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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 هشتم    پاییز 1400 
شماره ثبت: 21065  

نشریةداخلی انجمن معتادان گمنام ایران  
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Narcotics Anonymous.Iran

Narcotics Anonymous.Iran

کميته وب سايت

سرعت بهبودى ما با یکدیگر تفاوت دارد. با آن که معتادان در اصل همگى مانند یکدیگرند اما به عنوان فرد، شدت بیمارى و 
ک. پایه ص86

      س�ام اس�م من ایمان و یک معتاد هس�تم. امروز هش�ت ماه 

اس�ت که پاکم. وقتی پی�ام انجمن معتادان گمن�ام را گرفتم؛ بعد از 

شرکت در چند جلسه حضوری، به خاطر بیماری کرونا درب جلسات 

بس�ته شد. من بخاطر کارم، در شهر مرزی و دور از خانواده بودم. در 

حالیکه تنها،  آش�فته و سردرگم بودم با یک گروه بهبودی در فضای 

مجازی آشنا شدم وقتی از سر ناچاری در خواست کمک کردم؛ یکی 

از دوستان همدردم که الان راهنمای من است، با من تماس گرفت و 

از حال و احساسم پرسید. در نیمه های شب با گریه، حال و احساس 

و تنهایی خودم را بیان کردم و اینکه چرا به مواد مخدر روی آوردم. 

او پس از اینکه با حوصله به حرفهایم گوش داد، اولین جمله اش این 

ب�ود: » ناراحت نباش من هم مثل تو ب�ودم.« از فردا دنیا برایم رنگ 

دیگری پیدا کرده بود. خداوند از طریق برنامه انجمن معتادان گمنام 

کسی را به من هدیه داده بود که می توانستم به او تکیه کنم. تمایلم 

صادقانه به او و دنیای مجازی معطوف ش�د و هر روز حال و احساسم 

بهتر و بهتر ش�د. قدم هایم را با او کار می کنم و خدمت منشی را هم 

گرفته ام. امروز نور امید در قلبم موج می زند. مدیون انجمن معتادان 

آزادی هستم؛ شکرگزاری می کنم.گمنام هستم و خداوند را لحظه به لحظه برای اینکه رو به بهبودی و 

ب�ه موفقیت نس�بی به چیزه�ای دیگری        واژه ی س�طح در سنت یازده اشاره 
اینترنت وجود نداشت.دارد. این سنت زمانی نوشته شد که هنوز 

متفاوت است و رسانه هایی که ما از طریق ام�روزه، نح�وه ی ارتباط�ات م�ا کاماً 
آن ارتباط برقرار می کنیم در حال تغییر و 
تحول و نوآوری های الکترونیکی می باشد. 
و فیل�م ق�رار می گیرند ش�امل اینترنت و آنچه امروز در س�طح مطبوعات، رادیو 

انفورماتی�ک را ب�ه وج�ود می آورن�د که س�ایر فضاهای مجازی می باشند که دانش 
و کم هزینه اند.دسترسی و اس�تفاده از آنها بسیار آسان 

گمن�ام فق�ط یک ه�دف اصل�ی دارند اما با وج�ود آنکه تمام گروه ه�ای معتادان 
همین هدف وجود دارد.راه ه�ای مختلفی ب�رای به ثمر رس�اندن 

برق�راری ارتب�اط مطمئ�ن، می�ان ما و 

اعض�ای م�ا از انِ. ای و خوش�بینی مردم جامع�ه، باعث درک بهت�ر دیگران و حتی 
نسبت به انِ. ای خواهد شد. این امر سبب 
اعتی�اد، در کلینیک ه�ای درمان�ی وی�ژه خواهد ش�د که درم�ان گرانی در خصوص 

اعتیاد معلم�ان، قضات، پلی�س و به طور 
کلی عموم مردم فعالیت نمایند. و آنها انِ. 
ای را به معتادان خواهان بهبودی، توصیه 
کنند. سایت رسمی انجمن معتادان گمنام 
ای�ران در این موارد کمک های ش�ایانی را 
می تواند عرضه نماید. بخش های متنوعی 
که در س�ایت بارگزاری می ش�ود؛ قابلیت 
انتقال اطاعات ارزشمدی،  به اعضا و هم به 
و ماهواره ای، سایت، و لینک های مربوط به جامعه، دارد. در قرن ارتباطات الکترونیک 

آن اگر به درس�تی مدیریت و برنامه ریزی 
انِ. ای و معرفی برنامه خواهد بود. ش�ود؛ منبع پراهمیتی برای رساندن پیام 

بطور خاصه این فعالیت ها  به دو بخش 

توضیح داده می شود:تقس�یم و در مورد آنها مطالبی به اختصار 
اغل�ب حضوری و به روش ه�ای گوناگونی ارتب�اط موث�ر ما ب�ا اعضا، در گذش�ته الف: اعضای ما

کارگاه های مختل�ف، گردهمایی ها،  مانند 
همایش ها و نظیر اینه�ا صورت می گرفت 
که باعث هزینه های هنگفتی هم می ش�د 
و زم�ان و نیروی زی�ادی را طلب می نمود. 
اکنون می توان�د از طریق س�ایت، تقریباً 
رایگان انجام گیرد. با توجه به گس�تردگی 
انِ. ای در ای�ران، م�ا مطال�ب آموزش�ی، 
بدون ات�اف وقت و ات�اف منابع انجمن، خدمات�ی، اخب�ار و رویداد ه�ای انِ. ای را 

از طریق سایت در اختیار عاقمندان قرار 
می دهیم. س�ایت انجمن، می تواند بعنوان 
یک پل ارتباطی موثری نقش مفید خود را 
ایفا نماید. تالار گفتگوی موجود در سایت 

ب: جامعه پیرامونیداشته باشد.هم می تواند نقش بسیار مفید و موثری در این زمینه 
کوش�ش فعالانه در ایجاد روابط ق�وی با جامعه، از 
ش�رایط لازم برای رش�د انِ. ای می باشد. روابط قوی 
ب�ا جامعه این ام�کان را به افراد بیش�تری می دهد تا 
فرص�ت تجربه ی رهای�ی از اعتیاد فعال را به دس�ت 
آورن�د. به عن�وان یک انجمن تاکنون م�ا در روابط با 

جامعه پیشرفت قابل ماحظه ای بدست آورده ایم.
با در اختیار گذاش�تن اطاعات ب�ه افراد حرفه ای،  
رویداده�ای لازم ب�رای رش�د انِ. ای را برنامه ریزی 
ک�رده و از طری�ق س�ایت می توانی�م ای�ن روابط را 
گسترش دهیم. ما می توانیم از طریق به عهده گرفتن 
نقش�ی فعالانه در روابط خود با اعضای جامعه، رش�د 
کنیم. هم چنین می توانیم آن دس�ته از نقطه نظرات 
خود را که باعث می ش�وند افراد حرفه ای در رسیدن 
به ه�دف اصلی مان به ما کمک کنند؛ توس�عه دهیم. 
ما با توانای�ی روابطی پایدار با جامعه اطمینان حاصل 
می کنیم که لازمه ی رش�د انِ. ای و تبدیل ش�دن به 
معتادان، همیشه در دسترس خواهد بود.یک انتخاب و رابطه قابل احترام، معتبر و در دسترس 

ما سعی می کنیم با کمک گرفتن از دیگر کمیته های 
خدمات�ی، دفترخدم�ات جهانی و اعض�ای عاقمند 
جهت همکاری با س�ایت انجمن، ایجاد روحیه اتحاد 
و هم�کاری را برای رس�اندن پیام بهبودی، تس�ریع 

بخشیم.
آگاه کردن جامعه از ملزومات رش�د انِ. ای و آنچه 
را که در انِ. ای برای رش�د، قابل ارائه است؛ مسیری 
است جهت فعالیت های خدماتی که در سایت مقصد 
و اه�داف نهایی آن ترس�یم ش�ده و ما ب�ه دنبال آن 
هس�تیم که مطال�ب را ب�ه روز در س�ایت بارگذاری 

نمائیم.
خط مش�ی ما شاید در آینده  نزدیک، این باشد که 
از طریق س�ایت، تعامات بیش�تری ب�ا جامعه ایجاد 
کنیم تا به مسئولیت های اجتماعی خویش عمل کنیم 
و از این طریق بتوانیم تفاهم و پش�تیبانی سازمان ها، 
نهاده�ا، متخصصین و کاً کس�انی که برای توس�عه 
انجم�ن به آنها نی�از داریم را به دس�ت آوریم. مانند 
همایش ها و سمینارها و....پیدا کردن مکان های مناسب برای برگزاری جلسات، 

اعم�ال مدیری�ت شایس�ته در درون ش�بکه های 
گسترده ارتباطی مانند اینترنت، می تواند تاثیرگذاری 
اعتماد داشته باشد. زیادی در رش�د انِ. ای و ایجاد انجمنی معتبر و قابل 

امیدواری�م بتوانیم ط�ی یک فرایند، ب�ا حمایت و 
راهنمایی شما عزیزان، موفق به انجام آن شویم. 

انجمن معتادان گمنام ایرانکمیته وب س�ایت و آدرس جلسات شورای منطقه 

گستره ی سطح گمنامی در سنت یازده

م�ن ه�م 
مث�ل ت�و ب�ودم...
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مشارکت

با توجه به اهمیت پیام رسانی در این مقاله می کوشیم که نحوه نگارش 

یک نامه به مجله پیام بهبودی را آموش دهیم.

موضوع نامه نیز باید رس��ا و گویا باش��د. نه چن��دان بلند که در محل 

نوشتنش جای نگیرد و نه چندان کوتاه که فهم نامه را دچار مشکل سازد.

 متن اصلی که شامل مقدمه، پیام، نتیجه و پیام امید باشد.

در نوش��تن نامه ها همواره سه اصل را در نظر داشته باشید: 1. دقت 2
. اختصار 3. صراحت

هدف از نامه نگاری رس��اندن پیام در کمترین زمان ممکن است. پس 

در نگارش متن اصلی ش��فاف و به اختصار بنویسید. از کلماتی که سخت 

فهم هس��تند اس��تفاده نکنید. تعارف را کنار بگذارید اما احترام را حفظ 

کنید. ب��ا تقس��یم نامه به چندین جمله و پاراگراف و اس��تفاده از اعداد و 

ارق��ام، مفاهی��م را از یکدیگر جدا کنید تا نامه قابل درک تر باش��د. برای 

این منظور از نش��انه های قراردادی مثل ویرگول، نقطه و ... درس��ت و به 

جا استفاده کنید.
برای مثال:

از ب��ه کار ب��ردن واژه هایی که هم معنی هس��تند و جم��ات عامیانه 

اس��تفاده نکنید.  اما از کلماتی اس��تفاده کنید که فهم آن برای مخاطب 

آس��ان باش��د. ترجیحا یک موضوع را مطرح کنید و اگ��ر مجبورید چند 

موضوع را در یک نامه بنویس��ید، ابتدا موضوع اصلی و س��پس پیام های 
فرعی را بیاورید.

فراموش نکنی��د که قبل از مقدمه عبارتی برای بیان "س��ام و ادب و 

احترام" و در پایان بعد از نتیجه "تشکر و سپاسگزاری" اضافه می شود.  

نامه را تایپ کنید و اگر امکان تایپ نبود، حداقل با خط خوانا بنویسید.

نوع قلم )فونت( و س��ایز قلم را درست انتخاب کنید. تایپ تمام نامه با 

فونت بزرگ اصا ایده ی خوبی نیست.

 در پایان نامه، ابتدا نام خود وس��پس اول نام خانوادگی و از کدام شهر 
هستید را بنویسید.

مثال علی.م از گرگان

آموزش نامه نگاری و مقاله نویس�ی

بنویس�ید
عکس بگیرید 

بفرستید
09193122729 واتساپ: 

09193122729 تلگرام: 

علی. م. گرگان

ر گا د ی�ا ب�ه  ن�د  بما
1 4 0 0 س�ال د  تحا ا ز  و ر ز  ا  

30

درود
دگرگون�ی فصل‌ها برای ما هدیه‌ای بی‌نظیر به همراه دارد؛ ش�ماره‌ای جدی�د از فصلنامه پیام بهبودی که با 
همیاری و خدمت اعضای معتادان گمنام تدوین و گردآوری شده است. تمام تلاش ما این بوده که در تمام فصول 
و در هر شرایطی - فارغ از تمام مشکلات- ارتباطمان را با شما مخاطبین عزیز حفظ کنیم و این مسیر را ادامه 
دهیم. این بار، بنا به شرایطی خاص با نسخه‌ای الکترونیکی همراه شماییم. لطفاً تا انتها با ما بمانید. احتمالاً اکثر 
اعضای ما به گوشی‌های هوشمند مجهز هستند تا این مجله در دسترس آنان باشد، پیشاپیش از آن دسته از اعضا 

که )بنا به هر دلیلی( نمی‌توانند این شماره را مطالعه کنند پوزش می‌طلبیم.
در این ش�ماره به تماش�ای مش�ارکت اعضای معتادان گمنام از سراس�ر ایران و جهان نشسته‌ایم، سلسله 
گزارش�اتی از چند کمیته فرعی خواهیم داش�ت و همچنی�ن در صفحاتی برای اولین بار »صدای ت�ازه وارد« را 
می‌شنویم. شایان ذکر است که در این شماره »ویژه نامه« نخواهیم داشت و انتشار آن را به نسخه چاپی موکول 

کردیم.
برای ادامه مسیر، پیام بهبودی همچنان احتیاج به خدمت‌گزارانی در زمینه‌های مختلف دارد که مشروح آن 

در صفحات بعدی از نظر شما خواهد گذشت. لطفاً ما را همراهی نمائید.
با سپاس

مهران. ش. سردبیر
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سرمقاله
پیام بهبودی
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فهرس�ت

به نام خداوند بخش�نده مهربان
دراین روزهای س�رد و تلخ  کرونایی، سلام 
وکلام گ�رم و صمیم�ی یک هم�درد می‌تواند 

گرمی بخش قلبهایمان باشد. 
سلام می‌کنم ؛ سالمی گرم و صمیمی  به 
تو همدردم  و صمیمانه تو را به آغوش مهر می 
فشارم تا با گرمی وجود یکدیگر بتوانیم جانی 
دوباره بگیریم برای عبور ازاین روزهای سخت 

و سرد کرونایی.
فصلنام�ه پیام بهبودی ابزاری اس�ت برای 
رس�اندن پیام بهبودی، ش�کی نیس�ت که به 
مصداق عبارت » من نمی‌توانم ولی ما می‌توانیم 
« بدون ی�اری همدیگر و همفکری و همکاری 
موفق نخواهیم ش�د به اه�داف فصلنامه پیام 

بهبودی برسیم.
ازشما دعوت می‌کنم برای کمک به ما دست 

به قلم بشوید.
سئوال کنید، پیشنهاد بدهید، انتقادکنید، 
ازسرگذش�ت ه�ا وتجربی�ات خ�ود ب�رای ما 
بنویس�ید از عجز خود ؛ ازق�درت زیرکی این 
بیم�اری؛ از قدرت تخریب م�واد؛ از  معجزاتی 
که دیده‌ای�د و از تمام اتفاقات خوب؛ از قدرت 

برنامه بنویسید.
 توجه داش�ته باشید تجربه بهبودی  شما ، 
مثل یک چراغ روشن و راهنمای جاده تاریک 

برای یک دوست همدردی است که زندگی‌اش  
درحال فروپاشی است .

  پس دوس�ت همدردم، بنویس ازتمام این 
لحظاتی که تا به امروز  برتو گذشته است.

خدا را ش�کر ک�ه ما را ب�ه انجمنی هدایت 
کرده که با وجود ایده‌ها و نقطه نظرات گوناگون 
و سرنوش�ت‌های متفاوت، نعمت بزرگ سنت 
اولش چنان دلها‌یمان را بهم پیوند زده که همه 
بخوبی متوجه اهمیت اتحادمان شده‌ایم  وکاملًا 
درک کرده‌ای�م که برای پاک ماندن چقدر بهم 
نیاز داریم. ما با ذرات وجودمان درک کرده‌ایم 
که پاک ماندن بدون پش�تیبانی اعضای دیگر 

کارسخت ودشواری  است.
با حفظ همین روحیه صدها هزارنفر معتاد 
درحال بهب�ودی قادر به تغیی�ر دادن زندگی 
خود می‌ش�وند و درست در همین نقطه است 
که درمی‌یابیم ادامه کار انِ. ای  به نفع خودمان 
اس�ت. دراین شرایط س�خت کرونایی و با باز 
و بس�ته ش�دن‌های بموقع و یا بد موقع  درب 
جلساتمان؛ ما به همدیگر کمک خواهیم کرد 
ت�ا از این بحران هم هرچه زودتر بگذریم. این 
روزها بیش�تر به تجرببات همدیگر نیازداریم.  
بیشتر با هم حرف بزنیم؛ کمی بیشتر همدیگر 
را ببخشیم و همدیگر را دوست داشته باشیم و 

برای هم دعا کنیم.
بدون تردید این روزهای سخت هم خواهند 
گذش�ت و ما از این ش�رایط هم عبور خواهیم 
کرد کافی است هوای همدیگر را بیشتر داشته 
باشیم. در اخرین لحظات به خاطر بسته بودن 
جلسات تصمیم گرفته شد. این شماره بصورت 
فایل الکترونیکی باشد. دغدغه ما این است که 
ممکن از تعدادی از خوانندگان مجله دسترسی 
به گوشی یا امکانات هوشمند نداشته باشند.
ل�ذا از همه اعض�اء خواهش�مندیم با کمک و 
عشق بیشتر به گونه ای این مجله را با آنان با 

هم بخوانند.
با تقدیم احترام

رضا.ز
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مشارکت

چند روز دیگر تولد ۵ س��الگی‌ام است 
و من درگیر بیماری جس��می هستم که 
ش��رایطم را بس��یار بغرنج کرده. باتوجه 
به ش��رایط کرونایی در جامعه و وضعیت 
حساس جسمی‌ام، امکان حضور در جلسه 
را ندارم و تصمیم گرفتم؛ از طریق مجله 
با ش��ما دوستان مش��ارکت کنم. من در 
یک خانواده کاملًا مذهبی به دنیا آمدم و 
بزرگ شدم. بعد از ازدواجم متوجه شدم 
که همس��رم، یک معتاد و مصرف کننده 
مواد مخدر اس��ت و رفتاره��ای او کاملًا 

برایم آزار دهنده و تعجب آور بود.
برای حفظ زندگیم، مجبور به کارکردن 
شدم و برای فرار از احساساتم و هم اینکه 
از نظر جس��می توان کار را داشته باشم، 
از داروهای مس��کن و آرامبخش استفاده 
می‌ک��ردم. ب��ا نس��خه و بدون نس��خه، 
داروهای مختلف را تهیه می‌کردم. غافل 
از پیش‌روندگی بیم��اری اعتیاد، هر روز 
داروی بیشتری مصرف می‌کردم. زندگیم 
کاملًا غیر قابل اداره ش��ده ب��ود و بدون 
مصرف دارو عاجز و آشفته بودم امّا هرگز 

خودم را معتاد نمی‌دانستم!!
بعد از اینکه ب��رای قطع مصرف دارو، 
مجبور به بس��تری ش��دم و پس از آن با 
انجمن آش��نا ش��دم؛ به ش��دت احساس 
تف��اوت می‌ک��ردم و تمرکز م��ن بر این 
تفاوت، بدلیل نوع ماده‌ای بود که مصرف 

می‌کردم.
مش��ارکت‌های اعضا در جلس��ه برایم 
جالب و هیجان آور بود امّا نمی‌توانس��تم 
خ��ودم را ب��ه عنوان یک معت��اد بپذیرم. 
خصوصاً پنهان ب��ودن اعتیادم از خانواده 
و پذیرفتن این مسئله از طرف آنها، بهانه 

انکار من می‌شد.
وقتی کتاب پایه را از گروه تهیه کردم 
و خواندم؛ در ابت��دای قدم دوم پاراگراف 

جالب��ی ب��ود: »هر ی��ک از ما ب��ه طرق 
مختلف، خریدار نابودی خود به اقس��اط 
بودیم. همگی م��ا از هروئینی کیف قاپ 
گرفت��ه، تا خانم محترم پی��ری که از دو 
س��ه دکتر متفاوت، نس��خه‌های مختلف 
می‌گیرد، وجه مشترک داریم. ما نابودی 
خ��ود را یک گرم  یک گرم؛ یا یک قرص 
ی��ک قرص؛ یا یک بطر ی��ک بطر؛ دنبال 

می‌کنیم تا بمیریم.«
این پاراگراف تحولی در من ایجاد کرد 

و توانس��تم ب��ا آن ارتباط بر ق��رار کنم و 
خ��ودم را بعنوان یک معت��اد بپذیرم و به 
انجمن معتادان گمنام احساس تعلق پیدا 
کنم. به م��رور با کارکرد قدم‌ها و خدمت 
در گروه و انتقال تجربه به رهجو، توانایی 
روبرو ش��دن با احساساتم را یاد گرفتم و 
پذیرفتم که احساسات را باید تجربه کرد 
و ه��ر چقدر تلخ و ناگوار باش��ند نباید از 

آنها، به مخدرها و اعتیادها پناه برد.
چند روز دیگر تولد ۵ سالگیم است اما 
بزرگترین چالش این روزهای من بیماری 
جسمیم اس��ت. مجبور به شیمی درمانی 
هس��تم. در این پروس��ه، احساسات بد و 
ترس‌های زیادی ب��ر من هجوم می‌آورند 
اما مس��یر من مشخص اس��ت؛ باید پاک 
بمان��م و بر بهبودیم متمرکز باش��م. زیرا 
»امید« هس��ت و من برای همه دوستان 
حامل ای��ن پیام امید هس��تم که، »خدا 
هس��ت حتی در تاریک‌ترین لحظاتی که 

تصور کنیم.«
به امید روزهای سرشار از سلامتی

لیلی. رشت

احس�اس تفاوت...
ی�ا

خدایی که در این نزدیکی اس�ت...
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قلب انِ. ای وقتى درحال طپش است که دو معتاد، بهبودى خود را با یکدیگر 

در میان بگذارند. 

ک. پایه ص13

       س�الم به دوس��تان با عش��قم. ممنون و 
سپاس��گزار خداوند، انجمن و شما دوستان هستم 
که مرا از مرگ حتمی نجات دادید. خدا را ش��کر، 
امروز پاکیم از مواد 7 ماه شد. خلاصه‌ایی از زندگی 
پ��ر دردم را برایتان تعری��ف می‌کنم. امیدوارم که 

پیامی برای دوست همدردی داشته باشد.
پسر بچه‌ی بسیار با ادب، منظم و با استعدادی 
ب��ودم. پدرم معتاد بود و م��ادرم هم بر اثر زندگی 
آش��فته، در‌گیر داروی اعصاب و تیمارستان شده 
ب��ود. وقتی ناظم مدرس��ه می‌گفت بای��د اولیایت 
بیاین��د مدرس��ه، خجال��ت می‌کش��یدم وضعیت 
پدرم را برایش تعریف کنم. پس گردنی و ش�الق 
می‌خوردم و حاضر بودم کتک‌های بیشتری بخورم 
اما پدرم با آن قیافه‌ی آش��فته و ژولیده به مدرسه 

نیاید. 
هرچن��د که گاهی در راه مدرس��ه دوس��تانم، 
پ��درم را می‌دیدند و می‌خندیدند و مس��خره‌‌اش 
می‌کردند. طولی نکش��ید ک��ه بخاطر تخریب‌های 
ش��خصیتی، تحمل نکردم و ترک تحصیل کردم. 
بعد از مدتی ش��روع به کارگری کردم. احساسات 
بد ناشی از خانواده و جامعه را با سیگار کشیدن و 

مشروب خوردن آرام می‌کردم. 
م��ادرم، در کنار پدر، هم دارو اعصاب می‌خورد 
و هم م��واد مصرف می‌ک��رد. زندگی‌مان بس��یار 
آش��فته ش��ده بود تا حدی که مادرم را از دس��ت 
دادم و از بی��ن رفت! داخ��ل آن خانه با خاطرات 
ب��دش، ب��رادر کوچک��م و خواهر افس��رده از داغ 
م��ادر، زندگ��ی می‌کردند. من هم ک��ه تحمل آن 
خانه برایم س��خت بود،  جایی ک��ه کار می‌کردم، 
می‌ماندم و خودم را با مواد مخدر آرام می‌کردم تا 
به خدمت س��ربازی رفتم. آنجا انواع مختلف مواد 
مخ��در، داروها و غیره مص��رف می‌کردم.  خلاصه 
آن دوران پر از ماجرای سربازی، با اضافه خدمت، 
دع��وا و درگیری‌های مختلف تمام ش��د. به خانه 
آمدم و تصمیم گرفتم که به غیر از سیگار، چیزی 
مصرف نکنم و ش��روع به کار کردن بکنم، خانه‌ای 
بس��ازم و ازدواج کنم اما مدتی نگذشته بود که هر 
چیزی را که فکر می‌کردم حالم را خوب می‌کند، 

مص��رف کردم. س��ختی‌ها و جنگ‌ه��ای روحی و 
روانی که در خانه بود؛ خواهرم را خیلی افس��رده 
کرده بود. متاس��فانه بعد از مدتی اورا هم به خاطر 
 بیماری اعتیاد از دس��ت دادم و او هم مثل مادرم

 از بین رفت.
بعد از آن ماجرا با اینکه ازدواج کرده بودم و در 
خانه خودم بودم؛ وحش��تناک مصرف می‌کردم با 
این حال دردهایم آرام نمی‌ش��د و از زندگی حالم 
بهم می‌خورد. از خ��دا به خاطر این زندگی و این 

دنیایش متنفر بودم. 
با آش��فته حالی فراوان، دیگر هیچ ماده مخدر، 
مش��روب یا دارویی حالم را خوب نمی‌کرد. اقدام 
به خودکش��ی کردم. سه روز در کُما بودم اما خدا 
خواس��ت که دوباره ب��ه زندگی برگ��ردم. بخاطر 
دردهایی که در بیمارس��تان کشیده بودم؛ مصمم 
ش��دم که دیگر به هیچ وجه مص��رف نکنم اما ده 
روز نگذش��ته بود که دوباره مصرفم شروع شد. هر 
کاری می‌ک��ردم که از این اعتی��اد لعنتی خلاص 
بش��وم نمی‌ش��د. با اصرار خودم و تجویز دکتر در 
تیمارستان بس��تری شدم. بعه از مرخص شدن از 
آنجا باز هم مصرف ش��روع شد. داروهای اعصاب و 
روان هم، کنار مواد مخدر مصرف می‌کردم. آنقدر 
خار و ذلیل ش��ده بودم که هرجا می‌رفتم سر کار، 

یکی دو ماه بیش��تر نمی‌توانستم کار کنم و اخراج 
می‌شدم. همس��رم خیلی دلسوز، مهربان و فداکار 
بود. دل��م برایش می‌س��وخت، دلم می‌خواس��ت 
مرد خوبی باش��م؛ برایش زندگی خوبی بسازم اما 

نمی‌توانستم.
دیگر به جایی رس��یده بودم که به هیچ چیزی 
جز مرگ فک��ر نمی‌کردم. م��واد مختلف را با هم 
مص��رف می‌ک��ردم تا بمی��رم. مدتی ب��ود خیلی 
س��رفه می‌کردم و ریه‌هایم می‌س��وخت. یک شب 
وقت��ی آب دهنم را بی��رون انداختم؛ متوجه خون 
ش��دم. ش��روع به گریه کردم. با داد و بیداد مواد 
مصرفیم را ب��ا عصبانیت لگد مال کردم و تصمیم 
به ترک گرفتم. با وجود ش��ناخت کمی که از ان. 
ای داش��تم؛ عضو یک گروه مجازی ش��دم و بعد 
از آن به جلس��ات حضوری رفتم. راهنما گرفتم و 
با وجود س��ختی‌ها و بیماری شدید معده، تسلیم 
بی‌قید و شرط برنامه شدم و الان مشغول کارکرد 
قدم یک هس��تم. خدا را شکر مشکل معده‌ام هم 
حل ش��ده و ممنون خدا هستم که روش تازه‌ایی 
برای زندگی پیدا کرده‌ام و روزانه با عشق بهبودیم 

را دنبال می‌کنم.
امیدوارم که شما هم در این مسیر باعشق ثابت 

قدم باشید و من هم در کنارتان بمانم.

پای�ان 
آش�فتگی‌ها...
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تجربه

پی�ام امی�د...
بهزاد. ب. خاش 

 قبل از هر چیز خدا را شکر می‌کنم که پاکم هستم و پاک زندگی می‌کنم .من سال 
س��وم راهنمایی بودم که با مواد مخدر آش��نا شدم. مدت طولانی به قول خودم تفریحی 
مص��رف می‌کردم که آخر اجبار به مصرف پیدا ک��ردم. دانش آموز ممتازی بودم ولی به 
خاطر مصرف مواد مخدر همه چیز را از دست دادم. چند سالی در مواد مخدر غرق شده 
بودم. به هر دری زدم نتوانستم قطع مصرف کنم. با لطف و محبت خداوند، پیام انجمن 
معتادان گمنام را گرفتم و وارد برنامه ش��دم. در جلس��ات شرکت کردم، قدم کار کردم و 
مرت��ب با راهنمایم در ارتباط بودم. خدا را ش��کر زندگی خوبی دارم و کار می‌کنم. ما در 
منطقه بلوچستان زندگی می‌کنیم که یافتن و مصرف مواد یک چیز عادی می‌باشد ولی 
من قطع مصرف کردم و الان هم در مسیر بهبودی هستم. پاکی من شاید پیام امید باشد 

برای تازه واردهایی که در جلسات شرکت می‌کنند. 

 خدم��ت و فضای خدم��ت، کمکی که در 
بهب��ودی‌ام به من ک��رد این بود ک��ه بتوانم 
درک بهتری از اصول روحانی که در قدم‌ها و 
س��نت‌ها نهفته است، داشته باشم. وقتی وارد 
انجمن ش��دم الگوی من اعضایی بودند که در 
زم��ان مصرف با من همبازی بودند اما پس از 
مدتی، آنهایی که خدمت می‌کردند و با عشق 
از دیگ��ران حمایت می کردند. بیش��تر توجه 
م��را به خ��ود جلب کردند چون عش��ق را در 
رفتار آنها کاملًا احساس می‌کردم. با معاشرت 
ب��ا آنها اش��تیاق به خدم��ت و تمایل در من 
ایجاد شد و در گروه خانگی‌ام خدمت گرفتم. 
ثمره خدمت در زندگی ش��خصی و عضویتم 
در گروه این بود که احس��اس پذیرفته شدن 
ش��کل گرفت تا چند س��ال همراه با کارکرد 
قدم‌ه��ا، خدمت در گروه را ادامه دادم. بعد از 

مدتی مشغله‌های زندگی توجیه و بهانه‌هایی 
را برایم فراهم ک��رد که از روی خود محوری 
خدمت را کنار گذاشتم. تصورم این بود که به 
اندازه کافی خدمت کرده‌ام و الان وقت آنست 
که دنبال سر و سامان دادن به زندگیم باشم.

ولی متاس��فانه بیماری اعتی��اد من مزمن 
و پیش��رونده اس��ت. ک��م ک��م تمای��ل ب��ه 
قدم کارک��ردن، تم��اس با راهنما و جلس��ه 
رفت��ن را از دس��ت دادم و با اراده ش��خصی 
 ب��رای نظ��م دادن ب��ه زندگی��م دس��ت و پا 

می‌زدم.
شغل من مسافرکشی در تاکسی تلفنی بود. 
توس��ط یکی از دوس��تانم برای سفر خدماتی 
مهیا ش��دم که آنها را به مقصدشان برسانم و 
در کنارش درآمد ش��غلی خودم را نیز داشته 
باش��م. این س��فر روحیه مرا بسیار تغییر داد. 

متوجه ش��دم دنیای خدمت بس��یار وسیع‌تر 
از تص��ور من اس��ت و دیدم دوباره دوس��تان 
قدیمی با چه اش��تیاقی س��فرهای خدمتی را 
انجام می‌دهند. در گفتگو با آنها متوجه شدم 
بهبودی در اولویت است و من برای پیشرفت 
در زندگی ش��خصی‌ام لازم اس��ت بهبودی و 
خدمت را در تمام امور زندگی‌ام به کار گیرم.

امروز اش��تیاق به خدمت باعث ش��ده که 
برای زندگی شخصی‌ام وقت بیشتری گذاشته 
و مس��ئولیت‌های روزانه زندگی بهبودی خود 
را دی��ده و به آن جامه عمل بپوش��انم. امروز 
هر چه که بیش��تر در انِ. ای خدمت می‌کنم، 
بیشتر این جمله کار بردی کتاب پایه را درک 
می‌کنم که می‌گوید: » ثمره‌ی کوش��ش‌های 
عاش��قانه در محصول آن است که موسم آن 

همیشه به وقت خود فرا می‌رسد! « 

ثم�ره‌ی 
کوش�ش‌های
 عاش�قانه...

سجاد. الف. املش
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بهبودى، چیزى است 

که درجلسات ما جریان دارد و مسئله مرگ و زندگى است. 

ک. پایه ص17

ثم�ره‌ی 
کوش�ش‌های
 عاش�قانه...

       در زم��ان مص��رف و اعتیاد فعال، امیال ش��خصی 
را در راس هم��ه امور قرار می‌دادیم اما در انجمن معتادان 
گمنام متوجه می‌ش��ویم که هر چه به نفع گروه و انجمن 
است؛ معمولاً به نفع ما هم هست، دریافته‌ایم که هیچ یک 
از ما به تنهایی، توانایی رسیدن به پاکی و بهبودی و انجام 
خدم��ات را نداریم. ما در انجمن به کمک هم، توانائی‌های 
بسیاری به دست می‌آوریم که در تنهایی قادر به انجامش 
نیستیم، به این درک رسیده‌ایم که دیگر لازم نیست؛ هیچ 
معت��ادی از درد اعتیاد بمیرد و چش��مان هیچ مادری به 
خاطر اعتیاد فرزندش گریان باش��د. فراموش نکنیم اگر ما 
توانسته‌ایم بهبودی را تجربه کنیم؛ فقط به خاطر این است 
که، کس��انی قبل ما اصل از خود گذش��تگی را به فعل در 
آوردند. وقت و انرژی گذاشتند تا پیام بهبودی را از زمانی که 
ما هنوز از اعتیاد فعال در عذاب بودیم، به ما برسانند. باید 
بدانیم که یک نگاه ایثارگرانه؛ باعث نجات زندگی یک معتاد 
و بیان کلمات س��خاوت‌مندانه و مهربانانه، باعث شکوفایی 
امید می‌گردد و خدمات دلسوزانه ما، به خانوادهایی زندگی 
دوباره می‌بخشد. به همین صورت متوجه »ارزش درمانی 

کمک یک معتاد به معتاد دیگر« می‌شویم.
 روحانیت��ی که ما در انجمن تجربه می‌کنیم، س��اده و 
قابل اجرا است زیرا به ما امکان می‌دهد تا با دنیا، سازگاری 
داشته باشیم و با دیگران احساس همدلی و مهربانی کنیم.  
قدم‌ها راهی برای رش��د روحانی و روش��ی برای رس��یدن 
به بیداری روحانی ش��خصی ماس��ت. اصولی که با کارکرد 
قدم‌ها یاد می‌گیریم، به ما کمک می‌کند تا ازخودپرستی، 
خودخواهی و خودمحوری رهاش��ویم. با عشق و دوستی و 
کمک به هم‌ن��وع گام برداریم؛ درک اینکه وحدت و اتحاد 
زیر بنای کاربردی و تنها عامل بقای انجمن ماس��ت؛ ما را 
متوجه می‌کند که حفظ روابط خوب ما با یکدیگر، مهمتر 
از مسائلی است که ممکن است باعث دوری ما از یکدیگر 
شود. هیچ مش��کل و اختلاف نظر یا عدم توافقی به اندازه 
احتیاج��ی که به یکدیگر داریم، اهمی��ت ندارد. ما اعضای 
انجمن باید سعی کنیم، در مراقبت از هر آن چیزی که به 
صلاح انجمن است، کوشا باشیم.چون بقای ما مستقیما به 

بقای گروه و انجمن بستگی دارد.
ما مسئولیتی برابر داریم. اتحاد همان همبستگی و وصل 
شدن یکصدا، همراه و یکدل شدن ما با دیگر معتادان است. 
همبس��تگی با آنهائی که قبل از ما اینجا بوده‌اند و آنها که 
امروز اینجا هس��تند و آنها که هنوز م��ا را پیدا نکرده‌اند و 
درآینده به انجمن ما خواهند پیوست. تمرین اتحاد فضای 

کاف��ی را برای بهبودی همه معتادان فراهم می‌کند. اتحاد 
یک اجبار است نه اختیار، تعهد ما نسبت به اتحاد در انجمن 
معتادان گمنام ضروری است. اتحاد چهارچوب اجرایی است 
که ما را به یکدیگر پیوند می‌دهد. اتحاد کلید بقای ما و آغاز 
وقوع معجزات برای ما است. تمرین عشق و روحیه ایست 
که همه اعضا از سراسر جهان را  به یکدیگر پیوند داده است.

 تمرین اتحاد عملی از سر ایمان است؛ اتحاد فقط یک 
احس��اس خشک و  تو خالی نیس��ت بلکه تصمیم و اراده 
ایس��ت که به اعمال ما س��مت و سو می‌دهد. زمانی که ما  
مناف��ع کل انجمن را به منافع خ��ود ترجیح دهیم؛ اتحاد 
ش��کل می‌گیرد. این همکاری و تعاون گروه‌ها با یکدیگر، 
موج��ب بقای معتادان گمنام می‌ش��ود و گروه‌ها نیز نیرو، 
پشتیبانی و انواع خدمات مورد نیاز خود را دریافت می‌کنند. 
منافع مشترک معتادان گمنام وابستگی مستقیم به میزان 
رشد و رعایت مصالح تک تک گروه‌های انجمن دارد. ما از 
تفاوت‌هایی که هر یک از ما را منحصر به فرد ساخته است؛ 

در مسیر رشد خود و انجمن استقبال می‌کنیم.
انِ. ای همانند کش��تی نجاتی اس��ت که در واپس��ین 
لحظ��ات تنهایی، ناامیدی، هرج و مرج، ان��زوا و نابودی ما 
را بس��مت س��احل آرامش هدایت کرد. وقتی می‌بینیم با 
دیگران، رویاها، احساس��ات، قدم‌ها، علایق و اش��تباهات 
مشترکی داریم؛ قلب ما سرشار از رحم، بخشش ومهربانی 

و شفقت  می‌شود.
 روز 4 سپتامبر مصادف با 13 شهریور روز جهانی اتحاد 
نام‌گذاری گردیده است.  همزمان با تمامی اعضای انجمن 
سراس��ر جهان، همراه و همدل شده و این روز مهم را ارج 
می‌نهیم. به همین مناسبت گردهمایی سراسری  با موضوع 
اتح��اد، بصورت آنلاین در نرم افزار ف��ری کنفرانس درروز 
شنبه 13ش��هریورماه 1400 با مضمون"معجزات با اتحاد 

بوقوع می پیوندد." برگزار گردید. 
کمیته کارگاههای آموزشی شورای منطقه انجمن 

معتادان گمنام ایران

تحاد ا ز    و ر
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مشاركت

چالش سپاس�گزاری...
       سلام دوستان همدرد. ممنونم که هستین. 
من هر وقت که کارهای خوبی از ش��ماها دیدم و 
تک��رارش کردم؛ نتایج خوب��ی گرفتم. مثل همین 

شکرگزاری.
منم خدارو ش��کر می‌کنم که بالاخره فهمیدم 
یه بیمارم، نه یه بی‌عرضه یا هر چیز دیگه. خدارو 
ش��کر که انجمنو پیدا کردم و تمام تلاش��مو دارم 

می‌کنم که به بهترین شکل ازش استفاده کنم.
خدارو ش��کر ک��ه دوس��تان انجمن��ی بهم به 
بهترین ش��کل دارن عش��ق بلاش��رط میدن. برا 
انج��ام کاری رفتم بجنورد، برا جلس��ه ظهر زنگ 
زدم ب��ه ش��ماره‌هایی که ت��و س��ایت انجمن بود 
چون آدرس��و بلد نبودم؛ دیدم بعد حدود ۵ دقیقه 
ی��ه عضو قدیمی ب��ا موتور اومد دنبال��م و منو به 
جلس��ه برد و تو جلسه هم بهم پیشنهاد سخنرانی 

دادن. من��م ب��ا دل و جون پذیرفتم. بعد جلس��ه 
ه��م باز یک عض��و دیگه که جوون ب��ود و حدود 
دو س��ال پاکی داش��ت من��و رس��وند در خونه! با 
اینک��ه ما همو دفعه اول ب��ود می‌دیدیم ولی انگار 
از اول عم��ر با ه��م رفیق بودی��م و چقدر راحت 
 درونی‌ترین حال و احساس��اتمونو باهم مشارکت 

کردیم.
خدارو شکر به هزاران دلیل؛ دلایلی که هر روز، 
چه در ترازها و بررسی‌های درونی و بیرونی و چه 

در شنیدن مشارکتای اعضا، برام آشکار می‌شن.
ام��روز نوع نگرش��م به موضوع سپاس��گزاری و 
قدرشناس��ی تغییر کرده و دیگه بر مبنای خوشی 

ها و موفقیت ها نیست. 
ام��روز ب��را چال��ش ها و مش��کلاتی ک��ه دارم 
ش��کرگزارم. چرا که اگر نبودن و نباشن من تغییر 

و رشدو تجربه نمی‌کنم.
ام��روز فهمی��دم باید ب��را چالش های��ی که تو 
روابطم مثلًا با پسرم دارم؛ خدارو شکر کنم! چون 

دقیقاً منو با نتایج عملکردام روبرو می‌کنه.
شکرگزاری، امروز نگاه عاشقانه و قدرشناسانه، 
به همین چیزا و افرادیه که در زندگیم هس��تن نه 
اون چیزا و ش��رایطی که من فکر می‌کردم؛ »اگر 

اونطوری بودن، خوب بود.«
 امروز برا همه اتفاقات زندگی بدون بد و خوب 
کردن اونا، باید سپاس��گزار باشم. من حق قضاوت 
را از خود س��اقط کردم و باید از بد و خوب کردن 

ها دست بردارم.
اگر به تدری��ج به حکمت خداون��د ایمان پیدا 
کن��م؛ بای��د بپذیرم که ه��ر چ��ه در زندگیم رخ 

می‌دهد حکمتی داره.

دوستار شما. گمنام
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ما که در سیاه‌چال ناامیدى گرفتار بوده‌ایم، از این که می‌توانیم به بهبودى دیگران 

کمک کنیم، در خود احساس خوشبختى می‌کنیم.

 ک. پایه ص56

س�نت نهم

 من به عن��وان یک ت��ازه وارد وقتی پیام انجمن 
معتادان گمنام را دریافت کردم؛ پر از ابهام و ش��ک 
و تردید بودم. صحبت‌ها و مش��ارکت‌های دوس��تان 
بهبودی یک مس��یر جدید برای زندگی برایم گشود. 
چیزی در درونم نهیب می‌زد که تا کی می‌خواهی به 
خودت دروغ بگویی و واقعیت آشفته خودت را انکار 
کن��ی؟ چرا مدام در حال خود فریبی و خود محوری 
هستی و چرا نمی‌پذیری که جسمت از بیرون و روح 
و روانت از درون در حال ذوب شدن هست. نمی‌دانم 
آش��فتگی‌های ذهنم کی و چه موقع کم و کمتر شد 
اما یادم هست وقتی پذیرفتم که یک معتاد هستم و 
باید نود روز، نود جلسه را تکرار کنم؛ متوجه پمفلتی 
ش��دم به نام »فقط برای امروز« که هر روز به من یاد 
آور می‌ش��د که افکارم را بر روی بهبودی‌ام متمرکز 
کن��م و به کم��ک انِ. ای از زاویه بهتری به زندگی‌ام 
نگاه کنم و مادامیکه این راه را دنبال کنم، از هیچ چیز 

واهمه نخواهم داشت.
م��ن جزو مع��دود افرادی ب��ودم که پ��ر از غرور 

و خودمح��وری ب��ودم و م��دام »م��ن می‌دانم و من 
می‌توان��م« را در زندگی‌ام ب��کار برده بودم و به دلیل 
نداش��تن س�المت عقل خس��ارت‌هایی را به خود، 
خانواده‌ام، جامعه و محیط زندگی‌ام وارد کرده بودم. 
تا اینکه متوجه ش��دم من یک بیم��اری دارم به نام 
بیماری اعتیاد که تنها راه متوقف کردن این بیماری 
کارکرد قدم‌های دوازده‌گانه اس��ت که با شناخت از 
خود به خویشتن پذیری می‌رسم. شاید اوایل، باورش 
س��خت است و دور از دسترس اما تنها راه نجات من 
از آش��فتگی‌های درونی و بیرونی و رسیدن به حال 
خوب، زندگی فقط برای امروز بود و زمانی که گوش 
کردن و عم��ل و اقدام کردن به اص��ول برنامه را در 
زندگی‌ام جاری می‌ساختم و امید به زندگی را تجربه 
می‌ک��ردم. برای م��ن امروز انجمن معت��ادان گمنام 
مس��یری درست برای رس��یدن به آسایش و آرامش 
است. من امروز متوجه ش��ده‌ام رعایت کردن اصول 
روحانی انجم��ن، فرصت پاک مان��دن را برایم مهیا 
ساخته است و اگر به دنبال بهبودی هستم باید شش 

اص��ل زیر را در زندگی روزانه‌ام جاری س��ازم: حضور 
مرتب در جلس��ات، کارکرد عمل��ی قدم‌ها، خواندن 
نشریات بهبودی، داشتن راهنما، خدمت کردن و دعا، 
سپاس��گزاری کردن. من امروز یاد گرفته‌ام بهبودی 
یک فرایند است و این فرایند باید شبیه یک چشمه 

هر روز زندگی من را آبیاری کند. 
من هر جا که دچار بلاتکلیفی و بی‌تفاوتی می‌شوم 
س��ه اصل روحانی »صداقت، روشن بینی و تمایل« را 
در خصوص مس��ائل زندگی‌ام بر روی کاغذ می‌آورم و 
نقش خودم را به کمک راهنما پیدا می‌کنم. امروز من 
به یقین و باور قلبی رس��یده‌ام که یک نیروی برتر در 
انجمن معتادان گمنام و در زندگی شخصی من جریان 
دارد که هرکس بنا به درک خودش می‌تواند نشانه‌های 
آن را در زندگی‌اش پیدا کند. امروز من شکرگزار هستم 
و با تمرکز بر داش��ته‌های زندگی‌ام که یکی از بهترین 
و ارزش��مند‌ترین آنها انجمن معتادان گمنام می‌باشد؛ 

زندگی پر از آرامش و آسایشی را تجربه می‌کنم. 
خداوندا سپاسگزارم.

سعید.ک از کرج

زاوی�ه‌ی بهت�ر...
جعفر. شیراز.  10 ماه 
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پیام رس�ان حس خوب...
       امروزهم مواد مخدر مصرف نکردم و حال و احساس خوبی دارم. خواستم در 
مورد نحوه آشنایی با انجمن و »ارزش درمانی کمک یک معتاد‌ به معتاد دیگر« تجربه 
خودم را برای ش��ما بگم. من سال۱۳۸۲ در اوج مصرف مواد مخدر بودم. تمام دست 
و پاهایم به خاطر تزریق مواد، س��وراخ سوراخ وکبود بود. توی یه سنگ شکن اطراف 
تهران کار می‌کردم. یک روز در خیابان یک پلاکارد دیدم که نوشته بود: »ما راهی را 
برای زندگی بدون مصرف مواد مخدر پیدا کرده‌ایم.« خیلی تعجب کردم پیش خودم 
گفتم یعنی چه کسی جرات کرده در باره مصرف مواد حرف بزنه؟ نکنه مامورها برایم 
تله گذاشتن؟!  آن زمان مصرف مواد جرم بود. به هرحال، از روی کنجکاوی ساعت، 
زمان و مکانش را پیدا کردم. توی‌ پارک سرخه حصار برگزار می‌شد. جلسه باز بود؛ منم 
با ناباوری وارد شدم و نشستم ولی اصلاً متوجه نشدم چه خبره و اینها دارن چی میگن. 
بعدش حس کردم دس��تم خارش داره و شروع به خاروندن کردم. دیدم بغل دستیم 
داره ارنج دستمو که در اثر مصرف زیاد سوراخ سوراخ بود، نگا می‌کنه. از خجالت آب 
شدم. دلم می‌خواست زمین دهن باز کنه، برم توی زمین، چونکه سالها بود که توی 

جمع ننشسته بودم. بعدش آروم بلند شدم تا دستگیر نشدم، برم دنبال کارم. یهو اون 
آقای که داشت دستمو نگاه می‌کرد اومد دنبالم، بهم گفت داداش منم معتادم. منم 
مثل خودت تزریقی بودم. الان دو ساله مصرف نکردم. بعد هم جای تزریقهای قدیمی 
روی بدنش را، نش��ونم داد. متوجه ش��دم که داره راستشو میگه. من تا اون زمان فکر 
می‌کردم با این دردی که بهش مبتلا شدم باید بمیرم ولی تو اون لحظه فهمیدم که 
میشه ترک کرد. این را مدیون اون دوست همدرد وانجمن هستم. بعدها فهمیدم، این 
کاری که اون روز دوس��ت همدردم انجام داد؛ بهش میگن ارزش درمانیه کمک یک 
معتاد به معتاد دیگر. به هر حال دو س��ه سال بعد از گرفتن پیام، طول کشید تا من 
تونستم برنامه رو درک بکنم و تو حالت ترک باقی ماندن را یاد بگیرم. امروز که این 
تجربه رو می‌نویسم ۱۴سال و۲۱روزه که مواد مخدر مصرف نکردم و زندگیم به روال 
برنامه معتادان گمنام است. راهنما دارم، رهجو دارم و قدم کار می‌کنم. تو انجمن هم 

خدمت دارم و حالم خوب خوبه و سعی می‌کنم که پیام رسان خوبی باشم.
دوستتون دارم.  

شهرام
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فضاي بهبودى، یکى از گران‌بهاترین سرمایه‌‌هاى ما در گروههاي‌مان است و ما باید 

با دقت از آن نگهبانى کنیم مبادا آن را به سیاست‌ها و شخصیت‌ها ببازیم. 

ک. پایه ص71

صدای تازه وارد )1( س�الم دوستان محمد هستم 
ی��ک معتاد. ۲۳روز هس��ت که پاکم و خدا را ش��کر 
می‌کنم که کمکم ک��رد تا در لغزش نمانم اما دوباره 
موریانه به جانم افتاده‌ و آرامش��م بهم خورده است تا 
جایی که الان کلیه‌هایم نیز مرا اذیت می‌کنند، دچار 
سردرگمی شده‌ام. متاسفانه چند تن از دوستانم دچار 
بیماری کرونا ش��ده‌اند؛ این موضوع نیز مزید بر علت 
شد که بیشتر خودم را ملامت کنم زیرا ایشان به من 

سرویس می‌دادند اما من انتقال دهنده نبودم.
 برای دوستانم دعا کنید، از خداوند می‌خواهم که 

اگر دوستی از من رنجش دارد؛ مرا ببخشد.
بهترین‌ها نصیب دل‌های مهربانتان. 

صدای تازه وارد )2(  س�الم دوس��تان عزیزم من 
غلامحس��ین هستم معتاد با سن پایین. خدا را شکر 

108روز است که پاکم. 
صدای تازه وارد )3( س�الم حس��ین هستم یک 
معتاد، شکر خدا 45 روز هست که مواد مخدر مصرف 
نکرده‌ام. با خداوند خود عهد بسته‌ام که تا پایان عمر 
پاک باشم و در مس��یر بهبودی بمانم. پاک شدن از 
مصرف مواد هدف اول من بود که به انجمن پیوستم، 
هدف دومم رشد کردن، محو کردن نقص‌ها و افزایش 
روحانیت درونم اس��ت اما فکر می‌کنم این کار برای 
یک جلس��ه ممکن نیست. خدا را ش��کر انجمن به 
واس��طه افراد و باور‌های جدید در حال به روز شدن 

و بزرگتر شدن است.
صدای تازه وارد )4(  س�الم یک دوس��ت درحال 
بهبودی هستم بعد از ۶ سال لغزش کردم. الان ۱۸روز 

است که پاک شده‌ام و دوباره به انجمن برگشته‌ام.
صدای تازه وارد )5(  سلام التماس دعا دارم برایم 

دعا کنید.
صدای تازه وارد )6( س�الم امروز۱۱روز اس��ت که 
پاک هستم، بعد از سه سال و ۸ ماه لغزش کردم. فقط 
به راهنمایم گفتم و یک نفر دیگر، خیلی دوست دارم 
یک مشارکت در جلسه داشته باشم ولی نمی‌توانم و 
خجالت می‌کشم با این جس��می که دارم در جلسه 
بنش��ینم. خیلی‌ها می‌گویند چرا اینجوری شده‌ای، 

ص�دای ت�ازه وارد

صداي تازه وارد
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صداي تازه وارد

می‌گویم یک ماه بستری بودم و مریض شده‌ام برایم 
دعا کنید.

افسوس به کسانی که بخواهند مثل من فکر کنند 
چون بدون جلسه هیچ خبری نیست.

 من به خودم، همسرم و خانواده ظلم کردم. من از 
این به بعد تا عمر دارم برای جلسه رفتن هیچ بهانه‌ایی 

نمی‌آورم.
علیرضا. ز.۱۱روز

صدای تازه وارد )7( س�الم بهروز هس��تم معتاد، 
خدا را ش��کر الان 11 روز اس��ت ک��ه هیچ‌گونه مواد 
مخدری مصرف نکردم. حال و احساسم خیلی خوب 
است. راستش من از روز اول پاکی‌ام، روزها در منزل 
و شب‌ها به کمک جلسات مسیرم را پیدا کرده‌ام. الان 
احساس زنده بودن و زندگی کردن می‌کنم. این حال 

و احساس را از شما دوستان و خداوند دارم.
صدای تازه وارد )8( با س�الم پرویز هستم، معتاد، 

از بروجرد ۲۷ روز پاکی دارم، بعد از چهل سال اعتیاد 
البته با مرخصی‌های مدت‌دار و بدون جلسه ولی این 
بار انگار وارد دنیای دیگر شده‌ام، دردهایم را با کمک 
دوس��تان، بهتر تحمل می‌کنم و درجلسات شرکت 
می‌کنم. در جلس��ات آرامش خاصی به من دس��ت 

می‌دهد.
صدای تازه وارد )9( س�الم علی هس��تم معتاد از 
بندرعباس؛ 35 روز است که پاک هستم. خدایا کمکم 
کن که بتوانم با کمک شما دوستان و اصول روحانی 
پاک بمانم. الان احساسم خوب است، بدون قضاوت 
دیگران ش��هامت پیدا ک��رده‌ام و ۳۵ روز اعلام پاکی 

کردم ولی خیلی سخت بود.
صدای ت��ازه وارد )10( با نام و ی��اد یاد خدا، رضا 

هستم معتاد، به لطف خدا ۶۱ روز با عشق.
صدای تازه وارد )11( سلام عبدالله هستم معتاد، 
خدا را شکر می‌کنم برای امروزم، که هیچ گونه ماده 

مخدری استفاده نکرده‌ام، امروزه یاد گرفتم فقط برای 
امروز زندگی کنم. از حال و احساسم بگویم توپ توپ، 

هر چی بگویم کم گفته‌ام. عبدالله معتاد ۴۲ روز.
صدای تازه وارد )12( س�الم همدرد، خدا را شکر 
امروز هم با دعای آرامش شروع شد، حال خوبی دارم 
و این حال و احساس خوب را از خدا دارم، باز هم خدا 

را شکر می‌کنم.
 احمد. ح از رفسنجان. ۵ سال و۲ماه و۲۱روز 

صدای تازه وارد )13( با سلام حسن هستم  معتاد، 
خدا را شکر با دعای شما عزیزان و دوستان  بهبودی 
۳۰ روز است پاکم، حال و احساسم هم خیلی خوب 

است.
صدای تازه وارد )14( با نام و یاد خدا به شکرانه‌اش 
آرش هس��تم یک معت��اد، فقط برای ام��روز ۷۲ روز 

طلایی.
خدا را ش��کر به خاطر پاکی‌ام. ب��ه عجز و ناتوانی 
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تنها کارى که گروه‌هاى ما مى‌توانند انجام دهند این است که بذر بهبودى را 

پاشـیده و معتـادان را گردهم آورند تا معجزه همدلى، صداقت، مهربانى، مشارکت و 

خدمت، کار خود را انجام دهد. 

 ک. پایه ص75

خودم در برابر بیم��اری اعتیاد اقرار می‌کنم و از خدا 
می‌خواهم در کنارم باش��د و دست‌های گرمش را بر 
روی شانه‌های س��ردم بگذارد تا بتوانم یک روز پاک 

دیگر را با موفقیت بسازم.
حال و احساس قشنگی دارم، زندگی به من لبخند 

می‌زند. شادم و حضور خدا را لمس می‌کنم.
پاکی همه هم‌دردانم بی تاریخ باد. آمین.

صدای تازه وارد )15( من یک فرد معتادم که یک 
ماه و ۷روز پاکی دارم، قبلاً کمی حالم خوب بود ولی 
۳ روزی می‌ش��ود که حالم خراب اس��ت. سر درد و 
دست و پا درد دارم و احساس سرماخوردگی می‌کنم، 
نمی‌دانم که کرونا گرفته‌ام یا به خاطرترک مواد است.

گاهی وقت‌ها احساس��م می‌خواهد مرا فریب دهد و 
ب��ه خودم می‌گویم که چند دود بگیرم ش��اید کرونا 

گرفته‌ام تا بهتر شوم.
صدای تازه وارد )16( سلام دوستان عزیز بهبودی، 

امید هستم یک معتاد 3 ماه و ۳ روز پاک هستم.
خدا را ش��کرکه از جهنم تاریک و ترسناک اعتیاد 
نج��ات پیدا ک��رده‌ام. خدا به من رحم ک��رد و مرا از 
اس��ارت، حقارت، غم، تنهائی و ان��زوا بیرون آورد. به 
لطف و عش��ق خودش امروز درکنار ش��ما احساس 
آزادی، ارزش، ش��ادی درون��ی و آرامش دارم و دیگر 

تنها نیستم.
از خدا می‌خواهم همیشه دستم در دست خودش 

باشد.
صدای تازه وارد )17( س�الم دوس��تان علی اصغر 
هس��تم یک معتاد از ش��هر تبریز، من یک تازه وارد 

هستم.
از اینکه در انجمن معتادان گمنام هستم و با یاران 
و دوس��تان بهبودی در تماس و ارتباط هس��تم و از 
اینکه در راستای بهبودی قدم بر می‌دارم و با دوستان 
بهبودی هستم و همچنین از اینکه امروزه زندگی آرام 
و آزادی دارم از خداوند تشکر و سپاسگزاری می‌کنم.

از کلیه دوستان و خدمت‌گزاران انجمن نیز تشکر 
و سپاسگزاری می‌کنم. 

صدای تازه وارد )18( سلام دوستان، سلام یاران. 
مصطفی هس��تم معتاد، 39 روز اس��ت شکر خداوند 
پاک هس��تم. امروزه خیلی زیاد درد جسمی دارم اما 
به لطف خدا احساس بس��یار عالی دارم. فقط از درد 
جس��می اذیت می‌شوم، ترس از یک بار مصرف دارم 
و این فکر من را اذی��ت می‌کند. از خداوند بابت این 
موضوع کمک می‌خواهم و ش��ما دوستان درخواست 

دارم برایم دعا کنید. ممنون
ص��دای تازه وارد )19( با س�الم و احترام خدمت 
کلیه اعضا و خدمت‌گزاران محترم و با عشق انجمن 

معتادان گمنام.
کاظم  هس��تم یک معتاد 48 روز اس��ت که پاک 

هستم، خدا را ش��کر می‌کنم که امروز بدون مصرف 
مواد مخ��در زندگی می‌کنم و زن��ده‌ام و روی زمین 
هس��تم. این چند صباحی که پاک هس��تم مدیون 

انجمن معتادان گمنام هستم. 
صدای تازه وارد )20( به نام خدا محس��ن هستم 
معتاد، من یک تازه وارد هستم 25 روز است که پاکم 

و حال و احساس خوبی دارم. 
صدای تازه وارد )21( سلام مرتضی هستم معتاد، 
3 ماه و 20 روز است که پاکم. خدا را شکر به خاطر 
پاکی‌ام. خدا را سلولی شکر می‌کنم که دیگر مواد 
مخدر مصرف نمی‌کنم. اگر بخواهم یک مشارکت 
صادقانه کنم؛ اینکه زمانی که من می‌خواستم مواد 
مخدر مصرف کنم هیچ نیرو و قدرتی نمی‌توانست 
جلوی من را بگیرد و می‌رفتم مصرف می‌کردم اما 
الان که پاک هس��تم خیلی قشنگ حس می‌کنم 
که کار خداوند اس��ت، با اینکه وسوسه شدید دارم 
اما مصرف نمی‌کنم و این خداوند اس��ت که دست 
من را گرفته، خدایا دستم را گرفته‌ایی هیچ وقت 

رهایم نکن.
صدای تازه وارد )22( س�الم محسن هستم یک 
معتاد از ش��هر رش��ت. خدا را ش��کر امروز هیچ مواد 
مخدر اس��تفاده نکردم و عض��وی از انجمن معتادان 
گمنام هستم. دوستان اگر بخواهم از زندگی گذشته‌ام 

برای شما بنویس��م خیلی زیاد است، از آن جای که 
هیچ باوری به این برنامه نداشتم، رفتم و به آخر خط 
رس��یدم. مواد مخدر همه چیز را از من گرفت و من 
را به خاک س��یاه نشاند. دوستی که تازه وارد هستی؛ 
ببین مصرف مواد مخدر با من چه کرد، مصرف مواد 
مخدر بزرگترین چیزی ک��ه از من گرفت، خانواده‌ام 
بود. دیگر هیچ پناهی نداشتم. خدا را شکر الان ۸ سال 
است که عضوی ازانجمن معتادان گمنام هستم و به 
من زندگی دوباره داد. خدا را ش��کر می‌کنم در کنار 

راهنما و دوستان بهبودی هستم.
باسلام فرشاد هستم معتاد از کلیبر 

 ازخداوند ش��اکر س��پاس‌گزارم باب��ت اینکه پاک 
هستم و هیچ گونه مواد مخدری مصرف نمی‌کنم. به 
واسطه مصرف موادمخدر خانواده‌ام و تمام دوستانم را 
از دس��ت داده بودم و زندگیم روز به روز بدتر می‌شد. 
راه‌ه��ای زیادی برای قطع مصرف امتحان کردم ولی 
هیچ کدام جواب نداد تا اینکه یکی از دوستام انجمن 
معتادان گمنام را معرفی کرد و آدرس یکی از جلسات 
را به من داد. با حضور در جلس��ه و وصل ش��دن به 
انجمن توانس��تم از مواد مخدر رهای��ی یابم و۹۰روز 
است که قطع مصرف کرده‌ام و خانواده‌ام برگشته‌اند 
و ب��ه کمک انجمن و یاران بهب��ودی زندگیم هر روز 

بهتر شده است.

صداي تازه وارد
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ايستگاه پيام 

 برگرفته از مجله پیام بهبودی پاییز1385- شماره هشتم  
پیام بهبودی: ما از نویسنده‌ی این نامه که 15سال پیش نوشته شده وامروز 
بالغ بر 15س��ال پاکی دارد، خواس��تیم که تغییرات و احس��اس خود را با ما در 

میان بگذارد. 
 باغچه‌ی خانگی

 با سلام. قصد من از نوشتن این نامه انتقال پیام بهبودی به سایر هم‌دردان 
خودم می‌باشد تا آنها بدانند که هیچ چیزی نباید مانع بهبودی ما و شرکت‌مان 
در جلس��ات معت��ادان گمنام گ��ردد. همان طور ک��ه ه��ر روز در خواندنی‌ها 
می‌خوانی��م و برنامه می‌گوید: » برای ما مهم نیس��ت که ش��ما چه چیز و چه 
ق��در مصرف کرده‌ای��د.« و یا این که » هر فردی که مایل باش��د بدون در نظر 
گرفتن س��ن، مذهب، نژاد و جنس��یت می‌تواند به ما بپیوندد.« زنی هستم ۴۳ 
س��اله که مدت ۲۰ س��ال از عمر خود را با مصرف مواد مخدر س��پری کرده‌ام. 
پ��در من مصرف‌کننده بود و از زمانی که به خاطر می‌آورم ش��اهد مصرف‌های 
بی پایان او بودم. من شاهد بودم که هرگاه پدرم مصرف می‌کرد، خوش اخلاق 
می‌ش��د و در انجام کارهای خانه به مادرم کمک می‌کرد. کنجکاوی‌ام تحریک 
ش��ده بود که این چه چیزی اس��ت که موجب تغییر حالت پدرم می‌ش��ود؟ در 
عالم کودکی، ارزیابی خوبی از مواد پیدا کردم و آن را حلال مشکلات دانستم. 
غاف��ل از ای��ن که همه‌ی این‌ها به صورت کاذب می‌باش��د و مصرف مواد هرگز 
هیچ مش��کلی را حل نکرده اس��ت بلکه خود یک معضل بزرگ است که هزاران 
مشکل دیگر را در آستین دارد. به هر حال در نتیجه‌ی این طرز تفکر غلط، در 
ایام نوجوانی با کوچک‌ترین مس��أله‌ای مثل یک س��ردرد ساده و با یک دعوای 
مختصر خانوادگی، کمی م��واد مصرف می‌کردم. این کار ادامه پیدا کرد تا این 
که مصرف من دائمی ش��د و اجبار به مصرف پیدا کردم. ازدواج کردم، همسرم 
معت��اد نبود ولی ش��اهد مصرف من بود و به مرور با توج��ه به این که راننده‌ی 
کامیون بود او هم مصرف را شروع کرد. اول ناراحت شدم ولی بعد متوجه شدم 
که معتاد بودن او به نفع من اس��ت چون دیگر نیازی به مصرف پنهانی نیس��ت 
و مواد همیش��ه در دسترس اس��ت! اگر فکر می‌کنید که مصرف مواد مخدر در 
خانواده ما به من و همس��رم ختم شد، اشتباه می‌کنید. چون در زمان مصرف، 
حال و حوصله‌ی بچه‌داری را نداشتم. برای ساکت کردن طفل خردسالم از مواد 
مخدر استفاده می‌کردم. مواد با من کاری کرد که بچه‌داری را که مادران دیگر 

آن را با عش��ق انجام می‌دهند و خواب شیرین‌ش��ان را بر خود حرام می‌کنند تا 
طفل‌شان آسوده بخوابد انجام ندهم و برای جلوگیری از گریه‌های طبیعی یک 

طفل از مواد استفاده کنم.
تا این که آن طفل خردس��ال هم معتاد ش��د. آیا می‌توانی��د عمق فاجعه را 
ح��س کنید؟ برنامه حق دارد ک��ه می‌گوید: ما در مقابل مص��رف مواد مخدر، 
عاجزیم و برای ادامه‌ی مصرف به تدریج خصائل انس��انی را از دس��ت دادیم و 
روی تمام اصول روحانی پا نهادیم. این پایان کار نبود، پس��رم که معتاد بود با 
انجمن معتادان گمنام شهرستان گنبد آشنا شد و بعد از مدتی که از پاکی‌اش 
می‌گذش��ت از من نیز دعوت کرد تا در یک جلس��ه‌ی انِ. ای شرکت کنم. اصلًا 
حوصله‌ی شنیدن هيج حرفی راجع به ترک مواد را نداشتم ولی او دست بردار 

نبود. 
...پنجره مکان جلس��ه باز بود. آرام به جلو رفتم تا ببینم آنها چه می‌گویند. 
از س��ر کنجکاوی وارد جلس��ه ش��دم. ش��خصی با صمیمیت و مهربانی به من 
خوش‌آم��د گفت. رفتم و آرام گوش��ه‌ای نشس��تم. خدایا چه خب��ر بود؟! وقتی 
که دوس��تان همدرد را دیدم که س��رحال هس��تند و با صمیمیت در کنار هم 
نشسته‌اند و مشارکت می‌کنند؛ تعجب کردم. تعجب من بیشتر ناشی از این بود 
که گویی آن‌ها داس��تان زندگی مرا تعریف می‌کردند، بیشتر صحبت‌های آن‌ها 
به نوعی کپی برداری از زندگی من بود. به همين خاطر وقتی به منزل برگشتم 
بلافاصل��ه تصمیم به ترک موادمخدر گرفتم ولی در این ترک جس��مانی خودم 
تنها نبودم. فرزند دو س��اله‌ی من هم باید ترک می‌کرد. من پیام بهبودی را از 
پس��رم گرفتم و او پیام بهبودی را از مادرش! ای خدا چقدر کارهایت قش��نگ 
است. تو خود زیبایی و زیبایی را دوست داری. ای خدا تو پیام انِ. ای را به یک 
طفل یک س��اله هم می‌رس��انی. مواد را ترک کردم. طفل خردسالم را هم ترک 
دادم. من درد می‌کش��یدم و او بی‌تابی می‌کرد و خداوند مهربان از هر دوی ما 

15س�ال بعد
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تجربه

هدف ما، نه فقط پرهیز جسمى بلکه بهبودى از طریق تجربه به کارگیرى قدم‌هاى 

دوازده‌گانه است. لازم است براى پیشرفت خود زحمت بکشیم. 

ک. پایه ص87

پرستاری و مراقبت می‌کرد. 
آرام و بی‌ص��دا در گوش طفلم از خدا و انجمن می‌گفتم. از روزهای خوبی 
که در انتظارمان اس��ت. به شیوه بچه‌های انجمن برای او مشارکت می‌کردم. 
آن قدر از خدا و انجمن و ش��ما در گوش��ش زمزمه کردم تا کم‌کم آرام ش��د 
و برق پاکی در چش��مانش نمودار گش��ت. عضو ثابت انجمن شدم. من اولین 
زن انجمن معتادان گمنام گنبد هس��تم. در شهرس��تان گنبد با وجود آن که 
جلس��ه‌ی آقایان است ولی من به عنوان تنها عضو زن ناچار بودم در جلسات 
ش��رکت کنم، برای من مهم نبود که آن جا غی��ر از من بانوی دیگری وجود 

ندارد یا نه.
 قرار ش��ده من با کمک خداوند هر کاری را که برای بهبودیم لازم اس��ت، 
انج��ام دهم و من به خاطر بهب��ودی‌ام همه‌ی این‌ها را تحمل می‌کنم تا پاک 
بمان��م. امیدوارم با لطف خداوند در آینده‌ای نزدیک خانم‌های هم‌درد دیگری 
به این جلس��ه بیایند تا من تنها نباش��م و این درخواس��تی است که من هر 
روز در دعاه��ای خود از خداوند دارم. دیگر این که نگران همس��رم هس��تم. 
من و پس��رم از او برای پاک ش��دن و شرکت در جلس��ه دعوت کرده‌ایم ولی 
ترس‌هایش نمی‌گذارند که به جلس��ه بیاید. خیلی خوب می‌شود که او هم به 
جلسه بیاید و اگر این اتفاق بیفتد همه‌ی اعضای خانواده‌ی ما پاک می‌شوند 
و حتی می‌توانیم هر ۴ نفرمان هر روز در خانه یک جلس��ه‌ی انِ. ای کوچولو 

برپا کنیم. برای همه‌ی کسانی که مرا در این راه یاری دادند، دعا می‌کنم.
 پسرم ۷ ماه پاکی دارد. خودم ۵ ماه، طفلم ۴ ماه و ۲۷ روز.

خدا پشت و پناهتان باد.
 با احترام عالیه. غ از گنبد  1385/07/14

 سهم من از زندگانی
با س�الم عالیه هس��تم یک معتاد. خدا را شکر می‌کنم که پاکم. در دوران 
مصرف خیلی بدبختی کش��یدم. خودم، ش��وهر و پسرم هر سه مصرف‌کننده 
بودی��م. فقط مصرف می‌کردم که زندگی کن��م و زندگی می‌کردم که مصرف 
کنم. همش می‌گفتم، س��رطان داش��تم بهتر از این مصرف و زندگی بود. در 
محل زندگی‌مان اداره بهزیستی بود و جلسه انِ. ای آنجا برگزار می‌شد. پسرم 
خیلی دوس��ت داشت که پاک شود. سراغ  آنجا را گرفت و هر شب به جلسه 
می‌رف��ت. به من می‌گفت که دارم جای م��ی‌روم که همه ترک کردند و پاک 
هس��تند. تقریباً ۳ماه رفت تا اینکه یک جلس��ه باز در  شهر ایجاد شد. اولین 
بار که به آنجا رفتم خیلی برایم تازگی و زیبایی داش��ت. در ش��هر ما، گنبد، 
جلسه فقط برای آقایان بود. من هرشب به جلسه آقایان می‌رفتم. حدود یک 
س��ال بعد یک خانم دیگر آمد و بعد از مدتی شدیم چند خانوم. تا اینکه پس 
از مدتی جلسه خانم‌ها هم استارت خورد. الان نزدیک ۱۵سال و ۳ماه ۵ روز 
اس��ت که  به کمک دوس��تان و راهنما، پاک هستم و بهبودی خودم را دنبال 
می‌کنم. از زندگی خیلی راضی هستم. پسرم و دختر دوساله‌ام در کنارم پاک 
ش��ده و الان نزدیک به ۱۸س��ال دارد. قدم کار می‌کنم و با دوستان بهبودی 
در ارتباطم هس��تم. تقریبا به همه آرزوهایم رس��یده‌ام و در صحت و سلامتی 
زندگی می‌کنم. من از انِ. ای واقعاً راضی هستم و جلسه، خانه دوم من است. 
وقتی در س��ال ۸۵ نامه‌ام را به مجله فرس��تادم و چاپ شد. مجله را به جلسه 
بردم و با خوشحالی آن را به دوستان بهبودی نشان ‌دادم. یادم هست که تمام 
مجله‌ها آن ش��ب به فروش رفت. از اینکه پس از15 س��ال دوباره از من یادی 

کرده‌اید، ممنونم. خدایا شکرت.
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مشارکت

گفتم و پذیرفت�م
 هادی.از قم

نمی‌دان�م چ�را ی�ک چی�زی  از هم�ان دوران کودک�ی   
نمی‌گذاشت درس�ت زندگی کنم. وقتی مهمان می‌‎آمد منزل 
ما یا جیب یا کیف اش را می‌زدم یا در مدرس�ه همیش�ه آخر 
کلاس می‌نشِس�تم؛ هر کس�ی جلو بود یا درس�ش خوب بود 
ی�ا لباس خوبی داش�ت و مرتب ب�ود؛ ازش رنجش می‌گرفتم. 
اذیتش می‌کردم. ش�رایط مالی خوبی نداش�تیم. وقتی هم از 
مدرس�ه لباس می‌دادند، چون لباس فرم ب�ود، بخاطر ندادن 

پول احساس شرم و خجالت می‌کردم. 
ب�رای پ�ول ت�و جیبی ه�م، دس�ت ب�ه گدایی م�ی‌زدم تا 
ای�ن ک�ه، ب�رای اولی�ن بار ی�ک مواد خ�اص مص�رف کردم. 
ل تمام مش�کلات م�ن اس�ت. طولی  فک�ر ک�ردم ای�ن ح�لّّا
 نکش�ید، دیدم؛ مش�کلم س�ر جای خودش�ه و تازه بیشترم 

شده!
 یک روز خس�ته و درمانده از شرایطی که داشتم، دست به 
خودکشی زدم امّا خدا یکبار دیگه فرصت زندگی به من هدیه 
کرد ول�ی چون از بیماری اعتیاد ش�ناختی نداش�تم؛ چندی 
نکش�ید که دوباره زندگی�م غیرقابل اداره ش�د. برای تهیه و 

مصرف مواد تو بندرعباس گیر افتادم و زندان رفتم.
 پس از فراز و نش�یبای زیاد و ش�ک تردی�د، یک روز پیام 
انجمن را از یک دوس�ت گرفت�م. وقتی برای اولی�ن بار وارد 
جلسه شدم؛ دیدم دوستانی که قبلًا مثل من بودند، الان پاک 

شدند و الان به راحتی زندگی می‌کنند. همه می‌خواستند، به 
یک نحوی به من کمک کنند. این حس راخیلی دوست داشتم 
چون همیشه دنبال این بودم که یکی منو بدون چشم داشت، 
بغل کن�ه و بخواد به من کمک بکنه. بچه‌ها به من گفتند بازم 
بیا جلسه، چند روز گذشت به من گفتند راهنما بگیر، گرفتم. 
راهنمام گفت باید با قدم ها آشنا بشوی، مشارکت کنی، و من 

گوش کردم و انجام دادم.
 گفتند س�کوت تا سکوت تو جلسه بنش�ین. گفتم چشم. 
ام�روز وقتی ن�گاه ب�ه گذش�ته می‌کن�م می‌بینم م�ن واقعاً 
می‌توانس�تم اونقدر درد نکش�م، مواد مخ�در مصرف نکنم و 
زندگ�ی کنم ولی مهم نیس�ت اگر تجربه گذش�ته نبود امروز 
به راحتی برنامه را قب�ول نمی‌کردم. خدا رو بابت همه داده و 

نداده‌هایش، وسلولی شکر می‌کنم.
 امسال بیماری کرونای سختی گرفتم. ریه هایم درگیر شد؛ 
اصالً  فکر نمی‌کردم، زنده بمان�م چون من یک عمر با مواد و 
س�یگار، ریه‌هامو داغون کرده بودم. این مریضیم اضافه شده 
بود. پدر و مادرم بعد س�الها جنگ و دعوا در خانه، امس�ال از 
هم جدا ش�دن ولی با کمک اصول برنامه حتی وسوسه یکبار 
مصرف هم به من که اس�تاد توجیه و بهانه بودم؛ دس�ت نداد. 

این یعنی معجزه. 
خدا رو شکر! از خدا می‌خوام هیچ مصرف کننده‌ای رو کره 

زمین نباشد. برای شما بهترین ها را آرزو می‌کنم. 



14
00

ز  
ایی

پ

17

w
w
w
.n
a-
ir
an

.o
rg

Narcotics Anonymous.Iran

نبض اصلى برنامه معتادان گمنام جهت بهبودى از اعتیاد است یعنى کمک یک 

معتاد به معتاد دیگر. 

ک. پایه ص64

قب�ر م�ن آم�اده ب�ود ول�ی...
محمود هستم معتاد

باسلام خدمت تمام اعضای انجمن معتادان گمنام 
در سراسر جهان.

امروز که دارم این نامه را می‌نویس��م 9 سال و6 ماه 
اس��ت که پاک هستم و از خدا سپاسگزارم که با کمک 
انجمن معتادان گمنام م��را از مرگ حتمی نجات داد. 
خانواده‌ام حتی مکان قبر مرا هم در آرامگاه مش��خص 
کرده بودند. همه خانواده از من ناامید شده بودند. خدا را 
ش��کر امروز زنده و پاک و پدر2پسر و یک دختر هستم 
و باعث افتخار برای خانواده و جامعه. بیش از 17س��ال 
مصرف کنن��ده موادمخ��در ب��ودم. از نوجوانی بخاطر 
س��رپوش گذاشتن بر روی احساساتم و به خاطر فرار از 
مسئولیت‌هایم؛ چندین سال فروشنده مواد مخدر بودم 
و چندین بار روانه زندان‌ها شدم. بعد از آخرین باری که 
از زندان آزاد شدم؛ تصمیم گرفتم که قطع مصرف کنم 
و در مرکز اعصاب و روان قطع مصرف کردم. پیام انِ. ای 
را یک دوست همدرد به من داد و گفت اگر بخواهی پاک 
بمانی باید وارد جلسات انِ. ای بشوی. من هزینه ترک و 
قطع مصرف آن مرکز را نداشتم. حلقه همسرم را فروختم 
و پول آن هزینه را پرداخت کردم. وقتی به انجمن وارد 
شدم؛ روز اول پول نان هم نداشتم. تصمیم گرفتم کاری 
ک��ه در زمان مصرف هم انجام نداده بودم، بخاطر پاکی 
از موادمخدر انجام بدهم. رفتم داخل زباله‌های بیرون از 
شهر پلاستیک کهنه جمع می‌کردم و خرج خانواده‌ام را 
در می‌آوردم. خدا را شکر الان خداوند چیزهایی را به من 

داده که سالها آرزوی آنها را می‌کشیدم. 

محمد. کاشان
        با سلام خدمت دوستان همدرد. 
من در یک خانواده ساده و قابل احترام 
به دنیا آمدم. طولی نکشید که در گذر 
زمان، بیم�اری من ش�روع به فعالیت 
ک�رد. روز ب�ه روز خود مح�وری و بی 
توجهی ب�ه قانون، زندگی س�الم را از 
من گرفت. شیطنت من تمامی نداشت. 
تقریباً در همه کارهای شرّ محله،  سهم 
داش�تم. در جوانی به مصرف قلیان و 
سیگار روی آوردم. طولی نکشید که با 

مواد مخدر آش�نا شدم و زندگیم تیره 
و تار ش�د. وضعم ه�ر روز بدتر و بدتر 
می‌ش�د امّا من در غفلت کامل به سر 
می‌ب�ردم و اصلاً  به حرف پدر و مادر و 
ناراحتی‌ آنها، توجهی نداشتم. در سن 
14 س�الگی ش�روع به مصرف کردم و 
خودم را انس�ان درست کار و منصفی 
جل�وه می‌دادم. در س�ن 23 س�الگی 
تقریباً همه نوع مواد مخدر را بصورت 
پلکانی مص�رف کرده بودم تا اینکه به 
لطف خداوند با انجمن معتادان گمنام 

آشنا شدم.
خ�دا را ش�کر! ام�روز احساس�م 
بس�یار بالات�ر از ح�د تص�ور خ�وب 
اس�ت. ب�ه لط�ف خداون�د، برنام�ه، 

اعضا و راهنما 3س�ال اس�ت که پاک 
از م�واد مخ�در هس�تم و ب�ا روحیه 
 س�الم و طبیعی زندگی ش�اد و آرامی

 دارم.

آرام و  ش�اد 
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کميته وب سايت

       واژه‌ی س�طح در سنت یازده اشاره 
ب�ه موفقیت نس�بی به چیزه�ای دیگری 
دارد. این سنت زمانی نوشته شد که هنوز 

اینترنت وجود نداشت.
ام�روزه، نح�وه‌ی ارتباط�ات م�ا کاملًا 
متفاوت است و رسانه‌هایی که ما از طریق 
آن ارتباط برقرار می‌کنیم در حال تغییر و 
تحول و نوآوری‌های الکترونیکی می‌باشد. 
آنچه امروز در س�طح مطبوعات، رادیو 
و فیل�م ق�رار می‌گیرند ش�امل اینترنت و 
س�ایر فضاهای مجازی می‌باشند که دانش 
انفورماتی�ک را ب�ه وج�ود می‌آورن�د که 
دسترسی و اس�تفاده از آنها بسیار آسان 

و کم هزینه‌اند.
با وج�ود آنکه تمام گروه‌ه�ای معتادان 
گمن�ام فق�ط یک ه�دف اصل�ی دارند اما 
راه‌ه�ای مختلفی ب�رای به ثمر رس�اندن 

همین هدف وجود دارد.
برق�راری ارتب�اط مطمئ�ن، می�ان ما و 

جامع�ه، باعث درک بهت�ر دیگران و حتی 
اعض�ای م�ا از انِ. ای و خوش�بینی مردم 
نسبت به انِ. ای خواهد شد. این امر سبب 
خواهد ش�د که درم�ان گرانی در خصوص 
اعتی�اد، در کلینیک‌ه�ای درمان�ی وی�ژه 
اعتیاد معلم�ان، قضات، پلی�س و به طور 
کلی عموم مردم فعالیت نمایند. و آنها انِ. 
ای را به معتادان خواهان بهبودی، توصیه 
کنند. سایت رسمی انجمن معتادان گمنام 
ای�ران در این موارد کمک‌های ش�ایانی را 
می‌تواند عرضه نماید. بخش‌های متنوعی 
که در س�ایت بارگزاری می‌ش�ود؛ قابلیت 
انتقال اطلاعات ارزشمدی،  به اعضا و هم به 
جامعه، دارد. در قرن ارتباطات الکترونیک 
و ماهواره‌ای، سایت، و لینک‌های مربوط به 
آن اگر به درس�تی مدیریت و برنامه‌ریزی 
ش�ود؛ منبع پراهمیتی برای رساندن پیام 

انِ. ای و معرفی برنامه خواهد بود. 
بطور خلاصه این فعالیت‌ها  به دو بخش 

تقس�یم و در مورد آنها مطالبی به اختصار 
توضیح داده می‌شود:

الف: اعضای ما
ارتب�اط موث�ر ما ب�ا اعضا، در گذش�ته 
اغل�ب حضوری و به روش‌ه�ای گوناگونی 
کارگاه‌های مختل�ف، گردهمایی‌ها،  مانند 
همایش‌ها و نظیر اینه�ا صورت می‌گرفت 
که باعث هزینه‌های هنگفتی هم می‌ش�د 
و زم�ان و نیروی زی�ادی را طلب می‌نمود. 
اکنون می‌توان�د از طریق س�ایت، تقریباً 
رایگان انجام گیرد. با توجه به گس�تردگی 
انِ. ای در ای�ران، م�ا مطال�ب آموزش�ی، 
خدمات�ی، اخب�ار و رویداد‌ه�ای انِ. ای را 
بدون اتالف وقت و اتالف منابع انجمن، 
از طریق سایت در اختیار علاقمندان قرار 
می‌دهیم. س�ایت انجمن، می تواند بعنوان 
یک پل ارتباطی موثری نقش مفید خود را 
ایفا نماید. تالار گفتگوی موجود در سایت 

گستره‌ی سطح گمنامی در سنت یازده
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با آن که معتادان در اصل همگى مانند یکدیگرند اما به عنوان فرد، شدت بیمارى و 

سرعت بهبودى ما با یکدیگر تفاوت دارد. 

ک. پایه ص86

      سالم اس�م من ایمان و یک معتاد هس�تم. امروز هش�ت ماه 
اس�ت که پاکم. وقتی پی�ام انجمن معتادان گمن�ام را گرفتم؛ بعد از 
شرکت در چند جلسه حضوری، به خاطر بیماری کرونا درب جلسات 
بس�ته شد. من بخاطر کارم، در شهر مرزی و دور از خانواده بودم. در 
حالیکه تنها،  آش�فته و سردرگم بودم با یک گروه بهبودی در فضای 
مجازی آشنا شدم وقتی از سر ناچاری در خواست کمک کردم؛ یکی 
از دوستان همدردم که الان راهنمای من است، با من تماس گرفت و 
از حال و احساسم پرسید. در نیمه‌های شب با گریه، حال و احساس 
و تنهایی خودم را بیان کردم و اینکه چرا به مواد مخدر روی آوردم. 
او پس از اینکه با حوصله به حرفهایم گوش داد، اولین جمله‌اش این 
ب�ود: » ناراحت نباش من هم مثل تو ب�ودم.« از فردا دنیا برایم رنگ 
دیگری پیدا کرده بود. خداوند از طریق برنامه انجمن معتادان گمنام 
کسی را به من هدیه داده بود که می‌توانستم به او تکیه کنم. تمایلم 
صادقانه به او و دنیای مجازی معطوف ش�د و هر روز حال و احساسم 
بهتر و بهتر ش�د. قدم هایم را با او کار می‌کنم و خدمت منشی را هم 
گرفته‌ام. امروز نور امید در قلبم موج می‌زند. مدیون انجمن معتادان 
گمنام هستم و خداوند را لحظه به لحظه برای اینکه رو به بهبودی و 

آزادی هستم؛ شکرگزاری می‌کنم.

هم می‌تواند نقش بسیار مفید و موثری در این زمینه 
داشته باشد.

ب: جامعه پیرامونی
کوش�ش فعالانه در ایجاد روابط ق�وی با جامعه، از 
ش�رایط لازم برای رش�د انِ. ای می‌باشد. روابط قوی 
ب�ا جامعه این ام�کان را به افراد بیش�تری می‌دهد تا 
فرص�ت تجربه‌ی رهای�ی از اعتیاد فعال را به دس�ت 
آورن�د. به عن�وان یک انجمن تاکنون م�ا در روابط با 

جامعه پیشرفت قابل ملاحظه‌ای بدست آورده‌ایم.
با در اختیار گذاش�تن اطلاعات ب�ه افراد حرفه‌ای،‌ 
رویداده�ای لازم ب�رای رش�د انِ. ای را برنامه‌ریزی 
ک�رده و از طری�ق س�ایت می‌توانی�م ای�ن روابط را 
گسترش دهیم. ما می‌توانیم از طریق به عهده گرفتن 
نقش�ی فعالانه در روابط خود با اعضای جامعه، رش�د 
کنیم. هم چنین می‌توانیم آن دس�ته از نقطه نظرات 
خود را که باعث می‌ش�وند افراد حرفه‌ای در رسیدن 
به ه�دف اصلی‌مان به ما کمک کنند؛ توس�عه دهیم. 
ما با توانای�ی روابطی پایدار با جامعه اطمینان حاصل 
می‌کنیم که لازمه‌ی رش�د انِ. ای و تبدیل ش�دن به 
یک انتخاب و رابطه قابل احترام، معتبر و در دسترس 

معتادان، همیشه در دسترس خواهد بود.
ما سعی می‌کنیم با کمک گرفتن از دیگر کمیته‌های 
خدمات�ی، دفترخدم�ات جهانی و اعض�ای علاقمند 
جهت همکاری با س�ایت انجمن، ایجاد روحیه اتحاد 
و هم�کاری را برای رس�اندن پیام بهبودی، تس�ریع 

بخشیم.
آگاه کردن جامعه از ملزومات رش�د انِ. ای و آنچه 
را که در انِ. ای برای رش�د، قابل ارائه است؛ مسیری 
است جهت فعالیت‌های خدماتی که در سایت مقصد 
و اه�داف نهایی آن ترس�یم ش�ده و ما ب�ه دنبال آن 
هس�تیم که مطال�ب را ب�ه روز در س�ایت بارگذاری 

نمائیم.
خط مش�ی ما شاید در آینده‌ نزدیک، این باشد که 
از طریق س�ایت، تعاملات بیش�تری ب�ا جامعه ایجاد 
کنیم تا به مسئولیت‌های اجتماعی خویش عمل کنیم 
و از این طریق بتوانیم تفاهم و پش�تیبانی سازمان‌ها، 
نهاده�ا، متخصصین و کلًا کس�انی که برای توس�عه 
انجم�ن به آنها نی�از داریم را به دس�ت آوریم. مانند 
پیدا کردن مکان‌های مناسب برای برگزاری جلسات، 

همایش‌ها و سمینارها و....
اعم�ال مدیری�ت شایس�ته در درون ش�بکه‌های 
گسترده ارتباطی مانند اینترنت، می‌تواند تاثیرگذاری 
زیادی در رش�د انِ. ای و ایجاد انجمنی معتبر و قابل 

اعتماد داشته باشد. 
امیدواری�م بتوانیم ط�ی یک فرایند، ب�ا حمایت و 

راهنمایی شما عزیزان، موفق به انجام آن شویم. 
کمیته وب س�ایت و آدرس جلسات شورای منطقه 

انجمن معتادان گمنام ایران

م�ن ه�م 
مث�ل ت�و ب�ودم...
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مشارکت

      فق�ط قط�ع مص�رف کاف�ی نب�ود

 با س�الم بنده چهارده س��ال و سه ماه است 
پاک هس��تم و ب��ه عنوان عض��و خدمت‌گزار در 
شهر خودم مش��غول خدمت می‌باشم. من یکی 
از حدود شش��صد نفر عضو بانوی شهرم هستم 
که دارم بهبودیم را دنبال می‌کنم البته به دلیل 
خانم بودنم ش��اید متفاوت‌تر از آقایون. راستش 
زن ب��ودن تو جامعه ما س��ختی‌های خودش را 
دارد. ترس‌ه��ا، نگرانی‌ه��ا، تبعیض‌ه��ا و خیلی 
چیزهایی که تک‌تکمان در خواهران، دختران و 
م��ادران خودمون دیدیم و لمس کردیم و معتاد 
بودن این ش��رایط را س��خت‌تر می‌کند حتی در 
مس��یر بهبودی شخصی، بارها و بارها هم خودم 
و هم دوس��تانم شنیدیم که: »دیگر بسه. همین‌ 
ک��ه قطع مصرف کردی کافیه.« ولی واقعاً کافی 
است؟ واقعیت بهبودی یک بانو این است که بعد 
از قطع مصرف در هر شرایطی و با هر سطح سواد، 

خان��واده و فرهنگی که به انجمن وارد می‌ش��ود 
باید از زیر صفر شروع کند. جالب اینجاست که 
کمتر کسی پیدا می‌شود این دغدغه‌ها را متوجه 
بش��ود. یک خانم خیلی سریع تر باید خودش را 
جمع و جور کند چون یک اصل ضروری و مهم 
در خانواده‌هاست. می‌دانید فرصت خطا و اشتباه 
ب��رای یک خان��م خیلی کمتر از آقایان هس��ت 
چون انتظارات و باورهای جامعه در مورد بانوان 
متفاوت اس��ت. متاس��فانه خیلی از همدردهای 
خان��م بعد از قطع مص��رف، زیاد فرصت جمع و 
جور کردن خودش��ان را ندارند و بخاطر ترس از 
اطرافی��ان، وارد یک دنیای غریب می‌ش��وند که 
در حین قطع مصرف باید به س��ریع‌ترین زمان 
ممکن درصد خطا و اش��تباه را کم کنند و گرنه 
حذف می‌شوند. تجربه حضورم در این چند سال 
این اس��ت که خیلی از همدردهایم را دیدم که 

برای ش��رکت در جلسات بهبودی و قدم، کتک 
خوردند، حرف‌ها ش��نیدند و تحقیر شدند. بارها 
به چشم دیدم که پدران یا همسران یا برادرانی 
که دم در جلس��ه کش��یک دادند و دعوا کردند. 
اینها قس��متی از مش��کلات و حرفهایی بود که 
م��ن از زبان خودم و همدردانم، زدم. ما علیرغم 
تمام فشارهای خانوادگی، اجتماعی، فرهنگی و 
غیره هنوز هم س��ر پا هس��تیم و دنبال پاکی و 
بهبودی. از تمام اعضای انجمن تنها تقاضایی که 
داریم اینس��ت که فقط با ما احساس همدردی 
کنید. به امید روزی که هر عضو با هر جنسیتی 
بتواند بهبودی شخصیش را دنبال کند. امیدوارم 
تمامی بان��وان همدردم آزادانه و آگاهانه بتوانند 
بهبودی شخصی خودش��ان را دنبال کنند و در 
س��طوح خدماتی دوش��ادوش برادران انجمنی 

خود خدمت کنند.

زری. اصفهان
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پیش‌روندگى بهبودى، حرکتى مداوم در جادهاى سر بالا است. در صورتى که ما در 

این راه کوشا نباشیم، دوباره به طرف قعر سرازیر می‌شویم. پیش‌روندگى بیمارى ما 

مداوم است، حتّى در دوران پرهیز.  

ک. پایه ص92

س�الم من مهرداد هستم، یک معتاد. خدا 
را ش��کر می‌کنم که پاک��م و خداوند مهربان 
توانایی استفاده از برنامه‌های انجمن معتادان 
گمنام به من عطا کرده تا در مسیر زندگی از 

رهنمود‌های آنها بهره‌مند باشم.
سال 1384  به  خاطر مصرف مواد مخدر 
دستگیر شدم. پس از گذراندن مراحل قضایی 
و صدور حکم به زندان فرستاده شدم. همان 
روزهای اول که  خیلی خس��ته، نا امید و پر 
از احس��اس‌های بد بودم و دردهای جسمی 
فراوان��ی می‌کش��یدم؛ توجهم ب��ه کتابی که 
گوش��ه‌ی اتاقم  باز بود؛ جلب ش��د. نگاهم به 
کلمه‌ی درشت »احساس��ات« افتاد. کنجکاو 
شدم و شروع به مطالعه کتاب کردم. از یکی 
از هم اتاقی‌هایم س��وال کردم این چه کتابی 
هس��ت؟ با خنده ب��ه من گف��ت: »راهنمای 
کارکرد قدم انجمن معتادان گمنام«. بیش��تر 
کنجکاو شدم او به من گفت اگر دوست داری 
بیش��تر بدانی؛ در جلس��اتی که ساعت2 بعد 

ازظهر با تعدادی از معتادین برگزار می‌شود، 
شرکت کن. گفتم من ضعف جسمانی زیادی 
دارم. درد خم��اری و فیزیک دارم و ازطرفی 
از این وضعیت زندگیم خسته شده‌ام و عذاب 

می‌کشم.
گفت به هر حال اگر دوس��ت داش��تی در 
جلس��ه ش��رکت کن. با کنج��کاوی به اتفاق  
همان دوس��تم، در آن جلس��ه شرکت کردم. 
تع��داد ده، دوازده نفر آنجا حضور داش��تند. 
بخاطر ضعف ش��دیدم اج��ازه دادند من دراز 
بکش��م. موقع اعلام پاکی ش��د. با کمک آنها 
من هم توانس��تم  اعلام پاک��ی کنم و چیپ 

خوش آمدگو گرفتم. 
بعد از جلس��ه وقتی وارد بند شدم. یکی از 
دوستان به من گفت کسی را که چیپ به تو 
داد، می‌شناسی؟ او محکوم به اعدام هست و 
روزهای پایان��ی عمرش را می‌گذراند. تعجب 
کردم پرس��یدم: او که دارد اعدام می‌ش��ود، 
پاکی و مصرف چه فرقی برایش دارد؟ دوستم 

گف��ت: تعجب نکن من هم زی��ر حکم اعدام 
هستم. دیگر نمی‌دانستم چه باید بگویم. گیج 
و مبهوت ش��ده بودم. مگر چه رازی در درون 
این کتاب و جلسات است که چنین تغییری 
در وج��ود آنها ایجاد ش��ده و با وجود چنین 
محکومیتی که پاک بودن و نبودن، فرقی به 
حالشان نمی‌کند، پاکی را انتخاب کرده‌اند؟!!! 
جالب‌‌ت��ر اینکه کمک می‌کنن��د تا  معتادی 
دیگر هم بتواند قط��ع مصرف کند و میل به 
مصرف را از دس��ت بده��د و راه تازه‌ای برای 
زندگ��ی پیدا کند. همانجا ب��ود که به ارزش 
درمان��ی کمک یه معتاد ب��ه معتاد دیگر پی 
بردم. دیدگاهم تغییر کرد و س��عی کردم در 
جلسات داخل زندان شرکت کنم. بعد از چند 
جلسه و شنیدن مشارکت اعضا تمایل به قطع 
مصرف در من هم بوجود آمد و میل ش��دید 
مصرف را از دس��ت دادم.  تجارب دوس��تانی 
که به تعداد انگشت شماری هم بودند به من 
کم��ک زیادی کرد تا در ت��رک باقی بمانم و 

بهب�ودی در »زی�ر حُک�م«
 مهرداد. م.  بوشهر

H&I
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به زندگ��ی به روال برنامه ادام��ه دهم. دوره 
محکومیتم به پایان رسید و به لطف خداوند 
آزاد ش��دم. آزادی از حبس همراه با پاکی از 
قطع مصرف مواد مخدر، هدیه ارزش��مندی 
ب��ود که تقدی��م خان��واده‌ام ک��ردم. خاطره 
روزهای ش��رکت در جلس��ات پانل کمیته‌ی 
بیمارس��تان‌ها و زندان‌ه��ا در داخ��ل زندان 
را هرگ��ز فراموش نمی‌کن��م. روزهایی که با 
خواندن نش��ریات در داخل زندان مسیر پاک 
ماندن را طی کردم. آن زمان ش��اید ش��کل 
خدمات��ی کمیته H&i مثل ام��روز نبود اما 
پیام انجمن، جریان داش��ت. وقتی می‌دیدم، 
خدمت‌گ��زاران کمیته H&I چ��ه زحماتی 
متحمل می‌شوند تا با برگزاری جلسات پانل 
به پ��اک ماندن اعضای داخ��ل زندان کمک 
کنند؛ مجذوب خدمت در این کمیته ش��دم 
و بع��د از آزادی، روش‌های خدمت کردن را 
یاد گرفتم و همکاریم را در رساندن نشریات 
ب��ه داخل زن��دان، آغاز کردم. عض��و کمیته 
شدم و همچنان درتمام این سال‌های پس از 
آزادی خدمت‌گ��زار این کمیته باقی مانده‌ام. 
ش��وق خدمت باعث می‌شد جهت حضور در 
جلس��ات کمیته H&I شورای منطقه ایران 
مسیر طولانی تا تهران را با اتوبوس طی کنم 
و ب��ه هدیه‌ای که از طرف خداوند و توس��ط 
دوس��تان خدمت‌گزار این کمیت��ه در داخل 
زندان دریافت کرده بودم بها و ارزش بیشتری 
بده��م. در حال حاضر نیز خدمت‌گزار همین 
کمیته هس��تم. امیدوارم ب��ا کمک خداوند و 
اعضای انجمن، بوی��ژه خدمت‌گزاران کمیته 
H&I، خدمت‌گ��زار مثم��ر ثم��ری در ای��ن 

کمیته، باقی بمانم. 
به امید پایان هر چه زودتر دوران ش��یوع 

بیم��اری کرون��ا و آغاز دوباره جلس��ات پانل 
داخل زندان.        

باسلام خدمت شما دوستان عزیزوخدمت گزار، 
امیدوارم حال واحساس خوبی داشته باشید.

خدا شکرمی‌کنم بابت انجمن معتادان گمنام.  
من چندین سال بطرز عجیب و وحشتناکی مواد 
مخدر مص��رف می‌کردم تا اینکه با لطف خداوند 

پیام انجمن را دریافت کردم.
باترس و دلهره گفتم ش��اید این برنامه به من 
جواب ندهد با شک و تردید وارد جلسات شدم.

وقتی دوست خوش آمدگو خیلی قشنگ و با 

محبت از من  استقبال کرد، خیلی تعجب کردم. 
او مرا راهنمایی کرد.

گرداننده متوجه ش��د که م��ن چقدر با ترس 
وارد ش��ده‌ام بس��یار با محبت با  من همدردی و 

همسانی کرد.
این  اتفاق قش��نگ جلس��ه اول باعث ش��د، 
تصمیم گرفتم بدون درنظرگرفتن عواقب ترس و 

دردی که  ازخماری داشتم، پاک بشوم.
از دوس��تان بهبودی درخواس��ت کمک کردم 

وپاک ش��دم، راهنم��ا گرفت��م و الان دارم قدم 
کارمی‌کنم.

آرامش خاصی دارم ک��ه زندگیم را فراگرفته 
است. بابت نعمت وجود ش��ما دوستان بهبودی 
و انجمن معتادان گمنام خدار را شاکر و سپاس 

گزارم.
امروز که این مطلب را می‌نویسم، شدم 16ماه 

6روز،
دوستتان دارم! 

خدایا ش�کرت...
رضا. م. خراسان رضوی

H&I
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انِ. ای یک مسیر, یک فرایند و یک روش جدید زندگی را به ما پیشنهاد می‌کند. 

پاداش‌های حاصل از بهبودی و همچنین اقدامات لازم برای کسب آن، بی‌انتها می 

باشند. 

ک. پاک زیستن

م��ن هنوز هم اس��م افرادی را در لیس��ت 
جبران خس��ارت دارم که جبران خسارت از 
آنها  نکرده‌ام. زمان دارد می‌گذرد و نمی‌دانم 
چگونه و چه وقت باید از این اشخاص جبران 
خس��ارت کنم. چه کار باید بکنم؟ به تجربه 
شما برای انجام این قسمت قدم نهَُ نیاز دارم.

        تجرب��ه م��ن اینه که اگر قرار باش��ه 
م��ن از کس��ی جبران خس��ارت کن��م؛ اون 
اتف��اق به خواس��ت خدا میفته.  ی��ه وقتایی 
چون من احس��اس بدی نس��بت به مس��ئله 
دارم، تو جبران خس��ارت موضوعی، تعجیل 
می‌کنم. یه وقتایی ما فکر می‌کنیم که داریم 
جبران خس��ارت انجام می‌دی��م ولی در واقع 
اینطور نیس��ت. ب��رای مثال من ی��ادم میاد 
که می‌خواس��تم دوباره از برادرم، همس��ر و 
بچه‌هاش جبران خسارت کنم. به خاطر اینکه 
احساس بدی نس��بت به این موضوع داشتم. 
س��وار اتوبوس شدم ۵ س��اعت تو راه بودم تا 
رس��یدم به در خونه‌ی برادرم. از برادرزاده‌ی 

۴ س��اله‌ام عذرخواه��ی کردم ب��ه خاطر این 
که وقتی اون کمتر از  یه س��ال داش��ت منو 
دید که توسط پلیس دستگیر شدم. من فکر 
می‌ک��ردم ب��ا اون چیزی ک��ه اون دیده بود؛ 
زندگی��ش رو خراب کردم.  بع��دش از یکی 
دیگه از برادرزاده‌هام جبران خس��ارت کردم 
که ده س��الش بود. یبار اون منو دید که حال 
خوبی نداش��تم و فک می‌کرد ک��ه من دارم 
می‌میرم و ش��روع کرد به گریه کردن و گفت 
که عمو داره می‌میره. بعدش از زن داداش��م 
جبران‌خسارت کردم. ازش عذرخواهی کردم. 
اون فقط گفت مشکلی نیست.  بعد از اون به 
دی��دن برادرم رفتم که الکلی بود. وقتی ازش 
عذرخواهی کردم گف��ت: فک کنم می‌فهمم 
ت��و داری چیکار می‌کن��ی ولی به نظر من تو 
موض��وع را ب��د گرفتی چون ب��ه نظر من تو 
به هیچ کدوم از ما خس��ارت نزدی. چیزایی 
که ت��و داری ازش صحب��ت می‌کنی؛ خیلی 
چیزاش یادمون نمی��اد. در واقع این بیماری 

من بود که منو توی این پروسه انداخته بود. 
م��ن یک راهنم��ای دیگه گرفتم و داس��تانو 
براش تعریف ک��ردم. به من گفت که چیزی 
که ما توی پروس��ه جبران خس��ارت دنبالش 
هس��تیم تواضع است. من صادقانه نگاه کردم 
که کجاها افراد به خاطر کارهای من خسارت 
دیده بودن، نه جاهای که من فقط احس��اس 
بدی نسبت به اون شخص یا موضوع داشتم. 
 برای مثال من به خاطر دروغایی که گفته 
بودم؛ از مادرم عذر‌خواهی کردم. دروغای من 
باعث ش��ده بود که نظر اون نس��بت به پدر، 
عوض بشه. مادرم فک می‌کرد که پدرم بهش 
خیانت کرده. یه وقتی که پدرم مست بود من 
ترید کارتشو)کارت خرید( ازش دزدیدم اون 
زم��ان ما توی لاس وگاس زندگی می‌کردیم. 
م��ن رفتم یه کازینو. وقت��ی که مادرم قبض 
ترید کارت��و گرفت فکر کرد ک��ه پدرم رفته 

اونجا برای روابط نامشروع. 
 م��ن چون از پدرم خیلی رنجش داش��تم 

مصاحبه

آن س�وی آب 
قس�مت دوم 
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مصاحبه
از اینک��ه دیدم، پ��درم افتاده توی دردس��ر 
خوشحال شدم. وقتی که من به مادرم گفتم، 
اونم از یه س��ری دردها و نگرانی‌هایی که به 
خاطر این کار پدرم، کش��یده بود؛ خالی شد. 
خوب، ماهیت جبران خسارت، میشه؛ گفتن 
واقعی��ت به افراد دیگه و احس��اس بهتری به 
آنه��ا دادن و نگاهش��ون رو به اون چیزی که 
اش��تباه بوده، عوض کردن. ای��ن زیاد ربطی 
به اینکه من احس��اس رهایی کنم، نداش��ت.  
بیشتر به اون ربط داشت که دیگران از وقتی 
که واقعیتو می‌ش��نون، احساس بهتری پیدا 

کنن. 
چیزی که من ی��اد گرفتم اینه که جبران 
خسارتای من برای من نیستن. من ممکنه از 
لحاظ روحانی به خاطر انجام دادنشون، بتونم 
نفعی ببرم. اگه من جبران خسارتا رو فقط به 
خاطر خودم انجام ب��دم من نمی‌تونم تجربه 

روحانی خوبی رو کسب کنم. 
 من باید تمایل داش��ته باش��م ک��ه به اونا 
کم��ک کنم تا واقعیتو بدونن. به خاطر اینکه 
بیشتر مواقع اونا فک می‌کنن، تقصیر اونا بوده 
یا مشکل از اونا بوده که اون اتفاق افتاده. من 
باعث این س��وءتفاهم ش��دم. جبران خسارتا 
ب��رای رهایی من از احس��اس گناه نیس��تن. 
جبران خس��ارت برای کمک به افراد آسیب 
دیده، از اون  احس��اس اش��تباه و یا احساس 

بدیه که من به وجود آوردمشون.
بیماری من جوریه که دوست داشتم ببینم 
دیگران احس��اس گناه و یا احس��اس تقصیر 
بکنن و یا احس��اس بدی به خاطر کارایی که 

من کردم، داشته باشن. 
چی��زی رو دوس��ت داری بگ��ی ک��ه  من 

نپرسیده باشم؟
 یک��ی از مهم‌ترین چیزا توی بهبودی من، 
خدم��ت کردنه و این، ب��ه زندگی من معنی 
می‌ده. ش��غلایی که من داشتم؛ بیشتر برای 
پ��ول در آوردن ب��ود. مفه��وم خدمت کردن 
اینه که، اون چی��زی رو که به رایگان به من 
هدیه شده، به رایگان به دیگران بدم. معمولاً 
کارایی ک��ه من در ازای انج��ام دادنش پول 
می‌گیرم، تجربه روحانی خوبی به من نمیده. 
قس��مت مهم داس��تان اینه که من اینجوری 
روحانیتم رو حفظ می‌کن��م  به خاطر اینکه 
من کاری انجام می‌دم که دور از خودخواهی 
و خودمحوریه. من برای کمک به کس دیگه، 

کاری رو انج��ام می‌دم. به م��ن یاد میده که 
م��ن مهمتری��ن آدم نیس��تم و چیزای��ی که 
من می‌خ��وام، مهم‌ترین چیزا نیس��تن. این 
تجربیات به م��رور زمان پیش��رفت می‌کنه، 
مثل مراقبه کردن. من یه آدم معتاد هستم و 
خیلی وقتا خدمت کردنم با دلایل اس��ت. در 
زمان بهبودی، توی خدم��ت کردن، دردایی 
که من به خاطر نواقصم کشیدم منو به اینجا 
رس��وند که یاد بگیرم تسلیم باشم و فقط به 

خاطر اراده الهی خدمت کنم. 
 مناف��ع خدمت کردن برای من احس��اس 
اعتماد به نفس��ی بود ک��ه از کمک کردن به 
ش��خص دیگری برام پیش میومد. پذیرفتن 
خ��ودم، منفعت ارزش��مند دیگ��ه‌ای بود که 
من از خدمت به دیگران به دس��ت آوردم. به 
خاطر اینکه من احس��اس به درد بخور بودن 
ک��ردم و چی میتونه مهمتر از این باش��ه که 
ش��ما خدمتی رو به کس��ی انجام میدی که 
زندگیش رو نجات میده و این هدیه خداوند 
به من��ه. من به خاطر رس��یدن به این هدیه 
باید از این پروسه جهنمی اعتیاد رد می‌شدم 
تا به این نعمت برس��م ک��ه می‌تونم زندگی 

کسی دیگه رو نجات بدم. 
 خیلی وقتا توی مسیر بهبودی من افرادیو 

می‌بین��م که این��و درک نمی‌کنند. قس��مت 
ناراح��ت کنن��ده اینه که اونا همیش��ه اینجا 
نیس��تن که از این فرصت استفاده کنن. من 
ب��اور دارم که یک��ی از مهمترین چیزایی که 
من��و از لغزش نجات داده اینه که به دیگران، 
خدم��ت بکن��م و اینکه من و مش��کلات من 
همیش��ه مهمترین چیزا نیستن. خیلی وقتا 
که من با انگیزه خدمت به دیگران، س��رگرم 
کار خ��ودم ب��ودم؛ کارای خودمو به ش��کلی 
انجام دادم که وقتی بعداً بهش��ون نگاه کردم 
اصلًا نفهمیدم که من چطوری این کارا رو به 
این ش��کل انجام دادم که اینقد خوب ش��ده. 
من احس��اس می‌کنم اگه ی��ه وقتایی بعضیا 
نمی‌تون��ن بفهمند که چ��ه لذتی تو خدمت 
کردن هس��ت؛ بیش��تر به خاطر این میتونه 
باش��ه ک��ه قدم��ا رو کار نمی‌کن��ن و مفهوم 
تس��لیم ش��دنو درک نکردن. اینجور آدما از 
تجربه خودشناس��ی که از کارکرد قدما ناشی 
میشه بهره‌مند نشدن. اونا از واقعیتایی که در 
مورد خودشان هس��ت و از اینکه چه جوری 
خودش��ون باعث به وج��ود آوردن درد برای 
خودشان می‌ش��ن؛ خبر ندارن. این به خاطر 
نواقص شخصیتی و به خاطر انکار کردنشونه.

 پاک بودن اما در انکار بودن، دردای زیادی 
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یکى از بزرگترین موانعى که بر سر راه بهبودى قرار دارد، انتظار بیجا از خود و 

دیگران است.  

ک. پایه ص91

رو برای ما به وجود می‌آره. خدمت کردن یکی 
از اون بهترین چیزایی اس��ت که من می‌تونم 
احس��اس خوبی در مورد خودم داش��ته باشم 
وقتی که من ش��روع می‌کن��م خدمت کردن، 

برای تو نه برای خودم و نه به خاطر خودم.
 زمان زیادی برد تا به این درک رس��یدم. 
م��ن خدمت می‌ک��ردم با انگی��زه هایی مثل 
اینکه: نگاه کنم من چقدر آدم خوبی هستم، 
نگاه، من چقدر آدم عاقلی هس��تم، نگاه کن 
م��ن می‌تونم به تو کم��ک کنم. بعد از مدتی 
ای��ن انگیزه‌ها دیگه برا م��ن کار نمی‌کردن و 
حتی برای اونا هم کار نمی‌کرد. اینجا بود که 
من احساس می‌کردم من هم یه انسانم. من 
هم می‌تونم با بقیه جامعه انسانی یکی باشم. 
از اونا بهتر نیستم و بدتر هم نیستم. تغییری 
ک��ه توی زندگی من ایجاد ک��رد این بود که 
م��ن الان یه هدف ب��رای زندگی دارم. هدف 
من الان خدمت کردن به دیگرانه. قبلًا هدف 
من این بود که زندگی چطور می‌تونه به من 
خدمت کن��ه؟ مردم چط��ور می‌تونن به من 
خدمت کنن و به من احس��اس بهتری بدَِن. 
من نمی‌تونستم بدون کار کردن قدما، به این 

نقطه برسم. اینجاست که قدم دوازدهم میگه 
با تجربه روحانی حاصل از برداشتن قدم‌های 
قبل��ی من این اصول روحانی رو در همه امور 
زندگی خ��ودم به کار می‌گی��رم و این پیامو 
به معتادی که هنوز در عذابه می‌رسونم. من 
ممکن��ه به ای��ن حالت روحانی قب��ل از قدم 
دوازدهم هم برس��م اما م��ن تجربه روحانی 
زی��ادی تو همه امور ن��دارم تا زمانی که قدم 

دوازدهم رو کار کنم.
 وقت��ی که من پاک ش��دم دو تا پاکی بالا 
حضور داش��تن؛ یکیش��ون یکس��ال و نیم و 
دیگری دو س��ال پاک بود. من این شانس��و 
نداش��تم که که از تجربه‌ه��ای پاکی بالاهای 
زیادی اس��تفاده کنم. خیلی از تجربه‌ها رو با 
اشتباهات خودم، کسب کردم. به خاطر اینکه 
کس دیگه‌ای نبود که قبلًا این اشتباهات رو 

کرده باشه. 
 قبلًا به من اینج��وری راهنمایی می‌دادن؛ 
مث�اًل می‌گفتن: لعنت به تو، من باور نمی‌کنم 
ک��ه تو این اش��تباهو کرده باش��ی. این دقیقاً 
قض��اوت کردن بود نه تجربه دادن. این خیلی 
فرق می‌کنه با این که من به اون شخص بگم 

که: منم همچین اش��تباهی ک��ردم و می‌تونم 
تجرب��ه‌ام رو در اختیارت بذارم. معتادان امروز 
خوشبخترن به خاطر اینکه خیلی از اشتباهات 
قبلًا انجام ش��ده و اونا می‌تونن به جای اینکه 
اون اشتباهو دوباره تکرار کنن از تجربه انجام 
اون اشتباهات استفاده کنن. امروزه من سعی 
می‌کنم تجرب��ه‌ام رو در اختیار دیگران بذارم 
ب��ه جای اینکه اونا رو قضاوت کنم. من امروزه 
در مورد دستاوردای برنامه و در مورد چیزایی 
که من ت��وی برنامه از دس��ت دادم به خاطر 
اش��تباه خ��ودم، صحبت می‌کنم. م��ن به اونا 
واقعیتو می‌گیم چون به این نتیجه رسیدم که 
من باید صادقانه مشارکت کنم. مجبور نیستم 
ک��ه تظاهر به کامل بودن بکن��م من می‌تونم 
اش��تباهات بزرگ و کوچکی رو انجام بدم و از 
بقیه و از اصول برنامه کمک بگیرم. ما مجبور 
نیس��تیم که بگیم که همیشه همه چیز خوبه 
یا همیش��ه همه چیز ب��ده. می‌تونیم بگیم که 
اوضاع داره بهتر میشه و تا حدودی بهتر شده.

 بیشتر افرادی که من می‌شناسم که پاکی 
بالای ۳۰ س��ال داشتن؛ خدمت کردن بخش 
مهمی از زندگیش��ون ب��وده. به دلیل این که 
خدمت کردن من��و وصل می‌کنه به برنامه و 
تو زندگی به م��ا هدف میده. این هدف خود 
محوری نیس، منافع ش��خصی نی��س. افراد 
زی��ادی را می‌دیدم که لغزش کردن به خاطر 
ای��ن که دس��ت از خدمت کردن برداش��تن. 
دس��ت از انجام قدم ده برداش��تن و یا هرگز 
اونو ش��روع نکردن. ممکنه ک��ه این آخرین 
بار باش��ه که این ش��انس پاک بودن به من و 
شماها داده ش��ده پس سعی کنیم همه اون 
چیزی رو که بای��د از برنامه بگیریم، بگیریم 
و انج��ام بدیم. عده‌ای بعد از لغزش به برنامه 
برمی‌گردن ولی بیماری اونا رش��د پیدا کرده 
و قادر به پاک موندن نیس��تن. سعی کنید به 
بهترین شکلی که می‌تونید، صادق باشید چرا 
که صداقت توی برنامه به شما کمک می‌کنه 
ب��رای این که پ��اک بمونید و م��ا نمی‌تونیم 
این ش��انس پاک بودنو از دست بدیم چرا که 

ممکنه آخرین شانس ما باشه. 
 ان��کار ک��ردن به ما میگه ک��ه من مجبور 
نیستم یه سری از کارای برنامه رو انجام بدم. 
من به بدی اون شخص و بیماری من به بدی 
بیماری اون ش��خص نیست که مجبور باشم 

همه این کارا رو انجام بدم. 
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مشارکت

س��ال =کرونا وی��روس،  م��اه = درد و تنهایی،  روز= 
عجز بی نهایت

برگردیم به روز دیدار و اسارتم در دام زنجیر و اسارت 
مواد مخدر و روز مرگ روح من و جشن  قدرت گرفتن 

و پای کوبی اعتیاد خانمان سوز بر بلندای زندگیم....
17 س��ال پیش یک روز وقتی از درد توموری که در 
مغزم داش��تم به ستوه آمده بودم. 8 س��ال مرتب دارو 
می‌خوردم و هر ش��ب به واس��طه س��ر دردم که اینقدر 
ش��دید بود که جیق می‌زدم و همه همس��ایه‌ها متوجه 
ص��دای گریه من می‌ش��دند ت��ا اینکه همس��رم مرا به 
بیمارس��تان می‌برد و با تزریق یک آمپول مرفین دردم 
س��اکت می‌شد. دو روز بعد از آن تزریق هم گیج خواب 

بودم.
 ی��ک روز تلفن همس��رم زنگ خورد. با خوش��حالی 
گفت: داییم داره میاد تهران که یه هفته پیشمون باشه. 
من و همس��رم به خاطر مخالف��ت خانواده‌ با ازدواجمان 
از ط��رف هر دو خانواده ترد ش��ده بودیم و تنها زندگی 
می‌کردی��م. پ��در هر دوی م��ا حتی به جلس��ه عقد ما 
نیامدن��د. از اینکه دایی همس��رم به خان��ه ما می‌آمدند؛ 
خیلی خوش��حال بودیم. بهترین س��ور و سات رو تهیه 
دیدی��م. آنها آمدن��د و یک هفته در خانه م��ا ماندند. از 
ب��د حادثه زن و ش��وهر هر دو مصرف‌کنن��ده بودند. هر 
روز برایش��ان بهترین پذیرایی را مهیا می‌کردیم تا اینکه 
س��ردرد من دوباره شروع شد و آنها حال روز مرا دیدند. 

رفتم بیمارس��تان و مرفین تزریق کردم و برگش��تم. دو 
روز بعد وقتی به خودم آمدم دایی همس��رم گفت بجای 
اینکه هر چند روز یکب��ار مرفین تزریق کنی؛ چند پکُ 
از این بزن. بهترین دارو برای تسکین درد است. من که 
از دارو و درمان بی‌نتیجه خس��ته بودم، دوس��ت داشتم 
امتحان کنم. روزهای اول خوب بود و جواب می‌داد ولی 
بع��د از یک ماه دیگر آن‌ هم جوابگو نبود و دردم را آرام 
نمی‌ک��رد. بدت��ر از آن اینکه بعد از مص��رف مواد مخدر 
دیگر، مرفین هم جواب نمی‌داد و سردردهایم را تسکین 
نمی‌داد و پ��س از تزریق مرفین دیگ��ر خوب و آرامش 
قبلی را هم نداش��تم. تازه متوجه ش��دم ک��ه من معتاد 
ش��ده‌ام. معتاد به مواد مخدری که یک روز درمان دردم 

قهر و آش�تی...
گلناز هستم یک معتاد 
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بهبودى ما در معتادان گمنام مى‌بایستى از درون خود ما سرچشمه بگیرد و هیچ 

کس براى هیچ کس دیگرى، جز خودش پاك نمی‌ماند.

 ک. پایه ص93

بود اما حالا خودش شده بود بزرگترین درد من که هیچ 
داروی��ی برایش پیدا نمی‌کردم. هر روز دُز مصرفم را بالا 
می‌بردم اما جواب‌گو نبود. بیماری اعتیاد که از بدو تولد 
با من بود تازه کامل شده بود و من هیولای خفته درونم 
را با مصرف مواد مخدر بیدار کرده بودم. هر روز آشفته‌تر 
و افس��رده‌تر می‌ش��دم، دیگر هیچ چیز آرامم نمی‌کرد، 
افس��رده و منزوی شده بودم. چند سال به همین منوال 
سپری ش��د و همس��رم هم مثل خودم معتاد شده بود. 
از زندگی چیزی حالی نمی‌ش��دیم، از ورزش‌ صبحگاهی 
دونفره تا نان داغ برای صبحانه؛ دیگر خبری نبود. روزی 
ک��ه دکترم گفت 25 میلیون برای نمونه‌برداری از تومور 
مغزم لازم اس��ت، کل دنیا بر سرم خراب شد. تنها راهم 
این بود که دس��ت به دامن خدا بشوم. نمی‌دانم چه شد 
ولی یک روز وقتی حالم دگرگون شد؛ فکر کردم آخرین 
روزه��ای عمرم اس��ت. رفتم پیش دکت��رم او گفت باید 
بروی ام ار آی جدید بیاوری و اورژانس��ی جراحی شوی. 
وقت��ی ام ار آی را آوردم؛ گف��ت اگر 8 س��ال پرونده‌ات 
دس��تم نب��ود و عکس‌های قبلی را نداش��تم؛ اصلًا باورم 
نمی‌ش��د که تومور در مغزت بوده اس��ت. نتیجه‌ی ام ار 
آی خیلی خوب بود ولی این معجزه باعث نش��د که من 

به خودم بیایم.

س��ه بار در تیمارستان بستری ش��دم. آخرین بار چله 
زمس��تان وقتی خودم تیمارستان بودم با نشت بخاری که 
پسر 13 ساله‌ام نصب کرده بود؛ خانه کامل سوخت و دار 
و ندارمان خاکستر شد. از تیمارستان که مرخص شدم با 
3 بچه و با یک چادر مس��افرتی 42 روز در پارک نیاوران 
چادر زدیم و با هزار بدبختی پاس��پورت‌هایمان را گرفتیم 
و از ایران رفتیم که دشمن شاد نشویم و کسی نفهمد که 
ما خانه و زندگی مان را از دست داده‌ایم. آن طرف هم با 
هزار بدبختی خانه اجاره کردیم و چهار س��ال و نیم آواره 
خاک غربت شدیم. وقتی مواد مصرفی‌مان را پیدا نکردیم؛ 
ال��کل جایگزینش کردیم. دو س��ال پیش بعد برگش��تیم 
ای��ران و دوب��اره روز از نو، روزی از نو، ب��ه زور یک خانه 
اجاره کردیم و از همان روز اول شروع به مصرف کردیم تا 
اینکه یک س��ال و 6 ماه پیش، تصمیم گرفتم ترک کنم، 
چند روز با همس��رم حرف زدم تا راضیش کردم. زندگی 
در ته جهنم خودس��اخته خودمان بود بالاخره همس��رم 
راضی شد. من دنبال یک دارویی در گوگل می‌گشتم که 
در خانه راح��ت ترک کنیم، به یک گروه مجازی برخورد 
کردم و واردش شدم. از طریق آن گروه بهبودی، فهمیدم 
که جایی هس��ت به اسم انجمن معتادان گمنام که ما هم 
می‌توانیم در کنارشان بدون مصرف مواد مخدر شاد و در 

آرامش و بدون ترس و خجالت زندگی کنیم. من در طول 
16 سال تخریب هیچ‌ وقت اسم انجمن به گوشم نخورده 
بود. بارها و بارها به تنهایی ترک کرده بودم اما همیش��ه 
بعد از مدت کوتاهی دوباره ش��روع می‌کردم اما سرزمین 
گمنام��ان به من زندگی داد. همس��رم را به من برگرداند 
که بهترین یار و رفیق و س��نگ صبور س��الهای آوارگی و 
بدبختیم بود. خدا را شکر می‌کنم امروز در مسیر بهبودی 
هس��تم و آرامش، آس��ایش و اعتبار به زندگیم برگش��ته 
اس��ت. خانواده‌هایمان یک ماه پیش، خودشان زنگ زدند 
و م��ا را دعوت کردند البته با خان��واده خودم 6 ماه پیش 
آش��تی کرده‌ام. خداوند را بابت هدی��ه پاکی که از خزانه 
کرمش به من ارزانی داش��ت، سپاس��گزارم. امسال هم به 
لطف خداوند و کمک برنامه تصمیم گرفتم، ادامه تحصیل 
بدهم و دیپلم بگیرم و نهایت اس��تفاده را برای پیشرفت، 
بهبودی و زندگیم انجام بدهم چون واقعاً حیف هست که 
در ای��ن برنامه زیبایی که خداون��د در اختیارم قرار داده 
حتی یک لحظه از زندگیم را به بطالت بگذرانم. از خداوند 
می‌خواهم در این مس��یر دستهای گرمش را از شانه‌های 

من و همسرم و هم‌دردهایم برندارد.
با تش��کر. گلناز. یک سال و 5 ماه پاکی و همسرم 8 

ماه و یک روز 

با سلام و درود به همه خدمت‌گزاران انجمن 
خیلی خوشحالم که امروز یکی از اعضای انجمن هستم 
و طرف‌دار سر سخت مجله. هر فصل، ده عدد مجله می‌خرم 
و به دوس��تان یا تازه واردان هدیه می‌دهم. امیدوارم روزی 

برسد که هیچ معتادی بدون دریافت پیام انجمن نمیرد. 
من امس��ال، ۲۸خرداد، ۱۶سال پاکیم را جشن گرفتم. 
در جشن دو س��ال پاکیم، یک جمله راهنمایم بمن گفت 
که هنوز هم به آن عمل می‌کنم:» در هر شرایطی، رفتن به 

جلسه جزو اولویت‌های زندگیت باشد.«
پنج اصل برنامه را از زمانی که با انِ. ای آش��نا ش��دم؛ 

رعایت می‌کنم:
در هر شرایطی در هفته حداقل، در یک جلسه بهبودی، 

حتماً شرکت می‌کنم. 
اگر در جلسه خانگی‌ام باشم؛ هر شب مشارکت نمی‌کنم؛ 
به دیگ��ران و اعضای جدید فرصت می‌ده��م اما اگر وقت 

رسید؛ احساس و تجربه روزانه‌ام را می‌گویم. 
راهنما، نیرویی است که به من امید می‌دهد و مرا درک 
می‌کند و برایم خیلی مهم است. الان هم قبل از انجام هر 

کاری، حتماً با او مشورت می‌کنم. 
 بعد از آش��نا ش��دن با قدم‌ها و کارد آنها، جلس��ه ‌های 

قدمم با رهجوهایم ترک نشده است و با وجود شرایط خاص 
کرونای��ی، با عایت کامل احتیاط، هفته‌ای دو جلس��ه قدم 

برگزار می‌کنم. 
خدمت یک اصل در زندگی من ش��ده اس��ت. در گروه 
خدمت می‌گیرم و یا هر کاری که به انجمن کمک کند و به 

من سپرده شود؛ انجام می‌دهم. 
بعد از ورود به انجمن، هرگز از بهبودی غافل نش��ده‌ام و 
بطور مرتب در جلسه بهبودی شرکت می‌کنم. من در قدم 
یک قبول کردم اولویت اول من جلسه است. همانطوری که 
در کتاب پایه هم اش��اره ش��ده، هیچ تضمینی ندارد که در 
بهبودی ما اتفاقی رخ نده��د. در اوایل پاکی، اتفاقاتی برایم 
رخ داد که حتی در زمانم مصرف برایم پیش نیامده بود. پول 
برای اجاره خانه نداشتم. هر شب یا در پارک‌ها می‌خوابیدم 
ی��ا به زور به خانه یکی می‌رفت��م امّا چه رفتنی، با  فلاکت، 

خواری.
 در س��ه ماه پاکی، بخاطر شرایط جسمی نمی‌توانستم 
بلند شوم، راه بروم و یا کار کنم امّا درازکش به جلسه قدم 

می‌رفتم .
 در یک س��ال پاکی، کمرم را عم��ل جراحی کردم. صادقانه 
بگوی��م کل پول من و خانواده‌ام ۳هزار تومان ب��ود که آن را در 

بیمارستان به همسرم که شش ماهه باردار بود، دادم و گفتم تو 
برو خانه پیش دخترم که ۶ساله بود و در خانه تنها مانده بود ولی 
خداوند و رفقای بهبودی مرا تنها نگذاشتند و مرتب به من سر 
می‌زدند و فقط می‌گفتند، درست می‌شود، تو فقط مواد نزن. با 
وجود سخت‌ترین شرایط، جلسه، قدم و مشارکت را رها نکردم. 

 به تجربه دوس��تان بهبودی، گوش دادم و عمل کردم. 
امروز مدیون خداوند و دوس��تان انجمنی خودم هس��تم. 
ام��روز آرام آرام به آرزوهایی ک��ه در زمان مصرف در ذهن 
می‌پروراندم؛ دارم می‌رسم.  من تا زمانی که با اصول هستم؛ 
در امانم. امروز در مس��یر خداوند زندگی می‌کنم و حضور 
خداوند را در زندگیم لمس می‌کنم. شجاعانه تلاش می‌کنم، 
عاشقانه و با نیت خیر و زیر بنای درست، خدمت می‌کنم. 
توقع و انتظارم کم شده، مسئولیت دارم .امروز فقط خودم را 
با خودم مقایسه می‌کنم. ایمان آوردم که خدا همه جا با من 

است اگر بیادش باشم و بخوانمش. 

اولویت‌ه�ای م�ن...
نصرت اله. اصفهان. گلدشت  
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روابط عمومی

مدتی است که ویروس کرونا در جهان شیوع پیدا کرده و 
جوامع مختلف را تحت الشعاع قرار داده است.

هر چند در حافظ��ه تاریخی انجمن معتادان گمنام هیچ 
موردی به وس��عت شیوع بیماری کرونا ثبت و ضبط نشده و 
ما هرگز آنقدر تحت تاثیر یک عامل خارجی پیش بینی نشده 
قرار نگرفته بودیم اما یاد گرفتیم همانطور که توانستیم بطور 
فردی راه خود را از میان فراز و نش��یب‌ها پیدا کنیم همچنان‌ 
بصورت گروه��ی هم موثرترین عملک��رد را در قبال اتفاقات 

داشته باشیم.
 س��نت‌های دوازده‌گان��ه، م��ا را از ورود به مباحث خارجی 
من��ع می‌کند ولی این ب��ه معنای بی‌تفاوت��ی و بی‌توجهی به 
قوانین جاری و رایج جامعه نیست. ما به عنوان قطعه‌ای از بدنه 
جامعه، خود را ملزم می‌دانیم که در شرایط بوجود آمده به دقت 
بخش��نامه‌ها و آیین‌نامه‌های مربوط به حضورمان در جامعه را 
رصد کرده و در عین همکاری تا آنجا که می‌توانیم پروتکل‌های 
تعیین ش��ده را رعایت کنیم به همین دلیل ت��ا آنجا که توان 
داشتیم چه به جهت حضور در جمع، چه حفظ فاصله و استفاده 
از ماسک، حتی باز و بسته بودن جلسات خود را با استانداردهای 
مقام‌های ذیربط هماهنگ کردیم و در این راس��تا کمیته‌های 
اطلاع‌رس��انی انجمن معتادان گمنام بیش از هر زمان دیگری 
سعی در مشورت و هم‌اندیشی با نهادهای مسئول را داشتند چرا 
که اعتقاد داریم در این برهه از تاریخ نیاز بیشتری به آرامش و 

هماهنگی داریم تا بتوانیم روی پیاممان متمرکز بمانیم.

تجربه ما همواره به عنوان یک جریان اجتماعی فعال، یادآور 
این است که: هر چیزی که ما را نکُشد و از پای نیندازد؛ بی‌شک 
جمعیت ما را قوی‌تر و باتجربه‌تر می‌سازد و کمک می‌کند ثابت 

قدم‌تر به مسیرمان ادامه دهیم و به آینده امیدوار باشیم.
بر این اس��اس پروتکل‌های بهداش��تی از سوی مسئولین 
تبیی��ن و به جامعه اب�الغ گردید تا با رعای��ت آنها از بعضی 
دردسرها جلوگیری ش��ود. معتادان گمنام برخواسته از بطن 
اجتماع است و اعضا آن علاوه بر اینکه از فرهنگ‌های مختلف 
برخوردار هستند؛ عضوی از جامعه مدنی محسوب می‌شوند 
و مس��لماً رخداد‌های اجتماعی از این دس��ت، تأثیر بسزایی 

درنحوه‌ی ارائه‌ی فعالیت آنها دارد. 
انِ. ای تم��ام فعالیت‌ه��ای خود را فقط به رس��اندن پیام 
به معت��اد در حال عذاب معطوف می‌کن��د و هیچ عقیده‌ای 
در مورد مس��ائل خارج از اعتیاد به م��واد مخدر ندارد و اجازه 
نمی‌دهد نام انِ. ای هرگز به مباحث اجتماعی کش��انده شود 
لذا سرنوشت فعالیت های خدماتی انِ. ای در نوع همکاری و 
تعاملات اجتماعی، در تصویر عمومی گره خورده است و هرچه 
این تصویر جامع و کاملتر باش��د انِ. ای از جایگاه محکمتری 
برخوردار می‌شود. بنابر این بعنوان یک NGO در چارچوب 
فعالیت‌های خدماتی خویش، رعایت اصول روحانی سنت‌ها را 
برخ��ود لازم می‌داند و اعضای معتادان گمنام نیز رعایت این 
اصول را نصب‌العین خود قرار می‌دهند. بر این اساس همکاری 
و رعایت پروتکل‌ها از طریق ساختار خدماتی که به عنوان پل 

ارتباطی جامعه و مسئولین اس��ت در اطلاع رسانی به اعضا، 
نس��بت به نقش��ی که آنها در تصویر عموم��ی انِ. ای دارند؛ 
آگاهی‌های لازم را  منتقل نمود تا آنجا که فعالیت‌های گروه‌ها 
و جوامع خدماتی و جلسات پشتیبانی به حالت تعطیل درآمد. 
اکن��ون نقش روابط عموم��ی انِ. ای در ش��رایط بحرانی 
شیوع کرونا این است که خدمت‌گزاران مورد اعتماد به اصول 
نهفته در س��نت‌ها پایبند هس��تند و در روابط خود با جامعه 
رعایت موازین ش��هروندی را می‌نمایند و ب��ا برقراری ارتباط 
مؤثر با مس��ئولین، طریقه‌ی تعامل و همکاری با ایشان را در 
آنچه ک��ه انِ. ای چه خدمات��ی را می‌تواند یا نمی‌تواند انجام 
دهد به درستی به سرانجام می‌رسانند. از طرفی گروه‌های انِ. 
ای نی��ز بعنوان یکی از ارکان اطلاع رس��انی و روابط عمومی، 
از اصولی پیروی می‌کنند که غیر قابل دس��تکاری است و به 
آنها رهنمود‌هایی را ارائ��ه می‌کند تا از آزادی بهرمند گردند. 
اصولی که باعث می‌ش��ود؛ معتادان گمنام تا ابد غیرحرفه‌ای 
باقی بماند و خط‌مش��ی روابط عمومی خود را که بنا بر اصل 
جاذبه است استمرار بخشند. قطعاً اعضای معتادان گمنام که 
اعضایی قابل قبول، مسئول و سازنده اجتماع خویش هستند 
و چنین شرایطی را بهتر درک می‌کنند، با خدمت‌گزاران مورد 
اعتماد خود همکاری بیش��تری را خواهند داش��ت تا جامعه، 

بسلامت این مسیر بحرانی را طی کند.
کمیته روابط عمومی شورای منطقه انجمن معتادان 

گمنام ایران

نق�ش رواب�ط عموم�ی در دوران کرون�ا
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ما باید بپذیریم که تغییرات تدریجاً پدید می‌آیند و بهبودى

یک جریان مداوم و استمراری دارد.

 ک. پایه ص62

با سلام خدمت تمامی اعضاء انجمن معتدان گمنام
فرخوان خدماتی:

کمیته فصلنامه پیام بهبودی جهت تدوین و نگارش شماره های بعدی احتیاج به خدمتگزارانی 
در زمینه های ذیل دارد:

نویسندگی
عکاسی

طراح گرافیکی
مترجم انگلیسی به فارسی

تایپیست
منشی آشنا به امور کامپیوتری و آفیس

ویراستار
کاریکاتوریست

ایده پرداز
از تمامی اعضای معتادان گمنام که در امور فوق سررشته دارند دعوت به عمل می آید 

تا در نگارش "پیام بهبودی" سهیم شوند
در صورت تمایل به خدمتگزاری، از طریق راههای ارتباطی ذیل با ما تماس حاصل فرمایید:

تلفن )تماس ، واتس آپ ، تلگرام(: 09193122729
pb@nairan.org :ایمیل

با تشکر
کمیته فصلنامه شورای منطقه انجمن 

معتدان گمنام ایران
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مشارکت

با توجه به اهمیت پیام رسانی در این مقاله می کوشیم که نحوه نگارش 
یک نامه به مجله پیام بهبودی را آموش دهیم.

موضوع نامه نیز باید رس��ا و گویا باش��د. نه چن��دان بلند که در محل 
نوشتنش جای نگیرد و نه چندان کوتاه که فهم نامه را دچار مشکل سازد.

 متن اصلی که شامل مقدمه، پیام، نتیجه و پیام امید باشد.
در نوش��تن نامه ها همواره سه اصل را در نظر داشته باشید: 1. دقت 2

. اختصار 3. صراحت
هدف از نامه نگاری رس��اندن پیام در کمترین زمان ممکن است. پس 
در نگارش متن اصلی ش��فاف و به اختصار بنویسید. از کلماتی که سخت 
فهم هس��تند اس��تفاده نکنید. تعارف را کنار بگذارید اما احترام را حفظ 
کنید. ب��ا تقس��یم نامه به چندین جمله و پاراگراف و اس��تفاده از اعداد و 
ارق��ام، مفاهی��م را از یکدیگر جدا کنید تا نامه قابل درک تر باش��د. برای 
این منظور از نش��انه های قراردادی مثل ویرگول، نقطه و ... درس��ت و به 

جا استفاده کنید.
برای مثال:

از ب��ه کار ب��ردن واژه هایی که هم معنی هس��تند و جم�الت عامیانه 
اس��تفاده نکنید.  اما از کلماتی اس��تفاده کنید که فهم آن برای مخاطب 
آس��ان باش��د. ترجیحا یک موضوع را مطرح کنید و اگ��ر مجبورید چند 
موضوع را در یک نامه بنویس��ید، ابتدا موضوع اصلی و س��پس پیام های 

فرعی را بیاورید.

فراموش نکنی��د که قبل از مقدمه عبارتی برای بیان "س�الم و ادب و 
احترام" و در پایان بعد از نتیجه "تشکر و سپاسگزاری" اضافه می شود.  
نامه را تایپ کنید و اگر امکان تایپ نبود، حداقل با خط خوانا بنویسید.

نوع قلم )فونت( و س��ایز قلم را درست انتخاب کنید. تایپ تمام نامه با 
فونت بزرگ اصلا ایده ی خوبی نیست.

 در پایان نامه، ابتدا نام خود وس��پس اول نام خانوادگی و از کدام شهر 
هستید را بنویسید.

مثال علی.م از گرگان

آموزش نامه نگاری و مقاله نویس�ی

بنویس�ید
عکس بگیرید 

بفرستید
09193122729 واتساپ: 
09193122729 تلگرام: 

علی. م. گرگان
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