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نشریةداخلی انجمن معتادان گمنام ایران  

دست در دست هم...
و یک خواس�ت مشترک که ش�اید دغدغه خیلی از ما باشد در این شرایط چگونه باید 

نیازهای مان را برآورده کنیم؟
س�نت اول، مربوط به اتحاد و منافع مش�ترک اس�ت. یکی از مهم ترین نکات زندگی 

جدید ما این است که ما جزیی از یک گروه معتادان در حال بهبودی هستیم.
بقای ما، مستقیماً به بقای گروه و انجمن بستگی دارد. برای حفظ اتحاد انجمن معتادان 
گمن�ام، ثب�ات گروه، اهمیت حیات�ی دارد.  در غیر این صورت، کل انجمن از هم پاش�یده 
ش�ده و فرد نابود میشود. قبل از پیوستن به معتادان گمنام، امکان بهبودی برای ما وجود 

نداشت. 
NA,سنت اول,سنت یک,سنت ۱,سنت یکم,انجمن معتادان گمنام

ای�ن برنام�ه میتواند کاری را برای ما انجام دهد که خود قادر به انجامش نیس�تیم  . ما 
جزیی از گروه شدیم و فهمیدیم که میتوانیم بهبود پیدا کنیم  . ما دریافتیم که کسانی که 
عضویت فعالانه خود را در این انجمن ادامه نداده اند، با راه پر مخاطره ای روبرو بوده اند.
با آن که تجربیات شخصی دوران مصرف ما، با یکدیگر تفاوت دارد، اما به عنوان گروه، 
وجوه مشترک زیادی در اعتیاد خود پیدا می کنیم. یکی از آن ها، اصرار ما دراثبات عدم 
نیاز به دیگران بوده اس�ت. ما خود را متقاعد کرده بودیم که به تنهایی موفق می شویم و 
زندگیم�ان را ب�ر همین مبنی ادامه می دادیم . نتیجه این کار، تأس�ف بار بود و عاقبت هر 

یک از ما به اجبار اقرار کردیم که عدم نیاز به دیگران دروغی بیش نبوده است.
این اقرار، نقطه شروع بهبودی ما بود و پایه اصلی اتحاد ما را دراین انجمن تشکیل می 
دهد  . همان طور که ما در اعتیادمان وجه مش�ترک داش�ته ایم، اکنون متوجه می شویم 
ک�ه در بهبود یمان نیز نقاط مش�ترک زی�ادی داریم.  تمایل به پاک�ی در ما یک خواهش 

مشترک است.
م�ا آموخته ایم که ب�ه یک نیروی برتر تکیه کنیم.  هدف ما، رس�اندن پیام به معتادی 
اس�ت که هنوز در عذاب است.  س�نتهای ما رهنمودهایی هستند که ما را از شرّ خودمان 

در امان نگه می دارند. آن ها ضامن اتحاد ما هستند.
و اما دغدغه ها:

در اینجا می خواهم با ربط دادن س�نت یک به س�نت هفتم یک در خواس�ت مشترک 
داش�ته باش�م. بیائیم هر کدام ازما در مسیر سبد س�نت هفتم راهی برای سهم منصفانه  
خود پیدا کنیم .این را نیک می دانیم که بس�یاری از هزینه های انجمن وگروهها سر جای 
خود می باش�ند. بس�یاری از کمیته ها و خدمتگذاران هنوز با عش�قی وصف ناش�دنی در 
حال فعالیت هس�تند که به نوبه خودم سپاسگزارشان هستم. ما تجربه جدیدی در مسیر 

بهبودی به دست آوردیم.
و دوم این که این روز ها شاید درد نداشتن جلسات حضوری وندیدن اعضاء خود درد 
کمی نباش�د. و دلمان لک زده باش�د برای یک مشارکت،یک نگاه و یک لبخند. در بیشتر 
نقاط ایران جلس�ه برگزار نمی شود.و جلسات بصورت مجازی انجام می شود. و اما مساله 
مهم اینکه خیلی ها امکان استفاده از جلسات مجازی را ندارند.لطفا آنها را در یابیم. امروز 
روز اتحاد اس�ت و روز کمک به یکدیگر حتی اگر ش�ده با یک پیام و یا یک تماس تلفنی 

بیائیم لبخند را بهم هدیه بدهیم .
 در پایان و یک نگاه زیبا: 

امید به زندگی یکی از اصول لازم برای موفقیت در زندگی اس�ت. امیدواری به انس�ان 
این باور را می دهد که »من تحت هر شرایطی به بهبودیم ادامه می  دهم«. امید داشتن به 
زندگی یک احس�اس خوب و انگیزه بخش اس�ت که باعث تحرک و میل رسیدن به هدف 

می شود.
تمرین عشق و مهربانی یک هدیه است از طرف خداوند. 

امیدوارتر از همیشه پیش به سوی بهبودی 
رضا.ز

س�رمقاله

pb@na-iran.org :آدرس ما: تهران صندوق پستی 7۱43-۱5875 پست الکترونیکی
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پیام بهبودی از دریافت نامه ها، مقاله ها، داستان بهبودی و تجربه های شما در برنامه 
استقبال می کند. از شما دعوت می شود با مجله خودتان همکاری کنید. نامه های 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 نامه ها 
و مقالات، به مفهوم تایید مطالب آن ها نمی باشد و فقط مبین نظرات فرستنده است.
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کمکِ به ما فقط در نقطه ای که ما بتوانیم به شکستِ کاملِ خود اقرار 
کنیم، شروع می شود....
             “کتابِ پایه”

آرامش پس از آشفتگی...

باسلام به همدردان عزیز
۱۵ ساله بودم که با موادمخدر آشنا 
شدم. از ۱۹ سالگی وارد دوره اجبار 
به مصرف ش��دم. س��ال ها با اعتیاد 
فعال در کلنجار ب��ودم که پدرم به 
فک��ر افتاد ش��اید اگ��ر ازدواج کنم 
و صاح��ب زن و فرزن��دی ش��وم از 

اعتیادم دست بردارم.
اما حت��ی بعد از ازدواج��م با وجود 
اینکه یک سال بعد صاحب فرزندی 
شدم همچنان من با اعتیاد روزهایم 
را س��پری می کردم. وجود همسر و 
فرزند نتوانس��ت حائلی باشد تا من 
دیگ��ر مصرف نکنم. ه��ر روزی که 
می گذش��ت زندگی من آش��فته و 
غیرقابل اداره تر می ش��د به طوری 
که من ش��غلم را هم از دست دادم 
و حمایت خانواده ام نیز کم ش��د و 
روز  ب��ه  روز بیش��تر در اعتیاد غرق 
ش��دم. بع��د از مدتی زندگ��ی ام به 
آش��فتگی بسیار ش��دیدی کشیده 
ش��د و من کام��لًا در انزوا فرو رفتم 
و رابط��ه ام کاملًا ب��ا اطرافیانم قطع 
ش��د. درس��ال های آخ��ر اعتی��ادم 
همس��رم نیز از من جدا شد و کاملًا 
تنها ماندم و مجبور ش��دم در اتاقی 
کوچک و اجاره ای، تنها و به  دور از 

خانواده زندگی کنم.   در اواخر دوران 
مصرفم، شدیداً ناامید و خسته بودم 
و فقط گریه می کردم؛ کار به جایی 
رس��ید که پدر و مادرم مرا به پیش 
خودش��ان منتق��ل کردن��د. بعد از 
گذشت دو سال تحمل بیکاری، در 
یک شرکت مشغول به کار شدم. در 
محل کارم با ش��خصی آش��نا شدم 
ک��ه در بعض��ی مواقع از خ��ودم و 
اعتیادم برایش صحبت می کردم؛ او 
پیشنهاد شرکت  در جلسات انجمن 
معتادان گمنام را به من داد. با تمام 
ترس های��ی که تمام وج��ودم را فرا 
گرفته بود با او به جلسه رفتم و بعد 
از پایان جلسه با هم صحبتی با اعضا 
م��ن پی��ام انجمن را از زب��ان آن ها 
گرفت��م و از آن زمان به بعد من به 
صورت مرتب در جلس��ات ش��رکت 
کردم و پاک ش��دم. بعد از ۴س��ال 
پاکی، تصمیم گرفتم فرزندم را پیدا 
کن��م؛ هرچند نمی دانس��تم از کجا 
و به چه ش��کل می توان��م او را پیدا 
کنم. از خداوند درخواس��ت کمک 
کردم. پس از مدتی به صورت کاملًا 
غیرمنتظ��ره و معجزه وار فرزندم با 
من تماس گرفت. اولین دیدار من با 
او رقم خورد. درحالی که فرزند من 

آن زمان دوازده ساله بود. دیدارهای 
ما موجب شد من و همسرم مجدداً 
باهم ارتباط برقرار کنیم؛ او به مرور 
زم��ان تغیی��رات من و مس��ئولیت 
پذیری ام نس��بت به پسرم  را دید و 
تغییرات من موجب ش��د که من  و 
همسرم با حمایت خانواده ام بتوانیم 

زندگیمان را ترمیم کنیم. 
ام��روز ک��ه سرگذش��ت خ��ودم را 
می نویس��م دوس��ال از ای��ن ماجرا 

می گذرد.
اعتم��اد از دس��ت رفته خان��واده ام 
نسبت به من برگش��ته و امروز من 
زندگ��ی خ��وب و آرام��ی در کنار 
خانواده ام دارم و به واس��طه خدمت 
درانجمن معتادان گمنام وخدمت به 
خان��واده ام آرامش دارم. من آرامش 
ام��روزم را مدی��ون برنام��ه انجمن 
معتادان گمنام هستم . در پایان می 
خواه��م از راهنمای خوبم و س��ایر 
همدردان، کمال تشکر و قدردانی را 
داشته باشم. به امید روزی که هیچ 

معتادی از درد اعتیاد نمیرد.

با تش��کر فراوان از دست اندرکاران 
مجله پیام بهبودی 
جواد. ن. مرکزی
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یکی از اولین چیزهایی که در معتادانِ گمنام یاد می گیریم این است 
که “ اگر مصرف کنیم بازنده می شویم “

             “کتابِ پایه”
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م�ن KT هس�تم ی�ک معت�اد ک�ه 
سال های س�ال و مکرر به زندان افتادم. 
مص�رف م�واد مخ�در را از 9 س�الگی، 
س�ال ۱974 در دوره ابتدایی و در جمع 
دوس�تان ش�روع کردم. برادر بزرگ تر 
یکی از دوس�تانم به ما مواد تعارف کرد 
و هم�ان ش�روعی ب�ود از مص�رف 33 
 N.A س�اله ام. اولین بار در سال ۱980 با
آشنا شدم. وقتی در محل کارم مشغول 
مصرف بودم دستگیر ش�دم و به مرکز 
درمانی فرستاده شدم. 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 توانستم در سن 4۶ 
سالگی بازنشست شوم. تمامی مشاغل 
خ�وب را به واس�طه مص�رف از دس�ت 
دادم. در س�ال ۱997 با دختری که فقط 
یک ماه می ش�ناختمش ازدواج کردم و 
بلافاصله بچه دار شدیم. بعد از مدتی او 
به من خیان�ت کرد ولی م�ن بارها او را 
پذیرفت�م و در طول مدتی که خیانت ها 
ادامه داش�ت ما صاح�ب چندین فرزند 
دیگر باهم ش�دیم. مصرف من شدیدتر 
می شد و من به هیچ چیز غیر از مصرف 
اهمیت نم�ی دادم. به زندان افتادن هایم 
بیشتر شد و برای من هم خوشایند بود 
که هرچند وقت یکبار، مدتی از همسر 

و فرزندانم دورباش�م. مثل هم س�فری 
ب�ود که دول�ت خرجش رو م�ی داد. در 
س�ال های 2005 و 200۶ من هفت بار به 
جرم مصرف و همراه داشتن مواد مخدر 
دس�تگیر ش�دم و به زندان رفتم. من و 
پلیس یکدیگر را بان�ام کوچک خطاب 
می کردیم. قاضی هم مرا با اس�م خطاب 
می ک�رد. در س�ال 200۶ قاضی گفت یا 
یک سال تعلیق اجرای مجازات مراقبتی 
یا ۱80 روز زندان محلی را انتخاب کنم، 
وقتی زندان را انتخاب کردم قاضی فوری 
اعلام کرد که در صورت دستگیری بعدی 
حتماً به زندان ایالتی فرستاده می شوم. 
بعد از گذشت سی وشش روز در زندان 
خواب دیدم که همس�رم دوب�اره من را 
به خاطر مرد دیگری ت�رک کرده و بعد 
از آزاد ش�دن، متوجه شدم که واقعیت 
داشته و همان روز قرار بود او را در منزل 
مادرش ملاقات کند و دختر یک س�اله 
مرا همراه خود برده بود. دخترم در حین 
بازی در حیاط بود که توپش افتاد جلوی 
پای س�گ نژاد رات وایلر، مادر بزرگش 
و سگ، دست دخترم را به توپ ترجیح 
می ده�د دخترم به بیمارس�تان منتقل 
می شود و سه ماه در بیمارستان بستری 
شد، همسرم به من گفت که می خواهد 
ب�ه خاط�ر دوست پس�رش م�را ت�رک 
می کند. سه روز بعد ما درگیری فیزیکی 

داشتیم و فرزندانم را به خاطر این از من 
گرفتن�د. تصمیم به خودکش�ی گرفتم 
طن�اب را دور گردنم انداختم و به محض 
اینکه صندلی ام را از زیر پایم کنار زدم؛ 
یک نفر داخل ش�د و من را نجات داد و 
بعد از آن تصمیم به مصرف تا حد مرگ 
گرفتم. دوباره دستگیر شدم و به زندان 
ایالتی فرستاده شدم. یک سال و نیم در 
زن�دان پاک بودم و موق�ع آزادی قاضی 
به من گف�ت که دفعه دیگر پنج س�ال 
حبس برایم ص�ادر می کند ولی این هم 
نتوانست جلوی مرا بگیرد و چندی بعد 
دوباره دستگیر شدم. این دفعه به پلیس 
گفتم که به علت مشکل اعتیاد به کمک 
نی�از دارم و به  این  ترتیب حکم درمانی 

برایم صادر کردند و معجزه اتفاق افتاد.
از س�ال 2008 به کمک برنامه روزانه 
N.A پاک هس�تم و دوباره به دانشگاه 
رفت�م والان مش�اور اعتی�اد هس�تم. 
فرزندانم دوباره به زندگی ام برگشته اند، 
زندگی را مدیون N.A هستم و برنامه به 
من نشان داد که چطور خودم را دوست 
داش�ته باش�م و در حال حاضر چندین 
پست خدماتی دارم، اگر معتادی بعد از 
33 سال مصرف پاک شده و پاک مانده 
و پیش�رفت کرده پس برنامه N.A کار 

می کند.
KT. عضوی از خدمات جهانی
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خدا را سپاس��گزارم که در بدترین شرایط 
زندگی درحالی  که به سرعت سراشیبی سقوط 
را طی می کردم و به س��وی م��رگ و نابودی 
پیش می رفتم، پیام انجمن را از دوس��تی که 
با هم مواد مخدر مص��رف می کردیم؛ گرفتم 
و پاک ش��دم. با ناباوری، وارد انجمن ش��دم. 
یک ماه پاکی داش��تم که به دنب��ال راه فرار 
از انجمن می گش��تم که راهنمایم پیشنهادی 
ب��ه م��ن داد و گفت می خواهی منش��ی من 
بش��وی؟ گفتم، ماهی چقدر حقوق می دهی؟ 
گف��ت اینجا حقوق نمی دهند و همه خدمات 
رایگان اس��ت. با یک ماه پاکی وارد  خدمات 

س��اختاری ش��دم و در تم��ام کارگاه ه��ای 
آموزشی با او شرکت می کردم. در ۲ ماه پاکی 
به عنوان پیام رس��ان ب��ه کلینیک می رفتم و 
در ماه س��وم وارد زندان شدم. این کار باعث 
ماندگاری من در انجمن شد. انگیزه و اشتیاق 
خدمت، حس مفید بودن و ارزشمندی به من 
می داد. بعد از این که مدت پاکی ام بالارفت و 
تجربه پیدا کردم، در کمیته های فرعی دیگر 
از جمله کمیته اطلاع رسانی و کمیته کارگاه 
ها خدم��ت می ک��ردم و در امر پیام رس��انی 
کوش��ا بودم تا در حال رس��یدن ب��ه بیداری 
روحانی دچار سستی و رخوت نشوم. با توجه 

به این که چند بار س��کته ک��رده ام و از وضع 
جس��می خوبی برخوردار نیس��تم، هیچ وقت 
دس��ت از هی��چ خدمتی برنداش��تم. این کار 
کمک��م کرد که زنده بمانم. جا دارد از همین 
جا از تمام کس��انی که کمکم کردند و به من 
اعتماد کردند تا پ��اک بمانم و خدمت انجام 
دهم، تش��کر و سپاس گزاری می کنم. امروز با 
کمک خداوند و انجمن ۷ س��ال ۳ ماه و ۱۸ 
روز اس��ت که پاکم و همچنین ۲ماه و ۶ روز 
است نیکوتین مصرف نمی کنم و همچنان در 

مسیر بهبودی و خدمات قرار دارم. 
دوستدار شما. اصلان

ب�ودن ب�ودنح�س مفی�د  ح�س مفی�د 

برنامه ی ما یک مجموعه از اصولِ روحانی است که ما به کمکِ آن از 
یک حالتِ لاعلاجِ جسمی، ذهنی و روحی بهبود پیدا می کنیم.....
             “کتابِ پایه”

انکار...
من به دلی��ل دارا بودن بیمار اعتیاد، عدم تمرکز 
و نی��ز عدم قدرت یادگیری ب��ه روش های روز، کم 
کم در عالم و دنیای خود ماندم و روزگار از من گذر 
کرد و همچنان  افکار و ذهن بیمارم در حال نشخوار 
چیزهایی بود که توان بیان و حل آنها را نداش��تم و 

مدام درگیری ذهنی داشتم ...
ترس از قضاوت، به من جرأت پرسش نمی داد و 
مغزم پرُ ش��د از چراهای بی جواب.!!! از طرفی غرور 
کاذبم این موضوع را بیشتر تشدید می کرد. بهترین 
ابزاری که داش��تم با ماس��ک، تمام آنها را پوش��ش 

م��ی دادم و دقیق��اً مثل یک طبل تو خال��ی بودم... 
ظاهری داننده و درونی نادان!!! س��الهای س��ال، این 
اب��زار از من یک انس��ان چند ش��خصیتی ارائه داد. 
ب��رای دیگران دایه ی مهربان تر از مادر و برای خودم 
مادر ناتنی بودم. مدام برای پوشش دادن اشتباهات 
خودم دنبال گرفتن تأئید دیگران بودم. اشتباهاتم را 
نمی پذیرفتم و انکار می کردم و غرورم به من اجازه ی 
عذرخوهی نمی داد و همیش��ه طلبکار بودم. خدا را 
ش��اکرم که ب��ا ورودم به برنامه، با اولی��ن گام برای 
بهبودی، لایه های انکارم کنار زده ش��د و غرور بیجا 

و کاذبم شکسته شد و زمین خوردم و با کمک ابزار 
برنامه و راهنمایم با افتخار بلند شدم و کم کم قدم 
های اس��توار و محکم برداشتم. عزت نفس و اعتماد 
به نفسم جان گرفت و به خود واقعی ام نزدیک شدم. 
ام��روز با افتخار می گویم که با رعایت اصول انجمن 
معتادان گمن��ام و با ابزار خدم��ت... ارتباط مؤثر با 
راهنما و س��ایر اعضا و نیز حضور مرتب در جلسات 
بهبودی زندگی آرامی را تجربه می کنم. از این بابت 

از خدای خودم سپاس گزارم.
علی. د. هویزه
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وقتی که ما برایِ پاک ماندنِ دیگران به آنها کمک می کنیم از 
“فرآورده هایِ ثروتِ روحانیِ خود” بهره مند می شویم...

             “کتابِ پایه”

سلام به دوستان همدردم
اوایل شیوع این ویروس نامبارک خیلی سخت نگرفتم اگرچه شنیدن 
و دیدن اخبار مختلف ترسناک بود و بنظر می رسید اتفاقات عجیبی در 
همه دنیا درحال اتفاق افتادن هست که البته کشور من هم از آن بی نصیب 
نیست. تا اینکه خبردار شدم جلسات یک به یک بسته می شوند. باز هم 
خیلی ناراحت نشدم و با خودم فکر کردم بد هم نیست! مدتی همدیگر 

را نمی بینیم و شاید این باعث شود بیشتر قدر هم را بدانیم! 
ت�ا پی�ش از این جریان من بواس�طه ش�غل و ارتباطاتم با جلس�ات 
مجازی آش�نا بودم و از آنجایی که راهنمایم هم در کشور دیگری ساکن 
اس�ت؛ جلس�ات قدم و بهبودی را از طریق مجازی برگزار می کردیم. از 
طریق ایش�ان مطلع شدم که چندین جلس�ه مجازی در برنامه زوم در 
حال تشکیل و برگزاری اس�ت. این بهترین فرصت برای بهره برداری از 
این موقعیت بود و من که بش�دت تحت تآثیر این عکس العمل و راهکار 
موجود توسط اعضای انجمن قرار گرفته بودم، سعی کردم با شرکت در 

این جلسات درس های تازه ای بیاموزم. 
در همین ایام بود که یکی از اعضای خدمت گزار با من تماس گرفت و 
از من دعوت کرد تا در تشکیل یک جلسه منظم بهبودی در فضای زوم 
با ایش�ان و چند تن از اعضای دیگر همراه شوم. من هم از خدا خواسته 
با توجه به اینکه اوقات فراغت زیادی در دوران قرنطینه داشتم؛ فرصت 
را غنیمت ش�مرده و قبول خدمت کردم. با ش�روع کار منظم در فضای 
مجازی و برپایی جلس�ات آموزش�ی ب�ا دیگر اعضا، گوی�ی وارد دنیای 
جدی�دی از بهبودی، همدلی و اتحاد ش�دم که هرلحظ�ه ی آن همراه با 
تجربیات بس�یار مفید و ارزنده ای برایم بود. روحیه همکاری در اعضای 
خدمت گ�زار و داوطلبان خدمتی که نیاز به ص�رف انرژی و وقت زیادی 
دارد مرا بر آن داشت تا پا به پای دوستان بهبودی شرایطی فراهم کنیم تا 
دیگر اعضا هم بتوانند با استفاده از امکانات تکنولوژی موجود در جلسات 

مجازی شرکت کنند. 
جلس�ات ما هر روز هفته صبح و عصر ب�ا فرمت های متنوع از جمله 
کتاب خوانی، جاذبه، کارکرد قدم، س�نت، موضوعی و سخنرانی برگزار 

می ش�ود. همزمان دو جلسه دیگر در فضای اسکایپ هم تشکیل دادم. 
یکی برای بانوان که پس از بسته شدن جلسه خانگی  مان همگی سردرگم 
شده بودیم و دیگری هم برای تنها جلسه انگلیسی زبان معتادان گمنام 
در تهران که به هیچ عنوان دوس�ت نداشتیم به تعطیلی کشیده شود. 
ش�اید حدس این مورد کار سختی نباشد که چقدر سریع زمان بیکاری 
من تبدیل به جدول زمان بندی پر از جلساتی شد که دیگر وقت خالی در 
آن پیدا نمی شد! هر روز را با ترکیب منظمی از جلسات بهبودی و کارهای 

روزمره خانه و برقراری تماس های تلفنی و ... سپری می کردم. 
اغراق نیس�ت اگر بگویم که از شروع این دوران سخت قرنطینه تا به 
امروز که به نسبت زندگی به روال عادی خود برمی گردد؛ گذر ایام برای 
من بس�یار سریع بوده و برخلاف بسیاری که آن را زجرآور و یا غیرقابل 
تحمل می دانند، برای من همراه با تجربه های بی نظیری بوده گرچه برخی 
از اوقات احساسات ناخوشایندی هم بهمراه داشته است اما در مجموع 
خرس�ندم که در تراز ماهیانه ام کفه بهبودی سنگین تر از کفه بیماری ام 
بوده اس�ت. درست اس�ت که نیاز من برای شرکت در جلسات حضوری 
همچنان بقوت خود باقی  است اما نمی توانم از مزایای بی شمار این دوران 
و تاثیر آن در بهبودی خود غافل شوم. انگار سفرهای متعددی رفته ام و 
اعضای بی ش�ماری را ملاقات کرده ام. مشارکت های زیادی شنیده ام که 
در عین حال که همه مانند هم دچار افکار بیمارگونه می شویم ولی برایم 
پیام بهبودی، آزادی و رهایی را به ارمغان آوردند. احس�اس یکی بودن 
همه اعضای انجمن فارغ از نژاد، جنسیت و مذهب یک بار دیگر با همه 

ابعادش بر جانم نشست. 
یک بار دیگر فهمیدم که مهم نیست در چه شرایط عجیب و غیرقابل 
باوری قرار دارم، همیشه راهی برای ادامه بهبودی هست. یک بار دیگر 
باور ک�ردم اگر من بخواهم پاک بمانم و در مس�یر بهبودی قرار بگیرم؛ 

خداوند مهربان راه آن را برایم آشکار و هموار خواهم کرد.
 یک بار دیگر با تمام وجودم از انجمن معتادان گمنام و برنامه با عظمت 

و معجزه آسایش در زندگی ام سپاسگزارم. 
با تشکر. محبوبه . به از تهران

 19 کووی�د 
هم�راه

بهب�ودی...  
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حص�ار

برای تضمینِ بهبودی و رشدِ خود، باید بیاموزیم که زندگی مان را بر 
مبنایِ “یک روالِ روحانیِ معقول” ادامه دهیم...
             “کتابِ پایه”

سلام اسم من البرز و یک معتاد هستم
 س��پاس از نیروی قاب��ل درک خودم که 
اج��ازه داد امروز هم پاک بمانم، زندگی کنم 
و اجازه زندگی را نیز به اطرافیانم بدهم امروز 
که مش��غول خواندن فصلنام��ه پاییز نود و 
هش��ت پیام بهبودی بودم ناخودآگاه مغزم 
به خط��ور کرد برای حفظ داش��ته هایم که 
بعد از آش��نایی ام با NA به دس��ت آورده ام 
نامه ای برای آن فصلنامه بنویس��م شاید که 
نام��ه ام پیامی برای هم��دردی که هنوز در 
س��یاه چاله های اعتیاد گرفتار است باشد به 
واسطه بیماری اعتیاد خیلی زود صف خود 
را از صف هم س��ن و س��ال های خود جدا 
ک��ردم به طوری که چ��ه در دوران تحصیل 
و چه بعد از آن، انسانی جدا از دیگران بودم. 
نمی دانم چی ول��ی چیزی در درون من بود 
که همیش��ه با من حرف می زد که آره تو با 
دیگران فرق داری تو می توانی کارهایی بکنی 
ک��ه دیگران نمی توانند. ت��و قدرت و کنترل 
همه امور رو داری تو تو تو تو شاید به خاطر 
همین چیز ناش��ناخته که در درون من بود 
همیشه در آخر کلاس می نشستم همیشه 
با اف��رادی بزرگ تر از س��ن و س��ال خودم 
معاشرت می کردم و همیشه ته مانده مشروب 
داخل لیوان های پدرم و دوس��تانش را جمع 
می کردم یا ته مانده س��یگار مردم را از روی 
زمین برمی داشتم و پک می زدم بله همین 
ندای ناش��ناخته چنان در وجودم پیشروی 
می کرد که در س��ن بسیار پایین با بهترین 
شکل روانه عاقبت تلخ خود چون سن پایینی 
داش��تم با ترس و دلهره وارد کانون اصلاح و 
تربیت به جرم قتل بازداشت شدم باز اهریمن 
ناش��ناخته که در وجودم بود ظهور کرد و با 
من حرف زد ان��گار اتهام قتل موضوعی بود 
ک��ه اهریمن از من می خواس��ت که باهاش 
جلوه گیری کنم همین طور هم شد ترس از 
زندان شکسته شد به طوری که بعد از آزادی 
بی مهابا و هر کاری را که اهریمن درونم از من 
می خواست انجام می دادم حالا دیگر اهریمن 
درونم اجازه عبور از محدودیت های اخلاقی 
را به من داد. مش��روب خوری، شهوت رانی و 
دود و دم های گریز مهمانی های آن چنانی 
جزء حق من حس��اب می شد دیگر حسابی 

که بین من و خانواده ام بین من و همسایگان 
بین م��ن و جامعه بوده و از بی��ن رفته بود 
من بی آن که خجالت بکشم مست می کردم 
عربده می کش��یدم ش��هوت رانی می کردم 
به دیگران خس��ارت می زدم و ... از نگاه من 
خجال��ت یعنی چی؟ من با این کارها بزرگ 
بودنم را به رخ دیگران و اطرافیان می کشیدم 
بدون هیچ توجهی در مقطع زمانی بس��یار 
کمی با مواد مخدر روان گردان آشنا شدم باز 
ندای درونی ام آن چیز ناشناخته را می گوید 
با بش��کن زدن و  هل هله ک��ردن گفت تو 
می توانی، تو فرق می کنی اما نه این بار فرق 
می کرد دیگر احساس می کردم که با مصرف 
مواد مشکل دارم. قیافه ام تغییر کرده کنترلی 
برای چیزی ن��دارم، ترک تحصیل که هیچ، 
کار و مغازه ای هم که داش��تم از دست داده 
بودم و حتی کنترل امورات شخصی همچون 
نظافت خودم بر روی سفره غذای خانوادگی، 
حتی مهمانی و غیره بر تاثیر مواد مخدر بود 
این بار اهریمن درون��م با من حرف نمی زد 
به من امر می کرد چش��م باز کردم به خرید 
و فروش مواد مش��غول ش��ده بودم و همین 
کار باعث ش��د که ته مانده داشته هایم را نیز 
از دست بدهم. پل های پشت سرم رو خراب 
کنم عزیزانم ترکم کردند و در گوشه نشینی 
و انزوا با داش��تن پول و مواد احساس پوچی 
و حق��ارت بکنم. نمی دانم چ��را در آن زمان 
چی��زی در دنیا نبود که ح��ال من را خوش 
کند س��فری که آغاز نموده ب��ودم راهی به 
جز زندان به همراه نداشت سرانجام در سن 
هفده سالگی برای بار دوم این بار بدون ترس 
و دلهره به خاطر خری��د و فروش و مصرف 
مواد وارد زندان شدم هشت سال تمام حبس 
کش��یدم و در این مدت هشت سال، مهمان 
در دوران کودکی��م یعنی همان چیز که در 
درونم بود و نمی شناختمش همراهم بود و 
مدام می گفت تو حبسش را میکشی و مواد 

نمی کشی، هی می گفت کشیدن مواد برای 
داخل زندان اس��ت، می گفت تو سابقه داری 
پ��س حق فروش مواد با توس��ت به هرحال 
بعد از گذشت هشت سال با همان سیستمی 
که وارد زندان شدم از آن خارج شدم منتها 
هشت سال بزرگ تر شده بودم، هشت سال 
ماند و اهریمن درونم نقشه ها کشیده بودند 
که این بار با تجربه تلخ گذشته آگاه تر و داناتر 
از قبل دوباره شروع کنیم طولی نکشید که 
بع��د از ۵ ماه خرید و فروش و مصرف دوباره 
دستگیر و روانه زندان و به اعدام محکوم شدم 
اما این بار خس��ته از مواد و و دردهایی که به 
واس��طه مواد برای خودم و خانواده ام بوجود 
آورده بودم برای اولین بار خدایی که سال ها 
پیش از زندگی خود بیرون کرده بودم را صدا 
زدم و از او خواستم مرا در قطع  مصرف یاری 
دهد با گذشت دو سال حکمم شکست و مرا 
از زندان قروهبه زن��دان کامیاران که احکام 
مواد مخ��در بود انتقال دادند. به پیش��نهاد 
یکی از دوستانم به جلسه NA رفتم و برای 
اولین بار با انجمن معتادان گمنام آشنا شدم 
اولین باری بود که دردهایم را از زبان دیگران 

می شنیدم.
فهمی��دم آن ها همدردان من هس��تم با 
ش��رکت نود روز در جلسات راهنما گرفتم 
دوازده قدم رو کار کردم امروز به لطف خدا 
و دوس��تان بهبودی و انجمن که این نامه را 
می نویسم مدت سه سال و یک ماه و بیست 
و س��ه روز اس��ت که پاکم و از آن هم لذت 
می برم امروز بطور مرتب در جلسات شرکت 
می کنم خدمت دارم با رهجوهایم قدم کار 
می کنم از خداوند و خان��واده ام که تا امروز 
مرا تحمل کردند تشکر می کنم و خدایی که 
صدایم را ش��نید و فرصت نفس کشیدن و 
زندگی بهم داد را لحظه به لحظه شکر بجا 

می آورم.
 البرز. ص
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هر چه بیشتر به طبیعتِ روحانی خود توجه کنیم، به همان نسبت 
این روحانیت در زندگی ما بیشتر جلوه گر خواهد شد...

             “چگونگیِ عملکرد”

وقت��ی ک��ه وارد برنامه ش��دم از 
ی��ک درد ناش��ناخته و پیچیده در 
رن��ج و عذاب بودم که قس��متی از 
آن مص��رف مواد مخدر بود  و تمام 
زندگی مرا مانند کلاف س��ر در گم 
کرده ب��ود قطعاً باید ب��ه دنبال راه 
حلی خ��اص و پیچیده ب��رای رفع 
مش��کل ام میگشتم اما زمانی که با 
سادگی برنامه روبرو شدم متعجب 
ش��دم برنامه ای بر اساس  سادگی 
با اصول روحانی س��اده، اما کارآمد. 
مثل؛ حضور در جلسه، قطع ارتباط 
با توپ بازی یار بازی و زمین بازی 
و مهمت��ر از همه کم��ک گرفتن از 
یک دوست همدرد که تجارب خود 
را از بیم��اری و بهبودی در اختیار 
م��ن می گذارد من پاک ماندم قدم 
کارکردم، مش��ارکت ک��ردم ،تا به 
سنتها رس��یدم. فکر میکردم اصول 
سنت ها خشک ،  و اداری هستند، 
ام��ا همانطور که همیش��ه تغییر و 
بهب��ودی از درون م��ا سرچش��مه 
میگیرد اصول س��نت ها هم همین 

طور هستند چون هر کدام از ما در 
قل��ب و روح خود یک برنامه جاری 

داریم که با آن زندگی میکنیم.
 س��نت ۸ تمام تلاش خود را بر 
روی حفظ سادگی هم در جلسات 
بهب��ودی ش��خصی و ه��م در  و  
خدمات و منافع مشترک دارد . اما 
چه زمانی ما حرفه ای عمل میکنیم 
؟ زمان��ی که ب��رای بهبودی خود و 
دیگ��ران درجه و مق��ام تعیین می 
کنیم، ازبالابه دیگران نگاه می کنیم 
حت��ی زمانی که ب��ه رهجوی خود 
س��رویس می دهیم یا اینکه بعضی 
از اعض��ا را ب��رای رس��اندن پیام و 
مش��ارکت واجد ش��رایط می دانیم 
و بعض��ی را نمیدانی��م چون از نظر 
م��ا توانمند نیس��تند اما چیزی که 
ما و یک دوس��ت هم درد تازه وارد 
را از مهلک��ه اعتیاد نجات می دهد 
مباحث حرفه ای، فلس��فی یا خوب 
حرف زدن در مورد برنامه نیس��ت، 
عش��ق و امید همراه با تجربه های 
واقع��ی که در همدلی و همس��انی 

NA ب��ه م��ا ارزانی داده میش��ود 
مارانج��ات داده و می دهد، یادمان 
باش��د همیش��ه تجربه یک دوست 
هم��درد  ک��ه صادقان��ه از درد و 
رنج��ش به مش��ارکت م��ی گذارد 
می تواند ب��رای ما و خودش خیلی 
کارآمد ترباشد  تا حرف های شیک 
و خاص ک��ه گاهی مابرای نش��ان 
دادن خ��ود میزنیم ، پس ما متعهد 
هس��تیم ک��ه پیام خ��ود را به طور 
مس��اوی و رایگان در دسترس همه 
اعضا قرار دهی��م و اجازه ندهیم با 
وارد کردن حرفهای خود درNA یا 
حرفه ای عمل کردن مان ،  منافع 
مشترک و اتحاد را از بین ببریم ما 
به عنوان معتاد همیشه تحت تاثیر 
آشفتگی بیماری اعتیاد  در ذهن  و 
زندگیمان هستیم پس نباید اجازه 
دهی��م که زندگ��ی ما از س��ادگی 
خارج شود حتی زمانی که خدمت 
می کنیم نباید به آن به چشم یک 
حرفه نگاه کنیم چون همان اصولی 
که در بهبودی ش��خصی ما جاری 
اس��ت باید در خدم��ات نیز جاری 
باش��د همانط��ور ک��ه در مفهوم ۴ 
گفته می ش��ود بیشتر از توانمندی 
های ش��خصی پایبندی به اصول و 
تعهد و امانت داری است که ما را به 
خدمتگزاران ای مورد اعتماد تبدیل 
می کند رعایت اص��ل گمنامی در 
این سنت بس��یار کارآمد است من 
در مقابل اعتیاد عاجز هس��تم پس 
باید تس��لیم باش��م ، چیزی که به 
من کم��ک کرد تخص��ص و حرفه 
نبود برنامه س��اده بهبودی اس��ت 
که توس��ط اعضاء دس��ت به دست 
می ش��ود ،چیزی که وسوسه مواد 
را از من گرفت و س��لامت عقل  را 
به صورت روزانه ب��ه من بازگرداند 
نیروی برتر اس��ت،  توانمندی های 
ش��خصی و مقطع پاکی نبود، مادر 
بهب��ودی ت��لاش می کنیم ،خدمت 
می کنی��م و با دیگ��ران تجربه خود 
را در می��ان می گذاریم پس آنها را 
به خدا می س��پاریم ، کنترل کردن 
و قضاوت خ��ودم و دیگران کمکی 
نخواهد کرد، ما همیش��ه باید برای 
ساده ماندن در برنامه خود را مورد 
بررسی قرار دهیم تا ببینیم  انگیزه 
های مان تحت تاثیر وسوس��ه برای 
حرف��ه ای عمل کردن نباش��د. پس  

س�نت هش�تم
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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”

حرفه ای عمل نکردن اعض��ا حتی هنگامی که کار 
یا خدماتی با حرفه ش��ان مرتبط است نشان دهنده 
فروتنی و دوراندیشی آنها برای حفظ NA و اعضای 
آن است ما باید در این زمینه خویشتن پذیر باشیم 
و پیام و تجربه خودمان را که با هدف اصلی مرتبط 
است برس��انیم در خدمات درس��ت کار و انعطاف 
پذیر باش��یم ،و در خدمات  پاسخگو باشیم و برای 
حفظ سادگی NA همیشه بکوشیم تا انجمن برای 
معت��ادان در آینده نیز حفظ ش��ود چون حرفه ای 
عمل کردن ما باعث ترد ش��دن خیلی از اعضا می 
ش��ود چون باید ش��رایط بهبودی برای همه فراهم 
باش��د من به عنوان عضوی از انجمن باید استقلال 
داش��ته باشم که از تجربه معتادی که با او احساس 
همدل��ی می کن��م پیروی کن��م، این ی��ک برنامه 
روحانی و ساده بنام معتادان گمنام است.وقتی که 
پای صحبت از س��نت هشتم درمیان است احتمالاً 
اولین کلمه ای که در ذهن جا خوش می کند و باقی 
می ماند کلمه غیرحرفه ای اس��ت. البته که همیشه 
چیزی فراتر از آنچه ما در نگاه اول می بینیم وجود 
دارد اما محور این مطلب نیز به این کلمه پرداخته 
است. ما از سنت یک یاد می گیریم که اگر بخواهیم 
انجمنمان فضای کافی برای پذیرش همه معتادان 
در هر مرحله از بهبودی را داش��ته باشد می بایست 
تعهدمان را نسبت به غیرحرفه ای بودن تا ابد حفظ 
کنیم تا NA تبدیل به یک میراث ماندگار ش��ود. 
تجربه به ما نش��ان داده اس��ت که این پافشاری بر 
روی غیر حرف��ه ای برابری ها را حفظ می کند البته 
گمنام��ی هم به ی��اری این اص��ل می آید و کمک 
می کند. ماحصل رعایت این سنت ما را به فروتنی 
می رس��اند و کمک می کند تا ما ای��ن پیام را با به 

نمایش گذاشتن کارهایی از قبیل:
رهج��و بودن در عین راهنم��ا بودن، تنوع و حق 
انتخ��اب در راهنما، اق��رار ب��ه محدودیت هایمان، 
تمری��ن خوب گوش کردن، وج��ود تنوع در اعضا، 
حض��ور در انواع خدمات و رعایت اصل چرخش در 
خدمت، داشتن خوش آمدگو در جلسات، نداشتن 
مأم��ور ثب��ت ورود و خروج، به گفته نام و نوش��ته 
کس��ی رجوع نک��ردن و پرهی��ز از نصیحت کردن، 
صدا کردن بدون پیش��وند یا پسوند مشترک معتاد 
و کارهای دیگری که در تجربه ش��خصی اعضای ما 

نهفته است
بس��یاری از اعضای ما در زندگی خصوصی خود 
دارای شغل و حرفه، خانواده و شاید مسئولیت های 
دیگری باش��یم ک��ه برای ما اهمی��ت دارند و مهم 
محس��وب می شوند اما برنامه فرآیندی است که در 
آن فق��ط دانش، تجربه، همدلی و انس��انیت دارای 
ارزش اس��ت که غیر حرفه ای ماندن ما تا ابد کلید 

آزادی در انجمن ما محسوب می شود.
حمید.ب )محلات(-میثم.ع )گلپایگان(

پیام بهبودی: تجربیات ارزشمندتان را با ما 
در این درمیان بگذارید.

آورد ی�ادم  ب�ه  خداون�د 
س��لام و عرض ادب خدمت تمام دوس��تان همدرد. از خدا میخواهم پیام خودش 
بروی قلمم جاری بش��ه و بتوانم تجربه خودم را با ش��ما در میان بگذارم. من حدود 
دوازده س��ال پیش باNA  آش��نا ش��دم ولی از اونجایی که الکل مصرف می کردم و 
به مواد مخدر اجبار به مصرف نداش��تم فقط در یک جلسه شرکت کردم تا اینکه به 
واس��طه بیماری اعتیادم اجبار به مصرف مواد مخدر پیدا کردم. برای رهایی از اجبار 
به مصرف موادم رو عوض کردم، به خدمت سربازی رفتم اما هیچکدوم کارساز نبود 
یادمه ش��رایط کاریِ نسبتا خوبی داشتم اما به خاطر اعتیادم هیچ موفقیتی نداشتم 
تا اینکه روزهای سخت اعتیادم سر رسید و من روزهای آخر مصرف گریه میکردم و 
مصرف میکردم. ش��رایط کاریم هر روز بحرانی تر میشد تا اینکه دیگر امنیت شغلیم 
داش��ت به خطر افتاد ت��ا اینکه تصمیم گرفتم چن��د روزی را قطع مصرف کنم. روز 
سوم قطع مصرفم وسوسه داشت دیونم میکرد از خونه اومدم بیرون و با خودم گفتم 
مصرف مواد مخدر باعث شده خیلی از دوستانم کار، زندگی، خانواده و... را از دست 
بدهن��د و من هم این اتفاقات کم کم دارد برای��م پیش می آید. مطمئنم اون لحظه 
خداوند بود که یادم انداخت جلس��اتی هست و من چهار سال قبل یک بار به جلسه

NA  رفت��ه بودم. تصمیم گرفتم به جلس��ه برم و اگر ج��واب نداد و طبق میلم نبود 
برم و به مصرف ادامه دهم. به جلس��ه NA رفتم فرمت جلس��ه پرسش و پاسخ بود 
گرداننده جلس��ه رو به منشی سپرد.  منشی طبق پمفلت اعلام کرد آیا کسی هست 
که برای اولین بار به جلساتNA  می آید و مکث کوتاهی کرد و به اعضا نگاه کرد. 
ترسیده بودم گیج و سر درگم دستم رو بالا بردم به من اشاره کرد و گفت بفرمایید 
نمی دونستم چی بگم اعضایی که کنارم نشسته بودن گفتن اگر دوست داری خودت 
رو با نام کوچک و پس��وند معتاد معرفی کن و اگه دوست داری بگو چند روزه پاکی. 
من با ترس گفتم مرتضی هس��تم معتاد و ۳ روزِ که پاکم. اعضای زیادی در جلس��ه 
بودن و یادمه منو حسابی تشویق کردن. خوش آمدگو اومد و مرا بغل کرد و پمفلت 
ب��ه معتادان گمنام خوش آمدید رو بهم داد. من بغض��م ترکید و گریه کردم. اولین 
باری بود که خودم رو با نام معتاد معرفی می کردم و احساس��ی را تجربه کردم که 
خیلی هیچ وقت تجربه نکرده بودم. از آن روز به بعد تصمیم گرفتم هر روز به جلسه 
برم. با حمایت اعضای NA و عشق های بلاشرط اونها پاک موندم و خوشبختانه نه 
کارم رو از دس��ت دادم نه از خانواده طرد شدم و نه کارم به زندان ها، تیمارستان ها 
و.. نیوفت��اد. امروز ۷ س��ال و ۱0 ماهه که پاکم و ب��ه خاطر پاکیم از خداوند، اعضای 
قدیمی NA و راهنمایم و تمام دوستان همدردم تشکر می کنم.NA  به من کمک 
کرد با داش��ته هایم به جلس��ه بیام و اونها رو از دس��ت ندم به امید روزی که تمام 
معتادان پیام NA  رو برای یکبار که ش��ده بشنوند و هیچ معتادی به  خاطر اعتیاد 

اسیر زندان، بیمارستان، تیمارستان و مرگ نشود. با تشکر از شما خوبان 
مرتضی معتاد
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خداوند هیچ وقت به زور به کسی لطف نمی کند، اما اگر از او 
بخواهیم به ما کمک می کند....

 “کتابِ پایه”

م�ا وحش�ت زده بودی�م و از ترس هایم�ان 
می گریختی�م. هرچقدر هم که ف�رار می کردیم 
ترس، مانند س�ایه همراهمان بود ناامید، بی ثمر 
و گمگشته بودیم. شکست برایمان روال عادی 
زندگی شده و احترام به نفسمان کاملاً از دست 
رفته بود. دردناکترین احس�اس ما ناامیدی بود. 
انزوا وانکارِ اعتیاد، باعث می ش�د که ما سریعتر 
سرازیری نیس�تی را طی کنیم دیگر هیچ گونه 
امیدی به بهترش�دن نداش�تیم. بیچارگی، خلا 
و ت�رس طریقه زندگی مان ش�ده ب�ود. ما کاملًا 

شکست خورده بودیم.)کتاب پایه، فصل سوم(
 با تمام این احساسات به اتاقک های بهبودی 
پن�اه آوردم و ت�ا به امروز آنچ�ه بصورت منظم 
برقرار بوده اس�ت، اتاقک های بهبودی بوده که 
بصورت منظم سر وقت چراغ هایش روشن شده 
ودرب جلسات به رویم بازشده است تا با حضور 
مستمردرجلسه، بهبودی خود را دنبال کنم. من 
پاک شدم و با شوق رساندن پیام به تازه واردان 
و رهاشدن از تنهایی، ناامیدی، انزوا و نشان دادن 
عکس العملهای جدی�د در برابر دنیا، با فروتنی، 
درانجمن باقی ماندم. با انتخاب راه جدیدی برای 
زندگی، توام با آزادی، اش�تیاق و رشد بی انتها، 

بطورکامل درگردونه بهبودی باقی ماندم. 
 درح�ال حاضر درش�رایطی قرارگرفته ام که 
تنها جایی که ندارم همان اتاقک های پر از عشق 
وصف�ای بهبودی اس�ت. روزه�ای اول پذیرش 
وکنار آمدن با ش�رایط جدید سخت بود. گیج و 
سردرگم شده بودم که چه اتفاقی خواهد افتاد؟ 

ازاین به بعد چه بایدکرد؟
 زم�ان زیادی طول نکش�ید که ب�رای ادامه 
مس�یر، بفکر راه های چاره افتادم چرا که س�فر 
ادام�ه دارد... و م�ن نباید متوقف ش�وم و تحت 
هرش�رایطی می بایست به س�فر بهبودیم ادامه 
دهم. زمان نمی ایس�تد و من باید از زمان جلوتر 
حرکت کنم. دراین ش�رایط پیوسته از امکانات 
موجود بهره بردم. با یک تماس بیشتر با راهنما و 
ارتباط با هم دردان، مطالعه نشریات، مرور کردن 
قدم ه�ا، برگزاری جلس�ات دورهم�ی درفضای 
مجازی، توانستم مسیر بهبودی را پیموده و جا 
نمان�م. اصول نهفته در قدم ه�ا به من می آموزد 
ک�ه زندگی کن�م و نیرو ودان�ش لازم برای پاک 
ماندن را تحت هر ش�رایطی به من می دهد. در 
لحظات بحرانی به دنبال دلایل جهت شکرگزاری 
گشتن، می تواند تاثیرگذار باشد. مهم نیست که 

چه مقدار از راه را پیموده ام وچه مقدار راه باقی 
مانده اس�ت تازمانیکه پاک زندگی کنم؛ س�فر 
برایم ادامه دارد. من با عش�قی ک�ه در »انِ. ایِ« 
ابراز م�ی دارم، قدرتمندترین ابزار را در دس�ت 
دارم. زمانیک�ه دوازده ق�دم را ب�کار می گیرم، 
عشق مرکز تمام کارهایم می شود. اگر نقص هایی 
که راه را سد می کند، برطرف نمایم آنگاه تبدیل 
به کانالی خواهم شد جهت ترویج عشقی که مرا 

احاطه کرده است حتی اگرجلسات بسته باشد.
انجم�ن معت�ادان گمن�ام همیش�ه تح�ت 
هرشرایطی راه تازه ای برای زندگی خواهد بود تا 
بتوانم پاک بمانم و از زندگی لذت ببرم. یافتن راه 
تازه ای برای زندگی کاری نیس�ت که  فقط برای 

یکبار انجام دهم.
ای�ن س�فر ادام�ه دارد... اگرچه زندگ�ی ما  با 
یکدیگر خیلی تفاوت داشته باشد، همگی دراین 
سفرهمراه هم هستیم. من برای بهبودیی که پیدا 
کرده ام، برای پاک زندگی کردن خود، سپاس گزارم 
و می دانم درهرکجای این راه باش�م، بازهم سفرم 
ادامه دارد. ش�رایط امروز، تجربه ای نوین خواهد 

بود که به یادگار برای آیندگان باقی خواهد ماند.
حوریا.

دارد... س�فرادامه 
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ما با یکدیگر 
می توانیم...

تسلیم به معنایِ رها شدن از دستاویزهایِ سرِ راهِ بهبودی و تمایل 
به تجربه ی نگرشی جدید به زندگی است...
             “چگونگیِ عملکرد”

سلام علی هستم معتاد از گروه امید شهر کرفس 
من با اولین بار مصرف مواد دروغ را هم یاد گرفتم 
مدام به خانواده دروغ میگفتم این ماهیت اعتیاد است 
که ادامه پیدا کرد و روزی رسید که دیگه همسرم را 
از دس��ت داده بودم، پدرم مادرم مرا دوست نداشتن 
و مایع س��ر افکندگی برای آنها بودم تا یک روز یکی 
از همبازی هایم را دیدم و گفت تا حالا خودت را در 
آینه دیده ای! این شماره تماس است هرگاه خواستی 
پاک شوی به من پیام بده. من عصر همان روز خودم 
را تو آینه دیدم که چقدر آش��فته شدم چقدر داغون 
شدم از طرفی هم از ترک های متفاوت خسته شده 
بودم. طاقت سمزدایی را نداشتم ولی توی نا امیدی 
تمام به دوس��تم پیام دادم و اون س��ریع آمد مرا به 
یه جلس��ه باز برد و آنجا باورم نمیشد این همه آدم 

توانستنه اند.
زمان اعلام پاکی شد وگرداننده گفت کسانی که 
تا ۲۴ ساعت پاک هستن، بلند شوند دوستم به من 
گفت بلند ش��و من بلند ش��دم از من خواستن اگه 

تمای��ل دارم برم ب��الا رفتم و تا برم بالا س��الن پر از 
همدردانم مرا تش��ویق کردن آنج��ا بلد نبودم اعلام 
پاک��ی کنم. م��را راهنمایم کردن، بدن س��رد مرا تو 
آغوش گرم کشاندن و آن لحضه احساس کردم تنها 
نیستم.دیدم هنوز هم کسانی هستن که مرا دوست 
دارن و من نمیشناسمش��ان به م��ن پیام بهبودی و 
چیپ خ��وش آمدگو و آدرس جلس��ه دادن از آنجا 
شروع کردم. بعد از جلس��ه دوستم به من پیشنهاد 
کرد هر چی دارم را دور بریزم و هرگاه احس��اس درد 
یا هر احساسی کردم به او زنگ بزنم. این کار را کردم 
و شب اول رد شد صبح آن روز آمد گفت دوش بگیر 
بریم بیرون مرا با چند همدرد دیگر آشنا کرد و رفتیم 
به جلس��ه آنجا احساس خجالت میکردم ولی بعد از 
جلسه دیدم دوستان هم از جایی که من شروع کردم 
شروع کردن و حس امنیت بهم دست داد. به همین 

روال ادامه دادم.
دوس��تانم به من پیشنهاد کردند که راهنما بگیر 
و نش��ریات را مطالعه کن که ای��ن کار را انجام دادم. 

شروع به کارکرد قدم ها کردیم و من متوجه بیماری 
اعتیادم ش��دم، چیزی بود که مرا به س��مت مصرف 
مواد سوق داده بود. قدم های ۱۲ گانه را کار کردیم و 
امروز خودم سه تا رهجو دارم ۲ سال و ۷ و ماه ۶ روز 
پاک��ی دارم که یک روز آن برایم آرزو بود. زندگیم را 
ش��روع کردم صاحب ۲ فرزند هستم و در کنار پدر و 

مادرم احساس خوشایندی را تجربه می کنم.
مدارک��م هر کدام جای گرو مواد مخدر بودن آنها 
را به دس��ت آوردم. دیگه اون وسوس��ه ه��ای اوایل، 
س��رزنش خانواده، ترس، جنگ و دعوا دیگه نیست. 
خانواده ام به انجمنی بودنم میبالن و دعا گوی همه 

همدردان هستند.
از خدمتگ��زاران انجم��ن معتادان گمنام تش��کر 
میکنم ک��ه راه زندگی کردن را به من نش��ان دادن 
هم��دردی ک��ه داری میخوانی من توانس��تم تو هم 
میتوانی و بدان بهبهودی امکان پذیر است و منتظرت 

در جلسات هستیم.
علی از کرفس

 ... کنم  زندگ�ی  ام  آمده  من 

در تاریخ ۱۷ و ۱۸ خرداد ماه ۱۳۹۹ مصادف با ۶ و ۷ ژوئن  ۲0۲0، 
گارکاه دو روزه و چند ملیتی )H&i(  همزمان با "هفته روابط عمومی"  
به گردانندگی کش��ور برزیل، از طریق برنامه زوم و ترجمه همزمان به 
زبانهای مختلف در فضای مجازی  برگزار گردید. کشورهای متعددی 
برای تبادل تجربه در این کارگاه دو روزه شرکت داشتند. قابل ذکر است 
که از کمیته بیمارستان ها و زندان های شورای منطقه ایران نیز دعوت 
 به عمل آمده بود تا به عنوان س��خنران دراین رویداد ش��رکت داشته

 باشد.  مسئول کمیته )H&i(  به همراه مترجم کمیته شورای منطقه 
ای��ران ) ب��ا همکاری و همیاری مدیر عامل و مس��ئول دفتر ( در دفتر 
مرکزی انجمن معتادان گمنام، در این کارگاه شرکت نمودند. مسئول 
کمیته با ارائه ی آمار و فعالیت های این کمیته و نواحی سی گانه ایران،  
اطلاعات��ی جامعی در خصوص نحوه پیام رس��انی در مراکز مختلف و 
موضوع» دیگر فرهنگ ها« صحبت کرده و تجربه کشور عزیزمان ایران 
را بی��ان نمودند. در آخر با توجه به اینکه ایران طبق گزارش کنفرانس 
خدمات جهانی بیشترین حضور و تعداد دفعات پیام رسانی را در مراکز 
) انجمن معتادان گمنام در سراسر جهان( دارد،  آمادگی خود را جهت 
انتقال تجربه به سایر کشورهای عضو اعلام نمودند.  اعضای کثیری از 
اعضای انجمن معتادان گمنام ایران و دیگر کشورهای عضو انجمن، با 

حضور خود از این کارگاه استقبال و حمایت کردند.
با تشکر از حضور و حمایت تمامی اعضا  
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... کار خ�دا

م��ن ۳۶ س��ال از خداون��د عمر 
گرفتم که ۱۸ سال از آن با مصرف 
مواد مخدر گذشت. ۱۲ سال داشتم 
که ش��روع به مصرف م��واد مخدر 
ک��ردم.۱۷ س��اله بودم ک��ه تبدیل 
ش��دم به یک معتاد عاجز، آشفته و 

بی اراده.
اولین زندانم را خیلی زود تجربه 
کردم. ۲0 سال داشتم که به زندان 
قرچک در جنوب تهران رفتم. مواد 
مخدر تمام زندگی مرا آشفته کرده 
بود و م��ن بخوبی می دانس��تم که 
دیگر به آخر خط رسیده ام. خواهر، 
برادر و خانواده من تمایلی نداشتند 
که حت��ی در کنار من زندگی کنند 
چون من مای��ه ننگ و خجالت آنها 
بودم. به خاطر همین بارها دس��ت 
به خودکش��ی زدم چون دیگر توان 

این را نداش��تم که در چشمانش��ان 
نگاه کنم. دیگر خسته شده بودم اما 
انگار اراده خداوند در مورد من چیز 
دیگری بود و باید زن��ده می ماندم. 
ان��گار که خداوند یک کار دیگری با 
من داشت اما نمی دانستم چرا و چه 

کاری؟! 
 آخر داس��تان من به خودکش��ی 
ختم ش��د ول��ی این پای��ان راه من 
نبود. بلاخره معج��زه برای من هم 
اتفاق افتاد. یک روز وقتی در پارک 
پشت دیوار سالن آمفی تاتر در حال 
مصرف بودم، متوجه شدم در همان 
مکان جلسه انجمن معتادان گمنام 
برگ��زار می ش��ود و با دع��وت یک 
نمی شناختمش  که  همدرد  دوست 
به جلسه دعوت شدم و پیام انجمن 
را گرفت��م و عضو انجم��ن معتادان 

گمنام ش��دم. خدا را شکر می کنم 
که امروز تولد ۷ س��الگی ام را جشن 
خواه��م گرفت. من ای��ن مطلب را 
ننوش��تم که بگویم که چه انس��ان 
خوبی شدم بلکه من بخش کوچکی 
از داستان زندگی ام را تعریف کردم 
ک��ه بگویم انجمن معت��ادان گمنام 

چه کار بزرگی برای من انجام داد.
ای کاش زمان��ی ک��ه ۲0 س��ال 
داش��تم در زن��دان توس��ط اعضای 
کمیت��ه H&I ب��ا انجم��ن آش��نا 
می شدم و این راه را دنبال می کردم 
ول��ی متاس��فانه در آن زم��ان فکر 
می کردم انجمن جای من نیس��ت. 
خدا را ش��کر که امروز متوجه شدم 
مواد مخ��در بین افراد تبعیض قائل 
نمی شود. برای مواد مهم نیست که 
من کج��ا به دنیا آم��ده ام و در چه 

راهِ حلِ مشکلِ ما تغییری اساسی در نوعِ تفکر و رفتارِ ماست و به 
علاوه، احتیاج داریم اصولا برداشتِ خود را از دنیا و نقشی که در آن 

ایفا می کنیم، عوض کنیم... 
             “چگونگیِ عملکرد”
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م��ی خواهم تجربه لغزش خود را ب��ا همدردانم در 
میان بگذارم و امیدوارم حامل پیام باشد.

بعد از عجزهای فراوان، کلاهبرداری، دزدی و حتی 
قاچاق و پس از اوردوز های پی در پی عاقبت در پاییز 
۱۳۸۵ پیام برنامه را از خدمتگزاران کمیته H&I  در 
مرکز بازپروری قرچک گرفت��م. در آخرین اوردوزم در 
حالت بیهوشی سه تا بازداشتگاه را طی کرده بودم که 
بعد از ۴ الی ۵ روز در زندان عشرت آباد به هوش آمدم، 
در اتفاقی مش��ابه حدود سه ماه قبل که در شهرستان 
مرند آذربایجان شرقی برایم اتفاق افتاده بود به خانواده 
ام قول داده بودم که دیگر مصرف نخواهم کرد اما نمی 
دانم چرا نتوانستم. خلاصه بعد از آزادی به اولین جلسه 
NA )پارک صدف( رفتم و خودم را به عنوان تازه وارد 
معرفی کردم که با استقبال خوب اعضا، جلسات بعدی 
را هم تجربه کردم. برایم عجیب بود که به چه سادگی 
می توان مصرف نکرد. خیلی خوش��حال و شاد بودم و 
تمام پیش��نهادات دوس��تان را اجرا می کردم مثل یار 
بازی، توپ بازی و زمین بازی و اصطلاحاً روی ابرهای 
صورتی بودم، به شهرستان پردیس نقل مکان کرده و 
آنجا نیز در جلسات شب زدگان شرکت می کردم و بعد 
از ۷۲ روز اولی��ن راهنمای خود را انتخاب کردم و با او 
شروع به کارکرد قدم کردم که به دلیل خود محوری ها 
با اولین اختلاف نظر تصمیم به تعویض راهنما گرفتم. 
چون نمی توانستم اعتماد کنم چند تا راهنمای دیگر 
هم ع��وض کردم و عاقبت با راهنم��ای چهارم خود و 
حدود ۷ ماه پاکی مجددا ش��روع به کارکرد قدم کردم 
و به لطف خداوند در نه ماه پاکی موفق به ترک سیگار 
نیز شدم. تا حدود ده سال و نیم خیلی خوب در انجمن 
فعال بودم و رشد روحانی خوبی هم کرده بودم و حتی 
از نظر اقتصادی و مالی استقلال خوبی پیدا کرده بودم 
. هر چن��د در ابتدا با حقوق خیلی کم ش��روع به کار 
کرده بودم. نهایتا در کمال تاسف با گیر افتادن در نقص 

طم��ع و تبدیل ش��دن آن به یک راز خ��ودم را به بن 
بست رسیده دیدم و احساسات ناخوشایندی همچون 
احساس شکست، نا امیدی، پشیمانی، سرزنش خود، 
گناه و خجالت را تجربه کردم. با حفظ شخصیت کاذب 
و نشان دادن اینکه اوضاع خوب است، نارضایتی من از 
خود زیاد ش��د و فکر کردم حالا دیگر فرقی نمی کند 
اگر مصرف بکنم یا نه. وسوس��ه شدید قدرت اقرار را از 
من گرفته بود. ترس از قضاوت و ترس از طرد شدن به 
سراغم آمد و متاسفانه بعد از ۱۱ سال و ۷ ماه مصرف 
کردم که مصرفم از همان نقطه ای شروع شد که حدود 
۱۲ سال پیش متوقف شده بود. انگار فیلمی بود که از 
دستگاه خارج و اکنون مجددا وارد دستگاه شده بود و 
دقیقا از همان نقطه آغاز گردید. دوستان بهبودی نمی 
دانس��تند که من لغزش کرده ام. بنابراین تماس های 

بهبودی با من برقرار می شد..
آخ��ه ت��ا قب��ل از لغزش خدم��ات زی��ادی مث��ل 
گردانندگی، سخنرانی و غیره انجام می دادم که باعث 
ش��ناخت اعضا و ایجاد ارتباط با من شده بود. آخرین 
تماس. دوستی که وسوسه شدید داشت.. بعد از مکالمه 
و بعد از اینکه راه جلس��ه را در پیش گرفت، گوشی را 
قطع کرده و حسابی گریه کردم و بعد از آن با راهنمای 
خود تماس گرفته و اقرار کردم و بعد از حدود ۱۲ روز 
در لغزش ماندن )از فردای آن روز( قطع مصرف کردم.

در یک مس��افرت دسته جمعی با راهنما و دوستان 
با کمک آنها ترازنامه لغزش خود را تهیه کرده و آن را 
بدون ترس خواندم. امروز بعد از مدت کوتاهی ناراحتی 
از لغزش، کمتر از یک س��ال اس��ت که پاکم و دوباره 
برنامه را به صورت جدی دنبال می کنم. روزانه حداقل 
۲ الی ۳ تماس برای بهبودی برقرار می کنم. جلس��ه 
م��ی روم، راهنم��ا دارم، قدم کار می کنم و بابت فصل 

جدیدی که در زندگی ام آغاز شده سپاسگزارم.
گمنام

خان��واده ای ب��زرگ ش��ده ام. برایش 
مهم نیس��ت که من دارا هس��تم یا 
ندار، برایش مهم نیس��ت بی سواد و 
کم س��وادم یا نه ی��ک آدم تحصیل 
کرده و دارای ش��غل مناسب. برایش 
مهم نیست من یک فرد معمولی در 
اجتماع هستم یا فردی شناخته شده 
در اجتم��اع. یک بازیگ��ر معروفم یا 
یک خواننده مشهور، به نظرم همان 
ط��ور که مواد مخدر فرقی بین افراد 
نمی گذارد، انجم��ن معتادان گمنام 
هم ب��ه همین صورت اس��ت. ما در 
انجم��ن معتادان گمنام معتاد درجه 
یک یا درجه دوم نداریم. کسی بالاتر 
و برتر از دیگران نیست چون همه ما 
درد اعتیاد را احساس کردیم. اجازه 
داریم وقتی وارد جلس��ات می شویم 
در یک س��طح ق��رار بگیریم و با هم 
برابر باش��یم. ه��ر روز در جلس��ات 
خوان��ده می ش��ود: »برای م��ا مهم 
نیست شما چه چیز و چقدر مصرف 
کرده اید و یا آن را از چه کس��ی و از 
کجا خریده اید دارایی و نداری ش��ما 
برای ما بی تفاوت است. تنها چیزی 
که برای ما اهمیت دارد این است که 
شما می خواهید در مورد مشکلاتان 
چه بکنی��د و انجمن معتادان گمنام 
چگونه می تواند به شما کمک کند.« 
امروز انجمن معتادان گمنام با دلیل، 
مدرک و س��ند ثابت ک��رد که دیگر 
لازم نیس��ت از درد اعتی��ادم بمیرم 
و س��ال ها با آن زندگ��ی کنم. امروز 
اعض��ای پاک انجمن معتادان گمنام 
دلایل و مدارکی هستند که می توان 
پاک شد؛ پاک زیس��ت و پاک مُرد. 
خداون��د انش��االله توفی��ق دهد تا 
من هم بتوان��م امروز به خاطر این 
پاکی از او تش��کر کنم و همیش��ه 
در راس��تای رس��اندن پیام انجمن 
معت��ادان گمنام کوش��ا باش��م اما 
این مس��تلزم تلاش همگانی است. 
مبادا معتادی از درد اعتیاد بمیرد 
و ص��دای انجمن معت��ادان گمنام 
را نش��نیده باش��د. روی��ای ما این 
اس��ت که یک معتاد و هر معتادی 
می تواند قط��ع مصرف کند و میل 
به مصرف را از دس��ت بدهد و راه 
جدی��دی برای زندگ��ی پیدا کند. 
باشد که همیشه در این راستا قدم 

بردارم.
جمال. م. زیباکنار

ز  ا بع�د  لغ�زش 
یازده س�ال

داشتنِ راهنما در اجرای اصول روحانیِ بهبودی بسیار موثر است. 
او می تواند به ما نشان دهد چگونه از توجه خود به منافعِ شخصی 
دست برداریم و روحانیت را محورِ زندگی قرار دهیم...
             “چگونگیِ عملکرد”
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بعد از س��ال ها سردرگمی، ترس، 
وحش��ت و بی اعتم��ادی حاصل از 
مصرف مواد مخ��در، بیماری اعتیاد 
و نداشتن س��رپناه امن، با یک دنیا 
ناامیدی و بی ایمان��ی بالاخره وارد 
انجمن معتادان گمنام شدم، به امید 
اینکه راه جدیدی برای قطع مصرف 
و رهای��ی از قید و بند اس��ارت مواد 

مخدر باشد.
ناباوری ه��ای م��ن آنق��در عمیق 
بود ک��ه به انجمن هم هیچ اعتبار و 
اعتمادی نداشتم چون تمام راه ها را 
امتحان کرده بودم و جوابی نگرفته 
بودم و دوباره نقطه س��رخط مرا به 
مصرف دوباره س��وق داده بود. حالا 
ب��ا ورودم ب��ه انجمن بای��د تصمیم 
نهای��ی را می گرفت��م ک��ه بمانم یا 
بروم،  از آنجا ک��ه درمانده، عاجز و 
خسته بودم و مصرف مواد مخدر هم 
جوابگوی آشفتگی های درونم نبود، 

باید تصمیم جدی تری می گرفتم که 
بمیرم یا بمانم؟!

این سوالی بود که روزهای زیادی 
در ذهن��م م��رور می ک��ردم. من به 
تنهایی ق��ادر به باز ک��ردن درهای 
آزادی نبودم چون پر از ترس، خلاء، 
و س��رخوردگی  بدبختی  احس��اس 
بودم ت��ا بالاخره دس��ت هایی برای 
کمک به من رسید و یکی یکی درها 
برایم باز ش��دند و کمک خداوند نیز 

از راه رسید.
بعد از یک پروسه سخت و دردآور 
مان��دگار ش��دم. ترس ه��ا همچنان 
ب��ا من بود و ترس از دس��ت  دادن 
جلسه و نیرویی برتر آزارم می داد. با 
کار کردن، بیش از ده قدم، راهنما، 
خدم��ات پ��ی در پ��ی و تحم��ل و 
پذیرفت��ن اتفاقاتی که در این دوران 
برایم بوجود آمد؛ از جمله از دس��ت 
دادن عزیزان��م مرا در مقابل اتفاقات 

مقاوم تر کرد و ۱۴ سال را به همین 
شکل بدون وسوس��ه و فکر یک بار 
مصرف، به توانایی های لازم رس��اند 
امّا گاهی ترس های توهم انگیز و از 
دادن آنچه در این سال ها به دست 
آوردم، آزارم می داد. مهم ترین آن ها 
نداش��تن جلس��ات بهبودی بود که 
فکر می کردم اگر یک روز نباشد من 
باید چه کار کنم. این سؤالی بود که 
در تنهایی و خلوت خود، به آن فکر 
م��ی کردم و غاف��ل از لطف خداوند 
می ش��دم و یادم می رفت خداوندی 
که مرا از منجلاب اعتیاد نجات داد، 
خود نیز در شرایط سخت تر مراقب 
من خواهد ب��ود. بالاخره اتفاقی که 
نباید می افتاد، افتاد و درب جلسات 
برای مدتی نامعلوم به دلیل بیماری 
کرونا و نداش��تن امنیت جانی اعضا 
بسته شد. ترس س��ر تاپای وجودم 
را ف��را گرف��ت. حالا چه می ش��ود؟ 

کار جدی�د... ش�رایط جدی�د، 

اگر از خودمحوری دست بر نداریم، حالِ ما بهتر نخواهد شد و قادر 
نخواهیم بود به زندگیِ روحانیِ موردِ نظرِ خود دست یابیم...

 “چگونگیِ عملکرد”
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پیش به س�وی 
بهب�ودی

سلام دوستان من جواد هستم معتاد
 قبل از هر چیزی از تمامی خدمتگزاران تشکر و قدردانی می کنم که با فعالیت های ایثارگرانه کمک می 
کنند تا هدف اصلی برنامه معتادان گمنام را تحقق ببخشد. داستان زندگی من هم همانند بسیاری از شما 
شاید دردناک باشد که در خانواده ای بزرگ شده ام که پدرم مصرف کننده شدید بود و من به خاطر نداشتن 

آگاهی برای پدرم به دنبال تهیه مواد مخدر می رفتم.
بعضی وقت ها کنجکاوی من باعث می شد که از مواد پدرم بردارم و مصرف کنم و ذهنیتم در تخیلاتم این 
بود که معتاد بشوم و به پدرم ثابت کنم که می تونم ترک کنم که او ا آنقدر نگوید که نمی شود و نمی توانم 

مواد مصرف نکنم.
از همه جا بی خبر بودم تا این که از خانه فراری بودم و به خاطر مصرف و تهیه مواد در کنار دوس��تان دیگر 
زندگی و کاری کردم تا بتوانم احساساتم را سرکوب کنم. احساساتی که ریشه در کودکی ام داشت و فکر می کردم 
مقصر همه این مشکلات، خانواده  من هستند. طولی نکشید که در سن کم هفده سالگی با مقداری مواد به دست 
قانون گیر افتادم و  زندان را به مدت دو سال تجربه کردم و در زندان یکی از اتفاقاتی که خیلی برایم دردناک 
بود را تجربه کردم این که پدرم را به واسطه مصرف مواد از دست دادم. من همچنان مصرف می کردم و در زندان 
تحمل حبس می کردم خیلی س��خت بود تا این که در زندان هم دوستانی بودند که برای پیام رسانی به آن جا 
می آمدند اما من باور و درکی نسبت به NA  نداشتم تا این که خدا کمکم کرد و از زندان آزاد شدم. الهی شکر

هنوز تمایلم به مصرف مواد بی نهایت و افکار بدی داش��تم. بعد از مدتی دوس��تانی که قبلاً مصرف کننده 
بودند را می دیدم که پاک و سرحال شده اند که قبلاً در محله انگشت نما بودند. به سختی با آنها ارتباط برقرار 
و جذب آن ها شده به آن ها نزدیک شدم تا اینکه به پیشنهاد یک دوست برای اولین بار به جلساتNA  رفتم. 
انگار همگی منتظر من بودند!!! آن جا عشق و همدلی و مهربانی را لمس کردم که هیچ جای دیگری ندیده 
بودم. با این که مصرف می کردم اعلام پاکی و مشارکت می کردم، کسی به من نمی گفت چرا مصرف می کنی 
تااینکه به پیشنهاد دوستان راهنما گرفتم و در جلسه قدم حضور پیدا کردم و در قدم یک متوجه شدم باید 
صداقت داشته باشم و هرچه سریع تر با واقعیت زندگیم روبرو شوم یعنی قطع مصرف کنم و زندگی به روال 
برنامه NA را شروع کنم. قطع مصرف و زندگی به روال برنامه را شروع کردم. در مسیر بهبودی چالش های 
متفاوتی از جمله بی پولی، بیکاری، بیماری جسمی و زندگی در کنار مصرف کننده را تا به امروز تجربه کرده ام. 

اما الان که نگاه می کنم می بینم زندگی کردن با اصول   NA مرا از آسیب دیدن دور میکند.
امروز شغل دارم و بیماری جسمیم با یک عمل جراحی خوب شده است با کمک دوستانم و راهنما از این 

چالش ها بیرون آمده ام. هنوز هم مشکلاتی دارم اما اصول روحانی هم هستند. 
با اینکه پنج ماه در خانه به خاطر جسمم نمی توانستم در جلسه شرکت کنم اما جلسات قدمم را در خانه با 
راهنمایم انجام می دادم و چقدر دوستان به من توجه و محبت داشتند و به من سر می زدند. به کمک خداوند 
امروز نزدیک به دو سال و هفت ماه است که پاکم و قدم دوازدهم را دارم به پایان می رسانم و متوجه شدم 
که هیچ چیز ارزش درمانی کمک یک معتاد به معتاد دیگر را ندارد، کمکی مثل احترام به اعضا، همدلی، 
وصل کننده بودن، فروتنی، خدمت، حضور مرتب در جلسات و... این ها اصول هایی هستند که برای کمک 

یک معتاد به معتاد دیگر وجود دارد.
جواد از سیوند استان فارس

م��ن چ��ه کار باید کنم؟ امّ��ا از آنجا 
ک��ه من یک معتاد هس��تم و بندۀ ی 
عادت ه��ا، بعد از گذش��ت چند روز 
خانه نش��ینی به این وضعیت عادت 
کردم ولی باید ب��رای ادامه بهبودی 
گامی دیگر بر می داشتم تا به زندگی 
و عادت های زشت گذشته بازنگردم. 
اولی��ن گام را باید ب��رای پاک ماندن 
دردنی��ای بی��رون از انجمن معتادان 
گمنام برمی داشتم. من نمی توانستم 
راکد و بدون برنامه و انجمن، در انزوا 
و تنهای��ی می ماندم چ��ون هرگونه 
ارتب��اط، تردد و رف��ت و آمد خانگی 
ممنوع شده بود و من باید به قوانین 
احترام می گذاش��تم تا در س��لامتی 
زندگی بدون جلس��ه را سپری کنم 
پس بای��د کاری می کردم که هم به 
خودم کمک کنم و هم به هم دردانم 
که از رهجوهایم ش��روع می شد تا به 
معتادانی که در شرایط سخت کرونا 
دست کمک دراز می کردند بنابراین 
گروه��ی در دنیای مجازی تش��کیل 
دادم ب��ا ح��ق انتخ��اب هم دردانم و 
ش��روع به در میان گذاشتن آنچه که 
در دوازده قدم آموخته بودم، از طرق 
مشارکت های روزانه، پرسش و پاسخ 
ه��ای هفتگی، نوع خدمت رس��انی و 
اس��تفاده از تجربی��ات اعضای دیگر 
و ب��ه کارگی��ری زندگی فق��ط برای 
امروز و پذیرفتن این که من همیشه 
بیمارم و اگر در این پروسه ثابت قدم 
نباشم؛ خواهم مرد. پرهیز از مشورت 
ب��ا آدم ه��ای اش��تباه، راهکاره��ای 
اش��تباه و داشتن دعا و مراقبه روزانه 
و ارتب��اط تنگاتنگ ب��ا خداوندی که 
خ��ود، درکش ک��ردم و اینک��ه این 
وضعیت، امتحان��ی از طرف خدا بود 
تا من قدرش��ناس بیش��تر تک تک 
داش��ته هایم باش��م و بدانم که امروز 
با اس��تفاده از اب��زار و اصول روحانی 
دوازده قدم، دوازده س��نت و دوازده 
مفه��وم خدماتی، تحت هر ش��رایط 
س��خت، می ش��ود بدون مواد مخدر 
ه��م زندگی کرد و نمرد به ش��رطی 
که به قوانین احترام بگذاریم و تمام 
پروتکل های بهداشتی را رعایت کنیم 

و قانونمند و توانمند رفتار کنیم.
با تشکر از فصل نامه پیام 
بهبودی
مهناز. ک. شیراز

نیروی برتر نیازهای روحانیِ ما را برآورده خواهد کرد لیکن هم 
زمان، خودِ ما نیز باید سعیِ لازم را برای پیشرفت در زندگی به کار 
گیریم....
             “چگونگیِ عملکرد”
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در س�ال ۱38۶ به صورت خود معرف 
به یک مرکز س�م زدایی رفت�م و بعد از 
س�پری ک�ردن مدتی بیرون اوم�دم و با 
انجمن معتادان گمنام آشنا شدم و باتمام 
ناباوری وارد جلسات شدم چون همه راه 
ها رو انتخاب کرده بودم ولی با شکست 
روبرو ش�ده ب�ودم اینجا رو ه�م اومدم 
امتح�ان کنم و باور نداش�تم ک�ه بتونم 
پاک بمونم. در ابتدای ورود به جلس�ات 
به م�ن گفته بودن فقط گ�وش کن ببین 
اعضا چه مش�ارکتی میکنن و پمفلت ها 
چی میگن اگه اش�تباه نکنم آخر پمفلت 
چگونگی عملکرد نوشته بود کسانی که 
ب�ه طور مرتب در جلس�ات ش�رکت می 
کنند پاک میمانند. این یه جمله رفت تو 
گوش�م ولی معنی و مفهوم به طور مرتب 
رو نمیدونس�تم درک و برداش�ت من از 
به طور مرتب این ش�د که ه�ر روز بیام 
جلس�ه و برگردم پ�اک میمونم به خاطر 
همین برداشت و افکار غلط دیگه راهنما 
نگرفتم و قدم کارنکردم گفتم من به طور 
مرتب هر روز جلسه بیام دیگه نیازی به 
راهنما و قدم ن�دارم میتونم پاک بمونم. 
به مدت س�ه س�ال همینطور ادامه دادم 

و هر روز یا یک روز در میان به جلس�ات 
رفتم نه خدمتی داشتم نه مشورتی و نه 
تماسی با دوست بهبودی. بعد از 3 سال 
احس�ال توانایی اومد سراغم و به خودم 
گفت�م که من دیگه پاک ش�دم و میتونم 
ال�کل مصرف کنم ولی م�واد مواد مخدر 
مصرف نمیکنم. ش�روع کردم به مصرف 
ال�کل و ب�ا کمال پرویی به جلس�ات هم 

فتم  میر
و 

اع�لام پاکی می ک�ردم و فک�ر میکردم 
که جلس�ات وپاکی فقط مال مواد مخدر 
اس�ت زیاد طول نکشید که بایک جنس 
مخالف آشنا شدم و رابطه ادامه دار شد 
به دلیل مش�کلات زیاد مجددا شروع به 
مص�رف مواد مخدر ک�ردم. از همان روز 
ه�ا بود که متوجه ش�دم که مصرف یک 
ب�ار زیاد و ه�زاران بار کافی نیس�ت اما 
اشتهای سیری ناپذیر مصرف باعث شده 
بود مصرف�م چندین برابر ش�ود که این 
موضوع باعث ش�ده بود با عذاب وجدان 
مص�رف کنم، داش�تم روانی میش�دم تا 
اینکه بایه دوست مصرف کننده درحال 
مصرف بودیم، گفتم میخوام پاک بش�م 
دیگه خس�ته ش�دم ولی س�رکار میرم 
نمیخ�وام از کارم بمونم دوس�ت مصرفه 
کنن�ده گفت م�ن جایی رو س�راغ دارم 
ک�ه دارو می�دن ب�دون درد و خماری و 
بدون بستری میتونی پاک بشی و سریع 
پیش�نهاد اون�و قبول کردم ف�ردا همراه 
همس�رم و همس�ر دوس�تم به آن مرکز 
مراجع�ه ک�ردم و بعد از انج�ام آزمایش 
کبد تش�کیل پرونده دادم و نوع مصرف 
و مق�دار مص�رف منو پرس�یدن و نوعی 

بهب�ودی ت�ا  ز خودکش�ی  ا

اگر فراموش کنیم رابطه ی راهنما و رهجویی یک رابطه ی حرفه ای 
نیست، ممکن است با راهنمایِ خود همانندِ یک کارمند رفتار کنیم و 

هر زمان که توقعِ ما را برآورده نکرد او را اخراج یا توبیخ کنیم....
        “اصولِ راهنما”
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ق�رص برام تجویز کردن که مدتی 
مص�رف کنم و به مرور زمان آن را 
ک�م کنم ولی چون من دنبال لذت 
زد ب�ودم و از آنج�ا که این قرصها 
به من لذت میداد ب�ه جای اینکه 
کم کنم روز به روز بیشترش کردم 
و درنهایت کار به جایی رس�ید که 
دیگه ق�رص ها جوابگوی من نبود 
هم مواد مصرف میکردم هم قرص.
دو سال طول کشید و این قرص 
ها باعث شد من تبدیل به یک آدم 
عصبی و کاملا روانی شدم همیشه 
توی خانواده دع�وا و درگیری راه 
مینداختم کل�ه خودمو میکوبیدم 
ب�ه در و دیوار تا اینک�ه دخترم با 
ماش�ین خودش یه تصادف جزئی 
ک�رد به خاطر همون ی�ه درگیری 
ش�دید ایجاد کردم. دخترم رو دو 
س�اعت زیر مش�ت و لقد کوبیدم 
و به خاطر همی�ن موضوع برادرم 
اوم�د و دخت�رم و خانم�م رو برد 
خونش�ون و پسر ۱7 س�اله ام رو 
گذاش�تن خون�ه پیش م�ن که یه 

وقت بلایی سر خودم نیارم.
اون ش�ب افکارم خیلی جنگی 
ب�ود و تصمیم گرفتم خودکش�ی 
کنم تا ساعت دو نصفه شب پسرم 
بی�دار بود 2 به بعد که خوابش برد 
کاغذ و خودکار برداشتم و وصیت 
نام�ه نوش�تم و ب�ه تم�ام فامی�ل 
ب�رادران و خواهران�م پی�ام دادم 
که م�ن میخ�وام خودکش�ی کنم 
حلالم کنید س�اعت ۶ صبح برادر 
بزرگ�م که واس�ه نماز بیدارش�ده 
بود پیام رو دیده بود س�ریع اومد 
خونه م�ا، گف�ت چی ش�ده بغض 
گل�وی منو گرف�ت گریه ک�ردم و 
ب�ه بهانه دستش�ویی رفتن طنابی 
که از ش�ب آم�اده کرده ب�ودم رو 
برداش�تم یواشکی در حیاط رو باز 
و به سمت بیابان های اطراف شهر 
فرار کردم س�عی کردم خودم را با 
طناب ب�ه درخت آویزون کنم ولی 
هرکاری کردم دیدم جرات این کار 
رو ن�دارم یهویی فکری به کله من 
اومد که برم اتوبان خودمو بندازم 
جلوی ماشین ها. رفتم کنار اتوبان 
تازه هوا روش�ن ش�ده بود خودمو 
انداختم جلوی یه ماش�ین راننده 
ترمز ش�دیدی زد و از لاستیکاش 
دود بلن�د ش�د و زد ب�ه گارد ریل 
گلگیر ماش�ینش داغون شد اومد 
پایین ب�ه من کلی فح�ش داد که 
مرتیکه مگه ک�وری نمیبینی منم 

گفت�م چرا نزدی من�و راحت کنی 
خودکشی  قصد  فهمیدکه  س�ریع 
داش�تم دس�ت م�ن رو گرفت برد 
توی ماشینش یه چایی و یه سیگار 
به�م داد و گفت خونت کجاس�ت 
گفت�م نظرآباد حرک�ت کرد بهش 
گفت�م من خون�ه نمیرم از دس�ت 
خان�واده میخواس�تم خودکش�ی 
کنم گفت میبرمت پاسگاه یهویی 
دست انداختم به فرمون ماشینش 
نزدیک بود از پ�ل بریم پایین نگه 
داشت گفت کجا ببرمت یهویی از 

دهنم دراومد ببرم بهزیستی.
 منو برد بهزیس�تی تحویل داد. 
مس�ئولین اونجا هرچی پرسیدن 
مش�کلت چیه فقط گریه میکردم 
بع�دش فق�ط گفتم من�و ببرید به 
یک مرکز سم زدایی میخوام قطع 
مصرف کنم. منو بردن به مدت ۱8 
روز توی ی�ک مرکز س�م زدایی، 
خانواده ام و برادرام به همه ارگان 
ها اطلاع داده بودن، بیمارس�تان 
ها، س�ردخونه هاو.... رو دنبال من 
گشته بودند حتی دو سه تا جنازه 
پیداشده بود از کلانتری زنگ زده 
ب�ودن برادرهام رفته ب�ودن نگاه 
کرده بودن دیده بودن من نیستم.
 بع�داز ۱8 روز ب�ه خون�ه پدرم 
زنگ زدم که م�ن توی فلان مرکز 
سم زدایی هستم. خواهرم، مادرم 
و ب�رادر کوچک�م ک�ه خ�ودش از 
اعض�ای انجمن ب�ود اوم�دن منو 
بردن و همان شب با داداشم رفتم 
جلس�ه و  اولی�ن روز از اعض�ای 
قدیم�ی معن�ی و مفهوم ب�ه طور 
مرتب در جلسات شرکت کردن رو 
پرسیدم و متوجه شدم که به طور 
مرتب از نظ�م و ترتیب میاد یعنی 
در وحل�ه اول راهنما بگیرم به کله 
خ�ودم اعتماد نکن�م 90 دقیقه رو 
داخل جلس�ه بشینم، خوب گوش 
کن�م نظم جلس�ه رو به�م نزنم، با 
بغل دستی صحبت نکنم، با گوشی 
ب�ازی نکنم، دیگ�ران رو کنترل و 
قض�اوت نکنم، امنیت جلس�ه رو 
رعایت کنم، س�بد سنت هفتم رو 
حمایت کن�م و اصول انجمن رو به 

مرحله اجرا بگذارم.
خدا رو شکر در حال حاضربیش 
از 3 س�اله پاکم راهنم�ای خوبی 
دارم قدم کار می کنم. رهجو دارم 
و به زودی قدم ها را به آنها انتقال 

می دهم.
حمید. ح از نظرآباد کرج

ب��ا س��لام خدمت هم��ه همدردان��م، خوانن��دگان مجله 
پی��ام بهبودی و خدمتگزاران همه س��طوح خدماتی انجمن 

معتادان گمنام.
به واس��طه مصرف مواد مخدر تبدیل به یک انسان نابود 
کننده ش��دم و خانواده و اطرافیان از دس��ت رفتارهای من 
خسته شده بودند خودم که دیگر نه توان مصرف داشتم و نه 
توان قطع مص��رف چون قطع مصرف های ناموفق زیادی را 
تجربه کرده بودم و امیدی به قطع مصرف نداش��تم به خاطر 
فرار از قانون شهر خود را ترک کردم و به سراغ دوست زمان 
مصرف رفتم اما با دیدن آن دوس��ت بسیار متعجب شدم از 
لحاظ ظاهری خیل��ی تغییر کرده بود زندگی خوبی را برای 
خود و خانواده فراهم ساخته بود. پیشنهاد قطع مصرف را به 
من داد با ناباوری قبول کردم ش��روع به قطع مصرف کردم 
و با انجمن معتادان گمنام از طریق نش��ریات آش��نا شدم و 
ب��ه عنوان یک عضو وارد انجمن معتادان گمنام ش��دم. ولی 
بع��د از  ۸۸ روز لغ��زش کردم و تقریباً ۹ م��اه در لغزش به 
س��ر بردم اما چون لذت پاکی را چش��یده بودم مجدداً وارد 
جلسات انجمن معتادان گمنام شدم، راهنما گرفتم و شروع 
ب��ه کارکرد قدم ها ک��ردم و خدمت گرفتم. ام��روز که این 
تجرب��ه را روی کاغذ می آورم تولد ۱۱ س��الگی ام اس��ت و 
همیش��ه در حال خدمت هستم. در این مدت با مشکلات و 
حال بدی های زیادی مواجه ش��دم اما هیچ مش��کل و حال 
بدی باعث نش��د که از انجمن  معتادان گمنام روی برگردانم. 
من س��اکن روستا هس��تم و به لطف خداوند و انجمن امروز 
تعداد زیادی از دوس��تانم قطع مصرف کردند و عضو انجمن 
معتادان گمنام هس��تند از این بابت از خداوند سپاس��گذارم 
که پیام انجمن معتادان گمنام به ما رس��ید و امیدوارم هیچ 
معتادی قبل از ش��نیدن پیام. به واسطه مصرف مواد مخدر 
جان خود را از دس��ت ندهد. خدایا همین که حال دوستانم 
خوب باشد و لبخند شادی بر لبانشان باشد برایم کافی است 
در این لحظه زیبا و ناب آنها را به آغوش مهربانت می سپارم 

و بهترین هدیه سلامتی را برای شما آرزو مندم.
 غلام عباس. ب بروجرد

یکی از مسائلِ به ظاهر ضد و نقیضِ بهبودی این است که هرچه 
از “خودبزرگ بینی” دور می شویم، یاد می گیریم خود را بیشتر 
دوست داشته باشیم....
             “چگونگیِ عملکرد”
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ش�د.... عوض  باورهایم   

قلبِ NA وقتی در حالِ طپش است که دو معتاد بهبودی خود را با 
یکدیگر در میان بگذارند. این ضربانِ قلب، همان "NA تحتِ این 

عنوان" است...
        "اصولِ راهنما"

سلام من اسمم مهدی و معتاد هستم 
میخوام یه چن��د دقیقه باهات حرف 
بزن��م یه ح��رف هایی که فق��ط تو می 
فهمی و بس، میخوام یه قصه بگم واست 
ی��ه قصه پر از غص��ه از اون غصه ها که 
آخ��رش ذهن تو رو تا چن��د روز درگیر 
میکنه و مجبورت میکن��ه بارها و بارها 

اینو مطلب رو بخونی 
یه روزی با یه کوله پشتی وارد انجمن 
معتادان گمنام ش��دم، هر چی فکر شو 
کنی داخل این کوله پش��تی بود پر بود 
از درد، ت��رس، تنهایی، خش��م، نگرانی، 
بیقراری، آشفتگی، ورشکسته احساسی  
یه گوشه ای از اون کوله پشتی یه دختر 
معصوم ۳ ساله هم بود البته سه تا حکم 
جلب یه ورشکس��تگی شدید مالی و یه 

بی اعتباری شدید هم بود.
الان که دارم اینو  می نویس��م بغض 
گل��وم رو بدج��وری گرفت��ه اصلا تصور 
این ش��رایط هم نمیش��ه کرد تو شهری 

که یک س��ال پیش تو یکی از آدم های 
این شهر بودی که در رفاه کامل داشتی 
زندگی میکردی الان حتی جای خواب 
هم نداری، خ��وب منم مثل خیلی های 
دیگه. پیام های دوس��تان همدردم بهم 
امید می��داد و مرتب تو گوش��م زمزمه 
میکردن، صبر کن خوب میشه، خدمت 
کن خوب میشه، منم چون واقعا خسته 
بودم فقط می گفتم چشم ولیییییی روز 
به روزبه که می گذشت اوضاع سخت و 
س��خت تر  می شود بیکاری بی پولی با 
یه بچه تویه ش��هری که حتی واسه آب 

خوردن هم باید پول میدادی 
ش��غل و حرف��ه من هم ط��وری بود 
که باید س��رمایه داشته می داشتی من 
هم که  س��رمایه نداشتم روزی که قطع 
نیکوتین کردم از عجز یا عشق نبود پول 
خرید نداش��تم جونم واستون بگه چشم 
تون روز س��خت نبینه هی��چ وقت یادم 
نمیره که بچ��ه ام گوش درد گرفته بود 

و م��ن حتی پول بردن ب��ه یه دکتر هم 
نداش��تم. انقدر ش��رایط بد بود که دیگه 
تصمی��م گرفتم ب��رم تو یه رس��تورانی  
واس��ه ظرف ش��ویی ولی همیشه وقتی 
تنها میش��دم یه صدایی خیلی آروم رو 
از درونم میشندیم کی میگفت تو برنده 
میشی اونم نفر اول و همه ایستاده برای 

ایستادگیت دست خواهند زد.
هم��ون روزی ک��ه ق��رار ب��ود ب��رم 
ظرفش��ویی تو رستوران یه پیشنهاد کار 
بهم شد با کسی در شغل و حرفه خودم 
کار کنم ولی چون س��رمایه نداشتم باید 
از بازاریابی شروع میکردم و شروع کردم 
من وارد رینگ ش��دم و خودم اصلا خبر 
نداش��تم خلاص��ه دل رو زدم به دریا و 
رفت��م س��راغ همون کاری که دوس��ش 

داشتم و بهش علاقه داشتم 
ول��ی مگه ب��دون  س��رمایه میش��د 
ول��ی من با دیگران فرق داش��تم من یه 
انجمنی بودم باورتون نمیشه انقدر بازار 
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طعم خوش زندگی
اسم مهران و یک معتاد هستم.

سال ۹۲ در زندان توسط کمیته H&I پیام NA را 
گرفتم، در زندان طعم آزادی را چش��یدم و پاک شدم، 
حکمم سنگین بود و هیچ امیدی به زندگی نداشتم ولی 
برنامه نوری بود که زندگیم را روش��ن کرد و از ظلمت، 
تاریک��ی، انزوا و نا امیدی من رو به س��مت روش��نایی 
و امیدواری برد وقتی با برنامه آش��نا ش��دم معنی زنده 
ب��ودن و زندگی کردن را فهمیدم، ۵ س��ال گذش��ت و 
ق��رار بود ک��ه حکمم اجرا ش��ود.و این احساس��ات که 
حتی یادآوری آن دردناک اس��ت با من بود. روح زخم 
خ��ورده من امروز التیام پیدا کرده و دیگر پر از رنجش 
و حس��رت و حس��ادت  ترس و کینه و نفرت نیس��ت 
خوش��حالم از اینکه روحم آماده ش��ده بود. خوشحالم 
که دیگر نزد خالق هس��تی شرمنده نیستم و من هرگز 
نخواهم مرد.از اینک��ه در این دنیا فرصت پیدا کردم تا 
رش��د روحانی داش��ته باش��م و با یک روح پر انرژی به 
زندگی بر می گردم بی نهایت خوش��حالم و احس��اس 

بزرگی و وقار می کنم.
 » ب��ا تمام فروتنی و تواضع « ای��ن موضوع را برای 
خودم می نویسم این احساس لحظه ای من می باشد، 
کسانی که قدم های ۱۲ گانه را به خوبی کار می کنند 
س��عادتمند ترین انسان های کره زمین هستند. من در 
بدترین شرایط، بدترین جاها و بدترین لحظات زندگی 
بهتری��ن ها را کس��ب کردم. به خاطر زندانی ش��دن و 
اعتی��اد و تمام درد هایی که کش��یدم خوش��حالم این 
بهترین فرصت بود تا من خام پخته شوم شاید اگر این 
شرایط نبود، من هرگز طعم خوش آزادی را لمس نمی 

کردم و نمی چشیدم.! 
» خدایا دوستت دارم «

ولی معجزه ای رخ داد و تبرعه شدم و دومین آزادی 
را خدا به من هدیه کرد.

در برنام��ه با کارک��ردن قدم ها و خدمت عاش��قانه 
فهمیدم که من تحت حمایت یک نیروی مافوق هستم 
که از ش��دت حضور ناپدید اس��ت، NA نمایش قدرت 
خداوند است. هیچکس، حتی حکم سنگینم، پزشکان 
و خانواده نتوانستند به من کمک کنند، چون هیچکدام 
کنارم نبودند فقط شما همدردانم با عشق کنارم بودید 
و به م��ن امید دادید، NA هرگز به من وعده دروغین 
ن��داد، از اول هم گفت زندگی س��ختی های خودش را 

دارد ولی این توهستی که قوی می شوی.
از زندان آزاد شدم در عرض ۱ سال پدر و مادرم را از 
دس��ت دادم خیلی سخت بود ولی جالب اینجاست که 
من قوی شده بودم و برای تسکین غم و اندوه به سمت 
مواد مخدر نرفتم، امروز به لطف خدا ورزش کار موفق، 
شغل دارم، جایگاه اجتماعی خوب، خدمت دارم و پدر 

خوبی برای فرزندم شده ام.
مهران از کرج

زبانِ بی کلامِ همدلی چیزی است که باعثِ کارآیی  NA  می شود، 
بدونِ آن هر کاری که انجام دهیم بی معنی خواهد بود...
        "اصولِ راهنما"

یابی میک��ردم و حرف می��زدم که خیلی 
وق��ت ها تا صب��ح از ف��ک درد خواب ام 
نمیبرد ولی روز به روز پش��ت کارم بیشتر 
و بیشتر میش��د درآمدم فقط به اندازه یه 
وعده غذا بود حتی لباس واسه دخترم هم 
دیگ��ران میخریدن ولی م��ن نا امید نمی 
ش��دم خیلی ها هم بهم میگفتن آخه چرا 
واس��ه خودت  کار نمیکنی ولی کسی که 
از درد من خبر نداش��ت اگه یه طلب کار 
میفهمید م��ن خودم فروش��گاه دارم که 
کارم زار بود همیشه پر از ترس بودم  اینم 
بگم که من جزء اون دس��ته از آدم هایی 
ب��ودم که خ��ودن رو به دیگران مقایس��ه 
میک��ردم و مرت��ب به خودم تو جلس��ات 
می گفتم و با دیگ��ران فرق میکنم چون 
خیل��ی از مواد ها رو ن��زدم کارتون خواب 
نش��دم م��ن  فقط قرص اعص��اب مصرف 
میکردم همش توی توهم هم بودم و این 
که من در مورد م��واد مخدر هیچ عجزی 
ن��دارم ولی یه دفعه یه آتیش��ی درونم به 
پا میش��د و یادم می یوم��د که چقدر در 
م��ورد بیماری اعتی��اد عج��ز دارم. وقت 
هایی که دخت��رم معصومانه تو خواب ناز 
بود می نشس��تم بالا س��رش و ساعت ها 
گریه میکردم ش��اید تص��ورش هم نکنید 
من تا س��ال اول بهبودی چی کشیدم من 
حتی با دخترم تو ش��هر خودم تو بهبودی 
و داشتن خدمت و قدم کارکردن هم برای 
چند روز بی خانه مان شدم. ولی تو همون 
روزها هرش��ب خدمت داش��تم و با عشق 
هم انجام می��دادم. بیماری مرتب میگفت 
بابا ول کن از رو نمیری خس��ته نمیش��ی 
آخ��ه تو از NA چ��ه خیری دی��دی بابا 
پول نداری، جا واس��ه غذا خوردن نداری، 
حتی یه چمدان هم ن��داری چقدر داری 
میجنگی بابا اگه قرار بود درس��ت بشه تو 
این ۱س��ال میشد. ولی من تصمیم خودم 
رو گرفته بودم حریف تویه رینگم س��خت 
بود خیلی وقت ها مش��ت های بدی ازش 
میخ��وردم ولی من مه��دی بودم یه رنجر 
یه رنجر واقعی یه ق��درت مافوق تصور از 
انجم��ن گرفته بودم و تصمی��م خودم رو 
گرفته بودم و هم��ش به خودم می گفتم 
حتی اگ��ه تمام جهان هس��تی هم جمع 
بش��ن بگن دیگه نمیش��ه من یه بار دیگه 
تلاش خودم رو میکنم من باید جزء برنده 
ای NA باشم نمیخوام جزء اون دست از 
آدم هایی باش��م که وقتی همه چی داره 
خوب میشه و نوبت مدال شجاعت و برنده 
ایمان به صبر خدا ش��دی دست بکشی و 
بری تا اینک��ه بلاخره روزی که منتظرش 

بودم رس��ید. رفته رفته رس��یدم به تولد 
یک س��الگی رفتم سمت کتاب پایه دنبال 
همون کاغذی می گشتم که که تو شصت 
روز پاکی ام نوش��تم و سر خط اش نوشته 
بودم آروز های من وقتی خوندم دیدم من 
به هیچ کدوم از آرزوهایم که نرس��یدم که 
هیچ بلکه از فردا شب حتی من و دخترم 

هم جا واسه خوابیدن نداشتیم 
ولی بازم یه صدای��ی بعضی وقتها بهم 

می گفت من هستم 
منو کش��ف کن، منو پیدا ک��ن. بعد از 
جش��ن تولد ۱سالگی ام صدا بلند تر شد، 
اتفاق��ات خ��وب ش��روع ش��د. اول که یه 
دوس��ت نزدیک به ۱ س��ال خونه شو بهم 
رای��گان داد، بعد از کارگری تو فروش��گاه 
انقدر جرات پی��دا کردم و اعتبار که رفتم 
واس��ه خودم یه دفتر فروش توپ زدم  با 
چندین برند که به ص��ورت اعتباری بهم 
داده بودن ولی تا اونکه اون روز رسید صدا 
بلندت��ر و بلندتر ش��د اون صدا صدای یه 

قهرمان درونم بود.
ی��ه روزی میرس��ه که هر چ��ی میری 
نمیرس��ی و مرتب به خ��ودت میگی آخه 
چرا من هم��ش به حال خودت افس��وس 
میخوری و خودت رو یه فناشده میبینی... 
ولی حقیقت اش اینه که ما آدم ها یه وقت 
از یه جای��ی به بعد تو کوچ��ه پس کوچه 
های گذشته ها مون گم میشیم و خودمون 
هم اصلا ازش خبر نداریم و همیش��ه و هر 
لحضه احس��اس میکنیم  ان��گار یه چیزی 
کمه! یه چیزی سر جاش نیست! انگار پازل 
وجودت کامل نیس��ت. تو همین حال هوا 
هستی...که یه صدای از درونت فریاد میزنه 

منو پیدا کن!! منو کشف کن !!
تو لایق بهترینها هستی!! تا من نباشم 

نمیشه که نمیشه...
اون قهرم��ان دورنته آره قهرمان درون 
من میگم هر کس��ی تو یه این کره خاکی 
یه قهرم��ان دورن داره که اگه که پیداش 
کن��ه.... خیلی زود  به درج��ه ای خواهد 
رس��ید که حتی خودش هم تصورش هم 
نخواهد کرد. الان من یه خونه اجاره ای تو 
بهترین جای ممکن شهر دارم یه فروشگاه 
سیستم های خنک کننده دارم، یه امکان 
خوب زندگی دارم یه س��رمایه اولیه خوب 
کاری هم دارم. این ها همه مال کسی یه 
که یک س��ال پیش لباس های خودش و 
بچه اش تو یه گونی نخی مس��افرتی بود. 
هر کس��ی یه توان مندی های��ی داره، یه 

قهرمانی که هیچ کس نداره 
مهدی. ص از جزیره کیش 
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با ع��رض س��لام و درود ب��ی کران 

خدمت دوستان همدرد 
 من از دوس��تان افغانستان هستم و 
ساکن ایران ش��هر تهران. من در زمان 
گذشته س��ر مصرف مواد مخدر خیلی 
درد کشیدم لاغر ضعیف و ناتوان شده 
بودم. اما قبول نمی کردم معتاد هستم 
چ��ون دیوار انکارم خیل��ی بلند بود. به 
مرور زمان فقط ماسک دروغ به صورتم 
زده بودم ودر حال رنگ عوض کردن در 
همه جا بودم. حرفی که میزدم دوست 
داش��تم همه را انج��ام بدهند و دنیا ی 
خ��ودم و اطرافیانم را خراب کرده بودم. 
به حرف هیچکس اعتن��ا نمی کردم و 
فکر میکردم خودم از همه بهتر هستم. 
فکرم خیلی خوب کار میکند. اما بیشتر 
خ��ودم را در زندان درونم فرو می بردم.  
در نهایت به فکر این مس��اله افتادم که 
وقتش اس��ت. چ��ون از همگی رنجش 
گرفته ب��ودم ازهمه ب��دم میامد وفکر 

میکردم عام��ل تباه ش��دنم اطرافیانم 
اس��ت وی��ادم نمی��ره بدبخت��ی های 
مصرفم حتی ی��ادم نمیره یک همدرد 
که همبازیم ب��ود به دلیل مصرف مواد 
مخدر جانش را از دس��ت داد. ولی من 
به اینها میگفتم بلد نبودن مصرف کنند. 
ومن بل��د م و میدونم چون من اس��تاد 
خودفریبی،توجیه،بهانه، دستاویز وانکار 
هس��تم یک روز داخ��ل اتوبوس گریه 
میکردم بخاطر مصرف وبلد نبودم چطور 
پاک بمونم. ویک شب خواب دیدم یک 
جا هس��تم که آدمهایش زیاد هس��تن 
وهدف دارند به من کمک کنند.نمیدانم 
چه خوابی بود که از فرداش دنبال این 
بودم که ترک کنم.من نه دوست همدرد 
داشتم  وهیچکس را نمی شناختم. ولی 
ازفردای آن خوابم نمیدانم یک حس��ی 
بهم میگفت میش��ود پاک ماند.تصمیم 
گرفته ام و می خواهم انجام بدهم. دقیقا 
۶ساعت دنبال جلسه می گشتم ونمی 

دانم چه قدرتی بود.که من را راهنمایی 
می کرد. بلاخره یک جلسه پیدا کردم.

اولش باورشان نداشتم. اعتماد بهشون 
نداشتم وبه آنها به یک چشم دیگر نگاه 
میکردم ولی آنها با عشق و محبت با من 
برخورد کردند تشویقم کردند.برعکس 
آنها نمیدان��م چرا می آمدم داخل پچه 
ها اعتماد نداشتم.چون ازهمه جا رانده 
شده بودم. ولی جلسات فرق میکرد ازآن 
شب دیگرجلس��ات را ول نکردم به من 
گفتند یک راهنما بگیر و چون دوست 
داشتم پاک بمانم  راهنما گرفتم. از۳ماه 
که پا ک بودم ش��روع کردم به خدمت 
گرفتن ۱س��اعت پیاده میرفت��م تا به 
خدمتم برسم و شروع کردم به کارکرد 
قدمها وقدم۱ به من یاد داد که باید در 
مقابل بیماریم  تسلیم  باشم. فهماند که 
ازشرایط مصرف دوری کنم از همبازی 
هایم دوری کنم و بیش��تر شماره تلفن 
اعضای پاک را داش��ته باش��م واعتماد 
کنم، ب��اور کنم و فهمی��دم بزرگترین 
دشمن من فکرم است ودست از دنیای 
دس��ت  وتوقع  خودفریبی،خودخواهی 
ب��ردارم ودر قدم ۴ فهمیدم تنها عاملی 
که از دیگ��ران رنجش میگرفتم مقصر 
خودم بودم و همیش��ه انگشتم به طرف 
دیگران بلند بود و۴تا انگش��تم خودم را 
نشان میداد و یاد گرفتم ببخشم چون 
لایق آرامش هستم.باید رها وروان باشم 
و فهمیدم اون خوابم کار خداوند بود. که 
میخواسته کمکم کنه پاک بشوم وپاک 
زندگی بکنم تا بتوانم به دیگر همدردانم 
خدمت بکنم.وطبق قدم ۱۲ وس��نت ۵ 
همیشه یک خدمتگذارو یک پیام رسان 
باشم. وسایل پذیرایی برای یک تازه وارد 
مهیا بسازم تا مثل خودم راهی جدیدی 
پیدا کند.تا از درد بیماری نمیرد.حتی با 
از دس��ت دادن برادر ۲۵ساله ام مصرف 
نکردم. وبیش��تروصل به جلسات شدم. 
بیشتر کمک گرفتم، یک زنگ بیشتر به 
راهنمایم زدم بیشتر نشریات خواندم. ما 
دوتا راه بیش��تر نداریم زندگی یا به روال 
برنامه ی��ا به روال گذش��ته. که من بعد 
مرگ برادرم  فهمیدم جای خوبی هستم. 
و بیشتر کمک بگیرم و کمک بکنم وقتی 
دوتا دس��تمان متصل باش��د به قدم ۱۲ 
واصول روحانی انجمن معتادان گمنام. و 
این راهم بگویم امروز اگر به دلیل ویروس 
کرونا جلسات بس��ته است میشود پاک 

ماند. خواستن توانستن است. 
 سید محمد رضا ازتهران

بهبودی  در هر ش�رایطی 
دارد... ادام�ه 

تمرینِ اصولِ روحانی از شدتِ درد و رنجِ ما می کاهد و هرقدر 
بیشتر این اصول را تمرین کنیم، بیشتر درک می کنیم که این 

اصول کلیدهای رهایی هستند....
        "پاک زیستن"
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پ�اداش صب�ر
س�لام به تم�ام ه�م درداي خوبم که 
حضور ش�ما باعث شد؛ راه تازه اي براي 

زندگي کردن پیدا کنم.
من معصوم معتاد، امروز که این پیامو 
واس�تون مي نویس�م، دقیقاً 5 ماهه که 
پاک نفس مي کش�م با اینکه عضو تازه 
وارد انجمنم؛ درونم پر از اشتیاق و امید 

به آینده در پناه خداوند موج میزنه.
میخام به ت�ازه وارد عزیزي که داره 
این پیام بهبودي رو مي خونه بگم صبور 

باشین.
  N.A راهنماي مهربونم بهم میگه: در
پنج تا فاکتور واس�ه موفق شدن وجود 
داره: اول�ي صب�ر، دومي صبر، س�ومي 
صب�ر ،چهارمي صب�ر و پنجم�ي، بازم 

صبر.
من تو این ۱2سالي که مصرف کننده 
بودم بجز همسرم و مادر همسرم کسي 
نمي دونست. سختیاي زیادي رو پست 

سر گذاشتم.
من پیام انجم�ن رو گرفته بودم ولي 
بخاطر اینکه شاید تو شهر کوچیکمون 
کسي بشناستم؛ نرفتم جلسه. به حدي 
وسوسه و اجبار به سراغم میومد که تو 
۱0روز پاکي باز مصرف کردم بالاخره از 
۱0روز به 5روز 3روز و یک روز رسیدم. 
اونج�ا بود من فهمیدم چق�در در برابر 
م�واد عاجزم. فهمی�دم ک�ه واقعاً یک 
دود با هزار دود واس�ه ما فرقي نداره و 

آخرش میشه لغزش. 
 مي خواس�تم ب�ه هم�دردام بگم به 
محض ورود به جلس�ه وسوسه مصرفم 
کم ش�ده و الان میل ب�ه مصرفم خیلي 

خیلي کم رنگه.
خوب�ان ت�ازه وارد: اگر مث�ل من تو 
روزاي اول ب�ي قراری�ن و ه�ر وق�ت 
وسوس�ه اومد با صداي بلند سه مرتبه 

بگین مي گذره. بدونین که گذراست. 
به این فکر مي کنم چقدر پاکي لذت 
بخشه. مادر بودن، همسر بودن، خواهر 
بودن، فرزند بودن، اینا رو یه جور دیگه 

تجربه میکنین. 
 همدرداي من! لطفا صبور باش�ین و 
بدونین خداوند ب�ه بنده هاي صبورش 

پاداش بزرگي میده.
دوس�تدار ش�ما معصوم. ا. خراسان 

شمالي

 اکنون که مجددأ برای  چندمین بار به مجله 
پیام بهبودی نامه میفرستم. مدت نه سال چهار 
ماه پنج روز پاکم. منم مثل خیلی از دوس��تان 
مواد مخدر خیلی از چیزها رو ازمن گرفت. مثل 
کارآبرو،حیثیتم،عزت نفس��م واعتبارم.یادم می 
آید ک��ه در پس همه ناباوری ها و خرد ش��دن 
های تک��راری و حقارت کش��یدن های زیادی 
که داش��تم، بخاطر نداش��تن پ��ول دو عدد نان 
صد تومانی که صاح��ب نانوایی نان رو ازجلویم 
برداشت. آن روز خرد شدنم را حس کردم. ولی 
م��واد مخدر لعنتی قدرت فکر ک��ردن رو ازمن 
گرفت. گاهی وقت ها از خودم س��وال هایی می 
پرس��م که من که بودم کجا هستم، من به کجا 
میخواهم بروم جواب این سوال ها خیلی سخت 
نیست. ولی با یاد آوری گذشته،حال ودادن قوت 
قلب وحرکت به جل��و من جایگاه خودم روپیدا 
ک��ردم. من امروزه توس��ط برنامه وپیاده نمودن 
اص��ول آن در زندگیم دیگر لاعقل باخودم س��ر 
جنگ ناس��ازگاری ندارم. یعنی تس��لیم بی قید 
شرط تسلیم شدن در مقابل مواد اول راه آزادی 
فکری و وسوسه مواد اس��ت. ولی تسلیم شدن 
در مقاب��ل اصول برنامه واب��زار آن آزادی عمل 
در زندگ��ی من اس��ت. البته اگرم��ن تمایل به 
پذیرفتن واجرای آنها را داش��ته باشم. صداقت 
روش��ن بینی و تمایل اولین اصول ما هس��تند. 
ولی پایه و اس��اس بهبودی ما با حوصله داشتن 
میتوان��د به من کم��ک کند. درضم��ن اگر بی 
تفاوت نس��بت به آنها باش��یم دوباره ترفندهای 
بیماری ما را از برنامه ومس��یر درس��ت زندگی 
ک��ردن منحرف میکن��د. وقتی ازاص��ول برنامه 

پیروی کنیم. تازه مثل یک انسان کامل زندگی 
میکنیم واین انس��انیت به ما یاد می دهد که به 
یک انس��ان دیگ��ر نیز کمک کنی��م و آن وقت 
معنای واقعی کمک ی��ک معتاد به معتاد دیگر 
را م��ی فهمی��م. این ها را گفتم ک��ه بگویم،من 
بعدازنه سال چهارماه پنج روز خدمت درانجمن 
چه درگروه وچه در خدمات ساختار وچه در اچ 
اند ای هنوز هم خدمتگذار برنامه هس��تم. البته 
با اینکه مس��یرمحل زندگیم تا کمیته ش��هری 
و ناحی��ه کرمان فاصله زی��ادی دارد، ولی هیچ 
وقت به بدلایل موجه یا غیر موجه هرگز غیبت 
خدماتی نداش��تم. و برای پیام رسانی در زندان 
و بیمارس��تان زیاد رفتم وآنجا ب��ود که یکی از 
دوس��تان گفت رحمت ثمره خدمات را خواهی 
دید،ت��ا اینکه تصادف وحش��تناک ت��ک فرزند 
پسربیس��ت و پنچ ساله ام رخ داد،که جان سالم 
بدربرد.بع��داز مدت هفت روز از کما بیرون آمد 
و با اون س��رکله خراب و فک شکسته خدا برام 
نگهش داشت. وازاین بابت همیشه خدارو شکر 
م��ی گویم. هم��ان مردی که روزی کس��ی نان 
بهش نداد. هم��ه زنگ میزدن که نگران هیچی 
نباش، یا دوس��تان انجمنی ام ک��ه هیچ لحظه 
ای م��را فراموش نکردن، ی��ا حتی راهنمایم که 
خودش مریض بود وازکیلومترها به دیدنم آمد. 
در پایان بگویم این کار خداوند وانجمن را هرگز 
فرام��وش نمیکنم وخداوندی که از نوس��اختن 
آبرو،احترام ،اعتماد به نفس و راه مسیر زندگی 
را به م��ن آموخت تش��کرمیکنم وقدردان همه 

دوستانم نیز هستم.
رحمت معتاد از سیرجان

دوب�اره
 س�اختن

وقتی که سنتها را بررسی می کنیم، در می یابیم هر چیز که بر رویِ 
بهبودی مان تاثیر بگذارد، دیگر یک موضوعِ خارجی نیست....
        "پاک زیستن"



اتح�اد NA به معنی همبس�تگی ما با دیگر معتادانی اس�ت. 
همبس�تگی با آنهایی که قبل از ما اینجا بوده اند، آنها که امروز 

اینجا هستند و آنها که هنوز مارا پیدا نکرده اند 
تمری�ن اتحاد فضای کافی برای همه معتادان بوجود می آورد 

تا در معتادان گمنام بهبود یابند.
کتاب راهنما روح سنت های ما

به نام خدواندی
 که ما را دور هم جمع کرد تا به یکدیگر تجربه زندگی همراه 

با عشق را هدیه کنیم.
با س�لام و عرض ادب خدمت تک تک اعضای خانواده بزرگ 

معتادان گمنام ایران 
کمیته فصل نامه شورای منطقه ایران قصد دارد. جهت نگارش 
تجارب شما عزیزان در مورد روز اتحاد از دل نوشته،خاطره و یا 
هر مطلبی که در آن تجربه های روحانی از روح اتحاد برای شما 
اتفاق افتاده، اس�تفاده نماید، و در اختی�ار دیگر اعضای انجمن 
قرار دهد . لذا خواهش�مندیم مطالب خود را از راههای ارسالی 
فص�ل نامه ش�ماره تلگرام،وات�س اپ،ایمیل و صندوق پس�تی 

ارسال فرمائید.
با تشکر کمیته فصل نامه شورای منطقه انجمن معتادان گمنام ایران 

 همه اعض��ای معتادان گمنام در سراس��ر دنیا روز اتحاد را جش��ن 
می گیری��م. جهت نمایش صمیمانه اتحاد جهانی NA به دیگر اعضا 

NA بپیوندید.

 ما اعضای معتادان گمنام ایران همراه با دیگر  اعضای معتادان گمنام 
در سراسر دنیا روز اتحاد را در فضایی صمیمانه جشن می گیریم.

زمان : روز جمعه 14 شهریور ماه
ساعت 20 الی 22

در بستر  برنامه فری کنفرانس 
لینک اصلی جلسه 

https://join.freeconferencecall.com/ethadnairan

لینک دوم :  

https://join.freeconferencecall.com/ethadnairan2

لینک سوم : 

https://join.freeconferencecall.com/ethadnairan3

کمیته وبسایت و آدرس جلسات شورای منطقه ایران

روز جهانی اتحــاد
همایش آنلاین

ساعت20 الی 22 
14 شهریور
جمعــــــه

در بستر فری کنفرانس

etehadnairan

LIVELIVE

روز جهانی اتحاد  2020


