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مجله پیــام بهبــودی از دریافــت نامه‌ها، 
مقاله‌ها، داســتان‌ها و تجربه‌های بهبودی و 
همچنین از طرح‌های تصویری شما استقبال 
می‌کند. از شما اعضای محترم برنامه معتادان 
گمنــام می‌خواهیم تجارب خود را با ســایر 

همدردان به اشتراک بگذارید.
لطفاً نامه‌هــای خود را به صــورت خوانا و 
مشــخص همراه با ذکر نام و حرف اول نام 
خانوادگی و در صورت تمایل به همراه شماره 

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 شــده استفاده و بر اســاس اولویت بندی و 

ظرفیت‌های موجود از نامه‌ها استفاده می‌کند.
مطالب چاپ شــده منعکس کننده تجارب و نظرات 
اعضای انجمن معتادان گمنام اســت و در حکم نظر 

کلیت انجمن معتادان گمنام نمی‌باشد.

شما اعضای محترم می‌توانیـد نامه‌های خود را 

با یکی از روش‌های زیر برای مجلهٔ پیام بهبودی 

ارسال کنید:

آدرس پستی مجله: 
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ثمرۀ مسئولیت‌پذیری
 اوایــل ورودم بــه برنامه را به‌خاطــر دارم. با 
مشــکلات بســیار زیاد و از روی ناچاری به یک 
جلســۀ بهبودی پناه آورده بــودم. در آن برهه از 
زمان فقــط به‌دنبال یک چیز بودم و از کل جهان 
هستی فقط یک مطالبه داشتم! پاک ماندن! انگار 
هیچ هدف و خواســتۀ دیگری جز آن نداشــتم. 
حاضر بودم هــر کاری انجام بدهم تا پاک بمانم. 
به لطف خدا و کمــک برنامه معتادان گمنام این 
امر محقق شــد. NA برای من کاری انجام داد که 

خودم هیچ وقت نتوانستم آن را انجام دهم. 
عضویت در برنامۀ معتادان گمنام برایم موهبت‌های 
زیادی به همراه آورد. با انجام اصول سادۀ برنامه 
معتادان گمنام توانســتم فقط برای امروز زندگی 
کنم و حالا مدت‌هاست که پاک هستم و در مسیر 
بهبودی برای رساندن پیام تلاش می‌کنم. با شرکت 
 NA منظم در برنامه متوجه مســئولیت‌هایم در
شــدم. درک کردم به همان نســبتی که در برنامه 
پیشرفت می‌کنم مســئولیت‌هایم در قبال برنامه 

معتادان گمنام نیز بیشتر می‌شود. 
در هر شــرایطی از بهبودی و در هر ســن پاکی 
مســئولیت‌پذیری و تعهد نسبت به برنامه برایم 
معنایــی پیــدا می‌کند. گاه با صحبــت کردن و 
دل‌گرمــی با یک هم‌درد، گاه بــا گوش کردن به 
صحبت‌هــای یک تازه‌وارد، گاه با حمایت ســبد 
سنت هفتم و گاه با قبول مسئولیت‌های متفاوت 

در برنامۀ معتادان گمنام. 
بعد از مدتی با انجام این مســئولیت‌ها متوجه 
شــدم چیزی که ســال‌ها به دنبالش بودم، هر 
روز بــه طور غیر ارادی در حال وقوع اســت. من 
پاک مانــده‌ام! قطعــاً اولیــن و بزرگترین ثمرۀ 
مسئولیت‌پذیری در NA برایم پاک‌ ماندن است.

و اما مجلۀ پیام بهبودی،
بیــش از هر چیــز از انبوه نامه‌هــا و پیام‌های 
محبت‌آمیز شــما تشــکر می‌کنیم. خرسندیم که 
خداوند فرصت این امر را به ما داده که بتوانیم در 

راه رساندن پیام قدمی در کنار شما برداریم.
ما خدمت‌گزاران شــما در فصل‌نامۀ پیام بهبودی 
برای ادامۀ راه نیاز به کمک شــما عزیزان داریم. با 
ارســال نامه‌های خود این مسیر را هموارتر کنید. 
به‌خاطر داشته باشــید که ما معتادان می‌توانیم 
پیام برنامۀ معتادان گمنام را به خوبی برسانیم و 

این بزرگ‌ترین مسئولیت ماست.
در پایــان از تمامــی اعضایی کــه صمیمانه ما 
را در تهیــه و تدوین این شــماره یــاری نمودند 

سپاس‌گزاریم. 

با احترام، مسئول کمیتۀ فصل‌نامۀ پیام بهبودی
اشکان. م

مشارکت سرمقاله

خودفریبی

 دهۀ هفتاد بود و هنوز انگشت‌شــمار بودند انسان‌هایی که اعتیاد را به 
عنوان »یک بیماری« می‌شــناختند. معتاد، مجرمی بود که در جامعه او را 
با انگشت نشــان می‌دادند و او را لایق مجازات‌ می‌دانستند. تحقیرکردن، 
تنبیه‌کردن، طردکردن، مجــازات، اردوگاه اجباری، حبس، و... روش‌هایی 

برای سر‌به‌راه‌کردن او تلقی می‌شد.
در این دوره، من دانشــجو بودم و از ســر خماری و اجبار به مصرف، برای 
تهیه و مصرف به یک حمــام عمومی رفتم که دیگر کســی برای حمام و 
نظافــت آن‌جا نمی‌رفت و مکانــی برای تجمع مصــرف کننده‌ها بود. در 
گوشه‌ا‌ی مشغول مصرف کردن بودم که مامورین به آن‌جا ریختند و همه 
را دستگیر کردند و پیاده در شهر چرخاندند. من از شدت شرم و خجالت به 
انزجار رسیده ‌بودم و تمام اندک داشته‌هایم را برباد‌ رفته می‌دیدم و توجیه 
محکمی برای ناکامی آینده پیدا کرده بودم. غوطه‌ور در ناامیدی شــدم و 
دیگر خودم را مســئول نمی‌دیدم و جامعه، مامورین، بخت و اقبال، خدا 
و... را مقصر ناکامی‌هایم می‌دانســتم و چه خودفریبی بزرگی داشتم زیرا 

مشکل اصلی »خود« من بودم اما نمی‌خواستم آن را ببینم.
اجبار به مصرف و اعتیاد، زندگی مرا در مســیر تبانــی کردن با خودم قرار 
می‌داد و هر روز با خودفریبی، همه‌چیز و همه‌کس را مقصر می‌دانســتم 
غیر از خودم. هر روز به چراهای زندگی‌ام اضافه می‌شد. چرا من؟ چرا؟ و... 
این خاطرۀ تلخ هنــوز از یادم نرفته اســت. امروز هــم، گاه در برخی از 
قســمت‌های زندگی‌ام وقتی اعتیادم فعال می‌شود شاهد سایه‌های این 
نوع طرز تفکر هستم. وقتی در رسیدن به اهدافم ناکام می‌مانم، خودفریبی 
به شــکل‌های مختلفی در زندگی‌ام نقش بازی می‌کند تا از تمرکز بر روی 
خودم و بهبودی‌ام غافل شوم و جامعه، شرایط اقتصادی و دیگران را مقصر 

جلوه دهم.
با تمرین بر روی ترازنامۀ قــدم دهم، متوجه بیماری اعتیاد و خودفریبی‌ام 
می‌شوم و انگشت اشاره‌ام به سوی خودم برمی‌گردد و به‌جای خودفریبی، 
صداقت با خود را به کار می‌بندم و مشــکل را در درونم پیدا می‌کنم. وقتی 
با خودم در صلح هستم، چراها را کنار می‌گذارم و به‌دنبال نقش خودم در 

زندگی می‌گردم.
 وقتی با خودمان در صلح هستیم، می توانیم با اطرافیان‌مان نیز درصلح 

باشیم.

گمنام - بندر انزلی
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پیام بهبودی4

هشــت ماهی در برنامه 
بــودم و علی‌رغــم تمام 
و مقایســه‌های  تفکرات 
این‌که  باور  اوایل بهبودی و  اشــتباه 
انجمن نمی‌توانــد به من کمک کند، 
در جلســات به طور مرتب شــرکت 
می‌کردم و قدم‌ها را تا قدم ســه کار 

کردم. 
سرمست و خوشــحال از کارکرد سه 
قدم اول به این نتیجه رسیده بودم که 
راه‌حل مصرف نکردن را بالاخره بعد از 
سال‌ها شکست در قطع مصرف مواد 
مخدر، پیدا کرده‌ام! به خودم می‌گفتم: 
برنامه به نظر افراطی می‌رسد و برای 
پاک ماندن نیاز نیست که همۀ اصول 
برنامه را به کار گیــرم و دوازده قدم 
را کار کنم. با ایــن مدل تفکر تصمیم 
گرفتم که دیگر قدم چهارم را کار نکنم 
و پروندۀ کارکرد قدم‌ها را برای خودم 
بستم! ولی رفتن به جلسات را ادامه 
‌دادم و با دوســتان بهبــودی ارتباط 
داشــتم و ظاهراً هیــچ خللی هم در 
مســیر بهبودی من ایجاد نشده بود 
تا این‌که بالاخره به صورت اتفاقی و 

به پیشنهاد یکی از دوستان برای یک 
همایش دو روزه به شهر یزد رفتم. در 
آن‌جا کارگاه‌ها و پنل‌های آموزشــی 
مختلفی برگزار می‌شــد و من در یک 
جلســۀ پنل قدم چهار و پنج شرکت 
کردم که دو سخنران در آن به سؤالات 
اعضا پاسخ می‌دادند و تجربه خود را 
با حاضرین در میان می‌گذاشتند. بعد 
از پایان آن جلسه ناخواسته به سمت 
آن‌ها رفتم و در مورد ضرورت کارکرد 
این قدم‌ها با آن‌هــا گفت‌وگو کردم. 
انگار جرقه‌ای دوباره در ذهنم خورد و 
در مورد شیوۀ تفکرم، تردیدی ایجاد 
برایم  انکار همچنان  نیروی  اما  شــد 
مقاومت ایجاد می‌کرد و در نهایت به 
این نتیجه رســیدم که نیاز به کارکرد 
قدم چهار ندارم. طی 48 ســاعت که 
در این احوال بــودم با اعضای دیگر 
هم درباره قدم چهار همچنان صحبت 
می‌کردم. یادم می‌آید یکی از اعضا که 
دیگر هیچ وقــت او را ندیدم بعد از 
مقاومت  مشاهده  و  فراوان  صحبت 
و بهانه‌های من برای کارکرد این قدم 
گفت: حالا که قانع نمی‌شــوی از تو 
یک درخواست دارم، خواهش می‌کنم 

به خانه که رفتــی تمام لباس‌های 
بیرونی‌ات را در تَشــت آب خیس 
کن و شــروع به نوشــتن ترازنامه 
کــن! در ضمن گفت: یادت باشــد 
که قدم چهارم ایستگاه خوبی برای 
استراحت کردن نیست! این‌جا بود 
کــه نقطۀ عطفــی در بهبودی من 
شکل گرفت و من بعد از بازگشت از 
همایش، شروع به نوشتن ترازنامه 
کردم البته بعدها چند بار دیگر هم 
این قدم را کار کردم و متوجه شدم 
که با هــر بار کار کــردن این قدم، 
برایم  آن  کارکــرد  از  آگاهی حاصل 
بیشــتر از قبل می‌شود. داستان به 
همین جا ختم نشد و همان الگوی 
رفتاری بیمارگونــه در مقاطع بالاتر 
پاکی هــم دوباره به ســراغم آمد. 
مثلًا در مقطعی از بهبودی‌ام نتیجه 
گرفتم که جلسات برایم تکراری شده 
و مشارکت‌ها به درد من نمی‌خورد 
بهبودی فاصله گرفتم  از جلسات  و 
و یا بعد از این‌کــه تعداد رهجوها 
و تماس‌هایم برای ســرویس دهی 
زیاد شد احســاس کردم که دیگر 
نیاز به راهنمــا ندارم و در مقاطعی 
از بهبــودی بــا راهنمایــم قطــع 
ارتباط کــردم. در همۀ این دوره‌ها 
می‌خواســتم قســمتی از برنامه را 
حذف کنــم! چون به نظــرم برایم 
غیر ضروری می‌آمــد. امروز و بعد 
از گذشت شــانزده سال از پاکی‌ام، 
درکم از برنامه این است که هر کدام 
از این ابزارها: قدم، جلسه، راهنما و 
بهبودی  برنامۀ  از  قسمتی  خدمت، 
من هستند. بهبودی روزانه و تداوم 
در بهبودی برای مــن در گِرو به‌کار 
اســت.  ابزارها  این  مجموع  گیری 
امروز به صورت مرتب به جلســه 
می‌روم، با راهنمایم قدم کار می‌کنم 
و ارتباط مؤثری با او دارم. خدمت 
اصول  رهجوهایــم  بــه  و  می‌کنم 
قدم‌هــا را انتقــال می‌دهم و تمام 
ســعی من در این است که اصول 

برنامه را گزینشی استفاده نکنم.
و همیشــه این سؤال از قدم یک را 
از خود می‌پرسم: آیا می‌توانم بدون 
تســلیم کامل به بهبــودی‌ام ادامه 

دهم؟

استفاده از اصول برنامه گزینشی نیست!
 مسعود. م - اصفهان

مشارکت

سرمست و 
خوشحال از کارکرد 

سه قدم اول به این 
نتیجه رسیده بودم 

که راه‌حل مصرف 
نکردن را بالاخره 

بعد از سال‌ها 
شکست در قطع 

مصرف مواد مخدر، 
پیدا کرده‌ام! 
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روشن بینی، چیزی است که به ما اجازه می‌دهد حرفی را که 
ممکن است باعث نجات زندگی‌مان بشود، بشنویم.

کتاب پایه 
ص ۹۶

من فرزند بــزرگ خانوادۀ 
معتقدی بودم اما نمی‌دانم 
چه چیــزی در درون من 
اجازه نمی‌داد که با این مسأله کنار بیایم. 
اولین باری که در زندگی‌ام اســتقلال را 
با خود‌رأی بودن اشــتباه گرفتم، زمانی 
بود که تصمیم گرفتم به جای مدرســه 
با دوســتان به پارک بروم و زمانی که به 
خانه برگشتم و انتقاد خانواده را نسبت 
به کارم شنیدم احساس کردم که توهین 
بزرگی به من شــده و آن‌جا بود که برای 
فرار از این احســاس حقارت برای اولین 
بار مصرف مواد مخدر را شــروع کردم! 
حــس عجیبی بود احســاس قهرمان 
بــودن می‌کردم و تصمیــم گرفتم این 
احساس قهرمان بودن را ادامه دهم. از 
ده سالگی تا ۲۵ سالگی دست از مصرف 
نکشــیدم. پیش خــودم و با توهمات 
ذهنــی‌ام قهرمان خود‌ســاختۀ خودم 
بودم تا زمانی که قهرمان قصۀ من دیگر 
توانی برای مقابله با این قهرمان واقعی 
یعنی اعتیاد را نداشــت. بله من در این 
نبرد نابرابر شکست خورده بودم اما باور 
این شکســت و اقرار به آن برایم خیلی 
عذاب آور بود. راه‌های بســیار زیادی را 
بــرای درمان خودم دنبــال کردم اما باز 
شکســت خورده به زمیــن می‌افتادم. 
دیگر نمی‌توانستم وانمود به بودن کنم. 
دیگر زخم‌هــای مبارزه با بیماری اعتیاد 
حتی اجازه نزدیک شدن کسی را به من 
نمی‌داد. از کار دولتی که داشــتم، اخراج 

شــدم. خانواده‌ام مــرا از خانه بیرون 
کردند و دیگر کســی مرا قبول نمی‌کرد. 
آوارۀ خیابان و پارک‌ها شــده بودم. به 
یاد دارم در یک شب سرد زمستان سال 
۱۳۸۲ شــخصی در یک پارک با دستان 
گرمش به من دست داد و گفت چیزی 
لازم نداری؟ باورم نمی‌شد! دوباره همان 
احساس قهرمان بودن اولین بار مصرف 
در من بیدار شد. آن شخص مرا به جلسه 
برد. دســتم را بالا کردم و زدم زیر گریه و 
فقط و فقط اشک ریختم. تمام گریه‌هایی 
که در ده ســال مبارزه با بیماری اعتیاد 
در من ســرکوب شده بود یک‌جا ریخته 
شد. آن شب غیر قابل توصیف است اما 
همان شب بود که زندگی‌ام را تغییر داد. 
بعد از آن شب به طور مرتب در جلسات 
شــرکت کردم، راهنما گرفتم و شروع به 
کارکــرد قدم کــردم. آرام آرام زخم‌هایم 
التیام پیدا کردند. به مرور شکست‌هایم 
را پذیرفتم و توانستم با اولین خدمت در 
انجمن معتادان گمنام، استقلال از دست 
رفته‌ام را به‌دســت بیاورم. شروع به کار 
کردم، ازدواج کردم و خداوند دختری به 
من داد. خانه‌ای کوچک برای خانواده‌ام 
خریــدم و در کارم پیشــرفت کــردم و 
اکنون که این سرگذشــت را برای شــما 
می‌نویسم هجده سال است در انجمن 
همان اصول ســاده‌ای را که در روزهای 
اول انجــام می‌دادم، انجام می‌دهم: به 
جلســه می‌روم، قدم‌هــا را کار می‌کنم، 
خدمت می‌کنم، با راهنمایم ارتباط دارم 

و به دیگر معتادان کمک می‌کنم.

  یکــی از پیام‌هــای کتاب »فقط بــرای امروز« که 
می‌گوید: »آن تماس را بگیر« تاثیر خوبی در زندگی‌ام 
گذاشته ‌است. تجربه‌ای در این باره دارم که می‌خواهم 

آن را با شما در میان بگذارم.
من اغلب نمی‌دانستم چه چیزهایی را برای راهنمایم 
اقرار و مشــارکت کنــم ولی چند وقتی هســت که 
فهمیده‌ام چیــزی در درون من وجود دارد و فعالیت 
می‌کند که حرکت در مســیر بهبودی و زندگی را برایم 
ســخت می‌کند. آن چیز »بیماری اعتیاد« اســت که 
باعث می‌شود مرا از مسیر بهبودی خارج کند. این چیز 
خاص دوست دارد، من مسیر زندگی را زودتر طی کنم 
و به من می‌گوید مثل گذشــته و با افکار قدیمی جلو 
بروم تا زودتر به اهدافم برسم اما وقتی صادقانه، تمام 
این افکار منفی را به راهنمایم می‌گویم، ارتباط خوبی با 
اطرافیانم پیدا می‌کنم، نیازی به ناصادقی ندارم و صبر 
و حوصله‌ام زیاد می‌شود چون احساس خوبی نسبت 

به خودم پیدا می‌کنم.
آن تماس با راهنما باعث می‌شــود که اصول روحانی 
در زندگی‌ام جاری شود. البته گوش‌دادن به راهنما در 
شــروع برایم سخت بود اما تکرار و تمرین، باعث شد 
دیگر مثل گذشــته، باری به هر جهت نباشــم و بهتر 

زندگی کنم.
بله دوســتان، آن تماس به مــن کمک می‌کند مثل 
گذشــته زندگی نکنم. من مشکلات زیادی دارم اما از 
درون خوشحالم که مثل یک انسان زندگی می‌کنم و 
طبــق اصول برنامه حرکت می‌کنم. هر وقت از برنامه 
فاصله می‌گیرم و اولویت‌هایم تغییر می‌کند، زندگی‌ام 
به هم می‌ریزد اما تماس با راهنما، شرکت در یک جلسه 
بهبودی، بررسی کردن رفتار و اعمالم باعث می‌شود به 
راحتی نفس بکشم، درست راه بروم و با دیگران ارتباط 
خوبی داشته باشــم. بعضی وقت‌ها قبل از تماس با 
راهنما، صدایی در درونم می‌گوید: این بار تو می‌توانی 
طور دیگری رفتار یا عمل کنی و نتیجه متفاوت است 
اما وقتی با راهنما حرف می‌زنم و او می‌گوید من هم 
مثل تو هســتم و به این نتیجه رسیده‌ام که رعایت 
اصول روحانی باعث بهبودی‌ام می‌شود، آرام و سر به 
راه می‌شوم. از خداوند سپاس‌گزارم که به من فرصت 

بهبودی داد.

مسعود. ک - کرج

اکبر. م - بوشهر

مبارزه‌ای توأم با شکست همیشگی
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حالا که دارم این متن را مینویسم؛ 
حدود هشت ســال از آخرین بار 
این مدت  مصرفم می‌گــذرد. در 
خیلی چیزها را تجربه کرده‌ام. با احساســات 
مختلفی روبه‌رو شــده‌ام که برخــی از آن‌ها 
برایم تازگی دارند. در این مســیر، شادی‌ها و 
غم‌ها، روزهای خوب و بدی را که زندگی به من 
نشان داد، به کمک شما توانستم بپذیرم و با 

واقعیت‌های زندگی‌ام روبه‌رو شوم.
از روز اولی که وارد جلســات انجمن معتادان 
گمنام شدم، تمایل کمی به پاک ماندن داشتم. 
تصور زندگی بدون مواد مخــدر برایم خیلی 
دردآور بود. همیشــه به دنبال یــک راه گریز 
بودم. در مورد کارآمدی انجمن معتادان گمنام 
بهانه‌تراشی می‌کردم تا به هر صورت توجیهی 
برای برگشت به مصرف مواد مخدر پیدا کنم. 
از آن‌جایی که سن کمی داشتم و معمولاً جزو 
اعضای کم سن و ســال هر جلسه به حساب 
می‌آمدم، سعی کردم همین موضوع را دلیلی 
قرار بدهم تا بین خــودم و دیگر اعضا تفاوت 
قائل شوم. در عین حالی که هر روز در جلسه 
می‌شنیدم که جنسیت، ســن و نژاد تفاوتی 
بین اعضــا ایجاد نمی‌کند، با ایــن طرز تفکر 
که اکثر اعضا تحصیلات دانشگاهی ندارند و 
من در زمان مصرف توانسته بودم تحصیلات 
دانشــگاهی‌ را تمام کنم؛ بهانــه دیگری برای 
ایجاد فاصله با اعضای دیگر جلسه برایم بود. 
جالب این اســت که مــن در دوران مصرف 
تجربه زندان رفتن را هم داشــتم اما این نکته 
مشــترک به نظرم کمرنگ می‌آمد. به هرحال 
این احســاس تفــاوت تا حدود یک ســال 
همیشه در پس ذهنم وجود داشت تا این که 
با کارکرد قدم‌ها متوجه شدم که من یک معتاد 
هستم و به شدتِ بیماری‌ام پی بردم و دانستم 
که اعتیاد من در خیلی از زمینه‌ها با وجود این 
که مواد مصرف نمی‌کنم همچنان فعال است. 
با کمک قدم‌های دوازده‌گانۀ معتادان گمنام، 
راهنما و دوســتان بهبودی، توانستم تصمیم 
بگیرم تا از ظرفیت‌های بیشتر برنامه معتادان 
گمنام استفاده کنم. شرکت مرتب در جلسات 
به همراه مشارکت صادقانه، مطالعه نشریات، 
کارکرد منظــم قدم‌ها، خدمــت و مهم‌ترین 
مسئله؛ پنهان نکردن خود واقعی‌ام در پیش 

راهنمایم، ‎بیشترین کمک را به من کرد.
چند ســالی گذشــت و این احساس تفاوت 
تقریبــاً از بین رفته بود. مــن تبدیل به عضو 
خدماتی کمیتۀ شهری شدم و معمولاً گروه‌ها 
از من دعوت می‌کردند تا به عنوان خدمت‌گزار 

در جلساتشان شرکت کنم و من هم با تمایل 
و اشــتیاق زیاد همۀ این دعوت‌هــا را قبول 
می‌کــردم و برایم مهم نبود که جلســه چقدر 
از محل زندگیم دور باشــد یا حتی مربوط به 
کمیته شــهری یــا ناحیه دیگری هســت یا 
نه، به هر صورت حتماً در آن جلســه شرکت 
می‌کردم. این قضیه آن‌قدر تکرار شد تا یک روز 
که از یک جلسه آموزشی بر‌می‌گشتم، دوباره 
احساســی عجیب ولی تکراری، یعنی همان 
احساس تفاوت به ســراغم آمد! سریع خودم 
را به راهنمایم رساندم و با کمک ایشان ریشه 
این احســاس را بررســی کردم. خیلی جالب 
بود که متوجه شــدم در آن مدت که من دو 
دوره قدم‌ها را کار می‌کــردم بیماری اعتیادم 
هم بیکار ننشسته بود و اعتیاد به شکل خیلی 
مرموز درونم در حال رشد بوده و خیلی ساده 
و صبورانــه کار خود را می‌‌کــرده تا در فرصت 
مناسب از توهم بهبودی به نفع خود استفاده 
کرده و باعث شــود تا احســاس کنم که من 
شخص اول جلسات هستم. در واقع فکر کنم 
که تبدیل به آدم مهمی شده‌ام و در حال حاضر 
برنامه به من بیشــتر نیاز دارد تا من به این 

برنامه روحانی!

در حقیقت متوجه شدم که چقدر اشتباه فکر 
می‌کردم. راهنمایم یک پیشــنهاد ساده ولی 
کاربردی به من داد. یک تمرین سادۀ روحانی 
که الان هم در حال انجام دادنش هســتم به 
من کمک کرد تا به تعادل برســم. او پیشنهاد 
داد تا دوبــاره مثل یک عضو تــازه وارد! نود 
روز در نود جلســۀ بهبودی شرکت کنم و فقط 
بر روی گرفتن پیام از زبــان دیگر اعضا تمرکز 
داشته باشــم. این یک روش مراقبه برای من 
اســت و من تمرین می‌کنم کــه گوش دادن 
فعال را یاد بگیرم. وقتی مشارکت‌ها را به دقت 
گوش می‌کنم تمام احساس تفاوتی که داشتم 
تبدیل به حس همســانی می‌شود و به من 
یادآوری می‌گردد که همیشــه به این برنامه 
و بودن در جمع شــما نیــاز دارم. امروز وقتی 
از خانه به قصد جلســه بیــرون می‌آیم دیگر 
به خودم نمی‌گویم که بروم تا پیام‌رسانی کنم 
بلکه می‌گویم به جلسه می‌روم تا پیام بهبودی 
را مخصوصاً از زبان یک تازه‌وارد که می‌تواند 
نگاه و درک جدیدی از برنامه معتادان گمنام 
باشــد، دریافت کنم و به کار بگیرم. بابت این 
درک و آگاهــی از خداوند مهربــان و اصول 

برنامه معتادان گمنام سپاس‌گزارم.

احساس تفاوت دردسرساز

مزدک. الف - قزوین

مشارکت
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به اعتقاد من تک تک ما اعضای انجمن، 
در تمام روزهــای زندگی‌‌مان یا به جلو 
حرکت می‌کنیم و بهبود پیدا می‌کنیم و 
یــا به عقب می‌رویم و از بهبودی فاصله 
می‌گیریم. حالت ســومی وجود ندارد. 
معتادان گمنام یک برنامۀ رشــد روزانه 
و تغییر است و ما به تجربه آموخته‌ایم 
که تنهــا راه تغییر، بــه کارگیری اصول 
روحانــی در زندگی‌مان اســت. نه تنها 
معتادان درحال بهبودی، بلکه معتادانی 
که لغزش می‌کننــد نیز به خوبی ثابت 
می‌کنند که اصول برنامۀ ما فقط زمانی 
مفید اســت که آن را به‌کار می‌گیریم. در 
همین رابطه در پایان یکی از جلســات 
بهبــودی‌ گفت‌و‌گویی با یکی از اعضای 
انجمن داشتیم که شرح آن در ذیل آمده 

است.

 ســام. لطفاً خودتان را معرفی 
کنیــد و بفرماییــد از چه زمانی با 

انجمن آشنا شده‌اید؟
سلام عباس هستم یک معتاد. از سال 1383 با 
انجمن آشــنا شده‌ام. آن موقع 24 ساله بودم و 
برای مدتی وارد انجمن شــدم ولی بارها دچار 
لغزش شــدم و همیشه حســرت می‌خورم که 
ای کاش از همــان اول اصــول برنامه را جدی 

می‌گرفتم.
 چه عواملی باعث شــد که بارها لغزش کنید 
و چه دلایلی باعث شــد که دوباره به جلسات 

باز گردید؟
متاسفانه رابطۀ خارج از چهارچوب و لذت طلبی 
و این‌که فکر می‌کردم باز هم می‌توانم مواد مخدر 
مصرف کنم، موجب لغزش من می‌شد. نسبت 
به واقعیت‌ها بی‌تفاوت بودم، مسئولیت‌های 
بهبــودی خودم را انجام نمی‌دادم و برنامه را به 

طور فعالانه دنبال نمی‌کردم.
وقتی تصمیم جدی گرفتم که به برنامه برگردم، 
فکر کردم هیچ راه دیگری برایم نمانده اســت 
و با این که خیلی ســخت بود اما چارۀ دیگری 
نداشــتم. آن‌قدر درد داشــتم کــه دیگر هیچ 
چیزی آرامم نمی‌کرد. لذت بهبودی را به صورت 
مقطعــی در انجمن تجربه کرده بودم و مصرف 
مقطعــی مواد، دیگر برایم جذابیت نداشــت. 
امروز مطمئن هستم که راهی به جز NA ندارم. 
وقتی آگاه می‌شوی، دیگر امکان مصرف بدون 
درد برایت وجود ندارد و تنها راه، زندگی به روال 

برنامه است.
 چه چیزهایی در جلسات و برنامه برای شما 

جذاب اســت و به شــما کمک کرده که پاک 
بمانید؟

وقتی می‌بینم شــش ماه اســت مواد مصرف 
نمی‌کنــم و برای تهیه و مصرف ســرم را جلوی 
کســی خم نمی‌کنم، متوجه می‌شــوم که این 
برنامــه کار می‌کند. امروز تســلیم هســتم و 
متقاعد شده‌ام که هیچ چیزی بلد نیستم و نیاز 
به آگاهی بیشــتری دارم که می‌توانم آن را در 
جلسات از بین مشارکت اعضا پیدا کنم. وقتی 
یکــی از خدمت‌گزاران گروه مرا به عنوان بازوی 
خود انتخاب کرد، کمک زیادی به من شد چون 
فهمیــدم من هم جزئی از این گروه هســتم و 

می‌توانم مفید و ارزشمند واقع شوم. 
 آیا مسائلی در گروه وجود دارد که نسبت به 

آن احساس خوشایندی نداشته باشید؟
بعضی مشارکت‌ها آزارم می‌دهد. این که گاهی 
اعضا از عقاید خود در خصوص نیروی برتر - هر 
چند که هر شخصی می‌تواند نسبت به نیروی 
برتر خود برداشــت خاص خود را داشته باشد - 
حرف می‌زنند، من را اذیت می‌کند و یا مواقعی 
که فکر می‌کنم می‌خواهند با زور چیزی را به من 
دیکته کنند. این‌که نصیحت و ارشــاد شوم و از 
موضع بالا به پائین با من صحبت شــود باعث 
می‌شــود که واکنش نشان ‌دهم. در این مواقع 
نمی‌توانم احســاس همسانی را تجربه کنم و یا 
گاهی جرأت نمی‌کنم احساســات واقعی خود 
را مشــارکت کنم و مثلًا بگویم میل به مصرف 
داشته‌ام چون با اعضای گروه احساس تفاوت 
می‌کنــم و می‌دانم که ایــن تفکر از بیماری من 

سرچشمه می‌گیرد.

 با اعضایی که بعد از شما وارد برنامه شده‌اند 
به چه شکل برخورد می‌کنید؟

مراقب مشــارکت‌هایم هستم تا حامل پیام و 
امید باشد. از تازه‌وارد‌ها ایراد نمی‌گیرم و سعی 
می‌کنم برایشــان وقت بگذارم و بدون این که 
آن‌ها را نصیحت و ارشاد کنم به حرف‌هایشان 
گوش دهــم و با آن‌ها ارتباط دوســتی برقرار 
می‌کنم. به نظر من تازه‌وارد را باید آزاد گذاشت 
تا خودش مســیر خودش را پیدا کند و در آخر 
همه چیز به تمایل خود شــخص بستگی دارد. 

هیچ‌کس را به زور نمی‌شود نگه داشت.
 آیا راهنما انتخاب کرده‌اید و برنامه‌ای برای 

کار کردن قدم‌ها دارید؟
بله راهنما دارم و از توجهی که او نسبت به من 
دارد و از وقتــی که برای مــن می‌گذارد، واقعاً 
خوشــحال هستم. احساس دیده شدن و مهم 
بودن می‌کنم. شروع به کارکردن قدم‌ها کرده‌ام 
اما نســبت به قدم اول احساس خوبی ندارم. 
وقتی با بیماری اعتیاد آشنا می‌شوم و تبعات آن 
را بیشتر درک می‌کنم، متوجه می‌شوم که چقدر 

لطمه خورده‌ام و افسوس گذشته را می‌خورم.
 از شما تشــکر می‌کنم امیدوارم همیشه در 
مسیر بهبودی باشید و در کنار هم به این مسیر 
ادامــه بدهیم. اگر صحبت دیگری دارید لطفاً 

عنوان کنید.
ســعی می‌کنم که فقط برای امروز زندگی کنم. 
باید مراقب باشم که اشتباه را تکرار نکنم. لبخند 
دو دخترم را فراموش نمی‌کنم و ســعی می‌کنم 
امــروز با ادامۀ روند بهبودی مســئولیت‌های 
خودم را بیشتر بشناسم، بپذیرم و انجام دهم.

من نمى‌توانم، ما مى‌توانیم! و بدین طریق است که 
ما قدرتى را که بدان نیازمندیم، بدست می‌آوریم.

کتاب پایه 
ص ۹8

مصاحبه
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هميشــه افســرده، نگران، 
مضطــرب، منزوی و از جمع 
گريزان بودم و به طور مداوم 
احساس مي‌كردم كه از درون خلائی دارم 
كه با هيچ چيز پر نمی‌شــود. همیشــه 
نســبت به دیگران احساس خود‌‌کم‌بینی 
داشتم و در تنهایی‌ احساس خود‌بزرگ‌بینی 
می‌کردم. از همه کس و همه چیز ناراضی 
بودم و دائماً در ذهنم با دیگران و حتی با 

خودم در حال جنگ بودم. 
قدرت پذیــرش هیچ‌کس حتی خودم را 
نداشتم. وسواس فکری و وسواس عملی 
پیدا کــرده بودم. آرام و قرار نداشــتم و 
نمی‌توانستم در یک‌جا بنشینم و همیشه 
و در هــر لحظــه منتظر یــک اتفاق بد 
بودم. در کل زندگی‌ام آشفته شده بود به 
شکســت در کارهایم عادت کرده بودم و 
مدت‌ها بود که نشــانی از انتظار پیروزی 
در زندگی‌ام نبــود. کارهایم را بدون فکر 
انجام می‌دادم. در کنار مشــکلات روحی 
و روانی،‌ مشــکل جسمی هم پیدا کرده 
بودم و احساس نفس تنگی می‌کردم. با 
این اوضاع و احوال در کنکور شرکت کردم 
و وارد دانشگاه دولتی شدم ولی به‌خاطر 
شــرایطم، بعد از چهار سال با مدرک فوق 
دیپلم از دانشــگاه انصراف دادم. در عین 
جوانی احساس نزدیکی به مرگ داشتم. 
بــه هر متخصصی که در اســتان محل 
زندگــی‌ام و اســتان‌های مجاور معرفی 
می‌کردند مراجعه می‎کردم ولی فایده‌ای 

نداشت.

تا قبل از دیپلم، همیشــه از شاگردهای 
زرنــگ و باهوش بودم ولــی بعد از آن 
تبدیــل به فردی شــده بــودم که حتی 
توانایی مدیریت خودش را هم نداشت. 
با نا‌امیدی کامل در دانشــگاه آزاد شروع 
به درس خواندن کردم. اســتادی داشتم 
کــه ســر کلاس مــدام صحبت‌هایی 
می‌کرد که خیلی به دلم می‌نشست و از 
صحبت‌هایش احساس خوبی را تجربه 
می‌کردم. بعد از اتمام یکی از کلاس‌ها در 
مورد اوضاع و احوالم با ایشــان صحبت 
کردم و این صحبت‌ها چندین جلسه طول 
کشــید تا این‌که یک روز به من پیشنهاد 
داد که با هم به جایی برویم که شــاید به 
من کمک بشود. من هم که هر راهی را در 
زندگی تجربه کرده بودم، با خودم گفتم که 
این را هم تجربه کنم. همراه با استادم که 
عضو انجمن معتادان گمنام بود به اولین 
جلسۀ NA رفتم. در حین برگزاری جلسه 
با این‌کــه همۀ افرادی را که آن‌جا بودند، 
برای اولین بار می‌دیدم، احساس کردم که 
همۀ آن‌ها را می‌شناسم و حرف‌هایی که 
در آن جلسه گفته می‌شد، انگار حرف‌های 
مــن بود. بعد از مدت‌ها آدم‌هایی را پیدا 
کرده بودم که احســاس می‌کردم آن‌ها 
هم مثل من هســتند. بعد از چند جلسه 
دارو‌های اعصابــم را قطع کردم و حدود 
شش ماه هیچ دارویی مصرف نکردم ولی 
بعد از مدتی ترس از شکستن گمنامی‌ام 
که خیلی برایم بزرگ شده بود، باعث شد، 
که حضورم در جلسات کمتر شود تا این 
که از شــدت بیماری دوباره زیر نظر دکتر 

شــروع به خوردن قرص‌های متفاوتی 
کردم. دو سال با همین شرایط گذشت 
و اوضــاع هر روز بدتر می‌شــد و دکتر 
دائماً دارو‌هایم را تغییر می‌داد تا این‌که 
یــک روز دکترم به من گفــت تا این 
لحظه هر دارویی که به ذهنم می‎رسید 
را بــرای تو تجویز کرده‌ام و همگی برای 
تو بی‌نتیجه بوده اســت پس برو و هر 
وقت داروی جدیدی آمد با شما تماس 

می‌گیرم!
 آخر خط بودم. دیگر نمی‌دانســتم چه 
کار کنــم. تنها یک‌جا برایم مانده بود و 
آن انجمن معتــادان گمنام بود. فکرم 
می‌گفت اگر به شرکت در جلسات ادامه 
دهــم، احتمــال دارد آبرویم برود و در 
آینده حتی نتوانم ازدواج کنم اما ته‌دلم 
روشــن بود که برنامه بــه من جواب 
می‌دهــد. در نهایت تصمیم گرفتم که 
وارد انجمن بشوم و در جلسات به طور 
مرتب شرکت کردم. بعد از مدتی با نظر 
پزشک قرص‌هایم را قطع کردم و شروع 
به کارکرد قدم‌ها کردم و در حال حاضر 
در دهۀ دوم پاکی‌ام هســتم. تشکیل 
خانواده داده‌ام. کار دارم و نقش راهنما 
را برای رهجوهایم دارم. احساس می‌کنم 
خداوند، انجمــن را که حکم یک گنج  
برایم دارد، در قالب یک کادوی ارزشمند 
به من داده است. امروز من آرام هستم 
و آرامشــم را با خانواده و جامعه‌ام به 
اشــتراک می‌گذارم و بابــت همۀ این 

نعمت‌ها از خداوند سپاس‌گزارم.

مشارکت

مهدی. ن

فکرم می‌گفت 
اگر به شرکت در 

جلسات ادامه دهم، 
احتمال دارد آبرویم 

برود و در آینده 
حتی نتوانم ازدواج 

کنم اما ته‌دلم روشن 
بود که برنامه به من 

جواب می‌دهد
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زمستان ســال 1385 در یک مرکز 
تحت درمان اعتیاد بودم و پذیرفته 
بودم که مصرف مواد سرنوشــت 
من است و نمی‌توانستم زندگی بدون مصرف 
را حتی تصور کنم. خســته و ناامید روی یک 
نیمکت فلزی سرد نشسته بودم که ناگهان مرد 
میان‌ســالی با ظاهری آراسته کنارم نشست و 
اولین سؤالش مرا شــوکه کرد: »هنوز خسته 
نشدی؟« با خودم فکر کردم او از کجا می‌داند 
که من خســته شــده‌ام؟! رو به او کردم و با 
نگاهی پر از ناامیدی پاســخ دادم: راستش را 
بخواهید خیلی وقت اســت که خسته‌ام. او 
با نگاهی مهربان و سرشــار از حمایت گفت: 
نگران نبــاش اگر دنبال راهی بــرای رهایی از 
اعتیاد می‌گردی، من راهــی را پیدا کرده‌ام که 
حاضرم آن را با تو به‌ اشتراک بگذارم اگر مایل 
هســتی فردا بیا تا راه جدیدی را به‌ تو نشان 
دهم که زندگــی‌ات را دگرگون کند. از آن‌جا که 
خیلی راه‌ها را امتحان کرده و به نتیجه نرسیده 
بودم، ناامیدانه پذیرفتم که فردا این شخص را 
ملاقــات کنم. فردای آن روز همدیگر را ملاقات 
کردیــم و او مرا برای اولین بار به یک جلســۀ 
انجمــن معتادان گمنام که در باغســتان کرج 

برگزار می‌شد، برد.
به محض ورود به اتاق جلسه، ترسی وجودم را 
فرا گرفت. آن روزها انجمن خیلی شناخته شده 
نبــود و من هم تــا آن روز هیچ‌کس را ندیده 
بودم که پاک بشود و در حالت پاک بودن باقی 
بماند. دیدن آن تعداد معتاد که ظاهرشــان 
نشانه‌ای از پاکی‌شــان بود؛ باعث تعجب من 
شد. فضای جلسه برایم خیلی جذاب بود. یک 

اتاق کوچک داخل یــک ترمینال اتوبوس‌رانی 
که پر از اعضا بود و زمانی که من وارد جلســه 
شدم جا باز کردند تا من بنشینم و حتی از من 
خواستند پاهایم را دراز کنم! از فردای آن روز به 
جلسات می‌رفتم ولی موفق به پاکی بیش از نه 
روز نمی‌شدم! همیشه تا حدود یک هفته پاک 
بودم و مجدد مصرف می‌کردم. دلیل اصلی‌اش 
هم ترک نکردن هم‌بازی‌هایم بود. این موضوع 
تا ســال 1386 ادامه داشــت و متاسفانه اکثر 
جلســات محلی مــرا به عنوان یک لغزشــی 
می‌شــناختند یا لااقل خودم این‌طور احساس 
می‌کردم تا این‌که ۲۱ اردیبهشت‌ماه سال 1386 
آخر شــب و بعد از مصرف با دلی پُر به یکی از 
جلسات کرج رفتم. جلسه تقریبا تمام شده بود 
و گرداننده در حال خواندن بند آخر پمفلت بود: 
»باز هم در جلسات شرکت کنید چون برایتان 
کار خواهد کــرد.« در همین لحظه خودم را به 
روبه‌روی میز گرداننده رساندم و هر دو دست 
خود را به نشانۀ اجازه برای مشارکت بالا بردم. 
گرداننده نگاهی بــه چهرۀ من انداخت و بهم 
اجازه داد تا صحبت کنم. یکی از صادقانه‌ترین 
مشــارکت‌هایم را در دورانــی کــه در انجمن 
هستم، انجام دادم. گفتم که چقدر خسته‌ام و 
نمی‌توانم از اصول برای پاک ‌ماندن اســتفاده 
کنم. اقرار کردم که همان روز مصرف کرده‌ بودم 
و همچنین از دیگران و نیروی برتر درخواست 
کمک و حتی مرگ کردم. صحبت‌هایم طولانی 
شد ولی هیچ‌کس حتی با این‌که می‌دانستند 
مصرف کرده‌ام، صحبتــم را قطع نکرد. بعد از 

جلسه اتفاقی افتاد که به جرات می‌توانم بگویم 
خُرد هم شــدم. بعد از اتمام جلسه هیچ‌کس 
سمتم نیامد و حتی وقتی سمت کسی می‌رفتم 
از من گریزان می‌شد. بغض گلویم را گرفته بود. 
بــا خودم گفتم این‌جا را تــرک می‌کنم و دیگر 
هیچ‌وقــت به هیچ جلســه‌ای نخواهم رفت. 
ناگهان احساس کردم یکی از اعضا با لبخندی 
گرم مرا نگاه می‌کند. داشتم فکر می‌کردم شاید 
دارد به حالم می‌خندد کــه ناگهان با صدایی 
مهربان حالم را پرســید: »خوبــی...؟« بغضم 
ترکید و اشــک‌هایم جاری شد. نزدیکم شد و 
بغلم کرد و گفت نگران نباش درست می‌شود. 
کمی که آرام شدم از من خواست فردا شب به 
جلســۀ کتاب‌خوانی‌اش بروم. از هفتۀ بعد آن 
روز، سؤالات قدم را در حالی که هشت روز پاک 
بودم به‌ من داد و از من خواســت با جدیت 
قدم‌ها را کار کنم. یادم هســت شبی که نه روز 
پاک بودم از او که حالا دیگر راهنمای من شده 
بود پرسیدم »آقا می‌شه من فقط یک روز دیگه 
پــاک بمانم؟ آخه من تابه‌حــال پاکیم ده روز 
نشــده« و او به من اطمینان داد سال‌ها پاک 
خواهم ماند اگر تســلیم باشم. اکنون که این 
متن را می‌نویســم او دو سال است که از دنیا 
رفته ولی نگاهش هنوز بعــد از حدود پانزده 
سال جلوی چشمانم هســت. نگاهی که مرا 
نجات داد. این روزها سعی می‌کنم حتی در حد 
یک نگاه گرم و صمیمانه به یک تازه‌وارد کمک 
کنم چون معتقدم که یــک نگاه هم می‌تواند 

یک زندگی را نجات دهد!

نگاهی که مرا نجات داد

به کارگیرى دوازده قدم، به صورت قابل ملاحظه‌اى ما را از خوارى 
و نومیدى بیرون آورده و وسیله دست نیروى برترمان مى‌کند.
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مشارکت

با سلام خدمت تمامی اعضای 
انجمن معتادان گمنام

اسم من سیوان و یک معتاد 
هســتم و الان حدود یازده سال است که 
پاک هســتم. من در دوران پاکی خود سه 
چالش مهم داشتم که می‌خواهم در قالب 

تجربه، آن‌ها را برای شما بیان کنم.
بــه خاطر مواد مخدر چهار ســال و نیم به 
زنــدان افتادم و در آن‌جا با تمام شــرایط، 
یک‌ســال پاکی خود را جشن گرفتم و یک 
ســال و هشت ماه از پاکی خود را در آن‌جا 

گذراندم.
با توجه به شرایط سخت اشتغال به‌کار در 
زندان، ترازنامۀ قدم چهارم خودم را نوشتم. 
شب‌ها به‌خاطر شلوغیِ بند صبر می‌کردم 
که همــه بخوابند و در زیر یک نور ضعیف 
شــروع به نوشــتن ترازنامه‌ام می‌کردم و 
هفته‌ای یک‌بار مرخصــی می‌گرفتم و در 
بیرون از زندان ترازنامه‌ام را با کمک راهنمایم 
تکمیل می‌کردم و توانســتم قدم چهارم را 

کار کنم.
بعد از زندان، تصمیم گرفتم که بیشــتر به 
همدردانــم خدمت کنم و با تمام شــرایط 
بــد و خوب هم‌چنان از شــهری به شــهر 
دیگر می‌رفتم و قدم‌هایــم را کار می‌کردم 
و بیشــترین سعی و تلاشم را برای انجمن، 
انجــام می‌دادم تا بتوانم پیــام را به بقیه 
معتادان برسانم. یادم می‌آید اولین تجربۀ 
جلســۀ قدمم را که با یک نفر دیگر تجربه 
کردم، حدود چند دقیقه فقط گریه می‌کردم 
و از خداوند به‌خاطر این آزادی سپاس‌گزار 
بــودم و بــاور نمی‌کردم که ایــن منم که 
می‌توانم در زندگی یک نفر دیگر تأثیرگذار 

باشم.
دومین موضوع این‌که حدود پنج ســال 
پاکی داشــتم که می‌خواستم اولین جبران 
خسارت اصولی خود را با مشورت با راهنما 
و بــه کمک خداوند انجــام دهم و اولین 
شــخص پدرم بود. آن چهار سال و نیمی 
که در زندان بودم بدترین شرایط زندگی‌ام 
بود حتی از زمــان مصرفم هم بدتر بود و 
همیشــه فکر می‌کردم که یکی از دوستانم 
گزارشم را داده بود و حتی چند بار با او در‌گیر 
شــده بودم و منجر به زد و خورد شده بود. 
در شرف جبران خســارت از پدرم بودم که 
متوجه شدم کسی که باعث شده به زندان 
بیُفتم پدرم بوده است. وقتی این موضوع 
برایم مشخص شد تا چند روز گریه می‌کردم 

و تا دو ماه زجر می‌کشــیدم و به شدت از 
پدرم رنجش پیــدا کردم. بالاخره با کمک 
راهنمایم از پدرم جبران خسارت کردم. شاید 
این مهم نباشد ولی این‌که هنوز نگذاشته‌ام 
که پدرم بداند که من این موضوع را می‌دانم 
و احساسات بدی را تجربه کند، برایم خیلی 
مهم اســت و مهم‌تر از آن این است که من 
از ته دل او را بخشــیده‌ام و او فقط به‌خاطر 
شرایطم مجبور بوده و آن کار را انجام داده 

و این مسئله برایم تمام شده ‌است.
قبل از این‌که ســومین چالشم را بنویسم 
باید این را بگویــم که بعد از مدت‌ها یکی 
از بزرگ‌تریــن آرزوهایم خدمت در کمیتۀ 
شهری بود که توانستم یک سال در کمیتۀ 
کارگاه‌های آموزشــی، مسئول این کمیته 
باشــم و با کمک خداوند و راهنما توانستم 
این خدمت را تمام کنم و قطعاً تصمیم دارم 

باز هم در برنامه خدمت کنم. 
سومین مورد این‌که همیشه فکر می‌کردم 
اگــر یکی از اعضای خانــواده‌ام بمیرد و یا 
بیماری خطرناکی بگیرم آیا می‌توانم پاک 
بمانــم؟ چند ماه پیش با چندین آزمایش 
فهمیدم که ســرطان دارم و آخرین جواب 

قطعی که به من دادنــد در تهران بودم 
و احساســات عجیب و غریبــی را برای 
اولین بار تجربه می‌کردم. دقیقا در همان 
لحظه که ســوار ماشینم شدم دو نفر در 
کنار ماشین نشسته بودند و همان مواد 
مصرفی من را مصرف می‌کردند. همان 
موادی که من زمانی عاشقش بودم. تنها 
کاری که انجام دادم این بود که ســرم را 
بلند کــردم و به خداوند گفتم خدایا چرا 
الان؟ ولی از تــه دل هم برای آن‌ها دعا 
کردم و هم ســپاس‌گزاری عمیقی برای 
پاکی خودم کردم و شکر خدا بعد از عمل 
دوباره به شهرم برگشتم و همچنان مثل 
قبل به جلسات می‌روم، خدمت می‌کنم 
جلســه قدم دارم و ارتباطــم را با خدا و 
راهنمایم و اعضای انجمن حفظ می‌کنم 
و ایمــان دارم و باز هم ایمان دارم که به 
کمک تک‌تک شما می‌توانم پاک بمانم و 
تمام سعی خودم را برای خدمت به یک 

همدرد انجام می‌دهم.
در آخر از تمــام خدمت‌گزاران انجمن و 
فصل‌نامۀ پیام بهبــودی از صمیم قلب 

تشکر می‌کنم.

سیوان. ت - مریوان

NA رویارویی با چالش‌ها در

حدود چند دقیقه 
فقط گریه می‌کردم 

و از خداوند 
به‌خاطر این آزادی 

سپاس‌گزار بودم 
و باور نمی‌کردم 
که این منم که 

می‌توانم در زندگی 
یک نفر دیگر 

تأثیرگذار باشم
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با سلام من در چهارده سالگی با مواد مخدر 
آشنا شدم و به‌خاطر بیماری اعتیادی که از 
دوران کودکی با من بود و همچنین محل 
زندگی و دوســتانی که در آن محل با مواد مخدر آشنا 
بودنــد، خیلی زود پله‌های مصرف مواد را طی کردم. در 
دوران دبیرســتان مادرم را از دست دادم و با این اتفاق 
چون پســر بزرگ خانواده بودم و دو خواهر و یک برادر 
کوچک‌تر از خودم داشتم، مجبور بودم به پدرم کمک کنم. 
به همین دلیل ترک تحصیل کردم و در مســائل زندگی 
کمک پدرم بــودم اما مصرف مواد مخدر من هم‌چنان 
ادامه داشــت. مشــکلات من روز به روز بیشتر می‌شد 
تا این‌که زمان رفتن به خدمت ســربازی رسید. من فکر 
می‌کردم در خدمت می‌توانم موادم را ترک کنم اما غافل 
از این‌که مشکلات من در دوران خدمت صد چندان شد. 
به هر طریقی خدمتم را تمام کردم و بعد از خدمت خیلی 
تلاش کردم قطع مصرف کنم. بارها و بارها قطع مصرف 
کردم اما به‌دلیل نداشــتن آگاهی و وسوسه‌های بعد از 
ترک مجدداً مصرف می‌کردم. حتی شهر محل زندگی‌ام را 
عوض کردم اما فایده‌ای نداشت تا این‌که از طریق یکی از 
دوستان بهبودی به یکی از مراکز ترک اعتیاد معرفی شدم 
و برای اولین بار با نام انجمن معتادان گمنام آشنا شدم.

بعد از ترخیص از آن مرکز به جلســات آمدم و با تغییر 
روش زندگــی‌ام و گوش کردن توانســتم پاکی خودم 
را حفــظ کنم. راهنما گرفتم و قــدم کار کردم و در گروه 
خدمــت می‌کردم تــا این‌که بعد چهار ســال پاکی‌ام، 
بیماری‌ ام. اس مرا خانه‌نشــین کرد و چون خانواده‌ام 
توان نگهداری مرا در منزل نداشــتند مجبور شدند مرا 
به یکی از آسایشــگاه‌های شهرمان ببرند. الان سه سال 

است که در آسایشگاه هستم و خدا را شکر که با تماس 
با راهنما و امید به خداوند و مطالعۀ نشــریات و قدم‌ها 
در این‌جا پاکی و بهبودی خودم را ادامه می‌دهم. اتفاق یا 
معجزه‌ای که در دوران کرونا حداقل برای من رخ داد این 
بود که یک روز، یک دوست بهبودی به همراه راهنمایم به 
ملاقات من در آسایشگاه آمدند. بعد از کمی همدردی و 
گفت‌وگو، دوست همدردی که به عیادتم آمده بود از من 
خواست که تلفن همراهم را به او بدهم. در اوج ناباوری 
او به من گفت یک نرم‌افزار بر روی گوشی‌ات نصب کردم 
و تو از این به بعد می‌توانی به راحتی وارد فضای مجازی 
شــوی و از این طریق قسمتی از بهبودی خودت را دنبال 
کنی و در جمع دوستانت باشی و صدای آن‌ها را بشنوی. 
من که بغض سنگینی گلویم را گرفته بود از او بسیار تشکر 
کردم. بالاخره لطف خدا دوباره شامل حالم شد و بعد از 
سه سال دوری از جلسات وارد فضای مجازی شدم گرچه 
به دلیل نداشــتن تعادل در دستانم کارکردن با گوشی 
همراه خیلی برایم سخت است اما خدا را شکر توانستم 

در این فضا حضور مرتب و منظم داشته باشم.
امروز به این نتیجه رســیده‌ام که مــواد مخدر نه تنها 
مشکلی را در سخت‌ترین شرایط برای من حل نمی‌کند 
بلکه فرصت زندگی کــردن را نیز از من می‌گیرد. من با 
تــاش روزانه و امید به خداوند و برنامۀ معتادان گمنام 
با انگیزه روزم را شــروع می‌کنم و با پشتکار هدفم را که 
رسیدن به سلامتی کامل و روی پا ایستادن است، دنبال 
می‌کنم. بله دوستان، من هر شب لحظه‌ شماری می‌کنم 
تا بتوانم در جمع دوستان بهبودی باشم و صدای آنها را 
بشــنوم. به امید روزی که بتوانم در کنار شما در جلسات 
حضوری شرکت کنم و بهبودی‌ام را دنبال کنم. برایم دعا 

کنید. دوستتان دارم.

امیر. ط - کرج

به امید شرکت در جلسات حضوری

 قبل از این‌کــه مواد مخدر 
را ترک کنم فکــر می‌کردم که 
معتاد نیستم و هیچ اعتیادی 
ندارم چون مشکل مالی ندارم 
و تا هــر وقت کــه بخواهم 
می‌توانم مصرف کنم! تا این‌که 
دیگر مصرف مواد مخدر باعث 
همیشه  و  نمی‌شد  نشئگی‌ام 
حس‌وحال  و  بــودم  خمــار 
بدی را تجربــه می‌کردم و به 
دنبــال مواد قوی‌تــری بودم 
کــه بتواند مــرا از این حالت 
خارج کند. در همین شــرایط 
بودم که پیام برنامه معتادان 
گمنام را دریافــت کردم و در 
جلسات شــرکت کردم. وقتی 
جا  شــنیدم  را  مشــارکت‌ها 
شنیدن صحبت‌ها  با  خوردم. 
اعضا  دیگــر  تجربه‌هــای  و 
کم‌کم متوجه شدم که من هم 
یک معتاد هســتم. با این‌که 
بودم  رفته  را  زیــادی  راه‌های 
اما هیچ وقت نپذیرفته بودم 
که معتاد هســتم و آن راه‌ها 
بــرای حل مشــکل من  هم 
کافی نبودنــد. در حال حاضر 
دو سال اســت که در انجمن 
معتادان گمنام پاک هستم و 
خدا را شکر می‌کنم که دستانم 
برنامه،  اولیۀ  اصول  گرفت.  را 
به  گوش‌کردن و تجربه‌گرفتن 
من کمک کردنــد تا هم پاک 
بمانم و هم در مسیر بهبودی 

قرار بگیرم.

فکر می‌کردم که 
معتـاد نیستم

سمیر - خوزستان

به همان نسبتى که بهبودى ما پیش مى‌رود اصول روحانى، 
تمامى قسمت‌هاى دیگر زندگى ما را نیز در برخواهد گرفت.
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در پنج ســالگی پــدرم را 
از دســت دادم. از همــان 
ابتــدا احســاس تنهایی، 
طردشدگی، یأس، ترس و اندوه، درونم 
بیداد می‌کــرد و انگار هیــچ علاجی 
برایم پیدا نمی‌شــد. هیچ چیزی برایم 
رضایت‌بخش نبود. منزوی و پرخاش‌گر 
بودم و با همه ســرجنگ داشــتم. در 
ســیزده ســالگی مصرف الکل و یک 
ســال بعد مصرف مواد مخدر را تجربه 
کردم. گویا تمام دردها و احساســات 
ناخوشــایندی که مثل خوره، ذره ذره 
وجودم را می‌خوردند و می‌تراشیدند به 
یک‌باره محو شدند. من با وجود این‌که 
در خانواده‌ای معتــاد زندگی می‌کردم، 
به‌شدت از کلمۀ معتاد بیزار بودم و حتی 
در خیالم هم نمی‌گنجیــد که روزی به 
‌علت اعتیاد، آوارۀ کوچه و خیابان شوم.

در هجده سالگی در رشــته مهندسی 
در یکی از دانشــگاه‌های معتبر کشور 
پذیرفته شــدم. متأسفانه از بدو ورودم 
به دلیل اعتیاد به مصرف، هیچ‌گاه خود 
را در جایگاه دانشجو ندیدم و تمام فکر 
و ذکرم تهیه و مصرف مواد شــده بود. 
از همان موقع به کــراّت اقدام به قطع 
مصرف کردم، یکی ناموفق‌تر از دیگری. 
مدتی به بهانۀ افسردگی شدید تحت 
درمان روان‌پزشــکان قــرار گرفتم و از 
آن‌جا که باور داشتم بدون مصرف قادر 
به ادامۀ زندگی نیســتم با ناصادقی از 
پزشکم مجوز کتبی مصرف گرفتم و هر 
جا مورد مواخذه قرار می‌گرفتم، نسخۀ 
پزشــک را رو می‌کــردم. نهایتاً پس از 
مدتی برای سومین بار اخراج و محروم 

از تحصیل شدم.
مستأصل و درمانده شده بودم، نه روی 
برگشتن پیش خانواده‌ام را داشتم و نه 
جایی در غربت برای ماندن. یک روز که 
به شدت تحت تأثیر قرص و مواد مخدر 
بودم؛ اقدام به خودکشــی کــردم و با 
موتور خودم را به کامیونی در حال عبور 
کوبیدم. تمام بدنم زخمی شد ولی زنده 
ماندم. از مرگ هم ناامید شــده بودم. 
اواخر تیرماه سال 1384 بود که متوجه 
شــدم در یک مرکز باز پروری هســتم، 
هنوز بعد از گذشت قریب به هفده سال 
به‌خاطر نمی‌آورم چه‌طور و چه کسی مرا 
به آن‌جا برده بود! به‌علت اثرات مخرب 

سوء مصرف داروهای افسردگی و مواد 
مخدر مرتباً دچار تشنج می‌شدم. کادر 
درمان آن‌جا به‌شدت نگران بودند مبادا 
بلایی به ســرم بیاید. حق داشتند. نه 
معرفی داشتم نه مدارک شناسایی و نه 
از خانواده و نزدیکانم اطلاعاتی داشتند.
شــش ماه در آن مرکز بودم. در آن‌جا 
جلســاتی دایــر می‌شــد. روزی یک 
نفر به‌عنوان مهمان در جلســه شروع 
به صحبت کــرد. اولین بــاری بود که 
حرف‌های یک نفر این‌گونه مرا مجذوب 
خودش می‌کرد. جلســه که تمام شد 
خــودم را به او رســاندم و طلب کمک 
کردم. با لحنــی آرام به من گفت: امید 
داشــته بــاش، امکان رهایــی وجود 
دارد. اگر تمایل به پاک‌ماندن داشــتی 
در جلســات انجمن معتــادان گمنام 

منتظرت هستیم.
وقتــی از آن‌جا مرخص شــدم در آن 
ســال‌ها به دلیل کمبود وسایل ارتباط 
جمعی مثل اینترنت و موبایل دسترسی 
به آدرس جلســات به ســهولت امروز 
نبود. با مراجعه به ستاد مبارزه با مواد 
مخدر آن شهر، آدرس جلساتی را که به 
صورت یک شب در میان برگزار می‌شد، 
NA  گرفتم و خودم را به اولین جلســۀ
رساندم. اســتقبال گرم اعضای حاضر 
در آن جلســه برایم غیر قابل باور بود. 
جالب‌تر این‌کــه هیچ ســؤالی از من 
نپرســیدند: اهل کجایــی؟ چه چیز و 
چه مقدار مصرف کــردی؟ و.... باورش 
سخت بود ولی انگار همۀ آن‌ها در آن 
اتاقک انتهای پارک گردهم آمده بودند 
که به من کمک کنند. احساس امنیتی 
که در آن جلسه تجربه کردم موجب شد 
به هر طریقی به‌طور مرتب به شرکت در 
جلسه ادامه دهم. هنوز خاطرم هست 
بــا دو عدد بلیــط ده تومانی اتوبوس 
خط واحــد خود را تا نزدیکی جلســه 
می‌رســاندم و در برگشت چون ساعت 
از نه شــب گذشته بود مجبور می‌شدم 
مسیر پنج تا شش کیلومتری را خسته 

و گرسنه برگردم.
از بــدو ورودم در جلســات در عیــن 
ناباوری شاهد وقوع معجزات متعددی 
در زندگی بودم. پرهیز کامل از هر گونه 
مواد مخدر و پیمــودن راه تازه‌ای برای 
زندگی طبــق اصول ســاده و روحانی 
برنامه. اعضایی را دیــدم که به مراتب 

بهای ســنگین‌تری بابت بیماریشان 
امیدوارانه  پرداخت کرده ‌بودند ولی 
صحبت از عشــق و تمایل به رشــد 
می‌کردنــد. کم‌کم کورســوی امیدی 
در وجودم نمایان شــد. فقط گوش 
می‌کردم و به ندرت حــرف می‌زدم. 
جملاتی که مرتباً در جلسات به گوشم 
می‌خــورد این‌ها بودند: به شــرکت 
در جلســات ادامه بده، راهنما بگیر و 
کارکرد قدم‌های دوازده‌گانه را شــروع 

کن.
در کنار شــرکت منظم در جلســات، 
ارتبــاط با راهنمــا، کارکرد مســتمر 
قدم‌ها و مطالعۀ نشــریات، نگرش 
و دیدگاهم به زندگی دســت‌خوش 
تحول بزرگی شــده ‌بــود. در برنامه 
متوجه شدم اکثر گرفتاری‌های زندگی 
گذشته‌ام به‌خاطر نداشتن جنبۀ قبول 
مســئولیت‌های‌ فردی‌ام بوده. پس 

مشارکت

یاسر. غ - نخل تقی - عسلویه

مواظب بـاش 
هدایــایی که 
برنامــه به تو 
می‌دهد، تو را از 
برنامه دور نکند!

در برنامه متوجه 
شدم اعتیاد بیماری 

پیچیده‌ای‌ست 
ولی خوشبختانه 

راه حلی ساده دارد 
و آن‌هم کارکرد 

مستمر قدم های 
دوازده‌گانه است



N
A

IR
A

N
.O

RG

13 تابستان 1401

وارد مرحلۀ جدیدی در بهبودی‌ام شدم: 
»خدمت گرفتم«. به‌خاطر هدایایی که 
بــه رایگان به من عرضه شــده بود آن 
را با دیگر اعضا تا به امروز به اشــتراک 

گذاشتم.
پــس از تولد هجــده مــاه پاکی‌ام، 
شناســنامه‌دار شدم. شــروع به درس 
خواندن کردم و در دانشــگاه پذیرفته 
شــدم و برخلاف دورۀ تحصیل گذشته 
با رتبۀ ممتــاز فارغ‌التحصیل شــدم. 
ازدواج کردم. کسی که روزی دانشجوی 
اخراجــی بود و به‌خاطــر ظاهر و رفتار 
نابهنجار و بیمارگونه از هیچ‌گونه جایگاه 
اجتماعی برخوردار نبــود، در هفتمین 
نیروی  به‌عنوان یــک  پاکی‌ام،  ســال 
تخصصی در صنعت نفت و گاز کشورم 
اســتخدام شــدم و هر آن‌چه فراتر از 
رویاهایم بود به لطف خداوند و حمایت 
برنامۀ معتادان گمنام محقق شــد اما 

هشــدار توصیه شــده راهنمایم را در 
اوایل پاکی، فراموش نکردم: »همیشه 
مواظــب باش هدایایی کــه برنامه به 
تو می‌دهد تــو را از برنامه دور نکند.« 
امروز مشتاق‌تر از گذشته به حضورم در 
انجمن ادامه می‌دهم و با کمک برنامه، 
خواهان برقراری رابطۀ بهتری با خداوند 

و جامعه هستم.
در برنامه متوجه شــدم اعتیاد بیماری 
راه  پیچیده‌ای‌ست ولی خوشــبختانه 
حلی ساده دارد و آن‌هم کارکرد مستمر 

قدم های دوازده‌گانه است.
امروز با اطمینان و اعتماد به پیام امید 
و وعــدۀ آزادی برنامه یقیــن دارم که 
خواست خداوند برای من تجربۀ زندگی 
شرافتمندانه و محترمانه است. پس به 
طور روزانه جویای آگاهی از خواســت 
و ارادۀ او برای خــود و قدرت اجرایش 

می‌شوم.

 با سلام خدمت تمام دوستان همدرد
دوران کودکی و نوجوانی من به تحصیل و ورزش 
گذشت. چند مقام در رشتۀ ورزشی کشتی و تأیید 
خانواده و اطرافیان، حس طغیان‌گر غرور را در من 
زنده کرد. همین غرور باعث آشــنایی من با مواد 
مخدر شد. چرخۀ مصرف، مرا از قلۀ سلامت به چاه 

عمیق و سیاه نابودی انداخت.
بارها و بارها روانۀ بازداشــت‌گاه و زندان شدم. در 
همین ایام بود که مادرم به بیماری ســرطان مبتلا 
شــد و پزشــکان از درمان او ناامید شدند. برای 
چندمین بار اقدام به ترک مواد نمودم ولی این‌بار 
هم مانند دفعات پیش نمی‌توانستم مدت زیادی 
مواد مصرف نکنم تــا پیام انجمن معتادان گمنام 
توســط روان‌پزشــکی به من داده شد و من برای 
اولین بار پا به جلســۀ NA گذاشــتم. با توجه به 
برخورد اعضا و اســتقبالی که از من شــد، برنامه 
معتادان گمنام تبدیل به مأمن و پناهگاهم شــد. 
مــن آمده بودم تــا دل مادر عزیــزم را در آخرین 
روزهای زندگی‌اش، شــاد کنم ولی ماندگار شدم و 
خدای مهربان معجزه‌اش را نشــانم داد. پیشرفت 
مریضی مادرم متوقف شــد و حالش رو به بهبود 
رفت و ایشــان تا ســال‌ها پس از جــواب کردن 
پزشکان عمر کردند. به مرور زمان و هر چه به طول 
پاکی من افزوده می شــد، اعتبار و آبروی از دست 
 NA رفته‌ام، باز می‌گشــت. هر چقدر بیشــتر در
خدمت می‌کردم به همان نسبت حال و احساس 
بهتر و خوشــایندی را تجربه می‌کردم تا اکنون که 
با توجه به رعایت اصــول انجمن معتادان گمنام 
در هر شــرایطی و غافل نشدن از خدمت و عشق 
بلاشــرط، به لطف پروردگار توانسته‌ام هفده سال 
بدون مصرف هیچ‌گونه مادۀ مخدری زندگی کنم. 
به همین خاطر صمیمانه از خدای بخشــاینده و 
همۀ خدمت‌گزاران انجمــن معتادان گمنام، کمال 

تشکر و سپاس را دارم.

به خاطر مادرم

امیر. ک - تهران

بر اساس اصول بهبودی، سعی می‌کنیم درباره یکدیگر قضاوت 
نکنیم، از یکدیگر کلیشه نسازیم و به یکدیگر درس اخلاق ندهیم.

کتاب پایه 
ص 18
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مشارکت

در اوج طوفان‌های زابل زابل شــهری مرزی در جنوب شرقی 
ایــران و در اســتان سیســتان و 
بلوچستان است که با ولایت نیمروز 
در افغانستان سی دقیقه فاصله دارد. در شهری که 
مواد مخدر به راحتی به دســتم می‌رسید چندین 
سال مصرف مواد مخدر، زندگی‌ام را دچار چالش 
و آشفتگی کرده بود و اختیار انجام هیچ کاری را جز 
مصرف مواد نداشتم. عید سال 1386 سخت‌ترین 
روزهای زندگی‌ام را سپری می‌کردم تا این‌که قطع 
مصرف کردم. هنوز با انجمن آشــنایی نداشتم و 
در مکان‌هــای مصرف حضور پیدا می‌کردم چون 
هیچ دوســتی به‌جز آن‌ها نداشتم. در یکی از آن 
مکان‌ها، پیام برنامه را از یک مصرف کننده شنیدم 
و با انجمن معتادان گمنام آشنا شدم و در جلسات 
شرکت کردم اما اصول سادۀ برنامه را جدی نگرفتم 
و پس از هفت ماه پاکی به خارج از کشــور رفتم و 
در آن‌جا الکل مصرف کردم اما بعد از بازگشــت به 
زابل دوباره به جلسه رفتم و خدا را شکر تا به امروز 

پاک هستم.

گــروه بهبودی‌مان در زابل در اوایل شــکل‌گیری 
مشکلات زیادی را پشت سر گذاشت. به‌خاطر دارم 
یک شــب چند نفر مصرف کننده ‌پشت در جلسه 
مواد کشیدند و این موضوع باعث شد درب جلسه 
بسته شود و ما به مکان دیگری رفتیم و جلسات 
را ادامه دادیم. در آن‌جا نیز در اثر برخورد نامناسب 
یکی از اعضا با نگهبان آن مکان، آن جلســه را هم 
از ما گرفتند و مجبور شــدیم مدت اندکی در منزل 
یکی از اعضا جلسه، برگزار کنیم تا این‌که توانستیم 
از اداره‌ای، مکانی را تهیه کنیم که مسقف هم نبود و 
در اوج طوفان‌های 120 روزه زابل و گرد و غبار ناشی 

از آن جلسات NA را ادامه دادیم.
آرزوی من این بود که در تمام نقاط و روســتاهای 
زابل جلسات بهبودی برگزار شود و معتادان زیادی 
جذب جلســات شــوند. امروز به لطف خداوند و 
کمک اعضای انجمن معتــادان گمنام در زابل ده 
گروه آقایان و دو گروه بانوان و در روستاهای اطراف 

این شهر نیز پنج گروه مشغول فعالیت هستند.
در طول دوران بهبودی‌ام از ابتدا در برنامه خدمت 
کــردم و خدمت کردن، خیــر و برکت عجیبی به 
زندگی‌ام داده است. بهترین هدیۀ خدمت به من 
این اســت که صبرم را زیاد می‌کند. من در سیزده 
ســال پاکی‌ام، بی‌صبرانه به دنبال رسیدن به یکی 
از اهدافــم بودم اما ظاهراً خواســت خدا نبود که 
در آن ســال به آن هدف برسم. این موضوع برایم 
بســیار دردآور بود اما به کمک راهنمایم، یک سال 
دیگر صبر و تلاش کــردم و به خدماتم در گروه و 
ســاختار خدماتی ادامــه دادم. امروز که بیش از 
چهارده ســال پاکی دارم، به آن هدف رسیده‌ام و 
شــرایطی بهتر از آن‌چه تصور می‌کردم برایم مهیا 
شده است. بله دوستان، معجزات به وقت خود به 
وقوع می‌پیوندند و به نظر من یکی از بزرگ‌ترین 
معجزات این اســت که من صبر کردن را در برنامه 

یاد می‌گیرم.

مهدی. ح. زابل

  سلام به دوستان همدرد. خدا را شکر می‌کنم که فرصتی به من داد تا با 
گفتن تجربه‌ام بتوانم خدمتی کرده‌ باشم. من همیشه از بچگی با چراها 
زندگی کردم. از هیچ‌چیز و هیچ‌کس راضی نبودم. در چهارده سالگی به 

اجبــار پدرم که مصرف‌کننده بود تن به ازدواج با یک مصرف کننده 
دادم. مــن هم در کنارش مواد مخدر را انتخاب کردم. همیشــه با 

نواقص، نارضایتی‌ها و با رنجش‌هایم که از پدر و مادر و اطرافیانم 
داشتم زندگی می‌کردم. فکر می‌کردم در کنار همسرم می‌توانم تا 
هر وقت که بخواهم مصرف کنم. آگاهی از بیماری‌ام نداشــتم و 

کم‌کم مجبور به مصرف شدم. بدبختی‌های اعتیاد شروع شد. از همسرم 
جدا شدم که نجات پیدا کنم. چند سال دخترم را رها کردم و به‌دنبال راه 

نجاتی بودم ولی نمی‌توانستم. با ترک‌های پی‌درپی موقتاً پاک می‌شدم. 
به‌خاطــر اعتیادم بــه زندان افتادم و پیام انجمــن را از عده‌ای که برای 
پیام‌رســانی به زندان آمده بودند دریافت کردم. وقتی آزاد شدم چون 
جلسات و برنامه را جدی نگرفتم دوباره مصرف کردم. این بار آشفته‌تر از 
قبل وارد برنامه شدم و برنامه را جدی گرفتم. متوجه شدم که راه سومی 
وجود ندارد زیرا با تجربه‌هایی که کرده بودم فهمیدم من نمی‌توانم حتی 
یک بار مصرف موفقیت‌آمیز داشــته ‌باشم چون دوباره اجبار به مصرف 
می‌شــوم. انجمن معتادان گمنام قشــنگ‌ترین و بهترین راه بود که در 
آن توانســتم با ابزار‌های برنامه از جمله راهنما، کارکرد قدم‌ها، 
خدمت، مطالعۀ نشــریات و شــرکت 
منظم در جلسات تا به امروز پاک بمانم.
امروز یازده سال و ده ماه است که پاک 
و شکرگزار خدای مهربانم هستم.

راه سومی وجود ندارد
سهیلا. قم
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سلام به تمام خدمت‌گزاران 
برنامۀ معتــادان گمنام که 
با تلاش‌های عاشــقانه در 
جهت رســاندن پیام بهبودی، فرصت 
زندگی را به ســایر همدردان می‌دهند. 
دو سال و نیم پاکی داشتم که به خاطر 
اشتباهی که در زمان مصرف انجام داده‌ 
بودم و باید تاوان آن را می‌دادم، روانۀ 
زندان شــدم. هیچ‌وقت فکر نمی‌کردم 
کــه دوباره پایم به زندان باز شــود اما 
در زمان بهبودی این اتفاق برایم افتاد. 
وقتی در زندان بودم شرایط بسیار بدی 
را تحمل می‌کردم. سرزنش کردن خودم 
بابت اتفاقاتی که منجر شده بود تا به 
زندان بیفتم، شــرایط زندان و کسانی 
که در کنارم بودند و تحت درمان دارو، 
مصرف می‌کردند و... همۀ این اوضاع 
و احوال باعث شــد روزی وسوســه به 
سراغم بیاید. هیچ دسترسی به راهنما و 
دوست همدردی که پاک باشد، نداشتم 
تا این‌کــه یک مجلۀ پیام بهبودی را که 
در وســایلم بود، بیرون آوردم و شروع 
به مطالعــۀ آن کردم که به نوعی ذهنم 
را مشــغول کنم. صفحات را یکی‌یکی 
مطالعه کردم تا این‌که به یک‌باره پیام 

دوســت همدردی از شــیراز را خواندم 
که نوشــته بود زیر حکم قصاص یعنی 
اعدام بود و وسوســۀ قرص روان‌گردان 
داشــت اما به خود گفته بــود که اگه 
قرار اســت بمیرم بهتر اســت لغزش 
نکنم و پاک بمیــرم و بعد از مدتی هم 
بخشیده شــده بود! وقتی این پیام را 
خواندم به یک‌باره وسوسه از سرم رفت 
و حس‌وحال خوبــی را تجربه کردم و 
بــه حالتی روحانی دســت پیدا کردم. 
در آن زمــان و با توجه به آن شــرایط 
نامســاعد مجلۀ پیام بهبودی برای من 
نقش راهنما، جلسه، اقرار و رسوا کردن 

وسوسه را انجام داد.
بعــد از مدتــی از زندان آزاد شــدم و 
متعهدانه شروع به کارکرد اصول برنامۀ 
معتــادان گمنام کردم و سال‌هاســت 
که در کمیتۀ بیمارســتان‌ها و زندان‌ها 
خدمت می‌کنم و به‌عنوان پیام‌رسان در 
جلسات زندان شرکت می‌کنم تا بتوانم 
مســئولیت و تعهد خــودم را در قبال 
برنامۀ معتادان گمنــام انجام ‌دهم. در 
حال حاضر در شانزدهمین سال پاکی‌ام 
هستم و به تمام خدمت‌گزاران در سراسر 
دنیا خسته نباشید می‌گویم و از خداوند 

برای آن‌ها بهبودی را آرزومندم.

 من ساناز هستم یک معتاد. بیماری اعتیادم از کودکی 
همــراه من بود و من در برنامه آن را شــناختم. اعتیادم 
باعث شده ‌بود من همیشه دختری پرخاش‌گر و عصبی 
و در عین حال شر و شیطان باشم و همیشه برای جلب 

توجه، باعث آزار و اذیت خودم و اطرافیانم بشوم.
اعتیاد من در زمان نوجوانی و در زمان تحصیلم باعث 
شده ‌بود که به مصرف قرص‌های شیمیایی زیادی روی 
بیاورم و حتی اقدام به خودکشی کنم اما انگار قرار نبود 
بمیرم و جان سالم به در بردم و بعد از آن مجبور به قطع 
مصرف شدم. در آن زمان هیچ درکی از خماری نداشتم. 
من در خانواده‌ای زندگی می‌کردم که بیماری اعتیاد بین 
اعضای خانواده‌ام بود و هیچ موقع مشــروبات الکلی 
جزء مواد مخدر به حســاب نمی‌آمد و من آزادانه الکل 
مصرف می‌کردم. کم‌کم شروع به مصرف مواد مخدری 
خاص کردم و بعد از مدتی به‌خاطر بی‌میلی به این مواد 
آن را کنار گذاشتم. در طی این سال‌ها همیشه به‌خاطر 
بیماری اعتیاد و رفتار نامناســبم دختری محدود بین 
خانواده بودم و همیشــه باعث می‌شدم در اجتماع از 
لحاظ روحی، روانی و عاطفی از من سؤ استفاده بشود. 
به وســیلۀ یکی از اعضای خانــواده‌ام که او هم درگیر 
مصــرف مواد مخدر بود و به کمک انجمن پاک شــده 
بود، برنامه معتادان گمنام را شــناختم و وارد جلسات 
شــدم. زمانی که با انجمن آشنا شدم پاک زندگی کردن 
را یاد گرفتم. خودم، احساســات و نواقصم را شناختم و 
سعی در درست زندگی کردن و بهبودی دارم. هیچ موقع 
نمی‌توانستم درکی نسبت به پاک زندگی‌کردن داشته 
‌باشم و همیشه پاک‌ ماندن را یک معجزه می‌دیدم اما 

به لطف خداوند و NA این اتفاق برایم افتاد.
امروز در کاری که به آن علاقه‌مند هستم مشغول کسب 
درآمدم و به صورت مستقل در اجتماع زندگی می‌کنم و 
متکی به خودم هســتم. راه و زندگی درست را مدیون و 
قدردان انجمن معتادان گمنام و نیروی برترم هســتم و 
همیشه و همه‌جا شکرگزار خدای بزرگ و مهربان هستم.
امروز هفت ماه و بیست و هفت روز است که پاک هستم.

قرار نبود بمیرم

ساناز - گلپایگان

مجلۀ پیام بهبودی در زندان
حمید. ج 

اگر ما از زیر بار مسئولیت‌های زندگی‌مان شانه خالی کنیم یعنی از جلسات غایب شویم، کار کرد قدم‌ 
دوازدهم را پشت گوش بیندازیم و یا بخواهیم کنار گود بایستیم برنامه بهبودی‌مان متوقف می‌شود.

کتاب پایه 
ص 100
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سلام دوستان همدرد، خوشحالم 
که این لحظــه، وقتتان را صرف 
بهبودی  پیــام  خوانــدن مجلۀ 
می‌کنید و احتمالاً بهترین استفاده را از این 
دقایق داریــد. می‌خواهم در مــورد اصول 
روحانی قدم‌ها و سنت‌ها، دیدگاه و تجربه‌ام 

را با شما در میان بگذارم.
در گذشــته من صرف نظر از مواد مخدر، به 
اشــتباه ‌کردن و شکست ‌خوردن هم معتاد 
بــودم. قابلیت‌های یک انســان طبیعی را 
برای  زندگی  و مشــکلات معمولی  نداشتم 
من در حــد یک فاجعــه بــود و توانایی 
روبه‌رو شــدنم با مســائل، همچون بالا و 
پایین پریدن‌های یــک کودک بود که همه 
چیز را برای خود می‌خواهــد اما نمی‌تواند 
مسئولیت هیچ‌کدام را گردن بگیرد. صادقانه 
من بی‌کفایــت و خالی بودم و از بی‌هویتی 
خــود از درون در رنج بــودم. در نوجوانی، 
ناخوش‌احوالی و مریضی را دوست داشتم و 
می‌دانستم که پاداش این نابهنجاری، توجه 
و محبت دیگران اســت. من بیمار بودم و 
مواد مخدر راه گریزی شد برای فرار از دست 

همه چیز.
بعد از ســال‌ها ســرگردانی، اجبار و دروغ، 
خســته از فرارهای نافرجام چالــه به چاه، 
عاقبت تسلیم شدم و به کمک همین اصول 
و در کنار شما بودن، توانستم صلح و آرامش 
را احســاس کنم، شهامت واقعی را در‌یابم و 
بینش و آگاهی لازم برای یک زندگی سالم را 

در حد توان و تمایلم تجربه کنم.
در همان ابتــدای ورودم به انجمن، تمامی 
پیشــنهادهایی که به من داده شد، همگی 
شخصیت‌ســاز و کارآمد بودند و به‌مرور مرا 
به انســانی بهتر و توانمندتر تبدیل کردند. 
از خوانــدن پمفلت‌ها در جمع و ســکوت 
و همــکاری و هماهنگی با گــروه گرفته تا 
مرا  انسجام، مشــارکت، خدمت و... تماماً 
بلوغ بیشــتر رهنمون می‌کردند.  به سمت 
جلسات برایم حکم تمام زندگی در قالب یک 
ســاعت‌ونیم را دارد که سر فرصت مناسب 
باید به زندگی‌ام برسم و به هر آن‌چه که در 
آن اســت خوش‌آمد بگویم. همیشه جایی 
برای من در این دنیا هست. من هم می‌توانم 
در رشد شخصی و اجتماعی مشارکت داشته 
باشم. برای ثبات بیشتر در زندگی بهتر است 
تا آخر جلسه بنشــینم. پیام‌ها را از دیگران 
دریافت کنم و گاهــی حرف‌های نامربوط را 
تحمل کنم تا آســتانۀ تحملم در موارد دیگر 

افزایش یابد. چینش صندلی‌ها در گروه به 
من یادآور شــد که هیچ‌کس از دیگری برتر 
نیســت و در حین مشــارکت مستقیم در 
صورت دیگران نگاه کردن، اعتماد به نفس 
مرا افزایش می‌دهد. گاهی اوقات مشارکت 
به من نمی‌رســد که خود، حامل این پیام 
است که قرار نیست به هر چهارراه که برسی 
چراغ سبز باشــد. گاهی زندگی بر وفق مراد 
نیســت. گوش دادن به یکدیگــر، احترام 
متقابل را تداعی می‌کند و این‌که هر کســی 
چیزی برای ارائه به این زندگی دارد. سکوت 
مرا صبورتر و آرام‌تر می‌کند. ارتباطم با اعضا، 
روابطــم را در جامعه تقویــت می‌کند و اگر 
ریزبینانه‌تر نگاه کنیــم تمامی این متن را از 
اول تا به آخر باید به این موضوع اختصاص 
بدهم اما هدفــم از یادآوری این مســائل 
به خودم، صرفاً اشــاره بــه اصول نهفته در 
رفتن به یک جلســه‌ی بهبودی‌ست. رهایی 
از اعتیــاد فعال خود بــه تنهایی معجزه‌ای 
غیرقابل ‌وصف است اما برای حفظ و ارتقای 
این رهایی و رســیدن به بیــداری روحانی 
لازم اســت تا اصول روحانی این قدم‌ها و 
ســنت‌ها را در زندگی به کار بگیرم. در این 
مدت که برنامۀ بهبودی از طریق دوازده قدم 
انجمــن معتادان گمنام را بــه کار می‌گیرم، 
دریافته‌ام که معنویات چیزی فراتر از دیدن 
سطحی مســائل زندگی‌ست و هر چیزی و 
یا رفتاری امکان دارد معنایی داشــته باشد 
که لزوماً با خود آن چیز ســنخیت نداشته 

باشــد؛ مثلا پرخاشگری من شــاید از روی 
ترس باشد نه شــجاعت یا فاصله گرفتنم از 
دیگران دلیل بر بی‌نیازی من از مردم نباشد 
و نوعی درخواســت کمک باشــد. با کمک 
ترازنامۀ شخصی خود به چیزهایی پی بردم 
که حکم کشــف یک گنج را برایم داشــت. 
تمرین این اصول، زندگی در میان مردم را به 
من آموخت. یــاد گرفتم بدون تحقیر خود، 
به دیگران احترام بگذارم. آموختم که بدون 
پرخاشگری و تندشــدن ضربان قلبم، بدون 
سرخ‌شــدن و بالا آمدن صدا و رگ گردنم با 
دیگران در کمال احتــرام مخالفت کنم. یاد 
گرفتم جایی که حق با دیگران اســت بدون 
احســاس حقارت بلافاصله کوتــاه بیایم و 
تسلیم شوم و اگر لازم شد عذرخواهی کنم. 
یاد گرفتم همه چیز را همان‌گونه که هست 
بپذیرم، مخصوصاً خــودم را و با کلیدی به 
نام اصل درســت‌کاری آشنا شدم که در این 
لحظه بهتریــن رفتار ممکن چیســت؟ در 
اولین جملۀ نامه‌ام نوشــتم؛ شما با خواندن 
این متن احتمالاً بهترین اســتفاده را از این 
دقایق می‌برید اما چرا؟ احتمالاً شــاید این 
کار در حال حاضر مهم‌ترین کار برای شــما 
نباشد؟ نبود اصول پیشــنهادی انجمن در 
زندگی، باعث می‌شود از مسیر بهبودی دور 

شوم.
بدون ســه اصل روحانی ضروری: صداقت، 
روشــن‌بینی و تمایل، بهبــودی امکان‌پذیر 
نیســت و برای روبه‌رو شــدن با چالش‌ها 

منوچهر. هـ - سنندج

تاثیر اصول روحانی 
قدم‌ها و سنت‌ها

مقاله
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تاثیر اصول روحانی 
قدم‌ها و سنت‌ها

و موقعیت‌های متفــاوت زندگی به 
اصول متنوع و کارآمــد دوازده قدم 
و دوازده ســنت نیاز دارم. در اوایل 
بهبــودی در محیطــی کار می‌کردم 
زیــاد خوشــایند و جذاب  برایم  که 
نبود و فقط مجبور بــودم آن‌جا کار 
کنــم. از طریق برنامه یــاد گرفتم که 
اگر فضیلت‌هایــی را در آن‌جا تمرین 
کنم، احتمالاً انجام کار برایم ســاده‌تر 
خواهد شــد. پس قبــل از رفتن به 
محــل کار ایــن اصول را بــه خودم 

یادآوری می‌کردم.
خدایــا به من پذیرش عطــا فرما تا 
بتوانــم تلاش بیشــتری کنــم و به 
دیگران احترام بگذارم و فروتن باشم 
و این‌گونــه کارم راحت‌تــر از تصورم 
پیــش می‌رفــت. اکنون نیــز برای 
رفتن به یک جلســۀ خدماتی همین 
فراخــوان را دارم که چــه اصولی را 
امروز احتیاج دارم و این برای من کار 
می‌کند. من یک معتاد نمونه نیستم 
و در طول شبانه‌روز اشتباه‌های زیادی 
را هم مرتکب می‌شــوم امــا در کنار 
طبیعــت مخرب اعتیاد، من چشــم 
امیدم به آبادانی شخصیت‌هایی‌ست 
که برنامــۀ NA را دنبال می‌کنند و در 
کنار اعضای در حال بهبودی احساس 
آرامش و امنیت دارم. باشــد که این 

اصول جزیی از شخصیت من گردد.

 به‌نام خالق هستی. عرض سلام، ادب و احترام خدمت تمام دوستان همدرد. تجربیات دوستان 
بهبودی که محصول سخت‌ترین روزهای زندگی‌شــان بود چه در زمان بیماری فعال و چه در زمان 
بیداری روحانی، چراغ راه من در مســیر بهبودی شــد. کمبود خویشــتن‌پذیری مشکل بسیاری از 
معتادان در حال بهبودی است. بسیاری از مشــکلاتی که در دوران بهبودی تجربه می‌کنم به علت 
ناتوانی در پذیرش خویشتن‌پذیری‌ست. شاید گاهی باورم نشود که این موضوع ریشه بسیاری از 

مشکلات من است.
برنامۀ دوازده‌قدمی نگاه من به دنیا را تغییر داد. من انسان‌ بدی نبودم فقط راه و روش درست زندگی 
کردن را بلد نبودم. در مواجهه با احساســات بد هیچ سپر دفاعی نداشــتم. وقتی با مشکلی روبه‌رو 
می‌شدم، بدترین راه ممکن را انتخاب می‌کردم. اگر با همسر خود مشکل پیدا می‌کردم به طلاق فکر 
می‌کردم. اگر در شغل خود با مشکلی روبه‌رو می‌شدم به فکر تغییر شغل بودم و اگر رنجشی از کسی 
داشتم به فکر حذف طرف مقابل بودم. به‌طور‌کلی بیشترین مهارت من در پاک‌ کردن صورت مسئله 
بود اما انجمن از طریق کارکرد قدم‌ها کم‌کم به من آموخت که به‌جای پاک‌ کردن صورت مســئله، آن 
مشکل را حل کنم. اوایل جبهه می‌گرفتم چون عمری با الگوهای رفتاری غلط مأنوس شده ‌بودم. نقطۀ 
شــروع بهبودی برای من تغییر طرز تفکرم بود. تا زمانی که افکار مــن تغییر نکرد اتفاق جدیدی در 
رفتار خودم مشــاهده نکردم. لازم بود در کنار تغییر نوع نگرشم، عملکردم را نیز تغییر دهم. در این‌جا 
من تجربۀ خودم را بعد از درک مفهوم خویشتن‌پذیری بیان می‌کنم. بار اولی که به جلسه قدم رفتم؛ 
راهنما یک صفحه از کتاب فقط برای امروز را خواند و توضیحاتی در مورد آن ارائه داد که این موضوع 
باعث باز شدن دریچۀ افکار من شد. من متوجه شــدم که در واقع سال‌هاست با خودم قهر هستم. 
من خودم را دوســت نداشتم چون از واقعیت خودم فراری بودم. ســعی می‌کردم در ارتباط با مردم 
خودم را طور دیگری معرفی کنم؛ مثلاً در مواجهه با یک شــخص ثروتمند که مرا درست نمی‌شناخت 
خودم را یک انسان ثروتمند جا می‌زدم. با یک انسان اهل علم، عالم می‌شدم. با شاعر، شاعر بودم و با 
تاجر تاجر. همه‌چیزنما بودم جز آن چیزی که بودم. سعی می‌کردم رفتار و گفتار دیگران را تقلید کنم و 
سعی می‌کردم شخصیت واقعی خودم را پنهان کنم. یاد نگرفته بودم خودم باشم آن‌چه که هستم نه 
بیشتر نه کمتر البته این بدان معنی نیست که برای بهترشدن، تلاش نکنم و خودم را کامل تصور کنم. 
در بعضی مسائل باید رشــد کنم، مثلاً از لحاظ علمی، اخلاقی، اقتصادی و... دیگر سعی کردم دست 
از تلاش برای تغییر افکار مردم در مورد خودم بردارم و خودم را آن چیزی که نیستم جا نزنم و وانمود 

کنم انســان دیگری هســتم. 
تمرین اصل روحانی خویشتن 
پذیری کمک کرد تــا دیگران را 
هم بهتر بپذیــرم چون متوجه 
نقاط ضعف و قوت خودم شدم 
و متوجه شدم این‌ها مختص 
من نیست همه انسان‌ها دارای 
نقاط ضعف و قوت هســتند 

درست مثل من.
مهربانیت  به‌خاطــر  خداوندا 
سپاس. ما را هدایت و حمایت 
کن. همۀ آن‌چــه در برنامه تا 
به امروز ابزار کمک به من شد، 
محصول قــدرت و توانایی تو 
است. خدایا دوستت دارم. مرا 
به‌خاطر راه اشــتباهی که رفتم 

ببخش.

خویشتن‌پذیری
حمید - دلیجان

تمام نگرانی‌های ما به خاطر 
کمبود ایمان است.

کتاب پایه 
ص 116 
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H&I
از  خیلــی  مثــل  هــم  مــن 
را  مخــدر  مواد  هم‌دردهایــم 
در  و  می‌کردم  مصرف  تفریحی 
نهایت اجبــار به مصرف پیــدا کردم و به 
خاطر مصرف، دست به کار خلاف و فروش 
مواد مخدر زدم. چندین بار دستگیر شدم 
چون خانواده‌ام پی‌گیر کارم می‌شدند بعد 
از مدتی آزاد می‌شــدم و دوباره مصرف و 
کار خلاف را شــروع می‌کردم. آخرین باری 
که به زندان افتادم خانوده‌ام دیگر خسته 
شــده بودند و حمایتم نکردنــد. به پنج 
ســال حبس و جزای نقدی محکوم شدم. 
بعد از نزدیک به یک ســال کــه از زندانی‌ 
بودنم گذشــته‌ بود، خانواده‌ام برایم چهار 
روز مرخصــی گرفتند تا در مراســم ختم 
عمویم شــرکت کنم. در حین بازگشت به 
زندان، تحت تاثیر بیماری و افکار مخرب، 
مقداری مواد مخدر با خودم به زندان بردم 
که توسط حفاظت زندان دستگیر شدم و 
به هشت ســال زندان دیگر محکوم شدم 
یعنی جمعاً ســیزده ســال. هیچ امیدی 
نداشــتم. همیشــه با خودم می‌گفتم من 

باید تا آخر عمرم مواد مخدر مصرف بکنم 
تا این‌که روزی با اعضــای کمیته H&I در 
زندان ســقز آشــنا شــدم. اوایل به آن‌ها 
اعتماد نداشــتم و فکر می‌کــردم که دروغ 
می‌گویند. کم‌کم در جلســات داخل زندان 
شــرکت کردم. متوجه شدم که گفتار، رفتار 
و عملکرد و حتی طرز لباس پوشیدن‌شان 
عوض شده ‌بود. انگار آدم‌های دیگری شده‌ 
بودند. آخر جلسه از آن‌ها کمک خواستم و 
آن‌ها من را به جلسات و خواندن نشریاتی 
که خودشــان آورده ‌بودند، تشویق کردند. 
کم‌کم شــروع به خواندن نشریات و حتی 
کارکرد قدم‌ها کردم. چون در زندان ســقز 
آدم خــاف‌کاری بــودم کمتر کســی باور 
می‌کرد که من پاک بشوم. حتی مسئولین 
به من اعتماد نمی‌کردند اما با تغییر رفتار 
که آن هــم تحت تاثیر قدم‌هــا و ارتباط 
با دوســتان خدمتگزار کمیتــه H&I بود، 
مسئولین و دوستانم به من اعتماد کردند 
و هم‌اتاقی‌هایم به جلسات آمدند و آن‌ها 
هم پاک شــدند. حدود هشــت ماه پاک 
بودم که اولین مرخصــی را به من دادند. 
بعد از برگشتنم به زندان همه تعجب کردند 

که من پاک بودم. از نظر آن‌ها و مسئولین 
زندان این یک معجزه بود و اعتمادشــان 
به برنامه بیشتر شــد. یادم می‌آید رئیس 
زندان می‌گفت اگر تو پاک شوی کل زندان 
پاک می‌شوند! من شدم یک الگوی خوب. 
دیگر فاروق خلاف‌کار گذشــته نبودم. پای 
ثابت جلســات بودم. بــا بچه‌های زندان 
قدم کار کــردم بعد از مدتــی )رای باز( یا 
اشــتغال به کار به من دادند. به آشپزخانه 
زندان رفتم. آشپزی و چندین شغل جدید 
دیگر یاد گرفتم. بعد از تحمل شــش سال، 
مابقی زندانی‌ام بخشــیده شد. برکت‌های 
دیگری به زندگی‌ام آمدنــد. بعد از مدتی 
H&I هیئت خودمان شدم  مسئول کمیته 
و هر هفته پیــام امید و آزادی را که گرفته 
بودم، به بچه‌های همدردم می‌دادم. امروز 
حدود هشــت سال و ســه ماه است که 
پاک هســتم. تمام این‌ها از برکات برنامه 
معتادان گمنام اســت. از تمامی دوستان 
هستم  سپاس‌گزار   H&I کمیتۀ  خدمت‌گزار 
چون زندگی الانم را مدیون آن‌ها هســتم. 
به امید روزی که همۀ زندانیان پیام عشق 

و امید را در جلسۀ خارج از زندان بگیرند.

پیام‌رســـان امروز

فاروق. م - سقز
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پاکی  بابــت  را  مهربــان  خداوند 
امروزم، شاکر و  سپاس‌گزار هستم. 
امروز اگر مشــکل مالی هست اگر 
درد هســت اگر عزیزی را از دست داده‌ام اگر 
بی‌خانه و بی‌ماشین هستم اگر غصه‌ای باشد 
و اگــر... مــن در کنار این‌ همه مشــکل پاک 
زندگی می‌کنم و احساساتم را با مواد سرکوب 
نمی‌کنم. من هم مثل بقیه معتادان به‌واسطۀ 
بیمــاری اعتیــاد، درد و رنج‌هــای فراوانی را 
متحمل شــدم و زندگی‌ام غیرقابل اداره شده‌ 
بود و هیچ مســئولیتی را به‌درســتی انجام 
نمی‌دادم. از شخصیت واقعی خودم دور شده‌ 
بودم. خــودم را گم کرده ‌بــودم و پر از ترس، 
آشفتگی، بی‌ایمانی و بی‌اعتمادی شده ‌بودم. 
از خانواده، جامعه و حتی بچه‌های خودم طرد 
شــده‌ بودم و جایی در کنار هیچ‌کس نداشتم. 
تنها آغوشــی که برای من باز بود فقط و فقط 
آغوش گــرم و صمیمی انجمن معتادان گمنام 
بود و بــدون این‌که از من بپرســند که: »کی 
بودی؟ چی مصــرف می‌کردی؟ پــول‌داری؟ 
فقیری؟ زشتی؟ خوشکلی؟ و....« مرا در جمع 
و آغوش خودشــان جا دادند و چقدر به من 
عشق ورزیدند! دیگران کاشتند و من برداشت 
کــردم. من هم بایــد دِینــم را ادا کنم و برای 
نســل‌های بعدی که ممکن است بچه‌ یا نوۀ 

من باشند، بکارم.
از روی کنجکاوی وارد NA شدم. هیچ هدف و 
انگیزه‌ای نداشتم و چند سالی هم بود که مواد 
مخدر را ترک کرده‌ بــودم اما تنها چیزی که از 
زندگی من بیــرون رفته‌ بود فقط و فقط مواد 
بود و تمام رفتارهای بیمارگونۀ من فعال بود. 
پر از خشــم، ترس و عصبانیــت بودم و هنوز 
جایگاه خودم را پیدا نکرده ‌بودم اما با شرکت 

منظم در جلســات و شناخت از بیماری موذی 
اعتیاد، تازه فهمیدم که مشکل من فراتر از این 
حرف‌هاســت. مواد مخدر بخشــی از بیماری 
من اســت و این بیمــاری در درون افکار من 
بوده و خواهان شکســت من است. همیشه 
دوســت دارد مرا با جنگیدن و نپذیرفتن خود 
و اطرافیانم، همان‌طور که هستند، از جایگاهم 

خارج کند.
بعــد شکســتن انــکارم و شــرکت منظم در 
جلســات، با راهنما گرفتن، قــدم کارکردن و 
خدمت‌کردن وارد یک ســفر بی‌پایان بهبودی 
شــدم. هیچ وقت اصول ایــن برنامه تمامی 
نداشت. این‌که مثلًا بگویند: »دو سال بیا پاک 
شــو دیگه نیا یا دوازده ‌قدمی شو دیگه نیا!« 
نه این حرف‌ها نبود تــا زمانی که زنده‌ام باید 
در این مسیر باشــم و بتوانم فقط برای امروز 
زندگی کنم و فقط برای امروز اصول برنامه را در 

زندگی‌ام اجرا کنم.
همدلــی، کنار هم بودن، بــه هم کمک‌‌ کردن، 
پیام‌رسانی درست، عشق ورزیدن و توجه کردن 
به شباهت‌ها، خیلی به من کمک کرد. زمانی 
که به شباهت‌هایمان توجه کنم به دیگر اعضا 
وصل می‌شــوم و احســاس همدردی بهتری 
را تجربه می‌کنم. ما دو وجه مشــترک به نام 
بیماری و بهبودی با هم داریم و فقط با در کنار 
هم بودن می‌توانیم این مســیر را با موفقیت 
طی کنیم. من به‌وســیلۀ برنامه توانستم تمام 

انسان‌های اطرافم را دوست داشته‌باشم.
به وســیلۀ اصول این برنامه توانســتم تمام 
زیبایی‌هــای خداوند را ببینم و لمس کنم. این 
مسیر یک مسیر بی‌پایان و پر از عشق و امید 
اقرارکردن، مشورت  انکار،  با شکســتن  است. 
گرفتن و قدم کارکردن، خدمت کردن، کمک به 
تازه‌وارد و... می‌توانم تا آخر عمر در این مسیر 

پاک و خرم باشم.
با آرزوی موفقیت برای همه معتادان در حال 
بهبــودی و آرزوی پاکی برای معتادان در حال 

عذاب.

سفر بی‌پایان بهبودی
الف. ب - امیدیه 

   در طول دوازده ســالی که از پاکی 
من می‌گــذرد، همیشــه در خدمات 
انجمن حاضــر بوده‌ام و ســنت‌های 
دوازده‌گانه را در انجام خدمات، تمرین 
و تکرار کــرده و می‌کنم. اصول روحانی 
تأثیر بســیار  ســنت‌های دوازده‌گانه 
مهمی در روابط من گذاشــته ‌است که 
کاملاً متفاوت بــا دوران مصرف بوده. 
امروزه من در محیــط کار و یا جامعۀ 
پیرامون خود، منافع دیگران را کاملاً در 
نظر می‌گیرم اگر پیشــنهاد یا انتقادی 
دارم کامــاً محترمانه بیان می‌کنم و از 
تاکید و پافشاری روی ایدۀ خود پرهیز 
می‌کنم. بــه نظر دیگــران کاملاً گوش 
می‌کنم. نسبت به اموال و امکاناتی که 
در اختیارم قرار دارد، بســیار امانت‌دار 
بوده و در مســئولیت‌هایی که به من 
واگذار می‌شود، متعهد هستم. در امور 
اجتماعی و خیرخواهانه با دوســتانم 
شــرکت می‌کنــم و ســعی می‌کنم در 
مورد کار یا حرکتــی که انجام می‌دهم، 
کمتر وارد تبلیغ آن شــوم. مسئولیت 
زندگی خــود را پذیرفته و مســتقل و 
کاملاً خودکفا هســتم. از کمک دیگران 
اســتفاده می‌کنم اما مزاحــم اوقات و 
زندگی دیگــران نمی‌شــوم. وقتی به 
تفریح با دوستان می‌روم سعی می‌کنم، 
ســهم خود را انجام دهم و در حرکات 
گروهی و امــور جمعــی، نقش خود 
را انجام دهــم و از دخالــت کردن در 
امور دیگران خــودداری کنم. امروز نیاز 
دیگران را مورد توجه قرار می‌دهم و این 
عاملی شــده تا کمتر دچار خودخواهی 
و خودمحوری شوم. ســعی می‌کنم از 
عنــوان، تحصیــات و موفقیت خود 
جهت ســوء اســتفاده‌کردن از دیگران 

پرهیز کنم.
همۀ نکات فوق که اشــاره کردم مرا به 
یک انســان پویا تبدیل کرده و از درون 
احساس ثبات و آرامش دارم. از خداوند 
متعــال می‌خواهم همیشــه فرصت 
خدمت را چه در انجمن و چه در جامعه 

برایم ایجاد کند و خدمت‌گزار باشم.

تاثیر اصول روحانی سنت‌های 
دوازده‌گانه بر روابط من

شهرام. هـ - رشت
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در ســال‌های آخر مصرف 
مواد مخــدر کارم به جایی 
رســیده بود که نه راه پس 
داشــتم و نه راه پیش. حتی با مصرف 
مواد مخدر هم نمی‌توانســتم مثل یک 
انســان زندگــی کنم و بــدون مصرف 
مــواد مخدر هم توان ادامــۀ راه وجود 
نداشــت. اعتیادم مرا به جایی رسانده 
بود که روابطم محدود شده بود به مواد 
فروشــی که از او جنس تهیه می‌کردم، 
به عده‌ای مصرف کننــدۀ مواد مخدر و 
خانواده‌ای که با هم در یک جنگ واقعی 
و کشمکش شــدید بودیم. خانواده‌ای 
که تحملشان از زندگی با من لبریز شده 
بود و در شُرف جدایی بودیم. دیگر همه 
متوجه شــده بودند که مــن نمی‌توانم 
بدون مواد مخدر زندگــی کنم. روزگارم 
پر از ترس، رنجش، خشــم و عصبانیت 
بود. عصبانــی از خــودم، از دیگران و 
عصبانی از خدا. حلقۀ اتصال من با دنیا 
قطع شــده بود. فکر می‌کردم حتی خدا 
هــم مرا به حال خودم رها کرده اســت 
و صدایم را نمی‌شــنود و بدبختی‌های 
مرا نمی‌بینــد. به‌خاطر بیماریم و این‌که 
بارها قطع مصرف نا‌موفق داشتم، باورم 
و اعتمادم نســبت به خــودم کاملا ً از 
بین رفته بــود. باور کرده بودم تا زنده‌ام 
اســیر مواد -مخدر و این زندگی سراسر 

لجن‌زار هستم تا بمیرم. طوری از زندگی 
ناامید شــده بودم که تنهــا راه نجاتم را 
خودکشی می‌دانستم. تا این‌که در سال 
1382 لطف خداوند مهربان شامل حال 
من شــد و پیام NA را دریافت کردم و 
وارد جلســات انجمن معتــادان گمنام 
شدم. آن اوایل برایم خیلی عجیب بود و 
ســؤال برایم پیش می‌آمد که آیا همگی 
این‌ها معتاد و مصرف‌کنندۀ مواد مخدر 
بوده‌اند؟ چه اتفاقــی برای آن‌ها افتاده 
است؟ آیا وضع‌شان به خرابی من بوده؟ 
کم‌کــم از مشــارکت‌های اعضا متوجه 
شدم که آن‌ها هم افکارشان شبیه افکار 
من اســت و هم طریقۀ زندگی قبلشان 
شــبیه به زندگی من. به شرکت مرتب 
در جلســات ادامه دادم. مشارکت‌ها را 
گــوش می‌کردم و پاک بــودم اما هنوز 
زندگی‌ام آشــفته بــود. مواقعی که در 
جلسات بودم حالم خوب بود اما وقتی 
وارد خانه می‌شــدم باز هــم افکارم در 
جنگ و تلاطم بــود. بیماری اعتیاد کل 
زندگی مرا در احاطۀ خود داشــت. مواد‌‌ 
مخدر مصــرف نمی‌کردم ولــی در کنار 
مشــکلات قبلی چالش‌های جدید‌تری 
هم پیدا کرده بودم. قدرت بیماری‌ام زیاد 
بود و من به تنهایی قــادر نبودم کاری 
برایش انجام دهــم. لازم بود به یکی از 
اصول اساســی و مهم برنامه عمل کنم. 
باید راهنما می‌گرفتم. از اعضای قدیمی 

تاثیر داشتن ارتباط منظم با راهنما
بهمن. ق - اراک

مقاله

برای این موضوع ســؤال کردم. آن‌ها 
گفتند راهنما کســی است که تجربۀ 
کارکــرد قدم‌ها را داشــته باشــد، در 
برنامه فعال باشد، راهنما داشته باشد، 
نسبت به اصول برنامه معتادان گمنام 
متعهد باشد و شما نسبت به او حس 
خوبی داشته باشــی و بعد از ایشان 
درخواســت کنی که اگر مقدور است 
راهنمای شما باشد. به این موارد چند 
روزی فکر کردم و یک نفر از اعضا را در 
نظر گرفتم و از او در‌خواست کردم که 
راهنمای من باشد و به لطف خداوند 
ایشان هم پذیرفت. بهبودی از همان 
روز برایم رنــگ و بوی جدیدی‌تری به 
خــود گرفت. من به عنوان یک معتاد 
بلد نبودم با کسی رابطه درست برقرار 
کنم. من از اعتماد کردن ضربه خورده 
بودم و می-ترســیدم اعتمــاد کنم. با 
داشــتن راهنما احساس خوشایندی 
را تجربه می‌کردم و چیزی کم نداشتم 
و خــودم را یک عضو کامــل برنامه 
می‌دانســتم. با این رابطه، احساس 
تنهایی و بی قدرتی‌ام در مقابل اعتیاد 
بر طرف شــد. اولین تاثیر این رابطه 
این بود که برای شــرکت در جلسات 
بهبودی مصمم‌تر شدم. پس از مدتی 
جلســات قدم شروع شد و من با عزم 
و ارادۀ خاصــی کارکرد قدم‌ها را دنبال 
می-کردم. ارتباطم بــا راهنما محدود 

من از اعتماد کردن 
ضربه خورده بودم و 

می‌ترسیدم اعتماد 
کنم. با داشتن 

راهنما احساس 
خوشایندی را تجربه 

می‌کردم و چیزی 
کم نداشتم و خودم 

را یک عضو کامل 
برنامه می‌دانستم 
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به جلســات قدم نبود و در بین هفتــه هم به طور مرتب 
ملاقات حضوری و تماس تلفنی داشــتم. اعتمادم به مرور 
به راهنمایم بیشتر شد و بدون ترس و نگرانی شکل و فرم 
اعتیادم، افکار و احساسات خود را با او در میان می‌گذاشتم. 
تمایل داشتم پاک بمانم و دوباره به جهنمی که در آن بودم 

بر نگردم و زندگیِ آشفته‌ام سر و سامانی به خود بگیرد. 
در ایــن ایام به لطف ارتباط با راهنمایم، تمایل، تســلیم، 
اعتماد و باور درونم شــروع به شــکل‌گیری کــرد. افکار، 
احساســات و عملکردم تغییر کرد و نسبت به قبل خیلی 
بهتر شــده بودم. تحت تاثیر این ارتباط درکم نســبت به 
اصول روحانی برنامه عمیق‌تر شــد و وقتــی ایمان او را 
به برنامه و بهبودی می‌دیــدم ایمان خودم هم به برنامه 

عمیق‌تر می‌شد.
چیزی که مرا مجاب می‌کرد تا همیشه یک رهجو باشم این 
جمله از پمفلت مثلث خود‌‌مشغولی است که می‌گوید: ما 
کودکانی هســتیم که هیچ‌گاه نمی‌توانیم به طور کامل از 

مرحلۀ خود مشغولی کودکی عبور کنیم. 
قبل‌تر ایــن فکر پیش می‌آمد که من تــا چه زمانی باید 
راهنما داشته باشم و با او مشورت کنم؟ و یا در چه مقطع 
از پاکی به بلوغ بهبودی خواهم رسید؟ اما بنا به تجربیاتم 
دریافتم که من همیشــه یک عضو و یک رهجو هستم و 
می‌باید قابلیت کمک گرفتــن از راهنما را در درون خودم 
همیشه زنده نگه دارم تا از مشکلات و آسیب‌های ناشی 
از بیماری اعتیــاد و نواقص اخلاقی‌ام هــم خودم و هم 
دیگران در امان باشــند. من بیماری زنده و پیشرونده‌ای 
دارم که چنان‌چه آن را به کمک ابزار برنامه )یعنی شــرکت 
در جلسات، کارکرد قدم‌ها و ارتباط منظم و مرتب با راهنما 
و..( در نقطــه‌ای متوقف نکنم، می‌توانــد عاقبت تلخی 
چون زندان، تیمارستان و مرگ برایم داشته باشد. در این 
مدت که در برنامه بودم متوجه شــدم نیاز من به راهنما 
معطوف به روزها و ســال‌های اول پاکی نیست و من در 
هر مقطع پاکی که بودم ایــن رابطه را حفظ کردم و از آن 
بهره‌مند شدم. بیماری‌ام در طی روز برایم مشکلاتی ایجاد 
می‌کند که می‌بایست همیشــه به نیرویی برتر از آن اتکا 
کنم. مدت‌هاســت در زندگی و بهبودی جدا از دوستی‌ها 
و صمیمیت‌ها دریافته‌ام نیاز مُبرمی به ارتباطات با راهنما 
برای شناســایی اعتیاد و پیدا کردن مسیر بهبودی‌ام دارم. 
یکی از موارد خیلی مهم برایم این بوده و هست که سُکان 
این رابطه در دستان راهنمایم است و اساس رابطۀ ایشان 
با من فقط در چهار‌چوب رعایت ارزش درمانی کمک یک 
معتاد بــه معتاد دیگر می‌باشــد. محوریت اصلی رابطۀ 
من و راهنمایم اعتماد و باور بوده اســت. اعتمادی که من 
همیشه به راهنمایم دارم و باوری که راهنمایم به من دارد. 
راهنمایم هیچ وقت مرا قضــاوت نکرد و تمام چیزهایی 
که امروز دارم مرهــون راهنمایی و حمایت و ارائه تجارب 
ایشان بوده و از خداوند متعال بابت ابزار ارزشمند و کار‌آمد 
راهنما در معتادان گمنام سپاس‌گزارم. رابطۀ راهنما و رهجو 
یکی از بهترین، مفید‌ترین و ارزشــمند‌ترین روابطی است 

که من در طول زندگی و بهبودی تجربه کرده‌ام.

  زمســتان هر سال، به محض این‌که فرصتی دست دهد، برای خرید سفال 
به شــهر لالِجین در استان همدان می‌روم. آرامش روحی خوبی از این سفر به 
دســت می‌آورم. در بین راه در شهرهای مختلف توقف و گشت‌وگذار می‌کنم. 
جاذبه‌های گردشــگری در استان همدان، آن‌قدر زیاد است که اگر بارها هم به 
این‌جا بیایید، نمی‌توانید تمامش را ببینید. این بار وقتی در لالجین مشــغول 
به خرید بودم، در یکی از مغازه‌ها دیدم که چند نفر با هم مشغول به صحبت 
و خنده هستند. احساس کردم که از خودمان هستند. جلو رفتم و سر صحبت 
را باز کردم. پس از یکی دو دقیقه، یکی از آن‌ها خودش را لو داد و من فهمیدم 
که نیروی برترم، باز هم مرا به جای درســتی هدایت کرده اســت. هیچ چیز 
در زمســتان به اندازۀ گرمای انجمن آدم را داغ نمی‌کند. آن شــب در جلسۀ 
بهبودی‌شــان شرکت کردم و با اعضای قدیمی و جدید گرم گرفتم. گروه پرواز، 
تنها گروه NA در لالجین با حدود دویست عضو است که بیش از پانزده سال 
قدمت دارد. اعضا وقتی متوجه شدند که من مهمان هستم حسابی تحویلم 
گرفتند. جلسه‌شان از تمیزی برق می‌زد. موکت خوبی در کف جلسه پهن شده 
بود تا اعضا در هنگام نشستن بر روی زمین راحت باشند. برخی از اعضا فارسی 
و برخی ديگر به زبان ترکی مشارکت می‌کردند. نکتۀ جالب این که گروه پرواز 
دوازده بار تغییر مکان داده و جابه‌جا شــده است. اعضای قدیمی و جدید در 
این پانزده سال، دست به دست داده و گروه را حفظ کرده‌اند. اتحاد بچه‌های 
لالجین، نشــان از پختگی‌ و بلوغ بهبودی‌شــان دارد. برگۀ خواندنی دوازده 
ســنت با این جمله شروع می‌شود: ما آن‌چه را که داریم فقط با مراقبت کامل 
می‌توانیم حفظ کنیم. من هیچ‌گاه به مفهوم عمیق این گفته، فکر نکرده بودم. 
یک عضو قدیمی آن شــب در جلسۀ لالجین با یک مشــارکت مرا بیدار کرد 
و گفت: ما یکدیگر را داریم و بزرگ‌ترین ســرمایۀ ما، معتادان درحال بهبودی 
هســتند. ما باید یکدیگر را حفظ کنیم و این کار فقط در گروه اتفاق می‌افتد و 
ما هیچ‌یک به تنهایی و خارج از NA نتوانســتیم پاک بمانیم و زندگی موفقی 

داشته باشیم.

گزارشی از تنها جلسۀ بهبودی در 
پایتخت سفال جهان: لالجِین

آرش.ک

ما عاجز به اینجا می‌آییم و قدرتی را که در جستجویش هستیم به کمک اعضای 
معتادان گمنام پیدا می‌کنیم اما برای دریافت آن باید دست خود را دراز کنیم.

کتاب پایه 
ص 104
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پیام بهبودی22

بهتریــن اتفــاق زندگی‌ام 
زمانی رخ داد که هم‌دردی، 
پیــام برنامه را به من داد و 
گفت ما در انجمن برای ۲۴ ساعت تلاش 
می‌کنیــم که پاک زندگی کنیــم و من با 
دنیایــی از درد و رنج، یأس، انزوا و ترس 
به عضویت انجمن درآمدم. تسلیم شدم 

و وارد گروه نوپای بانوان شدم.
فرایند نود روز، نود جلسه، فرصت خیلی 
خوبی بود تا مرا از دنیای مصرف جدا کرده 
و در مسیر جدید زندگی قرار دهد و اتفاق 
خــوب بعدی این بود که به‌طور اتفاقی از 
همان اوایل پاکی در جلســۀ پیام‌رسانی 
شــرکت کردم و عاشق این خدمت شدم 
و باعث شد تا با ماهیت بیماری‌ام بیشتر 

آشنا شوم.
گروه با فرایند چیپ دهی،۲۴ ســاعت تا 
سی روز، سی روز، شــصت روز، نود روز، 
شــش ماه، نه ماه، یک‌سال، هجده ماه، 

دو سال و..‌. بهترین درس صبر و پذیرش 
را بــه مــن داد و کمک کرد تــا از درد و 
رنج‌هــا، بی‌قراری و ســردرگمی‌های من 
کاســته شود و با امیدواری مسیر را ادامه 
دهم. کارکرد قدم‌ها، سنت‌ها، خدمات و 
مطالعۀ نشریات و حمایت‌های عاشقانه 
راهنمایم باعث شد تا با کمک تجربیات و 
همراهی هم‌دردانم برای رفع کمبودهایم 
بکوشم و شــرایط زندگی‌ام را درک کنم و 
بپذیرم و در مســیر بیداری روحانی قرار 
بگیــرم. هر روزی را که شــروع می‌کنم در 
برابر تشــخیص خواست و ارادۀ خداوند، 
قدرت اجرایــش و رعایت ابزارهای پاکی 
و بهبودی، تــازه‌واردم و به تمرین اصول 
روزانه در برنامه نیازمندم. شاید در بعضی 
مسائل خودکفا شــده ‌باشم اما از برنامه 
هرگز بی‌نیاز نخواهم شد و هر چه بیشتر 
به جلسه می‌روم و خدمت می‌کنم؛ ایمان، 
اعتماد و باورم نســبت به برنامه قوی‌تر 
و تســلیمم عمیق‌تر می‌شــود و تا وقتی 

ایــن راه را دنبال کنم از هیچ چیز واهمه 
نخواهم داشــت. امروز به این نتیجه 
رسیده‌ام که برای من هیچ لذتی بالاتر از 
پاکی، بهبودی، آزادی از بیماری فعال و 
آرامش نیست. امروز به‌خاطر جایگاهم 
در دنیا و موفقیت‌هایی که در زندگی به 
روال برنامه نصیبم شده از نیروی برترم 

ممنون و سپاس‌گزارم.
هــم‌دردی، اصلی اســت کــه نیاز به 
گفت‌وگو ندارد و می‌توان با قلب و روح 
معتادان رابطه برقرار کرد و من با همین 
ارتبــاط روحی و قلبی از شــما و همۀ 
خدمت‌گزاران انجمــن معتادان گمنام 
تشکر و قدردانی می‌کنم و سهم خودم را 
همان‌طور که با عشق دریافت کردم، با 
عشق پرداخت می‌کنم و دعا می‌کنم هر 
معتادی پیام انجمن را دریافت کرده و 

راه تازه‌ای برای زندگی پیدا کند.
امروز که این نامه را می‌نویســم دوازده 
سال و هفت ماه است که پاک هستم.

مریم - سیرجان

پیام های خود را با پیام بهبودی همراه کنید
از شــما اعضای محترم برنامه معتادان گمنام دعوت می‌کنیم که تجارب بهبودی، خدماتی، دیدگاه‌ها و خاطرات خود را با ما در میان بگذارید. ما 
مشتاقانه خواهان خواندن تجارب گران‌بهای شما هستیم. در صورت تمایل، لطفاً در نامه‌های خود نام، حرف اول نام خانوادگی و نام شهر محل 

سکونت خود را درج نمایید. راه های ارتباط با مجلۀ پیام بهبودی:
آدرس پستی مجله: تهران، صندوق پستی: 15875-7143

Pb@nairan.org  :پست الکترونیکی
نرم افزار واتس‌اپ و تلگرام: 29  27  312  0919 

مشارکت

امروز به‌خاطر 
جایگاهم در دنیا 
و موفقیت‌هایی 
که در زندگی به 

روال برنامه نصیبم 
شده از نیروی 

برترم ممنون و 
سپاس‌گزارم
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از وقتــی دســت چپ و راســتم را 
شناختم رویای بچگی‌ام، معلم‌شدن و 
تدریس در مناطق محروم و زندگی با 
بچه‌هایی بود که از نعمت تدریس محروم بودند. 
بــدون این‌که بفهمم بیماری اعتیاد چه آینده‌ای را 
برایــم رقم خواهد زد! با هــزار امید و آرزو ترم آخر 
دانشــگاه را می‌گذراندم، بــدون هیچ آگاهی یا 

شناختی از مواد مخدر.
بــه طور اتفاقی در یک مهمانی قرار گرفتم و مصرف 
الــکل را تجربه کردم. هیچ‌وقت فکرش را نمی‌کردم 
یــک خانم درگیر مصرف شــود و کلمــه معتاد را 
بخواهد تا آخر عمر با خودش یدک بکشد! مصرف 
آن شب را یک شوخی گرفتم و نمی‌دانستم که بابت 

این شوخی چه‌قدر باید بها بپردازم!
گران‌تریــن بهایی که دادم؛ جوانی، شوروشــوق، 
هیجان و برنامه‌ریزی‌های یک دختر ۲۲ ساله بود. 
مواد مخدر اوج زیبایی، شــور و نشاط و آیندۀ مرا 
با نهایت بی‌رحمی در آغوش کشــید و من بدون 
هیچ آگاهی، آن را پذیرفتم. حالا داشــتم آرام آرام 
به یک دختر جوان مصرف‌کننده با شــغل دولتی 
تبدیل می‌شــدم. بدترین رنج‌ها را زمانی متحمل 
شــدم که یک مصرف کنندۀ دائم شدم. من با آن 
وجاهت‌کاری و داشــتن یک مادر با افکار بسیار 
ســنتی در جامعه رها شده بودم. نه مواد‌فروشی 
می‌شــناختم، نه جایی برای مصرف داشتم با این 
وجــود، مواد مخدر با بی‌رحمی تمام، ثانیه‌ای مرا 

رها نمی‌کرد.
یادم می‌آید شبی در زمستان زیر باران درخیابان‌ها 
بودم. پول در دســتم بود ولی کجا می‌توانســتم 
خودم را به عنوان یک زن معتاد معرفی کنم؟! روزی 
ادارۀ محل کارم از ما آزمایش عدم ‌اعتیاد خواست 
و من به دنبال کســی بودم که به جای من تست 
اعتیاد بدهــد. آن‌جا بود که فهمیدم بله، برخلاف 
چیزی که فکر می‌کردم من معتاد شده‌ام! زن بودن 

به‌تنهایی در جامعه سخت هست چه برسد به این 
که زنی معتاد باشی. لطف خدا شامل حالم شد و 
به طور اتفاقی با انجمن معتادان گمنام آشنا شدم. 
روزی که برای اولین بار می‌خواستم به جلسه بروم 
بدنم مثل بید می‌لرزید چون بابت وجود عاطفه‌ای 
معتاد، شرمسار بودم و فکر نمی‌کردم خانم دیگری 
هم وجود داشته ‌باشد که مثل من رنج مواد مخدر 
را کشــیده باشد. فکر می‌کردم فقط منم که گرفتار 

چنین بلایی هستم.
وقتی به داخل جلسه پا گذاشتم، مقنعه‌ام را تا آخر 
روی صورتم کشــیده بودم که کسی مرا نشناسد! 
داخل جلسه نشستم و سرم را پایین انداختم. وقتی 
یک لحظه چشــمم به لبخند گرداننده افتاد، تمام 
رنج‌هایم برای یک لحظه از یادم رفت! یک ‌ساعت 
‌و نیم فارغ از این دنیا بودم! امروز ده سال از آن روز 
می‌گذرد و با وجود برنامه معتادان گمنام طعم تلخ 
زندگی گذشته تا حدود زیادی برایم کم‌رنگ شده و 

خوش‌بختی بدون مصرف را لمس و تجربه کردم.
امروز ارزش‌هایم تغییر کرده، یک انســان امن در 
زندگــی‌ام به نــام راهنما دارم که وقتــی از هزاران 
رنج و افکارم برایــش حرف می‌زنم فقط می‌گوید: 

»می‌فهممت!« و من از آسمان به زمین می‌آیم.
 من گناهکار و مجرم نبودم، فقط نمی‌دانســتم که 
خلأهای درونم را باید با چه چیزی پر کنم. امروز ده 
سال اســت که خدمت می‌کنم. زمانی در بهبودی 
فکر می‌کردم من بــه NA خدمت می‌کنم اما الان 
می‌فهمم NA به من خدمت می‌کند! از یک عاطفه 
فروریخته، کســی ساخته که امروز احساس ارزش 
می‌کنــد. من کار خاصی نکردم. فقط راهنما گرفتم 
و قــدم کار کردم. برنامه چنان زندگی مرا در آغوش 
خودش گرفت که بعضی وقت‌ها تعجب می‌کنم. 
آخــر حرف‌هایم یک آرزو کنم برای تمام خانم‌هایی 
کــه از درد اعتیاد مثل من رنــج می‌برند. آرزو دارم 
تمام خانم‌های مصرف‌کننده طعم آرامشی را که این 
انجمن به من داد حتی برای یک بار بچشند. آمین

برخلاف آن‌چه فکر می‌کردم
عاطفه - اصفهان

  به نام خدا. ما در مشــگین شهر یک 
جلســه داشــتیم که بارها و بارها و به 
دلایل مختلف تعطیل می‌شــد و من 
برای حفظ پاکی و ادامۀ مسیر بهبودی 
در جلســات شــهرهای دیگر شرکت 
می‌کردم. ماه‌ها و سال‌ها در یخ‌بندان و 
سرما برای شرکت در یک جلسه بهبودی 
باید یک روز وقــت صرف می‌کردم تا 
این‌که جلســه مشگین شهر ثبات پیدا 
کــرد و اعضا به یــاری همدیگر به طور 
مرتب جلسات را برپا نگه داشتند. ایمان 
بــه کارآمد بودن برنامه و قدرت نیروی 
برتر با توجه به مشــهوداتی که وجود 
داشت از جمله اعضایی که از مسیرهای 
طولانی و با پیمودن ساعت‌ها راه آمده 
و جلسه ما را حمایت می‌کردند هر روز 

بیشتر می‌شد.
با دیدن اعضای خدمت‌گزار قدیمی و 
تلاش و کوشــش آن‌ها برای رساندن 
پیام و توسعۀ هدف اصلی بر آن شدم 
که راه آن‌ها را طی کنم و تعهد خودم را 
نسبت به انجمن معتادان گمنام نشان 
بدهــم. بنابراین قدم‌ها و ســنت‌ها و 
همین طــور مفاهیم خدماتی را که به 
نظر من الزامی‌تر بود با شــوق فراوان 
با کمــک راهنمایم کار کــردم. تجربۀ 
خدمت در پست‌های خدماتی گروه، 
کمیتۀ شهری و ناحیه، شیرینی بهبودی 
و پاکــی را بیــش از پیش می‌کرد و با 
این‌که شکســت‌های متعددی از نظر 
مالــی و خانوادگی داشــتم اما این‌ها 
باعث نشد نســبت به مسیری که در 
آن قرار داشتم تردیدی به خود راه دهم. 
امروز در شانزده ســال و دو روز پاکی 
این تجربه را می‌نویسم و مشگین شهر 
دارای پنــج گروه بهبودی می‌باشــد و 
گروه‌ها به طور مرتب و منظم جلسات 
بهبــودی خود را برگــزار می‌کنند و در 
راســتای هدف اصلی معتادان گمنام 
که رســاندن پیام بهبودی اســت در 
حال خدمت‌رسانی هستند و اعضای 
برنامــه معتادان گمنام بــه راحتی در 
شهر خودشــان بهبودی‌شان را دنبال 

می‌کنند.

معتادان امروز خوشبخت‌تر هستند

محبوب. ع - مشگین شهر
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تنها لازمۀ عضویت

به‌خاطر یک روز دیگر پاک ماندن 
از مواد مخــدر در پناه نیروی برتر، 
قدرت دوازده‌قدم و یاری و هم‌دردی 
معتادان گمنام، سپاس‌گزارم. من معتادی بودم 
خودخــواه، خود رأی و غیــر از باورهای خودم 
هیچ چیز دیگری را قبول نداشتم. اولین جلسۀ 
NA  را دوازده ســال پیش پیدا کردم. با ترس، 
شــک و نیاز به توجۀ زیاد رفتــم و در آن جمع 
نشستم. گرداننده آن روز از من خواست خودم 
را معرفی کنم. بلند شــدم و گفتم اسمم شورش 
است. بعضی وقت‌ها می‌کشم و بعضی وقت‌ها 

نمی‌کشم.
گفتند باید خودم را معتاد معرفی کرده و بپذیرم 
وگرنه نمی‌توانم عضویت انجمن را دریافت کنم! 
)بعدها فهمیدم آن دوستان عزیز و بزرگوار در آن 
مقطع از زمان از ســنت سه آگاهی نداشتند( با 
قیافه‌ای فاتحانه که هنوز معتاد نیستم از درب 
جلســه با بدرقۀ خوش‌آمدگو خارج شدم ولی 
خودم خوب می‌دانستم کی هستم و کار دیگری 
نمانده ‌است که انجام نداده ‌باشم. مدتی گذشت 
و پمفلت »آیا من یک معتاد هســتم« از جایی 
دیگر به دستم رسید. آن را مطالعه کردم و جواب 
سئوال‌هایش را بارها نوشتم و خودم هم تمایل 
داشتم که دیگر به زندگی مصرفی خودم خاتمه 
بدهم. بالأخره معجزه اتفاق افتاد. من چند روز 
بعد به همان جلسه رفتم و ماندم. یکی از همان 
اعضا را )روحش شاد( در ۵۴ روز پاکی‌ام به عنوان 
راهنما انتخاب کردم. در برنامه، سنت سوم را پایۀ 

حضــورم در کمک به تنها هدف انجمن در طول 
یازده ســال و یازده ماه بهبودی‌ام قرار داده‌ام و 
آن را همیشه حفظ خواهم کرد. امروز در انجمن 
من فقط یک خوش‌آمدگو و یک عضو هســتم 
و سعی می‌کنم هرگز قضاوت‌کردن را در روابطم 
نداشــته ‌باشــم. به خودم هم اجازه نمی‌دهم 
قضاوت و پیش‌داوری کســی باعث تنهایی و 
NA  انزوای من بشــود. یاد گرفتــه‌ام اعضای
در طول زمــان اصول را درک و اجرا می‌کنند اما 
وجدان گروهی همیشــه مرا پذیرش و هدایت 

می‌کند. متوجه شــده‌ام پاک‌ماندن و عضویت 
من به تمایل درونی و اشتیاقم به تغییر و رشد، 
تســلیم در برابر اصول روحانی و هدایت نیروی 

برتر بستگی مستقیم دارد.
در طول این سال‌ها با درد، غم، شکست، هیجان 
و چالش‌های زیادی روبه‌رو شــده‌ام اما پا پس 
نکشــیده‌ام چون پاک‌ماندن، پاک‌زیســتن با 
شــما و پاک‌مردن هدف اصلی من در زندگی‌ام 
است. تشکر از شما هم‌دردانم که همراه و مشوق 

اصلی‌ام هستید.

شورش - دیوان‌دره

 سلام خدمت تمامی دوستانم که جز آن‌ها کسی نتوانست کمکم کند.
من در چهارده سالگی به دلیل احساسات ناخوشایند و فرار از واقعیت 
خود و خانواده‌ام، مواد مخدر را انتخاب کردم و از همان بار اول احساس 
کردم آن چیزی را که برای زندگی نیاز دارم، پیدا کرده‌ام. برای اولین بار که 
خماری را تجربه کردم به شدت ترسیدم ولی دیگر کار از کار گذشته بود. 
دیگر نه حق انتخابی بود و نه کنترلی. از این‌که معتاد شده بودم خجالت 
می‌کشــیدم. از رفتارهای اجباری خسته شده بودم و دیگر هیچ‌وقت 
حال خوشــی را که در اثر اولین بار مصرف تجربه کرده بودم، به دســت 
نمی‌آوردم. به دنبال آن حال، مواد دیگری مصرف ‌کردم اما فقط شدت 
اعتیادم بیشتر شد. همیشه وحشت از آینده‌ای که در انتظارم بود باعث 
می‌شــد مواد بیشتری مصرف کنم. به خاطر دارم که قطع مصرف‌های 
زیادی کردم اما نشد که نشد. ترس‌های زیادی در این‌باره داشتم. ترس 
از زندگی بدون مصرف مواد، ترس از دســت دادن دوستانم و... باعث 
می‌شد که نتوانم مصرفم را متوقف کنم تا این‌که به واسطۀ عشق، توجه 

و یک پیام پر از امید، من هم وارد برنامه شدم و پاک زیستن را تجربه 
کردم. در جلسه از طریق مشارکت‌های اعضا به من این آگاهی داده شد 
که با ترس‌هایم روبه‌رو شــوم و به NA اعتماد کنم تا بتوانم پاک بمانم. 
اعتماد و اعتقادی که از روی عجز بود، باعث شد که به شرکت در جلسات 
متعهد شوم و به برنامه احساس تعلق کنم. از بودن در کنار اعضای گروه 
خجالت نمی‌کشــیدم. آن‌ها با عشق، احترام، از خود گذشتگی و ایثار 

به من ارزش دادند.
بله، اعتماد کلید آزادی من شــد. اعتماد به یک همدرد به نام راهنما و 
اعتماد به یک نیروی برتر بدان گونه که خودم درک کرده بودم. این دو 
ارتباط باعث شد من در برنامه بتوانم اصول روحانی تسلیم و شهامت 

را تجربه کنم.
امروز اعتماد به برنامه کمکم کرده که در تمام امور زندگی‌ام مشورت کنم. 
زندگی‌ام را با اطمینان به یک نیروی مهربان بسپارم و کمتر بترسم و بار 
سنگین گذشته را زمین بگذارم و بدون احساس گناه، خجالت، نفرت و 

کینه با عشق و امید و نشاط زندگی کنم.
اعتماد کلید آزادی من از اسارت بیماری اعتیاد است.

امروز که این نامه را برای شــما نوشــتم شش سال و پنج ماه و یک روز 
است که پاک هستم.

اعتماد کلید آزادی من
علیرضا. د - سیوند - فارس

مشارکت
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محدرستطابضنامن2

اققاتشمارمغانگ3

ناتعصبراکفاتری4
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رخعیبشالتطگدمی7
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دزودعابیونامتر13

مهـطارفاصتمرلدد14

جدول

طراح جدول: روح ا.. الف - مشهد

سلام به همۀ دوستان بهبودی، از اظهار لطف و پیام‌های محبت‌آمیز شما تشکر می‌کنیم. در این شماره نیز همچون شماره‌های قبل، ابتدا کلمات 
کلیدی به کار رفته مربوط به قدم دهم را که از راســت به چپ، چپ به راست، بالا به پایین و پایین به بالا، گنجانده شده‌اند را پیدا کرده و روی 
آن‌ها خط بکشــید. از حروف باقی مانده یکی از سؤالات مربوط به قدم دهم به دست می‌آید. تجربه خود را نسبت به آن سؤال بنویسید و آن 

را برای کمیته فصل‌نامۀ پیام بهبودی ارسال نمایید.

کلمات کلیدی:
تشــخیص - تعصــب - تفریط - قاطع - عمل- انگیزه - هیجان - انضباط - ترازنامه - غلط - منظــم - عیب - تعادل - مراقبت - غرور - غریزه - 
ارمغان - حق انتخاب - مشــتاق - ضرر - توجیه - مداوم - درســتکاری - مســتمر - اقرار - تضاد - افکار - اعمال - درست - ترس - مسوولیت 

-تلاش - دعا - افراط - آگاه

جواب های رسیده از جدول  )مجله شماره 70- بهار 1401(

جواب جدول: من امروز خود را برای چه چیزهایی بخشیده‌ام؟ )قدم نهم، قسمت اصول روحانی(
جداول حل شده شما عزیزان نیز به دست ما رسید با تشکر از اینکه وقت گذاشتید و تجربه خود را برای ما ارسال کردید.

مرتضی.م. قم - احمد.م. بروجرد. - حســین.الف. اهواز - مصطفی.ر. کازرون - ســیروس.ش. رودان - حجت. ز. بوئین زهرا - پرویز. 
ب. گنبد‌کاووس - محمد.پ. بندرعباس - علی.م. اصفهان - محسن.ص. زرقان‌فارس - هاشم.ک. میاندوآب - احمد.و. اهواز - هادی. 
کرمان - حسین.چ. فریدون‌شهر - مسعود. تبریز - رجب.ف. بابل - وحیده. تبریز - زهرا. تهران - رضا. درگزین همدان - عظیم.م. بافق 
- حمید. نورآباد - عباس.م. خوانســار - محمد.ف. بروجرد - احسان.ر. بهشهر - محمد. ص. اهواز - علیرضا.ص. قاین خراسان جنوبی 

- فاطمه. کرمان - حسین. ج ارومیه - مهدی. اراک - بهنام. و. شیراز - احسان. پ تبریز - محمد.س - مریم. بوشهر - 

شروع
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پیام بهبودی26

وقتی در مسیر 
بهبودی قدم 

می‌زنیم و برای 
کمک به دیگران 

خود را به مخاطره 
می‌اندازیم زندگی ما 

بهبود می‌یابد، روح 
ما بیدار می‌شود و 
افقی که در برابر ما 
قرار دارد در نهایت 
گسترده‌تر می‌شود.

)کتاب پاک زیستن(

 این گردهمایی در تاریخ ۳۰ اردیبهشــت سال ۱۴۰۱ از ساعت ۹  الی ۱۸ در 
تهران با حضور و شــرکت اکثر اطلاع‌رسان‌های نواحی و کمیته‌های شهری 
نواحی ۳۱ گانه شــورای منطقه ایران در ســالن آمفی تئاتر بوستان ولایت 

برگزار شد. 
 اهداف این گرد همایی: 

1. ایجاد اتحاد بین نواحی و کمیته‌های شهری برای انجام خدمات موثر
2. هم سطح سازی اطلاعات در نواحی

3. ارائه آخرین تحولات در سطح کشور با سازمان‌های نظارتی 
4. تبادل تجربه و رســیدن به فهم مشــترک برای فعالیت‌های آتی روابط 

عمومی در سطح کشور
5. ایجاد انگیزه برای تامین منابع انسانی این کمیته 

6. همکاری و ایجاد اتحاد بین کمیته‌های فرعی شورا در اجرای پروژه‌های 
شورای منطقه ایران

 در ایــن گردهمایی چندین کارگاه آموزشــی بــا موضوع و محتوای: 
معرفــی کمیته روابط‌عمومی و اطلاع‌رســانی - کمیته اطلاع‌رســانی و 
روابط‌عمومــی موثر - مفاهیم کلی و روابط‌داخلی - ویژگی‌های خدمتگزار 
کمیتــه روابط‌عمومی - کارِ گروهی - روابط عمومی و اهداف - اصول اولیه 
در روابط عمومی - اطلاع رســانی محیطی - اطلاعات لازم جهت معرفی - 

آماده سازی جهت ایجاد ارتباط - ابزار و ملزومات معرفی و... برگزار شد.
در ضمن به بررســی چالش‌ها و دغدغه‌هــای روابط‌عمومی و ارائه راه حل‌ها 
پرداخته شــد و شرکت‌کنندگان نسبت به این مســائل تجارب خود را با هم 
به اشــتراک گذاشتند. امید اســت با برگزاری و انتقال تجارب و دستاورد این 
گردهمایی در سطح نواحی و کمیته‌های شهری باعث حرکتی نوین و مستحکم 

در امر روابط‌‌عمومی و انسجام خدمت‌گزاران این کمیته در کل شده باشیم.
 با احترام
کمیته اطلاع‌رسانی و روابط‌عمومی شورای منطقه ایران

برگزاری گردهمایی سراسری 
اطلاع‌رسانی و روابط‌عمومی

کمیتۀ  خدمت‌گــزاران 
آموزشــی  کارگاه‌های 
ایران  منطقه  شــورای 
کل  از  تبعیــت  به  نیز 
انجمن در این راســتا، 
سراســری  گردهمایی 
روز جهانــی خدمت را 
در برنامۀ فری‌کنفرانس 
ترتیــب دادنــد کــه 
یازدهــم  تاریــخ  در 
اردیبهشــت سال 1401 
 21/00 ســاعت  راس 
برگزار شد که با استقبال 
از  انجمــن  اعضــای 
روبه‌رو  گانه   31 نواحی 
شد و تجارب متنوع و 
مفیــدی در قالب پانل 
اشتراک  به  و سخنرانی 
گذاشته شد که موجب 
اعضای  رضایت‌مندی 
قرار  کننــده  شــرکت 

گرفت.
تمامــی  امیدواریــم 
انجمن  خدمت‌گــزاران 
در خدمــات خود و در 
مسیر پیام‌رسانی ثابت 
و همۀ  باشــند  قــدم 
معتادان در حال عذاب 
پیام  شــنیدن  فرصت 
انجمن و پیدا کردن راه 
انجمن را داشته باشند.

گزارشی از یک گردهمایی سراسری

گزارش

خدمت
روز

کمیته کارگاه‌های آموزشی شورای منطقه ایران

در انجمــن معتــادان گمنام مناســبت‌های مختلفی 
مناسب نیازها و ارزش‌های اعضای انجمن در نظر گرفته 
شــده که در فواصل زمانی مختلف، این مناسبت‌های 
به‌ظاهر ســاده باعث ایجــاد انگیزه و حرکت برای اعضا می‌شــود 
و همین انگیزه ایجــاد همدلی و یکدلی کرده و اعضای شــهرها و 
استان‌های کشــورمان برنامه، همایش و گردهمایی‌هایی را تدارک 
می‌بیننــد و بــا صرف 
وقــت و انرژی ســعی 
می‌کنند این مناسبت‌ها 
بــه نحو احســن برگزار 
شــود و قدمی در مسیر 
پیام‌رســانی برداشــته 

شود.
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27 تابستان 1401

نامه‌های دریافتی

ســینا. بابل - محمد. ص. تربت حیدریه - لفته. الف. خوزســتان - عباس. اصفهان - علی. نورآباد 
لرستان - حسین. ق. شیراز - سجاد. س. بافت کرمان - شبیر. ک. تهران - ابوالفضل - حسن - رضا. 
آمل - وحید. زارچ یزد- مسعود. الف. کرمانشاه - وحید چمستان - هاکان مازندران - عادل. نقنه - 
عیسی. ایرانشهر - امیر. الف - داوود - کاوه - شهریار. کرج - علی. ج شیراز - هادی. م. قم - مرتضی. 
بیرجند - حســین. غ. البرز - بشــیر. ب زاهدان - مهدی. الف. قاین - محســن. ب. کرج - مراد. و. 
کامیاران - حســین. ن - هوشنگ. ن. دزفول- علی زاهدان - رضا. ج. ملایر - محمود. شهر بابک - 
رجب. ف. بابل - حبیب. ص - صدیق. ع بانه - حمزه قروه کردستان - علی اسلامشهر - امیرعلی. 
الف. ســردرود - ابوالفضل. نایین اصفهان - ســعید. منوجان - علی. د. هویزه - عباس. ص. قم - 
ابوالفضــل. الف. تهران - حبیب. ص. جهرم - مجتبی. ک. خومه‌زار - مرتضی. چ. همدان - جواد. 
مشهد - دانیال. رشت - احسان. الف. ساوه - علی. الف. ملایر - امیر. اردکان - میثاق - عباس. ن 
گرگان - قاسم. بابل - وحید بندر‌عباس - احسان. ر. بهشهر - حبیب. نورآباد لرستان - مرتضی. ب. 
اندیمشک - رضا. بجنورد - هاشم. فارس - رئوف. کرج - محمد. شیراز - بهروز - ن.ز بیضا - رویا. الف 
اصفهان - داریوش. شیراز - بهنام. ک. بندرعباس - ارسلان.ص کازرون - میثم اصفهان - منیر. لرستان 

- مهدی. پ. سولدوز. آذربایجان غربی - سعید. ع. همدان - یاسر. الف. شیروان - علی. اصفهان

 ســام خدمت تمامی همدردهای عزیزم 
در سرتاسر جهان. وقتی نوجوان بودم خیلی 
کنجکاو بودم و با عده‌ای که سن و سالشان از 
من بزرگ‌تر بود رابطۀ دوستی برقرار می‌کردم 
تا اطرافیان متوجه بزرگ‌ شــدن من بشوند. 
در جمع دوستان با مادۀ مخدری به نام الکل 
آشنا شــدم. از ترس این‌که از حلقۀ دوستان 
طرد بشــوم و برای تایید‌طلبی الکل مصرف 
می‌کــردم و تا مدت زمانی این اوضاع ادامه 
داشت. به دلیل مصرف الکل در سر کار از یک 
ارتفاع ســقوط کردم و مدتی از درد صدمات 
جســمی نتوانستم ســر کار بروم. اطلاعات 
نادرســت از افراد ناآگاه باعث شــد که مادۀ 
مخــدر دیگری مصرف کنم تــا بتوانم از درد 
فیزیکی رهایی یابم. دردم که درمان نشــد 
هیچ، زندگــی‌ام هم در باتلاقی از درد و رنج 
بیشتری فرو رفت و هر چه دست‌وپا می‌زدم 
بیشــتر فرو می‌رفتم. بارها ترور شخصیتی 
شدم و به خانواده‌ام خســارات زیادی وارد 
کردم. در جمع‌های خانوادگی و دوستانه مدام 
تحقیر می‌شــدم. خانواده‌ام به‌اجبار تحملم 
می‌کردند. به شکســت کامل روحی، روانی، 
عاطفی و جسمی رســیده بودم. از همه جا 
مانده و از همه کس رانده شده بودم تا این‌که 
پیام انجمن توســط یک دوست همدرد به 
من رســید از روی ناچاری وارد انجمن شدم. 
اولین روز شرکت در جلسه را هنوز به یاد دارم 
که یک دوست در جلسه در مورد عجزهایش 
مشارکت می‌کرد ولی انگار داشت از شرایط 

من و زندگی‌ام مشارکت می‌کرد!
صبر، تنها اصلی بود که حرکت نمی‌کرد ولی 
مرا به مقصد می‌رســاند. در جلسات شرکت 
کردم، خدمت کردم، گــوش دادم، قضاوت 
نکردم تا وعدۀ انجمن معتادان گمنام برای من 
به واقعیت پیوست: »هر معتادی می‌تواند 
در انجمــن پاک بمانــد، میل به‌ مصرف را از 
دســت بدهد و راه تازه‌ای برای زندگی پیدا 
کند.« شکر خدا الان نزدیک نه سال است که 
پاک هستم و در گروه خانگی و کمیتۀ شهری 
خدمت‌گزار هســتم و به عضویت در برنامه 

افتخار می‌کنم.
در پایان از خداونــد برای تمامی همدردانم 
آرزوی بهترین‌ها را دارم و برای همدردانی که 

از بیماری اعتیاد رنج می‌برند دعا می‌کنم.

عضویتی همراه با افتخار
علی - نقده

گوناگون

با نام و یاد خدا
پانزده سال قبل پیام عشق و امید 
برنامۀ معتــادان گمنام را دریافت 
کرده و به عضویت این انجمن جهانی درآمدم و 
با استفاده از ابزارها و اصولی ساده موفق شدم 
کــه از اعتیاد فعال رهایی یابم و دیگر مجبور به 
مصرف مواد مخدر نیســتم. برنامه باعث شد 
آگاهی کاملی نســبت به خودم پیدا کردم که 
مصرف مواد مخدر حلال مشکلات من نیست 
و چیزی از بیــرون نمی‌تواند خلأ درونی مرا پر 
کند و مکملی بر شخصیت درهم شکسته من 

باشــد زیرا که جنبۀ مصرف را از دست داده‌ام. 
من نیازمند این هســتم که بهبــود پیدا کنم و 
بهبــودی یک فعالیت درونی اســت و انجمن 
معتادان گمنام برای این فعالیت درونی ابزاری 
به نام کارکرد قدم‌های دوازدگانه را به من معرفی 
کرده است که با استفاده از اصول روحانی نهفته 
در این قدم‌ها شخصیت در هم شکسته‌ام را از 
نو می‌ســازم و می‌توانم زندگی خوبی را تجربه 
کنم. خداوندا بابت این آگاهی و مسیری که در 
آن در اوج جوانی و ســن کم قرار گرفته‌ام بسیار 
سپاس‌گزارم. از همه اعضا و خدمتگزاران با عشق 
انجمن معتادان گمنام تشکر و قدردانی می‌کنم. 

بهبودی در اوج جوانی
بشیر. ب - ایرانشهر 



زمانی که بپذیریم امکان بهتر شدن برای ما بی‌انتها است و هیچ 
پایانی بر نعمت‌های بهبودی متصور نیست، تازه درک می‌کنیم که 
روحانیت فقط راهی برای رهایی نیست، بلکه روشی برای زندگی 
کردن اســت که دائماً هدایای جدیــد، امکانات جدید و آگاهی 

جدیدی برای ما به‌همراه دارد، اگر به تمرین آن ادامه دهیم.

ص23 پاک زیستن _


