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اعضای جلسه زودتر از
خانواده بهم اعتماد کردند

تیمور - کامیاران 
در همان ایام نوجوانی به واسطۀ بیماری اعتیادی که در 
وجودم نهادینه بود با مصرف مواد مخدر، مسیر زندگی ام 
ــوق دادم. طولی نکشید  را به مقصد نابودی و ویرانی س
ــردم. ناچار به اصرار خانواده  ــه اجبار به مصرف پیدا ک ک
ــربازی رفتم و متأسفانه مصرفم هم چنان  به خدمت س
پابرجا بود. همانند شمع، آرام آرام در حال سوختن بودم 
و پس از گذراندن پانزده ماه خدمت سربازی پادگان رو 
ترک کردم و فرار کردم. عدم توانایی در مقابل مواد مخدر، 
ــردرگمی، انزوا و شکست های پی در پی کوچک ترین  س
روزنۀ امیدی رو در وجودم باقی نگذاشته بود. برای کار و 
ــهر و دیارم به تهران رفتم و در آن جا مشغول  دوری از ش
به کار شدم. مصرف می کردم و روز به روز نابود و نابودتر. 
ــود. غروب دلگیر یکی از روزهای  ــای آخر مصرفم ب روزه
ــی ام رو خریدم و با دلتنگی  ــهریور 1392. وعدۀ مصرف ش
ــض رو به درگاه خداوند کردم و از اعماق وجودم دعا  مح
کردم و اشک ریختم که اگر لطف و مرحمتت پابرجاست 

کمکم کن و منو از این باتلاق خودساخته نجات بده.
شهریور همان سال بود که سم زدایی کردم. بلیط دوباره 
ــد و قدردان کسانی هستم که  زندگی کردن بهم اهدا ش
ــنا کردند. درد و رنج  من رو با برنامه معتادان گمنام آش
ــته ام، طعنه ها و سؤظن ها، نگاه های زیر چشمی،  گذش
ــرم در دوران اعتیاد فعالم،  ــت س پچ پچ کردن های پش
ــی برای حفظ تمایلم و ماندنم در برنامه بود.  بهانه خوب
ــاتم رو  شرکت کردم و  راهنما گرفتم. مرتب و منظم جلس
شروع به کارکرد قدم ها کردم. قبل از این که خانواده ام بهم 
اعتماد کنند، اعضای جلسه اعتماد کردند و بهم خدمت 
ــه به من باعث شده که یک  دادند. اعتماد اعضای جلس
دهه است که پاکم و یک روز بدون خدمت نبوده ام. در 
ــت کردنم به همدردانم، خدا بهم پاکی و توان  ازای خدم
پیمودن مسیر بهبودی را عطا کرده. در آخر خواستم اینو 
بگم: اشتیاقی که در مسیر بهبودی دارم از راه تعهدی به 

دست آوردم که نسبت به خدماتم داشتم.

 عرض سلام و ادب و احترام خدمت خوانندگان و همراهان همیشگی مجلۀ پیام بهبودی
 فصل زمستان برای ما همیشه یادآور تولد مجله پیام بهبودی است و بسیار خوشحالیم 
که مجلۀ پیام بهبودی در این شماره با انتشار هفتاد و هفتمین شماره، وارد سال بیستم 
فعالیت »عاشــقانه« خود شــده است. از شما همراهان و عزیزان سپاس گزاریم که در طی 
این مدت و مسیر ما را حمایت، هدایت و همراهی کردید تا بتوانیم مجلۀ پیام بهبودی را 
به این  مرحله رسانده و این نشریه را به طور منظم در ابتدای هر فصل در دسترس اعضای 

محترم انجمن معتادان گمنام قرار دهیم.
برای ما بسیار ارزشمند است که مجله پیام بهبودی از بدو تاسیس آن یعنی زمستان سال 
13۸3 تاکنون بدون هیچ وقفه ای در دســترس اعضای محترم انجمن قرار گرفته و این 
امکان و موفقیت حاصل نمی شد مگر با استقبال، مساعدت و پشتیبانی شما سروران و 
مهم تر از آن لطف خداوند مهربان. از خداوند تشکر می کنیم که با عنایت و حمایت خود 

باعث سرافرازی این نشریه و انجمن معتادان گمنام شده است.
مساعدت و همراهی کلیۀ اعضا و مخاطبین مجله و همچنین توجه و پشتیبانی نواحی 
محترم و شورای محترم منطقه ایران باعث شده تا این امکان فراهم شود که مجله پیام 

بهبودی وارد سال بیستم فعالیت خود شود.
مطمئناً در طی این مسیر، این نشریه فراز و نشیب های زیادی را دنبال کرده است؛ به عنوان  
مثال در زمان شیوع بیماری کرونا، چندین شماره از مجله، با توجه به بسته بودن جلسات 
گروه های بهبودی در سراســر کشــور به چاپ نرسید اما تلاش خدمت گزاران شما در این 
کمیته باعث شد در آن دوران نسخه الکترونیکی مجله در دسترس اعضا قرار بگیرد. چیزی 
که همیشه برای ما قابل ستایش و اهمیت بوده، نظرات، پیشنهادها و پشتیبانی اعضای 
محترم برنامه معتادان گمنام بوده است که بدون این امر، امکان این وجود نداشت که 

امروز مجله به چنین موفقیتی دست پیدا کند.
خرسندیم که مجله شما اکنون یکی از پرتیراژ ترین مجلات حال حاضر در سطوح خدماتی 
می باشد. این موضوع باعث خوشحالی و افتخار برای همگی ما به عنوان اعضای انجمن 

معتادان گمنام می باشد.
ما امیدواریم که این نشــریه بتواند همچون گذشــته باعث تجلی و معرفی اصول برنامه 

معتادان گمنام در جای جای این کره خاکی بوده و باشد.
به رسم ادب و قدردانی از کلیۀ مسئولین مجلۀ پیام بهبودی و همچنین کلیۀ خدمت گزارانی 
که از ابتدا تاکنون، به صورت عاشقانه و ایثارگرانه و در گمنامی تلاش کردند و کسانی که در 
امر چاپ و توزیع این نشریه ماندگار ما را یاری رساندند تشکر کرده و سپاس گزار خدمات 
آن ها هستیم. برای کلیۀ این عزیزان آرزوی سلامتی و بهبودی داریم. تماس ها و پیام های 
زیادی از شــما همراهان در مورد مجله، کمیت و کیفیت کار، تاثیرگذاری و تاثیرپذیری از 
مجلــه و مطالــب آن، گرفتن و دادن روحیــۀ همدلی و اتحاد و اثر این مجله در بهبودی 

شخصی از جای جای کشور و جهان داشتیم.
مفتخریم که این مجله نیز در دسترس همدردانی قرار گرفته که به هر دلیلی از حضور در 
جلسات محروم بوده اند و توانسته نقشی به اذعان اعضا، در پیام رسانی انجمن عزیزمان 

داشته باشد.
از تمام اعضا و همدردان خود می خواهیم با مجله خود ارتباط داشته باشند، آن را حمایت 
کنند، نظرات و پیشنهاد های خود را و همچنین تجارب بهبودی و خدماتی  خود را از طریق 

راه های ارتباطی مجله، برای این کمیته ارسال کنید.
در پایان لازم به توضیح است که مسئولیت من به عنوان مسئول کمیتۀ فصل نامه در این 
شــماره به پایان می رســد. طی دو سال گذشته به همراه اعضای این تیم تلاش خود را بر 
آن داشــتیم که بتوانیم با گردآوری مطالب و تجارب اعضای محترم، همواره حامل پیام 
رهایی از اعتیاد فعال برای دیگر معتادان باشــیم. برای خدمت گزاران جدید این کمیته، 

آرزوی موفقیت می کنم و توفیقشان را از خداوند خواستارم.
به امید موفقیت روزافزون برای مجلۀ پیام بهبودی 

با عشق و احترام فراوان
مسئول کمیتۀ فصلنامۀ پیام بهبودی شورای منطقۀ ایران 

اشکان. م 

مشارکتسرمقاله
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مشارکت

هر شب در جلسه 
منتظر بودم که 

تازه واردی اعلام 
پاکی کند و بعد از 

جلسه کنارش بروم و 
با تمام انرژی او را در 
آغوش بگیرم و به او 

خوش آمد بگویم

محمد - تهران
انرژی موجود در مکان 
جلسه مثل برق آدم را 
می گرفت. اعلام پاکی 
شـروع شـد. انتظـار در من شـکل 
گرفت. گرداننده اعلام کرد: شانزده 
سـال! و قلبـم انگار از جا کنده شـد. 
هفده سـال! بدنم خیس عرق شده 
بود. هجده سـال! دلم غنج می زد. 
نـوزده سـال! دیگر به زور خـودم را 
نگه داشته بودم. بالاخره با شنیدن 
کلمات بیست سال با شور و شوقی 
بی اختیار از جا پریدم. موفق شـده 
بـودم!. در دلـم فریـاد زدم: »خدایا 
ممنونـم ازت. دمت گـرم«. از جای 
خودم بلند شـدم. اعلام پاکی کردم 
و از انجمـن معتادان گمنام تشـکر 
کردم و با خوشـحالی فراوان چیپ 
و سـکه بیست سـالگی ام را گرفتم. 
آن قدر خوشـحال بودم که دو دهه 
پاک هسـتم که حد نداشـت. انگار 

روی زمین نبودم.
وقتی سر جایم نشستم برگشتم به 
شبی در بیست سال پیش. آن شب 
در آن جلسه بهبودی فضا پُر از عشق 
و بهبودی بود. من هراسـان بودم و 
در ذهنم جنگ و آشوبی بود. افکارم 
مرا به زانو درآورده بود و از این حالات 
همیشـگی خسـته شـده بودم. به 
یاد دارم که به خودم می گفتم »اگه 
اقرار کنی همه مسـخره و قضاوتت 
می کنـن و تـو دیگـه هیـچ وقـت 
نمی تونی پاک بمونی« دستم بدون 
این که بخواهم بالا رفت. گرداننده 
به من اشـاره کرد، بلند شدم و قدم 
اول را جلو رفتم. صدایی توی سـرم 
فریاد زد: »بشـین، اصلاً جلسـه رو 
تـرک کـن« قـدم دوم را برداشـتم. 
پاهایم انگار یـاری ام نمی داد. قدم 
سوم و قدم چهارم، انگار پایم غلتید 
و بـه خـودم گفتـم: »دروغ بگـو و 
خـودت رو خلاص کـن، هیچ کس 
هـم نمی فهمه« با قـدم پنجم دیگر 
رسیده بودم پیش میز گرداننده. با 
نادیده گرفتن تمام افکاری که توی 
سـرم بود حقیقت را به زبان آوردم:  
»مـن محمدم معتـاد و چند وقت 
پیش بعد از هفده ماه پاکی لغزش 
کردم« بغضم ترکید و اشـکم سرازیر 

شـد و شـروع بـه صحبـت کـردم: 
»می خواستم راه خودم رو برم اما هر 
چی تلاش کـردم که بتونم مصرفم 
رو کنترل یا محدود کنم، نتونسـتم 
و هر روز اعتیادم شـدتش بیشـتر 

می شـد و زندگیم به کلی 
غیر قابل اداره شـده بود. 
حالا برگشتم که بین شما 
باشـم و مجدداً راه برنامه 
معتادان گمنـام رو دنبال 
کنم. این دفعه می خواهم 
اعتیـادم رو متوقـف کنم 
و تسـلیم کامـل باشـم و 
اصـول برنامـه را بـدون 
چـون وچـرا اجـرا کنـم«. 
و  شـد  سـاکت  ذهنـم 
بدنـم آرام گرفـت و چنان 

آرامشـی مـرا دربرگرفـت کـه هیچ 
وقت آن را احساس نکرده بودم.

اعضا شـروع بـه تشـویقم کردند. 
آن قدر تشویقم کردند که انگار قلبم 
تسـخیر شد. همان شـب تصمیم 
گرفتـم و پاکـی خودم 
را پنـج دقیقـه به پنج 
دقیقـه جلـو بـردم و 
کم کم یک روز یک روز، 

روزها را تجدید کردم.
در طـی ایـن بیسـت 
سال با شـرکت مرتب 
در جلسات، به زندگی 
جدیـدی دسـت پیدا 
کـردم. زندگـی ای کـه 
برایم ارزشـمند است و 
ارزش زندگـی کردن را 

دارد.
 مـن پـا بـه مسـیری گذاشـتم که 
نامش بهبودی اسـت. مسـیر من 
در این زندگـی جدید دیگر بی راهه 
نبـود. هرچقدر کـه جلوتر می رفتم 
از موهبت های بیشـتری بهره مند 
می شـدم. هـر کـدام از قدم هـای 
دوازده گانـه بخشـی از مسـیر را 
برایم روشـن می کرد. در طی دوران 
بهبودی مشـکلات زیادی را پشت 
سـر گذاشـتم اما هیچ یـک باعث 
دلسـردی من بـه اصـول روحانی 
برنامـه نشـد و مصمم تـر برنامه را 
دنبال کردم. اصـول روحانی باعث 
شـد من زنـده بمانم و بـا آرامش با 
مسـائل زندگی روبه رو شوم. تأثیر 
کارکـرد قدم هـای دوازده گانـه در 
زندگی ام باعث شـد که آگاه شـوم. 
ایـن آگاهی برای من تغییر و رشـد 
را بـه همراه آورد. مـن دیگر آن آدم 
بیست سال پیش نیستم. وقتی به 
خودم فکر می کنم متوجه می شوم 
چقـدر ایمانـم در طی این سـال ها 
رشد کرده و امروز به خوبی می توانم 
زندگـی ام را بـه مراقبـت خداونـد 

واگذار کنم.
در ایـن مـدت سـعی کـردم بـا هر 
حال و احساسـی در دسترس دیگر 
معتـادان باشـم و بـه آن هـا بـرای 
رهایـی از بیماری اعتیاد کمک کنم. 
هر شب در جلسـه منتظر بودم که 
تـازه واردی اعـلام پاکـی کند و بعد 
از جلسـه کنـارش بـروم و بـا تمام 
انـرژی او را در آغـوش بگیرم و به او 
خوش آمـد بگویم و با او صحبت و 
همدردی کنم و یک کتاب پایه به او 
هدیه بدهم. من این کار را هر وقت 
به جلسـه می روم انجـام می دهم. 
این مسئولیت باعث شده هر وقت 
از جلسه برمی گردم پر از احساسات 
خوشـایند باشم. پر از امید و ذوق و 

شوق...
بیست سال است که من قدم های 
معتادان گمنام را برای گام برداشتن 
در مسـیر بهبودی بـه کار گرفته ام. 
امـروز به جـد می توانـم بگویم که 
عاقبت به خیر شـده ام و از زندگی ام 
رضایت دارم. زندگی ای که NA آن 

را برایم به ارمغان آورد.

دو دهه پاکی 



N
A

IR
A

N
.O

RG

5 زمستان 41402 پیام بهبودی

هر یک از ما به طرق مختلف خریدار نابودی خود به اقساط بوده ایم! همگی ما از هروئینی کیف قاپ گرفته، 
تا خانم محترم پیری که از دو سه دکتر متفاوت، نسخه های مختلف می گیرد، یک وجه مشترک داریم. 

 کتاب پایه 
قدم دوم

امید - شیراز  

در تمام این سـال هایی که در 
انجمن معتادان گمنام هستم، 
دوست داشـتم تجربه ورودم 
را بـه انجمـن معتـادان گمنام، با دوسـتان 
همدردم در سطح بزرگ تر از جلسه خانگی ام 
و در نشـریه انجمن معتادان گمنام با شـما 
اشـتراک بگذارم. شاید این مجله  که توسط 
دوستان همدرد خریداری می شود و با خود 
به خانه می برنـد، بتواند صدای یک معتاد 
در حال بهبودی را که از یک خانواده مصرف 
کننـده بیرون آمـده، انعـکاس دهد. چون 
هستند بچه هایی مثل من که از سنین خیلی 
کم، روند تهیه و مصرف مواد مخدر را تجربه 
کـرده و امـروز به عنوان یک معتـاد در حال 
بهبودی در انجمن معتادان گمنام هستند.

از اولیـن بـار مصـرف، هیـچ تـرس و ابایی 
نداشـتم؛ چون اصلاً کراهت مصرف مواد یا 
اسم معتاد برای من که از سن کم، مصرف مواد 
مخدر به صورت روزانه و دائم جلوی چشمم 
بود، بی معنی به نظر می رسید. مصرف مواد 
در بیـن افراد خانواده، مثل پـدرم، دایی ها، 
عموها، دوستان خانوادگی، همکاران پدرم و 
هر کسی که من می دیدم و می شناختم، یک 
امر عادی بود. همیشـه با خود فکر می کردم 
که روال زندگی همین است و باور کرده بودم 
که این هم قسـمتی از زندگی اسـت. جالب 
این بود که به دلیل ناآگاهی، همیشـه مرا از 
مصرف کردن می ترساندند و نهی می کردند 
ولی چیزی کـه روزانه می دیدم، با چیزی که 
می شنیدم، کاملاً متفاوت بود. از همان سن 
خیلی کم، به صورت دزدکی و خیلی حرفه ای، 
بدون گذاشتن رد پا، شروع به مصرف کردم 
تـا این که رفتـار معتاد گونه ام طی سـال ها 
به طرق مختلفی مثل پرخاشگری و لج بازی، 
ناسـازگاری، فرارهای مکرر از خانه و خانواده 
بروز کرد. رفتارهای ناهنجار و فراری بودنم از 
خانـواده، در نهایت مشـتم را باز کرد و دیگر 

جایی برای انکار اعتیادم باقی نگذاشت.
آشفتگی خودم و زندگی ام، گویای همه چیز 
بود، تـا این که به نقطه ای رسـیدم که دیگر 
نمی توانسـتم بـه این روند ادامـه دهم. هر 
روز بـه قطع مصرف فکر می کـردم. هر روز و 
هر سـاعت و هر دقیقـه، تلاش هایم به هر 

طریقـی برای قطع مصرف ناموفق بود و مرا 
ناامیدتر و منزوی تر از قبل می کرد.

لطف خدا از آن جایی به زندگی و خانواده من 
سرازیر شد که پدرم وارد انجمن شد و خبرش 
به گوش من رسید. باورم این بود که این جا 
هم برای او کارسـاز نیست و فقط شاید یک 
مرخصی چند هفته ای برایش باشد تا این که 
به پاکی پدرم ماه ها اضافه شد و این قضیه 
مرا به این فکر فرو برد که یک بار به جلسات 
بهبـودی بـروم تا خودم ببینم کـه آن جا چه 

اتفاقاتی می افتد.
در همیـن احـوال، متوجـه شـدم یکـی از 
دوستان هم مصرفی و هم سن و سال خودم 
هم وارد جلسه شده و همین موضوع باعث 
شـد که تـرس را کنار بگذارم و با دوسـتم به 
اولین جلسه معتادان گمنام بروم. تغییرات 
دوستم و پدرم باعث ایجاد جاذبه ای در من 
شد. پیام، موقعی برای من قابل باور شد که 
پدرم کاری به کارم نداشت و یک بار هم از من 
نپرسـید که کجا می روم یـا در مورد انجمن 
صحبتی به میان بیاورد یا از من بخواهد که 
او را همراهـی کنـم. فقط تغییر رفتار، اخلاق 
و پاکی و دوسـتان جدیـدش باعث جذب 

من شد.
اولین جلسـه را رفتم و ادامه دادم. چهارده 
روز اول هم تلاش می کردم که در جلسـه با 
پدرم برخورد نکنم. زیرا خجالت می کشیدم. 
تا این که روز پانزدهم پاکی ام به این دلیل که 
چند دقیقه دیر کرده بودم، با عجله پله های 

منتهی به جلسـه را طی کردم. همین که 
خواسـتم وارد جلسه بشـوم، سرم را بلند 
کردم و دیدم خوش آمدگوی جلسه پدرم 
است! خشکم زد. انگار زمان متوقف شده 
بود و هیچ چیزی متوجه نمی شدم. برای 
چند لحظه کوتاه خیلی سریع، کل دوران 
مصرف، دعواهای مان، مشـاجرات مان، 
اختلافات مـان و کل درد اعتیاد و تنهایی 

و انزوای مصرف مواد از ذهنم عبور کرد.
تـا این که بـه خودم آمـدم و دیـدم بعد 
از بـه آغـوش کشـیدن پدرم، در جلسـه 
نشسـته ام و مشـغول گـوش کـردن به 
مشـارکت پدرم هستم. او در مشارکتش 
همـراه با ریختن اشـک، از خداوند بابت 
ورود مـن بـه انجمـن معتـادان گمنـام 
سپاس گزاری می کند. اولین باری بود که 
در کل زندگـی ام پدرم را به این شـکل و با 
عشـق، در آغوش گرفته بودم و شاید هم 
برای پدرم اولین تجربه بود که این چنین 
مرا در آغوش فشرد و اشک ریخت. امروز 
سال هفدهم پاکی من و برای پدرم، سال 
هجدهم است و به کمک انجمن معتادان 
گمنام، زندگـی جدیدی را دنبال می کنیم 
و برکـت، طراوت و بهبـودی، کل خانواده 
را در بـر گرفته اسـت. در آخر امیدوارم در 
کنـار اعضـای انجمن، دسـت در دسـت 
هـم، همواره حامل پیام رهایی از بیماری 
اعتیاد برای دیگر همدردان باشیم تا هیچ 

معتادی از درد اعتیاد نمیرد.

تا این که روز 
پانزدهم پاکی ام 
به این دلیل که 
چند دقیقه دیر 

کرده بودم، با عجله 
پله های منتهی به 

جلسه را طی کردم. 
همین که خواستم 
وارد جلسه بشوم، 

سرم را بلند کردم و 
دیدم خوش آمدگوی 

جلسه پدرم است!.

جلسه ای که خوش آمدگوی آن پدرم بود 
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علی - اصفهان
توسط یکی از دوستان زمان مصرفم با 
انجمن آشنا شدم. از فرط خستگی از 
مصرف مواد مخدر و ترک های ناموفق 
و از سر استیصال و شاید کمی کنجکاوی در یک شب 
 NA زمستانی به همراه همان دوست به یک جلسۀ
رفتم. بعد از ورود به جلسه و دیدن کسانی که خود 
را معتاد معرفی می کردند و گرداننده ای که با لحنی 
مؤدبانه و صحبت هایی که همه را تحت تأثیر قرار 
داده بود، احســاس باور یا شاید ایمانی هر چند 
کوچک درونم شکل گرفت. یادم هست که بعد از 
اتمام جلســه، یکی از اعضای گروه به سراغم آمد و 
مرا تا میز نشریات همراهی کرد و چند نشریه به من 
معرفی کرد که هنوز آن ها را به یادگار نگه داشته ام. 
همان شب در خانه هنگام مصرف مواد، شروع به 
خواندن پمفلت »به معتادان گمنام خوش آمدید« 
کردم و شــروع به اشک ریختن کردم چون انگار از 

روی زندگی من نوشته شده بود.
با دید جدیدی که نســبت به نجات از شر مصرف 
مواد مخدر پیدا کرده بودم، شروع به قطع مصرف 
کردم. هرچند حدود یک سال و نیم به طول انجامید 
تــا بتوانم به صورت کامل قطــع مصرف کنم ولی 
بالاخــره این مهم در زندگــی ام اتفاق افتاد و برای 
آن هنوز جواب منطقی پیدا نکرده ام که انجمن و 
ارتباط با دوســتان برنامه NA چه نیرو و انرژی ای 
به من داد که بتوانم از اشتهای سیری ناپذیر مواد 

مخدر دست بردارم.
امروز که به داســتان ورودم به انجمن نگاه می کنم 
متوجه اصول روحانی برنامه می شوم که از همان 
ابتدای حضورم حتی به صورت اجباری و ناآگاهانه 
برایم کار کرد و مطمئن هستم که اصول انجمن فقط 
در صورت تمایل به تغییر در هر کدام از ما تاثیرگذار 

است و با کمی تلاش و خواستن شروع به کار کردن 
برنامه می کند.

کارکردن قدم ها و تمرین روزانه اصول، طرز نگرش 
و تصمیم گیری هایــم را تغییر داد که این موضوع 
باعث تغییرات ارزنده ای در ادامه مسیر بهبودی و 
تا امروز در زندگی ام شده  است که بسیاری از آن ها 

قابل بیان نیست.
به واسطه پرهیز از مصرف و کارکردن اصول برنامه، 
خدمت کردن و پیدا کردن رفقای موفق در برنامه 
متوجه شدم که باید بر روی انگیزه ها، باورها و خط 
مشی های زندگی ام تمرکز کنم و به صورت بنیادین، 
آن هایی را که در زندگی ام تولید اشکال کرده اند، با 
افکار و باورهای جدیدی که شامل اصول روحانی 
مانند »تعهد، صداقت، امید، انضباط، مشــورت، 
برنامه  ریزی، بخشــش، پذیرش و ...« می باشند، 
جایگزین کنم تا بتوانم ارتباط بهتری با خود، دیگران 
و خداوند داشــته باشــم. به همین واسطه و راه 
جدیدی که انجمن پیش پایم گذاشت موجب شد 
تــا پس از پرهیز کامل بتوانم در لایه های مختلف 
زندگی ام شــروع به تغییرات زیادی کنم. تغییر در 
رابطه برقرار کردنم، پیشرفت در مسیر شغلی، ادامه 
تحصیلات، ازدواج، پذیرفتن اشــتباه های خود و 
دوری از انکار، انجام وظایف شــخصی و اجتماعی 
با انگیزه ای درســت، صحبت کــردن محترمانه، 
خدمت در انجمن و ســاختار خدماتی NA به دور 
از قدرت نمایــی و ... را به کمک اصول روحانی یاد 
گرفتــم. اصول برنامه باعث شــده مواقعی که در 
مسیری قرار می گیرم که ایمان دارم درست است، با 
ثبات قدم حرکت کنم و از نتیجه آن نترسم حتی اگر 
به ضررم تمام شود. اصول روحانی نهفته در قدم ها، 
شــهامت روبرو شــدن با ترس ها را به من داده و 
جرأت ریســک کردن را پیدا کرده ام و در این مورد 

به خصوص مدیون قدم ۸ و 9 هستم که کمکم کرد 
بدون ترس از قضاوت دیگران نسبت به کسانی که 
در مسیر زندگی گذشته ام بودند و آن هایی که امروز 
به آن ها خسارت می زنم، برگردم و در صدد جبران 
خســارت از آن ها برآیم. به کمــک اصول روحانی 
هرگــز قادر به ادامه دادن روابطی که باعث صدمه 

به خودم و دیگران می شود نیستم.
شاید به خاطر داشتن همین طرز فکر مجبور باشم 
برخی از روابطم را ادامه ندهم و کنار بکشــم چون 
در ایــن زمان می دانم که من قادر به تغییر نگرش 
دیگران نیستم و اصول روحانی و مسیری که خودم 
با مشورت و تحقیق پیدا کرده ام برایم مهم است تا 
به بیماری اعتیاد من شدت ندهد و آرامش درونیم را 
از دست ندهم. در شرایط فعلی سعی کردم ارتباط با 
افراد موفق در برنامه و اجتماع را در اولویت کار خود 
قرار دهم تا بتوانم درک بهتری از رفتار سالم در خود و 
دیگران پیدا کنم. من ایمان دارم که با رعایت اصول 
روحانی، می توانم پاک بمانم، تغییر کنم و در مسیر 
زندگی از داده های خداوند از هر نوع آن در بالاترین 

سطح، همواره خودم را بازیابی کنم.
یکی از پیام های برنامه برایم در لحظات ســخت و 
دردآور این است که »زندگی کن و اجازه بده دیگران 
هم زندگی کنند.« که مرا دوباره به نقطه صفر عاجز 
بودنم می رســاند و تواضع و فروتنی را برایم یادآور 
می شــود که من فقط یک معتاد در حال بهبودی 
هستم و اجازه دخالت، کنترل و قضاوت در زندگی 
هیچ کس را ندارم و فقط حواسم به خودم باشد تا 

شاید بتوانم در دیگران هم تأثیرگذار باشم.
در آخر از مجلۀ پیام بهبودی که سالیان سال همواره 
در زندگی من و خیلی از همدردانم تأثیر گذاشــته 
ســپاس گزارم و همه رفقای همدردم را به خداوند 

بزرگ می سپارم.

تأثیر اصول روحانی قدم ها در زندگی شخصی
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مریم - سیرجان

ســال ها درگیر مصرف مواد مخدر 
بودم. هیچ امیدی به پاک شــدن 
نداشــتم چون شنیده بودم کسی 
که درگیر مواد شــود تا آخر عمر مصرف کننده 
باقــی خواهد ماند تا بمیرد. پاکی برایم رویایی 
بود که فکر می کــردم در دنیای دیگری منتظر 
من است. وقتی خواهرم درگیر بیماری سرطان 
شد من تنها عضو خانواده بودم که می بایست 
کنار خواهرم که در بیمارستان بستری شده بود 
بمانم. در شهر غریب، مصرف مواد برایم خیلی 
سخت شــده بود. تصمیم گرفتم قطع مصرف 
کنم چون نه جایش را داشــتم نه شرایطش را. 
روزهای ســختی را در بیمارســتان کنار تخت 
خواهــرم گذراندم و به خواهــرم می گفتم که 
در حال قطــع مصرفم و توانم کم اســت و او 
خوشــحال بود که من بعد از ســال های زیاد 
مصرف، دارم قطع مصرف می کنم. خودش هم 
تولد چهار سال پاکیش نزدیک بود و در همان 
حــال در رابطه با NA بــا من صحبت می کرد. 
در همان روزها شدت بیماری خواهرم زیاد شد 
و در آی سی یو بســتری گردید و بعد چند روز 

عمرش به پایان رسید.
با پیامی کــه از خواهرم گرفته بودم، در ســن 
جوانــی و در روزهای اول پاکــی، همراه با درد 
جسمی و روحی شــدید، وارد انجمن معتادان 
گمنام شــدم. کلمه صبر که روی تابلوی جلسه 

نوشــته شــده بود، مرا دلگرم می کرد. خیلی ها 
فکر می کردند با این شــرایطی که دارم، پاکی ام 
دوامی نمی آورد ولی من با قلبی زخمی و روحی 
پردرد، در برنامه ماندم چون دنبال مرهمی برای 
زخم هایم بودم و آن را در انجمن پیدا کرده بودم. 
چیزی که بیشتر از همه مرا نگه داشت آرامشی 
بود که در جلســات حس می کردم به خصوص 
موقع خواندن دعــای آرامش و تکرار نام زیبای 
خداوند از زبان همه دوستان. الان که این نامه را 
می نویسم چهار سال و چهار ماه و یک روز است 
که پاک از هرگونه ماده مخدر هستم و خوشحالم 
که این هدیه پاکی قسمت من شد و من فرصت 
زندگی دوباره را پیــدا کردم. یک عضو فعال در 
انجمن هســتم، راهنما دارم، رهجو دارم، قدم و 
سنت کار می کنم و در حال حاضر نیز خدمت گزار 

کمیتۀ بیمارستان ها و زندان ها هستم. 
هر روز اصول روحانی تسلیم، صداقت، روشن 
بینــی، تمایــل و فروتنی قدم یــک را تمرین 
می کنم. ســختی های زیادی را در زمان مصرف 
و اعتیاد فعال کشــیدم ولــی آن دردها باعث 
شــد که هدیه ای دریافت کنم و به قول کتاب 
پاک زیستن »نعمات و هدایا بعضی اوقات در 
چنان بســته بندی عجیب و غریبی به ما اهدا 
می شــوند که تشــخیص آن ها برای ما بسیار 
مشکل اســت«. در پایان آرزو می کنم که هیچ 
معتادی از درد اعتیــاد نمیرد و راه تازه ای برای 

زندگی پیدا کند.

هدیه ای در بسته بندی عجیب و غریب

ما به تازه واردان کمک می کنیم که اصول معتادان گمنام را بیاموزند. سعی ما در این است که حس 
کنند قدم شان روی چشم ماست و متوجه شوند که این برنامه چه مزایایی برای شان در بر دارد. 

هادی - اهواز 
  با ســنی کم، درگیر مصرف مواد مخدر 
شدم. خیلی آشفته بودم جوری که بهترین 
آرزو برای من مرگ بود. به جایی رســیدم 
که وقتی با هم ســن و ســال های خودم 
بازی می کردم، خانواده های شــان مانع 
بازی با من می شــدند. بــا گوش خودم 
می شــنیدم که به فرزندان شان می گفتند 
بــا هادی ارتباط برقرار نکنید. با این لحن 
که هادی معتاده و ارتباط با هادی باعث 
می شه شما هم معتاد بشید. این حرف ها 
باعث می شــد همه از من فراری شوند و 
من با اون ســن کمی که داشتم منزوی و 
گوشه گیر شــدم تا جایی که می رفتم و با 
بزرگ تر از خود همنشینی می کردم و مواد 
مخدر مصرف می کردم و برای تایید شدن 
هر نوع ماده ای که موجود بود رو مصرف 

می کردم.
 یــه چیزی در درونم می گفت اگر این کارو 
نکنی و چنــد ماده رو باهم مصرف نکنی 
مورد تایید قرار نمی گیری! آشــفتگی من 
به جایی رســید که دیگر حتی خانواده ام 
به من اعتماد نداشــتند. در نوزده سالگی 
تصمیم گرفتم که مواد مخدر را کنار بگذارم 
و یــه زندگی جدید برای خودم شــروع 
کنم. بالاخره قطــع مصرف کردم و بعد از 
چهــارده روز یکی از دوســتان همدرد به 
من پیشنهاد شرکت در جلسات معتادان 
گمنام را داد. وارد جلســات بهبودی شدم 
و همان روز امنیت را در آن جلســه حس 
کردم. بعد از گرفتن چیپ سفید، تشویق و 
خوش آمدگویی اعضا، حس کردم چیزی 
درون من شــعله ور شد و حس کردم که 
عاشــق انجمن معتادان گمنام شده ام و 
روز بعد سر ساعت به جلسه رفتم و کم کم 
اعتماد، بــاور و ایمان از دســت رفته ام، 
برگشــت. با ورود به برنامه بعد از گذشت 
دو ماه راهنما گرفتم و سعی کردم تا جایی 
کــه می توانم به تمــام رهنمودهایی که 
راهنمایــم و برنامه به من می دهند، عمل 
کنم و اون ها رو در زندگی روزمره خودم به 
کار ببندم و در حال حاضر بازوی خزانه دار 
گروه هســتم و امروز نزدیک به هفت ماه 

پاکی دارم.

بهترین آرزوی من

کتاب پایه 
قدم دوازدهم
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حسین - قوچان
معتادان گمنام پلی از نیســتی به سوی زندگی و 
راهی است که می توانم با تمام وجود در آن قدم 
بگــذارم. امروزی کــه دور از هرگونه مواد مخدر، 
برایم سپری می شــود، سپاس گزار برنامه دوازده 
قدمی معتادان گمنام هســتم و هدیه ای ارزنده 
را که همان آزادی و رهایی از بیماری اعتیاد است 
با به کارگیــری برنامه بهبودی از انجمن، دریافت 

کرده ام.
زمستان دیگری در راه است. زمستانی که در آن 
با نوع دیگری از زندگی، روبه رو می شوم. چرا که 
می توانم در لحظه زندگی کنم. احساس آگاهی 
و ارتباط بــا خداوند مهربان و امنیت حاصل از 
آن را دارم. روحیۀ صلح و اتحاد، در من پررنگ تر 
شده است و نیز بسیاری دستاوردهای دیگر که 

در این چند سطر نمی گنجد.
 مــواد مخدر در مرحله اول آشــنایی، برای من 
همانند خدمت کار بود اما طولی نکشــید که در 
اثر افراط ناشی از بیماری در لذت جویی و مصرف 
هر روزه، به مقدار و تعداد دفعات مصرفم افزوده 
شــد تا این که در مرحله اجبــار به مصرف قرار 
گرفتم. آن جا بود که من به خدمت مواد در آمدم 
و او بود که ســکان هدایت زندگی ام را به دست 
گرفت. مواد همچون سارقی به جان من افتاد و 
هر روز قســمتی از زندگی و وجودم را به سرقت 
برد. رفتارم غیرعادی گردید و به دروغ متوســل 
شــدم. از جمع خانواده و دوستان سالم، بیشتر 
و بیشتر فاصله گرفتم. انزوا و گوشه گیری، روال 
زندگی ام شــده بود. تمام فکــر و ذکرم را تهیۀ 
مواد و مصرف، شکل داده بود. هر چقدر بیشتر 
مصرف می کردم، کمتر نشئه می شدم. هر چقدر 

وابســتگی ام به مصرف مواد بیشــتر می شد، 
توانایی من برای تهیــه اش به طرزی بی امان، 
کمتر می شــد. رفته رفته موقعیت خانوادگی و 
اجتماعی خود را از دســت دادم و برمشکلاتم 
لحظه به لحظه افزوده می شــد و برای فرار از زیر 
بار مشکلات، بیشتر و بیشتر، مصرف می کردم. 
در حالی که دیگر مشکل گشایی مواد هم از بین 
رفته بود و مواد، فقط حس کردن بار مشکلات 
را از من می گرفت. ولی با تمام این تفاصیل، به 
دلیل انکار قدرتمندی که بیماری ام داشت، خود 
را معتاد نمی دانســتم چون تعریفی را که برای 
معتاد داشــتم، برای هر کسی صدق می کرد جز 
خودم. من فقط کسانی که مواد قوی تر یا مقدار 
بیشتری نسبت به من مصرف می کردند را معتاد 
می دانســتم ولی طولی نکشید بیماری ام من را 
هم به انتهای مســیر تخریب و جایی رساند که 
با واقعیت تلخ اعتیاد روبه رو شدم. تا این که در 
برنامۀ معتادان گمنام به گنجینه ای از اطلاعات 
درســت راجع به اعتیاد و بهبودی دست یافتم. 
انجمن معتادان گمنــام من را از هرگونه تصور 
ناقــص یا غلط که راجع به اعتیاد داشــتم، رها 
ساخت. با گذشت سالیان، هنوز هم اعتیادم را 
به طور کامل نمی شناسم اما می توانم اقرار کنم. 
اکنون به یک ثبات عاطفی رسیده ام و می توانم 
یک توازن احساســی و عاطفی در درون خودم 
ایجــاد نمایم. با اعتماد به نفســی که با حضور 
در جلسات انجمن معتادان گمنام پیدا کرده ام، 
توانســتم مشــارکت صادقانه داشته باشم. به 
عنــوان یک خدمت گــزار در انجمن، حضوری 
مثبت داشته باشم و با خدمت کردن توانستم در 
زندگی شخصی ام انتخاب های عاقلانه ای داشته 

باشم. انتخاب هایی که در آن ها، حوصله، عشق 
و تعهــد نقش دارد. دیگر ضعف هایی همچون 
رنجــش، ترس، کینه و غــرور در زندگی امروزم 
نقش پررنگی ندارند. اگر بخواهم ابتدای ورود 
به انجمن را به خاطر بیاورم، خوش آمدگویی ای 
که به من بــه عنوان یک تازه وارد گفته شــد، 
بهترین هدیه ای بود که می توانســت من را در 
آن مقطع، از غــم و اندوهی که دچارش بودم، 
رها کند. با من مثل یک انســان برخورد شــد. 
دیگر از ترور شــخصیت و سرزنش، خبری نبود 
و بدون مصرف هیچ گونــه مادۀ مخدری آرام 
بــودم. هر چند که در بعضــی مقاطع پاکی ام، 
خودمشغولی گریبان گیرم می شود اما با داشتن 
ابزارهایی که در برنامه پیــدا کرده ام، می توانم 
از احساســات بد، گذر نمایــم و نفس راحتی 
بکشم. در این مواقع، شاید یکی از اصولی ترین 
چیزهایی که در زندگی امروزم در انجمن به کار 
می گیریم، خدمت است. خدمتی که از مهربانی 
و دوست داشتن دیگر معتادن سرچشمه گرفته 
اســت. خدمتی که در قدم دوازدهم در مورد آن 
گفته شده است. خدمتی است که به هر شکلی 
می تواند باشد اما باید بر پایه نیت خیر بنا شود. 
جواب گویی به تلفن دوستان هم درد، حضور در 
یک جلسه، اعلام پاکی و دیگر موارد، می تواند 
حالم را بهتر کند و همچنین از این راه، می توانم 
از خودخواهی و خودمحوری خود رها شــوم. 
گاهی با خــود فکر می کنم، علاوه بر این که من 
به عنــوان یک عضو انجمن، منبعی در خدمت 
اجتماع خود هستم، به صورت شخصی نیز در 
اجتماع که مهم ترین آن را می توان خانواده نام 

برد، نقش مفیدتری داشته باشم.

مقاله

پلی از نیـستی

به سوی زندگی
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ما از پاک زندگی کردن خود لذت می بریم و طالب ارمغان های دیگر انجمن NA هستیم. ما حالا دیگر می دانیم که 
در برنامه روحانی خود نمی توانیم متوقف شویم و خواهان تمام چیزهایی که می توانیم به دست آوریم هستیم. 

کتاب پایه 
قدم سوم

رضوان - کرج
اکنــون که در حال نوشــتن 
این نامه برای شما همدردان 
عزیزم هســتم، شش سال و 
هشت ماه است که پاک هستم و از طریق 
برنامۀ معتادان گمنام، بهبودی ام را دنبال 

می کنم.
بیش از بیســت سال مصرف مواد مخدر 
داشتم. به شکلی که دیگر در اواخر، مصرف 
می کردم که بمیــرم و این تنها هدفم بود 
زیرا به خاطر مصرف مواد مخدر هیچ چیز 
ارزشمندی؛ مثل خانه و خانواده، شغل و 

حتی پسرم برایم باقی نمانده بود.
پســرم به خاطر من، به مواد مخدر آلوده 
شــده بود. به یاد دارم یــک روز به دلیل 
مصرف مواد، او را از خانه بیرون کردم. دو 
ماهی بود که از او اطلاعی نداشــتم. یک 
روز زنگ درب خانه به صدا درآمد و دیدم 
پسرم پشــت در است. او از من خواست 
کــه درب خانه را به رویش باز کنم اما من 
این کار را نکردم، پســرم گفت: من قطع 
مصرف کرده و پاک شــده ام. اما من از او 
خواســتم حالا که قطع مصــرف کرده به 
منزل خواهرش برود؛ چــون با آمدن به 
خانه  دوباره آلوده خواهد شد و هر چقدر 
خواهش و التمــاس کرد درب خانه را باز 

نکردم.
بالاخــره او رفت و من کــم و بیش از او 
خبر داشــتم که اوضاع خوبی پیدا کرده 
و مشغول کار شده اســت. اما باور این 
موضوع در واقع برای من خیلی ســخت 
بود. از این اتفاق یک ســال گذشت و در 
ایــن مدت منتظر شــنیدن خبر مصرف 
مجدد او بودم! ولی خواهرش می گفت: 
نمی توانی تصور کنی که چقدر پســرت 
تغییر کرده است. همه این ها باعث حس 
کنجکاوی من شــد کــه از صحت ماجرا 

خبردار شوم...
تا این کــه یــک روز او و خواهرش را به 
خانه ام دعوت کردم. قبل از آمدن آن ها، 
همــۀ مواد مصرفــی ام را جمــع کردم. 
وقتی وارد خانه شــد خیلــی مراقبش 
بودم امــا برخلاف تصور مــن او آمد و 
مثل یک مهمان نشســت. شام خورد و 
صحبت کرد. باور کردنی نبود. پســرم به 
طور کل عوض شده بود. چیزی که برایم 
بســیار عجیب بود این بود که او اصلاً در 
صحبت هایش هیچ اشاره ای به مصرف 
مواد نکرد و حتی به روی من نیاورد که او 

را از خانه بیرون انداخته بودم.
پســرم نه تنهــا به مــواد و مصرف من 
کاری نداشــت حتی برای یک بار هم به 
من توصیه نکرد که قطع مصرف کنم. او 
بیــش از قبل به من محبت کرد و آن قدر 
درست رفتار می کرد که کنجکاو شدم و از 
او پرسیدم: تو کجا رفتی و چه کار کردی 
که دیگه مــواد مصرف نمی کنی و موفق 

شدی که پاک بمانی؟
از آن جایــی که قرار نبود مــن بمیرم به 
خواست خدا و به واســطۀ پیامی که از 
پســرم در رفتار و کردار و عملکرد او دیده 
بودم، قطع مصرف کردم و از این جا زندگی 
تازه من شروع شد. وارد جلسات انجمن 
معتادان گمنام شــدم. من آمده بودم که 
یک سر بزنم و بروم. اما وقتی با یک دنیا 
درد و بی اعتمادی و ورشکســتگی روحی 
و روانی وارد جلســه شــدم و دیدم که 
خوش آمدگو با چه عشق و محبتی مرا در 
آغوش گرفت، احســاس کردم که این جا 
اولین جایی اســت که به ظاهر و دارایی 
و شــکل و قیافــه ام کاری ندارند و فقط 
به دنبال این هســتند که به من تازه وارد 
کمک کنند. خیلی برایــم عجیب بود که 
کســی دنبال ســرزنش کردن و قضاوت 
کردن مــن نبود. یادم هســت در اوایل 

ورود به جلســه، با همــۀ دردهایی که 
داشتم، ماسک می زدم و ادعای بهبودی 
داشــتم اما بعد از مدتی گوش کردن به 
مشــارکت ها متوجه شدم که باید یک 
ســاعت و نیم در جلسه سکوت کنم و 
از مشارکت دوستان، پیام بگیرم. بعد از 
چند روز کم کم دوستان بهبودی به من 
پیشنهاد دادند که بهتر است برای ادامۀ 
مسیر بهبودی، راهنما انتخاب و قدم ها 
را کار کنم امــا اعتماد کردن برایم خیلی 
ســخت بود. بالاخره از یک دوســت 
بهبودی درخواســت کمک کردم و از او 
خواستم که به عنوان راهنما به من کمک 
کند. به مرور بین من و او چنان عشقی 
جریان پیدا کرد که دوســت داشــتم 
تمام لحظات را در کنارش باشــم و با او 
از برنامــه و بهبودی حرف بزنم. قدم ها 
را شــروع کردم. کم کم خودم را شناختم 
و توانایی هــا و ضعف هایم را با کمک 
راهنمایم شناسایی کردم و بعد از مدتی 

وارد عرصه خدمت در برنامه شدم.
خدا را شکر می کنم و افتخار می کنم که 
عضوی از انجمن بزرگ معتادان گمنام 
هســتم و امیدوارم که بتوانم قدم ها را 
دنبال کنم و آن هــا را در زندگی به اجرا 

بگذارم.

پسرم نه تنها به 
مواد و مصرف من 

کاری نداشت حتی 
برای یک بار هم به 
من توصیه نکرد که 

قطع مصرف کنم. او 
بیش از قبل به من 

محبت کرد و آن قدر 
درست رفتار می کرد 

که کنجکاو شدم 
و از او پرسیدم: تو 

کجا رفتی و چه کار 
کردی که دیگه مواد 

مصرف نمی کنی و 
موفق شدی که پاک 

بمانی؟

راه پسرم را دنبال کردم
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محمود - اراک  

آیـــا با حضور مرتـــب و مداوم در 
جلسات بهبودی می توان پاکی و 

بهبودی را تجربه کرد؟
جلســـات بهبـــودی، کارگاه آمـــوزش زندگی 
هستند. در جایی از نشریات آمده: »کسانی که 
به طور مرتب در جلسات شرکت می کنند، پاک 
می مانند.«  از این جملات پراهمیت و پرمعنا، 
این طور به نظر می رسد که تمام اصول روحانی 
نهفته در قدم ها و سنت های دوازده گانه که برای 
زندگی بدون مصرف مواد مخدر، ضروری ست؛ 
به صورت کاربردی و عملی در جلسات بهبودی 
در حال اجرا و آموزش اســـت و من به صورت 
آگاهانه یـــا ناخود آگاه در حال بهـــره بردن از 
آن ها هستم. بنابراین چگونگی شرکت من در 
جلسات بهبودی مشـــخص کننده دریافت یا 

عدم دریافت این اصول روحانی ست.
وقتی از سکوت اول تا ســـکوت آخر در جلسه 
شرکت می کنم، در واقع اصل تعهد و وفاداری را 
تجربه می کنم. این اصول باعث می شود برنامۀ 
معتادان گمنام تا پایان عمـــر، اولویت من در 
زندگی باقی بماند و مشـــکلات و موفقیت ها، 

این اولویت را تغییر ندهند.
وقتی شکل ورود به جلسه، فرم نشستن، نوع 
مشارکت کردن یا شـــنیدن مشارکت ها همراه 
با احســـاس همدلی و همسانی باشد؛ به مرور 
قضاوت ها در مورد اعضا از بین می رود و اصل 
روحانی گمنامی شـــکل می گیـــرد و آن موقع 
است که ادعاهای کاذب و احساس برتری های 

بی مورد رنگ می بازد. 
من سعی می کنم بیشتر در دسترس اعضا قرار 
بگیرم و اعضا بیشتر از قبل، به من اعتماد می کنند 
و مورد مشـــورت قرار می گیرم. وقتی به بیماری 
و بهبودی دیگـــران احترام می گذارم، چیزهایی 
مثل مساوات و برابری شکل می گیرند و از طریق 
برخورد دوستانه و عاشقانۀ اعضا متوجه اصولی 

مثل تواضع و فروتنی در خودم می شوم.
با گـــوش کردن فعـــال و مهربانانه به صحبت 
اعضایـــی که با ذائقـــه من موافق نیســـتند؛ 
احســـاس می کنـــم اصل روحانـــی ملاطفت 
و مهربانی در حال شـــکل گیری اســـت و این 
موضوع رابطه من با اعضا را عاشقانه تر می کند. 
وقتی که یکی از اعضا به هر دلیلی شـــروع به 
بدگویی و یـــا حتی بد دهنی به یک عضو دیگر 
می کند و با پرخاش گری مشارکت می کند؛ صبر 
و بردباری اصولی است که می توان به کار گیری 

آن را تمرین کرد.
وقتـــی به صورت طولانی مـــدت در یک گروه 
خانگی شرکت می کنم و با مسائل و موضوعات 
متعددی مواجه می شـــوم و به جای تمرکز به 
روی مشکلات گروه، قسمتی از راه حل می شوم 
و زندگی گروهی را آمـــوزش می بینم؛ در واقع 
اصل روحانی بصیرت، پاداش آن برایم می شود 
و می بینم که به جای استفاده از نقص ها، اصول 

روحانی جایگزین آن ها شده اند.
وقتی که در جلســـات با دیدگاه ، نگرش ، باور 
و اعتقادات متفاوتی آشـــنا می شوم، آن ها را 
قضاوت نکرده و به تمام آن ها احترام می گذارم. 
با این کار در واقع به صـــورت ناخودآگاه یک 

طریق جدید زندگی را تجربه و تمرین می کنم. 
این اتفـــاق، اصل روحانی روشـــن بینی را در 
وجودم رقم می زنـــد. زمانی که علی رغم مدت 
پاکی و جایگاه های ذهنی که برای خود ساخته 
بودم؛ با فعالیت بیمـــاری اعتیاد در طول روز، 
آشنا می شوم؛ شـــهامت را تمرین می کنم. آن 
زمان که بحران ها و مشکلات زندگی مرا احاطه 
می کند؛ ســـپاس گزاری همیشه راه گشاست و 

اصل روحانی تسلیم را به همراه دارد.
مـــن مطمئنم که هیـــچ گاه نمی توانم به تمام 
اصول روحانی که در حین برگزاری جلســـات 
برای همـــۀ ما اتفاق می افتد، اشـــاره کنم چرا 
که هرکس با دیدگاه شـــخصی خود می تواند 
خیلی به موارد بالا اضافه کند و یا با نوع نگرش 
خود به بهبودی، آن ها را تغییر دهد اما چیزی 
که واضح است این اســـت که تا زمانی که در 
جلسات شـــرکت می کنم؛ این اصول را تجربه 
می کنم. به محض این که بین من و جلســـات 
فاصله بیفتد؛ اعتیادم باعث می شود ا ین اصول 
کم رنگ و یا شاید از بین بروند؛ اصول روحانی را 
نمی توان ذخیره کرد و باید آن ها را به طور روزانه 
تمرین کرد. در نهایت تمرین اصول روحانی در 
جلسات به صورت عملی در حال اجراست. این 
صفات روحانی در کلیۀ امور زندگی کاربرد دارند 
و مرا در مسیر یک زندگی مفید، موثر، سازنده 

و متفاوت از گذشته قرار می دهند.
آرزوی قلبی من این است که علی رغم هر اتفاقی 
در زندگی، هم چنان NA اولویت اول زندگی من 
باقی بماند و حضور مرتب و مداوم در جلسات 

در راس تمام امور من قرار داشته باشد.

مشارکت

NA تمرین اصول روحانی در جلسات
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احمد

به لطف خدا، امروز که در حال نوشــتن این نامه هســتم نهُ سال و چهار 
ماه اســت که پاک هستم. روزی که با عجز و ناامیدی وارد جلسات شدم 
از گذشته چیزی جز ویرانی با خود به همراه نداشتم. با کوله باری از ترس 
و سوال های بی جواب در ذهن و افکارم مواجه بودم. تمام داشته های معنوی در روابط 
اجتماعی و خانوادگی را از دست داده و تمام فرصت هایی را که برای ترقی و پیشرفت 
در زندگی داشتم به واسطۀ اعتیاد فعال از دست داده بودم. من معلم هستم و مصرف 
مواد مخدر باعث شــده بود نتوانم به خوبی وظایفم را در مدرسه انجام دهم و در بین 

همکارانم احساسات ناخوشایندی را تجربه می کردم.
پیام برنامه را دریافت کردم و شرکت مرتب در جلسات به آرامی به من نشان داد که با 
صبر و حوصله، همه چیز درست خواهد شد. با گرفتن راهنما و کارکرد قدم ها، در مسیر 
بهبودی قرار گرفتم و اصول روحانی مثل تسلیم و فروتنی و پذیرش را که اجرای آن ها 
برایم بســیار سخت و دشــوار بود با شرکت در جلسات و دریافت کمک از دوستان به 

مرور در زندگی ام به اجرا درآوردم.
با وجود خســاراتی که به جســم و روحم زده بودم پی بردم. با گرفتن راهنما و ارتباط 
با ایشــان، کارکرد قدم ها، خدمت در انجمن، همچنین استفاده از تجربیات دوستان 
بهبودی روز به روز حالم بهتر خواهد شد. خداوند درب جلسات انجمن معتادان گمنام 
را به روی من گشــود و لطفش را شــامل حالم کرد. امیدوارم از این فرصت به خوبی 

استفاده کنم.
زمانی که تسلیم اصول برنامه شدم آرامش در زندگی ام جاری شد و باورهای زیبایی از 
پیرامونم درونم شکل گرفت. من در گذشته احساسات بدی را تجربه می کردم که همۀ 
آن احساســات برگرفته از بیماری اعتیاد بود. اکنون دریافته ام که با پرهیز از مصرف و 
انجام اصول برنامه می توان این بیماری را متوقف کرد. امروز قادرم تمامی احساسات و 
عواطف خود را تجربه کنم و این مهم را مدیون انجمن معتادان گمنام و قدم ها و اصل 
روحانی تسلیم هستم. با تسلیم شدن خود را از شر تمام راه های گریز، خلاص می کنم و 
فقط و فقط پس از آن است که کمک به من برای بهبودی از این بیماری، میسر می شود.
در حال حاضر هرگاه سر کلاس درس با دانش آموزانم قرار می گیرم، از عشق و امید و از 
خود گذشتگی، دوستی و ایثار و همۀ صفات خوب خداوند که در انجمن تجربه کردم با 

آن ها صحبت می کنم و رابطۀ خیلی خوبی با دانش آموزان پیدا کرده ام. 
بابت همه این ها از خداوند سپاس گزارم.

بازگشت به زندگی
س - ملایر

 در شــانزده ســالگی برای اولین بار مصرف مواد 
مخــدر را تجربه کردم. روزهــای آخر مصرفم حتی 
برای حرف خودم نمی توانستم ارزشی قائل شوم. به 
یاد دارم بعد از مدرســه کار می کردم تا بتوانم هزینه 
مصرف موادم را تامین کنم. اجبار در مصرف موجب 
شد تحصیل و خانواده را رها کنم. راهی جز مصرف 
نداشــتم و در نهایت لغزش هایم مرا به تيمارستان 
کشاند. با جایگزین کردن انواع مواد مخدر از لحاظ 
روحی به شــدت به هم ریخته و تحت نظر پزشک 
بودم. پر از ترس و رنجش بودم. با فشار روانی ناشی 
از تخریب روان گردان و ســردرد های عصبی، اقدام 
به خودکشــی کردم، هیچ چیزی مرا بیدار نمی کرد. 
به خاطر اعتیاد کارهای شرم آوری کردم. هیچ کس 
جز خودم نمی دانســت که دســت به چه کارهایی 
می زدم تــا بتوانم موادم را تهیه و مصرف کنم. ارادۀ 
مــن تحت تاثیر بیماری اعتیاد بود و لذت های آنی 
باز مرا به مصرف مجدد سوق می داد تا این که عجز 
و ناتوانی در مقابل مصرف مواد مخدر مرا به پایان 
مسیر رساند. در نهایت به جایی هدایت شدم که مرا 
پذیرفتند. در آن جا کســی مرا سرزنش و طرد  نکرد. 
نســبت به حرف هایم بی تفاوت نبودند و از من سو 
اســتفاده نمی شــد و به من توجه کردند. کاری که 
حتی اعضای خانواده ام به درســتی نمی توانستند 

انجام دهند.
تمایــل من به انجام رهنمودهای برنامه و راهنمایم 
مرا به پاکی دو سال رســاند. قدم های دوازده گانه 
را با راهنمایــم کار می کنم و همچنین در حال ادامه 
تحصیل هستم و برای دریافت نمرات درسی، دیگر 
مخدری مصرف نمی کنم. خدمت دارم و رنجش هایم 
را مورد بررســی قرار می دهم و سعی می کنم از آن ها 
رها شــوم. امروز داشــتن هــدف و برنامه ریزی از 
من انســان منظمی ساخته است. در حقیقت من 
مــرده ای بودم که جلســات، راهنما و اصول برنامه 
در من روح زندگی دمیده است. تسلیم خواست و 
ارادۀ خداوند شده ام. با خودم صادق هستم و برای 
بهبــودی و پاکی حرکت رو به جلو را ادامه می دهم. 
بــا کمک اصول برنامه دیگر نگران آینده نیســتم و 
غصۀ گذشــته را هم نمی خورم. به قول کتاب پایه، 
ما  امیدمان  را  پیدا  کرده ایــم.  اکنون  می توانیم  یاد  
بگیریم  که  چگونــه  در  این  دنیایی که  در  آن  زندگی  
می کنیم،  عمل  کنیم.  ما  می توانیم  در  زندگی  مفهوم 
 و  هــدف  پیدا  کنیم  و  از  دیوانگی،  محرومیت  و  مرگ  

خلاص  شویم.

از همان وقتی که خیال مان از بابت اعتیاد راحت می شود، خطر در دست گرفتن اختیار 
زندگی دوباره ما را تهدید می کند و درد و رنجی را که کشیده ایم، فراموش می کنیم. 

کتاب پایه 
دوازدهم

عشق در سر کلاس درس
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محسن - کرج
سال 13۸۵، به اجبار خانواده و البته 
ناتوانی خــودم در ادارۀ زندگی به 
مرکز سم زدایی رفتم و قطع مصرف 
کردم. بعد از چند ماه پاک بودن و شرکت مداوم 
در جلسات تصمیم به ادامه تحصیل در دانشگاه 
گرفتم و توانستم شرایط زندگی ام را تغییر دهم. 
برای من موفقیت خیلی بزرگــی بود که بعد از 
یک ســال در برنامه بودن شرایط زندگی ام صد 
و هشتاد درجه، متفاوت شــده بود و اعتبارم 
برگشته بود. شاید هم این موفقیت خیلی زود 
به دست آمده بود و من ظرفیتش را نداشتم. در 
جلسات کرج شرکت می کردم و قدم ها را ادامه 
می دادم. یادم می آید یک روز مشــارکت کردم 
و گفتم: »خدایا دیگه خیلی داری به من لطف 

می کنی و شاید برای من زیاد باشه!«

غرور، احساس دانایی و خودمحوری پایه های 
اصلی شــروع حرکــت من به ســمت لغزش 
بود. وسوســۀ یک بار مصرف همیشــه همراه 
من بود ولی آن را اقــرار نمی کردم و به گونه ای 
وسوســه هایم را حفظ کردم که در نهایت با بها 
دادن به آن، به جایی رســیدم که خیلی ساده، 
مــواد را تهیه کــرده و با این توجیــه که مواد 
مصرفی ام این نبوده، ایــن یک بار فرق می کند 
و فقط همین یک بار است! لغزش کردم و مواد 
مخدر را مصرف کردم و با این تفکر که می توانم 
کنترل شده مصرف کنم و در کنارش برنامه را هم 
دنبال کنم، یکی دو ماه را به این صورت سپری 
کردم. هفته ای یک بار، بعد هر روز، و بعد روزی 
چند بار و در نهایت رســید بــه جایی که فقط 

وقتی خواب بودم مصرف نمی کردم.
در این دوران تمام داشــته هایم از دست رفت. 

حتی پول شهریه دانشگاهم را هم بابت مصرف 
مواد، هزینه کردم و قید دانشگاه را زدم. دو سال 
مشغول مصرف بودم که به اندازه بیست سال 
ســختی کشیدم و حتی دســت به خودکشی 
هم زدم. نمی دانم چــه کار خوبی کرده بودم که 
خداوند باز هم مرا رها نکرد و دســتم را گرفت. 
امروز نزدیک به تولد یازده سال پاکی ام هستم و 
خدا را سپاس گزارم که فرصت دوباره برای زندگی 
به من داد. امروز قویاً به این نتیجه رسیده ام که 
مصرف یک بار زیاد و هزار بار هرگز کافی نیست! 
چون به تجربــه پی بردم که مصــرف هرگونه 
مادۀ مخدر، به هر شــکلی و یا جایگزین کردن 
نوع دیگری به جای آن، آتش اعتیادم را دوباره 
شعله ور می کند. امیدوارم بتوانم همواره حامل 
پیام رهایی از اعتیاد فعال برای دیگر همدردانم 

در گروه باشم.

صعود و سقوط

۳4 سال در مسیر بهبودی شاون. دی - یوتا آمریکا

 مســیر زندگی انواع و اقسام موقعیت ها، 
مشــکلات و شــادی ها را برای ما به ارمغان 
می آورد. زندگی همیشه در حال تغییر است 
و چیزی که در بهبودی وجود دارد این است 
که در هر موقعیتی از زندگی، روش اســتفاده 
از اصــول روحانی و ابزارهای مورد نیاز را برای 

مدیریت آن بحران و مشکل، بیاموزیم.
من 3۴ ســال اســت کــه پاک هســتم و 
بچه هایــم را در دوران بهبودی بزرگ کرده ام 
و مسائلی مانند خودکشی برادرم و از دست 
دادن خواهــرزاده ام را تجربه کرده و پشــت 
ســر گذاشــته ام اما مطلقاً مجبور به مصرف 
مجدد نشدم زیرا از ابزارهای برنامه استفاده 

کرده ام. بــا راهنمایم تماس دارم، هر روز دعا 
می کنم و اراده و زندگیم را به مراقبت خداوند، 
همانگونه که او را درک می کنم می سپارم. به 
دیگران خدمــت می کنم. خدمت به دیگران 
کمــک می کند تا از ذهن خود بیرون بیایم و 
اقدام به عمل کنم و از تاســف خوردن به حال 
خود دست بردارم. این موضوع به زندگی ام 
شادی می بخشــد و گذر از مراحل بهبودی را 
که پیش رویم اســت، برایم ممکن می سازد. 

مــن به طور مرتــب قدم هــا را کار می کنم. 
راهنمای دیگران هســتم و به سایر معتادان 
در هر کجا که باشند کمک می کنم. در سراسر 
جهان دوســتان بهبودی زیادی دارم. برنامه 
بهبودی یک مســیر روحانی است که ارزش 
پیمودن دارد. من همیشــه کمکی را که نیاز 
داشته ام در وقت مناسبش دریافت کرده ام. 
واقعاً پاک ماندن برایم ارزشمند است و زندگی 

ارزش زیستن را دارد.
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جوزف. تی - ایندیانا آمریکا

ــد ایالـــت ایندیانا،  متولـ
ــده آمریکا  ــالات متحـ ایـ
ــتم و در همان جا هم  هسـ
پاک شدم. من ۷۵ سال سن دارم و سه 
دهه اســـت که عضو انجمن معتادان 
ــتم و بابـــت این موضوع  گمنام هسـ

بسیار خوشحال و سپاس گزارم.
از نگاه من NA یک انجمن بزرگ است 
که متعلق به کل دنیاســـت. NA یک 
عشق و اتحادِ بدون مرز است! اعضای 
ــه آرزو داشتند که  اولیه برنامه همیشـ
NA در سراسر جهان در دسترس باشد 

و اکنون این اتفاق افتاده است.
ــه معتادان گمنام  قبل از این که برنامـ
نجاتم دهد، زندگی بسیار بدی داشتم. 
ــود قائل بودم و  ــه احترامی برای خـ نـ
ــتم. در گذشته کسی را  نه هدفی داشـ
نداشتم که با او صحبت کنم؛ کسی که 
احساس مرا درک کند. برنامه معتادان 
ــتان و افراد زیادی را برای  گمنام دوسـ
ــم قرار  صحبت و همدردی در دسترسـ
ــا مرا درک  ــر این که آن هـ داد و مهم تـ
ــم دیگران را  ــد. امروز می توانـ می کننـ
ــم و آن ها هم مرا  دوست داشته باشـ

دوست دارند.
ــای خانواده من معتاد   تک تک اعضـ

ــی در خانواده ام  بودند. من تنها کسـ
هستم که پاک شدم. وقتی بچه بودم، 
به خاطر شرایط زندگی و مشکلاتی که 
ــتم پر از خجالت و خشم بودم. با  داشـ
ــول دوران بهبودی به  این حال، در طـ
ــدم های NA و در حال حاضر  کمک قـ
ــی در وجودم  ــم و خجالتـ دیگر خشـ
نیست و کاملًا احساس آزادی می کنم.

برای اولین بار در سوم فوریه 19۷3 پاک 
شدم، اما در ماه مِه 19۸۰ دوباره شروع 
ــروع  به مصرف کردم. وقتی دوباره شـ
ــی  به مصرف کردم، اقدام به خودکشـ
نمودم. چندین بار لغزش کردم اما در 
نهایت به برنامه برگشتم و پاک شدم.

همیشه تشنه بهبودی بودم و در طول 
ــم را برای ادامه  دوران بهبودی، تمایلـ
ــتم.  بهبودی، تازه و با طراوت نگه داشـ
من تصمیم گرفتم که یک زندگی شاد 
داشته باشم و مواد مصرف نکنم و یک 
انسان بالغ در طی دوران بهبودی باشم 
و برنامه بهبودی را به طور منظم دنبال 
ــی را که در دوازده  کنم و اصول روحانـ
قدم برنامه معتادان گمنام آموخته ام، 

در زندگی ام تمرین کنم.
در بهبودی متوجه شدم باید خودم را با 
دیگران مقایسه نکنم و بر روی بهبودی 
ــز کنم. آن جا بود که متوجه  خود تمرکـ

ــدم وقتی مثل یک گل، شکوفا  شـ
ــده ام؛ لازم است که از سایر اعضا  شـ
حمایت کنم تا آن ها نیز پیام برنامه 

را بشنوند و شکوفا شوند.
ــای قدیمی می گفت:  یکی از اعضـ
ــی که واقعاً و  »وقتی بالاخره بفهمـ
قلباً چه کسی هستی، زور زدن و تقلّا 
کردنت به پایان خواهد رسید و آزاد 
خواهی شد!« این بدان معنی است 
ــتیم که جامعه  که ما آن چیزی نیسـ
ــتیم که  می گوید. ما آن چیزی نیسـ
می گوید.  ما  شخصیتی  نقص های 
ما واقعاً کسی هستیم که در درون و 

در قلب ما زندگی می کند.
ــال ها متوجه شده ام  در طی این سـ
اگر پاک بمانیم و دوازده قدم برنامه 
ــای زیادی در  را اجرا کنیم، هدیه هـ
مسیر بهبودی دریافت خواهیم کرد.

ــوان یک همدرد از  در پایان، به عنـ
ــما می خواهم که به حفظ اتحاد  شـ
در انجمن معتادان گمنام کمک کنید 
ــق و امید را  و با تازه واردان پیام عشـ
در میان بگذارید. من به شما افتخار 
می کنم. امیدوارم به کشور شما سفر 
کنم و شما را ملاقات کنم. آغوشم برای 
شما باز است و امیدوارم زندگیِ تان 

مملو از سلامت و برکت باشد.

عشق بدون مرز

اگر ما از زیر بار مسئولیت های زندگی مان شانه خالی کنیم، یعنی از جلسات غایب شویم، کارکرد دوازده 
قدم را پشت گوش بیندازیم و یا بخواهیم کنار گود بایستیم، برنامه بهبودی مان متوقف می شود. 

 کتاب پایه
بهبودی و لغزش
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انتقال تجارب خود در قالب ارتباط راهنما و رهجو، 
همدلی و اهمیت برای یکدیگر قائل شدن و غیره 

انجام می دهیم.
ــرای این که تمرکز  ــتند و ب گروه ها قلب NA هس
خود را صرفاً بر روی هدف اصلی معطوف نمایند، 
ــود می آورند تا  ــی به وج ــا و کمیته های هیئت ه

در کتابچۀ سفید خود می خوانیم که NA، انجمنی غیرانتفاعی و مرکب از زنان و مردانی 
ــان بوده است. ما معتادان در  ــکل اصلی زندگی ش ــت که اعتیاد به مواد مخدر مش اس
ــتیم و اکنون به طور مرتب گرد هم می آییم تا با کمک یکدیگر پاکی  حال بهبودی هس

خود را حفظ کنیم.
ــد. هیچ  ــاندن پیام به معتاد در حال عذاب می باش ــا یک هدف اصلی دارند و آن رس ــا تنه گروه ه
ــت. ما در کنار یکدیگر به پاکی و بهبودی خود ادامه می دهیم.  چیز والاتر از این هدف برای ما نیس
ــات، همچنین  ــات و بعد از جلس ــارکت تجربه، نیرو و امید خود در جلس ما این کار را از طریق مش

هدف اصلی ما به عنوان یک گروه یا انجمن کمک به هر معتاد خواســتار بهبودی 
است. جز این هدف، NA هیچ عقیده ای ندارد. یکی از مهم ترین کارهایی که ما در 
راه پیشــبرد هدف اصلی مان انجام می دهیم این اســت که مردم را از که، چه و در 
کجا بودن خود مطلع می کنیم. این کار کمک می کند که معتادان در مورد ما بشنوند و از وجود 
ما مطلع شــوند. ما وقتی به عنوان یک تازه وارد وارد جلسات انجمن می شویم مشکل اصلی 
زندگی مان اعتیاد به مصرف مواد مخدر اســت و به دنبال یک راه برای قطع مصرف هســتیم 
و چیزی که می تواند به ما کمک کند شــنیدن پیام بهبودی اســت. شنیدن عقایدی به جز پیام 
بهبــودی، ما را ناامید می کند و نمی توانیم مســیر پاکی و بهبودی را دنبال نماییم. با امتناع از 
جهت گیری دربارۀ مسائل دیگر، NA از درگیر شدن با موضوعاتی که می توانند باعث دور شدن 

ما از هدف اصلی مان شوند، اجتناب می ورزد. این موضوع پیام سنت دهم است.

انجمن ما در مــورد موضوعات خارج از هدف 
اصلــی هیچ گونه نظر و عقیــده ای ندارد و ما 
کاملًا بی طرف هســتیم. این سنت به این معنا 
نیســت که اعضای ما نمی توانند عقیدۀ خود را 
داشته باشند بلکه می گوید اعضای ما می توانند 
عقاید خود را داشته باشند و این آزادی به آن ها 
داده شده اســت. همۀ اعضا از جایگاه برابری 
در انجمن برخوردار می باشــند و هیچ عضوی 
نمی تواند عقاید خود را به اعضای دیگر تحمیل 

کند و برای آن ها خط مشی تعیین نماید.
 NA تنها هشــداری که سنت دهم به یک عضو
می دهد این است که وقتی در مجامع عمومی 
صحبت می کنیم قبل از این که حرفی بزنیم، آن را 
بسنجیم و درباره اش فکر کنیم. باید توجه کنیم 
در بعضی از موارد مردم فکر می کنند هرچه یک 
عضو NA می گوید عقیدۀ رســمی NA است. 
خــارج از NA باید به اصــل روحانی گمنامی 

سنت‌ها

معتادان گمنام هیچ عقیده ای در مورد مسائل خارجی 
ندارد و نام NA هرگز نبایســت به مباحث اجتماعی 

کشانده شود.

سنت دهم

سنت نهم
NA تحت این عنوان هرگز نبایســت سازماندهی شود 
امــا ما می توانیم هیئت هــای خدماتی و کمیته هایی 
تشــکیل دهیم که مستقیماً در برابر کسانی که بدان ها 

خدمت می کنند مسئول باشند.
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ــرآورده نمایند  ــای آن ها را ب نیازه
ــد. این  ــه انجمن خدمت کنن و ب
نیازها شامل اطلاع رسانی به عموم 
جامعه، پیام رسانی به معتادانی که 
امکان حضور در جلسات را ندارند، 
تهیه نشریات، تهیه آدرس جلسات 

و... می باشد.
گروه ها مسئول هستند که متوجه 
ــای خدماتی که  ــب بدنه ه و مراق
ــند و از  خود به وجود آورده اند باش
طریق نمایندگان خود با هیئت ها و 
کمیته های خدماتی، ارتباطی موثر 

و منظم برقرار کنند و به طور مرتب 
ــای خود  ــت و فعالیت ه از وضعی
ــکلات،  گزارش تهیه می کنند و مش
ــا و طرح های  ــات، ایده ه احتیاج
ــاختار خدماتی خود  ــود را به س خ
ــاختار خدماتی  منتقل می کنند. س
ــن اطلاعات درصدد  با دریافت ای

تامین نیازهای گروه ها برمی آیند.
ــود را به صورت  ــا ارتباط خ گروه ه
ــه به وجود  ــاختاری ک منظم با س
آوردند حفظ می نمایند. این رابطه 
ــد و  ــۀ دوطرفه می باش ــک رابط ی
گروه ها نیز از نیازهای ساختاری که 
به وجود آورده اند مطلع می شوند و 
منابع مورد نیاز آن ها را اختیارشان 

قرار می دهند.
ــت  ــا ماهی ــا و کمیته ه هیئت ه
ــز حکومت  ــی دارند. هرگ خدمات
نمی کنند و در مقابل مسئولیت هایی 
ــود باید  ــه به آن ها واگذار می ش ک
ــخگو  ــه گروه ها پاس ــتقیماً ب مس

باشند.
ــه در رأس قرار دارند  گروه ها همیش
ــش ها و تلاش های  ــام کوش و تم
ــد برگرفته از  ــاختار خدماتی بای س
خواسته های گروه ها باشد و به جز 
ــاس مصلحت  آن نمی توانند بر اس
ــود عمل نمایند. برای این که این  خ
ــا بتوانند با  ــا و کمیته ه هیئت ه
برنامه ریزی منظم خدمات موثری 
ــازماندهی  ــه نمایند، نیاز به س ارائ
دارند. گروه ها این اجازه را به آن ها 
می دهند تا در درون خود گروه های 
کاری و کمیته های خدماتی ایجاد 
نمایند. منظور از سازماندهی صرفا 
ــتفاده از راه هایی برای  ــازۀ اس اج
انجام مسئولیت های واگذار شده 

به آن ها می باشد.
ــای خدماتی  هیئت ها و کمیته ه
ــتای اتحاد معتادان گمنام  در راس
حرکت می نمایند و تنها دلیل وجود 

آن ها خدمت به انجمن است.

احترام بگذاریم. عملکرد ما و بیان 
نقطه نظرات ما می تواند تاثیر بر 
روی خوشنامی انجمن بگذارد. ما 

به این انجمن وفادار هستیم.
ما همه در برابر حفظ اتحاد مسئول 
هستیم و به ارزش درمانی کمک 
یک معتاد به معتاد دیگر احترام 
می گذاریــم. در جلســات وقتی 
که تمرکــز ما بر روی هدف اصلی 
باشــد، می توانیم شرایطی ایجاد 
کنیــم که معتادان بیشــتری به 

انجمن بپیوندند.
با وجــود گوناگونــی عقاید در 
میان اعضای ما، انجمن معتادان 
گمنام همیشــه به دلیل عدم ابراز 
هرگونه عقیده در مورد مســائلی 
به جــز برنامه خود، توانســته 

وحدتــش را حفظ کند. به عنوان 
یک انجمن به توافق رســیده ایم 
فقط در رابطه با مســائلی که ما 
را دور یکدیگر جمع کرده اســت؛ 
یعنی اصول بهبودی ابراز نظر کنیم 
و از ابراز مســائلی که باعث تفرقۀ 
ما می شــوند، خودداری کنیم. ما 
درباره مسائل خارجی  عقیده ای 
نداریــم و اجازه نمی دهیم که نام 
NA به مباحث اجتماعی کشانده 
شود. تنها دلیلی که ممکن است 
مــا را وارد مباحث اجتماعی کند 
آن است که خارج از حد و حدود 
برنامۀ خود نظــر دهیم و از این 
طریق ما ممکن است درگیر بحث 
و جدل شــویم یا به شــرایطی 
کشــیده شــویم کــه موقعیت 

انجمــن را به خطر بیندازد. تعهد 
NA  ما نسبت به وارد نکردن اسم

به مباحث اجتماعی، شرط بقا و 
ماندگاری انجمنی است که به آن 

عشق می ورزیم.
بــه منظور رعایت ســنت دهم، 
گروه هــا، هیئت ها و کمیته های 
خدماتی باید در ارتباط با دنیای 
خــارج از انجمن جنبه احتیاط و 
دوراندیشــی را مد نظر خود قرار 
دهند. در تمــام برخوردهای ما 
بــا جامعه باید مواظب باشــیم 
هیچ عقیده ای در مورد مسائلی 
که خارج از برنامه هســتند، ابراز 
نکنیم. این احتیاط اعتبار برنامه 
مــا را در برابر انظار عمومی حفظ 
خواهد کــرد. چرا که حفظ اعتبار 
برنامــه بهبودی تنها مســئله ای 
اســت که برای معتــادان گمنام 

واقعاً اهمیت دارد.
اگر خلاف این ســنت عمل کنیم 
و عقایــد مختلفــی در مــورد 
که خارج  گوناگــون  موضوعات 

از هــدف اصلی می باشــد ابراز 
کنیم، عــده ای از عمــوم جامعه 
موافق و عــده ای مخالف عقیدۀ 
ما می شــوند و چنین وضعیتی 
نمی تواند کمکی به جذب معتاد 

در حال عذاب نماید.
ما حتی ادعا نمی کنیم لزوماً تنها 
راه حــل اعتیاد را در اختیار داریم. 
وقتــی در جامعه در مقام گروه یا 
هیئت یا کمیتۀ خدماتی ســخن 
می گوییم، فقط پیــام خود را در 
میان می گذاریم. فقط می گوییم 
چــه کار می کنیــم. نــه کارهای 
دیگران را تاییــد می کنیم و نه از 
آن هــا عیب جویی می نماییم. ما 
فقط انجمنی مرکب از معتادان در 
حال بهبودی هستیم که بهبودی 
خــود را با یکدیگر به مشــارکت 
می گذاریم و دقیقاً همین خدمت 
را به معتادی که هنوز رنج می کشد، 
ارائــه می دهیم. ما به خاطر بقای 
خودمان هیچ عقیده ای در مورد 

مسائل خارجی نداریم.

وقتی ما متوجه شدیم که نه می توانیم با مواد مخدر و نه بدون آن 
زندگی کنیم، به جای شکنجه خود، دست کمک به سوی NA دراز کردیم. 

 کتاب پایه
برنامه معتادان گمنام چیست؟
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گزارش‌های
تصویری

سیستان و بلوچستان

آباده و اقلید

کارگاه آموزشــی دو روزه »نخل مهر و اتحاد« با موضوعات خدماتی در تاریخ 
1۳و14 مهر 1402 در ناحیه 27 )استان سیستان و بلوچستان( در شهر سوران و 
همچنین برگزاری جلســه باز به مناسب دهمین سالگرد تاسیس ورود NA به 

شهر سوران

بیســتمین ســالگرد فعالیت انجمن معتادان گمنام شورای شــماره دو )شهرســتان های آباده و اقلید( در ناحیه 8 )استان فارس( در تاریخ 
1402/8/18 برگزار شــد. این همایش با نام: »پاک زیســتن« در ســالن ورزشی هلال احمر شــهر آباده با حضور بیش از 1400 نفر برگزار شد که 

اعضای مشتاق از سراسر استان و استان های هم جوار در این همایش حضور داشتند.

برگزاری کارگاه آموزشــی در ناحیه 24 )استان قزوین( در تاریخ: 1402/6/۳1 
با موضوع: »حمایت های عاشقانه« و همچنین جشن 2۳ سالگی تاسیس 

گروه های این ناحیه

قزوین



N
A

IR
A

N
.O

RG

17 زمستان 161402 پیام بهبودی

زرند

کهگیلویه و بویراحمد

کارگاه آموزشــی با موضوع: »عشق و بخشش« در شهرستان زرند، هیئت 
شــمارۀ 22 در ناحیۀ 9 )استان کرمان( در تاریخ 1402/8/19 با حضور بیش 

از پانصد نفر شرکت کننده برگزار گردید.

نوزدهمین سالگرد فعالیت انجمن معتادان گمنام ناحیه ۳0 ایران )استان 
کهگیلویه و بویراحمد( در تاریخ: 1402/8/8 برگزار شد. این همایش با نام 
»سفر ادامه دارد« در سالن آموزش و پرورش شهر گچساران با حضور بیش 

از ششصد نفر از اعضا برگزار گردید.

بوشهر

کوهدشت و رومشگان

برگزاری کارگاه آموزشــی با موضــوع: »روابط عمومی« با 
حضور بیش از پانصد نفر از اعضا در تاریخ: 1402/6/۳1 در 

ناحیه 20 )استان بوشهر(

برگزاری کارگاه آموزشــی هیئت شــماره 6 )کوهدشت، 
رومشــگان و حومه( در ناحیه 15 )اســتان لرستان( با 
موضــوع: »تازه وارد و کمک درمانی یک معتاد به معتاد 

دیگر« در تاریخ: 1402/8/26

معتادان گمنام، یک انجمن تنازع بقا است و یکی از محسنات آن این است که ما را در تماس دائم و 
نزدیک با همان کسانی قرار می دهد که می توانند بهتر از هر کس دیگری ما را درک و در بهبودی کمک کنند. 

کتاب پایه 
بهبودی و لغزش
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نامه های دریافتی
محمد. الف - سمیرا. آمل - علیرضا. الف. مشهد - مهدی. الف. بافق - عباس. اصفهان - هادی. ف. گناباد - سهراب. ع. تهران - هاشم. ژ. سمیرم - محمد. شیراز - علی. 
ماهان. کرمان - بهروز. کنگاور - حسین. خ. بابل - محمد. م. هشترود - نورالدین. بیضا - سعید - حامد. شوط - نیلوفر. بابل - ضیاء. زارچ. یزد - محمد. ز. ملایر - رضا. 
ش. اصفهان - احمد. و. اهواز - کرامت. الف. اصفهان - صادق. س. بزمان. سیستان و بلوچستان - کیارش. ر. سیوند. فارس - فاطمه زهرا. آمل - علی. الف. میامی - خالد. 
ب. اهواز - اکبر. پ. شهرقدس - جواد. ق. نهبندان - جواد. د - جواد. ف. ملایر - عباس. تازیان. هرمزگان - محمود. ت. گرگان - ایمان. رودسر - وحید. ی. آبیک - محمود. 
ح. امیدیه - رحمان. پ. درگز - محمد. الف. مشهد - رشید - حافظ. ن. هشتگرد - مسعود. ی. آبیک - ماندانا. ن. بابل - نقی. قم - رضا - کرامت. ج. هرمزگان - امیر. 
خ. رامسر - شهرام. خ. قائمشهر - اله وردی. ر. فیروزآباد. فارس - علی. م.ملایر - فریبرز - آیت. غ. لنگرود - فرزاد. شیراز - سیروس. مبارکه - سعید. الف. شیراز - حسین. 
الف. میانه - گودرز. بوشهر - محمد. بیرجند - عیسی. ب. مشهد - محمد. الف. بیرجند - کوروش. ق. الیگودرز - مهدی. پ. نقده - کرامت. بختگان. فارس - محمد. الف. 
ملایر - حسین. کرمانشاه - نوید. آستارا - علی. ف. شیراز - جعفر. ر. برازجان - علیرضا. م. مشهد - علیرضا. نیشابور - محمد. م. کرمان - جمال. ن. بندرعباس - میثم. 
ش. کرمان - میلاد. اصفهان - علی. ف. شیراز - مهدی - .ص. ملایر - رضا - بیژن. فیروزآباد - یعقوب. م. قیروکارزین - فاطمه. ز. بندرعباس - مریم. آمل - اسماعیل. ک. 

ساوه - ابراهیم. م. فیض آباد - مجید. خ. شیراز  - مهرداد. ح - مرتضی. گرمه - اسماعیل. ک. ساوه - اسفندیار. ک. نی ریز - احمد. ف. چهارمحال وبختیاری -
ضمن تشکر از اعضای کمیته کارگاه های آموزشی هیأت شماره 7 در ناحیه 9 )استان کرمان( که در جلسات آموزشی خود کارگاه آموزشی نامه نویسی برای مجله پیام 
بهبودی را برگزار کرده اند. نامه های شما عزیزان در این کمیته به دست ما رسید: مهدی. ع - مهدی. ص- رسول. ک - علیرضا - مجید - میثم - تابنده - ر. م - محسن 

- حمید - سمیه - مهدیه - رضا - محبوبه - فیروزه - حسن - محمد - سلمان - رضا - حسن 
عکس های رسیده: همایش کمیته شهری شماره 2 )الیگودرز( ناحیه 15 )استان لرستان( - جلسه باز گروه صداقت سیرجان

از کلیه عزیزانی که برای ما نامه ارسال کرده اند سپاس گزاریم. با توجه به محدود بودن ظرفیت مجله در هر شماره این امکان وجود دارد که در شماره های بعدی 
از تجارب ارزنده شما استفاده شود. با ما همراه باشید.

مشارکت

جوانی و بهبودی

صمد - عسلویه
از ســنین خیلی پایین با مواد مخدر 
آشنا شدم. قبل از این که مصرف مواد 
مخدر را تجربه کنم، برای دوســتانم 
مــواد تهیه می کردم و در همان ســنین کم، برای 
اولین بار مقداری از موادی را که برای دوستم گرفته 
بودم، مصرف کردم و داســتان اعتیاد من از آن جا 

شروع شد.
در طــول زمان مصرفم چه با مواد و چه بدون آن، 
احساسات خیلی بدی را تجربه می کردم. هیچ  وقت 
نتوانستم به طور ثابت کار کنم. هر جایی که به سر 
کار می رفتم بعد از مدتی به خاطر اعتیادم آن را رها 
می کردم. تصمیم به ازدواج گرفتم اما چون معتاد 
بودم نتوانستم با کسی که مورد علاقه ام بود، ازدواج 
کنم. به خاطر دارم بابت مصرف مواد مخدر خیلی 
ترور شخصیتی می شدم. به جایی رسیده بودم که 

حتی آشنایان اجازه نمی دادند بچه هایشان با من 
ارتباط داشــته باشند. در هجده سالگی به سربازی 
رفتم اما به خاطر اعتیادم، بعد از دو روز، از خدمت 
فــرار کردم. بعــد از فرار برای رها شــدن از ترس و 
احساس ناخوشایندی که داشتم، مواد مخدر تهیه 
کردم اما حال خوبی نداشتم و چیزی از درون باعث 
آزارم می شــد و دیگر به راحتی نمی توانستم مواد 
مخدر مصرف کنم. در 23 ســالگی پیام انجمن را از 
یکی از دوستان نزدیک دریافت کردم و به لطف خدا 
و کمک دوستان انجمن پاک شدم. تولد دوباره ای 
در زندگیم رقم خورد و از آن جا زندگیم شروع شد. به 
عنوان یک معتاد جوان از روستای مان برای اولین بار 
بدون مصرف مواد مخدر برای کارکردن به عسلویه 
آمدم. در آن جا جلساتم را به طور مرتب ادامه دادم، 
راهنما گرفتم، قدم ها را با کمک ایشان شروع کردم و 
در گروه، خدمتی را به عهده گرفتم. چیزی که باعث 

شــد من در انجمن ماندگار شوم، خدمت کردن و 
تعهد به اصول برنامه بود. بالاخره بعد از دو ســال 
پاکی توانستم معافیت از خدمت سربازی را بگیرم 
و خدا را شــکر در هشت ســال پاکی ازدواج کردم 
و تشــکیل خانواده دادم. در چهارده ســال پاکی، 
رهجو گرفتم و آن چه را که با عشــق در اختیار من 
گذاشتند، به رهجویم انتقال می دهم. درحال حاضر 
در گروه خدمت علی البدل نماینده بین گروه را دارم. 
به عنوان یک معتاد جــوان در برنامه متوجه این 
پیام شدم که هر معتادی، هر قدر هم جوان باشد، 
می تواند مصرف مواد مخدر را ترک کند، از وسوسۀ 
مصرف رهایی یابد و راه جدیدی برای زندگی پیدا 
کند. در آخر می توانم بگویم انجمن معتادان گمنام 
کاری برایــم کرد که فراتر از قطع مصرف مواد مخدر 
بود و آن هم این بود که راه تازه و شیوۀ جدیدی را 

برای زندگی کردن به من آموخت.
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امیدواری

فاطمه - بندرعباس

  با آشنا شدن با برنامۀ معتادان 
گمنام و حضور در جلسۀ بانوان 
ــا با اقرار به عجز  پس از مدت هـ
ــی و همچنین با دیدن  و ناتوانـ
معتادانی که برنامۀ بهبودی را به 
کار گرفته اند و پاک مانده اند، باور 
کردم بدون مصرف مواد مخدر و 
پذیرفتن بیماری اعتیاد به کمک 
راهنما و کارکرد قدم ها می توانم 
ــۀ خود فاصله  از باورهای کهنـ
بگیرم و زندگی دوباره ای را بدون 

مصرف مواد مخدر آغاز کنم. 
در حال حاضر سه ماه و سیزده 
ــت که پاکم و با خواندن  روز اسـ
ــریات، حضور در جلسات،  نشـ
ارتباط با راهنما و کارکرد قدم ها، 
از تولد دوبارۀ خود لذت برده و 
ــی روزانه دارم که علاوه  برنامه ایـ
ــرکت در جلسات، با انجام  بر شـ
ــی و  ــئولیت های اجتماعـ مسـ
امیدواری  دانشگاه  در  تحصیل 
ــن برنامه پیدا  ــتری در ایـ بیشـ
ــرده ام. تلاش می کنم با انجام  کـ
بتوانم  ــه  برنامـ اصول  صحیح 
بانوانی که  برای  باشم  جاذبه ای 

همدردم هستند.

وقتی ما فراموش می کنیم که چه کوشش و زحمتی صرف به دست آوردن این دوران آزادی در 
زندگی مان شده است، ناسپاسی در ما پدید می آید و خود آزاری دوباره از نو آغاز می گردد. 

 همدلی اعضای انجمن 
در شرایط سخت

کتاب پایه 
بهبودی و لغزش

کیهان - کرمانشاه
تجربه تلخ و دردناکی را که در دوران 
بهبــودی برایم رقم خورد، با شــما 
همدردانم به مشارکت می گذارم. به 
قول خواندنــی چگونگی عملکرد ما با در میان 
گذاشــتن آن چه که داریم می توانیم آن را حفظ 
کنیم. شــاید با این تجربــه بتوانم به همدردی 

پیامی برسانم.
ســال ها در چنگال بیماری اعتیاد اسیر و گرفتار 
بودم و آن قدر ترک های ناموفق فیزیکی داشتم 
که ناامید شده بودم. به خودم می گفتم تا پایان 

عمر باید مصرف کننده باقی بمانم.
در ســال 1396 پیام برنامه را دریافت کردم و وارد 
جلســات انجمن معتادان گمنام شدم. با شرکت 
منظم در جلسات و گرفتن راهنما شروع به کارکرد 
قدم ها کردم. به دو ســال پاکی رســیدم و تولدم 
را جشــن گرفتم اما بعد از چند روز دختر هجده 
ساله ام را در سانحۀ تصادف از دست دادم. با این 
اتفاق دردناک به واســطۀ درکی که از قدم ها پیدا 
کرده بودم و کمــک خداوند و همچنین با کمک 
راهنما و دوستان همدردم توانستم از این برهه به 
ســلامت گذر کنم و به مسیر بهبودیم ادامه دادم. 
پس از مدتی با قطع مصرف و آمدن پسر کوچکم 
به انجمن، بسیار خوشحال شده بودم اما باز این 
خوشحالی زیاد طول نکشید. با گذشت هفت ماه 
از مرگ دختر عزیزم، پسرم به خاطر لغزش و مصرف 
مواد مخدر، جان خود را از دست داد. در آن زمان 

منشی جلسه خانگی ام بودم. عصر همان روز که 
جنازۀ بی جان فرزندم در یکی از بیمارســتان های 
شــهرمان بود، درب جلســه را باز کرده و خدمتم 
را انجام دادم و در کنار همدردانم اشــک ریختیم 
و دیگــر بچه های انجمن با همدلی شــان با من 
همدردی کردند. با غم و اندوهی که در دل داشتم 
به لطف خدا به تنها چیزی که فکر نکردم مصرف 
مواد مخدر بود. خداوند، راهنما و دوستان خوبی 
در انجمن سر راهم قرار داده که تنها نباشم. از تک 
تک آن ها ممنون و سپاس گزارم. ناگفته نماند در 
خاک سپاری های فرزندانم نماد زیبایی از دوستان 
همدردم به نمایش در آمد که هیچ گاه در زندگی ام 
و در دنیا چنین عشــقی و همدلی را ندیده بودم. 
خداوندا سپاس گزارم که قبل از مرگ در اثر مصرف 
مواد با انجمن پر از عشــق آشنایم کردی. هر یک 
از دوســتانم نیرویی از تو هستند تا من در مسیر 
بهبودی احســاس تنهایی نکنم. امیدوارم شــما 
همدرد عزیزم که این تجربه را مطالعه می کنی به 
آرزوهای دلت برســی و خداوند بهترین ها را سر 
راهت قرار دهد و همیشــه در زندگی ات آرامش 

داشته باشی.
هم اکنون که این نامه را می نویسم به لطف خدا، 
کمک راهنما و رعایت اصول پنج سال و سه ماه 
و سیزده روز است که پاکم و خدمت گزار انجمن 
هستم. امیدوارم همدردانی که در عذاب هستند 
هر چه زودتر با انجمن پر از عشق آشنا شوند و از 

زندگی و از زنده بودنشان لذت ببرند.
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مقاله

تسلیم شو تا پیروز شوی
وقتــی در انجمن معتادان گمنام با 
این جملۀ معروف »تســلیم شو تا 
پیروز شوی« آشنا شدم با خود فکر 
می کردم چگونه دو کلمۀ متضاد یعنی تســلیم 
بودن و پیروز شدن می توانند کنار هم قرار بگیرند 
و با هم ترکیب شوند؟ اما بعدها با تسلیم شدن 
به مفهوم آن پی بردم. حقیقت این اســت که 
وقتی تصمیم می گیرم تا تســلیم برنامه باشم 
آن وقت تمایل پیدا می کنم تا برای بهبودی خود 
هر کاری را که لازم باشــد انجام دهم. در ابتدای 
ورودم به انجمن دردهای ناشــی از انکار اعتیاد 
مرا وادار کــرده  بود تا برای رهایی از درد و رنج، 
تسلیم شوم اما بعدها آگاهی و شناخت از عجز 
و ناتوانــی ام در برابر اعتیاد مرا متقاعد کرد تا با 

تسلیم کامل، برنامه را دنبال کنم.
تمرین اصل روحانی تسلیم برای من یک فرایند 
با انجام اعمالی مشــخص بوده است. در ابتدا، 
انجــام اصول قدم یک برایــم کافی بود تا پاک 
بمانم اما در ادامه برای رســیدن به بهبودی لازم 
بود تا با تســلیم کامــل برنامه را کار کنم. وقتی 
عمیقاً به ناتوانی خود در برابر اعتیاد آگاه شــدم 
آن وقت کمک گرفتن از نیروی برتر برای من یک 

ضرورت شده بود و این نشانۀ صداقت داشتن 
با خود بود. صداقت مرا به سوی تسلیم شدن، 
رهنمــون کرد و کم کم متوجه شــدم صداقت، 

تسلیم و تمایل با هم کار می کنند.
اوایل بهبودی هر روز به جلسه می رفتم. در گروه 
خدمت می کردم. راهنما داشتم و توسط راهنما با 
دوازده قدم آشنا شدم و به تازه واردان برای پاک 
ماندن کمک می کردم. این اعمال نشــانه هایی 
از تســلیم برایم بود و برای رهایی از درد اعتیاد 
و پاک شــدن این اصول را به اجرا می گذاشتم 
اما بعدها متوجه شــدم برنامه را نه صرفاً برای 
پاک ماندن بلکه برای رشد روحانی و همچنین 
قدم ها را برای کسب آگاهی کار کنم و این نشانۀ 

تسلیم توأم با ایمان و فروتنی برایم است.
گــوش کردن فعال نشــانۀ دیگری از تســلیم 
اســت که باعث می شــود دریچه ذهنم را برای 
شنیدن ایده های جدید درباره اعتیاد و بهبودی 
بــاز بگذارم. گوش کردن فعال ذهنم را ســاکت 
می کند سپس چیزهای جدیدی را که لازم دارم، 
می شنوم و آن ها را در زمان خود به کار می گیرم. 
وقتی خوب گوش می کنم به معنی آن  است که 
در مکان و زمانی که هستم نمی خواهم فرصت 

را از دست بدهم. دیدن و شنیدن می تواند مرا به 
بیداری روحانی برساند؛ مثلا دیدن و مشاهدۀ 
اعضایی که بهبــود یافته اند، بــه باورم کمک 
می کند و شنیدن تجربیات دیگران به شناخت 

بیشترم می انجامد.
وقتی در فرایند قدم ها متوجه می شوم که ارادۀ 
شــخصی ام چه خرابی های را برایم به بار آورده 
آن وقــت آگاهانه تصمیم می گیرم و تســلیم 
می شــوم تا اراده  و زندگی ام را بــه نیروی برتر 

بسپارم.
از نشانه های دیگر تسلیم بودن، انجام خدمت 
اســت. من با خدمت کردن عشــق را در خود 
پــرورش می دهم. چیزی کــه در برابر اعتیاد به 
آن نیاز دارم، بخشــیدن و رشد روحانی است و 
این مهم از طریق خدمت برایم حاصل می شود. 
عضوی که تســلیم اســت خدمت را فرصتی 
می داند تا با نواقص خود آشــنا شــود و آن  ها 
را برطرف کنــد و انگیزه های خود را برای انجام 
خدمت بررســی نماید. من مدام باید در عقاید 
و باورهــای خود تغییراتی ایجاد کنم و خدمت 
می توانــد در این زمینــه به من کمک کند تا به 

سطح والاتری از تواضع و فروتنی دست یابم.
به عنوان یک عضو در حال بهبودی لازم است تا 
دربارۀ اعتیاد و بهبودی آگاهی و شناخت کافی 
داشــته باشــم و این موضوع از طریق مطالعۀ 
نشریات به دســت خواهد آمد. تسلیم بودن 
مســتلزم این اســت که برنامه را به صورت دل 

بخواهی یا انتخابی انجام ندهم.
شــاید یکی از دلایلی که به مصرف روی آورده ام 
این بود که نمی توانســتم زندگی و انســان ها 
را همان گونه که هســتند، بپذیــرم و این عدم 
پذیرش رنج های زیادی را برایم با خود به همراه 
داشــت اما در فرآیند بهبودی، تسلیم بودن به 
من کمک می کند تا انســان ها را همان گونه که 
هستند، بپذیرم و دســت از مقاومت و کنترل 
اوضــاع بــردارم. از تلاش بــرای تغییر دادن 
چیزهایی کــه تغییر ناپذیرند دســت بردارم 
و ایــن اجازه را به دیگــران بدهم تا آن گونه که 
هستند، باشند. تسلیم به من آرامش می دهد. 
تسلیم بودن باعث می شود تا دیدگاهم دربارۀ 
واقعیت های زندگــی و حقایق تغییر کند. این 
تغییرات در نحــوۀ نگرش من به زندگی باعث 
می شــود تا به مرور شــخصیتم هم تغییر کند. 
من تبدیل به انســانی می شوم که باید باشم. با 
تســلیم بودن در برنامه می توانم بدون مصرف 
مــواد مخدر مثل یک انســان زندگی کنم و با 
خدمت کردن به معتادان دیگر، زندگی را به آن 
ها هدیه دهم و این نشــانه ای از بلوغ روحانی 

اعضای بهبود یافته است.
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یکی از بزرگترین موانعی که بر سر راه بهبودی قرار دارد، 
انتظار بی جا از خود و دیگران است. 

کتاب پایه 
بهبودی و لغزش

علیرضا - بجنورد
ــه مواد  ــن باری ک اولی
ــرف کردم  ــدر مص مخ
ــم بود و  ــنم خیلی ک س
دقیقاً به خاطر دارم که بعد از آن به 
هر بهانه ای که می شد از پدر و مادرم 
مواد می گرفتم و مصرف می کردم! 

ــطۀ یک عمل  ــد از مدتی به واس بع
ــتم و اصرار خانواده  جراحی که داش
ــواد در طی مدت  ــرف م ــرای مص ب
ــدن دردم -  ــرای کمتر ش ــان - ب درم

اجبار به مصرف پیدا کردم.
ــد  ــرایط طی ش ــا با این ش مدت ه
ــم رفته رفته بدتر  ــاع و احوال و اوض
ــد تا این که چندین بار سعی  می ش
ــد.  ــردم قطع مصرف کنم اما نش ک
ــالگی با  ــا در نهایت در چهارده س ت
ــدم و بعد از قطع  ــنا ش انجمن آش
ــات رفتم. به خاطر  مصرف به جلس
ــن اصول  ــدی نگرفت ــن کم و ج س
ــه سال پاکی، مجدداً مواد  بعد از س
مصرف کردم. بعد از مدتی دوباره به 
برنامه برگشتم. باز هم فکر می کردم 
ــدر و جنبۀ  ــواد مخ ــکل من م مش
جسمی اعتیاد است. به دنبال پول 
ــر کردن خلأ درونی ام  در آوردن و پ

ــدم و باز هم  با چیزهای بیرونی ش
ــر باری که  ــردم. بعد از ه مصرف ک
لغزش می کردم موادی جدید را هم 
ــردم. دردهای زیادی  ــه می ک تجری
کشیدم تا این که به صورت اجباری 
به مرکز سم زدایی رفتم و پاک شدم 
و در حال حاضر یک سال و دو ماه و 
شش روز است که پاک هستم و این 
ــای زندگی، انجمن،  دفعه تازه معن
ــده ام.  ــا را فهمی ــات و قدم ه جلس
ــروزه بدون مصرف مواد مخدر از  ام
زندگی ام لذت می برم. حالم از درون 
ــت و با تمام مشکلاتی که  خوب اس
دارم، مسئولیت پذیرتر و امیدوارتر 
ــتم و برای سرکوب احساسات  هس
ــتفاده  ــود، از مواد مخدر اس ــد خ ب

نمی کنم. 
ــتان همدردم  ــم به دوس می خواه
ــک برنامه  ــه کم ــه من ب ــم ک بگوی
ــتم پاک  ــام توانس ــادان گمن معت
بمانم و مسیر بهبودی را دنبال کنم. 
امیدوارم هیچ معتادی از درد اعتیاد 
ــد و با هر  ــت نده جانش را  از دس
ــرایطی بتواند پیام برنامه  سن و ش
ــنود و وارد  ــام را بش ــادان گمن معت

جلسات بهبودی بشود.

در چهارده سالگی پیام NA را گرفتم

ناصر - صفی آباد. خراسان شمالی

  سلام به همۀ همدردان عزیزم، خدا را شاکر و سپاس گزارم 
که پاک هستم و انجمن معتادان گمنام را دارم.

بیســت سال سن دارم. حدود دو سال پیش تمام فکر و ذکر 
من در مصرف مواد مخدر خلاصه شده بود و به خاطر مصرف 
دست به هر کاری می زدم. رابطه ام با خانواده به شدت خراب 
شده بود و مدام در جنگ و تنش بودم. خانواده به هر نحوی 
که شده می خواســتند کاری کنند تا من مواد مخدر مصرف 
نکنم. شب ها پیش دوستان مصرف کننده می رفتم و صبح ها 
ســاعت چهار، پنج به خانه برمی گشتم! بعد از مدتی شهرم را 
عوض کردم. در آن جا با دوســتان مصرف کننده دیگری آشنا 
شــدم و مادۀ مصرفی ام را تغییر دادم. بعد از گذشت مدتی 
به خانه برگشتم ولی دوباره کارهای گذشته را تکرار می کردم. 
به پیشنهاد یکی از آشنایان وارد برنامه شدم. هیچ وقت اولین 
جلســۀ بهبودی را که در آن شرکت کردم را از یاد نمی برم. پر 
از استرس بودم. به اطرافم نگاه می کردم و می دیدم که اعضا 
سن شان بالاتر از من است. احســاس تفاوت می کردم و به 
خودم می گفتم این جا، جای من نیست! من جوان هستم و 

خیلی با آن ها فرق دارم. چرا باید این جا باشم؟ 
منشی خواندنی »چرا اینجا هستیم« را به من داد و دوستی 
که کنارم نشســته بود در گوشم گفت که اول بگو من ناصرم 
معتاد و سپس پمفلت را بخوان. استرس من چند برابر شد. 
غــرورم اجازه نمی داد که خــودم را معتاد معرفی کنم. در هر 
حــال آن را خواندم. اعضا مشــارکت کردند و نوبت به اعلام 
پاکی رسید. من سه یا چهار روز پاک بودم. موقع اعلام پاکی 
اعضا یک بــه یک اعلام پاکی می کردند و من با احســاس 
تفاوتی که داشــتم فکر کردم اگر اعلام پاکــی نکنم من را از 
جلســه بیرون می کنند. ترســیده بودم. در قسمتی از اعلام 
پاکی، گرداننده گفت تا پنج ســال؟ من دستم را بالا بردم و 
گفتم: ناصرم معتاد چهار سال و دو ماه. اعضا تشویقم کردند. 
متوجه شدم که اعضای گروه فهمیده اند که من این قدر پاکی 
ندارم. جلسه که تمام شد فهمیدم که نیاز نبوده دروغ بگویم 

و یا حتما اعلام پاکی کنم. 
به شــرکت منظم در جلسات ادامه دادم و متوجه شدم لازمۀ 
پاک ماندن صداقت اســت. در برنامه متوجه شدم اعضای 
گروه و انجمن ما را دقیقا به خاطر همانی که هستیم، دوست 
دارند و می پذیرند. شــناختم روز به روز از برنامه بیشتر شد و 
رهایــی از چنگال بیماری اعتیــاد را تجربه کردم. بعد از چند 
ماه با فردی که یک ســال از من کوچک تر است آشنا شدم و 
با او قدم ها را کار می کنم. اکنون که این متن را می نویســم، 
بیست ماه اســت که پاک هستم و هیچ گونه مادۀ مخدری 
مصرف نمی کنم و در مسیر بهبودی هستم. از این بابت خدا 

را سپاس گزارم.

این جا، جای من نیست!
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ترجمه

پون کی چی - ژاپن

ســلام بــه همگــی. نــام من 
پون کی چی اســت و یک معتاد 
اهل ژاپن هستم. من سیزده سال 
پیش قطع مصرف کردم و وارد NA شدم اما 
بعد از مدتی لغزش کردم و در حال حاضر سه 

سال و شش ماه است که پاک هستم.
اولین باری که با خدمت در NA آشــنا شدم، 
تقریباً ده سال پیش و قبل از لغزشم بود. این 
تجربه برای بهبودی امروز من بسیار ضروری 
بود. در آن زمان روشــن بینی و پذیرشــم در 
بهبودی ضعیف بود. برای من، پذیرشِ کمک 
یا عشقِ کسی باعث می شد احساس حقارت 
یا شــرمندگی کنم. از نظر من روشن بینی این 
بود که به همه نشــان دهم که چقدر »قوی 
و خاص« هســتم و تمام کارهایی که انجام 
می دادم در راستای اثبات همین مطلب بود.

نکته جالبی که مــن از طریق خدمت کردن 
یاد گرفتم این بــود که خدمت در نهایت به 
مــن در کنار آمدن با مشــکلات و رنج هایی 
که در بهبــودی تجربه می کنم کمک می کند. 
آموختم که برای دریافت عشــق، باید ایثار و 
از خودگذشتگی کرد. انجام کارهای خدماتی 
که ســخت به نظر می رســیدند و تمایل به 
انجام شان نداشــتم و همچنین کارهایی که 
برای اولین بار تجربه می کردم، مرا در مســیر 
درستِ تغییر شخصیتی، هدایت می کردند.

هنگامــی که اعضا از من برای باز کردن درب 
جلســه به عنوان منشــی، تشکر می کردند، 
احساس خوشــایندی بود. گردانندگی یک 
جلســه به من کمک کرد تا با دقت بیشتری 
به مشــارکت هر یک از اعضــا گوش دهم. 
کمک به یک عضــو با تجربه در خدماتی که 
مســئولیتش را به عهــده گرفته بود، نه تنها 
به من در یادگیری سایر پست های خدماتی 
کمک می کنــد بلکه به کل گــروه نیز کمک 
می کنــد. انتقال پیام NA در کمیتۀ زندان ها 
و بیمارســتان ها به معتادانــی که در آن جا 
هستند و سپس به بار نشستن پیام و ورود 
آن ها به برنامه، حتی اگر تعداشــان کم هم 
باشد، احساسی وصف ناشدنی در من ایجاد 

می کند.
وقتــی همه چیزهای شــگفت انگیزی را که 
از طریق انجــام خدمت دریافــت می کنم، 
فهرســت می کنم، به نظر می رســد که همه 
چیــز عالی پیش مــی رود... اما در واقعیت، 
همیشه این طور نیســت. من دارای بیماری 
اعتیــاد هســتم و هنوز هم وقتــی اعتیادم 

فعال می شود، شخصی یکدنده و سرسخت 
با ذهنی بســته و پر از رنجــش از اطرافیانم 
می شــوم و چه با کسانی که ناسازگاری دارم 
و چه کســانی که دوست شــان دارم، درگیر 
می شــوم. همین موضوع باعث می شد که 
برای مدتی از انجام خدمات دســت بکشم. 
من تاکنون اشتباه های زیادی مرتکب شده ام 
ولی تمام تلاشم را می کنم که با اقرار به اعتیادم 
بــا راهنمایم و مشــارکت در گروه، آن ها را در 
خودم نگه ندارم. در حال حاضر این کار را بهتر 
انجام می دهم. همکاری با دیگران و پذیرش 
عدم نیــاز به منحصر به فرد بــودن و کامل 
بودن، به من اجازه می دهد تا شیوه جدیدی 

از زندگی را تجربه کنم.
افرادی که خواهان تغییر هســتند کســانی 
هســتند که بدون اســتثنا، هــر خدمتی را 
انجام می دهنــد. من خودم را با الگو برداری 
از اقدامات ســایر خدمت گزاران، درگیر انجام 
خدمــات می کنــم. یک ضرب المثــل ژاپنی 
هست که می گوید: »انجام کار درست از روی 

ریا بهتر از انجام ندادن هیچ کاری است«. این 
ضرب المثل ممکن اســت انگیزه خوبی برای 
انجام خدمات به نظر نرســد اما من معتقد 
هستم انجام خدمت بدون توجه به هر بهانه 
یا انگیزه ای، فرصتی برای تغییر ایجاد می کند.
خدمات بخش بزرگی از روند رشد در بهبودی 
من است. همیشــه همه چیز، سرگرم کننده 
و خوشــایند نیســت امــا هــر کاری که در 
مســیر خدمت انجام می دهم، ارزش دارد. 
من در حال حاضــر، در گروه و منطقه خود، 
خدمت می کنم و همیشــه بــرای ملاقات با 
اعضای جدید و ایجاد روابط با آن ها، بســیار 

هیجان زده هستم.
خوشــحالم که تجربۀ خودم را با شما اعضای 
عزیــز انجمن معتــادان گمنــام در ایران به 
اشــتراک می گذارم. امیدوارم بتوانیم در کنار 
همدیگر حامل پیام بهبودی برنامه معتادان 

گمنام در سراسر جهان باشیم.
به امید این که هیــچ معتادی در اثر بیماری 

اعتیاد از بین نرود و پیام NA را بشنود.

یک معتاد اهل ژاپن
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ما عاجز به اینجا می آییم و قدرتی را که در جستجویش هستیم، به کمک اعضای 
معتادان گمنام پیدا می کنیم. اما برای دریافت آن باید دست خود را دراز کنیم.

کتاب پایه 
بهبودی و لغزش

مهدی - قوچان
قبل از ورود به انجمن، 
ســخت  خیلی  پدرم 
عهــده مخارج مان  از 
برمی آمد. پدر و مادرم، مصرف کننده 
بودند. تا سوم ابتدایی درس خواندم 
و بعــد ترک تحصیل کردم. در همان 
دوران نوجوانــی، جهــت تأمیــن 
مخارج زندگی ام، شغل های مختلفی 
را امتحان کردم تا زندگی ام را ســر و 
ســامان دهم. دائم از خداوند مرگ 
طلــب می کردم و نالــه می کردم که 
ایــن چه زندگی ای هســت که من 
دارم؟ تا این که در 2۴ سالگی، ناگهان 
در حادثه ای، تصــادف کردم و یک 
پایم قطع شد. هشت ماه در یکی از 
بیمارستان های مشهد بستری شدم. 
بعد از ترخیص از بیمارستان شروع به 
مصرف کردم. روی ویلچر در خیابان 
گدایی می کردم تا پول مواد مصرفی 
خــود را تأمین کنم. مــواد زیادی را 
امتحان کردم تا خلأ درونی ام پر شود 
اما هیچ کدام کارساز نبود. دوازده سال 
تمام با این که روی ویلچر بودم مصرف 
کردم. کنار خیابان ها، زیر پل ها و حتی 
در بدترین شرایط جوی زمستان، در 
بیــرون می خوابیــدم. هیچ کس را 

نداشــتم. یادم می آید حتی به خاطر 
نداشتن پول مواد، ویلچرم را فروختم 
تا بتوانم پول مــواد مصرفی خود را 
تأمین کنــم. در اثر مصرف و بخاطر 
اعتیادم و به علت شرایط بد جسمی 
پای دیگرم نیز به علت عفونت شدید 
قطع شــد و من دیگر پا نداشتم و با 
دو پای قطع شــده مصرف را ادامه 
دادم. شــرایط بسیار بدی داشتم که 
شــاید اصلاً  قابل وصف نیست و به 
آخر خط رســیده بودم. به خاطر دارم 
روزی کنــار خیابــان خوابیده بودم 
که ناگهان ماشــینی کنــار خیابان 
ایستاد و مرا ســوار کردند و به مرکز 

ســم زدایی بردند. در مرکز سم زدایی 
بیشــتر از یک مــاه دوام نیاوردم و 
بعد از ترخیص سریع مصرف کردم. 
روزها به بدترین شکل می گذشت. تا 
این که در ششم آذر 139۷، پاک شدم 
و وارد انجمن معتادان گمنام شدم. 
در اوایل پاکی ام، خیلی ناامید، نگران 
و پــر از ترس بــودم. اصلاً امیدی به 
پاک ماندن در جلسات نداشتم. اما 
با کمک راهنما و دوســتان انجمنی، 
توانســتم پاکــی ام را ادامــه دهم. 
قدم هایم را با راهنما کار کردم. هر چه 
راهنمایم گفت، عملی کردم. با این که 
دو پایم را از دست داده بودم ولی در 

انجمن خدمت گرفتم. خوش آمدگو 
شدم و خدمت در همگی پست های 
خدماتــی را در گــروه تجربه کردم. 
در حــال حاضر در کمیتــۀ زندان ها 
و بیمارســتان ها جهت پیام رسانی، 
خدمت می کنم. در کنار فعالیت های 
داخل انجمــن، فعالیت های موفق 
دیگری در خــارج انجمن هم دارم. 
مربــی ورزش صبحگاهی معلولین 
هستم. بازیگر تئاتر معلولین هستم 
و در مسابقات ویلچررانی، مقام اول 
را کســب کردم. در حال حاضر تنها 
زندگی می کنم و با این وضعیت علاوه 
بــر مخارج زندگــی ام، کرایه خانه ام 
را هــم پرداخت می کنــم. امروز یاد 
گرفته ام متکی به خود باشــم و دیگر 
مانند قبل وابسته به دیگران نباشم. 
در انجمن قدم هــا به من آموخت، 
با توجه به شــرایط خاص جسمی و 
 حتی با نداشــتن دو پا هم می شود 

پاک ماند.
بابــت توانایی هایی که خداوند به 
من هدیه داده، خیلی سپاس گزارم. 
برای تمامی همدردانم و به خصوص 
تــازه واردان، این پیــام را دارم که 
علی رغــم هــر اتفاقی و مشــکلی 

می توان پاک ماند.

به خاطر نداشتن پول مواد، ویلچرم را فروختم

حمید - رفسنجان

  اولین باری که به جلســۀ NA رفتم، متوجه نشدم که چه نیرویی 
مرا به آن جا برد چون از قبل هیچ اطلاعی در خصوص برنامۀ معتادان 
گمنام نداشــته و هیچ آدرســی هم از جلسات نداشتم. فقط یک نفر 
به من اطلاع داد که در فلان مکان جلسه ای برگزار می شود. من اهل 
افغانستان هســتم و فکر می کردم اگر بخواهم وارد یک جلسه شوم 
باید حتماً مدرک خاصی ارائه بدهم و یا پولی پرداخت کنم اما برخلاف 
این دیــدگاه جایی را پیدا کرده بودم که نه پولی از من درخواســت 
کردند و نه مدرک شناسایی از من خواستند و فقط به من عشق دادند 
و محبت کردند. باوری در سر من بود که از نژاد خودم احساس خوبی 
نداشتم و دوست نداشتم در جلسه مرا به چشم یک تبعه کشور دیگر 

نگاه کنند. نگرانی های زیادی داشتم. 
با ســن و ســال کمی وارد برنامه شدم. شــروع به شرکت مرتب در 
جلســات کردم. راهنما گرفتم و قدم ها را کار کــردم و در کنار اعضای 
گروه مشــغول خدمت کردن شــدم. هر شــب نیم ســاعت قبل از 
برگزاری جلســه در محل جلسه حاضر می شدم و این باعث شد من 
مســئولیت پذیر شوم. مشــکلات زیادی در طول پاکی ام برایم اتفاق 
افتاد که باعث شــد تصمیم بگیرم برای مدتی از جلســات دور شوم. 
ولی راهنمایم به من گفت به شــرکت مرتب در جلسات ادامه بده به 
عشــق این که یک تازه وارد افغانی وارد جلســات شود و تو را ببیند 
و جاذبۀ تو باعث شــود که او هم در کنار تو احســاس همسانی کند 
 و به واســطه بودن تو، جذب برنامه معتادان گمنام شود... و من هم 

ادامه دادم...
به لطف خدا در حال حاضر سه سال است که پاکم و در طول پاکی هر 
آن چه از خداوند خواستم به من داده به امید روزی که هیچ معتادی 

از درد اعتیاد نمیرد.

برابری و یکسانی
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مشارکت

سمیه 
علی رغم داشتن دو مدرک 
ــد پروانۀ  ــانس و چن لیس
معتبر، مصرف کنندۀ  کاری 
مواد مخدر بودم و هر روز بدون استثنا، 
ــا اجبار در  ــردم. کم کم ب ــرف می ک مص
ــفتگی هایم بیشتر  ــدید، آش مصرف ش
شد. اعتبار، شغل، خانه و تمام دارایی ام 
را از دست دادم. به واسطۀ مصرف مواد 
مخدر از فرزندم غافل بودم و هیچ کدام 
از وظایف مادری را نمی توانستم انجام 
ــور کلی غیرقابل  ــم و زندگی ام به ط ده
ــال راهی برای  ــده بود و به دنب اداره ش
ــواد مخدر بودم تا  ــی از مصرف م رهای
این که یک روز در خیابانی تابلوی بزرگی 
ــن معتادان  ــدم که روی آن انجم را دی
گمنام را معرفی کرده بودند. شماره تلفن 
ــتم  ــات را از روی آن برداش آدرس جلس
ــاعت   ــماره تماس گرفتم و س و با آن ش
ــوان نزدیک محل  ــۀ بان و آدرس جلس

زندگی ام را گرفتم. 
ــودم را به  ــی کش و قوس خ ــد از کل بع
جلسۀ بهبودی رساندم. آغوش پر از مهر 
ــرد. به خاطر  ــو مرا جذب ک خوش آمدگ
ــم ترکید و کلی  ــه بغض دارم در آن جلس
ــودم و پاک  ــک ریختم. تعهد به خ اش
ــد شرکت در جلسات را  ماندن باعث ش
ــه بدهم و پاکی ام را  به طور مرتب ادام
 NA ــه و اصول ــه دار کنم و با برنام ادام

آشنا شدم.
ــاه و 22 روز  ــال و یک م ــک س ــروز ی ام

پاکی دارم و متوجه شده ام که در مقابل 
ــتم و حتی بدون  ــاری ام عاجز هس بیم
ــتن  ــرف هم به تنهایی قادر به داش مص

زندگی آرام نیستم.
ــتم  در طی این مدتی که در برنامه هس
متوجه شده ام با داشتن بیماری اعتیادی 
که اختیار زندگی را از من سلب کرده بود، 
نیاز به کمک دارم و با شرکت در جلسات 
ــریات  ــاط با راهنما و خواندن نش و ارتب

ــه می توانم  ــت ک و کارکرد قدم ها اس
ــم و معنای واقعی  به خودم کمک کن
زندگی را بدون مواد مخدر تجربه کنم.
در آخر آرزو دارم هیچ همدردی در اثر 
اعتیاد، زندگی اش را از دست ندهد و 
پیام برنامه معتادان گمنام را بشنود و 
راه تازه ای برای زندگی در پیش بگیرد. 
به امید آن که با عملکرد صحیح، بتوانم 

حامل پیام برای سایر بانوان باشم.

تابلوی معرفی انجمن معتادان گمنام

محمد - جیرفت

  امروز هشــت سال و ســه ماه و یازده روز است که پاک هستم. یادم 
هســت قبــل از ورود به انجمن به خاطر مصرف مــواد مخدر در به در و 
حیران بودم. هر جا می رفتم مورد ترور شخصیتی قرار می گرفتم. با زمین 
و زمان درگیر بــودم و هر لحظه از خداوند طلب مرگ می کردم. از لحاظ 
روحی و روانی به هم ریخته بودم و چندین بار اقدام به خودکشــی کرده 
بودم. خیلی تلاش می کردم که قطع مصرف کنم اما راهی را بلد نبودم. تا 
این که پیام انجمن به من داده شــد و با این که مصرف می کردم ولی به 
شکل مرتب، جلسات را شرکت می کردم و در نهایت پیام گروه باعث شد 
که تصمیم گرفتم قطع مصرف کنم. بعد از مدتی که در جلســات شرکت 

کردم، متوجه شــدم مشــکلاتی که من دارم، همان ها را اعضای دیگر با 
مشارکتشان بیان می کنند. این موضوع باعث شد دیگر احساس تفاوت 
نکنم. کم کم با شــرکت در جلســات راهنما انتخاب کردم. قدم ها را شروع 
کردم و در انجمن خدمت کردم. با این که در اوایل شــرایط سختی داشتم 
اما سعی کردم ارتباطم با برنامه را حفظ کنم و اصل تسلیم را به اجرا در آورم 
چون به این نتیجه رســیده بودم که بهبودی، چیزی است که در جلسات 
جریان دارد. متوجه شــدم این برنامه وقتی کار می کند که بهبودی را در 
اولویت قرار دهم و تسلیم باشم. به لطف خداوند و کمک انجمن معتادان 
گمنام، وسوســۀ مواد مخدر ندارم و قادر هستم از زندگی خود لذت ببرم. 
پاک ماندن را دوســت دارم و از رســاندن پیام بهبودی به همدردانم، به 
شوق می آیم. اکنون متوجه شده ام که رفتن به جلسات واقعاً کار می کند 
و ســعی می کنم نهایت تلاشــم را انجام دهم تا از برنامه فاصله نگیرم و 
عضوی قدرشــناس باشم تا بتوانم با خدمت به انجمن ادای دین کنم. در 
آخر آرزو می کنم همۀ همدردانم که از درد اعتیاد رنج می برند، پیام انجمن 

را دریافت کنند و بتوانند پاک زندگی کنند و از زندگی لذت ببرند.

 با این که مصرف می کردم 
در جلسات هم شرکت می کردم

مشارکت
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ما در رابطه با بیماری مان با یک قدرت نابود کننده و قهار که 
قدرتش مافوق ما است و می تواند ما را بکشد سر و کار داریم. 

کتاب پایه 
بهبودی و لغزش

مهدی - اراک 

در ابتدا از خداوند تشکر می کنم برای 
فرصت دوباره ای که برای زنده بودن 
دارم تا بتوانم در مســیر زندگی قدم 
بردارم و به سمت عضو مسئول و سازندۀ اجتماع 
بودن، در حرکت باشــم. نزدیک به هجده ســال 
پیش به انجمن معتادان گمنام پیوســتم. اوایل، 
تنها هدفم از شرکت در جلسات انجمن معتادان 
گمنــام، فقط مصرف نکردن مــواد مخدر بود و 
مدت ها طول کشــید تا متوجه شوم مشکل من 
چیســت و انجمن معتادان گمنام قرار است چه 

کاری برایم انجام دهد. 
پاک بودن و زندگی بدون مواد مخدر، برایم غریبه 
بود.  توهم، ســد راه اســتفاده بهتر از برنامه، برایم 
می شــد اما تسلیم به برنامه را ادامه دادم. با شدت 
بیماری  که داشــتم و نیز وسوســه های رنگارنگ، 
رهنمودهــای برنامه را با همه ســختی ها انجام 

می دادم. 
در نود روز اول نود جلســه، گرفتن راهنما، کارکردن 
قدم ها، شروع به خدمت در گروهی که برای اولین 
بار مکانی شده بود که به آن احساس تعلق می کردم 
و مرا پذیرفته بودند، شروع شد.  ماه های اول چیزی 
که مرا به خودش جذب کرد عشق بلاعوضی بود که 
اعضای قدیمی به من و سایر تازه واردان می دادند. 
این کــه حس می کردم آن ها با تمام وجودشــان 
دوســت دارند به من و دیگــران در تمام مراحل، 
چه بهبودی شــخصی و چه کمک به دیگر اعضا در 
امور خدماتی در جلســه، کمک کنند، مشوق من 
بــرای ادامۀ این راه بود. در این فرایند، بســیاری از 
مشکلات شخصی ام در حال حل شدن بودند و هر 
روز احساس می کردم در مسیر درستی قرار گرفته ام 
و سرخوشی ناشی از ابرهای صورتی، هدایت گر من 
در حضور و شــرکت در جلسات بود. بعد از مدتی 
شــروع به خدمت در گروه، در پست های مختلف 
خدماتی و سپس در کمیتۀ شهری و ناحیه نمودم. 
حضورم در فضای خدماتی در ابتدا باعث شد حس 
کنم که مورد احترام و حمایت هســتم و نیز حس 
می کــردم که جای خــود را در انجمن باز کرده ام و 
این سرخوشــی  باعث شــد بیش از حد از انرژی 

و توان فکری و جســمی خــود، صرف کنم. بعد از 
مدتی با کمک راهنمایم و نیز تعدادی از افراد مورد 
اعتماد متوجه شدم که فضای خدماتی باعث شده 
که بیماری من فعال شــود و نواقص و کمبودهای 
اخلاقی ام نیز فرصتــی برای بروز پیدا کرده بودند. 
خودمحــوری، انــکار، رفتارهای اجبــاری، باعث 
اشتغال فکری همیشگی برایم شده بود. این بار نیز 
دوباره در دام توهم دانایی افتاده بودم. فرصت ها 
را از دســت می دادم و بیماری ام شدت می گرفت و 
انرژی ای که می بایست صرف پیشرفت روحانی ام 
شود، صرف عوارض بیماری ام می شد. تا زمانی که به 
کمک راهنمایم به درک جدیدی از جملۀ »خدمات در 
انجمن معتادان گمنام دارای ارزشی والا می باشد« 
که در مفهوم چهارم خدماتی ذکر شــده، رسیدم. 
بدین معنا که والا بودن خدمات نشــان از اهداف 
روحانی دارد و نه پیشــبرد برنامه ها و اهدافی که 
من تعیین می کنم. رسیدن به این مطلب و بیداری 

روحانی جدیدی که با کمک راهنمایم تجربه کردم، 
باعث شــد برای مدتی از خدمات کنار کشیدم تا به 
بازآموزی آموخته هایــم و تجربیاتی که پیدا کرده 

بودم، بپردازم. 
در این نگاه دوباره با یافتن زاویۀ بهتر در زندگی ام 
که خدمات هم جزئی از آن بود و در واقع بستری 
مهم برای شناختن و یافتن جایگاه خودم در دنیا 
و زندگی ام بــود. با دو نقص غفلت و اهمالی که 
در زندگــی ام، به نام خدمــت به همدردان، مرا از 
بهبودی باز نگه داشته بود، مواجه شدم. به تدریج 
و کشف مجدد حضور خداوند در زندگی ام، باعث 
شــد که هم در خدمات و هم در شغل، اجتماع و 
خانواده و... فعال و موفق باشــم. از همۀ شما به 
خاطر حضور گرمتان سپاس گزارم و از تمام کسانی 
که کمکم کردند تا پاک بمانم، نهایت ســپاس و 
قدردانی را دارم و امیدوارم همیشه لطف خداوند 

در زندگی تان، پر رنگ و جاری باشد.

خدمت فرصتی برای بهبودی یا...

تجارب خود را برای ما بفرستید
مجلۀ پیام بهبودی از تجربه های بهبودی و خدماتی اعضا، تهیه و تدوین می گردد.از شما اعضای محترم انجمن معتادان گمنام در جای جای 
کشور، دعوت می کنیم که تجارب خود را با همدردان خود در میان بگذارید. ما در مجلۀ پیام بهبودی، مشتاقانه خواهان دریافت و خواندن 

تجارب ارزشمند شما هستیم. در صورت تمایل لطفا در نامه های خود نام، حرف اول نام خانوادگی و نام شهر خود را درج نمایید.
ما، راه های ساده  ای برای ارتباط با هم داریم.

Pb@nairan.org  :آدرس پستی مجله: تهران، صندوق پستی: 7143-15875              پست الکترونیکی

ایتا، سروش، روبیکا، واتس اپ و تلگرام: 29  27  312  0919     
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ایوب - قزوین
اولین باری که با مواد مخدر 
آشنا شدم، غافل از این بودم 
که دارای بیمــاری اعتیادی 
هســتم که مزمن، پیش رونده و کشنده 
اســت. طولی نکشید تا اجبار به مصرف 
مواد مخدر کاری با من کرد که هیچ وقت 
فکرش را هم نمی کردم. به علت اعتیادم 
رفتارهایــی از من ســر زد کــه روزی آن 

رفتارها را ضد ارزش می دانستم.
توان هیچ کاری را نداشــتم و خیلی زود 
به آخر خط رســیدم. آخر خطی که بهای 
سنگینی برایم در پی داشت. خیلی چیزها 
را از دست داده بودم. هراسان، ورشکسته 

و بی اعتبار شده بودم.
از وجــود انجمن معتــادان گمنام هیچ 
اطلاعی نداشــتم اما کم وبیش در مورد 
جلسات بهبودی شنیده بودم. وقتی برای 
قطع مصرف، وارد مرکز ســم زدایی شدم، 
کم کم متوجه شــدم که اعتیاد با من چه 
کار کرده و چه بلایی بر سرم آورده است. 
در همان جا، پیشــنهاد ورود به جلسات 
انجمن معتادان گمنام به من داده شد و 

من عاجزانه قبول کردم.
شــبی با همۀ دردهایی که داشــتم وارد 
اولین جلسه بهبودی شدم. خوش آمدگو 
مرا در آغوش گرفت و گفت: "اگر دوست 
داری می تونی خودت رو تازه وارد معرفی 
کنی". منم همین کار را کردم. چقدر تشویق 
شــدم. بعد از جلسه چند پمفلت و کلی 
شــماره تلفن به من دادند. آن شب دیگر 

احســاس درد نمی کــردم. حالم خیلی 
خوب بــود و با ذوق و شــوقی عجیب 
به خانه برگشــتم و برای جلسات بعدی 

لحظه شماری می کردم.
کم کم راهنما گرفتم و کارکرد قدم ها را شروع 
کردم و بعد از مدتی خدمت گرفتم. روال 
بهبودی ام را دنبال می کردم تا این که بعد 
از مدتی از خوش آمدگویی که روز اول مرا 
در آغوش گرفته بــود، بی خبر بودم. او از 
جلسات دور شــده بود تا این که یک روز 
صبح خبر فوتش را شنیدم. خیلی شوکه 
شــدم. او بعد از لغزش جانش را ازدست 
داده بود. خیلی حالم بد بود. با راهنمایم 
تماس گرفتم. تنها چیزی که او به من گفت 
ایــن بود که بیمــاری اعتیاد یک بیماری 

کشنده است و اصلاً شوخی ندارد.
 الان که نزدیک به هفت سال پاکی دارم؛ 
باز هم یکی دیگر از بچه های هم قدمی را 
به واسطۀ مصرف ازدست دادم. یاد حرف 
راهنمایــم افتادم کــه می گفت: بیماری 
اعتیاد واقعاً کشنده است و به سن و سال 

و مقطع پاکی توجهی نمی کند.
این دو اتفاق در بهبودی برای من پیام های 
زیادی داشت. به قول کتاب پایه، متوجه 
شــدم  که مــا  هرگز  علاج  نمی شــویم  و 
 بیماری مان  را  تا  آخر  عمر  با  خود خواهیم 
 داشــت اما  با  وجود  داشتن  این  بیماری،  
بهبود  پیدا  می کنیم  و  هر  روز  فرصت  تازه ای  
به  ما  داده  می شود  و  متقاعد  شده ایم  که  
برای  ما  فقط  یک  راه  در  زندگی  وجود   دارد 

و  آن  راه  معتادان گمنام  است.

بیماری کشندۀ اعتیاد

مرتضی - سیرجان 
  غیر از یک سال اول مصرفم، اغلب سال های بعد، در چرخۀ 
ــتر سپری شد.  ــروع مجدد و با تخریب بیش قطع مصرف و ش
ــترین آسیب را در شروع مصرف آخرم دیدم؛ چون خیلی  بیش
از داشته هایم را از دست دادم. قطع مصرف کرده بودم و مدت 
زیادی پاک بودم و بعداً به پیشنهاد دوستی برای مصرف الکل، 
پاسخ مثبت دادم و همان جرقه ای برای شعله ور شدن مجدد 
اعتیادم شد. در حالی که ناامید بودم و تجربه شکست های زیاد 
از ترک های قبلی داشتم به دنبال راه نجات، به انجمن معتادان 
گمنام پیوستم. آن چه در انجمن کمکم کرد »خودداری از مصرف 
در همان بار اول« و پذیرفتن این که »الکل هم یک ماده مخدر 
ــت« بود. شرکت منظم در جلسات و عمل به پیشنهادهای  اس
برنامه، امید من را به کارایی برنامه بیشتر می کرد. کم کم شروع 
به خدمت در برنامه کردم. پذیرایی در جلسه، خوش آمدگویی و 
خدمات دیگر. با کارکرد قدم ها و شناخت بیشتر خودم، متوجه 
ــتان ها و زندان ها  ــدم. در کمیتۀ بیمارس توانایی های خودم ش
ــانی، وارد  ــدم و پس از آموزش های لازم برای پیام رس عضو ش

زندان شدم و کم کم به ساختار خدماتی راه پیدا کردم.
ــم، تراز بگیرم، کار  ــن خدمت، یاد گرفتم گزارش بنویس در حی
گروهی انجام دهم و همکاری و تعامل را یاد بگیرم و از طرفی 
با بخشی دیگر از وجود خودم و حتی اعتیادم آشنا شدم. مثل 
کنترل خدمت گزاران، وسوسه های خدماتی، ماندن زیادی در 
خدمات از ترس خارج شدن از چرخۀ خدمات... گاهی اوقات 
ــن خدمت کنند یا  ــه دیگران نمی توانند مثل م ــن توهم ک ای
ــه کاری که من انجام می دهم مهم تر از خدمات دیگران  این ک

است، هنوز همراه من است.
ــه »خدمت گزاران ما با  ــت ک ــی از رؤیاهای برنامه این اس یک
ــوقی برخاسته از موهبت بهبودی طعم رشد و شکوفایی را  ش
ــاس کنند.« امروز خدمت را تنها راهی برای  در خدمات احس
رشد نمی دانم بلکه کوششی عاشقانه در تمرین اصول و یک 
راه سپاس گزاری از موهبت بهبودی با نگاهی به گذشته خودم 

و افرادی که دنبال راه نجات می گردند، می دانم.
ــنت ها خدمت گزارانی را پرورش  ــول روحانی قدم ها و س اص
می دهند که با عشق و مهربان می باشند. دیگران در کنار آن ها 
ــد و فرصت خدمت را به  ــت و آرامش می کنن ــاس امنی احس
ــراد دیگر می دهند. آن ها می دانند چه زمانی وارد خدمات  اف
شوند و چه زمانی فرصت را به دیگران دهند. خدمت به من 
کمک کرد با اشتباه هایم کنار بیایم و به دیگران فرصت اشتباه  
کردن دهم. با آرامش و در صلح، سخن بگویم. ایثار و از خود 
گذشتگی را تمرین کنم و خودم را دوست بدارم و در این صورت 

است که می توانم دیگران را دوست داشته باشم.
خداوندا قلبی آکنده از عشق به من بده تا برای اجرای ارادۀ تو 
ــوم تا پیام آور برنامۀ  و هدف اصلی معتادان گمنام متمرکز ش

معتادان گمنام باشم.

به دنبال راه نجات

مشارکت
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سلام به همۀ دوستان بهبودی، از اظهار لطف و پیام های محبت آمیز شما تشکر می کنیم. در این شماره نیز همچون شماره های قبل، ابتدا کلمات 
کلیدی به کار رفته مربوط به سنت چهارم را که از راست به چپ، چپ به راست، بالا به پایین و پایین به بالا، گنجانده شده اند پیدا کرده و روی 
آن ها خط بکشید. از حروف باقی مانده یکی از جملات مربوط به سنت چهارم از کتاب پایه به دست می آید. لطفا درک و تجربه خود را نسبت 

به آن جمله بنویسید و آن را برای کمیته فصل نامۀ پیام بهبودی ارسال نمایید.
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