کنیم.  چشم‌پوشی  خواسته‌ها  این 
کردن برای یافتن راه‌حل مشکلی خاص 

مؤثر نخواهد بود.
وقتی تنها برای اطلاع از خواست خداوند 
انجام رساندن آن دعا  برای خود و قدرت به 
می‌کنیم، می‌توانیم با هوا و هوس‌های موقتی 
و افکار خرافاتی دوران اعتیاد خود مقابله کنیم. 
معمولاً خواست نیروی برتر به‌طور ناگهانی به 
اطلاع ما نمی‌رسد، بلکه این آگاهی با بیداری 
تدریجی حاصل از دعا و مراقبه مداوم به دست 

می‌آید.
تجربه نشان داده است پشتکار و انضباط 
خوشبختی  می‌شود  باعث  مراقبه  و  دعا  در 
بدانیم.  خود  مسلم  حق  را  روحی  آرامش  و 
به‌پاس قدرشناسی، اکنون تنها برای دریافت 
قدرت جهت انجام مشیت خداوند در زندگی 
خود دعا نمی‌کنیم، بلکه به‌تدریج راه‌هایی برای 
خدمتگزاری، کمک به نجات یک معتاد دیگر 
از اعتیاد و رساندن پیام بهبودی پیدا می‌کنیم.

قدم یازدهم
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پنجاه سالم بود که با انجمن آشنا شدم. از همان نوجوانی 
بخاطر این‌که در تهران کسی را نداشتم با انزوا و خجالت بزرگ 
کرده  مهاجرت  تهران  به  که  بود  الکلی  فرد  یک  پدرم  شدم. 
بود. مادرم نیز از شهرستان آمده بود، در اصل هیچ‌کس را در 
در جنوب  مادرم  و  پدر  و  دیگرم  برادر  دو  با  نداشتیم.  تهران 
خانواده‌ام  با خودم،  بچگی  همان  از  می‌کردیم.  زندگی  تهران 
غرق  تنهایی خود  در  بیش‌تر  داشتم.  و خدای خودم مشکل 
رؤیاهایم بودم تا این‌که در سن هجده سالگی با موادآشنا شدم. 
انگار گم شده‌ام را پیدا کردم. با مصرف مواد، رؤیاهایم پررنگ 
و زیبا می‌شد. همیشه با ترس و لرز موادم را همراه خودم به 
مکان‌های مختلف می‌بردم تا مورد تأیید قرار بگیرم تا این‌که در 
سال 1366 ازدواج کردم، در حالی که چیزی از زندگی کردن 

نمی‌دانستم.
همسرم معلم جوانی بود که به‌دنبال یک زندگی پاک بود 
مواد  به  ازدواج  از  پس  بیمارگونه‌ام  رفتارهای  به‌خاطر  من  و 
بیشتری پناه بردم و بعد از چند وقت، اجبار به مصرف پیدا 
من  و  نمی‌آمد  کنار  من  اعتیاد  با  وقت  هیچ  همسرم  کردم. 
مخفیانه بیرون از خانه مصرف می‌کردم. صاحب شغل خوبی 
بودم. دو پسر و یک دختر داشتم، اوضاع مالی‌ام بد نبود، اما 
با همسرم درگیر  از درون آشفته و همیشه در مورد مصرفم 
بودم. بارها و بارها اقدام به قطع مصرف کردم. از کلمه معتاد 
بدم می‌آمد و فکر می‌کردم تزریقی‌ها و کارتن خواب‌ها معتاد 
هستند، در حالی که بعدها وقتی به لطف خدا با انجمن آشنا 
شدم فهمیدم بیماری اعتیاد من خیلی شدیدتر از دیگران بوده 
است. در هر صورت هر کاری می‌کردم نمی‌توانستم مواد را از 
پناه  به ذهنم رسید،  به هر روشی که  بگذارم.  زندگی‌‌ام کنار 
بردم اما نمی‌شد. یادم هست دیگر همسرم هم داشت اعتیاد 

مرا می‌پذیرفت.

تا این‌که سال 1392 از راه رسید. سالی که قرار بود خیلی 
از اتفاقات بیافتد. در آن اولین روزهای تابستان فهمیدم پسر 
بزرگم که بیست و پنج سال سن داشت به بیماری قلبی مبتلا 
از مصرفم  تابستان در حالی‌که  ماه دوم  اوایل  در  است.  شده 
بدجوری کلافه و آشفته شده بودم، به‌کمـک یکی از دوستان با 
انجمن آشنا شدم. یادم است یک روز جمعه صبح دنبالم آمد تا 
به جلسه برویم و من هم با ناامیدی تمام و فقط به این منظور 
که بفهمم چه می‌گویند، همراهش راهی جلسه‌ای شدم که در 
نزدیکی یکی از پارک‌های تهران برگزار می‌شد. فرمت جلسه 
پرسش و پاسخ بود. مشارکت اعضاء و سؤالاتی که شده بود من 
را جذب انجمن کرد. بعد از جلسه به خانه رفتم. موادم را در 
دستشویی ریختم، در حالی که دوستم به من گفته بود اصلًا 
سخت نگیر، من آدم دیگری شده بودم. از فردا، روزی دو جلسه 
می‌رفتم. بی خوابی اذیتم می‌کرد، پسرم روز به روز به خاطر 
قلبی‌اش نحیف و نحیف‌تر می‌شد و من در جلسات  بیماری 
درخواست دعا برای سلامتی فرزندم می‌کردم. به من می‌گفتند 
این‌جا معجزه را خواهی دید و من معجزه را در قلب فرزندم 
جستجو می کردم. تا این‌که در سال نود و سه در کنار من و 
مادرش به کُما رفت و دوازده ساعت بعد تسلیم خواست خدای 

خودش شد و از این دنیا رخت بربست و رفت.
هم  که  همکارانم  از  بعضی  و  داشتم  پاکی  ماه  پنج  من 
مصرفی‌ام بودند و من رابطه‌ای با آن‌ها نداشتم به دیدنم آمدند 
و برای تسلی من، مرا به مصرف دعوت می‌کردند، اما بچه‌های 
انجمن من را تنها نگذاشتند. معجزه داشت اتفاق می‌افتاد و آن 
تسلیم بودن من و همسرم در برابر این حادثه بود. آخرهای قدم 
دوم بودم که این اتفاق افتاد. راهنمایم و دوستان بهبودی خیلی 
به من عشق دادند تا من این بحران بزرگ را پشت سر بگذارم. 
دو هفته بعد از فوت پسرم قدم‌ها را شروع کردم، کانال زندگی‌ام 
نام  فقط  افتاد که  برای خودم و همسرم  اتفاقاتی  عوض شد. 
معجزه را می‌توان روی آن‌ها گذاشت. در انجمن شروع به رشد 
کردم، قدم‌ها را ادامه دادم، خدمت گرفتم، با اجازه‌ی راهنمایم، 

رهجو گرفتم و زندگی‌ام رنگ و بوی دیگری گرفت.

علی

دل دریایی
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آزاد  به من رسید. همین‌که  انجمن در محیط بسته‌ای  پیام 
شدم بی‌وقفه به دنبال جلسات می‌گشتم و آدرس جلسه توسط 
یکی از دوستان بهبودی به من داده شد. ساعت هفت به جلسه 
بود  به سینه‌اش  رفتم. دیدم شخصی که عنوان خوش‌آمد گو 
مرا بغل کرد. انگار سال‌ها بود که مرا می‌شناخت. تمام دردهایم 
را فراموش کردم و مرا راهنمایی کرد. ماشین‌ها همه در یک 
جفت  همگی  کفش‌ها  ردیف،  یک  در  موتورها  ستون، 
را  به وجد می‌آورد، همه‌جا  مرا  بودند. سکوتی که  شده 
فراگرفته بود. وارد جلسه شدم، عنوان جلسه جشن تولد 

بود، از یک سال تا نوزده سال.
گرفتم  بالا  را  دستم  همین‌که  و  زنده شد  من  در  امید  کمی 
گرداننده‌ی جلسه به من وقت داد تا حال و احساسم را بگویم. 
وجه  چون  می‌گفتند،  من سخن  دل  از  گویی  همدرد  دوستان 
تمایل  و  امید  در همان جلسه  داشتیم.  اعتیاد  نام  به  مشترکی 
در من زنده شد. همین‌که جلسه تمام شد، غیر از خوش‌آمد گو 
کلیه‌ی دوستان بهبودی تک‌تک مرا در آغوش گرفتند و گفتند 
که جای خوبی آمده‌ای. بارها قطع مصرف کردم اما کارساز نبود. 
ناصادقی یکی از دلایلی بود که مرا به مصرف دوباره بازمی‌گرداند. 
ولی امروز به کمک دوستان بهبودی، راهنما و قدم‌ها توانسته‌ام 
در  و  کنم  رعایت  را  سنت‌ها  و  باشم  کوشا  خودم  بهبودی  در 
انجمن  در  است  کمی  مدت  این‌که  باوجود  کنم.  پیاده  زندگی 
حضور پیداکرده‌ام اما اعتماد دیگران به من بیشتر شده و به‌جای 

بدی‌ها، خوبی‌ها را جایگزین کرده‌ام و وارد اجتماع شده‌ام.

 معجزات در زندگی من ادامه دارد و از یک آرامش غیر 
قابل تصوری برخوردار هستم و در عین حال می‌دانم از 
یک بیماری لاعلاج رنج می‌برم و تنها درمان آن اصول 
انجمن می‌باشد و تمام تلاشم بر این است که پنج اصل 
 NAرا در حد درک و فهم خودم انجام دهم. خدمتگزار
هستم، جلسات را مرتب حمایت می‌کنم، مخصوصاً 
جلسات صبح را. قدم کار می‌کنم، قدم‌ها را انتقال 
می‌دهم، به حرف‌های رهجوی‌هایم گوش می‌دهم، 
بیش‌تر شنونده هستم، از راهنمایم چیزی را پنهان 
پنج  تعطیل  روزهای  حتی  صبح  روز  هر  نمی‌کنم، 
کرده‌ام  درک  که  خدایی  با  و  می‌شوم  بیدار  صبح 

رابطه‌ی آگاهانه برقرار می‌کنم.
به لطف خدا و اصول انجمن فردی آرام و مسئولیت‌پذیر 
شده‌ام. هنوز هم همسرم گاهی به من اعتماد ندارد، به 
او حق می‌دهم. با کمک راهنمایم فهمیدم که در خانه 
هم باید خدمتگزار باشم. سنت‌ها را نه تنها درانجمن و 
به  را  نیز سنت‌ها  خانه‌ام  در  بلکه  می‌برم  کار  به  جامعه 
اجرا می‌گذارم. در خانه‌ی ما یک مرجع نهایی وجود دارد، 
خداوندی مهربان که به بهترین شکل ممکن خود را در 

زندگی تک تک اعضاء خانواده بیان می نماید.
خدای  لطف  و  برکت  از  که  بهبودی  عنوان  هیچ  به   
مهربان و اصول برنامه به دست آورده‌ام را به خانـواده‌ام 
که  رسیده‌ام  درک  ایـن  به  سلولی  نمی‌کنم،  تحمیل 
بهـبودی از خانه و خانواده‌ام شروع می‌شود، همان قدر که 
به قدم‌ها اهمیت می‌دهم، به سنت‌های انجمن مخصوصاً 
سنت یک، دو و سه اهمیت بسیاری قائلم و تمام تلاشم به 
رعایت دقیق آن‌ها می‌باشد. هر روز صبح برای دوستانی 
که سواد ندارند، فقط برای امروز را به صورت صوتی ارسال 

می‌کنم و این کار، کمک بسیاری به خودم می‌کند.
شکر  را  خدا  و  هستم  انجمن  در  کوچکی  عضو  من 
می‌کنم که این لیاقت را به من داد تا با انجمن آشنا شوم. 
هیچ وقت خدا را به خاطر اعتیادم شکر نمی‌کنم، اما با بند 
بند سلول‌های بدنم شاکر خدایم هستم که مرا با انجمن 
معتادان گمنام آشنا کرد. خدایا هزاران بار شکرت، عاجزانه 
آخر  تا  که  بدهی  من  به  را  لیاقت  این  دارم  درخواست 
عمرم خدمتگزار کوچکی در NA باشم و بدانم بیماری ما 
کشنده، لا علاج و مرموز است که کافیست فقط مدتی از 
انجمن و اصول آن دور باشم، آن زمان است که سرنوشتم 

سه راه بیش‌تر ندارد: زندان، تیمارستان و مرگ.

علیرضا از جیرفت

وجه مشترک

یکی از زیباترین موارد برنامه ما این است که علی‌رغم باورهای مختلف برای 
همه کار می‌کند. 

) پاک زیستن( 
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 در شماره قبل، تعدادی از سؤالات و پاسخ‌های 
متداول در زمینه پیام‌رسانی این کمیته، به چاپ 
رسید و مابقی سؤال‌ها و جواب‌های متداول نیز در 

این شماره خدمتتان ارائه می‌گردد.
1- وسوسه‌ام را چگونه کنترل کنم؟

اقرار به آن )مشارکت کردن در جلسات، گفتگو 
با دوستان بهبودی و راهنما(

2- دوران ترک فیزیکی را چگونه می‌توان 
گذراند؟

شیــوه‌ای  به  را  فیــزیکی  ترک  دوره  هرکس 
این  انتخاب می‌کند می‌گذراند. ما در  که خـــود 
در  می‌کنیم  پیشنهاد  نداریم  نظری  خصوص 
جلسات حضور پیدا کنید چون برایتان کار خواهد 

کرد.
3- فقط برای امروز، چیست؟

ما تمام چیزهایی را که در انجمن یاد می‌گیریم، 
صورت  این  غیر  در  به‌کارگیریم  روزانه  به‌طور  باید 
امروز  برای  فقط  داد.  خواهیم  دست  از  را  آن‌ها 
شیوه‌ای برای پاک ماندن و بهبود پیدا کردن است.
4- چگونه از اولین بار مصرف مواد مخدر 

خودداری کنیم؟
گمنام  معتادان  انجمن  اعضای  موفقیت  رمز 
پرهیز از اولین بار مصرف در هر شرایطی می‌باشد. 
هزاران  و  زیاد  یک‌بار  مصرف  ما  همگی  برای 
مصرف  از  جلوگیری  راه  تنها  نیست،  کافی  بار 
خودداری از مصرف در همان بار اول است. کارکرد 
قدم‌های ‌12گانه انجمن معتادان گمنام، شرکت 
در جلسات، تماس با اعضا و کمک گرفتن از آن‌ها 

می‌تواند به شما کمک نماید.
5- چگونه به جلسه بروم، حرف‌هایشان 
معتادان  انجمن  اعضای  به  و  کنم  درک  را 

گمنام اعتماد کنم؟
از طریق حضور مرتب در جلسات و گفتگو با 
آن‌ها  تجارب  دریافت  و  بهبودی  حال  در  اعضای 

به‌مرورزمان اعتماد برایمان شکل می‌گیرد.
دریافت  درازای  می‌تواند  کسی  آیا   -6

پول، پاکی من ‌را تضمین کند؟
مبنای کار انجمن معتادان گمنام این است: که 
هیچ‌چیز ارزش درمانی کمک یک معتاد به معتاد 
دیگر را ندارد و ما درازای ارائه تجارب خود هیچ‌گونه 

پولی دریافت نمی‌کنیم.
7- چرا الکل یک ماده مخدر است؟

تفاوت قائل شدن بین الکل و انواع دیگر مواد 
مخدر، باعث لغزش بسیاری از معتادان شده است، 
قبل از پیوستن به انجمن معتادان گمنام بسیاری 
از ما الکل را چیز جداگانه‌ای می‌دانستیم، اما ما 
توان پرداخت این اشتباه را نداریم الکل یک ماده 
مخدر است و ما افراد مبتلابه بیماری اعتیاد باید از 

هرگونه ماده مخدر پرهیز کنیم تا بهبود یابیم.
8- چگونه از وسوسه قرص رها شویم؟

در قدم اول ما، وسوسه یک فکر سمج و زودگذر 
پاکی  که  اصلی‌مان  از هدف  را  ما  مدام  که  است 
میان  در  و  اقرار  با  می‌کند.  دور  است  بهبودی  و 
می‌شویم.  رها  آن  از  دیگر  معتاد  یک  با  گذاشتن 
ما مواد مخدر را طبقه‌بندی نمی‌کنیم. یک دود، 
را شعله‌ور  اعتیاد ما  یک پیک و یک قرص، آتش 
می‌سازد و ما را راهی عاقبت تلخ خود یعنی زندان، 

تیمارستان یا مرگ می‌کند.
9- مطالب و موضوعات شما در جلسات 

چیست؟
از  برگرفته  جلسات  در  موضوعات  و  مطالب 
نشریات تأییدشده انجمن معتادان گمنام می‌باشد.
10- هزینه حضور و شرکت در جلسات 

NA چه مبلغی می باشد؟
حق  و  شهریه  هزینه،  هیچ‌گونه   NA در  ما 
عضویتی دریافت نمی‌کنیم و حضور در جلسات ما 

کاملًا رایگان است.
اتفاقی  چه  بهبودی  جلسه  یک  در   -11

می‌افتد؟
جلسات بهبودی فضایی جهت گفتگو و تبادل 

تجربه در مورد پاکی و بهبودی است.
12- مصرف مواد مخدر شما چگونه بوده 

است؟
در انجمن معتادان گمنام، مهم نیست که شما 
چه مقدار ماده مخدر و چه مدت مصرف کرده‌اید، 
مهــم این است که شمــا در مــورد مشکلتان چه 
شما  به  می‌توانیم  چطور  ما  و  بکنید  می‌خواهید 

کمک کنیم.
13- آیا شما نماینده‌ای دارید تا بتوانیم با 

او تماس بگیریم؟
تأییدشده‌ای  عضو  گمنام  معتادان  انجمن 
ندارد اما جهت انجام و ارائه خدمات، خدمتگزارانی 
هستند که از طریق اعضا انجمن انتخاب می‌شوند 
انجمن  با  بیشتر  آشنایی  و شما می‌توانید جهت 

روابط  و  اطلاع‌رسانی  کمیته  با  گمنام  معتادان 
عمومی تماس حاصل فرمایید.

14- چطور می‌توانید تشخیص بدهید که 
یک فرد معتاد است؟

نمی‌دهیم،  تشخیص  و  نیستیم  حرفه‌ای  ما 
تشخیص به عهده خود فرد معتاد است، ما فقط 
برنامه معتادان گمنام را معرفی و پیشنهاد می‌کنیم.
15- آیا اعتیاد به مواد مخدر ارثی است؟

این  به  نسبت  عقیده‌ای  و  نظر  هیچ‌گونه  ما 
مسائل نداریم.

16- تفاوت بین مصرف تفنّنی یا مصرف 
دائمی چیست؟

و  موفقیت‌آمیز  مصرف  معتقدیم  ما 
معتقدیم  ما  ندارد.  وجود  برایمان  کنترل‌شده‌ای 
مصرف یک‌بار زیاد و هزاران بار کافی نیست و از 
طریق پرهیز کامل است که می‌توانیم بهبود پیدا 

کنیم.
17- چطور می‌توان یک شخص را وادار به 

قطع مصرف نمود؟
 قطع مصرف یک تصمیم شخصی است و ما 
نداریم؛  دخالتی در مورد چگونگی قطع مصرف 
آیا من یک معتاد هستم و به  اما می‌توانید جزوه 
قرار  او  اختیار  در  را  خوش‌آمدید  گمنام  معتادان 

دهید.
18- من کسی را می‌شناسم ناشنوا، نابینا 
و یا به‌نوعی معلول بوده و حاضر نیست به 
به ایشان  بیاید، آیا می‌توانید  جلسات شما 

کمک کنید؟
گمنام  معتادان  انجمن  جلسات  در  حضور 
نابینا  افراد  برای  ما  و  می‌باشد  شخصی  تصمیم 
سی‌دی‌های  یا  و  بریل  خط  با  نشریات  معلول،  و 
صوتی از نشریات تأییدشده NA تهیه نموده‌ایم و 

می‌توانیم آن‌ها را در اختیار شما قرار دهیم.
شما  جلسات  در  حضور  برای  من   -19
از  برخی  چون  نمی‌کنم  امنیت  احساس 
متعدد  کیفری  سوابق  دارای  شما  اعضای 
هستند، برای این موضوع چه راه‌حلی دارید؟
اصل گمنامی یادآوری می‌کند که همه معتادان 
حاضر در جلسات کاملًا با یکدیگر برابر هستند، ما 
اعتیاد  بیماری  آن‌هم  و  داریم  اشتراک  وجه  یک 
طبقه‌بندی  را  اعضایمان  ما  است.  بهبودی  و 
نمی‌کنیم، تصمیم به حضور یک فرد در جلسات به 

H&I  سؤال‌ها و جواب‌های متداول در زمینه پیام‌رسانی کمیته
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عهده خود فرد است.
20- آیا انجمن معتادان گمنام برای کسی 
که از طریق داروهای تجویز شده معتاد شده 

است مناسب است؟
هر کسی که تمایل به قطع مصرف مواد مخدر 
را داشته باشد می‌تواند عضوی از انجمن معتادان 

گمنام باشد.
21- موضع شما در مورد درمان اعتیاد 
مخدر(  مواد  نوع  دو  به  )اعتیاد  دوگانه 

چیست؟
مورد  در  نظری  هیچ  گمنام  معتادان  انجمن 
روش‌های دارودرمانی و ترک جسمانی و سم‌زدایی 
ندارد. روش درمانی ما از طریق کمک درمانی یک 

معتاد به معتاد دیگر می‌باشد.
22- آیا آمار و اطلاعات دقیقی از تعداد 

اعضای خود دارید؟
وجود  انجمن  اعضای  تعداد  از  دقیقی  آمار 
ندارد؛ اما تجربه به‌ما نشان داده کسانی که به‌طور 

مرتب در جلسات شرکت می‌کنند پاک می‌مانند.
23- آیا شما گواهی پاکی از مواد مخدر 
را به معتادانی که در جلسات شما شرکت 

می‌کنند، ارائه می‌دهید؟
خیر، پاکی هر عضو به صداقت خود فرد مربوط 
می‌باشد و این مسئله‌ای کاملًا شخصی است و ما 
دخالتی در این خصوص نداریم، و در مورد پاکی 

اعضای خود به‌هیچ‌عنوان قضاوت نمی‌کنیم.
24- من سن خیلی کمی دارم آیا می‌توانم 

در انجمن معتادان گمنام عضو باشم؟
مصرف  قطع  به  تمایل  عضویت  لازمه  تنها 
مهم  ما  برای  شما  جنسیت  و  نژاد  سن،  است. 
نیست، تنها چیزی که برای ما مهم است این است 
که شما می‌خواهید در مورد مشکلتان چه بکنید و 

ما چطور می‌توانیم به شما کمک کنیم.
25- چرا از ارائه چیپ و سکه به داخل 

زندان خودداری می‌کنید؟
با توجه به تفاهم‌نامه همکاری سازمان زندان‌ها 
و انجمن معتادان گمنام، آوردن هرگونه چیپ و 
سکه به داخل زندان ممنوع است و ما هم تابع این 

تفاهم‌نامه هستیم.
کمیته بیمارستان‌ها و زندان‌های 
شورای منطقه ایران

H
&

I

همیشه  کودکی  دوران  همان  از  شدم.  متولد  فرهنگی  خانواده‌ی  یک  در 
دوست داشتم با بقیه فرق داشته باشم و این خلاء را با سوءاستفاده از دیگران 
پر می‌کردم و همین احساس باعث شد که هیچ وقت نتوانم از داشته‌هایم لذت 
ترک‌های  و  زندان  سابقه‌ی  چندین  دربدری،  و  تخریب  سال‌ها  از  پس  ببرم. 
متعدد در آخرین روزهای سال هشتاد و هشت بود که با تمام خستگی و ناتوانی 
مواد  بدون مصرف  زندگی  یا  )مرگ  را خواستم:  گزینه  دو  این  از  یکی  از خدا 

مخدر(. خداوند به خواسته‌ام پاسخ داد و زنده ماندم ولی به نوع دیگری.
و  بیست  سن  در  سال  همان  در  مواد  مصرف  و  تهیه  خواهی،  زیاده  بخاطر 
حدود  اکنون  هم  و  شدم  حبس  سال  ده  به  محکوم  و  دستگیر  سالگی  چهار 
نهمین سال محکومیتم را سپری می کنم. بعد از جنگیدن‌های بسیار در زندان 
پیام  بالاخره  و  ندارم  بیشتر  راه  دو  که  رسیدم  نتیجه  این  به  مصرف  برای  هم 
به من  و تسلیم شدم. یک‌بار دیگر هدیه‌ای  زندان دریافت کرده  را در  انجمن 
با تمام  خیلی خوشحالم و  داده شد، چون امروز تولد سه سالگی‌ام است. 
مشکلاتی که در زندان و بیرون از زندان پیش رویم وجود دارد، حاضر 

نیستم بدترین روز پاکی‌ام را با بهترین رؤیاهای مصرفم عوض کنم.
درست است که هنوز باور خانواده‌ام نسبت به من عوض نشده است، ولی با 
کارکرد قدم‌ها، ایمان به نیروی برتر، تلاش و صبر به تمام این مشکلات یک روز 
لبخند خواهم زد. از خدا می‌خواهم بعد از آزادی یک‌بار دیگر به زندان برگردم، 
ولی این بار نه به عنوان متهم بلکه به عنوان یک عضو پیام‌رسان کمیته خدماتی 
»H& I«و به دوستان همدردم بگویم که بعضی وقت‌ها خداوند هدایای خود را 
در بسته‌بندی‌های عجیب و غریبی به بنده‌هایش می‌دهد و با تمام وجود فریاد 
و  و فرصت  یاری‌ام کرد  باز هم  اشتباهاتم خداوند  و  با همه‌ی خطاها  بزنم که 

هدیه‌ی دیگری به ما عطا کرد: ) زندگی بدون مصرف مواد مخدر(.
ای  تجربه  و  گذشته  هر  ))با  می‌گویم:  دنیا  تمام  در  همدردانم  به  آخر  در 

می‌توانیم قطره ای از این دریا باشیم.(( به امید آن روز.

سهند و از ندامتگاه مرکزی تهران بزرگ

دو راهی

ما در جستجوی راه حل دست‌مان را دراز کردیم و معتادان گمنام را
 پیدا کردیم. 

)کتاب پایه(
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بــه یــاری خداونــد و دوســتان بهبــودی، حــدود چهار ســال 
اســت کــه پــاک هســتم. خـــدا را شــاکر و سپاســگزارم کــه 
توانســتم بــه کمـــک خداونــد و انجمــن معتــادان گمنــام در 
کـــنارتان بــدون مــواد مخــدر زندگــی کنــم. تمــام فرصت‌های 
زندگــی‌ام را بــه خاطــر مصــرف مــواد مخــدر از دســت دادم. 
حتــی جوانــی‌ام را. از آرزوهــا و اهدافــی کــه داشــتم دور شــدم 
ــدی  ــزوا و ناامی ــأس و ان ــی و ی ــی، بی‌کس ــاس تنهای و احس
تمــام وجــودم را گرفــت. بــاور داشــتم کــه بایــد تــا روز مرگــم 

ــم. ــی بمان ــده باق مصرف‌کنن
برخــاف ایــن باورهــا و یــأس و ناامیــدی در مهرمــاه 
ــدون اطــاع  ــه قطــع مصــرف گرفتــم و ب ــودودو تصمیــم ب ن
ــوس  ــود را محب ــی خ ــاق تاریک ــان در ات ــواده و اطرافی خان
کــردم. روز بعــد درد خمــاری مــن شــروع شــد، بــدون 
ــر  ــم خب ــس از حال ــذا. هیچ‌ک ــه غ ــی یک‌لقم ــوردن حت خ
ــم  ــرد می‌گرفت ــب‌ها دوش آب س ــد. ش ــز خداون ــت ج نداش

تــا این‌کــه روز ســوم، درد خمــاری و تشــنج باعــث شــد کــه 
بــرای تهیــه‌ی مــواد تمــاس بگیــرم، امــا برگشــتم و در آینــه 
بــه خــودم نــگاه کــردم. خمــاری چنــان بدریختــم کــرده بــود 
کــه از خــودم خجالــت کشــیدم و گوشــی را خامــوش کــردم. 
در تــب و تشــنج و درد بــودم و فقــط از خداونــد می‌خواســتم 

کــه آرام شــوم.
ــه دیــدن  ــرادرم و یکــی از دوســتان انجمنــی ب پــس‌ازآن ب
مــن آمدنــد. احســاس کــردم درد از جســم و روح مــن پــرواز 
کــرد. از تجربــه‌ی دوســتم اســتفاده کــردم و در خانــه مانــدم 
ــام  ــادان گمن ــن معت ــه وارد انجم ــتم ک ــی داش و 14 روز پاک
شــدم. جلســات را ادامــه دادم و از نشــریات اســتفاده کــردم. 
ــام  ــا تم ــتم. ب ــی نداش ــت مال ــه امنی ــودم و هیچ‌گون ــکار ب بی
ــرد  ــات و کارک ــه جلس ــتم ب ــه داش ــی ک مشــکلات و دردهای
قدم‌هــا ادامــه دادم. بعــدازآن کار پیــدا کــردم و ازدواج کــردم. 
خیلــی از چیزهایــی را کــه ازدســت‌داده بــودم بازگشــت. بــه 
خیلــی از اهــداف و آرزوهایــم رســیدم. آری، مــن از 
درد خمــاری نمُــردم و خــدای خــود را در زندگــی‌ام 
بیشــتر حــس کــردم. در انجمــن معتــادان گمنــام 
ــما  ــای ش ــد و تجربه‌ه ــک خداون ــا کم ــم و ب می‌مان

دوســتان، آینــده‌ام را خواهــم ســاخت.

من نه می‌خواسـتم و نه دوسـت داشـتم 
کـه تـرک کنـم. این‌قـدر هـم بـد بـودم 
کـه انتظـار محبـت، توجـه و بخشـش از 
هیچ‌کس را نداشـتم. لطف خداوند شـامل 
حالـم شـد و پیـام انجمن توسـط بـرادرم 
و دوسـتش بـه مـن رسـید، آن‌هـا مـرا به 
جلسـه بردنـد. چیـزی کـه بـه یـاد دارم، 
شـخصی اسـت کـه خوش‌آمـد گو بـود، با 

عشـق و محبـت فـراوان من 
را در آغـوش گرفـت و انـگار 
مـرا خیلـی دوسـت داشـت، 

خیلـی برایـم جـذاب بود.
جلسـه  داخـل  رفتـم   
نشسـتم  صندلـی  روی  و 
چیـزی کـه می‌دیـدم فقـط 
کـه  بـود  بـرادرم  دوسـت 
ردیـف جلـو نشسـته بـود و 
گاهـی برمی‌گشـت و به من 
نـگاه می‌کـرد، بقیـه را فقط 

ماننـد سـایه‌ای در مـه می‌دیـدم. وقتـی 
گرداننده پرسـید: آیا معتـادان دیگری هم 
در ایـن جمع حضـور دارند؟ مـن هم فقط 
بـه ایـن دلیـل کـه بقیـه متوجـه وجـودم 
نشـوند بـا تقلیـد از دیگـران دسـتم را بالا 
بـردم. مهم‌تـر از همه، محبت و عشـق 
و توجـه عجیب‌وغریبـی بـود که بعد 
از جلسـه به من شـد، از خوشـحالی 
خیلـی  درمـی‌آوردم،  بـال  داشـتم 
مهـم شـده بـودم، مرکـز توجهـات 

قرارگرفتـه بـودم. خیلـی خـوب بود 
زیرا درک شـدم. اهمیت داده شـدم. 
مـرا می‌فهمیدنـد، مـن هـم آن‌ها را 
می‌فهمیـدم، خـوب بـود دیگـر تنها 
نبـودم. به مـن گفتنـد: بازهم بیـا، خیلی 
برایـم وقـت گذاشـتند. مـن هم کـه تنها، 
پـردرد و تشـنه‌ی توجه‌طلبی بـودم، بازهم 
آمـدم و آمـدم و آمـدم. امروز کـه این نامه 
را می‌نویسـم بیـش از دوازده سـال اسـت 

پاکم. کـه 

اکبر

شکرانه

 حسن الف از لطف‌آباد

مرکز توجه
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مدتــی اســت کــه می‌خواهــم تجربــه‌ی دردآور بیســت‌ودو ســال 
ــه  ــودی ن ــا NA و بهب ــنایی ب ــی آش ــدر، چگونگ ــواد مخ ــرف م مص
ســال پــاک زیســتن در انجمــن معتــادان گمنــام را در اختیــار 
دوســتانم بگــذارم تــا شــاید پیامــی در راســتای ســنت پنجــم باشــد. 
در نوجوانــی بــا الــکل و مــواد مخــدر آشــنا شــدم. بیســت‌ودو ســال 
بــه دنبــال مصــرف و تهیــه‌ی مــواد بــودم و در ایــن مســیر بــا افــکار 
ــتم. ــقت‌باری داش ــخت و مش ــی س ــدان، زندگ ــابقه‌ی زن ــرب و س مخ
 در ایــن مســیر جســم، روح، روان، زندگــی و همســرم را از دســت 

ــاره به‌جــای  دادم و بارهــا اقــدام بــه قطــع مصــرف کــردم، امــا دوب
اولــم برمی‌گشــتم تــا روزی کــه دربنــد چهــار زنــدان بلندگــو اعــام 
 H&I ــه بچه‌هــای ــد. بل ــدان جلســه دارن کــرد بچه‌هــای NA در زن
بودنــد. خســته، خمــار، از دنیــا رانــده، ســه بــار خودکشــی در زندان 
و بیــرون آخریــن تیــر را شــلیک کــردم و بلنــد شــدم و در جلســه‌ی 
ــاس  ــم، احس ــپ گرفت ــدم، چی ــویق ش ــردم. تش ــرکت ک ــا ش آن‌ه

خوبــی بــود، امیــدوار شــدم و بــه بهبــودی روی آوردم.
ــه  ــدم. ب ــد، آزاد ش ــتم زدن ــف دس ــه ک ــرنگهبان ک ــر افس ــا مه ب
ــم  ــا شــکرت. خــدا دعای ــه نرفتــم، دنبــال جلســه رفتــم، خدای خان
را مســتجاب کــرد و امــروز بیــش از نــه ســال اســت کــه بــا حضــور 
ــت  ــا، خدم ــرد قدم‌ه ــا، کارک ــتن راهنم ــات، داش ــتمر در جلس مس
کــردن و راهنمــا شــدن توانســته‌ام پــاک بمانــم. خداونــد همســرم 
ــه دنیــا  ــد، در دو ســال پاکــی، پســرم ب ــه مــن برگردان و دختــرم را ب
آمــد. در ســاختار خدماتــی، خدمت‌هــای مختلفــی را تجربــه کــردم 

ــتم. ــزار H&I هس ــد، خدمتگ ــط خداون ــروز توس و ام
 امــروز از خداونــد ممنونــم. در ایــن چنــد ســال، آزمون‌وخطاهای 
زیــادی داشــتم کــه باراهنمایــی راهنمــا، نشــریات، قدم‌هــا و 
ــیر  ــن مس ــت ای ــا موفقی ــتم ب ــی توانس ــول روحان ــتفاده از اص اس
را طــی کنــم و ایــن اصــول برایــم اولویــت زندگیســت. از شــما 

ــکر را دارم. ــال تش ــودی کم ــام بهب ــام پی ــزاران گمن خدمتگ

ــه  ــه ب ــود ک ــادی ب ــان زی ــی مدت‌زم ــال، ول ــد س ــم چن نمی‌دان
هــر دری مــی‌زدم تــا دیگــر مــواد مخــدر مصــرف نکنــم. بــه معنــای 
ــودم  ــه ب ــودم. تمــام راه‌هــا را رفت ــده شــده ب واقعــی خســته و درمان
ــب‌ها  ــودم، ش ــاورده ب ــت نی ــه دس ــی را ب ــه‌ی دلخواه ــچ نتیج و هی
بــا ایــن امیــد و آرزو می‌خوابیــدم کــه صبــح فــردا معجــزه‌ای اتفــاق 
ــه  ــه ب ــاری ک ــن ب ــم. آخری ــرف نکن ــواد مص ــر م ــن دیگ ــد و م بیفت
مطــب دکتــر معالجــم رفتــم، بــه مــن پیشــنهاد کــرد کــه بــه یکــی از 
جلســات NA بــروم. مــن در کمــال نابــاوری بــا خــود گفتــم: وقتــی 
علــم پزشــکی نتوانــد کاری از پیــش ببــرد از هیچ‌کســی دیگــر کاری 

ســاخته نیســت.
نمی‌دانــم چــرا، ولــی علی‌رغــم میــل باطنــی فــردای همــان 
شــب بــه یکــی از جلســات انجمــن رفتــم. جایــی کــه معجــزه اتفــاق 
افتــاد. درســت دو ســال پیــش بــود کــه معجــزه را دیــدم و بــا پوســت 
و گوشــت و خــون خــود آن را درک کــردم. در اوایــل خیلــی از کلمات 
ــورده‌ام،  ــادی خ ــیب زی ــن آس ــل م ــود، مث ــب ب ــم عجیب‌وغری برای
ــه  ــن ک ــردم م ــر ‌ک ــودم فک ــا خ ــادی زده‌ام و... ب ــارت زی ــن خس م
کارتن‌خــواب نبــودم و یــا ظاهــرم نشــان نمــی‌داد کــه معتــاد باشــم 

امــا ایــن را نمی‌دانســتم کــه چــرا وقتــی مخــدر مصــرف می‌کــردم، 
ــد! ــر می‌ش ــه‌روز خمیده‌ت ــدرم روز‌ب ــر پ کم

چــرا وقتــی مــن مصــرف می‌کــردم، چشــمان مــادرم هــرروز 
ــدم  ــرون می‌آم ــرت بی ــت از چُ ــر وق ــرا ه ــاً چ ــد! اص ــر می‌ش گودت
گونه‌هــای دختــرم ســرخ می‌شــد و جــای ســیلی اعتیــاد مــن 
روی صورتــش بــود؟ چــرا وقتــی مصــرف می‌کــردم، دســت و پــای 

همســرم کبــود می‌شــد!
ــا انجمــن  ــم کــه دو ســال از آشــنایی مــن ب خــدا را شــکر می‌کن
گذشــته اســت و دیگــر هیچ‌کــدام از اطرافیانــم از مــن آســیب 

نمی‌خورنــد.

مُهر آزادی

نتیجه‌ی دلخواه

اسماعیل ش از نور مازندران

سعید

وعده رهایی از اعتیاد به‌ من داده شده است. هدایایی که دریافت می‌کنم از 
مزایای بهبودی است. 

)فقط برای امروز(
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اکثــر مــا زمانــی کــه تــازه بــه انجمن 
معتــادان گمنــام ملحــق شــده بودیــم 
چیــز زیــادی از بایدونبایدهــای برنامــه 
نمی‌دانســتیم  حتــی  نمی‌دانســتیم، 
چگونــه بایــد پیــام بهبــودی را بــه 
مشــارکت بگذاریــم... مــا از دنیــای 
بــه  محدودیت‌هــا  و  تلخ‌کامــی 
ســرزمینی واردشــده بودیــم کــه بــه ما 
وعــده عشــق و امیــد و آزادی مــی‌داد. 
این‌کــه در ایــن فضــای صمیمــی و 
وجــود  چهار‌چوب‌هایــی  عشــق  بــا 
ــی  ــود کم ــت ش ــد رعای ــه بای دارد ک
عجیــب بــه نظــر می‌رســید، »مگــر نــه 
ــل  ــت تمای ــه عضوی ــا لازم ــه تنه این‌ک
ــرا  ــس چ ــت، پ ــرف اس ــع مص ــه قط ب
ــته  ــزی وجــود داش ــد خطــوط قرم بای
باشــد کــه اســتقلال فــردی مــا را 

ــد؟!« ــدود کن مح
موضــوع  ایــن  متوجــه  بعدهــا 
حقــی  هــر  اصــولاً  کــه  شــدیم 
تکلیــف و مســئولیتی بــه همــراه دارد، 
ــا را  ــت، م ــق عضوی ــر ح به‌عبارت‌دیگ
ــد. ــف می‌کن ــا مکل ــایر اعض ــل س در مقاب

جملــه: »آزادی بــدون مســئولیت 
هرج‌ومــرج...«  بــا  اســت  مســاوی 
درجاهــای مختلــف و از طــرف اعضــای 
ــا  ــا ب ــرار شــد، م ــان تک قدیمــی برایم
ــل  ــه قب ــی ک ــه از اعضای ــب تجرب کس
ــه  ــد ب ــوده بودن ــن راه را پیم ــا ای از م
ــرار  ــرای ق ــه ب ــیدیم ک ــن درک رس ای
ــق  ــودی از طری ــن در مســیر بهب گرفت
ــد  ــام بای ــادان گمن ــن معت ــاده انجم ج

بــه تابلوهایــی توجــه کنیــم تــا از 
آســیب‌های احتمالــی فــردی و گروهــی 
اجــرای  و  درک  بمانیــم.  امــان  در 
ــه  ــد ک ــک می‌کن ــا کم ــه م ــنت‌ها ب س
حتی‌الامــکان از خطراتــی کــه می‌توانــد 
بقــای انجمــن مــا را بــه خطــر بینــدازد 
در امــان بمانیــم و مســیر حرکتمــان را 

کنیــم. جهت‌یابــی  به‌درســتی 
و  به‌ســادگی  دهــم  ســنت 
ــع  ــر موض ــفافیت هرچه‌تمام‌ت ش
ــی  ــائل خارج ــال مس ــا را در قب م
روشــن  اجتماعــی  مباحــث  و 
ــام  ــادان گمن ــت: »معت ــرده اس ک
هیــچ عقیــده‌ای در مــورد مســائل 
خارجــی نــدارد و نــام NA  هرگــز 
نبایــد بــه مباحــث خارجــی 

ــود.« ــانده ش کش
انجمــن  تاریــخ  از  درک و آگاهــی 
ــه  ــدار را ب ــن هش ــام ای ــادان گمن معت
ــان وارد  ــر انجمنم ــه اگ ــد ک ــا می‌ده م
مباحــث سیاســی، اجتماعــی، مذهبــی 
ــیم  ــدوار باش ــم امی ــود نمی‌توانی و... ش
چالش‌هــای  و  آســیب‌ها  از  کــه 
کمــا  بمانیــم،  امــان  در  احتمالــی 
این‌کــه بامطالعــه تاریخچــه برنامــه 
و  چندیــن  کــه  می‌شــویم  متوجــه 
ــه  ــا NA ب ــی و نوپ ــه محل ــد جامع چن
ــای ناشــی از مباحــث  خاطــر جنجال‌ه
ــد و  ــه مشــکل برخوردن ــا ب اجتماعــی ی

یــا به‌کلــی از بیــن رفته‌انــد . 
ــنت‌ها  ــای س ــول راهنم ــاب اص کت

می‌کنــد: خاطرنشــان 

ــه وارد  ــبت ب ــا نس ــد م  »تعه
ــث  ــه مباح ــم NA ب ــردن اس نک
اجتماعــی شــرط بقــا و پایندگــی 
آن  بــه  کــه  اســت  انجمنــی 
ــور  ــم و همین‌ط ــق می‌ورزی عش
موضوعــی حیاتــی بــرای مــا 
بــه معتــادان  معتادانــی کــه 

نیازمندیــم.« گمنــام   
هیــچ  گمنــام  معتــادان  این‌کــه 
ــی  ــائل خارج ــورد مس ــده‌ای در م عقی
نــدارد بــه ایــن معنــا نیســت کــه 
ــده‌ای  ــچ عقی ــو هی ــوان عض ــا به‌عن م
چالش‌هــای  و  مباحــث  مــورد  در 
ــم  ــا آزادی اجتماعــی نداشــته باشــیم م
کــه دیدگاه‌هــای سیاســی، مذهبــی 
و فرهنگــی خــاص خــود را داشــته 
باشــیم و بــا آن‌هــا زندگــی کنیــم، 
ــه  ــم ک ــوش کنی ــد فرام ــد نبای هرچن
یــک جلســه بهبــودی مــکان مناســبی 
بــرای مطــرح کــردن ایــن اندیشــه‌ها و 

نیســت. دیدگاه‌هــا 
تــا  می‌خواهــد  مــا  از  ده  ســنت 
مراقــب باشــیم باورهــای شــخصی مــا با 
اصــول معتــادان گمنــام اشــتباه نشــود 
ــی در جلســات  ــل وقت ــن دلی ــه همی ب
بــه اشــتراک  را  اندیشــه‌های خــود 
می‌گذاریــم از ضمیــر شــخصی »مــن« 
بتوانیــم  کــه  می‌کنیــم  اســتفاده 
به‌درســتی تجربیــات شــخصی‌مان را 

ــم . ــک کنی ــه منف ــول برنام از اص
ســال‌ها  از  پــس  اســت  ممکــن 
ــردن روی  ــن و کار ک ــور در انجم حض
ــات  ــخصی، اطلاع ــودی ش ــه بهب برنام
خودشناســی  بــه  راجــع  زیــادی 
و  فــردی  روان‌شناســی  مکاتــب  و 
ــا  ــیم، ام ــرده باش ــب ک ــی کس اجتماع

مباحث خارجی و مسئولیت‌های ما

ی
 کارگاه‌ها

ی
آموزش
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ــکان  ــد ام ــا ح ــارکت‌هایمان ت در مش
ایــن  بــه  کم‌تــر  می‌کنیــم  ســعی 
ــتی  ــا به‌درس ــم، م ــث ورود کنی مباح
دریافته‌ایــم کــه نصیحــت و ارشــاد 
کــردن اعضــا نه‌تنهــا کمکــی  بــه رشــد 
بلکــه  نمی‌کنــد  بهبــودی  ارتقــاء  و 
ــت  ــه مقاوم ــا را ب ــت آن‌ه ــن اس ممک
و  از خــود  مــا  وا‌دارد.  ناســازگاری  و 
تجربــه شــخصی‌مان بــدون این‌کــه 
ــل  ــران تحمی ــه دیگ ــم آن را ب بخواهی
کنیــم مشــارکت می‌کنیــم چراکــه 
ــولاً  ــه اص ــیده‌ایم ک ــاور رس ــن ب ــه ای ب
ــاء  ــوزش و ارتق ــث آم ــه باع ــزی ک چی
الگوبرداری‌هــای  می‌شــود  آگاهــی 
ــل  ــه تمای ــا ب ــه بن ــت ک ــخصی اس ش
ــق و  ــه تزری ــد ن ــاق می‌افت ــا اتف اعض

ــرات. ــل تفک تحمی
برخــی از مــا به‌مــرور اطلاعــات و 
ــم‌زدایی و  ــه س ــع ب ــی راج مهارت‌های
پاکــی جســمانی کســب می‌کنیــم امــا 
بــه ایــن نتیجــه می‌رســیم کــه مطــرح 
ــات  ــائل در جلس ــه مس ــردن این‌گون ک
وارد  را  مــا  به‌احتمال‌زیــاد  بهبــودی 
و  می‌کنــد  فردی‌مــان  تفاوت‌هــای 
ــوب  ــی محس ــائل خارج ــی مس به‌نوع

می‌شــود.
گاهــی عشــقمان نســبت بــه انجمــن 
ــودآگاه در  ــه ناخ ــد ک ــان می‌کن وادارم
مــورد دریافت‌هــای روحانــی و بهبــودی 
بزرگ‌نمایــی  معنوی‌مــان  و  مــادی 
در  افراطــی  به‌صــورت  مــا  کنیــم. 
غلــو  بــه  شــروع  مشــارکت‌هایمان 
کــردن در مــورد برنامــه بهبــودی و 
ــال  ــم، ح ــرات آن می‌کنی ــا و ثم هدای
کرده‌ایــم  فرامــوش  ظاهــراً  آن‌کــه 
ــک  ــا ی ــام تنه ــادان گمن ــه معت برنام

پیــام مشــخص دارد و آن رهایــی از 
اعتیــاد فعــال اســت، مــا نبایــد بــه نیــت 
جــذاب کــردن هــر چــه بیشــتر برنامــه 
غیرواقعــی  وعده‌ووعیدهــای  دام  بــه 
ــدوش  ــن را مخ ــام انجم ــم و پی بیافتی

ــم. کنی
مــا به‌عنــوان معتــادان در حــال 
ــی  ــع پاک ــر مقط ــا ه ــودی ب بهب
ــاز  ــی نی ــرایطی گاه ــر ش و در ه
ــه در  ــم ک ــدا می‌کنی ــن پی ــه ای ب
مــورد اتفاقــات و مســائل خاصــی 
ــی  ــه به‌نوع ــم ک ــارکت کنی مش
احساســات شــخصی‌مان را بــه 
خــود مشــغول کرده باشــد، ســنت 
ــوری و  ــای خودسانس ــه معن ده ب
عــدم افشــای احساســات نیســت 
ــه  ــه ب ــت ک ــی اس ــه فرصت بلک
ــا  ــر نیازه ــاوه ب ــد ع ــا می‌گوی م
ــح  ــه مصال ــخصی ب ــائل ش و مس
هــم  گــروه  ضرورت‌هــای  و 

ــرد. ــه ک ــت توج می‌بایس
ــت:  ــه می‌گف ــای برنام ــی از اعض یک
ــال  ــه ورزش فوتب ــن ب ــه م ــقی ک عش
ــان  ــی چن ــتم گاه ــی آن داش و حواش
احساســاتم را تحــت تأثیــر قــرار مــی‌داد 
کــه مجبــور می‌شــدم در جلســات 
راجــع بــه آن‌هــا صحبــت کنــم، بعدهــا 
بــه ایــن نتیجه رســیدم کــه بهتر اســت 
ــن  ــم و بازیک ــردن از تی ــم ب ــدون اس ب
خاصــی صرفــاً از احساســاتم راجــع 
ــواردی  ــه م ــم ن ــال حــرف بزن ــه فوتب ب
کــه ممکــن اســت چالش‌برانگیــز و 

ــد. ــیت‌زا باش حساس
واقعیــت ایــن اســت که قســمت اعظم 
ــر  ــی ب ــام مبتن ــادان گمن ــه معت برنام
بــه اشــتراک گذاشــتن تجربیــات اعضــا 

ــارکت‌هایمان  ــق مش ــا از طری ــت، م اس
باهــم رابطــه برقــرار می‌کنیــم، بــه هــم 
اعتمــاد می‌کنیــم و احساســاتمان را 
ــح  ــور می‌ســازیم، مشــارکت صحی متبل
مهارتــی اســت کــه می‌توانــد مــا را 
تبدیــل بــه عضــوی فعــال، مؤثــر و 
ــه  ــب ب ــاید عجی ــازد. ش ــاد س قابل‌اعتم
نظــر رســد امــا مــا به‌ســادگی و از 
طریــق مشــارکت‌های اصولــی خــود 
می‌توانیــم بــه بهتریــن وجــه پیــام 
ــه معتــادی کــه هنــوز در  بهبــودی را ب

ــانیم. ــت برس ــذاب اس ع
کتــاب اصــول راهنمــای ســنت‌ها در 
مبحثــی مربــوط بــه ســنت ده می‌گوید:  
»زمانــی کــه داســتانی مشــابه داســتان 
زندگــی خــود را از زبــان عضــوی کــه بــا 
ــاد را  ــنویم، اتح ــاوت دارد می‌ش ــا تف م
تجربــه می‌کنیــم. تجــارب مشــترک مــا 
ــودی،  ــال بهب ــادان در ح ــوان معت به‌عن
قدرتمندتــر از هــر نیرویــی اســت  کــه 
بخواهــد مــا را از هــم جــدا کنــد. ایــن 
 NA اتصــال و پیونــد ضربــان قلــب
اســت و شــاهدی اســت بــر تأثیرگــذاری 

نیــروی برتــر بــر جلســات مــا.
رعایــت اصــول روحانــی ســادگی، 
احتیــاط، درســت‌کاری، امانــت‌داری و از 
همــه مهم‌تــر گمنامــی، بــه مــا کمــک 
ــه در  ــم را چ ــنت ده ــه س ــد ک می‌کن
جلســات به‌هنــگام مشــارکت‌هایمان 
 NA نماینــدگان  به‌عنــوان  چــه  و 
در جامعــه به‌درســتی اجــرا کنیــم و 
ــی  ــواره جزئ ــه هم ــم ک ــوش نکنی فرام
از یــک مجموعــه بزرگ‌تــر بــه نــام 

ــتیم. ــام هس ــادان گمن معت
کمیته کارگاه‌های آموزشی 
شورای منطقه ایران
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بیش از ســه ســال اســت کــه در انجمــن معتــادان گمنام 
هســتم، قــدم کار می‌کنــم، بــا هم‌فکــری راهنمایــم حــدود 
ده مــاه اســت کــه خــودم نیــز راهنمــا شــده‌ام. رهجــو دارم 
و از این‌کــه خداونــد بابــت خدمــت بــه دیگــر همدردانــم 
ــا  ــه‌ام را ب ــگزارم. تجرب ــت، سپاس ــته اس ــق دانس ــرا لای م
شــما در میــان می‌گــذارم. ســال هشتادوشــش جلســه‌ای 
در روســتای مــا نبــود و مــن کــه از مصــرف مــواد خســته 
شــده بــودم قطــع مصــرف کــردم و در آن زمــان همه‌چیزم 
ــودم و چــون راهــکاری نداشــتم، خیلــی  را ازدســت‌داده ب
اذیــت شــدم، مــدت هشــت ســال پــاک مانــدم و در 
ایــن هشــت ســال فقــط مــواد مصــرف نمی‌کــردم و 
ــود، ازجملــه این‌کــه  بســیاری از عــادات بــد در وجــودم ب
نمی‌توانســتم بــا دیگــران ارتبــاط خوبــی برقــرار کنــم و از 
ــناختی  ــون ش ــتم و چ ــیاری داش ــفتگی‌های بس درون آش
نســبت بــه خــودم نداشــتم بالاخــره در ســال نودوســه این 
ــردم و  ــزش ک ــن لغ ــرد و م آشــفتگی‌ها کار خــودش را ک
مــدت دو هفتــه مــواد مصــرف کــردم و ازلحــاظ روحــی 

واقعاً احساس بدی داشتم.
در ایــن دو هفتــه، روزهــا تــا آخــر شــب مــواد مصــرف 
می‌کــردم و تــا صبــح بــه‌دوراز چشــم خانــواده‌ام در 
ــرای  ــاق ب ــن اتف ــه چــرا ای ــردم ک ــه می‌ک رختخــواب گری
مــن افتــاد؟ خلاصــه بعــد از دو هفتــه به پیشــنهاد دوســتم 
علــی بــرای اولیــن بــار بــه جلســات معتــادان گمنــام رفتم 
ــر  ــردم. ه ــدم کارک ــم و ق ــا گرفت ــدی راهنم ــد از چن و بع
ــردم، بیشــتر  ــا حرکــت ک چــه بیشــتر در راســتای قدم‌ه
بــه مشــکلات خــودم پــی بــردم. حــالا می‌فهمــم کــه 
چــرا در قطــع مصــرف گذشــته‌ام آن‌قــدر اذیــت 
شــدم، چون مــن درگذشــته بــدون انجمــن هیچ 
ابــزاری نداشــتم و مشــکل مــن فراتــر از مصــرف 
مــواد مخــدر بــود و مــن از درون مشــکل داشــتم.

ــم  ــما می‌نویس ــرای ش ــه را ب ــن نام ــه ای ــی اکنون‌ک ول
ــم و دوســتان  ــات راهنمای ــر، تجربی ــروی برت ــه لطــف نی ب
ــوردار  ــی برخ ــی آرام ــا از زندگ ــرد قدم‌ه ــودی و کارک بهب
ــار  ــت و ایث ــق و گذش ــه عش ــم ک ــک می‌دان ــتم. این هس
ــرا  ــر م ــان‌های دیگ ــم و انس ــه‌ی همدردان ــه هم نســبت ب
ــم از نوشــتن  در مســیر زندگــی خشــنودتر می‌کنــد. هدف
ــر  ــه دیگ ــه ســهم خــودم ب ــی ب ــه رســاندن پیام ــن نام ای

ــود. ــدردم ب دوســتان هم

مـن براثـر مصـرف مـواد مخـدر تمـام 
تـا  بـودم  ازدسـت‌داده  را  خـود  زندگـی 
این‌کـه بـه لطـف خداونـد صاحـب فرزند 
مصـرف  خاطـر  بـه  مـن  زیبایـی شـدم. 

نمی‌توانسـتم بـا فرزنـدم ارتبـاط خوبی 
مـن  مصـرف  هـرروز  کنـم.  برقـرار 
بزرگ‌تـر.  فرزنـدم  و  می‌شـد  بیشـتر 
و  پـدر  را  کودکـم  یک‌سـالگی  جشـن 
مـادرم گرفتنـد و من همچنـان مصرف 
می‌کـردم. روزی که فرزندم یک سـال و 
پنج‌ماهـه شـد، من‌بعد از مصـرف روزانه 
بـه اتـاق دیگـر رفتـم و خوابیـدم. کمی 
خوابـم برده بود که همسـرم بـا بد‌و‌‌بیراه 
مـن را از خواب بیدار کرد. سراسـیمه به 
اتـاق مجـاور رفتـم، در کمال نابـاوری با 
صحنه‌ایـی مواجـه شـدم کـه هرگـز آن 
را فرامـوش نخواهـم کـرد. تمـام بدنـم 
می‌لرزیـد، دیـدم کـه مـواد مصرفی من 

در دسـت فرزنـدم بـود، ابزار مصـرف را در 
»می‌خواهـم  می‌گفـت:  و  داشـت  دسـت 
مثل »بابا اکبر« باشـم«، از آن روزبه لطف 
خداونـد، انجمن معتـادان گمنام، راهنما و 
شـما دوسـتان بهبودی بیش از سـه سـال 
اسـت کـه پـاک هسـتم. دعـا می‌کنـم 

کسـانی که هنـوز در عـذاب مصرف 
به سـر می‌برنـد و خانـواده‌ی خود را 
از دسـت می‌دهنـد، راه جلسـات را 
بیابنـد و پـاک شـوند. از مجلـه‌ی پیام 
بهبودی تشـکر می‌کنـم. از این‌که سـنگ 

صبـورم شـدید ممنونم.

هادی از کاشمر بخش کوه سرخ

فراتر از مصرف

 اکبر ب از خشکبیجار

هشدار



شــورای فرامنطقــه‌ای آســیا پاســیفیک از انجمن‌هــای محلــی NA در سراســر 
ــر اســاس وبســایت رســمی  منطقــه آســیا و اقیانوســیه تشــکیل شــده اســت. ب
APF در حال‌حاضــر ایــن شــورا دارای 29 جامعــه عضــو مــی باشــد. در ایــن 

شــماره 6 کشــور از مناطــق ایــن شــورا خدمتتــان معرفــی می‌گــردد.

South Pakistan     پاکستان جنوبی
واقــع در جنــوب غربــی آســیا و جمعیــت 
کشــور پاکســتان 199/085/847 نفــر 

اســت.
تعداد گروه‌ها و جلسات: 8 گروه.

تعداد تقریبی اعضاء: 500 نفر.
تعداد نواحی: بدون ناحیه.

جلســه  دو  اســتارت  موفقیت‌هــا: 
جدیــد و اهــداء کارت‌هایــی بــا محتــوای 
اطلاعاتــی در مــورد انجمــن بــه تــازه‌وارد.

ــت  ــازه‌وارد به‌عل ــود ت ــکلات: کمب مش
نشــریه  نبــود  و  ضعــف اطلاع‌رســانی 

اردو. به‌زبــان 
در  کرســی  بــدون  دیگــر:  مــوارد 

جهانــی. خدمــات  کنفرانــس 

North Pakistan     پاکستان شمالی
واقــع در جنــوب غربــی آســیا و جمعیــت 
کشــور پاکســتان 199/085/847 نفــر 

اســت.
تعــداد گروه‌هــا و جلســات: 7 گــروه 

و 8 جلســه هفتگــی.
تعداد تقریبی اعضاء: 75 نفر.

تعداد نواحی: 1 ناحیه.
همایــش  برگــزاری  موفقیت‌هــا: 
ســالانه منطقــه‌ای و برگــزاری روز اتحاد،.

مشــکلات: کمبــود خدمتگــزار و مــکان 
نامناســب بــرای جلســات.

در  کرســی  دارای  دیگــر:  مــوارد 
جهانــی. خدمــات  کنفرانــس 

Hawaii   هاوایی
ــن  ــت ای ــوس آرام و جمعی ــع در اقیان واق
ــت. ــر اس ــر 1/211/537 نف مجمع‌الجزای

تعداد گروه‌ها و جلسات: 130 گروه.
تعداد تقریبی اعضاء: 1500 نفر.

تعداد نواحی: 5 ناحیه.
همایــش  برگــزاری  موفقیت‌هــا: 
ــای  ــزاری روزه ــالانه و برگ ــه‌ای س منطق

آمــوزش. 
ــر و  ــعه در جزای ــدم توس ــکلات: ع مش

ــر. ــری مؤث ــود رهب نب
در  کرســی  دارای  دیگــر:  مــوارد 

جهانــی. خدمــات  کنفرانــس 

نرف
 Northeastern Regional Forum

ــتان و  ــرقی هندوس ــمال ش ــع در ش واق
ــت. ــیا اس ــوب آس جن

تعداد گروه‌ها و جلسات: 18 گروه.
تعداد تقریبی اعضاء: 600 نفر.

تعداد نواحی: 2 ناحیه.
توســعه  فعالیت‌هــای  موفقیت‌هــا: 
ــت از  ــف، حمای ــاط مختل ــن در نق انجم
ــط عمومــی و تأســیس  فعالیت‌هــای رواب

ــد. ــروه جدی ــک گ ی
و  خدمتگــزار  کمبــود  مشــکلات: 
ناتوانــی در تقویــت یکــی از نواحــی...

در  کرســی  دارای  دیگــر:  مــوارد 
جهانــی. خدمــات  کنفرانــس 

Bhutan بوتان
ــن  ــع در جنــوب آســیا و جمعیــت ای واق

ــر اســت. کشــور 672/425 نف
تعداد گروه‌ها و جلسات: 7 گروه.

تعداد تقریبی اعضاء: 200 نفر.
تعداد نواحی: 1 ناحیه.

موفقیت‌هــا: تأســیس کمیتــه دور از 
ــانی و  ــای اطلاع‌رس ــترس، فعالیت‌ه دس

.  apfــه ــه ب اعان
مشــکلات: ناتوانــی در ایجــاد جذابیــت 
ــه  ــه ب ــه ناحی ــف کمیت ــرد ضعی و عملک

دلیــل عــدم تعهــد اعضــا.
در  کرســی  بــدون  دیگــر:  مــوارد 

جهانــی. خدمــات  کنفرانــس 

Nepal    نپال
ــن  ــع در جنــوب آســیا و جمعیــت ای واق

ــر اســت. کشــور 29/519/114 نف
 76 تعــداد گروه‌هــا و جلســات: 

گــروه و 86 جلســه هفتگــی.
تعداد تقریبی اعضاء: 3/000 نفر.

تعداد نواحی: 7 ناحیه.
کنفرانــس  در  شــرکت  موفقیت‌هــا: 
خدمــات جهانــی و هماهنگــی بــرای 
ــرا  ــورای ف ــش ش ــن همای ــزاری اولی برگ

ــیفیک. ــیا پاس ــه‌ای آس منطق
در  اعضــا  کــم  شــرکت  مشــکلات: 
ــت و  ــرای خدم ــم ب ــداد ک ــا، تع گروه‌ه

نمانــدن تــازه‌وارد در جلســات.
در  کرســی  دارای  دیگــر:  مــوارد 

جهانــی. خدمــات  کنفرانــس 

آشنایی با 
مناطق شورای 

فرامنطقه‌ای آسیا 
پاسیفیک 

APF

ی
رف

مع
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پنجمین کارگاه خدمات جهانی NA در خاورمیانه
رؤیــا و چشــم‌انداز خدمــات جهانــی و تمــام گروه‌هــای 
ــکاری  ــاد و هم ــظ اتح ــا حف ــر ب ــک یکدیگ ــه کم NA ب

ســعی در رســاندن پیــام بهبــودی اســت.
ــی  ــی اهداف ــات جهان ــس خدم ــتا کنفران ــن راس در ای
ــق  ــاء مناط ــوزش و ارتق ــت آم ــه جه ــوده ک ــن نم را تعیی
انجمــن،  هرچه‌بهتــر  معرفــی  و  دنیــا  مختلــف 
ــا  ــا تمــام مناطــق دنی ــد ت ــی را برگــزار می‌نمای کارگاه‌های
ــع آن بهــره لازم  ــد از اطلاعــات روز انجمــن و مناب بتوانن

را ببرنــد.
لــذا جهــت رســیدن بــه ایــن اهــداف، کنفرانــس 
خدمــات جهانــی ایــن امــر را بــه هیئت‌امنــا و دفتــر 
کــه  نمــوده  واگــذار  اجــرا  جهــت  جهانــی  خدمــات 
هرســاله در بعضــی از مناطــق بنــا بــه صلاحدیــد و رشــد 
آن منطقــه و نیــاز آن‌هــا کارگاه‌هایــی کــه موردنیــاز اســت 

را برگــزار کننــد.
خدمــات  و  هیئت‌امنــا  اهــداف  ایــن  راســتای  در 
جهانــی بــا هماهنگــی لازم کارگاهــی در روزهــای 3 و 
ــان 1396 در  ــا 12 و 13 آب ــادف ب ــر 2017 مص 4 نوامب

ــد. ــزار نمودن ــی برگ ــی، دب ــده عرب ــارات متح ام
بحریــن،  ایــران،  شــرکت‌کننده:  کشــورهای 
ــت  ــان و جمعی ــر، عم ــارات، مص ــت، ام ــتان، کوی عربس
ــاندند. ــم رس ــه ه ــور ب ــن کارگاه حض ــودان در ای ــد س جدی
خدمــات  و  هیئت‌امنــا  از  شــرکت‌کننده  اعضــاء 
جهانــی: آقــای آنتونــی مدیــر اجرایــی خدمــات جهانی، 
ــی،  ــات جهان ــی خدم ــر اجرای ــاون مدی ــی مع ــم بک خان

ــو  ــک عض ــای ج ــا، آق ــده هیئت‌امن ــی گردانن ــای آرن آق
عمومــی  روابــط  مســئول  جیــن  خانــم  هیئت‌امنــا، 
ترجمــه  مســئول  اوشــی  خانــم  جهانــی،  خدمــات 
خدمــات  دفتــر  مدیــر  ســیامک  و  جهانــی  خدمــات 
ــعبه  ــدان ش ــن از کارمن ــراه دو ت ــه هم ــران ب ــی ای جهان
ــتند. ــور داش ــن کارگاه حض ــاد، در ای ــد و فره ــران، محم ای

روز اول:
جلســه بــا خوانــدن دعــای آرامــش بــه ســه زبــان 
فارســی، عربــی و انگلیســی آغــاز گردیــد. ســپس کارگاه 
اول بــا موضــوع فضــای بهبــودی در خدمــت توســط 

ــد. ــزار ش ــی برگ ــک و اوش ج
 NA بعــد از کارگاه اول، آرنــی ابــراز داشــت کــه امــروز
بــه 82 زبــان در سراســر دنیــا مشــارکت و نشــریات مــا بــه 
ــان مختلــف ترجمــه می‌شــود. ســپس در ادامــه،  50 زب
خلاصــه گــزارش ســالیانه خدمــات جهانــی توســط 
آنتونــی داده شــد و در خصــوص رشــد میــزان اعانــه 
گروه‌هــا، مدیــر اجرایــی خدمــات جهانــی ابــراز داشــت 
از گروه‌هــا  مــا  اعانــه  زیــادی میــزان  کــه ســال‌های 
ــا  ــا تــاش اعضــاء در سراســر دنی ــود امــا ب کمتــر 10% ب
ــر  ــه و 88% دیگ ــه 12% افزایش‌یافت ــزان ب ــن می ــروز ای ام
از منابــع باقی‌مانــده به‌واســطه فــروش نشــریات و دیگــر 

اقــام اســت.
بــرای   %36 می‌شــوند؟  هزینــه  چگونــه  پول‌هــا 
نشــریات، 33% بــرای رشــد انجمــن، 24% بــرای برگزاری 
و مخــارج کنفرانــس خدمــات جهانــی و 7% بــرای ســایر 

ش
گزار
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ــد. ــه می‌گردن ــن هزین ــای انجم ــات و رویداده خدم
کارگاه دوم بــا موضــوع اصــول راهنمــا و چگونگــی 
ــر ســنت 9 توســط بکــی  ــا تمرکــز ب ــع ب اســتفاده از مناب

ــد. ــزار ش برگ
ــورای  ــای ش ــه کارگاه‌ه ــئول کمیت ــن کارگاه، مس در ای
منطقــه ایــران از تاریخچــه و فعالیــت ایــن کمیتــه در 

ــود. ــار نم ــی را اظه ــران مطالب ــه ای منطق
روز دوم:

ــا موضــوع روابــط عمومــی توســط جیــن،  کارگاهــی ب
مســئول روابــط عمومــی خدمــات جهانــی برگــزار گردیــد.
مســئول کمیتــه روابــط عمومــی شــورای منطقــه ایــران 
مطالبــی در مــورد فعالیــت و نحــوه اطلاع‌رســانی در 
ــت  ــرکت‌کنندگان گذاش ــار ش ــران را در اختی ــه ای منطق
ــز در  ــران نی ــه ای ــورای منطق ــه H&I ش ــئول کمیت و مس
ــه  ــواردی را ب ــه، م ــن کمیت ــت ای ــه و فعالی ــورد تاریخچ م

ــراز نمــود. حضــار اب
آینــده  عنــوان  تحــت  را  موضوعــی  بکــی  ســپس 
بــا  نمــود.  خاورمیانــه )ســاختار خاورمیانــه( مطــرح 
توجــه بــه این‌کــه شــورای منطقــه ایــران نســبت بــه ایــن 
موضــوع از نواحــی خــود تفویــض اختیــاری جهــت 
ــده  ــط گردانن ــتند، توس ــنهاد‌ها نداش ــده و پیش ــه ای ارائ
شــورای منطقــه اظهــار داشــتند کــه در ایــن مــورد بایــد 

ــد. ــورت نماین ــود مش ــی خ ــا نواح ب
یک روز بعد از کارگاه:

ایــن جلســه به‌طــور کامــل بــه اجــزای تشــکیل‌دهنده 
ــی و  ــدا آرن ــت. در ابت ــق داش ــران تعل ــه ای ــورای منطق ش
جــک در مورداســتفاده از کتــاب اصــول راهنمــا روح 
ارزشــمند،  منبــع  یــک  به‌عنــوان  مــا،  ســنت‌های 

مــواردی را بــه حاضریــن ارائــه نمودنــد و ســپس کارگاهی 
ــا تمرکــز و اســتفاده از ایــن کتــاب  ــا موضــوع اتحــاد، ب ب

برگــزار شــد.
ــران  ــراز داشــت: ای ــران اب ــی در خصــوص NA ای آنتون
ــه خــود اختصــاص  ــا را ب حــدود 30% جمعیــت NA دنی
داده اســت. هیــچ جامعــه‌ای در دنیــا وجــود نــدارد کــه 
بتــوان آن را بــا ایــران مقایســه کــرد. شــما روابــط عمومــی 
قــوی‌ای داریــد، یکــی از کشــورهای موفــق ازلحــاظ 
ارتبــاط بــا مســئولین هســتید. رکــورد H&I را شکســتید. 
ــریات  ــه نش ــه هم ــد ک ــره می‌بری ــاز به ــن امتی ــما از ای ش
را ترجمه‌شــده داریــد، اســتفاده از چیــپ، پمفلــت و 
نشــریات شــما از همــه دنیــا بیشــتر اســت. مجلــه شــما 
از مجلــه خدمــات جهانــی بهتــر اســت. شــما یــک 
ــچ  ــابهش هی ــه مش ــد ک ــق داری ــای موف ــه کارگاه‌ه کمیت
ــوه‌ی  ــی‌روم نح ــه م ــا ک ــر ج ــن ه ــت. م ــا نیس ــای دنی ج
آمــوزش خدمتگــزاران در ایــران را به‌عنــوان نمونــه مثــال 

می‌زنــم.
ــی  ــات جهان ــه خدم ــک ب ــرای کم ــی ب ــپس کارگاه س
ــه  ــای منطق ــا و چالش‌ه ــر از موفقیت‌ه ــت درک بهت جه

ایــران برگــزار گردیــد.
از  ایــران  منطقــه  شــورای  گرداننــده  انتهــا  در 
مطالبــی  ایــران  منطقــه  چالش‌هــای  و  موفقیت‌هــا 
افزایــش  مــورد  آنتونــی در  از  بعــد  و  نمــود  را اظهــار 
قیمــت نشــریات در ســال آینــده بــه علــت تــورم کــه 
غیرقابل‌کنتــرل اســت، صحبــت نمــود و اظهــار داشــت 
قیمــت فعلــی نشــریات، هزینه‌هــای خدماتــی را تأمیــن 

. نمی‌کنــد
جلسه با خواندن دعای آرامش خاتمه یافت
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امیر. ج         کرج
اکبر              بناب

ایمان            بندرعباس
احمد. ع       گز

افسانه            قائمشهر
اسماعیل       اهواز

الهه               مازندران
اسداله. ج     لپویی

امیر. س
پدرام. ب     قزوین

پیام. ع          برمن آلمان
جعفر. ت       ورامین
جعفر. ر        ماهشهر
جواد. ه        ارزنان
حجت. ب     سیوند

حسین. ن      سفیددشت
خدامراد. خ  هرسین

رامتین         بروجرد
رقیه. ز         سعادتشهر
رضا. د          سلمانشهر

سهیلا            بابلسر
سعید            تهران
سعید. ح      شازند

سجاد. ح      کرمان
سینا. الف      نهبندان

شاهین. م     رودبار
شعبان          رامسر
علی             تهران

علی. م         نیشابور
علی             هویزه

غلام             شاهین‌شهر
غانم. غ         بندر‌امام‌خمینی

فری             کرمان
فرزاد. ج       قشم

فائزه           جویبار
کامران. ف     نور

میثم           اصفهان
مهران         شاهین‌شهر

مرتضی. ژ   تهران
محمد         دلفان

مسعود. د    اصفهان
محمد. ی   شیراز
محمد. ن    اهواز
مهدی. ف   اراک

نسرین         آمل
ناجی. س    آبادان

نقی            اهواز
نصرت‌اله. ک     نجف‌آباد

همت. ر     جیرفت
هادی         اصفهان

هادی         بم

راه اندازی تلگرام فصلنامه پیام بهبودی فقط جهت ارسال نامه از طرف اعضا به این کمیته و یکطرفه میباشد، طبق 
رای وجدان گروه شورای منطقه ایران، کمیته فصلنامه فقط مطالب ارسالی را دریافت و هیچ پاسخ یا پیامی به 

اعضا ارسال نمیکند.

ــار کــه وارد انجمــن شــدم گیــج، گنــگ و ســردرگم  اولیــن ب
ــوش کشــید. دوســتان دوران  ــرا در آغ ــو م ــد گ ــودم. خوش‌آم ب
ــان  ــه‌ی خودم ــه در محل ــد. جلس ــه بودن ــز در جلس ــم نی مصرف
ــت و  ــا به ــم ب ــن ه ــد و م ــکان دادن ــری ت ــد. س ــزار می‌ش برگ
ــای بشــاش  ــی‌زدم. چهره‌ه ــد م ــا لبخن ــواب آن‌ه ــرت در ج حی
آن‌هــا، لباس‌هــای تمیزشــان، لبخندشــان و نــگاه عجیــب 
پرمهرشــان همــه و همــه جاذبــه‌ی خاصــی برایــم ایجــاد کــرده 
بــود. آن مــکان بــه طــرز عجیبــی فراتــر از تصــور مــن بــه نظــر 
می‌رســید و در کمــال نابــاوری مــرا به‌ســوی پــاک مانــدن ســوق 
مــی‌داد. نشســتم و بــه دنیــای واقعــی خــودم فکــر کــردم. دنیــای 
خــودم را بــا افــراد جلســه مقایســه کــردم. آن‌هــا از نیروی عشــق 
و امیــد می‌گفتنــد. از دردهــا و ســختی‌ها. از شــرایطی کــه 
ــرا  ــد. حرف‌هایشــان م ــرم می‌کردن ــا آن دســت‌وپنجه ن ــروز ب ام
بــه یــاد خانــواده، همســایه‌ها، دوســتان و حتــی جهــان هســتی 

انداخــت و احســاس عجیبــی پیــدا کــردم.
از خــودم در کمــال نابــاوری می‌پرســیدم، آیــا واقعــاً می‌شــود 
بــدون مــواد مخــدر زندگــی کــرد و از زندگــی هــم لــذت بــرد؟ 

چیــز زیــادی از اولیــن حضــورم نفهمیــدم. دنیــا بــه نظــرم خیلی 
کوچــک می‌آمــد، امــا جلســه در ذهنــم جایــی عجیــب و تــوأم 
ــا یکــی از اعضــاء کــه او را از  ــان جلســه ب ــود. در پای ــا امیــد ب ب
ــر  ــد او را ب ــا خداون ــدم. گوی ــت ش ــناختم هم‌صحب ــل می‌ش قب
ســر راه مــن قــرار داده بــود. فقــط یــک جملــه از او پرســیدم: آیــا 
ــر حــرف گــوش بدهــی، می‌شــود. ــت: اگ ــاً می‌شــود؟ و او گف واقع

ــاک دوران مصرفــم باعــث  کیفیــت عجــز مــن و دنیــای دردن
شــد کــه حــرف گــوش بدهــم، هــر چــه را در برنامــه از اصــول 
ــود، انجــام دادم. آری، می‌شــود، اگــر گــوش  اصلــی و بنیــادی ب
ــا تمــام فــراز و  فــرا دهــی و خــوب عمــل کنــی. آری، برنامــه ب
ــدود شــش  ــروز ح ــرد و ام ــم کارک ــن ه ــرای م نشــیب‌هایش ب

ســال اســت کــه پــاک هســتم.

آ. م از شیراز

آیا می‌شود؟

اسامی نامه های ارسالی



رسانه‌های اجتماعی و اصول راهنمای ما

رفتارهای اخلال‌گرانه و خشونت‌آمیز

جلسات اداری گروه

ــی  ــبکه‌های اجتماع ــانه‌‌ها و ش ــدن رس ــر ش فراگی
ــای  ــل اعض ــی تعام ــر چگونگ ــر، ب ــال‌های اخی در س
انجمــن مــا تأثیــرات چشــمگیر و گســترده‌ای 
ــخی  ــی پاس ــزوه خدمات ــن ج ــت. ای ــته اس گذاش
ــرای راهنمایــی  ــراوان ب ــه درخواســت‌های ف اســت ب
و روشــنگری در مــورد چگونگــی اســتفاده مســئولانه 
ــی. ــنت گمنام ــو س ــی در پرت ــانه‌های اجتماع از رس

بزرگ‌تریــن مســئولیت یــک گــروه رســاندن پیــام 
بهبــودی NA اســت. جلســات اداری گــروه ســبب می‌شــود 
ــه‌ای  ــروه به‌گون ــائل اداری گ ــورد مس ــا در م ــه گروه‌ه ک
ــر  ــودی ب ــه بهب ــود جلس ــث ش ــه باع ــد ک ــو کنن گفتگ
ــزوه  ــن ج ــد. ای ــز کن ــام NA تمرک ــاندن پی ــی رس چگونگ
ــک  ــزاری ی ــی برگ ــا از چگونگ ــه گروه‌ه ــد ک ــک می‌کن کم

ــد. ــی یابن ــروه آگاه ــی اداری گ ــه معمول جلس

ــی  ــظ فضای ــرای حف ــی ب ــا، گاه ــای م گروه‌ه
کــه در آن معتــادان بتواننــد بهبودی‌شــان 
ــا  ــد، ب ــارکت گذارن ــه مش ــر ب ــا یکدیگ را ب
چالش‌هایــی مواجــه می‌شــوند. مقصــود از 
ــه  نکاتــی کــه در ایــن جــزوه آمــده، کمــک ب
ــر  ــه ب ــت ک ــئولیتی اس ــام مس ــا در انج گروه‌ه
عهده‌دارنــد، یعنــی اســتقبال صمیمانــه از 
ــردی اجــازه  ــه هیــچ ف ــه ب ــدون آن‌ک اعضــا ب
دهنــد امنیــت کســانی را کــه در جلســه 

ــدازد. ــر ان ــه خط ــد ب حاضرن




