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 با آرزوی موفقیت روزافزون  
خدمتگزار شما : سیاوش - س

دانش ... یا عملکرد ؟؟
و یا بالعکس، دانش و آگاهی از اصول برنامه، بدون عملکرد چه معنای دارد؟

مگر نه اینکه این دو لازم و ملزوم یکدیگرند؟ 
این ها سؤالاتی هستند که همگی، جواب های اصولی و تجربه شده ای دارند و 
پاسخ شان را می توان در نحوه زندگی و تجارب و تغییرِ اعضای انجمن جستجو 
کرد. تنها کافی است که با گوشی شنوا و چشمانی باز در جستجوی این تجارب 

باشیم.
    آری، کمیته کارگاه های آموزشی در سطوح مختلف ساختار، سهم خود را در 
حد توان، در از میان بردن این گونه چالش ها، با پرداختن به موضوعات مختلف 
انجام داده و می دهند. حال نوبت من و شماست که مسئولیت خود را به عنوان 

یک عضو به انجام رسانیم. 
لذا امیدوارم که عزیزان، در مشارکت ها و مطالب ارسالی خود با پرهیز از نگرش 
یک سویه، به جای تفسیرِ قدم ها، سنت ها و اصول برنامه به تأثیر آن در 
زندگی فردی و اجتماعی خود پرداخته و دیگران را در تجارب مفید و ارزشمند 
خود شریک نمایند، زیرا قلب NA وقتی در حال تپش است که دو معتاد تجربه 

بهبودی خود را با یکدیگر به مشارکت می گذارند. 
   در آخر باید از تمام  عزیزانی که با ارسال پیامک، مشارکت ها و تجارب متنوع 
خود علاوه بر تشویق و دل گرمی ما خدمتگزاران، مطالب مورد نیاز مجله را فراهم 
می نمایند تشکر و قدردانی کرد و همچنین از عزیزانی که در پاسخ به آگهیِ 
دعوت به همکاری که در شماره قبل به چاپ رسیده بود آمادگی خود را برای 

همکاری با  مجله خودشان اعلام کردند، صمیمانه تشکر نمایم. 
ما را ااز راهنمایی ها، انتقاد ها و پیشنهاد های سازنده خود محروم نسازید، فراموش 
نکنید که آراء و دیدگاه های شما عزیزان، تأثیر بسیار مطلوبی در بهبود کیفیت 

نشریه خواهد داشت.  

با سلام و درود، خدمت تمامی اعضای همدرد و دوستان بهبودی در سراسر 
ایران.

اکثر ما در بدو ورودمان به انجمن، با نگرش ها و قرائت های متفاوت و مختلفی از 
سوی اعضای قدیمی تر، در خصوص اصول برنامه مواجه شده ایم.

از موضوعاتِ چالشی که همواره  به یکی  پرداختن  بود که ضرورت  ها  مدت 
در مشارکت های برخی از اعضاء در داخل جلسات و یا در حاشیه آن شنیده          
می شد را در مجله پیام بهبودی احساس می کردم، تا اینکه با توفیقِ خدمتگزاری 
در مجله و مواجه شدن با مشارکت ها و نامه های ارسالی شما عزیزان، این 

احساس در من شدت بیشتری گرفت.
    در اوایل بهبودی ام و حضور مرتب در جلسات، سؤالی بین برخی از اعضای 
گروه خانگی ام زمزمه می شد و دو جوابِ متفاوت را از اعضاء می شنیدم که هر 
از گاهی یکی از آنها، جواب هایی متقاعد کننده، در خصوص ارجحیت شان بر 
دیگری می دادند! اما من تازه وارد همواره بلاتکلیف بوده و بالاخره نفهمیدم که 

کدام بهتر است و مهم تر.
سؤال این بود: دانش بهتر است یا عملکرد؟

عده ای از اعضاء می گفتند از آنجا که این برنامه یک برنامه ی ساده و عملی است، 
در نتیجه عملکرد بهتر است و عده ای دیگر تنها به دانش برنامه تکیه داشتند! 

امروز بعد از مدت ها که با برنامه آشنایی نسبی دارم، عقیده ام در این خصوص، 
متفاوت از آن دوران است، زیرا خوشبختانه انجمن ما مدام در حال رشد و توسعه 
است و چالش ها و مواردی که در گذشته بحث داغ، اما بی حاصل برخی از 
جلسات و اعضای آن بود، اکنون دیگر حل شده است و اتلاف وقت و انرژی در 
خصوص مواردی که به هدفِ اصلی مان کمک نمی کنند تا حد زیادی از میان 
ما رخت بر بسته است و این انرژی ما را برای تمرکز بر هدف اصلی مان دوچندان 
می کند، که البته نباید زحمات و تلاش های کمیته ی کارگاه های آموزشی را 

در این خصوص نادیده گرفت.
به راستی عملکرد ما بدون دانش و آگاهی از اصول برنامه، چه نتیجه ای برای ما 

به همراه خواهد داشت؟ 
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مهم نیست چه چیزی مرا از زندگی پرمشغله و شاد باز می دارد، در هر حال می دانم که این برنامه می تواند قدم به قدم به تغییر من کمک کند.
" کتاب فقط برای امروز"

روزهای سخت بیماری
نمي‌توانستم به ورزش كردنم ادامه بدهم و شروع به خريد و فروش و مصرف مواد 
مخدر كردم. اوايل خيلي لذت بخش بود و هيچ چيزي نمي‌توانست حالم را خراب 
كند، كلاً بيماري سرطان را فراموش كرده بودم و فقط دنبال انتقام )نمي‌دونستم 
از كي( بودم؛ اوضاع رفته رفته خراب شد و پس‌اندازي كه از فروش مواد جمع 
كرده بودم روز به روز كمتر مي‌شد و خانواده با اين اوضاع مرتباً مرا ترور شخصيتي 
ميك‌ردند و دايماً به من مي‌گفتند كه كاش سرطان تو را از ما مي‌گرفت تا اين قدر 
آبروي‌مان نمي‌رفت. خودم هم از اين زندگي خسته شده بودم و صادقانه بگويم كه 
از چاله درآمده بودم و به چاه افتاده بودم تا كي روز پيام NA به من رسيد و من 

هم وارد انجمن معتادان گمنام شدم و شروع كردم به كاركردن قدم‌ها.
اوضاع خيلي خوب بود تا اين كه در كيي از آزمايش‌هايم نشان از سرطان بود و باز 
هم شروع به شيمي درماني كردم و دو عمل جراحي هم كردم و كيي از كليه‌هايم 
را برداشتند ولي اين كارها باعث نشد كه خداوند را فراموش كنم و به مواد مخدر 
پناه ببرم و در حال حاضر زندگي خيلي خوبي دارم و همچنان تحت نظر پزشكان 
هستم و با مشورت با راهنما و دوستان بهبودي در حال تدارك ازدواج هستم. من 

براي همه دوستان همدردم آرزوي موفقيت ميك‌نم.

فرهاد. الف- تهران

به نام خداوند مهربان
با عرض سلام و خسته نباشيد خدمت تمام خدمتگذاران انجمن معتادان گمنام.

خيلي وقت بود كه مي‌خواستم نامه‌اي از گذشته‌ام براي شما بنويسم كه شايد به 
درد همدردي بخورد.

از خانواده‌اي در جنوب شهر تهران متولد شدم. پدري دارم كه الكل مصرف 
ميك‌ند. خيلي زود با الكل آشنا شدم ولي به واسطه‌ي استعدادي كه خداوند در 
وجودم نهاده بود به ورزش رو آوردم. اوضاع و احوال خيلي خوبي داشتم و در هر 
كجا كه مي‌رفتم به واسطه‌ي ورزش كردنم مورد تاييد قرار مي‌گرفتم. خيلي زود 
در روزنامه‌هاي ورزشي اسمم را زدند و از من مصاحبه چاپ كردند. براي خدمت 
سربازي به كيي از تيم‌هاي نظامي خوب تهران رفتم و كمك‌م مي‌خواستم كه 
حاصل زحمات چندين ساله‌ام را در ورزش برداشت كنم. كيي از اين روزها بود كه 
حال جسمي خيلي بدي داشتم و هيچ‌چيز نمي‌توانستم بخورم و رفته رفته وزنم 
كاهش پيدا ميك‌رد و به طور خيلي وحشتناكي لاغر شدم و به هر دكتري مراجعه 

ميك‌ردم متوجه بيماري من نمي‌شد. 
تا اين كه بعد از كي عمل جراحي متوجه شدند كه سرطان كل وجودم را گرفته 
و هيچ اميدي براي زندگي در من ديده نمي‌شد. اوضاع و احوال خودم و خانواده‌ام 
بسيار بد بود. تا اين كه داروهاي شيمي درماني در بدنم بعد از مدت‌ها جواب داد. 
وقتي كه حالم رو به بهبودي جسمي بود در همان بيمارستان شروع به مصرف 
مواد مخدر كردم. فكر ميك‌ردم كه خداوند بزرگترين دشمن است كه نمي ‌خواهد 
من در زندگي‌ام موفق باشم. وقتي كه بعد از مدت‌ها به اجتماع برگشتم ديگر 
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آزادی در زندان
عنوان عضو NA با عملكرد خود پيام رسان خوبي 
در اينجا باشم. تشكر از شما كه پيام بهبودي مرا 
خوانديد، همه شما را دوست دارم و به نيروي برتر 
مي‌سپارم و تا مادامي كه اين راه را دنبال ميك‌نم 

هيچ واهمه‌اي نخواهم داشت.
رضا. ق - هلند

»به نام خدا«
اميدوارم كه در مرحله بهبودي حالتان خوب باشد. 
نزدكي به چهار سال پاكي داشتم به اروپا، كشور 
هلند آمدم. در آن موقع دوستان ايراني به نام‌هاي 
عليرضا، ايرج، حميد و محسن جلسه خانگي برگزار 

ميك‌ردند.
و در شهر ونهاق كي مكان جديد به كمك دوستان 
گرفته شدكه اولين جلسه فارسي زبان هلند در آنجا 
برگزار شد و عضو خدمتگزار آن‌جا شدم ولي آن‌جا 
كه من زندگي ميك‌ردم فاصله خيلي زيادي با جلسه 
ايراني داشت. به همين خاطر بعضي اوقات به جلسه 

هلندي زبان مي‌رفتم.
زبان‌شان را آنقدر نمي‌فهميدم اما قبل از شروع جلسه 
به آن‌جا مي‌رفتم، صندلي‌ها را مرتب ميك‌ردم، چاي 
و قهوه مي‌گذاشتم تا آن‌ها مي‌آمدند. اما به عنوان 
همدرد احساس ميك‌ردم كه چه مي‌گويند و در پايان 
جلسه آن انرژي را دريافت ميك‌ردم، اما متأسفانه 
به‌خاطر مشکلاتی به زندان افتادم امروز چهار ماه 
است كه در زندان هستم. تاريخ 89/4/6 كه تولد 6 
سالگي من است و سه سال و 6  ماه است كه سيگار 

نميك‌شم و از اين بابت خيلي خوشحال هستم.
امروز روز شنبه است و جلسات ما نيز شنبه‌ها برگزار 
مي‌شود و من از زندان توسط دوستم عليرضا تلفني 
در جلسه مشاركت ميك‌نم و احساس خود را بيان 
ميك‌نم. در اينجا ملاقات به صورت حضوري مي‌باشد 
و وقتي كه هم‌گروه‌هايم به ملاقاتم مي‌آيند از فرصت 
استفاده ميك‌نم و با آن‌ها قدم كار ميك‌نم و به اين 
صورت انرژي كسب ميك‌نم. با قدم‌ها و برنامه در 
شرايط سخت هم مي‌توان حال خوب را احساس 
كرد. در اينجا من زنداني هستم اما خدا را شكر كه 
زنداني افكار بيمارگونه خود نيستم و احساس آزادي 
و خوشبختي ميك‌نم چون احساس خوشبختي كي 
احساس دروني مي‌باشد كه آن را به كمك قدم‌ها 
و برنامه بيشتر اوقات دارم. امروز سعي ميك‌نم به 

قدم ها تغییر بزرگی در یک زندگی تحت تسلط گناه و پشیمانی بوجود می آورند. در نتیجه...آزادی جدیدی را به دست می آوریم که می تواند به انزوایمان پایان دهد.
" کتاب پایه"
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اهميت دارد اين است كه شما مي‌خواهيد در مورد 
مشكل تان چه بكنيد و ما چطور مي‌توانيم به شما 

كمك كنيم.« )كتاب پايه( .
چيزي كه در NA بسيار مهم بود اين مسئله بود كه 
من الان چه مي‌خواهم بكنم، اكنون چه تصميمي 
گرفته‌ام و حالا چه فكري دارم. اين مسئله مهمي بود 
و سرنوشت من با اين نكته مهم رقم خورد، زندگي 
فقط براي امروز. من با تمام ادعايي كه داشتم قادر به 
تغيير اتفاقاتي كه در گذشته‌ام روي داده بود، نبودم، 
حتي كي مورد از آن. پس كي راه حل برايم باقي 
مانده بود، زندگي در امروز، اكنون و در اين لحظه 
چه مي‌خواهم بكنم. اين مسئله كيي از مهم‌ترين 
قسمت‌هاي برنامه دوازده قدمي ماست و به كارگيري 
اين اصول ساده ولي مهم مي‌تواند آينده‌ي مرا تبديل 
به كي زندگي بي‌نظير بكند. اكنون و همين لحظه 
با تمامي شرايطي كه دارم مي‌تواند بهترين لحظه‌ي 
زندگي‌ام باشد اگر باور كنم. لحظه‌ي ناب همين الان 
است، همين الان كه من آن را به حساب نمي‌آورم. 
فقط كافي است كي راه حل در زندگي‌ام به كار بندم 
و از آن در زندگيم استفاده كنم، اجازه بدهيد از آن 
به عنوان راه حل بزرگ نام ببرم و آن چيزي نيست 
جز جابه‌جايي اراده‌ي شخصي من با اراده‌ي خداوند. 
اين راه حل همان چيزي است كه من مي‌توانم با آن 
تمامي شرايط زندگيم را بپذيرم، اگر باور كنم كه بايد 
طوري زندگي كنم كه خداوند مي‌خواهد و خداوند 

دوست دارد.

»به نام خدا«
هميشه به دنبال مكاني بودم كه به خاطر كارهاي 
گذشته‌ام و خرابي‌هاي به‌بار آمده، از من بازخواست 
را  كارها  اين  چرا  كه  نشود  پرسيده  من  از  نشود، 
انجام دادي؟ چرا فكر نكردي؟ چرا بي‌عقلانه تصميم 

گرفتي؟ چرا از كسي نپرسيدي؟ و ....
به هر جا قدم مي‌گذاشتم، گذاشته‌ام و كارهايي كه 
كرده بودم، جلوتر از من مثل كي معرفي نامه براي 
همه عيان بود، هيچ جا مرا با شرايطم و با آن چه 
كه بودم نمي‌پذيرفتند، ادارات، سازمان‌ها، ارگان‌ها، 
نهادها، خويشاوندان، دوستان، جامعه و حتي خانواده 
ديگر نمي‌خواستند و يا نمي‌توانستند مرا در درون 
خود جا بدهند، مهم نبود كه آن‌ها واقعاً نمي‌خواستند 
و يا اينكه نمي توانستند پذيراي من باشند، به هر حال 
من در دنياي آن‌ها جايي نداشتم. من در جامعه‌اي 
زندگي ميك‌ردم كه سربار آن‌ها بودم و آن‌‌ها دوست 

نداشتند عمرشان را به پاي من تلف كنند.
در همين گير و دار و در حالي كه سرخورده از همه 
جا و همه كس، حتي توانايي روبرو شدن با خودم را 
هم نداشتم با NA آشنا شدم، متفاوت بودن اينجا با 
ديگر مكان‌ها از شب اول برايم آشكار بود، اينجا با 

گذشته من كاري نداشتند.
»براي ما مهم نيست كه شما چه چيز و چقدر مصرف 
كرده‌ايد و يا آن را از چه كسي و از كجا خريده‌ايد، 
كارهايي كه در گذشته كرده‌ايد و يا دارايي و نداري 
شما براي ما بي‌تفاوت است، تنها چيزي كه براي ما 

هميشه با خودم فكر ميك‌ردم كه بزرگترين نيازم 
داشتن پول زياد است، يا بدست آوردن خانه‌اي زيبا، 
خريد ماشين مدل بالا، داشتن كاري قابل احترام، به 
دست آوردن دوستان پولدار يا رفقاي با شخصيت، 
داشتن همسري ايده‌آل و فرزنداني خوب، به دست 
آوردن محبوبيت در خانواده و جامعه، كسب شهرت 
در بازار كار و يا داشتن تحصيلات بسيار عالي در 
حد  در  نيازها  اين  همه‌ي  گرچه  خاص.  رشته‌اي 
نياز داشتم، ولي  به آن‌ها  بود و من  اعتدال خوب 

هدف اصلي چيز ديگري بود.
به مرور در NA باورهاي من تغيير كرد و اكنون به 
دنبال هدفي فراتر از اين‌ها مي‌گردم، فراتر از اين دنياي 
مادي، اميال شخصي و خواسته‌هاي غير واقعي. امروز 
بزرگترين نيازم آگاهي از خواست خداوند مي‌باشد، 
اين كه او چه مي‌خواهد و من چگونه مي‌توانم آن 
را در زندگي‌ام به اجرا درآورم، هماني است كه در 

زندگي‌ام كم دارم.
يادم نرود كه خداوند هميشه بهترين‌ها را براي من 
مي‌خواهد. اگر اين توانايي را داشته باشم كه از سر 

راه خداوند كنار بروم.
به مرور تعريف جديدي از ايمان و درك پيدا ميك‌نيم 
بزرگترين  مي‌بينيم  كه  مي‌رسيم  مرحله‌اي  به  و 
نيازمان، آگاهي از خواست خدا براي خود و قدرت 

اجرايي آن مي‌باشد.« )كتاب پايه(
داريوش.ع
 بروجن از استان چهار محال بختياري

راه حل بزرگ
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سلام، آذر هستم كي معتاد، عاجز و سپاسگزار
خداي را شاكر و سپاسگزارم. به پاس امروز كه با 
كمك اصول برنامه قطع مصرف كرده و با داشتن 36 
سال سن، و 13 سال اعتياد فعال، اكنون در مسير 
بهبودي هستم. خسته و بيزار از گذشته و خوشحال 
و راضي از حال و اميدوار به آينده. مدت 17 ماه است 
كه از منجلاب اعتياد بيرون آمده و در جاده سبز 
بهبودي قدم گذاشته‌ام. در خانواده‌اي پر جمعيت با 
پدر و مادرم و 4 برادر معتاد به مواد مخدر در استان 

گيلان به دنيا آمدم. 
در سن 10 سالگي پدر و مادرم از هم جدا شدند. 
حضانت تنها برادر تني‌ام كه 2 سال از من بزرگتر 
است و او نيز اكنون در دام اعتياد گرفتار است به 
پدرم و حضانت من به مادرم واگذار شد. چون برادرم 
تنها همدم، رفيق و هم‌بازيم بود دوري او برايم خيلي 
بزرگي ميك‌ردم.  بسيار  احساس خلاء  بود.  سخت 
سالي كي بار همديگر را مي‌ديدم. در سن 13 سالگي 
كي روز كه به ديدن ما آمده بود، پيش من سيگار 
كشيد. از بس به او علاقه داشتم با او كشيدم، بعد 
از رفتن او هر چند وقت گاهي سيگار ميك‌شيدم. 
مدت 5 سال به اين روال گذشت و از بس از طرف 
برادران ناتني‌ام مورد اذيت و آزار قرار گرفتم، در سن 
18 سالگي به ازدواجي كاملا ناخواسته و فقط براي 
رهايي از دست خانواده و برادرانم، با مردي 32 ساله 

تن دادم و به شهر سقز در استان كردستان رفتم.
مدت كي سالي از زندگي مشترك‌مان گذشت كه 
با زن كيي از همسايه‌هايمان كه همسن خودم بود 
و زندگي‌اش تقريباً مشابه من بود دوست شدم. او به 
مواد مخدر اعتياد داشت و با او براي اولين بار مصرف 
مواد مخدر را تجربه كردم و پا به جاده نابودي و 
فلاكت گذاشتم. تا مدت 3 سال گريزي و تفريحي 
مصرف ميك‌ردم يعني اجبار به مصرف نداشتم تا اين 
كه خود را غرق در منجلاب اعتياد ديدم و صاحب 
3 فرزند بودم كه شوهرم تمام زندگيم را فروخت و 

صحبت كردند و من براي اولين بار با نام NA آشنا 
شده و پيام انجمن را در آن موقع به من دادند. بعد از 
كي سال از آن ماجرا دوباره به كردستان برگشتم با 
عملي شديد، روح و رواني آشفته و پريشان و جثه‌اي 
درب و داغان. قصد ترك داشتم اما چون زني تنها 
و سرپرست 3 فرزندم بودم نمي‌دانستم چگونه اقدام 
كنم و از طرفي چون كسي نبود از نظر مالي حمايتم 

كند نمي‌توانستم جهت ترك اقدام كنم.
مدت 2ماه با مصرف هر روز به جلسه مي‌رفتم تا اقدام 
به قطع مصرف كردم و اولين زني بودم كه در شهر 
سقز طبق اصول برنامه معتادان گمنام پاك شدم و 
در جلسات حضور پيدا كردم و بابت اين مسأله خدا 
را سپاسگزارم كه جرأت اين را به من داد كه از هيچ 
قضاوتي نترسم و فقط به خودش توكل كنم، در اوايل 
پاكي‌ام خيلي برايم سخت بود كه در بين عده‌اي 
مرد در انظار عموم وارد جلسه شوم. پس از 6 ماه 

به خارج از كشور رفت و مرا با 3 فرزند قد و نيم‌قد 
و اعتيادي شديد، غريب و بيك‌س تنها گذاشت. نه 
راه پس داشتم، نه راه پيش و اعتيادم به حدي بود 
كه ديگر خانواده قبولم نميك‌رد. چند سال با بدبختي 
كلفتي و گدايي گذشت تا اين كه ساكن شهر قزوين 

شدم.
با خود  كي روز كه براي گدايي پسر 5 ساله‌ام را 
برده بودم تا خرج و مخارج اعتيادم را پيدا كنم ناگاه 
متوجه شدم كه پسرم در حوض بزرگ سبزه ميدان 
قزوين افتاده و نزدكي بود غرق شود كه بچه‌هاي 
NA او را از استخر بيرون آورده و با من شروع به 

پاكي موفق شدم خدمت منشي جلسات را بگيرم 
و همين خدمت در NA باعث رشدم شد. در حال 
از زندگي‌ام بسيار راضي‌ام.  حاضر ازدواج كرده‌ام و 
امروز كه حدود كي سال و نيم است كه پاك زندگي 
ميك‌نم با مشكلات و واقعيات زندگي روبه‌رو مي‌شوم 
و چون حضور خدا را در زندگي‌ام احساس ميك‌نم 
از هيچ چيز واهمه‌اي ندارم. باز خدا را شاكرم كه 
براي  فرزندانم، همسري خوب  براي  مادري خوب 
و  براي همدردانم هستم  و دوستي خوب  شوهرم 
از اين كه كي عضو كوچك از خانواده NA هستم 
و طبق اين اصول زندگي ميك‌نم از خودم راضي‌ام 
و خوشحالم كه عضو انجمن معتادان گمنام هستم. 
آرزومندم هيچ معتادي با مرگ تدريجي نميرد چون 
زندگي كي معتاد با گذشت هر روز و هربار مصرف 

ارزانتر فروخته مي‌شود. 
بهبودي تشكر  پيام  از خدمتگزاران مجله  در آخر 

ميك‌نم. 
آذر- سقز

در این وضعیت آشفته دنیا، از اینکه اینجا هستم احساس خوشبختی می کنم.
" کتاب پایه"

پس از 6 ماه پاکی موفق 

شدم خدمت منشی جلسات را 

 NA بگیرم و همین خدمت در

باعث رشدم شد

نقطه سر خط
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به نام خدا و با سلام خدمت تمامي خدمتگزاران فصل‌نامه پيام بهبودي
15 سال مشكل مصرف مواد مخدر داشتم خيلي زندگيم به هم ريخته بود 
و به شدت بالا و پايين مي‌شد اين اواخر هم فهميده بودم كه يه جاي كارم 
گير داره، يه جوري زندگيم لنگ مي‌زنه، هر چه حساب كتاب ميك‌ردم باز 
هم نمي‌دانستم مشكل و گره زندگيم كجاست، درك كرده بودم كه  آشفته‌ام، 
هيچ چيز سرجاي خودش نيست، هنگ كرده بودم، بدجوري مانده بودم، 
ديديد يه كسي كسل و مريض ميشه مي‌ره پيش يه دكتر يا يه آدم با تجربه؟ 
ميگه دلم درد ميك‌نه يا چشمام مي‌سوزه با يه سري اصول اوليه و مصرف يه 
مقدار دارو كارش راه مي‌افته، خوب مي‌شه ولي من تمام زندگيم درد شده 
بود، تمام روزگارم سخت و تلخ شده بود، به آخر خط رسيده بودم ولي دريغ از 
تشخيص راه، گير كارم معلوم نبود كجاست يا يه بچه محصلي كه رياضي‌اش 
ضعيفه، والدينش براي او كلاس تقويتي مي‌ذارن، كلاس جبراني مي‌فرستنش 

آخه من ....
نمي‌دانستم تو كدام درس زندگي ضعيفم، تو كدام قسمت زندگيم بريدم و 
كم آوردم، كدام طرفو تقويت كنم، چي رو جبران كنم، اين آخرها قاطي كرده 
بودم، در شناخت مشكل دچار بيراهه بودم، مثل كسي كه دلش درد ميك‌نه 
ولي قرص سردرد مي‌خورده من هم هي موادمو عوض ميك‌ردم كنترلي 
مصرف ميك‌ردم جايگزين ميك‌ردم داروهاي شيميايي و گياهي، هر چه دم 
دستم مي‌رسيد استفاده ميك‌ردم ولي نمي‌شد... جداً نمي‌شد شناخت و معيار 
درستي از مشكلم نداشتم و صادقانه‌ترين تلاش‌هام به بن‌بست مي‌خورد تو 
زندگيم عاجز شده بودم به نظر من اصطلاح عاجز يعني دو سرباخت، دو سر 
بن بست، نه راه پس نه راه پيش خدا براي كسي پيش نياره اما كساني كه تو 
اين شرايط بودند مي‌فهمند من چي مي‌گم، حس ميك‌نند چي به روزم اومده 
بله عاجز يعني زندگي بدون مصرف مواد، زجرآور با مواد هم مرگ‌آور، مي‌زدم 

خراب و نمي‌زدم ويران، خدايا... خدايا چه كنم.
نمي‌دانيد چه لحظه‌هاي نااميدي، زماني كه دنيا برات ته سوزن شده، اولين 
نشانه‌هاي حضور خدا در كنارم پيدا كردن NA و راهنمايي شدن به جلسات 

معتادان گمنام بود.

با NA آشنا شدم، فكر كردم كه مشكل من حل شده است. مواد نمي‌زدم اما 
زياد حال و هواي خوبي هم ندارم توقع زياد دارم، مغرورم، حق به جانبم، منت 
سر همه مي‌ذارم، عجله دارم و زود مي‌خواهم به از دست داده‌ها و نداشته‌هام 
برسم، متوجه شدم كه بازم كارم گره خورده، باز هم صورت مسأله برام روشن 
نيست اينجا بود كه توسط انجمن به من پيشنهاد كاركرد قدم‌ها داده شد، قدم 
چيه؟! قدم چطوريه؟! آگاه شدم كه يه سري ضعف‌هاي اخلاقي و نواقص باعث 
مي‌شه در پرهيزها موفق نباشم. چه بايد كرد؟ با استفاده از اصول روحاني 

قدم‌ها بايد تغيير الگوي رفتاري بدم.
اصول روحاني قدم‌ها چيه، ابزاريست كه كمك ميك‌ند مسير بهبودي برام 
هموارتر بشه، كيي از اصول روحاني تمايل است كه خوب متوجه شدم بايستي 
براي انجام هر كاري بخوام، نيت كنم، بطرف انجام آن كار جذب بشم. كيي 
ديگه اصل روشن‌بيني است يعني آگاه بشم كه مشكل دارم و از بيماري به نام 
اعتياد رنج مي‌برم بدانم كه مشكل من فقط ترك فيزكيي نيست بلكه ترك 
الگوهاي رفتاري است. كيي ديگر از اصول، پذيرش است پذيرفتن مشكل، 
تسليم در برابر بيماري اعتياد و پذيرفتن بهبودي به عنوان تنهاترين راه كار 
و با فروتني قبول كردم كه به تنهايي نمي‌توانم از پس مشكل خودم بربيام و 
بايستي با صداقت تلاش كنم و صادقانه از تجربيات دوستان بهبودي قديمي و 
اصول برنامه در كنار هم استفاده كنم. حضور در جلسات، گرفتن راهنما، قدم 
كاركردن، خدمت بدون چشم‌داشت و دعا و ارتباط با خداوند مي‌تواند ضامن 
پاكي و بهبودي من باشد. من با رعايت اين اصول ساده ولي معجزه‌گر و با 
رعايت پيشنهادات برنامه با كمك نيروي برتر توانسته‌ام 7 سال و 4 ماه بدون 

مصرف مواد مخدر زندگي خوبي را تجربه كنم.

	
با آروزي بهترين‌ها براي تمامي همدردان
مجيد.خ - كرمانشاه

قدم ها راه حل ما هستند. آنها وسیله نجات و دفاع ما در برابر بیماری کشنده اعتیاد هستند.
" کتاب پایه"

      تمام روزهاي
                               سخت سپري شدند
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اصل گمنامی را در جلسه NA تمرین می کنم. به جای شخصیت پیام رسان بر پیام بهبودی تمرکز می کنم.
" کتاب فقط برای امروز "

بنام خدا
دوستان همدرد سلام، من مي‌خواستم درباره كيي از 
قشنگ‌ترين خاطرات بهبوديم با شما مشاركت كنم 
حدود 3 سال پيش من از زندگي‌ام خيلي ناراحت 
بودم و مدام ناشكري و گلايه ميك‌ردم و نعمت پاكي 
و بهبودي و اين كه NA باعث چه تغييرات اساسي 
در زندگيم شده بود را فراموش كرده بودم و مدام 
خود را با ديگران مقايسه ميك‌ردم و داشته‌هايم را 
نمي‌ديدم و همين مسأله باعث شده بود كه اميدم 

را از دست بدهم.
در همان اوضاع كيي از اعضاي قديمي به من گفت 
كه كميته H&I)کمیته زندان ها و بیمارستان ها( نياز 
به خدمت‌گذار دارد و بيا تا جمعه اول ماه به تهران 
برويم و براي خدمت اعلام آمادگي كنيم من هم 
از  قبول كردم و رفتيم و قرار شد كه من و كيي 
و  برگزاري  براي  سرگروه  كي  همراه  به  دوستان 
شركت در جلسه به زندان چوبين دره قزوين برويم و 
من پرسيدم كه چرا ما از بيرون داخل زندان مي‌رويم 
گفتند كه ما از اين طريق جلسات آن‌جا را حمايت 

كرده و به دوستان پاك‌مان در داخل زندان براي 
رساندن پيام كمك ميك‌نيم و همچنين برايشان 

نشريه مي‌بريم و به آن‌ها اميد مي‌دهيم. 
ما در تاريخ مقرر به زندان چوبين در قزوين رفتيم و 
با هماهنگي‌هاي لازم وارد بند شديم  و در نمازخانه 
صحبت‌هاي  اتمام  از  بعد  كرديم  آغاز  را  جلسه 
گرداننده، زنداني‌ها و خود من مشاركت كرديم و 
در اين بين مشاركت كيي از دوستان همدرد زنداني 
بسيار جالب بود از گرداننده وقت گرفت و شروع به 
مشاركت كرد و گفت كه محكوميتش خيلي طولاني 
است و گفت بايد در اين زندان بمانم تا بميرم اما 
مدت 9 ماه است كه پيام NA را گرفته‌ام و پاكم و در 
زندان شروع به خدمت كرده‌ام و مدت 6 ماه است كه 
حتي سيگار هم نميك‌شم و دوست دارم كه خدمت 
كنم و پاك باشم و پاك بميرم و چنان با روحيه 
مشاركت كرد و با اميد حرف زد و ابراز پشيماني از 
گذشته و اميد به بخشش را به زبان آورد كه اين امر 
را مي‌توان حاكي از بهبودي اين دوست همدرد در 

داخل زندان دانست.

وقتي اين مشاركت را شنيدم به خودم آمدم و مدام 
صدايش و حرف‌هايش و استوار و محكم مشاركت 
كردنش را در ذهنم مرور ميك‌ردم و شرمنده شدم، 
وقتي خودم را با آن دوست مقايسه كردم كه دوستم 
در زندان و با آن شرايط سخت گلايه نكرد و آن 
وقت من با اين زندگي بيرون از زندان و راحت چقدر 
ناشكرم و اين اتفاق باعث شد ايمان قوي نسبت به 
اصول NA در من شكل بگيرد و به خود قول دادم 
كه ديگر نسبت به شرايطم از خداوند گلايه نكنم و 
هميشه تسليم خواست و اراده‌اش باشم، البته با ماندن 
در NA و كاركرد قدم و اصول در زندگي و خدمت 
از آن به بعد اين داستان را براي همه  كردن من 
تعريف ميك‌نم كه چطور كي دوست زنداني همدرد 
به من اميد داد و من كه رفته بودم به زنداني‌ها پيام 
بدهم بهترين پيام را از آن دوست همدرد گرفتم 
و همه اين‌ها به‌خاطر خدمت كردن بود و به نظرم 

بهترين راه در NA خدمت كردن است.

مصيب - هشتگرد

پیامی از آن سوی دیوار
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NA آشنائی با

»به نام خدا«
نمي‌دونم چرا الان كه شروع به نوشتن كردم اشكم 
سرازير شد، من گذشته تلخي داشتم، چون زود و در 

سن كم به سمت مواد كشيده شدم.
خيلي هم سريع آشفتگي‌هاي من شروع شد، وقتي 
اجبار به مصرفم اوج گرفت، از خانواده بيرون رانده 
شدم، 2 سال در خيابان بودم و تمام داشته‌هاي من 
كي پتو و كي جفت دمپايي و لباس‌هاي كهنه‌ام 
كه شب‌ها  است  امامزاده  كي  ما  محله  در  بودند، 
به‌آنجا مي‌رفتم و در قبرهاي خالي به خاطر سرما 
مي‌خوابيدم، دوستان زيادي داشتم كه با هم مواد 
مصرف ميك‌رديم اما ديگر آن‌ها را نديدم، فقط كيي 
از دوستانم با من بود كه كي شب مواد زد و جلوي 

من جان داد و مرد.
بارها و بارها به زندان رفتم، البته 9 روز هم سابقه 
رفتن به تيمارستان را دارم، كي روز در خيابان راه 
مي‌رفتم چون خيلي وضعيت ظاهري‌ام به هم ريخته 
بود، پليس من را گرفت و به زندان رفتم. آن‌جا بود 
كه براي اولين بار نام NA را شنيدم، حدود 22 روز 
جلسه  كه  باري  اولين  چرا  نمي‌دونم  بودم،  آن‌جا 
رفتم انرژي قشنگي سراغم آمد با اين كه جو زندان 
سنگين بود و از طرفي هم خمار بودم، بعد از اين كه 
از زندان بيرون آمدم به جلسات بيرون رفتم، راهنما 
گرفتم، قدم كار كردم و رهجو گرفتم. الان 2 سال 
و 9 ماه است كه پاكم و خيلي چيزها را به دست 
آوردم، ديگر سركار مي‌روم و به پدر و مادر و اجتماع 
احترام مي‌گذارم من هر شب دعا ميك‌نم تا هميشه 
بتوانم به ديگر انسان‌ها كمك كنم و در آخر از تمام 
كساني كه در اين راه ثابت قدم هستند تشكر ميك‌نم 
و از خداوند بزرگ مي‌خواهم كه هميشه يار و ياور 

ما باشد.
خدا نگهدار / مصطفي. همدرد

بازتاب

و  خانواده  به  را  خود  بيماري  فعالم  اعتياد  زمان 
بچه‌هايم منتقل كرده بودم كه بعضاً مشاهده مي‌شد 
آن‌ها نيز با هم در ستيز و درگيري هستند و اين 
طبيعي بود زيرا من با كم و كاستي و بي‌توجهي همه 
چيز را خراب ميك‌ردم و من نيز با آنان به جنگ 

مي‌پرداختم.
هم اكنون به لطف خداوند و انجمن معتادان گمنام 
آرامش و عشق و محبت در خانه حكم‌فرماست. زيرا 
 NA اوقات فراقت خود را با نشريات و كتاب و جزوات
در منزل برنامه‌ريزي كرده و ساعتي با خواندن سپري 
ميك‌نم و بچه‌هايم نيز كتاب‌هاي مورد نظر خود و 
كتاب‌هاي درسي را در مجاورت من مطالعه ميك‌نند 
و اين باعث شده است كه حتي كيي از فرزندانم در 
رشته مورد علاقه‌اش در دانشگاه قبول شود. اين جاي 
سپاس‌گزاري دارد كه از مواد رها شده و در آغوش 
گرم خانواده پناه گيرم و خداوند را به خاطر نعمت 
پاكي كه به من داده تا اثرات آن را در زندگي لمس و 

درك كنم بسيار سپاسگذار مي‌باشم.
دوستان همدرد من، در كنار راهنما بودن و جلسات 
NA مي‌توان با خواندن نشريات به خود و گروه و 

افراد خانواده كمك و مساعدت نمود. به اميد روزي 
انزوا و گوشه  به  اعتياد  بيماري  از  كه ديگر كسي 

نشيني به زير خاك نرود.
محمد. ج - جهرم

خاطره‌اي از يك روز 
بياد ماندني

دوشنبه 24 اسفند ماه سال 88
دوستان  به  نباشيد  خسته  و  سلام  عرض  ضمن 
خدمتگذار در مجله پيام بهبودي و خوانندگان اين 
مجله، آن چه را كه در اين چند سطر مي‌خوانيد 
خاطره شيرين شركت در جلسه باز زندان مركزي 

مشهد مي‌باشد.
ساعت 9 صبح مقابل زندان مركزي مشهد آخرين 
نفراتي كه قرار بود در جلسه باز زندان مركزي مشهد 
حضور داشته باشند به ديگر اعضاء ملحق شده و 
با هم به درب ورودي زندان مراجعه كرديم.  همه 
برگه ترددمان صادر شد و به داخل زندان راهنمايي 
شديم در بازرسي اول سوال شد شما اعضاي انجمن 
NA هستيد؟ بعد از جواب با احترام گفتند بفرماييد 

داخل. بازرسي دوم مجدد سوال شد و جواب داديم 
كي بازرسي بسيار جزيي از ما به عمل آمد و مجدداً 
با احترام ما را به داخل زندان راهنمايي كردند. براي 
من كه در گذشته در اين مكان تردد داشته‌ام باورش 
برايم قدري مشكل بود، چون همگي ما از اعضاي 
انجمن معتادان گمنام بوديم و كلمه معتاد را بعد از 
اسم كوچ‌كمان يدك ميك‌شيديم و با اين كه امروز 
خودمان به معتاد بودنمان اقرار ميك‌رديم، آنگونه با 
احترام با ما رفتار مي‌شد و اين چيزي نبود جز كيي از 
هزاران هديه خداوند مهربان. )احترام از دست رفته( 
و من از اين كه آن روز بياد ماندني در آن جلسه 

شركت داشتم خداوند مهربان را سپاس مي‌گفتم.

                                 هادي. ب/ ناحيه 10 



مشارکت

11 پاییز 1389 

درد مشترک

اين بود كه قلم را برداشتم...
با نام و ياد خدا

با سپاسگزاري فراوان از خداوند مهربان كه به من كمك كرده تا بتوانم كي 
با عرض سلام خدمت  روز پاك و كي روز موفق ديگر را پشت سربگذارم و 
تمامي دوستان همدردم. مدت ‌كيسال است كه مي‌خواهم از اين طريق با تمامي 
دوستان هم‌دردم مشاركت كنم اما هر وقت كه مي‌خواستم اين كار را انجام بدهم 
كار امروز را به فردا مي‌انداختم درســت مانند دوران مصرف مواد عمــل ميك‌ردم 
كه هميشه مي‌خواستم از فردا، ماه آينده، فصل آينده و ... قطع مصرف كنم كه 
هيچ موقع اين روزها نمي‌آمدند تا اين كه با تمايلي كه در درون من وجود داشت 
و پس از كمك گرفتن از نيروي برتر و دعا كردن و درك اين موضوع كه امروز 
من به NA خيلي بدهكار هستم و بايد به هر طريق كه شده سهم خودم را انجام 

دهم و به NA خدمت كنم.
اين بود كه قلم را برداشتم و شروع به نوشتن كردم. درست هفده سال داشتم 
كه با كي نوع ماده مخدر آشنا شدم و چند سالي را با انواع مختلف آن زندگي 
كردم، در دو سال آخر مصرف چيزي براي انكار كردن واقعيت‌ها در درون من 
وجود نداشت من از لحاظ شخصيتي، اجتماعي، خانوادگي و مالي از هم پاشيده 
شده بودم و مهم‌تر از همه اين كه به فردي كاملاً ترسو، منزوي و افسرده تبديل 
شده بودم و از آن دسته افرادي بودم كه تا چند قدمي مرگ و تيمارستان را 
تجربه كرده بودم. خيلي‌ها به من كمك كردند تا من جانم را از دست ندهم مثل 
پزشكان و همين جا از همه آن‌ها قدرداني ميك‌نم اما خود من در كنار كم‌كهاي 
پزشكان به شما نياز داشتم شمايي كه از جنس خودم بوديد و درست مثل من 
تلخي خماري و نشئگي را تجربه كرده بوديد بالاخره به لطف خداوند با جلسات 
NA آشنا شدم و از همان شب اول تمام آن احساس تنهايي‌ها، ترس‌ها و درد 

جسماني من انگار با شما تقسيم شد و پس از مدت كوتاهي جدي گرفتن اصول 
برنامه مثل گرفتن راهنما، مشاركت كردن، خدمت كردن و سعي در عملكرد قدم 
دوازده و سنت پنجم باعث شد كه من امروز آرامش داشته باشم و امروز به اين 
كه كيي از اعضاي NA هستم افتخار كنم و با غرور، خودم را معرفي كنم. عليرضا 
هستم كي معتاد- 3 سال و 11 ماه و 15 روز پاكي و آرزوي پاكي و موفقيت براي 

تك تك شما را دارم.

عليرضا.ت - گرگان

معتادان امروز خوشبخت‌ترند
به نام خدا

سلامي صميمانه خدمت دوستان خدمتگزار مجله پيام بهبودي و ساير دوستان 
همدردم.

آري »معتادان امروز خوشبخت‌ترند« چرا كه وجود اين انجمن و منابع غني و 
سرشار از زندگي در نشريات آن، گواه اين مدعاست.

من عليرضا هستم. اكنون پنج سال و يازده ماه و 3 روز است كه در اين برنامه راه 
كي زندگي موفق و سالم را مي‌جويم. با قدرت ناشي از حضور خداوند به پيش 
مي‌روم. كيي از برنامه‌هاي لذت بخش و جدايي ناپذير زندگيم، مطالعه نشريات 
NA است زيرا اعتقاد دارم كه پيش نياز تغيير، آگاهي است. سعي دارم بطور 

مرتب و روزانه، فهم و دركم را از بيماري اعتياد و بهبودي ارتقاء بخشم. اميدوارم 
ساير همدردانم نيز پي به اهميت نشريات پربار انجمن ببرند و مطالعه را جزيي 

لاينفك از برنامه‌ي بازيابي خود قرار دهند.
كيي از گرانبهاترين كتب اين انجمن »فقط براي امروز« است كه در تمامي 
صفحات آن كليد موفقيت محفوظ است. با آرزوي بهروزي و سربلندي تمامي 

همدردانم در سراسر ايران.
ارادتمند عليرضا. ع -همدان
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اتفاقات من بودم و به خاطر خسارت‌هايي كه زده بودم دچار درد و عذاب شدم 
و احساس تهي بودن ميك‌ردم و داشتم از NA و گروه طرد مي‌شدم تا اين كه 
روزي از روي ناچاري به راهنما و دوستان قديمي پناه بردم و مشكلم را عنوان 
كردم، هيچ چيز به جز رها كردن و تغيير كردن نمي‌توانست مرا نجات دهد 
بهبودي شخصي من به خطر افتاده بود و بايد همه چيز را دوباره از اول شروع 
ميك‌ردم. امروز نزدكي 3 سال از آن اتفاق مي‌گذرد من خدمت‌هايم را رها نكردم 
و هنوز خدمتگزار NA و گرداننده كي جلسه اداري هستم تنها نگاه و انگيزه‌ام 
را به خدمت كردن تغيير دادم و اصول روحاني كه در قدم‌ها و سنت‌ها آموختم 
سعي كردم در خدماتم تمرين كنم. پس از مدتي متوجه شدم نقش من در گروه 

چيست؟ همه اعضاء و خدمتگزاران برايم مهم و قابل احترام هستند.
تمام موافقت‌ها و مخالفت‌هايي كه در جلسه مطرح مي‌شود همه موثر هستند 
شخصيت‌هاي متنوعي كه در گروه هستند هم جالب و هم ارزشمند هستند ديگر 
مفيد گوش كردن و آگاهي دادن برايم مهم است، نه اصرار و پا فشاري بر روي 
خواسته‌هايم؛ من آزاد بودن را از NA آموختم و بايد اجازه دهم كه ديگران هم اين 
آزادي را لمس كنند. NA براي همه است و متعلق به كي شخص يا قشر خاص يا 
كي گروه نيست. هر كس به هر نحوي از برنامه NA استفاده ميك‌ند، مفيد واقع 
مي‌شود. از روزي كه توانستم NA را كي برنامه جهاني و در كل گروه‌ها ببينم 
از كي سونگري و فعاليت‌هاي كوركورانه و كوته نظرانه دست برداشتم و متوجه 
شدم احساس تعلق من به گروه هميشگي‌ام نبايد تبديل به تعصب و خودخواهي 
گردد. امروز روزي در خدماتم موفق هستم كه مشورت ميك‌نم و آزادي خود را 
در تصميماتم حفظ ميك‌نم و با بهبودي شخصي‌ام حضور پيدا ميك‌نم و گروه را 
در تصميم‌گيري آزاد مي‌گذارم و اجازه مي‌دهم گروه براي رشد خود فراز و فرود 
راهش را تجربه كند و من هم قطره‌اي در دل پيام NA قرار مي‌گيرم. وقتي همه 
اعضاء مسئوليت تصميم خود را مي‌پذيرند نيروي برتر بهتر ما را كمك و راهنمايي 
ميك‌ند. »خدمتگزاران مورد اعتماد ما وقتي مي‌توانند به بهترين نحو ما را هدايت 

كنند كه زندگي خودشان الگو و سرمشقي براي زندگي ما باشد«.
چگونگي عملكرد- سنت دوم

سياوش.ن- ورامين

با سلام خدمت تمام خوانندگان مجله پيام بهبودي و خدمتگزاران
مدت‌ها اين تجربه در ذهنم مانده بود با اين كه بارها آن‌ها را در قدم‌ها و سنت‌ها 
با راهنمايم مرور كرده‌ام ولي شايد توانايي و شهامت نوشتن آن را پيدا نكردم تا 
اين كه امروز احساس كردم  بايد از جايي شروع كنم و بدون هيچ پيش‌داوري 

دست به قلم ببرم. 
اين اشتباه خود محورانه و دردآور باعث شد كه من به خودم بيايم و مسير بهبودي 
را پيدا كنم. وقتي وارد NA شدم پس از مدتي كه از پاكي‌ام گذشت تمايل 
خدمت كردن در گروه باعث شد تا گروه راي اعتماد به من بدهد خيلي زود در 
خدمات گروه رشد كردم از مسئول نشريات، منشي و سپس نماينده بين گروه 
شروع شد تا اين كه روزي احساس قدرت و بهتر بودن نسبت به ديگران در من 
ريشه كرد و آن زمان نمي‌توانستم نواقصم را در خدمت ببينم. بيماري‌ام در حال 

رشد بود كه به عنوان گرداننده كي گروه انتخاب شدم.
من عاشق خدمت كردن در NA بودم ولي راه را به درستي بلد نبودم و انگيزه‌هايم 
درگير خلاء شخصيتي‌ام بود به مرور عشق من تبديل به تعصب و توقع شد. 
با هم درآميخت و زمينه‌هاي سوء  متاسفانه بيماري‌ام و خدمت گرداننگي‌ام 
استفاده از ديگران و منافع شخصي‌ام به اوج رسيد تا جايي كه با خودمحوري، باند 
بازي و قدرت طلبي بر گروهم تاثير مي‌گذاشتم و گروه را به سمتي ميك‌شاندم 
كه به غرايز و خواسته‌هاي شخصي‌ام برسم، ديگر اصول روحاني در خدمتم  ديده 

نمي‌شد.
از آگاهي قدم‌ها و سنت‌ها استفاده ميك‌ردم تا ديگران را كنار بزنم و محكوم كنم 
هميشه عده‌اي با من موافق بودند و كساني كه مخالفت ميك‌ردند يا بايد طرد 
مي‌شدند يا نمي‌توانستند خدمت بگيرند. من توي كله‌ام پراز برنامه‌هاي بيماري‌ام 
بود كه بايد مطابق آن‌ها رفتار ميك‌ردم. جالب اينجا بود كه ما قبل از جلسه اداري 
انصراف و تعيين خدمتگزاران را انجام مي‌داديم و شب جلسه اداري همه چيز 
حالت نمايش داشت و من فقط كي نقاب از خدمتگزار مورد اعتماد به صورتم 

داشتم.
توجيه بهانه‌هاي بسياري مرا به اين سمت كشاند، مثلاً من از گروه بهتر مي‌فهمم، 
من نسبت به اصول NA تعصب دارم و اگر گروهم را رها كنم گروه از هم مي‌پاشد. 
فكر ميك‌ردم در جلسه اداري اصول روحاني جايي ندارد و فقط با جنگ و پافشاري 
و رقابت كردن مي‌توان پيروز شد ولي بايد پيش شما اقرار كنم بازنده اصلي اين 

آيا گروه خود را هنگام 
            تصميم‌گيري آزاد 

     مي‌گذارم؟

وجدان گروه وسیله ای روحانی است برای دعوت از خداوند مهربان تا بر تصمیمات ما تأثیرگذارد.
" مفهوم ششم "
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امروز من در مقابل پسرم و مصرف مشروب اون عاجزم. تنها دعاي من هر صبح 
براش اينه: خدايا هرجا پسرم هست تو هم هستي و من بابتش نگران نمي‌شم.

از خداوند بخاطر اين آزار كهنه سپاس‌گزارم. همه‌ي شما را دوست دارم، بخاطر 
زحمات زيادي كه ميك‌شيد از خداوند برايتان سلامتي، پاكي توام با خوشبختي 

آرزو ميك‌نم.

                                                             آسیه - شهرستان شهر كرد

با سلام:
امروز كه اين نامه را مي‌نويسيم 37 بهار زندگيم را پشت سر گذاشتم.

مادر دو فرزند هستم، پسري 17 ساله كه چند ماهي است از مشروب‌خوردنش 
بيرون از خانه عاجزم و دختري 15 ساله كه اصول برنامه را بهتر از مادرش مي‌داند. 
در دوران كودكي مورد بي‌مهري فراوان مادرم قرار مي‌گرفتم. 9 ساله بودم كه 
مادرم به دليل كهولت سن پدرم از او جدا شد، مادرم هميشه به سفر مي‌رفت و 
من به معناي واقعي يتيم شده بودم. كيي از اون سفرها خيلي طول كشيد و من 
بايد پيش مادربزرگم مي‌موندم اون سفر باعث شد من دلتنگ مادرم بشم، آخراي 
شب بود كه صداي درب حياط، من و مادربزرگم را بيدار كرد بالاخره دلتنگي 
من تموم شد و مادرم از راه رسيد. وقتي چمدونش را زمين گذاشت بلافاصله به 
رختخواب رفت و من با شوق زياد به رختخوابش پناه بردم تا توي بغلش بخوابم 

اما ....
اون شب مادرم از من رو برگردوند و من سال‌ها و سال‌ها از او دور شدم ديگه 
هيچ وقت به طرفش نرفتم بارها بي‌رحمانه كتك خوردم و گريه كردم و دلم به 
حال خودم سوخت و سال‌هاي زياد ازش فاصله گرفتم بارها براي ديدنم توي برف 
و سرما و گرما مي‌اومد و من توي اتاق مي‌رفتم و در اتاق را قفل ميك‌ردم، بارها 
توي خيابون مي‌ديدمش و ازش فرار ميك‌ردم امروز اين آزار كهنه درس بزرگي 

به من داد.
امروز سعي ميك‌نم با روي باز از دختر و پسرم استقبال كنم هر چند پس از دو 
سال و چند ماه شدت بيماري روحي در من بيداد ميك‌ند اما سعي ميك‌نم به 
حرف‌هاشون گوش كنم، علي رغم اين كه حوصله نداشته باشم باهاشون برم 
خريد حتي اگر جسمم توان نداشته باشه ببوسمشون و هر چيزي را كه لازمه يه 

نوجوان بدونه خودم براشون توضيح مي‌دم.
دخترم هر شب از اتفاقات روزانه برام حرف مي‌زنه و آسوده و سبك مي‌خوابه. 
امروز به اين باور رسيدم كه خداوند حتي لحظه‌اي منو به حال خودم رها نكرده، 
امروز كه اين نامه را مي‌نويسم هنوز مستاجرم اما خداوند هميشه هست. دردهاي 
فيزكيي شديدي به علت مصرف توي جسمم خونه كردن ولي باز هم خدا هست. 

انجمن، راهنما، دوستان بهبودي هستند و من زنده‌ام....
امروز تنها آرزوي من با وجود كم سوادي‌ام وصل شدن به NA جهانی از طریق 
اینترنت است. هر چند 14 سال مصرف قرص چيزي جز فراموشي به من هديه 

نداد. البته فراموشی هم گاهي خوبه و گاهي اصلاً دوسش ندارم.

...باز هم خدا هست
امروز تنها آرزوی من با وجود کم سوادی ام وصل 

شدن به NA جهانی از طریق اینترنت است.
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مقاله

با عرض سلام و خسته نباشيد خدمت تمام همدردانم در سراسر نقطه خاكي.
شايد بعد از اولين جلسه حضور در انجمن معتادان گمنام بارها و بارها لغزش 
كردم چون با باورهاي قديم خودم زندگي ميك‌ردم و احساس ميك‌ردم من با 

بقيه فرق دارم.
آخرين لغزشم برمي‌گردد به 22 ماه و 20 روز پيش، آن موقع با وجود اين كه 
جلسه مي‌آمدم قدم كار ميك‌رد و با راهنمايم تماس داشتم، لغزش كردم فقط 
به خاطر اين كه تسليم نبودم و بيماري اعتياد را به شوخي گرفته بودم، وقتي 
با رفقاي مصرف به مكان مصرف رفتيم زودتر از آن‌ها شروع به مصرف كردم و 
بعداً فهميدم چه اتفاقي افتاده است، وقتي با راهنمايم صحبت كردم گفت: برو 
24 ساعت اعلام كن، آن وقت 10 ماه پاكي داشتم. من اصرار كردم و گفتم فقط 
كي بار بوده، دنبال مجوز براي خودم مي‌گشتم و راهنمايم گفت اگر از اين به بعد 
دوست داري موفق باشي بايد از نو شروع كني و من هم با گوش كردن به حرف 
راهنمايم و كمك گرفتن از نيروي برتر 24 ساعت اعلام كردم و خوشبختانه جزء 
آن دسته از كساني شدم. تا الان لغزش برايشان سكوي پرتابي شد تا از اين به بعد 

اصول ساده برنامه را جدي بگيريم.

روح ا... از مشهد

به نام خدا
با سلام خدمت شما خدمتگزاران عزيز در مجله وزين پيام بهبودي و همه خوانندگان همدرد.

من هم بنا بر وظيفه مي‌خواهم تجربه 90 روز 90 جلسه خود را براي عزيزان بنويسم.
زماني كه وارد انجمن شدم اعضاي قديمي مي‌گفتند اولويت تو بايد جلسه باشد آن هم هر روز و به مدت 90 روز و از آن‌جا كه تازيانه مواد مخدر روح و جسم مرا زخمي 

كرده بود از صحبت‌هاي دوستان استفاده كردم و در جلسات شركت ميك‌ردم كه گاهي هم 2 يا 3 بار در روز مي‌شد.
وقتي در جلسات به مشاركت دوستان گوش مي‌دادم 3 نكته خيلي مهم در صحبت‌هاي آنان اكثريت را داشت.

             1- راهنما ندارم و حالم بد است. 
             2- راهنما دارم ولي خود محوري ميك‌نم.

             3- قدم كاركرده‌ام ولي آن را در زندگي‌ام جاري نميك‌نم.
نكته اول باعث شد براي آن كه حالم خراب نشود به دنبال راهنما بگردم و كي نفر را به عنوان راهنما انتخاب كنم كه اين امر در 42 روز پاكي‌ام اتفاق افتاد و نكته دوم 
باعث شد زماني كه راهنمايم گفت حميد اگر مي‌خواهي بهبود پيدا كني بايد شروع به كاركردن قدم‌ها كني و من هم بدون هيچ‌گونه مقاومتي قبول كردم و 64 روز 
پاكي‌ام در اولين جلسه قدم حضور داشتم. شبي كه چيپ 3ماهگي‌ام را گرفتم و نگاهي به اين 90 روز انداختم ديدم راهنما دارم، قدم كار ميك‌نم و به جلسه مي‌روم 

يعني بدون آن كه خود متوجه باشم در فرآيند بهبودي هستم كه اين فرآيند تا به امروز 3 سال و كي ماه و 24 روز است.
حميد.الف-شهريار

90 روز 90جلسه

سکوی پرتاب
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مفهوم سوم خدماتی

گروه های NA اختیارات لازم را به ساختار خدماتی جهت انجام مسؤولیت هایشان واگذار می کنند

 دوازده مفهوم چه مقدار ) اعتبار ( دارند ؟ تجربه شما در بکار گیری آنها مفدار اعتبار آن را مشخص می کند، مفاهیم تا جایی اعتبار دارند که مفید واقع گردند .
»کتابچه دوازده مفهوم _ مقدمه«

 گروه ها این اختیار را به ساختار خدماتی واگذار می کنند تا برای انجام وظایف محوله تصمیم بگیرند ... تصمیم های خدماتی که بر گروه ها تأثیری مستقیم ندارد           
می تواند سریعا گرفته شود ... مفاهیم دوازده گانه از گروه ها نمی خواهد که از اختیارات خود استعفاء کنند یا آن را بدان گونه تفویض کنند، که به ساختار خدماتی اجازه 

داده شود تا هر کاری که دوست دارد انجام دهد . 
» کتابچه دوازده مفهوم _ مفهوم سوم«
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پیامک بهبودی

پیامک های
     انتخاب

             شده

از این پس می توانید در صورت تمایل ، پیامک های خود را )در خصوص اعتیاد و بهبودی( به شماره 47 76 377 - 0919  ارسال 
نموده تا پس از بررسی و انتخاب توسط شورای سردبیری، به چاپ برسد. 

 براي بدست آوردن آن چه تا كنون نداشته‌اي، بايد 
تبديل به كسي بشي كه تا كنون نبوده‌اي. اكبر.م

 ديگر از گذشته خود پشيمان نيستم، شايد با 
تجربه‌ام به كي نفر ديگر كمك كنم. محسن.ص

 پروردگارا به من كمك كن آن چه را در زندگي‌ام 
اهميت دارد كشف كنم، كمكم كن صبر را ياد بگيرم 
تا قابليت‌هاي خود را به مهم‌ترين چيزها اختصاص 

دهم. هادي.ع

 انسان لازم نيست حقايق را بگويد ولي چيزهايي 
كه مي‌گويد بايد حقيقت داشته باشد. يونس.ر

 شايد نشود به گذشته بازگشت و كي آغاز زيبا 
ساخت، ولي مي‌شود هم‌اكنون آغاز كرد و كي پايان 

زيبا ساخت. ابوالفضل.س

 ديگران را ببخش! نه به خاطر اين كه آن‌ها سزاوار 
بخشش‌اند!بلكه به اين خاطر كه تو سزاوار آرامشي. 

گمنام 

 بهبودي كي مقصد نيست كه درجستجوي آن 
باشيم،بلكه كي مسير است؛ممكن است هم اكنون در 
اين مسير قرار داشته باشيم،پس نه در حسرت ديروز 

و نه در روياي فردا...فقط براي امروز. آقابزرگ.ز

 تنفر زيركانه‌ترين شكل خشونت است. رضا.ح

 اگر هر روز شرايط روحاني خود را حفظ كنيم، 
مقابله با درد و سردرگمي را آسان‌تر ميي‌ابيم.گمنام

دوست داشته باشيم چه نداشته باشيم. موسي.ك 

به  كه  گرانبهاست  گنجينه‌اي  روحاني  اصول   
رايگان در دسترس ماست. اميد.م

 خوشبختي يعني اين كه خداوند آنقدر عزيزت 
كند كه وجودت آرامش بخش ديگران باشد.گمنام

 مقصد جايي در انتهاي مسير نيست بلكه لذت 
بردن از قدم‌هايي است كه برمي‌داريم. اميد.ب

 كيي از نشانه‌هاي برگشت سلامت عقل تكرار 
نكردن اشتباه است. فرهان.س

 اگركي پروانه براي بيرون آمدن ازپيله‌اش ساعت‌ها 
درد كشيده، يادمان باشد من و تو براي رسيدن به 

آرامش امروزمان سال‌ها درد كشيده‌ايم. عليرضا.ر

 افسوس گذشته و ترس از آينده دزدهاي دوقلويي 
هستند كه لذت زمان حال را از ما مي‌دزدند. گمنام

يافتن  از طريق دست  بزرگترين رشد روحاني   
نيست! بلكه از طريق دست كشيدن است. مهدي.ف 

 تشكر كردن و سپاسگزار بودن كليدي است كه 
انرژي مثبت را در زندگي ما آزاد ميك‌ند. فرهاد.ف

 اگر درونم را نسازم، ديوهاي بيرونم افسانه است. 
گمنام 

 به خودت بگو:امروز مراقبه ميك‌نم، باهر روحيه‌اي 
كه داشته باشم،نوميد،ناراحت ياراحت حتي اگر براي 
لحظاتي هم كه شده باخداي خوددر ارتباطم. فرهاد

 در مشكلات سكوت كن، شايد خدا حرفي براي 
گفتن دارد. گمنام 

 اكثر اوقات بهترين چيزي كه مي‌توانيم به عزيزان 
است.  خودمان  مداوم  بهبودي  بدهيم،الگوي  خود 

كريم.ب

مي‌شويم  نزدكيتر  خود  برتر  نيروي  به  وقتي   
ارزش‌هاي ما تغيير ميك‌ند. حسين.ص

 عمق نگراني ما فاصله ما را از خدا نشان مي‌دهد. 
الي اله.ص

 اغلب فكر ميك‌نيم چون خيلي گرفتاريم به خدا 
نمي‌رسيم، اما واقعيت اين است كه چون به خدا 

نمي‌رسيم خيلي گرفتاريم. بهرام.م 

يعني،دربدترين  مرداب  در  نيلوفر  گل  رويش   
شرايط هم مي‌توان رشد كرد و زيبا بود.گمنام

 صبر كردن يعني دخالت نكردن در كار خداوند. 
عبدالرضا.ل

 نگراني از اندوه فردا نميك‌اهد، فقط شادي امروز 
را از تو مي‌گيرد. مهدي.ر

 هر وقت احساس كرديد مشكل خارج از شماست، 
خود آن انديشه مشكل شماست. همت.خ 

اندازه  به  يا  كن،  تلاش  آرزوهايت  اندازه  به  يا   
تلاشت آرزو كن. محمد رضا.س

 خدايا! حكمت قدم‌هايي را كه برايم برمي‌داري به 
من آشكار كن، تا درهايي را كه به سويم مي‌گشايي 
ندانسته نبندم و درهايي را كه به رويم مي‌بندي به 

اصرار نگشايم. عبدالرضا.ش

 تغيير يعني، توانايي مجبور كردن خود به انجام 
كاري كه بايد در زمان معيني به اتمام برسد، چه 
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 خداوند بهترين‌هاي خود را به آن‌هايي مي‌بخشد 
كه حق انتخاب خود را به او مي‌سپارند. مرتضي.د

 خوب گوش كردن را ياد بگير، گاه فرصت‌ها با 
صداي آهسته در مي‌زنند. جمال- ز

 شجاعت هميشه فرياد زدن نيست! گاهي صداي 
آرامي است كه در انتهاي روز مي‌گويد: فردا دوباره 

تلاش خواهم كرد. م. م

 شهامت واقعي فقدان ترس نيست! بلكه تمايل به 
مقابله با ترس است. محمود.م

 بخشش، با عظمت‌ترين شكل تلافي كردن است. 
ايرج.ن

 هنوز هم روزهايي هست كه حالم خوب نيست! 
خوبي  سال‌هاي  كه  بود  زماني  ندارد،  اشكالي  اما 

نداشتم. كاميار.الف

اندازه  روابطم  نوع  در  را  خود  بهبودي  ميزان   
مي‌گيرم. محمد حسين.ح 

انكار كي معتاد نه آگاهانه است نه عمدي، او   
ممكن است صادقانه اعتقاد داشته باشد كه راست 

مي‌گويد. عماد.ع

چه  آن  آرزوي  با  را  داري  امروز  چه  آن  لذت   
نداري خراب نكن، اما بدان آن چه امروز داري روزي 

آرزويش را داشتي. احسان.ت 

 آن چه ما به دست آورده‌ايم، چيزي نيست جز 
امتياز لغو كي حكم اعدام كه آن هم مشروط بر حفظ 

روزانه شرايط روحانيمان مي‌باشد. محمدرضا.ح

 خدايا كمك كن ديرتر برنجم، زودتر ببخشم، 
كمتر قضاوت كنم و بيشتر فرصت دهم. محمود.ك

 نه كي بيماري مهلك، نه فقر و نه هيچ كدام از 

 خداوندا ازاين كه توان ديدن عجزهايم وابزار مقابله 
باآن‌ها رابه من عطا كردي سپاسگزارم.محرم. د

دلهاي  مي‌برند،  پناه  آرام  بركه‌ها  به  پرندگان   
پاك همچون بركه‌هاي آرام‌اند كه ديگران بي هيچ 

وحشتي به آن‌ها اعتماد ميك‌نند. بهزاد.ب

 فروتني قدتري دروني است كه وقتي غرور براي 
لحظه‌اي به كنار مي‌رود احساس مي‌شود. عباس. ق

 گام‌هايمان را بايد فراتر از ترس‌هايمان برداريم، تا 
ايمان به نيروي برتر برايمان تحقق يابد. حسين. ي

 در زندگي از تصور مصيبت‌هاي بيشماري رنج 
بردم كه اغلب آن‌ها هيچ‌گاه اتفاق نيافتادند. اسد

 همه‌ي هدف‌هاي ما فقط در كنار هدف اصلي‌مان 
مي‌توانند تحقق يابند. حسين

 به جاي آن كه جاي كسي را بگيرم، تلاش كنم 
جاي واقعي خود را پيدا نمايم. بهمن. ف

 لغزش هرگز كي حادثه نيست! لغزش علامتي 
است كه نشان مي‌دهد، در برنامه خود دست آويزي 

داشته‌ايم. حبيب. م

 ترديدها به ما خيانت ميك‌نند تا به آن چه لياقتش 
را داريم نرسيم. اصغر.ق

 بهبودي در برنامه نتيجه‌ي عملكرد ماست، نه 
آرزوي ما. مهدي.ح

 از برنامه دو چيز را خوب آموخته‌ام: شجاعت در 
بيان عقيده! شهامت در پذيرفتن اشتباه.حسين. الف

يعني  شكست  نيست!  موفقيت  عدم  شكست   
تاخير در پيروزي. گمنام

سختي‌ها ما را از بهبودي جدا نميك‌نند بلكه ما را به 
سوي آن جذب ميك‌نند. كمال.گ   

 وقتي مصرف ميك‌رديم روياي روز پاكي خود 
است،  فرا رسيده  روز  اين  در سر مي‌پرورانديم،  را 
مي‌توانيم از اين روز براي تحقق بخشيدن به روياي 

خود استفاده كنيم. گمنام

تازه  چيزهاي  كردن  جذب  خوشبختي  لازمه   
نيست!بلكه حذف كردن افكاركهنه است. سروش. ح

 بهترين زمان براي مديريت )كنترل( احساس، 
لحظه‌ي شروع آن است. گمنام

معتادگونه.  رفتارهاي  اصلاح  يعني  من  تغيير   
محمد.ق

شرايط  در  ايمانم  هيچ‌گاه  كن  كمكم   خداوندا 
سخت و طاقت فرسا متزلزل نشود و بدانم هر آن چه 

اتفاق مي‌افتد نياز امروز من است. باقر.م

 افرادي كه وقت خود را به انجام كارهاي خدماتي 
بدون  هستند،  حياتي  منبعي  مي‌دهند  اختصاص 
به خدمت  قادر  تنها  نه  و كميته‌ها  آن‌ها هيات‌ها 
نخواهند بود بلكه حتي از بين خواهند رفت. )مفهوم 

دوم خدماتي( اصغر.ر

 آنان كه از گذشته خود عبرت نمي‌گيرند، چاره‌اي 
جز تكرار آن ندارند. اصغر.م

 بهترين تشكر از خداوند، خدمت صادقانه با حفظ 
گمنامي است. سيف ا. ف

 برايت دعا ميك‌نم تا خدا از تو بگيرد هر آن چه 
خدا را از تو مي‌گيرد. رزاق.پ 

خود  خطاهاي  چون  هم  را  ديگران  خطاهاي   
ببخش. احمد.ك 
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ترجمه

 اسم من باب بی. است و اهل لس‌آنجلس هستم. در مورد آدم‌ها، جاها و چیزها، 
سرگذشت من زیاد با سرگذشت سایر اعضای هیئت امنا 1 فرق نمی‌کند، چون 

همة ما عملاً سر و ته یک کرباس هستیم.
من توی یکی از محله‌های جنوب شهر بزرگ شدم. فقیر، محروم، در دوران بحران 
اقتصادی2و بچة طلاق. جملات محبت‌آمیز توی خانوادة ما اصلاً مرسوم نبود. 

خانه هم پر از بچه بود.  
بیش‌تر چیزهایی که من از زندگی‌ام می‌دانم، بعدها و با نگاه به گذشته به یادم 
آمده. وقتی در کوران این وقایع بودم، چیزی از آن نمی‌فهمیدم. فقط یادم هست 
که زندگی همین طور از کنارم می‌گذشت و من احساس متفاوت بودن، احساس 
محرومیت می‌کردم. در تمام مقاطع زندگی، هر جا که بودم و هر چه که داشتم، 
طعم آسایش را هیچ ‌وقت واقعاً نچشیدم. در یک دنیای خیالی بزرگ شدم. 
همیشه چمن همسایه به چشمم سبزتر بود. همیشه در خیال و توهم سیر 
می‌کردم. توی مدرسه همیشه با انواع و اقسام دو دره‌بازی قبول می‌شدم. این 

چیزها را خوب یاد گرفته بودم.      
من همیشه در رؤیای ترک خانواده بودم. خانه‌مان به چشم من جای ماندن 
نبود. شیرین‌ترین خیال من این بود که جایی آن بیرون چیز خوبی در انتظار 

من است.  
من مصرف مواد مخدر را نسبتاً دیر شروع کردم. هجده سالم بود. البته دیر که 

می‌گویم منظورم در مقایسه با بچه‌های امروزی است. 
مادر من به ضرب ترکه ما را اداره می‌کرد. روشش این بود. شیوة دائمی من هم 
برای جلب توجه این بود که هر روز ماتحتم را بدهم دَمِ ترکة مادر. بعدها یاد 
گرفتم یک راه دیگر برای جلب توجه، مریض شدن است. وقتی مریض می‌شدم 

چیزهایی را که به آن نیاز داشتم به دست می‌آوردم؛ یعنی محبت و توجه.  
به چشم من مقصر این وضعیت مادرم بود، چون توی زندگی‌اش تصمیم‌های 

عاقلانه‌تری نگرفته بود تا من بتوانم کودکی شادتری داشته باشم.
من به ارتش رفتم چون به چشمم راهی برای فرار کردن از خانه بود. مدت‌ها توی 
ارتش ماندم چون آن‌جا هم همان امکاناتی را که توی خانه داشتم به من می‌دادند: 

سه وعده غذا، جای خواب، و بی‌مسئولیتی. شاید از این جهت که درجه‌دار بودم و 
بالاخره کارهایی می‌کردم، بشود گفت آدم مسئولی بودم اما همه‌اش به این دلیل 
بود که از پیش دستورالعمل‌هایی به من داده بودند که چه کار کنم، کی این کار 

را بکنم، و چه‌قدر بکنم.  
اولین مادة مخدری که مصرف کردم الکل بود. متوجه شدم که من دو شخصیت 
دارم. وقتی تحت تأثیر الکل و بعدها مواد مخدر بودم، شخصیتم تغییر می‌کردم. 

بعدها متوجه شدم که این شخصیت دوگانه از خیلی قبل‌تر در من وجود داشته. 
من حتی قبل از مصرف هم دوشخصیتی بودم. دزدی را از همان بچگی یاد گرفته 
بودم. دروغ گفتن را هم همین‌طور. حقه‌بازی را هم همین‌طور. من با مهارت از 
این ترفندها استفاده می‌کردم. مدت‌ها قبل از اعتیاد به مواد مخدر، به دزدی معتاد 
بودم چون باعث می‌شد احساس خوبی داشته باشم. وقتی چیزهای دیگران را 
می‌دزدیدم و بذل و بخشش می‌کردم، حالم خوب می‌شد. نسبت به دزدی نوعی 

کشش یا وسوسه داشتم. نمی‌شد بروم جایی و چیزی بلند نکنم.   
من خیلی هم بی‌تجربه بودم و از مواد مخدر هیچ‌چی نمی‌دانستم. در دهة 1930 
و 40 مواد مخدر موضوعی نبود که زیاد در موردش صحبت بشود. البته معنی‌اش 
این نیست که الان تغییری در مواد مخدر به وجود آمده، فقط آن‌وقت‌ها در 
موردش صحبت نمی‌شد. در مورد سکس یا مواد مخدر یا مذهب کسی صحبت 
یا بحث و جدل نمی‌کرد یا توضیحی در مورد این چیزها نمی‌داد. این‌ها جزو 

چیزهایی که مردم در موردش صحبت می‌کردند نبود.
من با مادة مخدر مورد علاقه‌ام یعنی هرویین در شرق دور آشنا شدم. در مورد 
تریاک هم چیزهایی شنیده بودم و امتحانش کردم. فهمیدم که می‌شود هرویین 
را جوشاند و توی سرنگ کشید. آن‌طرف‌ها انواع و اقسام مواد مخدر فراوان بود 
و آدم می‌توانست برود توی عطاری و مواد بخرد. این شد که من نه سال تمام 
خارج از آمریکا ماندم. این طوری با عُرف و محدودیت‌های موجود در آمریکا 

مواجه نمی‌شدم.     
من هیچ‌چیز در مورد پیش‌رفت بیماری‌ام نمی‌دانستم. هیچ‌چیز در مورد اعتیاد 
نمی‌دانستم. سال‌های سال بدون هیچ گونه آگاهی از اعتیاد این در و آن در 

من تنها جلسة NA در جهان را پیدا کردم
این مرد در دوران مصرف، از دامن این »مادر« به آغوش آن یکی پناه می‌برد ـ از خانة مادرش به ارتش یا به زندگی زناشویی ـ تا وقتی که همسرش از 

این دیوانگی به جان آمد و تنها جلسة NA در دنیا را پیدا کرد. در این سرگذشت که از اولین چاپ کتاب پایه برگزیده شده، نویسنده اذعان می‌کند که 

پس از مدت‌ها، بالاخره یاد گرفته آستین‌ها را بالا بزند و مسئولیت زندگی‌اش را بر عهده بگیرد.

1.منظور اولین هیئت امنای »سازمان خدمات عمومی« )GSO( است که در 1969 برگزیده شد و اعضای آن عبارت بودند از جیمی کی، چاک اس، بیل بی، و باب بی. GSO بعدها به خدمات جهانی 

)NA(NAWS تغییر نام داد. برای اطلاعات بیش‌تر، به کتاب معجزات به وقوع می پیوندد مراجعه شود.  

2. بحرانی که در اکتبر 1929 در بورس نیویورک به وجود آمد و تا 1935 ادامه داشت و باعث ورشکستگی و فقر بسیاری از مردم در سراسر آمریکا شد. 
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می‌زدم و واقعاً در جهل بودم؛ در جهل مطلق. 
هیچ کس به من توضیح نداد که وقتی یک سال مواد مخدر مصرف کنی ممکن 
است گرفتارش بشوی. هیچ کس چیزی از خماری به من نگفت. تنها چیزی که 
همه می‌گفتند این بود که »مواظب باش حالت بد نشود« و تنها راه برای این هم 

ادامة مصرف بود.
یکی از عیب‌های ارتش این است که دستورات را به آدم ابلاغ می‌کنند و اعزامش 
می‌کنند این طرف و آن طرف، ولی ساقی را همراه آدم اعزام نمی‌کنند. خب آدم 
حالش بد می‌شود. دفعة بعد آدم سعی می‌کند ذخیرة کافی مواد همراه خودش 

ببرد، و ذخیرة یک‌ماهه، یک هفته یا حتی دو سه روز بیش‌تر دوام نمی‌آورد.  
من نه چیزی از پیش‌رفت این بیماری می‌فهمیدم نه از عواقب کارهایم. در مورد 
خدمتم در ارتش، آثار مخربِ پیش‌رفت بیماری من به صورت این طرف و آن 
طرف بردن و قاچاق مواد بروز کرد. از آن طرف، وقتی مصرف آدم آن قدر زیاد 
می‌شود که نمی‌تواند سر خدمت حاضر بشود، طبعاً توبیخش می‌کنند. در مرحلة 
بعد هم آدم را می‌برند می‌اندازند توی بازداشت‌گاه و بعد ارتش کار ظالمانه‌ای در 

حق من کرد: مرا انداخت بیرون توی خیابان.      
من اصلاً بلد نبودم چه‌طور از خودم مراقبت کنم. تا آن زمان مدام از دامن یک 
مادر به آغوش آن یکی پناه برده بودم. این‌ها از مراقبت کرده بودند و حالا می‌دیدم 
که کف خیابان هستم و هیچ کس نیست هوای مرا داشته باشد. من از اجاره خانه 
و کار کردن و مسئولیت هیچ‌چی نمی‌دانستم. بنابراین مجبور بودم این مسئولیت 
را به گردن هر کسی که دستم می‌رسید بیندازم. باز شروع کردم دنبال انواع و 

اقسام مادرها دویدن. 
کف خیابان ناچار بودم کَلاشی را یاد بگیرم. باید بدانید که توی ارتش خیلی 
چیزها هست که می‌شود فروخت و من به این کار آموخته شده بودم، چون دزدی 
را دوست داشتم. البته ناچار بودم مهارت‌های دیگری را هم یاد بگیرم، مثلاً این که 
بروم توی مغازه‌ها و سیگار و بسته‌های گوشت را یواشکی بزنم زیر بغلم، از پنجرة 

طبقة دوم بپرم پایین، و از دست پلیس‌ها فرار کنم.    

به نظرم این یک جور هیجانی است که همراه اعتیاد به مواد است. این کارها 
خیلی شبیه دزد و پلیس‌بازی‌های زمان کودکی بود. من متوجه شدم که تعداد 
پلیس‌ها از معتادها بیش‌تر است. می‌ایستند این طرف و آن طرف و آدم را زیر 
نظر دارند. هیچ وقت هم نفهمیدم چه طوری وسط این همه آدم، عدل می‌آمدند 
یقة مرا می‌گرفتند که »بشین تو ماشین. بجنب.« از هر ده دفعه هم نه دفعه مرا 

با جنس گیر می‌انداختند.  
در جریان گشتن دنبال مادرهای مختلف، یکی‌شان مرا پیدا کرد. به فکرم رسید 
این یکی را باید چهار میخه کنم و ازش سند محضری بگیرم، این طوری دیگر 

نمی‌تواند فرار کند.   
انتخاب من درست بود، کسی را انتخاب کرده بودم که مصرف نمی‌کرد. من 
آدم‌های مصرف‌کننده را خوب می‌شناختم. آدم مصرف‌کننده وقتی من گیر 
می‌افتادم کمکم نمی‌کرد. آدم مصرف‌کننده نمی‌توانست پول وثیقة آزادی مرا 
تأمین کند. نمی‌توانست بیاید ملاقات من، چون سخت مشغول عادت‌های خودش 

بود.
خلاصه آدمی را پیدا کردم که اصلاً اهل این چیزها نبود. زنم درس می‌خواند و 
کار می‌کرد و از خودش خانه داشت. فقط یک نقطه ضعف داشت. نمی‌دانست 

مشکل من اعتیاد است. بخشی از آن مربوط است 
به مواد مخدر در مقام راهی برای فرار از زندگی و 

بخشی هم مربوط است به آنچه در وجود من نهفته، 
همان وسوسه و اجبار...

نوعی نیاز درونی او را وادار می‌کند که مثل یک دایه یا مادر، از کسی مراقبت کند. 
و برای این کار من بهترین انتخاب بودم. من می‌خواستم کسی ازم مراقبت کند. 
او هم طالب این بود که مرا جمع‌وجور کند. توی زندان بودم که به من پیشنهاد 

ازدواج داد، و من گفتم: »باشه، حتماً. فقط برو پول وثیقه را بده و بیا.«    
سه سال تمام خودش را بیچاره کرد تا پابه‌پای من زندگی کند. بعد خسته شد و 
رفت تنها جلسة معتادان گمنام در دنیا را پیدا کرد. چه‌طور این کار را کرد، من 
نمی‌دانم. در آن زمان فقط یک جلسه در کل عالم وجود داشت، که زنم رفت 
و پیدایش کرد و من هم فرستادمش که برود توی جلسه. مجبورش کردم برود 

ببیند آن‌جا چه خبر است. 
توجه داشته باشید که در آن روزها، معتادها خیلی منفور بودند. پلیس به محض 
این که خبردار می‌شد دو تا معتاد قرار است جایی دور هم جمع بشوند آن‌جا 
را زیر نظر می‌گفت. در آن زمان با معتاد جماعت این طوری برخورد می‌کردند. 
مردم اصلاً نظر خوشی در مورد اعتیاد نداشتند. من سخت نسبت هر کاری که 
برای کمک به معتادها انجام می‌شد مشکوک بودم. می‌دانستم با معتادها چه کار 
می‌کنند؛ می‌انداختندشان توی زندان، اساسی! هیچ برنامه‌ای نبود که بشود به آن 

پناه برد، جز در فورت ورث و لکزینگتن. 
من همیشه یک داستان پرسوزوگداز برای توجیه مصرف توی آستین داشتم. یک 
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ترجمه

ندارم نقش هدف تمرینی برای تیراندازی این و آن را بازی کنم. دیگر خیلی پیش 
می‌آمد که پلیس‌ها لولة سلاح‌شان را توی دهنم فرو کنند یا بچسبانند به شقیقه‌ام 

و بگویند که دست‌هایم را بگذارم روی دیوار. 
در آخرین روزهای مصرف که بعدش من دیگر هیچ نوع مادة مخدری مصرف 
نکردم، تازه خودم را ساخته بودم که پلیس سر رسید و مرا در حالی گرفت که 
پهن شده بودم روی سیم‌خاردارها و سعی می‌کردم خودم را نجات بدهم. دیگر 
من بلافاصله هم الکل و هم مواد مخدر را ترک کردم. همه چیز دیگر برایم واضح 
شده بود و من نمی‌خواستم آن طوری بمیرم. چیزی در ذهنم جرقه زد و با خودم 

فکر کردم: »قرار نیست تا ابد وضع من این جوری باشد.«
بعد از آن آخرین مرخصی از انجمن، فهمیدم که دیگر می‌توانم قدم‌ها را کار کنم. 
نتیجة بی‌واسطة این کار، تغییر کل زندگی من بود. من سخت مشغول کار کردن 
قدم‌ها شدم و سعی کردم که بفهمم، واقعاً بفهمم که حرف بر سر چیست. متوجه 
شدم که طی هر کدام از قدم‌ها مستلزم اعمال خاصی است. من باید در عمل 
پیدا می‌کردم که مصداق هر یک از قدم‌ها در مورد من چیست. من همیشه فکر 

می‌کردم قدم‌ها در مورد دیگران مصداق دارد، نه خودم.  
حالا برویم سر موضوع خدا و معنویت. من مدت‌ها قبل درِ این قضیه را بسته بودم 
و گذاشته بودمش توی کلیسا، و هیچ کاری هم با کلیسا نداشتم. بعد فهمیدم که 

خدا و معنویت را لزوماً قرار نیست توی کلیسا پیدا کنم.
من باید یاد می‌گرفتم دست به عمل بزنم. واقعاً داستان غریبی است. زندگی من 
آن قدر عوض شده که تقریباً باورم نمی‌شود کجاها بوده‌ام. البته می‌دانم که از کجا 
به این‌جا رسیدم. چیز‌هایی هست که پیوسته این را به یادم می‌آورد. و من این 

یاد‌آوری پیوسته را که وجود تازه‌واردها و صحبت با دیگران است، لازم دارم.
این برنامه اکنون جزئی از وجود من شده است. جزئی از حیات و طرز زندگی 
من است. امروز چیزهایی را که برایم اتفاق می‌افتد بهتر می‌فهمم. دیگر جنگی 

با روزگار ندارم. 
من به جلسات معتادان گمنام آمدم تا مسئولیت‌هایی را که به من داده شده بر 
عهده بگیرم. امروز دیگر لاابالی نیستم. من به آن محبت و غم‌خواری و همراهی 
که در NA جاری است معتادم؛ و چشم انتظار بسیار چیزها از این دست در 

زندگی‌ام هستم. 
مشکل من اعتیاد است. بخشی از آن مربوط است به مواد مخدر در مقام راهی 
برای فرار از زندگی، و بخشی هم مربوط است به آن‌چه در وجود من نهفته، همان 
وسوسه و اجبار. و امروز من ابزاری برای مواجهه با این‌ها دارم. این ابزار، دوازده 

قدم بهبودی است.

ترجمه از کتاب پایه، چاپ ششم
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روز، بعد از یکی از آن غیبت‌های کبرا به بهانة خریدن دو تا نان از مغازه‌ای که 
همان بغل بود، برگشتم خانه و دیدم بند و بساطم دم در است. زنم قبلاً صد بار 
گفته بود که »باید بروی پی کارت«، اما این بار فرق داشت. این دفعه لحنش جور 
دیگری بود. خرت‌وپرت‌هایم را برداشتم و رفتم تنها جایی که می‌توانستم بروم: 

کف خیابان.    
کارتن‌خوابی برای من چیز ناآشنایی نبود. بلد بودم چه‌طور پشت ماشین‌های 
آن  و  این  خانة  و  متروک  ساختمان‌های  خرابه،  رخت‌شوی‌خانه‌های  قراضه، 
بخوابم. طبعاً هیچ‌وقت از خودم خانه نداشتم. نمی‌توانستم اجاره بدهم. اصلاً بلد 
نبودم چه طوری اجاره بدهم. اگر سه دلار توی جیبم داشتم، تا سکة آخرش 
را به‌جای دست‌وپا کردن محل سکونت صرف مواد می‌کردم. به همین راحتی. 
به نظرم در دوران مصرف و کارتن‌خوابی فقط یک بار اجاره دادم، آن هم فقط 
برای پیش‌پرداخت. بعدش دیگر من بدو صاحب‌خانه بدو. معمولاً خیلی هم فرق 
نمی‌کرد چون من اغلب تحت سرپرستی دولت بودم. آن‌قدر کارتن‌خوابی می‌کردم 
تا دستگیرم کنند، آن وقت سقفی بالای سرم داشتم. این طوری می‌توانستم نفسی 

بکشم، آبی زیر پوستم برود تا بعد دوباره بروم بیرون و روز از نو.  
من حدود 21 سال پیش به معتادان گمنام آمدم3 . اما به خاطر خودم نیامدم. 

فقط آمدم که دهن زنم را ببندم. نشئه می‌کردم و می‌رفتم جلسه. 
من گواهی‌نامة رانندگی نداشتم. کار نداشتم. خانه نداشتم. وصلة ناجور بودم. پول 
نداشتم. ماشین نداشتم. زن نداشتم، یا به عبارتی یک زن تازه لازم داشتم. تمام 
این مشکلات را توی انجمن می‌گفتم و مثلاً جواب می‌گرفتم که »باز هم به جلسه 
بیا«. و می‌گفتند »قدم‌ها را کار کن.« من قدم‌ها را می‌خواندم و خیال می‌کردم قدم 
کار کردن یعنی همین. سال‌ها بعد فهمیدم حتی با این که قدم‌ها را می‌خواندم، 

نمی‌دانستم چی دارم می‌خوانم. چیزی را که می‌خواندم نمی‌فهمیدم.‌ 
خیلی جاها به من گفته بودند که معتاد هستم. انگ معتاد بودن دیگر به من 
چسبیده بود. توی ارتش، توی زندان‌ها و خلاصه همه جا من این انگ را با خودم 
داشتم. من این را قبول کرده بودم، منتها معنی‌اش را نمی‌فهمیدم. باید می‌رفتم و 

چیزهای دیگری را تجربه می‌کردم تا بتوانم برگردم و به برنامه بچسبم. 
یکی از چیزهایی که باید یاد می‌گرفتم، این بود که اصلاً این برنامه حرفش 
چیست. باید علاقه به درک این موضوع را پیدا می‌کردم. تا آستانة مرگ رفتم تا 
این علاقه به فهمیدن در من به وجود آمد. به نظر من مرگ همیشه نوعی عبرت 
است. من چند بار اوُرِدوز کرده بودم، اما این چیزی بود که همیشه انگار خودم 
دلم می‌خواست سرم بیاید. تا لب گور می‌رفتم و عین خیالم نبود. تازه بعد که 
جان به در می‌بردم، ممکن بود بگویم »خوش گذشت. یک دفعه دیگر.« دیوانگی 

همین است دیگر!  
ضربة نهایی برای من وقتی بود که نزدیک بود موقع فرار تیر بخورم، تازه آن هم 
به دلیل کاری که یک نفر دیگر کرده بود. این دیگر هیچ خوشایند من نبود. دزد 
و پلیس بازی کف خیابان خطرناک است. همه سلاح دارند، و من هیچ دوست 

3.  این متن در 1981 نوشته شده.
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به نام خداوند بخشنده و مهربان
سلام و درود خدمت دوستان بهبودي و همدردان 
عزيزم. از اولين باري كه مجله پيام بهبودي به دستم 
رسيد و آنرا مطالعه كردم، تمايل پيدا كردم مطلبي 
بنويسم و براي مجله ارسال كنم. ولي هربار افكار 
منفي من مانع مي‌شد. انجام كي كار جديد، كي 

ترس جديد و موانع جديد. 
توجهي  قابل  نتوانم مطلب  اين كه شايد  از  ترس 
بنويسم،قلم را برنمي‌داشتم.دلم مي‌خواست مطلب 
منحصر بفردي پيدا كنم و بهترين و كامل ترين 
مشاركت رابا شما داشته باشم و البته اين به خاطر 
كه  اين  تا  بود.  من  طلبي  كمال  و حس  بيماري 
تغييرات و رشد مجله در سال جديد انگيزه‌اي براي 
من شد تا از اعضاي كميته فصل نامه تشكر كنم 
و صرفاً با نوشتن چند جمله‌اي با دوستان همدردم 

مشاركت و درد و دل كنم.
چند وقتي است كه رشد انجمن معتادان گمنام از 
نظر تعداد اعضا و ورود تازه‌ واردان بسيار افكار مرا 
به چالش كشيده است. تعداد ما روز به روز بيشتر 
اينجاست  و  همين‌طور  هم  ما  گوناگوني  مي‌شود 

آيا به همين تعداد راه متفاوت و خلاقانه براي پيام 
مستقل  هويت   3500 از  بيش  آيا  داريم؟  رساني 
مكررات  تكرار  كي سري  دچار  شايد  دارد؟  وجود 
شده باشيم و بدتر از آن روزمرگي و تكرار عادات ولي 
مي‌توانيم با بالا بردن سطح آگاهي خود و بكار گيري 
روشن‌بيني لازم و كمك گرفتن از اعضاي قديمي و 
جديد در كنار هم و رعايت اصل روحاني چرخش 
شادابي و طراوت خود را حفظ كنيم. ما بايد جهاني 
فكر كنيم و گروهي عمل كنيم، نسل آينده برپايه 
تجربيات نسل امروز و نسل گذشته استوار خواهد 
بود. اميدوارم همگي دست به دست هم با تمركز بر 
روي هدف اصلي اتحاد و همبستگي خود را افزايش 
دهيم و حركت در مسير بهبودي را براي نسل نو 

هموار و هموارتر سازیم.

به اميد آن روز
يكهان. ت- ساري

كه سوالي در ذهن من نقش مي‌بندد، آيا اين تنوع 
همان‌طور كه در سنت كي ذكر شده باعث غناي 
انجمن ما مي‌گردد؟ آيا به ما كمك مي‌شود راه‌هاي 
كه  معتاداني  از  حمايت  براي  خلاقانه‌اي  و  جديد 

محتاج به كمك هستند پيدا كنيم؟
اعضاي جديد نيازهاي جديدي دارند. اعضاي بيشتر، 

خدماتي دانش و تلاش بيشتري را مي‌طلبند. 
نامه حركت خود را در  خدمتگزاران كميته فصل 
مسير پاسخ به نيازهاي نسل جديد NA آغاز كرده‌اند. 
همين‌جا به آن‌ها خسته نباشيد مي‌گويم و از تمام 
كساني كه كمك ميك‌نند تا اين نشريه به دست ما 
برسد تشكر ميك‌نم و تقاضا دارم مطالب بيشتري 
از رويدادهاي NA دنيا را براي ما چاپ كنند چون 

مجله راه NA به موقع به دست ما نمي‌رسد.
اين مسئوليت و تعهد به عهده ت‌كتك ماست كه 
مطابق خواسته‌ها و نيازهاي امروز حركت كنيم شايد 
راه حل‌ها و فرمت‌هاي گذشته پاسخگوي بخشي از 
نيازهاي گروه‌هاي ما باشد. اما قطعاً جوابگوي همه 
گروه  از 3500  بيش  امروز  ايران  در  نيست.  آن‌ها 
داريم و هر گروه هويت و شخصيت مستقلي دارد 

توازن در رشد

مشارکت
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نامه ها

دوستان و خوانندگان گرامي:
آراء و ديدگاه‌هاي شما تاثير بسيار مطلوبي در بهبود يكفيت نشريه خواهد داشت، 
از نظرات مفيدتان در زمينه محتواء شكل و فرم ظاهري مجله ما را آگاه سازيد تا 

در جهت رضايت خاطر شما گام‌هاي مثببتي برداريم.
لطفاً پرسش‌هاي زير را تكميل و با ارسال آن به صندوق پستي 15875-7143 

ما را جهت ارائه خدمات بهتر ياري كنيد.

1(كدامكي از مطالب اين شماره بيشتر مورد توجه شما قرار گرفته است؟
الف-
ب-
ج-

2( چه مباحثي ضرورت دارد كه به مطالب فعلي افزوده شود؟
الف-
ب-
ج-

3( كدام بخش از مطالب نشريه چندان مورد توجه نبود؟
الف-
ب-
ج-

4( چه تغييراتي در شكل و فرم ظاهري به يكفيت كار مي‌افزايد؟
الف-
ب-
ج-

لطفاً پاسخ خود را در یک صفحه A4 نوشته و  با ذکر نام: ....................................روي 
پاكت بنويسيد : 

فرم نظرخواهي شماره كي مربوطه با پاييز 89

نظر خواهي از خوانندگان محترم فصلنامه‌ي 
پيام بهبودي

نامه و ایمیل های شما رسید، متشکریم

pb@nairan.org :پست الکترونیکی
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محمد. ح                                             سعید. الف
سعید. م                                              حمید. س
امید )اصفهان(                                       محمد. ک

محسن. ش                                          هادی.ل
         رضا-پ

آدرس نشریه: تهران، صندوق پستی 7143 - 15875

جهرم- خاوران- عباس.ر                 اهواز - محمدرضا.م
تهران - شهرری - رضا.ع.ن             خوزستان - رامهرفر - داود.ر

قزوین - جواد.ع                            کرج - مصطفی.ج
تهران - ورامین - یداله.ف               تهران - م.ک

خوزستان - ماهشهر- مجتبی.ح        بندرعباس - علیرضا.ز
کرمانشاه - جهانبخش.د                  بوکان - طاهر.ف

قزوین - حمید                             کرج - محمود
اصفهان - رحمت.ح                        گلستان - سیدجان.پ

نجف آباد - بهمن.ف                       نهاوند-کاوه.ش
گرگان - فریبرز.م                          شاهین شهر - جمشید.ک

ارومیه - علیرضا.ق                        ارومیه - آرش.ع
تهران - ابوالفضل.الف                     ساری - حجت.الف

 دوستان غیر همدرد از توجه شما نسبت به مجله پیام بهبودی 
سپاسگزاریم و از چاپ نامه شما معذوریم.

همایش برابری
ایران می رساند،  به اطلاع کلیه دوستان همدرد در سراسر  بدینوسیله 
همایش 10 سالگیِ ناحیه NA 14 ایران در تاریخ 22 / 6 / 89 رأس 
ساعت 17 الی 20  در ورزشگاه شهید بابایی، شهرستان قزوین  برگزار 
گردید. بدیهی است که برگزاری این همایش گام مؤثری در جهت پیشبرد 

هدف اصلی انجمن و اتحاد اعضای این ناحیه می باشد.

کمیته موقت برگزاری همایش
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اطلاعیه
راه اندازی جلسه بهبودی NA افغانی زبان ها در ناحیه 9 بندرعباس را به همه همدردها در سراسر جهان تبریک می گوئیم. به امید روزی که هر کس بتواند با زبان و فرهنگ و 

ملیت خود از این انجمن برای بهبود استفاده کنند.
جهت اطلاع از زمان و مکان برگزاری جلسه می توانید با مسئول کمیته آدرس های ناحیه 9 تماس حاصل فرمایید.

بنام خدا 
احساس كيي از مواردي بود كه من هميشه با آن مشكل داشتم و نمي‌توانستم با 
آن روبرو شوم. هنگامي كه نسبت به زندگي احساس بدي داشتم، وقتي احساس 
خود كم‌بيني و بي‌ارزشي و عدم امنيت با من همراه مي‌شد، نمي‌دانستم كه 
با آن‌ها بايد چه كار كنم و اين احساسات مرا تحت فشار زيادي قرار مي‌داد و 

نمي‌توانستم با آن‌ها كنار بيايم.
وقتي با عدم امنيت مواجه مي‌شدم فكر ميك‌ردم كه ديگران بايد از من حمايت 
كنند. زماني كه احساس خودكم‌بيني داشتم بايد خودم را آنچه نبودم نشان 
مي‌دادم و وقتي كه احساس بي‌ارزشي ميك‌ردم بايد چيزي از بيرون به درون من 
راه پيدا ميك‌رد تا داراي ارزش شوم. با مصرف مواد مخدر مرهمي را پيدا كردم 

براي از بين بردن احساسات بد دروني‌ام ولي اين مرهم نيز موقتي بود.
بعد از مدتي علاوه بر احساسات بد گذشته احساسات منفي ديگري نيز مثل 
احساس انزوا و نااميدي و درد نيز به آن اضافه گرديد. و با ادامه مصرف حتي 
توان احساس كردن را نيز از دست دادم و حتي كي فاجعه هم در من احساسي 
را برنمي‌انگيخت. تا اين كه بالاخره لطف خداوند نيز شامل حال من نيز گرديد 
و با انجمن معتادان گمنام آشنا شدم. با آشنايي با قدم‌‌ها به كمك راهنما و قدم 
چهارم به بررسي شرايط و موقعيت‌هاي زندگيم پرداختم و دلايل بروز احساساتم 

را دريافتم و واكنش خود نسبت به احساساتم را نيز بررسي نمودم.

مرحله بعدي پس از اين كه احساساتم را شناسايي كردم و علت آن را درك 
نمودم انجام دادن چه رفتاري بود و بايد چه ميك‌ردم؟ مثلاً در مواردي كه به 
شخصي خسارت زده بودم و احساس گناه و خجالت ميك‌ردم بايد با آن احساس 
چگونه برخورد ميك‌ردم؟ آيا به دنبال اين بودم كه آن احساس را از بين ببرم و 
با انكارهايم و يا با احساس ديگري روي آن سرپوش گذارم؟ چيزي كه در قدم 
10 متوجه آن گرديدم اين بود كه احساسات ما انكارما را شكل مي‌دهد و انكار 
ما اعمال و رفتار ما را شكل مي‌دهد و از طريق تهيه ترازنامه و قدم 10 به طور 
روزانه آگاهي لازم نسبت به احساس و افكار و اعمالم را به دست آوردم و قبل از 
هر كاري بر روي احساس خود نام‌گذاري كردم. به طور مثال من دچار احساس 
تأسف به حال خود شده‌ام، بايد اين احساس را بروز دهم و آن را در درون خود 
نگه ندارم و به كمك راهنمايم به بررسي علت بروز اين احساس بپردازم كه از چه 
زماني و تحت چه شرايطي اين احساس در من به وجود آمده است و پس از درك 
علت آن و پيدا كردن نقش خود برخلاف آن احساس عمل نمايم و اصل روحاني 

فروتني را تمرين نمايم. 
در پايان از خداوند سپاسگزارم به خاطر هديه بهبودي كه توسط آن توانستم 

‌كيبار ديگر احساس زنده بودن و انسان بودن را تجربه نمايمسپاسگزارم.
با تشكر از تمامي دست‌اندركاران پيام بهبودي
وحيد.ب- قوچان

من و احساساتم
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گزارش خبری

              گزارش خبریاز کمیته کارگاهی 

                                          شماره 8 ، ناحیه 5
با سلام به اعضای انجمن معتادان گمنام:

كميته كارگاهي شماره 8 شمال غرب اهواز اقدام به 
برگزاری کارگاه های متنوع و متعددی نموده است 

که به شرح ذیل می باشد.

   1- تاریخ 7 / 3 / 89 کارگاه نحوه مشارکت و  
گردانندگی موثر.

   2- تاریخ 29 / 3 / 89 کارگاه راهنما و رهجو 
مختص بانوان

جایگاه  نقش  کارگاه   89  /  4  /  4 تاریخ   -3    
نمایندگان و نایب نمایندگان گروه ها در ساختار و 

کارگاه نشریات 
   4- تاریخ 1 / 5 / 89 کارگاه ترازنامه گروهی

و همچنین کمیته کارگاهی ناحیه 5 نیز اقدام به 
برگزاری 2 کارگاه نموده است که موضوعات آن نیز 

بدین شرح است.
    -کارگاه سنت  2 به همراه پانل پرسش و پاسخ 
در تاریخ 23 / 2 / 89 لازم به ذکر است شهرستان 
مرزی مهران در طی 2 سال گذشته تا به امروز فقط 
یک جلسه دارد و مشکلات مالی و عدم ارتباط حمل 
و نقل مسافری بین شهری باعث گردیده از تجربیات 
شهرهای کرمانشاه و دهلران نتوانند استفاده کنند. 
امیدواریم از طریق مجله پیام بهبودی ارتباط معنوی 
برقرار شود و شور و اشتیاق گروه انجمن شهرستان 

مهران منعکس گردد. 
با سپاس- محمد.م- اهواز

 گزارش گردهم آیی سراسری اطلاع

          رسانان انجمن معتادان گمنام ایران                                       
عضويت در كميته اي كه معتادان در حال عذاب را 
به انجمن ما راهنمائي مي كنند به همراه خود پاداشي 
معنوي دارد كه نمي توان آن را توصيف كرد و فقط 

بايد تجربه نمود. )جزوه شماره 15(.
گردهم آیی سراسری اطلاع رسانان ایران در تاریخ 

1389/04/31 در تهران برگزار گردید. 
برنامه های این گردهم آیی که از ساعت 10 صبح 
آغاز گردید بدین شرح بود که پس از خواندن دعای 
ابتدا طی  آرامش، سنت ها و مفاهیم دوازده گانه 
کارگاهی گروه هدف اطلاع رسانی در سطح کمیته 
منطقه  آن  از  پس  و  نواحی  سپس  شهری،  های 
مشخص شد، پس از آن موفقیتهای اطلاع رسانی 
در این سه سطح به همراه نگرانیها و چالشهای پیش 
رو و توفعات هر سطح از سطوح دیگر بیان شد، پس 
از آن برنامه ریزی و بحث چتر پوششی و حمایتی به 
چالش کشیده شد که هدف از این بخش مشخص 
نمودن نقش، وظیفه و محدوده کمیته های شهری، 
نواحی و منطقه در قبال یکدیگر در اطلاع رسانی و 

روابط عمومی بود. 
پس از آن رابط کمیته اطلاع رسانی شورای منطقه 
با کمیته بیمارستانها و زندانها درخواستهایی جهت 
جمع آوری اطلاعات از اطلاع رسانان جهت ایجاد 
از  کمیته  دو  این  تر  اساسی  و  بیشتر  هماهنگی 

حاضرین داشت. 
کارگاه بعدی که به صورت گروهی برگزار گردید بدین 
شرح انجام شد که تقریباً هر ناحیه نقش یک کمیته 
اطلاع رسانی را بعهده گرفت و برای هر تیم یک طرح 
اطلاع رسانی مطرح شد و مقرر گردید این تیم ها 
نحوه استفاده از قدم ها و سنتهای دوازده گانه را در 
اطلاع رسانی در طرح خود بیان کنند. بخش پایانی و 
جذاب کارگاه پرسش و پاسخ به صورت نمایشی بود 
که در آن سؤالاتی از طرف جامعه مطرح می شد و 
اطلاع رسانان نواحی که هر سه نفر یک تیم اطلاع 
رسانی را تشکیل داده بودند به این سؤالات پاسخ می 
گفتند، جالب اینکه این سؤالات از قبل در اختیار 
ایشان قرار داده نشده بود، و در این نمایش محکی 

جدی به اطلاع رسانی ایران زده شد.
در بخشی از این گردهم آیی نیز برگه ای جهت نظر 
سنجی که توسط کمیته اطلاع رسانی شورای منطقه 
تهیه شده بود توسط 122 نفر از مسئولین اطلاع 

رسانی نواحی و کمیته های شهری ایران پر شد.
 در این نظر سنجی میزان موافقت حاضرین با برنامه 
های اطلاع رسانی شورای منطقه، همچنین مشکلات 
و نیازهای روز انجمن معتادان گمنام و پیشنهادات 

مطرح شده در این زمینه بررسی گردید.
ضمناً در این جلسه مسئولین کمیته های بیمارستانها 
و زندانهای نواحی به همراه رابطین نواحی نیز حضور 
داشتند.جالب است بدانیم در انجمن معتادان گمنام 
ایران تعداد 138 تلفن ماندگار اطلاع رسانی وجود 
دارد که این شماره تماسها نیز جمع آوری شده و در 

اختیار حاضرین در کارگاه قرار گرفت.
تمامی اطلاع رسانان حاضر در این گردهم آیی تأئید 
کردند که: »یادمان باشد رفتار ناصحیح یک عضو در 
یک جلسه می تواند بر تمامی NA تأثیر بگذارد و 
اطلاع رسانی در تمامی سطوح نیاز به هماهنگی و 
همکاری سطوح دیگر از جمله گروه ها، کمیته های 

شهری، نواحی و شورای منطقه دارد«.
از همه شما متشکریم

کمیته اطلاع رسانی و روابط عمومی شورای منطقه 
ایران                           0912-4031301

رساندن پيام NA كيي از قسمتهاي مهم بهبودي 
بسياري از اعضاء ما است. پيام بهبودي NA با 
حمايت شما مي تواند به بسياري از مردم برسد. 
شركت در كميته اطلاع رساني به شما اين فرصت 
را مي دهد كه تغيير مثبتي در زندگي ديگران ايجاد 

كنيد. )جزوه شماره 15(
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       گزارش خبری از کمیته اطلاع رسانی ناحیه 11 ایران

   در شهر قم

با سلام خدمت عزيزاني كه همواره خدمتگزاران خود را مورد حمايت قرار مي‌دهند. اين بار مي‌خواهيم از خدمتگزاران مورد اطمينان خود كه هميشه بدون توقف، 
بدون مرز و خستگي ناپذير كه شب و روز برايشان در امر خدمت مفهومي ندارد و با تمام وجود در كميته‌هاي فرعي انجمن صادقانه خدمت ميك‌نند خسته نباشيد 
عرض كنيم و مي‌گوييم ما شما را دوست داريم و به شما عشق مي‌ورزيم و اين‌بار گزارش خود را از كميته اطلاع رساني، پل ارتباطي NA و جامعه و اتوبوس حامل بنر 
و بروشورهاي NA و نمايش از طريق ويدئو پرژكتور و پخش كليپ معرفي NA در سطح شهر و توزيع بروشورها و آدرس‌هاي جلسات و رفع ابهامات در مورد NA با 
همت كميته اطلاع رساني ناحيه 11 ايران در شهر قم شروع ميك‌نیم. وقتي نگاهي گذرا به سنت پنجم NA و مفهوم خدمت در اين كميته مي اندازیم، می بینیم که  
با قدرتي مضاعف و پشتيباني گروه‌ها و خدمتگزاران بدون توقع‌مان اين كميته پرتحرك و زحمتكش حصار مرزي ترس خود را برمي‌دارد و با اتوبوس حاوي بروشورها 
و بنرهاي اطلاع رساني در سطح شهر مي‌رود تا بگويد مي‌توان بدون مصرف مواد مخدر زنده ماند و زندگي كرد. هنگامي كه در محله‌هاي شلوغ كه امكان آسيب مواد 
بيشتر است دور مي‌زديم اشك شوق و استقبال مردم چنان انرژي مضاعفي به ما می دهد كه سر از پا نمي‌شناسیم و ما را بيشتر مصمم ميك‌ند و می فهميم هنوز 
كساني وجود دارند كه در حال مرگ هستند ولي از وجود انجمن بي‌اطلاع هستند و هدف ما را نمي‌دانند و ما را با NGOهاي ديگر اشتباه مي‌گيرند. وقتي اتوبوس 
پوشيده از پوسترهاي انجمن در شهر دور مي‌زد به خود باليديم كه عضو انجمن جهاني هستيم كه به لطف خداوند غير ممكن‌ها ممكن مي‌شود و اين ميسر نيست جز 
با بودن عزيزاني كه در اين كميته و خدمات ديگر انجمن بدون چشم‌داشت در 24 ساعت شبانه روز در حال خدمت هستند. در آخر از خدمتگزاران مجله پيام بهبودي 

كه هميشه در حال خدمت هستند، تشكر ميك‌نيم و خسته نباشيد مي‌گوييم.
حسين. ر خبرنگار پيام بهبودي
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آرزوي بزرگ، متعالي و مشترك ما راه‌مان را مشخص ميك‌ند، روياي ما مرجع و معيارمان است كه الهام بخش كليه اقدامات ماست. صداقت، ايمان و نيت خير اساس و پايه اين ايده‌آل‌ها 
مي‌باشند در كليه تلاش‌هاي خدماتي خود، ما به راهنمايي نيروي برتر و مهربان خود اتكا ميك‌نيم.

رویای خدمات جهانی

کمیته زندان ها و بیمارستان ها

»هدف«
توسعه‌ي پيام NA و انجام سنت پنجم هدف راه‌اندازي اين كميته مي‌باشد اصل 
روحاني گمنامي در سنت‌ها به ما يادآوري ميك‌ند كه سعي كنيم هيچ معتادي از 

شنيدن پيام انجمن معتادان گمنام محروم نماند.

»تعريف«
كميته‌ي فرعي بيمارستان‌ها و زندان‌ها پانل‌هايي را اداره ميك‌ند كه پيام معتادان 

گمنام را به معتاداني كه اغلب راه‌ديگري براي شنيدن اين پيام ندارند برساند.
H & I نام اختصاری کمیته زندان ها و بیمارستان ها می باشد.

 H&I تاريخچه كميته
1- در كاليفرنيا AA اثر خوبي در زندان‌ها از خود به جاي گذاشته بود.

 AA دست اندركار انتقال پيام NA 2- در دهه 1950 تعدادي از اعضاي اوليه
به بازپروري‌ها بودند.

3- چند نفر از اعضاي AA بودند كه واسطه شدند تا NA به بازپروري‌ها دست 
پيدا كند و پيام بهبودي را به درون اين مؤسسات انتقال دهد.

معتاد  زندانيان  دادند  اجازه  واشنگتن  والاوالا  زندان  مقامات  سال 1962   -4
جلسه‌اي را راه‌اندازي كنند. از آن زمان تا كنون NA در اين زندان حاضر بوده و 
گروه داخل زندان گهگاه با NA كاليفرنياي جنوبي در تماس است و گزارش‌هايي 
از رشد و فعاليت‌هايش ارايه ميك‌ند. اين گروه چنان قوي بود كه وقتي چند نفر از 
اعضايش آزادي مشروط گرفتند باعث و باني راه‌اندازي جلسات بهبودي بيرون از 
زندان در 1963 و 1964 در سياتل شدند به گفته جيمي، اين پديده چنان غريب 
بود كه تا مدتي بعضي از اعضاي NA بر اين باور بودند كه رشد انجمن بايد از 
درون زندان‌ها به بيرون صورت بگيرد، و براي تصوير الگوي رشد آينده انجمن، به 

وضعيت والاوالا استناد ميك‌ردند.

خاطره خدمتگزاران
با سلام من فرزين هستم كي معتاد.

در حقيقت اولين تجربه من در جلسات زندان‌ها در سوئد خيلي باشور و عشق بود 
چون حدود 2 سال و نيم طول كشيد به علت سوء سابقه تا پليس اجازه بده تا 

بتوانم براي خدمت در كميته زندان‌ها در جلسات معتادان گمنام به زندان بروم.

اولين بار كه به زندان وارد شدم متوجه شدم كه دو تا از دوستان زمان مصرفم در 
زندان هستند و آن‌ها با ديدن من خيلي خوشحال شدند من هم با ديدن آن‌ها 
بسيار خوشحال شدم و زماني كه براي آن‌ها شرح دادم كه نزدكي 2سال و نيم 
است كه پاك هستم و با اين برنامه 12 قدمي معتادان گمنام بود كه توانستم 
خودم را پاك نگه‌دارم، ناباوري عجيبي در چهره آن‌ها ديدم و كي برق اميد در 
چشم‌هايشان كه توصيف شدنی نيست و اين كيي از حال‌هاي عجيبي است كه 

هرگاه به زندان مي‌روم به من دست مي‌دهد.
با درود كي معتاد در حال بهبودي 

با سالم حناء سار هستم كي معتاد!
خدمت در كميته زندان‌ها و بيمارستان‌ها براي من فقط مفيد و پربار بوده. اولاً 
رابطه‌ام با خانم‌هاي ديگر تقويت شد و در رفت و آمدهاي‌مان به زندان‌ها همديگر 

را خيلي بهتر شناختيم و به هم بيشتر نزدكي شديم.
مطلب مهم ديگر اين است كه در جلسات زندان زنان فقط زنان در جلسات 
شركت ميك‌نند و با گوش دادن به آن‌ها و جرأت به مشاركت در اين جلسات 
بسياري از مسايل برايم روشن شده است و از همه مسرت بخش‌تر وقتي است 
كه زناني را كه در زندان ملاقات كرده‌ام در جلسات »معمولي« بيرون ملاقات 

ميك‌نم.... وصف ناپذیر است.



27 پاییز 1389 

نامه ها

با سلام جيمي هستم كي معتاد!
اولين تجربه من از خدمت در كميته زندان‌ها و بيمارستان.

در كي زندان بيرون از اسيكل استونا بود. ما سه معتاد در حال بهبودي براي كي 
جلسه توجيهي و اطلاعاتي براي چند زنداني به آنجا رفتيم. اولين باري بود كه 
چنين خدمتي قبول كرده بودم، من تا به‌حال زندان نرفته بودم. خيلي ترسيده 
بودم و اطمينانم به خودم صلب شده بود. پنج زنداني آمدند و ما جلسه را با تعريف 
كوتاه از زندگي خود شروع كرديم. كي مرد بزرگ اندام كه خيلي خطرناك و 
خشمگين به نظر مي‌رسيد دست به سينه نشسته بود. اما وقتي رسيديم به اعلام 
روزهاي پاكي و چيپ‌دادن او كي چيپ سفيد گرفت. تمام نقاب‌ها و حالت‌هاي 

دفاعي او فرو ريخت مثل كي بچه شده بود.

با سلام فردين الف هستم كي معتاد در حال بهبودي.
كيي از اعضاي كميته‌ي زندان ها و بیمارستان ها ناحیه 13)استان گيلان( هستم. 
من بيش از چهار سال است كه با اين كميته همكاري دارم و خدمت كردن در 
گروه بهبودي، خصوصاً همكاري با كميته H&I بهترين و بيشترين ضامن و 
حفظ پاكي‌ام شد، چند ماهي بود كه با اين كميته همكاري داشتم كه برادرم به 
جرم خريد و فروش ماده‌مخدر وارد زندان شده و هم‌اكنون كه اين خاطره و يا 
پيام را مي‌نويسم هنوز هم برادرم زنداني مي‌باشد و به خاطر تكرار جرم، حبس او 
از چند سال به چندين سال افزايش يافته و من هر وقت به عنوان عضو پيام‌رسان 
وارد زندان مي‌شوم به خاطر رعايت سنت‌ها و تفاوت قايل نشدن بين زندانيان، 
در موقع وارد شدن براي پيام رساني از مسئولين زندان سوال ميك‌ردم كه برادرم 
در كدام بند است كه من در آن بند به عنوان اعضاي پيام رسان شركت نکنم تا 
NA خوش‌نام باقي بماند و من هم احساسي عمل نكنم  با این حال گاهي اوقات 
دوست داشتم وارد آن بندي كه برادرم بود براي پيام رساني بروم ولي احساسي 
عمل نكردم و به بيماري خودم بها ندادم. در پايان مي‌گويم هر وقت برادرم 
مرخصي مي‌آيد وارد جلسه‌ي بهبودي مي‌شود و خيلي از زندانيان چه مرخصي 
مي‌آيد و چه آزاد مي‌شوند و در جلسه‌ي بهبودي شركت ميك‌نند و مشاركت 
ميك‌نند و اعلام پاكي مي‌نمايند خيلي خوشحال مي‌شوم و در نهايت از اين كه 
اعضاي كميته H&I هستم خيلي خوشحالم و هر روز به‌خاطر پاك ماندنم از 
خداوند كمك مي‌خواهم و پايان روز هم به‌خاطر اين كه زنده هستم و در كنار 

خانواده‌ام ادامه‌ي زندگي مي‌دهم از خداوند سپاس‌گزارم.

با تشكر از خدمتگزاران مجله‌ي پيام بهبودي

با نام و یاد خدا
سلام محمد هستم یک معتاد، حالا که این احساسم را می نگارم در کشور 

سوئد،شهرگتنبرگ هستم.
در اوایل ورود به انجمن اعضای قدیمی می گفتن اگر بمانی همه رویاها به حقیقت 
می پیوندد، از آنجا که با رعایت اصول روحانی انجمن زندگی می کنم روزهای 
خوبی را جایگزین روزهای زمان مصرف می کنم، اما پیدا کردن جلسه های 
معتادان گمنام در اولین روز ورودم به این کشور و گرفتن انرژی یکی از این گفته 
های همان اعضای قدیمی میباشد و با تعداد زیادی از دوستان بهبودی ایرانی و 
پیت سوئدی که ۴ سال قبل او را در همایش شیراز ملاقات کرده بودم برایم جالب 
بود و به این حقیقت پی بردم که در هر گوشه و کنار جهان همدردانی و مکانی 
داریم ،از خداوند سپاسگزاری می کنم و خواستار  اینم که ما را به خودمان واگذار 
نکند ،از دوستانی که در این شهر و دیار به من عشق و انرژی بخشیده اند ممنونم 
و امیدوارم که با این متن توانسته باشم قسمتی از سهم در این سفر را در راستای 

سنت پنجم انجام داده باشم.
محمد.پ از ایران- برازجان
مقیم سوئد

رویاهای حقیقی
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گزارش

همان طور که اطلاع دارید در شماره قبل گزارشی  در مورد APF تقدیم حضور 
خوانندگان شد. در این شماره مطالبی در مورد W.S.C ارائه می شود. در تهیه 

این مطلب از منابع گوناگون NA استفاده شده است.
این مجمع هر دو سال یکبار در کشور آمریکا برگزار می شود و رسالت مهمی بر 
عهده دارد. شاید بد نباشد قبل از هر چیز نگاهی به بیانیه خط مشی کنفرانس 

خدمات جهانی بیندازیم.

بیانیه خط مشی مجمع خدمات جهانی
برای پیشبرد منافع مشترک NA، مجمع همه عناصر خدمات جهانی را گرد هم 
می آورد. وظیفه این مجمع آن است که NA را در سطح دنیا متحد کرده و با 

تدارک بر پایی رویدادی که در آن:
 شرکت کنندگان پیشنهادهای خود را ارائه کرده و از خرد جمعی گروه 
در مورد به دست آوردن ابتکار عمل جهت پیشبرد رؤیای خدمات جهانی 

NA، آگاه می شوند.
 انجمن از طریق مبادله تجربه، قدرت و امید، در مواردی که بر معتادان 

گمنام در کل، اثرگذار باشد، کار خود را انجام می دهد.
 ،NA گروه ها دارای مکانیزمی هستند که به فعالیت های خدمات جهانی 

جهت داده و آن را راهنمایی می کنند.
 شرکت کنندگان اطمینان می یابند که عناصر مختلف خدمات جهانی 
NA، در نهایت در برابر گروه هایی که به آنها خدمت می کنند، مسئول 

می باشند.
 شرکت کنندگان ترغیب می شوند که با از خود گذشتگی در خدمت و 

آگاهی ناشی از انجام آن، مسرور شوند.
در ابتدای جزوه منتشر شده در آخرین مجمع خدمات جهانی که از 25 آوریل تا 
اول ماه می سال 2010 برگزار شد به این قسمت از مفهوم دوازده با خط درشت 

اشاره شده است:
» هرجزء از ساختارخدماتی ما، از گروه گرفته تا خدمات جهانی 
NA، نقشی را جهت ایفا به عهده دارد. اگر چه همگی به عنوان 
یک تیم برای رسیدن به این هدف مشترک که “ دیگر لازم نیست 
که هیچ معتادی که خواهان بهبودی است بدون داشتن فرصت 

پیدا کردن راه تازه ای برای زندگی بمیرد” کوشش می کنند.« 
از  بیش  نمایندگان  حضور  با  را  خود  کار  روال  طبق  مجمع  این  هم  امسال 
 NA 114منطقه در موعد مقرر شروع کرد و برای اولین بار نماینده ای از سوی
کشورمان نیز در این مجمع حضور داشت. سال ها بود که NA کشورمان شرایط 
لازم برای احراز کرسی در این مجمع را دارا بود ولی به دلایل گوناگون موفق به 
شرکت در آن نشده بود. ناگفته نماند که رابطین منتخب شورای منطقه ای ایران 

که وظیفه شرکت در این مجمع به عهده آنان بود موفق به دریافت ویزای کشور 
مربوطه نشدند و شورای منطقه ای ایران در یک جلسه اضطراری، این وظیفه 
را به طور موقت به عهده گرداننده شورا محول کرد. نامبرده هم به مدت یک 
هفته کامل در این مجمع شرکت کرد و با تهیه یک گزارش مفصل از آنچه که 
در این مجمع به وقوع پیوست را با خود به همراه آورد که با کمک رابطین ایران 
در حال ترجمه و تنظیم می باشد و در اختیار رابطین نواحی ایران در قالب یک 
جزوء برای اطلاع رسانی به گروه ها قرار خواهد گرفت. مدت ها قبل از برگزاری 
این مجمع، کنفرانس خدمات جهانی با ارسال پرسش نامه هایی به جمع آوری 
آخرین اطلاعات مربوط به NA کشورهای مختلف می پردازد. همچنین از تمام 
کشورهای عضو، مصرانه در خواست می شود تا اعلام کنند که آنها به مطرح کردن 
چه موضوعاتی در کنفرانس آتی تمایل دارند. بعد از جمع آوری مطالب مختلف، 
مجمع به تهیه دستور جلسه می پردازد و از میان پیشنهادهای ارسال شده، مهم 
ترین را انتخاب می کند و اگر طرح های جدیدی هم رسیده باشد در دستور کار 
مجمع قرار می گیرد. کنفرانس خدمات جهانی کارهای مهم و اساسی NA را در 
دستور کار خود قرار می دهد. هر گونه تغییری در نشریات، رفع اشکالات، لزوم 
چاپ نشریات جدید طبق نیاز و...را به عهده دارد.گاهی تنوع موضوعات به قدری 

است که انتخاب کار مشکلی می شود.

به تیترهای مطالب مطرح شده در مجمع جهانی امسال توجه 
کنید:

           گزارش سالانه هیأت امنای جهانی
           برگزاری کارگاه نظام خدماتی

           منابع مالی خدمات جهانی 
           روند گسترش نشریات

           گمنامی در اینترنت

W.S.C مجمع خدمات جهانی
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           بحث و گفتگو در مورد مسائل، بجا مانده از قبل
           توسعه انجمن

           مشکلات اطلاع رسانی
و بسیاری آیتم های دیگر که در گزارش نماینده اعزامی NA ایران به مجمع به 

صورت مفصل آمده است.
این مجمع برای هر دوره خود مضمونی انتخاب می کند که سی امین مجمع 
جهانی NA مضمون “ چشم انداز ما، آینده ما ” را برای خود انتخاب کرده 

بود.
جملاتی نظیر “ آزادی ما، مسئولیت ما ” و یا “همه چیز در رساندن پیام خلاصه 

می شود” مربوط به مضامین سال های قبل است.

NA راهنمای خدمات جهانی در
کنفرانس خدمات جهانی W.S.C شبیه دفتر مرکزی انجمن ماست. کنفرانس 

ما جایی است که در آن همه نیروهای خدماتی جهانی ما، هم زمان گرد هم می 
آیند. هر دوسال نمایندگان مناطق، اعضای هیأت امنای جهانی و مدیر اجرایی 
دفتر خدمات جهانی، جلساتی تشکیل می دهند تا در مورد مسائل مهم و مطرح 

در کل انجمن، تبادل نظر کنند.
یکی از موضوع های بسیار مهم که در کنفرانس سال 2008 مطرح شد و دامنه 

آن به کنفرانس 2010 هم کشیده شد موضوع نظام خدماتی است.
مقصود از طرح این موضوع در آخرین کنفرانس، تهیه بیانیه چشم انداز برای تمام 
تلاش های خدماتی NA و جمع بندی مباحث و گزینه های مربوط به خدمات 
رسانی محلی است. نکته بسیار مهم در این طرح، درگیر کردن اعضای انجمن در 
بحث و تبادل نظر هدفمند در مورد این مسأله است تا به واسطه آن بتوان تلاش 
های خدماتی NA را به نوعی از نو صورت بندی کرد و در نهایت تدابیری برای 
خدمت رسانی کار آمدتر، چه به صورت بازنگری و بازنویسی راهنمای خدمات 

محلی NA و یا تهیه ابزارهای دیگر اندیشید.
 NAشاید برای شما جالب باشد که بدانید که در اولین مجمع خدمات جهانی

در سال 1976، شرکت کنندگان مطلع شدند که بیش از 225 جلسه NA در 
سراسر جهان وجود دارد. 83 جلسه در کالیفرنیا، 125 جلسه در ایالت های دیگر، 

16 جلسه در استرالیا و جلساتی هم در کانادا و آلمان برگزار می شده است.

هفتمین همایش جهانی NA و
NA تقریباً دومین مجمع جهانی                                          

هفتمین همایش جهانی در شرایطی برگزار شد که مجمع خدمات جهانی به علت 
به حد نصاب نرسیدن تعداد حاضران تشکیل نشد و تصمیم گرفته شد که مجمع 

خدمات جهانی بعدی در سال 1978 تشکیل شود.
سومین مجمع خدمات جهانی با شرکت نمایندگان نزدیک به 10 منطقه تشکیل 
شد و این در شرایطی بود که از برگزاری مجمع قبلی که در آن تنها 2 منطقه 

شرکت کرده بودند فقط 18 ماه می گذشت.
در این مدت NA در زمان کوتاه چند ساله، از یک پدیده منطقه ای در کالیفرنیای 
جنوبی به یک انجمن در حال رشد جهانی با جلساتی در 24 کشور مختلف جهان 
تبدیل شده بود. و به این ترتیب بود که در هر یک از مجمع های خدمات جهانی، 
تعداد نمایندگان حوزه های محلی NA  در سراسر کشور مدام افزایش پیدا می 

کرد.
اکنون دیگر هیچ چیز نمی توانست رشد NA را متوقف کند و همچنان که پیام 
ما در جهان منتشر می شد، امید برای معتادان بیشتر و بیشتری دست یافتنی 

می شد.
 NA نقش و اهمیت کنفرانس خدمات جهانی که متشکل از نمایندگان مناطق
است روزبروز روشن تر می شد. هنگامی که دهه 1970 به انتها نزدیک می شد، 
به هیچ وجه نمی شد پیش بینی کرد چند سال آینده به بزرگ ترین دوران رشد 
ما تبدیل خواهد شد. مقدر این بود که در دهه بعد NA حقیقتاً به قدرتی حیات 

بخش، شکوفا و پایدار تبدیل شود به انجمن جهانی از معتادان در حال بهبودی.

با تشکر و احترام جواد.م / محمود.ب
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دیدگاه

NA تحت این عنوان هرگز نبایست سازماندهی شود، اما می توانیم هیات های خدماتی و یا کمیته هایی تشکیل دهیم که مستقیماً در برابر کسانی که به آنها خدمت می کنند، مسئول 
باشند.

چرا درک و اجرای سنت ها
سنت نهم

با سلام 

هر چند بيان تجربه از نوشتن آن ساده‌تر است اما آن چه كه در طول بهبودي 
به من كمك كرده تا تمايل براي نوشتن را تجربه كنم اين بود كه هر بار 
مطلبي درباره درك خود از اصول برنامه را روي كاغذ مي‌آورم، باقي مطالب 
اصول در شخصيت و روحم نقش بهتري پيدا ميك‌ند و استفاده از آن براي 
انجام راحت‌تر مي‌شود، نوشتن جواب سوالات سبب شده تا عجز و ناتواني، 
آشفتگي و همچنين مشكلات شخصيتي و روحي خود را بهتر شناسايي كنم و 
دچار فراموشي و بي‌تفاوتي نشوم. مطلب فوق اهميت قلم و كاغذ را براي درك 

شخصي از اصول برنامه يادآوري ميك‌ند.

آشنايي من با انجمن معتادان گمنام در ابتدا صرفاً براي قطع مصرف مواد 
مخدر بود. براي اولين بار پيام برنامه را در سال 77 توسط دوست مصرف كننده 
دريافت كردم اما به خاطر تعداد كم جلسات بهبودي در ايران و همچنين 
نبودن كتابچه آدرس جلسات، من باز هم عليرغم خستگي و عجز فراوان مجدداً 
مجبور به مصرف مواد مخدر شدم تا سال 79 توسط كيي از اعضاي انجمن پيام 
را مجدداً دريافت كردم با اين كه خيلي از راه‌ها را براي قطع مصرف امتحان 
كرده بودم و نتيجه مناسب و مطلوب دريافت نكرده بودم باز براي حضور در 
انجمن دچار شك و ترديد شدم و به نتيجه كار اميدوار نبودم و به خاطر ترس 
از برملاشدن اعتيادم نگران بودم اما حضور در اولين جلسه بهبودي نويد اميد و 
آزادي را براي من مهيا كرد. دليل اين اميد و آزادي سادگي برخورد اعضاء گروه 
با مشكلات، ترس‌ها و ناتواني‌هاي من بود، درك ساده گروه به من كمك كرد تا 

اعتماد به نفس بيشتري براي قطع مصرف مواد مخدر پيدا كنم.

اين آغازي براي شروع كي زندگي جديد بود كي شروع ساده اما مهم، كي 
برخورد ساده اما حياتي كمك كرد تا براي بقا و ادامه حيات اميدوار باشم. رعايت 
اين اصل از طرف گروه در راستاي سنت نهم اتفاق مي‌افتد اتفاقي به بزرگي 

زندگي دوباره كي معتاد در حال عذاب.

اين سنت حمايت كننده جدي سمبل سادگي برنامه است و كمك ميك‌ند تا 
گروه‌ها و از هدف اصلي خود يعني رساندن پيام به معتادي كه هنوز در عذاب 

است دور نشوند.

ما اعضاي در حال بهبودي هستيم كه به طور مرتب با شركت در جلسات از 
بهبودي خود محافظت و نگهداري مي‌نماييم، پس براي اين كه گروه‌هاي ما از 
هدف اصلي پيام رساني و بهبودي دور نشوند سنت نهم كمك ميك‌ند تا انجمن 
معتادان گمنام با حداقل ساختار سازمان يافته به نيازها و سوالات مطرح شده 

توسط گروه‌ها پاسخ دهد.

تشيكل كي هيأت نمايندگان يا كي كميته شهري مي‌تواند در حفظ همدلي و 
اتحاد گروه‌ها كمك كند اما تشيكل اين هيات‌ها و كميته‌ها سوالاتي را در ذهن 

ايجاد ميك‌ند نظير اين كه:

                 1- اين هيات خدماتي چگونه هدايت مي‌شود؟

                 2- آيا با تشيكل اين بدنه خدماتي ما وارد حكمراني و حكومت 

                   كردن بر گروه‌ها نمي‌شويم؟

                 3- آيا ساختار بوجود آمده در گروه‌هاي ما به پيام رساني جهت 

                   خواهد داد؟

                 4- حمايت اين بدنه خدماتي چگونه اتفاق مي‌افتد؟

پيدا شدن هر سوال در افكار حق ماست اما بواسطه پيدايش سوالات استفاده 
نكردن از اين سنت حق ما نيست. اين سنت اشاره ميك‌ند با توجه به اين كه ما 
سازماندهي در سطح كلان نداريم اما مي‌توانيم با تشيكل كميته‌ها و هيات‌ها، 
به رفع نيازها و مشكلات گروه كمك كنيم. هر گروه كه شروع به رشد ميك‌ند 
گروهي جديد از آن شكل مي‌گيرد و اين مسئله باعث مي‌شود تا ما در راستاي 
سنت نهم جهت تعامل، هماهنگي و ارائه تجربه با انتخاب كي عضو به عنوان 

نماينده بين گروه جهت شركت در هيات خدماتي اقدام نماييم.

آن چه مهم است حفظ دوستي و اعتماد و همچنين حفظ منافع مشترك 
گروه‌ها در سايه اين سازماندهي است و علاوه بر اين اهميت و ويژگي كار 

خدماتي هيات‌ها عبارتند از:

          1- خارج نشدن گروه از هدف اصلي.

          2- اطلاع رساني درست به جامعه و مسوولين.

          3- برگزاري جلسات بهبودي و اطلاع رساني به بيمارستان‌ها و 
زندان‌ها.

          4- برگزاري كارگاه‌هاي آموزشي جهت ارتقاي آگاهي اعضا.

          5- اطلاع از نيازها و مشكلات گروه‌ها در راستاي هدف اصلي.

          6- استفاده صحيح از منابع )مالي، انساني، فكري(.

          7- دور ماندن از مسائل حاشيه‌اي.

          8- خارج شدن از پيچيدگي و هرج و مرج براي رساندن پيام برنامه.

          9- ارائه پاسخگويي درست از هيات‌ها و كميته‌ها جهت برطرف شدن 

            مشكلات گروه‌ها.
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          10- رعايت اصل چرخش در پست‌هاي خدماتي براي دور ماندن از 

               احساس قدرت و ماليكت اعضا.

سنت نهم كمك ميك‌ند تا هيات‌ها و كميته‌ها براي سهولت در برگزاري جلسات 
و جلوگيري از هرج و مرج و اتلاف وقت و ارتباط با هيات‌هاي ديگر كي ساختار 
اداري تشيكل دهند كه اين ساختار تشيكل شده از گرداننده، نايب گرداننده، 

خزانه‌دار، رابطين هيات‌ها و منشي.

هر كدام از اعضا طبق شرح وظايف محوله، خدمات خود را به نحو مطلوب ارائه 
ميك‌نند. البته اين مسئله در رابطه با مسئولين كميته‌هاي فرعي هم صدق 
ميك‌ند. مورد ديگر براي كمك به برگزاري جلسات اداري هيأت نمايندگان 
تنظيم اساسنامه يعني تعيين شرح وظايف، شرايط و چگونگي برگزاري انتخابات 
است كه سبب مي‌شود خدمتگزاران نقطه پاسخگويي مشخص داشته باشند. 
تمامي موارد ذكر شده جهت سهولت در انجام وظايف محوله است نه سختگيري 

جهت ارائه خدمات.

انجام سنت نهم براي من نوعي احترام گذاشتن به بدنه خدماتي است؛ فروتني 

و صداقت در خدمات سبب مي‌شود تا اعتماد گروه‌ها افزايش يابد و ساختار از 
خودمحوري، حكمراني و اعمال نظرهاي شخصي در رابطه با گروه‌ها دور شود تا 

هدف اصلي انجمن معتادان گمنام در راستاي سنت پنجم محقق شود.

جهت خارج شدن از كينواختي در خدمات، اين سنت نسبت به تغيير اعضا در 
پست‌هاي خدماتي اشاره دارد تا شخصيت اعضا بر ساختار غلبه نكند و ساختار 

وارد حكومت كردن بر گروه‌ها نگردد.

درك درست از اين سنت بقا انجمن معتادان گمنام را رقم مي‌زند. لازم است 
اشاره كنم كه انجمن تقريباً 20 سال قبل از به دنيا آمدن من شكل گرفت و 
گروه‌ها در سايه سنت نهم ساختار را به وجود آوردند و اين مسئله باعث توسعه 
و گسترش انجمن در سطح جهان شد. آن‌ها از به دنيا آمدن من و روزهاي بد 
و نافرجام زندگي‌ام خبر نداشتند. اما به اين كه كي معتاد در اين دنيا به انجمن 
نياز دارد اطلاع داشتند. اين درك و اجراي درست سنت نهم باعث شده تا من و 
هزاران عضو ديگر به زندگي آينده خود اميدوار باشند. به اميد روزي كه با بقاي 

انجمن هيچ معتادي آوارگي و مرگ را تجربه نكند.

وحید.م- تهران




