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مجله "پيام بهبودى" از دريافت نامه ها ، مقالات ، داستان بهبودى، 
تجارب شما در برنامه و طرح هاى تصويرى استقبال مى كند. از شما 
دعوت مى شود با مجله خودتان همكارى كنيد. نامه هاى خود را در 
يك طرف صفحه و به صورت خوانا و روشن با ذكرنام، حرف اول 

فاميل و شماره تماس به آدرس پستى يا الكترونيكى مجله بفرستيد.
نامه هاى رسيده را ويراستارى كرده و از  مجله "پيام بهبودى" 

آنها متناسب با ظرفيت نشريه استفاده مى كند.
و  نامه ها  چاپ  است  واضح  شد.  نخواهد  مسترد  رسيده  نامه هاى 
نظرات  مبين  فقط  و  نمى باشد  آنها  تاييدمطالب  مفهوم  به  مقالات، 

فرستنده است.
از تمامى كسانى كه صميمانه ما را در تهيه  اين شماره يارى كرده اند، 

بسيار سپاسگزاريم .  
با همكارى شوراى فصل نامه.
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ايا   م مي آيند كه به شما مبارك شوند
با سلام و درود - باز به فصل بهار رسيده ايم، فصل تازه شدن طبيعت، 

فصل زنده شدن، فصل طراوت.
متمركز  بهبودي خود  برروي  كه  را  زمان هايي  ما،  از  كداميك  راستي 
تجربه  باشيم  كه  فصلي  هر  در  را،  احساس  و  حالت  همين  هستيم، 
نمي كنيم؟ و هر روز شايد اين جمله را شنيده ايم كه يك روز پاك يك 

روز موفق است.
اما بهار طبيعت، خود مزيد برعلت تازگي، و تازه كردن اهداف و 

است.  و خانه تكاني دل ها  رنجش ها  زدودن  و  انگيزه ها، 
تناسب  به دليل عدم احساس  اكثر ما در گذشته 

و تعادل، هيچ همخواني اي با جامعه و محيط 
اطرافمان نداشته ايم.

غمگين  براي  حالتي  سوگواري  ها،  در 
بودن نمي يافتيم و در شادي ها دليلي 

براي شاد بودن نمي ديديم. اكثر ما 
از شاد بودن بي بهره بوده ايم زيرا 
توان احساس شادي را از دست 
زمان  گذشت  ما  بوديم،  داده 
در  و  نمي كرديم  احساس  را 
هيچ كس  غم  و  شادي  روزهاي 
سهيم نبوديم، چرا كه خود غمي 
آنقدر بزرگ را در خود داشتيم 
ديگران  به  آن  تحميل  جز  كه 

اما  نداشتيم.  عرضه  براي  چيزي 
تغيير  لذت هايمان  جهت  امروز 

يك  خنده هاي  با  امروز  است!  كرده 
كودك مي خنديم و از غصه هاي ديگران 

در  لطيفي  روح  ما  امروز  متاثر مي شويم. 
خود احساس مي كنيم. 

امروز ديگر از موادمخدر و رفتارهاي گذشته لذت 
يافته  جديدي  معناي  لذت  و  شادي  امروز  نمي بريم، 

ميهماني هاي  بهبودي،  دوستان  و  خانواده   با  كردن  سفر  است. 
خانوادگي، خنديدن با دوستان، كمك به همدردان، شادي امروزمان را 
شكل مي دهند. معجزاتي كه تعبير خاصي براي آنها نداريم. بهار فصلي 
كهنگي هاي  خاتمه  براي  فصلي  جديد،  شروع هاي  براي  است،  جديد 

بي ضرورت. 
زده  يخ  ما سال ها  كه  زيرا  باشد  متفاوت تر  اندكي  ما،  براي  بهار شايد 
بوديم ، و اين يخ زدگي آنقدر عميق بود كه مجالي براي رويش و رويت 
طبيعتمان نبود. امروز بسياري از چيزها براي ما فرق كرده است، جالب 
اينكه ديگران از گذشت عمرشان نگرانند و ما دوست داريم با گذشت 
دنياي  با  ما  ديگر  امروز  شود.  افزوده  پاكي مان  و  بهبودي  به  سال ها 

مي دهيم.  پرورش  را  تعامل  و  همكاري  همخواني،  احساس  اطرافمان، 
بهار و بهبوديمان را جشن مي گيريم و ديگران را در شادي هايمان سهيم 
مي كنيم، ما امروز توسط كاركرد قدم ها ياد گرفته ايم كه از هر فرصتي 
براي ارتقاء رشد شخصي و گروهي مان استفاده كنيم. امسال سعي كنيم 
قدم ها را كار كنيم، آنها را مرور كرده و به ديگران انتقال دهيم تا بهار 
را از درونمان آغاز نماييم. سال نو مبارك، اميدوارم سال خوبي در پيش 
داشته باشيد و براي همه شما همدردان عزيز در سراسر ايران، بهاري دل 
انگيز و پربار آرزومندم و خوشحالم كه با شروع فصل تازه اي از زندگي، 
همدردانم  خدمت  در  بتوانم  كه  نمود  عطا  من  به  را  فرصتي  خداوند 
باشم. اميدوارم كه با كمك ساير خدمتگذاران كميته فصلنامه بتوانيم 
به رشد و ارتقاء خدمات اين كميته كمك كنيم و از تجارب ارزشمند 
خدمتگذاران قبلي فصلنامه استفاده نماييم  و جهت حفظ 
از  تازه  با توسعه آن فصلي  و تداوم آن بكوشيم و 
فصلنامه پيام بهبودي را به اعضاي انجمن ارائه 

كنيم. 
ما با هم بهبود مي يابيم و با هم خدمت 
همكاريتان  از  راه  اين  در  مي كنيم، 
دارم  را  تشكر  كمال  مجله  اين  با 
شما  با  را  تكاني  مي دانم  لازم  و 

عزيزان در ميان بگذارم. 
سهولت  جهت  اينكه،  آن  و 
به  موقع  به  دسترسي  در 
با  شما،  ارسالي  نامه هاي 
آدرس  مركزي  دفتر  همكاري 
داده  تغيير  را  پستي  صندوق 
ممكن  مكان  نزديكترين  به  و 
انتقال  دفترمركزي  با  فاصله  در 
پس  اين  از  خواهشمندم  داديم. 
تهران  آدرس  به  را  خود  نامه هاي 
 (15875–7143) صندوق پستي: 
نماييد، ضمنا همانطور كه در  ارسال  
شده  درخواست  شما  از  قبلي  شماره هاي 
بود، نامه هاي خود را حتما در يك طرف صفحه 
نوشته و شماره تلفن تماس را فراموش نكنيد تا در 

صورت نياز بتوانيم با شما تماس بگيريم. 
از آنجا كه ارسال نامه هاي سفارشي مستلزم هزينه زياد، براي شما و دريافت 
آنها مستلزم هزينه وقت بيشتري براي ما مي گردد، لذا خواهشمندم از 

ارسال نامه هايتان با پست سفارشي حتي المقدور خودداري كنيد.
همدرد  دوستان  شما  ارسالي  مطالب  و  نامه  ها  انتظار  چشم  همچنان 
هستيم و اميدواريم در سال جديد، خدمتگذاران اين كميته را بيش از 

پيش مورد لطف و حمايت خود قرار دهيد. 

مبارك شماييدمبارك شماييد

با آرزوي موفقيت روز افزون
خدمتگذار شما: سياوش - س
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سلام، سپاسگزار خداوند هستم به خاطر اينكه امروز روز ديگرى است، امروز من در مسير زيباى 
بهبودى از اينكه يك عضو از انجمن معتادان گمنام هستم، خوشحالم و ايمان دارم كه مسير معنوى 

دوازده قدم بهترين راه زندگى براى يك معتاد در حال بهبودى است.
وقتى در قدم يك حساب و كتابم را با مواد مخدر تصفيه كردم و فهميدم كه كارم با او تمام شده و 
بايد راه جديد بدون مواد را آغاز كنم، خوشحال و پر از اميد شدم. اما ترس و ترديد هم با من بود 
كه چه خواهد شد و آيا اولويت هايى كه در قدم اول براى زندگى ام تعيين مي كنم و الان روياهاى 
من هستند، روزى به واقعيت مى پيوندند؟ نوشتم اما اينكه دستم چطور روى كاغذ حركت مى كرد 

كار خداوند بود و نوشته شد:
1- مصرف نكردن هيچ گونه ماده مخدر، با راهنما كاملا صادق شوم، جلسه بروم و قدم كار كنم. -2 
در آوردن پول توجيبى و خريدن لباس هاى شخصى. -3 تبديل كردن اتاق مصرف به اتاق بهبودى 
براى جلسه قدم. -4 خريد يك موبايل براى در ارتباط بودن با راهنما. -5 ياد گرفتن رانندگى. -6  
ياد گرفتن زبان انگليسى. -7 ياد گرفتن نوازندگى گيتار. -8 ادامه دادن ورزش. -9 خريد يك موتور 
سيكلت. -10 معالجه دندان هايم. -11 رفتن به خدمت سربازى. -12 ادامه تحصيلات. -13 خريد 
يك كامپيوتر. -14 خريد يك ماشين. -15 خريد خانه. -16 فرستادن مادرم به زيارت. -17 خريد 

يك ويلا. -18 رفتن به مسافرت خارج از كشور. -19 پولدار شدن.
امروز دو سال و سه ماه و نوزده روز است كه هيچ ماده مخدرى مصرف نكرده ام، جلسات را مرتب 
شركت مي كنم. در جلسات خانگى مان خدمت دارم و مسئول درست كردن چاى هستم. قدم ها را 

با راهنمايم كار كردم و اكنون در حال كاركردن سنت ها با او هستم.
خدمت سربازى ام همين يك ماه پيش تمام شد و در طول دوران سربازى گواهى نامه رانندگى 
پايه دوم وگواهى نامه موتور سيكلت را گرفتم. يك سال در كنكور سراسرى شركت كردم ولى 
قبول نشدم و تصميم دارم كه سال آينده دوباره كنكور بدهم. شش ماه پاكى داشتم كه يك تلفن 
همراه خريدم و الان در حال تلاش و تكاپو هستم براى پيدا كردن كار دائم  و قرار است كه تا 
چند روز ديگر در يكى از ادارات اصفهان مشغول به كار شوم و تصميم دارم به محض استخدام 

شدن براى ازدواج و تشكيل خانواده اقدام كنم.
يك سوال هميشه در ذهن من وجود دارد كه چه اتفاقى افتاده؟ رسولى كه زمانى آرزوى مرگ 

خروج از نااميدى و انزوا

مى كرد و عاقبتش مردن در منجلاب اعتياد بود، 
اكنون زندگى را با تمام مشكلاتش عاشقانه دوست 
دارد. مى دانيد جواب اين سوال چيست؟ جوابش را 
هر روز جلوى ميز منشى مى  بينيم: «فقط به لطف 
خدا»، «ديگر لازم نيست بميريم»، «به جلسات باز  
گرديد. زيرا بهبودى ممكن است»، «يك روز پاك 

يك روز موفق»،..........
رسيد  خواهم  آرزوهايم  تمام  به  كه  دارم  ايمان 
اگر بخواهم كه بمانم در مسير بهبودى و خواهم 

شناخت خود را آنطور كه خدا مى خواهد.
به اميد ديدار همه همدردانم در جلسات انجمن و 
با آرزوى پاكى مداوم و هميشگى براى همه شما. 
رسول - استان اصفهان

گردهمايى دورود
سالگى  همدلى شش  و  اتحاد  روزه  يك  گردهمايى 
تيرماه  يازدهم   – دورود  شهرستان   NA گروه هاى 
89 برگزار مى گردد، وعده ديدار ما: دورود – جنب 

زندان مركزى سالن ورزش فوتسال. 
كميته موقت برگزارى گردهمايى

اخبار گردهمايى ها 

گردهمايى دهفول 
در   NA اعضاى  و  همدرد  دوستان  كليه  اطلاع  به 
پنج  مناسب سالگرد  به  كه  ايران مى رساند  سرتاسر 
توابع  از  دهفول  روستاى   NA گروه هاى  سالگى 
شهرستان نهاوند، مورخه 89/1/5 گردهمايى در محل 
حسينيه اين روستا برگزار شد. كه حضور مسئولين 
و خانواده هايشان،  انجمن  اعضاء  و همچنين  محترم 
نشان از موفقيت گروه هاى انجمن معتادان گمنام در 

امر پيام رسانى و رعايت سنت پنجم داشت.
كميته موقت برگزارى گردهمايى

همه دعوت دارند
جشن يك سالگى گروه هاى پيرانشهر در ارديبهشت 
ماه و همچنين 5 سالگى گروه هاى شهرستان مراغه 
در تاريخ 89/2/28 برگزار مى گردد. اميد است اين دو 
مراسم از حمايت اكثر هيات هاى نمايندگان و اعضاى 
گردد.  برخوردار  يك  ناحيه  خدمتگذاران  و  گروه ها 
برگزارى  و مكان  زمان  از  اطلاع دقيق  ضمنا جهت 
اين دو همايش مى توانيد با خدمتگذاران ناحيه يك 

تماس  حاصل فرماييد. 
كميته موقت برگزارى گردهمايى

گردهمايى اميد و آزادى
به اطلاع دوستان همدرد در سراسر ايران مى رساند 
شهرستان   NA گروه هاى  سالگى   8 گردهمايى 
بروجرد در روز 89/4/5 برگزار مى گردد. وعده ديدار 

ما بروجرد سالن ورزشى ولايت. 
كميته موقت برگزارى گردهمايى
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پيش از آنكه به دنيا بيايم پدرم را از دست دادم 
و مادرم ناچار به روستاى زادگاهش برگشت. در 
آنجا با مردى ازدواج كرد كه بسيار بدبين بود و 
هميشه مادرم را كتك مى زد و تقريباً هر شب 
در خانة ما دعوا و مشاجره بود. عموهاى ناتنى ام 
براى شب نشينى  وقتى  و  بودند  كننده  مصرف 
تماشا  را  كردنشان  مصرف  مى رفتيم  آنها  نزد 

مى كردم و گاهى نيز «دودى مى گرفتم». 
و  شدم  آشنا  هم  الكى  مشروبات  با  آرام  آرام 
روستا  از  مى كشيدم.  سيگار  تفريحى  به صورت 
اول  كلاس  هنوز  حاليكه  در  آمديم.  شهر  به 
نجات  جهت  مادرم  توصية  به  بودم  دبيرستان 
خاله ام  دختر  با  ناپدرى،  دست  از  كردن  پيدا 
بودم.  بى تجربه اى  جوان  من  اما  كردم.  ازدواج 
خيلى زود اعتيادم شدت گرفت و همسرم مرا 

ترك كرد و با يك دختر كوچك تنها ماندم.
 روزگار بدى بود. توان كار كردن نداشتم. دوباره 
مجبور شدم به خانة ناپدرى برگردم و مسئوليت 
افتاد.  مادرم  دوش  به  نيز  فرزندم  از  نگهدارى 
اقدام كردم و شكست  براى ترك  بارها  بارها و 
خوردم. آرام  آرام پايم به زندان ها و بازداشتگاه ها 

باز شد. 
با  اينكه  تا  مى گذراندم  را  خفت بارى  زندگى 
زندگى  (مادرم)  زندگى ام  فرد  عزيزترين  مرگ 
برايم سخت تر شد. ناپدرى ام مرا از خانه بيرون 
به دست  براى  سرگران  و  آواره  من  و  انداخت 
آوردن كار به تهران رفتم. نتوانستم كارى دست 
با  را  بدتر شد. چند روزى  اوضاعم  و  پا كنم  و 
يك  با  سوسك  از  پر  زيرزمين  يك  در  خفت 
مصرف كننده گذراندم. اما پس از چند روز او نيز 

عذرم را خواست. 
در اوج عجز و ضعف بودم كه وارد انجمن شدم 
و چون به هيچ وجه نمى خواستم به دوران قبل 
برنامه را پذيرفتم و  برگردم تمام پيشنهادهاى 
جلسات  در  شركت  و  قدم ها  كاركرد  به  شروع 

كردم. 
پس از يكسال ازدواج كردم و در حال حاضر در 
كنار همسر خوب و مهربانم و با برنامة بهبودى 
ماه  بيست  اكنون  مى گذرانم.  را  خوبى  روزگار 
و  مى كنم  حركت  بهبودى  مسير  در  كه  است 

خداوند را به خاطر تمام الطافش شكر مى كنم.
اكبر. ح - استان اصفهان

عاقبت تماشاچى

مى خواهم به خدا بگويم كه آخر معرفتى. مى خواهم به او بگويم كه شاهكارى، به او بگويم 
كه: مى خوام بيام سرمو بگذارم رو پاهات و ساعت ها برات گريه كنم. بگم كه مديونتم، مى خواهم 
بگويم كه آخر مرامى. نمى دونم چكار كردم، چه كسى مرا دعا كرده كه حالا تو اينطورى دارى 
به من محبت مى كنى. مى خواهم به خداى خودم بگم كه لياقت اين همه عشق و محبت تو را 
ندارم و... لطف كن ظرفيتم رو به من نشان بده. نكنه از اين همه لطف تو، يكهو سرم گيج بره؟ 
كجا بودم و تو مرا به كجا آوردى؟ چند روزى به تحول بزرگ طبيعت مانده و نوشدن و بهار، يادم 
مياد سال هاى سياهى و تباهى كه غرق در بدبختى و مصرف بودم، بزرگترين آرزويم اين بود 
كه بميرم و اين روزهاى عيد را نبينم. بميرم و نبينم كه بچه هام پوشاك مناسبى به تن ندارن. 
بميرم و شاهد يأس و ناراحتى همسرم نباشم. نه تنها خودم آرزوى مرگ داشتم، بلكه ديگران 

هم همين آرزو را برايم داشتند. 
يك روز ديدم پسرم كه اون موقع كلاس اول ابتدايى بود، در گوشى يه چيزى به مادرش 
مى گويد. كنجكاو شدم و شنيدم مى گويد معلمش بهش گفته به بابات بگو بياد مدرسه. او داشت 
با لحنى التماس آميز از مادرش مى خواست كه اگر ميشه بابام نفهمه و تو بيا تا معلم باهات حرف 
بزنه!. بله... پسرم هم دلش نمى خواست كه من باباش باشم و آرزوى مرگ مرا داشت و از داشتن 
پدرى مثل من خجالت مى كشيد. واى خدايا خيلى به من لطف كردى، خيلى به من محبت 
كردى... منو نجات دادى... منو دوباره زنده كردى... به من زندگى دوباره دادى. اگر بخواهم ازت 
تشكر كنم واقعاً كم ميارم. خدايا شعور و توانايى و روش سپاسگزارى را به من عاجز و نادان ياد 
بده. امروز همون پسرم كلاس اول راهنمايى است و به داشتن پدرى همچون من افتخار مى كند 
و به بهانه هاى مختلف منو به مدرسه مى كشونه تا من رو به دوستانش نشون بده و بهشون بگه 
كه اين باباى منه. روزگارم به لطف خدا خوب شده. از بدبختى ام بيرون آمدم و در گوشة بهشت 
ساكن شدم و زندگى بامعنايى دارم. حرف هايم از دل بود و حتماً به دل شما مى نشيند. يك روز 
مادر پيرم گفت: «مادر جون همين جايى كه هر شب ميرى، جاى خيلى خوبيه. هميشه برو» 
(منظورش انجمن معتادان گمنام بود). گفتم مادرجون مگه چى شده؟ گفت: «آخه تو شفا پيدا 

كردى، دل تو مورد رحمت خدا قرار گرفته و من ازت خيلى راضى ام.»
عليرضا - استان فارس

دعاى مادر، رحمت خدا
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پيام بهبودى

 صداقت، روشن بينى و تمايل در سنت ها صداقت، روشن بينى و تمايل در سنت ها
انجمن معتادان گمنام  اعضاى  نباشيد خدمت تمام  با سلام و خسته 
است  نوشته شده  اينگونه  برنامه  روال  به  زندگى  پايه فصل  در كتاب 
«صداقت، روشن بينى و تمايل هر سه با هم كار مى كنند. كمبود يكى 
از اين اصول در برنامه ما مى تواند به لغزش ختم شود و بهبودى ما را 
كه مى توانست روند ساده اى داشته باشد، مشكل و درد آور كند.» پس 
با كمى دقت متوجه خواهيم شد اين سه اصل در برنامه روزانه معتادان 
گمنام از اهميت ويژه اى برخوردارند. در شماره 21 به نقش اين سه اصل 
روحانى در قدم ها اشاره كردم و اكنون به كاربرد اين اصول در سنت هاى 

دوازده گانه مى پردازم.
 

سنت اول
صداقت: ما به تنهايى نتوانستيم و نخواهيم توانست. يكى شدن و در 

كنار هم بودن، نياز ماست.
از تفاوت ها دورى  اگر هر كدام  اتفاق نيست و ما  اتحاد  روشن بينى: 

كنيم و به تشابه ها نگاه كنيم زنده خواهيم ماند.
براى  امن  بر قرارى فضاى  خدمت كردن، شركت در جلسات،  تمايل: 

ساير اعضاء بدون توجه به اينكه آنها كه هستند.
سنت دوم

صداقت: هيچكدام از ما به تنهايى نمى توانيم هميشه تصميمات درست 
بگيريم، جدا كردن عقده ها و عقيده هايمان.

روشن بينى: مرجعيت ما اگر با خداوند باشد و همگى از يك نيروى 
برتر واحد تبعيت كنيم همه چيز بخوبى پيش خواهد رفت.

تمايل: در گروه قرار گرفتن، خود را جزئى از كل دانستن، محبت به هم 
بدون توجه به احساسات شخصيمان و دعوت از خداوند در تصميمات 

گروهى مان.
سنت سوم

صداقت: هيچ كدام از ما دستگاه تمايل سنج نداريم.
روشن بينى: خوش آمد گويى يكسان به تمام اعضا و تازه واردان، به هيچ 

عضوى در گروه بيشتر از پيام مان اهميت نمى دهيم.
دادن  انجام  تمايل: 
قبال  در  مسئوليت هايمان 
وارد  جلسات  به  كه  كسانى 
درب  گذاشتن  باز  مى شوند، 

جلسات به روى همه.
سنت چهارم

ما  استقلال  صداقت: 
مستقل  است.  ما  مسئوليت 
بودن  متصل  با  همراه  بودن 

كاربرد دارد.
روشن بينى: گروه هايمان را 
بالا و پايين نكنيم. درجه 1 

و 2 به آنها ندهيم و همه گروه ها متحد شويم جهت حفظ و توسعه 
انجمن.

تمايل: مى خواهيم انجمن روز به روز رشد كنند، هم از لحاظ كيفيت و 
هم از لحاظ كميت، پس تمايل داريم از تنوع و كثرت اعضاى گروه مان 

در اين راستا استفاده كنيم.
سنت پنجم

صداقت: ما فقط يك پيام داريم و يك هدف؛ وظيفه اصلى رساندن پيام 
است نه شخصيت افراد.

روشن بينى: چند هدفه شدن ما را به جاى خوبى سوق نمى دهد، اگر 
صحيح پيش برويم اين پيام ساده به گوش همه معتادان خواهد رسيد. 

تمايل: از بين بردن تفاوت هاى ظاهرى در مشاركت ها و رفتارهايمان 
اهداف شخصى مان را در گروه كنار مى گذاريم.

سنت ششم
با تاييد يا صحه  صداقت: هويت اصلى ما بر اساس گمنامى است. ما 

گذاشت بر ديگران اصولمان را به حراج نمى گذاريم.
روشن بينى: آنقدر نزديك به سازمان ها و موسسات نمى شويم كه از دور 

يكى به نظر بيائم. آينده و آتيه معتادان گمنام براى ما اهميت دارد.
تمايل: خدمت فارق از خود و هواى نفس. خدمت داوطلبانه و رساندن 

پيام توسط معتادان به معتادان.
سنت هفتم

صداقت: تمام خدمات در معتادان گمنام از اهميت مساوى برخوردار 
است، وابسته نبودن، آزادى و مسئوليت ماست.

كه  زمانى  تا  اثر گذار.  نه  بماند  اثر  كنيم  گروه سعى  در  روشن بينى: 
متكى به خودمان هستيم حق انتخاب نيز خواهيم داشت. بى سرو صدا 

و ناشناس ماندن در گروه.
تمايل: بدون چشم داشت در گمنامى خدمت كردن، سهيم شدن در 

تمام مسائل گروهى.
سنت هشتم

قدم  براى  نيستيم.  اعتياد  امر  در  حرفه اى  متخصصين  ما  صداقت: 
دوازده و سنت پنجم دستمزد 

نمى دهيم و نخواهيم گرفت.
روشن بينى: ما به سادگى به 
رايگان و با احترام پيام مان را 
حواسمان  اگر  مى دهيم.  ارائه 
در  و  باشد  خودمان  كار  به 
نكنيم  دخالت  هركارى 
خواهند  زنده  گروه هايمان 

ماند.
تمايل: خواهان آن باشيم كه 
زياد  و  كم  بدون  را  پيام مان 
كردن به همدردانمان بدهيم. 

اگرچه عمل كردن براساس صداقت دشوار است اما سزاوار بيشترين پاداش است. با خداوند و ديگران صادق خواهم بود. ميزان 
صداقت را در زندگى خود بررسى مى كنم تا بفهمم آيا با آن راحت هستم يا خير.
"فقط براى امروز"
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هرچه هستيم و هركه هستيم را با خودمان به گروه نمى كشانيم.
سنت نهم

مسائل  كردن  پيچيده  عاشق  معتاد  به عنوان  آنكه  به  اقرار  صداقت: 
هستيم و اين به نفع ما نيست. خدمات در NA يك كوشش و مسئوليت 

دسته جمعى است نه فردى.
جهت  محيط  نباشد  پايين  به  بالا  مراحل  سلسله  اگر  روشن بينى: 

بهبودى و فضا براى خدمات بسيار هموار مى شود.
تمايل: اصل چرخش خدمتگذاران را فراموش نكنيم. دسته بندى نكردن 
خودمان توسط عجزها، رفتارهاى ما خاطرات مصرفمان. دست كشيدن 

از تجمل گرايى و به سادگى بر پا كردن جلساتمان.
سنت دهم

صداقت: اقرار به اينكه چه بخواهيم و چه نخواهيم از نگاه جامعه ما 
را نمايندگان انجمن مى دانند، پس مراقب رفتار، گفتار و اعمالمان در 
اجتماع باشيم. براى رسيدن به هدف روحانيمان لازم استNA  هميشه 

نام نيك و محترم داشته باشد.
روشن بينى: در ارتباط با جامعه از بودن (بيمار) چه بودن (در حال 
عقايد  نه  مى كنيم  صحبت  انجمن)  (در  بودنمان  كجا  و  بهبودى) 

شخصيمان. صداى يك شكل ما در جامعه.
موضع گيرى  فردى مان  عقايد  مورد  در  صحبت  هنگام  وقتى  تمايل: 
نكنيم، تمايل خود را نشان داده ايم. وقتى از مسائل حاشيه اى دورى 

كنيم يعنى تمايل نشان داده ايم.
سنت يازدهم

نه  كمتر  نه  مى دهيم  ارائه  را  هستيم  كه  همان  جامعه  در  صداقت: 
بيشتر. از تأثيرمان صحبت مى كنيم نه از افراد مشهورمان.

روشن بينى: معرفى انجمن توسط آنچه كه براى ارائه دارد نه با تبليغات 
بزرگ و ادعا هاى غلو آميز. داشتن يك روابط عمومى خوب و موثر در 

انجمن.
تمايل: خواهان اين هستيم كه كمك كنيم جامعه تصوير درستى از ما 
داشته باشد. كمك كنيم تا NA با اصولش شناخته شود نه با اعضايش 

در ارتباط با جامعه بيرون جوانب احتياط را در نظر مى گيريم.
سنت داوزدهم

صداقت: اقرار كرديم كه اصولمان آنقدر پر قدرت و قوى مى باشد كه 
بتواند بدون بزرگ نمودن اعضايمان كارائى خود را به معرض نمايش 

بگذارد.
روشن بينى: اگر اصولمان را به طور صحيح و در اولويت تمام مسائل 
قرار بدهيم و اصول برنامه را به اعمال و خواسته هاى شخصى مان ترجيح 

بدهيم همه چيز به خوبى پيش خواهد رفت.
شويم،  ديده  شكل  يك  هميشه  تا  مى كنيم  تلاش  همگى  تمايل: 
برجستگى در گروه ها خودنمائى نكند و اصول روحانى در جاى صحيح 

خود قرار گيرد.
(اصول را به شخصيت ها ترجيح دهيم)

مجيد. م - استان اصفهان
لازم به ذكر است كه مقاله فوق درك شخصى نويسنده از كاربرد 
اين سه اصل روحانى در سنت ها بوده و به هيچ وجه مرجعى از 

اصول انجمن ما تلقى نمى گردد.
مجله پيام بهودى

ابراز عشق مى كنيم زيرا اين عشق به رايگان به ما بخشيده شده است، وقتى نحوه ابراز عشق را ياد مى گيريم مرزهاى جديدى به 
روى ما باز مى شود . عشق مى تواند  جريان انرژى زندگى از فردى به فرد ديگر باشد.

"كتاب پايه"

دوست داشتم راهنمايم هميشه در دسترس باشد. يعنى هر وقت كه 
من مى خواستم باشد و تمام وقتش را براى من بگذارد.

اما زمانى كه ارتباطم با راهنمايم بيشتر شد، متوجه شدم كه ايشان غير 
از وقت گذاشتن براى رهجوها و پرداختن به مسايل آنها مسئوليت هاى 
ديگرى را نيز در زندگى داردكه بايد به آنها هم بپردازد. راهنما نيز 
به مانند هر عضو ديگر انجمن معتادان گمنام بايد در مسير بهبودى 
ابتدا قادر به  باشد و براى رشد خود در اين راه تلاش كند. من در 
تفكيك نبودم و مدام در حال افراط و تفريط در مسير بهبودى از يك 
طرف و امور مربوط به زندگيم بودم. بالاخره به اين درك رسيدم كه 
در عين دنبال كردن اصول برنامه بايد متعهدانه مسئوليت هاى مربوط 

به زندگى را عهده دار باشم. 
وقتى كه مسئوليت راهنمايى يك همدرد ديگر را براى اولين بار به 
عهده گرفتم تازه متوجه اهميت موضوع شدم كه يكى از مهمترين 
اصول برنامه در رابطه با راهنما – رهجو، همانا كمك يك معتاد به 

معتاد ديگر است. 
بگيرد  تماس  تولدم  از  قبل  هفته  يك  راهنمايم  داشتم  دوست 
بهبودى  مسير  در  حركت  با  اما  بگويد.  تبريك  من  به  پيشاپيش  و 
دريافتم كه اين كار را ابتدا براى رهجوهايم انجام بدهم. مواقعى هم 
انتظار داشتم رهجوهايم به خاطر حمايت معنوى كه بدون توقع از آنها 
مى كردم، سپاسگزار من باشند، اما اين بار نيز فهميدم كه اين كار را 
با راهنمايم انجام دهم و از او سپاسگزارى كنم. هر چند كه به خاطر 
تشكر و قدردانى به من كمك نمى كند، ولى او نيز انسان است و نياز 
به توجه يك انسان ديگر دارد و چه خوب كه آن فرد، يك همدرد 

– من – باشم. 
راهنمايم به من، رها كردن آن چرا كه نمى توانم تغيير دهم را آموخت 
و با «كنترل نكردن» به من ياد داد كه چگونه مى توان با رها كردن 
طعم آزادى را چشيد. او به من ياد داد كه چگونه بدون كنترل كردن 
مى توانم در بهبودى معتاد ديگرى نقش داشته باشم و به او كمك 

كنم. 
امروز خوشحالم. كسى را دارم كه بدون نگرانى مى توانم به او اعتماد 
ديگران  كه  تبديل شده ام  انسانى  به  نيز  كه خود  و خوشحالم  كنم 

مى توانند به او اعتماد كنند. 
انتظار ندارم راهنمايم در هر شرايطى در كنارم باشد و  امروز ديگر 
در هر بحرانى مرا همراهى كند. بلكه سعى مى كنم با انجام درست و 
به موقع اصول برنامه و حركت در مسير بهبودى علاوه بر خودم به او 

نيز كمك كنم و نقشى در بهبودى يك معتاد ديگر داشته باشم. 
هامون. ع - استان قزوين

  NA  NA  آزادى از اعتيادآزادى از اعتياد  
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معناى دوست داشتن

و  ترسى  پيش، هيچگونه  برعكس سال هاى  و  بودم  زندگيم  پاييز  و سومين  آستانه سى  در 
اضطرابى نداشتم. نگرانى و بيقرارى و يأس از آمدن پاييز با آن روزهاى كوتاه و دلگير و آن 
خزان افسرده كننده اش جاى خود را به شوق و اميدى داده بود كه تا آن زمان سابقه نداشت. 
در اوج اميد و احساس مطبوع از آغاز پاييز بودم كه به نهايت عجز و استيصال خود رسيدم؛ در 
حال ورشكستگى كامل روحى، روانى و مالى. پاييز را با اقرار به عجز و درماندگيم شروع كردم و 
با حركت در مسير بهبودى با مفاهيمى چون تسليم، صداقت، فروتنى، تمايل و ... آشنا مى شدم. 
پاييز امسال متفاوت از سى  ودو پاييز گذشته، گذشت در حاليكه هيچ زمانى عاجزتر و در عين 

حال سر حال تر و اميدوارتر از آن نبودم. 
با حركت در مسير بهبودى به زمستان رسيد. زمستانى كه از يكى دو روز مانده به آن، با تمام 

وجودم «بوى بهار» را شنيدم و با وجودى آغشته به عطر و بوى تسليم به آن قدم نهادم. 
اكنون زمستان را لحظه به لحظه و روز به روز زندگى مى كنم و از آن لذت مى برم. در مسير 
بهبودى در حال رشد هستم و قلبم از خداوند و زندگى سرشار است. هيچ گاه چنين شهامتى 

براى زيستن نداشته ام و هر چه را كه امروز دارم از لطف پروردگار مى دانم. 
ايمانى سترگ  

به استوارى ريشة كوه در عمق ناپيداى زمين 
هجوم پر غريوش را 

به برهوت جانم  
آغاز كرده...

سبزينه و بهار در راه است
سرما وانجماد ماندنى نيست  

راه  هاى رسيدن بهار 
ايمن و هموارند

و قدوم استوارم را منتظر 
بيش از اين درنگ جايز نيست 

اجابت خدا و بهار را 
به پا مى خيزم.

حميدرضا. ن - 
استان تهران  

از  را  زندگى  كنترل  و  اختيار  اعتياد  بيمارى 
دست من خارج ساخته بود و زمانى كه از اعتياد 
فعال پاك شدم، دريافتم كه پيش از اين زندگى 
دست  از  را  عواطفم  مى كردم.  مرده گى  نه،  كه 
بى هدف  و  بودم  شده  قصى القلب  و  بودم  داده 
و  كردم  ازدواج  برنامه اى  هيچ  داشتن  بدون  و 
كارى به دست آوردم و به واسطة اعتياد فعال در 
كلية اموراتم ناموفق بودم و بويى از عشق نبرده 
بودم. در زمان بهبودى خداوند به من فرزندى 
عطا كرد كه به واسطة آن هر چه بيشتر به خدا 
نزديك شدم و معناى دوست داشتن و عشق را 
متوجه شده ام. دو فرزند ديگرم در زمان اعتياد 
فعال من به دنيا آمده بودند و من رشد و بزرگ 
شدنشان را نديده بودم و آنها را از نعمت پدر و 
امروز همسر  اما  پدرى محروم ساختم.  عواطف 
هر  مى كنم  سعى  و  دارم  دوست  را  فرزندانم  و 
روز بيشتر و بهتر به آنها خدمت كنم وخسارات 

گذشته ام را جبران نمايم. 
معتادان گمنام  انجمن  با  كه  را شاكرم  خداوند 
آشنا شدم و مسير صحيح زندگى كردن را ياد 

گرفتم.
حبيب. ك - استان هرمزگان

پيامى  پيش  سال  دو  حدود  باشد  يادتان  اگر 
با من يار بود كه  فرستادم و خوشبختانه بخت 
اينگونه باشد. دو  اينبار هم  چاپ شد. اميدوارم 
تنهايى  از  شكايت  قزوين  الموت  از  پيش  سال 
گفتم:  كردم.  بهبودى  دوست  يك  نبود  و 
قزوين،  در   NA به جلسة  رفتن  براى  مجبورم 
ساعت  دو  حدود  الموت  از  را  راه  خطرناكترين 
در  سپاسگذارم.  را  خدا  اكنون  اما  كنم.  طى 
به  و  پاك شده اند  نفر  منطقه حدود 43  همان 
شكرانه از خدا و همت دوستان جلسه در همان 
منطقه راه  اندازى شده و در كنار هم از پاكيمان 
اميدوارم روز به روز حلقه دعاى  لذت مى بريم. 
آرامش مان زنجيروار بزرگ و بزرگتر شود تا هيچ 
معتادى از درد اعتياد نميرد و هيچ خانواده ايى 

از وجود فرد معتاد رنج نبرد.
دعا  همدرمان  دوستان  همة  براى  پايان  در 

مى كنم. 
ابراهيم - استان قزوين

پاكى در ميان كوه ها

بوى بهاربوى بهار

كنفرانس خدمات جهانىكنفرانس خدمات جهانى
كنفرانس خدمات جهانى كه هر دو سال يكبار  
برگزار مى شود، امسال در تاريخ 89/2/4 الى 
89/2/11 مصادف با 24 آوريل تا اول ماه مى 

2010 برطبق روال برگزار مى گردد. 
كشورهاى  شركت  به  باتوجه  كنفرانس  اين 

است  برخوردار  زيادى  اهميت  از  متعدد 
به  مربوط  اساسى  و  مهم  مسائل  اكثر  و 
اين  در  گمنام  معتادان  جهانى  انجمن 
مخصوصا  مى شود،  تصميم گيرى  كنفرانس 
تصميم گيرى در مورد پنفلت ها و كتب جديد 
بهبودى در اين كنفرانس به بحث و گفتگو 

گذاشته مى شود. 
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مى خواهم از قدم ششم، اين قدم موثر و در 
عين حال عملى حرف بزنم. 

مصرف  اواخر  در  مصرف  سال   15 از  بعد 
هست  من  در  اشكالى  كه  مى ديدم  خودم،  
اينكه افتخار  از  ولى نمى دانستم در كجا. پس 
يك  قدم  در  كردم  پيدا  را  انجمن  با  آشنايى 
بيمارى  دچار  من  كه  پى بردم  موضوع  اين  به 
را در  زندگيم  اما،  چگونگى آشفتگى  اعتيادم 

قدم ششم يافتم. 
قدم شش را شروع كردم تا اولاً با نقص هايم 
مقصر  را  ديگران  دوماً  و  شوم  آشنا  بيشتر 
انكار  و  تراشى  دليل  سوماً  و  ندانم  اشتباهاتم 

نكنم و...
كه  بود  اين  شش  قدم  در  ديدگاهم  اولين 
خودم را به عنوان يك انسان جايز الخطا بپذيرم 
آنها  عملكرد  چگونگى  و  نواقصم  روى  بعد  و 
(ترس،  نواقص:  اين  ببينم  تا  شدم  متمركز 
حسرت  انكار،  اضطراب،  خودخواهى  نفرت، 
و  خودم  چگونه  و  چطور  و...)  خودپسندى  و 
جلوى  چگونه  و  مى كنند  آشفته  را  زندگيم 
آزار  ديگران  به  و  مى گيرند  را  بودنم  مثبت 

مى رسانند.

 قدم شش قدم تسليم و اعتماد كردن است. 
آگاهى كه در قدم شش بدست مى آورم براى به 
آمادگى رسيدنم كمك زيادى مى كند و هر چه 
از  آگاهى  با  مى كنم.  عمل  بهتر  بدانم،  بيشتر 

مى خواهم  فوراً  نواقص،  اين  روى  از  عملكردم 
آنها را برطرف كنم ولى باز مى بينم كه روش 
خودم موثر نيست و به تنهايى نمى توانم. حتى 
نمى دانم كه برطرف شدن كدام نقصم به صلاحم 
است يا نيست. بنابراين بيشترين سعى و تلاشم 
را كردم تا اصول روحانى مقابل نواقصم را ياد 

بگيرم و تمرين كنم. 
كه  اصول،  اين  به  نهادن  گردن  و  تمرين  با 
شامل: ايمان، علاقه، فروتنى، آرامش، پذيرش، 
ترس،  كه  جايگزين  خدمت  و  سپاسگزارى 
حسرت  انكار،  اضطراب،  خودخواهى،  نفرت، 
و  خودم  كردم  مى شوند، سعى  خودپسندى  و 
زندگيم را به مرور تغيير دهم و اين كارم اعتقاد 
مرا به قدرت برترم و اصول روحانى قدم هايم و 
برنامه، بيشتر كرد و روز به روز خودم را بيشتر 
قدم  به  رفتن  آمادگى  تا  كردم  پايبند  آنها  به 
هفت و درخواست فروتنانه از خداوند را بيابم. 

براى  را  آن  دارم  كه  آنچه  ايثار  با  اميدوارم 
يك  درمانى كمك  ارزش  و  كنم  خودم حفظ 
معتاد به معتاد ديگر را بيشتر بدانم. با آرزوى 

موفقيت دوستان بهبوديم و پاكى روزافزون. 
حميد. ع - آذربايجان شرقى

در زندگى من؟نقش قدم ششم 

بيمارى من صبوارنه منتظر ماند تا به محض 
اينكه به آن فرصت دادم از دام رها شود. به خاطر 
انتخاب راه آسان تر چيز وحشتناكى زندگى مرا 
تسخير كرد. به مال اندوزى چشم دوخته بودم و 
فكر مى كردم بهبودى با موفقيت مادى برابرى 
هميشه دست  چيزها  اين طور  اختيار  مى كند. 
خود آدم است و نبايد اين مسأله را گردن بيمارى 
مى انداختم، ولى به دام الگوهاى رفتارى قديم 
خودم  افتادم و ديدم كه از زندان سر درآوردم. 
انگار اين نداشتن سلامت عقل، تا مرا به زندان 
نمى انداخت، دست از سرم بر نمى داشت. شايد 
سرگذشت من آيينه اى باشد كه ديگران خود 
را در آن ببينند و تأملى كنند، فهميدم هر قدر 
هم كه پاك باشم باز به تنهايى از پس زندگى 
برنمى آيم. NA  يك دنيا حمايت، همدلى، و 
وقتى  است.  گذاشته  من  چشم  پيش  روشنى 
كه حرف راهنمايم را به ياد مى آورم كه پشت 
تلفن به من مى گفت: «تو براى من همان بابك 
هستى و هيچ اتفاقى نيافتاده» يا حرف بهترين 
با هم  دوست بهبوديم كه مى گفت: «قرار بود 

تولد پنج سالگى ات را و هفت سالگى من را جشن بگيريم ولى آنقدر صبر مى كنم و تولد نمى گيرم 
كه تو از زندان بيرون بيايى و تولدمون را باهم جشن بگيريم.»

حرف هايشان در زندان به من آرامش مى دهد، ممنونم از اينكه به من فرصت اشتباه مى دهيد. با 
اين همه هنوز نور اميدى در زندگيم هست. NA و دوستان بهبودى!  به كمك NA راهى پيدا 
كردم كه تكه هاى شكسته زندگيم را جمع كنم و دوباره همه شان را كنار هم بگذارم. تازه مى فهمم 
كه دنيا به آخر نرسيده است! با اين همه از اقبال بلند من است كه برنامه NA هست، خدمت 
كردن هست، جلسه هست، تماس با راهنما هست و اينجا در زندان مى توانم خودم را كاملاً با بچه ها 

يكى احساس كنم. 
مهمترين چيزى كه بايد بدانم، اين است كه گذشته، گذشته است و بايد دست به كار شوم، خودم 

درمان  هرگز  كه  بدانم  و  ببخشم  را 
قعطى نخواهم شد. 

به اميد روزهاى بهتر و رعايت اصول 
روحانى و دستيابى به بهبودى به راه 
ادامه  معتادان گمنام  انجمن  در  خود 
پاك  كه  است  مى دهم. چقدر خوب 
بمانم و در NA  پير شوم. از راهنمايم 
را  تشكر  كمال  بهبوديم  دوستان  و 
را  من  پشت  هميشه  مثل  كه  دارم 
خالى نكرده و كمك بسيار بزرگى به 
عزت نفس من و توفيق مداوم من در 
بهبودى كرده اند. دستتان را مى فشارم 

به مهر. 
بابك - استان تهران

بيمارى در انتظار مى ماندبيمارى در انتظار مى ماند
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صبور و ساعى باشصبور و ساعى باش
 

جملات طلايىجملات طلايى
با سلامى گرم از دل يك همدرد به خدمتگذاران 
مورد اعتماد نشريه پيام بهبودى، اميد است كه 

پيام: پيام بهبودى باشد نه پيام بيمارى
دست مريزاد

در زندگى روزمره حتما اكثر ما ضرب المثل هايى 
از اديبان سخن شنيده ايم و گفته ايم حرف قديمى 
با آب طلا نوشت؛ چرا؟ چون در زندگى  بايد  را 
ندارند  اعتياد  بيمارى  كه  آنان  آدم ها حتى  اكثر 
مصداق پيدا كرده، در طول اين چهار سال پاكى 
پايه  كتاب  از  به جملاتى  مراتب  به  مواد مخدر  از 
برخورد كرده ام كه در زندگيم عين واقعيت بود. 
مواردى كه به وضوح آن را لمس كرده ام و به خود 
گفته ام آن ها را بايد با آب طلا نوشت. يك هفته از 
پاكى ام گذشته بود كه كتاب پايه و كتابچه سفيد 
را خريدم و يك شبه آن را خواندم. چيز جالبى 
به نظرم نمى آمد، سعى مى كردم زود آن را بخوانم 
و به آخر برسم تا ببينم چه خبره، آخر سر گفتم 
با اين چهار كلام مى خواهند مواد مخدر را ترك 
امروز  اما  بود،  آنوقت همين قدر  كنم! درك من 
هر بار كتاب پايه يا نشريات ديگر را مى خوانم، گويا 

براى اولين بار است و برايم تازگى دارد. 
از كتاب. به چند جمله  اشاره اى مى كنم  حال 

را  اعتياد  و  معتاد  "سرشت  طلايى:  جملات 

معتاد  شبه  يك  "ما  داد"،  تغيير  نمى توان 
نشده ايم تا يك شبه بهبود پيدا كنيم"، "معتادان 
آشنا  و  قديمى  دردهاى  خوشبخت ترند"،  امروز 
به  "ما  نا آشنا"،  و  ناشناخته  راه هاى  از  مانوس تر 
به  آخر......  والى  داشتيم"  نياز  متفاوت  چيزى 
نوشت.  آب طلا  با  بايد  را  كتاب  تمام  من  نظر 
من در كتاب پايه در اوايل بهبودى به دنبال چه 
مى گشتم؟ چرا يك كتاب را يك شبه خواندم؟ 

براى اينكه يك شبه بهبود يابم! 
به نظر من بيمارى اعتياد به اين لحاظ مرموز، 

پيش رونده و مرگ آور است كه ناشناخته مانده و داراى شاخه هاى زيادى است كه با متوقف كردن يكى 
(مواد مخدر) بيمارى از شاخه ديگرى فعال و جارى مى شود. به همين دليل علم بشر تا كنون موفق به 
درمان قطعى آن نشده و لا علاج باقى مانده و وقتى از نگاه قديمى ها به عمق اين بيمارى مى نگرم، آنقدر 
ژرف و هولناك است كه پايان و انتهايى براى آن تصور نمى گردد. مصرف مواد مخدر به تنهايى نمى تواند 
دايره اعتياد را بپوشاند بلكه صدها دايره به مانند مواد مخدر در محيط دايره اعتياد گنجانده مى شود. 
مدت 28 سال با سوء مصرف مواد مخدر خود را درانزواى اعتياد پنهان كرده بودم و همين باعث شده 
انس والفتى با دردهاى آشناى اعتياد به طور نا خود آگاه پيدا كنم. چون با آنها زندگى مى كردم و جزئى 
از وجودم شده بود. هم خانه اين تاريكى دردناك بوده ام و گهگاهى به دليل دورى از جلسات ("كسانى 
كه به طور مرتب در جلسات شركت مى كنند پاك مى مانند") و يا به دليل عدم ارتباط با راهنما مجددا 

به تاريكى پناه مى برم. 
گاهى در حال ايفاى نقش قربانى هستم و هنوز هم احساس ترس گناه و خجالت مى كنم. در تراز هاى 
خود رد پاى اعتياد فعال را مى بينم و هنوز هم در حال آزار ديگران و بيش از همه خودم هستم و 
آن آرامش درونى مطلق را چون در كوتاه مدت به دست نمى آورم، خود آزار مى شوم. پس مجددا به 
دامن انزواى اعتيادى ام پناه مى برم، بازهم آن خواب هاو كابوس هاى آشفته دوران مصرف، بى خوابى ها ، 
پر خوابى ها، آشفتگى و خلاصه خارج شدن اختيار زندگى از دستم. بعضى وقت ها از خودم راضى نيستم، 
يعنى خويشتن پذير نشده ام در اوايل پاكى به اين خوشبين بودم كه مشكل من مواد مخدر است. اما 

درك و ديدگاهم با آن روزها خيلى فرق كرده. مشكل خود من هستم كه دارم خودم را دور مى زنم.
بعضى اوقات به جلسات مى روم و گاهى هم خيلى دورى مى كنم. با راهنما در ارتباط هستم و خيلى 
وقت ها انگار كه راهنما ندارم. قدم ها را مرور مى كنم و بعضى مواقع آنها را فراموش مى كنم. خيلى زياد 
كار مى كنم در مواقع بى كارى هم خيلى زياد مى خوابم و يا خيلى احساساتى هستم. تعادلى در كارهايم 
نيست و اين ناشى از عدم خويشتن پذيرى و نبود تسليم واقعى است. همانطور كه گفتم به چيزى 

متفاوت نياز دارم و آن را نه مثل گذشته در مواد مخدر، بلكه در رفتارهاى مخرب و اعتيادى مى بينم.

مى دانم كه در كنار مسير هستم نه داخل مسير، نه خودم را مى بخشم نه ديگران را. با تمام اينهايى 
كه از خود كشف كرده  ام اما باز به خدا و اصول برنامه ايمان و اعتماد دارم. هر آنچه از خودم كشف 
مى كنم را در گوشه اى از كتاب ها يا نشريات انجمن يا در ميان گفته هاى راهنمايم و دوستان بهبودى 
به آن بر مى خورم و همين اميدوارم مى كند. مى دانم پاى بهبودى ام در جايى مى لنگد اما با اين وجود 
لنگان، لنگان ادامه مى دهم. نمى خواهم تقصير را به گردن كسى بيندازم چون من مسئول بهبودى خود 
هستم نه ديگران، اما ايكاش آنچه را من با درد مى ريسم بيمارى ام پنبه نكند و سريعتر رشد كنم. اقرار 
مى كنم كه چقدر عاجزم همان كارى كه در طول 12 قدم و قبل از هر چيز انجامش مى دهم. اقرار به 
عجز من تازه در شروع راه بهبوديم و بدون اقرار، پذيرش من كامل نخواهد بود و بدون پذيرش تسليم 
من عملى نمى شود. اما بسيار جالب و شيرين است كه با تمام دردهايى كه متحمل مى شوم اميدوارم و 
مى دانم خدايى كه در قطع مصرف به من كمك كرد، اين توانايى را به وسيله قدم ها به من خواهد داد 
تا از بهبوديم مراقبت كنم. خدايى مهربان، توانا و بخشنده. اما بايد بيشتر سعى كنم چون كارهايى كه 
من در اين مدت 4 سال انجام داده ام در مقابل قدرت نابود كننده اعتياد بسيار ناچيز بوده. من بايد 
بيشتر براى بهبودى ام هزينه كنم و مى دانم كه هزينه هايم هيچ وقت به پاى هزينه هاى زمان اعتياد 
فعال و مصرفم نمى رسد چون هيچوقت به خاطر بهبودى، همسر، فرزند، پدر و مادرم را از دست ندادم 

و هيچوقت ارزش، اعتبار و كارم را از دست نخواهم داد. 
من هيچوقت خود و خدايم را از دست نخواهم داد. آنها هزينه هاى زمان مصرفم بودند كه بهبودى 
خيلى از آنها را به من بازگرداننده است. بهبودى در معتادان گمنام رايگان است. پس از چه بايد بترسم. 
هزينه بهبودى سواى اينهاست هزينه اش تمايل صداقت وايمان است. بايد صبور و ساعى باشم و به 
كمك NA برنامه ايى داشته باشم و سعى كنم آن را به بهترين شكل ممكن انجام دهم من بايد از خود 

مشغولى اعتيادى ام رها شوم و زندگى ام را به شيوه جديد و تازه شروع كنم.
خسرو. ع - كردستان
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هر وقت كه تجربة بهبودى و اعتياد دوستان 
را در مجله مى خوانم اشك در چشمانم حلقه 
و  بودم  لغزش  در  سالى  چند  من  مى زند. 
پيامى  شايد  مى كنم  بازگو  را  خود  سرگذشت 

براى يكى از همدردانم باشد:
در 12 سالگى با مواد مخدر آشنا شدم. به خاطر 
بيمارى كه داشتم زياد مصرف مى كردم و زمانى 
به خودم آمدم كه ديدم چندين نوع مادة مخدر 
مواد  مصرف  قطع  به  اميدى  مى كنم.  مصرف 
نداشتم و فكر مى كردم بايد اينقدر مصرف كنم 
نداشت  ارزشى  ديگر  برايم  زندگى  بميرم.  تا 
ديگرى  كار  دردكشيدن  و  نااميدى  به جز  و 
نمى توانستم بكنم تا پيام انجمن به من رسيد و 

توانستم قطع مصرف كنم. 
اصول  نكردن  رعايت  دليل  به  مدتى  از  پس 
برنامه لغزش كردم و قطع مصرف و لغزش هاى 
من 3 سال طول كشيد. طوريكه به جلسه رفتن 
درآمده  عادت  به صورت  برايم  كردن  لغزش  و 
بود. هميشه سادگى برنامه و جوانيم مرا گول 
از جلسات  را  اينكه يك سال خودم  تا  مى زد. 
NA محروم كردم و جلسه نرفتم. ذهن بيمارم 
مى گفت: «كسى مى تواند در NA ماندگار شود 
به  كردم  شروع  و  باشد  كرده  مصرف  زياد  كه 
اوج  در  مواد مخدر...»  انواع  بى روية  مصرف 
بهبودى  دوستان  و  راهنما  كمك  به  نااميدى 
به جلسات بازگشتم. دوستان با آغوشى باز از 
من استقبال كردند و به من اميدوارى دادند. از 
خداوند مهربان كمك گرفتم و به طور مرتب و 

منظم در جلسات شركت كردم و معجزه اى كه 
مدت ها انتظارش را مى كشيدم به وقوع پيوست 
و پس از سال ها براى اولين بار طعم زندگى آرام 
و مصرف  آشفتگى  بدون  زندگى  و  را چشيدم 
مواد  را آغاز كردم. با آغاز كار بر روى قدم هاى 
من  اصلى  مشكل  كه  فهميدم  دوازده گانه 
مخربى  نيروى  همان  است.  اعتياد»  «بيمارى 
احساساتم  و  افكار  تمام  و  است  كه درون من 

را كنترل مى كند. 
كاركرد و استفادة من از قدم هاى دوازده گانه 
به من فرصت داد كه با شخصيت واقعى خودم 
آشنا شدم. به من اميد داد كه مى توانم بهبود 
از  و  گرفتم  ياد  را  خود  با  صداقت  كنم.  پيدا 
خود محورى دورى كنم و حضور خداوند را در 
زندگيم پذيرا باشم. در مسير بهبودى آموختم 
نكنم.  فرار  زندگى  مشكلات  و  مسايل  از  كه 
سرزنش  گذشته  اشتباهات  به خاطر  را  خودم 
نكنم و از تجربيات گذشته در مسير بهبوديم 

استفاده كنم. 
امروز به لطف خداوند 23 ماه  است كه پاك 
 2 تولد  جشن  براى  شدن  آماده  حال  در  و 
در  هم  ديگر  معجزه اى  يك  هستم.  سالگى ام 
دوران بهبودى برايم اتفاق افتاد و آن پاك شدن 
برادر بزرگترم بود كه در حال حاضر ايشان 10 

ماه  و 4 روز است كه پاك هستند. 
امروز در زندگى ام لحظات و احساسات خوبى 
كه  مى خواهم  خداوند  از  و  مى كنم  تجربه  را 
اعتياد  درد  از  دنيا  كجاى  هيچ  در  هيچ كس 

نميرد. 
خداخواست . ب ، فارس

بيمارى اعتيادبيمارى اعتياد

لغزش هرگز يك حادثه نيست، لغزش علامتى است كه نشان مى دهد در برنامه خود دست  آويزى داشته ايم. 
"كتاب پايه"

زمان اعتياد فعالم تنها منبع آرامش و اطمينان و قدرتم، مواد مخدر بود و هر روز براى حفظ اين 
شرايط مجبور به مصرف بيشترى بودم و زمانى رسيد كه من بدون مواد مخدر، چيزى نبودم. 

تا اينكه به لطف خداوند وارد انجمن معتادان گمنام شدم و مصرف مواد مخدر را كنار گذاشتم. 
اما به دليل عدم رعايت اصول برنامه، لغزش كردم. دوباره كه وارد NA شدم و هر چه كه مدت 
پاكى ام بيشتر مى شد بى قيد تر مى شدم و مى گفتم حالا كه از شر مواد مخدر راحت شده ام مى توانم 
به لذت هايى كه در زمان اعتياد فعال به آنها كمتر پرداخته ام بپردازم. اكنون ديگر مواد مخدر مصرف 
نمى كنم، اما، همان هزينه و انرژى و زمان را صرف لذت جويى مى كردم و غافل از اينكه بيمارى 
من آرام و بى صدا و محدود؛ مرا در بند رفتارهاى بيمارگونه ام گرفتار مى سازد. پس از گذشت سه 
سال از مدت پاكى به دليل رعايت نكردن اصول بهبودى در آستانة لغزش و خودكشى قرار گرفتم. 
خدا نخواست كه بميرم و دوباره در مسير بهبودى قرار گرفتم. فكر مى كردم كه ديگر سراغ كارهاى 
سابق نمى روم و اين بار اصول برنامه را رعايت مى كنم و زندگى آرامى خواهم داشت. اما پس از مدت 

كوتاهى با شدت هر چه بيشتر، شروع به انجام 
كارهاى سابق كردم. خاطرة لذت هاى گذشته 
رهايم نمى كرد و افكارم غرق در مكان ها و افراد 
لذت هاى  كننده  تداعى  كه  بود  و صحنه هايى 
آنى و زودگذر بودند. سرشار از عذاب و احساس 
گناه بودم و در شگفت بودم  كه چرا نمى توانم 
از دام لذت جويى همانگونه كه از دام مواد مخدر 
رها شدم، نجات يابم؟ من كه به جلسه مى روم. 
با راهنما و دوستان بهبودى در ارتباطم و از خدا 

نيز كمك مى خواهم؟!
و  داشتم  خودكشى  براى  شديدى  وسوسة 
ديگر هيچ چيز مرا ارضاء نمى كرد. احساس يأس 
و دلزدگى شديدى مى كردم و شايد دليل آن 
نيز ناكامى ها و عدم رضايت ها و احساس گناه و 

عذاب به خاطر لذت طلبى هاى بى پايانم بود. 
خدا را شكر مى كنم در آن اوضاع به هر طريقى 
در همين  در جلسات حاضر مى شدم.  بود  كه 
بين بود كه  دريافتم كه من در مسير بهبودى به 
دنبال راه حل جادويى و سريع و آسان هستم و 
حاضر نيستم براى بهبودى خود و زندگيم دردى 
دوستان  با  تماس  بپردازم.  هزينه اى  و  بكشم 
تسكين مقطعى برايم به ارمغان مى آورد و مرا 
به زندگى اميدوار مى كرد. زمانى كه با صداقت 
به درون خود مى نگريستم ديدم كه دروغگويى 
بازبينى  به  به خود آمدم و شروع  نيستم.  بيش 
مسير بهبوديم كردم و دوباره كار بر روى قدم 
به واسطة  را آغاز نمودم. فهميدم كه من  يك 
رفتارهاى غلط گذشته به رفتار و كردار و حرف 
زدن جنس مخالف حساس شده ام. سعى كردم 
حرف هاى تحريك آميز نزنم، چشم چرانى نكنم 
و فيلم هاى مبتذل و تحريك كننده نبينم و به 
ابزارهاى  به  لذت جويى  وسوسة  هجوم  محض 
جلسات،  بهبودى،  دوستان  با  ارتباط  بهبودى: 
كه  فهميدم  شوم.  متوسل  و...  خداوند  قدم ها، 
انسان خودخواه و لذت جويى هستم و به جنس 
عنوان  به   بلكه  انسان،  به عنوان  نه  مخالف 
كالاى مصرفى نگاه مى كنم. روحيات و احساسات 
و  ندارد  مفهومى  برايم  انسان  يك  به عنوان  او 
عادات  دربند  و  قربانى  كه چقدر  متوجه شدم 

زشت خود هستم. 
اولويت هاى من در  در حال حاضر مهمترين 
امروز،  براى  فقط  زندگى  ماندن،  پاك  زندگى 
شركت در جلسات NA، مراقبت از بهبودى و  

زندگى با اصول برنامه است. 

رسول. ر - استان خراسان جنوبى

رهايى از هواى نفسرهايى از هواى نفس
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پيام بهبودى

بزرگترين  از  يكى 
جاذبه هاى NA براى 
و  ما همين حق  اكثر 

ميان  در  مساوى  حقوق 
مجموعة  تمام  ما  انجمن  اعضاست. 

خود را محترم و مهم مى شمارد و كسى را 
برتر از ديگرى نمى داند، كه اين خود برخلاف 

ذات و سرشت بيمارى اعتياد است. 
اوايل كه مى خواستم در انجمن خدمت كنم، 
مى خواستم  مى داد.  آزار  مرا  موضوع  اين 
ارضاء  به  گونه اى  را  طلبى ام  برترى  حس 
كنم. فكر مى كردم اگر در NA خدمت كنم 
احتمال دارد جايگاهى بهتر از اعضاى ديگر 
داشته باشم و از ديگران مهم تر خواهم بود. 
اصلاً به ذهنم خطور نمى كرد كه بيمارى هم 
را  خود  بهبودى  و  اصول  قالب  در  مى تواند 
بنماياند. هر چه در اين راه تلاش مى كردم، 
در  حتى  و   NA در  كمترى  دستاورد 
چيزهايى  نيز  ميان  اين  در  مى يافتم.  خود 
مى ديدم كه اصلا برايم قابل هضم نبود و با 
ذائقه و طرز فكر من در مورد خدمت جور 
در نمى آمد. منجمله، چرخشى بودن خدمت 
در NA. يا گاهى مى ديدم اعضاى تأثير گذار 
كنار مى روند و فرصت خدمت را به اعضايى 
كار  انجام  توانايى  و  تمايل  كه  مى  دهند 
اين  دارند.  را  درست  انگيزه اى  با  درست 
من  كه  چرا  نبود.  هضم  قابل  برايم  مساله 
در  خدمت  اما  باشم  گل  آقاى  مى خواستم 

انجمن گروهى بود. 
به مرور زمان و نجنگيدن با چيزهايى كه من 
از آن  سر در نمى آوردم،  بالاخره فهميدم در 
اين قطار كه مسير بهبودى را طى مى كند 
كوپة درجه يك و درجه دو وجود ندارد. و هر 
اصل  با  بيشتر  برنامه،  عملى  كاركرد  با  روز 
و  شدم.  آشنا  خدمات       در  «گمنامى» 
NA و در ميان  دانستم كه جايگاه كه در 

اعضاى آن به دنبالش بودم، وجود دارد، اما نه 
در مقايسه با ديگران، نه در كوپه هاى متعدد 
اين قطار عظيم. بلكه در يكسانى و سادگى كه 
سمبل تمام بدنه و اجزاى آن است. خدمت در 
NA، يك تغيير درونى است كه بيشترين 
مى كند.  ايجاد  من  درون  در  را  تأثير 
هر چند كه اندكى از آن را ديگران  نيز 
مقابل قسمت  در  اما  ببينند،  مى توانند 
در  جايگاه  اين  است.  ناچيز  آن  پنهان 
با  آن  درجه  و  دارد  وجود  ما  همة  نهاد 
هر  خويشتن پذيرى  عدم  و  خويشتن پذيرى 
فرد نسبت به خود مورد سنجش قرار مى گيرد، 

نه در قبال ديگران...
خود  درون  در  را  والا  ارزشى  خدمت،  با  من 
كه  رسيدم  درك  اين  به  و  مى كنم  احساس 
خدمت  در NA يا در هر جاى ديگرى، يك 
وظيفه است نه لطفى به ديگران، چرا كه اراده 

خداوند است در زندگى من...
شخصيتى  تغيير  يك  خدمت  من  عقيدة  به 
است براى جبران گذشته، براى حفظ و ارتقاء 
خواست  را  خدمت  كه  خداوند  از  و  بهبودى. 
خود گردانيد، مى خواهم كه به من نشان دهد 
خود،  براى  كه  مى خواهد  چه  من  از  امروز 
انجمن و جامعه انجام دهم... چرا كه مى دانم 
كه خدمت اصلى كلى و بزرگ است كه تنها 

در انحصار انجمن نيست و در تمام زندگى 
كه  گرفته ام  ياد  ديگر  امروز  است.   جارى 
با كاردكرد  اول  انجام مى دهم  هر گاه كارى 
قدم ها و سنت ها ببينم كه آيا اين كار درست 
است؟ آيا در اولويت زندگيم قرار دارد؟ آيا 
كم  كارى  ديگرى  جاى  در  اين كار  انجام  با 
نمى كنم؟ و بعد انگيزه هايم را مورد سنجش 
و بازبينى قرار مى دهم كه واقعاً هدف من از 

اين كار چيست؟
در گذشته انگيزه هايم براى مصرف مواد مخدر 
در واقع چيز بدى نبود. مى خواستم زندگى 
باشم،  داشته  دوست  ديگران  مثل  كنم، 
بخندم، كار كنم و به آروزهايم برسم اما كار 
در  كه  ابزارى  و  نمى دادم  انجام  را  درست 
دست داشتم مخرب بود. مثل ذات بمب كه 

تخريب است نه آبادانى...
زمانيكه وارد كارهاى خدماتى شدم مدت ها 
طول كشيد كه معيارهاى انجام كار درست 
هم  آن  و  كنم  درك  را  درست  انگيزه  با 
و  تعادل  تناسب،  اصولى همچون  گنجاندن 
انضباط شخصى در خدماتم بود. البته خيلى 
مواقع نيز پيش مى آيد كه از اين اصول تعدى 
مى كنم و باعث آشفتگى در قسمت هايى از 
آشفتگى ها،  همين  گاهى  مى شوم.  زندگيم 
زندگيم  عملى  درس هاى  بزرگترين  خود 
طريق  از  بيمارى ام  حالات  اين  در  بوده اند. 
را  خود  فعاليت  انجمن  در  افراطى  خدمت 
موجه جلوه داده است و امروز اين را مى دانم 
حتم  به طور  كنم  افراط  كه  جا  هر  در  كه 
اين  است.  كار  در  تفريطى  ديگر،  جايى  در 
دشمن زيرك زندگى مى تواند در هر قالبى، 
(حتى در قالب اصول) مرا گمراه كند. شايد 
شنيده باشيد كه مى گويند آتش را مى توان 
اگر طبق قدم ها  اما  با آتش خاموش كرد... 
و  بردارم  گام  مفاهيم خدماتى  و  و سنت ها 

راستى مأموريت امروز 
هر كدام از ما در قبال خود، 
خداوند، و جامعه چيست؟  

غير از خداوند چه كسى 
مى تواند با اطمينان به 

من بگويد كه اولويت هاى 
زندگى امروز هر كدام از ما 

چه مى تواند باشد...؟

در دوران بهبودى، انگيزه هاى من تغيير يافته است. مى خواهم كارها را به دلايل درست انجام دهم. نه فقط به خاطر 
نفع شخصى خود. امروز انگيزه هاى خود را بررسى مى كنم .

"فقط براى امروز"

انجام كار درست 
با انگيزه درست   
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مدام از مشورت و راهنمايى اعضاى با تجربه 
غافل نباشم، زندگى  به گونه اى خواهد شد كه 
همچون  شود.  بهبودى  غنچه هاى  در  غرق 

اعضايى موفق كه در اطرفمان فراونند. 
به اجبار،  و  من سال هاى سال برخلاف ميلم 
حال  كرده ام.  خدمت  اعتياد  بيمارى  به 
از  عمرم  آخر  تا  خود  تمايل  با  مى خواهم 
بهبودى ام  به  امروز  براى  طريق فرمول فقط 
و انجمن معتادان گمنام خدمت كنم. اين را 
درك كردم كه به خاطر بيمارى اعتياد و عدم 
قدرت لازم براى زندگى، نيازمند رهنمودهاى 
نيرويى هستم كه از خودم قدرتمند تر باشد. 
طريق  دو  از  را  رهنمودها  اين  مى توانم  من 
طريق  از  خود  تمايل  با  يا  كنم  دريافت 
خداوندى كه خود درك مى كنم، يا به اجبار 
مخرب  نيروى  طريق  از  ميلم  برخلاف  و 
متجلى  من  افكار  در  ا  ر  خود  كه  اعتياد 
به  كه  است  با من  تصميم  و حال  مى سازد. 
كداميك خدمت كنم؟ اما در هر صورت من 
چه  بخواهم،  چه  نيستم؛  بيش  خدمتگزارى 
نخواهم... به بيانى ديگر يا به اجبار يا به ميل 
آن  و  كجا  اين  اما خودمانيم  تمايل خود،  و 

كجا؟... 
اين است كه مى گويند: ما محكوم به رشديم 
در  گذشته  از  تلخ تر  به مراتب  عاقبتى  و گرنه 
اين  باعث  اميدوارم  بود.  خواهد  انتظارمان 
بايست  را  برنامه  كه  باشم  نشده  فكر  طرز 
گرفتن  تنها جدى  من  هدف  گرفت.  سخت 
دو مقولة بسيار مهم بيمارى و بهبودى است 
از  و  دارد  بستگى  آنها  به  ما  همه  زندگى  و 
مختلف  شرايط  در  را  خود  خدمات،  طريق 

زندگى متجلى مى سازد... 
خدمت زمانى معناى واقعى خود را دارد كه 
تا  باشد.  براى ديگران  و  با همكارى ديگران 
هيچ  جاى  باشيم  هم  كنار  در  ما  زمانيكه 
ما منزوى  بيمارى    نيست، چرا كه  نگرانى 
است و از جمع مى ترسد و تنها سراغ آنهايى 
تكرو  و  تنها  مى خواهند  كه  مى گيرد  را 

باشند...
از  زندگيم،  در  شما  همگى  حضور  بابت  از 

خداوند سپاسگذارم. 
منوچهر. ه - استان كردستان

سال ها در پى آن بودم كه مى شود دوباره زندگى كرد، آيا مى شود كه دوباره از ته دل خنده اى 
كنم

كه بعد از آن غمى در دلم نباشه؟ مى شه گريه كرد و بعد از آن غم ديگرى به غم هايم اضافه 
نگردد؟ و آيا مى شه مثل انسان هاى ديگه ساده زندگى كرد و بى آلايش به زندگى پرداخت؟ 
ولى در انتها مى گفتم؛ نه، نمى شه. من اعتياد پيدا كردم و بايد تا آخر عمر با اين مسئله بسازم 
تا بميرم.  روز به روز از زندگى و زندگى كردن خسته و خسته تر مى شدم تا اينكه پيام رهايى 

از اعتياد را شنيدم و وارد انجمن معتادان گمنام شدم. 
از روزى كه وارد اين انجمن شدم تنها چيزى كه توانست من را به ادامه زندگى اميدوار كند 
ديدن افراد مشابه خودم بود. به اصول برنامه كه از طريق دوستان بهبودى بيان مى شد گوش 
كردم و دست از منم منم كردن برداشتم. زيرا سال ها بود كه مى گفتم: من مى دانم و بلد هستم. 

در صورتيكه من در كوچكترين مورد هم، توانايى برخورد با مسائل شخصى خود را نداشتم.
بعد از اين باور كه اين انجمن مى تواند به من كمك كند شروع كردم به اقدام و عمل در رابطه 

با بهبودى شخصى خود. اولين باورم خودشناسى بود. 
پيام  و  فعال  اعتياد  از  رهايى  برنامه  اين  پيام 

را  خودم  تا  داشتم  نياز  من  است.  بهبودى 
بشناسم و براى خود ارزش قائل باشم. به 

جامعه،  خود و خانواده احترام بگذارم و 
به يك ثبات اخلاقى و شرايط مناسب 
برسم.  كاركرد قدم ها و سعى و تلاش 
در اجراى آن ها در زندگى روزمره باعث 
شد كه بتوانم روز به روز به مشكلاتم 

نگاه و با آنها از طريق مشورت و اصول 
برنامه روبه روشوم.  و براى حل مشكلاتم 

روز  به  روز  زندگى ام  تا  بودم  فعال  و  شاد 
قابل قبول تر شد.  احترام بوجود آمد و مورد 

قبول ديگران و خود قرار گرفتم و توانستم جايگاه 
مناسبى در اجتماع كوچك خويش به دست آورم.  

براى حفظ و  امروز و سعى و تلاش  واقعيت هاى  از همين جا شروع شد، ديدن  سختى كار 
مراقبت از آنها. سال هاى سال بود كه تأييد شدن و قدرت طلبى در من بنا به اعتيادم، كشته 
شده بود و حالا دوباره با بها دادن ديگران به من اين موارد زنده شدند. تنها، نيروى برترم و 
راز و نياز كردن با او، به كار گيرى اصول روحانى اش و خدمت كردن توانست مرا در مسير قرار 

دهد. 
در كنار اين موارد من خود را به عنوان يك انسانى كه گاهى دچار اشتباه مى شوم، پذيرفتم و 

قبول كردم بايد دوباره تمامى تلاشم را جهت رفع اين اشتباه بسيج كنم. 
بهبودى يك مسير است كه مى تواند مرا در زندگى رو به جلو كمك نمايد، به شرط اينكه 
واقعيت هاى موجود را ببينم و در همان شرايط خود را بپذيرم و مطابق آن چه كه هستم بدون 
هيچ كم و كاستى حركت نمايم، و از كوشش و فعاليت خود خسته نشوم تا بتوانم پيام اين 
برنامه را بطور شايسته به ديگر دوستان خود برسانم و تا ديگران نيز بتوانند زندگى عارى از 

اعتياد فعال مرا در خود تجربه نمايند. 
امروز از بهبودى خويش لذت مى برم و خدا را شكر مى كنم كه از ته دل مى خندم و گريه 

مى كنم. 
محمد، الف - استان تهران
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پيام بهبودى

با سلام به تمام همدردانم 
از  كوله بارى  با  پيش  ماه   18 حدود 
مشكلات وارد انجمن شدم. آمده بودم كه 
فقط چند وقت مواد نزنم شايد مشكلاتم 
كمتر شود. در اوايل ورودم دوستان بهبودى 
نويد روزهاى خوبى را دادند. اينكه با حركت 
در اين مسير شاهد وقوع معجزات خداوند 

يكى پس از ديگرى خواهم بود. 
آرام آرام و با گرفتن راهنما و كار برروى 
قدم ها، با وجود خداوند آشنا شدم. باگذشت 
نياز  ماده مخدرى  هيچ  به  ديگر  چند ماه، 
چقدر  بودن  پاك  كه  دريافتم  و  نداشتم 

زيباست!
اوج  در  و  داشتم  پاكى  ماه   11 حدود 
روزهاى خوب كه متوجه شدم پسر 3 ساله ام 

«سرطان كليه» دارد...
انگار تمام دنيا روى سرم خراب شد و اميد 
به زندگى را از دست دادم. پزشكان معالج 
هم اميد زيادى نداشتند. پسرم بايد عمل 

مى شد و معلوم نبود چه پيش مى آيد. 
خود  با  و  كردم  اميد  قطع  همه جا  از 
بود  اين  NA؟  معجزه  بود  اين  مى گفتم: 

هدية پاكى كه خداوند به من داد؟
... جايى را به جز انجمن نداشتم. خسته 
با  و  كردم  مشاركت  گريان  و  پريشان  و 
دوستان بهبودى درددل كردم و خواستم 
كه برايم دعا كنند. پس از جلسه دوستان 
با من  دربارة چگونگى سپردن به خداوند 
مشاركت كردند و من با تمام وجود او را به 
خدا سپردم. با جديت پى گير امور درمانى 
پسرم شدم و هركارى لازم بود انجام دادم. 
پس از چند روز پسرم عمل شد و يكى از 
كليه هايش را برداشتند و شيمى درمانى او 
آغاز شد. در جلسات NA شركت مى كردم  
و لحظه اى دست از دعا كردن بر نمى داشتم. 
به طور  كه  بودم  پاكى ام  سيزدهم  ماه  در 
از فرزندم به عمل آوردند  اتفاقى آزمايش 

و...
... آرى، پسرم شفا پيدا كرده بود و امروز 
يك  حتى  مصرف  بدون  كه  است  ماه   4

قرص به زندگى خود ادامه مى دهد...
مرتضى. الف - استان تهران 

معجزه خداوند،معجزه خداوند،
از همان موقعى كه خودم را شناختم از تنهايى بيزار بودم  و هميشه در جمع بودن را دوست سلامتى و سعادت  سلامتى و سعادت  

با  بازى كردن بودم  با بچه هاى هم سن و سال خودم در حال  داشتم. در دوران كودكى هميشه 
گذشت زمان و ترك تحصيل كردن از مدرسه در دوران راهنمايى احساس تنهايى شروع شد و از 
آنجايى كه من بيمارى اعتياد داشتم، شروع به مصرف مواد مخدر كردم، به مرور زمان از جمع دور 
شدن من شروع شد و در انزوا و تنهايى به سر مى بردم. مى دانيد چه جمعى، جمعى كه من بعد از 

خدايم آنها را داشتم و برايم خيلى عزيز و دوست داشتنى بودند. 
آنها خانواده ام بودند. پدر، مادر، خواهرها و برادرم. ولى من بخاطر مصرف مواد مخدر از همه آنها 
فرارى و مسافر شهرستان هاى مختلف ايران بودم. يا زندانى، زندان هاى تهران. يادم هست كه در 
اوج مصرف مواد مخدر، مادرم به بيمارى سرطان ريه مبتا شد. دكترها او را جواب كردند. و به خاطر 
اينكه دردش خيلى شديد بود و قابل تحمل نبود. برايش مرفين تجويز كرده بودند كه تا زنده است 
براى برطرف شدن درد از آنها استفاده كند. ولى بيمارى اعتياد به من اجازه نمى داد كه بگذارم آنها 
را مادرم مصرف كند و براى نشئگى خودم آنها را مصرف مى كردم.  برايم اهميت نداشت كه مادر 
مهربان و فداكارم درد بكشد. بيمارى اعتياد به من مى گفت مادرت سرطان ندارد او بيمارى ساده اى 
دارد كه برطرف مى شود. من از همه (خانواده، اقوام، جامعه، كار و غيره و...) فاصله زيادى گرفته بودم 

و ديگر جايى براى رفتن نداشتم. خجالت زده و سرافكنده بودم و زندگيم وارونه شده بود. 
روزها خواب بودم و شب ها بيدار. از همه و همه بيزار بودم و از خودم بدم مى آمد. زندگى كردن با 
آن شرايط برايم خيلى سخت و دشوار شده بود. منتظر مرگ خودم بودم تا خودم و اطرافيانم راحت 
 ... به زندان هاى متعددى رفتم،  براى تهيه و مصرف مواد مخدر سختى هاى زيادى كشيدم  شوند. 
دزدى هايى كه فكرش را هم نمى كردم، انجام دادم. مواد مخدر خريد و فروش مى كردم. بعد از فوت 
مادرم، پدرم را هم از دست دادم و خانواده ام ديگر مرا رها كرده بودند. چندين بار به خاطر مصرف 
زياد مواد، مرگ را به چشمان خود ديدم و همسر و تنها فرزندم از من جدا شدند و من ديگر تنهاى 
تنها بودم. ولى با اينكه تنها بودم يك نفر هميشه با من صحبت مى كرد و به من مى گفت: «تو نجات  

پيدا مى كنى، خوب ميشى.» براى من در آن زمان مردن هم نجات بود. 
خداوند مرا هم مثل تمامى شماها دوستان انجمن، انتخاب كرده بود و توسط يك دوست، پيام 
عشق و اميد به من هم داده شد. به خاطر اينكه من نبايد مى مردم، بايد زنده مى  ماندم تا اينكه به 
همنوعان خودم و هم دردهام كمك كنم و قابليت ها و شخصيت واقعى خودم را پيدا كنم. با اولين 

بار رفتن به جلسه احساس زياد خوبى نداشتم. 
درست است كه گفتم عاشق «جمع» بودم ولى به خاطر اعتياد و به خاطر اينكه به تنهايى عادت 
من  به  بيماريم  اول،  روزهاى  كه  هست  يادم  مى كردم.  تفاوت  احساس  جمع  آن  در  بودم  كرده 
مى گفت: «اين ها توانسته اند ولى تو نمى توانى پاك شوى و پاك بمانى.» در همين حال و هوا بودم كه 
يكدفعه يكى از دوستانى راكه با هم مصرف مى كرديم و حال و اوضاع بدى هم داشت را ديدم. ديدم 
كه چقدر فرق كرده و چقدر چاق شده. حالا كه فكرش را مى كنم متوجه مى شوم كه خداوند آن 
دوست را به من نشان داد. كه من او را ببينم و باور كنم كه مى توانم قطع مصرف كنم. بعد از ديدن 
او، دقيقا افكار من برعكس شد. به خودم مى گفتم كه اگر اين توانسته پاك بماند تو هم مى توانى.  
آنجا بود كه توانستم به شباهت ها نگاه كنم. خدا را شكر الان چهار سال و هشت ماه است كه پاكم. با 
خداوند رابطه دوستانه اى دارم. همه را دوست دارم و معنى و مفهوم دوست داشتن را درك مى كنم. 
تجربه لغزش در 9 ماهگى را هم دارم. زمانى من براى خانواده ام انسانى بى خود و بى ارزش بودم ولى 
حالا به لطف خداوند و توسط انجمن معتادان گمنام براى خانواده ام فرد مهم و مثمر ثمرى شده ام. 
جلسه مى روم، قدم كار مى كنم، راهنما دارم و راهنما هستم. كار مى كنم و به خانواده  ام خدمــــت 
مـى كنم و كمك معتاد به معتاد ديگر را روزانه با جلسه رفتن تمرين مى كنم و به هدف اصلى ام روز 

به روز به جلو حركت مى كنم. 
رضا. ع- استان تهران

خدا را شكر كه تنها نيستم
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پنجمين سال پاكى و بهبودى خود را در سن 56 سالگى 
تجربه مى كنم و در اين مدت جلسات جزئى از زندگيم شده 

است و براى رفتن به جلسات بهبودى روزشمارى مى كنم.
هر چند به خاطر ناراحتى گردن، كه باعث كشيده شدن پايم روى 
زمين مى شود، رنج مى برم، اما اين موضوع مانع رفتن من به جلسات 
نشده است، بلكه با علاقه قبل از رفتن به جلسات به چند نفر زنگ مى زنم 
و تمايل آنها را نيز براى رفتن به جلسه بيشتر مى كنم. حتى به تازه واردان 

زنگ مى زنم و با هماهنگى سر ساعت به جلسه مى رويم. 
علاقه شديدى به سر وقت رفتن به جلسه دارم و آن هم به خاطر 
شنيدن خواندنى هايى كه برايم معجزه كرده اند، مى باشد. وقتى در سكوت 
گرداننده خود را معرفى مى كند، منتظر هستم بگويد از دوستى كه معتاد 
كيست را دارد آنرا بخواند: «ما كسانى هستيم كه در چنگال يك بيمارى 
مزمن و پيشرونده گرفتاريم و هميشه عاقبتى چون زندان، تيمارستان و 

مرگ در انتظار ماست.»
با شنيدن آن به خود مى گويم تو معتاد بودن را خودت انتخاب نكردى 
از يك بيمارى رنج مى برى كه تو را از خودت و ديگران جدا كرده است و 
با دنياى واقعى قطع رابطه كردى. وقتى بخاطر تهيه و مصرف مواد مخدر 
به زندان افتادم ناسازگارتر شدم. وقتى به خاطر نشئگى زياد در توالت 
سرنگون شدم و ساعت ها به هوش نبودم كه بتوانم از مسئول خود اجازه 

بگيرم و  نوزاد خود را به بيمارستان برسانم كه در مسير راه نميرد. 
احساسات ناپايدار من قدرت دوست داشتن و داشتن وجدان انسانى را 
از من سلب كرده بود. در خمارى كارد ميوه خورى را به سمت پسرم پرت 
كردم كه مستقيماً در چشمش نشست و در حال حاضر، از يك چشم 
مشكل اساسى دارد. هر چه يادم مى آيد اين بود كه فقط در فكر تسكين 

درد خمارى بودم و بس. 
سال ها از درد اعتياد شديد و فعال رنج مى بردم. مدت ها قبل از آنكه 
بتوانم به كسى اقرار كنم احساس مى كردم كه مواد مخدر در حال از بين 
بردن من است. واقعاً ديگر يادم رفته بود كه چطور مانند ديگران زندگى 
كنم. چطور مى توانستم كار كنم، تفريح كنم، احساس كنم و به ديگران 

اهميت دهم؟
حال آيا من يك معتاد هستم؟ با شكستن انكار و معرفى خود به عنوان 
يك معتاد، اولين صداقت با خود را تمرين مى كنم و به بهبودى خود 
اهميت مى دهم. با شنيدن مشاركت هاى دوستان، قسمتى از وجود خود 

را در حال و هواى آنها مى بينم. 
در اين كش و قوس هستم كه خواندنى «چرا اينجا هستيم» با صداى 
رسا از ته جلسه به گوش مى رسد «...مى بايستى آنرا به هر قيمتى بدست 
مى آورديم. در اين راه به بسيارى از مردم لطمه هاى شديد زده ايم، اما 

بيش از همه خودمان را آزار داده ايم.»
من بايد كجا باشم؟ غير از اينجا؟ آيا زندگى كسل كننده قديمى  با 
افكار پوسيده و مخرب كه ناشى از مصرف مواد و بيمارى فعال اعتياد بود 
را بايد تكرار كنم؟ اما اينجا هستم كه در مقابل اعتياد خود تسليم و عاجز 
باشم و بپذيرم زندگى ام غير قابل اداره شده است. مسئوليت بهبودى خود 
را پذيرفته و ديگران را مقصر ندانم و سعى كنم با احساسات، مشكلات و 
واقعيت هاى زندگى اطراف خود، روبه رو شوم. مانند  مشكلاتى كه باعث 
افسردگى، دلهره، خشم و رنجش من مى شوند. با مقايسه خود با گذشته 
دريافتم كه مى توانم با برنامه NA پيش روم و به جاى سعى در تغيير 

دادن ديگران كه ساليان سال بى نتيجه ماند، خودم را تغيير دهم. 
بعد از معرفى و پذيرش اينكه من معتادم و چرا اينجا هستم، دنبال يك 
برنامه آموزشى كاركرد قدم ها هستم كه خواندنى بعدى «برنامه معتادان      
گمنام چيست؟» خوانده  مى شود: «در اينجا تازه واردان از همه مهمترند 

زيرا ما فقط با در ميان گذاشتن آنچه كه داريم مى توانيم آنرا حفظ كنيم. 
تجربة گروهى ما نشان مى دهد كه كسانى كه به طور مرتب در  

جلسات شركت مى كنند، پاك مى مانند.»
من تاوان بهبودى خود را با درد پرداخته ام. با گوش باز به پيام بهبودى 
اعضاء و داستان هاى آنها گوش مى دهم و با پاك ماندن به هدف انجمن 
كه همان رساندن پيام بهبودى است كمك مى كنم. دوستان بهبودى به 
رايگان تجربيات خود را در اختيار من مى گذارند. ما با همه سازمان ها 
همكارى مى كنيم ولى وابسته نيستيم. حق عضويت نداريم و تحت نظر 
نيستيم و بدون در نظر گرفتن جنسيت و مليت و... با اين جمع روحانى 
به دنبال بهبودى خود هستيم. قلب برنامه معتادان گمنام زمانى به طپش 
مى افتد كه من تجربه خود را با تازه واردان در ميان بگذارم و با رفتن 
مرتب به جلسات بهبودى و مشاركت كردن كه از ابزارهاى روحانى انجمن 
مى باشد، باعث تداوم و گسترش پيام مى شوم و در انجمن خدمت مى كنم 
تا سپاسگزارى خود را از خداوند و كسانيكه بهبودى خود را به رايگان در 

اختيار من گذاشتند، انجام داده باشم. 
با خواندن و درك و توجه به خواندنى ها است كه با معتاد بودن خود 
آشتى كرده ام و دليل اينجا بودن خود را درك كرده و با برنامه انجمن 
معتادان گمنام آشنا شده ام. حال چگونگى عملكرد: «تنها راه جلوگيرى 
از فعال شدن مجدد اعتياد خوددارى از مصرف در همان بار اول است. 
اگر شما هم مثل ما هستيد مى دانيد كه مصرف يكبار زياد و هزار بار 

كافى نيست!». 
بدليل تنبلى و بى تفاوتى، هميشه دوست داشتم همة چيزها را راحت 
و بدون زحمت بدست بياورم. ولى پاكى و بهبودى بدون زحمت بدست 
نمى آيد. ديگر نمى خواستم مواد مصرف كنم. مى خواستم به خود احترام 
بگذارم و احساسات و عواطف خود را تجربه كنم. مى خواستم انسان باشم، 
پس نياز بود به كسى اعتماد مى كردم و راه و رسم زندگى جديد را با 

برداشتن قدم ها و بدون مصرف مواد مخدر تجربه كنم. 
رعايت 12 قدم سدى بود در برابر بيمارى كشنده اعتياد، با توجه به 
اينكه من با عملكرد صحيح مشكل داشتم، پس با راهنماى خود شروع به 
كاركرد قدم ها كردم. به مرور لحظات كاركرد قدم آنقدر برايم لذت بخش 
شد كه با حال خوشى به خانه بر مى گشتم و احساس مى كردم كه ديگر 
تنها نيستم و قرار نيست به تنهايى با اين بيمارى زندگى كنم. بودند 
تجارب  و  بگذارند  وقت  برايم  داشت  بدون چشم  و  با عشق  كسانيكه 
گرانبهاى خودشان را به من كه طالب آموختن بودم انتقال دهند. در 
پايان جلسه خواندنى هاى «ما بهبود پيدا مى كنيم» و «فقط براى امروز» 
خوانده مى شود. برنامه انجمن NA، يك برنامه روحانى است. به پيشنهاد 
انجمن يك نيروى برتر كه بتوانم با آن به  راحتى ارتباط برقرار كنم و براى 
خودم قابل درك باشد پيدا كردم. نيرويى كه مهربان و عاشق و بزرگتر 
از خودم باشد و بتواند به من كمك كند تا بهبود يابم. برگه هاى خواندنى 
مى گويند: «من به تنهايى نمى توانم پاك بمانم و راهنمايى هاى مورد نياز 
را براى بهبودى به من ارائه مى كنند و مرا با كلماتى نظير: تسليم، صداقت 
و پذيرا شدن آشنا مى كنند. صرف نظر از مدت پاكى اينكه همواره يك 
معتاد هستم را يادآورى مى نمايد و مرا با لزوم كاركرد قدم ها و سنت ها 
آشنا مى كند و تأكيد مى كند كه NA كار حرفه اى نمى كند. پولى از 
كسى دريافت نمى شود و حق عضويتى ندارد. مراكز درمانى، سم زدايى و 
كلينيك سرپايى ندارد و هيچگونه تسهيلات در اين برنامه موجود نيست. 

NA  برنامه اى روحانى است و با هيچ مذهبى منافات ندارد. 
فقط براى امروز، برنامه اى خواهم داشت و سعى خواهم كرد آنرا به 

بهترين شكل ممكن انجام دهم. 
منصور. ن-  استان گلستان

به شما به شما عيدى منعيدى من



 16

پيام بهبودى

متكي به خود بودن بخش مهمي از روش 
جديد زندگي ماست (كتاب پايه) شايد اوايل 
شدن  گردانده  از  مى آمديم  جلسات  به  كه 
سبد پول خوشمان نمى آمد و فكر مى كرديم 
با اين كارها داريم حق عضويت مى پردازيم. 
و  نيست  اجباري  كار  اين  ديديم  وقتي  اما 
به  هم  ما  بپرداز  چقدر  نمي گويد  كسي 
ديگران تاسي كرديم و مبلغي پول در سبد 
مي گفت  جلسه  سخنران  وقتي  و  انداختيم 
هم  ما  مي رسد  مصرفي  چه  به  پول ها  اين 
داريم.  سهم  آن  در  كه  مي كرديم  احساس 
اما چيز ديگري هم شنيدم. سهم منصفانه، 
اين ديگر چيست؟ من كه عادت ندارم مرتب 
تغيير كنم، خيلي كار سختيه! «تازه عادت 
و  كم ارزش ترين  همان  هميشه  كه  كردم 
پاره پوره ترين اسكناس ته جبيم  را در سبد 
بندازم اما به من ميگن سهم منصفانه؟! من 
كار  و سخت  كردم  پيدا  خوب  كار  يه  تازه 

مي كنم دلم نمياد پول بيشتري بپردازم.»
به سراغمان  گاهي  هراز  افكار  اين  شايد 
بيايد اما فراموش نكنيم. اين NA بود كه ما 

را از منجلاب مصرف موادمخدر نجات داد و 
به ما ياد داد چگونه بدون موادمخدر مي توان 
از  پاكي  تنها  نه  و  بود  شاد  و  كرد  زندگي 
موادمخدر بلكه وارد شدن در مسير بي  پايان 
امروز  من  شد.  رهنمون  نيز  را  ما  بهبودي 
براي  سهمي  خود  ماهانه  درآمد  نسبت  به 
مبلغ  و  مي گيرم  نظر  در  هفتم  سنت  سبد 
ماه  در طول يك  كه  تعداد جلساتي  به  آنرا 
مي اندازم  در سبد  و  مي كنم  تقسيم  مي روم 
سبد سنت  گروه  يك  اعضاي  تك تك  وقتي 
هفتم را حمايت مي كنند آن گروه قوي شده 
ديگر  معتادان  به  را  خود  پيام  مي تواند  و 
برساند. بدون اين پيام يك گروه هيچ دليلى 
براي باقي ماندن ندارد با داشتن پيام اغلب 
نيازهاي يك گروه NA برآورده شده است و 
نمايد  پرداخت  را  خود  اجاره  مي تواند  حتي 
داشته  تمايل  نيز  مكان  صاحب  طوريكه  به 
باشد مكانش در اجاره NA باقي بماند. البته 
اجاره  به پرداخت  حفظ مكان جلسات فقط 
بها نيست. بلكه مسايل ديگرى مانند، حفظ 
از  نيز  محيط  نظافت  و  همسايگان  آسايش 
را جزئي  آن  مي توان  كه  است  مهمي  نكات 

از سنت هفتم به شمار آورد. 
گروهي  مي شود  مشاهده  گاهي  متاسفانه 
تصميم مي گيرد مازاد پول خود را به ساختار 
خدماتي اعانه نكند و براي خود نگه دارد. اما 
مي دانيم كه ما در پرداخت مازاد پول گروه 
خود به هر سطح ساختار حق انتخاب داريم 
و اين يعني در هر صورت ما سنت هفتم را 
رعايت مي كنيم چرا كه انباشته شدن پول در 
يك گروه باعث دردسرهاي مختلفي مي گردد 
و گروه ناچار است آنرا در موارد غيرضروري 
هزينه كند كه اين به معني هدر دادن پول 
اعضا مي باشد پولي كه مي تواند پيام NA را 
به همه نقاط جهان كه ما شخصا قادر نيستيم 
برويم، برساند و هر معتادي كه تمايل دارد، از 
طريق NA شانس پاكي و بهبودي را داشته 

باشد.

خط مشي ما در مورد مسايل مالي به طور 
صورت  اين  به  است.  شده  بيان  مشخص 
انجمن  از  از خارج  مالي  هيچ كمك  ما  كه 
خود  به  متكي  كاملا  نمي كنيم،  دريافت 
و  وام  وقف،  بودجه،  هيچ گونه  و  هستيم 

هديه اي نمي پذيريم.
خدمتگزاران ما كه به سازمان هاي مختلف 
جهت اطلاع رساني يا كارهاي ديگر مراجعه 
پيشنهاد  كه  ديده اند  گاهي  مي كنند 
مانند  مي شود  آنها  به  مالي  كمك هاي 
پرداخت وام يا غيره. اما همه آنها مي دانند 
وجود  گرفتن  از  امتناع  مورد  در  شكي  كه 
ندارد و اين نشانه درك آنها از اصول انجمن 
و سنت هفتم مي باشد  ، امروز به خود مي باليم 
داده  پرورش  NA چنين خدمتگزاراني  كه 
را  انجمن  منافع  همه جا  در  و  هميشه  كه 

به منافع شخصي خود ترجيح مي دهند. 
روحاني  اصول  به كارگيري  با  نهايت  در 
و  قدرشناسي  حس  هفتم  سنت  در  نهفته 
شكرگزاري را تجربه مي كنيم تعهد ما نسبت 
به سنت هفتم باعث اتحاد انجمن و احترام 
نسبت  ما  مسئوليت  همين طور  و  مي گردد 
به دنبال  مي شود  آور  ياد  ما  به  آيندگان  به 
كارهاي پرهزينه و زرق و برق دار نباشيم و با 
حداقل امكانات و حداكثر سادگي پيام خود 
به  ايمان  نمايانگر  خود  اين  كه  برسانيم  را 
خداوند مهربان مي باشد. تعهد و مسئوليت 
وقار  و  نشانه شخصيت  ماندن  ما در گمنام 
به دست  اصول  رعايت  اثر  در  كه  مي باشد 
مي كند  ياد آوري  ما  به  گمنامي  آورده ايم 
از  همه  و  برابرند  هم  با  اعضاء   همه  كه 
اهميت مساوي برخوردارند و هيچ شخصي 
باعث  اين  نيست.  مهم تر  و  برتر  ديگري  از 
خود  عادت هاى  از  را  ما  و  مي گردد  آزادي 

رها مى كند.
نشريه  زحمت كشان  از  تشكر  با  آخر  در 
پيام بهبودي كه سعي در بهتر رساندن پيام 
انجمن دارند براى همه اعضاي NA آرزوي 

موفقيت مي كنم. 
فقط براي امروز در اين آزادي كه مي توانم 
با حمايت از خود به دست آورم. محدوديتي 
را  شخصي ام  مسئوليت  امروز  ندارد.  وجود 

مي پذيرم و سهم خود را مي پردازم. 
ناصر. خ

چرا درك و اجراي سنت ها ؟ چرا درك و اجراي سنت ها ؟ 

ما دنبال انجام پروژه هاى بزرگ و كارهاى پرزرق و برق نيستيم، بلكه فقط به امكانات و ابزارى مختصر احتياج داريم 
كه ما را در انجام هدف اصلى مان يعنى رساندن پيام يارى كند. 
" چگونگى عملكرد"               

سنت هفتم: 
هرگروه NA مي بايست كاملاً متكي به خود باشد و كمكي از خارج 

دريافت نكند
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و  آفريد  پاك  را  ما  كه  خداوندي  به نام 
گرفته  ما  از  را  آن  اعتياد  بيماري  زمانيكه 
بود دوباره خداوند بود كه به وسيله انجمن 
آن را به ما بازگرداند، پس ما بايد بيش تر از 

ديگران سپاسگزار اين نعمت باشيم.
مرور  را  سنت ها  كه  بود  روزي  چند 
مي كردم و يادم افتاد كه موضوع اين فصل 
است  قسمت سنت ها ، سنت هفتم  در  مجله 
تجربه اي  هم  من  كه  كرد  خطور  ذهنم  به 
با  شايد  بنويسم  سنت  اين  با  رابطه  در  را 
اگر  راستي  باشد.  متفاوت  ديگر  تجربه هاي 
قرار بود گروه هاي ديگر يا سازمان و نهادي 
ديگر يا حتي خانواده هاي ما گروه هاي ما را 
از لحاظ مادي تامين مي كردند آيا ما باز هم 
اين احساس آزادي و متكي بودن به خود را 

داشتيم؟ فكر نمي كنم!
به  عضوي  ما  گروه  در  كه  بود  وقتي  چند 
پول  آن  از  بريزد  پول  سبد  به  اينكه  جاي 
بر مي داشت و اين موضوع مي رفت كه گروه 
ما را به چالش بكشد و ما را از هدف اصلي 
بودند  ترسيده  اعضا  از  بعضي  كند.  دور 
پيش  منوال  همين  به  اگر  مي گفتند  و 
نمي كند.  كمك  سبد  به  كسي  ديگر  برود 
مشورت  بدون  هم  اعضا  از  بعضي  متاسفانه 
با گروه به برخورد با او پرداخته بودند و فكر 
سنت ها  گمنامي  اصل  خلاف  اين  مي كنم 
در جلسه  را  اين موضوع  ما  گروه  مي باشد. 

گفت وگوهاي  و  بحث  از  بعد  و  كرد  مطرح 
و  كنيم  كه صبر  گرفته شد  تصميم  فراوان 
نماينده بين گروهي اين موضوع را در هيات 
نمايندگان مطرح كند و تجربه ديگر گروه ها 
كه  چيزي  ولي  بياورد.  برايمان  و  گرفته  را 
اعضاي قديمي و باتجربه و خدمتگزار گروه 
گمنامي  كه  بود  اين  داشتند  تاكيد  آن  بر 
مختلفي  تجربيات  شود.  حفظ  بايد  شخص 
اين  است  ممكن  ولي  آمد  ما  گروه  براي 
پيامدهاي  مختلف  شرايط  در  تجربيات 
متفاوتي داشته باشد. اما به هرحال اينها از 
برنامه  باتجربه هاى  كه  بودند  نظراتى  جمله 
به آن اشاره كردند كه من چند نمونه از آنها 

را ذكر مي كنم: 
در  سبد  يك  از  كه  بود  شده  �پيشنهاد 

بسته براي جمع آ وري اعانه استفاده شود.
� دو نفر از اعضاي قديمي با شخص به طور 
محرمانه و در گمنامي صحبت كنند و او را 

آگاه سازند. 
� بعضي ها اعتقاد داشتند خيلي راحت با او 
برخورد شود چون او با اينكار حق گمنامي 

را از خود سلب كرده است.

ول  اگر  كه  داشتند  پيشنهاد  بعضي ها   �
كن نيست به پليس خبر بدهيد.

گذاشتن سخنران  گروه ها  بعضي  تجربه   �
ما  به  كار  اين  اينكه  كردن  مطرح  و  آگاه 

لطمه مي زند.
اما تجربه اي كه گروه ما كرد اين بود كه 
صبر كرد و سخنراناني را انتخاب كرد تا از 
سبد سنت هفتم و اينكه چرا اين پول جمع 
مي شود و در كجا خرج مي شود و اينكه اين 
موضوع (برداشتن پول) چه مشكلاتي را به 
همراه دارد صحبت كنند و با كمك نيروي 
البته  برتر اين مشكل در گروه ما حل شد. 
شد  اعضا  از  بعضي  اقرار  باعث  موضوع  اين 
انجام  را  اينكار  پاكي  اوايل  در  هم  آنها  كه 
پول  اين  اينكه  از  آگاه شدن  با  و  مي دادند 
راستاي  و در  اتكايي گروه است  براي خود 
كمك به معتادان ديگر جمع مي شود دست 
پاك  هم  الان  و  بودند  برداشته  اينكار  از 
هميشه  كه  هستند  كساني  از  و  هستند 
از  چه  و  مالي  لحاظ  از  چه  را  هفتم  سنت 
لحاظ خدمتي و روحاني حمايت مي كنند. 

يعقوب - استان تهران 

حفاظت از سبد سنت هفتم!!
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پيام بهبودى

شانزده سال از زندگيم را با اعتياد فعال گذراندم و حاصلى جز آشفتگى و ورشكستگى 
روحى، روانى و از دست دادن تمامى اندوخته هايم، به دست نياوردم. 

تلاش هاى من براى قطع مصرف نه تنها موفق نبودند. هربار پس از ترك مجدداً به مصرف 
روى مى آوردم و با هر بار بازگشت مصرف من چند برابر مى شد. كاملا افسرده و نااميد 
و منزوى شده بودم و ديگر توان كاركردن نداشتم. پر از ترس و نگرانى بودم و فرزندانم 
مرا دوست نداشتند و اطرافيانم نيز طردم كرده بودند. همسرم خيلى تلاش كرد كه به 
مادرم هميشه دعا مى كرد كه ديگر  انكار مى كردم.  را  بيماريم  اما من  من كمك كند. 
مصرف نكنم و من مصرفم را توجيه مى كردم. برادرم نيز كه دارى اعتياد فعال بود مرا به 
بى ارادگى متهم مى كرد و مصرف خود را توجيه. در اواخر دوران مصرف تنها و منزوى 

كنج اتاقى بودم و گريه مى كردم...
در اولين سالگرد تولد انجمن NA  نائين پيام انجمن به من رسيد و من با بى اعتمادى 
وارد انجمن شدم و در همان شب اول ورود، جرقة بهبودى در وجودم زده شد و تبديل 

به عضوى فعال و كوشا شدم و در مسير بهبودى قرار گرفتم. 
اوايل تعداد ما در جلسات به 10 نفر هم نمى رسيد اما به لطف خدا و پس از عبور از پستى 
و بلندى ها و كسب تجربيات بسيار اكنون بيش از يكصد عضو فعال در مسير بهبودى 

داريم و جلسات ما بطور منظم هر شب برگزار مى شود. 
جلسات ما سكوت خوبى دارد و گمنامى افراد به خوبى رعايت مى شود. يكديگر را دوست 
تازه واردان بسيارى را به  مى داريم و به هم احترام مى گذاريم جاذبه جلسات و گروه ها 
وارد  و  يافت  فعال رهايى  اعتياد  از  برادرم هم  بالاخره  اينكه  بهتر  آورده و خبر  گروه ها 
انجمن معتادان گمنام شد و دعاى مادر پيرم ثمر داد و او هم پيام انجمن را دريافت كرد. 
زندگى خوبى دارم. كار مى كنم و همسر و فرزندانم را دوست دارم و آرامش در زندگيم 

حكمفرماست. 
انجمن  سالگى   5 جشن  با  شده  مصادف  ماه  فروردين  در  من  سالگى   4 جشن  ضمناً 

معتادان گمنام شهرستانمان (نائين). 
از خداوند بهترين ها را براى همدردانم آرزومندم. 

مهر على. ك -  استان اصفهان

من معتاد بى سوادى هستم كه علاقه شديدى به مطالب 
مجله پيام بهبودى دارم. در انتظارم اين مجله وارد گروه 
محصلم  دختر  با  را  بهبودى  آن  خريد  با  تا  شود  ما 
شريك شوم. او مطالب مجله را برايم مى خواند و من 
هم تجربه هاى گرانبهاى آن دوستان بهبودى را با جان 
و دل فرا مى گيرم. در حال حاضر 4 سال و 2 ماه و 12 
روز است كه پاكم و شغلم گچ كارى ساختمان هاست. 
بيمارى  كرده ام.  تجربه  سال ها  را  موادمخدر  مصرف 
اعتياد باعث كشمكش  هاى فراوانى در زندگى برايم بود. 
جنگ با حقيقت زندگى بدون اينكه زاويه ديد خود را 
موفق  كه  داشتم  ديگران  تغيير  در  دهم. سعى  تغيير 

نشدم و زمان را براى تغيير خود از دست دادم.
در زمان مصرف همسرم به دليل مريضى سرطان فوت 
كرد ومرا با 4 فرزند دختر تنها گذاشت، گويى مصيبتى 
زياد  از مشكلات  تنها  بود. دست  بر سرم خراب شده 
توسط مصرف بيش از حد مواد از مسئوليت زندگى فرار 
مى كردم. بعد از 3 سال كه از مرگ همسرم مى گذشت 
از درد خمارى، انجمن معتادان گمنام را پيدا كردم آن 
موقع بيشترين كمك از جانب خداى مهربان و عاشق 

به من رسيد.
اوايل هيچ باورى نداشتم ولى عاشق رفتن به جلسات 
بهبودى به طور مرتب شدم چون نياز زيادى به شنيدن 
حر ف ها داشتم. راهنما انتخاب كردم از آشفتگى زياد 
جايى  هيچ  فرزندانم  تربيت  وضعيت  و  جدايى  درد  و 
كه  نبود  راهنمايم  ماشين  عقب  صندلى  از  راحت تر 
استراحتى كنم و به خواب بروم. كم كم ياد گرفتم كه 
تغيير كنم و كاركرد قدم ها كه سدى محكم در  بايد 

مقابل دستاويز هاى من بود را تجربه كنم.
ابتدا مشكل به نظر مى رسيد ولى راهنمايم سعى مى كرد 
مرا با خود به جلسه قدم ببرد تا من با دقت به مطالب و 

سئوالات و تجربيات هم قدمى هاى خود گوش دهم.
با رهنمود راهنمايم ضبط صوتى تهيه كردم او مختصرى 
از يك قدم را توضيح مى داد و سئوالات را در آن ضبط 
مى كرد و من يك هفته فرصت داشتم تجربه خودم را 
ضبط كنم و در روز و سرساعت مقرر كه با راهنمايم قدم 
داشتم حاضر شوم. او قرار بود صداى مرا از نوار داخل 

ضبط گوش كند سپس تجربه خود را انتقال دهد.
به مرور اينكار برايم عادى شد و روزى كه 12 قدمى 
شدم شوق پاك ماندن و انتقال تجربه به معتادانى كه 
در عذاب بودند آغاز شد. واقعا هيچ كس نبايد از درد 

اعتياد بميرد.
بعد از 2 سال پاكى دختر بزرگم ازدواج كرد و من نيز 
بعد از 4 سال پاكى با مشورت راهنمايم ازدواج مجدد 
موادمخدر  مصرف  بدون  لذت بخش  زندگى  و  كردم 

همراه با جلسات را تجربه مى كنم. 
رسول . س - استان گلستان 

جرقة بهبودىجرقة بهبودى ضبط صوت، دفتر قدم  من

همايش خاورميانه
باحضور  خاورميانه  همايش 
در  خاورميانه  منطقه  كشور   10
خردادماه   23 و   22  ،21 روزهاى 
89 در شهر استانبول كشور تركيه 
هماهنگى  براى  مى گردد.  برگزار 
شماره  با  بيشتر  اطلاعات  كسب  و 
3و88140012 - 021 دفترمركزى 

NA تماس بگيريد.
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سپاس يگانه قادر توانا را كه مرا به سوى انسانيت رهنمون 
شد. زندگى را در شرايطى شروع كردم كه هنوز پنج ماه از 
تولدم نگذشته بود كه پدرم را از دست دادم و مادرم اداره 
را  از من  بزرگتر  برادرم و دو خواهر  تربيت من و  زندگى و 
به عهده گرفت. انصافاً آنچه در توان داشت در راستاى اين 
را  ما هيچ كمبودى  تا  رسالت مهم و سنگين معطوف كرد 
احساس نكنيم و نبود پدر خللى در زندگى ما ايجاد نكند. 
بهترين  به  را  وظيفه اش  تا  بست  بكار  را  بى وقفه اى  تلاش 

شكل ممكن به سرانجام برساند. 
وسواس  بودم  فرزند  كوچكترين  كه  من  مورد  در  طبيعتاً 
و  نابه جا  توقعات  همواره  موضوع  همين  و  داشت  بيشترى 

با عرض سلام و عرض تبريك بابت پيدا شدن راه و روشى جديد براى زندگى معتادان در حال 
بهبودى. 

خدا را شكر مى كنم كه تجربه دو زندگى تلخ و شيرين را به من هديه داده و توانستم به كمكش 
تا الان و فقط براى امروز بدون مصرف هيچگونه مواد مخدرى زندگى خوبى داشته باشم. 

قبل از آشنايى با انجمن معتادان گمنام هميشه حس كمبود محبت را داشتم و اين باعث شد كه 
هميشه احساس تنهايى، نااميدى و ترس را روى دوشم يدك بكشم و خودم را نسبت به ديگران 
كمتر ببينم و  هميشه منزوى باشم. باورهاى غلط باعث شد تا دريچه اى براى ورود مواد به طور 
ناخواسته باز شود. نداشتن صداقت با خودم باعث شد مواد مرا بازيچه قرار دهد و شخصيت و 
زندگى مرا تباه كند. رنگ سياهى و تلخى را تجربه كنم و مرا به انسانى تبديل كرد كه ديگر 

تحمل افكار و عقايد و شخصيت خود را نداشته باشم.
مسير و راه درستى را انتخاب نكرده بودم و هميشه در حال تهيه و مصرف بودم. ديگر حال 
خوبى نداشتم و خسته و نااميد از زندگى ام هر روز منتظر مرگ بودم تا شايد در خانه ام را بزند. 
ولى خواست خداى مهربان اين بود كه سرنوشت زندگى من تغيير كند و من پيام بهبودى را در 
بدترين شرايط زندگى دريافت كردم. روز اول يادم مى آيد كه با ترس و وحشت وارد انجمن شدم 
و خوشامد گو مرا بغل كرد و به دليل نداشتن اميد و صداقت نتوانستم خودم را معرفى كنم و با 
وحشت نشستم و همه را زير چشمى كنترل مى كردم و با كسى جرأت حرف زدن نداشتم. فقط 
مى خواستم نامه اى را كه از قبل آماده كرده بودم، به دوست بهبودى بعد از جلسه تحويل بدهم. 
در آن خودم را معرفى كرده بودم. زمان معجزه فرا رسيده بود و حتى خودم هم نمى دانستم. وقتى 
بعد از جلسه نامه را به دوستم دادم او مرا با اشتياق و خوشرويى در آغوش گرفت ناگهان نيروى 
مثبتى وارد قلبم شد. طورى كه آن ترس و وحشت ناگهان گم شد و من شروع به صحبت كردم.  
از خوشحالى در چشم هايم اشك جارى شد و اعتماد و خوش بينى جايگزين ترس ها و نا اميدى ها 
گرديد. آن شخص الان راهنمايم است. و بسيار دوست داشتنى و مورد اعتمادم مى باشد و از 
همين جا از او تشكر فراوان مى كنم و صداقت و روشن بينى و تمايل را مديون راهنمايى او مى دانم 
و ارمغان محبت او زندگى شيرين امروز من است. حرف هاى او را گوش كردم. به جلسات رفتم 
و الان در حال كاركرد قدم ها هستم. امروز صداقتى را با خود و اطرافيانم تمرين مى كنم كه در 
زندگى گذشته ام جايگاهى نداشت. پيام من به دوستان در حال بهبودى داشتن صداقت با تمام 

وجود با خودتان و پذير فتن تمام نواقصى است كه داريم. 
محسن، الف. استان تهران

رشد  هرچه  و  داشت  به همراه  مرا  بى مورد 
نيز بزرگتر مى شد  مى كردم خواسته هاى من 
و چون استطاعت محدود وى، جوابگوى من 
نبود سركش تر مى شدم. تا اينكه در سن 16 
سالگى با مواد مخدر آشنا شدم و بيمارى اعتياد 
لحظه به لحظه در من رشد كرد و چهره زشت 
و نفرت آور خود را در رفتار، كردار و افكار من 
نشان مى داد و خسارت هاى بى انتهاى من آغاز 
نهايتاً  كه  رساند  به حدى  مرا  وقاحت  و  شد 
به  حاليكه  در  زندگيم  لحظه  رنج آورترين  در 
گلاويز  بزرگترم  برادر  با  مواد  مصرف  خاطر 
شده بودم و مادرم براى وساطت بين ما تلاش 
مى كرد، دست مادرم را شكستم.  بدون توجه 
و  كردم  ترك  را  محل  او  اشكبار  به چشمان 

به مصرف بيشترى روى آوردم. 
و  كرده  پيدا  استمرار  من  اعتياد  به هر حال 
مساعدت هاى خانواده و اطرافيان و تلاش هاى 
لحظه  هر  و  نداد  نتيجه اى  ترك،  براى  مكرر 
بر آشفتگى ها و تيره روزى هاى من افزوده شد. 

نيز  من  براى  شب  سياهى  بالاخره  اينكه  تا 
دلنواز  با طلوع  به پايان رسيد و سپيده صبح 
در  شركت  با  شد.   آغاز  من  قلب  در   NA
جلسات، گرفتن راهنما و كاركرد قدم، كم كم 
با بيماريم پيدا كردم و ضمن  آشنايى نسبى 
جبران  در صدد  برنامه،  روحانى  اصول  رعايت 

خسارت برآمدم. 
لحظه  رنج آورترين  مى كردم  فكر  چه  اگر 
زندگيم، زمان شكستن دست مادرم بود، ولى 
حالا به اين باور رسيده ام كه من با اعتيادم و 
رفتار ناشى از آن بيمارى، اعمالى بس زشت تر 
و پليدتر كه نتيجه آن شكستن قلب مادرم بود 
اين نتيجه رسيدم كه  امروز به  انجام داده ام. 
علاوه بر تمام تلاشى كه براى جبران خسارت 
نامه  اين  نوشتن  با  مى دهم،  انجام  مادرم  از 
عجز  از  پيامى  هم  بهبودى،  پيام  مجله  براى 
يك معتاد براى ديگر دوستان داشته باشم و 
هم به نوعى از مادرم جبران خسارت و تشكر و 

قدردانى كرده باشم. 
با تشكر از خداوند متعال و تمامى خدمتگزاران 
مرا  كه  گمنام  معتادان  انجمن  اعضاى  و 
كمك  و  يارى  بهبودى،  مسير  پيمودن  در 

مى نمايند. 
سجاد - استان  اصفهان

رهايى از حلقه سياهى

طلوعى دلنواز 
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اين  انجام  براى  شما  حضور  از  ابتدا  در 
مصاحبه تشكر كرده و اولين پرسش خود 
كميته  تشكيل  فلسفه  مى كنم.  مطرح  را 
چه  منطقه  شوراى  و  بوده  چه  كارگاه ها 
داشته  كميته  اين  تشكيل  براى  الزامى 

است؟
پى  در  تشكر.  و  نباشيد  خسته  و  سلام  با 
اعلام نياز گروه ها براى ارتقاى سطح آگاهى و 
اطلاعات اعضاى NA از منابع برنامه و به روز 
كردن دانش اعضا،  ضرورت تشكيل اين كميته 
كاملاً حس شد و اين كار در شهريور ماه سال 
منطقه  شوراى  گروهى  وجدان  راى  با   1385

صورت گرفت. 
اين  شكل گيرى  فلسفه  واقع  در  يعنى 
كميته، نياز به آگاهى،  آموزش و يادگيرى 

اعضاى NA بوده است؟
ورود  با  كميته  اين  تشكيل  خوشبختانه  بله، 
اعضاى دفتر خدمات جهانى مصادف شد و آنها 
كارگاه هاى  ايران،  در  خود  اقامت  طى  در  هم 
گوناگونى را برگزار كردند و از آن زمان به بعد، 

ضرورت وجود اين كميته بيشتر مشخص شد.
اين  مسئول  اينكه  از  قبل  شما  آيا 
مورد  اين  در  هم  تجربه اى  شويد،  كميته 

داشته ايد؟
دوست  نوپا  كميته  اين  مسئول  اولين  بله 
بهبودى مان احسان. ر بود كه با توجه به اينكه من 
در تهران زندگى مى كردم به عنوان نايب ايشان 
خدمت مى كردم. البته چون هيچ تجربه اى در 
را سپرى  نداشتيم، شرايط دشوارى  اين مورد 
مى كرديم و مى توان گفت كه همه كارهاى اين 

كميته بر دوش تعداد معدودى بود. 
مسئول  نايب  به عنوان  كه  گفتيد  شما 
اين كميته بوديد، انتخاب شما هم با رأى 

منطقه ى  شوراى 
صورت گرفت؟

كميته اى  مسئول  هر  خير 
مى تواند براى رفع نيازهاى خود، بازوهاى مورد 

نياز خود را معين كند. 
افراد  انگشت شمار  و  اندك  تعداد  از  شما 
خدمتگزار در آغاز كار اين كميته گفتيد. 
براى ما توضيح دهيد كه در زمان حال كه 
اين كميته راه خود را پيدا كرده، چند نفر 

خدمتگزار دارد؟
ناحيه  سيزده  داراى  ما  كه  حاضر  حال  در   
هر  براى  نيز  كميته  مسئول  سيزده  هستيم، 
ناحيه داريم كه طبيعى است كه هر يك از اين 
مسئولان، داراى زير مجموعه هاى خاص خود 

هستند و ساختار ها...
مى كنم.  قطع  را  شما  حرف  كه  ببخشيد 
بعداً صحبت  كميته  اين  به ساختار  راجع 
در حال حاضر  بگوييد  فقط  كرد  خواهيم 
شما  با  نواحى  سطح  در  اصلى  نفر  چند 

همكارى مى كنند؟
14نفر. 

به نواحى  اعتماد  مورد  خدمتگزار  اعزام 
پرسش  اين  است؟  ضوابطى  چه  بر اساس 
از  بعضى  كه  اين خاطر مطرح مى شود  به 
خوانندگان ما با اين موضوع مشكل دارند.

 ما در طول سه سال گذشته، پرسش نامه هايى 
را در اختيار نواحى قرار داديم و از آنها خواستيم 
اين  به  كمك  توانايى  كه  را  افرادى  اسم  كه 
كميته را دارند، در اختيار ما قرار دهند تا ما در 
هنگام نياز از روى اين ليست افراد خدمتگزار را 

به نواحى مختلف اعزام كنيم.
 هدف ما هم اين بود كه اعزام همه خدمتگزاران 
تا هم اصل  نباشند  از تهران و شوراى منطقه 

چرخش رعايت 
اعزام  با  هم  و  شود 

از  كه  خدمتگزار  يك 
نظر جغرافيايى به ناحيه 

نزديك است در هزينه  درخواست كننده 
اياب و ذهاب صرفه جويى شود. ولى متأسفانه 
اين درخواست ما اجابت نشد و بعضى نواحى 
ما  اختيار  در  ليستى  اصلاً  و  نكردند  همكارى 
قرار ندادند. بعضى نواحى هم ليست مورد تقاضا 
را ارسال كردند و ما هم در خيلى از وقت ها از 

آن ها استفاده مى كنيم. 

در پى استقبال خوانندگان عزيز مجله پيام بهبودى از مصاحبه با مسئول كميته H&I، تصميم 
گرفته شد كه مصاحبه با مسئولان كميته هاى مختلف شوراى منطقه را ادامه دهيم. در اين 
شماره گپى دوستانه با امير. ع مسئول كميته كارگاه هاى شورا داشته ايم كه توجه شما را به 
بخش هاى مهم اين مصاحبه جلب كرده واميدواريم با طرح پرسش هاى گوناگون، ابهامات 

احتمالى رفع شده و پاسخ ها كافى و قانع كننده باشد.

گفتگو با مسئول كميته كارگاه هاى شورا ى منطقهگفتگو با مسئول كميته كارگاه هاى شورا ى منطقه



كليه اجزاى ساختار خدماتى در NA به وجود مى آيند تا بتوانند بهتر نياز كسانى را كه به وجودشان آورده اند برطرف سازند. 
كميته هاى خدمات ناحيه اى، خدمات مستقيم NA را ارائه مى كنند تا به گروه ها كمك نمايند. هرچه بهتر و بيشتر پيام رسانى كنند. 
"راهنماى خدمات محلى"

بهار     1389
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روبه رو  زمينه  اين  در  مشكلى  چه  با 
هستيد؟

با  نواحى  وقتى  كه  است  اين  بزرگ  مشكل   
خدمتگزار  درخواست  و  مى گيرند  تماس  من 
چه  و  سخنران  به عنوان  چه  حالا  مى كنند، 
تحت عنوان برگزار كننده كارگاه، انگشت روى 
اسامى خاصى مى گذارند كه بيشتر عضو شوراى 
منطقه هستند و با اين امر من را در تنگنا قرار 

مى  دهند.
چه تنگنايى؟

اولاً مگر شوراى منطقه چند خدمتگزار دارد؟ 
كه  نمى كنند  فكر  اين دوستان  آيا  اينكه  ثانياً 
خاص،  چهره  چند  مكرر  اعزام  است  ممكن 

سنت هاى ما را زير  سئوال ببرد؟
چطور؟ چه منافاتى با سنت ها دارد؟

 NA افرادى خاص،  مكرر  اعزام  با  اينكه  مثلاً 
داراى يك سرى چهره هاى شاخص مى شود و 
اين كار بعضى را به عنوان يك شخصيت يا مثلاً 
به يك ستاره تبديل مى كند و آن ها را جلوى 

چشم قرار مى دهد. 
هم  شما  خود  مورد  در  چهره  سازى  اين 

مصداق پيدا مى كند؟!
(با خنده) خير. 

چاره اى  چه  مشكل  اين  حل  براى 
انديشيده ايد؟

حالا  كرده ايم.  را  درخواست  اين  مرتب  به طور 

خوش حالم كه اين موضوع در مجله پيام بهبودى 
چاپ مى شود و به شكل گسترده ترى در اختيار 
اعضاى عزيز قرار مى گيرد. از طرفى هم ما سعى 
مى كنيم از اعضايى كه كميته كارگاه هاى نواحى 
قالب  در  و  الويت بندى  به صورت  دارند  سراغ 
از  استفاده كنيم. در ضمن  زمانى  يك جدول 
طريق مسئولان كميته هاى نواحى هم مشغول 
آموزش اعضا براى اين خدمت هستيم كه در 

آينده آن ها مورد استفاده قرار گيرند.
مطرح  را  گله اى  خدمتگزاران  از  بعضى 
كرده اند مبنى بر اين كه يك ناحيه يكى از 
مسئول كارگاه ها ما را به عنوان خدمتگزار 
كارگاه  مسئولان  ولى  كرده  درخواست 
مطرح  وى  با  اينكه  بدون  منطقه  شوراى 
كنند، از طرف او پاسخ منفى داده و اعلام 
وقت  شما  نظر  مورد  شخص  كه  كرده اند 
اين موضوع صحت  است.  گرفتار  و  ندارد 

دارد؟
چيزى  چنين  اگرهم  مى آيد.  پيش  ندرت  به 
پيش آمده باشد، مشكل از اجراى يك سيكل 

معيوب از سوى ناحيه درخواست كننده است. 
چه طور؟

درخواست  ناحيه  مكرر  تذكرهاى  وجود  با 
كننده، قبل از تماس با ما، با خدمتگزار مورد 
علاقه خود تماس گرفته و خدمتگزار مربوطه 
از  مقرر  زمان  در  ولى  مى دهد  همكارى  قول 
به دلايل  بنا  خدمت  اين  انجام 
شخصى شانه خالى مى كند و ناحيه 
باقى  ما  از  طلبكارى  حالت  در  را 
مى گذارد. همه اين ها به اين خاطر 
است كه با ما هماهنگى نشده و راه 
چاره هم اين است كه خدمتگزاران، 

قرارها را رعايت كنند.
چه قرارى؟

وقتى از هر ناحيه اى با آن ها تماس 
گرفته مى شود، از متقاضى بخواهند 
كه با مسئول كميته كارگاه ها تماس 
بگيرد تا ما ترتيب اينكار را بدهيم. 
سخنران  يك  هم  شما  خود 
كارگاه  برگزارگننده  يك  و 

هستيد؟
بله.

آيا امكان دارد يك ناحيه شخص 

بخصوصى را در خواست كند و شما شخص 
ديگرى را پيشنهاد كنيد؟

در حال حاضر تصميم داريم كه اين موضوع را 
جا بيندازيم كه وقتى به يك كميته رأى داده ايد 
و از آن ها به عنوان «خدمتگزار مورد اعتماد» ياد 
مى كنيد، اجازه دهيد كه آن كميته كارها را با 
صلاحديد خود انجام دهد. ممكن است شخص 
چند  به تازگى  ناحيه،  يك  درخواست  مورد 
خدمت را انجام داده كه ناحيه متقاضى از آن، 
اطلاع ندارد ولى همانطور كه قبلاً گفتيم وقتى 
ما مى خواهيم از روى ليست خدمتگزاران كسى 
را اعزام كنيم با بى ميلى ناحيه متقاضى روبه رو 
مى شويم. ما درگير حل اين موضوع هستيم و 
سعى مى كنيم كه باكمال ادب خط مشى كميته 

خود را سرلوحه كارمان قرار دهيم. 
خط مشى ء كميته شما چيست؟

يا  ناحيه  يك  سوى  از  تقاضا  يك  با  وقتى  ما 
را مورد  تقاضا  روبه رو مى شويم، آن  يك گروه 
بررسى قرار مى دهيم و از خدمتگزارانى استفاده 
مى كنيم كه نسبت به موضوعى كه قرار است در 
آن ناحيه مطرح شود اشراف داشته باشند و در 
آن مورد تجربه كافى كسب كرده باشند. چون 
محترم  رابطين  پاسخگوى  مى بايد  نهايت  در 
درخواست  شخص  نه  باشم  منطقه  شوراى 

كننده. 
كارگاه ناموفق هم داشته ايد؟

همه  كه  است  اين  من  افتخارات  از  يكى  بله. 
كارها را با تشريك مساعى ساير اعضاى كميته 
نفر   15 كه  مى دهم  انجام  خود  ساختارى 
هستيم. ولى بعضى اوقات هم در مورد اياب و 
ذهاب و چگونگى پذيرايى هم ناموفق بوده ايم 

و سعى ...
نه، نه منظور من اشكالات تداركاتى نيست، 

روابط عمومى، اطلاع رسانى، 
روزهاى آموزش، 

گردانندگى و كارگاه هاى 
تازه واردان. بيشترين آمار 
تشكيل كارگاه ها را داشتند
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كارگاهى هم بوده كه جواب نداده است؟
خير. من در طول 36 ماهى كه در اين كميته خدمت مى كنم با چنين 

چيزى مواجه نشده ام. 
از  بزرگ  كتاب  يك  زياد،  زحمت  با  شما  كه  دارم  اطلاع  من 
دستاوردهاى بيشتر كارگاه ها تهيه كرده و در شورا توزيع كرديد. 

چرا آن را در اختيار همه قرار نمى دهيد؟
بولتن  يك  فقط  بلكه  نيست   NA رسمى  نشريه  يك  هرگز  كتاب  اين 
خدماتى است كه فهم مشترك گروه ها را در مورد موضوعاتى خاص بيان 

مى كند كه مطالعه آن شايد بتواند به بعضى ها كمك كند. 
در اين جزوه غلط هاى بيشمار ديكته اى وجود دارد كه ممكن است 
بعضى ها را به اشتباه بيندازد و همچنين فاقد فهرست مطالب است 
و اعضا مجبورند براى پيدا كردن يك مطلب همه آن را ورق بزنند. 

آيا در اين مورد فكرى كرده ايد؟
بعدى  را گوشزد كرده اند كه در چاپ هاى  اين كاستى  بله. ديگران هم 

حتماً اصلاح مى شود. 
ساختار داخلى كميته شما چگونه است و كارها 

در اين كميته به چه صورت انجام مى شود؟
ما در ساختار داخلى كميته خود، دو عضو خدمتگزار 
و  اعزام كننده سخنران  تيم  تحت عنوان «مسئولان 
گرداننده» شامل يك آقا و يك بانو داريم كه هر يك 
همكارى شخص  و  تعامل  با  هم  گاهى  و  جداگانه 
مورد نظر را انتخاب كرده و به كار تهيه بليط، محل 
اقامت و اياب و ذهاب شخص خدمتگزار مى پردازند. 
مخصوصاً در مورد اعزام بانوان خدمتگزار، وسواس 
مورد  در  را  مسائل  همه  و  داده  به خرج  بيشترى 
امنيت هاى حاشيه اى سفر خدماتى شان مد نظر قرار 

مى دهيم. 
آيا ممكن است كه در هنگام اعزام خدمتگزار 
و شهرهاى خوش  راحت  به نواحى يك مسير 

ترجيح  افتاده  دور  و  پرت  نقطه  يك  به  را  دست  دم  و  آب و هوا 
دهيد؟

اگر منظورتان اشخاص ديگر هستند كه بايد لطف كنيد و از خودشان 
كه  مى كنم  فكر  من  هستم،  من  خود  شما  منظور  اگر  ولى  بپرسيد 
انتخاب  خودم  را  نقاط  هوا ترين  و  آب  بد  و  طولانى ترين  سخت ترين، 

مى كنم. 
ناحيه  فلان  اگر  كه  مى كند  گوشزد  شما  به  خدمتگزارى  آيا 

خدمتگزار خواست، من هستم؟
بله. خيلى اين اتفاق مى افتد و به همين خاطر من بسيار مورد بى مهرى 
و اتهام هم قرار مى گيرم. البته نمى توان گفت اين درخواست آنها هم فقط 
براى راحتى است. بعضى از خدمتگزاران به خاطر كارشان به يك سرى 
از شهرها رفت و آمد دارند و يا اينكه دوست دارند در شهر زادگاه خود 
خدمت كنند. ولى در نهايت ما هميشه امكان اجابت درخواست آن ها را 
نداريم. در همين جا از طريق اين مجله اعلام مى كنم كه برنامه به ما 
آموخته است كه براى خدمت بايد همه جوره مايه بگذاريد تا بتوانيم از 

همه منابع انسانى NA به نحو احسن استفاده كنيم. 
از نظر جغرافيايى، دورترين نقطه اى كه تاكنون خدمتگزار اعزام 

كرده ايد، كجا بوده است؟
جزيره خارك، جزيره كيش، زاهدان، اروميه و ... تقريباً همه جا. 

مراكز  در  شده  برگزار  كارگاه ها  اعظم  بخش  كه  مى رسد  نظر  به 
استان بوده، تكليف شهرها و روستاها در اين بين چيست؟

معمولاً از طريق نواحى در هنگام برگزارى كارگاه هاى متمركز اطلاع رسانى 
شهرى  كميته هاى  و  خدماتى  هيات هاى  طريق  از  كه  مى شود  كامل 

اطلاع رسانى مى شود. 
حالا كمى حال و هواى مصاحبه را عوض كنيم و به سراغ پرسش هاى 
ديگرى مى رويم. من در يكى از سفرهاى استانى با شما همراه بودم. 
بعد از برگزارى همايش و كارگاه شاهد بودم كه بعضى از اعضا از 
شما تقاضاى عكس يادگارى و حتى گرفتن امضا مى كردند، شما با 

اينگونه مسائل چگونه برخورد مى كنيد؟
ما در مرحله اول سعى كرديم كه با اين دوستان عكسى به يادگار بگيريم 
ولى در مراحل بعد از اين كار امتناع كرديم و تلاش كرديم كه به دوستان 
عزيز خود توضيح دهيم كه در برنامه خود چنين چيزهايى نداريم. من 
اينگونه  به  آگاهى  رشد  و  زمان  مرور  مى كنم  فكر 

درخواست ها پايان دهد. 
اگر اصرار كردند، چطور؟
سعى مى كنم امتناع كنم. 

آيا شهر ميزبان، بايد در فكر تداركات و در نظر 
گرفتن محل استراحت و اقامت شما باشد؟ آيا 

اين يك دغدغه فكرى براى آن ها است؟
اگر كلمه «بايد» را برداريد بهتر است. ولى بد نيست 
كه ناحيه و يا گروه درخواست كننده در فكر باشند 
چون ممكن است ما با شرايط آن شهر آشنا نباشيم. 
و  گرفته  به  خوبى صورت  كار  اين  هم  به حال  تا  و 
تا كنون  ما  مهمان نوازى،  فرهنگ خاص  به  با توجه 
مشكلى نداشته ايم. فقط چند مورد ناهماهنگى در 
مورد اعزام بانوان بود كه تداركات به خوبى صورت 
نگرفته بود. كه همين موجب شد ما از گروه ها بخواهيم كه توجه بيشترى 
كنند تا خدمتگزار بدون دغدغه فكرى و خستگى سفر، بتواند كار خود را 

به خوبى انجام دهد. 
برگزار  با يك متد خاص  و  با شيوه اى يكسان  كارگاه ها  تمام  آيا 

مى شود؟
ما از سوى رابطين محترم نواحى هم مرتباً با اين پرسش روبه رو مى شويم 
و از ما مى پرسند كه آيا اين كميته، پيشنهاد تازه اى ندارد؟ ما در حال 

حاضر كارگاه هاى خود را به سه شكل انجام مى دهيم: 
اول به صورت بايد ها و نبايدها. 

دوم به صورت پانل. 
سوم به صورت گروه هاى بزرگ. 

اين روزها با يك فرمت جديد، از طريق Power Point و يا شرح روى 
تصوير نيز مجرى توضيحات خود را ارائه مى دهد. 

كرديم شيوه ها  ما سعى  كه  بوديد  كارگاه «محمود آباد» شاهد  در  شما 
از پيشنهاد و  با تشكيل «اتاق فكر» نو آورى كنيم. ما  را تغيير دهيم و 
استقبال  شود،  ارائه  اعضا  سوى  از  است  ممكن  كه  هم  فرصت هايى 

مى كنيم. 

من  از شما خواهش مى كنم  
اين سئوال كه «اگر در 

رفت و آمدها، حادثه و يا 
سانحه اى براى خدمتگزار 

پيش بيايد، چه كسى 
مسئول است؟» را از سوى 

اين كميته در شوراى منطقه 
مطرح كنيد 
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از «محمودآباد» گفتيد، به ياد اعتراض هاى اعضاء در مورد هزينه هاى 
آن افتادم، در اين مورد توضيحى براى خوانندگان ما داريد؟

برگزارى اين كارگاه به پيشنهاد اين كميته بود. البته ما تهران را توصيه 
قرار شد  رابطين محترم،  و  به رأى شوراى منطقه  بنا  بوديم ولى  كرده 
برگزارى  براى  تقريبى  هزينه  از  ما  برآورد  شود.  برگزار  محمود آباد  در 
اين كارگاه مبلغ چهار ميليون تومان بود ولى آن چيزى كه موجب اين 
پرسش ها شد، هزينه اياب و ذهاب شركت كنندگان بود كه نواحى آن را 
از شوراى منطقه براى اقامت دو روزه خود، دريافت كردند. ولى اگر اين 
كارگاه در تهران برگزار مى شد، اعضاى نواحى هزينه اياب و ذهاب را طبق 
معمول روزهاى شورا، خود مى پرداختند. با اين وجود دستاوردهاى اين 
گرد هم آيى در سطح قابل قبولى بود و فكر مى كنم اين هزينه ها لازم بوده. 
پيشنهاد من اين است كه كارگاه هاى بعدى به صورت متمركز در تهران 
برگزارى  اين نكته هم اشاره كنم كه معمولاً  به  برگزار شود. بد نيست 
كارگاه ها در مناطقى كه جاذبه هاى سياحتى و توريستى دارند تا حدودى 

تمركز ما را از كار اصلى مان دور مى كند. 
كار مسئول اين كميته و خدمتگزاران آن به نحوى است كه بايد 
به طور مرتب در سفر باشند اگر در اين رفت و آمدها، حادثه و يا 
سانحه اى براى خدمتگزار پيش بيايد، چه كسى مسئول است؟ يا 
شما بيمه هستيد؟ چه كسى به بازماندگان و خانواده خدمتگزار 

پاسخگو است؟
من مى خواهم از شما خواهش كنم كه شما اين پرسش را از سوى اين 

كميته در شوراى منطقه مطرح كنيد. تنها پاسخ من همين است.
در واقع با اين پاسخ سعى داريد بگوييد كه هيچگونه تسهيلاتى 

براى اين كار نداريد؟
به  خدمت  به  عشق  داريم  كه  چيزى  تنها  ندارد.  وجود  چيزى  هيچ 
همدردهايمان است. شما خودتان در بعضى از مسافرت ها با من بوده ايد 
و گاهى اوقات شاهد بوديد كه در سخت ترين شرايط كار خود را انجام 
داده ايم و خيلى از خدمتگزاران حتى هزينه رفت و آمد خود را شخصاً 
از اين هم به  مى پردازند و ما هم تا آخرين لحظه، در شرايط سخت تر 

خدمت خود ادامه خواهيم داد. 
بسيار خوب، خواهش مى كنم از اين فيگور فروتنانه خارج شويد. 
ما منكر اين عشق نيستيم و چون دوست داريد اين عشق را ادامه 
چگونه  تصادف،  از  دور  به  و  واقع بينانه  باشيد.  زنده  بايد  دهيد 
مى توان ضريب ايمنى را بالا برد؟ چون شما كه هميشه نيستيد. 

خدمتگزاران بعدى را در نظر بگيريد. 
بيمه  موضوع  منطقه  شوراى  در  معوقه  امور  و  پيشنهادات  از  يكى 
خدمتگزاران است. ما پيشنهاد مى كنيم براى خدمتگزاران بيمه در نظر 

گرفته شود و آن ها از يك حداقل امكانات برخوردار شوند.
موضوع «بيمه» با سنت ها مغايرتى ندارد؟

ما بر روى يك سنت خاص تمركز نمى كنيم. NA  به هيچ وجه زير بار 
منت و به رخ كشيدن خدمتگزاران خود نمى رود و برنامه هميشه اعلام 
مى كند كه ما از طريق سنت هفتم و كمك هاى داوطلبانه اعضاء هزينه 
خود و خدمتگزاران خود را خواهيم پرداخت. شايد به همين خاطر، مجوز 
استخدام يك كارمند خاص را هم مى دهد. به همين خاطر به نظر من اين 

موضوع هيچ مغايرتى با سنت ها ندارد. 
ارتباط شما با مسئولان كميته كارگاه ها نواحى چگونه است؟ آيا از 

شما خط مى گيرند يا مستقل عمل مى كنند؟
يك خدمت  راستاى  در  همكارى  و  تعامل  بر اساس  آن ها  با  ما  ارتباط 
موازى است. ما از آنها ايده مى گيريم و در جلسات مشترك كه هر دو ماه 
يكبار با مسئولان نواحى داريم از كم و كيف كار همديگر مطلع مى شويم 
من  با  را  خود  مشكلات  هم  آن ها  داريم.  خالصانه  و  خوب  رابطه اى  و 
در ميان مى گذارند و تجربه مى گيريم. در حقيقت قدرت كميته كارگاه 

شوراى منطقه، همين مسئولان كميته هاى نواحى هستند. 
اگر بخواهيم آمارى از موضوع هاى مطرح شده در كارگاه ها بگيريم، 

كدام موضوع بالاترين درخواست را داشته است؟
امروزه همه موضوع ها مورد برسى قرار مى گيرند. شايد شما فكر كنيد 
موضوع «راهنما و رهجو» و يا «تازه واردان» ناشناخته است ولى اين طور 
در  است.  اول  روزهاى  مشكلات  همان  ما  مشكلات  از  خيلى  و  نيست 
مجموع در طول دو سال گذشته شايد بتوان گفت موضوع هايى نظير: 
كارگاه هاى  و  گردانندگى  آموزش،  روزهاى  اطلاع رسانى،  روابط عمومى، 

تازه واردان. آمار بيشترى را به خود اختصاص داده است. 
اگر ناحيه اى از شما تقاضاى برگزارى دو كارگاه را كند و انتخاب 
به  پيشنهادى  بگذارد، چه  به عهده خود شما  را  موضوع  دو  آن 

آن ها مى كنيد؟
من بلافاصله از آن ها مى خواهم تا چالش هاى يك سال گذشته خود را از 
طريق گزارش نمايندگانشان پيدا كنند و آنها را الويت بندى كرده و سپس 
دو موضوع را با هم انتخاب مى كنيم. هيچ پيشنهاد ابتدا به ساكنى ندارم و 

كميته ما هيچ گونه خط مشى خاصى را به نواحى تحميل نمى كند. 
در پايان هر ناگفته ديگرى ...

اولاً لازم مى دانم كه از فرصت ايجاد شده توسط مجله «پيام بهبودى» 
بابت خيلى خوشحال هستم. من هيچ  اين  از  تشكر كنم، چون  خيلى 
شكايت و گله اى ندارم ولى شايد در قالب درددل بتوانم از نواحى درخواست 
كنم كه به جاى تمركز بيش از حد روى مسايل مالى، بيشتر به محتواى 
موضوع هاى مطرح شده در كارگاه ها و بررسى عملكرد اين كميته و رشد 
بتوانيم  تا بهتر  بپردازند. ما يك ساختار داخلى بوجود آورده ايم  گروه ها 
به دنبال هدف اصلى انجمن باشيم. من خيلى دلم مى خواهد كه تراز هر 
كميته اى در شورا خوانده شود تا رابطين عزيز هرگونه كم و كاستى را 
گوشزد كنند. و اميدوارم به كميته كارگاه ها توجه بيشترى شود و ما را 

بيشتر يارى كنيد.
 مصاحبه از جواد. م 
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تـرجـمـه
ترجمه  پنجمين  داستان از كتاب پايه چاپ جديد

براى من 10 سال طول كشيد تا به اين درك برسم كه مى توانم عضو NA باشم و يك زندگى 
عادى داشته باشم. قبل از اينكه پاك شوم، اينطور به نظر مى رسيد كه به  ندرت، زنى در ژاپن 
به مواد مخدر اعتياد پيدا مى كرد. به نظرم من تنها بودم. هيچكس در خانواد ه ام چيزى در مورد 
اعتياد نمى دانست و هيچكس در اطرافم در مورد آن صحبتى نمى كرد.  زن در NA براى من 
بود كه  به من گفته شده  بودم كه پاك شدم.  اولين زنى  زيرا من  جايگاه خيلى ويژه اى دارد 
به عنوان يك معتاد نمى بايست بچه دار شوم. انجمن فكر مى كرد كه اگر من بچه دار شوم ديگر 
به جلسات نخواهم آمد. هيچكس در مورد داشتن فرزند در دوران بهبودى تجربه اى نداشت كه 
درباره آن مشاركت كند. امروز مى دانم كه بهبودى من يك فرايند كوتاه مدت نيست، اين يك 
نتوانم به جلسات بروم. در آن  برنامه مادام العمر است، و ممكن است زمان هايى باشد كه من 
زمان، ما فكر مى كرديم اگر نتوانيم هر روز به جلسات برويم در آنصورت دوباره مصرف خواهيم 

كرد. ما در اين مورد هيچ تاريخچه يا تجربه اى نداشتيم.
 NA اوليه  سال هاى  آن  در 
ديگر  بسيارى  مانند  هم  ما 
راهنماى  جمله  از  اعضاء،  از 
 AA جلسات  به  خودم، 
عادت  راهنمايم  مى رفتيم، 
«تو  بگويد،  من  به  داشت 
كه  مى كنى  جرأت  چه طور 
شوى  بچه دار  و  كنى  ازدواج 
شوى؟»  خوب  اينكه  از  قبل 
آن اعضاى اوليه براى خودشان 
(عضو  تقليد  الگوى  هيچگونه 
او  از  بخواهند  كه  قديمى) 
پسر  نداشتند.  كنند  پيروى 
چهارده ساله  اكنون  كه  من 
است اولين كودكى بود كه از 
 NA يك زوج فعال در برنامه
و همه شاهد  متولد شد  ژاپن 
بزرگ شدن او بودند. اطرافيانم 

مى گفتند كه من و شوهرم ممكن است هر لحظه از هم طلاق بگيريم. ما اكنون نوزده سال است 
كه با هم ازدواج كرده ايم و زندگى عادى خود را دنبال مى كنيم.

وقتى بيست و دو سال پيش من وارد NA شدم، حدود ده نفر عضو NA بودند. هفت نفر از ما 
كه از توكيو بوديم با قطار سريع السير به ديدن سه عضو ديگر در اوزاكا مى رفتيم. هر بار كه ما 
يكجا جمع مى شديم، در مورد اينكه چگونه براى NA پيام رسانى كنيم، صحبت مى كرديم. در 
پنج سال اول، رشد انجمن به كندى صورت مى گرفت و ما چشم به راه تازه واردان بوديم. وقتى 
كه مى شنيديم در يك جاى دور يك معتاد در بيمارستان روانى بسترى است، به آنجا رفته از  
پشت ميله ها با او صحبت مى كرديم. ما فعاليت هاى خدماتى در بيمارستان ها و مراكز بازپرورى 
انجام داده و به روش هاى معمول اطلاع رسانى مى كرديم اما هيچ ارتباطى با پزشكان نداشتيم. 
بسترى  آنجا  در  داشت  امكان  كه  معتادانى  سراغ  و  مى رفت  درمانى  روان  مراكز  به  همسرم 
باشند را مى گرفت. او به شهرهاى كوچك روى تپه ها مي رفت و با معتادان در مراكز بازپرورى 
از  از طرف يكى  آنهايى كه قصد قطع مصرف نداشتند صحبت مي كرد. بعضى مواقع،  و حتى 
با قطار  ما  و  برويم  آنجا  به  از ما مي خواستند كه دوباره  و  بيمارستان ها تماس مي گرفتند  آن 

عازم  معتاد  يك  ديدن  براى  فقط  سريع السير 
بسيار  روند  اين  ادامه  ما  براى  مي شديم.  آنجا 
درمانى  روان  مراكز  به  من  داشت.  اهميت 
مي رفتم و با زن هاى معتاد در آنجا به تماشاى 
تلويزيون مي نشستم. هر كارى انجام مي داديم. 
چيزى كه ما به عنوان اعضاى NA واقعاً بدان 

نياز داشتيم تعداد بيشترى عضو بود.
به خاطر اينكه تعداد ما كم بود من فشار زيادى 
براى اينكه يك عضو  نمونه و تمام عيار باشم، 
خيلى   NA زمان  آن  در  مي شدم.  متحمل 
جوان بود. بچه هايى كه پانزده يا شانزده سال 
(مافياى  ياكوزا  اعضاى مسن تر  و  سن داشتند 
ژاپن) به جلسات رفت و آمد مي كردند. وقتى 
من در NA تازه وارد بودم دوست نداشتم مرا 
با مردهايى كه سرتاسر بدنشان خالكوبى داشت 
مي پوشيدند،  سوسمار  پوست  از  كفش هايى  و 
آنها  از  بعضى  از  و  شوم  ديده 
از  زيادى  سال هاى  مي ترسيدم. 
صرف  ما  اعضاى  از  بعضى  عمر 
و  قديمي   عادت هاى  از  تا  شد 
آنچه كه قبلاً بودند دست بردارند، 
در  بودن  رئيس  كه  بفهمند  و 
فرق  بودن  راهنما  با  خيابان ها 
 NA عيار  تمام  عضو  يك  دارد. 
شركت  جلسات  در  مرتب  به طور 
شركت  مواقع  بعضى  اما  مي كند، 
واقعاً  زن  يك  براى  جلسات  در 

مي تواند ترسناك باشد.
رشد  ژاپن  در  انجمن  همچنانكه 
از  بيشترى  تعداد  ما  مي كرد، 
كرديم.  ترجمه  را   NA نشريات 
به  را  پيام  توانستيم  ما  يكباره  به 
برنامه  و  بخوانيم،  خودمان  زبان 
در  وقتى  شد.  فهم  قابل  ما  براى 
مواد مخدر  ما  اصلى  مشكل  كه  خواندم  كتاب 
نبوده و مشكل ما افكار وسوسه انگيز و رفتار از 
روى اجبار است، شوكه شدم. وقتى آنرا خواندم 
اينطور به نظرم رسيد كه، اين خودش است! اين 

همان روشى بوده كه من زندگى مى كردم.
زن ها در انجمن عميقاً تحت تأثير پيام NA قرار 
گرفتند. آنها در مورد به آخر خط رسيدن خود 
مي كردند.  صحبت  مواد مخدر  مصرف  از  قبل 
وقتى معتادى قطع مصرف كند، به معناى اين 
زندگى  احساسى در  با دردهاى  بايد  است كه 
روزمره دست و پنجه نرم كند و علاوه بر اين 
درد احساسى و روانى، زنان معتاد در ژاپن در 
استفاده  سوء  دچار  اغلب  خود  ناسالم  روابط 

چيزى  كه الان من را خوشحال مى كند
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جسمانى مي شوند و اين جزئى از زندگى آنها 
كه  مي كردند  مشاركت  زنها  از  خيلى  است. 
قبل از اينكه مصرفشان از كنترل خارج شود، 
مواد براى آنها چيز خوبى بوده است. من اين 
به  جديد  ترجمه  كه  وقتى  تا  نمي دانستم  را 
«بهبود  كلمه  با  حتى  زنها  اين  رسيد.  دستم 
ژاپنى  زبان  در  داشتند.  مشكل  كردن»  پيدا 
به  مجدد  بازگشت  يعنى  كردن  پيدا  بهبود 

مسيرى كه قبلاً به آن عادت دارى!
نمي خواستند  استفاده،  سوء  از  نجات يافتگان 
آنها  برگردند.  خود  گذشته  به زندگى  كه 
مي خواستند در بهبودى حركت و رشد كنند. 
افرادى كه چيزى براى شروع نداشتند، از اين 
بهبود  براى  واقعاً چيزى  آنها  مي ترسيدند كه 
ما  كه  اين  از  بعد  باشند.  نداشته  كردن  پيدا 
كرديم،  جديد  ترجمه هاى  خواندن  به  شروع 

همانند  ژاپن  در  زنها  كه  شد  روشن  ما  براى 
ديگر اعضاء در سرتاسر جهان همان تجربه ها 

را مشاركت مي كردند.
وقتى ما مشاركت مي كنيم، داستانهاى ما راه 
را براى ديگران روشن مي كند. اگر ما مشاركت 
وقتى  هستيم.  تنها  تاريكى  در  ما  نكنيم، 
قسمتى  به  ما،  تجربه هاى  مي كنيم  مشاركت 
بسيارى  مي شود.  تبديل  ديگران  تجربيات  از 
از زن هاى معتاد ژاپنى درباره تجربه خود در 
ارتباط با سوء استفاده جنسى و خشونت هاى 
كردند.  مشاركت  جلسات  در  خانوادگى، 
ژاپن  در  هيچكس  كه  مي شد  گفته  هميشه 
مورد سوء استفاده جنسى قرار نگرفته است. 
بازگو نكردن اين ماجرا، ما را تنها و در تاريكى 
نگه داشته بود اما مشاركت آن با يكديگر در 
NA اين اعتقاد عاميانه را در ژاپن تغيير داد. 
مشاركت  به  شروع  معتاد  زنهاى  اين  همه 
درباره  مردم  امروز  و  كردند،  خود  داستانهاى 
خشونت هاى خانوادگى و سوء استفاده جنسى 
بعنوان مشكلات واقعى صحبت مي كنند. براى 
باور  را  ما  حرف هاى  هيچكس  طولانى  مدت 
نمي كرد. من حتى خودم نيز آنرا باور نداشتم.

هنگامي كه پسرم به دنيا آمد، دوران سختى را 

سپرى كردم زيرا مجبور بودم در خانه بمانم و از او مراقبت 
هيچوقت  من  بنابراين  بود،  مشغول  هميشه  همسرم  كنم. 
مرتب  به طور  نمي توانستم  زيرا  نبودم  عيار  تمام  عضو  يك 
به جلسات بروم. كارى كه در عوض در ده سال اول پاكيم 
NA در خانه  به تماسهاى اعضاى  بود كه  اين  انجام دادم، 
را  ما  منزل  تلفن  NA شماره  اعضاى  جواب مي دادم. همه 
مي دانستند، بنابراين تلفن ما مانند خط تلفن امداد بود. در 
آن روزها، من هم در حال مراقبت از فرزندم بودم، و هم به 
تماس هاى تلفنى براى دادن آدرس جلسات پاسخ مي دادم. 
راه هاى زيادى براى خدمت در برنامه وجود دارد، حتى وقتى 
كه نمي توانستم به طور مرتب به جلسات بروم، همچنان در 

حال پيام رسانى بودم.
در همين دوران سختى كه پشت سر مي گذاشتم، من يك 
راهنماى جديد در كاليفرنيا پيدا كردم. تعداد اعضاى با تجربه 
در NA ژاپن انگشت شمار بود بنابراين لازم بود كه ما اعضايى 
با ما به مشاركت  كه بتوانند دانش خود را در مورد برنامه، 
در  بگذارند، 
پيدا  خارج 
كنيم. تا به ما 

كمك كنند.
راهنما ى من 
بى  مي خو حا
برايم بود و به 
من  مي گفت، 
را  تلاشت  و  بيشترين سعى  تو  مي كنم،  افتخار  تو  به  «من 

به كار مي بندى، تو نياز ندارى احساس گناه كني.»
من با يك گروه از مادران در يك مهد كودك ملاقات كردم 
يكديگر  به  بچه ها،  از  نگهدارى  نحوه  درباره  مشاركت  با  و 
در  مي توانستم  من  كه  بود  معنى  بدان  اين  كرديم.  كمك 
ملزم  آنصورت  در  اما  كنم،  شركت   NA جلسات  از  بعضى 
من  كنم.  سپرى  آنها  بچه هاى  با  را  بيشترى  وقت  بودم 
همچنين وقايع NA را يكى پس از ديگرى در مدرسه پسرم 
پشت سر گذاشتم. او هميشه با NA سر و كار داشت و با 
كاركرد  مي دانم  امروز  نداشت.  كافى  ارتباط  كودكان  ديگر 
تا زمانيكه دوازده قدم را  دوازده قدم مهمترين چيز است- 
كار مي كنم، مي توانم با انتخاب راهى كه به نظرم درست است 

زندگيم را اولويت بندى كنم.
از  كار  و  در كسب  را  پولم  از  زيادى  مبلغ خيلى  من  اخيراً 
كه  بود  زندگيم  زمان هاى  بدترين  از  يكى  اين  دادم.  دست 
بيايم. من  بر  از پس آن  سپرى كردم و نمي دانستم چگونه 
داشتم  بودم.  كنده  دل  داشتم  اعتقاد  آن  به  كه  چيزى  از 
و  سختى  اين  بخاطر  مي دادم.  دست  از  را  به نفسم  اعتماد 
كاركرد  به  شروع  به نفس،  اعتماد  دادن  دست  از  و  محنت 
قدم شش و هفت كردم. يكبار ديگر شروع به ديدن نواقص 
شخصيتى خودم كردم، و آن فشار سنگينى كه روى خودم 

احساس مي كردم به مرور كم تر شد. شش ماه بعد من 
به اين درك رسيدم كه داستانم را به مشاركت بگذارم 

وقتى NA براى اولين بار در ژاپن راه افتاد حتى اعضاء نيز 
باور نداشتند كه براى معتادان به خصوص خانم ها داشتن يك 

زندگى عادى در بهبودى، امكان پذير باشد. وقتى انجمن در ژاپن 
رشد كرد، اين عضو و اعضاى ديگر مثل اين خانم متوجه شدند 

كه ما معتاد در حال بهبودى «نمونه» نداريم
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و چيزهايى كه مرا خوشحال مي كند را شرح دهم. چيزى كه مرا 
واقعاً خوشحال مي كند، آن حق انتخابى بود كه من در ميان آن 
 NA دوران واقعاً سخت، داشتم و باعث شد درك كنم كه من عضو
بودم، و مي دانم كه  برنامه آموخته  ابزارهايى دارم كه در  هستم. من 
مي توانم براى فائق آمدن بر مشكلات از آنها استفاده كنم. نمي دانم كه 
آيا اين را خوشبختى بنامم، اما فكر مي كنم كه عضو NA بودن همراه 

با داشتن ابزارها، شادى واقعى را امكان پذير مي كند.
اين دوران سخت كه من فكر مي كنم نخواهم توانست از پس آن بر 
بيايم، يك هديه واقعى از سوى خداوند است و هنگامي كه اين دوران 
وقتى  مي كنم.  درد  از  رهايى  احساس  هميشه  من  مي رسد  پايان  به 
اشتباهى مرتكب     مي شوم احساس يك ارتباط قويتر با نيروى برترم 
مي كنم. اشتباه كردن، اعتقادات نادرست مرا در هم مي شكند. خداوند 
به من يك فرصت مي دهد كه به آنچه واقعاً اعتقاد دارم به وضوح نگاه 
يا روابط  كنم: وقتى فكر مي كنم كه مي دانم چگونه در كسب و كار 
شخصى به موفقيت برسم، نيروى برترم هميشه به من اين فرصت را 
و  فكر من چقدر كوچك  كه  ببينم  و  كنم  نگاه  عقب  به  كه  مي دهد 
محدود بوده است. اشتباهى كه من مرتكب مي شوم بزرگترين هديه 
است. امروز مي دانم كه هدف رسيدن به كمال نيست. وقتى من تازه 
مرتكب  اشتباهى  اصلاً  كه  است  بهتر  مي كردم  فكر  بودم،  شده  پاك 
نشوم. امروز من براى افرادى كه لغزش كرده اند، اما همچنان به برنامه 
قائل  زيادى  احترام  مى كنند،  را  خود  سعى  بهترين  و  مي گردند  باز 

هستم.
به مفهوم خوشبختى در  راجع  ما تصور غلطى  اوليه،  در آن سال هاى 
بهبودى داشتيم. ما تصور مي كرديم شادكامي  در بهبودى يعنى اينكه 
با يك عضو  من  اخيراً  نمونه شويم.  به يك عضو  تبديل   NA در  ما 
به  سم زدايى  براى  و  بوده  برنامه  از  خارج  و  داخل  سال  چندين  كه 
بود،  كرده  ازدواج  بار  و حتى چندين  مي كرده  تردد  بازپرورى  مراكز 
صحبت مي كردم. وقتى من اولين بار اين ماجرا را شنيدم، تصور كردم 
نيروى برتر او بخاطر شكست هايش او را دوست ندارد. از طرف ديگر 
من سال ها  بود كه به جلسات مي آمدم و در زندگيم فقط عاشق يك 
مرد شده بودم. من تصور كرده بودم كه نيروى برتر، فقط بايد اعضاى 
سخت كوشى مثل من را دوست داشته باشد نه افرادى مثل او. خدا را 
شكر از وقتى كه برنامه را كار مي كنم، اين طرز فكر كاملاً تغيير كرده 
است؟ ممكن  او گفتم «حقيقتاً چه كسى خوشبخت تر  به  است. من 
است تو باشى يا اينكه من باشم، ما نمي دانيم. حداقل من نمي توانم 

قضاوت كنم.»
مهم نيست تو چند بار لغزش كرده باشى، NA همچنان شما را فرا 
مى پذيرد - اين است برنامه NA. انجمن معتادان گمنام تو را اخراج 
نمى كند، به جاى آن NA هميشه در كنار توست. صادقانه نمي توانم 
تمام  - يك عضو  است  داشته  بهترى  زندگى  بگويم چه كسى  تو  به 
عيار NA كه من در بيست سال اخير سعى داشتم باشم يا آنهايى كه 
در برنامه مي آيند و مي روند. چيزى كه باعث شده من پاك بمانم اين 
پاك  دليل  اين  به  من  كرده ام.  انجمن  درگير  را  من خودم  كه  است 
نمانده ام كه بخواهم به سختى تلاش كنم تا خودم را از مواد دور نگه 

دارم؛ من پاك ماندم به خاطر ترس از اينكه توانايى اين را ندارم كه يك 
عضو نمونه برنامه NA نباشم. من با آن اعضايى كه لغزش مي كنند 
تفاوتى ندارم. اين طرز فكر به من احساس سبكبالى مي دهد. من براى 
بيشترى  احترام  مي كنند،  تقلا  ماندن  پاك  جهت  كه  اعضاء  اينگونه 
قائل هستم. من ايمان دارم كه خداوند، تبعيضى قائل نمي شود. چيزى 
كه در بهبودى باعث مي شود من خوشحال ترين باشم، تغييراتى است 
و  بزرگ  افتخار  يك  اين  هميشه  مي شود.   ايجاد  معتاد  يك  در  كه 
من  نيست  مهم  كرده اند.  تغيير  اعضاء  ببينى  كه  است  غافلگير كننده 
چند بار شاهد اين تغيير بوده ام، اما اين مساله همچنان مرا خوشحال 

مي كند.
ترجمه: رضا. ف، شيراز

تا زمانى كه آرامش خود را حفظ مى كنم و به نيروى برتر خود تعهد مى دهم، حداكثر تلاش خود را به كار مى گيرم و 
مى دانم كه امروز از من مراقبت خواهد شد.

"كتاب پايه"

�

نامه هاى شما رسيد:
اردبيل – امين 

سنندج – آرام. ش
نجف آباد – حسن. م

شيراز – حسين 
قم – محمد. م

بندرتركمن – منصور. ن
بابل – قاسم. الف
اهواز – ايمان. ن

مشهد – مجيد. م 
بروجرد – محمد. ف

اسلامشهر – فرشاد. ع
شيراز – عباس. پ
فسا – ابوالفضل. ف
مشهد – حسن. م

فومن – رضا. ق
بابل – مجتبى 

حسين. الف
كرمان – ميثم. ش
اراك – رحيم. ب
بابل – سيدزكريا

كرج – ابوالفضل. ف
مرودشت – حيدر. س

اصفهان – احسان. و
كردكوى – ميرآقا. ح
گرگان – رسول. س
قوچان – غزال. ت 

سقز – آذر
سارى – سيدرحمان. ش

آبادان – ناجى. ق
اراك – رسول. س

اراك – اكبر. د
فسا – كيومرث 

ايميل هاى شما رسيد:
مصطفى. ف

سهيل. ر
محمد . م - بندرانزلى 
حيدر. س - مرودشت

حميد. ج - تهران 
رضا. ر

مرتضى. م - تهران
كاوس. د

جمشيد. س - بروجرد
عليرضا. ع - كره جنوبى

على . ت - تبريز
محمد. ن - تهران

 

H&I كارگاه كميته
منطقه اي  شوراي   H&I كميته 
سراسري  كارگاه  سومين  ايران 
را  درماني  مراكز  بخش  در   H&I
نمود.  برگزار  تاريخ 88/11/29  در 
برگزاري  از  هدف  كميته  اين 
آموزش،  اتحاد،  را  فوق  كارگاه 
همسان سازي، تبادل تجربه و آشنا 
با  نواحي  خدمت گزاران  نمودن 

يكديگر اعلام نمود. 

همايش ناحيه 13- گيلان
در   NA اعضاي  توجه  قابل 
گردهمايى   – ايران  سراسر 
NA گروه هاي  هشت سالگي 

 24 جمعه  روز  در  گيلان 
رشت  شهر  در   89 ارديبهشت 
برگزار مي گردد. جهت اطلاعات 
بيشتر مي توانيد با خدمت گزاران 

ناحيه 13 تماس بگيرد. 
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من معتادى هستم كه پس از لغزش در دو سال پاكى، حدود 8 سال طول كشيد تا به برنامه بازگردم. 
براى كسانى كه علاقه مندند بدانند، با وجود اينكه من نسبت به بار اولم بسيار كمتر مصرف مى كردم 
دوران لغزش از 15 سال اول مصرف من بدتر بود. همان طور كه در نشريات ما آمده با پيشروى بيمارى 
خود زندان و تيمارستان را تجربه كردم و اقدام به خودكشى و تفكر نابودى و خودزنى شيوه و قاعده 

زندگى ام شده بود. 
من مى خواستم متفاوت باشم. من «با الكل مشكلى نداشتم». من «نمى خواستم يك معتاد باشم». از 
در جلسات خارج شدم و وارد جهنم شدم. درطى اين لغزش، نمى توانستم مصرفم را حتى وقتى در 
بيمارستان روانى حبس بودم قطع كنم. در طول يكى از آخرين معالجات روانى ام، شب ها مواد انرژى زا 
مصرف مى كردم و صبح ها به من شوك الكتريكى داده مى شد. «چرا هنوز فكر خودكشى داشتم؟» 

سوالى بود كه از خودم مى پرسيدم.
مشروب  هر روز  مصرف،  هم  دوست  يك  با  همراه  دزدكى  بودم،  شده  بسترى  كه  بارى  آخرين  در 

مى خوردم و مواد مى كشيدم و قادر به قطع مصرف نبودم، نمى خواستم زنده 
بمانم و آسايش را در برنامه ريزى براى خودكشى جست وجو مى كردم، 

گم شده بودم، نااميد، ترسان بودم و در ذهنم مرگ بهتر بود. مادر 
دوست هم مصرفم، كه هميشه مديون او هستم، مشكل مرا 

مى د انست (البته از مصرف در بيمارستان خبر نداشت) و 
تعدادى از نشريات مربوط به ترك اعتياد را كه از اينترنت 
گرفته بود برايم آورد كه در آنها بطور ناخواسته شماره 

تلفن  NA نيز درج شده بود.
در نااميدى مطلق تماس گرفتم. هيچ كس روى خط 
نبود و پيغام گذاشتم. دوباره زنگ زدم و پيغام گذاشتم. 
سپس روز بعد با من تماس گرفتند. خانمى كه زنگ 

زد (نامش را به خاطر نمى آورم اما زندگى مرا نجات داد، 
ممنونم!) در حالى كه توضيح مى دادم به كمك نياز دارم 

كمى با من صحبت كرد. او از يك منطقه ديگر بود اما با 
كسى در نزديكى محله ما آشنا بود كه قرار شد با من تماس 

بگيرد. او به من اميد داد. آخر آن روز، 11 سپتامبر 2008 آقايى از 
منطقه اى كه من در آن زندگى مى كردم تماس گرفت. ما كمى صحبت 

كرديم و او به من گفت مجبور به مصرف نيستم و از اميد سخن گفت و اينكه من ديگر مجبور نيستم 
به خودم صدمه بزنم. او براى ملاقات من در بيمارستان براى روز شنبه هماهنگ كرد. آن روز، يا روز 

بعد، مصرف نكردم.
وقتى او شنبه به ملاقاتم آمد، از مرخصى ام (اجازه نداشتم به تنهايى خارج شوم) استفاده كردم و براى 
صرف قهوه با او رفتم و با هم گپ زديم. داستانم را برايش گفتم و ترس و نااميديم را با او در ميان 
گذاشتم. پس از سال ها اين اولين بارى بود كه در مورد اين چيزها صادق بودم. او هم با من حرف زد 
و به من گفت مجبور به مصرف نيستم و قرار گذاشتيم آنروز مرا به يك جلسه ببرد. آنروز هم مصرف 
نكردم. منطقه اى كه من در آن بودم و جلسه هم در آن واقع شده بود از جايى كه دوره اول بهبوديم 
را گذراندم دور بود. دلم نمى خواست با كسانى كه در دور اول بهبودى ام مرا مى شناختند روبرو شوم، 
چون پر از شرم و گناه بودم و گمان مى كردم ديگر مرا نپذيرند. با اين حال جلوى در جلسه دو نفر كه از 
بار اول بهبودبم مى شناختم، ايستاده بودند.... من ترسيده بودم اما آنها با آغوش باز، عشق و خوشحالى 
واقعى از بازگشتم، به من خوش آمد گفتند. آنها با من حرف زدند و به شوريدگى من گوش كردند اما 

با اين حال هنوز مرا دوست داشتند.
به من گفتند مشاركت كن و من هم مشاركت كردم. با درد و ترسهايم گريه كردم و اعضا بعد از جلسه 

مرا در آغوش گرفتند و به من ضمن خوش 
آمد گويى گفتند كه ديگر مجبور به مصرف 
تنها  نيستم  مجبور  ديگر  اينكه  و  نيستم، 
بمانم. اينكه در امان هستم. بعد از آن جلسه 
ملاقاتم  به  كه  آقايى  نكردم.  مصرف  ديگر 
آمده بود قرار گذاشت يكشنبه مرا به جلسه 
ديگرى ببرد. من هنوز در بيمارستان بودم و 
وقتى او نمى توانست، اعضاى ديگر مرا هر روز 

به جلسات مى بردند.
من از آن زمان هر روز در يك جلسه شركت 
محيط  يك  در  حاضر  حال  در  و  مى كنم 
افرادى  تمامى  امروز  و  درمانى هستم  نيمه 
در  بودند  همراهم  داستان  اين  در  كه 
 12 قدم  دارند.  حضور  زندگى ام 
به  را  پيام  تا  مى خواهد  ما  از 
معتادى كه هنوز در عذاب 
است برسانيم و اين افراد 
من  به  را  پيام  تنها  نه 
رساندند بلكه آنرا براى 
من مجسم كردند. آنها 
نمونه هاى  من  براى 
از  بودند  درخشانى 
اينكه اين برنامه چگونه 
با  آن ها  مى كند.  كار 
مى كنند.  زندگى  برنامه 
بخش اول قدم 12 مى گويد: 
امور  تمام  در  را  اصول  «اين 
اين  و  درآوريم»  اجرا  به  زندگى خود 
افراد چنين كردند. من از اعماق قلبم از آنها 
سپاسگزارم. از آنها و افراد بسيار ديگرى كه 
از آن زمان ملاقات كرده ام سپاسگزارم. همه 

شما زندگى مرا نجات داديد.
آنچه را امروز در زندگى ام دارم، دوست دارم- 
تفاوت زيادى با چند ماه پيش دارد. سپاس 
امروز»، من ديگر  براى  پيام ساده «فقط  از 
مجبور نيستم مصرف كنم، و تمايل اعضاى  
دريافت  آنچه  با مشاركت كردن  آنها  ديگر، 
و  زنده  امروز  من  شدند  باعث  بودند،  كرده 

پاك باشم.

ترجمه: مسعود. ن
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پيام بهبودى

در  اساسى  اصل  يك  فروتنى  روحانى  اصل 
اصلى  نيازهاى  و  ضروريات  جزء  و  است  بهبودى 
برنامه است كه ما براى ادامه راه بدان نياز داريم. به 
كمك آن مى توانيم بر خودِ كاذب و غرور بيش از 
حد، غلبه كرده و در حالت هوشيار و آموزش پذيرى 

باقى بمانيم.
 براى من فروتنى نقش بزرگى در بهبودى و روال 
زندگى جديد داشت كه مرا با واقعيت پيوند زد و 
امكان رشد و پيشرفت را به من داد. اصل روحانى 
به  نياز  راه  اين  در  بپذيرم  كه  شد  باعث  فروتنى 
كمك دارم. بايد به ديگران اجازه بدهم تجربيات 
خود را با من در ميان بگذارند. با در خواست كمك 
و گوش فرا دادن به تجربيات اعضاء، گرفتن راهنما 
و به كار بستن اصول برنامه، از يكى از كاربردى ترين 
راه حل هاى بهبودى، يعنى ارزش درمانى كمك يك 

معتاد به معتاد ديگر، بهره مند شدم.
 شروع به كار كرد قدم نمودم. كاركرد قدم اول 
كنترل  در  قدرت  توهم  بر  حدودى  تا  شد  باعث 
مواد مخدر، كه زائيده بيمارى ام بود غلبه كنم. عجز 
و ناتوانى خود را مشخص كرده و بپذيرم. دست از 
جنگ برداشتم و تسليم شدم. اصل روحانى فروتنى 
از  مرا  كه  شد  شكوفا  من  تسليم  از  اول  قدم  در 
تصورات خود در مورد اعتياد رها ساخت و متوجه 

شدم حل مشكل اعتياد خارج از توان من است.
 در اين راه به كمك نيروى مافوق خودم نياز دارم. 
با اين احساس نياز، وارد قدم دوم شدم. درگذشته 
باور داشتم كه عقل كل هستم و همه چيز را از همه 
بهتر مى دانم و خودم مى توانم تمام مشكلات خود 
را حل كنم. بنابراين ذهن خود را بر روى ايده هاى 

بسته جديد و عقايد  تازه 

بودم و هيچ نيرويى را بالاتر از خودم نمى ديدم. ولى 
با كاركرد قدم دوم و پذيرفتن عدم سلامت عقل و 
خالى شدن بار اضافه غرور، توانستم واقعيت وجودى 
خود را ببينم و نياز به نيروى برتر را احساس كنم. 
باور كردم يك نيروى مافوق مى تواند سلامت عقل 

را به من بازگرداند. 
در قدم دوم پذيرفتن نيروى برتر از خود نشان از 
فروتنى بود. اصل روحانى فروتنى و روشن بينى در 
اين قدم كمك كرد تا ذهن خود را بر روى افكار 
جديد و تجربيات تازه اين برنامه باز كنم. از اتكا 
كردن به خود دست برداشتم و آماده رفتن به قدم 

سوم شدم. 
در قدم سوم اعتماد كردن به يك نيروى برتر - 
بدانگونه كه او را درك نمودم -  را آغاز كردم، تا 
اراده و زندگى خود را به مراقبت او بسپارم. اصل 
روحانى فروتنى در اين قدم باعث شد تا با واقعيت 
ديگرى آشنا شدم و آن عدم كارايى اراده شخصى ام 
بود. پذيرفتم اراده شخصى ام طبيعتى مخرب دارد. 
اگر بخواهم بهتر باشم و در زندگى رشد و پيشرفت 
اراده  روى  از  عمل  از  بايد  باشم،  داشته  روحانى 
و  از خود جدا شوم  يعنى  بردارم.  شخصى دست 

سعى كنم خود را با اراده خداوند وفق دهم. 
فروتنى قدم سوم باعث شد تا حدودى وجودم را از 
«خود» آزاد گردانم و به سمت خداوند حركت كنم. 
در اين قدم متوجه شدم آزادى از خود و واگذارى 

به خداوند موجب آرامش خاطر من مى باشد. 
وارد  و  شدم  او  به  سپردن  آماده  سوم  قدم  در 
قسمت  اين  در  فروتنى  شدم.  پنج  و  چهار  قدم 
با خود بود و  ارمغان پيدايش صداقت  از بهبودى 
توانستم خود را مورد بررسى قرار دهم. زندگى ام را 
تجزيه و تحليل كنم تا بتوانم با خود واقعى ام آشنا 
شوم. فروتنانه واقعيت وجودى ام را ببينم و بفهمم 
واقعاً چه كسى هستم؟ چرا دست به چنين اعمالى 
زده ام؟ در كجاى زندگى ايستاده ام؟ فروتنى كمك 
جايگاه  و  كنم  پيدا  مسائل  در  را  نقش خود  كرد 
خود را بشناسم، تا حدودى با محدوديت ها و نقاط 
قوت خود آشنا شدم. با آگاهى پيدا كردن از نواقص 
رها  تا حدودى  تكبر  و  غرور  از  و خطاهاى خود، 
شوم و به حالتى از فروتنى رسيدم كه توانستم آماده 
شوم قدم شش و هفت را بردارم. با برداشت اين دو 
قدم به حالتى از پذيرش خود، با تمام كاستى ها و 

قوت ها رسيدم و توانستم فروتنانه اقرار به نواقص 
خود كنم و عامل اصلى خطاهاى خود كه در قدم 
پنج بدان اقرار نمودم كه همان نواقص شخصيتى 

هستند را بپذيرم. 
چيزهايى  چه  مسئول  آموخت  من  به  فروتنى 
هستم و چه چيزهايى از حيطه مسئوليت من خارج 
است. توانستم نقشم را براى خود و ديگران انجام 
دهم و از خداوند بخواهم بقيه را انجام دهد. فروتنى 
و  زد  پيوند  ديگرى  واقعيت  با  مرا  مقطع  اين  در 
آن اين بود كه پذيرفتم در رفع نواقص شخصيتى 
بايد  ندارم.  خود  از  قدرتى  اخلاقى  كمبودهاى  و 
فروتنانه از او بخواهم كمبودهاى مرا برطرف سازد. 
در قدم هفت سعى كردم خود را فروتنانه از سر 
راه خدا كنار بكشم تا خداوند خواست خود را براى 
كه  آرامشى  از  حاكى  احساس  با  دهد.  انجام  من 
نواقص بوجود آمده بود  از  از كاسته شدن بعضى 
آغاز  را  نه  و  قدم هشت  فرايند  نويافته  فروتنى  و 

نمودم. 
با كمك اصل روحانى فروتنى، در اين مقطع از 
را  و خطاهايم  اعمال  مسئوليت  توانستم  بهبودى 
بپذيرم و به  جاى دنبال مقصر گشتن به دنبال بهبود 
وضعيت باشم. مسئوليت خرابيهايى كه ببار آورده 
بودم را پذيرفتم، دست از حق به جانبى كشيدم و 
دنبال دلجويى از افراد با روحيه فروتنانه شدم. از 
عذاب دادن خود به خاطر اعمال گذشته، سرزنش 
خود وانزوا دست كشيدم و توانستم آزادانه با ساير 

انسان ها رابطه برقرار كنم. 

اصل روحانى فروتنى در قدم هااصل روحانى فروتنى در قدم ها

اگر در طول حياتمان به مرحله فروتنى مطلق يا كمال نرسيم، همين كه شخصى بتواند اين روياى بزرگ را در ذهن 
مجسم كند و آن را مد نظر داشته باشد هديه اى بسيار نادر و پربهاست. ما درحال تغيير يافتن هستيم. 
"چگونگى عملكرد"

فروتنى واقعى به معنى 
آمادگى كامل در تمام 
زمان ها و مكان ها براى 

آگاهى از اراده و خواست 
خداوند و قدرت اجرايش 

است
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با برداشتن قدم 8 و 9 متوجه شدم حق و حقوق 
من با انسان هاى ديگر برابر است و به مرور خود را 

جزئى از اين دنيا احساس كردم. 
با اين احساس وارد قدم دهم شدم. در اين قدم 
روز  هر  نشوم،  خارج  خود  مسير  از  اينكه  براى 
را  خود  فروتنانه  و  مى كنم  تهيه  خود  از  ترازنامه 
در طول روز مورد سنجش قرارد مى دهم. احساس 
نمى كنم،  بيمارى  مقابل  در  توانمندى  و  دانايى 
اينكه فكر كنم در مورد نواقص خود حواس ام جمع 
است و... در اين قدم فروتنى واقعى اين است كه 
خود را بپذيرم و با عجز و ناتوانى خود در تماس 
باشم و براى آگاهى از وضعيت كنونى خود هر روز 
اعمال خود را بررسى كنم و هر گاه در اشتباه باشم، 

سريعاً به آن اقرار نمايم. 
اقرار فروتنانه به اشتباه و بررسى منصفانه وقايع 
باعث مى شود به طور مرتب مراقب خودم باشم تا 
در دام الگوهاى قديم خود گرفتار نشوم. فروتنى در 
اين قدم باعث شد تا واقعيت وجود خود را ببينم و 

اينكه چگونه مى توانم بهتر باشم. 
در طول اين مدت حضور نيروى برتر را در زندگى 
خود احساس كردم. شايد مهمترين چيزى كه با 
كاركرد قدم هاى قبلى به دست آوردم، موفقيت در 
برقرارى رابطه با خداوند بود. در قدم يازدهم سعى 
ارتقاء  مراقبه  و  دعا  طريق  از  را  رابطه  اين  كردم 
راهنمايى  و  محبت  از  مستقيم  به طور  و  بخشم 

نيروى برتر در زندگى خود برخودرار شوم. 

متوجه شدم كه نيروى برتر منبع راهنمايى من 
است كه بايد با فروتنى و ذهنى روشن از او طلب 
را  خود  كردن  دعا  در  است  مهم  كنم.  راهنمايى 
خود،  برتر  نيروى  با  رابط  در  كه  نكنم  فراموش 
فرد عاجز من هستم. پس بايد فروتنانه دعا كنم 
و از تحميل كردن نتايج مورد نظر خود به خداوند، 
خوددارى كنم. براى اينكه اوضاع را باب ميل خود 
از عقايد خود درباره اين كه اوضاع  كنم، نجنگم. 
نتايج  دنبال  و  كنم  نظر  باشد، صرف  بايد  چگونه 
فروتنانه  و  كنم  تسليم  را  خود  انتظارات  نباشم. 
بهترين  يا  و  چيز  بهترين  و  نمى دانم  كه  بپذيرم 
اتفاق براى من چيست؟ او صلاح مرا بهتر مى داند. 
او  اراده  تحقق  خواستار  فقط  دعاهايم  در  پس 

هستم. نه اراده خودم. 
فروتنى واقعى در اين قدم به معنى آمادگى كامل 
در تمام زمان ها و مكان ها براى آگاهى از اراده و 

خواست خداوند و قدرت اجرايش است. 
نسبت  قدم ها  روى  كاركردن  نتيجه  در  اكنون 
به گذشته ام كاملاً تغيير كرده ام. احساس مى كنم 
درون  در  بهبودى  اوايل  در  كه  روحانى  آن خلاء 
من وجود داشت، امروز با عشق و محبت، اشتياق 
است.  شده  پر  مخلوقاتش  و  خداوند  به   خدمت 
فروتنى  كرده ام.  تجربه  را  روحانى  بيدارى  يعنى 
يكى از صفاتى است كه كسانى كه بيدارى روحانى 

يافته اند، آن را تجربه نموده اند. 
اين اصل باعث شده كه تجربه خود را با فروتنى 
با ديگران به مشاركت بگذارم. يعنى آنچه را دريافت 
راستاى  در  و  ببخشم  چشمداشت  بدون  كرده ام، 
كمك درمانى يك معتاد به معتاد ديگر حركت كنم 
و آماده ارائه كمك به طور مداوم باشم. امروز سعى ام 
بر اين است كه اصل روحانى فروتنى را در تمام 
مراحل زندگى خود، در داخل و خارج از جلسات، 
من  داشته هاى  كه  ندهم  اجازه  و  درآورم  اجرا  به 
مثل دانشم در برنامه، داشتن چند رهجو، مقطع 
پاكى بالا، موفقيت هاى مالى، شهرت و يا تخصص 

و... بهانه اى باشد براى عدم تواضع و فروتنى. 
امروز تداوم پيشرفت را در افزايش فروتنى خود 
را  بپذيرم كه جواب همه سؤال ها  وقتى  مى بينم. 
نفوذ  من  بسته  افكار  در  فروتنى  اصل  نمى دانم 
و  توانايى  احساس  بيمارى  مقابل  در  و  مى كند 
در  و  نمى جنگم  خود  بيمارى  با  نمى كنم.  دانايى 
ابا  پاكى،  از  از قبول كمك در هر مقطعى  نتيجه 
آن  دارم،  نياز  به كمك  هر وقت  و  داشت  نخواهم 
را طلب مى كنم و فروتنانه مشكلات خود را عنوان 

كرده و راهكار مى گيرم. 

امروز 
مه با كمك  نا بر

دامن  از   ،   NA بدبختى و  شكست 
را  فروتنى جايگاه خود  در كمال  و  برآورده ام  سر 
در رابطه با ديگران پيدا كرده ام. فروتنى به معنى 
بى توجهى به احساسات و نيازهاى خود نيست و 
اين كه نااميدانه فكر كنم، ناقص و بى ارزش هستم. 
تحقير  و  شدن  خفيف  و  خوار  معنى  به  فروتنى 
نيست. فروتنى تسليم به زشتى هاى زندگى نيست 
با من  تا هر گونه مى خواهند  باشم  اينكه مطيع  و 
راه  سر  كه  آزادهنده اى  چيز  هر  يا  و  كنند  رفتار 
من قرار مى گيرد، بپذيرم، بلكه اين احساس است 
كه من هم يك انسان هستم. بايد خود را از زاويه 
بهترى ببينم. نه خود را تحقير كنم و نه مهم جلوه 
اجتماع  با  ارتباط  در  را  خود  جايگاه  يعنى  دهم. 

خود، نه كمتر و نه بيشتر، پيدا كنم. 
تصوير  آموخت  من  به  قدم ها  در  فروتنى 
كنم.  پيدا  خود  وجودى  ماهيت  از  واقع بينانه اى 
خودم را همان طور كه هستم به نمايش بگذارم و 
به ديگران معرفى كنم و احساس اهميت و امنيت 
در ميان افراد كنم. در برنامه آموختم كه شايستگى 
چه چيزى را دارم. مى توانم فردى با ارزش، مفيد 
از خداوند  باشم.  اجتماع خود  براى  قبول  قابل  و 
سپاسگزارم كه امروز خود را فروتنانه با انسان هاى 
انسان ها  با ساير  ديگر مساوى مى دانم و مى توانم 
با تواضع و موضعى برابر زندگى كنم و با ديگران 
پيوندهاى  كنم.  همسانى  و  همبستگى  احساس 
با ديگران استحكام بخشيده ام  را  الفت  و  دوستى 
و احساس افتخار مى كنم كه جايگاه شايسته اى در 

ميان مردم به دست آورده ام. 
به مرور با كاركرد قدم ها خداوند تلقى و برداشت 
خواهم  و  بخشيد  خواهد  وسعت  فروتنى  از  مرا 
توانست در كمال فروتنى وجودم را از «خود» آزاد 

گردانم تا به سمت خداوند پرواز كنم. 
اردلان، ب - از استان همدان

توانستم مسئوليت 
اعمال و خطاهايم را 

بپذيرم و به  جاى دنبال 
مقصر گشتن به دنبال 
بهبود وضعيت باشم 

يكى از تغييراتى كه ما در خود مى بينيم، آن است كه رابطه مان با خداوند (خودمان) تفاوت يافته است. پيش از اين 
شايد بعضى از ما حس مى كرديم كه خدا خيلى دور است و در سطح خصوصى چندان كارى با ما ندارد. 
"چگونگى عملكرد"
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 وقتى 12 ساله بودم اتفاقى برام افتاد كه باعث شد چند بار خودكشى كنم. منتهى 
نمى دونم چرا خدا مى خواست من زنده بمونم. توى خونه اى بزرگ شدم كه پدر و مادرم 

اختلاف شديدى داشتند و مدام در حال نزاع با هم بودند. بارها وجود اين پدر و مادر را در زندگيم، پيش 
دوستانم انكار مى كردم. 

در واقع پذيرش اون زندگى رو نداشتم. در صورتى كه يك خواهر و دو برادر داشتم كه اونها هم توى اون خونه و پيش همون 
پدر و مادر بودند، ولى مثل من واكنش نشون نمى دادند. اما من احساس نارضايتى و سرخوردگى داشتم. توى دوره تحصيلى راهنمايى با 

دوستانم و همكلاسى هايم نمى تونستم رابطه اى برقرار كنم. كم حرف و خجالتى بودم و گاهى اوقات كارى مى كردم تا جلب توجه كنم. خودم رو 
هميشه ناراحت نشون مى دادم تا ازم سئوال كنند كه چته؟ تا بتوانم باهاشون حرف بزنم و گاهى هم به خاطر تاييد كارهايى انجام مى دادم. در خونه با 

خواهرم كه درسخون بود مقايسه مى شدم. يك روز يادمه وقتى نمرة رياضى 9 گرفته بودم يه دونه يك پيش اين 9 گذاشتم و بعد نمرة 19 را نشون بابام 
دادم غافل از اينكه جمع بندى نمره ها رو كه شمرد دستم رو شد. بيشتر تحقير شدم. تا اينكه در سن كم ازدواج كردم در واقع راه فرار از اون خونه را پيدا 
كردم. توى خانوادة شوهرم با مواد آشنا شدم. شوهرم پنهانى و به صورت تفريحى مصرف مى كرد و من اكثر اوقات توى خونه تنها بودم. توى اون خانواده از 

من توقع داشتند كه رفتار آدم بزرگ  ها رو داشته باشم، چون ازدواج كردم. 
ماسك زدن و احساسات دوره نوجوانى رو سركوب كردن رو شروع كردم و داراى دو فرزند دختر شدم. احساس ما در بودن در جايى كه هنوز خودم آمادگى 
اين شرايط و پذيرش خودم رو كه ديگه مادر باشم رو نداشتم باورتون نميشه گاهى با دخترام بازى مى كردم و اسباب بازى مى چيدم. روزها گذشت با مشكلات 
زندگى نمى تونستم كنار بيام. تا اينكه به ديسك كمر دچار شدم خيلى دكتر رفتم و به پيشنهاد شوهرم مواد  مصرف كردم از مصرف مواد توى اون لحظه لذتى 
نبردم تنها چيزى كه به من لذت مى داد اين بود كه شوهرم توى خونه بود و تنها نبودم و با هم حرف مى زديم اين چيزى بود كه آرزوشو داشتم و شوهرم هم 
از خدا خواسته، ديگه مجبور نبود پنهانى و توى خونة دوستاش مصرف كند. اوايل فقط به خاطر تسكين درد جسمى مصرف كردم. ولى بعدها شد نياز جسم 
و روحم. البته درد جسمى رو بهانه مى كردم تا بيشتر مصرف كنم. چون مصرفم بالاتر رفته بود. مواد سرپوشى روى تنهايى هام بود. غافل از اينكه تنهايى هام 
بيشتر هم شد. چون ديگه در خونه  را روى مهمان هم باز نمى كردم. اولويت اول من شده بود مصرف. بچه هام دوست داشتند قبل از خواب براشون قصه بگم 
اما بخاطر اينكه زود بخوابند و من بتونم براحتى مصرف كنم در اتاقشون رو محكم مى بستم و مى گفتم بچه كه اينقدر لوس نمى شه و بدون توجه به احساسات 
بچه هام و با كمال پررويى شروع مى كردم به مصرف. بارها دختر بزرگم پيش من از معتاد بودن پدرش گله مى كرد و طفلكى نمى دونست كه مادرش هم معتاد 
شده. من در زمان مصرف باردار شدم ولى مواد و بيمارى اعتياد احساس و مهر مادرى من رو هم ازم گرفت. مواد مصرف مى كردم ولى با ترس و لرز از اينكه 
مبادا بلايى سر بچه ام بياد. وقتى پسرم به دنيا آمد و ديدم بچه سالمه خدا رو شكر كردم. با خودم عهد كردم كه ديگه مصرف نكنم. اما از آنجايى كه معتاد 

اجبار به مصرف دارد و درد و رنج هاش زود يادش ميره منم بعد از 7 ماه دوباره با يك بهانه (كنترل شده مصرف كردن) شروع به مصرف مجدد كردم. 
باز بدبختى هام شروع شد. ديگه خسته شده بودم شب ها بيدار و روزها خواب، حتى توان غذا درست كردن براى بچه هام رو هم نداشتم. بعد از گذشت 10 
سال مصرف بالاخره پيام اين انجمن توسط يكى از اعضاء به من و همسرم داده شد. ترك فيزيكى رو توى خونه بودم. روزهاى سختى رو پشت سر گذاشتم. 
از جلسات بانوان اطلاعى نداشتم ولى شوهرم هر شب به جلسه مى رفت. توى تولد بچه ها شركت مى كرد و تا ديروقت بيرون از خونه بود. احساس خيلى 
بدى داشتم. تا اينكه ترس رو كنار گذاشتم و اين موضوع رو با راهنماى شوهرم در ميان گذاشتم و آدرس جلسات بانوان را به دست آوردم. آماده رفتن به 
جلسات شدم يه ترس خاصى وجودم را فرا گرفته بود كه مانع از رفتن من به جلسه مى شد. ترسم اين بود كه مبادا كسى از اقوام بفهمد كه من معتادم. 
اما بايد انتخاب مى كردم يا ترس و تنهايى و مصرف و يا جلسه و پاك زندگى كردن و من راه دوم رو انتخاب كردم. وارد جلسه شدم. خوش آمد گو منو بغل 
كرد و به من خوش آمد گفت. اعضاء اون جلسه 8 نفر بيشتر نبودند. اولش احساس مى كردم كه اين 8 نفر فقط منو نگاه مى كنند ولى وقتى مشاركت كردند 
همه حرف هاى دل منو مى زدند. حرف هاشون به گوش من آشنا بود. دل رو زدم به دريا و دستم را بالا گرفتم و خودم رو معتاد معرفى كردم و بعد از 50 
روز پاكى كه داشتم دلم مى خواست داد بزنم. بعض گلومو گرفته بود بعد از مشاركت حال خوبى پيدا كرده بودم موقع اعلام پاكى ها رسيد وقتى اعلام پاكى 

كردم (مريم معتاد 50 روز پاكى) اين 8 نفر چنان برايم دست زدند كه انگار 80 نفرند كه برايم دست ميزنند. 
تشويق اون روز عشقى بود كه دوباره منو مشتاق به شركت در جلسه بعدى كرد. سه ماه پاكى داشتم كه يكى از بچه ها از ميزان مصرفم سئوال كرد وقتى 
برايش تعريف كردم خنده اى كرد و گفت: برو بابا تو معتاد نبودى و شروع كرد از نوع مواد مصرفيش و چطور مصرف كردنش،  برام تعريف كردن.  البته 
اين دوستمون نه قدم كار كرده بود و نه راهنما داشت. حرف هاش منو برد به مقايسه كردن و وسوسه يك بار زدن. ولى با مشاركت كردن اين فكر (اقرار) 
به من پيشنهاد شد كه راهنما بگيرم و حرف هاى دلم رو به يكي كه بهش اعتماد دارم بزنم. با انجام اين كار قدم ها را هم شروع كردم. توى روزهاى 6 
ماهگى بودم كه فهميدم همسرم لغزش كرده. خيلي ناراحت شدم، اما پذيرفتمش. بعد از آن حضور مرتب در جلسه و جدى گرفتن جلسات با مخالفت ها 

هديه پاكى به فرزندانهديه پاكى به فرزندان
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هم كنار اومدم و نجنگيدم و با راهنمام 
اميد  من  به  هميشه  داشتم  مرتب  تلفنى  تماس 

مى داد. ازش ممنونم چون روزهاى سختى رو پشت سر 
را  نشريات  توى خونه  و  دادم  انتقال  را  قدم ها  و  گرفتم  رهجو  گذاشتم. 

مطالعه مى كردم و هر روز صبح پيام فقط براى امروز رو مى خواندم. اين كارها 
بيشتر به انجمن وصل مى كرد. خدمت توى انجمن معتادان گمنام احساس وجود داشتن منو 

توى اين دنيا و فرد مثبت بودن را به من مى داد. اول نوشته هام گفته بودم كه نمى دونم چرا خدا مى خواست 
من زنده بمونم. 

حالا مى فهمم كه خواست خدا فرصت دوباره زندگى كردن و چشيدن طعم خوش لحظه، لحظه هاى زندگيم و اينكه انتخاب 
بشم تا اين پيام رو به گوش همدردام برسونم. الان كه اين نامه را مى نويسم به لطف خدا و با كمك انجمن معتادان گمنام 4 سال و 

19 روز است كه مواد مصرف نمى كنم و با وجود همه مشكلات از نظر روحى آرومم. به اميد آن روز كه همه معتادان در حال عذاب به حلقه 
انجمن بپيوندند. 
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من رحيم هستم. يك معتاد. من هم مثل همه معتادها در گذشته زندگى آشفته اى داشتم. يكى از عجزهاى زمان مصرف من اين بود كه پسرى 
داشتم كه مبتلا به نوعى بيمارى مغزى بود. هر از گاهى در بيمارستان بسترى مى شد. من از اداره كه تعطيل مى شدم به جاى آنكه به ملاقاتش بروم 
مجبور بودم اول به خانه بروم و موادمصرف كنم و زمانى به بيمارستان مى رسيدم كه 10 دقيقه بيشتر از وقت ملاقات باقى نمانده بود. با ظاهرى 
آشفته، بيچاره همسرم كه آن روزها را هرگز از ياد نمى برد. فرزندم از دنيا رفت و من با اين درد ماندم كه چرا نتوانستم به واسطه مصرف موادمخدر 
بيشتر در كنارش باشم. ولى خدا را شكر كه ديگر سعى و تلاشم اين است كه براى دخترم پدر و براى همسرم شوهر خوبى باشم.  از بدو ورودم به 
انجمن معتادان گمنام معجزات زيادى را تجربه كرده ام. اما معجزه جالبى در چهارمين سال پاكى براى من اتفاق افتاد كه به نوعى هم جالب و هم 

حامل پيامى بود براى ديگر دوستان. 
نزديكى هاى تولدم بود كه به اين فكر افتادم كه پس از چهار سال مى توانم يك جفت كبوتر داشته باشم. در دوران مصرف ساعات زيادى را به 
هواى نگهدارى از كبوترها در كنار قفس آنها سر مى كردم و مصرف مى كردم. آن روزها اين كار بهانه اى بود براى گذراندن وقت، اما علاقة شديد من 
هم به كبوترها قابل انكار نبود. فكر مى كردم حالا مى توانم بدون مصرف مواد يك جفت پرنده داشته باشم. اين فكر را در طول يك سفر با راهنمايم 
مشورت كردم. راهنمايم از آنجا كه بيمارى من را بهتر از من مى شناخت پيشنهاد كرد كه از اين علاقه انگيزه اى بسازم براى يك كار سازنده مثل 
درس خواندن و با اين شرط كه اگر مدرك دوم دبيرستان را بگيرم مى توانم يك جفت پرنده داشته باشم، ذهن من را از تمركز برروى نقصم برداشت 
و از آن نقص برايم يك انگيزه قوى ساخت. به خانه كه برگشتم همسرم براى قدردانى از من برخلاف ميلش يك جفت پرنده خريده بود اما من 
شرط راهنمايم را به او گفتم و كبوترها را پس دادم. روز بعد به دبيرستان شبانه نزديك محل مراجعه و ثبت نام كردم. بعد از 18 سال ترك تحصيل 
و دورى از مدرسه مجدداً پس از پرداخت هزينه هاى مربوطه،  كلاس ها آغاز شد.  من هم به عشق رسيدن به هدفم بايد حالا كنار كسانى در كلاس 
مى نشستم كه لااقل نصف سن من را داشتند و گاهاً مورد تمسخر آنها هم قرار مى گرفتم. در نهايت پس از پايان ترم اول با نمرات خوبى قبول شدم. 
الان ترم دوم را آغاز كردم. چون دانش آموز مستعد و با علاقه اى بودم مورد تشويق مدير دبيرستان قرار گرفتم و كل شهريه ترم دوم به من تخفيف 

داده شد و موجب شد بار ديگر خداوند را به خاطر اينكه هميشه و در همه حال من را تحت حمايت خودش قرار مى دهم سپاسگزار باشم.
ديگر به داشتن يك جفت كبوتر فكر نمى كنم. آن كبوترها كه روزگارى مرا از كار و زندگى  و تحصيل انداخته بود انگيزه اى شد براى ادامه تحصيل 
و زندگى. امروز تنها هدفم گرفتن ديپلم و شركت در كنكور است. تنها عامل پيروزى و موفقيت خودم را رعايت اصول برنامه مخصوصاً استفاده 
از اصل قدم دوم كه همان مشورت است مى دانم. نكته جالب تر اينكه با اين عملكرد من بسيارى از دوستان بهبودى را ديدم كه تشويق شدند تا 
تحصيلات نيمه كاره خود را ادامه دهند. امروز به اين نتيجه رسيدم كه صداى يك عملكرد چقدر مى تواند بلند باشد و بارها و بارها تكرار شود و نور 
اميد را در ساير همدردان روشن كند. پس دوست خوبم كه اين مشاركت را مى خوانى مطمئن باش كه تو هم مى توانى به خواسته هايت برسى تنها 

كافى است تمايل و روشن بينى را با چاشنى انگيزه مخلوط و حركت كنى.  از بابت همة اين داشته ها خدا را سلولى شكر مى كنم. 
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