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نیاز به قدردانی از بهبودی، بزرگترین احساس��ی است که در زندگی میتوانم داشته باشم. 

چون نش��ان می دهد من با کائنات هماهنگی دارم و هدایای خداوند را می پذیرم. از خداوند 

سپاسگزاری می کنم. چون قدردانی باعث می شود بهبودی را بیشتر احساس کنم. برای همه 

چیزهایی که در بهبودی به دس��ت آورده ام و دوستش��ان دارم، قدردانی می کنم. صبح که از 

خواب بیدار می شوم، جلوی آیینه می روم و از خداوند به خاطر اینکه امروز هم به من فرصت 

زندگی داده تا بتوانم با خدمت به همدردانم، درستکاری را تمرین کنم، سپاس می گویم.  

وقت��ی ارزش درمان��ی کم��ک ی��ک معتاد ب��ه یک معت��اد دیگ��ر را انجام م��ی دهم یعنی 

 
خدم��ت گ��زاری در NA را ب��ه عهده م��ی گیرم یا تجربه خ��ود را بدون اغراق ب��ا فروتنی در 

اختیار دیگران قرار می دهم و زمانی که س��کوت می کنم، به مراقبه می روم و برای دیگران دعا
 

 م��ی کن��م از بهبودی خ��ودم لذت میبرم. وقتی به کس��ی ک��ه تازه وارد انجمن ش��ده، کمک 

می کنم، وقتی خودم را در یک س��فر روحانی برای کمک به دیگری به مخاطره می اندازم، در 

تمام این وضعیت ها دارم قدرشناس��ی خود را به جا می آورم. احساس می کنم دارم برای خوب 

و خوبتر شدن تلاش می کنم. 

اصول روحانی صبر، صداقت، بخشش، مهربانی، محبت و ایثار را با متانت تمرین می کنم. 

 اکنون که می بینم مس��ئولیت پذیر ش��ده ام به خانواده خدمت می کنم و دوباره به جامعه 

برگشته ام و از رفتارهای گذشته دست برداشته ام و مانند یک انسان در صلح و آرامش زندگی 

می کنم، از خودم رضایت درونی دارم و از این بابت شکرگزار خداوند هستم. 

 پیام. الف - همدان

با س��لام خدمت دوس��تان خدمتگزار فصل نامه ی پیام بهب��ودی و تمامی اعضای همدرد

 
م��ی خواس��تم درباره پارادوک��س و نظرخواهی ای که کرده بودید ، تجربه ای را که در مس��یر 

بهبودی کس��ب کرده ام با دیگر دوس��تان در میان بگذارم. واژه ی تس��لیم در مسیر بهبودی 

تا امروز که 16 ماه و 19 روز اس��ت که پاکم ، خیلی به دردم خورده اس��ت و آرامش همراه 

با آس��ایش به دس��ت آورده ام. در واقع تازه فهمیدم تس��لیم به معنی شکست نیست بلکه به 

معنی قدرت اس��ت.همچنین ناتوانی ای که س��ال ها به خاطر مصرف مواد و نداشتن سلامت 

عقل و خودمحوری حاصل شده بود، امروز تبدیل به قدرت و توانایی شده و در زندگیِ دوران 

 
بهبودی ام تأثیر زیادی داشته است. این را با کارکرد قدم ها، و به کمک راهنما یاد گرفتم.

در قدم دوم بود که معنای واقعی تسلیم را فهمیدم و به آن جامه ی عمل پوشاندم. یعنی 

تس��لیمِ واقعی برنامه باش وبا رعایت اصول ساده ی انجمن معتادان گمنام، اصل تسلیم را در 

زندگی رعایت کن .تس��لیم لازمه ی بهبودی من شد و همان چیزی بود که زندگی نکبت بار 

گذشته ام را پایان داد. و مسیر بهبودی ام را هموار ساخت و با مشورت، و صداقت همراه شد. 

رعایت اصل تسلیم مرا به رشد روحانی سوق داد. تسلیم یعنی قبول حقیقت و باعث شکوفایی 

ام شده است و سلامت عقل را به من باز می گرداند.

رجب . ف- بابل

س: آیا این موضوع که روزی در انجمن معتادان گمنام 

به عنوان “روز اتحاد” نامگذاری شده واقعیت دارد؟

ج: بله؛ هرسال یک روزمشخص به عنوان »روز اتحاد« در انجمن 
نام گذاری می شود. 

س: تاریخچه این روز چیست؟

ج: برگزاری روز اتحاد توس��ط کنفرانس خدمات جهانی تصمیم 

گیری ش��د تا باعث شود کل انجمن در یک روز خاص و در صورت 

امکان در یک س��اعت مش��خص اتحاد موجود در انجمن را توسط 

خوان��دن دعای آرامش جش��ن بگی��رد. در حقیقت این سیاس��ت 

»تفکر« کنفرانس خدمات جهانی است که در یک روز خاص حتما 

اتحاد انجمن در سراس��ر دنیا جشن گرفته شود. در ابتدا روز اتحاد 

اولین هفته بعد از برگزاری همایش س��الیانه جهانی برگزار می شد. 

اما از وقتی که قرار ش��د همایش جهانی هر 2 س��ال یکبار برگزار 

شود، تصمیم گرفته شد که روز اتحاد بصورت سالیانه برگزار گردد

س: هدف از برگزاری روز اتحاد چیست؟

ج: ای��ن کار به عنوان راهی جهت تمرکز کل انجمن درسراس��ر 

جهان بر اتحاد است که در خیلی از جاها نیز سبد سنت هفت نیز 

برای اعانه به خدمات جهانی نیز گردانده می شود. 

س: آیا  روش و یا کار خاصی هست که باید در این روز 
انجام شود؟

ج: همان گونه که قبلا گفته شد خواندن دعای آرامش.

س: چه اعضایی این تصمیم را گرفته اند؟

ج: درکنفرانس خدمات جهانی این تصمیم گرفته شده است.

س: تاریخ این روز چیست؟

ج: تاریخ آن توسط خدمات جهانی اعلام خواهد شد

با تشکر از شما جهت شرکت در این مصاحبه.

مصاحبه اینترنتی با مدیر اجرایی خدمات جهانی

روز اتحــاد 
Unity Day

نیاز به قدردانی از خداوند، بزرگترین 

احساسی است که دارم

        تسلیم شدن 

      شکست نیست

 شکوفایی ست

قدم ها به یک بیداری روحانی منجر می ش��ود که 

دارای  ماهیت روحانی  است.  این بیداری با تغییراتی 

در زندگی ما آشکار می شود
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با عرض سلام خدمت کلیه ی همدردانم

بیم��اری هس��تم که نمون��ه ی ب��ارزِ بیماری ام 

مصرف مواد مخدر و عوارض آن به صورت رفتاری 

ضداجتماعی خود را نشان می دهد، در حال حاضر 

چند س��الی اس��ت که به کمک دوستان بهبودی 

و اصول نهفت��ه دردل دوازده قدم انجمن معتادان 

گمن��ام و تمایل خود، مص��رف را قطع نموده و با 

 NA حض��ور مرتب داخلِ جلس��ات و خدمت در

زندگی نسبتاً خوبی را شروع کرده ام.

در گذش��ته به دلیل افراط و تفریط در کارها و 

فعالیت بیماری که روز به روز پیشرفته تر می شد، 

هیچ گاه نمی توانستم خدمتی قابل قبول چه برای 

دیگ��ران و چه برای خودم انج��ام دهم. هر جا که 

افراطی در کار باشد، قطعاً در جایی دیگر تفریطی 

وج��ود دارد. در انجمن متوجه ش��دم که "خدمت 

به معنای بهبودی نیس��ت، یلکه بهبودی زیربنای 

خدمت اس��ت" در خدمت کردن فهمیدم که باید، 

انتقادپذیر، فروتن، روش��ن بین، خویش��تن پذیر 

و ....... باش��م تا بتوانم به دیگ��ران و خود خدمت 

کنم، چون اگراین مفاهیم و اصول را به کار نگیرم 

هی��چ گاه نمی توان��م خدمتگزاری ش��وم که تأثیر 

مثبت داش��ته باش��م. اول باید با کارکرد قدم ها و 

نهادینه ش��دن اص��ول روحانی در وجود 

خود به خود خدمت 
مق��داری  و  کن��م 

نس��بی بهبودی حاصل کنم و بع��د به عنوان یک 

خدمتگزار درانجمن دست به چنین کاری بزنم.

تجربه من این اس��ت که اگر برای حال خوبی 

و بهب��ودی حاصل کردن خدم��ت را تجربه کنم، 

نه تنها چنین اتفاق��ی نخواهد افتاد، بلکه موجب 

خس��ارت به خود، گ��روه و حت��ی انجمن در کل 

می گردد، چون کس��انی که حال شان خوب است 

و سرمایه ای اندوخته اند می توانند درست خدمت 

کنند، من در حین خدمت باید از سرمایه ی خود 

ببخشم، هرچند این بخش��ندگی برای خودم هم 

مثمرثمرخواهد بود. )با درمیان گذاشتن آنچه که 

داریم می توانیم آن را حفظ کنیم(. یک خدمتگزار 

در طول خدم��ت، بهبودی خود را در معرض دید 

اعضای گروه می گذارد. فرصت خدمت در حقیقت 

سنگ محکی است که گروه یا کمیته خدماتی به 

فروتنی، گمنامی و ... یک خدمتگزار خواهند زد. 

هیچ انسانی کامل نیست و همچنین هیچ معتاد 

در حال بهبودی، ولی انتظاری که از یک خدمتگزار 

هست، فروتنی و خویشتن پذیری است.

ب��دون هیچ قصد و نصیحت��ی تجربه ی خود را 

در ط��ول دوران حض��ور در جلس��ات NA بیان 

نمودم ش��اید به درد همدردی بخورد، همان طور 

که دیگران بدون هیچ 

باره��ا  چشم داش��تی، 

تجارب خ��ود را با من 

گذاش��تند. می��ان  در 

)کمک ی��ک معتاد به 
معتاد دیگر(.

با آرزوی بهبودی 
روزافزون برای شما 

کس��ی که شمع سه س��الگی اش را به من عشق 

داد، خودش را معرف��ی نکرد و من بعدها از طریق 

دوست دیگری فهمیدم که او حدود 28 سال پیش، 

زمانی که شاید  11 یا 12 سال داشت، دانش آموزم 
بود.

حدود 17 س��ال به مواد مخدر اعتیاد داش��تم. 

از زمان��ی که تصمیم به ت��رک گرفتم همه راهها را 

امتحان کردم اما نه تنها هیچ نتیجه ای نگرفتم بلکه 

دامنه اعتیادم لحظه به لحظه گس��ترده تر ش��د. تا 

این که به خواس��ت خدا با انجم��ن معتادان گمنام 
آشنا شدم.

در یک بعد از ظه��ر بدون این که آدرس دقیقی 

از انجمن داش��ته باش��م به قصد شرکت در جلسه 

از منزل خارج ش��دم. ظاهرا آن روز، خواس��ت خدا 

این بود که محل تش��کیل جلسات را پیدا کنم و به 

عنوان اولین شب در جلسه حضور یابم.

آن ش��ب خ��ود را به عنوان ی��ک معتاد معرفی 

کردم و بعد از آن به ش��رکت در جلسات با جدیت 

و علاقه ادامه دادم. اوایل ورودم به انجمن بود، یک 

شب که فرمت جلسه چیپ دهی بود دوستانی که 

جشن تولد داشتند شمع های خود را خاموش کرده 

و چیپ و سکه های خود را گرفتند.

بعد از اتمام جلس��ه بین جمعیت در حال خارج 

ش��دن بودم که یک نفر چندین بار اسم من را صدا 

زد! وقتی بر گشتم یکی از بچه ها را دیدم که خیلی 

س��ریع به طرفم آمد و شمع سه س��الگی اش را به 

من داد و خداحافظی کرد و رفت. من بدون این که 

بدانم آن ش��خص کیست و چرا این شمع را به من 

داده، وقتی به خانه رس��یدم آن شمع را بسته بندی 

کرده و در یک جای مطمئن نگهداری گذاشتم و با 

خودم عهد کردم که اگر خدا خواس��ت و جشن سه 

سالگی را دیدم، همین شمع را روی کیکم بگذارم.

ش��مع یک س��الگی و سپس دو س��الگی خودم 

را خاموش کردم و در نهایت به جش��ن تولد س��ه 

س��الگی رس��یدم. همان طور که به خودم قول داده 

بودم، شمع نخریدم. در مشارکتی که در جشن تولد 

سه سالگی ام داشتم گفتم که آن شمع را چه کسی 

به من داده بود. کس��ی که خودش را معرفی نکرد 

و بعدها از طریق دوس��ت دیگ��ری فهمیدم که آن 

ش��خص حدود 28 سال پیش، زمانی که شاید  11 

یا 12 سال داشت، دانش آموز من بود! 

و شمعی که از 
دانش آموزم گرفتم!

داریوش- شهرکرد

رابطهـــ بهبودیــــــــ و خدمتــــــــ
 فرامرز.ک – سنندج 

Anthony  آنتونی
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هیچگاه آن 
بود. بغضم آغوش نگرفته مرا چنین در لحظه هیچ کس نمی رود. تا آن به من داد از یاد خوش آمدگو اولین عشقی که 

 ترکید و 
خیس، وارد و با چشمانی گریه ام گرفت 

بهبودی شدماولین جلسه 
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و مص��رف ک��ردم، فک��ر ک��ردم ک��ه داروی روزی ک��ه ب��رای اولین بار م��واد مخدر  مش��کلات  ب��رای ح��ل  محکمی برای خودش در من درست کرده معتاد ش��ده ام. غافل از این که مواد، جاپای پس از ش��روع مصرف، قبول نداش��تم که گرفتاری هایم به دس��ت آورده ام. تا سال ها معجزه آس��ایی 
کوتاه��ی با مصرف بیش��تر مجددا ش��روع هر دفعه که ترک می کردم پس از مدت هم ورزش را کاملا کنار گذاشتم.در ادامه به ماهی یک روز رس��ید و سرآخر که ورزشم از سه روز در هفته  به یک روز و کنم. به تدریج طوری در اعتیاد غرق شدم و یا هر موقع دلم خواس��ت می توانم  ترک می کردم؛ به خیال اینکه معتاد نمی ش��وم بسکتبال. مواد را به عنوان دوپینگ مصرف  اه��ل ورزش ب��ودم؛ هم فوتب��ال و هم است.

با ترک های مختلف از داروهای گیاهی، می کردم.

پش��ت آن ترس عش��ق به پاکی نهفته بود. جلس��ه آرام و قرار نداشتم. ترس داشتم اما بود که برای رهایی از آن تا س��اعت شروع »آنجا می بینمت«. درد اعتیاد چنانم کرده اس��ت که در جلس��ه ش��رکت کنم. گفت: را به م��ن داد. گفتم تنهایی برایم س��خت که ک��ه برای بهبودی خود به آنجا می رفت خس��ته ش��ده ام. او در جواب آدرس محلی شکس��ت ها و ب��د بیاری ه��ا در زندگی و ... از مص��رف مواد، از بی آبرویی ه��ا، از تکرار از او کمک خواس��تم. ب��ه او گفتم که دیگر در زم��ان پاک��ی ندیده بودم��ش. تا این که اعتیاد داش��ت مدتی اس��ت پاک شده. من مطلع ش��دم که یکی از آشنایان که قبلا درمان برایم باز شد. می شدم. تا این که خداوند کمکم کرد و راه چه تلاش می کردم بیشتر گرفتار این مواد می دادند، س��عی کردم استفاده کنم اما هر راهی که دوس��تان یا آش��نایان پیش��نهاد قرص و ش��ربت، مت��ادون و... گرفته تا هر 

خداوند به خاطر بهبودی ام سپاسگزارم. ب��ودن و ترس را به ایم��ان تبدیل کردن. از شدن، با  احساس��ات واقعی خود در ارتباط رس��یدن، صداقت داشتن، با واقعیت روبه رو رها شدن از تنهایی، قبول مسئولیت، به خود خو د احترام گذاشتن، از درون تغییر کردن، و امروز یاد گرفته ام که  بهبودی یعنی به دولتی به طور رسمی مشغول به کار شدم. و ش��نا گرفتم. ازدواج کردم و دریک ارگان مربی گری در رشته های فوتبال و بسکتبال مقطع لیسانس ادامه دادم. همچنین مدارک انجمن تحصیلاتم رادر رشته تربیت بدنی تا پنج س��ال و11 ماه اس��ت که پ��اک ام. در الان که دارم این س��طرها را می نویسم، بهبودی شدم. و ب��ا چش��مانی خیس، وارد اولین جلس��ه نگرفته ب��ود. بغضم ترکید و گریه ام گرفت آن لحظ��ه هیچ کس م��را چنین در آغوش خوش آمدگ��و به م��ن داد از یاد نمی رود. تا وارد ش��دم هیچ��گاه آن اولین عش��قی که 

آغوش امنِ خوش آمدگو

ترس��م از این بود که اگر کس��ی در سربازی ت��رس این مس��اله از من گرفته ش��د و تنها ش��رکت روزانه در جلس��ات، تا حدود زیادی ب��ا ورود ب��ه انجم��ن و گرفت��ن راهنما و برنامه به من نیز رسید و با انجمن آشنا شدم. مصرف پیدا نکردم. خدا را سپاسگزارم که پیام دیگ��ر که هی��چ وقت جواب آنه��ا را در زمان کنم، کج��ا مصرف کنم و هزار و یک س��وال به س��ربازی ببرم، چقدر ببرم، چگونه مصرف مس��اله بودم ک��ه چگونه م��واد مصرفی ام را من ح��دود یک س��ال و نی��م درگیر این سربازی هستند، مفید باشد. ب��رای دوس��تان همدردی که ع��ازم خدمت دوستان بهبودی به مش��ارکت بگذارم. شاید ادا کنم. خواستم تجربه شخصی ام را با دیگر معتادان گمن��ام به گردن دارم که باید آن را اس��ت، که احس��اس می کنم دینی از انجمن عل��ت اینکه این مطلب را می نویس��م این 

خدا را ش��کر م��ی کنم که الان ای��ن نامه را پاک��ی پنج ماه و 26 روز ب��ه خدمت رفتم و احساس��ات من تاثیر منفی بگذارد. با س��ن مص��رف کنن��ده باش��د، ممکن اس��ت روی 
 
ک��ه دارم در بدترین ش��رایط ممکن خدمت پ��س از دوره آموزش��ی فک��ر م��ی کردم به سر میبرم را به خداوند بسپارم. زندگی ام به کار ببندم و ش��رایطی که در آن نیز س��عی کردم تا حدودی قدم س��وم را در برتر چیز دیگری نیس��ت. ضمن اینکه خودم من این است که این مسئله جز کمک نیروی کننده هم در پادگان ندیدم! درکِ ش��خصی کنم که در این چه��ار ماه حتی یک مصرف گذاشته ام. دوست دارم به این نکته هم اشاره را ب��ه لطف خدا و اصولِ انجمن پش��ت س��ر می نویس��م، چهار ماه از خدمت س��ربازی ام 

 
بینی ن��گاه کردم، متوجه ش��دم ک��ه خیلی می کنم! اما وقتی ش��رایط خودم را با روش��ن 

کن��م که ت��رس از آینده از ترس��هایی نش��ات مش��ارکت می کنم، می خواهم این را هم اضافه که از س��ربازی و شرایط سخت آن ترس دارند، ح��الا که دارم تجربه ام را با تمام دوس��تانی خدمت در استان خودم، تنها آرزوی من بود!در پ��ادگان می نالیدم. انگار یادم رفته بود که هم ناشکری میکردم و از شرایط سخت خودم خدم��ت کنم و وقتی که این اتف��اق افتاد باز دوره آموزش��ی آرزو میکردم در استان خودم بدت��ر از این هم ممکن بود اتف��اق بیفتد. در 
 
در جلسه بهبودی شهرم شرکت کنم. پادگان میروم، پاک هم به شهر خودم برگردم و برگردم. دع��ا می کنم همان ط��ور که پاک به روز مرخصی من اس��ت و باید به محل خدمتم و 25 روز اس��ت که پاک هس��تم و فردا آخرین مراحل زندگی هم کمکم خواهد کرد.الان 9 ماه ل��ذت زندگیِ پاک را تجربه کنم، قطعاً در دیگر قطعاً همان خدایی که مرا زنده نگاه داش��ت تا روبه رو شد و از نیروی برتر کمک گرفت. چون مقابله با این ترس های غیرواقعی باید با شرایط پروبال میدادم. امروز متوجه می ش��وم که برای م��ی گیرد که من در زمان مصرف خیلی به آنها 

ترس از آینده از ترس هایی نشات می گیرد که من در زمان مصرف خیلی به آنها پر و بال می دادم امروز متوجه می شوم که برای 

مقابله با این ترس های غیرواقعی باید با شرایط روبه رو شد و از نیروی برتر کمک گرفت

مسعود . ن - مشهد

خطاب به همدردانی که به خدمت سربازی می روند

من ش��جاعت ب��ه خ��رج خواه��م داد. وقتی

 

 می ترسم ،کاری را انجام می دهم که برای رشد 
)کتاب فقط برای امروز( در بهبودی لازم است.

مشارکت
پیام بهبودی

پیام بهبودیمشارکت

دولتی به طور رسمی مشغول به کار شدمفوتبال و بسکتبال و شنا گرفتم، ازدواج کردم و دریک ارگان لیسانس ادامه دادم همچنین مدارک مربی گری در رشته های در انجمن تحصیلاتم رادر رش��ته تربی��ت بدنی تا مقطع 

کیومرث . م – مبارکه اصفهان
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سال هشتم      شماره سی و یکم      تابستان 1391 
شماره ثبت: 21065  

  نشریةداخلی انجمن معتادان گمنام ایران

  مجله " پیام بهبودی" از دریافت نامه ها، مقالات، داستان بهبودی، تجارب 
شما در برنامه و طرح‌های تصویری استقبال می کند. از شما دعوت می شود با 
مجله خودتان همکاری کنید. نامه های خود را در یک طرف صفحه و به صورت 
خوانا و روشن با ذکر نام، حرف اول فامیل و شماره تماس، به آدرس پستی یا 

الکترونیکی مجله  بفرستید.
  مجله "پیام بهبودی " نامه‌های رسیده را ویراستاری کرده و از آنها متناسب با 

ظرفیت نشریه استفاده می کند.
  نامه های رسیده مسترد نخواهد شد. واضح است چاپ نامه‌ها و مقالات، به 

مفهوم تایید مطالب آنها نمی‌باشد و فقط مبین نظرات فرستنده است .
از تمامی کسانی که صمیمانه ما را در تهیه  این شماره یاری کرده اند

 بسیار سپاس‌گزاریم.



حضور پر ثمر...
درود بر شما

امروز یک روز متفاوت برای من می باشد ، آفتاب پرحرارت است و درخت‌های حیاط دفتر مرکزی، زیر دست باد‌های گرم تکان می‌خورند. روزی که 

برای اولین بار قرار است که نگارنده، سرمقاله‌ای برای فصل‌نامه پیام بهبودی نوشته و از این طریق با مخاطبان مجله در جای جای ایرانِ بزرگ، ارتباط 

برقرار کرده و پیام بهبودی را در سطحی وسیع منتشر نماید. کاری که در گذشته و با خواندن هر سرمقاله‌ای از مجله، ظاهراً ساده به نظر می‌رسید، هم 

اکنون همراه با تعهدی شگرف و عظیم عجین شده و مسئولیتِ حقیر را به حدی رسانده که تنها راه عبور از این مرحله، درخواست کمک از خداوندی 

مهربان است تا بتوانم هرآنچه که فراخور حال و نیازهای خوانندگان نشریه هست را ثبت نمایم. 
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سرمقاله
پیام بهبودی

سردبیر-وحیــد.ن

3

هم اکنون در تحریریه‌ی مجله نشس��ته‌ام 
می��انِ ای��ن همه ش��لوغی ناش��ی از فعالیت 
 خدمتگ��زاران کمیت��ه، کاغذه��ای پراکنده، 
بح��ث ه��ای داغ در مورد انتخ��اب مطالب و 
تصاویر، خنده‌های دوستان که ناشی از عشق 
ایش��ان به خدمت اس��ت  و صدای انگشتانِ 
تایپیست و گرافیس��ت‌ مجله که با مهارت بر 
روی صفحه‌ی کیبرد می‌کوبند... اتاق را ترک 
ک��ردم و در مکانی دیگ��ر چند لحظه‌ای را به 
دع��ا و مراقب��ه پرداختم تا بتوان��م موضوع و 
چشم انداز اصلی این مطلب را انتخاب کنم. 

البت��ه پیش از هر چیز باید تش��کر کنم از 
انب��وه نامه ه��ا و ایمیل‌های محب��ت آمیز، از 
انتقادات س��ازنده‌ و پیش��نهادهای راه‌گشای 
ش��ما و نیز انتظار به‌حقتان از م��ا در ارتباط 
با مجله‌ی پیام بهبودی. خوش��حالیم که کم 
نیس��تند اعضاء و یارانِ فرهیخته و متعهدی 
که دس��ت یاری م��ا را با ارس��ال تجربیات‌ و 
مقاله‌هایش��ان رد نکرده و نمی‌کنند، به‌خوبی 

بر ما روشن است که بی شما هیچیم.
اما چه چیزی زیبا و موثرتر از این موضوع 
که اعلام نمایم پس از هفت سال کار و تلاش 
و انتشار 30 شماره از مجله پيام بهبودي، اين 

کميته وارد هشتمين سال فعاليت خود شد. 
آري، مجله پيام بهبودي هش��ت س��اله شد. 
ح�الوت و ش��ادکامي‌اش، پيش��کشِ همه‌ي 
مخاطب��ان و اعضاي فهيم انجم��ن معتادان 
گمنام. شادمانيم از پاييدنش و هشتمين سال 
حضور پر ثمرش. هر سالي که از انتشار مجله 
مي‌گذرد، ق��در يقين که مجله نو مي‌ش��ود؛ 
تو گويي پوس��ت مي‌ان��دازد و مجدداً حرکت 
ت��ازه‌اي را آغاز مي‌کن��د. بخصوص که اين نو 
ش��دن‌ها براي ما نيز درسي اس��ت که از آن 
بي‌نياز نيس��تيم و سعي مي‌کنيم تا مي‌توانيم 

ياد بگيريم.
دوس��تان، ما ايم��ان داريم ک��ه تنها اين 
رس��انه، ب��ا ياري و کمکِ ش��ما عزي��زان که 
صاحب��ان اصلي مجله هس��تيد، پايدار بوده و 
مي تواند به مسير اصلي خود ادامه دهد. پس 
اگر تماي��ل داريد ابتداي هرفصل، در گزارش 
خدمتگزاران جلس��ه‌اي که در آن شرکت مي 
نماييد، نام مجله پيام بهبودي را در نش��ريات 
موج��ود گروه خود بش��نويد، قلم به دس��ت 
بگيري��د، مطلب��ي در مورد تجربي��ات حضورِ 
خود در انجمن را نگاش��ته و براي مجله پيام 

بهبودي ارسال نماييد.

تقاض��ا داريم، همانگونه که در مش��ارکت 
جلسات بهبودي، پيام عشق و اميد را منتقل 
مي نماييد، از اين روش نيز در ثبتِ تجربيات 
خود اس��تفاده کرده و تمرکزِ خود را بيشتر بر 
روي ي��ک يا چنديک از اي��ن الگوها بگذاريد: 
“نحوه‌ي آش��نايي با انجمن، پيامي که باعث 
شد تا شما تمايل به شرکت مجدد در جلسات 
را پيدا کنيد، احساس��ات حاصل از حضور در 
90 روز اول در جلس��ات، درک ش��خصي از 
حضور مرتب در جلس��ات، نح��وه‌ي انتخاب 
راهنما و ارتباط با ايشان، مطالعه ی نشريات، 
چگونگي کارکرد و استفاده از قدم‌ها، نحوه‌ي 
پذيرش بيم��اري اعتياد و انتخاب بهبودي به 
عنوان راهکار، چگونگي ارتباط با تازه واردان، 
اگ��ر تجربه‌ي لغ��زش داري��د چگونگي عدم 
رعايت اصول که منجر به لغزش ش��ما گشت 
و حضور مجدد در جلس��ات پ��س از لغزش، 
تجربي��اتِ روحاني به دس��ت آمده از خدمت، 
پيامِ عشق و رهايي به معتادِ در عذاب و ...” را 
در دس��تور کار نگارش نامه‌ي خود قرار دهيد 
تا مشارکت شما فراگير ش��ده و درخورِ حالِ 

کليه‌ي مخاطبان مجله باشد.
ضمن��اً در صورت تمايل، به س��ليقه‌ي خود 
براي نامه‌ت��ان عنوان و نيز ب��راي آن تصويري 
مناس��ب که حتي‌الامکان با موضوع مش��ارکت 
ارتباط داش��ته باش��د را انتخاب کرده، و همراهِ 
مطلبِ خود ارسال نماييد. همين طور مي‌توانيد 
براي ما نسبت به درک خود از قدم ها، سنت ها، 
مفاهيم خدماتي و ني��ز ماهيت انجمن، عکس، 
نقاش��ي، کاريکاتور و ... که گوياي درک شما از 
بيماري اعتياد، بهبودي و موارد ذکر شده است 

را بفرستيد تا از آنها در مجله استفاده کنيم.
ممن��ون از تحمل‌ت��ان در کاس��تي‌ها. ما 
نيز چون ش��ما دوس��تان بهب��ودي مي‌دانيم 
تا رس��يدن به دروازه‌هاي مقص��د راهِ درازي 
پيش رو هس��ت و اين ميس��ر نمي‌شود، مگر 
با ياري ش��ما. همچنان با ما باشيد و با ارسال 
نام��ه و ايميل » ب��ه همراه ن��ام خودتان، نام 
ش��هر يا اس��تان محل زندگي و شماره تلفن 
همراه« آتش اشتياق ما را جهت خدمتگزاري 

به خودتان، شعله ورتر سازيد.
امید آن داریم تا با تلاش خدمتگزاران کمیته 
فصل‌نامه و حمایت روحانی شما عزیزان بتوانیم 
به اهداف خود رسیده و در جهت رضایت‌مندی 
شما تلاشگران عرصه بهبودی، سهم کوچکی را 
ایفا کنیم. شماره‌ی جدید پیام بهبودی با شکل 

و فرمی متفاوت  تقدیم شما ... .
دل‌هایتان شاد و تندرستی‌تان پایدار باد.
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مشارکت
پیام بهبودی

روزهایـــ خوب در انتظار استـــــ

چندین سال پیش با برنامه ی NA آشنا شدم و سه ، چهار سالی هم پاک بودم ، اما هنوز بیماری اعتیاد در من به شدت فعال بود و به خاطر تأثیر دیگران عازم 

خدمت سربازی شدم که متأسفانه نه تنها خدمتم را به پایان نرساندم ، بلکه پاکی ام را هم از دست دادم. بعد از این اتفاق ، شرایط به شدت بحرانی شد  به 

خاطر اینکه کارت شناسایی  و مدارک مورد نیاز را نداشتم  قادر به مطالبه حقوق خود نبودم. در نهایت خود را در بیمارستان اعصاب و روان دیدم و به عنوان 

یک روانی با من برخورد کردند.

رضا . ق - گیلان، شهرستان شفت

گفته ی کتاب که می گوی��د : » معتاد ترس از 
تغییر دارد « درباره ی من صدق می کند چرا که 
آن قدر شدت درد در من زیاد شد تا حاضر به 
تغییر شدم و ماه گذشته به سربازی برگشتم.

بیماری اعتیاد شرایط را خیلی برایم سخت 
کرده بود )که توانت بیش��تر از این ها است 
و اینجا جلس��ه نیس��ت و برخورد بد دارند 
و ...( اما این بار فهمیدم ک��ه همه ی این ها 
توجیهاتی است که منش��اء آن را شناخته 
ام. حتی روزی که تولد دو سالگی ام بود ، در 
پادگان بودم،اما یاد گرفتم در هر ش��رایطی 
با راهنمایم در تماس باش��م و از احساساتم 

حرف بزنم. تا این که نامه ام بعد از چند روز 
آمد که به علت ) فرار و رفتاری بیمارگونه در 
زمان لغزش ( باید به زن��دان بروی . با تمام 
ترسی که داشتم، از این شرایط فرار نکردم و 
حاضر شدم مسئولیت رفتارهایم را به عهده 
بگیرم و برای یک بار هم که شده یک کار را 

به اتمام برسانم.
می توان با چشم های کوچک ، چیزهای بزرگ 
را دید.گهگاهی گله مند می ش��دم از خلایق 
که چرا به من کمک نم��ی کنند، اما فهمیدم 
صدای خداوند مانند امواج است که، فقط باید 

دستگاه گیرنده امواجم روشن باشد.

روز اول��ی ک��ه وارد زندان ش��دم، ترس تمام 
وج��ودم را م��ی لرزاند ام��ا اولی��ن کاری که 
کردم رفتن به جلس��ه بود. هر روز س��اعت 2 
 جلسه برگزار می ش��د و من هر روز به جلسه 
می رفتم. و امیدوار بودم که دوران محکومیتم 

تمام شود و آزاد شوم .
ایمان داشتم که روزهای خوب در انتظار است 
و من بای��د از عهده ی این ش��رایط برآیم و با 
واقعیت روبه رو شوم. امروز به لطف خدا و شما 
و تأثیر و قدرت اصول روحانی برنامه ، 2 سال 

و 18 روز است که پاک هستم.
خدایا شکرت ، خدایا دوستت دارم.



هدف از تهیه ترازنامه اخلاقی بی باکانه و 

جستجوگرانه، تجسس در میان سردرگمی و تناقض 

زندگی خود برای یافتن هویت واقعی مان است.

)کتاب پایه(
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مشارکت
پیام بهبودی

در بهب��ودی ام مرتکب اش��تباهات رفتاری و 
گفتاری زیادی در جلس��ات، بیرون جلسات، 
 در حی��ن خدم��ت، در خانواده و مح��ل کارم 
می شدم. خیلی خودم را سرزنش می کردم تا 
اینکه با کارکرد قدمه��ا فهمیدم که من کامل 
نیستم و می توانم از اش��تباهاتم درس بگیرم 
پس قدم دهم را به طور روزانه کار کردم. دست از 
خودآزاری و سرزنش خود برداشته و دیدگاهم 
 را نس��بت به خود تغییر داده و بدون قضاوت و 
بی طرفانه سعی کردم از اشتباهاتم به عنوان پلی 

به سوی موفقیت استفاده کنم.
» فقط مردگان هستند که اشتباه نمی کنند، 
ادیسون تعداد زیادی  لامپ را سوزاند تا توانست 
یک لامپ را اختراع کند و کسی نمی پرسد که 

او چند لامپ را سوزاند«.
 هر روز اش��تباهاتم را ب��ا راهنمای��م در میان 
می گذاشتم. س��عی می کردم آنها را در جواب 
س��والات قدم بگنجانم.آنهایی که ب��ه گروه و 
تازه واردان لطمه وارد نمی کرد در جلسات به 
مشارکت می گذاش��تم در بیرون جلسات نیز 
اشتباهات خدمتی ام را با خدمتگزاران در میان 
می گذاشتم و من اسم همه ی اینها را تجربه می 

گذارم. آری! حالا من یک معتاد با تجربه بودم.
اما یک روز در جلس��ه ای متوجه ش��دم مدتی 
اس��ت که در مش��ارکت هایم خب��ری از امید 
 نیست و به عنوان یک معتاد 12 قدمی فقط از

از اشتباهـــ 
تا خلاقیتـــــ

با س�الم به کمک خداوند می خواهم تجربیات ش��خصی ام در بهبودی را بر روی کاغذ بیاورم به این امید که به درد 

کسی بخورد.

مجتبی . پ مارلیک کرج

 ناتوانایی هایم می گویم و از راهکار هم خبری 
نیس��ت. این جا بود که فهمیدم فقط تجربه ی 
خالی، هر چند هم که صادقانه و شخصی باشد 
کفایت نمی کند و باید دانش را نیز با آن ادغام 
کنم تا این قدر اشتباه نکنم و در جواب دوستی 
که به من گفت: من هم چنین اشتباهی کرده ام 
و می کنم اما باید چه کاری انجام دهم، چیزی 

داشته باشم.
ش��روع کردم به عم��ل کردن ب��ه راهکارهای 
راهنمایم، گرفتن تجربه از اعضای موفق، خوب 
گوش دادن در جلسات و مهمتر ازهمه خواندن 
منظم نش��ریات برنامه که کمک زیادی به من 
کردند و هنوز هم منب��ع اطلاعات و دانش من 
بوده و هستند. در این میان یک سری کتابهای 
دیگر مورد علاقه ام را هم مطالعه می کردم البته 
این کار را با مشورت راهنمایم و در نظر گرفتن 
این جمله انجام می دادم که: یادم نرود هیچگاه 
بیماری ام ناپدید نمی شود و من یک معتاد بوده، 

هستم و خواهم بود.
در همین زمان ها بود که ناخودآگاه بیماری ام 
زیرکانه مرا دچار خود بزرگ بینی کرد که فکر 
می کردم از دیگران بیش��تر می فهمم و دانش 
 بیش��تری دارم یعنی همان»من می دانم« دو

 کلمه ی مورد علاقه ی همه ی معتادان. چیزی 
که در کتاب فقط برای امروز خواندم.

» شخصی مدعی از همس��فر خود در کشتی 

پرس��ید: آیا تو میدانی عمق ای��ن دریا چقدر 
است؟ همس��فر جواب داد: خیر. دوباره سؤال 
کرد آیا میدانی ک��ه آب دریا چه خواصی دارد؟ 
او جواب داد: خیر. بار دیگر س��ؤال کرد اصلاً تو 
میدانی دریا چگونه به وجود آمد؟ همس��فر باز 
هم جواب داد: خیر. ش��خص مدع��ی با کنایه 
گفت: نصف عمرت بر فناست. در همین لحظه 
ناگهان طوفان شدیدی در گرفت و کشتی در 
حال غرق شدن بود که همسفر از شخص مدعی 
پرسید: تو شنا کردن در دریا را بلدی؟ او جواب 
داد: خیر. همسفر با نگاهی دلسوزانه گفت: پس 

تمام عمرت بر فناست«
بله برنامه NA عملی است. دانشی که شخص 
را اصلاح نکند گمراهی است و مانند فروختن 
کالاهای فاسد به دیگران است.دانش و تجربه 
در کنار هم معنی دار می شوند که محصول آنها 
آگاهی است.حالا من در مرحله ای از آگاهی قرار 
داشتم. اما نمی دانستم چرا با این همه آگاهی 
بازهم دچار اشتباهاتی می شدم که خیلی شان 
جدید هم نبودند.اینجا بود که باز هم رجوع به 
قدم ها کردم و دراین مرحله قدم هفتم کمک 
زیادی به من کرد. متوجه ش��دم بین آگاهی و 
توانایی فاصله زیادی است. همانطور که احساس 
روحانی بودن با روحانی ب��ودن کاملًا متفاوت 
اس��ت. بله، احساس همس��ری خوب بودن به 
تنهایی کافی نیست، من باید همسر خوبی باشم. 
احساس فرزند بودن کفایت نمی کند، خانواده ی 
من به فرزند بودن من نیاز دارند. احساس انسان 
بودن موهبت بزرگی است، اما چه خوب می شود 
که من مانند یک انسان زندگی کنم. من نباید 

دچار توهم روحانی شوم.
چقدر خوب اس��ت ک��ه امروزه دی��دگاه درک و 
دانش من ب��ا کارکرد قدم ها دس��تخوش تغییر 
ش��ده اس��ت، اما خوب ت��ر از آن، این اس��ت که 
آنها را در زندگ��ی روزانه ام بکار گی��رم." از خدا 
دانس��تن تا خدایی بودن یک دنیا فاصله است" 
 خ��ب، الان هم��ان جایی هس��تم که م��ی باید 
باشم و چیزی که خیلی به آن احتیاج داشتم یک 
ارتباط شخصی و در عین حال ساده با خداوندی 
بودم که خودم درک می کردم.یعنی همان دعا. 
بله، با وجود آگاهی ای که داشتم در خیلی از زمان 
ها توانایی انجام کار درس��ت را نداشتم به دلیل 
وجود نقص ها، ضعف ها، ه��وای نفس و منیت. 
پس لازم بود با تسلیم و فروتنی دعا کنم تا خداوند 

کمکم کند که این یک خلاقیت است.
تامادامیکه من در طول روز معیارم خداوند باشد 
و تلاش��م خدمت به خلق. یک معتاد در حال 
بهبودی خلاق هستم و این بزرگترین خلاقیت 
اس��ت. من گفتم یک معت��اد در حال بهبودی 
خلاق، نه حرف��ه ای. در NA معتاد حرفه ای 

وجود ندارد.
خدایا کمکم کن تا این مهم را فراموش نکنم. 

متوجه شدم 
بین آگاهی و 
توانایی فاصله 
زیادی است. 
همانطور 
که احساس 
روحانی بودن 
با روحانی 
بودن کاملًا 
متفاوت است.  
احساس 
همسری خوب 
بودن کافی 
نیست، من 
باید همسر 
خوبی باشم. 
احساس 
فرزند بودن 
کفایت نمی 
کند، خانواده 
ی من به 
فرزند بودن 
من نیاز دارند



قرار نیست از مشارکت 
همه اعضا خوشمان بیاید

 از راهنمایم یاد گرفتم در 

زمینه‌ای که شناخت و یا 

تجربه‌ ندارم به کسی راهکار 

ندهم. قدم‌ها را برای 

بهبودی و پیشرفت زندگی 

کار کنم و نتیجه‌اش را به 

خداوندی که درک کرده‌ام، 

بسپارم.
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راهنمایم پیشنهاد داد که از نکات مثبت در مشارکت‌های اعضا‌ استفاده کنم و اگر به نکات منفی برخوردم سعی کنم در مشارکتهایم از آنها استفاده نکنم.

مدت‌ها بود که تصمیم داشتم نامه‌ای برای مجله بنویسم و از آن‌جایی که نقصِ تنبلی‌ام اجازه نمی‌داد، تا به حال موفق به انجام این کار نشده بودم. به تازگی عضو 

سایت معتادان گمنام شده‌ام و از آن طریق اخبار و اطلاعات به‌روز انجمن برای من ایمیل می‌شود و می‌خوانم. خواندن این اخبار و اطلاعات ترغیبم کرد تا نامه‌ام 

را بنویسم و به مجله ایمیل کنم. 

فربود.ک - تهران
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من نیز با ناباوریِ فراوانی وارد انجمن ش��دم. 
اوایل تنها می‌خواس��تم م��واد مصرف نکنم تا 
ذهنیت اطرافیان را نسبت به خود وخانواده‌ام 
عوض کن��م. با این‌که از ط��رف خانواده ترور 
شخصیتی می‌ش��دم ولی این موضوع هم مرا 
از مص��رف باز نمی‌داش��ت. ب��ی اعتباری من 
ب��ه حدی در بین اطرافیان‌ام مش��هود بود که 
باعث شد من به عجز برسم و تصمیم به قطع 
مصرف مقطعی بگیرم. برای اولین بار که وارد 
یک جلسه ش��دم، مشارکت‌ هیچ کس به دلم 
ننشست. دوستی داشتم که از همکارانم بود و 
قبول کرد تا راهنمای من شود و بعد از پایان 
همان جلس��ه که به پیشنهاد او رفته بودم به 
من گفت قرار نیست از مشارکت همه‌ی اعضا 
خوش��ت بیاید! پیش��نهاد داد تا روزهای بعد 

نیز در جلسه ش��رکت کنم، صبر کنم، حرف 
گوش کنم و از هر نکته مثبت اس��تفاده کنم 
و اگر نکات منفی دیدم و ش��نیدم که خوشم 
نیامد، س��عی کنم در مش��ارکت‌هایم از آن‌ها 
استفاده نکنم. وقتی به این نکته پی بردم که 
چطور یک آدم معتاد می‌تواند چنین برخورد 
و بینش��ی داشته باش��د، برایم جاذبه شد. در 
جلس��ات حضور مرتب داشتم و روز به روز به 
پاکی‌ام اضافه می‌ش��د. در همی��ن فرایند در 
مورد برنامه و جلسات به روشن‌بینی رسیدم. 
با کمک راهنمایم با قدم‌ها آش��نا ش��دم و با 
توجه به این جمله‌ نشریات که می‌گوید: »ما 
ی��ک روزه معتاد نش��ده‌ایم بنابراین به خاطر 
داشته باشید که به خودتان سخت نگیرید«، 
سعی کردم به خودم سخت نگیرم اما برنامه را 

به صورت جدی و پیوسته دنبال کردم.
ب��ا ش��روعِ کار در یک اداره به عن��وان نیروی 
و  پ��ا گذاش��تم  زی��ر  را  خدمات��ی، غ��رورم 
س��ختی‌های زی��ادی تحمل کردم. مش��ورت 
گرفتن را آموختم و در کارهایم س��عی کردم 

از نظرات دیگران استفاده کنم. 
 از راهنمای��م ی��اد گرفت��م در زمین��ه‌ای که 
ش��ناخت و ی��ا تجربه‌ ندارم به کس��ی راهکار 
نده��م. قدم‌ها را ب��رای بهبودی و پیش��رفت 
زندگ��ی کار کنم و نتیج��ه‌اش را به خداوندی 

که درک کرده‌ام، بسپارم.
در این مدت من باز در همان مکان مشغولِ کار 
هس��تم با این تفاوت که یک‌سالی است از کار 
خدماتی در اداره جدا شده و براساس عملکردم،  
جایگاهِ خوبی نسبت به موقعیت‌ام به من محول 
ش��ده اس��ت. تمام این‌ها را از انجم��ن دارم. از 
قدم‌ها، از راهنما و اصول س��اده برنامه که اصلا 
فکرش را هم نمی کردم. الان پش��ت سیس��تم 
کامپیوت��ر دارم نام��ه‌ام را تای��پ می‌کنم. لازم 
است بگویم که قبلًا حتی بلد نبودم کامپیوتر را 
روشن یا خاموش کنم. با استفاده از پیشنهاداتِ 
س��اده برنامه، آموزش پذیر شدم و توانسته‌ام تا 
حدودی آنها را در زندگی به اجرا بگذارم. نتیجه 
این‌که؛ تمام اعتبارهای از دست رفته گذشته را 

مجدداً به‌دست آورده‌ام.
ام��روز تمایل دارم که در حد امکان از نواقصم 
در زندگی استفاده نکنم و آنها را با درخواست 
فروتنان��ه ب��ه حداقل ممکن برس��انم و دیگر 
خس��ارت نزنم. از خداوند م��ی خواهم کمکم 
کند ت��ا قدم‌ها را ب��ه خوبی اج��را کنم و در 
راستای دعایی که می‌کنم، عملکرد خوبی نیز 
داشته باشم تا جاذبه‌ای شوم برای یک دوست 

در عذاب... .

مشارکت
پیام بهبودی



چیزهای زیادی در بهبودی به من بخشیده شده و به 

خاطر آن از صمیم قلب سپاسگزارم. از اینکه می توانم 

آنرا  همانطور که به رایگان با من در میان گذاشته شده 

با دیگران مشارکت کنم ، لذت می برم.

)کتاب فقط برای امروز(
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مشارکت
پیام بهبودی
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اواخر مصرفم فقط دنبال راهی برای ترک مواد 
بودم. راهی که لااقل بتوانم مدتی مصرف نکنم 
تا شاید زندگی‌ام کمی بهتر شود. خیلی خسته 
و ناامید شده بودم، از خودم متنفر شده بودم و 
هیچ راهی پیش روی خودم نمی‌دیدم. تنهای 
تنها ش��ده بودم. نه پدر، نه مادر و نه همسرم، 
هیچ کدام دیگر مرا نمی‌خواس��تند و این، به 
هیچ وجه آن چیزی نبود که من از بچگی به 

دنبالش بودم. 
دلم برای پسرم یک ذره شده بود. هر شب تنها 
روی یک سکوی س��نگی در پارک محله‌مان 
می‌نشس��تم و چه خمار و چه نش��ئه، اشک 

می‌ریختم. روزهای دردناک و سیاهی بود.
یک شب حدود ساعت 11 داشتم از گرسنگی 
و خم��اری به خودم می‌پیچی��دم که ناگهان 
یک نفر که قبلا ندیده بودمش، با سر و وضع 
مرتب آم��د و  کنارم نشس��ت. بعدها متوجه 
ش��دم در فاصله 100 متری از جایی که من 
همیش��ه آن‌جا بودم و ساعات زیادی از روز را 
آن‌جا می‌گذراندم، یک جلسه بهبودی برگزار 
می‌ش��ود که من اصلًا از آن اطلاعی نداشتم. 
آن کس��ی که آمده و کنارم نشسته بود، یکی 
از اعضای انجمن بود که دس��ت ب��ر قضا آن 

خدا با من 
است، به شرط 

اینکه خودم 
بخواهم

ش��ب، تولد سه س��الگی‌اش بود. به من چای 
و شیرینی داد و دس��تانش را روی شانه‌هایم 
گذاش��ت و نوازش کرد. ب��رای اولین بار پس 
از مدت‌ها احس��اس خوبی پی��دا کردم. چند 
دقیقه‌ای از خودش برایم حرف زد و من هم هر 
چیزی که در دلم بود را برایش تعریف کردم. 
از بدبختی‌هایم، از پس��رم که دلم برایش یک 
ذره شده بود. از شرایط سخت زندگی‌ام برایش 
گفتم. هم من و ه��م او با هم گریه می‌کردیم. 
خیلی سبک ش��دم! این اولین مشارکت من 
بود و خیلی به من احساس خوبی داد؛ بعد از 
حرف زدن با آن دوست فهمیدم که من هنوز 
تنها نیستم و دست‌های خداوند را بالای سرم 
احساس کردم. گرسنگی و خماری‌ام رفع شده 
بود. به خودم گفتم: هادی، خدا هنوز دوستت 
دارد . نمی‌دانم چ��ه اتفاقی افتاد که در همان 
لحظه از احساس تنهایی رها شدم و تصمیم 

گرفتم که قطع مصرف کنم.
در طول زمان بهبودی در مواقعی که ناامیدی 
به س��راغم آمد، دس��ت‌های خداوند مهربان 
را مثل شب اول بالای س��رم احساس کردم. 
ام��روز زندگی نس��بتاً خوبی دارم. همس��ر و 
پسرم کنار من هستند و من کنار آنها و با هم 

احساس خوشبختی می‌کنیم. اوایل پاکی‌ام 
زندگی‌مان خیلی س��خت بود و ب��ا توجه به 
اینکه درآمدم کم بود و خ��رج زندگی بالا، از 
نظر مالی خیلی شرمنده زن و بچه‌ام می‌شدم 
و پی��ش راهنمایم که مش��ارکت و درد و دل 
می‌کردم به من می‌گفت تو سهمت رو انجام 
بده و صبر کن! خیلی برایم س��خت بود ولی 
همان کاری را که راهنمای��م می‌گفت انجام 
می‌دادم. البته بعضی مواقع که به تجربه‌های 
راهنمایم گوش نس��پردم و یا این‌که مشورت 
نکردم به مش��کل نیز برخوردم. امروز در یک 
شرکت معتبر کار می‌کنم. زندگی خوبی دارم. 
اطرافیانم را دوست دارم و آنها نیز مرا دوست 
دارند. صادقانه بگوی��م، چیزی کم ندارم. چرا 
که پس از تمام دردهای��ی که زمان مصرف و 
بهبودی‌ام کشیدم، باز حضور خداوند مهربان 
را در قسمت‌های مختلف زندگی‌ام احساس 
می‌کنم. ام��روز باورم این اس��ت که خداوند 
همیشه برای من بهترین‌ها را در نظر می‌گیرد؛ 
به ش��رط این‌که خودم هم بخواهم و سهم و 

تلاشم را انجام بدهم.
از خداوند س��پاس گزارم که امروز یک عضو از 

اعضای انجمن معتادان گمنام هستم.

 بعدها متوجه 
شدم در 
فاصله 100 
متری از جایی 
که من همیشه 
آن‌جا بودم و 
ساعات زیادی 
از روز را آن‌جا 
می‌گذراندم، 
یک جلسه 
بهبودی برگزار 
می‌شود که 
من اصلًا از 
آن اطلاعی 
نداشتم.
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یکی از آرزوهایم این بود که روزی این نامه را 
بنویسم. امروز که به این آرزو رسیدم 35 سال 
س��ن دارم و 3س��ال و 10ماه و 1روز از پاکی 
من گذشته است.مدت زیادی از کارکرد قدم 
هش��تم و نهم می گذرد ولی همیشه درمورد 
خدمت س��ربازی که به خاط��ر مصرف مواد 
نیمه تمام مانده ب��ود و یکی از موارد خجالت 
آور لیست قدم هش��تم بود و هروقت یکی از 
اعضای انجمن درم��ورد موقعیت های دوران 
خدمت مش��ارکت می کرد ، احساس شرم و 
خجال��ت از درون مرا آزار می داد و همیش��ه 
دعایم این بود که خداوند این ش��هامت را به 
من بدهد تا این کارِ ناتمام را تمام کنم. حتی 
وقتی شمع 3 سالگی را خاموش کردم فقط از 
خدا خواستم وقتی به 4 سالگی رسیدم کاری 
در مورد خدمتِ نیمه تمام سربازی انجام دهم.

بیش��ترین عجزهای من دردوران بهبودی به 

ــ 
نــ

تری
زرگ

ا ب
ز ت

عج
ن 

ری
لات

 با
از

ـــ
ـــ

ارت
س
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ان
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خاطر نداش��تن این کارت بود، چون به علت 
غیبت ، ممنوع الثبت شده بودم و حتی کارت 
ملی هم نداشتم و این شد که از رشد در زندگی 
ش��خصی و بهبودی دور ماندم. بعداز کارکرد 
قدم یازده دعا م��ی کردم معج��زه ای اتفاق 
بیافتد ویک روز که از خواب بیدار می ش��وم 
همه چیز تمام ش��ده باشد، مثلًا عفو کامل به 
خاطر سن و سالم، اما بعد از چند ماه متوجه 
شدم دعایی که می کنم اشتباه است و با کمک 
گرفتن از راهنمای��م، روشِ دعا کردن خود را 
تغییر دادم و برای تمایل و شهامت انجام این 
کار شروع به دعا کردم.به نظر این روش به من 
بیش��تر آرامش می داد . ادام��ه دادم تا بعد از 
حدود یک سال بالاخره توانستم حرکتی در 

این زمینه انجام دهم.
رفتن ب��ه دادگاه ب��ا توجه به تجرب��ه ی قبل 
من - یک س��ال زندان برای غیبت - بس��یار 
سخت بود. اما وقتی به آنجا رفتم غیبتم مورد 

عفو قرارگرفته بود، اما باید از دوران آموزشی 
شروع و دوسال خدمت می کردم.

برای دوره ی آموزشی به تهران و پادگان خود 
رفتم . به دلیل خالی نبودن جا، بعد از 20 روز 
وقتی به پادگان برگش��تم ، قرار شد به یزد یا 
شیراز بروم.چهار روز زمان داشتم به لطف خدا 
از درجه داری که مسئول آنجا بود درخواست 
کمیسیون پزش��کی کردم و او نیز قبول کرد 
و ظرف م��دت یک ماه توانس��تم معافی دائم 
بگیرم.هنوز باورم نمی ش��ود که این اتفاق یا 
بهتر بگویم این معج��زه در زندگی من اتفاق 
افتاده. فقط درک کردم وقتی در مسیر درست 
هستم، یعنی مش��ورت کرده و از خدا کمک 
خواسته ام.از خداوند به خاطر شهامت انجام 
این کار، از خانواده به خاطر حمایت، از راهنما 
به خاطر صبرش و از اعضای انجمن معتادان 
گمنام به خاطر دعای خیرشان سپاس گزارم.

امیدوارم بتوانم خدمتگزاری خوب باشم.

ساسان . پ-مشهد

مشارکت
پیام بهبودی
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یادم می‌آید بعد از ش��وک‌های مک��رر مغزی، پدر 
و مادرم را نمی‌ش��ناختم و روزه��ای واقعا تاریک و 
وحشت‌آوری را س��پری می‌کردم. با آن گذشته ی 
دردناک و سرشار از ناامیدی، امروز به لطف انجمن 
معتادان گمنام، راهنما و دوستان بهبودی، چندین 
ترم است که به صورت دوشغله مشغول فعالیت‌های 

طراحی و تدریس در دانشگاه هستم. 
من در دوران مصرف مواد مخدر، بالاجبار دردهای 
بسیاری را متحمل ش��دم چون با هیولایی دست و 
پنجه نرم می‌کردم که حالا می فهمم با تمام قدرت 
به مصاف من آمده بود. من با ایمانِ قلبی در آخرین 
لغزش��م باور کردم که در مقابل مواد مخدر تسلیم 
شده ام و اعلام 24 س��اعت پاکی کردم. دیگر سعی 

کردم رفتار عاجزانه‌ای داشته باشم.
هیچ وقت یادم نمی‌رود روزه��ای اوایل پاکی را در 
در س��رمای ش��دید زمس��تان، پولی را که قرار بود 
کرایه‌برگش��تنم به خانه باشد، در سبد سنت هفتم 
می‌انداختم تا سهمم را ادا کرده باشم و با وجود حال 
نامساعد فیزیکی، مسیر بلند خانه تا جلسه را پیاده 
طی می‌کردم. تقریب��اً هر روز ب��ا راهنمایم تماس 
داشتم و بعد از آن هم س��عی کردم این تماس‌ها را 
مداوم‌تر و پررنگ‌تر کنم. سعی کردم قدم‌ها را باور و 
در حد توانم کار کنم و در واقع با قدم‌ها زندگی کنم.

همچنین ش��روع به خدمت گروهی و فردی کردم. 
خدمت در انجمن، یکی از مواردی بود که زندگی و 

بهبودی‌ام را دگرگون کرد. 
هفت ماه اول پاکی به دلیل عواقبِ مصرف به لحاظ 
ذهنی، بسته و بس��یار در فش��ار بودم اما بعد از آن 
تدریج احساس بهبودی کردم. از نظرِ علم پزشکی 
توجیهی برای بهبود وضعیت ذه��ن من که تحت 
تأثیر ش��دید مواد ش��یمیایی بود، وجود ندارد اما 
قدرت خداوند و عشقی که در  انجمن جاری است، 
نیاز به دلیل علمی ندارد. ایمان دارم که این اتفاقات 
با قدرت خداوند افتاده اس��ت. س��عی کردم اصول 
انجمن جزء لاینفک زندگی‌ام باش��د و همه موارد 
مربوط به زندگی‌ام را از فیلتر دوازده قدم عبور دهم. 
به عنوان کس��ی که در راستای برنامه NA حرکت 
کرده و هم‌اکنون احس��اس موفقیت می‌کند، باید 
بگویم که انصافاً رعایت اصول برنامه چندان هم کار 

سختی نیست. 
من در حین انجام اصول برنامه و در طول بهبودی، 
ه��م از زندگی‌ام ل��ذت بردم و ه��م در مواقعی درد 

از تختــــ تیمارستان تا 
کرسی استادی دانشگاهــــــ

 امروز دقیقا چهار سال است که پاکم و این نامه را هم 

به مناسبت تولد چهار س��الگی‌ام می‌نویسم و ارسال 

می‌کنم. 

دلم می‌خواهد ابتدا کمی بر‌گردم به چهار س��ال قبل و 

اواخر دوران مصرف؛ بارها در جلس��ات شنیده‌ایم که 

عاقبتِ اعتیاد ما یا زندان اس��ت یا تیمارستان و یا مرگ 

که سهم من از این س��ه، تیمارستان بود. دورانی سیاه و 

دردناک که یادآوری بعضی از لحظ��ات آن واقعاٌ مو بر 

اندامم سیخ می‌کند. با این همه، خدا را شاکرم به خاطر 

رهایی از این دردها!

هیچ وقت یادم 
نمی‌رود روزهای 

اوایل پاکی را  در 
سرمای شدید 
زمستان، پولی 
را که قرار بود 

کرایه‌برگشتم به خانه 
باشد، در سبد سنت 
هفتم می‌انداختم تا 
سهمم را  ادا کرده 

باشم و با وجود حال 
نامساعد فیزیکی، 
مسیر بلند خانه تا 

جلسه را پیاده طی 
می‌کردم

کش��یدم. همیشه س��عی کردم مش��کلاتم را با راهنمایم 
که بس��یار در این راه کمک��م کرد، مش��ارکت کنم. حالا 
که س��عی می‌کنم واقع بینانه به درده��ا و -به اصطلاح- 
حال‌خرابی‌هایم  در دوران بهبودی نگاه کنم، می‌بینم همه 
آن‌ها حکم اجزای تشکیل دهنده پلی را داشتند که مرا به 
بهبودی و پیشرفت در زندگی‌ام رساند. من که فکر می‌کردم 
مغزم نابود ش��ده و دیگر نمی‌توانم از آن استفاده کنم، در 
دوران بهبودی کتابی در زمینه یک شاخه مهندسی تألیف 
کرده‌ام که به زودی منتش��ر می‌ش��ود. ازدواج کرده‌ام و از 

زندگی‌ام نیز نسبتاً راضی‌ام. 
من سال‌ها تحت تاثیرات مخرب مواد مخدر، می‌خواستم 
همه چیز بر وفق مراد من پیش برود و روزگار، روزگارِ من 
باشد! امروز می‌فهمم که در اش��تباه بودم؛ چرا که روزگارِ 
زیبای من، دیگر نیازی به مواد مخدر و احساس��ات کاذب 
و س��اختگی ندارد. از این‌ک��ه از زیر چتر س��نگینِ اعتیاد 
درآمده‌ام و امروز از نفس کش��یدن، بدون نیاز به هیچ نوع 
ماده مخدر ل��ذت می‌برم، بی‌نهایت خوش��حالم. از ایمانِ 
قلبی‌ام به خداوند، از لذت ارائه عش��ق بدون چشم‌داشت، 
از زیبایی گمنامی و سادگی انجمن لذت می برم از این‌که 
صادقانه، بی هیچ غروری احساس��ات خ��وب و بد قلبی‌ام 
را بنویس��م به وجد می‌آیم. اگر بخواهم تجربه چهار سال 
پاکی‌ام و بهب��ودی‌ام را در دو عبارت خلاصه کنم، خواهم 

گفت: تسلیم شدن و خدمت کردن. 
آرزوی ادام��ه خدمت دارم و برای تم��ام معتادان در حال 

عذاب دعا می‌کنم.

محمد- اصفهان

چمدان خود را می بندم و از گذشته خود بیرون 

آمده، به س��وی زمان حالی که سرشار از امید 

است حرکت می کنم.

)کتاب فقط برای امروز(

مشارکت
پیام بهبودی
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خدا را ش��اکرم بابت هدیه پاک��ی و بهبودی. 
خدمت همه دوس��تان همدردم عرض ادب 
واحترام دارم و همچنین هش��تمین سالگرد 
انتشار مجله پیام بهبودی را صمیمانه تبریک 
 می گوی��م. زمان را مناس��ب  برای تش��کر و 
سپاس گزاری از خدمتگزاران انجمن معتادان 
گمنام دیدم و خواستم به سهم خود مشارکتی 

کرده باشم. 
گذشته من تاریک و س��رد و همیشه سرشار 
 از احس��اس تف��اوت، ت��رس و انزوا ب��ود. در 
خانواده ای بزرگ شدم با پدری مصرف کننده 
و به ش��دت بیمار. بی��ن اعضای خان��واده ما 
فاصله ای عمیق وجود داش��ت. برای رهایی 
از احساس��اتم خیل��ی زود م��واد مخ��در را 
وارد زندگ��ی ام ک��ردم با این تص��ور که من 
ظرفیتش را دارم و مثل پدرم نخواهم  ش��د. 
در یک ارگان دولتی مش��غول به کار ش��دم 
و تش��کیل خانواده دادم. هم مق��دار و هم 
 وع��ده ه��ای مصرفم ه��ر روز بیش��تر 
می ش��د. اجبار به مصرف دیگر حق 
انتخاب را از من گرفته و کارم فقط 
ش��ده بود قطع مصرف و ش��روع 
مجدد. از این تکرار خس��ته شده 
 بودم و باورم ش��ده ب��ود که دیگر

 نمی توانم از مواد مخدر رها شوم. 
روح و روان و جسمم به شدت آسیب 
دیده بود. در محیط کارم غیبت های 
مکرر داش��تم. برای آخرین ترکم شش 
ماه غیبت کردم اما نتوانستم ترک کنم. پیام 
انجمن را دوس��ت باجناقم ک��ه انجمنی بود، 

همراه با یک کتاب پایه به من داد. 
یادم هست که سه جلس��ه اول را فقط دنبال 
تفاوت های اعضا با یکدیگر بودم. پیش خودم 
می گفتم من با اینها فرق م��ی کنم و نیازی 
نیس��ت که برای انجام اص��ول انجمن، حتما 
به جلس��ه بیایم. کتاب پایه را می خوانم و به 
تنهایی پاک می مانم. به یک هفته نکشید که 
مصرف را از سر گرفتم. ترس از قضاوت دیگران 
و خجالت، مانع رفتنم به جلسه میشد. دیگر 

دوستی 
از تجربه لغزش خود 

نوشته بود بارها آن را خواندم 
وگریه کردم حرفهایش دقیقاً 

حرف دل من بود احساس خیلی 
عجیبی به من دست داد و تمایل 

شرکت مجدد در جلسات را 
پیدا کردم

با »مجله پیام بهبودی«
 تمایل به قطع مصرف پیدا کردم

مشارکت
پیام بهبودی

مهدی.خ، 32  ساله از شهرری



11

Na
rco

tic
s A

no
ny

mo
us

 دیروز توی جلس��ه جزوه ای به دس��تم رس��ید به نام " مبانی برنامه ریزی " ک��ه خواندم و دیدم 
درباره ی حمایت مالی گروه ها صحبت می کند و از برنام��ه ریزی در کارهای خدماتی . دیدم بد 

نیست درددلی با بچه ها داشته باشم.
روزی که وارد NA شدم یک پمفلت خوش آمدگو، یک کتاب پایه و یک کتاب فقط برای امروز و 
چند پمفلت دیگر بود. شاید نشریات به ده عنوان نمی رسید ولی امروزه خدارا شکر آنقدر نشریات 
زیاد شده که وقتی مسئول نش��ریات آن ها را می چیند شاید ده یا پانزده دقیقه طول بکشد. پس 
گروه ها کار خود را در رابطه با حمایت های مالی وخدمات��ی انجام داده اند.این همه هیئت های 
خدماتی به وجود آمده ، چه در س��طح ناحیه و چه در س��طح منطقه و چه در سطح جهان، پس 

مشکل ما حمایت نبوده.
به من درسنت پنجم گفتند که پیام ما باید دارای کیفیت باشد نه کمیت. ولی آیا امروز پیام گروه 

های ما دارای کیفیت هست؟
چند وقتی ست که اعضای قدیمی کمتر داخل جلسات دیده می شوند ، چند وقتی ست که تعداد 
تازه واردها در نوسان است و رفت و آمد زیاد. یادم می آید اوایل که آمدم NA ، وقتی جلسه تمام 
می شد تا آخرین نفر می ایستادم و به قول خودمان سرویس می گرفتم و آخر شب می رفتم خانه 
. آنق��در اوضاع و احوالم بد بود که خدا می داند.خیلی درد کش��یده بودم. م��واد تمام زندگی ام را 
 آشفته کرده بود. همه چیز را ازدس��ت داده بودم. به خاطر همین دوست داشتم زود خوب شوم و 
آشفتگی هایم زود خوب شوند که خدا را شکر با گوش دادن به بقیه و انجام دادن راهکارها اوضاع 

و احوالم روز به روز بهتر شد.
ولی امروز این جور نیس��ت. جلسه که تمام می شود همه می روند دنبالِ کارِ خود. دیگر مثل قبل 

نیست.
چرا به جای اینکه به بچه ها بگوییم وظیفه ش��ان در قبال تازه واردها چیست؟ و چه جوری باید 

سرویس بدهیم ، گیر داده ایم به ساختار و مفاهیم؟ و ترازنامه آنها را می گیرم؟!
آیا بهتر نیست برگردیم به جلسات و فضای بهبودی؟ آیا بهتر نیست سنت ها را بار دیگر مرور کنیم؟ 
امیدوارم دنبال کیفیت پیام باشیم نه کمیت آن . به امید پاکی بیشتر با تشکر از اعضایی که کمک 

می کنند تا پیام عشق و امید به بقیه برسد .

آیا بهتر نیستـــــ ... ؟

از دروغ هایی که به خانواده ام می گفتم خسته شده بودم. همبازی هایم 
شده بودند خواهر و برادرم. یادم می آید پسرم میخواست به کلاس اول 
برود، همسرم النگویش را فروخت و مادرم کارهای ثبت نامش را انجام 

داد. نفهمیدم کی شده بود کلاس اولی؟! 
به لطف خدا کارم درست شد و مجدداً به اداره و سر کارم برگشتم. آنجا 
بود که مجله پی��ام بهبودی را تهیه کردم و خواندم که در آن، دوس��تی 
 از تجربه لغزش خود نوش��ته ب��ود. باره��ا آن را خوان��دم وگریه کردم. 
حرف هایش دقیقاً حرف دل من بود. احساس خیلی عجیبی به من دست 

داد و تمایل شرکت مجدد در جلسات را پیدا کردم. 
مجله پیام بهبودی پیام عشق و امید را با آن مشارکت به من داد و فهمیدم 
که به تنهایی نمی توانم پاک بمانم و درمسیر بهبودی باشم. با ترس وارد 
یک جلسه ی بهبودی که موضوع جلس��ه جاذبه بود شدم. وقتی گفتم: 
»مهدی هستم، معتاد، 24 ساعت« انگار بار سنگینی از روی شانه هایم 
برداشته شد. چیپ سفید - خوش آمدید- را گرفتم. صدای کف زدن اعضا 
که من تازه وارد را تشویق می کردند، هنوز در گوشم هست! چه شبی بود! 
دوستی شمع تولد یک سالگی اش را به من عشق داد و دوست دیگری، 

کیک تولد چهارسالگی اش را شگفت زده شده بودم.  
مطالعه نشریات باعث شد افکارم قدری تغییر کند. جلسات متفاوتی را 
حمایت کردم و رفته رفته احساس نزدیکی بیشتری به انجمن پیدا کردم. 
دیگر با مصرف کنندگان کاری نداشتم و این، یکی از مهمترین کارهایی 
بود که انجام دادم. از بس که ترک کرده بودم و دوباره مصرف را از س��ر 
گرفته بودم، در منزل کسی باورم نداشت. برادرم فکر می کرد من جای 
دیگری می روم و مصرف می کنم. می دانم وقتش برسد او و خواهرم هم 
وارد انجمن می ش��وند. کاری که من می توانم انجام دهم، این است که 
برای آنها و دیگر معتادان در عذاب دعا کنم. الان که خسارت های برادر و 
خواهرم به اطرافیان و به خودشان را می بینم، یاد گذشته خودم می افتم 

و خدا را بابت پاکی ام شکر می کنم. 
اوای��ل پاکی با وجود اینک��ه کار می کردم، ولی به ش��دت بی پول بودم. 
دوس��تان بهبودی مدام مرا دعوت به صبر می کردند. با کارکرد قدم ها و 
اجرای نسبی آنها مسیر جدیدی در زندگی ام به وجود آمد. قطع مصرف 
نیکوتین در 6 ماه پاکی و ادامه تحصیل و رفتن به دانشگاه از دستاوردهای 
بهبودی من بود. همچنین مشوق تحصیل همس��رم شدم. چیزهایی را 
که اصلًا باور نداشتم و امیدی هم نداش��تم که به وقوع بپیوندند، تبدیل 
به واقعیت شد. طبیعی است که مش��کلاتی هم در این مسیر داشتم که 
باکمک نیروی برتر و ابزار روحانی برنامه و مشورت با دوستان بهبودی، آنها 
را پشت سرگذاشتم. همه اینها را لطف خدا و کارکرد اصول ساده اما مهم 
انجمن معتادان گمنام می دانم. 18 فروردین 91 تولد 3 س��الگی ام بود. 
خوشحالم از اینکه دیگر اشک همسر، فرزندان و مادرم را به خاطر مصرف 
موادمخدر در نمی آورم. ناگفته نماند که بزرگترین حائل بین من و لغزش 
تا به امروز، خدمت در انجمن بوده و امیدوارم همواره خدمتگزار انجمن 

باشم. در پایان برای همه دوستان همدرد بهبودی و سلامتی آرزو دارم.

یاد می گیریم انعطاف پذیر شویم... وقتی چیزهای 
 جدید آش��کار می ش��ود احس��اس زندگی می کنیم

 مهم ترین فکر ما برای ما دردسر ایجاد کرد... بهبودی 
تغییر فعالی در عقاید و نگرش های ماست.

)کتاب پایه(

مشارکت
پیام بهبودی

نادر
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س: لطفاً خودت�ان را معرفی کرده و 
سن پاکی خود را اعلام کنید؟

ج: امیر.ط 9س��ال 4 م��اه 23 روز – داوود. ك 
13سال و7ماه و 18 روز.

س: ناحی�ه ش�ما دربرگیرن�ده چه 
استان‌ها و شهرهایی می‌باشد؟

ج: آذربایجان غربی، آذربایجان شرقی و اردبیل 
که ح��دود 900 کیلومتر فاصل��ه جغرافیاییِ 

دورترین نقاط این ناحیه با هم است.
س: مختصری از ناحیه خود بگویید، 
اینکه از چه سالی و با چه تعداد گروه 

و جلساتی آغاز به کار کردید؟
ج: اولين جلس��ه بهب��ودي در ناحي��ه كي در 
شهرستان اروميه درهش��تم مردادماه 1377 
برگزار وبعداز تشيكل ساختار ناحيه و شوراي 
منطقه اي ايران ناحیه 1 نيز در سال 82 شکل 
گرفت که در آن زمان ح��دود 9 تا 10 گروه به 
ناحیه می‌آمدند و تعداد اعضای ما حدود 300 
نفر بود. لازم به ذکر است که در آن زمان، کمیته 
ش��هری وجود نداش��ت و نمایندگان گروه‌ها 

مستقیم در ناحیه شرکت می‌کردند.
س: هم اکنون ناحیه شما دارای چه 

تعداد گروه و جلسات است؟
ج: در حال حاضر 128 گروه در طول هفته 735 
جلسه برگزار می‌کنند، که بیش از 5000 نفر 

عضو را شامل می‌شود. 
س: گروه های بانوان ناحیه شما چه 

آشنایی با نواحی NA ایرانــــــ
)ناحیه1(

از شکل گیری ساختار خدماتی NAایران)شورای منطقه( حدود یک دهه می گذرد. در این چند سال  ساختار فرازو نشیب های گوناگونی را تجربه کرده و خدمتگزاران 

حاضر در فضای خدماتی کوشش های عاشقانه ای را به امید محصول آن در موعد خود انجام داده اند تا اینکه امروز ساختار  به عنوان یکی از بدنه های خدماتی با 

تجربه و موثر شناخته شده که اندوخته های گرانبهای آن در بسیاری از موارد الگوی مناسب و موثری در خدمت کشور های مختلف بوده است. 

به همین منظور تصمیم گرفتیم برای آشنایی بیشتر شما در مورد اجزای تشکیل دهنده این ساختار که در برگیرنده استان ها و شهر های تابع مختلف 

کشور است از این شماره مجله به معرفی نواحی 21گانه شورای منطقه ایران بپردازیم.با این امید که آشنایی بیشتر شما، بستری در جهت حمایت 

روحانی بیش از پیش را فراهم سازد. 

خبرنگارمجله پیام بهبودی- حاشیه جلسه شورای منطقه - تهران

تعدادی است و جلس�ات ایشان به 
چه شکلی برگزار می‌گردد؟

ج: در کل ناحیه، س��ه گروه بان��وان داریم، که 
متش��کل از 50 عضو می‌باشد. برای راه اندازیِ 
جلسات بانوان مشکلات زیادی به لحاظ مسائل 
تعصبی و فرهنگیِ استان‌های تشکیل دهنده 
وجود دارد! در ارتباط با مسئولین کشوری در 
سطح استان نیز برای تشکیل جلسات مختلط 
حتی اگر خدماتی باش��ند ب��ا ممانعت مواجه 

هستیم و غالباً مجوز این کار را نداریم.
س: جلسات شما عموماً در چه مکان 
های�ی برگ�زار می‌گردد؟ )ب�ا کدام 

سازمان‌ها تعامل بیشتری دارید(
ج: اغل��ب در مکان‌ه��ای دولت��ی برگ��زار 
می‌ش��ود،جديدا در اماکن شخصی که توسط 
گروه ها  اجاره شده نیز برگزار می‌گردد. ضمنا 
بیش��تر همکاری را با ش��هرداری‌ها و سازمان 
بهزیستی و ش��وراي هماهنگي ستاد مبارزه با 

مواد مخدر داشته‌ایم.
س: این مکان‌های شخصی که راجع 
به آن صحب�ت کردید، آی�ا آدرس 
آن در دفترچ�ه آدرس‌ه�ا به چاپ 

می رسد؟
ج: بله، تمامی گروه‌های ما در آدرس جلس��ات 
مربوطه درج شده است. ضمناً بد نیست بدانید 
که در ناحیه 1 برگزاری جلسات در مکان های 
غیرمسقف با استقبال اعضاء روبه رو نمی‌گردد 

و در چند مورد جلس��اتی آغاز به کار کرده‌اند 
که به علت عدم اس��تقبال اعض��اء به تعطیلی 
کشیده شده اس��ت. باعث خشنودی است که 
این مس��ئله را به اطلاع اعضای NA برسانیم 
که در ناحیه ما نزدیک به 100درصد  جلسات 

مسقف می باشد.
س: لطفاً کم�ی از روابطِ بین اعضای 
خود برای ما بگویید؟ )رابطه راهنما، 

رهجو و سایر روابط...(
ج: در کل همان طوری که در سایر نواحی ایران 
متداول است. در بعضی موارد از جایگاه خودش 
خارج شده و وارد روابط قومی و خویشاوندی و  
در بسیاری موارد ارتباطات اعضاء باعث ايجاد 
روابط خانوادگی شده، البته رابطه‌ی راهنما و 
رهجو در بین بانوان مشکلات بیشتری دارد! به 
علت تعصبات قومی وفرهنگي اعضای خانم با 
خارج از استان و شهرستان‌شان كمتر می‌توانند 
ارتباط داشته باشند و برای رفت و آمد و تردد 
مشکل دارند. مسائل مالی و وابسته بودن عده 
اي ازای��ن اعضاء به خانواده هایش��ان، مزید بر 

علت می‌باشد.
س: مش�کل ام�روز ش�ما در مورد 

جلسات بهبودی چیست ؟
ج: کمبود اعض��ای 12 قدمی. ش��اید به علت 
کم اهمیت جل��وه دادن کارک��رد قدم‌ها و نیز 
پرداختن ب��ه خدم��ات و اولويت قائ��ل برای 
خدمات نس��بت به کارکرد قدم ها، احس��اس 
مسئولیت اعضا در قبال بهبودی خود نسبتا کم 
شده است و حدود 30درصد اعضای ما دوازده 

قدمی هستند.
س: موفقی�ت ش�ما در برگ�زاری 

جلسات بهبودی چیست ؟
ج: ما در س��طح ناحيه كي، جلس��ات خیلی 
مرت��ب و باثبات��ی داری��م، بعضی اوق��ات به 
مش��کل حمایت از س��بد ب��ر می‌خوریم ولی 
نظم و ثب��ات برگزاریِ جلس��ات، تحت تاثیر 
ق��رار نمی‌گیرد. آموزش‌ه��ای خیلی خوب و 
موثر داریم، طوریکه تازه واردان به سرعت در 
گروه‌های ما آموزش دیده و ادبیات گذشته را 
فراموش می‌کنند و تغییرات‌ رفتاري و گفتاري 
ايشان آغاز می‌شود. ضمن اینکه این موضوع 
را مدی��ون عملکرد ق��وی اعض��اي باتجربه و 

کارگاه‌های آموزشی هستیم.
س: از فروش پیام بهبودی در ناحیه 

خود اطلاعی دارید؟
ج: بله. هیچ مازادی در حال حاضر نداریم و کلیه 
مجلات پیام بهب��ودی به فروش می‌رود؛ حتی 
گاهی اوقات دس��ت به دست می‌چرخد و یک 

مجله را چند نفر می‌خوانند.
س: فک�ر می‌کنی�د اعض�ای ش�ما 

در ناحیه یک 
کلیه مجلات 
پیام بهبودی 
به فروش 
می‌رود؛ 
حتی گاهی 
اوقات دست 
به دست 
می‌چرخد 
و یک مجله 
را چند نفر 
می‌خوانند

پیام بهبودی
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آشنایی با نواحی NA ایرانــــــ
)ناحیه2(

چ�ه توقعات�ی از مجل�ه دارن�د که 
می‌خواهند برآورده شود؟ 

ج: در این مورد نظر اعض��اء را نمی‌دانیم و قبلًا 
کس��ی چیزی در این مورد به ما نگفته است و 
ما هم نپرسیدیم. ولی نظر خودم این است که 
در مورد اطلاعیه‌ها سعی کنید که به‌روز باشد 
و خبر اتفاقات برگزار شده و سوخته را در مجله 
نیاوریـد. سعی کنید تجربیاتِ بیان شده زنده‌تر 
باشد و مصنوعی به نظر نرسد، چون باعث شده 
که مجله خشک و بی روح شود! روی عکس‌ها 
دقت کنید و پیش��نهاد می‌کنیم که داس��تان 
هایی از معتادانی که در روستاها و با مشکلات 
خاصِ آن مناطق به سر می‌برند، در مجله چاپ 
ش��ود و کمی هم بیش��تر خدماتی شودضمنا 
تجربي��ات ارزش��مند اعضاي قديم��ي و اوليه 

انجمن مورد توجه بيشتر قرار گيرد.
س: پیام بهبودی تا چه حد توانسته در 
گسترش پیام در ناحیه شما موثر باشد ؟

ج: خیلی زیاد؛ میزان مخاطبِ این نشریه در 
بین سایر نش��ریات بسیار بالاتر بوده و بیش 
از بقیه خوانده می شود. اهمیت خاصی که 
دارد این اس��ت که تنها نشریه داخلی ایران 
اس��ت، محبوب بوده و نسبت به آن حساس 
هس��تیم؛ البته کمی هم تعصب داریــــم! 
من خ��ودم ش��خصاً از آبونه کردن نش��ریه 

استقبال می‌کنم. 
س: س�وغات بهبودی ناحیه ش�ما 
چیس�ت؟ فک�ر می‌کنی�د در چ�ه 
زمین�ه‌ای از بهب�ودی ی�ا خدمات 
می‌توانید برای دیگران الگو باشید؟

ج: ] با کمی ش��وخ طبعی و شیطنت [سنت ها 
را ما نوشتیم!!! 

“برگزاری جلسات در چارچوب سنت ها”
س: برای اعضایی که قصد س�فر به 
منطقه شما را دارند، نحوة دسترسی 

به جلسات چگونه است؟ 
ج: 24 خ��ط تلفن��ی ماندگار ش��امل 11 خط 
آدرس جلس��ات و 11 خط اطلاع رس��انی در 
خدمت اعضاء می‌باشد و در ضمن سامانه پیام 
کوتاه هم در ناحیه ما فعال اس��ت. لازم به‌ذکر 
اس��ت که 2 خط تلفن مان��دگار کمیته اطلاع 
رسانی با شماره‌ی  09148269500 و کمیته 
آدرس جلسات با شماره‌ی 09148269700 

پاسخگوی نیاز اعضاء در این مورد می‌باشد.
س: لطف�اً در پایان یک پی�ام به زبان 
مادری خودتان و به نمایندگی از ناحیه 

به اعضای معتادان گمنام بگویید.
ج:  بیزی بیر بیريمیزه باغلیان، باغلار ...)یعنی 
پیوندهایی که ما را به یکدیگر متصل می کند(
پایان

س:ناحیه ش�ما دربرگیرندة چه استان ها و شهرهایی 
می باشد ؟ 

ج:دو اس��تان سرسبز   گلس��تان و مازندران رو ش��امل می شویم و 
به‌عبارتی طولانی‌ترین ناحیه ایران در عرض جغرافیایی هستیم.

س: مختصری از ناحیه خود بگوئید. اینکه از چه سالی و 
با چه تعداد گروه و جلساتی آغاز به کار کرد ؟ 

ج: در دیماه 79 در ش��هر رویان در اس��تان مازندران اولین جلس��ه 
بهبودی تاسیس شد و بعد در شهرهای ساری و بعدهم سایر شهرهای 
مازندران)شهر فاضل‌آباد( و استان گلستان و گیلان که قبلا در ناحیه 
ما قرار داشت، پیام گسترش یافت.ساختار خدماتی ما درحال حاضر 

16 کمیته شهری دارد و حدود 300 گروه دارد.
س: یادت هست اولین جلسه ساختار خدماتی از چه 

زمانی شکل گرفت؟
جواب: بله از سال 84 که نواحی جدید شکل گرفت و البته قبل از آن 
هر استانی بصورت جداگانه در منطقه حضور پیدا می‌کردند که فکر 

می‌کنم حدود 10 سال پیش بوده.
س: هم اکن�ون ناحیه ش�ما دارای چه تع�داد گروه و 

جلساتی است؟
 ج:بیش از 200 گروه 

س: گروه های بانوان ناحیه شما چه تعدادی است و به 
چه شکلی برگزار می گردد؟

ج:بین 10 تا 15 گروه بانوان داریم و عمده مشکلی که دارند 
برای حضور و دخیل شدن در فرایند تصمیم‌گیری در ساختار 
است، طوری که حتی به فکر ایجاد ساختاری موازی و مختص 
بانوان افتاده‌ایم. ش��رایط اجتماعی نیز برای شرکت و حضور 

ایشان در خدمات، محدودیت ایجاد می‌کند.
س: جلس�ات ش�ما عموما در چه مکان‌های�ی برگزار 

می‌شود؟)ارتباط شما بیشتر با کدام سازمان‌ها بوده(
 ج:از جهت اطلاع‌رس��انی ما خیل��ی موفق بودی��م. در حال حاضر، 
روابط ما درسطح استان مازندران، با سازمان های دیگر و بخصوص 
با بعضی ارگان‌ه��ای تأثیرگذار اجتماعی خیلی خ��وب و دو جانبه 
است، که باعث جذب تعامل و همکاری سایر سازمان‌ها و نهادها و از 
جمله فرمانداری‌ها نیز شده.)چیزی شبیه یک فرایند توصیه از بالا 
به پایین( سعی ما این اس��ت که از این تجربه در استان گلستان نیز 
اس��تفاده کنیم و از این طریق پیگیر حل مشکلات گروه‌هایمان در 

این استان نیز باشیم.
س: تعداد اعضای ناحیه شما چند نفر است؟ میانگین 

سن اعضای شما چند سال است؟ 
اکثریت اعضا، جوان و کمتر از 30 سال س��ن دارند و حدود 30درصد 
اعضا بالای 30 سال هستند که مجموعا بین 10 تا 12 هزار نفر در سطح 

استان مازندران و بیش از 5 هزار نفر در استان گلستان عضو داریم.
س: لطفا کم�ی از روابط بین اعض�ای خودتان برای ما 

بگویید.)رابطه‌ی راهنما و رهجو و سایر مسایل(
 ج:این روابط از یک طرف به بیرون از NA مرتبط می‌ش��ود، که ما 
در اطلاع‌رسانی‌های بیرونی خودمان سعی کردیم این این موضوع را 
کاملا شفاف کنیم که: "روابط اعضای ما صرفا درجهت انتقال تجربه 

برای بهبودی از بیماری اعتیاد می‌باشد و اشتباهات احتمالی تعداد 
اندکی از اعضا را نمی‌ت��وان به پای همه نوش��ت." داخل پرانتز باید 
عرض کنم که اتفاقات ناخوش��ایند کمی هم که پیش آمده، بیشتر 
در شهرهای بزرگ و مراکز اس��تان‌ها که روابط اجتماعی نیز کمی 
پیچیده‌تر اس��ت، بوده و در ش��هرهای کوچکتر که بافت اجتماعی 

یکدست‌تر است روابط اعضای ما نیز سالم‌تر مانده.
س: مش�کل امروز ش�ما در م�ورد جلس�ات بهبودی 

چیست؟
 ج: اس��تقبال نکردن اعضا و ع��دم حمایت جلس��ات اداری گروه – 
تأثیرگذاری نامطل��وب بعضی روابط از جمل��ه راهنما و رهجو روی 
تصمیم‌گیری‌ها- کم بود مکان‌های مناسب جهت برگزاری جلسات 

– عدم استقبال اعضای قدیمی از جلسات بهبودی.
س: موفقیت شما در برگزاری جلسات بهبودی چیست؟

 ج:اعانات مستمر و قابل اتکای ناحیه‌ ما و همچنین رابطه خوبی که 
گروه‌ها با س��اختار خدماتی دارند، که این را هم مدیون گزارش��ات 
خوب و شفاف رابطین گروه‌ها به‌عنوان ش��کل دهنده ارتباط گروه 

و ساختار، هستیم.
س: رؤیای ما ... در ناحیه شما چطور و تا چه حد به‌وقوع 

پیوسته؟ 
ج:رؤیای خدماتی ما اینه که؛ با ایجاد س��اختار خدماتی منس��جم و 
استفاده از کمیته‌های شهری )شبیه اون چیزی که در کتاب راهنمای 
خدمات محلی اومده( تعداد زی��ادی هیأت نمایندگان کم جمعیت 
داشته‌باشیم که بتونن به‌خوبی تبادل تجربه بین گروه‌ها رو انجام بدن 
و کارها در کمیته‌های شهری انجام بشه و ناحیه و هیأت نمایندگان 

وقت بیشتری برای تمرکز روی پیام و نیز مشکلات داشته باشن.
س: پیام بهبودی تا چه حد توانسته در گسترش پیام 

در ناحیه شما مؤثر باشد؟ 
ج:فکر می‌کنی��م مجله، رابطه خوب��ی بین اعض��ا در نقاط مختلف 

ایجاد کرده.
س: برای اعضایی که قصد سفر به منطقه شما را دارند، 

نحوه دسترسی به جلسات چگونه است؟ 
ج:شماره‌های ماندگار آدرس‌ها در سطح هر دو استان، نرم‌افزار موبایل، 
کارت تلفن و آدرس‌های چاپی، بنرها و چادرهای اطلاع رس��انی که 

در ایام تعطیلات در ورودی‌های مختلف شهرها مستقر می‌شوند.
س: سوغات بهبودی ناحیه شما چیست؟ فکر می‌کنید 
در چ�ه زمینه بهب�ودی ی�ا خدمات�ی می‌توانید برای 

دیگران الگو باشید؟ 
ج:ارتباط خوب ما با جامعه بیرونی از جمله ائمه جماعت شهرستان‌ها، 

سپاه پاسداران، فرمانداری‌ها و استانداری، آموزش و پرورش و ...
س: لطفا در پایان یک پیام به زب�ان مادری خودتان و 
به‌نمایندگ�ی از ناحیه‌تان به اعضای معت�ادان گمنام 

بگویید. 
ج:جلسه بورِ، راهنما بئِی، قدم کار هاکِن، تا پاک بمَونی)یعنی: جلسه 

برو، راهنما بگیر، قدم کار کن، تا پاک بمونی(
از رابطی�ن هر دو ناحیه جهت ش�رکت در این گفتگو، 
پایان 			  سپاسگزاریم. 
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تو را در آنــــــ دنیا 
خواهمــــ دید

لی اِ، مونتانا ایالات متحده آمریکا
NAway ژانویۀ 2004 مجلۀ

راهنمای��م فوت کرد. من و »باب س��ی« آنقدر به هم نزدیک بودیم ک��ه تصورچنین صمیمیتی 
 بین دو نفر برای من مش��کل بود. ما ش��ادی ها، غم ها، مش��کلات و راه حل ها را با هم مش��ارکت 
 م��ی کردی��م. قبل از این‌ک��ه از او بخواهم راهنمایم ش��ود، من ب��اب را درحدود یک س��ال و نیم 
می شناختم. او به من گفت: »من راهنمایت می شوم ولی این دو شرط دارد, اول این‌که باید تمایل 
داش��ته باش��ی قدم‌ها را کار کن��ی و دوم این‌که هرروز به من تلفن بزنی. م��ن نیمی از این تعهد را 
اج��را کرده و هرروز ب��ه او زنگ زدم. اما قدم‌ها را کار نکردم. البته ب��رای کارکرد قدم‌ها یکی دوبار 
نیم تلاش��ی کردم ولی نتوانس��تم آن را با جدیت دنبال کنم. توانس��ته بودم بیش از 40 سال زنده 
بمانم که س��ی سال آن رادرعذاب اعتیاد فعال س��پری کرده بودم. می دانستم که چطور زندگی را 

طبق ش��رایط آن زندگی کن��م. اما فقط با 
یک مش��کل روبرو بودم. تنها شرایطی که 
ی��ک معتاد در عذاب می توان��د خود را با 
آن وف��ق دهد، زندگی یک ش��خص معتاد 
است. سپس جلس��ه رفتن هایم قطع شد. 
تم��اس تلفنی ب��ا راهنما ه��م دیگر بطور 
روزان��ه نبود. دراین مقطع ش��روع کردم با 
یاران بازی گذش��ته رف��ت و آمد کردن و 
هم��ان طورکه قابل پیش بینی بود, لغزش 
کرده و به س��رعت به زندگی گذش��ته ی 
خود بازگش��تم. زمانی که به اش��تباه خود 
پی ب��ردم، مجددا ب��ا باب تم��اس گرفته 

وخواستم که به دیدنش بروم. 
در آن زم��ان م��ن دری��ک آپارتم��ان 
درجنوب بیچ س��یتی در کالیفرنیا زندگی 
م��ی کردم و ب��اب در یک کش��تی بادبانی 
کوچ��ک در منطق��ۀ بندر اقامت داش��ت. 
وقتی وارد خانه اش ش��دم او قهوه درست 
کرد. چیزی نگفتم ت��ا لیوان قهوه گرم در 
می��ان دس��تهایم قرارگرف��ت. گفتگوی ما 

چنین شکلی داشت:
گفتم: »باب، حتما اطلاع داری که من 

لغزش کردم«.
گفت: »بله، ش��نیدم که دوباره س��عی 
کردی خودت را بکش��ی. آیا الان آماده ای 

قدم‌ها را کارکنی؟«
گفتم: »بله آماده ام«.

و م��ا قدم‌ها رو اس��تارت زدی��م. کلیۀ 
دوازده ق��دم را مرتب و به دقت کارکردیم. 
اینجا از واژۀ »ما« اس��تفاده می کنم چون 
که در این مدت، باب همیشه درکنارم بود 
و مرا راهنمایی، تش��ویق و تحریک )بله، با 
ح��رف هایش مرا تحری��ک می کرد و هل 
می داد!( کرده و تجارب، نیرو و امید خود 

را در اختیار من می گذاشت. 
وقت��ی دوازده ق��دم را کارکردی��م من 
گفت��م:  »آخیش! از اینکه قدم ها رو تموم 
کردیم خیلی خوش��حالم« باب جواب داد: 
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به خاطر می سپارم که الگوی زنده ای از قدم دوازدهم هستم 
وقتی سعی در رساندن پیام به معتادی دیگر می کنم، شکست 

نخواهم خورد.
)کتاب فقط برای امروز(
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هرچه را که درتوان داشتم در اختیار تو گذاشتم. قدم‌ها را به تو نشان دادم و زندگی کردن به روال 
س��نت‌هایمان را به تو ی��اد دادم. دیگر چیزی ندارم که به تو بدهم. اکنون نوبت توس��ت. پیام را 

برسان. تو را در آن دنیا خواهم دید«.
دیگ��ر ازباب چیزی نش��نیدم. هرچند وقت یک‌بارکه به او فکر می کنم، احس��اس خوبی 
به من دس��ت می دهد.اکنون بیش از بیس��ت سال است که پاکم و راهنمای چندین معتاد 
هستم. آنهایی که قدم‌ها را کار می کنند، بهبود می یابند و آنهایی که کار نمی کنند, بهبود 
پیدا نمی کنند. تنها کاری که ازدست من برمی آید، مشارکت تجربه، نیرو و امید خود است.

 ب��ا وجودی‌که من یک قدیمی هس��تم، طول بهبودی ام مانن��د دیگر اعضای انجمن، 24 
ساعت است.  از همه مهم‌تر، من هدیه ای را دراختیار دارم که معتادان گمنام به من داده یعنی: 

خداوند، قدم‌ها و انجمن.  فکر می کنم این مورد تأیید راهنمایم باشد!

»کار ما تازه ش��روع ش��ده. ای��ن فرایند 
هیچ‌وق��ت تمام��ی ن��داره«. او ادامه داد: 
ببی��ن، ق��دم دوازده میگه, »ب��ا بیداری 
روحانی حاصل از برداشتن این قدم‌ها, ما 
تلاش کردیم این پیام را به معتادان دیگر 
برس��انیم و این اص��ول را در تمام موارد 

زندگی خود بکارگیریم«.
پرسیدم: » منظور از پیام چیه؟«

ب��اب ج��واب داد: »اول این‌ک��ه م��ن 
درمقاب��ل اعتی��اد خ��ود عاج��ز ب��ودم. 
 دوم این‌ک��ه ی��ک نیروی برت��ر از خودم 
می تواند سلامت عقل را به من بازگرداند. 
 همان س�المت عقلی که نداشتنش باعث 
می ش��ود برای بار اول مواد مصرف کنم. 
س��وم این‌که می توانم زندگی خود را به 
مراقبت و نگهداری خداوند بسپارم و این 
خداون��د مهربان توانایی پاک ماندن را به 

من اهدا می نماید«.
گفتم: »پس به‌طور کلی این‌طور است 

که ما پاک می مانیم«.
گفت: »پس از اذعان سه اصل اساسی 
فوق، آماده ای که وارد قدم چهارم شوی 
و قدم‌های بعدی را به همین ترتیب ادامه 

دهی«.
م��ن ب��ه کارک��رد دوب��اره و دوباره ی 
 قدم‌ها ادام��ه دادم و اکنون ب��ه این باور 
رس��یده ام که برنام��ۀ معت��ادان گمنام 

قدم‌ها می باشد.
وقت��ی که در دوازدهمین س��ال پاکی 
بودم، باب مبتلا به س��رطان گشت. وقتی 
ب��رای هردویم��ان مبرهن ش��ده بود که 
س��رطان او علاج ناپذیر اس��ت، راجع به 
موضوعاتی مانند: م��رگ، زندگی پس از 
م��رگ در آن دنیا و زندگ��ی حال حاضر 
گفتگو کرده و به این نتیجه رس��یدیم که 
زندگی ارزش پاک زیس��تن را دارد، حتی 

با وجود داشتن سرطان.
در س��ال آخر حیاتِ ب��اب و به خاطر 

مس��ائل کاری, مح��ل اقامتم را به 
مونتان��ا انتق��ال دادم. بخاط��ر 

مخارج زیاد مکالمات راه دور 
دیگر نمی توانستم هرروز با 
ب��اب صحبت کنم. ما تقریباً 
هفته ای یک‌ب��ار با تلفن با 
هم صحبت می کردیم. یک 

ش��ب در س��یزدهمین س��ال 
پاکی من، دختر ب��اب تلفنی به 

م��ن اط�الع داد که باب دارفان��ی را وداع کرده. هردو گریه کردی��م و حتی الامکان به 
یکدیگر تس��لی بخشیدیم. خاکستر جس��م باب را روی همان دریایی که باب عاشقش 

بود، پخش کردند و ما به زندگی ادامه دادیم ... .
درحدود یک‌ماه بعد از این واقعه، درهمان ساعتی که ما معمولا تلفنی با هم صحبت 
می کردیم, احس��اس کردم که غم سراس��ر وجودم را فرا گرفت��ه و فریاد زدم: باب من 
چطور می توانم بدون راهنمایی تو زندگی کنم؟ جواب سؤال را در گوش خود احساس 
کردم، گویی که خود ش��خص باب داش��ت با من صحبت می ک��رد. او گفت: »لی، من 
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قدمــــ نهم درکلــــ
این نام��ه را خطاب ب��ه کلیۀ اعضای 
فعلی، گذش��ته و آیندۀ انجمن معتادان 
گمنام، می نویس��م. اس��م م��ن ران آی 
هس��ت و من یک معتادم. از سال 1981 
ت��ا به حال عضو NA بوده ام. افتخار این 
را داش��ته ام که از 22س��ال پیش تا به 
حال پاک باش��م. با وجودیکه اکثر ش��ما 
مرا ش��خصأ نمی شناس��ید، می خواهم 
توس��ط ای��ن نام��ه از کل NA بخاط��ر 
خسارتی که زده ام عذرخواهی کنم. من 
در تمام زندگی فرزند مسئله داری بوده 
و س��الهای زیادی را در دوران نوجوانی، 
در زن��دان به س��ر ب��رده ام. درحقیقت 
اولی��ن تزریق م��واد را در س��ال 1971 
یعنی 41 س��ال پیش، در زندان پنتریج 

در ویکتوری��ا، انجام دادم. درس��ال 1981 
پاک ش��دم اما بخاطر نداش��تن تمایل به 
کنارگذاش��تن ایده ه��ای قدیمی،طی 5 

سال 3 دفعه لغزش کردم.
با ش��رم و ب��دون هی��چ ن��وع فروتنی 
اقرارمی کنم که ازنظر جس��می پاک بودم 
اما بیماری اعتیادم فعال ش��ده و نواقصی 
مانند خودخواهی و طمع درمن اوج گرفته 
بود. روابطم را ب��ا خلافکارها و دنیایی که 
درآن بزرگ شده بودم ادامه دادم. اما باید 
بگوی��م که هی��چ وقت از اعض��ای انجمن 
ب��رای کارخ�الف اس��تفاده نک��ردم. اکثر  
خلافکاری های من دور از چش��م خانواده 

ام و کل NA انجام می شد. 
البته درگذش��ته قادر اداره ی کارهای 

موفق و صادقانه نیز شده و ثروت زیادی 
هم بدس��ت آوردم اما ان��گار که هنوز به 
ارت��کاب جرم اعتیاد داش��تم. اکنون هم 
به ج��رم برنامه ریزی ب��رای وارد کردن 
کوکائین به اس��ترالیا، باید برای 18 سال 

دیگر در زندان باقی بمانم.
به همی��ن خاطرازکلیۀ اعضای انجمن 
عذرخواه��ی می کنم. ازکس��ی تقاضای 
بخش��ش نکرده و انتظار ن��دارم دیگران 
ازمن خوشش��ان بیاید. ای��ن کار را انجام  
می دهم چون احس��اس می کنم که به 
برنام��ه ای که جان مرا نج��ات داد و به 
من قدرت آنرا داد که به اشتباهاتم اقرار 
ک��رده و تقاضای کمک کنم، یک جبران 

خسارت بدهکارم. 

نوشتۀ: ران آی
مجلۀ NAtoday استرالیا

اکتبر 2008

ترجمه
پیام بهبودی



»آرمانی« نام برند یک خانه مد بین​المللی است که در سال 1975 میلادی توسط »جورجیو آرمانی« 

و »سرجیو گالئوتی« در میلان پایه​گذاری شد. این برند بین​المللی از چندین مارک تشکیل شده 

که در زمینه مد، پوشاک و سایر زمینه​های مرتبط فعالیت می​کنند. در میان این مارک​ها می​توان 

موارد زیر را نام برد :  »امپوریو آرمانی، آرمانی جینز، آرمانی اکسچنج، آرمانی جونیور و آرمانی 

کاسا«.نام »آرمانی« در تمام دنیا به عنوان یکی از برندهای ارائه​دهنده مد فاخر شناخته می​شود 

و یکی از موفق​ترین نام​های حال حاضر صنعت مد و پوشاک است.»
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ب��ا ع��رض س�الم و ادب خدم��ت همه ی 
دوستان بهبودی.

م��ن این نامه را در روز یک س��الگی‌ام می 
نویس��م. با این هدف که تجربه‌ام را با شما در 
میان بگذارم و البته به نوعی ش��کرگزاری نیز 

به جا بیاورم.
دوس��تان همدرد! من ملوانِ کشتی هستم 
و همیش��ه در دریاه��ا و اقیانوس‌ه��ا در حال 
مسافرت می‌باش��م. مدت زمان سفرهایم بینِ 
س��ه تا چهار ماه طول می‌کش��د و همین امر 
باعث ش��ده که از جلس��ات و دوس��تانم  دور 
باشم! ولی این موضوع باعث نشده که از پاکی 
و بهب��ودی جدا بمانم. در طول این یک س��ال 
پاکی ش��اید مجموعاً دو تا سه ماه جلسه رفته 
باش��م. با وجود چهار س��ال آش��نایی با برنامه 
و اینک��ه در نزدیکی محل زندگیِ من جلس��ه 
برگزار می‌ش��ود، اما تس��لیم شدن من 3 سال 

زمان برد!
حالا با وجود فرسنگ‌ها فاصله از جلسات و 
دوس��تان بهبودی،  با برنامه‌ی معتادان گمنام 

زندگی می کنم و پاک هستم.
دوس��تان! مایلم چند خطی درباره‌ی ارزش 
درمانی کمک یک معتاد به معتاد دیگر بنویسم. 
اگر از شما بپرسم آرزوی شما چیست؟ احتمالاً 
پاس��خ خواهید داد: داشتن یک ماشین، خانه، 
شغل، همسر خوب، روابط خوب و مثال‌هایی از 
این دست که جوابی کاملًا منطقی و پسندیده 
اس��ت. ولی زمانی که من در دریا هستم اگر از 
من این سئوال پرسیده شود، بدون شک پاسخ 

خواهم داد یک همدرد.

بل��ه این یک واقعیت اس��ت و م��ن تعارف 
نمی‌کنم. من س��ال‌ها تلاش می‌ک��ردم که به 
تنهایی از پس مش��کلاتم برآیم ولی شکس��ت 
می‌خوردم، تا اینکه به کمک یکی از دوس��تان 
بهبودی خیلی راحت به زندگی پاک و س��الم 
رس��یدم. امروز هم تلاشِ بی‌ثم��ر نمی کنم و 
درباره‌ی هر موضوعی از دوس��تانم درخواست 
کم��ک می‌کن��م و آن‌ه��ا ب��ا روی ب��از بدونِ 

کوچک‌ترین چشم‌داشتی کمک‌ام می‌کنند.
پس اگر گفتم آرزوی دوست بهبودی در این 
دریای بیکران را دارم، اغراق نکرده و نمی‌کنم. 
در می��انِ اقیان��وس، در جایی با انس��ان‌های 
غیرمعتاد، زندگی برای منِ معتاد بسیار دشوار 
اس��ت.  اما به دلیل همین سختی‌ها و دوری‌ها 
خیلی بیش��تر و عمیق‌تر ارزشِ کمک راهنما و 

دوستانم را درک کرده‌ام. 
اجازه دهید کمی راحت‌تر حرف بزنیم و از 
نگاهی دیگر به قضی��ه بپردازیم. با این تعریف 
که من به جز راهنما، دوستان بهبودیِ فراوانی 
دارم و همگ��ی آن‌ها، آمادگ��یِ خدمت به من 
در هر س��اعت از ش��بانه روز را دارند )مس��لماً 
من هم به همین ش��کل(. پس من خیلی آدم 
ثروتمندی هستم. اگر ما قبول داریم که یاران 
بهب��ودی ارتباطی بی چشم‌داش��ت و ش��بانه 
روزی، در ص��ورت نیاز با م��ا دارند، در نتیجه 
عجب ثروتی در اختیار ما اس��ت. من برای یک 
تماس تلفنی و صحبت با راهنمایم از کش��تی 
دقیقه‌ای 1500 تومان می‌پ��ردازم. به عبارت 
دیگ��ر برای یک مکالمه ده دقیقه‌ای باید مبلغ 
15000 تومان بپردازم. بر این مبنا حساب یک 

بهرام.پ – بهبهان

برای پاک ماندن مایل به طی هر مسافتی هستم. 
هر قدر که لازم است برای استفاده از راهنمایی، 

روشن بین و آماده می شوم.
)کتاب فقط برای امروز(

مشارکت
پیام بهبودی

ســـفرنامه ی یکـــــ معـتـاد

س��اعت ارتباط با یک دوس��ت بهبودی، مبلغ 
90000 توم��ان می‌ش��ود. با ای��ن ذهنیت که 
برای من امکان برقرار تماس در هر س��اعت از 
شبانه روز در صورت نیاز وجود دارد، نتیجه‌ی 
حسابِ یک شبانه روز امکان بهره‌مندی از یک 
دوس��ت بهبودی، مبلغ 2160000 تومان می 
ش��ود. به همین ترتی��ب ماهیانه 64800000 
تومان، س��الیانه مبلغ .... ببخشید شما ماشین 

حساب دارید!؟ 
بر این اس��اس، محاس��به این همه دوست 
بهبودی که در ش��هرها و کش��ورهای مختلف 
آماده حمایت از ما می‌باشند، کاری غیرممکن 
خواهد ب��ود. با تعریفی که از لح��اظ مادی از 
روابط‌مان ش��د می‌بینیم ک��ه پول هم در بیان 
اهمی��ت و کیفیت روابط ما عاجز اس��ت. پول 
با آن قدرتی که همگان از آن س��راغ دارند، در 
بیان اندازه و کیفیت روابط ما ناتوان شده و این 

یک واقعیت است.
 پ��اک مان��دن در چنین ش��رایط س��ختِ 
کاری و انزوای��ی که از هم��ه چیز دورم، زمانی 
رویایی بیش نبود ولی به کمک خداوند، برنامه 
بهبودی و ش��ما دوس��تان عزیز این امر میسر 
شد که باورش هنوز هم کمی برای من سخت 
است. می دانید چرا باورش سخت است؟ چون 
صادقانه بخش اعظمی از این راه را من نرفتم. 
خیلی از اوقات که احساس خوبی نداشتم بود 
هیچ‌کس جز خداوند در آن اتاقِ سه در چهار، 
در میان آب‌ه��ای اقیانوس، تک و تنها، من را 
آرام نکرد. در جایی که نزدیک‌ترین انس��ان به 
مجموعه‌ی کش��تی، هزاران مای��ل با ما فاصله 
داشت خداوند از همیشه به من نزدیک‌تر بود.

امش��ب، در ش��ب تولد یک س��الگی‌ام این 
کلم��ات را ب��ا بغض��ی در گلو و چش��مانی در 
انتظ��ار ریزش که حاکی از ش��وق و س��پاس 
است برایتان می‌نویسم. امید به این که انتقال 
این حس که س��خت‌ترین کارها در مقابل “ ما 
“ عاجز و ناتوان اس��ت، به خوب��ی به دل‌های 
س��بزتان نشس��ته باش��د. از این‌ک��ه با کمک 
ش��ما در حال تغییری مثب��ت در امور زندگی 
ام هس��تم، صمیمانه مفتخر و سپاس��گزارم. با 
درودی به وسعت اقیانوس‌ها و پهنای ساحل‌ها 

به همدردانم عزیزم.
پاک و دریایی باشید.

پی نوش�ت س�ردبیر : بدیهی است که این نوع 
ارزش‌گذاری بر روی روابط و دوس��تان بهبودی، یک 
تشبیه سازی بیش نیس��ت و هرگونه قیمت گذاری 
مادی بر روی این روابط صرفاً نظریات نویسنده متن 

می‌باشد.
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این س��ؤال یکی از آن مس��ائلی در مورد 
اعتیاد اس��ت که پاس��خ به آن مشکل است، 
مش��اجرات همگانی فراوانی در پاسخ به این 
س��ؤال که آی��ا اعتیاد یک بیماري اس��ت یا 
خیر وجود دارد و ما درگیر ش��دن در چنین 
مش��اجراتی را انتخاب نمی‌کنیم. به هر حال 
فهم  و تجربه‌ی جمعی اعضاء ما بر این است 
ک��ه حقیقتا اعتی��اد یک بیماري اس��ت. ما 
دلیلی جهت بازنگ��ری بر روي چنین باوري 
نداری��م؛ چرا که این باور ب��راي ما به خوبی 
کار کرده اس��ت. تجربه  ما  ب��ر روي اعتیاد 
این‌چنین اس��ت که وقتی ما می‌پذیریم این 
بیماري فراتر از قدرتِ ماس��ت و ما در مقابل 
آن عاجزیم، این چنین تس��لیمی پایه اصلی 
بهبودي فردي ما را در چارچوب دوازده قدم 
مهیا می‌س��ازد. تعداد بسیار زیادي از اعضاء 
م��ا که هم اکن��ون در آزادي کامل از اعتیاد 
فعالِ خود هس��تند نشان می‌دهد این برنامه 
براي ما کار کرده اس��ت. با وجودي که ما به 
عنوان یک انجمن در موقعیتی نیس��تیم که 
وارد مس��ائل پزشکیِ شویم و بحث کنیم که 
اعتیاد یک بیماري اس��ت ی��ا خیر، اطمینان 
داریم اس��تفاده‌ی اعضاء م��ا از لغت بیماري 
در توصیف اعتیاد کاملا مناس��ب است. این 
یک نکته کلیدي اس��ت که اف��راد حرفه‌ا ي 
در حوزه‌های��ی هم‌چون پزش��کی ، مذهبی ، 
قانون��ی و حقوقی جهت اعتی��اد تعاریفی را 
دارن��د که مربوط و متناس��ب ب��ا حوزه‌هاي 
کاري خودش��ان اس��ت. به همین نحو ما نیز 

آیا اعتیادیک بیماريــــ است ؟

چنی��ن می‌کنی��م.  انجم��ن معتادان 
گمن��ام، اعتی��اد  را جه��ت ه��دف خود که 
بهبودي اس��ت تعریف می‌کند. م��ا با اعتیاد 
به عنوان یک بیماري برخورد می‌کنیم، چرا 
که  براي ما معناي و یژه‌اي را می‌سازد و آن 
معنی براي ما کار می‌کند. »ما هیچ نیازي به 

باز کردن این موضوع بیش از این نداریم«.
آیا اعتیاد تنها به معناي اعتیاد 

به مواد مخدر است؟
در مورد انواع دیگر اعتیاد چطور؟ تا آنجا 
ک��ه به خود کلمه‌ي اعتیاد مربوط می‌ش��ود  
از دی��د ما در واقع ب��ه معناي اعتیاد به مواد 
مخدر است. سنت سه ما به طور واضح بیان 
می‌کند]تنها لازمه‌ی عضویت تمایل به قطع 
مصرف اس��ت[ یعنی تمایل به قطع مصرف 
موادمخ��در. ب��ه عنوان یک عضو ما بیش��تر 
تأکید خ��ود را بر اهمیت ای��ن موضوع قرار 
می‌دهیم ک��ه در قدم هایمان تمرکز خاصی 
ب��ر روي مواد مخدر خاص��ی نگذاریم و تنها 
بر روي معناي کلمه‌ي اعتیاد تمرکز نمائیم.  
م��ا در قدم ی��ک با گفتن این‌ک��ه )درمقابل 
اعتیادمان عاجزیم تا این‌که بگوییم در مقابل 
م��واد مخدر خاصی عاجزیم( به این حقیقت 
جامه‌ی عمل پوش��انده ایم. درقدم اول هیچ 
عبارتی که بر روي ماده مخدر خاصی تاکید 
داش��ته باشد، عملا یافت نمی‌شود.  اگر قرار 
ب��ود اصول ما چنین باش��د یعن��ی اقرار در 
مقابل مواد مخدر خاصی صورت بگیرد، این 

اصل از آنچه که در حال حاضر اس��ت کمتر 
نم��ود پیدا می‌کرد. اگر قرار بو د تمرکز خود 
را فرات��ر از اعتیاد به م��واد مخدر قرار دهیم 
که همه‌ي انواع اعتیاد را ش��امل شود ، باور 
ما بر این بود که به شدت به فضاي همسانی 
جلس��ات ما آسیب وارد می‌شد. همسانی که 
ما برا ي آن تلاش می‌کنیم یک توازنِ دقیق 
و مشخص است.  از یک طرف باید فهم خود 
را از ق��دم اول ب��الا ببریم ت��ا بتوانیم تمرکز 
 خود را در جلس��ات ب��ر روي بیماري اعتیاد 
)ن��ه مواد مخدر به خصوصی(  به مش��ارکت 
بگذاری��م،  به گونه‌ا ي که کلیه‌ي مواد مخدر 
را ش��امل ش��ود  و از طرف د یگر بایس��تی 
تأکید و یژه‌ی خود را در جلسات بر روي این 
موضع به گونه‌اي حفظ کنیم، که تش��خیص 
این مس��ئله براي ت��ازه واردان کاملًا واضح و 
مشخص باشد )تأکید بر روي بیماري اعتیاد 

نه مواد مخدر خاصی(.
 چرا انجمن ما به ماده مخدری 

نامیده شد؟
از آن جای��ی ک��ه ا ین حقیقت اس��ت که 
ما در جلس��ات‌مان تلاش خاص��ی می‌کنیم 
ک��ه تأکی��دي بر روي م��واد مخ��در خاصی 
نداش��ته باش��یم، خیلی از اعضاء این س��ؤال 
برای‌ش��ان پیش می‌آید که چ��را ما  انجمن 

ترجمه
بولتن 
شماره 

17 هیات 
امنای 

خدمات 
جهانی

انجمن معتادان 
گمنام، اعتیاد  
را جهت 
هدف خود که 
بهبودي است 
تعریف می‌کند. 
ما با اعتیاد 
به عنوان یک 
بیماري برخورد 
می‌کنیم، چراکه  
برا ي ما 
معنا ي و یژه‌ا ي 
را می‌سازد و 
آن معنی برا ي 
ما کار می‌کند. 
»ما هیچ نیازي 
به باز کردن این 
موضوع بیش از 
این نداریم«

آموزش
پیام بهبودی



تغییر شخصیت چیزی بود که واقعا بدان 
نیاز داش��تیم. تغییر الگوهای خود نابود 

کننده زندگی لازم شد.
)کتاب پایه(

مشارکت
پیام بهبودی

معت��ادان گمن��ام )معت��ادان به م��واد مخدر 
(  نامی��ده می‌ش��ویم .آی��ا عب��ارت )معتادان 
به مواد مخ��در گمنام( عنوان مناس��ب‌تري 
براي انجمنِ ما می‌توانس��ت باشد!؟نام برنامه 
ما ش��اید با ماهی��ت تنوع اعض��اء انجمن ما 
تناقض داش��ته باش��د. در واقع وقتی انجمن 
 م��ا در ابت��دا ش��کل گرفت معت��ادان گمنام 
»AddictsAnonymous«نام‌گذاري شد. 
دو انجم��ن کاملًا مجزا خود را AA  نامیدند 
که در واقع این یک جداسازي آشکار و شفافی نبود . 
بنابرای��ن اعضای اولیه انجمن ما، نام معتادان 
 گمنام )م��واد مخدری های گمن��ام(را براي 
نام‌گذاري انتخاب کردند،که اعتیاد به همه‌ي 
ان��واع مواد مخ��در اطلاق می ش��د. بنابراین 
معت��ادان گمنام یک انتخ��اب عاقلانه جهتِ 
نام‌گذار ي انجمن ما به حس��اب می‌آمد. پس 
عنوان اصلی، ماهی��ت ما را بیان می‌کرد،  نه 
تمرکز بر روي مواد یا ماده مخدر. متأس��فانه 
کلمه نارکوتیکز Narcotics بعدها منحصر 
به مقوله مواد مخدر شد )عنوان دارویی خاص( 
همچنان که پیام م��ا به دیگر زبان‌ها ترجمه 
ش��د یک دوگانگی به وقوع پیوس��ت. بعضی 
اوقات»معت��ادان گمنام« به »معتادان موادي 
گمنام« ترجمه می‌ش��د چرا ک��ه آن کمیته 
محلی، ترجمه ماهیت برنامه ما را درك کرده 
 بود و در بعض��ی مواقع نیز معت��ادان گمنام

 به معناي لغوي ترجم��ه گردید. آنچه که در 
این ترجمه‌ها برای ما اهمیت دارد، این است 
ک��ه روح پیام در این ترجمه‌ها حفظ گردد و 
مهم‌تر اینکه برنامه ما چه از لحاظ پیام و چه 
از لحاظ نام، ب��دون در نظر گرفتن زبانی که 
از آن اس��تفاده می‌کنند قابلِ تشخیص باشد.  
بع��د از آن ای��ن مقاله س��عی دارد بحث‌هاي 
فکورانه‌ي اعضاء را در مورد طبیعت و ماهیت 
اعتی��اد نش��ان ده��د. همان‌طور ک��ه اعضاء 
بیداري روحانی پیدا می‌کنند و با دیگر اعضاء 
قس��مت می‌کنند، بازخوردها و پاسخ‌ها با ید 
در بطنِ ذه��نِ اعضای ما موج بزند. س��پس 
زمان��ی که اصول در فکر و ذهن ما به صورت 
محکم و ثابت جا بگیرد، نس��ل‌هاي دیگر این 
را بازگو می‌کنند و انجمنِ ما همیشه طراوت 
و تازگی خود را حفظ خواهد کرد. ما اعضای 
انجمن را تشویق می‌کنیم که همیشه روشن 
بین و انعطاف پذیر باش��ند. این مهم اس��ت 
که ب��ه نش��ریات‌مان، کتاب‌هایم��ان، اعضاء 
ب��ا تجربه‌مان جهت راهنمایی توجه داش��ته 
باش��یم، ولی در نهایت هر عضو حق دارد این 
برنام��ه را به هر طریق که می‌فهمد و براي او 

کار می‌کند،  به کار گیرد... .
 نس�خه‌ی کامل این بولتن، در س�ایت 
رس�می انجمن معت�ادان گمن�ام ایران، 

موجود می‌باشد.

      سال پاکی در          سالگی

در م��دت بیش از 30 س��ال تخریب م��واد مخدر و 
فعال بودن یک بیماری ناش��ناخته و مزمن و کش��نده 
ک��ه آن را نم��ی دی��دم و از راه دور به م��ن پیام های 
اجب��ار به مصرف و توهم می داد ، پس از دوران طلایی 
 مصرف  به نابودی نزدیک شدم . با صداقتی که به دست 
آورده ام اقرار می کنم موجودی ش��ده بودم که به خود 
و خانواده و فرزندانم و اجتماع و ش��غلم صدمات جبران 
ناپذیری زده ام و همه چیزم مانند ثروت، مقام را فدای 

اعتیادم نمودم.
در مسیر اعتیاد فعال بارها و بارها قطع مصرف کردم 
و آرزوی یک روز پاک و موفق و با آرامش داش��تم ولی 
چون اصول و ابزاری برای حفظ پاکی و بهبودی نداشتم  

اش��تباهات مکرر مرا به عاقبتِ زندان، بیمارس��تان و 
مرگ می برد. با تمایل به قطع مصرف ، دست 

نی��از به س��وی خداون��د مهرب��ان و انجمن 
معتادان گمنام و دوستان در حال بهبودی 

دراز کردم. 
امروز که این نامه را می نویسم در سن 
69 س��الگی، 4 سال و 15 روز پاکی دارم 

و با کمک نیروی برتر ، تولد 4 س��الگی و 
شروع فرصت زندگی مجدد به روال برنامه 

را جش��ن گرفتم. از خداوند و انجمن 
دریافت  معتادان گمن��ام هدایایی 

ک��رده ام ک��ه آن ه��ا را قبلا از 
دس��ت داده بودم و آرزوی یکی 
از آن ه��ا را داش��تم. ام��روز از 
زاوی��ه ی دیگری ب��ه زندگی 

نگاه می کن��م و برای حفظ 
 پاک��ی و بهب��ودی ت�الش
 م��ی کن��م و س��عی در 
عملک��رد اص��ول روحانی 
برنام��ه در ای��ن برهه ی 

س��نی ، اولویت من جلسه،   
قدم و س��نت،خانواده و کار 

اس��ت ، چراک��ه با پاکی از م��واد مخدر، ایم��ان، باور و 
س�المت عقل، ارزش های انسانی و خویشتن پذیری به 

دست آورده ام که قبلًا نداشته ام.
س��عی می کنم اصول روحان��ی 12 قدم را با بیداری 
روحانی حاصل از آن ها ، بدون قید و شرط تقدیم دیگر 

معتادان نمایم.
در خاتم��ه جا دارد از خداوند، ت��داوم پاکیِ کلیه ی 
همدردان خ��ود را آرزو کنم می خواه��م که عجزهایم 

را فراموش نکنم و تا زنده ام دستم از شما جدا نشود.

در طول 3 سال و 5 ماه و 10 روز پاکی ، شمه ای از تجارب و داشته های خود را که در این برنامه به آن رسیده ام ، تقدیم کردم ولی در صفحات پیام بهبودی تابستان 

و پاییز و زمستان 90 درج آن را ندیدم.البته آن را خواست و اراده ی خداوند می دانم. با اینکه شاخه هایی از بیماری ام مانند بی حوصلگی، احساس تفاوت ، خود 

کم بینی و حتی غرور کاذب مرا دور می زند ولی بر خلاف میلِ اعتیادم ، دومین مشارکت خود را نوشته و تقدیم اعضای همدرد و دوستان بهبودی در سراسر این 

مرز و بوم می نمایم.

عسگر . ص- شیراز
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پشتم از فراق‌هاي پي در پي پسر، نوه و راهنمايم خالی شده بود ولی هیچ کدام ازاین اتفاقات باعث نشد که موادمخدر 

یاحتی سیگار مصرف کنم چون به این درک رسیده‌ام که مواد مخدر، پول، الکل و ... مشکلی از من حل نمی‌کند و فقط 

سرآغاز بدبختی‌ها و عجزهاي بعدي‌ام خواهد بود.

جواد. ه-همدان

مصرف، سرآغاز بدبختيـــــ ‌هايــــــ 
بعديــــــ است

پيش از هر چيز خدارا به خاطر پاكي تمام اعضای انجمن معتادان گمنام درسراس��ر دنیا 
شکر می‌کنم. چرا که امروز كه 10سال و2ماه از پاكي‌ام مي‌‌گذرد، به این درک رسیده‌ام که 
من نه قابلیت مصرف دارم نه به تنهایی می‌توانم پاک بمانم. می‌خواستم از اتفاقات روحانی 
ک��ه در انجمن معتادان گمنام طي حدودا یازده س��ال برایم افت��اد، برایتان بگویم. از اينك‌ه 
چق��در خداوند در زندگی‌ام نقش داش��ته و همچنان دارد. خداوندي ك��ه مرا با تمام فراز و 
نش��يب‌ها پاک نگه داش��ته است، سال گذشته به علت س��کته قلبی توسط یکی ازدوستان 
انجمنی راهی بیمارستان شدم. تا به بیمارستان برسم چند تا سکته مغزی دیگر هم کردم! 
خلاصه اينك‌ه وقتي رس��يديم، یک تکه گوشت بي‌حرکت را تحویل بیمارستان دادند. درآن 

زمان از نیروی برتر و خداوند درخواست کردم که فقط بتوانم از این دست به آن دست 
شوم. در این مدت راهنما و دوستان بهبودی بالای بسترم بودند. مدتی گذشت تا 

این‌که توسط یکی از رهجوهایم و تلاش و کوشش خودم بعداز مدت سه ماه 
با ورزش وکاردرمانی، در منزل یواش یواش با عصا ش��روع کردم به حرکت 
کردن که اتفاق بدتری برایم افتاد و آن این بود که پس��ر33 س��اله‌ام با نوه 

دو ساله‌ام در اثر تصادف درجاده تصادف کردند و هر دو از دنيا رفتند.

 اين قضیه به همین‌جا ختم نشد. به 
چهلم پس��ر و نوه‌ام نرسیده بودم که راهنمای 

عزیزم ب��ه علت بیماریِ ناش��ی از دوران مصرف 
مواد مخدر در بیمارستان تخصصي بيماران ريوي، 
چش��م از دنيا فرو بس��ت. پش��تم از این فراق‌هاي 
پ��ي در پي خالی ش��ده بود ولی هی��چ کدام ازاین 
اتفاقات باعث نش��د که موادمخدر یاحتی س��یگار 
مصرف کنم. چون به این درک و فهم رسیده‌ام که 
مواد مخدر، پول، الکل و ... نه تنها مش��کلی از من 
حل نمی‌کند بلکه س��رآغاز بدبختی‌ها و عجزهاي 

بعدي‌ام خواهد بود.
بر اساس آنچه پزش��كان تشخيص دادند، دليل 
اصلي سكته‌ام، فكر و خيال بيش از حد به گذشته 
بود. از بس به خود و خانواده‌ام خس��ارت زده بودم، 
نمي‌توانس��تم به گذش��ته فكر نكنم و همين فكر 
كردن‌هاي مداوم به گذشته و افسوس‌خوردن‌هاي 
متعاقب آن، سرانجام باعث سکته‌ام شد! به یاد دارم 
یک بار كه مس��ت لایعقل بودم، پدر 85 ساله‌ام را 
هل دادم و دستش را شکستم و اموال وماشین‌اش 
رابه سرقت بردم! مادرم از دست رفتارهای مخرب 
و بیمارگونه من در طول سالیان متمادی، دق کرد 
و از دنيا رفت. زندگی‌ام در اواخر مصرف فقط یا در 
زندان‌ها، بازپروری‌ها و بیمارس��تان‌ها مي‌گذشت و 
يا در كنار موادفروش‌ها س��پری می‌شد. هیچ راهی 
ب��راي قطع مصرف ب��ه ذهنم نمي‌رس��يد. زندگی 
می‌کردم که مصرف کنم و مصرف ‌می‌کردم تا بلکه 
بمیرم، ولی نمی‌ش��د. تا عاقبت با انجمن معتادان 
گمنام آشنا ش��دم؛ خدا را بابت این‌همه لطفی که 
درحق من کرده ش��کر می‌کنم. امروز با پای خودم 
به جلس��ه می‌روم، با اعضای بدن خودم کارهایم را 
انج��ام می‌دهم و اگر خدا بخواهد تصمیم دارم یک 

دور دیگر قدم‌های 12 گانه را  كار كنم. 
من به‌ واسطه‌ مشکلاتي كه داشتم، توان خدمت 
به رهجوهایم را از دست داده بودم. اما امروز به این 
نتیجه رس��یده‌ام که اين، قدم‌های 12 گانه‌اند که 
بهبودی ما را ممکن ساخته‌اند. در خاتمه ازخداوند 
ب��رای خدمتگ��زاران م��ورد اعتمادی‌که عاش��قانه 
خدم��ت می‌کنند ت��ا ما ام��روز پاک��ی و بهبودی 
خودم��ان را دنبال کنیم، س�المتی و طول عمر با 
عزت خواهان��م. اگر صلاح دانس��تید قصه تلخ مرا 
در مجله چاپ کنید تا ش��اید برای دوستی پیامی 
داشته باش��د که متوجه شود زندگی بدون مصرف 
مواد مخدر در هر ش��رایطی امکان پذیر است. خدا 
به همه ما توفیق خدمت عاش��قانه و بلاش��رط که 
قدیمی‌تره��ا نثار ما کردند عرضه دارد تا ما نیز اين 
عش��ق بلاش��رط را نثار تازه واردان و معتادان در 
عذاب کنیم. امیدوارم خداوند به همه اعضایی که 

لغزش کرده‌اند کمک کند تا به انجمن برگردند.

مشارکت
پیام بهبودی
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من فرآیند بهبودی ام را به طور جدی با قدم یک شروع کردم. علت جدی بودنم، پیدا کردن راهی برای جواب دادن به خیلی از سوالاتی بود که در 

ذهنم در خصوص اعتیاد وجود داشت . هر جا هم که جویای پاسخی در جلسات بودم به من گفتند قدم یک را شروع کن متوجه می شوی.در 

 همان شروع کارکرد این قدم ، متوجه ی نظم و دقتی شدم که در بطن این قدم وجود داشت و این نظم، گرایش عجیبی در منِ بی انضباط برای

 ادامه ی مسیر به وجود آورد. این کشش با درک این مطلب که یک بیماری باعث تمام دردسرهای من شده، نه ضعف اخلاقی، در وجودم صد چندان 

 شد. هرچند که متوجه شدم شاید نتوانم برای این بیماری تعریف و درمان درستی درنظر بگیریم ولی در عین حال هر چه درباره اش بگویم، کم

 گفته ام ، و شاید همین امر باعث شده بود که تا به حال این بیماری را نشناسم.

 پیمان - ملارد

آرامش در قدمـــ یکـــــ

را ش��کل می ده��د و مجبور به شکس��تم می کند. 
هم��ان خودمح��وری و خودرأیی که موجب ش��کل 
گیری س��خت ترین قس��مت بیم��اری در وجود من 
 ش��ده و به اسم " انکار" شناخته می شود. انکاری که 
م��ی خواهد مرا متفاوت و متمایز از دیگران نش��ان دهد. با 
آوردنِ هزاران دلیل فریبنده ش��روع می کند و خود 
 را ب��ه ش��کل یک محافظ مناس��ب برای من نش��ان 
م��ی دهد ، در حالی که خود بزرگترین عامل ناامنی 

من است. این اقرارها را در قدم یکم آموختم.
آموختم که از بیان و داشتن این بیماری خجالت 
نکشم و واهمه ای نداشته باشم، و تازه این زمان است 
که متوجه می ش��وم بیماری ام تمام اختیار زندگی 
را ازمن گرفته اس��ت. گذر از انکار که اساس��ی ترین 
خصلتِ بیماری ام است، ش��روعی است بر بهبودی. 
همان انکاری که باعث می ش��ود خود را در هاله ای 
از بی خبری مخفی کنم ، در حالی که فکر می کنم 

اطرافیانم در بی خبری هستند.
ب��ا قدم یک آموختم که دیگ��ر وانمود نکنم همه 
چیز درس��ت اس��ت در حالی که هیچ چیز درس��ت 
نیس��ت. این واقعیتِ زندگی من است، آشفتگی و به 
ه��م ریختگی از نش��انه های بیماری من اس��ت و تا 
وقت��ی نپذیرم که در مقابل این نیروها عاجزم، از این 
بی نظمی نمی گذرم. من نمی توانم هم مواد مصرف 

کنم و هم زندگی خوبی داشته باشم.
اکنون با روش��ن بینیِ حاصل از این موارد ، سعی 
می کنم بهانه هایم را یک به یک بشناس��م و کم کم 
راه های تشدید مجدد بیماری ام را به حداقل ممکن 
برسانم ، پس فقط برای امروز تسلیم برنامه می شوم.

برای اینکه این تس��لیم به من کمک می کند که 
بع��د از طی یک دوره ی پر تلاطم به آرامش نزدیک 
تر ش��وم و آس��ایش را تجربه کنم. ب��ه همین خاطر 
امروز با صدای رس��ا می گوی��م: پیمانم یک معتاد 3 
س��ال و 10 ماه . ت��ا هرچه بیش��تر از جنگ ها دور 
باش��م و حق زندگی کردن را از خود سلب نکنم. این 

بزرگترین صداقتی است که به خرج می دهم.

با این آگاهی نس��بی، دیگر تعریف بیماری برایم 
مه��م نبود بلکه ماهیت خ��ود بیماری برایم اهمیت 
پیدا کرده بود. به هرچه که در این قدم وجود داشت 
دل دادم تا با ش��اخه ها و توانای��ی های بیماری ام 
آشنا شوم ؛ تسلیم شدم تا چیزی از خودم بیاموزم.

تازه فهمی��دم چرا با تمام بدبخت��ی هایی که به 
خاط��ر اعتیاد به س��رم می آمد، باز هم از کش��یدن 
مواد س��یر نمی ش��دم، و چرا مواد مخدر تبدیل به 

یک تکیه گاه محکم و مطمئن برایم شده بود. چون 
توج��ه من فقط معطوف به خود م��واد مخدر بود و 
این موضوع را یک بعدی م��ی دیدم. درصورتی که 
بیماری من چند بعدی است و آن را نمی شناختم. 
هرب��ار که قطع مصرف می کردم تمام تلاش��م را بر 
روی جنبه ی جس��می خود می گذاشتم و به حدی 
در ای��ن امر غرق می ش��دم و اف��راط می کردم که 
همیشه از جنبه های روانی و روحانی آن غافل بودم. 
ابعادی که بیشترین آس��یب پذیری مرا شکل داده 
اند و من نمی ش��ناختم شان. من نمی دانستم این 
وسوسه فکری من است که مرا به سمت مواد سوق 
م��ی دهد، چی��زی که روان مرا می خ��ورد و من را 
مجبور به قبول شکس��ت می کند. نمی دانستم که 
به خاطر منم منم گفتن هایم، روحم بیمار ش��ده و 
با خود محوری و خود رأییِ حاصل از آن، احس��اس 
توانایی کاذبی در من به وجود آورده که روح بیمارم 

احس��اس متفاوتی داش��تیم... تنها پس از 
تس��لیم قادر به غلبه بر ان��زوای حاصل از 

اعتیاد هستیم.
)کتاب پایه(

مشارکت
پیام بهبودی



تابستان1391پیام بهبودی22

هیچگاه آن 
اولین عشقی که 
خوش‌آمدگو 
به من داد از یاد 
نمی‌رود. تا آن 
لحظه هیچ‌کس 
مرا چنین در 
آغوش نگرفته 
بود. بغضم 
 ترکید و 
گریه ام گرفت 
و با چشمانی 
خیس، وارد 
اولین جلسه 
بهبودی شدم

Na
rco

tic
s A

no
ny

mo
us

روزی ک��ه ب��رای اولین بار م��واد مخدر 
مص��رف ک��ردم، فک��ر ک��ردم ک��ه داروی 
و  مش��کلات  ب��رای ح��ل  معجزه‌آس��ایی 
گرفتاری‌هایم به دس��ت آورده‌ام. تا سال‌ها 
پس از ش��روع مصرف، قبول نداش��تم که 
معتاد ش��ده‌ام. غافل از این‌که مواد، جاپای 
محکمی برای خودش در من درست کرده 

است.
 اه��ل ورزش ب��ودم؛ هم فوتب��ال و هم 
بسکتبال. مواد را به عنوان دوپینگ مصرف 
می‌کردم؛ به خیال اینکه معتاد نمی ش��وم 
و یا هر موقع دلم خواس��ت می‌توانم  ترک 
کنم. به تدریج طوری در اعتیاد غرق شدم 
که ورزشم از سه روز در هفته‌ به یک روز و 
در ادامه به ماهی یک روز رس��ید و سرآخر 

هم ورزش را کاملا کنار گذاشتم.
هر دفعه که ترک می‌کردم پس از مدت 
کوتاه��ی با مصرف بیش��تر مجددا ش��روع 

می‌کردم.
با ترک های مختلف از داروهای گیاهی، 

قرص و ش��ربت، مت��ادون و... گرفته تا هر 
راهی که دوس��تان یا آش��نایان پیش��نهاد 
می‌دادند، س��عی کردم استفاده کنم اما هر 
چه تلاش می‌کردم بیشتر گرفتار این مواد 
می‌شدم. تا این‌که خداوند کمکم کرد و راه 

درمان برایم باز شد. 
مطلع ش��دم که یکی از آشنایان که قبلا 
اعتیاد داش��ت مدتی اس��ت پاک شده. من 
در زم��ان پاک��ی ندیده بودم��ش. تا این‌که 
از او کمک خواس��تم. ب��ه او گفتم که دیگر 
از مص��رف مواد، از بی آبرویی‌ه��ا، از تکرار 
شکس��ت‌ها و ب��د بیاری‌ه��ا در زندگی و ... 
خس��ته ش��ده‌ام. او در جواب آدرس محلی 
که ک��ه برای بهبودی خود به آنجا می‌رفت 
را به م��ن داد. گفتم تنهایی برایم س��خت 
اس��ت که در جلس��ه ش��رکت کنم. گفت: 
»آنجا می‌بینمت«. درد اعتیاد چنانم کرده 
بود که برای رهایی از آن تا س��اعت شروع 
جلس��ه آرام و قرار نداشتم. ترس داشتم اما 
پش��ت آن ترس عش��ق به پاکی نهفته بود. 

وارد ش��دم هیچ��گاه آن اولین عش��قی که 
خوش‌آمدگ��و به م��ن داد از یاد نمی‌رود. تا 
آن لحظ��ه هیچ‌کس م��را چنین در آغوش 
نگرفته ب��ود. بغضم ترکید و گریه ام گرفت 
و ب��ا چش��مانی خیس، وارد اولین جلس��ه 

بهبودی شدم. 
الان که دارم این س��طرها را می‌نویسم، 
پنج س��ال و11 ماه اس��ت که پ��اک‌ام. در 
انجمن تحصیلاتم رادر رشته تربیت بدنی تا 
مقطع لیسانس ادامه دادم. همچنین مدارک 
مربی‌گری در رشته‌های فوتبال و بسکتبال 
و ش��نا گرفتم. ازدواج کردم و دریک ارگان 
دولتی به طور رسمی مشغول به کار شدم. 

و امروز یاد گرفته ام که  بهبودی یعنی به 
خو د احترام گذاشتن، از درون تغییر کردن، 
رها شدن از تنهایی، قبول مسئولیت، به خود 
رس��یدن، صداقت داشتن، با واقعیت روبه‌رو 
شدن، با  احساس��ات واقعی خود در ارتباط 
ب��ودن و ترس را به ایم��ان تبدیل کردن. از 

خداوند به خاطر بهبودی‌ام سپاسگزارم. 

آغوش امنِ خوش‌آمدگو

مشارکت
پیام بهبودی

در انجمن تحصیلاتم رادر رش��ته تربی��ت بدنی تا مقطع 

لیسانس ادامه دادم همچنین مدارک مربی‌گری در رشته‌های 

فوتبال و بسکتبال و شنا گرفتم، ازدواج کردم و دریک ارگان 

دولتی به طور رسمی مشغول به کار شدم

کیومرث . م – مبارکه اصفهان
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عل��ت اینکه این مطلب را می نویس��م این 
اس��ت، که احس��اس می کنم دینی از انجمن 
معتادان گمن��ام به گردن دارم که باید آن را 
ادا کنم. خواستم تجربه شخصی ام را با دیگر 
دوستان بهبودی به مش��ارکت بگذارم. شاید 
ب��رای دوس��تان همدردی که ع��ازم خدمت 

سربازی هستند، مفید باشد. 
من ح��دود یک س��ال و نی��م درگیر این 
مس��اله بودم ک��ه چگونه م��واد مصرفی ام را 
به س��ربازی ببرم، چقدر ببرم، چگونه مصرف 
کنم، کج��ا مصرف کنم و هزار و یک س��وال 
دیگ��ر که هی��چ وقت جواب آنه��ا را در زمان 
مصرف پیدا نکردم. خدا را سپاسگزارم که پیام 
برنامه به من نیز رسید و با انجمن آشنا شدم. 
ب��ا ورود ب��ه انجم��ن و گرفت��ن راهنما و 
ش��رکت روزانه در جلس��ات، تا حدود زیادی 
ت��رس این مس��اله از من گرفته ش��د و تنها 
ترس��م از این بود که اگر کس��ی در سربازی 

مص��رف کنن��ده باش��د، ممکن اس��ت روی 
احساس��ات من تاثیر منفی بگذارد. با س��ن 
پاک��ی پنج ماه و 26 روز ب��ه خدمت رفتم و 
 خدا را ش��کر م��ی کنم که الان ای��ن نامه را 
می نویس��م، چهار ماه از خدمت س��ربازی ام 
را ب��ه لطف خدا و اصولِ انجمن پش��ت س��ر 
گذاشته ام. دوست دارم به این نکته هم اشاره 
کنم که در این چه��ار ماه حتی یک مصرف 
کننده هم در پادگان ندیدم! درکِ ش��خصی 
من این است که این مسئله جز کمک نیروی 
برتر چیز دیگری نیس��ت. ضمن اینکه خودم 
نیز س��عی کردم تا حدودی قدم س��وم را در 
زندگی ام به کار ببندم و ش��رایطی که در آن 

به سر میبرم را به خداوند بسپارم. 
پ��س از دوره آموزش��ی فک��ر م��ی کردم 
 ک��ه دارم در بدترین ش��رایط ممکن خدمت 
می کنم! اما وقتی ش��رایط خودم را با روش��ن 
بینی ن��گاه کردم، متوجه ش��دم ک��ه خیلی 

بدت��ر از این هم ممکن بود اتف��اق بیفتد. در 
دوره آموزش��ی آرزو میکردم در استان خودم 
خدم��ت کنم و وقتی که این اتف��اق افتاد باز 
هم ناشکری میکردم و از شرایط سخت خودم 
در پ��ادگان می نالیدم. انگار یادم رفته بود که 
خدمت در استان خودم، تنها آرزوی من بود!

ح��الا که دارم تجربه ام را با تمام دوس��تانی 
که از س��ربازی و شرایط سخت آن ترس دارند، 
مش��ارکت می کنم، می خواهم این را هم اضافه 
 کن��م که ت��رس از آینده از ترس��هایی نش��ات 
م��ی گیرد که من در زمان مصرف خیلی به آنها 
پروبال میدادم. امروز متوجه می ش��وم که برای 
مقابله با این ترس های غیرواقعی باید با شرایط 
روبه رو شد و از نیروی برتر کمک گرفت. چون 
قطعاً همان خدایی که مرا زنده نگاه داش��ت تا 
ل��ذت زندگیِ پاک را تجربه کنم، قطعاً در دیگر 
مراحل زندگی هم کمکم خواهد کرد.الان 9 ماه 
و 25 روز اس��ت که پاک هس��تم و فردا آخرین 
روز مرخصی من اس��ت و باید به محل خدمتم 
برگردم. دع��ا می کنم همان ط��ور که پاک به 
پادگان میروم، پاک هم به شهر خودم برگردم و 

در جلسه بهبودی شهرم شرکت کنم. 

ترس از آینده از ترس هایی نشات می گیرد که من در زمان مصرف خیلی به آنها پر و بال می دادم امروز متوجه می شوم که برای 

مقابله با این ترس های غیرواقعی باید با شرایط روبه رو شد و از نیروی برتر کمک گرفت

مسعود . ن - مشهد

خطاب به همدردانی که به خدمت سربازی می روند

 من ش��جاعت ب��ه خ��رج خواه��م داد. وقتی

 می ترسم ،کاری را انجام می دهم که برای رشد 

در بهبودی لازم است.

)کتاب فقط برای امروز( 

مشارکت
پیام بهبودی
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مشارکت
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با عرض سلام خدمت کلیه‌ی همدردانم
بیم��اری هس��تم که نمون��ه‌ی ب��ارزِ بیماری‌ام 
مصرف مواد مخدر و عوارض آن به صورت رفتاری 
ضداجتماعی خود را نشان می‌دهد، در حال حاضر 
چند س��الی اس��ت که به کمک دوستان بهبودی 
و اصول نهفت��ه دردل دوازده قدم انجمن معتادان 
گمن��ام و تمایل خود، مص��رف را قطع نموده و با 
 NA حض��ور مرتب داخلِ جلس��ات و خدمت در

زندگی نسبتاً خوبی را شروع کرده‌ام.
در گذش��ته به دلیل افراط و تفریط در کارها و 
فعالیت بیماری که روز به روز پیشرفته‌تر می شد، 
هیچ‌گاه نمی‌توانستم خدمتی قابل قبول چه برای 
دیگ��ران و چه برای خودم انج��ام دهم. هر جا که 
افراطی در کار باشد، قطعاً در جایی دیگر تفریطی 
وج��ود دارد. در انجمن متوجه ش��دم که "خدمت 
به معنای بهبودی نیس��ت، بلکه بهبودی زیربنای 
خدمت اس��ت" در خدمت کردن فهمیدم که باید، 
انتقادپذیر، فروتن، روش��ن بین، خویش��تن پذیر 
و ....... باش��م تا بتوانم به دیگ��ران و خود خدمت 
کنم، چون اگراین مفاهیم و اصول را به کار نگیرم 
هی��چ‌گاه نمی‌توان��م خدمتگزاری ش��وم که تأثیر 
مثبت داش��ته باش��م. اول باید با کارکرد قدم‌ها و 

نهادینه ش��دن اص��ول روحانی در وجود 
خود به خود خدمت 
مق��داری  و  کن��م 

نس��بی بهبودی حاصل کنم و بع��د به‌عنوان یک 
خدمتگزار درانجمن دست به چنین کاری بزنم.

تجربه من این اس��ت که اگر برای حال خوبی 
و بهب��ودی حاصل کردن خدم��ت را تجربه کنم، 
نه تنها چنین اتفاق��ی نخواهد افتاد، بلکه موجب 
خس��ارت به خود، گ��روه و حت��ی انجمن در کل 
می‌گردد، چون کس��انی که حال‌شان خوب است 
و سرمایه‌ای اندوخته‌اند می‌توانند درست خدمت 
کنند، من در حین خدمت باید از سرمایه‌ی خود 
ببخشم، هرچند این بخش��ندگی برای خودم هم 
مثمرثمرخواهد بود. )با درمیان گذاشتن آنچه که 
داریم می‌توانیم آن را حفظ کنیم(. یک خدمتگزار 
در طول خدم��ت، بهبودی خود را در معرض دید 
اعضای گروه می گذارد. فرصت خدمت در حقیقت 
سنگ محکی است که گروه یا کمیته خدماتی به 
فروتنی، گمنامی و ... یک خدمتگزار خواهند زد. 

هیچ انسانی کامل نیست و همچنین هیچ معتاد 
در حال بهبودی، ولی انتظاری که از یک خدمتگزار 

هست، فروتنی و خویشتن پذیری است.
ب��دون هیچ قصد و نصیحت��ی تجربه‌ی خود را 
در ط��ول دوران حض��ور در جلس��ات NA بیان 
نمودم ش��اید به درد همدردی بخورد، همان‌طور 
که دیگران بدون هیچ 
باره��ا  چشم‌داش��تی، 
تجارب خ��ود را با من 
گذاش��تند. می��ان  در 

)کمک ی��ک معتاد به 
معتاد دیگر(.

با آرزوی بهبودی 
روزافزون برای شما 

حدود 17 سال به مواد مخدر اعتیاد داشتم. 
از زمانی که تصمیم به ترک گرفتم همه راهها 
را امتح�ان کردم ام�ا نه تنها هی�چ نتیجه‌ای 
نگرفت�م بلکه دامنه اعتی�ادم لحظه به لحظه 
گس�ترده‌تر ش�د. تا این‌که به خواست خدا با 

انجمن معتادان گمنام آشنا شدم.
در ی�ک بعد از ظه�ر بدون این‌ک�ه آدرس 
دقیقی از انجمن داش�ته باشم به قصد شرکت 
در جلس�ه از من�زل خ�ارج ش�دم. ظاهرا آن 
روز، خواس�ت خدا این بود که محل تش�کیل 
جلسات را پیدا کنم و به عنوان اولین شب در 

جلسه حضور یابم.
آن شب خود را به عنوان یک معتاد معرفی 
ک�ردم و بعد از آن به ش�رکت در جلس�ات با 
جدیت و علاق�ه ادامه دادم. اوای�ل ورودم به 
انجمن بود، یک ش�ب که فرمت جلسه چیپ 
دهی بود دوس�تانی که جش�ن تولد داشتند 
ش�مع‌های خ�ود را خاموش ک�رده و چیپ و 

سکه‌های خود را گرفتند.
بعد از اتمام جلس�ه بی�ن جمعیت در حال 
خارج ش�دن بودم که یک نفر چندین بار اسم 
من را صدا زد! وقتی بر گش�تم یکی از بچه‌ها 
را دیدم که خیلی سریع به طرفم آمد و شمع 
س�ه س�الگی‌اش را به م�ن داد و خداحافظی 
کرد و رفت. من بدون این‌که بدانم آن شخص 
کیست و چرا این ش�مع را به من داده، وقتی 
به خانه رس�یدم آن شمع را بسته‌بندی کرده 
و در یک جای مطمئن نگهداری گذاش�تم و با 
خودم عهد کردم که اگر خدا خواست و جشن 
سه سالگی را دیدم، همین شمع را روی کیکم 

بگذارم.
شمع یک سالگی و سپس دو سالگی خودم 
را خام�وش کردم و در نهایت به جش�ن تولد 
سه س�الگی رس�یدم. همان‌طور که به خودم 
قول داده بودم، ش�مع نخریدم. در مشارکتی 
که در جش�ن تولد سه سالگی‌ام داشتم گفتم 
که آن شمع را چه کسی به من داده بود. کسی 
ک�ه خودش را معرفی نک�رد و بعدها از طریق 
دوس�ت دیگری فهمیدم که آن شخص حدود 
28 س�ال پیش، زمانی که شاید  11 یا 12 سال 

داشت، دانش‌آموز من بود! 

و شمعی که از 
دانش‌آموزم گرفتم!

داریوش- شهرکرد

رابطهـــ بهبودیــــــــ و خدمتــــــــ
 فرامرز.ک – سنندج 
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نیاز به قدردانی از بهبودی، بزرگترین احساس��ی است که در زندگی میتوانم داشته باشم. 
چون نش��ان می دهد من با کائنات هماهنگی دارم و هدایای خداوند را می پذیرم. از خداوند 
سپاسگزاری می کنم. چون قدردانی باعث می شود بهبودی را بیشتر احساس کنم. برای همه 
چیزهایی که در بهبودی به دس��ت آورده ام و دوستش��ان دارم، قدردانی می کنم. صبح که از 
خواب بیدار می شوم، جلوی آیینه می روم و از خداوند به خاطر اینکه امروز هم به من فرصت 

زندگی داده تا بتوانم با خدمت به همدردانم، درستکاری را تمرین کنم، سپاس می گویم.  
 وقت��ی ارزش درمان��ی کم��ک ی��ک معتاد ب��ه یک معت��اد دیگ��ر را انجام م��ی دهم یعنی 
خدم��ت گ��زاری در NA را ب��ه عهده م��ی گیرم یا تجربه خ��ود را بدون اغراق ب��ا فروتنی در 
 اختیار دیگران قرار می دهم و زمانی که س��کوت می کنم، به مراقبه می روم و برای دیگران دعا

 م��ی کن��م از بهبودی خ��ودم لذت میبرم. وقتی به کس��ی ک��ه تازه وارد انجمن ش��ده، کمک 
می کنم، وقتی خودم را در یک س��فر روحانی برای کمک به دیگری به مخاطره می اندازم، در 
تمام این وضعیت ها دارم قدرشناس��ی خود را به جا می آورم. احساس می کنم دارم برای خوب 

و خوبتر شدن تلاش می کنم. 
اصول روحانی صبر، صداقت، بخشش، مهربانی، محبت و ایثار را با متانت تمرین می کنم. 
 اکنون که می بینم مس��ئولیت پذیر ش��ده ام به خانواده خدمت می کنم و دوباره به جامعه 
برگشته ام و از رفتارهای گذشته دست برداشته ام و مانند یک انسان در صلح و آرامش زندگی 

می کنم، از خودم رضایت درونی دارم و از این بابت شکرگزار خداوند هستم. 
 پیام. الف - همدان

 با س�الم خدمت دوس��تان خدمتگزار فصل نامه ی پیام بهب��ودی و تمامی اعضای همدرد
م��ی خواس��تم درباره پارادوک��س و نظرخواهی ای که کرده بودید ، تجربه ای را که در مس��یر 
بهبودی کس��ب کرده ام با دیگر دوس��تان در میان بگذارم. واژه ی تس��لیم در مسیر بهبودی 
تا امروز که 16 ماه و 19 روز اس��ت که پاکم ، خیلی به دردم خورده اس��ت و آرامش همراه 
با آس��ایش به دس��ت آورده ام. در واقع تازه فهمیدم تس��لیم به معنی شکست نیست بلکه به 
معنی قدرت اس��ت.همچنین ناتوانی ای که س��ال ها به خاطر مصرف مواد و نداشتن سلامت 
 عقل و خودمحوری حاصل شده بود، امروز تبدیل به قدرت و توانایی شده و در زندگیِ دوران 

بهبودی ام تأثیر زیادی داشته است. این را با کارکرد قدم ها، و به کمک راهنما یاد گرفتم.
در قدم دوم بود که معنای واقعی تسلیم را فهمیدم و به آن جامه ی عمل پوشاندم. یعنی 
تس��لیمِ واقعی برنامه باش وبا رعایت اصول ساده ی انجمن معتادان گمنام، اصل تسلیم را در 
زندگی رعایت کن .تس��لیم لازمه ی بهبودی من شد و همان چیزی بود که زندگی نکبت بار 
گذشته ام را پایان داد. و مسیر بهبودی ام را هموار ساخت و با مشورت، و صداقت همراه شد. 
رعایت اصل تسلیم مرا به رشد روحانی سوق داد. تسلیم یعنی قبول حقیقت و باعث شکوفایی 

ام شده است و سلامت عقل را به من باز می گرداند.
رجب . ف- بابل

س: آیا این موضوع که روزی در انجمن معتادان گمنام 
به عنوان “روز اتحاد” نامگذاری شده واقعیت دارد؟

ج: بله؛ هرسال یک روزمشخص به عنوان »روز اتحاد« در انجمن 
نام‌گذاری می‌شود. 

س: تاریخچه این روز چیست؟
ج: برگزاری روز اتحاد توس��ط کنفرانس خدمات جهانی تصمیم 
گیری ش��د تا باعث شود کل انجمن در یک روز خاص و در صورت 
امکان در یک س��اعت مش��خص اتحاد موجود در انجمن را توسط 
خوان��دن دعای آرامش جش��ن بگی��رد. در حقیقت ای��ن »تفکر« 
کنفرانس خدمات جهانی اس��ت که در یک روز خاص حتما اتحاد 
انجمن در سراس��ر دنیا جشن گرفته شود. در ابتدا روز اتحاد اولین 
هفته بعد از برگزاری همایش س��الیانه جهانی برگزار می‌شد. اما از 
وقتی که قرار ش��د همایش جهانی هر 2 س��ال یکبار برگزار شود، 

تصمیم گرفته شد که روز اتحاد بصورت سالیانه برگزار گردد
س: هدف از برگزاری روز اتحاد چیست؟

ج: ای��ن کار به‌عنوان راهی جهت تمرکز کل انجمن درسراس��ر 
جهان بر اتحاد است که در خیلی از جاها نیز سبد سنت هفت نیز 

برای اعانه به خدمات جهانی نیز گردانده می‌شود. 
س: آیا  روش و یا کار خاصی هست که باید در این روز 

انجام شود؟
ج: همان‌گونه که قبلا گفته شد خواندن دعای آرامش.

س: چه اعضایی این تصمیم را گرفته‌اند؟
ج: درکنفرانس خدمات جهانی این تصمیم گرفته شده است.

س: تاریخ این روز چیست؟
ج: تاریخ آن توسط خدمات جهانی اعلام خواهد شد

با تشکر از شما جهت شرکت در این مصاحبه.

گفتگوی اینترنتی با مدیر اجرایی خدمات جهانی

روز اتحــاد 
Unity Day

نیاز به قدردانی از خداوند، بزرگترین 
احساسی است که دارم

			     تسلیم شدن  
			  شکست نیست   

 شکوفایی ست

قدم ها به یک بیداری روحانی منجر می ش��ود که 

دارای  ماهیت روحانی  است.  این بیداری با تغییراتی 

در زندگی ما آشکار می شود

)کتاب پایه(

مشارکت
پیام بهبودی

رابطهـــ بهبودیــــــــ و خدمتــــــــ

Anthony  آنتونی
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H&I

 پ��س از س��ال ه��ا تخری��بِ زندگی ام 
به واس��طه  مص��رف مواد مخ��در، صدای 
گری��ه ها و زجه های ش��بانه ام در آخرین 
روزهای س��ال 84 به آس��مان رسید . من 
ک��ه از دوران نوجوان��ی زندگ��ی ام را ب��ه 
اعتیاد س��پرده بودم دیگر در دوران جوانی 
مص��رف مواد هی��چ لذتی برایم نداش��ت . 
 خس��ته و ناامی��د ب��رای پاک ش��دن زجه 
م��ی زدم و در زیر برف س��نگین آن س��ال 
در ش��هر غریب در حال��ی که کارتن خواب 
ش��ده بودم مصرف می ک��ردم و با اینکه هر 
روز بیش��تر وقتم را ص��رف تهیه و مصرف 
مواد می کردم ولی باز لذتی نمی بردم و هر 
 لحظه به س��رای نیستی نزدیکتر می شدم. 
 خسته و به تنگ آمده بودم و می دیدم که 
پایه ی زندگی ام بخاطر مصرف می لنگد اما 
کاری جز شیون در تنهایی و مصرف بیشتر 

بلد نبودم.
تا اینکه در اولین روزهای سال 85 پیام 
انجمن معتادان گمنام از طریق همدردانی 
که راه تازه ای یافته بودند به گوش��م رسید 

و افقی جدید فراسوی دیدگانم پدیدار شد 
و این آخرین ش��انس زندگی ام را س��فت 
چس��بیدم . دیری نگذشت که پس از قطع 
مص��رف و گرفتن راهنم��ا و کارکرد قدم ها 
توانس��تم به آغ��وش خان��واده ام برگردم ـ 
ادام��ه تحصیل بدهم ، ش��رایط مالی ام به 
حدی رسید که مغازه ای شیک باز کردم و 
 آبرو و احترام  از دست رفته ام را باز یافتم .

زندگ��ی ام ش��یرین ت��ر از رویاهای خوش 
زمان مصرف گردیده بود این شرایط خوب 
2 س��ال اول پاکی باعث ش��د که من تصور 
کنم در جنگ با بیماری ام پیروز شده ام و از 
بیماری ام فاصله ی زیادی گرفته ام و نداشتن 
میل و رغبت به مصرف را دلیلی برای فاصله 

ی خود با زندگی معتادگونه می دانستم.
اما غافل از اینکه به همان اندازه که من 
از بیم��اری ام آگاهی پیدا کرده ام بیماری ام 
نیز نس��بت به رش��د من زیرکانه تر عمل 
خواهد کرد و در ش��اخه هایی دیگر رش��د 
و فعالیت خواهد نمود .طولی نکش��ید که 
از جلسات دور شدم و ارتباطم با دوستان 

بهبودی قطع ش��دو مغازه و اعتبار بدست 
آم��ده ام خرج لذت جویی هایم ش��د و به 
لحاظ ش��رایط مالی ام ب��ه فرمان بیماری 
ک��ه خرید و ف��روش مواد مخ��در بود تن 
دادم . درحالیکه به اش��تباهاتم کاملا آگاه 
 بودم ولی بیماری مرا به چالش می کشید.

 زاویه ی افکارم را بس��ته بود و فریاد میزد 
"این توانایی اس��ت که تو با این همه مواد 
که در دس��ت داری دیگر مصرف نمی کنی 

پس از این توانایی استفاده کن".
ه��ر روز از خود واقعی ام دورتر می ش��دم 
مواد نمی زدم اما در همان انزوا و غم گذشته 
فرو رفته بودم و زندگی ام آش��فته شده بود.

پس از چندی دستگیر شدم و باحکم اعدام 
وارد زندان ش��دم و این انفجار اتمی بود که 
بار دیگر چشم هایم را باز کرد و قدرتی شد 
که در بدترین ش��رایط خودم را به س��مت 
جلس��ات NA  بکش��انم . دوباره ش��روع به 
کارکرد قدم ها وسنت ها کردم و سعی کردم 
این بار مسیر بهبودی را جدی تر بپیمایم و 
از مهلت روزانه ام استفاده کرده و از حالات 

روحانی ام از طریق اصول مراقبت کنم.
س��رانجام حکمم تقلیل یافت. تمام این 
 H&I مدت اعض��اء پیام رس��ان کمیته ی
و دوس��تان بهبودی جلس��ات داخل زندان 

مشوقم بودند.
من امروز در زندان، ایستگاه قبل از مرگ 
از قطار اعتیاد پیاده ش��ده ام. در ایستگاهی 
که به راحتی می توان صدای سوت قطار در 
حال حرکت را ک��ه - همان پیش روندگی 
بیماری اعتیاد- اس��ت را شنید و واگن های 
پر از مسافرش را که بسمت آخرین ایستگاه 
در حرکتن��د را نظاره کرد و لحظه ای تامل 
کافی است تا س��رعت و شتاب قطار مرگ 
را دریاف��ت . م��ن ام��روز در چنین مکانی 
پاکم و بطور روزانه سعی می کنم به کمک 
نیروی برترم و دوستان پاکم بیماری ام را از 

فعالیت مجدد باز دارم.
امروز 5 س��ال و 8 ماه 5 روز اس��ت که 
مواد مصرف نمی کنم و ابرهای خاکس��تری 
غم از زندگی من رخت بر بس��ته اس��ت و 
ابرهای لطف خداوند بر س��رم سایه افکنده 
است و خوش و خرم به امید آزادی و دیدار 
ش��ما دوستان در جلسات بهبودی خارج از 

زندان روزگار می گذرانم. 
ب��ا  ک��ه   H&I کمیت��ه ی  دوس��تان  از 
حمایتش��ان فضای��ی را بوجود م��ی آورند که 
من بتوانم در پش��ت درب های بسته فرصتی 
برای حضور در جلسات و مشارکت با دوستان 

همدردم داشته باشم قدردانی میکنم.

صدایــــــــ سوتـــــــ قطار

پیام بهبودی

  دانیال . ع - مشهد  
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هر چیزی که در حین خدم��ت NA اتفاق می افتد باید از 

تمایل به رساندن موفقیت آمیزتر پیام بهبودی به معتادی که 

هنوز در عذاب است سرچشمه بگیرد.

)کتاب پایه(

H&I
پیام بهبودی

ما آنچه را می بخش��یم، دریافت می کنیم و بدین 
گون��ه به ارزش خدمت به عن��وان ابزاری دیگر برای 

بهبودی پی می بریم. 
ب��ا عرض س�الم خدمت انجمن  NA و خس��ته 
نباش��ید خدمت همه ی خدمتگ��زاران مهربان و دل 

سوز انجمن معتادان گمنام. 
کمیت��ه H&I  ب��ه وجود م��ی آید ک��ه وظیفه 
 رس��اندن پی��ام رهای��ی از اعتی��اد را به کس��انیکه 
نمی توانند به جلس��ات NA بروند مانند زندانی ها و 

کسانیکه در بیمارستان ها هستند برساند.
من یکی از خدمتگزاران کمیته H&I می باش��م 
و به علت مش��کل مالی که داشتم بعد از 3 سال و 5 
ماه پاکی دس��تگیر و روانه ی زندان شدم. در زندان 
ه��م  مصرف کننده بود و هم اعضای پاک، که با نبود 
جلس��ات در زندان به لغزش نزدیک ش��ده و بسیار 
طال��ب بهبودی بودند ولی به علت اینکه راهی را بلد 
نبودند و در پش��ت میله ها و درب های بسته بودند 
نمی دانس��تند چه کار بکنند. وقتی که پای درد دل 
آنها نشس��تم همگی به نوعی مث��ل خود من از درد 
اعتیاد با خودش��ان درگیر بودن��د و از آنجایی که در 
قدم ها متوجه ش��ده بودم که بن بستی در بهبودی 
وج��ود ندارد به فکر پیام قدم 12 افتادم که در میان 
 گذاش��تن تجرب��ه با همدیگ��ر بود . روزی مش��غول 
قدم زدن در هواخوری ب��ودم که ناخودآگاه خداوند 
مهربان مرا به س��مت مس��وولین 
جه��ت جلب رضای��ت آنها 

برای برگزاری یک جلس��ه کشانید. کلید کتابخانه را 
مسئولین محترم زندان به ما دادند انگار که از طرف 
کسی سفارش شده بودیم و انگار کسی جلوتر دست 
به کار ش��ده بود که نیرویی جز محبت خداوند نبود 
چهره های در هم ریخته ی بچه ها باز شد ناامیدی و 
گریه ی آنها تبدیل به امید و خنده شد یک احساس 
مابین گریه و خنده داشتیم. بعضی ها می گفتند که 
در لبه ی تیغ قرار داشتند و به مصرف فکر می کردند 
می خواهم بگویم در بهبودی امکان هر اتفاقی وجود 
دارد باید مواظب باشیم. هستند کسانی که در پشت 
میله های آهنی و درب های بس��ته که نگاه ش��ان به 
 تصمیمی اس��ت که ما برای خدم��ت در این کمیته 
می گیریم. من از ط��رف اعضایی که در زندان بودند 
که از 24 ساعت تا 5 سال پاکی داشتند می گویم که 
ما را فراموش نکنید درست است از جمع شما عزیزان 
دوریم ولی بدانید می خواهیم ولی نمی توانیم. از این 
که در زندان توس��ط خدای مهربان توانسته ام مفید 
واقع شوم خوشحالم. به امید آزادی همه ی زندانیان 
از زندان اعتیاد. در ضمن بعد از برگزاری اولین جلسه 
در زندان، زندانیان خودشان جلسه برگزار می کنند. 
درآخر باید بگویم اگر هرکس به امید دیگری خود 
را کنار بکش��د آنگاه بدون خدمتگزار هیچ جلسه ای 
پایدار نخواهد بود و پیام ما مانند ش��معی در تاریکی 
خام��وش خواهد ش��د و بع��د از آن تم��ام معتادان 

خواهند مرد.
با تشکر از کمیته H&I  ناحیه 15

 پ��س از چندین ماه خدمت در کمیته H&I و 
دیدن آموزش های لازم برای پیام رس��انی فرصت 
خدم��ت در زندان به من داده ش��د. یکی دو هفته 
مان��ده به روز خدمتم  ترس و اس��ترس ش��دیدی 
داش��تم، چه باید بگوی��م؟ و حامل چه پیامی برای 

همدردانم خواهم بود؟
ت��ا این ک��ه نوبت خدمتم فرا رس��ید و من وارد 
زندان شدم. جوی غریب و نا آشنا برایم بود. جلسه 
آغاز ش��د و با درخواس��ت کمک از نی��روی برترم 
تجربه امیدم را به مشارکت گذاشتم و به مشارکت 

همدردانم گوش دادم.
 پ��س از پایان جلس��ه در حالی که زن��دان را با
  بدرق��ه ی گ��رم هم��دردان ت��رک م��ی کردیم،

 نمی دانس��تم پیام رس��ان خوبی ب��ودم یا نه؟ ولی 
چیزی را به خوبی می دانستم، آن همدردان خدمت 
بزرگی به من کردند. آنان با مش��ارکت هایشان به 
من امی��د دادند که با تمام مش��کلات و اش��تغال 
 فکری می توان پاک بود. در آن شرایط شکر گزاری 
می کردن��د و پذیرفته بودند که مصرف مواد مخدر 
باعث گرفتاری ش��ان ش��ده و مصرف مشکل آنها را 

حل نمی کند. 
اگ��ر من هم به مصرف ادامه می دادم بعید نبود 
ک��ه امروز در حبس بودم و هر لحظه منتظر صدای 
بلندگو، که آیا کسی برای آزادی من کاری کرده؟ و 

من شب عید را کنار خانواده ام خواهم بود؟ 
اما به کمک خداوند امروز پاک هستم می توانم 
زندگی کنم و به همدردانم در حد توان کمک کنم.

س��عی می کنم بر داش��ته هایم متمرکز ش��وم و 
به خاط��ر آزادی از مصرف مواد و اس��ارت بیماری 
اعتیاد، که هدیه بزرگ انجمن به من است شکرگزار 
باش��م و برای حفظ و حراست از این هدیه از هیچ 
کوششی دریغ نکنم که به نظرم موثرترین راه حفظ 

آن برای من خدمت کردن است.

موثرترین راه
ایرج. ق- کرج

شاید شما اقرار کنید که با مواد مخدر مشکل  دارید، ولی خود را معتاد ندانید.
ما در تمام دوران مصرفمان می گفتیم  »من می توانم از پس مواد برآیم.«

این گفته حتی اگر هم در ابتدا حقیقت داشت، حالا دیگر چنین نیست. مواد 
مخدر ما را زیر سلطه خود در آورد.

ما زندگی می کردیم که مصرف کنیم و مصرف  می کردیم که زندگی کنیم.
قسمتی از پمفلت ، آیا من معتاد هستم؟

              معرفی نشریاتی که در امر پیام رسانی در 
کمیته بیمارستان ها و زندان ها کاربرد بیشتری دارد

آیا 
من معتاد 

هستم؟

شمعیـــــ در تاریکیـــــــ
عباس . خ-  لرستان
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کنفران��س خدمات جهانی هر دوس��ال 
یک‌ب��ار و ب��ا ش��رکت نماین��دگان مناطق 
مختل��ف NA برگ��زار می‌گ��ردد ک��ه این 

نشست رسالتِ مهمی را برعهده دارد.
ی��ک  جهان��ی  خدم��ات   کنفران��س 
گردهم آیی می‌باشد که هر دو سال یک‌بار، 
اعض��ای هیأت امنای خدمات جهانی، مدیر 
اجرای��ی این دفت��ر و نماین��دگان مناطق 
مختلف، برای به بحث گذاشتن پرسش‌های 
مه��م و گفتگ��و در م��ورد مس��ائل انجمن 
معتادان گمن��ام در کل، یکدیگر را ملاقات 

می‌کنند.
هدف کنفرانس خدمات جهانی، حمایت 
از انجم��ن در کل و ادامه‌ی فعالیت بر طبقِ 

وجدانِ گروهی معتادان گمنام است.
بیانیه کنفرانس خدمات جهانی

کنفرانس خدمات جهانی همه‌ی عوامل 
خدمات جهانی NA را برای پیشبرد منافع 
مش��ترک NA در کنار هم ق��رار می دهد. 
هدف از روی��داد کنفرانس خدمات جهانی، 
متح��د ک��ردن NA در سراس��ر جهان به 
طریقی اس��ت که در آن ش��رکت کنندگان 
در کنفرانس، پیش��نهادات ابتکاری خود را 
که چش��م انداز خدمات جهانی NA را به 

جلو می‌برند مطرح نموده و به فهم مشترک 
برسند.

انجم��ن از طریقِ تب��ادلِ تجربه، نیرو و 
امی��د، خود را در مجموع در مورد مس��ائل 

تأثیرگذار بر کل NA ابراز نماید.
گروه‌های NA دارای مکانیزمی باش��ند 
تا از طریق آن بتوانند، فعالیت‌های خدمات 

جهانی را رهبری کنند.
شرکت کنندگان در کنفرانس اطمینان 
می‌دهند که عناصر مختلف خدمات جهانی 
NA در نهای��ت پاس��خگوی گروه‌های��ی 

هستند که به آن‌ها خدمت می‌کنند.
شرکت کنندگان در کنفرانس با شادی 
 حاص��ل از خدم��ت صادقان��ه و ع��اری از 
نفس پرستی و با این دانش که تلاش‌هایشان 
منجر به تغییر ش��رایط می‌ش��ود، روحیه و 

انرژی می‌گیرند.
امسال هم این مجمع طبق معمول، کار 
خود را با حضور نمایندگان مناطق مختلف 
و با ش��عار »ب��ا الهام از ه��دف اصلی‌مان« 
در موع��د مقرر آغاز ک��رد. این کنفرانس از 
تاری��خ 91/2/1 الی 91/2/16 برگزار ش��د 
که خوش��بختانه برای دومین ب��ار متوالی، 
رابطین NA ایران در این کنفرانس شرکت 

نمودند. 
کنفرانس خدمات جهان��ی در هر دوره، 
مدت��ی پی��ش از برگ��زاری ای��ن مجم��ع، 
 ب��ا ارس��ال پرس��ش نامه‌های��ی اق��دام به 
جم��ع آوری آخری��ن اطلاع��ات مربوط به 
کش��ورهای مختل��ف ک��رده و همچنین از 
تمام کش��ورهای عضو، مصرانه درخواست 
نمود تا اعلام کنند که آنها به مطرح کردن 
چه موضوعاتی در کنفرانس آتی علاقه‌مند 
هس��تند که پ��س از جم��ع آوری مطالب 
مختل��ف، مجمع به تهیه دس��تور جلس��ه 
می‌پردازد و از میان پیش��نهادهای ارس��ال 
شده، مهم‌ترین را انتخاب کرده و اگر طرح 
جدیدی هم رس��یده باشد، آن را در دستور 

کار خود قرار می‌دهد.
لازم به ذکر است که کنفرانس خدمات 
جهانی امور مهم و اساس��ی NA جهانی را 
در دس��تور کار خود قرار می‌دهد. هرگونه 
تغییری در نش��ریات، رفع اش��کالات، لزوم 
چاپ نش��ریات جدید بر طبق نیاز، انتخاب 
هیأت امنا و ... ش��امل این موارد می‌گردد. 
گاهی تن��وع موضوعات در ای��ن مجمع به 
قدری زیاد است که انتخاب مشکل می‌شود!

در کنفرانس امس��ال 210 عضو از 112 
منطقه‌ی مختلف، شرکت کرده بودند.

یک روز قبل از برگزاری کنفرانس جلسه ای 
تش��کیل شد و شرکت کنندگان در یک جلسه 
پرسش و پاسخ، مطالب خود را با اعضای هیأت 
امن��ا، مطرح کرده و پس از آن به طور دس��ته 

جمعی از دفتر خدمات جهانی بازدید کردند.
در آغاز و در مراس��م افتتاحیه 6 کشور 
س��خنرانی داش��تند ک��ه اولین س��خنران 
ای��ن کنفرانس راب��ط NA ای��ران بود. در 
پش��ت تریبون رابط کش��ورمان، به تشریح 
وضعیت NA در ایران پرداخت که شامل: 
موفقیت‌ها، چالش‌ها، آم��ار گروه‌ها، تعداد 
جلس��ات و مطالب��ی نیز در مورد ش��ورای 
منطقه‌ای NA ایران، بود. این بخش از کار 
کنفرانس بس��یار مورد توجه حاضرین قرار 
گرف��ت و در خاتمه NA ایران با تش��ویق 
فراوانی از س��وی ش��رکت کنندگان روبه‌رو 

شد.
جلسات کنفرانس بعضاً تا نیمه‌های شب 
به طول می انجامید و موضوعات همانگونه 
که از پیش اعلام ش��ده بود، در دستور کار 

قرار می گرفت.
موضوعاتی نظیر گزارش س��الانه هیأت 
امن��ای خدم��ات جهانی، روند گس��ترش 
نش��ریات، بح��ث و گفتو در مورد مس��ایل 
بجا مانده از قبل، توس��عه انجمن و ... مورد 

WSC
WSC

پیام بهبودی

هدف کنفرانس 
خدمات جهانی، 
حمایت از انجمن 
در کل و ادامه‌ی 
فعالیت بر طبقِ 
وجدانِ گروهی 
معتادان گمنام 
است

در کنفرانس 
امسال 210 عضو 
از 112 منطقه‌ی 
مختلف، شرکت 
کرده بودند

کنفرانس خدمات جهانی 2012
در سال‌های گذشته، مجله پیام بهبودی همواره گزارشات خبری از رویدادها و تحولات شکل گرفته در جای جای انجمن NA را به اطلاع شما عزیزان می‌رسانید. 

امسال نیز به بهانه‌ی برگزاری 2 رویداد مهم در انجمن که شامل برگزاری شورای APF و کنفرانس خدمات جهانی WSC بوده است، در این شماره از مجله، بخشی 

از گزارشات رابطین اعزامی که فراخور حال تمامی اعضاء می‌باشد را به اطلاع شما می‌رسانیم. لازم به‌ذکر است که برای نخستین بار اخبار شورای APF و گزارش 

خدمات جهانی در کنار یکدیگر و در یک شماره از مجله قرار گرفته است که این موضوع تنها با همت و تلاش خدمتگزارن کمیته و رابطین منطقه صورت گرفت.

جواد.م-محمود.چ
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پیام بهبودی

بررسی قرار گرفته و در صورت لزوم به رأی 
گذاشته می‌شد.

در ای��ن دوره از کنفران��س انتخاب��ات 
هیأت امنا هم برگزار ش��د و همین‌طور بر 
روی موضوع تغییر س��اختار NA بحث و 

گفتگوی زیادی صورت گرفت. 
در لاب��ه‌لای این کنفران��س یک کلیپ 
تصوی��ری از NA ای��ران نیز ب��ه نمایش 
گذاش��ته شد. در حین پخش این CD که 
در زمان تنفس بود، حتی یک نفر از شرکت 
کنندگان سالن را ترک نکردند. با توجه به 
ریتم شادی این کلیپ، همه با دست زدن 
و کوبی��دن بر روی میز خود؛ علاقه و توجه 
خود را ب��ه رویدادهای NA ایران نش��ان 
دادند. پ��س از نمایش این کلیپ حاضران 
با مراجعه به رابطین ایران درخواس��ت یک 
کپی از آن را داشتند که گرداننده کنفرانس 
اعلام نمود که خدمتگزاران کنفرانس آن را 
در روز آخ��ر کپی ک��رده و در اختیار تمام 

اعضاء قرار می‌دهند.
از اتفاقات دیگر این کنفرانس می‌توانیم به 
دریافت گزارش از رابطین مناطق، شامل تعداد 
جلسات، تعداد تازه‌واردان، نوع خدمات، برنامه 
ری��زی، آم��وزش، موفقیت‌ه��ا، چالش‌ها، نوع 
کم��ک مناطق به جوامع دیگر NA و خدمات 
جهانی، گزارش هیأت امنا، پروژه‌های آموزشی، 
رشد و گس��ترش NA، روابط عمومی، پروژه 

تهیه کتاب‌های جدید و ... اشاره کنیم. 
کارگاه‌ه��ای بس��یار مهم آموزش��ی نیز 
در ای��ن دوره از کنفرانس برگزار ش��د. فرا 
منطقه‌ها نیز به‌طور جداگانه جلسات خاص 
خ��ود را برگزار کردند. ضمن��اً عضو ایرانی 
گرداننده شورای فرامنطقه آسیا-اقیانوسیه 
نیز اقدام به برگزاری جلسه APF کرد که 
حدود 2 ساعت به درازا کشید و موضوعات 
و مس��ائل گوناگ��ون در این جلس��ه، مورد 

بررسی قرار گرفت.
همچنی��ن برای تهیه کت��اب راهنمای 
کارکرد سنت‌ها که پیش��نهاد NA ایران 
و یک��ی دیگر از مناطق بود، تعیین بودجه 

شد.
ضمناً به اطلاع می‌رس��انیم که رابطین 
NA ایران، مش��غول ترجمه تمام مطالب 
مطرح شده در کنفرانس 2012 هستند که 
با توجه به حجم بالای مطالب، فشردگی و 
س��نگینی کار، جزوه تهیه شده در جلسه 
آتی ش��ورای منطق��ه‌ای NA ای��ران، به 

رابطین نواحی تقدیم خواهد شد.
با تشکر و احترام
رابطین اعزامی به کنفرانس 2012

APF
شورای آسیا،اقیانوسیه2012

همان طور که اطلاع دارید شورای فرامنطقه ای آسیا-اقیانوسیه )APF( در بهمن ماه سال 90 به مدت 4 روز در کشور بنگلادش 

برگزار گردید. رابطین ایران نیز با تهیه گزارشات مورد نیاز در مورد نواحی و چگونگی فعالیت کمیته های مختلف و ترجمه آن به 

زبان انگلیسی که معرف چگونگی وضعیت NA در ایران می باشد، عازم این سفر شدند.

جواد.م-محمود.ب
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APF چیست؟ ش��ورای فرامنطقه آسیا-اقیانوسیه 
از انجم��ن های محلی NA از سراس��ر منطقه آس��یا و 
اقیانوس��یه تشکیل شده است . در زیر اهداف APF که 
این دس��تورالعمل در راستای احترام به آن نوشته شده 

است، ذکر می گردد:
1-م��ا که نماین��دگان انجم��ن های محلی آس��یا-

اقیانوسیه هستیم، به هم پیوسته ایم تا مسایل، مشکلات 
و نیازهای مش��ترک مان را بررس��ی ک��رده، تبادل نظر 
 کنی��م و تجربه های خود را مش��ارکت کرده تا به هدف

اصلی مان برسیم.
2-این ش��ورا ب��ا انگیزه کمک و حمایت از س��اختار 

خدماتی موجود NA تشکیل شده است.
»APF اعلامیه اهداف و رویاهای «

 رویای ما این است که روزی:
هرمعتادی در دنیا فرصت این را داشته باشد که پیام 
م��ا را به زبان و فرهنگ خ��ود تجربه کند و این فرصت 
را داشته باشد که راه جدیدی از زندگی کردن را بیابد.

انجمن های محل��ی NA در جهان، خدمات جهانی 
NA و APF ب��ا حف��ظ روحیه اتح��اد و همکاری برای 

انتقال پیام بهبودی با هم کار کنند .
انجمن معتادان گمنام یک انجمن ش��ناخته شده در 
جهان باش��د و احترام لازم برای ی��ک برنامه بهبودی را 

دارا باشد .
 در حال حاضر اين ش�ورا شامل نمايندگان 
26 كشور از منطقه آسيا-اقیانوسیه به شرح 

زير مي باشد :
ايران، امارات، هندوستان، بنگلادش، استراليا، هاوايي، 
فيليپي��ن، عربس��تان س��عودي، كويت، بحري��ن، چين، 
مالديو، ژاپ��ن، ويتن��ام، تايلند، پاكس��تان، نپال،مالزي، 
نيوزلند، نرف، س��نگاپور، بوتان ، كامبوج، گوام، اندونزی 
و كره جنوب��ي. اعضاي خدمات جهان��ي و هيأت امناي 
NA نيز همه س��اله در اين شورا ش��ركت مي نمايند و 
 با برپايي كارگاه هاي گوناگون، كش��ورهاي عضو را ياري 
مي رس��انند و آخرين گزارش هاي دفتر خدمات جهاني 
را ني��ز در اختيار اعضا قرار مي دهن��د .با توجه به اتمام 
خدمت گرداننده شورای APF )آسیا- اقیانوسیه(امسال 
یک عضو از NA ایران برای تصدی این پس��ت خدماتی 
کاندید ش��د که برای این خدمت رأی کافی را به دست 
آورد. بنابراین گرداننده APF برای مدت یک سال آینده 

عضوی از انجمن NA ایران می باشد.
کمیته رش��د و گس��ترش NA که ب��ه FD معروف 
اس��ت، با س��رعت بیش��تری به کار خود مشغول است. 

این کمیته در طول س��ال گذشته از طریق اعضای خود 
سفر خدماتی به کشورهای مالدیو، افغانستان، بنگلادش 
و ام��ارات داش��ته و از طری��ق خدمات جهان��ی نیز به 
کش��ورهای مالزی، کویت، بوتان و نرف سفر کرده است 
که تاثیر این س��فرها چه از نظر برگ��زاری کارگاه و چه 
اطلاع رس��انی بسیار قابل توجه است. امسال در شورای 
فرامنطقه ای آسیا-اقیانوس��یه که در کش��ور بنگلادش 
برگزار شد رابطین NA ایران اقدام به برپایی یک کارگاه 
با عنوان »اطلاع رس��انی در جوامع اسلامی« کردند که 

مورد استقبال همه جوامع عضو قرار گرفت. 
در شورای امسال کارگاه های مختلفی توسط اعضای 
هیأت امنا و خدمات جهانی برگزار شد که گزارش کامل 
 آنه��ا در یک مجل��ه 51 صفحه ای ب��ه رابطین مناطق 
21 گانه تقدیم ش��ده است. ضمناً میزبان بعدی شورای 

APF کشور نرف است.
بعد از اتمام کار ش��ورا، کش��ور میزب��ان اقدام به 
پرپایی همایش )روز اتحاد( کرد. در این جش��ن که 
باش��رکت گروه های NA بنگلادش صورت گرفت، 
سه نفر س��خنرانی نمودند »تام« عضو هیأت امنای 
خدم��ات جهان��ی س��خنران اول بود ک��ه در مورد 
بهبودی و مشکلات فرارو صحبت کرد. سخنران دوم 
خانم »اوش��ی« از خدمات جهان��ی بود که در مورد 
بهبودی شخصی مشارکت کرد و سخنران سوم این 
جش��ن رابط NA ایران بود که س��خنرانی خود را 
در م��ورد موضوع قطع مص��رف و تغییر در بهبودی 

انجام داد.
 APF در پایان بنا به درخواست تمام اعضای شورای
س�الم و درود گرم آنها را ب��ه تمامی اعضای NA ایران 

ابلاغ می کنیم. 
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علیرضا.شیراز
ابوالفضل – قم
یعقوب-تهران

احمد.اهواز
سیدمحمد.مشهد

عباس.تهران
میثم.م – قزوین

مهدی.ر-کرج
نقی.ص-تهران
محسن.جیرفت

کیوان.آمل
جواد.همدان
حمید.تهران
کیوان.ساوه

رسول.کرمان
بهرنگ.ارومیه

روزبه.تهران
صمد.ملایر

رضا.ش – بروجرد
سیدرضا.همدان
امین.ع – فارس

رسول.ش –
امیر.ت – اهواز

سیامک.ر – فردیس
رجب.ف – بابل

داریوش.ع 
محمد.ص – فریمان
میثم. شاهین شهر
مهناز.ک – شیراز

ملک.ر – شیراز
کاوه.ج – قم

عابدین.ر – اصفهان
حامد.بوکان

حمید.س – رشت
اسماعیل.ب – سمیرم اصفهان

غلام.د – گچساران
محمود.ق 

مهدی.ع – تهران
بهنام.م – لندن 

مظاهر.س – خوانسار
حسن.ه – تهران 
محمد- اصفهان

کامران.ص
مهدی.ز – مشهد

غلامرضا- کرج
مهدی.ش – رشت

کیوان
داریوش.ب – سوئد

کمال.ن – تهران
مهران.ح 

جواد-همدان
عباس.ع – قیروکازرین

نادر.ی
بابک-اصفهان

مجید.ر-همدان
موسی.الف – تهران

احمد.ج
خسرو.ق

داریوش.الف-شهرکرد
نعمت.ط – همدان
مهدی.الف-مشهد
رضا.گ – پاکدشت

کمیته کارگاه‌های 6و8 اهواز
رضا.ر- ابرکوه

کمیته شهری هفتم ناحیه 2 ایران
جمشید.ک- شاهین شهر

جواد.ح- مشهد
حمید.ه – اراک
هاشم.م- تهران

محمدحسین.ق – کرمانشاه
عبدالله – تکاب

علی.ر – پاسارگاد
امیر.ز – شاهین شهر
محمدرضا.ع – نهاوند

مهدی.الف – مشهد
محمود.س – نی ریز

علی.ق – تهران
ملاحسام.ی – بوکان
عنایت.د – گچساران

رحمان.ش – رشت 
حبیب.-ج-ساوه

حیدر.الف- مشهد
نادر.ب-اصفهان

دلی.ع- رفسنجان
رجب.ن- گیلان رودبار

کمیته اطلاع رسانی- کمیته شهری 13 ناحیه 2
محسن.خ- جهرم

رحمت.ح- اصفهان

حسن.ع- احمد اباد کشکولئید
علیرضا.ب- تهران

علی.خ- تهران
علی.و- خرم اباد لرستان

پیمان.ک- قم
علی اکبر.م – کرمان
احمد.ن – فلاورجان

ارشد.ع – قیام دشت
حسن.ر پیشوا

مرتضی.س – اراک
علیرضا.ز – بندرعباس

هوشنگ.ن – دزفول
حجت – ساری

امید.ن – شاهین شهر
پرویز.ف – گیلان کلاچای

اسدالله.الف- نجف آباد
حمیدرضا ح فیروزآباد

احمد.ت – پادگان بجنورد
محمد.س – ورامین
جمشید.خ – قیدار

جلال الدین.م – نورآباد دلفان
همازاد. ب

بهنام. کرج
خسرو.ع – سنندج

مهدی.ق – خراسان رضوی 
دفترخدماتی ناحیه 10 

اسامی ایمیل های ارسالی به مجلهاسامی نامه‌های ارسالی به مجله 

مجله پیام بهبودی همیشه یک جای خالی برای نامه ها،مقالات و تجربیات شما در صفحاتش دارد.
پست الکترونیکی: pb@nairan.org آدرس نشریه: تهران، صندوق پستی 7143- 15875

لطفاً در نامه ها  و ایمیل های ارسالی نام و حرف اول نام خانوادگی و شهر محل سکونت خود را ذکر نمایید
در صورت تمایل می توانید شماره تماس خود را جهت ارتباط یادداشت کنید.

 جایی برای ترجمه زخم های کهنه... 

بسیاری از ما بدون کتاب پایه هرگز با بهبودی آشنا نمی شدیم. این کتابی است که 

جلسات ما با خواندنی های برگرفته از صفحات آن آغلز می شود، در جلسات ما روی میز 

نشریات قرار می گیرد و تا ماه ها،سالها و دهه ها همراه وفادار بهبودی ما بوده است.

ویراست ششم کتاب پایه منتشر شد
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بخش نخست این صفحه در برگیرنده گزیده مطالب ثبت شده توسط اعضا در بخش تالار 

 گفتگوی سایت انجمن می باشد. شما می توانید با عضویت در این تالار به طرح 

پرسش های خدماتی خود پرداخته و از تجربیات ارزشمند سایر اعضا استفاده نمایید.

تالار گفتگو
پیام بهبودی

گروه، فقط جزئی از کل
اس��تقلال بیان ش��ده در سنت چهارم به 
هر گروه اج��ازه میدهد تصمی��م بگیرد در 
چارچوب راهکارها و اصول انجمن چه چیز 
 ب��ه بهترین نحو برای اعض��ای آن گروه کار 
می کند. بدون داش��تن چنین استقلالی در 
سطح گروه تمام جلس��ات دقیقا مشابه هم 
می شوند. سنت چهارم انجمن را قدرتمند و 
در عین حال انعطاف پذیر می سازد. گروه باید 
این مهارت را پیدا کند که در عین هماهنگی با 
دیگران مستقل عمل کند . ما به اهمیت فردی 
خ��ود پی می بری��م بدون آنکه نیاز داش��ته 
باش��یم نظرات خود را صرفا به دلیل موجه 
بودن به دیگران تحمیل کنیم. س��نت چهار 
یعنی ایجاد تعادل میان آزادی و مسئولیت. 
اصغر.م

چرا خودرا معتاد معرفی 
میکنیم؟ 

ب��ه نظر من وقت��ی خودم رو ب��ه عنوان 
یک معت��اد معرف��ی میکنم در واق��ع دارم 
بیم��اری اعتی��ادم رو اق��رار میکنم.چ��ون 
 بیماری اعتیاد در تاریکی رشد خواهد کرد.

دوم اینک��ه م��ن نباید ی��ادم ب��ره که یک 
معت��اد هس��تم و باید پیوس��ته خ��ودم رو 
در مع��رض ی��ادآوری ق��رار بده��م. م��ن 
ارتب��اط باش��م. ام در  ب��ا بیم��اری   بای��د 

س��وم اینکه م��ن باید ام��روز قابلیت کمک 
گرفتن از دیگران رو داشته باشم.وقتی خودم 
رو معرف��ی میکنم در واق��ع در حال کمک 

گرفتن از دیگر دوستان بهبودی هستم. 
حسام

مشارکت برای شما 
چه معنایی دارد؟ 

 مش��ارکت یعنی حضور به معنای واقعی. یادم 
میاد مدرسه که می رفتم همه درس می خوندن 
و من اینور و اونورو نگاه می ردم و هیچ وقت موفق 
نبودم و من فقط می نشس��تم و می رفتم خونه 
 واسه همینم همیش��ه جزءآخرین نفر ها بودم.

وقتی اومدم تو NA تا یه مدت تو سرم در مورد 
همه قضاوت می کردم و...  تا زمانی که اینجوری 
بودم )مثل ی��ه مهمون فض��ول( هیچی رو یاد 
نگرفتم ولی وقتی که اومدم ح��رف زدم،جارو 
کردم وکمک کردم احس��اس ک��ردم من هم 
بخشی از یک کل بزرگم . در کل مشارکت یعنی 

حضور دل داشتن و ارزش دادن به حضور... . 
شاهرخ.ک

از آن ورِ بام افتادن !
اول  روزه��ای  از  را  خ��ود  تل��خ  ی   تجرب��ه 
بهبودی ام در اختیار دوستانم قرار می دهم. یادم 
می آید اولین روزی که وارد جلس��ات ش��دم 24 
س��اعت قطع مصرف کرده بودم. با س��ر و وضعی 
ژولیده و کمری خمیده ، با خوش آمدگوی بیرونِ 
درِ جلس��ه مواجه ش��دم. این دوستمان با هیکلی 
درش��ت و بدنی ورزش��کار مرا در آغوش گرفت و 
پرس��ید: چند وقت است پاکی؟ گفتم: 24 ساعت. 
 دوست خوش آمدگو مرا چندبار چنان فشار داد که 
قفس��ه ی س��ینه ام به صدا در آمد و قلبم گرفت. 
 از بغل خوش آمدگو به پایین افتادم و نفس��م بالا

 نمی آمد. خوش آمدگو دست پاچه شد و شروع به 
ماساژ دادن کرد. بعد از چند دقیقه که حالم بهتر 
شد، به دوست خوش آمدگو ناسزا گفتم و تا چند 
روز قفسه ی سینه ام درد می کرد. این مسأله بهانه 
ای شد که بروم مصرف کنم اما لطف خدا باعث شد 
دوباره به انجمن برگردم. الان 5 س��ال و 1 ماه 20 
روز پاکی دارم و از خدمتگزاران گروه هس��تم. این 
تجربه باعث ش��د که نسبت به تازه واردان با نرمیِ 
بیش��تری برخورد کنم تا باع��ث جذب همدردانم 

شوم نه اینکه باعث طرد آن ها باشم .
حیدر

کمیته موقت برگزاری همایش 

همایش نهاوند

 بدین وسیله به اطلاع کلیه گروه های NA و دوستان بهبودی 
می رساند اولین گردهمایی 29 گروه NAشهرستان نهاوند به 
مناسبت 9 سالگی NAدر این شهرستان با عنوان اتحاد در 

روز جمعه 91/4/23 ساعت 17 برگزار می گردد.

مکان:نهاون��د اس��تادیوم ورزش��ی علیمرادی��ان مرکز 
مسابقات قهرمانی غرب کشور 




