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نشریةداخلی انجمن معتادان گمنام ایران  

باسلام 
زمس�تان که می‌آید یاد س�رما، برف و یک فنجان چای همراه 
با یک نگاه از پش�ت پنجره همیشه جزو تصوراتم است. همیشه 
با خودم فکر می‌کنم این چه رازیس�ت که طبیعت سوز و سرمای 
زمس�تان را به جان می‌خرد و برهن�ه در برابر باد و برف و بوران 

استوار می‌ماند. 
آیا این همه به شوق دیدار بهار و امید به زندگی دوباره است؟ 

چه بسا رشد در پس درد است. 
زمستان برفش را با عشق و بی توقع بر تمامی آنها که خود را 
به او س�پرده اند یکسان می‌بخشد و چشم و دل ما با دیدن این 

منظر سفید و بی‌آلایش، آرام می‌گیرد.
دانه‌ه�ای برف با نظم و اتح�اد بر زمین می‌بارن�د، برف که در 
آسمانست سرما جانسوز نیست اما خبر از روزهای سرد می‌دهد. 
زمین همواره سرما را با تمام وجود و آغوش باز پذیرا می‌باشد. او 
امید دارد تا بذر، نهال و درختانی را که در بطن خود جای داده با 
اعتماد به او و با صبر و ش�کیبایی از این دوران سخت گذر داده 

و بار دگر رشد و نمو را در بهاری نو )بهار زندگی( تجربه کنند.
یا این مثل س�ختی‌هایی هس�ت که ما با آن برخورد می‌کنیم؛ 
برف مانند اتفاقات زندگی و سرما تجارب ما در زندگی است ولی 
به کمک خداوند، راهنما، انجمن و دیگر دوستان بهبودی، از آن 

عبور می‌کنیم.
م�ا هم امید داریم تا به یاری ش�ما و لط�ف خداوند مهربان در 
قلب یکایکمان تس�کین دهن�ده همدردان مان باش�یم. در این 
ش�ماره س�عی کردیم با توجه ب�ه گردهمایی خدماتی ش�ورای 
منطقه ایران دراصفهان مجله را بر اس�اس مفهوم اتحاد بچینیم. 
از این رو گزارش جالب�ی از گردهمایی، مقالات متنوع، نامه‌های 
اعضاء محترم و ترجمه جالبی از تجارب همدردانمان در آنسوی 

آب‌ها را خواهیم داشت.
لطف�ا برای م�ا از زندگی، تجربه‌ه�ا، دغدغه‌ه�ا و امیدهایتان 

بنویسید.
منتظرتان هستیم. مجله پیام بهبودی همیشه یک جای خالی 

برای مشارکت شما عزیزان دارد. 
خدا نگهدارتان و زندگیتان پر رونق 
کمیته فصلنامه  
رضا.ز
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پیام بهبودی از دریافت نامه‌ها، مقاله‌ها، داستان بهبودی و تجربه‌های شما 

در برنامه استقبال می‌کند. از شما دعوت می‌شود با مجله خودتان همکاری 

کنید. نامه‌های خود را لطفا تایپ کرده یا در یک طرف صفحه و به صورت خوانا 

و روشن با ذکر نام، حرف اول فامیل و شماره تماس، به آدرس پستی یا ایمیل 

مجله بفرستید. واضح است چاپ نامه‌ها و مقالات، به مفهوم تایید مطالب آن‌ها 

نمی‌باشد و فقط مبین نظرات فرستنده است.
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وقتی که گروه با حفظ و روحیه اتحاد و صداقت در خدمت هدف اصلی باشد
 طبیعتاً جلسات پرامید و امن برگزار می شوند.
) روح سنت های ما ص148(

 مصطفی.از ورزنه اصفهان
با س�لام خدمت تمامی دوس��تان همدردم. 
همیشه دوست داشتم که بتوانم در یک فرصت 
مناسبی، داس��تان اعتیاد و بهبودی‌ام را با شما 
در میان بگذارم تا شاید به درد دوست همدردی 

بخصوص اعضای جوان و نوجوان بخورد.
سن خیلی کمی داشتم. حدود 13 سالم بود 
که با مواد مخدر آشنا شدم و چندسالی با مواد 
مخدر دس��ت و پنجه نرم کردم. در این مسیر 
مثل تک تک ش��ماها چالش‌هایی را پشت سر 
گذاش��تم تا اینکه در یک روز سرد زمستانی با 
یکی از دوس��تانم که عضو انجمن بود؛ به طور 
اتفاقی رفتیم کویر و نه��ار دعوت او بودم. بعد 
از صرف ناهار وقتی زباله‌ها را دور نریخت و در 
کیسه‌ای گذاشت، تغییر رفتارهای او برای من 
خیلی عجی��ب بود. برای همین تصمیم گرفتم 
یک شب بروم و از نزدیک ببینم، این جایی که 
دوستم رفته و از آنجا تعریف می‌کند، کجاست. 
ب��ا وجود اینکه مصرف کنن��ده بودم خیلی مرا 
تحویل گرفتند. آن ش��ب خیلی برایم جالب و 
بیاد ماندنی شد. من حدود شش ماه دیگر بعد 
از آن ش��ب به مصرف ادامه دادم امّا همیش��ه 

به خودم و دوس��تانم می‌گفتم اگر می‌خواهیم 
دیگر مصرف نکنیم باید به جلسه انجمن برویم 
تا اینکه خدا خواست و پایم به جلسات باز شد. 
در اوایل پاکی باید به خدمت سربازی می‌رفتم 
و ای��ن برایم خیلی س��خت بود ام��ا راهنمایم 
همیش��ه ب��ه من امید م��ی‌داد. ع��ازم خدمت 
س��ربازی شدم و در زمان هایی که به مرخصی 
می‌آم��دم، قدم‌هایم را ب��ا راهنما کار می‌کردم 
و بهبودیم را دنب��ال می‌نمودم. امروز حدود 9 
سال است که به طور مداوم در جلسات شرکت 
می‌کن��م و راهنم��ا دارم؛ ق��دم کار می‌کنم و 
خدمت می‌کنم. اوایل برایم خیلی س��خت بود 
چون سن کمی داش��تم و هم در گروه مادری 
و ه��م در گروه های اط��راف خودمان کمترین 
س��ن را در بین اعضا داش��تم. خیلی‌ها از روی 
نا‌آگاهی تمس��خرم می‌کردند و می‌گفتند برای 
تو هنوز خیلی زود هست که به جلسات بیایی 
ولی از آنجایی که خداوند می‌خواست و خودم 
هم از مصرف مواد بیزار ش��ده ب��ودم با کمک 
راهنمایم و اقرار کردن احساساتم این مرحله را 
پشت سر گذاشتم. در انجمن ماندگار شدم. به 
لطف خدا ازدواج کرده‌ام و صاحب فرزند، خانه 

و ش��غل هستم. خداوند را ش��کر که این‌روزها 
به هر ط��رف نگاه می‌کنم پر اس��ت از اعضای 
نوج��وان و ج��وان. دیگر مثل اوای��ل پاکی من 
احس��اس تنهایی و تفاوت نمی‌کنند. همیش��ه 
احساس می‌کنم شاید من هم در جذب و پیام 
رس��انی به آنها دخیل باش��م. به خودم می‌بالم 
و ش��کر گزاری می‌کن��م ک��ه آن روز ماندگار 
شدم تا بتوانم برای اعضای نوجوان مثل خودم 
جاذبه ش��وم و این پیام را به برس��انم که حتماً 
قرار نیس��ت من تمام زندگی و عمرم را بخاطر 
مصرف از دست بدهم و بعد وارد انجمن بشوم. 
من می‌توانم با تخریب کمتر به زندگی برگردم 
و از آن لذت ببرم. در پایان امیدوارم که بتوانم 
آنقدر در انجمن بمانم و خدمت کنم و بر روی 
بهبودی خودم کار کنم تا رشد و توسعه انجمن 
آنقدر زیاد ش��ود که دسترس��ی یک معتاد به 
جلسه راحت‌تر از دسترسی وی به موادفروش و 
مواد مخدر باشد. امروز تمرکزم بر روی بیماری 
اعتیاد و بهبودی‌ام هست و سعی می‌کنم بجای 
ن��گاه کردن به تفاوت‌های ظاه��ری مانند: نوع 
مصرف؛ مدت مصرف و... بیش��تر به شباهت‌ها 

فکر کنم. باتشکر. 

بهبودی در نوجوانی
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   فرزاد.ع - مژگان.ع
اتح��اد NA  به معنی همبس��تگی ما با 
دیگر معتادان اس��ت. همبستگی با آنها  که 
قبل از ما اینجا بوده‌اند،  آنها که امروز اینجا 
هس��تند و آنها که هنوز ما را پیدا نکرده‌اند. 
تمرین اتحاد، فضایی برای همه‌ی معتادان 
به وج��ود می‌آورد ت��ا در معت��ادان گمنام 

بهبود یابند.)روح سنت ها، ص14(
اتحاد کلید بقای ما و آغاز وقوع معجزات 
ب��رای ما اس��ت. تمرین اتح��اد می‌تواند به 
سادگی لبخند یک آش��نا اما در عین حال 
یکی از س��خت‌ترین کارها برای ما باش��د. 

)روح سنت ها، ص15(
حمید با 10 سال پاکی از استان فارس 
در رابطه با معنی اتحاد و صدای بیماری 

و بهبودی اینگونه صحبت کرده است:
اس��م من حمی��د و یک معت��اد در حال 
بهبودی هستم.  اتحاد برای من این مفهوم 
را دارد که باید قبل از هر چیزارزش درمانی 
کمک یک معتاد ب��ه معتاد دیگر را در نظر 
بگی��رم. گاهی اوقات منی��ت و خودخواهی 
من  باعث می‌ش��ود در جلسات بهبودی از 
ای��ن ارزش بالای انجم��ن دوری کنم. مثلا 
وقت��ی ت��ازه واردی در جلس��ه حضور دارد 
بعد از اتمام جلس��ه ص��دای بیماری به من  
می‌گوی��د که باید تازه وارد پیش تو بیاید و 
درخواس��ت کمک کند ولی صدای بهبودی 
می‌گوید به ت��ازه واردین خوش آمد بگویم 
و ب��ه درد دل‌هایش گوش ده��م. اجتناب 
ک��ردن از صدای بیم��اری و گوش دادن به 
ص��دای بهبودی باعث دوری از خودخواهی 
و منیت می‌شود و زمینه‌های اتحاد را فراهم 

می‌آورد.
ساس�ان از یزد از تجربه‌ در کمیته‌ی 
زندان‌ه�ا و بیمارس�تان‌ها گفت�ه ک�ه 

موجب اتحاد شده است:
مواقعی که حال و احساس خوبی نداشتم 
قب��ل از رفتن به پیام رس��انی ب��ا راهنما و 
دوس��تان همدردم احساسم را به مشارکت 
می‌گذاش��تم و برای رفتن به پیام‌رس��انی و 
کم��ک به معت��اد در حال ع��ذاب از گفتن 
احساس��ات منفی اجتناب می‌کردم تا فقط 
ب��ه همدردان خود کمک کرده باش��م. می 
دانم ک��ه به کمک ای��ن تجربه‌ها و در نظر 
گرفتن اتحاد، امروز پاک هستم و از پاکی و 

بهبودی خودم لذت می‌برم.  
احمد با پاکی 9 سال و 10 ماه از کلاله 
گلستان در رابطه با خودخواهی تجربه 
ش�خص خود را اینگونه عن�وان کرده 

است:
هنگام برگ��زاری جلس��ات بهبودی من 
چ��ون پاکیم کم��ی از دیگران بیش��تر بود 
بی��ش از اندازه مش��ارکت می‌ک��ردم بعداً 
متوجه شدم که من معتادی خودخواه بودم 
که نمی‌توانس��تم وق��ت را رعایت کنم. بعد 
با مش��ورت گرفتن از راهنما همیشه سعی 

می‌کنم، وقت مشارکت را رعایت کنم. 
سیاوش با 6 سال پاکی از استان البرز:

به نظر من یکی از مشکلاتی که در جامعه 
معت��ادان گمن��ام دیده می‌ش��ود؛ تعصبات 
خش��ک در رفتار بعضی اعضای خدمت‌گزار 
است که عمدتاً زیر بنای این دیدگاه، علاقه 
زی��اد اعضا به انجمن اس��ت ک��ه در نتیجه 
به وج��ود آمدن ترس خ��ود محورانه و در 
اصطلاح سبقت گرفتن از اصول می شود. 

م��ا باید بدانی��م که فقط جزئ��ی از کل 
هستیم و دوس��ت داشتن زیاد گاهی باعث 
ب��ه وجود آمدن اختلافات نامحس��وس می 

شود.

ناصر با 16 س��ال پاکی از کرج  به عنوان 
یکی از خدمت‌گزاران قدیمی می‌گوید:

از بین نرفتن اتحاد و منافع مشترک یعنی 
باهم لذت بردن و از هم حمایت کردن. اگر 
من از نقطه ضعف دیگران استفاده کنم و یا 
پش��ت سر او غیبت و قضاوت کنم شاید در 
ظاهر باعث لذت بردن من ش��ود ولی قطعاً 
او آزار م��ی بیند و این موجب ش��کاف و از 
بین رفتن اتحاد و همدلی می ش��ود. وقتی 
من از ضعف‌هایم استفاده نکنم و با فروتنی 
و روحیه گمنامی با خدمت‌گزاران و دیگران 
برخ��ورد کن��م، موج��ب اتح��اد و همدلی 
می‌شود. در یک س��فر خدماتی با چند نفر 
از دوس��تان بهبودی، ای��ن بحث پیش آمد 
که چه بخوریم؟ من برخلاف سایردوستان 
دوس��ت داشتم غذای دیگری بخورم که آن 
جمع مخالف بودند و با لحن بدی مخالفت 
کردن��د. ولی برای این ک��ه آن چند روز با 
خاطره خوش��ی تمام ش��ود به روی خودم 
نیاوردم و از خود گذش��تگی نشان دادم و با 
سایرین هماهنگ شدم البته آنها هم بعد از 
مدتی به دنبال جبران خسارت از من آمدند 
و من تمام تلاش خودم را کردم که اتحاد را 

زیر سئوال نبرم.

با حفظ اتحاد 
پیام برسانیم و بهبود یابیم.

)روح سنت های ما ص151(

ww
w.

na
-ir

an
.or

g

»اتحاد« رمز بقای ما



5 Payam Behboodi

ww
w.

na
-ir

an
.or

g

 سنت هفتم 
کلید اتحاد و استقلال ما است. 
)روح سنت های ما ص 162(

پذیرش
  علی.الف. مرودشت

من41 س��اله هس��تم. قطع مصرف‌های 
زیادی را تجرب��ه کرده‌ام اما هیچ وقت موفق 
به ترک کامل نمی‌شدم. یک بار همراه با سه 
تن از دوس��تانم مثل همیش��ه قطع مصرف 
کردم. آنها با همدیگر به جلسه می‌رفتند اما 
من می‌گفتم جلسه جواب نمی‌دهد. با اینکه 
دائماً وسوسه داشتم اما داشتن بیماریی به نام 

اعتیاد را انکار می‌کردم.
 روزی یکی از همان دوس��تانم که با هم 
قطع مصرف کرده بودیم تصادف کرد و از دنیا 
رفت. عدم شناخت بیماری و وسوسه شدید 
باعث ش��د شدیداً میل مصرف برای تسکین 
ناراحتی و غم و غصه به سراغم بیاید. دوستانم 
مرا تنها نگذاشتند و به من پیشنهاد شرکت 
در جلس��ه را دادند و من ه��م قبول کردم و 

همراهشان به جلسه رفتم.
حدود 7 س��ال است که به کمک انجمن 
پاک هستم. در ابتدای پاکیم همیشه خودم را 
با دیگران مقایسه می‌کردم. بعد از 4 سال یک 
اتفاق عجیب در زندگی��م افتاد. من تصادف 
ک��ردم و ضربه مغزی ش��دم و حدود 20 روز 
در کما بودم چون بچه روس��تا بودم و از نظر 
مالی ضعیف بودم، به گفته پدرم امید به زنده 
مان��دم خیلی کم بود. وقت��ی به هوش آمدم 
دچار فراموشی شده بودم و الان که این نامه 
را می‌نویسم بعد از 30 ماه از آن اتفاق حافظه 

کوتاه مدتم هنوز کمی مشکل دارد.
 متاس��فانه بعد از 4 سال دوباره شروع به 
سیگار کشیدن کردم. افکار بیماری زا وجودم 
را احاطه کرده بود، وسوسه مواد و خودکشی 
به سراغم آمده بودند. می‌گفتم چرا من؟ مگر 
من چه کار کردم! تا اینکه یک شب به اصرار 
یک دوست انجمنی که اولین راهنمایم بود، 
لنگ لنگان و با رنجش زیاد از نیروی برترم به 
جلسه رفتم. انرژی، نیرو و نشاطی که در اثر 
رفتن به آن جلسه گرفتم از شیرینی جلسه 
اولم هم بیش��تر بود.  خدا را ش��کر به کمک 
انجمن معت��ادان گمنام، نه تنها مواد مصرف 
نکردم بلکه خودکش��ی هم نکردم. خودم را 
پذیرفتم. با مش��کلاتم کنار آم��دم. امروز به 
کمک راهنمایم دارم روی خودم کار می‌کنم 
و زندگیم را آن طور که هست، می‌پذیرم و از 

این برنامه لذت می‌برم.
 به امید پاکی همه معتادان در حال عذاب.                       

   مهدی. ک. بروجرد
در حالیکه تمام وجودم پر از ترس بود؛ برای 
اولی��ن بار وارد جلس��ات انِ. ایِ ش��دم. خیلی 
نا‌امی��د بودم و ب��ه خاطر ترک‌ه��ای پی‌درپی 
باورم نس��بت به ترک و قطع مصرف شکس��ته 
شده بود. آخر جلس��ه خودم را از دید دیگران 
پنهان کردم چ��ون هنوز دیوار انکارم بلند بود 
که مبادا آش��نایی اینجا مرا ببیند و بشناس��د. 
درزم��ان اع�لام پاکی ب��ا کلی ت��رس و دلهره 
دست بلند کردم و گفتم مهدی. معتاد دو روز، 
تشویق شدم. بعد از جلسه، پیرمردی با موهای 
س��فید و عینکی بر چشمانش، به سمتم آمد و 
با ش��ور و هیجانی غیر قاب��ل توصیف مرا بغل 
کرد و گفت: مه��دی! خیلی خوش آمدی و از 
احساسش به خاطر شرکت من درجلسه گفت. 
من هم تا پایان روز مات ومبهوت فقط به این 

فکر می‌کردم که این پیرمرد کیست؟ فامیل یا 
دوس��ت پدر مرحومم بود؟ چطور اسم مرا بلد 
بود؟  تا چندروز به خاطر آن پیرمرد به جلسه 
می‌رفتم. می‌گفتم گن��اه دارد. خیلی از دیدن 
من خوشحال بود. اگر نروم شاید دلش بشکند. 
بعدها فهمیدم او نه فامیل بود نه آشنا. او فقط 
یک دوس��ت بهبودی بود. اس��مم را هم خودم 
زم��ان اعلام پاک��ی گفه بودم! آن پی��ر مرد با 
خوش آمدگوی و عشقی که به من داد، جرقه 
امی��د را دردل من روش��ن ک��رد و با محبتش 
باعث شد من نسبت به جلسات دلگرم‌تر شوم. 
امروز سیزده س��ال و دوماه و پانزده روز است 
ک��ه از اولی��ن برخوردم با آن دوس��ت هم‌درد 
می‌گذرد ولی چراغی که او در دلم روشن کرد، 
هنوز هم  می‌درخشد. این است ارزش درمانی 

کمک یک معتاد به معتاد دیگر.

معت�اد درمانی کمک یک  ارزش 
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سختی باعث اتحاد ما می شود
و شکوفایی و بهروزی ممکن است .

) روح سنت های ما ص173(

   افسانه معتاد. زابل
در خان��واده‌ای پر جمعیت با بیم��اری اعتیاد 
آش��نا ش��دم. از بین 9 فرزند، من دختر ساکت، 
مهربان و دلس��وز بودم، خانواده برایم مهم بودند 
و ب��ه تک تک آنها عش��ق می‌ورزی��دم. آرزوها و 
رویاهایی زیادی در س��رم داش��تم اما هیچ وقت 
نمی‌توانستم به آنها برسم چون می‌ترسیدم پدر و 
مادرم نتوانند جوابگوی درخواست‌های من باشند. 
بیم��اری من در ان��زوا و تنهای��ی روز به روز عود 
می‌کرد و فعالیتش را ش��روع کرده بود. در س��ن 
18 سالگی به امید انکه به آرزوهایم برسم، ازدواج 
کردم اما روزگار طب��ق میل من نبود و از چیزی 
که متنفر بودم، دچارش ش��دم. هر معتادی را که 
می‌دیدم حکم اعدامش را در س��ر می‌پروراندم اما 
دس��ت بر قضا، عش��ق زندگیم، همسرم، مصرف 
کننده بود. از همان روز اول اختلافاتمان ش��روع 

شد تنها مشکل زندگیم اعتیاد همسرم بود.
خداون��د دو فرزن��د زیب��ا به ما هدی��ه داد. اما 
مش��کلاتم بیش��تر ش��د. ترس از آینده فرزندانم 
آزارم م��ی‌داد. برای فرار از خانه مش��غول به کار 
شدم و با هزار فراز و نشیب در آموزش و پرورش 
اس��تخدام شدم. عاشق کار و بچه‎هایم بودم. بارها 
س��عی کردم به همس��رم کمک کنم تا ترک کند 
ول��ی موفق نش��دم. بخاطر اینکه کس��ی متوجه 
مشکلاتم نشود و پی به راز زندگیم نبرد؛ سکوت 
می‌کردم و نقاب خوش��بختی می‌زدم. تایید طلب 
و مغرور بودم و تمام مشکلات را زیر نقاب پنهان 
می‌کردم. از درون آش��فته و خس��ته ب��ودم و از 
زندگی نا امید. مدتها با س��ختی و اختلافات زیاد 
و دعوا گذشت. دس��ت به خودکشی زدم ولی باز 
ه��م فایده نداش��ت تا اینکه یک روز خس��ته و نا 
امید با بغض س��نگین بدون هیچ انگیزه‌‎ای برای 

ادام��ه زندگی، برای خرید به بازار رفتم. نمی‌دانم 
چ��ه اتفاقی افتاد و چرا آن ش��خص س��ر راه من 
قرار گرفت. موادی به من پیش��نهاد داد که هیچ 
ش��ناختی از آن نداشتم. بدون فکر قبول کردم و 
هم��ان لحظه در آن مکان مص��رف کردم. بال در 
آوردم، پ��رواز کردم و تمام دردها و مش��کلاتم به 
یکباره از بین رفت. من آن لحظه خوشبخت‌ترین 
زن روی زمین بودم. انتخاب کردم و پذیرفتم که 

این دارو، حلال مشکلات من است.
بعد از مدتی برای بار دوم اس��تفاده کردم عالی 
بود. بار س��وم و چه��ارم و... افیونی خطرناک که 
هر روز وارد خونم می‌ش��د و مرا متلاشی می‌کرد. 
بدون اینکه خودم متوجه شوم در مدت 6 ماه و با 
مصرف 7 یا 8 بار اجبار به مصرف به سراغم آمد.

 احس��اس ضعف و ناتوانی می‌ک��ردم، دیگر از 
آن خانم کدبانو، پاکیزه، فرهنگی و منظم خبری 

سوگلی خانه پدری
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ما با حفظ روحیه فروتنی، اتحاد و گمنامی می توانیم
 بهترین عملکرد را داشته باشیم.
)روح  سنت های ما ص 192(

نب��ود، کارمندی نمونه به ی��ک کارمند بی‌نظم و 
شلخته و خمار تبدیل ش��ده بود، بخاطر ترس از 
اخراج شدن و اینکه بفهمند معتاد شده‌ام، از کارم 
اس��تعفا دادم. همسرم متوجه اوضایم شد و او هم 
مشغول مصرف موادی که با خود آورده بودم شد. 
هر دو در حال تخریب ته مانده زندگیمان بودیم. 
من باعث ش��دم همسرم با آن مواد آشنا شود، در 
عرض 4 س��ال مصرف کل زندگیمان نابود ش��د. 
هر بار به بهانه‌ای همسرم را به زندان می‌انداختم 
ک��ه بتوانم راحت‌‌تر مصرف کن��م. برای تهیه مواد 
ب��ه مش��کل مالی برخوردم. ش��روع ب��ه فروختن 
وس��ایل منزل کردم، خبری از فرزندانم نداشتم و 
نمی‌دانستم در چه وضعیتی هستند. نمی‌دانستم 

در چه مقطعی تحصیل می‌کنند.
 یا م��واد مص��رف می‌کردم، چ��رت می‌زدم و 
یا خم��ار بودم و دنب��ال پول و مواد ب��ودم. هیچ 
چی��زی برایم مهم نبود. اتفاق��ات ناگواری در این 
مدت برایم افتاد. وقتی یاد گذش��ته می‌افتم مغز 
اس��تخوانم ب��ه درد می‌آید. باره��ا و بارها مادر و 
برادرم خواستند کمکم کنند که قطع مصرف کنم 
اما قطع مصرفم 3 روز بیش��تر طول نمی‌کشید و 
دوباره شروع می‌کردم. وقتی با انجمن آشنا شدم 
اولین جلسه را با نش��ئگی شرکت کردم اما اعضاء 
ب��ه علت عدم آگاهی مرا از خ��ود راندند و گفتند 
برو هر وقت پاک شدی بیا. من با خودم می‌گفتم 
اینها خودش��ون مص��رف می‌کنن��د و کلی حرف 
می‌زنند. چند س��الی طول کشید که برگردم ولی 
طی این مدت نابود ش��دم. انگل و زالوی خانواده 

شده بودم، همه مرا طرد کرده بودند.
 پ��ول مواد را هر طور که ش��ده ب��ود با زور و 
دع��وا و یا گریه از پدر و مادرم می‌گرفتم ولی باز 
هم کم بود، مصرفم ب��الا بود منتظر مرگ بودم. 
پدرم گاه��ی اوقات از بالای دی��وار نگاه می‌کرد 
ک��ه آیا هنوز زنده‌ام یا ن��ه. خلاصه این را بگویم 
 که از ع��رش به فرش افتادم. بدج��ور هم افتادم. 
م��کان های مص��رف برایم مهم نب��ود هرجا که 
می‌رس��یدم مص��رف می‌کردم، پارک، س��رویس 
بهداشتی، مس��جد، کوچه و پس کوچه و.... آبرو 
و ش��خصیت برایم مهم نب��ود حیثیت خانواده‌ام 
را زیر س��وال ب��رده بودم. خس��ارتهای زیادی به 
اطرافیانم می‌زدم، همس��رم به س��توه آمده بود. 
اعتی��اد و حال خرابی‌های من باعث ش��د که او 
قط��ع مصرف کند. وقتی پاک ش��د و برگش��ت؛ 
ب��دون توجه به احساس��م اعلام ک��رد که با یک 
مصرف کنن��ده نمی‌توان��د زندگی کن��د. راهی 
نداش��تم. ت��رس از آواره ش��دن و در خیابان‌ه��ا 
ماندن، خماری و بی س��رپناهی، باعث شد اقدام 
ب��ه قطع مصرف کنم ولی هیچ تمایلی نداش��تم 
فقط ترس باعث ش��د، در زی��ر زمین منزل پدر 
شوهرم شروع به قطع مصرف کردم. دختر بزرگم 

هر لحظه کنارم بود. با اش��کهایم اش��ک ریخت، 
با دردهایم نالید و تنهایم نگذاش��ت. برای اولین 
بار وقتی به جلس��ه رفتم، ترس��یدم ک��ه دوباره 
بیرونم کنن��د. آخ آن لحظه که خوش‌آمدگو مرا 
در آغوش کشید، چه احساسی به من دست داد. 
س��الها بود که کس��ی مرا به آغوش نکشیده بود، 
حت��ی مادرم. او چطور این کار را کرد من خیلی 
بوی عرق خماری می‌دادم، بوی سیگار می‌دادم و 
اوضاع ظاهری خوبی نداشتم ولی او مرا با عشق 

بدون اینکه حالش خراب شود بغل کرد.
 حالم روز به روز بهتر می‌شد درد کشیدم ولی 
خوش��حال بودم زیرا می‌دیدم بچه‌هایم خوشحال 
هس��تند. تا یکس��ال بدون هیچ پولی به جلس��ه 
می‌رفت��م، حتی ت��وان حمایت کردن از س��بد را 
نداش��تم. راهنما گرفتم و تس��لیم شدم چون دلم 
می‌خواست خوب ش��وم. راهنمایم طی یکسال و 
دوم��اه کمک زیادی به من کرد ولی انصافاً هرچه 
گفت عمل کردم. در تولد یک سالگی‌ام مادرم باور 
ک��رد که واقعاً قطع مصرف ک��رده‌ام و بالاخره مرا 
در آغوش کشید. در سه ماه پاکیم خدمت گرفتم 
و اولی��ن خدمتم بردن آب خنک به جلس��ه بود. 
چه لذت��ی می‌بردم وقتی لی��وان آب را به بچه‌ها 
م��ی‌دادم. زندگیم رنگ و لعاب قش��نگی به خود 
گرفت. دوباره ش��دم س��وگلی خانه‌ی پ��درم. در 
مقطع پاکی یکس��ال و دوماه به استان سیستان و 
بلوچس��تان نقل مکان کردیم، جایی که قبلًا طرد 
ش��ده بودم و یکی از عزیزانم م��را به خانه‌اش راه 
نداده‌ ب��ود ولی حالا همدم و همدردش هس��تم؛ 
خواه��ر بزرگ��م را می‌گوی��م. در این ش��هر ادامه 
بهبودی، برایم سخت بود زیرا جلسه بانوان نبود و 
من هم هر لحظه به لغزش نزدیک‌تر می‌ش��دم به 

اصرار و همراه همسرم به جلسات آقایان می‌رفتم. 
با هزار و یک مش��کل و حمای��ت اعضای قدیمی 
جلس��ات بان��وان را راه اندازی کردی��م. مدتها به 
تنهایی درب جلسه را باز می‌کردم. وقتی یک نفر 
آمد، ش��وق و انرژی درونم زنده شد. هیچ وقت نا 
امید نشدم. با وجود تعصبات فرهنگی زیاد که در 
بین مردم بود، تعدادی به جلس��ه آمدند. دل را به 
دریا زده بودی��م. مهمترین اصل برایمان بهبودی 
بود. خداوند راه را برایمان هموار کرد و یکی یکی 
به تعداد بانوان در حال بهبودی اضافه شد. خدایا 
ش��کرت! یادم می‌آید روزی م��ادرم می‌گفت توبه 
گرگ مرگ اس��ت ول��ی ما اعض��ای انجمن ثابت 
کردی��م که توب��ه گرگ مرگ نیس��ت. یک معتاد 
هم می‌تواند منتظر مرگ نباش��د، زن��ده بماند و 
قطع مصرف کند. وقتی به لیس��ت آرزوهایم نگاه 
می‎کنم می‌بینم به بیشترشان رسیده‌ام. امروز که 
تصمیم به نوشتن داستان زندگیم کردم، امیدوارم 
یک نفر دیگر هم پیام را دریافت کند. پیام آزادی 
و رهای��ی از وسوس��ه وحش��تناک م��واد مخدر و 
بدان��د که بیماری اعتیاد زن و مرد نمی‌شناس��د. 
انجمن معتادان گمنام هیچ فرقی بین جنس��یت 
نمی‌گ��ذارد. همانط��ور که من توانس��تم در کنار 
ب��رادران انجمنی بهبودیم را ادام��ه دهم آنها هم 

می‌توانند.
 اینج��ا و در ای��ن لحظ��ه از تمام کس��انی که 
کم��ک کردند که ی��ک خدمتگزار و پاک باش��م، 
سپاس��گزاری می‌کن��م. از راهنمایم ک��ه در تمام 
مراحل و لحظه به لحظه کنارم هست سپاسگزارم. 
همسرم حامی من بود و برای بهبودی من از هیچ 
کاری دریغ نکرد. خدایا شکرت که فرصت زندگی 

دوباره به من دادی.
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خدماتی که ما در NA انجام می دهیم
 باید همیشه با حفظ روحیه اتحاد باشد.

 )روح سنت های ما ص 213(

خورشید را فراموش کرده بودم، کولاک‌های 
ش�دید و یا قطع ب�رق را به یاد نم�ی‌آورم. در 
ذهن خالی من چیزی به نام آفتاب سوختگی 
و سرما‌زدگی گذر نمی‌کرد. چرا که من خیابان ها 
را به س�رعت می‌پیمودم تا به نش�ئگی بعدی 

برسم.
چندین روز بی خبر از جهان بیرون، پشت 
پرده‌ها و پنجره‎های بسته می‌ماندم به یاد دارم 
که گاهی تش�نه ‌می‌ماندم. گاهی اوقات آنقدر 

نشئه بودم که یادم می‌رفت مایعات بنوشم.
در دل اعتی�اد ب�ودم که طوفان ش�روع به 
وزیدن کرد هرچه بیشتر به او خوراک می‌دادم 
بزرگتر می‌شد با هویتی که کاملاً نشئگی بعدی 
من آن را مشخص می‌کرد در طوفان گم شدم.

دوس�ت داش�تم همچون کودک ب�ا پدرم 
بنشینم و ببینم که صاعقه‌ها چگونه زندگی‌ام 
را در می‌نوردن�د. وقت�ی ن�ور صاعقه نزدیک 
می‌شد ما به داخل می‌رفتیم. ابرهای پر صاعقه 
را می‌دیدم اما نمی‌دیدم که اعتیاد چگونه در 
حال خزیدن در زندگی من اس�ت تا آنجائیکه 
به یاد دارم  اعتیاد هیچگاه به من هشدار نداد.
یک روز از خواب بیدار شدم و متوجه شدم 
برای ادامه کار و زندگی باید مخدر مصرف کنم. 
مص�رف، در ظاهر حال خوبی به م�ن می‌داد. 
چیزی که من به ش�دت دنبال�ش بودم، هیچ 
هش�دار و علامت خطری وجود نداش�ت تا به 
م�ن بگوید که ی�ک روز همچ�ون جنینی که 
زانوهای�ش را بغل کرده در توالت یا کف زمین 
از خواب بیدار خواهم شد و منتظر جواب تلفن 
کاسب مواد مخدر خواهم ماند تا روزم را شروع 

کنم.
 بهبودی اما مانند یک سیس�تم رادار است 
به من س�یگنال می‌دهد که تغییر جهت دهم 
و بادب�ان را طوری تنظیم کن�م که گرفتار آن 
طوفان آش�نا نشوم. چهره زشت اعتیاد هم تا 
زمان�ی که من پاک بمانم خ�ود را پاک و تمیز 
نش�ان می‌ده�د. م�ن می‌توانم نق�اط ورودی 
اعتیاد، تدابی�ر و راه های آن را، ببینم. دوازده 
قدم معتادان گمنام قدرت اعتیاد را می‌گیرد. 
ق�دم ها این طوفان را ب�ه تابش آفتاب تبدیل 
می‌کنند و آن را در اختیار کسانی که به آن نیاز 

دارند قرار می‌دهد.
وقت�ی پاک ش�دم در همه جا دنب�ال روی 
راهنمایم بودم و هر کاری که آن خانم می‌گفت 
انجام م�ی‌دادم. می‌دانس�تم ک�ه راه دیگری 
ندارم و نمی‌توانم ببین�م که چه پیش خواهد 
آمد نمی‌خواس�تم مصرف کنم اما هیچ فکری 
نداش�تم که چگونه می‌توانم پاک بمانم. به او 
اعتماد کردم تا مرا به مسیری مطمئن هدایت 

کند.
 در چنین وضعیتی ناجور و در این نا‌امیدی به 
طرف بقا و ادامه حیات رفتم. آن خانم امدادگر 
من ش�د. افراد، مکان ها و اش�یاء را به آرامی 
تغییر دادم. پیدا کردن دوس�تان جدید برایم 
آس�ان نبود تا زمانی که بهبودی را آغاز کردم 
هیچ دوستی نداشتم و فقط در کنار خانواده‌ام 
ب�ودم در آن زمان نی�روی برتری نداش�تم و 
اندیش�ه‌ام این بود که راهنما و مردمانی که در 
NA  هس�تند یک سپر دفاعی برای حفاظت 
از من در برابر طوفان می‌باشند. یاد گرفتم که 
حتی اگر هیچ کس دیگری نتوانست به جلسه 
برود من باید به جلس�ه بروم چ�ون نیاز دارم. 
می‌دیدم ک�ه زندگی چگونه پی�ش می‌رود و 

شاهد موفقیت دیگران بودم.
احس�اس می‌‌کردم که آدمی متفاوت و بی 
فایده هس�تم ام�ا در NA چی�ز جادوئی رخ 

می‌دهد. من همیشه در پایان جلسه احساس 
بهتری دارم احساس نمی‌کنم که تنها هستم 
وقتی برای یک ساعت یا کمی بیشتر در آنجا 
هس�تم، مش�کلات و نواقص ش�خصیتی من 

بیشتر قابل اداره می‌شوند.
NA فصل‌ها را به زندگی من برگرداند

NA فصل‌ها را ب�ه زندگی من برگرداند در 
یک روز برفی باد سرد را احساس می‌کنم می 
توانم پرده را کن�ار بگذارم و پنجره را باز کنم 
بدون اینکه محتاط و گوش به زنگ باشم. برای 
زندگی و اش�تباهاتم و برای همه چیزهایی که 
در زندگی‌ام هس�ت سپاس�گزار باشم. هوای 
بهبودی همیشه آفتابی نیست مشکلات امروز 
من همچون بارش بارانی کوتاه است و همچون 

آن طوفان بی پایان نیست.
می‌دانم تا زمانی که مصرف نکنم آب و هوای 
بد به خوبی تمام خواهد شد. بدترین چیزی که 
می‌تواند اتفاق بیافتد این اس�ت که من دوباره 
مواد مخدر مصرف کنم. از جلس�ات معتادان 
گمن�ام، دوازده قدم و راهنمایم سپاس�گزارم 
که من را هدایت کردند تا از بزرگترین طوفان 
زندگی‌ام بیرون بیایم. بدون آنها اعتیاد حتماً 

مرا به خاک می‎کشاند.
NA WAYبرگرفته از مجله

اپریل.پ پنسیلوانیا 

طوفان
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تعهد ما نسبت به اتحاد گمنامی و هدف اصلی مان
 فقط وظیفه ما است.
) روح سنت های ما ص238(

از کج�ا آم�ده ام
 رضا .پ  از همدان

چهاردهم دی‌ماه نود و هفت، س��اعت 9 شب پس از 
چندی افکارم با زیربنای روحانی از خدا دستور گرفت تا 
من برای تجدید خاطره فلاکت س��الیان اعتیاد فعالم به 
جایگاه قدیمی و آش��نایم سری بزنم تا باعث شود امروز 

زیاد به خودم نبالم. 
جایی که فقر مطلق بود، از در و دیوارش بیچارگی و 

خفت فریاد می‌کشید.
تعدادش��ان بی��ش از پنجاه نفر بود. نیم��ی در حال 
استراحت در یک سالن و نیمی دیگر مشغول صرف شام. 
سفره‌هاشان مُش��مای بی‌رنگی که نشان از ته خط بود، 
قیافه‌ها مظلوم بود و بی‌پناه و نموداری از آدم‌های بی‌گناه. 
جز یکی دو نفر بقیه نحیف و خمود و پلش��ت، نئشگان 
کم بودند و خماران بس��یار. چهره‌ها خس��ته و پژمرده، 

گویا همه مریضند و دوایی نیس��ت که حال و روزش��ان 
را تسکین دهد. 

با کوله‌باری از دردها و رنج‌ها و سختی‌ها و خستگی‌های 
روزانه با تمام روزمرگی‌ها از جایی س��ردرآوردم تا بیادم 
آورم، کیس��تم. چیس��تم و از کجا آمده‌ام. درد و رنج در 

جسم و جانشان کاملاً مشهود بود و بیداد می‌کرد. 
گروهی حدود 100 نفر به پناهگاه بی‌خانمان‌ها،  پناه 
آورده بودن��د که هرروز پس از صبحانه به حال خود رها 
می‌شدند وش��ب هنگام جهت صرف شام و جان‌پناهی 

برای خواب، دوباره بدانجا روی می‌آوردند. 
خیلی از چهره‌ها برایم آش��نا بودند. تعدادی در حال 
گدایی بودند. عده‌ای هم در س��طل‌های زباله خیابان‌ها 
بس��یار با‌جدیت ان��گار دنبال  مرواری��دی در دل صدف 
می‌گش��تند! تع��دادی با ناامی��دی از این ط��رف به آن 

طرف پرس��ه می‌زدند. وقتی به چشمان معصومانه‌شان 
می‌نگریستی انگار با تمام درماندگی می‌گفتند لعنت به 
زندگیی که آخر و عاقبتش شد این آوارگی و بی‌پناهی. 

آری حدوداً شانزده سال پیش بود که من هم همچون 
اینها، بوی مواد می‌دادم. بوی خماری؛ بوی حمام نرفتن 
و بوی پریش��انی و آش��فتگی. بوی حقارت و خستگی و 
بیزاری. بوی س��رزنش و ترور؛ ب��وی ناامیدی و تنهایی. 
بوی ترس و وحش��ت از ترک؛ بوی آرزوی مرگ کردن و 
بوی بی‌خدایی. همه این‌ها در یک آن برایم تداعی شد و 

یادآوری آن‌ها بسیار کُشنده بود. 
اولین چیزی که ب��ه ذهنم خطور کرد این بود که از 
خ��دا بخواهم تا کمک کند و همین‌طور که راه نجات را 
به من نشان داد به این عزیزان قربانی بیماری اعتیاد هم 

نشان دهد و تنها آرزویم نجات آن‌ها شد. 

 

آرمان. ح.  هرمزگان
سلامی به گرمی و لطافت دستان خداوند مهربان 

خدا را سپاس‌گذارم برای پاکی امروزم، اکنون که این متن را می نویسم 2سال 5 ماه 11 روز 
است که بدون مصرف هیچ گونه ماده مخدری زندگی کرده‌ام و پاکم.

در کودکی‌ام تمام مقاطع تحصیلم را در بهترین مدارس کشور درس خواندم، برای اولین بار 
در س��ن 12س��الگی لب به مواد زدم و از آن‌روز احساس می‌کردم؛ دلیل اینکه این همه، من در 
تحصیلم موفق هستم انرژی و توان ذهنی است که مواد به من می‌دهد. همه چیز به خوبی پیش 
می‌رفت و فرزندی بودم مورد اعتماد و افتخار خانواده تا این که تحصیلات دبیرستان را در یک 
مدرسه تیزهوشان شروع کردم و چون خوابگاهی بودم، مکانی برای مصرف نداشتم تا اینکه به 
ذهنم خطور کرد که قفل بالکن خوابگاه را بش��کنم و بروم پشت بام و آنجا آخر شب‌ها مصرف 
کنم. دوسال اول دبیرستانم اینگونه گذشت و این همان چیزی بود که می‌خواستم. مصرف کنم 

و درس بخوانم، دوسال دبیرستانم جزو شاگردهای برتر دبیرستان شدم، اما سال سوم دبیرستان 
مصرفم بیش از حد شده بود. همین که آفتاب غروب می‌کرد باید می‌رفتم پشت بام خوابگاه برای 
مصرف و تا صبح که آفتاب طلوع می‌کرد، مصرفم ادامه داشت. دیگر وقتی برای درس خواندن 
وجود نداشت. سوم دبیرستان را نتوانستم قبول بشوم. تصمیم گرفتم که تحصیل را کامل رها 
کنم. برای ادامه مصرفم نیاز داش��تم که کار کنم تا هزینه مصرفم را بدس��ت آورم. دو س��ال در 
تعمیرگاهی مش��غول کار بودم. تا این که به پیشنهاد عمویم که عضو انجمن بود  وارد جلسات 
انجمن معتادان گمنام ش��دم و توانس��تم به کمک ابزار برنامه سه ماه قطع مصرف کنم. راهنما 
گرفتم و شروع به کارکرد قدم‌ها کردم. داخل جلسه کارکرد قدم در قدم سوم، راهنمایم به من 
پیشنهاد ادامه تحصیل را داد. من هم قبول کردم و شروع کردم به خواندن و ادامه تحصیلات، 
در همان سال، سوم و چهارم دبیرستان را باهم خواندم و کنکور امتحان دادم، با کمک خداوند 
و تلاشی که خودم کرده بودم؛ در دانشگاه بین المللی دریکی از بهترین رشته‌ها پذیرفته شدم. 
راهنمایم مشوق من در ادامه تحصیلاتم بود من هم  به حرف‌هایش گوش می‌دادم. الان دوترم از 
تحصیلات دانشگاهم می‌گذرد. الان یکی از دانشجویان برتر رشته تحصیلی خودم در ایران هستم 
و در حال برنامه ریزی ادامه تحصیلاتم در مقطع کارشناسی ارشد در خارج از کشور هستم. این 
روزها ایمان دارم که، مواد مخدر نبود که به من توانایی رشد کردن و افتخار را می‌داد بلکه خود 
من بودم و انجمن توانست یک بار دیگر خودم را نشانم دهد، من همه این نعمت ها را سپاسگزار 

خداوند و مدیون جلسات، راهنما، نشریات و شما دوستان بهبودی هستم.

ب�اور
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فراهم  و  تر  ارتباط منظم  برقراري  فناوري،  اين  است.  NA داشته  تأثير شگرفي در رشد  اينترنت 
نمودن ابزاري جهت دسترسي آسان به اطلاعات و منابع خدماتي را امکان پذير مي نمايد. توانايي 
يک ناحيه در استفاده از فناوري اينترنت، به مهارت‌هاي اعضاء منابع مالي و اطلاعاتي که آنها در 

مورد استفاده مؤثر از وب گاه‌ها و نيز اينترنت دارند، بستگي دارد.
»فصل ده جزوه روابط عمومی«

از مهمترین شعارهای خدماتی در کمیته وبسایت و آدرس جلسات اینگونه یاد می‌شود »دسترسی یک معتاد به یک جلسه از تهیه مواد مخدر سریع تر باشد«، 
ساختار خدمات منطقه ایران در این بین برای رسیدن به این هدف و در کنار این موضوع استفاده صحیح و بهینه از فناوری که این روزها در دست هریک از ما جای 

خودش را باز کرده )گوشی‌های هوشمند( کمیته‌ی فرعی تشکیل داده تا در ارتباط با این امور به اعضای انجمن خدمت‌رسانی کند.
فناوري اینترنت ابزاري است در دسترس که به اعضاي NA اجازه می‌دهد که با یکدیگر و عموم  به روش‌هایــی که قبلا غیر ممکن بود در ارتباط باشند.صرف 
مقداري زمان براي بحث و تبادل نظر و برنامه ریزي در جهت نحوه استفاده بهینه از این فناوري می‌تواند کمک کند تا اطمینان حاصل کنیم اطلاعاتی که با یکدیگر 

به اشتراک می گذاریم و در معرض عموم  قرار می‌دهیم موثق، هدفمند و آموزنده باشد.
در دو صفحه پیش‌رو به صورت گذرا به چهار بخش از فعالیت‌های مجازی این کمیته می‌پردازیم تا بیشتر با فعالیت‌های این کمیته آشنا شویم.

منتظر تماس شما هستیم

وبسایت و آدرس جلسات ابزار قدرتمند بهبودی و روابط عمومی

معرفی وبسایت 

معرفی سایت خطوط تلفنی

معرفی وب سایت انجمن معتادان گمنام)شورای منطقه ایران(
با کمی توجه به سایت‌های موجود جهان NA  مانند وب سایت خدمات جهانی و...  
مشاهده می نمائید که این سایت ها، تشکیل شده‌اند از یک صفحه اصلی ثابت و غیر 
متغیر که در صفحه اصلی آنها تغییراتی  ایجاد نمی‌شود و اگر مطالب جدیدی در 
آنها بارگذاری شود، درصفحه‌های فرعی آنها قابل مشاهده می‌باشد و عملا به چشم 
مخاطب نمی آید و این امر باعث می‌شود تا مخاطب بعد از چند بار ورود به سایت و 
دیدن صفحه‌ای تکراری اشتیاق خود را برای بازدید مجدد از آن سایت از دست بدهد. 
با تلاش و به کار گیری ایده‌های خلاقانه در همه دوره‌های اعضای تیم وب‌سایت 
شورای منطقه ایران صفحه اصلی این وب سایت طوری طراحی و مطلب گذاری 
شد تا مخاطبین با هر بار ورود به وب سایت، به مطالب جدید و مورد نیاز خود به 
راحتی دسترسی یافته و انگیزه‌ای برای بازدید مجدد از سایت در آن‌ها ایجاد شود.

سایت تشکیل شده از چند سطح است، در سطح اول بنر و شعارهایی  رو داریم که 
به صورت مرتب و چرخشی در حال تغییر می باشند در سطح بعدی تابلو سایت قرار 
دارد که از شش قسمت آدرس جلسات، تالار گفتگو، فقط برای امروز، خطوط تلفنی 

آدرس جلسات، روزشمار پاکی، پیام بهبودی تشکیل شده است.
سطح وسطی سایت به چهار قسمت تقسیم شده و شامل آخرین اخبار انجمن از 
ایران وجهان، دسترسی به آخرین فصلنامه برای دانلود)بعد از ارائه در گروه‌ها غالبا 
با دو ماه تاخیر( و مطالب روز NA مثل فصول روابط عمومی NA برای مطالعه و 

البته با فایل هایی ضمیمه شده برای دانلود و مطالعه آفلاین اعضاست.
گزارش همایش‌های برگزارشده و اطلاعیه‌های همایش‌های پیش رو سطح بعدی 

سایت را شامل می‌شود. 
از مهمترین قسمت‌های وب‌سایت ما »درباره انجمن« است که غالبا برای خانواده‌ها 
و احتمالا سازمان هایی که به ما توجه می‌کنند ایجاد شده تا معرفی NA را به عهده 

داشته باشد و ابزاری برای روابط عمومی ما باشد.
و در آخر امکان دانلود اپلیکیشن آدرس جلسات و آمار بازدیدها  قرار دارد. با یک 
لمس کوچک بر روی هرکدام از این بخش‌هایی توضیح داده شده شما وارد آن بخش 
شده و با ترافیک انبوهی از اطلاعات و امکانات روبرو می شوید که در ادامه درباره 

برخی از آن‌ها برای شما می‌نویسیم.

  phone.na-iran.org

na-iran.org

»ممکن است که یک تماس با خط تلفنی NA اولین تعامل یک فرد با معتادان گمنام 
باشد. این گونه تماس ها حیاتی بوده و تفاوت عمده ای را در راهیابی یا عدم راهیابی یک 
معتاد به جلسات NA ایجاد می کنند. لازم  است که نحوۀ  پاسخ گویی به یک تماس 
تلفنی، به گونه ای باشد که اهمیت ما به شخص تماس گیرنده را برای وی تداعی کند. ما 
می توانیم داوطلبان را به استفاده از تمام تجارب شخصی و همه آگاهی های روابط عمومی 

خود در راستای انجام این فرصت مهم خدماتی، تشویق کنیم.«
در همین راستا تیم کمیته وب سایت شورای منطقه ایران ، بعد از بررسی و ارائه طرح 
اولیه سایت جدید خطوط تلفنی آدرس جلسات ایران و رای شورای منطقه، اقدام به راه 
اندازی سایتی بسیار کاربردی به جهت سهولت دسترسی اعضای عزیز انجمن معتادان 

گمنام به آدرس جلسات نمود .
سایت خطوط تلفنی آدرس جلسات ایران مورخ ۹۸/۸/۱۷ راه اندازی و در دسترس همگان 

قرار گرفت. این سایت شامل کلیه خطوط تلفنی سطوح خدماتی آدرس جلسات ایران اعم 
از منطقه، نواحی، کمیته های شهری با ذکر محدوده های خدماتی شامل شهرهای هر 

ساختار با خط ماندگار آنها می باشد.
قابلیت جست وجو در سایت جدید

مراجعه کنندگان به سایت خطوط تلفنی علاوه بر مشاهده نام شهرها و کمیته شهری 
های مربوطه از طریق قسمت جستجو در قسمت بالای سایت می توانند به راحتی به تلفن 

خدماتی شهر و یا محدوده خدماتی مورد نظر خود دسترسی پیدا کنند.
از ویژگی های دیگر این سایت، قابل مشاهده بودن کلیه خطوط تلفنی موجود در سایت 

برای کلیه بازدیدکننده های سایت می باشد و نیاز به ثبت نام در سایت نمی باشد.
ویژگی های دیگر سایت شماره های ماندگار در سایت راهنمای خطوط تلفنی و از بکار 
بردن محدوده های جغرافیایی به همراه نام ناحیه، می باشد ؛ بطور مثال ، به جای فهرست 
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تا به حال به این فکر کرده‌اید که چگونه صدای خودتان را مستقیما به اعضای معتادان گمنام هم زبان خود برسانید؟ 
یک راه فرستادن نامه یا ایمیل برای خدمتگزاران پیام بهبودیست، آیا راه دیگری هم هست؟ تالار گفتگو به زبان ساده 
تالار گفتگو مکانی است برای تجربه گذاری و استفاده از تجربه دیگران. استفاده از تجارب همدردان‌مان در این بخش 
وب‌سایت فقط با چند لمس کوتاه امکان‌پذیر است اما مشارکت کردن در موضوعات و قرار دادن تجارب شخصی نیاز به 
ثبت نام در تالار دارد. که البته سعی شده ثبت نام بسیار ساده و با کمترین زمان ممکن انجام شود تا امکان دسترسی به 
همه اعضاء در نظر گرفته شود. در ادامه تمام موضوعاتی که درباره آنها امکان مشارکت داریم را با هم بررسی می‌کنیم:

معرفی تالار گفتگو

معرفی نرم افزار آدرس جلسات 

forums.na-iran.org

meeting.na-iran.org

ت�الار گفتگ�وی انجمن معت�ادان گمنام 
ای�ران ش�امل تالاره�ا و زی�ر تالاره�ا و 

موضوعات زیر می باشد:
 کمیته خوش آمدگویی

 پروژه کتاب یک اصل روحانی برای هر روز
 قدم های دوازده‌گانه انجمن معتادان گمنام
 سنت های دوازده گانه انجمن معتادان گمنام

 مفاهیم خدماتی انجمن معتادان گمنام
 سفر ادامه دارد .... )پاک زیستن(

 کمیته روابط عمومی و اطلاع رسانی
 کمیته وب سایت و آدرس جلسات

 کمیته بیمارستان  ها و زندان ها
 کمیته کارگاه ها و آموزش

 کمیته نشریات
 کمیته چیپ و سکه

 کمیته فصلنامه
 شورای منطقه ایران

برخی از مواردی که در تالار گفتگو می‌بایست به آنها توجه کنیم:
1.  نظرات ارائه شده در این تالار، نظر شخصی اعضاء بوده و بدیهی است نظر رسمی انجمن معتادان گمنام نمی باشد.

2.  ضمن تشکر از شما برای بازدید از سایت رسمی انجمن معتادان گمنام پیشنهاد می گردد هنگام ثبت نام در تالار گفتگو قسمت قوانین خصوصا )نام کاربری( را دقت نمائید.
3.  این تالار صرفا برای گفتگو و تبادل تجربه بین اعضای انجمن معتادان گمنام راه‌اندازی شده است.

4.  اگر شما از اعضای انجمن معتادان گمنام نیستید از توجه شما نسبت به این انجمن تشکر کرده تقاضامندیم برای آشنایی بیشتر با ما به صفحه اصلی سایت انجمن 
معتادان گمنام و نشریات مکتوب ما مراجعه نمایید.

با همه گیر شدن استفاده از اینترنت و افزایش تعداد 
گوشی های هوشمند و دسترسی بیشتر اعضای انجمن 
با این فناوری ها انجمن معتادان گمنام شورای منطقه 
ایران شروع به تولید نرم افزاری روی سایت اصلی کرد 
با نام آدرس جلسات و همراه آن اپلیکیشنی نیز برای 
گوشی های هوشمند تولید شد که این دو با یک سرور 

مشترک و در دو محیط ارائه شدند.
در هر کجای ایران که باشید می توانید جهت حضور در 

یک جلسه از امکانات آین نرم افزار بهره ببرید:
1- جستجوی یک گروه بهبودی براساس تقسیمات 

کشوری )استان، شهر و روستا(
2- جستجوی یک گروه بهبودی بر اساس محدوده 

خدماتی انجمن  )ناحیه و کمیته شهری(
3- جستجوی یک گروه بهبودی شامل جنسیت»بانوان 
و آقایان«، نوع جلسه »بسته یا باز«، گروه مسقف و یا 
ویلچر رو با انتخاب هر یک از این گزینه ها  و روزهای 
هفته، ساعت شروع و پایان جلسه به اطلاعات آنها 

دسترسی پیدا می کنید. )تنظیمات پیشرفته(
4- يک گروه که در فهرست نمايش داده مي شود 
شامل نام گروه، شماره تلفن ماندگار آدرس جلسات 

کميته شهري، ساعت برگزاري در شش ماهه اول و 
دوم سال، آدرس گروه، ساعت و فرمت برگزاري جلسه، 
منطقه شهرداري، ويژگي هاي آن گروه )ويلچر رو، 
مسقف يا فضاي باز(، جنسيت گروه )آقايان يا بانوان(، 

و نمايش آن گروه بر روي نقشه مي باشد. 
5- در اين نرم افزار و در منوي بالاي صفحه، آدرس 
گروه هاي فارسي زبان 25 کشور دنيا که جلسات 
مي کنند  برگزار  فارسی  زبان  به  را  خود  بهبودي 

مشاهده فرماييد. 
6- دفترچه تلفن آدرس جلسات موجود در اين نرم 
افزار اين امکان را براي شما فراهم کرده که تقريبا  
به 333 شماره تلفن ماندگار آدرس جلسات که در 
دست خدمتگزاران شما در نواحي و کميته هاي شهري 

مربوطه است متصل باشید و آنها هدايت اعضاء به 
سمت گروه ها و جلسات بهبودي را بر عهده دارند. 

7- به یاد داشته باشید شما مي توانيد با دانلود نسخه 
اندرويد اپليکيشن آدرس جلسات از مزاياي منحصر به 
فرد اين اپليکيشن استفاده بهينه برده و دسترسي يک 
معتاد به جلسه را قبل از دسترسي به مواد مخدر فراهم 

کنيد. )منوي بالاي صفحه(
با هم در  اپليکيشن  افزار  اينکه اين نرم  قابل توجه 
از مزاياي اين  اپليکيشن،  با نصب  ارتباط هستند و 
نرم افزار مي توانيد بهره بسيار بهتري برده و حتي اين 
اطلاعات را براي دوستان خود از طريق برنامه هاي 
مجازي مانند واتساپ، تلگرام، پيام کوتاه و... ارسال 

کنيد. 

کردن خط تلفن  فقط به عنوان ناحیه  NA، از نام شهر 
یا شهرستان استفاده شده است. ما می خواهیم آنهایی 
که بیرون از NA هستند قادر به یافتن شماره تلفن های 
NA در اجتماع خود باشند. نام های نواحی، کمیته های 
شهری به تنهایی همیشه نمی  توانند برای کسانی که 
خارج از برنامه هستند، موقعیت جغرافیایی جلسات ما 

را تداعی کند.

وبسایت

سایت 
خطوط 
تلفنی

تالار 
گفتگو

نرم 
افزار 
آدرس 
جلسات

www.phone.na-iran.org
www.meeting.na-iran.

org
www.forum.na-iran.org

www.na-iran.org www.phone.na-iran.org
www.meeting.na-iran.

org
www.forum.na-iran.org

www.na-iran.orgwww.phone.na-iran.org
www.meeting.na-iran.

org
www.forum.na-iran.org

www.na-iran.org.به لینک های قسمت های مختلف سایت دسترسی پیدا کنید Qr-code با استفاده از برنامه
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آن ها صلح و آرامش 
را به قلب های ما و اتحاد را 
به زندگی مان وارد می کنند.

)روح  سنت های ما ص311 (

من تاکنون به عنوان عضوی از انجمن معتادان 
گمنام، عناوین ذکر ش��ده ب��الا را دریافت کرده‌ام، 
حتی چیزی بیشتر از این مطلب، پیامی است که 
نشریات‌مان آن را بیان کرده‌اند: »بهبودی از اعتیاد 
فعال«. من نس��بت به زمان مصرف، بسیار صادق، 
امیدوار، با شهامت، متواضع، مسئول، صبور، عاشق 
و متین ش��ده‌ام. همچنین من بیس��ت و دو سال 
اس��ت که با یکی از اعضای انجمن ازدواج کرده‌ام؛ 
یک دختر س��یزده س��اله دارم. با پ��در و مادرم، تا 
پیش از فوتشان رابطه‌ای سرشار از عشق داشته‌ام؛ 
سی و سه سال اس��ت که دیگر دستگیر نشده‌ام؛ 
شغلی با درآمد خوب دارم؛ مالیاتم را پیش از موعد 
سررسید‌ش��ان می‌پردازم و در ه��ر انتخاباتی رأی 

می‌دهم.
مردم با این تفاسیر می‌گویند: خُب، پس تو الان 
عضو مسئول و سازنده جامعه هستی. این مطلب 
همیش��ه در ذهن من نقش بس��ته است. درست 
اس��ت که من به عنوان معتادِ در حال بهبودی، به 
خودم افتخار می‌کنم اما ممکن اس��ت، جامعه مرا 
این‌گونه نگاه نکن��د. من در اوائل بهبودی، به طور 
منظم خون اهداء می‌کردم تا اینکه یک روز به من 
پرسش‌نامه‌ای داده شد که یکی از سوالات آن این 
بود: »آیا تا به حال تزریق درون وریدی داشته‌اید؟« 
راس��تش را بگویم، من ج��واب را »بله« زدم و بعد 
آن‌ه��ا به من اطلاع دادن��د که از این پس به خون 
من احتیاج ندارند. حتی علیرغم اینکه به لطف خدا 
من به بیماری ایدز و هپاتیت سی مبتلا نشده‌ام اما 
آن‌ها خون من را قبول نکردند. با این حال، من هر 
چند س��ال یکبار، این کار را محض احتیاط انجام 

می‌دهم.
 اخیراً هم برای یک پست داوطلبانه درخواست 
داده‌ام. مراح��ل درخواس��ت ش��امل یک تحقیق 
س��خت‌گیرانه در مورد پیش��ینه فرد و یک تست 
دروغ‌شناس��ی در مورد بررس��ی هر گوش��ه‌ای از 
زندگی اوس��ت. حال این حقیقت خودش را نشان 
می‌دهد که 25 سال پاکی من، نتوانست به این که 
من در 17 سالگی سه بار به دلیل اقدامات تبهکارانه 

دستگیر شده‌ام، غلبه کند.
زمانی که م��ردم از من می‌خواهند که کارهای 
داوطلبانه انجام دهم و این‌گونه کمکم کنند تا این 
موانع را پشت‌سر بگذارم، از من سوال می‌پرسند که 
تا بحال چند مرتبه ماریجوانا، ال اس دی، شیشه و 
س��ایر مواد مخدر را مصرف کرده‌ام. از آن‌جایی که 
من هر سوالی را صادقانه جواب می‌دهم، احساس 
می‌کن��م ک��ه آن‌ها کس��ی مثل م��ن را با چنین 

سابقه‌ای، دیگر برای سازمان‌شان نمی‌خواهند. این 
قضیه من را ناامید و رنجیده خاطر می‌کند و من با 
تیزبینی متوجه می‌شوم که هنوز دروغ قدیمی که 
»اگر یکبار معتاد شوی، برای همیشه معتاد خواهی 

ماند« در ذهن بسیاری هنوز وجود دارد.
این تجربیات سبب شده تا من نسبت به عشق و 
پذیرشی که در انِ. ایِ دریافت می‌کنم، سپاسگزار 
باشم. این عشق و پذیرش به من عضویتی می‌دهد 
که مال خودم اس��ت تا آن‌جایی که من تمایل به 

پاک ماندن داشته باشم.
همچنین مکانی را برای خدمت کردن در اختیار 
من قرار می‌ده��د که بدین‌گونه بتوانم با در اختیار 
گذاش��تن آن‌چه که دارم، آن را حفظ کنم. در آخر 
نیز به من اعتماد بنفس��ی می‌دهد که یک روز، اگر 
خواست خدا هم به همین نحو باشد، خواهم توانست 
مج��دداً خون اهدا کنم و کار داوطلبانه انجام دهم، 

علیرغم اینکه من در 17 سالگی دستگیر شده‌ام.
پایان این داس��تان هم این اس��ت ک��ه من به 
خودم اجازه دادم تا چند روز ناراحت باش��م و درد 

ای��ن رنجیدگی خاطر را هنگامی که دوس��تانم از 
آموزش‌های مرتبط با این سازمان داوطلبانه تعریف 
می‌کردند را تحم��ل کنم. اما دعای آرامش به من 
کمک کرد تا به آرامش ذهنی قبلی خودم برگردم.

با اینک��ه من نمی‌توان��م در این س��ازمان کار 
داوطلبانه انجام دهم، با این ‌حال می‌توانم به نحوی 
دیگر و برای همان افراد، کار داوطلبانه انجام دهم. 
من ب��ا موجی از انرژی ک��ه دارم و با مهارت‌هایی 
که در ساختار خدماتی آموخته‌ام، می‌توانم به سایر 
گروه‌های��ی که هنوز در عذابند، کمک کنم. هر بار 
ک��ه به این موضوع فکر می‌کن��م عضویت من در 
جامعه به دلیل اعتیادم، محدود ش��ده، سر خورده 
می‌شوم اما همین اعتیاد باعث شده تا من عضوی 
از انجمن معتادان گمنام ش��وم و همچنین سبب 

تمام نعماتی شده که من تاکنون دریافت کرده‌ام.
the heartbeat برگرفته از مجله

2019 MAR-APR
نویسنده: گمنام
مترجم: احسان. م

س�ازنده و  مس�ئول  قبول،  قابل  اعضای 
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بحث درباره سنت ها
 با حفظ روحیه اتحاد و همکاری
 را به ما ارائه می کند.
) روح سنت های ما ص10(

 
 هادی از قم 

  7 س��الی از م��دت پاک��ی و دوران خدمتم در 
انجمن می‌گذش��ت که به عنوان نماینده یک گروه 
به کمیته شهری می‌رفتم. مدتها بود که بی‌دلیل از 
یک خدمتگزار بخاطر ذهنیت مریضم رنجش داشتم 
و بدون اینکه گزارشات را بخوانم در جلسات کمیته 
شهری باعث حال‌خرابی این خدمتگزار می‌شدم تا 
اینکه بخاطر ش��رایط کاری مجبور شدم به کرمان 
بروم و در همایش کرمان همان دوست سخنران بود 
و من ش��روع به بدگویی از او کردم و رنجش‌هایم را 
به رهجوهایم نیز انتقال دادم. هنگامی که سخنرانی 
دوستمان تمام شد، هنگام رفتن مرا دید با من احوال 
پرس��ی کرد و مرا به قهوه دعوت کرد اما من بخاطر 
نواقصی که داش��تم با لحن بدی با او صحبت کردم، 
ت��ا اینکه یک روز حالم آنقدر بد بود که جنس تهیه 
کرده بودم و می‌خواس��تم مصرف کنم، با راهنما و 
انجمن کلاً قطع رابطه کرده بودم، موبایلم را برداشتم 
و گ��روه مجازی را که در آن عضویت داش��تم چک 
کردم. تنها کس��ی که س��اعت 3 ش��ب آنلاین بود 
دوستم سعید بود که از او رنجش داشتم. پیام دادم 
که می‌خواهم مصرف کنم. او س��ریعاً با من تماس 
گرفت و حالم را پرسید. مشارکت با او که حدود دو 
ساعت طول کشید، باعث شد که من مصرف نکنم 
و حالم خوب ش��ود. وسوس��ه شدید را از من گرفت 
و الان همین دوس��ت راهنمای من اس��ت و تا 14 
سال پاکی مرا راهنمایی می‌کند. خداوند را شکر که 
به واس��طه نعمت انجمن، عشق بلاعوض و واقعی را 

تجربه کردم.

بلاش�رط عش�ق 

تی�غ لب�ه 
 جعفر. غ  از  گیلان

باسلام به  هم‌دردان مهربانم  
جعفر هستم  یک  معتاد.   امروز شدم  بیست روز  

خیلی  سخته بعد از  هفت  سال  پاکی  امروز  اعلام  پاکی کنم  بیست روز  
آری!  به همین  سادگی...  لغزش... 

بخاطر نداش��تن هدف و درجا زدن و احساس از خود خوشنودی و توانایی کاذب  
این اتفاق تلخ برایم افتاد. گاهی در جلسات از دوستان می‌شنیدم که با گریه مصرف 
می‌کردند؛  بیس��ت سال تخریب داش��تم  ولی  چنین چیزی تجربه نکرده بودم در 
همین مدت کوتاه لغزش که زیر یکسال طول کشید، بارها  گریه کردم دقیقاً  موقع  
مصرف،  زار می‌زدم. اشک می‌ریختم و با خدایم حرف می‌زدم  و کمک می‌خواستم.  
بله گریه می‌کردم ولی نه بخاطر خماری، بی پولی و نداش��تن مواد، گریه من از 
درد خلاء روحانی  بود. همیشه یک گم شده داشتم که با هیچ چیزی حتی مصرف 
فراوان مواد نمی‌توانستم آن را پیدا کنم. به نظر من  هیچ  انجمنی واقعی نمی‌تواند 
دوباره مصرف کند. مخصوصاً  اگر قدم کار کرده باشد و اگر  اندکی دریچه افکارش 
باز ش��ده باشد. اگر ذره‌ای در مسیر روحانیت  گام برداشته باشد،  نمی‌تواند مصرف 

کند.  بخدا! داشتم دق می‌کردم.  
نمی‌دانم چطور دوباره لایق برگش��تن ش��دم ولی از اینکه کارم به تیمارستان و 
زندان و مرگ منتهی نشد؛ ازخداوند و همه دوستان بهبودیم که  برایم  دعا کردند، 
صمیمانه تش��کر می‌کن��م. امیدوارم  این‌بار ابتدا در بهبودی و بعد، درپیام رس��انی، 
عضوی موثر و س��ازنده باشم. ش��اید لغزش��م خیلی تلخ بود ولی هم برای دوستان  

بهبودی و هم برای آنهایی که در عذابند؛ درس و پیامی داشت.
برای اعضای انجمن، این پیام که  حواس��ت باش��د همیش��ه روی  لبه  تیغ قرار 
داری پس، مغرور نشو و بدان آنطرف  هیچ خبری نیست. برای مصرف کننده‌ها این  
پیام که  می‌ش��ود  به زندگی  برگش��ت  حتی دوباره و چندباره. اصلًا  مهم نیس��ت. 
وقتی  می‌ش��ود پاک زندگی کرد، فقط همین امروز را  عش��ق اس��ت. باقی  به مرور  

اتفاق می‌افتد ....
آری دوستان! من  هم گریه کردم آنهم با تمام وجود.

برایم دعا  کنید. از ده روز پاکی رفتن به جلس��ات را ش��روع کردم.  س��خت بود 
ول��ی رفت��م، بدور از هر قضاوتی اعلام پاکی ک��ردم  و از  نیروی برتر تقاضای کمک 

کردم. با تشکر



1414Narcotics Anonymous.Iran

ww
w.

na
-ir

an
.or

g

سنت 12 ما  را راهنمایی می کند 
تا بتوانیم هر چه بر سر راه اتحادمان است را رها کنیم. 

)روح سنت های ما ص286(

مهران. ش -سعید.ک-رضا.ع
س��اعت تقریبا 10 صبح پنجشنبه دوم آبان 
ماه اس��ت و ما گوشه‌ای از زیبایی‌های اصفهان 
زیبا را مرور کرده‌ایم: زاینده رودِ زنده و پل‌های 
متعددش )از س��ی و س��ی پل تا پ��ل مارنان و 
خواجو( میدان نقش جهان و عالی قاپو و....  از 
طریق جی‌پ��ی‌اس تلفن همراه آدرس را دنبال 
می‌کنیم: شهر ابریشم، اردوگاه شهید بهشتی...

س��اعت حدود 11 است که با رویت اعلامیه 
خوش آمد‌گویی انجمن معتادان گمنام، نصب 

شده در سردر اردوگاه، مطمئن می‌شویم راه را 
درست آمده‌ایم. چند ماشین با انضباط جلوی ما 
در صف ورود هستند، خدمتگزاری خوش پوش 
با کارت شناسایی نصب شده بروی لباس به ما 
نزدیک می‌شود و محترمانه درخواست می‌کند 
از اتومبی��ل خود پیاده ش��ده و ب��ا ارائه کارت 
شناس��ایی و اعلام اینکه از کدام ناحیه هستیم 
کارت ورود خود را دریافت کنیم. خدمتگذاران 
مش��اهده  را  ورود  درب  در  حاض��ر  متع��دد 
می‌کنیم، همه چی��ز از قبل مرتب و هماهنگ 

ش��ده، عده‌ای مس��ئول راهنمای��ی میهمانان، 
دو نف��ر مس��ئول توزیع کارتهای شناس��ایی و 
یک نفر ه��م پکیج‌ها را که ش��امل چند برگ 
گزارش نویس��ی و نظر خواه��ی و یک خودکار 
هستند، منظم و مس��ئولانه به همدردان خود 
ارائه می‌دهند. » س�لام، من خدمتگزار کمیته 
فصلنامه پیام بهبودی هستم و کارت ورود من 
احتمالاً در بین خدمتگزاران است«. خیلی زود 
کارت را به من می‌دهند و راهنمایی‌ام می‌کنند 
که در کدام خوابگاه بایستی ساکن شوم. در راه 

گردهمایی، همدلی و انسجام
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وقنی که ما براساس اتحاد عمل می کنیم
 و تمرکزمان را آنجا که باید می گذاریم
 همه چیز طبیعی و واضح به نظر می رسد.
)روح  سنت های ما ص251(

رس��یدن به خوابگاه پارکینگ‌ها را می‌بینم که 
در ه��ر کدام چند خدمتگزار مش��غول خدمت 
هس��تند. حض��ور خدمتگزاران متع��دد در هر 
خیاب��ان اردوگاه توجهم را جل��ب می‌کند. در 
خواب��گاه خدمتگزارانی حاض��ر و آماده، مرا به 
اتاق مورد نظر راهنمایی می‌کنند. وس��ایلم را 
در ات��اق می‌گ��ذارم و خیلی زود خ��ودم را به 
محل برگزاری شورای منطقه می‌رسانم. جلسه 
ش��ورای منطقه ای��ران در حال برگزاریس��ت. 
گوش��ه ای می‌نش��ینم وامیدوارم بتوانم تمامی 
لحظات را برای ش��ما خوانن��دگان مجله پیام 

بهبودی به تصویر بکشم.
جلسه‌ی شورا است و تمامی رابطین نواحی 
29 گانه از سراس��ر ای��ران با روحی��ه اتحاد و 
در راس��تای هدف اصلی گرد ه��م آمده‌اند. در 

م��ورد موارد مختلف تبادل نظ��ر می‌کنند و با 
اس��تعانت از خداوند مهربان تصمیم می‌گیرند. 
البته کاملا مش��خص اس��ت که جلسه متاثر از 
حضور میهمانان همایش در حال برگزاریست.  
حاضرین مش��غول رفت و آمد و گرفتن عکس 
یادگاری و مش��ورت و مش��ارکت‌های خدماتی 

هستند.
ساعت حدود 13 است. جلسه شورا به پایان 
می‌رس��د  و همگی رهسپار س��الن غذا خوری 
جهت صرف نهار می‌شویم و سپس به خوابگاه 

رفته و استراحتی کوتاه می‌کنیم.
گردهمایی تا بدین جا هنوز به صورت رسمی 
آغاز نشده اما همه چیز جهت یک شروع خوب 
مهیاست. ساعت‌ها عدد 16 را نمایش می‌دهند 
که مس��ئول کمیته کارگاه های شورای منطقه 
پش��ت تریبون می‌رود و از حاضرین می‌خواهد 
پس از چن��د لحظه س��کوت و خواندن دعای 
آرامش وی را در آغاز رس��می گردهمایی یاری 
دهند. مس��ئول کمیت��ه کارگاه ها ب��ه عنوان 
متولی برگزاری گردهمایی برنامه‌های همایش 
دو روزه را آغ��از می‌کن��د و به حاضرین خوش 

آمد می‌گوید.
اولین کارگاه “چرا اینجا هس��تیم” است. از 
هر ناحیه کس��ی صحبت می‌کند و احس��اس 
خ��ود را می‌گوید و البته تش��ویق حاضرین که 
فضا را پر کرده اس��ت. گرداننده می‌گوید اینجا 
هس��تیم تا اتحاد و همدلی مان را حفظ کنیم 
و توامان با حس ارزش��مندی در راستای هدف 

اصلی‌مان گام برداریم.
نوبت رابطین ش��ورای منطقه ایران است که 
کارگاه خود را در رابطه با معرفی »ساختارهای 
پایین‌ت��ر از منطق��ه« آغاز کنن��د.  از نقش فرا 
منطقه‌ها می‌گویند که بیشتر در زمینه توسعه 
و آم��وزش معت��ادان گمن��ام فعالی��ت دارند و 
س��اختار خدمات جهانی را تش��ریح می‌کنند 

و البت��ه لحظاتی را ک��ه در کنفرانس خدمات 
جهانی 2018 از س��ر گذران��ده و حس خوبِ 
اتح��اد در بین تمامی اعض��ای معتادان گمنام 

در سراسر دنیا.
یک استراحت نیم ساعته و پذیرایی مختصر 
به حاضرین جانی تازه می‌بخشد و خیلی سریع 
کارگاه ه��ای بعدی را که گزارش موفقیت‌های 
ش��ورای منطقه ایران اس��ت، پی می‌گیریم که 
از مهمتری��ن م��وارد آن می‌توانم ب��ه برگزاری 
همایش 24 س��الگی معتادان گمن��ام منطقه 
ایران در آذر ماه سال گذشته با حضور تقریبی 

30 هزار نفر اشاره کنم.
گردانن��ده و نایب گرداننده ش��ورای منطقه 
ای��ران از چگونگ��ی بوجود آمدن گ��روه ها در 
ابت��دای راه معتادان گمن��ام می‌گویند و اینکه 
چالشها در ابتدا چه بودند و چطور رشد کردیم. 
س��اختار خدماتی چطور بوج��ود آمد و چطور 
موجب رشد گروه ها گردید و البته به چالش ها و 
تداخل‌های موجود و چش��م انداز خدماتی آنها 

نیز اشاره شد.
کارگاه بعدی در مورد دفتر مرکزی اس��ت؛ 
گردانندگ��ی آن بر عه��ده خزانه دار ش��ورای 
منطق��ه و یکی از اعضای هیئت مدیره اس��ت. 
آنها از دلایل موجودیت دفتر می‌گویند و نقش 
حیاتی آن را در فعالیت قانونی گروه ها تش��ریح 
می‌کنند و البته امور مالیاتی و قانونی معتادان 
گمن��ام منطقه ایران را واکاوی می‌کنند. اینکه 
چط��ور ما علیرغ��م مردم نهاد و غی��ر انتفاعی 
بودن با دقت مورد حسابرس��ی ق��رار گرفته و 
تمامی فعالیت های مالی‌مان از سوی سازمان های 

زیربط رصد می‌شود.
برنامه‌های روز اول در اینجا به پایان می‌رسد 
و جلسه با خواندن دعای آرامش خاتمه می‌یابد. 
ضمن اینکه اعلام می‌شود پس از صرف شام در 
همین مکان جلس��ه بهبودی برگزار می‌گردد و 
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ما نیروی فردی مان را 
از اتحاد NA  دریافت می کنیم.

) روح سنت های ما ص14(

کسانی که تمایل دارند می‌توانند در آن شرکت 
کنند. همگی رهسپار س��الن غذاخوری جهت 

صرف شام می‌شویم.
پ��س از ص��رف ش��ام ب��ه اتاق‌ه��ا س��رک 
می‌کش��یم، اعضای هر ناحیه به طور جداگانه 
در اتاقها س��اکن ش��ده‌اند. در ه��ر اتاق فضای 
متفاوت��ی حکمفرما اس��ت: از ط��رح و گفتگو 
پیرامون مباحث خدماتی و بهبودی تا دور هم 
نشستن‌ها و ش��وخی و خنده و البته بازی‌های 

گروهی که گویی در خون عده‌ای از ماست.
من که از صبح بس��یار در رفت آمد بوده‌ام، 
رمق��ی برایم نمانده اما ب��ودن و هم صحبتی با 
اعض��اء برای��م لذتی دو چن��دان دارد. همه جا 
باب گفتگو باز اس��ت و همه ب��ا روی باز از هم 
اس��تقبال می‌کنند. لهجه و گویش‌ها اهمیتی 

ندارد؛ اینکه از کدام شهر و استان و با چه سن 
پاکی و عقبه بهبودی آمده‌ایم مطرح نیس��ت. 
ما همگی با هم آش��ناییم گویی که سالهاست 

یکدیگر را می‌شناسیم.
روز دوم گردهمای��ی اس��ت؛ پ��س از صرف 
صبحانه خیلی سریع خودم را به سالن برگزاری 
گردهمایی می‌رس��انم. مراس��م ش��روع جلسه 
به اتمام می‌رس��د و مس��ئول کمیته وبسایت و 
آدرس جلس��ات، پشت تریبون قرار می‌گیرد تا 
کارگاه فضای مجازی و ش��ایعه پراکنی را آغاز 

کند.
از مزایای ش��بکه‌های اجتماع��ی و اینترنت 
در توس��عه پیام  می‌گوید و اینکه به ارتباطات 
ما سرعت بخش��یده و موجب کاهش هزینه‌ها 
گردی��ده اما ای��ن نکته را نیز گوش��زد می‌کند 

که استفاده نادرس��ت از آن می‌تواند تبدیل به 
ابزاری در خدمت زیر پا گذاش��تن س��نت‌ها و 
البته دامن زدن به ش��ایعات و اطلاعات دست 

دوم گردد.
مس��ئول کمیته فصلنامه اس��ت که کارگاه 
بعدی را در مورد »پیام بهبودی« آغاز می‌کند. 
خیلی مختص��ر از اعضا می‌خواهد ت��ا در ارائه 
مطلب و مقاله به فصلنامه پیام بهبودی اهتمام 

بیشتری نمایند.
مه��ارت ه��ای  کارگاه  فصلنام��ه  از  پ��س 
گردانندگ��ی اس��ت: چارچوبی کل��ی در مورد 
اینکه چطور گردانندگی موثری داشته باشیم.

مدیرعام��ل معت��ادان گمنام منطق��ه ایران 
کارگاه مس��ائل ثبت��ی، قانون��ی و نمایندگی را 
آغاز می‌کند، کارگاهی که تحسین اکثر اعضاء 
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ما اغلب می گوییم
 اتحاد ما قدرت ما است.
 )روح سنت های ما ص14(

نسبت به خدمت‌گزارانشان را برمی‌انگیزد.
 ب��رای حاضرین از چگونگ��ی ثبت معتادان 
گمنام و مش��قت‌های فعالیت‌ه��ای قانونی انِ. 
ایِ در کشورمان می‌گوید؛ اینکه چطور علیرغم 
تمامی فش��ارهای داخلی و خارج��ی معتادان 
گمن��ام ب��دون هیچگونه تغیی��ر و تحریف و با 
لحاظ تمامی اصول و س��نت‌ها توسط نهادهای 
دولت��ی و حکومتی ب��ه ثبت رس��یده و امروز 

چطور بایستی از آن حراست و مراقبت کنیم.
وقت نهار اس��ت و کارگاه ها برای س��اعاتی 

جهت صرف نهار متوقف می‌گردند.
ماراتن کارگاهی همایش دارد به انتها نزدیک 
می‌ش��ود و اکنون نوبت شرکت کنندگان است 
تا حرفهایش��ان را ای��راد کنند. از هر ناحیه یک 
نفر پش��ت تریبون م��ی‌رود و صحبت می‌کند. 

کس��ی ناحیه خود را معرف��ی می‌کند، دیگری 
دس��تاوردهای ناحی��ه‌اش را می‌گوی��د و یکی 
دیگر چالش‌ها و مش��کلات ناحی��ه‌اش را. یکی 
اعتراض می‌کند و انتقادهایش را مطرح می‌کند 
و دیگری تشکر و قدردانی. همه جور صحبتی و 
از هر جنسی مطرح است اما چیزی که در کلام 
تمام��ی اعضا موج می‌زند ح��س اتحاد و تلاش 
ب��رای هدف اصلی اس��ت و تاکید ب��ر این نکته 
که ما ب��دون یکدیگر و با تمرک��ز بر اختلافات 

سرانجامی جز فنا و نابودی نخواهیم داشت.
پس از صحبت های اعضاء نوبت به مس��ئول 
کمیته اطلاع رسانی شورای منطقه می‌رسد تا 
چالش‌ه��ای روابط عمومی را به تصویر بکش��د 
و از مش��کلاتی که امروز با آن روبرو هستیم و 

البته راهکارها بگوید.
پس از اتمام کارگاه اطلاع رسانی و در حدود 

ساعت 18 اس��ت که طنین بلند دعای آرامش 
حسن ختامی است بر همایش دو روزه شورای 

منطقه ایران در اصفهان.
دو روز خوب، پر نش��اط و مملو از عشق توام 
با ایجاد دوس��تی‌های جدید و کس��ب تجارب 
ارزن��ده و البته اکنون که لحظات بغل کردن و 

روبوسی و خداحافظی ست.
این است قدرت عشق و حضور نیرویی برتر 
در معتادان گمنام که تمامی ما را علیرغم تمام 
اختلاف نظرها و دیدگاه های مختلف گرد هم 
آورده ت��ا در کنار یکدیگر و ب��ا کمک تنگناها 
را پش��ت سر گذاریم و ش��انه به شانه یکدیگر 
در راس��تای رساندن پیام به معتادان در عذاب 

گام برداریم.
اصفهان – آبان ماه یکهزار و س�یصد و 

نود و هشت
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استقلال و اتحادمان راهنمای ما هستند 
و نه یک شکل بودن و حکومت کردن.

 ) روح سنت های ما ص1(

زندگی دوباره
 گودرز از کرج

بن��ام خداوندمنبع همه خوبیها.....تقدی��م به همدردانم 
...باس�لام ودرودخدم��ت اعضاانجمن ،خدمتگ��زاران وهمه 
همدردان��م ...م��ن گودرزهس��تم ی��ک معتادبامقطع پاکی 
بااصولی  که  ۶سال،۹ماه،۱۷روز...خداوندراشاکروسپاسگزارم 
آشناش��ده ام که راه هدفمندبودن وپاک زیس��تن رابه من 
نشان داد...امروزسرشارازحس سعادت وبودنم ،سرشارازحس 
رضای��ت وسپاس��گزاری ،بخاطر دی��دگاه وطرزفکر جدیدم 
...تمام��ی اتفاقاتی که درطول زندگی تجربه کردم حاصلش 
یک بیداری روحانی ویک دیدگاه مثبت نس��بت به زندگی 
دنیای اطرافم اس��ت ...‌ به معنای واقع��ی پرازحس حقارت 
،درد،رنج ،ناامیدی  و شکست بودم.  خود را موجودی مفلوک 

وحقیر با دنیایی از خلاء و کمبود میدانستم ..
من سالها میخواستم کمبودها و خلاءهای درونی خود را 
با مصرف انواع مواد مخدر و روانگردانها  پرکنم ، غافل ازاین 
که نه تنهاپرنمیشد بلکه برشدت ووسعت خلاهاوکمبودهایم 
افزوده میشد ...خودراگم کرده بودم ،مستاصل ومانده درراهی 

تاریک ووحشت زده ...
چندین بارمحکوم به تحمل حبس وپس ازآزادی اززندان 
مجددامصرف میکردم .تااینک��ه از طرف خانواده واطرافیانم 
طردش��ده و کارت��ن خواب ش��دم ...آخری��ن بارروانه زندان 
ومحکوم به اش��د مجازات  ش��دم ...بدون هیچ امیدی وپس 
ازتحم��ل ۶ماه از محکومیتم در تنهایی وارد یکی ازس��الن 
های ندامتگاه کرج شدم .بارهابه فکرخودکشی ومرگ بودم 
تاازش��دت دردورنج خلاص ش��وم ...خداوند مراقب من بود 
ولی ازدرک این موضوع عاجزوناتوان بودم ...ازطریق دوست 
همدردی که بعدا راهنمای من شد وارد جلسات انجمن شدم  
و با شنیدن حرفها و تجرله های دوستان همدردی که اونروز 
برای پیام رسانی آمده بودن معجزه ای درون من اتفاق افتاد 
و برخلاف تمامی افکار منفی و باورهای نادرستی که داشتم 
تمایل به شرکت مرتب درجلسات  معتادان گمنام پیدا  کردم 
.حمایت خداوند وهمدردی دوس��تان دردکش��یده ام باعث 
ماندگاری وامیدبه ادامه راه درمن شد،دوستانی که ازجنس 
من بودند ومراخوب درک میکردند .عشق وایثاری که بدون 
هیچ چشم داشتی ازخودنشان میدادند نشانگرتجلی خداوند 
درروح آنهاب��ود .حضورخداون��د وهمدردانم باعث تس��کین 
دردهایم شد تاحکم صادره وشرایط سخت خودرابپذیرم وبه 

لطف ومهربانی خداوند همچنان امیدوارباشم ...
آری دوستان حکم مرگم دردیوان عالی کشورتایید شد 
وم��ن درانتظار روز اجرای حکم ب��ودم ولی ندایی ازدرون به 
م��ن امیدمیداد که صبرکن��م وبه لطف ورحم��ت خداوند 
امیدوارباشم ...راهنماگرفتم وقدمهارابصورت فشرده وجدی 
دنبال کردم ،ش��روع به خدمت به هم��دردان عزیزم کردم 
وازهیچ گونه خدمتی درهرشرایطی به همدردانم دریغ نکردم 
که در همین منوال راهنمایم را از دست دادم  وفقط حضور 
ومهربانی خداوند بود که من این داغ سنگین راتحمل کردم 
.باجدیت وتقویت حس تعهدوهمدردی به راه خودادامه دادم 
وبیش��ترخدمت کردم تااینکه رای ص��ادره به لطف خداوند 
نقض شد  وباقبول سند ازطرف دادگاه  به گذروندن  حبس 
سنگین خود  ادامه دادم که البته  ،پس ازمدتی آزاد شدم ...

امروز زندگی خوب وآرامی دارم .درکنارخانواده ام هستم 
،شغل وکسب وکارحلالی دارم وخیروبرکت خداوند درتمامی 
زندگیم جاری اس��ت ...تغیروتحول فقط مختص به شرایط 
مالی واقتصادی نیست ،بلکه تغییر وتحول درونی است که 

انسان رابه خداوند نزدیک میکند ...
باتش��کر از کمیت��ه بیمارس��تانها و زندانه��ا و تمام��ی 
خدمتگزاران و همدردانم که با حضورش��ان شرایط را برای 
گرفتن پیام ان ای برای کس��انی که دسترس��ی به جلسات 

ندارن را فراهم میکنن سپاسگزارم

سلام اسم من مهدی و یک معتاد هستم.
) از یزد (

من  با چندین س��ابقه کیفری  در زندان ش��هر 
ی��زد محکومیت خود را م��ی گذراندم. مدت هفت 
م��اه هیچ یک از اعضا خانواده ام به ملاقاتم نیامده 
بودن و من هم دسترس��ی به تلفن نداشتم در این 
مدت مادرم و همس��رم از دنیا رفتند و پسرم بدون 
سرپرس��ت مان��ده بود. قبل از دس��تگیری و حین 
گذران��دن محکومیت باور من این ب��ود که بدون 
مص��رف و خرید و فروش مواد مخ��در راهی برای 
زندگ��ی کردن وجود ندارد و تنه��ا راه زندگی من 

همین  است.
یک روز  از بلندگوی زندان اعلام شد که جلسه 
پیام رس��انی NA در حال برگزاری است و من بر 
خلاف میل باطنی خود به آن جلسه رفتم و در آن 
جلسه با ش��نیدن حرف های اعضای پیام رسان و 
دوس��تان زندانی تمام باور و احساساتم تغییر کرد 
و گریه زیادی کردم. به معجزه انجمن اعتقاد پیدا 
ک��ردم و همین ام��ر باعث تصمیم بگی��رم که در 

جلسات شرکت کنم.
در زن��دان هیچکس به من اعتماد نداش��ت به 
یک زندانی وحش��ی و دردسر ساز معروف بودم در 
ای��ن مدت از طریق تلفن توانس��تم با یکی از بچه 

های انجمن ارتباط داش��ته باشند و پس از مدتی 
او را ب��ه عن��وان راهنما انتخاب ک��ردم و از همان 
طریق مش��غول کارکرد قدم ها شدم. با وجود این 
همه مشکلات تنها دلخوشی من جلسات زندان و 
تلفن‌ به راهنما ش��ده بود. بعد از مدتی درخواست 
مرخص��ی دادم که با هزاران مش��کل و اما و اگرها 
مورد موافق قرار گرفت و با تهیه کردن سند توسط 
یک��ی از دوس��تانم‌ به مرخصی رفت��م و در یکی از 
جلسه های شهر یزد تولد ۳ سالگی خود را جشن 
گرفتم و پس از پایان مرخصی به زندان بازگش��تم 
به خاطر عملکرد خوب توس��ط مسئولین زندان به 

عنوان مسئول در یکی از بندها معرفی شدم.
ب��ا تلفن زدن ب��ه راهنم��ای خ��ود و در میان 
گذاشتن این موضوع به من گفت که در این زمان 
و با داشتن  پرونده های سنگین محکومیت راهی 
جز انجام وظیفه سپرده شده و شرکت در جلسات 

و همین ارتباط تلفنی نداری.
با تلاش و کوشش زیاد در زندان فقط به دنبال 
یک معجزه بودم که بالاخره آن زمان فرا رسید و با 
انجام سهم خود و عنایتی که خداوند به من داشت 
و حک��م رای باز به من ابلاغ گردید و فعلًا با کمک 
اصول برنامه و راهنما با آرامش بیش��تری مشغول 

گذراندن محکومیتم هستم.

رها دیوا نس�وی  آ
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تعهد ما نسبت به اتحاد 
در معتادان گمنام ضروری است.
) روح سنت های ما ص15(

 مهرداد.ش از خرم آباد لرستان
تجربه 11 سال عضویت در کمیته پیام رسانی

 خدمت در ان. ای یعنی در فرایند بهبودی بودن. 
ارزش خدمت در ان. ای در هر کجا و هر سطحی که 
باشد؛ یکسان است  ولی من امروز جدا از تجربیاتم و 
جدا از دست آوردهایم در سایر خدمات، قصد دارم 
در این مقوله فقط تجربه خودم و دستاوردهای آنرا، 
در رابطه با خدمات در کمیته زندانها و بیمارستانها 

برای شم بیان کنم.
11 سال پیش بعد از گذشت چند ماه از پاکیم، 
یکی از دوستان که مسئولیت کمیته را در آن زمان 
بر عهده داش��ت؛ بعد از جلسه بهبودی پیشنهاد 
خدمت در این کمیته را به من داد. آگاهی زیادی 
نداش��تم ولی بعد از پرسیدن چند سوال و پاسخ 
گرفتن از ایش��ان و بعد از مش��ورت با راهنمایم 
جذب کمیته شدم. کمیته تازه شکل گرفته بود 
و شب‌های چهارشنبه علیرغم مشکلات فراوان و 
کمبود خدمتگزار، جلسات درون کمیته‌ای، بدون 
وقفه برگزار می‌شد. به همدیگر امید می‌دادیم و 
در کنار هم سعی می‌کردیم هرجا منبعی در مورد 
امر پیام رسانی بود، گردآوری کنیم. از هرکجا که 
امکان داشت کسب تجربه می‌کردیم. دوستم بعد 
از دو جلس��ه درون کمیت��ه‌ای  و بازگو کردن و 
انتقال تجربیات  و دادن آگاهی‌های اولیه در رابطه 
با بایدها و نبایدهای پیام رسانی، مرا به همراه 3 
عضو با تجربه دیگر به یک جلسه پیام رسانی برد. 
به شرط اینکه به عنوان یک عضو، سکوت کرده و 
فقط شنونده باشم تا با جریان پیام رسانی گروه از 
نزدیک آشنا شوم.  خیلی احساس خوبی داشتم 
و همین باعث شد که به دنبال تجربیات بیشتری 
بروم.  از آنجایی که دوست داشتم مشارکت کنم 
و پیام بدهم؛ خیلی زود با اصول بایدها و نبایدها 
آشنا شدم. پیام رس��انی‌های متعدد و حضور در 
کنار دوستانی که  عاش��قانه خدمت می‌کردند، 
تجربیات بسیار گرانبهایی را برای من به ارمغان 

آورد.
بعد از مدتی به عنوان س��رگروه به جلسات پیام 
رسانی رفتم در این جلس��ات از دیدن همدردانم و 
اینکه می‌توانم با یک گروه برای پیام رسانی و کمک 
به آنها موثر باشم لذت می‌بردم چرا که بعد از سالها 
خسارت، تخریب و اعتیاد فعال اکنون پاک شده و 
از روزها و حالات وحشتناک ناشی از دنیای مصرف 
فاصله گرفته‌ ‌بودم  و می‌توانستم  پیام آور زندگی، 
آزادی، عش��ق و امید ب��رای خود و دیگر همدردانم 
باشم.  همین به من انرژی و امید به زندگی می‌داد. 
ب��ا حضور مرتب در جلس��ات درون کمیته‌ای و در 
کارگاههای آموزش��ی و ارتباط با کمیته‌های دیگر 

نواحی و حضور در جلسات پیام رسانی و پانل‌های 
همایش و با چرخش مسئولیت‌های خدماتی و در 
کنار مسئولین جدید بودن و ارتباط دائم با کمیته 
و اعض��ای آن و خدمته��ای مختلف در این کمیته 
از جمل��ه علی البدل، مس��ئول آموزش، مس��ئول 
اردوگاهها، مس��ئول زندانها و ... ب��ه خدماتم ادامه 
دادم. ضمن انجام مس��ئولیتها همیشه سعی کردم 
به عنوان و نام این لیستهای خدماتی بسنده نکنم. 
دلخوش ب��ه القاب نبوده و در عوض یک عضو پیام 
رسان باش��م. از طرفی یاد گرفته بودم دنبال چهره 
شدن و س��تاره شدن و ش��خصیت پردازی و مهم 
بودن خودم نباش��م و فقط می‌خواستم در این راه 
موثر باش��م و نه مهم لذا همیش��ه از خداوند طلب 
کمک کردم که همه جا خدماتم با نیت خیر  همراه 
باش��د.  سالها گذشت جلسات درون کمیته‌ای بعد 
از 11 س��ال هنوز ادامه دارد و خوش��بختانه بعد از 
گذشت این سالها هنوز با آن دوستم همراه هستم. 
در کن��ار هم، خدمت‌های مختلفی را انجام دادیم و 
از اینکه خداوند او را سر راهم قرار داد تا مشوق من 
ب��رای خدمت  و کمک دهن��ده من  برای بهبودی 
باشد؛ سپاسگزارم چرا که دعوت این دوستان عزیزم 
و نی��ت خی��ر در خدمت، برای من دس��تاوردهای 
زیادی در بهبودی داش��ت؛ از جمله باعث ش��د با 
دیدن کس��انی که ع��ذاب می‌کش��یدند و مصرف 
می‌کردنند؛ خاطرات تلخ گذش��ته خود را فراموش 
کنم. این یعنی رساندن و گرفتن پیام همزمان که 
ب��رای خود من هم ارزش درمانی کمک یک معتاد 
به معتاد دیگر را در برداشت. پذیرش، نظم و انظباط 
با خدمت در ان. ای آرام آرام در زندگی من ش��کل 
گرفت. هنر گ��وش دادن، آموزش پذیر بودن، وقت 
شناسی و اینکه برنامه‌ای داشته باشم و سعی کنم 
آنرا به بهترین ش��کل انجام دهم تا بتوانم به فردی 
قابل قبول و س��ازنده اجتماع خود تبدیل شوم و با 
امید زندگی کنم از موهبت‌های خدمت در انجمن 
ب��رای من بود. وقتی از پیام رس��انی می‌آمدم  بعد 
از نوش��تن ترازنامه قدم دهم احساس ارزشمندی 
و مفی��د بودن می‌ک��ردم. می‌توانس��تم با لبخند و 
آرام��ش خاصی به خواب ب��روم. به ماهیت روحانی 
عش��ق بلاعوض و اصل گمنامی پی بردم و با دیدن 
تجربه اعضایی که لغزش می‌کردند و بعد از لغزش، 
آشفتگی، پریشانی و پشیمانی، گریبان گیرشان می 
ش��د، در روند پاکی و بهبودی برایم خیلی کار ساز 
بود. با خدمت کردن، خودشناسی و صادقانه حرف 
زدن و غلو نکردن و تبلیغ نکردن، صداقت، تمرین 
اصل اعتماد، رعایت گمنامی، ایمان داشتن به قدرت 
خداوند و به دنبال نتیجه نبودن و در راستای اراده 
خداوند قرار گرفتن از نواقص استفاده نکردن، سوء 

اس��تفاده نکردن، تمرین رواب��ط گرم و صمیمانه با 
دوستان بهبودی با محبت و مهربان بودن،  جبران 
خسارت، سپاسگزاری  و ... برای من امکان پذیر شد 
اما علاوه بر این رشد شخصی، ما با هم رشد کردیم 
) ه��م من و هم کمیته( من ب��ه عنوان خدمتگزار 
کوچک و جزئی از کل و کمیته به عنوان یک کمیته 
موثر در ارائه خدمات،  برای کس��انی که دسترسی 
به جلس��ات ندارند و در آنس��وی دیوارها مبحوس 
هس��تند.  طی این س��الها، فعالیت و پیام رس��انی 
کمیت��ه، آرام آرام از کیلینیک‌ه��ا و مراکز درمانی 
به زندانها و اردوگاهها گس��ترش یافت. به همت و 
کوشش س��ایر خدمتگزاران تاثیر گذار ،تفاهم نامه 
زندانها تنظیم ش��د و  فعالیت‌ها گسترده‌تر گردید؛ 
به صورتی که امروز در شهرستان خرم‌آباد به صورت 
هفتگی جلسات و پانل‎ها در زندانها و اردوگاهها به 
طور موثر و روبه رشد و گوناگونی اعضای پیام رسان، 
پا بر جاس��ت. بعد از 11 س��ال بدون وقفه جمع ما 
در شب‌های چهارشنبه، با دادن گزارش فعالیتهای 
هفتگی اعضا، گرم و با صفاست. امروز این کمیته به 
لطف خداوند،  با ارائه خدمات اعضای فعال  و کوشا 
به کار خود ادامه می‌دهد. پرپایی غرفه نشریات ان. 
ای آن هم به طور کامل در بخش فرهنگی زندانها و 
اردوگاهها  از جمله موفقیت‌های این کمیته می‌باشد.

 رون��د پیام رس��انی باقدرت پا بر جاس��ت. بر 
پایی جلس��ات خودج��وش در زندانها  و کارکرد 
قدمهای 12 گانه و برنامه روزانه داشتن زندانیان  
نش��انه ادامه روند بهبودی آنها است. ارائه آدرس 
جلس��ات به زندانیها برای استفاده از جلسات در 
زمان آزادی و تش��ویق آنها به ادامه بهبودی  هم 
داخل و هم دنی��ای بیرون، اطلاع  از اینکه درب 
جلسات همیشه برای آنان باز است و ما پذیرای 
آنان هس��تیم و مقدم آنها گرامی داشته می‌شود  
نتیجه این اقدامات و خدمات در طی این س��الها 
بوده است. بسیاری از اعضایی که در کیلینیک‌ها 
پیام گرفته‌اند الان عضو کمیته هس��تند. اعلام 
پاکی بعض��ی از اعضا در زندان ب��ه من انگیزه و 
قوت ب��رای ادامه خدمت می‌دهد و می بینم که 
دوس��تان در حال عذاب به ما ملحق می‌شوند و 
از این بابت شکر گذار خداوند در رابطه با قدرت 

اجرایش هستم. 
 م��ن به عنوان ی��ک عضو کوچ��ک از معتادان 
گمنام، از کس��انی که زحمت چ��اپ این مطلب را 
می‌کش��ند صمیمانه تش��کر کرده و برایش��ان دعا 
می‌کنم  و قدردان زحمت‌هایش��ان هس��تم چون 

می‌دانم معجزات به وقوع می‌پیوندند.
دوستان عزیز دریچه خدمت همیشه باز است. با 
امید و عشق در این رهگذر همه با هم سهیم باشیم.

رس�انی پیام  کمیت�ه  در  عضویت  س�ال   1 1 تجربه 
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- اتحاد یک نیروی فعال و اصلی است
 که ما باید به کار گیریم. 

) روح سنت های ما ص15(

خبرنامه خدمات 
NA جهانی

 من چه کاری می‌توانم انجام دهم؟
پروژه کتاب »هر روز یک اصل روحانی«:

کارگاه��ی به همراه دوس��تان، گروه و یا 
کمیته خود برگزار کنید. نوش��ته‌های خود 
در مورد اصول پیش رو را تا ماه اکتبر)آبان 
www.na.org/ م��اه( برای ما ب��ه وب��گاه

نمایی��د: گمنام��ی، درک،  ارس��ال   spad
همدلی، ایمان، ش��کرگزاری، صداقت، امید، 

روشن‌ بینی، اشتیاق و مراقبت. 
 پروژه‌ه�ا و کارگروه‌های کنفرانس 

خدمات جهانی 2018-2020 
پروژه کتاب »هر روز یک اصل روحانی«:

زمان��ی که ش��ما این خبرنام��ه را مطالعه 
می‌کنی��د، مهل��ت ارائه بازخورده��ا در مورد 
نخس��تین بخ��ش از پیش‌نویس‌های بازبینی 
شده در یکم سپتامبر گذشته است. اما ناامید 
نش��وید! ما درصددیم تا س��ه بخش دیگر از 
بازبینی‌ها و بازخوردها را به جریان بیندازیم. 
دسته بعدی، به علاوه‌ی مدخل‌ یادداشت‌های 
روزانه، ش��امل پیش‌نویسی از مقدمه کتاب و 
فهرست کاملی از اصولی است که می‌خواهیم 
به آنها بپردازیم. منتظر انتش��ار این بخش در 

اوایل ماه نوامبر 2019 باشید. 
ضمناً ما روی ارس��ال نوش��ته‌های شما 
www. حس��اب ب��از کرده‌ای��م. از وب��گاه

na.org/spad دی��دن نمایید و فهرس��ت 
کنونی اصول و نقل قول‌ها را بررسی نمایید. 
 همایش جهانی معتادان گمنام در 

سال 2021
م��ا فعالانه در ح��ال برنامه‌ری��زی برای 
رویدادی هس��تیم که قرار اس��ت در ش��هر 
ملبورن اس��ترالیا برگزار شود. تاریخ مدنظر 
برای این رویداد از 9 تا 12 سپتامبر 2021 
اس��ت؛ گرچه هنوز قرارداد نهای��ی را امضا 
نکرده‌ای��م ولی زمانی که ای��ن کار را انجام 
دادیم ش��ما را نیز مطلع می‌سازیم. یکی از 
اعضا به نام بلِا ایِ، عضو س��ابق هیئت امنا، 
عضو اصلی کارگروه حمایت بومی اس��ت. ما 
برای روی��دادی برنامه‌ریزی می‌کنیم که به 
بزرگی همایش جهانی برگزارش��ده در شهر 

بارسلونای اسپانیا باشد.
بی�ش از 70.000 جلس�ه هفتگی در 

144 کشور 
چش��م‌انداز ما این اس��ت ک��ه روزی هر 
معت��ادی در هر جای جهان شانس��ی برای 
تجربه کردن پیام م��ا به زبان و در فرهنگ 
خود داش��ته باش��د و فرصتی ب��رای روش 

جدیدی از زندگی بیاید. 

شورای منطقه ای بحرين شامل
کمیته های  P I ،  H I ،  نشریات وچیپ
می باشد که به  ده  گروه تقسیمات دارد 

در همین زمینه جلسات هفتگی تشکیل می گردد که روزهای شنبه ، یکشنبه ، 
دو ش��نبه و چهارش��نبه و پنج ش��نبه  دو جلسه تشکیل و روزهای  سه شنبه سه جلسه و جمعه ها نیز یک جلسه برگزارمی 

گردد.
شورای منطقه ای  بحرین هرماه یکبار برگزارشده وباآسیاپاسفیک)  APF( در ارتباط  می باشند و اخیرا کمیته ای با عنوان 

کمیته ادبیات به ساختار آن اضافه شده است ) مترادف کمیته نشریات در ایران (  .
پیشینه  انجمن معتادان گمنام کشورامارات:

اولی��ن جلس��ه رس��می درتیرم��اه ۱۳۸۴درابوظب��ی پایتخ��ت ام��ارات عرب��ی برپا ش��د.و همچنین  جلس��ه ای رس��می 
درشهریور۱۳۸۴دردبی شکل گرفت 

که جلسات درامارات:ابوظبی شامل :
 پنج جلسه در روزهای: 

  شنبه ازساعت ۸الی۹با حضور تمام
 زبان ها)گروه عشق وامید(

بکشنبه ها از ساعت :۸الی۹گروه عشق وامید زبان انگلیسی
 همچنین روزهای دوشنبه ازساعت ۸الی۹جلسات نپالی ها برگرار می شود

روزهای سه شنبه:ازساعت ۸الی۵/۹به زبان عربی
 روزهای دوشنبه و چهارشنبه: از ساعت 7الی 8یک جلسه ویژه  خانم هادرشهر العین می باشد 

 
جلسات دوبی نیز به تعدا د 12جلسه هست که شامل : 

شنبه:ساعت۷الی۸به زبان انگلیسی
یکشنبه:ساعت۸الی۹به زبان عربی توسط گروه مابهبودپیدامی کنیم . 

دوشنبه ۸الی ۹به زبان عربی توسط گروه مابهبودپیدامی کنیم.
سه شنبه:ازساعت ۸الی۹ عرب زبان توسط گروه فقط ایران امروز.
همینطورسه شنبه:ساعت ۷الی۸فارسی زبان توسط گروه آرامش.

homeagain ,home groupچهارشنبه:۸ الی۹  نپالی زبان توسط گروه
پنجشنبه:از۸الی۹ انگلیسی زبان توسط گروه روسی 

جمعه۷الی۸خارجی زبان توسط  گروه آرامش برقرارمی گردد . 
که مجموعا ۱۸جلسه درهفته وباچندین زبان برگزارمی گردد.

بنابراین تعدادتقریبی اعضا درامارات ۱۸۰نفر می باشند.که در سال۲۰۱۳همایش خاورمیانه درامارات عربی برگزار نمودند.
 

کمیته های منطقه ای امارات شامل : 
کمیته مراکزبهداشتی،زندانها،

کمیته روابط عمومی ، کمیته فعالیت ها ، کمیته ادبیات وکمیته ترجمه است . 
لازم به ذکر است جلسات کمیته منطقه ای هرماه برگزار می شود.

با تشکر از رابطین محترم شورای منطقه ایران و رحیم.م از اهواز

درخاورمیان�ه جلس�ات 

از نظر شما طرح روی جلد چه مفهومی دارد 
لطفا نظرات خود را برای ما ارسال فرمایید
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با رعایت اتحاد ما مکانی امن جهت تسلیم شدن
 برای اجرای اراده نیروی برترمان پیدا  می کنیم. 
) روح سنت های ما ص15(

ون�د خدا ده‌ی  ا ر ا
زندگی به 
روال برنامه

  بهروز . س. شهرستان رودان
سلام دوس��تان همدرد! خدارا شکر 
می‌کن��م که پیام بهبودی باعث ش��د، 
تجرب��ه اعتی��اد و بهبودی��م را ب��رای 
دوستان همدرم ارسال کنم. در دوران 
اعتیاد فعالم یک هدف بیشتر نداشتم؛ 
تهی��ه و مصرف مواد مخدر. اینکار تنها 
راه ب��رای زنده ماندن من ش��ده بود و 
هی��چ چیز و هیچ کس برایم مهم نبود 
در اصل من خودم هم مهم نبودم چون 
اگر خودم را دوست داشتم این همه به 
خودم ودیگران خسارت وارد نمی‌کردم. 
زمانی ک��ه وارد انجمن معتادان گمنام 
ش��دم؛ بعد از مدتی متوجه ش��دم که 
ای دل غافل! م��ن بخاطر لذت خودم 
هم��ه را از دور و ب��رم ران��ده‌ام. روش 
جدی��دی که در ان. ای ب��رای زندگی 
ی��اد می‌گرفت��م خیل��ی برایم دش��وار 
بود ولی من دو راه بیش��تر نداش��تم و 
ندارم یا باید اصول برنامه را در زندگی 
شخصی و اجتماعی خود به کار بگیرم 
و زندگیم دقیقاً به روال برنامه باشد یا 
ب��ه روش قدیمی خودم پیش بروم که 
جز گرفتاری و شکست و نابودی، چیز 
دیگ��ری برایم ندارد. م��ن که در یک 
خانواده متوس��ط به دنیا آمده بودم تا 
دست چپ و راست خودم را شناختم، 
ه��رروز انواع مختلف مواد مخدر را می 
دیدم. بیماری اعتی��ادی که در وجود 
من هم وجود داشت مرا بسوی مصرف 
مواد مخدر س��وق داد. از سیگار شروع 
ک��ردم تا به خودم آمدم مصرف کننده 
تمام عیار ش��ده بودم. ام��روز با وجود 
مش��کلات فراوان زندگ��ی، خداوند را 
ش��اکر و سپاس��گزارم که هفت سال و 
اندی اس��ت که پاکم و از زندگی‌ام که 
از زیر صفر شروع کرده‌ام راضی هستم. 
به امی��د آن روزی که هیج معتادی از 
درد مهل��ک اعتیاد نمیرد و یک بارهم 
که شده پیام انجمن معتادان گمنام را 

دریافت کند.

  مصطفی. خراسان شمالی. اسفراین
 پدرم را بردم مشهد، برای زیارت و دکتر. دکترها گفتند که کبد پدرم از کار افتاده و باید پیوند بشود.

برای عمل و آماده‌سازی برای پیوند یک سری کارها باید انجام می‌شد. کمسیون پزشکی تشکیل شد و 
گفتند که باید پیوند بش��ود. ش��رایط مصرف داروها با مصرف مواد امکان نداشت باید قطع مصرف می‌کرد. 
گفتند هزینه پیوند را دولت می‌دهد. یک مصرف کننده به خودش رحم نمی‌کند چه برسد به دیگران، به 
پدرم گفتم بیاید جلسه اما او در جواب اصرار من گفت جلسه برای جوانان است و برای من سن بالا، خوب 
نیست. دیگر اصرار نکردم با راهنمایم در این باره صحبت کردم و به این نتیجه رسیدم که چند نفر از هم 

سن و سالهای خودش را ببیند و صحبتی داشته باشند امتحانش که ضرر ندارد.
 این اتفاق افتاد و پدرم همراه من به جلس��ه آمد. 3 روز به جلس��ه آمد و دیدم روز چهارم گریه می‌کند. 
متوج��ه ش��دم که یک تغییر و تحولی اتفاق افتاده متوجه چیزی ش��ده بود، ی��ک نیروی آرامبخش و یک 
احس��اس امنیت. از همان روز، تلاش برای قطع مصرف زیر نظر پزشک را شروع کرد، 12 روز پاک بود که 
دیگر دارو نخورد. روز چهاردهم از بیمارستان تماس گرفتند. برای پیوند رفتیم کارها را انجام دادیم. جالب 
اینجاست آزمایشی که داد ربطی به تست اعتیاد نداشت اما پدرم می‌گفت تست اعتیادم چی شد. اشتیاق 

زیادی برای پاک شدن داشت پیوند کبد با موفقیت به پایان رسید.
 مدت 34 روز بود که پیوند ش��ده بود. دکترها مرخصش کردند. چند نفر از دوس��تانش به عیادت پدرم 
آمدند. پدرم گفت می‌خواهد بچه های جلسه را دعوت کند و قربانی کند. خیلی جالب بود فردی عصبانی 
به انس��انی رئوف تبدیل ش��ده بود. زمانی از او فرار می‌کردم اما حالا از دیدن و صحبت کردن با او س��یر 
نمی‌ش��دم. هم پدرم بود و هم دوس��ت همدردم، خیلی انرژی داشتم  وقتی به جلسه می‌رفتم، برایم خیلی 
جالب بود که او وصل به چه نیرویی شده بود که با 66 سال سن و کبدی از کار افتاده و چند نوع مریضی 
دیگر، قطع مصرف کرد. پس از ش��روع روز درمان س��پردم به خداوند و گفتم هرچه خواست و اراده توست 

جاری شود. خدایا به من قدرت خدمت عاشقانه بده و همین طور هم شد.
 اما حیف که پیمانه‌اش پر شده بود. در عین ناباوری پدرم فوت کرد و رفت به جایی بهتر اما با احساس 
خ��وب و ب��ا قلبی مهربان و مهمت��ر از همه با 50 روز پاکی. امروز که این نامه را می‌نویس��م؛ چهلمین روز 

درگذشت پدر مرحومم علی محمد است. خداوند همه رفتگان را بیامرزد.
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اتحاد کلید بقای ما
 و آغاز وقوع معجزات برای ما است.

) روح سنت های ما ص15(

  علی.اندیمشک
من کلاس اول ابتدای��ی، بخاطر کنجکاوی 
یه بار س��یگار کش��یدم و بخاطرش تنبیه هم 
ش��دم. آدم شیطون و بازیگوشی بودم. معمولاً 
توی مدرس��ه از لحاظ درس��ی، متوسط بودم. 
توی خونواده‌ای بزرگ ش��دم که پدرم مصرف 
کننده بود منم بش��دت ازش رنجش داش��تم. 
الانم که تو برنامه هستم، متوجه میشم که از 
همون اوایل کودکی دچار خلاء بودم و دوست 
داش��تم خلائم رو با تایید طلبی و شیطنت پر 
کنم. تا اینکه بعد دیپلم نشستمو درس خوندم 
و وارد دانش��کده پرس��تاری دانش��گاه دولتی 

ش��دم. تو دانش��گاه برا اولین بار موادو تجربه 
کردم و با الکل آشنا شدم. حین دانشجو بودنم 
نام��زد کردمو بعد از مدتی نامزدیم بهم خورد 
و مصرف الکل و موادمخدرم بیشتر شد. دوره 
لیسانسمو تموم کردم و وارد خدمت سربازی 
ش��دم. حی��ن خدمت نی��ز مصرف م��وادم به 
علت اینکه آزاد بودم، بیش��تر ش��د. خانواده‌ام 
ب��را رهایی از اعتیاد و س��ر به راه ش��دنم بهم 
پیش��نهاد ازدواج ب��ا یکی از اقوام��و دادن که 
متاسفانه اونم به دلیل مصرف موادم به جدایی 
ختم شد. بعد از خدمت وارد بیمارستان شدم. 
چونکه با داروهای مخدر آش��نایی داش��تم به 
انواع آمپ��ولای مورفین رو آوردم و نزدیک به 
4 سال مصرف داروهای بیمارستانی داشتم. تا 
اینکه پیام انجمن��و از طریق یه راننده آژانس 
گرفتم. وارد جلس��ات ش��دم چونک��ه مدام با 
داروهای مخدر س��روکار داشتم، بعد از مدتی 
پاکی،  لغزش می‌کردم. نزدیک به 2 سال من 
در مقطع 6 ماه، 8 ماه لغزش می‌کردم. تا اینکه 
برا آخرین بار توی ش��هر ک��رج داخل یه زیر 
زمی��ن که تو محل کارم بود، ترک کردم. یادم 
میاد داخل یه مرکز آمبولانس کار می‌کردم و 

با 8 نفر مصرف کننده زندگی می‌کردم. س��ه 
روز بود پاک ش��ده بودم که وارد جلسه شدم 
لباس��ام پاره بودن، پول تو جیبم نبود و خمار 
ب��ودم. اعضا قدیمی به��م گفتن روزی چند تا 
جلس��ه برو و تا مدتی محل کارت نرو چونکه 
هم مکان بازیم بود هم مواد مصرفیم همونجا 
ب��ود. زمین بازی را باید ترک می‌کردم تا پاک 
بمونم اصول رو به خواس��ته شخصیم ترجیح 
دادم و بع��د از 2 ماه پاکی اومدم ش��هر خودم 
اندیمش��ک. راهنم��ا گرفتم ق��دم کار کردم.  
تا 6 م��اه پاکی روزی 3 جلس��ه پر می‌کردم. 
خدمت گرفتم و تو 11 ماه پاکی راهنما شدم. 
تصمیم گرفتم جایی کار کنم که مخدر نباشه. 
توو یه س��ال پاکی، پیش��نهاد کاری بهم شد. 
پتروش��یمی عسلویه با حقوق و مزایای خوب. 
خ��دارو ش��کر الانم ازدواج کردم و 2 س��ال و 
3 ماه اس��ت که پاکم. گاه��ی اوقات لازمه که 
خیلی از مکانا که در گذش��ته با آنها سرو کار 
داش��تیمو  رها کنیم. من از بیمارستان بیرون 
اومدم و رش��ته تخصصیمو جایی دنبال کردم 
ک��ه بتونم پاک بمونم. باب��ت لطف بی نهایت 

خداوند ازش سپاسگزارم.

بخ�ش نج�ات  اص�ول   

راهنم�ا ب�اد م�را می‌ب�رد روز 
 پیشنهاد نام گذاری یک روز به عنوان روز راهنما توسط رابطین ایران در کنفرانس 

خدمات جهانی 2018 ارائه شد که با حمایت قوی از این طرح، به تصویب رسید.
سپس تعیین تاریخ این روز به اعضای هیات امناء سپرده شد.

 - یک راهنما در NA عضوی از انجمن معتادان گمنان است که بر اساس برنامه 
بهبودی ما زندگی کرده و خواس��تار ایجاد رابطه ای خاص، حمایت کننده و شخصی 

با ماست.
برداش��ت اکثر اعضاء از یک راهنما، در درجه اول کسی است که بتواند در کارکرد 
دوازده قدم NA و بعضی اوقات، در کارکرد دوازده سنت و دوازده مفهوم به ما کمک 
کند. راهنما الزاماً یک دوست نمی باشد ولی ممکن است کسی باشد که ما می توانیم  

به او اعتماد کنیم.
ما می توانیم، مسائلی را با راهنمایمان، مشارکت کنیم که مطرح ساختن آنها در یک 

جلسه برایمان راحت نمی باشد.
راهنماها، تجربه، قدرت و امید خود را با رهجوهایشان مشارکت می کنند. بعضی از 
اعضا راهنمای خود را به عنوان فردی با محبت و دلسوز تعریف می کنند که به حرف 

های آنها گوش داده و بدون هیچ قضاوتی از آنها حمایت می کند.
)برگرفته از جزوه شماره 11- راهنما و رهجو شدن(

 
 

 روز راهنما

 ۰۹۳۱آذر  ۰۱یکشنبه 
 
 

 راهنما  قلب قدم دوازدهم است و این یکی از راه
 است. NAهای اصلی رساندن پیام 

 "خطاب به راهنما "راهنما رهجو 

 

به سال دوم خود می رسد. شما  NAسالانه  "روزهای ویژه"آذر  01با دومین جشن سالانه روز راهنما در 
 خواهید گرفت؟شن جچگونه  

 راهنما رهجوی خود، یا یک قسمتی از کتاب راهنما رهجو را بخوانید. با گروه   ،در جلسات خود
 .NAگردهمایی ویژه از دوستان 

 خنران گروه با موضوع رابطه راهنما رهجو انتخاب کنید.سخنران همایش، یا س 
  برگزار کنید یک رویداد راهنما / رهجو. 

ما شما را تشویق می کنیم که  مطرح کنید و بحث کنید چگونه انجمن شما این روزها را جشن خواهد 
 .گرفت

 
ما دوست داریم ایده ها و موفقیت های شما را 

 .بشنویم
 worldboard@na.orgجشن روز راهنما: 
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تمرین اتحاد می تواند به سادگی یک لبخند آشنا 
اما در عین حال یکی از سخت ترین کارها برای ما باشد.
) روح سنت های ما ص15(

خن�ده صبحگاه�ی

 رسول. د. مراغه
روزگاری، ت��وو آش��فتگی غرق ب��ودم ولی 
فکر می‌ک��ردم ک��ه خیلی خوش��م، زندگیمو 
م��واد مخ��در اداره می‌کرد. با اینک��ه دلم درد 
می‌کرد، ش��بو تا خرخره مصرف می‌کردم ولی 
صب��ح زود که خم��اری گریبانمو می‌گرفت به 
خودم می‌پیچیدم. ت��و حالت خواب و بیداری 
توی رختخوابم دماغمو که آبش آویزون ش��ده 
بود، پاک می‌کردم و به س��ختی یه چای که از 
شب تو فلاکس مونده بود می‌ریختمو مقداری 
مواد می‌خوردم. س��یگاری روش��ن می‌کردمو 
دوباره می‌خوابیدم، این واس��ه س��اعت ۵ صب 
ب��ود. وقتی س��اعت ۹ بیدار می‌ش��دم، به زور 
یه بیس��کوییت یا کیکی می‌خ��وردم و دوباره 
مصرف می‌کردم و پشت سر هم سیگار بود که 
روشن می‌شد تا وجود ناتوانمو بیشتر بسوزونه، 
بعد چن سیگار، تازه می‌تونستم آروم آروم برم 
س��رکار، از س��اعت ۱۰ صبح تا ساعت ۲ ظهر 
که برمی‌گش��تم خونه یبار ه��م بیرون مصرف 
می‌کردم. زندگیم شده بود الکلو مواد سیاه که 
بص��ورت خوراکی مصرف می‌کردم. هیچ راهی 

نبود جز چرخه نابودگر مصرف مواد مخدر.
...مراس��م تش��یع جنازه عموم، مجبور بودم 
صبح زود بیدار ش��م. شب از ترس اینکه صبح 
خواب نمونم تا صبح مصرف کردم و نشس��ته 
چرت زدم. صبح اومدم بیرون تا واس��ه مهمونا 
که واسه مراسم اومده بودن نون تازه بگیرم تا 
از خم کوچه پیچیدم خیابون، یکی از بچه‌ها رو 

دیدم که قبلًا  مصرف می‌کرد و چند ماهی بود 
قطع مصرف کرده بود. دیدم با تلفن همراهش 
داره صحب��ت می‌کن��ه و با ص��دای بلند داره 
می‌خن��ده. با خودم گفت��م: » یعنی چی؟ این 
آقا حتی اواخر مصرفش نمی‌تونست سیگارشو 
روشن کنه! صداش در نمی‌ومد. سرش همش 

تو آشغالا بود!« 
ت��ا منو دید با صدای بلند و ش��ادابی گفت: 
سلام آقا رسول! مغزم هنگ کرد. من با خودم 
چیکار کرده بودم؟ جواب سلامش��و دادم و رد 
ش��دم. برگشتمو از پش��ت نگاش کردم، چقدر 

قشنگ را می‌رفت….
تصمیمو گرفتم. مهمتری��ن تصمیم تو این 
۳۷س��ال زندگی. مراس��م هفتم که تموم شد 
خواس��تم قطع مصرف کنم ولی نتونس��تم یا 
ش��اید نخواس��تم یا شاید ترس��یدم. بعدِ چند 
روز صب��ح که مصرف کردم ت��ا اومدم بیرون، 
مس��تقیم رفت��م مرکز س��م زدای��ی و الان به 
ش��کرانش ۲س��ال و ۹ماه و ۲۶روزه که پاکم، 
دوازده ق��دم رو کار ک��ردم و خدمت گرفتم و 
گاهی که صبا  میرم نون بگیرم تا س��ر کوچه 
می‌رس��م، خندم می‌گیره بعدش چش��مام پر 
اش��ک میش��ه و ی��ک فاتحه در ح��ق مرحوم 
ناص��ر عزی��زم می‌خون��م چرا که ص��دای اون 
 خنده‌ه��ای اول صبحش منو از خ��واب بیدار

 کرد. 
کاش پرده می‌دانس��ت تا وقت��ی پنجره باز 

است، فرصت رقصیدن دارد!

رمز پاکی
  عباس. سمنان

زندگی و داستان اعتیاد ما معتادان شباهت زیادی 
بهم دارد. بیماری من هم از زمان مدرسه و کودکی به 
صورت تایید طلبی، رفتارهای عجیب و بی‌احترامی و 
در نهایت فرار از مدرسه خود را نشان داد تا بالاخره 

منجر به مصرف مواد مخدر شد.
پ��س از  شکس��ت‌های متعدد و آش��فتگی‌های 
فراوانی که در دوران مصرف داشتم با یک دنیا ترس و 
نا امیدی توسط یکی از دوستانم وارد برنامه شدم و به 
طور مرتب در جلسات شرکت کردم و تمام سعی من 
این بود که به پیشنهادات و اصول برنامه عمل کنم. 
رم��ز پاکی من هم تا امروز رعایت همین اصول بوده 
اس��ت. به مرور زمان وسوس��ه مصرف مجدد در من 
کنار رفت و احساس آزادی و شادی جایش را گرفت.

اوایل بهب��ودی بخاطر دردهای روح��ی و روانی 
و کمبوده��ای مالی و بیکاری به من خیلی س��خت 
گذش��ت. دائما از طرف خانواده تحقیر می‌ش��دم و 
سرزنش��م می‌کردند ولی هیچک��دام از اینها بهانه و 
دست‌آویزی برای مصرف مجدد من نشد و از همان 
اول ب��ا رفتن به جلس��ه و گرفتن راهنما ش��روع به 
کارکردن قدمها کردم و با خدمت گرفتن بهبودیم را 
دنبال کردم. به تجربه اعضای قدیمی به دقت گوش 
‌کردم و پذیرفتم من امروز دیگر با احس��اس ترس و 

نا‌امیدی درگیر نیستم.
امروز با توکل به خداوند و کمک راهنمای عزیزم 
در یک مس��یر کاملاً روحانی قرار گرفته‌ام و در حال 

خدمت‌کردن هستم.
امرور که این نامه را می نویس��م بیش از 6 سال 
پاک��ی دارم و این بهترین هدیه زندگی من اس��ت و 
مطمئنم در روند خدمت هر روز بهتر از دیروز خواهم 

بود.
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گمنامی اساس روحانی ما است
 و اتحاد نیز چهار چوب اجرائی است.

) روح سنت های ما ص15(

 ماندانا از درگز
س�لام. اسم من ماندانا و معتاد هستم‌. هشت سال و چهار ماه 

پاک هستم. 
همیشه دلم می‌خواست داستان اعتیاد تا بهبودی‌ام را برایتان 
بنویس��م و در یکی از کارگاه‌های آموزشی هنگامی که سخنران 
سرگذشت خودش را برایمان تعریف می‌کرد، تصمیم من قطعی 

شد.
به نظر من، وقتی کس��ی بیماری اعتیاد داش��ته باش��د فرقی 
ن��دارد که از چ��ه نژاد، جنس��یت، فرهنگ، طبق��ه اجتماعی و 
اقتصادی است. بالأخره روزی مواد مخدر او را پیدا خواهد کرد. 
درس��ت مثل من که در اوج جوان��ی، گرفتار مصرف مواد مخدر 
شدم و‌ فرقی هم نکرد که چه موادی مصرف می‌کردم یا این که 
یک بار هم درب خانه ساقی را ندیدم. من هم خماری و‌ نشئگی 
را داش��تم. من هم در ان��زوا و ‌تنهایی عذاب‌آور اعتیاد بودم. من 
هم دالان‌های پر پیچ و‌ خم تاریک اعتیاد را به نوبه خود، تجربه 

کردم.
س��ال‌ها پدر و مادرم تلاش کردند که من پاک بشوم. بارها و 
بارها مرا ترک دادند و من به جای مواد، انواع و اقسام داروها را 
امتحان کردم.  به مسافرت‌های زیادی رفتم ولی هر بار ناامیدتر 

و شکسته‌تر از قبل به جای اولم برمی‌گشتم.
آخرهای مصرفم، فقط مصرف می‌کردم و دیگر نش��ئه ش��دن 
برای��م بی‌مفه��وم بود. در ی��ک‌ حالت پوچی و‌ منگ��ی،‌ فقط به 
س��ختی زنده بودم. تا این که هش��ت سال و ‌چهار ماه پیش، به 
اجبار خانواده‌ام وارد انجمن ش��دم و ب��ه مرور با قدم‌ها و اصول 

انجمن آشنایی پیدا کردم.
شروع به مشارکت و خدمت در NA کردم، هر روز به جلسه 
می‌رفتم. پر از انرژی و‌ هیجان بودم. تا این که ندانستم چه شد 

که از کارهای تکراری خسته شدم. شاید هم مغرور شدم.
زمانی رس��ید که بیماری اعتیاد در روح و فکر من دس��ت به 
کار ش��د و با درست کردن دلایل به ظاهر منطقی و غیر واقعی 
و توجیه‌های بی‌اس��اس، همان ی��ک ذره بهبودی مرا هم تیره و‌ 
تار کرد. من به خاطر نبود س�لامت عقل، خواس��تم که وقایع و 
‌اتفاق��ات را از راه منطقی درک کن��م و بفهمم که این موضوع، 
متأس��فانه باعث ش��د از انجمن، گروه، راهنما و دوستانم و‌ همه 
چیزهای شگفت‌انگیزی که به من نیرو می‌داد، دور شوم و کنج 

عزلت گرفتم.
دو س��ال مواد مصرف نکردم ولی در ان��زوا بودم. یک زندگی 
پر از تیرگی و ‌رنج و زحمت و اش��تباه. تا بالأخره باز هم به آخر 
خط رسیدم و راهی انجمن شدم. این بار مصمم، شروع کردم به 
جلسه رفتن، مشارکت کردن، خدمت، کار کردن قدم‌ها و تماس 

با راهنما و همدردانم.
 ،NA ام��روز از صمیم قلب ایمان دارم که ب��رای خدمت در
برای راهنمای خوب داش��تن‌، کار کردن قدم‌ها و جلسه رفتن، 

هیچ جایگزینی وجود ندارد.
فهمیده‌ام که آن بیماری من است که به من می‌گوید از علائم 

هش��دار و خطر، رد بش��وم تا خودم همه چی��ز را امتحان کنم. 
معمولاً در هر کاری تا به آخر خط نرسم دست‌بردار نیستم.

خدا را س��پاس که سال‌هاس��ت پاک و بیدار زندگی می‌کنم. 
البت��ه گاهی ه��م عصبان��ی می ش��وم، رنجش پی��دا می‌کنم، 
می‌ترسم، سردرگم و ناامید می شوم و اما در آن وقت‌ها هم که 
به مرور طول زمانشان در حال کمتر شدن است، سعی می‌کنم 
به قدم‌ها بپردازم، نش��ریات مطالعه کنم، دعا کنم و خودم را به 

جلسه‌ای برسانم.
دیگر دس��ت از جنگ با خودم و‌ اطرافیانم و دنیا برداش��ته‌ام. 
هدفم این است که چیزهایی را که قابل‌تغییر هستند بشناسم و 
به کمک نیروی برتر و اصول روحانی قدم‌ها دست به کار بشوم 
و آن‌هایی را که از تغییرش��ان عاجزم را به نیروی برترم بسپارم 
و بگ��ذرم‌.در راه بهبودی، هدایا و نعم��ات بی‌نظیری نصیب من 
ش��ده است. من شاهد بزرگ شدن دخترهایم هستم، من شاهد 
خوش��حالی خانواده‌ام هستم که من را از منجلاب اعتیاد بیرون 
می‌بینند.من حالا پاک و آگاه زندگی می‌کنم و ش��اهد معجزات 
کمیاب��ی در انجمن بوده‌ام. من به جای ادامه مصرف و مرگ، به 
زندگی بازگش��تم و همراه خودم بسیار کس��انی را از صدمه آن 

نجات دادم.
برگرفته از مجله راه مشترک.پاییز 98

نیس�ت! ز مواد مخ�در  ا پرهیز  تنه�ا  بهبودی 
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زمانی که کمتر به خود فکر می کنیم
 و بیشتر در فکر همدردان خود هستیم 
به اتحاد در  NA کمک کرده ایم.
) روح سنت های ما ص15(

من یک زن عضو انجمن معتادان گمنام هستم و در دوازدهمین سال پاکی، 
خودم را درگیر طلاق گرفتن دیدم، آن‌هم پس از 30 س��ال زندگی مش��ترک. 
بهبودی و متعهد بودن به زندگی، فقط برای امروز برای من همچنان به عنوان 
اولویت اصلی باقی ماند. من روزانه توانس��تم با استفاده از ابزارهای بهبودی، از 
پس مش��کلات برآیم. مشارکت کردن به من آموخت که دوران پر درد زندگی، 

پایان دنیا نیست و دلیلی هم برای لغزش نخواهد بود.
من به راهنمایم گفتم که می‌خواهم این مسیر کنونی را مسئولیت‌پذیر شوم 
و روزانه با او در ارتباط باش��م. من همچنین به طور منظم در جلس��ات حضور 
یافتم و با رهجوهایم در ارتباط بودم. همیشه به این باور داشتم که نیروی برترم 
ب��ه من آن دردی را می‌دهد که من از لحاظ روحانی قادر به تحمل آن باش��م. 

حمایتی که من دریافت کردم، بسیار زیاد بود.
وقتی من از ش��رایط سختم در جلسات مش��ارکت می‌کردم، سایر اعضا، مرا 
بدون شرط دوس��ت داشتند. اعضا از من نپرسیدند که چه اتفاقی افتاده است. 
آن‌ها فقط به من کمک کردند که از س��ختی‌ها بیرون بیایم. من در مش��ارکتم 
س��عی نکردم که گریه‌ام را نگه دارم و یا دردم را ماس��ت مالی کنم. این واقعی 
بودن به من کمک کرد، هم‌چنین به تازه وارد‌ها نگاه جدیدی داد که این برنامه 

چطور می‌تواند در زندگی ما کار کند.
م��ن در آن روز‌ها، همانند روز‌های اول ورود به برنامه، احس��اس فوق العاده 
آس��یب‌پذیر بودن در برابر مردم می‌ک��ردم. رهجو‌های من هم در این مدت به 
م��ن کمک عظیمی کردند. من برای آن‌ها گریه کردم و از دردهایم مش��ارکت 
کردم و در آن زمان متعجب بودم که کدام یک از ما راهنما یا رهجو هس��تیم. 
عشق بدون شرط آن‌ها در واقع برای من یک بیداری روحانی بود. متوجه شدم 
که این فرصت می‌توان��د دیوارهایی که جلوی فروتنی‌ام را گرفته‌اند، فرو ریزد. 
رهجو‌های من همچنان من را دوست دارند و می‌خواهند که من راهنمای‌شان 

باشم. تعهد آن‌ها به برنامه و در تماس بودن با من، خودش یک هدیه است.
وقت��ی که از من پرس��یدند طلاق، درخواس��ت یا نیاز من اس��ت و یا اینکه 

آی��ا داری کار درس��تی را انجام می‌دهی؟ نیروی برتر من موقعیتی را س��ر راه 
من گذاش��ت و من جواب را ش��نیدم. من تنها به نوعی تأیی��د بر حقیقت نیاز 
داشتم و می‌دانستم که جواب تمام مسیر را هم خواهم داشت. تنها باید گوش 
می‌س��پردم. شنیدم که همس��رم گفت او دیگر نمی‌خواهد متاهًل باشد و ما هر 
دو موافق��ت نمودیم که طلاق بگیری��م برای اینکه هر ک��دام جداگانه زندگی 

شادی داشته باشیم.
من به درون خود گوش دادم و صدای نیروی برترم را شنیدم. ساکت بودم و 
به روند پیش‌رویم اعتماد کردم. من با صادق بودن در مورد احساس��اتم، آزادی 
را تجربه کردم. چه تس��کینی! حقیقت همیش��ه در دسترس است. وقتی من با 
یکی از اعضا در مورد اینکه به مکانی برای زندگی نیاز دارم، مشارکت کردم، به 
من گفت که دارم از این خانه می‌روم و تو می‌توانی بجای من در اینجا زندگی 
کن��ی. م��ن اول فکر می‌کردم که این کار چقدر راح��ت پیش‌رفت. نیروی برتر 
من، کار درست را در مکان و زمان درست انجام داد. دوستان گروه خانگی من، 
درجابجایی خانه منکمک ش��ایان و بی نظی��ری کردند. خانه من در همان روز 

نظم گرفت و سفر جدید من نیز شروع شد.
هنگامی که من احس��اس تنهایی می‌کردم، گوش��ی من زنگ می‌خورد و یا 
کس��ی در خانه را می‌زد. من هرگز احس��اس نکردم که نیروی برتر، من را در 
گذراندن س��ختی‌ها، تنها گذاشته اس��ت. تا اینجا که رسیدم، درخواست کمک 
برای من بسیار سخت بود. اما امروز به بخشی از بهبودی من تبدیل شده است. 
اگر ما از مردم درخواست کنیم، آن‌ها به ما کمک خواهند کرد. من هیچ‌کاری 
را ب��ه تنهایی انجام نداده‌ام و در این تغییرات وپیش‌روی هایم، در حال رش��د 

کردن هستم.
the heartbeat برگرفته از مجله

2019 MAR-APR
نویسنده: د.آین. پی

مترجم: احسان. م

مش�کلات پ�س  ز  ا آم�دن  ب�ر 
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زمانی که ما با گروه احساس اتحاد می کنیم
 به آن تعهد می گوییم.

) روح سنت های ما ص18(

جدول سؤالات قدم ها

راهنمای حل جدول
      سلام دوستان همدرد، از استقبال و توجه و ابراز محبت شما عزیزان و ارسال رمز و پاسخ سوال جدول شماره 3 سپاسگزاری می‌کنم. موفقیت و 

پیروزی شما آرزوی ماست. همچون شماره‌های قبلی،  در صفحه روبرو، گزیده تعدادی از بهترین پاسخ‌ها و تجارب ارسالی آورده شده است. در این جدول 
نیز ابتدا، کلمات کلیدی بکار رفته در کتابهای چگونگی عملکرد و راهنمای کارکرد قدم مربوط به قدم چهارم را که از راست به چپ یا از چپ به راست چیده 

شده است، پیدا کرده و روی حروف آن کلمات خط بکشید. از حروف باقیمانده یکی از سؤالات قدم چهار بدست  می‌آید. شما عزیزان تجربه‌ی خود را در 
مورد آن سؤال نوشته و برای مجله ارسال نمائید. در شماره بعدی نیز اسامی و مطلب ارسالی تعدادی از دوستانی که بهترین تجربه را در مورد آن سئوال 

برای مجله ارسال نمایند، به چاپ خواهد رسید.

کلمات کلیدی قدم چهار:
عشق– پشتکار – اعتقاد – واقع بین – ترازنامه – انگیزه – رنجش‌ها – احساسات – خجالت – ترس – منصفانه – خانواده – روابط – 
سوء استفاده – رازها –  سرزنش –  بیداری روحانی – آزادی – مشکلات – کاوش – بی باکانه –  فراگیر –  شهامت – گناه – عصبانیت 

– تفکر – مقاومت – موشکافانه – صداقت – دروغ – حسادت– اجتماع – هدف – کشمکش – خود خواهی – غفلت – خود باروری 
– وجدان – بخشش – کارفرما – صمیمیت 

تهیه کننده : ارشد. ح. زنجان

رنجشهاچههنافصنم

هزیگناوترازنامه

اهشزرابخششروابط

اهزارشواکفراگیر

هناکابیبعصبانیت

پشتکارهنافاکشوم

تماهشدروغمشکلات

مقاومتیدازایارب

گناهغفلتواقعبین

بیداریروحانیعشق

حسادتیلوصاسرزنش

سوءاستفادهکشمکش

خانوادهنادجوترس

مناعتقادتاساسحا

یهاوخدوختفکرمهم

خودباوریامرفراک

صمیمیتاجتماعفده

صداقتدنتسهخجالت
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زمانی که در درون خود احساس اتحاد کنیم
 به آن کمال می گوییم .
) روح سنت های ما ص18(

رمز جدول شماره 3: 
چه احساسی نسبت به 

نیروی برتر دارم؟

حسین. ر. دزفول:احساس آرامش، امنیت، قدرت، بالندگی، امنیت و اطمینان.
درهر رابطه‌ای وقتی اعتماد من نسبت به نیروی برتر بیشتر می‌گردد، احساساتم مثبت می‌شود.

هرچقدراحساسات بد در من کمتر می‌شود، احساس نیاز، امنیت وآرامش، افزایش می‌یابد.
احس�اس همیش�گی این است که یک نیرو در درون من هس�ت که به من می‌گوید: »من درکنارتو هستم نگران نباش« این ندا 
باعث ش�ده که همیش�ه خاطری آسوده داشته باش�م. حتی پنچ سال در دوران بیماری و زمانی که  تحت درمان دکتر بودم و یا 
زمانی که برای پیوندکبد به اتاق عمل رفتم. بعد از آن اتفاق واکنون این احس�اس را دارم که کس�ی هس�ت که مرا دوست دارد 

وازمن مواظبت می‌کند.

محمود. ‌معتاد. شهرس�تان نقاب: احساس�م‌ نسبت ‌‌به ‌نیروی‌ برتر‌ این ‌است ‌که‌ من‌ آزاد‌ هستم‌. احساس‌ سبک‌ بودن‌ و‌ رها شدن‌ 
خودم‌ را دوس�ت ‌دارم‌. دیگر س�ر جنگ ‌با کسی ‌ندارم. ‌احساس‌ می‌کنم‌ آدم‌ ارزشمندی‌ هستم‌ و به‌ دیگران‌‌ نیازمندم ‌و دیگران‌ 

هم‌، به‌ من ‌نیازدارند و این‌ که ‌نیروی ‌برترم‌ همیشه‌ در کنارم‌ است‌ و از من ‌مراقبت ‌می‌کند.

یحیی. ح. کرج
به عنوان یک انس�ان که جنبه 
جسمی، روحی، روانی و عاطفی 
دارم. باید ابت�دا یک چیز را که 
قاب�ل دیدن نیس�ت، احس�اس 
کن�م ت�ا احساس�م تبدی�ل به 
درک ش�ود تا درک و احساسم 
به نی�روی برتر پیش�رفت کند. 
او ق�ادر و تواناس�ت و می تواند 
میل و وسوس�ه را که به واسطه 
بیم�اری‌ام در درونم ش�کل می 
گی�رد، قب�ل از اینک�ه ب�ه فرم 

تبدیل شود؛ متلاشی کند. 
احس�اس می کنم مرا دوس�ت 
دارد و عل�ت موفقی�ت م�ن در 

جاده بهبودی، حضور اوست.

یاسر. معتاد. شیراز:یک حسِ 
اعتماد در من شکل گرفته که 
در ه�ر ش�رایطی می‌توانم از 

این نیرو کمک بگیرم. 
الان سرکارم تنها هستم ولی 
احس�اس تنهای�ی نمی‌کن�م. 
دیگ�ر  زی�را  دارم  دوس�تش 
مانند گذش�ته فک�ر نمی‌کنم 
چون از روزی که وارد انجمن 
معت�ادان گمن�ام ش�ده‌ام، به 
من آموزش دادن�د که دنبال 
خداون�د  خ�وبِ  صفت‌ه�ای 
باش�م. این باعثِ دلگرمی من 
ش�د که بپذیرم  نیرویِ برترم 
بخش�نده، مهربان و عاش�ق 

است.

بهزاد. معتاد از اصفهان :من با 11 ماه پاکی احساسم نسبت به نیروی برتر از خودم 
احساس عشق دو طرفه می‌باشد و اینکه او مرا به جلسات آورد. پاک کرد. در این 
11 ماه رابطه ما مثل رابطه پدر و فرزند بوده ‌اس�ت. م�ن به حرف او گوش دادم در 

عوض او نیز خواسته های مرا اجابت کرد. 
محس�ن : باش�ناخت ودرکی که باکارکردقدم ازنی�روی برترپیداک�رده ام وقتی 
خواست این نیروکه بیشترمواقع برخلاف خواست من است رادرزندگیم میخواهم 
اجراکنم احساس ترس ؛رنجش وضعف برای اجرادارم ودربرابراین خواست افکارم 
مقاوم�ت میکنند.ولی هرموقع خواس�ت خودم رادرنظرنمیگیرم وخواس�ت این 
نیرورادرزندگیم اجرامیکنم ونتیجه درس�تی میگیرم احساس میکنم برای اولین 
باردرزندگی تصمیم درستی گرفته ام ونتایج همین خواستهاراهرچه بیشترمیبینم 
احس�اس بهترونزدیکی بیش�تربه این نیرورادارم وتمایلم برای اجرای خواس�ت 

اوبیشترمیشودواحساس شکرگزاری بیشتری ازاین نیروپیدامیکنم
آرش. س.   بهبهان:احس�اس آرامشی که برای اولین بار بدون مصرف مواد مخدر 
تجربه کردم،  چقدر خوب و دوس�ت داشتنی بود. این احساس خوشایند، مسیر 
زندگی مرا تغییر داد تا زندگی آشفته‌ام را سر و سامان دهم. احساسی، که اعتماد 

و تعهد  در رابطه با نیروی برتر را در وجودم پر رنگ کرد. 
نظرات این عزیزان هم به دست ما رسید:  نیما.ک. آمل- عباس، علی.خ از خراسان 
جنوبی- وحید، مجید.گ از دزفول- محس�ن،  پرویز. ب از گنبدکاووس -  جعفر. 
ع از اهواز- کمیل. رامس�ر- حس�ین. الف از میانه – کوثر.  نهاوند - موس�ی. ط از 

هرمزگان - مصطفی. الف از بهشهر-  جمال. م.  زیباکنار.
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