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سال یازدهم   شماره چهل و دوم   بهار 1394 
شماره ثبت: 21065  

  مجله "پیام بهبودی"  از دریافت نامه ها، مقالات، داستان بهبودی، 
تجارب شما در برنامه و طرح‌های تصویری استقبال می کند. از شما دعوت 
می‌شود تا تجربیات‌تان را از طریق فصل‌نامه پیام بهبودی با دیگر اعضای 

انجمن درمیان بگذارید. 
لطفاً نامه های خود را به صورت خوانا و روشن با ذکرنام، حرف اول نام 

خانوادگی و شماره تماس، به آدرس پستی یا الکترونیکی مجله بفرستید.
  کلیه حقوق مادی و معنوی نوشته‌های ارسال شده متعلق به شورای منطقه 
انجمن معتادان گمنام ایران است. حق ویرایش برای مجله "پیام بهبودی" 
 محفوظ بوده و این نشریه متناسب با ظرفیت خود از مطالب ارسال شده  استفاده 
می کند. بدیهی است که این کمیته براساس اولویت بندی و ظرفیت موجود 
مجله، از نامه ها استفاده کرده و پاسخگوی نامه های چاپ نشده نمی باشد.

  مجله پیام بهبودی منعکس کننده تجربه‌ها و نظرات "اعضای انجمن" 
معتادان گمنام است. مقالات و مشارکت‌هایی که در این مجله به چاپ 
می‌رسد، در حکم نظر "کلیت انجمن معتادان گمنام" نبوده و همچنین چاپ 
هریک از این نوشته‌ها به معنای تأیید مطلب و یا گویش آن از طرف انجمن 

معتادان گمنام و یا مجله پیام بهبودی نیست.

نشریةداخلی انجمن معتادان گمنام ایران  

آری، م�ا دورنم�ای امیدی�م

باز هم ش�رکت می کنم

آغوش باز،گوش ش�نوا

م�ی توانی،ام�ا ن�ه ب�ه تنهای�ی

آن ش�عف عمیق روحانی

با انجمن در زندان آش�نایی 

آگاهی و نش�ریات انجمن 

اراده م�ن،اراده خداون�د

هم�ه اص�ول ب�ا ه�م

خ�واب غفل�ت

بازگش�ت توانایی ها

با نش�ریات آش�نایی 

مرا نمی شناس�ی؟

NA به  و اعانه  مس�ئولیت پذیری 
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س�رمقاله

مسئول نشریه- وحیـد. ن

در ابتدای دوران جوانی که فکر می‌کردم پدر و مادرم نسبت به 
من بی‌تفاوت هستند و به من محبت نمی‌کنند، برای رفع دلتنگی 
و درد دل ن��زد دائ��ی‌ام می‌رفتم و با او مص��رف می‌کردم. پس از 
ازدواج احساس کردم نامهربانی‌ها بیشتر شده و مرا طرد کرده‌اند 
و در مراس��م‌های خانوادگی دعوتم نمی‌کنند. برای فرار و یا سرکوب این احساس 
مص��رف می‌کردم و اصلا فکر نمی‌کردم کار به این جا بکش��د. اوایل با دوس��تانم 
هفته‌ای دو یا سه بار مصرف می‌کردم، اما به مرور اوضاع بدتر شد و بدون مصرف 
توانائی زندگی و کار نداشتم. پس از مدتی با مواد صنعتی آشنا شدم که مصرفش 
راحت‌تر بود و وقت کمتری می‌گرفت؛ اما سریع‌تر زندگی‌ام را متلاشی کرد. با این 
که کار می‌کردم، همیش��ه بدهکار و بی‌پول بودم و اختیار زندگی کاملا از دس��تم 
خارج شده بود. همسرم بارها کمک کرد که قطع مصرف کنم اما با اولین وسوسه 
دوباره مصرف می‌کردم. از همه دنیا ش��اکی بودم و هزاران بار آرزوی مرگ کردم 
و نمی‌دانستم چه کنم. یک شب همسرم گفت که برای پاک شدن من نذر کرده 
و این حرف او باعث ش��د جرقه‌ای در من زده ش��ود که، چرا خودم از خدا کمک 
نخواهم؟ همان شب تصمیم گرفتم قطع مصرف کنم و از ته دل از خداوند کمک 
خواس��تم. از درد جس��می که فارغ شدم به س��رکار رفتم و چون از مصرف دوباره 
 NA می‌ترس��یدم، موضوع را به یکی از دوستانم گفتم. خوشبختانه او با جلسات
آشنا بود و به من نیز معرفی کرد. حدود ۲۰ روز پاک بودم که وارد جلسات شدم 
و دیدم که اینجا  همه یکس��ان و برابر هس��تند و مهربان و دوس��ت داشتنی. این 
حس همس��انی و همدلی باعث شد به جلسات علاقه‌مند شده و به شرکت در آن 
ادامه دهم. به پیشنهاد اعضا راهنما گرفتم و با اشتیاق قدم‌ها را کار کردم. اوضاع 
بهتر و بهتر شد و خنده به لب‌های خانواده‌ام بازگشت. حدود یک سال و نیم پاکی 
دارم، هر روز به جلس��ه می‌روم،  خدمت می‌کن��م و باور کرده‌ام که بدون مصرف 
مواد مخدر هم می‌توان زندگی کرد. به خودم و NA متعهد ش��ده‌ام که تا پایان 
عمر خدمت کنم و از خداوند و همه کس��انی که مرا در این مس��یر کمک و یاری 

کرده و می‌کنند، سپاسگزارم.

Payam Behbudi- Spring2015

ب�ه نام اوکه در هر بهار، دوباره زیس�تن، دوباره آغاز ش�دن و دوباره 
متولد شدن را معنا می‌کند. 

عزیزان؛ پیش‌دستی در سلامی، خسته نباشیدی برزبانی، لبخندی برلبانی وعشقی 
در نگاه��ی، می‌توان��د جهانِ پیرامون ما را تغییر دهد؛ پس م��ا این الگوها را به یاری 

می‌طلبیم جهت عرض ادب و ارادت خدمتِ شما همراهان مجله پیام بهبودی.
دوس��تان، به راستی که بهارِ طبیعت پدیده‌ایست که با دست‌های سبز خود نسیم 
را تا پش��ت پرچین لحظات زمان می‌آورد و به انتظار می‌ماند تا از روزنه اس��فند سرد 
بگذرد و به جشن اقاقیا در فروردین بپیوندد و از آن جا آزاد و سرشار از شادی، روی 
هر ش��اخه، شاهد به برگ و بار نشستن درختان باش��د؛ می‌آید تا شکوفه‌های زیبا را 
نظاره کند و با شعله‌های سبز اشتیاق، شمع جشن تولد طبیعت را روشن کند، تولدی 
سرش��ار از سرسبزی تا پرتو نور همه‌جا را روشن کند و نوری باشد در ظلمت چلچله 
های گم شده، در سرمای زمستان؛ شاید راز ماندگاری بهار، پدیده سرسبزی و طراوت 

زندگی است که بیانگر حیات و زیستن است.
عزیزان، بهار یعنی شس��ته شدن دل‌ها از پيرايه‌ها، بهار غبار گرفتن از آينه دل‌ها، 
به��ار تاب��ش و انعکاس مهرباني‌ها از دل‌هاي مردمان، به��ار صفا و صميميت و ديد و 
بازديدها و دس��ت بوس��ي بزرگ‌ترها، بهار فراموش کردن غم‌ها و بهار زمانِ آشتي با 
شادي‌هاس��ت. حال در همۀ این نشانه‌‌ها و نغمه‌ های پرطراوت، پرسشی نهفته است: 
حال که بهار با آمدنش این همه خوبی به ما هدیه می‌دهد، ما در س��ال جدید کدام 

خوبی را به دیگران هدیه خواهیم داد؟
م��ا نی��ز چون ش��ما امید داری��م تا در کن��ار تمامی این ب��رکات، فرص��ت را غنیمت 
ش��مرده و هم��راه ب��ا به��ار زمانِ، دل‌ه��ای خ��ود را بهاری ک��رده و در وج��ود خويش 
ه��م عي��دي پدي��د آوریم. س��عی داری��م ک��ه در كن��ار  تحويل س��ال، ش��اهد تحولِ 
 ح��ال خ��ود باش��یم و با آغاز س��ال نو، الگوی��ی نو را در بهب��ودی خویش ایج��اد کنیم.

 عزیزان، حرف‌مان روشن است؛ نوروز فرصتی است تا بادلی شاد، به دل‌های دیگر اعضای 
انجم��ن راه پی��دا کنیم و اصولی چون صداقت، روش��ن‌بینی، ایمان، بخش��ش، مهربانی، 
ملاطفت، ثبات قدم، اس��تقامت، اعتماد و عش��ق را تمرین کرده و خدمت بدون ش��رط و 

ارزش درمانی کمک یک معتاد به معتاد دیگر را سرلوحه بهبودی خود قرار دهیم.
و اما خوانندگان محترم مجله پیام بهبودی؛ ما کوش��ش‌مان را بر جمع‌آوری و انتش��ار 
مطالب مفید و ارزش��مند گذاش��تیم، نه صرفاً س��اختن یک مجله خوش سر و شکل و پر 
از تصاویر گرافیکی. اما متاس��فانه از یاری و حمایتِ بس��یاری از اعضای انجمن برخوردار 
نشدیم! همان‌طور که می‌دانید مجله پیام بهبودی، از طریق دریافتِ نامه‌ها و مشارکت‌های 
ش��ما عزیزان گردآوری می‌ش��ود. اما نسبتِ توزیع مجله به دریافتِ نامه‌ها، بسیار متفاوت 
اس��ت و ش��اید بد نباشد به ش��ما اطلاع دهیم که حدوداً در مقابل هر هزارجلد مجله، از 

سوی اعضای انجمن تنها یک نامه دریافت می‌کنیم! نتیجه‌گیری با خودتان...
پس اگر ما را قابل دانس��تید، انتش��ار مجله را به سایر اعضا اطلاع دهید و آن‌را به 
دیگران پیش��نهاد کنید. خواهشمندیم پس از خواندن و مطالعه مجله، مشارکت خود 
را جهت چاپ در مجله برای ما بفرستید و آتش اشتیاقِ را در سایر اعضا برای ارسالِ 
نامه‌هایشان، ایجاد کنید. لطفاً و حتماً به رسم یابود شماره‌ای از مجله را تهیه کرده و 
به دوس��تان خود هدیه دهید و به ایشان اطلاع دهید که مجله پیام بهبودی، همیشه 

یک جای خالی برای چاپ مشارکت شما دارد.
از خداوند مهربان، برای تمامیِ شما طلب شادی و بهبودی روزافزون می‌کنیم، بهار بر 

شما شاد و پر از عشق باد؛ 
چهل و دومین شماره از مجله پیام بهبودی پیشکش شما.

با عشق و احترام 

آواز خـ�وش حی�ات
اسرافیل.الف ـ اهر

کارآم�د ارتب�اط 
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مشارکتبهار  1394پیام بهبودی

فریدون.غ- شیراز

س�المی ب��ه گرم��ی آغ��وش ب��از 
توانس��ت  ک��ه  خوش‌آمدگ��و، 
ی��ک معت��اد در ح��ال ع��ذاب را 
ج��ذب جلس��ات کن��د ون��ه تنها 
بلک��ه  را،  خان��واده‌اش  و  خ��ود 
نج��ات  او  اعتی��اد  دس��ت  از  را  جامع��ه   ی��ک 

دهد. 
نزدیک به پنج سال است که پاک هستم و بدون 
نیاز به هیچ ماده مخدری زندگی می‌کنم. تا مدت‌ها 
فکر می‌کردم رانندگی با کامیون یعنی مصرف مواد؛ 
چون طعم پاک��ی و بهبودی را ح��س نکرده بودم. 

4

زمانی که با انجمن آشنا شدم، احساس کردم خیلی 
از آدم‌ها و جامعه فاصله گرفته ام،به همین خاطر به 
راهم در انجمن ادامه دادم، قدم کار کردم و خدمت 
گرفتم. وقتی پاک هستم و شب‌ها در جاده رانندگی 
می‌کنم، متوجه شدم که چه قدر فکر من آلوده بوده 
است. با داشتن تلفن مسئول آدرس جلسات ایران، 
به هر شهری که می‌روم خیلی راحت یک جلسه پیدا 
می‌کنم. در خیلی از ش��هرها با وجود اینکه زبانشان 
را متوجه نمی‌ش��وم، باز هم با همدردانم احس��اس 
 همدلی و همزبانی می‌کنم، چون دردمان و راهمان 

یکی است.

Narcotics Anonymous.Iran

مدت پاکی هرچند طولانی مارا در برابر بیماری‌مان مصون نمی‌کند و ما را از چالش‌های زندگی معاف نمی‌سازد. بهبودی 

یک فرآیند هرروزه و فقط برای امروز است. لازمه‌ ی داشتن رابطه با نیروی برترمان، یک تماس آگاهانه و مستمر است. 

برای رشد مستمر نیز لازم است تا آموزش پذیر باقی بمانیم. "سرزندگی و سبز بودن" به این معنی است که ما هنوز در 

فرآیند بهبودی قرار داریم و هنوز تمایل داریم تا تغییر کنیم و رشد نماییم و بر روی خود کار کنیم. ما بهبودی خود را با تغذیه 

کردنش زنده نگه می‌داریم. ما اگر تغذیه و حمایت مستمر نداشته باشیم، تهی و خالی خواهیم شد. ما مسئول هستیم تا 

این حمایت را برای خود به دست آوریم حتی اگر لازم باشد دست نیاز بسوی دوردست‌ها دراز کنیم. 

 پوریا . د - شیراز
مدت ۵ س��ال اس��ت که با اجرای 
اص��ول روحانی، زندگی نس��بتاً آرامی 
دارم و لازم دیدم مراتب سپاس��گزاری 
خ��ودم را به بهانه نوش��تن نامه برای 

مجله خودمان ابراز کنم.
سال نو مبارک...!

این جمله س��ال‌ها مث��ل پتک بر 
س��رم فرود می‌آمد و دلیل��ش اعتیاد 
پدرم و پ��س از آن بیماری و اجبار به 
مص��رف خودم بود. همیش��ه از دید و 
بازدید و رف��ت ‌و ‌آمد‌های عید فراری 
بودم و برعکس دیگر انس��ان‌ها که از 
مناس��بت‌ها برای تجدید روحیه و قوا 
بهره می‌برند، من رنجش داشتم. مورد 
سرزنش قرار گرفتن، ترس از قضاوت، 
کنترل دیگران و احس��اس حقارت به 
علت وجود اعتیاد در خانواده‌ام مرا به 
س��مت یأس و انزوا می‌برد. همیشه به 
هر بهانه‌ای س��عی در غیبت کردن در 
این مراس��م‌ها داشتم و دلیلش فقط و 

فقط اعتیاد بود و بس!
پس از آش��نایی پدرم با NA، پیام 
انجم��ن به من هم رس��ید و چند روز 
قبل از عید ۵ سال پیش، قطع مصرف 
ک��ردم و با ایجاد این تحول اساس��ی، 
بزرگترین عی��دی زندگی‌ام را گرفتم. 
در انجمن باورهای غلط و افکار منفی 
و مخرب را با اصول روحانی جایگزین 

نمودم.
امروز دیگ��ر از جمله‌ه��ای »عید 
و س��ال نو مبارک و ...« بدم نمی‌آید. 
امی��دوارم ک��ه هی��چ پ��دری عیدی 
فرزن��دش را هزینه مصرف مواد نکند، 
هیچ جوان و نوجوان��ی عیدی‌های تا 
نخورده‌اش را تقدیم مواد فروش نکند 
و هیچ خانواده‌ای از درد اعتیاد رنجیده 

نشود.   

س�ال ن�و 
مب�ارک



هم��ه  خدم��ت  س�الم  ب��ا 
همدردان و تشکر از مجله پیام 

بهبودی. 
بابت  خداون��دم  سپاس��گزار 
اینک��ه جزئی کوچک از انجم��ن معتادان گمنام 
هس��تم. از سن بسیار پایین ش��روع به کشیدن 
سیگار کردم. همیش��ه دچار مشکل روانی بودم 
و ترس از زندگی کردن همیش��ه توی وجود من 
ب��ود. بیماری م��ن در دوران کودکی و نوجوانی 
روی اف��کارم تاثی��ر بزرگی گذاش��ته ب��ود، فکر 
می‌کردم مشکل جس��می دارم. بارها خانواده‌ام 
من رو پیش دکتر بردند، اما مشکلی نداشتم. در 
سن ۱۳ سالگی با الکل آشنا شدم و این مشکلات 
ادامه داش��ت. روز به روز زندگی من پر از ترس، 
اضطراب و لذت جویی می‌شد. هیچ وقت پایبند 
تعهدات خود نبودم و همیشه از زیر بار مشکلات 
فرار می‌کردم. با اینکه انس��ان باهوشی بودم، اما 
تصمیمات م��ن دیوانه‌وار ب��ود و خرابکاری‌های 
زیادی به بار می‌آوردم. طولی نکشید که در سن 
۲۴ س��الگی شروع به مصرف مواد مخدر دیگری 
کردم، بعد از دو ماه دچار اجبار به مصرف ش��دم 
و کمت��ر از یک س��ال رو به ان��زوا و یأس رفتم. 
تم��ام اعتقادات و ارزش‌های زندگ��ی خود را از 
دس��ت دادم، تنها چیزی که ت��وی ذهنم وجود 

تسلیم شدن در دوران بیماری، می‌تواند معانی متفاوتی داشته باشد. ما یا 
باید در برابر فرآیند درمان تسلیم شویم، یا در برابر واقعیت فناپذیر بودن و 

میرایی، یا در برابر امکان ادامه زندگی.
پاک زیستن: سفر ادامه دارد  
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داش��ت این بود که چطور خودکش��ی کنم، اما 
جرأت این کار رو هم نداش��تم. شب و روز کارم 
گریه بود. تا اینکه با خواست خدا معجزه‌ای توی 
زندگی‌ام اتفاق افتاد و ب��ا یک فرد غیر انجمنی 
آشنا ش��دم.  وقتی از مشکلات زندگی‌ام برایش 
گفتم، ش��ماره‌ای به من داد که برای دوس��تان 
همدرد بود. به آن دوس��ت زن��گ زدم. وقتی با 
لح��ن زیباش باهام ح��رف زد آرام��ش گرفتم، 
آدرس جلس��ه‌ای را ک��ه خ��ودش اونجا خدمت 
داشت به من داد. از فرداش به اون جلسه رفتم، 
پس از مدتی راهنما گرفتم و قدم اول رو شروع 
کردم. ب��ا کارکرد قدم اول متوج��ه یک نیروی 
مخرب )بیماری اعتیاد( شدم که از گذشته های 
دور  در وجود من در جریان بود و اراده و زندگی 
من در چنگال این بیماری قرار داشت. الان ۱۸ 
ماه است پاکم، س��عی می‌کنم هر روز به جلسه 
بروم، با راهنمایم در تماس باش��م، قدم کار کنم 
و نش��ریات بخوانم. وقتی اصول روحانی را انجام 
می‌دهم، روز به روز زندگی‌ام رو به آرامش می‌رود 
و خیلی خوش��حالم. از خداوند تشکر می‌کنم که 
من را با این انجمن آش��نا ک��رد. با وجود اصول 
روحانی، راهنما و دوس��تان همدردم به س��وی 
 زندگی‌ای که س��ال‌ها ت��وی رویایم بود به پیش 

می‌روم.

 حسین.پ- اراک
وقتی وارد NA ش��دم، به دلی��ل ناتوانی در 
راه رفتن، لکنت زبان و لرزش بدن ) پزش��کان 
و خانواده به خاطر س��کته مغ��زی از من قطع 
امید کرده بودند ( متاسفانه از طرف برخی اعضا 
برای حضور در جلس��ات منع شدم. اما نیرویی 
قوی و محرک مرا به سمت جلسات می‌کشاند. 
بعد از مدتی کم‌کم زبانم باز شد، راهنما گرفتم 
و قدم کار کردم. بعد از قطع مصرف تازه متوجه 
شدم دیابت هم دارم. با مراجعه به پزشک تحت 
درمان دارویی قرار گرفتم. به علت عدم آگاهی 
برخی اعضا، تش��ویق ش��دم تا داروهایی را که 
برای سکته مغزی‌ام مصرف می‌کردم، قطع کنم. 
دوباره تکلم خود را از دس��ت دادم. با این وجود 
به جلس��ه رفتن ادامه دادم و مشارکتم را روی 
کاغذ می‌نوش��تم تا دوستانم در جلسه بخوانند. 
۱۱ ماه پاک بودم که پدرم را از دس��ت دادم و 
چون وابس��تگی عاطفی ش��دیدی به او داشتم، 
تحمل این مصیبت برایم س��خت بود. متاسفانه 
چند وقت بعد مادرم نیز س��کته کرد و نزدیک 
به ۹ سال اس��ت که از او پرستاری می‌کنم. اما 
بودن در انجمن و حمایت‌های معنوی دوستان 
و راهنمایم باعث ش��د این غم‌ها و مشکلات را 
از س��ر بگذرانم. نزدیک به ۵ سال پاک بودم که 
دکترها متوجه ش��دند توده بدخیمی در کبد و 
کلیه‌ام وج��ود دارد و بارها تحت عمل جراحی 
قرار گرفتم و به دلیل مش��کلات فراوان جسمی 
مدت‌های زیادی در بیمارس��تان بستری شدم.

انگار پاکی و بهبودی‌‌ام با بیماری جس��می گره 
خورده بود. امس��ال نیز متوج��ه اعتیاد فرزندم 
ش��دم، که به انجمن آمد ولی متاس��فانه لغزش 
کرد. ام��ا دوس��تان عزیز، بیماری جس��می به 
هی��چ وجه مان��ع حضورم در جلس��ات و دوری 
از خدمات نش��د و بلافاصله پس از آش��نایی با 
قدم‌ها، شروع به برگزاری جلسه قدم کردم. باور 
دارم اگر نفس می‌کشم و زنده هستم، به خاطر 
حضور و خدمت در انجمن اس��ت. در این مسیر 
از حمایت خداوند و دوس��تانم بهره‌مند بودم و 

بدین‌وسیله سپاسگزار آنها هستم.

پاک ماندن در شرایط سخت

با کارکرد قدم اول 
متوجه یک نیروی 
مخرب )بیماری 
اعتیاد( شدم که از 
گذشته های دور در 
وجود من در جریان 
بود و اراده و زندگی 
من در چنگال این 
بیماری قرار داشت 

محسن.د- بندرعباس
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 بهروز.ش- مشهد
ب��ا ع��رض س�الم خدم��ت دوس��تان 
همدردم، خدا را شاکرم که برای یک روز 

دیگر توانس��تم پاک بمانم. خواستم تجربه‌ای 
که در خدمت سربازی کس��ب کردم برایتان بازگو 

کنم. یکس��ال پاکی بودم که وارد خدمت سربازی شدم. 
در ابت��دای خدمتم در یک جای دور افت��ادم و به دلیل 

اینکه در این یک س��ال بهبودی قدم کار نکرده بودم، به شدت 
از لح��اظ عاطفی، روحی و روانی درد می‌کش��یدم. خداوند نگهدارم 

بود که لغزش نکردم. در آن ش��رایط تنهایی، عصبانیت، خستگی و ناامیدی 
و دور بودن از جلس��ه و راهنما، فقط زانو زدن در برابر خداوند و گریه کردن به 

من آرامش و امید می‌داد. خداوند پس از این مدت دوس��تی س��ر راهم قرار داد که توانستم 
قدم کار کنم و مرا در مسیر بهبودی کمک کرد. یک شب از خداوند خواستم تا محل 
خدمتم را عوض کند، بعد از یک هفته به بهترین محل خدمت منتقل شدم. در طول 
خدمتم توانستم قدم کار کنم، گواهینامه بگیرم و نیز چند ماه کسری خدمتم بخشیده 
شد. من به این باور رسیدم که در سخت‌ترین شرایط زندگی هیچ بهانه و توجیهی برای 
لغزش قابل قبول نیس��ت. با خداوند همه چیز امکان پذیر اس��ت و خودش می‌داند چه 

موقع، کجا و چگونه کارش را انجام بدهد و لازم نیس��ت خدایی کنم. الان که نزدیک به دو س��ال پاکی دارم از زندگی 
خود لذت می برم و همه اینها را مدیون خداوند و اصول برنامه هستم. از شما می‌خواهم برای تمام کسانی که از بیماری 

اعتیاد در حال عذابند دعا کنید.

�ود
دارم ب

داوند نگه�
خ

دیگر لازم نیست با ترس بدوم، بلکه 

می‌توانم با ایمان به اینکه نیروی 

برتر بهترین را برای من می‌خواهد، 

قدم بردارم.       

فقط برای امروز- نوزدهم آبان

زمانی که در اثر درد زیاد یا ترس 

برانگیخته می‌شویم، در همان حال و 

در حین درگیر بودن می‌توانیم شروع 

به دیدن فرصت‌هایی برای رشد نیز 

بکنیم.              

  پاک زیستن، سفر ادامه دارد

با س�الم ب��ه خدمتگزاران 
مجله پیام بهبودی.

 از اینک��ه امروز با کس��ب 
آگاه��ی روزان��ه درجلس��ات، 
زندگی بهتری را تجربه می‌کنم، 
سپاسگزار خداوند هستم. تا قبل از این هر زمان 
می‌خواس��تم درباره احساسات و افکارم صحبت 
کنم، فقط به صورت کلی می‌گفتم حالم خوب 
یا بد است. وقتی این طوری مشارکت می‌کردم 
هی��چ اتفاقی برای��م نمی‌افت��اد و فکر می‌کردم 
برنام��ه جواب نمی‌ده��د. وقتی بیش��تر دنبال 
ج��واب گش��تم، فهمیدم وقتی جزیی��ات افکار 
وتجربه‌هایم را بی��ان نمی‌کنم، نه پیامی انتقال 
می‌ده��م و نه اقرار صادقانه‌ای ک��رده‌ام. تجربه 
امروزم درمورد احساس��اتم این اس��ت که یک 
اتفاق به ظاهر بد، روزم را کاملا خراب می‌کند و 
یک اتفاق به ظاهر خوب، باعث احساس بزرگی 

و خود خش��نودی در من می‌شود و منجر به 
غافل شدن ازکاس��تی‌هایم می‌گردد. حضورم 
در انجمن و اس��تفاده از تجربیات اعضا باعث 
شده که متوجه شوم، همگی اتفاقات زندگی 
مجموعه‌ای از تجربیات جدید هستند که من 
را ب��رای زندگی تازه‌ای ک��ه انتخاب کرده‌ام، 
آماده می‌کنند. ازخداوند بابت موهبت انجمن 

معتادان گمنام سپاسگزارم.

صابر.ق- ملایر

همگی اتفاقات 
زندگی 
مجموعه‌ای از 
تجربیات جدید 
هستند که من 
را برای زندگی 
تازه‌ای که 
انتخاب کرده‌ام، 
آماده می‌کنند

خوب و بد زندگی



ما راهی جدید برای زندگی‌ای توام با آزادی، اشتیاق و رشد بی‌انتها پیدا 
کرده‌ایم. ما دیگر در دام فرآیندی که زیربنایش نومیدی باشد، اسیر 

نیستیم.
     پاک زیستن: سفر ادامه دارد
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ب��ا س�الم ب��ه هم��ه 
همدردهاى با عش��قم. تو 
كي خانواده که اعتیاد در 
آن وجود داش��ت به دنيا 
اومدم و بزرگ شدم. يه پدر 
مصرف كننده دارم و در همان سنین پایین 
كنارش مصرف میك‌ردم و مواد می‌فروختم. 
از نوجوانى بارها راهی زندان و مراجع قضایی 
ش��دم. روزهای آخ��ر مصرف��م خيلى درد 
كشيدم. آشفتگى كل زندگی‌ام رو فرا گرفته 
بود. بارها و بارها تر‌كهاى ناموفق داشتم و 
به اين نتيجه رس��يدم كه قطع مصرف برام 
غير ممكنه. توى س��ن ٢٤ س��الگی با كلى 
بدنامى، كي دنيا ناباورى و نااميدی مصرف 
میك‌ردم و درد میك‌ش��يدم و منتظر مرگم 
بودم. از همه دورى میك‌ردم، بابت هر اتفاق 
خوب و ب��دى مصرفم رو بيش��تر میك‌ردم 
و از هم��ه دني��ا و زندگ��ی‌ام خس��ته بودم. 
ي��ه روز كه خمار بودم، گري��ه كنان گفتم: 
خدايا، هستى؟ صدامو می‌شنوى؟ روزگارمو 
می‌بينى؟ اگه وج��ود دارى كمكم كن، اگه 
صدامو می‌شنوى التماست میك‌نم،يه روزنه 
نشونم بده. توى گريه‌هام احساسش كردم، 

از درون يه نيروىي دلم رو آروم كرد. 

اون روز بدون 
مصرف هيچ ماده 

مخ��درى از خون��ه 
بيرون اومدم. انگار من 

نب��ودم، ىكي ديگه داش��ت 
هدايتم میك‌رد. جلس��ات NA رو از دور 
 .NA ديده بودم، رفتم جلوى يه جلس��ه
كي��ى از اعض��ا با ديدن آش��فتگى حال و 
روزم، همه چيز رو فهميد؛ نزدكيم ش��د. 
قبل از اینکه حرفی بزنه، گفتم: خسته‌ام، 
می‌خ��وام ديگه مصرف نكنم. دس��تم رو 
گرف��ت و برد داخل جلس��ه. خيلى ترس 
داش��تم، چ��ون به خیل��ی از اونه��ا مواد 
فروخت��ه بودم. ام��ا اونجا ي��ه نيرو حس 
میك‌��ردم، آرام��ش توى قلب��م می‌گفت 
آدرس درس��ته. واى چه انرژ‌ىای داشت 
اون فضا، س��كوتش و صحبت‌هاىي كه در 

جلسه می شد. 
گفت��م اگه اينه��ا تونس��تن پس منم 
می‌تونم. بعد از جلس��ه من رو با عش��ق 
به آغوش ك‌ش��يدن و تبركي ‌گفتن. درد 
خماری يادم رفته بود. يه كتابچه س��فيد 
با دو تا برگ��ه خواندنی دادن بهم. اومدم 
خونه؛ مطمئن ب��ودم خدا صدای من رو 

ش��نيده. من نمی‌تونس��تم كي س��اعت 
مصرف نكن��م، كار من نبود. من نيروش 
رو لمس ك��ردم و اين قابل ان��كار نبود. 
قطع مصرف من، معجزه و هديه خدا بود. 
بطور جدی به جلس��ات رفتم و دردهام 
رو با عش��ق تحمل ك‌��ردم. ٦٨ روز پاك 
بودم و شروع به كاركرد قدم كردم. بعدها 
قدم‌ه��ا رو به رهجوهام انتقال دادم. توى 
بهبودی‌ام هم درد زياد كشيدم. تصمیم 
به مهاجرت گرفتم و چند س��ال آواره و 
بلاتكليف ب��ودم. تا اینکه موفق ش��دم 
در ی��ک روس��تای کوچک در 
کشور هلند س��اکن شوم. 
با  اينترن��ت  طري��ق  از 
شروع  دوباره  راهنمام 
به كاركرد قدم كردم. 
جلسات فارسى زبان 
ي��ك روز در هفت��ه 
در ش��هر آمس��تردام 
تقريبا  ميش��ه؛  برگزار 
٣ الی ۴ ساعت تو راهم. 
من بيشتر از طريق اينترنت 
برنام��ه رو دنب��ال  بهب��ودی‌ام و 
میك‌نم. در تمام اي��ن مدت حضور خدا 
رو خيل��ى پر رنگ ت��وى زندگی‌ و قلبم 
حس میك‌نم و اي��ن بهم آرامش و اميد 
ميده. خيلی وقت‌ها خسته شدم، دلتنگ 
و مايوس ش��دم، دعا كردم، گريه كردم، 
اما نااميد نش��دم. چون بارها و بارها توی 
بدتري��ن ش��رايط و اوج نااميدى حضور 
نيروی برتر رو توی زندگى و درونم چنان 
پررنگ لمس و احس��اس كردم كه تمام 
وجودم رو فرا گرفت��ه و ايمانم به نيروى 
برتر تشديد ش��ده. اين حس براى من و 
اغلب اعضاى انجمن معتادان گمنام قابل 

انكار نيست.
 در آخ��ر ب��ه همه هم��دردام كه توى 
غربت بهبودی و برنامه رو دنبال میك‌نند، 
تبري��ك ميگم؛ دم همتون گ��رم. و براى 
تمام دوستانى كه براى چاپ و توليد اين 
مجله زحمت میك‌شند آرزوى موفقيت و 

سلامتى میك‌نم. 

فرشید.ح- هلند

در تمام اين 
مدت حضور 
خدا رو خيلى پر 
رنگ توى زندگی‌ 
و قلبم حس 
میك‌نم و اين 
بهم آرامش و 
اميد ميده. خيلی 
وقت‌ها خسته 
شدم، دلتنگ و 
مايوس شدم، 
دعا كردم، گريه 
كردم، اما نااميد 
نشدم



مدت مدیدی هس��ت که قصد نوش��تن نامه‌ای از 
تجرب��ه کوچکم را به مجله پیام بهبودی داش��تم، تا 
اینکه در حال خدمت مقدس س��ربازی دست به قلم 
شدم. خدمتی که چند سال به‌واسطه بیماری اعتیاد، 
عقب انداخته بودم. ۴ س��ال از پاکی‌ام می‌گذشت و  
ترس از خدمت سربازی هنوز درونم بود؛ که نکنه از 
دوس��تان، خانواده، بهبودی و لذت‌ه��ا دور بمانم. به 
کمک راهنما و س��پردن به خداوند، رهسپار خدمت 
ش��دم. درحال حاضر چندین ماه از خدمتم می‌گذرد 
و نقطه صفر مرزی هس��تم. در اینجا به خواست خدا 
بیش��تر پی بردم و نه تنها مشکلی ندارم، بلکه لطف 
خداوند اینقدر شامل حالم شده که اضافه خدمت نیز 

نخوردم. اینجا همش بیابان اس��ت و هیچ جلس��ه‌ای 
نیست.

در نبود جلسه خواندن نشریات باعث شد اصول را 
تمرین کرده و مس��ئولیت پذیری را به بهترین شکل 

ممکن به اجرا بگذارم.

در صفر مرزی نش�ریات 
امین.و- کرمان
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علیرضا

با س�الم حضور تمام خدمتگ��زاران انجمن وعرض 
خسته نباشید خدمت تمام کسانی که در این فصلنامه 
زحمت می‌کش��ند. نام من علیرضا و یک معتاد هستم. 
امروز که ای��ن مطلب رو برای مجل��ه خوبمون ایمیل 
می‌کنم نزدیک به ده س��الگی‌ام است. حقیقتش من از 
اون معتادای��ی بودم که با اینکه حدود ۲۵ س��ال مواد 
مخدر مص��رف می‌کردم و بابت این زمان مصرف تمام 
چیزهایی رو که در زندگی‌ام وجود داش��ت از دس��ت 
داده ب��ودم، اما هرگز تمایلی به ترک نداش��تم وتحت 
هر ش��رایطی به مص��رف ادامه م��ی‌دادم. در حقیقت 
آنقدر به مواد علاقه داش��تم که عش��ق به همسر و دو 
فرزندم رو هم فراموش کردم و اونها رو هم س��الها بود 
ک��ه ترک کرده بودم. در نهایت زمانی رس��ید که تنها 
چی��زی رو که برام باقی مونده بود رو هم در ش��رف از 

دست دادن دیدم و اون جونم بود. درست همون موقع 
توس��ط یک فرد غیر انجمنی یک پیام نصفه و نیمه به 
من داده ش��د و من برای اولین ب��ار و فقط برای زنده 
موندن تصمیم به قطع مصرف گرفتم. با این نیت وارد 
انجمن ش��دم که فقط یکی دو ماه بمانم ولی تعدادی 
از اعضای قدیمی‌تر آنقدر با گفتار و رفتارش��ان به من 
محبت کرده بودند که رودربایس��تی با اونها باعث شده 
بود علاقه ای به مصرف مجدد نداش��ته باش��م و شش 
ماه اول تنها دلیل من برای پاک ماندن همین مس��ئله 
ب��ود. امروز از خداون��د و تمام آن اعضا ک��ه راهنمایم 
هم جزوشان هست، سپاسگزارم.پیامم به شما دوستان 
این اس��ت که من یک روز برای زنده ماندن پاک شدم 
وامروز پاکم تا پاک از دنیا بروم. به امید روزی که هیچ 

معتادی از درد اعتیاد نمیرد.

 رضا هستم معتاد. 
الان ک��ه مش��غول نوش��تن ای��ن 
نامه هس��تم، درکنار همس��ر و دختر 
۴ ماهه‌ام نشس��ته‌ام و باب��ت پاکی ۶ 
س��اله‌ام از مواد، خدا را سپاسگزارم. تو 
این دنیا هیچ چیز ارزش داشتن پاکی 
از مواد رو نداره. آشنایی من با انجمن 
معتادان گمنام از س��ال ۱۳۸۰ شروع 
ش��د، ولی چندین بار لغ��زش کردم. 
خانواده‌ام ازمن ناامید ش��ده بودند؛ هر 
بار که می‌گفتم می‌خواهم ترک کنم، 
هی��چ کس باورم نمی‌ک��رد. ولی اراده 
و خواس��ت خدا چیز دیگری بود و به 
لطف پ��روردگار موفق به قطع مصرف 
شدم. با ورشکس��تگی کامل روزهای 
اول پاک��ی، که ب��ا درد فیزیکی همراه 
بود، به س��ر کار رفتم. مشکلات مالی 
هم از یک سو مزید بر علت شده بود. 
انگار در مس��یر  بهبودی به دس��ت و 
پ��ام زنجیر و یا وزنه س��نگین بس��ته 
 بودند. هر روز س��ر راهم مواد مجانی و 
مواد فروش پیدا می‌شد. خلاصه انگار 
هرچه مصیبت و بلا وجود داش��ت به 
یکباره بر سرم نازل شده بود.  تا اینکه 
یک روز در جلسه مشارکت نموده و از 
شدت مشکلات گریه کردم. بعد جلسه 
یک��ی از اعضا با تجربه به من گفت باز 

هم به راهی که می‌روی ادامه بده. 
م��ن اون روز معن��ی ح��رف اون 
دوس��ت رو نفهمی��دم. ول��ی روزه��ا 
گذش��ت و مش��کلات اون روزم حل 
ش��د. الان که به گذشته نگاه می‌کنم 
با همه س��ختی‌های که متحمل شدم 
و لغزش‌ه��ای مکرر که انجام دادم، باز 
هم خدا کمک کرد تا این مقطع پیش 
بروم و الان بابت تمامی مش��کلات از 
خداوند سپاسگزارم. چرا که در گذشته 
اهمیتی برای پاک��ی قائل نبودم، ولی 
این بار احساس می‌کنم که جمله اون 
دوس��ت بهبودی پیام خدا بود که من 

در اون روز متوجه نشدم.

ب�از ه�م 
ادامه ب�ده



 هرگز برای اینکه دوباره شروع کنیم و مجددا به انجمن وصل شویم، قدم 
کار کنیم، به بیداری روحانی برسیم یا راه تازه ای برای زندگی پیدا کنیم، 

دیر نیست.
  پاک زیستن، سفر ادامه دارد

9 Payam Behbudi- Spring2015

دوست داشتم توی چشم باشم

شهراد

با س�الم. بیش از دو سال و نیم پاکی 
دارم و در ح��ال حاضر در زندان به س��ر 
می‌برم. از اون دس��ته معتادهایی هستم 
که زندگی پر فراز و نش��یبی داش��تم. یا 
درگیر مصرف مواد بودم یا در حال ترک، 
یا در مسیر بهبودی قدم بر می‌داشتم یا 
با زیر پا گذاش��تن اص��ول، خودم را توی 
مس��یر لغزش ق��رار م��ی‌دادم. من جزو 
اولی��ن نفرات��ی بودم که در ش��هرمان با 
انجمن آش��نا شدم و با این که سن کمی 
داش��تم، با محبتی که دوستان بهبودی 

داش��تند، عاشق جلسات ش��دم. البته به 
دلای��ل مختلفی نتوانس��تم پ��اک بمانم 
و این اتفاق س��الها طول کش��ید. مدت 
زیادی است که در برنامه هستم و قبلا ۳ 
بار پاک شده بودم. بار اول دو سال و نیم، 
ب��ار دوم هجده ماه و س��ومین بار حدود 
چهار س��ال و نیم. بعد از ۴ س��ال پاکی، 
شرکت فعال در جلسات و داشتن راهنما 
و رهجو، زندگی‌ام بسیار روبراه شده بود. 
خانه، زن و بچه، ماش��ین، مغازه و خیلی 
داش��ته‌های دیگر. همه اینها را به لطف 

خدا و انجمن به دست آورده بودم. ولی 
امان از غرور و فراموشی. به محض این 
که احساس دانایی و توانایی به سراغم 
آمد به مرور از جلس��ات فاصله گرفتم. 
وقتی تنها ش��دم دوب��اره اعتیاد به من 
غلبه کرد و ظرف کمتر از ۶ ماه نه تنها 
همه داشته‌هایم را از دست دادم، بلکه 
به ۱۵ س��ال حبس هم محکوم ش��دم. 
خس��ته، ناامید، تنه��ا و بی هدف فقط 
ب��ه مرگ فکر می‌کردم. تمام فکرم این 
بود که این مدت را مصرف کنم. روزی 
بی حوصله ت��وی اتاقم بودم، از بلندگو 
ش��نیدم که جلس��ه H&I در یکی از 
اتاق‌ها برگزار می‌ش��ود. بغض گلویم را 
گرفت و احساس دلتنگی شدیدی پیدا 
کردم. ناخ��ودآگاه خودم را جلوی اتاق 
جلس��ه دیدم. یک نگاه ب��ه داخل اتاق 
انداختم، با حسرت آه کشیدم و برگشتم 
که به اتاقم بروم. اما خوش��امدگو بغلم 
کرد و به داخ��ل راهنمایی کرد. گفتم: 
ممنون، آمادگی ندارم. گفت: فقط چند 
دقیقه بشین و بعد برو. همین که وارد 
شدم، احس��اس کردم که به آنجا تعلق 
دارم. تا پایان جلسه نشستم، مشارکت 
کردم و با تشویق اعضا دوباره به زندگی 
برگش��تم. به لطف خداوند و شرکت در 
جلسه مسیر زندگی‌ام تغییر کرد. بیش 
از دو س��ال و نی��م از آن روز می‌گذرد 
و ام��روز به عنوان نماین��ده زندانیان و 
مسئولین مشغول به کار هستم. بیشتر 
وق��ت و انرژی خود را صرف خدمت به 
همنوعان و همدردان��م می‌کنم. امروز 
حتی در زندان ه��م دیگر تنها، ناامید، 

خسته و منزوی نیستم.

به محض این که 
احساس دانایی و 
توانایی به سراغم 
آمد به مرور از 
جلسات فاصله 
گرفتم. وقتی تنها 
شدم دوباره اعتیاد 
به من غلبه کرد 
و ظرف کمتر از ۶ 
ماه نه تنها همه 
داشته‌هایم را از 
دست دادم، بلکه 
به ۱۵سال حبس 
هم محکوم شدم

ام��روز نزدی��ک به ۱۱ ماه اس��ت که پاک��م، از خداوند بخاطر وج��ود انجمن معتادان گمنام و دوس��تان بهبودی 
سپاس��گزارم.در اوایل ورودم به انجمن همیش��ه دوست داش��تم کاری انجام دهم و یا مشارکتی بکنم که دیگر اعضا 
مرا تأیید کنند. مثلًا مش��ارکت‌هایی می‌کردم که غیراصولی بودند، به طوری که دیگران را بخندانم یا اینکه دلش��ان 
به حالم بس��وزد، حتی بعضی وقت‌ها دروغ هم می‌گفتم. اکثراً خوش‌آمدگو بودم و حتی دستش��ویی محل برگزاری 
جلس��ه را برای اس��تفاده اعضا آماده می‌کردم. در کل همه‌ی اعمالم برای این بود که توی چش��م باشم و اگر کسی 
تأییدم نمی‌کرد از او رنجش می‌گرفتم. اما با این حال اعضا مرا در آغوش گرفته و با روی باز تجربیات‌‌شان در مسیر 
بهبودی را در اختیارم می گذاشتند و همین باعث شد تا اشتیاقم نسبت به انجمن بیشتر شود و این مسیر روحانی 
را برای ادامه زندگی خود انتخاب کنم. راهنما گرفتم و اکنون در حال کارکرد قدم‌ها هستم. صداقتِ با خودم بیشتر 
شده است و با صداقت خدمت می‌کنم. درک کرده‌ام که اگر خدمتی انجام می‌دهم باید از روی عشق و علاقه باشد 

و بدون چشم‌داشت، نه برای تأیید شدن. البته هنوز گاهی اوقات احساس نیاز به تأیید شدن در من وجود دارد.

عسگر . ص – برازجان 
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سلام به انجمنی که زندگی کردن را 
به من آموخت.

خوب یادم هست که در دی‌ماه سال 
۱۳۸۳ دو نفر از اعضای خدمات جهانی 
NA ب��ه ایران آم��ده بودند ت��ا ارزیابی 
خ��ود از عملکرد NA ایران را ب��ه کنفرانس خدمات جهانی 
ارائ��ه دهند. در آن روز خاص من چیپ س��ه ماهگی‌ام را از 
راهنمایم گرفتم و خوب یادم هست که در آن همایش خیلی 
باحس��رت به سن پاکی آن دو نفر نگاه می‌کردم. برایم خیلی 
عجیب بود که س��ن پاکی یکی از آنها از س��ن شناسنامه‌ای 
من، نزدیک به یک سال و نیم بیشتراست. این اتفاق در من 
جرق��ه‌ای از امید را به وجود آورد که کس��انی قبل از اینکه 
من پا به این دنیا بگذارم چه زحماتی کش��یده‌اند تا یک روز 
کس��ی مثل من به دنیا بیاید، معتاد شود، به آخر خط برسد 
و پاک گردد. این بارقه امید در این ده سال و اندی که پاک 
هستم باعث شده که من نیز همیشه در خدماتم به معتادی 
که هنوز به دنیا نیامده هم فکر کنم، چه برس��د به معتادی 
که درحال عذاب است. آخر آن همایش اولین نسخه از مجله 
داخلی NA ایران یعنی پیام بهبودی را به من هدیه دادند و 
من با ذوق و شوق تمام آن را مطالعه کردم. از آنروز تا بحال 
بارها تصمیم داش��تم که نامه‌ای برای این مجله بنویسم، اما 
همیش��ه اعتیادم به من می‌گفت که تجربیاتم به درد کسی 
نمی خورد؛ اما این بار س��عی کردم که به ندای درونم یعنی 
کمک ی��ک معتاد به معتاد دیگر گوش کنم و تجربیاتم را با 

معتادان دیگر به اشتراک بگذارم.
در س��ن پایین با س��یگار و مش��روبات الکلی آشنا شدم و 
خیلی زود در دام مواد دیگر گرفتار ش��دم. در ۱۹ سالگی یک 
معتاد تمام عی��ار بودم و بخاطرمصرف مواد مخدر دس��ت به 
هرکاری می‌زدم. با اس��تفاده از سرنگ مشترک دچار هپاتیت 

C ش��دم و چندین س��ابقه کیفری در کارنام��ه‌ام رقم خورد. 
اولین بار در سال ۱۳۸۱ در شهرستان قزوین و بعد در تهران 
با انجمن آش��نا ش��دم و توانس��تم برای مدتی پاک بمانم؛ اما 
بدلیل رعایت نکردن اصول، دچار لغزش ش��دم و به لجن‌زاری 
بدتر از قبل فرو رفتم. تمام امیدم نسبت به زندگی از بین رفته 
بود و واقعا چه با مواد مخدر و چه بدون آن نمی‌توانستم مانند 
یک انس��ان زندگی کنم و گمان می‌کردم که NA هم دوای 
 NA درد من نیس��ت. تا اینکه در ش��هریور سال ۱۳۸۳ پیام
در ش��هر خودم به من رسید و از آن تاریخ تا به حال همیشه 
 NA با تمام قوا س��عی کرده‌ام که اصول را رعایت کنم. چون
در ش��هر ما نوپا بود فرصت ارائه خدمات در س��ن پاکی پایین 
فراهم بود ومن برای کارکرد قدم‌ها به تهران می‌آمدم و اکنون 
هم این کار را انجام می‌دهم. نمی‌گویم انس��ان بدون خطایی 
هس��تم، اما به جرات می‌توانم بگویم که اشتباهاتم را می‌بینم، 
می پذیرم و س��عی در رفع آنها دارم. نزدیک به ۸ س��ال است 
که ازدواج کرده ام، صاحب یک شغل شرافتمندانه و یک دختر 
هستم. راهنما و رهجو دارم و دوستانی چون شما؛ و این برای 
من یعنی زندگی. بزرگترین موفقیت‌ام در زندگی این است که 
از س��ن پاکی ۳۵ روزگی تا کنون خدمتگزار انجمن بوده‌ام. به 
اعتقاد من اگر ۴ اصل زیر در زندگی‌ام وجود داش��ته باشد به 

معنای این است که در بهبودی هستم:
 ۱. داشتن راهنما و کارکرد قدم‌ها.

۲. انتقال قدم‌ه��ا و اصول به اعضای انجمن که طالب آن 
هستند.

۳. انجام خدمات گروهی. 
۴. حضور مرتب در جلسات.

 من به خان��واده‌ام گفته‌ام که اگر روزی هیچ کدام از این 
۴ مورد در زندگی‌ام نبود، مطمئن باشید که گوش به فرمان 

اعتیاد و در حال نابودی‌ام.

آری، ما دورنمای امیدیم

گمنام- گرمسار

 رامین.الف- کرمانشاه
در طول تحصیل‌ام همیش��ه جزو کس��انی 
بودم ک��ه نمرات خوب و عالی داش��تم. خیلی 
به درس و تحصیل علاقه‌مند بودم، اما همیشه 
احساس می‌کردم گمشده‌ای دارم و چیزی کم 
است. چند مدتی در پاتوق‌های دوستان، اماکن 
مختل��ف و خیلی جاهای دیگر ب��ه دنبال این 
گمشده گشتم، اما این احساس فروکش نکرد. 
تا اینکه در دوران دبیرستان با مواد مخدر آشنا 
ش��دم. اولین بار مصرف، فک��ر کردم به چیزی 
که می‌خواستم رسیده‌ام و حالا همه چیز بهتر 
پیش خواهد رفت، اما این س��رابی بیش نبود. 
بعد از مدتی بخاطر رفتارهایم از مدرسه اخراج 
ش��دم، از جایی که بیش��ترین علاقه رو بهش 
داش��تم. ولی قدرت بیم��اری اعتیاد و مصرف 
م��واد مخ��در آنقدر زی��اد بود ک��ه برایم مهم 
نبود. در طول دوران مصرفم مش��کلات خیلی 
زیادی را برای خود و خانواده‌ام درس��ت کرده 
و تقریب��ا همه از من قطع امید کرده بودند. در 
این دوران خیلی س��عی کردم دوباره شروع به 
تحصیل کن��م، اما به خاطر مصرف مواد مخدر 
و بیماری اعتیاد بی‌فایده بود. حتی برای شروع 
دوباره تحصیلم به خدمت س��ربازی رفتم، که 
آنجا هم به خاطر مش��کل بودن تهیه و مصرف 
مواد مخ��در دوام نی��اوردم و از خدمت فراری 
شدم. روزهای خیلی بدی بود، ناامید و خسته 
از همه چیز ش��ده بودم. با قط��ع مصرف‌های 
بی‌فایده به این باور رس��یده ب��ودم که تا آخر 
عمر محکومم به مص��رف مواد مخدر. تا اینکه 
با انجمن معتادان گمنام آش��نا ش��دم. راهنما 
گرفتم و ش��روع ب��ه کارکرد قدم‌ها ک��ردم. با 
ش��رکت منظم در جلسات و خدمت کردن در 
انجمن دوباره انگیزه و ش��ور و ش��وق تحصیل 
در من ش��عله کش��ید. با مش��ورت با راهنما و 
دوستان بهبودی‌ام تصمیم به رفتن به خدمت 
س��ربازی و اتمام آن گرفتم. امروز که این نامه 
را می‌نویسم به کمک خداوند چند ماهی است 
که از خدمت ترخیص ش��ده و شروع به ادامه 
تحصیل کرده‌ام، چیزی که سالها آرزوی آن را 
داش��تم. از خداوند سپاسگزارم که اراده‌اش در 

زندگی‌ام معجزه کرد.

اراده خداوند اراده من، 



ما حتی نمی‌توانیم اجازه دهیم که اعضای خودمان هم بیش از سهم 
منصفانه خود کمک کنند. زیرا متوجه شده‌ایم که بهای آنرا گروه‌های ما با از 

دست دادن اتحاد و درگیر شدن در جار و جنجال می‌پردازند.
کتاب پایه
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منصور.پ- بوشهر

سلامی گرم از گرمای جنوب ایران، استان بوشهر به تمامی اعضاء انجمن 
معتادان گمنام. 

وقتی تازه وارد برنامه NA ش��دم، به پیشنهاد اعضاء با تجربه سریع یک 
راهنما گرفتم، شروع به کار کرد  قدم‌ها و انجام اصول روحانی کردم. خیلی 
اشتیاق به انجام دادن اصول روحانی برنامه داشتم، دیر وارد جلسات NA شده 
بودم و می‌خواس��تم همه چیز را یک جا بدس��ت بیاورم. غافل از این که این برنامه به آهس��تگی 
کار می‌کند و بستگی به سعی و تلاش مداوم، تعهد و پشتکار دارد. در جلسه‌ای شرکت می‌کردم 
که اعضای زیادی نداش��ت و من خیلی دوست داشتم که رهجو داشته باشم و تجربیاتم را انتقال  
دهم.  پاکی‌ام زیر ۲ س��ال بود. ش��روع به کارکرد و انتقال قدم، حضور مرتب در جلسه و خدمت 
ک��ردم. هر کس که می‌آمد، به عنوان رهجو قبول می‌کردم. دور و برم را زیاد ش��لوغ کرده بودم. 
چون فکر می‌کردم ۱۲ قدم را کار کرده‌ام، با راهنمایم ارتباطم کمتر ش��ده بود و بیش��تر تمرکزم 
را روی رهجوهایم و جلس��ات قدم آنها می‌گذاش��تم. کم کم حضورم در جلسات بهبودی و اداری 
گروه، خانواده و خدمت کمرنگ ش��ده بود. از ابتدا در جلس��ه ش��رکت نمی کردم؛ بعضی وقتها 
می‌گفتم چون جلس��ه قدم دارم، این خودش جلس��ه است. با تمام این توجیه‌ها خودم را سرگرم 
ک��رده ب��ودم، تا اینکه به کلی حضور در جلس��ات اداری و خدمت در گروه را تعطیل کردم. حتی 
دیگر وقت و انرژی برای خانواده ام هم نداش��تم. کار به جایی رس��ید که حتی وقت برای خدمت 
به تازه وارد هم نمی‌گذاشتم. کم کم داشتم از مسیر بهبودی خارج می‌شدم که به کمک نیروی 
برتر یک بار دیگر ش��روع به کارکرد قدم‌ها کردم. وقتی وارد قدم چهار ش��دم، متوجه شدم که از 
روی ترس و تایید طلبی رهجوی زیادی داشته‌ام؛ ازترس اینکه اگر رهجوی زیاد نداشته باشم در 
مسیر بهبودی نیستم و دیگران می‌گویند توان خدمت به رهجو و تازه وارد را ندارد. متوجه شدم 
که چه خسارتی به خودم، گروه و اطرافیانم می‌زدم. این کار من باعث می‌شد هم فرصت خدمت 
را از دیگران بگیرم )فرصت راهنما شدن( و هم به دلیل اینکه رهجوی زیادی داشتم در جلسات 
اداری تاثیر منفی بر گروه می‌گذاشتم. وقتی متوجه اشتباهم شدم، خیلی دعا کردم تا در برنامه 

بهبودی همه چیز رابرای خودم نخواهم و همیشه هم راهنما و هم رهجو باشم.

 جواد.م- فارس
با س�الم خدم��ت همدردان��م. به 
دلیل فواید زیادی که تجربیات ش��ما 
دوس��تان در نشریه‌های مختلف برایم 
در پاک��ی و بهبودی داش��ته اس��ت، 
تصمی��م گرفتم ب��ا نوش��تن نامه‌ای 
قس��مت کوچکی از بهبودی دوس��ت 
همدردی را سهیم باشم. حدود هفت 
سال اس��ت که پاک هستم و مشکلی 
ک��ه در اوایل پاکی‌ام داش��تم این بود 
که به دلیل کمبود جلس��ه و مسافت 
زیادی که با نزدیک‌ترین جلسه داشتم، 
نمی‌دانستم در طول روز چگونه وقت 
خود را س��پری کنم. ول��ی از آنجایی 
که بچه حرف گوش کنی ش��ده بودم 
و تمایل داشتم زندگی به شیوه جدید 
را امتحان کنم، به پیش��نهاد دوستان 
شروع به خواندن نش��ریات کردم. در 
اوایل پاکی و در نبود جلس��ه  نشریات 
ب��ه من کمک ک��رد که در جلس��ات 
چگونه ش��روع به مش��ارکت صحیح، 
خدمت مفی��د و باکیفیت و متعهدانه 
بکنم، راهنما بگیرم و مش��وق من در 
ش��روع و ادام��ه قدم‌ها بود. نش��ریات 
تمایل مرا به بازگشت به گذشته کمتر 
و به ادامه مس��یر روحانی بیشتر کرد. 
مطالعه نشریات گوناگون انجمن دانش 
مرا در مورد خودم، بیماری‌ام، بهبودی، 
خدمات مختلف، چگونگی متعهد بودن 
و ارتباطات مختلف بیشتر کرد و حس 
سپاس��گزاری را در من به وجود آورد. 
نشریات برای من تنها منبع بدون خطا 
بوده و هست. من در این مسیر روحانی 
و معنوی به غیر از راهنمایی گرفتن از 
همدردانم برای درک سوال‌های قدم‌‎ها 
و سنت‌ها، دوگانگی در تصمیم گیری 
و آگاهی از خواست خداوند، از نشریات 
کمک می‌گیرم و بعد از مطالعه به غیر 
از احس��اس شادی و رضایت به جواب 
خیلی از پرسش‌هایم می‌رسم. نشریات 
تا به امروز کمک خوبی برای من بوده 
و هست. با کمک خداوند تا این لحظه 
از بهبودی‌ام سعی کرده‌ام هر روز برای 
مطالعه نشریات به صورت مستمر وقت 
بگذارم، با این شیوه و با داشتن ذهن و 
قلبی بازتر به بهبودی‌ام ادامه می‌دهم.

منبعی به نام 
نش�ریات

فرصت راهنما ش�دن

این کار من باعث می‌شد 

هم فرصت خدمت را از 

دیگران بگیرم )فرصت 

راهنما شدن( و هم به دلیل 

اینکه رهجوی زیادی داشتم 

در جلسات اداری تاثیر 

منفی بر گروه می‌گذاشتم.



ترجمه

جال��ب اینجاس��ت زمانی 
ک��ه م��ن درگی��ر الگوه��ای 
رفتاری فوق ب��ودم هیچ‌گونه 
خودآگاهی نداش��ته و ابدا از 
اینکه چنی��ن رفتارهایی را از 
خود نش��ان می‌دادم، مطلع نب��ودم. کارکرد قدم‌ها 
باعث ش��د من رابطه بین اعتیاد و رفتارهای ناسالم 
خود را با دیگران و دنیای اطراف خود ببینم و لمس 
کنم. من یک معتاد ب��ه مواد مخدر بودم و در عین 
حال از بیماری اعتیاد نیز رنج می‌بردم. مصرف مواد 
من نیز مربوط می‌شد به روش‌هایی که برای تعامل 

با دنیای اطراف خود به کار می‌گرفتم.
قدم‌ها و همچنین روابط من با دوستان بهبودی 
کمک کرد تا من بتوانم با به کار گرفتن اصول برنامه 
در زندگی خ��ود، راهی را برای مقابله با این نواقص 
شخصیتی پیدا کنم. متوجه شدم یکی از بزرگ‌ترین 
مش��کلاتی که نیاز دارم ب��ه آن توجه کنم، روابطم 
با دیگران اس��ت. اما قدم‌ه��ا در این مورد نیز به من 
کمک زیادی کرده اس��ت.  ریشه این مشکل نیز در 
همان نواقص، یعنی خودخواهی و خودمشغولی قرار 

دارد. من هنوز هم در میان جمع احساس خجالت 
می‌کنم. باور دارم پادزهر خودخواهی و خودمحوری 
تمرین اصول روحانی شفقت، سپاسگزاری، همدردی، 

احترام، صداقت، تمایل، فروتنی و ... می‌باشد.
این مس��اله دیگ��ر زی��اد اتف��اق نمی‌افتد ولی 
در اوای��ل بهب��ودی خیل��ی می‌ش��نیدم ک��ه این 
برنام��ه ی��ک “برنامه خودخواه” اس��ت. م��ن که تا 
 به ح��ال به چنی��ن اصطلاحاتی در نش��ریات‌مان 
برنخورده ام. نمی‌گویم که این مطلقاً در جایی گفته 
نشده است، اما من ش��خصا بدان برنخورده‌ام. البته 
متوجه هس��تم که چرا دیگران این طور می‌گویند. 
می‌دانم که هدف اصلی گروه‌های انجمن رس��اندن 
پیام به معتاد در عذاب است. اما هدف شخصی یک 

معتاد، کار کردن برنامه و پاک ماندن است.
وقت��ی می‌گویند یک “برنامه خودخواه” اس��ت 
منظورش��ان این اس��ت که نباید اجازه داد چیزی 
س��ر راه بهبودی‌م��ان قرار گی��رد. با وج��ودی که 
ای��ن مطل��ب را درک می‌کنم، ب��اور دارم ما بعضی‌ 
وقت‌ه��ا این را بیش ازحد ج��دی می‌گیریم. بله ما 
نیاز داری��م در رابطه با چیزهایی که بهبودی‌مان را 

به خطر می‌اندازد، خودخواه باش��یم. چیزهایی 
مانن��د دوری از یار بازی، توپ بازی، زمین بازی 
و قطع رابطه با اش��خاص خطرن��اک. حتی اگر 
آن‌ها عضو خان��واده و یا از دوس��تان نزدیک ما 
باشند. ممکن است نیاز داشته باشیم به جلسه 
برویم و به بهب��ودی خود ارجحیت دهیم حتی 
اگر این در مقابل نیازهای همسر، خانواده و کار 
م��ا قرار گیرد. فکر می‌کن��م برخی اوقات ما این 
خودخواه��ی برنام��ه را جدی م��ی گیریم و آن 
را ب��ه خودمحوری‌م��ان مرتبط می‌کنیم، یعنی 
 اینکه من فقط باید نگران کارهای خو د باش��م. 
آن طور که من تجربه کرده‌ام اگر من فقط نگران 
کارهای خود باشم، دیر یا زود دلیلی برای اینکه 
واقعاً نگران کارهای خود باشم پیدا خواهد شد. 
طبق تجربه من، این مسیر روحانی که به واسطه 
دوازده قدم در آن قرار گرفته‌ام، بدین معنی است 
که من باید تلاش کنم نقطه مقابل خودخواهی‌ام 
باشم. و در عین حال ممکن است نخواهم آنچه 
را که بیش��ترین تاثیر را روی پاک شدن و پاک 

ماندنم می‌گذارد انجام دهم.
فکر می‌کنم خودخواهی واقعی نقطه شروع 
یک س��ر خوردن به س��مت الگوه��ای رفتاری 
گذش��ته من بوده و به مصرف مواد، بی‌خانمانی، 
بی‌خانوادگی، بدبختی و بیماری مجدد من ختم 

می‌شود که من خواستار هیچ‌یک از آنها نیستم.
طی هشت س��ال گذشته من عضو ثابتی در 
گروه خانگی خود بودم. خدمتی که در آنجا انجام 
می‌دهم، قسمت پرارزشی از رشدم هم به عنوان 
یک فرد بالغ و هم به عنوان یک انسان را تشکیل 
می‌دهد. طی این هشت سال در سطح ناحیه نیز 
خدمت‌های مختلفی داشته‌ و در جلسات سالانه 
کمیته خدماتی ناحیه هم ش��رکت کرده‌ام. طی 
پنج س��ال آخر رابط ناحیه ساحلی استرالیا در 
شورای منطقه اس��ترالیا بودم. در کمیته روابط 
عمومی منطق��ه نیز خدمت داش��تم و یکی از 
وظایف��م ج��واب دادن به ایمیل‌ه��ای دریافتی 
منطقه بود. هر چقدر راجع به تاثیر خدمت‌های 
خود در بهبودی‌ام بگوی��م، کم گفته‌ام. و وقتی 
می‌گویم بهبودی، منظورم زندگی است. کارهایی 
که در خدمت NA انجام دادم، کمک کردند تا 
از خودم بیرون بیایم و خجالت و خودخواهی را 
فراموش کنم. در عین حال این مس��ایل کمک 
کردند تا بتوانم کارهای مشابهی را در زندگی خود 
انجام دهم. خدمت یک شبکه دوستی در سراسر 
استرالیا و همچنین جهان را برایم فراهم کرد که 
این خود باعث می‌ش��ود از انزوا و تنهایی بیرون 
بیایم و احساس کنم که به دیگران متصل هستم. 
البته خدمت کردن تنها به معنای خدمت در 
گروه‌ها و کمیته ها نیس��ت. در خدمت بودن و 
خودخواه نبودن، یعنی به همه خدمت کردن که 
این تنها شامل جلسات NA یا ساختار خدماتی 

ما نمی‌شود.

این مساله دیگر زیاد 
اتفاق نمی‌افتد ولی در 
اوایل بهبودی خیلی 
می‌شنیدم که این 
برنامه یک “برنامه 
خودخواه” است. 
من که تا به حال به 
چنین اصطلاحاتی در 
 نشریات‌مان 
برنخورده ام. نمی‌گویم 
که این مطلقاً در جایی 
گفته نشده است، 
اما من شخصا بدان 
برنخورده‌ام

12

به نظر می رسد منشأ بیماری من خودخواهی، خودمحوری و خودمشغولی است. من تنها به احساس خود نسبت به 
مس�ایل اهمیت می‌دادم و حداکثر تلاش�م را به کار می بردم تا از داشتن احساسات ناخوشایند پرهیز کنم. احساساتی 
مانند ترس، خجالت، درد فیزیکی و نگرانی از روبه‌رو شدن با واقعیت زندگی‌ام. حقیقت امر این است که دیگران تنها 
زمانی برایم اهمیت داشتند که منافع من نیز به نوعی مطرح بود. دیگران برای من تنها وسیله‌ای برای رسیدن به اهدافم 

بودند و ناصادقی‌ها، ریاکاری‌ها، خودخواهی‌ها و خودمحوری‌های من به منتهای خود رسیده بودند

آموختن اینکه چگونه با موفقیت یا شکست، ریسک یا 
مسئولیت، ثبات یا تغییر کنار بیاییم، همگی قسمتی از 

 فرایندی است که ما به آن »رشد بهبودی«
 می گوییم.

پاک زیستن، سفر ادامه دارد

دیوید.ک -  استرالیا

Narcotics Anonymous.Iran



مقدار بصیرت، خودآگاهی و بخششی که ما قادر هستیم در طی فرایند جبران 
خسارت به کار بریم، با تجربه ما از قدم های قبلی و اندازه تلاشی که تمایل داریم 

برای بهبودی خود صرف کنیم، رابطه مستقیم دارد.
راهنمای کارکرد قدم قدم نه

پیام بهبودی
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بهار  1394

من حداکثر تلاش خ��ود را می‌کنم تا با همه 
برخوردی دوس��تانه و مهربان داشته باشم و این 
ش��امل تلفنچی‌های ادارات، ویزیتورهای فروش 
)نه اینکه س��اعت‌ها با ایش��ان گفت‌وگو کنم اما 
رفتار بدی هم نخواهم داش��ت(، م��ردم عادی در 
سوپرمارکت‌ها، در حال رانندگی، در وسایل نقلیه 
عمومی، پسربچه‌هایی که در خیابان بازی می‌کنند 
و کلا همه می‌گردد. این بدین معنی است که در 
حد توانم از گروه‌های بیرون از انجمن نیز حمایت 
کنم )من و همسرم این کار را طی کارکرد قدم نه 
انجام می‌دهیم( و در صورت امکان برایشان زمان 

بگذارم. 
قس��متی از کتاب فقط برای ام��روز راجع به 
خواس��تن دنیایی بهتر به خاطر اینکه یک عضو 
انجمن نی��ز در آنجا ق��رار دارد صحبت می‌کند. 
من تا حدی ای��ن کار را ماموریت خود تلقی می 
کنم. سعی می‌کنم سپاسگزاری و ایثار را تمرین 
کنم. س��عی می‌کنم از صمیم قل��ب بابت اینکه 
دیگ��ران وضعیت خوب��ی پیدا کرده و کارش��ان 
خوب پیش می‌رود، خوشحال باشم. خوشبختی 
 دیگران به  این معنی نیست که چیزی از من کم 
می ش��ود اما تبریک گفتن ب��ه دیگری به خاطر 
خوش اقبالی‌اش، بدون اینکه آن را به خودم ربط 

دهم کار واقعاً مشکلی است. 
یک��ی از مهم‌ترین جاهایی که م��ن اصول از 
خودگذش��تگی، فروتنی، ش��فقت، سپاسگزاری، 
همدردی و ... را تمرین می‌کنم، در منزل خودمان 
  NA Today است. یکی دو سال پیش در مجله
راجع به تولد پسرم و همچنین اثری که این رویداد 

روی من گذاشته بود نوشتم.
این تجربه، عش��ق و رابطه داشتن را به نحوی 
که تا آن روز احس��اس نکرده ب��ودم، به روی من 
باز کرد. این آقا کوچولو الان س��ه س��الش است و 
یک خواهر یک ساله نیز دارد. برای این دو کودک 
پدر بودن  و در عین حال برای همس��رم ش��وهر 
بودن مش��کل‌ترین و بهترین ارمغان‌هاست. این 
بچه‌ها مفهوم خواب اضافی پدر و مادر را نمی‌دانند 
و ب��ه طریق��ی خودمحور نیز می‌باش��ند. آنچه را 
ک��ه می‌خواهند همان موقع باید در اختیارش��ان 
گذاش��ت. بعضی وقت‌ها اصلا خس��ته نمی‌شوند 
و من پیرمرد را واقعاً خس��ته می‌کنند. )الان 37 

سال دارم ولی احساس می‌کنم 57 ساله هستم!(
محل کارم تا محل زندگ��ی ام فاصله زیادی دارد، 
بنابراین همسرم بیشتر وقت‌ها را صرف نگهداری از 
فرزندانم می‌کند. به همین خاطر وقتی از سر کار 
به خانه می‌رس��م وظیفه دارم خود را در حد نیاز با 
مسایل خانه و بچه‌ها درگیر کنم. این اقدام به عمل، 
درمان کاملی برای خودخواهی است. این که چقدر 
خسته‌ام و یا می‌خواهم تلویزیون نگاه کنم و روزنامه 
بخوانم، اصلا مهم نیست، من باید از بچه‌ها مراقبت 

کرده احتیاجاتشان را برآورده کنم.
می‌توانم بدون هیچ شک و تردیدی بگویم اگر 
فرزندان��م در معرض خطر ق��رار بگیرند، هر کاری 
که لازم باش��د برای محافظت و نجاتش��ان انجام 
می‌دهم، هر کاری را! آنها حقیقتاً مرا از خود بیرون 
می‌آورند. برخی اوقات این کار خیلی سخت به نظر 
می‌رس��د. )مثلا بیدار ش��دن از خواب در ساعت 6 
صب��ح روز تعطیل(، اما در عین حال پرارزش‌ترین 
موهبت‌هاست. اگر کسی این روزها از من تقاضای 
کاری را کند، یا اینکه ببینم کسی به کمک احتیاج 
دارد یا موقعیتی پیش آید که من بتوانم نسبت به او 
یا مهربان و یا نامهربان باشم، سعی می‌کنم »چگونه 
می‌توان« را تمرین کرده و از »چرا باید )به من چه 
که ...(« اس��تفاده نکنم. به عبارت دیگر از »چگونه 
می‌توان کمک کرد« اس��تفاده کنم و نه »چرا باید 
کمک کنم )ب��ه من چه که کم��ک کنم(«. مثلا 
چط��ور می‌توان بهتر به NA خدمت کرد؟ یا پدر 
بهتری بود؟ یا پیشنهاد کمک به دیگران داد. من 
سعی می‌کنم فعال بوده و در جستجوی روش‌هایی 
باشم که از طریق آنها بتوان دنیا را به مکان بهتری 

تبدیل کرد.
با اطمینان می‌توانم بگویم که قبل از اینکه من 
پاک گشته و وارد این مسیر روحانی شوم، دنیا جای 
خوب��ی برایم نبود، اما امیدوارم که این روزها جای 
بهتری باش��د. حتی اگر این بهبودی خیلی کم و 
نامحس��وس به نظر آید. بنابراین من راه خود را در 
تمرین »چگونه می‌توان« ادامه خواهم داد. این کار 
مرا تبدیل به انسان بهتری کرده و در عین حال دنیا 

را به جای بهتری تبدیل خواهد کرد.
درک م��ن از برنام��ه ی دوازده قدم معتادان 
گمنام اصولی است که آنقدر ساده بیان شده اند 
ک��ه ما می توانیم آنه��ا را در زندگی روزمره خود 
به کار گیریم. قدم ه��ا برای من رهایی از اعتیاد 
فعال به هر شکل ممکنی را به ارمغان می آورند. 
آن ها با خودآگاهی آغاز گشته، با قبول مسئولیت 
ادامه پیدا کرده و س��پس به اقدام و عمل منتهی 
می ش��وند. برای من کارکرد قدم ها بدین معنی 
است که در زندگی روزمره و تمام تجارب و تعامل 
ه��ای روزانه خود با دیگران، طبق اصول این قدم 
ها زندگ��ی کنم. در ضمن ای��ن موضوع تنها به 
مسایل بهبودی مانند جلسات، گفتگویم با راهنما 
و یا رهجو محدود نمی شود و باید در کلیه موارد 

زندگی ام نیز به کار گرفته شود.

با اطمینان می‌توانم 
بگویم که قبل از اینکه 
من پاک گشته و وارد 
این مسیر روحانی 
شوم، دنیا جای خوبی 
برایم نبود، اما امیدوارم 
که این روزها جای 
بهتری باشد. حتی اگر 
این بهبودی خیلی کم و 
نامحسوس به نظر آید. 
بنابراین من راه خود 
را در تمرین »چگونه 
می‌توان« ادامه خواهم 
داد. این کار مرا تبدیل 
به انسان بهتری کرده 
و در عین حال دنیا را 
به جای بهتری تبدیل 
خواهد کرد

 جمال
امروز با مادرم خلوت کرده بودم، 
مدت‌ها ب��ود که می‌خواس��تم از او 
جبران خس��ارت کن��م و از خداوند 
نیز درخواس��ت کمک ک��رده بودم؛ 
»خدای��ا ام��کان داره چن��د دقیقه 
ه��وش و حافظه م��ادرم بازگردد تا 
از او بخواهم م��را بابت تمام دردها 
و رنج‌هایی که ب��ه او تحمیل کرده 

بودم، ببخشد.«
بغ��ض راه گلوی��م را بس��ته بود، 
دست او در دس��تم بود، چند قطره 
اشک از چشمانم سرازیر شد و آرام 

و مظلوم روبرویم نشسته بود.
از درون خودم و با صدای مادرم 
ش��نیدم؛ »آره می‌بخش��مت، اصلًا 

مادر شده‌ام که ببخشم«.
 تقریب��اً از اوایل پاکی من، مادرم 
مبتلا به آلزایمر شد و اکنون حدود 
هفت س��ال‌ و‌ نیم است که خداوند 
لیاقت پرس��تاری از او را به من عطا 

کرده است.

مرا ببخش
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پیام بهبودی
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 از اولي��ن مش��اركتی 
ك��ه ب��رای نش��ريه پيام 
بهبودی فرس��تادم ماه‌ها 
اتفاق‌ه��ای  و  می‌گ��ذرد 
متفاوتی در رون��د بهبودی من افتاده كه 
تصميم گرفتم دوباره از طريق اين نشريه 

باز هم ش����رکت می‌کنم
تجربيات خودم رو مشاركت كنم.

در طول اين مدت، فراز و نش��يب‌های 
احساس��ی و عاطفی متع��ددی رو تجربه 
ك��ردم كه حاص��ل آنها رس��يدن به اين 
باور اس��ت ك��ه بعن��وان كي معت��اد در 
حال بهبودی، حضور مرتب در جلس��ات 

و مش��اركت صادقان��ه جزی��ی جداي��ی 
ناپذي��ر از  زندگ��ی من می‌باش��د؛ حتی 
اگر دور از وطن در حال زندگی هس��تم. 
بارها احس��اس كرده‌ام ك��ه اين اواخر در 
اج��رای اصول روحانی ي��ك قدم به  جلو 
 حركت ك��رده‌ام و گاهی ه��م چند قدم 
عقب نش��ينی نموده‌ام و نتيجه آن همان 
فراز و نش��يب‌های احساس��ی و عاطفی 
اس��ت كه در اول مشاركتم عنوان كردم. 
توی اين شهر بزرگی)گوانجو( كه زندگی 
میك‌نم كي جلس��ه هس��ت ك��ه دو روز 
در هفته برگزار می‌ش��ود و اعضای ثابت 
اين جلس��ه چهار نفرند كه عاشق ديدن 
اعض��ای ميهمان هس��تند، ت��ا بتوانند از 
تجربه‌های اين اعضاء استفاده كنند. البته 
وقت��ی هموطن همدردی از ايران در اين 
جلس��ه حضور پيدا میك‌ن��د من فرصت 
خدمت بعنوان مترج��م رو پيدا میك‌نم، 
ك��ه برايم لذت بخش اس��ت. من به اين 
باور رسيده‌ام  كه با وجود هر شرايطی در 
زندگی، بايد اين جلسه باز بماند و خودم 
هم حض��ور مرتب در جلس��ات داش��ته 
باش��م، از احساس��اتم صادقانه مشاركت 
كن��م و صد البته به ت��ازه واردان خدمت 
كنم. در آخر مش��اركتم دوس��ت دارم از 
دوس��تان همدردی كه به اين شهر سفر 
میك‌نند خواهش كنم كه با وجود مشغله 
زياد كاری كه دارند اين جلس��ه كوچك 
را حمايت كنند، چرا كه من و دوس��تان 
 همدردم واقعا نياز به حمايت و توجه آنها 

داريم.

من به اين باور 
رسيده‌ام  كه 
با وجود هر 
شرايطی در 
زندگی، بايد اين 
جلسه باز بماند 
و خودم هم 
حضور مرتب در 
جلسات داشته 
باشم

در حال حاضر که این متن را می‌نویسم، نزدیک به هفت سال است که از مواد مخدر 
پاک هستم. در آن زمان که مصرف کننده بودم، در یک جلسه قدم که توسط دوستم 
اداره می‌شد، پرسیدم “کسی که مواد را بصورت تفننی مصرف می‌کند معتاد است ؟” 
جوابی که ش��نیدم تاثیر خود را بر روی من گذاشت. هرچند با شک، اما آرام آرام بعد 
از پاکی جذب انجمن ش��دم. ولی باز برای نوع و شرایط مصرفم در گذشته، که اجبار 
به مصرف هر روزه نداش��تم، با دیگر اعضا احس��اس تفاوت می‌کردم و اصول را خیلی 
ج��دی و روزانه دنبال نمی‌کردم. فقط دنبال گفتن احساس��ات و افکارم در قالب قدم 
چهار بودم. غافل از اینکه من با مقایسه‌هایم در انکار اعتیادم هستم وهنوز بیمار بودن 
خود را عمیقا نپذیرفته‌ام؛ هر وقت حالم بد بود و تحت فشار احساسی قرار می‌گرفتم، 
س��مت ابزار برنامه  می‌رفتم.مدت زیادی فکر می‌کردم که مس��ایلی مثل کار، ازدواج، 
کلاس‌های تخصصی و بچه دار ش��دن می‌توانند احس��اس نارضایتی، خودکم بینی و 
خلاء مرا پر کنند و چون امنیت مالی نداشتم این مسئله توجیه و بهانه‌ای قوی برایم 
س��اخته بود. حتی در کارم هم نمی‌توانستم برنامه و نظم روزانه را رعایت کنم. بعد از 

گذشت حدود شش سال پاکی از روی 
درد، اش��تباهات و احساسات تکراری، 
به پیشنهاد راهنمای جدیدم شروع به 
کارکرد قدم یکم کردم و متوجه شدم 
بیماری من خیلی جدی‌تر و کشنده‌تر 

از آن است که بخواهم اصول را به دلخواه 
خودم انتخاب کنم و یا  سرسری از آن رد 

شوم. اما امروز که سعی می‌کنم تمام جوانب 
برنام��ه را روزانه بکار گی��رم، می‌بینم که چه قدر 
امیدوارترم و رش��د را حس می‌کنم. متوجه ش��دم 

برنامه فقط برای امروز اس��ت و دعا، تراز، خدمت و مش��ارکتی که دیروز انجام داده ام 
باعث توقف بیماری امروز من نمی ش��ود. برای به دس��ت آوردن این بینش از خداوند 

سپاسگزارم و از او می‌خواهم به همه ما کمک کند.  

هم�ه اص�ول ب�ا ه�م
مجید.الف- قم
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محمد رضا.ه‍- تهران

مدت‌ها طول کشید که 
پس از آش��نایی با انجمن 
تونس��تم  گمنام  معتادان 
پاک بش��م و پاک بمونم. 
توی س��ن پایین با مواد آشنا 
ش��دم. تمام دردهای یک مصرف کننده را در 
زندگی‌ام داش��تم و باهاشون دست و پنجه نرم 
کردم. خیلی باختم، خیلی تحقیر ش��دم، ولی 
باز هم نمی‌خواس��تم باور کنم که میشه پاک 
زندگی ک��رد. اواخر دوران مص��رف فقط یک 
آرزو داش��تم، مرگ. می‌گفتم نمی‌ش��ه، چون 
بارها اقدام کرده بودم ولی بعد از مدت کوتاهی 
دوباره مصرف و مصرف. بیشتر راه‌ها را امتحان 
ک��رده بودم. مادرم با حالتی پر از بغض و گریه 
می‌گفت: واقعا خس��ته نش��دی! من می‌گفتم: 
خودت شاهدی چه قدر امتحان می‌کنم، دیدی 
که نمی‌ش��ه. از همه متنفر ش��ده بودم. با این 

که مصرف می‌کردم، ولی شب‌ها خودم را در 
جلسه می‌دیدم. مدت‌ها بود دیگر مواد حالمو 
خوب نمی‌کرد، ولی باز هم مصرف می‌کردم. 
روزی که برای آخرین بار سم‌زدایی کردم، با 
تمام وجودم از خداوند کمک خواس��تم. ۳۶ 
س��الم ش��ده بود، پر از ترس و ترس و ترس 
بودم. از اون روزای س��خت حدود هفت سال 

می‌گذره. 
امروز اون افکار و ناباوری‌ها جایشان را به 
ایمان داده‌اند. امروز انجمن و اصول‌اش را باور 
دارم. توی این چند سال روحیه‌ام بهتر شده. 
اخلاق بهتری پیدا کرده، با دنیا آشتی نموده 
و س��رکار م��ی‌روم. ازدواج ک��ردم و صاحب 
فرزند دختری شده‌ام. خیلی خوبه که هنوز 
جلسه می‌روم، راهنما دارم، قدم کار می‌کنم، 
مشارکت و خدمت می‌کنم. از رهجوهایم یاد 

می‌گیرم تا پاک بمانم. خدا رو شکر.

واقعا خس�ته نش�دی!

از خدا خواس�تم، کمکم کرد

مهرداد.ن- اصفهان

 مادرم با حالتی 
پر از بغض و گریه 
می‌گفت: واقعا 
خسته نشدی! من 
می‌گفتم: خودت 
شاهدی چه قدر 
امتحان می‌کنم، 
دیدی که نمی‌شه

 احد.ک ـ اهر
در س��ن ۱۹ س��الگی با م��واد مخدر 
آش��نا ش��دم و به نظرم همه چیز خوب 
بود، اما پیش‌رونده ب��ودن اعتیادم طبق 
متن کتاب پایه باعث ش��د که در کمتر 
از یک س��ال اجبار به مص��رف چند نوع 
مواد داش��ته باشم. به علت داشتن شغل 
اداری و درآم��د ثابت، فکر می‌کردم قادر 
به اداره زندگی هستم. پس از مدت کمی 
روزهای به اصطلاح طلائی رو به پایان بود 
و چهره زش��ت اعتیاد کاملا در زندگی‌ام 
نمایان شد. ارتباطم با خانواده قطع شده 
بود، چندین بار از طرف اداره توبیخ شدم، 
تا اینکه با ۱۰ سال س��ابقه اخراج شدم. 
پس از بازگش��ت به شهرستان، چندین 
ب��ار به خاط��ر مصرف، کارم ب��ه زندان و 
کلانتری کش��یده شد، ولی قادر به قطع 
مصرف نبودم. ابروها و مژه‌هایم ریختند 
و دیگر نمی‌توانستم از خانه بیرون بروم. 
خانواده‌ام ب��ا دیدن وضعی��ت من گریه 
می‌کردند و من در زیرزمین خانه، ناامید، 
گرفتار و اس��یر مواد مخدر بودم. بالاخره 
 پی��ام انجمن توس��ط یکی از دوس��تان 
هم مصرفی س��ابقم به من رس��ید. برای 
اولین بار در یک جلس��ه تازه تأس��یس 
هفت یا هشت نفره که در یک ساختمان 
نیمه کاره برگزار می‌شد شرکت کردم. با 
اینکه هوا س��رد بود اما جمع آنها گرم و 
صمیمی بود و با عشق پذیرای من شدند. 
آنها به من اهمیت دادند و بالاخره عشق 
بدون شرط آنها زندگی مرا نجات داد. در 
گمنامی یک کتاب پایه به من هدیه دادند 
و م��ن با خواندن آن و فقط برای امروز و 
حضور در جلسات توانستم به طور روزانه 
پاک بمانم. رفتن به ۹۰ جلسه در ۹۰ روز 
روحم را زنده کرد و تا امروز که نزدیک به 
۳ سالگی هستم روزهای خوب و بدی را 
پشت سر گذاشته‌ام و با کمک انجمن و 

شما یاران بهبودی زندگی موفقی دارم.

ش�ما نجاتم دادید

بعد از س��الها مصرف، انزوا و آش��فتگی، بارها و بارها تصمیم به قطع مصرف گرفتم، اما به دلیل آگاهی 
 نداش��تن از بیماری اعتیاد، هر بار که از مراکز مختلف مرخص می‌ش��دم دوباره زندگی‌ام به روال س��ابق 
برمی‌گشت. هر بار ناامیدتر و درمانده‌تر از قبل می‌شدم. کار به جایی رسید که دیگر خانواده و اطرافیان برای 
قط��ع مصرف حمایتم نمی‌کردند و از من قطع امید کرده بودند. یک‌روز برای تهیه پول مواد پیش یکی از 
دوستانم که پاک بود رفتم. وقتی دید تمایل به پاک شدن دارم ولی هزینه بستری شدن را ندارم، قبول کرد 
که هزینه آنرا پرداخت کند. این بار از خدا خواس��تم و او هم کمکم کرد. بعد از ترخیص ش��دن از آن مرکز 
وارد جلسات NA شدم و با جان و دل به مشارکت آنها گوش دادم، از آنها کمک خواستم و آنها هم دستم 
را گرفتند. الان ۸۱ روز است که پاک هستم، آرامش و حال خوبی دارم و با امید به آینده می‌نگرم. راهنما 
دارم و روزی دو بار جلس��ه می‌روم و با یکی از دوس��تان بهبودی مشغول به کار هستم. از خداوند به خاطر 

آشنایی با انجمن و دوستانی که بدون هیچ چشم داشتی به من کمک می‌کنند، سپاسگزارم.

وقتی که دیگران در مورد مسائل ما حرفی می‌زدند، مطمئن بودیم که حق با 
ماست و آنها همگی در اشتباهند. این طرز فکر، به ما اجازه می‌داد که بتوانیم 

رفتار خود آزارانه خویش را توجیه کنیم.
کتاب پایه
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کارک�رد ق�دم 
دوازده�م

مجید.م

 علی.ب- خرم آباد
خدا را ش��کر می‌کنم که توانستم به کمک 
 خ��ودش و اصول س��اده انجم��ن نزدیک به 
۱۴ ماه پاک بمانم. در حال کارکرد قدم سوم 
هستم و تازه شروع به درک کلمه خداوند در 
زندگی‌ام کرده‌ام. در گذش��ته همیشه با کلمه 
و مفهوم خدا مش��کل داشتم، به همین دلیل 
تصمیم گرفتم که راه تازه‌ای برای ارتباط با او 
پیدا کنم. برای شروع این ارتباط، عمل ساده 
نوشتن را انتخاب کردم. سعی می‌کنم به زبان 
س��اده مسائلی را که در برابر آنها عاجز هستم 
و زندگ��ی‌ام را آش��فته کرده اس��ت، بر روی 
کاغذ بیاورم. در پایان نوش��ته‌هایم از خداوند 
درخواس��ت کمک می‌کنم تا م��را یاری کند. 
این عمل س��اده باعث خش��نودی و رضایتم 
شده اس��ت، فروتنی و پذیرش��م را نسبت به 
کلمه و مفهوم خداوند بیشتر نموده و تشویق 
شده‌ام نوشتن را تمرین کنم. شاید این اولین 
درکی است که در انجمن معتادان گمنام پیدا 
کرده‌ام و از خداوند و شما به خاطر این هدیه 
ارزشمند سپاسگزارم. با آرزوی بهبودی برای 
تمام کسانی که به نوعی از بیماری اعتیاد در 

عذاب هستند.

Narcotics Anonymous.Iran

مشارکت

ح��دود هفت س��ال ب��ه عقب بر 
می‌گردم، زمانی که خسته و درمانده 
بودم. مواد مخ��در زندگی‌ام را چون 
پرکاهی در اقیانوس��ی طوفان زده به 
هر س��متی که می‌خواست، هدایت 
می‌کرد. همسر و فرزندانم در ناامیدی کامل بودند، خودم 
از خودم بیزار ش��ده بودم؛ به طوری‌که در خیابان س��عی 
می‌کردم پش��ت همس��رم حرکت کنم تا مبادا احس��اس 
 شرمس��اری کند. مرتب از درون فریاد می‌زدم که، خدایا 
چ��ه کار کن��م؟ نجاتم ب��ده، ای��ن چه بلایی اس��ت که 
گریبان‌گیر من ش��ده، چ��را نمی‌توانم قطع مصرف کنم؟ 
چه گناهی مرتکب شدم که دچار  چنین عذابی هولناک 
 شده‌ام؟ تمام قطع مصرف های من بیشتر از پنج روز طول 
نمی کشید، آن هم به خاطر گواهی عدم اعتیاد بود. وقتی 
قطع مصرف می‌کردم، چنان وسوس��ه‌ای سراغم می‌آمد 
که گویی طوق بندگی به گردنم اس��ت. وقتی برای اولین 

بار وارد انجمن معتادان گمنام ش��دم، افرادی را دیدم که 
فک��ر می‌کردم در اثر مصرف مرده‌اند. آنها را دیدم که چه 
صادقانه حرف می‌زنند و به من کمک می‌کنند. فکر کردم 
بابت کمک‌هایشان باید پولی به آنها بدهم و یا به طریقی 
کارش��ان را جبران کنم. ولی به من گفتن��د: تو اگر پاک 
بمانی، به ما کمک کرده‌ای. آن روز منظورشان را نفهمیدم، 
ولی بعدها متوجه شدم به عنوان یک تازه وارد، خونی در 
رگ‌های انجمن محسوب می‌شدم. اوایل پاکی‌ام چند بار 
لغزش کردم و دائم از خودم می‌پرسیدم: تو چرا نمی‌توانی 
پاک بمانی؟ بع��د از چند وقت فهمیدم که من از مصرف 
مواد خسته هستم ولی تسلیم اصول انجمن نیستم. دوست 
دارم آن‌طور که  دوست دارم در ترک باقی بمانم، با مصرف 
کننده در ارتباط باشم و در محیط مصرف قرار بگیرم؛ ولی 
این راه هم جواب نداد. نمی‌دانم چرا خداوند مرا نجات داد، 
اما قطعا تک تک اعضای انجمن مسئولیتی بر عهده دارند 

که همانا رساندن پیام به معتاد در حال عذاب است. 

گرفت��ن راهنم��ا و کار ک��ردن قدم‌ه��ا ب��ا او می‌توان��د 
پریش��انی‌هایی را که ممکن است در زمان حضور در انجمن 
تجربه کنیم برای ما آسان‌تر کند. یک راهنما می‌تواند دیدگاه 
و چش��م‌اندازی گسترده‌تر در مورد واقعیت‌هایمان در اختیار 
ما قرار دهد. از طریق به مش��ارکت گذاش��تن تجربه، نیرو و 
امید، ی��ک راهنما می‌تواند رهجوهایش را در بهبودی‌ش��ان 
هدایت کند. راهنما می‌تواند کمک کند تا ما خودمان را بهتر 
و ش��فاف‌تر ببینیم. باید درنظر داشته باشم که راهنمای من 

یک انس��ان اس��ت، که هم ش��ادی دارد و هم غم، هم نقطه 
ق��وت دارد و هم نقطه ضعف. پ��س راهنمای من یک معتاد 
در حال بهبودی‌س��ت و نه یک انس��ان مصون از خطا. رابطه 
راهنما و رهجو بر پایه کمک یک معتاد به معتاد دیگر اس��ت 
و می‌توان��د به هر دو کمک کند. پیام بهبودی فقط از جانب 
راهنما نمی‌آید و ممکن اس��ت در م��واردی رهجوها بینش 
 و هش��یاری خود را به مش��ارکت گذارند، مانند یک خیابان 
دو طرفه. پس رساندن پیام به سایر معتادان به صورت رایگان 
نه تنها یک افتخار است، بلکه جهت افزایش رشد روحانی ما 

حیاتی می‌باشد.

ا  ص�د و  ش�وری  هم�ه  ا  م�ر ت�و 
بهنام.ب- اصفهان

ارتب�اط ب�ا خداون�د

بهار  1394پیام بهبودی
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هر چه بیشتر زندگی پاک را با همه فراز و نشیب‌هایش، معجزات و 
درگیری‌هایش، بن‌بست‌ها و درهای بازش تجربه کنیم، قادر خواهیم 

بود شفاف‌تر دنیا را ببینیم و بهتر جایگاه خود را در آن درک کنیم. 
پاک زیستن، سفر ادامه دارد

با س�الم و تش��کر از خداوند ک��ه فرصت زندگی 
کردن بدون مصرف مواد مخدر را به من و دوستانم 

در سراسر دنیا هدیه کرد.
مصرف مواد زندگ��ی‌ام را تیره و تار کرده بود. در 
تنهایی و انزوا به همراه همس��رم مصرف می‌کردیم. 
بعد از گذشت چند س��ال همسرم به کمک یکی از 
اقوام به یک مرکز س��م زدایی رفت. من نیز به دلیل 
عدم حمایت مجبور شدم به همراه دو فرزند کوچکم 
به زادگاه خ��ودم برگردم. برای اینک��ه خرج مواد و 
فرزندانم را در بیاورم ش��روع ب��ه فروش مواد کردم. 
بعد از پنج ماه همسرم به دنبالم آمد و من هم قطع 
مصرف کردم. به جلس��ات رفتم، ولی به دلیل جدی 

نگرفتن برنامه بعد از چهار س��ال لغزش کردم. س��ه 
ماه در حال مصرف بودم که باز به خواس��ت خدا به 
انجمن برگش��تم. همیش��ه دنبال راهی می‌گشتم تا 
بدون حضور در جلس��ات و انجمن پاک بمانم. چون 
به جلس��ه نمی‌رفتم، دوباره دس��ت ب��ه فروش مواد 
زدم. این اش��تباه من باعث ش��د زندگی‌ام آشفته و 
دگرگون ش��ود. خواست خدا بود که از خواب غفلت 
بیدار شوم، به جلسات برگشته و بهبودی‌ام را دنبال 
کنم. الان یک س��ال است که پاک هستم و در حال 
کارک��رد قدم‌ها می‌باش��م. راهنمای��م در این مدت 
سنگ صبور من بود و باعث شد که خیلی پیشرفت 
کن��م. امیدوارم پاک ماندن و پاک زندگی کردن من 
پیامی باشد برای معتادانی که هنوز در عذابند و آرزو 
می‌کنم سقف هیچ خانه‌ای از درد اعتیاد فرو نریزد.

فاطمه.ک- کیاشهرخ�واب غفل�ت

آغوش باز، گوش ش�نوا
رایان.ف- بندر عباس

س�المی گرم به تمام همدردهای 
عزی��زم و س��پاس ف��راوان به ش��ما 
دوس��تان مهربان پی��ام بهبودی که 
این فرصت رو به من دادید که بتونم 
تجربه خودم رو به مشارکت بگذارم.

پس از س��الها انکار وخود فریبی بالاخره متوجه شدم 
که دیگر اعتیادم مس��اله غیر قاب��ل کنترلی در زندگی‌ام  
شده و برای رهایی از آن بسیار ناتوانم. انواع و اقسام قطع 
مصرف‌هایی که بلد بودم و پیشنهاد می‌شد رو انجام دادم، 
ولی  همیشه مدتی طول نمی‌کشید که دوباره همه چیز 
از نو ش��روع می شد. تا اینکه به پیشنهاد یکی از دوستان 
وارد جلسات معتادان گمنام شدم و تونستم مدتی رو پاک 
بمونم. ولی بخاطر احساس تفاوت با دیگر اعضاء و جدی 
نگرفتن اصول انجمن، در خصوص داشتن راهنما وکارکرد 
قدم، کم کم  از جلس��ات دور ش��دم و ب��ا فکر مصرف به 
صورت کنترل ش��ده دوباره خودم رو گرفتار و اسیر مواد 
کردم. حال و روزم بدتر از گذش��ته و زندگی‌ام تبدیل به 
کابوس ش��ده بود. دنیای من بدتر از همیش��ه در تاریکی 
و ظلم��ت چاه عمیق اعتیاد گیر افتاده بود. به ش��رایطی 

رسیده بودم که چه با مصرف و چه بدون مصرف همیشه 
در ح��ال گریه و ب��د و بیراه گفتن به ای��ن دنیا و روزگار 
بودم و به ش��دت گوش��ه‌گیر ش��دم و از همه چیز و همه 
کس متنفر بودم .ش��خصیت غیر قاب��ل تحمل من باعث 
ش��د  که کارم رو از دست بدم و همسرم برای درخواست 
طلاق به دادگاه رفت. رفتارهای من اطرافیانم را نیز تحت 
تاثیر قرار داده بود. احساس ناامنی و استرس‌های مختلف 
رنگ آرامش رو از زندگی‌ام برده بود . فکرهای غیر انسانی 
روز به روز من رو به س��مت انزوا، یأس و ناامیدی مطلق 
هدایت می‌کرد. دیگه هدفی بجز مصرف مواد تا زمانی که 
نابود ش��وم نداش��تم. دیگر راهی باقی نمانده بود. با تمام 
خجالت وش��رمندگی که از فکر بازگش��ت به جلسات به 
سرم می‌آمد، تصمیم گرفتم که دوباره به انجمن برگردم 
و در جلسات ش��رکت کنم. نمی‌دانستم موقعی که اعضا 
م��ن رو دوباره ببینند، چه خواهند گفت و چه برخوردی 
ب��ا من انجام می‌دهن��د. تا آنجا که می‌ش��د مواد مصرف 
کردم و وارد جلسه‌ای در نزدیکی خانه‌مان شدم. احساس 
می‌کردم که همه افراد جلس��ه به من نگاه می‌کنند . توی  
مغزم آش��وبی بود. با خودم کلی کلنجار رفتم تا تونس��تم 

دستم رو بالا ببرم و شروع به صحبت کنم. بغض گلوم 
رو گرفت��ه بود، فکر اینکه نکنه اعضاء من رو به خاطر 
صحبتهایم مس��خره کنند آزارم می داد. عاجزانه و با 
ترس و استرس فراوان حرف‌های دلم رو زدم و ازشون 
درخواس��ت دعا وکمک کردم. مش��ارکتم که به پایان 
رسید، اعضاء طوری منو تشویق کردند و برایم دست 
زدن��د که انگار تمام آنها آن ش��ب فقط به خاطر من 
به جلس��ه آمده بودند . ب��رای چند لحظه حس کردم 
تم��ام دردهایم از من گرفته ش��ده و بع��د از مدتها از 
درون حال خوبی رو تجربه می‌کردم. باورم نمی‌ش��د 
ک��ه با اقرار صادقانه وگفت��ن چند جمله چنین حالی 
رو پیدا کردم. پس از پایان جلس��ه هر کدوم از اعضاء 
با نگاهی مهربان و جمله ای دلگرم کننده به س��متم 
آمدن��د و صمیمانه من رو ت��وی بغل گرفتند . طوری 
ب��ه حرف‌هایم توج��ه می‌کردند که ان��گار اولین باره 
کسی داره واسش��ون صحبت می‌کنه. نه قضاوتی در 
کار ب��ود و نه نصیحت و سرزنش��ی. برخورد صمیمانه 
دوستان بهبودی‌ام،  باعث باز شدن دریچه‌ای از امید 
در زندگی‌ام ش��د. با یاری خدا و کمک دوستان خوبم 
راهنمای��م رو انتخ��اب و در ۳۰ روز پاکی  ش��روع به 
کارک��رد قدم‌ها ک��ردم. پس از آن اص��ول انجمن رو 
آویزه چش��م و دل خود کردم و هیچ راهی رو با خود 
محوری نرفتم. امروز که مش��غول نوشتن این تجربه 
هستم نزدیک به هش��ت ماه است که خداوند زندگی 
جدی��دی رو به من هدیه کرده که ش��کرگزار لحظه به 
لحظه اون هس��تم. امروز تمام از دس��ت رفته‌هایم کم 
 کم در حال بازگشت هستند و به لطف خداوند زندگی 

فوق العاده ای رو تجربه می‌ کنم.
ام��روزه به این باور رس��یده‌ام ک��ه هیچ وقت برای 
حرکت در مس��یر بهبودی دیر نیس��ت. من با فکری 
تیره وتار و بدون ذره‌ای امید به آینده وارد این برنامه 
شدم وحالا زندگی‌ام را سراسر  امید و اتفاقات قشنگ 
در بر گرفته اس��ت. خداوند را لحظه به لحظه ش��کر 
می‌کنم و دعا می‌کنم برای تمام همدردانم و می‌گویم 
که عاشقانه دوست‌شان دارم و اگر لطف خدا و حضور 

آنها نبود، من نیز نبودم.
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 حجت الله.ب ـ قائمشهر 
۲سال جلوی درب بهزیستی در 
کلبه‌ای مصرف می‌کردم و هیچ گاه 
متوجه جلس��ه  NA و اعضا نشده 
بودم. با اینکه در بهزیستی جلسه‌ای 
برگزار می‌ش��د، اما من اصلا باخبر 
نشده بودم.  آن روز مشغول مصرف 
ب��ودم که ناگهان احس��اس خفگی 
ش��دیدی پی��دا ک��ردم و عنکبوت 
س��یاهی از دهانم خارج شد! داخل 
وسایل مصرفم بود. به گریه افتادم. 
به خ��دا گفتم: مرا بک��ش و از این 
زندگی نکبت ب��ار خلاص کن، من 
که به جای اش��رف مخلوقات بودن 
از عنکبوت هم کمتر شده ام. از کلبه 
بیرون آم��دم، بچه های زیادی آنجا 
بودن��د و ناخودآگاه ب��ه یکی از آنها 
گفت��م: این جا چ��ه کار می‌کنید؟ 
پرسید: معتادی؟ گفتم: بله، و گفت: 
ای��ن جا چیزی به م��ا می‌دهند که 
دیگر مواد مصرف نمی‌کنیم. خیلی 
خوشحال ش��دم که جایی هست و 
چیزی به رای��گان می‌دهند. فردای 
آن روز در جلس��ه ش��رکت کردم و 
منتظر آن چیز بودم. اعضا مشارکت 
می‌کردن��د و م��ن منتظر ب��ودم و 
 خم��ار. وقتی خودم را معرفی کردم 
خوش آمدگو مرا بغل کرد و چیزی 
به من داد. شادمان شروع به وارسی 
آنها کردم؛ ۲ع��دد برگه خواندنی و 
یک عدد چیپ س��فید. خدایا اینها 
چیس��ت؟ پس از اتمام جلسه همه 
م��را در آغ��وش گرفت��ه و تبریک 
می‌گفتن��د. در دل��م می‌گفتم: من 
دارم از خم��اری می‌می��رم و اینه��ا 
معلوم نیس��ت چه می‌گویند. رفتم 
که مصرف کنم؛ تمام مش��ارکت‌ها 
در ذهن��م ب��ود. چق��در س��اده و 
صادقان��ه بودند و با چه ش��هامتی 
خ��ود را معتاد معرفی می‌کردند. به 
م��دت ۱۳روز مصرف می‌کردم و به 
جلس��ه می‌رفتم، تا این که با کمک 
خداون��د قطع مصرف کردم. آن روز 
را هی��چ گاه فراموش نخواهم کرد و 
ایمان دارم که خداوند توس��ط یک 
عنکبوت مرا به سمت NA هدایت 
کرد و امروز بیش از هش��ت س��ال 
پاکی دارم و مدیون انجمن معتادان 

گمنام هستم. 

تا آرامش از آش�فتگی 
علی.ع ـ اصفهان

رفتاره��ای  دلی��ل  ب��ه 
اعتی��ادی به جنوب کش��ور 
در  و  ب��ودم  ش��ده  تبعی��د 
آنجا هم ب��ه خاطر وضعیت 
بودم.  آشفته‌ام کارتن خواب 
از طرفی مش��کل تهیه و مصرف مواد داشتم و 
از طرف دیگر مش��کل خورد و خوراک و محل 
اس��تراحت. یکی از آن ش��ب‌ها خسته، خمار و 
زیر باران، اش��ک در چشمانم حلقه زد و گفتم: 
خدای��ا، امکان دارد من هم پاک ش��وم و بدون 
وابس��تگی به م��واد هرجا که دل��م می‌خواهد 
بروم؟ ب��رای این که خیس نش��وم، به زیر پل 
ج��وی آبی رفتم و از خس��تگی و خماری چند 
دقیق��ه‌ای خواب��م برد. ناگهان احس��اس کردم 
تمام بدنم خیس ش��ده اس��ت، جوی پر از آب 
شده بود. این دفعه با صدای بلند به حال خودم 
گریه می‌کردم. پس از چند ماه که به شهرمان 
برگش��تم، توس��ط برادرم و دوستش حضور در 
جلسات NA به من پیشنهاد شد. قطع مصرف 

کردم و به طور مرتب در جلسات شرکت کردم. 
از همان اوایل احساس فهمیده شدن و فهمیدن 
برایم ایجاد شد و بعد از همه آن آشفتگی‌ها به 
جایی رسیدم که به آن تعلق داشتم. در برنامه 
مان��دم و اصولی که در زندگی دیگر اعضا تأثیر 
گذاش��ته ب��ود را اجرا ک��ردم. راهنم��ا گرفتم، 
قدم‌ها را کار کردم، نش��ریات خواندم و خدمت 
کردم. با انجام ای��ن کارها با توانایی‌ها و علائق 
و ضعف‌هایم آشنا ش��دم. در این مدت یکی از 
آرزوهایم که رفتن به طبیعت و مناطق بکر بود 
را ب��ه انجام رس��اندم و با حضور در این مناطق 
احساس آرامش کرده و انرژی زیادی می‌گیرم. 
ام��روز بیش از ۸ س��ال پاک��ی دارم و علیرغم 
داش��تن بیماری خونی ناش��ی از م��واد مخدر، 
س��رحال و پران��رژی هس��تم. ازدواج کرده‌ام و 
در چند روز آینده پدر می‌ش��وم. سپاسگزاری 
خود را در عمل با خدمت کردن در جلس��ات، 
 پیام رس��انی و کارکرد قدم و انتقال آنها انجام 

می‌دهم.

کارهایی می‌کنیم که اگر به خاطر هر چیز 

جز اعتیادمان بود امکان نداشت انجام 

دهیم. کارهایی که وقتی به آنها فکر 

می‌کنیم از خجالت به خود می‌لرزیم.

پاک زیستن. سفر ادامه دارد

شرایط روحانی ما اساس بهبودی 

موفقی است که رشد نامحدودی را 

به دنبال دارد.      

کتاب پایه

آور م�ن پی�ام 

 از همان اوایل 

احساس فهمیده شدن 

و فهمیدن برایم ایجاد 

شد و بعد از همه آن 

آشفتگی‌ها به جایی 

رسیدم که به آن تعلق 

داشتم. در برنامه 

ماندم و اصولی که در 

زندگی دیگر اعضا تأثیر 

گذاشته بود را اجرا 

کردم.
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می‌توان�ی، ام�ا ن�ه ب�ه تنهای�ی

در اوج نا امیدی 
اتفاق عمیقی در 
نوع تفکرم افتاد که 
شک ندارم تاثیر 
جلسات و پیامی بود 
که دریافت کردم. 
آری پیام این بود تو 
هم می‌توانی، اما نه 
به تنهایی

 شیدا.م- گیلان
زمان��ی ک��ه پی��ام انجمن را 
گرفتم یک هفته بعد به تشویق 
همان دوستی که قدم ۱۲ خود 
را ب��ا دادن پیام ب��ه من به اجرا 
درآورده ب��ود، به اولین جلس��ه 
NA رفت��م. وقت��ی وارد برنامه 
شدم به ش��دت احساس تفاوت 
می‌ک��ردم. ش��رایط تحصیلی و 
خانوادگی‌ام باعث شده بود همه 
را از بالا ن��گاه می‌کردم و خود 
را با دیگران مقایس��ه می‌کردم. 
طولی نکش��ید که این احساس 
تف��اوت از بین رف��ت و متوجه 
وخام��ت اوض��اع درونم ش��دم. 
وقتی اعضا مشارکت می‌کردند، 
خودم را در آنها می‌دیدم و این 
ش��د که خیلی س��ریع راهنما 
گرفت��م و ش��روع ب��ه کارکرد 
قدم ک��ردم. از هم��ان روزهای 
آغازی��ن ش��روع ب��ه خدمت و 
گوش دادن فع��ال کردم و روز 
به روز به بلوغ و رشد بهبودی‌ام 
افزودم. بسیاری از احساسات و 
توانایی‌هایی که در من مرده بود 
دوباره جان گرفت و احس��اس 
تعل��ق ب��ه انجم��ن در م��ن به 
وجود آمد. به خواس��ت خداوند 
و با کمک دوس��تان بهبودی و 
تلاش‌ه��ای خودم نزدیک به دو 
سال است که در انجمن هستم 
و با اینکه می‌دانم راه طولانی‌ای 
پیش رو دارم، اما با روشن بینی 
و تمایل مسیری را که دوستان 
بهب��ودی‌ام ب��رای من روش��ن 
کردند، ب��رای آنها که در آینده 
به جمع ما می‌پیوندند، روش��ن 

نگاه می‌دارم.

شهرام هستم یک معتاد 
و نزدیک به هفت سال است 

که پاک هستم. 
در دوران تاری��ک مصرف 
 م��واد مخ��در و اعتی��اد فع��ال 
در به دری و آوارگی‌های بس��یاری کشیدم، بدون 
اینکه حتی یک شب بی سرپناه باشم، از آنجایی که 
خیلی ترسو بودم و همیشه آسان‌ترین راه‌ها را برای 
رسیدن به اهداف اعتیادی‌ام انتخاب می‌کردم، مدام 
در حال تحقیق  برای ساده‌ترین و بی دردترین راه 
خودکشی بودم. به گونه ای که دیگر فکر کردن به 
خودکشی برایم به صورت یک عادت در آمده بود. 
یکی دو بار هم اقدام نمودم، اما موفق نمی‌ش��دم، 
چون سرنوش��ت چی��ز دیگری را می‌خواس��ت. با 
ن��ا امیدی وارد انجمن معتادان گمنام ش��دم اما از 
آنجایی که نمی‌خواس��تم اصول را بپذیرم همیشه 
خلأ داشتم و به خودم می‌گفتم، دیگر وقتش است 
خودت را از ش��ر این زندگی خلاص کنی، تا اینکه 
دو ب��ار لغزش کردم. در اوج ناامیدی اتفاق عمیقی 
در نوع تفکرم افتاد که شک ندارم تاثیر جلسات و 
پیامی ب��ود که دریافت کردم. آری پیام این بود تو 
هم می‌توانی اما نه به تنهایی. در جلس��ات شرکت 
کردم و قطع مصرف نمودم، راهنما گرفتم، خدمت 
کردم، قدم کار کردم و سعی می‌کردم تسلیم کامل 
باشم؛ زیرا هر گاه در انجام مسئولیت‌های بهبودی 
کم کاری می‌کردم و تس��لیم را عملی نمی‌کردم، 
فکر خودکش��ی و عملی کردن آن رهایم نمی‌کرد. 
بنابراین بهترین تلاش‌هایم را می‌کردم که تسلیمم 
کامل باشد. چرا که تسلیم، تمایلم را شکل می‌دهد 

و زمینه را ب��رای بکارگیری دیگر اصول روحانی 
برایم فراهم می‌کند، هنوز هم این طور اس��ت و 
اگر بخواهم باشم و از بهبودی لذت ببرم باید این 
تسلیم ادامه پیدا کند. من نمی‌توانم بگویم ضربان 
قلب برایم تکراری شده و از تکرار آن خسته شده 
ام. چون حیات جس��مم به تپش قلبم بس��تگی 
دارد به همین نس��بت زندگی و حیات بهبودی 
من که بیماری مهلکی به نام اعتیاد دارم بستگی 
به انجام کارهایی دارد که ممکن اس��ت تکراری 
به نظر برسند. گاهی اوقات که ناصادق می‌شوم، 
می‌گویم این کارهای تکراری تا کی؟ اما بلافاصله 
با صداقتی که در قدم‌ها و انجمن معتادان گمنام 
یاد گرفته‌ام، پاس��خ خودم را می‌دهم. این گونه 
می‌ش��ود که زندگی برایم معنا پیدا می‌کند، نه 
تنها به خودکش��ی فکر نمی‌کن��م بلکه از بودن 
و زندگ��ی‌ای که دارم لذت می‌ب��رم و امیدوارانه 
حرکت رو به جل��و را ادامه می‌دهم. بطور مداوم 
قدم‌ه��ا را کار می‌کنم ، روزان��ه برنامه بهبودی 
مشخص برای خود می‌ریزم و سعی می‌کنم که 
به آن برنام��ه عمل کنم. با راهنما ارتباط دارم و 
این ارتباط برایم به یک ارزش تبدیل شده است، 
ترازنامه از خود تهیه می‌کنم، اشتباهاتم را اقرار 
می‌کنم و مسئولیت‌ش��ان را به عهده می‌گیرم، 
رهجو دارم و بابت اعتماد آنها ش��کر گزار هستم. 
، باورم این اس��ت اگر صادقانه تلاش کنم نتیجه 
می‌گیرم و به این باور ایمان دارم و سعی‌ام بر این 
اس��ت که فروتنی را در رابطه با این دستاوردها 
به کار بگیرم و به خود بگویم که یادت باش��د به 

تنهایی نتوانستی.

شهرام.ی- مسجد سلیمان

هر چه بیشتر و بیشتر به نیروی برتر خود اتکا می‌کنیم، کشمکش‌های زندگی 
دیگر ما را به سوی دریای نومیدی نمی‌کشاند. هر چه بیشتر بر خداوند تمرکز 

می‌کنیم، بر خود کمتر تمرکز می‌نماییم.              
فقط برای امروز- دهم فروردین

بازگش�ت توانایی‌ها
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مفهوم نهم و در ادامه مفهوم 
ده��م ، ه��ردو با ه��م از فضایی 
که اعضا در آن احس��اس آزادی 
جه��ت بیان نظ��رات خ��ود در 
 م��ورد موضوع��ی بکنن��د، حمایت

 می کنند. برای کاربردی کردن و اجرای این مفهوم 
می‌بایست به ارتباط آن با قدم‌های دوازده‌گانه پی 
ببری��م؛ همانط��ور که در انجمن متوجه ش��ده‌ایم، 
قدم‌ه��ا اصولی هس��تند که بهبودی م��ا را ممکن 
ساخته‌اند. بنابراین برای اینکه بتوانیم با روحیه‌ای 
حاصل از بهبودی به کارکرد مفهوم دهم بپردازیم، 
می‌بایست از ابزار قدم‌های دوازده‌گانه کمک بگیریم 
ی��ا به عبارتی مفهوم دهم را با قدم‌ها منطبق کرده 
و سپس آن را اجرا کنیم. حتماً در قدم چهارم این 
جمله از کت��اب را خوانده‌ایم که می‌گوید: هرباری 
که این ق��دم را کار می‌کنیم، یک لایه از پوس��ت 
پیاز را برداشته و به مغز اصلی نزدیک‌تر می‌شویم؛ 
مفهوم دهم خدماتی نی��ز این کاربرد و تأثیر را در 
انجمن داش��ته باش��د؛ چرا که کارکرد این مفهوم 
در انجم��ن، فضایی آکنده از عش��ق و احترام را در 
روابط و خدمات م��ا ایجاد می‌کند. مفهوم دهم به 
ما یاد آوری می‌کن��د که به یکایکِ اعضای انجمن 
احترام بگذاری��م. روح نهفته دراین مفهوم تضمین 
می‌کن��د که ب��ه ش��خصیت، خدم��ات و بهبودی 
ش��خصی خدمتگزاران انجمن که عاشقانه از وقت 
و ان��رژی خود برای انجمن مایه می‌گذارند، توهین 

و یا خسارتی وارد نشود. چرا که این مفهوم یادآور 
این اس��ت که اصل مه��م در ارتباطات م��ا به کار 
گیری اصل احترام اس��ت و به همین دلیل اعضای 
انجمن، به خدمتگراران مورد اعتمادش��ان احترام 
می‌گذارند. انجمن ما یک جمعیت روحانی اس��ت 
و بر پایه عش��ق استوار شده اس��ت. چیزی که در 
انجمن برای اعضا، گروه‌ها و س��اختار خدماتی‌مان 
کار می‌کن��د، اصول روحانی‌مان اس��ت. در انجمن 
روحانی ما، توهین، توبیخ، تهدید، قدرت و چشم و 
هم چش��می وجود ندارد و استفاده از این ابزارهای 
بیمارگونه، باعث آس��یب رس��اندن ب��ه خدمتگزار 
و بدنه‌ه��ای خدماتی‌م��ان می‌گ��ردد. در مفاهیم 
گذشته، انجمن معتادان گمنام، ما را به بیان نقطه 
نظراتِ برگرفته از بیداری روحانی تش��ویق نمود و 
مصرانه خواس��تار ش��نیدن کلیه نظرات اعضا شد. 
مطمئن��اً فضای خدمات نیز باید به گونه‌ای باش��د 
که بس��تر به تحقق پیوستن چنین اصولی را فراهم 
آورد تا ایده‌ها آزادان��ه و آگاهانه بیان گردند؛ تمام 
اعضا به یکدیگر احترام بگذارند و عقاید همه حتی 
مخالفین هم از دید انجمن، اهمیت بس��یاری دارد. 
ضمان��ت اجرایی این بی��ان آزادانه اعضا، در مفهوم 
دهم ب��ه اوج خود می‌رس��د و فضای ایجاد ش��ده 
توسط این مفهوم کمک می‌کند تا بتوانیم با احترام 

بگوییم و با احترام بشنویم.
مفهوم دهم به این معنی است که در تمام سطوح 
خدماتی فضایی امن همراه با احترام برای تک‌تک 

اعضا و خدمتگزاران وجود دارد. هیچ یک از اعضای 
ش��رکت کننده در یک جلس��ه اداری و خدماتی، 
حق توهین به عضو دیگر به خاطر ابراز عقیده و یا 
یک خدمتگزار به ه��ر دلیلی را ندارد. مفهوم دهم 
به ما کمک می‌کند ک��ه از با کمک اصول روحانی 
از ابزاره��ای بیمارگونه‌ای که باعث خس��ارت زدن 
به خدمتگزاران و ایجاد تش��نج در فضای خدماتی 
می‌ش��ود، اس��تفاده نکنیم. به ما کمک می‌کند که 
اگر خدمتگزاری یا عضوی احس��اس کرد که حقی 
از او ضایع ش��ده می‌توان��د از کمیته خدماتی خود 
تقاضای فرج��ام خواهی نماید. البت��ه باید در نظر 
داش��ت قبل از این اقدام، می‌بایست پیش شرط و 
نیاز این کار از جمله مش��ورت با راهنما، ترازنامه و 
دع��ا و مراقبه را انجام داده و ب��ا صبر و پذیرش با 
این مسئله روبرو ش��د. پس از انجام این موراد اگر 
تشخیص بر این بود که خسارت وارد شده و حقی 
به ناحق گرفته ش��ده است، با توجه به مفهوم دهم 
میتوان درخواست استیناف کرده و کمیته نیز باید 
این دادخواهی را بررس��ی کند. لازم به ذکر اس��ت 
که درخواست استیناف به هیچ وجه نباید عجولانه 
باش��د، چرا که در بعضی اوقات ای��ن کار می‌تواند 

باعث تولید یک خسارت جدید شود! 
ای�ن مفه�وم ممکن اس�ت بدیهی ب�ه نظر 
برس�د، اما اعتقاد ما در م�ورد اصول، آن‌قدر 
قوی اس�ت که می‌خواهیم آن را به وضوح و با 

صدای بلند اعلام کنیم.  

کارب�رد مفاهی�م 
خدمات�ی ت�ا کج�ا؟

مفه�وم ده�م

هر عضو از کمیته خدماتی می‌تواند بدون ترس از تلافی، رس�یدگی به ش�کایت ش�خصی‌اش را از کمیته درخواس�ت کند.

پانل مفاهیم 
خدماتی 



زمانی که یاد می‌گیریم تا با از خود گذشتگی در خدمت نیروی برتر از 
خود و همین‌طور در خدمت کسانی که در عذابند باشیم، به خوشحالی، 

هدفمندی و عزت دست پیدا می‌کنیم.
پاک زیستن، سفر ادامه دارد
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سال دوم دبیرستان بودم 
و همیش��ه این احس��اس را 
داش��تم که با بقی��ه متفاوت 
احس��اس  ی��ک  و  هس��تم 
تنهای��ی عمی��ق را درون خود 
حس می‌کردم. برای اولین بار با همکلاسی‌هایم 
 م��واد مخ��در را تجربه ک��ردم. پ��س از مصرف 
آنقدر حالم بد ش��د که معل��م از کلاس اخراجم 
کرد. بعد از آن ش��روع به مصرف هفتگی کردم 
و هر بار که ای��ن اتفاق می‌افتاد، تصور می‌کردم 
از احس��اس تف��اوت، ان��زوا و پ��وچ ب��ودن رها 
می‌ش��وم. بالاخره خانواده‌ام متوجه ش��دند و در 
نتیجه هر ش��ب دعوا داش��تیم. برای فرار از این 
وضعیت بیش��تر اوقات در خیاب��ان می‌خوابیدم. 
افت تحصیلی‌ام ش��دید ش��د و با هزار مصیبت 
توانس��تم دیپلم بگیرم. بارها به قصد خودکشی، 
خودزن��ی کردم، ولی هر بار وضع بدتر می‌ش��د. 
تصمیم گرفتم برای فرار از مش��کلات، خانواده و 
مصرف راحت‌تر در یک س��ازمان استخدام شوم. 
بعد از هجده ماه حضور در آنجا، به علت مصرف 
مواد اخراج ش��دم. روحیه‌ام از همیشه بدتر شد، 
ماده مخدرم عوض ش��د و مجبور شدم به کارتن 
خواب��ی روی بیاورم. اکثر اوق��ات به دلیل اینکه 
قیافه‌ام تابلو بود، دس��تگیر می‌ش��دم و به زندان 
می‌افت��ادم. نزدیک ب��ه چهار س��ال در خیابان 
زندگی کردم و هر روز آرزوی مرگ می‌نمودم. 

ت��ا اینک��ه پی��ام انجم��ن از طری��ق یکی از 
خویش��اوندان ب��ه من رس��ید. در ابت��دا باوری 
ب��ه برنامه نداش��تم، فک��ر می‌ک��ردم نمی‌توانم 
پاک بمانم و محکوم به مرگ هس��تم. همیش��ه 

می‌گفتم: خ��دا داره منو مجازات می‌کنه، من 
رو آورده به این دنیا تا زجر بکشم. با وجود این 
افکار، باز هم به جلسه می‌رفتم. بعد از گذشت 
۹۰ روز و بهتر ش��دن روحیه‌ام، راهنما گرفتم 
و ش��روع به کارکرد قدم‌ها کردم. پس از پایان 
قدم‌ها، ش��روع به برنامه ری��زی برای کارهای 
نیمه تمامم کردم؛ اولویت با خدمت سربازی‌ام 
بود. چون سرباز بودم، نمی‌توانستم در جلسات 
ش��رکت کنم، ولی با راهنمایم در تماس بودم 
و همیشه نشریات می‌خواندم. نزدیک به پایان 
خدمت سربازی تصمیم گرفتم ادامه تحصیل 
بدهم. به لطف خدا هم‌زمان با پایان سربازی، 
دوران پیش دانش��گاهی را ب��ا معدل بالا تمام 
کردم و در یک مغازه مش��غول به کار ش��دم. 
بالاخره با تلاش فراوان در دانشگاه و در رشته 
حقوق قبول ش��دم. نصف روز کار می‌کردم و 
بقی��ه را درس می‌خواندم ت��ا خرج تحصیل و 
سایر هزینه‌هایم را تامین کنم. بعد از گذشت 
س��ه س��ال موفق به اخذ لیس��انس در رشته 
حقوق ش��دم. اش��تیاقم برای تحصیل فراوان 
شده بود؛ هم‌زمان به جلسات انجمن می‌رفتم 
و ب��رای ادام��ه تحصیل تلاش می‌ک��ردم و با 
راهنمایم نیز در تم��اس بودم. بالاخره چیزی 
را که در تصوراتم نمی‌گنجید به دس��ت آوردم 

و به لطف خدا وکیل شدم.
من همان کارتن خوابی بودم که س��الها در 
خرابه‌ها زندگ��ی کردم، آن روزها فقط به فکر 
م��رگ و خودکش��ی بودم؛ اما بع��د از ورود به 
انجمن، امید، زندگی و ایمان در من زنده شد 
و شروع به تجربه زندگی جدیدی کردم.        

امی�د، زندگ�ی، ایم�ان
حسین.م- تهران

 من همان کارتن 
خوابی بودم که 
سالها در خرابه‌ها 
زندگی کردم، آن 
روزها فقط به فکر 
مرگ و خودکشی 
بودم؛ اما بعد از 
ورود به انجمن، 
امید، زندگی و 
ایمان در من زنده 
شد و شروع به 
تجربه زندگی 
جدیدی کردم

 محمود.م- بوشهر

فقط ۳ ساعت تا شروع جلسه مانده 
است. صدای پیامک می‌شنوم. نماینده 
بین گروه اس��ت: محمود ج��ان الان 
به من خبر دادن��د که مکان برگزاری 
جلس��ه را جه��ت تعمی��رات تخریب 
کرده‌اند و باید جلس��ه را در فضای باز 

برگزار کنیم!
قب�ال به ما گفت��ه بودند که جهت 
تخلیه مکان جلس��ه آمادگی داش��ته 
باش��یم و هر لحظه ممکن اس��ت که 
تعمی��رات را ش��روع کنن��د، اما فکر 
نمی‌ک��ردم ب��ه ای��ن زودی و ناگهانی 
شروع کنند، آن هم در روز شنبه. من 
به تازگی منش��ی این روز شده بودم و 
این اولین خدمت رسمی من بود. ترس 
تمام وجودم را فرا گرفت. با خودم فکر 
کردم:» امروز اولین روز هفته و فرمت 
جلسه مشارکت اس��ت، حتما جلسه 
ش��لوغ خواهد شد. چه کنم؟ چه طور 
مکان را آماده برگزاری جلس��ه کنم؟ 
در فضای آزاد هم مگر می‌توان جلسه 
 برگ��زار ک��رد؟ « یک س��اعت زودتر 
از شروع، به مکان جلسه رفتم. زمانی 
که آنجا رسیدم، دیدم تعدادی از اعضا 
قبل از من آنجا حضور داش��تند. آنها 
همگ��ی آماده خدمت و آماده س��ازی 
مکان جلس��ه ب��رای برگ��زاری آن در 
فضای آزاد بودند . با همکاری و کمک 
صادقان��ه    تک‌تک دوس��تان م��کان 
مهیای شروع جلسه ش��د. موکت‌ها را 
پهن کردیم و با صندلی‌ها یک محدوده 
ساختیم. نشریات و پمفلت‌ها را چیدیم 
و با هم‌فکری نحوه نشستن خدمتگزاران 
و اعضا را مش��خص کردیم و جلسه در 
ساعت مقرر برگزار شد. احساس آرامش 
عجیبی وجودم را ف��را گرفت. دریافتم 
آن که جلسه را رهبری و اداره می‌کند، 
قدرت و اراده خداوند و نیروی برتر است 

نه وجود ناچیز و عاجز من.

ق�درت 
نیروی برتر
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فرزاد.ف- اصفهان

به  که  جوانى٣٥س��اله هس��تم 
ي��ارى ني��روى برترم ٧ ماه اس��ت 
اق��دام به قط��ع مصرف ك��رده‌ام 
ومش��غول كارك��رد قدم‌ها وحضور 
می‌باش��م.  جلس��ات  در  فع��ال 
اطرافيانم ساليان سال بود آرزو ميك‌ردند كه من در 
شرايط مناسب جسمى و فكرى قرار بگيرم، ولى من 
روز به روز از اين ش��رايط دورتر و دورتر می‌شدم؛ به 
طورى كه اكثر خانواده، اقوام و اطرافيان از بهبودى 
من قطع اميد كرده بودند. شخصيت فرزاد به عنوان 
فردى معتاد كه بيمارى اعتياد در او بسيار پيشرفته 
بود، شناخته می‌شد. اطرافيانم هميشه از من فاصله 
می‌گرفتند تا مبادا آسيبى از جانب من به آنها برسد. 
به دلي��ل اعمال و اف��كار هنجارش��كن وغيراصولى 
هميشه مورد قضاوت ديگران قرار می‌گرفتم. نه تنها 
صفات ناپس��ندى كه داش��تم را  می‌ديدند، بلكه هر 
صفت نادرس��تى را هم كه نداش��تم  به من نس��بت 
می‌دادند. در بيماری‌ام غرق ش��ده بودم و دنیایم در 
چرخه تكرارى تهيه مواد به هر قيمتى و مصرف آن 
 به ه��ر صورتى خلاصه می گردی��د. از كل آدم‌هاى 
دور و برم تعدادى انگش��ت ش��مار را براى معاشرت 
انتخ��اب كرده ب��ودم، افرادى كه اگر بيش��تر از من 
بيمار نبودند مس��لما بيماری‌شان كمتر از من نبود. 
از زمانى كه مصرف مواد روان‌گردان را ش��روع كردم 
مش��كلاتم صد چن��دان ش��د. ديگر ب��دون در نظر 

گرفتن ش��خصيت خانوادگی‌ام با افرادى معاش��رت 
میك‌��ردم كه فاقد هر گون��ه ارزش اجتماعی بودند. 
اي��ن توضي��ح و تفس��يرها را دادم تا ب��ه اين نتيجه 
برس��م كه، چون من در آن مقطع س�المت روانی‌ام 
را از دس��ت داده بودم و ديگر قدرت تفكر نداشتم تا 
جوابگوى اعمال و رفتارم باشم، در نتيجه بزرگترين 
فش��ار را اف��راد خانواده‌ام، به خص��وص پدر و مادرم 
تحمل میك‌ردند. اکنون بازگشت سلامتى و بهبودى 
من به بزرگترين و دس��ت نيافتن‌ىتري��ن آرزوى پدر 
و مادرم تبديل ش��ده ب��ود. آنها مانند انس��انى كه در 
حال غرق ش��دن است به هر چيزى متوسل مي‌شدند 
ت��ا ش��ايد راه نجاتى ب��راى فرزندش��ان بيابن��د. ولى 
متاس��فانه هر چه بيشترتلاش میك‌ردند، كمتر توفيق 
 می‌یافتند. گاهى تش��ويق، گاهى تهديد و گاهى مراكز

 مختلف درمانی. 
براستى اين كي معجزه اس��ت كه من توانسته‌ام 
ب��ه كمك انجمن معتادان گمنام پ��اك بمانم و روز 
به روز ش��اهد رشد خود باش��م. رشدى كه به دليل 
نداشتن سلامت عقل سال‌ها بود متوقف شده بود و 
گذش��ته مرا پر از رنجش، حال مرا لبريز عصبانيت و 
آينده‌ام را پ��ر از ترس كرده بود. ولى امروز با كمال 
افتخار پذيرش گذش��ته‌ام  را بدس��ت آورده‌ام، حالم 
لبريز عش��ق اس��ت و به آينده‌ام ايم��ان دارم؛ و اين 
 . NA ميسر نمی‌ش��د مگر به كمك اصول و برنامه

زندگانی‌تان همواره در پناه اصول و برنامه باد. 

 هادی.ح- تنکابن
ب��ا س�الم خدم��ت تمام��ی 

خدمتگزاران پیام بهبودی.
خداوند را ش��اکرم که زنده‌ام 
و شاهد نشر مجله پیام بهبودی 
در یازدهمین س��ال انتش��ارش 

هستم.
در تابستان س��ال ۱۳۸۶ در 
حالی ک��ه به قول خودم آخرین 
روزهای عمرم را سپری می‌کردم 
و هی��چ امیدی برای زنده ماندن 
نداش��تم، آواره و آشفته پس از 
مص��رف مواد مخدر، در نقطه‌ای 
از ش��هرمان نشس��ته بودم و در 
حال نوشیدن چای بودم. دوست 
همدردی یک جلد از مجله پیام 
بهب��ودی را به م��ن داد و گفت: 
هر وقت حالش را داش��تی این 
مجله را بخ��ون. آن مجله چند 
خ��اک  اتاق��م  گوش��ه  در  روز 
از همدردی  تا ش��بی  می‌خورد 
خواس��تم مجله را به من بدهد. 
آن ش��ب سرگذش��ت دوستان 
هم��دردم را می‌خواندم و گریه 
می‌کردم و از خدا خواس��تم مرا 
پ��اک گرداند. ب��ه مرحمت خدا 
تصمیم به قط��ع مصرف گرفته 
و در من��زل مادر پیرم بس��تری 
شدم. از دومین روز قطع مصرف 
توس��ط یکی از اعضای با تجربه 
که زمانی همب��ازی‌ام بود، وارد 
جلسات NA شدم. خدا را شکر، 
امروز هفت س��ال و چه��ار ماه 
اس��ت که زندگی بدون مصرف 
 هیچگونه ماده مخدری را تجربه 

می‌کنم.
  
 

سرگذش�ت 
دوستان همدرد آرزوی پ�در و م�ادر



اگر چه فکرمان به ما می‌گفت که هرگز موفق نمی‌شویم، اما اعضای انجمن، 
 ما را امیدوار می‌کردند و اصرار داشتند که می‌توانیم بهبود 

پیدا کنیم.       
    کتاب پایه
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سال ۸۵ بود که در حال قطع مصرف 
مواد مخدر بودم و درد جس��می، روحی 
و روانی امان��م را بریده بود. کاملا ناامید 
ش��ده ب��ودم و ب��اورم این ب��ود که مگر 
می‌ش��ود بدون مواد مخدر زندگی کرد. 
در آن حال آرزوی مرگ می‌کردم، چون 
دیگر مص��رف مواد هم ج��واب نمی‌داد 
و حال��م روز ب��ه روز بدت��ر می‌ش��د؛ اما 
بیم��اری‌ام به من می‌گف��ت یکبار دیگه 
برو مصرف کن و بعد بمیر. در این افکار 
بودم که دوستی که دو سالی از پاکی‌اش 
می‌گذش��ت با یک مجله ک��ه برای من 
آشنا نبود به سراغم اومد و گفت بیا اینو 
بخون تا هم س��رگرم بش��ی، هم ببینی 
ک��ه خیلی‌ها مثل تو ب��ودن و حالا پاک 
هستند. باورم نمی‌شد، با بی‌میلی مجله 
را ازش گرفتم، نگاهی س��طحی کردم و 
به گوش��ه‌ای انداخت��م. حوصله خواندن 
نداش��تم، یعن��ی حوصل��ه  هی��چ کاری 

حدود پنج س��ال پی��ش بود که 
ب��ه گفته کت��اب پایه ب��ه آخر خط 
یعنی یاس و انزوا رس��یدم، و همان 
ورشکس��تگی کامل روحی، روانی و 
جسمانی را با اس��تخوان‌هایم لمس 
کردم. این بار به آخر خط رس��یدن 
من با دفعه‌های دیگر فرق داش��ت، 
چون همس��ر و یک فرزند داش��تم. 
فکر بیم��ارم می‌گفت ک��ه تو هنوز 
می‌توان��ی و ای��ن دیگران هس��تند 
ک��ه مش��کل دارن��د. کار ب��ه جایی 
رس��ید که همسرم تصمیم به طلاق 
گرف��ت. برای ف��رار از مزاحمت‌های 
زن و بچه و رها ش��دن از مشکلات 
قانون��ی اعتی��اد در دادگاه، تصمیم 

گرفتم چن��د روزی ترک کنم؛ و الا 
ن��ه تمایلی بود و نه روش��ن بینی و 
صداقت��ی، فقط مجبور ب��ودم و راه 
دیگری نداش��تم. قطع مصرف کردم 
و به جلساتی که از قبل می‌شناختم، 
رفتم. بیکار، بی‌پول و مس��تاجر، جز 
خدا حامی دیگری نداشتم. با خودم 
گفت��م: یک‌س��ال ای��ن راه را دنبال 
می‌کنم، اگر خوش��م نیامد به همان 
مسیر قبلی‌ام برمی‌گردم. هر روز به 
جلس��ه رفتم و صحبت اعضا جذبم 
ک��رد، حرف‌هایی که برای��م تازگی 
داشت. روابطم با خانواده و اطرافیانم 
بهتر ش��د. راهنما گرفت��م، قدم کار 
کردم، نش��ریات انجم��ن را مطالعه 

نمودم و در گ��روه خانگی‌ام خدمت 
گرفتم. بعد از گذشت یک‌سال دیگر 
آن آدم سابق نبودم، این را به وضوح 
می‌شد لمس کرد. امروز بیش از پنج 
س��ال اس��ت که در انجم��ن حضور 
مستمر دارم. همین چند وقت پیش 
خداون��د فرزند دیگری ب��ه من عطا 
نموده که صمیمانه بابت همه اینها از 

او سپاسگزارم. مشکلات زیادی دارم، 
که بزرگتری��ن آنها بیم��اری اعتیاد 
خودم و بیماری جس��می فرزند اولم 
است، اما با وجود همه اینها زندگی‌ام 
خیلی بهتر از دوران مصرف اس��ت. 
زیرا مشکلات امروز باعث صعود من 
می‌شوند؛ نه مانند گذشته که منجر 

به سقوطم شده بودند.

نداش�تم تمایل 
ب�ودم مجب�ور 

هوشنگ.خ- اسلامشهر

را نداش��تم. بخص��وص ک��ه تاریخ مجله 
گذش��ته بود و فکر می‌کردم ربطی به آن 
روز م��ن ندارد.  بالاخره بعد از گذش��ت 
چند روز که درد فیزیکی‌ام رو به بهبودی 
می‌رف��ت و اندک��ی  حوصله پی��دا کرده 
بودم، به طور اتفاقی مجله را برداش��تم و 
ورق زدم و با هر داستانی که از دوستان 
همدردم می‌خواندم، پیامی می‌گرفتم  و 
امید ب��ه پاک ماندن و بهب��ودی در من 
ش��کل می‌گرفت. از داستان دوستی که 
در زن��دان بود تا دوس��تی که دیگر مواد 
نمی زد و هنوز آشیانه و سر پناهی برای 
زندگی کردن نداش��ت؛ و من ناس��پاس 
ب��ودم، چون هنوز بالای س��رم س��قفی 
داش��تم، خانواده در خدمتم و دوس��تان 
همدرد به کمکم آمده بودند و من هنوز 
در حس��رت یک بار مصرف به وسوسه‌ام 

خوراک می‌دادم . چه آرزوی بیهوده‌ای.
بل��ه پی��ام بهب��ودی عزیز، ت��و در آن 

واپس��ین لحظاتی که م��ن ناامید بودم و 
در مات��م فرداهای بی فرجام به س��وگ 
نشس��ته بودم، بزرگترین پیام عش��ق و 
امید و آزادی را به من هدیه کردی و من 
عاشقانه و صادقانه از تو ممنونم. از تویی 
که ب��ا پیام خداوند یکب��ار دیگر زندگی 
همراه با امیدواری را برای من به ارمغان 
آوردی. تولدت مبارک و تولد کسانی که 
ش��ب و روز با تلاش مستمر پیام عشق و 
امید را جمع‌آوری می‌کنند تا معتادی از 

درد اعتیاد رنج نبرد.

بهبودی پیام  تولدت مب�ارک 
م.ک- فارس
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رضا- دلیجان

 من ۱۸ سال از بهترین لحظات 
زندگ��ی و جوانی‌ام را ص��رف مواد 
مخدر و تص��ورات باطل آن کردم و 
از این بابت خسارت زیادی به خود 
و اطرافیان��م وارد نمودم. بارها برای 
اینکه از دام اعتیاد رها شوم اقدام به ترک کردم، ولی 
به دلیل تنهایی و نداش��تن آگاهی شکست می‌خوردم 
ت��ا اینکه ب��رای آخرین بار تصمیم گرفتم مس��یرم را 
تغیی��ر دهم. جالب اینکه من کاملا از انجمن معتادان 
گمنام خبر داش��تم و اعضای آن در سطح شهرستان 
از همبازی‌ه��ای قدیمی خ��ودم بودند. اکث��ر آنها را 
می‌شناختم ولی نمی‌دانم چرا و به چه دلیل آنها را باور 
نداشتم و پیام‌های آنها را جدی نمی‌گرفتم و همیشه 
در ش��ک و دودلی به س��ر می‌بردم. تازه امروز اس��ت 
که فهمیدم معتاد حت��ی به خودش هم اعتماد ندارد 
چه برس��د به اعضای انجمن؛ می‌دانم که اعتیاد یعنی 
بی‌اعتمادی و ناامیدی. دقیقا به مدت ۴۰ روز بود که 
از مواد مخدر پاک ش��ده بودم و بین اینکه با دوستان 
همبازی قدیمم که پاک شده بودند، وارد انجمن شوم 
و یا با دوستان همبازی مصرف کننده‌ام دوباره مصرف 
کن��م، گیر کرده بودم. دقیقا آخری��ن لحظه زور مواد 
مخدر به من که تنها بودم چربید و برای مصرف راهی 
منزلی ش��دم که آخرین بار در آن مصرف کرده بودم. 
وقتی به آنجا رس��یدم با درب بس��ته روبرو شدم و در 
دام وسوس��ه گرفتار. ناخودآگاه ب��ه طرف مغازه یکی 

از دوس��تان قدیمی و همبازی‌هایم که حدود ۲ سال 
پاک بود به راه افتادم. وقتی وارد مغازه ش��دم و بهش 
گفتم حالم خوب نیس��ت و می‌خواه��م مصرف کنم، 
دقیقا س��اعت ۴ عصر بود، آن دوست با سرگرم کردن 
من و اینکه تا ساعت ۷ صبر کنم مرا وادار به نشستن 
در مغازه کرد. دوستم ‌از انجمن و پاکی برایم صحبت 
می‌کرد، اما من هیچ چی��ز نمی‌فهمیدم؛ چون درگیر 

وسوسه شدید مواد بودم. 
با این اوضاع س��ر س��اعت ۷ برای اولی��ن بار وارد 
جلس��ه انجمن معتادان گمنام شدم، احساس عجیبی 
داشتم و بسیار خجالت می‌کشیدم. هر لحظه از جلسه 
می‌گذش��ت، احس��اس بهتری پیدا می‌ک��ردم. دیدن 
همبازی‌های قدیمی‌ام در جلس��ه برایم روحیه بخش 
و امیدوار کننده بود. بهترین دوس��ت زمان مصرفم را 
دیدم که هش��ت ماه اعلام پاکی کرد. با اتمام جلس��ه 
یک حس خیلی خیلی ش��اد داش��تم و اشک شوق از 
چش��مانم سرازیر شد و در آغوش دوستم قرار گرفتم. 
فهمی��دم دیگر وسوس��ه‌ای ن��دارم و می‌توانم با بودن 
در می��ان این بچه‌ها پ��اک بمانم.خدا را ش��کر امروز 
۶ س��ال از پاکی م��ن می‌گذرد  و فهم��م از بهبودی 
بالا رفته و به این درک رس��یده‌ام که بهبودی نه تنها 
تغیی��ر کردن، که صد البته در تغییر ماندن اس��ت؛ و 
ای��ن اتفاق نمی‌افتد مگر با صبر ک��ردن و ادامه دادن 
فرایند بهبودی. انجمن معتادان گمنام مکانی اس��ت 

که اعضای صبور خود را موفق و پاک نگه می‌دارد.

 مهدی. الف - تویسرکان
با س�الم به تمام��ی خدمتگزاران 
پی��ام بهب��ودی و هم��دردان عزیزم. 
اولین بار که در س��ن خیلی کم مواد 
مخدر مص��رف کردم هیچ لذتی از آن 
نبردم، ام��ا نمی‌دانم چ��ه چیزی مرا 
به س��مت مصرف می‌کشاند. سالهای 
زیادی به صورت تفننی مصرف کردم 
و همین موضوع باعث ش��ده بود فکر 
کن��م که ب��ا دیگران ف��رق می‌کنم و 
دچ��ار اجبار به مصرف نخواهم ش��د. 
ام��ا این گون��ه نبود و من ه��م اجبار 
پیدا ک��ردم. ازدواج کردم به این امید 
که خلأهای زندگی‌ام برطرف ش��وند، 
اما نشد. دارای فرزند شدم، اما آن هم 
 مانعی برای مصرف نبود. من بی خبر از

بیم��اری ای که دچارش ب��ودم برای 
قطع مصرف راه‌های بسیاری را امتحان 
ک��ردم اما موفق نش��دم. ت��ا بالاخره 
همس��رم که از مصرف‌های مجدد من 
خسته ش��ده بود مرا ترک کرد. به یاد 
دارم، روزهای آخر که س��ه شبانه روز 
تنها بودم، فقط مصرف کرده و با گریه 
از خ��دا طل��ب مرگ می‌ک��ردم. هیچ 
امیدی به زندگی وجود نداشت،  بارها 
اقدام به خودکشی کردم اما بی نتیجه.  
ت��ا این ک��ه تصمیم ب��ه قطع مصرف 
گرفتم و س��م زدایی کردم. تا چند ماه 
اول به دلیل درخواست طلاق همسرم 
باره��ا به دادگاه رفت��م اما هیچ یک از 
ای��ن مش��کلات دلیلی ب��رای مصرف 
مج��دد نبودند. پس از ح��دود ده ماه 
پاکی همسرم برگش��ت و اکنون پس 
از گذشت چهارسال در کنار همسر و 
فرزند عزیزم زندگی خوشی را سپری 
می‌کن��م. با کارکرد قدم‌ه��ا و دیدن و 
پذیرفتن نقش خ��ودم در زندگی نیز 
توانسته‌ام رابطه س��المی با عزیزان و 

اطرافیانم برقرار کنم.

از ی�أس ت�ا 
و امید عشق  آخری�ن لحظ�ه



اصلاح کردن یکی از مهم‌ترین اصولی است که باید در روابط و جبران 
خسارت در نظر بگیریم. 

                                                                                                 
پاک‌زیستن، سفر ادامه دارد
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سعید.ر- قوچان

بهبودی  ارمغان‌ه��ای  از  یک��ی 
برای ما رضای��ت درون و متعاقب 
آن احس��اس خوش��بختی اس��ت، 
که نتیجه زندگی ب��ه روال برنامه 
روزکه  هر  بطورطبیعی  می‌باش��د. 
مس��ئولیت‌هایم را در قبال انجم��ن،کار و خانواده‌ام 
انجام می‌دهم احس��اس خوبی دارم، یعنی روزهایی 

که طبق هدف و برنامه ریزی حرکت می‌کنم.
فقط برای امروز برنامه‌ای خواهم داش��ت و سعی 
خواهم کرد به بهترین ش��کل ممکن آنرا انجام دهم. 
بهترین ش��کل ممکن یعنی، هرشب برنامه‌های روز 
بعد را نوش��تن، اولویت بن��دی کردن، مهم‌ترین کار 
را هم��ان اول صب��ح انج��ام دادن و خصوصا اینکه 
ازخداون��د بخواهم قدرت انج��ام آن کارها را به من 
بدهد وکارهایی را موفق به انجامش شوم که مطابق 
خواست و اراده اوست. به زبان ساده خدا جون امروز 
کارهایی رو بکنم که ت��و می‌خوای، جاهایی برم که 
تو می‌خوای، حرفایی بزنم که تو می‌خوای و آدمایی 

رو ببینم که تو می‌خوای.
 انصافا با انجام یکسری امور ساده حال من خوب 
می‌ش��ود، ولی کافی اس��ت که تنبل��ی و بی‌نظمی 
روی انج��ام امور روزانه‌ام س��ایه بیندازد تا این حال 
برعکس ش��ود. با روش��ن بینی که در برنامه بدست 
م��ی‌آورم، می دانم که انج��ام آن کار بر زمین مانده 
جزء مس��ئولیت‌های روزانه‌ام بوده است و به دلایل 
غی��ر واقعی انجامش ن��داده‌ام، در نتیجه حالم حتما 
بد میشود. احساس خوشبختی توازن بین توقعات و 

داشته‌های ماس��ت. بعضی اوقات هیچ اتفاق بیرونی 
خاصی نیفتاده است، مش��کلاتم همچنان سر جای 
خود باقی‌ است، اما به شدت از درون احساس شادی 
و خوش��بختی می‌کنم. این اتفاق زمانی می‌افتد که 
متوجه لطف پروردگار در نجاتم از بیماری کش��نده 
اعتی��اد و رهایی از وسوس��ه و اجبار می‌گردم؛ و این 

یعنی حس قشنگ سپاسگزاری. 
روزهایی است که فقط برای امروز زندگی کرده‌ام 
و مس��ئولیت‌هایم را درس��ت انج��ام داده‌ام و یا در 
گمنامی به همدرد یا همنوعم خدمتی کرده‌ام. تبلور 
قدرت و مهربانی خالقم را در رش��د و به پا ایستادن 
هم��دردان افت��اده‌ام می‌بینم؛ و ه��ر روز که به من 
فرصت زندگی پ��اک و خدمت را می‌دهد و می‌بینم 
س��همی ناچی��ز در معجزه پاک��ی دوس��تانم دارم، 
آن ش��عف عمیق روحانی به س��راغم می‌آید. چون 
احس��اس می‌کنم خداوند مرا با وجود بار س��نگین 
گناهانم بخش��یده است و از وجودم به عنوان ابزاری 
برای خدم��ت به دیگر بندگانش اس��تفاده می‌کند، 
چ��ه زیباس��ت ارزش درمانی کمک ی��ک معتاد به 
معتاد دیگر. یک فرد فراموش ش��ده امروز به کمک 
خداوند و ابزارهای انجمن معتادان گمنام، همگام و 
همدل باس��ایر همدردانش، حامل پیام امید و وعده 
آزادی می‌ش��ود. خالق مهربانم، از تو سپاس��گزاریم 
ک��ه از ما معت��ادان در ح��ال بهبودی امی��د و باور 
محکمی س��اختی برای تمام سوختگان این اهریمن 
 خانمان‌س��وز. امید که هیچ معت��ادی از درد اعتیاد

 نمیرد. 

ده��ه  آغازي��ن  س��الهای  در 
1980 ج��زوات و دفترچه‌ه��ای 
متفاوت��ی از کارک��رد قدم‌ه��ای 
دوازده‌گان��ه متعلق ب��ه اعضاء به 
کميته نش��ريات خدمات جهانی 
رس��يد، ک��ه همگی ني��ز دارای 
يک درخواس��ت مش��ترک برای 
انتش��ار ي��ک راهنم��ای کارکرد 
قدم استاندارد بود، تا کل انجمن 
کارک��ردن  ب��رای  بتوان��د   NA
دوازده قدم از آن اس��تفاده کند. 
انجمن تقاضا داشت تا اين پروژه 
کاری  اولويت‌ه��ای  درليس��ت 
کميته  ب��ه  مرب��وط  کنفران��س 
جهان��ی قرار  خدمات  نش��ریات 
گيرد. درنتيج��ه خدمات جهانی 
به کمیته نش��ریات اعلام نمود تا 
اين پروژه را در سال 1995 آغاز 
نمايد. تيتر کاری اين پروژه برای 
نوش��تن  ))راهنمای  چندس��الی 
قدم(( ب��ود، و نهايتا ن��ام آن به 
))راهنم��ای کارکرد قدم(( تغيير 
يافت. هرفصل ش��امل شرح يک 
قدم و س��والات مربوطه مي‌باشد 
و در هر قدم ب��ه مباحث مطرح 
ش��ده به صورت مج��زا پرداخته 
شده اس��ت. به طور مثال بخشی 
جداگان��ه به اص��ول روحانی آن 
ق��دم اختصاص یافته اس��ت، که 
و کاربردی  اطلاع��ات ملم��وس 
جهت کارکرد آنها ارائه می‌دهد و 
کمک شایانی در مورد چگونگی 
اج��رای اصول می‌کن��د. در واقع 
مطالع��ه قدم‌ه��ای دوازده‌گان��ه 
هرگز به تنهایی قادر نیس��ت که 
باعث تغییر واقعی در زندگی ما و 
رهایی از بیماری‌مان گردد. هدف 
ما این است که قدم‌ها را جزئی از 
وجود خود کنیم و برای این امر 

نیاز است که آنها را کار کنیم. 
ضمن��ا اين کتاب ب��ا اين نيت 
 نوش��ته ش��ده ک��ه هم ب��ه درد 
ت��ازه واردان بخورد و هم به اعضا 
ب��ا تجرب��ه کمک کند ت��ا درک 
عميق‌تری از دوازده قدم داش��ته 

باشند.

راهنمای کارکرد قدم
آشنایی با نشریات آن شعف عمیق روحانی



H&I ،جو شادمانی  و عشقی که جلسات ما را پر می کند
ما را برای یک روز دیگر پاک نگاه داشته است. مهم 

نیست برنامه ما چقدر پر مشغله است، در هر حال حضور 
در جلسات را اولویت خود قرار می دهیم 

فقط برای امروز 28 فروردین
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همان‌طور که می‌دانید یکی از پیشنهادهای 
کمیته بیمارس��تان‌ها و زندان‌ها این است که 
در جلس��ات پیام رسانی، پیش��نهاد کنیم که 
مخاطبین به محض ترخیص یا آزاد ش��دن در 

یک جلسه بهبودی شرکت کنند.
ش��اید اگر به جای اینکه مک��رراً تکرا کنیم 
»در جلس��ات NA ش��رکت کنی��د” در مورد 
ضرورت و مزایای شرکت در جلسات بهبودی و 
تجربه شخصی‌مان مشارکت کنیم، تاثیرگذارتر 
باش��د. آنچ��ه در نش��ریات NA در خصوص 
مزایای شرکت در جلسات آمده و هر یک از ما 

قطعاً تجربه‌اش کرده‌ایم ، چنین است :
“اوایل ممکن اس��ت احس��اس غریب بودن 
و ق��دری احس��اس ترس کنیم، ول��ی به مرور 
خواهیم توانست از آرامشِ فضای جلسات لذت 
ببریم". این ترس و احساس غریب بودن ممکن 
اس��ت ما را بر آن دارد که نخواهیم به جلس��ه 
بروی��م ولی "حتی اوقاتی ک��ه حس می‌کنیم، 
نمی‌خواهیم به جلسه برویم، رفتن به جلسات 
برای ما یک منبع قدرت و امید است". با شرکت 
در جلسات با دوستان جدیدی آشنا می‌شویم 
و" آنان به جای موعظه و قضاوت؛ تجربه، نیرو 
و امید خودش��ان را با ما در میان می‌گذارند". 
این دوس��تان تازه خلاء دوستان قدیمی ما را 
پر کرده و "مشارکت با آنان احساس تنهایی و 
انزوا را از ما دور می‌کند"، دوس��تانی که به ما 
کمک می‌کنند و "سرنوشت ما برایشان اهمیت 

دارد". این دوس��تان به ما " دلگرمی می‌دهند و 
ای��ن عمل آنان به بهبودی ما ت��داوم می‌دهد" 
و" ما ب��ه تجربه و مرور در م��ی یابیم که دیگر 
تنها نیس��تیم"و به کمک امی��دی که اعضاء به 
ما ‌دادند، توانس��تیم بر آن فکر مرموز اعتیاد که 
می‌گفت"تو هرگز موفق نمی‌شوی" غلبه کنیم.

بعد از قطع مصرف "ما به کس��انی نیاز داریم 
که ما را درک کنند و گذش��ت زمان بر بهبودی 
را بفهمن��د" ما" ب��ا پاک مان��دن و در کنار هم 
بودن، با دنیای واقعی روبه‌رو می‌شویم". شرکت 
در جلس��ات و مطرح ک��ردن موضوعات خود و 
ش��نیدن مش��ارکت س��ایر همدردان که " یک 
قس��مت اساسی از برنامه معتادان گمنام است " 
ش��عله‌های امید و اشتیاق را در ما شعله‌ور کرده 
و "ب��ه ما کمک می‌کند ک��ه بتوانیم پاکی خود 
را حف��ظ کنی��م" و " بهبودی‌مان را اس��تحکام 
می‌بخش��د". چنانچه دلی��ل آن را بخواهید باید 
گفت که، در جلس��ات با در ارتباط بودن با تازه 
واردین " ما با گذش��ته خ��ود در تماس خواهیم 
ب��ود" و به مرور " ب��ه ارزش صحبت با معتادان 
دیگری که درد مشترکی با ما دارند پی می‌بریم". 
در جلسات " با دیدن رفتار و شنیدن حرف‌های 
معتادانی که همچون ما پاک هستند و راه زندگی 
بدون مواد مخدر و ل��ذت از آن را پیدا کرده‌اند، 
آش��نا می‌شویم ". در صورتی که وسوسه مصرف 
به س��رمان بزند می‌دانیم که" باید با یک معتاد 
در ح��ال بهبودی تماس بگیریم و خودمان را به 

یک جلسه برسانیم"و این موضوع باعث می‌شود 
که یاد بگیریم قبل از هر تصمیم‌گیری مهمی از 
دیگران کمک بخواهیم. ما با شرکت در جلسات 
و آشنایی با سایر اعضاء می‌توانیم " کسی را که 
به لحاظ فکری و رفتاری قبول داریم یافته و به 
عن��وان راهنما انتخاب کنی��م". در  NA اینکه 
م��ا بتوانیم به یک همدرد خود کمک کنیم یک 
ارزش محس��وب می‌شود. پس در مورد اینکه به 
کسی پیشنهاد کمک بدهیم هرگز نباید تردید 
کنیم.“ ارتباط راهنما و رهجو ارتباطی است که 
هر دو طرف از آن بهره می‌برند". در طول دوران 
پاکی ممکن اس��ت ب��ا س��ئوالات و موضوعاتی 
مواجه ش��ده باشیم که نتوانیم آن را در جلسات 
بهبودی و یا حتی با راهنمای‌مان مطرح کنیم." 
گردهمایی‌ه��ای بعد از جلس��ه، موقعیت خوبی 
است که در مورد آن مطالب با دوستان بهبودی 
صحبت کنی��م" و در این گفت‌وگوها "به ایده‌ها 
و عقاید تازه‌ای دسترس��ی پیدا کنیم و در واقع 
از زوایای گوناگون مس��ائل روزمره خود را دیده 
و مورد بررس��ی قرار دهیم". در انجمن معتادان 
گمنام" ما حکم چشم و گوش یکدیگر را داریم. 
وقتی اش��تباهی می‌کنیم، دوس��تان بهبودی با 
عملک��رد خود چیزی که خودمان قادر به دیدن 
آن نبودیم ما را هدای��ت می‌کنند". به هر حال 
ای��ن تجربه اغلب معتادان اس��ت ک��ه در اوایل 
ورود به انجمن معت��ادان گمنام " هم مجذوب 
انجمن ش��ده بودیم و هم از آن می‌ترس��یدیم و 
در حالی که با دوس��تان زمان مصرف احس��اس 
راحتی نمی‌کردیم، اما جلسات را هم هنوز خانه 
خود نمی‌دانستیم. به مرور با شرکت در جلسات 

ترس‌هایمان کمتر شد".
با شرکت مرتب در جلسات بهبودی به این 
درک رسیدیم که، کسانی که به طور مرتب در 
جلسات ش��رکت می‌کنند،  پاک می‌مانند . ما 
ب��ا توجه به تجربه ترک‌ه��ای انفرادی خود که 
در گذشته داش��تیم، امروز بر این باوریم که " 
تا زمانی که معتادان پاکی را که حاضر باش��ند 
بهبودی خود را با ما مشارکت کنند، پیدا نکرده 
بودیم، آینده ما  ناامید کننده به نظر می‌رسید".

در پای��ان لازم ب��ه ذکر اس��ت ک��ه " تنها 
لازم��ه عضوی��ت در انجم��ن معت��ادان گمنام 
تمای��ل به قطع مصرف اس��ت "و ای��ن برنامه 
ب��رای هر معتادی ک��ه از صمی��م قلب تمایل 
به قطع مصرف داش��ته اس��ت، کارآم��د بوده 
 و در بدو ورود حتما لازم نیس��ت که ش��خص

 پاک باشد .
                     به امید بهبودی روز افزون 
فرد فرد شما همدردان و خدمتگزاران عزیز

 NA تاثیر شرکت در جلسات
در روند بهبودی

در جلسات با در 
ارتباط بودن با 
تازه واردین » ما 
با گذشته خود در 
تماس خواهیم 
بود« و به مرور » 
به ارزش صحبت 
با معتادان دیگری 
که درد مشترکی 
با ما دارند پی 
می‌بریم«



انتخاب بهبودی به معنای انتخاب زندگی 
است. هر روز تصمیم می گیریم که می 

خواهیم زندگی کنیم و آزاد باشیم.
فقط برای امروز 5 شهریور

ثمره کوشش های عاشقانه، در محصول 
آن است که موسم آن همیشه به وقت 

خود فرا می رسد.
کتاب پایه
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 اکنون که این 
نامه را می‌نویسم، 
نامه آزادی‌ام آمده 
و مورد عفو قرار 
گرفتم. همین 
حالا آرزو کردم 
که برای همیشه 
 NA خدمتگزار
باشم و برای 
پیام رسانی از 
 H&Iطریق
به همدردهایم 
در زندان‌ها و 
بیمارستان‌های 
کشورم کمک کنم

مهدی.ع- رفسنجان
با س�الم خدمت همدردان��م، امیدوارم 

موفق باشید و خداوند نگهدارتان باشد. 
زمانی که پ��ا به انجمن معتادان گمنام 
گذاش��تم اوایل پر از درد ب��ودم، اما چون 
به من اهمیت می‌دادند در جلس��ه ماندم. 
کم‌کم ترس‌هایم زیاد ش��د؛ حس پوچی، 
بی‌ارزش��ی و ناامیدی نس��بت ب��ه زندگی 

داشتم.
شنیده بودم در انجمن معتادان گمنام 
جایی هس��ت به ن��ام کمیت��ه زندان‌ها و 
بیمارس��تان‌ها، ک��ه ب��رای معتادانی که 
دسترسی به جلسات بهبودی ندارند پانل 
معرفی انجمن برگزار می‌کند. شاید از سر 
کنجکاوی ب��ود، ولی بعد از مدتی آموزش 
دیدن در این کمیته برای پیام رس��انی به 
داخ��ل زندان رفتم. تا آن روز داخل زندان 
را ندیده بودم. هر بار که برای پیام رس��انی 
ب��ه داخل زن��دان می‌رفت��م، از نقص‌ها و 
ترس‌های��م رها می‌ش��دم و ای��ن خدمت 
تلنگ��ری برایم بود. خلاصه الان ۲ س��ال 
اس��ت که پاکم و ش��اد  زندگی می‌کنم و 
  H&I افتخ��ار می‌کن��م که ج��زء کمیته

هستم. 
یک روز س��رد جوانی را دیدم، که کنار 
خیابان ایس��تاده بود، سوارش کردم. دیدم 
موهای کوتاه دارد، گفتم س��رباز هستی؟ 
گف��ت: نه. بع��د از چند لحظ��ه گفت مرا 
نمی‌شناس��ی؟ گفتم: نه. گف��ت: به خاطر 
مواد مخدر به زندان افتادم، شما  را داخل 
زندان که با بچه‌های دیگر برای پیام رسانی 
آمده بودی، دیدم. گفت: من داخل زندان 
پاک ش��دم، چند روزی است که از زندان 
بیرون آمدم ولی به هیچ جلس��ه‌ای نرفتم 
و الان ه��م مواد مخدر گرفتم و می‌خواهم 
مصرف کنم. با او صحبت کردم و گفتم به 
جلس��ات بیا. قبول ک��رد و روزی با هم به 
جلسه نزدیک محل آنها رفتیم. دیگر او را 
ندیدم و چند ماهی گذشت. شب تولدم در 
جلسه، کنارم آمد و گفت: من پاکم و دیگر 
مواد نزدم. وقتی این حرف را زد، احساس 
امی��دواری و افتخار به کمیت��ه زندان‌ها و 
بیمارستان‌ها کردم. اون شب بهترین هدیه 

و آرامش را از خداوند دریافت کردم .

مرا نمی‌شناس�ی؟

هرگ��ز آخرین روزهای ع��ذاب و اولین 
روز آشنایی با انجمن را فراموش نمی‌کنم. 
تمام داش��ته‌هایم را از دست داده بودم. به 
علت تهیه و توزیع مواد مخدر، محکومیت 
سنگین گرفتم، ولی باز برای مصرف تلاش 
می‌کردم ت��ا در عالم بی‌خبری محکومیتم 
را س��رکنم. عاقبت از اینکه داش��تم خودم 
را ذره ذره نابود می‌کردم خس��ته و ناامید 
ش��دم. م��رده‌ای متح��رک ک��ه درتنهایی 
گوشه‌ای خزیده و منتظر مرگ خود بودم. 
در چنین حالی که هیچ امیدی به هیچ چیز 
و هیچ کس نداشتم، خداوند پیام بهبودی 
را از طری��ق یک دوس��ت به من رس��اند و 
ب��رای اولین ب��ار در میان اعض��ای انجمن 
ق��رار گرفتم. دیدن بچه‌ها و صحبت آنها و 
آغوش پر عشقش��ان و همچنین مشارکت 
گردانن��ده، همه و همه جانی دوباره به من 
بی‌رم��ق داد. برای من ک��ه از همه چیز و 
همه کس بریده و ناامید بودم، اینها جاذبه 
ش��د. مدت‌ها با درد خماری دست و پنجه 
نرم ک��ردم و در آخری��ن روزهای خماری 
شب‌ها تا صبح تش��نج داشتم و فقط خدا 
خ��دا می‌کردم که کی صبح می‌ش��ود تا با 
بچه‌ها برای جلس��ه آماده شویم. چون این 
را تجرب��ه ک��رده بودم که وقت��ی در جمع 
آنها هس��تم حالم بهتر اس��ت. الان ۵ سال 
و ۸ ماه اس��ت که از این  موضوع می‌گذرد. 
پ��س از تحمل طولانی م��دت کیفر، یکی 
دیگ��ر از آرزوهایی که در طول پاکی کرده 

بودم، برآورده ش��د. اکنون ک��ه این نامه را 
می‌نویس��م، نامه آزادی‌ام آمده و مورد عفو 
قرار گرفتم. همین حالا آرزو کردم که برای 
همیش��ه خدمتگزار NA باشم و برای پیام 
رس��انی از طریقH&I ب��ه همدردهایم در 
زندان‌ها و بیمارس��تان‌های کش��ورم کمک 
کن��م و فراموش نکنم که در نهایت ناباوری 
خداوند به من کمک کرد. در نهایت فروتنی 
از خدای خود سپاس��گزاری می‌کنم، چون 
برای من ثابت شده که فرصت زنده ماندن 
و زندگی ک��ردن به روال برنامه به من عطا 
ش��ده و بدون اینکه بدان��م برنامه‌ای را که 
خداون��د برای��م طراحی کرده ب��ود، عملی 
می‌کردم. برنامه‌ای که باعث شد آن روز در 
آن گوش��ه حیاط زندان خشت اول پاکی‌ام 
را درست و محکم بنا کنم. چون آنجا دست 
یک دوست همدرد که مثل روز اول خودم 
ناامید و سرگردان بود گرفتم و تجربه اولین 
روز آمدن خودم را با او در میان گذاش��تم. 
تجرب��ه‌ای که بزرگترین س��رمایه پاکی من 
اس��ت. این که چه ط��ور زندگی من بعد از 
آن روز ش��کل واقع��ی گرف��ت و خداوند از 
آن روز ب��ه بعد هی��چ وقت لطفش را از من 
دری��غ نکرد و چیزهایی مث��ل آزادی، آبرو، 
ش��خصیت، آس��ایش و آرام��ش و از همه 
 مهم‌ت��ر توانایی خدمت به دیگران را به من 
برگردان��د. هم��ه اینها را مدی��ون خداوند، 
راهنما و اصول روحانی دوازده قدم انجمن 

معتادان گمنام هستم.

آشنایی با انجمن در زندان
گمنام- ندامتگاه البرز



 ضم�ن عرض سالم خدم�ت رابطی�ن و اعضای 
ش�ما  ناحی�ه  ک�ه  بفرمایی�د   ،۲۱ ناحی�ه   محت�رم 

دربرگیرنده چه استان‌ها و شهرهایی می‌باشد؟
با عرض س�الم و خدا قوت حض��ور خدمتگزاران مورد 
اعتم��اد و مخاطبی��ن محترم مجله پیام بهب��ودی.  ناحیه 
۲۱ دربرگیرنده اس��تان چهارمحال و بختیاری می‌باشد که 
دارای ۹ کمیته شهری در شهرستان‌های شهرکرد، سامان، 
فارسان، شلمزار، اردل، ناغان، بن، بروجن و لردگان است .
 مختصری از ش�کل گیری NA بگویید، اینکه از 

چه سالی جلسات در ناحیه شما آغاز به کار کرد ؟ 
اولی��ن جلس��ه NA در بهزیس��تی  در س��ال ۱۳۸۲ 
شهرس��تان ش��هرکرد برگزار ش��د که در روز های آغازین 

هفته‌ای یک جلسه در آن برگزار می‌شد .
 هم اکنون پس از گذش�ت این سالها، ناحیه شما 

دارای چه تعداد گروه و جلسه است؟
پس از گذش��ت ۱۱ سال از اولین جلسه، در حال حاضر 
تع��داد ۹۷ گ��روه فعالیت می‌کنن��د و در طول هفته ۲۳۰ 

جلسه برگزار می‌شود.
 تعداد اعضای ناحیه شما حدوداً چند نفر است؟ 

میانگین سن اعضای شما چند سال است؟
طبق آخری��ن آمار تع��داد تقریبی اعض��ا ۷۰۰۰ نفر و 

میانگین سنی اعضا ۲۵ تا ۴۰ سال می‌باشد .
 مش�کل امروز ش�ما درمورد جلس�ات بهبودی 

چیست؟
به لطف خداوند مهربان مانعی برای رساندن پیام وجود 
ندارد، فقط جلسات در مکان‌های نامناسب برگزار می‌گردد.
 موفقی�ت ش�ما در برگ�زاری جلس�ات بهبودی 

چیست؟
جلس��ات ناحیه ۲۱ به ط��ور منظم و ب��ا رعایت اصول 
برنامه، با توجه ب��ه فرهنگ‌ها و قومیت‌های مختلف ناحیه 
برگزار می‌گ��ردد. تلاش خدمتگزاران و حمایت اعضا باعث 
 ایج��اد فض��ای ام��ن و محبت آمی��ز ش��ده و باعث جذب 

تازه واردان گردیده است.
 ب�رای اعضایی که قصد س�فر به ناحیه ش�ما را 

دارند، نحوه دسترسی به جلسات چگونه است؟
 چه��ار فص��ل ب��ودن و کث��رت مناطق گردش��گری در 
ناحیه ۲۱ باعث جذب مهمان‌های بس��یاری می‌ش��ود . لذا 
اعضایی که قصد مسافرت به ناحیه ۲۱ را دارند می‌توانند با 
شماره ماندگار کمیته آدرس‌ها  ۰۹۱۳۷۳۲۷۰۰۱و کمیته 

اطلاع رسانی ۰۹۱۳۴۸۱۱۴۸۶ تماس حاصل فرمایند.
 سوغات بهبودی ناحیه شما چیست؟

ناحیه۲۱ س��وغات بس��یار زی��ادی دارد، ولی س��وغات 
بهبودی ما این اس��ت که، با کارکرد ۱۲ قدم،۱۲ س��نت و 
۱۲ مفه��وم انجمن، می‎توان از ی��اس و انزوای اعتیاد فعال 

جدا شد و زندگی با عزت را تجربه کرد. 
 لطف�اً در پایان یک پیام ب�ه نمایندگی از ناحیه 

خودتان به اعضای معتادان گمنام بگویید.
امیدواری��م که در سراس��ر جهان هر معت��ادی بتواند با 
فرهن��گ، زبان و ملیت خود پی��ام انجمن را دریافت کرده 

و زندگی بدون مواد مخدر را تجربه کند.
و حرف آخر:

با سپاس و تشکر از خدمتگزاران مجله ی پیام بهبودی.
)هریک از ما، به یک اندازه در قبال موجودیت و رش��د 

NA مسئول هستیم(.

مصاحبه

)ناحیه21(آشنایی با نواحی NA ایرانــــــ
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ارتباط با راهنما کلي��د کار کردن قدم‌ها و 
درک اصول روحانی و تمرين آن درکليه امور 
است. اين کتاب بر اصول رابطه راهنما و رهجو 
در NA ، فوايد و چالش های آن، و جايگاهش 

دربهبودی روز به روز ما تمرکز دارد.
اين کتاب يک مرج��ع نهايی و کامل برای 
پاسخگویی به چگونگی رابطه راهنما و رهجو 
نيست، بلکه مجموعه‌ای از تجربيات متنوع ما 
درمورد رابطه راهنما و رهجو است و خواندن 
آن می‌تواند به ما کمک کند به نتايجی از بابت 
اين که چه چيزی برای ما درست است، دست 

يابيم. این کتاب دارای پنج بخش می‌باشد.
بخ��ش ۱)راهنم��ا گرفتن و راهنما ش��دن 
چیست؟ (: که به معرفی راهنما، رهجو و این 
رابطه می‌پردازد و همچنین تصویری ش��فاف 
از فوای��د و تأثی��ر رابطه راهنم��ا و رهجو در 
بهبودی اعضا ارائه می‌کند.بخش۲)خطاب به 
رهجویان( و بخش۳)خطاب به راهنما(: حاوی 
مطالب��ی جامع در مورد ل��زوم رهجو بودن و 

راهنما شدن در فرآیند بهبودی می‌باشد.
بخش۴)توس��عه و حفظ آن(: درباره اعتماد 
سازی، احترام متقابل،  مهربانی و سایر اصول 
م��ورد نیاز و موجود در این رابطه می‌باش��د و 
اینکه چگونه مهارت‌های کس��ب شده در این 

رابطه را به دیگر روابط خود تعمیم دهیم.
بخش۵)یک س��فر مداوم(: تأکیدی مجدد 
بر این جمله اس��ت که: } ما فقط با در میان 
گذاشتن آنچه که داریم می توانیم آن را حفظ 
کنیم{.لازم به ذکر اس��ت که تمامی این پنج 
بخش ش��امل تعداد زیادی از مش��ارکت‌های 
اعضا و تجربیات آنها از سراس��ر دنیا می‌باشد 
و منبعی غن��ی جهت دریافت تجربه در مورد  

این رابطه مهم است.

راهنم�ا و رهج�و
با نش�ریات آش�نایی 

اصلاح و توضیح
در صفحه 28 شماره 41 مجله پیام بهبودی، مطلبی به چاپ رسید با مضمون 
حضور یکی از نواحی در مراکز بازپروری و کمپ های ترک اعتیاد که این 

 موضوع مغایر با دیدگاه شورای منطقه ایران می باشد. 
 ضمن عرض پوزش، به اطلاع می‌رساند در حال حاضر شورای منطقه

  به هیچ عنوان نظر و رأی موافقی مبنی بر حضور در کمپ ها، 
خانه های بهبودی و مراکز بازپروری ندارد.



ش�ما  ناحی�ه  بفرمایی�د  لطف�ا   
دربرگیرنده‌ چه اس�تان‌ها و شهرهایی 

می‌باشد؟ 
با س�الم خدم��ت تمام اعض��ای انجمن 
معت��ادان گمن��ام و خدمتگ��زاران محترم 
فصل‌نام��ه پیام بهبودی. ناحی��ه ۲۲ ایران 
مربوط به اس��تان آذربایجان ش��رقی شده 
و ش��امل ش��هرهای تبریز، مراغ��ه، میانه، 
هادی‌شهر، مرند، صوفیان، جلفا، سردرود، 
گوگان، آذرش��هر، شبستر، ش��ندآباد، اهر، 
زرنق، بس��تان‌آباد، مهربان، هریس، سراب، 
بن��اب، ملکان،  ورزقان، کلیبر، هش��ترود، 

عجب‌شیر و کندوان می‌باشد.
 مختصری از ش�کل گیری NA در 
منطقه خود بگویید. اینکه از چه سالی 
جلس�ات انجمن در ناحیه شما آغاز به 

کار کرد؟
قدیم��ی  اعض��ای   1379 س��ال   در 
ناحی��ه1 کنونی و ش��هر ارومی��ه اقدام به 
پیام‌رس��انی در مراک��ز گ��روه درمانی‌های 
ش��هر تبریز نمودند که نهایتا در ۷۹/۵/۲۵ 
اولین گروه در ش��هر تبریز تاسیس گردید 
و پ��س از آن در اردیبهش��ت ۱۳۸۴ گروه 
ش��هر مراغه و در دی ماه همان سال گروه 
ش��هرمیانه برپا شد. پس از آن نیز به مرور 

گروه‌های دیگر شکل گرفتند. 
  ه�م اکن�ون پس از گذش�ت این 

)ناحیه22(آشنایی با نواحی NA ایرانــــــ
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س�ال‌ها، ناحیه ش�ما دارای چه تعداد 
گروه و جلساتی است؟ 

اکنون پس از گذش��ت ۱۴ سال، تعداد 
۶۸ گروه مختصِ آقای��ان و ۳ گروه بانوان، 
جمعا هر هفته ۳۸۵ جلسه برگزار می‌کنند.
 تع�داد اعضای ناحیه ش�ما حدوداً 
چند نفر اس�ت؟ میانگین سن اعضای 

شما چند سال است ؟ 
در ای��ن ناحیه حدود ۴۰۰۰ عضو داریم 

که میانگین سنی آنها به قرار زیر است:
۱۷ درصد ۲۰ الی ۲۹ سال- ۴۸ درصد 
۳۰ الی ۳۹ س��ال- ۲۷ درصد ۴۰ الی ۴۹ 

سال- ۸ درصد بالای ۵۰ سال.
مشکل امروز شما در مورد جلسات 

بهبودی چیست؟
ب��ه کم��ک خداون��د، اص��ول انجمن و 
خدمتگ��زاران عاش��قی که در س��طح این 
ناحیه خدم��ت می‌کنند، مش��کل چندان 
مهم��ی نداری��م. تنها موضوعی ک��ه از آن 
رن��ج می‌بریم، عدم حمایت اعضا قدیمی از 

گروه‌ها و خدمات می‌باشد.
 موفقیت شما در برگزاری جلسات 

بهبودی چیست؟
بیش��ترین موفقی��ت م��ا در برگ��زاری 
جلس��ات، زیربنا و نیت درس��تی است که 
اعض��ای اولی��ه در ای��ن ناحیه داش��ته‌اند. 
جلس��ات بهبودی در ناحیه ما طبق اصول 
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س��نت‌ها و برنامه ب��ه طور کام��ل برگزار 
می‌گردد. 

 ب�رای اعضای�ی که قصد س�فر به 
ناحیه شما را دارند، نحوه دسترسی به 

جلسات چگونه است؟ 
ثب��ت آدرس ناحی��ه ۰۹۱۴۵۰۵۸۰۱۶        
اطلاع رسانی ناحیه ۰۹۱۴۵۰۵۸۰۱۸ 
علاوه بر این ده خط دیگر که مخصوص 
ش��وراهای محل��ی اس��ت به ص��ورت ۲۴ 
ساعته در خدمت اعضا و مسئولین محترم 

می‌باشد.
 س�وغات بهب�ودی ناحی�ه ش�ما 
چیست؟ فکر می‌کنید در چه زمینه‌ای 
خدمات�ی  ی�ا  و  بهب�ودی  ح�وزه  در 
می‌توانی�د ب�رای دیگ�ر نواح�ی الگو 

باشید ؟
س��وغات ما، س��ادگی و صداقت اعضای 
ناحی��ه ۲۲ اس��ت. بچه‌های ای��ن ناحیه با 
صداق��ت، س��ادگی و ایثارگران��ه در حال 

خدمت به همدردان خویش هستند.
 لطف�اً در پای�ان ی�ک پی�ام ب�ه 
نمایندگی از ناحیه خودتان به اعضای 

معتادان گمنام بگویید.
پیام ما این اس��ت که در مسیر بهبودی 
کمیت‌ه��ا مه��م نیس��تند، بلک��ه کیفیت 
بهبودی اس��ت ک��ه به ما کم��ک می‌کند 
تا دس��ت یک دوس��ت همدرد را عاشقانه 
بگیریم. مدتی اس��ت ک��ه درگیر کمیت‌ها 
ش��ده‌ایم و یادمان رفته که هنوز خیلی‌ها 
از درد اعتی��اد می‌میرن��د و در زندان‌ها و 
تیمارس��تان‌ها اسیر هس��تند. با بالا بردن 
کیفیت بهبودی، با وجدانی بیدار و هشیار 
و در فضایی آکنده از صمیمیت می‌توان به 

کمک این همدردان شتافت. 
 و حرف آخر ...

انجم��ن معت��ادان گمن��ام کار می‌کند؛ 
و ناحی��ه ما مثال بارز کارآی��ی این برنامه 
اس��ت. با وجود اینکه نش��ریات انجمن به 
زبان فارس��ی است و اعضای ما آذری زبان 
هستند، روح برنامه را چنان درک کرده‌اند 
و چنان اصول NA را رعایت می‌کنند که 
انسان لذت می‌برد. پس برای درک برنامه 

هیچ مانع و سدی وجود ندارد.
باتش��کر از هم��ه خدمتگ��زاران انجمن 
معت��ادان گمن��ام ایران، س�الم م��ا را به 
نمایندگی از طرف ناحیه‌مان پذیرا باشید.

در مسیر بهبودی 
کمیت‌ها مهم 
نیستند، بلکه 
کیفیت بهبودی 
است که به ما 
کمک می‌کند تا 
دست یک دوست 
همدرد را عاشقانه 
بگیریم

بکارگیری و آموزش خدمت براساس اصول، هر دو 
روشی برای رساندن پیام است و همچنین راهی است 
برای دریافت هدایایی که بهبودی در بر دارد.
پاک زیستن. سفر ادامه دارد



محمد.ب- نهاوند

بعض��ي وقت‌ها در تنهايي به اين 
مطلب فک��ر می‌کنم كه چند نفر از 
همدردان��م جان خود را از دس��ت 
داده ان��د، كس��اني ك��ه قابليت‌ه��ا 
و توانايي‌هايش��ان ش��ايد به مراتب بيش��تر از من بود؛ 
بعضي از آنها اعضاي خانواده من بودند، راستي چطور 
ش��د؟ آگاهي! بله، امروز من به اين خاطر زنده‌ام که تا 
حدودی آگاهي به دست آورده ام، كه آنان به هر دلیلی 
درياف��ت نکردند. كيي از علت‌هايی که من این آگاهی 
را دریافت کردم، وجود نشريات انجمن معتادان گمنام 
اس��ت. در دوران مصرف روزي دوس��تي به من كتابي 
هديه نمود. گاهی اوقات با بي‌حوصلگي مطالبي از آن 
را مي‌خواندم و چيزي كه توجه مرا جلب كرد اين بود 
ك��ه بارها و بارها نام خداوندي كه خود درك ميك‌نيد 
در آن آم��ده بود. با خ��ود گفتم مگ��ر خداوند من را 
فرام��وش نكرده؟ پس اينه��ا از كي صحبت ميك‌نند؟ 
غافل ب��ودم كه من قابليت ارتباط ب��ا خدا را به دليل 
خود محوري از دس��ت داده ب��ودم، اما او مرا فراموش 
نك��رده بود و به واس��طه انجمن راهي ب��راي رهايي و 
آرامش برای من گش��وده بود. س��رانجام وارد جلسات 
ش��دم. حالا خاطره رنج‌هاي گذش��ته و س��ختي‌هاي 
دوران مص��رف و نيز لذت بهبودي مرا بر اين داش��ت 
تا كاري جهت ش��كرگزاري انجام ده��م تا همدردانم 
كمتر از درد و رنج اعتياد خس��ارت ببينند. در راستاي 
ه��دف اصلي برنامه و به پيش��نهاد راهنما و دوس��تان 
 بهبودي، قرار شد خدمت نشريه‌داري گروه خانگي‌ام را 
عهده دار شوم؛ اما ترس داشتم از اينكه آيا توانايي اين 
را دارم كه هرشب در جلسه حضور يابم؟، آيا مي‌توانم 
خدمت��م را قابل قبول انجام ده��م. به ياري خداوند و 
انتخاب گروه و با شور و اشتياقي كه داشتم، خدمتم را 
شروع كردم. هرشب به طور مرتب و منظم نشريات را 
كنار ميز مي‌چيدم و با هماهنگي قبلي كه در جلس��ه 
اداري انجام ش��ده بود، فرصت اي��ن را يافته بودم كه 

هرش��ب ح��دود ۲ الي ۳ دقيقه به معرفي نش��ريات و 
خواندن مطالبي متن��وع از آنها بپردازم. در آن هنگام 
در چهره همدردانم ش��ور و اش��تياقي خاص مي‌ديدم 
و گاهي اوقات هم بعضي‌ها خس��ته مي‌ش��دند و بابت 
ص��دا و چهره تكراري من اعتراض خ��ود را محترمانه 
اع�الم ميك‌ردند. گاهي ملتمس��انه به نقل از نوش��ته 
پش��ت كتاب پایه تمنا ميك‌ردم كه اگر معتاد هستيد 
و اي��ن كتاب را يافته‌ايد، آنرا بخوانيد. بعضي ش��بها از 
اعضاي با تجربه خواهش ميك‌ردم كه نشريه اي بخرند 
و به تازه‌واردان هديه كنند. از طرفي دوس��ت داش��تم 
براي تاييد خودم هم كه ش��ده، آمار فروش بالا برود و 
به نوعي هم آگاهي گروه افزايش يابد. دوس��ت داشتم 
ديگران هم مثل بس��ياري از معت��ادان لذت بهبودي 
را بچش��ند و كي��ي از راه‌هاي آن را مطالعه نش��ريات 
مي‌دانس��تم. از همان ش��بهای اول ش��روع به گرفتن 
تراز مالي از موجودي نش��ريات و تع��داد آنها نمودم، 
كاري كه قبلا خيلي كم يا هرگز انجام نمي‌دادم. ديگر 
هدي��ه خدمت به م��ن اين بود كه چون مي‌خواس��تم 
نش��ريات را معرفي كنم و بايد نسبت به محتواي آنها 
آگاه مي‌ب��ودم، پس خود را ملزم به خواندن نش��ريات 
كردم. سوالی که اغلب از من پرسیده می‌شد، این بود 
که كدام نش��ريه مي‌تواند كمك بهت��ري به ما بكند؟ 
كدام كامل‌تر و بهتر اس��ت؟ تا اینک��ه یکی از اعضای 
ب��ا تجربه حی��ن صحبت در مورد نش��ریات به مطلب 
جالبی اش��اره کرد. او گفت که ب��ه رهجوهايم توصيه 
ميك‌نم تمام نشريات را تهيه و مطالعه نمايند )منظور 
نشرياتي اس��ت كه مورد تاييد انجمن و دفتر خدمات 
جهاني اس��ت(. نشريات خون بهاي معتاداني است كه 
با دادن جان خود بهاي گزافي براي آگاهي‌هاي امروز 
انجمن پرداختند. براي سپاسگزاري از خداوند، انجمن 
و خدمتگزاران، از نیروی برتر خواس��تارم كه فرصت و 
لياقت خدمت و قدرت اجراي آن را در جامعه و انجمن 

به من عطا فرمايد.

وقت��ی که ما مصرف می کردیم اغلب مان 
تنها به فکر خودم��ان بودیم و اصلًا توجهی 
به منافع دیگران نداش��تیم. از س��وی دیگر 
یک جلس��ه ی معت��ادان گمنام، بر اس��اس 
حمای��ت و تعهد اعضا نس��بت ب��ه یکدیگر 
بنیان گذاری ش��ده اس��ت. اغلب ما همیشه 
بدون موفقیت س��عی کرده ای��م که در انزوا 
راه خود را ادام��ه دهیم؛ اما پس از گرویدن 
به جلس��ات معتادان گمنام، متوجه شده ایم 
که ما ب��رای زنده ماندن و رویش به یکدیگر 
محتاج هس��تیم. کمک س��خاوت‌مندانه به 
انجمن��ی که زندگیِ ما را نجات داده اس��ت، 
رضای��ت روحانی برای ما ب��ه همراه دارد. ما 
با علم به این که اعانات ما جزئی از تلاش��ی 
جهانی برای درمیان گذاشتن بهبودی است، 
در ح��د توان خود کمک می‌کنیم. ما ممکن 
اس��ت متوجه ش��ویم که بعضی اعضا بیشتر 
یا کمتر از دیگران به س��بد کمک می‌کنند 
که باعث می‌شود شک کنیم که آیا ما مبلغ 
درس��ت را کمک می‌کنیم؟ پرداخت س��هم 
منصفانه به این معنی نیس��ت که همه باید 
به یک اندازه کمک کنند، بلکه به این معنی 
اس��ت که هریک از ما براس��اس درآمد خود 
هرچقدر که می‌توانی��م، کمک کنیم. زمانی 
که در نتیج��ه‌ی بهبودی، وض��ع زندگی ما 
بهتر می‌ش��ود، اغلب پی می‌بری��م که توان 
کمک بیشتر نیز داریم. کمک سخاوت‌مندانه 
به انجمنی که زندگی ما را نجات داده است، 
رضای��ت روحانی برای ما ب��ه همراه دارد. ما 
ب��ا علم به این‌که اعانات ما جزئی از تلاش��ی 
جهانی برای درمیان گذاشتنِ بهبودی است، 

در حد توان خود کمک می‌کنیم.
از خود بپرسیم چگونه به NA اعانه مالی 

می‌کنیم:
در س��ی روز اول چه مقدار پول در س��بد 
می‌انداختیم؟ س��ال اول چطور؟ هم اکنون 

چی؟
ش��رایط مالی ما از زمانی که پاک شده‌ایم 

تا چه حد تغییر کرده است؟
آیا گروه‌های ما در NA پول مورد نیاز برای 
انجام بهتر کارهایش��ان را دارن��د؟ آیا گروه ما 

می‌تواند به دیگر سطوح خدماتی اعانه کند؟
اگر پولش را داشتیم، چه کارهای بیشتری 
می‌توانس��تیم در هر سطح مختلف خدماتی 
برای پیش‌برد هدف اصلی‌مان انجام دهیم؟

چ��ه کارهای بیش��تری می‌توانی��م انجام 
دهیم ت��ا به دیگران کمک کنیم، همان‌گونه 

که NA به ما کمک کرد؟

NA به  و اعانه  مس�ئولیت پذیری  آگاهی و نشریات انجمن
مشارکت
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جدول کلمات و اصطلاحاتِ قدم هشتم

رمز جدول قبلی )قدم هفتم( :   تسلیم – صبر – فروتنی

راهنمای حل جدول
در این جدول پس از پیدا کردن کلمات و خط کشیدن بر روی آن‌ها، حروفی که باقی می‌ماند را ردیف و پشت سر هم قرار داده تا رمز 
جدول که از اصول روحانیِ مربوط به همان قدم است به دست آورید. لازم به ذکر است که در این شماره، کلمات مربوط به قدم هشتم 

می‌باشد. ضمناً تنظیم این جدول برابر با کتاب راهنمای کارکردقدم و چگونگی عملکرد بوده است.
توجه: در این جدول کلمات به صورت افقی و از چپ به راست و یا راست به چپ طراحی شده است.

کلمات:
 خواستار – جبران خسارت – روشن بینی – فرایند التیام – ترمیم – انکار – استثمار – انتقام – دعا – الهامات تازه – رابطه- 

حس اعتماد – صدمه – مشورت – معذرت خواهی – صداقت کامل – رها – مستقیم – درد مضاعف – غیر مستقیم – بردباری – فروتنی-  
طرح و برنامه – تغییر – عذاب وجدان- بخشش – خلاص شدن – ناصادقی – تعهد – رشد روحانی – آزادی – کوشش 

اسامی نامه های و ایمیل‌های دریافتی

داوود و شکرالله.م- اصفهان 
ب.ه‍ - رشت

 حمیدرضا.ب- چابهار
 عیسی- بندرعباس
داریوش.ز- فارس  

سعید.ن- گنبدکاووس
 محمد- ماه‌نشان 
محمد.ج- مشهد

 محسن.خ 
 مسعود.ف- مازندران 

محسن.م- سسندج 
علی.ن- بندردیلم

 بلال- فردوس
 حسین- قم

 مبینا- رشت
 حسن.ق- اصفهان 

حسین.غ- کرج
حبیب.ح-فارس

غلام‌علی.ر- آذربایجان شرقی
ابوالفضل.ج- اسلام‌شهر

س.ع-تهران
رضا.ج- لرستان

صادق.الف-نی‌ریز
غلام‌رضا.و- دزفول

مجید.د- کامیاران
عباس.ح-قم

اکبر.ی-قم
سهراب.م- اصفهان

موسی‌الرضا.ب- سبزوار
حسین.پ- تهران

علی.ل- بوشهر
کاوه.الف- اهواز

مصطفی.ه‍- کازرون
حمید.ل- کرمان

ایمان.ی- بجنورد
فریدون.ح- گیلان
هومان.ش-فارس

ارشد.م- ملارد
رضا.و-ملایر

رحمان.س- ساری

عبدالرحمان.خ-فارس
سعید.د-تهران
فرزانه.ع-ساری

محسن.ر-شهرضا
اسماعیل.م- اصفهان

کمال.ز-فارس
حجت.ب-فارس

احمد.س- یزد
نصرت الله.ک- اصفهان

اسامی اعضایی که رمز جدول را برای مجله ارسال نمودند

ه‍ ز ا ت ت ا م ا ه‍ ل ا ب ر د ب ا ر ی

م ا ق ت ن ا م ا ز ا د ی ت م ی م ر ت
د ا م ت ع ا س ح ص د ا ق ت ک ا م ل ا

ش ش خ ب ل غ ی ر م س ت ق ی م ی د ع ا
ر ا ت س ا و خ م ‍‌ه‍ م ا ن ر ب و ح ر ط

م ش و ر ت ا ن ا ص ا د ق ی ل ش ش و ک
ی ن ت و ر ف ف ر ا ی ن د ا ل ت ی ا م

د ه‍ ع ت ف ر ا م ث ت س ا ط ت غ ی ی ر

ر ش د ر و ح ا ن ی ت د ر د م ض ا ع ف
ا ه‍ ر ه‍ ن ا د ج و ب ا ذ ع ش ص د م ه‍

ا خ ل ا ص ش د ن ت ر ا س ح ن ا ر ب ج
ا ن ک ا ر ت ر ا ب ط ه‍ م م س ت ق ی م

ی ن ی ب ن ش و ر م ع ذ ر ت خ و ا ه‍ ی

پیام بهبودی بهار  1394

31 Payam Behbudi- Spring2015

غلام‌عباس.ز- رفسنجان
شهاب و سعید- مهاباد

 محمد.م- ملارد
ابوالفضل.م- قزوین
رحیم.ک- بجنورد .
قاسم.ح- مازندران

 فرهاد.الف 
روح‌الله.ش-اسلام‌آباد غرب

 امیر.ج- لاهیجان 
مهدی.ز- اصفهان 

کمال.ن- فولادشهر
 نعیم.ف 

مهدی.ح- بندرعباس
 وحید.ش- خوی

 احسان.ذ- رهنان 
جلال.م- تهران 

جمشید.ح- اصفهان
 علی.ز- نهبندان 

حامد- کرمان 
حسین.ب- کازرون 
مهدی.ط‍ - کازرون 
کرامت.ب- کازرون

 محمد.م- املش 
مهدی.ب- املش 

علیرضا.س- لرستان
 میثم.س- ملایر 

حسن- قزوین 
مریم.ن- خراسان شمالی
 غلام‌رضا.ق- تویسرکان

 شاپور.ط – کرمانشاه 
جاوید و محمد- آذربایجان 

شرقی 
علیرضا.ق- اصفهان
 محمود.ن- میناب

 هومن.د- خوزستان 
صادق.م- خوانسار 

عبدالرضا.ل- انزلی 
مهدی.الف- لردگان

 احمد.ط – آباده 
اسماعیل.ب- میانه

 محسن.ص 
محمد- استهبان
 عباس.گ- یزد 

اسماعیل- فارس
 محمد.ر- خراسان شمالی

 مازیار.م- بندرکیاشهر
 کیوان.ق- دزفول

 اتابک.الف- اصفهان 

حسین.ج- زندان ساری 
غلام.پ- رامهرمز

 الف.ح- چالوس
 رستم- ارومیه 

محمود.ج- تهران .
حسن.ب- نهاوند

 علی.ش 
علی.ت- بروجرد

 هادی.ع- قم
 امیر حسین

 حمید- شیراز
 نوید.س- آستارا 

حمید.غ- فردیس
 محسن.خ

 مسعود.م- سرایان
 سعدالله.م- فارس

 هادی.ج- فارس
 ابوالفضل- فارس 

امیر- یزد
 رامین.الف- کرمانشاه

 سینا.الف- بیرجند
 عیسی.ن-بروجن

 صادق.ص
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