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سرمقاله

ــه همراهان  ــامی گرم ب س
وفادار مجله پیام بهبودی

ــز، زمانی  ــیدن فصل پایی ــا فرارس ب
ــا کردن برگ‌های  برای بازنگری، ره
ــی برای تحولی دوباره  کهنه و آمادگ
ــد. همان‌طور که درختان،  فرا می‌رس
ــان را واگذار می‌کنند تا  برگ‌های‌ش
ــیر  ــو بگیرند، ما نیز در مس جانی ن
ــه با رها  ــان می‌آموزیم ک بهبودی‌م
ــون تنهایی، انزوا،  ــردن عاداتی چ ک
ــا را برای  ــوری و ترس، فض خودمح
ارتباطاتی عمیق‌تر و سالم‌تر باز کنیم.

ــام، بارها  ــن معتادان گمن در انجم
ــنیده‌ایم که »ما با هم بهبود پیدا  ش
ــتۀ پیام  می‌کنیم.« این جمله، هس
اصلی انجمن معتادان گمنام است؛ 
این‌که بدون ارتباط، بهبودی ممکن 
نیست. ارتباطی که از لحظۀ ورود ما 
ــرکت در اولین جلسه  به انجمن و ش
بهبودی با یک لبخند، یک مشارکت 
ــی فقط با حضور در  صادقانه یا حت
کنار سایر همدردان‌مان آغاز می‌شود.

در نشریات انجمن معتادان گمنام‌، به 
صورت مکرر به اهمیت این ارتباطات 
ــاره می‌کند. از طرفی  ــا اش و پیونده
ــای دوازده‌گانه نیز ما را دعوت  قدم‌ه
ــپس با  ــد تا ابتدا با خود، س می‌کنن
خداوند مهربان و در نهایت با دیگران 
ارتباطی نو برقرار کنیم. این ارتباطات، 
پلی از انزوای اعتیاد به دنیایی سرشار 

از امید به پاکی و بهبودی است.
ــی از ژرف‌ترین  ــان، یک ــن می در ای
ــکل‌های این ارتباط در رابطۀ بین  ش
ــو تجلی پیدا می‌کند.  راهنما و رهج
ــوان روز جهانی  ــم آذرماه، به عن ده
ــادان گمنام،  ــا در انجمن معت راهنم
فرصتی برای اندیشیدن به ارزش این 
رابطه است. به تجربه می‌توان اشاره 
کرد که راهنما در برنامه معتادان گمنام، 
ــت که مسیر را پیش‌تر  همراهی‌ اس
ــق و مهربانی،  رفته و با صداقت، عش
چراغی در دست ما می‌گذارد و مسیر 
را برای ما هموار می‌کند. رابطۀ راهنما 
و رهجو، نمونه‌ای از اعتماد، پذیرش و 

رشد متقابل است؛ رابطه‌ای که ما را به 
خودِ واقعی‌مان بازمی‌گرداند.

ــمند، با تمام فروتنی  در این روز ارزش
و احترام، دست تمام اعضایی که  در 
ــوت راهنما بدون چشم‌داشت،  کس
ــا  ــان را ب ــق و تجربه‌های‌ش عش
همدردان خود قسمت می‌کنند، به 
گرمی می‌فشاریم و تبریک می‌گوییم. 
ــت؛  این تبریک، تنها یک واژه نیس
ــانی  ــگزاری‌ از کس بلکه یک سپاس
ــارکت‌های ما را شنیده‌اند،  که مش
ــد و در  ــا را فهمیده‌ان ــای م رنج‌ه
کنارمان ایستاده‌اند تا بهبودی‌مان 

معنا بگیرد.
ــما  ــه از ش در پایان، مانند همیش

خوانندگان عزیز مجله پیام بهبودی 
ــم، با مجله خودتان  دعوت می‌کنی
ــید. تجربه‌های ارزشمند  همراه باش
ــارکت‌های شما، قلب تپندۀ  و مش
مجله پیام بهبودی هستند. با ارسال 
ــل ارتباطی را  ــان، این پ ‌نامه‌های‌ت
ــرای خودتان، برای دیگران و برای  ب

بهبودی زنده نگه‌ دارید.
ــار و بهبودی  ــزی پرب ــا آرزوی پایی ب
ــماره  ــتاد و چهارمین ش پایدار، هش
ــودی، تقدیم نگاه  از مجله پیام بهب

مهربان‌تان می‌گردد.

| محمد. الف |
مسئول فصلنامه پیام بهبودی - پاییز ۱۴۰۴

NA شاهکار می‌کند!!!

ارتباط، پل ماندگار بهبودی

| راحله |
ــام، من راحله هستم، یک معتاد. به لطف  س
خدای مهربان، اکنون چهار سال است که پاکم 

و برای این موهبت بزرگ، قلباً شکرگزارم. 
ــال مصرف مواد مخدر و اعتیادم،  در پانزدهمین س
ــفتگی رسیده بودم که دیگر چیزی  به نقطه‌ای از آش
برای از دست دادن نداشتم. خانواده، اعتماد، احترام 
و حتی امیدم را از دست داده بودم. در دوران کرونا 
مصرفم شدت گرفته بود و در انزوای مطلق فرو رفته 
بودم. اما در بهار ۱۴۰۰ روزنه‌ای از امید وارد زندگی‌ام 
ــد. پیام انجمن معتادان گمنام را به واسطۀ یکی  ش
ــرای اولین‌بار در یک  ــتانم دریافت کردم و ب از دوس
جلسه بهبودی شرکت کردم و بیست‌وچهارساعت 

اعلام پاکی کردم.
ــه  به خاطر دارم آن روز با تردید و ترس، در آن جلس
بهبودی شرکت کردم، اما آن‌چه یافتم آرامش، همدلی 
و عشقی بود که سال‌ها دنبالش بودم و در بین اعضا 
موج می‌زد. کم‌کم با کارکرد قدم‌ها وارد مسیری شدم 
ــه نه‌فقط مرا از مصرف مواد مخدر نجات داد، بلکه  ک

به من شیوۀ جدیدی از زندگی بخشید.
ــی افتاد که  ــی‌ام، اتفاق ــت در دو ماه پاک ــا درس ام
ــت همه‌چیز را خراب کند، پدرم را از دست  می‌توانس
ــه آرزو  ــی که همیش ــا حامی‌ام بود؛ کس دادم. او تنه

ــم، ادامه تحصیل  ــدر مصرف نکن ــت مواد مخ داش
دهم و از باتلاق اعتیاد بیرون بیایم. از دست دادنش 
ــود. اما با تمام  ــنگین ب ــی برایم س در آن دوران، خیل
ــم، مصرف مواد مخدر را انتخاب نکردم. چون  اندوه
ــیر  رهنمودهای برنامه به من آموخته بودند در مس
پاکی و بهبودی، هر بحرانی، فرصتی برای رشد است.

در نشریات انجمن آمده است؛ مرگ، بخشی از زندگی‌ 
است. درد از دست دادن عزیزان گاهی غیرقابل‌تحمل 
ــادۀ برنامه  ــد، اما با تکیه به اصول س ــر می‌رس به‌نظ

می‌توانیم از این تجربه‌ها عبور کنیم و پاک بمانیم.
ــای صبورانۀ  ــد مهربان، راهنمایی‌ه ــا کمک خداون ب
ــودی، آن روزهای  ــتان بهب راهنمایم و همراهی دوس
ــتم. ادامه تحصیل دادم و  ــخت را پشت سر گذاش س
ــغولم. من  ــغلی دارم که با افتخار در آن مش اکنون ش
ــطۀ رعایت  ــت رفته‌ام را به واس اعتماد و اعتبار از دس

اصول ساده انجمن معتادان گمنام به دست آوردم.
ــرکت در جلسات بهبودی،  ــت که ش واقعیت این اس
ــت در برنامه،  ــا، ارتباط با راهنما و خدم کارکردقدم‌ه
برای من فقط کار نکرد، شاهکار کرد. بعد از لطف خدا، 
من مدیون جلسات بهبودی و انجمن معتادان گمنام 
هستم. اکنون در کمیته بیمارستان‌ها و زندان‌ها مشغول 
به خدمت به همنوعانم هستم و برایم هیچ لذتی بالاتر 
ــانی برسانم که  ــت که پیام بهبودی را به کس از آن نیس
ــتند. در پایان برای همه‌ اعضا  ــرایط سخت هس در ش
به‌ویژه کسانی که در سوگ عزیزان‌اند پیامی دارم؛ من 
در سخت‌ترین شرایط دوران پاکی و بهبودی، شرکت در 
جلسات بهبودی را فراموش نکردم، با راهنمایم در ارتباط 
ــارکت می‌کردم. همین  بودم و با دیگر همدردانم مش
ــد، دوام بیاورم و از آن بحران  چیزهای ساده باعث ش
ــتان بهبودی، حتی وقتی حالِ  عبور کنم. ارتباط با دوس
حرف‌زدن نداریم، نجات‌بخش است. ما تنها نیستیم، 

چون خداوند از طریق یکدیگر از ما مراقبت می‌کند.
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گذر از بحران در دوران بهبودی
| کیهان - تهران |

کیفیت بهبودی ما در شرایط 
عادی و شرایط بحرانی بسیار 
متفاوت است. زمانی که همه چیز بر 
وفق مراد است، انجام اصول برنامه 
نیز راحت‌تر به نظر می‌آید، اما وقتی 
ــاری  ــد بیم ــی مانن ــرایط بحران ش
ــت  صعب‌العلاج مثل کرونا، شکس
عاطفی، شکست مالی، جنگ و سیل 
و زلزله و... پیش می‌آید، بهبودی ما 
ــت تاثیر قرار  ــه طور جدی تح نیز ب

می‌گیرد.
آیا در بحران‌ها باید تسلیم خواست 
ــیم؟ چه‌طور با  ــد باش و اراده خداون
ــنگینی که دارند می‌توان  عواقب س
ــلیم،  ــد؟ آیا خروجی تس روبه‌رو ش
ــردی و ترس  حفظ آرامش و خونس
ــت؟ آیا پذیرش  به دل راه ندادن اس
خواست خداوند همیشه با آرامش 
ــم خیر.  ــت؟ باید بگویی ــراه اس هم
ــام نگرانی‌ها،  ــی ما با وجود تم گاه
اضطراب‌ها و ناامیدی‌هایی که داریم، 
تسلیم می‌شویم و خواست خداوند 
ــت  ــم، که البته می‌بایس را می‌پذیری
بابت تمام ترس‌های‌مان به خودمان 
حق بدهیم. چون گاهی شرایط واقعاً 
ــت؛ آن هم  ــناک و دلهره‌آور اس ترس

ترس‌هایی از نوع واقعیت!
ــوره‌ها و  ــز پذیرش دلش ــا به ج ام
ــرای گذر  ــای به‌حق‌مان، ب نگرانی‌ه
ــری نیز  ــات دیگ ــا اقدام از بحران‌ه

می‌توان انجام داد.
از  ــی  یک ــا  بحران‌ه از  ــذر  گ در 
ــت  ــن نکات، مواجهه درس مهم‌تری
ــت. نوشتن  ــات‌مان اس با احساس
ــان با  ــات و مطرح‌کردن‌ش احساس
ــودی کمک  ــتان بهب راهنما و دوس
ــبک‌تر کردن  ــا ضمن س ــد ت می‌کن
ــاتی که  ــم احساس ــا، بتوانی آن‌ه
ــات  مبنای واقعی دارند را از احساس
ــی و خودمحورانه تفکیک  غیرواقع
ــطۀ بیماری  ــم. چون به واس نمایی
ــروع  ــرعت ش اعتیاد، ذهن ما به س

ــه تولید ترس‌های غیرواقعی، جلو  ب
بردن در زمان و بزرگ‌نمایی وقایعی 
ــت اتفاق بیفتند، می‌کند.  که قرار اس
ــامت عقل  بدترین لحظات عدم س
ما زمانی است که درون ما با بیرون 
ما هم‌خوانی ندارد. خیلی وقت‌ها ما 
بحران را انکار می‌کنیم و یا بالعکس 
ــم. به همین  ــی می‌نمایی بزرگ‌نمای
ــرای تحمل  ــل، در ایام بحران ب دلی
ــات ناگوارمان باید بیشتر  احساس
ــه آن‌ها  ــبت ب ــک بگیریم و نس کم
ــیم، چون به تنهایی  هوشیارتر باش

نمی‌توانیم از پس آن‌ها برآییم.
ــود رنج  ــایه رنج از خ ــی نیز س گاه
ــت. این‌که  ــازتر اس برای ما دردسرس
ــا؟ ما که  ــود می‌گوییم؛ چرا م ــه خ ب
مستحق تحمل این شرایط نبودیم. 
ما که انسان‌های خوبی هستیم. بله، 
ممکن است ما واقعاً مورد ظلم واقع 
ــویم، اما اول باید بتوانیم شرایط  ش
به‌وجود آمده را بپذیریم تا از آن عبور 

کنیم )چون این شرایط اتفاق افتاده 
و گریزی از آن نیست( و بعداً به باقی 

مسائل بپردازیم.
ــرای این‌که بتوانیم  ــرف دیگر، ب از ط
فشار بحران را تحمل کنیم، باید زندگی 
ــتر تمرین  »فقط برای امروز« را بیش
کنیم. فکر به آینده و عواقب بحران به 
وجود آمده فلج‌کننده است. آری، ما 
می‌ترسیم، اما به هر حال باید حرکت 
ــده فقط برای یک  کنیم، حتی اگر ش

ساعت یا دقیقه!
ــای روزانه و متعهد  ــام برنامه‌ه انج
ماندن به نظمی که همیشه داشتیم 
ــبی( در شرایط بحرانی  )به طور نس
ــت. این‌که  ــیار کمک‌کننده اس بس
برنامه بهبودی را انجام دهیم، ورزش 
کنیم، رژیم غذایی‌مان را حفظ کنیم، 
ــا این‌که انجام  ــه کنیم و... ب مطالع
ــا در دوران بحران  ــن کاره ــه ای هم
سخت‌تر هستند، اما وقتی علی‌رغم 
ــام  ــا را انج ــات‌مان آن‌ه احساس

می‌دهیم، اوضاع بهتر خواهد شد.
ــدی، برقراری روابط  موضوع مهم بع
ــتن چتر حمایتی از  با دیگران و داش
ــت. همان‌طور که در  روابط سالم اس
ــتن، سفر ادامه دارد  کتاب پاک زیس
آمده است: »بهبودی، روابط است.«

ــتان  ــتر با دوس برقراری تماس بیش
ــتان خارج از برنامه،  بهبودی و دوس
حضور بیشتر در جمع خانواده و اقوام 
ــتن روابط اصولی  و به‌طور کلی داش
ــاس  ــتر، کمک می‌کند تا احس بیش
ــته باشیم. دشمن ما در  بهتری داش
ــرایط  ــرایط، به خصوص ش همه ش

بحرانی، باقی ماندن در انزوا است.
ــن دوران )هر  ــردن در ای ــت ک خدم
ــر میزانی و در  ــوع خدماتی و به ه ن
ــت  ــیار مؤثر اس ــمتی( بس هر قس
ــد تا از  ــت کمک می‌کن ــون خدم چ
ــویم و کمتر دچار  خودمان خارج ش

خودمشغولی و نگرانی شویم.
ــده گرفت که  ــوان نادی در کل نمی‌ت
ــکل و  ــه چیز در دوران بحران ش هم
ــود گرفته و انجام  ــرم دیگری به خ ف
هر کاری بسیار مشکل‌تر خواهد بود. 
اجرای اصولی مانند تسلیم، پذیرش، 
ــخت‌تر از  ــق و... نیز س ــان، عش ایم
ــت. به قول کتاب پاک  ــه اس همیش
زیستن؛ »ایمانی که به ما کمک کرد تا 
زندگی موفقی بسازیم، ممکن است 
جهت حفظ و حمایت این موفقیت 
برای مدت طولانی و در موقعیت‌های 
بحرانی کافی نباشد، ما به نوعی تازه 
از تسلیم نیاز داریم تا به پاکی و رشد 
ــد روحانی  ــود ادامه دهیم.« رش خ
می‌تواند گیج‌کننده و ترسناک باشد. 
ــت دردهای لازم  بحران‌ها ممکن اس

جهت رشد روحانی باشند.
از زاویه‌ای دیگر شاید بتوان گفت؛ در 
ــا، بهبودی ما محک خورده  بحران‌ه
و عیار آن مشخص می‌گردد. در این 
ــود چه‌قدر  موقعیت‌ها معلوم می‌ش
مجری اصول روحانی بودیم و چه‌قدر 

توصیف‌کننده آن هستیم.
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مشارکت

اصول روحانی تخیلی و بی‌معنی به نظر می‌رسند، 
مگر این‌که آن‌ها را عملی سازیم. 
کتاب پاک زیستن

پیامی از آنا
| آنا - اکوادور |

ســام، من آنا هســتم و یک معتادم، اهل اکوادور و از صمیم قلب 
شکرگزار خدای مهربانی هســتم که مرا از مسیر تاریک مصرف مواد 
مخدر نجات داد و فرصتی دوباره برای زندگی به من داد. مانند بســیاری از 
معتادان، در دوران مصرف چیزهای زیادی را از دست دادم، روابطم، سلامت 
روانم، عزت‌نفســم و حتی باور به این‌که می‌توانم بدون مصرف مواد مخدر 
زندگی کنم. اما شــاید دردناک‌تر از آن، ضربه‌هایی بود که در دوران ابتدای 
پاکی‌ام، به‌واســطۀ رفتارهای ناسالمِ باقی‌مانده از دوران اعتیاد و مصرف به 
خودم و دیگران زدم. حقیقت این است که اگر با صداقت و فروتنی وارد برنامه 
نشویم، نقاب‌ها دیر یا زود کنار می‌روند و بیماری اعتیاد، در چهره‌ای جدید 

دوباره خود را نشان می‌دهد.
فقط به لطف خداوند و با حمایت همدردانم بود که توانستم، پاک بمانم و با 
نگاهی تازه، صادقانه و واقعی، در برنامه بمانم و مسیر بهبودی‌ام را طی کنم.

در کنار بیماری اعتیاد، من با اختلال بیماری دوقطبی هم زندگی می‌کنم. در 
کنار این بیماری روزهای پرفراز و نشــیبی را طی می‌کنم. برخی روزها خوب، 
روشــن و امیدوارکننده‌اند و برخی دیگر پر از مبارزه، تردید و تاریکی ســپری 
می‌شود. اما حتی در سخت‌ترین لحظه‌ها، تلاش می‌کنم با شرکت مرتب و 
منظم در جلسات بهبودی و ارتباط با دیگر اعضا، یک روز دیگر را بدون مصرف 
مواد مخدر و پاک زندگی کنم. انجمن معتادان گمنام، ابزارهایی در اختیارم 
گذاشــته که نه تاریخ انقضا دارند، نه محدود به مکان خاصی‌اند. ابزارهایی 
جهانی که جان میلیون‌ها انســان را نجات داده‌اند و من از جمله معتادان 
خوشبختی هستم که این فرصت را دارم تا برای مراقبت از پاکی و بهبودی‌ام 
هر روز در این مسیر از آن‌ها استفاده کنم و با آن‌ها زندگی کنم. ابزارهایی ساده 

مانند جلسات بهبودی، راهنما، کارکرد قدم‌ها و خدمت.
در پایان پیام من برای همدردانم در ایران بســیار ســاده اســت؛ زندگی‌ای 
شرافتمندانه، با معنا و سرشار از عشق، در پاکی و بهبودی ممکن است. ما در 
این مســیر تنها نیستیم؛ خواهران و برادرانی داریم که بدون هیچ قضاوت و 
چشم‌داشــتی ما را دوست دارند، به ما عشق می‌ورزند و تلاش ما برای پاک 

ماندن را می‌فهمند و گرامی می‌دارند.
اینجا در اکوادور، خواهران و برادرانی دارید که از صمیم قلب دوست‌تان دارند 
و قدردان قدم‌هایی هســتند که برای بیســت و چهار ساعت دیگر در پاکی 
برمی‌دارید. ممنونم که بخشی از انجمن معتادان گمنام هستید و با تلاش 

برای حفظ وحدت و اتحاد، امید را زنده نگه می‌دارید.

| امیر - نکا|
ــال‌ها در دوران اعتیاد و  ــام ناباوری‌ها و بی‌اعتمادی‌هایی که س ــا تم  ب
مصرف مواد مخدر، در من ریشه دوانده بود، وارد انجمن معتادان گمنام 
شدم. هیچ‌کس حتی خودم را باور نداشتم. بارها برای قطع مصرف تلاش کرده 
بودم، اما هر بار شکست می‌خوردم. آخرین بار، در یکی از جلسات بهبودی در 
شهرم شرکت کردم. دوران کرونا بود و من نه به انجمن، نه به اعضا و نه حتی 
به روند بهبودی اعتماد نداشتم. فقط از مصرف، تکرار و تنهایی خسته شده بودم.
شش ماه اول فقط در جلسات بهبودی شرکت می‌کردم و ساکت می‌نشستم. 
توان مشارکت کردن نداشتم؛ ترس از قضاوت و مهم‌تر از همه، ترس از اعتماد 
داشتم. اما هر بار که مشارکت اعضا را می‌شنیدم، حس می‌کردم که کسی دارد 
دقیقاً از درون من حرف می‌زند. همین باعث شد کم‌کم خجالت و قضاوت را 
کنار بگذارم و با اعضا ارتباط برقرار کنم. به مرور دوستی‌ها شکل گرفت و برای 

اولین بار در عمرم حس کردم که پذیرفته شده‌ام.
اعضای گروه بدون قضاوت، با محبت و احترام، به من عشق ورزیدند و اعتماد 
ــد،  اعتمادی که برایم تازگی داشت. در سایه این اعتماد، باورم  بین ما جاری ش
به اعضا و اصول برنامه، روز به روز بیشتر شد و شروع به مشارکت، به خدمت و 
کار کردن روی خودم به واسطۀ کارکرد قدم‌ها کردم. سه سال تمام به طور مرتب 
و منظم در جلسات بهبودی شرکت کردم، در گروه خدمت کردم، کار پیدا کردم 
و زندگی‌ام از تاریکی اعتیاد، ناباوری و بی‌اعتمادی به مورد اعتماد بودن تغییر 

کرد و بر اساس اصول برنامه معتادان گمنام عمل کردم.
ــدم و این شوک بزرگی  ــمی مواجه ش در اوج این امیدواری، با یک بیماری جس
ــاس  ــیر بهبودی‌ام بود. اما عجیب بود که حتی در این بحران هم احس در مس
تنهایی نکردم. همراهی اعضای انجمن، جلسات بهبودی و اصل روحانی اعتماد 
ــه دوانده بود، کمکم کرد تا بپذیرم،  و امید به روزهای بهتر که حالا درونم ریش
دوام بیاورم و از این مرحله سخت بیماری جسمی به سلامت گذر کنم و مسیر 

بهبودی‌ام را ادامه دهم.
ــال پاکی‌ام را تجربه می‌کنم، بهتر از هر زمانی درک می‌کنم که  اکنون که پنج س
ــاس نیست؛ یک اصل روحانی است که آرام‌آرام، با تکرار  اعتماد فقط یک احس
و داشتن صداقت با خود و کارکرد قدم‌ها در دل ما جوانه می‌زند. من به اصول 
روحانی انجمن معتادان گمنام اعتماد کردم و نتیجه‌ آن پاکی و احساس آرامش 

در زندگی‌ام شد.

اعتماد
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| امیر -  شاهرود |
 در دوران نوجوانــی درگیر اعتیاد و مصرف 
مواد مخدر شدم. من فرزندی از خانواده‌ای 
معتاد هستم. پدر و مادرم هردو مصرف‌کننده مواد 
مخدر بودند. به خاطر دارم دانش‌آموزی درس‌خوان 
و جزو شاگردان ممتاز مدرسه بودم. اما وقتی برای 
اولین بار مواد مخدر مصرف کردم، احساس کردم با 
مــواد مخدر می‌توانم به تمام اهــداف و آرزوهایم 
برسم؛ چون فکر می‌کردم با مصرف مواد، خیلی بهتر 

می‌توانم درس ‌بخوانم.
همان روزهایی که تازه با مواد مخدر آشــنا شــده 
بــودم، آخرین روزهای مصرف پدرم بود. پدرم برای 

مصرف مواد عموما در خانه حضور نداشت.
آن روزها آخر خط پدرم بود. بالاخره به کمک و اصرار 
خانواده‌ام برای ترک مواد مخدر، به یک مرکز درمانی 
رفت. بعد از بازگشتش به منزل، با انجمن معتادان 
گمنام و جلسات بهبودی آشنا شد و دیگر هیچ‌وقت 
به ســمت مصرف مواد مخدر نرفت. اما درست از 
زمانی که پدرم پاک شد، من شروع به مصرف کردم 

و هر روز بیشتر در باتلاق اعتیاد فرو می‌رفتم.
تا این‌که در ســن هجده ســالگی و آخرین ســال 
تحصیلم در دبیرســتان، همه خانواده، دوستان و 
حتی همکلاســی‌هایم می‌دانستند که من اعتیاد 
دارم. آن سال با زحمت دیپلمم را گرفتم و به دانشگاه 
رفتم، اما خیلی زود مشــروط شدم و در حال اخراج 

شدن از دانشگاه بودم.
دیگر هر چیزی که به دســتم می‌رســید مصرف 
می‌کردم و برایم اهمیتی نداشــت که چه ماده‌ای 
باشد. دوستانم از من فاصله گرفته بودند و از همه 

جا طرد و رانده شده بودم.
هر روز که مصرف می‌کردم، گریه می‌کردم و می‌گفتم: 
خدایا، مــرا از این مصیبت نجات بده! من چه‌طور 
می‌تونم از این چرخــۀ بی‌پایان زندگی اعتیادی‌ام 

خلاص شوم؟
هر کاری را برای قطع مصرف و پاکی امتحان کردم، 
حتی شــهرم را عوض کردم، اما هیچ‌کدام فایده‌ای 
نداشت. تا این‌که به واسطۀ عملکرد پدرم در برنامه، 
پیام انجمن معتــادان گمنام را گرفتم. وقتی دیدم 
او هر شــب در جلســات بهبودی شرکت می‌کند و 
بــرای خودش چند کتاب خریده اســت و با کمک 
مطالعۀ نشریات انجمن، پاک مانده، امیدی در دلم 
زنده شــد. به خودم گفتم: من آدم تحصیل‌کرده‌ای 
هستم، این کتاب‌ها را خودم تهیه می‌کنم، می‌خوانم 

و ترک می‌کنم.

یک روز کتاب »پاک زیســتن« پدرم را برداشتم، اما 
هرچــه خواندم، نه چیزی از آن متوجه شــدم و نه  

چیزی تغییر کرد و باز ناامید شدم.
یک سال گذشت و دوباره تصمیم به قطع مصرف 
گرفتم، اما این بار با تفاوتی بزرگ؛ درخواست کمک 
کردم. با تمام ترس‌هــا و ناامیدی‌ها و حرف‌های 
داخل ســرم، از یکی از اعضای فامیل که عضوی از  
انجمن معتادان گمنام بود، درخواست کمک کردم. 
او با تمام وجود مرا پذیرفت و با هم در اولین جلسه 

بهبودی شرکت کردیم.
خوب به خاطر دارم آن روز تمام بدنم درد داشت، اما 
هنوز نمی‌خواستم تسلیم شوم. همه اعضا هم‌سن 
پدرم بودند و تنها من یک جوان نوزده ساله بودم. 
احساس تفاوت شــدیدی می‌کردم. فکر می‌کردم 

برای شرکت در جلسات بهبودی سن کمی دارم.
به مشارکت اعضا گوش می‌دادم و وقتی می‌شنیدم 
که هر عضو ابتدا می‌گفت: »من ... معتاد هستم«، 
عصبی می‌شدم. وقتی نوبت به من رسید و دستم 
برای اعلام پاکی بالا رفت، دلم نمی‌خواست بگویم: 

امیر هستم، یک معتاد.
با کمی مکث گفتم: »امیر هستم معتاد« و بی‌اختیار 
اشک از چشمانم جاری شد. اعضا فقط مرا تشویق 

می‌کردند. من چند دقیقه ایســتاده گریه می‌کردم 
و اعضا همچنان مرا تشــویق کردند و مرا در آغوش 
می‌گرفتند. من نمی‌خواستم بپذیرم که یک معتاد 
هســتم و تن به تسلیم شدن در برابر مشکل اصلی 
زندگــی‌ام نمی‌دادم، اما وقتی از انــکار و اعتیادم 

دست برداشتم، تسلیم شدم و پیروز شدم.
اکنون، سپاســگزار خداوند هســتم که با کمک او 
و رهنمودهای برنامه توانســتم تولد یک‌ســال 
پاکی‌ام را ببینم و جشــن بگیرم. در حال حاضر در 
کنار خانواده‌ام هســتم و دیگر آن فرزند دردسرساز 
نیســتم و خانواده و ارزش‌هایم را دوست دارم. در 
دانشــگاه ادامه تحصیل می‌دهم و مشغول به کار 

هستم.
در حال حاضر به واســطۀ اصول ســاده برنامه، آن 
آرامشــی را که روزی آرزویش را داشــتم، احساس 
می‌کنم. به قول کتاب پایه؛ ما با تسلیم شدن خود را 
از شر تمام راه‌های گریز خلاص می‌کنیم، فقط و فقط 
پس از آن اســت که کمک به ما برای بهبودی از این 

بیماری، میسر می‌شود.
در پایان شــکرگزار خداوند و قدردان اصول ســاده 
انجمن معتادان گمنام و همچنین تمامی کســانی 

هستم که در مسیر بهبودی مرا همراهی کردند.

از تسلیم تا پیروزی

مشارکت
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دعوت یک همدرد
| طاهر - کرج | 

ــدم. آن  ــال پیش وارد انجمن معتادان گمنام ش ــدود چهارده س ح
روزها، با جسمی خسته، روانی آشفته و با شرایط بد مالی به انجمن 
ــتم چه چیزی در انتظارم است.  ــتم. نمی‌دانس معتادان گمنام پیوس
آمده بودم تا بهانه‌ای تازه برای ادامه مصرف پیدا کنم اما اصول برنامه 
معتادان گمنام باعث شد این بهانه و تفکر کنار برود و مسیر جدیدی 

از زندگی پاک و بدون مصرف مواد مخدر برایم رقم بخورد.
ــال از عمرم در مصرف مواد مخدر و اعتیاد فعال گذشته بود  ــی س س
ــورم از زندگی این بود که باید  ــتم. تص و هیچ امیدی به آینده نداش

مصرف کنم تا بمیرم. هیچ امیدی برای ادامه حیات نمی‌دیدم.
ــواده‌ام، تنها یک کیف  ــت فراموش نمی‌کنم روزی را که خان هیچ‌وق
کوچک با چند تکه لباس به من دادند و از من خواستند دیگر به خانه 
ــی‌ام در همان کیف بود. من، ته‌تغاری خانواده،  ــردم. تمام دارای برنگ
ــیده بودم که مایه ننگ‌شان شده بودم. با کوهی از  حالا به جایی رس
درد، ترس و تنهایی خانه را ترک کردم. پیش از آن، به اصرار خانواده 
ــال دوام آورده بود  ــودم، اما آن ازدواج هم تنها دو س ــرده ب ازدواج ک
ــد. در آن روزها فکر  ــرف و اعتیاد، منجر به طلاق ش ــل مص ــه دلی و ب
می‌کردم حالا که دیگر کسی نیست مرا کنترل کند، می‌توانم راحت‌تر 
ــدم و  به مصرف‌ام ادامه دهم. کیلومترها با پای پیاده از خانه دور ش
شب و روزم در بیابان و خرابه‌ها گذشت. تحقیر شدم، آرزوهایم بر باد 
ــت به کارهایی زدم که حتی اکنون  رفت و برای تهیه مواد مخدر دس
گفتنش هم برایم سخت است. در آن دوران دیگر حتی توان مصرف 
ــتم. ساعت‌ها با اشک و حسرت به گذشته فکر می‌کردم،  را هم نداش

به زمانی که چه امید و آرزوها در دل داشتم.
هر وقت به آن روزها فکر می‌کنم، چشمانم پر از اشک می‌شود. اما روزی 
از روزها، دعوت یک همدرد مرا به جلسه‌ بهبودی کشاند. با کوله‌باری 
از ترس و ناامیدی و احساسات ناخوشایند در آن جلسه شرکت کردم. 
اما آن روز برخلاف تصوراتم اعضای جلسه، با همه‌ تفاوت‌های‌شان، مرا 
قضاوت نکردند. مرا در آغوش گرفتند و گفتند: »باز هم به جلسه بیا.«

ــده ماه پس از ورودم به انجمن، برای اولین بار اصول برنامه را در  هج
ــام  زندگی‌ام اجرا کردم. در یک صبح دل‌انگیز، به رفتگر محله‌مان س
کردم. پاسخ‌اش را با جمله‌ای گرم شنیدم: »زنده باشی جوون، خیر از 
سلامتیت ببینی.« همان‌جا بود که متوجه شدم برنامه معتادان گمنام 
ــفر بهبودی‌ام  بود. به  ــت. آن روز، نقطه‌ آغاز س یک برنامه عملی اس
واسطۀ اصول روحانی یاد گرفتم که چه‌طور به خودم و دیگران احترام 
بگذارم، مسؤولیت‌پذیر باشم، شهامت داشته باشم، ببخشم، دعا کنم 
و به همنوعانم خدمت کنم. به لطف رهنمودهای برنامه و اعضای آن 
به این نتیجه رسیدم که دیگر تنها نیستم و بخشی از خانواده‌ جهانی 
انجمن معتادان گمنام هستم که مرا همان‌گونه که هستم می‌پذیرد.

ــال است که دوباره تشکیل خانواده دادم و زندگی  اکنون حدود نه س
جدیدم را مدیون اصول ساده معتادان گمنام هستم.

ــه فکر می‌کردم اگر مواد مخدر مصرف نکنم،  ــویی که همیش منِ ترس
ــی می‌کنم، چون  ــواد مخدر زندگ ــون بدون مصرف م ــرم، اکن می‌می

خداوند و انجمن معتادان گمنام را دارم.

شور و هیجان موجود در انجمن شرایط ما را از انزوا، غریبه‌گی و یک معتادِ ترسو، 
به یک عضو عاشق، مهربان و سودبخشِ NA تغییر می‌دهد. 
کتاب پاک زیستن

| مجتبی - خومه زار | 
ــزوی، تنها و از لحاظ  ــر مصرفم، من در اواخ
ــفته بودم. مدام به دنبال  روحی خیلی آش
ــهر  تهیه و مصرف مواد مخدر بودم. در ش
ــغول کار بودم که شنیدم یکی از  اهواز مش
برادرهایم که با هم مصرف می‌کردیم، قطع 
مصرف کرده و در جلسات بهبودی انجمن 
ــرکت می‌کند. چند ماه  معتادان گمنام ش
ــئله گذشت و یک روز که خیلی  از این مس
ــفته بودم و حالم بد بود، به برادرم زنگ  آش
زدم و با لحنی طلبکارانه به او گفتم؛ چرا مرا 
ــتی و احوالی از من نمی‌گیری؟  تنها گذاش
ــد روز، همان برادرم و برادر بزرگم  بعد از چن
ــم مصرف‌کنندۀ مواد مخدر  که اتفاقاً او ه
بود، برای دیدنم به اهواز آمدند. بعد از دید 
ــرادرم گفت؛ مجتبی، هر وقت  و بازدید، ب
ــت، با مواد مخدر از من  من می‌آمدم پیش
پذیرایی می‌کردی. حالا آدرس یک جلسه 
بهبودی را پیدا کن و مرا به یک جلسه ببر. 
ــن هم نمی‌دانم چرا، ولی به یکباره قبول  م
ــتانم،  ــردم. بعد از یکی دو تماس با دوس ک
ــه‌ بهبودی را پیدا  بالاخره آدرس یک جلس
ــه  کردم و با موتور، برادرم را بردم کنار جلس
ــم؛ تو برو، من منتظرت می‌مانم. اما  و گفت
او گفت؛ اگر دوست داری، تو هم می‌تونی 
ــه شرکت کنی. گفتم؛ یعنی  با من در جلس
ــن چیزی  ــی به م ــداره؟ کس ــکلی ن مش
ــین  ــه؟ گفت؛ نگران نباش، بیا بنش نمی‌گ
ــارکت‌های  ــزی هم نگو، فقط به مش و چی
اعضا گوش کن. وارد جلسه که شدم، جلو 
ــه، یک نفر چنان مرا در آغوش  درب جلس
گرفت که ترسیدم و تا آخر جلسه، او را زیر 
ــتم و پیش خودم می‌گفتم؛ حتماً  نظر داش
درخواستی یا چیزی از من می‌خواهد. مگر 
می‌شود کسی را این‌طور در آغوش بگیری و 
انتظاری از او نداشته باشی؟ بعدها متوجه 

شدم او خوش‌آمدگوی جلسه بود.
ــد. چون  ــه در پارکی برگزار می‌ش آن جلس
ــه خیلی شلوغ بود و ما آخر نشسته  جلس
ــردن  ــارکت ک ــرای مش ــرادرم ب ــم، ب بودی
ــت، دست  ــتش را بلند کرد. من از پش دس
او را پایین کشیدم و گفتم؛ بنشین، تو چرا 
می‌خواهی حرف بزنی؟ این همه آدم غریبه 
ــی؟ او به حرف من اعتنایی نکرد  را نمی‌بین
ــتش را بلند کرد و اتفاقاً به او  و دوباره دس

وقت داده شد. من خیس عرق شده بودم 
و بسیار ترسیده بودم.

ــرد و اتفاقی  ــارکت ک ــد از این‌که او مش بع
نیفتاد و تشویق هم شد و چه‌قدر جالب هم 
ــدم که این‌جا  صحبت کرد، تازه متوجه ش
کجاست! بعد از جلسه، سوالاتم شروع شد 
و برادرم که آن موقع نزدیک به نه ماه پاکی 
ــت، با حوصله به سوالاتم جواب داد.  داش
فردای آن روز یکی از اقوام‌مان در شهرستان 
فوت کرد و آن‌ها مجبور شدند به شهرستان 
ــان و  برگردند. من بعد از ظهر آن روز، ترس
لرزان، تنها رفتم کنار همان جلسه و به برادرم 
زنگ زدم که چه کار کنم؟ او گفت؛ برو داخل 

و نگران نباش! و من وارد جلسه شدم.
ــم، از آن  ــون که این مطلب را می‌نویس اکن
ــال می‌گذرد و در یکی از  تاریخ حدود ده س
جلسات بهبودی، جشن ده سال پاکی‌ام را 
گرفتم. بله در واقع ده سال پیش »من آمده 
ــانم،  ــه بهبودی برس بودم برادرم را به جلس
خودم رسیدم.« نزدیک به هجده ماه بعد، 
ــات بهبودی شد  برادر بزرگم هم وارد جلس
ــه و خداوند، هر  ــه لطف برنام ــون ب و اکن
ــه نفرمان پاک هستیم و به روال برنامه  س

زندگی می‌کنیم.
در پایان، از خداوند و همه خدمتگزارانی که 
عاشقانه خدمت می‌کنند، تشکر می‌کنم. از 
خدا می‌خواهم که همیشه یک خدمتگزار 
باشم تا پیامی که انجمن به رایگان در اختیار 
ــی‌ام را از آن تنهایی و  ــت و زندگ من گذاش
تاریکی اعتیاد فعال نجات داد، با احساس 
ــار یک همدرد  ــی در اختی ــد و قدردان تعه
ــایر معتادان در  بگذارم. به امید روزی که س

این کره خاکی از درد اعتیاد نجات یابند.

آمدم برادرم را برسانم، خودم رسیدم

مشارکت
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| الهه - گلستان  |
 اکنون که این نامه را می‌نویسم، 
حدود چهار سال است که پاکم 
و بــدون مصرف مــواد مخدر زندگی 

می‌کنم.
مــن در خانــواده‌ای بزرگ شــدم که 
اعضایش مصرف‌کننــده مواد مخدر 
بودنــد. با این حــال، هیچ‌وقت فکر 
نمی‌کــردم که روزی خــودم هم مواد 
مخدر مصــرف کنم. اولین تجربه‌ام از 
مصرف مواد در ســن هفده سالگی، با 
یکی از دخترهــای فامیل رقم خورد. 
در آن دوران فقــط گه‌گاهــی مصرف 
می‌کــردم و به خــودم می‌گفتم: من 
معتاد نیســتم و هیچ‌وقت هم معتاد 

نمی‌شوم.
اما پس از مدتی اجبار به مصرف پیدا 

کردم و ارادۀ زندگی‌ام کاملاً از دســتم 
خارج شــد. طوری که نابودی خودم را 
با چشمانم می‌دیدم. بارها تلاش کردم 
قطع مصرف کنم، اما نمی‌توانســتم 
پاکی‌ام را حفظ کنم و دوباره به مصرف 

مواد برمی‌گشتم.
بعد از ســال‌ها اعتیاد و مصرف مواد 
مخدر، با انجمن معتادان گمنام آشنا 
شــدم. انجمن و جلســات بهبودی 
در ابتــدا برایم کاملاً ناشــناخته بود. 
نمی‌دانستم که خداوند چگونه از پاکی 
و بهبودی من در این مســیر مراقبت 
می‌کند. درک روشنی از این‌که چه‌طور 
با حضور در انجمن، می‌توانم مســیر 
زندگی بدون مواد را پیدا کنم، نداشتم.
در این‌جا می‌خواهم یکی از معجزاتی 
که بعد از آشــنایی با انجمن برایم رقم 

خورد را برایتان تعریف کنم؛ معجزه‌ای 
کــه برخلاف تمام افکار و باورهای من 

اتفاق افتاد.
در همــان روزهــای اول که به انجمن 
معتــادان گمنــام پیوســته بودم و 
همچنان وسوسۀ مواد مخدر داشتم. 
یک روز، در اثر همان وسوسه، تصمیم 
گرفتم برای تهیــه مواد مخدر از خانه 
بیــرون بروم. دائم به خودم می‌گفتم: 
انجمن و جلســات بهبودی تأثیری در 

پاک ماندن من ندارد.
در مســیر، وارد مغازه دوســتم شدم. 
احوال‌پرســی کوتاهی کردیم و آماده 
خداحافظی و رفتن به ســمت خرید 
مواد بودم. اما دوستم، که تا حدی حال 
آشفته و دگرگونم را متوجه شده بود، در 
مورد قطع مصرف‌اش و تاثیر شرکت در 

جلسات بهبودی در پاک‌ماندنش برایم 
صحبت کرد.

کم‌کم احســاس خوبی درونم شــکل 
گرفت. وسوسه‌ام کمرنگ شد. ته دلم 
نوری از امید روشن شد. او با صحبت‌ها 
و تجربــه‌اش روند افکار بیمارگونۀ مرا 
تغییر داد و همان‌جا،کمک خداوند در 

زندگی و پاکی‌ام را لمس کردم.
ما برای هم اعلام پاکی کردیم. او در آن 
لحظه بــرای من یک نیرو و یک پیام‌‌ 
امیدوارکننده شد. با کمک هم، تصمیم 
گرفتیم قدم‌ها را کار کنیم و به مســیر 
بهبــودی ادامه بدهیم و من از مصرف 
مواد مخدر و لغزش نجات پیدا کردم.

اکنون می‌فهمم من تنهایی محکوم به 
فنا هستم و در کنار یکدیگر می‌توانیم 
ناجــی هم باشــیم، حتــی اگر درک 
متفاوتی نسبت بهبودی داشته باشیم. 
ما ارزشمندیم و می‌توانیم یکدیگر را از 

وسوسۀ مواد مخدر نجات دهیم.
همان‌طور که عشق، همدلی و همدردی 
به واسطۀ شرکت در جلسات بهبودی 
به من منتقل شــد، اکنــون با کمک 
برنامه، راهنما و انجمن معتادان گمنام 
کنار خانواده‌ام هســتم. نیازهای‌شان 
را در نظــر می‌گیــرم و به لطف خدا و 
ایــن انجمن، فرد مفیدی برای خودم، 

خانواده‌ام و جامعه‌ام شده‌ام.
در پایان آرزو می‌کنم سایر معتادان در 
حــال عذاب زودتر از تهیه مواد مخدر، 
پیام انجمن معتادان گمنام را دریافت 
کنند و زندگی توام با آرامش و نشاط را 
به واسطۀ زندگی به روال برنامه تجربه 

کنند.

ناجی هم باشیم 

مشارکت
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| علی |
سال ۱۳۸۳، بعد از حدود پانزده سال 
مصــرف مواد مخــدر، وارد انجمن 
معتادان گمنام شــدم. نتیجــه تمام این 
سال‌ها جز عجز، آوارگی، آشفتگی و تخریب 
زندگی خودم و خانواده‌ام چیزی نبود و تمام 
کســانی که با من زندگی می‌کردند، درگیر 

مشکلات اعتیاد من شده بودند.
در آن دوران من هیچ چیزی برای از دســت 
دادن نداشــتم. تنهــا یک مغــازه اجاره‌ای 
کوچــک داشــتم که هفته‌ها بســته بود و 
هیچ چیزی در آن نبــود. خانه‌ای اجاره‌ای 
در پایین‌ترین نقطه شــهر داشــتم، جایی 
که صاحب‌خانه چندین بــار  به دلیل عدم 
توانایی پرداخت اجاره، من را بیرون می‌کرد. 
وقتی پیام انجمن را دریافت کردم، با شرکت 
مرتب و منظم در جلسات بهبودی و اجرای 
اصول ساده برنامه توانستم از آن آشفتگی 

نجات پیدا کنم.
پنــج ســال اول پاکی‌ام، به طــور مرتب و 
منظم در جلسات بهبودی شرکت می‌کردم. 
راهنمــا گرفتم و با او در تماس بودم، قدم‌ها 
را کار می‌کــردم و خدمت می‌کردم. خداوند 
مهربــان نعمت‌هایش را از هر طرف به من 
می‌بارید. زندگی و مسیر بهبودی من از کار، 
پیشرفت، خدمت و آغوش گرم خانواده‌ام 

پر شده بود.
در ده ســال پاکی‌ام، شغلم را توسعه دادم، 
خانه خریدم، ماشین داشتم و به پیشرفت 
کاری ادامــه دادم. بهترین دســتگاه‌های 
مربوط به شغلم را خریدم و زندگی‌ام آن‌قدر 
خــوب پیش می‌رفت که حتی در رویاهایم 
چنین زندگی‌ای تصــور نمی‌کردم. به نظر 
خودم، بهترین خدمت‌گزار، بهترین همسر 
و بهترین پدر شــده بودم و ارتباطم با خدا 
هر روز نزدیک‌تر می‌شد. در حدی که وقتی 
کسی از نقصی صحبت می‌کرد، می‌خندیدم 
و می‌گفتــم که انجمن به قدری مرا توانمند 
کرده که هیچ نقصی نمی‌تواند در من فعال 

باشد.
اما در سال دوازدهم پاکی‌ام، روی دیگر سکه 
زندگی‌ام را دیدم. تا این‌که یک روز در میان 
دعا و مراقبه، صدای زنگ گوشــی حواسم را 
پرت کرد. وقتی گوشی را جواب دادم، صدای 

کســی را شنیدم که سی سال بود صدایش 
را نشــنیده بودم. همان فردی که زمانی به 
خاطــر او الکل و مــواد مخدر مصرف کردم 
و تــرک تحصیل کــردم و او را مقصر تمام 

مشکلات و اعتیاد خود می‌دانستم.
بعــد از تمــاس او و بهــا دادن بــه افــکار 
بیمارگونه‌ام، باور غلطی در من شکل گرفت، 
این‌که می‌توانم دوباره با او در ارتباط باشــم، 
اما خیلی زود متوجه شــدم که اشتباه بزرگی 
مرتکب شــده‌ام. این ارتباط به راحتی همه 
زندگــی‌ام را تحت تاثیر قــرار داد. صبح‌ها 
قبل از این‌که به خدا ســام بگویم، به او پیام 
می‌فرستادم و او تمام دنیای من شده بود. به 
خاطر دارم دوستان بهبودی‌ام و راهنمایم به 
من هشدار می‌دادند که این رابطه را قطع کنم 
اما اثری در من نداشت. وابستگی به او مانند 
آتشی زیر خاکستر شروع به فوران کرد. خیلی 
زود اعتبارم در کار و حرفه‌ام را از دست دادم.

در مجموعه‌ای که شکل داده بودم، چهارده 
نفر نیرو کار می‌کردند، اما کم‌کم همه رفتند 
و فقــط با یک نفر مصرف‌کننده مواد مخدر 
باقــی ماندم که او هم از ارتفاع افتاد و فوت 
کرد. من ماندم و تنهایی. به جایی رســیدم 
که از خدا خواســتم همه خانواده‌ام در یک 
تصادف از بین بروند. این دعا، آرزوی قلبی‌ام 
شده بود. زمانی که به این وضعیت رسیدم، 
متوجه شــدم که درگیــر نقص‌های خودم 
هســتم و زمانی که بــه آن‌ها می‌خندیدم، 

اکنون به شدت درگیر آن‌ها شده‌ام.
پس از هفت ســال رابطه ناســالم، بدون 
این‌که خودم متوجه شوم ارتباط با او قطع 
شد. حالا من ماندم و درد وابستگی لعنتی 
که خودم شــروع کرده بــودم. با این همه 
خرابی که در پاکی و بهبودی‌ام به بار آوردم، 
چیزی جز آرزوی مرگ در ذهنم نبود. جرات 
خودکشی و مصرف مواد مخدر هم نداشتم. 
این وابستگی تمام وجودم را از بین برد. من 
خودم را گم کرده بودم و هرچه‌قدر در دوران 
مصرف خرابی به بــار آورده بودم، در دوران 
پاکی، با خودمحوری خرابی‌های بیشتری در 
زندگی‌ام به جا گذاشــتم. در نهایت خداوند 
دوباره بــه من کمک کرد، راهنمایم حمایتم 
کرد و با شرکت در جلسات بهبودی از خداوند 
خواســتم که مسیر درست را نشانم دهد. از 

آتشی که خودم روشن کردم...

این رو با بــه کارگیری رهنمودهای برنامه، به 
تدریج توانستم خودم را بازیابم.

اکنون بیســت ماه از آن قطع رابطه می‌گذرد 
و هنوز هم در آتشــی که خودم روشن کرده‌ام، 
می‌سوزم. اما با باور و ایمانی که به برنامه دارم، 
امیدوارم که دوباره روی آرامش را خواهم دید 

و به امید آن روز زنده‌ام.
خوب به خاطــر دارم، به من می‌گفتند قبل از 
این‌که تجربه کنی، از تجربۀ دیگران اســتفاده 
کن. مــن گوش نکردم. بــه تجربه می‌توانم 
بگویم که اگر از تجربه‌ دیگران استفاده نکنیم، 
قطعــا خودمان تجربه خواهیم کرد و عواقبی 
ســنگینی در بر خواهد داشــت. برای بیماری 
اعتیاد اصلاً مهم نیســت چه قدر پاکی داریم 
یــا چه قدر در برنامه خدمت می‌کنیم. چیزی 
که مهم اســت، تسلیم بودن در برابر اصول  و 

رهنمودهای برنامه است.

به من می‌گفتند 
قبل از این‌که 
تجربه کنی، از 
تجربۀ دیگران 

استفاده کن. من 
گوش نکردم. به 
تجربه می‌توانم 
بگویم که اگر از 
تجربه‌ دیگران 
استفاده نکنیم، 
قطعا خودمان 
تجربه خواهیم 

کرد

زمانی که نقص‌های ما چنگال خفه‌کننده خود را از خرخره ما 
برمی‌دارند، آزاد می‌شویم تا به طور کامل زندگی کنیم.
کتاب پاک زیستن

مشارکت
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دوستی در بهبودی
| سعید - تهران |

 قبل از آشــنایی با انجمن معتادان گمنام، 
مفهوم دوستی برایم کاملاً تغییر کرده بود و 
تبدیــل به مجموعه‌ای از روابط ســرد، تقلیدی و 
بی‌روح شــده بود که فقط تأمیــن نیازها و رفع 
احتیاجات خــودم، محور این ارتباطات بود. این 
روابط بســته به نوع و زمان مصرف من شــکل 
می‌گرفت و تا زمانی که از روی ناتوانی و استیصال 

وارد انجمن معتادان گمنام شدم، ادامه داشت.
به‌خاطر صدماتی که در دوران کودکی و نوجوانی 
خــورده بــودم، بخشــی از وجودم یــخ‌زده و 
آسیب‌دیده بود، همین موضوع باعث شده بود که 
ایجاد دوستی و اعتماد برایم سخت باشد. زمانی 
که در اولین جلسه بهبودی خودم را به عنوان یک 
تازه‌وارد معرفــی کردم، آن‌قدر از اعتیاد و مصرف 
مواد مخدر خســته و درمانده شده بودم که دیگر 
برایــم مهم نبود به کســی اعتماد دارم یا نه؛ فقط 
می‌خواستم از شر مصرف مواد مخدر رهایی پیدا 
کنم. به توصیۀ اعضای جلســات بهبودی، اقرار به 
اعتیادم کردم و خواهان کمک از سایر اعضا شدم.

بــه مرور متوجه شــدم که بــرای متوقف کردن 
بیماری اعتیادم، نیاز به ایجاد دوستی‌های جدید 
و جایگزینی آن‌ها با روابط قدیمی خود دارم. در آن 
زمان نه تنها درک درستی از مفهوم دوستی نداشتم، 
بلکه معنای واقعی بهبودی را هم نمی‌دانستم. اما 
قرار گرفتن در حلقه دوســتان جدید، این امکان را 
برایــم فراهم آورد که روز به روز بر روزهای پاکی‌ام 
افزوده شود و غیرممکن‌هایی که باورهای قدیمی 

برایم ایجاد کرده بودند، ممکن شوند.
دوستان بهبودی همیشه توصیه می‌کردند که در 
تنهایی و انزوا، بیماری اعتیاد بســیار قدرتمندتر 
عمــل می‌کند و بدون هیچ نوع مصرفی می‌تواند 
مــرا به زانو درآورد؛ پس لازم بــود از پیله تنهایی 
که برای خودم ســاخته بودم بیرون بیایم و دنیای 
جدیدی را تجربه کنم. هرچه‌قدر که از روزهای اول 
ورودم به انجمن می‌گذشــت، مفهوم دوستی و 

بهبودی برایم تغییر می‌کرد.
بــا به کارگیری اصول برنامــه، کار بر روی قدم‌ها، 
بالا رفتن ســطح آگاهی و تجاربــی که از ایجاد 
همین دوستی‌ها به دست آورده بودم، شروع به 
ایجاد روابطی کردم که نه تنها سازنده بودند، بلکه 
در مســیر بهبودی نیــز تأثیر مثبتی بر روی من و 

زندگی‌ام می‌گذاشتند.
تشــخیص عناصر لازم برای داشــتن یک رابطۀ 

سالم و دوســتی ماندگار، برایم به یک امر حیاتی 
تبدیل شد؛ زیرا که متوجه شدم در بهبودی چیزی 
به نام توقف وجود ندارد. ما یا در حال پســرفت 
در بهبودی هســتیم، یا در حال پیشرفت. رشد و 
پیشرفت در بهبودی تبدیل به بزرگترین هدفم شد 
و می‌دانستم که دوستانی که در این مسیر انتخاب 
می‌کنم، یکی از عوامل بســیار مهم در تحقق این 

هدف هستند.
دوســتی‌ها و روابط ما در بهبــودی این امکان را 
برایم فراهم کرد که مــن نیز هدایایی که بهبودی 
در اختیارم گذاشته بود را در اختیار دیگران بگذارم 
)ارزش درمانــی کمک یک معتاد به معتاد دیگر( 
این دوســتی‌ها باعث می‌شد که از صمیم قلب به 

یکدیگر کمک کنیم و شاهد رشد همدیگر باشیم.
دوستی در بهبودی همدلی ایجاد می‌کند و همدلی 
در ما تبدیل به یک رابطۀ قلبی و روحانی می‌شود 
که نشات گرفته از گسترش و رشد وجدان ماست. 
ما با دیگران دوستی می‌کنیم و برای آن‌ها اهمیت 
و احترام قائل می‌شــویم، همان‌طور که خودمان 
نیز دوســت داریم مورد احتــرام قرار بگیریم. این 
حس همدلی که دوستی‌های ما در بهبودی برای 
ما ایجاد می‌کند، باعث شــد که دیگران را دوست 
بداریم و همان‌طور که به ما کمک شــد، به دیگران 
بدون هیچ چشم‌داشــتی کمــک کنیم و آن‌ها را 

همان‌طور که هستند، بپذیریم.
دیگــر مجبور نبودم که با چالش‌ها و مشــکلاتی 
که با آن‌ها روبرو می‌شــدم به تنهایی مقابله کنم 
و دوســتانم همیشه در صورت نیاز و درخواستم، 

آماده کمک به من بودند.
شــاید دیگر از آن شور و هیجانی که در سال‌های 
اول بهبودی در روابط و دوستی‌هایم داشتم خبری 
نبود، اما دوســتی‌هایم عمق پیدا کرده بود و گذر 
زمان و رشــد در برنامــه، کیفیت خاصی به آن‌ها 
بخشــیده بود و باعث شــده بود رابطۀ عاطفی 
عمیقی بین من و دوســتانم شــکل بگیرد. آن‌ها 
دیگر برایم یک دوســت معمولــی نبودند، بلکه 
تبدیل به بخش مهمی از زندگی و مســیر بهبودی 

من شده بودند.
کار بر روی قدم‌ها با یک دوست به نام راهنما به من 
آموخت که چیزهایی را که باعث می‌شود از خودم 
و دیگران جدا شوم، رها کرده و روی پیوندهایی که 
ما را به یکدیگر متصل می‌کند، تمرکز داشته باشم.
تجربه و آگاهی به ما این امکان را می‌دهند که برای 
دوســتی‌های خود حد و مرزهایــی ایجاد نماییم 
و بــه خوبی آن‌ها را حفظ و حراســت کنیم، زیرا که 
اکنون کاملا بر اهمیت این دوســتی‌ها برای تداوم 
بهبودی‌مان آگاه هستیم. در پایان از تمام کسانی که 
در این راه مرا یاری کردند، نهایت سپاسگزاری را دارم.

تجربه
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| باقر - سوادکوه |
در یک روســتای کوچک و دور از شــهر، در 
خانــواده‌ای پرجمعیت و دامــدار به دنیا 
آمدم. اختلاف سنی زیادی با پدر و مادرم داشتم و 
همین مسئله باعث می‌شد نتوانم ارتباط خوبی با 
آن‌ها داشــته باشــم و نتوانم از پس مشــکلاتم 
بربیایــم. فرزند هفتم از ده فرزنــد خانواده بودم. 
همواره تحت امر و نهی خواهران و برادران بزرگ‌تر 

از خودم بودم و این برایم بسیار آزاردهنده بود.
به خاطر دارم در کودکی مجبور بودم پیش از روشن 
شدن هوا برای خرید نان از خانه خارج شوم. این کار 
برایم به عنوان یک کودک، ترسناک و خسته‌کننده 
بود. وقتی شــکایتم را به پدر و مادرم می‌بردم، نه 
تنها همدلی نمی‌دیدم، بلکه تنبیه می‌شــدم. این 
تجربه‌ها در من حس حقارت، خشــم و انتقام از 
دیگران را ایجاد می‌کرد. چون کســی نبود که با او 
درد دل کنم یا راهی به من نشــان دهد و کم‌کم در 

نوجوانی به مواد مخدر روی آوردم.
هرگز تصور نمی‌کردم مواد مخدر بتواند زندگی‌ام 
را این‌چنیــن نابود کند. در انــکار عمیقی بودم و 
باور داشــتم که با مواد مخدر می‌توانم بر زندگی‌ام 
مســلط باشم. ازدواج کردم، در معدن مشغول به 
کار شــدم، بچه‌دار شدم و سرمایه‌ای اندوختم، اما 
مصرف مواد مخــدر و اعتیاد فعال، همه چیز را از 
من گرفت. کارم را از دســت دادم، همسرم از من 
جدا شــد و سرانجام با روح و روانی آسیب‌دیده و 

ناامید پشت میله‌های زندان قرار گرفتم.
در اوج ناامیــدی، از ته دل از خدا خواســتم راهی 
پیــش پایم بگــذارد و آن راه، جلســات بهبودی 
خودجوش در زندان شــد؛ جایی که همدردانم مرا 
پذیرفتنــد و تجربه پاکی و بهبودی‌شــان را با من 

در میان گذاشــتند. سپس به جلسات پانل کمیته 
بیمارســتان‌ها و زندان‌های داخل زندان رفتم و به 
لطف خدا توانســتم پاکی و بهبودی را داخل زندان 

شروع کنم.
در این جلسات یاد گرفتم که پس از آزادی، باید به 
طور مرتب و منظم در جلسات بهبودی شرکت کنم، 
راهنما بگیرم، قــدم کار کنم و هر روز رهنمودهای 
برنامه را در زندگی‌ام اجرا کنم. پس از آزادی از زندان، 
با کمــک خداوند، راهنما و اصول ســاده برنامه، 
توانســتم زندگی‌ام را از نو بسازم. تشکیل خانواده 
دادم و شــغل آبرومندانــه‌ای پیدا کــردم. اکنون 
حدود هفت سال اســت که پاکم و با به کارگیری 
رهنمودهای برنامه یاد گرفتم که احساساتم را پنهان 
نکنم. گذشــته‌ام را انکار نکنم و آن را به عنوان یک 
واقعیــت از زندگی‌ام بپذیرم، کودکی و نوجوانی‌ام 
را بپذیرم و خانواده‌ام را ببخشــم، چون دریافته‌ام 
آن‌ها نیز از سر ناآگاهی رفتارهایی داشتند که حالا 

می‌دانــم عمدی نبوده‌اند. دیگــر یک محکوم در 
زندان نیســتم، بلکه یک پیام‌رسان و خدمت‌گزار 
انجمن معتادان گمنام هستم که برای رساندن پیام 

به سایر همدردانم، به زندان‌ها بازمی‌گردم.
بــه قول کتــاب پایه ما برای اولین بــار در زندگی 
شــروع به شناخت خود کرده و احساسات تازه‌ای 
را تجربه می‌کنیم. مانند دوست داشتن و دوست 
داشته شدن و می‌فهمیم که دیگران به ما اهمیت 
می‌دهنــد و مــا هم غم‌خوار و نگــران حال آن‌ها 
هســتیم. کارهایی می‎کنیــم و از چیزهایی لذت 
می‌بریم که قبلا هرگز نمی‌توانســتیم حتی فکرش 

را هم بکنیم.
در پایان از خداوند صمیمانه سپاس‌گزارم که مرا با 
برنامه آشنا کرد و عضوی از انجمن معتادان گمنام 
شــدم و همچنین از خدمتگزاران فصل‌نامه پیام 
بهبودی نیز تشــکر می‌کنم که از این طریق صدای 

ما را به سایر معتادان می‌رسانند.

در اوج ناامیدی

اسامی دوستانی که برای مجله پیام بهبودی نامه ارسال کرده‌اند:
ولی. جاجرم. خراسان‌شـــمالی- رضا. آباده. فارس- حیدر. خراسان- فهیمه. علی‌آبادکتول- محمدرضا. تاکستان- شهاب. خرم‌آباد- رضا. ع. تنکابن- مازندران- غلام‌حسین. ف. شیراز- 
محمد. مشهد- امان. آق‌قلا. گلستان- ح. ن. گلستان- مهدی. کرمان- غلام‌عباس. هرمزگان- الهه. م. علی‌آبادکتول. گلستان- آناک. آمل- شهاب. ق. خرم‌آباد- دانیال. مشهد- مجید. 
بندرعباس- حسین. شهربابک. کرمان- مهدی. کرج- فرزاد. کرمانشاه- اکبر. تهران- حسین. قم- شایان. پاوه. کرمانشاه- احمد. ح. مشهد- الله‌وردی. ر. فارس- علی. غ. هشتگرد- قاسم. 
لپویی. فارس- محمد. شـــهرقدس. تهران- اصغر. شیراز- مهران. شیراز- محمد. اراک- غلام‌عباس. بندرعباس- سعید. ش. شیراز- سیامک. ص. بوشهر- حسین. ر. زاهدشهر. فارس- 
حمید. ط. اصفهان- میرمحمد. ج- میثم. ش. کرمان- راضیه. میبد. یزد- میثم. نوشـــهر- مسعود. سیرجان- فریدون. ابوالفضل. ص. قائم‌شهر- مهدی- مرتضی. م. قائم‌شهر- مقداد. 
بندرعباس- علیرضا. مشـــهد- اکبر. تهران- کامیار. کامیاران-علیرضا. الف. سیرجان- اسماعیل. الف. محمودآباد. مازندران- رضا. مشهد- حسام. ابرکوه. یزد- حسین. روستای خورگو. 
بندرعباس-میلاد. بروجرد- مهدی. ح. زنجان- کامران. کوهدشت. لرستان- امید. ج. اراک- سعید. روستای برآباد. خواف- افشین. جلفا- عبدالله. م. پردنجان. چهارمحال و بختیاری

از کلیه عزیزانی که برای ما نامه ارســال کرده‌اند ســپاس‌گزاریم. با توجه به محدود بودن ظرفیت مجله در هر شــماره این امکان وجود دارد که در 
شماره‌های بعدی از تجارب ارزنده شما استفاده شود. با ما همراه باشید.

چیزی که ما در آن مشترک هستیم، بیماری اعتیاد است و اصول روحانی 
بهبودی که می‌تواند راهنمای ما در تمام امور باشد.
کتاب پاک زیستن

مشارکت
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 با عرض سلام و خداقوت به تمام خدمتگزاران 
باارزش انجمن معتادان گمنام ایران

تک‌تک ما در سال‌هایی که به عنوان یک پیام‌رسان 
سهم خود را در حفظ هویت انجمن معتادان گمنام 
و اجرای هدف اصلی آن انجام می‌دهیم، به احتمال 
بسیار زیاد جملۀ آشنای »فرمت‌های مناسب در 
مراکـــز« را به دفعات شـــنیده‌ایم. در این بخش، 
در مورد تاثیر اســـتفاده از فرمت‌های متناســـب 
با هر مرکز، جهت تاثیرگـــذاری هرچه بهتر در امر 
 پیام‌رسانی، تبادل تجربه‌ای هرچند کوتاه خواهیم 

داشت.
فرمت پرسش و پاسخ

این فرمت فرصت طرح ســـوالات و یا موضوعات 
را به کســـانی می‌دهد که در مورد آن‌ها احساس 
ترس یا شرم دارند )به ویژه در مراکز نوجوانان مورد 

استقبال است.(
حاضران سوالات را نوشته و در سبدی می‌اندازند و 

اعضای پانل به آن‌ها پاسخ می‌دهند.
نکته: فرامـــوش نکنیم که پاســـخ دادن به تمام 
ســـوالات، موجب ایجاد تمایل برای همدردان در 
مراکـــز مختلف نخواهد بود، پـــس اگر موضوعی 
متناسب با جلسه نباشد، گرداننده به سوال بعدی 

می‌پردازد.
فرمت نشریه خوانی

برای مراکز بلند مدت و کوتاه مدت مناسب است.
بدین‌صورت که قســـمتی از کتاب پایه یا نشریات 

تایید شده خوانده می‌شود.
نکته: دست به دست کردن کتاب در صورت تمایل 
هر عضو، راه مناســـبی برای ایجاد جذابیت و فعال 

کردن افراد در گفتگو است.
فرامـــوش نکنیم که مـــا به عنوان یـــک معتاد با 
بیماری اعتیاد، خواســـته یا ناخواســـته در ایجاد 
ارتباطات خود دچار مشـــکل هستیم، پس اولین 
قدم در آموزش برای یک پیام‌رسان، تقویت نفوذ 
کلام خود، در راستای ایجاد حس تمایل در وجود 

همدردان در عذاب می‌باشد.
فرمت موضوع‌دار
برای مراکز بلند مدت مناسب است.

این نوع فرمت اجازه می‌دهد که حاضران ترغیب 
شوند تا در مباحث شرکت کنند.

لازم به ذکر اســـت که تاکید کنیم اعضای حاضر در 
جلسه، تجربۀ خود را فقط در مورد موضوع جلسه 

به اشتراک بگذارند.
نکته: )این فرمت با مشارکت آزاد تفاوت دارد.(

یک یا دو عضو پانل اول مشارکت می‌کنند تا فضای 
بهبودی در جلسه فراهم گردد.

نکتـــه: )یک عضو دیگر را بـــرای ورود به بحث در 
زمانی که گفتگوها از مسیر بهبودی از اعتیاد فاصله 

گرفته آماده نگه می‌داریم.(
نکته: موضوعات باید با دقت و با در نظر گرفتن ۱۲ 

قدم و ۱۲ سنت انتخاب شوند.
در نظر داشته باشید که ما در جلسات پیام‌رسانی با 
معتادانی سر و کار داریم که معمولاً هیچ تجربه‌ای 
از بهبـــودی ندارند و چگونگی انتخاب کلمات یک 
پیام‌رسان در زمان ارائۀ تجربیات و برداشت خود از 
موضوع می‌تواند دلیلی برای جذاب‌تر شدن پانل 

معارفه شود.
فرمت سخنرانی

برای مراکز بلند مدت و کوتاه مدت مناسب است.
در ایـــن فرمت، یک یا چند عضـــو تجربه، نیرو و 
امید خود و چگونگی آشـــنایی با انجمن معتادان 
گمنام را به مشـــارکت گذاشته و برخی ویژگی‌ها و 
نشانه‌های بیماری و همین‌طور بهبودی در NA را 

بیان می‌کنند.
مشـــارکت صادقانه، تصویـــری از تغییرات خود، 
مراحل تحول )نقاط عطـــف در زندگی( و آگاهی 
جدیدی که به واســـطۀ حضور در انجمن معتادان 
گمنام به دســـت آورده‌اند را در قالب پیام بهبودی 

بیان می‌کنند.
نکته: منظـــور از تغییرات، نه فقط رشـــد مالی یا 
جایگاه اجتماعی، بلکه عضـــو قابل قبول اجتماع 

شدن به واســـطۀ تغییرات روحی، فکری و درونی 
در نوع نگرش شـــخصی و تمرکز بر روی بهبودی از 
بیماری اعتیاد می‌باشد، نه صرفاً تغییرات ظاهری 
یا اجتماعـــی. بیان این موارد می‌تواند دلیلی برای 
ایجاد جاذبه و کاشت بذر امید در وجود همدردان 

ما باشد.
چند رهنمود کلی

۱. علی‌رغـــم هر فرمتی، می‌توان زمانی را در انتهای 
جلسه به پرسش و پاسخ )صرفاً در مورد چگونگی 
کارکرد برنامه انجمـــن معتادان گمنام( اختصاص 

داد.
۲. در هنگام پاسخگویی به سوالات، تمرکز و تعهد بر 
روی سنت ششم، سنت هشتم و سنت دهم بسیار 

حائز اهمیت است.
۳. در زمان پاســـخ دادن به سوالات از به کار بردن 
جمله »متاســـفم، تجربه‌ای در ایـــن مورد ندارم« 

تردیدی به خود راه ندهیم.
۴. علی‌رغم این‌که ما پاسخ همه سوالات را نداریم، 
ولی همـــواره باید پذیرش، علاقه و تعهد به هدف 
اصلی انجمن معتادان گمنام را به شخصی که سوال 
را می‌پرســـد، انتقال دهیم که این انتقال احساس 

گاهی از پاسخ‌های ما کارسازتر است.
امید است که با این تبادل تجربه بتوانیم تمایل به 
شرکت در جلسات را برای همدردان خود به وجود 

بیاوریم.
| کمیته بیمارســتان‌ها و زندان‌های شورای 

منطقه ایران | 

فرمت‌های مناسب در پیام‌رسانی

H&I
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 پاییز فصل رهایی برگ‌هاست؛ زمانی‌که درختان 
بی‌ادعــا از داشته‌های‌شــان می‌گذرند تا برای 
تولدی دوباره آماده شــوند. چه تناسب زیبایی دارد که 
در این فصل، تأملی کنیم بر قدم هفتم که می‌گوید: »ما 
با فروتنی از او خواســتیم تــا کمبودهای اخلاقی‌مان را 

برطرف کند.«
از ابتدای بهبودی تا پایان قدم ششم، تغییرات چشم‌گیری 
در رفتار و نگرش ما رخ داده است. ما یاد گرفته‌ایم که با 
پذیرش عجز در برابر اعتیاد، امید به نیرویی برتر، تسلیم، 
خودشناسی، صداقت و آمادگی برای تغییر، زمینۀ رشد 
روحانی خود را فراهم کنیم. در این مسیر فروتنی نقش 
محوری داشــته است. فروتنی به ما یاد داد که نه تنها 
بــه تنهایی قادر به رهایی از اعتیاد نبودیم، بلکه در برابر 

نقص‌های شخصیتی خود نیز عاجز هستیم.
در قــدم ششــم مــا متوجه شــدیم که 
نقص‌های شــخصیتی مــا چگونه عمل 
می‌کنند. این قدم به ما آگاهی بخشید که 
نواقص اخلاقی صرفاً عیب‌های سطحی 
نیستند، بلکه الگوهای فکری، احساسی 
و رفتاریِ ریشــه‌داری هستند که به‌طور 
ناخودآگاه در زندگی ما فعال می‌شــوند. 
ما دریافتیم که وقتی این نواقص بر افکار 
و احساسات‌مان غلبه می‌کنند، رفتارهایی 
از ما سر می‌زند که هم به خودمان آسیب 
می‌زند و هم به دیگران. همین شناخت، 
مقدمۀ مهمی برای ورود به قدم هفتم بود.

در قدم هفتم به درک تازه‌ای می‌رســیم؛ این‌که در پس 
هــر نقص شــخصیتی، یک کمبود وجــود دارد. این 
کمبود در واقع خلا یا نداشتن برخی صفات روحانی یا 
فضایل اخلاقی اســت. برای مثال، وقتی در وجودمان 
صفت روحانی یا فضیلتی مانند عشــق یا صبر کمرنگ 
می‌شــود، جای آن را خشــم یا بی‌حوصلگی می‌گیرد. 
یا وقتــی صداقت و اعتماد در ما تضعیف می‌شــود، 
ترس و پنهان‌کاری رشد می‌کنند. به این ترتیب متوجه 
می‌شویم که نقص‌ها نتیجۀ کمبود یا فراموشی فضایل 
اخلاقی هستند که تحت تأثیر بیماری اعتیاد و الگوهای 

معتادگونه در ما کمرنگ یا پنهان شده‌اند.
تمام هدف قدم هفتم این اســت که با کمک خداوند 
ایــن کمبودهــا را برطرف کنیم. مــا فروتنانه از نیروی 
برتــر می‌خواهیــم فضایل اخلاقی فراموش‌شــده یا 
ضعیف‌شــده را دوباره در زندگی ما زنده 
کند تا مســیرمان به روالــی برگردد که 
مطابق خواســت خداوند برای ماست. 
این خواســت چیزی جز یــک زندگی 
متوازن، آرام و سرشــار از رشــد معنوی 

نیست.
تجربــۀ دیگر معتــادان و راهنمای‌مان 
در این مســیر نقش مهمی دارد. وقتی 
می‌بینیــم اعضای دیگــر در این زمینه 
چه‌طور از خداوند درخواســت کرده‌اند 
و چگونــه تغییر کرده‌انــد، امید و ایمان 
ما تقویت می‌شــود. ما یاد می‌گیریم که 

قــدم هفتم

نیازی به جملات پیچیده یا تشــریفات 
خاص نداریم، کافی است با قلبی صادق 
و فروتنانــه از خداوند بخواهیم که ما را 

تغییر دهد.
اصل روحانی تسلیم در این قدم عمیق‌تر 
می‌شــود. ما می‌پذیریم کــه خودمان 
قدرت کافی بــرای تغییر نداریم و اجازه 
می‌دهیم خداونــد در زندگی‌مان عمل 
کند. کنار رفتن از مســیر خودخواهانه و 
اعتماد به هدایت خداوند، راه را برای رشد 
روحانی باز می‌کند. در نتیجۀ این تسلیم، 
منافع زیادی نصیب ما می‌شود؛ از جمله 
آرامش درونی، روابط ســالم‌تر، کاهش 
ترس و خشم و احساس حضور خداوند 

در زندگی روزمره‌مان.
البته گاهی ممکن اســت انتظار داشته 
باشــیم همه کمبودهای‌مــان یک‌باره 
برطرف شــوند، اما تجربه نشان داده که 
ایــن تغییرات به صورت تدریجی و طی 
یک فرایند رخ می‌دهد. خداوند در زمان 
مناسب و به شیوه‌ای که برای ما بهترین 
اســت، کمبودهای‌مان را جبران می‌کند. 
وظیفۀ ما صبر، اعتمــاد و ادامۀ تمرین 
اصول روحانی اســت. هر بار که به جای 
واکنش از روی نقص، یک اصل روحانی 
مثل عشق، صداقت یا بردباری را تمرین 
می‌کنیم، در حقیقت شاهد ارادۀ خداوند 

در زندگی خود هستیم.
وقتی به گذشته نگاه می‌کنیم، می‌بینیم 
که بعضی از کمبودهای‌مان جبران شده 
یا دست‌کم قدرت آن‌ها در زندگی ما کمتر 
شده است. دیگر مانند قبل بردۀ نواقص 
اخلاقی نیســتیم و همیــن تجربه ما را 
مطمئن می‌سازد که خداوند همچنان در 
حال کار کردن روی ماست. همین آگاهی 
آرامشــی عمیق به ما می‌دهد؛ آرامشی 
کــه از اعتماد به نیروی برتر و احســاس 

همراهی با او سرچشمه می‌گیرد.
قــدم هفتم به ما می‌آمــوزد که فروتنی 
یعنی پذیرفتن عجز خود و باور به قدرت 
و اراده خداوند برای تغییر است. این قدم 
ایمان ما را به خداوند قوی‌تر می‌کند و به 
ما نشان می‌دهد که زندگی‌مان می‌تواند 
بر پایۀ فضایل اخلاقی و صفات روحانی 
بازســازی شــود. هر بار کــه فروتنانه از 
خداونــد می‌خواهیــم کمبودهای‌مان 
را برطــرف کند، یک گام دیگر به ســوی 

انسانی بهتر برمی‌داریم.

 تجربه نشان داده 
که این تغییرات به 
صورت تدریجی و 
طی یک فرایند رخ 
می‌دهد. خداوند 
در زمان مناسب و 

به شیوه‌ای که برای 
ما بهترین است، 
کمبودهای‌مان را 

جبران می‌کند

ــتیم تا کمبود‌های  »ما با فروتنی از او خواس
اخلاقی ما را برطرف کند.«

ما توسط قدم‌ها به عنوان جزئی مداوم از زندگی‌مان، شروع به عیب‌یابی و 
سروسامان دادن به خود می‌کنیم.
کتاب پاک زیستن

تجربه
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تهران

یزد

مرکزی

خراسان شمالی

همدان

حد و مرزهای سنت ششم
کارگاه سراسری ناحیه ۳۲ )استان تهران( 
با موضوع »حد و مرزهای سنت ششم« 

رد شدن از ترس و تحقق رویا 
کارگاه آموزشی ناحیه 12 )استان یزد( 

با موضوع »رد شدن از ترس و تحقق رویا« 
در تاریخ: سوم مردادماه 1404

راهنما و رهجو، ارتباط موثر
کارگاه آموزشی کمیته شهری شماره دو شهرستان خمین، ناحیه 6 )استان مرکزی( 

با موضوع »راهنما و رهجو، ارتباط موثر« 
در تاریخ: سوم مردادماه 1404

مجمع خدماتی
مجمع خدماتی ناحیه 19 )استان خراسان شمالی( 

در تاریخ: هفده مردادماه 1404

عشق و اتحاد
همایش سراسری گروه‌های شهرستان ملایر، ناحیه 17 )استان همدان(  

با موضوع »عشق و اتحاد«  - در تاریخ: 23 خردادماه 1404

 گزارش
تصویری
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 گزارش
تصویری

چهارمحال و بختیاریکرمان

تعهد و اعتماد
کارگاه آموزشــی هیئت نمایندگان شماره یک 
شهرســتان زرند ناحیه 9 )اســتان کرمان( با 

موضوع »تعهد و اعتماد« 
در تاریخ: 24 خردادماه 1404

راه مشترک 
کارگاه آموزشی مشترک کمیته شهری‌های یک 
و دو ناحیه ۲۱ )استان چهارمحال و بختیاری( با 

موضوع »راه مشترک« 
در تاریخ دوم خردادماه ۱۴۰۴

ما بیماریی داریم که هسته اصلی آن خود مشغولی است. مهمترین ابزار ما برای 
مبارزه با این بیماری همدلی است. 
کتاب پاک زیستن

سمنان

راهنما و رهجو، خدمت و خدمتگزار
کارگاه آموزشــی کمیته شهری شــاهرود، ناحیه 
31 )استان ســمنان( با موضوع »راهنما و رهجو، 
خدمت و خدمتگزار، ســاختار خدماتی« در تاریخ: 

23 خردادماه 1404

تهران

شرح وظایف خدمتگزاران
کارگاه آموزشــی ادواری هیئت نمایندگان جنوب 
غرب ناحیه 32 )اســتان تهران( با موضوع »شرح 

وظایف منشی، مسئول نشریات و خزانه‌دار« 
در تاریخ: سوم مردادماه 1404

سنت دوم
کارگاه آموزشــی کمیته شــهری میامی، ناحیه 31 
)استان سمنان( با موضوع »سنت دوم« در تاریخ: 

سوم مردادماه 1404

دومین سالگرد
دومین جشــن ســالگرد تاســیس گروه آرامش 
طرشت، کمیته شهری غرب مرکزی معتادان گمنام، 

ناحیه ۳۲ )استان تهران( 
در تاریخ: دوم مردادماه ۱۴۰۴ 

خوزستان

بیست سالگی
اولین گردهمایی بیســت سالگی گروه‌های کمیته 

شهری سیزده، ناحیه 5 )استان خوزستان( 
در تاریخ: 16 خردادماه 1404

اصل روحانی وفاداری
کارگاه آموزشــی هیئت نمایندگان جنوب شــرق 
ناحیه 32 )ستان تهران( با موضوع »اصل روحانی 

وفاداری و کمک یک معتاد به معتادی دیگر« 
در تاریخ: سوم مرداد ماه 1404
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| مریم |
 صدای خش‌خش برگ‌های 
پاییز برایم آشناست. هر سال 
که می‌رسد، انگار چیزی درونم بیدار 
می‌شــود؛ یک خاطــرۀ مبهم، یک 
سؤال بی‌جواب، یا شاید فقط سکوتی 
که سال‌هاست با من مانده. نمی‌دانم 
چرا، اما همیشــه پاییز را بیشــتر از 
فصل‌های دیگر حس می‌کنم. شاید 
چون رنگ‌هایش، ریزش برگ‌هایش، 
بوی خاکِ خیس، آســمان ابری و 
شــبیه  ناگهانــی‌اش  بادهــای 
حال‌وهــوای خودم‌انــد؛ متغیــر، 

پیچیده، آرام اما بی‌قرار.
بــه خاطــر دارم دقیقــاً در یکی از 
همین روزهای پاییزی، بعد از بارها 
رفت‌وآمد ذهنــی، در فضایی بین 
تصمیم و انکار، دوبــاره خودم را در 
انجمن معتادان گمنام یافتم. هرچند 
بین شنیدن اسمش تا شرکت کردن 
در جلسه بهبودی فاصله زیادی نبود، 
اما عبور از درۀ تردید و ترس به نظرم 

ساده نبود.
نشســته بودم پشــت پنجــره، با 
دســت‌هایی بی‌قرار، زل زده بودم به 
کوچه، به برگ‌هایی که آرام می‌افتادند 
و به رفتگر محله که بی‌عجله و صبور 

برگ‌ها را جمع می‌کرد.
انگار همان لحظــه چیزی در درونم 
گفت: »می‌شــه تو هم جمع کنی؟ 

تکه‌هات رو؟ خودت رو؟«
امــا زن بــودن و مخصوصاً »یک 
زن معتاد« قصۀ ســاده‌ای نیست. 
در جامعــه‌ای کــه کلیشــه‌ها و 
چهارچوب‌هــای مخصوص به خود 
را دارد، کمــک خواســتن خودش 

شجاعت می‌خواهد.
انگار قانون نانوشــته‌ای اســت که 
می‌گوید؛ اگر زنی دچار اعتیاد شده، 
پس لابــد خودش مقصر اســت. 
باید ســاکت بماند، باید پنهان کند، 
باید خجالت بکشد. برای همین، تا 
مدت‌ها حتی فکر شــرکت در جلسه 
بهبودی برایم چیزی شــبیه اعتراف 

بود. اما بالاخره رفتم. اولین جلســه 
بهبودی را خوب به یاد دارم. وارد که 
شدم، دلم می‌لرزید. کف دست‌هایم 

خیس عرق بود.
با خودم فکر می‌کردم: اگه این‌جا هم 
منو قضاوت کنن چــی؟ اگه باز هم 

احساس غریبه بودن کنم چی؟
جلســه هنوز شروع نشــده بود که 
کســی گفت: »فقط می‌خوام یکی 
حرفامو بشــنوه« یکی دیگر پاسخ 
داد: »منم همینو می‌خوام.« و سومی 

گفت: »منم اینجام«
همین سه جملۀ ساده، چیزی را در من 
تــکان داد. فهمیدم این بار دیگر قرار 
نیست برای پذیرفته شدن، چیزی را 
پنهان کنم یا نقش بازی کنم. باز هم 
یادم آمد که در این فضا لازم نیست 
قوی به نظر برســم تا شنیده شوم. با 
گذشــت زمان، جلسات بهبودی نیز 
برایم از یک فضای رســمی و ناآشنا 
به یک پناهگاه تبدیل شد؛ جایی که 
آدم‌ها قبل از هر عنوان و گذشته‌ای، 

»همدرد« بودند.
اما نقطۀ عطف واقعی، وقتی بود که 
با جلســات مخصوص بانوان آشنا 
شــدم. در یکی از همان دورهمی‌ها 

بود که نشستم و فقط گوش دادم.

یکی از ســختی‌های مادر بودن در 
دوران بهبــودی می‌گفــت، یکی از 
حفظ شــغلش، یکی از قضاوتی که 
حتی از اطرافیانش تجربه کرده بود 
و یکی دیگر از ترک‌شــدن توســط 
همسرش، درســت در بحرانی‌ترین 

روزهای زندگی‌اش.
چیزهایی که می‌شــنیدم، ســاده 
نبودند. اما صداقت‌شان بی‌واسطه 
بــود. زخم‌هــا واقعی بودنــد، اما 
صدای‌شــان لرزان نبــود. چیزی در 
نگاه آن زنان بــود، قدرتی بود که از 
دل رنج آمده، نه دروغ بود، نه شعار 

و نه تصویرسازی.
آن‌جــا بود کــه فهمیــدم بهبودی 
فقط بــه معنای »قطع مصرف مواد 
مخدر« نیست. بهبودی یعنی بتوانی 
صدایت را پس بگیری، یعنی به‌جای 
پنهــان‌کاری، بتوانی حــرف بزنی، 
حتی اگر صدا در گلویت بلرزد. یعنی 
بتوانی بگویی »نه«، نه به مصرف، نه 
به شرم تحمیلی و نه به نقش‌هایی 
که هیچ‌وقت انتخاب‌شــان نکرده 

بودی.
با ادامۀ حضــورم در فضای آکنده از 
عشــق و همدلی جلسات بهبودی، 
چیزی در من شــروع به ترمیم کرد. 

نه به‌ســرعت، نه بی‌درد، اما واقعی. 
شــب‌هایی بود که بعد از جلســه 
نمی‌توانستم بخوابم. جمله‌هایی که 

شنیده بودم در ذهنم تکرار می‌شد.
تصویر آن زنی که گفت: من خسته‌ام 
ولی هنوز هســتم، یــا آن یکی که 
می‌گفــت: تــا قبل از این جلســه، 
احساس می‌کردم هیچی نیستم، با 

من می‌ماند.
کم‌کم فهمیــدم هر زنی که صدایش 
را پیدا می‌کند، نوری می‌شــود برای 
زن بعــدی که هنوز در تاریکی اعتیاد 

فعال است.
با شرکت مرتب و منظم در جلسات 
بهبودی، من فقط پاک نشــدم. من 
خودم را دوباره ساختم. یاد گرفتم که 
»حق انتخــاب دارم« بدون مدرک، 
بدون توجیــه. حق دارم گاهی قوی 
نباشــم، گاهی ندانــم، گاهی فقط 
بخواهم کســی نگاهم کند و بگوید: 

»من می‌فهممت«
یاد گرفتم زن بودن، خجالت ندارد. 
گذشته داشتن، خجالت ندارد و اگر 
امروز هنوز در مسیر بهبودی هستم، 
دلیلش فقط تلاش خودم نیســت. 
دلیلــش آن صندلــی خالی‌ســت 
که همیشــه منتظر من بــود و آن 
همدردانی که پیش از من نشســته 

بودند و برایم راه را باز کردند.
اکنــون، گاهی در همــان عصرهای 
پاییزی، با چای سردشده‌ام می‌نشینم 
پشت پنجره، برگ‌ها را تماشا می‌کنم. 
آدم‌هایی را که از کنار هم می‌گذرند و 
فکر می‌کنم شاید، همین حالا زنی در 
جایی دیگر دارد با خودش می‌جنگد. 
می‌پرســد: »می‌توانم دوباره زندگی 
بدون مصرف مواد مخدر را شــروع 
کنــم؟« و اگر تویی که نوشــتۀ مرا 
می‌خوانی، همان زن باشــی، فقط 
بــدان؛ حتماً می‌توانــی. چون تنها 
نیســتی و این‌جا )انجمن معتادان 
گمنام( جایی است که گذشته‌ات مهم 
نیست. صداقت امروزت است که تو 

را خواهد ساخت.

روایتی از بهبودی یک بانوی همدرد

تجربه
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ما اغلب به تازه واردان می‌گوئیم که آن‌ها را تا زمانی که یاد 
بگیرند خود را دوست داشته باشند، دوست خواهیم داشت. 
کتاب پاک زیستن

عاشق جلسات بهبودی

| عبدالله - گیلان |
بعد از فوت مــادرم، هیچ چیز مرا 
آرام نمی‌کرد. انســانی گوشه‌گیر و 
تنها شــده بودم. با مصرف مواد مخدر، 
انگار بــرای لحظاتی آرام می‌شــدم، اما 
طولی نکشــید که اجبار به مصرف، همه 
چیزم را از من گرفت. با تمام آشــفتگی و 
دربــه‌دری، بارها تصمیم به قطع مصرف 
مواد مخدر گرفتم، اما نتیجه‌ای نداشت و 
با هر بار مصرف، بیشتر در باتلاق اعتیاد 
فرو می‌رفتم. دیگر از دســت خودم کاری 
برنمی‌آمــد. هــر راهی را که بلــد بودم، 

امتحان کردم.
خانــواده و همســرم هــر کاری که در 
توان‌شــان بود برایم انجام دادند، اما باز 
هم نمی‌توانســتم پاکی خــودم را حفظ 
کنم. آن‌ها هم دیگر خســته شده بودند. 
انگار هیچ راهی باقی نمانده بود. زندگی 
اعتیــادی که برای خودم ســاخته بودم، 
دیگر جمع‌شدنی نبود. از دیدن خودم در 
آینه بیــزار بودم. زنده ماندنم برای خودم 
و خانواده‌ام دیگر هیچ اهمیتی نداشت. 
شغلم، سرمایه‌ام، موفقیت‌هایم در عرصه 
ورزشی، همه و همه را از دست داده بودم 
و دیگر هیــچ توان و امیدی برای زندگی 

بدون مصرف مواد مخدر نداشتم.
در نهایت، در ناامیدی مطلق، یک شــب 
تصمیــم گرفتم به زندگی خــودم پایان 
دهم، اما نتوانســتم. آن شــب خسته 
و پــر از درد و احســاس ناامیدی، فقط 
گریه می‌کردم. در آن لحظه، یاد دوستی 
افتادم که شرایطش از من هم بدتر بود، 
اما وضعیت خودش و زندگی‌اش خیلی 
فرق کــرده بود. شــماره‌اش را گرفتم. در 
همان ابتدای تماس او متوجه شــد که 
چه فکری در ســر دارم. با صدایی آرام و 
جملاتی که تا آن لحظه نشــنیده بودم، 
ســعی کرد مرا آرام کند. گفت: من درکت 
می‌کنــم. می‌دانم چه حالی داری و... آن 
شــب، او برای دیدنم به درب منزل‌مان 
آمــد و پس از کمی گفتگــو، آدرس یک 
جلسه‌ بهبودی و تعدادی پمفلت به من 

داد.
بعد از آن دیدار تصمیم گرفتم قطع مصرف 

کنم، چون این کار را خوب بلد بودم! اما وقتی شروع 
به خوانــدن پمفلت‌ "آیا من یک معتاد هســتم؟" 
کردم، انگیزه‌ام برای پاک شدن بیشتر شد. روزهای 
اول، دوم و سوم را با درد فراوان گذراندم. روز چهارم، 
دیگر طاقت نداشتم. ناچار و ناامید، اما با احساس 
ترس و نگرانی، در جلسه بهبودی شرکت کردم. وقتی 
سمت جلسه رفتم، جلوی درب جلسه یکی از اعضا 
متوجه شد که تازه‌واردم. راهنمایی‌ام کرد که به داخل 
جلســه بروم. همان لحظه که نشستم، می‌خواستم 

بلند شوم و از جلسه خارج شوم. 
خواســتم بلند شــوم، اما نتوانســتم. درد خماری، 
بی‌خوابی، آشــفتگی ذهنی و ترس از درد بیشــتر 
باعث شد در جلسه بمانم و یاد حرف دوستم بیفتم 
که گفته بود: "در جلسات بهبودی، اعضا به تو کمک 

خواهند کرد."
به خاطر دارم در آن جلسه، گرداننده از من خواست 
مشــارکت کنم. جا خوردم! نگاهی به بغل‌دستی‌ام 
کردم. با تعجب پرســیدم: "با من هستید؟" گفت: 

"بله، هرچه دوست داری، بگو."
نمی‌دانســتم از کجا شروع کنم. زبانم قفل شده بود. 
اما ناگهان، انگار کســی زبانم را بــه حرکت درآورد. 
ناگهان، سکوتی عمیق جلسه را فرا گرفت. احساس 

کردم همه نگاهم می‌کنند. توان حرف زدن نداشتم. 
بغض راه گلویم را بســته بود. به سختی گفتم: پنج 

شب است که نخوابیده‌ام.
اشک‌هایم جاری شد. ناگهان، همه برایم دست زدند. 
تشویق‌های‌شان تمامی نداشت. آرام شدم. سرم را 
به پشــتی صندلی تکیه دادم. انگار دردی نداشتم. 

چشم‌هایم را بستم و همان‌جا خوابم برد.
وقتــی بیدار شــدم، چند نفر کنــارم بودند. یکی از 
آن‌ها گفت: "همگی ما برایت دعا کردیم." با تعجب 
نگاهش کردم. جلســه تمام شــده بود. اما حس 
عجیبی داشــتم؛ انــگار دردی در وجــودم نبود! با 
لبخندی که مدت‌ها بود روی لبم ننشســته بود، از 
جلسه بیرون آمدم. دوستان بهبودی کمک کردند تا 

از دردهای جسمی و خماری عبور کنم.
کم‌کم، عاشــق جلسات بهبودی شدم. اکنون به طور 
مرتب و منظم در جلسات شــرکت می‌کنم. راهنما 
دارم و قدم‌هــا را کار می‌کنم و به طور روزانه از اصول 
برنامه برای پاکی و بهبودی‌ام اســتفاده می‌کنم.  به 
لطف خدا و این برنامه، زنده‌ام. پاکی، اصول برنامه و 
قدم‌ها، زندگی‌ام را متحول کرده است. حالا می‌توانم 
به خانواده‌ام خدمت کنم و دســت معتادی را که از 

درد اعتیاد رنج می‌برد، بگیرم.

درد خماری، 
بی‌خوابی، 

آشفتگی ذهنی 
و ترس از درد 

بیشتر باعث شد 
در جلسه بمانم و 
یاد حرف دوستم 
بیفتم که گفته 

بود: »در جلسات 
بهبودی، اعضا به 
تو کمک خواهند 

کرد.«

مشارکت
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| کامران - تهران |
 با چهل سال سن، در اوج ورشکستگی 
مالی، وقتی مغازه‌ام را فروخته و همه 
دارایــی‌ام را صرف مصرف مواد مخدر کرده 
بودم و هیچ کار دیگــری برایم نمانده بود، 
مجبور شــدم یک تاکسی بخرم و در یکی از 
خطوط تاکســی‌رانی تهران مشغول به کار 

شوم.
در آن روزها افسرده و به شدت آشفته بودم. 
هیچ میلی به برقراری ارتباط یا دوســتی با 
کسی نداشتم. تا این‌که یکی از همکارانم کم‌کم 
به من نزدیک شد و علی‌رغم احساساتی که 

داشتم، با هم دوست شدیم.
یک روز از من پرسید؛ مواد مصرف می‌کنی؟ 
من که در انکار بودم، قاطعانه منکر شــدم. 
امــا او شــروع کــرد از دوران مصرفش و 
تجربه‌هایش گفــت و کم‌کم وقتی دیدم از 
جنس خودم اســت، سفره دلم را برایش باز 

کردم.
چندباری گفت؛ نمی‌خوای از این شرایطی که 
داری خــودت رو نجات بدی؟ من هم هربار 
می‌گفتم؛ دارم کمش می‌کنم. تا این‌که یک‌بار 
از خجالت نتوانســتم بگویم هنوز مصرف 
می‌کنم و با ناصادقی گفتم؛ الان سه روزه که 

چیزی مصرف نکردم.
او گفــت؛ غروب میــام دنبالــت، بریم یه 
جــای خوب!! با رودربایســتی قبول کردم. 
یک ســاعت مانده بود به قرارمان، از ترس 

خماری، مقداری مواد مخدر مصرف کردم و 
با او همراه شدم. وارد یک محوطه‌ای شدیم. 
به‌محــض ورود، چند نفر به اســتقبال‌مان 
آمدند. دوستم به آن‌ها گفت؛ این آقا کامرانه 

و یه تازه‌وارده!
آن‌ها بدون این‌که من را بشناسند، با عشق 
و محبــت مرا در آغــوش گرفتند و ورودم را 
تبریک گفتند. با تعجب پرســیدم؛ این‌جا 
کجاست؟ گفتند؛ به انجمن معتادان گمنام 
خوش آمدی! آن شــب یکی از عجیب‌ترین 
شــب‌های زندگی‌ام بود. در جلسه بهبودی 
دســتم را بلند کردم و گفتم؛ کامران هستم، 

یک تازه‌وارد.
همه برایم دست زدند، چیپ تازه‌وارد، تعدادی 
پمفلت و آدرس جلسات به من هدیه دادند. 
آن شب شاید احساس خاصی نداشتم، اما 
از فردای آن روز مدام به فکر آن فضای آکنده 
از همدلی و عشقی بودم که آن‌جا جاری بود. 
پانزده روز از آن شب گذشت. صبح از خواب 
بیدار شــدم، مصرف کردم و به خودم گفتم؛ 
دیگه مصرف نمی‌کنم و از امشب در جلسات 

بهبودی شرکت می‌کنم.
سر کار به دوستم گفتم؛ بیا امشب با هم بریم 
جلسه. ولی برخلاف انتظارم گفت؛ نه، من 
دیگه با تو نمیام. وظیفه من این بود که تو رو 
با جلسات بهبودی و انجمن معتادان گمنام 
آشــنا کنم. گفتم؛ من کسی رو نمی‌شناسم. 
جواب داد؛ برو بگو تازه‌واردم، اعضا دســت 

دوســتی به‌سویت دراز می‌کنند و مثل 
همــان روز از تو اســتقبال می‌کنند. با 
اراده و تصمیمــی صادقانه، تنهایی در 
آن جلســه بهبودی شــرکت کردم و از 
همان‌جا روند پاکی و بهبودی‌ام به طور 
جدی شروع شــد و رابطه‌ای سرشار از 
احترام و صداقت با همان دوستم شکل 
گرفت. هر وقت مشــکلی داشتم، به او 
زنگ مــی‌زدم و او هم با صبر و متانت 
راهنمایی‌ام می‌کرد و مســیر درست را 

نشانم می‌داد.
سه سال از آن روز گذشت. در جشن تولد 
سه سال پاکی‌ام با غرور و اعتماد به نفس 
کاذب گفتــم؛ من مطمئنم و یقین دارم 
مواد مخــدر دیگه تو زندگی من جایی 
نداره. اما بعدها متوجه شدم که این طرز 
فکر، یعنی فراموشی قدم اول و بیماری 
اعتیاد، یعنی من می‌دونم، من می‌تونم 

و بیماری اعتیاد را دست کم گرفته‌ام.
تا این‌که بعد از مدتی، متأسفانه همان 
دوســت و همکارم که مــرا با انجمن 
معتادان گمنام آشنا کرد، به علت سکته 
قلبی از دنیا رفت. احساس کردم ستون 
اصلی‌ام در زندگــی و بهبودی‌ام از بین 
رفت. به مرور از جلســات بهبودی دور 
شــدم و همان افکار بیمارگونه و اعتماد 
به نفــس کاذب و می‌دونم و می‌تونم، 
به ســراغم آمد و باعث لغزشم شد. چند 
سال در لغزش بودم. اما بالاخره توانستم 
خــودم را راضی کنم کــه تنها راه نجاتم 
شرکت مجدد در جلسات بهبودی است.
بالاخره به لطف خداوند، به طور مرتب 
و منظــم، دوباره در جلســات بهبودی 
شــرکت کردم و با ارتبــاط با راهنمایم 
و تســلیم رهنمودهــای برنامه به این 
نتیجه رســیده‌ام که بیمــاری اعتیاد 
پیشــرونده، لاعلاج و کشنده است و 
با بهــا دادن به افکار بیمارگونه عاقبتی 
چون گذشــته تلخ اعتیادی در انتظارم 
است. در پایان به یاد جمله‌ای از کتاب 
پایه افتادم که می‌گوید؛ ما می‌دانیم که 
هرگز علاج نمی‌شویم و بیماری‌مان را تا 
آخر عمر با خود خواهیم داشــت، امّا با 
وجود داشــتن این بیماری، بهبود پیدا 
می‌کنیــم و هر روز فرصت تازه‌ای به ما 
داده می‌شــود. ما متقاعد شده‌ایم که 
برای ما فقط یــک راه در زندگی وجود 

دارد و آن راه معتادان گمنام است.

با عشق و محبت در 
مرا آغوش گرفتند 
و ورودم را تبریک 
گفتند. با تعجب 
پرسیدم؛ این‌جا 

کجاست؟ گفتند؛ 
به انجمن معتادان 
گمنام خوش آمدی

اعتماد به نفس کاذب

مشارکت
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 واقعیت این اســـت که واژه‌ها در انجمن 
معتادان گمنام علاوه بر معنی تحت‌الفظی 
خود، مفاهیم عمیق‌تـــر و معنوی‌تری را به همراه 
دارنـــد که شـــاید در خـــارج از انجمـــن چندان 
موضوعیتی نداشته باشند. وقار از جمله مفاهیمی 
است که ما از آن به عنوان یک اصل روحانی مهم 

و کاربردی یاد می‌کنیم.
در کتاب چگونگی عملکرد آمده است: خواست و 
اراده خداوند برای ما این است که توانایی زندگی 
کردن توأم با وقار و احترام را داشـــته باشیم، خود 
و دیگران را دوســـت داشـــته باشیم، بخندیم و از 

زیبایی‌های محیط اطراف‌مان لذت ببریم.
به نظر می‌رســـد وقار هم مثل هر فضیلت دیگری 
ابتدا در درون رشـــد می‌کند، متبلور می‌شود و به 
بیرون ســـرایت می‌کند و البته ثمرات آن شـــامل 
حال دیگران هم می‌شـــود. ما ایـــن توانمندی را 
پیدا می‌کنیم که چیزهایی را که باعث جدایی‌مان 
هســـتند کنار بگذاریم، دست از قضاوت اخلاقی 
نســـبت به دیگران برداریم و وقـــار را در رفتارمان 

تمرین کنیم.
»وقار« بـــه عنوان ســـرلوحه اعمال‌مان موجب 
می‌شـــود تا از سر محبت و احترام با دیگران رفتار 
کنیم، درست همان‌طور که دوست داریم با ما رفتار 

شود. 
وقار در رابطه راهنمـــا و رهجویی هم نقش مهم 
و تعیین‌کننـــده‌ای دارد. هرچنـــد پیوند راهنما و 
رهجویی یک رابطۀ کاملاً منحصر به فرد و شخصی 
اســـت و می‌تواند برای هر کدام از اعضا متفاوت 
باشـــد، ولی وقاری که حاصل صداقت و فروتنی 

باشد، می‌تواند هر رابطه‌ای را استحکام بخشد.
وقتی اســـتقلال رهجـــوی خود را به رســـمیت 
می‌شناســـیم و بـــدون این‌کـــه او را کنترل کنیم، 
تجربیات بهبودی‌مان را به اشـــتراک می‌گذاریم، 
در واقـــع وقار را در رابطۀ راهنما و رهجویی لحاظ 
کرده‌ایم. پذیرش مثبت غیرمشروط به این معنی 
اســـت که ما رهجوی خود را با تمام ویژگی‌های 
شـــخصیتی و رفتاری‌اش می‌پذیریم. هرچند که 
این پذیرش کار ســـاده‌ای نیست، ولی می‌تواند 
تمرینی باشـــد برای پذیرش و تعامل با دیگران در 

تمام سطوح زندگی.
وقار و وابســـتگی در تقابل یکدیگر هســـتند. ما 
نمی‌توانیم انتظار داشته باشیم که در ابعاد مختلف 

زندگی، مقتدر و با وقار ظاهر شویم و در عین حال 
وابسته و نیازمند به عوامل مختلف بیرونی باشیم. 
گاهـــی به طور ناخودآگاه این فکر به ســـراغ‌مان 
می‌آید که مسئول بهبودی رهجویان‌مان هستیم. 
در واقع ما دچار یک خطای شـــناختی شده‌ایم و 
به تلۀ توانمندی افتاده‌ایم. هر کســـی در انجمن 
معتادان گمنام مسئول بهبودی و بیماری خودش 
می‌باشد. ما تجربه پاک زیستن را با سایر معتادان 
به اشتراک می‌گذاریم، ولی این بدان معنا نیست 
کـــه ما ضامن پاکی و بهبودی رهجوی خود یا هر 

کس دیگری هستیم.
درک این موضوع باعث ارتقاء ارتباط راهنما و رهجو 
خواهد شـــد. این‌که بزرگترین هدیۀ معنوی یک 
راهنما به رهجویش استقلال فکری و خوداتکایی 
اســـت. قرار نیست ما به واسطۀ الگوبرداری لزوماً 
شـــبیه یکدیگر شـــویم. هدف از رابطـــۀ راهنما و 
رهجویی این نیســـت که رهجـــو در عمل، افکار و 
گفتار شبیه راهنمایش شود. بلکه ما تلاش می‌کنیم 
به کمک راهنما و اصول برنامه به درجه‌ای از احترام 
به نفس برسیم که شبیه خودمان باشیم و امضای 

خودمان را به نمایش بگذاریم.
»وقار« به معنـــای رفتار با احترام و متانت هم در 
جلسات و هم در زندگی روزمره است. گمنامی به 

ما کمک می‌کند که نواقص شـــخصیتی یکدیگر را 
تحلیل و ارزیابی نکنیم و در باتلاق نقد و بررســـی 
دیگران فـــرو نرویم. هرچه بیشـــتر برنامه را کار 
می‌کنیم، بیشـــتر به این نتیجه می‌رسیم که برای 
زندگـــی توأم با وقار و احتـــرام چاره‌ای نداریم جز 
این‌که صرفاً روی خودمان متمرکز باشیم، نه سایر 
اعضا. وقار باعث می‌شود در حالی که پاک هستیم 
با انواع بحران‌های زندگی روبرو شـــویم و باز هم 

پاکی و تمامیت خود را حفظ کنیم.
کمک گرفتن از راهنما و داشتن یک چتر حمایتی نه 
تنها وقار ما را متزلزل نمی‌کند، بلکه به ما یادآوری 
می‌کند برای ماندن در مسیر بهبودی می‌بایست 
از ابزار روحانی برنامـــه، من‌جمله راهنما، حداکثر 
اســـتفاده را کرد. واقعیت این است که بهره‌مندی 
از شـــوخ‌طبعی، وقار و شخصیت بهبودی ما را زیر 
سؤال نمی‌برد. شوخ‌طبعی به ما کمک می‌کند که 
راحت‌تر با تلخ‌کامی‌های زندگی و بیماری اعتیاد 
کنار بیاییم و شـــرایط را برای خود و دیگران قابل 
تحمل‌تـــر کنیم. یک معتاد عبـــوس و در هم فرو 
رفته نمی‌تواند منبع موثری برای پیام‌رســـانی در 
معتادان گمنام و خارج از آن باشـــد. شوخ‌طبعی 
به ما کمک می‌کنـــد که بیش از حد خود را جدی 
نگیریـــم و در تقابل با مرارت‌ها و زخم‌های زندگی، 

وقار

آموزش
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زودتـــر التیام پیدا کنیم. ما می‌توانیم در عین حال که 
بهبـــودی خود را با جدیت دنبال می‌کنیم، به اعتیاد و 
بیماری خود بخندیم، بدون این‌که عدم سلامت عقل 

خود را انکار کنیم.
افزایش طـــول پاکی به معنای مبرا شـــدن از خطا 
و اشـــتباه نیســـت. در هر مقطعی مـــا به صرف 
انســـان بودن‌مان این حق را داریم که اشتباه کنیم 
و بـــه ندانم‌کاری‌های‌مان ادامه دهیـــم، اما وقتی 
در مســـیر بهبودی باشـــیم از تجربیات‌مان درس 
می‌آموزیم و تلاش می‌کنیم که خطاهای گذشـــته 
را تکرار نکنیم. داشـــتن بهبـــودی به مفهوم واکنش 
مناســـب و خردمندانه به اشـــتباهات و حفظ وقار 
و تمامیت اســـت. مـــا با فروتنی اشـــتباهات‌مان 
 را می‌پذیریـــم و هر جا که لازم باشـــد به آن‌ها اقرار 

می‌کنیم.
ما به عنـــوان یک معتاد در حال بهبودی و اساســـاً 
به عنوان یک انسان پاســـخ همه سؤالات را نداریم. 
معمولاً دانایی ما نســـبت به ندانســـته‌های‌مان به 
مراتب کمتر است. این‌که در کمال فروتنی به رهجوی 
خود بگوییم که چیزی را نمی‌دانیم و در مورد خاصی 
نمی‌توانیم تجربه دهیم، به معنای زیر سؤال بردن وقار 
و توانمندی‌های‌مان نیست. ورود نکردن به مباحثی 
کـــه در آن‌ها تجربه نداریم و اظهار بی‌اطلاعی نیاز به 
مقدار زیادی فروتنی و شـــهامت دارد که می‌تواند به 
نوعی نشانگر بازگشت سلامت عقل ما باشد. این‌که 
خارج از برنامه بهبودی با رهجوی خود مراوده داشته 
باشیم و وارد مســـائل خانوادگی و اقتصادی شویم، 
همواره می‌تواند برای طرفین مخاطره‌آمیز باشـــد. 
اختلافات مالی و زیر پا گذاشـــتن تعهدات اقتصادی 
به بدترین شـــکل می‌تواند بنیادهـــای رابطۀ راهنما 
رهجو را تحت‌الشـــعاع قرار دهد و تمام معادلات و 
مناســـبت‌های بهبودی را با شکســـت روبه‌رو کند. 
اعتمادها و باورها به مرور و آهسته‌آهســـته شـــکل 
می‌گیرند و رشد می‌کنند و به یک‌باره و با یک مسئله 

کاری یا خانوادگی از بین می‌روند...
گاهی می‌ترســـیم با خودافشاگری و اقرار صادقانه در 
مـــورد خودمان، وقارمان را زیر ســـؤال ببریم و تبدیل 
به یک عضو پیش‌پاافتاده و ســـطحی شـــویم. البته 
خودافشـــاگری می‌تواند هزینه‌هایی به همراه داشته 
باشـــد و ما را از حاشـــیه امن خود خـــارج کند، ولی 
درک این‌کـــه ارزش و وقار ما در این اســـت که خود 
واقعی‌مان باشـــیم، حتی اگر این خود واقعی نیاز به 
ترمیم و پردازش داشته باشد، باعث می‌شود راحت‌تر 
از خودمـــان بگوییم و به دیگران اعتماد کنیم. ما دیگر 
از چیزی که هستیم شـــرمنده نیستیم و با اعتماد به 
اصول، اولین قدم‌های رهایی را برمی‌داریم و این عین 

وقار است.
| کمیته کارگاه‌های آموزشی شورای منطقه ایران |

رابطۀ راهنما و رهجویی می‌تواند الگویی باشد که بر آن اساس، 
بتوانیم روابط سالم، عاشقانه و سازندۀ دیگری به وجود آوریم.  
کتاب پاک زیستن

| فهیمه - علی‌آباد کتول |
در دوران مصرف مواد مخدر، انســانی 
عصبی، پرخاشــگر و بی‌ایمان بودم. با 
این‌که ظاهراً در کنار همســر و فرزندم زندگی 
می‌کــردم اما فاصلۀ زیادی میان ما بود. تنها 
چیزی که برایم اهمیت داشــت، مصرف مواد 
مخدر بود. زندگــی‌ام بی‌معنی و رنگ‌باخته 

بود.
شــب تا صبح مواد مخدر مصرف می‌کردم و 
گه‌گاهی کارهای خانه را با بی‌حوصلگی انجام 
می‌دادم. وقتی همسرم صبح بیدار می‌شد و 
راهی کار می‌شد، من تازه به خواب می‌رفتم. نه 
خبری از شوهرم داشتم، نه پسر چهار ساله‌ام 

را حس می‌کردم.
ســال‌ها درگیر اعتیاد بودم و در این مســیر، 
نه‌تنها زندگی خــودم، بلکه زندگی اطرافیانم 
را نیز ویران کــردم. یک کودکِ طلاق تحویل 
جامعه دادم. دیگر حتی مواد هم حال خوبی 
بــه من نمــی‌داد. از درون تهی شــده بودم. 
احساس می‌کردم چیزی مرا از درون می‌خورد 
و یک حس خفگــی که با هیچ مصرفی آرام 

نمی‌شد، داشتم.
چندین بار به پایان دادن زندگی‌ام اقدام کردم 
و بــرای اولین بار از تــه دل فریاد زدم؛ خدایا 
کمکم کن. ســپس بی‌هوش شدم و چشمانم 
را در بیمارستان باز کردم. پزشکان گفته بودند 
که ۵۰٪  از بدنم دچار سوختگی شده ولی زنده 

ماندم.
بعــد از یک ماه، با ترخیص از بیمارســتان و 
شــرایط جســمی‌ام، خانواده‌ام اجازه دادند 
که دوبــاره مواد مخدر مصرف کنم. اما دیگر 
مصرف مواد مخدر برایم هیچ لذتی نداشت 

و بی‌قرارتر از همیشه بودم.
از قبل بــا انجمن معتادان گمنام آشــنایی 
داشــتم. چند جلسه‌ بهبودی، پیش از طلاق 
شــرکت کــرده بودم اما در آن چند جلســه 
نتوانســته بودم درک درستی از برنامه پیدا 
کنم. با تمــام وجود به دنبال نجات خودم از 
زندگی اعتیــادی بودم. تا این‌که در اینترنت 
انجمن معتادان گمنام را جســت‌وجو کردم، 
شماره‌ای پیدا کردم و تماس گرفتم و بالاخره 
با راهنمایی، آدرس جلســه را پیدا کردم و در 

یک جلسه بهبودی شرکت کردم.

وقتی وارد جلســه شــدم انگار پا روی ابرها 
گذاشته بودم. احساس متفاوت و خوشایندی 
نســبت به قبل داشتم، احساسی که دوست 
داشتم با همه قســمت کنم. جلسۀ بعدی را 
هم شــرکت کردم و کم‌کم جذب فضای آکنده 
از عشــق و همدلی جلســات بهبودی شدم. 
به مرور راهنما گرفتم، قدم‌ها را شــروع کردم، 
خدمت گرفتم و در نهایت، خواســت و اراده 
خداوند در زندگی‌ام جاری شد و وسوسه مواد 

مخدر روز به روز در من از بین رفت.
اکنون به واســطۀ شــرکت منظم و مرتب در 
جلسات بهبودی و رهنمودهای برنامه حدود 
چهار سال و نیم است که پاکم و متوجه شدم 
مشکل من فقط مصرف موا مخدر نبود؛ من 
بــدون ایمان و با باورهــای اعتیادی زندگی 
می‌کــردم. اکنون که تــاش می‌کنم از زاویه 
جدیدی به واقعیت زندگی‌ام نگاه کنم، خیلی 
آرام‌تر هستم و دیگر خبری از خشم و پرخاش 
و رفتارهای معتادگونه نیست. خودم و پاکی 
و بهبودی‌ام را دوســت دارم و برای آن ارزش 

قائلم.
در پایان از خدا می‌خواهم که لیاقت کمک به 
همدردانــم را به من نیز بدهد، همان‌طور که 
روزی دست مرا گرفتند. من هم با همان عشقِ 

بی‌قید و شرط، دست همدردانم را بگیرم.

در جستجوی راه نجات

مشارکت



23پاییز 1404 پیام بهبودی 22

NAIRAN.ORG

| محمد - کرمان |
قبــل از این‌کــه وارد انجمن  
بشم، همیشــه فکر می‌کردم 
مشکل من فقط مصرف مواد مخدر 
اســت. به خودم می‌گفتم اگر مواد 
مخدر رو کنار بــذارم، دیگه همه‌چیز 
درست می‌شه. اما وقتی چند بار پاک 
شــدم و دوباره لغزش کــردم، تازه 
فهمیدم که یه چیز عمیق‌تر پشــت 
بیماری اعتیادم اســت. تا این‌که یه 
روز تــو جلســه بهبودی مســئول 
مثلث  پمفلــت  گــروه  نشــریات 
خودمشــغولی رو معرفــی کــرد و 
توضیحاتــی مختضری در مورد این 

پمفلت داد.
خیلی مشتاق شــدم این پمفلت رو 
تهیه کنم و بخونم. وقتی این پمفلت 
رو تهیه کــردم و مطالعه کردم، انگار 
یکی داشــت آینــه‌ای جلوی صورتم 
می‌گرفت. نوشته بود که اعتیاد فقط 
مصرف نیست، بلکه یه طرز فکر و یه 
روش زندگیه که با ترس، عصبانیت و 
رنجش گره خورده. هر سه ضلع این 
مثلــث درون من زنــده و فعال بود، 

حتی در دوران پاکی و بهبودی‌ام.
 من همیشــه فکر می‌کردم دنیا باید 

طبق میل مــن بچرخه. اگر کســی 
کاری می‌کــرد که خوشــم نمی‌اومد، 
یا اگه چیزی بــاب میلم نبود، به هم 
می‌ریختم. یادمه یه بار یکی از دوستان 
نزدیکم قــول داده بود بیــاد کمکم 
کنه و وســایل منزلم رو جابه‌جا کنیم، 
ولی نیومد. اون شــب از عصبانیت 
تا صبح خوابم نبرد، فقط داشتم فکر 
می‌کردم که چــه طور می‌تونم تلافی 
کنم یا بهش بفهمونم که چه قدر بهم 
بی‌احترامی کرده. انگار کل دنیا به من 
بدهکار بودند. به مرور متوجه شــدم 
اون قســمتی که تــو پمفلت بهش 
اشاره کرده بود و در من به شدت فعال 
بود، عصبانیت و خودخواهی من بود 
که دوست داشت همه دنیا طبق میل 

او رفتار کنند.
جالبه کم‌کم متوجه شــدم ترس هم 
یکی از چیزهایی بود که هم در دوران 
اعتیاد و هم در دوران بهبودی همیشه 
در درون من فعاله. ترس از قضاوت، 
ترس از طرد شــدن، تــرس از این‌که 
به اندازه کافی خوب نباشــم. خیلی 
وقت‌ها بــه خاطر همیــن ترس‌ها 
کارهایی می‌کردم که اصلًا دوســت 
نداشتم و در شخصیت و ارزش‌های 

من نبود. مثلًا خودم  رو وارد رابطه‌هایی می‌کردم 
که می‌دونســتم ســالم نیســت، اما فقط چون 
می‌ترسیدم تنها بمونم تلاش می‌کردم اون رابطه 
رو به هیچ قیمتی از دست ندم و همیشه با ترس 

زندگی می‌کردم. 
یکی دیگــه از ضلع‌های مثلث خودمشــغولی 
رنجشــه، که این یکی برام از همه سخت‌تر بود. 
من یه لیســت بلندبالا از آدم‌هایی داشــتم که 
فکر می‌کــردم، بهم ظلم کرده بودن مثل خانواده، 
دوســتام، همکارام و... بارها پیــش اومده بود 
که وقتی اســمی از اونا می‌اومــد زود دلخور و پر 
از احساسات ناخوشایند می‌شــدم، قلبم شروع 
می‌کرد به تند زدن و ذهنم از افکار منفی پر می‌شد. 
بعضی وقت‌ها حتی خودم رو متقاعد می‌کردم که 

حق دارم از اون آدم‌ها متنفر باشم!
با مطالعه پمفلت مثلث خودمشغولی، فهمیدم 
که این ســه تا احســاس "تــرس، عصبانیت و 

ترس از قضاوت، 
ترس از طرد شدن، 
ترس از این‌که به 
اندازه کافی خوب 

نباشم. خیلی 
وقت‌ها به خاطر 
همین ترس‌ها 

کارهایی می‌کردم که 
اصلاً دوست نداشتم 

و در شخصیت و 
ارزش‌های من نبود

تجربه
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رنجش" دقیقاً چیزهایی هستن که 
من رو توی گرداب بیماری اعتیاد نگه 
می‌دارند. پی بردم کــه هر وقت در 
یکی از این‌ احساســات گیر می‌افتم، 
اولین واکنش ذهنم اینه که از چیزی 
خارج از خودم برای فرار و ســرکوب 
احساساتم اســتفاده کنم؛ قبلًا مواد 
مخدر بود، امــا حالا ممکنه پرخوری 
باشــه، خرید کردن بی‌رویه، یا حتی 
غرق شدن توی شــبکه‌های مجازی 

باشه.
کم‌کم از طریق شــرکت در جلســات 
بهبودی، کارکرد قدم‌ها و تجربه اعضا، 
یاد گرفتم که باید از این مثلث بیرون 
بیام. مثلًا به جای این‌که زود عصبانی 
بشــم، سعی کنم به بقیه هم فکر کنم 
و نیازها و شرایط اطرافیانم را در نظر 
بگیرم، به مرور پی بردم اگر بخشش 
و محبت را جایگزیــن ناراحتی‌ها و 
خشــم‌هایم کنم و تسلیم خواست و 
اراده خداوند و اصول برنامه باشــم، 
جنگ‌های درونــی‌ام از بین می‌رود 
یا حداقل کم می‌شه. به جای این‌که 
بــا ترس‌هام زندگی کنم، از قدم چهار 
و پنج کمکم بگیرم، اونا رو شناسایی 
کنم و به مشــارکت بــزارم و در آخر 
درباره رنجش‌هام نیز وقتی فهمیدم 
که نگه داشتنشــون فقط به خودم 
آســیب می‌زنه، با کمــک خداوند، 
راهنمام و قدم چهارم و پنجم شــروع 
 کردم بــه رها کــردن و اونــا رو به 

خداوند سپردم.
هنوز هم گاهــی توی این مثلث گیر 
می‌افتم، ولی فرقــش اینه که زودتر 
متوجه می‌شــم مشکلم از کجاست. 
انگار یه زنگ خطر توی ذهنم هست 
که وقتــی دارم بیش از حد به خودم 
فکر می‌کنم، یا وقتــی یه ترس داره 
منو فلج می‌کنه، یا وقتی یه رنجش 
داره در درونم ســنگینی می‌کنه، بهم 
هشدار می‌ده که بهتره از اصول ساده 
انجمن معتادان گمنام مثل شــرکت 
در جلسات بهبودی، تماس با راهنما 
و دوســتان بهبودی و قدم‌ها کمک 
بگیرم. این آگاهی، یکی از بزرگ‌ترین 
هدیه‌هایی بــوده که در دوران پاکی 
و بهبــودی از پمفلتی بــه نام مثلث 

خودمشغولی به دست آوردم.

| کمال - تهران |
 اسمم کمال و یک معتاد هستم. امسال، تولد 
نوزده سال پاکی‌ام را به اتفاق همدردانم در یک 
جلسه بهبودی جشن گرفتم. جشنی که همراه با فراز و 
نشیب، درد و شکرگزاری و لبخند و اشک بود. هر سال، 
در جشــن تولد پاکی‌ام، دعایی بی‌صدا در دلم جاری 
می‌شد؛ خدایا، برادرم را به جلسات بهبودی بازگردان، 
همانی که برای اولین‌بار، مرا با انجمن معتادان گمنام 
آشنا کرد. همانی که بذر امید را در دل ناامید و تاریکم 
کاشت. اما امسال، آن دعا رنگ دیگری داشت، برادرم 
دیگر در میان ما نیســت. او پس از مصرف دوباره، به 
زندان افتاد و بعد از سه سال حبس، با ناباوری شنیدم 
که دیگر زنده نیســت. او رفت و تمام آرزوهایش را با 
خود برد. این تولد برایم سنگین‌ترین جشن سال‌های 
پاکی‌ام بود. نه به‌خاطر شــمار سال‌ها، بلکه به‌خاطر 
نبود کســی که همیشــه منتظر آمدنش به جلسات 
بهبودی بودم. کسی که مشعل راه پاکی و بهبودی را در 
دســتان من گذاشت، اما خودش نتوانست این راه را 

ادامه دهد و در این مسیر باقی بماند.
از این اتفاق و غم عمیق ناشــی از آن، پیامی دریافت 
کردم، این‌که مشــعل پیام بهبودی هیــچ‌گاه نباید 
خاموش شــود، حتی وقتی عزیزان‌مان را از دســت 
می‌دهیم، متوجه شــدم من بایــد هم‌چنان با حفظ 
پاکی و خدمــت به همنوعانم جاذبــه و چراغ راهی 
برای سایر معتادان باشــم. اکنون، بیشتر از همیشه 
قدر پاکی‌ام را می‌دانم. چــون خوب می‌دانم بیماری 
اعتیاد چه‌قدر می‌تواند کشنده باشد و از طرفی، پاکی 
و بهبــودی چه‌قدر مراقبت می‌خواهــد. مراقبتی که 
می‌تواند با شرکت مرتب و منظم در جلسات بهبودی، 
ارتباط با راهنما، کارکرد قدم‌های دوازده‌گانه و خدمت 

به همدردان خود باشد.
به گفته کتاب پایه در دوران بهبودی، ما اغلب مجبوریم 
با بحران‌هایی نظیر مرگ عزیزان و مشــکلات دیگری 
روبرو شــویم، این‌ها واقعیات زندگی هستند و فقط 
به خاطر پاکی ما، ناپدید نمی‌شــوند. هر چه‌قدر هم 
که ناملایمات زندگی برای ما دردناک باشــند، مطلبی 
که واضح اســت، این است که ما نباید چیزی مصرف 

کنیم، حال هر چه که پیش آید فرقی نمی‌کند.
 این مطلب را نوشتم برای همدردانی که شاید عزیزی 
را از دست داده‌اند، دوســتی لغزش کرده یا امیدتان 
کمرنگ شده اســت. به تجربه می‌توانم از این طریق 
این پیام را بدهم که مسیر بهبودی را ادامه بده. شاید 
نجات‌دهنــدۀ یک معتاد در حال مصرف مواد مخدر، 

حفظ پاکی و دعای امشب تو باشد.

مشعل پیام بهبودی

رفاقتی که در بهبودی شکل می‌گیرد، بهترین و قوی‌ترین رفاقتی 
است که در طول عمر خود تجربه کرده‌ایم. 
کتاب پاک زیستن

مشارکت
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 در این شماره از مجله »پیام 
بهبودی« ما به سراغ یکی از 
معتادان  انجمن  خدمتگزار  اعضای 
ــد می‌رویم تا  ــور هنـ گمنام در کشـ
ــودی او را  ــتان خدمت و بهبـ داسـ
ــنویم. تجربه‌های ارزشمند این  بشـ
هماهنگ‌کننده  ــئول  مسـ که  عضو 
 APF ــعه انجمن در فرامنطقه توسـ
بوده و به‌ویژه در توسعه و گسترش 
ــر در  ــق کوچکتـ ــن در مناطـ انجمـ
ــورهای منطقه آسیایی نقش  کشـ
کلیدی داشته که نه‌تنها برای خود او 
کل،  در  ــن  انجمـ ــرای  بـ ــه  بلکـ
ــمندی به همراه  دستاوردهای ارزشـ
دارد. در این گفتگو، به تأثیر خدمت 
در فرآیند بهبودی و چالش‌هایی که 
انجمن با آن روبه‌رو است، پرداخته 

می‌شود. با ما همراه باشید.
  با سلام، ضمن معرفی، کمی دربارۀ 
ــکل‌گیری و رشد انجمن  تاریخچه ش
معتادان گمنام در کشور خود بگویید؟
سلام من آمیتاب هستم یک معتاد 
ــور هند و اکنون بیست و  اهل کشـ
یک سال است که پاکم و عضوی از 
انجمن معتادان گمنام هستم. قبل 
ــما به خاطر فرصتی  از هر چیز از شـ
که در اختیار من گذاشتید تا تجربه 
ــق با اعضای  ــودم را از این طریـ خـ
ــادان گمنام در  محترم انجمن معتـ
ــتراک بگذارم، صمیمانه  ایران به اشـ

سپاسگزارم.
انجمن معتادان گمنام در سال ۱۹۸۳ 
ــهری در ساحل  ــهر بمبئی، شـ در شـ
غربی هند، فعالیـــت خود را به طور 
رسمی شروع کرد. این اتفاق دقیقا 
یک سال پس از انتشار »کتاب پایه« 
 NA در هند رخ داد. نخستین گروه
در هند، به نام »گروه بنیاد« در محله 
ماهیم بمبئی بود که تاکنون نیز در 
ــات بهبودی فعالیت  برگزاری جلسـ
ــان دوران به بعد، پیام  دارد. از همـ
رهایی‌بخش انجمن معتادان گمنام 
ــهرهای پونه، کلکته، دهلی،  به شـ
ــترش یافت و  بنگالورو و چنای گسـ

ــروع به رساندن  گروه‌های زیادی شـ
پیام بهبودی به سایر معتادان در این 

مناطق کردند.
ــی NA در  ــاختار خدماتی فعل   س
کشور شما چگونه است و چند ناحیه 

یا منطقه فعال دارید؟
ــیزده ناحیه در  ــال حاضر، سـ در حـ
ــتند. منطقه ما  ــال هسـ ــد فعـ هنـ
ــام دارد که  ــد« نـ »SOSONA هنـ
سالی دو بار جلسات خدماتی خود 
ــکیل می‌دهد. هر دو جلسه  را تشـ
و  برگزار می‌شود  به‌صورت حضوری 
ــزاری آن بین نواحی عضو  مکان برگـ
تغییر  ــی  به‌صورت چرخشـ منطقه 
می‌کند. هر دو سال یک بار نیز یک 
گردهمایی منطقه‌ای نیز در هند برگزار 
می‌شود که نواحی برای میزبانی آن 
ــنهاد می‌دهند و ناحیه‌ای که  پیشـ
ــترین رأی را کسب کند، افتخار  بیشـ
میزبانی گردهمایی بعدی را خواهد 
ــاختار منطقه هند شامل  داشت. سـ
ــه گرداننده،  ــی از جملـ خدمتگزارانـ
ــی، خزانه‌دار،  نایب گرداننده، منشـ

نماینده  علی‌البدل  منطقه،  نماینده 
منطقه و مسئول وب‌سایت هستند. 
ــنهادهایی نیز برای ایجاد دو  پیشـ
خدمت جدید، هماهنگ‌کننده روابط 
ــه و هماهنگ‌کننده  عمومی منطقـ
ــتان‌ها و زندان‌ها ارائه شده  بیمارسـ

است که در دستور کار قرار دارد.
  چه تلاش‌هایی در کشور شما برای 
ــه، نهادهای  ــاد ارتباط با جامع ایج
ــده و  دولتی یا مراکز درمانی انجام ش

چه نتایجی داشته است؟
ــان  ــد در میـ ــون NA در هنـ اکنـ
متخصصان درمان، رسانه‌ها، دولت 
ــایر متخصصان شناخته‌شده  و سـ
اســـت. این امر نتیجه فعالیت‌های 
ــترده روابط عمومی و همکاری  گسـ
با بیمارستان‌ها و زندان‌ها در سطح 
ــی و ملی بوده اســـت. دولت  محلـ
 NA چهار ایالت هند، به‌طور فعال با
به‌عنوان یک شریک، با رعایت حد و 
ــا، در برنامه‌های ملی بهبودی  مرزهـ
ــدر همکاری  ــاد به مواد مخـ از اعتیـ
ــال ۲۰۱۱ زمانی که من  می‌کند. در سـ

به‌عنوان منشی منطقه هند خدمت 
می‌کردم، ۱۱۰ جلسه در هفته و حدود 
ــال بهبودی در کل  ۸۰۰۰ عضو در حـ
ــتیم، اما اکنون پس از ۱۴  کشور داشـ
سال، بیش از ۵۰۰ جلسه در هفته و 
حدودا بیش از ۵۰ هزار عضو پاک و 

در حال بهبودی داریم.
ــن چالش‌هایی که NA در    مهم‌تری
کشور شما با آن روبه‌روست چیست و 

چگونه با آن‌ها مقابله می‌کنید؟
دو چالش اصلی داریم؛ چالش اول، 
در  بانوان  ــای  اعضـ کمرنگ  حضور 
اســـت. جمعیت  بهبودی  جلسات 
هند ۵۲٪ مرد و ۴۸٪ زن اســـت، اما 
ــفانه بانوان تنها حدود ۶٪ از  متأسـ
اعضای انجمن را تشکیل می‌دهند. 
و  اجتماعی  ــل  دلایـ ــکل  این مشـ
ــال‌های  فرهنگی دارد. اما در این سـ
اخیر، برگزاری جلسات مجازی باعث 
شده تعداد بیشتری از اعضای بانوان 
ــات بهبودی شرکت نمایند  در جلسـ
ــان رو به افزایش اســـت،  و آمارشـ
ــادی در پیش داریم.  اما هنوز راه زیـ

مصاحبه

گفتگو با آمیتاب از کشور هند
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ــی درباره رفتارهای مخرب  ما کارگاه‌های آموزشـ
ــانی به  و همچنین چگونگی حمایت و یاری‌رسـ
ــم و به‌تدریج فضای  اعضای بانوان برگزار می‌کنیـ
انجمن محترمانه‌تر شده، اما این موضوع همچنان 

یک چالش مهم در منطقه ما باقی مانده است.
چالش دوم، کمبود جلسات بهبودی در شهرهای 
کوچک‌تر یا مناطق روستایی است. هند کشوری 
ــیع اســـت و در حال حاضر جلسات بهبودی  وسـ
بیشتر در شهرهای بزرگ یا متوسط برگزار می‌گردد 
و در مناطق کوچک جلسات کمتری داریم. جلسات 
مجازی و تلاش‌های کمیته توسعه انجمن )FD( به 
این مشکل کمک زیادی کرده‌اند، اما هنوز پیشرفت 
ــور در رساندن پیام  کند است. چند ناحیه در کشـ
ــتایی موفق بوده‌اند، اما  بهبودی به مناطق روسـ

همان‌طور که گفته می‌شود؛ »سفر ادامه دارد.«
  چه چیزی شما را به خدمت در انجمن ترغیب کرد 

و این موضوع چه تأثیری بر بهبودی شما داشت؟
من در منطقه هند در پست‌های خدماتی مختلفی 
ــوان نماینده ناحیه،  ــرده‌ام. ابتدا به‌عنـ خدمت کـ
ــی، گرداننده، خزانه‌دار موقت و در  ــپس منشـ سـ
نهایت علی‌البدل نماینده منطقه و نماینده منطقه، 
ــال در این پســـت‌های خدماتی،  بیش از ۱۳ سـ
ــل ۲۰۱۹ خدمت نماینده  ــردم و در اوایـ خدمت کـ
منطقه من به پایان رسید. به خاطر دارم راهنمایم 
از همان اوایل بهبودی می‌گفت؛ »بهترین کار برای 
مهار کردن بیماری اعتیاد، خدمت به دیگران و در 
نهایت خدمت به انجمن اســـت.« این موضوع 
در ابتدا انگیزه اصلی من بود. با گذشـــت زمان و 
کارکرد قدم‌ها و سنت‌های دوازده‌گانه، دیدگاه من 
ــبت به خدمت تغییر کرد. اکنون بیشتر برای  نسـ
هدف اصلی انجمن که رساندن پیام به معتاد در 
حال عذاب اســـت، خدمت می‌کنم. احساسی که 
ــاندن پیام به یک معتاد در عذاب، دریافت  از رسـ

می‌کنم، گاهی غیرقابل توصیف اســـت. با وجود 
ــبت به انجام خدمت به  چالش‌های زندگی، نسـ
انجمن و همنوعانم، احساس مسئولیت می‌کنم و 

به آن تعهد دارم.
ــما در انجام خدمات‌تان    تاثیرگذارترین تجربه ش

چه بوده است؟
در سه سال گذشته به عنوان مسئول هماهنگ‌کننده 
توسعه انجمن در فرامنطقه APF خدمت کرده‌ام. 
ــن این فرصت را داد  این موقعیت خدمتی، به مـ
ــاید هنوز پیام انجمن  که به جوامع کوچکتر که شـ
به آن مناطق نرسیده، نگاه ویژه‌تری داشته باشم و 
تجربۀ خدمتی جدیدی به دست بیاورم. مشاهده 
ــرفت پیام در این جوامع برای من  ــد و پیشـ رشـ
بسیار تاثیرگذار بوده است. وقتی می‌بینم اعضای 
ــئولیت‌های کوچک را  جدید در حال بهبودی، مسـ
ــد و پیام بهبودی را در  در انجمن بر عهده می‌گیرنـ
مناطقی که قبلاً کمتر شناخته شده بودند، منتقل 
ــمندی و مفید  می‌کنند، احساس رضایت، ارزشـ
بودن می‌کنم. پیشرفت این جوامع کوچک نه‌تنها 
برای آن‌ها تغییرات مثبتی به همراه داشته است، 
بلکه تاثیرات زیادی بر روی انجمن در کل گذاشته 
است. گسترش پیام NA به این مناطق، به انجمن 
کمک کرده تا قدرت خود را در سراسر منطقه بیشتر 
ــان دهد که هیچ‌کس، حتی در مناطق  کند و نشـ

دورافتاده از پیام بهبودی محروم نیست.
ــطح  ــه تجارب و مهارت‌هایی از خدمت در س   چ
ــد  ــت آورده‌اید که در رش ــه یا APF به دس منطق

شخصی و اجتماعی شما تأثیرگذار بوده است؟
 APF ــه و فرامنطقه‌ای خدمت در ســـطح منطقـ
ــیده  ــیار بهبود بخشـ مهارت‌های ارتباطی مرا بسـ
ــکل  ــای رایانه‌ای من نیز به شـ اســـت. مهارت‌هـ
ــد کرده اســـت و اعتمادبه‌نفسم  چشم‌گیری رشـ
بسیار بیشتر از گذشته شده است. همچنین درک 

عمیق‌تری از سنت‌ها، به‌ویژه اتحاد و گمنامی پیدا 
کرده‌ام.

ــیر بهبودی، کدام اصل روحانی بیشترین    در مس
کمک را به شما کرده و چرا؟

ــل مرا فروتن و  اصل روحانی »گمنامی« این اصـ
ــه به من یادآوری  متعادل نگه می‌دارد و همیشـ
می‌کند که تنها هویت من در NA، »یک معتاد در 

حال بهبودی« است؛ نه بیشتر و نه کمتر.
  چه پیام یا توصیه‌ای به اعضای انجمن معتادان 
ــانی که تازه وارد انجمن  گمنام در ایران، به‌ویژه کس

شده‌اند، دارید؟
 NA به تجربه می‌توانم اشاره کنم که؛ هیچ‌کس در
تنها نیست. من یاد گرفتم که با شرکت در جلسات 
بهبودی، گرفتن شماره تماس‌ها و خدمت کردن، 
ــما پیشنهاد  ــاس تعلق پیدا می‌کنم. به شـ احسـ
ــئولیت کوچک در  می‌کنم از همین الان یک مسـ
گروه‌تان متقبل شوید. این کار نه‌تنها شما را به جمع 
پیوند می‌دهد، بلکه باعث می‌شود اصول برنامه را 

در عمل تجربه کنید و بهبودی‌تان ریشه بگیرد.
  در پایان ضمن قدردانی از تجربه ارزشمندتان، اگر 
بخواهید تجربه خود از بهبودی و خدمت را در یک 

جمله خلاصه کنید، چه می‌گویید؟
وقتی وارد NA شدم، فقط به دنبال راهی برای ترک 
ــئولیت‌های  مواد مخدر بودم، اما با پذیرفتن مسـ
کوچک در خدمـــت، دریافتم که زندگی و بهبودی 
ــری دارد. خدمت به من یاد داد که  معنای عمیق‌تـ
من بخشی از چیزی بزرگ‌تر از خودم هستم، جایی 
که می‌توانم به دیگران کمک کنم، امید را به دیگران 
ــد کنم.  انتقال دهم و در عین حال خودم هم رشـ
ــته نگاه می‌کنم، می‌بینم که  اکنون وقتی به گذشـ
خدمت نه‌تنها باعث شد پیام بهبودی را منتقل کنم، 
بلکه قلب و ذهنم را تغییر داد و به من هدف، عشق 

و آرامشی بخشید که هرگز تصورش را نمی‌کردم.

اعتیاد ما دیگر باعث انزوای‌مان نمی‌شود، اما تصمیم‌گیری درباره این‌که 
عضویت خود در NA را برای دیگران فاش کنیم، باید با دقت باشد. 
کتاب پاک زیستن

مصاحبه
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| عباس - بندرعباس |
در دوران مدرسه، فردی باهوش 
و درس‌خوان بودم و همیشه جز 
ــابقات  ــرات برتر در آزمون‌ها و مس نف
ــون ورودی یکی از  ــی بودم. در آزم علم
ــرکت‌ها رتبه ممتاز کسب کردم و در  ش
سال ۸۹ به استخدام آن شرکت درآمدم. 

همه چیز عالی به نظر می‌رسید.
ابتدا توسط دوستانم با الکل آشنا شدم 
و مدتی الکل مصرف می‌کردم. اما یک 
ــط یکی از  روز بعد از مصرف الکل، توس
دوستانم به مصرف مواد مخدر دعوت 
شدم. این، بزرگ‌ترین اشتباه زندگی من 
بود. در ابتدا فکر می‌کردم می‌توانم کنترل 
شده مصرف کنم و چون کارمند هستم، 
معتاد نمی‌شوم. اما غافل از این‌که مواد 

مخدر و اعتیاد با کسی شوخی ندارد.
ــه مصرف مواد در من  به تدریج میل ب
شدت گرفت. در یک چشم به هم زدن، 
هفت سال از بهترین دوران عمرم را درگیر 
مصرف مواد مخدر شدم. در این مدت، 
همه چیز از دستم رفت. خانه، ماشین، 
ــط اجتماعی‌ام.  ــداز و حتی رواب پس‌ان
ــتم،  علی‌رغم حقوق بالای کاری که داش
ــرض گرفتن پول از  هر ماه مجبور به ق

همکارانم می‌شدم.
ــی از  در اوایل مصرفم، فکر می‌کردم کس
ــود، اما نهایتاً  مصرف من مطلع نمی‌ش
ــد، خودم  ــی که متوجه ش آخرین کس
بودم. در مورد جلسات بهبودی و انجمن 
معتادان گمنام چیزهایی شنیده بودم و 
ــات بهبودی  مدتی هم در یکی از جلس
شرکت کردم، اما ارتباط چندانی با اعضا 
ــتفاده  ــتم و از راهنمایی آن‌ها اس نداش
ــات بهبودی را  نمی‌کردم. به مرور جلس
ترک کردم و مجدداً لغزش کردم. هر بار 

ــردم، یکی از ارزش‌ها و  که لغزش می‌ک
داشته‌های زندگی‌ام را از دست می‌دادم.
ــید که هیچ چیز ارزشمندی در  روزی رس
وجودم نداشتم. تا این‌که از تمام دوستان، 
همکاران و خانواده‌ام طرد شدم و به کلی 
در انزوا فرو رفتم. حتی در خانه خودم هم 
تنها بودم. احساسات من غبار مواد مخدر 
را در خود داشت و به دلیل مصرف شدید، 

از کار نیز اخراج شدم.
این بار از روی عجز و ناامیدی به انجمن 
ــادان گمنام پناه بردم. در ابتدا، برای  معت
رسیدن به جلسات بهبودی یک ساعت 
پیاده‌روی می‌کردم و پس از پایان جلسه 
نیز یک ساعت دیگر پیاده‌روی می‌کردم 
ــا این بار با وجود  ــا به خانه برگردم. ام ت
خستگی، هرگز جلسات بهبودی را ترک 

نکردم.
در جلسات بهبودی، با دیدن دوستی که 
هجده سال پاک بود و از بهبودی نسبی 
ــاس خاصی در من  برخودار بود، احس
شکل گرفت و امیدم به پاکی و بهبودی 
ــد و از همان لحظه تصمیم  ــتر ش بیش
گرفتم به طور مرتب و منظم در جلسات 
شرکت کنم. به مرور راهنما گرفتم و شروع 
ــتی که  به کار کردن قدم‌ها کردم. به راس
ــا در برابر بیماری  ــد دفاعی م قدم‌ها س
ــتمر در  ــتند. با حضور مس اعتیاد هس
جلسات بهبودی و کارکرد قدم‌ها، اولین 
ــی‌ام اتفاق افتاد و میل به  معجزه زندگ
مصرف مواد در من از بین رفت. اکنون، 
بعد از شش ماه پاکی، همچنان به طور 
ــات بهبودی  ــب و منظم در جلس مرت
شرکت می‌کنم، خدمت می‌کنم و برنامه 
ــودی خود را به جد پیگیری می‌کنم.  بهب
ــچ معتادی از درد  به امید روزی که هی

اعتیاد نمیرد.

مشارکت

| فرهاد - کازرون |
ــر دارم زمانی که با  به خاط
وجود مصرف مواد مخدر و 
ــفتگی‌های ناشی از آن، توسط  آش
یکی از دوستانم در جلسات بهبودی 
ــدا، به خاطر  ــرکت کردم. در ابت ش
خودرایی و خودمحوری که داشتم، 
خیلی برام سخت بود که خودم را به 
ــک معتاد معرفی کنم. اما  عنوان ی
ــی‌ام، باز هم در  برخلاف میل باطن
ــرکت کردم و  ــات بهبودی ش جلس
مشارکت‌ها رو گوش دادم تا این‌که 
متوجه شدم مشکل من مواد مخدر 
نیست بلکه بیماریی به نام اعتیاد در 
وجود من است که باعث می‌شود 
ــاتم را با مصرف مواد  تمام احساس

مخدر سرکوب کنم.
ــروع به مشارکت کردم،  به مرور ش
ــک راهنمایم  ــا گرفتم، با کم راهنم
ــردم و در گروه  ــروع ک قدم‌ها را ش
ــدم. اما هیچ  خدمتی را متقبل ش
وقت به دنبال این نبودم که ارزش 
خودم را در انجمن پیدا کنم یا خود 
ــم. فقط پاک  ــی‌ام را بشناس واقع
بودم و در جلسات بهبودی شرکت 
می‌کردم، پنج سال پاک ماندم ولی 
ــچ وقت لغزش را به عنوان یک  هی
فرآیند درک نکرده بودم و با بها دادن 
به این افکار بیمارگونه، بیماری اعتیاد 
موزیانه و با خوشرویی به سراغم آمد 
و گفت: تو می‌توانی دیگه به تنهایی 
پاک زندگی کنی و به مرور شرکت در 
ــات بهبودی را کمرنگ کردم و  جلس

در نهایت لغزش کردم.
ــخت برایم  ــی که خیلی س لغزش
تمام شد و خسارت‌های جسمی و 

روحی زیادی به خودم وارد کردم. اما 
ــه یک چیزی در درونم انگار  همیش
زنده بود و دلم برای جلسات بهبودی 
و از همه مهمتر برای خوش‌آمدگویی 
جلسه تنگ بود. لغزش من باعث 
ــهرم مهاجرت کنم و گفتم  شد از ش
شاید می‌توانم کنترل مواد مخدر را 
ــت بگیرم و کار کنم، ولی هر  به دس
ــد و وضعیت بدتر و  کاری کردم نش

آشفته‌تر شد.
ــختی‌ها  تا اینکه دوباره با تمام س
ــفتگی‌های اعتیاد و مصرف  و آش
ــات بهبودی  مواد مخدر، وارد جلس
شهری که ساکن بودم، شدم و اکنون 
ــکر که حدود دو سال و نیم  خداراش
ــت که پاک هستم. من خدمت  اس
در جلسه دارم و تمام جلسات شهر 
کازرون را شرکت می‌کنم. چون این 
ــد که اصول برنامه  لغزش باعث ش
ــدی بگیرم و هر روز بدون هیچ  را ج
بهانه‌ای در جلسات بهبودی شرکت 
کنم. اکنون با کارکرد قدم‌ها متوجه 
ــش از هر چیز  ــدم در زندگی، بی ش
دیگری پاک ماندن و تمرین اصول 
ــیر بهبودی‌ام باید در  برنامه در مس
اولویت باشد، زیرا بیماری اعتیاد به 
شدت مرموز فعالیت می‌کند و با بها 
ــه آن می‌تواند دوباره مرا به  دادن ب
سمت گذشته تلخ خود بکشاند. از 
این رو سعی می‌کنم همیشه تسلیم 
رهنمودهای برنامه باشم و به انجمن 
خدمت می‌کنم. در پایان از اعضای 
انجمن و راهنمایم که کمکم کردند تا 
دوباره در مسیر بهبودی قرار بگیرم، 
ــگزارم و برای تمام همدردانم  سپاس

آرزوی پاکی و بهبودی دارم.

اعتیاد با کسی شوخی ندارد دلتنگ جلسات بودم
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جدول شماره 23 - موضوع سنت یازدهم
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ســام به همۀ دوســتان بهبودی، از اظهار لطف و پیام‌های محبت‌آمیز شما تشکر می‌کنیم. در این شــماره نیز همچون شماره‌های قبل، ابتدا کلمات 
کلیدی به کار رفته مربوط به سنت یازدهم را که از راست به چپ، چپ به راست، بالا به پایین و پایین به بالا، گنجانده شده‌اند پیدا کرده و روی آن‌ها 
خط بکشید. از حروف باقی مانده یکی از جملات مربوط به سنت یازدهم از کتاب روح سنت‌ها به دست می‌آید. لطفا درک و تجربه خود را نسبت به 

آن جمله بنویسید و آن را برای کمیته فصل‌نامۀ پیام بهبودی ارسال نمایید.
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جدول

سنت سوم به ما می‌آموزد که همگی در NA پذیرفته شده هستیم 
و اگر دچار اشتباهی شویم از آن اخراج نمی‌شویم.
کتاب پاک زیستن




