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پيا� بهبو��

فهرست

مجله " پيا� بهبو��" �� ��يافت نامه ها ، مقالا
 ، ��ستا� بهبو��، 
تجا�, شما �� برنامه + طر( ها� تصوير� �ستقبا% مى كند. �� شما 
�عو
 مى شو� با مجله خو�تا� همكا�� كنيد. نامه ها� خو� �� �� 
يك طر1 صفحه + به صو�
 خو�نا + �+شن با 3كرنا� ،حر1 �+% 

فاميل + شما�= تما; به >��; پستى يا �لكتر+نيكى مجله بفرستيد .
مجله "پيا� بهبو�� " نامه ها� �سيد= �� +ير�ستا�� كر�= + �� 

>نها متناسب با ظرفيت نشريه �ستفا�= مى كند .
نامه ها� �سيد= مستر� نخو�هد شد . +�ضح �ست چاپ نامه ها + 
 
نظر� مبين  فقط   + نمى باشد  >نها  تاييدمطالب  مفهو�  به   ،
مقالا

فرستند= �ست .
�� تمامى كسانى كه صميمانه ما�� �� تهيه  �ين شما�= يا�� كر�= �ند، 

بسيا� سپا; گز��يم . 
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بهبو�� گرمابخش �� فصلى سر�بهبو�� گرمابخش �� فصلى سر�

فر�   
شو�� پيش  سا�  مى ��نيد  كه  هما� طو� 
 
منطقه �
 "سيا، �قيانوسيه APF �� كشو� مالز

برگز�� شد.
كه  قولى  طبق  �ير��   NA ,كيل  على �لبد� 
 0���  NA WAY مجله  سر�بير   D.e خانم  به 
بو�، تعد�� 5 عد� �� مجموعه �,���0 «جلد
 پيا6 
بهبو�
» �� با خو� بر�0 بو� تا "� ها �� �� طريق 

«تا6» عضو هيأ<  �منا به �ست سر�بير برساند.
��ست �� �مانى كه عضو �ير�نى به سمت «تا6» 
�, بدهد يك خانم  به   �� تا "� پنج جلد  مى �فت 
�گر  كه  كر�  تقاضا  چين  كشو�  مقيم   NA عضو 

ممكن �ست به �, هم يك جلد ���0 شو�. 
بر�
 �يشا� توضيح ���0 شد كه �ين ها به �با� 
فا�سى �ست , به ��� شما نمى خو��. �, كمى فكر 
كه  مى خو�هد  �لم  من  هرحا�  «به  گفت:   , كر� 

يكى �� �ين ها �� ��شته باشم.» 
عضو �ير�نى با بى ميلى , �كر�0 يك جلد �� به �, 
���، غافل �� �ين كه خد�,ند بر�
 شخصى �يگر �� 
"� سو
 �نيا �� حا� تد��P برنامه �
 خاO �ست 

, �ينك �نباله ماجر� �� خو� بخو�نيد: 
******

با كما� تأسف بايد به �طلاR برسانم كه من �� 
حا� با�گشت به كشو� خو�6 هستم. من فقط يك 
تابستا�  �مسا�  بو�.  هفته �يگر �� چين خو�هم 
 V6 سكته كر� , تشخيص ���ند كه غد0 مغز�ما�
����. �, �� پد� معلولم پرستا�V مي كند، لذ� من  
گرفته،   ��� قلبم  مي گر�6.  بر  خو�ما�  شهر  به 
 .6��� �,ست  خيلي   �� چين   �� بو��  من  چو� 

لكن نير,V برتر6 مسير �� تغيير ���0 , من بايد �� 
"� پير,V كتم. من به تمرين «چيني ماند�يس» 
 �� �نجمن   Vبچه ها با   ,  ��� خو�هم  ���مه  خو� 
�گر  بو�.  خو�هم  تما[   �� ,,ها�    ,  Vشانگها
باشند، ��خدمت  نيا� ��شته  �� "مريكا   Vبه چيز
خو�هم بو�. من �� "يند0 نز�يك خو�هم تو�نست 
 NA �� �� با� گر�6 تا خدمت خو� Vبه شانگ ها

منطقه چين ���مه �هم
�� �,سا� پيش كه به �ينجا "مد6، تعد�� جلسا< 
�� �, تا �� هفته به هفت عد� �سيد0 , تعد�� �عضا 
�� �0 نفر به 22 نفر �فز�يش يافته �ست. ساختا� 
كتا`   , �ست  شد�  يكپا�چه  حا�   �� خدماتي 
�ين كه  با,جو�  پايه مطالعه , مشا�كت مي شو�. 
هدb من كه ��هنماV يك خانم چيني �با� باشم 
مي كنم  ,لي حس  �ست،  نرسيد0  �تما6  به  هنو� 

شاهد �شد , پيشرفت بو�0 �6.
شما  با   �� ��ستاني  بايد  من 
پيش  سا�  چند  كنم.  مشا�كت 
�ست  من  به  عجيبي  �حسا[ 
��� كه بايد بر,6 , به NA چين 
كمك كنم. با �ين هدb �� فكر6 
به همايش جهاني �� تگز�[ �فتم؛ 
 NA كه يك نفر �� خدما< جهاني
�� پيد� كنم , بپرسم بين بژنيگ، 
بايد   �� كد�6  كونيگ  يا   Vشانگها

با سلامى گر6 �� �مستانى سر� به حضو� تمامى مخاطبا�؛ �عضا
 عزيز 
�نجمن معتا��� گمنا6. �,ستا�؛ با شوf خدمت به شما تمامى تلاe خو� 
�� به كا� بسته �يم تا به لطف خد�، مجموعه �
 خو�ندنى , مفيد؛ تقديم حضو� 

��جمندتا� گر��، باشد كه �� �ين كا� موفق بو�0 باشيم.
 �� �� 
مدتى بو� �� �ين فكر بو�6 كه چگونه مى تو�نيم خدمت مؤثرتر
مجله پيا6 بهبو�
 به شما عزيز�� همد�� ���ئه نماييم تا �ين �سانه بتو�ند 
كمك به بخشى �� ��0 حل مشكل بيما�
 ما� باشد , �ينكه چطو� مى تو�نيم 
بهبو�
 �� �� تمامى �بعا� , با مفاهيم , "مو�0 ها �� قالب تجربيا<، �يدگا0 ها 
, نظريا< خو�تا� به شما عرضه كر�0 , ميهما� قلب ها
 شما باشيم. لذ� 
بر "� شديم كه تقاضا كنيم چنانچه �ست به قلم شد0 , خو�ستيد تجربيا< 
خو� �� با �,ستانتا� مشا�كت نماييد، بيشتر تلاe كنيد �ين تجربيا< �� 
�,��� بهبو�
، �ستا,��ها، �ميد ها , برنامه ها
 �,حانى �ندگى جديد تا� 
باشد تا �ينكه با�گشت به �,��� سيا0 بيما�
 , نقل خاطر�تى كه همه ما 
به نوعى "نها �� تجربه كر�0 �يم , با�گويى "نها كمكى به بهبو�
 ما نخو�هد 

كر�.
 �� 
ماجر�ها
 بيما�
، تجربه جمعى همگى ماست ,لى موهبت بهبو�
شايد بعضى �� ما هنو� به ��ستى ��P , تجربه نكر�0 , شناخت جامعى �� 

"� ند��يم. بهبو�
 محو�
 �ست �� برنامه �,حانى معتا��� گمنا6 
كه تو�نايى گر�",�
 معتا��� متمايل �� �� كنا� هم ��شته , �ستعد�� 
����مد< ����. قابليت جمع ",�
 معتا��� �� عذ�`، بريد0 �� همه چيز، 
 
��ماند0 �� همه جا , به "خر خط �ندگى �سيد0 , ترسيم چشم �ند��
�ميدبخش �� يك �ندگى تو6n با شا�
 , شر�فت , �حتر�6 تنها �� 
�� همين �,� شايسته �ست  فضا
 بهبو�
 ممكن , متصو� �ست. 
�,يكر�
 جديد �� �نتقا� تجربيا< بهبو�
 خو� �� �� مجله خو�ما� 
شاهد باشيم , �ين مهم ميسر نيست به جز با همت شما عزيز�� كه 

صاحبا� �صلى �ين مجله هستيد.
مثل هميشه چشم به ��0 تجربه ها
 بهبو�
 �� سو
 شما هستيم 
, يا�",� مى شويم كه ما فقط با �يثا�، "� چه �� كه ���يم مى تو�نيم 

حفظ كنيم.
باشد كه هميشه بخشى �� ��0 حل مشكلا< خو� , �يگر�� باشيم 
, نه قسمتى �� معضلا<. �مستانى پربا� همر�0 با گرما
 جانبخش 

بهبو�
 �� بر�يتا� "��,مند6.

�نتخا` كنم؟ نتيجه �ين شد كه به �تفاf خانمي 
�� ها,�يي خدمتي �� �� كيوسك ثبت نا6 همايش 
يعنى   APF به  من  كه   ��� پيشنها�   ,� گرفتم. 
همايش فر�منطقه �V "سيا , پاسيفيك بر,6. هرچه 
 Vين خانم پرسيد6 كه به كد�6 يك �� �ين شهرها� ��
چين نقل مكا� كنم، پاسخ ��� فقط به APF بر,. 
من به شانگ هاV �فتم , با خانمي "شنا شد6 كه 
�نگليسي صحبت مي كر�،  نه  بو� ,  بلد  نه چيني 
,لي تصميم گرفته بو� پاP بماند. من خيلي با �, 
كا� مي كر�6 ,لي بد,� خو�ند� كتا` پايه حس 
مي كر�6 هرگز به طو� كامل مر� ��P نخو�هد كر�. 
 Vبچه ها �فتم.   Vمالز  ��  APF به  من  بالاخر0 
�ير�� به من يك كتا` صحافي شد0 �� فصل نامه 
پيا6 بهبو�V(مجموعه �,���0 جلد
) كا�, ���ند. 
,قتي من به شانگ هاV با�گشتم، ��شتم �� يكى 
�� جلسا< �ين كتا` �� به همه نشا� مي ���6 كه 
�ين خانم تا�0 ,��� كتا` �� �� �ستم قاپيد , �� �ير 
فا�سى  يعنى   ,�  V�ما� �با�  به  نشريه  �ين  گريه. 
نوشته شد0 بو� , �ين خانم تو�نست 
 P�� �� NA 6پيا �لين با,� Vبر�
تما6  به   �� مجموعه  �ين   ,� كند. 
شهر  به  �ينكه  تا  مي بر�  جلسا< 
 �� با�گشت , ما تماسما� ��  خو� 
�ست ���يم. نا6 �, «نانا» بو�. من 

عاشق �ين سفر هستم. 
NA WAY ترجمه �� مجله
- �كتبر 2009 

شا� � موفق باشيد
خدمت گز�� شما: محمد على . �  
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 پيله بر�� بايد شد�
�� �ين &���% كه مى تو�نم با حمايت �� خو�� به �ست بيا���، محد��يتى �جو� ند���. �مر�� مسئوليت شخصى �� 
مى پذير� � سهم خو�� �� مى پر����.

“ فقط بر�% �مر��” 

من نرگس يك معتا� هستم
يا  جايى  بر�%   ���� كه  �ست  تجربه ��  ��لين  �ين 
مجله �% مطلبى مى نويسم. �ميد���� بتونم تجربه  
 NA برنامه   �� بو�3  با  كه   �� هد�يايى   � خو� 

گرفته ��، �نتقا6 �هم.
حد�� 9 سا6 تخريب � 4 سا6 پاكى ����. �� طى 
�ين 4 سا6 يا� گرفتم هر �قت كه شنوند; � بينند; 
�ين پيا� ��  خوبى بر�% پيا� خد��ند باشم، حتماً 
خو�هم گرفت. چند ��� پيش يكى �� �ين پيا� ها 
�� ��يافت كر�� � بر�يم جالب بو� � خو�ستم �ين 

تجربه �� با ��ستانم �� ميا3 بگذ���.
 Cتا� تا�; �سباE كشى كر�; بو�يم. ��شتم پنجر; 
�مين   %�� پاG مى كر��. چيز%  با �ستما6   ��
مر�;  مگس  يك  كر��.  نگا;   � شد�  خم  �فتا�، 
بو�. با يك �حساK چندJ &�� بهش نگا; كر��. 
�فتا�،  طرL تر   3& �جب  يك  به  چشمم  يكدفعه 
يك پر��نه �يبا هم هما3 بغل �فتا�; � مر�; بو�. 
پر��نه �� با �حساK لطيف � �لسو��نه �% �� �ستم 
گرفته � نو��شش كر��. به �يبايى هايى كه خد��ند 
�ينكه   �� �� �جو�J &فريد; بو� نگا; مى كر�� � 
مر�; �ست، �فسوK مى خو���. پر��نه �� بر��شتم 
چندشم  مگس   ��  � بيند���  �باله  سطل  به  تا 
كه  هما3 طو�  مى كنم.  جا��يش  گفتم  كه  شد  
پر��نه �� �ستم بو� � ��شتم به سطل �باله نز�يك 
�� Sهنم گذشت؛ پر��نه � مگس.  مى شد� فكر% 
كر��.  نگا;  فعلى ��  �ندگى   � گذشته  �ندگى  به 
چو3  بو��  كر�;  �ندگى  مگس  يك  مانند  من 
همه جا ناقل بيما�%، نفاC � تفرقه بو��. همه �� 
من ���% مى كر�ند به جز مو�� مخد� هيچ ��ستى 
ند�شتم. هيچ كس حاضر نبو� با من معاشرU كند 
 �� نيز  &نها  &خر  �ست  كنند;.   Lمصر �فر��  مگر 
من ���% مى كر�ند. مانند مگسى كه همه جا �� 
&لو�; مى كند � همه مگس كش به �ست، &���مند 
همه   �� نيز   من  هستند.  مگس  مرگ  يا   %���
ما��  پد�،  نفرين  ما  �كثر  شايد  بو��  �فتا�;   ���
� يا همسر خو� �� پشت سرما3 � يا �����يما3 
«�لهى  برنگر�%»،   � بر%  «�لهى  باشيم:  شنيد; 
بمير% � بر% �ير خاG تا �ينكه &بر�يم �� نبر%» 
 �� بيشتر  من  ��شتند.  مر�  مرگ   %���& همه 

بو��،  شد;  خسته  خو�  مسمو�   � �ير�3  �ندگى 
فكر مى كر�� �� چاله � گند&بي �فتا�; �� كه �يگر 
هيچ ��; گريز � نجاتى �جو� ند���. �لى خد��ند 
مر� مى �يد كه چگونه خو� �� به پنجر; شيشه �% 
شو�. خلا]  نكبت با�  �ندگى  �ين   �� تا  مى ��� 

به لبم تر�نه ��به لبم تر�نه ��
به  نز�يك  كه  �سيد  من  به  �� حالى   NA پيا�  
بر���  تا   ��  � همسر�  ��شتم.  پاكى  ما;  شش 
بو�ند.  شد;   Gپا  � شد;  �نجمن   ���� شوهرهايم 
من  �� خانه پد�% �� �ندگى مى كر�� � �� حا6 
متا�كه با همسر� بو�� � فوC �لعا�; &شفته �ندگى 
هم  مو�� مخد�  بد�3  �ندگى   �� �يگر  مى كر��، 
ند�شت  مفهومى  بر�يم  �ندگى  بو��.  شد;  خسته 
�ين   �� تا  � &��� مى كر�� كاJ مصرL مى كر�� 

&شفتگى نجاU پيد� كنم.
تشويق  بر��� شوهرهايم   � �فتا� شوهر  تغيير  با   
بتو�نم  شايد  تا  بيايم   Uجلسا به  هم  من  شد� 
 ���� ��شتم  كه  ترسى  تما�  با  كنم.  پيد�  &��مش 
 �� �يگر%   3� �قت ها   3& شد�.   NA جلسه 
 Uمر� �� قضا� Kِتبريز نبو� � �ين تر NA Uجلسا
�يگر�3 بيشتر مى كر�. �� ��لين جلسه نشانى �� 
مگس ها نيافتم، &نها پر��نه شد; بو�ند � ��ست �� 
�يگر  مى گفتند  &نها  مى گفتند.  من  بدبختى ها% 
تنها نيستند. �فر�� خانو��; &نها �� ��ست ��شتند 
پيد� كر�;، خوشحا6  �ندگى جديد%  �ينكه   ��  �
بو�ند. من نيز �كنو3 تسليم شد;، ��هنما گرفتم 
كا�  قد�  مى كنم،  شركت   Uجلسا  �� مرتب   �
مى كنم � خدمت ����. چو3 مى ��نم �ينها پيله % 
�منى هستند كه مر� پر��نه خو�هند ساخت. �يگر 
�� نفرين ها خبر% نيست. ما�� � پد� � خانو��; �� 
پيله   �� مى خو�هم  مى شو�،  تنگ  بر�يم  �لشا3 
�من NA تبديل به پر��نه �% �يبا شو�، پس تما� 

تلاشم �� خو�هم كر�.
�مر��  �ما  بو��،  چر�غى  سوسو%  به �نبا6  من 
�ست. ��شته  ����نى  من  به   �� خو�شيد  خد��ند 

بهبو�%   �  Uسعا� &���مند  سپاK گز���.  خد�يا 
تما� همد��هايم هستم.

نرگس. � – &�Sبايجا3 شرقي

�كنو3 كه �ين نامه �� مي نويسم مدU 21 ما; �ست كه 
بد�3 هيچ ما�; مخد�% ���هايم �� سپر% مي كنم. 
�گر بخو�هم �� ����3 تلخ �ما3 مصرL بگويم، بايد 
به �ند��; كتاE هز��� يك شب فقط �� بدبختى هايم 
بگويم. �ما خلاصه �% �� &3 همه �ين �ست؛ چهل � يك 
سا6 سن ���� كه 20 سا6 �� &3 �� �� تخريب � 
 � Lيك طر Uمو�� مخد� گذ��ند; ��. تما� &3 مد
 Lمصر ���خر  سا6   7  Uمد به  كر�3  �ندگى  تنها 
�� هما3 خانه قديمي هم يك طرL. ند�شتن �ميد 
ناموفقى  بر�% قطع مصرL طى ترG ها%  موفقيت 
كه كر�; بو�� � نبو�3 قد�U تصميم گير% قبل �� 
كه  بو�   jگرفتا� بز�گترين  برنامه،  �ين  با  &شنايى 
��شتم. هر ��� &���% مرگ كر�3 تنها �عايى بو� 
كه مي كر��. سرشب چر�l �تاقم �� خاموJ كر�; � 
�� �ير نو� شمع مو�� مصرL مى كر�� � با چشمانى 
نه  ��� مي ���.  پيش خد��ند  نوميد%  با   � پر �شك 
طاقت �يد3 نو� �� ��شتم � نه كسى �� مي تو�نستم 
شب  �فتا�.   Cتفا� معجز;   3& كه  تا  كنم   تحمل 
&شنايى با �نجمن �� مي گويم، حضو� خد��ند �� &3 
شب خيلى پر �نگ شد; بو� �قتى كه من به عنو�3 
 Lجلسه مي �فتم بر  خلا Lكنند; به طر Lيك مصر
نيستم.  تنها  �يگر  كه  مي كر��   Kحسا� هميشه 
�مر�� 21 ما; �ست كه �� هما3 خانه تنهايى ها% 
تنهايى   Kحسا� �لي  �ندگى مي كنم   Lما3 مصر�
نمي كنم. خد��ند% مهربا3 �جو� ���� كه مر� تنها 
نمي گذ���. &3 خانه �مر�� تبديل شد; به جلساتى 
كه قد� ها% �����; گانه �� �� &نجا به �تما� �ساند; �� 
منتقل مي كنم.  به �هجوهايم   �� &نها  � �� همانجا 
خوشحالم �� �ينكه خانو��; �� خوشحالند � خوشحالم 
� كمك  بز�گ  قد�U خد��ند  با  مي تو�نم  �ينكه   ��
 �� خانو��; �%  �نيا،  سر�سر   �� تمامي  همد���نم 
برسد كه هيچ كس  �ميد���� ���%  خوشحا6 كنم. 

�� �نيا �� �نج �عتيا� �� عذ�E نباشد.
 عباK. �لف – �ستا3 كرما3

خانه تنهايى � �ميد!



چه �يباست 	قتى كه �ين چه �يباست 	قتى كه �ين 
كا� �� مى كنم 	 مى بينم كه كا� �� مى كنم 	 مى بينم كه 
كا�هايى كه �� �ست من كا�هايى كه �� �ست من 

بر نمى �يد،  نير	� برتر� به بر نمى �يد،  نير	� برتر� به 
بهترين شكل ممكن �نجا� بهترين شكل ممكن �نجا� 

مى �هد.مى �هد.

 �مستا�     1388
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ند�
� هايش كه  
� هايش كه �حمت �ست، �
بر��  خد��ند �� شاكر� 
حكمت �ست � گرفته هايش كه علت. 
� �ين ساعت كه بر�� شما نامه 
مى نويسم به  لطف نير�� برتر� مى تو�نم با نگاهى ��قع بينانه به �ندگى 
 �
خو
 بسيا�� �� مشكلاتم �� حل كنم. مى 
�نم مشكلى نيست كه 

� نفر عر9 �ند�� كند.
مقابل ما 
�لبته   .
بو  

� گذشته من 
� مقابل تنها چيز� كه فر�تن بو
� مو�
فر�مايه نه فر�تن، چو� مانند بر
�  �� كه �� شلاA ��بابش مى ترسد منهم 
به هر كا��  
ست  Bين تر� پر كر
� خلاء  بر��   �  �
�� خما�� مى �
 .�
�فا
�� بو
� به هيچ كس � هيچ چيز  نبو 
� Gنقد� كه به مو�  �
مى �

همين مو�
 تبديل به بز�گترين 
شمن من شد. به طو�� 
� خو� كشيد � خو
 مر�  Iبه خا �� �� �
كه تما� خانو�
 Jنتخا� �� �G �
�لى من خو .
به حبس �بد محكو� كر
نكر
� بو
� بلكه بيما�� بر�يم �نتخاJ كر
� بو
.  هر 
��� �G مو�
 بو
. من هيچ 

� كه به سر�غم مى Gمد �

حق �نتخابى ند�شتم � �لا� كه �ين نامه �� مى نويسم �� 
 �خانو�
� �� تنها من �ند� ��. يعنى من � نير�� برتر� 
با هيچ چيز عوضش نمى  كنم.  خانو�
� بز�گ NA كه 

به نظر من �قتى قد� كا� مى كنى بهتر مى تو�نى با مشكلاS كنا� بيايى 
چو� 
�يچه 
يد � �فكا� � عقايد � شخصيت تو �� عو9 مى  كند � تو به 
:
فر�تنى مى �سى � �ين فر�تنى �� نظر من به سه بخش تقسيم مى شو


. چو� ��
 �
�X فر�تنى 
� مقابل نير�� برتر كه �لبته نيا� به پايمر�

� �� �� به �� بسپا��. من معتا
 كه �ندگيم �� ��� �من مى خو�هم �ندگى 
با ���
� شخصى �
��� مى كر
� ، فر�تنى �� يك ضعف مى 
�نستم � حاضر 
بايد مى كر
�؟ هيچ.  كا�  بيا���، چه   
�فر مقابل كسى سر   �
  �
نبو

خالت من هم كا�[ �� �نجا�  ��فقط بايد سكوS كنم � بد�نم 
نيا بد
مى 
هد � من فقط بايد نقش خو
� �� با�� كنم � �� سر ��� نير�� برتر� 
كنا� بر��. چه �يباست �قتى �ين كا� �� مى كنم  � مي بينم كه كا�هايى 
كه �� 
ست من بر نمى Gيد، نير�� برتر� به بهترين شكل ممكن �نجا� 

مى 
هد.
�گر بخو�هم مثالى بزنم مى تو�نم �سوسه � �جبا� به مصر` �� بگويم. 

 كه �مر�� حتى �
�قتى كه نير�� برتر� �ين معجز� �� به من نشا� 

ميلي هم به مصر` ند�شته باشم، �يما� پيد� كر
� كه 
نيا� Gشفته 
�نم �� كه پر   �� نو�قص �ست، �گر به �� بسپا�� بهترين كا� �� �نجا� �


.�� �
�

 ���جو
� صا
قانه �ين كا� �� مى كنم، نير Aقتى �� �عما�� عجبا كه 
 �
برتر چنا� �ين 
�يا� طوفانى �� ���G مى كند كه با��[ حتى بر�� خو

هم مشكل �ست. 
 �
�مين فر�تنى، فر�تنى 
� مقابل خو
 �ست � �ين كه مسئوليتم �� 

قباX بهبو
� به عهد� بگير�. به من گفتند 99
�صد �ين كا� بستگى 
 ��
� �ينكه Gيا ��قعاً �� �فكا� � كر 
� تمايلى كه 
��� مى شو S
به خو
معتا
 گونه �S خسته شد� �� يا نه؟ كمى چاشنى صبر �� 
به كا� بگير. چو� همانطو� كه يكشبه معتا
 نشد�، يكشبه 
� �هايى �� بيما��  �
نيز بهبو
� پيد� نمى كنى � بهبو
�عتيا
 يك فر�يند ظريف � طولاني �ست � بر�� �سيد� به 
 Sبرتر ��� تشويق 
��� كه نير X
�G نيا� به ثباS قد�، تعا

همه �ينها �� فر�هم مى كند. به شرطى كه تو بخو�هى.
 � 
نيا  �ندگى،  مقابل   �
 فر�تنى  شامل  سو�،  بخش   
با Gنها �ندگى مى كنى، مى تو�� گفت  كسانى هست كه 
 �
كه من چو� قبلاً كلكسيونى �� نو�قص بو
�، �� ماسك غر�� �ستفا
�قتى به كمك نير�� برتر قد��  .
مى كر
� تا كسى پى به نو�قصم نبر
�� نو�قصم كم مي شو
، �حتياجى به �ين ماسك �شت ند��� � ��تباطم با 

ست �� �يا
� خو�هى � خو
 محو�� بر مى 
���. به  �
يگر�� بهتر شد� 
 �
 �
يگر�� سخت نمى گير� � به Gنها به چشم خطاكا� نگا� نمى كنم 

��قع Gنها �� 
�I مى كنم.
 NA كه �� �

� �ين ساعت كه �ين مطالب �� مى نويسم �عتقا
 پيد� كر
يك ��� بر�� �ندگى �ست: سرمايه �[ عجز � ناتو�نى � ثر�تش يك پاكى 
 ��
� حاX عذ�بى � 
��� فر� �سد كه هيچ معتا� �������شمند. �ميد
�ين كر� خاكى �جو
 ند�شته باشد. به �ميد پير��� همه ما 
� متوقف 
� موفق � سرشا� �� سلامتى  Iها�  پا��كر
� بيما�� �عتيا
، به �ميد �

 ��
� شا
� بر�� همه شما همد�
�بو�لفضل - �ند�� مركز� مشهد

��قعاً به تباهى  �� 
ما به تنهايى نمى تو�نستيم �� عهد� پستى � بلند� ها� �ندگى برGييم، �ما �ين مطلب �� �قتى متوجه شديم  كه �ندگى خو

� با فر�تنى � �فتا
گى Gشنا شويم.�كشيد� بو
يم، �قر�� به �ين ��قعيت، باعث شد كه ما تا حد
«كتاJ پايه»

فر�تنىفر�تنى
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پيا� بهبو��

با سلا	 خدمت تما	 �عضا� �نجمن معتا��
 گمنا	 �� سر�سر �نيا
 ��) �بتد�� "�"� به جلسا� " حضو� �� گر"! ها� معتا��
  گمنا	 با كلما
" �صطلاحاتى برخو�� مى كنيم كه يا قبلاً هرگز نشنيد! بو�يم " يا سا( ها 
بو� با ;نها قهر كر�! " ;نها �� كلماتى مى پند�شتيم كه فقط بر�� �نسا
 ها� 
متفا"� �) ما كا�بر� خو�هند ��شت. عبا��� " �صطلاحا� ��يج �� �نجمن 
هر كد�	 برخاسته �) بطن تجربيا� �عضا،  جملا� كوتا! " يا نشريا� ما بو�ند. 
�� بين �ينها جمله سه �صل ضر"�� برنامه «صد�قت، �"شن بينى " تمايل» 
 
�� هر شب �� خو�ندنى ها، جلسه قد	 " �) )با
 �عضا �� مشا�كت  هايشا
شنيد! �يم " كاملاً بر�يما
 ;شنا �ست. �� كتاD پايه فصل «)ندگى به �"�( 
برنامه» �ينگونه نوشته شد! �ست: «صد�قت، �"شن بينى " تمايل هر سه با 
 Gهم كا� مى كنند. كمبو� يكى �) �ين �صو( �� برنامه ما مى تو�ند به لغز
ختم شو� " بهبو�� ما �� كه مى تو�نست �"ند سا�! �� ��شته باشد، مشكل " 
��� ;"� كند.» پس با كمى �قت متوجه خو�هيم شد �ين سه �صل �� برنامه 
 (� برخو����ند. حا( مى خو�هيم  �هميت "يژ! ��   (� �")�نه معتا��
 گمنا	 
 12 �� 
)�"يه �O تا)! به �ين سه �صل نگا! كنيم. ;
 هم نهفتگى " كا�بر� ;
قد	 " 12 سنت كه بخش سنت ها� ;
 �� شما�! ;يند! چاپ خو�هد شد. 

قد� ���
 ،
صد�قت: �"لين �قر�� به �عتيا� " به �حتما( )يا� �"لين صد�قت �� )ندگى ما
 
�� قد	 �"( "قتى به عد	 كنتر( مصرU مو�� مخد� " غير قابل ����! شد

)ندگيما
 �Vعا
 مى نماييم �� حا( تمرين �صل صد�قت هستيم.
مى �ند�)يم  خو�  �عتيا��  )ندگى  به  صا�قانه ��  نگا!  "قتى  ��شن بينى: 
متوجه مى شويم ��! �فتة تا �مر")ما
 ��! جالبى نبو�! �ست " گويا بايد به 
�نبا( ��! بهتر� بر�� ���مه )ندگى باشيم " به �حتما( )يا� �ين ��هى نيست 

جز )ندگى به �"�( برنامه معتا��
 گمنا	.
تمايل: �� قد	 �"( با سه چيز تمايل خو� �� نشا
 مى �هيم: 1- تمايل به 
�هايى �) )ندگى گذشته " �ست كشيد
 �) �بز��ها� قديمى بر�� )ندگى 
به   
��� 
نشا تمايل   -3 
ماند پا]  �نجا	 هر كا�� جهت  به  �قد�	   -2

�ستفا�! �) �صو( تا)! يافته �� برنامه.
قد� ���

صد�قت: پذيرفتن �ين مطلب كه من بر�� خو�	 خيلى كم هستم " با 
�تكا به �فكا� بيما�گونه �	 چه )ندگى ;شفته �� �� به با� ;"��! �	، �قر�� به �ينكه 

نير"O من جهت �صلا[ )ندگى خو�	 خيلى محد"� �ست.
تنهايى  به  من  ��شن بينى: 
كا�� نمى تو�نم بكنم " جهت 
���مه بهبو�� " ماند
 �� مسير 
بهبو�� �حتيا_ به كمك ���	 
فهم  مى تو�ند  �"شن بينى   "
�ين مطلب باشد كه بر�� من 
نيز ��! نجاتى "جو� ����. نيا) 
��شتن به تغيير با"�ها� كهنه، 
يعنى  خو�  پوسيد!   " قديمى 

�"شن بينى.
 
���  
نشا تمايل  تمايل: 
به  �فتن  مثل  �عمالم  توسط 
 (� كمك  ��خو�ست  جلسه، 

��هنما " �يگر �عضا، تجربه كر�
 ��! ها� پيشنها�� برنامه " به طو� كلى 
مى تو�
 گفت ماند
 �� مسير " شانه خالى نكر�
 �) به كا� گير� �صو( 

�"حانى.
قد� سو�

صد�قت: �قر�� به �ينكه �كثر مشكلاتى كه تا كنو
 �� )ندگى �	 "جو� ��شته 
�ست به �ليل ����! )ندگى توسط ����! شخصى �	 " گاهى به خاطر بى توجهى 
نسبت به مسئوليت ها "تعهد�� )ندگى �	 بو�! �ست كه به بهانه ها� مختلف 
�) ;نها فر�� مى كر�	. من تصميم مى گير	 به كمك خد�"ند� كه خو� ��] 

مى كنم، �"ضاd �� �صلا[ كنم. �ين يعنى صد�قت با خويشتن.
;"� مى شو� كه من نمى تو�نم  يا�  �ين قد	  ��شن بينى: �"شن بينى �� 
بد"
 عمل " حركت بر�� ��ست شد
 )ندگى �	 كا�� كنم. �"شن بينى 

من �� �ين قد	 نه تصو� �ست " نه تفكر بلكه �قد�	 �ست " عمل.
عمل  جهت  تمايل   " قبلى  قد	 ها�  �"حانى  �صو(  به كا� گير�  تمايل: 
به ;موخته هايم �� برنامه نشا
 �هند! �ين �ست كه خو�ها
 مسير جديدتر� 

هستم.
تمايل ���	، تصميم بگير	 �) ����! شخصى خو�	 بگذ�	 " �) خد�"ند� كه 
خو� ��] مى كنم ��خو�ست نمايم مر� كمك كند " �) من مر�قبت نمايد. 

تمايل جهت �جتناD �) ���ها� غير لا)	.
قد� چها��

صد�قت: �"به �" شد
 با خو� "�قعى �	 " بر�سى �قيق ;نچه ��"
 من �ست 
" جد�يى ;
 �) "�قعيت بير"
 صد�قت مر� نشا
 مى �هد.

بد " )شت نيست  ;نقد�  
 چيز هايى كه ��"
 من �ست ; ��شن بينى: 
كه  مجبو� باشم خو� �� شخص �يگر� نشا
 �هم " يا متفا"� �) بقيه 
جلو! �هم " يا ;نقد� منحصر به فر� نيستم كه �) بقيه مر�	 تافته جد� 
بافته باشم..... من خو�ها
 �ين هستم كه نگاهي صا�قانه " فر"تنانه به خو� 

بيند�)	.
تمايل: "قتى تلاG مى كنم كه شخصيت "�قعى خو�	 �� به هما
 شكل 
خو�G، شناسايى كنم " ;
 �� بنويسم يعنى تمايل ���	 �) �ين سر �� گمى 
نجا� پيد� كنم، يعنى تمايل ���	 به گونه �� متفا"� با ;نچه تا �مر") بو�! 

�	 )ندگى كنم. من تمايل ���	 خو�	 باشم.
قد� پنجم

 
نكر� فر��   . يعنى صد�قت  به چگونگى �قيق خطا هايم  �قر��  صد�قت: 
هستم   " بو�! �	  ;نچه   (�
 (�  
نكر� فر��  صد�قت.  يعنى 
�حساساتى كه نسبت به خو�	، 
�يگر�
 " �نيا� �طر�فم ��شته �	 

يعنى صد�قت .
"قتى بد"
 خو�  ��شن بينى: 
 �� ;نچه  فريبى  �گر   " فريبى 
 
خو�ها  " مى پذير	  بو�! �	 
�صلا[ �شكالا� " �� عين حا( 
خو�	  مثبت   jنقا  G�"پر
 �� �"شن بينى  يعنى  هستم 

تمرين مى كنم
تمايل: ���مه مسير بهبو�� " 

بيما�� ما هميشه �) نو ظاهر مى شد يا پيشر"�  مى كر�. تا �ين كه �� هنگا	 نوميد�، �� معتا��
 گمنا	 �) يكديگر كمك خو�ستيم. هديه 
نوميد� به من �� ��شتن صد�قت، �"شن ينى " تمايل كمك  كر�! �ست �) �ين هديه سپاسگز��	، )ير� بهبو�� مر� ممكن ساخته �ست. 
"فقط بر�� �مر")"

 صد�قت، ��شن بينى � تمايل �� قد� ها صد�قت، ��شن بينى � تمايل �� قد� ها
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 شد
 كه شيو� جديد � 
كا� كر�
 بقيه قد� ها يعنى تمايل. خو�ها
�� بر�( )ندگى �نتخا% كنم ! �عتما� خو� �� به ��هنما ! برنامه تقويت 
كنم يعنى تمايل. �ينكه خو� �� محكو� به ��� كشيد
 نمى ��نم يعنى 
تمايل. !قتى تما� خطا هايم �� با خد�!ند ! يك نفر �يگر مو�� بر�سى 
قر�� مى �هم تا بد�نم چه چيز غلط ! چه چيز ��ست �ست يعنى تمايل 

�� تمرين مى كنم.
قد� ششم

يعنى   ���� !جو�  من   
!�� كه  نو�قصى   ! ضعف ها  قبو=  صد�قت: 
يعنى  نو�قصم   
بو� ��سر سا) �  !  
بو� مشكل سا)  به   ��قر� صد�قت، 
صد�قت، �قر�� به �ينكه نو�قص من سد ��� پيشرفت من هستند يعنى 

صد�قت.
��شن بينى: پيد� كر�
 �گاهى �� مو�� ماهيت �صلى نو�قصم يعنى 
�ينكه �گر نو�قص هم نباشند مى تو�
 به   ���!شن بينى، �گاهى �� مو
يعنى �!شن بينى، �=  نيست  �نها  به  نيا)(  �يگر   !  ��� ���مه  )ندگى 

كند
 �) �بز��ها( كهنه قديمى ! پوسيد� گذشته يعنى �!شن بينى.
 
تمايل: گرفتن تجربياG �) ساير معتا��
 كه �� مو�� برخى �) نو�قصشا
به نقطه عطفى �سيد� �ند يعنى تمايل، تمرين جهت به كا�گير( �صو= 

تمايل.  يعنى  نو�قص  به جا(  برنامه  صحيح 
حركت به �نبا= �شد �!حانى يعنى تمايل.

قد� هفتم
صد�قت: ��خو�ست فر!تنانه �) خد�!ند جهت 
 ��قر� يعنى  نو�قص   
شد  Kبرطر  �� كمك 
يعنى  �ين   ! قسمت  �ين   �� خو�  ناتو�نى  به 

صد�قت.
��هى   
كر� پيد�  جهت   Mتلا ��شن بينى: 
خد�!ند،   (� كمك  �خو�ست � جهت  شخصى 
 ��مو  �� �گاهى  �ست. � نيت  با   ! ��عا   
بد!
�ينكه پس �) نو�قص )ندگى من چگونه  تغيير 

خو�هد كر�، يعنى �!شن بينى.
�گر  حتى  جديد  )ندگى  يك  تمرين  تمايل: 

سخت باشد يعنى تمايل. تلاM جهت پيد� كر�
 يك مسير �!حانى 
� به كا�گير( �صو= � �جهت ���مه مسير يعنى تمايل. �ستمر�� ! پشتكا

�!حانى به جا( نو�قص �خلاقي نيز نشانگر تمايل مي  باشد.
قد� هشتم

�عايت �صو= �� قد� ها( قبل يعنى  ! Gصد�قت: �ستفا�� �) تجربيا
صد�قت. �ست كشيد
 �) تما� توجيهاG ! �لايل به ظاهر موجهى كه 
 ،
�يم نظير �نجش، قربانى بو��� 

 به �يگر��( G�ما �� مو�� خسا

ترV !.... يعنى صد�قت.
��شن بينى: يعني حسا% �نچه كه با من شد� �ست ! �نچه كه من با 
 (� 
�يگر�
 كر�� �� كاملاً جد�ست، �!شن بينى يعنى �نچه كه �� بير!

 من گذ�شته �ست ! نيا) �ست !�خو�� �نجا� ���� ��، تأثير�G )يا�( �

كه همگى بر�( خو�� �!شن شو�.
خو�   ��فكا  
بد!  !  Vتر  
بد! كاملاً   ! صا�قانه  من  )مانيكه  تمايل: 
فريبى تما� خسا�G ها( )ندگى �� �� بر!( كاغذ مى �!�� يعنى تمايل 

�� تمرين مى كنم.
قد� نهم

صد�قت: به كا�گير( تما� تلاM خو� بد!
 بهانه جويى ! ترV ها( 

 �� ���گرچه عمل كر�
 بر�ساV صد�قت �شو�� �ست �ما سز�!�� بيشترين پا��M �ست. با خد�!ند ! �يگر�
 صا�] خو�هم بو�. ميز�
 صد�قت 
��حت هستم يا خير. 
)ندگى خو� بر�سى مى كنم تا بفهمم �يا با �
"فقط بر�( �مر!)"
��� �� يعنى صد�قت.!� �خو� محو��نه جهت جبر�
 خسا�G هايى كه به با

 Gتغيير�  ��مو  �� �عضا  ساير   Gتجربيا  
شنيد يعني  ��شن بينى: 
 ! با� گنا�  گذ�شتن  )مين  به   .G�جبر�
 خسا فر�يند   (� پس   
)ندگى شا

خجالتى كه تا كنو
 با خو� حمل كر�� �� يعنى �!شن بينى.
تمايل: هميشه �ما�گى خو� �� جهت جبر�
 خسا�G حفظ كر�
 يعنى 
�فر�� خسا�G �يد� خو� هرچند !قت يكبا� يعنى  تمايل. بر�سى ليست 

� مو�� جبر�
 خسا��تم يعنى تمايل.� 
تمايل. �نتخابى عمل نكر�
قد� �هم

 
�  (� بعد  يا  عمل  �نجا�  حين   �� خو�  �نگيز� ها(  بر�سى  صد�قت: 
يعنى صد�قت با خو�ما
، بر�سى �عما= �!)�نه بد!
 كم ! كاست يعنى 

صد�قت.
��شن بينى: بر�سى تر�) نامه �!)�نه خو�ما
 با يك شخص مو�� �عتما�  

 شخص �� �ين قسمت �) بهبو�يم هستم ! � %�يعنى �ينكه خو�ها
 تجا
 ���ين ��� جديد يعنى �!شن بينى، چه بو�
، كه بو�
 ! كجا بو�
 خو� 

�!)�نه يعنى �!شن بينى. G�تجزيه ! تحليل كر�
 به صو
 !  ��ستمر� با  ! همر��  تفا!تى  بى  بد!
 خستگى،  قد�  �ين  �نجا�  تمايل: 
 ��نضبا_ ! پشتكا� يعنى تمايل. بر�سى ��شته ها ! ند�شته ها( خو�� �
طو= �!) ! )ندگى به �!�= برنامه �� پيش گرفتن 

يعنى تمايل.
قد� يا��هم

صد�قت: به عمل گذ�شتن تصميمى كه �� قد� 
 ! ناتو�نى  به   ��قر� صد�قت،  يعنى  گرفته ��  سو� 
�!)�نه  �نيا)مند` به حس شديد �!حانى به طو
حمايت   
بد! �ينكه  پذيرفتن  صد�قت،  يعنى 
كنند� �` به نا� خد�!ند ! �قر�� به عد� تشخيص 

�ست ! غلط توسط خو�� يعنى صد�قت.�
با   �� خو�  حرفى  ��بطه  �گر  ��شن بينى: 
يعنى   ��بگذ� عملى   ! �جر�يى  به مرحله  خد�!ند 
 ��!شن بينى �� تمرين كر�� ��، جويا( �گاهى �
���� خد�!ند به جا( ����� شخصى خو�� � ��مو

يعنى �!شن بينى.
گذ�شتن  �جر�  به   ! قضا!G ها  �( ها، !�� پيش   (�  
كشيد �ست  تمايل: 
 `��نچه خد�!ند بر�( من مى خو�هد يعنى تمايل. تمرين �!)�نه �عا ! برقر�
�تباطى كاملا �گاهانه با خد�!ند يعنى تمايل، هدفمند )ندگى كر�
 يعنى �

تمايل.
قد� �����هم

مثبتى   Gتغيير�  �قد� ها، �چا  
كا� كر�  (� بعد  �ينكه  به   ��قر� صد�قت: 
به يك  بيهوشى  پى سا= ها   (� �ينكه من   Mپذير يعنى صد�قت.  شد� ��، 
�!حانى نسبى �سيد� �� يعنى صد�قت. قبو= �ينكه كسا
 �يگر(  )�بيد�
 �� ��هم به �ين �صولى كه من مى ��نم نيا) ���ند ! با حفظ �مانتد��( �نها 


 يعنى صد�قت.��� ��ختيا�شا
 قر�
��شن بينى: فهم �ينكه �نچه �� كه ���� �گر با �يگر�
 سهيم شو� بر�( 
 
بد!  
به �يگر� يعنى �!شن بينى. خدمت  �ين  باقى مى ماند،  نيز  خو�� 

چشم ��شت همر�� با عشق ! تمايل يعنى �!شن بينى.
� مسير بهبو�( يعنى تمايل. � 
تمايل: گذشتن �) خو� ! ثابت قد� بو�
 �� ��حد!� نگذ�شتن بر�( �جر�( �صو= ! �نتقا= �
 يعنى تمايل. خو� 


 يعنى تمايل.��� �� حا= بهبو�( قر�� 
�سترV ساير معتا��

مجيد. � - �ستا
 �صفها

 �قبو& ضعف ها � نو�قصى كه ���
من �جو� ���� يعنى صد�قت، �قر�� 
 �به مشكل سا� بو�� � ���سرسا

بو�� نو�قصم يعنى صد�قت، �قر�� به 
�ينكه نو�قص من سد ��0 پيشرفت 

من هستند يعنى صد�قت.

1388     
 )مستا
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پيا� بهبو��

خانه  به   ���	�  
� معمو�  حد   
� 	يرتر  ظهر 
برمى گشتم، پاييز بو	، طوفا� خو
ستا� همر�� 
'فتا&  �� كو� مى كر	،  با گر	 , غبا� چشم ها 
 , سر-  كامل  قر/  شكل  به  'سما�  ,سط 
تير� 	يد� مى شد، گر	 , خا6 فضا4 'سما� 
�حسا7  سر ما   
سو هم  كمى  بو	  پركر	�   ��

مى شد. پاييز شهر ما �ينطو�4 �ست.
به محض صر? نها�، همسر< يا	 ',�4 كر	 كه 
, حوصله  �صلاً حا�   .	��	 	ند�نپزشكى  نوبت 
هو�4  بو	<.  خسته   , ند�شتم   �� �فتن  	كتر 
ساعت  بو	.  كر	�  	مقم  بيشتر  خاكى   , گر	 
پنج بعد �
 ظهر به �تفاK همسر< به سمت مطب 
�تومبيل  پا�6  حا�   �	 كر	يم.  حركت  	كتر 
لبا7 كثيف ,  با  بو	< كه جو�نى  كنا� مطب 
موها4 بلند , ژ,ليد� , يك سطل '& '��< '��< 
به سمت شيشه ماشين حركت كر	 , با ,جو	 
بر �,4   �� �عتنا لنُگ كثيفش  مخالفتم بد,� 
شيشه كشيد. ,ضع شيشه �
 'نى هم كه بو	  
بدتر شد. بيچا�� خو	Z هم مى 	�نست 	� �ين 
گر	 , خا6 تلاشش بى فايد� �ست. با نا �ميد4 
كن  كمكى  جا�  'قا  گفت:   , كشيد  	ست 

گرسنه �< �
 	يشب تا حالا چيز4 نخو�	� �< !
�عتيا	 �
 سر , ,ضعش مى با�يد ، يا	 گذشته ها4 
نا �ميد4 , توسل به هر  �فتا	<. يأ7 ,  خو	< 
حربه �4 بر�4 �	�مه مصر?. شايد شكل �بز�� ها4 
مصرفما� فرK مى كر	 �ما ,جه �شتر�كما� يكى 

بو	.
يك لحظه به پيا< NA فكر كر	< , �ين 	عا 
تو،  يا	  به  پر,�	گا��  
بانم جا�4 شد:  به   >��'
به نا< تو، , بر�4 تو خو	 �� تقديم تو مى 	��<، 
پس مر� �
 نفسم �ها كن , ,سيله تجلى ���	� 
, قد�f خو	 گر	�� تا پيا< ��� تو , عشق تو �� 

خالصانه برسانم.
به �, گفتم: يك سؤ�� مى كنم ��ستش �� بگو، 
صا	قانه جو�& بد�، هر چه پو� بخو�هى بهت 

مى 	هم!
 ,  6�  ،>	�	 �	�مه   , نشد<  مو�فقتش  منتظر 

��ست بگو ,�قعا گرسنه �4 يا خما�4؟
چشمهايش گر	 شد , به صو�تم نگا� كر	 �نگا� 
توقع همچين سؤ�لى �� ند�شت. لبخند< �عتما	 
�� 	� چهر� �Z تقويت كر	 , گفت: �4 'قا ما 
هميشه گرسنه �يم �ما حالا خيلى خما�يم! يك 

2000 توما� بهبو��2000 توما� بهبو��

لحظه تما< تنم سوخت، �نگا� تما< 	�	هايش �� به من منتقل كر	، حقيقتاً با مغز �ستخو�نم 	�	 
�, �� 	�6 مى كر	<. با خند� تصنعى گفتم: مى 	,نم چى مى كشى من هم سا� ها مثل تو بو	� �< , 
 K,تو صند Zبعد گفتم سطل '& �� خالى كن , بذ�� 	نم خما�4 يعنى چه. �ما تعجب نكر�	مى 

عقب , بريم.
گفت كجا؟ گفتم يه چيز4 بخو�يم. با بى ميلى سر ژ,ليد� , جنگلى �Z �� تكا� 	�	 , گفت: 
'قا �kيت نكن مى فهميد< چى مى خو�ست.... پو�. �
 همسر< خو�ستم كه خو	 به تنهايى كا� 

پزشكى �Z �� �نجا< 	هد.
با لبخند گفتم پو� هم بهت مى 	هم. به هر حا� تا پو� �� نديد ��ضى نشد. قد< 
نا� به سمت 

!Zنطر? خيابا� �فتيم , بعد هم چند تا سفا�' fغذيه فر,شى خلو�
من �صلاً گرسنه  نبو	<. �ما �, با ,لع تما< مى خو�	. بر�يم كمى تعجب 	�شت كه با ,جو	 خما�4 
هميشه  ما  'قا   4�» مى فهميد<:  بهتر   �� حرفش   �
تا مى خوَ�	.  �شتها  با  �ينقد�  چطو�  شديد 

گرسنه �يم»
,�قعاً هم گرسنه بو	 , هم خما� غذ�يش تما< شد , پشت سر هم 	عا ها4 ساختگى قطا� مى كر	. 

خد� بچه �f �� بهت ببخشه! خد� عوضش �, بهت بد�! خد�.....
, بعدZ هم �نتظا� ,جه نقد �� مى كشيد. يك �سكنا7 2000 تومانى �
 جيبم 	� ',�	< , 	,با�� 
	� 	لم نجو� كر	<. خد�يا كمكم كن! نير,4 پيا< عشقت �� بر 
بانم جا�4 كن! با� �لها به  تو توسل 

مى جويم!
, تنها �
 تو يا�4 مى طلبم! يا�يم كن يا�يم.....

�ما به يك شرo. به حر? هايم بى �عتنا بو	 ,  بعد گفتم: �ين پو� ما� توست كه مو�	 بخر4 
عكسل �لعملى نشا� نمى 	�	 �ما خو& گوZ مى كر	.

گفتم: به شرo �ينكه چند 	قيقه با هم بريم يه جايى. جو�& 	�	: كجا؟ 
گفتم نتر7! جا4 بد4 نيست. 

,سط حرفم پريد , گفت: 'قا تو �� به خد� �kيت نكن. من حالم �صلاً خو& نيست.
گفتم: �تفاقاً مى خو�هيم بر,يم يك جايى كه همه مثل من , تو معتا	ند , حالشا� خيلى خوبه، 
پاشو معطل نكن. با بى ميلى سو�� ماشين شد، همانطو� كه به طر? جلسه NA مى �فتيم �
 مكانى 
كه قر�� بو	 بريم , �
 بيما�4 �عتيا	 بر�يش صحبت كر	<، پيد� بو	 كه با سو�	 هم هست چو� 

سؤ�� ها4 پيچيد� �p مى كر	.
به 	�& جلسه �سيديم، خوZ 'مد  گو تا طر? �� همر�� من 	يد مطلب �� گرفت كه تا
� ,��	 �ست 

.	�	 Z� 4لد��	مد گفت , ' Zبه �ستقبالش �فت , كلى خو 
با 'غوZ با
,��	 جلسه شديم تا چشمش به �ين همه '	< �فتا	 �حسا7 كر	< كمى ترسيد. جايى بر�يش 
,سط جلسه 	ست , پا كر	< كه �
 هر طر? مشا�كت 	,ستا� بهبو	4 �� بشنو	، بعد �
 چند 
	قيقه 
ير چشمى به چهر� �Z نگا� كر	< با 	ها� با
 محو مشا�كت ها4 جلسه بو	. معلو< بو	 كه 

خو& مى شنو	 !
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طاعو� خفتهطاعو� خفته
با سلا� �سم من مسلم 
 يك معتا	 هستم 

مى خو�هم جالب ترين �تفا! 	� 	
��� بهبو	� �� �� بر�يتا� نقل كنم. 
� ,� خند* بر لبانشا� �
�تفاقى كه 	� �نجمن شهر ما (�شت) همه با يا	 ,
جا�� مي شو	. �كنو� كه �ين نامه �� مى نويسم نز	يك به 5 سا: �ست كه 
پاكم. من 	� گذشته همه چيز خو	 �� �� 	ست 	�	� (پد�، ما	�� 
 خانه 
حتى جسم خو	 �� 	� يك تصا	E با موتو�) 
 من 	� �ين تصا	E ضربه 
مغز� شد� 
 نخاK من ,سيب 	يد 
 تاحد
	J كر
لا: شد� 
 	ماغم �� 
سه ناحيه شكست. 	
��� سختى �� پشت سر گذ�شتم 
 بعد �� مدتى كه 

� كامل پيا� �نجمن �
با عصا ��* مى �فتم با نا با
�� گرفتم 
 پاQ شد�. به هر حا: خد� �� شكر، 
�صو: 12 قد� كمك كر	 كه بد
� مو�	 �ندگى 
به خاطر  پيش  
قت  چند  بمانم.   Qپا  
 كنم 
مشكلى كه �� ناحيه بينى 	�شتم 
 نمى تو�نستم 
به ��حتى نفس بكشم، تصميم گرفتم نز	 	كتر 

بر
� تا �ينكه بينى خو	� �� جر�حى كنم. 
عكس  بايد  حتماً  عمل   �� قبل  گفت  	كتر 
گرفته شو	. 
قتى �� بينى من عكس گرفتند، 
	كتر تشخيص 	�	 كه يك شيء 	� بينى من 
 Zبينى خا�  �� �ين شىء  بايد   
 	يد* مى شو	 
بينى   ��  ��  �, با 	ستگا*  پزشك  شو	. سپس 

 به من 
 همر�هانم كه بر�	��  	�
, �
من بير

 �
 ��هنمايم بو	، نشا� 	�	. بسته �J پلاستكى بو	 كه 	�خلش مقد��
هر
ئين 
 حشيش 
جو	 	�شت. خيلى بر�مو� عجيب بو	 من تا�* يا	� 
,مد كه 10 سا: پيش كه من مو�	 مصرE مى كر	� گاهى �
قا^ مو�	 هم 
مى فر
ختم، مأمو��� به سر�غم ,مدند كه مر� 	ستگير كنند. من به طريق 


حشتناQ مو�	 مصرE كر	* بو	� �ما با 	يد� مامو��� حد
	 2/5 گر� 
مو�	مخد� با خو	 	�شتم 
 چو� مى 	�نستم كه �گر مر� 	ستگير كنند، 
	� با�	�شتگا* خما� مى شو� سريعاً جنس �� ,c بند� كر	* 
 	� 	�خل 
بينى �� جاسا�� كر	�. ,� �
� 	ستگير شد� 
 ,نقد� كتك خو�	* كه 
 Jمخد� جاسا� 	مو� 	بينى خو �	فت كه � �	يا 
گيج 
 مبهو^ بو	� 

كر	* ��.

�قعاً عجيب بو	، من مدتى �ست كه 	� NA پاQ هستم 
 به طو� 
مرتب 	� جلسا^ شركت مى كنم 
لى 	� 	�خل جسمم مو�	 مخد� 
جو	 
	�شته �ست! 	
ستانم به من مى گفتند كه تو 
نز	يك به 5 سا: �ست كه پمفلت گر	�نندگى 
به 	�خل  خو	^  با   �
هر�  
  �كر	* � نقض   ��
گر	�نند*  كه  	�صو�تى   �بر	* � مو�	  جلسا^ 
 �مرتب تذكر مى 	هد كه «�گر همين حالا چيز
 
 كنيد»   Qتر  �� فو�� جلسه  	��يد،  با خو	 
حير��  هنو�  من  مى خندند.   Kموضو �ين  به 
�ين موضوK هستم 
 به عظمت خد�
ند �حتر�� 
مى گذ���. 	كتر مى گفت �ين يك معجز* �ست. 
�گر �ين بسته مو�	 مخد� به طرE مغز^ حركت 
مى كر	  تو حتماً مى مر	� �ما بچه ها من هنو� 
 �صد� مى كشم.  نفس  ��حت  	يگر   
 �ند* �� 
 �	
تنفسم خيلى �يا	 شد* من مى خو�هم به �

 �ين يك  	�	 i� بر�يم NA �	 بينى �� �� جر�حى كنم �ين خاطر* جالب
معجز* �ست، من هميشه سپاسگز�� 
 خدمتگز�� �نجمن هستم 
 �� شما 

بچه ها� خوc مجله پيا� بهبو	� تشكر مى كنم. 
مسلم. !- �ستا� گيلا� 

حقيقت مهربانى هاحقيقت مهربانى ها
حالت  �فيق  گفتم:   
  �	� پايش  به  شگفتى  با 

چطو�*؟ ,خه نگر�نش هم بو	�، خما� بو	!
خوبم!  خوبم  گفت:  تندتند   
 كر	  گوشم  سر 	� 
 nگو  �	�	  cجو� ,هسته  معتا	ند؟  �ينها  همه 
 Eمصر 	مو� �ما  �ينطو�� مى گن.  كن خو	شا� 

نمى كنند.

لى  مى كر	  غوغا  oهنش   �تو سؤ�:  كلى 
مى خو�ست همه �� يكجا 
سط جلسه بپرسد، �ما 

نمى تو�نست.

با�* پچ پچ كر	: تو هم �� �ينهايى؟ ,��� گفتم: 	 

بله من هم �� �ينها�.
 	�	  �� صحبتى  �صلاً    
 نشست  جلسه  ,خر  تا 
�نگا�  
 مو�	 
 پو: 
 خريد 
.... نكر	  �
 خما�
همه �� فر�موn كر	* بو	. �يبا ترين قسمت جلسه 

 nبر 
 �
	 �بر�يش �علا� پاكى ها بو	. به هر حا: جلسه تما� شد. چند تا �� 	
ستا� بهبو	
 ��يخته 
 يك ليو�� چا� هم تعا�فش كر	ند 
 �ين 
سط من �� هم فر�موn كر	. ,هسته به كنا�


 به خد�
ند: كه پر
�	گا��! من پيا� تو �� �ساند� بقيه �n با خو	^، �لهى به �ميد تو!� 
خزيد� 
چند �
� گذشت حد
	 6 يا 7 �
� بعد به هما� جلسه �فتم �� �ينكه �
 �� 	� �	يف جلو مى 	يد� 
 �خيلى خوشحا: شد�. موهايش كوتا* شد* بو	 
 لباw هايش كهنه 
لى تميز بو	 
 خيلى جد
 2000wكه �سكنا 	جيبش كر �	ست 	 
گوn مى كر	. بعد �� جلسه مر� 	� ,غوn گرفت 

 شكر كر	� 
 گفتم: پسر �ين  wند �� سپا
تومانى �� پس بدهد. �� �ينكه مى 	يد� پاQ �ست خد�

پو: حامل پيا� خد�
ند �ست پس ما: توست نگه �n 	��! با �كر�* 
 �صر�� قبو: كر	.
 بعدها:

به   
�ميد هايش  با قامت �ستو�� 
 لباw ها� �نگ �
شن به �
شنى  
قتى  nتولد �
	� سالر
�يبايى جو�نى �n �� �حساسش حرE مى �	  
قتى �� فرy سپاw �� خد�
ند شانه هايش مى لر�يد 

 �شك هايش جا�� بو	. 
قتى 	� نهايت فر
تنى �� خسا�^ ها� گذشته �n عذ� خو�هى مى كر	، 


 گفت: 	�
, �

به حاضرين بير� �� wسكنا� 
	ست 	� جيب بر	 
«من پيا� خد�
ند �� �� پو: مصرE مو�	 	�يافت كر	�» ,��! �ين چنين �ست پيا� عشق، �گر 

خد�
ند بخو�هد!
على. � - �ستا� خو�ستا�
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پيا� بهبو��

من �� جنو� لس �نجلس بز�گ شد�. بعنو�� 
يك كو�# �چا� �سم شديد بو��. بطو�يكه هر 
 &��� تز�يق  به  نيا(  بيما�يم  كنتر,  بر�/  هفته 
�سم  بيما�/   ��� بخاطر  كه  (مانى   )� ��شتم. 
نمى تو�نستم بد&� & با(/ كنم، نسبت به بقيه 
�عو�  �&�يل  مى كر��.  تفا&=  �حسا<  ها  بچه 
كر�� تنها ��A حلى بو� كه به من كمك مى كر� 

با �ين �حسا< تفا&= كنا� بيايم.
�ما  شد.  بهتر  مز�جى ��  حا,  �بيرستا�،   ��
با� من شد= گرفت. جايى كه  �فتا� خشونت 

من �� �� بز�گ شد�، مر( بين 
تبهكا�   A&گر  &� كه  بو�  خيابانى 

قر�� ��شتند. 
�ما  مى ترسيد�،  �نها   )�
من   )� �نها  كه  مى خو�ستم 
خوششا� بيايد. يك �&( �� (مين 
&�(شى، مقد��/ مو�� پيد� كر�� 
شد=  به   ��  Iمصر فكر   )�  &
مى ترسيد�، بنابر �ين �� �� به يك 
نفر كه �( خو�� بز�گتر بو� & عضو 
يكى �( �� گر&A ها/ تبهكا�/ بو� 
من  بعد  به   ��  )�  .���� تحويل 
�جا(A پيد� كر�� كه با �نها قاطى 

شو�. 
من ��A �فتن، صحبت كر�� & 
�فتا� �نها �� يا� گرفتم. &قتى كه  
�&لين با� با �نها مو�� مصرI كر��، 
 )� يكى  كه  كر��  �حسا<  &�قعاً 
�نها هستم. به (&�/ مصرI مو��، 
يك  شد.   �� Aمر)&� كا�ها/  جز& 
به خيا, مصرI ما�/ جو�نا  شب 
ما�A �/ توهم (� مصرI كر��. من 

 Aكر� مخد�  مو��  �يگر   Qنو�� �متحا�  به   Q&شر
بو��.

يكبا� من به مصرI كوكائين خالص �عو= 
شد�، تنها چيز/ كه بر�يم مهم بو� همين بو�. 
 I& �ختر & �& پسر هستم. �ما مصر� �من پد
 A&/ �� تمركز كر��كوكائين تنها چيز/ بو� كه 
����يى هايم  همه  فر&ختن  به   Q&شر من  بو��. 
كر�� �( جمله يك �تومبيل مخصوT كه به من 
جايزA��� A شدA بو�. �عضا/ خانه سعى كر�ند 

مر� منصرI كنند �ما فايدA �/ ند�شت.

�( سن سيز�A سالگى هر سا, حد�قل �� يك 
تشييع  مر�سم  سه  يا   &� حتى  مو�قع  بعضى   &
جنا(A شركت مى كر��. با �ين همه مرگ & مير 
�� �طر�فم، هميشه فكر مى كر�� من نفر بعد/ 
خو�هم بو�. به همين �ليل �فتا� من مانند كسى 
بو� كه &�قعاً �ميد/ به �يندA ند���. همانطو� كه 
 & مو�� مخد�   Iمصر مى شدند،  سپر/  سا, ها 
فعاليت ها/ خشونت با� من با تبهكا��� �فز�يش 
پيد� مى كر�. من يك (ندگى بزهكا��نه، تعقيب 
& گريز، مصرI مو�� مخد� & خشونت با� ��شتم 

بد&� �ينكه &�قعاً متوجه شو� كه مشكلى &جو� 
.����

�� سا, 1990 من توسط گر&A تبهكا� �قيب، 
�بو�A شد�، (ير� �� معامله بين عدA �/ تبهكا� 
�شتباهى �] ���A بو�. نفر �&, تفنگ �� بر �&/ 
سينه من گذ�شت & ماشه �� چكاند... �سلحه گير 
بير&�   �� �ين كا�  �نها گفت كه  به   Aنند�� كر�. 
�( ماشين �نجا� �هند. �نها مر� �( ماشين بير&� 
كشيدند & من با نفر �&� بر�/ تصاحب �سلحه 
��گير شد�. �& تفنگ �� �&/ قسمتى �( سر من 

گذ�شت & من صد�/ تركيد� �� شنيد�، �حسا< 
نو� خيرA كنندA �يد�.  & يك  گر� شد� كر�� 
من يك نو� �يگر �يد� & �( تير �&� كه به گر�� 
من �صابت كر� �حسا< گرما كر��. �نها به خيا, 
من  �ما  �فتند   & كر�ند  �ها  مر�   ،�� Aمر� �ينكه 
 A)( �� كوچه به ��خل مغا� ��كشا� كشا� خو� 
خو�� & با� فر&شى �ساند�، جايى كه كسى بر�/  
كمك به من، با �&�ژ�نس تما< گرفت. �� مسير 
بيما�ستا� �( كا�� پزشكى شنيد� كه مى گفتند 
من جا� سالم به �� نمى بر�. �ين �&لين با� بو� 
كه �� &�قع به خد�&ند �عتقا� پيد� 

كر��.
�� بيما�ستا� به من گفته شد 
 ،Aبه من شليك شد با�  كه سه 
يكبا� �� سر.   & �&با� �� گر�� 
پزشكا� يكى �(   گلوله ها �� �( 
پشت سر� خا�_ كر�ند. �نها يكى 
�( گلوله ها �� �� عقب گر�نم به 
حا, خو� �ها كر�ند & يك گلوله 
�يگر كه هنو( �� قسمت (ير (با� 
من جا خو` كر�A. يك ماA بعد 
�( بيما�ستا� مرخص شد� & به 
�تلانتا �� �يالت جو�جيا �فتم كه 

با ما��� (ندگى كنم.
تنهايى  به  مدتى  بر�/  من 
 A�با&� نهايتاً  �ما  ماند�،  پا# 
به  من  كر��.   Iمصر به   Q&شر
گمنا�  معتا���  �نجمن  برنامه 
مو��   �� �نجا   & شد�  معرفى 
(ندگى كثيف گذشته �� & �ينكه 
���مه �هم ��  �يگر نمى تو�نستم 

به مشا�كت گذ�شتم. 
 Aما چند   & كر��  لغز`  پاكى   Aما  A�)يا  ��
قر��  ��ما�  تحت   A�با&� من  بو��.  عذ��   ��
 Aهجد �فته  هم   /&� تو�نستم  با�  �ين  گرفتم، 
 A�با&�  & كر��   Iمصر  A�با&� بمانم.  پا#   Aما
هر �� چيز/ �� كه بدست �&��A بو�� & تقريباً 
تما� �حتر�� به نفسم �� �( �ست ����. �عضا به 
 Aنكشد، شيو  �� تو  مو�� مخد�  �گر  گفتند:  من 
بايد  من  �� خو�هد كشت.  تو  تو، حتماً  (ندگى 
تمايل ��شته باشم كه طر( فكر & مهمتر �ينكه 

�فتا�� �� تغيير �هم.


� سر �سته تبهكا�
� تا گر�
نند� جلسا�

به عنو�� يك تبهكا� �فريقايى �مريكايى، �
 هيچوقت فكر 
 ،�
فا كر �نمى كر� كه �يند! �% ��شته باشد. �ما NA به 
عد! خو

 حالا هشت سا/ �ست كه �
 پا, �ست با *ندگى كه هميشه 

مى خو�سته.

تـرجـمـه
ترجمه  سومين  �
ستا� 
� كتا� پايه چاپ جديد
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من ��با�� به �نجمن پيوستم � با يك گر�� 
�تلانتا   �� قد�تمند   � ��شتنى  ��ست  خانگى 
گر� خو��'، جايى كه من با ��هنما+ فعلى �' 
�شنا شد'، كسى كه به من گفت نيا� به تسليم 
���' تا پير�� شو'. تسليم تا �� مرحله، بر�يم  
كه  مى كر�'  فكر  �ينطو�  بو�.  منفى  كلمه �+ 
خو�هم  با�ند�  خو�كا�  بطو�  شو'،  تسليم  �گر 
بو�. چطو� مى  تو�نستم تسليم باشم � همچنا� 
كه  شد   ���� توضيح  بر�يم  موقع   �� برند�؟ 
جنگيد�  به  نيا�+  �يگر  برنامه،  به  تسليم  با 
ند��'. چيز+ كه من بطو� مد��' �نجا' مى ���' 
�ين بو�: جنگيد� �� نبر�+ كه هميشه با�ند� 
 �� فقط  من  كه  كر�'   D�� مر��  به  بو�'. 
برنامه  تسليم  كه  بمانم   Dپا مى تو�نم  صو�تى 

باشم. 
�عضا+ گر�� خانگى من � �� ��قع، �عضا+ 
من  به   � گرفتند  باH خو�  پر�  �ير  مر�  ناحيه 
عشق بلا عوJ �� نشا� ���ند. من �عتقا� ��سخ 
���' كه نير�+ برتر' توسط مر�'، كا� مى كند، 
� �ين مر�' �عضا+ NA هستند. �نها عهد� ��� 
كمك به من بو�ند كه نه تنها پاD بمانم بلكه 

�� كل يك �نسا� بهتر شو'.
كنا�   �� پاكى   Hهشت سا �� هم �كنو�  من 
شغل   �� مى بر'.   Oلذ فر�ند�نم   � همسر 
 Rتخصصى �' موفق هستم، يك ��نشجو �� شر
�خذ مد�D ليسانس � مفتخر، پد�+ �فا��� � 
خد��ند  توسط  متعهد.  همسر+   � بز�گ  پد� 
مهربا� � برنامهNA ، من صاحب يك �ندگى 

�� �� ��شتم.  +����هستم كه هميشه 
برنامه  يك  برنامه  �ين  كه  گرفتم،  يا�  من 
 �  Hكما به  �سيد�  نه  �ست  پيشرفت   � �شد 
همچنا� تغير�O عمد� �+ �� پيش ��+ خو�' 
���'. تنها ��هى كه به ����+ خو�هم �سيد � 
تعد��+ �يا�+ قبل �� من به �� �ست يافته �ند، 
هيچ  تحت  �ينكه  جمله   �� ��لويت ها  يكسر+ 
 ������  Hصو� �جر�+  نكنم،   Rمصر شر�يطى 
�ساند�  جهت   �� �يگر��  به  كمك   � قد' 
پيا' �ميد. معتا��� گمنا' ساH ها پيش به من 
 Hعد� �هايى �� �عتيا� فعا�  ���عد� �+ ��� � 
 Oبو�. معتا��� گمنا'، به خاطر �فا+ به عهد

�� تو تشكر مى كنم.
ترجمه: �ضا. R �� شير��

 ��  نو سلا�؛ �ندگى
با سلا' نيما هستم معتا�

12 ساله كه بو�' با خانو��� به شهر قائم شهر مهاجرO كر�'. پد�' مصرR كنند� بو� � من هم 
سيگا� مي كشيد' به خياH خو�' كه بز�گ شد� �'!

 Rمصر Hفتم � با كسانى ��به �� شد' كه �� حا� Dمسافرتى كه به تهر�� ��شتم به يك پا� ��
مو�� بو�ند. به من هم تعا�R كر�ند. من كه تا �� ��� �نگ مو�� �� نديد� بو�' بر�+ كم نيا���� 
� تأييد شد� گفتم: �ين كه چيز+ نيستِ، خيلى چيز ها+ �يگر هم مصرR مي كنم. �� 16 
سالگى نوe مو��' �� عوJ كر�' � شر�e به خريد � فر�d مو�� كر�'. فكر مي كر�' ��' خيلى 

تيز+ هستم. �� صو�تى كه بيما�+ �عتيا� �� �� ���نم پر��d مي ���'.
به  �يا��  خو�هى   +��  ��  � كر�'   Rمصر �يا�+  مو��  ��ستا�   �� يكى  با  كه شد'  ساله   19
شهر �يگر+ �فتم تا �نجا هم با ��ستى كه ��شتم مصرR كنم. �مستا� بو� � با��� شديد+ 
 Rبا موتو� تصا� با مصرR بيش �� حد �� خو�' بى خو� شد� بو�'. موقع برگشتن  مي با�يد. 

شديد+ كر�' � �� ��+ موتو� پرO شد'. �مانى كه به خو� �مد' ��+ تخت بيما�ستا� بو�'.
�طر�فيانم مي گفتند نيما مر�� �ست. �لى بعد �� يا��� ��� بيهوشى � شكاR عميق سر' � فلج 
�مد'. با �با� بى �بانى به ��ستانم فهماند' كه مو�� مي خو�هم.  dمد� �بانم به هو�شد� � بند 

يك ساعتى طوH كشيد تا �نها فهميدند من چه مي خو�هم. ��با�� ��� �� نو، ���+ �� نو. 
 �� بيما�ستا� مرخص شد'. گوشه گير شد� بو�' � هر نوe مو��+ �� مصرR مي كر�'. ���+ � 
حقه با�+ � ناصا�قى مي كر�' � با خد��ند هم ميانه �+ ند�شتم. بر�+ �فتن به چابها� �� خانو��� �' 
���+ كر�' � چند ��� �� �� �نجا ماند' � با تما' شد� پوH هايم بر�+ فر�ختن �سايل به خانه 

برگشتم. مدتى هم بر�+ �����i ترD كر�' �لى �ير+ نگذشت ��با�� شر�e به مصرR كر�'.
هشت سالى گذشت. �يگر كنترH �� �� �ست ���� � با مصرR �نو�e قرj ها+ مخد� تا حد 
 dبيهوشى � بستر+ شد� �� بيما�ستا� پيش �فتم. خسته بو�'، خو�ند� � نوشتن �� فر�مو

�شنا شد'. NA با� نمي شد نا �ميد � ��ماند� بو�' كه با Rكر�� � �بانم به حر
�� ���يل ���� به جلساO نمي تو�نستم با�� كنم كه مي تو�� بد�� مصرR مو�� �ندگى كر� � 
�نجا كه عاجز شد� بو�' به شركت �� جلساO ���مه ���' تا  با��' شد كه من هم مي تو�نم  ��

پاD �ندگى كنم.
��هنما گرفتم � با كا�كر�� قد'  ها تسليم شد'. به �ين ��شن بينى هم �سيد' كه بايد �شد 

��حانى ��شته باشم � نمي تو�نم �� �ين ��ند  متوقف شو'.
خد� �� شكر �� حاH حاضر 5 ساH � 2 ما� � 21 ��� �ست كه پاكم � �� فر�يند بهبو�+ با 

��قعيت �ندگى يعنى كا� � جلسه � خانو��� �شتى كر�� �'.
با �جو�+ كه �� تصا�R طرR ��ست بدنم فلج شد � با قطع عصب تو�نايى خو�ند� � نوشتنم 

�� �� �ست ���� �' با� خد� �� شكر مي كنم.
من با �قر�� به عجز � ناتو�نى به تو�نايى �سيد' كه �صوH ��حانى �� �� �ندگى پيا�� كنم تا بتو�نم 

فر� مسئوH، قابل قبوH � سا�ند� �جتماe خو� باشم.
�ميد ���' كه �عضا+ �نجمن با �عايت �صل «كمك يك معتا� به معتا� �يگر» �� �ين مسير با 
فر�تنى به يكديگر كمك كنند تا هدR �صلى �نجمن كه �ساند� پيا' به معتا�+ كه هنو� �� 

عذ�n �ست تحقق يابد.
نيما. ' - �ستا� ما�ند���

  NA  NA عشق بد�� مر�  عشق بد�� مر� 

�فر�� �يگر+ كه �� �ندگى ما هستند به ما كمك مى كنند كه به مر�� با �عتما� � عشق به مسائل نگا� كنيم. ما مى �مو�يم 
كه چطو� كمتر بگيريم � بيشتر بدهيم. �يرتر خشمگين شد� � ���تر ببخشيم، به مر�� �حساp مى كنيم كه ��ست 
��شتنى هستيم.

"كتاn پايه"               



 12

پيا� بهبو��

به عنو�( تا�� 
�!�، ما شبيه يك كو�$ به �تا# ها� NA مى !سيم، خو گرفته به �ندگى لطمه �يد� �� �عتيا�، مملو �� تر� 
 تر�يد، بر�� 
�يستا�( �حتيا+ به كمك ��!يم.

               "�
" فقط بر�� �مر

همايش گر
	 ها� ناحيه سه 
�! فصل پاييز همايش ها� مختلفى �! نو�حى 
 
�ير�( برگز�! شد. �� جمله مى تو�( به برپايى �
همايش �! ناحيه 8 �! شهرستا( شير�� 
 ناحيه 
3 �! شهر تهر�( �شا!� كر�. تصا
ير� �� برگز�!� 
به  شما!�  همين  جلد  پشت   !� همايش ها  �ين 
 A!گز� به   �! شما  توجه  �ست.  !سيد�  چاپ 
 3 ناحيه  همايش  برگز�!�  چگونگى   �� كوتاهى 

�! تهر�( جلب مى كنيم: 
تختى  
!�شگا�  �!ها�  شنبه  پنج   �
! عصر 
 Hمعتا��نى كه !هايى �� �عتيا� فعا �
تهر�( به !

 �ندگى بد
( مو�� مخد! !� تجربه مى كنند، با� 
شد تا �! كنا! خانو��� هايشا( �! همايش “عشق 
 �� كه  خدمتگز�!�(  كنند.  شركت   ”Lشر  )
بد
مدM ها پيش �! تد�!$ بهتر برگز�! كر�( �ين 
�فر�� شركت كنند� !� به سمت  بو�ند،  همايش 
جايگا� ها� مو!� نظر هد�يت مى كر�ند. قابل Nكر 
�ست كه �! ساعاتى پيش �� شر
Q �ين همايش 
چندين كا!گا� با موضوعاM مو!� نيا� گر
� ها �! 

�ين محل تشكيل شد� بو�.
مختلفى  سخنر�( ها�   �� همايش  �ين   !�
بهبو��  تجربه  �ير�(   Lنقا ساير   
  3 ناحيه   ��
خو� !� با حاضر�( �! ميا( گذ�شتند. همچنين 
كه  نيو�لند  كشو!   NA نمايند�  «�!سلا»  خانم 
بر�� سياحت �! �ير�( به سر مى بر� نيز تجربه 
بيا(  سخنر�نى  يك  قالب   !�  �! خو�  بهبو�� 
كر�. �
 �! بخشى �� سخنا( خو� گفت: «ما به 
 
 مهم ترين  به هم 
صل هستيم.  �يا��  �لايل 
�صلى ترين Z( بيما!� �عتيا� �ست. من �! �مانى 
 
كه مو��مخد! مصر\ مى كر�] بسيا! عصبانى 
پذير��  همين خاطر كسى  به   
 بو�]  بدجنس 
من نبو�. با پيوستن به �نجمن به مر
! شخصيت، 

منش، !فتا! 
 حتى حر\ ��( من تغيير كر�.
گفت:  همايش  �ين  سخنر�( ها�   �� يكى 
�ين   !� �! «�مر
� عالى ترين جلو� لطف خد�
ند 
همايش مى بينم. كسانى كه !
�� �! صف مرگ 
كنا!   !�  �! خو�  بهبو��  حالا  بو�ند،  �يستا�� 
ساH ها�  من  مى گيرند.  جشن  خانو��� هايشا( 

مصر\ !� �! گمر�هى سپر� كر�].
�ندگى  تنها   
 ند�شتم  هدفى  �ندگى   !�
مى كر�] كه مصر\ كنم 
 مصر\ مى كر�] كه 
�ندگى كنم. همو�!� مترصد بو�] كه �ين �ندگى 
 �! بيشتر�  �ما !
�� كه طاقت �!�  تما] شو�. 
ما  Zشنا شد].  گمنا]  معتا��(  برنامه  با  ند�شتم 
معتا��( �!حاH بهبو�� �مر
� شايستگى �!ست 

�ندگى كر�( !� پيد� كر�� �يم. بر�� من همه چيز 
به تد!يج �تفا# �فتا�.

 «�
شيو� �ندگى كر�( به !
�H «فقط بر�� �مر
ساير  كنا!   !� مر�  كه  �ست  معجز� Zسايى  !مز 


ستانم �! �نجمن پا$ نگا� ��شته �ست.»�
�!�ين همايش �
 ساعته، علا
� بر نمايندگانى 
شهر��!�   �� مسئولانى  گر
هى،  !سانه ها�   ��
تهر�(، ���!� بهزيستى، نير
� �نتظامى 
 سا�ما( 

�ند�( ها نيز حضو! ��شتند.
�نجمن  �عضا�   �� پيا] هايى  �ين همايش  بر�� 
Zفريقا�  كانا��،  مثل  جها(   Lنقا ساير   NA
توجه  كه  بو�  !سيد�   ....
 سوئد  Zلما(،  جنوبى، 
شما !� به منتخبى �� �ين پيا] ها جلب مى كنيم:

بر��
�� 	 خو�هر�� من: 
«عضو� �� جامعه �نجمن معتا��( گمنا] بو�( 

 سهم كوچكى �! جهت گسترA �ميد 
 �يما( 
�!�شمند�  بسيا!  هديه  ��شتن  جها(  �!سطح 

�ست كه �� طر\ خد�
ند به ما ���� مى شو�.
با  حتى  يا   
 گر
هى  كمك  با  كا!�  
قتى 
همكا!� عد� معد
�� �! NA �نجا] مى گير�، 

 صد��  مى كند  پيد�  تا�� ��  مفهو]  ما  �ندگى 
قد!M نير
� برتر خو� !� مى شنويم، من شاهد 
هستم كه �قد�ماNA M �ير�( چقد! مؤثر �ست. 

� همايش تا( من 
 ساير معتا��( �! هركجا ! !�

شما  با  
حانى ! همبستگى  طريق   �� باشيم  كه 
خو�هيم بو� تا �لهر� 
 عذ�j �عتيا� !� �! خو� 

�� بين ببريم.» 
بو�.� – 32 ساH پاكى

خد�	ند�؛ 
تر�يدها  تر� ها،  نگر�نى ها،   H� �� �نبوهى  «با 
 �

 مشكلاM به �!گاهت مى Zيم. Z!�مشى �� !
معرفت به من عطا بفرما 
 مر� �� �لهر� هايى كه 
فرسايش  باعث  كه  �مو!�   ��  
 مى �هند   [!��Z

حم مى شوند 
 با!سنگينى برقلبم مى گذ�!ند، !

تهى كن.
�� نوميد ها� 
 شكوِ� هايى كه �� جو! �مانه ��!] 

 همچو( �نجير� سخت به �
! خو� پيچيد� �] 
 ��  
 گذشته  Zسيب ها�   �!�  �� مر�  كن.  !هايم 


 �� تر� ها� Zيند� !هايم كن.  Hخشم حا
 
 �لهر�   
 �!�ها   
 غم ها  تحمل  پر
!�گا!�، 
مشكلاتم   
 نيا�ها   
 غيرممكن  بر�يم  نگر�نى ها 
تو   ��  �! 
حانى �] ! با�سا��  �ست.   )�
فر�

خو�ستا!].
خد�يا، به من قد!M تا��، �ميد 
 �عتما� به نفس 
��ئمى   Mمشكلا با  مقابله   !� مر�   
 بفرما  عطا 
�ندگى، با �يما( !�سخ 
 �عتما� به قد!M لايز�لت 

Zما�� كن.
بگذ�! عشق 
 محبت بى �!يغت مر� بر�� صلح 
بر��  سرفر���،  بر��  شا�� ،   بر��  Z!�مش،   

�ندگى، بر�� �يگر�( 
 بر�� هميشه Z���] كند.
سيميلى سونيل

سلا� من لوئيس 	 يك معتا� هستم.
�!�شمند  موفقيت  �ين  شما  كه  طو!  هما( 
!هايى �� �عتيا� 
 لذM سالم �يستن !� �! �ير�( 
جشن مى گيريد، قلب من هم با شماست. ما همه 
كه  هدفى  هستيم.  متحد  مشتركما(،  هد\  با 
چيز� جز !ساند( پيا] به معتا�� كه �� �عتيا� 

خو� �جر مى كشد، نيست.
 
 غم ها  همه  با  كه  �ست   Hسا سى 
چها! 
 
 حمايت  با   
 هستم  پا$  �ندگى،  شا�� ها� 

ستا( به مو��مخد! �حتياجى � 
كمك خد�
ند 
ند�شته �]. �! !
� همايش تا( به فكر شما خو�هم 

بو�.
عضو �نجمن. �يتاليا

من «تر". !
» �� �يالت «يوتا» هستم. 
 «!Z «پم.  همسر]   
  [!�� پاكى   Hسا  30 من 
24 ساH پاكى ��!�. ما �� تلاA ها� شما بر�� 
نجاM ساير معتا��( كه �ندگى 
حشتنا$ �عتيا� 

!� تجربه مى كنند تشكر 
 قد!��نى مى كنيم.
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همايش گر
	 ها� هشتگر�همايش گر
	 ها� هشتگر�

 � گنبد  شهرستا�   NA �طلا� �سانى  كميته  ��خو�ست  به  بنا 
هماهنگى شو��! +� ناحيه با كميته كا�گا( ها! منطقه �� تن �� �عضا! 
 �� NA !يگر �� �عضا�خدمت گز�� شو��! منطقه �! �ير�� � چند تن 
�� ��� ��2 �عضا! �عز�0 شد( � كميته  .�به �ين شهرستا� �عز�0 كر
�طلا� �سانى محلى جهت �طلا� �سانى �� جلسه شو��! مجمع �صنا5 
شهر � ساير مسئولا� كه به همين منظو� تشكيل شد( بو� شركت 

 � گر�همايى   88/9/15 تا�يخ   �� با سلا0، 
جشن چها�مين سالر�� تولد گر�( ها! ���سر 
�� سالن �جتماعاI ��شا� �سلامى برگز�� شد. 
يكما(   �� همايش  �ين  نفر!  خدمتگز����40 
بو�ند   )�كر فر�هم   �� مهم  �ين   Iمقدما قبل 
� �ين همايش �� فضايى ��حانى برگز��  شد 
 � پنجم  سنت   ،2�� مفهو0   �� +ميز( �!  به   �
�هم پر��خت. هد5 �� برگز��! �ين ����قد0 
به  گمنا0   ���معتا �نجمن  معرفى  همايش 
ساير  به  پيا0  �نتقا2   � تجربه   2�تبا جامعه، 

معتا��� بو�( �ست. 
��  �ين همايش سعى شد به بهترين شكل 
فعاليت ها!  با  شهرستا�  محتر0  مسئولين 
�نجمن معتا��� گمنا0 +شنا شوند. نكته قابل 
 � ها   )�خانو�  � بانو��   )�گستر توجه، حضو� 
�ين   ��  .�بو قدمى   )����� ها!  �نجمن  ساير 
همايش �� سخنر�نا� �ستا� گيلا� � ناحيه 2 

� شو��! منطقه �ستفا�( شد.
 � �طلا� �سانى  فيلم  پخش  با  همايش  �ين 
�عضا!  توسط  تولد  كيك  شمع   ��كر  Iفو
گر�( � با خو�ند� �عا! +��مش خاتمه يافت. 
كميته برگز��! همايش ���سر

چها�مين همايش گر�	 ها� ���سرچها�مين همايش گر�	 ها� ���سر

 �� ��� تا�يخ 88/9/20 همايشى �� سو! گر�( ها! سا�جبلاW � نظر+با
�� سالن ���شى �ين شهر برگز�� شد. با�جو� +نكه  � �شهرستا� هشتگر
برگز��! �ين همايش، ��لين تجربه �ين گر�( ها بو� �لى همه چيز طبق 
برنامه �� قبل �علا0 شد( پيش �فت. سالن ���شى محل برگز��! همايش 
مالاما2 �� جمعيت بو�. نكته قابل توجه شركت مسئولا� �� �ين همايش 
�عضا! شو��! شهر نظر+با�، �ئيس  به شركت  �� جمله مى تو��   .�بو
���( بهزيستى هشتگر�. �عضا! شو��! چها�باW � كوهسا� � همچنين �
�� �ين همايش يكى  .�شركت خانو��( ها! �عضا! �نجمن NA �شا�( كر
�� �عضا! خدمت گز�� شو��! منطقه �! �ير�� � همچنين �� خدمت گز�� 
 NA سنت )������( قد0 � ���� ،!��� مو�� بهبو �� ��يگر تجربه خو
�� با حاضر�� �� ميا� گذ�شتند. پيا0 هايى هم �� ساير كشو�ها به �ين 
گر�(  �سيد( بو� كه به تنا�^ توسط �عضا! محلى قر�ئت شد. �� جمله 
+نها مى تو�� به پيا0 "تا0" عضو هيأI �منا! �فتر خدماI جهانى �شا�( 
كر�. كه �� �ين پيا0 ��! موضو� تقد0 � ��جحيت �صو2 برشخصيت ها 
بسيا� تكيه شد( بو�. باتوجه به �ينكه قر�� بو� مرحو0 "فر���، �" يكى 
�� خدمتگز���� �ين همايش باشد، �� هنگا0 �علا0 پاكى ها، پاكى �ين 

مرحو0 نيز به مدI 12 سا2 � 5 ما( � 23 ��� نيز �علا0 شد. 
كميته برگز��! همايش

كر�( � به طو� شفا5 �� مو�� تا�يخچه NA،  نحو( كا� �ين �نجمن، 
چگونگى تشكيل جلساI � ساير موضوعاI �طلا�  �سانى كر�ند. �� پايا� 
�( شد � مسئو2 پا�گا� ���ين جلسه به پرسش ها! حاضر�� پاسخ 
 �� �� ��ين شهر ��خو�ست �طلا� �سانى �� مو�� NA � بيما�! �عتيا
�� پايا� همين  �محيط پا�گا� كر�. كه قر�� شد �ين كا� صو�I گير
 !����، جلسه پرسش � پاسخ تشكيل � ��ستا� �عز�مى تجربه بهبو
 ��خو� �� با �عضا! گر�( ها! NA شهرستا� گنبد �� ميا� گذ�شتند. 

��0 نيز يك كا�گا( 4 ساعته با �� موضو�، برگز�� شد. ���
گز��شگر: بهر��.�

كا�گا� گنبد
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پيا� بهبو��

�� سا�  1983 �قتى 16 ساله بو�
 �� شيكاگو پا
 شد
، هنگامى كه 
ليست تعد+� جلسا) �� ناحيه مركز$ �� يك برگ كاغذ جا مى شد. 
+كثر نشريا) ما هنو0 نوشته نشد2 بو�ند، ما به جا$ جا كليد$  +مر�$0 
NA، +0 چيپها$ پوكر +ستفا�2 مى كر�يم � +�لين كتا; پايه كه من 
�+شتم، فقط يك كپى +0 نسخه تأييد شدAB 2 بو�. تعد+� A0 ها بسيا� 
كم بو� � �� جلساتى كه مى �فتم هيچ كس مانند من كم سن � سا� 
نبو�. �قتى شش ما2 پاكى �+شتم، شيفت كا�$ من �� يك خانه بين 

�+هى �+�+لتأ�يب نوجو+ناA، جو+بگويى به خط كمكى تلفن NA بو�.
 NA 0ها فكر مى كنم، +ينطو� به نظر مى �سد كه�� AB مر�0 �قتى به+
� من �� نوجو+A بو�يم كه با هم بالغ شديم � �شد كر�يم. يك ���2 
0مانى �شد سريع �� +نجمن- هر Bخر هفته، ما به جلسا) � كا�گا2 ها 
سفر مى كر�يم يا بر+$ فعاليت ها$ +جتماعى برنامه �يز$ مى كر�يم � 

يا� مى گرفتيم چگونه با يكديگر پا
 بمانيم.
+ين كه چگونه شما �� جلسا) خو� �+ معرفى مى كنيد، +هميت 0يا�$ 
پيد+ كر�.  ما به عنو+A يك +نجمن، فقط  � فقط �� NA با گفتن بله، 
مى تو+نيم بهبو� پيد+ كنيم � هويت شخصى خو� �+ سند بزنيم. AB ��0ها 
هيچ خدمتى �+ +0 �ست نمى �+�
، بر+$ پذيرفتن خو�
 به عنو+A يك 
معتا�، ترجيحاً �� 9-10 سا� +�� بهبو�يم تمايل شديد$ بر+$ ��گير 
بو�A �� كا�ها$ خدماتى �+شتم. +0 +ينكه �� فعاليت ها$ جديد$ +0 
جمله: +فتتا] �فتر خدما) محلى، +يجا� �� ساختا� خدماتى منطقه +$، 
برنامه �يز$ بر+$ همايش ها$ محلى � جهانى، بسط � توسعه نشريا) 

NA، بعنو+A جزئى +0 كل بو�
، خوشبختم.
 +� چيز$  چه   NA  ��  
خو� عمر  نيمى  +0   0+ بيش  صر^   0+ پس 
+0 خدمت  غير  +ست.  +صو�   Aهما +صو�  سا�2،   A0با به  گرفتم؟  يا� 
كر�A، �+شتن يك �+هنما$ خو;، كا�كر� قد
 � �فتن به جلسا)، 
 
هيچ جايگزينى نيست. خوa شانس بو�
 +0 +ينكه �� سن كم پا

بر+$  نكر�نى  با��  +بز+�  +ين 12  قد
 ها،  با  تو+نستم   �  
شد
0ندگى كم كم �شد كر�2 � بز�گ شو
. من �� طو� 

���+A بهبو�$ با مشكلا) 0يا�$ مو+جه شد
. +ما 
با +بز+�ها$ بهبو�$ تو+نستم +0 پس Bنها بر بيايم، 
حتى مهمتر +ينكه، +B 0نها ��e بگير
 � توسط 

Bنها �شد كنم.
�+شتم  پاكى  سا�   10 حد��  هنگامى كه 
+ختصاصى  قبيله  كه يك   ��� منطقه  به يك 
بر+$ سرخپوست ها$ Bمريكايى بو� - جايى كه 

  .
جلسا) NA �جو� ند+شت - نقل مكاA كر�
من تو+نستم پا
 بمانم � با برقر+�$ �+بطه قو$ � 

مستحكم با �يگر معتا�+A � �+هنمايم كسى كه 15 

سا� با +� بو�
 كا�كر� قد
 هايم �+ +�+مه �هم.
  
+مر�0 من مى �+نم كه مى تو+نم هر تصميمى  �+ كه �� 0ندگى مى گير
+جر+ كنم، به شرطى كه +صو� پايه �+ �عايت كنم. +نجا
 برنامه به من 
كمك كر� كه عضو مسئو� � سا0ند2 +جتماg خو� شو
 همانطو� كه 
 Aشا�2 مى كند. من ��با�2 تحصيلاتم �+ +0 �بيرستا+ AB نشريا) ما به
شر�g كر�
 � موفق شد
 مد�
 +�شد �+نشگاهى گرفته � �� �+شنگتن 
با قبايل محلى +0 سرتاسر كشو� كا� كنم. +�لين با� كه قر+� بو� +0 طر^ 
كاk سفيد به من +جا20 ملاقا) با �ئيس جمهو� �+�2 شو�، �حشت 2�0 

 هنگامى كه پا
 شد
 يك نوجو+A بو�
 بنابر+ين  ���B ما به يا�+ 
بو�
سوء سابقه ند+�
. من به ��� �نيا سفر كر�
 � كا�هايى �+ كه +عتقا� 

.
�+� 
�+شتم خو; +ست � بر+$ �يگر+A منفعت �+��، +نجا
+0 تولد بيست سالگى +
 به شيكاگو برگشتم. بسيا�$  چند ما2 قبل 
 �� يكى  نبو�ند:  معمو�  به �لايل  قديمى كه مى شناختم  
 ها$ �B  0+
0ند+A بو�، برخى +B 0نها مر�2 بو�ند، بسيا�$ ��با�2 مصر^ مى كر�ند � 
تعد+�$ هنو0 پا
 بو�ند +ما �يگر به جلسا) نمى �فتند. كا�$ كه هر 
سا� نز�يك به تولد
 +نجا
 مى �هم، تكر+� شد. سعى مى كنم بهبو�يم 
�+ ��با�2 بر�سى كر�2 � �لايلى پيد+ كنم كه �فتن به جلسا) �+ بر+$ 
 
شخص من توجيه كند. به نظر مى �سيد كه من هر جا كه  مى ��
بالاترين پاكى �+ �+�
، � +حساe كر�
 �+قعاً نيا0 �+�
 �� كنا� +عضا$ 
باعث  +ينكه چه چيز$  Bنها �� مو��  به صحبت ها$  باشم �  قديمى  
شد2 �فتن به جلسا) �+ +�+مه �هند، گوa �هم. خد+ �+ شكر كه �� 
 
طو� +ين سا� ها هر چيز$ �+  كه به من گفتند گوa كر�
 � +نجا

. به جلسا) �فتم � مشا�كت كر�
. من �� مو�� بى حوصلگى � �+�
 
شك � تر�يدهايم صحبت كر�
 مثل +ين جمله كليشه +$: «�قتى پا
 .«
شد
 خيلى كم سن � سا� بو�
، شايد �+قعاً من يك معتا� نبو�
من فعالانه � با صر^ �قت � پيگير$ كر�A +0 +عضا مى پرسيد
 كه Bنها 
كجا +نگيز2 لا0
 بر+$ +�+مه برنامه �+ پيد+ كر�2 +ند. من با يك 
A0 كه +0 پانز�2 سا� پيش هنگامى كه +� پا
 شد +� 
�+ مى شناختم، ��با�2 +�تباp برقر+� كر�
 �  با هم 
شر�g به كا�كر� ��با�2 قد
 ها كر�يم � يك تر+0 
به طو� خلاصه،   قد
 چها� گرفتم.   0+ �يگر$ 
من پيشنها�+) برنامه �+ �نبا� كر�
 � چيز$ 
بيد+�$  يك   
���B بدست   AB  qعو  �� كه 
+متيا0 جديد 0ندگى ��  ��حانى �يگر � يك 

بهبو�$ بو�.
هم +كنوA +ين نامه �+ +0 +يتاليا مى نويسم �  يك 
 
كا� جديد �+ شر�g كر�2 +
، چيز$ كه ��ست �+�
 +�  NA  �� ��با�2 خدمت   � +ست  من  ما�  فقط   �

NANA �� بز�گ شد� 	بز�گ شد� �� �شد كر��  	شد كر�� �
ترجمه  چها�مين  �
ستا� 
� كتا	 پايه چاپ جديد

 NA �� ، من به ���مى�متشكر �، � �� �نجمن � ������ قد�شد NA ���� به �لايل معمو�  
بز�گ شد� همانطو� كه NA �� �طر�! من �شد كر�.

�قتى �ين خانم شانز�� 
ساله بو� �� شيكاگو پا� 

شد، �� نمى ��نست كه بيش �� 
بيست سا& بعد سر �� �يتاليا �� 

مى ,��� با �حسا* �ينكه چگونه 
خدمت همه ما �� به يكديگر 

متصل مى كند.
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شر�� كر�� ��. من يك عضو فعا� �� جلسه خانگى 
خو� � NA �يتاليا هستم. ��هنما ����  � �� ضمن 
��هنما/ �� �� شگفت �نگيز هستم. برنامه �نجمن �� 
NA هست  برنامه  خيلى شبيه هما�  �ينجا ظاهر�ً 
كه من سا� ها پيش �� :� پا گذ�شتم � من هيجا� 
��� � مفتخر� �� �ينكه �� يك ���� �يگر شاهد �شد 

سريع �� NA باشم، �ين با� �� :نسو/ كر� �مين.
 �� خو��  همايش  ��لين  به  من  قبل  سا�  سه 
 Dسا� بر  همايش   �� هر جلسه  �فتم.  �يتاليا   NA
مر�قبه ها/ ����نه كتاG فقط بر�/ �مر�� برگز�� شد. 
�� ��لين جلسه �� �� يك مر� �يتاليايى با چها��� سا� 
پاكى شنيد� كه با خو�ند� ����نه كتاG فقط بر�/ 
�مر�� به �� كمك شد� كه �ندگيش نجاJ پيد� كند � 
پاK بماند. بى �ختيا� �شك ها/ من جا�/ شد. �قتى 
هجد� ساله بو�� من مسئو� نشرياJ منطقه بو�� 
� بر�/ �� سا� متو�لى مشغو� جمع :��/ � مرتب 
«پر�ژ�   �: به  �ما�   �:  �� كه  بو��  چيز/  كر�� 
ما مشغو�  هفته  هر  :خر  ����نه» مى گفتيم.   Gكتا
ما���  خانه  �مين  �ير   �� كا�گا� ها  نتايج  �ير�يش 
بو�يم، جايى كه �ين نسخه ها/ تصحيح شد� �� به 

��خل ��لين ��يانه شخصى خو�� ���� مى كر��.
 �� طو� �ين مدJ من �� فكر كر�� �� مو�� تأثير/ 
كه ممكن �ست ما بر ��/ يك شخص �يگر بگذ��يم، 
�ست بر ند�شتم. من �ين �� سا� ها بعد هنگامى كه 
�� :نسو/ �نيا �� همايش بو��، متوجه شد�. :نجا 
صحبت  �يتاليايى  �با�  به  كه  �يگر  معتا�  يك   ��
مى كر� �� مو�� تغيير �ندگى �� �� نتيجه �ستفا�� �� 
نشرياتى كه ما، �� �ير�مين خانه ما��� ��/ :� كا� 

مى كر�يم، شنيد�. 
�مر�� من مى فهمم كه چطو� كا�/ كه ما �� �ندگى 
� بهبو�/ خو� �نجا� مى �هيم مى تو�ند �� سرتاسر 
�نيا �حساD شو�. توسط NA � خدمتى كه ما بر�/ 
�صل  نوعى  به  ما  تك تك  مى �هيم،  �نجا�  �نجمن 
نياكا�  سرخپوستى  سنت ها/  خاطر  به  هستيم. 
نوعى  به  ما  بو�ند همه  :موخته  ما  به  من، هميشه 
با هم ��بسته � متصل هستيم �ما �� ���يل بهبو�/ 
نتو�نستم �� مو�� :� به ��ستى فكر كنم، �ير� من 
خيلى كم سن � سا� � مشغو� بو�� � فقط سعى 

��شتم كه پاK بمانم � �شد كنم.
 �كنو� من ��K مى كنم كه چر� من نيا� ���� ��با�� 
برگر�� � ���مه بدهم � مهم نيست چه مدJ �ست 
كه پاK هستم. �� نهايت فهميد� كه �� طو� �ين 
سا� ها خانو��� من سعى ��شتند چه چيز/ به من 

بگويند. همه ما به هم ��بسته هستيم.
ترجمه �� �ضا  

 تكيه كن
 بر شانه ��

با عر_ سلا� خدمت تما� همد���نم. خد��ند 
�� شاكر� بر�/ �ينكه كمكم كر� كه با �ين برنامه 
:شنا شد� � بالاخر� �ندگى بد�� مو�� مخد� �� 
هم تجربه كر��. چيز/ كه بر�/ من غير ممكن 
� �� حد يك �bيا بو�. �قتى كه به �نجمن ���� 
شد� � پس �� مدتى به �ليل خسته شد� �� 
�ندگى گذشته � با �يد� �ندگى بهتر ��ستا� 
قديمى تر، من هم فهميد� كه بر�/ موفقيت 

بايد ��هنما بگير� � قد� كا� كنم. 
هميشه �� :� ���ها با خو� مى گفتم كه :يا 
 � ��هنما شو�   /��� كه من هم   ���� �مكا� 
كسى به من �عتما� كند؟ ��قعاً ��هنما شد� 
�ما �هجوهايم قد�  �مر��  بو�.   ���: بر�يم يك 
كه  �ست  �قتى  چند  نيز  :نها   � هستند   12
��هنما شد� �ند. خو�� هم �� حا� كا� كر�� 

سنت ها هستم. 
�صل  كه  فهميد�  هفتم  قد�   �� كه  �قتى 

��حانى �ين قد� فر�تنى �ست، هميشه ��شتن 
فر�تنى بر�يم سخت بو� � حتى مفهومش �� هم 
بر�يم  �ما �� سنت ها خيلى ��حت  نمى ��نستم 

جا �فتا� � :� �� ��K � �جر� كر��.
 �� فر�تنى  با  بايد  كه  فهميد�  �� سنت يك 
 Jمشا�كت ها/ شخصى خو�� كه باعث خسا�
مشا�كتم   � بر����  �ست  مى شوند،  جلسه  به 
�نسجا�   � گر��   Jحد� باعث  كه  باشد  طو�/ 
 � بدهم  �ميد  پيا�  مشا�كتم   �� شو�.  �عضا  
بقيه مسائل � مشكلاتم �� با ��هنما يم �� ميا� 

بگذ���.
 سنت ��� به من :موخت كه عقايد شخصى 
من هرچقد� هم كه نيتم خير باشد به تنهايى 
جنگ   �� �ست  بايد   � ند��ند  �يا�/  �هميت 
:نها  عقايد   � �يگر��  به صحبت ها/   � بر���� 
�هميت بدهم، حتى �گر برخلاi ميل من باشد، 
مى شو�.  بيشتر  خيلى  :��مشم   Jصو� �ين   ��
 K�� مر�  چو�  مى كنم  تشكر  شما  همه   ��

مى كنيد. 

 � نا �ميد/  �نز��،  تخريب،  سا�   10  �� پس 
��هنما  كر��.  پيد�   ��  NA گمشد� ��   ،/���
گرفتم � قد� كا� كر��. به محض �تما� قد� ها 
�هجو گرفتم � با سنت ها/  12گانه :شنا شد�. 
�� هما� ���ها/ ��� متوجه شد� كه هيچ چيز 
���m ��مانى كمك يك معتا� به معتا� �يگر 
�� ند���. معجز� �/ �� �ندگى �� �n ��� كه به 
شكر�نه :� تصميم گرفتم تا �مانى كه �ند� �� 
نمى  شد  ميسّر  �ين   � �نجمن خدمت كنم   ��
جز با پر �نگ كر�� قد� 12 � سنت پنجم. �� 
�نتها/ جلساJ با �عضا/ تا�� ���� �حو�� پرسى 
با   � مى كشيد�   mغو:  ��  �� :نها  مى كر��، 
مى كر��.  صحبت  :نها  با  بيما�يم   �� صد�قت 
سعى مى كر��  با �صل ��حانى فر�تنى با :نها 
برخو�� كنم � خو�� �� �� شر�يط :نها  قر�� 
�هم سنگ صبو�شا�  شو� � گاهى تا پاسى �� 
شب به حرi ها � ����� ها/ :نها گوm  �هم، 

تا :نها �حساساJ خو� �� بيا� كنند.

 ��  �: تأثير   � قد� ها   ��  �� خو�  تجربه   
 �� �ين كا�  با�گو مى كر��.  بر�يشا�  �ندگيم �� 
نظر ��حى من �� ��ضى مى كند � حا� خوبى 
خدمت  بيشتر  هرچه  مى �هد.  �ست  من  به 
قالب   �� مى شو�.   Gخو حالم  بيشتر  مى كنم 
گر�هى � �� ��ستا/ سنت پنجم سعى مى كنم 
همه جو�نب �� �� عملكر� خو� �� نظر بگير� 
��ند�  جلسه   �� فر�/  هيچ  من  جانب   �� تا 
نشو�. به نحو� مشا�كت كر�نم توجه مى كنم 
� �� جلساJ كتاG خو�نى تجربه خو� �� بيا� 
مى كنم، �� جلساJ بيشتر �ميد مى �هم � تما� 
�عتيا�  بيما�/   �� بهبو�/  پيا�  هدفم �ساند� 
�� قالب گر�هى �ست. �عتقا�� بر �ين �ست يك 
معتا� �قتى �� جمع قر�� مى گير� تأثير پذير تر 
مى شو�. قد� 12 � سنت 5 ��� ماندگا�/ من 

�� �نجمن �ست. 
�ين  باشيد،  �گر شما هم مى خو�هيد ميزبا� 
 NA صو� ��هى بر�/ ماندگا� بو�� �� �نجمن�
مى باشد. �� :خر پيا� نهايى �نجمن �� با� �يگر 
عنو�� مى كنم. يك معتا� (هر معتا�/) مى تو�ند 
�� �ست   ��  iمصر sشتيا� كند،   iقطع مصر

بدهد � ��� جديد/ بر�/ �ندگى پيد� كند.
 بهمن. u - �ستا� تهر��  

من مثبت هستممن مثبت هستم
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پيا� بهبو��

سنت ششم:
«يك گر�� NA هرگز نبايست هيچ موسسه 
مرتبط يا هر سا!ما� خا�جى �� تأييد � يا �� �نها 
سرمايه گذ��) كند يا نا% NA �� به �نها عا�يت 
�هد. مبا�� مسائل ما�) � ملكى � شهر* ما �� 

�! هد2 �صلى خو� منحر2 سا!�.
�مد�  �! �سما�  نه  ما  ���!�� گانه  سنت ها) 
�ين سنت ها  �ند � نه يك شبه خلق شد� �ند 
 � گرفته  خو�  به   �� كنونى  شكل  تد�يج  به 
كه  � مشخصى  عينى  به مشكلا*  پاسخ   ��
�� مقاطع مختلف �شد �نجمن پيش �مد� � 
�حياناً موجو�يت يا ماهيت �نجمن ما �� تهديد 
ما  �نجمن  �ينكه  �ست.  �مد�  به �جو�  كر�� 
پس �! گذشت نيم قر� �! ����� شكل گير) 
همچنا� برقر�� ماند� � پيوسته �� حاM �شد 
�ين  كا��يى  نشا� �هند�   Oبه �ضو �ست  بو�� 
سنت هاست. سنت ها موجب حفظ ما �� بر�بر 
�ست  ممكن  كه  خا�جى   � ��خلى  فشا�ها) 

باعث نابو�) ما� شو�، مي گر��.
قاعدتاً   ،« جامعه  سا!ند�   �  Mمسئو «عضو 
يعنى كسى كه �! �نز��) معتا� ��� ����� �عتيا� 
جامعه   �عضا)  ساير  با   � �مد�  بير��   Mفعا
��تبا] سا!ند� � مسئولانه ����. يا به عبا�* 
خو� محو�)   � بى تفا�تى   ��  !� گذ�  با  �يگر 
!ما� مصر2، نه تنها نسبت به بهبو�) شخصى 

بلكه �� مو�� بهبو�) �جتماعى نيز �حسا[ 
مسئوليت مى كند. �نجمن معتا��� گمنا% نيز 
�� مقا% يكى �! نها�ها) �جتماعى جامعه، �گر 
خو�  جامعه  سا!ند�   �  Mمسئو عضو  بخو�هد 
باشد، قاعدتاً بايد �� جهت هد2 �صلى �نجمن 
با ساير نها�ها) �جتماعى �� ��تبا] � تعامل 
باشد، به �نها كمك كند � �! �نها كمك ها)  
معنو) بگير� � بدين ترتيب نقش خو� �� �� 

�جتما_ �يفا كند.
جلسا* گر�� ها) NA �صلى ترين � قو) ترين 
�بز�� ما بر�) تحقق هد2 �صلى يعنى پيا% �سانى 

�ست.
بنا بر �ين �ليلى ند��� كه گر�� ها) ما خو� �� 
�! ��تبا] � تعامل با ساير گر�� ها � نها� ها) 
�جتماعى � هم چنين بهر� گير) �! �مكاناتى كه 
�نها �� �ختيا� ���ند محر�% كنند. ما بر�) تشكيل 
جلسا* ما� با �عايت سنت هفتم �! مكا� ها) 
 � فرهنگ سر� ها  پا�b ها  مثل  عمومى  تجمع 
غير�، �ستفا�� مى كنيم. بر�) معرفى �نجمن �� 
همايش ها � گر�هم �يى ها) تخصصى شركت 
مى كنيم با �عايت گمنامى فر�) �! �سانه ها 
فر�گير به منظو� �طلا_ �سانى بهر� گيريم � بر�) 
بيما�ستا� ها  به  تشكيل جلسه   � پيا% �سانى 
!ند�� ها كلينيك ها يا مركز سم !��يى خصوصى 
�هند�  ���ئه  ششم  سنت  مى ��يم.  ��لتى   �

�هنمو� هايى �� مو�� چگونگى �ين ��تبا] � 
تعاملا* معموM �ست.

بعضى �! عبا��* كليد) كه �� سنت ششم 
�مد� عبا�تند �!: «مؤسسه مرتبط» � «سا! ما� 
  «NA %نا �خا�جى» ، «تأييد»، «به عا�يت ���

� «سرمايه گذ��)»
مؤسسا� مرتبط: يعنى نها�هايى كه �� نظر 
عامه مر�%، هد2 يا مأمو�يت �نها شباهت هايى 
با �نجمن ما ���� مثل بخش هايى �! بهزيستى 
خانه ها) بهبو�)، مر�كز سم !��يى، كلينيك ها) 
ترb �عتيا�، مر�كز پژ�هشى � �مو!شى كه �� 
�ينها كه  �عتيا� كا� مى كنند � مانند  !مينه 
هد2 � مأمو�يت همه كمك به معتا��� �ست 
�لى نها� هايى هم هستند كه هد2 � مأمو�يت 
�نجا كه   !� �ما  �صلى شا� چيز �يگر) �ست 
طر2 مر�جعه معتا��� هستند ممكن �ست ما 
به منظو� پيا% �سانى جلساتى �� �نجا تشكيل 

�هيم مانند !ند�� ها بيما�ستا� ها �...
همچنين نها�هايى كه ما �� كا� پيا% �سانى 
�! �مكاناتشا� �ستفا�� مى كنيم � عامه مر�% 
حضو� �نجمن �� �� �ين نها� ها، معمولاً �� قالب 
جلسا* NA به صو�* مد�% مشاهد� مى كنند 
مساجد،  فرهنگسر� ها،  شهر���) ها،  مثل 

حسينه ها �...
هما�  به عبا�تى  خا�جى:   سا�ما� ها� 

چر� �
� � �جر�� سنت ها ؟ چر� �
� � �جر�� سنت ها ؟ 

هنگامى كه مى ��نيم 
ندگى بسيا� 
	�گذ� �ست، �� گذشت يك �	ست تأثير شديد� بر �	� ما مى گذ���. هر 
ندگى �غا
 	 پايانى ����. 
�ما 	قتى 
ندگى فر�� كه �	 �� �	ست ���يم به پايا+ مى �سد پذيرفتن غيبت ناگهانى �	 بسيا� �شو��  �ست. 


ندگى بر�سا/ “
ندگى �+ طو� كه  
نبايد �
 �حساساتى كه �� �ثر مرگ يك عزيز بر�نگيخته مى شو�، فر�� كنيم. مرگ 	 �ند	2 بخشى �
هست” مى باشد. 

ما نيز �
 طريق �
�� گذ�شتن خو� بر�� تجربه �ين �حساسا: �� بهبو�� 	 	يژگى ها� �8تى �نسانى سهمى ���يم.
گاهى �	قا: مرگ يك �	ست باعث مى شو� تا بيشتر به تقويت ��بطه �گاهانه خو� با خد�	ند بپر��
يم. ما مى تو�نيم بر�� كسب تو�نايى �� 
مو�� غصه ها به �+ منبع قد�: مر�جعه كنيم. گاهى مرگ يك �	ست باعث مى شو� تا قد� عزيز�نى �� كه با ما هستند بيشتر بد�نيم 	�
 كنا� 
 	 Gما+ ها� خو
هم بو�+ بيشتر لذ: ببريم. 
ير� بر�� فر�� هيچ قولى به ما ���2 نشد2 �ست. لطف خد�	ند تماI �ينها �� �مكا+ پذير مى نمايد. 

بد مى گذ�� 	 �ين خاطر�: 	 لبخند هاست كه ��
شمند هستند. 
مقاله �� كه �� بر�بر شما قر�� ���� نوشته �	ست عزيزما+، مرحوI فر
��. M گر��نند2 شو��� منطقه �� �ير�+ �ست. نكته جالب توجه �ين 


ها �� �فتر مركز� NA با 	� 
� �
كه مسئوQ تهيه �ين صفحه مد: ها بو� كه موفق به يافتن كسى بر�� نوشتن �ين سنت نمى شد. �	
 S
صد�� بلند �
 يكى �
 �	ستا+ خو�هش كر� تا �ين 
حمت �� بپذير� �	 هم به خاطر مشغله فر�	�+ 	 حسا/ بو�+ �ين سنت �
 �نجاI �+ پو
خو�ست. �� همين هنگاI مرحوI فر
��. M ��	طلبانه 	 بد	+ �+ كه �
 �	 خو�سته شو�، �ما�گى خو� �� بر�� نگا�S �ين مقاله �علاI كر� 	 

تجربه خو� �� به شكل 
ير �� �ختيا� ما گذ�شت. 	لى �فسو/ كه عمر �	 �نقد� 	فا نكر� تا شاهد چاپ �+ �� مجله “پياI بهبو��” باشد.
بر�� �ين �	ست خدمتگز�� مو�� �عتما�، كه هميشه گوشه �� �
 با� سنگين مسئوليت پذير� �� NA �� عهد2 ��� بو� طلب مغفر: 	 ���مش 

مى كنيم 	 به يا�S نوشته �S �� مى خو�نيم؛:

به يا� ��

 Oها مرتبط هستيم، بايد با طر �سا!ما �قد� نز�يك بشو� كه به نظر برسد ما با � �ها) مرتبط � �كه ��بط گر�� ها با سا!ما �هر !ما
سئو�M خو�ما �� مو�� بر�سى قر�� �هيم.

" چگونگى عملكر�"               
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قصد  به  كه  هستند  �قتصا��  بنگا� ها� 
سو� !��� تشكيل مى شو�. حا� چه هد� � 
مأمو�يتشا& �بطى به مساله �عتيا� ��شته باشد 
� چه ند�شته باشد � �فر�� � گر�� ها� �جتماعى 
به  سو�   �� بنگا� ها  �ين   �� سرمايه گذ���  با 

�ست !مد� شريك مى شوند.
تأييد: چنانكه �� كتا6 پايه !مد� �ست به 
معنا� تصديق يا توصيه كر�& � يا تعريف � 
تمجيد كر�& �ست. �قتى مى گوييم ما هيچ 
يك �B مؤسسه ها� مرتبط �� تأييد نمى كنيم 
يعنى گر�� ها� ما �B كا��يى يا مفيد بو�& يا 
تمجيد   � تعريف  مؤسسه  فلا&   E�� برتر� 
نمى كنند. به كسى توصيه نمى كنند كه بر�� 
حل مشكلش به فر� يا مؤسسه خاصى مر�جعه 
كند � �� جلساJ بهبو�� � كا�گا� ها �B كتا6 ها 
 � �نجمن   B� بير�&  تبليغاتى   Lقلا�  �  Jنشريا
�B سخنر�& ها، محققا& � مجريا&  همين طو� 
���& شناختى  كا�گا� ها�  برگز���  حرفه ��، 
�ستفا��  غير�   � ��مانى  � شناخت  خو� يا�� 
نمى كنند. مثلاً �ينكه يك گر�� يا خدمت گز��� 
 B� ���� بر عهد� ��كه به نوعى نمايندگى گر�� 
فلا& كمپ سم B��يى يا خانه بهبو�� تعريف � 
تمجيد كند يا به تا�B �����& توصيه كند بر�� 
حل مشكلاJ خانو��گى به فلا& مشا�� مر�جعه 
كنند. مصد�W تأييد «مستقيم» � مغاير سنت 

ششم �ست. 
 Jفت � !مد، تبليغا�طريق  B� ما ممكن �ست
سخنر�& ها�    B�  Jعو� يا   � مؤسسه  يك 
 NGOهاX �يگر به جلساتما& � يا به عا�يت 
���& ناNA L به يك مؤسسه �يگر � يا �ستفا�� 
�B ناL ساBما& ها � مؤسسه ها �� مشا�كت ها� 

خو� به نوعى موجب تأييد !نها شويم.
گر�� ها� NA علا�� بر �� �ين نوZ تأييد ها� 
صريح � مستقيم �B تأييد ضمنى يا تلويحى 
 ���� نيز  مؤسساتى  چنين  غير مستقيم  يا 
گر��  يك  جلسه  تشكيل  �گر  مثلاً  مى كنند. 
به   �� مؤسسه   &! تأييد  شائبه  مؤسسه ��   ��
�جو� !���، معقو� �ين �ست كه �عضاX گر�� 
�جد�& گر�هى   � فر��  �جد�&  به  مر�جعه  با 
تعيين كنند كه !يا  حضو�شا& �� !& مؤسسه  
!يا نمى شو�  تأييد ضمنى نيست؟  به معنا� 
!يا  يافت؟  تشكيل جلسه  بر��  بهتر�  مكا& 
مى تو�& تمهيد�تى يافت تا به ��سطه !& بر�� 
تا�B �����& � حاضر�& �� !& مؤسسه ��شن كر� 
كه �ين حضو� � تشكيل جلسه به معنا� تأييد 

!& مؤسسه نيست؟
 B� حياناً بخو�هند� Jمؤسسا B� ينكه بعضى�
 Lنا» عبا�تى  به  يا  بهر� بر��� كنند   NA Lنا
NA �� به عا�يت بگيرند» نشانه خوE نامى 
�� چشم   Lمعتا��& گمنا �نجمن  مقبوليت   �
مر�L �ست. �� بسيا�� �B كشو� ها � نها� ها� 
بو�جه هايى   �  Jتسهيلا غير ��لتى   � ��لتى 
مى �هند  �ختصا`  معتا��&  به  كمك  بر�� 
 NA يى��نامى � كا Eكه خو �جامعه � �� �
�� كمك به معتا��& ��شن شد� باشد ممكن 
  Lنا B� بخو�هند Jست بعضى �فر�� يا مؤسسا�
NAبر�� پيش بر� �هد�� خو� �ستفا�� كنند 
�� چنين مو���� گر�� ها� ما �� قالب ساختا� 
 Lيك سو با ثبت حقوقى نا B� خدماتى مى تو�نند
� نشا& B� � NA سو� �يگر با حضو� فعا� �� 
عرصه �طلاZ �سانى � معرفى �نجمن � تفكيك 
!& �B مؤسساJ مرتبط �ين سنت �� عملاً به 

�جر� �� !��ند.
�� خيلى �B كشو� ها �نو�Z � �قساL بنگا� ها� 
 �� �ست  ممكن  كه   ���� �جو�  �قتصا�� 
Bمينه �عتيا� كا� كنند چنانكه گفتيم مبنا� 
�ين بنگا� ها سو� !��� �ست � �ساساً به همين 
�گر  �يگر   J�به عبا مى شوند.  تشكيل  منظو� 
صاحب  عايد  سو��  هزينه ها  كسر   B� پس 
شد.  خو�هد  تعطيل  بنگا�   &! نشو�  بنگا� 
كلينيك ها� خصوصى ترd �عتيا� يا خانه ها� 
بهبو�� نمونه �� �B �ين بنگا� ها هستند. �جو� 
چنين بنگا� هايى �مر� �جتنا6 ناپذير �ست � 
طبيعى �ست كه بعضى �B �ين بنگا ها كا��يى 
بيشتر� ��شته باشند � بعضى كمتر. به �ين 
ترتيب ممكن �ست به eهن كسى خطو� كند 
كه خو� �نجمن معتا��& گمناL كه �� Bمينه 
�عتيا� � ترd مصر� تجربه ها� فر���نى ����، 
 Lشناسا& مجر6، �قد��كا B� ��چر� نبايد با �ستفا
به كا� !فرينى � تأسيس چنين بنگا� هايى مثلاً 
يا  كند؟  سم B��يى  Bنجير�  ��  بيما�ستا& ها� 
چر� نبايد �� بنگا� هايى كه �� �ين Bمينه كا� 
مى كنند، مثلاً يك مؤسسه نشر كه كتا6 هايى 
�� Bمينه �عتيا� چاپ مى كند، سرمايه گذ��� 
كر�� � سو� به �ست !مد� �� صر� تسهيل �� 

پياL �سانى كند؟
�ين  �گر  Bير�  �ست:  ��شن  �حتمالاً  جو�6 
سرمايه گذ��� به شكست بينجامد، ممكن �ست 
موجو�يت گر�� ها به خطر بيفتد � �گر همر�� با 
موفقيت باشد، بسيا� �حتما� ���� كه مسائل 

مالى، ملكى � شهرJ ما �� �B هد� �صلى خو� 
منحر� ساB�. نكته مهم �� �ين مو�� �ين �ست 
كه خطا6 سنت ششم مثل تماL سنت ها� 
���B�� گانه گر�� ها� NA هستند نه �عضا� 
NA. به عبا�J �يگر سنت ششم، گر�� ها� 
 NA�� �B سرمايه گذ��� �� مؤسسه ها� مرتبط 
� يا ساBما& ها� خا�جى منع مى كند، نه �فر�� 

عضو ��.
سنت ششم حد �  مرB ها� ما �� مشخص 
تشخيص   �� �ست  ممكن   L�مر �لى  كر�� 
تفا�J بين NA � مؤسسه ها� مرتبط �چا� 
 B�  k�خا  �� بهبو��  خانه ها�  شوند.  �شتبا� 
بعضى  �B سو�  به عنو�& يك شغل  NA كه 
�B �عضا� NA ��� �ند�B� شد� � يا �عضا� ما 
 �� ��  L�ست مر� LBمى كنند، لا �نجا كا!  ��
تشخيص �ين تفا�J يا�� �هند نه �ينكه بر�� 
سو� � منفعت شخصى، حتى گاهى  عمد�ً �ين 

�� �� يكى جلو� �هند.
�ينگونه مر�كز �� كشو� ها� �يگر �ين �مر �� 
�عايت مى كنند. �� ساعتى كه قر�� �ست يك 
 Lعلا� �شو� به �فر�� بستر �برگز� NA جلسه
مى شو� كه: «يك گر�� ���B�� قدمى تا �قايقى 
�يگر جلسه ها� خا` بهبو�� خو� �� �� فلا& 
مى كنند،  برگز��  بير�&  محوطه   �� يا  سالن 
شركت  مى تو�نند  ���ند  تمايل  كه  كسانى 
كنند.»  �يگر هيچ سعى � كوششى نمى شو� 
كه به فر� بستر� شد� � يا همر�ها& �� يكى 

بو�& خو� با �ين �نجمن �� �لقا كنند.
يكى �B ��ستا& نقل مى كر� كه بر�� بستر� 
شد& به كمپ ..... تلفن كر�L �خو�ستا� �طلاعاتى 
شدL. شخص محترمى كه به پرسش ها� من 
پاسخ مى ��� �� پايا& صحبت هايش تأكيد كر� 
كه �� صو�J تمايل قبل �B بستر� شد& �� 
�ين كمپ، حتماً بايد �� �� جلسه NA شركت 

كر�� باشيد!! 
ما نمى خو�هيم هد� �صلى ما& صر�حت خو� �� 
 Jمؤسسا �� ��سرمايه گذ� NA .ست بدهد�B�
مرتبط يا ساBما& ها� خا�جى �� منع مى كند 
نه �فر�� عضو ��. �ما گر�� مستقل �ست �فر�� � 
�عضا� NA مخصوصا �عضايى كه مالك �ين 
 Xهستند. مثلا خانه ها X�قتصا� Xبنگا� ها Zنو
 nمربو  Xكتا6 ها نشر  مر�كز  يا   �  X�بهبو
به �عتيا� � مانند �ينها �� ���ند � يا �� چنين 
 B� مى كنند، �گر �خلاقاً بخو�هند �بنگا� هايي كا

سنت ششم پير�� كنند، شايسته �ست.
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پيا� بهبو��

بين هويت شغلى خو	 � هويتشا
 	� مقا� عضو 
�نجمن تفكيك قايل شوند، � �! جلسا�، ��بطه 
��هنما � �هجويى � 	�ستى ها, �نجمنى بر�, 

��نق فعاليت �قتصا	يشا
 �ستفا	2 نكنند.
�ما �عايت �ين نكته �مر, �ست كه به :گاهى 
به �صو>   �� پا, بند,  به   
:  !� مهم تر   � فر	 
هر حا>  به   �  	��	 بستگى  برنامه  ��حانى 
ممكن �ست �فر�	, عضو � يا غير عضو چه �! 
به عمد، بخو�هند   � سر نا :گاهى � چه 	�نسته 
به قصد منفعت شخصى   NA �عتبا�  نا� �   !�
 NA ,يگر گر�2 ها	, كنند. �! سو, ��	بهر2  بر
هيچ �بز��, بر�, �عما> قد�� � با!	��ندگى 	� 
يا  باشند  	�شته  نمى خو�هند   � ند��ند  �ختيا� 
به عبا�� 	يگر نمى تو�نند � نمى خو�هند هيچ 
عضو, �� مثلاً به 	ليل �عايت نكر	
 سنت ها 
كنند.  محر��  �! عضويت  يا   � تنبيه  يا  توبيخ 
ششم،  سنت  �عايت  به  �سيله  �ين  به  �حياناً 
چه  پس  كنند،  مجبو�  ���لى   � سنت  هر  يا 
 NA �بز��گر�2 ها,  كر	؟كا�بر	, ترين  بايد 
 �	 :گا2 سا!,  مسئله �,،  با چنين  برخو�	   �	
سه سطح مختلف �ست: �لف) :گا2 كر	
 فر	 
مخصوصاً  �عضا   ساير   
كر	 U) :گا2  خاطى 

تا!2 ���	�
 پ) :گا2 كر	
 جامعه.
 �خدما كه  كنيد   Xفر  �� مؤسسه �, 
سم !	�يى به معتا	�
 ���ئه مى 	هد � 	� ضمن 
كتاU ها � نشرياتى 	� !مينه �عتيا	 هم چاپ 
مى كند � تعد�	, �! مالكا
  � يا كا�كنا
 �ين 
 �� 	� جلسا NA هم هستند  مؤسسه عضو 
�ين  NA شركت مى كنند.  گر�2 ها, مختلف 
مؤسسه منابع مالى � بنابر �ين �مكانا� تبليغى 
گستر	2 �, 	��	 � 	� نتيجه نه تنها 	� جامعه 
بلكه عامه مر	� بر  كاملاً شناخته شد2 �ست، 
 
�ثر نا :گاهى، �ين مؤسسه �� با �نجمن معتا	�
كنيد   Xفر حا>  مى پند��ند.  يكى  گمنا� 
 NA �كا�كنا
 �ين مؤسسه بخو�هند �! جلسا
تا!2 ���	�
 �ستفا	2 كنند،  تبليغ � جلب  بر�, 
 ،NA  �جلسا  �	  
مشا�كت هايشا  �	 مثلاً 
به  :
 مؤسسه، كا�كنانشا
، يا كتاU هايى كه 
تعريف  :نها   !� حتى  يا   � �شا�2  مى كند  چاپ 
يعنى  جلسه ها  �طر�`   �	 يا  كنند،  تمجيد   �
�عضا،  تجمع  محل  معمو>  به  طو�  كه  جايى 
 aبسا جلسه هاست،   
پايا  !� پس  بلافاصله 
بخو�هند  يا  كنند  پهن   ��  
نشريا� شا  bفر�
تا!2 ���	�
 �� به �ستفا	2 �! خدما� سم !	�يى 


 مؤسسه تشويق كنند.:
�� چنين �ضعيتى چه بايد كر�؟

�! :خر شر�c كنيم، �ينكه نا� NA � مؤسسه 

�ين كا�ها مغاير با �ين سنت �ست �ين كا�ها مطابق با �ين سنت  �ست

تأييد كر	
 ���بط عمومي خوU با 	يگر�
 � جامعه 


سرمايه گذ��g كر	
 همكا�g � تعا�
 با 	يگر�

	قت كنيم كه مر	� �! تفا�� NA با 	يگر 
مؤسسا� :گا2 شوند

NA نا� 
به عا�يت 	�	

 cسطح گر�2 � �جتما �	2 سنت 	!��	يگر�عايت 	 gها 
تبليغ 	� مو�	 سا!ما

�عايت �صو> ��حاني �ين سنت شامل: تو�ضع، 
منحر` كر	
 پو> NA �! مسير �صلي � يا كمك مالي 	�ستي، �يما
، هماهنگي � گمنامي

 NA !� بهتر i�	 gبين �نجمن � جامعه بر� jيگر تما	 gهاNGO 
�ستفا	2 كر	
 �! نشريا� � سخنر�نا

g!شفا` سا � 
گر2 خو�	
 هويت NA با سا!ما
 هاg 	يگر �عايت حد�	 � حد � مر! خو	ما

حمايت �! سا!ما
 هاg 	يگر همكا�g با مؤسسا� مرتبط بد�
 ��بستگي 

تأمين بو	جه مؤسسه هاg مرتبط � سا!ما
 هاg خا�جي �ختصاk پو> فقط بر�g �نجا� هد` �صلي

NA پيا� ��ضح 
صر` �قت � �نرژg بر�, �ساند

نتايج كا
گا� سنت ششم

	يگر, به هم پيوند خو�	2 باشد � عامه مر	� به شكل گستر	2 �نجمن معتا	�
 گمنا� �� با 
مؤسسه �, مشابه � بالعكس �شتبا2 بگيرند، �حتمالاً نشانه كم كا�, �نجمن ما 	� كا� �طلاc �سانى 
� :گاهى بخشى 	� سطح جامعه �ست. 	� چنين حالتى، حضو� فعا> تر � خلاقانه تر 	� عرصه 
باعث   �مطبوعا  � ��	يو   ،
تلويزيو نظير  فر�گير  گر�هى  �سانه ها,  مخصوصاً  عمومى  ���بط 
تفكيك �نجمن ما �! مؤسسا� مشابه � تأكيد بر �ين نكته خو�هد شد كه NA هيچ مؤسسه 

مشابه يا مرتبطي �� تأييد نمي كند � هويت كاملاً مستقلي 	��	.
 �	� مو�قعي كه �عضاg يك مؤسسه خا�جي يا مرتبط سعي مي كنند به هر نحوg �! جلسا
NA به نفع �هد�` � منافع :
 مؤسسه �ستفا	2 كنند، گاهي صر` :گا2 كر	
 :نا
 �! مغاير 
بو	
 �ين عمل با سنت ششم كافي �ست . !ير� ممكن �ست :نا
 �ين كا� �� �! سر نا:گاهي �نجا� 
	�	2 باشند. ��2 	يگر، :گا2 كر	
 �عضا مخصوصاً 	� جلسه هستند. خدمت گز���
 گر�هي كه 
با چنين مشكلي مو�جه هستند، مي تو�نند �! يكي �! �عضا بخو�هند چند 	قيقه 	� مو�	 سنت 
ششم 	� جلسه صحبت كند � تصريح كند كه في �لمثل نشريا� �نجمن فقط 	� جلسا� � 	فاتر 
 �خدماتي ، � با عبا�� «تاييد شد2 	� مجمع خدما� جهاني NA»، فر�خته مي شو	 ، � نشريا
	يگر مو�	 تاييد �نجمن معتا	�
 گمنا� نيست. نيز، �گر 	� جلسه �g مشا�كت يكي �! �عضا 	� 
حكم تاييد تلويحي يا مستقيم :
 مؤسسه بو	، منشي گر�2 مي تو�ند بد�
 �يجا	 تشنج، �! يكي 
�! �عضاg باتجربه بخو�هد چند 	قيقه 	� �ين مو�	 صحبت كند. �� بايد بر�g گر�2 ��شن سا!	 
 g. ما نمي تو�نيم سنتي �� كه بقا	��	هميت حياتي � 
كه سنت ششم بر�g بقا � �شد معتا	�
بايد 12 سنت  �ين ما هستيم كه  بگيريم. فر�موb نكنيم كه  نا	يد2  NA بد�
 بستگي 	��	 

.
خو	ما
 �� �عايت كنيم نه 	يگر�
�عايت فر	g سنت ها � :گا2 كر	
 	يگر�
، �مرg �ست كه شايسته �ست همه خو	 �� 	� قبا> 
 

 موظف بد�نيم، !ير� سنت هاg ما �شته هاg ��قعي پيوند ما هستند � تنها با 	�i � �جر�يشا:
�ست كه كا�بر	 پيد� مي كنند. 	� پايا
 توجه شما �� به 	ستا��	هاg بعضي كا�گا2 هايي كه 	� 

مو�	 سنت ششم برپا شد2 �ست، جلب مي كنيم. 
c .	�!با تشكر فر
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شنى حر� بز�� �

شنى حر� بز�� �


� به من هديه كر�� تا �ين نامه 
� كه بر�يتا�  �� �
�� خد�� مهربا� ممنونم كه فرصت �ندگي ��با
بنويسم. �مر�� 2 سا( � 6 ما� � 14 
�� �� پاكي من مي گذ
�. مي خو�هم تجربه تلخي كه �
 بهبو�� 
��شتم با ��ستا� همد
�+ مشا
كت كنم. حد��  12 سا( پيش با مو�� مخد
 -شنا شد+ � بي خبر 

��ها� تلخي كه �
 �نتظا
+ بو� �� هيچ نو; مو��� ترسي ند�شتم � به طو
 �فر�طي مو��ها�  ��
مختلفي 
� �متحا� مي كر�+. كم كم -� ��
�� خوشي به پايا� 
سيد � من �جبا
 به مصر< پيد� 
 �� �
كر�+ � بر�� �نجا+ �مو
 �ندگي  مجبو
 به مصر< بو�+ � به خاطر مصر< مو�� خيلي �� چيزهايم 
�ست ���+ � مو�� مخد
 �ندگي  من شد� بو�. �� همه فر�
� بو�+ � بيشتر ساعاF عمر+ 
� تنها بو�+ 
 �
تا �ينكه يك 
�� به طو
 كاملاً �تفاقي با �نجمن معتا��� گمنا+ -شنا شد+ � با نا�ميد� مطلق ��
��لين جلسه شد+. بر�� ��ين با
 -غوشي گر+ 
� كه سا( ها بر�يم بيگانه بو� تجربه كر�+ � حر< هايي 

 جلسه شنيد+ كه �
 تما+ عمر+ نشنيد� بو�+ كلماتي مثل صد�قت ، 
�شن بيني، پاكي � حتي �

خد��ند � عجيب تر �� همه �ين بو� كه �يگر�� خو� 
� با پسوند معتا� معرفي مي كر�ند. 
با گذشت �ما� من يك 
�هنما بر�� خو�+ گرفتم � شر�; به كا
 كر�� قد+ ها كر�+. حد�� يك 

سا( پاX بو�+ كه به خاطر �جو� يك 
�بطه غلط � غير �صولى مشكل پيد� كر�+.
حد�� يك سا( �يگر گذشت � پنج 
�� ماند� به تولد �� سالگي �+ به خاطر مسائل پزشكي به 
تهر�� 
فتم � بعد �� -�مايش خو� متوجه شد+ �چا
 بيما
� �يد� شد� �+. ��لين با
� كه �ين جمله 

� �� پزشك شنيد+ خشكم �� � بر�يم با�
 نكر�ني بو�. نمي ��نستم �
 -� لحظه چه كا
 كنم يا 
چه بگويم. مي خو�ستم فريا� بزنم � بگويم �
�غي بيش نيست �لي ��قعيت بو�. با نوميد� � چشم 
گريا� -نجا 
� ترX كر�+. �
 شهر مي گشتم � به حا( خو�+ گريه مي كر�+، �� همه متنفر بو�+، �لم 
مي خو�ست تنها باشم نه ��ستا�، نه �نجمن � نه هيچ چيز �يگر بر�يم كا
 نمي كر� � فقط ��ست 
��شتم بمير+. 
��هايي بو� كه حتي به �ندگي حيو�ناF حسا�F مي كر�+. �� طرفي بيما
� �عتيا� 
� �� طرفي بيما
� كشند�  �يد� � �� همه بدتر برخو
� بعضي �� ��ستا� بهبو�� كه �� همه بيشتر 

 مي ���. خيلي ها �� من فر�
 مي كر�ند. خيلي  ها �
 مو
� من حر< مي  ��ند � خيلي ها هم ��- �
من 

مر� با -غو[ با� پذير� بو�ند. 


 هما� � �
�� طرفي خد��ند شخص مهرباني 
تهر�� سر 
�هم گذ�شت كه همد
�+ بو� � مر� 
 ،
بر�� �مر��  كه  مي كر�   X
� بقيه   �� بيشتر 
�ست.  من  �ندگي  ��ست  بهترين   � 
�هنما 
نقص   � فو
�� مي كر�  نو�قص من  با�هم  �لي 
نمي گذ�شت.  
�حتم  لحظه  يك  �نتقا+ جويي 
�لم مي خو�ست تما+ مر�+ �نيا 
� -لو�� كنم. 
باتلاقي �� تر` مر� �حاطه كر�� بو�. �� جنس 
مخالف نفرF � كينه ��شتم � همه 
� به يك 
 ��  �
 خد�  پيا+  �ينكه   �� مي كر�+.  نگا�  چشم 
بو�+  نكر��  گو[   � شنيد�  ��لم  
�هنما� 
ند�شت.  سو��  پشيماني  �لي  بو�+  پشيما� 

�هنمايم  مي كر�  
�مم - كمي  كه  كسي  تنها 

بو�.
با كمك �   به هرحا( -� 
��ها گذشت � 
 Xهنما � ��ستا� بهبو�� پا�
يا
� خد��ند � 
ماند+. �مر�� 7 ما� �� -� ماجر� گذشته � �� -� 

�مش - به   � نيست  خبر�  بد  �حسا`  همه 
نسبي 
سيد� �+. با 
�هنمايم شر�; به كا
كر� 
قد+ ها كر�� �+ � فقط به �ميد 
�� 5 سالگي �+ 
�ند� �+ � مطمئناً خد��ند به من كمك خو�هد 
كسي  ��ستا�  شما   � خد��ند  جز  من  كر�. 
سر�سر   
� هم �
�هايم   � من  بر��   .+
ند�  �

 
�نيا �عا كنيد. پس با 
عايت �صو( نهفته �
سخترين   
�  
مو��مخد بد��  �ندگي  قد+ ها، 

شر�يط هم ممكن �ست. 
مجيد �� گيلا� 


�� جمعه 88/7/17 يك جلسه كا
گاهى  
�
 
�  ��
  90 تا  ساعت   24  ��  ��
تا�� �� جهت 
 
تالا
 كا
گر�� شهر مشهد �
 ناحيه 10 برگز�

�جع  6 سخنر��  تعد��  جلسه  �ين   
� گر�يد. 
به موضوعاتى كه بر�i تا�� ��
��� مهم � قابل 

X �ست بحث � گفت �گو كر�ند. موضوعاتى �
نبر��   
كا به  
هجو،   � 
�هنما  همچو� 

 �مينه نو; صحيح � NA 
�صطلاحاF غلط �
شد.  صحبت  غير�   � پاكى  �علا+   � مشا
كت 
 ���
تا�� �� �ستقبا(   �  
حضو توجه  قابل  نكته 
�� �ين كا
گا� كه همر�� با نشاn � شا�مانى بو� 
قديمى   iعضا�  ��  iتعد��  
حضو همچنين   �
 � تشكر  قابل   ���
�� تا��   �� حمايت  جهت 

قد
��نى بو�. 

نمايشگا� هفته نير	� �نتظامى 
نمايشگا�   
�  NA �نجمن  فعا(   
حضو
 �� مسئولا�  
ضايت   � �نتظامى   iنير� هفته 
 
� ��
نحو� حضو
 مرتب � منظم خدمت گز�
يك  �مسا(  كه  شد  باعث  گذشته   iسا( ها
 
�ختيا  
� توجه  قابل   Fمكانا� با  بز
گ  غرفه 
 

 �ين ناحيه قر�
 گير�. حضو� NA نجمن�
 NA فعا( مسئولا� � با��يد �� غرفه � 
مكر
�طلا;  جهت  مناسبى  فرصت  تا  شد  موجب 

سانى �نجمن باشد كه به لطف خد� به خوبى 
 
� يا���شت  نوشتن  با  همگا�   � شد  �نجا+ 
فعا(   
حضو  �  Fحما�  ��  Fپيشنها�� �فتر 
-ما�گى خو�شا�   � �نجمن تشكر كر�ند  �ين 


� بر�i همكا
i �علا+ نمو�ند 
خبرنگا
 مجله – سعيد. � – ناحيه 10

به گز��� ناحيه 10 �� نمايشگا� هفته نير
	 �ننتظامىگز��� ناحيه 10 �� نمايشگا� هفته نير
	 �ننتظامى گر�همايى  يك   88/9/20 جمعه   
�
مناسبت سه سالگى گر�� هاi شهرستا� �هق 
 Fجتماعا� سالن   
� �صفها�  �ستا�  تو�بع   ��
مسئولا�   
حضو با  شهرستا�  �ين   
بها
 iعضا�  ��  iكثير تعد��   � خانو��� ها  شهر، 
�نجمن معتا��� گمنا+ ناحيه 7 برگز�
 شد � 
 Fبطه با تجربيا�
 
سخنر�نا� �ين همايش �
 iقد+ ها  � سنت ها   ،iبهبو�  �
مو  
� خو� 
 
�  �
 مطالبى  با شركت كنندگا�  ������ گانه 
�يا�i مو�جه  �ستقبا(  با  ميا� گذ�شتند كه 
 � �عضا  تولد  مر�سم، جشن  پايا�   
� گر�يد. 
نيز جشن سه سالگى گر�� هاi �هق با شكو� 
خاصى برگز�
 � شكرگز�
i �� خد��ند مهربا� 
توسط همه شركت كنندگا� �نجا+ پذيرفت. 

كميته همايش 3سالگى شهرستا� �هق 
– ناحيه 7

گر�همايى شهرستا	 �هق - ناحيه 7

معتا��� گمنا+، تنها يك �عد� به ما مى �هد � -� -���i �� -لو�گى �عتيا� �ست، 
�� حلى كه ما 
� سا( ها گيج � مبهوF كر�� بو�. 
ما �� �ند�� هاi خو� ساخته -��� خو�هيم شد.
«كتاp پايه»
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پيا� بهبو��

برنامه بهبو�� معتا��	 گمنا! فقط يك �ندگى بد%	 مو��مخد� نيست % مفهو! عميق تر� ����. �ين طريقه �ندگى، نه تنها بهتر �� 
	 جهنمى �ست 
كه ما �� 
	 �ندگى مى كر�يم، بلكه �� هرگونه �ندگى كه �� هر %قت �يگر نيز ��شته �يم، بهتر �ست.
"كتا: پايه"

�سم من محمو� % يك عضو معتا��	 گمنا! هستم.
� �� �لطا= � @�A گز�� Bين طريق بتو�نم سپا� �! مقايسه كنم تا شايد ��ندگى �مر%�%�خر مصرفم �� با � 	%��� �@ مى خو�هم به �ختصا� بخشى ��جا�
بيكر�	 خد�%ند مهربا	 باشم. �ين گوشه �� �� �ندگى غير قابل ����@ % 
شفته من �� ساG 81 �ست. متأهلم % 45 ساG سن ���! % ����� 2 �ختر % 2 

پسر. 
من �� بيما�� �عتيا� % بيما�� �يابت �� عذ�بم % پسر هايم هر�% �� بيما�� �عتيا� �نج مى برند. مطمئنم شما مى تو�نيد ��P كنيد كه �� چنين شر�يط 
 Tندگيم �� تا�يك % ظلمانى كر�@ بو� % همه مبهو�سر�سر  �بد�، همسر % �ختر هايم چه شر�يط �%حى % �%�نى نگر�	 كنند@ �� ���ند. يأB % نا �ميد

% �نگ پريد@ % مغلو: به هم نگا@ مى كر�يم كه �ين چه گر� با�يست كه چنين ��كا	 �ندگى ما �� بهم �يخته % تكه تكه ما	 كر�@؟
 ��ين چه بلايى �ست كه ما  �� �� �ميد تهى كر�@ % 
تشى �ين چنين بر سر ما فر% �يخته كه بى �حمانه،  تر % خشك �� مى سو��ند % بر�� فريا�ها

سو�ناP ما گو] شنو�يى نيست؟
�ما... �ما غافل �� �ينكه پيك سعا�T توسط پيا! �سانا	 NA قر�� بو� �� 15 شهريو� 81 �ندگى فر%�يخته ما �� گلريز�	 كند.

حكايتى نگفتنى.... پيا! �ميد �� سفير�	 عشق �� ��يافت % پاP شد! كه �مر%� كه 7 ساG % 2 ما@ %  20 �%� �� 
	 �ما	 مى گذ�� �ندگى ما پر �ست 
�� �ميد % نشا^ % �حساB �منيت �� كنا� خانو��@ �نجمن معتا��	 گمنا!.

 2 �پسر هايم يكى 7 ساG % �يگر� 3 ساG �ست كه پاP % عضو NA هستند. ���%�_ كر�@ % �ندگى مستقلى ���ند. �خترهايم ���%�_ كر�@ �ند % ����
نو@ شد@ �!. �يابتم كنترG شد@ % هيچ عا�ضه �� �� �ين جهت ند��!. �فتخا� مى كنم كه عضو� �� شما هستم. خدمت مى كنم، ��هنما ���!، ��هنما هستم 

% مهمتر �� همه �ينكه به لطف خد�� بز�گ �ميد ���!. حالا شما بگوئيد....

يا من خوشبخت % سعا�T مند نيستم؟

 �  محمو�. _ - �ستا	 مركز

هرجا �	� �� گلشنم
�%�هايى بو� كه �يگر نمي ��نستم ���! چه كا� مي كنم. تما! بدنم 
 Gعفونى شد@ % �ست هايم همه چركى % مثل تيوپ با� كر�@ بو�. خيا
مي كر�! مريضى خاصى گرفته �! % �ختيا� �ندگى خو� �� كاملاً �� �ست 
به   % مي خو�ستم  مو��  فقط  نمي كر�!،  �� حس  چيز  هيچ  بو�!.   @���
 Bهمه چيز % همه كس بد بين بو�!. خانو��@ من هم مثل من بى �حسا
 ��ين بو�ند كه چا�@ � شد@ % �ندگى خو�شا	 �� �ها كر�@ % �� فكر 
بر�� نجاT من پيد� كنند % با�ها هم شد@ بو� كه مر� ترP ���@ % يا 
�%�نه �ند�	 كر�@ % يا �ينكه پيش �%�نپزشك ها % غير@ بر�@ بو�ند. %لى 
نشين   G� % �يبا  پيا!  كه  بو�  بها� 83  �ينكه  تا  نبو�  كافى  هيچكد�! 

�نجمن معتا��	 گمنا! به من كه �! مرگ بو�!، �سيد. 
به من �سيد. چونكه  بو�   Pبر���! كه �% ما@ پا �� طريق  پيا!  �ين 
بر���! �كتر بو�، من خياG مي كر�! كه مي خو�هد مر� به تهر�	 ببر� % 
 % �خونم �� عوp بكند. به همين خياG هم به تهر�	 �فتم % با نا �ميد

شنا  ��فسر�گى % خستگى �يا�،  مر� با جمعى �� معتا��	 �� حاG بهبو�
كر�. �فتا�ها % گفته ها� �ين جمع شگفت �نگيز مر� متعجب مى كر�. مر� 
بغل مي كر�ند % �يا� تحويل مي گرفتند، حتى يكى �� 
نها كه �صلاً من 
�� نمى شناخت كاپشن خو�] �� به من ��� كه سرما نخو�!. همه �ينها 
باعث شد كه مهر همگى 
نها %  �نجمن �� �لم نشست % به همين طريق 
پاP شد! % چيپ يك ماهگى خو�! �� �� جلسه �شرفى تهر�	   توسط 

هما	 �%ستا	 گرفتم. مر�سم سا�@ �� هم �� بير%	 �� جلسه به عنو�	 جشن يك 
بر�يم گرفتند % مر� �%�نه شهر خو�! يعنى لاهيجا	 كر�ند. 
	 موقع  ماهگى 
43 سالم بو� % چونكه �%لين با� بو� كه پاP شد@ بو�! مي ترسيد! تنهايى �� 
تهر�	 به لاهيجا	 بر%!. �� بچه ها ��خو�ست يك شما�@ تلفن كر�! كه به محض 
%��� شد	 به شماG با 
نها تماB بگير! % همين كا� �� هم كر�!، خيلى خو: 
مي �فتم  جلسه  به  �شت   % 
ستانه �شرفيه   �� مدتى  شد.   Gستقبا� من   �� هم 
�%ستا	  كنم.  �عايت   �� �نجمن   Gصو� كر�!  % سعى  گرفتم  ��هنما  همانجا   %
�%ستا	   % ��هنما   Tبا مشو� ما@   6  �� بعد   % كر�!  پيد�  بر�� خو�!   �جديد
بهبو�� % �طلاw �سا	 ناحيه �� شهر خو�ما	 جلسه �� نو پا تشكيل ���يم. تعد�� 
�فر�� �� جلسه ما به مدT 3 ما@  3نفر بو� % �� شهر لنگر%� % 
ستانه �شرفيه 
حمايت مي شديم. گر%@ ما پيا! خو�] �� به خوبى مي �ساند % كم كم �� شهر 
 �ما چندين جلسه حركت صبح، شب ��گا	، جلسه غر%: % جلسه با� با تعد��
بيش �� 30 نفر �عضا تشكل شد % جلسه بانو�	 هم ���يم. �مر%� بيش تر �� 200 
عضو 12 قدمي  �� گر%@ ها� ما %جو� ����. %�قعاً معتا��	 �مر%� خوشبخت ترند 

به علت �ينكه �يگر لا�! نيست بميرند.
 �برنامه % قد! ها 
نچنا	 �� �ندگى من تأثير مثبت گذ�شته كه گاهى بچه ها
من % خانو��@ % همسايه ها فر�مو] مي كنند كه  من هم يك �%� معتا� بو�!. خد� 
�� شكر كه به �%�G برنامه �ندگى مى كنم % به  طو� مرتب جلسه مى �%!، قد! 
با ��هنما تماB ���! % سعى مى كنم هميشه خدمتگز��  كا� مى كنم، 

�نجمن باشم.
حسين. T - �ستا	 گيلا	 

قوسى 	
 �	ير� سعا��
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ستا� خدمت من�
ستا� خدمت من�
�قتى جو�� بو��، �ندگى �� كاملاً &شفته بو�. مو�� مخد	 مر� به سمت يك فاجعه مى بر� � به هر چيز� �ست مى ���، خر�� مى شد. �	 مد	سه 
شكست خو	��، �	 كا	ها � تما� 	��بطم ناكا� ماند�. با �	�7، فريب � خيانت تما� �طر�فيانم 	� &��	 ����. همه چيز �� &نها مى گرفتم � هيچ چيز به &نها 
 بر نمى گر��ند�. من نمى تو�نستم كمترين توجهى به پى &مد كا	هايم ��شته باشم � هيچ حس همد	�� با كسانى كه به &نها &سيب ��; بو�� يا خر�بى هايى 

كه �	 �ندگى &نها �يجا� كر�; بو�� �حساD نمى كر�� � تقريبا يك &�� ضد �جتماعى بو��.
�قتى به NA &مد� خيلى خو� گوJ نمى كر�� � توجه نمى كر��. �ما با گذشت �ما� شوI بهبو�� مانند بذ	� �	 �	�نم كاشته شد � شر�F به 
	شد كر�. �	 نقطه �� به من گفته شد كه �قت كافى ��	� � بايد كا	 �	 NA 	� شر�F كنم. فكر بكر� بو� – كا	؟ ��لين كا	 خدماتى �� 	� �	 جلسه 
چها	شنبه، �نجا� ���� � �� &� موقع هميشه كا	� 	� �	 NA �نجا� ���; ��. من قوياً به ��شتن هميشگى پست خدمتى �عتقا� ��	�  � به تما� 	هجوهايم 

هم توصيه مى كنم همين كا	 	� بكنند.
با�گشت تو�نايى، �هميت ���� به �يگر��، عشق به �يگر�� كمى  بيشتر طوS كشيد. من بر�� ساS ها �� نظر �حساسى خاموJ � منجمد بو��. �ما پس 
�� چند ساS بهبو��، يكى �� 	هجوهايم يك شب بطو	 غير منتظر; �� به من �نگ ��. حالم خيلى بد بو� � مى خو�ستم همه چيز 	� �	ست به �� بگويم. 
�� �ين مى ترسيد� چيز� 	� كه &� شخص بر�� با�گشت به مسير نيا� ��شت نتو�نم به �� بدهم. �قتى گوشى 	� بر��شتم مسأله پاW بو�� يا نبو�� �� 

��قعاً بر�يم �هميت ��شت � مر� تكا� ���. من بقد	 كافى �	گير بهبو�� شد; بو�� كه �	�نم هم تغيير كند.
بعد �� �ين كه شر�F به [�� شد� كر��، فهميد� كه همه �ندگيم ��	 مو��  چرخيد; �ست، چه مصر] كر�� &� � چه مصر] نكر�� &�. به نظر 
مى 	سيد خو��، ��لدينم، خو�هر�� � بر��	�نم، ��ستا�، تحصيلاتم، كا	� � تما� مسير �ندگيم هدفى جز &� ند�شته �ست. بنابر�ين �� بى هد] بو�� 
�ست بر��شتم � بر 	�� چيز هايى كه بر�يم �هميت ��شتند، تمركز كر��. تصميم گرفتم تعهد خو� به NA 	�عميق كنم، كه گما� مى كنم �ين تغيير 

�	��; خو� � �ندگى �� مى باشد � سپر�� &� به نير�� برتر.
تصميم گرفتم خدمت كنم. &گاهانه، �نديشمند�نه � با تلاJ به جا. به مها	` ها� خو� نگا; كر�� � سعى كر�� �	 جايى كه نيا� �ست �� &نها �ستفا�; 
كنم. به �عضا� �يگر گفتم كه به هر خدمتى كه لا�� باشد �نجا� �هم، �حتر�� مى گذ�	� � 	عايت مى كنم. به پيشنها� ها� &نها عمل كر��. من �	 �ين 
�نيا هدفى ��	�، به NA خدمت مى كنم، چه �حساD خوبى ��شته باشم چه بد، چه علاقه مند باشم  چه نباشم. �نجمن معتا��� گمنا� فرصت �ندگى 

	� به من ���، بنابر�ين &نچه 	�  گرفته �� بر مى گر��نم.
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- مو�� مصر] نكر�; ��.
- هر 	�� حد�قل به يك جلسه 	فته ��. 

- 	�هنما گرفته ��.
- به طو	 مرتب با 	�هنمايم تماD مى گير�.

- كتا� پايه 	� خريد; �� � شر�F به خو�ند� &� كر�; ��.
- كتا� 	�هنما� كا	 كر� قد� ها 	� خريد; ��.

- بعد �� جلسه با �عضا� �يگر صحبت مى كنم.
- شما	; تلفن �عضا� �يگر 	� گرفته ��.

- �� �مين با��، يا	 با�� � توپ با�� ��	 بو�; ��.
- �� تنهايى ��	� كر�; ��.

شك ��	يد به جلسه نيا� ��	يد يا نه؟
محل جلسه 	� فر�موJ كر�; �يد!

�سم � شما	; تلفن 	�هنمايتا� 	� فر�موJ كر�; �يد!
به 	�هنمايتا� �نگ مى �نيد � �� �� مى پرسيد: "شما؟"

�قتى �	 جلسه �� تا�; ��	��� خو�سته مى شو� خو� 	� معرفى كنند � 
همه به شما نگا; مى كنند!

بچه سه ساله تا� به شما مى گويد به يك جلسه بر�يد!
همه چيز 	� به جز �ميد �� �ست ���; �يد.

چك ليست 90 ��� ���

بد	نيد به يك جلسه نيا� 
	�يد، �قتى....

   مصاحبه ��يكا. � با ما�سى - پ
تولد چها� سالگى �� �� تبريك مى گويم. چطو� �ين كا� �� كر��؟

با صا�I بو��، ��شتن [هن با� � تمايل، ��لبته با كمك نير�� برتر�.
�مر$) چه چيز �� )ندگى تو متفا$� �ست؟

طو	� كه فكر مى كنم � �فكا	� 	� تحليل مى كنم. نگاهم به �نيا � هرچيز �يگر!
قد+ مو�� علاقه تو كد�+ �ست $ چر�؟

قد� 6، چو� �� كمبو�ها� �خلاقى �� &گا; شد�. ��قعا قد� 6 � 7 چو� به من &موخت 
چگونه كمبو�ها� �خلاقى �� 	� با �صوS 	�حانى جايگزين كنم � بيا� من &�	� كه 

يك �نسانم.
چه چيز تو �� خوشحا� مى كند؟

حس كر�� عشق � عشق ����.
چه چيز� �ست كه بقيه �� مو�� تو نمى ��نند؟

من فكر مى كنم �	 �ندگى قبلى �� ستا	; موسيقى بو�; �� 
چيز �يگر� هست كه بخو�هى با ما مشا�كت كنى؟

 �� �ينكه بخشى �� معجز; هستم �حساD خوشبختى مى كنم.
NA Today, February 2009

يك جشن تولد 
          
بهبو�

معتا��� گمنا� يك برنامه «خو�خو�هانه» نيست. �	 حقيقت 	�q قد� 12 �� �صل «�يثا	 � �� خو� گذشتگى �	 خدمت» بنيا� گرفته �ست. توجه به �صل �� 
خو� گذشتگى �	 تلاJ هايى كه بر�� 	ساند� پيا� مى كنيم، چه بر�� �ضعيت 	�حى خو�ما� � چه بر�� &نهايى كه سعى مى كنيم پيا� 	� �	يافت كنند، 

حائز حد�كثر �هميت ممكن مى باشد.
مـه "چگونگى عملكر�"

رجـ
تـ
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پيا� بهبو��


هايى ما �% طريق  به كا
گير� قد' ها� �	�%�$ گانه حاصل مى شو� كه �
 سلسله مر�تب بهبو�� نقش حياتى ��
ند 	 يك 
	� نوين 
	حانى بر�� 
%ندگى هستند. 6نها به ما �مكا4 مى �هند تا �
 بهبو�� خو� فعالانه شركت كنيم.
"كتا9 پايه"

�يگر لا�� نيست �� تنهايى � �نز�� بمير� �يگر لا�� نيست �� تنهايى � �نز�� بمير� 
'�
با سلا' به خد�	ند هستى بخش مهربا4 	 �	ستا4 همد

�سم من هما%�� 	 يك معتا� هستم.
��ستا4 %ندگى من، مثل خيلى �% هم �
�هايم به مانند �
يايى طوفانى 
بو�. يا�' مى 6يد 46 
	%ها� 6خر مصر?، %ندگى مى كر�' كه مصر? كنم 	 

مصر? مى كر�' كه %ندگى كنم.
�نيايى �% �
� 	 تنهايى مر� �
 خو� حبس كر�$ بو�. نا �ميد�نه فكر مى كر�' 
 	 
فقط مرگ مى تو�ند من 
� نجاD �هد. تما' چيز هايى كه ��شتم به مر	

طى 46 ساJ ها� 	حشتناH، همه 
� �% �ست ���$ بو�'.
 
پايم � �% �ست ���$ بو�'. يك   �
 '
بو�. كا �% من جد� شد$  همسر' 
 ،��%� با  نشدنى  فر�مو�  
	%ها�   46  
� بير	4.  پايم  يك   	 بو�  %ند�4 

	غگويى 	 كلاهبر��
� پوJ مصر? خو� 
� به �ست مى 6	
�'. 	لى 	قتى �
مى 
فتم جنس تهيه كنم هميشه به تو
 �فر��� مى خو
�' كه يا سر' كلا$ 
مى گذ�شتند يا جنس 6شغاJ به من مى فر	ختند. حتى تو�نايى گرفتن حقم 
مصر?  چه  بو�'.   $��� �ست   %� هم   �
 كر�4  مصر?  تو�نايى  ند�شتم.   �

مى كر�' 	 چه نمى كر�' حالم بد بو�. بالاخر$ 46 
	% موعو� فر� 
سيد. 

	%� كه �% طر? خد�	ند �نتخا9 شد' 	 پيا' �نجمن معتا��4 گمنا' به من 
هم 
سيد. �قيقاً لحظه �� كه فكر مى كر�' با قطع مصر? �
 6غو� مرگ، 
 �
قر�
 خو�هم گرفت �	با
$ %ند$ شد'. خد�	ند يك با
 �يگر فرصت %ندگى 


 �ختيا
' گذ�شت. � NA با

بد	4 هيچ مقا	متى بد	4 �ينكه بفهمم چه �تفاقى �
 حاJ �فتا�4 �ست، 

� جلسه شد'. �	لين با
 بو� كه 	�
� جايى مى شد' كه همه چيز� �% �	
هما� 4	J با تما' جاهايى كه �يد$ بو�' فرY مى كر�. �6' ها، برخو
�هاشو4، 
حر? هاشو4 كه خيلى ها� �% جنس خو�' بو�. جالب تر �% همه �ين بو� كه 
	قتى 	�
� شد' خشكم %�، ترسيد' 	 جا خو
�'. هيچ 	قت يا�' نمير$ 46 

	%. خو� 6مد گويى كه 6غوشش، 6غو� خد�	ند بر�يم شد. با �يدنش خيلى 
�ينكه  بد	4  �ينجاست»  �ين هم كه  نا خو�6 گا$ گفتم: «�� بابا   .'�
جا خو
 '
متوجه بشم �ستم به طر? جيبم 
فت �ما متوجه شد' كه هيچ پولى ند�
خيالم 
�حت شد. تا به خو� 6مد'، 46 �	ست همد
� با لبخند� كه به لب 
��شت به طر? من 6مد، خيلى تغيير كر�$ بو� 	 خو� تيپ شد$ بو� 	 

 6غو� كشيد 	 � �
�يگه ��غو4 نبو�. به من 
سيد 	 با تما' 	جو�� من 
گفت: خو� 6مد�. خد� تو
� فرستا�  كه مر� ببخشى. متوجه نشد' كه چى 
 Dگم بو�' �ما 6غوشش، 6غوشى گر' بر خلا? تما' �فعا
مى گه، هنو% سر �

گذشته �� كه مى شناختم بو�. خبر� �% �	% 	 كلك ها� قبلى نبو�.
با گرفتن همه پوJ هايم، جنس 6شغاJ بهم قالب   %	
شخصى كه يك 
مى كر�، �	4 
	% بد	4 گرفتن پوJ بهترين جنس خد�	ند 
� به من هديه 
كر�. 6خه �	4 همونى بو� كه �
 بدترين شر�يط سر' 
� كلا$ مى گذ�شت. 
ضربا4 قلبم تند شد. نمى ��نستم چه �تفاقى �
 حاJ �فتا�نه. �حساسى غريب 
	 ناشناخته �� بو� با �
H �مر	%' «يك لحظه %يبا، 
	حانى 	 باشكو$» سر 
جايم خشكم %�. 
	� صندلى نشستم. تو�نايى بلند كر�4 �ستم 
� ند�شتم 

 �
تا خو�' 
� به عنو�4 يك معتا� معرفى كنم. غر	
 	 منيّت سر تا پايم 
�حاطه كر�$ بو�. با �ينكه به 6خر خط 
سيد$ بو�' خو�' 
� به عنو�4 يك 
معتا� قبوJ ند�شتم. �	4 
	% يك �	ست همد
�، �ستم 
� بالا بر� 	 با كلا' 

خو� من 
� معرفى كر�.
نير	يى  به كمك  لحظه  �% چند  بعد  بو�.  گرفته   �
 سكوD همه جلسه 
مهربا4 كه �
 6نجا حاكم بو� خو�' �ستم 
� بالا بر�' گفتم: هما%�� هستم 

يك معتا�. كلى بر�يم �ست %�ند، خيلى بر�يم جالب بو�.

نج تنهايى  	 �
لحظه با شكوهى بو�. لحظه �� كه با
 سنگين ساJ ها� �

	 �نز	� به يكبا
$ �% �	شم پايين گذ�شته شد.
�يگه تنها نبو�'. �يگه لا%' نبو� �
 تنهايى 	 �نز	� �% �
� �عتيا� بمير' 
يك نفس عميق 	 
�حت كشيد'. سعى كر�' خو�' 
� ميا4 6نها 
�حت 
حس كنم. 
	%ها مى گذشت 	 به صو
D مد�	' �
 جلساD شركت مى كر�'. 

�هنما گرفتم 	 به كمك 
�هنما با قد' ها�  12گانه 6شنا شد'. با مر	
 قد' ها 

	حانى مثبت �
 من به 	جو� 6مد 	 هويت شخصيتى 
� كه گم  Dتغيير�

 حاJ برگشتن بو� 	 خد�	ند مهربانى كه �
 %ندگى �' � '�
6 '�
كر�$ بو�'، 6
 ،

فتا
، �فكا ،Dبو�. با �ين تغيير� Dنمو� پيد� مى كر� باعث تما' �ين تغيير�
برخو
� 	 عملكر�' به مر	
 مانند فر6يند� �
 حاJ تغيير بو�. �يگه �	4 
�6مى نبو�' كه 
	%� همه �%� فر�
 مى كر�ند. حالا مر�' با عشق جو�9 

سلامم 
� ميد4. خيلى خوشبختم 	 شا�
هما%�� . 9 –  بند
 �ستا4 گلستا4

نامه ها� شما 
سيد:
بند
عباb - عليرضا. %
��مغا4 - محسن. گ

c .4لا�
نها	ند - �
كرما4 - على. �لف


ين �شت - بمانعلى. �لف%
قيامدشت - گر	$ ���%6


�%نا - محمو�. 

مشهد - حميد. 
كرe - خليل. گ 


�كا4 يز� - على. 9�
f .بابل - مسعو�

 ' .bمهريز يز� - عبا
 g .e - �	لنگر

g .جهر' - صمد
e .9باقر6با� قرچك - يعقو

 D .لاهيجا4 - حسن
ملك شهر �صفها4 - على

گرگا4 - محمد. %
g .4 - مسعو��
ما%ند

%ند�4 مركز� �
	ميه- 
Y .گر�4 - عليرضا
بندكا

  b .حميد - H�
�
 c .محسن - eكر

6با��4 - عيسى. 9 
مر�غه - جعفر.' 

�H - مريم. ' �

D .
گرگا4 - ما%يا

	يا4 - مهد�. �لف  
 h .يو�
بر	جن - ��
سبز	� - عبد�الله. � 

بابل - مجتبى. � 
گيلا4 - بهنا'. ' 

؟ - �لف. 4 
�هاقا4 - ماشاء�الله. �لف 

 
6با�$ - محمد. 
 b .
 - H�
�

 

�H - محمد. �
فا
	e – �سماعيل. 4

فلا	
جا4 – حسين. 4
شير�% – عباb. پ

مر�غه – جعفر. '
g.يه - حسين
تربت حيد

يز� - 
ضا. 9

�يميل ها� شما �سيد:
6شتيانى -�صغر. �  

 g .قم - على
حسين. 9 

سعيد. '
جليل. �


ضا. 9
bعبا



با سلا� مهد	 هستم معتا� 
7 ��� پاكم

خانه همسايه ���	 شد � تنها همسايه معتا� 
#� من بو�� كه #� �ستم شكايت كر�ند. �� صف 
�#�سر# به �يو#� سالن تكيه �#�& بو�� تا نوبت من 
برسد. �� نفر #� #نتها	 سالن به من نز�يك شدند 
� شر�0 به صحبت � پيا� �سانى كر�ند. نمى �#نم 
هستم.  مصر1 كنند&  كه  فهميدند  كجا   �# 5نها 
9هنم به پر�ند& #	 كه ��گير 65 بو� فكر مى كر� 
�لى پيا� 5نها 5نقد� عاشقانه بو� كه �� من تاثير 
گذ#شت. 5نها جايي به نا� #نجمن معتا�#6 گمنا� 
هيچ گونه   65  �� كه  كر�ند  معرفى  من  به   #�
 Aجلسا  	#�#�  � نمى شو�  ��يافت  شهريه #	 
ند#��  گناهى  من  گفتم  5نها  به  #ست.  بهبو�	 
من  شانه   	�� �ست  5نها  نكر��   #� #ينكا�   �
 Aگذ#شتن � گفتند ما مى �#نيم بى جهت خو�
�# نا�#حت نكن. 5يا بعد #� خلاصى #� #ين مسئله 

حاضر	 #� برنامه بهبو�	 NA #ستفا�& كنى.
5نها #عضايى بو�ند كه بر#	 پيا� �سانى به �#�سر# 
�#& من  �� مسير   #� 5نها  � خد#�ند  بو�ند  5مد& 
قر#� �#�، بعد #� خلاصى #� 65 موضو0 به شما�& 
تماL 5نها �نگ ��� � گفتم 24 ساعت #ست كه 
 L��5 � شدند Mمو#� نز�& #�. 5نها خيلى خوشحا
جلسه بهبو�	 �# به من �#�ند. ما �ست به �ست 

هم �عا	 �5#مش �# با صد#	 بلند خو#نديم.
ساM ها  صا�قانه  بگويم،  �فت  يا��  �#ستى 
بى نتيجه   Pتر بر#	  به تنهايى  من  تلاQ ها	 
بو�. #مر�� 7 ��� #ست كه مو#� نز�& #� � برنامه 
�#هنما  مى كنم.   Mنبا� با جديت   #� بهبو�	 
گرفته #� � با #ستر#حت ���ها #�M ترP �� خانه، 
بهبو�	   Aجلسا  ��  &��� همه  مى كنم   Qتلا
 #� مو#� مخد�  مصر1   �# �ها	  تا  كنم.  شركت 

تجربه كنم. 
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 A#� #حساسا 	گذشته همو#�& با مجموعه # ��
مسمو� � ���ناP �ست به گريبا6 بو�� كه #ين 
بو�ند.  كر�&  بيما�  مر#   V�� منفى   Aحساسا#
 Lناتو#نى، يأ #حساساتى نظير:  ترL � نگر#نى، 
بى هدفى،   ،Aتفا� بيگانگى،  نا #منى،  نا #ميد	،   �
#فسر�گى، نا�ضايتى، غم � #ند�& �.... به �ليل عد� 
5گاهى � شناخت نمى تو#نستم شيو&  مناسب �# 
جهت ��يا��يى � �هايى #� #ين #حساساA منفى � 
مخر^ به كا� گير� � #حساساA مثبت �# جايگزين 
 Aهايى #� #ين #حساسا� 	هايى كه بر# Q�� .كنم
با  5نها  فكر� مى �سيد، سركو^ كر�6  به  منفى 
نو#قصى  به  بر�6  پنا&  يا  بو�.  مو#� مخد�  مصر1 
 ،Aيگر مثل: تأييد طلبى، خو� بز�گ بينى، شهو�
پرخو�	 �.... گاهى هم سعى مى كر�� به هو#	 
تغيير   #� بير�نى  عو#مل  ���6 خو��  كر�6   �#�5

�هم.
بو�  �#& حل مشكل من  #ين ��Q، كه ظاهر#ً 
به مر�� خو� به مشكل تبديل مي شدند � بعد #� 
مدتى #حساساA مدفو6 شد& كم كم ظاهر شد& � 
يا �� شر#يطى ناگها6 بر�� كر�& � #�ضا0 �# بدتر #� 
5نچه كه بو� مى كر�ند. به همين �ليل �� گذشته 
هيچ  �قت نتو#نستم ��	 �5#مش �# به خو� ببينم � 

#� �ندگى لذA ببر�.
#مر�� متوجه شد& #� كه �يشه بسيا�	 #� #ين 
#حساساA منفى �� عد� #يماP�� � 6 ناقص من 
#� نير�	 برتر بو�& #ست. ��كى كه #كتسابى بو� 
 hخو�� 65 �# به �ست نيا���& بو�� بلكه #� سو �
بر#	  كه  مفهومى  بو�.  شد&  #لقا  من  به  �يگر6# 
 ،Pترسنا خد#�ند	  �#شتم:  مشكل   65  Qپذير
كا�  با  برنامه  #ين   ��  ....� #نتقا� جو   � مجا�#A گر 
كر�6 قد� ها با نوعى ��P جديد #� نير�	 برتر 
جديد   P�� #ين   6���5 به �ست  با  شد�.  5شنا 
بر�#شت من #� خد#�ند �ستخوQ تغيير گر�يد � 
به تد�يج معتقد به خد#�ند مهربا6 � عاشق شد� 
كه هميشه همر#& من بو�& � مر# ��ست �#��. #� 
�مانى كه متوجه شد� خد#�ند يا� هميشگى من 
� شا�	  نا خوشى   � لحظاA خوشى   ��  � #ست 
 �# مر#  #ست  5ما�&   � نمى گذ#��  تنها  مر#  غم   �
 Lبه #حسا سختى ها � مشكلاA �هايى بخشد، 
تنهايى چير& شد�. �قتى جا	 پا	 #� �# �� �ندگى 
بر#	  متوجه مى شو� خد#�ند  مى �هم  تشخيص 
مى كند.  مر#قبت  من   �#  � #ست  قائل   Q��# من 
مسائل  با  #ميد�#�	   �# سرشا�  #حساسي  با   Mحا
خد#�ند  �قتى  مى شو�.  ��به ��  �ندگى  سخت 

 � مى ���5  حسا^  به  مر#   �  ��#� توجه  من  به 
�� معرm مشكلاA � سختى ها قر#� مى �هد تا 
كنم   5شكا�   #� خو�  #نسانى  جوهر&   � كنم  �شد 
#� #حساL بيگانگى �ها شد& � #حساL مى كنم 
بخشى #� #نسانيت هستم. #� نوميد	 � #فسر�گى 
كه �#ييد& #حساL ناتو#نى #ست �ها شد& #�. � قتى 
مى �#نم خد# منبع قد�A � تو#نايى #ست، �� مو#قع 
لز�� مى تو#نم به #� #تكا كنم � #� #� شهامت بگير�، 
بنابر#ين با #يما6 � توكل به #� �ليلى بر#	 ناميد	 

� نا تو#نى ند#��.
�قتى �يستن �� حاM �# خد#�ند به من #��#نى 
مى كند، #� تنش ها	 �ير�� � فر�# فا�o مى شو� � 
#حساL نشاp � شا�مانى مى كنم. با�� �#�� كه 
خو#ست خد# هميشه هماهنگ با تو#نايى من #ست 
پيش  به خوبى  همه چيز  #ينكه  به  #طمينا6  با   �
خو#هد  من   Vبه صلا كا�ها  تما�   � �فت  خو#هد 
��ها  همه  �قتى  مى كنم.  �ضايت   Lحسا# بو� 
 Lحمت خد#�ند با�، #حسا� 	بسته #ست � ��ها
#ميد�#�	 مى كنم. �قتى قلب خو� �# با� مى گذ#�� 
تا �#هنمايى خد#�ند �# #حساL كنم � �مانى كه 
#�#�& خد#�ند �# �� �ندگى خو� جست �جو مى كنم، 
#حساL هد1 مند	 �#��. #تكا به قد�A خد#�ند � 
حمايت #� #� من حس #عتما� به نفس مر# تقويت 
�قتى  �ندگى   �� خد#�ند  عشق  با �جو�  مى كند. 
خدمتى �� �#& #� #نجا� مى �هم � تأثير مثبتى �� 
�ندگى �يگر#6 مى گذ#�� ، #حساL #��شمند	 � 
با�يگر  #يجا� مي گر��. �قتى  مفيد بو�6 �� من 
 65 كا�گر�6#  نامه #	 هستم كه خد#�ند  نمايش 
 Lحسا#  � شد&  �ها  بيگانگى   Lحسا#  �# #ست 
جزئى #� كل بو�6 به من �ست �هد. �قتى #يما6 
�#�� 5نچه �� #نجا� 65 ناتو#نم خد#�ند بر#يم #نجا� 
مى �هد، حس #يما6 �� من #فز#يش مي يابد. #مر�� 
 A#صولي كه نشأ 	با حضو� �� برنامه � به كا� گير
گرفته #� A#9 پاP خد#�ند #ست،  #حساL طبيعى 
بو�6 � مانند �يگر#6 بو�6 �� من #فز#يش يافته 
برنامه �   �� Mبا شركت فعا #مر�� مى �#نم  #ست. 
�شد ��حانى به مر�� #حساL �5#مش �#قعى ناشى 
#� #تكا به خد#�ند � �#بطه 5گاهانه با #� �� �جو� 
 A#حساسا 	من �يشه خو#هد گستر� � جايى بر#

منفى باقى نخو#هد گذ#شت.
 ،6��� �5#مش  به خاطر  خد#�ند   �# پايا6   ��
�ضايت خاطر، #حساساA متعالى � تما� #لطا1 � 

نعمت هايش سپاسگز#��.
#��لا6. ^ - #ستا6 لرستا6

يكى 
� بالا مر� ��ست ����يكى 
� بالا مر� ��ست ����

با 9هنى ��شن � قلبى گشو�& به مهربانى خد#�ند #يما6 مى ��5� � به نير�	 برتر مهربا6 خو� #عتما� مى كنم تا 5نچه �# �� #نجا� 
65 ناتو#نم، بر#	 من #نجا� �هد. #طمينا6 �#�� كه خد#�ند مهربا6 بز�گتر #� تما�  مشكلاتى #ست كه ممكن #ست �#شته باشم.

"فقط بر#	 #مر��"  

پيا� �هايىپيا� �هايى
با سلا� محمد هستم معتا� 

7 ��� #ست كه پاكم،
خانه همسايه ���	 شد � تنها همسايه معتا� 
#� من بو�� كه #� �ستم شكايت كر�ند. �� صف 
نوبت  تا  بو��   &�#� تكيه  سالن  به �يو#�  �#�سر# 
من برسد. �� نفر #� #نتها	 سالن به من نز�يك 
شدند � شر�0 به صحبت � پيا� �سانى كر�ند. 
نمى �#نم 5نها #� كجا فهميدند كه مصر1 كنند& 
بو�   65 ��گير  كه  پر�ند& #	  به  9هنم  هستم. 
بو�  عاشقانه  5نقد�  5نها  پيا�  �لى  مى كر�  فكر 
به نا�  جايي  5نها  گذ#شت.  تأثير  من   �� كه 
كر�ند  معرفى  من  به   #� گمنا�  #نجمن معتا�6# 
كه �� 65 هيچ گونه شهريه #	 ��يافت نمى شو� 
� �#�#	 جلساA بهبو�	 #ست. به 5نها گفتم من 
گناهى ند#�� � #ينكا� �# نكر�& #� 5نها �ست ��	 
شانه #� گذ#شتند � گفتند: ما مى �#نيم � بى جهت 
خو�A �# نا�#حت نكن. 5يا بعد #� خلاصى #� #ين 
مسئله حاضر	 #� برنامه بهبو�	 NA #ستفا�& 

كنى؟
به  پيا� �سانى  بر#	  كه  بو�ند  #عضايى  #يشا6 
مسير   ��  #� 5نها  � خد#�ند  بو�ند  5مد&  �#�سر# 
�#& من قر#� �#�، بعد #� خلاصى #� 65 موضو0 
ساعت   24 گفتم   �  ��� �نگ   Lتما به شما�& 
#ست كه مو#� نز�& #�. خيلى خوشحاM شدند � 
L��5 جلسه بهبو�	 �# به من �#�ند. ما �ست 
به �ست هم �عا	 �5#مش �# با صد#	 بلند  �� 

#نتها	 #�لين جلسه بهبو�	 #� خو#نديم.
ساM ها  صا�قانه  بگويم،  �فت  يا��  �#ستى 
بى نتيجه   Pتر بر#	  به تنهايى  من  تلاQ ها	 
بو�. #مر�� 7 ��� #ست كه مو#� نز�& #� � برنامه 
�#هنما  مى كنم.   Mنبا� با جديت   #� بهبو�	 
گرفته #� � با كمى #ستر#حت تلاQ مى كنم همه 
���& �� جلساA بهبو�	 شركت كنم تا �هايى 

#� مصر1 مو#� مخد� �# تجربه كنم. 
محمد. � #� #ستا6 گلستا6
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پيا� بهبو��

�سلحه ها�  با  جنگ  يك   �� شد�  برند� 
�قسا�   � �نو��   � كشند�  مين ها�   � گوناگو� 
�مر�  �شمن،  سو�   &� شيميايى   سلا( ها) 
يك جنگ   �� با&ند� شد�  �ما  نيست.  محا, 
&مانى  هيچ  ��قعاً  كه  جنگى  چطو�؟  نابر�بر 
شوخى  هم  �نسانى  هيچ  با  ند���،  >تش بس 
نمي كند. سلاحى به نا� مو�� مخد� كه به خو�� 
خو� 26 سا, �& شيرين ترين لحظه ها� عمر مر� 
�� گير خو� كر� � با شليك گلوله هايش � مر� 
�& پا� �� >���. موقعيت �جتماعى مر� خدشه ��� 
كر�� � �يگر بر�يم >بر� � �عتبا� نگذ�شته بو�. 
مي شد   Hعو  Iمصر نو�   &�� هر  چو�  چر�، 
جنگ  �لى  مى طلبيد.  بالاتر�  مو��  بدنم   �
مسلحانه با �جو� گرفتن عضو� �& بد� كه پا� 
 � ���� � Oگرفتگى �عصا Pستم  باشد � مو��
گرفتن �ند�نهايم به مدR 21 سا,، مر� �& پا� 
�� نيا���� بو�. تا �ينكه �� سا, پيش با �نجمن 
معتا��� گمنا� >شنا شد�. �� جلسه خانگى �� 
�� خدمت &بانز� بو��. �ما با ��� شد� �& قد� ها 
� ند�شتن سلامت عقل � �ها نكر�� گذشته ��، 
��با�� ��گير بيما�) �� شد� � با 18 ما� � 15 
��& پاكى لغز] كر��. به بهانه �عصاO نا��حت 
 &��  21 Rبه مد &ما� جنگ  گرفتگى   Pمو  �
با تما[ ها�   Rين مد� &� لغز] كر�� � بعد 
��با��  خانگى ��  ،  جلسه   �� بهبو��  ��ستا� 
جايگا� خو� �� پيد� كر�� � �لا� 16 ما� �ست 
قد� ها  بهبو��  &يربنا)،  هستم.  پا^  كه 
هستند � بر�) پي �يز) �ين &ير بنا بايد با عشق 
تما� ��� >� كا� كر� � مفاهيم >� �� پذيرفت. 
 ��&�<  Oعذ�  �� عزيز��  تما�  بر��  پايا�   ��
بهبو�� ���� � مي ��نم هر شكستى سر >غا& يك 

پير�&� بز�گتر �ست. 
نا�� �& �ستا� فا�[

پذيرفتن چيزهايى كه ��ست ند��يم، �شو�� �ست. �ما با&سا&� �نيا � همه �فر�� ��خل >� بر�� �ين كه باO ميل ما شو�، هيچ چيز� �� 
حل نمى كند، �& �ين گذشته، �ين عقيد� كه �نيا �� همه مشكلاR ما مقصر بو��، نگرشى بو� كه ما �� به مصرI ��مى ��شت � �ين نگر] 

تقريباً ما �� �& بين بر�.     
"فقط بر�� �مر�&"  

برند� �� جنگبرند� �� جنگ

غم �ين پيكر فرسو��غم �ين پيكر فرسو��
ما��  هيچ  بد��  هم  �مر�&  كه  شكر   �� خد�   

مخد�) سپر� شد.
��, �& خد� � بعد �& شما عزيز�نى كه با تما� 
مشكلاR سعى كر�� �يد كه به &ند�� بياييد � 
تجربه ها�   � بهبو��  پيا�  منتى،  هيچ  بد�� 

خو� �� �� �ختيا� ما بگذ��يد، ممنو� هستم.
�مر�& مهد� معتا� مى خو�هد بخش كوچكى �& 

&ندگيش �� بر�� شما همد���� بنويسد. 
مهد� �& �قتى كه يا�] مى >يد �� خانو��� �� 
بيما��   � مو�� مخد�   Rثر�� همو���  كه  بو�� 
ما�� مهد�  با خو� حمل مى كر��.   �� �عتيا� 
��شت؛   �عتيا�  نيز  پد�]   � كنند�   Iمصر
شر��   �� مو��   Iمصر سالگى   11  &� مهد� 
كر�. �نگا� �ينكه ��ست � همد� مهد� فقط 
مو�� �ست. مهد� يك خو�هر مريض � 2 بر��� 
كوچك هم ���� � 13 سا, تخريب مو�� مخد� 
�� پشت سر گذ�شته. سرگذشت &ندگى مهد� 
�قيقاً مثل �فسانه ها بو�. 15 سا, ���� �& ما��، 
با  ناما���  نامهربانى ها�  پد�،  مجد�   P��&�
خو�هر مريض � 2 بر��� كوچكم. 9 سا, حبس 
ما��� �� &ند��، 3 سا, سابقه �عتيا� مهد� �� 
&ند��. بگذ�يم �گر بخو�هم �& مشكلاتم بنويسم،  

مثنو� هفتا� من كاغذ مى شو�.
چها�سا,  پاييز   �� مهد�  همد�� ؛  ��ستا�   
سا,   يك  حد��   � قطع   �� مو��   Iمصر قبل 
� نيم �� �نجمن معتا��� گمنا� تا قد� 4 هم 
بيما�� ���  >نقد�  يا�� مى >يد كه  كا� كر�. 
من فشا� >��� كه �� يك لحظه خو�� �� �� 
�حسا[   � �يد�  �عتيا�  كوچه ها  پس  كوچه 
كر�� حالا كه مهد� پا^ �ست، حتماً مى تو�ند 

مو�� بفر�شد.

كر��،  تر^   ��  Rجلسا �قتى  مى >يد  يا�� 
يكى   �&�� �فتم  مو�� مخد�  فر�]  �نبا, 
 �� من  جلو�  خيابا�   �� بهبو��  ��ستا�   &�
گرفت � خو�هش كر� به جلسه برگر��. �ما من 
�� جو�O گفتم : ��ست عزيز عجله نكن من كه 
معتا� نيستم � تجربه &يا�� ����. هر �قت يك 
ماشين پر�يد خريد�، به جلسه هم بر مى گر��. 
�لى چه >مدنى � چه برگشتى؟ مهد�، ��ست 
همد�� شما نه بر��� خوبى بر�� خو�هر � �� 
بر���] شد � نه �ينكه پد� خوبى بر�� �ختر 
�ينكه  نه   � «هستى»  �سم  به  ماهه �]  شش 
همسر خوبى بر�� &نش. بله شايد حد[ &�� 

باشيد كه چر�؟
چو� مهد� �مر�& حكم �عد��، بله حكم �عد�� 
خانو���،   �< جا�  به   � گرفت  خو�  بر��   ��
 [� (��&< مهم تر  همه   &�  � ما��  پد�،  فر&ند، 
�ست  ما�   7 �قيقاً  �مر�&  �ما   .��� �ست   &�  ��
كه مهد� �� &ند�� به جلسه >مد� � قد� يك 
با كمك ��ستانش كه   � �� ���� كا� مى كند 
به &ند�� مى >يند يك ��هنما گرفته � ��با�� 
به �نجمن معتا��� گمنا� برگشته. ��ست شما 
�مر�& نا �ميد نيست فقط هدفش �ين �ست كه 
�يگر  بر��  باشد  عبرتى  &ندگى مهد� ��[ 
قانو�  به حكم  �نجمنى.  ��ستا�   � همد���� 
گر�� مى نهم � سوگند مى خو�� حتي �گر يك 
بو�نم فرصت  &ند�  بر��  يا يك ساعت   �  &��
باشد، حتما پا^ خو�هم مر�. �مر�& خوشحا, 
هستم چر� كه �� جلساR �نجمن NA شركت 
خو�ند�  با  سالم،  �نسا�  يك  مثل   � مى كنم 

�عا� >��مش مى مير�.
مهد� معتا�
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جا	به  لعا�  مخلو� ما�  تا  مى كنيم  �ضافه   ��
.�بيند��

 ��" ظر  �" مخلو�  هر سه  مرحله  �ين   �� بعد 
بيد�"/ "*حانى "يخته با حر�", ملايم * �لپذير 
 /��"�مش تفت مى �هيم. خو�هيم �يد كه بهبو
 �به �ست �مد? چقد" لذيذ * گو�"�ست * بر�/ صر
�� صندلى چسب ��" "� بر فر�� �برها/ صو"تى 

نها�? * مشغوC نوB جا� كر�� مى شويم.
فر�موB نكنيم كه �ين �ستو" طبخ نهايى �مانى 
توضيح  همه  بر�/   �"  ��  Cفرمو كه  گو�"�ست 

�هيم. 

مو�� لا��:
لذ, مو�� 50 پيمانه

خو� محو"/ 10 پيمانه
�نكا" 20 پيمانه

*سوسه * �جبا" 10پيمانه
من مى �*نم * من مى تونم 20 پيمانه
توپ، �مين * يا" با�/ به مقد�" �لخو�?

لغزشيا� عزيز توجه ��شته باشيد كه مو�� تهيه 
 "*� برنامه   Cصو�  * "�هنما   Rستر�  ��  �" شد? 

نگه ��"يد.

�بتد� لذ, مو�� * خو� محو"/ "� مخلو� مى كنيم 
تفت  بيما"  	هن  ملايم  حر�",  �"جه  با   *
مى �هيم. بعد �� مد, 20 �قيقه �نكا" * *سوسه 
�ين   "� مى كنيم.  �ضافه  مخلو�  به   �" �جبا"   *
�نكا"  باشيد  ��شته  توجه  عزيز  لغزشيا�  مرحله 
 �ما�? �صلى مخلو� ماست. بعد �� مدتى بينى خو
منفى  �حساسا,  كفگير  با   * گرفته  محكم   �"
من  مرحله  �ين   "� مى �نيم،  هم  به   �" مخلو� 
 "�مى �*نم من مى تونم * توپ با�/ * يا" با�/ "� 
ظر� جد�گانه تفت مى �هيم * كمى سس ترحم 
 "�بخو� به �� �ضافه مى كنيم، هر �* مخلو� "� 
بمد,10  ملايم  حر�",  با   * "يخته   �يك ظر
 Bلغز B� هيم، بعد �� �ينكه��قيقه حر�", مى 
 �� �ما لعا� �ند�خت �ما�? مى شو�.  بعد �� صر

�گر خو�ستيد به "�هنما �نگ بزنيد.
على. R �� ناحيه 

به "�ستى نمى ��نم چر� لغزB؟ تجربه بسيا"/ ��"Z كه حاصل �� ساC ها حضو" پى گير �" برنامه * 
لغزB ها/ پى � "پى * بالاخر? "سيد� به يكساC پاكى �ست.

 فكر مى كنم بز"گترين مشكل ما �ين �ست كه مى خو�هيم مثل �كثر �عضا/ �نجمن طعم �ندگى 
بد*� *سوسه ها/ گا? * بيگا? "� بچشيم. *سوسه هايى كه هميشه ما "� به سو/ مصر� يكبا" �يگر * 
لذ, بر�� * شكست نخو"�� �ست. حاC �ينكه بر�/ همه �عضا �ينچنين نيست. برخى �� همد"��نم كه 
�چا" * سوسه مى شوند به سو/ سر�� مى "*ند * پريشا� * پشيما� بر مى گر�ند بايد بد�نند كه شد, 
بيما"/ * سرعت بهبو�/ �نا� با �يگر �عضا متفا*, �ست. �نها بايد *سوسه ها "� بپذيرند * بد�نند كه 
مصر� موفقيت  �ميز �يگر �مكا� پذير نيست * پس �� �� فكر بيما" گونه كه تد�عى كنند? لذ, هاست 

* هرگز �� 	لت ها چيز/ نمى گويد، سر�بى بيش نيست. �ما بهترين كا" چيست؟
�? �ست پر كر�� 90 "*� * 90 جلسه، مقا*مت �" مقابل *سوسه �" "*�ها ��تجربه به من نشا� 
�" �� شر�يط سخت *  /�* ما? ها/ �*ليه، كمك گرفتن �� �عضا/ �نجمن، "�هنما * �*ستا� بهبو
بحر�نى، مشا"كت تماZ �حساسا, �" مو"� همه چيز ما� �" �ندگى شخصى * �جتماعى با فر�/ كه به 
 Zگمنا ����* �عتما� مى كنيم، شكر گز�"/ �� نير*/ برتر،  خدمت �يثا" گر�يانه * عاقلانه �" �نجمن معتا
* خانو��?، خلاء لذ,  جويى "� بر�/ ما پر مى كند * مسير جديد/ "� �" �نجمن معتا��� گمناZ بر�/ ما 
�" �� �ما� �ست كه لذ, پاكى * بهبو�/ "� �ير �ند�نما� حس مى كنيم * �" كنا"  .�"*شن مى سا�
�نباC مى كنند  قر�" مى گيريم، مسير بهبو�/ "� طى مى كنيم *  �" �بقيه �عضا �نجمن كه پاكى خو

�هايما� مى شويم."��لگو/ �ميد، نير* * �يما� هم 
شهر�Z. �  - �ستا� تهر�� 


شى با يك �جب 

�غن!

چر� لغز	چر� لغز	؟

طر� تهيه لغز� بر�� 5 نفر

مو�� لا��:
Zبه ميز�� لا� ،�1- تمايل به قطع مصر

2- جلسه 90 "*�، 90 با"
�3- "�هنما/ موفق � عد

��ست نيا� 2 عد -4
�5- قدZ * سنت هركد�Z 12 عد

Zقانه به مقد�" لا��6- مشا"كت صا
�7- صندلى چسب ��" 1 عد

8- �بر ها/ صو"تى يك �سما�
نكا, لا�Z: عزيز�� بهبو�/ لطفاً مو�� تهيه شد? "� 

�سترR بيما"/ * شر�يط �� �*" نگهد�"يد. ��

 "��بتد� جلسا, * "�هنما "� مخلو� مى كنيم * 
با  �ين مرحله   "�ظر� صد�قت تفت مى �هيم. 
كاملاً   *  ?�"� جد� كر ناخالصى ها  "�هنما،  فيلتر 
�� مخلو� جد� مى كنيم.  با كفگير صبر   �" �نها 
��نش "يخته  �سپس قدZ ها * سنت ها "� �" ظر
با   *  ?�كر �ضافه   �� به   �" صا�قانه  مشا"كت   *
به  "نگ  تا  حر�", ملايم تجربه تفت مى �هيم 

"نگين كما� �" �يد.
 ��" ظر �" نيا�  �ست  * "*حانى   Cصو� سپس 
ثبا, قدZ "يخته * مخلو� "� مد�Z هم مى �نيم 
به   �" خدمت  سس  مدتى   �� بعد   .�نگير ته  تا 

«�ستو� طبخ» 

طر� تهيه بهبو�� بر�� يك نفر

«�ستو� طبخ» 
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پيا� بهبو��

برنيلگو� 	سما� هستىبرنيلگو� 	سما� هستى

سابقاً بيشتر 
نرژ� خو� �
 صر" بهانه تر
شى بر
� شكست ها� خو� مى كر�يم. 
مر�	 به جلو پيش مى ��يم � 
	 بسيا�� 
	 فرصت هايى 
كه 	ندگى �� 
ختيا� ما گذ
شته ، 
ستفا�( مى كنيم. ممكن 
ست 
	 تو
نايى ها� خو� شگفت 	�( شويم.  

مر�	" �
"فقط بر

معتا� هستم. خيلى  يك   � 
بر
هيم  من  
سم 
 � بهبو��  مو��   ��  :
تجربه  
شتم � ��ست 
خدمت سربا	� �� 
نجمن �
 با ��ستا> �� ميا> 
 	
بگذ
�: �لى قبل 
	 ?> مى خو
هم چند خطى 
 <
��C خو  �  Dبا هو خيلى  بگويم.   :
گذشته 
خو�   Eخا ناهنجا�� ها�   �
�
� �لى  بو�: 

بو�:، �� 14 سالگى با سيگا� ?شنا شد:.
��	D خد
حافظى  با  ?شنايى  
ين  به �
سطه   
يكى  تو�  بو�:.   <
��C خو هنو	  �لى  كر�: 
پذيرفته  
صفها>  تيز هوشا>  �بيرستا> ها�   	

شد: كه شبانه ��	� بو�. �قتى 
حساC كر�: 

: كم شد(، ناهنجا�� هايم  )�
كنترK ها� خانو
 Kسه سا 	
��	 به ��	 بيشتر شد. تا 
ينكه بعد 

	 �بيرستا> 
خر
L شد:  Mخو N
با �جو� نمر
� به ناچا� ساK ?خر �
 به يكى 
	 مر
كز معمولى 
تحصيلى �فتم. با �فاقت با ��ستانى كه مثل 
خو�: بو�ند با 
لكل �.... ?شنا شد: � با 
ستفا�( 
مى �فت.  پيش  كا�هايم  خيلى  مو
� مخد�   	


نشگا( ها� خوM �� يك �شته � 	
تو� يكى 
 ��� 
عتيا�  �لى كم كم  قبوK شد:  مهندسى 
	شت خو� �
 نشانم �
�، قد�C�� N خو
ند> 

	 من گرفته شد � ��	 به ��	 بد �فتا�� ها � 
 K4 سا 	
گرفتا�� ها �... بيشتر شد تا 
ينكه بعد 
�� مقطعى كه هم كلاسى هايم مد�T گرفتند، 
شد(  
حت � تا	(  شد:.   L

خر 
نشگا( �  	
 من 
 �
مو  � بيا��:   ��  Kپو بو�: چو> مى تو
نستم 

مصر" كنم.

	 من  كا� كر�> هم   N�قد  K2 سا 	
 بعد   
گرفته شد � مجبو� به خيلى 
	 كا�ها� �يگر 
 
� پيا:  مصر"،  مكا>  يك   �� 
ينكه  تا  شد:. 
 � گرفتم  خوD ?مد گويى  برگه  يك  طريق   	

به NA ?مد: � كا�� كه نتو
نسته بو�: 
نجا: 
 .�
بدهم يعنى پاT ماند> �
 گر�( بر
يم 
نجا: �
 	
5 قد: كا� كر�( بو�: � 26 سالم بو�. بعد 
8 ما( پاكى � بعد 
	 7 ساK غيبت 
	 خدمت 
ماند>   Tپا كر�:.  معرفى   
� خو�:  سربا	�، 
 	
 كه  بو�  هم  ماهى  چند  بو�.  سخت  خيلى 
ترC ?مو	شى، سيگا� �
 هم ترT كر�( بو�: 

شتم كه بعد 
	 ���( ?مو	شى � 
�لى 
ين بهانه �

خدمت ��با�( بكشم. 

با   D	مو?  <
���  ��
 	
 Kينكه 7 يا 8 سا

بز�گتر  بچه ها  بقيه 
 	
 �ستم   � بو�: 
كوتا(  
هنما �  � تلفن 
كر�:  سعى  بو� 
 	
  � ��حانى   Kصو

خدمت  مهمتر،  همه 
به   � گير:  به كا�   
�
همين �ليل مسئوليت 
سر�يس ها�  نظافت 
بر عهد(   
� بهد
شتى 
 Cحسا
 گرفتم. 
همه  كه  مى كر�: 
فرقى  
�ند، � ��ستم 
نمى كر� كه مسئوليت 

�جو�  تما:  با  كه  بو�  
ين  مهم  من چيست!، 

نجا:   
� مسئوليتم  صا�قانه  مى كر�:  سعى 
 �� <
�هم، خيلى سخت بو� كه با بقيه سربا	
 � Nمكانا
خر
بكا�� هايشا> شريك نشو: � به 
 �
تجهيز
N خسا�N نزنم �لى متوجه شد: بر
پاT  ماند> �� سربا	� مجبو�: تما: با��ها � 

ينكه يك   	
  � بريز:   ���  
� غلطم  �فتا�ها� 

سربا	 قانونمند باشم نترسم. 

مى كر�:  �عا   � مى خو
ند:   Nنشريا هميشه 
به شخصيت ها   
�  N
� مقر�  Kصو
تو
نستم   �
ترجيح �هم � تأثير 
ين ها چنين بو� كه �قتى  
 Mنتخا

	 بين 2 هز
� نفر، 5 نفر �
 مى خو
ستند 
 <
كنند، من يكى 
	 ?> 5 نفر بو�:  كه به تهر
جهت خدمت �� فر��گا( مهر ?با� 
عز
: شد:. 
?نجا هم مسئوليت سنگينى به من �
گذ
� شد. 
	ير   	
 مى خو
ستم  ترC هايم  خاطر  به  با�ها 
با� 
ين مسئوليت شانه خالى كنم چو> هنو	 
 	
با��ها� جديد: 	ير بنا� محكمى ند
شت � 
قضا�N بقيه سربا	ها مى ترسيد:. �لى با	 هم 

 به شخصيت ها ترجيح �هم. � Kصو
سعى كر�: 
با مشو�N ��ستا> بهبو�� �
ستا> 
عتيا�: �
 با 

� �� به ��  Kستقبا
مافوقم �� ميا> گذ
شتم � با 


 به � N( �فتن به جلسا	جا
شد: � �� نتيجه 

متحا> كر�> �  �
من �
�. موقعيت خوبى بر
تمرين 
صوK ��حانى بو�، متوجه شد: �قتى 
هم  مخالف هايى  مطمئناً  مى ��:  ��ستى   )
�
 Nقضا�  	
  Cتر به خاطر  بخو
هم  
گر   �  :�
�
بقيه 
	 مسئوليتم كنا� بكشم، هيچ �قت �� بقيه 
 )
� �� Nقضا� 	
 Cنم بد�> تر
	ندگيم نمى تو

.:�

ست قد: بر�� 

ست � بقيه  M

صوK ��حانى برنامه خيلى جذ

 جذM مى كند. 
ين 
تفاf بر
� من هم 
فتا�. �

مر�	 3 ساK � 8 ما( � 23 ��	 
ست كه پاكم 
� يك ساK � نيم 
ست كه كا�N پايا> خدمت 
شد(،   Mخو نظر  همه   	
 �ضعيتم   .:
گرفته 
مى كنم.   كا�  قد:   �  :�
� �هجو   ،:�
� 
هنما �
 	
 بعضى  هنو	   �  :�
� خوبى  	ندگى  كل   ��

همخدمتى هايم با من �� تماC هستند. 
 �� حتى  كه   
� كا��  تا  كر�  كمك  
نجمن 

قعيت �  �� 
نجا: �هم،  نمى تو
نستم  �iياهايم 

نجا: بدهم. 
ميد�
�: ��	� برسد كه ��ستا> 
سربا	: به �
حتى بتو
نند به برنامه بهبو�يشا> 
برسند � 
ين مستلز: سعى � تلاD همه 
عضا 

يجا� جاjبه 
ست. 
	 خد
�ند هم به خاطر 
ين  ��
همه لطف � محبتى كه به من كر�( ممنونم. با 

?�	�� پاكى � بهبو�� 

ستا> 
صفها> – C .هيم

بر

تا خا�ها �� بركنمتا خا�ها �� بركنم
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�	با	� بيد�	� ها� 	�حانى كه تجربه كر�� �&، فكر مى كنم. سعى مى كنم �� �جو� خد��ند �گا� باشم. �	 	�� �قتى 	� به سپاسگز�	� ��
�ثا	 نير�� برتر �	 �ندگى خو� �ختصا, مى �هم.    

 "فقط بر�� �مر��"

گز��� كميته 
كا�گا� ها 
 شو�� 

قد& ها�  كر��  كا	  به  شر�5  كه  با	�  ��لين 
������ گانه نمو�& هيچ هد; خاصى 	� كه �� �� 
�گاهى ��شته باشم، �نبا? نمى كر�& شايد �� �ينكه 
همه صحبت �� كا	كر� قد& ها مى كر�ند � هم �� 
بر�يم  �تفاقى  چه  نكنم،  كا	  قد&  �گر  �ينكه   Eتر
خو�هد �فتا� يا بهتر بگويم ترE �� مصر; ��با	� 
� شكستى تا�� شر�5 به كا	 كر�� قد& ها كر�&. با 
با قد& ها به ���يه �يد  شر�5 به يا�گير� �ندگى 
جديد� كه نسبت به �ندگى خو� � �طر�فيانم پيد� 
كر�� بو�& خوشبين شد& � همين 	ضايت خاطر 
 � كر��  به كا	  بيشتر�  �يما�  شد  باعث  من   	�

پيا�� كر�� �ين �صو? �	 �ندگى �& پيد� كنم.
�ما �مر�� �قتى ��با	� تصميم گرفتم به پيشنها� 
�قتي    � قد& ها  بر  مجد�   N	مر� 	�هنمايم 
معتا�  گونه �&  �فكا	   � 	فتا	   ��	 بر  موشكافانه تر 
��شته باشم، مطمئن هستم كه �ينكا	 �يگر �� 	�� 
ترE نيست. بلكه �� 	�� عشق �ست � �يما�. �� 

	�� ��شتن يك برنامه 	يز� بر�� 	سيد� به يك 
هد; ��لا � 	سيد� به خد� � ����� �� شر بيما	� 

خو�.
يكي �هد�; �مر�� من �	 كا	 كر� قد& ها، تمرين 
صد�قت با خو� �ست. �مر�� بعد �� �ينكه چها	 سا? 
�� پاكى من مى گذ	� ،  هد; من با �هد�فى كه �	 
بسيا	 فرV مى كند �	 ��  سن 3 ماهگى ��شتم 
سن پاكى شايد هد; من �� كا	 كر� قد& پاكى � 
صد�قت با �يگر�� بو�، �لى �مر�� هدفم صد�قت با 

خو� � بهبو�� �ست.
من �	 �ين برنامه مو�نع �يا�� 	� پشت سر گذ�شتم. 
فر�� � نشيب ها� كه �قتى به �نها فكر مى كنم �چا	 
مهم  �ين  من  بر��  �لى  � �حشت مى شو&   Eتر
�ست كه �مر�� پاكم. �مر�� 	� �ندگى مى كنم � با 
تما& مشكلاتى كه �	 مسير بهبو�� �& چه �گاهانه 
� چه غير �گاهانه به �جو� �مد� �ند، كنا	 مي �يم تا 
هيچ كد�& نتو�ند عهد  مر� با بهبو�� بشكند � مر� 
تشويق به جنگ مجد� با بيما	يم كند. تما& �ين 
�تفاقا\ �يبا 	� مديو� � مرهو� قد& ها� ���� �� گانه 
� برنامه معتا��� گمنا& هستم. كا	 كر�� قد& ها 	�ند 
تغيير مر� �	 مسير بهبو�� متعا�? مى كند، نقا[ 

يك  �ير��،  منطقه  شو	��  كا	گا� ها�  كميته 
گر�همايى خدماتى 2 	��، �	 مو	خه 22 � 23 
مهر ما� با 	�� �جد�� گر�هى شو	�� منطقه �	 
شهرستا� محمو� �با� جهت محقق كر�� "	��ها� 
كليه  همدلى   � �تحا�  كر��  فر�هم   � �مو�شى" 
سطو_ خدماتى با موضوعاتى چو� 	��بط عمومى 
� شر_ �ظايف خدماتى، بر��شتن كليه چالش ها 
�ير��  منطقه  �خير شو	��  ساله  يك  � مشكلا\ 
همسو  خدما\  همه  يكسا� سا��  همچنين   �
مو	� بر	سى قر�	 گرفت كه پيامد � �ستا�	�ها� 
محتر&  نمايندگا�  طريق   ��  ���	  �� كا	گا�  �ين 
به نو�حى  10گانه �	سا? گر�يد. �ميد �ست �	 كليه 
 �	 خدماتى   Vفا�  � �تحا�  يك  خدماتى  سطو_ 
حاصل تا بتو�� به بهترين شكل ممكن �	 	�ستا� 
تما& سعى �  با  به معتا� �يگر  كمك يك معتا� 
تلاf � عشق بلا شر[ تجهيز شد� � قد& بر��شته 

باشيم.
موضوعا\ مطر_ شد� �	 كا	گا� ها� 2 	���:
1- گر��نند�، نايب گر��نند�، ساختا	 ���	�

2- منشى، خز�نه ��	�، ساختا	 ���	�
3- 	�بطين ساختا	 ���	�

4- كميته فرعى �طلا5 	سانى
5- كميته فرعى �ند�� ها � بيما	ستا� ها

6-كميته فرعى كا	گاهها
7-كميته فرعى ��	E جلسا\

8- كميته فرعى چيپ � نشريا\ � سكه
9- كميته فرعى هيا\ مدير� 

10- كميته فرعى �مو�f گز�	f نويسى
11- كا	گا� 	��بط عمومى

�لف- 	�بطه ساختا	 با ساختا	
o- 	�بطه ساختا	 با گر�� � بالعكس

 � قديم  با خدمتگز�	  	�بطه خدمتگز�	 جديد   -p
بالعكس

�- 	�بطه عضو با خدمتگز�	 � بالعكس
�- 	�بطه خدمتگز�	 با گر�� � بالعكس 

�- كا	گا� برنامه 	يز� پر�ژ� ها� خدماتى
�- كا	گا� خطو[ تلفنى

كميته   � �� گانه  نو�حى   � خدمتگز�	��  تما&   ��
كميته  با  همكا	�   � حمايت  به خاطر  فصلنامه 
كا	گا� ها � حضو	 �	 كا	گا� 2 	��� نهايت تشكر � 

قد	 ��نى 	� ��	يم.
كميته كا	گا� ها� شو	�� منطقه �ير�� 

�فر�[ � تفريط مر� مشخص مى نمايد � �ين كمك 
	� مى كند كه 	�حت  تر بتو�نم �� طريق نير�� برتر 
�	 پى تغيير 	فتا	 ها � �فكا	 �عتيا�يم بر�يم. نير�� 
برتر� كه با كا	 كر� قد& ها قابليت �	u �� 	� پيد� 
كر�� �&. با كا	 كر� �ين قد& ها بر�� ��لين با	 �	 طى 
مد\ چهل سا? �ندگيم � 20 سا? �عتيا� فعا? � 
متوجه  مو�� مخد	  �قسا&   � �نو�5  �يو�نه ��	  مصر; 
شد& �صولى �	 �ندگى �نسا� ها� موفق �جو� ��	� 
كه با پير�� �� �نها به سو� موفقيت مي 	�ند � �ين 
�صو? �مر�� �	 �سترE من نيز هست. پس من 
��قعاً يك معتا� خوشبخت هستم �ير� 	�� موفقيت 

خو� 	� پيد� كر�� �&.
نشا[،   ،����� سو�  به  مر�  سا��  �صو?  �ين 
بى نيا�� � �	�مش هد�يت � 	�هنمايى مى كنند � 
به من كمك مى كنند  تا پستى بلند� ها� طاقت 
فرسا � سخت 	� 	�حت تر پشت سر بگذ�	&.	فتا	 ها� 
 	� �	 نتايج قبلى  با �ندگي �&  	�بطه  قبلى من �	 
پى ��شت � �� �نجايى كه نتايج قبلى بر�يم كاملاً 
	ضايت بخش نبو�، �مر�� با كا	 كر� قد& ها به شكل 
� فر& صحيح �� سعى ��	& 	جوعى مجد� به �	�� 
خو� ��شته � با 	�هنمايى  خد��ند  مهربا� منتظر 
نتايج جديد� هستم كه �	 �ندگيم به �قو5 بپيوند� 
تا به �ين طريق نيا� ها � كمبو�ها� 	�حى �& 	� پر 

كر�� � �ندگي بر�يم لذتبخش باشد.
�ندگى  كنا	   	� فقط  كه   &	�� �عتما�  من  �مر�� 
با قد& هاست كه مى تو�نم ��قع بينانه تر با بيما	� 
خو� كنا	 بيابم � �	 	�� بهبو�� �ميد��	 به �يند� �� 
بر��  موفقيت  �ميد  به  كنم  �ندگى  	ها   � 	�شن 
تمامى همد	��� عزيز& كه 	�� برنامه ������ قدمى 
با   &zتو  � جديد  �ندگى  بر��   �	 گمنا&  معتا��� 

موفقيت خو� �نتخاo نمو�� �ند.

با سپاE  	ضا . V - ما�ند	��

حقيقت جايى �ست كه حقيقت جايى �ست كه 
«من» نباشم«من» نباشم
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با به كا� بر�( چند �صل �&حانى بسيا� سا�!، �ثر�� بيما�
 خو� �� تغيير مى �هيم. بر�
 مقابله با جنبه خو�محو�
 �عتيا�، �صل 
خيرخو�هى �� به كا� مى گيريم، به جا
 �ين كه فقط به �نبا4 خدمت به خو� باشيم، خدمت به �يگر�( �� -غا+ مى كنيم.

  "فقط بر�
 �مر&+"

�� شما�� سو� مجله «پيا� بهبو��» تابستا� 1384، مصاحبه 	� با مسئو� 
"قت كميته ,ند	� ها " بيما�ستا� ها H&I صو�' گرفت " مطالبى �� مو�� 

	ين كميته به چاپ �سيد. 	, چاپ �5 مصاحبه بيش 	, چها� سا� مى گذ�� " 
 NA ها��	بز	ترين  �	ثر گذ	, مهمترين " 	يكى  H&I نيد	هما� طو� كه مى �

بر	� تحقق بخشيد� به سنت پنج " قد� �"	,�هم 	ست " يكى 	, �	� هايى كه 
مى تو	� به �Kيا� جهانى 	نجمن معتا�	� گمنا� جامه عمل پوشاند. 

H&I خلاصه شد� عبا�'Hospitals and Institotions 	ست. كه ترجمه 
�5 بيما�ستا� ها " ,ند	� ها مى باشد.

 � - Oبا تو� 	ين مد' مجله «پيا� بهبو��» مصاحبه �يگر� �	, 	ينك بعد 	
مسئو� فعلى 	ين كميته ترتيب �	�� كه توجه شما �	 به �5 جلب مى كنيم؛ 

با توجه به موقعيت ها� گوناگو� خدماتى 
�� NA، 5يا شما بر	� 	نجا� 	ين خدمت 

�� H&I �ليل خاصى �	شتيد؟ 
بله باتوجه به �ين موضو; كه من مد� نسبتاً 
 
سپر +ند�( ها   ��  �� خو�  عمر   +�  
+يا�
كر�! �< & به خاطر مى -&�< كه �� +ند�( با�ها 
 
بر�! & مد� ها
 مديد پتو  +ير  به   �� سر< 
به حا4 خو� گريه  كر�! & مرتباً �+ خو� سؤ�4 

مى كر�< -يا كسى هست كه �� �ين +ند�( به 
��� من برسد & مر� �+ �عتيا� نجا� �هد.

با NA، حا4 & �&+ خر�C من  �+ -شنايى  بعد 
�� +ما( ها
 حبس باعث به &جو� -مد( �نگيز! 
كمك به +ند�نيا( معتا� شد & �+ �ين طريق �� 
صد� �نتقا4 پيا< بر -مد<. تقريباً �+ سا4 82 كه 
 �كميته H&I كا� خو� �� شر&; كر� به صو�
با+& �� خدمت �ين كميته بو�! �< تا حالا كه با 


 شو��
 منطقه �
 �ير�( به عنو�( مسئو4 M�
�ين كميته �نتخاC شد<.

هنگا� �"به �" شد� با ,ند	نيا� معتا�� كه 
هرگز نا� NA �	 نشنيد� 	ند چه 	حساسى 
به شما �ست مى �هد " چه شيو� 	� �	 به 

كا� مى بريد؟
&قتى با يك +ند�نى معتا� �&به �& مى شو< �قيقاً 
خو� �� جا
 -نها مى گذ��< & به خو� مى گويم 
��هى �� كه تو پيد� كر�! �
 �ينها پيد� نكر�! �ند 
& تو بايد -ما�! كمك به -نها باشى. من خو� 
�� به �يشا( نز�يك مى كنم & سعى مى كنم با 
 Tبر طر ��كت صا�قانه شك & تر�يد شا( �مشا

كنم.
چه شك " تر�يد� ؟

مسئولا(  جز&  ما  كه  مى كنند  فكر  -نها  �كثر 
-مد! �يم.  خاصى  سا+ما(   +� يا  هستيم.  +ند�( 
به �ين خاطر ما �� مشا�كت ها
 خو� �&شن 
مو�� مخد�   +� -نها  كه  بلاهايى  كه  مى كنيم 
�يگر  &لى  كشيد! �يم  +مانى  نيز  ما  مى كشند 

مجبو� نيستند بيش �+ �ين بسو+ند.
5نچه كه مسلم 	ست همه ,ند	نيا� معتا� 
مشا�كت ها�   " شما   ,	 يكسا�  به طو� 

گفتگو با مسئو� كميته �ند�
 ها � بيما�ستا
 ها� شو�� � منطقهگفتگو با مسئو� كميته �ند�
 ها � بيما�ستا
 ها� شو�� � منطقه
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 �� تاكنو�  
يا  نمى كنند.  �ستقبا�  شما 
حين خدمت � تشكيل جلسه � مشا�كت 
��به ��  
نها  پو(خند ها'   � تمسخر  با 

شد/   �يد؟ ��كنش شما چه بو�/ �ست؟
�نها  خو��،  گذشته  مثل  �يا�.  خيلى 
نا با�!" ها" �يا�" ��!ند � به عنو�� يك معتا� 
 � مصر$  قطع  بر�"  با�!شا�  مصر$ كنند*،  
 �� با صحبت كر��  �!�� ��بهبو�" �� هم بد

مشا!كت! خيلى ضعيف �ست.
�ستانه �ست. مثل � �برخو!� ما كاملاً صميمى 
برخو!� با يك تا�* ��!� �! جلسا= بير��. من 
شخصاً هيچ �صر�!" بر�" �ينكه همه �! هما� 

جلسه ��F پيا� !� بگيرند ند�!�.
�! خيلى �� �ند�� ها، �ند�نى جلسه !� به تشنج 
كشيد* � حتى مانع برگز�!" جلسه شد*، �! 
�ينگونه مو�قع من سعى مى كنم �� !� �! كنا! 
خو� بنشانم، �ستم !� به !�" شانه �J بگذ�!� 
� با صحبت �� !� به �!�مش �عو= كنم � شر�يط 

� !� �!M كنم. �
�فر�� �يا�" هستند كه ساF ها" �يا�" !� �! 
حبس بو�* �ند، مد= هاست فر�ند�� � خانو��* 
خو� !� نديد* �ندِ، بعضى ها حتى �� خانو��* خو� 

خبر" ند�!ند. بايد �نها !� �!M كر�.
كه  �ست  ��شته  سابقه  حا�  به  تا  
يا 
 � شو�  ��/ �ند�('  (ند��   �� جلسه �' 
سپس تعطيل شو� �گر پاسخ مثبت �ست 
�( تكر��  علت چه بو�/ � بر�' جلو گير' 


� چه بايد كر�؟ 
بله، شايد بتو�� گفت متأسفانه علت �صلى بسته 
شد� بعضى �� جلسا= خو� ما بو�* �يم � �ين 
بر مى گر�� به مسئوليت سر گر�* ها" ما. بعضى 
�عز��  بر�"  �ير مجموعه ها   Wنتخا�  !� �قت ها 
به �ند��، �قت كافى نمى شو�. �! نتيجه گاهى 
مجموعه ها  �ير   �!�� مسئوليت   ��بد �فر��" 
مى شوند كه با �نجا� حركاتى ناشايست باعث 
بد بينى مسئولا� به H&I شد* كه �! نهايت 
منجر به تعطيلى �� جلسه �! �ند�� مى شو�.

 � مجد�  �طلاZ !سانى  با  شكر،   �! خد�  �لى 
توضيح به مسئولا� � صر$ �قت فر���� بر�" 
�نها !�شن مى كنيم كه �ين يك �شتبا* فر�" 
�� سو" يك عضو NA بو�* � !بطى به برنامه 

معتا��� گمنا� ند�!�.
 �  "!��� مسائل  به علت  هم  �� جلسا=  بعضى 
 �تعويض مسئولا� � شر�يط خا^ نيز تعطيل 

�با!* !�* �ند��" شد* �ست.�
��ستا� خدمت گذ�� �� H&I بايد چگونه 
�فتا� كنند تا به حسن شهر= NA صدمه 
بهتر  نيز  پيا@ بهبو�'  ضمن   ��  � نرسد 

منتقل شو�؟
مسئوليت، تعهد � عملكر� صحيح �! �ين مو!� 
خيلى تعيين كنند* �ست. بايد ها � نبايد هايى 
شد*،    *���  Jمو�� �نها  به   H&I  !� كه   �!

مى بايست !عايت كنند.
ممكن �ست چند تا �( �ين بايد ها � نبايد ها 

�� بر�' خو�نندگا� ما مثا� بزنيد؟
به �ند��  �!�سته  ظاهر"  با  بايد  حتماً  مثلاً 
مر�جعه كنند. با پير�هن �ستين كوتا* به �ند�� 
طلا  گر�نبند   � �نجير  بر��  به كا!   �� نر�ند، 
 Zمجمو !� �خو� ��!" كنند. با �مپايى نر�ند 
� �جتماعى بر�ند. به طو!  Fبا ظاهر" قابل قبو
�ند��   �� هر جايى  به   � نكنند  مر�جعه  فر�" 
كنند.  حركت  جمعى  �سته   � نكشند   Mسر
مسائل   !� نكنند.   Fبد ��! تلفن  �ند�نيا�  با 

حقوقى � خا!b �� �ند�� �خالت نكنند.

يا توصيه ها' خاصى جهت �عايت نكا= 
(ند��   �� مر�جعه  هنگا@   �� بهد�شتى 

بر�' كميته ها' خو� ���يد؟
پاسخ به �ين سؤ�F ممكن �ست حساسيت هايى 
�يجا� كند. چو�  !� �! بين �عضا" �ند�نى ما 
همد!��� ما �! �ند�� �� �ين پاسخ كمى �لخو! 
مي شوند �لى ما تعا!$ ند�!يم. بله من خو�� 
شخصا معتقد� كه �! هنگا� مر�جعه حتماً بايد 

نكا= بهد�شتى !� !عايت كنيم. 

چو� به هر حاF �نها �! يك مكا� عمومى، بر�" 
مد= �ما� ها" طولانى با هم �ندگى مى كنند 
�! جها�  �خير�ً  با شر�يط خاصى كه  بخصو^ 
�ين  �ست،  �مد*  به �جو�  �نفولانز�  با  !�بطه   !�
مسئله يك طرفه نيست. ما هم با !عايت نكر�� 
نكا= بهد�شتى، ممكن �ست كه يك بيما!" !� 

به �نها منتقل كنيم.
لبخند"   � محبت  گرمى،  با  مى تو�نيم  ما 
 �� بعضى  �لى  شويم   �� به !! �نها  با  صميمانه 
�ست   � نمى كنند  فكر  طو!  �ين  ما  �ستا� �
بر�"   �! �بوسى !  � گرفتن   Jغو�  !�  ،����
�يجا� جاiبه لا�� مى ��نند �لى �! مجموZ من 
فكر مى كنم !عايت نكا= بهد�شتى به نفع هر 

�طر$ �ست.�
فعاليت  هم  (نا�  بند   �� كميته  �ين  
يا 

مى  كند �� �ين مو�� توضيح �هيد.
بله، بانو�� عضو NA، علاقه مند به �ين خدمت 
هستند � پس �� �مو�J ها" لا�� به بند بانو�� 
�ند�� ها بر�" �نتقاF پيا� مر�جعه مى كنند. �! 
�� نو�حى، جلسا= NA �! بند نسو��  خيلى 

�ند�� ها به طو! مرتب برگز�! مى شو�.
 � (ند�� ها  كميته  مسئولا�  با  من 
 � كر�/  صحبت   A.P.F بيما�ستا� ها' 
همه  كر�/ �@،  
نا� شركت  كا�گا/ ها'   ��
�نيا   �� كميته  �ين  كا�  حساسيت  بر 
هم عقيد/ هستند مگر چه فرقى بين يك 
معتا� (ند�نى � يك معتا� بير�� �( (ند�� 

�جو� ����؟
معتا�" كه بير�� �� �ند�� �ست همه گونه
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 � همايش ها  
	هنما،  نشريا�،  به  �سترسى 
 	
 NA �همه مهمتر به جلسا �	گا� ها � 
كا

� �لى معتا�# كه �
 �ند	! 	ست به علت 	�
 �	 محد��يت ها 	�لاً شانس �
يافت پيا& بر	# 

يافت پيا&، � �
خيلى كم 	ست، ثانياً �
 صو
برگز	
# جلسا�، �سترسى به 	فر	� با تجربه � 
كا
كر� قد& ها به :سانى بير�! 	� �ند	! نيست.

NA � همه   

ست 	ست، كه همه ساختا�

	ستا# 	نتقا= پيا& بهبو�#  
كميته ها# :! �
� 	جر	# سنت پنجم كا
 مى كنند �لى كميته 

	 	نجا&  

� 	ين كا
��
H&I به طو
 مستقيم � 
مى �هد � 	� �ند	نى  مى خو	هد كه بلافاصله بعد 
	� ترخيص، به جلسا� NA بپيوند� تا پاكى � 

بهبو�# 	D تد	�& يابد.
بر�� �نتخا� گر
� ها 
 �ير مجموعه ها� 

نظر   ��  �� شر�يطى  چه  خو� 
�ست  �ين  منظو�"  مى گيريد. 
بر��  بهتر   
 بيشتر  كسانى  چه 
مناسب   شما  كميته   �� عضويت 

هستند؟
  
�  
كا 	ين  بر	#  ما  كه  �قتى 
كميته ها# شهر# � نو	حى فر	خو	! 
 Fشتيا	  � تمايل  بيشتر  مى �هيم، 
 
� مى گيريم.  نظر   
�  	
 	عضا 
 � تجربه  �	�طلبا!  	ين  كه  صو
تى 
 	
 :نها  باشند  ند	شته   	
 لا�&  �	نش 
 	
:مو�D مى �هيم، تجربه ها# خو� 

قر	
 �	�� � مى خو	هيم حتماً  :نها    
	ختيا  
�

 كا
گا� ها# 	ين كميته شركت فعا= �	شته �

باشند تا بتو	ند بهتر پيا& 
	 	نتقا= �هند.
�� هم  پاكى ��
طلبا/  يعنى حتى مد4 

�� نظر نمى گيريد؟
شرJ مد� پاكى بر مى گر�� به كميته ها# 
ما�   18 بعضى ها  	ساسنامه هايشا!.   � شهر# 
 	
بعضى ها سه سا= � بعضى ها مد� ها# �يگر 


 نظر مى گيرند.�
صحبت   
 پيا"  �نتقا9  هنگا"   �� 	گر 
نبو�   �� �ند�نى  شخص  ��� هايما/،  هم 
 
 سخت  مقر��4  تغذيه،  نحو�  �مكانا4، 
صحبت  به   B
شر شما  با  مشكلا4  ساير 

كنند چه مى كنيد؟
 � كر��  قطع   	
  �	  Pحر مى كنيم  سعى  ما 
 � NA # معرفى	توضيح �هيم كه ما فقط بر
توضيح پيا& 	نجمن معتا�	! گمنا& �
 كنا
شا! 
 
� � �
هستيم � 	ينگونه مسائل به ما 
بطى ند	

	ينگونه مو	
� كا
# 	� �ستما! ساخته نيست. 
ما  به  مو	قع  	ينگونه   
� فر�تنى  
�حانى  	صل 

كمك �يا�# مى كند.
�ند�/ شر�يط خاE خو� �� ���� 
 �فت 
نيست  كا� سا�� ��  �ند�/ قطعاً  
 Iمد �� 
سو�   �� كنند� ��  �لسر�  جو��  با  
قتى 
مى كنيد؟  چه  مى شويد   

به �� مسئولا/ 
�يگر�  �ند�/   Nسر�  
 كر��  �ها  Iيا 

مى �
يد؟
خوشبختانه مسئولا! سا�ما! �ند	! ها � خو� 
ما  با  خوبى   �
برخو  �  

فتا حالا  تا  �ند	نى ها 
 
	ثر مثبت 	قد	ما� ما 
	 به طو �	شته 	ند چو! 
 #�
مو	  
� �لى  مى كنند.  ملاحظه   Zملمو
كه مشكلا� 	�	
# � ساير مسائل مانع كا
 ما 
تأمين  بيشتر �  مى شو� سعى �
 	طلا[ 
سانى 

 	
  #
جا قو	نين  چا
چو^   
� مسئولا!  نظر 

يم � با يك نه گفتن نا 	ميد نمى شويم.	�

 
به طو  � كر��  �ند	! حفظ  با   	
 
	بطه خو� 
كه   aبخصو مى كنيم  	طلا[ 
سانى  مرتب 


Z ساير جلسا� 
	 به :نها مى �هيم.�:
ما بايد شر	يط � قو	نينى 
	 كه 	� سو# :نها 
	صل  يك  	ين  كنيم.  
عايت  مى شو�،  	علا& 
	ست. �
 خيلى 	� �ند	! ها، �
 	بتد	# كا
 �يد 
مسئولا! نسبت به كا
 ما مثبت نبو�� �لى بعد 
	� مدتى با ملاحظه عملكر� ما � حتى شركت 
 NA  يج متوجه نيت خير

 جلساتما!، به تد�
شد� 	ند. �
 مو	
�# هم كه �	قعاً 
	� 	ند	�# يك 
جلسه NA با مشكل 
�به 
� شد� � هيچكد	& 
بيجا   
	صر	 نرسيد�،  به نتيجه 	#  ما  	قد	ما�   �	
 
� بى حد   #
پافشا معتقديم  چو!  نمى كنيم 
ما   
كا جاfبه  	ست  ممكن  �مانى  مقطع  يك 
به �ما! �يگر# موكو=   	
 ببر�، :!  بين   �	  	


مى كنيم.

بر��  �ير�/  معتا��/ گمنا"  �نجمن  Iيا 
سا�ما/ �ند�/ ها� كل كشو�، شناخته شد� 

�ست؟
خوشبختانه بله، كاملاً شناخته شد� 	ست. :نها 

 	ظها
	تشا! به طو
 مرتب 
ضايت خو� 
	 	علا& �
كه   #
:ما �قت ها  بعضى  	ينكه  جالب  مى كنند. 
:نها 	� معتا�	! �
 حا= بهبو�# 	
	ئه مى �هند 	� 

:ما
 ما كامل تر 	ست.
 	
	ين نشا! �هند� 	ين 	ست كه :نها كاملاً ما 
مى بينند. با گذشت �ما! �يدگا� مسئولا! نسبت 
 
به ما خيلى بهتر شد� � بعضى 	� مسئولا! 	ظها
معتا�  �ند	نى ها#   

فتا  �  Fخلا	 كه  مى �	
ند 
بهتر  به طو
 چشم گير#   NA با  :شنايى   �	 بعد 

مى شو� � 	ين يك �	قعيت غير قابل 	نكا
 	ست.
كميته  �ين  مسئو9  به عنو�/  شما   �� �گر 
�ين  بز�گ  مشكل  چند  بخو�هند 
كميته �� نا" ببريد، به چه مو����  

�شا�� خو�هيد كر�؟
	ير	! جو	! 	ست � خيلى   
� H&I
�	شته  هم  كه مشكلاتى  	ست  طبيعى 

باشد، من به چند مو
� 	شا
� مى كنم.
مسئولا!   �	 بعضى   #
همكا نبو� 
	خير	ً  كميته،  	ين  با  �ند	! ها  �	خلى 
«حفاظت سا�ما! �ند	! ها» با �
�� ما 
به  كه  كر��  مخالفت  �ند	! ها  به �	خل 

�نبا= 
فع مشكل هستيم.
	عضا جهت   �	 بعضى  نكر�!  حمايت 

.NA عضا# قديمى	 aبه خصو #
خدمتگز	
يك خاطر�؟


 سا= سو& خدمتم �
 	ين كميته، تا حد��# �
	نگيز� خو� 
	 نسبت به خدمت �
 	ين كميته، 	� 
�ست �	�� بو�& � �
ست �
 شر	يطى كه 	� 	ين 
خدمت خسته بو�&، ماجر	يى پيش :مد كه باعث 

شد ��با
� 	نرژ# لا�& به من برگر��.
من به 	تفاF عد� 	# 	� ��ستا! بر	# 	طلا[ 
سانى 

	� 	ند	�# يك جلسه NA به يكى 	� �ند	! ها#  �
	ستا! تهر	! مر	جعه كر�يم. جلسه 	طلا[ 
سانى 

 حضو
 مسئولا! برگز	
 شد � 	طلا[ 
سا! ما �

	 معرفى كر� � �
 مو
� كميته �ند	! ها �  NA

بيما
ستا! ها توضيحا� مفصلى �	�.
:نها 	بتد	 خوشحالى خو� 
	 	� حضو
 ما 	علا& 
 
كر�ند � �
ضمن توضيح �	�ند كه ما خو�ما! �

يم! � من به عنو	! مسئو= 	� NA �ينجا جلسا	
كه  خو	سته 	&  �ند	نى ها   �	 حالا  همين  �ند	! 
جلسه 
	 برگز	
 كنند � شما هم مى تو	نيد همين
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�لا� �� �ين جلسه با��يد كنيد!
تصو� من �ين بو� كه ما با تعد�� �نگشت شما� 
�فر��) �#به �# خو�هيم شد كه فقط �#�هم   ��
بند ها)  ��خل  #قتى  مى �نند.  گپ   # نشسته 
شديم  متوجه  نابا#�)  كما0   �� شديم،  �ند�� 
�� 6 بند �ين �ند�� 6 جلسه به طو� هم �ما� 
چيز)  هر جلسه   ��  # �ست  برگز��)  حا0   ��
يك  هر كد�>   # ���ند!  شركت  نفر   100 حد#� 

جلسه NA هستند.
كر�>.  گريه  به  شر#?  بى �ختيا�  همانجا   ��
 # گرفتم  پيا>  بدهم،  پيا>  بو�>  �فته  كه  من 
 Bتصميم خو� مبنى بر قطع خدمت، منصر ��
شد> # تصميم گرفتم تا �مانى كه پاF هستم # 
نفس مى كشم خدمت �� �ين كميته �� متوقف 

نكنم.
جويا   ��  Jين جلسا� تشكيل  #قتى چگونگى 
شد>، معلو> شد كه يك عضو NA كه بالا) 
حبس  �لايلى  بنا به  ��شته  پاكى  سا0  سه 
 Mتنهايى خسته شد �� �� مدتى  مى شو� # بعد 
نفر پيا> مى �هد # خو�ها� برگز��)  # به يك 

حضو�  با  �بتد�  جلسه  �ين   # مى شو�  جلسه 
سر�نجا>   # چها� نفر   # نفر  سه  سپس   # �#نفر 
پيا> بهبو�) �� سطح �ند�� گسترP مى يابد. 
 ��  (� Mعد كه  مى �سد  مسئولا�  �طلا?  به 
جمع  گر�هم  بخصوصى  ساعت   VW� �ند�� 
خوشبختانه  مى �هند.  تشكيل  جلسه   #  Mشد
 Jجلسا بهبو�)  ماهيت  شد�  �#شن   �� بعد 
 ��  ��  Xخا مكا� ها)  مسئولا�   Jمساعد با 
�ختيا� �ين �عضا) تا�NA ���# M قر�� مى �هند 
 �� كر�يم  مر�جعه  Yنجا  به  ما  كه  �مانى   ��  #
شش بند �ين �ند�� 600 عضو �� حا0 بهبو�) 

#جو� ��شت.
� �� پايا� هر مطلب ناگفته �يگر�؟

ميل ���> به �# مطلب �شا�M كنم. �#0 �ينكه 
ما �� حا0 حاضر �� بيش �� 151 �ند�� # 132 
مركز ��مانى كا� خو� �� �نبا0 مى كنيم. چيز) 
بين 8 تا  10هز�� عضو �� حا0 بهبو�) ���يم 
 Xختصا� بانو��  به  نفر   270 Yما�  �ين   �� كه 

.����
�#> �ينكه لا�> �ست �� �ست �ند� كا��� مجله 

«پيا> بهبو�)» تشكر كنم، �ين مجله تا كنو� 
 M�كر چاپ   �� �ند�نيا�   �� �يا�)  نامه ها) 
�ست.   Mشد �ند�نيا�  ساير  تشويق  باعث  كه 
  Mشما نمى ��نيد يك �ند�نى مطلب چاپ شد
ساير  به  شوقى  چه  با  مجله   ��  ��  P�خو
�ند�نيا� نشا� مى �هد. Yنها #قت �يا�) ���ند 
 ��  NA گوناگو�   Jنشريا مرتب  به طو�   #
مطالعه مى كنند # حتى بعضى �#قاJ يك نفر 
كتاd «چگونگى عملكر�» # يا كتاd «پايه» 

�� بر�) بقيه با صد�) بلند مى خو�ند. 
ما �� مجله پيا> بهبو�) بر�) �طلا? �سانى به 
مسئولا� �ند�� ها نيز �ستفا�M مى كنيم. چاپ 
 #  Mنگيز�  # �ميد   �� موجى  ماجر�) «حبيب» 
عشق # بهبو�) �� �� ميا� �ند�نى ها به #جو� 

Y#�� # خو� به يك جاfبه بز�گ تبديل شد.
�� فرصتى كه �� �ختيا� من گذ�شتيد تشكر 
كر�M # �عا مى كنم هرچه �#�تر مشكل �خير 

�ين كميته حل شو�.
تو�h. � مسئوH&I 0 شو��) منطقه �) �ير�� 
مصاحبه �� جو��. �


� كا
گا� ها� ناحيه 10
گز
خدمتگز���� ناحيه 10 با همكا�) خدمتگز���� شو��) منطقه �# كا�گاM با موضوعاJ "#ظايف �عضا 
�� بر�بر مشكلاJ # ��هنمايى �� خدماJ بهبو�) چيست؟" # "Yمو�P نحوM صحيح توضيح قد> ها به 

مسئولا�، همكا�) # پاسخگويى" �� �� YبانماM جا�) �� شهر مشهد   برگز�� كر�ند.
�� كا�گاM �#0 توضيحاتى توسط گر��نندM # �عضا) شو��) منطقه با همكا�) # مشا�كت حاضر�� �� 
��بطه با #ظايف �عضا �� بر�بر مشكلاJ # ��هنمايى �� خدماJ صو�J گرفت. نتيجه #جد�� گر#هى 
بر  تشخيص هايى بو� مبنى بر: 1- تشخيص مشكلاJ، 2- �#لويت بند) Yنها، 3- گفت #گو كر��، 4-

 (�#Y 8- تأمل # تفكر، 9- جمع ،���� P5- خلاصه گويى، 6- حضو�، 7- گو ،���#Y مثا0 ��� # نمونه 
�طلاعاJ، 10- بر��شت # ��F صحيح �� منابع

كا�گاM �#> پس �� �قايقى �ستر�حت با موضو? "Yمو�P نحوM صحيح توضيح قد> ها به مسئولا�، 
همكا�) # پاسخگويى"  Yغا� گر�يد.

�� كا�گاM سو> كه پس �� صرB نها� �نجا> گر�يد، #كيل �#0 �ير�� ��با�M #ظايف # فعاليت ها) 
A.P.F توضيحاتى ���ئه نمو� # �� �نتها به پرسش ها) حاضر�� پاسخ ���M شد.

 حد#� 200  نفر �� خدمتگز���� ناحيه 10 �� حضو� �� كا�گاM �ستقبا0 كر�ند # �� �ين كا�گاM �ضايت 
 # M�مكا� # شر�يط مناسبى برگز�� گر�يد  كه بيشتر موجب �ستفا �� Mشتند. ضمنا �ين كا�گا��
�ضايت حاضر�� بو�، �ين كا�گاM �� ساعت 4:30 �قيقه بعد �� ظهر با خو�ند� �عا) ��Yمش پايا� 

يافت.
گز��شگر مجله پيا> بهبو�)
سعيد. � - ناحيه 10

�� فصل پاييز همايش 5 سالگى گر#M ها) 
 Jبه صو� �عضا  حضو�  با  ��نا  شهرستا� 

باشكوهى �� �ين شهرستا� برگز�� شد 
�نتظامى  نير#)  هفته  با شر#?   همچنين 
 �� شركت  با  منطقه �)  شو��)   4 ناحيه 
معتا���  �نجمن  غرفه   �يجا�   #   Mنمايشگا
 # Mكرمانشا ،hگمنا> �� شهرستا� ها) سنند
همد�� به �طلا? �سانى مطلوd به عمو> مر�> 
پر��خت كه با تلاP �طلا? �سانها �ين غرفه ها 

�ستا#��ها) خوبى �� به همر�M ��شت.
كميته �طلا" �سانى ناحيه 4

برگز��� همايش گر�� ها� ��نابرگز��� همايش گر�� ها� ��نا




