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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.

صاحب امتیاز: شورای منطقه ایران

آدرس:تهران صندوق پستی15875-7143
Pb@nairan.org:پست الکترونیکی
www.nairan.org:آدرس اینترنتی

سال نهم   شماره شصت و چهارمین    پاییز 1399 
شماره ثبت: 21065  

نشریةداخلی انجمن معتادان گمنام ایران  
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مشارکت
بهب�ودی و قرنطین�ه خانگ�ی

می کنم ایمان خود را از دس��ت ندهم و می کنم. در این ش��رایط س��خت سعی و ایمن��ی را رعای��ت و از خودم مراقبت دکتر مراجعه کردم. من نکات بهداشتی شرایط  به آنفولانزا هم مبتلا شدم و به همه پر از ترس و وحشت بودیم. دراین ویروس کرونا، بسیار ناامید کننده بود و خانه قرنطینه کرده ام. روزهای اول شیوع پیش��نهاد پزش��ک معالجم خودم را در دیاب��ت دارم و چند روزی اس��ت که به من با 17س��ال پاکی، مشکل کبد و 

کن��م زیرا ب��ه تنهایی قادر ب��ه عبور از برای گذر از آن ها باید درخواست کمک و نش��یب های زیادی وجود دارد که من و تنها نیس��تم. در جاده ی بهبودی، فراز که دوستان و خداوند درکنار من هستند در این ش��رایط سخت احساس می کنم درگروه های مجازی نیز صحبت می کنم. خود زنگ می زنم و مشارکت  می کنم و تلف��ن دارم کمک می گیرم. به راهنمای که در دس��ترس هستند و از آنها شماره ناامید نباش��م. با تمام وجود از دوستانی 

چقدر بیش��تر می دان��م و حس می کنم این روزها قدر آغوش و دس��تان شما را را با آغوش باز،عش��ق و محبت بپذیریم. درب جلسات باز شود تا بتوانیم یکدیگر سالم به جلسات برگرداند و هرچه زودتر و از خداوند می خواهم که همه ی شما را سپاسگزارم از اینکه در کنار شما هستم فقط کافی س��ت آن را به اج��را درآورم. اص��ول روحانی خیلی س��اده اس��ت و کنی��د. من امروز خوش��حالم که اجرای کم��ک دارم و مرا حمای��ت و راهنمایی بین��ی. خیلی راحت بگوی��م من نیاز به صداقت، تمایل، تواضع، فروتنی و روشن از اص��ول روحانی س��ت، اصول��ی مانند:  گیرم. همین تماس با یک همدرد مملو اص��ول روحانی را در ی��ک لحظه به کار و با یک دوس��ت همدرد تماس بگیرم و تنهایی کنم. کافیس��ت تلف��ن را بردارم می برم؛ نباید نگران باش��م و احس��اس می ش��ود. اگر امروز در قرنطینه  به سر س��مت ایمان، امید و بهبودی رهنمون کار به خ��ودم باز می گ��ردد و ذهنم به دیگران دراز می کنم، قدرت و انرژی آن یاد نبرم. من وقتی دست یاری به سمت رنج ها متمرکز نش��وم و روشن بینی را از و تنهایی همراه اس��ت، ب��ر روی درد و آن ها نیس��تم. در این شرایط که با انزوا 
 با تشکر از همگی شما.کنارم هستید.

 حسین. الف. استان قم 

روزهای اول قرنطینه کرده ام. خودم را در خانه پزشک معالجم که به پیشنهاد چند روزی است و دیابت دارم و پاکی، مشکل کبد من با 17سال 
کرونا، بسیار شیوع ویروس 

وحشت بودیم.همه پر از ترس و ناامید کننده بود و 

 در صورتِ عدمِ تمایل به گوش دادنِ به حرفِ دیگران، نیازِ به بهتر شدن را انکار 
کرده ایم...

             “کتابِ پایه”

انجام اصول در زندگی به حداقل رس��یده بود، هم آم��د و ترس هایم که مدتها ب��ود از طریق با ش��یوع بیماری کرونا ترس لغزش با الکل 
بودی��م. من از اص��ول 1۲ ق��دم در همه جای شده اما در اصل همان بوده که قبلًا با آن روبرو متوجه شدم که بیماری اعتیاد ظاهرش عوض زدم و ن��گاه صادقانه ت��ری به اوض��اع انداختم؛ دوباره فوران کرد. وقتی در مسیر بهبودی قدم 

قدم دوازدهم می گوید: کوشیدیم پیام را به یک زندگی ام با دقت و هوش��یاری اس��تفاده کردم. 
به اج��را بگذاریم. وقتی با دیگ��ر همدردانم در معتاد برس��انیم و این اص��ول را در زندگی مان 

فضای مجازی همراه و هم مسیر شدم، متوجه 

این مس��ئله بودم که در هر ش��رایطی می توانم 
بهبودی ام را حفظ و ادامه بدهم.  بارها خواسته 
یا ناخواس��ته در ش��رایطی غیر روحانی گرفتار 
یا لغزش��م فراهم بود اما با به اجرا درآوردن این ش��دم که شرایط بس��یاری برای مرگ روحانی 

پاک ش��دم و دور از جلس��ات، فقط با خواندن در سردی بندهای سلولم پیدا کردم؛ وقتی که عش��ق و آزادی س��ت. این در کنار هم بودن را ش��دم. اکنون وقت ظهور نیروی اعتماد، امید، راهکارهای س��اده، بس��لامت به راه راست وارد 
هس��تید و پیام هایتان هست. ایمان داشتم که ماندم چون می دانستم پش��ت دیوارها، شماها دعای آرامش و یک نشریه، روزها و روزها پاک 

بحران ها یکی یکی از بین رفت و ش��رایط عالی می توانی��د کمک��م کنید پس منتظ��ر ماندم تا 
فراهم ش��د. امروز دستانم در دستان شماست؛ 
نیرومن��د و کار آم��د. برنامه معت��ادان گمنام 
برای��م به ارمغان آورده. هیچ چیز نمی تواند من راهکارهای بس��یار فراوان��ی در لحظات خاص 

ترس��ی نخواهم داش��ت و مادامی ک��ه این راه و احس��اس قلبی ام را از وجود ش��ما دور کند. 
را دنب��ال می کنم از هیچ چی��ز واهمه نخواهم 

خداوندا! آرامشی عطا فرما...و بعد از سکوت همگی فریاد خواهیم زد: بزودی دستهای مان را در هم قفل می کنیم داشت.

فری�اد خواهی�م زد...

چهار مصرف کننده در ی��ک خانه، خانه ای که بوی ناامیدی می داد. طوری بود که اصلًا 
مجالی برای رهایی از مصرف مواد مخدر نبود و هر روز بدتر از دیروز، پدر و دو برادر دیگرم و 

مادری مریض که او هم امید خود را از دست داده بود و دیگر اصراری برای ترک ما نداشت 

چ��ون او هم باور کرده ب��ود که نمی توان از اعتیاد رهایی یافت. همه فامیل، ما را طرد کرده 
بودند و کارمان شده بود تهیه و مصرف مواد مخدر و فروش آن و خیلی عجزهای دیگر.... 

تا اینکه آن پیام معجزه آسا رسید و من از روی ناچاری و فقط برای امتحان به جلسه رفتم، 
وقتی به خانه می رفتم و در اتاقی می نشستم و در اتاقی دیگر پدر و بردرانم مصرف می کردند 

و مرا هم زیر نظر داش��تند و منتظر بودند دوباره س��راغ آنها بروم و بگویم که نمی شود پاک 

می شود بدون مواد مخدر زندگی کرد.ماند؛ آنها نمی دانستند که امید، با کمک خدا و انجمن به من بازگشته و من ایمان دارم که 

بعد از 40 روز پاکی مادرم مرا باور کرد و شاید باور نکنید که از آن روز به بعد دیگر مادر 
خیلی بهتری داشت.من مریض نبود و بهبودی من چنان امید و باوری در ایش��ان ایجاد کرده بود که حال و روز 

نیز با رعایت اصول انجمن زندگی پر ثمری دارد.یکی از برادرانم که در پاکی من مصرف کننده شده بود او هم پیام انجمن را گرفت و او 

پدرم بواس��طه مصرف مواد مخدر جانش رو از دست داد و به رحمت خدا رفت. دو برادر 
دیگرم درگیر اعتیاد و مصرف هس��تند و من امید دارم که آنها نیز روزی به انجمن خواهند 

آمد. الان که این نامه را می نویسم ) قبل از شیوع کرونا ( بیشتر از 13 سال پاکی دارم و در 

هر شرایطی در جلسات شرکت می کنم و خدمت گزار انجمن هستم و از همان روزهای اول 

دوس��تان بهبودی به من پیشنهاد دادند که اگر می خواهی در آن خانه پاک بمانی؛ خدمت 

کن و من از همان روزهای اول پاکی تا الان خدمت می کنم و به کمک انجمن زندگی آرامی 

دارم و صاحب ش��غل ش��ده و در انجمن به خدمت سربازی رفته و تشکیل خانواده داده ام و 

دارای دو فرزند و همسری مهربان هستم و بزرگترین پیامی که از همان روزهای اول دریافت 
کرده ام این اس��ت که با پاک ماندن امیدی باش��م برای کس��انی که در خانه ایشان مصرف

 

 کننده است.
به امید روزی که همه معتادان پیام امید بخش انجمن را دریافت کنند.

در هر ش�رایطی می توان پاک ماند
با سلام موسی. ن.  تبریز
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مشارکت

هدی�ه زندگ�ی
به  اشاره  جدید،  فصل  پایه  کتاب  شده اند. مشارکت ها و تجربه هایی می کند که اعضای ما، در  روبرو  آنها  با  بهبودی  در  و  زندگی  شرایط دستاویز ق��راردادن چیزی یا توجیه کردن خود، را بگیرد اعض��ای ان. ای ای��ران به جای بهانه و بوده که می ت��وانسته نه تنها پاکی بلکه جانشان شرایطی که به قدری چالش برانگیز و هولناک در  این  در  ماندن  پاک  توان  اینکه  برنامه در سخت را داش��ته باش��ند؛ اصل را پیشه کرده برای  یاری  به  و  رایگان  به  را که  به بیم��اری به اسم کرونا که شیوع آن به صورت دنیا در معرض یک اپیدمی جهانی قراردارن��د. از ایران نه تنها اعضای ان. ای بلکه کل انسانهای ناحیه 24 قزوین بلکه دیگر نواحی ایران و خارج ای��ن روزه��ا، نه تنها گروه ما وکمیته شهری عمل تبدیل کرده و عملاً برنامه را زندگی کردند. بچه های برنامه و نشریات، نیت خیر را به اقدام و از شعار خارج کرده و به فعل درآوردند. به زبان اختیارشان گذاشته شده، به معنی واقعی کلمه و دانشی  را  همه  و  رفته  بالا  جهان  کل  در  حاضر تقریباً تعطیل ش��ده  است و خدا می داند خدماتی، کلیه سرویسدهی به معتادان در حال کام مرگ می کش��اند. جلسات بهبودی، اداری، تصاعدی 

قرمز ما چه تعداد اعضا را در این دوره تلخ از دست  این وضعیت  نیست  و معلوم  داد  و متوقف شده، حسرت حضور درجلسات بهبودی تا کی طول میکش��د. برنامههای آموزشی اکثراً خواهیم  بهبودی  از جلسات  بعد  و بشهای  که بعدی فصلنامه پیام بهبودی زنده نباشم، ممکن به نظر برسد. ممکن است تا قبل از چاپ شماره اول دچار شوک شویم و همه این وقایع ترسناک خدماتی در دلهای همه ماس��ت. شاید در وهله و خوش  چیزی  اما  بدهم  دست  از  را  عزیزی  یا در چرخه مخرب که ما قبل از مردن خود را بکشیم یا با توجیه واضح است؛ اینست که عاقلانه به نظر نمیآید است  بپردازم، و با ابزارهای برنامه زندگی کنم. به عنوان مثال: بهتر است پاشنهها را کشیده و شروع کنم تا ما را از پا در آورد گیر کنیم.که بیش از ظرفیت��ش و خودمان به آنها بها داده ناشکری، عصبانیت، پرخاشگری و هر مسالهای مصرف مواد، لغزش کنیم  نشریات  مطالعه  به  را  بیشتری  دارم رجوع زمان  قدم  دفتر  در  که  یادداشتهایی  پیشنهادها خدماتی که در خانه می توانم انجام دهم؛  بیشتر کنم، تماس ه��ای تلفنی را با اعضا بیشترکنم، به به  با  فقط  باشم،  داشته  تمرکز  قبل  از 

اعتیاد، در که خود را زنده نگه دارم و موجب مرگ خود زندگی جریان دارد پس باید مدنظر داشته باشم چرخه انسانیت در گرو زندگیست. تا زنده باشم شخصی و اجتماعی در گرو آن است، جلو بروم. و دستورالعملهایی که رسمیت دارد وسلامتی  از  قرار و دیگران نشوم و خود را به غیر  بیماری دیگری همچ��ون کرون��ا  را انسانهای غیرمعتاد هم تقدیم کنم.ندهم و زنده بمانم تا تجربه زندگی کردن را به معرض  مخدر  مواد  از  کردن  زندگی  پاک  اختصاص دهم. کمتر باشم، زمان ه��ای مشخصی را به دعا و مراقبه یا را داشته باشند. با راهنمایم بیشتر تماس داشته تمرکز بهتری برای انجام بهترین کار در هر زمان این خونسردی را به دیگران نیز انتقال دهم تا در این شرایط باید آرامش خود را حفظ کرده و بگیرم، به جای متشنج کردن حال خود و دیگران بایستی منافع خود و دیگران را همزمان در نظر هم خود بچشم هم به دیگر معتادان هدیه دهم، تجربه  با خدای خود  ودل  و را سنجیده و عکس العملی در خور شرایط، از در زمان حال باشد تا بتوانم بهتر پیرامون خود به حاشیه رفته و دنبال مقصر بگ��ردم. تمرکزم درد  از حال  کنم  بگذارم، سعی  نمایش  به  محدودیت ،مخصوصا معتادانی که به محض ورودشان در دعا می کن��م برای همه انسان ه��ا، همه معتادان روزهای دشوار مسکنی باشم برایشان، درپای��ان اقوام با تماس ه��ای تلفنی باخبر شوم ت��ا در این احوال دوستان بهبودی و دوستان غیر معتاد و خودم  و  جلسات  تعطیلی  چالش  با  امیدوارم برنامه  شدند.  روبرو  اعضا  با  حضوری  سر ارتباط  پشت  پاکی  حفظ  با  را  پروسه سخت  را این  ما  با حضور خود  تا دراولین فرصت  کند تا آرامش دوباره به دل تمام انسانهای جهان تلاش پزشکان به مدد خداوند، معجزه ای را خلق ایمان را به همه همدردانم هدیه دهند. امیدوارم پاکی خود را حفظ کرد؛ استفاده کرده و امید و از این تجربه که می ت��وان در شرایط بحرانی هم برای من و اعضای قدیمی و تازه واردان تا بعدها خوشحال کنند و نمونهای بارز و الگویی باشند بگذارند 
بازگردد. انشاالله

 آرش. س. ناحیه . قزوین

بهتر است 
پاشنهها را 
کنم.برنامه زندگی کنم و با ابزارهای کشیده و شروع 

هر قدر افکارمان روشن تر شود، توانائی ما برای صادق بودن بیشتر می شود. 
صداقت با دروغ نگفتن آغاز می شود اما به آن خاتمه نمی یابد....

        “اصولِ راهنما”

کاری جدید و عجیب که متاس��فانه هیچ نقطه گرمای��ی طاقت فرس��ا و وارد ش��دن به محیط فرهنگ��ی جدید و عملاً  ناش��ناخته و متفاوت، وارد ش��دن ب��ه ش��هر و دیار و س��رزمین و غیر قابل تحمل است.دادن است و واقعاً سخت، جسورانه و گاهی هم چیزهای دیگر از تبعات مهاجرت و تن به غربت زادگاه و دوری از تم��ام تعلق��ات خاطر و خیلی از دوس��تان و راهنما و رهجوها، دوری از شهر، دست داده، دوری از پدر، مادر و خانواده، دوری دوری از تنها پسرم که چندیست مادرش را از غیر قابل تحمل می باشد.ساده نیست و اقدامی سخت و جسورانه و گاهی تن به مهاجرت داده اند؛ می دانند که به هیچ وجه ساده هست ولی کسانیکه با اجبار و یا با اختیار واژه مهاجرت تداع��ی کننده یک جابجایی 

خودم را در شهر جدیدم آغاز کردم و انگار جان جلس��ات را پیدا کردم و اولین جلس��ه بهبودی بهبودیم را مختل کند. برای همین شماره آدرس کردم که این شرایط موجود نباید مسیر زندگی و شهر می شناختم تماس گرفتم و عزمم را جزم با راهنما و دوستانی که قبلاً و در خدمات در این خفه ام کرده بودند. بالاخره حصارم را شکستم و اضط��راب، تنهایی، یاس و ان��زوا و غلبه بیماری خراب و پریشانی س��پری کردم. ترس از آینده، سختی پیش رو دارم. حدود یک هفته ای با حال اشتراکی بین من و اطرافیانم نبود. دیدم شرایط 
شرایط کاری من طوری بود که شاید هفته ای دو مخرب و بیماری کش��نده مان باش��د. با اینکه نمی دهی��م می توان��د آبی ب��ر روی آتش افکار  این نعمتی که بعضی وقت ها به آن اهمیت تازه ای گرفتم.

باعث نجات من در شرایط محیطی خیلی سخت نش��ریات و ارتباط با راهنما و دوستان بهبودی شرکت در جلسات، کارکرد قدم، خدمت، مطالعه و حال خوب من تداوم بهتر و بیش��تری داشت. خدمت گزاران بیش��تر شد و روز به روز بهبودی یک��ی از کمیته ها ش��دم و ارتباطم ب��ا اعضا و ش��کر خدا پس از مدتی ج��ذب خدمت در لحظه زندگی کنم و لذت ببرم.بهبودی و قدم و خدمت هم نیاز دارم تا بتوانم در خوراک برای ادامه زندگی نیاز دارم، به جلسه و من ب��ود. دریافتم که همانقدری که به خواب و وصل بودن باعث حرکت رو به جلو و حال خوب بار می توانستم در جلسه شرکت کنم ولی همین 
برای همه و مخصوصاً خدمت گزاران انجمن دارم. همدردانم نیاز دارم. آرزوی دلخوشی و سلامتی من ش��دیداً به ملاقات و محبت و آغوش ش��ما شفاف تر برسانیم و همدیگر را در آغوش بگیریم. دوش هم حرکت کنیم و بتوانیم پیام انجمن رو بهبودی و خدماتی در کنار هم باشیم و دوش به می کن��م. امیدوارم به زودی بازهم در جلس��ات خارج نش��ده ام و به هر نحوی بهبودی را دنبال حالت عادی خارج ش��ده ولی خودم از مس��یر من هم مثل همه ش��ما طی رون��د بهبودیم از نمی توانیم در جلس��ات بهبودی شرکت کنیم در ش��رایط فعل��ی که بخاطر بح��ران کرونا شدند.

در هر ش�رایطی می توان پاک ماند
با سلام. رضا هستم دوست بهبودی شما، مردی از سردترین شهر ایران که بنا به دلایل شخصی و شرایط 

کاری فعلا در یکی از گرم ترین شهرهای ایران ساکن و شاغلم. خدا را شاکر و سپاس گزارام که کمک کرد تا 

بهبودی و حفظ پاکیم را اولویت زندگیم قرار دهم و در بحرانی ترین شرایط نیز در مسیر بهبودی باشم.

رضا.ع از اردبیل _ بوشهر
پسرم که دوری از تنها 

استهم غیر قابل تحمل جسورانه و گاهی و واقعاً سخت، غربت دادن است مهاجرت و تن به دیگر از تبعات خیلی چیزهای تعلقات خاطر و و دوری از تمام از شهر، زادگاه و رهجوها، دوری دوستان و راهنما و خانواده، دوری از دوری از پدر، مادر را از دست داده، چندیست مادرش 

16

4

13
99

ز  
ایی

پ

21

w
w
w
.n
a-
ira

n.
or
g

w
w
w
.n
a-
ira

n.
or
g

13
99

ز  
ایی

پ

20
Narcotics Anonymous.Iran

Narcotics Anonymous.Iran

مشارکت

آغ�وش خداون�د...

با سلام ودرود به همدردان عزیزم 

درحالی این نامه را می نویسم که به روزهای 

س��یاه و بی چارگ��ی خ��ودم در دوران مصرف 

می اندیش��م. با دنیایی پر از ناباوری به موهبت 

هایی که به لطف خداوند مهربان و کمک انجمن 

نصیب من شده می بالم.

به خاطر اینک��ه بتوانم از مصرف مواد مخدر 

دس��ت بردارم، هر راه��ی را آزمای��ش کردم و 

درآخری��ن بارقطع مص��رف،  تصمیم گرفتم تا 

جایی که امک��ان دارد به خودم کمک کنم که 

پاک شوم.

بخوبی خاطرم نیست که اولین خوش آمدگو 

چه کسی بود ولی امروز لذت گرمی آن آغوش را 

با تمام وجود حس می کنم. شاید آن آغوش گرم 

خداوند بود که م��را از دنیای ناامیدی به دنیای 

امید دعوت کرد. با دنبال کردن برنامه بهبودی 

و تسلیم محض در برابر اصول برنامه و کارکردن 

مس��تمر قدم های دوازده گانه و  انجام خدمت، 

باگذش��ت 7 س��ال و 10 روز از پاکی و حرکت 

در مسیر بهبودی اتفاقات مثبتی در زندگیم رقم 

خورده که  تص��ورش را هم نمی کردم. امروز به 

کمک خداوند مهربان و برنامه انجمن معتادان 

گمنام و همدردانم  و راهنمای عزیزم می خواهم  

به خوبی زندگی کنم و از آن لذت ببرم.

 می توانم بگوی��م که به یک بیداری روحانی 

نس��بی رس��یده ام؛ که من بیمارم و بایس��تی با 

استفاده از قدم های شفابخش نقش خودم را در 

زندگی ایفا کنم و بقیه امور را به خداوند مهربان 

واگذار نمایم.  خداوند مشکل مصرف مواد مخدر 

را از من گرفت.  انش��االه بقیه ی مشکلات نیز با 

ابزارهای  برنامه و تمایل وتلاش خودم  برطرف 
خواهد شد.

امروز همسرم به بودن من افتخار می کند. من 

هم به بودن درکنارآنها افتخار می کنم. امروز یاد 

گرفته ام؛ فرد مثبتی باشم و سعی کرده ام فقط 

برای امروز زندگ��ی کنم و با عملکرد وتوجه به 

رفتار و گفتارم؛ احساس ارزشمند بودن را تجربه 

کنم. سعی دارم به کسی خسارت نزنم و از کسی 

هم خس��ارت نبینم. از کس��ی رنجش نگیرم و 

روزانه با اس��تفاده از پیام  قدم دوم در زندگی و 

اصل مشورت کردن با راهنمایم به خواسته هایم 

دست پیداکنم. داشته های امروز من  قابل قیمت 

گذاری نیس��ت. من همان عباس سابق هستم. 

فقط سعی کرده ام افکارم را تغییر دهم و دعای 

آرامشی را که هر روز می خوانم به صورت عملی 
در زندگیم اجرا کنم.

 در پایان یادآور می ش��وم که احساس آزادی 

زمانی آغ��از می گردد که بتوانم خودم را با تمام 
وجود بپذیرم.

عباس

امروز همسرم 
به بودن من 
افتخار می کند. 
من هم به بودن 
درکنارآنها افتخار 
می کنم. امروز 
یاد گرفته ام؛ 
فرد مثبتی باشم 
و سعی کرده ام 
فقط برای امروز 
زندگی کنم 
و با عملکرد 
وتوجه به رفتار و 
گفتارم؛ احساس 
ارزشمند بودن را 
تجربه کنم

تسلیم به معنایِ رها شدن از دستاویزهایِ سِر راهِ بهبودی و تمایل به تجربه ی 

نگرشی جدید به زندگی است...

             “چگونگیِ عملکرد”

من KT هستم یک معتاد که سال های سال 

و مکرر به زندان افت��ادم. مصرف مواد مخدر را از 

۹ سالگی، در س��ال 1۹7۴ در دوره ابتدایی و در 

جمع دوستان شروع کردم. برادر بزرگ تر یکی از 

دوس��تانم به ما مواد تعارف کرد و همان شروعی 

بود از مصرف ۳۳ ساله ام. اولین بار در سال 1۹۸0 

با N.A آش��نا شدم. وقتی در محل کارم مشغول 

مصرف بودم دس��تگیر ش��دم و به مرکز درمانی 

فرستاده ش��دم. از درمان سر باز زدم و به همین 

دلیل شغل خوبی که در یک شرکت بیمه معتبر 

و نامی داشتم از دس��ت دادم اگر آن زمان برنامه 

N.A را درک می کردم؛ می توانس��تم در سن ۴۶ 

سالگی بازنشست ش��وم. تمامی مشاغل خوب را 

به واس��طه مصرف از دس��ت دادم. در سال 1۹۹7 

با دختری که فقط یک ماه می شناختمش ازدواج 

کردم و بلافاصله بچه دار شدیم. بعد از مدتی او به 

م��ن خیانت کرد ولی من بارها او را پذیرفتم و در 

طول مدتی که خیانت ها ادامه داش��ت ما صاحب 

چندی��ن فرزند دیگ��ر باهم ش��دیم. مصرف من 

ش��دیدتر می شد و من به هیچ چیز غیر از مصرف 

اهمیت نمی دادم. به زندان افتادن هایم بیشتر شد 

و برای من هم خوش��ایند بود ک��ه هرچند وقت 

یکبار، مدتی از همسر و فرزندانم دورباشم. فردی 

بودم که دولت خرجش رو می داد. در س��ال های 

۲00۵ و ۲00۶ م��ن هفت ب��ار به جرم مصرف و 

همراه داشتن مواد مخدر دستگیر شدم و به زندان 

رفتم. من و پلیس یکدیگر را بانام کوچک خطاب 

می کردیم. قاضی هم مرا با اسم خطاب می کرد.

در سال ۲00۶ قاضی گفت یا یک سال تعلیق 

اجرای مجازات مراقبتی یا 1۸0 روز زندان محلی 

را انتخاب کنم، وقتی زندان را انتخاب کردم قاضی 

فوری اعلام کرد که در صورت دس��تگیری بعدی 

حتماً به زندان ایالتی فرس��تاده می ش��وم. بعد از 

گذشت ۳۶ روز در زندان خواب دیدم که همسرم 

دوباره من را به خاط��ر مرد دیگری ترک کرده و 

بعد از آزاد شدن، متوجه شدم که واقعیت داشته 

و همان روز قرار بود او را در منزل مادرش ملاقات 

کند و دختر یک س��اله مرا هم��راه خود برده بود. 

دخت��رم در حین بازی در حی��اط بود که توپش 

افتاد جلوی پای سگ نژاد رات وایلرمادر بزرگش،  

س��گ دس��ت دخترم را به توپ ترجیح می دهد 

دخترم به بیمارس��تان منتقل می شود و سه ماه 

در بیمارس��تان بستری شد، همسرم به من گفت 

که می خواهد به خاطر دوس��ت  پسرش مرا ترک 

می کند. سه روز بعد ما درگیری فیزیکی داشتیم 

و فرزندانم را به خاطر این از من گرفتند. تصمیم 

به خودکشی گرفتم طناب را دور گردنم انداختم 

و به محض اینکه صندلی ام را از زیر پایم کنار زدم؛ 

ی��ک نفر داخل ش��د و من را نج��ات داد و بعد از 

آن تصمی��م به مصرف تا حد مرگ گرفتم. دوباره 

دستگیر ش��دم و به زندان ایالتی فرستاده شدم. 

یک سال و نیم در زندان پاک بودم و موقع آزادی 

قاضی به من گفت که دفعه دیگر پنج سال حبس 

برایم صادر می کند ولی این هم نتوانس��ت جلوی 

مرا بگیرد و چندی بعد دوباره دستگیر شدم. این 

دفعه به پلیس گفتم که به علت مش��کل اعتیاد 

به کمک نی��از دارم و به  این  ترتیب حکم درمانی 

برای��م صادر کردند و معجزه اتفاق افتاد. از س��ال 

۲00۸ به کمک برنامه روزانه N.A پاک هستم و 

دوباره به دانشگاه رفتم. فرزندانم دوباره به زندگی ام 

برگشته اند، زندگی را مدیون N.A هستم و برنامه 

به من نشان داد که چطور خودم را دوست داشته 

باشم و در حال حاضر چندین پست خدماتی دارم، 

اگر معتادی بعد از ۳۳ س��ال مصرف پاک شده و 

پاک مانده و پیشرفت کرده پس برنامه N.A کار 
می کند. 

م�ن ب�ه کم�ک نی�از دارم...
K.T  از کالیفرنیا /خدمتگزار دفتر خدمات جهانی/ مترجم: آرزو.ف

از سال ۲۰۰۸ 
به کمک برنامه 
روزانه N.A پاک 
هستم و دوباره 
به دانشگاه رفتم. 
فرزندانم دوباره 
به زندگی ام 
برگشته اند، 
زندگی را مدیون 
N.A هستم

اولین س��الگرد پاکی من مصادف ش��د با آشنایی من 

با کمیته ی بیمارس��تان ها و زندان ها که از طریق عضوی 

که در یک کلینیک سرپایی پیام رسانی می کرد؛ صورت 

گرفت. با تش��ویق همان عضو پیام رس��ان من هم وارد 

کمیته بیمارستان ها و زندان ها شدم. در ابتدای آشنایی ام 

با این کمیته، خیلی دوست داشتم که هرچه سریعتر برای 

پیام رس��انی وارد مراکزتادیبی ش��وم که بیشتر انگیزه ام 

کنجکاوی و آشنا شدن با فعالیت این کمیته درآن مراکز 

بود.  بعد از گذشت چند ماه و شرکت در جلسات آموزش 

و آش��نایی با حتماهًا و هرگزها اسمم برای ورود به مراکز 

تادیبی تایید ش��د. یک روز خ��ودم را جلوی درب زندان 

دیدم که برای پیام رس��انی آنجا بودم و گردن آویزی که 

برای ورود به من داده بودند حس خوبی به من می داد اما 

سراسر وجودم پر از ترس بود که نکند اشتباهی از من سر 

بزند یا یک مشارکت ناسالم داشته باشم. 

اما به هر حال به داخل رفتیم و جلسه ی پیام رسانی 

خوبی را برگزار کردیم. وقتی از درب زندان خارج ش��دم 

دلم می خواست در برابر خداوند مهربان سجده کنم. لبریز 

از حس شکرگزاری بودم چون دیدم آن زمان هانی که من 

فکر می کنم  بدترین روز زندگی من اس��ت؛  یک ساعت 

آن، آرزوی کسانی است که درون زندان هستند. 

امروز ۹سال است که علی رغم هر پست خدماتی که 

داشتم افتخارمی کنم که یک پیام رسان هستم و روز به 

که کنار هم دردانم داخل زندان حاضر می شوم؛ حس تازه روز انگیزه ه��ای من قوی تر می ش��ود و هنوز هم  هر بار 

وارد بودن به من دس��ت می دهد. این حس بیشتر کمک 

می کند تا روی بهبودی متمرکز بشوم.

فق�ط ب�رای ام�روز
ابراهیم. ناحیه ۲۱. چهار محال و بختیاری
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ترجمه

 ماه ها س�ردرگم بودم. با اینکه مش�خص ثمره ی کوشش�ی عاش�قانه

بود بای�د راهنمای قبل�ی ام را عوض کنم اما 

در خودمحوری های�م گیر کرده بودم. ش�اید 

ایرادی نداش�ت که به تماس های من پاس�خ 

نمی داد. شاید من زیادی از او توقع داشتم که 

قدم ه�ا را با من تمام کند. به خودم می گفتم 

»مشکل« من است. شاید زیادی محتاج بودم. 

هر چه که بود باید از این مرحله رد می شدم. 

نمی شد اینطور ادامه دهم. مجبور شدم ترس 

را کنار بگذارم، شجاعت پیدا کنم و خودم را 

از این مخمصه رها کنم.

س�پس راهنم�ای جدیدم را پی�دا کردم. 

او ف�وق العاده ب�ود و من همان لحظه متوجه 

ش�دم او همانی اس�ت که به دنبال�ش بودم. 

پیگیری اش در برنامه، انرژی اش در خدمات، 

ایده ها و اطلاعاتش دقیق�اً همان چیزی بود 

که من می خواس�تم. درس�ت مث�ل این بود 

که حامی روح خود را یافته ام. س�اعت ها در 

مورد مس�ائلی که م�ن نمی فهمیدم صحبت 

می کردیم. همیش�ه من را به سمت نشریات 

انجم�ن هدای�ت می ک�رد و م�ن از زی�ر کار 

در می رفت�م. او س�ه دختر داش�ت و من در 

مورد مش�اجره هایم با دخترم با او مشارکت 

می کردم. او بهترین مادری بود که تا به حال 

دیده بودم. از شوهرم حرف می زدیم. او خود 

سه بار ازدواج کرده بود! هر موقع که به او نیاز 

داش�تم؛ برایم وقت می گذاشت. او پشتیبان 

من ب�ود و من خیلی خوش�بخت ب�ودم که 

راهنمای خوبی مانن�د او پیدا کرده بودم. هر 

چند ممکن است او »مطلقا خوب« نباشد اما 

برای من »خوب« بود. 

طول�ی نکش�ید ک�ه با م�ن از ی�ک ایده 

هیجان انگیز صحبت کرد. او تصمیم داشت 

یک ویدئو کنفرانس با تمام خانم هایی که او 

راهنمایشان است ترتیب دهد. ما 14 رهجو، 

در 3 کشور با 5 منطقه زمانی مختلف بودیم! 

م�ن خیلی هیجان زده و خوش�حال بودم که 

می توانم به افرادی خارج از منطقه خود وصل 

شوم. خیلی سرخوش بودم اما متوجه نبودم 

این موضوع چه بار سنگینی بر دوش اوست. 

او باید برای هر یک از ما وقت می گذاش�ت تا 

قدم ها را با هم کار کنیم و س�اعات جلسات 

گروه�ی را طوری تنظیم کند تا برای همه ما 

علیرغم اینکه در مکان های مختلف هستیم 

مناسب باشد. انجام این همه کار واقعا دشوار 

بود ام�ا او انجام�ش می داد. من به س�ختی 

می توانستم 8 رهجوی خودم را حفظ کنم چه 

رس�د به 14 تا! اما باز هم این فداکاری های او 

بود که ناممکن ها را ممکن می کرد.

نکته قاب�ل توجه اینکه وقت�ی این خانم 

قبول کرد تا راهنمای من باش�د به من گفت 

ما وقتی از دوره ی سختی می گذریم و پاکیِ خود را حفظ می کنیم، برایِ بهبودی 

ابزارِ تازه ای پیدا کرده ایم که می توانیم به دفعات از آن استفاده کنیم. همیشه قبل 

از طلوع، هوا تاریک است....

             “کتابِ پایه”

مهم نیس�ت 
ازکج�ا
ای�م   آم�ده 

 مترجم: حمید ی

نوزده س��ال پیش در  چنی��ن روزی )28 

جولای2000(، من در مرکز توانبخشی بیدار 

ش��دم. به آغازی از پایان خود رس��یده بودم. 

از لحاظ روحی شکس��ته، ناامید ومستأس��ل 

بودم. هر دوش��نبه شب یه عده آدم عجیب و 

غریب برای یک جلسه N.A می آمدند و من 

آن عجیب و غریب ها را دوس��ت داشتم! آن ها 

م��را دیدند، آنها مرا می ش��ناختند، »آنها من 

بودند«. من دیدم کسی 100 روز پاکی خود را 

جشن می گیرد و من نمی توانستم درک کنم 

چگونه یک شخص می تواند برای چنین مدت 

طولانی مصرف نکند. از 19 سال پیش که من 

به N.A آمدم مدت طولانی گذش��ته است و 

همه چیز تغییر کرده اس��ت. 19 سال پیش 

اولین کتابی که خریدم نس��خه پنجم کتاب 

پایه بود که آن را در همان س��ال ها به کسی 

هدیه دادم. من الان یک نس��خه ششم کتاب 

پای��ه دارم که به قدم��ت دو کتاب فقط برای 

امروز و راهنمای کارکرد قدم N.A نیس��ت. 

کتاب فقط ب��رای امروز من مربوط به س��ال 
2000 است. 

از وقتی برای اولین ب��ار به N.A آمدم ده 

ماه به همراه چهار بار لغزش طول  کشید تا من 

بالاخره شکست را قبول کنم اما هرگزN.A  را 

ترک نکردم و بالاخره من ماندگار ش��دم. من 

همیشه مورد اس��تقبال قرار می گرفتم حتی 

وقتی که خیلی نشئه بودم ومزخرف می گفتم 

حتی وقتی که من یازده سال پاک بودم واجازه 

می دادم بیماریم به صورت دیگری خودش را 

نش��ان دهد وخطری برای دیگ��ران و خودم 
باشد.

 مهم نیست از کجا آمده ایم! مهم نیست از 

کجا آمده ایم! مهم نیست از کجا آمده ایم!

لین بی، دوربان، آفریقای جنوبی
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که با بیماری سرطان مواجه اس�ت و برایم روشن ساخت 

که بیماری او تاثیری در راهنمایی اش ندارد. نمی خواست 

در مورد بیماری اش با او یا هر کس دیگری صحبت کنم. او 

به من گفت: »حالم را نپرس، هر وقت لازم باش�د تو را در 

جریان می گذارم.« من به این خواسته ی او احترام گذاشتم 

و هرگز در مورد میزان پیش�روی بیماری او سوال نکردم. 

م�ن الان می فهم�م قص�د او از کارکرد قدم ه�ا به صورت 

گروهی این بود که ما را با یکدیگر آشنا کند تا برای زمان 

مرگش آماده ش�ویم. او می خواس�ت ما یکدیگر را داشته 
باشیم.

م�ا دوازده قدم را ب�ا یکدیگر مرور کردی�م. تجربه ای 

منحصر ب�ه فرد! من قادر بودم تا رش�د خ�ودم را ببینم. 

تفکراتم تغییر کرده بود و داش�تم به مادری که همیش�ه 

دوست داشتم باشم تبدیل می شدم. گر چه هشتمین دور 

قدم کار کردن من بود اما همچنان از انجام یک کار جدید 

هیجان زده ب�ودم. کتاب جدیدمان »اص�ول راهنما، روح 

سنت ها« را بسیار دوست داشتم و می خواستم بر اساس 

آن س�نت ها را کار کنم. می دانستم ذهن او پر از اطلاعات 

اس�ت و من تشنه دانس�تن همه آنها  بودم اما هر وقت از 

او می پرس�یدم مرحله بعدی برای من چیست؟ او موضوع 

بحث را ع�وض می کرد و می گفت م�ا می توانیم انجامش 

دهیم اما فعلاً باید در قدم های ده، یازده و دوازده بمانیم. نا 

امیدانه قبول می کردم و دوباره چند ماه بعد یا خیلی زود 

همان سوال را می پرسیدم و با همان جواب مواجه می شدم.

وضعیت بیماری او دوباره وخیم ش�د و او چیزی در این 

مورد به م�ن نگفته بود. این دفعه آخر ب�ود. آن روزی که 

ای�ن پیام را دریافت کردم هرگز فراموش نخواهم کرد. آن 

روز من در جلسه کمیته ی خدماتی ناحیه مان بودم که به 

راهنمایم پیام دادم تا جویای احوالش ش�وم و به او بگویم 

که دلم برایت تنگ ش�ده و امیدوارم دوباره ببینمت اما او 

اینطور جواب داد: » متاسفم که مجبورم از طریق پیامک 

این خبر را به تو بدهم، وضعیت من تغییر کرده، با خواهر 

قدمی ات تماس بگیر تا ش�رایط را برایت توضیح دهند.« 

احساسی که در آن لحظه داشتم را هیچ واژه ای نمی تواند 

توصی�ف کند، قلبم داش�ت از جا کنده می ش�د. وقتی از 

خواهرقدمی ام اخب�ار تازه ای از راهنمای�م دریافت کردم 

روی زانوهایم افتادم و با صدای بلند گریه کردم. او داشت 

ما را ترک می کرد. ما نمی دانس�تیم چه زمانی اما او داشت 

می رفت. س�رطانش خیلی پیش�رفت کرده بود و درمان و 

دارو دیگر جوابگو نبود و او به مرکز مراقبت از بیماران در 
حال مرگ رفته بود.

من در ترس هایم غرق ش�ده بودم و میلیون ها س�وال 

داش�تم. خیلی دلم می خواس�ت او را ببینم و بغلش کنم. 

ما برنامه ریزی کردیم که ظرف دو هفته آینده به ملاقاتش 

بروی�م اما بعد از نه روز خانواده اش ب�ه ما اطلاع دادند که 

بیماری اش خیلی س�ریع تر از حد انتظار پیشرفت کرده و 

اون توانایی ملاقات ندارد. من فکر کردم که فرصت دیدار 

را از دس�ت داده ام و دیگر هیچ وقت نمی توانم ببینمش و 

به خاطر تمام کارهایی که برای من انجام داد از او تش�کر 

کنم. در لحظه ای که من گم شده بودم او به زندگی ام آمد. 

هر چند که من در یک دوره کوتاه با او بودم اما بیش�ترین 

پیشرفت را در فرآیند بهبودی داشتم. من هرگز اینگونه 

مورد چالش قرار نگرفته بودم. هرگز این چنین کس�ی را 

نداشتم، که با چنین تجربه ای، من را با خودش به جلو ببرد. 

ن�ه فقط به عنوان عضوی از انجم�ن معتادان گمنام که به 

عنوان عضوی از خانواده، شغل و جامعه ام.

من ه�ر روز به تلفنم نگاه می کردم و هر وقت که زنگ 

می خورد می ترس�یدم که خبر م�رگ او را به من بدهند. 

بالاخره یک تماس دریافت کردم: »گفتند راهنما می خواهد 

م�را ببیند، گفتم آی�ا می توانم بیایم؟« من نمی توانس�تم 

فک�رش را هم  بکنم! خیلی س�ریع دو ایال�ت را رانندگی 

ک�ردم تا به دیدار راهنما ب�روم. برای فرصتی که می توانم 

دست راهنمایم را بگیرم و به او بگویم که چقدر او زیباست 

بی�ش از حد هیجان زده بودم. هر چند اون نمی توانس�ت 

صحبت کند و هوشیاری نداشت. می دانستم که آنجا با من 

است. همه چیز داشت به سمت خوب شدن پیش می رفت. 

هیجان انگیز ترین لحظه بود.

 او راهنمای 13 زن دیگر هم بود و ما تصمیم گرفتیم یکی 

از آن ویدئو کنفرانس های عاش�قانه مان را برقرار س�ازیم. 

راهنما خیلی س�خت جنگی�د تا ب�ه آن  ویدئو کنفرانس 

ملحق ش�د. ما در م�ورد احساس�ات و افکارمان صحبت 

کردیم و همه ی آنها را پذیرفتیم و تسلیم شدیم. ما برای 

یکدیگر آنجا بودیم. همه ی کارهای�ی که او برای ما انجام 

داده بود تا احساس وصل شدن و مورد حمایت واقع شدن 

کنیم در آن لحظه یکجا جمع ش�ده بود. ما ممکن اس�ت 

هرگز او را نداشته باش�یم اما یکدیگر را داریم. درانتهای 

کنفران�س هیچ کدام از ما نمی توانس�تیم بفهمیم که چرا 

هنوز تماسش برقرار است! ما از یکدیگر می پرسیدیم که 

چرا او هنوز روی خط است و قطع نمی کند، آیا فرد دیگری 

را هم می خواهد ببیند؟ منتظر کس دیگری است؟ ما تماس 

را در چهار و نوزده دقیقه تمام کردیم و او در چهار و بیست 

دقیقه فوت ک�رد. من معتقدم که او روی تماس ماند برای 

اینکه مطمئن شود که همه ی ما خوب هستیم. منتظر ماند 

تا همه ی ما به یکدیگر ملحق ش�ویم. »ثمره کوشش های 

عاشقانه ما در محصول آن است که موسم آن به وقت خود 

فرا خواهد رسید« و من این را در مورد شما دیدم، وقت آن 

فرا رسیده بود و بذری که او کاشته بود به ثمر نشسته بود. 

امروز 55 روز از رفتن او می گذرد و من دارم به زندگی ام 

ادامه می دهم. برای اینکه اجازه ندهم بیماری اعتیاد مرا از 

دیگ�ران جدا کند و من را بدون راهنما نگه دارد از یک نفر 

دیگر خواستم تا راهنمای من شود. روزی نیست که با خواهر 

قدمی هایم در تماس نباشم. ما راهنمایمان را از دست دادیم 

ام�ا یک پیوند ثانویه در نبود او پیدا کردیم. مرگ راهنمایم 

س�خت ترین دردی بود که در طول دوران بهبودی ام تجربه 

کردم در طول این دوره، من با انسان های فوق العاده زیادی 

تم�اس گرفتم و همه از من حمایت کردند. غم گاهی آدم را 

مغلوب می کند. گاهی دلم برای راهنمایم و گفتگو با او تنگ 

می ش�ود. دلم برای لبخند هایش تنگ می شود. اگر مجبور 

باشم تمام این سختی ها را باز هم تحمل کنم بدون شک باز 

هم او را به عنوان راهنما انتخاب خواهم کرد.

دی لینور، ماساچوست، ایالات متحده
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دس�ت در دس�ت هم...
یک خواس�ت مشترک که ش�اید دغدغه 
خیلی از ما باش�د در این ش�رایط چگونه باید 

نیازهای مان را برآورده کنیم؟
سنت اول، مربوط به اتحاد و منافع مشترك 
است. یکى از مهم‌ترین نکات زندگى جدید ما 
این است که ما جزئى از یک گروه معتادان در 

حال بهبودى هستیم.
بقاى ما، مس�تقیماً به بقاى گروه و انجمن 
بستگى دارد. برای حفظ اتحاد انجمن معتادان 
گمنام، ثبات گروه، اهمیت حیاتى دارد. در غیر 
این صورت، کل انجمن از هم پاش�یده شده و 
فرد نابود می‌شود. قبل از پیوستن به معتادان 

گمنام، امکان بهبودى براى ما وجود نداشت. 
یک,س�نت ۱,س�نت  اول,س�نت  س�نت 

NA,یکم,انجمن معتادان گمنام
این برنامه می‌توان�د کارى را براى ما انجام 
ده�د که خود ق�ادر به انجامش نیس�تیم. ما 
جزئى از گروه شدیم و فهمیدیم که می‌توانیم 
بهبود پیدا کنیم. ما دریافتیم که کس�انى که 
عضوی�ت فعالانه خ�ود را در این انجمن ادامه 

نداده‌اند، با راه پر مخاطره‌اى روبرو بوده‌اند.
با آن که تجربیات ش�خصى دوران مصرف 
ما، با یکدیگر تف�اوت دارد اما به عنوان گروه، 
وجوه مش�ترك زی�ادى در اعتی�اد خود پیدا 

می‌کنیم. یکى از آن‌ها، اصرار ما دراثبات عدم 
نیاز به دیگران بوده اس�ت. ما خود را متقاعد 
کرده بودیم که به تنهایى موفق می‌ش�ویم و 
زندگیمان را بر همین مبن�ى ادامه می‌دادیم. 
نتیج�ه این کار، تأس�ف بار ب�ود و عاقبت هر 
یک از ما به اجبار اقرار کردیم که عدم نیاز به 

دیگران دروغى بیش نبوده است.
این اق�رار، نقطه ش�روع بهبودى م�ا بود و 
پای�ه اصلى اتحاد ما را در این انجمن تش�کیل 
می‌دهد. هم�ان طور که م�ا در اعتیادمان وجه 
مشترك داشته‌ایم، اکنون متوجه می‌شویم که 
در بهبود‌یمان نیز نقاط مش�ترك زیادى داریم. 
تمایل به پاکى در ما یک خواهش مشترك است.
م�ا آموخته‌ایم که به یک نیروى برتر تکیه 
کنی�م. هدف م�ا، رس�اندن پیام ب�ه معتادى 
اس�ت که هنوز در عذاب اس�ت. سنت‌هاى ما 
رهنمودهایى هس�تند که ما را از شرّ خودمان 
در ام�ان نگه می‌دارند. آن‌ه�ا ضامن اتحاد ما 

هستند.
و اما دغدغه‌ها:

در اینجا می‌خواهم با ربط دادن سنت یک، 
به سنت هفتم یک در خواست مشترک داشته 
باش�م. بیائیم هر کدام از ما در مس�یر س�بد 
س�نت هفتم راهی برای سهم منصفانه  خود 

پیدا کنیم. این را نیک می‌دانیم که بس�یاری 
از هزینه‌های انجمن وگروه‌ها س�ر جای خود 
می‌باشند. بسیاری از کمیته‌ها و خدمت‌گزاران 
هنوز با عشقی وصف ناشدنی در حال فعالیت 
هس�تند که به نوب�ه خودم سپاسگزارش�ان 
هستم. ما تجربه جدیدی در مسیر بهبودی به 

دست آوردیم.
 این روز‌ها ش�اید دردِ نداش�تن جلس�ات 
حضوری و ندیدن اعضا خود درد کمی نباشد 
و دلمان لک زده باش�د برای یک مش�ارکت، 
یک نگاه و یک لبخند. در بیش�تر نقاط ایران 
جلس�ه برگزار نمی‌ش�ود. جلس�ات بصورت 
مجازی انجام می‌ش�ود اما مساله مهم اینست 
که خیلی‌ها امکان استفاده از جلسات مجازی 
را ندارند. لطفاً آنها را دریابیم. امروز روز اتحاد 
است و روز کمک به یکدیگر حتی اگر شده با 
یک پیام و یا با یک تماس تلفنی بیائیم لبخند 

را به هم هدیه بدهیم.
 در پایان و یک نگاه زیبا: 

امید به زندگ�ی یکی از اص�ول لازم برای 
موفقیت در زندگی است. امیدواری به انسان 
این باور را می‌دهد که »من تحت هر شرایطی 
به بهبودی�م ادامه می‌‌دهم.« امید داش�تن به 
زندگی یک احس�اس خ�وب و انگیزه بخش 
است که باعث تحرک و میل رسیدن به هدف 

می‌شود.
تمرین عشق و مهربانی یک هدیه است از 

طرف خداوند. 
امیدوارتر از همیشه پیش به سوی بهبودی 

رضا. ز
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مشارکت

هدی�ه زندگ�ی
به  اشاره  جدید،  فصل  پایه  کتاب  در 
مشارکتاه‌ و تجربه‌هایی میک‌ند که اعضای ما، 
شده‌اند.  روبرو  آنها  با  بهبودی  در  و  زندگی  در 
شرایطی که به قدری چالش برانگیز و هولناک 
بوده که میت‌��وانسته نه تنها پاکی بلکه جانشان 
را ریگبد اضع��ای ان. ای ای��ران به جای بهانه و 
دستاویز ق��راردادن زیچی ای توجیه کردن خود، 
شرایط  این  در  ماندن  پاک  توان  اینکه  برای 
سخت را داش��هت شاب��ند؛ اصل را پیشه کرده 
برنامه در  یاری  به  و  رایگان  به  را که  و دانشی 
اختیارشان گذاشته شده، به معنی واقعی کلمه 
از شعار خارج کرده و به فعل درآوردند. به زبان 
بچه‌های برنامه و نشریات، نیت خیر را به اقدام و 
عمل تبدیل کرده و عملاً برنامه را زندگی کردند. 
ای��ن روزه��ا، نه تنها گروه ما وکمیته شهری 
ناحیه 24 قزوین بلکه دیگر نواحی ایران و خارج 
از ایران نه تنها ااضعی ان. ای بلکه کل انسانهای 
دنیا در معرض یک اپیدمی جهانی رقاردارن��د. 
میب��اری به اسم کرونا که شیوع آن به صورت 
به  را  همه  و  رفته  بالا  جهان  کل  در  تصاعدی 
کام مرگ میشک‌��دنا. جلسات بهبودی، اداری، 
خدماتی، کلیه سرویسدهی به معتادان در حال 
حاضر تقابیرً تعطیل ش��ده  اتس و خدا می‌داند 

ما چه تعداد اعضا را در این دوره تلخ از دست 
قرمز  این وضعیت  نیست  و معلوم  داد  خواهیم 
تا کی طول میشک��د. برنامههای آموزشی اکثراً 
قوتمف دشه، حسرت وضحر درجلسات بهبودی 
و  بهبودی  از جلسات  بعد  و بشهای  و خوش 
خدماتی در داهلی همه سام��ت. شاید در وهله 
اول دچار شوک شویم و همه این وقایع ترسناک 
به نظر برسد. ممکن است تا قبل از چاپ امشره 
دعبی فصلنامه پیام بهبودی زنده نباشم، ممکن 
که  چیزی  اما  بدهم  دست  از  را  عزیزی  است 
واضح است؛ اینست که عاقلانه به نظر نمیآید 
که ما قبل از مردن خود را بکشیم یا با توجیه 
یا در چرخه مخرب  مصرف مواد، لغزش کنیم 
ناشکری، عصبانیت، پرخاشگری و هر مسالهای 
که بیش از ظرتیف��ش و خودمان به آنها بها داده 

تا ما را از پا در آورد گیر کنیم.
بهتر است پاشنهها را کشیده و شروع کنم 
و با ابزارهای برنامه زندگی کنم. به عنوان مثال: 
بپردازم،  نشریات  مطالعه  به  را  بیشتری  زمان 
دارم رجوع  قدم  دفتر  در  که  یادداشتهایی  به 
کنم، تماسه‌��ای تلفنی را با اعضا بیشترکنم، به 
خدماتی که در خانه میوت‌انم ااجنم دمه؛  بیشتر 
پیشنهادها  با  فقط  باشم،  داشته  تمرکز  قبل  از 

و دستورالعملهایی که رسمیت دارد وسلامتی 
شخصی و اجتماعی در گرو آن است، جلو بروم. 
چرخه انسانیت در گرو زندگیست. تا زنده باشم 
زندگی جریان دارد پس باید مدنظر داشته باشم 
که خود را زنده نگه دارم و موجب مرگ خود 
اعتیاد، در  از  و دیگران نشوم و خود را به غیر 
قرار  بیماری دیگری چمه��ون رکون��ا  معرض 
ندهم و زنده بمانم تا تجربه زندگی کردن را به 

انسانهای غیرمعتاد هم تقدیم کنم.
را  مخدر  مواد  از  کردن  زندگی  پاک  تجربه 
هم خود بچشم هم به دیگر معتادان هدیه دهم، 
بایستی منافع خود و دیگران را همزمان در نظر 
بگیرم، به جای متشنج کردن حال خود و دیگران 
در این شرایط باید آرامش خود را حفظ کرده و 
این خونسردی را به دیگران نیز انتقال دهم تا 
تمرکز بهتری برای انجام بهترین کار در هر زمان 
را داشته باشند. با راهنمایم بیشتر تماس داشته 
باشم، زمانه‌��ای مشخصی را به دعا و مراقبه یا 
اختصاص دهم. کمتر  با خدای خود  ودل  درد 
به حاشیه رفته و دنبال مقصر گب��ردم. تمرکزم 
در زمان حال باشد تا بتوانم بهتر پیرامون خود 
را سنجیده و عکس العملی در خور شرایط، از 
و  از حال  کنم  بگذارم، سعی  نمایش  به  خودم 
احوال دوستان بهبودی و دوستان غیر معتاد و 
اقوام با تماسه‌��ای تلفنی باخبر شوم ت��ا در این 
روزهای دشوار مسکنی باشم برایشان، دریاپ��ان 
دعا میک‌ن��م برای همه انسانه‌��ا، همه معتادان 
،مخصوصا معتادانی که به محض ورودشان در 
محدودیت  و  جلسات  تعطیلی  چالش  با  برنامه 
امیدوارم  شدند.  روبرو  اعضا  با  حضوری  ارتباط 
سر  پشت  پاکی  حفظ  با  را  پروسه سخت  این 
را  ما  با حضور خود  تا دراولین فرصت  بگذارند 
خوشحال کنند و نمونهای بارز و الگویی باشند 
برای من و اعضای قدیمی و تازه واردان تا بعدها 
از این تجربه که میت‌��وان در شرایط بحرانی هم 
پاکی خود را حفظ کرد؛ استفاده کرده و امید و 
ایمان را به همه همدردانم هدیه دهند. امیدوارم 
تلاش پزشکان به مدد خداوند، معجزه‌ای را خلق 
کند تا آرامش دوباره به دل تمام انسانهای جهان 

بازگردد. ااشنالله

 آرش. س. ناحیه . قزوین

بهتر است 
پاشنهها را 
کشیده و شروع 
کنم و با ابزارهای 
برنامه زندگی 
کنم.
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هر قدر افکارمان روشن تر شود، توانائی ما برای صادق بودن بیشتر می شود. 

صداقت با دروغ نگفتن آغاز می شود اما به آن خاتمه نمی یابد....

        “اصولِ راهنما”

واژه رجاهمت دتاع��ی کننده کی یاجباجی 
اسده تسه ولی هکیناسک اب اابجر و ای اب اایتخر 
نت هب رجاهمت داده‌ادن؛ می‌دانند هک هب یهچ وهج 
اسده تسین و ادقامی تخس و وسجراهن و هاگی 

ریغ لباق لمحت میدشاب‌.
دوری از تناه رسپم هک چنتسید امدرش را از 
دتس داده، دوری از دپر، امدر و وناخاده، دوری 
از دوس��اتن و راهنام و راهوجه، دوری از رهش، 
زاداگه و دوری از مت��ام لعتق��ات رطاخ و لیخی 
اهزیچی درگی از اعبتت رجاهمت و نت هب تبرغ 
دادن اتس و وااعقً تخس، وسجراهن و هاگی مه 

ریغ لباق لمحت اتس.
وارد ش��دن ب��ه ش��ره و دایر و س��رزنیم و 
هرفنگ��ی دیدج و لامعً  شان��نهتخا و افتموت، 
یامرگ��ی تقاط سرف��ا و وارد ش��دن هب طیحم 
اکری دیدج و بیجع هک ساتم��هناف یهچ نقهط 

ارتشاکی نیب نم و ارطامنایف وبند. ددیم رشاطی 
تخسی شیپ رو دارم. دحود کی ‌هتفهای اب احل 
رخاب و ناشیرپی س��رپی رکدم. رتس از آینده، 
اطض��راب، تنیاهی، ایس و ان��زوا و هبلغ امیبری 
‌هفخام رکده وبددن. رخلاابه اصحرم را متسکش و 
اب راهنام و دوناتسی هک لابقً و در امدخت در انی 
رهش میش‌نمتخا امتس متفرگ و ممزع را زجم 
رکدم هک انی رشاطی وجومد دیابن ریسم زگدنی و 
وبهبدمی را لتخم کند. ربای نیمه امشره آدرس 
سلج��ات را دیپا رکدم و اونیل سلج��ه وبهبدی 
وخدم را در رهش دیدجم آاغز رکدم و ااگنر اجن 

اتزه‌ای متفرگ.
 انی تمعنی هک ضعبی واه‌تق هب آن اتیمه 
منی‌دیه��م میوت‌ان��د آبی ب��ر روی آشت ااکفر 
رخمب و امیبری شک��ندهام‌ن شاب��د. اب اینهک 
رشاطی اکری نم وطری وبد هک دیاش ‌هتفهای دو 

ابر میوت‌امتسن در هسلج تکرش کنم ولی نیمه 
ولص وبدن عابث تکرح رو هب ولج و احل وخب 
نم ب��ود. درمتفای هک نامهقدری هک هب وخاب و 
وخراک ربای اداهم زگدنی اینز دارم، هب هسلج و 
وبهبدی و دقم و تمدخ مه اینز دارم ات وتبامن در 

هظحل زگدنی کنم و ذلت رببم.
ش��رک دخا سپ از تدمی ج��ذب تمدخ در 
کی��ی از هتیمک اه ش��دم و ارمطابت ب��ا ااضع و 
زگ‌تمدخاران شیب��رت دش و روز هب روز وبهبدی 
و احل وخب نم دتاوم رتهب و شیب��رتی داتش. 
تکرش در اسلجت، اکررکد دقم، تمدخ، هعلاطم 
شن��ایرت و ارابتط اب راهنام و دواتسن وبهبدی 
عابث اجنت نم در رشاطی طیحمی لیخی تخس 

دندش.
در ش��راطی لعف��ی هک رطاخب حب��ران رکوان 
منیوت‌امین در سلج��ات وبهبدی تکرش کنمی 
نم مه مثل همه ش��ام طی رون��د وبهبدمی از 
تلاح اعدی اخرج ش��ده ولی وخدم از سم��ری 
اخرج شن��ده‌ام و هب ره وحنی وبهبدی را دابنل 
میک‌ن��م. ادیموارم هب زودی ابزمه در سلج��ات 
وبهبدی و تامدخی در کنار مه میشاب و دوش هب 
دوش مه تکرح کنمی و وتبامین ایپم انمجن رو 
افشفرت‌ میناسرب و رگیدمه را در آوغش میریگب. 
نم ش��دیداً هب اقلامت و تبحم و آوغش ش��ام 
دمهردامن اینز دارم. آرزوی دشوخلی و تملاسی 
ربای همه و اصوصخمً زگ‌تمدخاران انمجن دارم. 

در هر ش�رایطی می‌توان پاک ماند
با سلام. رضا هستم دوست بهبودی شما، مردی از سردترین شهر ایران که بنا به دلایل شخصی و شرایط 

کاری فعلا در یکی از گرم‌ترین شهرهای ایران ساکن و شاغلم. خدا را شاکر و سپاس‌گزارام که کمک کرد تا 

بهبودی و حفظ پاکیم را اولویت زندگیم قرار دهم و در بحرانی‌ترین شرایط نیز در مسیر بهبودی باشم.

رضا.ع از اردبیل _ بوشهر

دوری از تاهن 
پسرم هک 
چدنیست امدرش 
را از دتس داده، 
دوری از دپر، امدر 
و خناواده، دوری از 
دواتسن و رانهما 
و رهجواه، دوری 
از رهش، زاداگه 
و دوری از تمام 
تعلقات خاطر و 
خیلی چاهزیی 
دیگر از تبعات 
اهمجرت و تن هب 
غتبر دادن اتس 
و واقعاً سخت، 
جسوراهن و هاگی 
مه غری قبال تحمل 
اتس
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مقاله

 راهنم�ا و رهج�و
یهچ هفسلف ای اتعقادی هب تنیاهی وتیمنادن حیضوت دده هک 
راهنتسیچام؟ای اکچر کیمند؟درطی اهلاس ، راهنام نتفرگ و 
روجه ش��دن هب ازبار اساسی و مهم همانرب NA   لیدبت دشه 
و هب رطق فلتخمی اکبر هتفرگ شیم��ود.راهطبی نیب راهنام و 
روجه ربای ضعبی از ااضع صوصخی و ش��صخی اتس ) اتکب 

راهنام و روجه (
تکرش در اسلجت وبهبدی تناه شخبی از رفایند وبهبدی 
اس��ت و خب��ش درگی آن اکررکد اهمدقی 12 هناگ اس��ت هک 
نامهند لحقه اهی زریجن هب رگیدمه دنلاصتم.اکررکد اهمدق هب 
تنیاهی اریذپناکم تسین و ااجنم آن دبون اهتیامح و راهنیامی 
کی اتعمد درگی اب رطاخمات زایدی رمهاه اتس، هچ اتزه وارد 

دشاب و هچ کی وضع میدقی. گمهی هب راهنام اینزمنمید.

محمد –الف/   هیحان 7 – شهر اصفهان 
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اشتباه گرفتِن امیال و عقایدِ خود با اعتقادِ انجمن در کل، بسیار محتمل و آسان 

است....

        “اصولِ راهنما”

راهطب راهنام و ریوجهی کی شخب تایحی از رفایند 
وبهبدی اتس و انی راهطب لیدبت هب اونیل راهطب نم اب 
ااسنن درگی دش. سکی هک مشچ نم را هب روی داینی 

دیدجی ابز رکد و پنرجه اتیناسن را هب رومی وشگد.
نم اب سکی روربو ش��دم هک از جنس وخدم وبد و 
آش��نا اب درداهی اسلاه‌ رجن و ذعاب اایتعد اعفل. او اب 
روی اشگده، دبون عقوت، وخربردار از وتاعض و اشرسر از 
ارتحام اب نم راتفر رکد هچرگ اهزیچی زایدی از او اید 
متفرگ ولی اگچیهه اداعی ملعمی دناتش. او اتعمدی 
در احل وبهبدی وبد هک وخد زین از امیبری اایتعد رجن 
دیشکیم و اکنون راهی را هک وخد هتفای وبد، شاعقهنا و 

هب رااگین اب نم در ایمن ذگیماتش.
در رشاطی تخس و رحباناه‌ی زگدنی ومهاره نقش 
ماحی دارد ولی سم��ئتیلو نم را هب دوش دشکیمن. 
اونیل سکی وبد هک هب نم رجات داد دبون رصمف وماد 
دخمر، رینوی رتربم را رمهاه داش��هت مشاب و اب حققیا 

زگدنی، آهنوگن هک تسه روربو وشم.
ق��درت مانرب��ه N.A در تنوع ااضعی آن اس��ت. 
راهطب��ی راهنام و روجه هب سن��تب ش��تیصخ ااضع 
وتیمادن افتموت دشاب. هچ ایسبر راهنیاهامی هک ربای 
وضع درگیی اکرایی دناش��هت دشاب و ای رایاهلحهی هک 
کی راهنام هب روجهی وخد شیپناهد دهدیم ربای وضع 
درگیی لمعی دشابن. راهطب راهنام و روجه کی راهطب 
لاماکً صخشی اتس و دیابن در اومر راهنام و ریوجهی 

درگیان دماهلخ کنمی.
شیب��رت اضع��ای ام ب��اور داردن هک ک��ه اکمهری، 
سمئتیلو ریذپی، ریذپش، رفوتنی و دصاتق  الوصی 
تسهند هک اضفی مکاح رب رواطب راهنام و روجه را هب 

تمس وبهبدی و درک تمقلبا شیپ وخاده ربد.
هاگی در ریسم وبهبدی، راهنام اب یاهشلاچی وماهج 
شیم��ود هک ربای دمت هاتوکی اعتدل زایگدنش مهب 

وخیمرد.
ام اید میریگیم هک کمک رکدن، دو هفرط اس��ت و 
فقط از س��وی راهنام تسین و روجه زین اب لدمهی و 
رمهاهی و درک ش��راطی راهنامی وخد، از وبهبدی او 

نابیتشپی رکده ات هب رشاطی اعدی ابزرگدد.
آی�ا نداش�تن رهج�و در برنامه ب�ه معنی بی 

مصرف بودن در برنامه است ؟ 
ضعب��ی از ام مغریلع اینهک اسلساه‌��ت در همانرب 
میتسه؛ نکمم اس��ت هک روجه دناهتش میشاب. دلیل 
آن هچره دشاب دیاب دبامین    N.A  رااههی فلتخمی را 
ربای دیفم وبدن شیپ روامین رقار داده هک وتیمامین از 
آن قیرط دینامن را ادا رکده و هب دمهرداامنن تمدخ 

کنمی.
ام وتیمامین در وگدماشوخئی هب اتزه واردنی شیپ 
دقم میشاب و اب وخربردی هنامرتحم ااسحس بوخی را 
در آاهن هب ووجد آورمی و آاهن را قیوشت کنمی ات دوابره 
هب سلج��ات ابزرگددن. م��ا وتیمامین تیوضعی اعفل در 

هتیمکی زدناناه‌ و امیبراتسناه‌ داهتش میشاب و در ارم 
ایپم رناسی هب دمهرداامنن تمدخ کنمی. ام وتیمامین 
در هسلج گناخی رگوه وخد سمئتیلو تمدخی را تقلب 
کنمی ات رچاغ اسلجت امن هشیمه رونش هگن داهتش 

وشد و مطمئن میشاب هشیمه در درتسس میتسه.
اعتماد حلقه اتصال راهنما و رهجو

راهطبی راهنام و روجه ب��رای اکثر اتعمدان اونیل 
راطب��ه ای اس��ت هک اامتعد در آن  هبرجت ش��ده و هب 
دترجی قیمع و رت‌قیمع میوش‌د. وتقی اتزه وارد همانرب 
ش��دم، وگتفگی نم و راهنام رتشیب وحل وحمر لیم 
هب رصمف و شم��لاکت وبرمط هب زگدنی اایتعد ملاعف 
وبد. لاکشمت ارطابتی اب ااضعی وناخاده، رودرتسیابی 

اب رفقای دوران رصمف و....
زامن زایدی وطل شک��دی ت��ا نمض اکررکد اهمدق 
اب راهنام و از قیرط شم��ارتک اصدهناق، اامتعد را اید 
ریگبم. راهنامی نم اب فح��ظ رازداری و ابزوگ رکندن 
شم��اراهتکی م��ن، سح امتع��اد م��ن را دوچندان 
کیم��رد. نم ب��رای اکررکدن دقم پنمج ب��ه زبرینای 
مکحتسمی از اامتعد دتس هتفای وبدم هک انی دقم را 

هب نیرتزیگناهرطاخ رمالح وبهبدمی لیدبت رکد.
حفظ و تداوم رابطه‌ی راهنما و رهجو

سب��ایری از ام اعقوتت اجبان و ریغواعقی از راهطبی 
راهنام و روجه دامیاهتش. ام نکمم اتس ااظتنر داهتش 
میشاب راهنامیامن هشیمه در درتسس دشاب و ای خساپ 
همه سئوالات ام را داهتش دشاب. ضعبی از ام زین وصتر 
کیمنمی راهطبی راهنام و روجه دیاب لیدبت هب رتقافی 
قیمع و دائمی رگدد. ی��ا اینهک عقوت دارمی در هناگم 
رماعج��ه هب طیحم سک��ب و اکر رگیدمه، از یفختف 
ویژاهی وخربردار میوش ای از رامیوجهن ااظتنر داهتش 
شاب��می هب ویشه‌ی ام وبهبدی را دابنل کند. دیاش انی 
وصترات و ش��رط و رشوطی هک ذگیمارمی؛ رامدشن را 

دحمود و راهطبی راهنام و روجه را هب رطاخمه ادنازد.
دنویپ سم��مکحت و عمرپنا یب��ن راهنام و روجه هب 
لیامت ره دو سب��گتی دارد و اینزمند لاتش، اکتشپر، 

زامن و آزومن و تساطخ.
هاگی رشاطیی شیپ یمآدی هک بجوم دوخلری نیب 
راهنام و روجه وشیمد. نامهند امتم رااههطبی درگی، 
ش��تماه و رفوتنی هب لح انی هلاسم کمک کیمند ات 
راهطب راهنام و روجه ت‌قیمع��ر رگدد. کیی از زماایی 
راطب��ه راهنام و روجه، نیرمت ربای داش��نت رواطبی 
تبمنی رب دصاتق، ارتحام و درک تمقلبا اس��ت و ره 
هچ انی راهطب غنرتی دشاب هب ریاس رواطب نم زین میمعت 

داده میوش‌د.
زنامی هک از قیرط اکررکدن اهمدق اب رامیاهوجهن 
دهاش ردش و تفرشیپ آاهن میتسه، درک وخد ام زین 
از اص��ول یمعقرت ش��ده و اامنامین هب رفایند وبهبدی 

رتشیب رگیمدد.
شیمه��ه رکف رکیمدم امتس نم اب راهنام بجوم 

زماتمح و دردرس اوتس. ات زنامی هک انی ااسحس را اب 
او در ایمن ذگامتش، او اطخب هب نم تفگ: ره زامن هک 
کیی از رایوجهن، اب نم امتس ریگیمد اب وخد میوگیم 
دخاودن رما وهلیس و ازباری در دشناتس رقار داده ات ونر 
اامین را دروشن وهلعشر کنم و ایپم وبهبدی را منتقل 

کنم و از انی تباب زگساپسارم.
هاگی زغلش ربای راهنام و ای روجه اافتق دتفایم. 
ابلغ ارگ راهنام شاب��د ام را در وشک زبرگی رفو ربده 
و امتم آهچن را از او اید میاهتفرگ هب شلاچ شکیم��د. 
ارگ راهنامیامن سناش ایبورد و دعب از زغلش دوابره هب 
اسلجت ابز رگدد، دیاب اب آوغش ابز ریذپای او میشاب و 

کمک کنمی همانرب وبهبدی را دوابره اداهم دده.
هاگی زین رامیوجهن داچر زغلش شیم��ود و اب انی 
ااسحس درریگ میوش هک هب عنوان راهنام زیچی هتفگ 
و ای اکری رکده میشاب هک عابث زفلش رامیوجهن دشه 
دشاب و ای اینهک وتنامیاهتسن دقماه‌ را هب درتسی اتنقال 
داده میشاب و ای هب ادنازه فاکی ربای او وتق ذگنامیاهتش. 
در اهنوگ‌نی ومارد لازم اتس هب اید داهتش میشاب هک ام 
لاعوه رب اینهک در ربارب اایتعد وخدامن زجاع سه��میت 
کلب��ه در ربارب اایتعد رامیوجهن مه زجاع سه��میت و 
زغلش آاهن اش��ابته و سمئووتیل ام تسین. ام در ربارب 
وبهبدی وخدامن سمئوول متسه و هن یهچ سک درگی.

ام از یرط��ق راهطب راهنام و ریوجهی اید میریگیم 
هک رواامطبن هشیمه هب آن لکشی هک وصتر رکیمدمی 
تسینند و هنوگنامه هک ام رییغت کیمنمی، رواطب ام زین 
دوختسش رییغتات دنوشیم و انی ام میتسه هک دیاب 
از رواطب وخد رماتبق کنمی و در انی راهطب اب رگیدکی 
دصاتق داش��هت شاب��می و ومهاره لیامت وخد را ربای 
ظفح و دتاوم انی راهطب ظفح کنمی. در ریغ اینوصرت 

نکمم اتس راهطب ام اکانرادم و ملاسان وشد.
انی راهطب هب ام یمآومزد ااسنناه‌ را رطاخب آهچن 
تسهند دوتس دبارمی و هن آهچن هک ام میوخ‌امیه 
شاب��ند. در ای��ن راهطب ی��اد میمیریگ‌ اسن��تینا و 
روتیناح دو روی س��هک وبهبددنای و یمآومزمی هک 
ظفح راهطب عمنوی و روناحی، دهاایی ارزمشندی 

رمهباه دارد.
هجوتم شیم��میو ک��ه وتیمنامین از دس��اتورداهی 
وبهبدمی��ان دبون آهکن آن را هب رااگین و شاع��قهنا هب 

درگیان میشخبب؛ رماتبق کنمی.
ام آامده شیم��میو معط ش��نیری وبهبدی و سح 
رتیاض از زگدنی را اب ناسکی هک وخااهن ومیپدن راهی 
هک ام طی رکدمیاه تسهند، هب اشمرتک ذگبارمی. ام از 
قیرط راهطب راهنام و ریوجهی اقدر هب انی اکر وخامیه 

وبد. 
ام دس��ت در دتس رگیدمه هب رفس وبهبدی وخد 
اداهم میهدیم و آن را راهی ربای زگساپساری از رینوی 
رترب دیمامین و ابور دارمی آهچن را میهدب، هب ام رگربدادنه 

وخاده دش.

محمد –الف/   هیحان 7 – شهر اصفهان 
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کارگاه

مهارت های فردی در کارهای خدمات�ی
       الاامتحً اکثر ام ربای کی ابر مه هک دشه 
در هسلج اداری رگوامهن تکرش رکده‌امی و در 
تیعقوم ااختنب کی زگ‌تمدخار رقار ‌هتفرگامی. 
شخب��ی از رفایند ااباختنت وبرمط هب زتسینام 
هک ام از داوبلط تمدخ س��ئواتلای میمیسرپ‌ 
و او ربای رونش ش��دن ره هچ رتشیب ازیگنهاه‌ 
و رطحیاه‌��ش وجابیاه‌ی ارائه می‌دده. ضعبی 
از س��ئوالات  معم��لاوً در اکث��ر ااباختنت رکتار 
میش‌��ود و اشفدهن آش��نیای ره هچ رتشیب اب 
اوض��اع و اوحال و اهمراهتی رفدی و رگوهی آن 
زگ‌تمدخار اتس. ام در ومرد وطل کاپی، وساقب 
تامدخی، اکررکد دقماه‌ و...سئواتلای میک‌نمی هن 
ربای اینهک زگدنی صوصخی و وبهبدی صخشی 
رفد را م��ورد حفتص رقار داده شاب��می هکلب هب 
انی دلیل هک تعمقمید ش��صخی هک میوخ‌اده 
تمدخی را در انمجن اتعمدان مگنام تقلب کند؛ 
دیاب هب س��حط ومرد لوبقی از وبهبدی صخشی 
رس��دیه شاب��د. آهاگی ام از یم��زان زکرمت رفد  
رب روی اوصل همانرب عابث میش‌��ود اب آهاگی و 

شنتخا رتشیبی هب او رای دمیه.
ام از دو جنهب، داوبلط تمدخ ومرد امرظنن 
را ومرد ربرس��ی و کناکش رقار می‌دمیه: کیی 
وبهبدی صخشی و درگیی اهمرتاه‌ی تامدخی. 
در واعق ام هب انی هجیتن رس��دیه امی هک قیفلت 
انی دو ویژگی میوت‌ان��د کی وضع را لیدبت هب 
ی��ک زگ‌تمدخار ومرد امتع��اد کند. درک کی 
گ‌تمدخ��زار از اوصل روناحی، عابث تقتیو ره 
هچ شیب��رت ین��ت ریخ میش‌��ود و اهمرتاه‌ی 
شیتامدخ، او را هب س��تم اجن��ام ره هچ رتهب 
اکراه س��وق می‌دده. اینک��ه وصتر کنمی وچن 
انمجن اتعمدان مگنام ریغ هفرح اتسی بنرباانی 
میوت‌ادن ابری هب ره تهج و بی همانرب شیپ رود؛ 
کی ایخل واهی اس��ت اهتبل ام اینزی هب ددین 
کی دوره صصختی تهج رس��دنان ایپم دنارمی 
ولی لازم اتس رمابق میشاب از اوصل وبهبدامین 

طختی کننمی.
وبهبدی صخشی مقهمد و شیپ اینز وضحر 
ام در امدخت انمجن اتعمدان مگنام اس��ت در 

واعق ام دیاب هب حطس لباق لوبقی از ابزبایی رفدی 
ردیسه میشاب ات وتبامین آن را اب درگیان تقمیس 
کنمی. ارگ شعقی دناهتش میشاب وطچر میوت‌امین 
آن را اب درگیان در ایمن ذگبارمی؟ ام دیاب مهسی 
از رفوتنی و روش��ن یبنی و ریاس اوصل روناحی 
ربده میشاب ات وتبامین آاهن را در نیح تمدخ هب 

شیامن ذگبارمی....
ره دکام از ام واج��د ویژگیاه‌ واهمرتاه‌ی 
اخص وخدامن سه��میت. ضعبی ااضع ابرهمن و 
میمصی سه��تند و رتهب از س��نیریا میوت‌انند 
وخش‌آدم یوگبند. ضعب��ی اهمرتاه‌ی اتفگری 
وقیرت‌ی داردن و در بلاق خسنران و الاطع راسن 
میوت‌انند ایپم‌راسناه‌ی رتهبی شابند و دعتادی 
ه��م انی یلباق��ت را داردن هک در ف��رم یامننده، 
اینزمندیه‌��ای رگوه را فترم��ع کنند. اینهک هب 
انی هجیتن مهم سرب��می هک در هچ اهچر بوچی 
میوت‌امین ادعتساد و وتایانی تامدخی وخد را ربوز 
دمیه ام را از س��ردر مگیاه‌ و الاتف ارنژیاه‌ی 
بی هج��ت دور میک‌ند و ب��ه ام کمک میک‌ند 

امهن یاجی میشاب هک دیاب میشاب....
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ام از دو جنبه، 
داوطلب ختمد 
مورد نظامرن 
را مورد ربرسی 
و نککاش قرار 
می‌دمیه: یکی 
هببودی شخصی 
و دیگری 
اهمرتاه‌ی 
خامدتی
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زمانی که داستانی مشابه داستانِ زندگیِ خود را از زبانِ عضوی که با ما تفاوت دارد 

می شنویم، اتحاد را تجربه می کنیم.....

        “اصولِ راهنما”

هب عنوان مثال وتقی زگ‌تمدخاری را ربای س��خنرانی در 
کی هسلج ابز ااختنب میک‌نمی هب دو وضومع نییعت کننده 

هجوت میک‌نمی:
اول زیمان درک و درفای��ت زگ‌تمدخار ومرد امرظنن از 
اوصل همانرب و دوم وحنه ارائه و گنوگچی در ایمن ذگاش��نت 
آن داش��اه‌هت در بلاق خسنرانی و زیمان هبرجت و اهمرت آن 
گ‌تمدخ��زار.  ره چند دیابن رفاومش کنمی هک یهچ دکام از 
ایناه هب تنیاهی منیوت‌ادن گ‌تمدخ��زار ومرد اامتعد ام را هب 

حطس لباق لوبقی دناسرب.
ربای ارتقا س��حط انی اهمرتاه‌ رگوهاه‌ و وطسح لتخمف 
تامدخی میمصت میدنریگ‌ هک هب وصرت ادواری ای ره لکش 
دگی��ری اکراگهه‌��ای آومزش گ‌تمدخ��زاران و اهمرتاه‌ی 
تامدخی را زگربار کنند. ام اب رفوتنی میمیریذپ‌ هک همه زیچ 
را منی‌دامین و ربای بسک داشن و اهمرت ره هچ رتشیب دیاب 
هبرجت ادنوزی کنمی. وضحر ام در اکراگهاه‌ی آومزش امدخت 
مک و شیب ش��هیب یرمتنتای اس��ت هک کی ورزاکشر لبق از 
وضحر در دیمان سم��باقه ربای آامدگی ره هچ رتشیب ااجنم 
می‌ده��د. ام لاتش میک‌نمی هک یرتهب��ن رفم وخد را هناگم 
وضحر در هصرع امدخت هب دمهردان وخد ارائه دمیه نمض 
اینهک ب��ر انی ابورمی هک شخب امظع��ی از انی وتامنندیاه‌ 
استک��بای اتس و اب اممرس��ت و زکرمت لازم میوت‌ان آاهن را 
هب دس��ت آورد. اب امتم انی یصوتفاه‌ میمیریذپ‌ هک وتایانی 
ب��ی دح و صح��ری دنارمی. ام دحموده‌تی��ای اخص وخد 
را وبقل میک‌نمی و می‌دامین هک رقار سین��ت س��اتره انمجن 
شاب��می! بنرباانی ره اج هک لازم دشاب وخد را کنار میمیشک‌ 
و اکرمندان وصخمص ادختسام میک‌نمی هک در ضعبی اکراه 
ایرمی��ان دهند. رفوتنی ق��دم متفه هب ام کمک میک‌ند هک 
منهنافص و همه هبناج داش��امیاه‌هتن را یببنمی و وتبامین در 

یاهاجی هک لازم دشاب از هفرح ایاه‌ کمک میریگب.
راهنام و ااضعی میدقی میوت‌انند هب ام کمک کنند 
ات اه‌تیلباق و اهمرتاه‌ی تامدخیام‌ن را رتهب شنیاسای 
کنی��م و در یاجی ضح��ور دیپا کنمی ک��ه ومثنیرتر 
رخوجی را داش��هت میشاب و اهتبل هب عقوم وتبامین وخد 
را کنار میشکب و امیاجن را هب ناسکی میهدب هک لیامت 
و اش��ایتق لازم را ربای ت��داوم و لیمکت امدخت ام هب 
نیرتهب ش��لک داش��هت شابند. اسح��اس دب ام تبسن 
هب ضح��ور در ضعبی امدخت هب انی عمنسا��ت هک ام 
الاامتحً در زامن منسا��ب در اگیاجه درتس تامدخی 
رقار ‌هتفرگنامی  و رتهب اس��ت در ومرد وحنه وضحرامن 
دیدجت رظن کنمی. شم��ورت رکدن و اافتسده از هبرجت 
س��ریا زگ‌تمدخاران عابث میوش‌د؛ ام هب نیرتهب وهج 
راه و اگیاجه وخد را در امدخت انمجن دیپا رکده و در 

ریسمی لباق وبقل تکرح کنمی.
یابن��د رفاومش کنمی هک مدخ��ات انِ. ای از ارزش 
عمنوی سکی��نای وخربرداردن و یهچ رتربی تبسن هب 
رگیدکی دناردن ارگ ب��ه دام رتباق امیبر هنوگ تامدخی 
میتفیب شیب از ره زیچ درگیی هب وخد و درگیان آبیس 

وارد رکده امی....

س�نت نهم
اتعمدان مگنام تحت انی عنوان زگره دیابن اسزهدنامی دنوش اام ام میوت‌امین یهئاه‌تی تامدخی و یاه‌هتیمکی ااجید 

کنمی هک تسمقامیً در ربارب ناسکی هک هب آاهن تمدخ میک‌نند، سمئول شابند.
 انی سنت از ام میوخ‌اده هک هب همانرب اتعمدان مگنام هجوت کنمی، ام انمجن تامدخی میتسه و یهچ هنوگ تیلاعف 
‌هفرحای دنارمی. ام وطبر بترم در اسلجت رگدمه می‌آئمی ات هب کمک رگیدکی کاپی وخد را ظفح کنمی. روش ام اسده و 

ریغ ‌هفرحای اتس. )کمک کی اتعمد هب اتعمد درگی(
عجرم یاهنی ام در انمجن رینوی رتربی اتس هک در ودجان ااضع لجتی میک‌ند و تلع فومقتی ام اسدگی لمع اتس. 
ربای لیهست در زگرباری اسلجت و اافتسده از ایرشنت ومرد اینز و اعومجمً اینزمندیاه‌ی رگوه، ام اب رگدمه آدمن، هتیمک 
اهئی لیکشت می دمیه هک هب وطر افشف و تسمقمی مه اینز رگوهاه‌ را رطربف میک‌ند و مه در مقلبا آاهن وگخساپ شابند.

انی نیرتهب رااکهری اتس هک رگوهاه‌ هب ایپم رناسی وخد رپبدازدن و دبون شیوشت و دهغدغ اسلجت وخد را زگربار 
کنند و ایمطنان داهتش شابند هک ناسکی هک زگ‌تمدخاران ومرد اامتعد آاهن تسهند، اینزاهی رگوهاه‌ و انِ. ای را رطربف 

مییامن‌ند.
ره رگوه انِ. ای زجب عمج دشن هب دور رگیدکی وطبر بترم اینزاهی درگیی از هلمج هیهت اکمن، ایرشنت، زلموامت 
ای یچپ و س��هک، آدرس و آومزش زگ‌تمدخاران دارد. زکرمت و هجوت س��نت مهن انی اتس هک اکر رگوه هب راتحی ااجنم 
وشد و رطاخ رگوهاه‌ از هیهت و ااجنم انی اینزاه آوسده رگدد و رگوهاه‌ مه  هب اکر وخد عینی زگرباری اسلجت اداهم دهند.

انی س��نت لاخربف عنوان آن هک دیچیپه بنرظ می‌ردس، سب��ایر اسده اتس و از ام میوخ‌اده هک در نیع اسدگی و 
اایتحط اه‌هتیمکی وخد را راه ادنازی کنمی. ام هب دابنل لیکشت اتخاسراهی دیچیپه و بطقات تلایکشتی و رمکحانی 
سین��میت. ام میوخ‌امیه هک در نیع س��ادگی زگ‌تمدخار وخد را ااختنب کنمی و از اه‌تیفرظی تامدخی آاهن ایمطنان 
لصاح امنئمی و ارگ اینز هب ‌هتیمکای تهج ااجنم اکری داش��میت، امتحً اب اایتحط و دور اشیدن��ی آن را ربرسی رکده و 
شت��لیک دمیه زریا یهچ زیچ ربای ام دس��ت و اپ رتریگ از ‌هتیمکای هک اینز منطقی هب آن دناش��هت امی؛ تسین و دیلوت 

زتمح منیک‌ند.
نیرتمهم تمسق انِ. ای رگوهاه‌ تسهند اام رفاومش کننمی ااحتد و عمجت منعبا ام از رظن لامی، ادیهاه‌ و رظنات رگوهاه‌، 
هب رمهاه ااضعی اب هبرجت میوت‌ادن زجعماتی رمق دنزب هک اتعمدان زایدی از رگوهاه‌ی وبهبدی اافتسده کنند. هعماج اب همانرب 
اتعمدان مگنام آشنا وشد و ناسکی هک دسرتسی آناسی هب رگوه اهی  انِ. ای  دناردن ، از ایپم اجنت شخب انِ. ای ربخدار 

دنوش و ره اتعمدی سناش آشنیای اب ایپم اتعمدان مگنام را تحی ربای کی ابر هب دتس ایبورد.

سعید.ک از کرج
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مشارکت

نقطه س�ر خط...

لاسم آذر متسه کی اتعمد
خ��دای را ش��رکا و س��اپسزگ‌ارم اپ‌هبس 
ام��روز هک اب کمک اوصل همانرب عطق رصمف 
رکده و اب داش��نت ۳۶ اسل س��ن و ۱۳ اسل 
اایتعد اعفل اکنون در ریسم وبهبدی متسه. 
هتسخ و زیبار از هتشذگ و احشوخل و راضی 
از احل و ادیموار هب آینده. دمت ۱۷ امه اتس 
ک��ه از منلاجب اایتعد ریبون آدمه و در اجده 
زبس وبهبدی دقم ذگاش��‌هتام. در وناخاده‌ای 
تیعمجرپ اب دپر و امدرم و اهچر ربادر اتعمد 
هب وماد دخمر در اس��اتن لایگن هب داین آدمم. 
در س��ن ۱۰ س��گلای دپر و امدرم از مه دجا 
دندش و تناضح تناه ربادر تنی‌ام هک ۲ اسل از 
نم زبرگرت‌ اتس و او زین اکنون در دام اایتعد 
اتفرگر اتس هب دپرم و تناضح نم هب امدرم 
واذگار ش��د. وچن ربادرم تناه دمهم، رقیف و 
مه ابزمی وبد دوری او ربامی لیخی تخس وبد 
ااسحس خلأ سب��ایر زبرگی میرک‌دم. لاسی 
ب‌کی��ار گیدمه��ر را می‌دمیدی. در س��ن ۱۳ 
گلاسی کی روز هک هب ددین ام آدمه وبد شیپ 
نم اگیسر دیشک. از سب هب او هقلاع دامتش نم 

مه اب او رشوع هب دیشکن رکدم. دعب از رنتف 
او چرهند وتق فقط هاگی اگیسر میدیشک‌م. 
دمت ۵ س��ال هب انی روال تشذگ و از سب از 
رطف ربادران تاننی‌ام م��ورد اذتی و آزار رقار 
متفرگ؛ در نس ۱۸ گلاسی هب ازدواجی لًاماک 
وخاناهتس و فقط ربای ریاهی از دتس وناخاده 
و ربادرامن اب رمد ۳۲ س��هلا نت دادم و هب رهش 
سقز در ااتسن رکداتسن رمتف. دمت کی اسل 
از زگدنی شم��امکرتن تشذگ هک اب زن کیی 
از سمه��امیاه‌هیان هک مه س��ن وخدم وبد و 
زگدنی‌اش تقابیرً هباشم نم وبد دوتس دشم. 
او هب م��واد دخمر اایتعد داش��ت و اب او ربای 
اونیل ابر رصمف وماد دخمر را هبرجت رکدم و 
اپ هب اجده وباندی و تکلاف ذگامتش. ات دمت 3 
اسل زیرگی و حیرفتی رصمف میرک‌دم عینی 
اابجر هب رصمف دنامتش ات اینهک وخد را رغق 
در منلاجب اایتعد ددیم و بحاص هس رفزدن 
وبدم هک ش��رهوم امتم زگدن��ی‌ام را رفوتخ 
و هب اخرج از شک��ور رتف و رما اب س��ه رفزدن 
دق و مین دق و اایتعد ش��دید بیرغ و بیسک‌ 
تناه ذگاتش. هن راه سپ دامتش هن راه شیپ و 

اایتعدم هب دحی وبد هک درگی وناخاده ملوبق 
منیرک‌د. چند اسل اب تخبدبی تفلکی و دگایی 
تشذگ ات اهک‌نی نکاس رهش زقونی دشم. کی 
روز هک ربای دگایی سپ��ر ۵ ‌هلاسام را اب وخد 
ربده وبدم ات رخج و اخمرج اایتعدم را دیپا کنم 
اگانه هجوتم دشم هک رسپم در وحض زبرگ 
س��زبهدیم‌ان زقونی ااتفده و زندکی وبد رغق 
وشد هک اه‌هچبی انِ. ایِ او را از ارختس ریبون 
آورده و اب نم ش��روع هب تبحص رکددن و نم 
ربای اونیل ابر اب انم انِ. ایِ آش��نا دشه و ایپم 

انمجن را درتفای رکدم.
کی اسل از آن رجاما هتشذگ وبد هک دوابره 
هب رکدس��اتن شگرب��مت، اب اایتعدی دیدش، 
روحی و روانی آش��هتف و شیرپ��ان و جث‌های 
درب و داوغن. دصق رتک دامتش اام وچن زنی 
تناه و تسرپرس هس رفزدنم وبدم منی‌دامتسن 
هنوگچ ادقام کنم و از فرطی وچن سکی وبند 
ازرظن لامی متیامح کند، منیوت‌امتسن تهج 
رتک ادقام کنم. دمت دو امه اب رصمف رهروز 
هب سلج��ه می‌رمتف ات اق��دام هب عطق رصمف 
رکدم و اونیل زنی وبدم هک در رهش سقز قبط 
اوصل همانرب اتعمدان مگنام اپک ش��دم و در 
اسلجت وضحر دیپا رکدم و تباب انی سمئهل 
دخا را س��اپسزگ‌ارم هک رجآت انی اکر را هب 
نم داد هک از یهچ اضقوتی مسرتن و فقط هب 
او لکوت کنم. در اوای��ل کاپی‌ام لیخی ربامی 
س��تخ وبد هک در نیب دعه‌ای رمد در ااظنر 
مومعی وارد سلج��ه ش��وم. سپ از شش امه 
کاپی قفوم ش��دم تمدخ منش��ی اسلجت 
را یگب��رم و نیمه مدخ��ت در انِ. ایِ، عابث 

ردشم دش.
از  و  ازدواجک‌��رده‌ام  ضاح��ر  ح��ال  در   
زگدنی‌ام ایسبر راضی‌ام. ارموز هک دحود کی 
اسل و مین اس��ت هک اپک زگدنی میک‌نم اب 
شم��لاکت و واایعقت زگدنی روربو میش‌��وم 
و چ��ون وضحر دخا را در زگدنی‌ام اسح��اس 
میک‌ن��م؛ از یهچزیچ‌ وا‌همهای دنارم. ابز دخا 
را ش��رکام هک امدری وخب ب��رای رفزدنامن، 
رسمه وخب ربای ش��رهوم و دوتسی وخب 
ربای دمهردامن و از اهک‌نی کی وضع کچوک 
از ناخ��واده انِ. ایِ سه��مت و قبط انی اوصل 
زگدنی میک‌نم از وخدم راضی‌ام و ملاحشوخ 
وضع انمجن اتعمدان مگنام متسه. آرزومندم 
یهچ اتعمدی اب م��رگ دترجیی ریمند وچن 
زگدنی کی اتعمد شذگاب��ت رهروز و ره ابر 
صم��رف ارزانت‌��ر رفوهتخ میش‌��ود. در آرخ 
 از زگ‌تمدخاران هلجم ایپم وبهبدی شت��رک

 میک‌نم.

آذر. سقز /برگرفته از مجله پایم بهبودی پزییا ۱۳۸۹

آذر این همان را 
10 اسل  یپش 

ربای مجله نوهتش 
اتس.  طی تمسای 

هک اب او  دامیتش 
انکون اپک اتس 

و زگدنی موفقسی 
در رهش خود دارد

و این نوید ددنهه 
ادیم و آزادی ربای 

یکایک اعضای 
انجمن معاتدان 

گمانم می دشاب .
مجله ایپم هببودی 
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همگی ما گاه سختی هایی را در دورانِ بهبودی خود تجربه می کنیم و اگر از 

چیزهایی که آموخته ایم استفاده نکنیم، دچارِ “سقوطِ عاطفی” میشویم...

             “کتابِ پایه”

   مه��‌هی م��ا ااضعی انمجن در سم��ری وبهبدی 
اسمئل فلتخمی را هبرجت رکده‌ و روزاهی وخب و دب 

زایدی را از س��ر ذگرادنه‌امی. در رشاطی تخس، ابلغ 
س��رپدن اراده و زگدنی هب رماتبق دخاودن ربای نم 

اکر دش��واری وبده؛ در ادتبا لاتش میک‌نم هک اداره‌ی 
اومر را هب دتس ریگم و وتقی ‌هجیتنی ولطمب لصاح 
منیوش‌د اب وخدم میمیوگ‌ الاامتحً دخاودن ‌هجوتای هب 
نم دنارد. در سپ امتم شک و وقساه‌، وتقی مییب‌نم 
اکری از نم هتخاس سین��ت، دتس هب دانم دخاودن 
میوش‌م و دروخاتس کمک میک‌نم و رت‌بلاج اینهک 
پ��س از ره هبرجت فومان��ق در کنرتل اومر و میمصت 
هب س��رپدن اراده هب دخاودن ابز مه هاگی داچر وخد 
وحمری میوش‌م و میوخ‌امه هب امهن روش میدقی 
لمع کنم. انی روزاه در احل نیرمت رپسدن متسه 
و عسی میک‌نم لاتش بیوخ‌دی کننم. نم مه نامند 
ره اسن��ان درگیی در انی رشاطی اخص کی مهس و 
وهفیظ دارم هک سیاب��تی در ابقل خ��ود، ارطاایفن و 
عماج��ه ااجنم دمه. هب ریغ از س��مه و وهفیظ وخدم 
دیابن اکر درگیی ااجنم دمه، از اینتساج هک دااتسن 
رپسدن رشوع میوش‌د. دیاب آنهچ‌ هک از نم منربی‌آدی 
را هب رماتبق دخاودن اپسبرم. کش دنارم هک دخاودن 
ربای ‌همهی ام زج ریخ و شوخی زیچی منیوخ‌اده.

اکن��ون تصرف بوخیس‌��ت هج��ت نیرمت الص 
رپسدن: اینهک وجتسج کنم مهس و و‌هفیظی ارموزم را 
و لاتش در رااتسی ااجنم درتس آن وهفیظ و رپسدن 

قابی رجاما هب رماتبق کی رینوی رترب ابرهمن.

داس�تان س�پردن...
داریوش

کرون�ا و بهب�ودی!
 خدمت‌گزار شما. شهرایر از اصفهان

  س�الم، امس نم ش��ایرهر  و کی اتعمد سه��مت. ارموز 15 اسل اتس هک 
مکاپ. از آن دس��هت اتعمدانی سه��مت هک لیخی تخس و دعب از لکی زغلش هب 
وبهبدی رو آوردم. در آنیرخ ‌هبترمی اپک ش��دن انی تمدخ وبد هک رما هگن 
داتش و عابث دش هب اتعمدان مگنام ااسحس قلعت کنم. نم لیدبت هب کیی از 
ارفاطینیرت‌ ااضع در ااجنم امدخت ش��دم. هب دحی هک انی ارفاط در امدخت 
هب وخدم زین آبیس ردناس. ااسمل میمصت متفرگ اب رشوع اسل دیدج دتس از 
ااجنم امدخت ربدارم و هب الاطصح ربوم و هب وخدم مسرب. لیخی از میدقیاهرت‌ 
ین��ز رما تحیصن میرک‌ددن هک: »درگی تمدخ سب اس��ت و ربو هب زگدنی‌ات 
ربس« ات اینهک اب انی وریوس زیزع و بیرغ، آشنا دشم! چند روز اول در هناخ 
و اب ایخل اینهک آزنلاوفنا اتس رس رکدم اام  درد و بت و میاه‌هفرس ریغ لباق 
لمحت دش و هب امیبراتسن رماهعج رکدم. آاجن وبد هک دیمهفم هب رکوان لاتبم 
ش��ده‌ام. لوهناک اهک‌نی اب خ��ودم متفگ سپ از انی چند س��ال کاپی ربوم و 
مقداری وماد ربای وبهبد تملاسی‌ام و هن ربای شنئه دشن رصمف کنم. لکی اب 
وخدم لکناجر رمتف ات در تیاهن رپسدم و دااتسن دقم وسم رشوع دش. زیابیی 
رجاما آاجن وبد هک دعتادی از رمیاهوجه و دوس��اتن وبهبدی‌ام قشع، وبهبدی 
و مدخ��ت را ربای��م هب نیرت‌قیمع ش��لک همجرت و عمنی رکدن��د؛ هب وحنی 
هک از میمصتی هک هتفرگ وبدم ش��مرنده ش��دم. س��لی امتس و اه‌کمایپی 
دوس��اتن زیزعم، آاهن هک هب ره لکشی وخد را هب امیبراتسن ردندناس، ایاضعی 
هک دوس��اتن و اه‌لیمافی سرپ��اتر و دشرتک��ان را شیپ نم میاتسرف‌ددن و 

ریاهوجهی هک لعی‌رمغ لیم طابنی‌ام رمهاه نم و لاابی رس نم وبددن، آنقدر 
زی��اد وبد هک کیی از ه��م اقاتیمیاه‌ اب بجعت میتفگ‌: »وت کی سه��تی هک 
ادق‌نیر آدم می‌آدی رساتغ و لکی امتس داری؟!!!« تحی دوناتسی هک ام‌نیبن 
ک��دورت و رشجن وبد؛ ربامی ایپماه‌ی تبحم آزیم ارس��ال میرک‌ددن. در آرخ 
چن��د هتکن را میوخ‌امه میوگب: اول اینهک ‌همهی آدماه‌ی داین هب مه و‌لصادن 
و ره آدمی ره اجی داین روی درگیی اتثری میذگ‌ارد، دوم اهک‌نی زج دخاودن 
از دس��ت یهچ سک‌��ی اکری منربی‌آدی و عمنای رپسدن را اب امتم ووجد سح 
میک‌نم و س��وم اهک‌نی زیچ مهمی در زگدنی ربای نم ووجد دنارد و نم اتزه 

دیمهفم هب ع‌‌نوان زگ‌تمدخار الًاص قلعتم هب وخدم متسین. 
دخای��ا از وت ممنمنو هک اب ووجد درداهی سب��ایر، لکی درس هب نم دادی: 
درس ااحتد، درس قشع، درس ششخب، درس سمئتیلو، درس لدمهی و...
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ترجمه

ثمره‌ی کوشش�ی عاش�قانه
 ماه‌ها س�ردرگم بودم. با اینکه مش�خص 
بود بای�د راهنمای قبل�ی‌ام را عوض کنم اما 
در خودمحوری‌های�م گیر کرده بودم. ش�اید 
ایرادی نداش�ت که به تماس‌های من پاس�خ 
نمی‌داد. شاید من زیادی از او توقع داشتم که 
قدم‌ه�ا را با من تمام کند. به خودم می‌گفتم 
»مشکل« من است. شاید زیادی محتاج بودم. 
هر چه که بود باید از این مرحله رد می‌شدم. 
نمی‌شد اینطور ادامه دهم. مجبور شدم ترس 
را کنار بگذارم، شجاعت پیدا کنم و خودم را 

از این مخمصه رها کنم.
س�پس راهنم�ای جدیدم را پی�دا کردم. 
او ف�وق العاده ب�ود و من همان لحظه متوجه 
ش�دم او همانی اس�ت که به دنبال�ش بودم. 
پیگیری‌اش در برنامه، انرژی‌اش در خدمات، 
ایده‌ها و اطلاعاتش دقیق�اً همان چیزی بود 
که من می‌خواس�تم. درس�ت مث�ل این بود 
که حامی روح خود را یافته‌ام. س�اعت‌ها در 
مورد مس�ائلی که م�ن نمی‌فهمیدم صحبت 
می‌کردیم. همیش�ه من را به سمت نشریات 
انجم�ن هدای�ت می‌ک�رد و م�ن از زی�ر کار 
در می‌رفت�م. او س�ه دختر داش�ت و من در 
مورد مش�اجره‌هایم با دخترم با او مشارکت 
می‌کردم. او بهترین مادری بود که تا به حال 
دیده بودم. از شوهرم حرف می‌زدیم. او خود 
سه بار ازدواج کرده بود! هر موقع که به او نیاز 
داش�تم؛ برایم وقت می‌گذاشت. او پشتیبان 
من ب�ود و من خیلی خوش�بخت ب�ودم که 
راهنمای خوبی مانن�د او پیدا کرده بودم. هر 
چند ممکن است او »مطلقا خوب« نباشد اما 

برای من »خوب« بود. 
طول�ی نکش�ید ک�ه با م�ن از ی�ک ایده 
هیجان انگیز صحبت کرد. او تصمیم داشت 
یک ویدئو کنفرانس با تمام خانم‌هایی که او 
راهنمایشان است ترتیب دهد. ما 14 رهجو، 
در 3 کشور با 5 منطقه زمانی مختلف بودیم! 
م�ن خیلی هیجان‌زده و خوش�حال بودم که 
می‌توانم به افرادی خارج از منطقه خود وصل 
شوم. خیلی سرخوش بودم اما متوجه نبودم 
این موضوع چه بار سنگینی بر دوش اوست. 
او باید برای هر یک از ما وقت می‌گذاش�ت تا 
قدم‌ها را با هم کار کنیم و س�اعات جلسات 
گروه�ی را طوری تنظیم کند تا برای همه ما 
علیرغم اینکه در مکان‌های مختلف هستیم 
مناسب باشد. انجام این همه کار واقعا دشوار 
بود ام�ا او انجام�ش می‌داد. من به س�ختی 
می‌توانستم 8 رهجوی خودم را حفظ کنم چه 
رس�د به 14 تا! اما باز هم این فداکاری‌های او 

بود که ناممکن‌ها را ممکن می‌کرد.
نکته قاب�ل توجه اینکه وقت�ی این خانم 
قبول کرد تا راهنمای من باش�د به من گفت 
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ما وقتی از دوره ی سختی می گذریم و پاکیِ خود را حفظ می کنیم، برایِ بهبودی 

ابزارِ تازه ای پیدا کرده ایم که می توانیم به دفعات از آن استفاده کنیم. همیشه قبل 

از طلوع، هوا تاریک است....

             “کتابِ پایه”

مهم نیس�ت 
ازکج�ا

ای�م   آم�ده 
 مترجم: حمید ی

ونزده س��ال شیپ در  چنی��ن روزی )28 
لاوجی2000(، نم در زکرم وتاشخبنی دیبار 
ش��دم. هب آاغزی از ایاپن وخد رس��دیه وبدم. 
از احلظ روحی سکش��هت، انادیم وتسمأس��ل 
وبدم. ره دوش��نهب بش هی دعه آدم بیجع و 
بیرغ ربای کی هسلج N.A می‌آدندم و نم 
آن بیجع و اه‌بیرغ را دوس��ت دامتش! آناه‌ 
م��را ددندی، آاهن رما میش‌��نتخاند، »آاهن نم 
وبددن«. نم ددیم سکی 100 روز کاپی وخد را 
نشج میریگ‌د و نم منیوت‌امتسن درک کنم 
هنوگچ کی خشص میوت‌ادن ربای چننی دمت 
نلاوطی رصمف کنند. از 19 اسل شیپ هک نم 
هب N.A آدمم دمت نلاوطی شذگ��هت اتس و 
همه زیچ رییغت رکده اس��ت. 19 اسل شیپ 
اونیل باتکی هک دیرخم سن��هخ پنمج اتکب 
هیاپ وبد هک آن را در امهن س��الاه‌ هب سکی 
هیده دادم. نم الان کی سن��هخ مشش اتکب 
یاپ��ه دارم هک هب مدق��ت دو اتکب فقط ربای 
ارموز و راهنامی اکررکد دقم N.A سین��ت. 
 اتکب فقط ب��رای ارموز نم وبرمط هب س��ال 

2000 اتس.
از وتقی ربای اونیل ب��ار هب N.A آدمم ده 
امه هب رمهاه اهچر ابر زغلش وطل دیشک‌ ات نم 
رخلاابه تسکش را وبقل کنم اام زگرهN.A  را 
رتک رکندم و رخلاابه نم اگدنامر ش��دم. نم 
هشیمه ومرد اس��تقابل رقار میمتفرگ‌ تحی 
وتقی هک لیخی شنئه وبدم ورخزمف میمتفگ‌ 
تحی وتقی هک نم ایزده اسل اپک وبدم وااجزه 
می‌دادم امیبرمی هب وصرت درگیی وخدش را 
شن��ان دده ورطخی ربای دگی��ران و وخدم 

دشاب.
 مهم تسین از اجک آدمه‌امی! مهم تسین از 

اجک آدمه‌امی! مهم تسین از اجک آدمه‌امی!
نیل بی، دورابن، آیرفقای جنبوی

 The NA way magazine,
2020 January

که با بیماری سرطان مواجه اس�ت و برایم روشن ساخت 
که بیماری او تاثیری در راهنمایی‌اش ندارد. نمی‌خواست 
در مورد بیماری‌اش با او یا هر کس دیگری صحبت کنم. او 
به من گفت: »حالم را نپرس، هر وقت لازم باش�د تو را در 
جریان می‌گذارم.« من به این خواسته‌ی او احترام گذاشتم 
و هرگز در مورد میزان پیش�روی بیماری او سوال نکردم. 
م�ن الان می‌فهم�م قص�د او از کارکرد قدم‌ه�ا به صورت 
گروهی این بود که ما را با یکدیگر آشنا کند تا برای زمان 
مرگش آماده ش�ویم. او می‌خواس�ت ما یکدیگر را داشته 

باشیم.
م�ا دوازده قدم را ب�ا یکدیگر مرور کردی�م. تجربه‌ای 
منحصر ب�ه فرد! من قادر بودم تا رش�د خ�ودم را ببینم. 
تفکراتم تغییر کرده بود و داش�تم به مادری که همیش�ه 
دوست داشتم باشم تبدیل می‌شدم. گر چه هشتمین دور 
قدم کار کردن من بود اما همچنان از انجام یک کار جدید 
هیجان زده ب�ودم. کتاب جدیدمان »اص�ول راهنما، روح 
سنت ها« را بسیار دوست داشتم و می‌خواستم بر اساس 
آن س�نت‌ها را کار کنم. می‌دانستم ذهن او پر از اطلاعات 
اس�ت و من تشنه دانس�تن همه آنها  بودم اما هر وقت از 
او می‌پرس�یدم مرحله بعدی برای من چیست؟ او موضوع 
بحث را ع�وض می‌کرد و می‌گفت م�ا می‌توانیم انجامش 
دهیم اما فعلاً باید در قدم‌های ده، یازده و دوازده بمانیم. نا 
امیدانه قبول می‌کردم و دوباره چند ماه بعد یا خیلی زود 
همان سوال را می‌پرسیدم و با همان جواب مواجه می‌شدم.
وضعیت بیماری او دوباره وخیم ش�د و او چیزی در این 
مورد به م�ن نگفته بود. این دفعه آخر ب�ود. آن روزی که 
ای�ن پیام را دریافت کردم هرگز فراموش نخواهم کرد. آن 
روز من در جلسه کمیته‌ی خدماتی ناحیه‌مان بودم که به 
راهنمایم پیام دادم تا جویای احوالش ش�وم و به او بگویم 
که دلم برایت تنگ ش�ده و امیدوارم دوباره ببینمت اما او 
اینطور جواب داد: » متاسفم که مجبورم از طریق پیامک 
این خبر را به تو بدهم، وضعیت من تغییر کرده، با خواهر 
قدمی‌ات تماس بگیر تا ش�رایط را برایت توضیح دهند.« 
احساسی که در آن لحظه داشتم را هیچ واژه‌ای نمی‌تواند 
توصی�ف کند، قلبم داش�ت از جا کنده می‌ش�د. وقتی از 
خواهرقدمی‌ام اخب�ار تازه‌ای از راهنمای�م دریافت کردم 
روی زانوهایم افتادم و با صدای بلند گریه کردم. او داشت 
ما را ترک می‌کرد. ما نمی‌دانس�تیم چه زمانی اما او داشت 
می‌رفت. س�رطانش خیلی پیش�رفت کرده بود و درمان و 
دارو دیگر جوابگو نبود و او به مرکز مراقبت از بیماران در 

حال مرگ رفته بود.
من در ترس‌هایم غرق ش�ده بودم و میلیون‌ها س�وال 
داش�تم. خیلی دلم می‌خواس�ت او را ببینم و بغلش کنم. 
ما برنامه‌ریزی کردیم که ظرف دو هفته آینده به ملاقاتش 
بروی�م اما بعد از نه روز خانواده‌اش ب�ه ما اطلاع دادند که 
بیماری‌اش خیلی س�ریع‌تر از حد انتظار پیشرفت کرده و 
اون توانایی ملاقات ندارد. من فکر کردم که فرصت دیدار 
را از دس�ت داده‌ام و دیگر هیچ وقت نمی‌توانم ببینمش و 
به خاطر تمام کارهایی که برای من انجام داد از او تش�کر 
کنم. در لحظه‌ای که من گم شده بودم او به زندگی‌ام آمد. 
هر چند که من در یک دوره کوتاه با او بودم اما بیش�ترین 

پیشرفت را در فرآیند بهبودی داشتم. من هرگز اینگونه 
مورد چالش قرار نگرفته بودم. هرگز این چنین کس�ی را 
نداشتم، که با چنین تجربه‌ای، من را با خودش به جلو ببرد. 
ن�ه فقط به عنوان عضوی از انجم�ن معتادان گمنام که به 

عنوان عضوی از خانواده، شغل و جامعه‌ام.
من ه�ر روز به تلفنم نگاه می‌کردم و هر وقت که زنگ 
می‌خورد می‌ترس�یدم که خبر م�رگ او را به من بدهند. 
بالاخره یک تماس دریافت کردم: »گفتند راهنما می‌خواهد 
م�را ببیند، گفتم آی�ا می‌توانم بیایم؟« من نمی‌توانس�تم 
فک�رش را هم  بکنم! خیلی س�ریع دو ایال�ت را رانندگی 
ک�ردم تا به دیدار راهنما ب�روم. برای فرصتی که می‌توانم 
دست راهنمایم را بگیرم و به او بگویم که چقدر او زیباست 
بی�ش از حد هیجان زده بودم. هر چند اون نمی‌توانس�ت 
صحبت کند و هوشیاری نداشت. می‌دانستم که آنجا با من 
است. همه چیز داشت به سمت خوب شدن پیش می‌رفت. 

هیجان انگیز‌ترین لحظه بود.
 او راهنمای 13 زن دیگر هم بود و ما تصمیم گرفتیم یکی 
از آن ویدئو کنفرانس‌های عاش�قانه‌مان را برقرار س�ازیم. 
راهنما خیلی س�خت جنگی�د تا ب�ه آن  ویدئو کنفرانس 
ملحق ش�د. ما در م�ورد احساس�ات و افکارمان صحبت 
کردیم و همه‌ی آنها را پذیرفتیم و تسلیم شدیم. ما برای 
یکدیگر آنجا بودیم. همه‌ی کارهای�ی که او برای ما انجام 
داده بود تا احساس وصل شدن و مورد حمایت واقع شدن 
کنیم در آن لحظه یکجا جمع ش�ده بود. ما ممکن اس�ت 
هرگز او را نداشته باش�یم اما یکدیگر را داریم. درانتهای 
کنفران�س هیچ کدام از ما نمی‌توانس�تیم بفهمیم که چرا 
هنوز تماسش برقرار است! ما از یکدیگر می‌پرسیدیم که 
چرا او هنوز روی خط است و قطع نمی‌کند، آیا فرد دیگری 
را هم می‌خواهد ببیند؟ منتظر کس دیگری است؟ ما تماس 
را در چهار و نوزده دقیقه تمام کردیم و او در چهار و بیست 
دقیقه فوت ک�رد. من معتقدم که او روی تماس ماند برای 
اینکه مطمئن شود که همه‌ی ما خوب هستیم. منتظر ماند 
تا همه‌ی ما به یکدیگر ملحق ش�ویم. »ثمره کوشش‌های 
عاشقانه ما در محصول آن است که موسم آن به وقت خود 
فرا خواهد رسید« و من این را در مورد شما دیدم، وقت آن 
فرا رسیده بود و بذری که او کاشته بود به ثمر نشسته بود. 
امروز 55 روز از رفتن او می‌گذرد و من دارم به زندگی‌ام 
ادامه می‌دهم. برای اینکه اجازه ندهم بیماری اعتیاد مرا از 
دیگ�ران جدا کند و من را بدون راهنما نگه دارد از یک نفر 
دیگر خواستم تا راهنمای من شود. روزی نیست که با خواهر 
قدمی‌هایم در تماس نباشم. ما راهنمایمان را از دست دادیم 
ام�ا یک پیوند ثانویه در نبود او پیدا کردیم. مرگ راهنمایم 
س�خت‌ترین دردی بود که در طول دوران بهبودی‌ام تجربه 
کردم در طول این دوره، من با انسان‌های فوق العاده زیادی 
تم�اس گرفتم و همه از من حمایت کردند. غم گاهی آدم را 
مغلوب می‌کند. گاهی دلم برای راهنمایم و گفتگو با او تنگ 
می‌ش�ود. دلم برای لبخند‌هایش تنگ می‌شود. اگر مجبور 
باشم تمام این سختی‌ها را باز هم تحمل کنم بدون شک باز 

هم او را به عنوان راهنما انتخاب خواهم کرد.
دی لینور، ماساچوست، ایالات متحده

The NA way magazine, January 2020
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ايستگاه پيام 
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H&I
لازم نیست ما این برنامه را بفهمیم تا برایمان کار کند تنها کاری که لازم است انجام 

دهیم، حرف گوش دادن است...

             “کتابِ پایه”

تدم��ی شیپ هب دلیل امیبری سج��می هک 
ع��وارض آن ات دحودی از ظن��ر روانی مه رما 
حت��ت اتثری رقار داده وبد؛ ب��ه دمت دو هتفه 
در امیبراتسن سب��رتی دشم. در طی  رمالح 
درامن،  شزپ��ک جلاعم��م  را در ایرجن لماک 
رشح احل وخدم  ذگامتش. ربای ااشین حیضوت 
دادم هک لًابق وماد دخمر رصمف میرک‌دم و در 
احل رضاح اپک و وضع انمجن اتعمدان مگنام 
سه��مت. اشی��ان اب هقلاع و کنکج��اوی درابره 
رودن وبهبدی در اتعمدان مگنام دندیسرپ. نم 
درب��اره‌ی ارزش درنامی مک��ک کی اتعمد هب 
اتعمد درگی تاحیضوتی دادم اام رهاظاً اشی��ان 
اب رفنات زایدی مثل نم س��ر و اکر داش��‌هتادن 
وظن��رش انی وبد هک ‌همانربی ش��ام اب ‌همهی 
ساحم��نی هک دارد کی اریاد هب آن وارد اتس 
هک ایسبری از ااضع امش اه‌هیصوتی ام اکشزپن 
را رتیاع منیک‌نند و افرصً وخداشن را دحمود 
هب رااکهراهی راهنشیاهام��ان میک‌نند. ااشین 
چمهننی درب��اره‌ی س��ازواکر راهنام و روجه 
سرپ��دندی. شوخ��هناتخب اب اس��افتده ازهبرجت 
چند ‌هلاسی تمدخ در ‌هتیمکی امیبراتسناه‌ 

متفگ هک س��از و اکر همانرب ام درس��ت اتس و 
مه��‌هی وجابن در آن در رظن هتفرگ ش��ده اام 
دعم آهاگی خربی ااضع  عابث س��و مهافت نیب 
ام و شزپ��اکن دشه اتس. نم حیضوت دادم هک 
ام رب اس��اس وقانین دالخی )سناه‌ت( در اومر 
‌هفرحایه‌��ا دتلاخ منیک‌نی��م و راهنام افرص 
کی وضع اب رت‌هبرجت اس��ت ک��ه درابره‌ی دیپا 
رکدن کی روش زگدن��ی دبون وماد دخمر هب 
ااضع درگی کمک میک‌ند. راهناهام در لیاسم 
وناخادگ��ی، ش��لغی، شزپ��کی و... درگی ااضع 
دلاخ��ت منیک‌نند و در انی م��وارد آاهن را هب 
نیصصختم طوبرم��ه اراجع می‌دهند.  تصرف 
تغمنمی وبد ات خربی وسءاه‌مهافت رعف وشد و 
از اشی��ان دوعت رکدم ات  ایرشنت ام از هلمج 
س��ناه‌تی شش��م، شه��مت و دمه را هعلاطم 
کنن��د. اشی��ان  تفگ هک ‌همانرب‌ی ش��ام ربای 
رعف انی شم��لاکت و س��اه‌مهافتو سیچ��ت؟ 
متفگ ام در اه‌همانربی آومزشی هک در رگوهاه‌ 
و ی��ا هب ص��ورت زکرمتم گرب��زار میک‌نمی در 
 احل اتنق��ال ای��ن ااعلاطت هب اضع��ا انمجن

 میتسه. 

س�وء تفاهم...
گمنام، ینشابور

   از6امه کاپی عبنوان ایپم رس��ان در رمازک 
دی ای س��ی و هناخ س��زب و ااگتماقه اابجری 
وضحرداش��مت. دررگوه مه وضع عف��ال وبدم. 
سکی��ال و چند هامی کاپی دامتش هک عبنوان 
ابزوی شخب ونابان منعبا دهشم ااختنب دشم. 
در تیمک��ه اکراگه ه��ا یحان��ه10 زین تمدخ 
داش��مت. زگ‌تمدخاری اعفل در ایپم رناسی هب 
رمازک مه وبدم. دو تمدخ در کی زامن اب مه 
داش��مت ات اب شم��ورت ازتمدخ درکی هتیمک 
دگی��ر ارصناف دادم اام چمهنان در هتیمک اچ. 
ان. ای تمدخ��م را ب��ا لکوت هب خ��دا و ازیگنه، 
اداهم دادم. س��سپ  سم��ئول ااگتماقه اابجری 
دمبت  سکی��ال و رمبور وسمل زدنان زکرمی 
شخب ونابان ش��دم. شیمه��ه عسی رکدم مظن 
وسم��ئتیلو ریذپی از تمس  وخدم دشاب ات اب 
ااضع ایپم راسن هامهنگرت‌ و کی اکر تامدخی 

رگوهی اب ابزاتب لاعی داهتش میشاب.
 در رااتسی فدهی هک دارمی، تمدخ لیخی 
ب��ه نم کمک ک��رد؛ وناقص ش��تیصخی‌ام مک 
رنگ ش��د. امتم س��میع را ربای رتیاع اهدیاب 
و اهدیابن اکبر سب��مت. شخب ونابان سن��تب هب 
شذگ��هت رییغتات شچ��ریگمی رکده اس��ت. 
ریذپ‌تیلوسمی ودهعت تبسن هب تمدخ عابث 
ش��د ات وتبامین ایپم رس��نای درس��ت والوصی 
داهتش میشاب. ادتبای متامدخ ربامی تخس وبد 
رقارتفرگ��ن نیب آایاقن! ولی اب اچرت تامدخی 
هک سم��وول هتیمک دیچه ب��ود؛ امنتی رکفی 
ربامی رقرباردش وامتم عسی وخدم را رکدم ات از 
شتایبرجت��ون اافتسده کنم و زگ‌تمدخارقفوم 

ودهعتمی  مشاب.

مس�ئولیت 
پذی�ری

معصومه. مشهد  
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بهب�ودی و قرنطین�ه خانگ�ی

نم اب 17س��ال کاپی، لکشم دبک و 
دبای��ت دارم و چند روزی اس��ت هک هب 
شیپ��ناهد شزپ��ک مجلاعم وخدم را در 
هناخ یطنرقنه رکده‌ام. روزاهی اول ویشع 
وریوس رکوان، ایسبر انادیم کننده وبد و 
همه رپ از رتس و وتشح وبدمی. درانی 
رشاطی  هب آزنلاوفنا مه لاتبم دشم و هب 
درتک رماهعج رکدم. نم اکنت دهباتشی 
و امین��ی را ریاع��ت و از وخدم رماتبق 
میک‌نم. در انی ش��راطی س��تخ عسی 
میک‌نم اامین وخد را از دس��ت مهدن و 

انادیم شابن��م. اب امتم ووجد از دوناتسی 
هک در دس��رتس تسهند و از آاهن امشره 
فلت��ن دارم کمک میریگ‌م. هب راهنامی 
وخد زنگ می‌زمن و اشمرتک  میک‌نم و 
دررگوهاه‌ی اجمزی زین تبحص میک‌نم. 
در انی ش��راطی تخس ااسحس میک‌نم 
هک دواتسن و دخاودن درکنار نم تسهند 
و تناه سین��مت. در اجده‌ی وبهبدی، رفاز 
و شن��اه‌بیی زایدی ووجد دارد هک نم 
ربای ذگر از آناه‌ دیاب دروخاتس کمک 
کن��م زریا ب��ه تنیاهی اقدر ب��ه وبعر از 

آناه‌ سین��مت. در انی رشاطی هک اب ازنوا 
و تنیاهی رمهاه اس��ت، ب��ر روی درد و 
راه‌جن زکرمتم شن��وم و رویب‌نشنی را از 
اید ربنم. نم وتقی دتس ایری هب تمس 
درگیان دراز میک‌نم، دقرت و ارنژی آن 
اکر هب خ��ودم ابز میگ‌��ردد و ذهنم هب 
س��تم اامین، ادیم و وبهبدی رهنومن 
میش‌��ود. ارگ ارموز در یطنرقنه  هب رس 
میرب‌م؛ دیابن رگنان شاب��م و اسح��اس 
تنیاهی کنم. سیفاک��ت فلت��ن را ربدارم 
و اب کی دوس��ت دمهرد امتس ریگبم و 
اص��ول روناحی را در ی��ک هظحل هب اکر 
ریگم. نیمه امتس اب کی دمهرد ولمم 
از اص��ول روناحیس‌��ت، الوص��ی نامند:  
دصاتق، لیامت، وتاعض، رفوتنی و رونش 
یبن��ی. لیخی راتح یوگب��م نم اینز هب 
مک��ک دارم و رما یامح��ت و راهنیامی 
کنی��د. نم ارموز شوخ��ملاح هک ارجای 
اص��ول روناحی لیخی س��اده اس��ت و 
فقط فاکیس‌��ت آن را هب اج��را درآورم. 
زگساپسارم از اینهک در کنار امش متسه 
و از دخاودن میوخ‌امه هک ‌همهی امش را 
ملاس هب اسلجت رگربدادن و هچره زودرت 
درب اسلجت ابز وشد ات وتبامین رگیدکی 
را اب آوغش ابز،شع��ق و تبحم میریذپب. 
انی روزاه دقر آوغش و دس��اتن امش را 
چقدر شیب��رت می‌دان��م و سح میک‌نم 

کنارم دیتسه.
 اب رکشت از گمهی امش.

 حسنی. الف. استان قم 

من اب 17اسل 
کاپی، شمکل کبد 
و دیتبا دارم و 
چدن روزی اتس 
هک هب اهنشیپد 
شزپک معالجم 
خودم را در خهنا 
قنرطهنی رکده‌ام. 
روزاهی اول 
یشوع ویروس 
رکوان، بسایر 
انادیم دننکه بود و 
همه رپ از ترس و 
وحتش بودیم.

اب ش��ویع امیبری رکوان رتس زغلش اب الکل 
مه آم��د و رتسمیاه‌ هک اهتدم ب��ود از قیرط 
ااجنم اوصل در زگدنی هب دحالق رس��دیه وبد، 
دوابره وفران رکد. وتقی در ریسم وبهبدی دقم 
زدم و ن��اگه اصدت‌هناق��ری هب اوض��اع ادنامتخ؛ 
هجوتم دشم هک امیبری اایتعد رهاظش وعض 
دشه اام در الص امهن وبده هک لًابق اب آن روربو 
وبدی��م. نم از اص��ول ۱۲ ق��دم در همه اجی 
زگدنی‌ام اب دتق و شوه��ایری اس��افتده رکدم. 
دقم دوازدمه میدیوگ‌: میدیشوک ایپم را هب کی 
اتعمد سرب��مینا و انی اص��ول را در زگدنیام‌ن 
هب اج��را ذگبارمی. وتقی اب دگی��ر دمهردامن در 
اضفی اجمزی رمهاه و مه ریسم دشم، هجوتم 

انی سم��ئهل وبدم هک در ره ش��راطیی میوت‌امن 
وبهبدی‌ام را ظفح و اداهم مهدب.  ابراه وخاهتس 
ای وخاناس��هت در ش��راطیی ریغ روناحی اتفرگر 
ش��دم هک رشاطی سب��ایری ربای رمگ روناحی 
ای شزغل��م رفامه وبد اام اب هب ارجا درآوردن انی 
رااکهراهی س��اده، سب�تمال هب راه راتس وارد 
ش��دم. اکنون وتق وهظر رینوی اامتعد، ادیم، 
شع��ق و آزادیس‌��ت. انی در کنار مه وبدن را 
در رسدی بناهدی ملولس دیپا رکدم؛ وتقی هک 
اپک ش��دم و دور از سلج��ات، فقط اب وخادنن 
داعی آراشم و کی هیرشن، روزاه و روزاه اپک 
دنامم وچن می‌دامتسن شپ��ت دویاراه، اهامش 
سه��دیت و ایپماتیاه‌ن تسه. اامین دامتش هک 

میوت‌این��د کمک��م کندی سپ منظت��ر دنامم ات 
رحباناه‌ کیی کیی از نیب رتف و ش��راطی لاعی 
رفامه ش��د. ارموز دمناتس در داتسن تسامش؛ 
رینومن��د و اکر آم��د. همانرب تعم��ادان مگنام 
رااکهراهی سب��ایر رفاوان��ی در اظحلت اخص 
ربای��م هب اراغمن آورده. یهچ زیچ منیوت‌ادن نم 
و اسح��اس بلقی‌ام را از ووجد ش��ام دور کند. 
سرت��ی وخنامه داش��ت و امدامی ک��ه انی راه 
را دبن��ال میک‌نم از یهچ یچ��ز واهمه وخنامه 

داتش.
زبودی داهتسیام‌ن را در مه لفق میک‌نمی 

و دعب از وکست گمهی ایرفد وخامیه زد: 
دخاودنا! آراشمی اطع امرف...

فری�اد خواهی�م زد...
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 در صورتِ عدمِ تمایل به گوش دادنِ به حرفِ دیگران، نیازِ به بهتر شدن را انکار 

کرده ایم...

             “کتابِ پایه”

اهچر رصمف کننده در ی��ک هناخ، ‌هناخای هک وبی انادیمی می‌داد. وطری وبد هک الًاص 
لاجمی ربای ریاهی از رصمف وماد دخمر وبند و ره روز رتدب از دریوز، دپر و دو ربادر درگیم و 
امدری ضیرم هک او مه ادیم وخد را از دتس داده وبد و درگی ارصاری ربای رتک ام دناتش 
چ��ون او مه ابور رکده ب��ود هک منیوت‌ان از اایتعد ریاهی تفای. همه لیماف، ام را رطد رکده 

وبددن و اکرامن دشه وبد هیهت و رصمف وماد دخمر و رفوش آن و لیخی اهزجعی درگی.... 
ات اینهک آن ایپم زجعمه آاس ردیس و نم از روی اچانری و فقط ربای ااحتمن هب هسلج رمتف، 
وتقی هب هناخ می‌رمتف و در اقاتی میمتسشن‌ و در اقاتی درگی دپر و ربدرامن رصمف میرک‌ددن 
و رما مه زری رظن داش��تند و منرظت وبددن دوابره س��راغ آاهن ربوم و میوگب هک منی وشد اپک 
دنام؛ آاهن منی داتسنند هک ادیم، اب کمک دخا و انمجن هب نم ابزهتشگ و نم اامین دارم هک 

میوش‌د دبون وماد دخمر زگدنی رکد.
دعب از 40 روز کاپی امدرم رما ابور رکد و دیاش ابور کنندی هک از آن روز هب دعب درگی امدر 
نم ضیرم وبند و وبهبدی نم چنان ادیم و ابوری در اشی��ان ااجید رکده وبد هک احل و روز 

لیخی رتهبی داتش.

کیی از ربادرامن هک در کاپی نم رصمف کننده دشه وبد او مه ایپم انمجن را تفرگ و او 
زین اب رتیاع اوصل انمجن زگدنی رپ ثرمی دارد.

دپرم وباس��هط رصمف وماد دخمر شناج رو از دتس داد و هب رتمح دخا رتف. دو ربادر 
درگیم درریگ اایتعد و رصمف سه��تند و نم ادیم دارم هک آاهن زین روزی هب انمجن وخاهند 
آدم. الان هک انی همان را میمسیون‌ ) لبق از ویشع رکوان ( رتشیب از 13 اسل کاپی دارم و در 
ره رشاطیی در اسلجت تکرش میک‌نم و زگ‌تمدخار انمجن متسه و از امهن روزاهی اول 
دوس��اتن وبهبدی هب نم شیپناهد داددن هک ارگ میوخ‌اهی در آن هناخ اپک نامبی؛ تمدخ 
نک و نم از امهن روزاهی اول کاپی ات الان تمدخ میک‌نم و هب کمک انمجن زگدنی آرامی 
دارم و بحاص ش��لغ ش��ده و در انمجن هب تمدخ ابرسزی رهتف و لیکشت وناخاده داده‌ام و 
دارای دو رفزدن و رسمهی ابرهمن متسه و زبرنیرتگ مایپی هک از امهن روزاهی اول درتفای 
 رکده‌ام انی اس��ت هک اب اپک دنامن ادیمی شاب��م ربای سک��نای هک در هناخ ااشین رصمف

 کننده اتس.
هب ادیم روزی هک همه اتعمدان ایپم ادیم شخب انمجن را درتفای کنند.

در هر ش�رایطی می توان پاک ماند
با سلام موسی. ن.  تبرزی
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اب س�الم هب همه مه��دردان رگامی، افطلً هناگم شون��نت همان هب هلجم 
وخداتن؛ ایپم وبهبدی، ومارد زری را رتیاع امنئدی: 

وضومع همان، رس��ا و ایوگ شاب��د؛ هن چندان لبند هک در لحم تشوننش 
اجی ریگند و هن چندان اتوکه هک مهف همان را داچر لکشم اسزد.

 س��عی رگدد نتم همان ش��لما مقهمد، الص ایپم و هجیتن هک ایپم ادیم 
در آن اتس، دشاب.

در شون��نت اه‌همان ومهاره هس الص را در رظن داهتش دیشاب: 1. د تق2
. ااصتخر 3.رص اتح

دهف از اگن‌همانری رس��دنان ایپم در نیرتمک زامن نکمم اس��سپ ت 
نتم الصی را ش��افف و هب ااصتخر بنسیو��دی. از تاملکی هک س��تخ مهف 
تسهند اافتسده کنندی. اعترف را کنار ذگباردی اام ارتحام را ظفح دییامن.اب  
تقس��می رکدن همان هب چننید هلمج، اپرارگاف و اافتسده از ادعاد و اراقم، 
میهافم را از رگیدکی دجا کندی ات همان لباق درکرت‌ شاب��د. عسی امنئدی از 
اه‌هناشنی اگنرشی مثل ووگریل، نقهط و... درتس و هب اج اافتسده کندی.

مثلًا نقهط و ووگریل، دیاب هلصافلاب سپ  از هلمج هتشون دشه و نیب آاهن 

و هلمج لبقی، ‌هلصافای شابن��د اام سپ از آاهن کی هلصاف ذگاش��هت سپس 
‌هلمجی دعبی را بنسیو��دی. از هب اکر ب��ردن واژاهی مه عمنی و لامجت 
نایماع��ه و هچوک ابزاری دیزیهرپب و از تاملکی اس��افتده کندی هک مهف آن 
ربای بطاخم آس��ان دشاب.احیجرت ً فقط هب کی وضومع در انم وخد ااشره 
امنئدی و ارگ وبجمردی چند وضومع را در کی همان بنسیو��دی؛ ادتبا وضومع 

الصی و سپس ایپم اهی عرفی را ایبوردی.
رفام��وش کنندی لبق هک از مقهمد، ابعرتی اباختنی ربای ایبن "س�الم، 
ادب و ارتحام" و در ایاپن دعب از  هجیتن»شت��رک و ساپس��زگاری«هک  کی 

ادیه مثتب اتس، اهفاض می وشد.  
همان را یاتپ کندی و ارگ ااکمن یاتپ وبند، دحالق اب طخ وخاان بندیسیو 

واز روی آن کی سکع واحض دیریگب و ربای هلجم اراسل دییامن.
ونع ملق )تنوف( و س��زیا ملق را درتس ااختنب کندی.یات پ امتم همان اب 

تنوف زبرگ الًاص ادیه‌ی بوخی تسین.
در ایاپن همان، ادتبا انم وخد و سپس اول انم وناخادگی و انم رهش وخد 

را بندیسیو.

راهنمای نام�ه ن�گاری

بنویس�ید
عکس بگیرید 

بفرستید
09193122729 واتساپ: 
09193122729 تلگرام: 

مثال علی. م. گرگان
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تلاش ب�رای زن�ده مان�دن

تناه هاگی اواقت هک اایتشق زگدنی 
را در درگیان می‌ددیم وکرس��وئی از 
ادیم در مبلق می‌درشخ��دی. انادیم و 
دویاهن در رساش��بیی اایتعد هب وسی 
م��رگ در تکرح ب��ودم و هچ رمگ 
زش��تی در ااظتنرم وبد. وتقی داتسن 
ش��اف شخب ش��ام داتسن س��ردم را 
تفرگ و کیپ��ر بی‌رومح را در آوغش 
شک��دی، دو ابره زگدنی را اسح��اس 
ک��ردم. ب��رای دنامن چره��ه دیتفگ 
اجن��ام دادم. ۹۰روز سشن��مت، وگش 
دادم، اشمرتک رکدم، صنلدی دیچم، 
تمدخ ک��ردم، راهنام متفرگ، اتکب 
وخادنم،  قشع ددیم و قشع شندیم. 
ره اج سلج��ه وبد رمتف؛ روزی دو ای 
هس ابر. لاکس دقم، آومزش، اکراگه، 
هچره یتفگ��د اجن��ام دادم. هب ادیم 
اینهک زگره هب هجنم اایتعد رگنربدم. 
دنامن را آمتخوم وچن ش��ام دیدنام. 
رویب‌نشنی  لیامت، دصاتق،  تکرح، 
و میلست اوصل زگدنی‌ام دشه وبددن. 
وتقی وریوس رکوان آدم، رت‌ممصم 
دشم. داین رهچه دیدجی را اشنن داد. 
اهلاس واهتسب هب ارفاد، انکام و اایشء 
ب��ودم. میمصت تفرگ��م هب عنوان کی 
وضع ویشه‌ی دیدجی از اپک دنامن 

را هبرجت کنم. عسی رکدم رمیاهوجه 
را دراضفی اجمزی عمج کنم. از آاهن 
دروخاس��ت رکدم ره ضع��وی را هک 
لیامت دارد، هب رگوه ایبوردن. ش��امره 
نفلت خ��ودم و درگی دوس��اتن را در 
ایتخ��ار ت��ازه وارداه ق��رار دادم. ارگ 
سکی امتس میتفرگ‌، عیرس وخدم 
را می‌رس��دنام و هب اشمرشتک وگش 
میرک‌دم. رااکهر زایدی دناش��مت اام 
ش��ام را داش��مت. هن��وز در اه‌میتی 
آم��وزش جم��ازی ش��تکر میک‌نم. 
آومزشه‌��ا را دبن��ال میک‌ن��م و هب 
ااضعئی هک اب آاهن در راهطب سه��مت، 
اتنقال می‌دمه. یهچ زیچ و یهچ سک 
منیوت‌ادن دقرت س��نت وسم واهچرم 
را در نم یعضف کند. ام در کنار مه 
و در روح و لق��ب رگیدکی هب زگدنی 
اداهم می‌دمیه. ام زگدنی در رشاطی 
س��تخ را هبرجت رکده‌امی. زگدنی در 
ش��راطی احد را ین��ز آمیتخوم. مهم 
تسین هک هچ دمت زدنه منامب. مهم 
انی اس��ت هک ارموز وتاانئی مقلبا اب 
رحبانه‌��ای اعامتج��ی را دارم و هب 
بون��ه وخدم ب��اری را از دوش هعماج 
مربی‌دارم. کمک کی اتعمد هب اتعمد 
دگی��ر، درهچی یدج��دی در زمیگدن 

ابز رکد. ام��روز منرظت منیمنام‌ هکلب 
ربای ااجنم وهفیظ در وپاکت سه��مت. 
وفیاظی مثل رس��دنان ایپم هب اتعمد 
در ذعاب ای تیامح از اتعمد اینزمند. 
وتقی رتس از م��رگ امتم ووجدم را 
اهطاح رکده وبد، وضحر ش��ام ادیم و 
اامین را دوابره ربامی زدنه رکد. ارموز 
زامن تکرح اس��ت. زم��ان وجاب و 
پ��اداش ب��ه اامتعد ش��اهام. دخاودن 
دهاایی زشیابی را در ب‌هتسبندیاه‌ی 
انزابی هب م��ن داد. امیبری رکوان مه 
یدپ��ده‌ای وبد ب��رای رت‌مکحم رکدن 
رگیدکی  از  امیاهدنویپن. دس��امناتن 
ج��دا وخناه��د ش��د وچن م��ا دنربه 

میتسه. 
ریپوز و اگدنامر دیشاب.

 حسنی. الف. استان قم 

مهم ینست هک 
چه دمت زدنه 
بممنا. مهم این 
اتس هک ارموز 
تواانئی مقبال 
اب بحراناه‌ی 
اجتماعی را دارم 
و هب نوهب خودم 
ابری را از دوش 
جماعه مربی‌دارم

برنامه ی معتادانِ گمنام یک برنامه ی روحانی است. با تاکیدِ فراوان پیشنهاد می 

کنیم اعضایِ ما سعی کنند یک “نیرویِ برتر” که برایِ خودشان قابلِ درک باشد، 

پیدا کنند....

             “کتابِ پایه”

دخا رو رکش میک‌نم هک  تصرفی دوابره مهب 
داد ات منوتب از هیده شیکاپ وت رااتسی وبهبدمی 

اافتسده کنم. 
ش��راطیی هک ارموز وت شک��ورومن و داین هب 
رطاخ سگ��رتش وریوس رکوان دارمی، ش��راطی 
یب‌شیپنی دشنه‌اهی هک عابث دشه امتم اسلجت 
وبهبدی وت شک��ورومن لیطعت شب��ه. الان مهم 
اینه هک دبون اسلجت وطچری منوتب وبهبدومی 
رو دابنل کنم وچن رشاطی کی رشاطی اسمهن 

ب��رای مت��ام ‌مهدرداهنوم. ام��روز دحالق اکری 
ک��ه میمنوت‌ اجن��ام دبم اینه هک وت سلج��ات و 
رگوهه��ای اجمزی ش��تکر کنم. درس��هت هک 
دی��دار رهچه هب رهچه افت��اق منی‌اهتف ولی اینو 
هب عنوان هی رفد اتعمد دیاب وبقل کنم هک کمک 
کی تعم��اد هب اتعمد درگی ی��ه وهفیظ تمدخی 
ب��را من��ه. میمنوت‌ از اجترب دوس��اتن دهگی وت 
رگواههی اجمزی اس��افتده کنم ای دیاش هبرجت 
نم هنوتب هب دوتس اتعمد د‌هگیای کمک کبنه. 

ارموز امتس فلتنی اب راهنام و دواتسن وبهبدی، 
اصوصخمً دوس��اتن اتزه وارد هک نیرتمهم وضع 
انمجن اتعمدان مگنام سه��نت را دیاب زاید کنم 
وچن رشاطی اوان تبسن هب دویاتسی هک وبهبدی 
رتشیبی دارن، رشاطی احدهیرت و از همه رتمهم 
در انی روزاه، دنوخن شن��ایرت انمجن هنوتیم 
یرتهب��ن کمک هب هی وضع شاب��ه. نم هب داعی 
کت کت ش��ام زیزعان ادیموارم. ازوتن میاخ‌م 
داع کننی انی وی��روس لیخی زود وت داین وباند 
شب��ه و اون رشاطی وخب و وخش دوابره وجوبد 
ایبد ت��ا ابزم درکنار مه ینوتب��م وبهبدومین رو 
دبن��ال کنمی. ابزم از مت��ام زگ‌تمدخارای ایپم 
وبهبدی شت��مرکیک‌نم هک وت انی رشاطی ماحی 

نم اتعمد نتسه. 

را داری�م! ما، همدیگ�ر 
علی. م. نظراباد. البرز
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مشارکت

آغ�وش خداون�د...

اب لاسم ودرود هب دمهردان زیزعم 
درلاحی انی همان را میمسیون‌ هک هب روزاهی 
س��ایه و بیاچ‌رگ��ی خ��ودم در دوران رصمف 
می‌اشیدن��م. اب دیاینی رپ از ابانوری هب تبهوم 
یاهی هک هب طلف دخاودن ابرهمن و کمک انمجن 

بیصن نم دشه میملاب‌.
هب رطاخ اینک��ه وتبامن از رصمف وماد دخمر 
دس��ت ربدارم، ره راه��ی را آزیام��ش رکدم و 
درآیرخ��ن ابرعطق صم��رف،  میمصت متفرگ ات 
یاجی هک اکم��ان دارد هب وخدم کمک کنم هک 

اپک وشم.
بوخبی رطاخم تسین هک اونیل وخش آوگدم 
هچ سکی وبد ولی ارموز ذلت مرگی آن آوغش را 
اب امتم ووجد سح میک‌نم. دیاش آن آوغش رگم 
دخاودن وبد هک م��را از داینی انادیمی هب داینی 
ادیم دوعت رکد. اب دابنل رکدن همانرب وبهبدی 
و میلست ضحم در ربارب اوصل همانرب و اکررکدن 
سم��رمت دقماه‌ی دوازده هناگ و  ااجنم تمدخ، 
شذگاب��ت 7 س��ال و 10 روز از کاپی و تکرح 
در ریسم وبهبدی ااقافتت مثتبی در زمیگدن رمق 

وخرده هک  صت��ورش را مه منیرک‌دم. ارموز هب 
کمک دخاودن ابرهمن و همانرب انمجن اتعمدان 
مگنام و دمهردامن  و راهنامی زیزعم می وخامه  

هب بوخی زگدنی کنم و از آن ذلت رببم.
 میوت‌امن یوگب��م هک هب کی دیباری روناحی 
سن��بی رس��دیه‌ام؛ هک نم امیبرم و سیاب��تی اب 
اافتسده از دقم اهی شخبافش نقش وخدم را در 
زگدنی اافی کنم و بقهی اومر را هب دخاودن ابرهمن 
واذگار میامن.  دخاودن لکشم رصمف وماد دخمر 
را از نم تفرگ.  اشن��ااهل بق‌هیی لاکشمت زین اب 
ازباراهی  همانرب و لیامت ولاتش وخدم  رطربف 

وخاده دش.
ارموز رسمهم هب وبدن نم ااختفر میک‌ند. نم 
مه هب وبدن درکنارآاهن ااختفر میک‌نم. ارموز اید 
‌هتفرگام؛ رفد مثتبی مشاب و عسی رکده‌ام فقط 
ربای ارموز زگدن��ی کنم و اب رکلمعد وهجوت هب 
راتفر و اتفگرم؛ ااسحس ارزمشند وبدن را هبرجت 
کنم. عسی دارم هب سکی اسخرت منزن و از سکی 
مه سخ��ارت یبننم. از سک��ی رشجن ریگنم و 
روزاهن اب اس��افتده از ایپم  دقم دوم در زگدنی و 
الص وشمرت رکدن اب راهنمیام هب وخامیاه‌هتس 
دتس دیپاکنم. دااه‌هتشی ارموز نم  لباق تمیق 
ذگاری سین��ت. نم امهن ابعس قباس متسه. 
فقط عسی رکده‌ام ااکفرم را رییغت دمه و داعی 
آراشمی را هک ره روز میوخ‌امن هب وصرت لمعی 

در زمیگدن ارجا کنم.
 در ایاپن ایدآور میش‌��وم هک ااسحس آزادی 
زنامی آغ��از میرگ‌دد هک وتبامن وخدم را اب امتم 

ووجد ریذپبم.

عباس

ارموز همسرم 
هب بودن من 
افتخار میدنک‌. 
من مه هب بودن 
درانکرآاهن افتخار 
میمنک‌. ارموز 
یاد رگف‌هتام؛ 
فرد مثبتی مشاب 
و سعی رکده‌ام 
فقط ربای ارموز 
زگدنی منک 
و اب عملکرد 
وتوجه هب رفاتر و 
گفاترم؛ احساس 
ارزشمدن بودن را 
تجهبر منک

اونیل س��رگلاد کاپی نم اصمدف ش��د اب آشنیای نم 
اب ‌هتیمکی امیبرس��اتناه‌ و زدناناه‌ هک از قیرط وضعی 
هک در کی یلکنکی یاپرسی ایپم رناسی میرک‌د؛ وصرت 
تفرگ. اب شت��قیو امهن وضع ایپم رس��ان نم مه وارد 
هتیمک امیبراتسناه‌ و زدناناه‌ دشم. در ادتبای آشنیای‌ام 
اب انی هتیمک، لیخی دوتس دامتش هک هچره رتعیرس ربای 
ایپم رس��نای وارد رمااتزکدبیی ش��وم هک رتشیب ازیگنه‌ام 
کناکجوی و آشنا دشن اب تیلاعف انی هتیمک درآن رمازک 
وبد.  دعب از تشذگ چند امه و تکرش در اسلجت آومزش 
و آش��نیای اب امتحاه و اهزگره اممس ربای ورود هب رمازک 
اتدبیی دییات ش��د. کی روز خ��ودم را ولجی درب زدنان 
ددیم هک ربای ایپم‌رس��نای آاجن وبدم و رگدن آوزیی هک 

ربای ورود هب نم داده وبددن سح بوخی هب نم می داد اام 
رسارس ووجدم رپ از رتس وبد هک کنند اهابتشی از نم رس 

دنزب ای کی اشمرتک ملاسان داهتش مشاب. 
اام هب ره احل هب دالخ رمیتف و ‌هسلجی ایپم رناسی 
بوخی را زگربار رکدمی. وتقی از درب زدنان اخرج ش��دم 
دمل میوخ‌اتس در ربارب دخاودن ابرهمن دجسه کنم. زیربل 
از سح زگرکشاری وبدم وچن ددیم آن زامنناه‌ی هک نم 
رکف میک‌نم  نیرتدب روز زگدنی نم اس��ت؛  کی تعاس 

آن، آرزوی ناسکی اتس هک درون زدنان تسهند. 
ارموز ۹اسل اتس هک لعی رمغ ره تسپ تامدخی هک 
دامتش ااختفرمیک‌نم هک کی ایپم راسن متسه و روز هب 
روز ازیگنهه‌��ای نم وقیرت‌ میش‌��ود و هنوز مه  ره ابر 

هک کنار ‌مهدردامن دالخ زدنان رضاح میوش‌م؛ سح اتزه 
وارد وبدن هب نم دس��ت می‌دده. انی سح رتشیب کمک 

میک‌ند ات روی وبهبدی زکرمتم وشبم.

فق�ط ب�رای ام�روز
ابراهیم. هیحان ۲۱. چهار محال و بختایری
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تسلیم به معنایِ رها شدن از دستاویزهایِ سِر راهِ بهبودی و تمایل به تجربه ی 

نگرشی جدید به زندگی است...

             “چگونگیِ عملکرد”

نم KT متسه کی اتعمد هک اسلاه‌ی اسل 
و رکمر هب زدنان اتف��ادم. رصمف وماد دخمر را از 
۹ گلاسی، در س��ال ۱۹۷۴ در دوره ادتبایی و در 
عمج دواتسن رشوع رکدم. ربادر زبرگرت‌ کیی از 
دوس��منات هب ام وماد اعترف رکد و امهن رشوعی 
وبد از رصمف ۳۳ ‌هلاسام. اونیل ابر در اسل ۱۹۸۰ 
اب N.A آش��نا دشم. وتقی در لحم اکرم وغشمل 
رصمف وبدم دس��ریگت ش��دم و هب زکرم درنامی 
اتسرفده ش��دم. از درامن رس ابز زدم و هب نیمه 
دلیل لغش بوخی هک در کی تکرش همیب ربتعم 
و مانی دامتش از دس��ت دادم ارگ آن زامن همانرب 
N.A را درک میرک‌دم؛ میوت‌اسن��مت در نس ۴۶ 
گلاسی ابزتسشن ش��وم. مامتی لغاشم وخب را 
‌هبواس��هط رصمف از دس��ت دادم. در اسل ۱۹۹۷ 
اب درتخی هک فقط کی امه میش‌نشمتخا ازدواج 
رکدم و هلصافلاب ‌هچبدار میدش. دعب از تدمی او هب 
م��ن تنایخ رکد ولی نم ابراه او را متفریذپ و در 
وطل تدمی هک اه‌تنایخ اداهم داش��ت ام بحاص 
چنید��ن رفزدن دگی��ر مهاب ش��مید. رصمف نم 
ش��رتدید میدش‌ و نم هب یهچزیچ‌ ریغ از رصمف 

اتیمه منی‌دادم. هب زدنان ااتفدنمیاه‌ رتشیب دش 
و ربای نم مه شوخ��یاند وبد ک��ه چرهند وتق 
ابکیر، تدمی از رسمه و رفزدنامن دورمشاب. رفدی 
وبدم هک دوتل شجرخ رو می‌داد. در س��الاه‌ی 
۲۰۰۵ و ۲۰۰۶ م��ن تفه ب��ار هب رجم رصمف و 
رمهاه دانتش وماد دخمر دریگتس دشم و هب زدنان 
رمتف. نم و سیلپ رگیدکی را انابم کچوک اطخب 

میرک‌دمی. ضاقی مه رما اب امس اطخب میرک‌د.
در اسل ۲۰۰۶ ضاقی تفگ ای کی اسل قیلعت 
ارجای اجمزات رماتبقی ای ۱۸۰ روز زدنان لحمی 
را ااختنب کنم، وتقی زدنان را ااختنب رکدم ضاقی 
وفری الاعم رکد هک در وصرت دس��ریگتی دعبی 
امتحً هب زدنان اتلایی سرف��اتده میش‌��وم. دعب از 
تشذگ 36 روز در زدنان وخاب ددیم هک رسمهم 
دوابره نم را هب طاخ��ر رمد درگیی رتک رکده و 
دعب از آزاد دشن، هجوتم دشم هک واتیعق داهتش 
و امهن روز رقار وبد او را در منزل امدرش اقلامت 
کند و درتخ س‌کی��هلا رما مه��راه وخد ربده وبد. 
دتخ��رم در نیح ابزی در یح��اط وبد هک شپوت 
ااتفد ولجی اپی سگ نژاد رات واامرلیدر زبرشگ،  

س��گ دس��ت درتخم را هب وتپ حیجرت می‌دده 
درتخم هب امیبرس��اتن منتقل میوش‌د و هس امه 
در امیبرس��اتن رتسبی دش، رسمهم هب نم تفگ 
هک میوخ‌اده هب رطاخ دوس��‌ت رسپش رما رتک 
میک‌ند. هس روز دعب ام درریگی کیزیفی دامیتش 
و رفزدنامن را هب رطاخ انی از نم تفرگند. میمصت 
هب وخدشکی متفرگ طناب را دور رگدمن ادنامتخ 
و ضحم‌هب اینهک صنلدی‌ام را از زری میاپ کنار زدم؛ 
ی��ک رفن دالخ ش��د و نم را جن��ات داد و دعب از 
آن یمصت��م هب رصمف ات دح رمگ متفرگ. دوابره 
دریگتس ش��دم و هب زدنان اتلایی اتسرفده دشم. 
کی اسل و مین در زدنان اپک وبدم و عقوم آزادی 
ضاقی هب نم تفگ هک دهعف درگی پنج اسل سبح 
ربامی اصدر میک‌ند ولی انی مه وتناسن��ت ولجی 
رما ریگبد و چندی دعب دوابره دریگتس دشم. انی 
دهعف هب سیلپ متفگ هک هب تلع شم��لک اایتعد 
هب کمک ین��از دارم و هب ‌ا‌نی بیترت مکح درنامی 
ربای��م اصدر رکددن و زجعمه اافتق ااتفد. از س��ال 
۲۰۰۸ هب کمک همانرب روزاهن N.A اپک متسه و 
دوابره هب دااگشنه رمتف. رفزدنامن دوابره هب زگدنی‌ام 
‌هتشگربادن، زگدنی را ویدمن N.A متسه و همانرب 
هب نم اشنن داد هک وطچر وخدم را دوتس داهتش 
مشاب و در احل رضاح چننید تسپ تامدخی دارم، 
ارگ اتعمدی دعب از ۳۳ س��ال رصمف اپکدش‌ه و 
 اپک دنامه و تفرشیپ رکده سپ همانرب N.A اکر 

میک‌ند.

م�ن ب�ه کم�ک نی�از دارم...
K.T  از کالیفراین /خدمتگزار دفتر خدمات جهنای/ مترجم: آرزو.ف

از اسل ۲۰۰۸ 
هب کمک همانرب 
روزاهن N.A اپک 
هسمت و دوابره 
هب داشنگاه رفمت. 
فرزدنامن دوابره 
هب زگدنی‌ام 
‌هتشگربادن، 
زگدنی را دمیون 
N.A هسمت
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مشارکت

ادامه دارد... در هر ش�رایطی بهبودی 

اب ع��رض س�الم و درود بیرک‌ان تمدخ 
دواتسن دمهرد 

 نم دوتس وبهبدی امش و اله ااتسناغفن 
سه��مت و نکاس اریان، ش��ره رهتان. نم در 
زامن شذگ��هت رس رصمف وماد دخمر لیخی 
درد دیشکم، رغلا یعضف و وتانان دشه وبدم. 
اام وبقل منیرک‌دم اتعمد متسه وچن دویار 
اکن��ارم لیخی لبند وبد. هب م��رور زامن فقط 
سام��ک دروغ هب وصرمت زده وبدم ودر احل 
رنگ وعض رکدن در همه اج وبدم. فرحی هک 
می‌زدم دوتس دامتش همه آن را ااجنم هدبند 
و دین��ای وخدم و ارطانایف��م را رخاب رکده 
وبدم. ب��ه رحف یهچ سک اتعنا منیرک‌دم و 
کف��ر میک‌��ردم وخدم از همه رتهب سه��مت 
و رکفم لیخی وخب اکر میک‌ند اام شیب��رت 
وخدم را در زدنان درومن رفو می ربدم. از همه 
رجن��ش هتفرگ وبدم و از مه��ه دبم می‌آدم. 
رکف میک‌��ردم لماع ابته ش��مند ارطامنایف 
تسهند. تخبدبیاه‌ی مفرصم، یهچ وتق ایدم 
منی‌رود. کی دمهرد هک ابمهزمی وبد هب دلیل 
رصمف وماد دخمر شناج را از دتس داد ولی 
نم میمتفگ‌ لب��د وبنددن رصمف کنند. نم 
دلبم و می‌دامن وطچر رصمف کنم هک آبیسی 

هب نم سرن��د. نم‌ ااتسد وخدبیرفی، هیجوت، 
هناهب، داتسوزی وااکنر متسه. کی روز دالخ 
اوبوتس رطاخب اتفرگراهی و درداهی رصمف 
هیرگ میرک‌دم و دلب وبندم وطچر اپک منامب. 
امهن ش��ب وخاب ددیم کی اج متسه هک 
آداهمی زایدی آاجن تسهند ومیوخ‌اهند هب 
نم کمک کنند. منی‌دامن هچ وخابی وبد هک 
از رفداشی دابنل انی وبدم هک رتک کنم. نم 
دوتس دمهرد دناش��‌مت وسکچیه را منی 
ش��نمتخا ولی از رفدای آن وخاب منی‌دامن 
کی سحی هب نم میتفگ‌ میوش‌د اپک دنام. 
میمصت وخدم را متفرگ، دیققاً ۶تعاس دابنل 
هسلج میمتشگ‌ ومنی‌دامن هچ دقرتی وبد هک 
نم را راهنیامی میرک‌د. رخلاابه کی هسلج 
دیپا رکدم. اوشل ابوراشن دنامتش. اامتعد هب 
آاهن دنامتش ولی آاهن اب قشع و تبحم اب نم 
وخربرد رکددن، یوشتقم رکددن. سکعرب آاهن 
منی‌دامن رچا نم  هب آاهن اامتعد دناش��مت. اب 
انی احل دسلجرگی��ات را ول رکندم. هب نم 
تفگند کی راهنام ریگب و وچن دوتس دامتش 
اپک ‌منامب راهنام متفرگ. از۳امه هک اپک وبدم 
رشوع رکدم هب تمدخ رکدن. ۱تعاس ایپده 
می‌رمتف ات هب متمدخ سرب��م و رشوع رکدم 

ب��ه اکررکد دقماه‌. دقم۱ ب��ه نم اید داد هک 
دیاب در مقلبا امیبرمی ‌میلست مشاب. دنامهف 
هک ازرشاطی رصمف و از ابمهزیمیاه‌ دوری 
کنم و شیب��رت ش��امره نفلت ااضعی اپک را 
داهتش مشاب واامتعد کنم. دیمهفم زبرنیرتگ 
دش��نم نم رکفم اس��ت ودس��ت از داینی 
وخدبیرفی، وخدوخاهی وربعقوتداش��مت. در 
دقم ۴ دیمهفم تلع الصی رمشجن از درگیان 
وخدم سه��مت و۴ات اشگن��مت وخدم را اشنن 
می‌داد. اید متفرگ مشخبب وچن قیلا آراشم 
متسه. دیاب راه وروان مشاب و لااح میممهف‌ 
آن وخاب��م اکر دخاودن وبد هک می‎وخاس��هت 
مکمک کند، اپک وشبم و اپک زگدنی کنم ات 
وتبامن هب درگی دمهردامن تمدخ کبنم. قبط 
دقم ۱۲ وسنت ۵ هشیمه کی ذگ‌تمدخار و 
کی ایپم رس��ان مشاب. ولیاس ریذپایی ربای 
ی��ک اتزه وارد ایهم کنم ات مثل وخدم راهی 
دیدجی یپ��دا کند. ات از درد امیبری ریمند. 
تحی اب از دتس دادن ربادر ‌25هلاسام رصمف 
رکندم و شیب��رت ولص اسلجت دشم. رتشیب 
کمک متفرگ، کی زنگ رتشیب‌ هب راهنمیام 
زدم. شیب��رت شن��ایرت وخادنم. نم دوات راه 
رتشیب دنارم زگدنی هب روال همانرب ای هب روال 
شذگ��هت. دعب از رمگ ربادرم دیمهفم اجی 
بوخی سه��مت. دیمهفم دیاب شیب��رت کمک 
ریگبم و کمک کبنم. انی را مه میوگب ارموز 
ارگ هب دلیل وریوس رکوان سلج��ات سب��هت 
اتس، میوش‌د اپک دنام. وخانتس وتانتسن 

اتس.

  سیدمحمدرضاازتهران

بدبختیاه‌ی 
مصرفم، یهچ 
وقت یادم 
نمی‌رود. یک 
همدرد هک 
همبازیم بود هب 
دلیل مصرف مواد 
مخدر جناش را 
از دتس داد ولی 
من میگ‌فمت بلد 
نبوددن مصرف 
دننک. من بلدم 
و می‌دامن چطور 
مصرف منک
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تجربه ی ما نشان می دهد برای به دست اوردنِ گوهرِ گرانبهایِ بهبودی باید به 

مرحله ای برسیم که تمایلِ به انجامِ هر کاری را برای رسیدنِ به آن داشته باشیم...

             “چگونگیِ عملکرد”

جدول سؤالات قدم ها

جدول ویژنامه)6(
     سلام دوستان همدرد! امیدوارم در انی روزهای حساس که ویروس کروان در همه جای جهان گسترش ایفته است؛ با رعیات اصول بهداشتی، سالم و 

شاد و با ایری خداوند منان در پیمودن مسیر روناحی بهبودی موفق باشید. در انی جدول ابتدا، کلمات کلیدی بکار رفته در فصل 4 کتاب پاک زیستن را که 
از راست به چپ ای از چپ به راست چیده شده است، پیدا کرده و روی حروف آن کلمات خط بکشید. از حروف بیقامناده سوالی مرتبط با موضوع ویژانمه  

بدست می‌آید. شما عزیزان تجرب‌هی خود را در مورد آن سؤال نوشته و برای مجله ارسال نمائید. در شماره بعدی اسامی و مطلب ارسالی تعدادی از دوستنای 
که بهترنی تجربه را در مورد آن سؤال برای مجله ارسال نمیاند، به چاپ خواهد رسید.

کلمات کلیدی فصل 4 کتاب پاک زیستن:
فرایند – صبر – درک – با نشاط – تغذهی صحیح -  نعمت – عکس العمل – ازنوا – چالش برانگزی – مسئولیت پذیری – باورها 

– قضاوت – هیجان انگزی – سلامتی – مهارت ها – محدودیت – مراقبت – محکم بودن – خطرانک – واقعیت – منطقی – بحران‌ها 
– توقعات – دستاوزی – طقات فرسا – عادت – سختی – تعهد– فرصت‌ها – بزرگن‌میای – ارتباط آگاههنا - دل – معالجه -  حفاظت 

حمیات – شهامت – سلامتی 

تههی کننده : ارشد. ح. زنجان

با تشکر از دوستنامان : ابوذر. م. دریس، آرش. س. بهبهان، فرهاد. خ. کرج و فرهاد. ع. بندر کایشهر که جواب جدولهای قبلی را برای مجله ارسال کرده اند اما 
بخاطر حجم بالای مطالب ارسالی، چاپ مطالبشان میسر نشد.

بهدستاویزکانرطخ

مهارتهالمعلاسکع

امروزاهروابتعهد

زیگناناجیههنوگچ

سختیتیعقاوقضاوت

بحرانهاطاقتفرسا

فرصتهاییامنگرزب

یتمالسکمکمراقبت

لدهناهاگاطابترا

کردطاشنابمعالجه

تمعنچالشبرانگیز

منطقیاوزنامیکنم

خودیریذپتیلوئسم

حیحصهیذغتتوقعات

حفاظتتماهشحمایت

ربصفرایندمشارکت

محکمبودنتیدودحم

عادتباختنادردمه



باسلام خدمت تمامی اعضای انجمن معتادان گمنام شورای منطقه ایران ، امروز باردیگر به لطف خداوند معجزه اتحاد، حمیات 
گروه ها و انسجام و یک پارچگی در ساختار خدماتی منطقه ایران را با تمام وجود تجربه کردیم اعتبار و خوشنامی معتادان گمنام 
که ثمره اتحاد و انسجام ساختار خدماتی و تمامی گروههای ما می باشد باعث گردید، انجمن معتادان گمنام ایران با شماره ثبت 
۲۱۰۶۵ به عنوان یک انجمن معتبر خوشنام و موفق از طرف وزارت کشور شناخته شده و مجوز فعالیت آن به انی دلایل به صورت 

 ۴ ساله تمدید گردد، خداوند مهربان را شاکریم، وسپاسگزار صبر و حمیات تمامی اعضای معتادان گمنام هستیم.
پايم بهبودي اني موفقيت بزرگ را خدمت تمام اعضاء انجمن معتادان گمنام ايران تبركي عرض مي كند.

۴ س�اله  بار تمدید  اولین  برای 
ای�ران  مجوز فعالی�ت انجمن معت�ادان گمن�ام 


