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نشریةداخلی انجمن معتادان گمنام ایران  

بهار آغاز نو ش�دن اس�ت و نمایانگر ش�روعی دوباره
با تقدیم بهترین تبریک و زیباترین سلام‌ها. 
ضمن تبریک س�ال نو به اعضای انجمن معتادان 
گمنام و همدردان عزیز س�ال خوبی را برای شما 

عزیزان آرزومندم.
از ش�ورای منطقه ایران بابت انتخاب اینجانب 
به عنوان مسئول کمیته فصلنامه تشکر می‌کنم. 
خداون�د مهربان را سپاس�گزارم که ب�ه لطف و 
کرمش توفیقی حاصل ش�د تا بتوانم با انجام این 
خدمت، وسیله و ابزاری باشم برای رساندن پیام 
بهبودی به معتادانی که هنوز در عذاب هستند. 
از خداوند می‌خواهم در این دورۀ خدمت همواره 
یار و یاورم باش�د و مرا م�ورد حمایت خود قرار 
دهد. امیدوارم با انجام خدمات موثر پیام رسان 

خوبی برای برنامه ‌معتادان گمنام باشم.
اولین ش�ماره مجله پیام بهبودی در زمستان 
س�ال 1383 چاپ ش�د و امروز خوش�حالیم که 
هفتادمی�ن ش�ماره از مجله در دس�ترس ش�ما 
عزیزان اس�ت. از آغاز فعالی�ت کمیته فصلنامه 
تاکن�ون خدمتگ�زاران عاش�قی در ای�ن کمیته 
تلاش و کوش�ش کرده‌ان�د ک�ه از آنها تش�کر 
می‌نمایم و دس�ت آنها را به گرمی می‌فش�ارم و 
از زحمات عاش�قانه آنها سپاس�گزاری می‌کنم. 
امید است بتوانیم در مجله پیام بهبودی همواره 
رهروی آن عزیزان بوده و مس�یر را برای کسانی 
ک�ه می‌خواهند به ما بپیوندند هموار س�ازیم.در 
این ش�ماره س�عی ما بر این بوده که مجله پیام 
بهب�ودی غالباً رنگ و بوی بهبودی بیش�تری به 
خود بگیرد و در این راس�تا دو مقاله در ارتباط با 
ابزار‌های مثبت بهبودی خدمت شما همدردان و 

دوستان تقدیم گردیده است که شامل:
1( تاثی�ر کارکرد قدم‌ه�ای 12 گانه در زندگی 
2(تاثی�ر ش�رکت منظ�م در جلس�ات بهبودی، 

می‌باشد.
مطال�ب دیگر در ارتباط با تج�ارب همدردان 
عزیزمان اس�ت ک�ه امیدواریم با خوان�دن آنها 
بتوانی�د از تجرب�ه دوس�تان هم�درد اس�تفاده 
بیش�تری کرده و در مس�یر بهبودی از آنها بهره 

ببرید.
موضوع�ی ک�ه لازم اس�ت ب�ه اطلاع  ش�ما 

مخاطب�ان محترم برس�انیم این اس�ت که ما به 
کم�ک هم کاری را می‌توانی�م انجام دهیم که به 
تنهای�ی قادر ب�ه انجام آن نیس�تیم. مجله پیام 
بهب�ودی متعلق ب�ه یکای�ک اعض�ای معتادان 
گمنام اس�ت و م�ا در کمیته فصلنام�ه خواهان 
مشارکت بیشتر شما عزیزان هستیم تا به کمک 
گوناگونی نگرش و دیدگاه‌های اعضا بتوانیم پیام 
برنامه را با صدایی رس�ا به گوش س�ایر معتادان 
برس�انیم لذا از ش�ما عزیزان درخواس�ت داریم 
به س�ادگی مش�ارکتی که در گروه می‌کنید و یا 
صحبت�ی که با یک همدرد دارید؛ قلم به دس�ت 
گرفت�ه و آن را با م�ا در میان بگذاری�د. تمرکز 
خود را بر روی مس�ائلی چون: نحوه آشنایی‌تان 
ب�ا انجمن معت�ادان گمنام، احساس�اتتان بعد از 
ورود ب�ه برنامه، تاثیر کارک�رد قدم‌ها، رعایت و 
درک سنت‌ها، تاثیر اس�تفاده از اصول روحانی، 
تجربیاتت�ان در طول زمان خدمت، تاثیر مطالعه 
نشریات بر بهبودی شما، چگونگی پیام‌رسانی به 
تازه‌واردان، خاطره‌های دوران بهبودی و مطالبی 
را ک�ه از نظر ش�ما حامل پیام می‌باش�د برای ما 

بفرستید.
و در آخ�ر روی س�خنم با مس�ئولین محترم 
نشریات گروه‌هاست. لطفاً ترتیبی اتخاذ فرمایید 
که مجله پیام بهبودی در دس�ترس همۀ اعضای 
گروه قرار گیرد. ش�ما عزیزان می‌توانید ابتدای 
ش�روع هر فصل، در رابطه با موجود بودن مجله 
پیام بهبودی در گروه اطلاع رسانی کرده و مجله 
را ب�ه همه اعضای گروه معرفی نمایید تا اعضا از 
محتویات ارزشمند فصلنامه اطلاع کسب کنند و 
آنها را تشویق به خرید و فرهنگ نشریه خوانی 
کنید. اعضای محترم NA هم می‌توانند با عشق 
و ایثار مجل�ه را به عنوان یک هدیه پرُ ارزش به 

تازه‌واردان و سایر دوستان هدیه بدهند.
پیش�تر از زحمات همه ش�ما تشکر می‌کنم و 
سالی سرش�ار از بهبودی را برای اعضای انجمن 

معتادان گمنام از خداوند مهربان خواستارم.
 با احترام فراوان
مسئول کمیته فصلنامه پیام بهبودی
اشکان. م

مجله پیام بهبودی از دریافت نامه‌ها، مقاله‌ها، 
داس�تان‌ها و تجربه‌های بهب�ودی و همچنین از 
طرح‌های تصویری شما استقبال می کند. از شما 
اعضای محترم برنامه معتادان گمنام می‌خواهیم 
تجارب خ�ود را با س�ایر همدردان به اش�تراک 

بگذارید.
لطف�اً نامه‌ه�ای خ�ود را ب�ه ص�ورت خوانا و 
مش�خص هم�راه ب�ا ذک�ر ن�ام و ح�رف اول نام 
خانوادگ�ی و در صورت تمایل به همراه ش�ماره 

تماس برای ما ارسال کنید.

حق ویرایش برای مجله پیام بهبودی محفوظ 
است و این کمیته با توجه به خط مشی مشخص 
از مطالب ارسال شده استفاده و بر اساس اولویت 
 بن�دی و ظرفیت های موجود از نامه‌ها اس�تفاده 

می کند.
مطالب چاپ ش�ده منعکس کنن�ده تجارب و 
نظرات اعضای انجمن معتادان گمنام اس�ت و در 
حکم نظر کلیت انجمن معتادان گمنام نمی‌باشد.

 ش�ما اعضای محترم می‌توانید نامه‌های خود 
را از طریق زیر برای مجله پیام بهبودی ارس�ال 

نمایید:
آدرس پس�تی مجله: تهران، صندوق پستی: 

15875-7143
Pb@nairan.org :پست الکترونیکی

نرم افزار واتس اپ و تلگرام: 09193122729

سرمقاله
پیام بهبودی
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فهرس�ت

بهار آغاز نو ش�دن اس�ت و نمایانگر ش�روعی دوباره

 احمد.ت. سبزوار 
با س�لام خدمت همدردان عزیزم. 
تصمیم گرفتم مسئله‌ای که همیشه 
برای��م جال��ب و خاطر انگی��ز بوده و 
باعث ماندن من در NA ش��ده است 
را برایتان بنویس��م و آن را با شما در 

میان بگذارم.
به دلیل ش��غلی که داشتم باید از 
طریق مرزهای زمینی تردد می‌کردم. 
با اینکه می‌دانس��تم مصرف مواد و به 
همراه داش��تن آن، هر لحظ��ه مرا در 
شرایط بس��یار خطرناک قرار می‌دهد 
ول��ی اجبار به مص��رف، اجازه نمی‌داد 
ب��ه چیز دیگری فکر کنم اما مس��ئله 
مه��م‌ زمانی اتف��اق افتاد ک��ه مجبور 
ش��دم برای تمدید مدارک ترددم در 
یک مرکز، آزمایش عدم اعتیاد بدهم 
و جوابش را به اداره مربوطه ارائه دهم. 
از س��ر ناچاری به فک��ر قطع مصرف 
افت��ادم. ناگفته نماند اصلاً از ش��رایط 
خ��ود و زندگی‌ام راضی نبودم و اوضاع 
خوب��ی را تجربه نمی‌ک��ردم و دائم در 
حال ف��رار از زندگی و مش��کلات آن 
ب��ودم. مصرف به‌ نوعی تنها پناهگاهم 
ش��ده بود. در همان ایام، دوس��تی در 
مکان مصرف که آش��نایی کمی هم با 
 NAانجمن معتادان گمنام داش��ت؛
را ب��ه من معرفی ک��رد و گفت: “ اگر 

می‌خواهی قطع مصرف کنی جلسات 
به تو کمک می‌کند. " تردید داشتم که 
برای اعتیادم راهی وجود داشته باشد. 
چون تجربه ترک را داشتم و کسی را 
هم ندیده بودم که بتواند قطع مصرف 
کند و از زندگیش راضی باش��د اما به‌ 
هرحال تصمی��م گرفتم برخلاف میل 
باطنی‌ام و ب��رای قانع ک��ردن خودم 
که هی��چ راهی وجود ن��دارد، فردا به 
جلس��ه‌ای که دوستم آدرسش را داده 
ب��ود بروم. ف��ردای آن روز با ش��ک و 
تردید خاصی به جلسه رفتم و خودم 
را با پسوند معتاد معرفی کردم. اتفاق 
آن شب برایم خیلی عجیب بود. واقعاً 
نمی‌توانم آن را توصیف کنم. بعد از آن 
جلسه چند روزی بیشتر طول نکشید 
که پاک ش��دم. نکته دیگری که توجه 
مرا به خ��ودش جلب ک��رده بود این 
موضوع بود که برای اولین بار معتادانی 
را می‌دی��دم که در مشارکت‌هایش��ان 
می‌گفتند: "‌دیگر لازم نیس��ت از روی 
اجبار مصرف کنی. راه��ی برای پاک 
مان��دن وجود دارد." ب��ا حضور مرتب 
در جلس��ات هر روز دلگرم‌تر می‌شدم 
با اینکه احساس��ات متفاوتی را تجربه 
می‌کردم اما دیگر ترسی نداشتم. امید 
درونم زنده ش��ده بود و دوست داشتم 
هر روز س��ریع‌تر خودم را به جلس��ه 

برسانم. چیزی از درونم می‌گفت: "‌انگار 
این دفعه‌ی آخر قطع مصرف است."

اوایل از بابت شغلم نگران بودم چرا 
که به‌واسطه شرایط کاری می‌بایست 
مدتی از دوستانم در انجمن معتادان 
گمن��ام دور می‌ش��دم. موض��وع را با 
دوستی که بعدها او را به‌عنوان راهنما 
انتخاب کردم در میان گذاشته و دلیل 
آمدنم به جلسات را هم عنوان کردم. 
به او گفت��م: "‌اعضای گروه می‌گویند 
شما فعلاً نباید از جلسات دور شوید." 
راهنمایم گف��ت: " نگران نباش با هم 
صحب��ت می‌کنیم." خدا را ش��کر که 
خیل��ی زود متوجه اهمی��ت موضوع 
ش��دم. تصمیم گرفتم که بمانم و دو 
دستی به پاکیم چسبیدم. چون لذت 
پاک بودن و تجربه کردن احساس��ات 
جدید ح��ال مرا خ��وب ک��رده بود. 
خیلی وقت بود این ح��ال و احوال را 
تجربه نکرده بودم. هر شب به جلسه 
می‌رفتم، با راهنمایم در ارتباط بودم، 
به سؤالات قدم پاسخ می‌دادم. مسیر 
ش��غلی‌ام را تغییر دادم و اوضاع رو به 

بهتر شدن بود.  از آنجایی‌که راهنمایم 
عضو خدمتگزاری بود توانس��تم از او 
الگو‌ب��رداری کن��م و عضویت فعالانه 
را از ایش��ان یاد بگی��رم و آن را درک 
کنم. دیگر متوجه ش��ده بودم که باید 
برای خودم کاری انجام دهم. در حال 
حاضر ک��ه این مطلب را می‌نویس��م 
۱۵ س��ال و ۸ ماه و ۸ روز اس��ت که 
پ��اک و خدمتگزار انجم��ن معتادان 
گمنام هس��تم. چقدر س��نت سوم و 
جمله ب��ا اهمیتی که اعض��ای ما آن 
را به ‌درس��تی درک و اجرا می‌کردند 
برایم با ارزش اس��ت. بارها ش��نیده‌ام 
که می‌گفتند:”حضور یک معتاد برای 
اولین بار در جلسات به دلایل مختلفی 
انجام می‌گی��رد. به ‌هی��چ ‌وجه مهم 

نیست که به چه دلیل آمده‌ایم.”
خ��دا را باب��ت یادگی��ری و اجرای 
اصول س��اده انجمن معتادان گمنام 
شاکرم. تا امروز سعی کرده‌ام با تعهد و 
مسئولیت‌پذیری مسیر برنامه را دنبال 
کنم تا بتوانم در پیام‌رسانی و ارتباط با 

تازه‌واردان درست عمل کنم.

دلایل ورود مهم نیس�ت
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محمد هس��تم یک معتاد. ضمن تش��کر 
از خدمتگزاران مجله پی��ام بهبودی، مصمم 
شدم تا با همدردانم از این طریق تجربه‌ام را 

به مشارکت بگذارم.
در س��ال 1381 با برنامه معتادان گمنام 
آش��نا ش��دم. به صورت فعال برنامه بهبودی 
را دنبال می‌کردم. راهنم��ا گرفتم، مرتب به 
جلس��ات می‌رفتم، قدم کار می‌کردم، رهجو 
گرفت��م و به م��رور بعد از خدم��ت در گروه 
با س��اختار خدماتی آشنا ش��دم. مسئولیت 
پس��ت‌های خدماتی بس��یاری را در س��طح 
کمیته ش��هری تجربه کردم. در سال یازدهم 
پاکی‌ام احساس کردم مورد توجه قرار گرفتن 
در خدمات و انجمن دیگر به تنهایی مرا ارضا 
نمی‌کند. احساس نیاز به توجه و تأیید طلبی 
بیشتری داشتم که به دنبال آن در بازار کار و 
اجتماع گشتم. با این باور که رشد اقتصادی 
و مال��ی می‌تواند حال��م را خوب و بهتر کند. 
تم��ام انرژی خ��ودم را صرف ای��ن موضوع و 
کس��ب پول بیشتری کردم. کم‌کم از فعالیت 
و حض��ور مرتب در برنام��ه فاصله گرفتم. به 
همین دلی��ل تفریحات و خوش گذرانی‌های 
شخصی‌ام بیشتر ش��د. در این بین به دنبال 
روابط نامشروع رفتم و شروع به افراط کردم 
و به مصرف داروهای مکمل و تقویتی خاصی 
روی آوردم. در اوای��ل یکس��ری داروه��ای 
گیاه��ی مصرف می‌کردم و خ��ودم را توجیه 
می‌کردم که اینها داروهای گیاهی هستند و 
هیچ مشکلی برای پاکی من ندارند. خودم از 
این داروها مصرف می‌کردم و دوستانم را هم 
به مصرف آنها تشویق می‌کردم. بعد از مدتی 
متوجه شدم این داروها دیگر تاثیری ندارند. 
بنابراین به دنبال مصرف داروهای شیمیایی 
رفتم. وابستگیم به داروهای شیمیایی شدت 
گرفت و به مرور متوجه ش��دم که این داروها 
مرفی��ن و مخ��در دارند. ای��ن قرص‌ها دیگر 
پاس��خ‌گوی نیاز من نب��ود و به‌دنبال داروی 
قوی‌ت��ری رفتم. قرص مخ��در رایجی را پیدا 
ک��ردم و مصرف آن را ش��روع نمودم. کم‌کم 
دچ��ار  اجبار به مصرف ش��دم و احساس��ات 
بسیار بدی را تجربه می‌کردم. یأس و نا‌امیدی 
همۀ وج��ودم را فرا‌گرفته بود و همیش��ه در 

حال س��رزنش کردن خودم بودم. دیگر قادر 
به برقراری ارتباط با دوستان بهبودی نبودم 
و از آنه��ا فرار می‌کردم. در همین هنگام بود 
که دیگر تمام توانایی خود را از دس��ت دادم 
و دچار بحران مالی بزرگی ش��دم. تبدیل به 
یک مصرف کننده ش��دید مواد مخدر شده و 
همه داش��ته‌هایم را از دست دادم. در نهایت 
به دلیل بدهی و نابس��امانی مالی روانه زندان 

شدم. 
س��ه س��ال و نیم در حال تحمل کیفر در 
زندان بودم. به جلس��ه‌ای که توس��ط کمیته 
زندان‌ه��ا و بیمارس��تان‌ها برگ��زار می‌ش��د، 
رفتم. در ابتدا لغزش��م را ان��کار کردم اما باز 
هم به جلس��ات می‌رفتم تا بالاخره انکارم را 
شکس��تم و خود را به عنوان ی��ک تازه وارد 
معرفی کردم. به هر حال، این مدت گذش��ت 
و من آزاد ش��دم. وقتی از زندان بیرون آمدم 
شغل و درآمدی نداشتم. مشکلاتی که اعتیاد 
برایم به وجود آورده بود باعث ش��ده بود که 

احساسات ناخوشایندی را تجربه کنم.
هیچ‌ک��س را در دنی��ا به غی��ر از خداوند 

نداشتم. خداوند را انتخاب کردم و در مقابلش 
تس��لیم شدم و از او خواستم که نجاتم دهد. 
چون دیگر مواد مخدر کمکی به من نمی‌کرد. 
او صدایم را ش��نید. ترس‌هایم را گرفت و من 
به سادگی احساس��ش کردم. خداوند مرا به 
س��مت نزدیکترین گ��روه NA هدایتم کرد. 
دوباره به جلس��ات برگشتم و همه چیز را از 
نو ش��روع کردم. کاملًا تس��لیم شدم. راهنما 
گرفتم و کارکرد قدم‌ها را شروع کردم. امروز 
4 سال و 7 ماه و 4 روز است که پاک هستم. 
چندین معتاد به عنوان رهجو مرا در بهبودیم 
ی��اری می‌کنند. خدم��ت می‌کن��م و روزانه 
قس��متی از وقت زندگیم را ص��رف معتادان 
گمنام می‌کنم. ه��ر روز به صورت مرتب در 
دعاهایم از خداوند می‌خواهم نعمت خدمت 
در برنام��ه را به م��ن بده��د. زندگی خوبی 
دارم و اعتبار ش��غلی و اجتماعی‌ام را مجدداً 
کسب کرده‌ام. مسئولیت‌های بهبودی خودم 
را انجام می‌دهم ت��ا بتوانم بهبودیم را دنبال 
کنم و خدمتگزار خوبی برای برنامه معتادان 

گمنام باشم.

محمد. الف. قم

از خود خش�نودی
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بعد از مدتی متوجه 
شدم این داروها 
دیگر تاثیری 
ندارند. بنابراین 
به دنبال مصرف 
داروهای شیمیایی 
رفتم. وابستگیم به 
داروهای شیمیایی 
شدت گرفت و به 
مرور متوجه شدم 
که این داروها 
مرفین و مخدر 
دارند. این قرص‌ها 
دیگر پاسخ‌گوی 
نیاز من نبود و 
به‌دنبال داروی 
قوی‌تری رفتم.
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مشارکت

فروردین ماه سال 1397 بود و من هنوز چیپ 3 ماهگی 
را نگرفته بودم. اوایل س��ال و تعطیلات نوروزی، بسته بودن 
جلسات تا ۱۴ فروردین شرایط سختی را برایم فراهم کرده 
بود. بی‌حوصلگی از یه طرف و خس��تگی‌های مفرطی که از 
ابتدای س��ال جدید داش��تم از طرف دیگه باعث ش��ده بود 
ک��ه تاب و توانمو از دس��ت بدم. در به در دنبال یه جلس��ه 
بهبودی بودم تا یه مقدار انرژی بگیرم، جلسه‌ای باز نبود. با 
هزاران امید و دس��ت و پا زدن اوضاع رو پشت سر گذاشتم 
و همچن��ان درگیر دکتر و بیمارس��تان ب��ودم. بالاخره روز 
۱۴ فروردین تونس��تم تو یه جلس��ه بهبودی ش��رکت کنم. 
چی��زی از درون باهام حرف می‌زد و می‌گفت؛ دس��تتو بالا 
بگیر و مش��ارکت کن. منم صحبت ک��ردم اما فقط یه چیز 
از صحبت‌هام یادم میاد: »نمی‌دونم قرارِ چه اتفاقی بیفته!« 
احس��اس عجیبی داش��تم حتی الانم که ب��ه اون حال فکر 
می‌کنم؛ می‌بینم قابل توصیف نیس��ت. اون روز توی جلسه 
من نبودم که حرف می‌زدم. اون صدایِ یکی دیگه بود. چون 
قرار بود ک��ه 9 روز دیگه اتفاق عجیبی توی زندگیم بیُفته، 
اتفاقی تلخ و س��یاه از جنس مرگ. تمام اون 9 روز یک پام 
مطب و آزمایش��گاه بود و پای دیگه توی جلس��ه بهبودی. 
اون روز بالاخره فرا رس��ید. ساعت ۶ غروب احمد )همسرم( 
رو توی بیمارس��تان بستری کردم. چند ساعت پله‌ها رو بالا 
پایین رفتم تا مراحل بستری انجام بشه. خسته بودم و نیاز 
بود استراحت کنم اما یه نیروی قوی توی وجودم اجازه دور 
ش��دن از احمد رو بهم نمی‌داد. کم‌کم برگشتم خونه چون 
قادر نبودم روی پاهام وایس��م. اینقدر خس��ته بودم که حد 
نداشت. به هر سختی که بود خوابیدم. ساعت ۶ صبح یهو با 
صدای زنگ تلفن از جام پریدم. تماس از طرف بیمارس��تان 
ب��ود. خدا میدونه چطور با فرزندم به بیمارس��تان رس��یدم. 
کلی دکتر و پرس��تار کنار تخت همسرم جمع شده بودن و 
داش��تن بهش شوک می‌دادن و بعد اونو به بخش آی‌سی‌یو 
منتقل��ش کردن. بعد از چند دقیقه پرس��تار بهم اطلاع داد 

که متاس��فانه همسرتون فوت شده. هیچ وقت اون لحظه رو 
فراموش نمی‌کنم، خش��کم زده بود. انگار دیگه هیچ صدایی 
رو نمی‌ش��نیدم. شوکه شده بودم، به زور خودم رو به خونه 
رس��وندم. هیچ‌کس رو نداشتم چون همۀ اقوامم شهرستان 
بودند. مواد و وس��ایل مصرف همس��رم کن��ار رختخوابش، 
وس��ط خونه مونده بود. خبر مرگ همس��رت رو یک ساعت 
قبل ش��نیده باشی، 3 ماه بیش��تر پاکی نداشته باشی، مواد 
و وس��ایل مصرفیت هم کنارت باش��ه و مصرف نکنی! واقعا 
عجیب بود! خودمم که بهش فکر می‌کنم باورم نمیش��ه اما 
این من نبودم، یه چیزی داشت ازم مراقبت می‌کرد. همون 
ندایی که همیش��ه همراهم بود و بازم قرار بود باهام باش��ه. 
کم‌کم خانواده‌ام اومدن و تقریباً همه هم مصرف کننده. هر 
کدومش��ون که می‌رسیدن بساط خودشونو یه گوشه پهن و 
ش��روع به مصرف می‌کردن. مادرم صدام زد و گفت اینقدر 
گری��ه و بی‌قراری نکن. بیا یه چند تا دود بگیر ش��اید آروم 
بش��ی. قبول نکردم خودم نمی‌دونم چرا انگار همون صدا و 
ندای درونی باز داش��ت کار خودشو می‌کرد! فرداش مراسم 
خاکس��پاری انجام شد و من شرایط خیلی بدی داشتم. اون 
لحظ��ات آرزو می‌کردم؛ کاش منم میمردم چون دیگه توی 
اون لحظات به نقطه‌ای رس��یده بودم که فکر می‌کردم تمام 
آرزوهام از بین رفتن. اما این ش��رایط س��پری شد و من به 

کمک خداوند مصرف نکردم و پاک موندم.
من هی��چ نقطه‌ای در برنامه بهبودی��م برای لغزش نگه 
نداش��ته بودم. جمله‌ای از کت��اب راهنمای کارکرد قدم در 
قدم یک می‌گه: »ممکن است فکر کنیم با یک رشته وقایع 
نمی‌توانیم در حالی که پاک هس��تیم، روبرو ش��ویم، مانند 
یک بیماری حاد، یا مرگ یکی از عزیزان و نقشه بکشیم که 
اگ��ر چنین اتفاقی افتاد مصرف کنیم.« تمامی این اتفاقات 
با س��ن پاکی کم باعث نش��د که من به مصرف فکر کنم و 
هم اکنون برنامه بهبودی خ��ودم را دنبال می‌کنم و امروز 

4 سال و 13 روز است که پاکم و خدا رو شکر می‌کنم.

فروزان. ت. تهران

هیچ بهانه یا دس�تاویزی برای لغزش نداش�تم
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بودن طولانی مدت در انجمن به این معنی نیست که ما هر چیز را می‌دانیم و 

جواب همه سؤالات را داریم. ما هیچ‌گاه از این قدم‌های ساده که ما را پاک و رها 

نگه می‌دارند فارغ التحصیل نمی‌شویم.

)پاک زیستن ص ۶(

 رضا. م. مشهد

رضا هس�تم معت�اد. خدا را 
بابت انجمن معتادان گمنام که 
بزرگترین مشکل مرا حل کرد 
ش�کر می‌کنم. چندین س�ال 
به طرز عجیب و وحش�تناکی 
مص�رف کنن�ده م�واد مخدر 
بودم تا پیام انجمن را گرفتم. 
ب�ا ترس و دله�ره از اینکه آیا 
NA به من کم�ک می‌دهد یا 
نه وارد جلس�ات شدم. اولین 
باری که وارد جلس�ه بهبودی 
ش�دم دوس�ت خوش‌آمدگ�و 
آنچن�ان اس�تقبال گرم�ی از 
من کرد و مرا به داخل جلسه 
راهنمایی کرد که حس خوبی 
را تجرب�ه ک�ردم. گردانن�ده 
جلس�ه وقت�ی متوجه ش�د با 
ترس وارد جلسه شدم خیلی 
قشنگ و زیبا با من همدردی 
و همس�انی ک�رد. در اولی�ن 
جلس�ه آنق�در م�ورد احترام 
و تش�ویق اعضا ق�رار گرفتم 
که تصمی�م گرفتم ب�دون در 
نظ�ر گرفتن عواق�ب خماری 
پاک ش�وم. به کمک دوستان 
پاک ش�دم، راهنم�ا گرفتم و 
مشغول کارکرد قدم‌ها هستم 
و آرام�ش خاص�ی زندگیم را 
فرا‌گرفته اس�ت. امروز که این 
مطل�ب را می‌نویس�م به لطف 
خدا و انجم�ن معتادان گمنام 
21 ماه و 6 روز اس�ت که پاک 

هستم.

اس�تقبالی گرم
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گزارش

خارگ، جزیره‌ای در 38 کیلومتری 
س��احل گناوه با 8 هزار نفر جمعیت 
محل��ی اس��ت ک��ه از توابع بوش��هر 
پایانه‌ی  به‌حساب می‌آید. بزرگ‌ترین 
ص��ادرات نفت خ��ام جه��ان در این 
جزیره بنا شده است و به همین دلیل 
تعداد پرش��ماری متخصص و کارگر 
غی��ر بومی هر روز ب��ه خارگ رفت و 
آمد می‌کنند ت��ا چرخ صنعتش را به 
گ��ردش درآورند. جلس��ات بهبودی 
جزیره نیز از تنوع و گوناگونی جالبی 
برخوردار است و اعضا از قومیت های 
مختلف و سراسر ایران در آن شرکت 

می‌کنند.
چهار گروه با نام‌های رشد، آرامش، 
شهامت و صبح جمعه سال‌هاست که 
پرچ��م انجمن‌م��ان را در اینج��ا بالا 
نگه داش��ته‌اند تا ما در باستانی‌ترین 
جزی��ره‌ی ایران نی��ز بهبودی خود را 
دنبال کنیم. گروه ش��هامت که اولین 
جلس��ه را تنه��ا ب��ا 4 عض��و در یک 
آرامگاه برگزار کرد، حال با گذش��ت 

بهبودی در خلیج فارس
آرش. ش. کرج
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بیش از 16 سال دارای اعضای بسیار 
زیادی است. مثل سرگذشت زندگی 
خود ما، سرگذش��ت NA در خارگ 
نی��ز یقیناً یک معجزه اس��ت. دو نفر 
از اعضای خارگ تعریف می‌کنند: ما 
در بوش��هر پاک شدیم و تا مدتی در 
همان‌جا جلس��ه می‌رفتیم ولی برای 
ادام��ه‌ی زندگی باید ب��ه جزیره و به 
کن��ار خانواده‌مان بر می‌گش��تیم. اما 
می‌ترسیدیم. چون در اینجا جلسه‌ای 
نبود. ولی بالاخره دل را به دریا زدیم 
و آمدی��م. ما برای پاک ماندن نیاز به 
انجمن داش��تیم و بای��د کاری برای 
این‌که  می‌کردی��م. خلاصه  خودمان 
ی��ک روز در حیات آرام��گاه تاریخی 
خارگ به همراه یک عضو بوش��هری 
و عضو دیگری که از شیراز آمده بود، 
4 نف��ری بر روی یک زیلو نشس��تیم 
و با خواندن دع��ای آرامش، کارمان 
را ش��روع کردی��م. چن��د روز بع��د، 
راهنم��ای ما به همراه همس��رش از 
بوشهر به اینجا آمد. همسر راهنمای 

ما ک��ه یکی از اعض��ای فعال انجمن 
اس��ت چند پمفلت و یک کتاب پایه 
برای‌مان سوغات آورده بود. به برکت 
هم��ان س��وغاتی‌ها، جلس��ۀ ما جان 
گرفت و چند نف��ر به جمع ما اضافه 
شدند. اما برگزاری جلسه در آرامگاه 
برایمان س��خت بود چون سایرین ما 
را می‌دیدن��د و کنجکاوی می‌کردند. 
به همی��ن دلی��ل تصمی��م گرفتیم 
جلس��ه را در غار جزیره برگزار کنیم. 
هم��ان زیلو را در غ��ار »اودِنهِ« پهن 
کردیم و به کارم��ان ادامه دادیم. اما 
با فرا رس��یدن زمس��تان، غار سرد و 
تاریک ش��د و ما دیگر نتوانستیم در 
آن‌جا دوام بیاوری��م. در نهایت، زیلو 
را برداش��تیم و به لب س��احل رفتیم 
تا در زیر مش��عل‌های ش��رکت نفت 
بهبودی‌م��ان را دنبال کنی��م. نور و 
گرم��ای مطب��وع این مش��عل‌ها در 
ش��ب‌های زمس��تان 1383، برای ما 
بس��یار خاطره انگیز اس��ت. در یکی 
از همان ش��ب‌ها بود که س��ر و کلۀ 
یک مهن��دس تهرانی در جلس��ه ما 
پیدا ش��د. او می‌گفت که بهتر است 
جلس��ه را در یک ات��اق برگزار کنیم. 
دقیق��اً در همان روزه��ا بود، که یک 
اداره‌ی دولتی، ساختمان دو طبقه‌ای 
را به س��رعت در جزیره س��اخت. ما 
ه��م موقعیت را مناس��ب دیدیم و به 
س��راغ رئی��س آن اداره رفتیم تا یک 
اتاق از آنها بگیریم. آقای رئیس پس 
از چن��د دقیقه گ��پ و گفت، ناگهان 
کش��وی می��زش را ب��از ک��رد و یک 
کتاب پای��ه از آن بی��رون آورد! او با 
خوش��حالی می‌گفت که انجمن ما را 
می‌شناسد و در ش��هرهای دیگر نیز 
ب��ا معت��ادان گمنام هم��کاری کرده 
اس��ت. ما که چش��مان‌مان از دیدن 
آن کت��اب و ش��نیدن صحبت‌ه��ای 
رئیس گرد ش��ده بود، کلی��د اتاق را 
گرفتی��م و با احساس��ی سرش��ار از 

بنای تاریخی خارگ متعلق به قرن هشتم هجری قمری. اولین جلسه‌ی گروه شهامت 
در حیات این آرامگاه برگزار شد.

 بی‌تردید، موانعی 
که اعضای ما در 
خارگ بر آنها فائق 
آمدند بسیار دشوار 
بوده و به تعبیری 
که امروز مورد 
علاقه‌ی آنهاست، 
فقط »کار خدا« 
بوده است.
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موفقیت از س��اختمان بیرون آمدیم. 
و حالا 14 س��ال است که در همین 
اتاق جلس��ه داریم. بی‌تردید، موانعی 
که اعضای ما در خ��ارگ بر آنها فائق 
آمدند بسیار دشوار بوده و به تعبیری 
که ام��روز م��ورد علاقه‌ی آنهاس��ت، 
فق��ط »کار خدا« بوده اس��ت. یکی از 
خدمتگزاران گروه ش��هامت می‌گوید: 
هر شب تقریباً 35 نفر در جلسه‌ی ما 
شرکت می‌کنند. بعضی شب‌ها 50 نفر 
می‌آیند تا در جشن تولد دوستان خود 
ش��رکت کنند. برخی از اعضا در شب 
تولدشان، به تمام حاضرین در جلسه، 
س��اندویچ بندری و نوشابه می‌دهند و 
بعد همگی به پارک س��احلی می‌رویم 
و چند دقیقه ض��رب و تمِپوی محلی 
می‌زنی��م و تفریح می‌کنی��م. یکی از 
جاذبه‌های جلسات خارگ، چهره‌های 

گزارش

بهبودی یک فرایند دائم و مادام‌العمر است هر قدر آن را جدی‌تر بگیریم بیشتر 

درک می‌کنیم که تا چه حد قابلیت رشد داریم.

)پاک زیستن مقدمه(
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جدیدی‌س��ت که مرتب از ش��هرهای 
مختل��ف ایران به اینج��ا می‌آیند. آنها 
تجربه‌های خوب��ی را با خود می‌آورند 
و باع��ث می‌ش��وند ک��ه ما همیش��ه 
حرف‌های تازه و جدید بش��نویم. یکی 
دیگر از اعضا می‌گوید: ما بیش از 100 
عضو در جزیره داریم که تقریباً نیمی از 
آنها بومی‌اند. نیمی دیگر نیز، کارکنان 
بخش‌های صنعتی‌اند که اغلب 14 روز 
در جزیره کار کرده و س��پس 14 روز 
به مرخص��ی می‌روند. به‌همین خاطر، 
اساسنامه‌ی گروه ما به‌گونه‌ای تنظیم 
شده اس��ت که اعضا بتوانند »خدمات 
14 روزه« انج��ام دهن��د. اگر این کار 
را نمی‌کردی��م، اعض��ای غی��ر بوم��ی 
)ک��ه مرتب با هواپیما ب��ه جزیره آمد 
و رفت می‌کنند( نه می‌توانس��تند در 
شهر خودش��ان خدمت کنند و نه در 

اینجا. برخی از خدمات ما نیز یک‌ساله 
اس��ت. نمایندگان خدماتی گروه‌های 
خ��ارگ، هر ماه با اتوب��وس دریایی به 
بوش��هر می‌روند تا در جلسات ساختار 
ش��رکت کنند. گاهی نیز دریا طوفانی 
می‌ش��ود و ما نمی‌توانی��م خودمان را 
به جلس��ات ساختار برس��انیم. با این 
حال بای��د بگویم که روزهای خوبی را 

می‌گذرانیم.
پیام م��ا در خلیج فارس، همچنان 
ب��ه پیش م��ی‌رود و جزای��ر ایرانی را 
سرش��ار از بهبودی می‌کند. در حال 
حاضر گروه‌های معتادان گمنام در 4 
جزیره‌ی قشم، کیش، خارگ و هُرمز 
جلسات مرتبی را برگزار می‌کنند. این 
آمار وقتی هیجان انگیزتر می‌شود که 
می‌بینیم بانوان نیز 1 جلسه در کیش 

دارند.

مثل سرگذشت 
زندگی خود ما، 
سرگذشت NA در 
خارگ نیز یقیناً یک 
معجزه است.

گروه شهامت خارگ، ۱۴ سال در این اتاق، پیام‌ برنامه را به معتادان 
رسانده است. 

مشعل‌های 
شرکت نفت در 
ساحل جزیره‌ی 
خارگ. این 
مشعل‌ها محیط 
اطراف خود را 
گرم و پرنور 
می‌کنند.

غار اودنه که در 
سال 1383، چشمه‌ی 
آب از آن می‌جوشید. 
اعضای ما در کنار آن 
چشمه، بر روی یک 
زیلو، جلسه برگزار 
می‌کردند.

پی‌نوشت: تا قبل از شیوع ویروس کرونا، جلسات گروه بانوان جزیره قشم برگزار می‌شد که امیدواریم دوباره فعالیت‌شان را شروع کنند.

 حسن. هشتگرد
26 روز پاک بودم که به دعوت یکی از دوستان همدرد قدیمی که حدود 5 سال 
پاکی داش��ت برای اولین بار در یک جلس��ه بهبودی در تهران ش��رکت کردم. جلسه 
روز یکش��نبه با فرمت چیپ‌دهی بود و در آن مقطع من هیچ آش��نایی با جلس��ات و 
انجمن معتادان گمنام نداش��تم. وارد جلسه شدم، نفرات زیادی نشسته بودند. میزی 
در جلو بود و دو نفر پشت آن و در کنار آنها نفر سومی هم بود که داشت برای اعضا 
از تاثیرات انجمن معتادان گمنام در زندگیش صحبت می‌کرد. )آنجا بود که فهمیدم 
تولد یکسالگی‌اش است.( قبل از پایان صحبت‌هایش دوست همراهم به من گفت اگر 
گرداننده پرسید آیا دوست تازه واردی در جلسه حضور دارد؛ دستت را بالا ببر و بگو 
من حس��ن هستم معتاد. وقتی مش��ارکت دوستی که تولدش بود تمام شد گرداننده 
سؤال پرسید آیا دوست تازه واردی در جلسه حضور دارد؟ لطفاً خود را معرفی کند. 

من با ترس و دلهره‌ای زیاد دستم را به زور بالا بردم و گفتم حسن هستم یک معتاد. 
این اولین باری بود که خودم را به عنوان یک معتاد معرفی می‌کردم. جمعیت حاضر 
شروع به تشویق من کردند و من مات و مبهوت شده بودم! آنقدر مرا تشویق کردند 
که بغُضم ترکید و ناخود‌آگاه اش��ک می‌ریخت��م. در این میان یک نفر، یک پمفلت و 
یک چیپ سفید خوش‌آمدگویی به من داد. تا اینکه تشویق‌ها تمام شد و من نشستم. 
هیچ وقت آن لحظه و آن تش��ویق از یاد من پاک نش��ده است و همیشه آن را به یاد 
دارم. چیزی که باعث ش��د در آن مقطع پاکی باز هم در جلسات شرکت کنم و پاک 
بمانم همان تش��ویق‌های روز اول بود. از آن روز به بعد هر وقت در جلسه‌ای شرکت 
می‌کن��م که فرمت آن چیپ‌دهی اس��ت این خاطره را بازگو می‌کنم و از دوس��تانم 
می‌خواهم که تازه‌واردین را تشویق کنند چون این تشویق‌ها باعث می‌شود که آنها با 

دلگرمی در جلسات شرکت کنند و به گروه احساس تعلق داشته باشند.

 NA خاطره‌ای از اولین شرکت در جلسه
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مشاركت

در زندگی گذشته خود گمشده یا گمشده‌هایی 
داشتم که هم در تشخیص و شناسایی آنها و هم 
در جس��تجو، یافتن و پر کردن ج��ای آنها دچار 
مش��کلاتی بودم. یکی از این گمش��ده‌ها »امید« 
بود. همیش��ه در زندگی‌ام دنبال معنا و مفهومی 
عمی��ق برای زن��ده بودن و زندگی می‌گش��تم. با 
طریقی که برای زندگی انتخاب کرده بودم؛ یعنی 
با مصرف م��واد مخدر و پر ک��ردن خلأ درونی‌ام 
ب��ا عالم بی‌خب��ری حاصل از آن س��عی می‌کردم 
احساس��ات دردآور خود را کرخت و یا س��رکوب 
کن��م. با ادامه تخریب و مص��رف، ناامیدی، یأس، 
احساس پوچی، بی‌هدفی، سردرگمی، نارضایتی، 
افس��ردگی و... همراه دائمی من شده بودند. حتی 
مرگ برادرم به‌خاطر مصرف بیش از حد مواد هم 
نتوانس��ت روح خفته مرا بیدار کند. جز مصرف و 
عالم هپروت و بی‌خبری، همه چیز برایم بی ارزش 
و بی‌معن��ا بود. به ‌حقیقت من برده اعتیاد، قربانی 

افکار و محکوم احس��اس گناه خویش شده‌ بودم 
و به ظاه��ر زنده بودم و زندگ��ی می‌کردم. دیگر 
حتی یک انفجار ب��زرگ در وجودم قادر نبود مرا 
از منجلابی که در درون خود ساخته ‌بودم بیرون 
بکش��د. به هر حال پی��ام انجمن را گرفتم و برای 
اولین ب��ار در یک همایش و در بین تعداد زیادی 
از اعضا حاضر ش��دم. ش��ک و تردید و ناباوری در 
وجودم رخنه کرده بود و چیزی در درونم در حال 
جنگ بود. خیلی تمایل داشتم که به خودم ثابت 
کنم اینجا ه��م مثل تمام جاه��ای دیگر در دنیا 
به من ج��واب نخواهد داد. ب��ا دیدن نوع مصرف 
یک همدرد در گوشه‌ای پرت در اطراف آنجا این 
بهان��ه را یافتم و به قصد رفت��ن به محل مصرف، 
از آن م��کان خارج ش��دم. خیل��ی زود حضور در 
کارگاه‌های مختلف از جمله حضور در یک کارگاه 
آموزش��ی که مخصوص تازه‌واردان که با شادی و 
پایکوبی اعضا همراه بود را فراموش کردم. دوباره 

»وسوس��ه« این همراه همیش��گی مرا »مجبور« 
به انج��ام کاری کرد که عادت همیش��گی‌ام بود. 
جل��وی در محل برگزاری همای��ش با چند عضو 
تازه وارد که قصد رفتن به شهرش��ان را داش��تند 
هم مس��یر شدم تا اینکه مرا در شهرمان که میان 
راه آنها بود پیاده کنند. در خیابانی از ماشین آنها 
پیاده ش��دم. باید برای رفت��ن به مکان مصرف به 
آن س��مت خیابان می‌رفتم. به بلوار وسط خیابان 
رسیدم و در همان لحظه »یک نفر« مرا صدا کرد! 
دوست همدردی بود که در همایش مرا دیده بود. 
حدود 15 دقیق��ه ای از همایش، اتفاقات، فضای 
آن، بچه‌ها و خاطراتشان صحبت شد. خداحافظی 
کردیم و ه��ر کداممان به س��متی رفتیم. من به 
آن طرف خیابان رس��یدم اما اتف��اق عجیبی رخ 
داده بود. درون من هیچ وسوس��ه و یا حتی میل 
مصرفی وجود نداشت. اتفاق عجیبی درونم شکل 

گرفته بود! من امید را یافته بودم.

همیشه قبل از طلوع، هوا تاریک‌تر است
اکبر. خ. مشهد
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 عباس. م. مهرنجان. کازرون
با سلام. امروز به‌خاطر همۀ داشته‌هایی که خداوند به من داده سپاسگزارم. 
به‌خصوص برای اینکه مدت 5 س��ال اس��ت از مهلکه اعتیاد جان سالم به در 
برده‌ام و زنده هس��تم. در زمان مصرف همه انتظار مرگ مرا می‌کشیدند و از 
آنجا که قرار نبود بمیرم پیام انجمن معتادان گمنام توس��ط دوستان بهبودی 
به من رسید و پایم به برنامه باز شد. در اینجا بود که به جای الگوهای ذهنی 
که س��اخته و پرداخته خودم بود یک‌س��ری قواعد و اصول اخلاقی س��اده در 
اختیار من قرار داده شد که به‌کمک آن توانستم نفس راحتی بکشم. هیچ‌گاه 

فک��ر نمی‌کردم زندگی کردن و به همراه داش��تن ارزش‌های انس��انی به این 
س��ادگی و ش��یرینی باش��د. از این پس بود که بی‌چون و چرا و بدون توجه 
ب��ه افکار یاغی و اعتیادیم تس��لیم اصول برنامه ش��دم. برنامه بهبودی و خط 
مشی ساده NA را دنبال کردم و از این امر بسیار راضی و خشنودم. امروز از 
انجام هیچ خدمتی در جامعه مخصوصاً خدمت به همدردانم دریغ نمی‌کنم و 
تمامی اصول برنامه را در حد توانم انجام می‌دهم. همۀ اصول روحانی کارآمد 
هستند و تا آنجایی که طبق این اصول زندگی کنم همه چیز به خوبی پیش 

خواهد رفت.

در تمام امور زندگی
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ماهیت اعتیاد ما طوری است که ما اجباراً به آخر خط یا مجموعه آخر خط‌های 

خود می‌رسیم. آخر خط ما می‌تواند هر جا که ما به آن اجازه می‌دهیم باشد.

)پمفلت جوانی و بهبودی(

من در ش��انزده س��الگی پاک ش��دم. 
علتش هم خواس��ت خودم نب��ود. پدر و 
مادرم مجب��ورم کردند برای ترک کردن 
در یکی از مراکز درمانی بس��تری بشوم. 
ت��ا آن موقع من در یک محلة خوش��گل 
مرفه نشین زندگی می‌کردم و هیچ وقت 
کارت��ن خوابی نکرده ب��ودم و هیچ وقت 
مجبور نشده بودم از داخل آشغال‌ها غذا 
پیدا کنم. نه دستگیر شده بودم، نه کسی 
کتکم زده بود، نه کس��ی ب��ه من تجاوز 
کرده ب��ود و نه مجبور ش��ده بودم برای 
مواد، خود فروشی کنم. یک بچه محصلِ 
مرفه عضو تیم ژیمناستیک در دبیرستان 
بودم. می‌دانس��تم کنترل مصرف دارد از 
دس��تم در می‌رود اما خ��ودم را معتاد به 
حساب نمی‌آوردم. خیال می‌کردم معتاد 
یعن��ی ی��ک آدم هروئین��ی تزریقی که 
کارهای��ی را انجام می‌ده��د که من هیچ 
وق��ت نکرده بودم. ه��دف من در زندگی 
ای��ن بود که مدرس��ه را تم��ام بکنم، به 
دانش��گاه ب��روم و مث��ل ش��خصیت‌های 
فیلم‌های سینمایی زندگی کنم. فراتر از 

این هیچ هدفی نداشتم.
بع��د از دو هفته مان��دن در مرکز باز 

پاک ماندن در این راه دراز

مشارکت
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پروری، نوعی بی��داری معنوی در وجود 
من اتفاق افتاد. متوجه شدم اگر تغییری 
در م��ن اتفاق نیفتد هی��چ چیزی عوض 
نخواهد شد. می‌خواستم آدمی بشوم که 
زندگی‌اش معنایی دارد اما نمی‌دانس��تم 
چ��ه معنایی. خانواده‌ام هیچ راهی به من 
نش��ان نداده بودند و چندتا دوس��ت هم 
س��ن و سال حس��ابی هم نداشتم که راه 

درست را به من نشان بدهند.
یک ماه بعد، از باز پروری بیرون آمدم 
و بلافاصله ش��روع به شرکت در جلساتی 
کردم که در ناحیۀ م��ا بود. آن موقع در 
سال NA ،۱۹۸۲ خیلی کوچک بود. در 
ناحيه ما فقط هفته‌ای دو جلسه تشکیل 
می‌ش��د. هنوز نش��ریات NA یکی دو تا 
بیشتر نبود. کتاب پایه هنوز منتشر نشده 
بود و ما برای اینکه بتوانیم قدم‌ها را بهتر 
درک کنیم از کتابچه س��فید اس��تفاده 
می‌کردیم و متن‌های س��ایر انجمن‌ها را 
ق��رض می‌گرفتیم. اولی��ن راهنمای من 
زنی بود با پنج س��ال پاکی که با هم کار 
کردن قدم‌ها را ش��روع کردیم. او خیلی 
درگیر خدمت ب��ود و من اهمیت انتقال 
چیزهایی را که بی‌منت به من بخش��یده 

ش��ده بود را از او یاد گرفت��م. من وقتی 
وارد روند بهبودی شدم که دیگر داشتم 
پ��ا به دوران بزرگس��الی می‌گذاش��تم و 
اینکه یاد بگیرم رفتارم هم مثل یک آدم 
بالغ باشد. این موضوع از همه چیز برایم 
دش��وار‌تر بود. وقتی من وارد برنامه شدم 
تعداد جوان‌های پاک در NA زیاد نبود 
و تقریباً همۀ ه��م دوره‌ای‌های بهبودی 
من، از خودم بزرگتر بودند. بیشترش��ان 
چهل سالگی را رد کرده بودند اما خیلی 
از آنها چیزهایی داشتند که برای من هم 

خواستنی بود. وقار، آرامش و خانواده.
اکنون، بیس��ت و پنج س��ال از روزی 
که وارد آن مرکز درمانی شدم می‌گذرد 
و م��ن از آن روز ت��ا ب��ه ام��روز مصرف 
نک��رده‌ام. ح��الا به چهل و یک س��الگی 
رسیده‌ام و روزگار ش��گفت انگیزی را از 
س��ر گذرانده‌ام. من خ��ود معجزه‌ام و هر 
روز زندگی‌ام را با ش��کر گزاری س��پری 
می‌کنم. لغزش چیزی نیس��ت که حتماً 
باید پی��ش بیاید و در بهبودی من اتفاق 
نیفتاده اس��ت. م��ن در دوران بهبودی با 
نا‌امی��دی، یاس، احس��اس شرمس��اری، 
گناه و خجالت‌زدگی دس��ت و پنجه نرم 
کرده‌ام. هر بار که مانعی س��ر راهم قرار 
گرفته ت��ا آنجا که توانس��ته‌ام با وقار به 
راه خ��ود ادامه داده‌ام. در این س��ال‌ها، 
خطاهای زیادی از من سر زده است و در 
عین حال پیشرفت‌های بسیاری کرده‌ام. 
رویاهای��م به واقعیت پیوس��ته و از آنچه 
ممکن می‌پنداشتم بس��یار فراتر رفته‌ام. 
اکنون ازدواج کرده‌ام و پسری دارم. حالا 
خانه و زندگی مرتب، دوستانی نازنین و 
دلخوشی‌های بسیار دارم. جلسات زیادی 
اطرافم اس��ت ک��ه می‌توانم ه��ر کدام را 
بخواهم انتخاب کنم. اکنون با فاصله نیم 
ساعت از خانه من، هفته‌ای ۱۴۰ جلسه 
تشکیل می‌شود و همچنان به خدمت در 
گروه و ناحیه مش��غول هستم. راهنمای 
چن��د نفر از اعضای انجمن هس��تم و هر 
جا باش��م؛ پیوسته بش��ارت دهنده پیام 
بهبودی‌ام. خداوندی که خود می‌شناسم 
زندگ��ی‌ام را متب��رک ک��رده و هم��واره 
راهنم��ا و پش��تيبان من اس��ت. خلاصه 

خوشبخت‌ترین زن دنیا من هستم.
 شلی اس اس- نوادا. آمریکا

  NA Way مجل�ه  از  برگرفت�ه 
اکُتبر 2007

 آن موقع در سال 
 NA ،۱۹۸۲
خیلی کوچک بود. 
در ناحيه ما فقط 
هفته‌ای دو جلسه 
تشکیل می‌شد. 
 NA هنوز نشریات
یکی دو تا بیشتر 
نبود. کتاب پایه 
هنوز منتشر نشده 
بود و ما برای اینکه 
بتوانیم قدم‌ها را 
بهتر درک کنیم 
از کتابچه سفید 
استفاده می‌کردیم.
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در مقط��ع پاکی بالای 13 س��ال ب��ودم و تجربه 
کارکرد چندین دوره قدم‌ها و سنت‌ها را داشتم که 
روزی موبایلم زن��گ خورد. همدردی بود و خودش 
را معرفی کرد و گفت ش��ماره تماس شما را از یکی 
از بس��تگانم گرفته‌ام. می‌خواهم چن��د کلامی را با 
ش��ما صحبت کنم و از شما سؤالاتی بپرسم. شروع 
به صحبت کرد. از مصرف و سوء مصرف مواد مخدر 
و قرص گفت. عنوان کرد که در اثر استفاده اجباری 
از مواد مخدر کبد او دچار مشکل حادی شده است 

و چاره‌ای جز قطع مصرف ندارد.
هی��چ اطلاعی از برنامه معتادان گمنام نداش��ت 
و ط��وری با م��ن صحبت می‌کرد که ان��گار من در 
برنامه کاره‌ای هس��تم. فقط دنبال یک راه حل بود. 
چطور مصرفم را به تعادل برس��انم و نمیرم! مکالمه 
وارد یک س��اعت ش��د و من هنوز گوش می‌کردم. 
حرف‌هایش تمام ش��د. طبق روال خودم ش��روع به 
 NA هم��دردی کردم تا بتوانم کم‌ک��م در رابطه با
با او صحبت کنم. به ذهنم رس��ید چند س��ؤال از او 
بپرس��م تا بلکه بیشتر متوجه شود که اعتیاد چه بر 

سرش آورده است.
پرس��یدم آیا از مصرف خس��ته ش��ده‌ای؟ تمایل 
داری قطع مصرف کن��ی؟ توجه کردی مصرف چه 

بلایی به س��رت آورده؟ پاس��خ داد. بله واقعاً خسته 
شده‌ام اما نمی‌توانم به یک باره کنار بگذارم.

باز س��ؤال کردم. توجه کردی خانواده‌ات به چه 
ش��کل با ش��ما رفتار می‌کنند و در ارتباطاتی که با 
آنها داری دچار چه مش��کلاتی شده‌ای؟ پاسخ داد. 
اتفاق��اً خیلی مورد احترام آنها هس��تم و حرمتم را 
حفظ می‌کنند. برای پس��رم زن گرفتم و زندگی‌اش 
را س��ر و س��امان داده‌ام. برای او ماشین خریده‌ام و 
قس��متی از کاره��ای تولیدی و کارخان��ه‌ام را به او 
واگذار کرده‌ام. همسرم هم رابطۀ خوبی با من دارد. 

باز هم تعجب کردم! 
این س��ؤال‌ها را پرسیدم که به او بگویم اعتیاد به 
چه ش��کل زندگی‌اش را غیر قابل اداره کرده اس��ت 
اما انگار راه را اش��تباهی رفته ب��ودم. به این نتیجه 
رس��یدم که دیگر هیچ س��ؤالی نپرسم. صحبت‌های 
ما ادامه دار ش��د و من در رابط��ه با برنامه معتادان 
گمنام با ایش��ان صحبت کردم و پیشنهاد دادم که 
حتماً در یک جلس��ه بهبودی شرکت کند. قرار شد 
این رابطه تلفنی ما ادامه داشته باشد و صحبت‌های 

ما تمام شد. 
در ات��اق تنها بودم. به س��ؤالاتی که پرس��یدم و 
جواب‌های��ی که ش��نیدم فکر کردم. اص��ول برنامه 

بدون ش��ک بی‌عیب و نقص است. مشکل از جایی 
شروع می‌ش��ود که من فکر می‌کنم تمام اشخاصی 
که قرار اس��ت وارد برنامه شوند؛ فارغ از بحث اجبار 
به مصرف، در ارتباطات‌شان با خانواده دچار مشکل 
ش��ده و از آنها طرد شده‌اند. دیدگاه کلی من نسبت 
به معت��اد این بود چون غالباً طی این 13 س��ال با 
کس��انی روبرو ش��ده بودم که در کنار مصرف مواد 
در این قسمت دچار مش��کلات بزرگی شده بودند. 
متوجه شدم پیام برنامه معتادان گمنام معطوف به 
عدۀ خاصی نیس��ت و هر کسی می‌تواند عضویت را 
تجربه کند. سنت سوم مشوق ما در خوش‌آمدگویی 
به معتادان اس��ت نه قضاوت آنها. ه��ر یک از ما به 
دلایل مختلف وارد برنامه شده است و میزان تمایل 
هر عضو ب��ه قطع مصرف لزوماً ب��ه اوضاع و احوال 
خارج��ی او ارتباطی ن��دارد. در واق��ع حق قضاوت 
درب��اره اعضا برای من کار خوبی نیس��ت و برخورد 
من با تمامی معتادان باید محبت آمیز و بدون توجه 
به مش��کلات آنها باشد. لازم است پذیرای معتادانی 
که س��وابق اعتیاد یا زندگی‌شان با من تفاوت دارد 
باش��م و آنها را با خودم مقایس��ه نکنم. از آن روز به 
بعد س��عی کردم هیچ وقت در هنگام پیام رسانی از 

اصول برنامه معتادان گمنام فاصله نگیرم.

سنت 
سوم مشوق ما در 

خوش‌آمدگویی به معتادان 
است نه قضاوت آنها. هر یک 

از ما به دلایل مختلف وارد برنامه 
شده است و میزان تمایل هر عضو 

به قطع مصرف لزوماً به اوضاع 
و احوال خارجی او ارتباطی 

ندارد.

گمنام

 دوری از
 دیدگاه‌های شخصی
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انجمنی فراتر از قومیت و نژاد
حشمت. یک دوست افغان ساکن شهر پاسارگاد

با سلام حشمت هس�تم معتاد. خداوند را ش�کر می‌کنم که امروز 
هم مواد مخدر مصرف نکردم. حال و احساس�م خوب است. به کسی 

خسارتی نزده و در شرایط مصرف قرار نگرفته‌ام.
در سال 1379 از کشور افغانستان بر اثر جنگ، فقر و آوارگی وارد 
ایران ش�دم. آن موقع سن و سال کمی داشتم و به‌سختی کار و تلاش 
می‌کردم. از 16 س�الگی مصرف کننده مواد مخدر شدم. قبل از اینکه 
مصرف کننده بشوم، می‌دانس�تم که مصرف مواد چه عاقبتی خواهد 
داشت. زیرا معتادان زیادی را دیده بودم که بر اثر مصرف مواد‌ مخدر 
چه بلاهایی برسرش�ان آمده بود و یا از بین رفته بودند. همان طوری 
که در کتاب آمده اس�ت: »بیم�اری اعتیاد فراتر از مصرف مواد ‌مخدر 
است.« وجود بیماری اعتیاد در من باعث شد که مصرف کننده بشوم. 
اوایل فکر می‌کردم من مثل دیگران نیس�تم و می‌توانم کنترل ش�ده 
مصرف کنم. متاس�فانه طولی نکشید که اجبار به مصرف شدم و چند 
نوع ماده ‌مخدر را با هم مصرف می‌کردم. روزگار و شرایطم از کسانی 

که خودم را با آنها مقایسه می‌کردم بدتر شد.
داستان پر از عذاب مصرف چند سال ادامه داشت. درد، بدبختی و 
آوارگی زیادی در این مملکت غریب کشیدم و شلاق اعتیاد را بسیار 
خوردم. چند س�الی زندگی این‌گونه گذش�ت. دیگر خسته شده بود. 
چندین بار قطع مصرف کردم ولی متاس�فانه ه�ر بار که قطع مصرف 
می‌کردم به دلیل نداش�تن آگاهی از بیم�اری اعتیاد دوباره مصرف را 

ش�روع می‌کردم. بالاخره در یک مرکز س�م‌زدایی مرا 
بس�تری کردن�د و مدتی هم در آنج�ا ماندم. پیام 

انجمن معتادان گمنام را در آنجا گرفتم و وارد 
برنامه شدم. در 4 ماه پاکی بودم که راهنما 

نداش�تم و اص�ول برنام�ه را ه�م جدی 
نگرفتم ک�ه مجدداً مصرف را ش�روع 

کردم.
لطمه‌های زی�ادی خوردم ولی 

خدا را ش�کر دوباره وارد برنامه 
ش�دم. فک�ر می‌کردم کس�ی 

مرا دوس�ت ندارد و در موردم قضاوت‌های ب�دی می‌کنند ولی اصلًا 
اینطور نبود. در کنار اعضای گروه بهبودیم را ش�روع کردم. در سن 
پاکی 5 س�الگی همس�رم به دلیل بیماری جس�می ب�ه رحمت خدا 
رف�ت. زنی که چندین س�ال به پای من س�وخت و س�اخت. در این 
چند س�ال هم که پاک ش�ده ب�ودم، کارگر‌ی بودم ب�ا درآمد پایین 
ولی دور هم خوش�حال بودیم. بیماری اعتیاد و فشارهای زندگی از 
یک طرف، داغ فوت همس�ر و داشتن سه فرزند یتیم از طرف دیگر 
امانم را بریده ب�ود. با این حال به کمک ابزارهای برنامه مواد ‌مخدر 

مصرف نکردم.
 نعمت وجود انجمن، قدم‌ها و دوستان بهبودی برایم بهترین امید به 
زندگ�ی بود. خداوند را هزاران بار ش�کر می‌کنم که در انجمن معتادان 
گمنام نژادپرس�تی و قوم‌پرستی وجود ندارد. NA جهانی است و تنها 
صاحبش خداوند مهربان اس�ت. انجمن در سراس�ر دنیا خدمتگزاران 
کوشا و موفقی دارد. عشق همه آنها بلاشرط است و هدف خدمتگزاران 
رس�اندن پیام به معتادی‌ست که هنوز در عذاب است. دوازده قدم راه 
زندگ�ی را به من معتاد نش�ان داد. 20 روزی اس�ت که مج�دداً ازدواج 
کرده‌ام و خداوند ش�خصی را بر س�ر راهم قرار داده که هوای بچه‌های 
یتیم مرا دارد. به آینده و زندگی امیدوار هستم. خداوند را به‌خاطر همه 
نعمت‌هایش شکر می‌کنم. امروز که این نامه را برای مجله پیام بهبودی 
می‌نویس�م 8 سال و 2 ماه است که پاک هستم و خوشحالم که متعلق 
به انجمنی جهانی هس�تم که بهب�ودی از اعتیاد 
را ب�ه معتادان در سراس�ر جه�ان ارائه 
می‌دهد. تنها لازمۀ عضویت تمایل به 
قطع مصرف است و برای عضویت 
هیچ قید و شرطی وجود ندارد. 
همۀ اعضا فارغ از سن، نژاد 
و جنس�یت ب�ا گمنامی و 
براب�ری دوش ب�ه دوش 
همدیگ�ر بهبودی خود 

را دنبال می‌کنند.
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به‌ن��ام خداوند بخش��نده و مهربان. 
قبل از اینکه با مواد‌ مخدر آش��نا شوم 
تقریباً از هر لح��اظ یکی از بهترین‌ها 
ب��ودم، در دانش��گاه ملی قبول ش��ده 
بودم، در ورزش مقام کش��وری داشتم 
و به خوبی مس��ئولیت پذی��ر بودم تا 
اینکه در دانش��گاه با مواد مخدر آشنا 
ش��دم. در اوای��ل احس��اس می‌کردم 
گمش��ده‌ام را پیدا کرده‌ام ولی هر چه 
جلوتر می‌رفتم بیشتر آن چهرۀ زشت 
اعتیاد را می‌دیدم. یواش یواش کار از 
کار گذش��ت. از چیزی که می‌ترسیدم 
و روزی دیگران را به‌خاطرش سرزنش 
می‌کردم، س��رم آم��د. کنترل زندگیم 
به دس��ت‌های بی‌رحم مواد افتاده بود. 
ورزش را بعد از ۱۳ س��ال رها کردم و 
از دانشگاه جا ماندم. خدمت سربازیم 

محمد. ک. کوهدشت

آخرین علائم حیاتی

بس��یار پایین است و از دست ما کاری 
بر نمی‌آید. برای��ش دعا کنید. مرگ را 
احس��اس کردم هنوز بع��د از حدود ۷ 
سال صدای گریه‌ها و ضجه‌های مادرم 
در بیمارس��تان را به‌خاط��ر م��ی‌آورم. 
وقتی چش��م ب��از کردم گفتن��د بعد از 
۱۲ روز از حال��ت کما خارج ش��ده‌ای، 
اولین نفر مادرم پیش��م آمد. پرس��تارم 
گف��ت م��ادرت این ۱۲ روز پش��ت در 
آی‌س��ی‌یو فقط برایت دع��ا می‌کرده. 
احس��اس خجالت می‌کردم که چنین 
بلایی س��ر مادرم آورده ب��ودم. بعد از 
۳۰ روز از بیمارس��تان مرخص ش��دم. 
الان می‌فهمم که بیماری اعتیاد چقدر 
قدرتمند است. من آن همه بدبختی را 
در ع��رض یک م��اه کلًا فراموش کرده 
و دوباره ش��روع به مص��رف کردم. این 
دفعه فرق می‌ک��رد از لحاظ روانی هم 
به ش��دت تحت تاثیر قرار گرفته بودم 
و کارم ب��ه بیمارس��تان اعصاب و روان 
کشیده ش��د. تا جایی که دو دوره ۳۶ 
روزه مرا بستری کردند. وقتی مرخص 
ش��دم م��واد مص��رف نمی‌ک��ردم ولی 
قرص‌های آرام بخش قوی به من داده 
بودند. حالم خیل��ی خراب بود و کاملًا 
درمانده شده بودم. زندان، تیمارستان و 
مرگ را تجربه کرده بودم. تا اینکه یکی 
از دوستانم پیام برنامه معتادان گمنام 
را به من داد و با او به جلسات معتادان 
گمنام آم��دم. نیروی خاصی مرا جذب 
جلس��ات کرد و من در برنامه ماندم و 
ت��ا به ام��روز بهبودی خ��ودم را دنبال 
می‌کن��م. من امروز ۶ س��ال و ۱۰ روز 
اس��ت که به طور مرتب جلسه می‌روم، 
خدم��ت می‌کنم، با راهنمای��م ارتباط 

دارم، در حال کارکرد قدم هستم.
اصولی را که روز اول به من گفتند 
را هن��وز رعایت می‌کن��م. من که در 
زندگی��م کام�لاً نا‌امید ش��ده بودم و 
احساس می‌کردم دنیا به آخر رسیده، 
ب��ا کمک خداون��د و برنام��ه معتادان 
گمنام ب��ه هر چی��زی که خواس��تم 
رسیدم و دیگر جامعه مرا ترد نمی‌کند 
و هم��ه به من اعتم��اد دارند. همدرد 
عزیز ما طوفان سهمگین موادمخدر را 
پشت سر گذاش��تیم و دیگر هیچ غیر 

ممکنی وجود ندارد.

را نیم��ه کاره ره��ا ک��ردم و اتفاقات 
بس��یار بدت��ری برایم افت��اد. به‌خاطر 
اینکه از لحاظ جس��می ضعیف ش��ده 
ب��ودم از قرص‌های چاق��ی با عوارض 
بالا اس��تفاده می‌کردم تا کسی نفهمد 
معتاد شده‌ام. غافل از اینکه مثل کبک 
س��رم را زیر برف ک��رده بودم. مصرف 
قرص‌های چاقی کلیه‌ه��ا وکبدم را و 
مصرف م��واد مخدر ریه‌هایم را از بین 

برده بود.
ی��ک روز ک��ه از خواب بیدار ش��دم 
مثل همیشه به س��راغ مواد مصرفی‌ام 
رفتم. درد جس��مانی زی��ادی را تحمل 
و ناگهان احساس س��ر‌گیجه داشتم و 
افتادم. وقتی به هوش آمدم نیمه جان 
بودم صدای دکتر را شنیدم که به مادر 
و خان��واده‌ام می‌گفت علائم حیاتی‌اش 

احساس خجالت 
می‌کردم که چنین 
بلایی سر مادرم 
آورده بودم. بعد 
از ۳۰ روز از 
بیمارستان مرخص 
شدم. الان می‌فهمم 
که بیماری اعتیاد 
چقدر قدرتمند 
است. من آن همه 
بدبختی را در عرض 
یک ماه کلًا فراموش 
کرده و دوباره شروع 
به مصرف کردم.
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بسیاری از مردم تصور می‌کنند مفهوم بهبودی فقط مصرف نکردن مواد مخدر 

است. آنها لغزش را نشانه شکست کامل و پرهیز طولانی مدت را علامت موفقیت 

کامل می‌داند.

)پمفلت بهبودی و لغزش(

ماجرای بهبودی من مثالی برجس��ته اس��ت 
از اینک��ه وقتی عضوی نس��بت ب��ه بهبودی‌اش 
بی‌تف��اوت و بی‌حوصل��ه باش��د و ب��ر عک��س 
وقت��ی بهب��ودی را ش��یوه و روش زندگ��ی‌اش 
 ق��رار ده��د چ��ه اتفاقات��ی ممکن اس��ت برای

 او بیفتد!
جس��مم پاک بود اما قدم‌ها را کار نمی‌کردم 
و اصول برنامه را هم رعایت نمی‌کردم و نسبت 
ب��ه آن بی‌تفاوت ش��ده ب��ودم. زندگی��م بدون 
بهبودی پر از چالش ش��ده ب��ود. در آن بازه از 
زم��ان زندگی نمی‌کردم و فقط زنده بودم. هنوز 
یک مش��کل زندگی را حل نکرده بودم که س��ر 

و کله‌ی مش��کلات دیگری پیدا می‌شد. سپس 
اتفاق بزرگی افتاد که باعث شد از آن روز به بعد 
کل زندگی‌ام زیر و رو شود؛ لغزش کردم و پاکی 
خودم را از دست دادم. بعد از مدتی با آشفتگی 
بیش��تری به جلسات برگشتم و اولین کاری که 
انجام دادم تس��لیم کامل ش��دم و پذیرفتم که 
بی‌تفاوت��ی و بی‌حوصگی باع��ث ناکامی من در 
بهبودی شده اس��ت. ارتباط داشتن با قدم‌ها و 
اصول برنامه باعث ش��د که متوجه ش��وم جای 
اصول روحانی در زندگیم خالی بوده است و این 
موضوع در گذش��ته باعث درد، رنج و مشکل در 

بهبودیم شده بود.

رعای��ت اص��ل روحان��ی تس��لیم و پذیرش، 
باعث شد ش��کر‌گزاری قسمتی از زندگیم شود. 
با ب��ه کار گیری این اصول مج��دداً بهبودیم را 
ش��روع کردم و در نتیجه زندگیم متحول ش��د. 
متوجه ش��دم که لازم اس��ت برنامه بهبودی را 
به‌ط��ور روزانه دنبال کنم. ه��ر روز صبح که از 
خواب بیدار می‌شوم از اینکه دوباره زنده هستم 
هیج��ان زی��ادی دارم و کاملًا عاش��ق خدمت 
و زندگی ش��ده‌ام. وقت��ی ب��ه روال برنامه جلو 
م��ی‌روم همه چیز بی دردس��ر و آس��ان به نظر 
می‌رسد. نس��بت به گذشته احساس سبک‌بالی 
و ش��ادی بیش��تری دارم. زمانی که چالش‌ها از 
راه می‌رس��ند می‌دانم که با مش��ورت و اقدام و 
عمل��ی ب��ه دور از اراده ش��خصی از پس آنها بر 
می‌آیم و تجربه جدیدتری کسب می‌کنم. برنامه 
به من این کمک را داد که بتوانم با نیروی برترم 
ارتب��اط برقرار کنم و این رابطه بر زندگیم تاثیر 
بسزایی گذاش��ته است و ترس از روبرو شدن با 
واقعیت‌ه��ای زندگیم جان باخت��ه و به خداوند 
اعتماد و ایمان دارم. دریافتم مهم نیس��ت کجا 
هستم و در چه ش��رایطی به سر می‌برم؛ در هر 
ح��ال معجزه‌ی بهبودی می‌تواند کل زندگیم را 

دگرگون می‌کند.
حقیقتی س��اده: وقتی در مس��یر بهبودی با 
فروتنی تلاش و خدمت کنی در عوض بهبودی 

و آرامش بیشتری دریافت خواهی کرد.
با تشکر از شما محمد هستم معتاد 8 سال و 

6 ماه است که پاک هستم.

مشارکت

محمد. پ. گچساران 

حقیقتی ساده
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 بهزاد. خاش
س�لام دوس��تان بهزاد هس��تم معتاد. مدت 6 سال و 2 ماه اس��ت که پاکم و 
بابت پاکی و بهبودیم سپاس��گزار خداوند مهربان هس��تم. مواد مخدر زندگی مرا 
به بیراهه برد و تاوان س��نگینی بابت آن پرداخت کردم و همیش��ه آرزوی مرگ 
داش��تم. هر چقدر بیش��تر مصرف می‌کردم دردهایم بیشتر می‌شد. مرگ برادر، 
بی اعتباری و آش��فتگی شدید در زندگی همه و همه باعث ناامیدی کاملم شده 
بود. در منطقه ما باور زنده‌ای وجود نداش��ت که می‌ش��ود بدون مواد مخدر هم 
زندگی کرد. تا اینکه به دعوت چند تن از دوستان در شب چیپ‌دهی در یکی از 
جلس��ات ش��رکت کردم. آن شب آغاز یک زندگی جدیدی برای من بود و درونم 

باوری ش��کل گرفت که من هم می‌توانم پاک شوم و زندگی خوبی داشته باشم. 
اعضای قدیمی‌تر در جلس��ه به من خیلی عش��ق دادند. حمایتم کردند و آن قدر 
برایم وقت گذاشتند و با من صحبت کردند که احساسات خوبی را تجربه کردم. 
تم��ام اینها چیزی جز لطف خداوند مهربان نبود که مرا به جلس��ه دعوت کرده 
بود. امروز در هر جای ایران که باشم جلسه رفتن اولویت اول من است. به‌خاطر 
شرایط کاریم به تهران خیلی تردد دارم و در جلسات آنجا شرکت می‌کنم. خودم 
را مدی��ون NA می‌دان��م و از زندگیم رضایت دارم. در برنام��ه خدمت می‌کنم، 
نش��ریات مطالعه می‌کنم، اصول برنامه معتادان گمنام را اجرا می‌کنم. متکی به 

خودم هستم و تکیه گاهی برای خانواده شده‌ام.

هر جا باشم جلسه رفتن در اولویت است
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مقاله
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سلام دوس��تان امیر هس��تم معتاد. 
می‌خواه��م چند خطی از زندگی بعد از 
ورود به انجمن و تاثیر شرکت منظم در 
جلس��ات بهبودی را با شما به مشارکت 

بگذارم.
قبل از هر چیز به‌خاطر یک روز پاک 
و ب��دون مصرف مواد ‌مخ��در از خداوند 
بی‌نهایت سپاس��گزارم و اق��رار می‌کنم 
که در برابر بیماری اعتیاد عاجز هستم. 
در یکی از روزهای گرم فصل تابس��تان 
س��ال 1382 وارد تنها گ��روه بهبودی 
شهرس��تان س��اری ش��ده و با جلسات 
رس��می انجمن آشنا ش��دم. در آن روز 
مهم‌تری��ن پی��ام انجم��ن را عضوی که 
خوش آمدگوی جلس��ه ب��ود به من داد 
او مرا در آغوش گرفت و گفت: دوس��ت 
عزی��ز دیگر مجبور نیس��تی مواد‌ مخدر 
مصرف کنی! جمله‌ای که سرشار از پیام 
امی��د و آزادی ب��ود و زندگی‌‌ام را تغییر 
داد. س��ال‌های زیادی بود که زندگی و 
اف��کارم درگیر تهی��ه و مصرف مواد بود 
و هیچ احس��اس خوبی را تجربه نکرده 
بودم. آن روز پس از گذش��ت س��ال‌ها 

امیر. ب. نکا. مازندران

 تاثیر شرکت منظم در جلسات بهبودی

گرفت. ش��رکتم در جلسات بهبودی پر 
رنگ‌تر ش��د و هر روز ارتباطم با برنامه 

بیشتر می‌شد. 
بعد از س��ال‌ها در NA ب��ودن هنوز 
هم گاهی بیماری اعتیاد باعث نا‌امیدی 
در زندگیم می‌ش��ود اما همین که وارد 
اولین جلس��ه بهبودی می‌شوم با دیدن 
همدردانم و مشارکت کردن با آنها برای 
رس��اندن پیام س��نت پنج��م امید پیدا 
می‌کنم و خوش��حال و سرزنده جلسه را 
ترک می‌کنم. شرکت مرتب در جلسات 
بهبودی باعث شده که دریچه افکارم باز 
ش��ود و این امر موجب ش��ده که بتوانم 
فارغ از س��ن پاکیم با اعضای بیش��تری 
که در گروه هس��تند ارتباط برقرار کنم 
و از تجارب بهبودی آنها بهره‌مند ش��وم. 
ام��روز ب��ه دلایل زی��ادی در جلس��ات 
حضوری شرکت می‌کنم. گاهی برای به 
مشارکت گذاش��تن تجربه، نیرو و امید 
ب��ه اعضای تازه‌وارد به جلس��ه می‌روم و 
گاهی هم برای ملاقات با دوس��تانی که 
مدت‌هاس��ت با هم در برنامه هس��تیم. 
همیشه با این نگاه به جلسه می‌روم که 
در حلقه دوس��تان با عشق قرار بگیرم و 
حضور خداوند را در آن جمع حس کنم 
و به ان��رژی نیروی روحان��ی برتر وصل 
ش��ده و قدرت پاک ماندن برای یک روز 
دیگر را کس��ب کنم و با س��ایر اعضای 
گروه برای رساندن پیام متحد شوم. هر 
باری که در کن��ار اعضای گروه بهبودی 
مش��غول کاره��ای خدماتی می‌ش��وم؛ 
کلی ل��ذت می‌برم و متوجه این موضوع 
می‌شوم که از انزوایی که بیماری اعتیاد 
برایم می‌س��ازد رها شده‌ام. یکی دیگر از 
دلایل ش��رکتم در جلسات بهبودی این 
اس��ت که به خود یادآوری کنم که چه 
کس��ی هس��تم و فراموش نکن��م که از 
کجا آمده‌ام. ش��رکت منظم در جلسات 
باعث یادآوری به من می‌ش��ود که هرگز 
معالج��ه نخواهم ش��د و اینکه نمی‌توانم 
م��واد مخدر را ب��ا موفقیت مصرف کنم. 
در جلس��ات می‌شنوم که با انجام اصول 
س��اده برنامه و عملی کردن آن می‌توانم 
بهبود پیدا کنم و این موضوع بس��تگی 
و رابط��ه مس��تقیمی با ش��رکت منظم 
و مرت��ب در جلس��ات دارد. وقت��ی ب��ه 

به‌خاطر آش��نایی ب��ا انجم��ن معتادان 
گمنام و ش��رکت در جلس��ات بهبودی 
متوجه حالت جدید و متفاوتی در وجود 
خود ش��دم. م��ن در اتاقی ق��رار گرفته 
بودم ک��ه 8 عضو در آن بودند و همگی 
می‌گفتند: بدون مصرف مواد مخدر هم 
میتوان زندگی کرد. در روز س��وم ورود 
به جلس��ه بهبودی متوجه پیام بس��یار 
تاثیر‌گ��ذاری که در فرم��ت گردانندگی 
جلس��ه بود ش��دم. کس��انی که به طور 
مرتب در جلسات شرکت می‌کنند پاک 
می‌مانند. باز هم در جلس��ات ش��رکت 
کنی��د چ��ون برایت��ان کار خواهد کرد. 
فه��م و درک عمل��ی ای��ن دو جمله از 
فرمت گردانندگی کمک بس��یار زیادی 
ب��ه زندگی من کرد. ب��رای اولین بار در 
جلس��ات احس��اس کردم من به عنوان 
معت��اد در جمعی پذیرفته ش��ده‌ام که 
تمام تمرکز و هدف آنها رس��اندن پیام 
به معتاد در حال عذاب بود. با ش��رکت 
مرتب در جلسات متوجه روزنه‌های امید 
در زندگیم ش��دم و کم‌کم باورم نسبت 
به معتادان گمنام شکل خاصی به خود 

در یکی از روزهای 
گرم فصل تابستان 
سال 1382 وارد 
تنها گروه بهبودی 
شهرستان ساری 
شده و با جلسات 
رسمی انجمن آشنا 
شدم.
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تجربه

بعضی اوقات بهبودی به معنی انجام اشتباهات جدید به جای تکرار اشتباهات 

قدیمی است.

)اصول راهنما روح سنت‌ها ص 15(
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نود روز طلایی

گذش��ته فکر می‌کنم متوجه می‌ش��وم 
که به تنهایی س��ال‌ها ت�لاش کردم که 
مواد مخدر مص��رف نکنم اما هیچ راهی 
را نمی‌شناختم و اطلاعاتی در این زمینه 
نداش��تم. هیچ کس��ی حتی خان��واده‌ام 
نتوانس��تند در پاک ماندن به من کمک 
کنند. بدون شرکت در جلسات بهبودی، 
الگو‌ه��ای  و  خود‌مح��وری، وسوس��ه‌ها 
ناش��ی از بیماری اعتیاد را در بس��یاری 
از زمینه‌های زندگی نمی‌توانم شناسایی 
و کنترل کنم. م��ن محکوم به تغییر در 
زندگی هس��تم و می‌خواهم زندگی کنم 
و از آن لذت ببرم. برای انجام این کار به 
طور منظم و مرتب در جلس��ات شرکت 
می‌کنم تا جزئ��ی از کل بودن را تجربه 
کنم. بخ��ش زی��ادی از الگو‌های جدید 
زندگیم بستگی به حضور منظم و مرتب 
در جلس��ات بهب��ودی دارد و به خودم 
قول داده‌ام که تا وقتی زنده هس��تم به 
جلس��ات بروم و به ص��ورت حضوری با 
تازه‌واردان و بقیه معتادان ملاقات داشته 
باشم. ارزش درمانی کمک یک معتاد به 
معتاد دیگر را حفظ کنم و خودم هم از 

آن بهره‌مند شوم.
عام��ل اصلی و اس��اس موفقیت من 
در مراحل پاک��ی و بهبودی‌ام حضور و 
ش��رکت منظم در جلسات NA است. 
جلسات برایم امکان رشد و یادگیری را 
فراهم می‌کند و در پایان جلسه احساس 

بهتری نسبت به شروع جلسه دارم.
در جلسات باعث می‌شود گوش دهم 
و ذهنم را باز ‌کنم تا برنامه به من کمک 
کند؛ تصمیماتی بگی��رم که برایم بهتر 
اس��ت. از اینکه نسبت به گذشته بسیار 
تغییر کرده‌ام خداوند را سپاس��گزارم و 
می‌دانم ک��ه برنامه با ش��رکت مرتب و 
منظم در جلس��ات بهبودی کار می‌کند 
چون بهبودی در جلس��ات جریان دارد. 
در جلسات می‌شنویم که رفقای قدیمی 
و اماک��ن و افکار و رفتارهای گذش��ته 
همیشه تهدیدی برای پاکی ما هستند. 
امروز 18 س��ال و 5 ماه اس��ت که پاک 
هستم و مس��ئولیت‌های بهبودی خودم 
را انج��ام می‌ده��م. در آخ��ر از تمامی 
خدمتگ��زاران انجمن معت��ادان گمنام 

کمال تشکر را دارم.

با درود بر شما، مهدی هستم یک معتاد. به لطف خداوند ۵ سال و ۲ ماه و ۹ روز است که از مواد 
مخدر پاک هستم. لطف خداوند شامل حال من شد و وارد انجمن معتادان گمنام شدم.

در اوایل ورودم به برنامه به پیشنهاد اعضای گروه در 90 روز نخست در 90 جلسه شرکت کردم. 
این موضوع باعث ش�د وسوس�ه شدید مواد مخدر از من گرفته شود. احساس آزادی داشتم. پرواز 
می‌ک�ردم. از ت�ه دل می‌خندیدم و پر از انرژی بودم. خانواده و اطرافیانم خوش�حال بودند و از این 
حالت من تعجب می‌کردند. پدرم می‌گفت: مگر می‌ش�ود با یک جلس�ه رفتن آن هم بدون دارو و 

درمان قطع مصرف کرد.
خدا را ش�کر جایی را پیدا کرده بودم که متعلق به آنها بودم و در کنارش�ان احساس ارزشمندی 
می‌کردم. ش�رکت در نود جلس�ه مرا آماده کرد که بر روی افکارم تمرکز کنم و باعث ش�د برنامه 
معتادان گمنام را بشناسم. بعد از آن توانستم راهنما انتخاب کنم و به کمک او قدم‌ها را کار کنم و 
در جلس�ه خدمت کنم. این نود روز مرا تس�لیم کرد و تسلیم باعث شد به آرزوهایی که در گذشته 
داشتم و اعتیاد مانع رسیدن به آنها شده بود برسم. مرا به یک انسان صبورتر و با انگیزه‌تر تبدیل 
ک�رد و ت�ا به امروز هیچ کاری را نیمه کاره رها نکرده‌ام و امیدوارم یک عضو س�ازنده و مفید برای 
اجتماع ش�ده باشم چون زندگی گذش�ته من مانند یک جاده یک‌طرفه بود و به جز ضرر، منفعتی 
برای کسی نداشتم. به‌خاطر همین است که وقتی زندگی خودم را با گذشته مقایسه می‌کنم باورش 
برای خودم هم سخت است. همۀ اینها را مدیون آن پیام هستم! نود روز در نود جلسه شرکت کن. 

معجزه را خواهی دید.
این اتفاق برای من افتاد و من بعد از تسلیم واقعی در برنامه، بهبودی را تجربه کردم.

مهدی. س. دشت آشکارا. هرمزگان
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مقاله

س�لام حس��ن هس��تم معتاد. خدا را شکر 
می‌کنم که پاک هس��تم. پاکی موهبت الهی 
است که خداوند به من هدیه داده و به‌وسیله 
آن توانس��ته‌ام زندگی جدیدی را تجربه کنم، 
زندگی که ارزش زندگ��ی کردن را دارد. من 
21 س��ال و 9 ماه اس��ت که پاک هس��تم و 
تجربه خ��ودم را در مورد تاثی��ر کارکرد 12 
قدم در زندگیم را با ش��ما در میان می‌گذارم. 
از خداوند می‌خواهم تجربه‌ای را که با ش��ما 
خوانن��دگان مجله پیام بهبودی به اش��تراک 
می‌گذارم بتواند ب��ه یک همدرد کمک کرده 
و در ارزش درمانی کمک یک معتاد به معتاد 

دیگر نقشی داشته باشم.
 NA در طول زندگی و قبل از آش��نایی با
روش درست زندگی کردن را بلد نبودم. تمام 
مش��کلاتم در افکار و باورهای��م بود و به این 
نتیجه رسیده بودم که باید تغییراتی در درون 
م��ن به وجود بیاید. بع��د از قطع مصرف این 
را متوجه ش��دم که هیچ‌کس به اندازه خودم 
نمی‌تواند در این تغییر نقش داش��ته باش��د. 
مدتی گذش��ت تا یکی از اعضا که قدیمی‌تر 
از من ب��ود؛ به عنوان راهنم��ا انتخاب کردم 
ک��ه به کمکش بتوان��م 12 قدم را کار کنم و 
از طریق دریافت تج��ارب او بتوانم قدم‌ها را 
در زندگیم به اجرا در آورم. به‌واسطه کارکرد 

قدم‌ها، بیداری روحانی من شروع شد و درک 
کردم همین طور ک��ه بیماری ما پیش‌رونده 
اس��ت، بیداری روحانی م��ا و بهبودی ما هم 
پیش‌رونده اس��ت. با ش��روع کارک��رد قدم‌ها 
مش��کل و ایرادی را پیدا کردم که تمام عمر 
به‌خاط��رش درد و رنج کش��یده ب��ودم؛ مواد 
مصرف ک��رده بودم؛ موقعیت‌ه��ای زیادی را 
از دس��ت داده ب��ودم و خیل��ی از روابط را از 
دست داده بودم. متوجه شدم که این بیماری 
در افکار، گفتار، دی��دگاه، باورها، اعتقادات و 
شخصیت من رس��وخ کرده است. باید آن را 
قبول می‌کردم تا بتوانم کاری برای آن انجام 
دهم. با پذیرفتن این بیماری و پذیرش اینکه 
من معتادم و این بیماری را دارم و همچنین 
پذیرفت��ن اینکه بهبودی تنه��ا راه نجات من 
اس��ت و پذیرفتن 12 قدم به عنوان راه حل، 
تصمیم و تسلیمی در درون من شکل گرفت 
که باید کاری برای خودم انجام دهم. با اقرار 
و پذیرش قدم یک به تسلیم رسیدم و قدرت 
صداق��ت با خود را پیدا ک��ردم و به این باور 
رس��یدم که تغییرات از طریق 12 قدم شکل 
می‌گیرد. با شناخت این بیماری باید به قدم 
بع��دی می‌رفتم و راه حل دیگ��ری را تجربه 
می‌ک��ردم. تجربه کارکرد اولی��ن قدم در آن 
برهه از زمان برایم س��خت بود. متوجه شدم 

که من چقدر مش��کل و چالش دارم و باید تا 
آخ��ر عمر با این بیماری زندگی کنم. نگرانی 
و ت��رس عجیبی درون م��ن به وجود آمد که 
بعده��ا فهمیدم این هم��ان خلأ روحانی من 
است. در قدم بعدی اولین روزنه‌های امید در 
درون��م با قبول کردن یک نیروی برتر، باور و 
ایمان داش��تن به این نیرو شکل گرفت. همه 
عمر با این نیرو ارتباطی نداشتم و تنها چیزی 
که در زمان گذش��ته می‌شناختم این بود که 
م��واد مخدر نقش نی��روی برتر در زندگیم را 
ب��ازی می‌کرد ول��ی بعد از پاک ش��دن نیاز 
داشتم که دنبال یک نیروی برتر واقعی باشم 
که از درونم ش��کل بگیرد. لازم بود ارتباطم 
با این نیرو قوی‌تر ش��ود و به‌خاطر همین از 
قدم 3 تا قدم 11 هر چیزی را که یاد گرفتم 
اقدام و عملی بود که بتواند به من کمک کند 
تا ارتباط و درک قوی‌تر و موثرتری نس��بت 
به نی��روی برتر پیدا کنم. پ��ی بردم راه حل 
مش��کلاتم ارتباط با نیروی برتر است. قدم 2 
بهانه‌ای شد برای ادامه بهبودی و وارد مرحله 
بعدی ش��دم. در قدم س��وم اشتیاق و تمایلم 
برای زندگی باعث ش��د که من بیشتر تسلیم 
ش��وم و اراده و زندگیم را به مراقبت خداوند 
بس��پارم. تا این قدم توانای��ی و درک این را 
نداش��تم ک��ه بتوانم دس��ت از کنترل کردن 
ب��ردارم و همچنین اعتماد ک��ردن به نیروی 
برت��ر و خداوند را تجرب��ه نکرده بودم. کم‌کم 
به این درک رس��یدم که ب��ه منبع نامحدود 
نیروی برتر دس��ت پیدا ک��رده‌ام. او می‌تواند 
ویژگی‌ه��ای لازم ب��رای ش��فای روحم را در 
اختیارم قرار دهد. یک��ی از این ویژگی‌هایی 
که نی��روی برتر در اختیارم گذاش��ت؛ اتفاق 
روحانی و ش��جاعتی ب��رای کارکردن قدم 4 
بود. رش��د روحانی را تجرب��ه کردم که تا آن 
روز واقعاً تجربه نک��رده بودم. برای اولین بار 
ب��ود که روحی��ه عجیبی را به دس��ت آورده 
بودم. این روحیه در نتیجۀ داش��تن صداقتی 
بود که از طری��ق کارکرد روزانه این برنامه و 
باور و اعتماد به خداوند کسب شده بود. اقرار 
قدم پنجم باعث ش��د که فروتنی بیش��تری 
پیدا کنم و به کمک راهنما از خصوصی‌ترین 
اس��رار وجودم به چگونگ��ی دقیق خطاهایم 
اق��رار کنم. ای��ن اقرار با اق��رار قدم یک فرق 
داش��ت. اقرار قدم اول از روی درماندگی بود 
ول��ی اقرار قدم پنج��م از روی تمایل بود. دو 

14
01

ر  
بها

حسن. ک. شیراز

تاثیر کارکرد قدم‌های 12 گانه در زندگی
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بهبودی به سادگی و در عین حال به پیچیدگی، دروغ نگفتن به خودمان است.

)اصول راهنما روح سنت‌ها ص 38(

مقاله
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اص��ل اعتم��اد و ایمان باع��ث تغییر 
در وج��ود من ش��د. به کم��ک این 
دو اص��ل توانس��تم تس��لیم در قدم 
6 را انج��ام دهم. آگاهی و اش��تیاقم 
در ق��دم 6 ب��ه من کمک ک��رد تا از 
نواقص و نگرانی‌هایی که نس��بت به 
آن داش��تم اطلاع پیدا کنم و تمایلم 
ب��رای انج��ام قدم 7 بیش��تر ش��ود. 
درخواس��ت آگاهانه از خ��دا در قدم 
7 مرحل��ه مهمی در بیداری روحانی 
من بود که اثراتش خیلی ارزش��مند 
بود. ل��ذت معجزه بهب��ودی را آنجا 
تجربه ک��ردم. با امید ب��ه تداوم این 
رهای��ی و آزادی که از طریق کارکرد 
این 7 قدم پیدا ک��رده بودم؛ قدم 8 
را ش��روع کردم و با آمادگی روحانی 
که از قدم‌های قبلی کسب شده بود؛ 
از دردها و پش��یمانی‌های گذش��ته 
رها ش��دم. ب��ا انجام ق��دم 9 متوجه 
رش��د روحانی خودم شدم. این قدم 
ظرفیت بخشیدن خودم و دیگران را 
و همچنین خود باوری و عزت نفس 
درونم را بیش��تر کرد و باعث شد از 
گذشته خودم رها ش��وم. من تا این 
قدم را کار نک��رده بودم هنوز درگیر 
گذشته‌ام بودم. به جرات می‌گویم 9 
قدم اول مرا با گذش��ته خودم تمام و 
صاف کرد. ق��درت این را پیدا کردم 
ک��ه در زمان حال زندگ��ی و به این 
دنیا احساس تعلق کنم. تجربه‌ای که 
تاثیر عجیبی در بهبودیم گذاشت. در 
قدم 10 ش��روع ب��ه تمرین و رعایت 

 بیماری که روزی 
بزرگترین ضعف 
درونی‌ام بود؛ امروز 
بزرگترین سرمایه 
زندگیم شده 
است. از طریق 
این بیماری قدم‌ها 
را یکی‌یکی طی 
کردم تا به نیروی 
برتری برسم که 
ذات اصلی و واقعی 
یک انسان است.

نظ��م و داش��تن انضباط ک��ردم. در 
ای��ن قدم به روحی که در حال بیدار 
شدن اس��ت جان تازه‌ای داده شد و 
توانس��تم زندگی جدی��دی را تجربه 
کرده و از آن لذت ببرم. متوجه شدم 
اگر رش��د روحانیم بیشتر شود؛ تمام 
مس��ائل زندگی به طور طبیعی حل 
ش��ده و روال خودش را طی می‌کند. 
ب��ا چیزهایی که در قدم‌ها یاد گرفته 
بودم به طور روزان��ه اصول را اجرا و 
آنها را در زندگیم اس��تفاده می‌کردم 
که باعث رشد روحانیم می‌شد. توجه 
به رش��د روحان��ی مرا به ق��دم 11 
رس��اند. قویاً توجه داشتم که نیروی 
پر‌قدرت��ی در زندگی‌ام حس می‌کنم 
قدرتی که هم سلامت عقل را به من 
برگردانده و ه��م نواقص اخلاقی مرا 
برط��رف کرده بود. متوجه ش��دم به 
کمک قدم‌ه��ا محبت عمیقی به من 
داده ش��ده و چقدر از اتفاقات درونی 
که برایم افتاده اس��ت لذت می‌بردم. 
حالا با سپاس��گزاری، عشق مطلق و 
اش��تیاق برای خدمت به همدردانم 
آماده ش��دم. به طور ج��دی بیداری 
روحانی را تجربه کن��م و این اصول 
را بای��د در تم��ام ام��ور زندگی‌ام به 
اجرا در آورم. اصولی که اس��تفاده از 
آن خ��ودش نوعی قدر‌شناس��ی بود. 
بی��داری روحان��ی از زمان‌هایی که 
اصل‌های روحان��ی را یاد می‌گیرم و 
درون زندگیم به اجرا می‌گذارم اتفاق 
می‌افتاد. روح ق��دم 12 از اصل ایثار 

و خدم��ت به دیگران گرفته ش��ده و 
ریشه و اساس آن خدمت به دیگران 

است.
موض��وع جالب��ی که در مس��یر 
قدم‌ها ب��ه آن بر‌خورد ک��ردم؛ این 
ب��ود که در تیتر قدم‌ه��ا تا قدم 11 
از کلمه »ما« استفاده می‌شود و در 
ق��دم 12 از کلمه »ب��ا«. با بیداری 
روحان��ی حاص��ل از برداش��تن این 
قدم‌ها این را متوجه ش��دم هر چه 
بیش��تر به دیگران کم��ک کنم؛ به 
خ��ودم کمک می‌کن��م. بیماری که 
روزی بزرگترین ضعف درونی‌ام بود؛ 
ام��روز بزرگترین س��رمایه زندگیم 
ش��ده اس��ت. از طریق این بیماری 
قدم‌ه��ا را یکی‌یکی طی کردم تا به 
نیروی برتری برس��م که ذات اصلی 
و واقعی یک انسان است. این است 
ک��ه لطف خداوند ش��امل حال من 
ش��د که بتوانم 12 قدم را کار کنم 
و از تاثی��ر قدم‌ها در چندین س��طر 
برایتان بنویسم. تجربۀ من این بود 
کس��ی که 12 ق��دم را کار می‌کند 
ش��ادی و احس��اس راحتی واقعی، 
احس��اس ارزش��مند بودن و مفید 
ب��ودن را به وضوح تجربه می‌کند. از 
درونم احساس‌های تنهایی، بدبختی 
و قربانی شدن همگی از بین رفتند. 
امروز لطف خدا شامل حال من شد 
که بتوانم ابزاری باشم در دست خدا 
ب��رای بندگانش ک��ه بتوانم زندگی 

کنم و به همدردانم خدمت کنم.

 حسن
مدت��ی پی��ش در یکی از جلس��ات بهب��ودی ک��ه در محوطۀ یکی 
از پارک‌ه��ای ته��ران برگ��زار می‌ش��د ش��رکت ک��ردم. آن روز صبح 
خوش‌آمدگ��وی گروه بودم. متوجه ش��دم پیرمردی در اطراف جلس��ه 
رفت و آمد و دائماً ما را نگاه می‌کند. کم‌کم به س��مت جلسه آمد. جلو 
رفت��م و با احترام گفتم بفرمایید. پیرمرد گفت ش��نیده‌ام که معتادان 
در اینجا ترک می‌کنند و خوب می‌ش��وند. گفتم بله چطور؟ گفت من 
پسری دارم که معتاد است و هر کاری می‌کنیم ترک نمی‌کند خواهشاً 

به من بگویید چکار کنم که بتوانم پسرم را نجات دهم. 
رفتم از روی میز نش��ریات یک پمفلت آیا من یک معتاد هس��تم را 

آوردم به او دادم و گفتم این را به دس��ت پس��رتان برسانید و  بگویید 
این برگه را مطالعه و اگر تمایل دارد به س��ئوالاتی که داخلش هس��ت 

پاسخ بدهد.
ی��ک هفته از این موضوع گذش��ت دوباره آن پیرم��رد را در اطراف 
جلس��ه دیدم. بعد از پایان جلسه به سمتش رفتم تا مرا دید دستش را 
به دور گردنم انداخت و صورتم را بوس��ید و تش��کر کرد و گفت؛ پسرم 
ترک کرده و الان در بین شماس��ت. آنجا بود که ارزش پولی را که به 
س��بد سنت هفتم می‌اندازیم را فهمیدم و متوجه شدم که یک پمفلت 
اهدایی از طرف گروه چطور می‌تواند یک معتاد در حال عذاب را نجات 

دهد.

پمفلت اهدایی گروه
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بهبودی 
و خدمت در 
شرایط خاص

علی. م. ملایر

به نام خداوند مهربان علی هستم معتاد. 
در س��ن 4 س��الگی بر اثر تب ش��دید مرا به 
بیمارستان بردند و در آنجا آمپولی به سرخ‌رگ 
پای��م تزری��ق کردند که باعث ش��د از گردن به 
پایی��ن فلج ش��وم. خانواده‌ام به مدت یکس��ال 
درگی��ر درمانم بودند تا قس��متی از س�لامتی 
جسمی‌ام را به دست آوردم. به‌دلیل این شرایط 
از 9 س��الگی به مدرس��ه رفتم و ب��رای بر‌طرف 
کردن آن مش��کلات س��عی کردم خلأ خودم را 
ب��ا درس خواندن جبران کن��م. در آن مدت با 
ت�لاش زیاد از لحاظ درس��ی رتب��ه اول و دوم 
استان شدم ولی همیشه احساس خود کم بینی 
و اینکه من چیزی کم دارم همراهم بود. س��ال 
آخر دبیرس��تان بود و چون جزو قشر کم در‌آمد 
جامع��ه بودیم با بازار کار آش��نا ش��دم. در بازار 
میوه و تره بار شروع به کار کردم و تا مدتی خلأ 
درونی خودم را با پول پرُ می‌کردم اما همیش��ه 
بی‌قرار بودم. در محیط کار با معتادهای زیادی 
سر و کار داشتم و با انواع و اقسام مواد مخدر و 
نوع مصارف آن آش��نا شده بودم. مدتی گذشت 
و به خاطر بودن در آن شرایط شروع به مصرف 
مواد مخدر کردم. اوایل حال خوبی را با مصرف 
تجربه می‌کردم. انگار چی��زی را که مدت‌ها به 
دنبالش بودم پیدا کرده‌ام. این شرایط گذشت و 
به مرور زمان چهره زشت اعتیاد را دیدم. اجبار 
ب��ه مصرف زندگیم را غیر قاب��ل اداره کرده بود 
و با شرایط بد جس��می و معلولیتی که داشتم. 
تهی��ه و مصرف م��واد برایم خیلی س��خت بود. 
به‌دلیل تجرب��ه تلخ دوران کودکی همیش��ه از 
تزریق می‌ترس��یدم اما روزی ب��ه خودم آمدم و 
متوجه ش��دم به صورتی افراطی در حال تزریق 

مواد به خودم هس��تم. از مصرف مواد آشفته و 
خس��ته ش��ده بودم اما هیچ کاری نمی‌توانستم 

برای خودم انجام دهم.
اعتیاد پایم را برای اولین بار به زندان باز کرد. 
هن��گام ورود به زندان به خ��ودم گفتم جای تو 
دانشگاه بود نه در زندان. تحمل کیفر با توجه به 
شرایط جسمی برایم دشوار بود و تصمیم گرفتم 

بعد از آزادی دیگر به سمت مصرف نروم. 
بعد از مدتی آزاد شدم و به یاد دارم شرایط تلخ 
حبس باعث نش��د حتی یک روز وقفه بین مصرفم 
ایجاد کند. طی سال‌ها اعتیاد بارها به‌دلیل مصرف 
مواد مخدر به زندان افتادم و این موضوع به صورت 
روال قسمتی از زندگیم شده بود. با مرگ دوستان 
و عزیزانم در اثر مصرف متوجه ش��دم که هیچ راه 
نجات��ی وجود ندارد و همیش��ه می‌گفتم خوش به 

سعادت آنهایی که از بین ما رفتند. 
روزی خس��ته و آش��فته به کمک دوس��تان 
به مرکز س��م‌زدایی رفتم و بعد از خارج ش��دن 
از آنج��ا به‌خاطر عدم آگاه��ی، مصرف کردم و 
باز آش��فتگی ش��روع ش��د. برای بار دوم مرا به 
مرک��ز س��م‌زدایی بردند. تصمی��م گرفتم دیگر 
ب��ه مصرف ادامه ندهم اما وقتی مرخص ش��دم 
مجدداً مصرف کردم. درمانده و مس��تأصل برای 
بار س��وم قطع مصرف کردم و این بار با شرکت 
مرتب در جلس��ات بهبودی توانستم پاک بودن 
را تجرب��ه کن��م. به دقت به ح��رف اعضایی که 
در برنام��ه بودند گوش کردم و تس��لیم ش��دم. 
راهنما گرفتم و ش��روع به کارکرد قدم‌ها کردم. 
با شرایط جس��می و روی ویلچر بودن از 3 ماه 
پاک��ی خدمت در گروه را تجربه کردم. س��خت 
بود اما با خدمت پاک ماندم و توانس��تم به بقیه 

معت��ادان ه��م کمک کنم و ای��ن موضوع باعث 
حس ارزشمندی در من شد. 

همیشه یکی از بزرگترین مشکلاتم در طول 
زندگی نپذیرفتن ش��رایط جسمی‌ام بود. بودن 
در برنامه، کارک��رد قدم‌ها و به کار بردن اصول 
روحان��ی در زندگیم باعث خویش��تن پذیری و 
پذیرفتن خودم با ش��رایط موجود ش��د. آشتی 
بع��دی با خداوند بود. در ط��ول زندگی به‌دلیل 
ش��رایطی که برایم پیش آمده ب��ود هیچ وقت 
رابط��ه خوبی با خدا نداش��تم. اوایل وقتی اعضا 
از عشق و مهربانی خداوند صحبت می‌کردند به 
آنها می‌گفتم بیا جای من بنشین و بعد از عشق 
و مهربانی خدا صحبت ک��ن! اما کم‌کم متوجه 
حض��ور خداون��د در زندگیم ش��دم و پذیرفتم 
بزرگترین هدیه خداون��د برایم انجمن معتادان 
گمنام بوده است. آشتی با خانواده خیلی سخت 
بود. رنج��ش عمیقی از پدر و مادرم داش��تم و 
همیش��ه در حال جنگیدن ب��ا آنها بودم. قدم‌ها 
فرصت��ی برایم به وجود آورد که بتوانم در طول 
مدت پاکیم عصای دس��ت آنها باش��م. در حال 
حاض��ر 15 س��ال و 2 ماه پاک��ی دارم. چندین 
جلس��ه قدم دارم و به طور مرتب در جلس��ات 
ش��رکت ک��رده و در برنام��ه خدم��ت می‌کنم. 
مدتی‌س��ت با حضور در خانۀ یکی از همدردانم 
که مث��ل خودم قطع نخاع اس��ت قدم‌ها را کار 
می‌کنیم و تجربۀ خودم را به او انتقال می‌دهم. 
از خداون��د بابت هدیه پاکی و بهبودی تش��کر 
می‌کنم و از همه خدمتگ��زاران برنامه معتادان 

گمنام سپاسگزارم.
ما ب��ا در می��ان گذاش��تن آنچه ک��ه داریم 

می‌توانیم آن را حفظ کنیم.

تجربه
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تجربه

بهبودی یک مسئله درونی است، به این علت که اعتیاد نیز یک بیماری درونی 

است.

)اصول راهنما روح سنت‌های ما ص 118(

14مجید. ب. اصفهان
01

ر  
بها

اولین بار توس��ط یکی از دوستان 
دوران مص��رف به‌نام ف��رزاد به یک 
جلس��ه رفتم. به مشارکت‌ها گوش 
می‌کردم و در ح��ال قضاوت کردن 
آنها بودم. زمانی رس��ید که منشی 
به تازه‌واردین خوش‌آمد می‌گفت تا 
خود را معرفی کنند. دوستم به من 
گفت خودت را معرفی کن ولی من 
خجالت کشیدم و اینکار را نکردم و 

تا آخر جلسه نشستم. 
پس از پایان جلسه او مرا با چند 
نفر آش��نا کرد و به من گفت شماره 
تلفن آنها را در موبایل ذخیره کنم. 
ای��ن را به یاد داش��تم ک��ه یکی از 
آنها س��ن پاکی بیش��تری داشت و 
اس��مش احمد بود. با پسوند خاصی 
که کس��ی متوجه نش��ود؛ منظورم 
معتاد اس��ت. ش��ماره‌ها را ذخیره و 
با آنه��ا خداحافظی کردم. از فردای 

این فرصت را از دست ندهید

آن روز ب��ه مصرفم ادامه دادم بدون 
آنک��ه بفهمم به کج��ا می‌روم و چه 
عاقبتی در انتظارم خواهد بود. ولی 
ش��ماره تلفن‌ه��ا در موبایل��م ماند. 
حدود 2 س��ال بعد دستگیر شدم و 
با ۸ س��ال حکم به زندان افتادم. به 
پس��رم گفتم موبایل را برای خودت 
اس��تفاده کن فقط تمام شماره‌های 
آن را در ی��ک دفتر یادداش��ت کن. 
بعد از چند س��ال از زندان مرخص 
شدم و برای س��م‌زدایی به مرکزی 
رفتم. چند روزی گذش��ت و من از 
حال و هوای خماری در آمده بودم 
که ب��ا دوس��تان مش��غول صحبت 
بودی��م. یکی از دوس��تان جمله‌ای 
را از ط��رف یکی از اعض��ای برنامه 
نقل ق��ول کرد که »م��ا محکومیم 
مثل یک انس��ان زندگی کنیم.« از 
او س��ؤال پرسیدم که چه کسی این 

جمله را گفته؟ پاس��خ داد: یکی از 
اعضا به ن��ام احمد. من بدون اینکه 
احمد را به یاد داش��ته باشم؛ گفتم 
احمد پس��ر فلان��ی؟ و او جواب داد 
مگ��ر او را می‌شناس��ی و من گفتم 
نه ولی انگار اسمش برایم آشناست. 
ش��ماره تلفن او را از بچه‌ها گرفتم. 
وقتی که از آن محل بیرون آمدم به 
دنبال راهی ب��رای بهبودی و نجات 
خودم ب��ودم. با آن ش��ماره تماس 
گرفتم. قرار شد فردا صبح همدیگر 

را ببینیم.
یاد تلفن‌هایی که در اولین جلسه 
از اعضا گرفته بودم؛ افتادم. از پسرم 
سراغ ش��ماره‌ها را گرفتم و او دفتر 
تلف��ن را به م��ن داد و من به دنبال 
شماره اعضایی که با پسوند خاصی 
ذخیره کرده بودم گش��تم. نمی‌دانم 
چه نیرویی این اش��تیاق و جستجو 
را در من زیاد کرده بود که به دنبال 
نشانه‌های اولین جلسه باشم. شماره 
داخل دفتر تلفن را با ش��ماره‌ای که 
تماس ب��ا آن گرفته بودم بررس��ی 
کردم و متوجه شدم همان شماره‌ای 
اس��ت که چند س��ال پیش در آن 
جلسه گرفته بودم. به این فکر کردم 
که چه راه نجاتی س��ال‌ها پیش در 
دس��ترس من بوده ولی از آن غافل 
شده بودم. وقتی که به اولین جلسه 
رفت��م و تلف��ن احمد را یادداش��ت 
کردم؛ خیلی ش��یک و مرتب بودم 
ولی وقتی برای بار دوم شماره تلفن 
او به دستم رس��ید، حالتی پریشان 
و بس��یار آش��فته و تجربه چندین 
س��ال زندان را داش��تم. اگر همان 
ب��ار اول با آن ش��ماره تلفن ارتباط 
برقرار کرده بودم شاید این اتفاقات 
ناخوشایند در زندگیم نمی‌افتاد. اما 
از خداون��د سپاس��گزارم که باز هم 
فرصت داد بتوانم به‌وس��یله صحبت 
با یک هم��درد وارد برنامه معتادان 
گمنام شوم. امروز 14 سال از پاکیم 
می‌گذرد و هنوز با احمد در ارتباط 
هستم و از او به عنوان راهنما کمک 

می‌گیرم.

به این فکر کردم 
که چه راه نجاتی 
سال‌ها پیش در 
دسترس من بوده 
ولی از آن غافل 
شده بودم. وقتی 
که به اولین جلسه 
رفتم و تلفن احمد 
را یادداشت کردم؛ 
خیلی شیک و مرتب 
بودم ولی وقتی برای 
بار دوم شماره تلفن 
او به دستم رسید، 
حالتی پریشان 
و بسیار آشفته و 
تجربه چندین سال 
زندان را داشتم.
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با عرض سلام خدمت همدردان عزیز. اسم من اسکندر و یک معتاد هستم.
در یکی از روزهای گرم ش��هریور ماه 1386 خداوند مس��یر NA را برایم 
آش��کار ساخت و وارد جلس��ات ش��دم. از آنجایی که من با باورهای کوچه و 
خیابانی وارد برنامه شده بودم خیلی سخت بود بپذیرم که بدون مصرف مواد 
مخدر هم می‌توان زندگی کرد. دیگر هیچ تمایلی نداشتم روزهایم را با مصرف 
مواد مخدر س��پری کنم و بر خلاف میلم وارد انجمن معتادان گمنام ش��دم. 
در مورد گذش��ته‌ام صحبتی نمی‌کنم چون همۀ ش��ما مثل من چهره زشت 
اعتی��اد و روزهای پر رنج مصرف را تجربه کرده‌اید. دوس��ت دارم در این نامه 
از تجربه خدمت در انجمن معتادان گمنام با ش��ما همدردان عزیزم مشارکت 
کنم. بعد از مدتی ماندن در NA متوجه شدم که راهنما و دیگر دوستانم از 
خدمت کردن به همدردان و توس��عه پیام صحبت می‌کنند. من هم مش��تاق 
شدم که خدمت را تجربه کنم و با تشویق اعضا جذب کمیته بیمارستان‌ها و 
زندان‌ها شدم. در جلسات آموزشی شرکت کردم و پس از دیدن آموزش‌های 
لازم قرار ش��د که در جلسات پیام‌رس��انی معتادان گمنام در زندان به همراه 
س��ایر خدمتگزاران ش��رکت کنم. صبح روز جلسه فرا رسید و من برای اولین 
بار در این جلس��ه شرکت کردم. ذوق و ش��وق فراوانی داشتم و تمام وجودم 

تمایل به خدمت بود. 
استرس عجیبی داشتم ولی با کمک و راهنمایی بقیه دوستان سعی کردم 
ک��ه خدمتم را ب��ه بهترین نحو ممکن انجام بدهم. در حین برگزاری جلس��ه 
متوجه حضور دوس��ت قدیمی‌ام ش��دم و در طول جلسه تمام فکر و ذکرم در 
گروِ آن دوس��ت بود! چه کار کرده؟! به چه جرمی اینجاس��ت؟ و... کمی فکر 
کردم و از خودم پرس��یدم، چرا اینجا هستی؟ هدفت از شرکت در این جلسه 
چیست؟ دعا کردم و از خداوند خواستم که به من توان بدهد تا بتوانم اصول 
NA را در پیام‌رس��انی رعایت کنم. جلس��ه تمام ش��د. دوستم نزدیک آمد و 
ش��روع به حال و احوال کردن ش��دیم. چند کلامی با هم صحبت کردیم که 
ناگهان گفت: » خواهشی ازت دارم! یه نامه نوشتم. لطفاً این نامه رو به دست 

برادر بزرگم برسون.«
بهُت زده ش��ده بودم. واقعاً در آن لحظه نمی‌دانس��تم که چه کاری را باید 
انجام دهم. من دوران س��ختی را با او پش��ت سر گذاش��ته بودم. آیا باید نامه 
دوس��تم را بگیرم یا اصول NA را به اجرا بگذارم؟ ش��رایط س��ختی برایم به 

وجود آمده بود.
 NA با صحبت کردن با سرگروه تیم پیام‌رسانی تصمیم گرفتم که اصول
و باید و نبایدهای پیام‌رس��انی را اجرا کنم و به دوس��تم گفتم که نمی‌توانم 
این کار را انجام بدهم. چشمانش پر از اشک شد و شروع به گریه کرد. وقتی 
اش��ک‌های او را دیدم من هم پر از احس��اس ش��دم ولی سعی کردم جلوی 
خودم را بگیرم و واکنشی نشان ندهم. واقعاً شرایط بدی بود. وقتی از زندان 
خارج ش��دیم حس و حال عجیبی داشتم. خیلی ناراحت بودم و احساسات 
تم��ام وجودم را فرا‌گرفته بود اما با تمام این احساس��ات من کاری را انجام 
دادم ک��ه در آموزش‌های کمیته بیمارس��تان‌ها و زندان‌ها از اعضای قدیمی 
یاد گرفته بودم و واجب بود که من اصول پیام‌رس��انی را تحت هر شرایطی 
اجرا کنم. بعد از آن جلس��ه از مسئول کمیته درخواست کردم که دیگر مرا 
به آن زندان نفرس��تد تا دیدار مجددی با آن دوس��ت نداشته باشم. چرا که 
دیدن او و عنوان کردن مجدد آن درخواست، امکان دارد برای ما مشکلاتی 

را ایجاد کند.
وقتی یاد شرایط آش��فته‌ای که او داشت می‌افتادم بسیار ناراحت می‌شدم 
ولی من چاره‌ای جز دعا کردن برای او و دیگر معتادان در حال عذاب نداشتم. 
مدت‌ها گذشت و دیگر خبری از او نداشتم تا اینکه بعد از سال‌ها خدمت در 
این کمیته برای برگزاری کارگاه آموزش��ی بایدها و نبایدها در امر پیام‌رسانی 
به یکی از ش��هرهای اس��تان رفتم. در آن کارگاه چش��مم به همان دوس��ت 
قدیم��ی افت��اد! اما با ظاه��ری جدید و چهره‌ای متفاوت ک��ه با دیدنش همه 
وجودم سرش��ار از احس��اس خوشحالی و شعف ش��د. یاد آن روز خدماتی در 
زندان افتادم که در ش��رایط س��خت تحت تاثیر احساساتم عمل نکرده و آن 
نامه را نگرفته بودم و امروز چقدر بابت انجام آن کار خوش��حال بودم. بعد از 
اتمام کارگاه آموزشی همدیگر را بغل و بابت وجود انجمن معتادان گمنام خدا 
را ش��کر کردیم که پاک هس��تیم و می‌توانیم در کنار هم جهت رساندن پیام 
انجمن معتادان گمنام خدمتگزار کمیته H&I باشیم. در پایان، خداوند را به 
خاطر هدیه پاکی سپاس��گزارم و از تمامی اعضایی که در این کمیته خدمت 
می‌کنند تش��کر می‌کنم. به امید آنکه هی��چ معتادی از درد اعتیاد جان خود 
را از دس��ت ندهد. امروز که این نامه را می‌نویس��م 14 سال و 3 ماه و 25 روز 

است که پاک هستم.

اسکندر. ب. بندر‌عباس
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رعایت اصول تحت هر شرایطی
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در بهبودی سعی می کنیم سپاسگزاری را بیاموزیم. ما از بابت خدا آگاهی مداوم 

شاکریم. هر‌گاه با مشکل لاینحلی روبرو می شویم از خدا می‌خواهیم کاری را که 

نمی‌توانیم برای خود انجام دهیم، برای‌مان انجام دهد.

)پایه ص 106(

با سلام به خوانندگان مجله پیام بهبودی 
من طناز هس��تم معتاد. علاقه‌مند بودم که از 
خودم و نحوۀ گرفتن پیام برنامه معتادان گمنام 

برای شما دوستان و همدردانم بنویسم.
در س��ن 10 س��الگی پدرم را از دس��ت دادم 
و نتوانس��تم مثل بقیه خواهران��م با این موضوع 
کنار بیایم. وقتی گذش��ته را م��رور می‌کنم بروز 
بیماری اعتیادم از فوت پدرم ش��روع شد. هر روز 
گوشه‌گیر، تنها و ترسوتر می‌شدم و نمی‌توانستم 
با سایر اعضای خانواده ارتباط برقرار کنم. پس از 
ورود به دوره متوسطه رفتارهای غیر‌اجتماعی در 
من شکل گرفت و برای اولین بار مصرف الکل را 
تجربه ک��ردم. در فاصله کوتاهی بعد از اولین بار 
مصرف، با توجه به مخالفت‌های خانواده، ازدواج 
ک��ردم و بعد از مدتی دوران اوج مصرفم ش��روع 
شد. بیماری اعتیادم شدت گرفته بود و من تحت 
تاثیر آن و برای تس��کین دردم، مصرف بیشتری 
می‌کردم. سال‌ها پشت س��ر هم با شرایط بسیار 
ملتهب مصرف، می‌گذشت و من درمانده‌تر ادامه 

م��ی‌دادم و به آخر خط رس��یده ب��ودم. حالا که 
خوب فک��ر می‌کنم متوجه می‌ش��وم که من به 
دنبال خودم در دیگران می‌گشتم و خود را در هر 
جلدی قرار می‌دادم تا احس��اس بهتری را تجربه 
کنم. انتظار داشتم دیگران نیازها و خواسته‌های 
مرا بر‌آورده کنند. سال‌ها قبل با انجمن معتادان 
گمنام آشنا شده بودم ولی همیشه خود را تافته 
جدا بافته می‌دانس��تم و خودم را با بقیه معتادان 
مقایسه می‌کردم. مصرفم آنقدر شدت پیدا کرده 
بود که طی 2 س��ال، 9 بار در بیمارس��تان روانی 
بستری ش��دم. بدترین تجربه‌های دوران مصرفم 
دقیقاً در همان روزها بود که به حد حیوانی نزول 
پی��دا کرده بودم. اصلًا به ی��اد ندارم که فرزندانم 
در آن زمان در چه ش��رایطی بودند و چش��مانم 
بروی همه چیز کاملًا بس��ته شده بود. هر بار که 
از بیمارس��تان مرخ��ص می‌ش��دم؛ اوضاعم بدتر 
می‌شد. یک روز بعد از اینکه تحت درمان شوک 
مغزی قرار گرفته بودم مرا گیج و منگ به سالنی 
که چند خان��م در آنجا حضور داش��تند، بردند. 

تنها چیزی که از آن جلسه به یاد دارم مهربانی، 
همدردی و عشق آن اعضا با من بود. یادم نیست 
چند بار دیگر بعد از آن جلسه، بستری شدم ولی 
همیشه امیدوار بودم که من هم به جمع آنها راه 
پیدا می‌کنم. مدتی گذش��ت و م��ن با امید وارد 
برنام��ه معتادان گمنام ش��دم. امروز که این نامه 
را برای شما می‌نویسم 2 سال و 8 ماه و 25 روز 
از قطع مصرفم می‌گذرد. ش��اکر خداوند مهربان 
هس��تم که به من عمر دوباره بخش��ید. به لطف 
خداوند مهربان و برنامه معتادان گمنام، در حال 
کارکرد قدم‌ها هس��تم، راهنما دارم و در جلسات 
بهبودی شرکت می‌کنم تا به کمک اعضای گروه 
همواره در حال رساندن پیام به معتادان در حال 

عذاب باشم.
حالم با گذشته‌ها اصلًا قابل مقایسه نیست و 
با خودم در صلح و آشتی هستم. از تمام اعضای 
خدمتگزار و دوس��تانی که تلاش می‌کنند پیام 
NA را به گوش همدردانم برسانند، قدردانی و 

تشکر می‌کنم و شما را به خدا می‌سپارم.

تجربه
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ر  
بها

 اولین حضور
طناز. اصفهان

تعداد نامه‌هایی که از طرف بانوان همدرد برای مجله ارسال می‌شود به نسبت نامه‌های آقایان، بسیار 
کمتر است. بانوان محترم لطفاً با ارسال تجارب ارزنده خود، باعث دلگرمی و همدلی برای سایر بانوان 

محترم شوید.
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به نام خدای مهربان با س�لام منصور هس��تم 
یک معتاد.

از طریق یکی از دوستان هم مصرفیم با برنامه 
معتادان گمنام آشنا شدم. چند باری در جلسات 
ش��رکت کردم و از آنجایی که فکرم به من گفت 
که تو می‌توانی مصرف کنی و چیزهایی که اینجا 
می‌گویند برای تو اتفاق نمی‌افتند. از ش��رکت در 
جلسات دور شدم. مصرفم ادامه پیدا کرد و آنقدر 
ش��رایط بغرنج ش��د که به بدترین ش��کل ممکن 
روانه زندان ش��دم. ش��ب اولی که در باز‌داشتگاه 
ب��ودم. ندایی به من گفت که برنامه NA هر چه 
می‌گفت درس��ت بود. از آن ش��ب تصمیم خودم 
را گرفتم که پاک باش��م. بع��د از 10 روز ماندن 
در بازداش��تگاه مواد مخدر و س��م‌زدایی س��خت 
مرا تحویل زندان ش��هرمان دادن��د. جرمم آنقدر 
س��نگین بود که دیگر هیچک��س امیدی به زنده 
ماندن و بیرون آمدنم از زندان را نداشت. هر روز 
که می‌گذش��ت امیدم را از دست می‌دادم و دیگر 
ب��ه پاک ماندن فکر نمی‌کردم. زیر تختم در اتاق، 
یک کتاب پایه نصفه و نیمه پیدا کردم. آن کتاب 
یار و نیروی برتر من شده بود. پنجشنبه‌ها جلسه 
بهب��ودی در زندان برگزار می‌ش��د و من منتظر 
آمدن بچه‌های پیام‌رس��ان کمیته بیمارستان‌ها و 

زندان‌ها می‌شدم.
روزه��ا را لحظه ش��ماری و منتظر برپایی این 

جلس��ه می‌شدم. بعد از دو سال و نیم پاکی و در 
زندان بودن با یک درجه تخفیف حکمم کم ش��د 
و باز هم امیدم را از دست ندادم. در 3 سال پاکی 
به اولی��ن مرخصی که 10 روز ب��ود آمدم. صبح 
روز بعد از مرخصی به پاس شکرگزاری در جلسه 
حرکت صبح شهرمان شرکت کردم. در این مدت 
هر روز در جلس��ات NA شرکت کردم و راهنما 
گرفتم و دوباره به زندان برگش��تم و پاک ماندم. 
اکنون که این نامه را می‌نویس��م 6 سال و 1 ماه 
11 روز اس��ت که پاک هس��تم و هن��وز در حال 
تحمل کیفر می‌باشم. در مدتی که در زندان بودم 

روزهای سختی را سپری کردم ولی همیشه دلم 
به برنامه بهبودی و اصول روحانی گرم بود. اکنون 
در جلس��ات NA به طور مرتب شرکت می‌کنم. 
تجربه، نی��رو و امیدم را به مش��ارکت می‌گذارم. 
قدم‌ها و سنت‌ها را کار می‌کنم و هر روز وظایفی 
را ک��ه زندان به من داده ش��ده را انجام می‌دهم. 
ه��ر آنچه که در برنامه به من با عش��ق و رایگان 
داده شده اس��ت را به رهجوهایم انتقال می‌دهم 
و سپاس��گزار خداون��د مهرب��ان هس��تم. از همه 
خدمتگزاران برنامه معتادان گمنام به‌خصوص از 

اعضای کمیته H&I تشکر می‌کنم.

مشارکت

کتاب پایه‌ای 
نصفه و نیمه
 در زندان

منصور
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بیش از 20 س��ال مص��رف مواد مخدر و افکار خیابان��ی زندگیم را فلج 
کرده بود. قدرت تصمیم گیری درس��تی نداش��تم و همیش��ه می‌گفتم از 
ش��نبه ترک می‌کنم. شب شروع به مصرف می‌کردم و صبح یادم می‌رفت 
چه تصمیمی گرفته‌ام. افکار و طریقه زندگی من یک سری افکار و طریقت 
خیابانی شده بود. به محض اینکه دوست مصرف کننده، ابزار مصرف و یا 
مکان مصرف را می‌دیدم دست و پایم سُست می‌شد. بارها و بارها تصمیم 
گرفتم مصرف نکنم اما با تمام تلاش��ی که با اراده ش��خصی می‌کردم، باز 
هم به س��مت مصرف بر می‌گش��تم. از آن روزها مدتی گذشت و شروع به 
ش��رکت در جلس��ات معتادان گمنام کردم. در اولین جلس��ه یک عضو با 
تجربه به من گفت: 90 روز در 90 جلس��ه شرکت کن. خیلی زود راهنما 
بگیر و ش��روع به کار کردن قدم‌ها کن. به هیچ چیز دیگری جز پاکی فکر 

نکن و هر چیزی که آزارت می‌دهد را برای راهنمایت بازگو کن.
وقتی افکارم درگیر اعتیاد می‌ش��د وزن موبایلم را به اندازه یک کامیون 
ده ت��ن حس می‌کردم. انکار و اعتیاد باعث می‌ش��د ق��درت زنگ زدن به 

راهنما و ش��رکت در جلس��ه را از دس��ت بدهم. خیلی راحت از کنار این 
ابزاره��ا برای پاک ماندن عبور کردم و مجدداً به مصرف مواد روی آوردم. 
به طور مرتب قطع مصرف کرده و مجدداً بعد از چند روز لغزش می‌کردم.

فکر می‌کردم مصرف مواد تنها چیزی است که حال مرا خوب می‌کند. 
اجبار به مصرف به من اجازه نمی‌داد تصمیمات درس��تی بگیرم. خانواده، 
اعتبار، احترام و مهم‌تر از همه جوانیم را از دس��ت داده بودم. مصرف مواد 
باعث ش��د به زندان بیُفت��م. NA را هم تجربه کرده ب��ودم ولی با خودم 
صداقت نداش��تم. مهم‌تر اینکه اعتیادم خیلی قدرت داش��ت. بعد از دیدن 
آشفتگی‌های زیاد دوباره به برنامه آمدم و اقرار کردم که زندگیم غیر قابل 
اداره شده و هر آنچه که داشتم را از دست داده‌ام. تسلیم شدم و پذیرفتم 
که کلید بهبودی من صداقت با خودم، راهنمایم و خداوند اس��ت. امروز 4 
ماه اس��ت که پاکم و از لحظه به لحظه پاکی��م مراقبت می‌کنم. افکارم را 
برای چیزهای پوچ در‌گی��ر نمی‌کنم و امید دارم که بهبودی برایم محقق 

می‌شود.

حبیب. مشهد

مشارکت

بهبودی یک فرآیند ظریفی است که برای رشد احتیاج به ثبات محیط و تعادل و 

تشویق دارد.

)چگونگی عملکرد ص 95(

آشفتگی اعتیاد
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فراخوان خدماتی:

مجله پیام بهبودی به جهت ارتقاء سطح کیفی خود نیاز به خدمتگزار دارد. از اعضایی که در انجام امور زیر تجربه دارند 
دعوت به عمل می آید.

عزیزانی که تمایل به خدمت در زمینه های: نویسندگی، ویراستاری، نگارش متون، طراح گرافیکی، تایپ و ساخت تیزر را 
دارند با شماره: 09193122729 تماس حاصل نمایند. 
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مشارکت

با س�لام منصورم معتاد. از تمام خدمتگزاران انجمن معتادان گمنام تش��کر 
می‌کنم.

به‌خاط��ر بیماری اعتیاد و مصرف مواد مخدر تمام زندگیم نابود ش��د. بعد از 
30 سال تخریب و چندین بار قطع مصرف و لغزش‌های پی‌در‌پی، نهایتاً به دلیل 
حمل و فروش مواد مخدر دستگیر و محکوم به حبس ابد شدم. در زندان شروع 
به شرکت در جلسات کردم و بعد از 90 روز پاک بودن خدمت مسئول نشریات 
را گرفتم. این خدمت باعث ش��د که من همیش��ه نش��ریات را مطالعه کنم. بعد 
از مدتی راهنما گرفتم و ش��روع به کارکرد قدم‌های 12 گانه کردم و توانس��تم 
با کارکرد قدم‌ها و به‌خصوص مطالعه نش��ریات بعد از چندین س��ال لغزش‌های 
مکرر در بدترین شرایط و در زندان حال خوبی را سپری کنم، پاک بمانم و آزاد 
ش��وم. در حال حاضر به طور مرتب در جلسات بهبودی شرکت کرده و در گروه 
خدمت می‌کنم و به این درک رس��یده‌ام که معجزات در انجمن معتادان گمنام 
می‌تواند گاهی به بدترین ش��کل ممکن برایمان اتفاق بیُفتد و بعدها درک کنیم 
که دلیل آن اتفاق چه بوده است! من خدا را بابت چند سالی که در زندان بودم 

سپاسگزارم و گرنه مطمئناً الان زنده نبودم.
بعضی مواقع بدترین اتفاقاتی که برایمان می‌افتد بهترین چیزی اس��ت که به 

آن نیاز داریم.

 مجتبی. ب
من از بچگی در باتلاق مواد دس��ت و پ��ا زدم. پدرم مصرف کننده 
ب��ود و من هم از همان دوران رفتارهایم بیمار گونه بود. با پدرم دچار 
مش��کلات زیادی بودم و از او بدم می‌آم��د. بعد از مدتی پدر و مادرم 
از هم جدا ش��دند و من با خانواده مادری‌ام زندگی می‌کردم. با س��ن 
خیلی کم با مواد مخدر آش��نا و در لجن‌زار مواد غرق ش��دم. به دلیل 
شرایط زندگی و مصرف مواد‌ مخدر در سن کم تو سری خور خانواده 
مادری ش��ده بودم و همیشه از خداوند رنجش داشتم که چرا من در 
این خانواده متولد ش��ده‌ام. روزگار بدی را س��پری می‌کردم تا اینکه 
پدرم پاک ش��د و من او را دیدم و کم‌کم باورش کردم. به مرور زمان 

ش��رایط و موقعیتی که اعتیاد و مص��رف مواد برایم ایجاد کرده بود را 
به پدرم گفتم.

در دوران کرونا جلس��ات بس��ته بود و من پاک ش��دم و با انجمن 
معتادان گمنام آش��نا شدم. اما طولی نکشید که مجدداً مصرف کردم. 
در جلس��ه قدم شرکت می‌کردم اما در انکار بودم. مصرفم شدت پیدا 
کرد و به‌طور اجباری مصرف می‌کردم. مدتی گذش��ت، پدرم به همراه 
راهنمای قبلی‌ام به سراغم آمدند و به من پیشنهاد شرکت در جلسات 
را دادند. وقتی مجدداً در جلسه شرکت کردم جرقه‌ای در ذهنم شکل 
گرفت. قبل از آن، جلس��ه و برنامه را به خوبی باور نمی‌کردم. آشنایی 
م��ن با برنامه معتادان گمنام یک��ی از بهترین و مهم‌ترین نقاط عطف 
زندگیم اس��ت. الان که فکر می‌کن��م نمی‌دانم چطور قلاب انجمن به 
م��ن گیر کرد. به لطف خدا و انجم��ن، امروز هم من و هم پدرم پاک 
هس��تیم و از زندگی لذت می‌بریم. در آخر پیامی برای دوستان جوانم 
دارم که با سن و سال کم وارد برنامه می‌شوند. برنامه به من جواب داد 
و امروز 1 س��ال و 1 ماه و 5 روز است که پاک هستم و ۱۹ سال سن 
دارم. از خدا تش��کر می‌کنم که در این سن وارد برنامه شده و متوجه 
ش��دم با بقیه معتادان فرق��ی ندارم و درک کردم که وجه مش��ترک 

همگی بیماری اعتیاد است.

نقطه عطف زندگی

زندان مرا آزاد کرد
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منصور. س. برازجان
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در دوران بهبودی همه درها بر روی ما باز است. حق انتخاب های بسیاری را در 

اختیار داریم زندگی جدید ما غنی و سرشار از امید است.

)فقط برای امروز ص 10(

چن��د روز پی��ش در گروهی ک��ه بهبودی��م را دنبال می‌کنم ش��رکت 
ک��ردم. وقتی نشس��تم موبایل خ��ودم را در حالت س��کوت ق��رار داده و 
آن را داخ��ل جیب��م گذاش��تم. چن��د دقیقه‌ای گذش��ت موبایل��م را در 
آوردم اینترنت��ش را فع��ال ک��رده و پیام‌های��م را چ��ک ک��ردم و مجدداً 
 گوش��یم را داخل جیبم گذاش��تم. تا آخر جلس��ه ای��ن کار را چندین بار

 انجام دادم.
در انتهای جلس��ه منشی تکه کاغذی به من داد که روی آن نوشته بود 
5 دقیق��ه در رابطه با امنیت داخل��ی و خارجی گروه صحبت کن. وقت را 
در اختیارم گذاش��تند و در رابطه با مس��ائل مختلفی که به رعایت منافع 
مش��ترک گروه کمک می‌دهد صحبت کردم. لاب��ه‌لای صحبت‌هایم مدام 
چی��زی به من می‌گفت در رابطه با اس‌ام‌اس بازی با موبایلت هم صحبت 

کن. صحبت‌هایم تمام شد اما در این خصوص حرفی نزدم. 
ب��ه این فک��ر کردم که اگر هم��ۀ 30 نفری که در گ��روه حضور داریم 
بخواهیم یکی‌یکی موبایلمان را چک کنیم مس��لماً فضای امن بهبودی از 
بین می‌رود. اگر روزی با احس��اس ناخوشایندی وارد جلسه بشوم و موقع 
بیان احساس��اتم اعضای گروه توجه‌شان به موبایل‌هایشان باشد چه حسی 
را تجربه می‌کنم. متوجه ش��دم که امروز برای ش��نیدن پیام وارد جلس��ه 
شدم اما آنقدر ذهنم درگیر موبایلم بود که تقریباً هیچ کدام از مشارکت‌ها 
در خاط��رم باق��ی نماند و چیزی عایدم نش��د. از آن جلس��ه ب��ه بعد و تا 
همین روز که این نامه را برای شما می‌نویسم در ابتدای جلسه موبایلم را 
خاموش کرده و وارد جلس��ه می‌شوم چون می‌دانم که من می‌توانم برای 

بقیه اعضای گروه یک الگو باشم.

محمد. ر. تهران

فضای امن بهبودی

تجربه
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اسامی نامه های دریافتی:

حمید. نظرآباد کرج - غلامعباس. تازیان بندرعباس - حس�ین. م. س�منان - حمزه. قروه کردس�تان - حس�ین. س. نجف‌آباد - قاسم. اصفهان  
س�عید. ب. رفس�نجان - محسن. ب. کرج - غلامحسن. ج. لپویی فارس - رسول. پارس‌آباد مغان - علی.ج. شیراز - امید. ر. بندر‌ماهشهر - رضا. 
آستانه اشرفیه - غلام. م. بهاباد - سعید. اهواز - عباس. خمین - محمد. شیراز - عباس. یزد - کمال. اهواز علیرضا. زرقان - علی. نقده - جمیل. 
دهگلان - س�عید. اراک - ش�ورش. دیواندره - احمد. بندر‌عباس - رضا. بندر‌عباس - غلام. مش�هد - عادل. خوزستان - امید. اهواز - هوشنگ. 
دزفول - علیرضا. جهرم - منصور. برازجان - عبدا... همدان مصطفی. دورود مهدی. ع. کیش - علیرضا. میمند - علیرضا. جهرم - حسین اردبیل  

مهدی . یزد - رجب. ف. بابل - مریم. تهران - حمید- علیرضا - شهرام - مجتبی - خدابخش - عباس - محمود
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جدول
جدول سؤالات قدم ها

جدول سؤالات
سلام به همه دوستان بهبودی از اظهار لطف و پیام‌های محبت آمیز شما تشکر می‌کنیم. در این شماره نیز همچون شماره‌های 

قبل ابتدا کلمات کلیدی به کار رفته مربوط به قدم نهم را که از راست به چپ، چپ به راست، بالا به پایین و پایین به بالا پیدا 
کرده و روی آنها خط بکشید و از حروف باقی مانده یکی از سؤالات مربوط به قدم نهم به دست می‌آید. تجربه خود را نسبت به 

آن سؤال بنویسید و آن را برای کمیته فصلنامه پیام بهبودی ارسال نمایید.

کلمات کلیدی:
نگران . تعهد . مداوم . دردناک . عصبانی . اندوه . غم . تظاهر . شهامت . دروغ . مانع . نقش . عادلانه . خرابکاری . اجبار . شک . 

دزدی . خشم . اشتباه . بخشش . جبران . تعمق . اتهام . جرم . هدف . ریسک . تحمل . شکست . عزم . امید . خانواده . توقع . صدمه . 
قرض . هیجان . تغییر . آمادگی . تقویت . ترس . آزار . دعا . رفتار . روحانی . آزادی . ظلم . عشق . فروتنی . مهربانی . مخرب . عفو  

طراح جدول: روح ا.. الف. مشهد
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ف ر و ت ن ی م ق ش ع آ م ا د گ ی

س و خ آ آ ز ا د ی ن ی ن ا ح و ر

ر ت ی و ق ت ا ت ر ر د ر ف ت ا ر

ت ا ت ح م ل ر غ ا م غ ه م د ص ب

ه د ا و ن ا خ ی ز ی ض ر ق د ع ا

د ر د ن ا ک ه ی آ چ ه ی ج ا ن ن

ب ر خ م ج ر م ر ی ه و د ن ا چ گ

آ ز ا ر غ و ر د م ه ر ب ا ن ی ر

ت م ا ه ش ز د هـ ع ت ج ب ر ا ن ا

ه ت ا ج ب ا ر ی ر ا ک ب ا ر خ ن

ی ظ ع ا د ل ا ن ه ع ن ا م ی ی ا

ن ا ش خ ب م ا م ی د ب د ز د ی م

آ ه ش ق ن ا ش ک س ت خ ی ظ ل م د
ب ر ش ک د ه ع ق و ت ش ک س ی ر ا

ص ا ه د ف ت ق م ع ت ش ه م ز ع و

ع و ف ع م ا خ ش م ه ا ب ت ش ا م

 رمز جدول شماره 8 )مجله شماره 69 - زمستان 1400(
جواب جدول: چه اقداماتی جهت افزایش تمایل خودم انجام داده‌ام؟ )قدم هشتم(

جواب‌های شما عزیزان رسید با تشکر از اینکه وقت گذاشتید و تجربه خود را برای ما ارسال کردید.
مهدی. ق. اسدآباد - سید عظیم. م. بافق - ابوذر. م. کازرون - رجب. ف. بابل - محمد. پ. گچساران - احسان. ر. بهشهر

رضا. ن. ارومیه - ابوالفضل. م. تهران - محمد. خرم‌آباد - رضی‌الدین. س. سیدان مرودشت - علی. م. مبارکه
احمد. خرمدشت قزوین - محمود. ن. گلپایگان - جواد. ص. کرمانشاه - علی. د. قاضی خراسان شمالی - حبیب. ت. دورود- علی. م  

فواد. بوشهر
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بهبودی یک شبه اتفاق نمی افتد و بهبودی ما هرگز کامل نخواهد شد. اما هر یک از 

روزها التیام جدید و امید به فرداهایی بیشتر را به ارمغان می آورد.

کاريکاتور)فقط برای امروز صفحه 86(
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