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  مجله " پیام بهبودی" از دریافت نامه ها، مقالات، داستان بهبودی، 
تجارب شما در برنامه و طرح‌های تصویری استقبال می کند. از شما دعوت 
می‌شود تا تجربیات‌تان را از طریق فصل‌نامه پیام بهبودی با دیگر اعضای 

انجمن درمیان بگذارید. 
لطفاً نامه های خود را به صورت خوانا و روشن با ذکرنام، حرف اول نام 

خانوادگی و شماره تماس، به آدرس پستی یا الکترونیکی مجله بفرستید.
  کلیه حقوق مادی و معنوی نوشته‌های ارسال شده متعلق به شورای منطقه 
انجمن معتادان گمنام ایران است. حق ویرایش برای مجله "پیام بهبودی" 
 محفوظ بوده و این نشریه متناسب با ظرفیت خود از مطالب ارسال شده  استفاده 
می کند. بدیهی است که این کمیته براساس اولویت بندی و ظرفیت موجود 
مجله، از نامه ها استفاده کرده و پاسخگوی نامه های چاپ نشده نمی باشد.
  مجله پیام بهبودی منعکس کننده تجربه‌ها و نظرات "اعضای انجمن" 
معتادان گمنام است. مقالات و مشارکت‌هایی که در این مجله به چاپ 
می‌رسد، در حکم نظر "کلیت انجمن معتادان گمنام" نبوده و همچنین چاپ 
هریک از این نوشته‌ها به معنای تأیید مطلب و یا گویش آن از طرف انجمن 

معتادان گمنام و یا مجله پیام بهبودی نیست.

نشریةداخلی انجمن معتادان گمنام ایران  

آینه‌ای روبه‌رویم قدم چهارم؛ 

ب�ا مـ�ن حـرف�ـ ب�زن

اجازه بده دوس�تت بداریم 

با دو خدمتگزار گپ و گفتی دوس�تانه 
 هی�ات امن�ای خدم�ات جهان�ی

پ�س ک�و معج�زه!؟

آورد ارمغ�ان  را ب�ه  او برایم امید  صحبت‌های 

لزوم کارکرد س�نت‌ها

آغوش گرم ش�ما

معرفی نش�ریات

خ�ط پای�ان

“نداش�تن جنبه قبول مس�ئولیت‌های فردی"

پاک زیس�تن  و عش�ق به انجمن

بالاخره نوش�تم

آدرس پستی مجله جهت ارسال نامه: تهران صندوق پستی15875-7143
www.nairan.org:آدرس اینترنتی
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همراهان خوب مجله پیام بهبودی؛ 
سلام و درود بی‌پایان ما را از کمیته فصل‌نامه پذیرا باشید.

این شماره پیام بهبودی را در آستانه شیرین‌ترین رویداد مجله، یعنی 
عزیزانی  شما  تمامی  تقدیم  بهبودی،  پیام  انتشار  سالگرد  دوازدهمین 

می‌کنیم که دراصل، صاحبان حقیقی این مجله هستید. 
متشکریم که درطی این سال‌ها درکنارمان بودید و با تهیه این مجله، 
مطالعه آن، هدیه دادن به دیگران و ارسال مطالب و مشارکت‌هایتان، 
روحانی  سرمایه  این  به  ما  شدید.  جانمان  آرام‌بخشِ  و  دلگرمی  مایه 
می‌بالیم و با تمام وجود، از خداوند مهربان که این موهبت را به ما ارزانی 

داشته است، سپاس گزاری می‌کنیم. 
البته اینکه مجله چقدر توانسته است هماهنگ با توقع و خواست اعضای 
اظهارنظرهای  و  پاسخ‌  که  است  پرسشی  کند،  حرکت  انجمن  محترم 
خوانندگان محترم مجله و نیز مکاتبات و تماس‌های مستمر این عزیزان، 
همواره نقطه امید و مایه دلگرمی خدمتگزارانِ مجله بوده است. پر واضح 
است این به معنای نادیده انگاشتن انتقادها و خواسته‌های برآورده نشده 

خوانندگان محترم نیست. 
خوشحال می شویم تا در آستانه دوازدهمین سال فعالیت پیام بهبودی، 
مشمول لطف شما عزیزان قرار گیریم تا به رسم دوستی و با دل نوشته‌ای 
که برای ما به یادگار می‌گذارید، قرین مهرتان واقع شویم و چه هدیه‌ای 
بهتر از این که ما خواننده‌ی دل نوشته‌ی شما باشیم. به ما بگویید که از 
»مجله پیام بهبودی« در دوازدهمین سال انتشار، چه انتظاراتی دارید؟ 
چه پیشنهادی برای بهبود کار مجله و نیز خدمتگزاران خود در نشریه 
دارید؟ کدام بخش از مجله مورد توجه شما بوده و فکر می‌کنید کدام 

یک از مطالبِ مجله برای شما موثر واقع نشده است. 
پیشنهادات  و  اصلاحی  نظرهای  نقطه  ایده‌ها،  نیازمند  هم‌چنان  ما 
را  ارزشمند  همراهی  این  پیشاپیش  و  هستیم  خود  فهمیمِ  مخاطبانِ 
دست  گذشته  همانند  لطفاً  می‌باشیم.  آن  سپاس گزار  و  می‌ستاییم 
نوشته‌ها و نقطه نظرات راه‌گشایِ خود را در قالب نامه و یا ایمیل برای 

ما ارسال کنید. 
همانطور که دوازدهمین قدم، پایان کار بهبودی ما نمی باشد و به قول 
کتاب که می‌گوید: قبل از اینکه بخواهیم بیش از حد در مورد به پایان 
رساندن کارکرد دوازده قدم هیجان زده شویم، باید درک کنیم که کار 
ما تمام نشده است؛ برای ما نیز رسیدن به دوازدهمین سالگرد انتشار 
پیام بهبودی، پایانِ راه و پایانِ کار نیست. ما باور داریم که تا رسيدن 
به دروازه‌هاي مقصد راهِ درازي پيش رو هست و اين ميسر نمي‌شود، 
مگر با اجرای مداوم و کاربردی کردن قدم دوازدهم و ياري شما اعضای 

محترم انجمن.
در پایان، امیدواریم در این سالی که از فعالیتِ مجله گذشت و همه‌ی 
را فراهم آورده  این سال‌هایی که در پی آمدند و رفتند، رضایت شما 

باشیم که این، یگانه آرزوی ما است. 
مجله،  از  شماره  پنجمین  و  چهل  انتشارِ  با  همراه  که  خرسندیم 

دوازدهمین سال این همگامی را با شما جشن می‌گیریم.
با عشق و احترام

س�رمقاله
،  دوازدهمین س�ال دوازدهمین قدم 

مسئول نشریه- وحیـد. ن

س��نت دوم به ما یادآوری می‌‎کند که یک نیروی برتر عاشق می‌تواند گروه‌های 
م��ا را راهنمایی کن��د. هر چقدر این اتفاق در معتادان گمنام بیش��تر بیافتد، باور 
اینکه این راهنمایی در زندگی ش��خصی‌مان نیز رخ می‌دهد، افزون‌تر خواهد شد. 
ایمان به نیروی برتری که خودش را در گروه نمایان می‌کند، به ما کمک می‌نماید 
که از خود و دیگران کمتر بهراس��م. بهبودی ما به همان نس��بت که به خودمان 
دروغ نگوییم، س��اده و یا پیچیده می‌گردد. قدم‌ها به ما کمک می‌کند که صادق 
باش��یم و ارزش‌هایمان را یافته و گس��ترش دهیم. برای انجام این کار با پرهیز از 
اشتباهی دیگر شروع می‌کنیم. به تدریج یاد می‌گیریم با باورهایمان زندگی کنیم.

تردیدی که در س��نت دوم وجود دارد این اس��ت که، باور نداریم همه چیز به 
خوبی پیش برود. ما می‌ترسیم از اینکه بدترین انگیزه‌های ما و برخی اعضا بزرگتر 
از نیروی برتر باش��د و یا اینکه حتی توانایی از هم پاشیدن NA را داشته باشیم. 
م��ا از اینک��ه کاری انجام دهیم یا پیش��نهادی را رد کنیم و یا حتی به ایده‌ای که 
 NA ترس��ناک است گوش دهیم، می‌ترس��یم و تصور می‌کنیم که با این اتفاقات

خواهد مرد.
در ضم��ن ایم��ان به اینک��ه NA به پیش خواه��د رفت، نباید باعث ش��ود از 
عضویت‌مان و یا استقامت در برابر چیزهایی که به آنها باور داریم، دست برداریم. 
بلکه به این معنی اس��ت که همان‌قدر ک��ه برای زندگی‌مان می‌جنگیم، می‌توانیم 
ب��رای یک اصل نیز مقاومت به خرج دهی��م. ایمان کمک می‌کند تا آگاهی‌مان را 
با عشق بیان کرده، متحدانه عمل کنیم و صدای نیروی برتر را بشنویم. ایمان به 
این معنی نیس��ت که شعور و احس��اس خوبمان را نادیده بگیریم. ما با شناسایی 
کس��ی که می‌بایس��ت به او اعتماد کنیم، می‌توانیم بهتر عمل کنیم. گاهی اوقات 
شخصی که با او احساس امنیت کرده و در مورد قلب آسیب دیده‌مان با او صحبت 
می‌کنیم، با کسی که به عنوان خزانه‌دار گروه انتخاب شده و به او اعتماد کرده‌ایم، 
تفاوت دارد. هر کدام از ما در بخش��ی از مس��ائل از دیگران س��الم‌تر هس��تیم. ما 
کورکورانه به هر کس��ی اعتماد نمی‌کنیم. زندگی در کنار معتادان دیگر بصیرت و 
بینایی را به ما یاد می‌دهد. ایمان و اعتقاد، عملی از روی عش��ق است و بخشیدن 

این هدیه انتخابی است که برای خودمان خلق می‌کنیم.
ایمان، تجلی رابطه من با نیروی برتر است. وقتی قابل اعتماد هستم، شروع به 
احساس شایس��تگی و لیاقت می‌کنم. هنگامی که به این فرآیند ایمان دارم، آزاد 
هس��تم که در آن سهیم شوم. وقتی به اعضا دیگر NA اعتماد می‌کنم، به روشی 

تازه به دنیای پیرامون متصل می‌گردم.  

 ایمـان،  اعتمـاد     و       احس�اس شایس�تگی
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زمستان  1394

Narcotics Anonymous.Iran

ب��ا ع��رض س�الم       
تمام��ی  خدم��ت  وادب 
عزی��زان همدردم ب��ه ویژه 
خدمتگ��زاران صدی��ق و پر 

تلاش فصلنامه پیام بهبودی.
 اخی��را وقتی به جلس��ه می‌رفتم، می‌دیدم 
بس��یاری از اعضا، به ویژه جوان��ان صحبت از 
فضای مجازی و تش��کیل گروه‌ه��ای مجازی 
) بهب��ودی، کارک��رد قدم، خدمات��ی و ....( در 
این فض��ا و عضو بودن‌ش��ان در ای��ن گروه‌ها 
می‌کردن��د. بعضی با دید مثبت و بعضی با دید 
منف��ی به قضیه نگاه می‌کنند. من نیز در یکی 
از همی��ن گروه‌های بهبودی عضو ش��دم تا از 
نزدیک تجربه کسب کنم. به سایت انجمن که 
مراجعه کردم، متوجه شدم در تالار گفتگو نیز 

رضا.الف- کرمانشاه

این مطلب به بحث گذاش��ته شده و سئوالاتی 
نیز مط��رح کرده اس��ت، از جمل��ه اینکه: آیا 
ای��ن فضاهای مجازی می‌تواند جای جلس��ات 
رس��می  NAرا بگیرد و م��ا می‌توانیم از این 
طریق بهبودی شخصی را دنبال کنیم؟ لذا بر 
آن ش��دم تجربه اندک خ��ود را در این زمینه 
خدمت عزیزان عرضه ب��دارم، به این امید که 
س��ایر عزیزان نیز تجارب خ��ود را ارائه نمایند 
و قب��ل از اینکه در این مس��یر دچار انحراف و 
سردرگمی ش��ویم، بتوانیم بنحو احسن از این 

فضا استفاده کنیم.  
در م��ورد جایگزینی جلس��ات مج��ازی با 
جلس��ات رس��می باید عرض کنم آموزه‌های 
انجمن به من می‌گوید که روش��ن بین باش��م 
و اصل روش��ن بین��ی تأکید می‌کن��د که راه 

نرفته را مردود نش��مارم. استفاده از تکنولوژی 
و دنی��ای مجازی یک��ی از ضروریات و حتی تا 
حدودی اجبارهای بش��ر امروز است. همانطور 
ک��ه می‌دانید س��نت‌های دوازده گانه NA با 
روش آزمون و خطا به دس��ت آمده و س��ال‌ها 
طول کش��ید تا به جایی برسد که امروز درک 
و اج��رای آن ب��رای من یک ض��رورت حیاتی 
باشد وسپر دفاعی انجمن در مقابل فشارهای 
داخل و خ��ارج گردد و بقای انجمن و گروه‌ها 
وابس��ته به آن باشد؛ مسئله فضای مجازی هم 
همینطور. باید فرآیندی را بگذراند و آزمون و 
خطاهایی بش��ود تا معایب و محاسن آن دقیقاً 
روشن شود و بتوان به بهترین شیوه ممکن از 

این فضا بهره‌مند شد.
 با این مقدمه به نظر من گروه های مجازی 
قادر نیست جای جلسات رسمی را بگیرد. چرا 
که آن عش��ق، در آغوش گرفتن‌ها، اشک‌ها و 
لبخندها و احساس��اتی که چهره به چهره و با 
برخورد و لم��س فیزیکی همدردان در هنگام 
مشارکت‌ها و خواندن دعای آرامش رد و بدل 
می‌ش��ود، در دنیای مجازی منتقل نمی‌گردد. 
در دنیای مجازی هر قدر هم س��عی کنیم که 
عش��ق و محبت را انتقال دهی��م و به یکدیگر 
ابراز لطف کنیم، این کار امکان پذیر نیس��ت. 
تعارف صندلی در جلس��ه به ی��ک تازه وارد و 
همین حضور و گرمای دس��تان همدردان که 
عش��ق و مهربانی را منتق��ل می‌کنند حداقل 
مرا تا امروز پاک نگه داش��ته اس��ت. از طرفی 
گردهمایی‌های فضای مجازی خطراتی هم در 
بر دارد. اگر روزی این جلس��ات جای جلسات 
رس��می را بگی��رد، س��نت‌های ما ش��دیدا به 
مخاطره می‌افتد؛ چ��ون دیگر اتحادی در کار 
نیس��ت و ه��دف اصلی ما با مش��کلاتی روبرو 
خواه��د ش��د. دیگر گروه��ی نخواه��د بود تا 
س��اختار را از نظر نیازهایش )خدمتگزار، ایده، 
پ��ول و وجدان( حمایت کند و نیز س��نت ده 
ما در این گروه‌ها رعایت نمی‌ش��ود. در دنیای 
مجازی ممکن است گمنامی ما به خطر بیفتد، 
ممکن است این جلسات مورد سواستفاده قرار 
گرفته و خوش��نامی NA  به مخاطره بیفتد و 
بس��یاری موارد دیگر. البته محاسنی هم دارد؛ 
این فضا ب��رای اعضایی که امکان دسترس��ی 
به جلس��ات رس��می را ندارند می‌تواند کمک 
موثری باش��د. این جلس��ات حداقل برای من 
ای��ن ام��کان را فراهم می‌کند که در گس��تره 
بیشتری کس��ب تجربه کنم، نه فقط در شهر 

و دیار خودم.
 کلام آخر اینکه “این جلس��ات قرار نیست 
ج��ای جلس��ات رس��می را بگی��رد” و من با 
عزمی راس��خ به رفتن به جلس��ه ادامه داده و 
در کنار آن با دلی سرش��ار از امید از امکانات 
و توانایی‌ه��ای دنیای مجازی ه��م برای بهتر 

پیمودن راهNA  استفاده می‌کنم.

در دنیای مجازی 
هر قدر هم سعی 
کنیم که عشق و 
محبت را انتقال 
دهیم و به یکدیگر 
ابراز لطف کنیم، 
این کار امکان 
پذیر نیست



وقتی در بهبودی رشد می‌کنیم، همان مزایایی را به دست می‌آوریم که از 
حضور منظم در جلسات عاید ما می‌شود. 
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با عرض س�الم ب��ه تمامی 
پیام  فصلنام��ه  خدمتگ��زاران 
بهبودی و همدردانم در سراسر 
کش��ور و با س��پاس ف��راوان از 
خداوند بزرگ به جهت حضورم 
در برنام��ه دوازده قدمی انجمن معتادان گمنام. هر 
وقت که  مجله پیام بهبودی به دستم رسید دوست 
داش��تم تا شرح حالی از دوران اعتیاد و بهبودی‌ام را 
نوشته و در اختیار س��ایر معتادان در حال بهبودی  

قرار دهم. 
داس��تان اعتی��ادم از جایی ش��روع ش��د که در 
خانواده‌ای بزرگ ش��دم که 3 عض��و آن یعنی پدر 
و مادر و ب��رادرم مصرف کنن��ده بودند و هیچ‌وقت 
نفهمی��دم که چطور بزرگ ش��دم و هیچ‌گاه فضای 
گ��رم خانواده را ح��س نکردم. همیش��ه اطرافیانم 
مشغول تهیه و مصرف بودند، اگر مواد داشتند همه 
چیز خوب ب��ود وگرنه درگیری و تنش تمام فضای 
خانواده‌ام را در ب��ر می‌گرفت. بعد از فوت پدرم من 
هم به علت داش��تن بیم��اری اعتیاد مصرف کننده 
ش��دم و به همراه مادر و ب��رادرم زندگی می‌کردم تا 
مصرف کنم و مصرف می‌کردم تا زندگی کنم. برای 
تهیه و مصرف مواد مخدر دست به کارهایی زدم که 

جعفر.ک- هفشجان
 مدت�ی ب�ود که درگی�ر مصرف 
مواد مخدر شده و چندین سال این 
اش�تباه را تکرار می‎ک�ردم. در این 
مدت به این نتیجه رسیده بودم که 
مصرف م�واد زندگی و کار من را به 
نابودی کشانده، و روز به روز اوضاع 
بدتر می‎شد. حین مصرف چندین 
بار تصمیم به ت�رک گرفتم و هربار 
یک‎هفته، دوهفته، یک ‌ماه و دو ماه 
پاک می‎ش�دم ولی بعد از این مدت 
دوباره ش�روع به مصرف می‎کردم؛ 
خودم هم ب�ا اینکه می‎خواس�تم، 
نمی‎توانستم و دلیل این موضوع را 
هم نمی‎دانستم. تا اینکه یک شب 
که با دوس�ت هم‎بازی‌ام در خیابان 
صحبت می‎کردیم، توس�ط یکی از 
بچه‎های انجمن تماس�ی با دوست 
من گرفته ش�د و گفت اگر تصمیم 
به ت�رک گرفته‌ای�د و در برابر این 
موضوع عاجز هس�تید، به انجمن 
بیایید تا به ش�ما کمک شود. ابتدا 
از رفت�ن خودداری کردم. دوس�ت 
انجمنی گفت هر موقع توانستی بر 
ت�رس خود غلبه کن�ی و به انجمن 
بیایی، متوجه می‎ش�وی که انجمن 
چق�در می‎تواند به ت�و در بهبودی 
کمک کند. همان شب پس از مدتی 
چرخیدن، من و دوس�ت هم‎بازی‌ام 
تصمیم گرفتیم که به جلس�ه شهر 
خودمان برویم. پس از رفتن به چند 
جلس�ه و آگاهی پیدا کردن نسبت 
ب�ه  بیماری اعتیاد خود و چگونگی 
رفت�ار و جلوگی�ری از مصرف مواد 
و رعای�ت اص�ول اولی�ه انجمن، به 
راحتی توانس�تم قطع مصرف کنم 
و بهب�ودی خ�ود را دنب�ال نمایم. 
همچنی�ن در امور زندگ�ی و کارم 
هم به من آگاهی فراوانی داده شد. 
اکنون ک�ه این نامه را می‎نویس�م، 
مدت دو ماه و نوزده روز اس�ت که 
به لطف خداون�د و با کمک انجمن 
و دوس�تان بهبودی، پاک هس�تم. 
نسبت به زندگی امیدوارم و با تلاش 
و توکل به خداوند، قدم به قدم و در 
حد توانم به جل�و حرکت می‎کنم. 
خداوند را شکر می‎کنم بابت لطفی 
که به من کرد و انجمن و دوس�تان 

بهبودی را سر راه من قرار داد.

از  ت�رس م�ن 
ناش�ناخته‌ها

عضو گمنام- بروجرد
کاملا مغایر ارزش‌های درونی و اعتقاداتم بود. پس از 
چند سال زندگی بر همین منوال به قصد رهایی از 
چنگال بیماری اعتیاد تصمیم به ازدواج گرفتم، غافل 
از اینکه ازدواج نمی‌تواند درمان درد اعتیاد باشد. در 
زندگی متاهلی برای حفظ اعتیادم، الگوی مصرف را 
به همسرم منتقل نمودم و او نیز مصرف کننده شد. 
بیماری اعتیاد زنجیری به هم متصل از ما س��اخته 
بود که در بحرانی‌ترین شرایط مصرف می‌کردیم و 
دیگر هیچ چیز برایمان مهم نبود. بارها با همس��رم 
دست به قطع مصرف زدیم اما به دلیل عدم آگاهی 
لازم از بیماری اعتیاد، تلاش‌هایمان ثمربخش نبود. 
در تاریکی و ناامیدی‌ای که اعتیاد برای‌مان ساخته 
بود غرق شده بودیم. در این حین پیام عشق و امید 
انجمن به من رسید و توانستم با حضور در جلسات 
قطع مصرف کنم. در دوران بهبودی به دلیل شرایط 
بد مالی ناچار به جدا ش��دن از همسرم شده و تنها 
زندگی می‌کنم. امروز نزدیک به 7 س��ال است که 
مادر و برادرم در شهر دیگری بدونِ سرپناه هستند 
و هیچ اطلاعی از آنها ندارم و هر روز برایش��ان دعا 
می‌کن��م که آنها نیز وارد برنامه ش��وند. با تمام این 
شرایط اکنون نزدیک به 2سال است که پاک هستم 

و پاکی و بهبودی‌ام مشروط به چیزی نیست.

بیماری اعتیاد 
زنجیری به هم 
متصل از ما 
ساخته بود که 
در بحرانی‌ترین 
شرایط مصرف 
می‌کردیم و دیگر 
هیچ چیز برایمان 
مهم نبود
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بر ش��ما. منم  درود 
از جهنم  ش��ما  مث��ل 
دختر  می‎آی��م.  اعتیاد 
ن��وزده س��اله‎ای بودم 
با کش��یدن  که همراه 
سیگار، مصرف ام ش��روع شد و چون 
خان��واده‎ای بس��یار متعصب داش��تم، 
شرایط همیش��گی مصرف را نداشتم 
و دوران تخریب��م، ذره ب��ه ذره و آرام 
گذشت. من بیمار هم بودم و بیماری 
خ��ودم را نمی‎ش��ناختم، و ب��ه خیال 
خودم تفنن��ی مصرف می‎ک��ردم. در 
رفت و آمد‎های کاری با پسری دوست 
ش��دم که او هم مصرف‎کننده بود. دو 

 
س�پید( یان  پا تلخ،  )ش�روع 

س��ال مصرف ب��ا مواده��ای گوناگون 
گذش��ت و روز به روز تخریبم بیش��تر 
و بیشتر می‎شد و نمی‎فهمیدم و دیوار 
انکارم بلند. بعد از دو سال هم گرفتار 
مواد ش��ده بودم، هم عش��ق. عشقی 
کام�ال یک طرفه، که بیماری‎ام به من 
اج��ازه نمی‏‎داد حقیق��ت را باور کنم. 
مدام خ��ودم را گول م��ی‎زدم و برای 
سرپوش گذاش��تن به روی عقده‎ها و 
کمی و کاستی‎هایم مصرف می‎کردم. 
روز به روز مصرف بیشتر که در نهایت 
منجر به خودکش��ی و بستری شدنم 
در تیمارس��تان ش��د. با وج��ود اینکه 
می‎دانس��تم این راه پایانش تلخ است 

و چیزی جز درد و بدبختی ندارد، اما 
افس��وس، با همبازیِ مصرف‎کننده‎ام 
ازدواج ک��ردم و زندگ��ی‌ای که پایان 
تلخش مثل روز روش��ن بود را شروع 
کردی��م. به خی��ال خودم، ب��ا وجود 
عش��قی که در قلب و وجودم هست، 
هم خودم و هم شوهر مصرف‎کننده‎ام 
را ت��رک می‏‎ده��م و زندگ��ی همانی 
می‌ش��ود که می‎خواهم. یک س��ال از 
زندگ��ی‌ام بعد از ازدواج بدون مصرف 
گذش��ت. اما ت��رک اجب��اری، بدون 
برنامه و خال��ی از کمک همدردانم و 
همچنین زندگی کردن در کنار شوهر 
مصرف‌‎کننده‎ای که مواد تاثیر خودش 
را روی رفتارش گذاشته بود، منجر به 
مصرف مجدد من شد! )یک‎ بار زیاد و 
هزاران بار کافی نیست(. دوباره درگیر 
مواد شدم. طی دو سال مصرف مداوم 

کارمان به چادرخوابی هم کشید.
 بالاخره ب��رادرم که پی��ام انجمن 
را گرفته بود، ای��ن پیام را به من هم 
رس��اند. اما دیوار انکار ش��وهرم بلند 
ب��ود و معتاد ب��ودن خودش 
با  من  نمی‎پذیرف��ت.  را 
برنامه آش��نا ش��دم، 
ام��ا ج��دی نبودم 
و ایم��ان ضعیفی 
طناب  داش��تم. 
جل��وی  نج��ات 
چنگ  بود،  رویم 
زدم و گرفتم. اما 
بع��د از چه��ار ماه 
لغزش کردم و دوباره 
ت��و منج�الب  افت��ادم 
مصرف. طی اون چند ماه از 
همسرم دور بودم، اما با لغزشم دوباره 
برگش��تم پی��ش همب��ازی‌ام، مکان 
مصرف و زمین بازی و دو س��ال دیگر 
از عم��رم در خواری، ذل��ت، حرف و 
طعنه و حقارت تباه شد. با این وجود 
توانس��تم هش��ت ماه، ب��دون برنامه، 
همس��رم را ترک بدهم، تکرار اشتباه 
و انتظ��ار نتیجه متفاوت!!! همس��رم 
به خیال خودش ت��رک کرده و قطع 
مصرف برای او به معنای بهبودی بود. 
او رفت و به راحتی مرا تنها گذاش��ت. 
بعد از رفتنش دوباره مواد را جایگزین 
تم��ام ناکامی‎ه��ای زندگ��ی‌ام کردم 
و ی��ک س��ال در تنهایی و بی‎کس��ی 
ب��ا خفت کردن و تیغ زدن گذش��ت. 
انگار داشتم از خودم انتقام می‎گرفتم 
که چرا عاش��ق ش��دم. بدون داشتن 
آگاه��ی از خود واقعی‎ام، دنبال انتقام 

باران.الف- کرمانشاه



قسمتی از معجزه، داشتن استمرار است. یعنی اینکه رشد و تغییر را در یکدیگر 
ببینیم، و شاهد رویدادن معجزه در زندگی همدیگر باشیم.
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گرفتن از مردمی ب��ودم که در خانه و 
خانواده نقاب خ��وب بودن می‎زدند، و 
در ش��ب نقاب را برمی‎داشتند و گرگ 
درون خودش��ان را ره��ا می‎کردن��د و 
دنب��ال خالی کردن غرایزش��ان بودند. 
بعد از یک سال مصرف به عجز واقعی 
رسیدم. پر شده بودم از دروغ و ترس. 
پ��ر از رن��گ و نیرنگ، پ��ر از عقده و 
حق��ارت، پر از من‎ه��ای توخالی، پر از 
هیچ از زندگی، بی‎هدف و پوچ. از نگاه 
آدم های اطرافم خس��ته ش��ده بودم. 
کس��انی که صدای عاش��قتم، دوستت 
دارم گفتنش��ان، گوش��م را ک��ر کرده 
ب��ود و بیزار بودم از ش��نیدنش. دنبال 
گرمای یک دست بودم که بتوانم بهش 
اعتم��اد کنم و م��ن را از این منجلاب 
بیرون بکش��د؛ که خدا خواس��ت و به 
کمک مادرم برگشتم پیش خانواده‎ام. 
درهای��ی که روزها و س��ال‎ها به رویم 
بسته ش��ده بود، به رویم باز شد. حالا 
93روز اس��ت که ب��ا حمایت انجمن و 
خانواده‎ام پاکم؛ و خ��دا را برای وجود 
برنامه معتادان گمنام و خانواده‎ای که 

من را حمایت می‎کند شکر می‎کنم. 
دوستان همدردم، از زمانی که دستم 
را ب��الا بردم و کاملا تس��لیم، خودم را 
معت��اد معرفی کردم، ان��گار تازه متولد 
شدم. هر روز جلس��ه می‎روم، صادقانه 
مشارکت می‎کنم و به مشارکت بچه‎ها 
گوش می‎دهم. در تمام دوران زندگی‎ام 
در گذشته، به دنبال عشق تو وجود یک 

جنس مخالف می‎گش��تم، اما تازه دارم 
عشق دادن و عش��ق گرفتن حقیقی و 
عاشق ماندن در کنار دوستان همدردم 
را یاد می‎گیرم. زمانی احساس می‎کردم 
بدون وجود عشقم، دو راه بیشتر ندارم، 
م��رگ ی��ا زندگی در مص��رف. اما حالا 
93 روز پاک��م و دارم مفه��وم واقع��ی 
زندگ��ی را می‏‎فهم��م. راهنم��ا دارم و 
در ح��ال کارکرد قدم‎ها هس��تم. راهی 
طولانی در پیش رو دارم، ش��اید سخت 
و دشوار باش��د، اما خوشایند و شیرین 
اس��ت. در مس��یر بهبودی، انتهای این 
جاده رس��یدن به نیروی برترم است و 
امیدوارم من هم مث��ل تجربه‌‎ روحانی 
دیگر دوستان همدردم به آن برسم )که 
اگر از درون بهش برسی، هیچ‎وقت و در 
هیچ شرایط تنها نیستی(. این را با تمام 
وجودم می‎گویم که، این نیرویی عاشق 
و مهربان اس��ت که حسش می‎کنم، تو 
مشارکت صادقانه همدردانم، توی عشق 
دادن‎های بدون قید و ش��رط دوستان 
هم��دردم، ت��وی دعای آرام��ش پایان 
جلس��ات، توی اش��ک‎َهای همدردانی 
ک��ه پا به پ��ای مش��ارکت‎های دردآور 
بقیه اشک می‎ریزند. دوستان همدردم، 
خدا هس��ت، کافی‌ست شما بخواهید و 
برنام��ه را با تمام وجود ب��اور کنید. به 
امید روزی که با ماندن در انجمن و در 
مسیر بهبودی، با پاکی بی‌تاریخ، باوری 
شویم برای تمامی تازه‎واردان که بیایند 

و بمانند در حلقه معتادان گمنام.

 اسماعیل.ح- ناغان
خدا را س�پاس ب�ه خاطر این لحظه ک�ه فرصت داد تا 

برای همدردانم بنویسم.
به خاط�ر مصرف مواد مخدر و بیماری اعتیاد دردهای 
بس�یاری کش�یدم و می‌کش�م. چرخه ناب�ودی برای من 
بس�یار سریع س�پری ش�د و تمام امید و باورم را از من 
گرفت. ش�رایط تحصیلی بس�یار خوبی داش�تم، جس�م 
س�الم، دوستان خوب و مهمتر از همه به زندگی و آینده 
امید داش�تم. اما این بیماری مزمن و کش�نده همه رو از 
من گرفت و در آخر هم قصد جانم رو کرد. اواخر مصرف 
کارم ش�ده بود ت�ا صبح گریه ک�ردن، خیلی آش�فته و 
بی‌قرار ب�ودم. از زمانی که فهمیدم اجبار به مصرف پیدا 
ک�ردم به فکر قطع مصرف هم بودم، اما هیچ وقت موفق 
نشدم وهر بار باورم کمتر می‌شد. با وجود تصادف بسیار 
وحش�تناکی که کردم و از ته دل آرزوی مرگ می‌نمودم، 
ام�ا خداوند م�ن را به زندگی برگرداند. ب�ا وجود دردها، 
تش�نج‌ها و دیوانگی کامل�ی که تجربه ک�ردم باز هم از 
مصرف دس�ت بر نداش�تم. با این ح�ال خداوند من را به 
س�مت برنامه معتادان گمنام هدای�ت کرد و از روزی که 
وارد برنامه ش�دم تا الان حدود 5 س�ال اس�ت که پاکم. 
با اینکه ش�ب و روز به خاطر تصادفم درد می‌کش�م ولی 
دوازده ق�دم رو به کم�ک راهنمایم کار ک�ردم و متوجه 
شدم که تمام این دردها انتخاب خودم بوده، نه خداوند. 
بیم�اری اعتی�اد جنبه‌های بس�یاری دارد و من خیلی از 
جنبه‌هایش را نش�ناختم و تنها با درخواس�ت آگاهی از 
اراده پروردگارمی‌توانم از تیررس بیماری در امان باشم. 
در آخ�ر از خداون�د صبر و ایم�ان می‌خواهم و از ش�ما 

همدردان دعا.

ی�م  دردها
اس�ت ر  بی‌ش�ما
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تش��کر می‌کن��م از خداون��د ک��ه 
امروز هم کمکم ک��رد بدون مصرف 
هیچ‌گون��ه ماده مخ��دری روز خوبی 
داشته باشم. س�الم همدردان عزیز، 
نمی‌دانم از کجا ش��روع کن��م؛ بگذارید از همین چند 
س��اعت پیش ش��روع کنم. حدود چهار ساعت پیش 
سرشار از انرژی مثبت، شادابی و حس سپاسگزاری از 
زندان اومدم بیرون. آنقدر حالم خوب است که شدیدا 
به یک دوست همدرد احتیاج دارم تا باهاش مشارکت 
کن��م، از ترس اینکه مبادا ب��ر خلاف اصولم با یکی از 
اعضای خانواده صحبت کنم، س��ریع ش��روع کردم به 

نوشتن و مشارکت با شما.
 پنج س��ال و هفت ماه پیش خیلی س��اده با کمی 
تمایل به قطع مصرف و نیاز و وسوس��ه شدید به مواد 
مخدر و یک دنیا آش��فتگی به عن��وان عضو تازه وارد 
انجم��ن معتادان گمنام، پذیرفته ش��دم. نود روز اولم 
را با عش��ق به پاکی بچه‌ها به جلس��ه می‌رفتم. وقتی 
کس��ی اعلام پاکی می‌کرد من ل��ذت می‌بردم. قدم‌ها 
رو مرور کردم و با کمک راهنمام از 3ماه پاکی شروع 
کردم به خدمت کردن در جلسات. وقتی در جلسه‌ای 
خدمت می‌کردم شب تو خونه حوصله همه رو داشتم، 
حت��ی حوصله افکار خودم را و هنوزم این ماجرا ادامه 

دارد. آخری��ن خدمتی که داش��تم از چهار ماه پیش 
ش��روع شد؛ به عنوان عضو تازه وارد کمیته زندان‌ها و 
بیمارس��تان‌ها وارد شدم. بعد از چندین جلسه حضور 
در درون کمیته‌ای زندان‌ها و بیمارس��تان‌ها، مسئول 
کمیت��ه این خبر خوش را به م��ن داد که می‌توانم به 
عنوان عضو پیام‌رس��ان وارد زندان ش��وم. دیش��ب تو 
جلس��ه درون کمیته‌ای وقتی مس��ئول کمیته گفت: 
برای رفتن به زندان چه کسانی تمایل دارند؟ من هم 
دس��تم را بالا گرفتم. ش��ب تا دیر وقت تو فکر بودم، 
آخ��ه این اولین تجرب��ه ورودم به زن��دان بود. جالب 
ای��ن که ب��ه زور نمی‌بردنم، خ��ودم می‌رفتم؛ آنهم به 
خاط��ر مهم‌ترین ارزش زندگ��ی جدیدم، یعنی کمک 
ی��ک معتاد ب��ه معتاد دیگر. امروز ب��ه اتفاق دو نفر از 
دوس��تان همدردم پس از اقدامات لازم و قانونی وارد 
زندان ش��دیم. تازه متوجه ش��دم پ��اک ماندن در آن 
س��وی دیوارهای زندان چقدر سخت و عاشقانه است. 
عش��ق به پاکی دوس��تان همدردم داخ��ل بند زندان 
چیزی بود که بعد از مدت‌ها مرا متحول کرد و اش��ک 
ش��وق و شکرگزاری‌ام راجاری س��اخت. خدایا کمکم 
کن بتوانم عاش��قانه خدمتگزار انجمن معتادان گمنام 
باشم و عاشقانه دوستان همدردم را یاری کنم تا بلکه 

خودم هم کمی آرامش یابم. 

ناصر- جیرفت

حسین.م- تهرانسر
با سلام به دوستان همدرد

با عرض سلام خدمت تمام دوستان و 
زحمت‎کشان مجله پیام بهبودی. بیش از 
60سال سن دارم و 8سال و 10ماه و 6روز 
است که پاک می‌باشم. در این مدت پاکی 
نشریات و پیام بهبودی را مطالعه می‎کنم و 
به نقطه‎ای از روشن‎بینی رسیده‎ام که دیگر 
یک اشتباه را دوبار تکرار نکنم. مدت سی 
سال از بهترین دوران عمرم را مواد مخدر 
مصرف کردم و هر بار می‎خواس��تم ترک 
کنم مثل آدمی که ش��نا بلد نبود، بیشتر 
غ��رق می‎ش��دم. روزهای آخ��ر از خداوند 
مرگ می‎خواستم. هرچه مصرف می‎کردم، 
فقط دو ساعت توان راه رفتن داشتم و بعد 
تبدیل به مرده‎ متحرک می‎شدم. با وجود 
داشتن تخصص کاری، تبدیل به یک کارگر 
س��اده ش��ده بودم و از آنجا هم مرا اخراج 
کردن��د. با داش��تن زن و فرزن��د، درمانده 
ش��ده و همه درها به رویم بسته شده بود. 
موتور خریدم و پیک موتوری شدم، با وزن 
45 کیلو باد می‎خواست از روی موتور مرا 
بب��رد. به خدا می‌گفتم حالا که من معتاد 
را آفریدی مرد ب��اش و من را بکش. برای 
 ‎قطع مصرف به ه��ر دری زدم، فقط چاره
کار م��رگ بود. در ناامیدی مطلق روزنه‎ای 
باز شد و به طریقی با انجمن معتادان گمنام 
آشنا شدم. شروع به قطع مصرف کردم و تا 
یک سال درد فیزیکی داشتم؛ ولی طاقت 
آوردم و مص��رف نکردم. امروز زندگی‎ام پر 
از آرامش و دعای خیر اس��ت. هرروز صبح 
برای تم��ام بچه‎‎های هم��درد در هرجای 
دنیا ب��ا هر زبان و ملیت که هس��تند دعا 
می‎کنم. ش��ما من را از مرگ نجات دادید، 
دس��ت تک تک شما را می‎بوسم و برایتان 
آرامش آرزو می‎کنم. امروز خانواده‎ام از من 
راضی هستند و به من افتخار می‎کنند. پسر 
بزرگم ازدواج کرده و به داشتن پدری مثل 
من افتخار می‎کند. دیگر دوست ندارم انگل 
اجتماع ش��وم و تا لحظه آخر زندگی پاک 
خواهم ماند. امروز به شغل سابقم برگشتم 
و در ی��ک ارگان نظام��ی مش��غول به کار 
می‌باشم. خدایا شکرت، من لایق این همه 
نعمت و لطف نبودم. خدایا دوستت دارم با 

همه وجود و قلبم.

ب�اد م�را می‌ب�رد



 مجتبی- وراوی فارس
با سلام به دوستان همدرد

خ��دا را ش��اکر و سپاس��گزارم، 
به خاطر فرص��ت زندگی‌ که امروز 
در اختی��ار م��ن ق��رار داده ش��ده، 
ت��ا بتوانم قط��ره‌ای از ای��ن دریای 
بیکران باش��م و طعم زندگی را در 
بهبودی بچش��م. دوس��ت دارم این 
جریان زندگی را که در گذر اس��ت 
با هم��دردان، دوس��تان بهبودی و 
تمامی خدمت‌گزاران NA در میان 

بگذارم. 
من مجتبی هس��تم، معت��اد، با 
5س��ال و 10ماه و 10روز پاکی، از 
دورتری��ن جلس��ه NA از ناحیه 8 
ش��ورا 11. به لط��ف خداوند امروز 
در تاریخ یازدهم مرداد ماه 1394، 
جش��ن 9 سالگی گروه آرامش شهر 
وراوی را برگ��زار کردیم. دوس��تان 
سخنران از نحوه ش��کل‌گیری این 
جلس��ه گفتند و من متوجه ش��دم 
ک��ه چق��در آن زم��ان به س��ختی 
توانسته‌اند در آن روستا - که اکنون 
شهر می‌باشد - با آن امکانات کم و 
ناچیز و با شمع و فانوس، با مخالفت 
اهالی )که با س��نگ از آنها پذیرایی 
می‌شد( جلس��ات را برگزار کنند و 
ن��دای امی��د را از ت��ه دل و با تمام 
وجود فریاد بزنند و این پیام را به ما 
برس��انند. ایستادگی و مقاومتی که 
باعث نجات م��ن و بقیه همدردان 
از اعتیاد فعال ش��ده است، عشقی 
ب��دون چشم‌داش��ت ک��ه آرامش و 
آسایش امروز خود را به آن مدیونم. 
امروز جلس��ات این شهر، به صورت 
روزانه برگزار شده، و به عنوان تنها 
گروه ش��ورا 11 ای��ن ناحیه، جمعه 
نیز درب جلسه باز است. با بیش از 
60 عضو این مسیر بی‌پایان را ادامه 
می‌دهند، و همیشه انتظار تازه وارد 
را می کش��د تا این پیام عشق را به 
او برس��انند و خوشبختی امروز را با 

او تقسیم کنند.

چش�م انتظار تازه واردیم

ترازنامه به عنوان یک ابزار این امکان را به ما می دهد تا به تدریج روابط 
خود را بهبود بخشیم. امروز  یاد می گیریم که با کمک ترازنامه می توانیم از 

روابط خود با دیگران لذت ببریم.
فقط برای امروز- 24 اسفند
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با عرض س�الم و خس��ته نباشید 
خدم��ت تمام��ی هم��دردان عزیزم. 
خیلی وق��ت بود که می‎خواس��تم با 
مجله پیام بهبودی مشارکتی داشته 

باشم، که خدا را شکر این لیاقت نصیبم شد.
 بع��د از پایان قدم س��وم، با اینکه می‎دانس��تم که 
بهتر می‌ش��وم، ولی ترس عجیب��ی در وجودم نهفته 
بود، زیرا داش��تم وارد قدم چهارم می‌ش��دم. با اینکه 
ای��ن چندمین بار بود که این ق��دم را کار می‎کردم و 
تجربه‎اش کرده بودم. زمانی که شروع به کارکرد قدم 
چهار کردم، مدام در حال فرار بودم. فکر به گذش��ته 
و اینک��ه چرا پدر و مادرم مرا ب��ه این دنیای پراز درد 
آوردند، باعث رنجش��م از آنها می‌شد. همیشه انگشت 
اش��اره‎ام به س��مت دیگ��ران بود و دیگ��ران را مقصر 
می‎دانس��تم که آنها باعث اعتیاد من شده‎اند. از درون 
خیلی داغون بودم، مانند ساختمانی که نیاز به تعمیر 
زیادی داش��ت. باید به تک‌تک آنها می‎رسیدم، آن هم 
با کمک خداوند، جلس��ه، قدم و راهنما. اقرار صادقانه 
ب��رای من در جلس��ه ق��دم هر بار با ح��ال بد و گریه 
همراه بود. همیش��ه به راهنمایم می‌گفتم که چرا تو 
باید من را به گذش��ته  ببری، یا چرا باید از گذش��ته 

من مطلع شوی؟ 

ولی خدا را ش��کر دس��ت از این روند برنداش��تم و 
توانس��تم در خیلی از م��وارد نقش خودم را پیدا کنم. 
عوامل��ی مانن��د: عدم اعتم��اد به نفس، س��کوت‎های 
افراط��ی که موجب خس��ارت ب��ود ش��د، قاطع فکر 
نکردن که موجب شکس��تن حد و مرز‎ها و رنجش‎ها 
ش��د، ضعف در بیان احساسات برای اثبات حرف‎هایم 
به دیگ��ران، متقاعد کردن دیگران ب��ا گریه، به‎خاطر 
ترس‎هایم مورد سواس��تفاده‎های عاطفی و مالی قرار 
گرفت��ن، بخاطر طمع سواس��تفاده می‎کردم و حق به 
جانب بودم و دیگران را مقصر می‎دانس��تم. زمانی که 
متوج��ه آنها ش��دم کم‎کم آرام گرفت��م و لابه‌لای هر 
دردی که در زندگی کشیدم، معجزه‎هایی در زندگی‎ام 
اتف��اق افتاد و کم‎کم این قدم باعث ش��د که تغییرات 
زیادی از درون در من رخ دهد. دیگر توی جمع گریه 
نمی‎کن��م و برای اثبات وج��ودم به جای گریه کردن، 
حرفم را می‎زنم و اعتماد به نفسم بالا رفته است. خدا 
را ش��کر ادامه تحصیل دادم، قدرت بیان پیدا کردم و 
کمتر به فکر سواستفاده از دیگران هستم. در کل زیر 
بنای خودم را عوض کردم و امروز به شکر خدا با قدم 
چهارم توانسته‎ام خیلی راحت‎تر قدم پنج خود را اقرار 
کنم. ام��روز می‎دانم که هرچقدر اف��کار خود را برای 
راهنمایم باز کنم، کمک بیشتری دریافت خواهم کرد.

لیلا.س- زرین شهر



پی��ش وقتی  7 س��ال 
برای اولین بار به جلسات 
NA وارد ش��دم و شروع 
به حف��ظ پاکی نمودم، به 
دلیل غرور و احساس تفاوتی 
ک��ه بخاطر تحصیلاتم داش��تم، دچار یأس 
و انزوا ش��دم و ناصادقی ک��ه در درون من 
حکمفرم��ا ب��ود اجازه همس��انی و همدلی 
ب��ا س��ایر همدردان��م را نم��ی‌داد. در واقع 
خودم نمی‌خواس��تم و افکار بیمارگونه من 
بهبودی را در موفقیت‌های ش��غلی و مادی 
می‌دانست. پیش��نهادهای اصولی برنامه را 
نادیده گرفتم. اگر مش��ورت می‌کردم به آن 
عمل نمی‌کردم و فک��ر می‌کردم که خودم 
هم��ه چیز را می‌دان��م و می‌توانم زندگی‌ام 
را کنت��رل کنم. با وجودی که در جلس��ات 
حضور داش��تم، اما در انزوای کامل روحانی 
به س��ر می‌ب��ردم. فکر می‌ک��ردم که وقتی 
وسوس��ه و اجبار به مصرف به سراغم بیاید 
از قبل خبرم می‌کند. با خودم می‌گفتم که 
من هرگز مصرف نمی‌کنم، اما نمی‌دانستم 
که کس��انی که با باور نیروی برتر مش��کل 
دارن��د با عجز خ��ود نیز مش��کل دارند. به 
مرور زمان اولویت اول زندگی‌ام را فراموش 
نموده، تماس‌ با راهنمایم قطع ش��د و قدم 
کار نمی‌کردم. در نتیجه زندگی‌ام از تعادل 
خ��ارج ش��د و به ص��ورت افراط��ی به کار 
مشغول و از لحاظ مالی رشد نمودم. اما بعد 
از گذش��ت مدت��ی از درون و بیرون دوباره 
غیرقابل اداره ش��دم و شروع به استفاده از 
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محمد.پ- عسلویه 

لغزش من روشنایی  انجمن
 لحظه دردناکی بود

نواقصم نمودم. پس از مدت 5 س��ال پاکی 
به دلیل عدم رعایت اص��ول برنامه و قدم 
کار نکردن لغزش نمودم و وقتی به خودم 
اومدم دیدم دارم مص��رف می‌کنم. لحظه 
دردناکی بود، اما بازم عدم صداقت و انکارم 
بهم می‌گفت که ت��و می‌توانی مصرفت را 
کنترل کن��ی. حقیقت چی��ز دیگه‌ای بود 
و م��ن نتوانس��تم مصرف کنترل ش��ده و 
موفقی��ت آمیزی داش��ته باش��م و با کوله 
باری از عجز و ناتوانی مجدداً دست کمک 
به س��مت انجمن دراز نموده و با راهنمایم 
تماس گرفتم و در مورد لغزش��م با ایشان 

حرف زدم و دوباره به جلسات برگشتم. 
ام��روز تعجب می‌کنم که چطور 5س��ال 
بدون اس��تفاده از اص��ول روحان��ی برنامه 
زنده ماندم؟ چرا ک��ه رفتارهای مخرب من 
به مراتب ش��دیدتر از زمان قبل از آشنایی 
ب��ا انجمن بوده اس��ت. خداوند یک‌بار دیگر 
فرصت زنده ماندن و اجازه نفس کش��یدن 
را برایم فراهم س��اخت و من با اس��تفاده از 
فرص��ت جدیدم س��عی نمودم با اش��تیاق 
فراوان بهترین تلاش‌ها و حداکثر کوشش��م 
را در راس��تای انجام اصول روحانی برنامه و 
خدم��ت در NA به کار بندم. اقرار به عجز 
و ناتوانی نمودم، از کشمکش و جنگ دست 
برداش��تم و اعتیادم را پذیرفتم و ش��روع به 
کارکرد قدم نمودم و س��عی کردم قدم‌ها را 
در زندگ��ی‌ام پیاده کنم. ه��ر روز صبح که 
از خ��واب بیدار می‌ش��وم اولی��ن کاری که 
انج��ام می‌دهم خ��دا را بابت زن��ده بودن و 

فرصت نفس کش��یدن ش��کر می‌کنم و پس 
از نظافت ش��خصی، دعا و مراقبه نموده و به 
خواندن فقط ب��رای امروز پرداخته و یکی از 
س��والات قدم‌ را مرور و مجددا می‌نویس��م؛ 
و در ط��ول روز راجع ب��ه بیماری و بهبودی 
در اون قس��مت از زندگی‌ام تجزیه و تحلیل 
نم��وده و تجرب��ه می‌گیرم. انجم��ن به من 
ی��اد داده ک��ه فکر کنم، اما فک��رم را قبل از 
انجام هرگونه تصمیمی بر اس��اس مش��ورت 
مورد بازبینی قرار دهم. به این باور رس��دیم 
ک��ه فقط یک نیروی برتر می‌تواند س�المت 
عقل را به من بازگردان��د، باورهایم را تغییر 
دادم و ام��روز باور من اینس��ت که بهبودی 
ی��ک فرآیند درونی اس��ت و نیاز ب��ه تکرار 
و تمرین و اس��تقامت م��ن دارد و ربطی به 
مسائل بیرونی و مادی ندارد.رهجو دارم و در 
حال انتقال قدم‌ها هستم. در انجمن خدمت 
گرفتم و این خدمت حس ارزش��مندی را در 
من به وجود می‌آورد. قدردان برنامه هس��تم 
و اولویت اول من برنامه NA ش��ده است و 
بیش��ترین وقتم را صرف خدم��ت در برنامه 
می‌نمای��م. نوش��تن ترازنامه روزان��ه به من 
کمک ک��رده که به خطاهای��ی که در طول 
روز مرتکب ش��ده‌ام دقیقاً پی ببرم و س��عی 
در جب��ران آنها داش��ته باش��م. برنامه ریزی 
مکتوب و اولوی��ت بندی و اجرای آن به من 
در حفظ تعادل در زندگی‌ام کمک ش��ایانی 
نموده است. س��عی می‌کنم از وقت و زمانی 
که دارم به بهترین ش��کل ممکن اس��تفاده 
نمایم. به راهنمایم اعتم��اد نموده و به طور 
مرتب و روزانه با ایشان تماس داشته و نحوه 
مشارکت و مش��ورتم با او تغییر کرده و قبل 
از هر مشورتی سعی می‌کنم ترازنامه‌ای تهیه 
کنم و س��پس راجع به نحوه دقیق مش��کل 
و خطاهای��م با راهنمایم گفتگ��و نمایم و به 
رهنمودهای او عمل نمایم. من امروز قدرت 
تجزیه و تحلیل مس��ائل و مشکلاتم را از این 
برنامه آموختم و س��عی می‌کنم مس��ئولیت 
رفتارهایم را بپذیرم. با وجودی که در مسیر 
بهب��ودی گام برم��ی‌دارم ام��ا ناخواس��ته از 
یکسری نواقصم استفاده می‌کنم که موجب 
می ش��ود به دو قدم عق��ب برگردم. فروتنی 
ب��ه من یاد داده که خ��ودم را به عنوان یک 
انس��ان بپذیرم و با کوش��ش و تعهد پابرجا، 
تمایل، ایمان، اس��تقامت و روش��ن بینی دو 
قدم عقب رفته را جبران نمایم و در مس��یر 
بهبودی حرکتی مداوم داشته باشم. آگاهانه 
اراده و زندگ��ی‌ام را به مراقب��ت نیروی برتر 
می‌س��پارم و این روش بهبودی من آرامش، 
احس��اس رضایت و نشاط را برایم به ارمغان 
آورده اس��ت. این بار خودم را به خدا، شما و 
اصول روحانی برنامه NA سپردم و در کنار 
شما امروز تولد 2سالگی‌ام را جشن می‌گیرم. 

هر روز صبح که از 

خواب بیدار می‌شوم 

اولین کاری که انجام 

می‌دهم خدا را بابت 

زنده بودن و فرصت 

نفس کشیدن شکر 

می‌کنم و پس از 

نظافت شخصی، دعا 

و مراقبه نموده و به 

خواندن فقط برای 

امروز پرداخته و یکی 

از سوالات قدم‌ را مرور 

و مجددا می‌نویسم



اگرچه اهداف و روش های ما ممکن است با هم فرق داشته باشند، اما ابزار 
و اصولی که به ما اجازه می دهند تا آن کسی باشیم که هستیم، با یکدیگر 

مشترکند.
پاک زیستن
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دوس��تان  ب��ه  س�الم 
بهبودی و همدردان عزیز 
که جزی��ی از زندگی من 
را تش��کیل می‌دهی��د و 
همیش��ه در قلبم هستید 
و دوستتون دارم. خدا را شکر می‌کنم که 
از م��واد مخدر پاک هس��تم و روز به روز 
داره به پاک زندگی کردنم کمک می‌کنه 
و بهم انرژی میده. به جرأت می‌تونم بگم 
ک��ه تو این م��دت پاکی روزه��ای ناامید 
کننده مثل زندگ��ی دوران اعتیاد تجربه 
نکردم. حال��م بالا و پایین ش��ده یا افکار 
بحران‌زا س��راغم اومده، ولی همین افکار 
باعث ش��دن که بیش��تر به خدای خودم 

نزدیک بشم و حسش بکنم. 
همیش��ه در ذهنم از قدم چهارم ترس 
داش��تم. در جلس��ات خیلی‌ه��ا در مورد 
وحش��تناک ب��ودنِ قدم چهار مش��ارکت 
می‌کردند! و حتی بعضی‌ها بهم می‌گفتن 
قدم چه��ار که رس��یدی درج��ا می‌زنی 
و از خ��ودت ب��دت می‌آی��د! البت��ه منم 
خیلی به این حرف‌ه��ا اهمیت نمی‌دادم، 
چون س��ه قدم قبلی بهم پاک زیستن را 
بخش��یده بود و یقین داش��تم قدم چهار 
ه��م همین‌جوره. قدم چهار را که ش��روع 
ک��ردم؛ تازه فهمیدم ک��ه وارد چه دنیای 
باحال‌تری ش��دم. اول خودم را جس��تجو 
کردم ک��ه بفهمم چی هس��تم و اگر هم 
ترسی داش��تم برای کارکرد قدم چهار از 

عبدالله.الف- افغانستان
اس�م من عبدالله و ی�ک معتاد 
اهل افغانستان و ساکن رفسنجان 
هس�تم. م�ن رابطه‎ خیل�ی خوبی 
در اجتم�اع و خان�واده داش�ته و 
ش�غل خیلی خوبی نیز داشتم. در 
خانواده‎ای به دنیا آمدم که مذهبی 
بودند و هیچگونه آش�نایی با مواد 
مخدر نداشتند. همیشه با تشویق 
خان�واده‎ام روبرو بودم و در کش�ور 
ای�ران به دنبال به‎ وقوع پیوس�تن 
رویا‎های�م ب�ودم. از م�واد مخ�در 
و فروش�نده‎های م�واد نی�ز نفرت 
داش�تم. ناخواس�ته به دام اعتیاد 
گرفتار ش�دم و بعد از چهار س�ال 
تخریب مواد مخدر، تنها، منزوی و 
گوشه‎گیر شده بودم. از همه کس و 
 ‎همه چیز فرار می‌کردم و مواد همه
هستی‌ام را گرفته بود و چیزی جز 
کارتن خوابی به من هدیه نداده بود. 
تا اینکه به ناچار به فکر قطع مصرف 
افتادم و با خودم عهد بستم تا مدت 
کوتاهی مواد مخدر مصرف نکنم تا 

بتوانم جایگزین بهتری پیدا نمایم.
ت�و درد فیزیک�ی ب�ودم که به 
واس�طه‎ یک�ی از دوس�تانم ک�ه از 
اقوامم نیز بود، پیام برنامه را گرفتم 
و به انجمن رفتم. شب اول احساس 
ک�ردم. هم�ه  امنی�ت  و  آرام�ش 
 ‎زدند، هیچ‎های دل من را می‎حرف
چیز از من نپرس�یدند و تش�ویقم 
کردند که دوباره به جلسه برگردم. 
با آغوش گ�رم اس�تقبال کردند و 
م�را در آغ�وش گرفتن�د و به من 
عش�ق دادند. این موض�وع باعث 
ش�د که در انجمن ماندگار ش�وم. 
اکنون 18 ماه پاکی دارم که مدیون 
خداون�د و انجمن معتادان گمنام و 
شما دوستان هس�تم. بابت دوازده 
قدم و 12 س�نت انجم�ن معتادان 
گمن�ام و راهنمای�م که در مس�یر 
بهبودی به من کمک کردند، از خدا 
سپاس�گزارم و برای تمام معتادانی 

که در عذاب هستند دعا می‎کنم.

آغوش گرم ش�ما

سبحان

بین بردمش. بعد ترازنامه اخلاقی گرفتم، 
خیل��ی کمکم ک��رد تا با مش��کلاتی که 
داش��تم روبه‌رو بشم و عملکردی از خودم 
نش��ون بدم. برای برطرف کردنش��ون، با 
بکارگیری اصول روحانی تمایل، شهامت، 
ایمان و صداق��ت با خ��ود، وارد ترازنامه 
رنجش‌ه��ا، ترس‌ها و ... ش��دم. هر کدوم 
هم بهم انرژی می‌داد، چون هر ترازی که 
می‌گرفتم انگار لکه سیاهی از قلبم کنده 
می‌ش��د و روز به روز ش��فاف‌تر می‌شد و 
به آرامش نزدیک‌تر می‌ش��دم. با کارکرد 
ق��دم چهار امروز به نقطه‌ای رس��یدم که 
رابطه‌ای را بی‌خود و بی‌جهت به هم نزنم، 
قانون ش��کنی و بدگویی نکنم و از کسی 
یا چیزی سواستفاده ننمایم. ناگفته نماند 
وقتی می‌دی��دم این‌همه اش��تباه و خطا 
داش��تم، احساس��اتم بالا وپایین می‌شد، 
اما با دیدن داش��ته‌های خ��وب و زیبایم، 
ان��گار بزرگتری��ن هدی��ه را از طرف خدا 
گرفته‌ام. این مس��ایل باعث شد خودم رو 
بیشتر دوست داش��ته باشم و عاشق قدم 
چهارم بش��م. در پایان از خدا ممنونم که 
لیاقت بهم داد تا نامه به مجله خوب پیام 

بهبودی بفرستم. 
ام��روز تولد 2س��ال پاکی‌ام هس��تش 
و روز ب��ه روز داره زندگی��م قش��نگتر و 
آرام‌ترمی‌شه. چون اول با خدا و بعد از آن 
با جلس��ه، راهنما، قدم‌ها و شما دوستان 

در ارتباط  هستم.

بعد ترازنامه 
اخلاقی گرفتم، 
خیلی کمکم کرد 
تا با مشکلاتی 
که داشتم روبه‌رو 
بشم و عملکردی 
از خودم نشون 
بدم. برای برطرف 
کردنشون، با 
بکارگیری اصول 
روحانی تمایل، 
شهامت، ایمان 
و صادق بودن با 
خود، وارد ترازنامه 
رنجش‌ها، ترس‌ها 
و ... شدم

قدم چهارم؛ آینه‌ای روبه‌رویم
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مشارکت

انگار داشتم نفس‌های 
آخرم را می‌کشیدم. روی 
نیمکتِ یخ‌زده پارک تمام 
قدرت تهی شده‌ام، میان 
چش��م‌های منتظ��رم جمع 
ش��ده بود، تا یکی بیاید و درب جلسه‌ای 
که چن��د روز پی��ش در آن ب��رای اولین 
بار ش��رکت کرده بودم، ب��از کند. بالاخره 
درب باز شد، اما جلسه مثل آن روز نبود! 
گرداننده‌ای با س��نی کمتر از بیست سال 
گفت: قرار اس��ت امش��ب کارگاه آموزشی 
داشته باشیم!!! هیچ‌کدام از حرف‌های آن 
ش��ب و حتی موضوع کارگاه یادم نیست. 
بعد از اتمام جلس��ه ب��ه او گفتم: من یک 

تازه‌واردم با من حرف بزن.
گرمای آغوش��ش، لبخن��دش و گوش 
ش��نوایش هیچ‌وقت از خاط��رم نمی‌رود. 
لابلای حرف‌هایش بارها مرا به نام کوچک 
صدا زد و به من امید داد. بعد از پنج سال 
دوباره همدیگر را دیدیم، من خیلی تغییر 
کرده بودم و او حق داشت مرا نشناسد. هر 
دو خدمتگزار کمیته H&I در یک زندان 
ش��ده بودیم. هر هفت��ه بعد از خدمت‌مان 
ب��ه هم لبخندی سرش��ار از ش��کرگزاری 
می‌زدیم و م��ن در دلم می‌گفتم: من یک 

راهنمای خدمات محلی
فقط ی�ک لازمه جهت عضویت 
در NA وج�ود دارد و آن تمای�ل 
به قطع مصرف است. اما در عوض 
این عضویت منافع بس�یاری دارد. 
یک�ی از آن منافع، داش�تن امتیاز 
خدمت کردن است. کتاب راهنمای 
خدمات محلی به این منظور چاپ 
ش�ده تا منبعی در اختیار کسانی 
قرار دهد که در کشورهای مختلف 
خود را وقف خدمت‌های لازم برای 
رس�اندن پیام ب�ه معتادانی که در 
عذابند می‌کنند. این کتاب شامل 
بخش‌های متنوعی می‌باش�د. در 
  NAابتدا نمودار ساختار خدماتی

به چاپ رسیده است.
مفه�وم  دوازده  اول:  بخ�ش 
خدمات�ی که جهت کام�ل نمودن 
س�نت‌های ۱۲گانه ب�ه وجود آمده 
و هدای�ت کنن�ده‌ای دقی�ق برای 

ساختار خدماتیNA  می‌باشد.
  NAبخش دوم: توس�عه جوامع
به این مسئله پرداخته شده است 
که یک جامعه جدیدNA  چگونه 
شروع به سازماندهی خدمات خود 
می‌کند تا بتواند پیام بهبودی را به 
معتادانی که در حال عذاب هستند 

برساند.
فصل‌ه�ای بع�دی ای�ن کتاب 
به ترتی�ب و تفصیل ب�ه معرفی و 
تشریح چگونگی خدمات در گروه، 
کمیت�ه خدمات ناحی�ه‌ای، تجزیه 
و جداس�ازی کمیته‌های خدماتی 
ناحی�ه، کمیت�ه خدمات ش�هری، 
کمیته خدم�ات منطقه )ش�ورای 
منطق�ه( و مراکز خدم�ات محلی 
)دفتر مرکزی( پرداخته شده است.
در قس�مت آخ�ر ای�ن کت�اب 
قواعدی س�اده برای برقراری نظم 
نگاش�ته ش�ده که قرار است تا به 
عنوان ابزار به ما کمک کنند تا در 
جلسات خدماتی، تصمیمات جامع 
و هماهنگی را در کمال همکاری و 
احترام با حفظ روح ۱۲مفهوم بکار 
گیریم. در صفحه انتهایی این کتاب 
نیز لیستی از بولتن‌ها و کتابچه‌های 
موجود در رابطه با مسائل خدماتی 
در انجمن معتادان گمنام در اختیار 

اعضا قرار گرفته است.

معرفی نش�ریات ب�ا مـ�ن حـرف�ـ ب�زن
علی.ح- مشهد

تازه‌واردم، با من حرف بزن.
بعدها هر دوی‌م��ان در دو کمیته فرعی 
مختلف مش��غول خدمت بودی��م و در اکثر 
خدمات��ی که ق��رار بود با ه��م انجام دهیم 
ب��ا یکدیگر مش��ورت می‌کردیم. م��ا با هم 
تع��داد زی��ادی س��فرهای دور و نزدی��ک 
خدماتی رفتیم و با هم درد دل و مش��ارکت 
می‌کردیم؛ او خیلی فروتن‌تر از من اس��ت. 
درب��اره اکث��ر اقدامات خدمات��ی‌اش با من 
مش��ورت می‌کند، هر وق��ت می‌گوید: نظر 
تو چیس��ت؟ توی دلم با لبخن��د می‌گویم: 
 م��ن ی��ک ت��ازه واردم ب��ا من ح��رف بزن.

ای��ن روزها به این فک��ر می‌کنم که همه ما 
ش��اید از روزه��ای اول‌مان چی��زی بخاطر 
نیاوریم، اما محال اس��ت کسانی که امید را 
به جان و دل‌مان بخشیدند فراموش کنیم. 

او حالا مس��ئول یک کمیته فرعی ش��ده 
و من خوب می‌دانم با تمام مش��غله‌اش اگر 
روزی به او بگویم که م��ن همان تازه‌واردم 
که در آن شب س��رد زمستانی به دردهایم 
گوش کردی، باورش نخواهد شد. شاید هم 
بای��د با او تماس تلفنی بگیرم و به او بگویم: 
من یک ت��ازه واردم با من حرف بزن. اما او 
دیگر شماره تلفن مرا می‌شناسد و تا صدایم 

را بشنود می‌گوید:سلام‌ خدمتگزار!

او خیلی 
فروتن‌تر از من 
است. درباره 
اکثر اقدامات 
خدماتی‌اش 
با من مشورت 
می‌کند، هر وقت 
می‌گوید: نظر تو 
چیست؟ توی 
دلم با لبخند 
می‌گویم: من 
یک تازه واردم با 
من حرف بزن



بهبودی در معتادان گمنام به معنای آموختن روش زندگی است. اصول 
روحانی به ما این فرصت را می دهد که با خود و دیگران در صلح و آرامش 

زندگی کنیم.
چگونگی عملکرد
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حشمت.ک- صغاده، فارس 

توفی��ق  آرزوی  ب��ا 
ش��ما  ب��رای  روزاف��زون 
مجل��ه  دس��ت‎اندرکاران 
پیام بهبودی و خدا قوت 
تمام��ی خدمتگ��زاران  ب��ه 

گمنام انجمن. 
من حدود ده سال تخریب مواد مخدر 
داشتم و قبل از مصرف، بیماری‎ام خیلی 
فعال بود. به دلیل مشکلات و اختلافات 
فراوانی که با خانواده‌ام داشتم، سرخورده 
و عصب��ی بودم و به زمی��ن و زمان گیر 
 ‎دادم و با همه س��ر جنگ داشتم؛ به‎می
خص��وص با خداوند، همه را از چش��م او 
می‎دیدم، که او این گذشته را برایم رقم 
زده است. تا اینکه خودم ازدواج کردم و 
بعد از ده س��ال زندگی و با داشتن چهار 
فرزند از همس��رم جدا شدم، شغلم را از 
دست دادم. در همین اوضاع و احوال که 
گاهی تفننی مصرف می‎کردم، رفته رفته 
اجب��ار به مصرف پیدا ک��رده‎ و زندگی‎ام 
روز به روز آشفته‌تر و نابودتر می‎شد. من 
بارها در مش��ارکتم گفت��ه‎ام که بیماری 
من از مواد مخدر ش��دیدتر بود و همین 
بیم��اری لعنتی باعث اجب��ار به مصرف 
من ش��د. در دوران مصرف مجدد ازدواج 
کردم و چهار فرزند اولم هم پیش خودم 
بودند. تااینکه بچه‌ها بزرگ شدند و یکی 
یکی نزد مادرش��ان رفتن��د و من را رها 
کردند، زی��را پدر خوبی برای آنها نبودم. 
در خان��ه بددهنی و بداخلاقی می‎کردم، 
دس��تم خالی بود و نمی‎توانس��تم آنها را 

روش�نایی  انجمن
 در زندگی س�وت و کور ما 

تامین کنم و این بیش��تر باعث ناامیدی 
و سرخوردگی من می‎شد و بیشتر مواد 
مصرف می‎ک��ردم. در طول مدت اعتیاد 
چندین بار و به هر روش��ی قطع مصرف 
ک��ردم و نش��د. پیش خ��ودم می‎گفتم: 
خدای��ا من دچ��ار چه درد و مش��کلی 
هس��تم که هیچ علاجی ندارم؟ چه باید 
بکنم؟ چندین‎بار تصمیم به خودکش��ی 
گرفتم ولی جرات نکردم. خدا می‎داند با 
هشتاد تا از دوستان و فامیل و اطرافیان 
قهر بودم و دلیلش را هم نمی‎دانس��تم. 
همیشه دنبال راه حل و جایی بودم که 
بتوان��م مثل دیگران آدم باش��م و بدون 
مواد مخدر و الکل زندگی کنم. تا اینکه 
ب��رای آخرین بار قطع مص��رف کردم و 
چند روزی هم سرگردان و حیران بودم. 
بالاخره دوس��تی س��ر راهم قرار گرفت 
و در م��ورد انجمن ب��ا من صحبت کرد. 
ایشان آن ‎زمان چهار سال پاکی داشت. 
من قب��ول کردم که آن‎ ش��ب با هم به 
جلس��ه برویم. به دنبال ایشان رفتم اما 
خان��ه نبود و من خودم تنها به جلس��ه 
رفتم. برای اولین‎بار که وارد جلسه شدم، 
خوش‎آمدگو مرا در آغوش گرفت، و من 
آن دوس��ت عزیز را هیچ��گاه فراموش 
نمی‎کنم و همیش��ه برایش دعا می‎کنم. 
خیلی به من حال داد و آن ش��ب حالم 
خیلی خوب ش��د. به م��ن گفتند: جای 
خوبی اومدی و باز هم بیا. ابتدا احساس 
غربت، تنهایی و ترس داش��تم، ولی بعد 
از مدتی با اعلام پاکی و مشارکت منظم 

قفل زبانم باز ش��د. خدا را شکر پاکی 
و بهبودی‎ام ش��روع شد و تا الان چهار 
س��ال و هشت ماه و بیست و چهار روز 
اس��ت که پاک هستم. خدا را شکر که 
یک مرتبه قدم و یک مرتبه سنت کار 
ک��ردم و دور دوم قدم‎ها را با راهنمای 
جدی��دم کار می‎کنم و رفتار و گفتار و 
ک��ردارم خیلی تغییر کرده اس��ت. در 
ط��ول کارکرد قدم‎ه��ا، بخصوص قدم 
چهارم، متوجه شدم که تمام مشکلات 
را خ��ودم ب��ر س��ر خ��ودم آورده‎ام و 
هیچک��س مقصر نیس��ت. فهمیدم که 
بای��د اف��کارم را نس��بت ب��ه زندگی و 
انس��ان‎ها عوض کنم و رنجش‎ها را به 
بخش��ش تبدیل نمایم. این من هستم 
ک��ه باید تغیی��ر کنم، ن��ه زن و فرزند 
و خان��واده و جا و مکان و ش��غل و ... 
همه س��ر جای خود بودن��د و این من 
بودم که س��ر جای خود نبودم. خدا را 
ش��کر الان رابطه‌ام با خداوند، خانواده، 
جامع��ه و مخصوصا خودم بهتر ش��ده 
اس��ت و در صلح و دوس��تی هستم. از 
زندگی خیلی راضی هستم و بابت همه 
این داش��ته‎ها از خداوند کمال تشکر و 
سپاسگزاری را دارم. در پایان از اعضای 
انجمن معتادان گمنام و تمام کس��انی 
که طی این سال‎ها در گمنامی خدمت 
کرده‎ان��د تا چراغ انجم��ن و خانه‎های  
س��وت و کور ما روشن بماند، ممنون و 
سپاسگزارم و همه را به خداوند مهربان 

می‎سپارم.

 برای اولین‎بار که 
وارد جلسه شدم، 
خوش‎آمدگو مرا 
در آغوش گرفت، 
و من آن دوست 
عزیز را هیچگاه 
فراموش نمی‎کنم و 
همیشه برایش دعا 
می‎کنم



باس�الم. از سن س��یزده، چهارده س��الگی برای 
رویارویی با زندگی ترس داشتم و از خودم و دیگران 
بیزار بودم. هیچ لذتی از زندگی نمی‌بردم تا اینکه در 
۲۴ س��الگی مواد مصرف کردم و چون برای مدتی 
ترس و ناامیدی‌ام را از بین برد، برای زندگی متکی به 
مواد مخدر شدم. اما تنها مدت کوتاهی باعث درمان 
ترس‌هایم شد و زندگی‌ام روز به روز آشفته‌تر گردید. 
همه درآمدم صرف مواد می‌شد و لباس خوبی برای 
پوشیدن نداشتم. خانواده و جامعه را باعث گرفتاری 

خود می‌دانس��تم و اصلا برای خودم نقش��ی در آن 
آش��فتگی قائل نبودم و خودم را محکوم به مصرف 
ت��ا آخر عمر می‌دیدم. ی��ک روز که پول و موادم ته 
کشیده بود، پدرم برای اولین بار گفت:« بیا این پول 
را بگیر و ب��رای خودت مواد بگیر«. در آن لحظه به 
خودم گفتم: »دیگه نمی‌خوام مصرف کنم«. همان 
زمان با انجمن آش��نا ش��ده و راهی جلسات شدم؛ 
آخر خط برای من این نقطه و این لحظه بود. شاید 
هرعضوی آخر خط را به شکلی خاص تجربه کند، اما 

پس از آن امکان بهبودی هم وجود دارد.
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دوستی های ما بزرگداشت و تجلیلی بر زنده ماندن ما است.
بیماری مشترک و هدف اصلی مان، ما را به گونه ای بی نظیر 

به یکدیگر مربوط ساخته است.
پاک زیستن سفر ادامه دارد

Narcotics Anonymous.Iran

انجم��ن  وارد  وقت��ی 
اهدافم  و  انگی��زه  ش��دم 
کاملأ اش��تباه بودند. تنها 
چی��زی که می‌خواس��تم 
بدانم این ب��ود که چطور 
بدون تحملِ عواقبِ مصرف مواد مخدر که 
شامل طرد شدن توسط مادر و فرزندانم هم 
می‌شد، به مصرف ادامه دهم. با وجودی‌که 
می‌دانستم یک معتاد بوده و زندگی‌ام غیر 
قابل اداره ش��ده ب��ود، و هم‌چنین زندگی 
نزدیکانم را نیز غیرقاب��ل اداره کرده بودم، 
از دستِ همه‌ش��ان عصبانی بودم. البته در 
اوایل و به‌واسطه‌ی خشم و انکاری که درآن 
گیر کرده بودم، این واقعیت در ذهنم ثبت 
نش��د؛ چرا که تصور می‌کردم فقط داشتم 
به خودم خس��ارت می‌زدم و پولی که خرجِ 
مصرف��م می‌کردم، متعلق ب��ه خودم بود و 
هرکاری که دلم می‌خواس��ت می‌توانستم 

انجام دهم.
 NA وقتی برای اولین باردریک جلس��ۀ
ش��رکت ک��ردم، به انتهای جلس��ه رفتم و 
چون کس��ی را نمی‌شناختم، تقریبأ پشتم 
را ب��ه همه کرده و نشس��تم. فکر می‌کردم 
مثل دیگران نیس��تم و وجودم را ترس فرا 
گرفته بود. زمانِ دریافتِ چیپِ س��فید که 
ش��د، خ��ودم را یک معتاد معرف��ی کردم، 

ی�م  ر بدا دوس�تت  ب�ده  ه  ز اج�ا
چیپ را گرفتم و سریعاً به صندلی خود در 
تهِ اتاق بازگش��تم. یکی از معتادان درحال 
بهبودی که ترس را در صورتِ من مشاهده 
کرده بود برخاست و به طرفم آمد. او سپس 
مانند یک بچه کوچک دس��تم را گرفت و 
مرا به‌سوی یک صندلی که درکنار صندلیِ 
خ��ودش دربین دیگ��ر اعضا قرار داش��ت 
هدایت کرد. سپس درِ گوشم گفت: »دیگر 
هرگز مجبور نیستی تنها باشی«. این حرف 
برایم خیلی به یادماندنی بود و با وجودی‌که 
درآن لحظ��ه دلیل��ش را درک نمی‌کردم، 
باعث شد احس��اس کنم که جزیی از یک 
گروه هس��تم. ش��ب بعد برای ب��ار دوم به 
جلسه رفتم و درطی آن ترسی که داشتم 
کاملًا  ازمیان رفت. وقتی وارد جلسه شدم، 
معتاد دیگری چنان درآغوش��م گرفت که 
هنوز به ی��اد دارم وهرگز فراموش نخواهم 
ک��رد. او محکم مرا بغل کرد و گفت »همه 
چیز درست می‌شه«. البته من آن‌قدر هم 
بابت اینکه مردِ دیگری چنین مرا درآغوش 
می‌گرفت خرسند نبودم!!! یکی دوبار تلاش 
ک��ردم از او دور ش��وم اما او این اجازه را به 
من نمی‌داد.  فکر می‌کنم ترسم را احساس 
می‌کرد و تقریباً مطمئن هس��تم که بغل 
کردنِ س��فت و س��ختِ او ترس را از بدنم 

بیرون فشرد. 

درآن مقط��ع  این را درک نمی‌کردم اما 
دو معت��ادِ فوق با اعم��ال و گفتارِ خویش، 
امیدی را که نیاز داشتم برایم فراهم نموده 
و باعث ش��دند به حضور درجلس��ات ادامه 
دهم. وقتی از ایش��ان علتِ کارهای‌شان را 
س��ئوال کردم و خواس��تم بدانم از من چه 
توقعی داش��تند، هردو پاسخ دادند اعضای 
دیگری همین کار را برای‌ش��ان انجام داده 
بودن��د و آنه��ا فقط می‌خواس��تند که من 
 پ��اک بمان��م و چنی��ن کاری را برای یک 
اس��ت  ممک��ن  ک��ه  دیگ��ر  واردِ  ت��ازه 
ده��م.  انج��ام  باش��د،  ت��رس  از  ممل��و 
 ام��روز می‌بین��م ک��ه خ��ودِ م��ن ه��م با 
تازه واردین همان‌طور رفتار می‌کنم، یعنی 
آنچ��ه را که رایگان به من داده ش��ده بود 
دراختیار دیگران قرار می‌دهم. اکنون معنیِ 
عش��قِ بدون قی��د و ش��رط را در جمله‌ی 
»اجازه بده دوس��تت بداری��م تا یاد بگیری 
چطور خودت را دوس��ت داشته باشی« به 

خوبی درک می‌کنم.             

وقتی از 
ایشان علتِ 
کارهای‌شان 
را سئوال کردم 
و خواستم 
بدانم از من چه 
توقعی داشتند، 
هردو پاسخ 
دادند اعضای 
دیگری همین 
کار را برای‌شان 
انجام داده 
بودند و آنها فقط 
می‌خواستند که 
من پاک بمانم

تامی‌.ایِ   جولای 2015

پایان
محمدرضا.س ـ شیروان



به نام خداوند مهربان و با تش��كر و سپاس��گزاری 
از او كه لياقت پاك ش��دن و پ��اك زندگی كردن را 
ب��ه من داد. الان كه دارم اين نامه را برای دوس��تان 
همدرد می‌نويس��م قبلش داشتم پيام بهبودی بهار 
۹۴ را می‌خوندم.ي��ك دفعه كي حس��ی بهم گفت 
كه احساس��ات امروزت رو برای دوس��تان همدردت 
مش��اركت كن. الان من و بچه ۳ ساله‌ام كه خداوند 
بعد از پاك ش��دنم ب��ه من داد، در ح��ال زندگی با 
دخترم هستیم. در حال حاضر به خاطر مشكلی كه 
برامون پيش آمده مجبوريم س��ربار ديگران باشيم و 
خانه‌ای از خودمون نداريم. به خاطر اين كه به محل 

برگزاری جلس��اتم نزدكي باشم و دوستان همدردم 
را ببينم، به خان��ه‌ خواهرم رفتم. اما بعد از چند روز 
فهمي��دم دام��ادم در حال عذاب اس��ت و به خاطر 
حفظ پاکی‌ام نتونس��تم دوام بيارم. اما خدا رو شكر 
میك‌نم كه امروز مش��كلاتم قابل حل شدن هستن. 
با درخواس��ت كمك و با مشورت كردن با راهنمام و 
دوس��تان بهبودی‌ام می‌توانم به آرامش برسم. امروز 
وقتی به خودم نگاه میك‌نم می بینم كه مورد احترام 
و عزت بين دوس��تان و فاميل و خانواده قرار گرفتم 
و همون آدم‌هایی كه كي روز منو به خونش��ون راه 
نمی‌دادن يا حتی بهم نگاه نمیك‌ردن، امروز همون 

آدم‌ه��ا با احترام فراوان مرا به خانه‌هایش��ان دعوت 
کرده و برای حل مشكلم دعا میك‌نند. امروز ۱ سال 
و ۵۰ روز است كه به انجمن معتادان گمنام آمده‌ام؛ 
قب��ل از اين مدت با اين كه پاك از مواد مخدر بودم 
اما زندگی‌ام پر از آش��فتگی، ترس، انزوا و بی‌خوابی 
شده بود و مثل كي مصرف كننده زندگی‌ام غير قابل 
اداره. اما به واسطه انجمن معتادان گمنام تونستم به 
آرامش خاصی رسیده، به موقع بخوابم و به موقع هم 
بيدار بشم و به كارهای روزمره‌ام برسم. به اميد روزی 
كه هيچ معتادی از درد اعتياد نميره، همه‌ شما را به 

خدا می‌سپارم.

هیچ چیز بیشتر از این به شهامت نیاز ندارد که بخواهیم طبق خواست و اراده خداوند 
زندگی کنیم، در حالی که تحت فشلر دائم هستیم تا عکس آن عمل نماییم.

راهنمای کارکرد قدم - قدم یازده
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آن صدای اعتیاد 
مرا روانه کوچه 
پس کوچه‌هایی 
کرده که تنها 
خوش اقبالی‌ام 
باعث شد 
بتوانم از آنجا 
زنده بیرون 
بیایم. او مرا 
وادار به گرفتن 
تصمیم‌های آنی 
و احمقانه نمود و 
درنهایت هرآنچه 
را که برایم 
ارزشمند بود، از 
من گرفت

پی��ش  روز  چن��د 
می‌خ��وردم!  پیت��زا   داش��تم 
دقیق تر بگم، داش��تم س��عی 
می‌ک��ردم پیت��زای بیش��تری 
نخورم. همین‌طور که مشغول تفکر 
راجع به تلاشم برای »اداره نمودنِ« مقدار پیتزای 
مصرفی‌ام بودم، لحظه‌ای را که طی آن دخترم علتِ 
چاقی برخی افراد را از من سئوال کرده بود، به‌خاطر 
آوردم. دخترم اصلاً نمی‌توانست درک کند که چرا 
بعضی افراد نمی‌توانند با وجود داش��تن یک شکمِ 
پرُ، از خوردن دس��ت بردارند. سئوالِ خوبی بود که 
درپاس��خِ آن گفتم: »بعضی وقت‌ها حتی اگر شکم 
پر باش��د، دهان می‌تواند هنوز گرسنه باشد«. چند 
لحظ��ه از خوردن دس��ت برداش��ته و درمورد آن 
گرس��نگی که مرا مجبور به ادامه خوردن می‌کرد، 
فکر کردم. این گرس��نگی از کجا نشأت می‌گیرد؟ 
ماهیت دقیق آن چیست؟ سپس متوجه شدم آن 
خلأیی اس��ت که بیماری اعتی��ادم درآنجا زندگی 
می‌کند. ناگهان بیماری‌ام با اس��تفاده از آن صدای 
نرم، اغوا کننده و بس��یار معقولش درگوشم گفت 
“مابقی این پیتزا را تمام کن. یک تکه دیگر که تو را 
نمی‌کشد. درضمن اتلاف و دور انداختن غذا حرام 
اس��ت”.  درادامه این جملات، بیماری‌ام یک سری 

ب�ه ص�دای  دادن  گ�وش ف�را 
بهب�ودی‌ام

 )The voice of recovery( مایکل ف- خبرنامۀ صدای بهبودی
 منطقۀ سونوما کاونتی... ژانویه، فوریه و مارس 2013 

دلایل، درخواس��ت‌ها و توجیحات همیشگی را که 
به خوبی با آن‌ها آشنا هستم، نیز ارائه کرد. به نظر 
می‌رسید صدایی در ذهن من وجود داشت که مرا 

تشویق به ادامه رفتارهای گذشته می‌کرد.
در آن لحظه تصمی��م گرفتم کمی‌مکث کنم، 
یک نفس عمیق بکش��م و س��عی کنم به صدای 
بهب��ودی ام گ��وش فرا ده��م. این ص��دای کاملًا 
متفاوتی ب��ود. صدایی آرام و با متانت که به‌طوری 
غریزی مرا به‌سوی تصمیم‌گیریِ درست و سپس 
کارِ درست راهنمایی می‌کرد. با خواندن دعای قدم 
سوم )خداوندا: اراده و زندگی ام را به تو می‌سپارم. 
مرا در بهبودی‌ام راهنمایی کن. به من نش��ان بده 
چطور زندگی کنم( تکۀ پیتزا را سرِ جایش گذاشته 
و از اینکه ناهارِ فردا هم مهیا شده بود خدا را شکر 
کردم.  مهم‌تر از همه، متوجه ش��دم موضوع اصلی 
پیتزا نبود. موضوع خودِ من بودم که اکنون گزینه 
متفاوتی را برای پرداخت��ن به چالش‌های زندگی 
دراختیار داشتم. س��پس درمورد تمام دفعاتی که 
صدای اعتیادم مرا به سوی رفتارهای خودویرانگرانه 
س��وق داده بود تعمق ک��ردم. برخی اوقات صدای 
اعتی��ادم فریبنده بود و در اوقات دیگر همانند یک 
افس��ر مافوق در ارتش ب��ا عصبانیت به من فرمان 
م��ی‌داد. در دیگر اوقات، آه و ناله می‌کرد، اش��ک 

می‌ریخ��ت و با خواهش و تمنا می‌گفت “اش��کالی 
نداره، این دفعه فرق می‌کنه، یک‌بار که مهم نیست! 
ح��الا ای��ن رو تموم کن، ف��ردا دوباره از نو ش��روع 
می‌کنیم، کس��ی متوجه نمی‌شه، تو کارت درسته، 
دیگ��ه برنامه رو گرفت��ی، زود ب��اش؛ الان دیگران 

می‌رسن و مچت باز می‌شه و غیره و غیره ...”. 
آن صدای اعتیاد مرا روانه کوچه پس کوچه‌هایی 
کرده که تنها خوش اقبالی‌ام باعث شد بتوانم از آنجا 
زنده بیرون بیایم. او مرا وادار به گرفتن تصمیم‌های 
آن��ی و احمقانه نمود و درنهایت هرآنچه را که برایم 
ارزش��مند بود، از من گرفت.صدای بهبودی‌ام با من 
به لحنی آرام، لطیف و پرمحبت صحبت می‌کند. او 
برای من اعتماد به نفس، اطمینانِ خاطر و تمایل به 
تس��لیم نمودنِ ارادۀ خود را فراهم کرده و همچنین 
نیرویی را درمن به‌وجود می‌آورد که بواسطه آن بتوانم 
مکث نموده، یک نفسِ عمیق کشیده و مشکلات را 
رها کنم. صدای بهبودی‌ام همچنین مرا قادر می‌کند 

به قلبِ یک معتادِ دیگر نیزگوش فرا دهم.          

ایران.ب- اهواز

مشکلات حل شدنی
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مفهوم یکم

مفهوم دوم

مفهوم سوم

مفهوم چهارم

مفهوم پنجم

مفهوم ششم

برای تحقق بخشیدن به هدف اصلی انجمن ما، گروه هایNA گردهم 
می آیند تا ساختاری به وجود آورند که موجب توسعه، هماهنگی و تأمین 

خدماتNA درکل گردد.

مسئولیت و اختیار نهایی برای خدمات درNA با گروه های معتادان 
گمنام است.

گروه های معتادان گمنام اختیارات لازم را به ساختارخدماتی جهت انجام 
مسئولیت هایشان واگذار می کند.

رهبری مؤثر در NA ارزشی والا دارد. ویژگی های رهبری هنگام انتخاب 
خدمتگزاران مورد اعتماد باید مورد توجه قرارگیرند.

برای هر مسئولیتی که به ساختارخدماتی واگذار 
می شود، باید محدودۀ تصمیم گیری و پاسخگویی به 

وضوح تعریف گردد.

وجدان گروه وسیله ای است روحانی برای دعوت 
از خداوند مهربان تا بر تصمیمات ما تأثیر بگذارد.

مهمترین مسئولیت هرگروه NA برگزاری جلسات بهبودی و رساندن مستقیم پیام 
به معتاد درعذاب اس��ت. گروه ها نیروهای خود را در ساختار خدماتی، بر روی یکدیگر 
گذاش��ته و اطمینان حاصل می کنند که خدمات دیگری مانند H&I، اطلاع رس��انی، 
توس��عه نش��ریات و غیره... به طوری مؤثر فراهم ش��ده و گروه ها را از هدف اصلی شان 

منحرف نمی سازند.

مس��ئولیت و همچنین اختیار نهاییِ س��اختار خدماتی به عهدۀ گروه هایی است که 
آن را ایجاد نموده اند. با انجام مس��ئولیت های خود درقبال این س��اختار، یعنی فراهم 
نم��ودنِ وجدان، ایده، افراد و پولِ مورد نیاز گروه ه��ا اختیار خود را نیز ابراز می دارند. 
به همین ترتیب، س��اختار خدماتی همیش��ه باید حمایت و راهنمایی مورد نیازش را از 

گروه ها دریافت کند.  

در ط��ی مس��ائل روزمره، گروه ها به هیئ��ت های خدماتی و کمیت��ه های مان عملًا 
تفویض اختیار نموده اند تا ایشان بتوانند کارهایی را که به آنها واگذارگشته انجام دهند. 
این بدین معنی نیست که گروه ها یک چک سفید را دراختیار ساختار قرارداده باشند، 
بلکه مسئولیت نهایی هنوز به عهده گروه ها است. برای اینکه مفهوم سوم کاربرد داشته 

باشد، ما باید خدمتگزاران مورد اعتمادمان را با دقت انتخاب کنیم.   

“رهبری” برای منافع انجمن مان، اهمیت به سزایی دارد. متن این مفهوم یک سری 
 ویژگ��ی های رهبری را نام م��ی برد که در زمان انتخاب ی��ک خدمتگزار مورد اعتماد 

می تواند مورد استفاده قرارگیرد.

زمان��ی که برای هر اقدام خدماتی یک نقطۀ تصمیم گیری را 
مش��خص می کنیم، هر نوع س��ردرگمی دربارۀ اینکه چه کسی 
اختی��ار چ��ه کاری را دارد را از میان برم��ی داریم. ما همچنین 

پاسخگویی خدمات مان را تعریف می کنیم: 
هرفردی که مسئولیت انجام کاری به او واگذار شود، در رابطه 

با به پایان رساندن آن کار پاسخگو خواهد بود.

وجدان گروه ش��یوه ای اس��ت که در طی اس��تفاده از آن، ما 
 بیداری روحانی قدم دوازده را در زمان تصمیمات خدماتی بکار  
می گیریم واین خ��ود از ملزومات فرآیند تصمیم گیری درمورد 
مس��ائل خدماتی می باشد. ولیکن وجدان گروه فقط نام دیگری 
ب��رای رأی گیری نب��وده و به تنهایی فرآین��د تصمیم گیری در 

NA را تشکیل نمی دهد. 
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روزهای آموزش 

Payam Behbudi-Winter 2016

زمستان  1394

مفهوم نهم

مفهوم دهم

مفهوم یازدهم

مفهوم دوازدهم

مفهوم هفتم

مفهوم هشتم

تمامی عناصر ساختار خدماتی ما مسئول اند که به دقت همه نقطه نظرات 
را هنگام تصمیم گیری در نظرداشته باشند.

هر عضو ازکمیته خدماتی می تواند بدون ترس از تلافی، رسیدگی به 
شکایت شخصی اش را از کمیته درخواست کند.

منابع مالی NA باید تحت مدیریت مسئولانه بوده و برای پیشبرد هدف 
اصلی مان مورد استفاده قرارگیرد.

در راستای حفظ ماهیت روحانی معتادان گمنام، ساختار ما همیشه 
خدماتی است و هرگز نباید حکومتی باشد.

همه اعضای یک کمیته خدماتی مسئولیتی قابل 
توجه درمورد تصمیمات آن کمیته به عهده دارند. 

پس باید اجازه داشته باشند تا بطور کامل در فرآیند 
تصمیم گیری شرکت کنند.

ساختارخدماتی ما به انسجام و مؤثر بودن 
ارتباطات مان بستگی مستقیم دارد.

درطی فرآیند برنامه ریزی، خدمات مان باید کلیه نقطه نظرها را ش��امل ش��وند و به 
همین دلیل لازم اس��ت که خواهان دریافت ایده های جدید باش��یم. چنین کاری برای 
 توس��عه یک وجدان گروه عادلان��ه، معقول و متعادل الزامی ب��وده و حربه ای درمقابل 

پیش قضاوت و تصمیمات عجولانه و از روی ناآگاهی می باشد.  

مفهوم دهم ما را تشویق می کند که درفضاهای خدماتی،  به یکدیگر احترام بگذاریم 
و ابزاری را در اختیارمان قرار می دهد تا با استفاده از آن ها و در صورت خسارت زدن 
ب��ه دیگ��ران، بتوانیم جبران خس��ارت کنیم. متن این مفهوم همچنی��ن روش هایی را 
توضیح می دهد که فردی که احساس می کند با او مغرضانه برخورد شده است، بتواند 

خواستار رسیدگی به شکایت خود شود.

مفه��وم یازدهم تنها اولویت مطلق برای اس��تفاده از منابع مال��ی NA را که همان 
رس��اندن پیام می باش��د، مش��خص می نماید. اهمیت این اولویت پاسخگویی کامل را 
ایجاب می کند. پرداخت اعانات مس��تقیمأ به هریک از سطوح خدماتی کمک می کند 

تا پاسخگویی بیشتر شده و تمرکزمان برروی هدف اصلی منعکس گردد.   

عملکرد مفهوم 12 درمتن بدنه مفاهیم NA،  مشابه عملکرد سنت 12 درمتن بدنه 
12 سنت است. مفهوم 12 درک ما از مفاهیم خدماتی NA را به ریشه روحانی خدمت 
فداکارانه باز می گرداند. “ساختاری که بر روی این شالوده بنا شده باشد هرگز حکومت 

نکرده و فقط خدمت می کند”.    

کلی��ه اعض��ای یک بدن��ه خدماتی مس��ئولیت عم��ده ای را 
درم��ورد تصمیمات آن بدنۀ خدماتی به عهده خواهند داش��ت. 
بنابراین باید به همه این اعضا اجازه داده شود تا در فرآیندهای 
تصمیم گیری کاملًا س��هیم باش��ند. ارائ��ه خدمات درNA یک 
اقدام گروهی اس��ت و سهیم بودن کامل هریک از اعضای گروه 
خدماتی ارزش زیادی دارد، زیرا ما درجستجوی آنیم که وجدان 

کل گروه را بیان کنیم.

داش��تن ارتباطات منظم، برای تحقق بخشیدن به اهداف این 
مفاهیم و اطمینان حاصل کردن از یکپارچگی و مؤثر بودن آنها، 

حیاتی است.
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اتحاد در عمل و هدف، چیزی را برای ما امکان پذیر 
کرده است که در گذشته به هیچ وجه برایمان ممکن 

نبود و آن بهبودی است.
کتاب پایه

Narcotics Anonymous.Iran

با س�الم و س��پاس از حضور گرمت��ان در ایران و 
پذیرش دعوت مجله پیام بهبودی جهت مصاحبه. 

 لطف�ا خودت�ان را معرف�ی ک�رده و بگویید 
متولد کجا هستید و در حال حاضر کجا زندگی 

می‏کنید؟
  اس��م من پل.اف و یک معتاد هس��تم. 64سال 
سن دارم و مدت 26سال است که پاک هستم. متولد 

ایرلند هستم ولی الان در بمبئی زندگی می‎کنم. 
 اسم من ران.بی و یک معتاد هستم. 66سال سن 
دارم و 27س��ال و ده ماه  است که پاک هستم،  و در 

ملبورن استرالیا زندگی می‎کنم.
به چه صورت پیام  NAرا دریافت کردید؟

  پل: اولین بار که اس��م NA به گوش��م خورد، 
تو یک کتابخونه عمومی در انگلستان کتابی رو دیدم 
که درباره اعتیاد به مواد مخدر بود و نام انجمن در آن 
نوشته شده بود. و همچنین وقتی پیش دکترم رفتم 
برای اینکه نسخه موادم را بپیچد، یک پوستر آنجا بود 
که روی آن نوشته بود “آیا با مواد مخدر مشکل دارید؟ 
ش��اید ما بتوانیم به شما کمک کنیم”، و آدرس یک 
جلس��ه هم زیرش بود. در آن مقطع که سال 1988 
بود، خطوط امداد تلفنی وجود نداشت و فقط آدرس 

جلسات را روی پوسترها بدین شکل نشان می‎دادند.
  ران: اولین بار درباره NA از دوتا از دوس��تانم 
ش��نیدم، که یک��ی از آنها با من در ی��ک گروه گیتار 

ر خدمتگ�زا دو  ب�ا  نه  دوس�تا گفت�ی  و  گ�پ 
جهان�ی من�ای خدم�ات  ا هی�ات   

م��ی‌زد. فکر کردم که اگر برای آنه��ا کار کرده، پس 
برای من هم کار خواهد کرد.

 از روزه�ای اول برنام�ه چه چی�زی یادتان 
هست؟ حال و احساستان چه بود؟ چه شد که 
در جلسه ماندید؟ و اعضاء چه برخوردی با شما 

داشتند؟
  پل: قبل از اینکه پاک ش��وم، دو س��ال جلسه 
می‌رفتم و چیزی که بیشتر یادم می‌آید دعای آرامش 
آخر جلس��ه بود که همه دس��ت یکدیگ��ر را گرفته 
بودند. یک چیزهایی می‎گفتند که اصلا حالیم نبود. 
فکر می‎ک��ردم که دارند چیزهای مذهبی می‌گویند. 
چی��ز دیگری که آنجا به من گفتن��د این بود که: به 
خان��ه‎ات خوش آم��دی، و آخرش هم به من گفتند: 
باز هم برگرد. این جملات برای من جاودانه ش��د. به 
من نگفتند حتما باید پاک بشوی، و قضاوتم نکردند. 
اگر یک هفته جلسه نمی‌رفتم به من زنگ می‌زدند و 

حالم را می‎پرسیدند.
  ران: صادقان��ه می‎توانم بگویم کس��انی که در 
NA بودند به من عش��ق دادند و خوش‎آمد گفتند. 
حتی از س��گم مواظبت می‎کردند تا من به جلس��ه 
بروم. بعد از جلسه با اعضاء چای و قهوه می‎خوردیم. 
با گذش��ت این س��ال‎ها هنوز عش��قی را که به من 
دادند، یادم هس��ت. اولین جلس��ه‎ای که رفتم یکی 
از اعضاء آنجا را می‎ش��ناختم،  او م��ن را به دیگران 

معرفی کرد و این کار باعث ش��د احس��اس خوبی به 
من دست بدهد. یک اتفاق دیگری هم که افتاد، این 
بود که یک نفر داش��ت مشارکت می‎کرد و می‎گفت 
که چطور می‎خواس��ت سر یک نفر رو کلاه بگذاره و 
از او دزدی کنه، که مچش را گرفتند. این مش��ارکت 
باعث شد که همه بزنند زیر خنده. من در آن لحظه 
احساس کردم که این خنده‎ها، خنده تمسخر نیست؛ 
بلکه همدردی و همسانی است. چون بقیه هم همین 
کارها را کرده بودند و مچش��ان گرفته ش��ده بود. در 
س��یدنی یک فرهنگ دیگری که نی��ز جا افتاده بود، 
فرهنگ مصاحبت بود. اکثر اعضاء بعد از جلسه با هم 
به جایی می‎رفتند، قهوه‎ای می‎خوردند، گپ و گفتی 
می‎کردند و می‎گفتند و می‎خندیدند. یعنی آن انزوایی 
که یک معتاد داش��ت، وقتی وارد جمع می‎شد از آن 

جدا می‎گردید و بچه ها دورش را می‎گرفتند.
 ش�رایط زندگی و ش�رایط روحی‎تان قبل از 
آمدن به NA چگونه بود؟ یعنی آخرین روزهای 

مصرف‎‎تان را برای ما تعریف کنید.
  پ�ل: آخر خط من به این ش��کل نبود که یهو 
سقوط کنم. به مدت پانزده سال پیش دکترم می‌رفتم 
و نسخه موادم را می‎پیچید. این ورشکستگی روحی و 
روانی به مرور برای من اتفاق افتاد. من بیشتر بخاطر 
کنجکاوی وارد  NAش��ده بودم. حوصله‎ام سر رفته 
بود و امیدی به هیچ چیز نداشتم. آخر خط من زمانی 
بود که هم مصرف می‎کردم و هم به جلسه می‎رفتم 
و تازه بعد از دو س��ال به این نتیجه رس��یدم که من 
هم می‎خواهم پاک ش��وم. ی��ک روز بالاخره از لحاظ 
عاطفی درهم شکس��تم. مثل ه��ر روز رفتم دکتر و 
نسخه موادم را گرفتم و مصرف کردم. در این هنگام 
احساس درماندگی کامل کردم و شروع کردم به گریه 
کردن و در واقع آخر خط من آن لحظه بود. آن شب 
به جلسه  NAرفتم و روز بعد دیگر برنگشتم که مواد 
 ‎بگیرم. و در خود جلسات ترک کردم. قبلا چندبار سم
زدایی شده بودم ولی آن مقطع به اعتیاد به عنوان یک 
مشکل روانی نگاه می‎کردند. در آن زمان همه را به زور 
برای ترک می‎بردند ولی معتادان دوباره برمی‎گشتند.

 ران: سه سال طول کشید تا به آخر خطم برسم. 
در آن س��ه سال آخر دریافتم که نمی‎توانم مصرفم را 
کنترل کنم؛ و زمانی ک��ه این واقعیت را قبول کرده 
بودم، زندگی با مواد مصرفی هی سخت‎تر و سخت‎تر 
می‎ش��د. طی آن چند س��ال چندب��ار اوُردوز کردم. 
چندین ب��ار زن و بچه‎ام را ول کردم و از خانه بیرون 

پل: قبل از اینکه 
پاک شوم، دو 
سال جلسه 
می‌رفتم و چیزی 
که بیشتر یادم 
می‌آید دعای 
آرامش آخر 
جلسه بود که 
همه دست 
یکدیگر را 
گرفته بودند. 
یک چیزهایی 
می‎گفتند که 
اصلا حالیم نبود. 
فکر می‎کردم 
که دارند 
چیزهای مذهبی 
می‌گویند. چیز 
دیگری که آنجا 
به من گفتند 
این بود که: به 
خانه‎ات خوش 
آمدی، و آخرش 
هم به من گفتند: 
باز هم برگرد



تازه وارد ها صدای پیام امید ما را می شنوند. آنها تمایل دارند 
با»دیده خوش بینی« به ما بنگرند.
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آخرین 
مشارکتم چهار 
روز پیش بود. 
اخیرا یک 
تکلیفی در مورد 
قدم چهارم بود 
که باید انجام 
می‎دادم و چون  
تمومش کردم، 
سعی کردم 
برای مشارکت 
آن قراری 
با راهنمایم 
بگذارم. درواقع 
می‎خواستم 
قدم یکم را 
برایش بخوانم. 
چون هر دو ما 
می‎خواستیم 
برای توسعه 
انجمن به 
آفریقا برویم. 
از او خواستم 
قبل از اینکه به 
ایران بیایم، این 
قدم را برایش 
بخوانم. ولی 
ایشان گفت بعد 
از بازگشتنم از 
ایران این کار را 
انجام دهم. ولی 
به طور شخصی 
طی چند ماه 
گذشته در مورد 
تغییر محل 
زندگی‎ام از مصر 
به بمبئی و یا 
مسائل کاری‎ام 
با او مشورت 
کردم

رفتم. هر موقع که از خانه بیرون می‌زدم ) طی آن سه 
سال( در اتاقی که بالای مشروب‎خوری‌ها بود، زندگی 
می‎ک��ردم و فکر می‎کردم که در بهش��تم. بعد از آن 
هم در یک خانه بزرگ که هیچ وس��یله‎ای نداشت به 
همراه یک س��گ زندگی کردم. الان که فکر می‎کنم، 
خریدن آن سگ شاید به دلیل این بود که این حیوان 
به آدم، بدون قضاوت، عشق بی‌قید و شرط می‎دهد؛ 
و فکر می‎کنم  بخاطر نیازهای عاطفی‎ام سگ گرفتم. 
تمام پول‎هایم را خرج مواد مخدر و آن سگ می‎کردم. 
بعضی مواقع می‎خواس��تم بی��رون ب��روم اما جرات 
نمی‎کردم، چون به همه بدهی داشتم. بنابراین دو تا 
خیابان پایین‌تر به جلس��ه  NAرفتم. فکر می‎کردم 
وقتی وارد  NAبش��وم، همینکه به هویتم پی ببرند 

آنها هم مرا طرد خواهند کرد.
 آیا اولین مش�ارکتی که در جلسه کردید را 

به یاد می‎آورید؟
  پل: اولین باری که مش��ارکت کردم شش روز 
پ��اک بودم. تنها چیزی که گفتم این بود: اس��م من 
پل  و یک معتادم و ش��ش روز اس��ت که پاکم. هیچ 
موق��ع انقدر ت��رس وجودم را فرا نگرفت��ه بود. اولین 
گروه خانگی من شش نفر بیشتر نبودیم. ما دور هم 
می‎نشس��تیم و جای پنهان شدن وجود نداشت. این 
جلسه، تنها جلس��ه‎ای بود که در آن زمان در شعاع 

120 کیلومتری وجود داشت.
  ران: م��ن هم تقریبا همینطور ب��ودم که پل 
گفت. بعضی از جلس��ات در آنجا  اینطور اس��ت که 
برای آشَنایی با یکدیگر همه خود را معرفی می‎کنند. 
من هم خودم را معرفی کردم و دوس��تی که من را با  
NAآشنا کرده بود به من لبخند زد. هنوز آن لبخند 
یادم اس��ت. از مشارکت می‎ترسیدم و از اینکه از من 
بخواهند که مشارکت کنم متنفر بودم، چون در بعضی 
از جلس��ات سیدنی اس��ترالیا، اگر کسی می‎خواست 
مشارکت کند، باید می‎رفت آن جلو می‎ایستاد و حرف 
می‎زد. من بیشتر دنبال جلساتی می‎گشتم که اینطور 
نبود و همه دور هم می‎نشس��تن، چ��ون در این‎جور 

جلسات احساس بهتری به من دست می‎داد.
 چ�ه اتفاق�ی افت�اد ک�ه بازهم به جلس�ه 

برگشتید؟ 
  پ�ل: چ��ون به من گفتند باز هم به جلس��ات 
برگرد. پس از س��ال‎ها آنجا تنها جایی بود که از من 
خواس��تند دوب��اره برگردم. چون اکث��ر اوقات به من 
می‎گفتند دیگر این‎جا برنگرد)با خنده(، اگر برگردی، 

به پلیس زنگ می‎زنیم.
  ران: )با خنده( من جلسات را ترک نکردم که 

بخواهم برگردم.
چه زمانی راهنما گرفتید؟ 

  پل: در هفت��ه‎‎ اول پاکی‎ام. همون روزی که به 
آخر خط رس��یدم و تصمیم گرفتم که پاک شوم، به 

یکی زنگ زدم و گفتم که می‏‎خواهم پاک ش��وم. آن 
دوستم گفت: خب حالا می‌خوای چکار کنی؟ گفتم: 
نمی‎دونم. گفت ایرادی نداره، خانه من خارج از شهر 
اس��ت. چند روزی بیا و پیش من بمان، که چند روز 
بعد همان شخص راهنمایم شد. معجزه همان زمانی 
اتفاق افتاد که از آن دوس��ت درخواست کمک کردم 
و قدرتی را احس��اس کردم که من هم می‎توانم پاک 

بمانم.
  ران: من تا یک ماه که به جلسه می‎رفتم، هنوز 
مصرف می‎کردم. بعدش به یک مرکز سم‌زدایی رفتم 
که  H&Iآنجا جلسه داشت. یکی از اعضایی که آنجا 
دی��دم به س��مت من آمد و به من گف��ت که راهنما 
داری؟ من ه��م گفتم نه.  همینطور همدیگر را نگاه 
کردیم که من یهو بهش گفتم: راهنمایم می‌ش��وی؟ 
انگار انتظارش را داش��ت که چنین درخواستی  از او 

بکنم؛ همان شخص راهنمایم شد. 
 اولین راهنمایتان چندس�ال راهنمای شما 

بود؟
 پل: یک سال 

  ران: س��ه سال. و راهنمای هر دویمان ده سال 
از ما جوانتر بودند.

کلا ارتباط شما در حال حاضر با راهنمای‌تان 
چگونه اس�ت؟ چه مواقعی ارتباط می‎گذارید؟ 
روش تماس‌تان چگونه است؟ آخرین چیزی که 

با راهنمای‌تان مشورت کردید چه بود؟
  پ�ل: من در حال حاضر نه ماه اس��ت که یک 
راهنم��ای جدید گرفتم. راهنمای من هندی اس��ت 
و س��ه کیلومتر با من فاصل��ه دارد. هر دو عضو یک 
گروه خانگی هستیم و هر هفته یکدیگر را در جلسه 
می‎بینیم؛ و به وس��یله‎ فضای مجازی و تلفن با او در 
ارتباط هستم. و گاهی اوقات هم، رودررو با هم صحبت 
می‎کنیم ) با خنده(. آخرین مشارکتم چهار روز پیش 
بود. اخیرا یک تکلیف��ی در مورد قدم چهارم بود که 
باید انجام می‎دادم و چون  تمومش کردم، سعی کردم 
برای مش��ارکت آن قراری با راهنمایم بگذارم. درواقع 
می‎خواس��تم قدم یکم را برایش بخوانم. چون هر دو 
ما می‎خواس��تیم برای توسعه انجمن به آفریقا برویم. 
از او خواس��تم قبل از اینکه به ای��ران بیایم، این قدم 
را برایش بخوانم. ولی ایش��ان گفت بعد از بازگشتنم 
از ای��ران این کار را انجام دهم. ولی به طور ش��خصی 
طی چند ماه گذشته در مورد تغییر محل زندگی‎ام از 
مصر به بمبئی و یا مسائل کاری‎ام با او مشورت کردم.

  ران: چون من هپاتیت دارم و مجبور هس��تم 
داروه��ای گران‎ قیمت را از خارج بخرم، در این مورد 
درگیر احساس��اتی ش��دم و راجع به مسائل روحی و 
روان��ی با راهنمایم صحبت کردم. پاکی راهنمای من 
دو س��ال از من بیشتر اس��ت و شانزده سال است که 
راهنمای من است. در این مدت خیلی به هم نزدیک 

هستیم و مشارکت می‎کنیم. راجع به پیر شدن، راجع 
به مریضی و....

چند بار قدم کار کردید؟ آیا رو در رو قدم‎ها 
را کار کردید؟

  پ�ل: من چهار ب��ار راهنمایم را عوض کردم، و 
هر بار با راهنمای جدیدم ق��دم کار می‎کردم. اولین 
و دومی��ن بار چون در یک کش��ور بودیم رودررو کار 
کردیم. دفعه‎ سوم چون در دو کشور مختلف بودیم از 
فضای مجازی استفاده می‎کردیم، و سالی یک بار هم 
حضوری ملاقات داشتیم. )با خنده( الان که راهنمایم 
چند کیلومتر بیش��تر با من فاصله ن��دارد، هرکاری 

می‎کنیم نمی‎توانیم همدیگر را ببینیم.
  ران: من سه بار راهنما عوض کردم و در نتیجه 
س��ه بار قدم‎ها را کار کردم. دو بار اول چون راهنمای 
کارکرد قدم وجود نداش��ت، از روی کتاب پایه قدم‌ها 

را کار کردیم.
 چندتا رهجو دارید؟

  پل: حدود هشت نفر که در کشورهای مختلف 
هستند.

  ران: ش��ش نفر، ک��ه فعال هس��تند و با آنها 
مش��غول کارکردن قدم‎ها هس��تم. یکی از آنها هفته 

گذشته نامزد کرد و یکی دیگر هم بچه‌دار شد.
را چگون�ه در زندگی‎ت�ان اج�را   قدم‎ه�ا 

می‎کنید؟
  پ�ل: اکثر روزها ترازنامه )برگه زندگی به روال 
برنامه( را می‎نویسم. یکی از سوال‎های قدم دهم این 
است که "امروز قدم‎ها را چگونه به اجرا درآوردید؟" با 
کارکردن ترازنامه قدم دهم حداکثر سعی‎ام را می‎کنم 
که قدم‎ها را در زندگی به کار گیرم. من قدم‎ها را کار 
می‎کنم تا برداش��ت و درکم از اصول روحانی بیشتر 
شود، و این اصول روحانی است که سعی می‎کنم در 

زندگی روزمره‎ام بکار گیرم.
  ران: قدم‎ه��ای دو، س��ه و یازده برای من مبنا 
اس��ت. مثلا قدم دوم اینطور برای من کار کرد که در 
زندگی امید داشته باش��م و مایوس نشوم. قدم سوم 
ب��رای من این اس��ت که من خدا نیس��تم و باید رها 
کنم و بس��پارم و لزومی ندارد که رییس کل باشم. و 
قدم یازدهم دانستن این است که اراده خداوند برای 
من چیست. شاید اراده خدا این باشد که من زندگی 
خوبی داش��ته باش��م، از خودم مراقب��ت کنم و قدم 

دوازده، داشتن نقشی در رساندن پیام است.
آیا تا به حال ش�ده به برنامه ش�ک کنید و 

پیش خودتان بگویید : خب، حالا که چی ؟ 
  پل: فک��ر نمی‎کنم هیچ‌وقت به برنامه ش��ک 
کرده باش��م. ولی وقتی پسرم  دس��تگیر شده بود و 
به‎خاطر اوُردوز و بی‎هوش��ی گوشه زندان افتاده بود، 
شک کردم که آیا بهبودی ارزشش را دارد یا نه؟ وقتی 
این اتفاق برای پس��رم افتاد هجده م��اه پاک بودم و 
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یک‌باره احس��اس کردم وقتی این اتفاق برای پس��رم 
بیوفتد چه ارزشی دارد که من بهبودی داشته باشم. 
از روی نا‎امیدی به راهنمایم زنگ زدم، و راهنمایم به 
من گفت: اگر پلیس بهت زنگ زده که بروی دنبالش، 

دلیلش این بوده که تو پاک هستی.
  ران: هرگز، ایمانم به برنامه هر روز بیشتر شده 

است.
 آیا در این چند سال اخیر، وسوسه  یا میل به 

مصرفی در شما بوجود آمده است ؟
  پل: از وقتی که پاک ش��دم، وسوس��ه در من 
از بین رفته اس��ت و دیگر برنگشته. تنها موقعی که 
فکرش به ذهنم می‌آید -که آن هم گذرا است- زمانی 
اس��ت که یک تازه‎ وارد به جلس��ه می‎آید و راجع به 
مصرف صحبت می‎کند، یا کس��ی که لغزش کرده و 
به جلسه برگشته اس��ت. البته هیچ‎وقت فکر جذابی 

نیست، ولی لحظاتی می‎آیِد و می‎رود.
 ران: فکر گذرا در مورد خیلی چیزها به س��رم 
می‎آید، اما همه این فکرها گذرا هستند. بعضی وقت‎ها 
خواب مص��رف می‎بینم که با هیجان و اس��ترس از 
خواب می‎پرم و می‎گویم خدا را ش��کر که خواب بود، 

ولی هیچ‎وقت تبدیل به وسوسه نشده است.
هفته‎ای چند جلسه می‎روید؟

  پل: حداقل دو جلس��ه. بعض��ی وقت‎ها اگر در 
جایی که هستم، هر روز جلسه باشد، هر روز می‎روم.

  ران: به طور مرتب هفته‎ای یک‌بار به جلس��ه 
خانگ��ی‎ام می‎روم. و غیر از آن یک جلس��ه دیگر هم 

پر می‎کنم.
 کتاب می‎گوید : "کسانی که به طور مرتب در 
جلسات شرکت می‎کنند پاک می‎مانند" درک 

شما از این جمله چیست؟
  پل: س��والی که پرسیدید جالب بود. چون این 
سوالی بود که در بدو ورودم به انجمن من را تحت تاثیر 

خودش قرار داد. کنجکاو بودم که بدانم ، این‎هایی که 
به جلس��ه می‎آیند چطور پاک می‎مانند؟ طی شش، 
هفت سال گذشته به طور مرتب در جلسات شرکت 
می‎کنم. هرکس��ی را که دیدم و ش��نیدم که لغزش 
کرده، همیشه اولین دلیل لغزش‌شان را عدم حضور 

در جلسه معرفی کرده‎اند.
  ران: وقت��ی عضوی به جلس��ه نمی‎آید، اغلب 
متوجه نمی‎ش��ویم. اما زمانی که لغ��زش می‎کند و 
دوباره برمی‎گردد، تازه متوجه می‎شویم که چند وقتی 
حضور نداشته. وقتی از این اعضاء در مورد لغزش‌شان 
می‎پرس��یم، اولین جواب‌شان این است که به جلسه 

نمی‎آمدند.
 آخری�ن باری که یک تازه‎‎وارد را دیدید کی 

بوده؟  به او چه گفتید و چگونه امید دادید؟
 پل: طی یک ماه گذشته بود. شماره تلفنم را به 
او دادم، و ازش خواستم که به من زنگ بزند. گفتم: به 

خانه‎ات خوش‎آمدی، بازهم بیا.
  ران: ما در جلس��ه خانگی‏‎مان ت��ازه‎وارد زیاد 
داریم. چون دو تا مرکز س��م زدایی معتادان‌ش��ان را 
به جلس��ه ما می‎آورند. همیش��ه به آنها می‎گویم که 
پمفلت‎ها رایگان است و دو پمفلت مثلث خود‎مشغولی 

و خویشتن‎پذیری به آنها می‎دهم.
 کدامیک از اصول روحانی بیشترین تاثیر را 

در بهبودی‎تان داشته است؟
  پل: عشق.

  ران: عش��ق و فروتنی؛ نیاز اس��ت کسانی که 
خدمت می‎کنند نیت خیر بیشتری داشته باشند.

 به ما بگویید فروتنی یعنی چه ؟
  پل: صداقت داش��تن در م��ورد اینکه من چه 
کسی هستم و چه کسی نیستم؟ ) چه هستم و چه 
نیستم( آخرین راهنمایم که هندی است به من گفت: 
خواس��ت خدا بود که تو به هندوس��تان بیایی و یاد 

بگیری که آنقدر که فکر می‎کنی اهمیت نداری.
  ران: خویش��تن‎پذیری کلید خیلی از قدم‎ها و 
بهبودی است. اگر خویشتن‎پذیری واقعی داشته باشی، 

فروتنی خیلی ساده برای شما به دست خواهد آمد.
 از کی شروع به خدمت کردید؟ چه خدمتی؟

  پ�ل: طی نود روز اول پاک��ی‎ام. جمع‎آوری ته 
سیگار‎های جلس��ه. )با خنده( چون آن‎ موقع سیگار 

کشیدن در جلسه الزامی بود.
  ران: یک جلسه بزرگ دویست نفری داشتیم و 
که کار من جمع‎ کردن صندلی‎ها در پایان جلسه بود. 
البته این کار را می‎کردم تا بعد از جلسه مجبور نباشم 

با کسی صحبت کنم.
تعریف ش�ما از خدمت در  NAچیست؟ در 

بیرون  NAچطور؟
  پ�ل: کمک به اینکه پیام ما به معتاد در عذاب 

برسد، و در بیرون، کمک به همنوعان.
  ران:  برنام��ه زمانی کار می‎کند که آنچه را که 
 ،NA داری در اختیار دیگ��ران قرار دهی و بیرون از

تبعیت از قوانین جامعه است و خسارت نزدن.
 آیا همه‎ اعضا در  NAباید خدمت کنند و اگر 
خدمت نکنند چه می‎شود؟ تاثیر خدمت برای 

شما چه بود؟
  پل: اگر بخواهم نظرم را بگویم فروتنی نیست، 
ولی می‎توانم تجربه‎ام را بگویم، زیرا نمی‎توانم بگویم 
دیگران چه کنند. تنها چیزی که می‏‎توانم بگویم این 
است که اگر شخصا خدمت نکنم، مسئولیت و دینم 
را در مقاب��ل  NAانجام نداده‎ام و برنامه‎ بهبودی من 
 ‎کام��ل نخواهد بود. من ایمان دارم که زندگی و همه
داشته‎هایم را به لطف  NAدارم و هیچوقت نمی‎توانم 
این دین و بدهی را پرداخت کنم. با خدمت یک مقدار 

از بهره‎اش را پرداخت می‎کنم.
  ران: راه‎های مختلفی برای خدمت کردن است، 
و حتما خدمتی در  NAوجود دارد که هرکسی بتواند 
انجام دهد. اگر خدمت نکنی، احتمالا یک برنامه‎ یازده 
قدمی را کار می‎کنی. خدمت کردن، من را با کسانی 
که روحانیت داشته‎اند در ارتباط گذاشته و آنها تاثیر 

مثبتی روی من گذاشته‎اند.
 نظرتان در مورد  NAایران چیست؟

  پ�ل: من تح��ت تاثیر ق��رار گرفت��م، و واقعا 
نمی‎دانم چه لغتی ب��ه کار بگیرم که بتوانم وصفش 
کنم. خیلی چیزه��ا در  NAایران می‎بینم که انجام 
می‎دهند و می‎تواند الگوی جوامع  NAجاهای دیگر 
باش��د. احساسی که به  NAایران دارم این است که، 

عاشقش هستم.
  ران: من قبلا راجع به  NAایران شنیده بودم، 
ولی بعض��ی وقت‎ها تا آدم به چش��م خودش نبینه، 
باورش نمی‌ش��ود. احساسی که در این مدت داشتم، 
احس��اس قدردانی و اینکه “خدا من را دوست دارد” 

ران: راه‎های 
مختلفی برای 
خدمت کردن 
است، و حتما 
NA  خدمتی در

وجود دارد که 
هرکسی بتواند 
انجام دهد. 
اگر خدمت 
نکنی، احتمالا 
 ‎یک برنامه
یازده قدمی را 
کار می‎کنی. 
خدمت کردن، 
من را با کسانی 
که روحانیت 
داشته‎اند در 
ارتباط گذاشته 
و آنها تاثیر 
مثبتی روی من 
گذاشته‎اند

هنگام خدمت با کسانی آشنا می شویم که نسبت به 
بهبودی آتشی مزاج و احساساتی هستند، که این هیجان 

باعث انرژی بخشیدن به ما می شود.
پاک زیستن سفر ادامه دارد
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مسئول 
کمیته یک 
همایش بودم 
و یک مسابقه 
استعدادیابی 
آوازخوانی 
داشتیم ولی 
شرکت‎ کننده 
زیادی نداشتیم. 
بعد به من گفتند 
تو هم می‌توانی 
شرکت کنی. من 
هم یک لباس 
زنانه تنم کردم و 
با یک نفر دیگر 
رفتیم و یک 
آهنگ معروف را 
خواندیم

بود. ارزش و عش��قی که در ایران وجود داش��ت و به 
نمایش گذاشته شده بود، بی‌نظیر بود. من در گذشته 
چندین همایش جهانی شرکت داشته‌ام و هیچ‎وقت 
در عمرم همچین چیزی را تجربه نکرده بودم. همین 
مجله پی��ام بهبودی، که نمونه‎اش را ب��ه من دادید، 
بهترین فصل‎نامه‎ای اس��ت که تا به حال به چش��م 

دیده‎ام که  NAتولید کرده باشد.
 خدم�ت و کاری ک�ه در هئیت امن�ا انجام 
می‎دهید چیست؟ آیا حقوق می‎گیرید؟ چقدر 

از وقتتان را این خدمت می‎گیرد؟
  پل: هئیت امنا مسئولیت قانونی داشته و هیات 
مدیره شرکت خدمات جهانی می‎باشد. کارشان این 
است که مطمئن ش��وند تمام عملکردهای خدمات 
جهانی قانونی و صادقانه است و طبق اساس‎نامه‎ای که 
دارند انجام می‎شود. پایداری و حفظ منافع مایملک 
معنوی  NA، توس��عه انجمن -آفریقا و افغانس��تان 
نمونه این کار هستند- و مسئولیت رویدادهایی مثل 
همایش جهانی و ایجاد نش��ریات جدید نیز با هئیت 

امنا است. خیر ما حقوق نمی‌گیریم.
 تجربه‎ت�ان را در م�ورد  APF و اینک�ه چه 

کارهایی برای ما کرده‎اید بگویید.
APF  ران: پانزده، شانزده سال پیش گرداننده  

بودم. در آن مقطع ده جامعه بیش��تر عضو نبودند و 
هدف‌ش��ان ای��ن بود ک��ه انجم��ن را در جوامع نوپا 
توسعه دهند. مثل بنگلادش و افغانستان. از آن موقع 
به عنوان عضو هئیت امنا چند بار در جلسات‌ش��ان 
ش��رکت کردم. الان س��ی عض��و دارد، ک��ه یکی از 
اعضایش کشور ایران است. اکنون، ایران نقش موثری 
در توسعه انجمن در کش��ورهای اسلامی دیگر دارد. 
فکر نمی‎کنم در ح��ال حاضر از حداکثر توانایی‎های 
ایران برای این امر اس��تفاده ش��ده باش��د. به کمک 
ایران انجمن در افغانس��تان خیلی رشد کرده است و 
تعداد جلس��ات در آنجا افزایش پیدا کرده اس��ت. در 
حال حاضر ایران سالانه در فعالیت‎های توسعه انجمن 
در افغانستان شرکت داشته و حتی در  APFقبلی، 
افغانستان هم به عنوان یک جامعه حضور داشت. من 
شخصا دوست دارم ببینم که ایران این کار را در سایر 

کشور‎ها نیز انجام می‌دهد.
  ب�ا توج�ه ب�ه ش�ناختی ک�ه از ای�ران و 
خدمتگزاران�ش داری�د، چه پیش�نهادی برای 

خدمتگزاران ایران دارید؟
  پل:  NAایران برای جوامع  NAخارج از ایران 
یک چیز ناش��ناخته و معماگونه است و جوامع دیگر 
اطلاع��ات زیادی از  NAایران ندارند. فقط به عنوان 
جایی شناخته می‎ش��ود که بعد از آمریکا، بیشترین 
تعداد جلسات و اعضاء را دارد. پس بهترین پیشنهادی 
که می‎توانم بدهم این است که ارتباط‌شان را با جوامع 
 ‎تر کرده و این تجاربی که به س��ختی به‏‎بیرونی قوی

دست آورده‎اند در اختیار دیگران قرار دهند.
 NA کند که در کدام جامعه‎ران: فرق��ی نمی  
باش��ید، ایران یا آمریکا. ولی چیزی که خدمتگزاران 
باید مد نظر قرار دهند، رس��اندن پیام است؛ و اینکه 
وقتی اختلاف نظری پی��ش می‎آید، آن هدف بزرگ 
جلوی چشم باشد، نه اینکه هدف اصلی در بحث‎ها و 
اختلاف نظر‎ها گم ش��ود. من با پل هم‎عقیده هستم، 
نیاز اس��ت NA ایران ارتباطش را با بیرون بیشتر و 

قوی‎تر کند.
  پل: فقط یادمان باش��د که اگ��ر آن دورنمای 
خدمات��ی را انجام دهیم، همه چی��ز به خوبی پیش 
خواهد رفت. این مسائل همیشه در  NA بوده است 
و همیشه هم خواهد بود. ما تنها کاری که می‎توانیم 
بکنیم این اس��ت که به اصول پایه‎مان برگردیم، که 
همان چشم‎انداز خدماتی‎مان‎ و سنت‎هایمان است. ما 
فق��ط یک هدف اصلی داریم و زمانی که این هدف را 
فراموش کنیم، مشکلات‌مان زیادتر و زیادتر می‎شوند.
دردآورترین خاطره بهبودی و خدماتی‎تان؟

 ران: دردآورتری��ن: وقتی گردانندهAPF  بودم، 
با خرانه‌دار مش��کل پیدا کردم و آنقدر پش��ت سرم 
کارهایی کرد که موضوع برایم خیلی دردناک ش��د و 
نقص‌هایم بالا زد. با اینکه می‎خواس��تم برای بار دوم 

کاندید این پست شوم، این کار را نکردم.
خنده‎دارترین: مسئول کمیته یک همایش بودم 
و یک مسابقه اس��تعدادیابی آوازخوانی داشتیم ولی 
شرکت‎ کننده زیادی نداشتیم. بعد به من گفتند تو 
هم می‌توانی شرکت کنی. من هم یک لباس زنانه تنم 
ک��ردم و با یک نفر دیگر رفتیم و یک آهنگ معروف 

را خواندیم.
خن��ده دار: بعد از اینکه گردانن��ده  APF بودم، 
گفتم ک��ه خدمتی را بگیرم. یک جلس��ه تازه‎واردها 
بود که خزانه‎دارش��ان مرتب لغزش کرده و با پول‎ها 
فرار می‎کرد. من خرانه‏‎دار این گروه تازه‎وارد ش��دم. از 
لحاظ س��نی جای پدر آن تازه‎واردها بودم. بعد از دو 
سال حال‌شان دیگر از من به هم می‎خورد و حساب 
بانکی که باز کرده بودم بستند و یک خزانه‎دار جوان‎تر 

آوردند که او هم پول‌‎ها را برداشت و غیبش زد.
  پ�ل: من تجارب دردناک زیادی دارم، البته نه 
در چند سال اخیر. دردناک‎ترین آن  زمانی بود که زیر 
H&I  شش ماه پاک بودم، به ناحیه رفتم و خدمت

را گرفتم. نمی‎دانستم این خدمت چیست و ازش سر 
درنمی‎آوردم و نمی‎خواستم هم از کسی بپرسم. وقتی 
یک دوره گذش��ت هیچ کاری نکردم، و دوره‎ بعد رای 

وجدان گرفتند و بیرونم کردند.
خنده‎دارترین: زمانی که نایب گرداننده ناحیه بودم، 
راهنمایم هم گرداننده بود و یک نفر که راهنمای من 
از او رنجش قدیمی داشت به عنوان یک نماینده بین 
گروه به ناحیه آمد. اون نماینده پیش��نهاد داد که از 

گرداننده سلب اعتماد شود و عزل گردد. هر دو اونها 
آدم‎های گردن‎ کلفتی بودند. راهنمایم به نماینده بین 
گروه گفت که برویم بیرون مشکل‌مان را حل کنیم. 
من هم به عن��وان نایب گرداننده به راهنمایم گفتم: 
خیلی خب، تو بشین سرجات و به نماینده گفتم تو 
هم برو بیرون. راهنمایم یک گوش��ه نشست و دیگر 
حرفی نزد. به این موضوع که الان فکر می‎کنم خنده‎ام 

می‎گیرد.
* ی�ک بازی کنیم. چندت�ا کلمه می‌‎گویم و 

اولین چیزی که به ذهن‌تان می‎آید بگویید.
  قدم‎ها-  پل: سنت‎ها  / ران: زندگی          
  مفاهیم- پل: دوازده / ران:  خدمتگزار آگاه  
  لغزش- پل: بهبودی / ران: من نه، یکی دیگه

 تازه‎وارد- پل: مهم / ران: مهم
 مصاحبه- پل: پلیس / ران: تحقیق

 NA- پل: زندگی / ران: زندگی
 سنت‎ها- پل: جلسه خانگی / ران: خدمت

  NA   ایران - پل: فوق‎العاده / ران: جادویی
 مجل�ه پیام بهب�ودی - پل: نج��ات‎ دهنده 

زندگی / ران: چشم‎گیر و موثر
 کش�ور ایران - پل: تعجب‎آور و شگفت‎انگیز 

/ ران: زیبا
 جیمی‎کی - پل: فروتن / ران: سپاس��گزارش 

هستم
 تعصب - پل: تناقض / ران: جهالت 

 پاک‎زیس�تن - پل: فوق‎العاده / ران: غیرقابل 
جایگزین

حرف آخر؟ 
 پل: خیلی ممنون.

  ران: نمی‎دانس��تیم ک��ه قرار اس��ت همچین 
مصاحبه‎ای را داش��ته باشیم، ولی برای ما مفید بود. 
چون مجبورمان کردید درباره بعضی از مسائل تفکر 

کنیم.
 پیام ش�ما برای ما چیس�ت؟ چه برای پیام 

بهبودی چه برایNA ایران؟
  پل: همان حرفی است که همیشه به تازه‎وارد و 

اعضای قدیمی می‌زنم " باز هم برگردید".
  ران: به کاری که می‎کنید ادامه بدهید، چون دارد 
برای‌تان کار می‎کند. تا زمانی که هدف اصلی‎مان را مد 
نظر داشته باشیم همه چیز به خوبی پیش خواهد رفت.

 شعاری دارید ؟ آرزویی دارید؟ 
 ران:  آرزو دارم دوب��اره به ای��ران بیایم و وقت 
بیشتری را اینجا صرف کنم. تجربه‎ای که در همایش 
داشتم باعث شد اشک در چشمانم حلقه بزند و این 

لحظه را هرگز فراموش نمی‎کنم. متشکرم.
  پ�ل: حض��ورم در اینجا یک��ی از عاطفه‎ترین 
لحظاتی بود که مدت زیادی تجربه نکرده بودم. واقعا 

از شما ممنونم که این وقت را به ما دادید.

 NA همکاری و تعاون گرو ها با یکدیگر باعث تضمین بقای
‌می شود و در عوض، این گروه ها مورد حمایت و پشتیبانی

 گرو های دیگر قرار می گیرند.
چگونگی عملکرد
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ابراهیم- کرج
سلام دوس�تان همدرد - کسانی 
ک�ه امروز ب�اور دارم مانند هوایی که 
برای نفس کش�یدن و زنده ماندن به 
آن احتیاج دارم، به این همدردانم هم 
برای پاک ماندن و زندگی سرش�ار از 

امید و شادی و نیرو نیاز دارم.
 سه س�ال و یک ماه و بیست روز 
است که پاک هس�تم و در این مدت 
پاکی‎ام تقریبا تمام نشریات انجمن و 
مجله پیام بهبودی را بارها خوانده‎ام و 
هربار اشتیاق بیشتری برای خواندن 
دارم. معمولا پ�س از خواندن، آنها را 
به دوس�ت تازه واردی هدیه می‎کنم. 
زندگ�ی‎ام پس از آش�نایی با  NA و 
کارک�رد قدم‎ه�ا و س�عی در اجرای 
آن‎ه�ا در زندگی‎، به کل�ی دگرگون 
شد. زمانی به جز خودم و لذت‎طلبی 
و هوای نفس�م به هی�چ چیز و هیچ 
کس دیگ�ری فکر نمی‎ک�ردم. یادم 
 ‎می‌آید که پس از بارها تلاش خانواده
و دوستانم برای قطع مصرف و ناامید 
ش�دن آنها، آخرین بار با کوله‎باری از 
درد و ناراحت�ی و رن�ج و عذاب برای 
س�م‎زدایی به جای�ی رفت�م. پس از 
هشت روز به جلسات وصل شدم؛ اما 
با ناامیدی. درد زیادی داشتم ) چه از 
لحاظ فیزیکی و جسمی و چه از لحاظ 
روحی و روانی( ولی چون چند بار به 
جلس�ه وصل ش�ده بودم ام�ا بعد از 
مدتی لغزش کرده بودم، می‎دانستم 
ب�ا پی�روی و رعای�ت اص�ول   ک�ه 
دوازده گان�ه NA م�ن ه�م پ�اک 
خواهم مان�د. دلیل تمام لغزش‌‎هایم، 
خود‎مح�وری و رعایت نکردن اصول 
بود و بس )هرگز ندیده‎ایم کسی خود 
را تس�لیم اصول NA کرده و لغزش 
کند(. در ای�ن مدت پاکی نقص‌هایی 
مثل: عدم خویش�تن‎پذیری، تنبلی، 
لذت‎طلبی، افراط و تفریط را داشتم. 
اما درمان همه این دردها در دس�ت 
خداون�دی مهربان اس�ت که انجمن 
NA را س�ر راه من ق�رار داد. امروز 
که این نامه را می‎نویس�م بس�یاری 
از نواقص�م را انجام نمی‎دهم، راهنما 
دارم و داش�ته‎های ف�راوان که همه 
هدیه خداوند و NA اس�ت. خدایا از 
تو ممنونم که انجمن معتادان گمنام 
که بزرگترین داشته زندگی‎ام است را 

به من هدیه کردی.
ب�ه امی�د روزی ک�ه ه�ر معت�اد 
خواس�تار بهبودی، یک بار پیام ما را 

بشنود.

با  خوش‌آمدگویی 
نش�ریات

اول از گذش��ته‌ام می‌گوی��م و این که چه 
احساسی و چطور باعث شد که مصرف کننده 
ش��وم. نوجوانی سیزده س��اله بودم و احساس 
بزرگ بودن باعث می‌ش��د ت��ا کارهایی برای 
اثبات این موضوع انجام دهم و مورد تایید قرار 
گیرم. یادم نمی‌رود که از سیگارهای پدربزرگم برمی‌داشتم و یواشکی 
می‌کشیدم. با افرادی که از من بزرگتر بوده و دنبال رفتارهای ناهنجار 
و جنگ و دعوا بودند می‌گشتم. چند بار بخاطر دعواهایم بازداشت 
ش��دم. در همان دوران با الکل و مواد مخدر آشنا شدم و از مصرف 
آنها خیلی لذت می‌بردم. بعد از خدمت سربازی با دوستانم گشت و 
گذار شبانه داشتم و مصرف می‌کردم و بخاطر بیکار گشتن همیشه 
با پ��درم درگیر بودم. تا اینکه با چند دوس��ت که اجبار به مصرف 
داشتند، برای کار به شهر دیگری رفتم. طولی نکشید که دیگر قادر 
نبودم که مصرف نکنم و در این اواخر آش��نایی با مواد صنعتی نیز 
باعث ش��د اداره زندگی‌ام کاملا از دستم خارج شود و مجبور شدم 
به خاطر مصرف زیادم به مدت 5 ماه 6 ماه در شهرهای دیگر بمانم 
و فقط کار کنم تا بتوانم مصرف کنم. توی همین آشفتگی‌ها چند 
بار تصمیم گرفتم قطع مصرف کنم، اما نتیجه‌ای نداشت و همیشه 
به مصرف ختم می‌شد. تا اینکه به واسطه یکی از دوستانم که عضو 
انجمن بود با برنامه آشنا شدم. با حضور در جلسات برای اولین بار 
پاکی را تجربه کردم، اما با این احساس که مواد مصرف نمی‌کنم اما 
به تجربه دیگران هم نیازی ندارم و می‌توانم با فکر خودم زندگی کنم. 
به جلسه می‌رفتم، یک ماه پاکی داشتم که تصمیم گرفتم با یکی 
از دوستان زمان مصرف سر کار بروم. دوستان انجمنی‌ام گفتند این 
کار من اشتباه هست، اما من اهمیت ندادم و رفتم. تجربه پاکی اولم 
37 روز بیشتر طول نکشید. بعد از مدتی دوباره قطع مصرف کردم 
و به جلس��ه برگشتم، راهنما گرفتم اما هیچ تماسی نداشتم. حتی 
در ش��رایط خاص نبایدها هم که قرار می‌گرفتم با راهنمایم تماس 
نداش��تم. از خانواده‌ام زیادی توقع داشتم؛ دوست داشتم زندگی‌ای 
که طی 29 سال خراب کرده بودم، برایم درست کنند. پدرم مصرف 
کننده بود و زیر بار توقعات من نمی‌رفت و همیشه با هم درگیر بودیم 
و زندگی آش��فته‌ای داش��تم. بالاخره بعد از یکی از این درگیری‌ها 
تصمی��م گرفتم به زاهدان بروم. راهنمای��م هر چه قدر تلاش کرد 

نتوانست منصرفم کند و رفتم. این بار هم 3ماه بیشتر طول نکشید، 
چند ماه آنجا بودم و مصرف می‌کردم. اما برایم خیلی س��خت شده 
بود؛ حتی یک‌بار تصمیم گرفتم با خوردن قرص خودکش��ی کنم. 
بالاخره تصمیم گرفتم دوباره برگردم و قطع مصرف کنم. برگشتم 
و قطع مصرف کردم و دوباره به جلس��ه برگشتم؛ اما هنوز احساس 
توانایی مرا رها نکرده بود. این احساس باعث شد چند بار دیگر لغزش 
کنم و دردهای کهنه را دوباره تجربه کنم. بعد از آخرین لغزشم دیگر 
واقعا خسته شده بودم، بدون اینکه به کسی چیزی بگویم اقدام به 
قطع مصرف کردم و دوباره به جلسه برگشتم. بعد از این همه لغزش 
بچه‌های جلسه مرا طرد نکردند و با آغوش گرم مرا پذیرفتند. دیگر 
نمی‌خواستم مواد مصرف کنم، اما هنوز با پدرم درگیر بودم. یک‌ماه 
پاکی داشتم که پدرم به خاطر رفتارهای خشن، مرا از خانه بیرون 
ک��رد. طی مدتی که زاهدان ب��ودم، او هم قطع مصرف کرده بود و 
اصلا نمی‌توانستیم همدیگر را بپذیریم. خانه‌ای اجاره کردم قدیمی 
و مخروبه، بدون هیچ امکاناتی با یک بخاری برقی، دو تا پتو و یک 
زیر انداز کهنه آن هم در زمستان طاقت فرسا. دیگر تمایل به مصرف 
نداشتم. بعضی شب‌ها از شدت سرما بیدار می‌شدم و می‌دیدم سیم 
بخاری برقی قطع ش��ده، با دست و پای لرزان هر طور بود وصلش 
می‌ک��ردم و به خواب می‌رفتم. صبح س��ر کار می‌رفتم، بعدازظهر 
برمی‌گشتم و به جلسه می‌رفتم و شب باز به آن خانه سرد و نمناک 
بر می‌گشتم و می‌خوابیدم. دوستان انجمنی که با من به خانه‌ام آمده 
بودن در تعجب بودن که چطور در چنین جایی زندگی می‌کنم. و 
پاک هستم. همینطور به جلسه می‌رفتم و قدم کار می‌کردم و بعد 
از حدود ش��ش ماه با پدرم آشتی کرده و به خانه برگشتم. کم کم 
رابطه‌ام با پدرم بهتر شد، با اصول برنامه جلو رفتم و ازدواج کردم. 
الان که دارم داستان زندگی‌ام را برای شما می‌نویسم 3سال و 1ماه 
و 18 روز پاکم و در کنار پدر، مادر و خانواده‌ام زندگی می کنم. سر 
کار می‌روم، در جلسه خانگی‌ام خدمت دارم و به تعهداتم نسبت به 
بهبودی، خان��واده و کار عمل می‌کنم. آرزو و هدفم کمک به یک 
معتاد است تا بتواند مراحل بهبودی را مثل من طی کند و از درد 
اعتیاد روانه زندان، تیمارستان و مرگ نشود. برای تمام معتادانی که 
داخل و خارج انجمن در عذاب هستند هر روز دعا می‌کنم و از صبر 

و تحمل شما تشکر و قدردانی می‌نمایم. 

محسن.ف- فریمان

درده�ای کهن�ه



تسلیم همان ارتقاء دیدگاه است، که باعث می شود ما دیگر به دنبال پیدا کردن 
راهی برای کنترل نباشیم.
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تقریبا هشت سال پیش 
با برنامه آش��نا ش��دم و از 
طریق یه دوس��ت قدیمی 
پیام رو گرفتم و به جلسات 
وصل ش��دم. ولی بنا به دلایل 
زیادی باره��ا و بارها لغزش ک��ردم. هدفم از 
نوشتن این نامه دلایل لغزش‌هام نیست، امروز 
می‌خ��وام از کاربرد قدم س��وم توی زندگی‌ام 

بنویسم.
 حدود ی��ه ماه پیش مراس��م ازدواجم رو 
برگزار کردم. دو س��ال و نیم بود که توی عقد 
بودم و هر بار که بحث مراسم عروسی می‌شد 
دنیایی از ترس سراسر وجودم رو فرا می‌گرفت 
و همین ترسها باعث ش��ده بود که دست به 
هیچ اقدام و عملی نزنم. تا اینکه از س��ه چهار 
ماه پیش تصمیم گرفتم که دیگه این مسئله 
رو به تعویق نندازم. مشورت‌های لازم رو انجام 
دادم و شروع کردم به دعا و تلاش کردن. سهم 
خودم و سهم خداوند رو مشخص کردم. هر روز 
که از خونه خارج می‌شدم از خدا می‌خواستم 
ک��ه کمکم کنه که بتونم س��هم خودم رو به 
درستی و تمام و کمال انجام بدم. در طول روز 
بارها پیش می‌اومد که دچار ترس و ناامیدی 
 می‌ش��دم که نکنه مس��ائل اونطوری که من 
برنامه ریزی کردم پیش نره. ولی هربار بعد از 

عروس�ی من و قدم س�وم
داریوش.خ- گرگان

چند لحظه س��کوت و یادآوری تیتر قدم سوم 
آروم می‌گرفتم “ ما تصمیم گرفتیم که اراده و 
زندگی‌مان را به مراقبت خداوند، بدان گونه که 
او را درک می‌کنیم، بس��پاریم “. دوباره سعی 
می‌ک��ردم اداره امور زندگ��ی‌ام رو به خداوند 
بس��پارم و به نتیجه فکر نکنم. راستش خیلی 
وقته که به این نتیجه رسیدم که من نمی‌تونم 
خیلی از قس��مت‌های زندگ��ی‌ام رو مدیریت 
کنم و دوس��ت دارم که خداون��د مدیریت رو 
ب��ه عهده بگی��ره و من مثل ی��ه کارگر خوب 
و ح��رف گوش کن فقط توی اون مس��یر که 
مدیرم ازم می‌خواد تلاش کنم و توی کارهای 
مدیریتی دخالتی نکنم. حقیقتش اینه که هر 
وقت اینجوری زندگی کردم نتایج خیلی خوبی 
برام داشته؛ ولی یه فکر احمقانه می‌گفت این 
مس��ئله خیلی بزرگه و خودت هم باید درگیر 
مدیریتش بشی و نمیشه همشو بسپاری. ولی 
خدا رو شکر راهنمایی‌های دوستان بهبودی و 
از هم��ه مهمتر راهنمای عزیزم کمک می‌کرد 
که درک بهتری از قدم س��ه پیدا کنم و اصول 
رو شرطی و دست‌چین نکنم. این بود که دلم 
رو قرص  و محکم کردم و س��پردم به خودش 
و من فقط ش��روع به تلاش کردم. ش��بی که 
مراس��م عروس��ی‌ام بود تا قبل از ش��ام هنوز 
اس��ترس و اضطراب داش��تم ولی بعد از شام 

آروم‌تر ش��دم و خدارو ش��کر مجلسم فوق 
الع��اده خوب از کار در اومد و ش��ب خاطره 
انگیزی رقم خورد. راستش هنوز توی شوک 
هستم که چطور آدمایی که فکر می‌کردم به 
خاطر خسارت‌های شدیدی که بهشون زدم 
هیچ وقت منو نمی‌بخش��ن، چقدر عاشقانه 
و بی‌منت بهم کم��ک کردن و هر کدوم یه 
قس��مت از کار رو به دست گرفتن. هرچی 
فک��ر می‌کنم، این فقط و فق��ط لطفی بود 
که خداوند ش��امل حالم کرد. من توی این 
مدت پاکی در ح��ق اون آدم‌ها کار خاصی 
نکرده بودم و حتی بصورت مستقیم جبران 
خس��ارتی هم نک��ردم. فقط م��واد نزدم و 
خس��ارت جدیدی بوجود نیاوردم. امروز که 
نزدیک یک ماه از مراسم عروسی‌ام می‌گذره 
بازهم از خداوند متشکرم و خجالت می‌کشم 
که بگ��م ی��ه روزهایی احس��اس می‌کردم 
نمی‌تون��ه کمکم کن��ه. از خداوند می‌خوام 
ک��ه هدایت و حمایتم کنه که توی مس��یر 
خواس��ت و اراده خ��ودش گام ب��ردارم و از 
خود محوری‌هام کم بش��ه و منو وسیله‌ای 
قرار بده برای رس��وندن پیام این انجمن به 
دوس��تای در حال عذابم. امروز خدا رو شکر 
دو سال و یک ماه و پانزده روز پاکم و خدا رو 
 بابت لحظه به لحظه زندگی‌ام شکر می‌کنم.

من با ذهنی حقیر و 
روحی فقیر، خسته 
و از گور برخواسته  
سال‌های عمرم را 
می‌شمردم، چرا که 
دیگر چیزی برای 
شمارش نداشتم. 
ساعت زندگی من 
در وقت‌های اضافه 
بود، بهترین هدیه 
در بدترین بسته 
بندی.
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با س�الم ب��ه تمامی همدردانم در سراس��ر دنیای 
پهناور 

می‎خواه��م تجربه‎ خود را ب��ه مجله پیام بهبودی 
بدهم تا شاید یکی از همدردانم  بتواند از آن استفاده 
کند. من حدود ش��انزده الی هفده سال، معتاد بودم 
و می‌گفت��م که دود آخر، بیل اول یا به قول قدیمی‎ها، هرکس که لب 
زد به وافور باید شس��ته شود با کافور. فکر می‌کردم که دیگر نمیتوانم 
ترک کنم تا بمیرم. تا اینکه به کمک خداوند و یک دوس��ت بهبودی 
پیام انجمن به من هم رس��ید. آن موقع به او می‎گفتم که می‌خواهند 
معتادها را یک جا جمع کنند و بکشند. آن دوست به من گفت که در 
انجمن کپی شناسنامه  و یا هیچ مدرک شناسایی نمی‎خواهند، همراه 
من بیا و اسمت را هرچه خواستی بگو. قبول کردم و یک ساعت مانده 
به جلس��ه گفتند مصرف نکن تا با هم به جلس��ه بروی��م، زیرا اینطور 
می‌فهمی که دوس��تان هم��درد چه می‌گویند. من که این جلس��ه را 
باور نداش��تم، رفتم و خوش‎آمدگو مرا در آغوش گرفت و هیچ مدرک 
شناسایی از من نخواست و خوش‎آمد گفت. شب دوم رفتم که باز هم 

همان حرف‎های شب قبل گفته شد و به قول دوست بهبودی‎ام روشن 
بینی برایم اتفاق افتاد، که اگر آنها توانس��ته‎اند پس من هم می‎توانم. 
صب��ح روز بعد رفتم س��رکار و مرخصی گرفتم؛ با دوس��ت بهبودی‎ام 
تم��اس گرفتم و گفتم که می‎خواهم قطع مصرف کنم، او هم با کمال 
میل قبول کرد. اول وسیله‎های مصرفی‌ام را از بین برد و بعد با هم به 
بیمارس��تانی رفتیم که یکی از دوستان بهبودی کارمند آنجا بود. بعد 
از چند روز به یکی از دوستان بهبودی گفتم: اینهمه می‌گویند انجمن 
معجزه می‌کند، پس کو معجزه؟ گفت: چند روز است که مواد مصرف 
نکردی؟ گفتم: پنج روز. گفت: هیچ وقت فکر می‌کردی که یک ساعت 
خم��اری را تحمل کن��ی و به دنبال مواد نگ��ردی و یا مصرف نکنی؟ 
امروز با معجزه NA پنج روز است که هیچگونه ماده مخدری مصرف 
نک��ردی، و این بزرگترین معجزه برای یک مصرف‎ کننده اس��ت که با 
کمک NA رخ داده است.ش��کرانه‎اش امروز که این نامه را می‎نویسم 
چهل روز است که مصرف نکرده‎ام و خدا را به‎ خاطر این قطع مصرف 
ش��اکر و سپاس��گزارم. خداوند را بابت این پاکی که به من عطا کرده 

شکر می‌کنم. 

حسن-ح . بافق- یزد
 چند روز است که 

مواد مصرف نکردی؟ 
گفتم: پنج روز. 

گفت: هیچ وقت 
فکر می‌کردی که 

یک ساعت خماری 
را تحمل کنی و به 

دنبال مواد نگردی و یا 
مصرف نکنی؟ امروز 

با معجزه NA پنج روز 
است که هیچگونه 

ماده مخدری مصرف 
نکردی

پ�س ک�و معج�زه!؟

در قدم اول حالم خیلی خراب شد! پرسیدم چرا؟ گفتند: 
این زمینی‌س��ت که تو ش��خمش زده‌ای. من هم به‌خاطر 
نداش��تن جنبه قبول مس��ئولیت‌های ف��ردی، مانند زمان 
مص��رف که همه چیز را انکار می‌ک��ردم، باز هم نپذیرفتم. 
آن‌گاه بود که سند زمین )دفترقدم( را نشانم دادند و گفتند: 
این نوشته‌های تو است، خودت اقرار کرده‌ای. دستم را بالا 
بردم و گفتم: تسلیم، من معتاد هستم. بعد از سال‌ها جنگ 
با مواد مخدر و شکس��ت خ��ورده از خویش، به ناچار قبول 
ک��ردم که این زمین من اس��ت و در برابر به عهده گرفتن 
مسئولیت‌های فردی‌ام عاجزم. کلمه عجز برای من به معنی 

فرار از پذیرفتن اشتباه‌های فردی و اجتماعی شکل گرفت. 
در قدم دوم سوال کردند: آیا می‌دانی چه بذری برای آباد 
کردنش نیازداری؟ گفتم: نمی‌دانم، آباد کردن این زمین از 
اختیار من خارج اس��ت. اولین ب��ار بود که مجبور نبودم به 
خاطر مصرف مواد مخدرخود را اس��تاد همه کارها معرفی 
کنم و این احساس��ی زیبا بود که در قدم دوم تجربه کردم.

در قدم سوم من را با نیرویی برتر آشنا کردند و نشانم دادند 
که چگونه باید زمین را به او بسپارم تا آبادش کند؛ تا دیگر 
مجبور نباش��م مانند دوران مصرف از روی ترس و خماری 
یا نشئگی س��پرده را از بانک خداوند پس بگیرم. قدم سوم 

من را به این درک رساند که خود محوری و خودخواهی در 
صورت اعتماد کردن و خودشناسی می‌تواند به خداشناسی 
ختم شود. خدایی که شبانه روز در زمینی که من شخمش 
زده‌ام با عشقی بدون شرط کار می‌کند تا خرابی‌های افکار و 

رفتار یک معتاد در حال بهبودی را جبران نماید.

“نداش�تن جنبه قبول مس�ئولیت‌های فردی"
سامان.ق- دورود



هدف ما، نه فقط پرهیز جسمی بلکه بهبودی از طریق تجربه بکارگیری قدم 
های دوازده گانه است. از این رو لازم است مواظب دو دشمن درونی خود، 

بی تفاوتی و تنبلی باشیم.
کتاب پایه
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 عنایت.ش- میمند

هفت س��ال پیش ب��ا کوله‎‎باری از عجز 
و ناتوان��ی، وارد انجم��ن ش��دم. زندگی‎ام 
سراس��ر شکس��ت، تاریک��ی و تباهی بود. 
از هم��ه، دلخ��ور و رنجیده‏‎خاط��ر بودم. 
هیچ‎کس به من توجهی نمی‎کرد. از جامعه و 
خانواده فراری بودم. تنها و منزوی شده بودم و تمام درب‌ها 

به رویم بسته شده بود.
با این همه ناتوانی و دربه‎دری برای 3 س��ال وارد مس��یر 
برنامه شدم. در این مدت شرکت منظم در جلسات، تماس با 
راهنما، کارکرد قدم، خدمت و ارتباط با اعضا برنامه، زندگی 
آرام��ی را به من داده بود. بعد از ی��ک دوره قدم کار کردن، 
به خیال اینکه بدون اب��زار برنامه و به تنهایی می‏‎توانم پاک 
بمانم، از جلس��ات دور شدم و ارتباطم با دوستان بهبودی و 
راهنمایم قطع ش��د. در نتیجه بیماری‎ام دوباره شعله‎ور شد 
و باز هم افکار و رفتار گذش��ته، شب نش��ینی، پرخاشگری، 
عصبانی��ت، بی‎نظم��ی، بی‎تعه��دی، آش��فتگی، ارتب��اط با 
مصرف‎کننده و فکر خری��د و فروش مواد مخدر و در نهایت 
رس��یدن به آخر خط  یاس و انزوا به س��راغم آمد و خسارت 
زیادی به خودم و اطرافیانم زدم. در این مدت س��ه سالی که 
از برنامه دور بودم و ش��رایط بس��یار بدی که داش��تم، برای 

خ��ودم جای تعجب اس��ت که چگونه مواد ن��زدم. من بدون 
مصرف مواد مخدر در دوران پاکی دوباره به عجز رس��یدم و 
لطف خداوند دوباره ش��امل حالم شد؛ چیزی از درونم فریاد 
می‎زد که دیگر کافی‌ست. یکی از همان روزها در محل کارم 
به دنبال چیزی می‎گشتم که چشمم به یک کتاب چگونگی 
‎عملکرد افتاد. کتاب را برداشتم، خاکش را پاک کردم و چند 
س��طر از آن را خواندم، اتفاق جالبی درون��م افتاد. خاطرات 
دوران برنامه برایم زنده ش��د و امید قدم دوم را درون خودم 
حس کردم. ش��ب همان روز به جلس��ه رفتم و بعد از مدت 
کوتاهی دوباره ش��روع به شرکت منظم در جلسات و کارکرد 
قدم‎ه��ا کردم. دوباره همه چیز به س��رجای خود برگش��ت. 
آرامش از دس��ت داده‎ام را تا حدودی دوباره پیدا کردم و در 
این مدت متوجه ش��دم که بدون برنامه نمی‎توان پاک ماند. 
حت��ی اگر مواد هم مصرف نکنم ب��ه عاقبت تلخ خود یعنی، 
زن��دان، تیمارس��تان و یا مرگ روانه می‌‎ش��وم. حال که این 
سرنوشت را می‎نویسم هفت سال و سه ماه است که پاکم. با 
داشتن جلس��ات، راهنما و قدم‎ها در زندگی‎ام به این نتیجه 
رس��یده‎ام که خوش��بختی و آرامش با اصول برنامه و انجام 
دادنش میسر می‎شود. با آرزوی خوشبختی و سالم زیستن و 

پاک بودن برای تمامی همدردانم.

فریاد درونم؛ دیگر کافی‌س�ت

رسول.و- کرمانشاه
از  یک�ی  می‌خواه�م 
در  اخی�را  ک�ه  تجربه‌های�ی 
بهبودی  تمام نش�دنی  مسیر 
کس�ب کرده‌ام را با دوس�تان 
هم�دردم در می�ان بگ�ذارم. 
من به علت زی�اد بودن زمان 
کاری‌ام و دور بودن ش�رکتی 
ک�ه در آن مش�غول ب�ه کار 
هس�تم فقط می‌توانس�تم در 
جلس�ه گ�روه و جلس�ه‌های 
قدمی که در من�زل خودمان 
برگزار می‌ش�د، حض�ور پیدا 
کنم. بعد از چند مدت فکری 
به ذهنم رسید و یک کتابچه 
چگونگ�ی عملکرد کوچک از 
کردم  گروه خانگی خریداری 
و در س�رویس ش�رکت )ت�ا 
رسیدن به شرکت یک ساعت 
راه اس�ت( ش�روع به مطالعه 
ک�ردم. امروز ک�ه این مطلب 
را ب�رای ش�ما می‌نویس�م به 
لطف نیروی برتر توانس�ته‌ام 
مطالعه نش�ریات را در برنامه 
بهب�ودی‌ام رعای�ت ک�رده و 
کت�اب چگونگ�ی عملکرد را 
تم�ام کن�م. در ح�ال حاضر 
می‌خواه�م یک کت�اب پای�ه 
کوچ�ک نیز خری�داری کرده 
کن�م.  مطالع�ه  نی�ز  را  آن  و 
لطف�ی که ای�ن مطالعه به من 
کرد باعث ش�ده در گروه یک 
خدمت کوچک نی�ز بگیرم و 
در مس�یر بهبودی ب�ا امنیت 
تازه  نمایم.  بیش�تری حرکت 
بع�د از 6س�ال پاک�ی متوجه 
ش�دم که اصل روحانی تمایل 
و  گردی�ده  ش�کوفا  م�ن  در 
می‌توان�م این اصل را در تمام 

زندگی خود به اجرا درآورم.

فرصت�ی ب�رای 
مطالع�ه
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وقتی با از خود گذشتگی و با رعایت گمنامی در 
خدمتگزاری، احتیاجات دیگران را برآورده می کنیم، متوجه 

می شویم احتیاجات خود ما نیز برآورده می شوند.
چگونگی عملکرد

Narcotics Anonymous.Iran

از  نویس�ی  گزارش 
پیام‌رس�انی  پانل‌های 
اهمیت�ی  چ�ه  واقع�ا 
دارد؟ ش��اید ش��ما هم 
روزهای اولی که به انجمن 
آمدی��د را در ی��اد دارید؛ وقتی منش��ی 
جلس��ه می‌گفت: نماینده گروه، گزارش 
خ��ود را بدهد. ش��اید آن‌روزها برای‌مان 
قاب��ل فه��م ودرک نبود اما ب��ه هر حال 
با کلمه گ��زارش، در جلس��اتِ بهبودی 
آش��نا شدیم وسپس اهمیت واقعی‌اش را 
زمانی که وارد خدمات شدیم، فهمیدیم. 
پر واضح اس��ت که با عضویت در کمیته 
فهمیدی��م  زندان‌ه��ا  و  بیمارس��تان‌ها 
چه‌قدر گزارش نویسی می‌تواند به هدف 
اصلی‌مان در ای��ن کمیته کمک کند. ما 
 می‌بایست پس ازهر پیام‌رسانی در مراکز، 
گزارش��ی تهیه کنیم و ب��ه اطلاع کمیته 
برس��انیم. اما ام��کان دارد در انجام آن با 
چالش‌های��ی ه��م روبه‌رو ش��ویم مانند: 
چطور اشتباه بهترین دوستم را بنویسم؟ 
او راهنمای من اس��ت، اگر بنویس��م مرا 
ط��رد می‌کند؟ بای��د گمنامی‌جلس��ه و 
اتفاق��ات را حفظ کنم؟ آدم فروش��ی در 
مرام من نیس��ت و خلاص��ه از این قبیل 

                                                     H&I کمیت�ه در  نویس�ی  رش  گ�زا اهمی�ت 

تفکرات ناس��الم که تماما مغایر اصول ما 
است. باید بدانیم گمنامی‌همیشه یادآور 
این است که ما اصول را به شخصیت ها 
ترجیح دهیم، این تفکرات ناس��الم باعث 
می‌شود گزارشات ما شفاف، تاثیر گذار و 

سازنده نباشند.
 بهتر اس��ت کمی‌ فکر کنیم و از زاویه 
دیگری به موضوع ن��گاه کنیم؛ اگر یکی 
از ما ب��ا بقیه هماهنگ نباش��د ما دچار 
مش��کل می‌شویم. همه‌ی ما معتقدیم به 
تنهایی نمی‌توانیم موفق شویم. قدم یکم 

مارا متقاعد س��اخته ک��ه تنهایی 
ماند، ضمناً  پاک  نمی‌ش��ود 

س��نت یکم هم گروهای 
م��ا را متقاعد س��اخته 
ب��ه تنهایی نمی‌ش��ود 

مناف��ع  و  اتح��اد 
گ��روه  مش��ترک 
را حف��ظ نمود و 

 اگ��ر بخواهیم 
برویم،  تر  فرا 
یکم  مفه��وم 

م��ارا  ه��م 
متقاعد س��اخته 

تنهایی  ب��ه  ک��ه 

نمی‌شود پیام را توسعه داد و یا خدمات 
را تامین نمود؛ پس ما با نوشتن گزارشی 
ش��فاف و صادقان��ه می‌توانی��م به کمک 
یکدیگ��ر در راس��تای ه��دف اصلی‌مان 
تلاش کنیم. با نوش��تن گزارش ش��فاف 
از پان��ل پی��ام رس��انی و ب��ه دور از هر 
حاش��یه‌ای می‌توانیم پیام را س��ریعتر و 
موثرتر ب��ه معتادی که هن��وز در عذاب 
است و دسترس��ی کامل به جلسه ندارد 

برسانیم.
در گزارش نویس��ی ب��ه اصل‌هایی که 
بی��ش از هم��ه می‌تواند به بهتر ش��دن 
پی��ام رس��انی‌مان کمک کن��د اهمیت 
می‌دهی��م. مانند: س��اعت آغ��از و پایان 
جلس��ه،  موضوعات پانل برگزار ش��ده، 
تعداد اعضای ش��رکت کننده و مشکلات 
موجود در برگزاری پانل پیام رسانی و... 
ش��اید از خود بپرس��یم نوش��تن این 
موضوعات چه کمکی می‌کند؟ دانس��تن 
اطلاع��ات موج��ود در گزارش توس��ط 
اعضای کمیته می‌تواند جلوی اشتباهات، 
دوب��اره کاری،  ناهماهنگ��ی و به بیراهه 
رفت��ن اعضای کمیت��ه و همچنین هدر 
دادن مناب��ع را بگیرد و در عین حال به 
توسعه پیام،  تأمین و هماهنگی خدمات 

در این کمیته کمک بسزایی ‌کند.
هدف کمیته H&I  انتقال پیام 
بهبودی NA به معتادانی اس��ت 
که دسترس��ی کامل به جلس��ات 
NA  را ندارن��د، ما ب��رای انجام 
این ه��دف بزرگ همواره از اصول 

پیروی می‌کنیم.
    کمیته بیمارستان‌ها و 
زندان‌های شورای منطقه ایران 

باید بدانیم 
گمنامی‌همیشه 
یادآور این است 
که ما اصول را 
به شخصیت 
ها ترجیح 
دهیم، این 
تفکرات ناسالم 
باعث می‌شود 
گزارشات ما 
شفاف، تاثیر 
گذار و سازنده 
نباشند



بعضی از اعضا می گویند، قدم 12 در نهایت برای ما به درجه ای می رسد که معنی 
آن کمک کردن به هر کسی است که در عذاب می باشد.

پاک زیستن سفر ادامه دارد

پیام بهبودی
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عطاالله - ندامتگاه تهران بزرگ 
نا امید و خسته وارد انجمن شدم و با امیدِ اینکه همسر 
و دخت�رم باز می‌‌گردند، به جلس�ه رفت�م. راهنما گرفتم، 
قدم‌ها و س�نت‌ها را کار کردم و پیگی�ر بهبودی ام بودم. 
دو س�الگی‌ام را وقتی جشن گرفتم، در این حسرت بودم 
که دوباره کانون گرم خان�واده‌ام را تجربه کنم و بتوانم از 
همس�ر و فرزندم  جبران خسارت نمایم. تا اینکه به علت 
یک خودمحوری )کار ناعاقلانه(  یک اشتباه بزرگ مرتکب 
ش�دم و الان حدود پنج س�ال و نیم اس�ت که در زندان، 
تحمل کیفر می‌‌کنم و هنوز هم بعد از حدود هش�ت سال 
پاکی، در حس�رت دیدن تنها دخترم که 14 س�اله است، 
هس�تم. اما با این حا ل سپاس�گزارم به خاطر اینکه هنوز 
امید به پاک زیس�تن و عش�ق به انجم�ن را دارم. دوران 
بهب�ودی‌ام را در زن�دان و با تمام س�ختی‌ها می‌‌گذرانم و 
دلی�ل پاک ماندنم را خدمت به همدردانم می‌دانم. در این 
چند س�ال حبس به سه زندان منتقل شدم و بارها و بارها 
از ای�ن بند به بند دیگر انتقال یافتم؛ ولی در هر کجا و در 
هر زمان به مجردِ باز ش�دن روزنه‌ای ش�روع به برگزاری 
جلس�ه وعشق دادن به تازه وارد می‌کردم و تمام انرژی‌ام 
را با دیدن پیام رسانان کمیته زندان‌ها و بیمارستان‌ها که 

هر هفته می‌‌آمدند، می‌‌گرفتم. 
باراله�ی: با اینکه تم�ام مادیاتم را از دس�ت دادم ولی 
می‌‌دان�م که تو همه جا حضور داری؛ حتی گوش�ه‌ تنهایی 
و غرب�ت زندان و صدای منو می‌ش�نوی و آرزوی من، که 
آزادی از زندان و زندگی با دخترم زیر یک سقف و خدمت 
کردن برای جبران خس�ارت گذش�ته‌ی تلخ�م را محقق 

می‌‌سازی.
با تش�کر از تم�ام خدمتگ�زاران معتادان گمن�ام. دعا 
می‌کنم برای همه معتادان و معتادانی که به واسطه اعتیاد 

در زندان هستند و آرزوی  آزادی برای تک تک آن‌ها.
در پای�ان باید بگوی�م انجمن معتادان گمن�ام و اصول 
برنامه 12 قدم هیچ ایرادی ندارد تمام ایرادها و مشکلات 

در من است.

زیس�تن پاک 
نجم�ن ا ب�ه  عش�ق  و   

در زمان اعتیاد فعال و مصرف مواد تصمیم گرفتم به اتفاق همس��رم به کشورهای 
عربی جهت کسب و کار و خرید پوشاک بروم. پرواز ما از شهر شیراز به طرف امارات 
بود. صبح که از خواب بیدار ش��دم به ش��دت حالت خماری در من ایجاد ش��د و به 
همسرم گفتم: من نمی‌آیم! شما تنها برو و من در هتل منتظر برگشت شما می مانم. 
همسرم را با چشمی گریان راهیِ فرودگاه کردم و من به دنبال تهیه و مصرف مواد، 
در کوچه پس کوچه‌های شیراز آواره شدم و بالاخره بعد از دو روز، دستگیر و راهی 
زندان ش��دم. یک روز یکی از هم اتاقی‌هایم در مورد برنامه NA ش��روع به صحبت 
کرد؛ اون کس��ی بود که در برنامه حضور داشت. برای اولین‌بار در عمرم صحبت‌های 
دوستم برایم تازگی داشت. وقتی به حرف‌های او گوش می‌دادم، برایم خیلی سخت 

بود که باور کنم. اما صحبت‌های او برایم امید را به ارمغان آورد.
 بعد از آزادی از زندان وارد اولین جلسه NA شدم و خیلی مورد تشویق دیگران 
قرار گرفتم و تحت هر ش��رایطی به پاکی خود ادامه دادم. هجده ماه پاکی داش��تم 
که عضو کمیتهH&I ش��دم. این متن را که دارم می‌نویسم، چند سالی است که در 
این کمیته عضو و فعال می‌باش��م و تجربیات زیادی در حین خدمت پیدا کردم. در 
کارگاه‌های آموزشی متعددی شرکت کرده و می‌کنم و هر موقعی که با اصل روحانی 
روش��ن بینی به موضوعات کارگاه نگاه می‌کنم، چیزهای جدید و متفاوتی را تجربه 
کرده که در زندگی ش��خصی‌ام به‌کار می‌گیرم. ضمن��اً تجارب خودم را با دیگران به 

مشارکت می گذارم.
ام��روز باور دارم ک��ه با کمک اصول برنامه معتادان گمن��ام می‌توانم پاک بمانم و 
بهبود پیدا کنم. من به س��هم خود از تمامی خدمتگزارانی که در  امر پیام رس��انی 
کمیته H&I فعالیت می‌کنند تشکر و قدردانی می‌کنم و آرزوی موفقیت و سربلندی 

همراه با بهبودی برایشان آرزو دارم.

ا  ر امید  برای�م  و  ا صحبت‌های 
آورد ارمغ�ان  ب�ه 

ناجی . ق - آبادان
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سلام به همه دوس��تان همدردم. با سپاس 
از نیروی برتر، امروز حدود 7سال پاک هستم 
و دوس��ت داش��تم موفقیت‌های خ��ودم رو با 
دوس��تان همدردم در میان بگ��ذارم. در زمان 

مص��رف هفت بار اقدام به خودکش��ی کردم و 
اصلا امیدی به زندگی و زنده موندن نداش��تم 
و به آخر خط رس��یده بودم. وقتی وارد برنامه 
شدم احس��اس کردم کسانی را پیدا کردم که 

از جنس خودم هس��تند و مرا درک می‌کنند، 
س��عی کردم به حرف‌هایشان گوش کنم و به 
تجربیات‌ش��ان عمل کن��م. خلاصه یاد گرفتم 
اعتماد کنم و از دیگران کمک بگیرم و همین 
امر باعث ش��د دیدم نس��بت به زندگی تغییر 
کن��ه و امید در من زنده بش��ه. من با زندگی 
کردن ب��ه روال برنامه توانس��تم موفقیت‌های 
زیادی کس��ب کنم، از جمله رفتن به خدمت 
س��ربازی و اتمام آن بدون هیچگونه مشکلی، 
اخ��ذ مدرک فوق دیپلم و بعد هم مهندس��ی 
بزرگتری��ن  از  یک��ی   قبول��ی در   مکانی��ک، 
آزمون های استخدامی کشور. البته جالبه این 
رو هم بگم ازدواج من هم طی همین 7س��الی 
که در برنامه هس��تم صورت گرفت و الان هم 
خدمتگزار س��اختار خدماتی NA هس��تم و 
تبدیل به یک انس��ان امیدوار ش��ده‌ام و امروز 
واقعاً معنی جمله خواستن، توانستن است رو 
درک می‌کنم. برای خواسته‌هایم تلاش کرده 
ومطمئن هس��تم نیروی برترم مزد تلاش‌هایم 
را می‌ده��د. اینها موفقیت‌ه��ای من در برنامه 
بود که البته با تحمل س��ختی‌هایی آن ها رو 
بدست آوردم. البته باید این رو بگم من انسانی 
عاجز هس��تم ک��ه اگر لط��ف خداوند و کمک 
دوس��تان همدردم نبود الان معلوم نبود زنده 
بودم یا نه. بار دیگر خدا را سپاس می‌گویم که 
این فرصت را در اختیار من قرار داد که بتونم 
این مطالب رو با دوس��تانم در میان بگذارم و 
از کلیه خدمتگ��زاران فصل نامه پیام بهبودی 

تشکر می‌کنم. 

 با سلام به شما همدردان عزيز.
من قب��ل از ورود ب��ه انجمن هر 
راهی را برای پ��اک ماندن امتحان 
کرده ب��ودم ولی متأس��فانه بعد از 
مدت کوتاهی دوب��اره به علت عدم 
آگاهی لازم به ط��رف مصرف مواد 
می‌رفتم. خيلی س��ختی در اين راه 
کش��يدم و اکثرا در قطع مصرف به 
سر می‌بردم. از نظر روحی و روانی و 
جسمی به هم ريخته بودم تا اينکه 
پيام انجمن را به خواست خداوند از 
زبان يکی از هم بازی‌هايم ش��نيدم. 
ي��ک روز که مصرف ک��رده بودم با 
ناباوری و ترس به يکی از جلس��ات 
NA رفت��م و هم��دردان با آغوش 
گرم مرا پذيرا ش��دند. در آن جلسه 

يک��ی از همکاران خیل��ی قدیمی‌ام 
را دی��دم که به علت مصرف مواد از 
اداره اخراج ش��ده بود. چون مصرف 
او خيلی زیاد بود، ش��نيده بودم که 
در اثر تزريق فوت کرده است. وقتی 
فهميدم که او توانس��ته هشت سال 
پ��اک بماند، به این نتیجه رس��یدم 
که من ه��م می‌توانم. به هر حال از 
فردای آن روز ش��روع کردم به قطع 
مصرف س��رپايی و تنه��ا مرهم من 
جلسات بود که به من اميد زندگی 
س��الم را می‌داد. امروز به خواس��ت 
خداوند و کمک شما همدردان عزيز 
يک س��ال و دوماه و يازده روز پاکی 
دارم و از زندگی‌ام راضی هستم. جا 
دارد که از همس��ر عزيزم نيز تشکر 

کنم، چون هميش��ه در س��ختی‌ها 
کنارم بوده اس��ت. در آخر از اصول 

انجم��ن معتادان گمنام نیز تش��کر 
می‌کنم.

س�اختم ا  ر می�د  ا پله‌ه�ای 

ر هم�کا ی�ک  جاذب�ه 
حميد.م- زنجان

مهدی.پ- امیدیه



 به همان نسبت که درک ما از نیروی برتر رشد می کند و تغییر می یابد در

 می یابیم که نسبت به اتفاقات زندگی عکس العمل های متفاوتی نشان می 

دهیم.

راهنمای کارکرد قدم - قدم 3

29 Payam Behbudi-Winter 2016

بهنام.ب- زرین‌شهر

هش��ت س��ال پیش حدود پنج ماه پاکی داش��تم و 
وقتی س��نت‌های 12گانه را سر جلسه می‌خواندند، به 
خودم می‌گفتم این دیگر وقت تلف کردن اس��ت، مگر 
این سنت‌ها چه کاری برای من و گروه کرده است که 
همیش��ه در جلسات خوانده می‌ش��ود و وقت جلسه و 
گروه را بی‌جهت می‌گی��رد. وقتی قدم‌ها را کار کردم، 
فکر می‌کردم همه اصول را یاد گرفتم و حرف دیگران 
را اصلا گوش نمی‌کردم. زمانی که س��نت‌های 12گانه 
را کار کردم، متوجه شدم که هنوز چیز زیادی از اصول 
را یاد نگرفت��ه‌ام. و هنوز خیلی از پیش��نهادات برنامه 
را در زندگ��ی روزانه‌ام انجام نمی‌دهم و متوجه ش��دم 
چرا لازم اس��ت که س��نت‌های 12 گانه به طور مدام 

باید   ابتدای جلس��ه خوانده ش��ود. سنت‌های 12گانه 
مجموعه قواعدی هستند که از بی‌راهه رفتن گروه‌های 
ما جلوگیری کرده و ما را به مس��یر درس��ت و صحیح 
هدایت می‌کنند. پس خیلی س��اده می‌شود فهمید هر 
چه نفرات س��نت کار کرده در یک گروه بیشتر باشد، 
تصمیماتی که در آن گروه گرفته می‌ش��ود تصمیماتی 
اس��ت که از یک خ��رد جمعی آگاه بی��رون می آید و 
تصمیم صحیحی خواهد بود. به خاطر همین مس��ئله 
من به دوستانم پیشنهاد می‌کنم پس از کار کردن 12 
قدم تمایل بیشتری نسبت به کار کردن سنت‌ها نشان 
بدهند تا بتوانیم در راس��تای سنت پنجم پیام گروه را 

بهتر برسانیم.

لزوم کارکرد س�نت‌ها

یاسین.ش- روانسر
 فصلنامه پیام بهبودی پاییز94 را 
در حالی که خسته و کسل از پادگان 
برگش�ته ب�ودم، مطالع�ه می‌کردم. 
طب�ق روال فک�ری این چند س�ال 
ک�ه هر وقت فصل نامه را در دس�ت 
می‌گرفتم، ب�ه این فکر می‌کردم که 
م�ن هم چقدر علاق�ه و تمایل دارم 
که به واس�طه این مجله گوش�ه‌ای 
از تجرب�ه خ�ود در مس�یر بهبودی 
را با دوس�تانم در میان بگ�ذارم؛ اما 
هر بار ب�ا بهانه‌های مختلف از روبرو 
ش�دن با این احساس و نوشتن، سر 
باز می‌زدم. ت�رس از قضاوت، ترس 
ازاینکه خوب ننویسم، خود کم‌بینی 
و ع�دم اعتماد به نف�س، و این فکر 
که بگذارم بیش�تر رش�د کنم و بعد 
مطلبی بنویسم مانع از اقدام می‌شد. 
افکارم را پی گرفتم و متوجه ش�دم 
بعد از نزدیک چهارس�ال در برنامه 
بودن، هنوز هم اکث�ر اوقات الگوی 
فکری معتادگونه‌ای را دنبال می‌کنم: 
»همیش�ه منتظرم ش�رایط بهتر و 
موقعیت مناسب‌تری بوجود بیاید تا 
من بتوانم کاری را ش�روع کنم و به 
انجام برسانم”. تجربه من نشان داده 
است که هیچ‌وقت آن شرایط اتفاق 
نمی‌افتد و من دست به کار نخواهم 
ش�د. در نهای�ت طی ی�ک فرآیند 
نتیج�ه‌ای جز احس�اس شکس�ت، 
ناکام�ی، از دس�ت دادن اعتم�اد به 
نفس و غیر قابل اداره شدن زندگی 
و.... نصیبم نخواهد شد. اما با ماندن 
در برنام�ه معتادان گمن�ام و تمرین 
آن، کم کم یاد می‌گیریم که شرایط 
و موقعیت‌های بهت�ر اتفاق افتادنی 
یا پیداکردنی نیست، بلکه ساختنی 
و خل�ق کردنی اس�ت. امش�ب من 
برخلاف ترس‌ها و همه موانع درونی 
تصمیمی گرفتم و به آن عمل کردم. 
بالاخره نوش�تم، که نتیجه این چند 
خطی بود که مطالعه فرمودید. از این 
بابت از خداون�دی که درک می‌کنم 

بسیار سپاسگزارم.

بالاخره نوش�تم

سنتهای دوازده گانه ما را در برابر فشارهای داخل و خارج که ممکن است باعث نابودیمان شود 

حفظ می کنند. آنها رشته های واقعی پیوند ما می باشند و فقط با درک و اجرایشان است که 

کاربرد پیدا می کنند.

کتاب پایه



ضمن س�الم و ع��رض ادب از اینکه 
وق��ت خود را در اختیار م��ا قرار دادید، 

سپاسگزاریم.
 - ناحیه ش�ما دربرگیرنده‌ی چه 

استان‌ها و شهرهایی می‌باشد؟ 
با س�الم و خسته نباشید حضور همه 
خدمتگ��زاران علی‌الخص��وص عزی��زان 
مجله پی��ام بهبودی. ناحیه 27 ش��امل 
شهرهای زاهدان، زابل، ایرانشهر، خاش، 
سراوان، نیک‎ش��هر، چابهار و نصرت‎آباد 

می‎باشد.
 NA مختصری از ش�کل گیری -
در منطقه خود بگویید. اینکه از چه 
سالی جلسات انجمن در ناحیه شما 

آغاز به کار کرد؟

ه27(آشنایی با نواحی NA ایرانــــــ
)ناحی

30

در بهمن سال 1380، در شهر زاهدان 
توسط چند عضو از اعضای انجمن و بعد 
به مرور زمان به دیگر ش��هر‎های استان، 
پیام انجمن رس��ید و هم اکنون در تمام 

شهرها جلسات برگزار می‎گردد.
-  هم اکنون پس از گذش�ت این 
سال‌ها، ناحیه شما دارای چه تعداد 

گروه و جلساتی است؟
در کل اس��تان 60 گ��روه در ح��ال 
فعالیت می‎باش��د؛ که 56 گروه مختص 
آقایان و 4 گروه مختص بانوان می‎باشد. 
در ح��ال حاضر تقریب��ا 3500 نفر و از 
س��ن 20 الی 45 س��ال میانگین اعضا 
می‎باش��د و در کل هفته 373 جلس��ه 

برگزار می‎شود.
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مش�کل ام�روز ش�ما در م�ورد 
جلسات بهبودی چیست؟ 

مشکل خاصی برای جلسات بهبودی 
نداریم، ولی گاهی مواقع دچار مش��کل 
مالی و انسانی می‎شویم. در ناحیه به‎علت 
مسافت زیاد بین کمیته‎ها‎ی شهری در 

سطح استان مشکلات فراوانی داریم.
برگ�زاری  در  ش�ما  موفقی�ت   

جلسات بهبودی چیست؟
برگ��زاری مرتب جلس��ات بهبودی و 
در اختی��ار داش��تن مکان‎ه��ای دولتی 
)با تش��کر از تمامی مس��ئولین استانی 
در مورد همکاری ب��رای در اختیار قرار 
دادن اماکن مناسب( و در دست داشتن 
خدمتگزاران از خودگذشته و پرتلاش و 

با تجربه در سطح استان.
 ب�رای اعضایی که قصد س�فر به 
ناحیه شما را دارند، نحوه دسترسی 

به جلسات چگونه است؟
از طری��ق آدرس جلس��ات ناحیه به 
ش��ماره 09350251044 و هر شهری 
در استان ما شماره آدرس‎های ماندگار 
دارد ک��ه می‎توانند با تم��اس با آنها به 

نزدیک‎ترین جلسه راهنمائی شوند.
 س�وغات بهب�ودی ناحیه ش�ما 
چیس�ت؟ فک�ر می‌کنی�د در چ�ه 
زمین�ه‌ای در ح�وزه بهب�ودی و یا 
خدمات�ی می‌توانی�د ب�رای دیگ�ر 

نواحی الگو باشید ؟
س��وغات بهبودی ما، وحدت بین اقوام 
و در دس��ترس بودن جلسات بهبودی و 
با همدلی و وحدت و صمیمیت و عش��ق 
اعضاء ب��ه همدیگر و اس��تفاده از اصول 
روحانی در خدم��ات. ناحیه ما هم‎مرز با 
کشورهای افغانستان و پاکستان می‎باشد؛ 
و آمادگی خود را جهت خدمت‎رسانی به 

این دو کشور اعلام می‎کنیم.
 لطف�اً در پای�ان ی�ک پی�ام ب�ه 
نمایندگ�ی از ناحی�ه خودت�ان ب�ه 

اعضای معتادان گمنام بگویید.
مذه��ب، نژاد و جنس��یت در اعضای 
معت��ادان، هی��چ تاثیری ن��دارد و همه 
می‎توانیم در کنار ه��م پاک بمانیم و از 
اصول بهتر زندگی کردن، استفاده کنیم.

 و حرف آخر ... 
ب��ا تش��کر از ناحی��ه 16 هرمزگان و 
ناحی��ه 9 کرمان که چندین س��ال در 
کن��ار هم تجارب خ��ود را در اختیار ما 
قرار دادند و تش��کر از اعضای ش��ورای 
منطقه، که ما را در جمع خود پذیرفتند 
 ‎پیام ‎و با کمال تشکر و قدردانی از مجله
بهب��ودی که این صفحه را در اختیار ما 

قرار داد.

ناحیه 27 شامل 
شهرهای زاهدان، 
زابل، ایرانشهر، 
خاش، سراوان، 
نیک‎شهر، چابهار 
و نصرت‎آباد 
می‎باشد

مصاحبه
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در این جدول پس از پیدا 
کردن کلمات و خط کشیدن 
بر روی آن‌ها، حروفی که 
باقی می‌ماند را ردیف و پشت 
سر هم قرار داده تا رمز 
جدول که از اصول روحانیِ 
مربوط به همان قدم است 
به دست آورید. لازم به ذکر 
است که در این شماره، 
کلمات مربوط به قدم یازدهم 
می‌باشد. ضمناً تنظیم این 
جدول برابر با کتاب راهنمای 
کارکردقدم و چگونگی 
عملکرد بوده است.
توجه: در این جدول 
کلمات به صورت افقی و از 
چپ به راست و یا راست به 
چپ طراحی شده است.

راهنمای حل جدول

رمز جدول قبلی )قدم دهم( :  صداقت- انظباط شخصی- درستکاری

جدول 
کلمات و 

اصطلاحاتِ 
قدم یازدهم

ارتقا- قدرت اجرایی- احساس صلح- اراده خداوند- کاوش- مذاهب- تداوم دعا- اطمینان- توسعه- 
خواهان- پالایش- راهنمایی- هدفمند- آگاهانه- همدلی- مطالعه- درک- طریقه جدید- اعتقاد- رابطه- رشد 
شخصی- روشن‌بین- روحانیت- مکاتب- شناسایی- سیستم اعتقادی- وقار- اعتماد- آرامش فکر- بصیرت-

 ارتباط روحانی- مراقبه منظم.            

کلمات:

اسامی اعضایی که رمز جدول را برای مجله ارسال نمودند
صادق.خ- اصفهان    

محمد.ی- گلپایگان    
هادی.چ- قروه    

شهاب.چ    
مصطفی.ب- مرودشت   

علی.د ب- مشهد    
روح الله.ش- اسلام‌آبادغرب    

محمود- لاهیجان    
روح الله.ت- کهنوج    

حسن.ق- خمین    
احد.ب- مشهد    

مهران.ک- گلوگاه    
شاپور.ط- کرمانشاه    

حسین.ت- دهدشت
غلامرضا.ن- الیگودرز    

رضوان.ر- لاهیجان    
غلامعباس.ز- رفسنجان    

عبدالرضا.ل- بندرانزلی
علیرضا.ب- کرج    
مجید.ع- شیراز    
محمد.م- املش    

علیرضا.د- املش    
پرویز.آ- پیشکلیجان

گورزانگ.ن- میناب    
احمد.و- میناب    

جلال.م- تهران     

حیدر.م- سقز    
ابراهیم- بیرجند

کمال.ن- فولادشهر    
سید رضی.س- شیراز    

محمد.گ- بهشهر    
عزت.خ- کوهدشت    
حسین.ت- مشهد    

یعقوب.ن- ایذه    
سلطان.س- پاکدشت    

یاسر.ق- اشتهارد کرج    
محسن.ف- شیراز

محمدرضا.ش- ورزنه    
شیرمحمد.م- خرم‌آباد    

حسن.ز- جغتای     
کاووس.د- شیراز

ابراهیم.الف- بیرجند  
جزایر- بندرعباس   
غلام.الف- نوشهر   

مؤمن.الف- بهبهان   
علی اکبر.ن- اصفهان    

ایوب.ز- سنندج   
 رضا.غ- تهران    

امیر.ب- نکا   
 گل‌محمد.ر- ایرانشهر

بهرام.ت- اصفهان    
حسن.ب- تهران   

اسامی نامه های و ایمیل‌های دریافتی

ناصر.ب- مراغه    
محمد.خ- فاریاب    

اسماعیل.ی- فریدونشهر    
عظیم.م- بافق    

ناصر.ب- مراغه
رامین.ش- اهواز    

محمد.پ- گرگان    
مهدی.الف- الیگودرز    

محمود.م- اصفهان   
حمید.ت- بندرگناوه
فرشاد- فولادشهر    

جواد وتورج- لارستان    

کیا- کرج    
حمید.ص- اهواز

نجیب.ح- زندان شیروان    
مرتضی.ک    

علی. س- کنگاور   
امیر.خ- بردسیر    

احمد.ر- شوراب
سعید.ک- کیاشهر    

حسن- زندان رفسنجان   
 امیرمحمد.ر- کرج  

  کریم.خ- رامهرمز
محمد.ع- شاهرود  

  حمید.د- بندرخمیر  
  پرویز.چ- اصفهان  

  پیام- اسفراین  
  کیانوش.خ 

 مجید.ع- شیراز 
   محمد.ذ- اهواز    

ی ن ا ح و ر ط ا ب ت ر ا ه‍ د ف م ن د

ط ر ی ق ه‍ ج د ی د ت ا ع د م و ا د ت

د ا م ت ع ا ه‍ ک ا و ش ع م ط ا ل ع ه‍

ه‍ ن ا ه‍ ا گ ا د ا ق ت ر ا م ک ا ت ب

س ی س ت م ا ع ت ق ا د ی ن ا ه‍ ا و خ

ب ص ی ر ت ه‍ ط ب ا ر ش ا ط م ی ن ا ن

م ا ح س ا س ص ل ح ا ی ص خ ش د ش ر ه‍

ش ی ا ل ا پ ا و ق ا ر ت د ا ق ت ع ا

د ن و ا د خ ه‍ د ا ر ا ر و ش ن ب ی ن

ی ی ا س ا ن ش ی ی ل د م ه‍ م ذ ا ه‍ ب

ر ک ف ش م ا ر ا ا د ر ک م ت و س ع ه‍

ت ی ن ا ح و ر ن ق د ر ت ا ج ر ا ی ی

ی ی ا م ن ه‍ ا ر م ر ا ق ب ه‍ م ن ظ م
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