


پیام بهبودی22
زمستان1391

23

Na
rco

tic
s A

no
ny

mo
us

Na
rco

tic
s A

no
ny

mo
us

خدمت هدیه ی بی نظیر ماست. چیزی 

که هیچ کس نمی تواند آن را از ما دور 

کند،ما می بخشیم و دریافت می کنیم.

فقط برای امروز

مقاله
پیام بهبودی

مقاله
پیام بهبودی

دیر وقت بود، حدود س��اعت 12شب! جلسه 

اداری گروه تمام شده بود و من طبق معمول 

همسر و پسرم رو سوار ماشین کرده بودم تا با 

هم یک شبِ سرد زمستانی رو با یه لیوان چای 

داغ جش��ن بگیریم. جش��نِ اینکه امروز یک 

معتاد در حال بهبودی هستم.

همس��رم داش��ت اعتراض می کرد که تا کی 

جلسه اداری؟ نمی ش��ه دیگه نروی؟ و من در 

حال عوض کردن موضوع با ش��وخی و خنده 

بودم. در همین لحظه یکی از کسانی که داشت 

کنار خیاب��ان راه می رفت ناگهان پرید جلوی 

ماشین! به هر ترتیبی بود زدم روی ترمز، خدا 

رو شکر نزدم بهش؛ بلند شد، چشم هایش بسته 

بود، درست مانند یک مرده ی متحرک چرخید 

و رفت... همس��رم که رنگ از رویش پریده بود 

پرس��ید چیزی ش��ده؟ با توام، می گم چیزی 

شده؟ آرام حرکت کردم. هنوز چند متر جلوتر 

نرفته بودم که صدای فحش و ناسزا من را نگه 

داشت! برگشتم و دیدم همان شخص خودش 

رو انداخته جلوی ماشین بعدی!

در یک لحظه تصویر آن یک سالی که در جلسات 

ش��رکت می ک��رد از جلوی چش��مام در چند 

لحظه گذش��ت! خودم را به خانه رساندم چرا 

که احس��اس خوبی نداش��تم و فکرش رهایم 

نمی ک��رد. او  یک عضو خجالت��ی، کم حرف و 

صاف و ساده ی جلسه بود! حدود 18،17 ساله 

بود که به انجمن وارد ش��ده بود. حدود 4 سال 

پیش! همیش��ه بعد از جلس��ه با بچه ها حرف 

می زد و عموماً می گف��ت: روز به روز داره حالم 

بدتر می شه! دوست دارم ولی نمی تونم! اعتماد 

کردن برام سخته! به خدا آرزومه که کار کنم، 
می ترسم! و... او رفت!!!

شاید طبیعی به نظر بیاید که یک معتاد سردرگم 

وارد انجمنNA شود، ولی اینکه سردرگم برود 

زیاد طبیعی نیست! مگر ما کاری غیر از این داریم 

که به یک معتادِ در حالِ ع��ذاب پیام انجمن را 

بدهیم؟ آن هم یک معتادی ک��ه خودش را به 

جلس��ه ی معتادان گمنام رس��انده باشد! خب 

معلومه که نه! ما فقط یه هدف اصلی داریم. 

ولی چگون��ه؟ چگونه می توانیم س��هم مان را 

برای کمک به یک معت��اد دیگر انجام بدهیم؟ 

چگونه می توانیم تمایل به بهبودی را درونِ یک 

معتاد دیگر ش��عله ور کنیم؟ چگونه می توانیم 

کمک کنیم یک همدرد، داخل جلسات مسیر 

بهبودی رو پیدا و روی آن متمرکز بشود؟ 

اولین چیزی که توجه من رو جلب کرد این بود 

که مدت هاست در جلسات NA بطور مرتب 

شرکت و غالباً مش��ارکت هم می کنم، ولی تا 

حالا به این فکر نکرده بودم که مشارکت چقدر 

مهم هس��ت! و چه تأثیر مهمی روی بهبودی 

خودم و همدردان��م می گذارد. چ��را من باید 

مشارکت کنم؟ و چه مسائلی رو باید مشارکت 

کنم؟ تصمیم گرفتم این سئوالاتی رو که برام 

پیش آمده بود به دقت بررس��ی کنم تا بتونم 

مس��ئولیتی رو که انجمن به عهده ام گذاشته 
درست انجام بدم. 

مشارکت، پذیرش خود

همه ی ما می دونیم که مشارکت کردن جزئی 

از فرآیند بهبودی شخصی ماست. من از طریق 

مش��ارکت کردن، برای اولین بار با خودم کنار 

اومدم و هر بار ک��ه واقعاً خودم رو مش��ارکت 

کردم، به توازن عاطفی و روحی نزدیک تر شدم. 

مشارکت کردن بزرگ ترین دشمنِ زندگی من 

رو به صورت روزانه از کار انداخت )خود فریبی( 

مش��ارکت تا امروز برای من کلید تغییر بوده و 

هست و خیلی کاربردهای دیگه ای که مشارکت 

توی بهبودی شخصی ما داره و من شاید هنوز 

درک و یا تجربه نکرده باشم. 

مشارکت و عشق بدون شرط

تا حالا این جمله از کت��اب فقط برای امروز رو 

خوندین؟ "هدیه بهبودی از طریق مش��ارکت 

کردن تکثیر می شود. اگر این هدیه را با دیگران 

در میان نگذاریم، نمی توانیم آن را حفظ کنیم. 

اما از طریق مشارکت کردن آن با دیگران، حتی 

ارزش بیشتری برای آن قائل می شویم"

من به عنوان یک معتاد بزرگترین هدیه ای رو که 

می شه به یک معتاد دیگه داد، با خود دارم. “پیام 

امید و بهبودی از اعتیاد فعال”  مشارکت کردن 

می تونه یک وسیله برای این انتقال پیام باشه. 

مثلًا می تونم در مشارکتم از اصولی بگم که بهم 

کمک کردن تا پاک بمونم. در مورد تأثیر شرکت 

مرتب در جلسات، گوش دادن فعال به تجربه ی 

همدردام. از این بگم که بهب��ودی ام از موقعی 

شروع شد که راهنما گرفتم و بهش اعتماد کردم. 

از نیروی برترم بگم و کارب��رد قدم های دوازده 

گانه که کمک کردند، وسوسه ی فلج کننده مواد 

مخدر ازم جدا بشه و یه زندگی جدید رو تجربه 

کنم، می تونم از نشریات NA بگم، اینکه چه 

تأثیر مثبتی جهتِ عملی کردن اصول روحانی 

در بهبودی ام گذاش��تن و راهنمایی ام کردن و 

خیلی چیزهای دیگه که می تونم با انگیزه تکثیر 
بهبودی مشارکت کنم.

مشارکت، اتحاد و هدف اصلی

به قول کتابچه دوازده مفهوم خدماتی “ گروه 

قوی ترین وسیله برای رس��اندن پیام ما است 

و اگر این گروه نباش��د و در کل رشد و توسعه 

NA نباش��ه، م��ا معتادها باز ه��م محکوم به 

زندان، تیمارس��تان و یا مرگ هس��تیم” پس 

من توی مشارکتم یک س��هم دیگه هم دارم. 

اینکه به گروه کم��ک کنم تا روز به روز بر روی 

هدف اصلی اش مستقر باشه. من سعی می کنم 

اصول روحانی مثل، فروتنی، اتحاد، مسئولیت 

پذیری،ثبات قدم، صب��ر و... را به صورت واضح 

و آشکار توی مش��ارکت ام به نمایش بذارم. از 

تداوم و تعهد می گم که ما رو توی جلسات بسته 

و اداری در دسترس سایر معتادها قرار می ده. 

از تأثی��ر کارکرد س��نت ها و مفاهیم خدماتی 

توی زندگی گروهی ام می گ��م. از تجربه های 

خدمتی ام می گم. از احساسی می گم که نسبت 

به دوست های همدردم دارم. از روابط با اعضای 

NA و تأثیر اون توی بهبودی ام می گم. سعی 

می کنم با مش��ارکت کردنم اخلال توی گروه 

ایجاد نکنم. با تراز توی جلسه حاضر بشم و به 

اندازه کافی از نش��ریات NA بخونم تا بیشتر 

درک کن��م که NA از م��ن می خواهد حامل 
چه پیامی باشم. 

مشارکت و مهم ترین افراد جلسه

 مشارکت من می تونه بزرگ ترین وسیله خوش 

آمدگویی به تازه وارد باشه. بدون ارتباط برقرار 

کردن با ت��ازه واردها و بدون خوش آمدگویی به 

اون ها ما برقرار نمی مونیم. دوس��ت دارم براتون 

بگم چی ش��د که به انجمن اومدم...راستش من 

اولین بار توس��ط یک الکلی به جلس��ه معتادان 

گمنام دعوت ش��دم. بهم گفت امشب که نشئه 

کردی باه��م می ریم یه جای توپ که حس��ابی 

بخندیم. یه مشت معتاد دور هم نشستن و با هم 

حرف می زنند! خلاصه ما رفتیم. نفر اول مشارکت 

کرد. دقیقا یادمه چی گفت: سلام، ابراهیم معتاد. 

من  هم با خنده و مسخره بازی گفتم سلام معتاد! 

و مش��ارکت کرد و کلی از کارها و ش��ادی های 

روزانه اش گفت و من هن��وز فقط می خندیدم! 

نفر دوم مشارکت کرد: سلام دوستان، کوروش ام 

معتاد. وقتی شروع به مشارکت کرد چند قطره 

اشک گوشه چش��مانش حلقه بست. گفت سی 

روزه که مواد مصرف نمی کنه. گفت که تو دوران 

مصرف کار می کرده که مص��رف کنه و مصرف 

می کرده که کار کنه ... و من دیگه نه خندیدم و 

نه چیزی شنیدم! احساس کردم باهاش همدردم 

و تا یک سال بعد که به انجمن اومدم هر روز موقع 

تهیه و مصرف هرگونه موادی این مشارکت مثل 

پتک می خورد توی س��رم، به همین خاطره که 

وقتی مشارکت می کنم فرض می کنم از لحظه 

ش��روع مش��ارکتم، یک تازه وارد توی جلس��ه 

هس��ت و به مش��ارکت ام گوش م��ی ده و وقتی 

مشارکت ام تموم می شه بلند می شه و می رود، 

از مشارکت من چی دریافت کرده؟ یا بهتر بگم 

من بهش چی دادم؟ م��ن باید به کلمه کلمه ی 

مش��ارکتم فکر کنم. یه وقت اش��تباهِ غیر قابل 

جبرانی نکنم، یه وق��ت چیزی نگم که تازه وارد 

جلسه NA رو با جاهای دیگه اشتباهی بگیره! 

س��عی می کنم تمرکزم روی هدف اصلی برنامه 

باشه و از گفتن مسائلی که ربطی بهNA  نداره 

پرهیز می کنم. مثلًا از روابط شغلی، اجتماعی، 

سیاسی، اقتصادی، شکل و فرم مسائل جنسی 

و... نمی گم. من حتی برخی از مشارکت هایم رو 

تو جلسه نمی گم و اونها رو با راهنما و یا دوستان 

بهبودی ام، خارج از جلس��ه مشارکت می کنم تا 

یه وقت تازه وارد س��ردرگم نشه. من وقتی تازه 

وارد توی نظرم هست کمک می کنم تازه وارد با 

مشارکتم یه فضای امن و مثبت رو احساس کنه. 

تو مش��ارکتم احترام متقابل رو حفظ می کنم، 

س��عی می کنم پیام NA رو بدهم و غلو نکنم، 

 NAوعده هایی ندهم که باور تازه وارد نسبت به

خراب بشه. از دردهای دوره اعتیاد فعال می گم 

تا با من احساس همدردی کنه، چون معتقدم که 

تازه وارد نیاز داره به این احساس. 

سعی می کنم واقع بینانه مشارکت کنم، چون 

فقط اگر از شرایط خوب و زندگی موفقیت آمیز 

صحبت کنم، به قول کتاب فقط برای امروز تازه 

وارد به برنامه بهبودی ش��ک می کنه. امروز تو 

مشارکت ام سعی می کنم به تازه وارد امید بدهم، 

امید به بهبودی و رهای��ی از اعتیاد فعال، امید 

اینکه می تونه مواد مصرف نکنه، میل به مصرف 

کشنده رو از دست بده و اینکه یک زندگی تازه 

و یک راه تازه در پیش روی اون هست، امید بدم 

که دیگه  زندگی ما سرش��ار از شکست نیست، 

ما می تونیم در حالی که ت��وی واقعیت زندگی 

می کنیم، آرزوهای بزرگ داشته باشیم و بهشون 

برسیم. به هر حال امروز برای من یک روز خوب 

بود، چون نشس��تم و به کیفیت پیام رسانی ام 

به عنوان یه معتاد در ح��ال بهبودی فکر کردم 

و از همه مهم تر به خاط��ر اینکه اون رو حفظ و 

حراست کنم، با شما دوستانم در میان گذاشتم.                

گوش کن ... صدای درخواست 

کمک رو می شنوی؟
 آرش . ی-رامهرمز

شاید طبیعی 
به نظر بیاید 
که یک معتاد 
سردرگم 
وارد انجمن
NA شود، ولی 
اینکه سردرگم 
برود زیاد 
طبیعی نیست! 
مگر ما کاری 
غیر از این 
داریم که به 
یک معتادِ در 
حالِ عذاب 
پیام انجمن را 
بدهیم؟

وقتی 
مشارکت 
می کنم فرض 
می کنم از 
لحظه شروع 
مشارکتم، 
یک تازه وارد 
توی جلسه 
هست و به 
مشارکت ام 
گوش می ده 
و وقتی 
مشارکت ام 
تموم می شه 
بلند می شه 
و می رود، از 
مشارکت من 
چی دریافت 
کرده؟ یا بهتر 
بگم من بهش 
چی دادم؟ 
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مشارکت فقط برای امروز 15 بهمن گیرم با احساسات خود زندگی کنم.هست می پذیرم، برنامه را تمرین می کنم و یاد می احساس خود را هرچه هست و همانطور که 
پیام بهبودی

پیام بهبودیمشارکت

درد من از آنجا آغاز ش��د که بعد از لغزشم  به دیگران می کردم و از هیچ چیز دریغ نمی کردم. قبول و مسئولیت پذیری باشم. خودم را وقف در آن مدت پاکی ام سعی می کردم عضو قابل هنوز خودم هم دلیل لغزشم را نفهمیدم. شاید در حال حاضر علت آن مهم نباشد. چون 2 سال و 3 ماه پاکی داشتم که لغزش کردم. 
 
شد؟ جواب نداد؟! می کردی و راجع به آن حرف می زدی، چی یکی گفت: اکبر تو که کتاب کارکرد قدم را کار جلسه شروع به حرف زدن در مورد من کردند! وقت اقرار نمی کردم!!! چون بعد از آن اعضای بعضی اوقات فک��ر می کنم که ای کاش هیچ بعضی ها مثل یک بت و یا جاذبه ش��ده بودم. واج مانده بودند! ش��اید به این دلیل که برای پس دادم و به آن اقرار کردم. خیلی ها هاج و جلسه ی خانگی ام برگش��تم و چیپ هایم را 

یکی گفت: اگ��ر من جای تو ب��ودم خودم را 
بس��یار بد بود و در خرابه های اعتیاد، تنها و برای مصرف مجدد بودم، خوراک دادند. حالم آن ها به بیماری اعتیادم و اینکه دنبال بهانه ای باعث شد که دوباره مصرف کنم. اصول انجمن معتادان گمنام ترجیح دادم و حرف ها، ش��خصیت ها و گفته هایشان را به فرود می آمد. با این اتفاق  و ش��نیدن اینگونه کش��یدم. این حرف ها مثل پتکی روی سرم قبول ک��ردی؟ خیلی دردم گرف��ت و عذاب نمی کنی ک��ه وانمود می کنی لغ��زش ات را قدیمی م��ن را صدا زد و گفت ک��ه اکبر فکر بعد از اقرار به لغزش ام در جلس��ه، یک عضو گرفتن ترازنامه از لغزش من. وقتی صادقانه تجربه ام را دادم شروع کرد به یکی گفت: تجربه ی لغزش��ت را به من بده، می کشتم. 

چگونگی برخورد با اعضایی که لغزش کرده اند
می خواهم از اتفاقی که برایم پیش آمده برای تان تعریف کنم، تا شاید اعضاء انجمن معتادان گمنام کمی در مورد تجربه ام فکر کنند و راهی 

برای نحوه برخورد با عضوی که لغزش کرده است پیدا نمایند. 

پس از آشنایی با NA، آزادی از اسارت، تمام شدن کابوس های وحشتناک زمان مصرف پس از چند روز پاکی به کارکرد قدم ها رو نهادم، زندگی ام تحت 

تاثیر قدم ها متحول شد. تصمیم به سپردن اراده و زندگی ام به مراقبت نیروی برتر گرفتم و این به معنای کارکرد قدم 4 بود، آزادی را طی کارکرد قدم 4 

به بعد احساس کردم، معنای دوست داشتن و دوست داشته شدن، رابطه ام با نیروی برتر بیشتر شد و ترس هایم کمتر.

اکبر . ش- تهران

احمد.ت- بجنورد

به س��مت من نمی آمدن��د و از م��ن فاصله بعد از لغزش ام و یا در همان چند روز پاکی ام ک��ه در توانم بود از آنها حمای��ت کرده بودم، بود که اعضایی که در گذش��ته به هر روشی یک چی��ز دیگری که مرا ع��ذاب می داد این سنگین مردم را نداشتم. و می خواستم خودم را بکشم، طاقت نگاه های بودم و داشتم با مواد مخدر خودزنی می کردم انجمن داشتم اشک می ریختم. دیوانه شده مصرف می کردم و برای روزهای خوبی که در بی کس و بدون هیچ دوستی سرگردان بودم. 
برخورد کردند و عشق بدون شرط را در اختیار گرفتن دلایل لغزش ام، همانند یک عضو با من جای گرفتن ترازنامه از لغزش ام، بدون در نظر عش��قی که از اعضای آگاهِ انجمن دیدم و به جلسات شرکت کنم؟ عشق. باشم و دوباره به مدت 45 روز پاک بمانم و در می دانید که چه چیزی باعث شد که الان زنده می گرفتند!!!

در حال حاضر، ش��رایط روزهای دردآور من با اعضای لغزش��ی. مطمئناً خیل��ی از اعضاء آموزش��ی برای اعضاء در مورد نحوه برخورد دلس��وز انجمن دارم: برگزاری مرتب کارگاه و یک پیشنهاد به ش��ما و تمام خدمتگزاران من گذاشتند. 
را دارند.

حال چندان خوبی نداش��تم ول��ی امید خود گرفتم و آدرس جلسه را گرفتم. روزهای اول با دوس��ت خدمتگزار خط��وط تلفنی تماس پیدا کردم . باز هم به دنبال جلس��ه گش��تم و رفتم و پس از چند روز، به شهری دیگر انتقال تماس با کمیته آدرس جلسات بود، جلسه ای رس��ید. به یگان آمدم، اولین کاری که کردم آشنا شدم، آموزشی با تمام خاطراتش به اتمام اول به طور اتفاقی با یکی از دوس��تان انجمن راهنما و دوس��تانم در انجمن انجام دادم. روز ترس و دلهره ها این کار را با دعا کردن، حمایت یکی از این مس��ئولیت ها سربازی بود، با تمام احسن انجام دهم.فهمیده ام که باید مسئولیت های خود را به نحو با قدم دهم جزئی از وجودم شده، در این مسیر به فکر دیگران بودن، محاسبه و ارزیابی خودم امروز تمرین اصول روحانی در زندگی ام، دعا، 

 و دو استکان چایــــدو تا معتاد، کمی صفا و صمیمیتــــ

کمک، راهنمایی و قدرت تحمل احساساتم را را روزان��ه تجدید و از نیروی برتر درخواس��تِ 
 
زمان کار خود را انجام م��ی داد. مدت 11 ماه و ... به تمامی احساساتم احترام می گذاشتم. جلسه، تماس با راهنما، دعا، خدمت، ترازنامه برنامه حفظ کنم.تمرکز خودم را تحت هر شرایطی روی اصول انتخابی که بر پایه اصول باشد عمل کنم. یعنی کردم از آنها فرار کنم، بلکه تلاش می کردم بر به هر حال این احساسات را تجربه و سعی نمی حسادتی که نسبت به درجه دارها می کردم و... اخراج شوم و امروز سرباز صفر باشم. احساس چرا باید به خاطر مصرف مواد مخدر از دانشگاه بودند، رنجش هایی که از خودم می گرفتم که می کردم، حتی احساسات گذشته سرباز کرده می گذشت. احساسات جدید را داشتم تجربه می ک��ردم. بعض��ی از روزه��ا واقعاً س��خت 

و بتوانم جبران خس��ارتی از خ��ود، خانواده و می خوانم تا به امید خدا در دانشگاه قبول شده اند. از آنها تشکر می کنم. این روزها برای کنکور و خانواده ام در این راه به من کمک زیادی کرده منبع امید و قدرت بوده و هست. البته راهنمایم تجدید می کنم و در اوقات نگرانی بزرگ ترین نیروی برتر، از م��ن حمایت می کند. امیدم را اعمالم درست اس��ت و تداعی این که همیشه تحت هر شرایطی و هر احساسی می دانم که بیاید و بعضی مواقع همین طور هس��ت ولی و اما حرف آخر: ش��اید سربازی به نظر سخت همه لطف دارد سپاسگزارم.جاری می ش��وند و از اینکه خداوند به من این بعضی از وقت ها از شدت شکرگزاری اشک هایم دو استکان چایی، نمی دونی چه حالی می ده!؟می کنیم .دو تا معتاد، کمی صفا و صمیمیت و کنیم و معتاد کیست؟ را می خوانیم و مشارکت تمایل نشان می دهند جلسه ای را برگزار می ک��ردن دارد هدیه دهم. با بعض��ی از آن ها که من قرارش می ده��د و تمنا برای پاک زندگی همراهم باشد تا به کسی که خداوند بر سر راه و همیشه سعی کردم یک کتاب پایه ی جیبی می دادم و س��رزنش یا قضاوتشان نمی کردم. مخدر...!!؟ اما بادیدن دوب��اره آنها به آنها امید چشمانم جمع می شد. که چطور با مصرف مواد می دیدم، بغض گلویم را می فشرد و اشک در سپرده بودم ولی زمانی که مجدد آنها را آشفته که آنه��ا پ��اک می ماندند و نتیج��ه را به خدا آنها به بهبودی خود ادامه دهم. کاری نداشتم بعدازظهرها به دیدنشان می رفتم تا به کمک نقش یک حرفه ای.من باید جداگانه به آنها کمک می کردم نه در متوجه ش��دم که کار اشتباهی انجام داده ام و شد- شرکت کردم. پس از مشورت با راهنمایم ایش��ان- که به صورت حرف��ه ای برگزار می کرد. یکی، دو مرتبه در جلسات گروه درمانی ما آشنا بود و این دوس��تان را به بنده معرفی خود ادامه دهم. خوش��بختانه ایشان با برنامه آشنا شوم و به کمک آن ها همچنان به بهبودی او مطرح کردم که اگر شد با دوستان همدردم در ارتباط بوده آشنا شدم و جریان خودم را با اتفاقی با یکی از مسئولان پادگان که با معتادان دوستان همدردم انتقال پیام امید و آزادی.به معتادی که هنوز در عذاب است و به کمک تمام امور زندگی ام پیاده کنم. رس��اندن پیام دراین مدت س��عی کردم ق��دم 12 خود را در دیگر مانده است. اس��ت که از ش��روع خدمتم می گذرد و 6 ماه 
جامعه ام نمایم. با بررسی 

صورت امکان تغییر آن ها در انتظارات خود و 
برای موفقیت را به جای لغزش می توانیم خود 
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سال نهم   شماره سی و سوم      زمستان 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 

ذکرنام، حرف اول نام خانوادگی و شماره تماس، به آدرس پستی یا الکترونیکی مجله 
بفرستید.

ظرفیت نشریه استفاده می کند.  مجله "پیام بهبودی " نامه‌های رسیده را ویراستاری کرده و از آنها متناسب با 

  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...
عرض درود، ادب و احترام به حضور خوانندگان مجله پیام بهبودی

پس از هشت سال پیوستگیِ مداوم با شما یارانِ وفادار مجله پیام بهبودی، با انتشار شماره‌ی زمستان 91، وارد نهمین سال فعالیت کمیته فصل‌نامه 

شدیم. بار وُ برش، پیشکشِ همه‌ی مخاطبان فهیم‌اش. چه گواراست این توفیق و چه دلپذیر است خرسندیِ حاصل از این حضور. اگر زبان فارسی 

به گونه‌ای بود که “خسته نباشی” در آن، وجوه معناییِ گوناگونی می‌یافت و یکی از آن وجوه، به مراتب از دیگر وجوه غنی‌تر بود و ناظر به معنایی 

عمیق‌تر که صرفاً در قبال امری بس دشوار به کار می‌آمد، حالا بی هیچ توضیحی به یک “خسته نباشی” بسنده می‌کردیم!

اما حالا می‌گوییم: خسته نباشید به خاطر همه‌ی آن حمایت‌هایی که از مجله خودتان داشتید. خسته نباشید بابت ارسالِ نامه‌ها، ایمیل‌ها، دقت نظرها، 

خواندن‌ها، نگرانی‌ها، پیشنهادات و پیگیری‌ها. خسته نباشید به خاطر همه‌ی تلاش‌هایتان برای حفظ ماهیتی روحانی و نشریه‌ای قائم به اصول. 
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سرمقاله
پیام بهبودی

سردبیر-وحیــد.ن
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خوشحالیم که نهمین س��ال فعالیت مجله 
پیام بهبودی را شاهد هستیم؛ چرا که برای ما، 
این اتفاق مطلوب و ش��یرینی است. بسیاری از 
خدمتگزاران و همکاران ما در مجله، طی سالیان 
گذش��ته و براساس رعایت اصل چرخش عوض 
ش��دند، که از همین طریق دس��ت ایشان را به 
گرمی می‌فش��اریم و قدردان تمامیِ خدماتشان 
هس��تیم. اما ترکیب کلی مجله، همیشه همان 
ترکیب قبلی بوده و در جهت توس��عه‌ی هدف 

اصلی می‌کوشد.
در این مس��یر گاه مجبور ش��ده‌ایم برخی 
مس��ایل را مراعات کنیم تا بتوانیم به راه خود 
ادام��ه دهیم، ام��ا ایمان داریم ای��ن مراعات‌ها 
باعث نش��ده از هدف اصلی کوتاه بیاییم. باید 
بگوییم که در این 9 سال در این مجله کارهای 
فراوانی انجام ش��ده، هم م��ا کار کرده‌ایم هم 
دیگران. دیگرانی که آنها هم از ما هس��تند. در 
عال��م روحانیت خودی و غیرخودی نداریم. در 
بخشی که به ما مربوط می‌شود کوشیده‌ایم  تا 
حد امکان از منابع بکر بهره بگیرم و در جهت 
مراقبت معنوی از نامه‌های ش��ما کوشا باشیم؛ 
در زمان ویرایش و جاهایی که امکان دسترسی 
به نویسنده‌ بوده تماس بگیریم و بابت ویرایش 
کس��ب اجازه کنی��م. در مجموع  روند کار در 
مجله پی��ام بهب��ودی از لحاظ کم��ی و تیراژ 
فروش، رش��د خوبی داش��ته و ت��ا جایی که از 

دستمان برآمده س��عی کردیم با توجه به این 
گسترش کمی، در کیفیت کم نگذاشته باشیم. 
ولی هنوز برای تعمیق و بهتر کردن خیلی جا 
داریم و هزاران راه نرفته. مبالغه هم نمی‌کنیم، 
وجود خدمتگزاران مورد اعتماد و رهبران موثر 
در انجمن  که البته خودش��ان چنین ادعایی 
ندارن��د، موجب ش��ده تا این روند آهس��ته و 
پیوس��ته در کار باشد و در راه.  اما اگر کاستی 

باشد ما خود را در آن مسئول می‌دانیم. 
عزی��زان، همانطور ک��ه می‌دانید مجله پیام 
بهبودی از تابس��تان س��ال 91 با قطعی جدید، 
کاغذ گلاس��ه و به صورت تمام رنگی منتش��ر 
شد. اما با توجه به تورم قیمت کاغذ و چاپخانه، 
ناچار ش��دیم که در جهت حفظ کیفیت مجله، 
قیم��ت آن را افزایش داده تا بتوانیم هزینه‌های 
تولید و توزیع آن را متعادل نماییم؛ که البته این 
موضوع همس��و با افزایش سایر قیمت نشریات 
انجمن هم��راه بود. لازم به ذکر اس��ت که این 
روند براس��اس ش��رایط پیش آمده در اجتماع 
اتفاق افتاد و تمامی خدمتگزاران شما در کمیته 
فصل‌نامه و شورای منطقه ایران، تلاش آن دارند 
که قیمت مجله بصورت ثابت و پایدار مشخص 
شده تا فش��اری تحمیل خوانندگان این نشریه 
نگردد. اما تا به ثبات رس��یدن نرخ کاغذ و چاپ 
قیمت مجله به صورت ش��ناور مشخص خواهد 
ش��د. اميدواريم كه در اين مس��ير بتوانيم، گل 

لبخند را به ش��ما هديه كرده و نشاط حاصل از 
انتقال تجربیات روحانی را به شما تقدیم نماییم.

در این جا نیز از ش��ما درخواس��ت داریم که 
اگر تمایل به انتش��ار مجله خ��ود دارید، قلم به 
دس��ت بگیرید، مطلبی حاضر کنید و برای پیام 
بهبودی بفرس��تید. ضمناً لازم به یادآوری است 
که ش��ماره‌ی بعدی ، مربوط به فصل بهار 92، 
م��ا ناچاریم کمی زودتر مجل��ه را آماده‌ی چاپ 
نماییم که در ابتدای فروردین ماه، این نش��ریه 
داخلی بر روی میز نشریات گروه‌ها قرار بگیرد. 
به این دلیل نیازمند ارسال نامه‌، مقاله و تصویر از 
سوی شما خوانندگان هستیم تا بتوانیم مطالبی 
متناسب با نیاز اعضای انجمن را منتشر نماییم.

برای ما بنویس��ید که چگونه با انجمن آشنا 
ش��دید، از اولین جلس��ه‌ای ک��ه در آن حضور 
داش��تید مطلب ارسال کنید، از چگونگی انجام 
اص��ول روحان��ی و تأثی��ر آن ب��ر روی بهبودی 
فردی خود بگویید، چگونه توانس��ته‌اید تبدیل 
به اعض��ای قابل قبول، مس��ئول و س��ازنده‌ی 
اجتماع شوید، نشریات چه کاربردی در زندگی 
شما دارد، ثمره‌ی کوشش‌های عاشقانه شما در 
قبول مس��ئولیت های خدماتی چه دستاوردی 
برایتان به همراه داش��ته، رابطه شما با راهنما و 
یا  رهجویتان چگونه اس��ت، امروز تمایل دارید 
چه مش��ارکتی را در جلسات بشنوید، مشکلات 
و یا احساسات ناشی از مسائل روزانه در زندگی 
خ��ود را چگونه با دیگ��ران در میان می‌گذارید. 
ب��رای خوانندگان مجله از رون��د بهبودی خود 
بنویسید، اینکه چگونه ایمان به فرآیند بهبودی 
را در قلب خود حفظ و حراست می‌کنید و می 
توانید از سایر موضوعاتی که در مسیر بهبودی 
با آن روبه رو هس��تید، ب��رای خوانندگان مجله 

مشارکت کنید.
ضمن��اً همین‌جا ب��ه بانوان عزیز پیش��نهاد 
م��ی کنیم که ارزش درمان��ی کمک یک معتاد 
ب��ه معتاد دیگر را از طریق مجله خودش��ان نیز  
انتخاب ک��رده و در مورد تجربیاتی که در طول 
حضورشان در برنامه به دست آورده‌اند برای ما 
ارسال نمایند. این پیشنهاد از زبان بانوانی است 
که با این رسانه در ارتباط بوده و خواستار انتشار 
پیام بهبودی از زبانِ بانوان می‌باشند. ما نیز این 

موضوع را مشخصاً با شما درمیان گذاشتیم.
در پای��ان باز ه��م ق��دردان حمایت‌های 
روحانی ش��ما هستیم. س��پاس مهر آفرينان، 
باز هم همت ش��ما ياران، گرما بخش انتشار 
ش��ماره‌ای دیگ��ر از مجله پیام بهب��ودی در 

سرمای زمستان شد.
همواره شاد باشيد و اميدوار 
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افکار خیابانی اعتبارِ خودش را نزد من از دست داده 

چند س��ال پیش ک��ه واردِ برنامه ش��دم یکی از 
جوان‌ترین اعض��ای NA در جلس��ه خانگی‌ام 
بودم. با وجودِ این که در آن زمان س��نت‌ها زیاد 
بینِ اعضا جا نیفتاده بود و گاهی برخی از آنها به 
اشتباه می‌گفتند که تو خیلی جوان هستی و اگر 
من جای تو بودم می‌رفتم و مواد می‌زدم، اما من با 
تسلیم کامل و باور به عجز خود نسبت به بیماری 

اعتیاد در برنامه ماندم.
بلوغِ جسمیِ خود را هیچ گاه در زمان مصرف مثل 
هم سن و سال‌هایم ندیدم. چون غرقِ در مصرف 
بودم. یادم نمی‌رود تنها چیزی که برایم مانده بود 
یک جثه بسیار ضعیف بود. به هیچ چیز اعتقاد و 
ایمان نداشتم. تنها چیزی که برای احراز هویت 
داشتم یک فتوکپی شناسنامه بود که اسم و رسم 
من در آن به خاطر کپی‌های مکرر کمرنگ شده 

بود. چرا که کارت‌های شناسایی ام را هم به خاطر 
تهیه مواد از دست داده بودم.

22 ساله بودم که قطع مصرف کردم و به پیشنهاد 
دوس��تانِ بهبودی راهنما گرفت��م و قدم‌ها را به 
صورت جدی شروع کردم. از آنجایی که مصرف 
کننده در کنارم زندگ��ی می‌کرد گاهی در اوایلِ 
پاکی‌ام بیرون از خانه و در پارک‌ها می‌خوابیدم تا 

به پاکی‌ام لطمه نخورد.
در 14 ماه پاکی با کارکردِ ۱۰ قدم خودم را به نظام 
وظیفه معرفی کردم. با آنکه پرونده‌های بستری 
شدن در بیمارس��تان روانی و داشتنِ خال کوبی 
می‌توانست در کمیسیون پزشکی برایم معافیت 
را رقم بزند اما با انگیزه جبران خس��ارت و اینکه 
می‌خواس��تم فردی قابل قبول ب��رای اجتماع‌ام 

باشم، به خدمت سربازی رفتم. 
سختی‌های سربازی دلیل موجهی برای مصرف 
مجددِ مواد نبود و با سربلندی خدمت سربازی‌ام 
را به عنوان یک وظیفه انس��انی انجام دادم و در 
طول زمان س��ربازی با آنکه دسترسی به جلسه 
نداش��تم اما قدم‌هایم را به کمک راهنمایم ادامه 
دادم و وقتی خدمتم تمام ش��د نه تنها به کمک 
خداوند و راهنما ۱۲ قدمی بودم بلکه با سنت‌ها 

هم تا حدی آشنا شده بودم. 
بعد از تولد ۵ سالگی‌ام متوجه شدم که به هپاتیتِ 
C مبتلا هستم و این بیماری از دورانِ مصرف در 
من شکل گرفته اس��ت. در حالِ حاضر در تکاپو 
برای درمان این بیماری هستم و برای کسی که 
این بیماری از او به من منتقل شد، دعا می‌کنم. 
امیدوارم اگر از دنیا رفت��ه، خدا رحمتش کند و 
اگر زنده است، از خدا می‌خواهم که همان اتفاق 
روحانی‌ای را که من تجربه کردم، شامل حال او 

هم بکند.
در کل با ورودم به انجمن شکل جدیدی از زندگی 
را تجربه کردم. بسیار عوض شده‌ام. افکار خیابانی 
اعتبارِ خودش را نزد من از دست داده و به فردی 
اجتماعی تبدیل شده‌ام. نعمت‌ها و موهبت‌های 
زیادی را در کنار خ��ودم می‌بینم. به ثروت‌های 
بس��یاری رس��یدم. مهمترین ث��روت امروز من 
خداوند و تکیه به نی��روی دلگرم کننده و عظیم 
اوست. همین طور، خانواده خوب، دوستان خوب 
و در راس هم��ه آنها مجموعه‌ای بنام NA دیگر 
دارایی‌های من هستند. در آخر هم تشکر می‌کنم 
از شما و از خدا می‌خواهم که چراغ هیچ خانه‌ای 

به واسطه مصرف مواد مخدر خاموش نشود.

از آنجایی 
که مصرف 
کننده در 
کنارم زندگی 
می‌کرد در 
اوایلِ پاکی‌ام 
گاهی بیرون 
از خانه و 
در پارک‌ها 
می‌خوابیدم 
تا به پاکی‌ام 
لطمه نخورد

احمد.ت-البرز
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ذهن خود بودیم و با احساس گناه 
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محدودیت در دنبال کردن بهبودی 

با سپاس فراوان از خداوند به خاطر نعمت پاکی و با سلام به تمام همدردانم و سپاس از مجله پیام بهبودی به خاطر این فرصت داده شده 

فرشته هستم معتاد که به لطف خدا 3 سال پاکی دارم.

امیدوارم که بتوانم با بیان تجربه به یک همدرد خود کمک کنم.

فرشته- گچساران

زنی هستم 19 ساله که به خاطر داش��تن بیماری اعتیاد در سن 12 سالگی با مواد مخدر آشنا شدم و مواد مخدر در اوایل 

بهترین بستر امنی بود تا بتوانم تمام احساسات و مشکلات زندگی‌ام را نبینم و از تک‌تک آنها فرار کنم. در کنار من دو خواهر 

مصرف‌کننده دیگری هم بود که زندگی بسیار سخت و بیمارگونه‌ای را تجربه می‌کردیم. فرصت‌های زیادی را در زندگی از 

دست دادم. نفهمیدم چه موقع بزرگ شدم. نوجوانی را درست و با لذت به خاطر ندارم. چیزهای بسیاری را از دست دادم، 

اعم از بچه، همسر و خواهرم ...

اما تمام سختی‌ها و مشکلات زندگی‌ام توجیه و بهانه‌ای نبود برای مصرف مجدد، با تمام ناامیدی‌ها و تاریک بودن آینده‌ام 

پیام انجمن را از خواهر بزرگ‌ترم که یک سال زودتر از من با NA آشنا شده بود گرفتم. یک سال به دنبال این بودم که به 

خواهرم بفهمانم که وقتی به مواد آلوده شدی تا زنده‌ای باید مصرف کنی. ولی با دیدن پاکی او دیگر نتوانستم انکار کنم که 

راهی برای زندگی بدون مواد مخدر وجود دارد.  امروز در خانواده ما هر سه خواهر پاکی خود را مدیون خداوند و NA هستیم. 

چون به تنهایی خودم نمی‌توانم اما به عنوان یک زن محدودیت‌هایی دارم، اطلاعات و آگاهی در مورد اعتیاد و بهبودی‌ام کم 

است. در حال حاضر قدم‌هایم را از طریق احساس و شهود کار می‌کنم و منبعی وجود ندارد که در دسترس باشد که بتوانم 

به عنوان راهنما از او استفاده کنم و بتوانم به طور منظم سر کلاس قدم بروم.  اما با تمام این سختی‌ها بهبودیم در اولویت 

است و امیدوارم روزی برسد که تمام همدردانم دیگر مشکل مرا نداشته باشند. امروز حالم خوب است و زندگی را با تمام 

مسایلش دوست دارم و پذیرفته‌ام، به امید یک روز پاک دیگر.

با تشکر از مجله پیام بهبودی و شما همدردانم.
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روزها و ماه‌ها به همین منوال گذشت و من 
هر روز، از روزها و ماه‌های قبل پرخاش‌گر و 
آشفته‌تر می‌شدم. اصلًا نمی‌توانستم خود را 
کنترل کنم؛ با کوچک‌ترین مسئله از کوره 
در می‌رفتم و به ش��دت عصبانی می‌شدم. 
در حال حاضر به خاطر همان اس��ترس‌ها 
و عصبانیت‌ها دچار بیماری جس��می شدم 
که مس��تقیماً مربوط به همان اس��ترس‌ها 
می‌باشد و امروز به خاطر همان بیماری، زیر 
نظر پزشک متخصص دارو استفاده می‌کنم.

خودمحوری‌های من به‌شدت زیاد شده بود. 
اگر کس��ی غیر از آنچه که من می‌خواستم 
حرف م��ی‌زد و یا عمل می‌کرد به‌ش��دت از 
او رنج��ش می‌گرفت��م و از آن‌ج��ا که غرور 
زیادی داشتم و از لحاظ روحی در انزوا بودم، 
نمی‌توانستم این احساسات را با کسی، حتی 

خانواده‌ام بیان کنم.
زندگی بدون مصرف م��واد را تجربه کردن، 
بسیار وحش��تناک‌تر از زمان مصرفم شده 
بود! چ��ون چیزی یا برنامه‌ای نداش��تم که 
جایگزین آن کنم و زندگی‌ام بسیار آشفته 

شده بود. 
سال‌ها گذش��ت و من در فشارهای بیش از 
حد اینِ بیماری نتوانس��تم مقاومت کنم، تا 
اینکه حدوداً 2/5 س��ال پیش دچار حمله‌ 
قلبی ش��دم. توس��ط یکی از دوس��تان به 
درمانگاهی رفتیم و پزشک گفت که ایشان 
سکته کرده است. با دادن یک قرص زیرزبانی 

سراغ یکی از دوستان 

قدیمی که در انجمن بود 

رفتم و او گفت همه جا 

رفتی، اینجا را هم امتحان 

کن. همین امر باعث 

شد که به جلسات بیایم. 

به پیشنهاد نشریات 90 

روز اول را به طور مرتب 

جلسه رفتم

قبل از اینکه به برنامه انجمن معتادان گمنام بیایم مدت 10 سال مواد مخدر را ترک کرده بودم و فکر می‌کردم 

دیگر از شر مواد خلاص شدم و از این به بعد راحت‌تر زندگی می‌کنم.

ولی آنچه من تصور می‌کردم اشتباه بود، چون از وجود بیماری اعتیاد در خودم اطلاعی نداشتم. شاید ماه‌های 

اول که مورد تأیید دوستان قرار می‌گرفتم خوب بود، ولی بعدها احساس می‌کردم که چیزی در وجودم خالی 

شده و من نمی‌دانستم که چیست!

علی.ر – مشهد

مرا با آمبولانس به بیمارستان منتقل کردند. 
هنگامی‌که دستگاه‌های علایم حیاتی را به 
من وصل می‌کردند در این زمان همسرم نیز 
رسید او داشت اشک می‌ریخت و من دیگر 

چیزی نفهمیدم... 
آری این بود اراده‌ی من و اینجاست که کتاب 
می‌گوید ما عاقبتی چون زندان تیمارستان 
و م��رگ در انتظارمان اس��ت و من مرگ را 
به معنای واقعی تجربه ک��ردم. اما از این‌جا 
به بع��د اراده‌ی خداوند ش��کل می‌گیرد؛ او 
تصمیم گرفته بود که من را بازگرداند. وقتی 
که چشم‌هایم را باز کردم دیدم چندین دکتر 
دور تختم ایستاده‌اند. بعد متوجه شدم که 
من مرده ب��ودم و این خواس��ت او بوده که 
دوباره برگردم. دو سه ماه بعد از اینکه کمی 
حالم بهتر شد تصمیم گرفتم که به انجمن 
معتادان گمنام بیایم. چون قبلًا پیام انجمن 
به من رسیده بود و چندین بار هم به جلسات 
رفته بودم، ولی هربار که در جلسات شرکت 
می‌کردم وارد تفاوت‌ها می‌شدم و می‌گفتم 
من با این‌ه��ا فرق می‌کنم. من توانس��ته‌ام 
10 س��ال م��واد مص��رف نکن��م و خیلی 
 تفاوت‌های دیگر. اما گاهی اوقات بعضی از 
مش��ارکت ه��ای اعضاء م��ن را ب��ه خودم 
می‌آورد، تا اینکه با خود گفتم اینجا ش��اید 
برای افکار مخرب و پریشان من جوابی وجود 

داشته باشد.
سراغ یکی از دوستان قدیمی که در انجمن 
بود رفتم و او گفت همه ج��ا رفتی، اینجا را 
هم امتحان کن. همین امر باعث شد که به 

جلسات بیایم. به پیشنهاد نشریات 90 روز 
اول را به طور مرتب جلس��ه رفتم. س��پس 
راهنما گرفتم و ش��روع ب��ه کارکرد قدم‌ها 
کردم، تازه متوجه ش��دم که من بیماری‌ای 
دارم به‌نام اعتیاد، هم��ان طور که قدم یک 
می‌گوید: التیام از همین‌جا شروع شد. وقتی 
متوجه این بیماری در وجود خودم شدم و 
آن‌را پذیرفتم، از آن پس هر روز در جلسات 
ش��رکت می‌کنم و قدم‌ه��ا را کار می‌کنم و 

سعی می‌کنم با اصول برنامه زندگی کنم. 
ضمناً به پیش��نهاد اصولیِ راهنمایم، اعلام 
 NA پاکی خود را از زمانی‌که وارد جلس��ات
شدم اعلام می‌کنم. امروز که این نامه را برای 
شما می‌نویسم با 47 سال سن 2 سال و 3 ماه 
و 26 روز اس��ت که در برنامه هستم. با اینکه 
دو سه مورد بیماری جسمی دارم، اما هیچ‌گاه 

این‌قدر آرامشی را که الان دارم، نداشته‌ام.
اکنون در انجمن خدمت دارم و از خداوند 
بخاطر این همه لطف تش��کر می‌کنم.این 
اراده خداون��د بود که به من اج��ازه داد تا 
دوباره متولد ش��وم، ولی هدف از اراده او را 
نمی‌دانم و من امروز با کارکرد این قدم‌ها 
فقط این‌را متوجه ش��ده‌ام که او برای من 
بهترین‌ها را در نظر گرفته و حالا هرچه که 
می‌خواهد باشد و من امروز خیلی راحت با 
او حرف می‌زنم و هم��ه‌ی این‌ها را انجمن 
معت��ادان گمنام ب��ه من هدیه ک��رده و از 
خداوند می‌خواهم مرا در مسیر اراده خود 
قرار دهد تا بتوان��م خدمتگزار لایقی برای 

هم‌دردانم باشم. 
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بیرون خود را بررسی می کنم تا مطمئن شوم که با 

درونم مطابقت دارد. سعی می کنم براساس رشدی 

که در بهبودی تجربه کرده ام رفتار کنم.

فقط برای امروز

مشارکت
پیام بهبودی

قبل از مصرف احساساتم را با پناه بردن به نقاشی، مطالعه و ورزش زیاد سرکوب می‌کردم. گویا آرمان‌های ذهنم، جستجوی خداوند در 

بیرون وجودم بود. من نمی‌دانستم که جایگزین کردن و یا »مسئولیت پذیری افراطی« خود نشانه‌ی اعتیاد فعال و انکار بیماری‌ام بود. 

مدتی مشغول نویسندگی در رادیو و مدتی به بازیگری در تئاتر و لابه‌لای این فعالیت‌ها به کلاس کامپیوتر هم می‌رفتم. من در جانم 

خلائی داشتم که نمی‌شناختم‌اش، نمی‌دانستم چه می‌کنم و به دنبال چه هستم. تا اینکه دستِ خشنِ طوفانِ مصرف مواد، به دامنه‌ی 

به ظاهر آرام زندگی‌ام رخنه کرد! بعد از هفت سال تخریب مداوم کنار همسرم، عاقبت پسرم در چهارده سالگی با افیونِ مواد آشنا شد. 

در حین مصرف نیز بعد از دریافت مدرک معلمی قرآن، برای اولین روز تدریس نزد رئیس سازمان رفتم و از این می‌ترسیدم که مسئولین 

متوجه مصرفم شوند، دنباله‌ی کار را نگرفتم. هرچند که چهره‌ی درهم و برهم من حکایت از مصرف داشت. از آن به بعد مایوس و ناامید 

خانه نشین شدم. همسرم مدتی بیکار بود و من هم در خانه با کارهای نگارش پارچه و نقاشی امرار معاش می‌کردم. برای بهتر تحویل 

دادن سفارش به مشتریان، هر روز مصرف موادم بیشتر می‌شد. 

فرزانه . ع – ساری

بعد از دوازده س��ال رفت و آمد در کوره راه 
پرپیچ و خم م��واد، بالاخره از زان��و افتادم! 
من متوجه ش��دم که هنر، شغل، سلامتی 
و جوان��ی‌ام را از دس��ت داده ام. در یکی از 
ش��ب‌های مص��رف، کوچه‌ه��ا را تاریک و 
جهنم��ی می‌دیدم! تلو تلو خ��ورده و بدون 
احتیاط می‌رفتم. خود را پیرزنی گوژپشت، 
سپیدموی و با دندان‌های ریخته می‌دیدم، 
که از شدت ضعف و گرسنگی هر چند قدم، 
به زمین می‌خوردم. من در آغوش سیاهِ مواد 

خود را پیرزنیـــــ 
گوژپشت می‌دیدم! 

خواب بودم، خس��ته از زمان، از همه چیز و 
همه کس. 

چش��م‌هایم دیگر نمی‌دید و لمس هر چیز 
غیر از مواد برایم معنایی نداش��ت؛ علاوه بر 
اینکه همسر و پسرم جای خواب نداشتند و 
این فکر آزارم می‌داد، من خود نیز آوارگی را 
لمس می‌کردم. در پیِ یافتن خانه‌ی خواهرم 
بودم و فقط تابل��وی دوزندگی او بود که مرا 
متوجه مکان زندگی‌اش کرد. خلاصه زنگ 
منزل خواهرم را با انگشت نحیف و نزارم به‌ 

صدا در آوردم؛ او ب��ا آغوش گرم خود من را 
پذیرا شد. من بعد از سال‌ها محبت یکی از 
اعضای خانواده‌ام را از نزدیک لمس و حس 
می‌کردم، بوی غذای گرم، رختخواب تمیز 
و فضای صمیم��یِ کانونِ خانواده ش��وق و 
میل قطع مصرف م��واد را در من دو چندان 

کرده بود. 
بع��د از بیس��ت روز مراقبت ش��بانه روزی 
توانس��تم تعادل خود را بازیابم یعنی بتوانم 
راه ب��روم و زمین نخورم و ت��ا حدی کوچه، 
خیابان و تابلوی گذر را بشناسم؛ پس از آن 
ب��رای اولین بار در انجم��ن معتادان گمنام 

شهرم خود را معرفی کردم. 
از آنجایی که فکر می‌کردم نباید خود را معتاد 
معرفی کنم و پسوند معتاد برای من و آبروی 
خانواده‌ام برچس��ب خوبی نیست، خود را 
بنام اس��تعاری »زهره« معرفی کردم! زبانم 
در هن��گام معرفی، به لکنت س��ختی دچار 
شد. حرف اول این نام را به‌قدری با لرزش و 
تکرار به زبان آوردم که اعضاء مات و مبهوت 
بر چهره‌ام خیره شدند. برای خواندن پمفلت 
نیز یکی از اعضاء چندین بار من را به این نام 
خطاب کرد و هیچ چیز نشنیدم و دروغم در 
بین جمع آشکار ش��دم. از آنجا دریافتم که 
»لطفاً خود را با ن��ام کوچک معرفی کنید« 
همان صدای خداست که نمی‌توان غیر از آن 
چیزی به دروغ به او گفت، فهمیدم که معنای 
صداقت با خود یعنی: کلام را باید به درستی 

بکار برد تا چه رسد به اعمال.
حدود دو سال است که با خانواده‌ام زندگی 
می‌کنم دخترم، افتِ تحصیلی‌اش را جبران 
کرد؛ خوشحالم که او از اتفاقات روزمره‌اش 
با من صحبت می‌کند و به من اعتماد دارد، 
همس��رم مصرف می‌کند و پس��رم در یک 
مرکز ترک اعتیاد بستری است، من همواره 
امیدوارم تا آن‌ها نیز مفهوم پاکی و بهبودی 

را در جان‌شان حس کنند. 
خدایا هزار بار سپاسگزارم. 
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مشارکت
پیام بهبودی

جلسه‌ی NA به عنوان اولین و کارآمدترین اصل 
بهبودی من می باشد،حضور در جلسات NA و 
تبادل تجربه با دیگر اعضای گروه همیشه انرژی 
زیادی را به من داده است، شاید بعضی وقت‌ها با 
خودم فکر می‌کنم که این انرژی از کجا و چگونه 
حاصل می‌شود ولی در نهایت جوابی که به خودم 

می‌دهم در اولویت قرار ندارد.
آن چیزی ک��ه مهم اس��ت، نیروی زی��ادی در 
جلس��ات ما حض��ور دارد، نیرویی ب��ه اندازه‌ی 
تمام اعضای ما. این جلس��ات راهی است برای 
تبادل تجربه و ب��ه عن��وان قدرتمندترین ابزار 
بهبودی، هی��چ‌ گاه تازگی و ط��راوت خود را از 

دس��ت نمی‌دهد، یک جلس��ه همیشه حرفی 
برای گفتن دارد و من با حضور در یک جلس��ه 
حرف‌ه��ای تازه‌ی زی��ادی برای ش��نیدن پیدا 
می‌کنم. حضور در جلس��ه به من این شانس را 
می‌دهد، تجربه‌های دست اول و تازه‌ای، آن‌هم 
بصورت رایگان دریافت کنم. این تجربیات چه در 
قالب مشارکت‌های دوستان بهبودی در داخل 
جلسه و یا بصورت هم‌صحبتی مستقیم با آن‌ها 
در پایان جلسه، در نهایت تاثیرات مثبتی بر روی 
من خواهد گذاش��ت و موجب عملکرد بهتر من 
در زندگی می‌ش��ود. بهبودی در قالب پیام امید 
همیشه در جلسات ما در جریان است، فقط کافی 

است که من شنوده‌ی خوبی باشم. 
راهنما ب��ه عن��وان دومین اصل بهب��ودی من 
می‌باش��د، بعد از حضور در جلس��ات NA زود 
فهمیدم که سئوالات بی‌پاسخی در ذهنم دارم 
که احتی��اج به یک منبع پاس��خ‌گویی را در من 
بیدار کرد. گرفتن راهنما نیاز به این داش��ت که 
من با کمی دقت از بین دوستان بهبودی کسی 
را انتخاب می‌کردم ولی در نهایت به این نتیجه 
رسیدم که بهترین گزینه کسی است که من او را 
با هدایت و کمک نیروی برترم انتخاب کنم. من 
معتقدم همه‌ی ما به این نکته پی‌خواهیم برد که 

همیشه یک نفر از قبل منتظر ماست. 
گرفتن راهنما و استفاده از تجربیات او باعث شد 
که من کمتر خطا کنم و اش��تباهات قبلی را به 
طور مرتب تک��رار نکنم.کمک گرفتن از راهنما 
باعث شد تا از آن روش قدیمی آزمون و خطا که 
تمام زندگی من را تحت الش��عاع خود قرار داده 
بود کمی فاصله بگیرم، من دیگر مجبور نیستم 
همه چیز را خودم شخصاً امتحان کنم و به طور 
مرتب همه‌ی سرمایه های مالی و انسانی خودم را 
صرف دانستن این مطلب کنم که آیا کارم درست 

است یا اشتباه؟! 
راهنما به عن��وان ابزاری مناس��ب در بهبودی 
درصد بسیار زیادی از خطاهای مرا کم می‌کند 
و کمک می‌کند که به یک انس��ان موفق تبدیل 
ش��وم‌، فقط کافی اس��ت در برابر پیشنهادها و 
راهکارهای راهنمایم کمی انعطاف پذیر باش��م 

و آنها را بپذیرم. 
کارکردن قدم‌ها به عنوان سومین اصل بهبودی 
من می‌باشد، کارکرد قدم‌ها زندگی مرا هدف دار 
کرد و به من آموخت که انسان موفق کسی است 
که در ی��ک هدف به مراتب بالائی از پیش��رفت 
برس��د، نه اینکه در چند هدف به پیشرفت‌های 

متوسطی برسد. 
قدم‌ها نیرویی که من برای انتخاب یک هدف و 
تلاش برای بهتر  شدن در ذهنم بود به من ارائه 
داد. قدم‌ها ذهنیت مرا به سوی این مسئله مهم 
که برای بهبودی در برنامه و برای تبدیل شدن 
به یک انس��ان موفق در جامعه دیگر به تخریب 
دیگران و نابودی آن‌ها نباید فکر کنم، سوق داد. 
هدف من باید رشد در کنار دیگران و رقابت با آنها 

در یک فضای سالم باشد. 
باکارکردن قدم‌ها با ساختمان درونی شخصیت 
خودم آشنا ش��دم و به این باور رسیدم که برای 
تبدیل ش��دن به یک فرد مس��ئول و سازنده‌ی 
اجتماع قبل از هر چیز باید س��اختمان درونی 
خودم را تخریب کنم و من باید بش��کنم تا از نو 

زندگی به روال برنامه در اصولی ساده برای من خلاصه شده است و من معتقدم اجرای این اصول این قدرت را در من به وجود آورده است که 

بهبودی را تجربه کنم، این اصول تداعی کننده‌ی تجربه‌ی گرانبهای اعضای قدیمی ما است که آنها به سختی به دست آورده‌اند و اکنون به رایگان 

در اختیار من گذاشته‌اند‌، اینکه من چقدر این اصول را در زندگی‌ام به اجرا درآورده و به مرحله‌ی عمل بگذارم به نوع دیدگاه من نسبت به برنامه 

و اینکه چقدر به اصول آن معتقد هس��تم، برمی‌گردد. کاملا مشخص است، زمانی من اصول NA رادر زندگی‌ام پیاده می‌کنم که به آنها ایمان 

داشته باشم، من مطمئن هستم اصولی که در برنامه است تاثیرات فراوانی بر روی زندگی من داشته‌ و به من در مسیر بهبودی کمک کرده‌اند و 

هنوز هم همان کارایی اولیه خود را دارا هستند.

داریوش . ع –بروجن

باید بشکنمــ تا از نو ساخته شومـــ
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وقتی از زندگی در زمان حال دست 

می‌کشیم مشکلات به طرز نامعقولی 

بزرگ می شود 

کتاب پایه 

مشارکت
پیام بهبودی

ساخته شوم. گرچه ممکن است که کمی مشکل 
بنظر بیاید ولی به امتحانش م��ی‌ارزد. آنچه در 
مورد قدم‌ها مهم اس��ت عملکرد به آن‌هاس��ت، 
می‌توان س��ال‌ها در مورد قدم‌ه��ا صحبت کرد 
ولی ساعتی از آن را به مرحله عمل نگذاشت!!!. 
قدم‌ها یعنی چگونگی عمل کردن، نه چگونگی 

حرف زدن.
خدمت در بر نامه به عنوان اصل چهارم برای من 
بوده است. گذشتن از خودم برای دیگران، کاری 
بود که کمتر در زندگی گذشته‌ام انجام داده بودم، 
ولی خدمت در برنامه به من آموخت که یکی از 
اصول برنامه برای رسیدن به بهبودی قرار گرفتن 
در بطن کارهای خدماتی NA می‌باشد، خدمت 
در برنامه به من کمک کرد تا احساس ارزشمند 
بودن را در خودم ببینم و پس از اینکه سال‌ها به 
یک فرد به درد نخور جامعه تبدیل ش��ده بودم، 
اکنون هم می‌توانس��تم خودم را به عنوان یک 
انس��ان با ارزش‌های والای��ی همچون کمک به 
همنوع ببینم. خدمت به حس مسئولیت پذیری 
من کمک کرد تا در مقابل آنچه که به رایگان در 

اختیار من قرار داده شده وفادار بمانم. 
من مسئول حفظ و برپائی یک جلسه به عنوان 
یک عضو هستم و باید سهم خودم را به بهترین 
شکل ممکن انجام دهم. خدمت در برنامه شامل 
یک اصل مهم روحانی است،  بدین معنی که به 

خاطر دیگری از خودت بگذر. 
ارتباط با خداوند بعنوان اصل پنجم بهبودی من 
یکی از مهم ترین اصول��ی بوده که به من کمک 
کرده ت��ا از خودمحوری خودم دس��ت بردارم و 
طوری زندگی کنم که او می خواهد و او دوست 
می‌دارد. آنچه که من می خواهم و آنچه که من 
دوست می دارم و آنچه که به عنوان افکار و ایده 
های ذهن خودم به آنها می‌بالیدم و به آنها افتخار 
می‌کردم در نهایت مرا به نقطه ای بنام آخر خط 
یعنی ورشکستگی روحی، روانی، جسمی و مالی 
رس��اندند، پس چه دلیلی دارم هنوز دودستی 
به افکار و ایده‌های خودم بچس��بم؟ من احتیاج 
دارم که خ��ودم را به مراقبت ی��ک نیروی برتر 
بسپارم و ایمان داشته باشم که او بهتر از من می 
داند و بهتر از من می توان��د زندگی‌ام را هدایت 
کند. نیروی برتر من همیشه و در همه حال مرا 
حمایت خواهد کرد. ارتباط با خداوند در راستای 
اجرای اصول روحانی است که میسر می شود و 
اگر می‌خوام به خواست و اراده‌ی او زندگی کنم 
قبل از هر چیزی باید به او اعتمادکنم و همیشه 
و در همه حال یادم بماند که از س��ر راه خداوند 

کنار بروم. 

الهه.س-تربت حیدریه

جوانهــــ های امید 

سلام به تو همدرد! به وسعت امید به حرمت باورها، 
به شکوه لحظات ناب دعایت. سلام من به تو که به 
برکت روحانیت 12 قدم، خداوند مهربان را در دل 
و جانت میزبان ش��ده‌ای. از جنس تو هستم. درد، 
چرت، خماری، تحقیر، بی پولی، شرم و نومیدی را 

خوب می‌شناسم.
چندین س��ال اس��یرش بوده‌ام و چ��ه معصومانه 
بردگی و اسیری آن‌ها را اقبال و بختِ محکوم خود 
می‌دانستم، بی‌آنکه بدانم سوار مرکب سیاهی شدم 
که بی‌وقفه و بی‌رحم مرا به س��وی ترس، تنهایی، 
احساس گناه، شکس��ت، تحقیر و نومیدی می‌برد. 

مرکب سیاهی که سوختن‌اش، جوانی‌ام بود و رویاهای 
طلایی‌ام را که لحظ��ه به لحظه به ح��راج می‌رفتند. او 

می‌تاخت بی‌رحم، ویرانگر و بی‌درنگ؛ او می‌تاخت بر آرزوهای 
پدر، امیدهای مادر، عزت و غرور اس��یر ش��ده‌ی من. پس از 4 س��ال مصرف به 

جایی رسیدم که قریب2ِسال صبح تا ش��ب در خانه خود با شوهرم بودم. می‌خوابیدیم و صبح تا 
شب مصرف می‌کردیم. فرزندم ،که با دنیایی آرزوی بهشتی پا به جهنم زندگی‌مان گذاشته بود. از 
زندگی، فرزند و خانواده بی‌زار بودم. خانواده‌ی من اعتیادم شده بود تا این که باورم شده بود خداوند 
مرا خلق کرده تا آیینه‌ی عبرت بندگانش شوم واین سرنوشت برای من است که باید در تنهایی و 

ترس و بی‌آبرویی سپری شود. 
روزهایم سیاه و تار شده بود. برای اولین بار دست به خودکشی زدم اما به دلیلی که امروز برایم یکی 
از دلایل شکرگزاری من است، زنده ماندم. تردید ندارم که آن روز خدا گفت: نه! با تو کار دارم. مردن 

و اینگونه مردن، نه ...!
اما مرکب سیاه اعتیاد خواب‌های بدتری برایم دیده بود. آن‌قدر مصرف مواد من زیاد شده بود که 
نمی‌دانم چه کردم با آبروی خودم و خانواده‌ام. دیوانه، خس��ته و ناامید شده بودم تا اینکه اعتیادم 
سبب گردید که از همسرم جدا شوم و فرزندم تنهاتر از همیشه شد؛ این در حالی بود که از همه‌کس 

و همه جا بی‌زار بودم. وای! چه حجم سنگینی از ناامیدی، خستگی و ترس بر سرم آوار شده بود...
اما امروز به واسطه‌ی خداوند مهربان پاکم و یقین دارم که چندی پیش خداوند مرا به دوش کشید 
و فرصت دوباره‌ی زندگی را به من داد تا به باورهایش تکیه کن��م و با کارکرد 12 قدم جوانه های 
امید، آرامش، احساس رضایت و ایمان در وجودم بشکفد و لحظه به لحظه تمایل و تسلیم در من 

شعله‌ور شود.
خدارا شکر که به من توان حرکت در مسیر بهبودی را بخشید و در این مسیر از من مراقبت و حمایت 

نمود تا با راهنمای باتجربه و آگاهم قدم کار کنم و زندگی را نفس به نفس با راهنمایی پیش ببرم.
امروز بزرگترین افتخارم عضوی��ت در انجمن معتادان گمنام و کارکرد قدم‌های 12 گانه اس��ت. 
 خدارا ش��کر که بر تنهایی من، دریا دریا امید و شوق آرامش جاری کرده است و در راهی که در پیش 
گرفته ام شک نمی‌کنم و مادامی‌که در این راه گام بر می دارم از خوشبخت ترین بندگان خداوند هستم.

خدایا یاری‌ام کن تا در پناه حمایت و مراقبت تو، آن چه را 

می‌نویسم در راستای خواس��ت و اراده‌ی تو باشد و پیامی 

صمیمانه و آشنا برای دوستان بهبودی‌ام و شکرانه‌ای باشد 

برای پاکی و بهبودی امروزم که به من ارزانی داشتی.

بی‌آنکه بدانم سوار مرکب 

سیاهی شدم که بی‌وقفه و 

بی‌رحم مرا به سوی ترس، 

تنهایی، احساس گناه، 

شکست، تحقیر و نومیدی 

می‌برد .

مرکب سیاهی که 

سوختن‌اش، جوانی‌ام بود 

و رویاهای طلایی‌ام را که 

لحظه به لحظه به حراج 

می‌رفتند. او می‌تاخت 

بی‌رحم، ویرانگر و 

بی‌درنگ!
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2 سال و 3 ماه پاکی داشتم که لغزش کردم. 
شاید در حال حاضر علت آن مهم نباشد. چون 

هنوز خودم هم دلیل لغزشم را نفهمیدم. 
در آن مدت پاکی‌ام سعی می‌کردم عضو قابل 
قبول و مسئولیت پذیری باشم. خودم را وقف 
دیگران می‌کردم و از هیچ چیز دریغ نمی‌کردم. 
 درد من از آنجا آغاز ش��د که بعد از لغزشم‌ به 
جلسه ی خانگی‌ام برگش��تم و چیپ‌هایم را 
پس دادم و به آن اقرار کردم. خیلی‌ها هاج و 
واج مانده بودند! ش��اید به این دلیل که برای 
بعضی‌ها مثل یک بت و یا جاذبه ش��ده بودم. 
بعضی اوقات فک��ر می‌کنم که ای کاش هیچ 
وقت اقرار نمی‌کردم!!! چون بعد از آن اعضای 
جلسه شروع به حرف زدن در مورد من کردند! 
یکی گفت: اکبر تو که کتاب کارکرد قدم را کار 
می‌کردی و راجع به آن حرف می‌زدی، چی 

شد؟ جواب نداد؟! 

یکی گفت: اگ��ر من جای تو ب��ودم خودم را 
می‌کشتم. 

یکی گفت: تجربه‌ی لغزش��ت را به من بده، 
وقتی صادقانه تجربه‌ام را دادم شروع کرد به 

گرفتن ترازنامه از لغزش من. 
بعد از اقرار به لغزش‌ام در جلس��ه، یک عضو 
قدیمی م��ن را صدا زد و گفت ک��ه اکبر فکر 
نمی‌کنی ک��ه وانمود می‌کنی لغ��زش‌ات را 
قبول ک��ردی؟ خیلی دردم گرف��ت و عذاب 
کش��یدم. این حرف‌ها مثل پتکی روی سرم 
فرود می‌آمد. با این اتفاق‌ و ش��نیدن اینگونه 
حرف‌ها، ش��خصیت‌ها و گفته‌هایشان را به 
اصول انجمن معتادان گمنام ترجیح دادم و 

باعث شد که دوباره مصرف کنم. 
آن‌ها به بیماری اعتیادم و اینکه دنبال بهانه‌ای 
برای مصرف مجدد بودم، خوراک دادند. حالم 
بس��یار بد بود و در خرابه‌های اعتیاد، تنها و 

چگونگی برخورد با اعضایی که لغزش کرده‌اند

می‌خواهم از اتفاقی که برایم پیش آمده برای‌تان تعریف کنم، تا شاید اعضای انجمن معتادان گمنام کمی در مورد تجربه‌ام فکر 

کنند و راهی برای نحوه برخورد با عضوی که لغزش کرده است پیدا نمایند. 

اکبر . ش- تهران

بی‌کس و بدون هیچ دوستی سرگردان بودم. 
مصرف می‌کردم و برای روزهای خوبی که در 
انجمن داشتم اشک می‌ریختم. دیوانه شده 
بودم و داشتم با مواد مخدر خودزنی می‌کردم 
و می‌خواستم خودم را بکشم، طاقت نگاه‌های 

سنگین مردم را نداشتم. 
یک چیز دیگری که مرا عذاب می‌داد این بود 
که اعضایی که در گذشته به هر روشی که در 
توانم ب��ود از آنها حمایت کرده ب��ودم، بعد از 
لغزشم و یا در همان چند روز پاکی‌ام به سمت 

من نمی‌آمدند و از من فاصله می‌گرفتند!!!
می‌دانید که چه چیزی باعث شد که الان زنده 
باشم و دوباره به مدت 45 روز پاک بمانم و در 

جلسات شرکت کنم؟ عشق بلاشرط. 
عش��قی که از اعضای آگاهِ انجمن دیدم و به 
جای گرفتن ترازنامه از لغزشم، بدون در نظر 
گرفتن دلایل لغزش‌ام، همانند یک عضو با من 
برخورد کردند و عشق بدون شرط را در اختیار 

من گذاشتند. 
و در آخ��ر ی��ک  پیش��نهاد به ش��ما و تمام 
رم:  نجم��ن دا ران دلس��وز ا  خدمتگ��زا
      برگزاری مرتب کارگاه آموزشی برای 
اعضاء در مورد نح�وه برخورد با اعضای 
لغزشی. مطمئناً خیلی از اعضاء در حال 
حاضر، ش�رایط روزه�ای دردآور من را 

دارند.

با بررسی 
انتظارات خود و 
تغییر آن‌ها در 
صورت امکان 
می‌توانیم خود 
را به جای لغزش 
برای موفقیت 
آماده کنیم
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احساس خود را هرچه هست و همانطور که 

 هست می‌پذیرم، برنامه را تمرین می کنم و یاد

 می گیرم با احساسات خود زندگی کنم.

 فقط برای امروز 15 بهمن 

مشارکت
پیام بهبودی

پس از آشنایی با NA، آزادی از اسارت، تمام شدن کابوس‌های وحشتناک زمان مصرف پس از چند روز پاکی به کارکرد قدم‌ها رو نهادم، 

زندگی‌ام تحت تاثیر قدم‌ها متحول شد. تصمیم به سپردن اراده و زندگی‌ام به مراقبت نیروی برتر گرفتم و این به معنای کارکرد قدم 4 

بود، آزادی را طی کارکرد قدم 4 به بعد احساس کردم، معنای دوست داشتن و دوست داشته ش��دن، رابطه‌ام با نیروی برتر بیشتر شد و 

ترس‌هایم کمتر.

احمد.ت- بجنورد

امروز تمرین اصول روحانی در زندگی‌ام، دعا، 
به فکر دیگران بودن، محاسبه و ارزیابی خودم 
با قدم دهم جزئی از وجودم شده، در این مسیر 
فهمیده‌ام که باید مسئولیت‌های خود را به نحو 

احسن انجام دهم.
یکی از این مس��ئولیت‌ها سربازی بود، با تمام 
ترس و دلهره‌ها این کار را با دعا کردن، حمایت 
راهنما و دوس��تانم در انجمن انجام دادم. روز 
اول به طور اتفاقی با یکی از دوس��تان انجمن 
آشنا شدم، آموزشی با تمام خاطراتش به اتمام 
رس��ید. به یگان آمدم، اولین کاری که کردم 
تماس با کمیته آدرس جلسات بود، جلسه‌ای 
رفتم و پس از چند روز، به شهری دیگر انتقال 
پیدا کردم . باز هم به دنبال جلس��ه گش��تم و 
با دوس��ت خدمتگزار خط��وط تلفنی تماس 
گرفتم و آدرس جلسه را گرفتم. روزهای اول 
حال چندان خوبی نداش��تم ول��ی امید خود 

دو تا معتاد، کمی صفا و صمیمیتــــ
 و دو استکان چایــــ

را روزان��ه تجدید و از نیروی برتر درخواس��تِ 
 کمک، راهنمایی و قدرت تحمل احساساتم را 
می ک��ردم. بعض��ی از روزه��ا واقعاً س��خت 
می‌گذشت. احساسات جدید را داشتم تجربه 
می‌کردم، حتی احساسات گذشته سرباز کرده 
بودند، رنجش‌هایی که از خودم می‌گرفتم که 
چرا باید به خاطر مصرف مواد مخدر از دانشگاه 
اخراج شوم و امروز سرباز صفر باشم. احساس 
حسادتی که نس��بت به درجه دارها می‌کردم 
 و... به‌هر حال این احساسات را تجربه و سعی

 نم��ی ک��ردم از آنها ف��رار کن��م، بلکه تلاش 
می‌کردم ب��ر انتخابی که بر پایه اصول باش��د 
عمل کنم. یعن��ی تمرکز خ��ودم را تحت هر 

شرایطی روی اصول برنامه حفظ کنم.
جلسه، تماس با راهنما، دعا، خدمت، ترازنامه 
و ... به تمامی احساساتم احترام می‌گذاشتم. 
زمان کار خود را انجام م��ی‌داد. مدت 11 ماه 

اس��ت که از ش��روع خدمتم می‌گذرد و 6 ماه 
دیگر مانده است. 

دراین مدت س��عی کردم ق��دم 12 خود را در 
تمام امور زندگی‌ام پیاده کنم. رس��اندن پیام 
به معتادی که هنوز در عذاب است و به کمک 

دوستان همدردم انتقال پیام امید و آزادی.
اتفاقی با یکی از مسئولان پادگان که با معتادان 
در ارتباط بوده آشنا شدم و جریان خودم را با 
او مطرح کردم که اگر شد با دوستان همدردم 
آشنا شوم و به کمک آن‌ها همچنان به بهبودی 
خود ادامه دهم. خوش��بختانه ایشان با برنامه 
ما آشنا بود و این دوس��تان را به بنده معرفی 
کرد. یکی، دو مرتبه در جلسات گروه درمانی 
ایش��ان- که به صورت حرف��ه ای برگزار می 
شد- شرکت کردم. پس از مشورت با راهنمایم 
متوجه ش��دم که کار اشتباهی انجام داده ام و 
من باید جداگانه به آنها کمک می‌کردم نه در 

نقش یک حرفه‌ای.
بعدازظهرها به دیدنشان می رفتم تا به کمک 
آنها به بهبودی خود ادامه دهم. کاری نداشتم 
که آنه��ا پ��اک می‌ماندند و نتیج��ه را به خدا 
سپرده بودم ولی زمانی که مجدد آنها را آشفته 
می‌دیدم، بغض گلویم را می‌فشرد و اشک در 
چشمانم جمع می‌شد. که چطور با مصرف مواد 
مخدر...!!؟ اما بادیدن دوب��اره آنها به آنها امید 
می دادم و س��رزنش یا قضاوتشان نمی کردم. 
و همیشه سعی کردم یک کتاب پایه‌ی جیبی 
همراهم باشد تا به کسی که خداوند بر سر راه 
من قرارش می‌ده��د و تمنا برای پاک زندگی 
ک��ردن دارد هدیه دهم. با بعض��ی از آن‌ها که 
تمایل نشان می دهند جلسه ای را برگزار می 
کنیم و معتاد کیست؟ را می‌خوانیم و مشارکت 
می‌کنیم .دو تا معتاد، کمی صفا و صمیمیت و 
دو استکان چایی، نمی‌دونی چه حالی می‌ده!؟

بعضی از وقت‌ها از شدت شکرگزاری اشک‌هایم 
جاری می‌ش��وند و از اینکه خداوند به من این 

همه لطف دارد سپاسگزارم.
و اما حرف آخر: ش��اید سربازی به نظر سخت 
بیاید و بعضی مواقع همین طور هس��ت ولی 
تحت هر شرایطی و هر احساسی می‌دانم که 
اعمالم درست اس��ت و تداعی این که همیشه 
نیروی برتر، از م��ن حمایت می کند. امیدم را 
تجدید می کنم و در اوقات نگرانی بزرگ‌ترین 
منبع امید و قدرت بوده و هست. البته راهنمایم 
و خانواده‌ام در این راه به من کمک زیادی کرده 
اند. از آنها تشکر می‌کنم. این روزها برای کنکور 
می‌خوانم تا به امید خدا در دانشگاه قبول شده 
و بتوانم جبران خس��ارتی از خ��ود، خانواده و 

جامعه‌ام نمایم.
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در لابه‌لای کارکرد قدم 4 و 5 ریش��ه‌ی این 
عجز درونی را جس��تجو کردم اینکه »چرا 
واقعا نمی‌توانم ببخشم؟« و مهم‌ترین موانعی 
که س��ر راهم بودند تا مقوله‌ی بخش��ش را 
برایم سخت کنند را تا حدی شناسایی کردم 
و امروز به ش��کرانه‌ی تولد هفت س��الگی‌ام 
خواستم از ارزش درمانی کمک یک معتاد 
به معتاد دیگر بی‌بهره نباش��م و تجربه‌ام را 
در خصوص دس��تاوردهای قدم 4 )قسمت 
رنجش‌ها( باهمدردانم به مشارکت بگذارم. 
در گذشته هیچ‌گاه نتوانستم از رنجش‌هایم 
فاصله بگی��رم و یا اث��رات مخربش��ان را از 

زندگی‌ام دور کنم چون: 
1 . مه��م تری��ن مش��کلم این ب��ود که در 
بخش��یدن تغییر رویه لازم اس��ت و من از 

تغییر رویه واهمه داشتم. 

در انجمن یاد گرفتم که اگر فکر مثبتی به ذهنم بیاید و نتوانم آن را عملی کنم عاجزم، مانند فکرِ مثبت »بخشش و گذشت « که بارها 

به ذهنم می‌آمد ولی توان عملی کردن‌شان را نداشتم. 

حسن . ب – نهاوند 

2 . لازمه‌ی بخشش واقعی هم‌خوانی دل و 
زبان )درون و بیرون( است. ولی من خیلی 
وقت‌ها دیگران را زبانی بخش��یده بودم که 

عملًا کارساز نبودند. 
3 . همواره فکر می‌کردم با بخشیدن به حقم 
نمی‌رسم و چیزی عایدم نمی‌شود. احساس 

می‌کردم که در انتقام آرام می‌گیرم. 
4 . حفظ رنجش‌ها برایم بهانه‌ای بودند برای 
قطع ارتباط با دیگران چون روحیه‌ام به انزوا 

عادت کرده بود. 
5 . عملًاتمایلی جه��ت رهایی از رنجش‌ها 
نش��ان نم��ی‌دادم. نمی‌توانس��تم »فق��ط 
برای امروز« ب��ه آن‌ها فکر نکن��م. صبح‌ها 
ب��ا رنجش‌هایم بیدار می‌ش��دم و ش��ب‌ها 
مرورشان می‌کردم بنابراین همیشه ماندگار 

بودند. 

6 . اغلب چون رنجش‌ه��ا را در درونم نگاه 
داشته بودم و آن‌ها را نزد هیچ‌کس به زبان 
نمی‌آوردم )مشارکت‌شان نمی‌کردم( از بین 

نمی‌رفتند. 
7 . هیچ‌گاه لذت بخشش، ارزش بخشودن و 

آرامش بعد از آن را تجربه نکرده بودم. 
8 . یک عمر با کینه و نفرت و رنجش زندگی 
کرده بودم بنابراین رهایی از آنها برایم سخت 

بود چون جایگزین‌شان را بلد نبودم.
9 . لازمه‌ی بخش��ش واقعی، وجود روحی 
بزرگ اس��ت که م��ن از آن مح��روم بودم. 
نمی‌دانستم بخش��یدن یکی از اصول مهم 
روحانی اس��ت که به تمرین و ممارس��ت و 

پرورش نیاز دارد. 
10 . هم��واره رنجش‌ه��ا را در ذهنم مرور 
می‌ک��ردم، آن‌ه��ا را ب��زرگ و لاینح��ل 
می‌پنداشتم و خودم را محکوم می‌دانستم 
که می‌بایس��ت یک عمر با آن‌ها کنار بیایم، 
ساعت‌ها خلوتم را با قضاوت‌هایی یک طرفه 
پر می‌کردم و چیزی ک��ه در این میان اصلًا 
جایی نداشت » نقش« خودم بود در به وجود 

آمدن این رنجش‌ها. 
11 . هنر بخشیدن را نداشتم، نمی‌دانستم 
وقتی ی��ک ناتوانایی دارم می بایس��ت قدم 
یکی عمل کرده و عاجز گونه از نیروی برترم 
درخواست کمک کنم. از دعا کردن در این 

خصوص کاملا غافل بودم. 
خلاص��ه اینک��ه انجمن و خصوص��اً قدم‌ها 
در وهل��ه‌ی اول فکر انتقام‌گی��ری را از من 
گرفت و س��پس ارزش بخش��ودن را به من 
آموخت و به خاطر رفع کینه از کمین دیگران 
دست برداشتم و آزاد شدم و نتیجه‌اش این 
اس��ت که امروز واقعا از کسی بدم نمی‌آید و 
اصطلاحاتی همانند کینه، نفرت و رنجش 
در زندگی‌ام جای��ی ندارند و ان��رژی ای را 
که صرف مراقب��ت آن‌‌ها کرده ب��ودم را در 
راه ترویج عشق و دوس��تی به کار گرفته‌ام. 
» ام��روز بیش از هر چیز نیازمند بخش��ش 

دیگرانم« 
در خاتمه بابت همه‌ی تغییرات مثبتی که 
به واس��طه ی بهبودی و کارکرد قدم‌ها در 

زندگی‌ام رخ داده خداوند را شاکرم. 

پی‌نوشت:
همانگونه که در مکتوباتِ NA اش�اره 
ش�ده اس�ت، تجربه و درک از قدم‌ها 
کاملًا ش�خصی بوده و بدیهی است که 
این نوع برداش�ت از قدم های 4و5 نیز 
صرفاً تجربیات نویسنده متن می‌باشد. 
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لغزش هرگز یک حادثه نیست. لغزش علامتی است 

که نشان می‌دهد در برنامه خود دست‌آویزی 

داشته‌ایم.

» کتاب پایه « 

مشارکت
پیام بهبودی

من ازنیروی برتر بدان‌گونه که او را درک می‌کنم، برای دیدن امروز ممنونم. از NA، هم‌دردهایم، قدم‌ها و اصول نهفته در آن ممنونم که 

زندگی کردن بدون مواد مخدر را به من آموزش می‌دهند، اصولی که تمرین آن ها را به تازه واردان هم پیشنهاد می‌کنم. 

کامبیز. ش – اسلامشهر

من ب��ه دلی��ل ضع��ف در مقاب��ل تجربه‌ی 
احساساتم و عدم پذیرش آن‌ها و عدم پذیرش 
زندگی همان‌طور که هس��ت و ب��رای فرار و 
سرکوب و انکار آن‌ها روانه‌ی اولین بار مصرف 
ش��دم و از وقتی یادم می‌آید همیشه آرزوی 
یک روز پاک، همراه با آرامش را داش��تم و هر 
بار برای به دست آوردن این‌ها مقدار مصرف‌ام 
بیشتر می‌شد و به دلیل عدم آگاهی در مورد 
بیماری‌ام و پیش‌رونده بودن آن، باز با سرعت 
بیش��تری سراش��یبی زوال و انحطاط را طی 
می‌کردم و احس��اس می‌کردم که نفس‌های 
آخر اس��ت و آب از سرم گذش��ته و دیگر کار 
تمام اس��ت. دیگر از احساس انسانیت خبری 
نبود ولی حتی در آخری��ن نفس‌هایی که به 
س��ختی بالا می‌آمد، در حس��رت پیدا کردن 
روزنه‌ای برای نفس کشیدن و هوایی صاف و 
پر از آرامش می‌گشتم. حتی برای یک لحظه 
آرزو داشتم آزاد زندگی کنم و برای به دست 
آوردنش کار دیگ��ری نمانده ب��ود که انجام 

نداده باشم.

در انجمن معتادان گمنام این آرزو محقق شد 
و اینجا آن روزنه را پیدا کردم و یک دل س��یر 
توانستم نفس بکشم و تا زمانی که من تمایل 

داشته باشم این تنفس ادامه دارد. 
 NA وقتی روز اول درمانده و مستأصل وارد
ش��دم خوب یادم اس��ت، تعداد ماشین‌ها و 
موتورهای پارک ش��ده در محوطه‌ی جلسه 
و تع��داد کفش‌ها و کتانی‌ه��ای جلوی درب 
جلس��ه و تعداد اعضاء داخل جلس��ه بس��یار 
زیاد بود )خدایا چقدر معتاد در حال بهبودی 
آن‌جا بودند( برای من که از وضعیت‌ام و طرز 
رفتارم که حاکی از خستگی، تسلیم، ناامیدی، 
ترس، خجالت و استرس بود، کاملًا مشخص 
بود که یک تازه وارد به جلسه آمده و اعضاء با 
رویی باز برای نشس��تنِ من جا باز می‌کردند. 
مشارکت‌های‌شان در قالب پیام انجمن بود، 
اینکه یک معت��اد، هر که می‌خواهد باش��د، 
می‌تواند قطع مصرف کند، میل به مصرف را 
از دس��ت بدهد و راه تازه‌ای بدون مواد مخدر 
را به کم��ک این برنامه تجربه کن��د. از اصول 

نهفت��ه در قدم‌ها و از اینک��ه آنها خط دفاعی 
بین ما و لغزش هس��تند صحب��ت می‌کردند 
و کس��ی از پول، ماش��ین، خرید خانه و حل 
شدن مشکلات، بدونِ اینکه آن را به بهبودی 
ربط دهد، صحبت نمی‌ک��رد. اینگونه بود که 
من با وجود اینکه، آن لحظه پر از اس��ترس و 
ترس از قضاوت‌ها بودم، همه‌ی این‌ها را دیدم، 
ش��نیدم و باور کردم و جاذبه‌ای شد برای من 
که در عذاب بودم. خصوص��اً آن لحظه‌ای که 
منش��ی گفت تازه واردان مه��م ترین اعضاء 
جلسه هستند و درخواس��ت کرد که خود را 

معرفی کنند. 
با تشویق اعضایی که در جلسه بودند، خودم 
را ت��ازه وارد معرفی کردم، عج��ب حالی بود 
آن لحظه، تا به آن‌روز ب��ه یاد ندارم که جایی 
آن‌همه برایم دست زده باشند. من خیس عرق 
شده بودم و اعضاء تشویقم کردند که باز هم به 
جلسه بازگردم و من ‌هم این کار را تا به امروز با 
کمال میل انجام داده‌ام و سعی کرده‌ام در این 
راه مثل آن‌ها کوشا باشم. سعی کردم حضور 
مرتب در جلسات را اولویت کار‌هایم قرار دهم 
و برای آن دلیل محکمی دارم و آن این است 
که امروز من بعد از پشت سرگذاشتن همه‌ی 
فراز و نشیب‌های گذشته و با کارکرد قدم‌ها، 
قابلیت‌هایی به دست آورده‌ام که برای حفظ 
و نگهداری آن، باید آن را ببخش��م و این کار 
به عقیده‌ی من فق��ط از طریق حضور مرتب 
در جلسات اتفاق می‌افتد.من این را باور دارم 
که حضور مرتب من در جلسات به عنوان یک 
معتاد در حال بهبودی، می‌تواند زندگی یک 
معتاد در عذاب دیگر را نجات دهد و امیدوارم 
تمایل حضور مرتب در جلسات در من هرگز 
کم نش��ود. چون همین تمایل زندگی من را 
متحول کرده‌ اس��ت، چون در ارتباط بودن با 
ت��ازه وارد و معتادان در ح��ال بهبودیِ دیگر 
کمک می‌کند من خودم را بهتر بشناسم و با 
خودم و احساساتم در ارتباط بیشتری باشم. 

گاهی اوقات متعجب می شوم از این‌که وقتی 
به همدردهایم گوش می‌کنم چه کلمات قوی 
وتأثیرگذاری از آن‌ها می‌ش��نوم که تأثیرات 
مثبتی در زندگی م��ن دارد. هریک از اعضاء 
چیزی ب��رای ارائه ک��ردن به م��ن دارند که 
می‌توان��د درون من را متح��ول کند، اگر من 

خوب گوش دهم.
بابت فرصت بی‌نظیری که خداوند به تک‌تک 
ما داده، یعنی ارزش درمانی کمک یک معتاد 
به معتاد دیگر ممنونم و از او می‌خواهم کمک 
کند تا بتوانم قدر ای��ن قابلیت‌ها را بدانم و آن 
را فدای غرور بی‌جا و خودخواهی نکنم و اگر 

بهبودی، نبود چنین قابلیتی نداشتم.
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H&I
پیام بهبودی

اولین بار مصرفم، از یک پیِک آغاز شد و بعد با 
موادهای دیگر آشنا شدم. مدام می‌گفتم من 
معتاد نیستم، من با بقیه فرق دارم. اما آخرین 
نفری بودم که متوجه شدم معتادم. ولی هنوز 
نمی‌دانستم معتاد کیست؟ باورهای پوسیده 
اجازه نمی‌داد که واقعیت‌های زندگی را آنطور 
که هس��ت بپذیرم، به علت اجب��ار به مصرف 
نمی‌توانستم در مس��یر درست حرکت کنم. 
یأس، انزوا، ترس و تأس��ف، سراس��ر وجودم 
را فراگرفته بود و به م��رور طعم تلخ اولین بار 
مصرف، روح و روانم را دچار اختلال شخصیتی 
کرده بود و از جسمم چیزی جز چند استخوان 

باقی نمانده بود.
به عنوان مجرم سالیانِ پیش، سر از بازداشتگاه 
در آورده و روانه اردوگاه شدم و تا به خود آمدم 
دیدم 6 سال اس��ت که در مسیر بازداشتگاه، 
اردوگاه و بیمارس��تان هس��تم. بعد از هر بار 
قطع مصرف، با شروع اولین بار مصرف کنترل 
زندگی از دس��تم خارج و باع��ث آزار و اذیت 
خود، خانواده و اطرافیانم می‌شدم . آخرین بار 
چند سال پیش روزهای سختی را در اردوگاه 
می‌گذراندم و هم‌چنان بذر یک‌بار مصرف را 
در سرداشتم. تا اینکه یک گروه با ظاهری آرام 
و آراسته به همراه مسئول اردوگاه وارد اردوگاه 
شدند، جلسه‌ای برپا کردند؛ چیپ، نشریات و 
آدرس جلسات را جلوی خود قرار داده بودند 
و ما را به جمع خودشان دعوت کردند. آنها در 
ابتدای صحبت، خود را با پسوند معتاد معرفی 
می‌کردند و اعلام پاکی هم می‌کردند. من نیز 
گفتم جمالم معتاد 30 روز. آنها مرا تش��ویق 
کردند و یک چی��پ نارنجی رنگ که روی آن 
عدد 30 نوشته شده بود را به همراه یک آدرس 

جلسات به من هدیه دادند.
رفتار و صحب��ت آنها م��را گیج ک��رده بود؛ 
نمی‌دانس��تم چ��را آن‌ه��ا آنق��در مهربانی 
 می‌کنند. با خود می‌گفت��م “ آن ها از ما چه 

جمال . ن- بندرعباس 

می‌خواهند ؟” اش��کم بی‌اختیار جاری شده 
بود. بعد از ترخیص به جلس��ات NA رفتم 
و چی��پ 90 روز را در آنج��ا گرفتم. با صدای 
تش��ویق اعضاء بار دیگر اشک شوق و شادی 
را تجربه کردم. به کمک راهنما، حضور مرتب 
در جلسات و کارکرد قدم‌ها، دنیای اطرافم و 
زندگی‌ام تغییر کرد و خداوند حق انتخاب را 
به من هدیه داد. نتیجه‌ی تس��لیم در برنامه، 

رهایی از اعتیاد فعال بود.
پس از مدتی شروع به خدمت کردم، دیگر از 
روی درد و اجبار به جلسه نمی‌رفتم . عشق در 
من بوجود آمده بود، منشاء آنرا نمی‌دانستم. 
در سال 84 با خدمت در کمیته H&I سر از 
همان اردوگاهی در آوردم که به عنوان مجرم 

محکوم به حبس بودم.
مس��ئول اردوگاه با دیدن من به همراه اعضاء 
پیام رسان، بسیار خوشحال ش��د و از برنامه 
انجمن معتادان گمنام به عنوان یک معجزه یاد 
کرد. در آنجا بود که باور کردم خدمت در کنار 
بهبودی یک ارزش در اجتماع  و در NA ارزش 

درمانی کمک یک معتاد به معتاد دیگر است. 
از این رو  بیداری روحانی حاصل از برداشتن 
قدم‌ها مرا مصمم و متعهد کرد که وقت مفید 
خود را صرف خدمت، اهمی��ت دادن به یک 
تازه وارد، حمایت از سبد سنت هفتم کنم و با 
رعایت اصل گمنامی همراه با تلاش و کوشش 
روزهای ش��یرین خود را با همدردانم تقسیم 
نمودم تا مبادا با فراموش کردن بدبختی‌های 
اعتیاد به آن دوزخی که آن‌را جهنم س��وخته 

می‌نامم،  برگردم.
امروز پاکی‌ام را به انجم��ن معتادان گمنام و 
خدمتگ��زاران H&I که زمینه س��از زندگی 
دوباره من شدند، مدیون هس��تم؛ خانواده‌ام 
امیدوارانه زندگی را دنبال می‌کنند و فرزندانم 
با آرامشی که حاکم بر خانه شده، تحصیلات 
عالیه دانشگاهی را به انجام رسانده و خود نیز 
با بکارگیری اصول روحانی نهفته در قدم‌ها و 

حضورمرتب در جلسات پاک مانده‌ام.
اگر ش��ما هم طالب آنچه ما داریم هس��تید، 

می‌توانید... .

به عنوان مجرم سالیانِ 

پیش، سر از بازداشتگاه 

در آورده و روانه اردوگاه 

شدم و تا به خود آمدم 

دیدم 6 سال است که در 

مسیر بازداشتگاه، اردوگاه و 

بیمارستان هستم
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اراده‌ی خداوند برای ما تبدیل 

به اراده‌ی واقعی، برای خود 

می‌شود.

»کتاب پایه«

H&I
پیام بهبودی

اعتیاد و مصرف مواد مخدر در ش��هر ما که 
یک ش��هر کوچک اس��ت و همه یکدیگر را 
می‌شناس��ند یک ننگ محس��وب می‌شود. 
مخصوص��اً ب��رای من ک��ه یک زن هس��تم 
س��ختی و مش��کلات آن دوچندان بود لذا 
برای جلوگیری از آبروریزی هر چه بیش��ترِ 
خان��واده‌ی خودم و همس��رم ک��ه افرادی 
سرشناس بودند مجبور به ترک ملک پدری 
و خانه و شهرمان ش��دیم و در شهری دیگر 
اقامت گزیدیم و با مشکلات زیادی روبه رو 
شدیم. مشکل کار، دوری از خانواده، تامین 
مخارج زندگی و تحصیل 2 فرزندم و مصرف 
کردن هم این مشکلات را چند برابر می‌کرد و 
باعث شد که فرزندانم از مهر و محبت مادری 
نیز محروم ش��وند. از آنجایی که توانایی کار 
کردن هم نداشتیم، دست به خرید و فروش 
مواد زدیم و طولی نکشید که من و همسرم 

دستگیر و روانه زندان شدیم.

فکر می‌کنم این تقدیر و خواس��ت خداوند 
بود؛ چرا که این اتفاق نگرش و مسیر زندگی 
مرا تغییر داد و من متفاوت با گذشته شدم. 
زیرا در زندان با NA آشنا شدم و با ورود به 
اولین جلسه و اس��تقبال گرمی که از طرف 
دوستان انجمن که از بیرون به داخل زندان 
آم��ده بودند و گ��وش کردن به مش��ارکت 
آنها باعث ش��د که نقطه امی��دی در قلبم 
روشن شود و درعین ناامیدی امیدوار شوم 
که من‌ه��م می‌توانم مثل آنها پاک ش��وم، 
دوستان انجمن از تجربیات خود که رفتن 
به جلس��ات و انجام اصول برنامه و راهنما 
گرفتن بود مشارکت می‌کردند و اینکه از این 
طریق توانسته‌اند پاکی خود را حفظ کنند 
و بهبودی‌شان را دنبال کنند و با مشارکت 
کردن در جلسات توانسته بودند احساسات 
خود را بی��ان کنند. چق��در حرف‌ها و درد 

دل‌های آن‌ها شبیه به من بود !!! 

ش��نیدن مش��ارکت آن‌ها باعث شد با آن 
دوستان احس��اس همدردی و امنیت کنم 
و از تجربیات آنان درس گرفتم و با شرکت 
در جلس��ات آرامش��ی یافتم که هیچ کجا 
آن‌را تجربه نکرده بودم. تحمل س��ختی‌ها 
برایم راحت‌تر ش��د و مثل کبوتری آزاد از 
قفس از اسارت اعتیاد آزاد شدم. این راه را 
ادامه دادم و امروز حدود 40 روز اس��ت که 
پاک هستم و خدا را ش��اکر و سپاسگزارم 
بخاطر سلامتی که بدست آورده‌ام و از شما 
دوستان بهبودی عاجزانه خواهش می‌کنم 
که مرا دع��ا کنید تا بتوان��م هم‌چنان این 

مسیر را ادامه بدهم.
من فصل‌نام��ه پی��ام بهبودی را همیش��ه 
می‌خوانم وتجربیات دیگران برایم جذاب و 
شیرین است و از آن ها پیام می‌گیرم. از خدا 
و اعضای انجمن معتادان گمنام متشکرم که 

امید به زندگی کردن به من دادند.

فاطمه - زندان یزد   

در 
زندان با NA آشنا 

شدم و با ورود به اولین جلسه و 
استقبال گرمی که از طرف دوستان 

انجمن که از بیرون به داخل زندان آمده 
بودند و گوش کردن به مشارکت آنها 

باعث شد که نقطه امیدی در قلبم 
روشن شود
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مشارکت
پیام بهبودی

تبدیل مکان بازی به
 مکان بهبودی

خدا را ش��اکرم بابت هدیه پاکی و بهبودی. خدمت 

همه دوس��تان همدردم عرض ادب و احترام دارم و 

همچنین از تمام خدمتگ��زاران مجله پیام بهبودی 

تشکر می‌کنم. چند وقتی است که می‌خواهم نامه‌ای 

برای مجله پیام بهبودی بنویس��م ولی دستم به قلم 

نمی‌رفت. از زمانی که با مواد ش��یمیایی آشنا شدم 

مشکلاتم چند برابر ش��د. به علت مصرف زیاد دیگر 

قادر نبودم مغازه‌ام را باز کنم و همیشه در مکان‌های 

دیگری مصرف می‌کردم تا اینکه تصمیم گرفتم در 

مغازه مکانی جور کنم که هم مصرف کنم و هم درآمد 

داشته باشم. پایین بالکن مغازه مکانی را جور کردم 

که بتوانم مص��رف کنم. اوایل بد نب��ود! هم مصرف 

می‌کردم و ه��م کار می‌کردم و درآمد داش��تم. ولی 

مدتی بعد متوجه ش��دم که وقتی مشتری به مغازه 

می‌آید قادر به پاس��خگویی نیس��تم. از مکان بازی 

ورودی درب مغازه را زیر نظر داش��تم و بارها در اثر 

آشفتگی و عدم تعادل زیاد متوجه رفت و آمد مشتری 

نمی‌شدم و چندین نفر هم متوجه مصرف من شده 

بودند. خان��واده‌ام به خاطر این کارم مرا س��رزنش 

می‌کردند ولی من اصلا قبول نمی‌کردم و می‌گفتم 

وضع بازار کارم خراب است. تا اینکه همسرم تقاضای 

طلاق کرد. از او فرصت خواس��تم که قطع مصرف 

کنم و هنگام س��م‌زدایی پیام انجمن را ش��نیدم و 

با برنامه NA آشنا ش��دم. در تولد دو ماهگی‌ام در 

گروه خانگی‌ام کارت پس��تال در نش��ریات موجود 

نبود و بچه‌های گروه تعدادی از نشریات انجمن را به 

من هدیه کردند. در 4 ماهگی‌ام تصمیم گرفتم کل 

نشریات انجمن را خریداری کنم و خرید کردم و در 

مغازه هر وقت بیکار بودم مطالعه می‌کردم. ولی هر 

وقت برای صرف آب ی��ا چای به آبدارخانه می‌رفتم 

از دیدن مکان بازی‌ام )مصرفم( حالم بد می‌شد. با 

مش��ورت راهنمای قبلی‌ام مکان ب��ازی را به مکان 

نش��ریات انجمن تبدیل کردیم و با درس��ت کردن 

کتابخانه کوچکی احس��اس خوبی به دست آوردم. 

از آن زمان هر وقت چشمم به نشریات می‌افتد حال 

خوبی پیدا می‌کنم و فکر می‌کنم در جلس��ه هستم 

و در مواقع بی��کاری یکی از کتاب‌ها را برداش��ته و 

چند صفحه مرور می‌کنم و به تعدادی از دوس��تان 

بهبودی که به مغازه‌ام آمدند با شوق زیاد کتابخانه 

را نشان دادم و مورد تشویق آنها قرار گرفتم. الان که 

این نامه را می‌نویسم 20 ماه پاکی دارم و خوشحالم 

از اینک��ه "مکان بازی" به "م��کان بهبودی" تبدیل 

شده. بیشتر وقت‌ها قدم ها را با راهنمایم در آنجا کار 
می‌کنیم.  

راهنمایم هر از گاهی از نشریات جدید برایم می‌دهد 

که به کتابخانه‌ام اضافه کنم. من این زندگی خوب را 

مدیون انجمن معتادان گمنام و شما عزیزان هستم 

چراکه اعتبار از دست رفته‌ام دوباره برگشته و یکی از 
کسبه معتبر محله شده‌ام.

 باز هم از خداوند مهربان شاکر و سپاسگزارم.

در تولد دو ماهگی‌ام در 

گروه خانگی‌ام کارت 

پستال در نشریات موجود 

نبود و بچه‌های گروه 

تعدادی از نشریات انجمن 

را به من هدیه کردند
اکبر .و - تبریز



آمده‌ایم از پاک ماندن لذت ببریم و 
خواهان میزان بیشتری از چیزهای 

خوبی هستیم که انجمن NA برای ما 
در بر دارد.

کتاب پایه 
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مدت بس��یار زیادی اس��ت ک��ه در برنامه 
بهبودی به س��ر می برم. خیلی زود مصرف 
مواد را ش��روع کردم و خیلی زود هم آن را 
خاتمه دادم. یعن��ی زمانی که خیلی جوان 
بودم. خیلی ساده، من بیش��تر عمرم را در 
NA و در مصاحبت دیگر معتادان، سپری 
کرده‌ام. حتی نس��بت به یک ثانیه از عمرم 
نیز احس��اس پش��یمانی نمی‌کنم. در این 
مدت، برخلاف زمان اعتیاد فعال که توام با 
یک زندگی بدون روح بود، زندگی برای من 

پرمحتوا و پرمعنی بوده است.
اما ش��رایط تغییر می‌کنن��د و بهبودی من 
نیز مس��یرش را ادامه داد. خیلی از دیگران 
شنیدم که پس از به دست آوردن یک مدت 
پاکی قابل قبول می‌خواستند اصطلاحا یک 
زندگی عادی داشته و جزیی از یک دنیای 
معمولی باشند. من هیچ وقت چنین افکاری 
نداشته و همیشه نس��بت به آن چیزی که 
زندگی را به م��ن بازگرداند متعهد مانده‌ام. 
دیگر حتی آن را مورد سوال قرار نداده و به 

طور عادی انجامش می‌دهم.
اخیرا من و همسر مهربانم صاحب یک پسر 
کوچولو شدیم. زندگی تمام هدایایی را که 

حتی جرات آرزویشان را نداشتم، برایم به 
ارمغان آورده است. هر دفعه که در زندگی 
یک چیز ارزشمندی مانند عشق یا پول یا 
موفقیت به دست آوردم، احساس ناراحتی 
به من دس��ت داد که به م��ن می‌گفت تو 
اس��تحقاق این چیزها را  ن��داری. اما این 
دفعه با دفعه‌های پیش فرق می‌کند. این بار 
ش��رایط کمی مانند شرایط بهبودی است. 
یعنی احس��اس می‌کنم دیگر راه دیگری 
ندارم. باید پوشک بچه را عوض کنم، برای 
همسرم غذا درست کنم، لباس ها را بشویم 
و ... و الا هیچ چیز آنطور که باید و شاید کار 

نخواهد کرد.
دقیقا مانند بهبودی. اگر به جلس��ه نروم، 
واقعیت‌های خود را بیان نکنم، به تازه‌وارد 
اهمیت ندهم و ... زندگی‌ام مجددا در چرخه 
اعتیاد قرار می‌گیرد و به سمت منفی‌بافی و 

تنفر از خود حرکت می‌کند.
نمی‌توان به سادگی خاصیت التیام بخش 
جلس��ات NA را تجزیه تحلی��ل کرد. اما 
درون این جلسات موهبتی وجود دارد که 
به ایثار کردن ادامه می دهد. مش��روط بر 
اینکه ما نیز همان ایثار را بازگردانیم. دفعات 

بسیار زیادی شاهد لغزش افراد خوبی بود‌م 
که به کمک انجمن ش��رایط ایده‌آلی پیدا 

کردند اما چیزی را به آن بازنگرداندند.
این فرزند جدی��د روش نگرش متفاوتی 
را برای م��ن ایجاد کرد. همی��ن که پا به 
عرصه وجود گذاش��ت، من قادر به دیدن 
واقعیت زندگی شدم. واقعیت اینکه چنین 
سیستم پیچیده‌ای نمی‌تواند تصادفی به 
وجود آمده باش��د. او موهبت دیگری از 
غیب بود و در عین حال یک مس��وولیت 
دیگر برایم به ارمغان آورد. حداکثر سعی 
خود را به کار م��ی برم تا آن زندگی را که 
هیچ‌وقت در بچگی نداشتم برای او مهیا 
کنم. یخچالش پر از مواد غذایی اس��ت، 
ماش��ین پدرش پر از بنزین است و کتاب 
آبی او ک��ه جزییات رش��د کردنش را در 
آن ثبت می‌کنی��م، دارد به تدریج پر می 

گردد.
فرصت��ی به من داده ش��ده تا ب��ا این بچه، 
چرخه معیوب اعتیاد را در هم ش��کنم. تا 
زمانی که من پاک بوده در جلسات شرکت 
کرده و روی مسیر روحانی بیرون آمدن از 
خود تمرک��ز کنم، همه چی��ز خوب پیش 
خواه��د رفت. اگر ای��ن راه را دنبال کنم از 

هیچ چیز واهمه‌ای نخواهم داشت.

نویسنده ناشناس، مجله NAToday استرالیا، اکتبر 2010
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مسئولين كارگاه‌هاي آموزشي نواحي ايران سلام 
خود را به همراه پيام عش��ق و دوس��تي به تمامي 
هم��دردان و همراهان خود مي‌رس��انند و اميد آن 
دارند، اين مقاله كه به صورت داس��تاني به رش��ته 
تحرير آمده است باعث حفظ رفاقت و دوستي بين 

اعضاء NA گردد .
خداون��د مهربان اميدم��ان را به تو مي‌س��پاريم و 
مي‌دانيم ك��ه كار تو نااميد كردن و دلس��رد كردن 

نيست، از ما بپذيريد هر چند ناچيز و اندك.
1- جذاب : در بدو ورود با دوست خوش آمدگویی 
مواجه شدم که بسیار خوش برخورد و خوش خنده 
بود. به زیبایی مرا درآغوش کشید و خوش‌آمدگفت؛ 
پس از آن که به داخل جلسه رفتم این حالت را در 
همه اعضای آن جلسه مشاهده کردم، یعنی نگاهی 
مهربان کلامی دل‌نش��ین و لبخندی زیبا داشتند 
و من سراس��ر انرژی ش��دم .پس فهمیدم گروهی 

جذاب است.
2 - حمایتگر: در  ابتداي ورودم به داخل جلس��ه 
چیزهای جالب دیگری نیز دی��دم مثل اینکه یک 
عضو موضوع جلس��ه را با خط خ��وش روی تخته 
می‌نوشت، دیگری مشغول مرتب کردن میز بود  و 
آن یکی به مسئول نشریات کمک می‌کردو چند نفر 
دیگر هم چون هنوز جلسه آغاز نشده بود، تجارب 
خود را از اصول روحانی با هم در میان می‌گذاشتند. 

پس فهمیدم گروهی حمایت‌گر است.
3 -  تاثیرگ�ذار : زمان��ی که عضوی مش��ارکت 
می‌نمود همه س��راپا گوش بودندو هر عضو با زبان 
خاص خودش در مورد موضوع جلسه که از نشریات 
انجمن معتادان گمنام بود ایراد سخن می‌کرد، ضمناً 
قبل از ورودم به جلسه متوجه شدم که همسایگان 
با احترام و دوستانه با اعضاء آن گروه رفتار می‌کنند 
و مش��خص بود آن گروه، دید همسایگان را نسبت 
به انجمن معتادان گمنام  زیباتر کرده اس��ت. پس 

فهمیدم گروهی تأثیر گذار است.
4 -  متنوع : مش��ارکت کننده‌ها  بعضی با لهجه و 

ادبیات خاص خودشان که نشان دهنده گوناگونی در 
فرهنگ و نژادو شخصیت‌شان بود سخن می‌گفتند. 
بعد از اینکه چند عضو مش��ارکت کردند همین که 
گرداننده احس��اس کرد جلس��ه می خواهد کسل 
کننده شود درخواست کرد اگر دوست تازه واردی 
در جلسه هست خودش را معرفی کند که دوستی با 
صدایی لرزان خود را معرفی نمود؛ صدای تشویق مرا 
به وجد آورد و به جلسه شور و نشاط تازه‌ای بخشید، 
پس از آن دوباره مشارکت آغاز شد . پس فهمیدم 

گروهی متنوع است.
5 -  متعهد : درآن جلس��ه هم��ه خدمت گزاران 
گ��روه حضور داش��تند و همه‌ی آن‌ها ب��ه بهترین 
ش��کل ممکن خدمت خود را انج��ام دادند ضمناً 
همه‌ی اعضاء به بهترین ش��کل ممکن از امکانات 
آن جلسه مراقبت می‌نمودند. پس فهمیدم گروهی 

متعهد است. 
6 -  متحد : چه قبل از جلسه چه درطول جلسه و 
چه بعد از اتمام جلسه همه اعضاء و خدمت گزاران 
دست به دس��ت هم داده بودند تا بهترین باشند و 
چنان‌چه نقصانی بود برط��رف کنند؛ به هیج وجه 
جدل و درگیری دیده نش��د ولی راهنمایی گرفتن 
از همدیگر برای بهتر بودن بسیار بود. پس فهمیدم 

گروهی متحد است.
7 -  مطلع و آگاه : زمانی که به نماینده بین گروه 
اختصاص پیدا کرده بود فرا رسید و ایشان از وقایع 
“رویداده��ا” فراخوان ها و... که در کمیته ش��هری 
مربوطه و در مجموع س��اختار به وقوع آمده بود یا 
در شرف وقوع بود، به صورت خلاصه گزارش دادند 
و همه اعضاء مثل اینکه تش��نه شنیدنند گوش فرا 
داده بودند. پس فهمیدم گروهی مطلع و آگاه است.

8 -  فعال : پس از اتمام جلس��ه دی��دم بعضی از 
اعضاء نقطه نظرات و پیش��نهادهای خ��ود را برای 
بهتر برگزاری جلسه و همچنین ساختار خدماتی 
به نماینده بین گروه دادن��د و هم‌چنین اعضایی را 
دیدم که در مورد ش��رایط خدمت که در فراخوان 

آمده بود سئوال و آمادگی خود را اعلام می‌کردند. 
پس فهمیدم گروهی فعال است.

9 -  سالم : در آن جلسه تجمل گرایی دیده نمی‌شد 
و ضمناً “منی” وجود نداشت و هر چه بود “ما” بود 
به منافع مشترک‌شان بیشتر از منافع شخصیشان 
اهمی��ت می‌دادند و مناف��ع کل انجم��ن بر همه 

ارجحیت داشت. پس فهمیدم گروهی سالم است.
10 -  نیرومند و توانمند: اعضای آن گروه شامل 
می‌ش��د از تازه واردان، باتجربه‌ها و خدمت گزاران 
گروه . همچنین خدمت‌گزارانی که در کمیته‌های 
خدماتی خدم��ت می‌کردند و باع��ث وصل بودن 
گروه‌شان به دنیای بزرگتر می‌شدند . پس فهمیدم 

گروهی نیرومند و توانمند است.
11 -  خودمتکی و مس�تقل: زمانی که خزانه دار 
گزارش خ��ود را می‌داد معلوم بود ک��ه آن گروه نه 
تنها قدرت پرداخ��ت هزینه‌های خود را دارد، بلکه 
به صورت مرتب واریزی‌هایی نیز به کمیته شهری 
مربوطه داشته است. ضمناً مشخص بود به همانگونه 
که از استقلال گروهی‌شان بهره برده اند، به همان 
نسبت احساس مس��ئولیت چه در قبال گروه و چه 
در قبال کل انجمن  را دارندو انجام می‌دهند. پس 

فهمیدم گروهی خوداتکا و مستقل است.
12 -  موفق : چه زیبا و دل نشین بود آن جلسه که 
البته مانند تمام جلسات NAجلسه‌ای بود با فضایی 
مملو  از مهربانی، عشق، صمیمیت، احترام متقابل 

و... . پس فهمیدم گروهی موفق است. 
من نیز که زندگ��ی‌ام را مدیون این انجمن می‌دانم 
بس مس��ئولیتی عظی��م دارم تا که بش��وم “ما” و 
از منیت رها ش��وم. دستم را در دس��تان دوستان 
انجمنی قرار دهم تا دس��تان عزی��ز دردمندان در 

عذاب را بگیریم... .
و در آخر پيشنهاد ميك‌نيم هر كدام از اين گزينه‌ها 
را که مي‌توانيد در جلس��ات اداري خود به بحث و 
گفتگو بگذاريد، تا گ��ره اي از كار انجمن NA باز 

گردد . به اميد خدا شاد باشيد و آرام .
با تشكر مسئولين كارگاه هاي آموزشي 
نواحي ايران

گروهی با 12 ويژگی 

خوانندگان محترم مجله پیام بهبودی، از این شماره با همکاری 

کمیته کارگاه‌های شورای منطقه ایران ، در هر شماره از مجله، 

مقاله‌ای آموزشی که ش��املِ تجربیات تمامی نواحی NA ایران 

است را به چاپ می‌رس��انیم. امید آن داریم که شما عزیزان 

نیازهای خود را با ما درمیان گذاشته، تا بتوانیم مطالبِ مفیده 

فایده‌ای جهت مطالعه و استحضارتان در این رسانه تقدیم 

نماییم.

کمیته كارگاه هاي آموزشي نواحيNA ايران

 تصویر مربوط به همایش دهمین س�الگرد NAشهرستان 
درگز 91/7/20

 تصاویر فوق مربوط به برخی جلسات فارسی زبان NA در ایران و اروپا می باشد . 



گاهی اوقات آنچه در زندگی ما رخ می‌دهد، می‌تواند ترسناک باشد، همان‌طورکه تغییر، اغلب 

اینطور به نظر می‌رسد. امّا باز هم می‌شنویم، خداوند هیچ‌گاه دری را بدون گشودن در دیگری 

بر روی ما نمی‌بندد. وقتی با ایمان به جلو پیش می‌رویم ، قدرت نیروی برتر ما هرگز دور از ما 

نیست. بهبودی ما با این تغییرات تقویت می‌شود. 

مشارکت                                                                                                   فقط برای امروز
پیام بهبودی
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مجید . ه – تهران  

هنوز درگیر مصرف بودم که پیام  NA به 
من رسید. با ناباوری تمام در حالی که مواد 
زیادی مصرف کرده بودم ب��رای اولین بار 
رفتم جلس��ه.  خوش‌آمدگو وقتی متوجه 
من شد، آمد جلو بغلم کرد و چند ثانیه‌ای 
خیل��ی صمیمی م��ن‌رو ت��وی بغلش نگه 
داشت. احساس عجیبی بود! تا آن روز که 
37 سال از عمرم می‌گذشت تجربه نکرده 
بودم چند روز به همین صورت گذش��ت، 
من مص��رف می‌کردم اما جلس��ه می‌رفتم 
و به مشارکت‌ها گوش می‌کردم. آرام آرام 

مشارکت‌ها من را به فکر کردن واداشت.
اینک��ه چط��ور می‌ش��ود این‌ه��ا ک��ه 
مشکلات‌ش��ان از من کمتر نیس��ت بلکه 
بیشتر هم هست، چرا حالشان خوب است؟ 
بدون مص��رف مواد چطور ای��ن زندگی را 

تحمل می‌کنند؟!
با همی��ن اف��کار بع��د جلس��ه ب��ه خانه 
برمی‌گش��تم. دیگر مص��رف م��ن را آرام 
نمی‌ک��رد. بیش��تر زمان��ی که به جلس��ه 

می‌رفتم آرام بودم. 
ت��ا اینکه ی��ک روز ترس را کنار گذاش��تم 
و قطع مص��رف ک��ردم. به جلس��ه رفتم، 
فرمت جلس��ه جاذبه بود. اعلام 24 ساعت 
پاکی کردم. ص��دای دس��ت، آغوش گرم 
خوش‌آمدگوی��ی، من‌رو تح��ت تاثیر قرار 
داد که می‌خواس��تم فریاد بزنم، گریه کنم 

و بخندم. 
احس��اس عجیبی داش��تم. هم��ان لحظه 
مطمئن شدم که می‌ش��ود بدون مواد هم 

زندگی کرد. 
بع��د از چند روز وسوس��ه‌ی ش��دید، درد 
فیزیکی و افکار ویران کننده، خیلی به من  
فشار می‌آورد. هوا سرد بود و برف شدیدی 
هم می‌آمد. پیاده و با عجله راه افتادم سمت 
جلسه، سرما به صورتم می‌زد. دست‌هایم 
داخل جیب��م بود که یک دفع��ه افتادم تو 
یک چاله‌ی پر از برف و لجن. از درد گریم‌ام 
گرفت. با خودم گفتم: بابا ولش کن برو مواد 

بگیر و مصرف کن، تو نمی‌تونی!!! 

اما یک احساس از درون پاهای مرا به سمت 
جلسه برد. وقتی رسیدم چند نفر از اعضاء به 
سمت من آمدند.  لباس‌هایم را تمیز کردند 
. دس��ت و پاهایم را گرم کردند، لباس‌های 
خودش��ان را بر دوش من انداختند و من را  
بردند داخل جلس��ه و از آن روز 2 سال و 9 
ماه 28 روز  است که پاکم. راهنما دارم، قدم 
و سنت کار کردم. در برنامه خدمت می‌کنم. 
کار می‌کنم و به مسئولیت های پدرانه، در 
برابر فرزندم متعهد هستم  و آرامش خاصی 

رو تجربه می‌کنم. 
آن احساس درونی که باعث شد من دوباره 
به سمت جلس��ه بروم و پاک بمانم، همان 
نی��روی برتر بود ک��ه در آن مقطع از زمان 
برای من در قالب جلسه و اعضاء مفید واقع 

شده و کار کرد. 
بعدها که با قدم‌ها آشنا شدم، ایمان و باورم 
به نیروی برت��ر لحظه به لحظه بیش��تر و 
عمیق‌تر شد و از خداوند که منشأ این نیرو 

است متشکرم.

شرکت درجلسه، زیر بارش برف

هوا سرد 
بود و برف 
شدیدی هم 
می‌آمد. پیاده 
و با عجله راه 
افتادم سمت 
جلسه، سرما 
به صورتم 
می‌زد. 
دست‌هایم 
داخل جیبم 
بود که یک 
دفعه افتادم 
تو یک چاله‌ی 
پر از برف 
و لجن. از 
درد گریم‌ام 
گرفت
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ترجمه
پیام بهبودی

نوشتۀ مانوئل از سانتا روسا
از مجلۀ The voice of recovery  )صدای بهبودی(

ژانویه, فوریه و مارس 2010
منطقۀ سونوما کاونتی

من دارم با یک معت��اد زندگی می کنم. ما 
مکان زندگی مشترکی داریم ولی بدترین 
چیز آن اس��ت که هرجا من می روم او نیز 
مرا همراه��ی می کند.  علتش این اس��ت 
که این معت��اد در کلۀ من زندگی  می کند. 
من س��ال ها پیش جای خود را با او عوض 
کردم و الان او درهمان زندانی است که من 
بیشترسال های زندگی ام را در آن سپری 
کردم.  او را به جرم سرقت سال های زیادی 
از عمرم، در یک زندان انفرادی حبس کرده 
ام، همان جایی که قبلأ او مرا زندانی کرده 
بود.  اعتیادم چیز بسیار کینه جویی است و 
هرروز عصبانی ترمی ش��ود. او فقط به فکر 
فرار از این زندان و انتقام گرفتن از من است.  
اعتیادم مثل من نیس��ت و هیچوقت نمی 
خوابد. او از خوابیدن تنفر دارد. چند س��ال 
پیش وقتی که او مشغول چرت زدن بود من 
به انجمن معتادان گمنام راه یافتم. او سپس 
قسم خورد که دیگر هیچوقت خوابش نبرد. 
همیشه بیدار و منتظر است. منتظر است تا 
من اشتباهی مرتکب ش��وم و نمی خواهد 
با خواب بودن فرصت ف��رار از این زندان را 
ازدس��ت بدهد. او می خواه��د مجددأ آزاد 
باشد و مرا تحت نفوذ و کنترل خود قراردهد.  
اکنون چندین س��ال اس��ت که اعتیادم را 
زندانی ک��رده ام اما او درزن��دان تلویزیون 

تماش��ا نکرده و تخته نرد بازی نمی کند. او 
درهمان زندان کوچک مشغول ورزش کردن 
است. ش��نا می رود، دراز و نشست انجام می 
دهد و درجا می دود. می خواهد هرزمان که 
من مراقب نبودم جهیده و از زندان فرارکند. 

دراوائل بهبودی من خیلی دل نازک بودم و 
تحمل گریه ها، شیون ها و خواهش تمناهای 
اوخیلی برایم سخت بود. شب ها بیدار نشسته 
و راجع به اینکه آیا کاردرستی انجام داده ام، 
س��اعت ها فکرمی کردم.  اعتیادم نیز با من 
س��روکله می زد و می گفت زندانی کردن او 
بصورت دائمی انصاف نبوده و شاید هرچند 
یک بار بد نباش��د او را بین اجتماع بگردانم و 
پیش معتادهای دیگر و دوستان قدیمی ببرم. 
یا اینکه بگذارم ق��دری درحیاط زندان قدم 
بزند. از من می پرسید: مگه این طور نیست؟ 
خوشبختانه من قادر بودم به توصیاتی که در 
نشریات مان قید ش��ده و یا به تجارب دیگر 
کس��انی که قبلأ زندانی اعتیادشان بوده اند، 
رجوع کنم. برخی از آنها اشتباهأ به خواهش 
تمنای اعتیادش��ان گوش کرده بودند. آنها 
پس از یک س��ال، زندانی خ��ود را از زندان 
انفرادی به یک زندان عمومی که محدودیت 
های کمتری نیز داش��ت انتقال داده بودند. 
بعضی دیگر این کار در ظرف چند روز انجام 
داده بودند. به نظرش��ان    می رس��ید رفتار 

اعتیادشان قابل قبول بوده و به زودی او را به 
حیاط عمومی بزرگتری بردند که در آنجا با 
دیگر معتادان قدم بزند و نقشۀ مرحلۀ بعدی 
را بکشد. پس از مدت بسیار کمی اعتیاد هر 
یک     ازاین افراد، به زندان نیمه باز منتقل شد.  
آسوده خاطر و با رضایت از اوضاع مربوطه، آنها 
به درخواس��ت اعتیادشان مبنی بر انتقال به 
یک زندان موقت، جواب مثبت دادند.  سپس 
در اولین فرصت اعتیادشان آزاد شده و آنها را 

مانند سابق به گروگان گرفته بود.  
من نمی خواستم همان اش��تباه را مرتکب 
ش��وم. اعتیاد من یک قاتل ب��ی رحم بوده و 
استحقاق هیچگونه فرصتی را ندارد. او کاملا 
مرا تحت کنترل خویش درآورده بود و برایش 
هیچ اهمیتی نداش��ت که چق��در درد می 
کشیدم. درنهایت می خواست وقتی که از من 
خسته شد، با خوشحالی مرا درهمان قبری که 
با دستهای خودم کنده بودم، زنده به گور کند.  
قبل از ورود به جلسات NA، هیچوقت فکر 
نمی کردم بتوانم ازدست این هیولا خلاص 
شوم. پیام امید را درجلسات شنیدم.  دریافتم 
اگر حقیقتأ بخواهم آزاد باشم، امکان آن وجود 
دارد.  این فرصت دراختی��ار من قرارگرفته 
بود و ممکن ب��ود دیگر چنین فرصتی پیش 
نیاید.  منهم مانن��د دیگر قربانیان آدم ربایی 
ترسیده و کاملأ گیج بودم. طی بیشتر سال 
های عمرم، تنها در بند بودن را می شناختم 
اما وعدۀ آزادی برایم بس��یار اغوا کننده بود.  

تعویض جا 
با بیماریـــــ 
اعتیادمــــــ



»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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قدردان اوقات خوب هستم اما فراموش نکردم از 
کجا آمده ام. امروز اولین اولویت من پاک مانده و 

پیشرفت در بهبودی است.
 فقط برای امروز 17 اسفند 

مشارکت
پیام بهبودی

طی س��ال هایی که دربند بودم، زندان بانم 
مرا متقاعد کرده بود به خ��ودم، خانواده ام و 
اجتماع اطرافم بی احترامی کنم. این باور را 
در من بوجود آورده بود که نه تنها هیچکس 
به من اهمیت نمی دهد، بلکه خودم هم برای 
خودم ارزش��ی قائل نبوده و استحقاق آن را 
نداش��تنم که به من محبت ش��ود و یا مورد 
اعتماد قرارگیرم.  اگر به دلیلی قبل از این که او 
ازخواب بیدار شود به زندانم باز    نمی گشتم، 
مرا در هرجایی که بودم پیدا کرده و زندگی را 

برایم جهنم می کرد.    
“باز به جلسات برگردید و اعتیاد شما درخواب 
خواهد ماند” چیزی بود که در جلس��ات می 
شنیدم. اگر را ه ما را دنبال کنید، اعتیادتان 
دیگر نمی تواند شما را آزار دهد. به شما نشان 
می دهیم چط��ور او را گول بزنید.  هیچکس 
نمی تواند اعتیادتان را بکشد اما ما می توانیم 
به شما کمک کنیم آن را در جایی حبس کنید 

که نتواند شما را به کشتن دهد.   
برنامه ای که تقریبأ بیست سال پیش به من 
معرفی ش��ده بود خلف وعده نکرده اس��ت.  
برنامۀ NA از طریق پیشنهادات تجربی خود 
مبتنی بر درخواس��ت کمک کردن، راهنما 
گرفتن، قدم کارکردن، خدمت گرفتن، تسلیم 
نیروی برترخود ش��دن، با دیگران کارکردن 
و درعین حال صداقت داش��تن، روشن بین 
بودن و تمایل داشتن باعث شده من اعتیاد 
خود را درجای��ی قراردهم ک��ه نتواند باعث 

مرگ من شود. 
اجازه دهید این را نیز بگویم که انجام حداقل 
این پیشنهادات مثل آن است که من به پای 
اعتیادم یک مچ بند الکترونیکی وصل کنم 
)حتمأ باید قبل از 9 شب درخانه باشی درغیر 
این صورت زن��گ خطر به ص��دا درخواهد 
آمد(. توجه: در کش��ورهای غرب��ی به جای 
زندانی کردن برخی افراد آنها را بدینوسیله 
کنترل می کنند که این هم هزینۀ کمتری 
دارد و ه��م از ازده��ام زندانها جلوگیری می 
کند.  رفتن به جلس��ات و درعی��ن حال، به 
نوعی نیز خدمت کردن، مانند آن اس��ت که 
اعیتادمان را تحت حبس خانگی قرار دهیم. 
شرکت درجلسات، خدمت گرفتن و داشتن 
راهنما مانند آن است که اعتیاد خود را برای 
مدتی زندانی کنیم اما او می تواند با داشتن 
رفتار خوب، زودتر آزاد ش��ود. ح��الا داریم 
نس��بت به این موضوع با جدیت برخورد می 
کنیم... عدم جلسه رفتن، عدم خدمت گرفتن، 
 راهنما نداش��تن و بعضی قدم ها را انتخابی 
کار کردن، مانند آن اس��ت که اعتیاد خود را 

به یک زندان باز بفرستیم!!!  دراینصورت نیز 
او شانس زیادی برای فرارکردن و یا زود آزاد 

شدن، خواهد داشت.
انجام کلی��ۀ کارهای ف��وق و تکمیل قدمها 
مانند زندانی کردن اعتیادمان می باش��د با 
این تفاوت که او درآینده فرصتی برای آزادی 
مشروط خواهد داشت. .... اما ما نمی خواهیم 
این زندانی هیچوقت آزاد شود!! ما می خواهیم 
او را به حبس ابدی محک��وم کنیم که درآن 
هیچگونه آزادی مشروط  وجود نداشته باشد. 
با این��کار می توانیم کمی احس��اس امنیت 
کنیم اما من برای اینکه این احساس را قوی 
تر کنم، اراده و زندگ��ی ام را روزانه به نیروی 
برترم می سپارم.  بواسطۀ این کار چیزهای 
جدیدی آشکار شدند و زندان بان سابقم به 
یک زندان انفرادی منتقل شد. قدم زدن در 
حیاط زندان و استحمام و دیدن سایر معتادان 
دیگر به هیچ وجه قابل قبول نبود. زندانی من 
یک قاتل بی رحم و دل س��نگ بوده و اگر به 
او فرصتی داده شود مرا به قتل خواهد رساند.  
امیدوارم برای همیشه در این زندان انفرادی 

باقی مانده و بپوسد.
شما به من نشان دادید چطور اعتیادم را در 
این زندان حبس کنم. بله.....البته می دانم 
هیچ تضمینی   نمی توان کرد که او برای 
همیشه در آنجا باقی بماند. شاید یک روز 
از مراقبت دائم، جستجوی زندان انفرادی 
او، زیرورو کردن تختخواب او خسته شده 
و یا با جدیت همیش��گی با قضیه برخورد 
نکنم و هرچند وقت یکبار یادم برود ساعت 
شماطه دار خود را کوک کنم. به هرحال....

همیشه باید به یاد داشته باشم که بیماری 
من زیرک و صبور است.  می توانم از خواب 
پریده و فکر کنم دارم کاوس می بینم اما 
متوجه شوم که خواب نمی دیدم و دوباره 
جایم را با اعتیادم عوض کرده و دوباره در 
یک زندان انفرادی حبس ش��ده ام.  تحت 
این ش��رایط آیا فکر می کنید اعتیاد من 
دیگر اج��ازۀ خواب به خ��ود خواهد داد؟ 
مطمئنأ اینطور نیست. او آنقدر به کار خود 
ادامه خواه��د داد تا مأموریتش را به اتمام 
برساند و باعث مرگ من شود. آیا تصور این 

بسیار هولناک به نظر نمی رسد؟
من حداکثر سعی ام را برای انجام آنچه 
که به من پیش��نهاد ش��ده ب��ود، به کار 
خواهم گرفت.  از NA تش��کر می کنم 
چونکه به من کمک کرد یاد بگیرم هرگز 
مجبور نخواهم بود به آن زندان انفرادی 

بازگردم.   

تقدیم به تمام هم‌دردانی که فقط پاکی، چاشنی زندگی‌شان شده است.! 
خداوندا، سپاسگزارم و ممنونم به‌خاطر اینکه پس از سال‌ها لغزش، دستم را 
گرفتی و از زبان دوستی که متأسفانه امروز در لغزش است به من پیام دادی که، 

تنها شرط پیروزی، صداقت و تسلیم است.
در انجمن NA تمام راه‌های انحرافی را که اف��کار خرابم فرمان می‌داد 
امتحان ک��رده ب��ودم، زیرآبی رفته، ناصادق��ی را امتحان ک��رده ، خود 
بزرگ‌بینی، احساس تفاوت، تک‌روی و دیگر ترفندهای بیماری را امتحان 

کرده بودم و می‌دانستم که آخرراه هستم و راه دیگری وجود ندارد. 
تسلیم ش��دم و صداقت را در اولویت وجودم قرار دادم . الان یاد آن روزها و آن 
سال‌های سیاه و تنهاییِ زمان لغزش افتادم، که در گریه‌های خود فریاد می‌زدم 
که ای خدا، اگر می‌خواهی به من پاکی بدهی، همراه با بهبودی باشد چون طعم 
تلخ پاکی بدون بهبودی را چشیده‌ بودم، که هر روز صبح گرگ صفت به درون 
جامعه می‌رفتم و هر شب به لانه‌ی خود می‌خزیدم که نه خانواده از من رضایت 

داشتند  و نه جامعه.
خدایا به پاس آن گوش شنوایی که داشتی و فریادم را شنیدی و آن چشمی که 
گریه‌های من را دیدی و پاکی همراه بهبودی به من عطا فرمودی ازت ممنونم. 
فقط یک چیز می‌ماند و آن این است که، من هرچه امروز در وجودم و زندگی‌ام 
دارم، هیچ‌کدام را نباید به حساب خودم بگذارم، بلکه همه‌ی آن‌ها را از خداوند 

و ابزار او که جلسه ، اصول، کارکرد قدم و خدمت است می‌دانم. 
ملک - کرمان

پاکی و بهبودی = اصول زندگی
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مقاله
پیام بهبودی

دیر وقت بود، حدود س��اعت 12شب! جلسه 
اداری گروه تمام شده بود و من طبق معمول 
همسر و پسرم رو سوار ماشین کرده بودم تا با 
هم یک شبِ سرد زمستانی رو با یه لیوان چای 
داغ جش��ن بگیریم. جش��نِ اینکه امروز یک 

معتاد در حال بهبودی هستم.
همس��رم داش��ت اعتراض می‌کرد که تا کی 
جلسه اداری؟ نمی‌ش��ه دیگه نروی؟ و من در 
حال عوض کردن موضوع با ش��وخی و خنده 
بودم. در همین لحظه یکی از کسانی که داشت 
کنار خیاب��ان راه می‌رفت ناگهان پرید جلوی 

ماشین! به هر ترتیبی بود زدم روی ترمز، خدا 
رو شکر نزدم بهش؛ بلند شد، چشم‌هایش بسته 
بود، درست مانند یک مرده‌ی متحرک چرخید 
و رفت... همس��رم که رنگ از رویش پریده بود 
پرس��ید چیزی ش��ده؟ با توام، می‌گم چیزی 
شده؟ آرام حرکت کردم. هنوز چند متر جلوتر 
نرفته بودم که صدای فحش و ناسزا من را نگه 
داشت! برگشتم و دیدم همان شخص خودش 

رو انداخته جلوی ماشین بعدی!
در یک لحظه تصویر آن یک‌سالی که در جلسات 
ش��رکت می‌ک��رد از جلوی چش��مام در چند 

لحظه گذش��ت! خودم را به خانه رساندم چرا 
که احس��اس خوبی نداش��تم و فکرش رهایم 
نمی‌ک��رد. او  یک عضو خجالت��ی، کم حرف و 
صاف و ساده‌ی جلسه بود! حدود 18،17 ساله 
بود که به انجمن وارد ش��ده بود. حدود 4 سال 
پیش! همیش��ه بعد از جلس��ه با بچه‌ها حرف 
می‌زد و عموماً می‌گف��ت: روز به روز داره حالم 
بدتر می‌شه! دوست دارم ولی نمی‌تونم! اعتماد 
کردن برام سخته! به خدا آرزومه که کار کنم، 

می‌ترسم! و... او رفت!!!
شاید طبیعی به نظر بیاید که یک معتاد سردرگم 
وارد انجمنNA شود، ولی اینکه سردرگم برود 
زیاد طبیعی نیست! مگر ما کاری غیر از این داریم 
که به یک معتادِ در حالِ ع��ذاب پیام انجمن را 
بدهیم؟ آن هم یک معتادی ک��ه خودش را به 
جلس��ه‌ی معتادان گمنام رس��انده باشد! خب 

معلومه که نه! ما فقط یه هدف اصلی داریم. 
ولی چگون��ه؟ چگونه می توانیم س��هم‌مان را 
برای کمک به یک معت��اد دیگر انجام بدهیم؟ 
چگونه می‌توانیم تمایل به بهبودی را درونِ یک 

گوش کن ... صدای درخواست 
کمک رو می شنوی؟

 آرش . ی-رامهرمز

شاید طبیعی 
به نظر بیاید 
که یک معتاد 
سردرگم 
وارد انجمن
NA شود، ولی 
اینکه سردرگم 
برود زیاد 
طبیعی نیست! 
مگر ما کاری 
غیر از این 
داریم که به 
یک معتادِ در 
حالِ عذاب 
پیام انجمن را 
بدهیم؟
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خدمت هدیه‌ی بی‌نظیر ماست. چیزی 

که هیچ‌کس نمی‌تواند آن‌را از ما دور 

کند،ما می‌بخشیم و دریافت می‌کنیم.

فقط برای امروز

مقاله
پیام بهبودی

معتاد دیگر ش��عله‌ور کنیم؟ چگونه می‌توانیم 
کمک کنیم یک همدرد، داخل جلسات مسیر 

بهبودی رو پیدا و روی آن متمرکز بشود؟ 
اولین چیزی که توجه من رو جلب کرد این بود 
که مدت‌هاست در جلسات NA بطور مرتب 
شرکت و غالباً مش��ارکت هم می‌کنم، ولی تا 
حالا به این فکر نکرده بودم که مشارکت چقدر 
مهم هس��ت! و چه تأثیر مهمی روی بهبودی 
خودم و همدردان��م می‌گذارد. چ��را من باید 
مشارکت کنم؟ و چه مسائلی رو باید مشارکت 
کنم؟ تصمیم گرفتم این سئوالاتی رو که برام 
پیش آمده بود به دقت بررس��ی کنم تا بتونم 
مس��ئولیتی رو که انجمن به عهده‌ام گذاشته 

درست انجام بدم. 
مشارکت، پذیرش خود

همه‌ی ما می‌دونیم که مشارکت کردن جزئی 
از فرآیند بهبودی شخصی ماست. من از طریق 
مش��ارکت کردن، برای اولین بار با خودم کنار 
اومدم و هر بار ک��ه واقعاً خودم رو مش��ارکت 
کردم، به توازن عاطفی و روحی نزدیک‌تر شدم. 
مشارکت کردن بزرگ‌ترین دشمنِ زندگی من 
رو به‌صورت روزانه از کار انداخت )خود فریبی( 
مش��ارکت تا امروز برای من کلید تغییر بوده و 
هست و خیلی کاربردهای دیگه‌ای که مشارکت 
توی بهبودی شخصی ما داره و من شاید هنوز 

درک و یا تجربه نکرده باشم. 
مشارکت و عشق بدون شرط

تا حالا این جمله از کت��اب فقط برای امروز رو 
خوندین؟ "هدیه بهبودی از طریق مش��ارکت 
کردن تکثیر می‌شود. اگر این هدیه را با دیگران 
در میان نگذاریم، نمی‌توانیم آن را حفظ کنیم. 
اما از طریق مشارکت کردن آن با دیگران، حتی 

ارزش بیشتری برای آن قائل می‌شویم"
من به عنوان یک معتاد بزرگترین هدیه‌ای رو که 
می‌شه به یک معتاد دیگه داد، با خود دارم. “پیام 
امید و بهبودی از اعتیاد فعال”  مشارکت کردن 
می‌تونه یک وسیله برای این انتقال پیام باشه. 
مثلًا می‌تونم در مشارکتم از اصولی بگم که بهم 
کمک کردن تا پاک بمونم. در مورد تأثیر شرکت 
مرتب در جلسات، گوش دادن فعال به تجربه‌ی 
همدردام. از این بگم که بهب��ودی‌ام از موقعی 
شروع شد که راهنما گرفتم و بهش اعتماد کردم. 
از نیروی برترم بگم و کارب��رد قدم‌های دوازده 
گانه که کمک کردند، وسوسه‌ی فلج کننده مواد 
مخدر ازم جدا بشه و یه زندگی جدید رو تجربه 
کنم، می تونم از نشریات NA بگم، اینکه چه 
تأثیر مثبتی جهتِ عملی کردن اصول روحانی 

در بهبودی‌ام گذاش��تن و راهنمایی‌ام کردن و 
خیلی چیزهای دیگه که می‌تونم با انگیزه تکثیر 

بهبودی مشارکت کنم.
مشارکت، اتحاد و هدف اصلی

به قول کتابچه دوازده مفهوم خدماتی “ گروه 
قوی ترین وسیله برای رس��اندن پیام ما است 
و اگر این گروه نباش��د و در کل رشد و توسعه 
NA نباش��ه، م��ا معتادها باز ه��م محکوم به 
زندان، تیمارس��تان و یا مرگ هس��تیم” پس 
من توی مشارکتم یک س��هم دیگه هم دارم. 
اینکه به گروه کم��ک کنم تا روز به روز بر روی 
هدف اصلی‌اش مستقر باشه. من سعی می‌کنم 
اصول روحانی مثل، فروتنی، اتحاد، مسئولیت 
پذیری،ثبات قدم، صب��ر و... را به‌صورت واضح 
و آشکار توی مش��ارکت‌ام به نمایش بذارم. از 
تداوم و تعهد می‌گم که ما رو توی جلسات بسته 
و اداری در دسترس سایر معتادها قرار می‌ده. 
از تأثی��ر کارکرد س��نت‌ها و مفاهیم خدماتی 
توی زندگی گروهی‌ام می‌گ��م. از تجربه‌های 
خدمتی‌ام می‌گم. از احساسی می‌گم که نسبت 
به دوست‌های همدردم دارم. از روابط با اعضای 
NA و تأثیر اون توی بهبودی‌ام می‌گم. سعی 
می کنم با مش��ارکت کردنم اخلال توی گروه 
ایجاد نکنم. با تراز توی جلسه حاضر بشم و به 
اندازه کافی از نش��ریات NA بخونم تا بیشتر 
درک کن��م که NA از م��ن می‌خواهد حامل 

چه پیامی باشم. 
مشارکت و مهم‌ترین افراد جلسه

 مشارکت من می‌تونه بزرگ‌ترین وسیله خوش 
آمدگویی به تازه وارد باشه. بدون ارتباط برقرار 
کردن با ت��ازه واردها و بدون خوش آمدگویی به 
اون‌ها ما برقرار نمی‌مونیم. دوس��ت دارم براتون 
بگم چی ش��د که به انجمن اومدم...راستش من 
اولین بار توس��ط یک الکلی به جلس��ه معتادان 
گمنام دعوت ش��دم. بهم گفت امشب که نشئه 
کردی باه��م می‌ریم یه جای توپ که حس��ابی 
بخندیم. یه مشت معتاد دور هم نشستن و با هم 
حرف می‌زنند! خلاصه ما رفتیم. نفر اول مشارکت 
کرد. دقیقا یادمه چی گفت: سلام، ابراهیم معتاد. 
من  هم با خنده و مسخره بازی گفتم سلام معتاد! 
و مش��ارکت کرد و کلی از کارها و ش��ادی‌های 
روزانه‌اش گفت و من هن��وز فقط می‌خندیدم! 
نفر دوم مشارکت کرد: سلام دوستان، کوروش‌ام 
معتاد. وقتی شروع به مشارکت کرد چند قطره 
اشک گوشه چش��مانش حلقه بست. گفت سی 
روزه که مواد مصرف نمی‌کنه. گفت که تو دوران 
مصرف کار می‌کرده که مص��رف کنه و مصرف 

می‌کرده که کار کنه ... و من دیگه نه خندیدم و 
نه چیزی شنیدم! احساس کردم باهاش همدردم 
و تا یک سال بعد که به انجمن اومدم هر روز موقع 
تهیه و مصرف هرگونه موادی این مشارکت مثل 
پتک می‌خورد توی س��رم، به همین خاطره که 
وقتی مشارکت می‌کنم فرض می‌کنم از لحظه 
ش��روع مش��ارکتم، یک تازه وارد توی جلس��ه 
هس��ت و به مش��ارکت‌ام گوش م��ی‌ده و وقتی 
مشارکت‌ام تموم می‌شه بلند می‌شه و می‌رود، 
از مشارکت من چی دریافت کرده؟ یا بهتر بگم 
من بهش چی دادم؟ م��ن باید به کلمه کلمه‌ی 
مش��ارکتم فکر کنم. یه وقت اش��تباهِ غیر قابل 
جبرانی نکنم، یه وق��ت چیزی نگم که تازه وارد 
جلسه NA رو با جاهای دیگه اشتباهی بگیره! 
س��عی می‌کنم تمرکزم روی هدف اصلی برنامه 
باشه و از گفتن مسائلی که ربطی بهNA  نداره 
پرهیز می‌کنم. مثلًا از روابط شغلی، اجتماعی، 
سیاسی، اقتصادی، شکل و فرم مسائل جنسی 
و... نمی‌گم. من حتی برخی از مشارکت‌هایم رو 
تو جلسه نمی‌گم و اونها رو با راهنما و یا دوستان 
بهبودی‌ام، خارج از جلس��ه مشارکت می‌کنم تا 
یه وقت تازه وارد س��ردرگم نشه. من وقتی تازه 
وارد توی نظرم هست کمک می‌کنم تازه وارد با 
مشارکتم یه فضای امن و مثبت رو احساس کنه. 
تو مش��ارکتم احترام متقابل رو حفظ می‌کنم، 
س��عی می کنم پیام NA رو بدهم و غلو نکنم، 
 NAوعده‌هایی ندهم که باور تازه وارد نسبت به
خراب بشه. از دردهای دوره اعتیاد فعال می‌گم 
تا با من احساس همدردی کنه، چون معتقدم که 

تازه وارد نیاز داره به این احساس. 
سعی می‌کنم واقع بینانه مشارکت کنم، چون 
فقط اگر از شرایط خوب و زندگی موفقیت آمیز 
صحبت کنم، به قول کتاب فقط برای امروز تازه 
وارد به برنامه بهبودی ش��ک می‌کنه. امروز تو 
مشارکت‌ام سعی می‌کنم به تازه وارد امید بدهم، 
امید به بهبودی و رهای��ی از اعتیاد فعال، امید 
اینکه می‌تونه مواد مصرف نکنه، میل به مصرف 
کشنده رو از دست بده و اینکه یک زندگی تازه 
و یک راه تازه در پیش روی اون هست، امید بدم 
که دیگه  زندگی ما سرش��ار از شکست نیست، 
ما می‌تونیم در حالی‌که ت��وی واقعیت زندگی 
می‌کنیم، آرزوهای بزرگ داشته باشیم و بهشون 
برسیم. به هر حال امروز برای من یک روز خوب 
بود، چون نشس��تم و به کیفیت پیام رسانی‌ام 
به عنوان یه معتاد در ح��ال بهبودی فکر کردم 
و از همه مهم‌تر به خاط��ر اینکه اون رو حفظ و 
حراست کنم، با شما دوستانم در میان گذاشتم.                

وقتی 
مشارکت 
می‌کنم فرض 
می‌کنم از 
لحظه شروع 
مشارکتم، 
یک تازه وارد 
توی جلسه 
هست و به 
مشارکت‌ام 
گوش می‌ده 
و وقتی 
مشارکت‌ام 
تموم می‌شه 
بلند می‌شه 
و می‌رود، از 
مشارکت من 
چی دریافت 
کرده؟ یا بهتر 
بگم من بهش 
چی دادم؟ 
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روزهای آموزش
پیام بهبودی

آرزوی ما این است که هر معتادی با فرهنگ، 
ملیت، قومیت و به زبان خود، حداقل فرصت 
یک‌بار امتحان ک��ردن بهب��ودی از طریق 
اصول NA را پیدا کند. جهت رس��یدن به 
این آرزو، هدفی را ترس��یم ك��رده ايم و آن 
اين است که هر معتادی بتواند قطع مصرف 
كرده، تمایل به مصرف را از دس��ت بدهد و 
راه تازه‌ای برای زندگی پیدا کند. اما جهت 
تحقق بخش��یدن به این ه��دف؛ که طیف 
وس��یعی از معتادان جوام��ع مختلف را در 
بر‌گی��رد، نیازمند ارائه خدمات گس��ترده و 
فراگیري هستيم. بديهي است، خدماتي كه 
بتواند NA  را در دسترس همه ي معتادان 
قرار دهد؛ نیازمند توانایی‌هایی ميباشد که از 

عهده‌ی یک یا چند گروه خارج است!
 NA در گروه‌های خود تجلی پیدا می‌کند 
و جلس��ات بهبودي مهم‌ترین و قوی‌ترین 

کاربرد مفاهیم خدماتی تا کجا؟
خدمت��ی اس��ت ک��ه NA ارائ��ه می‌دهد. 
گروه‌های NA نمی‌توانند تمامیِ نیازهای 
 NA خود و جامعه را مرتف��ع کنند.  اصول
این امکان را فراه��م آورده تا ما )گروه هاي 
NA( بتوانیم براي تحقق هدف مشتركمان، 
س��اختاري خدمات��ی ایجاد کنیم ت��ا پیام 
انجمن را در س��طحی وس��یع‌تر، بس��ط و 
گس��ترش دهیم. این سیس��تم کارس��از و 
هوشمندانه باعث می‌شود تا گروه‌هایمان بر 
روی کار اصلی خود یعنی ایجاد فضای امن و 
مناسب در جلسات بهبودی متمرکز باشند. 
همچنين آنه��ا در نقطه‌ای به نام س��اختار 
خدماتی با گروه‌ه��ای دیگر مربوط، متصل 
و متحد ميشوند. با درآمیختن منابعِ خود و 
اتخاذ تصميمات مش��ترك، این منابع را در 
مسیری درست هدایت و از آن استفاده بهینه 
مي کنند. به همين منظور حمایت‌های مالی 
و روحاني لازم را از س��اختاري كه به وجود 
آورده اند انجام مي دهند. با این اتحاد کاری 
را انجام داده ایم که امروز شاهد آن هستیم.

بايد گفت مفه��وم اول خدماتی برای ایجاد 
زمینه‌ی بهبودی و اش��اعه آن، و همچنين 
ايجاد ش��رایطي مناس��ب جهت توس��عه، 
هماهنگ��ی و تأمین خدم��اتNA دركل 

شکل گرفته است. 
توسعه، هماهنگی و تأمین خدمات

همانگونه ک��ه معتادان جه��ت بهبودی به 
کمک یکدیگ��ر نیازمند هس��تند، گروه‌ها 

نیز جهت رشد و توس��عه به کمک یکدیگر 
نیازمند هس��تند و این مهم در مفهوم اول 
و با یکی ش��دن گروه‌ها در س��اختار اتفاق 
می‌افتد. س��اختار خدماتی شکل گرفت تا 
گروه‌ها بتوانند از کم��ک یکدیگر )تجربه و 
منابع( بهره‌مند شوند. همچنين بتوانند پیام 
NA را به روش‌ها و راه‌های مختلفی توسعه 
و اش��اعه داده و آن را در دسترس معتادان 
بيش��تري قرار دهند. گس��ترش گروه‌های 
NA و نیاز به برگزاری جلس��ات بهتر باعث 
ش��د تا نیازهای جدیدتری )مکان جلسات 
جدید، نشریات، چیپ و سکه، آموزش و ...( 
پیدا شود که خدمات و حمایت‌های جدیدی 
را می‌طلب��د. تأمی��ن این خدم��ات یکی از 
مسئولیت‌هاي مورد نظر مفهوم اول است. 

در اولوي��ت اول؛ س��اختار خدمات��ي ب��رای 
خدمت به گروه‌ها ایجاد ش��ده اس��ت. یعنی 
اولویت اول، گروه‌ها و مش��کلات آنان است. 
س��اختار خدماتی موظف به پش��تیبانی در 
رابطه با نیازه��ای واقعی و اصول��ی گروه‌ها 
اس��ت. نحوهِ ي رس��اندن پیام در شکل‌های 
مختل��ف در اولوي��ت بع��دي ق��رار دارد. 
 بطور كلي نی��از و نیازمندی عام��ل ایجاد و 
راه ان��دازی س��اختار خدماتي و گس��ترش 
خدمات در انجمن معتادان گمنام می‌باشد. 
از نیازهای امروز ما؛ رش��د روزافزون گروه‌ها 
و وس��عت NA، نگاه جامعه ب��ه برنامه ما به 
عنوان ی��ک برنامه معتبر، بالا بردن س��طح 
آگاهی جوام��ع و اعض��ا، مس��ئولیت ما در 
قبالِ معت��ادان امروز و آینده و ... اس��ت كه 
همگي دلیلی برای تشکیل و توسعه ساختار 

خدماتی هستند.
مسئولیت گروه‌ها در قبالِ تحقق بخشیدن 
مفهوم اول، فراهم آوردن موجباتِ توس��عه 
NA می‌باش��د. تا زمانی ک��ه حمایت‌های 
روحانی و دیگ��ر حمایت‌ها از جانبِ گروه‌ها 
صورت نگيرد، هیچ کاری انجام نمی‌شود. در 
مقابل، تا تأمین خدمات صورت نگیرد مسلماً 
توس��عه نیز صورت نمی‌گی��رد. در حقیقت 
گروه‌ها و س��اختار خدماتی و حمایت‌های 
هر دو طرف، لازم و ملزوم یکدیگرند و انجام 
چنین مهمی بدون هماهنگی میسر نخواهد 
ش��د. در اجرای مفهوم اول، نظ��م و ترتیب 

لازمه‌ی هماهنگی می‌باشد.
روابط و مفهوم اول

گروه‌های NA برای اع�الم نیازهاي خود، 
درک نیازهای ساختار خدماتی و استفاده از 
تجربیات دیگر گروه‌ها از برقراری ارتباطات 
موثر و کارآمد بهره مي برند. در اين صورت 
است كه مي توان در شرایط و زمان مناسب 

 در اولويت اول؛ ساختار 

خدماتي برای خدمت به 

گروه‌ها ایجاد شده است. 

یعنی اولویت اول، گروه‌ها 

و مشکلات آنان است. 

ساختار خدماتی موظف 

به پشتیبانی در رابطه با 

نیازهای واقعی و اصولی 

گروه‌ها است
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استقامت چیزی است که یک معتاد 

در بهبودی واقعاً بدان نیاز دارد.

فقط برای امروز 

مشارکت
پیام بهبودی

حمایت‌های لازم را انجام داد و دریافت كرد. 
سئوال: آیا گروه‌ها توانسته‌اند حمايت هاي لازم را در رابطه با ساختار 

خدماتي انجام داده و دريافت كنند؟
رابطه مستقیمی وجود دارد بین روح مفهوم اول، مفهوم 12 و سنت 
NA .12 یک انجمن است منافع جمعی در آن ملاکِ عمل است، نه 
یک فرد یا یک گروه و يا یک س��طح از ساختار خدماتی و منافع آنها. 
NA یک انجمن روحانی است و در عالم روحانیت ملاک‌های روحانی 
وج��ود دارد و روابط آمرانه و حکومتی جایی ن��دارد. در NA تعامل، 
همکاری، همدلی و هماهنگی وجود دارد نه كي ش��كلي، كينواختي 
و ناسازگاري. اصولِ NA ملاکِ س��نجشِ افراد است نه افراد ملاکِ 
سنجشِ اصول و یا ملاکِ حرکتِ برنامه. در سنت هاي NA زمينه اي 

براي تفكر و تبادل عقيده فراهم شده، نه توجه به قواعد خشك آنها.
وقتي بدانيم كه وحدت زيربناي كاربردي و تنها ستون بقاي انجمن 
ماست، آنگاه به اين درك خواهيم رس��يد كه حفظ روابط خوب ما با 
كيديگر مهم تر از تمام مسائلي است كه ممكن است باعث دوري ما از 

كيديگر شوند)كتاب چگونگي عملكرد، سنت اول(.
خدمت و مفهوم اول

عاملِ پیشبرد مواردي كه گفته شد و باني ایجاد این روابط در ساختار 
خدماتي؛ خدمتگزاران NA هستند.

در اصل خدمتی که ما در ساختار خدماتي انجام می‌دهیم تعهد قدم 12 
ماست. به عبارت ديگر تعهد ما به بهبودي شخصي رابطه مستقيمي با 
شرکت داوطلبانه در خدمات دارد. انجام خدمت و قبول تعهد بر مبنای 
 NA بهبودیِ حاصل از قدم‌هاست. لازم اس��ت که درک کنيم؛ اصول
صحبت از توسعه‌ی هدف اصلی NA می‌کند نه “من”. با اين توصيف 

ضامن توسعه‌ی هدف اصلی NA قدم‌ها و بهبودی فردی است.
س�ئوال:  آیا بعنوان یک خدمتگزار مفهوم اول را در نظر می‌گیريم؟ 
آیا نقطه‌ی اتصال و اتحاد گروه با ساختار هستیم یا باعث انفصال آن 
می‌ش��ویم؟ خدمتگزاران واقعی NA چه مس��ئولیت رسمی داشته 
باشند و چه نداشته باش��ند کار و خدمتی انجام می‌دهند. هدف همه 
ما یکی اس��ت و این زیربنای اتحاد ماس��ت. اما آنچه اتحاد را تحکیم 
می‌بخشد و باعث می‌ش��ود که ما نسبت به هم احساس خوبی داشته 
باش��یم نوع برخورد و کلماتی اس��ت که برای تعامل در این خدمات 
به‌کار می‌گیريم. در وقتِ مش��کلات تمرکز بر روی راه حل است نه بر 
روی مشکل و خود باید قسمتی از راه حل باشیم نه قسمتی از مشکل. 
در سئوال کردن از خدمتگزار باید نیت خیر و اتحاد را در نظر داشته 
باشیم. سئوال جایی ارزش��مند است که به سازندگی ختم شود نه به 
تخریب. در گ��زارش دادن و انتقال گزارش باید این موضوع را در نظر 
بگیریم که هدف از این گزارش چیست و ما به چه نتایجی می‌خواهیم 
برس��یم؟ بايد محدوده ي اختی��ارات خود و اینک��ه در چه مواردی 
می‌توانم اظهار نظر کنم را بدانيم؟ در مقام یک خدمتگزار نمی‌بایست 

روح موجود در هدف اصلی را فدای مسائل و نگرش شخصی کنیم. 
عدم شناخت از اصول روحانی و به‌کارگیری مناسب آن و عدم شناخت 
كافي از روحانیت انجم��ن NA، می‌تواند لطمات زيادي به مس��ير 
روحاني مان بزند.س��اختار خدماتی محکمه نیس��ت و در آن قاضي، 
دادستان یا ... وجود ندارند. در نهایت به هیچ عنوان نباید اجازه دهیم 
که انس��جام و وحدت موجود در میانمان کم شود، زیرا این موضوع با 

روح NA و روح مفهوم اول در تضاد است. 
مفهوم اول یعنی همکاری با حفظ روحیه اتحاد ... .

شماره بعدی مفهوم دوم 

با ورود به انجمن زندگی جدیدی را ش��روع کردم. با اینکه در شهر ما جلسه‌ای نبود، توانستم با 
رفتن به شهرهای دیگر 90 روز، 90 جلسه در جلسات شرکت کنم. 

در شهر کوچکی زندگی می‌کردم و هنگام ورود به انجمن شرایط خوبی نداشتم، تازه دردهایم 
شروع شده بود و با مشکلات زیادی روبرو بودم. چون یک زن بودم خیلی از اوقات برایم سخت 
بود که به جلسات شهرهای دیگر بروم. امّا با این وجود به تلاش برای بهبودی‌ام ادامه دادم. چون 
می‌خواستم از هر نوع ماده‌ی مخدر و رفتارهای دیگر پاک باشم. بعد از 5 ماه پاکی در شهر ما هم 
یک جلسه افتتاح شد. در آن جلسه شروع به خدمت کردم. در آن جلسه حدود 15 نفر عضو وجود 

داشت که در میان آنها فقط من زن بودم و با مشکلات خاصی روبرو شدم. 
بعد از گذشت مدتی که آن جلس��ه به روال عادی خود افتاد باز هم من تنها بودم. گروه تصمیم 
گرفت که رای وجدان بگیرد و من را به جلسه راه ندهند. اما من به پاکی خود ادامه دادم و روانه‌ی 
شهرهای دیگر شدم تا بتوانم به جلس��ات بروم و در آنجا خدمت کنم. بعد از چند سال خیلی از 
مشکلاتم حل شد و با اینکه راهنما داشتم و قدم کار کرده بودم از رفتن به شهرهای دیگر خسته 
نشدم و به بهبودی خود ادامه دادم . بعد از 5 س��ال تازه شروع کردم به انتقال قدم‌هایی که کار 

کرده بودم. 
از خداوند سپاسگزارم که توانستم در انجمن پاک زندگی کردن را یاد بگیرم.

اکنون بیش از یک سال است که در یکی از نواحی خدمتگزار هستم و بهبودی من شکل تازه‌ای 
گرفته است. در حین خدمت خیلی چیزها یاد گرفتم تا بتوانم در زندگی‌ام از آنها استفاده کنم و 
به آرامش برسم. تأثیرات خدمت باعث شد که حامل پیام در شهرمان باشم، که یک زن می‌تواند 

خدمات زیادی انجام دهد. 
خدمت کردن باعث شده بتوانم در کنار رشد روحانی، مسئولیت پذیر شوم و نیز بتوانم طرز برخورد 
و رفتارم را در خانواده تغییر دهم. خدمت در انجمن باعث شد واقعیت‌های زندگی را با تواضع و 

فروتنی قبول کنم و به عنوان یک زن جایگاه خود را در خانواده و جامعه پیدا کنم. 
در آخر با افتخار می‌گویم »من یک زن هستم«.

من یک زن هستم
در گذشته به دلیل اجبار به مصرف خانواده‌ام را از دست دادم. بعد از مدّتی که از همسرم جدا شده بودم 

به خاطر گذشته دردناک و سختی که داشتم، از خداوند درخواست کردم تا راه نجاتی به من نشان دهد. 

ظاهراً خداوند صدایم را شنید و پیام انجمن معتادان گمنام به من هم رسید. 

محبـوبه . الف – زنجان
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 لطفاً خودتان را معرفی کرده و سن 
پاکی خود را اعلام کنید.

ج: عرض سلام و خس��ته نباشید دارم خدمت 
ش��ما و تیم زحمت‌کش کمیته فصل نامه. جا 
دارد در همین ابتدا تش��کر کنم از شما بخاطر 
تحول و دگرگونی که در مجله پس از س��ال‌ها 
ایجاد کردید. من هم افش��ین هس��تم معتاد، 

حدود 9 سال و 10 ماه هست که پاک هستم.
بنده هم رضا هس��تم و مدت10 سال و10 ماه 

هست که در NA حضور دارم.
 ناحیه 3 دربرگیرنده چه استان ها 

و شهرهایی می باشد؟
ج: در حال حاضر شامل 2 اس��تان می شویم. 
استان تهران و استان سمنان که استان تهران 
دارای 14 فرمانداری یا به عبارتی شهرس��تان 
دارد. همین‌طور اس��تان س��منان نی��ز دارای 
7 فرمانداری یا شهرس��تان اس��ت و از لحاظ 
جغرافیای با وسعتی حدود 5/8 از مساحت کل 

کشور می باشد.
البته ابتدا ناحیه 3 شامل 3 استان بود. استان 
تهران، قزوین و سمنان. در چند سال گذشته 
استان قزوین از ناحیه 3 جدا شده و آن استان به 
عنوان ناحیه مستقل در شورا حضور پیدا کرد. 
همین‌طور مدتی پیش که کرج از سوی دولت 
به عنوان استان البرز معرفی شد، این استان نیز 

با تفاهم و همکاری کامل از ناحیه 3 جدا شده 
و آن استان نیز به‌عنوان یک ناحیه مستقل در 

شورا حضور یافت.
  مختص�ری از نحوه ش�کل گیری 

NA در ناحیه خود بگویید.
ج: همانط��ور که خودت��ان می دانید ش��روع 
فعالیت NA از اس��تان تهران آغاز ش��د و در 
س��ال 1369 اولی�ن جلس�ه NA در مرکز 
بازپ��روری قرچ��ک واق��ع در اس��تان تهران 
توس��ط دو برادر که خارج از ایران پاک ش��ده 
بودند، تش��کیل گردید. در هم��ان ایام حدود 
یک سال این جلس��ات فعالیت داشت پس از 
حدود یک سال به دلیل مس��ائل و مشکلاتی 
 ک��ه در رون��د برگزاری ای��ن جلس��ات ایجاد

 می ش��ود، اعضای ما به این نتیجه می رسند 
به لحاظ رعایت س��نت ها برگزاری جلسات را 
موقتا متوقف نمایند.پس از آن در سال 1373 
تعدادی از همان  اعضای اولیه  مکان مستقلی 
جهت برگزاری جلسات بهبودی در شهر تهران 
اجاره می‌کنند. قابل توجه هست که این محل 
متعلق به بهزیستی بوده و با پرداخت اجاره بها 
جلس��ات برگزار می شد. در اصل رشد NA از 
همان زمان آغاز می‌شود. طبق نقل قولی که از 
دوستان شده، باید بگویم که در آن زمان، تنها 
 همین یک گروه در ایران موج��ود و هفته ای 

یک ب��ار روزهای چهارش��نبه جلس��ه برگزار 
می‌شده و تعداد اعضا ش��اید کمتر از انگشتان 
 دس��ت بوده اس��ت. پ��س از آن اعض��ا موفق 
می شوند پیام NA را به سایر معتادان انتقال 
دهند و پس از مدت��ی جمعیت ما  در ناحیه 3 
شروع به رش��د می‌کند. همزمان با رشد اعضا 
تعداد گروه ها نیز افزایش می‌یابد و همین طور 
جلس��ات متعددی راه اندازی می‌شود.شایان 
ذکر اس��ت تاریخچه فوق نقل ق��ول از اعضای 
اولیه به ما می باش��د. در آن زم��ان ما در حال 
عذاب از مصرف مواد مخدر بودیم!!! )با خنده( 
باید اضافه کنیم که پیام NA در سال 1380به 

استان سمنان رسیده است.
  لطفاً کمی هم از نحوه شکل گیری 

ساختار ناحیه 3 بگویید.
ج: س��ال ها پیش طرح ناحیه شدن در شورای 
منطقه تصویب ش��د. طبق آن طرح، ایران به 
10 ناحیه تقس��یم و ناحیه 3 ش��امل 3 استان 
تهران، س��منان و قزوین شد. این اتفاق حدود 
سال 1384 بود و ساختار ناحیه 3 نیز از همان 

زمان شکل گرفت.
 در آن زمان ناحی�ه 3 با چه تعداد 
گروه یا هیئت های خدماتی شروع 

به کار کرد؟
ج: حدود 110 گروه داش��تیم. اما اگر اش��تباه 
نکن��م در آن زمان ح��دود 9 کمیته ش��هری 
وجود داشت. کمیته شهری‌های شمال، شرق، 
شرق یک، غرب، جنوب، مرکز، سمنان، کرج و 
قزوین که منطقه‌ی وسیعی را پوشش می‌داد.

 در حال حاضر و پس از گذشت این 
مدت شما چه تعداد جلسه، گروه و 

هیات خدماتی دارید؟
ج: در حال حاضر ناحی��ه 3 دارای 23 کمیته 
ش��هری و 621 گروه می‌باشد. که این گروه ها 
در طول هفته 2411 جلسه را برگزار می‌کنند. 
از این تعداد 45 گروه مختص بانوان است و 31 

گروه هم جلسات مختلط برگزار می نمایند.
  کم�ی در م�ورد بان�وان ناحیه 3 
بگویید. اینکه امروز در ناحیه شما 
جلس�ات، گروه ها و نح�وه حضور 

ایشان به چه صورت است؟
ج: در تهران نس��بت به سایر ش��هرها، تعداد و 
حضور بانوان بیش��تر است. س��ال های پیش 
جلسات بانوان بصورت مستقل وجود نداشت! 
اما کم کم اعضای بانوان به س��متی رفتند که 
گروه ها و جلس��اتی مستقل را ش��کل داده و 
برگزار کردند. امروز می‌توانم به جرات به شما 
بگویم که در مورد جلسات بانوان مشکل زیادی 
نداری��م و این عزیزان به راحت��ی می توانند به 
جلسات بانوان دسترسی پیدا کنند. البته باید 

آشنایی با نواحی NA ایرانــــــ
خبرنگارمجله پیام بهبودی- دفتر مرکزی- تهران

"لازم نیست 
بمیریم" ... 
تمام خدماتی 
که ما در 
جای‌جای 
انجمن انجام 
می‌دهیم، 
در جهت 
زنده ماندن 
همدردانمان 
است و این‌که 
معتادان در 
حال عذاب از 
لذت بهبودی 
بهره‌مند 
شوند

)ناحیه3(
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خدمت شما عرض کنم که با وجود مشکلاتی 
که در برگزاری جلس��ات مختل��ط با آن روبرو 
هستیم اما هنوز تعدادی جلسات مختلط هم 
در سطح ناحیه برگزار می‌گردد! و اما در سمنان 
دو گروه بانوان وجود دارد که البته با مشکلاتی 

جهت برگزاری جلسات روبه رو هستند.
  کم�ی در م�ورد  نح�وه‌ی حضور 
بانوان در جلس�ات به دلیل مسائل 
فرهنگ�ی، اجتماع�ی و نی�ز ن�گاه 

مسئولین به این جلسات است.
ج: به موضوع خوبی اش��اره کردید. همان‌طور 
که خودتان می‌دانید، رعایت قوانین و احترام 
به ش��ئونات هر کش��وری، جزو الزامات روابط 
عمومی ما اس��ت. یعن��ی اعض��ا موظفند که 
به‌خاطر خوشنامی  NAو پابرجا بودن جلسات 
انجمن، آداب و رسوم مربوطه را رعایت کنند. 
البته هیچ فرقی نمی‌کند ک��ه این اعضا بانوان 
باش��ند یا آقایان! امروز در این کشور هم برای 
آقایان و هم برای بانوان شئوناتی در نظر گرفته 
شده که همه موظفند این موضوع را مورد توجه 
قرار دهند. پ��س اگر من به عن��وان یک عضو 
NA در جلسه ای شرکت می‌کنم، باید مراقب 
باشم که بر روی حساس��یت‌های اجتماعی پا 
نگذارم و یادم باشد که من عضو NA هستم و 
هرگونه هنجار شکنیِ من می تواند تأثیر سوء 
بر روی انجمن داشته باشد. علی الخصوص این 
حساس��یت بر روی بانوان بیشتر است و ناحیه 
ما نیز از این قسمت ضربه خورده و بعضاً دیده 
ایم که خصوصاً به دلیل رعایت نکردن حجاب 
متعارف، برخی از جلسات ما بسته شده!  البته 
امروز کمت��ر با این مش��کل مواجه‌ایم و این را 
مدیون رعایت کردن اعض��ای بانوان در ناحیه 
هستیم. چرا که اعضای بانوان خودشان مراقب 
این موضوع هس��تند و حتی به جایی رسیدیم 
که در حقیقت گروه‌های بانوان ما مش��کلات 
کمتری نس��بت ب��ه گروه‌های آقای��ان دارند. 
همچنین این فرآیند روحانی باعث ش��ده که 
تعداد بیش��تری از اعض��ای بانوان نس��بت به 
گذش��ته در فعالیت‌های خدماتی حضور پیدا 
کنند. امروز در برخی از کمیته‌های شهری ما 
بانوان به عنوان خدمتگزاران س��اختار حضور 
دارند. حت��ی در یکی از کمیته های ش��هری 
ناحیه ما، 3 بانو در یک کمیته شهری مسئول 

3 کمیته فرعی در ساختار هستند.
 عموماً جلس�ات ناحی�ه 3 در چه 
مکان های�ی برگزار می ش�ود؟ )با 
کدام نهادها و س�ازمان ه�ا تعامل 

دارید(
ج: ما بیشترین همکاری را با شهرداری تهران 
داریم. پس از آن اغلب جلسات ما در مساجد، 

پارک ها، برخی اماکن عمومی، عام المنفعه و 
حتی مدارس برگزار می‌شود.در سمنان نیز ما 

بیشترین تعامل را با سازمان بهزیستی داریم.
 مش�کل ام�روز ش�ما در م�ورد 
برگزاری جلسات بهبودی چیست؟

ج: مش��کلات ما عموماً در مورد کمبود مکان 
های مس��قف برای برگزاری جلس��ات است. 
تراکم جمعیتی ما در ناحیه 3 باعث ش��ده که 
ما در محلات مختلف ناحیه جلس��ات زیادی 
داشته باشیم اما س��رانه مکان های مسقف ما 
نس��بت به این تراکم پایین می باش��د. به این 
دلیل غالباً جلسات ما در مکان های غیرمسقف 
برگزار می ش��ود که این موضوع امروز ش��اید 
یکی از مشکلات اصلی ما باشد.این مسئله در 
سمنان کاملا متفاوت است! مثلا در گرمسار و 
سمنان به دلیل عدم تراکم و فاصله مکانی زیاد 
دو کمیته شهری تشکیل شده که تعداد گروه 

های هر کدام به عدد 10 هم نمی رسد.
 موفقیت شما در برگزاری جلسات 

بهبودی چیست؟
ج: ببینی��د همانط��ور که در کت��اب خدمات 
محلی هم اشاره شده است بسیاری از اعضای 
م��ا دارای جلس��ات خانگی هس��تند. یعنی 
این موضوع در ناحیه 3 خیلی ش��ایع هست. 
این که اعضای ما نس��بت به جلسات و گروه 
خود احس��اس تعلق پیدا می‌کنند و آن را در 
حقیقت خانه دوم خود می‌دانند. حمایت این 
اعضا به اس��تمرار یک جلس��ه کمک زیادی 
می‌کند. همین‌طور تجربه ما نشان داده است 
که رم��ز موفقیت ما: ارتباط خ��وب با محیط 
پیرامون خودمان در س��طح گروه‌ها اس��ت. 
چرا که اعضا در حاش��یه جلس��ات به عنوان 
یک شهروند خوب حضور دارند و باعث ایجاد 
روابط عمومی خوب و جاذبه برای س��ایرین 
می‌باش��ند. ضمناً برگزاری مس��تمر جلسات 
روزهای آم��وزش و تازه واردی��ن، به آموزش 
اعضای ما کمک بسیاری نموده است که می 
توان از ای��ن موضوع هم به عن��وان موفقیتی 

چشمگیر یاد کرد.
البته در سطح ساختار ناحیه  نیز باید بگویم که 
ما در 3 بخش موفقیت چشمگیری داشتیم. ما 
در بخش روابط عمومی خوب عمل کرده‌ایم و 
در حد امکان NA را به جامعه معرفی نمودیم. 
در بخش آموزش نی��ز کارگاه های ما فعالیت 
خوبی در س��ال های پیش داشته است. حتی 
باید بگویم از بس در ناحیه 3 کارگاه داش��تیم 
که برخ��ی از اعضاء کارگاه زده ش��ده اند )این 
نقل‌ق��ول با کمی ش��یطنت و خن��ده رابطین 
همراه بود( همچنین در سطح کمیته H&I و 
پیام رسانی به زندان‌ها عملکرد خوبی داشتیم 

و امروز تعداد قابل توجهی جلس��ه در س��طح 
زندان های ناحیه 3 برگزار می‌شود.

  آی�ا از ف�روش پیام بهب�ودی در 
ناحیه خود اطلاع دارید؟

ج: بله، بله. پیش از آغاز به کار شما و کمیته‌ی 
فعلی، تیراژ خرید ناحیه م��ا حدود 10.000 
نسخه بود. اما در آخرین شماره  ناحیه ما تعداد 
15.000 جلد از مجله را تهیه کرد که هنوز هم 
تقاضا برای خرید این شماره وجود دارد. البته 
مطمئن هستیم که با تلاش ش��ما این تعداد 

بیشتر هم می شود.
  بس�یار خ�ب. ح�الا بفرمایی�د 
س�وغات بهب�ودی ناحی�ه ش�ما 

چیست؟
ج: سوغات بهبودی ما این است که شما پس از 
وارد ش��دن به این ناحیه، در هر خیابان، محله 
و کوچه‌ای می‌توانید جلسات بهبودی را دیده 
و در آن ش��رکت کنید. یعنی تصمیم گرفتن 
در اینجا برای ش��رکت در جلسه تا رسیدن به 
اولین جلسه فقط چند دقیقه کوتاه را می‌طلبد.
 ب�رای اعضایی که قصد س�فر به 
ناحیه شما را دارند، نحوه دسترسی 

به جلسات را بازگو کنید.
کمیته آدرس ه��ای ناحی��ه 3 و همین طور 
کمیت��ه آدرس ه��ای کمیت��ه ش��هری ک��ه 
همگ��ی دارای خط��وط تلفن��ی مان��دگار 
هستند، همیش��ه در خدمت اعضا می‌باشند.  
 ش��ماره تلفن کمیته آدرس جلس��ات ناحیه

 76 555 81 – 0912 م��ی باش��د. ضمناً از 
طریق وب‌سایت نیز می توانند آدرس جلسات 
اس��تان تهران و س��منان را جس��تجو کنند. 
همین‌ط��ور کمیت��ه روابط عموم��ی و اطلاع 
رسانی ناحیه نیز فعال است و تقریباً همه روزه 
در سطح 2 اس��تان مش��غول برگزاری غرفه، 
نمایشگاه و پانل اطلاع رسانی می‌باشد. تلفن 
ماندگار این کمیت��ه 656 0 326 – 0912 و 
نیز ایمیل PI@nairan.org پاس��خگوی 

سئوالات مخاطبین است.
 لطفاً یک پیام از سوی ناحیه خود 
برای اعضای انجمن معتادان گمنام 

بگویید .
ج: "لازم نیس��ت بمیریم" ... تم��ام خدماتی 
که ما در جای‌جای انجم��ن انجام می‌دهیم، 
در جهت زن��ده ماندن همدردانمان اس��ت و 
این‌که معتادان در حال عذاب از لذت بهبودی 

بهره‌مند شوند.
با تشکر و قدردانی از حضور شما در این 
گفتگو و آرزوی موفقیت در جهت توسعه 
هدف اصل�ی در ناحی�ه 3 و دیگر نواحی 

انجمن معتادان گمنام.

در حال حاضر 
ناحیه 3 شامل 
2 استان تهران و 
سمنان بوده که 
دارای 23 کمیته 
شهری و 621 
گروه می‌باشد. 
این گروه ها در 
طول هفته 2411 
جلسه را برگزار 
می‌کنند. از این 
تعداد 45 گروه 
مختص بانوان 
است و 31 گروه 
هم جلسات 
مختلط برگزار 
می نمایند
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 لطفاً خودتان را معرفی کرده و س�ن 
پاکی خود را اعلام کنید .

با س�الم خدمت ش��ما خدمتگزارن فصل‌نامه پیام 
بهبودی و تمامی اعضای انجمن، اسم من مهراب و 8 

سال و چهار ماه پاکی دارم. 
بنده هم خدمت شما سلام عرض می‌کنم. من مجید 

و 9 سال و 6 ماه است که در انجمن هستم.
 ناحیه شما دربرگیرندة چه استان ها و 

شهرهایی می باشد ؟
مهراب : ناحیه 4 شامل اس��تان کردستان که شامل 
شهرهای سنندج، دزج، دلبران، دهگلان، سریش آباد، 
قروه، کامیاران، مریوان، سقز، بانه، بیجار و دیواندره 
می‌باشد. همچنین استان کرمانشاه که این استان نیز 
دربرگیرنده‌ی شهرهای کرمانشاه، اسلام آباد غرب، 
سرپل ذهاب، قصرشیرین، جوانرود، روانسر، کنگاور، 

صحنه، بیستون، هرسین، سنقر و میان راهان است.
 مختص�ری از ناحی�ه خ�ود بگوئید. 

اینکه از چه س�الی و با چه تعداد گروه 
و جلساتی آغاز به کار کرد ؟

مجید: از سال 1384 رسماً با استان های کردستان، 
کرمانش��اه، لرس��تان و همدان فعالیت خود را آغاز 
نمودیم و این ناحیه به شورای منطقه معرفی و وارد 
ساختار جدید ایران ش��د. در آن زمان فعالیت ما با 
10 هیئت شهری و 145 گروه در غالب حدود 430 
جلسه در هفته آغاز شد. لازم بذکر است که در طول 
این سال ها این ناحیه با فراز و نشیب زیادی روبه رو 
بوده که اگر فرصتی بود در طول این مصاحبه به آن 

ها نیز می پردازیم.
 چه زمان�ی از همین لحظه بهتر؟ لطفاً 
کمی از این فراز و نشیب ها را بفرمایید؟

مجید: خب از این تعداد استانی که در تاسیس ناحیه 
4 حضور داشتند، به دلیل تراکم جمعیت و افزایش 
نفرات در ناحیه، در حال حاضر ما با 2 استان تحت 
عنوان ناحی��ه 4 فعالیت می کنیم. چرا که اس��تان 

لرستان در س��ال 89 و همچنین استان همدان در 
س��ال 90 از این ناحیه جدا شدند و به عنوان نواحی 
مستقل و تازه شکل گرفته، به شورای منطقه ایران 
متصل ش��دند. ضمناً در حال حاض��ر ما با 6 هیئت 

شهری، به امر خدمات رسانی می پردازیم.
 هم اکنون ناحیه شما دارای چه تعداد 

گروه و جلساتی است؟ 
مهراب: در حال حاضر  ناحیه 4 دارای 83 گروه است 
که این گروه ها 336 جلسه بهبودی در طول هفته 
برگ��زار می نمایند. ضمناً 7 گروه نیز با 43 جلس��ه 

بصورت مختلط برگزار می شود.
 گ�روه ه�ای بان�وان ناحیه ش�ما چه 
تعدادی اس�ت و به چه ش�کلی برگزار 

می گردد؟
مهراب: 3 گروه که ش��امل 9 جلسه هفتگی بوده و 

صرفاً مختص بانوان عزیز در این ناحیه می باشد.
 جلسات شما عموماً در چه مکان هایی 
برگزار می گردد ؟ )ارتباطات شما با کدام 

سازمانهاست(
مهراب: عموماً جلسات ما در مکان های عام المنفعه 

 روابط اعضا ی ناحیه 4 

در سطح مطلوبی قرار 

دارد. به دلیل فرهنگ و نژاد 

این منطقه روابط از گرمی 

و سادگی خاصِ مناطق 

کردنشین برخوردار است

آشنایی با نواحی NA ایرانــــــ
خبرنگارمجله پیام بهبودی- حاشیه جلسه شورای منطقه - تهران

 خداوند کِه 
ایمَه قابل 
زانسِت و پیام 
معتادیل گمنامُ 
وگِشتِمان 
رَسان، تشکُر 
کِیم.
 
از اینکه 
خداوند ما را 
قابل دانسته 
و پیام معتادان 
گمنام را 
به همه‌ی 
ما رساند، 
سپاسگزاریم

)ناحیه4(

پیام بهبودی
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مانند بهزیستی، شهرداری، آموزش و پرورش، علوم 
پزشکی، مساجد، کانون بازنشستگان، اوقاف و حفظ 
آثار برگزار م��ی گردد. به جز س��ازمان های فوق با 
نیروی انتظامی، دادگاه‌ها، ستاد هماهنگی شورای 
مبارزه با موادمخدر همکاری داریم. لازم بذکر است 
که حدود 95درصد جلس��ات ما در اماکن مسقف 

برگزار می شود.
 تعداد اعض�ای ناحیه ش�ما چند نفر 
است؟ میانگین س�ن اعضای شما چند 

سال است ؟
مجید: همانط��ور که می دانید آم��ار دقیق و بدون 
خطایی در انجمن از تعداد نفرات موجود نمی باشد. 
ولی در ناحیه ما ح��دوداً 7800 عضو وجود دارد که 
میانگین سن پاکی ایشان حدود 4 سال است و تقریباً 
1500 عضو با پاکی بالای 5 سال داریم. کمترین سن 
شناسنامه ای در ناحیه ما عضوی 17  ساله و مسن 

ترین عضو ما 75 سال سن دارد.
 لطفاً کم�ی از روابط فی مابین اعضای 
خود برای ما بگویی�د/ )رابطه راهنما و 

رهجو و سایر مسائل (
مهراب: روابط اعضا در 2 اس��تان ناحیه 4 در سطح 
مطلوبی قرار دارد. به دلیل فرهنگ و نژاد این منطقه 
روابط از گرمی و س��ادگی خاصِ مناطق کردنشین 
برخوردار است. ش��نیده اید که می گویند "کردها 
مهمان نواز و خون گرم هس��تند" این خصوصیات 
اخلاقی ه��م در تمامی س��طوح انجمن رعایت می 
شود. ضمن اینکه اعضای ما احترام خاصی به اعضا 
با تجربه و راهنماها می گذارند. این را هم بد نیست 
بگویم که ما در سطح گروه ها "آقاجون بازی" نداریم 
و روابط کاملًا روحانی و تفکیک ش��ده است. حد و 
مرزها مشخص اس��ت و روابط انجمنی ما خارج از 

روابط خانوادگی ما است.
 دوست داریم در مورد مسائل و احیاناً 
مش�کلات بانوان ناحیه ش�ما بیش�تر 

بدانیم.
مجید: واقعیت این اس��ت که به دلیل مسائل قومی 
و تعصبی، بانوان ما جهت ش��رکت در جلس��ات با 
مشکلاتی مواجه هستند و گاهاً دیده می شود که در 
خفا جهت شرکت در جلسه تردد می کنند. می دانید 
که نگاه و دید کردها نس��بت به زنان بسیار تعصبی 
اس��ت. البته با لطف خدا، همین بانوان در جلسات 
کارگاهی و آموزش��ی حضور و فعالیت خوبی دارند. 

ضمناً ما خدمتگزار ساختاری از بانوان هم داریم .
 مشکل امروز ش�ما در مورد جلسات 

بهبودی چیست ؟
مهراب: اکثر جلسات بهبودی ما از مکان های کوچک 
و فضاه��ای مح��دود و موقت رنج م��ی برند. مکان 
جلسات بهبودی ما غالباً موقت است. به همین دلیل 
در فصول زمستان و تابستان، اعضا از نظر گرمایی و 

سرمایی و نیز امکانات بهداشتی در فضای جلسات 
دچار مشکل هستند.

 موفقیت ش�ما در برگزاری جلس�ات 
بهبودی چیست ؟

مجید: استان های ما در سطح ایران بیشترین معتاد را 
دارند. یعنی به نوعی ما صادرکننده هستیم )با خنده...( 
در نتیجه در قسمت جذب تازه وارد موفقیم و همیشه 
تعداد زیادی ت��ازه وارد داریم. ضمناً پیام ما س��اده و 
عامیانه به اعضا منتقل می ش��ود. دلسوزی و پشتکار 
اعضا در جلسات بهبودی، فضای خوبی در جهت هم 

دلی، تعهد و قبول مسئولیت ایجاد نموده است.
 رویای ما ... در ناحیه شما چطور و تا چه 

حد به وقوع پیوسته است ؟ 
مهراب: تقریبا این رویا محقق شده و پیام انجمن در 
سطح ناحیه به همه جا رسانده شده. این پیام به نحو 
احسن منتقل شده. اما در زمینه آگاه سازی و اطلاع 
رسانی به مسئولین و حرفه ای ها جهت مهیا نمودن 
بستر مناسب برای خدمت به معتادان، مشکل وجود 
دارد و هنوز جای بسیاری برای فعالیت تک تک اعضا 
در سطح ناحیه داشته و به تلاش بیشتری نیازمندیم.
از ف�روش پی�ام بهب�ودی در ناحیه خود 

اطلاعی دارید؟
مجید: بله. یکی از نش��ریات پرفروش و پرطرفدار ما 
است و گاهاً هم از نظر تعداد درخواست هایی مجدد از 
طرف گروه ها و اعضاء داریم. تجربه در ناحیه ما نشان 
داده اس��ت که در روزهای اولی که مجله توزیع می 
شود، تمامی مجلات پیام بهبودی به فروش می رسد
 فکر می کنید اعضای شما چه توقعاتی از 
مجله دارند که دوست دارند برآورده شود؟ 
مهراب: خدمتگ��زاران مجله پیام بهبودی بیش��تر 
تجارب ش��خصی افراد در زمینه های مختلف علی 
الخصوص بهبودی فردی را به چاپ برسانند. البته در 
حال حاضر هم کیفیت و محتوای این مجله از نظر ما 
خوب است، ولی درخواست های بیشماری در این 

مورد با ما درمیان گذاشته شده است
 پی�ام بهبودی تا چه حد توانس�ته در 
گسترش پیام در ناحیه شما موثر باشد ؟

مجید: هر وسیله و ابزاری در انجمن تأثیر خاص 
خود را دارد. م��ا در NA تلاش بیهوده نداریم. به 
همین سبب مجله پیام بهبودی هم در پیام رسانی 
به اعضا، خصوصاً زندان ها و اعضای دور از دسترس 
نقش مفیدی داش��ته اس��ت. لذا وقتی اعضاء از 
تجربیات سایر اعضای انجمن در جای جای کشور 
و حتی جهان آگاه می ش��وند، غالباً تأثیر و لذت 

فراوانی در بهبودی را تجربه می کنند.
 برای اعضایی که قصد سفر به منطقه 
شما را دارند، نحوة دسترسی به جلسات 

)Address-PI( چگونه است؟
مهراب: از طریق تلفن های ماندگار، آدرس جلسات 
مکتوب و مجازی )مندرج درس��ایت( کمیته های 
اطلاع رسانی و خصوصاً سامانه پیام کوتاه و گاهی 

هم از طریق بنرهای نصب شده در سطح ناحیه .
 س�وغات بهبودی ناحیه ش�ما چیس�ت ؟
 فکر می کنی�د در چه زمین�ه ی بهبودی یا 
خدماتی می توانید برای دیگران الگو باشید ؟

مجید:  باید بگویم که همدلی و اتحاد بیش از هر 
چیز دیگری بین اعض��ای ناحیه ما وجود دارد. ما 
هم از نظر بهبودی و هم از نظر خدماتی پیشرفت 
های زیادی داش��تیم. از جمله اینکه در ش��ورای 
منطقه خدمتگزار داشتیم و همینطور از اعضای 
ناحی��ه 4 خدمتگزار در ش��ورای APF هم بوده 
است. ضمناً ارتباطات خوبی با مسئولین جامعه و 

نواحی جدید نیز داریم.
 لطفاً در پایان یک پیام ب�ه زبان مادری 
خودتان و به نمایندگی از ناحیه به اعضای 

معتادان گمنام بگویید.
وَ خداوند کِه ایمَه قابل زانسِت و پیام معتادیل گمنامُ 

وگِشتِمان رَسان، تشکُر کِیم. 
از اینکه خداوند ما را قابل دانس��ته و پیام معتادان 

گمنام را به همه‌ی ما رساند، سپاسگزاریم .

در پایان از اینکه به ما فرصت دادید و در این 
گفتگو ش�رکت کردید، از طرف کمیته فصل 

نامه، از شما سپاسگزاریم

در حال حاضر  
ناحیه 4  شامل 
استان های 
کردستان و 
کرمانشاه 
بوده و دارای 
83 گروه 
است. این 
گروه ها 336 
جلسه بهبودی 
در طول هفته 
برگزار می 
نمایند. ضمناً 7 
گروه نیز با 43 
جلسه بصورت 
مختلط برگزار 
می شود
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نوین - قزوین 

حسن.ر-قزوین

ندا.ج - آنکارا

فرید.ص - بندرخمیر

مهرداد.م

کیومرث.م

علی. قوچان

آرش - رجایی شهر

فریدون - اراک

حمزه.م - فلاورجان

کامران.د - لوس آنجلس

محمدرضا.ع - لندن

بنیامین.گ - ترکیه

کاووس.د - شیراز

امیرحسین.ج

محسن - ورامین

میثم.ر - شاهین شهر

خدیجه.م - قزوین

 میثم - شاهین شهر

حسین - شهریار،سعیدآباد

محسن.غ - مارلیک،ملارد

محمود.ک - اصفهان

عیسی- بندرعباس 

محی الدین.ش - بندرعباس 

محمد.ا بندرعباس

احمد  ایذه 

رضا.م- همدان 

صادق.ق  سروستان،فارس

قدرت. قرچک

محسن.م-جیرفت

قدیر  مشهد

جواد. خراسان شمالی

شیروان 

هیدران.م  شیراز

یعقوب.ح  تهران 

محمد.ق 

سیاوش.ج

مجتبی.ق

محمد.ف 

حمیدرضا.ا

امین.سام

امیرحسین

اکبر.ش – تهران 
کاوه. ق – جوانرود 
آرش.الف- لرستان 
حسن . ر – پلدختر 
رامین . خ – بیرجند 

ایرج . ط – مارلیک
رحمان . ر – جیرفت 
مهرزاد. ی – یاسوج 

محمد – کازرون 
مسعود .  ت – بجنورد 

حسین . خ – قروه کردستان 
ر . ن –  یزد 

علی . ر – مشهد 
فردین . ر – قروه کردستان 

اکبر . خ – آبادان 
عباس . ب – آستارا 

محمد حسین . الف – تهران 
کامبیز . ش – اسلامشهر 

هومن . ف – سمنان 
داریوش . ع – بروجن 
محبوبه . الف – زنجان 

آسیه – شهرکرد 
عبدالحمید . ع – گنبد کاوس 

عبدالله . ص – تکاب 
صمد . د – کازرون 

جابر . ص – گلستان 
محمد . م – اهواز 
مهدی . ع – اهواز 
مجتبی . ر . داراب

قاسم . ف – تهران 

حس . ب – نهاوند 
رجب . ف – بابل 

محمدرضا . الف – شهرری 
ملک – کرمان 

رجب‌علی . ن – رودبار 
سیروس . الف – قروه 

ناصر . ر – جیرفت 
اکبر . ن – کرمانشاه 

ذبیح الله . ز – اصفهان 
امیر . ح – قزوین 

مسعود . الف – نکاء
سعید. ک – اصفهان 

امیر . ک – فیروزآباد 
رضا . م – شهربابک 

احمد . ن – فلاورجان 
روح الله . م – کرمان 

حسین . ح – قروه کردستان 
فرزانه . ع – ساری 

علی . ص – استهبان فارس 
علی . د – فارس

بهرام . ط – سمنان 
محمد . ح – کرمانشاه 

حسین . خ – خراسان رضوی 
مجید . هـ - تهران 

ابوالفضل . ط – سمنان 
کرمعلی . ت – سبزوار 

حسن . ح – ملایر 
رضا . ق – گیلان 

نصرت الله . ک – نجف آباد اصفهان 

اسامی نامه‌های ارسالی
 به مجله 

اسامی ایمیل های 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... 

پیام بهبودی
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رویدادها
پیام بهبودی

شورای فرامنطقه ای آسیا – پاسفیک از 26 فوریه تا اول مارس 
2013 ) 8 تا 11 اس��فند 91( در منطقه نرف واقع در کش��ور 

           www.apfna.org     .هندوستان برگزار می شود
 بلافاصله بعد از اتمام ش��ورا، همایش منطقه ای نرف با عنوان 
» از روی��ا ت��ا حقیق��ت« ب��ه م��دت 2 روز برپا خواهد ش��د. 
ب��رای کس��ب هرگون��ه اطلاع��ات بیش��تر، م��ی توانی��د 
 ب��ا  ای��ن آدرس پس��ت الکترونیک��ی ارتب��اط برقرارکنی��د.

Nerf_na@yahoo.com  
منشی APF اعلام کرده که این شورا به سه خدمتگزار نیاز دارد.

  H&I الف – مسئول کمیته
 FD ب – هماهنگ کننده

ج – خزانه دار 
 تمام پست های خدماتی در APF به غیر از گرداننده 
)7 س��ال پاکی( باید دارای 5 س��ال پاکی باش��ند. 
 داوطلبان��ی که ب��ه زبان انگلیس��ی آش��نایی دارند 

می توانند فرم درخواست را از سایت APF دریافت 
کنند.

 ش��ورای منطق��ه ای NA تایلند طب��ق روال همه س��اله   
 APF همایش منطقه ای خود را چن��د روز قبل از برگزاری
برگزار می کند. ششمین همایش منطقه ای تایلند از تاریخ 
 22 ت��ا 24 فوری��ه 2013 ) از 4 تا 6 اس��فند 91 ( با عنوان
  » 60 سال آزادی« در شهر پاتایا و در هتل آسیا پاتایا برگزار

  Asia  Pattaya Hotel  .می شود 
چهارمین همایش منطقه ای » چنالی« هندوس��تان از 7 تا 9 

فوریه 2013 )19 تا 21 بهمن 91 ( برگزار می گردد.
دومین همایش زنان » بنگالور« با نام » قدرت عشق« از 24 تا 26 

ژانویه 2013 ) 5تا 7 بهمن 91 ( برگزار می شود. 
هجدهمین همایش منطقه ای فیلیپین با نام » گامی به سوی 
آزادی« در تاریخ 25 تا 27 ژانوی��ه 2013) 6تا 8 فروردین 92 (  

برگزار می شود.      

Asia Pacific Forum

آگهی
مجله پیام بهبودی با هدفِ توسعه‌ی کمیته فصل‌نامه، ایجاد فرصت‌ خدماتی و پرورش 

خدمتگزار درنظر دارد تعدای عضو به عنوان خدمتگزار در بخش‌های مختلف این رسانه 
 را جذب نماید. از این رو عزیزانی که تسلط و آشنایی کامل با 

نرم افزارهای Photoshop, 3D Max, Freehand, Adobe InDesign داشته و یا در امور 
عکاسی، ویرایش و ترجمه فعالیت دارند، می‌توانند از طریق صندوق پست الکترونیکی 

pb@nairan.org با مجله خود مکاتبه کرده تا در جلسات این کمیته حضور یابند.

لطفاً تصاویر جلساتی که در مکان‌ها و 
یا شرایط خاص برگزار می‌گردند را با نام 

 گروه، برای ما به آدرس ایمیل
pb@nairan.org APF ارسال نمایید.

بدین وسیله به استحضار می رسانیم که انجمن معتادان 
گمنام،  در حال حاضر چت روم، ف��ن پیج  و یا  اتاق گفت 
و گوی بهبودی ندارد. اگرچه ایج��اد چنین فضاهایی در 
اینترنت، نشانه اش��تیاق اعضای ما به توسعه پیام انجمن 
معتادان گمنام اس��ت اما هیچ کدام ارتباط��ی با  انجمن 
معتادان گمنام ندارد.  وب سایت رسمی انجمن معتادان 
گمنام ای��ران که دارای ت��الار گفت و گو می باش��د صرفا 
مباحث خدماتی را میزبانی می کند. از شما دعوت به عمل 
می آوریم که در تالار گفت و گوی سایت انجمن  عضو شده 
 و به تبادل تجربه با سایر اعضا بپردازید. نشانی  اینترنتی  ما

 www.nairan.org می باشد.

?
جای تصویر جلسه شما در این کادر خالی است

بهبودی و جلسات مجازی

  اخبار مربوط به آسیا – پاسفیک و همایش های جاری




