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شما  بر  طراوت  و  صمیمیت  از  سرشار  سلامی 
محبت با  عزیزان 

فرا‌رسیدن  مناسبت  به  را  ما  تهنیت  و  تبریک 
تقارن  زیباست  چه  باشید.  پذیرا  نوروز 
بهبــودی  پیــام  فصلنامه‌  شماره‌ی  پنجاهمین 
بهار  پای  صدای  ما  امروز  بهار!  زیبای  فصل  با 
های  گل  عطر  که  هنگامی  و  شنویم  می  را 
وجود  تمام  با  می‌کنیم،  استشمام  را  بهاری 
ابراز  را  خود  سپاسگزاری  و  قدردانی  مراتب 
را  ما  که  خداوندی  از  سپاسگزاری  داریم.  می 

داد. قرار  گمنام  معتادان  انجمن  مسیر  در 
امیدواری و دگرگونی  الهام بخش  بهار  فصل 
از  و  طراوت  به  از سردی  که  معنی  بدین  است. 
بخش  ثمر  به  ثمری  بی  از  و  حرکت  به  سکون 
با  و  انجمن  یاری  به  آری  رسید.  می‌توان  بودن 
می‌توانیم  ما  برنامه،  روحانی  اصول  از  پیروی 
صعود  سربلندی  و  پیروزی  رفیع  های  قله  به 
باشد،  رأس  در  بهبودی  که  زمانی  تا  و  کنیم 
و  همدردی  و  رود  می  میان  از  ها  تفاوت 

سازد. می  مستحکم  را  ما  پیوندهای  همسانی 
همراهی  با  است  امیدوار  فصلنامه  ی  کمیته 
های  قدم  رسانی  پیام  راستای  در  عزیزان  شما 
صادقانه،  خدمتی  ی  ارائه  با  و  بردارد  مؤثری 
سازد. فراهم  را  گرامی  مخاطبین  خاطر  رضایت 

با سپاس فراوان
کمیته فصلنامه پیام بهبودی

سرمقاله فهرست
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و  بود  و همسرم  زندگی من  عید  بهترین  عید  آن 
با وجود آنکه پول  وقتی که همسرم به من گفت 
سپری  را  زندگی‌مان  عید  بهترین  اما  نداشتیم 
کردیم، فهمیدم که پرهیز از مواد مخدر و زندگی 

سالم چقدر می تواند ارزشمند باشد!

سال نو، مسیر نو ــال  ــوروز س ــام ن  در ای
روز  چنــد  از  بعــد   90
اول عیــد کــه همســر و 
ــته  ــا گذاش ــدم را تنه فرزن

ــه را  ــه برگشــتم و متوجــه شــدم کــه آنهــا خان ــه خان ــودم، ب ب
ــه خــودم گفتــم  ــد. خیلــی عصبانــی شــدم و ب تــرک کــرده ان
ــم،  ــه برگردان ــه خان ــه هــر قیمتــی کــه شــده بایــد آنهــا را ب ب
ولــی نمــی دانــم چــه اتفاقــی افتــاد کــه صحبــت هــای بــرادرم 
کــه آن زمــان 2 ســال پاکــی داشــت، روی مــن تأثیــر گذاشــت 

ــن راه  ــا بهتری ــرد ت ــع ک ــرا قان و م
یعنــی قطــع مصــرف مــواد مخــدر 

ــم. ــاب کن را انتخ
بــه کمــک بــرادر و پــدر عزیــزم 
قطــع مصــرف کــردم و بــا عضویــت 
در  مرتــب  و حضــور  انجمــن  در 
جلســات توانســتم پــاک بمانــم. امــا 

ــاه  ــادی داشــتم و ســه م ــودم، مشــکلات زی ــاک ب ــا اینکــه پ ب
قبــل از عیــد ســال بعــد کــه حــدود 9 مــاه از پاکیم می‌گذشــت 
بیــکار شــدم و ایــن بیــکاری و بــی پولی  خیلــی اذیتــم می‌کرد. 
وقتــی بــا راهنمایــم صحبــت مــی کــردم فقــط از صبــر و تحمل 
و رحمــت خداونــد مــی گفــت و مــن بــه خاطــر فشــاری کــه 
ــود نمــی توانســتم حرفهایــش را قبــول کنــم و  روی دوشــم ب
ــه  ــم ب ــی چیــزی در درون ــودم ول دائمــاً در حــال خــودآزاری ب

مــن امیــد مــی‌داد کــه همــه 
ــود. ــت می‌ش ــز درس چی

هــم  کار  مــورد  چنــد 
برایــم جــور شــد امــا وقتــی 
بــا راهنمایــم مشــورت کــردم، او معتقــد بــود کــه ایــن کارهــا 
ــش عمــل  ــه حــرف های ــم ب ــن ه ــاک اســت و م ــم خطرن برای
نمــودم و بیــکاری مــن کــه از 3 مــاه قبــل از عیــد شــروع شــده 
ــزی  ــا چی ــد هــم طــول کشــید ام ــد از عی ــاه بع ــا 2 م ــود، ت ب
ــش  ــه نگران ــدی ک ــه عی ــود ک ــن ب ــود ای ــب ب ــم جال ــه برای ک
بــودم ســپری شــد، چــون مــن بــه 

ــودم. ــرده ب ــاد ک ــد اعتم خداون
ــی  ــد زندگ ــن عی ــد بهتری آن عی
ــه  ــی ک ــود و وقت ــرم ب ــن و همس م
ــا وجــود  ــه مــن گفــت ب همســرم ب
ــن  ــا بهتری ــتیم ام ــول نداش ــه پ آنک
ســپری  را  مــان  زندگــی  عیــد 
کردیــم، فهمیــدم کــه پرهیــز از مــواد مخــدر و زندگــی ســالم 

ــد! ــمند باش ــد ارزش ــی توان ــدر م چق
مــن بابــت ایــن نعمــت از خداونــد سپاســگزارم و در 
آســتانه‌ی ورود بــه پنجمیــن ســال پاکــی، از زندگــی جدیــدم 
بســیار راضــی هســتم و از همســر عزیــزم کــه همیشــه در کنارم 
ــادی را تحمــل کــرده اســت، تشــکر  ــوده و ســختی هــای زی ب

می‌کنــم.

عیسی ق  از آبیک قزوین

امروز زندگی ما معنی و مفهوم دارد و هستند دیگرانی که ما را دوست دارند.
 )پاک زیستن(
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ــازده  ــه ی ــک ب ــم نزدی ــی نویس ــه را م ــن نام ــه ای ــون ک اکن
ســال پاکــی دارم و بــدون مصــرف هیــچ گونــه مخــدری زندگــی 
می‌کنــم. روزهــای اول بــا نــا امیــدی کامــل و بــا کولــه بــاری از 
ــه  باورهــا و اعتقــادات پــوچ وارد انجمــن شــدم. باورهایــی کــه ب
لطــف خداونــد متعــال و اصــول انجمــن امــروز دیگــر خبــری از 
آنهــا نیســت. زمانــی کــه فقــط در آرزوی مــرگ بــودم بــه انجمــن 
ــن و  ــرش م ــر نگ ــث تغیی ــه باع ــدم ک ــی دی ــتم و چیزهای پیوس

ســرآغاز مســیر بهبــودی گردیــد.
ــرف  ــواد مص ــه م ــدم ک ــه دی ــاء را در جلس ــدادی از اعض تع
نمی‌کننــد، قصــد خســارت زدن و فریــب دادن یکدیگــر را ندارنــد 
و از همیــاری و ســازندگی صحبــت مــی کننــد. شخـــصیت مثبت 
دارنــد، رئیــس و مالــک ندیــدم در عــوض خدمتگــزار دیــدم. دو 
ســه نفــر از دوســتان قدیـــمی را دیــدم کــه فکــر مــی کــردم بــه 
علــت مصــرف مــواد مخــدر از دنیــا رفتــه انــد! در حالــی کــه زنده 
ــواد مخــدر ســخن  ــدون م ــد و از روزگار خــوب و زندگــی ب بودن

می‌گفتنــد.
مشــارکت اصولــی اعضــاء، همدلــی، قضــاوت و 
ــریات،  ــد نش ــبد، خری ــت س ــردن، حمای ــرزنش نک س
خدمــت بــدون توقــع، ســرویس دهــی بــه تــازه وارد، 
ــیاری  ــه و بس ــد از جلس ــای بع ــادی ه ــا وش ــده ه خن
ــه ی  ــرای ادام ــن ب ــل م ــر، تمای ــت دیگ ــکات مثب از ن

ــرد.  ــتر ک ــات را بیش ــور در جلس ــرکت و حض ش
ــا در  ــل ه ــا و اتومبی ــیکلت ه ــات موتورس ــوی درب جلس جل
ــد و همچنیــن  ــارک شــده بودن ــا نظــم خاصــی پ یــک ردیــف ب
کفــش هــای اعضــاء خیلــی مرتــب جفــت شــده بودنــد. جملــه ی 

خــوش آمدگــو در حالــی کــه مــرا در آغــوش کشــیده بــود برایــم 
خیلــی دلنشــین بــود. هیــچ کــس از من نپرســید کی هســتی؟ از 
کجــا آمــده ای؟ چــه مــوادی مصــرف مــی کــردی؟ پــول داری یــا 
نــداری؟ کارمنــد هســتی یــا بیــکار؟ و ســؤالات نــا مربــوط دیگــر.
آن شــب فهمیــدم کــه تنهــا لازمــه ی عضویــت فقــط تمایــل 
بــه قطــع مصــرف اســت. گرداننــده ی جلســه کســی بــود کــه 
ــه  ــودم کــه ب ــده ب از قبــل او را مــی شــناختم و در گذشــته دی
ــا یکــی از اقــوام نزدیکــش دعــوا کــرده بــود امــا  خاطــر پــول ب
ــرده  ــدا ک ــی را پی ــف پول ــت کی ــی گف ــارکتش م ــت مش در وق
ــه  ــرا ب ــوده، آن ــف ب ــل کی ــه داخ ــی ک ــماره تلفن ــق ش و از طری
صاحبــش برگردانــده اســت و دوســت دیگــری کــه دائمــاً بــا پدر 
ــه آنهــا ســخن  و مــادرش درگیــری داشــت امــروز از خدمــت ب

می‌گفــت.
هنگامــی کــه اعــام پاکــی اعضــاء را شــنیدم خیلــی امیــدوار 
ــودم  ــه توانســته ب ــی ک ــا آن روز بیشــترین مدت شــدم چــون ت
ــی  ــه خیل ــر چ ــود. اگ ــم 56 روز ب ــاک بمان ــن پ ــدون انجم ب
حســرت خــوردم کــه چــرا زودتــر بــا انجمــن معتــادان گمنــام 
ــدا  ــا پی ــه ب ــم ک ــی کن ــکر م ــدا را ش ــی خ ــنا نشــده ام، ول آش
کــردن ایــن راه عــاوه برقطــع مصــرف مــواد مخــدر، بــا اصولــی 
آشــنا شــده ام کــه مــرا از شــر افــکار و اعمــال معتادگونــه هــم 
نجــات مــی دهــد. بــا رعایــت اصــول انجمــن معتــادان گمنــام 
مطمئــن هســتم کــه مــی توانــم بــه چیزهایــی برســم کــه حتــی 

ــده ام.  ــم ندی در خــواب و رؤیاهای

اولین حضورسیدعظیم م  از بافق 
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رامین ک  از حاجی آباد اراک مجید ح  از بهشهر

زمانــی کــه تــازه وارد بــودم و کمتــر از 3 مــاه پاکــی 
داشــتم، هــر روز ده دقیقــه قبــل از شــروع جلســه در 
ــه  ــدم و ب ــی ش ــر م ــات حاض ــزاری جلس ــکان برگ م
ــردم و در  ــی ک ــن م ــا را په ــرش ه ــی ف ــک منش کم

ــردم. ــه او کمــک می‌ک ــازی جلســه ب ــاده س آم
تــرس داشــتم و همــواره در  اگــر چــه خیلــی 
دلــم مـــی گفتــم »نکنــد دوبــاره خرابـــکاری بــه بــار 
بیــاورم« امــا بــر خـــاف افــکارم ایــن کارهــا را انجــام 
ــودن و  ــد ب ــل احســاس مفی ــن عم ــا ای ــی دادم و ب م
تعلــق داشــتن بــه جلســات بــه ســراغم مــی آمــد کــه 

ــود! ــی ب عجــب احســاس زیبای
از طرفــی دیگــر مــی خواســتم دیــده شــوم و 
دوســت داشــتم مــورد تأییــد دیگــران قــرار بگیــرم و 
همیــن احســاس باعــث مــی شــد همیشــه ده دقیقــه 
زودتــر در جلســه حاضــر شــوم تــا بتوانــم کاری 
ــتم  ــه داش ــی ک ــر احساس ــم ه ــم و علیرغ ــام ده انج
بــه جلســه مــی رفتــم تــا بــه منشــی هــا کمــک کنــم 
ــدگاری مــن در انجمــن همیــن  و یکــی از دلایــل مان

ــود. ــئله ب مس
ــرم،  ــت بگی ــتم خدم ــودم توانس ــه خ ــد از اینک بع
واردان  تــازه  از  مهربانــی  بــا  کــردم  مــی  ســعی 
بخواهــم تــا در آمــاده کــردن فضــای جلســه بــه مــن 
ــویق  ــازه واردان را تش ــن کار ت ــا ای ــد و ب ــک کنن کم
بــه همــکاری مــی کــردم و آنهــا هــم احســاس بــودن، 
ارزشــمندی و علاقــه مــی کردنــد و ایــن تــاش بــرای 
ــم، و  ــا بمان ــرد ت ــک ک ــن کم ــه م ــزه ب ــاد انگی ایج

ــد. ــک کن ــز کم ــران نی ــه دیگ ــه ب ــدوارم ک امی

خــدا را شــکر کــه امــروز کســانی را دارم کــه مــی توانــم 
از طریــق آنهــا بــا ســایر معتــادان ارتبــاط برقــرار کنــم. 
ــای  ــر فرصته ــواد مخــدر اکث ــر مصــرف م ــه خاط ــم ب ــن ه م
زندگــی را از دســت دادم و زندگــی ام کامــاً آشــفته شــده 
ــا  ــدم، راهنم ــات ش ــد وارد جلس ــف خداون ــه لط ــا ب ــود ام ب
ــه کارکــرد قــدم هــا نمــودم. امــروز کــه  گرفتــم و شــروع ب
ایــن نامــه را مــی نویســم در قــدم هفتــم هســتم و بیــش از دو 

ســال اســت کــه پاکــم.
کارکــرد قــدم هــا مــرا وارد فرآینــد رشــد و تغییــری نمــود 
ــابق جــدا شــوم و زندگــی  ــن س کــه باعــث شــد از آن رامی
ــو آغــاز نمایــم، ایــن از هدایایــی اســت کــه  ــا نگاهــی ن را ب
ــک  ــه ای ی ــت. هفت ــرار داده اس ــن ق ــر راه م ــر س ــد ب خداون
بــار بــه جلســه ی قــدم مــی روم و اصــول برنامــه را در حــد 
ــد  ــه از خداون ــدی ک ــا درک جدی ــم. ب ــام میده ــم انج توان
پیــدا کــرده ام، پذیــرش مــردم برایــم راحــت تــر شــده و بــه 

ــک شــده ام. ــی نزدی ــواده ام خیل خان
ــم  ــا مه ــم ام ــیده باش ــم نرس ــی از آرزوهای ــه خیل ــاید ب ش
ــت دارد  ــن اهمی ــرای م ــروز ب ــه  ام ــزی ک ــا چی ــت، تنه نیس
زندگــی  مخــدر  مــواد  بــدون مصــرف  کــه  اســت  ایــن 
دردســر  و  مزاحمــت  ایجــاد  دیگــران  بــرای  و  می‌کنــم 

 . نمی‌کنــم
ــر  ــودم را بهت ــا خ ــرد ت ــک ک ــن کم ــه م ــارم ب ــدم چه ق
بشناســم و آرامــش بیشــتری را تجربــه کنــم. زندگــی در 
مســیر بهبــودی زیباتریــن نــوع زندگــی اســت و مــن بــه 
معتــادان  انجمــن  از  و  خداونــد  از  زندگــی  ایــن  خاطــر 

سپاســگزارم. گمنــام 

احساس
 تعلق

آنچه که اهمیت دارد

اینکه کجا بودیم مهم نیست، بلکه اینکه کجا می رویم مهم است. 
)کتاب پایه(
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سلام بر همه ی اعضای NA در ایران
مــن امــروز از شــما ســؤال مــی کنــم کــه آیــا شــما قــدردان پاکــی 
خــود هســتید یــا خیــر؟ و دعــا مــی کنم کــه اینچنیــن باشــد، چون 

یــک معتــاد قدرشــناس پــاک خواهــد ماند.
اســم مــن جــو و یــک معتــاد هســتم و بســیار قــدر شناســم زیــرا 
NA  زندگــی مــرا بــه مــن برگردانــده اســت. مــن در ایالــت ایندیانــا 
متولــد شــده ام و اغلــب اوقــات مــرا بــا نــام مســتعار ایندیانــا جونــز 
ــهانی  صــدا می‌زننــد. انجمـــن معتــادان گمنــام یــک انجمــن جـ
اســت. NA  عشــقی اســت کــه هیــچ حــد و مــرزی نمــی شناســد. 
ــز  ــاید هرگ ــن ش ــتیم. م ــر هس ــان و براب ــا در NA  یکس ــه ی م هم
نتوانــم نســبت بــه انجمــن ادای دیــن کنــم امــا تــا آخریــن نفــس 

خدمــت و تــاش خواهــم کــرد.
مــن یــک معتاد در حــال بهبودی هســتم که تاریخچــه ی انجمن 
را هــم مــی نویســم و بــرای خدمــت در انجمن بــه کشــورهای زیادی 
ســفر کــرده ام. مــن خیلــی ســاده و بــا صداقــت برای شــما صحبت 
ــارکت  ــه مش ــما ب ــا ش ــم را ب ــه بهبودی ــار دارم ک ــم و افتخ ــی کن م
بگــذارم. اگــر یــک تــازه وارد هســتید میخواهــم بــا شــما صحبــت 
ــن اعضــای  ــا شــما همــدردی کنــم. یکــی از قدیمــی تری کنــم و ب
انجمــن مــی گفــت کــه مــا تــازه واردان را مــی خواهیــم، دوستشــان 
داریــم و بــه آنهــا نیازمندیــم. او معتقــد بود، مــا بیماریمان نیســتیم، 
ــا و آگاه در  ــور زیب ــک ن ــه ی ــتیم بلک ــان نیس ــص اخلاقیم ــا نواق م
ــی  ــرمان« و هنگام ــه در س ــان ن ــتیم »در قلبم ــان هس ــق قلبم عم
ــا  کــه ســرانجام خــود واقعــی خویــش را بشناســیم، درگیــری مــا ب
خودمــان پایــان خواهــد یافــت. مــا قــدم هــا و ســنت هــا را بــا یــک 

راهنمــا کار مــی کنیــم، خدمــت 
ــه  ــه جلس ــم و ب ــی کنی ــا م و دع
ــاک بمانیــم امــا  ــا پ ــم ت مــی روی
ــو  ــه عض ــی ک ــتان خوب ــه دوس ب
ــاج  ــز احتی ــتند نی ــن هس انجم

ــم. داری
پیــدا  بهبــود  روز  هــر  مـــا 
می‌کنیــم و یــاد مــی گیریــم کــه 
ــال  ــر اعم ــه خاط ــان را ب خودم
ببخشــیم  گذشــته  نادرســت 
و ایــن کار بــا کمــک یکدیگــر 
بــه  نــه  اســت  پذیــر  امــکان 
انجمــن  ی  برنامــه  تنهایــی. 
بــه مــا آرامــش و عــزت نفــس 
خواهــد بخشــید. اگــر بــه دنبال 

ــم و  ــم، رشــد کنی ــر کنی ــد تغیی ــی هســتیم بای ــک زندگــی روحان ی
نظــم داشــته باشــیم.

ــام  ــر انج ــا را بهت ــا کاره ــه م ــود ک ــی ش ــث م ــردن باع ــن ک تمری
دهیــم، پــس ســعی مــی کنیــم کارهــای خــوب را تمریــن کنیــم نــه 
اعمــال و رفتــار بــد را.قبــل از پیوســتن بــه انجمــن، فــردی ضعیف و 
درمانــده و سرشــار از نفــرت بــودم و از دســت خودم عصبانــی بودم. 
مــن از ســن کودکــی بیمــاری اعتیــاد داشــتم چــون از بــوی بنزین و 
چســب لــذت مــی بــردم. مــن همیشــه بــه دنبال کســی می گشــتم 
ــم، کســی کــه احساســم را درک کنــد و چــون  ــا او حــرف بزن کــه ب
کســی را نداشــتم اعتیــادم رشــد کــرد و همــه چیــزم را از مــن گرفــت. 
اعضــای خانــواده مــن اصــاً ارتبــاط نزدیــک و صمیمانــه ای بــا 
ــا  ــواده ی م ــه ای در خان ــق و علاق ــچ عش ــتند و هی ــر نداش یکدیگ
وجــود نداشــت زیــرا بــه جــز پــدرم بقیــه اعضــای خانــواده ی مــن 
ــا در  ــد ی ــرده ان ــا مُ ــد و امــروز همــه ی آنهــا ی مصــرف کننــده بودن

ــد.  ــر می‌برن ــه س ــدان ب زن
در ســال 1973 بــرای اولیــن بــار قطــع مصــرف کــردم و بــه کمک 
ــال و  ــس از 7 س ــال 1980 پ ــدم و در س ــاک مان ــال پ ــن 7 س انجم
نیــم پاکــی ارتباطــم را بــا جلســات قطــع کــردم و مجــدداً شــروع بــه 
مصــرف نمــودم. ابتــدا بــه مقــدار کــم و پــس از آن بیشــتر و بیشــتر. 
لغــزش مــن چندیــن ســال طــول کشــید و هــر بــار کــه بــا تکیــه بــر 
اراده ی خــودم ســعی کــردم پــاک شــوم، شکســت خــوردم. بالاخره 
پــس از چنــد ســال دســت و پــا زدن بــاز هــم بــه NA  برگشــتم، در 

حالــی کــه بــر اثــر مصــرف ســه بــار هــم اوردوز کــرده بــودم. 
مــن بــه خاطــر لغزشــم بســیاری از امتیــازات و حقــوق زندگیــم را 
بــرای همیشــه از دســت دادم ولــی امــروز آموختــه ام که خشــنودی 
از بهبــودی مــرا بــه کُشــتن خواهــد داد. بیـــماری اعتیــاد، بســیار 
زیــرک و گـــمراه کننــده اســت. یـــک بــار ســعی کــردم یـــک مصرف 
کننــده را نجــات دهــم و او کــه نمــی خواســت پــاک شــود بــا یــک 

جوزف تی از ایندیانا

قدرشناسی
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چکــش بــه مــن حملــه کــرد و ضربــه ای بــه ســرم زد کــه نزدیــک 
بــود بمیــرم.

هیــچ کــس پــاک نخواهــد شــد مگــر اینکــه تشــنه ی بهبــودی 
باشــد و تمایــل داشــته باشــد. مــادرم را از دســت دادم ولــی مصرف 
ــتانم را  ــیاری از دوس ــرم را و بس ــغلم را، همس ــدرم را، ش ــردم، پ نک
از دســت دادم و حتــی بــه خاطــر کارهــای گذشــته ام بــه زنــدان 
افتــادم ولــی مصــرف نکــردم. مــن از قــدم هــا آموختــم اگــر 

پــاک بمانــم ایــن فرصــت را خواهــم داشــت کــه مســتقیماً بــه 
بســیاری از معتــادان کمــک کنــم.

مــی توانــم زندگــی خــوب دیگــر اعضــاء و رشــد 
روحانــی آنهــا را مشــاهده کنــم. می‌توانــم 
کنــم.  محقــق  را  رؤیاهایــم  از  بســیاری 
می‌توانــم تبدیــل بــه انســانی محتــرم شــوم. 
قــدم هــا بــه مــن یــاد داده انــد کــه علی‌رغــم 
ــا و  ــر روز دع ــد ه ــی افت ــه م ــی ک ــر اتفاق ه

ــه کنــم. مراقب
مــن معتقــدم تــا وقتــی پــاک هســتم بــرای 

هــر مشــکلی مــی توانــم راه حلــی پیــدا کنــم و با 
اســتفاده از جلســه و راهنمــا بــر مشــکلاتم غلبه‌نمایم. 

حقیقــت و آرامــش در درون مــا نهفتــه اســت. ایــن همــان چیــزی 
اســت کــه مــن در زمــان مصــرف دنبــال آن بــودم و تصــور می‌کردم 
کــه آن را در مــواد مخــدر یافتــه ام امــا امــروز برنامــه NA  زیبایــی 

درون را بــه مــن هدیــه کــرده اســت.
زندگــی ارزشــمند اســت و پــاک بــودن یــک لطــف اســت کــه از 
ــا  ــی م ــاء درون ــت و خ ــده اس ــا داده ش ــه م ــر ب ــروی برت ــوی نی س
فقــط بــا نیــروی برتــر پُــر می شــود. مــن نمــی خواهــم مزایــای این 
هدیــه را از دســت بدهــم پــس پــاک مــی مانــم، قــدم کار مــی  کنــم 
و بــا کمــک بــه تــازه وارد و خدمــت در انجمــن، سپاســگزاری خــود 

را بــه خداونــد ابــراز مــی نمایــم.
ــا  ــه ام را ب ــد تجرب از شــما نیــز ممنــون هســتم کــه اجــازه دادی

ــذارم. ــان بگ ــما در می ش

نو شدن
بنام خداوندی که حضورش در همه جا نمایان است.

بعضـــی روزهــا هســتند کــه بــه طــور ناگهانــی، یــک عمــر 
زنـــدگی را دســت خــوش تغییــر و تحـــول مــی کننـــد، انــگار 
کــه یــک نیــروی ماورایــی مهــره هــای زندگــی را جابجــا 
مــی کنــد. دوم مــرداد مــاه یکــی از همــان 
نقــش  زیباتریــن  روزهاســت، روزی کــه 
را در زندگــی ام رقــم زد. روز خــروج 
ــد  ــی، روز تول ــی و تباه ــن از تاریک م
ــاک شــدن مــن از مــواد مخــدر،  و پ
ــان دســت  ــد مهرب روزی کــه خداون
ــه مــن  ــر ســرم کشــید و ب ــوازش ب ن
فرصــت داد تــا درســت زندگــی کنــم 
و پــا بــه صحنــه ی واقعیــت بگــذارم.

بــه  ورود  ی  آســتانه  در  همیشــه 
ســال نــو، شــروع بــه نوشــتن می‌کنــم 
ــرا  ــت، چ ــیرین اس ــادت ش ــک ع ــن ی و ای
کــه مــن در ابتــدای هــر ســال، بــا نگاهــی بــه ســال 
ــک  ــم و ی ــی نویس ــتاوردهایم را م ــا و دس ــته ه ــته، داش گذش
تــراز ســالیانه از خــود مــی گیــرم. آیــا ســال گذشــته نکــو بــود؟ 
ــه  ــم ب ــر بهبــودی و مســئولیت های ــا نقــش خــودم را در براب آی
ــل  ــر عم ــن بهت ــتم از ای ــی توانس ــا م ــردم؟ آی ــا ک ــی ایف خوب

کنــم؟
و ســؤالاتی از ایــن دســت کــه مــی توانــد خــطِ مشــی خوبی 
بــرای نــو شــدن و تغییــر مــن در ســال جدیــد باشــد. تصمیــم 
گرفتــه ام انــرژی هایــم را مدیریــت کنــم و در ســال جدیــد بــه 
ســوی والاتریــن اهدافــم قــدم بــردارم، امــروز بــه عنــوان یــک 
ــده دارم و  ــر عه ــنگین ب ــئولیتی س ــی مس ــو دوازده قدم عض

بایــد کامــاً مراقــب افــکار و رفتــارم باشــم.
لازم اســت کــه امــروز ســپردن را بــه صــورت عملــی تمریــن 
ــاش  ــام ت ــم. تم ــت کن ــودی ام را تقوی ــه ی بهب ــا ریش ــم ت کن
مــن ایــن اســت کــه بــه ذهنــم خــوراک خــوب بدهــم و اکنــون 
ــه  ــت، آزادان ــده اس ــم ش ــن فراه ــرای م ــبی ب ــتر مناس ــه بس ک
ــم  ــگزاری می‌کن ــم، سپاس ــی کن ــا م ــال دع ــم. امس ــار کن رفت
ــتایش  ــش س ــداده های ــا و ن ــر داده ه ــه خاط ــد را ب و خداون
هســتی،  خالــق  تریــن  مهربــان  ای  خداونــدا  می‌کنــم. 
عزیــزان و همدردانــم را در پنــاه دســتان مهربانــت حفــظ کــن.

 و در آخــر بایــد بگویــم عقیــده ی مــن ایــن اســت کــه 
زندگــی خــوب، زندگــی ای اســت کــه از عشــق سرشــار باشــد 

ــود. ــل اداره ش ــش عق ــا دان و ب

احسان از  ناصریه عراق

یاد می گیریم  و  پیدا می کنیم  بهبود  مـا هر روز 
گذشته  نادرست  اعمال  خاطر  به  را  خودمان  که 
پذیر  امکان  یکدیگر  کمک  با  کار  این  و  ببخشیم 
ما آرامش  به  انجمن  برنامه ی  تنهایی.  به  نه  است 
یک  دنبال  به  اگر  بخشید.  خواهد  نفس  عزت  و 
زندگی روحانی هستیم باید تغییر کنیم، رشد کنیم 

و نظم داشته باشیم.

جو »ایندیانا جونز« همراه با عشق

می‌خواهم خوشبخت باشم. خوشبختی خود را از طریق خدمت به دیگران به دست می‌آورم. 
)فقط برای امروز(
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بابک ح  از اردبیل 
زندگــی و داســتان اعتیــاد معتــادان شــباهت زیــادی بــه 
هــم دارد. بیمــاری مــن هــم از کودکــی و از زمــان مدرســه 
بصــورت تأییــد طلبــی، رفتارهــای عجیــب، بــی احترامــی 
بــه مســئولین و در نهایــت فــرار از مدرســه، خــود را نشــان 

داد کــه بالاخــره منجــر بــه مصــرف مــواد مخــدر شــد.
مرمــوز بــودن و پیــش روندگــی بیمــاری اعتیــاد، خیلــی 
ــه ســمت آشــفتگی و از دســت دادن اعتبــار  ســریع مــرا ب
ضــد  و  مخــرب  رفتارهــای  داد.  ســوق  هایــم  ارزش  و 
ــدان کــرد، از بیمارســتان هــم  ــه ی زن اجتماعــی مــرا روان
ســر در آوردم و اقــدام بــه خودکشــی هــم کــردم. در یکــی 
از روزهــای ســخت و دردنــاک زندگــی، خداوند شــخصی را 
بــر ســر راه مــن قــرار داد تــا پیــام انجمــن را به من برســاند. 
ــه  ــدم ک ــی را دی ــا همدردان ــدم و در آنج ــات ش وارد جلس
هماننــد مــن از روی ناچــاری وارد برنامــه شــده بودنــد. من 
کــه بــه خاطــر قطــع مصــرف هــای مکــرر امیــدی بــه پــاک 
ــکوت اول  ــزه از س ــد معج ــه امی ــط ب ــتم، فق ــدن نداش مان
تــا ســکوت آخــر در جلســه مــی مانــدم تــا بالاخــره قبــول 
ــر  ــم مشــروط ب ــاک بمان ــم پ کــردم کــه مــن هــم مــی توان

ــم در اولویــت باشــد. اینکــه بهبودی
از طریــق زندگــی بــه روال برنامــه و پیــروی از اصــول 
ــروع  ــری، ش ــوزش پذی ــا و آم ــدم ه ــه در ق ــی نهفت روحان
بــه ترمیــم خرابــی هــای ناشــی از مصــرف مــواد مخــدر و 

ــودم.  ــه ام نم ــای بیمارگون ــاح رفتاره اص

ــه  ــم ب ــی توان ــی م ــا در زندگ ــدم ه ــی ق ــرای عمل ــا اج ب
پیشــرفت بهبــودی خــود کمــک کنــم و بــا درک چــرا اینجــا 
هســتیم، از خــود مراقبــت کنــم. گاهــی اوقــات بــه خاطــر 
ــت داده و  ــم را از دس ــه، آرامش ــول برنام ــت اص ــدم رعای ع
ناامیــد شــده ام و بــه نوعــی تعــادل زندگیــم برهــم خــورده، 
ــودی  ــه ی بهب ــان تجرب ــه هم ــدم دوم ک ــام ق ــا پی ــی ب ول
اســت، بــا شــرکت در جلســات و اتصــال بــه برنامــه، دوبــاره 

آرامــش بــه زندگــی مــن بازگشــته اســت.
امــروز بــه عنــوان یــک فــرد در حــال بهبــودی و با کســب 
احتــرام و اعتبــار در جامعــه مســئولیت هایــم را می‌پذیرم و 
از اینکــه دیگــر بــه عنــوان مجــرم بــه مــن نــگاه نمــی کننــد 
بــه خــودم مــی بالــم. امــروز یــاد گرفتــه ام کــه منافــع کل 
را در نظــر بگیــرم و درک مــی کنــم کــه وظیفــه ی مــن در 
کمــک بــه همدردانــم بیشــتر شــده و همــواره بایــد مراقــب 

خوشــنامی NA  و جاذبــه ی برنامــه باشــم.
دوبــاره  زندگــی  مــن  بــه  گمنــام  معتــادان  انجمــن 
ــن و  ــای انجم ــرای بق ــم ب ــی خواه ــم م ــن ه ــید و م بخش
حفــظ پاکــی خــود کار مثبتــی انجــام دهــم و ایــن عمــل 
میســر نمــی شــود مگــر بــا خدمــت ایثارگرانــه و عاشــقانه 
در انجمــن و مطمئنــم مادامــی کــه ایــن راه را دنبــال کنــم 

ــت. ــم داش ــه نخواه ــز واهم ــچ چی از هی

نقطه تعادل
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بعــد از یــازده ســال پاکــی می‌خواهــم تجربــه ام را بــا شــما 
در میــان بگــذارم. مــن امــروز تســلیم خواســت و اراده ی 
ــن  ــه ی م ــن تجرب ــر ای ــه اگ ــان دارم ک ــتم و ایم ــد هس خداون

ــود. ــاپ می‌ش ــاً چ ــد، حتم ــد باش ــتانم مفی ــرای دوس ب
پــس از شکســت هــای متعــدد و آشــفتگی هــای فراوانــی که 
در دوران مصــرف داشــتم بــا یــک دنیــا تــرس و نــا امیــدی وارد 
برنامــه شــدم. بــه طــور مرتــب در جلســات شــرکت می‌کــردم 
و تمــام ســعی مــن ایـــن بــود کــه بــه پیشــنهادات برنامه عـــمل 
کنــم. بــه مـــرور زمــان، وسوســه ی مـــواد مخــدر کـــنار رفــت و 

احســاس شــادی و ســر زندگــی جایــش را گرفــت.
ــی  ــت می‌توان ــن گف ــه م ــم ب ــی راهنمای ــال پاک ــد از 2 س بع
رهجــو بگیــری و تجربــه ات را در اختیــار دیگــران قــرار بدهی! 
ــه  ــروع ب ــاء ش ــر از اعض ــد نف ــا چن ــردم و ب ــول ک ــم قب ــن ه م
کارکــرد قــدم هــا نمــودم. یکــی از رهجوهایــم کــه بســیار 

دلــش  کاری  هــر  بــود  جــوان 
ــه  ــی‌داد و ب ــام م ــت انج می‌خواس
نظــر مــن اصــاً تســلیم برنامــه 

ــود. نب
بیمــاری  دلیــل  همیــن  بــه 
بــه  نســبت  و  شــد  فعــال  مــن 
نشــان  حساســیت  رفتارهایــش 
چنــان  رابطــه  ایــن  در  و  دادم 

ــن  ــاً از م ــر واقع ــه دیگ ــودم ک ــرل نم ــردم و او را کنت ــراط ک اف
می‌ترســید! بــه او می‌گفتــم بــا اعضایــی کــه بهبــودی ندارنــد 
ــی  ــن، از فلان ــد نک ــت و آم ــی رف ــا فلان ــن، ب ــرار نک ــه برق رابط
تجربــه بگیــر. خلاصــه همیشــه حالــم بــد بــود و اگــر یــک روز 
بــه مــن زنــگ نمــی‌زد بــا او جــر و بحــث می‌کــردم و بــه خیــال 

او کمــک می‌کــردم! بــه  خــودم داشــتم 
او از رفتارهــای مــن کلافــه شــده بــود، اگــر چــه هیــچ 

ــه  ــرد و ب ــزش می‌ک ــاً لغ ــا دائم ــرد ام ــی نمی‌ک اعتراض
ــت  ــم دس ــن ه ــو، م ــو روزی از ن ــدن روز از ن ــاک ش ــض پ مح
ــار  ــن ب ــا ای ــم آی ــودم می‌گفت ــا خ ــب ب ــر ش ــودم و ه ــردار نب ب
موفــق بــه پــاک مانــدن می‌شــود یــا نــه؟ او هــم فقــط مــرا بــه 
ــا  ــر را. باره ــس دیگ ــه هیچک ــت ن ــول داش ــا قب ــوان راهنم عن
ــرل  ــت از کنت ــه دس ــود ک ــرده ب ــزد ک ــن گوش ــه م ــم ب راهنمای
او بــردارم و مــن چــون تــوان ایــن کار را نداشــتم بــه او گفتــم 

ــردارد. ــن ب ــر م ــت از س ــد و دس ــوض کن ــش را ع راهنمای
شــاید ایــن بزرگتریــن لطمــه ای بــود کــه مــن بــه او زدم چون 
دیگــر هرگــز او را در جلســه ندیــدم و تلاشــی بــرای پیــدا کردن 
ــاً  ــم و دائم ــر می‌دان ــودم را مقص ــواره خ ــی هم ــردم ول او نک
تصــور می‌کنــم کــه مــن عضویــت یــک نفــر را باطــل کــرده ام.
صــدور حکــم مــرگ دیگــران کار ســختی نیســت. مــن بایــد 
ســعی کنــم یــک معتــاد را نجــات بدهــم. امــروز ایــن تجربــه ی 
دردآور باعــث شــد کــه دیگــر هیــچ معتــادی را کنتــرل نکنــم 
مشــورت  دیگــران  بــا  همــواره  و 
کنــم. بــا رهجوهایــم فقــط قــدم کار 
کنــم، بــه احساســات آن هــا گــوش 
بدهــم و هرگــز عقیــده ام را تحمیــل 
ام  شــده  متوجــه  امــروز  نکنــم. 
کــه مــن بــرای دیگــران تصمیــم 
ــا  ــه ام را ب ــط تجرب ــرم و فق نمی‌گی

آنهــا در میــان می‌گــذارم.
رفتــار از روی اراده ی شــخصی هیــچ ثمــری بجــز درد و رنــج 
ــه مــن  ــدا ب ــدارد. خداون ــه همــراه ن ــرای خــودم و دیگــران ب ب
کمــک کــن تــا تســلیم خواســت و اراده تــو باشــم و ســعی کنــم 
بــا رفتــار از روی اصــول برنامــه حامــل پیــام باشــم. امیــدوارم 
کــه هیــچ معتــادی بــه خاطــر بیمــاری اعتیــاد جــان خــود را از 
دســت ندهــد و فرصــت پاکــی و بهبــودی بــرای همــه معتــادان 

فراهم‌گــردد.

مهدی ق  از کرج   یک پیام ساده، نه بیشتر

او از رفتارهای من کلافه شده بود، اگر چه هیچ 
به  و  می‌کرد  لغزش  دائماً  اما  نمی‌کرد  اعتراضی 
محض پاک شدن روز از نو روزی از نو، من هم 
دست بردار نبودم و هر شب با خودم می‌گفتم آیا 

این بار موفق به پاک ماندن می‌شود یا نه؟ 

من فقط فردی در طرح کلی وقایع هستم. جایگاه خود را در این تصویر کلی با فروتنی می پذیرم.  
)فقط برای امروز(
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ــان  ــز هم ــن نی ــا م ــه ب ــیدم ک ــتم می‌ترس ــه بازگش ــی ک وقت
طــوری رفتــار کننــد کــه خــودم بــا افــراد لغزشــی رفتــار کــرده 
ــرد  ــک ف ــه ی ــه چگون ــم ک ــتم درک کن ــاً نمی‌توانس ــودم. اص ب
می‌توانــد لغــزش کنــد و زندگــی ای کــه بــا هــزار رنــج و تــاش 

ســاخته اســت را ویــران کنــد. 
بعــد از لغــزش فهمیــدم کــه علــت لغــزش 

ــن  ــده گرفت ــز نادی ــت بج ــزی نیس چی
ــه  ــاک نگ ــرا پ ــه م ــی ک اصول

ــودم  ــن از خ ــت. م می‌داش
نمی‌کــردم  مراقبــت 

نگــران  بیشــتر  و 
آنچــه  و  دیگــران 

ــن  ــورد م در مـــ
ــد،  ــر می‌کردن فک

بــودم.
کــه  همچنــان 
بــا خــودم کلنجــار 
بــا  و  می‌رفتــم 
ی  اراده  و  نفــس 

زندگــی  شــخصی 
خــودم  بــه  می‌کــردم 

کــه  می‌کــردم  تلقیــن 
در  اســت،  خــوب  حالــم 

حالــی کــه حالــم خــوب نبــود 
ــا داد.  ــه فن ــرا ب ــکار م ــن ان و همی

ــردم،  ــرار می‌ک ــه برق ــی ک ــر ارتباط ــا ه ب
ــه  ــادر ب ــه ق ــردم ک ــه می‌ک ــاتی را تجرب احساس

کنتــرل آنهــا نبــودم، یعنــی در واقــع احساســاتم تمــام افــکار و 
مــی‌داد. قــرار  خــود  ی  ســلطه  تحــت  مــرا  رفتــار 

ــه رفــع نیازهــای اولیــه ی  پــس از مصــرف مجــدد شــروع ب
زندگــی از قبیــل خــوردن و خوابیــدن و حتــی صحبــت کــردن 
از احساســاتم نمــودم. وقتــی کــه از احساســاتم حــرف مــی‌زدم 
بــه خــودم می‌بالیــدم و انــگار همــه چیــز عالــی بــود و زندگیــم 
ــاره  ــدم دوب ــار می‌ش ــه خم ــض اینک ــه مح ــا ب ــاده! ام ــوق الع ف
شکســته و درمانــده بــا افــکار پلیــدم تنهــا می‌شــدم. هــر چــه 
بیشــتر مصــرف می‌کــردم، بیشــتر بــا خــودم بیگانــه می‌شــدم 
و فقــط مثــل یــک مُــرده ی متحــرک خــودم را بــه ایــن طــرف و 

ــرای  آن طــرف می‌کشــیدم. یــک حــس نادرســت از امنیــت ب
ــاور کــه مــن قــوی  ــا ایــن ب ــرا  ب ــودم و آن خــودم ایجــاد کــرده ب

ــردم. ــت می‌ک ــتم، تقوی هس
روزهــا طــی می‌شــدند و نــا امیــدیِ روز افــزون، مــرا وادار بــه 
انتخــاب هایــی می‌کــرد کــه در زنــدان درون خــودم محبــوس 
می‌شــدم. امــا اتفاقــات عجیبــی در حــال رخ دادن بــود، انــگار 
خداونــد داشــت از مــن مراقبــت می‌کــرد و چیزهایــی را بــرای 
مــن فراهــم کــرده بــود که همیشــه بــرای مــن مثــل رؤیــا بودند. 
چیزهایــی کــه در آن ســالهای پاکــی برایشــان زحمــت کشــیده 
ــه ی  ــه ادام ــادر ب ــت ق ــن وضعی ــا ای ــه ب ــتم ک ــودم. می‌دانس ب
زندگــی نیســتم. می‌توانســتم حــس کنــم کــه از درون گندیــده 
شــده ام، بــه طــوری کــه دیگــر نمی‌توانســتم خــودم را تحمــل 
ــود  ــم ب ــر زبان ــوز زی ــی هن ــزه ی پاک ــم. م کن
ــاد  ــرب اعتی ــاری مخ و آزادی از بیم
فقــط بــا پــاک بــودن برایــم 
زندگــی  میســر می‌شــد. 
خداونــد  ی  اراده  بــا 
نفــس  از  دوری  و 
لذت‌جــو، لازمــه‌ی 
ــی  ــر و فروتن تغیی
را  خــدا  اســت، 
شــکر می‌کنــم 
راهــش  کــه 
بــودم  بلــد  را 
فرآینــدی  امــا 
ــن  ــر م ــه در س ک
بــر  می‌چرخیــد 
اســاس یــک آگاهی 
بنــا  نیمــه  و  نصفــه 
شــده بــود و همــواره فکــر 
می‌کــردم بایــد بــه تنهایــی 

بدهــم. انجــام  را  کارهایــم 
احســـــاس می‌کــــردم اگــر بــه تنهایی 
ــن  ــر همی ــتم! و ب ــی هس ــان ضعیف ــوم، انس ــق نش موف
اســاس فکــر اینکــه ســفره ی دلــم را بعــد از تجربــه کــردن ایــن 
مصیبــت هــا بــرای شــخص دیگــری بــاز کنــم، برایــم دردنــاک 
ــاز  ــات ب ــه جلس ــتن ب ــرا از بازگش ــتناکی م ــکار وحش ــود. اف ب
ــم را در  ــه زندگی ــود ک ــن ب ــن ای ــاب م ــک انتخ ــتند. ی می‌داش
ایــن وضعیــت غیــر قابــل تحمــل ادامــه دهــم و دیگــر ایــن کــه 
ایمــان داشــته باشــم کــه از ایــن بلایــی کــه خــودم بــرای خــودم 

ســاخته بــودم، رهایــی پیــدا کنــم.
ــتم و در  ــتم، برگش ــا گذاش ــر پ ــم را زی ــرور و نفس ــره غ بالاخ

ــتم. ــه نشس جلس

هنگامی که بازگشتم
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داشــتم فکــر مــی کــردم کــه چــه مطلبــی را بــا مجلــه در میان بگــذارم 
کــه ناگهــان یــک ســرنخ ریــز نقــش درونــی نمایــان شــد و تصمیــم گرفتم 
تجربــه ی خــودم را از تــراز قــدم چهــار بــه مشــارکت بگــذارم. مــن نــکات 
منفــی بســیاری دربــاره قــدم چهارم شــنیده ام که ناشــی از بــی تجربگی 
در انجــام ایــن قــدم اســت و مــن امــروز قصــد دارم دربــاره ی زیبایــی های 
قــدم چهــارم ســخن بگویــم، یعنــی فرآینــد جراحــی روحانــی و چیــزی 
کــه در ایــن دوره از کارکــرد قــدم نصیبــم شــد. یکــی از مهمتریــن نکاتــی 
کــه در قــدم چهــارم نســبت بــه آنهــا آگاهــی یافتــم، الگــوی ســاختاری 
رنجــش بــود.  الگــو هایــی کــه در بســیاری از رنجــش هایــم ثابــت و پایــدار 
بودنــد و هــر چقــدر در قــدم چهــارم پیــش مــی رفتــم، روشــن و روشــن تــر 

می‌شــدند. 
مــن متوجــه شــدم کــه اکثــر چیزهایــی کــه مــن فکــر 
ــد و  ــش نبودن ــی بی ــتند، خاطرات ــش هس ــردم رنج ــی ک م
تعــدادی از رنجــش هــا نیــز بودنــد کــه مــن هیــچ نقشــی 

ــا نداشــتم. در آن ه
بزرگتریــن و عمــده تریــن الگویــی کــه برایم نمایان شــد، توقعــات غیر 
واقعــی و نــا بــه جــا بــود کــه در اکثــر رنجــش هایم مشــاهده می شــد. من 
توانســتم برخــی از تجــارب ناخوشــایندی را کــه در نتیجــه ی ناتوانــی در 
ایجــاد و حفــظ ارتباطــات داشــتم را ریشــه  کن کنم، زیرا چگونگی شــکل 
گرفتــن یــک رنجــش بــرای مــن بــه طــور کامــل روشــن شــد. ایــن کــه چه 
ــه شــکل گیــری و تشــدید رنجــش هــا کمــک می‌کنــد و  چیــز هایــی ب
همچنیــن نقــش مــن در آن چــه مــی باشــد، الگــوی احساســاتی بــود که 

بــه کمــک قــدم چهــارم توانســتم شناســایی و ریشــه یابــی کنم.
ریشــه همــه ایــن احساســات بــد »تــرس« بــود، تــرس از طــرد شــدن. 
الگــوی رفتــاری مــن قبــل از ایــن کــه بــه کســی اجــازه دهــم کــه مــرا طرد 
کنــد، خــودم ایــن کار را مــی کــردم. چارچــوب عقایــد مـــن ایــن بــود کــه 
بتوانــم تأییــد و پذیــرش اطرافیانــم را بدســت آورم. خــودم را بــه بهانــه ی 

ناچیــزی مــی فروختــم و بــه خــودم اجــازه نمــی دادم کــه خــود واقعیــم 
باشــم. بــه همیــن دلیــل هــر رابطــه ای کــه بــر قــرار مــی کــردم بــر پایــه ی 

دروغ بــود.
در واقــع بــه طــرف مقابلم اجــازه شــناخت نمــی دادم وخــودم را نیز از 
تجربــه ی خــودم بــودن محــروم مــی کــردم، در حالــی که دوســت داشــتم 
درک کنــم کــه یــک رابطــه ی آگاهانــه و ســالم چگونــه اســت و چه حســی 
بــه مــن مــی دهــد. یکــی دیگــر از تأثیــرات عمیــق قــدم چهــارم هنگامــی 
بــود کــه ترازنامــه هــای گنــاه و خجالــت و روابط را بــرای راهنمایــم خواندم 

و احســاس آرامــش و دوســت داشــتنی شــدن بــه من دســت داد.
در هنــگام مشــارکت آنهــا بــا راهنمایم احســاس خوبی داشــتم و هیچ 
احســاس خجالــت و شــرمندگی در مــورد کارهایــی کــه در گذشــته انجام 
داده بــودم بــه مــن دســت نــداد و گمــان مــی بــردم کــه آن احســاس فقط 
یــک احســاس آرامــش درونــی نبــود، بلکه درجــه ی عمیقی از خویشــتن 

ــری بود. پذی
همچنــان احساســات قدیمــی خــود را بــه تدریــج مــی پذیرفتــم تــا 
وقتــی کــه نهایتــاً از آنهــا رهــا شــوم و اینکــه تمــام الگوهــای مخربــی کــه 
در روابــط رمانتیکــم داشــتم بطــوری کــه کلیه ی قســمت هــای زندگیم را 
تحــت تأثیــر قــرار داده بودنــد را شناســایی مــی کــردم و دریافتــم کــه ایــن 
روابــط چــه محاســنی برایــم داشــته انــد. بــا نگاهــی دقیــق به شــخصیت 
واقعیــم از طریــق پاســخ بــه ســؤالات کتــاب کارکــرد قــدم، ایــن آگاهــی 
ــه دارم  ــتم و چ ــای کار هس ــی کج ــر قدم ــه در ه ــده ک ــن داده ش ــه م ب

می‌نویســم؟
مــن متوجــه شــدم کــه اکثــر اوقــات خــودم موجــب رنجــش بــوده ام 
کــه در قــدم چهــارم، انــگار از مــن گرفتــه شــد، دیگــر خــودم را ســرزنش 
نمی‌کنــم، مــا زمانــی عاجــز بودیــم امــا امــروز دیگــر مســئول هســتیم. 
اکنــون حــق انتخــاب داریــم، دروغ هــا از بیــن رفتــه انــد و مــا بهبــود پیــدا 

می‌کنیــم.

جراحـی
 روحانــی
گمنام
 Voice of Recovery magazine
2017 January ,February, March

همه بیداری های روحانی جنبه های مشترکی دارند. این جنبه ها عبارتست از پایان تنهایی و 
احساس هدفمندی در زندگی. 
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ــه  ــام ک ــادان گمن ــن معت ــرم انجم ــای محت ــر اعض درود ب
ــتند. ــم نگذاش ــد و تنهای ــاری کردن ــرا ی ــواره م هم

ــگری و  ــه پرخاش ــردم ک ــی ک ــواده ای زندگ ــن در خان م
ــد. در  ــی ش ــوب م ــن ارزش محس ــا بهتری ــی در آنج زورگوی
همــان کودکــی بــه مــن یــاد دادنــد کــه اگــر کســی در برابرت 
ــد  ــد، بای ــه نباش ــد چ ــا او باش ــق ب ــه ح ــرد، چ ــتادگی ک ایس
ــه شــدت او را مــورد ضــرب و شــتم قــرار دهــی و غــرورش  ب
را خــرد کنــی. باورهــا و اعتقــادات مخــرب خانــواده آنچنــان 
در شــخصیت مــن نفــوذ کــرده بــود کــه در ســن خیلــی کــم 
بــه مصــرف الــکل روی آوردم و بــا انجــام کارهــای ضــد ارزش 
در ســن 14 ســالگی از دســت قانــون فــراری شــدم و چــون 
ــایش  ــی و آس ــتم راحت ــی توانس ــتم نم ــت نداش ــودم امنی خ
دیگــران را تحمــل کنــم و از هیــچ خســارتی بــه مــردم دریــغ 

نمــی کــردم.
ــودم بالاخــره دســتگیر و  ــواری ب پــس از دو ســال کــه مت

روانــه ی زنــدان شــدم. پــدر و مــادرم تمــام 
انجــام  مــن  نجــات  بــرای  را  تلاششــان 
ــد در حالــی کــه مــن احســاس غــرور  دادن
برایــم  مجــازات  و  زنــدان  و  کــردم  مــی 
افتخــار بــود! حتــی در زنــدان هــم دســت 
ــس  ــتم. پ ــر نداش ــونت ب ــاف و خش از خ
از چهــار ســال و هشــت مــاه بــا تــاش 
از  زبردســت  وکیــل  و  بی‌وقفــه خانــواده 
ــای  ــه کاره ــم ب ــاز ه ــدم و ب ــدان آزاد ش زن
گذشــته ادامــه دادم و بـــه خریــد و فــروش 
بــرای  اقــدام کــردم.  مــواد مخــدر هــم 
ــرا امتحــان  ــودم آن خریــدن مــواد مجبــور ب
ــک  ــه ی ــد ب ــبب ش ــر س ــن ام ــم و همی کن
مصــرف کننــده حرفــه ای تبدیــل شــوم.

ــواد  ــادی م ــدار زی ــا مق ــم ب ــره ه بالاخ
مخــدر دســتگیر و مجــدداً روانــه ی زنــدان 
گردیــدم. دوبــاره خانــواده ی بیچــاره ام بــه 
تلاطــم افتــاده و تمــام زندگیشــان را خــرج 
ــن  ــد. ای ــس نمودن ــن از حب ــردن م آزاد ک
بــار دیگــر تحمــل زنــدان برایــم ســخت 
شــده بــود چــون یــک مصــرف کننــده 
ــس از  ــه پ ــردم ک ــد ک ــدان عه ــودم. در زن ب
ــر  ــا دردس ــم. ب ــی کن ــت زندگ آزادی، درس
ــم  ــدم و تصمی ــادی آزاد ش ــکلات زی و مش
داشــتم بــه قولــی کــه بــه خــودم داده 
بــودم عمــل کنــم امــا دیگــر دیــر شــده بــود 

و اجبــار بــه مصــرف اجــازه نمــی داد. خانــواده گفتنــد اگــر 
ــدم. ــر ش ــن بدت ــی م ــوی! ول ــی ش ــت م ــی درس ازدواج کن

ــر  ــه س ــق ب ــزوای مطل ــأس و ان ــام در ی ــال تم ــت س هش
بــردم و بــه بدتریــن شــکل مصــرف مــی کــردم. ســرانجام در 
ــد  بدتریــن وضــع روحــی و آشــفتگی زندگــی، لطــف خداون
شــامل حالــم شــد و پیــام انجمــن را از برادرانــم کــه چندیــن 
ســال پاکــی داشــتند، گرفتــم و بــه کمــک جلســات توانســتم 

پــاک شــوم.
ــواده ام  ــن اســت کــه از خان  امــروز تمــام تــاش مــن ای
ــته  ــرب گذش ــای مخ ــام رفتاره ــم. تم ــارت کن ــران خس جب
ــب  ــر ش ــم، ه ــی کن ــگری نم ــته ام. پرخاش ــار گذاش را کن
ــت  ــن نعم ــر ای ــه خاط ــد ب ــی روم و از خداون ــه م ــه جلس ب
بــزرگ سپاســگزاری مــی کنــم. بــا تســلیم کامــل در مســیر 
بهبــودی قــدم بــر مــی دارم. بــا امیــد بــه اینکــه دیگــر هیــچ 
معتــادی بــه خاطــر مصــرف مــواد مخــدر بــه کام مــرگ 
کشــیده نشــود و چــراغ انجمــن معتــادان گمنــام همیشــه 

ــد. ــن بمان روش

میثم س  از شیراز  

پیامی از خانواده
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ــه خاطــر مصــرف مــواد مخــدر زندگــی  ــد ســال پیــش ب چن
مــن آنچنــان آشــفته شــده بــود کــه برایــم قابــل توصیــف 
ــی  ــتم و گاه ــواد نداش ــه ی م ــرای تهی ــی ب ــچ پول ــت. هی نیس
اوقــات روزهــای متوالــی را در خمــاری ســپری مــی کــردم. صــد 
تومــان و پنجــاه تومــان جمــع مــی کــردم تــا بتوانــم یــک بســته 
هــزار تومانــی مــواد بخــرم و ایــن تمــام چیــزی بــود کــه زندگــی 
ــی  ــر خودکش ــه فک ــره ب ــود. بالاخ ــده ب ــه ش ــن در آن خلاص م
ــم  ــش غ ــن نمای ــه ای ــا ب ــودم ت ــرده ب ــاده ک ــی آم ــادم، طناب افت
انگیــز پایــان بدهــم. وارد زیــر زمینــی شــدم، طنــاب را گــره زدم 
و خــودم را در حالــی کــه از ســقف آویــزان بــودم تصــور کــردم! 
مــادرم اولیــن کســی بــود کــه مــرا مــی دیــد ، بــا آه و نالــه پــدرم 
را صــدا مــی زد و آنهــا هــم بــا حالــی زار ســعی مــی کردنــد مــرا 

از ســقف جــدا کننــد.
مــن، پــدر و مــادر و اعضــای خانــواده ام را دوســت داشــتم، 
ــود را  ــده ب ــدا ش ــن ج ــود از م ــال ب ــت س ــه بیس ــرم را ک همس
ــا  ــفته و ب ــی آش ــا حال ــن ب ــر همی ــه خاط ــتم و ب ــت داش دوس
کورســویی از امیــد بــه حیــات برگشــتم و از خودکشــی منصــرف 
ــه  ــا برنام ــل ب ــه از قب ــن ک ــت و م ــی گذش ــدت کوتاه ــدم. م ش
ــه  ــاره ب ــد دوب ــف خداون ــه لط ــودم ب ــنا ب ــام آش ــادان گمن معت
جلســات برگشــتم، ایــن بــار راهنمــا گرفتــم، قــدم کار کــردم و 

ــم آشــنا شــدم. ــا ســنت هــا و مفاهی ب
مطالعــه ی نشــریات انجمــن، روح خفتــه ی مــرا بیــدار کــرد 
و روان آشــفته ام را آرام بخشــید، بــه دامــن خانــواده واجتمــاع 
ــرم  ــا همس ــه ب ــت ک ــال اس ــج س ــه پن ــک ب ــتم و الآن نزدی برگش
ــرای  ــدون مــواد مخــدر ب ــای زندگــی ب ــم و رؤی زندگــی مــی کن

مــن بــه حقیقــت پیوســته اســت.
سپاســگزار خداونــدی هســتم کــه مــرا بــه انجمــن رهنمــون 
ســاخت تــا در کنــار دیگــر همدردانــم، بهبــودی را تجربــه کنــم. 
امــروز بیــش از ده ســال پاکــی دارم و از همــه ی شــما ممنونــم.

ــه و  ــتان کهگیلوی ــوابع اس ــی از تـ ــتان بهمن ــن در شهرس م
بویر‌احمــد پــاک شــدم، زمـــانی کــه پــاک شــدم هـــیچ جلســه 

ــد. ــی ش ــزار نم ــن برگ ــهر م ای در ش
دیشــب تولــد هفــت ســالگی خــود را در شــهر شــیراز و کنــار 
ــرای  ــودم ب ــور ب ــم مجب ــل پاکی ــم. اوای ــن گرفت ــم جش راهنمای
شــرکت در جلســات و حفــظ پاکــی هــر شــب فاصلــه ی چهــل 

ــا بهبهــان را طــی کنــم. کیلومتــری بهمنــی ت
بــا وجــود آنکــه در اثــر مصــرف مــواد مخــدر بــه آدمــی کامــاً 
منــزوی و تنهــا تبدیــل شــده بــودم امــا نیــرو و امیــدی در 
جلســات وجــود داشــت کــه مــرا بــه خــودش جــذب می‌کــرد. 
حــدود دو مــاه پاکــی داشــتم کــه بــا یــک دوســت همــدرد کــه 
ــدم  ــنا ش ــود، آش ــده ب ــان آم ــه بهبه ــت ب ــرای خدم ــیراز ب از ش
ــرد  ــرای کارک ــه ب ــر چ ــردم. اگ ــا ک ــدم ه ــرد ق ــه کارک ــروع ب و ش
ــیراز را  ــی ش ــیر طولان ــه مس ــر هفت ــودم ه ــور ب ــا مجب ــدم ه ق
طــی کنــم، ولــی زمســتان و تابســتان، در بــرف و بــاران و گرمــا 
ــتم  ــف نداش ــت توق ــچ وق ــه دادم. هی ــن راه را ادام ــرما ای و س
ــر  ــروی برت ــه نی ــان ب ــاور و ایم ــه از ب ــل ک ــی تمای ــل روحان و اص
ــو  ــه جل ــت ب ــرای حرک ــد ب ــزه ای ش ــت، انگی ــه اس ــکل گرفت ش
ــه  ــرار داد ک ــن ق ــر راه م ــر س ــتانی را ب ــل، دوس ــن تمای و همی

ــرد. ــول ک ــرا متح ــی م ــا زندگ ــی آنه ــای روحان ــه ه تجرب
نشــانه هــای حضــور نیــروی برتــر روز بــه روز برایــم آشــکارتر و 
موانــع پیشــرفت مــن در مســیر بهبــودی کــم تــر و کــم تــر شــد و 
اطمینــان پیــدا کــردم کــه بــا کارکــرد دوازده قــدم ســامت عقل 
ــم  ــوی و ترس‌های ــم ق ــد. ایمان ــد ش ــده خواه ــن بازگردان ــه م ب

کــم رنــگ شــد. 
ــی،  ــال پاک ــع 4 س ــه در مقط ــتم ک ــد هس ــگزار خداون سپاس
پــس از مشــورت بــا راهنمایــم بــه شهرســتانی دیگــر مهاجــرت 
کــردم و بعــد از شــرکت در آزمــون اســتخدامی، شــروع بــه کار 
ــد  ــا تول ــان ب ــم زم ــه دادم و ه ــز ادام ــم نی ــه تحصیلات ــردم و ب ک

هفــت ســالگی ام مــدرک کارشناســی خــود را گرفتــم.
38 ســال ســن دارم، خدمــت مــی کنــم، خانــواده ی خوبــی 
ــا  ــا را ب ــنت ه ــا و س ــدم ه ــتم. ق ــی هس ــی راض دارم و از زندگ
ــل  ــه ی تحصی ــرای ادام ــودم را ب ــم و خ ــی کن ــم کار م راهنمای
آمــاده مــی کنــم. در آخــر عنــوان کنــم کــه چنانچــه بــه خداونــد 
ــد  ــا را خواه ــاد م ــخ اعتم ــاً پاس ــد حتم ــم، خداون ــاد کنی اعتم

داد. 

سید جمال  معتاد گمنام 

طلوعدور ولی نزدیک

به تدریج وقتی بیشتر از خودمحوری، خدامحور می شویم، نومیدی ما به امید تبدیل می شود. 
)کتاب پایه(
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بنــای  زیــر  اول  قــدم  ســه  کــردن  کار  بــا 
محکمــی بــرای بهبــودی خــود فراهــم نمــوده 
ایــم. اعتیــاد فعــال مــا اکنــون متوقــف شــده 
اســت، امــا اگــر بهبــودی خــود را بــر اســاس 
ایــن زیــر بنــا پیگیــری نکنیــم، ایــن توقــف پایــدار 

نخواهــد مانــد. 
در بیــن مــا افــرادی هســتند کــه فکــر 
مــی کننــد بــدون کارکــرد قــدم چهارم 
هــم اوضــاع خــوب پیــش مــی رود. امــا 
ــوان یــک انجمــن  ــه عن ــا ب ــه ی م تجرب
ــن  ــه ای ــی ک ــت اعضای ــان داده اس نش
قــدم بســیار مهــم را کار نکننــد، دیــر یــا 

زود دچــار لغــزش خواهنــد شــد.
ــواد  ــز از م ــاً پرهی ــر از صرف ــا فرات ــودی م  بهب
مخــدر اســت. قــدم چهــارم، مرحلــه ی سرنوشــت 
ــت.  ــودی اس ــوی بهب ــه س ــا ب ــفر م ــازی در س س
ــرای تفکــر و اندیشــه ی عمیــق  فرصتــی اســت ب
دربــاره ی خودمــان تــا خــود، احساســات، تــرس 
هــا، رنجــش هــا و چگونگــی رفتــار خــود در 

ــم.  زندگــی را بشناسیـ
مـــمکن اســت از بررســی موشکافانه ی خـــود 
ــان را  ــا خودم ــیم. مـ ــته باش ــمه داش ــیار واهـ بس
خیلــی خــوب نمــی شناســیم و شــاید اصــاً مایل 
ــه شــناخت خــود نباشــیم و از ناشــناخته هــای  ب
ــر  ــا اگ ــیم. ام ــته باش ــت داش ــان وحش ــی م درون
ایمــان و اعتقــاد بــه نیــروی برتــر خــود را بــه خاطر 
بیاوریــم، بــر ایــن تــرس غلبــه خواهیــم کــرد. بــاور 
داریــم خداونــد از مــا مــی خواهــد ایــن قــدم هــا را 
کار کنیــم. اطمینــان داریــم کــه بــا کارکــرد قــدم 
چهــارم روح مــا شــفا پیــدا مــی کنــد و بــه همیــن 

دلیــل بــه پیــش مــی رویــم. 
ــکات مثبــت و منفــی خــود فهرســتی  ــا از ن م
ــت  ــم از هوی ــی کنی ــعی م ــم. س ــی کنی ــه م تهی
واقعــی خــود ســر در بیاوریــم و دروغ هایــی را 
ــدم  ــم. ق ــاش کنی ــم ف ــه بودی ــود گفت ــه خ ــه ب ک
ــی را از  ــال باف ــازد خی ــی س ــادر م ــا را ق ــارم م چه
واقعیــت تشــخیص دهیــم. بــه تدریــج مــی توانیــم 
شــخصیت ســاختگی خــود را کنــار بگذاریــم و بــه 

ــم.  ــدا کنی ــود را پی ــی خ ــخصیت واقع ــی ش راحت
نوشــتن یــک ترازنامــه باعــث خواهــد شــد 
تــا شــاید بتوانیــم نگاهــی واقــع بینانــه بــه عمــق 
وجــود خــود بیندازیــم و نقــاط ضعــف و قــوت 
ــط  ــه فق ــن ترازنام ــم. در ای ــی کنی ــود را بررس خ
نقــاط ضعــف خــود را بررســی نمــی کنیــم، بلکــه 
ــورد  ــز م ــود را نی ــای خ ــا و رؤیاه ــا، آرزوه امیده
توجــه قــرار داده و ســعی مــی کنیــم بفهمیــم چــرا 

ــدند.  ــر آب ش ــش ب ــا نق ــی از آنه بعض
از  نوشــتن،  از  قبــل  مــا  همــه ی 
نیــروی برترمــان درخواســت مــی کنیــم 
بــه مــا شــجاعت و صداقــت لازم را برای 
نوشــتن بــی کــم و کاســت حقایــق عطــا 
ــتن  ــا در نوش ــه تنه ــان ن ــد. راهنمایم کن
بــه مــا جهــت  ترازنامــه ی واقعــی 
می‌دهــد، بلکــه مــا را بــه شــجاعت 
ــر  ــد و از نظ ــی کن ــویق م ــادت تش و عب
ــت.  ــرای ماس ــی ب ــتیبان خوب ــی پش عاطف
پشــتکار در قــدم چهــارم بســیار مهــم اســت. 
وقتــی شــروع بــه نوشــتن کردیــم بایــد ایــن 
ــا  ــانیم. ب ــان برس ــه پای ــر ب ــدون تأخی ــه را ب ترازنام
کنــار گذاشــتن ترازنامــه در ضمــن کار، احتمــال 
ــئله  ــم. مس ــراغ آن نروی ــه س ــز ب ــر هرگ دارد دیگ
مهــم دیگــر در قــدم چهــارم ایــن اســت کــه بایــد 
بــه اثــرات تــرس در زندگــی خــود بــه دقــت توجــه 
کنیــم. تجربــه نشــان داده کــه تــرس خودمحورانه 

ــت.  ــاری ماس ــاس بیم ــه و اس ریش
مصــرف  از  اســتفاده  بــا  مــا  از  بعضـــی 
مواد‌مخــدر و ســایر مختــل کننــده هــای حــواس، 
ــاتمان  ــردن احساس ــان ک ــی در پنه ــان مهارت چن
اولیــن  بــرای  وقتــی  کــه  بودیــم  کــرده  پیــدا 
بــار در جلســه شــرکت کردیــم، ارتبــاط مــا بــا 
عواطفمــان قطــع شــده بــود. در طــی بهبــودی، 
ــایی  ــود را شناس ــات خ ــم احساس ــی گیری ــاد م ی
کنیــم. بازگویــی و نــام بــردن احساســاتمان بــرای 

بهبــودی، بســیار اهمیــت دارد. 
رنجــش هــای مــا نقــش بســیار عمــده ای در 
ناراحتــی هــای دوران بهبــودی دارنــد و بــه همین 

دلیــل فهرســتی از آنهــا تهیــه مــی کنیــم. نبایــد 
اجــازه دهیــم ذهنمــان از کینه و دشــمنی نســبت 

بــه دیگــران پــر شــود. 
در ایــن ترازنامــه روابــط خــود را نیــز بــه دقــت 
ــوص  ــه خص ــم، ب ــی دهی ــرار م ــی ق ــورد بررس م
اینکــه چگونــه بــا خانــواده ی خــود ارتبــاط برقــرار 
ــا  ــه م ــپاریم ک ــر بس ــه خاط ــد ب ــم. بای ــی کردی م
ترازنامــه ی خودمــان را مــی نویســیم، نــه ترازنامــه 

ــران را. دیگ
نوشــتن در مــورد روابــط بســیار مهــم اســت و 
بایــد بــه روابــط خــود بــا دیگــران توجــه ویــژه ای 
ــه جــای بررســی روابــط احساســی  کنیــم. اگــر ب
ــم،  ــتانه بپردازی ــط دوس ــی رواب ــه بررس ــتر ب بیش

ــود.  ترازنامــه مــا ناقــص خواهــد ب
در هــر حــال، هــدف مــا در اینجــا شناســایی 
ــا رفتارهایــی اســت کــه باعــث ناکامــی  عوامــل ی
ــدا  ــرای پی ــت. ب ــده اس ــران ش ــا دیگ ــا ب ــط م رواب
ــاری  ــای رفت ــی الگوه ــد بعض ــش بای ــردن آرام ک
ــلط  ــا مس ــی م ــر زندگ ــه ب ــود را ک ــوده ی خ بیه

ــم. ــوض کنی ــد، ع ــده ان ش
ــک  ــا کمـ ــه م ــه ب ــتن ترازنام  نوش
می‌کنــد کــه مســئولیت خــود را در 
قبـــال کارهایـــمان بدانیــم و شرایطـــی 
را کــه باعــث مــی شــوند مســئولیت 
ناکامــی هــای خــود را بــه گــردن 
دیگــران بیندازیــم، شناســایی کنیــم. 
ــج  ــه نتای ــا در کل ب ــی م ــت زندگ کیفی

تصمیمــات مــا بســتگی دارد.
را  خــود  شــخصیتی  هــای  ویژگــی  وقتــی 
ــت  ــج از روح دوس ــه تدری ــم، ب ــی کنی ــی م بررس
ــود  ــود خ ــاق وج ــه در اعم ــاک نهفت ــتنی و پ داش
ــه  ــن ترازنام ــتن ای ــا نوش ــم. ب ــی داری ــر م ــرده ب پ
ــی  ــه کارهای ــام چ ــه انج ــادر ب ــه ق ــم ک می‌آموزی
هســتیم و مهــم تــر آن کــه اگــر بخواهیــم زندگــی 
ســالم، مفیــد و ســازنده ای داشــته باشــیم، چــه 

ــم؟ ــام دهی ــد انج ــی را نبای کارهای
قــدم چهــارم بینــش اولیــه ای را کــه بــرای 
نیــاز داریــم، فراهــم  بــه آن  بالندگــی  و  رشــد 
مــی‌آورد. نوشــتن ترازنامــه امــری نیســت کــه یــک 
بــار انجــام دهیــم، بلکــه روش مناســبی اســت کــه 
ــی  ــر در گم ــکلات، س ــا مش ــه ب ــان مواجه در زم
ــه  ــد داد در چ ــان خواه ــا نش ــه م ــت ب و عصبانی

ــتیم.  ــود هس ــودی خ ــیر بهب ــی از مس مقطع

قدم چهارم
»ما یک ترازنامه اخلاقی بی باکانه و جستجوگرانه از خود 

تهیه کردیم.«
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ــام  ــود را تم ــه خ ــتن ترازنام ــه نوش ــون ک اکن
ــب آن را  ــر مطال ــه زودت ــر چ ــد ه ــم، بای ــرده ای ک
ــه  ــر چ ــم. ه ــان بگذاری ــری در می ــرد دیگ ــا ف ب
ــان  ــه هم ــم، ب ــم را برداری ــدم پنج ــر ق ــریع ت س
ــر خواهــد  نســبت بنیــان بهبــودی مــا محکــم ت
اصــل  چنــد  از  مــا  بهبــودی  اســاس  شــد. 
ــان،  ــاد، ایم ــت، اعتم ــلیم، صداق ــی تس روحان
ــر  ــا ه ــه و ب ــان گرفت ــجاعت و... بنی ــل، ش تمای
ــم  ــان محک ــن بنی ــم، ای ــش می‌روی ــه پی قدمی‌ک

می‌شــود.  تــر 
اجــازه دهیــم کــه احســاس شــرم،  اگــر 
از طــرف  پذیرفتــه نشــدن  و  تغییــر  از  تــرس 
متوقــف  را  مرحلــه  ایــن  پیشــرفت  دیگــران، 
شکســت  اعتیــاد  بیمــاری  مقابــل  در  کنــد. 

خــورد.  خواهیــم 
ــت  ــا حمای ــدم ب ــن ق ــرد ای کارک
خداونــد مهربــان و راهنمــا در حقیقت، 
ــت  ــان تصمیمی‌اس ــردن هم ــی ک عمل
کــه در قــدم ســوم بــا ســپردن مراقبــت 

ــد گرفتــه ایــم.  ــه خداون خــود ب
ــود  ــر خ ــم در براب ــدم پنج ــه در ق ــراری ک اق
کــه  چــرا  دارد  ای  ویــژه  اهمیــت  می‌کنیــم، 
ــن  ــان خــود می‌شــنویم و بدی ــرار را از زب ــن اق ای
کنــار  را  واقعیــات  انــکار  بــه  عــادت  طریــق 

می‌گذاریــم. 
نترســیدن  معنــای  بــه  تنهــا  شــجاعت 
ــت  ــام کاری دس ــه انج ــون ب ــه اکن ــت، بلک نیس
ــرای  ــیدیم. ب ــی از آن می‌ترس ــه زمان ــم ک می‌زنی
ــن  ــی را تعیی ــود زمان ــه خ ــردن ترازنام ــو ک بازگ
ــویم و آن را  ــر می‌ش ــت حاض ــر وق ــم، س می‌کنی

می‌کنیــم.  بازگــو 
برداشــت  و  درک  قــدم،  ایــن  کارکــرد  بــا 
پیــدا  فروتنــی  روحانــی  اصــل  از  جدیــدی 
ــردم  ــم از م ــر می‌کردی ــا فک ــر م ــم. اکث می‌کنی
ــم.  ــم می‌آیی ــه چش ــتر ب ــا بیش ــم ی ــر برتری دیگ
ــویم  ــه می‌ش ــم متوج ــدم پنج ــرد ق ــا کارک ــا ب ام
هیــچ یــک از کارهــای مــا قابــل توجــه نبودنــد. 
مــا  پنجــم  قــدم  مــورد  در  کســی  وقتــی 

در  را  محبــت  و  عشــق  کمــال  می‌شــنود، 
چشــمان او می‌بینیــم و در آن لحظــه نســبت 
ــود را  ــم و خ ــق می‌کنی ــاس تعل ــه احس ــه برنام ب

می‌دانیــم.  آن  از  جزئــی 
بــا تشــویق راهنمــا و ایمــان بــه خداونــد 
ــزی  ــن چی ــم. اولی ــه می‌دهی ــود ادام ــه راه خ ب
ــت  ــن اس ــیم ای ــته باش ــر داش ــدّ نظ ــد م ــه بای ک
کــه قــدم پنجــم مســکنی فــوری بــرای مســائل 

ــت.  ــی نیس ــاک زندگ دردن
قــدم هــا بــه جــای آنکــه احساســات 
مــا را از بیــن ببرنــد، روح مــا را بیــدار 
ــا  ــدن ب ــازگار ش ــرای س ــد. ب می‌کنن
احساســات خــود بــه پشــتیبانی احتیــاج 
بــرای  را  شــخصی  بایــد  و  داریــم 
ــم  ــاب کنی ــود انتخ ــرار خ ــنیدن اق ش
کــه قــادر بــه درک احساســات مــا 

ــد.  باش
هیــچ کــس بهتــر از راهنمــا کــه خــودش هــم 
ایــن تجربــه را داشــته، نمی‌توانــد مــا را درک 
ــک  ــت کم ــد جه ــوت از خداون ــرای دع ــد. ب کن

ــم.  ــی می‌خوانی ــه، دعای ــن مرحل ــا در ای ــه م ب
ــت  ــرار اس ــه ق ــخصی ک ــا ش ــدن ب ــا خوان دع
ــد  ــد میتوان ــم باش ــدم پنج ــا در ق ــنونده ی م ش
ــد.  ــرار کن ــا برق ــن م ــه ای را بی ــت خالصان صمیمی
مهــم  خداونــد  برابــر  در  مــا  اقــرار  چــرا 
اســت؟ بــرای ایــن کــه مــا در حــال اجــرای یــک 
ــا  ــدف م ــام ه ــتیم و تم ــی هس ــه‌ی روحان برنام

دســتیابی بــه بیــداری روحانــی اســت. 
از مــا حــس  در گذشــته بعضــی 
می‌کردیــم لیاقــت برقــراری رابطــه 
ــه  ــی ک ــم. زمان ــد را نداری ــا خداون ب
ــه  ــم، ب ــکار می‌کنی ــود را آش ــرار خ اس
نیــروی برتــر خــود نزدیــک تــر شــده 
و متوجــه رحمــت و محبــت بــی پایــان 
او می‌شــویم. بــه دلیــل برقــراری ایــن 
رابطــه مثبــت بــا خداونــد، بــه تدریــج 
ــت  ــز مثب ــران نی ــا دیگ ــا ب ــه ی م رابط

می‌شــود و بهبــود می‌یابــد. 

ــویم  ــه می‌ش ــته متوج ــه گذش ــی ب ــا نگاه ب
رفتــاری  الگــوی  چنــد  پــی  در  پــی  تکــرار 
ــت.  ــده اس ــی ش ــا در زندگ ــا زدن م ــث در ج باع
در اینجاســت کــه احتمــالًا بــرای اولیــن بــار 
ــا  ــد ب ــر می‌زن ــا س ــه از م ــی ک ــم اعمال می‌فهمی
چگونگــی دقیــق خطاهــای مــا تفــاوت دارنــد. 
راهنمــا  گاهــی  ترازنامــه،  خوانــدن  طــی 
ــان  ــا در می ــا م ــود را ب ــابه خ ــات مش ــز تجربی نی
مــا  احساســات  ببینیــم  وقتــی  می‌گــذارد. 
هســتند،  مشــابه  هــم  بــا  چقــدر  راهنمــا  و 
مــا  مثــل  هــم  دیگــری  مــردم  می‌فهمیــم 
وجــود دارنــد و مــا همــه بــه یــک انــدازه انســان 
هســتیم. قــدم پنجــم بــه طــور شــگفت انگیــزی 

مــا را بــه راهنمــا نزدیــک خواهــد کــرد. 
احتمــالًا پــس از کارکــرد قــدم پنجــم تــا 
ــرد  ــم ک ــتگی خواهی ــاس خس ــدت کمی‌احس م
ــم  ــر خواهی ــیب پذی ــی آس ــاظ عاطف ــا از لح و ی
ــه  ــه وسوس ــن مرحل ــت در ای ــن اس ــد. ممک ش
شــویم از آگاهــی و هوشــیاری خــود فــرار کنیــم. 
ــیار  ــا بس ــه ه ــن وسوس ــر ای ــا در براب ــت م مقاوم

ــت.  ــم اس مه
و  احساســات  دربــاره  کردیــم  جــرأت  مــا 
ــر  ــر دیگ ــک نف ــا ی ــود ب ــی خ ــات پنهان خصوصی
ــرای آزادی  ــازی ب ــر آغ ــن ام ــم. ای ــت کنی صحب
ــود.  ــد ب ــر خواه ــراد دیگ ــه اف ــاد ب ــا در اعتم م
ــر  ــا تغیی ــط م ــدم رواب ــن ق ــردن ای ــس از کار ک پ
ــه  ــت ک ــه ای اس ــا رابط ــه آنه ــد و از جمل می‌کن

ــم. ــته ای ــود داش ــد خ ــا خداون ب
کــه  هــر جــا  پنجــم  قــدم  مراحــل  طــی 
ــم  ــاه بردی ــه او پن ــم ب ــرس می‌کردی ــاس ت احس
بــه  ایــن قــدم  اتمــام  بــرای  و شــجاعت لازم 
ــا  ــان م ــاور و ایم ــه، ب ــد. در نتیج ــا گردی ــا عط م
ــه همیــن دلیــل اکنــون مایلیــم  ــر شــد. ب قوی‌ت
ســعی  خداونــد  بــا  رابطــه  برقــراری  بــرای 
ــل  ــز مث ــه نی ــن رابط ــه ای ــم. لازم ــتری کنی بیش
تمــام روابــط دیگــر، داشــتن اعتمــاد و صداقــت 

از ســوی ماســت. 
ــا  ــم م ــه اینجــا پیمــوده ای ــا ب ــی کــه ت مراحل
آگاه  دقیــق خطاهــای خــود  از چگونگــی  را 
ــای  ــه الگوه ــم ک ــون می‌دانی ــت. اکن ــرده اس ک
ــرس،  ــت، ت ــدم صداق ــه در ع ــا ریش ــاری م رفت
خودخواهــی و بســیاری از نواقــص شــخصیتی 

ــد. ــته ان ــر داش دیگ

قدم پنجم
»ما چگونگی دقیق خطاهایمان را به خداوند، به خود و 

به یک انسان دیگر اقرار کردیم.«
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کــه همیشــه  داشــتم  ای  فرهیختــه  رفیــق  بخیــر،  یــادش 
می‌گفــت: »آدمی‌کــه بتوانــد از منافــع مالــی خویــش بگــذرد، 
توانایــی گذشــتن از هــر چیــزی را دارد.« مدتــی گذشــت تــا 
متوجــه شــدم بــر خــاف تصــوری کــه از خــودم داشــتم، چقــدر بــه 
مســائل مالــی وابســته هســتم و از خودگذشــتگی و ســخاوت برایــم 
ســخت اســت. در مــاه هــای اول حضــورم در جلســات، وقتــی 
ســبد را حمایــت می‌کــردم، انگیــزه ی عاشــقانه ای نداشــتم. 
مـــن فقــط ســبد را حمایــت می‌کــردم چـــون می‌خواســتم بــه 
هــر قیمتــی پــاک بمانــم و فقــط از تــرس لغـــزش بــود کــه ســبد را 

می‌کــردم! حمایــت 
ــه  ــرای خدمــت قــدم ب ــه کمیتــه H&I پیوســتم و ب ــا اینکــه ب ت
ــا از  ــی دو ت ــدم یک ــه ش ــدو ورود متوج ــان ب ــادم. از هم ــدان نه زن
زندانــی هــا کــه ظاهــراً پــاک هــم بودنــد بــه طــور خاصــی بــا تیــم 
مــا برخــورد می‌کننــد و ظاهــراً تقاضایــی دارنــد. یکــی از آنهــا 
خــودش را بــه مــن رســاند و بــا صدایــی آرام کــه بــه نوعــی التمــاس 
آمیختــه بــود گفــت: بــا خودتــان آورده ایــد؟ بــا تعجــب بــه او نــگاه 
کــردم و در دلــم گفتــم اینهــا چــه فکــری دربــاره ی مــا می‌کننــد؟ 
ــن  ــرم را پایی ــرد س ــگاه می‌ک ــن ن ــه م ــت ب ــر وق ــه ه ــول جلس در ط
می‌انداختــم و ســعی می‌کــردم بــه او نــگاه نکنــم و بایدهــا و نبایــد 

ــردم. ــرور می‌ک ــم م ــودم در ذهن ــه ب ــه آموخت ــی را ک های
ــا عجلــه بــه ســمت مــا  در پایــان جلســه یکــی از زندانــی هــا ب
آمــد و گفــت : اگــر چیــزی بــرای مــا آورده ایــد خواهــش می‌کنــم 
تحویــل مــان بدهیــد. مــن هــاج و واج مانــده بــودم و نمی‌دانســتم 
چــه بگویــم کــه ســرگروه مــا بــا آرامــش کیفــش را بــاز کــرد و تعدادی 

فصلنامــه ی پیــام بهبــودی، پمفلــت و کتابچــه ی ســفید در اختیــار 
ــر  ــن فک ــه م ــول جلس ــام ط ــن! در تم ــدای م ــرار داد. خ ــا ق آن ه
ــی کــه  ــد! در حال ــی هــا از مــا انتظــار خــاف دارن می‌کــردم زندان
آنهــا بــه دنبــال نشــریات انجمــن بودنــد و مــن فقــط بــا بغــض بــه 

ــردم. ــگاه می‌ک ــا ن آنه
ــه از تــرس  امــروز پــس از گذشــت ســالها، دیگــر ن
بلکــه بــا عشــق ســبد راحمایــت می‌کنــم چــون 
می‌دانــم کــه ایــن پــول در چــه راهــی مصــرف 

 . می‌شــود
هنــگام حمایــت ســبد، چهــره مشــتاق زندانیــان را تصــور 
می‌کنــم. مــن یــاد گرفتــم کــه در بــذل اعانــه، گروهــی عمــل کنــم 
و جهانــی فکــر کنــم. یعنــی اینکــه اولویــت مــن جامعــه ی معتــادان 
گمنــام در ســر تــا ســر جهان باشــد. زمانــی مــن، دریافــت کننده‌ی 
ایــن عشــق بــدون مــرز بــودم و امــروز صــادر کننــده ی آن هســتم و 

بهتریــن راه صــدور آن حمایــت ســبد ســنت هفتــم اســت.
مــن می‌دانــم وســواس معتــاد گونــه ام در رابطــه بــا چگونگــی 
اســتفاده از اعانــه هــا نــه تنهــا کمکــی بــه مــن و انجمــن نمی‌کنــد، 
بلکــه ایــن وســواس مــرا از اجــرای اصــول روحانــی مهربانــی، 

ــد. ــاداری دور می‌کن ــخاوت و وف س
ــه امــروز درســت عمــل کــرده و  ــا ب انجمــن معتــادان گمنــام ت
گــواه ایــن مدّعــا هــزاران هــزار عضــوی اســت کــه بــه نوعــی بــا ایــن 
ــه  ــان دارم ک ــن ایم ــد و م ــته ان ــه آن پیوس ــده و ب ــنا ش ــن آش انجم
از ایــن پــس هــم بــه درســتی کار خواهــد کــرد و همــواره بــا خــود 

ــد. ــاداش نمی‌مان ــدون پ ــوض ب ــا ع ــق ب ــم. عش ــه می‌کن زمزم

اعــانه
رامین ر  از  ساری 
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ــم  ــم گرفت ــم و تصمی ــه بنویس ــرای فصلنام ــه ای ب ــتم نام ــت داش ــم دوس ــن ه م
تجربــه ی شــخصی خــودم را در زمینــه ی فروتنــی بــا شــما عزیــزان در میــان بگــذارم.
کتــاب پایــه مــی گوید:«فروتنــی همــان قــدر بــرای پــاک مانــدن لازم اســت کــه 

نــان و آب بــرای زنــده مانــدن« فروتنــی هــم بــرای روح یــک نیــاز اســت .
روح بــدون فروتنــی در رنــج و عــذاب افتــاده و اگــر فروتنــی نباشــد، دنبــال کــردن 

بهبــودی کاری ســخت و دشــوار خواهــد شــد.
وقتــی مــن فروتــن نباشــم، از دیگــران درخواســت کمــک نمــی کنــم و این مســئله 
ــود  ــاس کمب ــن احس ــی م ــدون فروتن ــازد. ب ــی س ــروم م ــران مح ــک دیگ ــرا از کم م
ــادی از مــن ســلب مــی کنــد و باعــث  ــرژی زی می‌کنــم و ایــن کمبودهاســت کــه ان

درد و رنــج مــن مــی شــود.
تمریــن اصــل روحانــی فروتنــی باعــث مــی شــود کــه همیشــه از 
دیگــران درخواســت کمــک کنــم و همیــن درخواســت، نکتــه مثبتی 

در جهــت رشــد شــخصیت مــن اســت. 
جنبــه دیگــری از فروتنــی ایــن اســت کــه در دســترس همدردانــم باشــم. نواقص و 
چگونگــی دقیــق خطاهایــم را تشــخیص بدهــم و مســئولیت رفتارهایــم را بپذیــرم، از 
قضــاوت و ســرزنش خــود و دیگــران دســت بــردارم تــا رهایــی را تجربــه کنــم. همــواره 
دعــا کنــم و از خداونــدی کــه درکــش کــرده ام، تقاضــای کمــک کنــم و فروتنانــه از 
حــق خــودم دفــاع کنــم، بــه کســی خســارت نزنــم و همــواره در صحنــه ی زندگــی 

حضــور داشــته باشــم.
خــود را بــه عنــوان یــک انســان بپذیــرم و تمرین اصــل روحانــی فروتنی، بــرای من 
صداقــت، تســلیم و پذیــرش را بــه ارمغــان خواهــد آورد و ایــن هــا اســاس محکمــی 
بــرای بهبــودی مــن خواهنــد شــد و مــن بــه همــان انــدازه کــه جایــگاه خــودم را در 
ــکرگزاری و  ــحالی، ش ــا خوش ــوأم ب ــم ت ــبت بهبودی ــان نس ــه هم ــرم ب ــی پذی ــا م دنی
رضایــت درونــی خواهــد بــود و ایمــان دارم کــه هــرگاه در جهــت خواســت و اراده ی 
خداونــد حرکــت مــی کنــم و از خــودم جــدا مــی شــوم زندگــی مــن و تفکــرم تغییــر 

می‌کنــد.

بعــد از ســال هــا مصــرف مــواد مخــدر بالاخــره 
لطــف خداونــد شــامل حــال مــن شــد و توســط 
ــی امــروز  ــود ول ــاک ب یکــی از اعضــای انجمــن کــه پ
ــدم. ــنا ش ــات آش ــا جلس ــد ب ــی کن ــرف م ــفانه مص متأس
از آنجــا کــه مــن ســاکن روســتا بــودم، بــرای شــرکت 
بــروم.  بــه شــهر  در جلســات مجبــور مــی شــدم 
ــیدن  ــرای رس ــه ب ــتم ک ــی داش ــاه پاک ــش م حدود‌ش
بــه جلســه ی قــدم، بــا اتومبیــل تصــادف کــردم و دو 
مــاه تمــام بــدون وســیله مانــدم امــا هرگــز بــه بیمــاری 
اجــازه نــدادم برایــم تصمیــم بگیــرد، بــا جدیــت 
شــرکت  قــدم  و  بهبــودی  جلســات  در  پشــتکار  و 

می‌کــردم. 
ــی  ــرای مــن زمان بهتریــن نقطــه شــروع ب
ــرای راه  ــتان ب ــک دوس ــه کم ــه ب ــود ک ب
ــتای  ــا در روس ــه ی نوپ ــک جلس ــدازی ی ان

ــم. ــدام کردی ــان اق خودم
اوایــل خیلــی بــا کمبــود مواجــه مــی شــدیم‌وگاهی 
اوقــات بــا یکــی دو نفــر جلســه را برگــزار مــی کردیــم 
ــرز  ــا م ــه ت ــون، جلس ــل گوناگ ــه دلای ــا ب ــی باره حت
بســته شــدن هــم پیــش رفــت امــا همچنــان امیــدوار 
ــال  ــش از 4 س ــن بی ــه م ــروز ک ــا ام ــم و ت ــه دادی ادام
ــت  ــن خدم ــی انجم ــاختار خدمات ــی دارم و در س پاک
ــت  ــو ثاب ــر عض ــدود 15 نف ــا ح ــه م ــم، جلس ــی کن م
و خدمتگــزار دارد و بــا اطــاع رســانی کــه انجــام 
ــاکن در  ــای س ــرف اعض ــا از ط ــه ی م ــم، جلس دادی
شــهر نیــز حمایــت مــی گــردد و مــن ایمــان دارم کــه 

ــد. ــد ش ــز خواه ــر نی ــر و پربارت ــه روز بهت روز ب

اسماعیل الف  از کهگیلویه علیرضا ح  از گناوه 

هدیهامید، تلاش، پشتکار

ما زمانی آزادی پیدا می کنیم که یاد بگیریم خودمان باشیم و به تلاش های خود ادامه دهیم. 
)پاک زیستن(
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 H&I آمــوزش  روز  یــک  از  هــدف 
آمــوزش اعضــای انجمــن دربــاره ی خدمــات 

اســت. هــا  زنــدان  و  بیمارســتان‌ها 
روزهــای آمــوزش روشــی بــرای آمــاده کــردن 
اعضــای NA جهــت رســانذن پیــام بــه معتادانــی 
اســت کــه دسترســی کامــل بــه جلســات معمولــی 

انجمــن را ندارنــد.
از  وری  بهــره  جهــت  آمــوزش  روزهــای 
برگــزار   NA اعضــای  ســایر  جمعــی  تجربــه‌ی 

. ند می‌شــو
ــای  ــاب راهنم ــع، کت ــع و مرج ــن منب بهتری
بیمارســتان هــا و زنــدان هــا اســت.  پیشــنهاد 
 H&I بــه خدمــت  کــه  هــر عضــوی  می‌شــود 
ــا را  ــاب راهنم ــن کت ــخه از ای ــک نس ــردازد، ی می‌پ

ــد. ــه نمای ــرده و مطالع ــه ک تهی
آموختــن  مهمی‌بــرای  ابــزار  کتــاب  ایــن 
دربــاره بیمارســتان هــا و زنــدان هــا اســت ومســیر 

اصلــی روزهــای آمــوزش را شــکل می‌دهــد.
حضــور  آمــوزش  روزهــای  در  مــا  وقتــی 
 H&I پیــدا می‌کنیــم در کنــار تعلیــم دربــاره ی

 NA ــه شایســتگی پیــام ــه ب ــم کــه چگون می‌آموزی
ــم. ــال دهی ــت H&I انتق ــت فعالی ــز تح را در مراک
پیــام مــا چیســت؟ ایــن کــه یــک معتــاد، 
هرمعتــادی، می‌توانــد قطــع مصــرف کنــد، از 
وسوســه مصــرف رهایــی یابــد و راه تــازه ای بــرای 
زندگــی پیــدا کنــد. پیــام مــا امیــد و وعــده ی مــا 
ــط  ــا فق ــی م ــدف اصل ــت ه ــت. درنهای آزادی اس
ــوز در  ــه هن ــت ک ــادی اس ــه معت ــام ب ــاندن پی رس
عــذاب اســت زیــرا ایــن همــه ی آن چیــزی اســت 

ــم. ــار داری ــه در اختی ــرای ارائ ــا ب ــه م ک
  NA در  رهبــری  هــای  ویژگــی  از  یکــی 
ــه روز رســانی اطلاعــات و  مطالعــه‌ی نشــریات و ب
آگاهــی لازم از خدمــت در حــال انجــام اســت.
ــم و  ــد بیاموزی ــواره بای ــه هم ــم ک ــا می‌دانی م
بــا یادگیــری اصــول و نحــوه ی اجــرای صحیــح آن 
ــام  ــادان گمن ــن معت ــت انجم ــم در خدم می‌توانی

باشــیم.
ــیم،  ــد باش ــان پایبن ــنت هایم ــه س ــد ب ــا بای م
ــوزش درک  ــای آم ــر در روزه ــا یکدیگ ــکاری ب هم
روشــن تــری از ســنت هــای دوازده گانــه را میســر 

آموزشــی  جلســات  در  حضــور  بــا  می‌ســازد. 
H&I و آشــنایی بــا اصــول، درصــد اشــتباهات 
ــث  ــر باع ــن ام ــد و همی ــدا می‌کن ــش پی ــا کاه م
می‌گــردد مــا بتوانیــم پیــام مؤثــری بــه همــدردان 

ــانیم. ــود برس خ
تأثیــری  H&I می‌توانــد  آمــوزش  روزهــای 
ســازنده بــر بهبــودی شــخصی مــا داشــته باشــد. 
در ایــن جلســات آموزشــی معمــولًا می‌توانیــم 
بــه وضــوح متوجــه ایــن مطلــب بشــویم کــه مــن 
نمی‌توانــم، مــا می‌توانیــم. ایــن پذیــرش نشــانگر 
صداقــت و فروتنــی یــک معتــاد در حــال بهبــودی 

اســت.
حضــور در جلســات آموزشــی موقعیــت درک 
مفیــد واقــع شــدن بــرای انجمــن را فراهــم میکنــد.
روزهــای آمــوزش، هماهنــگ عمــل نمــودن و 
ــا می‌آمــوزد و  ــه م ــه منافــع مشــترک را ب ــرام ب احت
ــه  ــام زمین ــم در تم ــا می‌توانی ــری م ــن یادگی ــا ای ب

ــم. ــل کنی ــق عم ــا موف ه
 کمیته  بیمارستان ها و زندان های شورای
منطقه ایران

H&I اهمیت روزهای آموزش در کمیته

عملکــرد کمیتــه بیمارســتان هــا 
ــادان  ــن معت ــای انجم ــدان ه و زن
ــخ  ــران از تاری ــر ای ــام سراس گمن
بــه   95/11/18 لغایــت   95/1/15

ــد: ــر می‌باش ــرح زی ش
آمار فعالیت در زندان ها

تعــداد کل زنــدان مــردان کــه 
فعالیــت پیــام رســانی در آن هــا انجــام 

زنــدان   220 می‌شــود: 
زنــدان  در  کل جلســات  تعــداد 

جلســه   365 هفتــه:  در  مــردان 
زنــدان  در  کل جلســات  تعــداد 

مــردان در مــاه: 1460 جلســه 
ــرکت  ــای ش ــی اعض ــداد تقریب تع
ــردان  ــدان م ــات زن ــده در جلس کنن

ــر ــاه: 58600 نف هرم
تعــداد تقریبــی اعضــای پیــام 
نفــر   4000 مــاه:  هــر  در  رســان 

آقــا خدمتگــزار 
تعــداد کل زنــدان نســوان کــه 
فعالیــت پیــام رســانی در آن هــا انجــام 

زنــدان   32 می‌شــود: 
 تعــداد کل جلســات در زنــدان 

نســوان در هفتــه: 26 جلســه 
درزنــدان  جلســات  کل  تعــداد 

جلســه   104 مــاه:  در  نســوان 
ــرکت  ــای ش ــی اعض ــداد تقریب تع
ــوان  ــدان نس ــات زن ــده در جلس کنن

ــر ــاه: 4160 نف هرم
تعــداد تقریبــی اعضــای پیــام 
نفــر   313 مــاه:  هــر  در  رســان 

خانــم خدمتگــزار 
آمار فعالیت در مراکز درمانی 

گــزارش  ایــن  درمانــی  مراکــز 
 ،DIC مراکــز ،MMT شــامل: مراکــز
مراکــز BMT، مراکــز مشــاوره رفتــاری، 

مراکــز و بخــش هــای اعصــاب و 
ــاد و  ــرک اعتی ــای ت ــک ه روان، کلینی

می‌باشــد. بیمارســتان هــا 
ــه  ــی  ک ــز درمان ــداد کل  مراک تع
ــادان  ــن معت ــانی انجم ــام رس ــل پی پان
ــود: 201  ــام می‌ش ــا انج ــام در آن ه گمن

ــی ــز درمان مرک
ــه  ــی ک ــتان های ــداد کل بیمارس تع
ــادان  ــن معت ــانی انجم ــام رس ــل پی پان
ــود: 8  ــام می‌ش ــا انج ــام در آن ه گمن

ــتان بیمارس
تعــداد تقریبــی اعضــای پیــام 
نفــر   1713 مــاه:  هــر  در  رســان  

ر  ا متگــز خد
تعــداد کل مراکــز درمانــی کــه 
نشــریات  اهــداء  طریــق  از  فقــط 
انجمــن معتــادان گمنــام پیــام رســانی 

درمانــی مرکــز   1073 می‌شــوند: 
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یک اتفاق روحانی
ــام،  ــادان گمن ــور در معت ــار حض ــر ب ــا ه بـ
قــرار  مــا  ی  همــه  اختیــار  در  فرصتــی 
بــا  می‌گیــرد. زمانــی کــه منشــی جلســه 
ــه  ــود ک ــت خ ــات از پمفل ــن جم ــدن ای خوان
می‌گویــد: چرخانــدن ایــن ســبد یکــی از 
راه هــای شــرکت در ســنت هفتــم اســت کــه 
می‌گویــد »هــر گــروه NA بایســت کامــاً 
متکــی بــه خــود باشــد و کمکــی از خــارج 
ــع  ــا جم ــن ج ــه ای ــی ک ــد« پول ــت نکن دریاف
و  مــکان  کرایــه  پرداخــت  بــرای  می‌شــود 
از  ضمــن  در  می‌شــود.  هزینــه  نشــریات 
ــای  ــه ه ــه کمیت ــروه ب ــن گ ــات ای ــق اعان طری
خدماتــی مختلــف در NA کمــک می‌شــود تــا 
پیــام بهبــودی NA بــه ایــن ناحیــه و سرتاســر 
جهــان رســانده شــود، ســبد پــول را بــه گردش 
در مــی‌آورد، اتفاقــی کــه در همــه ی جلســات 
ــی و آزادی  ــل خودکفای ــود و عام ــرار می‌ش تک
ــاق را  ــن اتف ــا ای ــد، م ــا می‌باش ــن م در انجم

یــک اتفــاق روحانــی می‌دانیــم.
دیدگاهی وسیع تر

چرخانــدن ســبد فرصتــی اســت بــرای 
قدردانــی مــا از برنامــه ای کــه راهــی نــو بــرای 
ــع  ــت. در واق ــان داده اس ــا نش ــه م ــتن ب زیس
ــودی  ــده ی روش بهب ــان دهن ــول نش ــبد پ س
کمــک  بــا  می‌گویــد  کــه  اســت    NA در 
بــه دیگــران در واقــع بــه خودمــان کمــک 
می‌کنیــم. شــاید در ظاهــر اینگونــه تصــور 
ــد  ــف می‌کن ــه NA  لط ــو ب ــه عض ــود ک می‌ش
زمانیکــه  امــا  در ســبد می‌انــدازد،  پــول  و 
می‌کنیــم  نــگاه  تــر  وســیع  دیدگاهــی  بــا 
متوجــه می‌شــویم بــاز هــم برنامــه بــه مــا 
اجــازه می‌دهــد  مــا  بــه  و  لطــف می‌کنــد 

درخوداتکایــی گــروه شــرکت کنیــم.
سهم عادلانه )شخصی(

تعییــن ســهم عادلانــه تصمیمی‌کامــاً 
ــاء  ــک اعض ــک ت ــه درون ت ــت ک ــخصی اس ش
اتفــاق می‌افتــد. مــا در برنامــه ای حضــور 
داریــم کــه بــه مــا اجــازه میدهــد میــزان 

قدرشناســی خــود از برنامــه ای کــه زندگیمــان 
ــر میــزان توانایــی مــان  ــا ب را نجــات داده را بن
ــه ی  ــت در زمین ــن اس ــم. ممک ــخص کنی مش
کمــک مالــی مــا بــه ســبد پــول نیــز تفکــرات 
رفتــاری  و  فکــری  الگوهــای  یــا  و  قالبــی 
اشــتباه وجــود داشــته باشــد. بهتــر اســت 
از خــود بپرســیم میــزان کمــک هــای مــن 
بــود؟  اولیــه حضــورم چگونــه  در روزهــای 
امــروز چطــور؟ آیــا وقتــی ســبد پــول بــه مــن 
ادا  گــروه  بــه  نســبت  را  می‌رســد، ســهمم 
ی  انگیــزه  بازنگــری  و  بررســی  می‌کنــم؟ 
ــث  ــم باع ــنت هفت ــبد س ــت از س ــا در حمای م
می‌شــود احســاس تعلــق مــا بــه انجمــن 

ــود. ــل ش ــتر از قب بیش
سهم منصفانه )گروهی(

همانگونــه کــه عضــو نســبت بــه گــروه 
خــود مســئول اســت و بایــد ســهم عادلانــه ی 
خــود را رعایــت کنــد، گــروه نیــز موظف اســت 
ســهم عادلانــه ی خــود را نســبت به ســاختار و 
NA  در کل رعایــت نمایــد. ســاختار خدماتــی 
توســط گــروه هــا و جهــت رفــع نیــاز گــروه هــا 
بوجــود آمــده اســت و تمــام فعالیــت هــای آن 
ــت  ــی و در خدم ــدف اصل ــبرد ه ــت پیش جه
آن اســت. تمــام هزینــه هــای ســاختار توســط 
ــد  ــا بای ــود. م ــن می‌ش ــا تأمی ــروه ه ــات گ اعان
بــاور کنیــم پولــی کــه در خزانــه گــروه مــا 
هســت متعلــق بــه کل NA  اســت و بایــد 
ــم. در  ــیم نمایی ــه و تقس ــئولانه هزین آن را مس
گروههــا بایــد تفــاوت هزینــه بــر اســاس نیازها 
و خواســته هــا را تشــخیص دهیــم ســپس 
نیازهــای  اصــولًا  کــه  گروهمــان  نیازهــای 
ــه  ــی خزان ــن و مابق ــتند را تأمی ــاده ای هس س

ــه  ــی ب ــه ی گروه ــهم عادلان ــوان س ــه عن را ب
ــه کنیــم و اجــازه  ســطح بعــدی ســاختار اعان

ــود.  ــه ش ــروه بلوک ــول در گ ــم پ ندهی
وسوسه نگهداری پول در گروه

ترســها، عــدم ایمان به ســادگی برنامــه و... 
باعــث می‌شــود کــه مــا نســبت بــه نگهــداری 
ــم  ــوش کنی ــد فرام ــویم. نبای ــه ش ــول وسوس پ
مشــکلاتی کــه نگــه داشــتن پــول زیــاد در 
خزانــه گــروه بــه وجــود مــی‌آورد خیلــی بیــش 
ــروه  ــوان گ ــه عن ــا ب ــت. م ــول اس ــود پ از کمب
ــول از چرخــه ی  ــد اجــازه دهیــم پ هرگــز نبای
خدمــات خــارج و در قســمتی بلوکــه شــود یــا 
بــه اصطــاح در گلــوی بطــری گیــر کنــد، بــه 
اســتثناء مـــواردی چــون »ذخیــره احتیاطی« 
کــه اغلــب ذخیــره ی نقــدی مـــختصری 
معــادل یـــک مــاه اجــاره ی مـــکان و یــا هزینه 

ــد. ــروه می‌باش ــاری گ ــای ج ه
کمک من می‌تواند ...

شــاید خودمــان متوجــه نتایــج کمــک 
ــول  ــبد پ ــه س ــبت ب ــان نس ــخاوت م ــان و س م
نباشــیم. کمــک مــا ضمــن محاســنی کــه 
ــج  ــان دارد، دارای نتای ــودی م ــا و بهب ــرای م ب
دیگــری نیــز می‌باشــد. مطمئنــاً کمــک هــای 
مــا در راســتای هــدف اصلــی انجمــن و نجات 
زندگــی معتــادان هزینــه می‌گــردد و هرگــز از 
حافظــه ی مرجــع نهایــی انجمــن مــان پــاک 
نخواهــد شــد. کمــک هایــی کــه تــا کنــون بــه 
معتــادان نــا امیــد زیــادی در ســر تــا ســر دنیــا 
زندگــی دوبــاره بخشــیده و دل آنهــا را امیــدوار 
کــرده اســت. کمکــت را دســت کــم نگیــر.                            
کمیته کارگاه‌های آموزشی شورای 
منطقه ایران

سبد سنت هفتم
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انــکار،  و  دروغ  بــا  ســال  ســالهای 
بـــرای پنهــان  فریــب خــود و دیگــران 
کــردن اعتیــادم تــاش کـــردم امــا هرچــه 
اوضــاع  می‌کــردم،  تــاش  بیشــتر 
ــر  ــده ت ــر و درمان ــن تنهات ــر و م ــم ت وخی

. م می‌شــد
هــای  مشــقت  و  رنــج  راه  ایــن  در 
زیــادی بــرای خــودم و اطرافیانــم بــه بــار 

آوردم.
اواخــر مصرفــم دیگــر کنتــرل گفتــار، 
رفتــار و حرکاتــم را از دســت داده بــودم، 
بــه  زیــادی  عاطفــی  هــای  خســارت 
بــا  بــودم.  زده  دوســتانم  و  خانــواده 
وارد جلســات شــدم.  همــان وضعیــت 
آنقــدر توهّمــات مــن شــدید بــود کــه 
می‌شــدم،  جلســات  برگــزاری  مانــع 
تــا جایــی کــه یکــی از اعضــاء از مــن 
اعضــاء  ی  بقیــه  و  می‌کــرد  مراقبــت 
برگــزار  دیگــری  اتــاق  در  را  جلســه 
حــدی  بــه  مــن  بیمــاری  می‌کردنــد. 
رســیده بــود کــه خانــواده ام دســت و 
پــای مــرا می‌بســتند تــا بلایــی برســر 

نیــاورم! خــودم 
2 مــاه تمــام در تیمارســتان بســتری 
شــدم و چنــد مرحلــه هــم شــوک بــه مــن 
زدنــد، بعــد از مرخصــی از تیمارســتان 
دوبــاره شــروع بــه مصــرف کــردم و کولــه 
ــارم ســنگین و ســنگین تــر شــد. دیگــر  ب
قرص‌هــای  نبــودم،  تحمــل  بــه  قــادر 
آرام بخــش و مــواد مخــدر هــم آرامــم 
نمی‌کــرد، بالاخــره از اعضــای انجمــن 
ــت  ــا حمای ــردم و ب ــک ک ــت کم درخواس
وارد  و  کــردم  مصــرف  قطــع  هایشــان 
جلســه شــدم و اقــرار بــه عجــز و ناتوانــی 

ــردم. ک
ــه خاطــر دردهــای  ــل بهبــودی ب اوای
و  شــدید  روانــی  و  روحــی  جســمی، 
کمبودهــای مالــی و بیــکاری، بــه مــن 
طــرف  از  گذشــت.  ســخت  خیلــی 
خانــواده تحقیــر می‌شــدم، اطرافیانــم 
مــرا ســرزنش می‌کردنــد، امــا هیچکــدام 
مصــرف  بــرای  ای  بهانــه  هــا  ایــن  از 

دوبــاره ی مــن نشــد.
از همــان اوایــل بــا رفتــن بــه جلســه، 

راهنمــا گرفتــن، کارکــرد قــدم و خدمــت 
و  کــردم  شــروع  را  بهبــودی  کــردن، 
ــت  ــه دق ــی‌را ب ــای قدیم ــه ی اعض تجرب

می‌پذیرفتــم. و  مــی‌دادم  گــوش 
ــا مشــورت، تمریــن و تکــرار   ب
روز  اوضــاع  اصــول روحانــی، 
بــه روز بهتــر می‌شــد. بــا بــه 
ی  ســاده  اصــول  کارگیــری 
انجمــن توانســتم بــه پاکیــم ادامــه 
دهــم و اکنــون نزدیــک بــه 7 
ــتم. ــاک هس ــه پ ــت ک ــال اس س
امــروز دیگــر بــا احســاس یــأس و 
را  خودکشــی  و  نیســتم  درگیــر  انــزوا 
عــاج کار نمی‌دانــم. امــروز بــا تــوکل 
ــا کمــک راهنمــا در یــک  ــد و ب ــه خداون ب
مســیر روحانــی قــرار گرفتــه ام و در حــال 
هســتم.  هــا  قــدم  و  ســنت‌ها  کارکــرد 
طریــق  از  می‌گویــد  مــا  بــه   11 قــدم 
برترمــان  نیــروی  بــا  مــداوم  ارتبــاط 
ــم،  ــاز داری ــدان نی ــه ب ــی را ک ــواب های ج

. یــم می‌گیر
ســال،  ســالهای  کــه  چیــزی 
داشــتنش را محــال می‌دانســتم امــروز 
پــاک  روز  هــر  بــرای  دارم.  اختیــار  در 
ــادان  ــن معت ــد و انجم ــگزار خداون سپاس

هســتم. گمنــام 

روح اله ی  از سنقر و کلیایی

درخواست کمک 

شرایط 
سخت
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کریم خ  از رامهرمز  
ــه  ــدم ک ــد ش ــواده ای متول ــن در خان م
یــک  پــدرم  یعنــی  خانــواده  سرپرســت 
ــذا از  ــود، ل مصــرف کننــده مــواد مخــدر ب
ــواد  ــای م ــفتگی ه ــا آش ــی ب ــان کودک هم
آشــنا بــودم و از ســن 14 ســالگی هــم 
شــروع بــه مصــرف نمــودم. اوایــل بــا لــذت 
مصــرف می‌کــردم و احســاس مــن ایــن 
ــدا  ــت پی ــود دس ــده خ ــه گمش ــه ب ــود ک ب
کــرده ام، امــا زهــی خیــال باطــل، چــرا کــه 
دیــری نپاییــد بــر اثــر مصــرف مــواد مخــدر 
ــفتگی و  ــی، آش ــدری و آوارگ ــه در ب کارم ب

ــید. ــتان کش ــدن در تیمارس ــتری ش بس
در اوج مصــرف لطــف خداونــد 
ــام انجمــن  ــم شــد و پی شــامل حال
ــه  ــم و ب ــوام گرفت ــی از اق را از یک
جلســات  وارد  دوســتان  کمــک 
ــدم کار  ــم، ق ــا گرفت ــدم. راهنم ش
ــدم. ــه کار ش ــغول ب ــردم و مش ک

 محــل کارم در شــهر دیگــری بــود و بــه 
ــواده، زندگــی  مــدت 16 مــاه دوری از خان
ــه  ــه ای ک ــختی کار و فاصل ــی، س در تنهای
ی شــرایط  همــه  داشــتم،  جلســات  بــا 
ــات  ــردم و در جلس ــل می‌ک ــخت را تحم س
شــرکت می‌کــردم و خدمــت می‌گرفتــم.
تــا اینکــه 18 آبــان ســال 1394 کــه 
ــل از  ــودم، قب ــه ب ــوی جلس ــد گ ــوش آم خ
رســیدن بــه جلســه دچــار ســانحه تصــادف 
شــدم و بــه خاطــر آســیب دیدگــی شــدید، 
در  بیمارســتان بســتری و  ســه مرحلــه 
تحــت عمــل جراحــی ســخت قــرار گرفتــم. 
دســت و پایــم بــه شــدت آســیب دیــده 
امنیــت  دادم،  از دســت  را  بــود، شــغلم 
ــه  ــدم، ب ــین ش ــه نش ــتم، خان ــی نداش مال
حــال خــودم گریــه می‌کــردم ولــی بــه 
نداهــای احمقانــه بیمــاری اعتیــاد گــوش 

ــدادم. ن

بــر خــاف میلــم در همــان شــرایط 
کــردم،  خدمــت  جســمانی،  ســخت 
رهجــو گرفتــم و بــا شــرکت فعالانــه در 
جلســات و مشــارکت صادقانــه، ارتبــاط 
بیشــتر بــا راهنمــا و در ضمــن اقــدام بــرای 
رفــع مشــکلاتم، ســهم خــودم را انجــام 

مــی‌دادم.
شــرایط ســختی را ســپری می‌کــردم 
و بعــد از هشــتمین عمــل جراحــی دیگــر 
ــه لطــف  ــا ب ــروم ام ــه جلســه ب نتوانســتم ب
خداونــد و رابطــه بــا او و دعــا کــردن و 
اســتفاده از اصــول برنامــه و بــا کمــک 
راهنمــا و دوســتان بهبــودی تــا امــروز پــاک 
ــه  ــز ب ــه چی ــه هم ــد دارم ک ــده ام و امی مان
ــد،  ــت. از خداون ــد رف ــش خواه ــی پی خوب
راهنمــا و خدمتگــزاران انجمــن بــه خاطــر 
زحمــات بــی منــت و خدمــت در راســتای 

ــگزارم. ــی سپاس ــدف اصل ه

شرایط 
سخت

موانع و مشکلات، فرصت این را به ما می دهند تا تمایل خود را محک بزنیم. 
)پاک زیستن(
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ایــن نامــه شــرح مختصــری از 
داســتان اعتیــاد و بهبــودی مــن 

اســت.
مــدت هــا بــود کــه دیگــر قــادر 
بــه تحمــل رنــج ناشــی از مصــرف 
ــف  ــم ضعی ــودم، بدن ــدر نب ــواد مخ م
شــده بــود و افــکارم تحــت تأثیــر گنــاه 
کامــاً  و  داشــت  قــرار  پشــیمانی  و 
بــودم.  و درمانــده شــده  ســرگردان 
ــتم و  ــردن داش ــرای کار ک ــی ب ــه توان ن
نــه پولــی بــرای تهیــه و مصــرف مــواد 
مخــدر. نــه اعتبــاری، نــه شــغلی و نــه 
زندگــی. ادامــه ی  رســمی‌برای  و  راه 
هــای  تــاش  آن،  بــر  عــاوه 
بی‌ثمــر بــرای قطــع مصــرف بیــش 
جایــی  بــه  مــی‌داد.  آزارم  پیــش  از 
رســیده بــودم کــه احســاس می‌کــردم 
آن  آری  مــرده.  نــه  و  ام  زنــده  نــه 
روزهــا، روزهــای پایــان بــود و مــن بــه 
ــودم. شــب هــا و  آخــر خــط رســیده ب
ــی  ــی دردناک ــخت و زندگ ــای س روز ه
را ســپری کــردم تــا بــه اینجــا رســیدم. 
تاریکــی  در   و  نابــاوری  کمــال  در 
ــی  ــط یک ــن را توس ــام انجم ــق پی مطل
وارد  و  کــردم  دریافــت  دوســتانم  از 
پــاک  بــه  امیــدی  جلســات شــدم. 

ــودم  ــده ب ــط آم ــتم. فق ــدن نداش مان
تــا بــرای مدتــی قطــع مصــرف کنــم و 
بعــد از حــل مشــکلاتم و ســر و ســامان 
دادن بــه زندگــی ام، اوضــاع را کنتــرل 

ــردم. ــرف برگ ــه مص ــم و ب کن
از همــان ابتــدای ورودم به جلســه 
اتفاقــی افتــاد، چیــزی تغییــر کــرد، نه 
از بیــرون بلکــه از درون قلبــم، مــن از 
بــودن در جمــع خجالــت می‌کشــیدم 
ــودم  ــا ب ــن آنج ــه م ــه از اینک ــی بقی ول

خوشــحال بودنــد.
مــن خــودم را کنــار می‌کشــیدم 
ــن  ــه م ــا ب ــا آنه ــدم ام ــان می‌ش و پنه
ــیدم  ــن می‌ترس ــدند. م ــک می‌ش نزدی
دوســتان  ولــی  بپرســم  چیــزی 

مــن  اختیــار  در  را  خــود  ی  تجربــه 
آدم  چنیــن  قبــاً  می‌گذاشــتند. 
چنیــن  بــا  و  بــودم  ندیــده  هایــی 
شــیوه ای زندگــی نکــرده بــودم. در 

مــدت کوتاهــی اطمینــان پیــدا کــردم 
ــه  ــادر ب ــدون اعضــای انجمــن ق کــه ب
ــن  ــا بهتری ــتم. آنه ــی نیس ــه زندگ ادام
ــه  ــن برنام ــودن ای ــد ب ــر کارآم ــواه ب گ
را در  هســتند. شــرکت در جلســات 
ــاش  ــرار دادم و ت ــم ق ــت کارهای اولوی
کــردم تــا جزئــی از خانــواده ی بــزرگ 

باشــم.   NA
تاریــک،  و  تلــخ  هــای  روز  آن  از 
لطــف  بــه  و  می‌گــذرد  هــا  ســال 
عضویــت در انجمــن و انجــام تعهــدات 
بهبــودی بــه صــورت روزانــه، دیگــر 
و  آشــفته  زندگــی  آن  از  خبــری 
ــت.  ــته نیس ــم شکس ــخصیت در ه ش
قــدم هــا و ســنت هــا تبدیــل بــه راه و 
رســم زندگــی مــن شــده انــد و تــاش 
بــرای پیمــودن ایــن راه باعــث گردیــد 
تــا جســم و روحــم قــوی تــر، کســب و 
کارم پــر رونــق تــر و احتــرام و اعتبــارم 

روز بــه روز بیشــتر شــود.
ــی ام  ــتم و زندگ ــده هس ــروز زن ام
ارزش زنــده بــودن را دارد. از خداونــد 
بــه خاطــر ایــن برنامــه و ایــن تغییــرات 
بــزرگ سپاســگزارم و بــرای همــه ی 
موفقیــت  آرزوی  انجمــن  اعضــای 

. می‌کنــم

از همان ابتدای ورودم به جلسه اتفاقی 
بیرون  از  نه  کرد،  تغییر  چیزی  افتاد، 
در  بودن  از  من  قلبم،  درون  از  بلکه 
جمع خجالت می کشیدم ولی بقیه از 

اینکه من آنجا بودم خوشحال بودند.

از تاریکی به روشنایی
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ســال هــا قبــل، زمانــی کــه خدمــت ســربازی را در یکــی از شــهرهای 
جنوبــی کشــور می‌گذرانــدم، ایــن دوران هــم زمــان شــده بــود بــا ســال 
هــای ابتدایــی مصــرف مــواد مخــدر. به خاطــر اعمــال و رفتارهــای نا بجا 
و ضــد ارزش کــه از عــوارض بیمــاری اعتیــاد مــن بــود، از ســوی دادگاه 
نظامی‌محکــوم بــه حبــس گردیــدم و روانــه ی زنــدان نظــام شــدم. حبس 
ــت از  ــی و غرب ــرف و غریب ــک ط ــدان از ی و زن
ــا  ــد  ت ــار می‌آوردن ــن فش ــه م ــر ب ــوی دیگ س
این‌کــه خانــواده ام نیــز بــا مــن قطــع ارتبــاط 
کردنــد و تنهایــی و بــی پولــی هــم بــه دردهایم 
اضافــه شــد، امــا تمــام ایــن بدبختــی هــا هــم 
نتوانســتند جلــوی وسوســه ی دیوانــه وار مــرا 

بــرای مصــرف مــواد مخــدر بگیرنــد.
در  هیاهویــی  متوجــه  صبــح  روز  یــک 
زنــدان شــدم و دیــدم کــه زندانــی هــا جشــنی 
برپــا کــرده انــد و شــیرینی بیــن هــم تقســیم 
می‌کننــد، وقتــی علــت ایــن کار را جویــا 
شــدم، فهمیــدم یکــی از زندانــی هــا کــه 
محکــوم بــه مــرگ بــوده، مــورد عفــو قــرار 
گرفتــه و حکــم او بــه پانــزده ســال زنــدان 
ــرای  تقلیــل یافتــه اســت. ایــن خوشــحالی ب
ــردم  ــرا درک نمی‌ک ــود، زی ــوم ب ــی مفه ــن ب م
آدمی‌کــه بایــد پانــزده ســال در زنــدان بمانــد 
چگونــه می‌توانــد اینقــدر خوشــحال باشــد؟ 
ســالها از ایــن ماجــرا گذشــت و مــن تبدیل 
بــه یــک مصــرف کننــده ی نــا امیــد، افســرده 
و آواره شــده بــودم و فقــط  تنهــا کاری کــه بلــد بــودم ایــن بــود کــه بــا پیــدا 
ــای  ــب ه ــه ش ــیاهم را ب ــای س ــرف آن، روزه ــدر و مص ــواد مخ ــردن م ک
تاریکــم پیونــد بزنــم، امــا بالاخــره لطــف خداونــد شــامل حــال مــن شــد 
و راه جلســات را پیــدا کــردم . امــروز بــه کمــک خداونــد مهربــان و از 
ــش از دوازده  ــام بی ــادان گمن ــن معت ــی انجم ــول روحان ــق اص طری
ــود از  ــی خ ــادمانی رهای ــر روز ش ــتم و ه ــاک هس ــه پ ــت ک ــال اس س

محکومیــت بــه مــرگ را بــا همــه ی دنیــا جشــن می‌گیــرم.
اگــر چــه مشــکلات زیــادی دارم ولــی امــروز می‌فهمــم کــه چــرا آن روز 
یــک زندانــی کــه قــرار بــود پانــزده ســال در بنــد بمانــد، شــادمانی نجــات 
ــا  ــرا ب ــک م ــای تاری ــه روزه ــا از اینک ــود خدای ــه ب ــن گرفت ــرگ را جش از م

روشــنایی پیونــد زدی سپاســگزارم.

ــا  ــه ام را ب ــا تجرب ــر آن داشــت ت ــد و نعمــت بهبــودی، مــرا ب لطــف خداون
ــان بگــذارم. شــما در می

کودکــی و نوجوانــی مــن بــا خــاء عاطفــی و کمبودهــای زیــادی ســپری 
ــواده ای کــه هیــچ  ــواده ی شــلوغ و فقیــری رشــد کــردم. خان شــد. در خان
وقــت در بیــن آنهــا احســاس راحتــی نمی‌کــردم و اغلــب اوقــات دور از خانــه 

ــردم  ــر می‌ب ــه س ــرون ب ــط بی و در محی
و  بهتریــن  می‌خواســتم  همیشــه  و 
عزیزتریــن فــرد یــک جمــع باشــم ولــی 

موفــق نمی‌شــدم. 
بــا  دبیرســتان  پایــان  از  پــس 
زمینــه‌ی  و  شــدید  تفــاوت  احســاس 
فکــری مخربــی کــه داشــتم وارد جمــع 
دوســتان مصــرف کننــده شــدم. مــدت 
ــرف  ــدر را مص ــواد مخ ــواع م ــال ان 9 س
طــرد  خانــواده  از  کــم  کــم  و  کــردم 
و  دربــدری  بــه  کارم  بالاخــره  شــدم. 
آوارگــی و کارتــن خوابــی کشــیده شــد. 
ــدم.  ــا می‌خوابی ــا و خرابه‌ه ــارک ه در پ
گدایــی می‌کــردم بــرای تهیــه ی مــواد، 
نیــت  بــه  افتــادم.  زنــدان  بــه  بارهــا 
پــاک شــدن، شــهر و حتــی کشــورم 
را عــوض کــردم امــا نتوانســتم، زیــرا 
تصــور مــن ایــن بــود کــه زندگــی بــدون 
مــواد، کســل کننــده و غیــر ممکــن 
اســت. افــرادی کــه پــاک بودنــد و مــواد 

ــه  ــن ب ــی‌از انجم ــر پیام ــد و ه ــب نبودن ــن جال ــرای م ــد ب ــرف نمی‌کردن مص
می‌گرفتــم. نادیــده  می‌رســید  مــن 

عاقبــت از روی عجــز و ناچــاری در انجمــن مانــدم و گــوش دادم. پذیــرش 
بیمــاری ام برایــم ســخت بــود، در توهّــم عــذاب آور شــدیدی بــه ســر 
ــرای  ــط ب ــب فق ــک ش ــا ی ــردم، ام ــدم کار نمی‌ک ــاه ق ــد م ــا چن ــردم. ت می‌ب
ــه جلســه ی قــدم رفتــم و از آن  ــواده و دیگــر اعضــای انجمــن، ب تأییــد خان
شــب بــه بعــد خیلــی چیزهــا در زندگــی مــن تغییــر کــرد. اگــر چــه هنــوز هــم 
توهّمــات دوران مصــرف و مســائل روحــی و جســمی‌وجود دارد امــا اکنــون 
ــم  ــت می‌کن ــجمن خدم ــتم. در انـ ــاک هس ــه پ ــت ک ــال اس ــش از دو س بی
و بــا وجــود مشــکلات، زنـــدگی بســیار زیبایــی دارم، در کنـــار خانــواده 

هســتم و قلبــم پــر از امیــد و گرمایــی بــی پایــان اســت.

بهروز س  از کرج  نادر ز  از سنندج 

شادمانیاز روی ناچاری

می خواهیم با واقعیت گذشته خود روبرو شویم، آن را همان طور که بود ببینیم و از 
آن رهایی یابیم تا بتوانیم در امروز زندگی کنیم. 
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منطقه ایران
ــی  ــان معرف ــق APF خدمتت ــی از مناط ــوان یک ــه عن ــران ب ــان ای ــور عزیزم ــماره کش ــن ش در ای
ــار  ــن آم ــق آخری ــهری و طب ــه ی ش ــه و 256 کمیت ــامل 29 ناحی ــران ش ــه ای ــردد. منطق می‌گ

ــود.  ــزار می‌ش ــورمان برگ ــه در کش ــه در هفت ــت و 22247 جلس ــروه اس دارای 4855 گ

شرح مختصری از نواحی منطقه ایران:

آشنایی با مناطق شورای فرامنطقه ای 
آسیا پاسیفیک

ناحیه:  1   
استان:  آذربایجان غربی

تعداد گروه ها:  73
تعداد جلسات هفتگی:  460
تعداد کمیته های شهری:  9

ناحیه:  2
استان:  مازندران

تعداد گروه ها:  203
تعداد جلسات هفتگی:  464
تعداد کمیته های شهری:  11

ناحیه:  3
استان:  تهران،  سمنان

تعداد گروه ها:  667
تعداد جلسات هفتگی:  2596
تعداد کمیته های شهری:  26

ناحیه:  4
استان:  کرمانشاه

تعداد گروه ها:  98
تعداد جلسات هفتگی:  277
تعداد کمیته های شهری:  8

ناحیه:  5
استان:  خوزستان 

تعداد گروه ها:  285
تعداد جلسات هفتگی:  1610
تعداد کمیته های شهری:  14

ناحیه:  6
استان:  مرکزی

تعداد گروه ها:  128
تعداد جلسات هفتگی:  654
تعداد کمیته های شهری:  10

ناحیه:  7
استان:  اصفهان

تعداد گروه ها:  394
تعداد جلسات هفتگی:  1172
تعداد کمیته های شهری:  15 

ناحیه:  8
استان:  فارس،کهگیلویه و بویراحمد

تعداد گروه ها:  512
تعداد جلسات هفتگی:  3073
تعداد کمیته های شهری:  20

ناحیه:  9
استان:  کرمان

تعداد گروه ها:  277
تعداد جلسات هفتگی:  2060
تعداد کمیته های شهری:  13

ناحیه:  10
استان:  خراسان رضوی 

تعداد گروه ها:  550 
تعداد جلسات هفتگی:  2410
تعداد کمیته های شهری:  17

ناحیه:  11  
استان:  قم

تعداد گروه ها:  61
تعداد جلسات هفتگی:  402
تعداد کمیته های شهری:  5

ناحیه:  12
استان:  یزد

تعداد گروه ها:  100
تعداد جلسات هفتگی:  421
تعداد کمیته های شهری:  10
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ناحیه:  13
استان:  گیلان

تعداد گروه ها:  159
تعداد جلسات هفتگی:  638
تعداد کمیته های شهری:  9

ناحیه:  14
استان:  زنجان

تعداد گروه ها:  44
تعداد جلسات هفتگی:  145
تعداد کمیته های شهری:  4

ناحیه:  15
استان:  لرستان

تعداد گروه ها:  95
تعداد جلسات هفتگی:  427
تعداد کمیته های شهری:  7

ناحیه:  16
استان:  هرمزگان

تعداد گروه ها:  159
تعداد جلسات هفتگی:  793
تعداد کمیته های شهری:  8

ناحیه:  17
استان:  همدان

تعداد گروه ها:  174
تعداد جلسات هفتگی:  871
تعداد کمیته های شهری:  8

ناحیه:  18
استان:  البرز

تعداد گروه ها:  76
تعداد جلسات هفتگی:  487
تعداد کمیته های شهری:  5

ناحیه:  19
استان:  خراسان شمالی

تعداد گروه ها: 91
تعداد جلسات هفتگی:  296
تعداد کمیته های شهری:  6

ناحیه:  20
استان:  بوشهر

تعداد گروه ها:  118
تعداد جلسات هفتگی:  610
تعداد کمیته های شهری:  5

ناحیه:  21
استان:  چهارمحال و بختیاری

تعداد گروه ها:  107
تعداد جلسات هفتگی:  258
تعداد کمیته های شهری:  10

ناحیه:  22
استان:  آذربایجان شرقی

تعداد گروه ها:  91
تعداد جلسات هفتگی:  472
تعداد کمیته های شهری:  6

ناحیه:  23
استان:  گلستان

تعداد گروه ها:  96
تعداد جلسات هفتگی:  356
تعداد کمیته های شهری:  7

ناحیه:  24
استان:  قزوین

تعداد گروه ها:  88
تعداد جلسات هفتگی:  233
تعداد کمیته های شهری:  5

ناحیه:  25
استان:  کردستان

تعداد گروه ها:  44
تعداد جلسات هفتگی:  144
تعداد کمیته های شهری:  3

ناحیه:  26
استان:  اردبیل

تعداد گروه ها:  25
تعداد جلسات هفتگی:  146
تعداد کمیته های شهری:  3

ناحیه:  27
استان:  سیستان و بلوچستان

تعداد گروه ها:  59
تعداد جلسات هفتگی:  374
تعداد کمیته های شهری:  6

ناحیه:  28
استان:  ایلام

تعداد گروه ها:  33
تعداد جلسات هفتگی:  163
تعداد کمیته های شهری:  1

ناحیه:  29
استان:  خراسان جنوبی

تعداد گروه ها:  48
تعداد جلسات هفتگی:  235
تعداد کمیته های شهری:  5
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ســالها قبــل بــا برنامــه آشــنا شــدم و 
ــا بیشــتر،  ــا 6 مــاه ی ــار بعــد از 30 روز ی هــر ب
لغــزش می‌کــردم و بــه همیــن دلیــل، بــه 
خــودم لقــب مُزمنــی دادم و ایــن مســئله 
بالاخــره  امــا  می‌شــد  آزارم  باعــث  خیلــی 
موفــق شــدم پــاک بمانــم و شــروع بــه کارکــرد 
ــاه  ــازده م ــال و ی ــد از دو س ــم. بع ــدم نمای ق
کــه در برنامــه بــودم، مشــکلات زندگــی مــن 
ــرم  ــفانه از همس ــا متأس ــد ام ــل ش ــم ح کم‌ک
جــدا شــدم و انحطــاط احساســی و پوچــی و 

نا‌امیــدی وجــودم را پُــر کــرد.
تنهــا بــودم و بــه همیــن بهانــه برنامــه 
نـــمی‌کردم،  مشــارکت  نگرفتــم،  جــدی  را 
بــا راهـــنما تمــاس نمی‌گرفتــم و در انــکار 
بــه ســر می‌بــردم و بخصــوص وقتــی کــه 
ــن  ــی م ــرای پاک ــرم ب ــردم همس ــاس ک احس
ــدم  ــرد ش ــتر دلس ــت، بیش ــل نیس ارزش قائ
ــاء  ــی خ ــائل مال ــا کار و مس ــتم ب و میخواس
درونــی ام را پــر کنــم. از قــدم و جلســات 

بهبــودی دور شــدم.
باعــث  کــه  دلایلــی  از  دیگــر  یکــی 
ــردن  ــال کـ ــد، دنب ــجمن ش ــن از انـ دوری مـ
مـــوضوعات بیـــرون از انجمــن بــود. هــر چــه 
بیشــتر از جلســات دور می‌شــدم، افــکارم 
ــا  ــی‌داد! ت ــرف م ــام مص ــن پی ــه م ــتر ب بیش
ــول دارم،  ــن پ ــه م ــه ی اینک ــه بهان ــره ب بالاخ
ماشــین و خانــه و شــغل و... دارم و هنــوز هــم 

ــزش  ــم، لغ ــه بده ــرف ادام ــه مص ــم ب می‌توان
ــر مــن  ــه همیــن راحتــی بیمــاری ب کــردم و ب

ــرد. ــه ک غلب
ــا  ــودم و ب ــزش ب ــال در لغ ــج س ــدت پن م
ــا  ــواد ت ــدی از م ــوع جدی ــدید و ن ــرف ش مص
پــای مــرگ پیــش رفتــم. یــک روز یکــی از 
دوســتان بهبــودی کــه مســئول نشــریات بــود 
ــد و  ــه محــل کار مــن آمــد و اتفاقــی مــرا دی ب
احوالــم را پرســید و مــن جریــان لغزشــم را 
ــاس  ــض و التم ــا بغ ــردم. ب ــف ک ــش تعری برای
ــف  ــردم، ک ــات برگ ــه جلس ــم آرزو دارم ب گفت
زمیــن را جــارو کنــم و تــی بکشــم، میشــه 

ــی؟ ــرا بکن ــفارش م س
ــن  ــت: »همی ــدی زد و گف ــتم لبخن دوس
کافــی  داری  شــدن  پــاک  بــه  تمایــل  کــه 
ــت،  ــن نیس ــفارش م ــه س ــاج ب ــت، احتی اس
ــه  ــت. ب ــرده اس ــو را ک ــفارش ت ــدا س ــون خ چ
جلســات برگــرد مــا منتظــرت هســتیم« چنــد 
ــب  ــک ش ــود و ی ــز ب ــت، اول پائی روزی گذش
کــه مشــغول مصــرف بــودم خیلــی گریــه 
کــردم و تصمیــم گرفتــم خودکشــی کنــم ولــی 
نتوانســتم. از خداونــد تقاضــای مــرگ کــردم و 

ــرد. ــم ب ــه خواب ــال گری در ح
فــردا کــه از خواب بیدار شــدم، احســاس 
ــون  ــت چ ــی رخ داده اس ــاق عجیب ــردم اتف ک
ــر  ــتم! اگ ــرف نداش ــه مص ــل ب ــاً می ــن اص م
ــی  ــتم ول ــودم و درد داش ــار ب ــی خم ــه خیل چ

ــه ســمت جلســه رفتــم و دو  تحمــل کــردم و ب
ــروی درب  ســاعت قبــل از شــروع جلســه روب
جلســه نشســتم و بالاخــره مــن هــم وارد حلقه 
دوســتان بهبــودی شــدم. امــروز از اینکــه 
خداونــد مــرا هدایــت کــرده سپاســگزاری 
ــه  ــت ک ــن اس ــن ای ــعی م ــام س ــم و تم می‌کن

ــم. ــرار نکن ــته را تک ــتباهات گذش اش
در انجمـــن خدمــت می‌کنم و از 
هیــچ خـــدمتی دریــغ نخواهــم کرد. 
خـــدمت در انجمـــن معتادان گمنام 
ــی و  ــی دارد و از پذیرای ارزش والای
خــوش آمدگویــی تــا گردانندگــی و 
خدمــات ســاختاری، همــه و همــه در 
ــه  ــن ب ــی انجم ــدف اصل ــتای ه راس

ــود.  ــه می‌ش کار گرفت
ــه  ــم ب ــه را می‌نویس ــن نام ــه ای ــروز ک ام
لطــف نیــروی برتر و انجمــن معتــادان گمنام، 
ــن  ــن بهتری بیــش از دو ســال پاکــی دارم و ای
هدیــه ی زندگــی مــن اســت. از نیــروی برتــر 
تشــکر می‌کنــم و مطمئنــم در رونــد خدمــت، 
بــود و در  از دیــروز خواهــد  هــر روز بهتــر 
ــت  ــاد کیس ــت معت ــه ای از پمفل ــان جمل پای
کســانی  »مــا  می‌گویــد  کــه  می‌نویســم  را 
هســتیم کــه در چنــگال یــک بیمــاری مزمــن 
دیگــر  مــن  و  گرفتاریــم«  پیش‌رونــده  و 
بــه خــودم لقــب مُزمنــی نمی‌دهــم تــا بــا 
احســاس خوبــی رونــد بهبــودی را دنبــال 

ــم. کن

مجید ع  از شیراز  

بازگشت
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همایش پاک زیستن کنگانهمایش آزادی سنندچ

همایش همدان

همایش آذربایجان غربی

گردهمایی خشت

همایش ششمین سال افغانستان

غرفه اطلاع رسانی دورود لرستان

همایش پاک زیستن خرم آباد
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اسامی نامه ها و ایمیل های دریافتی

افشین . خ        مشهد
امین                  داراب

بابک . م
برل . ال            امریکا
پدرام                قزوین

پل . جی
جمیل . ج       دهگلان
جواد . ت           شیراز
حمید . م           تهران
حمید                    بابل

حمید                   گناوه
حمید . ش

رسول . ک           صدرا
رضا . گ           جیرفت
سروش . ک         تهران
سروش . ش        تهران
سهراب . م       اصفهان
سعید                زاهدان
صنعان                شیراز
علی . خ             نوشهر

علیمراد . ک                نهاوند
قباد . ه              شاهین شهر
مسعود . د            بندرعباس
مهدی . م                   همدان
مرتضی . ص                     قم
محمود . ر                        ازنا
محمد . الف            شهربابک

محمدرضا . ج      
ناصر . ب                      مراغه

احســاس امنیت
علی ن  از رجایی شهر

خــدا را شــاکرم کــه پاک هســتم 
و هیــچ وسوســه ای بــه مصــرف 

مــواد مخــدر نــدارم.
بعــد از بیســت وچهــار ســال 
ــاه  ــدر در دی م ــواد مخ ــرف م مص
ــام انجمــن  ســال نــود وچهــار پی
زنــدان  در  را  گمنــام  معتــادان 

کــردم. دریافــت 
شــکرگزار هســتم از ایــن کــه 
بــا برنامــه و اصــول خــوب انجمــن 
آشــنا شــدم و بیــش از یــک ســال 
هــر  و  هســتم  پــاک  کــه  اســت 
ــه  ــه جلس ــه ب ــی ک ــر حال ــا ه روز ب

می‌گیــرم. انــرژی  مــی‌روم 
جلســات  بــه  شــدن  وارد  بــا 
گمنــام،  معتــادان  انجمــن 
کنــم  مصــرف  قطــع  توانســتم 
 NA مدیــون  را  معجــزه  ایــن  و 

. هســتم
در  توانســتم  مدتــی  از  پــس 
داخــل زنــدان بــا راهنمــای خوبــم  
کــه هــم ســلولی‌ام بــود، قدم‌هــا و 

ــم.  ــا را کار کن ــنت ه س
حــدودی  تــا  عقــل  ســامت 
آرامــش  بــه  و  برگشــته  مــن  بــه 

رســیده‌ام.
الآن شــروع بــه کارکــرد قدم‌هــا 
فرصــت  ایــن  بابــت  و  ام  کــرده 

شــکر گــزار هســتم.
یــازده ســال پیــش بــه خاطــر 
مرتکــب  مخــدر  مــواد  مصــرف 
بــاور دارم کــه  امــا  جــرم شــدم 
خداونــد از مــن مراقبــت می‌کنــد 
و تــا زمانــی کــه بــا اصــول انجمــن 
ــرای  ــی ب ــم اتفاق ــی کن ــی م زندگ
در  همیشــه  و  افتــد  نمــی  مــن 

امــان خواهــم بــود.
ایــن  مــن  آرزوهــای  از  یکــی 
از  همــدردی  هیــچ  کــه  اســت 
نباشــد. عــذاب  در  فعــال  اعتیــاد 

بــا ســپاس و آرزوی بهتریــن هــا 
ــادان  ــن معت ــای انجم ــرای اعض ب

گمنــام در سراســر دنیــا.



کتابچه گروه :

دوازده مفهوم خدماتی :

ــاری  ــودی بیم ــت در دوران بهب ــن اس ــه ممک ــا ک از آنج
ــه  ــری تجرب ــان دیگ ــر انس ــد ه ــی را مانن ــای مختلف ه
ــی  ــرایط خاص ــا دارای ش ــه م ــل اینک ــه دلی ــم و ب کنی
ــن دوران  ــا در ای ــؤالات م ــه س ــه ب ــن کتابچ ــتیم، ای هس
ــت :  ــش اس ــاب دارای 5 بخ ــن کت ــد. ای ــی ده ــخ م پاس
ــی در دوران  ــان داروی ــک 2 - درم ــردن پزش ــع ک 1 - مطل
ــن و  ــای مزم ــس 4 - بیماریه ــرایط اورژان ــودی 3 - ش بهب
غیــر قابــل عــاج در بهبــودی 5 - راهکار‌هایــی در مواقــع 

ــاری. ــا بیم ــی ب رویاروی

ایــن کتابچــه راهنمــای مــا در ســاختار خدماتــی اســت. مفاهیــم 
ــکیل  ــال اول تش ــول 40 س ــخت در ط ــی س ــورت تجارب ــه ص ب
انجمــن بــه دســت آمــده و در مــورد مســائلی ماننــد مســئولیت، 
اختیــار، تفویــض و واگــذاری، رهبــری، جواب‌گویــی، راهنمایــی 
روحانــی، حضــور و مشــارکت، ارتباطــات، روشــن بینــی، انصــاف 
و مســائل مالــی مــی باشــد و دارای یــک ســری ســؤالات مربــوط 

بــه هــر مفهــوم بــرای شــفاف تــر کــردن آن اســت.

ایــن کتابچــه بــه اعضــاء جدیدتــر کمــک می‌کنــد 
تــا درک کننــد کــه چــه کســی، چــه کار می‌کنــد 
ــه  ــا چگون ــند و آنه ــا باش ــر پ ــا ب ــروه ه ــا گ ت
می‌تواننــد بــه ایــن امــر کمــک کننــد. بــه اعضــای 
بــا تجربــه نیــز تصویــری از مســائل و فعالیــت های 
گــروه ارائــه مــی دهــد. چیــزی کــه مــا اینجــا ارائه 
مــی کنیــم ) کتــاب قانــون ( نیســت، بلکــه تجارب 
مشــترک تعــداد زیــادی از گــروه هــای مــا اســت 
ــق  ــام کار موف ــات و انج ــزاری جلس ــه در برگ ک

بوده‌انــد.

در دوران بیماری : 



پیــام مــا ایــن اســت کــه هــر 
ــد از  ــی توان ــادی م معت

ــدر  ــواد مخ ــرف م مص
دســـت بـــردارد. 

میــل به مصــرف را 
از دســت بدهــد 
ــک راه تازه  و ی
بــرای زندگــی 

ــد. ــدا کن پی


	1
	2
	3
	4 2
	5

