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

انجمن درمیان بگذارید. 
لطفاً نامه‌های 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  
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خدا" نام  "به 
به��ار می آید؛ با چمدانی پر از ش��کوفه و لبخند. چش��م‌هایش، آمیزه‌ای از 
خورش��ید و ابر و دلش آینه‌بندان س��بزه و باران. دل‌های یک‌رنگ و باصفا، 
آماده می‌ش��وند تا به ثانیه‌های تازه‌ی زندگی وارد شوند. تیک‌تاک ساعت، 
فضای پرس��کوت خانه را پر می‌کند. چشم‌ها به روشنی باز می‌شوند، دل‌ها 

به یکدیگر نزدیک و قلب‌ها آرامشی دوباره می‌یابند.
دوس��تان، به��ار درس‌های بس��یاری دارد؛ آس��مانش، رها بودن را ی��اد می‌دهد، 
نس��یم‌اش بخش��نده بودن و با همه‌ی ش��کوه‌اش، فروتنی و مهربانی را می‌آموزد. 
پرواضح اس��ت که بهار تماشایی است؛ اما تماشایی‌تر، جلسات ماست که هم آتش 
پیام‌رسانی‌اش روشن است و هم چلچراغِ عشقِ اعضا به خدمتگزاری‌اش. به راستی 
که ما، اعضایِ برنامه‌ای از جنس عش��ق، ایثار و محبت هس��تیم. در این روزهای 
بهاری، ما حلاوتِ بهبودی‌مان را بیش از پیش با دیگران تقسیم می‌کنیم. ما امید 
را به جلس��ات می‌بریم تا به درد کش��یدگان و به کس��انی که با اشتیاق و تمایل، 
درخواس��ت کمک خود را اعلام می‌کنند، هدیه‌اش کنیم. هفت‌س��ین جلسات ما 
هیچ کم ن��دارد؛ اعضایش همه خوبند، خدمتگزارانش هم��ه خوب، تازه واردانش 
همه خوب و اعضای قدیمی‌تر آن همه خوب. تمام اعضای انجمنِ ما می‌کوش��ند 
تا به طریقی در این فرصت، عشقِ حاصل از بهبودی را نثار دیگران کنند؛ اینگونه 
اس��ت که جشنواره‌ای از شادی، نش��اط، همدلی و همدردی در جلسات ما شکل 
می‌بندد. درس��ت اس��ت که زمان می‌گذرد، اما در انجمنِ ما خوبی‌ها باقی اس��ت. 

تقویم و سال، عوض می شود، اما اصول مبتنی بر عشق ما تغییر ناپذیر است.
خداوندا، تو خود یاری‌رس�ان باش تا در این لحظات و روزهای سال نو، 
اعتی�ادِ زنگار گرفته‌مان را به یادت، به رودخانه بهبودی بس�پاریم و در 
ت�ار و پودش بذر عش�ق بپاش�یم. آری؛ تصمیم داریم ت�ا در این هوای 
دل‌انگیز، جان‌مان را با جان طبیعت گره بزنیم و س�بز و سرزنده شویم؛ 

که هوا پر از بوی عشق است، بوی بودن، بوی زندگی.
دوس��تانِ جان؛ دوره‌ی خدمات��ی کمیته فصل‌نامه بین س��ال‌های 92-94 با 
انتش��ار این ش��ماره از مجله به پایان رس��ید. خدا را شاکر و سپاس‌گزاریم که 
فرصتی در اختیارمان قرار داد تا پیام آور عشق و امید برای شما عزیزان باشیم. 
ش��ادی حاصلِ از به پایان رساندن تعهدی خدماتی در برنامه را، با شما سهیم 
می‌ش��ویم که با حضور، حمایت و محبت‌تان، چراغ نش��ریه را برافروخته نگاه 
داشتید. صمیمانه از یکایک شما همراهان مهربان تشکر می‌کنیم و از بندبند 
وجودمان می‌گوییم که دس��تتان درد نکند. ضمناً خسته نباشید می‌گوییم به 
خدمتگزاران پیش��ینِ مجله که در تمام س��ال‌هایی که از پی گذشت، گرمای 
وجود و بهبودی خویش را در جان ما دمیدند تا بتوانیم سیر تکاملی نشریه را 
تداوم بخش��یم. بی‌شک حمایت و همراهی این بزرگواران در طی این سال‌ها، 
عامل مهمی بود تا ما با انگیزه‌ای مضاعف، در خدمت "پیام بهبودی" باش��یم. 

ما به سهم خود این همراهی ارزشمند را می‌ستاییم.
در پای��ان نیز فرصت را مغتنم ش��مرده و ضمنِ عرضِ تهنیت به مس��ئول جدید 
کمیته فصل‌نامه، مراتب س��پاس خود را به خدمتگزاران مجله )تحریریه، هنری، 
انطباق( که همگی در طول دوس��الِ گذش��ته، نهایت کوشش خود را در راستای 

تهیه مجله‌ای برپایه اصول انجمن به کار گرفتند، تقدیم می‌دارم.
از خداوند برای شما طلب شادی و بهبودی روزافزون داریم. خرسندیم و به 
رس��م هرساله خداوند را شکر می‌گوییم که توانستیم در ابتدای بهار، چهل 
و شش��مین شماره از مجله را آماده نموده و تقدیم شما مهرآفرینان کنیم. 

ایام به کام، صدسال به از این سال‌ها و خداوند نگهدارتان.
با عشق و احترام

س�رمقاله
تیـک‌ت�اک 

مسئول نشریه- وحیـد. ن

با س�الم و درود خدمت، خدمتگزاران نش��ریه پیام‎بهبودی. از‎اینکه مشارکت‎ها و 
تجارب دوستان همدرد را در اختیار هم قرار می‎دهید، سپاسگزارم. 

اسم من مهدی و یک معتاد هستم. من از نوجوانی، حس خودبزرگ‎بینی شدیدی 
داشتم، تااینکه در سن شانزده سالگی در اثر حس لذت‎جوئی، با مواد و الکل آشنا 
بودم ولی مصرف نمی‎کردم. از مجالس‎ دورهمی خوشم می‎آمد تا اینکه اولین بار 
ک��ه مصرف کردم لذت بردم!!! و چند س��الی را به صورت تفننی مصرف می‎کردم 
وعاقب��ت از درس‎خواندن انص��راف دادم. بعد از چند س��ال، اجبار به مصرف پیدا 
کردم و برای فرار از این منجلاب اعتیاد، پدرم پیش��نهاد ازدواج با یکی از اقوام را 
به من داد که قبول کردم شاید اوضاع بهتر شود، اما بازهم هیچ تاثیری در زندگی 

من نداشت، بلکه وخیم تر شد. 
هرچند که در خانواده مصرف‎کننده بزرگ ش��ده بودم ولی نمی‎توانستم از زندگی 
خود لذت ببرم تا عاقبت، کلِ روز را خوابیده و شب زنده‎ داری می‎کردم. به جایی 
رس��ید که دیگر سر کار نمی‎توانستم بروم و شغلم را تغییر دادم که دیگران برایم 
کار کنن��د. بیش��تر در خانه بودم. زندگی‎ام به جایی رس��ید، که فرزندم دیده بود 
همش در خانه هس��تم، یک روز معلمش ازش پرس��ید که شغل پدرت چیست؟ 

گفته بودکه: پدرم خانه‎دار است!!! 
ول��ی ام��روز به لطف خداوند و انجمن معتادان گمنام، حدود نه س��ال اس��ت که 
پاک هس��تم و بدون مصرف مواد، از زندگی‎ام لذت می‎برم و برای بهبودی تلاش 
می‎کنم، تا جایی که راهنمایم 700 کیلومتر از ش��هر محل زندگی ام فاصله دارد 

ولی برای قدم کار‎کردن هرچند وقت به آن‎جا سفر می‎کنم.
 در طول دوران پاکی‎ام س��ختی‎های فراوان دی��ده‎ام چون تجربه لغزش نیز دارم؛ 
چرا که بعد از هفت ماه پاکی با الکل لغزش کردم و تا مرز خودکش��ی هم رفتم. 
اما خداوند دوباره به من کمک کرد تا به جلسات برگردم. در این دوران هیچ‎وقت 
ناامید نش��دم. حتی می‎خواستم شهر محل زندگی‎ام را عوض کنم ولی با کارکرد 
قدم‎ها، با خدمت‎کردن در انجمن و اصول روحانی در زندگی و محل کارم، ش��غل 

مناسبی پیدا کردم، شغلی که در دوران مصرف آرزویش را داشتم.
 روزی ش��اید دیگ��ران می‎گفتند: " مثل مهدی معتاد نش��ی"  ام��ا امروز دیگران 
می‎گوین��د: " کاش مثل او می‎ش��دی". امروز پاکی و بهب��ودی ام را با دنیا عوض 
نمی‎کن��م چون با تمام مش��کلات و چالش‎های زندگی ام آش��تی کردم وس��عی 
می‎کنم با آن‎ها مقابله کنم و برای حل آن‎ها از دیگران کمک و مشورت بگیرم. 

س��عی کردم جلس��ات خود را به طور مرتب ش��رکت کنم. هرچه بیشتر در پاکی 
تلاش کنی، درب‎های بهبودی، به رویت بیش��تر باز خواهد شد و آرامش بیشتری 

خواهی داشت. در آخر هم بگویم که در زابل هم می‎شود پاک ماند.

در   زابـل  هم  می‎ش�ود  پاک  ماند
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4Narcotics Anonymous.Iran

اولین ب��اری بود که 
 NA ب��ه یک جلس��ۀ
احس��اس  می‌رفت��م. 
درماندگ��ی  تنهای��ی، 
و ناامی��دی می‌ک��ردم 
و فکر می‌ک��ردم تنها کس��ی بودم که 
نمی‌خواس��تم در آنج��ا باش��م. یکی از 
اعضا، از روی پمفلت چنین خواند:” تنها 
لازمه‌ی عضویت، تمایل به قطع مصرف 
اس��ت”. من چنین تمایلی نداشتم اما 
تمایل داشتم که فقط عواقب مصرف‌ام 
را متوق��ف کنم. به خودم می‌گفتم: “تو 
به اینج��ا تعلق ن��داری و جایت اینجا 
نیس��ت”. تا آنجایی‌که مق��دور بود، از 
وس��ط جلس��ه فاصله گرفته و نزدیک 
دربِ خروجی  نشس��تم. می‌خواس��تم 
بلافاصل��ه پس از به پایان رس��یدن آن 
جلسه‌ی طاقت فرسا، از آنجا فرارکنم. 

فکری که در ذهن‌ام وجود داش��ت، 
دایم��أ درحال وزیدن بود و من اصلأ از 
این حالت خوشم نمی‌آمد. سعی کردم 
تمرک��زم را متوج��ه هرموضوع دیگری 
بکنم و ب��رای چند لحظ��ه توجه‌ام به 
جملات کوتاهی که دیگران مش��ارکت 
می‌کردن��د جلب ش��د. ذهن��م مرتباً با 

من ح��رف می‌زد و اف��کار جدیدی توأم 
با تجربه، نی��رو و امید دیگران، که درآن 
مقطع وراجی به نظرم می‌رسید، سراغم 
می‌آم��د. در آن زمان با الگوی افکارم که 
اکنون برایم عادی ش��ده، آش��نا نبودم.  
آنچ��ه که افکار و توجه مرا به خود جلب 
می‌کرد، پرحرف��یِ دیگر اعضا نبود، بلکه 
واژه‌ها و جملات کوتاهی بود که در میان 

مشارکت‌ها به گوش می‌خورد. 
یکی از اصطلاحات��ی که توجه‌ام را به 
خ��ود جلب کرد این ب��ود : “اگر بیش از 
حد نزدیک دربِ ورودی جلسه بنشینی 
توس��ط گرگ ها ربوده خواهی ش��د! یا 
چیزی مش��ابه آن.  خیلی سریع مفهوم 
اصطلاحاتی را ک��ه برخی از اعضا عنوان 
می‌کردن��د، درک ک��ردم. یک��ی دیگر از 
اعضا به نکته‌ای دیگر اشاره نمود: “ هیچ 
مش��کلی را نمی‌توان با همان افکاری که 
آن مش��کل را ایجاد کرده‌اند حل نمود و 
برای حل آن مش��کل به افکار وسیع‌تری 
نیاز اس��ت”. با شنیدن این جمله به خود 
آمدم. تا آن لحظه متوجه نشده بودم که 
برای تغییر دادن شرایطم، باید اول طرز 

تفکرم را تغییردهم.
ب��ا نگاهی به اعضای دیگ��ر در اطراف 

کِوین.آ ر -  مجله صدای بهبودی - منطقۀ سونوما کاونتی

جلسه س��عی کردم به مشارکت دیگران 
توجه نکنم و یک باره چشمم به کلمه‌ی 
“آرامش” که روی یکی از بنرها نوش��ته 
ش��ده بود، افت��اد.  س��پس وزش توفان 
مج��ددأ در ذهنم ش��دت گرف��ت و من 
دنبال چیز دیگری گش��تم ت��ا افکارم را 
از آن منحرف کنم. مشارکت یکی دیگر 
از اعض��ا توج��ه‌ام را جلب ک��رد و دلیل 
آن ص��دایِ خونس��رد و اطمینان بخش 
مش��ارکت کننده بود. س��پس زمانی‌که 
درفکر پی��دا کردن م��ورد دیگری برای 
جل��ب توجه‌ام بودم، عضو دیگری چنین 
مش��ارکت کرد: “آرامش رهایی از توفان 
نیس��ت، آرامش آسایشی اس��ت که در 
ای��ن میان  بدس��ت می‌آوریم”. از خودم 
پرسیدم :آیا این اش��خاص قادرند افکار 
مرا بخوانند؟ و بلافاصله متوجه شدم که 
جواب این س��ؤال منفی است و موضوع، 
چی��ز دیگری اس��ت.  به نظر می‌رس��ید 
ک��ه علی‌رغم تفاوت‌هایی ک��ه بین افراد 
مختلف وجود داشت، نقاط تشابه زیادی 
نیز در میان آن‌ها دیده می‌ش��د و درک 
این واقعی��ت برای منِ ت��ازه وارد کمی 

مشکل بود. 
باید دلیل خوب و موجهی برای اینکه 

اصول ما را متحد می سازد



انجمن ما با مشکلی رو به رو است که خیلی از ما از آن 
آگاهیم. مشکلی که از همان ابتدا وجود داشته و اکنون هم 
ادامه دارد؛ منظور من کسانی است که کم کم جلساتشان 
کمرنگ شده و از برنامه دور می‌افتند. شما چنین اشخاصی 
را کمتر و کمتر در جلس�ات می‌بینید یا این که خودتان از 
همین دسته افراد هس�تید و کمتر جلسه می‌روید. ذهن 
چنین افرادی ش�روع به تردید نموده و همان چیزهایی را 

که تا به حال برایشان کار کرده، زیر سؤال می‌برند. 
در این ش�رایط و به دلیل کافی نبودن تعداد جلس�ات 
ب�رای ایجاد التیام، بیماری اعتیاد فعال می‌گردد. ناراحتی 
آغاز می‌شود و چون به جلسات زیادی نرفته‌ایم، هنگامی 
هم که در یک جلسه شرکت می‌کنیم، فضای آن جا کمی 
خصومت آمیز همراه با ش�ایعه پراکنی ب�ه نظر می‌آید؛ و 

شاید امشب، انجام کاری متفاوت راحت‌تر به نظر بیاید.
 آی�ا من واقع�اً احتیاج دارم که در این تعداد جلس�ه 
ش�رکت کنم؟ هرچه کمتر به جلسات بروید، تمایل‌تان 
برای حضور در جلس�ات کمتر خواهد ش�د. همیشه به 
نظر می‌آید که برای جلس�ه نرفتن دلیل خوبی هس�ت. 
حتّ�ی اگر آن دلی�ل در خانه ماندن و تلویزیون تماش�ا 
کردن باش�د. به تدری�ج ذهن فرد دورافت�اده، دگرگون 
می‌شود. زندگی ناخوشایند گشته و سرزنش نمودن خود 
و دیگران آغاز می‌ش�ود. در ای�ن مرحله به جای این که 
ش�خص دور افتاده بیشتر به جلسه رفته و نگرش خود 
را تغییر دهد، کمتر در جلسات حاضر می‌شود. به تدریج 
به این نتیجه می‌رسد که اصلاً نیازی به جلسه ندارد. هر 
چند همین جلسات محدود او را سر پا نگاه داشته است.

هرچه بیشتر از جلسات دور بیفتیم، بازگشت به جلسات 
برایمان مش�کل‌تر می‌ش�ود، در حالی که مطمئناً همه‌ی 
اعضای گروه امید به بازگش�ت دوباره‌ی ما دارند و منتظر 
دیدنمان هستند. اگر شما این مطلب را می‌خوانید و با طعنه 
به خود می‌گویید: »حتماً همه منتظر بازگشت من هستند!« 
شما احتمالاً یک دورافتاده هستید. نیاز داریم طرز تفکر 
معیوب خود را تصحیح کنیم و این کار با حضور در جلسات 
ممکن می‌شود. برای کسی که از جلسات بسته دور است، 

شک کردن به اصول برنامه عجیب نیست.         	

کس�انی که به مـرور 
جلساتشان کمرنگ شده

در NA، ما به‌طور مشخص کسانی را جذب می‌کنیم که بیمار، نامتعادل و محتاج 

کمک هستند. چالش ما این است که پیوسته تحمل، حوصله و عشق را تمرین 

کنیم، تا فضایی ایجاد کنیم که در آن، کسانی که خواهان بهبودی هستند بتوانند 

خواسته‌شان را دنبال کنند.                    گروه های NA و مسئله دارو درمانی
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من به آنجا تعلق نداش��تم پیدا می‌کردم. 
با اس��تفاده ازآن جهلی که در آن مقطع 
درمن وجود داش��ت توانسته بودم دیوار 
مقاومت��ی را درمقاب��ل برنام��ه بنا کنم. 
احس��اس م��ی ک��ردم ک��ه اصطلاحات  
“نیروی برتر”  و “خداوند بدانگونه که او 
را درک می‌کنیم” الفاظی مذهبی بودند 
و انجم��ن هم یک فرقه‌ی ش��بهِ مذهبی 
ب��ود. روی قس��مت جل��وی صندل��ی‌ام 
نشستم و مغرورانه به خودم گفتم آها...، 
من به ماهیت این اش��خاص پی برده‌ام. 
ای��ن جا نوع��ی مذه��ب را ب��ه آدم یاد 
می‌دهند!  همین‌که غرور و خودپرستی‌ام 
عود می‌کرد با ش��نیدن جمله‌ی دیگری 
از مش��ارکت کننده‌ی بعدی، آن تبدیل 
به فروتنی وح��س خجالت می‌گردید: “ 
انجمن م��ا یک برنامه مبتن��ی بر اصول 
روحانی اس��ت و این اص��ول ما را متحد 
می سازد”. متوجه عدم آگاهی خود شده 

و کمی ازخودم خجالت کشیدم.  
بازهم به جلس��ات بازگشتم اما دلیل 
این کار را نمی‌دانستم. درابتدای جلسه 
این جمله را شنیدم: اگر طی 24 ساعت 
گذش��ته مواد مص��رف کرده‌ای��د، لطفأ 
ازمشارکت خودداری کنید، اما خواهش 
می‌کنیم درجلس��ه حضور داشته باشید. 
پمفل��ت ه��ای مختلف طب��ق معمول 
خوانده ش��دند. متوجه س��کوت کاملی 
شدم که درجلسه حکم‌فرما بود. به دیگر 
اعض��ا نگاهی انداختم و به خودم گفتم : 
فق��ط یکی دو نف��ر از این اعضا طی 24 
س��اعت گذش��ته مواد مصرف نکرده‌اند. 
س��پس احس��اس ک��ردم ک��ه دیگران 
داشتند به من نگاه می‌کردند و به خودم 
گفتم: اگر س��اکت بمان��ی فکر می‌کنند 

تو مصرف کرده‌ای. غ��رورم به من گفت 
که بای��د چیزی بگویی تا آنها این فکر را 
درب��اره‌ی تو نکنند. ب��دون اختیار گفتم: 
س�الم اس��م من کِوین اس��ت و طی 24 
س��اعت گذش��ته مواد مص��رف نکرده‌ام. 
وقتی که همه گفتند سلام کِوین و برایم 
دست زدند، خجالت کشیدم و گونه‌هایم 
س��رخ ش��دند. دیگران همه به من نگاه 
کردند و احس��اس کردم انتظارداش��تند 
حرف‌های بیش��تری بزنم، اما توانایی این 
کار را نداشتم و احساس حماقت شدیدی 
به من دست داد. در مابقی جلسه منتظر 
ماندم تا کس��ی راجع به من صحبت کند 
و مرا مورد تمسخر قراردهد. امیدوار بودم 
ک��ه این اتفاق می‌افتاد ت��ا بهانه‌ای برای 
ترک جلسه و بازنگشتن به آنجا به دست 
می‌آوردم. اما این اتفاق نیفتاد و درعوض 
آنچه که درجلسه ش��نیدم، مرا مطمئن 
کرد که تنها این من نبودم که احس��اس 
ورشکس��تگی  و  درماندگ��ی  تنهای��ی، 
می‌ک��ردم. دیگران هم این احس��اس را 
داش��تند و توفان مشابهی را در ذهنشان 
تجربه کرده بودند. درس��ال اول پاکی‌ام 
من به بیش از 400 جلس��ه رفتم. اکنون 
هم دربهبودی هس��تم و چهارجلس��ه را 
درهفته پر می کن��م. با راهنمایم تماس 
داش��ته و مرت��ب او را ملاقات می‌کنم. با 
کم��ک انجم��ن و اعض��ای آن هنوز هم  
تلاش می‌کنم هم خودم و هم بیماری‌ام 
را بهت��ر بشناس��م. همانطور ک��ه وکلا و 
پزش��ک ها به یادگرفتن و تحصیل ادامه 
می‌دهند تا درکارش��ان مهارت بیشتری 
بدس��ت بیاورند، من هم بهبودی‌ام را در 
حد توانم تمری��ن می‌کنم. این پایان کار 

نیست بلکه آغاز آن است. 

نویسنده:   ناشناس-  مجله  NAToday -   استرالیا
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با یاد خدا و با عرض 
سلام و آرزوی بهبودی 
و ایم��ان مس��تمر و رو 
به رش��د ب��رای تمامی 
اعضای انجمن و خدمت‎گزاران فصل‎نامه 
پیام‎بهبودی. الان ساعت چهار و بیست 
و پن��ج دقیقه بعدازظهر اس��ت. من به 
همراه س��ه نفر از دوس��تان بهبودی در 
واحد فرهنگی زندان، جلسه‎ای کوچک 
باهم تش��کیل دادیم و تصمیم گرفتیم 
مش��ارکت خودمان را به صورت نامه‎ای 
برای شما دوستان بهبودی به فصل‎نامه 

پیام بهبودی بفرستیم. 
- ح�ال از دوس�ت عزیزم محمد 
می‎خواهم تا برای‌مان صحبت کند.

 س�الم من محم��د هس��تم معتاد. 
چهار ماه پیش حکم اعدام خودم تایید 
ش��د و هر روز منتظر مرگ هس��تم. اما 
امی��دوارم، امی��دوارم و ق��ول می‎دهم 
امش��ب حتما به جلس��ه بروم و خدا را 

شکر می‎کنم.

- ب��ا س��پاس از محمد ج��ان. حال از 
دوس��ت عزیزمان بهبود خواهش می‎کنم 

کمی برایمان صحبت کند.
با س�الم من بهبود هستم معتاد. خدا 
را شکر برای یک روز پاک دیگر. احساس 
لحظه‎ام زیاد خوب نیس��ت. چون به من 
خب��ر دادند چیز زیادی ت��ا اجرای حکمِ 
دوس��تم نمانده اس��ت. راس��تش خیلی 
دوس��ت دارم الان یک جای خلوت پیدا 
کنم و تنهایی گریه کنم تا یکم آرام شوم. 
باور کنید مش��کلات خ��ودم را فراموش 
ک��ردم. از صمیم قل��ب از خدا می‏‎خواهم 
تا کمکش کند. حتما امش��ب در جلس��ه 
برایش دعا می‎کنم. دیگر نمی‎توانم ادامه 
دهم. ب��ه امید بهبودی برای همه‎ ش��ما 

عزیزان.
- با تش�کر، حال از دوست و برادر 
عزیزم، کاظم درخواست می‎کنم کمی 
راجع به خودش برای‌مان حرف بزند.

سلام، کاظم هس��تم معتاد. سپاسگزار 
خدا هس��تم که پاکم و داخل زندان هم، 

پویا.ح- شیراز

به بهبودی خ��ود ادامه می دهم. حال و 
احساس عجیبی دارم. بعد از چهار سال 
تحمل کیفر، ام��روز خبر اجرای حکمم 
در هفت��ه‎ آینده را ش��نیدم. امروز صبح، 
صادقانه از خدا خواس��تم که از س��ر دو 
راه��ی ب��رم داره و کمک��م کن��ه. چون 
می‌دان��م مش��کلاتم به دس��ت خدا حل 
میشه. چند روزی است که دوست دارم 
بدانم اراده خداوند برای من چه می‎باشد. 
امروز فهمیدم که هرچه او بخواهد همان 
می‎ش��ود و از صمیم قلب همه چیز را به 
خودش می‎سپارم که کمکم کند. خیلی 

متشکرم. 
* با عرض س�الم مجدد، پویا هستم 
معتاد. نام��ه‎ای که خواندید، مش��ارکت 
س��ه دوس��ت بهبودی‌مان بود که چهار 
ماه پیش نوش��ته ش��د. بله، دقیقا چهار 
ماه پی��ش. چند نف��ر در واحد فرهنگی 
زندان نشس��تیم و نامه‎ فوق را نوش��تیم. 
ام��ا راس��تش، من هرچ��ه ای��ن نامه را 
خواندم دیدم که این نامه پر از غم و ناله 
و ناراحتی است و صرفا تخلیه احساسی 
همدردانمان می‎باش��د و پیام امیدی در 
آن نیس��ت، ب��ه همین دلی��ل آنرا برای 
مجله پس��ت نک��ردم. ام��ا از آنجایی که 
احتمال می‎دادم دوستانم را دیگر نبینم، 
ای��ن نامه را نگه داش��تم تا دس��ت‎خط 
آنان ب��ه عنوان یادگاری ب��رای لحظات 

دلتنگی‎ام باشد.
ام��ا چه بگوی��م؟ در کت��اب راهنمای 
کارک��رد ق��دم، در قدم س��وم چ��ه زیبا 
می‎گوی��د ک��ه زندگ��ی م��ا سرش��ار از 
رویداده��ای  و  امکان��ات  احتم��الات، 
غیرمنتظره اس��ت. آری دوس��تان، وعده 
قدم دوازده راس��تین است، همواره امید 
وجود دارد. خداوند در چند ماه گذشته، 
کاری در زندگ��ی دوس��ت بهبودی‌مان 
 ‎ک��رد که من تصمیم گرفت��م همان نامه
ن��الان و غم‎انگیز 4 ماه پی��ش بچه‎ها را 
ب��ه‎ همراه یک نامه‌‎‎ جدید که مش��ارکت 
امروز دوست عزیزمان کاظم می‎باشد را 
برای شما معتادان صبور، شنوا و امیدوار 
بنویس��م تا ببینید که خداوند چگونه در 
م��ا و با ما کار می‎کند. حال امروز جمعه 
ساعت چهار و سی دقیقه عصر است و از 
دوست عزیزم کاظم می‎خواهم از آن کار 
عظیم��ی که خداوند برای��ش انجام داده 

صحبت کند.
س�الم، من کاظم هس��تم یک معتاد. 
قب��ل از هرچی��ز از خداون��د، بخاط��ر 
احس��اس خوبم که توسط انجمن به من 

همواره امی�د وج�ود دارد



 عباس.ک- اسلامشهر
وقتی وارد انجمن ش��دم زودت��ر از اون که فکرش رو 
می‌کردم جذب برنامه ش��دم. در واقع آنقدر مواد مخدر 
عاجز و ناتوانم کرده بود که حاضر بودم هر س��ختی ای 
بکشم، ولی پاک بمانم. هر کاری که برنامه پیشنهاد داده 
بود و ازم می‌خواس��ت رو انجام م��ی‌دادم. حضور90روز، 
گرفت��ن راهنما، کارک��رد قدم و خدمت. ای��ن اصول را 
ک��ه به کارگرفتم خیلی زود درونم متحول ش��د. نیروی 
برتری که ازش صحبت می‌ش��ه تونس��تم پیداش کنم. 
انق��در بهبودی برام لذت بخ��ش که راحت زندگی ام رو 
س��پرده بودم دس��ت خدا و پیش خودم می‌گفتم دیگه 
هیچ چیز نمی‌تون��ه حال منو بد کنه. یه تصویر دیگه از 
خودم توی ذهنم س��اخته بودم. اعتمادم به خودم آنقدر 
زیاد ش��ده بود که پیش خودم احساس می‌کردم تبدیل 
ب��ه آدم بزرگی خواهم ش��د و از خدا نی��ز توقع زیادی 
داشتم که کمکم کنه که به هر چی می‌خوام برسم. برای 
هراتفاقی ذهن��م رو آماده کرده بودم. این احس��اس رو 
داش��تم که آنقدر از لحاظ روحانی رشد کردم که با همه 
مش��کلات زندگی بتونم کنار بیام. ولی توی 8ماه پاکی 
یه افسردگی شدید -که بعدا با مراجعه به دکتر فهمیدم 
افس��ردگی ناشی از مصرف مواد مخدر بوده- بهبودی را 
تبدیل ب��ه جهنمی برام کرد. عی��ن دوران مصرف نظم 
خوابم به��م ریخته بود. عضلاتم ش��دیدا درد می‌کرد و 
ذهن��م هیچ چیز را نمی‌تونس��ت به خاطر بس��پره. گیج 
و س��ردرگم، حتی بعضی اوقات فکر خودکش��ی به سرم 
می‌زد. پیش خودم می‌گفتم چقدر زود همه چیز تبدیل 
به سراب شد. دیگه هیچ چیز برام لذت بخش نبود. فقط 
ش��اید اون خدایی که دربرنامه، درک و فهم جدید ازش 
پیداش ک��رده بودم، برام کار می کرد. یعنی امیدم فقط 
به خودش بود. جلس��ات را علیرغم اینکه هیچ لذتی برام 
نداش��ت، می‌رفتم. امیدوارانه ولی با س��ختی فراوان این 
دوران را سپری کردم. فقط برای امروز، بهم خیلی کمک 
می‌کرد. س��همم را انجام می‌دادم و مابقی رو می‌سپردم 
به خ��دا. الان که دارم این نامه را می‌نویس��م، حدود 2 
سال پاک هستم. اون دوران سخت هم تموم شد. خیلی 
س��خت بود ولی ایمانم به خدا خیلی قوی ش��د. بازم با 
انگیزه فراوان ش��روع کردم به جلس��ه رفتن و قدم‌ها رو 
کارکردن. چون این اصول بود که باوری جدید برای من 
س��اخت تا بتوانم این دوران س��خت را سپری کنم. این 
نامه را نوش��تم که اگر دوستان همدردم دچار این حالت 
افس��ردگی شوند، ازشون بخوام این حالت باعث نشه که 

از برنامه فاصله بگیرن، چون این یه مقطع گذراست.

به س�ختی ولی امیدوارانه

یادگرفتن اینکه توجه ما را بر روی داشته ها و اهداف مان متمرکز کنیم و 
آن را دور از نقص ها و وسوسه هایمان نگه داریم، باعث رسیدن به آزادی 

بیشتری می شود.
پاک زیستن، سفر ادامه دارد
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داده است تش��کر می‎کنم. امروز که این 
نامه را می‎نویس��م 37 س��ال سن دارم و 
ب��ا مصرف مواد مخدر، خس��ارات زیادی 
ب��ه خ��ودم و خان��واده‎ام زدم. حدود ده 
س��ال مصرف مداوم مواد مخدر داش��تم 
و هیچوق��ت نتوانس��تم که احس��اس و 
زندگی خوبی داش��ته باشم و همیشه در 
یک چرخه‎ شکس��ت، تحقی��ر و بدبختی 
گی��ر کرده بودم. م��ن دقیقا همه‎ اهداف 
و آرزوهای��ی که در زندگی داش��تم را از 
دس��ت دادم، تا جایی که بخاطر مصرف 
مواد مخدر و بیماری اعتیاد، مرتکب قتل 
ش��دم و به زندان آم��دم. خماری از یک 
طرف و ترس و انزوا از طرف دیگر، باعث 
ش��د در زندان هم به مصرف مواد ادامه 
دهم. حدود یک ماهی از زندانی ش��دنم 
می‎گذشت که تازه فهمیدم چه خسارت 
 ‎ام و خانواده‎بزرگی به خ��ودم، خان��واده
مقتول زده‎ام. آن زمان بود که واقعا از ته 
دل از خداوند خواس��تم که نجاتم دهد. 
یادم میاد همان زمان بود که روانشناس 
زندان، به طور اتفاقی به س��راغ من آمد 
و م��ن را به یک بند دیگر انتقال داد. در 
آنجا بود که دوستان بهبودی، پیام عشق 
و امی��د انجمن را به من دادند و پای من 
به جلسات باز ش��د و این شروع پاکی و 
زندگی جدیدم بود. در جلس��ات کم‎کم 
با بچه‎ها آش��نا ش��دم، خدم��ت گرفتم، 
راهنما گرفتم و ق��دم کار کردم. زندگی 
من بیشتر شروع به تغییر نمود. دوستان 
بهب��ودی عزی��زم، من در ح��ال کارکرد 
قدم پنج بودم که حکمم تایید ش��د و به 
زندان آمد. یک هفته به من مهلت دادند 
ت��ا رضایت بگیرم یا اعدام ش��وم. اما چه 
بگویم که شاکی رضایت نمی‎داد و همان 
روزه��ا بود ک��ه نامه قبلی را ب��ه‎ همراه 
دوستانم برای شما نوش��تیم. یادم میاد 
اصلا حال خوشی نداشتم، چون روزهای 

آخر زندگیم بود. ام��ا قدم پنج خود را با 
تمام وجود کار می‎کردم. جلسه می‎رفتم، 
با بچه‎ها مشارکت می‎کردم، تا اینکه بعد 
از چندب��ار مهلت گرفتن و عقب انداختن 
حکم��م، من را برای اج��رای حکم از بند 
خارج نمودند. بعد از خروج از بند، افس��ر 
نگهبان به من گفت: میدونی امروز آخرین 
روز زندگیته؟ من وحش��ت‎زده گفتم بله. 
او گف��ت: اگر می‎خواه��ی، وصیت‎نامه‎ای 
بنویس. من گفتم: چی بنویسم؟ در همان 
وقت بود که خداوند را صدا زدم که خدایا 
کمکم کن. خودکار را برداشتم، با دستان 
لرزان و پر از اس��ترس روز کاغذ نوش��تم: 
" من همه را می‎بخش��م". چند دقیقه‎ای 
گذش��ت تا مرا آم��اده کردند که به محل 
اجرای حکم ببرن��د. اما گویا آنروز، من و 
 ‎کردند. از‎یک نفر دیگ��ر را باید اعدام می
قضا آن ش��خص زودتر از من رسیده بود 
وحکم او را اول اج��را کردند و زمانی که 
ش��اکی من، پیکر آن شخص را که بیرون 
می‎بردند دیده بود، منقلب شده بود و در 
همی��ن حین بود که تلفن افس��ر نگهبان 
زن��گ خورد، او گوش��ی را برداش��ت و با 
کس��ی صحبت کرد و به کس��ی که کنار 
من ایس��تاد بود رو ک��رد و گفت که مرا 
به بند ببرند. وحش��ت‎زده شده بودم و با 
ترس پرس��یدم که چی ش��ده؟  او گفت: 
خداوند عمر دوباره‎ای به تو داد، ش��اکی 
رضایت داده است. من درجا افتادم. فقط 
یادم می‎آید زانو زدم و با اشک از خداوند 
تشکر و قدردانی کردم که خداوند چقدر 
من را دوس��ت دارد که زندگی دوباره‏‎ای 
در پاکی به من داد. کس��انی که به هیچ 
ش��کلی نمی‎توانم از آنها جبران خسارت 
کن��م، م��ن را بخش��یدند. آری، خداوند 
نیرویی برتر اس��ت و زندگی ما دورنمای 

امید اس��ت. 
با تشکر فراوان؛ خدانگهدار
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م��ن بی��ش از ده س��ال 
اس��ت که پاکم و داس��تان 
پاک ش��دن و پ��اک ماندنم 
کم��ی عجیب اس��ت. مثلا 
خیلی‎ه��ا اول پاک��ی، مرت��ب 
جلس��ه می‎آیند، راهنما می‌گیرن��د و قدم کار 
می‌کنند. اما کم‎ کم اینها برایشان عادی می‎شود 
و از برنام��ه دور می‎ش��وند. اما من برعکس، در 
ابتدای پاک ش��دن، وقتی همراه یکی از اقوام و 
هم‎بازی‎های س��ابق، وارد انجمن شدم و به من 
پیام دادند، مدتی به همراه ایشان بطور نامنظم 
به جلس��ات می‎رفتم. با اینکه از مش��ارکت و 
فضای جلس��ات به شدت تاثیر گرفته بودم، اما 
چیزی در درون م��ن با من صحبت می‎کرد و 
می‎گفت تو با اینها ف��رق داری و نمی‎توانی در 
جمع آنها باشی. با اینکه فضای جلسات کمکم 
کرده بود که پاک بمانم و باور کنم که می‎شود 
پاک زندگی کرد، اما احساس خود‎ بزرگ‌بینی 
نگذاشت که با همدردانم ارتباط بهتری داشته 
باش��م. چون دائم نوع مصرف و مواد مصرفی و 
ظاه��ر اعتیادم را قیاس می‎ک��ردم و از بیماری 
درونم آگاهی نداشتم و شباهت آن را با معتادان 

روح‎الله.الف- قم

دیگر نمی‎توانستم پیدا کنم. به همین علت، بعد 
از چند ماهی که کم و بیش در جلسات شرکت 
می‎کردم و توان انتخاب راهنما هم نداشتم که 
بتوانم با او قدم کار کنم، از جلسات دور شدم و 
 ‎با چیزهایی که در همین مدت کوتاه به واسطه
پاک شدن به دست آورده بودم، دلخوش بودم 
و به همان چیز‎ها چسبیدم؛ مثل شغل و اعتبار 
نصفه نیمه و ظاهری نسبتا موجه که به دست 
آورده بودم. مدتی بعد، اشتباه بزرگ‎تری کردم 
و با آنکه با خودم اصلا آش��نا نب��ودم و قدمی 
کار نکرده بودم که به تعادل برسم. تصمیم به 
ازدواج گرفتم. این اتفاق باعث شد که وقتی در 
مسیر زندگی مشترک قرار گرفتم، بعد از چند 
ماه، زندگی‎ام به کلی رو به نابودی رفت. اعتیاد 
درونم که با آن آشنا نبودم، داشت همه چیزم 
را از بی��ن می‎برد. حتی با خانواده خودم هم به 
مشکل برخوردم و ش��غلم هم تقریبا از دست 
داده بودم. تا اینکه جرقه‎ای در زندگی‎ام خورد 
و خداوند این‎بار هم وقتی که کاملا مس��تاصل 
شده بودم و قدرت هیچ‎کاری را نداشتم، دستم 
را توس��ط یکی از دوستان بهبودی گرفت و به 
توصیه آن دوست دوباره وارد جلسات شدم. با 

اینکه کاملا گیج و مبهوت بودم و از نظر ذهنی 
و فکری تعادلی نداشتم و پر از ترس و اضطراب 
ب��ودم، به حرفش گ��وش دادم و ب��ه رفتن به 
جلسات ادامه دادم. کم کم احساس کردم تمام 
وجودم که یخ بسته بود، دارد گرم می‌‎شود. این 
بار به پیشنهاد دوستانم گوش دادم و راهنمایی 
برای خودم انتخاب کردم. بعد از سه سال و نیم 
شروع به کار کرد قدم‎ها کردم. با اینکه چیزی از 
مفهوم آنها نمی‎فهمیدم، اما این بار اجازه ندادم 
تا بیماری دوباره مرا منزوی کند و باز هم استوار 
به رفتن به جلسات و کارکرد قدم‎ها ادامه دادم. 
کم کم تاثیر قدم‎ها در زندگی و روابطم نمایان 
شد. وقتی به قدم 4 رسیدیم و متوجه شدم که 
چقدر رنجور و ضعیف شده‎ام. تمایل بیشتری 
پیدا کردم تا قدم‎های بعدی را هم کار کنم و بر 
ترس خود غلبه کنم. به هرحال راهنما، قدم‎ها، 
جلسات، دوستان بهبودی و مشارکت‎ها، همه و 
همه کمکم کرد تا زندگی‎ امروزم با آن چیزی 
که سال‎ها در آن دس��ت و پا می‎زدم و بیشتر 
فرو می‎رفتم، تفاوت فاحش��ی بکند. امروز هم 
س��عی می‎کنم امید و عش��ق بلاشرطی که به 
من به رایگان داده ش��د، به رایگان به دیگران 
انتقال دهم. زندگ��ی‎ام از نظر مادی و معنوی 
رشد زیادی کرده است و همه این‎ها را مدیون 
خداوند و انجمن و دوس��تان خوبی مثل شما 

هستم که الان مشارکتم را خواندید.
 امی��دوارم که بتوانم ای��ن راه را ادامه بدهم 
و اص��ول انجمن را الویت هر چیزی در زندگی 

قرار دهم.

با چیزهایی که 
در همین مدت 
 ‎کوتاه به واسطه
پاک شدن به 
دست آورده بودم، 
دلخوش بودم و 
به همان چیز‎ها 
چسبیدم؛ مثل 
شغل و اعتبار 
نصفه نیمه و 
ظاهری نسبتا 
موجه که به دست 
آورده بودم. اما 
مدتی بعد، اشتباه 
بزرگ‎تری کردم

قدم‎ها، کلید بهب�ودی



ما دعا کنیم که معتادان گمنام هرگز به کلکسیونی خاکستری رنگ از معتادان بی 

صورت و بدون خصوصیات فردی تبدیل نگردد . ما از رنگ همدردی ، قدرت ابداع، 

شیطنت ها، سر زندگی و متنوع بودن شخصیت اعضایمان لذت می بریم.

چگونگی عملکرد، سنت دوازدهم
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تم�ام  ب�ه  سالم 
دوس�تان. در آس�تانه 
تول�د س�ه س�الگی‎ام 
خواس�تم  و  هس�تم 
تجربه خ�ودم را در مورد 
امنیت جلس�ات که ای�ن روزها تجربه 
کرده‎ام با همدردانم بصورت مکتوب در 

میان بگذارم. 
وقتی یک عضو در جلسه مشارکت 
می‎کند و جلس�ه کاملا س�اکت است 
و ب�ه صحبت‎ه�ای آن عض�و گ�وش 
داده می‎ش�ود، تمام اعض�ای حاضر در 
آن جلس�ه از صحبت‎ه�ای آن عض�و 
نفع می‎برند، پس ش�اید بش�ود گفت 
»س�کوت« ج�زء مناف�ع مش�ترک ما 
می‎باش�د و اگر این برداش�تم درست 
باشد، پس منافع مشترک ما می‎بایست 
در راس ق�رار گی�رد. غ�رض از ای�ن 
پیشگفتار این اس�ت که بگویم، روزی 
ت�ازه‎واردی ک�ه اولی�ن حض�ورش در 
جلس�ات NA بود، بعد از جلسه رو به 

شاهین.م- رودبار

من کرد و با تعجب گفت: شما که همه 
داری�د خدا رو ش�کر می‎کنید که پاک 
هس�تید، پس چرا خوشحال نیستید؟ 
چرا همه اخم کردید و ناراحتید؟  چون 
آن تازه وارد گذش�ته‎ م�ن را دیده بود 
گفت: تو چقدر س�نگین ش�دی. نکنه 
نون و سنگ خوردی! من باید ناراحت 
باش�م که دارم مواد مص�رف می‎کنم و 
الان ب�ا این که صبح تا ح�الا توی این 
سرما جون کندم و کار کردم باید پولم 

رو بدم به مواد فروش و جنس بخرم. 
خدم�ت  ک�ه  اس�ت  مدت�ی  الان 
نمایندگ�ی گروه را دارم. در جلس�ه از 
اعضا بخاطر سکوت‌شان تشکر می‎کنم 
ولی آیا افراط در سکوت و نظم در ذهن 
تازه‎وارد، فضای خش�ک و ب�ی‎روح را 
تداع�ی نمی‎کند؟ آیا این س�کوت که 
جز منافع مش�ترک ما می‎تواند باشد 
معنی‎اش این اس�ت که س�نت‎های ما 
یک س�ری قواع�د خش�ک و بی‎روح 
هس�تند؟ آیا ای�ن فضای ب�ی‎روح که 

چندین نفر پشت سرهم در مورد یک 
موضوع صحبت می‎کنند و بعد جلسه 
به اتمام می‎رس�د ت�ازه‎وارد را متعجب 
نمی‎کند؟ یاد یکی از دوس�تانم افتادم 
که پرتقال‎ه�ا را ج�وری در دیس می 
چید و بص�ورت هرم بالا م�ی‎آورد که 
هرکس که می‎خواست یکی را بردارد، 
همه پرتقال‎ها می‎ریخت و بخاطر همین 
چیدمان کس�ی به آنها دست نمی‎زد. 
ش�اید تازه‏‎وارد با دیدن این جو ساکت 
و خشک، حتی بعد از جلسه هم جرات 
نزدیک شدن به کسی را نداشته باشد، 
چه برسد به اینکه خودش را در جلسه 
معرفی کند. آیا اشکال دارد عضوی که 
قدرت و مهارت دارد، در صحبت‎‎هایش 
بتواند لبخند و تبس�م را به لبان اعضا 
وارد کند؟ آیا فقط بخاطر اینکه سکوت 
جلسه بهم می‎خورد از این کار امتناع 
می‎کن�د؟ آیا صدای خن�ده‎ همه اعضا 
و ش�اد بودنش�ان برای ت�ازه‎وارد این 
پی�ام را نمی‎توان�د داش�ته باش�د که 
بدون مص�رف مواد هم می‎توان ش�اد 
ب�ود و خندی�د؟ آیا عضوی ک�ه با هنر 
ش�وخ‎طبعی، گرفتاری‎ها و مشکلات و 
نقاط ضعف خود را طوری بیان می‎کند 
که ص�دای خنده اعض�ا را در می‎آورد 
را باید به برهم‎زدن نظم جلس�ه متهم 
ک�رد؟ ش�اید معتادان گذش�ته به این 
موض�وع برخورد کرده‎ان�د که در فقط 
برای امروز شانزدهم اردیبهشت نوشته 
اس�ت: تازه‎واردی�ن با دی�دن اعضای 
بداخلاق گروه که دس�ته صندلی‎شان 
را ب�ا عصبانیی�ت چس�بیده‎اند و بند 
انگشتانش�ان سفید ش�ده است، پا به 
فرار می‌گذارند. شاید اگر آن روز جلسه 
ما از فضای ش�اد و با نشاطی برخوردار 
بود آن تازه‎وارد هم‎اکنون پاک بود و در 
جلسات حضور داشت. به امید آنکه در 
 ‎جلسات، شور و نش�اط و گاهی خنده
اعضا بتواند پیام اینکه، بدون مواد هم 
 می‎شود زندگی کرد را به یک تازه‎وارد 

انتقال دهد.

روزی تازه‎واردی 
که اولین 
حضورش در 
جلسات NA بود، 
بعد از جلسه رو 
به من کرد و با 
تعجب گفت: شما 
که همه دارید 
خدا رو شکر 
می‎کنید که پاک 
هستید، پس چرا 
خوشحال نیستید؟ 
چرا همه اخم 
کردید و ناراحتید؟ 

لبخنـــ�د بــ�زن 
همــــ�درد
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ب�ا ن�ام و ی�اد خ�دا و  
سالم به کلیه همدردانم 
در سراس�ر دنیا. تش�کر 
می‌کن�م از خداون�د ک�ه 
فرصت زندگی ک�ردن را به 
همه م�ا هدیه ک�رد. من هم می‎خواس�تم 
تجربه بهبودی‎ام را برای دوستان همدردم 

بنویسم. 
از هم�ه ک�س و همه چیز خس�ته بودم 
که قطع مصرف کردم و خداوند دس�ت من 
را هم گرف�ت و به انجمن معت�ادان گمنام 
هدایت کرد. از خداوند تش�کر و قدردانی 
می‎کنم ک�ه در ناامی�دی تم�ام، امیدوارم 
کرد و باعث شد زندگی دوباره‎ای را تجربه 
کن�م. وقت�ی وارد انجمن معت�ادان گمنام 
ش�دم، فهمیدم جایی ک�ه خیلی وقت بود 

ب�ه دنبالش ب�ودم را پی�دا کرده‎ام، 
زی�را هم�ه ب�ه م�ن خوش‎آم�د 

احترام گذاش�تند.  و  گفتن�د 
همه صحبت از ی�ک بیماری 
مش�ترک، ب�ه ن�ام بیم�اری 

حسین.ن- ملایر

دورنم�ای امی�د

اعتیاد می‏‎کردند و همی�ن باعث دلگرمی 
من به انجمن ش�د. ولی داستان این نبود. 
کس�ی که توانس�ت مرا امیدوار به پاکی و 
زندگی کند، کسی نبود جز حبیب. حدود 
ده س�ال پیش که تازه‎وارد ب�ودم، پیام او 
را در مجله پی�ام بهبودی خواندم. حبیب 
کس�ی بود که اکنون در این دنیا نیس�ت. 
او پیام�ی را نوش�ته بود که اش�ک مرا در 
آورد، اما امیدوارم کرد. حبیب در زندان با 
84روز پاکی نوش�ته بود » با آرامش تمام 
دنی�ا را ترک می‎کنم چون پاک هس�تم و 
نی�روی برتر ب�ه من آرامش داده اس�ت«. 
او ن�ه فق�ط به م�ن، بلکه ب�ه خیلی‎ها در 
آن موقع پیام امی�د را داد؛ اینکه ما زنده 
هس�تیم و زندگی می‎کنیم و م�ی توانیم 

پاک بمانیم. 
تجرب�ه دیگری ک�ه از پیام‎ رس�انی در 
زندان دارم این است که چند وقتی بیکار 
بودم و همین بیکاری، حال و احساس�م را 
خراب می‎کرد. جلسه و قدم هم بهم کمک 
نمی‎ک�رد. ولی اتفاق خوبی که برایم افتاد، 

این بود که یکی از همدردانم که پیام رسان 
در زندان بود، به من پیش�نهاد پیام رسانی 
در زن�دان را داد و م�ن ه�م قب�ول کردم. 
وقتی ب�رای پیام‎ رس�انی و تجربه دادن به 
هم�دردان به زن�دان رفتیم، بع�د از اتمام 
جلس�ه که از آنجا آمدیم، حال و احساسم 
خیلی بهتر شد چون به خودم گفتم، آن‎ها 
که در زندان هستند شاداب‎تر و باانرژی‌تر 
از من بودند، پس من چرا به خاطر بی‎کاری 
حالم را خراب می‎کن�م. اگر کاری نمی‎کنم 
حداق�ل آزاد که هس�تم. از آن پس س�عی 
کردم سهم خودم را انجام دهم و تلاشم را 
بکنم. اگر بی‎کار هم می‎ماندم دیگر جنگی 
نداش�تم، چون خواس�ت خدا اینطور بود و 

نباید از خدا غافل می‎شدم. 
دیگ�ر بخاط�ر چیزی که به خ�دا مربوط 
می‎باش�د دخالت نمی‎کنم. س�هم خودم را 
انجام می‎دهم و نتیجه را به خدا می‎سپارم. 
در آخر برای تمامی همدردانم دعا می‏‎کنم. 
ضمن�اً از خدا می‎خواهم که توانایی روبه رو 
ش�دن با بیماری پسرم و اعتیادش را به من 
بدهد ت�ا در چرخه بیماری اعتی�اد گرفتار 
نشوم، چون من آدم عاجز و ضعیفی هستم. 

حدود ده سال پیش که 

تازه‎وارد بودم، پیام او را 

در مجله پیام بهبودی 

خواندم. حبیب کسی 

بود که اکنون در این 

دنیا نیست. او پیامی را 

نوشته بود که اشک مرا 

در آورد، اما امیدوارم 

کرد



یکی دیگر از مزایای بهبودی این است که زندگی مان غنی و مملو از کسانی 
است که برای شان اهمیت قائل هستیم. اما به هر حال عده ای از آن ها را 

نیز از دست می دهیم که برای مان سخت است.
پاک زیستن، سفر ادامه دارد
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ب��ا عرض س�الم و خدا 
قوت به هم��دردان عزیزم 
در سراسر ایران. در آستانه 
دهمین س��ال پاک��ی‎ام از 
راهنم��ای  مخ��در،  م��واد 
عزی��زم دی��ده از جهان فرو بس��ت و پاک به 
دیار ابدی ش��تافت. در تم��ام دوران پاکی و 
بهبودی خود، با او همسفر بودم؛ در جلسات 
بهبودی، جلس��ات قدم و همایش‎ها و حتی 
در تفریحات س��الم. این همه را نمی‎توانم از 
خاطرم ج��دا کنم. او هرگ��ز نمی‎میرد، مگر 
آنکه من مرده باش��م. یادش در خاطر من و 
دوس��تان همدردم برای همیشه ماندنی شد. 
با رفتن��ش مقداری از اش��تیاق بچه‎ها برای 
بهبودی کاه��ش پیدا کرد. همگ��ی متاثر و 
متاس��ف از م��رگ راهنمای‌م��ان بودیم، اما 
سفر بهبودی می‎بایس��ت ادامه پیدا می‎کرد. 
راهنمای من در سخت‎ترین لحظات عمرش 
پیشنهاد مصرف را رد کرد و ترجیح داد پاک 
به زندگی خود ادامه دهد. زمانی که در بستر 
بیماری بود، خواس��تم ازش بپرسم که بعد از 
ش��ما چه کس��ی را راهنما بگیرم که ناگهان 
ب��ه خود آمدم و زبان به کام گرفتم که مبادا 
ناراحتش کنم. او به من نشان داد که چطور 
در چنین شرایطی پاکی خود را حفظ کنم و 
به بهبودی خود ادامه دهم. او به من گفت که 
چگونه ش��خصیتی متعادل و متفاوت داشته 
باشم. درحالیکه افکارم مناسب ساختن نبود، 
به من زندگی و س��ازندگی را پیش��نهاد داد. 

عادل.ط
م�ن در ی�ک خانواده متوس�ط 
ورزش�ی زندگی می‎کردم. پس�ری 
درس‎خوان و کش�تی‎گیر بودم. در 
س�ن 13 س�الگی برای اولی�ن بار، 
مش�روبات الکلی مص�رف کردم و 
فکر می‎کردم این همان احس�اس 
بزرگی است که به دنبالش بودم که 
به م�ن یک انرژی خاص و آرامش و 
بزرگ�ی کاذب می‎داد. هرچند وقت 
یک بار با دوستانم مصرف می‎کردم 
تا که با مواد دیگری آش�نا ش�دم و 
این مصرف تفریحی به جایی رسید 
که اجبار ب�ه مصرف پیدا کردم. هر 
روز در ح�ال مصرف بودم و خود را 
معتاد نمی‎دانستم. همیشه با خودم 
می‎گفت�م من ک�ه با مص�رف الکل 
و م�واد س�بز، معتاد نیس�تم چون 
س�رم را ب�الا می‌گی�رم و می‎توانم 
پرخاش�گری کنم. من با نقص‌‎هایم 
زندگی می‎ک�ردم و روز به روز مواد 
مرا به تباهی می‌کش�اند. به جایی 
رس�یدم که توان انجام هیچ‎ کاری 
را به ج�ز پرخاش�گری و بددهنی 
نداشتم. تا اینکه به واسطه‎ مصرف 
بی�ش از حد مش�روبات الکلی، در 
یک شب مرتکب قتل جوانی شده 
و روانه‎ زندان شدم. من همه‎ راه‎ها را 
امتحان کرده بودم و فکر می‎کردم 
که به آخر خط رس�یدم و زندگی‎ام 
غیرقاب�ل اداره ش�ده ب�ود. داخل 
زن�دان، پی�ام انجمن را از دوس�تم 
گرفت�م و از روی کنج�کاوی وارد 
برنامه ش�دم و اف�رادی را دیدم که 
با چه عجزهایی در انجمن هستند 
و زندگی‎ش�ان از هم پاشیده شده 
اس�ت. فهمیدم که م�ن یک معتاد 
هس�تم و اعتی�اد من فرات�ر از این 
حرف‎هاست. نوع ماده مصرفی فرق 
نمی‎کند و ما همه اینجا هستیم که 
یک بیماری مزم�ن و پیش‎رونده را 
به کمک یکدیگر و انجمن و کارکرد 
قدم‎ها متوق�ف کنیم. آش�نایی با 
انجمن، اتفاق بی نظیری در زندگی 
من بود؛ امروز حدود 3 س�ال است 
ک�ه پاک�م و در س�ن 25 س�الگی 
آرامش به زندگی م�ن و خانواده‎ام 
برگشته و من سپاس�گزار خداوند 
هس�تم. فک�رش را ه�م نمی‎کردم 
ک�ه ی�ک روز پ�اک باش�م و طبق 
اص�ول زندگی کنم. خ�ود واقعی‎ام 
را ش�ناختم و با ایمان ب�ه خداوند، 

همیشه به آزادی نیز امیـد دارم.

فهمیدم که ی�ک 
معتاد هس�تم

ج.ص- گلستان

در حالیکه احساس��ات و عواطفی سرخورده 
داش��تم، نش��انم داد ک��ه عکس‎العمل‎‎هایم 
چط��ور باش��د. ب��ا رهنمود‎های��ش تغییرات 
زیادی را در خود و زندگی‌ام احساس کردم. 
بهبودی او برایم مثبت و آموزنده بود. رابطه 
برقرار کردن را خوب بلد بود. او ش��خصیتی 
فرهنگی داشت، اما بس��یار خودمانی بود. با 
بچه‎ه��ا بچگانه رفتار می‎ک��رد و با بزرگتر‎ها 
صمیمانه و محترمانه. هرگز یادم نمی‎آید که 
گفته باشد من کسالت دارم و الان نمی‎توانم 
صحبت کنم. حتی زمانی که بس��یار مریض 
و نات��وان بود باز هم تماس‏‎ه��ای مرا جواب 
می‌داد. اگر حالش هم خوب نبود هرگز بروز 
نمی‎داد. در آخری��ن ملاقات‎مان در حالیکه 
به س��ختی صبحانه می‏‎خ��ورد به من گفت: 
"خداوند نامحدود است". بنابراین انسان هم 
می‎تواند نامحدود باشد. شاید منظورش این 
بود که مهر خود را از کسی دریغ نکن. او این 
مطلب را برایم روی کاغذ نوش��ت زیرا دیگر 
توان حرف زدن نداش��ت. از اینکه راهنمایم 
همه نیرو و توان خود را برای نوشتن آخرین 
مطالب ب��رای من صرف می‎کرد خیلی برایم 
دردناک بود. او اص��ل وفاداری و فداکاری را 
ب��ا تمام وج��ود در حق یک معت��اد به اجرا 
گذاشت. سعی داش��ت در آخرین فرصت‎ها 
باز ه��م خدمتی کرده باش��د؛ تعهدی که از 
خود نش��ان م��ی‎داد قلبم را می‎س��وزاند. او 
همیش��ه در قلبم ج��ای دارد و برایم زنده و 

ماندگار است.

او به من نشان 
داد که چطور در 
چنین شرایطی 
پاکی خود را حفظ 
کنم و به بهبودی 
خود ادامه دهم. 
او به من گفت که 
چگونه شخصیتی 
متعادل و متفاوت 
داشته باشم. 
درحالیکه افکارم 
مناسب ساختن 
نبود، به من 
زندگی و سازندگی 
را پیشنهاد داد

دورنم�ای امی�د

یادت گرامی راهنمای عزیزم
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مشارکت

با عرض سلام به دوستان 
هم��درد و ع��رض خس��ته 
نباشید به همه‎ خدمتگزاران 

مجله پیام بهبودی. 
 NA در دورانی که وارد
ش��دم، در طول مدت پاکی‎ و بهبودی، همیشه 
خود واقعی‎ام را پیش دیگران انکار می‎کردم و از 
واقعیت‎های خودم فرار می‎نمودم. می‎خواستم 
جای همه باش��م و ادای همه را در بیاورم. مثلا 
کسایی که در کار، موفق هستند و یا کسایی که 
در کارشان و توی اجتماع و روابطشان با دیگران 
موفق هستند. می‎خواستم جای همه‎ی این‎ها 
باش��م. بیرون دیگران را با درون خودم مقایسه 
می‎کردم و هر روز خودم را س��رکوب می‎کردم. 
همیشه خودم را پایین می‏‎دیدم و هیچ اعتمادی 
ب��ه توانایی های خودم نداش��تم. برای رضایت 
دیگران، رابطه می‌گذاش��تم. می‎خواستم همه 
را راضی نگ��ه دارم و ترس از دس��ت دادن هر 
رابطه‎ای را داشتم؛ چه رابطه با  دوست بهبودی 
و چ��ه روابط دیگر. بعد از پنج س��ال حضور تو 
برنامه، با اینکه قدم و سنت کار کرده بودم، ولی 
باز هم درد می‎کشیدم. هر روز کینه و نفرتم از 
خودم بیش��تر می‎شد. شروع کردم به پر کردن 
ترازنام��ه‎ زندگی به روال برنامه؛ البته راهنمایم 
بارها از قبل به من گفته بود که ترازنامه بنویسم. 
چند شب نوشتم و بعد تمایل پیدا کردم تا برای 

ب�ا وج�ود تم�ام کش�ش‌ها و 
جاذبه‌هایی ک�ه در فضای مجازی 
وج�ود دارد و نی�ز منافع�ی که از 
طری�ق فعالی�ت در این ش�بکه و 
ارتباط�ات آن، می‌توان�د نصی�ب 
انجم�ن ش�ود و حت�ی  اعض�ای 
فرصت‌هایی که برای پیام‌رس�انی 
و کمک ب�ه دیگر همدردان در این 
فضا مهیا شده اس�ت، اما نکته‌ای 
بس�یار حیاتی و قابل تامل در این 
می�ان وج�ود دارد و آن نکته این 
است که، این‌جا یک جلسه حقیقی 

بهبودی نیست. 
ما نباید به صرف حضور و فعالیت 
خود در ای�ن فضا و ارتباط با دیگر 
همدردانم�ان در این محیط،  خود 
را از شرکت در جلسات حقیقی که 
در نقاط مختلف شهر و کشور ما و 
در ساعات متنوع برگزار می‌شود، 

محروم کنیم!!!
به هیچ عنوان جایگزینی برای 
شرکت در جلسات حقیقی انجمن 
معتادان گمنام وجود ندارد و هیچ 
چیز جای شرکت در فضای پر شور 
و نش�اط، با عش�ق و انرژی بخش 

جلسات را پر نمی‌کند.
جلسات،  در  واقعی  مشارکت 
گوش س�پردن به درد و دل‌های 
همدردانمان، تش�ویق یکدیگر، 
س�کوت حاکم بر جلس�ات و در 
آغوش کشیدن  یکدیگر بعد از 
اتمام یک جلس�ه، روح حقیقی 
جاذب�ه در انجمن ماس�ت که به 
وسیله آن روح ما افراد دردمند 
التیام میابد  اعتی�اد،  بیماری  از 
و توان و ان�رژی لازم برای پاک 
ماندن و بهبودی، به تک تک ما 

اعطا می‌ش�ود.
آری فض�ای مج�ازی، جلس�ه 
نیس�ت. ما به جلسه بر می‌گردیم. 
ما به جلس�ات می‌رویم و قدردانی 
خود از نعمت ب�زرگ بهبودی را با 
حضور مرتب در جلس�ات انجمن 
وکلاس‌ه�ای ق�دم و خدم�ت ب�ه 
همدردان خود، نشان خواهیم داد.

اینج�ا ی�ک جلس�ه 
نیس�ت !!! نوش�تن ترازنامه  و  بهبود روابط

محمد.ن- تهران

راهنمایم بخوانم. اولین اتفاقی که برایم افتاد این 
بود که خود واقع��ی‎ام را انکار نکردم. یک قدم به 
خودم نزدیک شدم. شخصیتم را پذیرفتم و ثبات 
شخصیتی پیدا کردم و رابطه‎ خوبی با خودم برقرار 
کردم و به خودم فرصت اشتباه دادم و خودم را به 
عنوان یک انسان قبول کردم. اتفاق بزرگ دیگری 
ک��ه در بهبودی برایم افتاد، رابطه‎ام با نیروی برتر 
بود و باعث شد تا تعادل را در زندگی‎ام تجربه کنم 
و ای��ن بزرگ‎ترین اتفاق روحانی در زندگی‎ام بود. 
همیشه دوست داشتم جای همه باشم جز خودم. 
ولی با ب��ه کار بردن اص��ول و کارکرد قدم دهم، 
عاشق خود واقعی‎ام شدم. حس احترام به خودم را 
پیدا کردم. عزت نفسی که اصلا نداشتم، برگشت. 
خیلی راحت با همه ارتباط برقرار می‎کردم. خودم 
را به عنوان یک انس��ان قبول ک��ردم و به خودم 
و دیگران فرصت اش��تباه دادم. خویشتن‎پذیری 
و فروتنی، بزرگ‎ترین دس��تاورد این برنامه است 
ک��ه در زندگی همه ما یک روزی اتفاق می‌افتد و 
روز به روز فروتنی ما بیشتر می‎شود. فروتنی مثل 
اکس��یژن بهبودی است و در ارتباط ما با خداوند، 
تاثیرگذار اس��ت. چیزی که در این روزها تجربه 
کرده‎ام این اس��ت که حال خوب من بستگی به 
حضور نیروی برت��ر در زندگ��ی‎ام دارد. اعتمادم 
به خداون��د هر روز قوی‎تر و پررنگ‌تر می‎ش��ود. 
احس��اس خوش��بختی می‎کنم و خداوند را بابت 

لحظه لحظه‎ پاکی‎ام شکرگزارم.

فروتنی مثل 
اکسیژن بهبودی 
است و در ارتباط 
ما با خداوند، 
تاثیرگذار 
است. چیزی که 
در این روزها 
تجربه کرده‎ام 
این است که 
حال خوب 
من بستگی 
به حضور 
نیروی برتر در 
زندگی‎ام دارد



وقتی که ما در مورد به کار بستن اصول بهبودی در تمام امور زندگی صحبت 
می کنیم، مفهوم آن و نکته کلیدی آن »تمرین« این اصول است.
راهنمای کارد کرد قدم، قدم دوازدهم
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را  اف��رادی  باره��ا 
از  بع��د  که  دی��ده‌ام 
به  لغزش  بار  چندین 
گشته‌اند  باز  جلسات 
مشارکت‌ش��ان  در  و 
با ش��ور و احس��اس و امید گفته‌اند 
که این ب��ار، با دفعه‌های قبل  فرق 
می‌کند؛ تصمیم گرفته‌اند که دیگر 
تسلیم برنامه باشند و اینکه جرقه‌ی 
روحان��ی! در ذه��ن آنها زده ش��ده 
است و ... اما برخی از این افراد بعد 
از مشارکتِ پرش��ور خود، جلسه را 
ترک می‌کنند! با دی��دن رفتار این 
تع��داد از اعضا با خود فکر می‌کنم، 
واقعا چه چیزی ب��ا دفعه‌های قبل 
فرق کرده اس��ت؟ آیا تسلیم برنامه 
بودن، یعنی چند دقیقه در جلس��ه 
نشس��تن و مش��ارکت کردن و بعد 
رفت��ن؟ وقت��ی م��ن بدیهی‌تری��نِ 
برنامه، یعنی شرکت در  پیش��نهادِ 
جلسه را به درستی انجام نمی‌دهم، 
چه‌ط��ور می‌توان��م بگویم تس��لیم 
برنامه هس��تم؟  آیا دفعه‌های قبل 
نی��ز، همین ط��ور نب��وده؟ آیا باید 
انتظار داشت فقط با تغییر احساس 
و چاش��نی ش��ور و هیج��ان پ��اک 

بمانیم؟ متأسفانه این‌طور نیست!
اگر چی��زی باید ب��ا دفعات قبل 

مجید.ح- بهشهر

اولی�ن باری که ب�ه انجمن آمدم، 
ب�ا دنیایی از غم، ناامی�دی، تنهایی 
و ت�رس و باورهای به ظاهر درس�ت  
وارد ش�دم. یکی از اعضا جلوی در 
ایس�تاده بود. با ت�رس و خجالت به 
طرفش رفتم. او آنچنان مرا به گرمی 
در آغوش گرفت که تمام نود دقیقه 
جلسه را مات و مبهوت مانده بودم. 
ب�ا اینکه مص�رف کرده ب�ودم ولی 
احس�اس خوبی داش�تم. چون یک 
عم�ر هم�ه از من ف�رار می‌کردند و 
هیچ کس مرا دوس�ت نداشت یا به 
گرمی م�را در آغوش نمی‌گرفت. به 
همین خاط�ر این اتفاق برایم خیلی 
عجی�ب ب�ود، در آغوش کس�ی جا 
گرفتن. وقتی  از جلس�ه برگش�تم 
ب�ا اینکه مصرف می‌ک�ردم، اما مواد 
هیچگونه لذتی برایم نداش�ت. زیرا 
تم�ام فکر من درگیر کس�ی بود که 
مرا در آغوش گرفته بود، تمام شب 
را با این فک�ر نخوابیدم. فردا هم به 
امید دیدن آن شخص بود که دوباره 
به جلسه برگشتم. اما آن روز جلوی 
در فرد دیگری ایستاده بود. راستش 
را بخواهید ترسیدم. به خودم گفتم: 
ای�ن که من�و نمی‌شناس�ه، مطمئنا 
برخورد خوبی با من نمی‌کنه. با این 
حال رفت�م جلو و در عی�ن ناباوری 
دوب�اره آن اتفاق افتاد، او هم مرا در 
بغ�ل گرفت. در آغوش او احس�اس 
راحت�ی، آرامش و امنی�ت کردم. به 
راس�تی تا بحال کسی به من نگفته 
ب�ود: خوش آمدید. ب�ا این که هنوز 
مصرف می‌کردم ولی دوباره و دوباره 
به جلس�ه برگشتم به امید آنکه مرا 
در آغوش بگیرند. احس�اس خیلی 
خوبی پی�دا می‌کردم وقت�ی به من 
می‌گفتند: خوش آمدی. بعد از مدت 
کوتاهی بالاخره قطع مصرف کردم. 
راهنما انتخاب کردم، کارکرد قدم‌ها 
را شروع کردم و خدمت گرفتم. تا به 
امروز به لطف خداوند 5 س�ال است 

که از  آخرین بار مصرفم می‌گذرد.

در آغوش کس�ی جای 
گرفت�ن آی�ا ای�ن ب�ار  ف�رق می‌کن�د؟

فرق داش��ته باش��د، یقین��اً عملکرد 
ماست. وقتی کارهایی که قبلا انجام 
می‌دادیم، ب��از تکرار کنیم و همان‌ها 
را انجام دهیم، نتیجه‌ای که خواهیم 
گرفت، همان نتیجه‌ای است که قبلا 
 گرفته‌ایم؛ حتی اگر احساس ما متفاوت

 باشد. اگر من به‌دنبال تغییر هستم، 
بای��د عملکرد خ��ود را تغییر دهم و 
کارهای��ی را بکن��م که اف��راد موفقِ 
برنام��ه انج��ام می‌دهن��د؛ ضمن��اً از 
کارهای��ی که برن��دگان برنامه پرهیز 
می‌کنند نی��ز دوری کنم. عملًا و در 
قالب عملکرد تسلیم برنامه باشم، نه 

با شعار و احساس.
برخلاف ای��ن افراد، اعض��ای زیاد 
دیگ��ری را ه��م دیده‌ام ک��ه چنین 
می‌گوین��د  و  می‌کنن��د  مش��ارکتی 
این‌ب��ار فرق می‌کن��د؛ اما ت��ا پایان 
جلس��ه، داخ��ل جلس��ه می‌مانند و 
 به ش��رکت منظم در جلس��ات ادامه 
می دهند؛ راهنما می‌گیرند و قدم‌ها 
را کار می‌کنن��د و ب��ه جمع اعضای 
موف��ق برنامه می‌پیوندن��د. این اعضا 
ب��ا عملکرد خود نش��ان می‌دهند که 
این‌بار واقع��ا متف��اوت خواهند بود. 
وقت��ی این اعض��ا را می‌بینم آن‌ها را 
تحس��ین می‌کنم و از همراهی آن‌ها 

احساس افتخار می‌کنم.

اگر من به‌دنبال 
تغییر هستم، 
باید عملکرد 
خود را تغییر 
دهم و کارهایی 
را بکنم که افراد 
موفقِ برنامه 
انجام می‌دهند؛ 
ضمناً از کارهایی 
که برندگان 
برنامه پرهیز 
می‌کنند نیز 
دوری کنم
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Narcotics Anonymous.Iran

 حسین.ن- خراسان 

بعد از 34 س�ال دربه‌دری و کارتن 
خوابی، پر از یأس و ناامیدی به تهران 
آمدم. در سال 75 با شخصی در زندان 
اوین دوس�ت ش�ده بودم، با او تماس 
گرفت�م که به من راهکاری برای ترک 
اعتیاد بدهد. چون که او در آن س�ال 
ها در جلس�ات NA شرکت می‌کرد. 
او ب�ه من گفت ک�ه تنه�ا راه نجاتت 
شرکت در جلسات است. جلسه‌ای را 
در تهران پیدا کرده و در آن ش�رکت 
ک�ردم. در اولین جلس�ه بعد از گفتن 
آنچه بر من گذش�ت و مش�ارکت در 
جلس�ه حاضری�ن ب�ه قدری م�ن را 
تش�ویق کردند و به من  انرژی مثبت 
دادند که موجب ش�د که من ش�یفته 
و پایبند این انجمن ش�وم. تا به امروز 
در همه جلس�ات ش�رکت می‌کنم و 
روحیه و احوال من به قدری س�الم و 
خوب ش�ده که قابل توصیف نیست. 
در جلس�ات NA  بود ک�ه من اعتبار 
س�اقط ش�ده خود را به دست آوردم. 
خان�واده‌ام که در زم�ان اعتیاد من را 
ترک ک�رده بودند، اکن�ون با آغوش 
باز مرا کنار خود ج�ای دادند و دختر 
عزی�زم در به�ار 94 برای من جش�ن 
تولد 4 سالگی پاکی را گرفت.  اکنون 
ب�دن و روحی کاملا س�الم و به دور از 
هر گونه مواد مخدر دارم. هر روز صبح 
با خواندن دعای آرامش روزم را بدون 
هیچگونه دغدغه ش�روع می‌کنم و با 
یاد خدا برای به دس�ت آوردن روزی، 
کار و تالش می‌نمایم. پیش�نهاد من 
به دوس�تانی که در منجالب اعتیاد 
گرفت�ار ش�ده‌اند این اس�ت که حتما 
در این جلسات ش�رکت کنند، ضمن 
اینکه رمز موفقیت و نجاتشان فقط و 
فقط صداقت در حضور و گفتارشان در 

جلسات می‌باشد. 

صداق�ت در 
حض�ور و گفت�ار

با س�الم به دوس��تان 
بهبودی و آرزوی توفیق 

برای همدردان.
داش��تم مجل��ه  پیام 
بهبودی را ورق می‌زدم که 
مطلبی که م��ورد نیازم بود را در آن پیدا 
کردم و خواندم و احس��اس بهتری کردم. 
نامه بنویسم، چون  راستش نمی‌خواستم 
یک بار نامه نوشتم و با توجه به اینکه در 
میان نامه‌های رسیده به مجله اسمم بود 

ولی مطلبم چاپ نشد و ناامید شدم. 
در خان��واده‌ای فقی��ر متولد ش��دم که 
داشتن خیلی چیزها برایم رویا بود. پدرم 
مصرف کننده بود و برادرم به تبعیت از او 
ش��روع به مصرف کرد. تمام بدبختی‌های 
مصرف، از قبیل ترور شخصیت خانواده و 
ورشکس��تگی روحی و روانی ناشی از این 
امر را می‌دیدم و س��عی می‌کردم از مواد 
دوری کنم. به ورزش روی آوردم و بسیار 
از مص��رف کننده‌ه��ای م��واد مخدر بدم 
می‌آمد. اما نمی‌دانم چه شد که یک بار به 
علت بیماری و به پیشنهاد برادرم مصرف 
را امتحان کردم. تجربه بار اول را فراموش 
نک��ردم و ت��ا به خود بیای��م در این راه از 
دیگ��ران جلو زدم. به عل��ت مصرف مواد 

به گذش�ته برنمی‌گردم
اسفندیار.ک- نی‌ریز 

خانواده‌ام متلاشی شد، زندان را تجربه کردم 
و با دس��ت خالی از آن زندگی بیرون آمدم. 
با وجود یک س��ال حبسی که کشیده بودم 
دوباره شروع به مصرف کردم و زندگی‌ام به 
معنای واقعی آشفته ش��د. خواست و اراده 
خداوند بود که پس از چندین سال مصرف 
و ورشکستگی کامل روحی، روانی و مالی با 
انجمن آشنا شدم و حال نزدیک به ۵ سال 
اس��ت که پاکم. دردهای جس��می بسیاری 
از قبیل عمل قلب، دیس��ک کمر و گردن، 
شکستگی پا، عمل جراحی روده و بسیاری 
از ناملایم��ات مالی را در زندگی ۵ س��اله‌ام 
با انجم��ن تجربه کردم اما ل��ب به مصرف 
مواد نزدم و این را مدیون راهنما، دوس��تان 
بهبودی در گروه خانگی‌ام و احساس تعلق 
به وسیله خدمت مرتب و حضور همیشگی 
در جلس��ات و کس��ب آگاهی از نشریات و 
تجرب��ه همدردانم هس��تم و ت��ا این لحظه 
به زندگ��ی همراه ب��ا درد و رنج به مصرف 
برنگش��ته‌ام. از خداون��د می‌خواهم اگر در 
خانواده‌ای مصرف کننده‌ای هس��ت، کمک 
نمای��د تا از درد اعتی��اد زندگی را از خود و 
اطرافیانش نگیرد. از شما هم تشکر می‌کنم 
که وقت و انرژِی و تلاش��تان را برای آگاهی 

همدردانتان در مجله به کار می‌گیرید.

دردهای جسمی 
بسیاری از قبیل 
عمل قلب، دیسک 
کمر و گردن، 
شکستگی پا، 
عمل جراحی 
روده و بسیاری از 
ناملایمات مالی 
را در زندگی ۵ 
ساله‌ام با انجمن 
تجربه کردم اما 
لب به مصرف مواد 
نزدم



 زبان همدردی از کلمات استفاده نمی کند، بیشتر از اینکه بیان کند، احساس 
می کند. موعظه یا سخنرانی نمی کند، بلکه گوش می دهد. می تواند با روح معتاد 

دیگری بدون بیان هیچ کلمه ای ارتباط برقرار کند و آن را لمس کند.
فقط برای امروز، 28 آبان
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به نام خدا و باس�الم 
خدمت همه همدردانم. 
امروز در حال ورق زدن 
صفح��ات مجل��ه پی��ام 
بهبودی فصل زمس��تان 
بودم که ب��ه ذهنم خطور کرد بر خلاف 
ترس��ی که در گوشم نجوا می‌کرد، نامه 

ای به مجله بفرستم.
هف��ت ماه��ی می‌ش��د م��واد مصرف 
نمی‌کردم، ولی زندگی پر آش��وبی داشتم؛ 
حت��ی پرآش��وب‌تر از زم��ان مص��رف‌ام. 
نمی‌دانم چ��را از انجم��ن متنفربودم؛ اما 
ام��روز می دان��م آن تنفرِ بیهوده، ناش��ی 
ازبیم��اری ام بودک��ه آن روزه��ا اطلاعی 
ازش نداش��تم و هروق��ت ه��م به دوس��ه 
نف��ر از دوس��تانم ک��ه انجمن��ی بودن��د 
میرس��یدم، ش��روع می کردم به مسخره 
کردن انجمن و دس��ت زدن ها و ماش��اا... 
گفتن‌هایشان! جالب اینکه تنها پاسخ آنها 
 درمقابل بی حرمتی های من، لبخندبود!! 
هفت ماهی می ش��دکه مواد مصرف نمی 
ک��ردم، اما از نظر روحی و روانی آش��فته 
بودم. مشکلاتم بیشترشده بودند، وسوسه 

های م��واد رهایم نم��ی کردند و 
ت��رسِ  فق��ط 

از انجمـن متنفـ�ر بـ�ودم!
محسن.ب- الیگودرز

از هم پاش��یدگیِ زندگی ام، اجازه مصرف 
مج��دد به من نمی داد. ت��ا اینکه یک روز 
جمعه، به خاطر مش��کلات مالی باخانواده 
جروبح��ث خیلی س��ختی ک��ردم و با این 
تصمی��م ک��ه فقط ب��روم م��واد تهیه کنم 
و مص��رف کنم ازخان��ه بی��رون زدم؛ ولی 
خداون��د مهربان خواس��ت و اراده دیگری 
داشت،یکی ازهمان دوس��تان انجمنی که 
همیشه مسخره ش��ان می کردم، سرِ راهم 
سبزش��د ومتوجه عصبانیت و آشفتگی ام 
ش��د. با متانت و ملایم��ت خاصی حالم را 
پرس��ید، نمی دانم چی شد که آن روز من 
اولی��ن مش��ارکت صادقان��ه‌ام را درخیابان 
کردم و مش��کلی که آنروز برایم پیش آمده 
را گفت��م و عجی��ب بود که  بع��د از حرف 

زدن، احساس سبکی خاصی کردم. 
دوس��تم گف��ت م��ی دانم از 

انجمن خوش��ت نمی آید؛ 
اما بیا ام��روز فقط نود 

دقیقه از وقتت را به 
بده، بعدش  من 

س��تی  ا خو
ی  ب��ر

م��واد بگیری، برو!  با اک��راه ولی از روی 
درماندگی و ناچاری، دس��ت در دستان 
گرم دوس��تم وارد اولین جلس��ه انجمن 
معتادان گمنام در عمرم ش��دم وحقیقتاً 
هم��ان جلس��ه اول متوج��ه ش��دم که 
می‌بایس��ت هفت ماه پیش م��ی آمدم. 
الان حدود چهار س��ال است که از پاکی 
ام م��ی گ��ذرد و جلس��اتم را به صورت 
مرتب ش��رکت می کن��م. خدمت های 
متفاوت��ی در انجم��ن داش��ته و خواهم 
داش��ت. زندگی ام سرش��ار از آرامش و 
ش��ادمانی اس��ت، مش��کلاتی دارم اما با 
وجود برنامه و دوستان بهبودی که بدون 
هی��چ چشمداش��تی کمکم م��ی کنند، 

ن  یم��ا دارم ک��ه از آنه��ا عبور ا
م��ی کن��م. خداوندا به 
خاطر این آرامش 

سپاسگزارم.

مواد مصرف 
نمی‌کردم، اما 
از نظر روحی 
و روانی آشفته 
بودم. مشکلاتم 
بیشترشده بودند، 
وسوسه‌های مواد 
رهایم نمی‌کردند 
و فقط ترسِ از 
هم پاشیدگیِ 
زندگی‌ام، اجازه 
مصرف مجدد به 
من نمی‌داد



مشارکت پیام بهبودی

16

بهار  1395

Narcotics Anonymous.Iran

ایس�تگاه قبل از مرگ

پس از سال ها تخریبِ 
زندگی‌ام به واسطه  مصرف 
مواد مخدر، صدای گریه‌ها 
و ضجه‌های ش��بانه‌ام در 
آخرین روزهای س��ال 84 
به آس��مان رسید. من که از دوران نوجوانی 
زندگی‌ام را به اعتیاد س��پرده بودم دیگر در 
دوران جوان��ی مصرف مواد هیچ لذتی برایم 
نداش��ت. خس��ته و ناامید برای پاک شدن 
ضجه می‌زدم و در زیر برف سنگین آن سال 
در ش��هر غریب در حال��ی که کارتن خواب 
ش��ده بودم، مصرف می‌کردم و با اینکه هر 
روز بیشتر وقتم را صرف تهیه و مصرف مواد 
می‌کردم، ولی باز لذتی نمی‌بردم و هر لحظه 

به سرای نیستی نزدیک‌تر می‌شدم.  
خسته و به تنگ آمده بودم و می‌دیدم که 
پایه‌ی زندگی‌ام به‌خاطر مصرف می‌لنگد؛ اما 
کاری جز شیون در تنهایی و مصرف بیشتر 

بلد نبودم. 
تا اینکه چند س��ال پی��ش، پیام انجمن 
معتادان گمنام، از طریق همدردانی که راه 
تازه‌ای یافته بودند به گوش��م رسید و افقی 
جدید فراس��وی دیدگانم پدیدار شد و این 
آخرین شانس زندگی‌ام را سفت چسبیدم. 
دیری نگذش��ت که پ��س از قطع مصرف، 
گرفتن راهنما و کارکرد قدم‌ها توانس��تم به 

آغوش خانواده‌ام برگردم؛ ادامه تحصیل دادم 
و شرایط مالی‌ام به حدی رسید که مغازه‌ای 
ش��یک باز کردم و آبرو و احترام  از دس��ت 

رفته‌ام را باز یافتم.
زندگی‌ام شیرین‌تر از رویاهای خوش زمان 
مصرف گردیده بود این شرایط خوب دو سال 
اول پاکی باعث ش��د که م��ن تصور کنم در 
جنگ با بیماری‌ام پیروز شده‌ام و از بیماری‌ام 
فاصل��ه‌ی زیادی گرفته‌ام و نداش��تن میل و 
رغبت به مصرف را دلیلی برای فاصله‌ی خود 

با زندگی معتادگونه می‌دانستم.
اما غافل از اینکه به همان اندازه که من از 
بیماری‌ام آگاهی پیدا کرده‌ام، بیماری‌ام نیز 
نسبت به رشد من زیرکانه‌تر عمل خواهد کرد 
و در شاخه‌هایی دیگر رشد و فعالیت خواهد 
نمود. طولی نکشید که از جلسات دور شدم و 
ارتباطم با دوستان بهبودی قطع شدو مغازه و 
اعتبار به‌دست آمده‌ام خرج لذت جویی‌هایم 
ش��د و به لحاظ ش��رایط مالی‌ام ب��ه فرمان 
بیماری که خرید و ف��روش مواد مخدر بود 
تن دادم. درحالی‌که به اشتباهاتم کاملا آگاه 
بودم، ولی بیماری مرا به چالش می‌کش��ید. 
دریچه‌ی افکارم را بس��ته بود و فریاد می‌زد 
»این توانایی است که تو با این همه مواد که 
در دست داری دیگر مصرف نمی‌کنی پس از 

این توانایی استفاده کن«.

هر روز از خود واقعی‌ام دورتر می شدم 
م��واد نمی‌زدم ام��ا در همان ان��زوا و غم 
گذش��ته فرو رفته بودم و زندگی‌ام آشفته 
ش��ده بود. پس از چندی دستگیر شدم و 
باحکم س��نگینی وارد زندان ش��دم و این 
انفجاری بود که بار دیگر چشم‌هایم را باز 
کرد و قدرتی ش��د که در بدترین شرایط 
خودم را به سمت جلسات NA  بکشانم. 
دوباره ش��روع به کارکرد قدم‌ها وسنت‌ها 
کردم و سعی کردم این بار مسیر بهبودی 
را جدی‌ت��ر بپیمایم و از مهل��ت روزانه‌ام 
اس��تفاده ک��رده و از ح��الات روحان��ی‌ام 
از طری��ق اصول مراقبت کنم. س��رانجام 
حکمم تقلیل یافت. تمام این مدت اعضای 
پیام‌رس��ان  و دوس��تان بهبودی جلسات 

داخل زندان مشوقم بودند.
من امروز در زندان، از قطار اعتیاد پیاده 
شده‌ام. در ایستگاهی که به راحتی می‌توان 
صدای س��وت قطار در حال حرکت را که 
-هم��ان پیش روندگی بیم��اری اعتیاد- 
است را شنید و واگن‌های پر از مسافرش، 
که به‌سمت آخرین ایستگاه در حرکتند را 
نظاره کرد و لحظه‌ای تامل کافی اس��ت تا 
سرعت و شتاب قطار مرگ را دریافت. من 
امروز در چنین مکانی پاک هستم و به‌طور 
روزانه سعی می‌کنم به کمک نیروی برترم 
و دوس��تان پاکم بیم��اری‌ام را از فعالیت 

مجدد باز دارم. 
امروز س��ال هاس��ت که م��واد مصرف 
نمی‌کن��م و ابره��ای خاکس��تری غم از 
زندگی من رخت بر بس��ته است؛ ابرهای 
لطف خداوند بر سرم سایه افکنده است و 
خوش و خرم به امید دیدار شما دوستان 

در جلسات بهبودی روزگار می‌گذرانم. 

شرایط خوب دو 
سال اول پاکی 
باعث شد که 
من تصور کنم در 
جنگ با بیماری‌ام 
پیروز شده‌ام و از 
بیماری‌ام فاصله‌ی 
زیادی گرفته‌ام 
و نداشتن میل و 
رغبت به مصرف 
را دلیلی برای 
فاصله‌ی خود با 
زندگی معتادگونه 
می‌دانستم
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در روزه��ای اولی��ه ورودم 
به انجمن، احتیاج به کس��ی 
داش��تم که به زب��ان دلِ من 
س��خن بگوید. کسی که این 
توانایی را داشته باشد تا در ایجاد 
رابطه با من فراتر از یک مکالمه معمولی و عادی 
سخن بگوید. کس��ی که مرزهای یک مکالمه‌ی 
معمولی را می‌شکست و به زبان دل، با من سخن 
می‌گفت. راهنمای من از عهده‌ی این مهم برآمد. 
او هنوز هم در ارتباط با من مثل گذش��ته عمل 
می‌کند. او به زبان دل من س��خن می‌گوید و به 

زبان دل می‌شنود. 
ایمان به برنامه NA راه رهایی هر معتادی از 
بیماری اعتیاد می‌باشد. این تجربه شخصی من 
است و کاملاً به آن معتقد هستم. با نگاهی گذرا 
به زندگی گذشته‌ام کاملاً به این مطلب پی می‌برم 
که تنها راه حل زندگی آشفته‌ی من، زندگی به 
روال برنامه اس��ت. قبل از آمدن بهNA کارهای 
زی��ادی انجام داده بودم ک��ه در همه‌ی آن‌ها به 
نوعی با شکست روبه‌رو شدم و همیشه با خودم 
فکر می‌کردم، چگونه است که همیشه چیزی به 
خطا می‌رود؟ با این اندیشه که از عهده هرکاری 
برمی‌آیم، بارها و بارها کارهایی را شروع کردم که 
در نهایت همه‌ی آن‌ها با شکست روبه‌رو شدند و 
برایم بسیار عجیب بود که نمی‌توانستم کاری را 
به سرانجام رسانده و در تمامی کارها نیمه تمام 

من عقل کل هس�تم

بودم.  این قصه‌ی همیش��گی زندگی گذشته من 
بود. وقتی در انجمن حضور یافتم، با اصولی بسیار 
س��اده روبه‌رو ش��دم که در عین سادگی، کارآمد 
بودند؛ یکی از اصول گرفتن راهنما بود. حضور در 
جلسات NA آن طرز تفکر قدیمی و خودخواهانه 
که »من عقل کل هستم« را از من گرفت و من را 
با این حقیقت مهم روبه‌رو ساخت که من احتیاج 
به راهنم��ا دارم. من باید راهنما بگیرم و این یک 
اصل مهم بهبودی است. گرفتن راهنما نقش بسیار 
مهمی در بهبودی من داشته و هرچه در برنامه به 
پیش می‌روم، بیش��تر به این نکته پی می‌برم که 
امروز هم دقیقاً مثل روزهای اولِ ورودم در انجمن، 
به راهنما احتیاج دارم. این یک نیاز روزانه است که 

گذشت زمان تأثیری در آن ندارد. 
ام��روز من دیگر مجبور نیس��تم به تنهایی با 
مش��کلاتم روبه‌رو ش��وم. من دیگر تنها نیستم و 
این موهبتی بزرگ است. راهنمایم بهتر از هر فرد 
دیگری آماده کمک به من اس��ت. پیشنهاداتِ او 
روشنی‌بخش راه پرفراز و نشیب زندگی‌ام می‌باشد. 
او به خوبی مسئولیت دشوار وفق دادن من با دنیای 
بیرون را می‌داند. او می‌تواند مرزهای انزوا و تنهایی 
من را بشکند و من را با دنیای بیرون آشتی دهد. 
او پیشنهاداتی برای اصلاح ویرانی‌های گذشته در 
اختی��ار من قرار می‌دهد  و ب��ه من می‌آموزد که 

چگونه با چالش‌های امروز کنار بیایم. 
رابطه‌ی راهنما و رهجو در عین سادگی، پایبند 

اصولی نیز هس��ت که اعتماد کامل به راهنما 
یکی از مهمترین اصول این رابطه اس��ت. پس 
از اعتم��اد به راهنمایم بود ک��ه اولین رابطه‌ی 
معنوی من با یک انس��ان دیگر شکل گرفت. 
قبل از آن هرگز نتوانس��ته بودم هیچ رابطه‌ی 
معنوی را با فرد دیگری تجربه کنم. اصل بعدی 
در رابط��ه‌ی راهنما و رهجو مس��ئله صداقت 
است. راهنما دقیقاً مثل یک آینه عمل می‌کند. 
من نمی‌توانم با صورتی س��یاه در جلوی آینه 
بایس��تم و انتظار داشته باشم که آینه، صورت 
من را س��فید و تمیز نش��ان بدهد. آینه در هر 
حال، وظیفه‌ی خود را انجام می‌دهد و بازتاب 

سیاهی‌های صورت من را مشخص می‌سازد. 
راهنما عملکردی شبیه آینه دارد. زمانی که 
من با راهنمایم هستم، افکار ذهنی من به طور 
کام��ل در راهنمایم بازتاب می‌نماید. او آینه‌ی 
تمام نمای افکار من اس��ت و به طور مشخص، 
خودِ واقع��ی من را هویدا می‌س��ازد. پس چه 
دلیلی وجود دارد که من سعی در پنهان کردن 
خودم داشته باش��م؟ در نهایت چیزی پنهان 
نمی‌ماند و تمام سعی و کوشش من برای پنهان 
کردن حقایق زندگی‌ام، نتیجه‌ای نخواهد داد. 
بنابراین بهتر است رابطه‌ی من با راهنمایم بر 

پایه‌ی صداقت کامل پی‌ریزی شود. 
در رابط��ه‌ی راهنم��ا و رهج��و، ایجاد یک 
رابط��ه‌ی دو طرف��ه و درک متقابل از یکدیگر 
بس��یار ضروری است. در این رابطه محدوده‌ی 
خواسته‌های هردونفر باید کاملاً مشخص و در 
چهارچوب‌های تعیین شده‌ی برنامه باشد. به 
نظر من، ما نباید اجازه بدهیم مس��ایل مالی، 
احساس��ی و عاطفی رابطه‌ی ما را خدش��ه دار 
کند. در رابطه راهنما و رهجو احترام دوجانبه 
باید وجود داش��ته باشد. ما نباید اجازه بدهیم 
حرمت شخصی ما شکسته شود و در عین حال 
حریم خصوصی طرف مقابل را نیز باید حفظ 
کنیم. به طور کلی رابطه‌ی راهنما و رهجو باید 
برپایه‌ی اص��ل مهم بهبودی یعنی کمک یک 
معت��اد به معتاد دیگر ش��کل بگیرد و فقط در 
آن‌صورت است که این رابطه، ماهیتی معنوی و 

روحانی پیدا می‌کند. 
در پایان صحبت‌هایم از راهنمایم به خاطر 
تمامی زحماتی که در طی چند سال گذشته 
برای من کش��یده است، سپاسگزاری می‌کنم. 
آنچ��ه در م��ورد او می‌توانم بگوی��م عملکرد 
اوست. عملکرد او در انتقال بسیاری از مفاهیم 
و تجربه‌های ش��خصی اش، بدون بیان آن‌ها، 
همیش��ه برای من قابل تحسین بوده است. او 
بس��یاری از اصول برنامه‌ی NA را بدون بیان 
آن‌ها توس��ط کلمات و فقط با عملکرد خود به 
م��ن آموخت و این یک��ی از خصوصیات مهم 
اوست که تأثیر مستقیمی در روند بهبودی من 

داشته است. 

راهنما عملکردی 
شبیه آینه دارد. 
زمانی که من با 
راهنمایم هستم، 
افکار ذهنی من 
به طور کامل در 
راهنمایم بازتاب 
می‌نماید. او آینه‌ی 
تمام نمای افکار 
من است و به طور 
مشخص، خودِ 
واقعی من را هویدا 
می‌سازد. پس چه 
دلیلی وجود دارد 
که من سعی در 
پنهان کردن خودم 
داشته باشم؟
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مشارکت

 در خان��واده‎ای که هیچ 
بزرگ  نبود  مصرف‎کننده‎ای 
ش��دم وعلاقه‎ ش��دیدی به 
بیش��تر  و  داش��تم  ورزش 
دوس��تانم مصرف‎کنن��ده‎ الکل 
بودند. وقتی وارد دانشگاه شدم دوستان جدیدی 
پیدا کردم که آنها هم مصرف‎کننده مواد بودند، 
ولی م��ن همیش��ه از مصرف ترس داش��تم. تا 
اینکه در س��ن 22 سالگی پس از ازدواج،  با یک 
مصرف‎کننده آشنا شدم و شروع به مصرف مواد 
کردم. خیلی زود اجب��ار به مصرف پیدا کردم و 
زندگی‎ام شروع به نابود شدن کرد. دیگر ورزش 
برایم بی‎اهمیت ش��ده بود. از کارم فرار می‎کردم 
تا به خانه بیایم و مصرف کنم. خانواده از دستم 
شاکی شده بودند. از خودم خسته بودم تا اینکه 
پیام انجمن را در یک آرایشگاه از دو نفر گرفتم 
و چند روز بعد وارد جلس��ه ش��دم. برای مدت 
کوتاهی پاک ماندم ولی به دلیل غرورم و نداشتن 
راهنما و دوست بهبودی دوباره شروع به مصرف 
کردم. بعد از یک سال به انجمن برگشتم اما هنوز 
مصرف می‎ک��ردم، راهنما گرفتم و قدم‎ها را کار 
می‎کردم اما هنوز مواد مصرف می‎کردم و ترس 
از قطع مصرف داشتم. همیشه فکر می‎کردم اگر 
به راهنمایم همه چیز را بگویم، دیگر نمی‎توانم 
مصرف کنم و هنوز باور نداش��تم که بدون مواد 
 ‎ش��ود زندگی ک��رد. بالاخره ت��رس از قطع‎می

سامان- بیستون

سامان هس�تم معتاد. خدا را 
شکر می‎کنم که توانستم امروز 
را هم ب�ه عنوان ی�ک روز پاک 
بگذرانم و به مدت پاکی‎ام اضافه 
نمایم. من حدود دو سال پیش به 
علت اعتیاد و مصرف مواد مخدر 
در زندان به س�ر می‎ب�ردم و در 
آن روزه�ای اول بخاطر خماری 
کلافه بودم و خیلی درد فیزیکی 
داش�تم. به دنبال کاری یا چیزی 
ب�رای س�رگرمی می‎گش�تم که 
لااقل از خماری رها شوم و یکی 
دو س�اعتی را بگذرانم، که یک 

دفعه بلندگوی بند گفت: 
کس�انی ک�ه می‌خواهن�د در 
جلس�ات  NAش�رکت کنن�د، 
ب�ه نمازخانه‎ بند برون�د. من هم 
  NA ک�ه هیچ اطلاع�ی در مورد
نداش�تم، از روی کنج�کاوی به 
جلس�ه رفت�م و از کن�ار درب، 
دزدکی نگاه کردم که یک دفعه 
خوش‎آمدگو بلند شد و آمد و من 
را بغل کرد و ب�رد و با صمیمیت 
تمام ب�الای جمع نش�اند. وقتی 
گ�وش دادم خیل�ی برایم جالب 
بود که دقیقا حرف‎های دل من را 
می‎زنند و انگار درباره گذشته من 

صحبت می‌کنند.
 بع�د از آن روز، ه�ر هفته که 
جلس�ه برگزار می‎ش�د شرکت 
می‎کردم و به خودم گفتم که این 
همان جایی اس�ت ک�ه می‎تواند 
مواد مخدر را از زندگی من پاک 
کند. بعد از سه ماه از زندان آزاد 
شدم و به خانه نرفتم و مستقیم 

به جلسه آمدم. 
الان که این متن را می‎نویسم 
14 ماه است که به لطف خداوند 
پاکم و در روند بهبودی‎ هس�تم. 
در پای�ان از کمیته H&I خیلی 
تش�کر می‎کنم، چون این پاکی 
و بهب�ودی را مدیون پی�ام آنها 

هستم.

دزدک�ی ن�گاه ک�ردم از بیماری اعتیاد قدم‎ها، قدرتمندتر 
اسماعیل.ه‍- مرودشت

مصرف بر من غلبه کرد و همچنان به مصرف مواد 
و کارک��رد قدم‎ها ادامه م��ی‎دادم. با خود می‎گفتم 
از هفت��ه آینده یا فردا ی��ا فلان موقع، همه چیز را 
ب��ه راهنمایم می‎گویم و او هم آدم خوبی اس��ت و 
مرا می‎پذیرد. تا جایی ادامه دادم که دیگر ترس از 
قطع مصرف در من بیشتر شده بود، اما کم کم به 
زندگی که هم‌قدمی‌هایم داشتند و حرف‏‎هایشان 
علاقه بیش��تری پیدا ک��ردم و ه��ر روز با آگاهی 
بیش��تری مصرف می‎کردم و درد می‎کشیدم و از 
خودم خسته بودم. با گریه به جلسه می‎رفتم و بعد 
به دنبال مواد می‎گشتم. بالاخره یک روز همه‎چیز 
را صادقانه به راهنمایم گفتم و بعد‎ها متوجه شدم 
که راهنما و هم‌قدمی‌هایم هم��ه چیز را در مورد 
مصرف من می‎دانستند. اما با عشق و بدون قضاوت 
من را تحمل می‎کردند. ام��روز به کمک خداوند، 
راهنما و شما دوستان بهبودی، حدود 5 سال است 
که پاکم. در انجمن خدمت دارم و س��عی می‌کنم 
تجربیاتم را همانگونه که به من داده شده با عشق و 
بدون قضاوت به دیگر معتادان انتقال دهم. امروز 
متوجه شدم که قدم‎ها قدرت‌شان از مواد مخدر 
و بیماری اعتیاد بیشتر است. تنها لازمه‎ عضویت 
تمای��ل به قطع مصرف اس��ت و ه��ر معتادی 
می‎توان��د با حضور در انجمن پاک بماند و مثل 
م��ن زندگی خوبی را تجربه کند. به امید اینکه 
هی��چ معتادی بخاطر ندانس��تن آنچه که ما در 
برنامه بدست آوردیم در هیچ گوشه دنیا نمیرد.

بالاخره ترس از 
قطع‎ مصرف بر 
من غلبه کرد و 
همچنان به مصرف 
مواد و کارکرد 
قدم‎ها ادامه 
می‎دادم. با خود 
می‎گفتم از هفته 
آینده یا فردا یا 
فلان موقع، همه 
چیز را به راهنمایم 
می‎گویم و او هم 
آدم خوبی است و 
مرا می‎پذیرد



اگر این اصول را به اجرا درآوریم، هرگز مجبور نخواهیم شد که دوباره مصرف 
کنیم، و می توانیم توانائی خود را برای خدمت کردن و مقابله با آنچه که 

زندگی دربرابرمان قرار می دهد، به طور مداوم افزایش دهیم.
پاک زیستن، سفر ادامه دارد
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ام��روز ک��ه ای��ن نام��ه 
می‌نویس��م پا به 57 سالگی 
گذاشته‌ام و عضوی از انجمن 
معتادان گمنام هستم. زمانی 
که م��واد مخدر به س��ختی در 
شهر ما پیدا می‌شد و 16 سال بیشتر نداشتم، به 
توصیه دوستی برای اولین بار مواد مخدر مصرف 
ک��ردم؛ که بعدها به صورت تفننی مصرف کرده 
تا این که روزی رسید که اجبار به مصرف شدم 
و از همان روز ش��دم اس��یر و ب��رده مواد مخدر. 
یادم می‌آید بعد از مدتی مصرف همیشه به فکر 
ای��ن بودم که ترک کنم، ب��ه همین خاطر بارها 
و بارها قطع می‌کردم اما نمی‌توانس��تم در ترک 
باقی بمانم. با کوچکترین وسوس��ه دوباره شروع 
می‌کردم. تا این که نزدیک به 8 س��ال پیش باز 
هم تصمیم به قطع مصرف گرفتم. اما این بار یک 
حس عجیبی بهم می‌گفت که این بار می‌توانی، 
به همین خاطر خیلی امی��دوار بودم. در ضمن 
هیچگونه اطلاعی هم از انجمن و جلس��ات آن 
در شهرمان نداش��تم. در خانه خوابیدم و شروع 
به س��م‌زدایی کردم. روز پنجم ب��ود که یکی از 
ه��م بازی‌هایم، ک��ه مدتی ب��ود او را نمی‌دیدم 
 CD و ش��نیده بود قطع مصرف ک��رده ام، یک
 CD برایم فرس��تاد )ک��ه بعدها متوجه ش��دم
کتاب پایه است(. وقتی که CD را گوش کردم، 
دیدم از انجمن معتادان گمنام و از جلس��ات آن 
صحبت می‌کند. حس و حال عجیبی داشتم از 
طرفی درد فیزیکی ش��دیدی داشتم و از طرفی 
ه��م صحبت‌های آن CD مث��ل مرهمی بود بر 
زخم‌هایم. تلفنی هر طور که بود آن شخص که 
CD را فرس��تاده بود پیدا کردم و سراغ آدرس 
جلس��ات را گرفتم. همان روز برای اولین بار به 

 سید جعفر- بابل

با سالم، جعفر هستم معتاد با 54 
سال سن. آَشفته، پریشان و ناامید، با 
30سال مصرف مواد مخدر و خسارت 
به خود و دیگران، وارد انجمن معتادان 
گمنام ش�دم و به جلس�ات رفتم. در 
جلس�ات هیچ حرفی را نمی‎ش�نیدم 
و کس�ی را نمی‎دیدم. چهره و جس�م 
مرا لایه‎ای از مواد پوش�انده بود و تنها 
چیزی که توجه مرا جلب می‎کرد، سبد 
پ�ول بود که از کنار من می‌گذش�ت و 
حمایت س�ایر اعضا م�را خجالت‎زده 
می‎کرد. به تظاهر دستم را توی جیبم 
می‎کردم و داخل س�بد می‎گذاش�تم. 
خان�واده من که معتقد ب�ود پول برای 
معتاد س�م و خطرناک اس�ت، روزانه 
فقط مبلغ ه�زار تومان جه�ت کرایه 
ماش�ین برای رفتن به جلسه و خرید 
س�یگار به من می‎دادن�د. از آن مبلغ 
چند نخ س�یگار می‎خریدم و از منزل 
به جلس�ه پی�اده می‎رفتم ک�ه کرایه 
ماش�ین ندهم ت�ا پولی باق�ی بماند و 
داخل س�بد بیندازم. فهم و درک من 
از ای�ن س�بد پول این اس�ت ک�ه اگر 
این سبد نباش�د، چراغ جلسه روشن 
نمی‎ش�ود. این کار برای من تبدیل به 
تک�رار و عادت گردید و تلاش من این 
بود درآمد خود را افزایش دهم و سبد 
پول را بیشتر حمایت کنم و روزانه در 
جلسه این عش�ق را جاری می‎کردم. 
اتفاقات خوبی از نظر کار و کسب مالی 
در فرآیند بهبودی برایم رقم خورد که 
امروز به لطف خدا می‏توانم سهم خود 
را به طور منصفان�ه انجام دهم. جعفر 
زندگ�ی با فقر و بدبخت�ی را بلد بود و 
همیش�ه از دیگران می‎گرفت و مانند 
یک زالو زندگی می‎کرد و عشق را بلد 
نبود. امروز با حمایت این س�بد پول، 
عش�ق را جاری می‎کنم و این عش�ق 
در زندگ�ی‎ام، بازتاب و بازخورد خوبی 
به همراه دارد. ام�روز درک و فهم من 
از حمایت سبد پول چنین می‎باشد که، 
پیام بهبودی به سایر معتادان در عذاب 
برس�د و هیچ معتادی در کره خاکی از 
درد بیماری اعتیاد به عاقبت تلخ خود 

زندان، تیمارستان و مرگ روانه نشود.

تمرین عش�ق پایه، مرهم م�ن CD  کتاب 
حبیب.ص- زنجان

جلس��ه رفتم. با این که خیلی سخت بود به داخل 
جلسه بروم، چون خجالت می‌کشیدم و همچنین 
سن و سال تقریبا زیادی داشتم، اما از آنجایی که 
دیگر راهی نداشتم و خیلی خسته بودم به هر شکل 
ممکن رفتم داخل جلس��ه و برای اولین بار 5 روز 
اعلام پاکی کردم. خیلی لحظه قشنگی بود. وقت 
اع�الم پاکی هیچ چیزی را نمی‌دیدم، فقط صدای 
تشویق بچه‌ها به گوشم می‌رسید و محبت‌هایی که 
همان روز بچه‌ها بهم کردند و باعث شد که مرتب 
به جلسه بروم. یادم می‌آید 3ماه اول را همیشه 5 
یا 10دقیقه زودتر می‌رفتم تا در جلسه را باز کنند 
و به جلسه برم و در آن 3 ماه هیچ غیبت نداشتم. 
خیلی س��عی می‌کردم که حرف گوش کنم، چون 
که می‌خواس��تم به هر ش��کل ممکن پاک بمانم. 
چیزی که خیلی کمکم کرده این است که از روزی 
که ش��رایط خدمت پیداکردم، خدمت کردم. یادم 
می‌آی��د حدود 2ماه پاکی داش��تم و باید برای کار 
کردن به باغ کوچکی که داش��تم می‌رفتم و آنجا 
چون که محل بازی من بود می‌گفتند، نباید بروی. 
اما وقتی ب��ا راهنمایم صحبت کردم گفت برو، اما 
یک کتاب پایه با خودت ببر و هر موقع وقت کردی 
مطالعه کن. همین کار را کردم، اما نگهداری کتاب 
پایه  از آنجایی که فرزن��د بزرگ و داماد و عروس 
داش��تم برایم خیلی س��خت بود؛ همیشه پنهان 
می‌کردم که آن��را نبینند. تا این که روزی ش��دم 
مسئول نشریات کمیته شهری و باید همه نشریات 
را به خانه می‌بردم و همین کار را هم کردم. چون 
دیگر همه چیز فرق کرده بود، همان کس��انی که 
روزی می‌ترسیدم کتاب پایه را ببینند، در چیدن 
نشریات و نگهداری آنها بهم کمک می‌کردند. یعنی 
هم م��ن و هم انجمن معتادان گمنام را باور کرده 

بودند.                               

 CD وقتی که
را گوش کردم، 
دیدم از انجمن 
معتادان گمنام 
و از جلسات 
آن صحبت 
می‌کند. حس 
و حال عجیبی 
داشتم از طرفی 
درد فیزیکی 
شدیدی داشتم 
و از طرفی هم 
صحبت‌های آن 
CD مثل مرهمی 
بود بر زخم‌هایم
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خدا رو شکر می‌کنم که پاکم و لیاقت این رو دارم 
که عض��وی از انجمن معتادان گمنام باش��م. حدود 
دو س��ال پیش تصمیم گرفتم که به خدمت سربازی 
ب��روم. با ت��وکل به خ��دا دفترچه اع��زام به خدمت 
گرفتم و مدارکم رو ارس��ال کردم. متوجه ش��دم که 
باید دوران س��ربازی‌ام را در ارگان س��ازمان زندان‌ه��ا بگذرانم. بعد از 
اتم��ام دوره آموزش��ی، در یکی از زندان‌های محل زندگی‌ام مش��غول 
به خدمت ش��دم. در آنجا همه جور آدم دی��دم. از جمله همدردهایم 
که اندرزگاه جداگانه‌ای داش��تند و داخل اندرزگاه، جلسات مخصوص 
انجمن معتادان گمنام. من هیچوقت نمی‌توانستم داخل جلسات آنها 
ش��رکت کنم و گمنامی خودم را در محیط خدمتم بش��کنم. در آنجا 
دوس��تانی را که از کمیته بیمارس��تان‌ها و زندان‌ها برای پیام رسانی 
می‌آمدند، می‌دیدم ولی هیچوقت نمی‌توانس��تم زی��اد به آنها نزدیک 
ش��وم، به خاطر اینک��ه موقعیتم به خط��ر می‌افتاد. به عن��وان مامور 

بالاسری برای دوستان همدردم در تیمارستان‌ها و بیمارستان‌ها اعزام 
می‌شدم. بس��یاری را دیدم که از درد بیم��اری اعتیاد مرگ را تجربه 
کردن��د. بس��یاری را دیدم که به خاطر عدم آگاه��ی از بیماری اعتیاد 
دیوانه ش��ده بودند. آنجا بود که فهمیدم راس��ت میگن اعتیاد عاقبتی 
چ��ون زندان، تیمارس��تان و مرگ دارد. من بیس��ت و دو ماه در آنجا 
خدمت کردم و تجربیات زیادی را کسب کردم. خدا را شاکرم که پاک 
رفتم و پاک به اتمام رس��اندم. اگر من ه��م مصرفم را ادامه می‌دادم، 
به عنوان متهم در آنجا می‌ماندم نه س��رباز .الان که این مش��ارکت را 
می‌نویس��م در آستانه پنجمین سال پاکی ام هستم و به همین خاطر 
سپاس��گزار خداوندم. من یک معتاد در حال بهبودی جوان هستم که 
در سن بیست و یک سالگی پیام انجمن را دریافت کردم. برای تمامی 
همدردانم در تمام زندان‌ها، بیمارستان ها و تیمارستان‌ها دعا می‌کنم 
که خداوند آنها را پیش خانواده‌های ش��ان بازگرداند و برای آنها که از 

درد بیماری اعتیاد در بین ما نیستند، طلب آمرزش می‌کنم.

پژمان.ص- کرج

بسیاری را دیدم که 

از درد بیماری اعتیاد 

مرگ را تجربه کردند. 

بسیاری را دیدم که به 

خاطر عدم آگاهی از 

بیماری اعتیاد دیوانه 

شده بودند. آنجا بود 

که فهمیدم راست 

میگن اعتیاد عاقبتی 

چون زندان، تیمارستان 

و مرگ دارد. 

همدردان�م را دی�دم

از خداون��د بخاطر یک روز پ��اک دیگر که به من 
هدیه کرد سپاس��گزارم. در گذش��ته بچه ش��یطون 
خانواده بودم وهمیش��ه انگشت‎های اشاره روی من 
بود. در سن 14 س��الگی دچار بیماری سختی شده 
و در بیمارس��تان بستری ش��دم. دختر 14 ساله‎ای 
ب��ه خاطر همان بیماری من، در اتاق بغلی بس��تری 
بود. مراحل درمان ش��روع شد و من چهارده جلسه 
ش��یمی ‎درمانی شدم. در اوایل درمان من، آن دختر 
فوت کرد و با روکش سفید او را از جلوی من بردند. 
وقت��ی دکترم را برای آخرین بار دیدم گفت: معجزه 

شده اس��ت و تو واقعا خوب شده‎ای و من متعجبم. 
بعد از آن به خاطر بیماری اعتیاد هر روز سرکش‎تر 
می‎شدم. در سن 18 سالگی اجبار به مصرف داشتم 
و در س��ن 30 ت��ا 33 س��الگی، وقتی ب��ه آخر خط 
رس��یدم، همیش��ه دچار پوچی و این تفکر با خدای 
خ��ودم بودم که چرا من مث��ل آن دختر نمردم. اگر 
قرار بود به اینجا برس��م و زندگی‎ام به تباهی برسد 
و به درد هیچ جایی نخورم، چرا مرا نگه داش��تی؟ تا 
اینکه توس��ط دوس��تی قدیمی وارد انجمن معتادان 
گمنام شدم و دوباره معجزه را احساس کردم. امروز 

خدمتگزار انجمن معتادان گمنام هستم و این یکی 
از احساس��ات خوب من است. آن روزی که خودم را 
برای خدمت آماده می‎کنم و به جلسه‌ای می‌روم یک 
احساس به من می‎گوید جواب آن روزت را گرفتی؟ 

تو نمردی چون قرار بود اینجا به درد بخوری.

نگه داش�تی؟ مرا  چرا 
امین.ش- لاهیجان



ما باید به هر معتادی این فرصت را بدهیم تا مدتی که برای او کافی است 
به جلسات بیاید و این تمایل در او ایجاد گردد. با محبت و پذیرش از جانب 

ما، این اشتیاق پرورش می یابد.
چگونگی عملکرد، سنت سوم
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»براي ما مهم نيس��ت كه ش��ما چه چيز و چقدر مصرف 
كرده‌ايد و يا آن را از چه كسي و از كجا خريده‌ايد، كارهايي 
كه در گذش��ته كرده‌ايد و يا دارايي و نداري ش��ما براي ما 
بي‌تفاوت اس��ت، تنها چيزي كه براي م��ا اهميت دارد اين 
است كه شما مي‌خواهيد در مورد مشكلتان چه بكنيد و ما 

چطور مي‌توانيم به شما كمك كنيم.« 
)كتاب پايه(

با سلام به شما که مشغول خواندن نامه من هستید. اول خواستم 
بگویم که ما معتادان، امروز خوش شانس هستیم و حتماً به‌خاطر 
فرصت زندگی دوباره از خداوند سپاسگزاریم. اما چرا این را گفتم؟ 

پس بخوانید: 
هميش��ه به دنبال مكاني بودم كه به خاطر كارهاي گذشته‌ام و 
خرابي‌هاي به‌بار آمده، از من بازخواست نشود، از من پرسيده نشود 
كه چ��را اين كارها را انجام دادي؟ چرا فكر نكردي؟ چرا بي‌عقلانه 

تصميم گرفتي؟ چرا از كسي نپرسيدي؟
ب��ه هر جا قدم مي‌گذاش��تم، گذاش��ته‌ام و كارهاي��ي كه كرده 
ب��ودم، جلوتر از م��ن، مثل كي معرفي نامه ب��راي همه عيان بود، 
هيچ جا مرا با ش��رايطم و با آن چه كه بودم نمي‌پذيرفتند، ادارات، 
سازمان‌ها، نهادها، خويش��اوندان، دوستان، جامعه و حتي خانواده 
ديگر نمي‌خواستند و يا نمي‌توانستند مرا در درون خود جا بدهند. 
مهم نبود كه آن‌ها واقعاً نمي‌خواس��تند و يا اينكه نمي توانس��تند 
پذيراي من باشند، به هر حال من در دنياي آن‌ها جايي نداشتم. من 
در جامعه‌اي زندگي ميك‌ردم كه س��ربار آن‌ها بودم و آن‌‌ها دوست 

نداشتند عمرشان را به پاي من تلف كنند.
در همين گير و دار و در حالي كه س��رخورده از همه جا و همه 
كس، حتي توانايي روبرو شدن با خودم را هم نداشتم با NA آشنا 
ش��دم، متفاوت بودن اينجا با ديگر مكان‌ها از شب اول برايم آشكار 

بود، اينجا با گذشته من كاري نداشتند.
چيزي كه در NA بس��يار مهم بود اين مسئله بود كه من الان 
چه مي‌خواهم بكنم، اكنون چه تصميمي گرفته‌ام و حالا چه فكري 
دارم. اين مس��ئله مهمي بود و سرنوشت من با اين نكته مهم رقم 
خورد، زندگي فقط براي امروز. من با تمام ادعايي كه داشتم قادر به 

تغيير اتفاقاتي كه در گذشته‌ام روي داده بود، نبودم، حتي كي مورد 
از آن. پس كي راه حل برايم باقي مانده بود، زندگي در امروز، اكنون 
و در اين لحظه چه مي‌خواهم بكنم. اين مس��ئله كيي از مهم‌ترين 
قسمت‌هاي برنامه دوازده قدمي ماست و به كارگيري اين اصل ساده 
ولي مهم مي‌تواند آينده‌ي مرا تبديل به كي زندگي بي‌نظير بكند. 
اكنون و همين لحظه با تمامي ش��رايطي كه دارم مي‌تواند بهترين 
لحظه‌ي زندگي‌ام باشد اگر باور كنم. لحظه‌ي ناب همين الان است، 
همي��ن الان كه من آن را به حس��اب نمي‌آورم. فقط كافي اس��ت 
ي��ك راه حل در زندگي‌ام به كار بندم و از آن در زندگيم اس��تفاده 
كن��م، اجازه بدهي��د از آن به عنوان راه حل بزرگ ن��ام ببرم و آن 
 چيزي نيست جز جابه‌جايي اراده‌ي شخصي من با اراده‌ي خداوند.
 اين راه حل همان چيزي است كه من مي‌توانم با آن تمامي شرايط 
زندگ��ي ام را بپذيرم، اگ��ر باور كنم كه بايد طوري زندگي كنم كه 

خداوند مي‌خواهد و خداوند دوست دارد.
هميش��ه با خودم فكر ميك‌ردم كه بزرگترين نيازم داشتن پول 
زياد است، يا به دست آوردن خانه‌اي زيبا، خريد ماشين مدل بالا، 
داشتن كاري قابل احترام، به دست آوردن دوستان پولدار يا رفقاي 
با شخصيت، داشتن همس��ري ايده‌آل و فرزنداني خوب، به دست 
آوردن محبوبيت در خانواده و جامعه، كسب شهرت در بازار كار و يا 
داشتن تحصيلات بسيار عالي در رشته‌اي خاص. گرچه همه‌ي اين 
نيازها در حد اعتدال خوب بود و من به آن‌ها نياز داشتم، ولي هدف 

اصلي چيز ديگري بود.
به مرور در NA باورهاي من تغيير كرد و اكنون به دنبال هدفي 
فراتر از اين‌ها مي‌گردم، فراتر از اين دنياي مادي ویا اميال شخصي.  
امروز بزرگترين نيازم آگاهي از خواس��ت خداوند مي‌باشد، اين كه 
او چ��ه مي‌خواهد و من چگونه مي‌توان��م آن را در زندگي‌ام به اجرا 

درآورم، هماني است كه در زندگي‌ام كم دارم.
يادمان نرود كه خداوند هميشه بهترين‌ها را براي من مي‌خواهد. 

اگر اين توانايي را داشته باشم كه از سر راه خداوند كنار بروم.
ب��ه مرور تعري��ف جديدي از ايمان و درك پي��دا ميك‌نيم و به 
مرحله‌اي مي‌رس��يم كه مي‌بيني��م بزرگترين نيازم��ان، آگاهي از 

خواست خدا براي خود و قدرت اجرايي آن مي‌باشد.«

شما مي‌خواهيد در مورد مشكلتان چه بكنيد؟

امیر.م- شهر قدس
مدت 10 س�ال بود که بصورت 
تفریح�ی و تفننی م�واد مصرف 
می‎کردم. به خودم می‎گفتم مگر 
می‎شود بدون مصرف مواد، شب 
امتحان و آزمون را س�رکرد و در 
آن موفق بود؟ تا مقطع لیسانس 
به همین روال پیش رفتم؛ مصرف 
مواد در ایام امتحانات و شب‎های 

آزمون‎های درسی.
 ت�ا اینکه در یک س�ال اخیر، 
اجبار به مصرف پیدا کردم. دیگر 
نه با مص�رف مواد می‎توانس�تم 
نگاه�ی به کت�اب بیان�دازم و نه 
بدون مصرف. حتی خواندن یک 
سطر از روزنامه برایم سخت بود. 
به ای�ن نتیجه رس�یده بودم که 
مصرف م�واد، م�ن را از من دور 
کرده اس�ت. احس�اس می‎کردم 
صفت‎های انسانی، درون من در 

حال از بین رفتن است.
 حال دیگر مش�کل من فقط 
نبود. مس�یرهای  مصرف م�واد 
نادرس�تی ک�ه ب�رای رس�یدن 
ب�ه مقص�د انتخ�اب می‎ک�ردم 
بیش�تر مرا آزار م�ی‎داد. اینکه 
می‎دانستم خیلی تغییر کرده‎ام 
و این تغییرات ب�ه وضوح باعث 
تباه�ی و از بین رفتن تمام آمال 

و آرزوهایم خواهد شد. 
ت�ا اینکه ب�ه وس�یله‎ یکی از 
دوس�تانم با انجمن آش�نا شدم. 
اکنون چهار ماه و چهار روز است 
که هی�چ ماده مخ�دری مصرف 
نک�رده‎ام و ب�ه لط�ف خداوند و 
یاری دوس�تان بهبودی و راهنما 
و کارکرد قدم، آرامش نس�بی بر 

زندگی‎ام حاکم شده است.
 دیگر از چه کنم چه کنم‎های 
زندگی و دغدغه‎های شب آزمون 
خب�ری نیس�ت. اکن�ون دیگ�ر 
مطمئنم همانگونه که دیگران به 
من کمک می‎کنند، کمک من نیز 
در آینده به دوستان بهبودی‎ام، 
مس�بب بهترین پاداش خداوند 

خواهد گردید. 

کم�ک م�ن ب�ه 
آین�دگان
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سنت اول به ما گوشزد میک‌ند، »روابط ما با کیدیگر مهم تر 
است تا مسائلی که ممکن است بین ما فاصله اندازد« وقتی 

این نکته را در ذهن داشته باشیم، گروه‌های ما فرصت 
پیدا خواهند کرد به بهترین شکل در خدمت تمام معتادانی 

باشند که خواهان بهبودی در NA هستند. 

Narcotics Anonymous.Iran

با س�الم به دوس��تان بهبودی و آرزوی 
توفی��ق ب��رای همدردانم. ده س��ال پیش 
در دوران مصرف، پیام انجمن را ش��نیدم 
ولی به آن اعتنایی نک��ردم و فقط دو ماه 
پاک ماندم و مج��دد به مصرف مواد روی 
آوردم و مص��رف موادم دو چندان گردید. 
دیگ��ر برایم فرقی نمی‎کرد ک��ه نوع ماده 
مصرفی‎ام چه باشد. بعد از این مرحله کارم 
به جایی رس��یده بود که جهت تهیه مواد، 
دس��ت به ه��رکاری می‎زدم و س��رقت در 
زمره اصلی‎ترین کارهایم شده بود. کنترل 
زندگی‎ام از دستم خارج شده بود. شرایط 
خاصی برایم به وجود آمد به طوری که با 
وجود داشتن مواد و پول تو جیبی، باز هم 

خ�دا لط�ف 

گریه و زاری می‎کردم که حاصل این کار، 
خطرات و آسیب‎های اجتماعی بود.

 افس��ار زندگی‎ام از دس��تم خارج شده 
بود، به طوری که 2بار اقدام به خودکشی 
کرده و اگر خانواده‎ام به دادم نمی‎رسیدند، 

تلف شده بودم.
 با تمام این ش��رایط ب��از هم حاضر به 
ترک مواد نبودم و کماکان ادامه می‎دادم. 
توان ترک مواد از دس��تم خارج شده بود 
و ه��ر موقع که اقدام به ت��رک می‎کردم، 
بع��د از مدت کوتاهی دوب��اره به آن روی 
م��ی‎آوردم و هردفع��ه ح��رص و ولع من 
ش��دیدتر می‎شد. در این حین، بابت جرم 
سرقتی که انجام داده بودم، محکوم شدم.

ش��رایطی  در  اکنون 
هستم که 3 ندامتگاه 
و زن��دان رو پش��ت 
سر گذاش��تم و در 
ه��ر مقط��ع زمانی 
به جای��گاه دیگری 
زندان‎های کشور  از 
منتق��ل می‎ش��دم و 
آخرین مکان انتقالی‎ام، 
خوزستان بود. آنجا بود که 
پیام انجم��ن را گرفتم و پس از 
س��پری کردن چهار ماه ک��ه در عضویت 
انجمن به سر می‎بردم، توانستم قدم سوم 

را کار کنم.
 احس��اس پاکی را در این برهه از زمان 
به ش��دت لمس می‎کنم و به خود می‎بالم 
که این مس��یر زندان ب��ه زندان‎های من، 
خواس��ت خداوند بوده اس��ت و احساس 
می‎کنم ک��ه لطف خداوند مجدد ش��امل 
حال من ش��د و فرصت جدی��دی به من 
عطا گشته و من این فرصت‎ها را غنیمت 
می‎ش��مارم و ب��ه هیچ قیمت��ی حاضر به 

تعویضش نیستم.
 با وجود اینک��ه در حال حاضر منتظر 
اجرای حک��م هس��تم ولی عاش��قانه، با 
کمال آرام��ش و دور از همه قید و بندها 
دو تفکرات غل��ط معتادگونه‎ام و با اصول 
روحان��ی برنامه، امیدم ب��ه ایمان تبدیل 
ش��ده اس��ت و هر روزم را بهتر از دیروز 

می‎بینم. 
صادقانه بگویم با وجود اینکه امروز در 
زندان هس��تم، به لطف خداوند و انجمن 
معتادان گمنام، به آرامش��ی رس��یدم که 
غیر قابل وصف می‎باشد و با تمام وجودم 
آن را به شما هدیه می‎کنم و امیدوارم این 
 لطف ش��امل حال تک تک ش��ما عزیزان

 شود.

خدم��ت رس��انی در بیمارس��تان‌ها و زندان‌ه��ا، فرصت 
ارزش��مندی را در اختی��ار معت��ادان قرار می‌ده��د تا آن‌ها 
سپاس��گزاری خود را در نشان داده، احساس مسئولیت خود 
را ارضا کرده وپیام NA را بدون هیچ‌گونه چش��م داش��تی، 
منتقل کنند.همچنین این خدمات، ابزارموثری است که به 
پاک ماندن ما کمک می‌کند و باعث می‌ش��ود به جلس��ات 
ادامه دهیم. پیام ما این است که: هرمعتادی می‌تواند مصرف 
موادمخدر را متوقف کرده، میل به مصرف را از دست داده و 

راه جدیدی برای زندگی بیابد.
رساندن این پیام به یک معتاد دیگر، ما را به یاد روزهای 
اول خودم��ان می‌اندازد. به خاطر آوردن احساس��ات و رفتار 
قبلی باعث می‌شود که بتوانیم رشد فردی و روحانی خود را 
ببینیم. هدیه‌ای که ما آن را تقسیم می‌کنیم، امید و رهایی 
از اعتیاد فعال از طریق برنامه معتادان گمنام است. هر عضوء 
NA که مایل به انتقال این پیام باش��د، به ش��رکت در ارائه 
خدمت در H&I تش��ویق می‌ش��ود. خدمت، موقعیت‌هایی 

برای رش��د در ما به وجود می‌آورد که تمامی قس��مت‌های 
زندگی‌مان را در بر می‌گیرد.

روش‌ه��ای زیادی برای خدمت کردن در انجمن معتادان 
گمنام وجود دارد و بسیاری از ما متوجه شده‌ایم که خدمت 

در NA، رضایت بخش‌ترین بعد بهبودی ماست.
ما امیدواریم که این مطالب، ش��ما را جهت ش��رکت در 
خدمت رسانی در H&I تشویق کرده تا خودتان این رضایت 

را تجربه کنید!

چرا من درخدمت H&I سهیم شوم؟

 با وجود اینکه ابراهیم.الف- خوزستان
در حال حاضر 
منتظر اجرای 
حکم هستم ولی 
عاشقانه، با کمال 
آرامش و دور از 
همه قید و بندها 
دو تفکرات غلط 
معتادگونه‎ام و با 
اصول روحانی 
برنامه، امیدم به 
ایمان تبدیل شده 
است و هر روزم 
را بهتر از دیروز 
می‎بینم 



در NA، ما به‌طور مشخص کسانی را جذب میک‌نیم که بیمار، نامتعادل 
و محتاج کمک هستند. چالش ما این است که پیوسته تحمل، حوصله 
و عشق را تمرین کنیم، تا فضایی ایجاد کنیم که در آن، کسانی که 

خواهان بهبودی هستند بتوانند خواسته‌شان را دنبال کنند

پیام بهبودی
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 web مفه�وم وب دو  از  ترکیب�ی   )webinar( وبین�ار 
و سیمنارseminar است.

 در تعریف وبینار آمده اس��ت:  وبینار که از آن با عنوان سیمنارِ تحتِ 
وب نیز یاد می‌شود، سخنراني یا کارگاهی است که از طریق اینترنت ارائه 
و اجرا می‌گردد. در این نوع س��مینار، هر یک از ش��رکت کنندگان پشت 
رایانه خود نشس��ته و از طریق اینترنت با سایر شرکت کنندگان ارتباط 
برقرار می‌نماید. اين ملاقات هاي آنلاين، معمولا به اين صورت است كه 
مدیر جلسه امكان برقراري ارتباط صوتي و تصويري و  امكان  ارسال پيام 
هاي متني را دارا می‌باشد. ضمناً مدیر جلسه مي تواند به شرکت کنندگان 

امكان به دست گرفتن جلسه و ارائه سخنراني را بدهد.
جلس�ه وبینار H&I  خدمات جهانی NA چیس�ت؟

جلس��ه اینترنتی  که توس��ط کمیت��ه H&I  خدمات 
جهانی NA  برگزار می‌شود.

هدف:
ایجاد فضای مناسب جهت گفتگو و تبادل تجربیات 

دریافت مشکلات و چالش‌های پیام رسانی کمیته H&Iدر سراسر دنیا 
ارائه راهکارهای موجود جهت برطرف شدن چالش‌ها و مشکلات

دریافت نقطه نظرات و پیش��نهادات برای تهیه نش��ریات جدید 
H&I درزمینه پیام رسانی در کمیته

اعضای شرکت کننده
مسئولین کمیته‌های H&I  مناطق مختلف دنیا 

اعضاء هیئت امنای خدمات جهانی
NA خدمات جهانی  H&I مسئول

 NA مسئول کمیته روابط عمومی‌خدمات جهانی
اعضای دفترخدمات جهانی

چیس�ت؟ ر  وبینا

قبل از هرچیز خدا را ش��کر می‌کنم و از  خدا به خاطر نش��ان دادن مس��یر جدید 
زندگی، سپاسگزارم.

درس��ته که الان 7 ساله در زندان هس��تم، ولی به واسطه این جلسات به آرامشی 
رس��یده‌ام که سال‌ها به دنبالش بودم و فکر می‌کردم این آرامش را در مواد مخدر یا 
با خواس��ت و اراده خودم پیدا می‌کنم. ولی امروز درک من از آرامش و آسایش فرق 

کرده وطور دیگری است.
 ب��ه خاطر تهیه ومصرف مواد مخدر، اش��تباهات وآش��فتگی‌های زیادی را تجربه 
کردم، ولی الان  وقتی به گذش��ته نگاه می‌کنم، با روش��ن‌بینی که در جلس��ات پیدا 
کردم هرچه بیشتر به مراقبت وحمایت نیروی برتر پی برده‌ام و با خود می‌گویم: پسر 

ناشکری نکن می‌شد مشکلات بدتر و بیشتر از این باشه.
امروز تولد یک‌س��الگی‌ام است وخیلی خوش��حالم از هدایای زیادی که در زندگی 
جدی��دم از خدا دریافت ک��ردم؛ هدایایی مانند پاکی، بهبودی، امید و برگش��تِ باور 

خانواده‌ام.
 اگر از حال و احساس امروزم بگویم خیلی دوست داشتم راهنمایم کنارم می‌بود؛ 
آخ��ه 20 روز پی��ش به یک زندان دیگر منتقل ش��دم و به لطف خدا در این س��الن 
با هماهنگی‌های  لازم، یک جلس��ه تازه تاس��یس پنج نفره راه اندازی کردیم. شاید 
باورتون نش��ه! ما حتی پم‌فلت‌های فرمت جلس��ه را نداش��تیم ولی از طریق تماس 
تلفنی و از روی کتاب پایه، پم‌فلت ها رو روی کاغذ نوش��تیم و روزانه در جلس��ات 
می‌خواندیم. خیلی خوب می‌ش��د اگر اعضای خدمتگزار H&I  به این اندرزگاه تازه 

تاسیس می‌آمدند تا از نشریات و تجربه آن‌ها استفاده کنیم.
در آخر برای همه شما و تمامی کسانی که به من کمک کردند تا پیام را دریافت 
کنم دعا می‌کنم، معلوم نیست کی آزاد می‌شم ولی به خودم قول دادم که هر وقت 
آزاد شدم، در این کمیته خدمت کنم و به‌عنوان پیام رسان H&I وارد زندان شوم؛ 
ش��اید بتونم یک س��هند دیگر را با پیام انجمن معتادان گمنام نجات دهم. در پایان 
 به همه ش��ما همدردانم خس��ته نباش��ید می‌گویم که این پیام را به همه‌ی معتادان 

می رسانید آرزو می‌کنم من هم قطره‌ای از این دریا باشم.
                           

A وهدیه  4 کاغذ  روی  پم فلت ه�ای 
زندان                                                         در  یک س�الگی 

سهند .و - ندامتگاه مرکزی

کمیته H&I شورای منطقه 

اصلاحیه ناحیه 27- استان سیستان و بلوچستان
به اطلاع می رساند که شماره ماندگار آدرس جلسات این 

ناحیه 09150251044 می باشد.
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مشارکت

   همیش��ه ب��ا خودم 
فک��ر می‌کنم  ک��ه چرا 
تاکی��د  اول  س��نت  در 
ش��ده، اتحاد م��ا مهمتر 
از آرزوه��ای  ماس��ت و 
چرا مفهوم هشتم اشاره می‌کند ساختار 
خدمات��ی ما به انس��جام و موث��ر بودن 
ارتباطات‌مان بستگی مستقیم دارد؟ این 
موضوع بهانه‌ای شد تا بخشی از تجارب 
خدماتی خودم را بنویسم، شاید کمکی 

باشد به دوستان همدردم. 
وحدت روحیه‌ای اس��ت ک��ه هزاران 
عضو را درسراس��ر جهان در این انجمن 
روحانی که قادر ب��ه تغییر دادن زندگی 
آنهاس��ت به یکدیگر پیوند داده اس��ت. 
تجربه شخصی من در سفرهای خدماتی 
این موضوع را به من ثابت کرده اس��ت. 
وقتی در کارگاه سراسری H&I شورای 
منطقه بعد از هجده ماه با یک دوس��ت 
خدمتگزار از کرمان باز هم دور یک میز 
خدماتی کنار هم نشستیم، هر دو نفرمان 
انرژی مضاعف��ی گرفتیم. وقتی طی این 
سفرها با سایر خدمتگزاران انجمن درباره 
تجارب خدماتی و بهبودی با هم صحبت 
کردیم، کمک موث��ری را برای ادامه راه 

رضا.خ- زنجان

با عرض سلام و ادب خدمت 
تمام�ی هم�دردان عزی�زم در 
سراس�ر دنی�ا و همچنی�ن ب�ه 
مجل�ه  خدمتگ�زاران  تمام�ی 
پی�ام بهب�ودی. م�ن ب�ه علت 
18 س�ال مصرف اجباری مواد 
مخدر، زندگی کاملا آش�فته‎ای 
زیادی  و خس�ارت‎های  داشتم 
به خ�ود و اطرافیانم وارد کرده 
ب�ودم و ب�ا ناب�اوری کام�ل به 
انجم�ن معتادان گمن�ام آمدم 
و به کمک ش�ما دوستان عزیز 
توانستم تا به امروز پاک بمانم 
و تا ح�دودی اص�ول برنامه را 
در زندگ�ی رعای�ت کن�م. در 
مقطع 7س�ال و پن�ج ماه پاکی 
ب�ودم ک�ه بخاط�ر س�قوط از 
ارتفاع 10متری آس�یب‎دیدگی 
نخاع�ی پی�دا ک�ردم؛ ولی این 
آس�یب‎ دیدگی بعد از دو سال 
و چهار ماه باعث دلس�ردی من 
از بهب�ودی نش�ده اس�ت و از 
خداوند ممنونم در این شرایط 
کمکم می‎کند. امروز دوس�تان 
بهبودی با ویلچر مرا به جلسه 
و کلاس ق�دم می‎برند. در حال 
حاض�ر نزدی�ک ب�ه 10 س�ال  
اس�ت که پاک�م و از این طریق 
همدردانم  کلی�ه  به  می‎خواهم 
بگویم که هی�چ چیز نمی‎تواند 
مانع پاکی باش�د. از همه شما، 
به خص�وص راهنمای�م که مرا 
هیچ موقع تنها نگذاشته است 

کمال تشکر را دارم.

مانع�ی ب�رای پاک�ی 
نیس�ت   امیـدِ حاص�ل  از   و ح�دت  

علی.م- نیشابور

دریاف��ت ک��ردم. وقتی با ه��م خندیدیم، 
وقتی با دیدن معتاد در حال عذاب اش��ک 
در چش��مان‌مان حلقه زد، باز هم مصمم 
ش��دیم که راه‌مان را ادام��ه دهیم. وقتی 
هن��وز پیام‌های امید بخش این دوس��تان 
را از س��ایر نقاط کش��ور دریافت می‌کنم، 
احس��اس بودن می‌نمایم. امروز برای من 
امید مهمتر از نفس کش��یدن است، چون 
بیماری من نا امیدی‌س��ت و پادزهر آن را 
در فضای خدم��ات پیدا کرده‌ام. معتاد در 
حال عذاب همیشه مصرف کننده نیست، 
همه ما با هر مقطع پاکی می‌توانیم معتاد 
در حال عذاب باش��یم و چه عذابی بدتر از 
ناامیدی. در پاک زیستن اشاره شده: دانش 
برنامه بدون امید حتی باعث دردس��رهای 
بیشتری هم می‌شود و هستند اعضایی که 
دانش فوق‌العاده‌ای دارند ولی بدون امید و 
هدف دچار آشفتگی هستند. من هم وقتی 
نگاه��ی صادقانه ب��ه دوره پاکیم می‌کنم، 
متوجه می‌ش��وم که فق��ط خدمات باعث 
ماندگاری من در انجمن شده است. چون 
همیش��ه با امید زن��ده‌ام و بدون امید چه 
با مصرف و چ��ه بدون مصرف باید منتظر 
 عاقب��ت تلخ زن��دان، تیمارس��تان و مرگ

 باشم. 

معتاد در حال 
عذاب همیشه 
مصرف کننده 
نیست، همه ما با 
هر مقطع پاکی 
می‌توانیم معتاد 
در حال عذاب 
باشیم و چه 
عذابی بدتر از 
ناامیدی



بودن طولانی مدت در انجمن به این معنی نیست که ما همه چیز را 
می‌دانیم و جواب همه سئوالات را داریم، ما هیچ‌گاه از این قدم‌های ساده 

که مارا پاک و رها نگه می‌دارند، فارغ التحصیل نمی‌شویم.
پاک زیستن، سفر ادامه دارد
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س�المی با امید ف��راوان 
و شور و اش��تیاق به زندگی 

بدون مصرف مواد.
 ب��ا وجود اینک��ه دو روز 
پیش دزد ب��ه مغازم زد و تو 
این بی‌پولی و اوضاع خراب کاری مالم رو بردن، 
ولی من هنوز  خوشحال و شکرگزار هستم. وقتی 
درک و باوره��ام رو توNA  به چالش کش��یدم، 
تونستم راه بهتری واسه زندگیم انتخاب کنم. با 
کارکرد قدم‌ها طرز فکرم عوض و زاویه دید من 
به مس��ائل کاملا متفاوت شده. وقتی فهمیدم از 
مغازم س��رقت ش��ده، خیلی ناراحت شدم و غم 
برم داش��ت، اصلا انگار دنیا رو س��رم خراب شد. 
ولی با مشارکت و مشورت با اعضا گروه و راهنما 
فهمیدم واسه هر آدمی ممکنه این اتفاق رخ بده 
و من به سر به‌هوا بودن، عدم مراقبت و بی‌اهمیت 
بودن نسبت به اموالم پی بردم. در واقع درد باعث 

رشد و فهم بیشترمن شد.
من تو گروه خودم مسئول نشریات هستم و 
همون روزی که ازم س��رقت شد، روز سرویس 
دهی کمیته نش��ریات شهرمون بود. برای تهیه 
نش��ریات گروه رفتم و خرید کردم. نش��ریاتی 
که خریده بودم رو گذاش��تم داخل ماشینم که 
فردا صبح با خودم بب��رم به محل کارم و بذارم 
کنار نشریاتی که برای توزیع می‌برم به جلسه و 
برمی‌گردونم. رفتم سراغ نشریات ولی پیداشون 
نکردم )دو تا کیف پر از نشریات جلسه(. هرچی 
گش��تم و پرس‌وجو کردم نب��ودن. فهمیدم آقا 
دزده بدون اینکه محتوای داخل ساک‌ها رو نگاه 
کنه، برداشته و برده. یعنی دقیقا 24 ساعت بعد 
از سرقت، متوجه نبود نشریات جلسه‌مان شدم. 

ارتب�اط با راهنم�ا کليد کار 
ک�ردن قدم‌ه�ا و درک اصول 
روحان�ی و تمر�ين آن درکليه 
امور اس�ت. اين کتاب بر اصول 
  NA رابطه راهنم�ا و رهجو در
و  فوا�يد و چال�ش ه�ای آن 
جايگاهش دربهب�ودی روز به 

روز ما تمرکز دارد.
اين کتاب ي��ک مرجع نهايی 
و کام��ل ب��رای پاس��خگویی به 
چگونگی رابط��ه راهنما و رهجو 
نيس��ت، بلک��ه مجموع��ه‌ای از 
تجربيات متنوع ما درمورد رابطه 
راهنما و رهجو اس��ت و خواندن 
آن می‌توان��د به ما کمک کند به 
نتايجی از بابت اين که چه چيزی 
برای ما درس��ت اس��ت، دس��ت 
يابيم. این کتاب دارای پنج بخش 

می‌باشد.
بخ�ش ۱ )راهنم�ا گرفتن و 

راهنما شدن چیست؟ (
 که به معرفی راهنما، رهجو و 
ای��ن رابطه می‌پردازد و همچنین 
تصویری ش��فاف از فواید و تأثیر 
رابطه راهنما و رهجو در بهبودی 

اعضا ارائه می‌کند.
بخش۲ )خطاب به رهجویان( 

بخش۳ )خطاب به راهنما(
ح��اوی مطالبی جامع در مورد 
لزوم رهجو بودن و راهنما شدن در 

فرآیند بهبودی می‌باشد.
بخش۴)توسعه و حفظ آن(

درب��اره اعتماد س��ازی، احترام 
متقابل،  مهربانی و سایر اصول مورد 
نیاز و موجود در این رابطه می‌باشد 
و این که چگونه مهارت‌های کسب 
شده در این رابطه را به دیگر روابط 

خود تعمیم دهیم.
بخش۵)یک سفر مداوم(

تأکیدی مجدد ب��ر این جمله 
اس��ت که: م��ا فقط ب��ا در میان 
گذاشتن آنچه که داریم می توانیم 

آن را حفظ کنیم.
لازم به ذکر است که تمامی 
این پنج بخش ش�امل تعداد 
زیادی از مشارکت‌های اعضا 
و تجربیات آن ها از سراس�ر 
دنیا می‌باش�د و منبعی غنی 
جهت دریافت تجربه در مورد  

این رابطه مهم است.

راهنمـا  و   رهجـ�و  نش�ریاتم رو دزدیدند!
بابک.گ- شهریار 

این بار چند برابر روز قبل ناراحت و رنجور وعصبی 
شدم. علتش هم این بود که وقتی ازخودم سرقت 
ش��د گفتم عیب نداره، سالِ بعد بهترشو می‌خرم؛ 
ولی نشریات رو باید هر چه سریعتر تهیه و تو جلسه 
توزیع می‌کردم، اما دریغ از یک پاپاسی. حالا بماند 
که چه قدر دنیا رو مقصر این مس��ئله دونستم تا 
اینکه رسیدم به خودم. همش به خودم می‌گفتم 
چرا من فلان قدر پول ندارم که تاوان بدم؟ ش��اید 
به جای این اتفاق، تصادفی، مریضی‌ای، چیزی رخ 
می‌داد. اون وقت می‌خواستم چی کارکنم؟ همش 
با خودم می‌گفتم با وجود این شغل و درآمد خوب 
چرا هیچ پس‌انداز و اندوخته‌ای نداری!؟ تو خودم 
کنکاش ک��ردم و دیدم نق��ص ولخرجی، تنبلی، 
بی برنامه کارکردن و بدتر از همه نس��یه فروشی 
که عاملش ترس��و بودن من توی کاسبی‌ام است، 
احاطه‌ام کرده. هم��ون روز بدون اینکه عضوی از 
گروه متوجه این قضایا بش��ه، رفتم از یک دوست 
پول قرض کردم، نشریات رو خریداری کرده و در 
اختیار گروه گذاش��تم و از کسایی که بهم بدهکار 
بودن با دردس��ر فراوان پول گرفتم و همون شب 
پول دوستم رو برگردوندم. حالا تصمیمات من 
خوب وسازنده‌ست و امیدوارم خدا کمکم 
کنه بتونم عملی‌ش��ون کنم. امیدوارم اون 
دزده که ش��اید یک مصرف کننده باش��ه، 
از اون نش��ریاتِ مس��روقه، پی��ام NA رو 
بگی��ره یا حداقل جایی قرارش��ون بده که 
در دسترس دوستای در عذابمون باشه تا 
اونا هم پیام NA رو بگیرن و برای یک بار 

هم که شده توی جلسات ش��رکت کنند. 
 گاه��ی خداون��د از این طری��ق به آدم 

محبت می کنه.

فهمیدم آقا دزده 
بدون اینکه 
محتوای داخل 
ساک‌ها رو نگاه 
کنه، برداشته و 
برده. یعنی دقیقا 
24 ساعت بعد 
از سرقت، متوجه 
نبود نشریات 
جلسه‌مان شدم
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آنچ��ه که بی��ش از هر 
س��ال ها  دیگری  مس��ئله 
باعث ایجاد تنش و ناامنی 
در زندگی من ش��ده بود، 
چیزی غیر ازاین نبود که من به عنوان یک 
معت��اد که بیماری اعتیاد را با خود به یدک 
می‌کشم، استعدادم در بد بودن به مراتب 
بیش از خوب بودن اس��ت. همانطور که 
در دوران اعتی��اد فع��ال قدرت تخریبی 
بس��یار بالای��ی در لطم��ه زدن به خود، 
خان��واده و جامعه داش��تم، ام��روز هم 
حت��ی در پاکی و ب��ا اینک��ه عضوی از 
انجمن می‌باش��م باز ه��م چیزی از این 
قدرت ویرانگر کم نش��ده اس��ت؛ و من 
ب��ه راحتی ای��ن توانای��ی را دارم که باز 
هم صدمات جب��ران ناپذیری به خودم 
و دیگران بزن��م. نگاهی کوتاه به حضور 
چند س��اله‌ام در برنامه نش��انگر همین 
امر اس��ت. آنچه بیش از ه��ر چیز باید 
بدانم این اس��ت که با حضور در برنامه 
فق��ط از وجود بیماری‌ای بنام اعتیاد در 
درون خودم آگاه ش��دم. هی��چ درمانی 

زاویـ�ه بهتــــ�ر
داریوش- تهران

در روزهای اولیه آنهم بطور معجزه آس��ا 
وجود ندارد. بهبودی یک فرآیند تدریجی 
اس��ت و نیازمند داشتن حوصله و بدست 
 آورن دانش آن اس��ت. قدم‌ه��ا به عنوان

را  راه  بهب��ودی  اب��زار  قدرتمندتری��ن 
ب��رای هر معت��ادی که تمایل ب��ه تجربه 
می‌کن��د. ب��از  دارد  جدی��دی   زندگ��ی 

آنچه بیش از هر چی��ز دیگری با کارکرد 
قدم‌ها نصیب ما می‌ش��ود این اس��ت که 
فرآیند بهبودی ارتباط مستقیمی با تغییر 
باوره��ا دارد. ذهن من انباری از اطلاعات 
ریز و درشتی بود که در طی سالیان دراز 
خواس��ته و یا نخواس��ته به م��ن تحمیل 
ش��ده بود و ش��خصیت من را شکل داده 
ب��ود. من هر کس��ی ب��ودم و در قالب هر 
کسی می‌توانس��تم زندگی کنم الا در در 
قالب خودم. مطمئنم ک��ه همه بودم، اما 
خودم نبودم. س��ال ها زندگی با کس��انی 
که بیشترشان به نوعی در تهیه و مصرف 
مخدر دس��ت داش��تند، مرا تبدیل به آن 
کسی کرده بود که نباید باشم. این یعنی 
اینکه من نیاز دارم با تلاشی بزرگ از این 

ذهن آلوده آزاد ش��وم و با تغییر نگرش 
فرآیند بهبودی را که همان رس��یدن به 

خود واقعی‌ام است آغاز کنم. 
در روزهای اولیه ورودم به جلس��ات 
NA و در آن روزهای��ی که در تکاپوی 
رهای��ی از بن��د اس��ارت م��واد  مخدر 
 بودم، رهایی از ای��ن مصیبت معجزه‌ای
 NA فوق العاده بود. حضور در جلسات 
آب س��ردی بود بر آتش��ی که از جهنم 
اعتی��اد فعال ب��ا خود حم��ل می‌کردم. 
روزه��ای اول معجزه و اتفاقی بزرگ در 
زندگ��ی م��ن رخ داد که هرگ��ز خاطره 
خ��وب آن روزها را فرام��وش نمی‌کنم. 
پس از گ��ذر چند صباح��ی در برنامه، 
بیم��اری اعتیاد  با نق��ش تخریبی خود 
ب��از ه��م مش��کل آفرین ش��د. بیماری 
اعتیاد در بس��یاری از ام��ور زندگی باز 
ه��م برگ برنده را در دس��ت داش��ت و 
با  ایجاد تنش در قس��مت‌های مختلف 
زندگ��ی‌ام مرا به دوئل��ی دعوت کرد که 
با اندکی واقع بینی می‌ش��د پیش بینی 
کرد ک��ه بازنده این دوئل بدون ش��ک 
م��ن بودم. پ��س یافتن راه��کاری برای 
غلبه بر بیم��اری اعتیاد و فاصله گرفتن 
از اینهمه تش��ویش و س��ردرگمی غیر 
قاب��ل اجتناب بود. راه حل س��اده و در 
عین حال کاملا کارب��ردی برنامه یعنی 
کارکرد قدم‌ها، راهی س��اده برای تکرار 
سرخوش��ی روزهای اولی��ه ورودمان به 
برنام��ه، همان سرخوش��ی معروف و به 
یاد ماندنی که همه م��ا از آن به عنوان 
»پرواز در ابرهای صورتی” یاد می‌کنیم، 
می‌باش��د. کارکرد قدم‌ها تجربه زندگی 
جدید بدون تش��ویش و نگرانی، تجربه 
زندگی که در آن امید و تلاش دو رکن 
اصلی‌اش بودن��د، برای من ب��ه ارمغان 
آورد. کارک��رد قدم‌ها به من اموخت که 
بی‌باکانه وجستجوگرانه اهدافم را دنبال 
کن��م و در بدس��ت آوردن آرزوهای��م، 
ترس‌هایم را در پس��توی خاطراتم قرار 
دهم. قدم‌ه��ا التیام زخم‌ه��ای قدیمی 
بود، زخم‌های باقی مانده از جدال نابرابر 
با م��واد مخدر. کارک��رد قدم‌ها راه حل 
خال��ی کردن ذه��ن از تمامی اطلاعات 
بی‌ارزش درون آن بود. با کارکرد قدم‌ها 
ب��ه س��ادگی آموختم فرآین��د بهبودی 
یعنی جابجایی اراده شخصی من با اراده 
خداوند؛ آگاهی از خواس��ت او و قدرت 
 اجرای‌اش راه حل تمامی مشکلات است.

کارکرد قدم‌ها، 
راهی ساده برای 
تکرار سرخوشی 
روزهای اولیه 
ورودمان به برنامه، 
همان سرخوشی 
معروف و به یاد 
ماندنی که همه 
ما از آن به عنوان 
»پرواز در ابرهای 
صورتی” یاد 
می‌کنیم، می‌باشد
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ما نمی‌توانیم زندگی را با تعداد سال‌های آن یا چیزهای که به دست آورده‌ایم 
یا از دست داده‌ایم، بسنجیم. بلکه باید ببینیم که تا چه اندازه با زندگی خود 

و دنیای اطراف‌مان در صلح و آرامش هستیم .
پاک زیستن، سفر ادامه دارد
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م��دت بس��یار زیادی 
برنام��ه  در  ک��ه  اس��ت 
بهبودی به س��ر می برم. 
خیلی زود مصرف مواد را 
شروع کردم و خیلی زود هم 
آن را خاتم��ه دادم. یعنی زمانی که خیلی 
جوان بودم. خیلی ساده، من بیشتر عمرم 
را در NA و در مصاحب��ت دیگر معتادان، 
سپری کرده‌ام. حتی نسبت به یک ثانیه از 
عمرم نیز احس��اس پشیمانی نمی‌کنم. در 
این مدت، برخ�الف زمان اعتیاد فعال که 
ت��وام با یک زندگی بدون روح بود، زندگی 

برای من پرمحتوا و پرمعنی بوده است.
اما ش��رایط تغییر می‌کنن��د و بهبودی 
م��ن نیز مس��یرش را ادام��ه داد. خیلی از 
دیگران شنیدم که پس از به دست آوردن 
یک م��دت پاکی قابل قبول میخواس��تند 
اصطلاح��ا ی��ک زندگ��ی عادی داش��ته و 
جزی��ی از یک دنیای معمولی باش��ند. من 
هیچ وقت چنین افکاری نداشته و همیشه 
نس��بت به آن چیزی که زندگی را به من 
بازگرداند متعهد مان��ده‌ام. دیگر حتی آن 
را مورد س��وال قرار نداده و به طور عادی 

انجامش می‌دهم.
داستان زندگی من یک رویداد استثنایی 
نیست. شاید هزاران زن و مرد همانند من 
بعد از بارها لغزش از سر ناچاری راهی جز 
انجم��ن نیافته‌اند. در اوای��ل بهبودی‌ام به 
خاطر مش��کلات قانون��ی و همچنین عدم 
ب��اور و درک خان��واده از مس��یر جدیدی 
ک��ه در زندگ��ی برگزیده بودم و آس��یب و 

در سال‌های آغازين دهه 
1980 جزوات و دفترچه‌های 
متفاوتی از کارکرد قدم‌های 
اعضا،  به  متعلق  دوازده‌گانه 
به کميته نش�ريات خدمات 
جهان�ی رسي�د ک�ه همگی 
ن�يز دارای يک درخواس�ت 
مش�ترک برای انتش�ار يک 
ق�دم  کارک�رد  راهنم�ای 
استاندارد بود تا کل انجمن 
NA بتواند ب�رای کارکردن 
دوازده قدم از آن اس�تفاده 
خدم�ات  درنتيج�ه  کن�د. 
جهان�ی به کمیته نش�ریات 
اعلام نمود ت�ا اين پروژه را 
 1995 س�ال  کنفران�س  در 
کاری  تيت�ر  نما�يد.  آغ�از 
اين پروژه برای چندس�الی 
))راهنم�ای نوش�تن قدم(( 
ب�ود، و نهايت�ا ن�ام آن ب�ه 
))راهنم�ای کارک�رد قدم(( 
يافت. هرفصل شامل  تغيير 
ش�رح يک قدم و س�والات 
مربوط�ه مي‌باش�د و در هر 
قدم به مباحث مطرح ش�ده 
پرداخته  به ص�ورت مج�زا 
ش�ده اس�ت. به ط�ور مثال 
بخش�ی جداگانه ب�ه اصول 
روحانی آن ق�دم اختصاص 
یافت�ه اس�ت ک�ه اطلاعات 
ملم�وس و کارب�ردی جهت 
کارک�رد آنها ارائ�ه می‌دهد 
و کم�ک ش�ایانی در م�ورد 
اص�ول  اج�رای  چگونگ�ی 
می‌کن�د. در واق�ع مطالع�ه 
قدم‌ه�ای دوازده‌گانه هرگز 
ب�ه تنهای�ی ق�ادر نیس�ت 
ک�ه باع�ث تغیی�ر واقع�ی 
در زندگ�ی م�ا و رهای�ی از 
بیماری‌مان گ�ردد. هدف ما 
این است که قدم‌ها را جزئی 
از وجود خ�ود کنیم و برای 
این امر نیاز است که آنها را 
کار کنیم. ضمنا اين کتاب با 
اين نيت نوشته شده که هم 
به درد تازه واردان بخورد و 
هم به اعض�ا با تجربه کمک 
کن�د ت�ا درک عميق‌تری از 

دوازده قدم داشته باشند.

راهنمای کارکرد ق�دم

نی�روی امی�د ب�ه زندگ�ی
خس��ارت به بار آورده، مجبور بودم ش��ب‌ها 
در پش��ت بامِ یکی از دستش��ویی‌های پارک 
نزدیک خانه‌مان بخوابم. م��ن در ابتدای راه 
بودم و دوستان زیادی نداشتم، به جز راهنما 
و یکی دو دوست دیگر. سختی‌های زیادی را 
در آن ایام گذراندم؛ ام��ا امیدوار بودم، امید 
به فردایی بهتر و آرزوهای زیادی را در ذهن 
میگذراندم؛ آن روزها داش��تن س��قفی بالای 
س��رم و غذایی گرم و گرفتن دوش آب گرم 
برایم آرزو شده بود. با تمام این شرایط سخت 
س��ر کار می‌رفتم و تنها چی��زی که اهمیت 
داش��ت این بود که در بدترین ش��ر ایط هم 
مصرف نکنم. امروز بعد از گذشت چند سال، 
تنها خاط��ره‌ای از آن ایام به جای مانده، اما 
تکرار آن تس��لی روح زخم خورده و مرهمی 
بر درد تازیانه‌های اعتیاد و س��رمایه‌ای برای 

ماندگاری در مسیر بهبودی است.
دو س��ال قبل وقتی متوجه ش��دم که به 
بیم��اری هپاتیت مبتلا هس��تم، تم��ام دنیا 
برایم تیره و تار ش��د. گاهی افکار مس��موم 
به س��راغم می‌آمد ولی خدا را ش��کر که به 
ندای بیماری‌ام پاس��خ ندادم. خیلی وقت‌ها 
که به مرگ می‌اندیش��یدم، ترس به سراغم 
می‌آم��د و به گریه می‌افت��ادم. گاهی ایمانم 
ضعیف می‌ش��د، اما نی��روی امید به زندگی، 
قدرتمندت��ر از نی��روی بیماری‌ام ب��ود و با 
همین نیرو خود را تسلی می‌دادم و با سعی 
و تلاش به دنبال درم��ان وضعیت‌ام بودم و 
س�المتی و زندگی‌ام را به دس��تان خداوند 
مهربان س��پرده بودم. در آن لحظات حسی 
درونی و ناش��ناخته به من دل‌گرمی می‌داد؛ 
آن حس درونی دس��تان حمایت‌گر خداوند 
بود که عاشقانه مرا به سمت جریان زندگی 
معنوی هدایت می‌ک��رد و درد را برایم قابل 
تحمل نمود تا اینکه در این جنگ فرسایشی، 
اراده خداوند، اصول روحانی و تمایل و ایمانِ 

درونی من بر بیماری غلبه کرد.
هم��واره از نی��روی برت��رم سپاس��گزارم. 
خیل��ی وقت‌ه��ا خواس��ته‌هایم را ب��رآورده 
نک��رد ولی تقریباً به تمام آنچه که بدان نیاز 
داش��تم دس��ت پیدا کردم. امروز هم پس از 
گذش��ت س��الها از پاکی و بهبودی ام، هنوز 
گاهی ردپای اعتیاد در زندگی‌ام وقفه ایجاد 
می‌کند. اما خدایی هس��ت که کافیست از او 
درخواس��ت کمک کنم تا راهی، روزنه ای و 

امیدی در زندگی‌ام گشوده شود.

دو سال قبل 
وقتی متوجه 
شدم که به 
بیماری هپاتیت 
مبتلا هستم، 
تمام دنیا برایم 
تیره و تار شد. 
گاهی افکار 
مسموم به 
سراغم می‌آمد 
ولی خدا را شکر 
که به ندای 
بیماری‌ام پاسخ 
ندادم
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و   NA ب��ه  ورودم  ب��ا 
پرهي��ز كامل از مواد مخدر، 
تجربه‌ي جدي��د و خوبي از 
زندگي ك��ردن پيدا كردم و 
از لحظ��ه لحظه‌ي زندگي‌ام 
ل��ذت مي‌بردم، روزها و ماه‌هاي اوليه ورودم به 
انجمن برايم بسيار مسرت بخش و لذت بخش 
بود، حضور در جلس��ات NA و هم صحبتي با 
دوس��تان بهبودي اميد ش��اد زيستن را در من 
زنده ميك‌رد، گفت و شنود در مورد گذشته‌ي 
مشابهي كه هر كدام به نوعي از آن جان سالم 
به در برده بوديم حال و احساس فوق‌العاده‌اي 
به من مي‌داد، ديدن كساني كه بعد از مدت‌ها 
توانس��ته بودن��د طعم ش��ادي و خن��ده را به 
خانه‌هايش��ان ارمغان ببرند برايم تازگي داشت 
و اين‌ها سرآغاز خوبي براي كي زندگي نو بود. 
ولي گ��ذر از اين مرحله م��را وارد عرصه‌ي 
جديدي از دوران پاكي ك��رد، اينجا مرحله‌اي 
بود كه م��ن بايد با واقعي��ات زندگي‌ام روبه‌رو 
مي‌ش��دم، اي��ن ك��ه چه كس��ي هس��تم، چه 
مش��كلاتي دارم و چگون��ه بايد ب��ا آن‌ها روبرو 
ش��وم مرا با چالش��ي روبرو كرد كه من آن‌ را 
پي��ش بيني نك��رده بودم، بله م��ن راه زندگي 
كردن ب��دون مواد مخ��در را بلد نب��ودم، من 
نمي‌دانستم چگونه بايد پاك زندگي كنم و در 
عين حال با مشكلات زندگي از قبيل بيك‌اري، 
بي‌پولي، درد جس��مي و يا مش��كلات روحي و 
رواني سركنم. در كي جمله بايد بگويم كه من 
راه زندگ��ي كردن را بلد نبودم و نمي‌دانس��تم 

يابم يي  رها وضعيت  ي�ن  ا ز  ا نم  مي‌توا
چگونه بايد با آن كنار بيايم.

قب��ل از آم��دن به NA م��واد مخدر بدون 
آن كه مش��كلات مرا حل كند به طور مقطعي 
مرا ازآن‌ها دور ميك‌رد و همين مس��ئله باعث 
ش��ده بود كه روز به روز بر تعداد آن‌ها افزوده 
شود و تمامي اين مشكلات در دوران پاكي به 
ناگهان در زندگي من نمايان ش��د. مش��كلات 
روزم��ره زندگي گاهي چن��ان غير قابل تحمل 
ب��ه نظرمي‌رس��يد كه ياس و ناامي��دي تمامي 
لحظ��ات م��را فرا مي‌گرف��ت و مرا به ش��دت 

سرخورده و افسرده ميك‌رد.
در اي��ن زم��ان بود كه من ب��ه دنبال راهي 
مي‌گشتم تا شهامت لازم براي رويارويي با اين 
مش��كلات را پيدا كنم و چق��در جالب بود كه 
NA پيش بيني‌ه��اي لازم را براي اين مرحله 
از بهب��ودي قبلًا انجام داده ب��ود، بله صحبت 
در م��ورد قدم‌ها بود و براي من روش��ن ش��د 
كه داس��تان بهبودي، داس��تان قدم مي‌باشد، 

بايدقدم كار ميك‌ردم.
با كاركرد قدم‌ها بود كه آموختم بايد رو در 
روي مش��كلات بايس��تم و با آن‌ها روبرو شوم، 
كاركرد قدم‌ها ش��هامت لازم براي روبرو شدن 
ب��ا ترس‌هايم را به م��ن داد، قدم‌ها نگرش من 
به زندگ��ي را تغيير داد و ب��ه من آموخت كه 
اگر من مش��كل دارم پس من هم مسئول حل 
آن هس��تم. به مرور زمان در NA آموختم كه 
تمامي مشكلات من ريش��ه در بيماري اعتياد 
دارد و براي به دست آوردن آرامش در زندگي 
بايد با بيماري اعتياد روبه‌رو ش��وم. صحبت در 

م��ورد بيم��اري اعتياد و اين ك��ه اين بيماري 
چقدر در زندگي من باعث دردس��ر ش��ده بود 
گاه��ي باعث آزارم مي‌ش��د، ولي ب��ه هر حال 
چاره‌اي به جز روبه‌رو ش��دن با آن را نداشتم. 
بيم��اري اعتياد، بيماري كه لان��ه در مغز من 
دارد و ب��ه طور مرتب با م��ن صحبت ميك‌ند 
و به من راهك‌ارهاي اش��تباه مي‌دهد، ولي من 
هميشه به آن‌ها گوش مي‌دهم و آن‌ها را انجام 

مي‌دهم.
بيماري اعتي��اد، بيماريي كه هميش��ه مرا 
وادار به تكرار اشتباهات قبلي‌ام ميك‌ند و من 
از س��وراخي كه قبلًا گزيده شده بودم باز هم 
گزيده مي‌ش��وم. بيماري اعتي��اد، بيماريي كه 
م��را وادار به انج��ام كارهايي ميك‌رد كه باعث 

حيرت و سردرگمي ديگران مي‌شدم.
ول��ي قدم‌ها اين روند را در هم شكس��تند، 
در قدم‌ها به من گفته ش��د كه مي‌توانم از اين 
وضعيت رهايي ياب��م و قدم‌ها راه حل زندگي 
من ش��د، قدم‌ها محرك من به س��مت كنده 
ش��دن از بيماري اعتي��اد بودن��د و قدم‌ها به 
من گفتند كه نيروي��ي مي‌تواند به من كمك 
كند. ولي به راس��تي چه كس��ي مي‌توانس��ت 
مغ��ز معيوب مرا بازس��ازي كند. بس��ياري از 
اطرافيانم، دوس��تان، آشنايان و خانواده‌ي من 
مي‌خواستند كمكم كنند ولي نتوانسته بودند، 
م��ن در اين مرحله احتياج ب��ه نيرويي مافوق 
داشتم كه به من كمك كند، نيرويي كه كاري 
براي من انجام دهد كه كس��ي ت��ا به حال از 
عه��ده‌ي آن برنيام��ده بود و اي��ن كار فقط از 

عهده‌ي كي گزينه برمي‌آمد، خداوند.
بيماري اعتياد در طي سال‌ها مرا از خداوند 
دور كرده بود و م��را در نقطه‌اي قرار داده بود 
ك��ه كارهايي ميك‌��ردم كه خداوند دوس��ت 
نداشت. بيماري اعتياد دقيقاً در نقطه‌ي مقابل 
خداوند قرار دارد و من متوجه ش��دم كه تمام 
آن كارهاي��ي را كه به عنوان اص��ول روحاني 
مي‌شناسم و خداوند دوست دارد كه من آن‌ها 
را انجام دهم، بيماري اعتياد مخالفتش را با آن 
كارها بارها به اثبات رس��انده است و هر بار به 

نوعي مرا از انجام آن‌ها باز داشته است.
در گذر از مسير بهبودي و كاركردن قدم‌ها 
و همچنين صحبت كردن با راهنما و دوستان 
بهبودي و تجربه‌ گرفتن از تمام كساني كه هر 
كدام به نوعي كم‌كرسان، مشوق و يار و ياور 
من بوده‌اند به اين آگاهي رس��يدم كه بيماري 
اعتي��اد يعن��ي مخالفت كردن ب��ا تمام اصول 
روحان��ي و وقتي به دنبال معناي »تمام اصول 
روحاني« مي‌گردم ب��ه كلمه‌اي به نام خداوند 
مي‌رس��م و شايد اغراق نباش��د اگر بگويم كه 
بيماري اعتياد يعني مخالفت كردن با خداوند 
يا بهت��ر بگويم بيماري اعتي��اد يعني بيماري 
بي‌خدايي و براي رهايي از بيماري اعتياد راهي 

به جز آشتي با خداوند نمي‌شناسم.

Narcotics Anonymous.Iran

با كاركرد 
قدم‌ها بود كه 
آموختم بايد رو 
در روي مشكلات 
بايستم و با آن‌ها 
روبرو شوم، 
كاركرد قدم‌ها 
شهامت لازم براي 
روبرو شدن با 
ترس‌هايم را به من 
داد، قدم‌ها نگرش 
من به زندگي را 
تغيير داد و به من 
آموخت كه اگر من 
مشكل دارم پس 
من هم مسئول 
حل آن هستم. به 
 NA مرور زمان در
آموختم كه تمامي 
مشكلات من 
ريشه در بيماري 
اعتياد دارد و براي 
به دست آوردن 
آرامش در زندگي 
بايد با بيماري 
اعتياد روبه‌رو 
شوم



زنده نگه داشتن اصل روحانی تسلیم و واگذاری به مراقبت خداوند بدانگونه 
که او را درک می کنیم، در روح و فکرمان برای ما ضروری است. حتی وقتی 

که همه چیز خوب ودرست پیش می رود
راهنمای کارکرد قدم

29

 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 داشتم.
 اما این بیماری مزمن و کشنده همه رو از من گرفت و 
در آخر هم قصد جانم رو کرد. اواخر مصرف کارم ش�ده 
بود تا صب�ح گریه کردن، خیلی آش�فته و بی‌قرار بودم. 
از زمانی که فهمی�دم اجبار به مصرف پیدا کردم به فکر 
قطع مصرف هم بودم، اما هیچ وقت موفق نشدم وهر بار 

باورم کمتر می‌شد.
 با وجود تصادف بس�یار وحش�تناکی که کردم و از ته 
دل آرزوی مرگ می‌نم�ودم، اما خداوند من را به زندگی 
برگرداند. با وجود دردها، تش�نج‌ها و دیوانگی کاملی که 

تجربه کردم باز هم از مصرف دست بر نداشتم. 
با ای�ن حال خداوند من را به س�مت برنام�ه معتادان 
گمن�ام هدای�ت ک�رد و از روزی که وارد برنامه ش�دم تا 
الان نزدی�ک به پنج س�ال پاکم. با اینکه ش�ب و روز به 
خاطر تصادفم درد می‌کشم ولی دوازده قدم رو به کمک 
راهنمای�م کار کردم و متوجه ش�دم ک�ه خداوند مقصر 
دردهای من نیس�ت. بیماری اعتیاد جنبه‌های بس�یاری 
دارد و م�ن خیل�ی از جنبه‌هایش را نش�ناختم و تنها با 
درخواس�ت آگاهی از اراده پروردگارمی‌توانم از تیررس 
بیماری در امان باش�م. در آخ�ر از خداوند صبر و ایمان 

می‌خواهم.

ی�م  دردها
است ر  بی‌ش�ما              

شته و  به شکس�ت گذ تجر
ت ر جلس�ا ن د ر آ ا تکر

با نام و س��پاس از خداوند که فرصت پاک‎ زیستن از هرگونه ماده 
مخدری را با ورودم به جلس��ات برایم فراهم س��اخت.بیش از هشت 
س��ال پیش، زمانی که مصرف کرده بودم، در برخورد با دوستی که 
قبلا باهم مصرف می‎کردیم، پیامی ساده ولی نجات‎بخش را دریافت 
کردم و باهم به جلسه رفتیم. پیام را گرفتم و قطع مصرفم از فردای 
همان روز آغاز ش��د و روز به روز از آن زندگی سراس��ر آشفته نجات پیدا می‏‎کردم. 
روزه��ا و ماه‎های اول خیلی جدی گوش می‎دادم و اس��تفاده می‎کردم، ولی بعد از 
90 روز که احس��اس قدرت نس��بت به مصرف نکردن در من ش��کل گرفت، شروع 
به ش��یطنت کردم و دوس��تانی انتخاب کردم که اهل تیکه انداختن حین مشارکت 
دیگ��ران بودند. فراموش کرده بودم که نظم جایی را به هم می‎زنم که بیش از همه 
خودم به آن‎جا نیاز دارم. بعدها متوجه شدم اشتباهی که در زمان تحصیل و جوانی 
در مدرسه انجام داده بودم، در جلسات نیز دارم مرتکب می‎شوم. زمان مدرسه طبق 
عادت روزانه به مدرس��ه می‎رفتم و کارم ش��ده بود شیطنت و بی‎نظمی در کلاس و 
نتیجه‎اش این شد که بعد از 12 سال نتوانستم حتی سیکل بگیرم. درست است که 
انجمن، مدرسه نیست و قرار نیست که مدرک بدهند، ولی نمی‎دانستم دوباره طبق 
عادت به جلسه می‎روم و وقت و انرژی خودم را صرف بی‎نظمی و شیطنت در جلسه 
می‎کنم و باز قرار بود که از گروه عقب بیافتم. ولی این بار ش��اید نتیجه‎اش بدتر از 
مدرک نگرفتن می‎شد و به وضوح داشتم پاکی و بهبودی‎ام را به خطر می‎انداختم. 
ولی باز خداوند به من کمک کرد و من را به حال خود رها نکرد. این‎ بار راهنمایی 
را در مسیر من قرار داد و با کارکرد قدم‎ها باعث شد مسیرم در انجمن عوض شود 
و به جای بی‎نظمی و س��کوت نکردن و تیکه‎ انداخت��ن، به یک عضو خدمتگزار در 
انجمن تبدیل ش��وم. چند سال در ساختار خدمت کردم و الان در حال خدمت در 
گروه هستم و می‎دانم که اگر مسیر را اشتباه بروم، معلوم نیست که آیا بتوانم دو‎باره 
به مسیر درست برگردم یا خیر و آیا دوباره فرصت نصیبم می‎شود یا خیر؟ خودم در 
جلسات سکوت می‎کنم و با دقت به مشارکت‎ها گوش می‎دهم. هم خودم از شرکت 
در جلس��ه لذت می‎برم و هم فضایی امن برای دوستانی فراهم می‎شود که واقعا به 

آن فضا نیازمند هستند و این سکوت، سرشار از ناگفته ها است.

محسن.ت- برازجان
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واژه اختصاری کلمات انگلیسی معادل فارسی

APF Asia Pacific Forum شورای فرامنطقه آسیا-اقیانوسیه

EDM European Delegates Meeting شورا - جلسه نمایندگان اروپا

FD Fellowship Development توسعه انجمن

H&I Hospitals and Institutions زندان‌ها و بیمارستان‌ها

IP Informational Pamphlet پمفلت - جزوه اطلاعاتی

NAWS NA World Services Inc خدمات جهانی معتادان گمنام

PI Public Information اطلاع رسانی

PR Public Relations روابط عمومی

OR OutReach دور از دسترس

WCNA World Convention of Narcotics Anonymous همایش جهانی معتادان گمنام

WSO World Service Office دفتر خدمات جهانی

CBDM Consensus-Based Decision Making تصمیم‌گیری بر اساس فهم مشترک

FIPT Fellowship Intellectual Property Trust مالکیت معنوی انجمن

GTLS Guide To Local Service راهنمای خدمات محلی

GTWS Guide To World Services راهنمای خدمات جهانی

HRP Human Resource Panel پانل منابع انسانی

RD Regional Delegate نماینده منطقه

RDA Regional Delegate Alternate علی‌البدل نماینده منطقه

RSC Regional Service Committee کمیته خدماتی منطقه‌ای

RCM Regional Committee Members اعضای کمیته منطقه‌ای

ZF Zonal Forum شورای فرامنطقه

WB World Board هیئت امنا

Narcotics Anonymous.Iran

در اختص�اری موج�ود  واژه‌ه�ای  و  از کلم�ات  برخ�ی 
انجمن و جزوات   نش�ریات 
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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 دوازدهم 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 یازدهم( :  تعهد- شهامت- ایمان

جدول 
کلمات و 

اصطلاحاتِ 
قدم 

دوازدهم

بیداری روحانی- خوش‌آمدگویی- جاذبه- پیام- حق انتخاب- آغوش گرم- منش 
پشتکار -  رساندن پیام- پارادوکس- تمرین- احترام به خود- راهنما- کوشش- مراقبت 

تجدید عهد- تشویق- رهجو زنده دلی- حیرت آور- ارزش درمانی- مهربانی- ایثار 
خدمت- نیت خیر- احساس آزادی- سپاسگزار - مشارکت - درک- بدون چشمداشت

کلمات:

اسامی اعضایی که رمز جدول را برای مجله ارسال نمودند
عبدالرضا.ل- انزلی

روح الله.ش- اسلام‌آباد غرب
حسن.ز- جغتای
کرم.م- بلداجی

فرامرز.م- نشتارود
علیرضا.ب- گرمدره کرج

سید مرتضی.ی- رفسنجان
رضا.ن- ورامین

محمد.ک- زرین شهر
مهران.ک- گلوگاه

داوود.ح- املش
مهدی.ب- املش

سجاد.ع- شهرکرد

کاووس.د- شیراز
مجید.ع- شیراز
حسین.ی- طارم

محمد.ی- گلپا یگان
آرش.الف- بیجار

مرتضی.د- خوزستان
سهراب.م- تهران
محمد.گ- بهشهر

علی‌اکبر.ه‍- مشهد
صادق.م- شیراز

امید.ح- خلیل‌شهر 
احسن.الف- رفسنجان

غلام‌عباس.ز- رفسنجان

غلام.الف- نوشهر
علی.الف- کرج

داود.گ- نهاوند
روح الله.ی- خراسان شمالی

کیوان.ق- دزفول
محمد.س- خان ببین

محمود- لاهیجان
مومن.الف- بهبهان

احد.و- میناب
حسن.ج- فولادشهر

سحر.ق- گیلان
ناصر.ن- آق‌قلا
بهرام.و- فومن

جلال.م- تهران
مظاهر.ن- تیران

علی.م- بندر گناوه
سجاد.ع- شهرکرد

هادی.ن- خان زنیان
حمید.ت- بندر گناوه

 محمد.و-شهر کمّه
حسن.ش- پاچکوه

رضا.ر- تبریز
روح‌الله.ش- خوانسار

فرید.ح- آبادان
رضا.غ- تهران

امیر.ب- نکا

اسامی نامه های و ایمیل‌های دریافتی

جعفر.ع- آبدانان
حسن.ک- اقلید 
هادی.ن- تهران 

جمیل.ج- دهگلان
حسن.ق- خمین

ابوالفضل.ح- قزوین
جمال.ع- خرمشهر

سعید.ر- قوچان
آرش- بیجار

صادق.ب- همدان 

علیرضا.ب- بندر کیاشهر 
سعید.ک- گیلان
مرتضی.د- تهران

محمد.خ- همدان 
رحیم.غ- اردبیل

علیرضا.ت- ارومیه 
بهنام.ب- زرین‌شهر

رامین.ر- ساری 
حسین- مشهد 

محمود.ح- میناب

محمد.ب- نهاوند
مرتضی.ک- قوچان

پیام.ی - هلند
یاسمن.ف - تهران
محمود.ر - گرگان
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