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 رشد »ان. ای« قدرت پیام ما 
را ثابت می‌کند
 )روح سنت‌ها- سنت یازدهم(

بهار پدیده‌ایست که با دس�تان سبز خود، نسیم را از روزنه‌ی 
اسفند سرد عبور داده، شاد و پر انرژی بر روی هر شاخه خشک 
می‌نشاند. تا با سر افرازی نظاره‌گر شکوفه‌های زیبا باشد و شمع 
تول�د طبیعت را روش�ن کند. نوری باش�د ب�رای چلچله‌های گم 
شده در سرمای زمستان! چه زیباست بازگشت این پرندگان که 
آمدنش�ان پیام آور حیات، عشق و امید است. بهاری که در آن،  
طبیعت و هر آنچه در آنست متحول شده و گل افشانی می‌کنند.
م�ا در این بهار، عاجز از قید و بندها بار دیگر رو به خدا آورده 

و می‌خوانیم:
خدایا در تغییر و فرایند بهبودی کمکم کن و زندگیم را سرشار 

از عشق خود ساز.
خداون�دا! از تو می‌خواهیم تا در بهار زندگی و س�ال جدید بار 
دیگر در رحمتت را بر دلهای‌مان بگشایی تا از برکتش سبز و پر 

امید باشیم.
برای تحقق بخشیدن به اهدف متعالی »ان. ای« و یاری رساندن 
به همدردانمان با ما درارتباط باشید تا با درمیان گذاشتن ایده‌ها 
و تجاربت�ان پیام عش�ق، امید و رهایی را به آنها برس�انیم و هر 
معت�ادی بتواند قطع مصرف کرده، تمایل به مصرف را از دس�ت 
بدهد و راه جدیدی برای زندگی پیدا کند. در این بهار زیبا سعی 
کردیم فصلنامه‌ای پر از عش�ق و طراوت برایتان مهیا کنیم. لطفاً 

با حضور پرمهرتان با ما باشید.
   رضا. ز
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پیام بهبودی از دریافت نامه‌ها، مقاله‌ها، داستان بهبودی و تجربه‌های شما در برنامه 
استقبال می‌کند. از شما دعوت می‌شود با مجله خودتان همکاری کنید. نامه‌های خود را 
لطفا تایپ کرده یا در یک طرف صفحه و به صورت خوانا و روشن با ذکر نام، حرف اول 

فامیل و شماره تماس، به آدرس پستی یا ایمیل مجله بفرستید. واضح است چاپ نامه‌ها 
و مقالات، به مفهوم تایید مطالب آن‌ها نمی‌باشد و فقط مبین نظرات فرستنده است.

۳ 						     کوچه‌ی بن بست...

۴ 					    یک تغییر کلیدی و تعیین کننده

5  						     زندگی دوباره...

6  							      لحظه‌ها

7  				   سفر بهبودی تنها با کارکرد قدم‌ها ...

8 					     خود اتکایی کلید آزادی ماست. 

9                             		  		 اتفاقات زندگی و پیام امروز

10                          		 آیا میهمانی از شهرهای دیگر در جلســه حضـور دارد؟

12                          				   چگونه یک کارگاه برگزار کنیم 

13                           					    حضور خدا

14                           						     لذت پاکی

15                           					    پیام آزادی

16                          					    رابطه من و  راهنما

17                           			  از ناامیدی تا قدرت سپاسگزاری

18 					    باورهایم عوض شد....

20 			  بیداری روحانی و نقش آن در زندگی شخصی

22 						     آن سه فرشته...

23 					    من ودرد‌های اعتیاد...

24                            						     جدول
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هم زمان با شروع یادگیری زندگی براساس اصول بهبودی
 احساس شادی و شعف در ما پدید می‌آید. 
صفحه 70 کتاب پایه

   رامین. پ. اهواز
با سلام ودعای خیر...

 از وقت��ی خ��ودم را ش��ناختم از زندگی و 
شرایطی که داشتم، ناراضی بودم. برای سرکوب 
ای��ن احس��اس نارضایتی درونی،  همیش��ه به 
دنب��ال چیزی می‌گش��تم که این احس��اس را 
سرکوب کنم اما هیچ چیز باعث نمی‌شد من به 
رضایت درونی دس��ت پیدا کنم. علیرغم اینکه 
من در اکثر امورات زندگی فعال بودم اما وقتی 
با مواد مخدر آشنا شدم حس کردم این همان 
چیزی اس��ت که باید پیدا می‌کردم. اولین بار 
بعد از مصرفم، به یک خواب عمیق و ش��یرین 
رفتم. وقتی از خواب بیدار شدم، دوباره دوست 
داش��تم مصرف کنم. وقتی مص��رف می‌کردم 
همه ناراحتی‌های موجود را فراموش می‌کردم 
و خلاء‌ه��ای زندگ��ی را نادی��ده می‌گرفتم. در 
اوایل کار  مصرف مواد باعث می‌ش��د بیش��تر 
کار کن��م. فعال‌تر باش��م و خوش‌گذرانی کنم. 
ت��ا اینکه به مرور زندگی تیره و تار ش��د و من 
آرام آرام در ح��ال از دس��ت دادن ارزش هایم 
بودم. دیگ��ر از مصرف مواد بهره‌ای نمی‌بردم و 
تهیه و مصرف مواد برایم س��خت‌ترین کار دنیا 
ش��ده بود. برای اینکه پول موادم را تهیه کنم، 
ب��ه این در و آن در می‌زدم. بی‌پولی و بی‌کاری 
و از دس��ت‌دادن جایگاه در خانواده و اجتماع، 
باعث ش��ده بود تبدیل ش��وم به کس��ی که در 
خواب هم نمی‌توانس��تم تصورکن��م. کارهایی 
ب��رای تهیه و مصرف مواد از من س��رمی‌زد که 
از کنت��رل من خارج بودند. توان کارکردن را از 
دس��ت داده بودم. هیچ وقت نش��د که من یک 
م��اه کامل بتوانم س��رکاری بمانم تا اینکه یک 
روز با التم��اس و خواه��ش، هزارتومان ازاین، 
هزارتوم��ان از آن، پ��ول مواد را ج��ور کردم و 
خودم را به در خانه س��اقی رساندم. وقتی مواد 
را گرفتم، توان برگش��تن به خانه را نداش��تم. 
عرق س��رد خماری به روی بدنم نشس��ته بود. 
ش��روع کردم به التماس کردن به س��اقی، که 
بگ��ذار من یک جایی دو تا دود بگیرم تا بتوانم 
خ��ودم را ب��ه خانه برس��انم. او با ب��د دهنی و 
توهین جوابم را داد. ناگهان چش��مم به انتهای 
کوچه باریک بن بست که اتاقکی برای سگ در 
آن وجود داش��ت، افتاد. به مواد فروش گفتم: 
»میش��ه برم اونج��ا؟« با تعجب ب��ه من گفت 
تو انگار حالت خوب نیس��ت. آنجا جای س��گ 
است. گفتم؛ مگر نمی‌بینی حالم خوب نیست؟ 

گفت، برو فقط اگر مس��ئله‌ای برایت پیش آمد 
با خودت. من رفتم و خم ش��دم چهاردس��ت و 
پا رفتم داخل، به س��ختی نشس��تم و شروع به 
مصرف کردم. بع��د از اینکه جریان خون را در 
بدنم احس��اس کردم و یک مقداری حالم بهتر 
شد؛ اشک‌هایم سرازیر شد. یادم آمد آن اوایل 
که مواد مص��رف می‌کردم چه فکری می‌کردم 
و ام��روز چه اتفاقاتی را دارم تجربه می‌کنم. در 
۲۳ سالگی در جایی که حیوان زندگی می‌کرد 
مواد مصرف کردم و آرزوی مرگ می‌کردم. الان 

که این تجربه تلخ را با شما درمیان می‌گذارم، 
حدود۱۱سال اس��ت که به لطف خدا و کمک 
برنامه معتادان گمنام، پاک هستم. در طی این 
س��الها س��عی کردم فاصله‌ام را با جلسات زیاد 
نکنم. چرا که فکر می‌کنم دیگر راه برگش��تی 
به آن کوچه بن بست و سگ دانی ندارم. امروز 
درحال کاردکرد دوباره و دوباره قدمها هس��تم. 
افتخار خدمت‌کردن را دارم و س��الها است که 
در ح��ال خدمت‌کردن به خانواده‌ام هس��تم و 

خداوند را بابت این نعمت هایش سپاسگزارم.

کوچه‌ی بن بست...
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   رامین. ساری
 نمی‌دانم ش��ما ه��م مثل من 
وقت��ی ت��ازه وارد برنام��ه ش��ده 
بودی��د، ب��ا س��یلی از مفاهی��م و 
عبارات بهبودی مواجه ش��دید یا 
ن��ه؟ مفاهیمی مثل: عج��ز، اقرار 
صادقانه، ی��اس و انزوا، آخر خط، 
فروتنی، روش��ن‌بینی و البته یک 
کلمه کلی��دی و تعیین کننده به 

نام:» انکار «
و اینکه برای حضور در جلسات 
و قرار گرفتن در مس��یر بهبودی 
نی��از دارم ک��ه ت��ا حد ام��کان با 
موض��وع انکار آش��نا ش��وم و در 

جهت عکس آن حرکت کنم.
اولی��ن ضرب��ه به دی��وار قطور 
ان��کارم زمانی فرود آمد که خودم 
را در کمال صداقت و فروتنی یک 
معتاد نامیدم و جزیی از یک کل 
هدفمن��د به نام معت��ادان گمنام 
ش��دم. قبل از هر چیز می‌بایست 
ف��رق بین ان��کار و دروغ را درک 
می‌کردم. به نظر می‌رس��د چیزی 
که اساس��اً ان��کار و خود فریبی را 
از دروغ و تحریف واقعیت متمایز 

می‌کند این است که:
دروغگوی��ی، تحریف عمدی و 
آگاهانه واقعیت یا کتمان حقیقت 
اس��ت و دروغگو می‌داند که دروغ 
می‌گوی��د ول��ی انکار ن��ه آگاهانه 
اس��ت و نه عمدی و معتاد ممکن 
اس��ت صادقانه معتقد باش��د که 
همانطور  می‌گوی��د.  را  حقیق��ت 
که اکث��ر ما قب��ل از ورودمان به 
برنام��ه قلب��اً خود را ی��ک معتاد 
نمی‌دانس��تیم یا اگر می‌دانستیم، 
انکارم��ان آنقدر قوی ب��ود که به 
هی��چ وجه مس��ئولیت اعتیادمان 
را ب��ه عه��ده نمی‌گرفتیم و آن را 
ب��ه گردن جامعه، خان��واده یا هر 
عام��ل دیگ��ری به ج��ز خودمان 

می‌انداختیم.
در واقع هر چق��در از حضورم 
در برنامه گذش��ت، ب��ا بخش‌ها و 
مصادی��ق تازه‌تری از انکار آش��نا 
ش��دم و با موضوعی آش��نا شدم 

که تا قب��ل از آن، هرگز به ذهنم 
خطور نمی‌کرد.

در قدم اول فهمیدم که توجیه، 
روش‌های��ی  فرافکن��ی  و  بهان��ه 
ناخود‌آگاه هس��تند ک��ه می‌تواند 
ان��کارم را تقوی��ت کنن��د. برنامه 
به من آموخت ک��ه توجیه یعنی 
آوردن دلای��ل خ��وب ب��ه جای 
دلایل حقیق��ی. مأموریت آن این 
اس��ت که توجه را از پرداختن به 
معض�الت و پیامده��ای بیماری 
در  توجیه‌ک��ردن  کن��د.  منحرف 
دوران قط��ع مص��رف، می‌توان��د 
کمک کن��د تا وضعی��ت موجود، 
بدون هیچ تغیی��ری تداوم یابد و 
باعث می‌ش��ود اینطور تصور کنم 
که ت��ن دادن به تغیی��رات برای 
رس��یدن به بهب��ودی چندان هم 
ضروری نیس��ت و می‌توانم بدون 
اینکه روی خود کار کنم به پاکیم 

ادامه دهم.
کت��اب راهنم��ای کارکرد قدم 
می‌گوی��د: »ان��کار آن بخ��ش از 
بیماری ماس��ت که به ما می‌گوید 

بیمار نیستیم.«
مقایس��ه خ��ودم با دیگ��ران و 
ش��کل فعلی زندگیم با گذش��ته 
می‌تواند باعث تقویت انکارم شود 
و مرا از مس��یر بهبودی دور کند 
بنابراین آسان‌ترین راه برای اینکه 
تش��خیص دهم، در چه مرحله‌ای 
از انکار هستم؛ این است که ببینم 
آیا دلایل به ظاهر موجه ولی غیر 
واقعی برای رفتارهایم می‌آورم یا 

نه.
گاه ب��ه ای��ن نتیجه می‌رس��م 
ک��ه بهترین خدم��ت، خدمت به 
خ��ود و خانواده‌ام اس��ت. به خود 
می‌گوی��م وقت آن اس��ت که به 
نوعی از خودم و نزدیکانم جبران 
خسارت کنم و دیگر مجالی برای 
حضور موث��ر و خدمت در انجمن 
معتادان گمن��ام باقی نمی‌ماند. با 
این توجیه، خ��ودم را از خدمات 
دور می‌کنم. غافل از این‌که با این 
کار ای��ن حقیقت محض را زیر پا 

گذاشته‌ام که:
»ما تنها با در میان گذاش��تن 
آنچه داریم می‌توانیم آن را حفظ 
کنیم و هیچ چی��ز ارزش درمانی 
کمک یک معتاد ب��ه معتاد دیگر 

را ندارد و...«
همانطور که گفت��م، انکار یک 
مکانی��زم دفاع��ی‌ اس��ت و باعث 
می‌ش��ود من به روند بیمارگونه‌ام 
ادام��ه ده��م. انکار گاهی ش��امل 
صادقانه‌ترین تلاشهایم در زندگی 
می‌ش��ود. ش��اید عجی��ب به نظر 
برسد اما انکار می‌تواند به خدمات 

من هم نفوذ کند!
اینک��ه خود را غرق در خدمات 
گروهی و ساختاری کنم و حضور 
در خدم��ات را مق��دم بر بهبودی 
ش��خصیم بدان��م؛ نش��انه زیرکی 
پیچیدگ��ی  و  اعتی��اد  بیم��اری 
مکانی��زم پدی��ده انکار اس��ت که 
می‌توان��د در اصیل‌تری��ن مراحل 
بهب��ودی از جمل��ه خدم��ت هم 

رسوخ کند.
وقت��ی به هی��چ قیمتی حاضر 
نیس��تم اصل چرخ��ش را رعایت 
کنم و به خودم و دیگران گوشزد 
می‌کنم که اگر خود را کنار بکشم، 
خدمات در انجمن معتادان گمنام 

ب��ه مخاطره می‌افت��د و از نبودن 
من در راس امور، س��ایر معتادان 
آس��یب می‌بینند؛ در واقع گرفتار 
هزار‌ت��وی بیماری اعتیاد ش��د‌ه‌ام 
پ��س  در کوچ��ه  را  بهب��ودی  و 

کوچه‌های انکار گم کرده‌ام.
ی��ک  نق��ش  در  گاه��ی   
خدمت‌گ��زار قدیم��ی و توانمند، 
زحمت سایر خدمت‌گزاران را کم 
ارزش و بی‌ف��روغ جل��وه می‌دهم 
و در مقام پاس��دار اص��ول برنامه، 
عرصه خدمات را جولانگاه تاخت 
و ت��از خودم و طرفدارانم می‌کنم! 
غاف��ل از اینکه صرف نظر از طول 
پاکی و مدت حضورم در خدمات 
تا گ��ردن در باتلاق انکار بیماریم 

فرو رفته‌ام.
اینک��ه بتوان��م علائ��م ظهور و 
گس��ترش ان��کارم را در مراح��ل 
و  ف��ردی  زندگ��ی  مختل��ف 
اجتماع��ی‌ام ببین��م؛ کار چندان 
ساده‌ای نیس��ت. به نظر می‌رسد 
همواره نیاز به کسانی دارم که در 
مقام راهنما یا دوس��تان بهبودی 
م��را از بیرون ببینن��د و منصفانه 
و ب��دون حب و بغض، ان��کارم را 
تشخیص دهند و فراز و فرودهای 

بیماریم را گوشزد کنند.

در دوران مصرف، در عالم دیگری بودیم 
و فقط گاه گاهی دنیای واقعی و یا خودخواهی را تجربه می‌کردیم. 

صفحه 21 کتاب پایه
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یک تغییر کلیدی و تعیین کننده
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تنها امید ما دنبال کردن رد پای کسانی است 
که مشکل ما را داشته و راه نجات را پیدا کرده‌اند. 
صفحه 34 کتاب پایه

برنام�ه... روال  به  زندگی 
  سید محمد. م.  هشترود

 بیم��اری اعتیاد یک بیم��اری پیچی��ده، مرموز، 
پیش‌رونده، کشنده و لاعلاج است. این جمله را بارها 
و بارها ش��نیده‌ام امّا ناشناخته بودن و متفاوت بودن 
ای��ن بیماری در افراد و تغییر ش��کل‌دادن بیماری یا 
انعطاف پذیری آن از جمله دلایلی هستند که باعث 
ش��ده تا دیگ��ران نتوانند به ما کم��ک کنند و حتی 
اقدام��ات خودمان هم ناموفق باش��د. ش��اید همین 
ویژگیه��ا، دلیل عدم درک دیگران از ما و عدم درک 
ما از آنها بوده است که نتوانستیم از دیگر افراد عادی 

کمک بگیریم مگر در انجمن معتادان گمنام.
اولِ  مرحل��ه  در  برنام��ه  روال  ب��ه  زندگ��ی  در 
خویش��تن‌پذیری، ش��ناخت از خود است. در جهت 
ش��ناخت خود با جزئیات شخصیت بیمار خود روبرو 
می‌ش��ویم. در این مس��یر، چیزهایی در مورد خود و 
گذش��ته خود خواهیم یافت که برایم��ان نامطلوب، 
زش��ت  وناپس��ند است. این اکتش��اف‌ها دل و درون 
موجود ما را که نهادینه اس��ت و کاذب اس��ت؛ برهم 
می‌زند اما نکته مهم و کلیدی اینجاست. ما صادقانه 
اقرار می‌کنیم و تسلیم می‌شویم و آنها را می‌پذیریم. 
تمای��ل پیدا می‌کنی��م آن چیزهایی را ک��ه قادر به 
تغیرش هستیم، تغییر دهیم و در مواردی که قدرت 
تغی��ر نداریم؛ صب��ر می‌کنیم تا خداون��د در زمان و 
مکان مناسب آنچه را که صلاح ما باشد، اعمال کند. 
پس تا اینجا خویشتن‌پذیری یعنی نگریستن به خود 
و زندگی‌مان. به گونه‌ای که چیزی را از دس��ت رفته 

تلقی نکنیم. 
مرحل��ه دوم ش��ناخت از خداوند اس��ت. پی‌ریزی 
جدی��د از دو جه��ت حاص��ل می‌ش��ود؛ ارتب��اط و 
شناخت‌های قبلی ما از خداوند و شناخت‌ها و ارتباط 
جدیدمان. شناخت‌های قبلی‌مان گاه اشتباه و ناقص 
و گاه خود‌خواهان��ه، اکتس��ابی و از روی تقلید بود و 
صورتی ناکار آمد یافته بود. تغییر و تحوّلاتی در این 
زمینه به عمل خواهد آمد. شناخت امروز ما به مرور 
و آهس��تگی، با کارکرد قدمها و دس��ت‌یابی تدریجی 
به بیداری روحانی حاصل خواهد ش��د. در این بستر، 
رابطه آگاهانه‌ای با خداوند برقرار می‌شود که خواست 
او و خواست ما به مرور زمان با هم منطبق می‌گردد.

 اما مرحله س��وم ش��ناخت و درک م��ا از دیگران 
است. ما فهمیده‌ایم و می‌پذیریم که این‌گونه نباشیم. 
اینجاس��ت که تس��لیم و فروتنی نقش کلیدی خود 
را نش��ان می‌دهد پس دی��دگاه ما ب��ه تدریج تغییر 
خواهد یافت تا آنها را، آن‌گونه که هس��تند، بفهمیم، 
درکش��ان کنی��م و بپذیری��م. همانگونه که هس��تم، 
خوبم. انس��ان کاملی نیس��تم و جای رشد دارم و با 
 رعای��ت اصول روحانی انجمن، بیش��تر از این رش��د 

خواهم کرد. 

   حمید. خ. گیلان
با عرض س�الم  و خسته نباشید به تمامی هم‌دردانم که در راستای هدف اصلی انجمن 
معتادان گمنام، در حال خدمت هستند تا اینکه عضوی از درد بیماری اعتیاد نمیرد و راه 
تازه‌ای برای زندگی پیدا کند. من در س��ن 17 س��الگی ش��روع به مصرف مشروبات الکلی 
کردم. با مصرف الکل کارهایی که می‌کردم زیاد برایم خوش��ایند نبود و زود از آن خس��ته 
شدم و روی به مواد مخدر آوردم اما طولی نکشید که با مواد روان‌گردان آشنا شدم. زمانی 
که مصرف می‌کردم هیچ کس جرأت صحبت با من را نداشت. به همه چیز شک می‌کردم. 
زندگی‌ام کاملًا آشفته شده بود و اطرافیانم واقعاً از دستم در عذاب بودند. دیگر هیچ امیدی 
نداش��تم و تنها باورم این بود که، کس��ی که مصرف می‌کند تا آخر عمرش آلوده می‌ماند. 
کارم به جایی کش��یده بود که چه مصرف می‌کردم چ��ه خمار بودم در هر دو حالت گریه 
می‌کردم و آرزوی مرگ می‌کردم چون مواد، دیگر مش��کل م��را حل نمی‌کرد بلکه روز به 
روز از لحاظ جسمی، روحی و روانی، ورشکسته شده بودم. با اینکه جوان بودم اما نیرویی 
نداش��تم. هرکس مرا می‌دید می‌گفت همین روزها می‌میرد. به اجبار خانواده به مرکز سم 
زدایی رفتم پس از سم‌زدایی چون به اصول انجمن آگاهی نداشتم و با دوستان هم مصرفی 
خود می‌گش��تم؛ دوباره مصرف را ش��روع کردم و طولی نکشید که زندان و جاهای دیگر را 
ه��م تجربه کردم. بعد از مدتی تصمیم گرفتم، در خانه به تنهایی قطع مصرف کنم. 2 روز 
بود که پاک بودم، به اصرار خانواده به عروسی رفتم. درد جسمانی امانم را بریده بود. آنجا 
یکی از دوس��تان هم مصرفم را دیدم و از او خواس��تم کمکم کند. دوستم انِ. ایِ را به من 
معرفی کرد و هر روز 2 نفری با هم به جلس��ه می‌رفتیم. حرف گوش دادم. راهنما گرفتم 
و قدمه��ا را کار می‌کنم. نش��ریه می‌خوانم و خدم��ت دارم. در حد توانم به تازه وارد کمک 
می‌کنم. در انجمن معتادان گمنام تا حدودی به ش��خصیت واقعی خودم  برگشته‌ام. امروز 
ارتباطم با خدا را حس می‌کنم. احس��اس می‌کنم دوباره زنده شده‌ام. امروز که این مطلب 
را می‌نویسم 5 سال و 2 ماه است که پاکم و از خداوند بخاطر فرصت دوباره که به من داد 
تا زندگی کنم و بگذارم که دیگران زندگی کنند؛ تش��کر می‌کنم. از راهنمای عزیزم تشکر 

می‌کنم و برای همه شما آرزوی موفقیت دارم.

دوب�اره... زندگ�ی 
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ما از پاک زندگی کردن خود لذت می‌بریم 
و طالب ارمغان‌های دیگر انجمن NA هستیم.

 صفحه 43 کتاب پایه

  مترجم: احسان. م
من چن��د روز پیش لغزش کردم و بهبودی‌ام 
را مج��دداً آغ��از ک��ردم. نوش��تن احساس��اتم، 
برای من راهی ش��د ت��ا این‌گونه لغزش��م را به 
خانواده و دوس��تانم اطلاع دهم. راهنمایم ازمن 
خواس��ت ک��ه تجرب��ه‌ام را به این مجله ارس��ال 
کن��م. بنابرای��ن امیدوارم که ای��ن مطالب چاپ 
 ش��ود تا ش��اید برای کس��ی مفید واقع ش��ود. 
خداوندا، از تو طل��ب راهنمایی در این لغزش را 
دارم. م��ن برای قدرت، ش��هامت، درک، امید و 
پاک ماندن دعا می‌کنم تا بدین‌گونه 24 ساعت 
بعد را پاک بمانم.  دو روز پیش متوجه شدم که 
یکی از دوس��تانم فوت کرده است و من آن‌قدر 
از لحاظ ذهنی، احساسی، فیزیکی و روحی قوی 
نبودم.که به یک دوس��ت انجمن��ی زنگ بزنم تا 
ای��ن ضعف و خلائی که مرا پر کرده‌بود، س��بب 
اق��دام من از روی وسوس��ه نش��ود. به جای این 
کار، م��ن لغزش کردم، و بای��د بگویم نه، به آن 
افتخ��ار نمی‌کنم. ام��ا با این ح��ال از این اتفاق 
خجال��ت نمی‌کش��م چ��ون راح��ت و صادقانه 

ب��ا آن برخ��ورد ک��ردم و هنوز ه��م می‌خواهم 
در م��ورد آن صحبت کنم. درس��ت اس��ت، من 
خراب کرده‌ام، اما قرار نیس��ت ک��ه کوله بارم را 
بیاندازم و در این اشتباه خودم را غرق کنم. این 
 اتف��اق افتاد و باید ب��رای اون کاری انجام بدهم.

من تصمیم گرفتم که به خودم اجازه ندهم تا در 
منجلاب دلسوزی به حال خود، ناامیدی، گناه و 
شرم فرو روم. من به خاطر اینکه چنین اشتباهی 
انج��ام داده‌ام که غیر قابل بازگش��ت اس��ت و یا 
نمی‌توان آن را برگرداند، از خودم متنفر نیستم. 
من نه می‌توانم و نه می‌خواهم که این‌گونه باشم 
چون ‌چنین وضعیتی برایم منصفانه نیست. من 
هم انس��انم و مرتکب اشتباه می‌شوم. لغزش هم 
می‌تواند بخش��ی از بهبودی یک نفر باشد. مهم 
نیست که من چند بار زمین خورده‌ام؛ مهم این 
اس��ت که من چندین ب��ار زمین خورده‌‌ام اما باز 
بلند ش��ده‌ام. مهم این اس��ت که تصمیم گرفتم 
ک��ه از آن اتفاق درس بگی��رم و باز هم از زمین 
بلند ش��دم، وخاک روی لباسم را تکاندم و پشت 
فرم��ان زندگی‌ام نشس��تم چ��ون می‌خواهم باز 

هم س��عی خودم را بکنم. من نگذاش��تم که این 
اتفاق منو مغلوب کند. من دیگر نه می‌توانم و نه 
می‌خواهم که باز به گذشته برگردم. من از میان 
ترس��ناک‌ترین و تاریک‌تری��ن بخش‌های جهنم 
 گذش��ته‌ام و آن‌ه��ا را همانند کف دس��تم بلدم.

هنوز یادم هس��ت که چقدر دش��وار و دردآور از 
جهنمی که درون آن دفن ش��ده بودم، خودم رو 
بیرون کش��یدم. من هر س��م زدایی را به خاطر 
م��ی‌آورم. هر بار که با التم��اس گریه کردم و از 
خدا می‌خواس��تم تا دوران بد من تمام ش��ود و 
مرا بکش��د را یادم هست. آن دوران قطعاً من را 
می‌کش��ت و این امری احتمالی نبود،  من برای 
مردن آماده نیستم. هیچ‌کس هم نمی‌خواهد که 
ک��ه برایش این اتفاقات بیفتد.. ش��ما هم بدانید 
که اوضاع من می‌توانس��ت بسیار بدتر از چیزی 
که الان هس��ت شود و به همین دلیل هم هست 
ک��ه من ای��ن بار بس��یار تلاش می‌کن��م. من از 
 انصراف دادن و کنار کش��یدن، کنار کش��یده‌ام.

نویسنده: بریانا تی، از میشیگان آمریکا، برگرفته 
از نشریه the Na Way، جولای 2019

لحظه‌ها
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ایجاد راه‌های بیشتر برای ارتباط با نیروی برتر
 برای تمام رابطه‌های ما مفید است. 
صفحه 85 پاک زیستن

 حسین. ز. تویسرکان
 امروز که این تجربه را می‌نویس��م 
در آس��تانه 16 س��ال پاکی هس��تم 
و قدم‌ه��ا را ب��ه عنوان ی��ک طریقه 
روحانیِ در دسترس می‌دانم. روزهای 
اول ورود به انجمن مشکلات فراوانی 
داش��تم. به خاط��ر زندانی ش��دن و 
از دس��ت دادن ش��غل و جایگاهم در 
اجتم��اع و خانواده بس��یار احس��اس 
شکست می‌کردم. رنجش‌ها و ترس‌ها 
وجودم را احاطه کرده بود و احساس 
قربانی بودن می‌کردم و نمی‌دانس��تم 
چه کاری باید انجام دهم. درد حاصل 
از این عوامل نیز می‌توانست در زمان 
پاکی، بار دیگر مرا به نابودی و مصرف 
دوباره بکش��اند امّا با تجربه‌ گرفتن از 
اعض��ای قدیم��ی، قدم‌ه��ا را با یک 
راهنم��ا آغاز ک��ردم. در کنار کارکرد 
قدم‌ه��ا خدم��ت در انجم��ن را ادامه 
دادم البته هنوز اطمینان نداشتم که 
قدم‌ه��ا تاثیرگذارند و در بهبودیم کار 

می‌کنن��د. با این‌حال ب��دون توجه به 
اف��کار و قضاوت‌های��م کارکرد قدم‌ها 
را ادام��ه دادم. بهره‌ب��رداری از قدم‌ها 
شروع شده بود و من از شر وسوسه و 
اجبار رها ش��ده بودم و کمتر از روی 
احساس��اتم عم��ل می‌ک��ردم. قدرت 
تش��خیص درونم بیشتر ش��ده بود و 
این پیش��رفت به صورت نامحسوس 
اتفاق افت��اده بود. بدون اینکه متوجه 
شده باشم. خوشبختانه با تمامی فراز 
و نش��یب‌هایی که در انِ. ای داشتم، 
به کارکرد قدم‌ها ادامه دادم. در مورد 
بیم��اری اعتیاد و بهب��ودی اطلاعات 
جدیدی در اختیارم ق��رار گرفت که 
در تعامل با خودم و اطرافیانم بس��یار 
مفید بود. حفظ پاکی در مش��کلات و 
بحران‌ها اولی��ن هدیه کارکرد قدم‌ها 
بود. دیگ��ر بین اعمال و احساس��اتم 
تف��اوت قائل می‌ش��دم و ه��ر قدر به 
ای��ن راه ادامه می‌دادم از نقاط قوت و 
ضعفی که لازمه‌ی یک زندگی س��الم 

می‌باشد؛ بیشتر آگاه می‌شدم.
در کنار این توانمندی روحانی که 
حاص��ل کارکرد قدم‌ها ب��ود؛ زندگی 
بیرونی هم دستخوش تغییرات زیادی 
ش��ده ب��ود.  در رابطه‌هایم ب��ا افراد 
اجتم��اع و خانواده، محبت و عش��ق 
فراوانی ب��ه وجود آمد. این رابطه‌ها با 
دوام‌تر و شاداب‌تر از گذشته شده بود. 
امروز کار و مسئولیت‌های بهبودی و 
زندگ��ی بدون اف��راط و تفریط اتفاق 
جدی��د زندگیم هس��تند. در این راه 
روحانی وقتی خواهان بهبودی باشی؛ 
معجزات به موقع خود اتفاق می‌افتد. 
با در کن��ار راهنما بودن و با در میان 
گذاش��تن تجربه با دیگ��ران، قدم‌ها 

معنا و مفهوم بیش��تری پیدا می‌کنند 
زیرا می‌توانن��د در بحران‌های زندگی 
نج��ات بخش باش��ند البت��ه هر چند 
م��ا قدم‌ها را ب��ه روش خودمان اجرا 
می‌کنی��م ولی تاثیر قدم‌ه��ا تا زمانی 
ادام��ه دارد که ب��ه راه بهبودی ادامه 
دهیم. امیدوارم با عمل از روی اصول 
روحانی که بر امر پیام رسانی انجمن 
معتادان گمنام تاثیر می‌گذارد؛ زمینه 
جذب همدردان بیش��ماری را فراهم 

آوریم.
 در آخ��ر از هم��ه خدمت‌گ��زاران 
فصل‌نام��ه پی��ام بهب��ودی و کلی��ه 
خدمت‌گزاران انجمن معتادان گمنام 

تشکر می‌کنم.

 مترجم: احسان م
 در س��ن 32 س��الگی متوجه ی الگوی 
رفتاری طمع و زیاده خواهی که همیش��ه 
ب��ا من بود ش��دم. ای��ن رفت��ار اول در غذا 
خوردن،بع��د در بازی و ب��ه تدریج در همه 
امور زندگی به وضوح دیده می شد. در سال 
1996 ک��ه به کالج رفت��م، هم‌اتاقی من در 
اولین سال تحصیلم مواد مخدری رو به من 
معرفی کرد که به م��واد مخدر مورد علاقه 
من تبدیل ش��د. وقتی اون م��واد مخدر رو 
امتحان ک��ردم، گویی به یه دنیای متفاوت 
وارد ش��دم. دیگه زی��ادی خجالتی نبودم و 
بیشتر اجتماعی شدم. می‌توانستم با دیگران 
به راحتی ارتباط برقرارکنم. می‌توانستم مثل 
یه آدم عادی وارد اجتماع شوم! ازآن‌جا بود 
که توانس��تم از کالج فارغ التحصیل ش��وم، 
مدرک ارش��د بگیرم، زن بگی��رم و یک کار 
برای خودم دس��ت و پا کن��م. اما زمانی که 

در اجتماع نمی‌توانستم نقش موثری داشته 
 باش��م، س��عی می‌کردم مواد مصرف کنم.

بعد از 15 س��ال یعنی در 15 ژانویه س��ال 
2011، کام�الً از درمان��ده ب��ودن و ضعف 
خودم، مستاصل شدم. در آن زمان، من در 
مقطع دکت��را درس می‌خواندم و موقعیت 
اجتماعی خوبی داش��تم. اما مجبور شدم از 
نیویورک به ال پاسو )ش��هری در تگزاس( 
بروم که برایم دنیایی متفاوت بود. در آن‌جا 
هیچ‌کس را نمی‌شناختم بنابراین احساس 
منزوی ش��دن پیدا کردم و هر چه بیش��تر 
چنین احساس��ی می‌کردم، مصرف من هم 
بیش��تر می‌ش��د. این کار اینقدر ادامه پیدا 
 کرد تا اینکه زندگیم کاملا آشفته شده بود.

بنابرای��ن از روی ناچاری به جلس��ه انجمن 
معت��ادان گمن��ام پن��اه آوردم. در ابت��دا 
می‌ترس��یدم که با کس��ی حرف بزنم. اگر 
ساعت برگزاری جلسه 8 بود، من دقیقاً راس 

ساعت به جلس��ه می‌رفتم. تا مجبور نشوم 
قبل جلسه با کسی صحبت کنم. وقتی که 
جلسه در ساعت 9:30 تموم می‌شد، سریعاً 
از آن‌جا خارج می‌شدم تا کسی تحت هیچ 
 ش��رایطی نتواند من را ببیند یا بشناس��د.

بعد از 9 ماه حملات اضطرابی به من دست 
داد. م��ن زمانی که مص��رف می‌کردم اصلًا 
نمی‌دانستم که اضطراب چی هست. در این 
زمان بود که با خودم صادق شدم و از کسی 
خواستم که راهنمای من شود. من حتی به 
شوخی به راهنمایم گفتم که »من رهجو کم 
دردسری خواهم بود«. با شناخت بیشتری از 
برنامه، متوجه شدم که من چقدر زیاده خواه 
هستم که همیشه بیشترو بیشتر می خواهم. 
مهم نبود که به چی نیاز دارم، مسئله این بود 

که همواره بیشتر می‌خواستم.
غ��ذای بیش��تر، پ��ول بیش��تر و وجهه 
اجتماعی بیشتر. حتی من با هفت سال پاکی 

و زندگی در این عصر فناوری، معتاد به خرید 
کتاب‌ها، دی وی دی و سی دی هستم. من 
از طریق برنامه متوجه چنین نقصی شدم. 
من نمی‌دانستم که پس از هفت سال پاکی 
داشتم به پروانه تبدیل می‌شدم وهر روزی 
که مواد مصرف نمی‌کردم و سعی می‌کردم 
از برنامه بهبودی استفاده کنم،زندگیم بهتر 
می‌شد. دیگر به دنبال ایجاد وابستگی نبودم 
و همان موقعیت اجتماعی قبل دست یافته 
ب��ودم. من عاقل‌ت��ر و بهبود یافته‌تر ش��ده 
بودم اما یادگیری تمامی نداشت. لحظه‌ای 
که احس��اس کنم از برنامه بهبودی دست 
کشیده‌ام، لحظه‌ای است که احتمالاً باز به 
پیله‌ام باز خواهم گش��ت و به دنبال چیزی 

خواهم بود که خلاء مرا پر کند.
نویس��نده: کریگ دابلی��و، از ویرجینیا 

	the Na Way آمریکا، برگرفته از نشریه
جولای 2019

ب�ا  تنه�ا  بهب�ودی  س�فر 
... کارک�رد قدم‌ه�ا 

 ... بیشتر  و  بیشتر  و   بیش�تر 
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از زمانی که به بهبودی دست یافتیم
 دیگر بیماری اعتیاد نمی‌تواند ما را محدود کند. 

صفحه 91 پاک زیستن

 محمد. بهشهر
در گذش��ته، پی��ش از آنکه ب��ا معتادان 
گمنام آش��نا ش��وم برای رفع نیازهای خود 
از دیگ��ران س��وء اس��تفاده می‌ک��ردم و به 
اینک��ه مس��ئولیت‌های خ��ود را ب��ه گردن 
دیگران بیاندازم خو گرفته بودم و عجیب‌تر 
اینکه با توجیه��ات و دلایل موجه ولی غیر 
واقعی این مس��ئله را حق خود می‌دانس��تم 
و در ص��ورت برآورده نش��دن احتیاجات و 
توقع��ات می‌رنجیدم و اغلب با اس��تفاده از 
الگوهای ناس��الم رفتاری خود به آنها صدمه 

می‌رساندم.
برای من این طرز تفکر و س��بک زندگی 
که نواقص شخصیتی من را راضی می‌نمود 
در روزه��ای آغازین آش��نایی ب��ا معتادان 
گمنام و مواجه شدن با مفهوم خود اتکایی 
و گ��روه ه��ای کاملًا متکی به خ��ود، کاملًا 

نامایوس و شگفت‌آور بود.
گ��روه معتادان��ی ک��ه ب��ه خ��ود متکی 
هس��تند؟؟؟ جل الخالق!!! معت��ادان و خود 
اتکای��ی؟؟!! مگر چنین چی��زی امکان پذیر 
اس��ت؟ معت��ادان بای��د س��ربار اطرافیان و 
اجتماع خود باشند. چه تحولی می‌تواند به 
وقوع پیوسته باشد که این معتادان خواستار 
خود اتکایی هس��تند و ت�الش می کنند تا 
مس��ئولیت‌های خ��ود را بپذیرند و به انجام 

برسانند؟
مدتی که از حض��ورم در معتادان گمنام 
سپری شد تا حدودی پاسخ این سوالات را 
به قدر درک خویش، در لابه‌لای مش��ارکت 
اعض��اء، مطالعه نش��ریات، اص��ول روحانی 
برنامه معتادان گمن��ام و راهنمایم یافتم و 
به ارزش این جمله که » خود اتکایی کلید 

آزادی ماست.«پی بردم.
 آری، ش��اید ح��ال که م��ا راه جدیدی 
برای زندگی در پی��ش گرفته‌ایم از دیگران 
درخواست کمک نمائیم تا بتوانیم پیام خود 
را گسترش دهیم. باشد که بسیاری با کمال 
میل به ما کمک کنند اما چه چیزی ما را از 

این کار باز می‌دارد؟
کاملًا درس��ت اس��ت. برای حفظ آزادی 
و بقایم��ان م��ا آن را ب��ا هیچ چی��ز تاخت 

نمی‌زنی��م. قبول کمک‌ه��ای مالی خارج از 
خودمان و حتی کمک‌ه��ای خارج از عرف 
اعضایم��ان می‌تواند زمینه نف��وذ، کنترل و 
وابس��تگی ما را فراهم س��ازد. ضمن اینکه 
می‌توان��د ما را درگیر مس��ائل مالی و امثال 

آن کند.
درست است ما در راستای هدف اصلی با 
موسسات و سازمانهای دیگر در صورت لزوم 
همکاری معنوی خواهیم داشت اما همواره 
با در نظر داش��تن س��نت‌ها ،خط‌ مش��ی و 
عدم وابس��تگی از خود اتکایی خود مراقبت 
خواهیم کرد. انجمن معتادان گمنام انجمن 
ماست و از طریق گروهی که به آن احساس 
تعلق می‌کنیم؛ از ما حمایت کرده اس��ت و 
ما نیز با اعانه س��هم منصفانه‌ی خود از آن 
حمایت خواهیم کرد. تا مدتها وقتی نامی از 
س��نت هفتم به میان می‌آمد آنچه به ذهنم 
خطور می‌کرد مس��ئله پول بود و این سنت 

برای من در مسئله مالی خلاصه شده بود.
اغل��ب نی��ز س��خنرانان س��نت هفتم و 
کارگاههای آموزش��ی مرتب بر اهمیت پول 
در انجمن تاکید بیش��تری داش��تند گرچه 
آنها در مورد اهمی��ت پول بیراه نمی‌گفتند 
ام��ا بعدها متوجه ش��دم س��نت هفتم تنها 
این نیس��ت و ما می‌توانیم با اعانه خلاقیت، 
زمان، انرژی، توجه، امید و تجربه خود و از 
طریق مشارکت صحیح و خدمت موثر سهم 

منصفانه خود را ادا کنیم.
نکته بس��یار مهم دیگر در راس��تای خود 
اتکایی این اس��ت که » ما بر اس��اس منابع 
و ارزش��هایمان تصمیم می‌گیریم.« با حفظ 
س��ادگی و پرهیز از تجمل برای خود تولید 
دردس��ر نمی‌کنی��م ط��رز تلقی نادرس��ت 
دیگ��ری که ش��اید برای برخ��ی دیگر از ما 
وجود داشته باشد این است که اینجا دیگر 

صحبت از اصول روحانی و معنویات اس��ت 
و مادیات و پول می‌تواند ما را از این مس��یر 
منحرف کند و بهتر اس��ت ک��ه زیاد به آن 
نپردازیم اما حقیقت این اس��ت که پول در 
انجمن ما ابزاری روحانی و در خدمت هدف 
اصلی‌مان است و در بسط و توسعه انجمن، 
اش��اعه پیام و بقاء گروه بسیار حائز اهمیت 
اس��ت. گر چه این مسئله همه سنت هفتم 
را در ب��ر نمی‌گیرید اما بخ��ش مهم و انکار 

ناپذیر آن است.
 بدنه‌ه��ای خدمات��ی اگر چ��ه کمکی از 
خارج دریافت نمی‌کنند اما مستقل و متکی 
به خود نیسس��تند بلکه متک��ی به گروهها 
هس��تند و  حمایت و مناب��ع لازم را  از آنها 

دریافت می‌کنند.
آنه��ا م��ی توانن��د از طریق درخواس��ت 
راهنمایی، عمل بر اس��اس ش��رح وظایف، 
پاسخگویی و مسئولانه هزینه کردن منابع، 

نقش خود را در سنت هفتم ایفا کنند.
طریق��ه جدی��د م��ا در معت��ادان گمنام 
و تمرین خ��ود اتکایی در گ��روه و انجمن، 
تاثیرات ش��گرف خود را ب��ر زندگی ما نیز 
خواهد گذاشت و ما را به اعضاء قابل قبول، 
مسئول و سازنده اجتماع خود مبدل خواهد 
س��اخت تا تلاش کنیم مس��ئولیت زندگی، 
اعمال و تصمیمات خود را بپذیریم. اگرچه 
فروتنان��ه در مواقع لزوم درخواس��ت کمک 
خواهیم کرد اما تا آنجا که در توان ماس��ت 
ب��ر روی پای خود بایس��تیم و رفع نیازهای 
خویش را ب��ر عهده بگیریم ت��ا در اجتماع 
خود نمونه‌هایی از معتادان در حال بهبودی 

باشیم.
 امید اس��ت نقش خود را در خوش‌نامی 
انجمن معتادان گمنام و اعانه سهم منصفانه 

خود به درستی ایفا نمائیم.

 خود اتکایی 
کلید آزادی ماست.
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بیشتر و بیشتر در می‌یابیم که اصول برنامه
 ما را در انتخاب‌هایمان راهنمایی می‌کنند.
 صفحه 89 پاک زیستن

اتفاقات زندگی و پیام امروز
 فریدون از  البرز

خدا را ش��کر می کنم که امروز به واس��طه 
مصرف نک��ردن مواد مخدر م��ی توانم زندگی 

کنم و زنده بمانم. 
م��ن از زمان نوجوانی و جوانی که مش��غول 
به تحصیل بودم بیماری بیش فعالی داش��تم و 
به خاطر س��رکوب احساس��اتم، نارضایتی های 
درون��ی ام، لذت طلب��ی و خودمحوری بیش از 
حد نتوانس��تم ادامه تحصیل بدهم و به محیط 
کار روی آوردم و در محی��ط کار برای اولین بار 
مصرف مواد مخدر را ش��روع کردم و آن یکبار 
ب��رای من لذت آور و وسوس��ه انگیز بود و این 
لذت باعث ش��د ک��ه هر هفته مص��رف کنم و 
مصرف هر هفته من باعث اجبار به مصرفم شد.

من مصرف می کردم که کار کنم، که بتوانم 
زندگی کنم و زندگی می کردم که مصرف کنم. 
بع��د از مدتی اجبار به مصرف باعث ش��د کارم 
را ع��وض و پس از مدتی کارم را هم از دس��ت 
بدهم. مصرف مواد مخدر باعث شد که در خانه 
و خانواده جایگاهی نداش��ته باشم و همه چیز 
خ��ود را از دس��ت دادم. در جای��ی زندگی می 
ک��ردم که هر اتفاقی می افت��اد می گفتند کار 
پس��ر فلانی است و انگشت اشاره به سمت من 

بود.
چند بار تصمیم گرفتم که قطع مصرف کنم 
ولی بیش��تر از چند روز نتوانس��تم پاک بمانم 
چون پاک ماندن را بلد نبودم تا اینکه همسرم 
به من پیش��نهاد داد به یک مرکز س��م زدایی 
ب��روم. اولش پافش��اری کردم ول��ی بعد به این 
مرکز رفتم ولی بعد از چند ماه مصرف کردم و 
بعد از یکسال دیگر مجدداً به مراکز سم زدایی 
رفت��م و پس از آن ب��ا اصول برنامه و جلس��ه 
انجمن معتادان گمنام آشنا شدم. نگرش جدید 
من برای بهبودی، گرفتن راهنمای موقت، نود 

روز نود جلس��ه رفتن باعث ش��د ک��ه با برنامه 
NA آش��نا ش��وم و کارکرد قدم ها باعث شد 
که مس��یر بهتری را در زندگی احساس کنم و 
با دوس��تان موفق برنامه آشنا و توانستم ارتباط 
برقرار کنم. تنها چی��زی که به من کمک کرد 
که تا امروز بتوانم پاک باشم جلسات بهبودی، 
خدمت، داشتن راهنما و داشتن رهجو بود. من 
به مدت 9 سال هر روز صبح ساعت 6 به جلسه 

می رفتم. 
در مس��یر بهب��ودی اتفاق ه��ای زیادی در 
زندگی ام افتاد ورشکس��تگی، تصادف پس��رم 
ک��ه منجر به ف��وت یک نفر ش��د و فوت پدرم 
و اختلافات��ی در خان��واده اما اینها باعث نش��د 
ک��ه من به مص��رف مواد مخ��در روی بیاورم و 
ام��روز که دارم این متن را می نویس��م نزدیک 
به 12 سال اس��ت که پاک هستم من از 6 ماه 
پاک��ی تا به امروز س��عی ک��رده ام که خدمت 

داش��ته باش��م و خدم��ت کنم. خدم��ت باعث 
ش��د که من ارتباطم با دوس��تانم بهتر شود و 
از ان��زوا و تنهای��ی دوری کنم ام��روز برای من 
جلس��ه به تنهایی بهبودی نیست. کار کرد قدم 
ها، راهنما داش��تن و رهجو داش��تن به تنهایی 
بهبودی نیس��ت و همه ی اینها باید به در کنار 
هم باش��ند تا مس��یر بهبودی هموار گردد. من 
برای اینکه بتوان��م در چهارچوب اصول برنامه 
باش��م نیاز به زندگی ب��ه روال برنامه را دارم و 
چند اصل را باید همیشه رعایت کنم )صداقت، 
روش��ن بینی و تمایل(. ام��روز به لطف خداوند 
و با کم��ک راهنما و اصول برنامه توانس��ته ام 
امنی��ت ه��ای مالی و آرام��ش در خان��واده را 
ب��ه اج��را در بیاورم )پی��ام امروز م��ن به همه 
دوستان این است: که هر معتاد می تواند قطع 
 مص��رف مواد مخدر کند و پاک بماند و زندگی

 کند.(

 خلیل. ف. جامیشلو رزن
باسلام خدمت تمام دوستان بهبودی 

م��ن زم��ان مص��رف باره��ا قط��ع مصرف 
می‌کردم ولی به علت نداش��تن آگاهی، اصول 
را رعای��ت نمی‌ک��ردم و همین باعث می‌ش��د 
دوباره ش��روع به مصرف کنم. مثلًا به مصرف 
کننده‌ها پیام می‌دادم و می‌خواس��تم با طناب 
آنها را بالا بکش��م و نجات ده��م ولی آنها مرا 

به پایین می‌کش��یدند و روز از نو، روزی از نو، 
اما امروز با بودن در انجمن، مش��ارکت کردن، 
راهنماگرفتن، کارکردن قدم، خدمت  نمودن 
و مطالعه نش��ریات، به این درک رسیده‌ام که 
من باید ب��ا رفتار، گفتار وک��ردارم به دیگران 
پیام برس��انم. راس��تی در اوای��ل پاکی‌ام من 
چوپ��ان بودم. مجل��ه پیام بهب��ودی را همراه 
خودم به صحرا می‌بردم. گوش��ی تلفن همراه 

نداشتم. وقتی حالم خراب می‌شد یک صفحه 
از مجله را با دقت می‌خواندم تا آرام می‌شدم. 
از خداون��د و از تمام اعض��ای انجمن معتادان 
گمن��ام ممنون و سپاس��گزارم باب��ت این که 
کمکم کردند تا 8 س��ال و 10روز پاکی داشته 

باشم و با آرامش زندگی کنم.
در آخ��ر از تمام خدمت‌گ��زاران مجله پیام 

بهبودی تشکر می‌کنم.

شروعی دوباره



1010Narcotics Anonymous.Iran

ww
w.

na
-ir

an
.or

g

در تعطیلات دسترسی به جلسات برایتان ممکن نیست؟ یا فرصت مناسبی به دست آوردی تا یک بار دیگر سوالات قدم ها و سنت ها را 
دوره کنی؟ می خواهی با تجربه دیگر دوستان بهبودی آشنا بشوید یا تجربه خود را با دیگر معتادان به مشارکت بگذارید؟ تالارگفتگوی 

سایت انجمن معتادان گمنام این امکان را برای ما فراهم کرده تا به صورت مجازی تعداد زیادی از مشارکت های دوستانمان را در 
بسیاری از موضوعات بهبودی مطالعه یا به اشتراک بگذاریم. از شما هم دعوت می کنیم با عضویت در تالارگفتگو به پر بار تر شدن این 

امکان کمک کنید. فراموش نکنیم که حضور در تالار گفتگو نوعی خدمت به دوستان بهبودی محسوب می شود.

شماره ماندگار نواحی مختلف ایران 

تماس تلفنی

استفاده از اپلیکیشن

با استفاده از برنامه Qr-code خوان به 
لینک  تالار گفتگو دسترسی پیدا کنید.

یه
اح

ن

شماره ماندگاراستان

9700-826-0914 آذربایجان غربی1

3639-839-0911 مازندران2

7230-043-0912 تهران ، سمنان3

8551-724-0918 کرمانشاه4

2918-903-0916 خوزستان5

1878-350-0919 مرکزی6

8878-800-0913 اصفهان7

6554-607-0917فارس8

3898-755-0913 کرمان9

0065-904-0915 خراسان رضوی10

7143-352-0919 قم11

1835-854-0913 یزد12

2606-829-0911 گیلان13

7913-959-0919 زنجان14

9454-714-0916 لرستان15

7027-576-0917 هرمزگان16

1962-631-0918 همدان17

3941-635-0912 البرز18

9964-978-0915 خراسان شمالی 19 

8820-447-0917 بوشهر 20 

7001-732-0913 چهارمحال و بختیاری 21 

8016-505-0914 آذربایجان شرقی 22 

٧٩٧٠-٦٤٤-٠٩١١ گلستان 23 

2595-389-0919 قزوین 24 

9903-539-0918 کردستان 25 

2422-819-0914 اردبیل 26 

1044-025-0915 سیستان و بلوچستان 27 

3948-769-0918 ایلام 28 

0747-603-0915 خراسان جنوبی 29 

5649-542-0917 کهکیلویه و بویر احمد  30 

1016-447-0912شورای منطقه ایران - 

آیا میهمانی از شهرهای دیگر 
در جلســه حضـور دارد؟

فصل بهار از راه می‌رسد و پیام‌های زیبایی برای ما به ارمغان می‌آورد. از گردش فصل‌ها می‌آموزیم 
که نمی‌شود هر چهار فصل سال بهار باشد، ما نیز نمی‌توانیم  همیشه در بهترین حالت خود باشیم و 
همیشه ممکن است هجوم احساسات خوب و بد تعادل ما را بر هم بزند. برای ما اعضا انجمن، مراقبت 
زمان نمی‌شناسد و بهانه سفر و روزهای تعطیل یا سرویس به خانواده موجه نیست و ما می‌بایست 
به صورت مرتب در تماس با بهبودی شخصی باشیم. همیشه این احتمال هست که نیاز به حضور 

در جلسات داشته باشیم.
اما خبر خوب اینکه در همین روزهای شادی و  عید که غالباً همه شاد هستند و اوقاتشان را با 
خانواده‌هاشون صرف می‌کنند، هستند دوستانی که در گروه‌های مختلف منطقه ایران خدمتگزارند 
و برای همشهریان یا مسافران نوروزی محیطی امن ایجاد می‌کنند تا جلسات بهبودی برقرار باشد و 

همگی ما بتوانیم از جلسات حتی در تعطیلات عید بهره‌مند شویم. 
اول از همه تشکر صمیمانه به خدمتگزاران عزیز هدیه می‌کنیم و  بعد سعی می کنیم تا راه‌های 

دسترسی به جلسات در ایام نوروز را باهم بررسی کنیم.

قدیمی ترین روش دسترسی به جلسات به وسیله یک تماس است. خدمتگزاران آدرس جلسات 
نواحی و کمیته های شهری در همه ساعات شبانه روز آماده پاسخگویی به شما هستند. با یک 
تماس به شماره هایی که در جدول روبه رو آمده به کمیته های شهری نواحی متصل می شوید و 
نزدیکترین جلسه را پیدا می کنید. این شماره ها ماندگار است و با خاتمه خدمت، خدمتگزاران 
  phone.na-iran.org با استفاده از سایت خطوط تلفنی به آدرس تغییر نمی کنند. ضمناً 

می توانید مستقیما به شماره های ماندگار همه شهرستان ها هم دسترسی پیدا کنید.

در تعطیلات به سفر می روید؟ یا به واسطه شغلتان مرتباً به شهرهای مختلف سفر می کنید؟ 
یا راهتان به کشورهای دور و نزدیک می افتد؟ با استفاده از اپلیکیشن معتادان گمنام ایران 
به راحتی همه جلسات اطراف خود را ببینید، مسیریابی کنید، از فرمت روزهایشان مطلع 

شوید یا حتی جلسات فارسی زبان مناطق مختلف دنیا را پیدا کنید.
امکانات جدید نرم افزار:

۱– تشخیص موقعیت کاربر بلافاصله پس از باز کردن اپلیکیشن و نمایش نزدیکترین گروه های اطراف.
۲– امکان مسیریابی موقعیت کاربر به جلسه مورد نظر.

۳– اگر نقشه نشان روی گوشی نصب باشد، هنگام مسیریابی از نقشه خوان سخنگو ، ترافیک مسیرها، 
طرح زوج و فرد و… می توان استفاده کرد.

۴– جستجوی گروه ها و جلسات فارسی زبان خارج 
از کشور.

۵– جستجوی خطوط تلفن خدماتی و شماره گیری 
مستقیم.

با ویژگی هایی  جستجوی پیشرفته گروه ها   –۶
مانند نوع جلسات، جنسیت، ایام هفته و ساعت 

جلسات.
برای  به قسمت های: فقط  امکان دسترسی   –۷
امروز، تالار گفتگو ، دفترچه خطوط تلفنی، آدرس 
انجمن  کشور  از  خارج  زبان  فارسی  جلسات 

معتادان گمنام.
۸– امکان دانلود نرم افزار از گوگل پلی متناسب 

با ورژن اندروید گوشی شما.
و سایر امکانات...

لازم به توضیح است این نرم افزار قابل نصب 
روی انواع گوشی های اندروید می باشد.

http://forum.na-iran.org

 Qr-code با استفاده از برنامه
خوان به لینک  دانلود اپلیکیشن 
دسترسی پیدا کنید یا جمله 
"انجمن معتادان گمنام ایران" را 
در پلی استور جستجو کنید.
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امید و رهایی از شر اعتیاد فعال
 خیلی زود و به رایگان در اختیارمان قرار می‌گیرد.
 صفحه 96 پاک زیستن
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مدتی
 بعد

حسین الف ، مهران ش - رفسنجان
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زندگی یک ماجرا است و قادر هستیم
 تجاربی در آن داشته باشیم که فکرش را هم نمی‌کنیم. 

صفحه 113 پاک زیستن

در س��الهایی که کمیتۀ کارگاه های آموزش فعالیت 
داش��ت،پی بردیم ک��ه  در روش های معم��ول آموزش 
)رويکرد س��نتي( آموزنده یا همان س��خنران، نقش ياد 
دهنده را دارد. اوس��ت که فعال اس��ت، صحبت ميکند، 
توضي��ح ميدهد و مخاطبين او نقش منفعلي داش��ته و 
ب��ه آنچه او ميگويد، توجه دارند. اين س��بک آموزش در 
زمينه ي انتقال دانش مي تواند کاربرد داش��ته باشد. اما 
وقتي موضوع يادگيري مهارت کاربردی و انتقال تجربیات 
اساسی  مطرح است؛ يعني آنچه که بايد به عمل درآيد، 
اين سبک چندان مؤثر نيس��ت.و ایراداتی دارد. بنابر این 
به مرور کارگاه های آموزش با اس��تفاده از آزمون و خطا 
و منابع پیرامون اجتماع به س��مت )ی��اد گیری فعالانه( 

گرایش پیدا نمود.
در اي��ن روش از کارگاه های آموزش ،کارگاه گردان و 
مخاط��ب هر دو در فرآيند يادگيري حضور فعالانه دارند.

مخاطب ما، فقط گيرنده ي اطلاعات نيست بلکه در فرآيند 
يادگيري فعال و پويا هست، در روش های برگزاری کارگاه 
ها  ،هنگام آموزش به افراد فرصت داده مي شود تا مطالب 
آموزش��ي را تجربه کرده، نظر دهن��ده و صحبت کنند.

يادگيري فعال مخاطب مدار است و احساسات، افکار، باور 
ها و تجارب مخاطبين را درگير يادگيري مي کند.

ب��ر این باوریم ک��ه طبق مفه��وم دوازدهم ،تک تک  
مخاطبين ما محور اصلي مي باشند. کارگاه گردان ،بیشتر 
نقش تسهيل گر را بازی مي کند و با پرسيدن يک يا چند 
سؤال از شرکت کنندگان جلسه را شروع مي کند. اجازه 
مي دهد تا خود شرکت کنندگان با توجه به تجربه ها و 
افکار و نظرات خود، براي پیشبرد هدف اصلی کارگاه، به 

بحث و تبادل نظر بپردازند.

انواع شيوه هاي برگزاری کارگاه های آموزشی
بارش افکار 

ايفاي نقش)ماکت(
بازي

سخنرانی و مناظره
اتاق فکر

بارش فکري 
بارش فکري ش��يوه اي خلاق و بارآور در ايجاد نظرها 
و عقايد مختلف و متعدد درباره ي موضوعي خاص است.

در اين شيوه مسئله يا موضوعي مطرح شده و از اعضا 
خواسته مي شود تا در مورد اين موضوع، عقايد خود را به 
اجمال بيان کنند. ودیگران گوش میکنند و گاهی نظرها 
و عقايد مطرح شده از سوي گرداننده، روي تخته نوشته 

مي شود تا همه ي افراد گروه آن را ببينند.
بارش فکري فرصتي را فراهم مي کند تا نظرها و عقايد 

افراد بدون قضاوت دریافت شده و مورد بحث قرار گيرد.
همچنين اطلاعات مهمي به کارگاه گردان مي دهد از 
جمله: اعضا و مخاطبین چگونه به يک مطلب خاص مي 
نگرند، از آن موضوع چه مي دانند و چگونه به زبان خود 
آن مطلب را توصيف مي کنند اين روش براي ش��نيدن 
نظر همه ي افراد گروه، در زماني کوتاه، بسيار مفيد است. 
در پايان هر آیتم، افکار و نظرهاي گوناگون به دست آمده 
در رابطه با مفاهيم آموخته شده ارزيابي مي شود.و مسیر 

کارگاه ادامه پیدا میکند.
به علاوه، اين تکنيک به افراد کمک مي کند تا حضور 
فعالانه داشته باشند، در ذهن خود به جستجوي اطلاعات 
برآيند. همچنين به آنان کمک مي کند تا ابعاد مختلف 
گفتگو را مورد توجه قرار دهند. در واقع بارش فکري يکي 

از مراحل اساسي فرآيند درک مسئله نيز مي باشد.

ايفاي نقش)ماکت( چیست؟
در اين شيوه، بر اساس يک متن يا براساس موقعيتي 
که کارگاه گردان توصيف کرده اند، نمايشي اجرا مي شود. 
در اي��ن روش، جوانب مختل��ف يک موقعيت مطرح مي 
گردد، سپس به افراد فرصت داده مي شود تا مهارت هايي 
را که راجع به آن بحث ش��ده است، در عمل اجرا نمايند. 
ايفاي نقش، شيوه ای مهم  مي باشد، زيرا افراد مي توانند 
موارد استفاده ي مهارت هاي آموخته شده را در موقعيت 
هاي متفاوت تمرين نمايند. ايفاي نقش، به خصوص، در 

مورد مهارت هايي که اجراي آنها در محيط واقعي زندگي 
س��خت و اضطراب آور مي باشد، بس��يار مفيد و باارزش 
است. با استفاده از اين شيوه ي آموزشي افراد مي توانند 
در محيطي امن و کنترل شده، رفتارها را مشاهده کرده 
و آنها را بياموزند، تمرين کنند و پس از تسلط بر آنها در 

محيط واقعي زندگي به کار برند. 
در واقع اين شيوه ي آموزشي را ميتوان براي موقعيت 
هاي مختلف خدماتی یا زندگي، براي مش��خص ش��دن 
نقش ها، مسئوليت ها و روابط به کار برد. افرادي که ايفاي 
نق��ش مي کنند و يا نقش هاي ديگران را مش��اهده مي 
نمايند، فرصت دارند تا در خصوص احساسات و رفتارهاي 
خود در شرايط و اوضاع و احوال مختلف در عمل، احساس 
و تجربه نمايند، که در صورت انجام دادن يک رفتار به چه 
وضعي دچار خواهند شد و اجراي آن رفتار چگونه است. 
. در تعويض نقش، افراد مي توانند احساس کنند که اگر 
فرد ديگري اين رفتارهاي را نشان دهد، آنها چه احساسي 

خواهند داشت و همدلي آنان را افزايش مي دهد.
اتاق فکر

تجربه نشان داده ، هنگامي که اعضا با يکديگر به فعاليت 
مشترک و گروهي مي پردازند، يادگيري آنان افزايش يافته و 
نتايج اين يادگيري بسيار چشمگير بوده است. بدين منظور 
سعي مي شود شرکت کنندگان در گروه های چند نفره با 
يکديگر به فعاليت، تعامل و تبادل نظر بپردازند. با استفاده 
از تکنيک هاي گروهي، نه تنها يادگيري افراد افزايش مي 

کنی�م  ر  برگ�زا کارگاه  ی�ک  چگون�ه 
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اعتیاد یک بیماری جسمانی، روانی و روحانی است
 که در تمام قسمت‌های زندگی ما اثر می‌گذارد. 
صفحه 36 کتاب پایه

 مهدیه. مشهد
با س�الم و خسته نباشید به کسانی که زحمت 
میکشن تا از طریق مجله پیام بهبودی به دوستان 

همدرد کمک کنن. 
من از سن خیلی کم تو خونواده شلوغ و مصرف 
کننده به دنیا اومدم. یادمه قبل از مدرس��ه رفتنم 
مصرف رو ش��روع کردم. بخاط��ر کمبود محبت و 
خلاءهایی که داش��تم مصرف می‌کردم تا خودمو 
آروم کنم. هیچ وقت احس��اس تعل��ق به خونواده 
خودمو نداش��تم و با مادر بزرگم زندگی می‌کردم. 
موقعی که مادر بزرگم فوت کرد، یه س��ال بعدش 
پس��رخالم رو به اجبار برای م��ن انتخاب کردن تا 
ازدواج کن��م. از اونجایی که اون هم مصرف‌کننده 
بود منم کنارش دوباره مصرفو شروع کردم. شوهرم 
خیلی مرد مهربونی بود. سالها با وجود فقر و نداری 
با هم زندگی کردیم تا اینکه اون پاک ش��د و وارد 
جلسات انجمن شد ولی من پنج سال بعد پاکیش، 
هنوز مصرف می‌کردم. خیلی بهش درد دادم. بعد 
از پاک شدنم هم تا سه سال به جلسات نمی‌رفتم. 
یادمه آخراش خیلی به��م ریخته بودم. پاک بودم 
ولی آرامش نداش��تم. نزدیک بود دوباره شروع به 
مصرف کنم تا اینکه زن ب��رادرم که انجمنی بود، 

بهم پیشنهاد کرد به جلسات بیام. یه شماره تلفن از 
دوستای بهبودی بهم داد که هر وقت زنگ می‌زدم 
کمکم می‌کرد. به حرفهام گوش می‌داد و می‌گفت 
باید جلسه بری. من خیلی غرور داشتم. بعد کلی 
کلنجار وقتی غرورمو زیر پا گذاشتمو به اولین جلسه 
رفتم؛ مغزم از یخ‌زدگی دراومد. واقعاً حضور خدا رو 
حس کردم. تمام بدنم لرزید. خیلی حس قشنگی 
بود. اینقد تشنه جلساتو قدما شدم که خیلی زود 
راهنما گرفتمو قدما رو شروع کردم. عاشق خدمت 
کردن تو جلسات ش��دم. خدا رو شکر می‌کنم که 
بهم لیاقت داد تا پا بزارم جایی که راه انس��انیت رو 
بهم نشون میدن. نتیجه تلاش‌هام، کارکرد قدما و 
زحمتای راهنمای عزیزم برام شده آرامش درون و 
یک زندگی شیرین با سه بچه و شوهر پاکم که منو 
تحمل کرد تا پاک بش��م. بعد پنج سال پاکیم سه 
تا از خواهرام و مادرم پاک شدن. خیلی خوشحالم 
از اینکه این برنامه رو پی��دا کردم. امیدوارم با این 
تجربه‌ام بتونم یه پیامی برای دوستی که تو عذابه، 
داده باشم تا اونا هم یه روز بیان و پاک بشن و لذت 
پاکی که ما در برنامه معتادان گمنام می‌بریمو اونا 

هم بچشن. ممنون از همه دوستان همدردم. 
با آرزوی سلامتی و بهبودی برا همتون.

يابد؛ بلکه همکاري، هم فکري، مهارت و تعاملات 
اجتماعي آنان نيز رشد مي کند.

زيرا هنگامي که افراد بدانند کارها و فعاليت 
هاي آنان ب��ه طور گروهي ارزيابي مي ش��ود، 
همکاري و فعاليت بيش��تري از خود نشان مي 
دهن��د؛ به عنوان يک گ��روه، با همديگر رقابت 
نمي کنند و هر عضو مايل است تا آنجا که مي 
تواند به ساير اعضاي گروه کمک بيشتري کند.

البته روش ها و ش��یوه های متنوع بسیاری 
در اجرای کارگاه های آم��وزش وجود دارد که 

همگی آن قابل احترام میباشذ
چند نمونه ازمحدوديت هاو مش�کلات 

رایج کارگاه ها
يکي از شايع ترين مش��کلات کارگاهی ها 
، ب��راي اجراي اين روش ها، مس��ئله ي مکان 
مناس��ب اس��ت که مي توانند براي اجراي اين 
برنام��ه از فض��اي نمازخانه، کتابخانه، س��الن 
کنفرانس و ... اس��تفاده کنند. در چنين مکان 
هايي شرکت کنندگان به راحتي مي توانند در 
گ��روه هايي بزرگ دور هم جمع ش��ده و با هم 

تعامل بيشتري داشته باشند.
در کارگاه ه��ا، چون اکثر فعاليت ها گروهي 
است و فرصت هايي براي بحث و گفتگو به افراد 
داده مي ش��ود، لذا اکثر شرکت کنندگان مي 
خواهند در بحث و تبادل نظر ش��رکت کرده و 
نظرات خود را ارائه دهند. همين امر باعث مي 
شود که گاهی نظم کارگاه به هم بريزد، لذا بهتر 
اس��ت در ابتداي ش��روع گرداننده در مورد اين 
مس��ئله که بايد همه ي ما يک سري قوانين و 

قواعد را رعايت کنيم با اعضا صحبت کند.
مث�ال در روش اتاق فکر براي فائق آمدن بر 
مشکل کمبود وقت جهت ارائه ي نظرات و نتايج 
کار گروه��ي، کارگاه گردان مي تواند از ش��يوه 
ي زمان بندي اس��تفاده کند. مثلاً به ش��رکت 
کنن��دگان بگويد که براي انجام اين فعايت 10 
دقيق��ه فرصت داريد. علاوه بر اين همزمان مي 
توان��د به افراد گروه ب��راي انجام فعاليت، نقش 
هاي متفاوتي دهد. مث�الً يکي از اعضاي گروه 
نقش رهبر، ديگ��ري نقش نگهدارنده ي زمان، 
يکي ثبت کننده ي نتايج فعاليت و ديگري به 
عنوان سخنگوي گروه، گزارش نتايج به ديگران 
را برعهده بگيرد. مي توان اين نقش ها را براي 
هر فعاليت عوض کرد. در اين صورت همکاري 
بين ش��رکت کنندگان هم بيشتر خواهد شد. 
همچني��ن مي ت��وان براي صحبت ه��ا و بيان 
نظرات ف��ردي و گروهي براي ه��ر کس زمان 
معين��ي ر در نظر گرف��ت تا افراد ب��ا توجه به 
فرصت و زمان در نظر گرفته شده نظرات خود 

را مطرح کنند.
کمیته کارگاه های آموزش�ی ش�ورای 

منطقه ایران

حض�ور خ�دا
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اگر خواهان کشف سرزمین جدیدی هستید
 باید مدتی طولانی را در دریاها بگذارید.

 صفحه 34 پاک زیستن

  سهراب. ع. تهران
کمیته‌ی فرعی بیمارس��تان ه��ا و زندان ها 

»اچِ.‌اند.‌آی«
با سلام و عرض ادب به هم‌دردان و انگیزه‌های 

زندگی‌ام...
یادم می‌آی��د که یک روز خس��ته و درمانده 
از مصرف مواد و بط��ور کل از دنیای اعتیاد، در 
کمال ناباوری به انجمن معتادان گمنام بعنوان 
آخرین راه پیش رو پناه آوردم. نیت من این بود 
که ثابت کنم، انجمن برای همه و مخصوصاً برای 
من، کار نخواهد کرد و آدمهای خاصی می‌توانند 

در انجمن دوام آورده و پاک بمانند.
من به چند دلیل به انجمن آمده بودم:

اول این‌که، برادرها و تعدادی از دوس��تان هم 
مصرفم، قبل از من وارد این برنامه ش��ده بودند 
و م��ن به نوعی با چرایی و چگونگی این انجمن 

آشنایی داشتم.
دوم این‌که، بس��تر حضور آزادان��ه‌ی من در 
جلس��ات فراهم بود و تنها نی��از به یک فاکتور 
داش��ت» تمایل به قطع مصرف و درخواس��ت 

کمک«
سوم این‌که، من تغییرات مثبت اطرافیان خود 
را در انجمن دیده بودم و لااقل یک باور ش��اید 

»کال و نارس«نس��بت به انجمن داش��تم. تمام 
این‌ها باعث ش��د که بع��د از ورودم به انجمن و 
گذش��ت مدتی، چرایی و چگونگی در روزهای 
مص��رف و اعتیاد فعال، برای��م تبدیل به “پیام” 
انجمن ش��ود. فاکتور تمایل و درخواست کمک 
برایم تبدیل به »عشق به شنیدن، پاک زندگی 
ک��ردن و لمس بهبودی« ش��د و آن باور کال و 

نارس من تبدیل شد به »ایمان و اعتماد«
تمام این‌ها تنها به یک دلیل اتفاق افتاد. »داشتن 
بستری مناسب برای شنیدن، دیدن و لمس کردن 
پیام انجمن در محیطی کاملاً امن، به نام جلسات«

حالا به نظر ش��ما اگر من دسترس��ی کامل 
و آزادانه به جلس��ات را نداش��تم حتی اگر پر از 
اشتیاق و تمایل به قطع مصرف بودم، می‌توانستم 
به هر روش��ی پاک ش��ده و بعد از قطع مصرف 

بهبودی‌ام را دنبال کنم؟
یا با بیانی س��اده‌تر، اگر من دسترسی کامل 
حتی برای یکبار شنیدن پیام انِ.‌ای را نداشتم؛ 
راه نجاتی بنام انجم��ن معتادان گمنام، بعنوان 
یکی از راههای در ت��رک باقی ماندن، به ذهنم 
می‌رسید؟ اتفاقی که شاید در همین لحظه نیز 
در حال وقوع اس��ت و بس��یاری از همدردان ما 
حتی پشت درب جلس��ات انِ.‌ای بصورت کاملًا 

ناآگاه و ناآش��نا با جلس��ات، در ح��ال مصرف و 
متاسفانه از دست دادن جان خود هستند.

 من بعنوان یک عضو فکر می‌کنم که تا کی 
خدمت؟ مگر کس��ی مانده اس��ت که پیام این 

برنامه را نشنیده باشد؟ 
اینجاس��ت که کمیته فرعی بیمارستان‌ها و 
زندان‌های انجمن معتادان گمنام با پتانسیلی که 
از دل گروه‌های خود بدست آورده است قاطعانه 

می‌گوید بله!
هنوز هم هستند معتادانی که تمایل به قطع 
مصرف و حرکت در مسیر درست زندگی، تمایل 
به س��ازنده بودن بجای مخرب بودن و کس��ب 
احترام بجای لمس بی‌احترامی و گاهی نوازش 
فرزن��د خود پس از س��الها تخری��ب را دارند اما 
بس��تری برای ش��نیدن و آگاه شدن از پیام این 

برنامه را ندارند.
و ای��ن وظیفه‌ی اعض��ای آم��وزش دیده‌ی 
کمیته‌ی »اچِ.‌اند.‌آی« اس��ت که بعنوان اعضای 
پیام‌ رسان، این رسالت را تا رسیدن به چشم انداز 
جهانی انجمن دنبال کنند. آرزوی ما این اس��ت 
که هر معتاد با هر زبان و ملیت و در هر کجای 
دنی��ا قبل از اینکه بهای اعتیاد خود را با جانش 

پرداخت کند لااقل یکبار پیام انجمن را بشنود.
آموزش‌های این کمیته ب��رای من به عنوان 
یک عضو، خود معلمی ب��رای زندگی در خارج 
از انجمن است. بواسطه خدمت در این کمیته، 
انتخاب پوشش مناسب، سروقت بودن، اقرار به 
اش��تباه، پیدا کردن دوستانی از جنس عشق و 
امید، دیدن عاقبت تلخ مصرف، ش��اید قسمت 
کوچکی از تجربیات این حقیر در راس��تای این 

خدمت بوده است.
به طور خلاصه کمیت��ه‌ی فرعی »اچِ.‌اند.‌آی« 
وظیفه  اجرای اصول را به صورت عملی و نه فقط 

تئوری بر عهده دارد.
هدف ما این اس��ت که هم در اصول و هم در 
تمرین عملی آن، بهبودی را برای هر معتادی که 
در جستجوی رهایی از کابوس اعتیاد بسر می‌برد؛ 
قابل دسترس کنیم قبل از آنکه بهای اعتیاد خود 
را با جانش پرداخت کند. تنها حمایت و حضور 
تک تک شما عزیزان بعنوان اعضای موثر انجمن 
از خدمات این کمیته‌ی فرعی می‌تواند این هدف 

را امکان پذیر و قابل لمس کند.
»م��ا نمی‌توانیم ماهیت معت��اد و یا اعتیاد را 
تغییر بدهی��م، ما می‌توانیم با تلاش برای اینکه 
بهبودی را هرچه بیشتر در دسترس قرار دهیم، 
به تغییر این دروغ قدیمی که می‌گوید: کسی که 
یکبار مصرف کرد همیش��ه مصرف کننده باقی 

می‌ماند کمک کنیم. )کتاب پایه(
به امید دیدار تک تک شما هم‌دردان باارزش 
و خدمت‌گزار در کمیت��ه فرعی»اچِ.‌اند.‌آی« در 

سراسر ایران عزیز

پاک�ی ل�ذت 
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ما راهی جدید برای زندگی‌ام 
توأم با آزادی، اشتیاق و رشد بی انتها پیدا کرده‌ایم.
 صفحه 24 پاک زیستن

  محسن از کرج
با سلام  

تنها آرزویم در زندان، مرگ بود. وقتی در اس��ارت اعتیاد س��خت‌ترین 
لحظ��ات زندگیم را می‌گذراندم و لحظه ب��ه لحظه درانتظار بدبختی‌های 
بیشتر بودم.و نومیدی بخش اعظمی از زندگیم شده بود تاریکی فقر  فلاکت 
و بدبختی س��رمایه ام،،،،شما آمدیدصدایتان را میشناسم کلملتتان خنده 

هایتان امید و ایمانتان
آمدید و نور و روش��نائی را برایم به ارمغان آوردید.شما دستان قدرتمند 
خداوند بودید و نوری در تاریکی.. زندگی پر از رنجم را به عشقی سر شار از 
امید تبدیل کردید شما به ملاقاتم آمدید درحالیکه من هیچ کس را نداشتم 
و ش��دید تمام دارائیم تمام بودن تان را با من س��هیم شدید غصه هایم را 
گرفتید و شادیهایتان را به من بخشیدید این درخت خشک پوسیده دوباره 
جوانه زد و دوباره رویش آغاز گردید.حضور در جلس��ات باعث شدانقلابی 
عظیم در درون روحم به وقوع بپیوندد با راهکارهای ساده جلوی پیشروی 

بیماریم را گرفتیدکمکم کردید تا جلو فعالیت بیماریم را بگیرم.
دنیایم را انجمن عوض کرد یار بازیم ش��د دوستان پاک توپ بازیم شد 

نشریات و زمین بازی تبدیل شد به جلسه...معجزه به وقوع پیوست.
پیامی در راه به مقصد رسید و من به مقصود دست یافتم..کتابچه سفید 
اولین سفیدی در تاریکی زندگیم شد و کتاب پایه پایه های متزلزل زندگیم 

را محکم کرد آری من از استیصال نجات یافتم
آنسوی دیوارها صدای پای بهبودی را شنیدم هر معتادی میتواند قطع 
مصرف کند اش��تیاق مصرف را از دس��ت بدهد و راه تازه ائی برای زندگی 

پیدا کند
این پیام مرا به س��مت آزادی هدایت کرد.من از اعتیاد فعال نجات پیدا 
کردم.نگاه��ی دیگر خویش��تن پذیرم کرد و فقط ب��رای امروز مثلث خود 
مشغولی را شکست.تولد دوباره ام را مدیون تان هستم.چراغ جلسات را شما 

روشن نگه داشتید و امروز مرا در این کار شریک کردید.آمده ام تا ارزشمند 
شوم .پاک شدن پاک ماندن و پاک زیستن را آموختم.فهمیدم که میشود 

درخشید اما نسوخت.
اعلام محس��ن معتاد تمام تاریکیهای درونم را برایم روش��ن کرد و بار 
س��نگین را از دوش خسته ام برداشت.مربع دایره ای خود، خدا، خدمت و 
جامعه مرا به آزادی رساند.فقط برای امروز دیگر هرگز مجبوربه مصرف مواد 

مخدر نیستم
امروز با کمک راهنما و دوستان بهبودی افتخار پیام رسانی را دارم.

تم��ام زندگی م��ن خلاصه ش��ده در انجمن معتادان گمنام  س��پاس 
گزارکسانی هستم،که قصه بی سروسامانی خود را با صدای بلند مشارکت 
کردند.تا روح بیمار من هم بیدار ش��ود سپاسگزار پیام رسان های کمیته 

زندان ها و بیمارستان ها هستم که کمک کردند بیدار بمانم.
حتی درسکوت نیز صدای سپاسگزاری ما بی جواب نخواهد ماند. وقتی 
در مس��یر بهبودی قدم میزنیم و به معتادانی ک��ه در راه میبینیم کمک 

میکنیم نتیجه را در زندگیمان به وضوح میبینم.
خداوند نگهدارتان

 روح اله. ایلام. دره‌شهر
منم مثل خیلی از هم‌دردها، سختی‌های زیادی در زمان مصرفم کشیدم. 
بارها از زندان س��ر در آوردم. هربار که زندان می‌رفتم با خود می‌گفتم که 
خداون��د این فرصت رو ب��ه من داده که قطع مص��رف کنم. قطع مصرف 
می‌ک��ردم امّا به محض اینکه از زندان آزاد می‌ش��دم، مصرف مجددم آغاز 
می‌ش��د چرا که آگاهی نس��بت به بیماریم نداشتم حتی نمی‌دانستم که 

مشکل اصلی من مواد مخدر نیست. 
 آخرین بار که زندان رفتم، تصمیم خودم را گرفتم و از خداوند خواستم 
دستم را بگیرد تا یک ماه پاکی فکر یک‌بار مصرف، در ذهنم بود که با کمک 
خداوند با روان پزشک زندان صحبت کردم. او پیشنهاد داد که مجله پیام 
بهبودی داخل زندان را بخوانم و در جلسات N.A داخل زندان شرکت کنم.

مرتب به جلس��ه رفتم و از آنها خواس��تم کمکم کنند. پیشنهاد کردند 
نش��ریات بخوانم. هرش��ب یک مجله پیام بهب��ودی را می‌خواندم. یکی از 
داستانهایش این بود که » دوستی زیر تیغ اعدام بود ولی موادمخدر را قطع 

کرده بود و یک زندگی پاک را تجربه می‌کرد.«
اینجا بود که فکر یک‌بار مصرف از ذهنم پاک شد. به من پیشنهاد کردند 
به محض آزادی از زندان به جلس��ات برم. بالاخره آزاد ش��دم و به جلسات 
رفتم. پیشنهاد راهنما گرفتن دادند. این‌کار را انجام دادم و قدم کار کردم 
و به لطف خداوند و تجربه‌های راهنمایم و دوستان بهبودی امروز یکسال 

و پنج ماه و هشت روز است که پاکم  و در حال کارکرد قدم دوم هستم. 
خدایا شکرت! سپاس‌گزارم.

زادی آ پی�ام 

زن�دان  در  بهبودی  پیام    
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خویشتن پذیری زمانی روی می‌دهد
 که رابطه سالمی با واقعیت ایجاد کرده باشیم. 

صفحه 105 پاک زیستن

سکوتِ کارساز
  هم‌دردگمنام از کرمان

هم�ه  ف�راوان خدم�ت  درود  ب�ا   
همدردان و خدمت‌گزاران زحمتکش 

N.A
بر آن ش�دم تا به کم�ک خداوند، 
تجربه‌ام را با ش�ما در می�ان بگذارم. 
برای راهنمایم ش�ادی بیک�ران آرزو 
می‌کن�م ک�ه ب�ا گ�وش کردن‌ه�ا و 
تجربه‌های�ش باع�ث ش�د ک�ه امروز 
بتوان�م آرام‌ت�ر باش�م. دوس�تی در 
مش�ارکت‌هایش می‌گف�ت، در مدت 
دوسال، حرف زدن را یاد می‌گیریم اما 
50 سال طول می‌کشد تا سکوت را یاد 
بگیریم و حقیقتاً چقدر سخت بود که 
در شرایط س�خت بتوانم سکوت کنم 
اما از ترس�ی که از مشارکت در جمع 
داش�تم  و از تجربیات و نوشته‌هایی 
ک�ه از راهنمایم می‌گرفتم اس�تفاده 
کرده و شروع به تمرین اصل فروتنی 
ک�ردم. هنوز ه�م دارم ای�ن اصل را 
تمرین می‌کن�م. نتیجه‌‌ی تمرین، این 
شد که بعضی اوقات در شرایط خاص 
و س�خت ه�م، بتوانم س�کوت کنم و 
بگذارم طرف مقابل هرچه می‌خواهد 
بگوی�د. وقتی ک�ه آرام گرفت، حرفم 
را می‌زنم که بس�یار کار س�از اس�ت. 
مخصوص�اً در براب�ر خان�واده متوجه 
ش�دم که طرف مقابل هم اکثر اوقات 
حقیق�ت را می‌پذی�رد و از گفت�ارش 
آگاه می‌ش�ود. من این حس خوب را 
باره�ا تجربه ک�رده‌ام. تمام این حس 
و حال خوب را مدیون جلس�ه، قدم، 
راهنما، خدمت، دعا و مراقبه هستم و 
باور دارم که برکات بیشتری با تلاش 

بیشتر هنوز در راه است.
خداوند ب�ه همه هم�دردان کمک 
کند تا سکوت کارساز را تمرین کنند. 

آمین!

   ناجی. س. آبادان
مطمئن هس��تم بیشترش��ما دوس��تان از اهمیتِ 
داشتنِ یک راهنما، با خبر هستید. حتی اعضای تازه 
واردی که  مدت کوتاهی اس��ت در برنامه هس��تند، 
متوج��ه اهمیت این ارتباط می‌باش��ند اما داش��تن 
راهنما یک بخش اس��ت و اعتماد ک��ردن به راهنما 
بخش بعدی ای��ن ارتباط. این رابطه بس��یار حیاتی 
است و شاید بتوان گفت برنامه در صورتی در زندگی 
کارب��رد پی��دا می‌کند، که ما  ب��ه راهنمای خودمان 
اعتم��اد کنیم زی��را قرار اس��ت یک��ی از مهمترین 
قس��مت‌های ای��ن برنام��ه روحانی را ک��ه قدم‌های 
دوازده‌گانه می‌باشد، با یک راهنما کار کنیم و از این 
اعتم��اد و کارکرد قدم  به ارمغان‌های بعدی بهبودی 

نائل شویم.
م��ن هم به عنوان یک معتاد در حال مصرف پیام 
انجمن را از یکی از دوستان هم محله‌ای خود دریافت 
نمودم. هنوز مطمئن نبودم که این برنامه به من کار 
می‌دهد اما از س��ر ناچاری به انجمن پناه آوردم زیرا 
به هیچ گون��ه‌ای دیگر قادر نبودم ب��ه زندگی ادامه 
ده��م. از تمامی جنبه‌ها دچار انحطاط ش��ده بودم. 
این راه را هم، با ش��ک و تردید انتخاب کردم و وارد 
برنامه شدم. مدتی که گذشت و مقداری اوضاع بهتر 
ش��د، باز انکار به صورت‌های مختلف بروز کرد و فکر 
‌کردم می‌توانم به تنهای��ی پاکی و بهبودی خودم را 
دنب��ال کنم. برای خودم راهنما انتخاب کرده بودم و 
ق��دم کار می‌کردم اما هیچ‌گون��ه اعتمادی به راهنما 
نمی‌کردم و همیش��ه بر خلاف پیش��نهادات راهنما، 
عمل می‌کردم. چندین و چند راهنما را تغییر دادم و 
همیشه فکر می‌کردم که راهنما قادر به کمک نیست 
و در حال قضاوت تجربه‌هایش��ان بودم.  ارتباط موثر 
و صمیمی نداشتم و هر موقع برخلاف آن چیزی که 
توقع داش��تم به من تجربه می‌دادند، با بهانه تراشی 
از آنها جدا می‌ش��دم. زمانی فرا رس��ید که مشکلات 
زمان پاکی من مانند زمان مصرف یا ش��اید بیشتر از 
آن شده بود و همیشه در حال کشمکش با مشکلات 

بودم حت��ی زمان‌هایی بود که پاکی من هم درخطر 
ش��دید قرار می‌گرفت آن موقع به جلسه می‌آمدم و 
خدمت می‌کردم و به رهجوهایم قدم انتقال می‌دادم 
اما بدون آرامش و رضایت بودم. معلوم بود یک جایی 
از کار می‌لنگد. مش��کل آنجا بود ک��ه من همانگونه 
که برنامه می‌خواس��ت به یک شخص اعتماد نکرده 
ب��ودم و دچار خود محوری و خودمش��غولی ش��دید 
ش��ده بودم. دیگر نمی‌توانس��تم ادام��ه دهم. این بار 
خودم را ملزم به انتخاب راهنما کردم و تمام  س��عی 
خودم را کردم که به پیش��نهاد‌های راهنمایم گوش 
دهم. راهنما توانس��ت برای من الگوی مناسبی باشد 
یادم می‌آی��د که وقتی راهنمایم فرزن��دش را بر اثر 
تصادف از دس��ت داده بود و من برای عرض تسلیت 
به شهرش��ان رفته بودم، فکر می‌کردم با یک شخص 
آش��فته و کاملا شکس��ت خورده مواجه خواهم شد 
ول��ی برعکس، راهنمای��م با آرام��ش و واکنش‌های 
متناسب با موقعیت برخورد می‌کرد و از ابزار انجمن 
همچون راهنما، قدم‌ها، دوستان بهبودی به بهترین 
نحو کمک گرفته بود و تعادل نس��بتا خوبی داشت. 
م��ن هم یاد گرفتم که اعتماد کن��م و ارتباط خودم 
ب��ا راهنمای��م را تقویت نمای��م و در ح��د امکان از 
رهنمودهای او اس��تفاده کنم. از آنجایی که هر قدر 
این ارتباط نزدیک‌تر شود کمک بیشتری در بهبودی 
به من می‌ش��ود. اعتماد کردن سبب شد خودم را از 
دیوانگی‌های اعتیاد نجات دهم. دیدم مجبور نیستم 
بیهوده درد بکشم. اسراری که بر تمام زندگیم سایه 
انداخته بودند و زندگی پر از رنجشی را بوجود آورده 
بودند، با اعتماد به راهنمایم بازگو کردم و از اس��ارت 
آنها نجات پیدا کردم. این اعتماد س��بب شد درهای 
بیشتری برروی من باز شود. دیگر از تنهایی رنج آور 
اعتیاد نجات پیدا کردم و فهمیدم که مجبور به تنها 
زندگی کردن نیس��تم. بله م��ن تنها کاری که کردم 
این بود که به یک‌ ش��خص معتاد در حال بهبودی، 
که قرار اس��ت مرا باور داشته باشد، اعتماد کردم  و 

پس از آن معجزات به وقوع پیوست.

اهنم�ا ر و   م�ن  بط�ه  ا ر
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ما با سپاس و به رایگان، وقت، خدمات و آن چه را که
 در این انجمن یافته‌ایم تقدیم می‌کنیم. 
صفحه 70 کتاب پایه

   ايوب.  سنندج
با سلام سپاسگزار برنامه ۱۲قدم، موهبت الهی، راهنما ودوستان بهبودی هستم. 

از اوایل بهبودیم تا به امروز آرزو داشتم بتوانم نامه‌ای به مجله بهبودی بنویسم.
با تمام مش��کلات جسمی که دارم باز هم هر ش��ب موارد شکرگزاری‌هایم را 
لیس��ت می‌کنم و نام��ه‌ای به خداوندی که با کارکرد قدمه��ای دوازده گانه  پیدا 

کرده‌ام، می‌نویسم.
از بچگی در خانواده از مدارس ابتدایی تا راهنمای و بین اقوام و دوستان احساس 
خلاء و کمبود داشتم. در کودکی همیشه احساس می‌کردم در خانواده پرجمعیت، 
این دنیا رنگ و طعمی خوبی برایم ندارد. اکثر مواقع پدر و مادرم دعوایش��ان براه 
بود. درمحله پایین ش��هر زندگی می‌کردیم. در 12 س��الگی با سیگار کشیدن و 
کارهای خلاف در مدرس��ه، بیماری من ش��دت پیدا کرد. بخاطر تخلفات زیاد از 
مدرسه طرد شده و ترک تحصیل کردم. در۱۷ سالگی برای اولین بار با مواد مخدر 
آشنا شدم و با مصرف کردن، کار کردن و پول درآوردن سعی کردم احساس خلأ 
خ��ودم را پر کنم. بعد از چند س��ال با مصرف کردن ان��واع مواد مخدر مخصوصاً 
مواد روان‌گردان و سرگردانی در شهرستان‌های مختلف و زندگی در بازداشتگاهای 
فراوان در ۲۷س��الگی به آخر خط رسیدم. بطوری که شغل فنی، بهترین شرایط 
زندگی، جوانی، زیبایی، دندان‌ها و ه‍مه چیزم را ازدست دادم. بعد از مرگ مادرم 
که احساس می‌کردم من موجب مرگش شدم؛ بیشترین احساس گناه و خجالت 

را داش��تم. در افس��ردگی ش��دید و به تنهایی زندگی می‌کردم. چند بار دست به 
خودکش��ی زدم. از شهر خودم طرد ش��ده بودم. در شهرستان زندگی می‌کردم و 
هیچ وقت نتوانس��تم قطع مصرف طولانی داشته باشم تا به لطف خداوند ودعای 
مادرم با انجمن معتادان گمنام آشنا شدم. با تمام دردهای جسمی، روحی، روانی 
و مالی شدید، ماندم و درخواست کمک کردم. در جلسات حضور پیدا کردم. بعد 
از دو ماه راهنما گرفتم و کارکرد قدم‌ها را شروع کردم والان هم در سال ۹۸ تولد 
۶ سالکی‌ام را با کمک شما جشن گرفتم. از شش ماه پاکی تا الان در پست‌های 

خدماتی جلسات انِ. ای و پیام رسانی در زندان وبیمارستان ها خدمت داشته‌ام.
از اوایل پاکی هم، از پدر پیرم مراقبت کردم و س��عی کردم ش��غلی دست و پا 
کنم. شرکت خدماتی زدم و چند نفر را استخدام کردم. من که اواخر مصرف حتی 
نمی‌توانستم جسم خودم را جابجا کنم، به لطف انِ. ای کارهایی را انجام دادم که 
خوابش را هم نمی‌دیدم. بعد از چند سال شرایط شغلی‌ام  را مجدداً عوض کردم. 
یوگا را بخاطر دردهای فیزیکی‌ام انتخاب کردم. امروز بدون مصرف مواد مخدر و با 
احترام وارزش در بین خانواده، دوستان واجتماع زندگی می‌کنم و به آرزوی دیرین 
خودم رسیده‌ام. خوشحالم که عضوی از انجمن معتادان گمنام هستم. من فقط از 
پیام برنامه که هر معتاد می‌تواند قطع مصرف کند و در هر شرایطی می‌تواند پاک 

بماند شروع کردم. 
با آرزوی بهبودی برای همه دوستان

  حمزه. قروه.  کردستان
 با عرض س�الم واهدای عش��ق و آرزو و نیت 
خیر و خس��ته نباشید برای تمام اعضای انجمن 
معت��ادان گمنام وعوام��ل خدمت‌گزارمجله پیام 

بهبودی در کشور عزیزم ایران
درانجم��ن ما تم��ام خدمات برمبنای عش��ق 
،نی��ت خیر، هم‌دلی و با هدف رس��اندن پیام به 
یک همدرد دیگر و داش��تن روحیه اتحاد شروع 
می‌شود. قرارگرفتن در بین اعضای این انجمن در 
سرتاس��رجهان ساده نیست و من هم به سادگی 
به این موضوع نگاه نمی‌کنم. خوشحال هستم به 
برکت روحانیت ومعنویت موجود در این انجمن 
و به لطف همیشگی خالق مهربانم امسال همراه 
با راهنمای مهربانم شمع ۵ سال پاکی از مصرف 
م��واد مخدر و مختل‌کنندها و س��ایر آلایندهای 
دیگر را در یکی ازاتاقهای انجمن معتادان گمنام 
در ش��هرخودم خاموش کنم و وارد س��ال ششم 
از پاکی و بهبودیم ش��وم. درک وتجربه وآگاهی 
جدیدی که از برنامه کس��ب نمودم باعث ش��ده 
اس��ت که بتوانم با اس��تفاده از کارک��رد قدمها 
ومناب��ع برنام��ه و بهره‌گیری از اص��ول روحانی 
قدمها خودم را دربرابر ش��رایط بیماری که هیچ 
چیز جوابگوی آن نیست؛ عاشقانه دوست داشته 
باشم. درمواقع بروز مش��کلات که جزء لاینفک 
زندگیم می‌ش��وند، خودم را دوست داشته باشم 

و وارد یکی از جلس��ات معتادان گمنام ش��وم و 
نیازه��ای معنوی و روحانی خ��ودم را از برنامه، 

بصورت  رایگان برداشت کنم.
بیم��اری اعتیاد برای من ی��ک بیماری پر از 
آزم��ون و خطاه��ای متفاوت اس��ت. من هم به 
عن��وان یک کودک بزرگس��ال و معتاد در بزرگ 
س��الی با این اختلال مش��ترک زندگی می‌کنم 
وگاه��ی اوقات آزمون و خطا می‌کنم  و به جای 
روش��ن فکری از افش��اگری اس��تفاده می‌کنم و 

خسارت‌هایی را به خودم وارد می‌کنم.
من برای رش��د وتغییر یافتن نی��از دارم این 
اصول را بیاموزم و این برنامه ‌را در زندگیم عملی 
کنم تا بتواتم خ��ودم را ازگرداب بیماریم نجات 
دهم. گاهی دوست دارم تمام مشکلات زندگیم 
مث��ل بعمل آمدن قه��وه ف��وری در کوتاه‌ترین 
زمان رفع ‌ش��وند اما من باید بیاموزم مس��ائل و 
مشکلات چگونه حل و رفع می‌‌شوند. در بیماریم 
گاهی اوقات توقع وانتظارات بیمارگونه‌ای نهفته 
اس��ت که اگر هزاران لیره اس��ترلینگ را به من 
بدهند بازهم کافی نیست. بعضی مواقع  بیماریم 
مس��تقیم ب��ا کمبوده��ا و روح و روان��م ارتباط 
کُش��نده‌ای برق��رار می‌کند در این موقع س��عی 
می‌کنم دس��ت به دامان راهنم��ا واصول برنامه 
ش��وم تا ش��اید بتوانم لحظاتی خودم را از دست 
این بیماری مزمن نجات دهم. برای من همیشه 

اس��تفاده کردن از اص��ول روحانی صبر و تحمل 
در مقاب��ل ‌بیماری��م جوابگو‌ بوده‌اس��ت. همین 
حالا که دارم با ش��ما مش��ارکت می‌کنم؛ به یاد 
ای��ن جمله‌ی کت��اب پایه افتادم ک��ه می‌گوید: 
انِ. ای کش��تی نجاتی اس��ت که از میان‌ دریای 
تل��خ تنهای��ی، ناامیدی٬ هرج وم��رج و نابودی 
در حرکت اس��ت. امی��دوارم با کم��ک خداوند 
وتجربیات ش��ناور موج��ود در این انجمن بتوانم 
بجای نفاق و بدگویی نس��بت به دیگران، اتحاد 
و همدلی بیش��تری را در انجمن معتادان گمنام 

بوجود بیاورم.
اعضای انِ. ای را عاشقانه دوست دارم و برای 
تم��ام خدمت‌گزارن پرتلاش ای��ن مجله آرزوی 

موفقیت و سلامتی و نیت خیر دارم.

نجات کش�تی 

ری سپاس�گزا ق�درت  تا  میدی  ا نا ز  ا
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زنده کردن مجدد بهبودی‌مان خیلی هم سخت نیست 
باید به دنبال اشتیاق باشیم و آن را تقویت کنیم.

 صفحه 20 پاک زیستن

ش�د.... عوض  باورهایم   

   محسن. استان کرمان. رفسنجان
 م��ن ه��م مثل خیل��ی از ش��ما هم‌دردانم 
زندگ��ی موفق��ی داش��تم. کارمند ب��ودم. در 
ورزش نام و نش��انی داش��تم و در محل کار و 
زندگی‌ام، دارای وجهه‌ی بسیار مناسبی بودم. 
فک��ر نمی‌کردم روزی بیماری اعتیاد و مصرف 
مواد مخ��در همه این‌ها را از م��ن بگیرد ولی 
گرفت. من شروع به مصرف مواد مخدر کردم 
و هرچ��ه تلاش می‌کردم و به هر دری می‌زدم 
که از چن��گال مواد مخدر رها ش��وم بی‌فایده 
بود و تمام داش��ته‌هایم را به نابودی و نیستی 
تبدی��ل کرد. من حدود 4 س��ال قبل هم وارد 
انجمن ش��ده بودم و 6 ماهی ه��م پاک بودم 
اما چون جلسات را باور نداشتم و بطور مرتب 
در جلسات ش��رکت نکردم، لغزش کردم ولی 
این‌ب��ار در اوج ورشکس��تگی مال��ی، عاطفی، 
روح��ی و روانی، دوباره به معتادان گمنام پناه 

آوردم.
ولی این‌بار با تس��لیم کامل و به همراه یکی 
از دوس��تان، غرورم را زیرپا گذاشتم و تسلیم 
اصول س��اده برنامه ش��دم و پذیرفتم که یک 
معتاد هستم و اینجا تنها جایست که می‌تواند 
ب��ه من کمک کن��د. با درد جس��می، روحی، 
روانی و خماری ش��دید وصف نشدنی، به طور 
مرتب در جلس��ات حضور پی��دا کردم و صبر 
پیشه کردم. 2 ماهی گذشت، دردهایم داشت 
کمتر می‌شد که در حین رفتن به جلسه پایم 
پیچ خورد و اس��تخوان کف پایم شکست ولی 
با پای شکس��ته و درد زیاد خودم را به جلسه 

رساندم. 
ی��ک ماه��ی از این حادثه گذش��ته بود که 
بخاط��ر یک پرونده قدیمی دس��تگیر و با پای 
شکس��ته راهی زندان ش��دم. حال��م خیلی بد 
ب��ود و کاملًا ناامید ش��ده ب��ودم. خدایا! چرا؟! 
... چرا من؟! من که می‌خواس��تم پاک ش��وم 
و ت��و قرار ب��ود کمکم کنی. پس چ��را با پای 
شکسته اینجایم ؟! روز سوم یا چهارم بچه‌های 
کمیت��ه برای دادن پیام N.A به زندان آمدند. 
با آنها مشارکت کردم و به آنها گفتم می‌شود؛ 
در این ش��رایط بد و طوفانی پاک ماند؟ یکی 
از دوس��تان گف��ت، نگاه و دی��دت و هدفت را 
عوض کن. ش��روع به خدمت کردن و سرویس 
دادن ب��ه معتادان داخل زندان کردم. خودم را 
فرام��وش کردم و 4 ماه فقط س��رویس دادم. 
خدمت کردم. حالم بهتر شده بود که اتفاق بد 
و ویرانگر بعدی از راه رسید. از داخل زندان به 
خواهرم زنگ زدم. داش��ت گریه می‌کرد. گفت 
حال مادرمان خوب نیست و نفس‌های آخرش 
را می‌کشد. سراغ تو را می‌گیرد و چشم انتظار 
توست. حالم خیلی بد شد. گریه می‌کردم و از 
درون بهم ریخته بودم. خواستم سیگار بکشم 
ولی انجم��ن به من یاد داده ب��ود در لحظات 
س��خت، وقتی وسوس��ه می‌ش��وم باید با یک 
دوست همدرد مشارکت کنم. این‌کار را کردم 

و حتی یک سیگار مصرف نکردم.
 بخاط��ر حال ب��د مادرم با تلاش دوس��تان 
ب��ه من مرخص��ی دادند تا به دی��دن مادرم در 
بیمارس��تان رفتم. بعد از دو س��ه روز مادرم را 

از دس��ت دادم اما نمی‌دانم چ��ه اتفاقی در من 
افتاده بود که دیگر حتی به مصرف مواد مخدر 
فکر هم نمی‌کردم. 2 ماه بعد از فوت مادرم آزاد 
شدم  ولی اتفاق بعدی هم از راه رسید. با موتور 
تصادف کردم و ش��دیداً از ناحیه س��ر و زانوی 
پا آس��یب دیدم ولی حتی یک قرص س��اده و 
مسکن هم استفاده نکردم. باورهایم عوض شده 
بود. من راه جدیدی برای زندگی بدون مصرف 
م��واد مخدر پیدا کرده بودم که حاضر نبودم به 
راحتی از دس��تش بدهم.  با رعایت یک سری 
اص��ول س��اده ان.ای همراه با خدم��ت کردن، 
جلس��ه رفتن، تماس با راهنما و قدم کارکردن، 
باعث ش��د که 8 م��اه اول پاک��ی طوفانی‌ام را  
پشت سر بگذارم. در صورتی که 4 ماه در داخل 
زندان ش��دیداً با مصرف کننده و مواد مصرفی 
در تماس ب��ودم ولی رعایت اصول برنامه باعث 
ش��د که با تمام اتفاق��ات 8 ماه اول پاکی، مواد 
مص��رف نکنم. بع��د از 8 م��اه خداوند هدیه‌ای 
ب��ه م��ن داد و معجزه‌ای در زندگ��ی من اتفاق 
افتاد که امروز باورش برای خودمم هم س��خت 
اس��ت.   امروز بعد از 16 ماه پاکی صاحب خانه 
و کار آبرومندی ش��ده‌ام. زندگی‌ام پر از آرامش 
شده اس��ت. همه چیز به خوبی پیش می‌رود و 
م��ن کاملًا از زندگی ب��ه روال برنامه و خدمت 
کردن در انجمن راضی هستم. در جلسات و در 
کمیته‌ها خدمت می‌کنم و از خداوند می‌خواهم 
خدمات جدیدی س��ر راهم قرار دهد. از اینکه 
عضو انجمن ان.ای هستم، خوشحالم و خداوند 

را بابت این نعمت سپاسگزارم. 
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اگر قرار است تا رابطه ما به نیروی برتر برای‌مان مفید باشند 
حتماً باید یک رابطه صادقانه باشد. 
صفحه 72 پاک زیستن

خدمت عاشقانه
  میثم. ع. گلپایگان

با سلام خدمت شما دوستان بهبودی و با 
تشکر از شورای منطقه ایران و خدمت‌گزاران 
برگزارکننده گردهمایی خدماتی منطقه که 
در اصفهان برگزار ش��د؛ دلم نیامد چیزی را 
که در ای��ن دو روز لمس کردم؛ با ش��ما به 
مش��ارکت نگذارم. من به عنوان رابط کمیته 
شهری خودم توانستم ارتباط خوبی با سطح 
خدمات��ی منطقه برقرار کنم‌ چون از نزدیک 
با گزارش��ات و خدمات آنها آش��نا ش��دم و 
دیدم با وجود تمام ش��ایعات، خدمت‌گزاران 
انجمن، عاش��قانه درحال تلاش هس��تند و 
من با ناسپاس��ی ب��ه آنها نگاه م��ی کردم و 
اتهام ریاس��ت طلبی می‌زدم و وقتی متوجه 
می‌ش��دم عضوی قدیمی  خدمت کرده به او 
به چش��م آدمی غیراصولی نگاه می‌کنم. اما 
وقت��ی  می‌گویند عضوی در آنس��وی آب ها 
سالیان سال خدمت‌گزار بوده به او به چشم 
یک خدمت‌گزار منحصر به فرد نگاه می‌کنم 
و البته همین هم هس��ت. آیا خدمت گزاران 
کسانی نیس��تند که خود را وقف پیام‌رسانی 
کرده‌ان��د؟ آی��ا من ک��ه خ��ودم در ناحیه یا 
کمیته ش��هری محلی خودم چند سال است 
ک��ه خدمت می‌کنم تا به حال مورد اعتراض 
اعض��ای دیگر ق��رار نگرفته‌ام؟ ی��ا از همین 
اتهام��ات رنج  نبرده‌ام ؟ حت��ی زمانی که با 
خالص‌ترین و عاش��قانه‌ترین نیت‌ها خدمت 
ک��رده‌ام و زمان��ی هم ب��رای رعای��ت اصل 
چرخش از خدمتم کن��اره گرفته‌ام و دوباره 
به دلیل نبود خدمت‌گزار به س��طح ساختار 
برگش��ته‌ام. آی��ا ام��روز بزرگترین مش��کل 
س��اختار ما نبود خدمت‌گزار نیس��ت؟ آیا به 
وجدان‌ها و اساسنامه‌های خود جهت رعایت 
اصل چرخش اعتماد ندارم؟ من که خودم را 
در آنها دیدم چون بارها در این ش��رایط قرار 
گرفته‌ام و به ج��ای حمایت مورد کم لطفی 
اعضای دیگر قرار گرفته‌ام. درس��ت است که 
خدمت‌گزاران نیز  معتاد هس��تند و اش��تباه 
می‌کنند ام��ا به قول کتاب روح س��نت‌ها ) 
س��نت ۱۰ ( مش��ارکت نیاز به شهامت دارد 
و م��ا مش��ارکت بدون عیب و نق��ص نداریم 
و خدم��ت نیز یک مش��ارکت مهم در برنامه 
اس��ت. امیدوارم خدمات جایی برای نش��ان 
دادن اصول برنامه و بلوغ بهبودی باش��د نه 
جایی ب��رای تخلیه بیماری‌مان یا خود‌نمایی 
با تخریب دیگران، چیزی که ما را بهم وصل 

می‌کند همان اتحاد و هم دلی‌ماست.

 مریم از هرمزگان
آدمی که زخم می‌خوره به زخم زننده ترسناکی 
تبدیل میش��ه و این زخم مسریش��و به مخاطبای 
بعدی��ش انتقال میده. م��ن اون جلاد قربانی بودم 
که کار روز و ش��بم ش��ده بود زخ��م زدن و زخم 
خ��وردن. بیماری اعتیاد با من کاری کرده بود که 
جز چمباتمه‌زدن بر سر قبر مشکلات خانوادگیم، 
کار دیگه‌ای��ی به مغز معیوب و مس��مومم خطور 
نمی‌کرد. نشخوار سیاهی و پلیدی عادت لاینفکی 
شده بود که به غیر از اون رو سراغ نداشتم. از لوله 
کشی کردن بدبختی به ناکامی، خسته شده بودم 
تا روزی که به واس��طه‌ی یه آش��نا، به جایی رفتم 
و آدمایی رو دیدم که س��ال‌ها ب��ود این جنس از 
آدم رو ندیده ب��ودم. در دوره‌ایی که منفعت جای 
معرفت رو گرفته، هنوز هستن آدمایی که وجدان 
کمک کردن دارن و از خوب شدن حال یه همدرد 
حالشون خوب میش��ه. بهم گفتن تو به عنوان یه 
انس��ان حق داری از حلقه‌های منف��ور، محدود و 
منح��وس اعتیاد بیرون بی��ای، اون تابلو ایس��ت 
ممنوع داش��ته‌هاتو که، هم دستت گرفتی هم تو 

مغزت حکش کردی چال کنی. دوس��ت بهبودی 
اون روز و راهنمای امروزم، بهم گفت مش��کلاتتو 
یا هضم کن اگه تونس��تی حل کن اگه نشد حذف 

کن.
وقتی جلس��ه بهبودی تموم شد دوست نداشتم 
برم. آخه من یه چیزی پیدا کرده بودم که سال‌ها 
ازم ربوده ش��ده بود. اون چیز، امنیت گم شده من 
ب��ود. وقتی آدمی پیش خودش ناامن بش��ه، تمام 
کاراش ناتم��ام میمون��ه. ناکام��ی باه��اش عجین 
میش��ه. من با کمک جلس��ه، تاثیر کلام ساده اما 
نافذ دوس��تای بهبودی و کارک��رد قدم و راهنمام، 
تونستم از چرخه‌های معیوب ذهنیم، فاصله بگیرم 
و قدرت دیدن زیبایی رو پیدا کنم. دیدن زیبایی، 
هرکس��ی رو با تواضع می‌ش��کونه ومن متواضعانه 
میگم تو این سفر زیبای دست جمعی تا وقتی که 
مسافر هس��تم دعا می‌کنم شما دوستای بهبودی 

هم‌سفرم باشید.
وکلام آخر، امروز اس��م زخم‌های دیروزم شده 
تجربه، اس��م اون جلاد ش��ده بیماری اعتیاد، اسم 

اون قربانی مریم هستم. از هرمزگان

ش�د ترمی�م  ک�ه  زخم�ی 
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وقتی که ما برای پاک ماندن دیگران، به آن‌ها کمک می‌کنیم، از 
فرآورده‌های ثروت روحانی خود بهره‌مند می‌شویم. 

صفحه 67 کتاب پایه

   با تشکر مجید. ح بهشهر
  با سلام و ارادت خدمت همه دوستان هم‌درد، 
بیداری روحان��ی حاصل از برداش��تن 12 قدم و 
شرکت در جلسات انجمن معتادان گمنام، درک 
و آگاه��ی را نصیبم کرده که نقش آن را در جای 
جای زندگیم با تمام وجود احس��اس می‌کنم که 
به مواردی از این‌ها می‌پردازم: در زندگی گذشته 
تصور اینکه با جلس��ات انجمن معت��ادان گمنام 
می‌ش��ود پاک ماند، برایم خیلی سخت بود. بعد 
از شرکت در چند جلسه متوجه شدم که انجمن 
معتادان گمن��ام می‌تواند در قط��ع مصرف مواد 
مخدر به من کمک کن��د امّا ترس از اینکه بدون 
مواد مخدر چگونه زندگی کنم؛ رعش��ه بر اندامم 
می‌انداخت. بعد از مدتی با ابزارهای روحانی، فقط 
برای امروز زندگی کردن، یکبار زیاد و هزار بار کافی 
نیست، روشن‌بینی، معجزات به وقت خود به وقوع 
می‌پیوندد، وسوسه‌هایت را با دیگران به مشارکت 
بگذار، من نمی‌توانم ما می‌توانیم و... توانستم مدتی 
مواد مخدر مصرف نکنم و لذت پاکی را بچشم. در 
زندگی گذشته، خیلی چیزها را می‌دانستم امّا بلد 

نبودم آنها را به اجرا در آورم. 
انجمن معت��ادان گمنام با اص��ول روحانی که 
به زبان س��اده‌ای بیان می‌شود تا من معتاد درک 
کنم، به صورت مس��تقیم و غیر مس��تقیم به من 
روش زندگی درس��ت بدون وسوسه مواد مخدر را 
آموخت. بعد از مدتی شرکت در جلسات فهمیدم، 
سکوت اول جلس��ات برایم این پیام را به ارمغان 
می‌آورد که قبل از ش��روع هر کاری بین 15 الی 
20 ثانیه صبر کنم، سکوت کنم،  فکر کنم و بعد 
انجام دهم. من در این مکان یاد می‌گیرم که در هر 
جمع��ی حضور پیدا کردم؛ فضولی در کار دیگران 
نکنم. یعنی به گفته، نام و یا نوشته دیگران رجوع 
نکنم، یاد می‌گیرم که اگر در فضا و مکان عمومی 

قرار گرفتم، به حقوق دیگران هم احترام بگذارم.
یاد می‌گیرم که برای اینکه در جمعی صحبت 
کنم، باید صبر کنم، س��کوت کنم و بعد از اتمام 
صحبت دیگ��ران حرف بزنم. در وس��ط صحبت 
کسی حتی اگر به مزاجم خوش نیاید، بلند نشوم و 
آنجا را ترک نکنم. در جلسات یاد می‌گیرم که اگر 
بیرون از فضای جلس��ه، در جمعی شرکت کردم؛ 

بدون تعارف و خساست هزینه‌های خودم را خودم 
بپردازم. نه جوگیر ش��وم ک��ه بخواهم هزینه‌های 
دیگران را بپ��ردازم و نه اینکه اجازه دهم دیگران 
هزینه‌های من را قبول کنند. در جلسات یاد گرفتم 
اگر در جمعی شرکت کردم، فقط راجع به خودم 
صحبت کنم و در مورد دیگران نظر ندهم. در مورد 
اینکه چه دارویی مصرف کنند تا بیماریشان خوب 
ش��ود، اظهار نظر نکنم و یا در کار متخصصین و 

حرفه‌ای‌ها دخالت نکنم.
اگر در جمعی حضور پیدا کردم، به همه، اعم از 
پیر و جوان، بزرگ‌تر و کوچک‌تر، به طور یکسان 
ارزش و احترام بگذارم و تفاوتی قائل نشوم و حس 
همسانی را رعایت کنم. نظرات دیگران را بشنوم و 
احترام بگذارم. در مورد نظر کسی، صحبت نکرده و 
قضاوت نکنم. در هر جمعی شرکت کردم  نظرات 
جمع برای من مهم باشد، نه اینکه همه باید به نظر 

من توجه داشته باشند.
 آموخت��م که، من ه��م می‌توانم به عنوان یک 
فرد، در مورد مسائلی که قرار است؛ تصمیم‌گیری 
کنیم، نظر خود را ارائه  کنم و بر روی آن پافشاری 

زندگ�ی ش�خصی در  ن  آ نقش  و  ن�ی  روحا ری  بیدا
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شادی ما از پاک زندگی کردن
جاذبه‌ای برای معتاد در حال عذاب است
 صفحه 71 کتاب پایه

بی تفاوتی و 
بی حوصلگی

   مجید ش بروجرد
 به نام خداوند بخشنده و مهربان

من در تاری�خ 89/8/24 پیام انِ. ای 
را دریافت کرده و قط�ع مصرف نمودم. 
گ�وش ک�ردم و 90 روز و 90 جلس�ه را 
رعای�ت ک�ردم. راهنم�ا گرفت�م و قدم 
کارک�ردم و خدمت گرفتم. از مس�ئول 
نش�ریات گرفته تا منش�ی، خزانه داری 
و غی�ره. س�نت‌ها را هم کار ک�ردم و به 
ط�ور مرتب در گروه خدمت می‌گرفتم و 
تا 7 س�ال پاکی، مرتب جلسه می‌رفتم 
ت�ا اینکه، آرام آرام نس�بت به جلس�ه 
و اص�ول روحان�ی انجم�ن، بی‌تف�اوت 
و بی‌حوصل�ه ش�دم. ب�ه عل�ت نق�صِ 
وابس�تگی، نزدیک به 4 س�ال از جلسه 
دور بودم و شروع کردم به قرص خوردن 
تا خلاء روحانی خودم را پر کنم. از روی 
لذت طلبی قرصی را مصرف می‌کردم که 
ظاهراً مرفین نداشت و برای ترک اعتیاد 
استفاده می‌شد. رفته رفته به آن وابسته 
ش�دم اما با یک تس�ت اعتیاد که مثبت 
ش�د، رفتم سراغ راهنما و از او مشورت 
گرفت�م. راهنمای�م به من گف�ت لغزش 
کرده‌ای و بس�تگی ب�ه صداقت خودت 
دارد که چگونه آن را بپذیری. به سختی 
به جلس�ه رفت�م و اعلام لغ�زش کردم. 
بل�ه من به راحتی به عل�ت دور بودن از 
جلسه و راهنما و قدمهای12گانه تمام 11 
سال پاکی خودم را از دست دادم ولی به 
لطف خداوند و کمک هم‌دردهایم دوباره 
قطع مص�رف کردم و الان 6 ماه و 9 روز 
اس�ت که پاکم. امیدوارم هیچ دوس�ت 
بهبودی گرفتار درد لغزش نشود. آمین! 

 با تشکر از مجله بهبودی

نداشته باش��م. نباید حرف‌ها و صحبت‌هایی را که 
در جمعی بیان می‌ش��ود، در ج��ای دیگری بازگو 

نکنم)حفظ گمنامی(
اصولی ک��ه به عنوان اص��ول روحانی نهفته در 
قدم‌ه��ا از آن نام برده می‌ش��ود؛ در تجربه و درک 
هریک از ما بعد از کارکرد12 قدم ش��اید متفاوت 
باش��د. ای��ن درک برای من به این ش��کل بود که، 
فهمیدم بدن من نس��بت به هرگون��ه مواد مخدر 
حساس��یت نش��ان می‌دهد. یعنی من وقتی برای 
درمان درد جس��می خودم ) بدون تجویز پزشک( 
دارو مصرف می‌کنم، به جای اینکه دردم س��اکت 
شود؛ من احساس نشئگی پیدا می‌کنم و بیماری‌ام 
درمان نمی‌‍شود. در این مواقع، افکار من طریقه‌ی 
خاصی را دنبال می‌کند که دفعه‌ی بعد، قبل از اینکه 
درد جسمی به سراغم بیاید؛ ذهن من پیش‌داوری 
کرده و دارو مصرف می‌کنم. آری من بیماری دارم 
ب��ه نام اعتیاد و با افراد عادی دیگر، خیلی متفاوت 
هستم. فهمیدم دست به هر لذتی که می‌زنم، باید 
تا ته آن لذت بروم و با نابودی و شکست، دست از 
پا دراز تر برگ��ردم! من هیچ‌گونه تعادل و کنترلی 

نسبت به لذت‌های کاذب و آنی ندارم.
در قدم‌ها ب��ه این درک رس��یدم که برای حل 
مش��کل خودم بعد از قطع مصرف مواد مخدر و با 
داشتن بیماری اعتیاد نیاز به پشتوانه سالم و قوی 
دارم که آنه��ا را از من دور کند و مرا به یک منبع 
قوی‌تر که در این انجمن وجود دارد، مثل جلسات، 
نشریات، خدمت، تازه وارد، راهنما و اصول روحانی 

انِ.ای، وصل کند.) نیروی برتر(
بعد از انجام همه این کارهایی که مشکل به نظر 
می‌رسد و با درک این نکته که من یک شبه معتاد 
نشده‌ام که بخواهم به یکباره بهبود پیدا کنم؛ به این 
درک رسیدم که برای ادامه بهبودی و زندگی سالم، 
نتیجه تلاشم در راستای بهبودی را، به خداوند که 
خ��ودم درک کردم، بس��پارم و دنبال نتیجه نبوده 
و نگران اینکه قرار اس��ت چه اتفاقی بیفتد، نباشم. 
این امر باعث شد که دست از جنگ و کشمکش با 
دنیای اطرافم بردارم و فقط با مشورت و وصل بودن 
به نیروی برتر، س��هم خ��ودم را انجام دهم. در این 
صورت اگر نتیجه باب میل من هم نباشد، احساس 

خوب و آرامی خواهم داشت.
 بیداری روحانی ک��ه من در قدم‌ها درک کردم 
ای��ن بود که دیگر لازم نیس��ت؛ به دیگران توضیح 
ده��م به چه دلیل من ای��ن کار را انجام دادم مگر 
اینکه از من توضیح بخواهند. به این درک رسیدم 
که نباید به دیگران ثابت کنم که من دارم صادقانه 
حرف می‌زنم یا رفت��ار می‌کنم. مرا باور کنید! من 
کار درست را با نیت و انگیزه درست انجام می‌دهم. 

زمان همه چیز را ثابت خواهد کرد.)عملکرد(
من به عنوان یک انس��ان، ممکن اس��ت خطا و 
اش��تباهات زیادی انجام دهم زیرا دارای یک سری 
معایب و محاسن هس��تم که خداوند تحت عنوان 

غرایز انسانی در وجودم قرار داده است اگر من آنها 
را به درستی انجام ندهم و از خودم مراقبت نکنم، 
ممکن است بسیار آزار دهنده باشند و به دیگران و 
خودم آسیب برسانم. برای مثال، خوردن به صورت 
یک غری��زه در درون من وج��ود دارد که هر وقت 
احس��اس گرسنگی کردم باید غذا بخورم اما وقتی 
در آن زیاده‌روی می‌کنم، باعث خسارت به خودم و 
حتی ممکن است به دیگران بشوم یا ترس که یک 
غریزه در من اس��ت ک��ه باید از چیزهای پرخطر و 
واقعی بترسم. زمانی که من از این غریزه به درستی 
استفاده نمی‌کنم و نسبت به عوامل غیر واقعی ترس 
نش��ان می‌دهم، برایم به صورت یک نقص اخلاقی 
جلوه می‌کند. مث�الً غرور که به صورت یک غریزه 
در همه انسان‌ها وجود دارد، به من کمک می‌کند 
که برای به دست آوردن روزی، تلاش کنم و جلوی 
دیگران دس��ت نیاز دراز نکنم اما وقتی که غرورم 
باعث ش��ود که از دیگران فاصله بگیرم و احساس 
برتری نس��بت به دیگران داش��ته باشم، تبدیل به 

نقص اخلاقی می‌شود.
ی��ا تایید طلب��ی به ص��ورت غری��زی در همه 
موجودات وجود دارد و به من کمک کرد که  بخاطر 
تایید اطرافیان و خانواده مدتی مواد مخدر مصرف 
نکن��م. بعدها به این درک رس��یدم که فقط برای 
خودم پاک می‌مانم، نه برای تایید دیگران. وقتی این 
تایید طلبی باعث شود که بخاطرش بهبودی خودم 
یا دیگران را به خطر بیندازم، می‌ش��ود یک نقص 

اخلاقی و....) و دانشی که تفاوت این دو را بدانم.( 
درک کردم که اگر من با وجود هر قدر و پایه‌ای 
از بهبودی و هر جایگاه اجتماعی، به صورت روزانه 
از خودم و بهبودیم مراقبت نکنم؛ به زودی همه‌ی 

آنها را از دست خواهم داد.
اگر من در در دنیای بیرون هر ثروت و سرمایه‌ای 
را بین دیگران تقس��یم کنم از مقدار و ارزشش کم 
می‌شود و به مرور زمان به اتمام می‌رسد اما اگر این 
ثروت و گنج روحانی به دس��ت آمده از 12 قدم را  
با دیگران تقس��یم نکنم، به مرور از بین می‌روند. با 
اشتراک گذاری بین دوستان همدردی که خواستار 
آن هس��تند و تمایل برای دریافت آن دارند، برایم 

حفظ و حتی چند برابر می‌شوند.
م��ن معتاد در گذش��ته ع��ادت داش��تم که در 
تجربه‌ی هر لذتی، تا ته و نهایت آن دست پیدا کنم 
تا از آن لذت دس��ت ب��ردارم. اصول روجانی که در 
جلسات و کارکرد قدم‌ها آموختم به من فهماند که، 
این لذت‌ها برای من به هیچ‌وجه انتها ندارد. هرچه 
بیش��تر این اصول را تمرین می‌‌کنم، می‌فهمم که 
هیچ چیز نمی‌دانم و باید در این مسیر حضور داشته 
باش��م تا چیزهای جدیدی در خودم و ش��خصیت 
خودم کش��ف کنم. همه این‌ها درک شخصی من 
اس��ت که در مس��یر بهبودی به آن دست یافته‌ام 
و ممکن اس��ت طی فرآیند بهبودی دس��ت‌خوش 

تغییرات نیز بشوند.
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پایبندی به تعهداتمان باعث
 به وجود آمدن احترام به نفس در ما می‌شود. 

صفحه38 پاک زیستن

 مرتضی. خمینی شهر
یک��ی از بزرگتری��ن آرزوهایم ای��ن بود که 
از تجرب��ه پ��ر از درد و رنجم نوش��ته‌ای را به 
عنوان هدیه به ش��ما عزیزان پیش‌کش بکنم 

که خداوند این توفیق را عطا فرمود:
زیاد دوس��ت ندارم که از گذشته‌ام بنویسم 
چ��ون می‌دان��م همگ��ی ش��ما ک��م و بیش 
گذشته‌ی بدی داشته‌اید. به هر حال هرکس 
وارد میدان مین می‌ش��ود، جان س��الم به در 
نمی‌برد. همه زخم خورده و زخمی هس��تیم. 
من قبل از خدمت سربازی مصرف مواد مخدر 
را آغاز کردم و خیلی س��ریع با انواع آنها آشنا 
ش��دم. در حین س��ربازی که زمان جنگ هم 
بود بهتر و بیش��تر می‌توانس��تم مصرف کنم. 
بخاطر اینکه کشته و زخمی داشتیم کسی با 
من کاری نداش��ت تا اینکه دوران خدمت به 
پایان رس��ید و بلافاصله بعد از خدمت ازدواج 
کردم. گفتند اگر زن بگیری دیگر مواد مصرف 
نمی‌کنی ولی برای من هیچ فرقی نکرد. شبها 
دی��ر به خانه آمدن و دروغگویی‌هایم بیش��تر 
ش��ده بود تا اینکه گفتند، اگر بچه‌دار شوی، 
دیگر مصرف نمی‌کنی. باز هم برای من فرقی 
نک��رد چون بچه اولم دختر بود! پس��ردار هم 
ش��دم ولی وضعیت روز به روز بدتر می‌ش��د. 
راننده بیابان بودم و تازه گواهی نامه پایه یکم 
را گرفت��ه بودم. گفتند علت مصرفت ش��غلت 
هس��ت نه محل زندگیت. خلاصه هر کدام از 
رفقا و دوستان روشی را تجویز می‌کرد و من 
هم انجام می‌دادم اما وضعیت و مقدار مصرفم 
بدتر می‌شد. بارها بستری شدم و به روشهای 
مختل��ف قطع مص��رف کردم؛ باز هم نش��د. 
هرچه ترک‌های من بیش��تر می‌شد با شروع 
مج��دد مصرف من ه��م چند برابر می‌ش��د. 
مثل بات�الق هرچه تکان می‌خوردم بیش��تر 
فرو می‌رفتم. هنگام رانندگی تصادف کردم و 
منجر به فوت یک موتور سوار شدم و محکوم 
به حبس و دیه کامل ش��دم. داخل زندان به 
هر قیمتی بود به اعتیادم ادامه می دادم. بعد 
از دو س��ال که از زندان آزاد شدم دیگر برایم 
چیزی مهم نبود. م��رد کمر خمیده‌ای بودم. 
به ه��ر قیمتی، هر موادی را ب��ه هر مقداری 
بدس��ت می‌آوردم، مصرف می‌ک��ردم تا اینکه 
یک ش��ب خیلی گریه ک��ردم و از خدا کمک 
خواستم. بچه‌هایم بزرگ شده بودند. 3 دختر 
و 1 پسر، همه گرس��نه و فقیر. تنها کودکان 

معصوم و همس��ر مأیوس برای��م مانده بودند. 
17 روز قط��ع مصرف ک��ردم و از خانه بیرون 
نیامدم اما درد فیزیک و وسوس��ه شدید امانم 
را بریده بود. داشتم از خانه بیرون می‌زدم که 
همسرم گفت: » کجا می‌روی؟ تو که این 17 
روز خیلی عذاب کشیدی آخه چرا می‌روی؟« 
گفت��م: »یک ب��ار دیگه، فقط یک ب��ار، قول 
می‌دم.« زنم با گریه و زاری گفت: »تا به حال 
هزار بار اینو گفتی و از این قولها دادی. آخه تا 
کی!؟ اما من گوشم به این حرفها بدهکار نبود 
و فقط به لذت یکب��ار مصرفم فکر می‌کردم. 
وقتی از نگهداش��تن من ناامید شد، و با یک 
هزارتومان��ی ک��ه تمام دار و ندارم��ان بود، از 
خانه آمدم بیرون. خیلی آشفته بودم. وضعیت 
فیزیک��ی خوبی نداش��تم. زیاد نمی‌توانس��تم 
پی��اده راه بروم. به هر قیمت��ی بود خود را تا 
میدان مرکزی ش��هر رساندم. ساعت دو ونیم 
بع��د از ظهر در کوچه پس کوچه‌‌های ش��هر 
کس��ی را نمی‌دیدم تا اینکه یکی از دوستان 
دوران مصرفم را دیدم. بعد نفر دوم و سوم را 
بعد از سلام و احوال‌پرسی، گفتم شما چقدر 
فرق کرده‌اید؟ خدایی خیلی فرق کرده بودند. 
پرس��یدند کجا بودی؟ گفتم: »خسته‌ام فقط 
میخ��ام یب��ار دیگه مصرف کن��م و دیگه این 
لعنت��ی رو ترک کنم.« آنها درگوش��ی با هم 
حرف زدند و بعد مرا با خود بردند. من هم به 
امید مصرف دوباره همراهش��ان لنگان لنگان 
به راه افتادم. یکباره خودم را داخل جلسه‌ای 
دیدم که این س��ه دوست در کنارم نشسسته 
بودن��د. از همان ش��ب اول حضوردر جلس��ه 
خ��دا و معجزه الهی را دیدم. بله من توس��ط 
3 فرش��ته که خدا آنها را فرستاده بود، نجات 
پی��دا کردم و دیدم ک��ه راه نجات وجود دارد 

و این راه نجات ش��امل همه می‌ش��ود. شامل 
من هم ش��ده بود. تا 4 سال همه چیز خوب 
پیش رفت. راهنما، جلس��ه، قدمها، رهجوها، 
همه چیز درست و به موقع بود. بعد از 4 سال  
به پیش��نهاد راهنما رفتم آزمایش ایدز دادم. 
ترس را کنار گذاشتم  و وارد مرحله خواست 
خدا ش��دم. 22 روز طول کش��ید ت��ا جواب 
آزمایش را گرفتم. مش��خص شد که هپاتیت 
دارم. ب��ا اینکه خرج دارو و درمان خیلی زیاد 
بود و من از پس مخارج بر نمی‌آمدم، با کمک 
راهنما شروع به درمان کردم. تا 5 سال پاکی، 
درمان را ادامه دادم و بهبود پیدا کردم اما به 
خاطر داروهایی که مصرف می‌کردم به یکباره 
تم��ام موه��ا و دندانهایم ریخت و چش��مانم 
خیلی کم س��و شدند و عینکی شدم.  5 سال 
بعد ب��رادرم را که تازه وارد برنامه ش��ده بود 
و دارای 4 فرزن��د بود، از دس��ت دادم. مدتی 
خیلی افس��رده و غمگین بودم. تا 9 س��الگی 
خوب بودم تا اینکه، بخاطر تصادفی که زمان 
مصرف، منجر به فوت ش��خصی شده بودم و 
دیه بدهکار بودم، وارد زندان شدم. من شروع 
به خدمت کردم، قدم کار کردم و دست چند 
نف��ر دیگر را هم گرفتم. خداوند چند کاری را 
ک��ه من قادر به انجامش نب��ودم، برایم انجام 
داد. از زندان که آزاد ش��دم؛ آخرین برادرم را 
هم بخاطر س��وء مصرف مواد مخدر، از دست 
دادم ام��ا هیچ‌ک��دام از این اتفاق��اتِ زندگیم 
باعث نش��د که من مواد مخ��در مصرف کنم.  
 من ب��ه خداوند ایم��ان دارم و ب��ه او اعتماد 

کردم.
 امروز در همان شغل در همان محل زندگی 
قبلی، با همان‌های��ی که در زمان مصرف آنها 
را مقصر می‌دانس��تم؛ زندگ��ی می‌کنم. امروز 
من به لطف خدا نزدیک 16 س��ال پاکی دارم. 
رهجو دارم، قدم کار می‌کنم خدمت می‌کنم، 
خانواده خوبی دارم که بهترین‌های زندگی من 
هس��تند و در بهبودی من نقش حیاتی دارند. 
مخصوصاً همس��رم که باعث دوام خانواده من 
ش��د. دوستان خوبی پیدا کردم. از آن 3 نفر و 
سه فرش��ته هم، که زندگی مرا نجات دادند و 
روز اول مرا به جلس��ه  بردند؛ تشکر می‌کنم. 
در آخر خواستم بگویم زندگی من بر اساس 3 
اصل بنا شده است: » 1- صداقت 2- خدمت 
3- دعا « از همه تلاش��گران پیام بهبودی هم 

سپاس‌گزارم.

فرش�ته... س�ه  آن 
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راهنما بودن باعث می‌شود
 نیروی کمکی نامحدودی به ما داده شود.
 صفحه 128 کتاب پایه

ودرد‌ه�ای  م�ن 
عتی�اد... ا

  هادی .خ از آبادان
بیرون از خانه با مواد مخدر آش��نا شدم. زن 
و بچه داش��تم، مغازه دار ب��ودم و کار می‌کردم. 
کم کم اعتیادم زیاد ش��د و مس��ئولیت و تعهد 
من کمتر. دیگر قادر به کار نبودم چه با مصرف 
چ��ه بدون آن. به شهرس��تان رفته بودم که در 
راه برگشت دس��تگیر شدم چون مواد مخدر به 
همراه داش��تم، 15 سال حکم گرفتم. آن موقع 
پسرم 3 ماه بیش��تر نداشت. بعد از 6 سال عفو 
گرفتم و آزاد شدم. بعد از مدتی زنم هم مصرف 
کننده ش��ده بود. قادر به حفظ و کنترل خودم 
و زندگی‌ام نبودم. زنم طلاق گرفت و با پس��ر8 
ساله از من جدا شد. تمام زندگیم از دستم رفت 
و من خس��ته و درمان��ده، در کوچه و خیابان‌ها 
آواره ش��ده بودم. کارتن خواب ش��دم ناامید و 
سرگردان پر از یاس و آشفتگی، برای تهیه مواد، 
سطل آشغالها را زیر و رو می‌کردم و خوراکم را 
از همان جا پیدا می‌کردم. برایم فرقی نمی‌کرد 
از خس��تگی و خماری کجا خوابم ببرد. زیر پل 
یا خرابه‌ها دنبال راهی بودم که خودم را خلاص 
کنم اما جرات نداش��تم. بعد از 7 س��ال کارتن 
خوابی، یک ش��ب بعد از دو ش��بانه‌روز خماری 
و درد زیاد در ش��هر خودم آبادان، در خرابه‌ای 
روی چ��وب پنبه یخچال به خودم می پیچیدم 

ک��ه  صدایی از کوچه ش��نیدم: ه��ادی! هادی! 
هادی! به س��ختی از جا بلند ش��دم. فکر کردم 
کسی آمده که مواد پولی به من بدهد. وقتی به 
سختی خودم را به کوچه رساندم، متوجه شدم 
همسر سابقم است که بعد از سالها جدایی آمده 
تا مرا نجات دهد. او فرس��تاده خدا بود که پیام 
انجمن را به من داد. به کمک خدا پاک ش��دم 
و به انجم��ن راه پیدا کردم. هر روز به جلس��ه 
می‌رفتم. جایی برای ماندن نداش��تم. شبها در 
پ��ارک می‌خوابیدم. با این وجود، راهنما گرفتم 
و شروع به کارکرد قدم ‌کردم. همان لباس‌های  
تن��م را می‌شس��تم و دوب��اره می‌پوش��یدم. در 
سرویس بهداش��تی پارک حمام می‌کردم. بعد 
از 3 م��اه در حالیک��ه راهنمایم کنارم بود، خبر 
مرگ همسرم را به من دادند. در بغل راهنمایم 
گریه کردم. روز بس��یار بدی داشتم اما نه تنها 
با کمک خداوند و راهنمایم مواد مصرف نکردم 
بلکه نس��بت به جلسات جدی‌تر شدم و خدمت 
گرفت��م. امروز راهنم��ا دارم، رهجو دارم و قدم 
انتقال می‌دهم مدت 4 سال و 4 ماه پاکی دارم 
و در مس��یر بهبودی هستم. مشکلی ندارم و در 

آرامش هستم.
خداوند را بابت وجود انجمن معتادان گمنام 

سپاسگزارم.

مصاحبه با 
سی جی با 
پاکی31 سال

  با تشکر از ناجی.ق
 چ�ه احساس�ی ب�ه اعض�ای ایران 

داری؟
من عاش��ق انجمن معتادان گمنام  ایران 
هستم عاشق شور و شوق و محبت آنها هستم 
وقتی عکسهای همایش و گردهمایی‌ها رو تو 
فیسبوک می‌بینم، که چقدر خاص هستند به 
آنها غبطه می‌خورم) و حتی حسادت می‌کنم( 
امیدوارم روزی بتوانم بیایم ایران و قس��متی 
از این انجمن باشم، چون عاشق انجمن ایران 
هس��تم.همه ایرانی‌ها که باهاشون آشنا شدم 
خارق العاده بودند. خیلی از خارجی‌ها مایلند 
که بیان ایران و در این بهبودی سهیم باشند
 سوال دومم اینه که چه پیامی برای 

انجمن ایران دارید؟
پیام م��ن همونیکه اوای��ل پاکیم 1998 ، 
زمانی که به جلس��ه سیت مارکس می‌رفتم،  
اونجا مردی بود به نام س��نتوس که همیشه 
می‌گفت: فق��ط کله کلو‌های ولگرد آش��غال 
م��واد مص��رف می‌کنن��د، من همیش��ه فکر 
می‌کردم چ��ه آدم عوضی هس��ت، تا یه روز 
رفتم بهش گفتم مگه اساس این برنامه عشق 
نیست؟ جواب داد بله بعد من گفتم پس چرا 
می‌گی فقط آدمهای ب��ی‌ارزش مواد مصرف 
می‌کنن او جواب داد: گوش کن رفیق ،خیلی 
جرات میخ��واد تا آدم بتونه با احساس��ات و 
عواطف گوناگون روبرو بش��ه و اونا رو بپذیره 
بنا بر این فقط آدمهای ترسو هستن که مواد 

مصرف می‌کنن.
از اون ب��ه بع��د از صحب��ت و کلامش��ون 
خوشم اومد چون واقعاً مهم نیست چه اتفاقی 
ت��و زندگیم می‌افته اگه کس��ی ترک��م کنه یا 
بداخلاقی یک راننده تاکس��ی ت��و هاوایی ، یا 
س��رطان بگیرم یا ش��صت پامو از دست بدم و 
خیل��ی اتفاقات دیگه،من همیش��ه این حرف 
سنتوس را بیاد دارم که آدمهای ترسو هستند 
که مواد مصرف می‌کنن و ش��جاعت می‌خواد 
که با عواطف مختلف روبرو بشن و از آنها گذر 
کنن مص��رف کنید یا نکنید این احساس��ات 
می‌گذرن��د و تغییر می‌کنن، پس چه بهتر که 

بگذرند و از این طریق قوی تر می‌شویم
) ایران عاشقتم(
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معتادان گمنام، یک برنامه روحانی است
 اما مذهبی نیست. 

صفحه 112 کتاب پایه

جدول سؤالات قدم ها

راهنمای حل جدول
      با سلام مجدد خدمت دوستان همدرد، از استقبال و توجه و ابراز محبت شما عزیزان و ارسال رمز و پاسخ سؤال جدول شماره 4 سپاسگزارم. همچون 

شماره‌های قبلی، در صفحه روبرو، گزیده تعدادی از بهترین پاسخ‌ها و تجارب ارسالی آورده شده است. در این جدول نیز ابتدا، کلمات کلیدی بکار رفته 
در کتاب‌های چگونگی عملکرد و راهنمای کارکرد قدم مربوط به قدم پنجم را که از راست به چپ یا از چپ به راست چیده شده است، پیدا کرده و روی 
حروف آن کلمات خط بکشید. از حروف باقیمانده یکی از سؤالات قدم پنج بدست می‌آید. شما عزیزان تجربه‌ی خود را در مورد آن سؤال نوشته و برای 

مجله ارسال نمائید. در شماره بعدی نیز اسامی و مطلب ارسالی تعدادی از دوستانی که بهترین تجربه را در مورد آن سؤال برای مجله ارسال نمایند، به چاپ 
خواهد رسید.

کلمات کلیدی قدم پنج:
تقلب- دقیق- خود – کشمکش‌ها – نواقص – شخصیت – آسیب‌پذیر – خودمحور – انباشته – شناخت ترسها – سرزنش – 

روابط‌صادقانه – اعتماد – راز‌ها – شهامت – خویشتن‌پذیری – ایمان – تمایل – حمایت ‌خداوند – درک‌جدید – اضطراب – احساسات 
– شنونده – محبت – رحمت – اطمینان – شگفت‌انگیز – زخم‌های‌کهنه – وسوسه‌ها – الگو- معتاد – شنیدن – قدم – اسرار – مهم 

– قدرت – ثروت – عمیق – منکر 

تهیه کننده : ارشد. ح. زنجان

تقلبوسوسههاریسم

کشمکشهااسیبپذیر

نواقصهنهکیاهمخز

رییغتشنوندهرحمت

تمایلایمانرارقا

تبحمدنوادختیامح

چگونهاهسرتتخانش

اهزارقیقداعتماد

تیصخششهامتسرزنش

شنیدنمدقمیتواند

زیگناتفگشاضطراب

وگلایریذپنتشیوخ

رارسامهمدیدجکرد

داتعمتاساسحامرا

ثروتقیمعاطمینان

روابطصادقانهخود

رکنمقدرتانباشته

زندگیخودمحوردهد
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ما نه تنها در مقابل مواد مخدر
 بلکه در برابر اعتیاد نیز عاجزیم.
 صفحه 35 کتاب پایه

رمز جدول شماره 4:
چه ارزشها و اصولی 

برای من مهم 
هستند؟

شهاب. د. لنگرود. ۵ سال ۱۱ ماه ۲۴ روز: ارزشها و اصول که امروز برای من مهم هستند عبارتند از:
تمامی ارزش‌ها واصول الهی وانسانی، احترام وتکریم بزرگترها و مراعات احوال کوچک‌ترها، کمک به نیازمندان، صله‌ی رَحِم کردن، دروغ نگفتن، احترام 
به آزادی وحریم خصوصی دیگران، رعایت قول وقرارها، عمل کردن به تعهدات، داش�تن حس�اب وکتاب درس�ت وش�فاف، با همه خوش رو وخوش اخلاق 
بودن، پذیرش خودم ودیگران، داش�تن هدف و برنامه‌ریزی درزندگی، دعا کردن وش�کرگزاری مداوم، فقط برای امروز زندگی کردن، رعایت و بکارگیری 
اصول 12قدم درزندگیم، استفاده نکردن از نواقص و رفع وابستگی‌هایم و اینکه به خودم متکی باشم وبخدا بسپارم. رابطه خوبی با خداوند داشتن و دیدن 
مس�ایل از بهترین زاویه، داش�تن سالمت عقل و نداشتن انحراف فکری، کنترل، قضاوت وس�رزنش نکردن. با آبرو زندگی‌کردن، احترام به عقاید دیگران 

گذاشتن، خوب زندگی کردن، در پروسه خدمت بودن وخوب و پاک مُردن.
پرویز.ب.گنبدکاووس: اعمال ورفتارهایی که انجام آنها باعث می‌ش�ودکه یک آرامش درونی به من دس�ت دهد. مثل: رفتن به جلس�ه، خدمت بدون چشم 
داش�ت، احت�رام به پدر و م�ادر، احترام به حق وحقوق دیگران، پاکی از مواد مخدر، همچنین اصول اخلاقی صداقت، تس�لیم، روش�ن‌بینی، ایثار، پذیرش 

وسپردن اراده و زندگیم به خداوند و دعا ومراقبه کردن. جزو ارزشهای مهم زندگی من هستند.
علیرضا. ع: ارزش های امروز من ش�امل انجمن معتادان گمنام، خانواده و دوس�تان بهبودی‌ام هستند و اصولی که به من کمک کردند تا پاک از مواد مخدر 

شوم و بیماری‌ام را در یک نقطه متوقف کنم که از آنها می‌توان از تسلیم، صداقت، روشن بینی، تمایل، پذیرش، ایمان، اعتماد، تعهد و شهامت نام برد.
مهدی.ف از اراک: وفتی که بیماری در اوج فعالیت است.به من می گوید که خیلی هم سخت نگیر.وقت برای پرهیز کامل است.

وفت برای زندگی اصولی اس�ت. هنوز هم می ش�ود به ش�یوه گذشته زندگی کرد. اما باور امروز من این اس�ت که بایذ معتاد در حال بهبودی بود یا مصرف 
کننده.راه سومی وجود ندارد امروز دارم به حق خود قانع بودن را تمرین می کنم. و اصول روحانی تعهد،وفاداری،صداقت باخود و احترام به خود را تمرین 

می کنم. من امروز خودم را دوست دارم و می توانم دیگران را دوست داشته باشم.

محمود.م از اندیمشک: مهمترین 
اصول برای من صداقت می باشد. 
و مهمتری�ن ارزش درمانی کمک 
ی�ک معت�اد به ب�ه معت�اد دیگر 
،گمنامی ، رازداری و خدمت بدون 

چشم داشت می باشد.
پیام های شما عزیزان به دست ما 

رسید.
مصیب.ز از یزد 
شیرزاد از فسا 

داوود.خ از کردان
محمد.ع از کیاشهر

آرش از ایلام
بهمن

کوثر از برزول نهاوند
مصطفی.الف از بهشهر

مهدی. الف از آمل
رضا.ص از رفسنجان
مهرداد.الف کیاشهر

حسین
حسین .الف از میانه

محسن
بهروز.س از رودان

و....

ف�ارس:  زرق�ان.  عب�اس. 
بیمار  انس�انِ  بعن�وان ی�ک 
من همیش�ه درون خ�ود را 
ب�ا ظاهر دیگ�ران مقایس�ه 
می‌کردم و فق�ط تمرکزم به 
صف�ات منفی‌، اعتق�ادات و 
باوره�ای دیگران بود. همین 
ام�ر باع�ث حق�ارت، ترس، 
گناه و خجال�تِ اعتیادی در 
من ش�ده بود. این س�ؤال از 
و  اعتقادات�م  داش�ته‌هایم، 
ارزش‌های م�ن که با ۱۲ قدم 
و ۱۲ س�نت همخوانی دارد، 
پ�رده برم�ی‌دارد و تکلی�ف 
مرا با خودم معین می‌کند تا 
دائماً در مقایس�ه با دیگران 
نباش�م و خ�ودم را با خودم 

مقایسه کنم.

دانیال. م.  بندرعباس: محبت، احترام، آرامش، صداقت و نظم، امروز این‌ها برای من مهم هستند.
در دوران مصرف هیچ ارزش و اصولی برایم اهمیت نداشت اما وقتی وارد کارکرد قدم‌ها شدم، هر 
چیزی که می‌بینم و درک می‌کنم، برایم مهم است و به آن‌ها ارزش و احترام قائلم حتی دوست 
همدرد مصرف کننده یا کارتن خواب یا فردی که نیاز به کمک دارد و همچنین راهنما، جلسات، 

قدم‌ها، اصول روحانی برنامه، برایم مورد احترام هستند.
ارزشهای من چیزی‌هایی هستند که رفتارم بر اساس آنهاست و نسبت به اجرای آنها عملکرد 
دارم، نه مواردی که در مورد آنها فقط مشارکت یا صحبت می‌کنم. تعهد نسبت به انجام وظایف 
خودم، کمتر شدن بد‌دهنی من نسبت به خودم و دیگران، دوست داشتن خود و دیگران، محبت 

کردن به دوستان و نزدیکان، داشتن گذشت، ایثار و خدمت جز ارزشهای من هستند.
کامران. ف.  نور مازندران: به کارگیری صداقت، تمایل پیدا کردن به روش�ن بینی، ش�ناخت و 
آگاهی پیدا کردن از خودم، به تعادل رس�یدن، خودس�ازی، ارتباط برقرار کردن با نیروی برتر، 
رعایت کردن تمامی اصول انجمن یعنی داش�تن راهنما، کارکرد قدم‌ها و س�نت‌ها و مفاهیم، 
گرفتن خدمت در انجمن، حضور مس�تمر در جلس�ات، گوش کردن به مشارکت‌های دوستان 
بهبودی، انجام مش�ارکت‌های صادقانه، مطالعات نشریات. همه این‌ها اصولی هستند که برای 
من معتاد با ارزش و گرانبها هس�تند تا دس�ت از خودمحوری و خودمشغولی بردارم. در نهایت 
منظور این س�وال، گرفتن تراز اخلاقی یعنی بررسی کردن اعمال و رفتارهای خودم تا در رفع 

نواقصم قدمی بردارم. 
هادی. م. س�عادت ش�هر. فارس: امروز ارزشهای من به واس�طه رعایت اصول روحانی، انعطاف 
پذیری، آموزش پذیری، معنوی زندگی کردن، فروتنی و احترام به خود و دیگران، خود واقعی 
بودن، هستند. من با کارکرد قدم چهارم به واسطه خودشناسی توانسته‌ام نیازهای واقعی خودم 
را که برگرفته از اصول روحانی است، برطرف کنم. امروز نیازهای روحانی من، انسانی خوب بودن 

است که از طریق جلسه رفتن، کار کردن قدم‌ها، خدمت کردن، تحقق پیدا می‌کند.
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وقتی که به دیگران کمک می‌کنیم تا پاک شوند
 از درون تغییر می‌کنیم. 
صفحه 47 پاک زیستن

 اسماعیل و رسول از اصفهان 
 با س�الم، رس��ول هس��تم معتاد. دوستی 
انجمنی دارم به نام اس��ماعیل ک��ه نه قادر به 
راه رفتن می‌باش��د، نه قادر به صحبت کردن. 
به سختی حرف‌هایش را به ما می‌فهماند. او از 
من خواست که این تجربه و پیامش را به مجله 

پیام بهبودی و هم‌دردهایمان برسانم:
سلام به تمام هم‌دردانم بویژه خدمت‌گزاران 
گمنام��ی که وقت و انرژی خ��ود را در اختیار 
فصلنامه پیام بهبودی می‌گذارند. سلام به تمام 
اعضای انجمن که به من کمک کردند زندگی 

بدون مواد مخدر را بیاموزم.
من با توجه به معلولیت جس��می که دارم از 
۱۷ س��الگی با مواد مخدر آشنا شدم وگذشته 
مه آلودی را برای خودم س��اخته بودم. با لذت 
کامل مصرف می‌کردم و ب��ه باور اینکه فردی 
معلول هس��تم و همه باید به من حق مصرف 
بدهند، مص��رف را ادام��ه دادم. فکر می‌کردم 

همیش��ه وضعیت خوبی خواهم داشت و هیچ 
مشکلی برایم پیش نخواهد آمد اما زهی خیال 
باطل. همیشه با کمال پررویی و با کبر و غرور 
رو در روی همه ایستادم و با قیافه حق‌به‌جانب 
می‌گفت��م مصرف می‌کنم و ب��ه هیچ‌کس هم 
ارتباط��ی ن��دارد. من فردی معل��ول بودم و با 
مصرف مواد ب��رای خانواده مش��کلات زیادی 
بوج��ود م��ی‌آوردم. رفته رفت��ه از خانواده ترد 

شدم و دیگر کسی به من اهمیتی نمی‌داد.
تا اینکه به لط��ف خداوند با یکی از اعضای 
انجمن معتادان گمنام آش��نا شدم. نور امیدی 
در دل من روشن شد. از پشت دیوار انکار خارج 
ش��دم و تصمیم به قطع مصرف نمودم. ش��کر 
خدا اکنون نزدیک به ۳ س��ال اس��ت که از آن 
تاریخ می‌گذرد و من عضوی از انجمن معتادان 
گمنام می‌باش��م. من به این نتیجه رسیدم که 
مواد مخدر هیچ مش��کلی از معلولیت من حل 
نمی‌کند بلکه به مش��کلاتم نیز می‌افزاید. من 

امروز به این نتیجه رس��یده‌ام که پاک بمانم و 
ب��ا اصول روحانی نهفته در قدم‌ها پاک زندگی 

کنم و معجزه را ببینم.
در آخر لازم می‌دانم از کمک‌های عاش��قانه 
و حمایت‌ه��ای صادقان��ه دوس��تان بهبودی و 
راهنمای عزیزم تش��کر کن��م. مطمئناً بهترین 
نوع س��پاس‌گزاری و تش��کر، کمک یک معتاد 
به معتاد دیگر اس��ت. امیدوارم ک��ه بتوانم به 
همدردی کم��ک کنم. این برنامه باعث ش��د 
تا احت��رام خان��واده و آرامش ب��ه زندگی من 
برگ��ردد. زندگی بدون مواد مخ��در برای من 
خیلی زیباست. احساس می‌کنم از طریق این 
برنامه توانس��ته‌ام ارتباطم را ب��ا خداوندی که 
خ��ودم درک می‌کنم، قوی کنم و حضورش را 
در زندگی��م لمس کنم. تم��ام این‌ها را مدیون 
انجمن معتادان گمنام هس��تم. امروز به لطف 
خداوند پاک زیستن را تجربه می‌کنم.          

باسپاس فراوان 

امی�د ن�ور 
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