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سرمقاله

 شاد ، پیروز و سربلند باشید
خدمتگزار شما : سیاوش _ س

از اعضای شرکت کننده از اقصی نقاط کشور نموده اند با این امید که توانسته 
باشندگوشه ای از آنچه که اتفاق افتاد را به اطلاع شما برسانند که امیدواریم مورد 

توجه تان قرار گیرد.
   بیست و پنجمین شماره از فصل نامه پیام بهبودی را در دست دارید و کمیته 
فصل نامه با چاپ این شماره وارد هفتمین سال فعالیت خود گردید. جا دارد از 
تمامی خدمتگزارانی که از زمستان 83 تا کنون با انتشار این مجله بستری جهت 
مشارکت همة اعضاء انجمن و موجبات توسعه پیام NA را فراهم نمودند تشکر 

و قدردانی کنیم.
به ویژه ازشما مخاطبان عزیز که طی این چند سال با حمایت های بی وقفة خود 
خدمتگزارانتان را تنها نگذاشتید سپاسگزاریم. در نظر سنجی که از شما عزیزان 
در شماره قبل به عمل آمد، ضمن ارایه انتقادات، پیشنهادات و نظرات مفیدتان 
در زمینه های مختلف، در خواست هایی را نیز اعلام داشتید مبنی بر رنگی شدن 
تمام صفحات، گلاسه شدن جلد مجله، چاپ مجله بصورت ماهنامه و اختصاص 
صحفه ای به پرسش و پاسخ و همچنین چاپ دومین مجموعه دوازده جلدی پیام 
بهبودی، که امیدواریم با لطف خداوند، مساعدت شورای منطقه و حمایت های 

شما عزیزان بتوانیم در جهت رضایت خاطر شما گام های مثبتی برداریم.
   تعداد دیگری از دوستان دلیل چاپ نشدن پیامک های خود را جویا شده 
بودند، که ضمن تشکر از استقبال و توجه تان به صفحه پیامک های بهبودی 
باید به اطلاع تان برسانیم، تنهاپیامک هایی مورد استفاده مجله قرار می گیردکه       
بی ارتباط با اعتیاد و بهبودی نبوده و از این میان نیز اولویت با پیامک های است 

که از کتب و نشریات NA استخراج گردیده و حامل پیام باشند. 
از     را  ما  داریم  موفقیت  و  سلامتی  آرزوی  عزیزان  شما  تمامی  برای  آخر  در 
راهنمایی ها انتقادها و پیشنهادهایتان محروم نسازید، همچنان چشم به  راه   

نامه های پرمهرتان هستیم.

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

در مقدمه کتاب پایه آمده است که "ما هیچ علاجی برای اعتیاد پیدا نکردیم، ما 
فقط برنامه ای ثابت شده را جهت بهبودی روزانه عرضه می کنیم." 

قطعاً هم تا زمانی که یک بیماری ناشناخته باشد، لاعلاج نیز خواهد بود. حال این 
سوال مطرح می شود که به راستی چگونه ما به یک بیماری لاعلاج و ناشناخته 
مبتلاییم و با این حال روز به روز بهبود پیدا می کنیم؟ واضح است: با رعایت اصول 

ساده و روحانی انجمن معتادان گمنام از طریق کارکرد دوازده قدم.
راهکارهای ساده ای هستند که موجب         این اصول که ماهیتی روحانی دارد 
می گردند ما روز به روز بهبودی و زندگی بدون مصرف مواد مخدر را تجربه کنیم. 
مشاهده تغییرات بزرگِ اعضای دیگر در نتیجة رعایت این اصول، مشوق ما برای 
کارکرد قدم ها گردید. با انجام این قدم ها رفتار و عملکرد شخصی ما تغییر کرده و 
باورها و اعتقادات سالم در ما رشد می کند و اصول روحانی هر قدم به مرور جزیی 
از شخصیت ما می گردد و هرگاه نیروی مخرب بیماری مان موجب بروز رفتاری 
معتادگونه در ما شود، مجدداً این قدم ها را مرور کرده و با نوشتن ترازنامه روزانه 

از خود و دیگران جبران خسارت می نماییم.
فقط برای امروز به اصول انجمن وفادار می مانم و سپاسگزاری خود را با رعایت 

اصول روحانی به جا می آورم.
   در حالی به استقبال زمستان می رویم که هنوز گرما و شیرینی حضور در 
همایش سراسری معتادان گمنام را در خود حس می کنیم. سپاسگزاری شما 
اعضای انجمن  معتادان گمنام با شرکت در این همایش اقدامی فراموش ناشدنی 
است، آری همایش بزرگ معتادان گمنام ایران نماد بزرگِ اتحاد ، همدلی و 
سپاسگزاری بود. به همین مناسبت خدمتگزاران شما در کمیته فصل نامه پیام 
بهبودی اقدام به ثبت لحظاتی چند از این همایش و همچنین مصاحبه با تعدادی 

با مخاطبان



مشارکت
زندگی را بدون نواقص شخصیتی خود تجسم می کنم. از خداوند برای تمایل لازم جهت رفع کمبودهای خود یاری می طلبم.

" کتاب فقط برای امروز"

آرامش در راه است

تصميمِ بي‌اثر است و درست همانند تصميماتي كه براي كنترل مصرف مي‌گرفتم. 
چون كه من ترس داشتم و توانايي لازم را نداشتم ولي اگر خداوند آنرا از من بگيرد 
ترس استفاده نكردن آن را از من مي‌گيرد و زماني كه من شكست در برابر نواقصم 
و تسليم شدن در برابر آن‌ها را قبول ميك‌نم زماني است كه اجازه مي‌دهم نيروي 
برتر در زندگي‌ام كار كند و اين يعني اعتماد به نيروي برتر، اقرار ميك‌نم كه از 
پس نواقصم برنمي‌آيم و نمي‌توانم آن را برطرف كنم و به خداوند اجازه مي‌دهم 
كه آن را برطرف كند چون هر زمان از روي نقص عمل ميك‌نم از احساس واقعي 

خود دور مي‌شوم.
من بايد به طور روزانه مراقب رفتارهايم باشم و اگر از روي نقص عمل كردم 
مأيوس نشوم باز هم ايستادگي و استقامت كنم و مطمئن باشم كه آرامش در 

راه است.
زماني كه احتمال دارد از روي نقص عمل كنم و كسي صدمه نخورد و كسي 
نفهمد باز هم از روي نقصم عمل نكنم تا ترس‌هايم كمرنگ و ايمانم قوي‌تر شود. 
امروز ديگر بيماريم را سرزنش نميك‌نم و مسووليت كارهايم را قبول ميك‌نم و 

اوقات فراغت خود را در كنار همدردانم سپري ميك‌نم.

با تشكر- اسلام آباد غرب

به نام خدا
اختيار  در  آورده‌ام  به‌دست  شش  قدم  از  كه  را  تجربه‌اي  دارم  دوست  سلام: 

همدردانم بگذارم.
با كاركرد قدم‌هاي قبلي خصوصاً قدم چهارم و پنجم فهميدم كه الگوهاي رفتاري 
من ريشه در نواقص شخصيتي من داشته‌اند و با كاركرد قدم 5 با تعدادي از 

نواقص خود آشنا شدم و براي كاركرد قدم شش آماده شدم. 
در قدم شش فهميدم كه كي سري رفتارها از من سر مي‌زند كه از روي نواقص 
مي‌باشد و خيلي از آن‌ها برايم لذت بخش هستند و چون كه اين رفتارها جزيي از 
شخصيت من شده است مي‌ترسيدم كه اگر آن‌ها برطرف شوند زندگي‌ام چگونه 
خواهد بود اگر از روي نقص عمل نكنم آيا مورد سوء استفاده قرار نمي‌گيرم، آيا 

مي‌توانم توان اين زندگي جديد را داشته باشم.
من به برنامه و فرآيند بهبودي اعتقاد دارم و خواهان آرامش هستم و اميد دارم 
كه به كمك خداوند و برنامه نواقص شخصيتي من برطرف خواهد شد به شرطي 
كه خودم تمايل و آمادگي كامل داشته باشم چون كه همه چيز قابل رفع است 
چرا كه من به برنامه ايمان دارم البته اگر قدم هفت را كار كنم و آمادگي كامل 

قدم شش را به‌دست آورم.
خيلي وقت بود سعي ميك‌ردم نواقصم را كنترل يا برطرف كنم يا كوتاه مدت 
بود يا مثل هميشه شكست مي‌خوردم و با قرار گرفتن در موقعيت مي‌ديدم كه 

پیام بهبودی 4



H & I

آزاد و رها، پشت ميله‌ها

به خاطر امیدی که NA به من داده است سپاسگزاری می کنم. بهبودی خود را پرورش می دهم نه تأسف به حال خود را.
" کتاب فقط برای امروز"

ما مي‌توانيم 
سلام، اسم من مجتبي و كي معتاد هستم.

خدا را شاكرم كه امروز حتي در پشت ميله‌هاي زندان و درهاي بسته آزادم و 
متوجه شده‌ام كه حتي در حبس هم مي‌توان رهايي را تجربه كرد. اكنون كه 
اين نامه را در دل شب در مورخ 89/3/22 مي‌نگارم 19 روز پاكي دارم و بسيار 

خرسندم از اين كه امروز پاكم.
به ياد دارم و به خاطر مي‌آورم روزهاي سخت زندگي با بيماري اعتيادم را و 
گذشته‌هايم را كه چگونه در گرداب مواد مخدر اسير بودم و چگونه همسر مهربانم 
و دختر زيبا و 4 ساله‌ام را از دست دادم و به طور كلي همه چيزم را از دست داده‌ام 

و خرابي‌ها و ويرانه‌هايي را كه با مواد مخدر به وجود آورده‌ام كه نگو و نپرس.
روزي پيام انجمن، هنگامي كه در زندان قدم مي‌زدم به من رسيد. جلسه كوچكي 
متشكل از چند نفر در حسينيه‌ي بند برگزار مي‌گرديد، به جمع آن‌ها پيوستم و 
چند روزي به جلسات رفتم ولي كيي دو روز مصرف كردم و نرفتم چند روز وقفه 
افتاد اما به كمك خداوندي كه نمي‌خواست من بميرم دوباره به جلسات بازگشتم 
ولي اين بار جدي. در جلسات كاملاً احساس امنيت ميك‌ردم. كمك‌م عضو فعال 
شدم و اطلاع رساني كرديم و با حمايت H&I اعضاء نيز كمك‌م بيشتر شد حال 
و هواي خاصي داريم مشاركت‌ها صادقانه مي‌باشد گاهي و زماني كه بعضي اعضاء 
با صداقت و گريه مشاركت ميك‌نند حال عجيبي پيدا ميك‌نم. راهنما در داخل 
زندان گرفتم كه راهنمايم زحمات زيادي در تشيكل جلسات و نيازهاي‌مان در 

زندان كشيده كه ازش ممنونم.
امروز قدم كار ميك‌نم و با خداوند آشتی کردم و با تمام وجود حسش ميك‌نم و 
مي‌دانم در همه حال با من است و از من مواظبت خواهد كرد. بچه‌هاي انجمن را 
با تمام وجود دوست دارم اميد در دل من دوباره زنده شده و در NA ياد گرفته‌ايم 
و درك كرده‌ايم فقط براي امروز پاك باشيم و براي امروز برنامه‌ي منظمي داشته 
باشيم و ياد گرفته‌ايم كه نمي‌توانيم در ديروز زندگي كنيم و نمي‌دانيم فردا چه 
خواهد شد گرچه مي‌دانيم فقط براي امروز مي‌توانيم پاك بمانيم در ضمن هر 
روز تا پاسي از شب نشريه مطالعه ميك‌نم و با آن‌ها انس گرفته‌ام با كاركرد قدم 
اول به نوعي آرامش رسيده ام كه اميد آن دارم روزي قدم 12 را كار كنم. در آخر 
از خداوند و ياران بهبودي و NA تشكر ميك‌نم كه به من روشن بيني دادند تا 

وارد جاده بهبودي شوم.
دوست‌تان دارم از روي نياز و محتاج دعاي شما عزيزان هستم.

مجتبي.ر - تبريز

آن دسته از ما که در انجمن معتادان گمنام، در حال 
بهبودی هستیم، می دانیم که زندگی ما در دوران 
مصرف، به خودی خود ، یک زندان با اعمال شاقِ 
بود ما افکار، احساسات و تجربیات مان را به مشارکت 
می گذاریم به این دلیل که از طریق بهبودی در 

NA آزادی آن سوی دیوارها را یافته ایم.

»برگرفته از کتابچه ی آن سوی دیوارها«
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نامه ها
شرکت فعال در خدمت، حس ارزشمند بودن را در من ایجاد می کند .             " کتاب پایه"

هميشه عاقبتي چون زندان، تيمارستان و مرگ در 
انتظارمان است.

با سلام خدمت خوانندگان مجله پيام بهبودي
در نهايت ياس و نااميدي و زماني كه همه چيزم را از 
دست داده بودم و سراشيبي انزوا را سپري ميك‌ردم 
و موقعي كه خانواده ام كاملاً از من دست شسته 
بودند و منتظر مرگ من بودند انجمن معتادان گمنام 

را پيدا كردم و در كمال ناباوري، حتي براي خودم 
توانستم زندگي بدون مصرف مواد مخدر را تجربه 
كنم ولي از آنجا كه بيماريي دارم مزمن، پيشرونده و 
لاعلاج و اين بيماري شاخه‌هاي مختلف دارد بيماري 
من شروع به فعاليت در ابعاد مختلف كرد و من به 
اين باور بودم كه هيچ چيز نمي‌تواند به بدي مصرف 
مواد مخدر باشد و در زمينه بيماري هيچ‌گونه تلاشي 
نكردم تا دوباره سر از زندان درآوردم و كي هفته 
زندان بودم و باز هم كه بيرون آمدن نخواستم كه 
اين جنبه بيماري‌ام را بپذيرم و اين بار بيماري من 
قوي‌تر عمل كرد و من دست به رفتارهاي پرخطر 
زدم و باز سر از زندان درآوردم و اين‌بار خيلي بدتر 

از زمان مصرف.
چون معلوم نبود چه عاقبتي در انتظار من بود ولي 
از آن‌جا كه خدا باز براي من نقشه ديگري داشت به 
طرز معجزه آسايي آزاد شدم و به لطف خدا توانستم 

در اين دو باري كه زنداني شدم پاكي خود را حفظ 
كنم و در آن زمان در شهر ما كميته زندان‌ها تشيكل 
نشده بود و من توانستم در مدتي كه زندان بودم 
توانست  جلساتي در خود زندان تشيكل دهم كه 
پيامي باشد براي دوستان همدردم و زماني كه آزاد 
شدم متوجه شدم كه اگر بخواهم زندگي آرامي را 
تجربه كنم بايد تسليم محض برنامه و قدم‌ها شوم 
و انكار را كنار گذاشته و تمام جوانب بيماري‌ام را 
بپذيرم وگرنه به قول راهنمايم ممكن است در زمان 
پاكي )بدون برنامه( كاري انجام دهم كه آرزو كنم اي 

كاش مصرف كننده باقي مانده بودم. 
روال معتادان گمنام  به  بتوانيم  اميد روزي كه  به 
زندگي كنيم، الان توانستم به لطف خدا و كمك 
برنامه بهبودي NA  5 سال و 3 ماه پاك زندگي 

كنم.
علي.س - فارس

پاك در زندان

به نام پروردگار مهربان
با درود فراوان:

دقيقاً در شب قبل از نگارش اين متن با وجود خواب 
آلودگي زياد هر كاري كردم نتوانستم بخوابم. ساعت 
از 3 نيمه شب گذشته بود و برخلاف اكثر اوقات كه 
در اين شرايط سراغ تلويزيون، اينترنت و ... مي‌رفتم، 
اين‌بار تصميم گرفتم نشريه‌اي مطالعه كنم. درب  
اتاقم را گشودم كه سپيدي جلد پيام  فايل درون 
بهبودي شماره‌ي 23 مرا به سمت خودش جلب كرد. 
كمي جايم را تغيير دادم تا به سمت نور بيشتر اتاق 
متمايل شدم و شروع به ورق زدن پيام بهبودي كردم 
كه تا به تيتر »تمرين بهبودي« نوشته‌ي حميد- ن از 
استان تهران رسيدم روي آن مكث كردم و شروع به 

خواندن آن مطلب كردم.
آنقدر قناعت، روشن‌بيني، صبر، صداقت، تمايل در 

نوشتن واقعيت زندگي حميد نمايان بود كه به شدت 
مرا تحت تاثير قرار داد. هرچه به انتهاي مطالب حميد 
نزدكيتر مي‌شدم به همان اندازه احساس ميك‌ردم 
به حميد و كارايي اصول برنامه نزدكيتر مي‌شدم. 
به سرعت به اطاق ديگري رفتم و شروع كردم به 
فكر كردن در مورد خودم و گذشته‌ي سياهم و تمام 
دوستان بهبوديم كه همه‌ي ما روزي به فراموشي 
سپرده شده بوديم ولي امروز چه‌قدر احساس رضايت 

در ما وجود دارد و وقتي به كاري كه خداوند عاشق و 
مهربان براي ما انجام داده است رسيدم ناگهان ديدم 

حسابي صورتم از اش‌كهايم خيس شده است.
تمام درونم پر از عشق و اميد شده بود. انگار من 
حميد را سال‌ها مي‌شناختم و انگار من هم در اين 
كي حس  هستم.  و  بوده  شركي  حميد  موفقيت 
عجيبي بود. بي‌خوابي و غرغر دروني نيمه شب با 
اشك شوق من ختم شد. بيشتر از قبل بي‌خوابي 
نيمه  شب باعث شد اميدوارتر به اين برنامه شوم و از 
همه مهمتر فرصتي شد كه با نشريه ارتباطي دوطرفه 
داشته باشم و فقط مصرف كنندة نشريه نباشم و 

خوشحالم آن اتفاق سرآغاز اين ارتباط شد.
در همين زمان و از همين مكان به حميد و تمام 
دوستان بهبودي‌ام در سرتاسر ايران پهناور و پايدار 
درود مي‌فرستم و آرزوي بهبودي بيشتر براي همه 

ميك‌نم.
پاينده باشيد دوستان مجله پيام بهبودي.
محمد.ع- گرگان

تأثير نشريات
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ارزیابی نشریات انجمن – 2010   
امیدواریم که این ارزیابی بتواند اولویت‌های امروز انجمن را در رابطه با تالیف یا ایجاد تغییرات در نشریات بهبودی NA به ما نشان دهد. نیازها و خواسته‌های اعضاءء ما 
در سراسر جهان با یکدیگر تفاوت‌های بسیار دارد و نتیجه این ارزیابی می‌تواند به ما کمک کند تا ایده‌های انجمن را به دست آوریم. هیئت امنا‌ء از این اطلاعات استفاده 
می‌کند تا بتواند پیشنهادات بهتری برای پروژه‌های مختلف نشریات در آینده ارائه کند. ما به دو دلیل سئوالی در مورد ایجاد تغییرات در پمفلت‌های موجود نکرده‌ایم. 
اول به این دلیل که خیلی از پمفلت‌ها در حین نوشتن کتاب جدید ما » پاک زندگی کردن، سفر ادامه دارد » مورد بررسی قرار خواهد گرفت. دوم اینکه به روز و جاری 
نگه داشتن نشریات هنوز یکی از مهم‌ترین فعالیت‌های ما است و در آخرین ارزیابی که انجام دادیم، درخواستی برای ایجاد تغییرات در پمفلت‌ها دریافت نکردیم. ما باور 

داریم که زمان آن رسیده تا یک بار دیگر نظرات اعضاءء را جمع‌آوری کنیم. ما پیشاپیش از شرکت شما در این پروژه مهم تشکر می‌کنیم.

 به چه نشریات جدیدی نیاز داریم؟
از شما درخواست می‌کنیم که با در نظر گرفتن نیاز اعضاءء در سراسر جهان به ما بگویید که به چه نشریات جدیدی احتیاج داریم و کدام یک در اولویت است. بعضی 
مواقع ممکن است ما در جلسه خود به دور و بر نگاه کنیم و فکر کنیم که همه چیز داریم. اما این ممکن است در مورد معتادانی که هنوز NA را پیدا نکرده‌اند صدق 

نکند، یا در مورد اعضایی که در کشورهایی از سراسر جهان زندگی می‌کنند که NA هنوز در آنها در حال رشد است.

  آیا فکر می‌کنید که انتشار نشریه جدیدی در مورد بهبودی به نفع اعضاءء باشد                       خیر         بلی    

  نظرات

در زیر چند ایده که از اعضاءء در چند سال اخیر دریافت کرده‌ایم را ارائه نموده‌ایم. لطفا در برابر هر نشریه فقط یک ستون را علامت بزنید. یک ستون هم برای نظرات 
شما وجود دارد. به عنوان مثال اگر گفته‌اید که یکی از این نشریات خیلی مورد نیاز است، کمک بسیار زیادی خواهد بود که در ستون نظرات به ما بگوید که فکر می‌کنید 

بهتر است چه مطالبی در آن گنجانده شود. لطفا در نظر داشته داشته باشید که این نظرات فعلا در سطح ایده هستند و هدف و تمرکز آن بعد مشخص خواهد شد.
 

کتاب در مورد بهبودی
                       ایده‌ها                     نظری ندارم    نیازی نیست   نیاز هست اما در اولویت نیست    خیلی مورد نیاز است                     نظرات

 NA تاریخچه
کارکرد سنت‌ها

کتاب مراقبه روزانه که هر روز
 بر یک اصل روحانی تمرکز کند
راهنمای مکمل کارکرد قدم که 

کامل کننده کارکرد قدم از طریق
 کتاب کارکرد قدم باشد  

کتابی جدید در رابطه با راهنما و رهجو
غیره -  با ذکر مورد

کتاب در مورد بهبودی
                       ایده‌ها                     نظری ندارم    نیازی نیست   نیاز هست اما در اولویت نیست    خیلی مورد نیاز است                     نظرات

تغییر در کتاب راهنمای 
کارکرد قدم فعلی

تغییر در کتاب راهنما و رهجو فعلی
غیره – با ذکر مورد

تغییرات در کتاب ها
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                       ایده‌ها                     نظری ندارم    نیازی نیست   نیاز هست اما در اولویت نیست    خیلی مورد نیاز است                     نظرات
تمرین اصول روحانی سنت‌ها

خدمت و بهبودی
به کارگیری مفاهیم خدماتی

غیره – با ذکر مورد

                       ایده‌ها                     نظری ندارم    نیازی نیست   نیاز هست اما در اولویت نیست    خیلی مورد نیاز است                     نظرات
پمفلتی برای اعضاءء مسن
کارکرد قدم 12 چیست؟

 پیشنهاداتی در مورد چگونه
 بهتر پیام رساندم؟

زنان در بهبودی
پمفلتی مخصوص قومیت‌های مختلف

NA رساندن پیام شفاف
علیرغم......... و تمایلات جنسی
روحانیت به چه معنی است؟

غیره – با ذکر مورد

جمعیت شناسی
غیر از عقیده شما در مورد نشریات ما به اطلاعاتی در مورد خودتان نیز نیاز داریم.

		  مرد          زن جنسیت :  

چند سال دارید :	       زیر 18 سال          18 تا 24           25 تا 34         35تا 44           45 تا 54           بیش از 55 

طول مدت پاکی:          چند سال ..............................................                 چند ماه .............................................. 

کجا زندگی می‌کنید :          شهر ..............................................                     کشور .............................................. 

لطفا پس از تکمیل فرم آن را به یکی از طریق‌های زیر به دفتر خدمات جهانی در تهران ارسال فرمایید:
1- به ایمیل siamak@na.org ارسال نمایید.

2- به شماره 88687209 فاکس فرمایید.
3- به صندوق پستی 1518-14665 پست کنید.

4- از طریق رابط ناحیه خود در شورای منطقه آن را به دفتر خدمات جهانی در تهران برسانید.

کتابچه ها )20 الی 24 صفحه(

پمفلت ها
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مشارکت
قدم های دوازده گانه معتادان گمنام فرآیند بهبودی پیشرونده ای است که در زندگی روزمره ما پایه گذاری شده است.

" کتاب پایه"

خدايا: سلام
ضمن عرض سلام و خسته نباشيد خدمت همدردانم 
پيام  پربار  مجله  به خدمتگزاران  نباشيد  و خسته 

بهبودي.
خوشحالم از اين كه از اين طريق با شما صحبت 
ميك‌نم. احساس تعلق و ديني را در خودم احساس 
كردم كه باعث نوشتن اين نامه شد. خواستم اندك 
تجربه‌اي كه در خدمت كردن و زندگي به روال برنامه 
به دست آورده بودم و همه‌ي آن‌ها توسط شكل‌گيري 
شخصيت روحاني جديد و پالايشي كه توسط قدم‌ها 

به دست آورده بودم را با شما در ميان بگذارم.
پوچي و بي‌‌هدفي، تن به قضا و قدر دادن و پذيرفتن 
اين كه معتادم باعث خود مشغولي و درگير شدن 
بود.  شده  زندگي‌ام  مختلف  ابعاد  در  سيرنزولي  و 
به سوي كي هدف  همراه هم‌قطاران هم مصرفم 
به‌طور ناخواسته يعني زندان، تيمارستان و مرگ اين 
مسير نابودي را طي ميك‌ردم. من واقعاً نمي‌دانستم 
چرا؟ و چه بايد بكنم؟ مصرف يا قطع مصرف؟ تعداد 
آن‌هايي كه به سرعت و جلوتر از من به سمت مرگ 
و تيمارستان رفتند بيشتر از انگشتان دستم شده بود. 
متاسفانه خيلي از دوستان هم مصرفم دراثر مصرف 
زيادو شدت بيماري جان خودشان را از دست دادند.

اين كه امروز پاكم مطمئن هستم كه كي معجزه 
است نه كي اتفاق، هيچ كس به اشتباه و از روي 
تصادف به انجمن معتادان گمنام راه پيدا نميك‌ند. 

حتماً نيرويي هدايتش ميك‌ند.
بعد از قطع مصرف و پاكي در NA رد پاي بيماري 
اعتياد را بيشتر در زندگي‌ام احساس كردم. زماني كه 
هنوز از بهبودي خبري نبود و من اول كار بودم فقط 
قطع مصرف. به كمك رهنمودهاي دوستان و كمك 
راهنما كه هميشه چراغ راهم در بهبودي بوده است 
و تاثير قدم‌ها و گروه؛ ساده گرفتن برنامه و فرصت 

دادن به خودم، آرام آرام وارد فرآيند بهبودي شدم.
اهميت ابعاد مختلف بهبودي را از طريق مشاركت 
دوستانم و تجربه‌ي راهنما درك كردم. چرا كه هر 
قسمت لازم و ملزوم كيديگرند. شركت در جلسه به 
عنوان الويت اول و اين كه اين بيماري را بايد از طريق 
مشاركت صادقانه و بدون پرده غير فعال نگه دارم. 
زيرا شدت بيماري‌ام به انكار احساساتم و مخفي نگه 
داشتن اسرارم بستگي دارد. كار را به ديد خدمت 
نگريستم، بنابراين مشكلاتم را از ياد بردم. خدمت 
به همنوع و همه‌ي انسان‌ها احساس خوبي برايم 
داشت. انرژي بهبودي بيشتر شد. توجه و رسیدگی 
به خانواده، یکی از مهمترین قسمت های مسئولیتم 

در قبال بهبودی مي‌باشد. چرا كه خانواده‌اي كه در 
زمان گذشته در سختي‌هايم سهيم بودند حق دارند 
امروز كه پاكم در بهبودي‌ام سهمي داشته‌ باشند و 
از زندگي لذت ببرند. از اين كه مي‌بينم در كنارم 
راحت هستند حال خوبي پيدا ميك‌نم. بايد وقت 
صرف خانواده كنم و روابطم با همسر و فرزندانم از 

روي عشق باشد.
به دو چيز اتکا نميك‌نم: طول مدت پاكي و افكارم.

عليرغم هر احساسي كه دارم با راهنمايم تماس دارم و 
مشاركت واضح ميك‌نم. افكار منفي‌ام را برايش بازگو 
ميك‌نم تا بحران زا نشود. به علايم هشدار دهنده‌ي 
بيماري‌ام توجه ميك‌نم. )وقتي حال خوبي ندارم، 
كج خلقي و عصبانيت( هر چقدر بيماري‌ام را بيشتر 

مي‌شناسم تماس واقعي‌ام با او بيشتر مي‌شود.
واقعاً چيزي غير از معجزه مي‌تواند اين طرز فكر جديد 
را جایگزین طرز تفكر غلط گذشته كند. به‌خاطر همة 

اين‌ها از خداوند سپاسگزارم.
باآرزوي پاكي و بهبودي مداوم براي همة همدردانم.
مهدي.س- گرگان

بهبودي در خانواده
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ترجمه
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جانِ آرام
این مرد 9 سال پاکی داشت که پزشکان تشخیص دادند دچار افسردگی و اسکیزوفرنی1  شده؛ بیماری‌هایی که او همچنان با استفاده از دارو و روان‌درمانی 

در حال درمان آن‌هاست. تجربه‌ای که این معتاد در حال بهبودی به دست آورد، این بود که در NA، مسئلة بیماری‌های روانی جزو مباحث نامربوط 

است، اما در حیطة بهبودی فردی، روبه‌رو شدن با این مشکل موضوعی است کاملًا مربوط به خودِ او.

Schizophrenia .1: نوعی بیماری روانی. گسست در رابطة میان افکار، احساسات و رفتار که نوع حاد آن منجر به هذیان، توهم و تداخل در افکار می‌شود. 

Overdose . 2: مسمومیت ناشی از مصرف بیش از حد مواد مخدر، که منجر به اغما و گاهی مرگ می‌شود.

تعلق پیدا کنم، حتی اگر این چیز نوعی توهم جدید باشد. حشیش می‌کشیدم و 
داروهایی را که برایم تجویز شده بود بیش‌تر مصرف می‌کردم تا بتوانم با خانوادة 
الکلی و زندگی اجتماعیِ مشکل‌دار خودم کنار بیایم. از آن‌جایی که در مدرسه 
هیچ دوستی نداشتم، همیشه احساس می‌کردم انگار یک »آن‌ها« وجود دارد و 
یک »من«؛ و این من، کودکی است نابه‌هنجار. دوازده سالم بود که از خانه فرار 
کردم و دوران زندگی در خیابان‌ها و کنار آدم‌های بریده از اجتماع آغاز شد. اولین 
اوُرِدوز2  من در چهاره سالگی بود. مدتی بعد، به زور اسلحه یک بسته کبریت از 
خواربارفروشی دزدیدم. می‌دانستم که کله‌ام خراب است، و مصرف مواد هم مجوز 
همه کار را به من می‌داد. به پانزده سالگی که رسیدم، زنگ تفریح دیگر تمام 
شده بود. خوابیدن توی خرابه‌ها، لرزیدن از سرما در گاراژها و خودزنی، دیگر جزء 
همیشگی اعتیاد من شد. از جمعی به جماعتی دیگر پناه می‌بردم. مدام دچار این 

من یک معتاد در حال بهبودیِ شاکر هستم که به‌تازگی بیست‌وپنجمین سالگرد 
پاکی‌ام را به کمک NA و لطف خدا جشن گرفتم... و دچار دو بیماری روانی 
هستم: افسردگی و اسکیزوفرنی حاد. و بله، همین من، از نعمت یک زندگی بسیار 
سرشار برخوردارم. من متوجه شده‌ام خیلی‌ها که به‌راحتی به معتاد بودن اقرار 
می‌کنند، نمی‌توانند اقرار کنند که درگیر بیماری‌های روانی هستند. اعتیاد و 
بیماری روانی هر دو به‌نوعی مایة بدنامی است، اما در دو سطح متفاوت. ترس از 
اقرار به یک چیز ناخوشایند برای من چیز ناشناخته‌ای نیست. هر چه باشد، من 
در مقام عضو NA وقتی می‌خواستم در قدم یک برای اولین بار به عاجز بودنم 
در برابر اعتیاد اقرار کنم، ناچار بودم چشم‌درچشم با ترس‌هایم روبه‌رو شوم. بعدها 
در دوران بهبودی، فهمیدم بیماری روانی چیزی نیست که بشود آن را مخفی 
کرد یا دست‌کم گرفت. من ناگزیر بودم صداقت به خرج دهم و چه در جلسات و 
 NA چه بیرون از آن، به بیمار بودنم اقرار کنم. خوش‌بختانه راه‌های بهبودی در
بی‌شمار است. اگر احیاناً دچار این نوع بیماری‌های مزمن و جان‌فرسا هستید، 

امیدوارم سرگذشت من نهال شجاعت را در جان شما بارور کند.   
اولین چیزی که از دوران کودکی‌ام به یاد دارم، بدرفتاری‌ها و جیغ زدن‌های مداوم 
است، به علاوة مراجعه‌های مکرر به بیمارستان. رفتار من با آن چه »به‌هنجار« 
دانسته می‌شود فرق داشت، و مرا عقب‌ماندة ذهنی و بیش‌فعال تشخیص دادند. 
در نتیجه، آن نوع شیوة تربیتی را برای من مناسب دانستند که برای کودکان 
»استثنایی« تجویز می‌شود: جداسازی از کودکان دیگر، نظارت مستقیم، و پرهیز 
از تحرک زیاد. در مقطع ابتدایی، من نصف روز را به مدرسة کودکان استثنایی 
می‌رفتم. با این حال هفت سالم که بود، از سر تا ته یک دانش‌نامه را در عرض سه 
هفته خواندم، به علاوة تعداد زیادی کتاب که در سطح بزرگ‌سالان بود. این شد 
که ناگهان تشخیص دادند من عقب‌ماندة ذهنی نیستم، فقط بسیار بیش‌فعالم. 
با این همه باز هم اجازة دوست پیدا کردن را به من ندادند و به دلیل رفتار 
تهاجمی‌ام مرا از فعالیت‌های جمعی منع کردند. بر اثر این انزوا، من نوعی دنیای 

خیالی برای خودم درست کردم.  
تقریباً در همین دوران بود که من برای اولین بار مواد مخدر مصرف کردم، و این 
کار احساس انزوا را از من گرفت. مواد مخدر انگار باعث شد من به چیزی احساس 
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احساس بودم که با بقیه فرق دارم، عین یک موجود فضایی که بین زمینی‌ها برای 
خودش می‌چرخد.

در مراکز روانی و آسایشگاه‌ها در جست‌وجوی همدمی بودم، اما هیچ دختری 
تحویلم نمی‌گرفت. طبعاً از جنس بچه‌دبیرستانی‌هایی نبودم که با دخترها قرار 
به خودم  مواد  به‌زور مصرف  ولی می‌خواستم  بودم،  تشنة محبت  می‌گذراند. 
بقبولانم که عشق چیز چندان واجبی هم نیست. بالاخره در یک کنسرت راک 
با دختری آشنا شدم. به این بهانه که بی‌خان‌ومان هستم در خانة پدر و مادر 
دخترک جا خوش کردم و بعد لخت‌شان کردم و همراه با دخترک زدیم به 
خیابان. آن موقع، من هر دو سه هفته یک بار اوُرِدوز می‌کردم. در یکی از این 
دفعات، کارم به بیمارستان کشید و دخترک ترکم کرد. حس کردم محکوم به فنا 
هستم و به شیوه‌های مختلف سعی کردم خودم را بکُشم. بالاخره یک بار اوردوز 
کردم و به اغما رفتم. توی بیمارستان نمی‌دانستند من کی هستم. هیچ جور کارت 
شناسایی نداشتم. گوشة خیابان در حال جان کندن مرا پیدا کرده بودند. بعدها 
پزشک به من گفت که از این جور اغما معمولاً کسی جان به در نمی‌برد. کسی به 
ملاقاتم نیامد. کسی اهمیتی به من نمی‌داد. آن خلاء درونی را که ناشی از اعتیاد 
است با شدت تمام احساس کردم. هیچ بهانه‌ای برای زندگی نداشتم. حتی اسمم 

را به یاد نمی‌آوردم.   
در همین زمان که در نهایت ناامیدی بودم، این آگاهی بر من نازل شد که اگر با 
تمام توان برای پاک ماندن تلاش کنم، دیگر لازم نیست به چنین حال و روزی 
بیفتم. به AA رفتم، و در آن‌جا بر حسب تصادف با تنها عضو NA در کشور 
خودم آشنا شدم. وقتی او دربارة بهبودی به روال NA برایم توضیح داد، جرقه‌ای 
در ذهنم روشن شد. تا آن زمان هیچ چیز به حال من فایده نکرده بود، چه با 
صداقت رو به آن چیز آورده بودم، چه از سر فریب‌کاری. فکر کردم نکند علت 
این شکست‌ها فقط همین بوده که به آدم‌هایی برنخورده‌ام که واقعاً درکم کنند؟ 
دو نفری یک جلسه راه انداختیم. او در مقام الگو، ارزش پای‌بندی به بهبودی 
فردی و به NA را به من آموخت. دو نفری صدها کیلومتر رانندگی می‌کردیم 
تا به دوستان معتاد در سایر کشورها رسیدگی کنیم. من مفصل در مورد قدم‌ها 
می‌نوشتم، و به واقع در هوای بهبودی دَم می‌زدم و زندگی می‌کردم. ایمانی راسخ 
به معتادان گمنام داشتم. یقین داشتم اگر در طریق بهبودی گام بردارم به آدم 
بهتری بدل خواهم شد. تا رسیدن به نود روز پاکی‌ام، چند جلسه راه انداخته بودم 

و راهنمای اعضای جدید بودم.  
معجزات به وقوع پیوست. آن بیداری معنوی که در قدم دوازدهم توصیف شده در 
زندگی من رخ نشان داد. دانستم که این بیدار بودن به لحاظ معنوی یعنی چه، و 
توانستم آن را زندگی کنم. نه تنها پاک بودم، دیگر هیچ علاقه‌ای به مصرف مواد 
یا حتی رفتار معتادوار نداشتم. من که پیش از آن هرگز کار نکرده بودم، توانستم 
عهده‌دار شغلی در یک مرکز درمانی شوم. از مشاوره شروع کردم و چیزی نگذشته 
 NA و بیرون از NA بود که به مدیریت آن مرکز رسیدم. در هیأت‌های خدماتی
مشغول خدمت شدم. خدا استعداد رهبری را به من عطا کرده بود، و من سرشار 
از اشتیاق به خدمت مخلصانه بودم. در نود روز به نود جلسه رفتم ـ هر نود روزش 

معجزات به وقوع پیوست. آن بیداری معنوی که در 
قدم دوازدهم توصیف شده در زندگی من رخ نشان داد. 
دانستم که این بیدار بودن به لحاظ معنوی یعنی چه، و 
توانستم آن را زندگی کنم. نه تنها پاک بودم، دیگر هیچ 

علاقه‌ای به مصرف مواد یا حتی رفتار معتادوار نداشتم.

را. در نتیجة پشتکاری که به این صورت آموختم، توانستم استعدادهایم را کشف 
کنم و بپرورانم، و از این استعدادها در خدمت به انجمن و در زندگی شغلی‌ام بهره 
بگیرم. دعا و مراقبة روزانه تعادل را در زندگی من برقرار می‌کرد. این توانایی را 
پیدا کردم که با وجود ایمان بی‌چون‌وچرا به اعتقاداتم، با نرمی و سعة صدر دربارة 
عقایدم با دیگران حرف بزنم. برای اولین بار محبت را تجربه کردم، محبتی عمیق 

به انسانی دیگر که از جانِ آرام برمی‌خیزد.            
در هشتمین سال پاکی، زندگی‌ای داشتم که فقط در رؤیاهایم می‌دیدم. البته نه 
این که خودم به تنهایی به این‌جا رسیده باشم. هر آن چه داشتم بر اثر بهبودی 
در NA به دست آمده بود: توسل به نوعی نیروی برتر، تجربة دوستان انجمن، 
و قدرت نهفته در بهبودی آنان. ثمرة سال‌ها دعا و مراقبه، نوعی رابطة آگاهانة 
بی‌غل‌وغش با خداوند بود و رسیدن به این آگاهی که من هم جزئی از برنامة 
نیروی برترم هستم. احترام اعضای NA و جامعه را به دست آورده بودم. حتی 
محبوبی هم داشتم، بانوی دلربایی که در NA پاک شده بود. دیگر فقط زنده 

نبودم، زندگی می‌کردم.    
اما روزگار بر این منوال نماند. در سال‌های بعد، روزهای بسیار سیاهی را از سر 

گذراندم. همسرم از NA بیرون رفت، شروع کرد به بی بند و باری و آخرش لغزش 
کرد. من کارم را رها کرده بودم، اما وسط این گیرودار همچنان از من خواسته 
می‌شد که در برنامه‌های خدماتی NA خدمت کنم. خیلی از روزها، صبح که از 
خواب بیدار می‌شدم اولین فکرم این بود که »من از پس این کارها برنمی‌آیم؛ 
دلم می‌خواهد خودکشی کنم.« ولی باز هم فکر می‌کردم این حالت‌ها برای کسی 
که این همه را از دست داده طبیعی است، و می‌رفتم و به کارهایم می‌رسیدم. در 
جلسات، می‌شنیدم که بعضی از اعضاء در مورد روبه‌رو شدن با دردهای شدید 
عاطفی و جان به در بردن از آن‌ها حرف می‌زنند. تصمیم گرفتم این دوران را هر 

طور شده به سلامت از سر بگذرانم. اما کم‌کم وضع عجیبی پیش آمد.    
افسردگی من از بین نرفت؛ بلکه بدتر هم شد. صداهایی می‌شنیدم و آدم‌هایی 
را می‌دیدم که وجود نداشتند. می‌دانستم که مواد مصرف نمی‌کنم، اما دچار 
توهم شده بودم. در کم‌تر از یک سال، از سکونت در یک خانة شش‌خوابه به 
خیابان‌گردی افتادم. دیگر حتی پست‌ترین شغل‌ها را هم به من نمی‌دادند. مجبور 
شدم برای سیر کردن شکمم به خون‌فروشی رو بیاورم. پیش می‌آمد که روزها 
روی یک صندلی بنشینم، بی‌آن که کاری بکنم، یا اصلاً چیزی حس کنم. در 
جلسات، زور می‌زدم کلمات را پیدا کنم و در مورد آن‌چه داشت بر من می‌رفت 

حرف بزنم. توی خانة اعضای NA، روی زمین یا مبل می‌خوابیدم.



ترجمه
چشم نمی‌آمد. حس می‌کردم زندگی‌ام به‌کلی تباه شده است. با اعضای انجمن 

چه‌طور باید روبه‌رو می‌شدم؟ 
آشفتگی درونی مرا ، طرز رفتار دیگران مضاعف می‌کرد. بعضی‌ها به من می‌گفتند 
پاک نیستم چون دارو مصرف می‌کنم. همان کسانی که مداخله کرده بودند تا من 
از روان‌پزشک کمک بگیرم، بعدها مرا متهم کردند که دارم ناصادقانه از ناتوانی‌ام 
سوءاستفاده می‌کنم. دیگران مشکلات روانی مرا ناشی از »خدمت کردنِ افراطی« 
یا »ننوشتن یک ترازنامة صادقانة قدم چهارم« می‌دانستند. خیلی از رهجوهایم 
 NA تصمیم گرفتند قدم‌هایشان را با راهنمای دیگری کار کنند. بعضی از اعضای
می‌گفتند من این قضیة بیماری را از خودم درآورده‌ام. خوش‌بختانه، راهنمایم در 
تمام این ماجرا در کمال مهربانی در کنار من بود. سایر اعضای NA مدام به من 
قوت قلب می‌دادند، و به من خاطر نشان می‌کردند که در NA فقط حرف اعضاء 
مهم نیست، صحبت بر سر اصول است. گاهی می‌توانستم حضور نیروی برترم 
را در کنارم احساس کنم، و این به یادم می‌آورد که یکی هست که مرا دوست 
دارد، چه بیمار روانی باشم چه نباشم. به‌رغم تمام این دردها، انجمن معرفت و 
دلسوزی لازم را در حق من به خرج می‌داد تا سر پا بمانم و از این دوران بسیار 

دشوار گذر کنم.
بخشی از گران‌قدرترین معرفت‌ها در بهبودی من، از دل نادانی‌ام ظهور کرد. در 
اولین یا دومین سالی که در عین پاکی با بیماری روانی‌ام سَر می‌کردم، درس 
روانی جزو مباحث  بیماری‌های  آموختم: در NA، مسئلة  ارزش‌مندی  بسیار 
نامربوط است، اما در بهبودی فردی، روبه‌رو شدن با این مشکل موضوعی است 
کاملاً مربوط به خودِ من. روزانه‌نویسی در قالب قدم دهم و یازدهم تمهیدی بود 
بسیار کارساز تا بفهمم مرز پایانی بهبودی کجاست و آغاز وادی بیماری روانی 
کجا. برای پاک ماندن، من باید مرز بین این دو را تشخیص می‌دادم. فهمیدم 
چیزی که باعث می‌شود کار من به بیمارستان بکشد دست و پنجه نرم کردن با 
بهبودی نیست، و اعضای انجمن هیچ کدام روان‌شناس یا روان‌پزشک نیستند مگر 
این که واقعاً مدرک تخصصی معتبر داشته باشند. آن اوایل پاکی، من ناچار بودم 
یاد بگیرم که مفهوم اعتیاد را چه‌طور باید برای کسانی که تجربة مصرف مواد را 
ندارند توضیح داد، و در عین حال بفهمم که معنا و مِصداق اعتیاد در مورد خودم 
چیست. تنها راه برای این کار هم کار کردن قدم‌ها بود و فهمیدنِ این که اعتیاد 
و بهبودی واقعاً یعنی چه. حالا، باید برای اعضای NA که تصور کاملاً نادرستی از 
بیماری روانی داشتند، توضیح می‌دادم که بیماری روانی یعنی چه. برای شناختن 
بیماری روانی‌ام و این که چه‌طور در عین پاکی با آن زندگی کنم نیز، چاره‌ای 

نداشتم جز اتکا به قدم‌ها.  
پذیرفتن ضایعات ناشی از این بیماری روانی، مسئله‌ای است ادامه‌دار. من مدتی 
 H&I یک جلسة NA در یک مرکز روان‌پزشکی بودم که چند نفر از اعضای
در آن تشکیل می‌دادند، اما من اجازة حضور در جلسه را نداشتم چون فکر 
می‌کردند تعادل روانی لازم را ندارم. در آن زمان، بین من و جلسة NA و سکة 
شانزده‌سالگی‌ام، فقط یک درِ قفل شده فاصله افتاده بود. نمونة عینیِ زندگی با 

بعد، چند نفر از اعضای بامحبت NA مرا متوجه این واقعیت کردند که »انگار دیگر 
خودم نیستم« و اصرار کردند که به روان‌پزشک مراجعه کنم. به دلیل یادآوری 
خاطرات دوران کودکی، پیشنهادشان را رد کردم. از آن‌جا که به پای خودم 
نمی‌رفتم، دوستانم مرا به بیمارستان بردند. دکترها گفتند که من دچار افسردگی 
و اسکیزوفرنی حاد هستم، و برایم دارو تجویز کردند. اما من به دارودرمانی تن 
ندادم چون نمی‌خواستم هیچ نوع داروی روان‌گردان یا مخدری وارد بدنم بشود. 
به علاوه، مگر نه این که من 9 سال تمام در دوران بهبودی »سالم« بودم؟ اما آن 
جانِ آرام، مدام از من دورتر و دورتر می‌شد. آن پوچی مطلقِ دهشتناک، همان 
که در دوران اسارت در چنگ اعتیاد در من بود... باز وجودم را تسخیر کرد. دیگر 
بار، احساس بیگانگی می‌کردم؛ احساس نومیدی، پوچی، و بی‌ارزشی. و این بار، 

چیزی هم مصرف نمی‌کردم. 
پزشک‌ها یکی پس از دیگری به من می‌گفتند که دچار بیماری روانی هستم، 
که این بیماری هر کسی را از پا در می‌آورد، و چیزی است که من تا آخر عمر 
به نوعی درگیرش خواهم بود. سخت احساس شکست‌خوردگی می‌کردم؛ خیلی 
بیش‌تر از هنگامی که برای اولین بار به معتاد بودنم اقرار کردم. چه کرده بودم 
که مستحق چنین مکافاتی باشم؟ چرا خداوند اجازه داده بود چنین بلایی بر من 
نازل شود؟ مگر از اصول پیروی نکرده بود؟ مگر هر آن‌چه باید در NA انجام داد 
رعایت نکرده بودم؟ مگر قرار نیست آدم‌های خوب خوش‌بخت بشوند؟ از همة 
این‌ها ترسنا‌کتر، بی‌اطمینانی نسبت به آینده بود. در مورد مصرف مواد مخدر، 
NA چاره‌ای است قطعی برای فرارفتن و بیرون آمدن از دوزخ مصرف. اما در 

مورد بیماری روانی، »بهبودی« یعنی چه؟ من چه طور خواهم توانست به‌رغم 
تمام چیزهایی که بر اثر بیماری روانی از دست خواهد رفت، باقی عمرم را سر 
کنم... و پاک هم بمانم؟ مشکلات من دیگر پنهان‌شدنی نبود، و راه چاره‌ای هم به 
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یک بیماری حاد روانی در دوران بهبودی، دقیقاً چنین چیزی است: بیماری‌های 
مزمن، در حکم دری است بسته به روی امکانات آینده. اما رویاروییِ من با این 

مشکل باید تؤام با بلوغ معنوی باشد، تا بتوانم از ثبات عاطفی برخوردار شوم.
من نمی‌توانم خود را با سایر اعضاءی NA مقایسه کنم. شانزده سال است که 
من با بیماری روانی سر کرده‌ام، نتوانسته‌ام با هیچ زنی رفاقت کنم، به‌ندرت کار 
کرده‌ام، و گاهی سخت در فقر بوده‌ام. بارها و بارها در بیمارستان بوده‌ام و روزها، 
هفته‌ها، و ماه‌ها خانه‌نشین بوده‌ام. مواقعی بوده که مدت‌ها هیچ کاری از من 
برنمی‌آمده جز جلسه رفتن، و گاهی از این کار هم به‌کلی عاجز بوده‌ام. به هنگام 
شدت بیماری، حتی دعا و مراقبه هم نمی‌توانم بکنم. تا دم مرگ هم که قدم کار 
کنم، این بیماری دست از سر من برنخواهد داشت. آدم وقتی احساس می‌کند 
کارش از ناامیدی هم گذشته، سختش است که از دیگران کمک بخواهد. با این 

همه مدام متوجه می‌شوم که مجبور نیستم در این مسیر تنها باشم.
کندوکاو در این مسأله که چرا بعضی روزها حالم بهتر از روزهای دیگر است، عین 
این است که آدم بخواهد بفهمد چرا هفتة گذشته سرما خورده نه این هفته. در امر 
بهبودی از اعتیاد، هیچ تضمینی در کار نیست جز این که وقتی آدم پاک زندگی 
کند پاک خواهد ماند. من وقتی قدم‌ها را کار می‌کنم، از پیش نقشه و برنامه‌ای 
ندارم. فهمیده‌ام که چنین برنامه‌ای همین‌طور که من در مسیر بهبودی پیش 
می‌روم، خودبه‌خود شکل خواهد گرفت. اهمیت کار کردن مستمر قدم‌ها درست 
به همین دلیل است ـ تا امکان مکاشفه‌های بیش‌تر فراهم شود. همین نکته در 
مورد بیماری روانی هم صادق است. دارودرمانی تضمینی برای بهتر شدن حال 
من نیست. روان‌درمانی هم البته وسیلة کارسازی است، اما شناخت بیماری آن را 
از میان نمی‌برد. من یاد گرفته‌ام که از این ابزارها برای رویاروی با بیماری روانی‌ام، 

و از اصول NA برای رویارویی با اعتیادم بهره بگیرم.
م است. اما  سنت‌های NA به من گوشزد می‌کنند که اصول بر شخصیت‌ها مُقدَّ
آیا چیزی هم هست که بر این اصول مقدم باشد؟ در مواقعی که بهبودی معنایش 
را از دست می‌دهد، آدم معتاد توان و شجاعت لازم برای پی‌روی از اصول را از 
کجا باید پیدا کند؟ در مواقعی که چشیدن طعم لذت‌بخش بهبودی ناممکن 
می‌شود، چه دلیلی هست که آدم پاک بماند؟ من معتقدم همان خدایی که به 
تعبیر سنت دوم در وجدان گروهی ما، و نیز در کارهای خدماتی و رفاقت‌ها و کار 
و تفریح ما تجلی می‌کند، در بهبودی فردی نیز تکیه‌گاه من است تا بتوانم این 
اصول را در تمام امور زندگی جاری کنم. این که من همواره با یک بیماری حاد 
روانی مواجه خواهم بود و در عین حال خواهم توانست پاک بمانم، خود معجزه‌ای 
است باورنکردنی! به‌لحاظ معنوی، من فردی هستم نظرکرده و مشمول فیض. این 
فیض دایمی است، گیرم من همیشه قدرت درک آن را ندارم. در دوران مصرف، 
من بارها و بارها ممکن بود بمیرم. حالا دارم با بیماری‌ای سر می‌کنم که به همان 
شدت دردناک و مرگ‌بار است. می‌دانم که خیلی‌ها در NA و بیرون از NA بر 
اثر بیماری روانی خودکشی کرده‌اند. من نمی‌خواهم جزو چنین کسانی باشم. راه 
من مسیرِ همواری نیست، اما می‌دانم که زنده بودنم به دلیل زندگی پاکی است 
که به برکت NA نصیبم شده. بهبودی باعث شده من قدر تک‌تکِ لحظاتِ این 
آرامشِ جان را بدانم، و از بابت معجزات کوچک و بزرگی که در اطرافم به وقوع 

می‌پیوندد شکرگزار باشم.
ترجمه از کتاب پایه
page 254
A Serene Heart
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مشارکت
خداوندي كه به ما علاقه‌مند است، برايمان 
كاري خواهد كرد كه انجام آن براي خودمان 
غير ممكن است »به نام زنده‌ي ... زنده آفرين 

... زندگي بخش...«

با سلام و عرض خسته نباشيد و خدا قوت خدمت 
همه‌ي دست‌اندكاران مجله پيام بهبودي.

مدت‌ها بود كه به فكر اين بودم كي مشاركت صادقانه 
با شما و بيان تجربياتم براي دوستان همدردم بكنم. 
مدت‌ها پيش در سن كم با NA آشنا شدم و دايماً 
در اين فكر بودم كه با ديگران تفاوت دارم و هنوز 
جايي براي مصرف دارم و بارها و بارها در مقاطع 
مختلف لغزش كردم و ارمغان‌هاي لغزش و اعتياد 
خيلي دردآور بودند كه حتي چيزهايي را كه داشتم 
و يا مي‌توانستم به دست بياورم را گرفت، حتي تمام 
بزرگترين  از  كيي  امروز  كه  را،  هويتي‌ام  مدارك 
آرزوهايم اين است كه از كي ويديو كلوپ كي فيلم 
را با كارت شناسايي خودم بگيرم. ولي امروز بعد از 
خواندن نشريات برنامه متوجه شدم كه عجز و آخر 
خط براي هر كسي كي جايي و كي جوري شكل 

شديد روحي شدم و بارها به فكر خودكشي افتادم.
اما امروز نگاهم را عوض كردم و با تمام اين دردها 
NA اين نويد را داد كه استفاده از اصول روحاني 
برنامه از شدت درد ميك‌اهد و من همين را پيشه 

راه خود كردم.
مدارك  جمع‌آوري  و  گرفتن  فكر  به  شادم،  امروز 
هويتي‌ام هستم و مي‌خواهم زنده بمانم و زندگي 
كنم، به برادر مريضم كه نه دست دارد و نه پا با 
عشق خدمت ميك‌نم، ايمان پيدا كردم من زماني 
كه در تاركيي مطلق هستم و ترس تمام وجودم را 
فرا مي‌گيرد، خداوند پشت پنجره ايستاده و براي من 
دست تكان مي‌دهد و من با عشقِ آن تكان دادن 
 NA كمك  به  و  مي‌دهم  ادامه  زندگي  به  دست 
توانايي‌هايي را كسب كردم كه مي‌توانم در راستاي 

خيرخواهي و خدمت كردن از آن‌ها استفاده كنم...
به اميد روزهايي كه افق‌هايي تازه و روشن و مملو از 

اميد وسرشار از شادي براي همگي‌مان باشد...
دوستتان دارم
 جمشيد.ك - شاهين شهر

مي‌گيرد براي من هم اين اتفاق افتاد و بعد از گذشت 
اين بحران به دنبال شخصي خوب )از نظر من( كه 
به عنوان راهنما از او درخواست كمك كنم بودم، 
تا اين كه بعد از لطماتي كه براي انتخاب راهنما 
خوردم )چون انگيزه‌ي درستي براي كمك گرفتن 
نداشتم( با شخصي آشنا شدم و رابطه ما آنقدر عميق 
و احساسي شده بود كه الان اشك در چشمانم حلقه 
زده و بغض در گلويم در حال فرياد كردن است، چون 

در كنارم نيست...
چنان تاثيري روي من گذاشت كه تا به حال هيچ 
كس نتوانسته بود بگذارد و زماني كه يادش ميك‌نم 
چيزي جز كي خاطره و احساس خوب به من دست 
نمي‌دهد. بعد از اين كشاكش كه كي فرد لغزشي 
بودم و پاك شدن برايم سخت شده بود و روزمرگي 
تمام زندگي‌ام را تحت تاثير قرار داده بود، دايماً به 
دنبال افق‌هاي تازه و تجربه كي احساس جديد و 
ساده مي‌گشتم كه كي اتفاق بسيار بد برايم افتاد. 
برادرم در كي صانحه برق گرفتگي دو دست و دو 
پايش را قطع كردند و من مجدد درگير بحران‌هاي 

خداوندي كه به ما علاقه‌مند است

بسیار کوچک بود پنج نفر از این دوستان تولد خود را 
جشن می گرفتند. چند نفر دیگر نیز بودند که چیپ 
های خود را برای مدت های کوتاه چند هفته ای 
دریافت می کردند. جمع پاکی همه این اشخاص به 

188 سال می رسید!
برای این که ثابت کنیم ما می توانیم دوره اعتیاد 
خود را بشکنیم، پسر دوست من پاکی 30روزه خود 
را اعلام کرد و برادر او با 4/5 سال پاکی نیز به جلسه 
آمده بود. هر دو پسر از مادرشان برای کمک به روشن 

بینی سپاسگزاری و شکرگزاری کردند.
خانم دیگر چیپ 26 سالگی خود را دریافت کرد، 
ضمن این که دخترش در همان روز 14 ساله شد. 
فضای آن جلسه باور نکردنی بود. انرژی موجود در 
شرکت  شکرگزاری  و  امید  بود.  لمس  قابل  سالن 

کنندگان برای همه الهام آور بود. 

هر از گاهی من در جلسه ای شرکت می کنم که 
عمیقاً به زندگی و بهبودی ام تأثیر می گذارد. جلسه 
رهایی جمعه 7 آگوست 2009 یکی از جلسات بود. 
من یک معتاد شکرگزار در حال بهبودی از )ناینمو( 
در بریتیش کلمبیای کانادا هستم. ما نسبتاً شهر 
کوچکی داریم)90,000 نفر( با یک جمع بزرگ در 
حال بهبودی. در این جمعه خاص، یکی از دوستان 
خانم  این  گرفت:  می  جشن  را  خود  پاکی  خوب 
کیک 25 سالگی خود را دریافت کرد. در نوع خود 
خیلی الهام آور بود. ولی جشن در این جا تمام نشد. 
تعدادی مهمان هم از شهرهای دیگر آمده بودند و 
چند تا از دوستان قدیمیِ )ماری( از شهر ونکوور 
 NA به این جا سفر کرده بودند، یادگار زمانی که

استثنایی ما بهبود پیدا می کنیم لحظات  چنین  شاهد  که  ما  همه  قلب 
بودیم، می تپید. ما برای مدتی طولانی تحت تأثیر 
این جلسه خواهیم بود. من با وجود 5 سال پاکی 
احساس می کردم یک تازه وارد هستم ولی از چنین 
احساس  و  بودم  سپاسگزار  و  خوشنود  ای  تجربه 

فروتنی می کردم.
»یک معتاد، هر معتادی، می تواند مصرف مواد مخدر 
را قطع کرده، وسوسه مصرف را از دست بدهد و راه 
جدیدی برای زندگی پیدا کند... ما بیمار هستیم ولی 

می توانیم بهبود پیدا کنیم.«

Tyler J
British Columbia, Canada
NA WAY Magazine , Oct 2010
ترجمه : سپهر.الف
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مفهوم چهارم خدماتی

رهبري مؤثر در NA ارزشي والا دارد . ويژگيهاي رهبري هنگام انتخاب خدمتگزاران مورد اعتماد بايد مورد توجه قرار گيرند

 مفاهیم خدماتی، يكفيت هايي را كه موقع انتخاب رهبران NA  بايد در نظر گرفته شوند مشخص مي نمايند .
»کتابچه دوازده مفهوم _ مقدمه«

خدمتگزاران NA رفتار منش و گفتار خود را با فضای روحانی حاصل از کارکرد قدم ها و سنت ها از طریق نزدیکی به نیروی برترشان به نمایش می گذارند و الگوی 
مناسبی در اختیار دیگران قرار می دهند. رهبران  NA مؤثرترین منابع NA می باشند.

افرادي كه با عملكرد خود براي ديگران الگو شده اند

رهبري توانا با روحيه خدمت ، هرگز از طريق حكم متكبرانه و مكلف كردن ديگران به پيروي امكان پذير نيست ، بلكه فقط از راه الگو سازي و كسب احترام امكان دارد 
... ... به عنوان معتادان در حال بهبودي هر يك از ما مي تواند نقش رهبري را با نمونه سازي در خدمت به انجمن ايفا كند . اين روحيه متواضعانه خدمت به ديگران پايه 

و اساس مفهوم چهارم و رهبري را در NA شكل مي دهد . 
» کتابچه دوازده مفهوم _ مفهوم چهارم«
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گزارش

گزارشی از همایش سراسری انجمن معتادان گمنام 
سال  خردادماه  در  بهبودی:  پیام  خبرنگار   
1388 در شورای منطقه ای ایران پیشنهادی مبنی 
بر برگزاری همایش سراسری انجمن معتادان گمنام 
ایران مطرح شد. این پیشنهاد پس از بحث و بررسی 
به تصویب شورای منطقه ای ایران رسید وکمیته ای 
جهت بررسی و برگزاری این مورد تشکیل گردید 
تا این موضوع را از جهات گوناگون مورد توجه قرار 
داده و ابعاد مختلف آن را بررسی کند. این کمیته  
بهترین  فراوان  بررسی  و  تحقیق  مطالعه،  از  پس 
زمان برگزاری این گردهمایی را، پاییز 89 دانست 
انجام این کار و فراهم کردن مقدمات آن با توجه به 
اهمیت این گردهمایی و همچنین وسعت آن، نیاز به 
مشارکت همگانی اعضای NA و نیز فعالیت بیش 
از پیش خدمتگزاران NA داشت که پس از ماه ها 
فعالیت، صرف وقت، انرژی در آبان 89 به این هدف 

جامة عمل پوشانیده شد .
انجمن  سراسری  همایش  تاریخ 89/08/06  در   
معتادان گمنام،تحت عنوان»ما بهبود پیدا می کنیم« 
در استادیوم 12 هزار نفری ورزشگاه آزادی تهران 
برگزار شد. از صبح روز پنج شنبه جمعیت کثیری 
از اعضای انجمن معتادان گمنام که از جای جای 
این همایش  به  را  اشتیاق خود  و  با عشق  کشور، 
رسانده بوند، در پشت درب ورزشگاه دیده می شدند 

 آری، به راستی ما بهبود پیدا می کنیم. می شود 
بهار بهبودی را در خزان اعتیاد به وجود آورد. چه 
روز زلالی بود.ششم آبان امسال روزي خاطره انگيز 
و فراموش نشدني براي انجمن معتادان گمنام بود.
از  همدرد  نفر  هزاران  ديدار  هاي  صحنه  ديدن 
جای جای کشور، براي اعضایی كه هيچ آشنایی با 
هم نداشته، ولی همگی به دنبال یک هدف بودند، 
آنقدرجذاب و ديدني بود كه این موضوع باعث شد، 
بارها اشك در چشمان بسیاری از اعضاء حلقه بزند. 
دراین همایش،شرکت کنندگان،زلال محبت را، عمق 
صفا را، بی پیرایه گی تعلق و عمق سپاسگزاری را نه 
با چکه چکه، بلکه با شرشر اشک هایشان فریاد زدند. 
تو گويي اين گردونه عشق را سر باز ايستادن نيست.  
 فرصت حضور در این همایش پرشور و صمیمانه 
موهبتی بود که دراختیار اعضایی که در این گردهمایی 
شرکت کردند، قرار گرفت. اما بودند اعضای بسیار 
زیادی در جای جای این سرزمین که به هر دلیلی 
نتوانستند در این روز باشکوه در کنار همدردان خود 
حضور داشته باشند. از این روی، خدمتگزاران شما 
در مجلة پیام بهبودی برآن شدند که با ثبت لحظات 
این همایش، مصاحبه با تنی چند از اعضای شرکت 
کننده و درج آن دراین شماره از فصل نامه،گوشه ای 
از رخدادهای همایش و نیز احساس و پیام اعضاء را 

در بین اعضای شرکت کننده، کسانی بودند که از 
استان ها، شهرها و حتی روستاهای مختلف کشور، 
مسافت های بسیار طولانی و طاقت فرسایی را طی 
نموده تا با شرکت در این همایش روحیه اتحاد را 
به نمایش گذاشته و عشق، انرژی، نیرو و پیام امید 
خود را با سایر اعضاء  در میان بگذارند. تمام لحظات 
این همایش و دقایق با هم بودن حلاوت و شیرینی 

خاصی داشت که قابل وصف نیست. 
اعضایی که تجربیات تلخ و شیرین بهبودی خود را 
برای هم تعریف می کردند و نکته جالب اینجا بود که 
بسیاری از این اعضاء، برای اولین بار، یکدیگر را ملاقات 
می کردند و همان روحیه ای که در جلسات بهبودی 
ما به چشم می خورد، در جای جای محل برگزاری 
این همایش نیز به وضوح دیده می شد و اینکه اعضاء 
چه لطیف و صادقانه احساسات پاک و ساده شان 
را بی هیچ لفافه ای مشارکت می کردند.حتی نگاه 
و  احساس،عظمت  از  دنیایی  نیز  ایشان  سکوت  و 
عشق بود که در وجودشان دیده میشد.آنروز همة 
اعضاء همدل شده بودند،فراموش کرده بودند بلوچ،لر 
ترکمن، مازنی، عرب، سیستانی، آذری، اصفهانی،کرد

گیلانی،خراسانی،شمالی، جنوبی، شرقی و یا غربی... 
هستند. آن روز همه عشق بودند و مهر و صفا. آن روز 

همه از تبار دوستی، محبت و ایثار بودند . 

 ما بهبود پیدا می کنیم
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در اختیار شما عزیزان قرار دهند. در ابتدا مصاحبه ای 
کوتاه  با مسئول این همایش انجام دادیم که توجه 

شمارا به آن جلب می نماییم : 
پیام  مجله  خوانندگان  برای  را  خود  لطفاً   

بهبودی معرفی نمایید : 
   حسین هستم معتاد و سن پاکی من 8 سال و 8 

ماه و 20 روز است .
 ضمن خسته نباشید به شما و اعضای کمیته 
های  فعالیت  از  مقداری  کنم  می  درخواست 
این کمیته را جهت برگزاری این همایش برای 

خوانندگان ما بیان کنید .
   فعالیت های این کمیته با رأی وجدان شورای 
منطقه ایران، از تیرماه سال 88 آغاز شد و بنده در 
مرداد سال1388به عنوان مسئول این کمیته از سوی 
شورا انتخاب شدم. تقریباً 9ماه طول کشید که پس 
از بررسی های مختلف برای فراهم نمودن سالنی 
مناسب جهت برگزاری این همایش در استان ها و 
شهرستان های مختلف، به این نتیجه رسیدیم که 
سالن12000نفر استادیوم آزادی بهترین و مناسب 
ترین مکان جهت برگزاری این همایش می باشد. 
پس آن چندین ماه طول کشید تا بتوانیم با لیگ 
فوتبال ایران هماهنگ شویم و در مهرماه سال 89 
توانستیم قرارداد استادیوم را منعقد کنیم و عملاً ما 
برای آماده سازی این سالن یک ماه فرصت داشتیم 
که باتلاش خدمتگزاران NAتوانستیم امروز پذیرای 

قبل به خاطر تهیه و مصرف مواد مخدر به این شهر 
آمده بودم ، اما امروز برای بهبودی خودم لازم دانستم 
که در این همایش شرکت کنم و گستردگی و اتحاد 
انجمن معتادان گمنام را ببینم. حال و احساس خیلی 
خوبی دارم چون پیش همدردانم هستم و همه این 

اعضاء مثل برادران من می مانند .
حسن هستم معتاد . 3 سال و شش ماه پاکی دارم  
از دیشب ساعت 8 شب حرکت کردم و امروز ساعت 
5 صبح به پشت در ورزشگاه آزادی رسیدم. خدا رو 
شکر می کنم که به این همایش رسیدم. فقط به 
عشق دیدن این اعضاء، به عشق دیدن این همایش 
آمدم. از اینکه امروز اینجا هستم، در پوست خودم 

نمی گنجم . 
ستاره هستم معتاد . 3 سال و 2 ماهه که از مواد 
مخدر رهایی پیدا کردم . دلیل حضورم این بود که 
ببینم که زنان معتاد هم می توانند بواسطة برنامه 
روحانیNA از مواد مخدر پرهیز کنند و پاک زندگی 
کنند.دیدن این اتفاقات اطمینان من رو بیشتر می 
کنه که NA هنوز هم برای من و سایر اعضاء کار 
میکنه. امروز به خوبی، NA رو احساس کردم. خیلی 
از همدردانِ خودم رو اینجا دیدم و خیلی احساس 
خوبی رو تجربه کردم. از کشورهای مختلف امروز 
به این همایش اومدند و می تونم بگم  که NA حد 
و مرز نداره و هرکسی که تمایل داره، می تونه به ما 

بپیونده .

جمعیتی قریب به 20.000 نفر از اعضای انجمن 
باشیم 

همایش  کمیته  در  نفر  چند  مدت  این  در   
و  داشته  حضور  گمنام  معتادان  سراسری 

خدمت کردند ؟
   در طول ماه های گذشته، شش تیم 5 نفره به 
اند.  صورت متمرکز و غیر متمرکز فعالیت داشته 
اما نکته مهم اینجاست که ظرف چند روز گذشته 
چیزی بالغ بر هزار نفر از اعضاء به صورت داوطلبانه به 
کمک ما شتافتند تا بتوانیم که امروز میزبان سایرین 
ازسراسر ایران باشیم در ماه های آینده، گزارش کامل 
و شفاف خود را از طریق رابطین نواحی، در اختیار 

کلیه اعضای NA ایران قرار خواهیم داد . 
  از طرف مجله پیام بهودی به شما و کلیة 
اعضایی که در این کمیته فعالیت نموند، خسته 

نباشید عرض می نماییم .
اعضای  از  نفر  تنی چند  با  مراسم  این  در حاشیة 
انجمن مصاحبه ای داشتیم که توجه شما را به پیام 

این عزیزان جلب می نمایم :
  لطفاً خود را معرفی کرده، بفرمایید از کجای 
کشور آمدید ؟ دلیل حضور شما در این همایش 

چیست و اینکه چه احساسی دارید ؟ 
من حیدر و معتاد هستم . از شهرستان خوزستان 
آمدم و پاکی من 9ماه هست و حدود 15ساعت برای 
رسیدن به این همایش در راه  بودم. من سال های 
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اسم من نقش علی و معتاد هستم . سن پاکی من 
17 ماه و 21 روز است . از آذربایجان غربی، شهرستان 

نقده آمدم و تقریباً 11 ساعت در راه بودم. 
من حمید معتاد ، استان ایلام و شهرستان دهلران 
سن پاکی من 2 سال و 4 ماهه و از چند روز قبل 
در تهران برای شرکت در این همایش اسکان پیدا 
کردم. آرزو داشتم که یک گردهمایی بزرگ معتادان 
گمنام رو ببینم و امروز این آرزوی من محقق شد. در 
ابتدا غافلگیر شدم ، فکر نمی کردم که بشه 15000 
معتاد اعم از زن و مرد رو با این همه نظم و ترتیب 
کنار هم جمع کرد. کار بزرگی انجام شده. من خودم 
خدمتگزار یکی از نواحی هستم و میدونم که برگزاری 
چنین گردهمایی بزرگی چقدر نیرو ، انرژی و منابع 

سهیلا هستم معتاد ، سن پاکی من 5 سال و 8 
ماهه و از اهواز برای شرکت در این همایش آمدم. 
امروز بخاطر اعلام همبستگی خودم با سایر اعضاء 
اینجا آمدم و اینجا اعلام می کنم که یک معتاد می 
تونه بدون مواد مخدر و پاک زندگی کنه . فوق العاده 
خوشحالم. سپاسگزار نیروی برترم هستم که امروز 
این همه دوستانم رو اینجا می بینم که کنار هستیم 

و بدون مصرف مواد مخدر زندگی می کنیم.
زری هستم معتاد،1سال پاکی دارم و از سبزوار 
به تهران برای این همایش آمدم و تقریباً 9ساعت 
واقعا                         و  دارم  استرس  مقداری  یه  بودیم.  راه  در 
نمی تونم احساسم رو بیان کنم! خوشحالم و امیدوارم 
هر معتادی در هرجای ایران بدون در نظر گرفتن هر 
مسأله ای، بتونه به جمع ما بیاد و از پاکی خودش 

لذت ببره. 
گلناز معتاد ، 2 سال و 6 ماه هست که پاکم و 
زندگی خوب  زندگی گذشته من  آمدم.  بوشهر  از 
و راحتی نبود. اما برخی از اعضای خانواده من هم 
بواسطة این انجمن ، پاک شدند و امروز با آرامش 
زندگی می کنند . بابت این خیلی خوشحالم و از 

اینکه امروز اینجا هستم احساس غرور می کنم .
اسم من امیر و معتاد هستم . سن پاکی من 11 
سال و 2 ماهه . خیلی تشکر می کنم از تمام اعضاء 
و خدمتگزارانی که به نوعی تلاش کردند تا امروز این 
همایش برگزار بشه. امیدوارم شعار »ما بهبود پیدا 
می کنیم« در کشور ایران و نیز سراسر دنیا طنین 
بیفکنه و به گوش تمام معتادان در حال عذاب برسه 
خیلی خوشحالم بابت همایش امروز و از شما بابت 
بعمل               قدردانی  و  تشکر  اونها  انتشار  و  وقایع  ثبت 

می آورم . 
سید علی هستم معتاد ، پاکی من 6 سال و نیم 
هست و از کشور بحـریـن به این همایش آمدم . من 
برای دیدن امیـد، اتحاد و رسیدن به آرزوی دیرینه 
ام به اینجا آمدم . من در اینجا معجزه دیدم ، شور 
و امید دیدم . به حدی انرژی این جمع زیاد بود که 
من از فرط خوشحالی گریستم . مطمئنم تجربیاتی 
که امروز در اینجا بدست آوردم، می تواند به رشد 
NA در کشور من نیز کمک کند . از شما خواهش        

مورد نیاز هست  . 
 کامیار هستم معتاد ، 5 سال و 4 ماهه که پاکم 
غرور                احساس  یه  من  آمدم.  تهران  به  اهواز  از  و 
می کنم. احساس می کنم که پذیرفته شدم و الان 
بغض گلوم رو گرفته ... همایش قبلی که سال 84 
در این مکان برگزار شد باعث شد که من به انجمن 
باور بیارم و اون روز پایه های زندگی و بهبودی من 
را استوار کرد . یکی از دلایل حضورم حس اتحاد و 
همدلی من با انجمن است و اینکه به من خدمت شد 
تا پاک موندم و الان هم برخودم لازم میدونم که 
خدمت کنم و امروز خوشحالم که در این همایش 

تونستم شرکت کنم .
سلام . اسم من محمد و معتاد هستم . 3 سال 
و 2 ماه سن پاکی من هست و از شهر تهران آمدم  
روحیه اتحاد شاید وصف ناشدنی باشه ، شاید یک 
حالت خیلی خاص باشه که من امروز درک می کنم  
احساس شعف دارم وقتی می بینم که از دورترین 
نقاط ایران ، اعضاء به این همایش آمدند، انگار از نگاه 

من قلب NA به تپش درآمده
علی هستم یک معتاد . 3 سال و 6 ماه پاکی دارم 
و  از استان بوشهر . من در دوران مصرف همیشه در 
انزوا بودم اما امروز در کنار کسانی هستم که به آنها 
نیاز دارم و می دانم که دیگه تنها نیستم . بعنوان یک 
عضو NA بر خودم لازم دونستم که امروز در این 

همایش شرکت کنم .
محسن معتاد ، سن پاکی 2 سال و 3 ماهه و از 
اراک با اتوبوس آمدم و تقریباً 5 ساعت در راه بودم. یه 
احساس خیلی قشنگی دارم. برای اولین باره که در 
چنین همایشی شرکت می کنم.  از اینکه این همه 
اعضاء همدرد کنار هم جمع شده اند، شور و شعف 
خاصی دارم و چندین روزه که دارم انتظار چنین 

لحظه ای رو می کشیدم .
جبار معتاد از استان کردستان، شهر سنندج و 2 
سال و 3 ماه پاکی دارم و تقریباً 7 ساعت در راه بودم 
من بخاطر اینکه سرباز بودم ، نتونسته بودم در هیچ 
همایشی شرکت کنم و خیلی دوست داشتم که در 
یک همایش شرکت کنم و امروز آمدم که وسعت 

انجمن و تعداد زیاد اعضاء NA رو امروز ببینم .
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می کنم که این همه تجربیات پربار و گرانبهای خود 
را در اختیار تمامی اعضای NA در جهان قرار داده 
تا آنها هم بتوانند به چنین رشدی به لحظ کیفی و 
کمی دست پیدا کنند . ) لازم بذکر است که این 
مصاحبه به زبان انگلیسی انجام شده و پرسش و 
پاسخ های مطرح شده از سوی خبرنگار پیام بهبودی 
و ایشان،  توسط وکیل شورای منطقه ایران بصورت 

همزمان ترجمه میشد ( 
نظر برخی از اعضاء رو هم در مورد فصلنامه پیام 
بهبودی جویا شدیم که توجه شما را به آن جلب 

می نماییم :
 آیا شما با مجلة پیام بهبودی آشنا هستید ؟ 

نظر شما در مورد این نشریه داخلی چیست ؟
در  که  ساله  الان چندین  . من  بله  بله   : سهیلا 
انجمن هستم ، هر فصل این مجله رو تهیه می کنم 
و میخونم ضمناً به رهجوها و سایر اعضاء هم پیشنهاد 
می کنم که این مجله رو مطالعه کنند . پیشنهادی 
هم دارم که اگر ممکن هست، از تجربة بانوان بیشتر 

در مجله استفاده کنند . 
گلناز : بله در هر سال 4 شماره مجله رو میگیریم و 
مطالعه می کنیم. کاش میشد تعداد بیشتری از این 
مجله در شهر ما توزیع بشه. من پیش از ورودم به 
معتادان گمنام سواد نداشتم، اما امروز تونستم با سواد 
بشم و مجلة پیام بهبودی و همین طور پنفلت های 

جلسه رو می خوانم . 
کامیار : بله از حدود 2 ماه پاکی و درست از اولین 
شماره مجله پیام بهبودی، خواننده این مجله هستم 
و تمام شماره های این مجله را از ابتدا تا به امروز 
نگهداری نمودم و خیلی خوشحالم که انجمن معتادان 
گمنام چنین ابتکاری به خرج داده و امیدوارم هر روز 

این مجله وسیع تر بشه .
حمید : بله من به نوبة خودم از شما و مجلة وزین 
پیام بهبودی تشکر می کنم و بطور مرتب پیامک به 
شماره تلفن مجله ارسال می کنم که چاپ بشه ولی 
چاپ نمیشه !!! هرچند میدونم که کثرت پیامک ها 
بسیار زیاده و نمیشه خرده ای به شما گرفت . از 

خدمتگزاران همایش هم تشکر می کنم 
ستاره : بله حتماً . من هرفصل منتظر این مجله 

بهبودی.  پیام  مجله  به  زنم  می  پیامک  و  هستم 
نیز  و  اعضای خدمتگزار  با  مصاحبه شما  خصوصاً 
اعضای H&I مورد پسند من هست و با خوندن 
مجله پیام بهبودی ، بارها اشک از چشمانم سرازیر 

شده ...
در بین این اعضاء ، کسانی بودند که با لباس محلی 
استان خویش در این همایش حضور داشتند . دلیل 
اینکار را از ایشان پرسیدیم که پاسخ های جالبی از 

این دوستان شنیدیم :
 چرا با لباس محلی به این همایش آمدی ؟ 

حیدر و جبار : دلیل خاصی نداره . سنت های 
NA درب انجمن معتادان گمنام رو به روی همه باز 
گذاشته و یادآور این هست که سن، نژاد، جنسیت، 
زبان، فرهنگ، مذهب و غیره ... ملاک عضویت در 
NA نیست و برای انجمن اهمیت نداره . به همین 
خاطر ما هم با لباس محلی خود آمدیم و با افتخار 
اعلام می کنیم که هـر کس ، با هر لباسی که داره 
می تواند با افتخار به این انجمن ملحق بشه و شیوه 

ای جدید زندگی، عاری از موادمخدر رو تجربه کنه.
 دوستان همدرد، مطالبی که خواندید، تنها بخش 
کوچکی از موج پیام و مشارکت هزاران نفر از اعضای 
شرکت کننده در این همایش بود . گرچه گزارش ما 
از این همایش، به دیده سر، به خط پایان خویش 
به دیده جان، ما هنوز در  نزدیک می شود، لیک 
ابتدای راه خدمت به معتادان گمنام هستیم. همینجا 
از طرف فصلنامة پیام بهبودی و نیز کلیه اعضای 
معتادان گمنام، برای تک تک عزیزانی که به هر نوعی 
در برگزاری این همایش باشکوه، تلاش و ایثار نموند، 
تواضع،  پربارشان،  بهبودی  »فراز«های  تمامی  در 
فروتنی و بیداری روحانی  و در »فرود«هایشان، ایمان  
نه جان و از نای دل  اعتماد، سلامت عقل و امید از کَُ
آرزومندیم. یقین داریم مسیر پر پیچ  وخم »پیام 
رسانی به معتاد در حال عذاب«  همیشه سبز و خرم 
و شاداب خواهد ماند و گذر ایام، بر عشق و روحانیت 

این مهم بیفزاید و صد البته این چنین خواهد بود .
 

همواره شاد، موفق و شورانگیز باشید
خبرنگار فصلنامة پیام بهبودی  
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اخبار
شهرستان  میاندوآب

همایش NA شهرهای اندیمشک ، دزفول و حومه
به نام خداوندي كه از شدت حضور ناپيداست

آري ما دور نماي اميديم، ما نشانه‌ي كارايي اين برنامه هستيم. شادي ما از پاك 
زندگي كردن، جاذبه‌اي است براي معتاد در حال عذاب. سلامي گرم و داغ از راهي 
دور و قلبي نزدكي كه به اميد شما خدمتگزاران عزيز در شوراي منطقه‌اي ايران و 
مجله پيام بهبودي مي‌تپد. اولين همايش گروه‌هاي شهرهاي انديمشك، دزفول و 
حومه- جمعه تاريخ 1389/08/14 ساعت 3 عصر در محل ورزشگاه شهيد مجدييان 
شهر دزفول با شركت مسوولين شهري، خانواده‌هاي اعضاي گروه‌هاي بهبودي و 
شهري و خدمتگزاران ساختار خدماتي ياد شده تشيكل و برگزار شد. در اين همايش 
 NA سخنرانان به بيان و تشريح مباني و اصول روحاني و قدم‌ها و سنت‌هاي 12گانه
پرداخته و در پايان در حضور پرشكوه و گرم شركت كننده‌گان مراسم اعلام پاكي‌ها 
با شور و هيجان خاصي برگزار شد. و همايش با دعاي آرامش و اشك شوق اعضاء و 
در نهايت نظم و ترتيب و تاثيرگزاري مثبت در فضايي آكنده از صميميت و همدلي 

خاتمه يافت.
   حسين.ر           
 خبرنگار افتخاری مجله پيام بهبودي

به نام خدا
با سلام و دعا و عرض خسته نباشيد به خدمتگزاران مجله پيام بهبودي، 
به اطلاع مي‌رساند انجمن معتادان گمنام مياندوآب هم‌زمان با هفته پليس 
اقدام به برگزاري غرفه در داخل نمايشگاه پليس كرده و از ابداعات جديد 
كميته اطلاع رساني شوراي محلي 5 ناحيه 1 در اين نمايشگاه ايجاد غرفه 
روابط عمومي بود كه خدمت‌گزاران اين كميته هم‌زمان با برگزاري غرفه و 

فروش نشريات اقدام به معرفي برنامه و ارايه آدرس جلسات مي‌نمودند.
اين نمايشگاه از دهم مهر الي هفدهم مهر برگزار و غرفه انجمن معتادان 
سوي  از  غرفه  پراستقبال‌ترين  نمايشگاه  اين  غرفه‌هاي  بين  در  گمنام 

روزنامه‌ها، راديو و تلويزيون محله و مسوولين و خانواده‌ها بود.

كميته اطلاع‌رساني
 شوراي محلي شماره 5 ناحيه 1
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شهرستان  زرندیه )ساوه(
 NA با سلام به تمامي دست‌اندركاران مجله‌ي وزين پيام بهبودي و كليه اعضاي

سپاسگزاريم از اين كه روح ما قوي و سرزنده است. امروز از طريق پاك ماندن، بهبودي و خدمت براي اين روح ارزش قايل 
مي‌شويم.

كميته اطلاع‌رساني و روابط عمومي شهرستان زرنديه، به اطلاع عزيزان مي‌رساند كه به لطف خداوند و در راستاي ارزش درماني 
كمك كي معتاد به معتاد ديگر، موفق به برگزاري كارگاه‌هاي روابط عمومي و اطلاع رساني جهت آموزش اعضاي انجمن، در 
قالب چندين فصل مختلف شده است. همين‌طور موفق به برگزاري غرفه در سطح اين شهرستان در هفته سلامت و نيروي 
انتظامي و هفته مبارزه با مواد مخدر شده و توانستيم به عنوان منبعي در اجتماع، انجمن معتادان گمنام را معرفي كنيم و نيز 
براي در دسترس بودن هرچه بهتر اين برنامه، پيكج‌هاي اطلاع‌رساني، برگه‌هاي خواندني و تعدادي آدرس جلسات را به عموم و 
كساني كه تمايل آشنايي با برنامه را داشتند و در اين غرفه شركت نموده بودند، قرار دهيم. ضمناً لازم به ذكر است اين كميته 

فعاليت خدماتي خود را به تازگي شروع كرده و براي اولين بار، تجربه خدمت به جامعه در اين شهرستان را آغاز نموده است.
با تشكر از خدمتگزاران مجله پيام بهبودي
كميته اطلاع رساني و روابط عمومي زرنديه

اخبار همایش
به یاری خداوند در روز پنجشنبه 11 آذرگردهمایی گروه های علی آباد 
کتول و جمعه 12 آذر، گردهمایی و جشن شکرگزاری و نهمین سال 
تأسیس گروه های معتادان گمنام در شهرستان گرگان ناحیه 2 در 
محیط سرشار از شادی و صمیمیت و همبستگی و اتحاد برگزار گردید.
 کمیته موقت برگزاری همایش

        بدینوسیله در گذشت تأسف انگیز دوست 

خدمتگزارمان »تورج .ن« مسئول کمیته H & I شورای 

منطقه ایران را به تمامی اعضاء ،خدمتگزاران و جامعه 

بزرگ NA تسلیت عرض می نماییم.
»مجله پیام بهبودی«

APF عضو NA رویدادهای در پیش روی جوامع

  سومین همایش ناحیه چنایی در کشور هندوستان در روزهای 7-8-9 ژانویه 2011 برگزار می شود.

  سومین همایش ناحیه چیتوان در کشور نپال در روزهای 7-8-9 ژانویه 2011 برگزار می شود.

  همایش سراسری NA فیلیپین در روزهای 14-15-16 ژانویه 2011 برگزار می شود.

  همایش زنان در روزهای 28-29-30 ژانویه 2011 در بنگلور، هندوستان برگزار می شود.

  همایش ناحیه اریسا در روزهای 11-12-13 فوریه 2011 در هندوستان برگزار می شود.

  چهارمین همایش منطقه ای تایلند با عنوان »ما بهبود می یابیم« در روزهای 18-19-20 فوریه 2011 

)چند روز قبل از شورای APF( در کشور تایلند برگزار می شود.

  همایش استرالیا در روزهای 4-5-6 مارس 2011 در استرالیا برگزار می شود.

گردهمایی گروه های 
تویسرکان

جشن 7 سالگی گروه های تویسرکان »ناحیه 
سالن  محل  در   89/8/28 جمعه  روز  چهار« 
شهرستان  این  الغدیر  نفری  ورزشی2000 
و  محترم  مسئولین  که حضور  گردید  برگزار 
همچنین اعضاء انجمن و خانواده هایشان، نشان 
از موفقیت گروه های انجمن در امر پیام رسانی 

و رعایت سنت پنجم داشت.

کمیته موقت برگزاری همایش
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به نام خدا
با سلام خدمت كلية همدردان و عرض خسته نباشيد به خدمتگزاران NA درتمامی سطوح.

در نوجواني و دوران دبيرستان با مواد مخدر آشنا شدم و خيلي سريع پله‌هاي نابودي مواد مخدر را طي كردم. 
ابتدا تحصيل و سپس شغل مناسبي را كه داشتم از دست داده و براي امرار معاش و تهيه‌ي مواد مصرفي‌ام به 

فروشندگي مواد مخدر روي آوردم.
در همين دوران بود كه به اصرار خانواده و دليل آوردنِ آن‌ها كه مي‌گفتند تا ازدواج نكني ترك نميك‌ني! با 
هزار كلك و دروغ ازدواج كرده و كي انسان بي‌گناه ديگر را اسير اعتياد خود كردم. اوايل ازدواج به دليل فروش 
مواد مخدر دستگير شده و به 5 سال حبس محكوم شدم. به همسرم گفتم كه از من جدا شود زيرا زندگي 

بدون مواد مخدر براي من غير ممكن است.
داخل زندان نيز مواد مصرف ميك‌ردم و خرج مصرفم را جور ميك‌ردم تا پس از سه سال گذراندن حبس و با 
عفو آزاد شدم و كارهاي قديمم را از سر گرفتم به مرور مواد مخدر كليه‌ي قابليت‌هايم را از من گرفت و من 
تنها و منزوي در گوشه خانه افتادم و قطع رابطه كامل با دنياي بيروني داشتم ولي همچنان به مصرف خود 
اصرار ميك‌ردم، در طول سال‌هاي زياد اعتياد فعال از طرف كليه‌ي افراد جامعه و حتي نزدكيانم ترورهاي 
شخصيتي زياد شدم و تنها فرقي كه من با آن‌ها داشتم اين بود كه من مواد مخدر مصرف ميك‌ردم و آن‌ها 

مصرف نميك‌ردند تا اين كه اتفاقي افتاد كه سير زندگي مرا كاملاً دگرگون كرد. 
كي روز فهميدم كه همسرم نيز به مواد مخدر اعتياد پيدا كرده خيلي ناراحت شدم آن شب تا صبح مصرف 
كردم و گريه كردم و مدام به خدا مي‌گفتم خدايا چرا من؟ اين اولين بار بود كه كي ارتباط قلبي و صادقانه و 
بدون هيچ شرط و شروطي با خدا مي‌گذاشتم. اصلاً به فكر اعتياد خودم نبودم و دنبال راه چاره‌اي مي‌گشتم تا 
همسرم را نجات دهم كه با راهنمايي‌هاي كي دوست، همسرم را با جلسات NA آشنا كردم ولي پس از مدتي 
به دليل رعايت نكردن اصول و ارتباط با مصرف کننده، لغزش كرد و اين بار خودم با ورود به جلسات قطع 

مصرف كردم و اوايل پاكي حتي براي همسرم مواد 
تهيه ميك‌ردم ولي خودم پاك بودم  و با راهکارهای 
راهنمايم پس از 2 ماه همسرم نيز قطع مصرف كرد و 
هر دو به طور مرتب در جلسات شركت كرده و قدم‌ها 

و سنت‌ها را نيز كاركرده و خدمت ميك‌نيم.
امروز با رعايت پيشنهادهاي ساده برنامه هر دو پاك 
هستيم، امروز هر دو حق انتخاب داريم، استقلال 
داريم و در كارهاي كيديگر كمتر دخالت ميك‌نيم، 
داريم.  شادي  زندگي  فرزندمان   2 كنار  در  امروز 
 NA بعضي از دوستان مي‌گويند كه با كي شخص
زندگي كردن مشكل است و من در جواب مي‌گويم 
با شخصي كه اصول روحاني قدم‌ها و سنت‌ها را در 
زندگي جاري كند زندگي همچون زندگي در بهشت 
است. معتاد شدن همسرم پيامي تكان دهنده براي 
من بود. امروز بابت داشتن همسري فداكار، فرزنداني 
انجمن معتادان  سالم و داشتن دوستان خوب در 

گمنام از خداوند شاكر و سپاسگزارم.
حميد.س - تهران

كار منه نه كار تو. تو فقط و فقط پيام را برسون، پيام خاطره‌ي خوش خدمت
بهبودي را، پيام نجات را، فقط همين.

امروز اين همدرد من حدود دو سال پاكي داره و ما 
با هم دوستان خوبي هستيم، كم و بيش همديگر را 
مي‌بينيم و هر دوتامون در گروه‌هاي خانگي‌مان كار 

خدماتي انجام مي‌دهيم.
اين تجربه درس بزرگي به من داد و اون هم اين 
كه: من نمي‌توانم كسي را به انجمن بياورم، اين كار 

خداست ولي مي‌توانم حامل پيام بهبودي باشم.
رسول - اصفهان

كي  و  وارد  تازه  كي چيپ  چيه؟  هستند  دستت 
پمفلت آيا من معتاد هستم؟ كي پمفلت به معتادان 
گمنام خوش آمديد و كي برگ آدرس جلسات بهش 

دادم و گفتم اين‌ها مال تو، گرفت و سريع رفت.
جلسه‌ي  پاكي‌هاي  اعلام  موقع  گذشت  ماه  دو 
خانگي‌ام همون شخص اعلام چهل روز پاكي كرد، 
كي دفعه جا خوردم كي لحظه احساس كردم كه 
مي‌گويد:  و  مي‌زند  لبخند  و  نشسته  روبرويم  خدا 
ديدي گفتم تو هيچك‌اره‌اي! تو فقط پيام را برسان و 
منتظر باش، نجات كي معتاد از منجلاب مواد مخدر 

داخل كي جلسه خوش آمدگو بودم و بچه‌ها را بغل 
ميك‌ردم و به داخل جلسه راهنمايي ميك‌ردم. حدود 
چهل دقيقه از جلسه گذشته بود، كي نفر خيلي 
آروم و كنجكاوانه به سمت من مي‌آمد، منتظر بودم 
كه جلو بياد و بغلش كنم، در فاصله‌ي كي متري‌ام 

ايستاد و با صداي لرزاني گفت اينجا چه خبره؟
خنديدم و گفتم: اينجا جلسه‌ي معتادها است، اينجا 
پر از معتاده. كي نگاهي كرد و گفت: اين‌ها كه در 

دستي از دور

بهبودی خود را با هر معتادی، هرکجا، هرزمان و تحت هر شرایطی در میان می گذارم و نتایج را به نیروی برتر خود می سپارم.
" کتاب فقط برای امروز "
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اسم من آرشِ و كي معتاد هستم و در حال بهبودي مي‌باشم در كي روز سرد 
زمستاني كه با آشفته‌گي روحي و رواني و جسمي و مادي در خياباني قدم مي‌زدم 
و در اين فكر بودم كه چه‌طور مي‌توانم مواد مخدر بيشتري مصرف كنم تا به 
زندگي‌ام پايان دهم و از درد نا آشناي خودم رها شوم كه صداي زنگ تلفنم مرا 
صدا زد دوست هم مصرفی داشتم كه 5 سال بود هيچ ارتباطي با هم نداشتيم و 
اولين كسي بود كه پيام انجمن را در دوران مصرفم به من داده بود. يادم مي‌آيد 
آن روز كه به من گفت كمك كي معتاد به معتاد ديگر كي ساعت خنديدم كه 
چه‌طور ممكن است و از آن موقع 5 سال گذشته بود گوشي را باز كردم و جواب 
دادم، همان دوستم بود كه نمي‌دانم از كجا شماره‌ام را پيدا كرده بود با هم ملاقات 
كرديم و او هيچ حرفي در مورد انجمن نزد و فقط گفت كاري نداري با هم بريم 
جايي! گفتم بريم، رفتيم جلسه و من پاك نبودم پايان جلسه وقتي اعلام پاكي‌ها 

را شنيدم جرقه‌اي در من خورد كه آرش تو هم مي‌تواني. 
از فرداي آن روز شروع به سم‌زدايي كردم، هر روز مرا به جلسه مي‌برد و از همان 
اولين روز هم من شروع به مشاركت كردم دوستانم به من بدون چشم داشت 
كمك ميك‌ردند به من گفتند راهنما بگير، قدم‌هايت را كار كن. 9 روز پاكي 
بودم كه راهنما گرفتم و از آن روز با راهنمايم ارتباط تنگاتنگ گذاشته‌ام و هر 

روز نيروي برترم از من مراقبت ميك‌رد. شروع به كاركرد قدم‌هايم كردم و جواب 
سوال‌هاي چندين ساله كه در درونم مرا آزار مي‌دادند و به مصرف مواد مخدر 
سوق مي‌دادند را پيدا كردم و تسليمم را هر روز بيشتر كردم سعي ميك‌ردم روزانه 
اصول را رعايت كنم در طول بهبودي چند مورد به رهنمودهاي راهنمايم گوش 
نكردم و لطمه‌هايش را خوردم و همين مساله باور مرا نسبت به نداشتن سلامت 
عقل محكم‌تر كرد و تصميم گرفتم در طول زندگي‌ام به رهنمودهاي راهنمايم با 

تمام وجود عمل كنم. 
در گذشته  غيبت از زندان را داشتم و در طول بهبودي نیز دچار ورشكستگي 
مالي شدم و خودم را براي برداشتن موانع آماده كردم و در نتیجه خودم را به 
زندان معرفي كردم و حال كه در زندان مركزي اروميه مي‌باشم مرتب در جلساتم 
شركت ميك‌نم و بيشترين وقتم را با دوستانم كه همدردهايم هستند مي‌گذرانم، 
خدمت ميك‌نم، قدم‌هايم را كار ميك‌نم و مرتب با راهنمايم ارتباط دارم و روزانه 
اصول برنامه را رعايت ميك‌نم و هر روز پاك كي روز موفق در بهبودي را تجربه 

ميك‌نم و اين روزهاي موفق را براي دوستانم آرزو ميك‌نم.
آرش.ع - اروميه

ملاقات با يك دوست قديمي

انجام خدمت بدون چشم داشت برای  را  خود  وقت  که  افرادی 
کارهای خدماتی اختصاص می دهند

منابع حیاتی NA هستند.

 »مفهوم دوم«

با سلام فريبرز هستم معتاد، 4 سال و 3 ماه است 
كه پاكم. همواره سعي ميك‌نم در جلسات متعدد 
شركت كنم. اصولي را كه اعضاي ديگر با عشق و 
رايگان و بدون هيچ چشم داشتي در اختيار من قرار 
قرار دهم سعي  آن  مشتاقان  اختيار  در  را  داده‌اند 
كردم درحد توانم قدم 12 را به‌طور روزانه در زندگي 
خود به مرحله عمل درآورم و علاوه بر انتقال قدم‌ها و 
سنت‌ها سعي كردم كه در فعاليت‌هاي خدماتي خود 

را مسئول بدانم.
اعتقاد دارم چيزي براي من باقي مي‌ماند كه به رايگان 
عشق دهم. بايد اقرار كنم كيي از چيزهايي كه بعضي 
مواقع مرا آزار مي‌دهد نبود خدمتگذار در گروه‌هاست. 
در سنت اول توجه به منافع مشتركي است كه: هر 

به  مرا  مسئوليت  بار  ديگران  كه  مي‌خواهم  هنوز 
دوش بكشند؟ اگر هر عضو سهم منصفانه خود را 
پرداخت نمايد. مسلماً انجمن از تازه واردان زيادي 
در گروه‌هاي بهبودي استقبال خواهد كرد. خدمت 
باعث حفظ گمنامي  انتظار،  بدون چشم داشت و 
مي‌شود و از هر گونه شخصيت پردازي جلوگيري 
ميك‌ند. با خدمت گرفتن قدرشناسي خود را از اين 
كه كساني بهبودي خود را با ما در ميان گذاشته‌اند 
بيان ميك‌نيم و بهبودي خود را با ديگران در ميان 

مي‌گذاريم.
براي خدمت كردن  كه  است  اين  حال سوال من 
هر چه بهتر هر عضو در سطوح خدماتي سعي و 
كوشش صميمانه و جدي در برقراري رابطه موثر 

انجام مي‌شود؟
فريبرز.م - گلستان

 NA موجوديت قبال  در  اندازه  كي  به  ما  از  كي 
مسئول هستيم. چون از خود گذشتگي در خدمت 
كوششي روحاني و ضروري است. ما دور هم جمع 
مي‌شويم تا پيام اميد و عشق و رهايي از بيماري 
فعال اعتياد را خيلي بيشتر از آنچه هر كي به تنهايي 

مي‌توانيم، برسانيم.
اگر بخواهيم هر كدام از اعضاي انجمن از زير بار 
آن مسئوليت شانه خالي كنيم چه اتفاقي خواهد 
افتاد. آيا به معناي واقعي سنت 7 كه متكي به خود 
بودن است را تمرين ميك‌نيم؟ آيا در دوران بهبودي 

به وجدان خود گوش می دهم و عمل درست انجام می دهم.تمرکز من بر اصول است نه بر شخصیت.
" کتاب فقط برای امروز "
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دیدگاه

اوایل که وارد انجمن معتادان گمنام شده بودم بعد از 
فروکش کردن شوق و ذوق اولیه حاصل از رهایی از 
اعتیاد فعال، مثل یک بچه که تازه حرف زدن را یاد 
گرفته و دنیای اطرافش پر از ناشناخته هاست، من 
مدام سوالاتی  مثل راهنما، قدم، سنت، خدمت و بقیه 
اصطلاحات انجمنی تو ذهنم بود و همین سوالات و 
کنجکاوی من زمینه خوبی برای ایجاد ارتباط بود و 
من را از انزوا در می آورد و چون برای بودن و ماندن 
و حفظ پاکی و ادامه بهبودی به راهنما و قدم ها نیاز 

بیشتری داشتم زودتر مفهوم این دو را درک کردم.
اما سنت ها چیست ؟

 17 ماه پاکی داشتم که راهنمام یک جلسه کارکرد 
سنت راه انداخت و اونجا بود که فهمیدم سنت ها 
یک سری اصول به هم پیوسته و روحانی است، که 
کمک به حفظ و بقای گروه ها و ایجاد اتحاد ما بین 
گروه ها می کند، سنت ها یک سری اصول خشک و 
بی روح نیست، در ضمن قابل دستکاری هم نیست و 
هر گروه بنابر موقعیت و شرایط خود از آ نها استفاده 
می کند: اینها را شنیدم ولی چندان قابل درک نبود  
زمان گذشت و من در انجام فعالیت های خدماتی با 
به کارگیری این سنت ها روز به روز درک عمیقتری 
از کاربرد آ نها بدست آوردم. امروز معتقدم سنت ها 
ابزار نیست و استفاده ابزاری از آنها نه تنها کارآیی 
ندارد بلکه ما را از هم نیز دور می کند و سنت ها به 
صورت 12 گانه و در مجموع کارآیی خود را حفظ 
می کند و هر کدام مکمل دیگری می باشد و هیچ 

کدام از اصول روحانی دیگری را نقض نمی کند.
سنت دهم انجمن معتادان گمنام ما را از خطرات 

این سنت  از مطالب  از  عدم آگاهی  احتمالی که 
خودمان  برای خودمان می توانیم ایجاد کنیم آگاه 
می سازد و علاوه بر این مانند سنت های7،6،5،3و 
11 جزء سنت های روابط عمومی ما می باشد که 
کمک به نحوه ایجاد ارتباط موثر با دنیای بیرون از 

انجمن و معرفی برنامه معتادان گمنام می نماید. 
درک این مطلب که معتادان گمنام هیچ عقیده ای 
در مورد مسایل روزانه دنیا ندارند، در نگاه اول خیلی 
این  اکثر  به نظر می رسید چون  ساده و منطقی 
موضوعات ربطی به اعتیاد نداشت، اما زمان هایی در 
زندگی من به وجود آمد که در شرایطی قرار گرفتم که 
ناخود آگاه در مورد انواع مواد مخدر، تاثیرات هرکدام، 
بیماری های ناشی از تزریق مواد مخدر، روش های 
مراکز باز پروری و یا هر سازمان دیگر، پاکی کامل، 
روش های قطع مصرف، یا مسایل روحانی، پیشگیری 
یا درمان و اینکه اعتیاد یک بیماری وراثتی است وارد 
بحث می شدم غافل از اینکه دیگران مسایلی که من 
مطرح می کردم یا هرگونه ابراز عقاید شخصی من 
را، نظریات NA تلقی می کردند، حتی بیان این 

مطلب که من تریبون NA نیستم و نظریات من 
شخصی است، کمک چندانی در برداشت دیگران 
 NA نمی کرد و باز هم مردم حرفهای مرا عقاید
تلقی می کردند. سنت دهم می گوید معتادان گمنام 
هیچ عقیده ای در مورد مسایل خارجی ندارند: و 
همیشه به آزادی شخصی اعضاء احترام می گذارد 
ولی از ما می خواهد در توضیح دادن برنامه مسایل 
را طوری مطرح کنیم که وارد جر و بحث نشویم، 
همواره به یاد داشته باشیم ما برای همه کس همه 
چیز نیستیم، ما تمرکز خود را بر آنچه که خوب 
انجام می دهیم حفظ می کنیم یعنی سهیم شدن 
در بهبودی با یک معتاد دیگر  و از هرگونه تعصب 
در مورد برنامه و مقایسه آن خود داری کرده چون 
اینها همان مسایلی است که ناخودآگاه ما را درگیر 
مباحث خارجی می کند. مطالب سنت دهم به من 
آموخت که ما مدعی این نیستیم که بهترینیم و به 
تنهایی جواب اعتیاد را داریم ما حامل یک پیامیم، ما 
یک راهیم و بهترین راه برای رعایت سنت دهم این 
است که قبل از اینکه مطلبی از دهان من خارج شود 
آنرا سنجیده و در موردش فکر کنم. انجمن ما درباره 
هیچ موضوعی به غیر از خود برنامه ساده NA هیچ 
عقیده ای ندارد و ما بی طرفی کامل خود را درباره 
مسایل خارجی حفظ می کنیم تا تمرکز خود را بر 
پیام رسانی مان کاملٌا حفظ کنیم و من به عنوان یک 
عضو لازم است برای تحقق این مهم، مسایلی را چه 
در داخل جلسات بهبودی و یا محیط های خدماتی 
و یا در خارج از جلسات رعایت کنم مسایلی از قبیل: 
نوع مشارکت در جلسات بهبودی، سنت دهم در این 
مورد به من توصیه می کند که هر موضوعی که بر 
بهبودی شخصی من تاثیرگذار است قابل مشارکت 
می باشد ولی من به عنوان یک عضو لازم است قبل 
ازمشارکت چند سوال از خود انجام دهم: آیا بیان این 

موضوع جلسه من را از هدف اصلی دور نمی کند؟
یا            کنم  می  مشارکت  خود  تجربه  مورد  در  آیا 
عقیده ای را تفسیر می کنم؟ آیا بیان موضوع بر تازه 
واردین تاثیر منفی نمی گذارد؟ آیا لازم است این 

سنت دهم
عقیده  گمنام،هیچ  معتادان 

خارجی  مسایل  مورد  در  ای 
ندارد و نام NA  هرگز نبایست 
کشانده  اجتماعی  مباحث  به 

شود  
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نامه شما رسید، متشکریم

مسأله را در گروه مشارکت کنم یا مشارکت با راهنما  
نیز به من کمک می کند؟آیا بیان اینگونه مطالب 
فرهنگ مشارکت غلط را در گروه من ترویج نمی 
دهد؟ آیا تاثیر منفی بر اتحاد ما ندارد؟ من معمولٌا 
پس از انجام اینگونه سوالات از خود، اگر حس کنم 
این موضوع بر بهبودی و قدرت من برای پاک ماندن 
تاثیر می گذارد و بهترین گزینه مشارکت در جلسه 
است سعی می کنم بعد از بیان آن خداوند را شاکر 
باشم از وجود مکانی و همدردانی که هستند تا با 
وجود بزرگترین مشکلات مرا یاری نمایند. من سعی 
می کنم تا به صراحت بیان کنم موضوعی که امروز 
من در موردش صحبت میکنم فقط تجربه من می 
باشد و عقاید NA نیست و امکان سوء برداشت را 
تقلیل دهم  و کلام خود را با یک پیام رسانی به پایان 
رسانم که هم از درگیری ذهنی خارج شوم و هم 
فضای بهبودی را متشنج نکنم. پذیرش مسئولیت 
این سنت است و  از اصول روحانی  شخصی یکی 
من به عنوان عضو انجمن وظیفه دارم که با رعایت 
مسایل خیلی جزیی و ساده که در سنت ها بیان 
شده مسئولیت خود را به انجام رسانم: ما به سادگی 
می گوییم در مورد مسایل خارجی نظری نداریم 
اما گاهی در جلسات  پرسش و پاسخ از روی عدم 

آگاهی سوالاتی را مطرح یا پاسخ می دهیم که فقط 
یک متخصص)مسایل خانوادگی مذهبی،پزشکی و...( 
می تواند پاسخگو باشد و ما در یک کلام می توانیم 
شخص را به آن ارجاع دهیم و جلسه را از یک بحث 
حرفه ای نجات دهیم و یا در هنگامی که در مسایل 
شخصی خود با یک مشکل قانونی روبرو می شویم 
با بیان اینکه من یک انجمنی هستم نه تنها مشکل 
خود را حل نکرده بلکه نام انجمن را نیز خدشه دار 
می کنیم و دیده شده که با ورود مسایل مالی و گاهاً 
مذهبی از یک فضای  معنوی و یا یک رابطه شخصی 
راهنما و رهجویی چگونه سوء استفاده گردیده و یا 
ابراز عقیده با نیت خیر در مورد دارویی که پزشک 
به تازه واردی داده و ما دوست داریم او هرچه زودتر 
24 ساعت پاکی اعلام کند  با بیان اینکه داروهایت را 
دور بریز نه تنها وارد یک مسأله خارجی شده بلکه در 
کار حرفه ای ها نیز دخالت می کنیم و جالب اینکه 
تمام ما اعضاء علاوه بر رعایت اینها و مسایلی از این 
قبیل لازم است آگاهی دیگران را بالا برده و تاثیرات 
منفی آن چه در زمینه بدنام کردن NA و چه در 
مورد اینکه این مسایل امروز باعث شده که در مورد 
مسایل ثبت انجمن ما با مشکل روبرو شویم . امروز 
خدمتگزاران ما که دایماً با بخش هایی ازجامعه در 

تماسند باید با دور اندیشی و احتیاط مواظب باشند 
بروز  خارجی  مسایل  مورد  در  عقیدهای  هیچ  که 
ندهند و این احتیاط باعث اعتبار ما خواهد بود چرا 
که جامعه متوجه می شود آنچه که برای ما اهمیت 
دارد برنامه بهبودی از اعتیاد انجمن معتادان گمنام 
می باشد و تنها موضوعی که ما حاضریم به خاطر آن 
   NA شهرت خود را به خطر بیندازیم خود برنامه
می باشد و در پایان لازم است من به عنوان یک 
عضو به خود یادآوری کنم که من مسئولم که در 
مورد مفاهیمی که ما را دور هم جمع کرده است 
یعنی اصول بازیابی مان ابراز عقیده کنم، ما مسئول 
حفظ محیط و جوی هستيم که معتادان با آزادی در 
آن به مشارکت بپردازند  و اگر می خواهیم در انجام 
این وظیفه موفق باشیم باید از مسایل عمومی که 
باعث انحراف ما می شود دوری گزینیم و با بی نظری 
خود مسئولیت فردی خود را در قبال این سنت به 
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میثم. الف - کرج

حسن. گ - تهران

رامین. م- بندرعباس

محمدرضا. م- اهواز

کامران.و- شاهین شهر

حمید. ش- استهبان- فارس

حسین. ر- قم

مصطفی- قرچک

داریوش. ن- عسلویه

روح ال. م- کرمان

محمدجواد. غ- زابل

مسعود.م - اهواز

رضا. الف- تهران

ابراهیم. م- شهریار-کرج

مسعود. م- زابل

الف. غ - اطلاع رسانی میاندوآب

ابراهیم - ناحیه 8

م. ن- ناحیه 4

ل- ملایر

رحیم - شیراز

اسماعیل. م- فاروج-خراسان

علی. خ - مشهد

علیرضا. ز- خوزستان

ابوالفضل. ک - اراک

اسی. م- بندرانزلی

عباس- تهران

ابوالفضل. الف - تهران

علیرضا. ق- ارومیه

علی. س- تهران

احد. م- نیشابور

مجتبی. س- نهاوند

کیان- تهران

پیمان. الف - تبریز

کریم. م- بابلسر

رستم. ه- ارومیه

گمنام - فرخ شهر

ابراهیم. ک- آذربایجان شرقی

جهانبخش. د- کرمانشاه

حسن. ش- تهران

*حدیث.خ - فرزند معتاد-گلپایگان

*دکتر حسین نوروزی - مشهد

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

آدرس نشریه: تهران، صندوق پستی 7143- 15875
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پیامک های
     انتخاب

             شده

از این پس می توانید در صورت تمایل ، پیامک های خود را )در خصوص اعتیاد و بهبودی( به شماره  30008981  ارسال نموده تا 
پس از بررسی و انتخاب توسط شورای سردبیری، به چاپ برسد. 

 روز ديگر رسيده خدايا تو را شكر ميك‌نم كه نمي‌گذاري 
بترسم از شروع دوباره.

0911---6241
 در زندگي مسووليت و تقصير خود را به عهده مي‌گيرم 

تا فرصت پيدا كردن راه‌حل را بيابم.
0936---0935

بهترين چيزها را ندارند، آن‌ها   شادترين افراد لزوماً 
فقط از آن چه كه سر راهشان هست بهترين استفاده را 

مي‌برند.
0912---2098

 تبديل كي اعتياد )عادت رفتاري( به اعتياد ديگر، مانند 
عوض كردن صندلي در قايقي است كه در حال غرق شدن 

است.
0913---6623

 بهترين لحظات زندگي اوقاتي هستند كه احساس 
ميك‌نيم عشق را به ديگران منتقل ميك‌نيم و پيام حضور 

خدا را براي ديگران قابل لمس مي‌سازيم.
0918---5827

 صراحت در بيان عقايدمان و داشتن شهامت در قبول 
اشتباهات‌مان ما را در انجام خدمات‌مان كمك مي‌نمايد.

0913---1573
 آن چه دردآور است تغيير نيست؛ بلكه مقاومت در برابر 
تغيير است كه سبب درد مي‌شود، امروز درخواست كمك 

بخشي از بهبودي من است.
0919---9518

ميك‌نم،  مرور  را  اشتباهاتم  وقتي  شكست  از  بعد   
مي‌بينم سرنوشت بي‌تقصير بوده است.

0917---1994
ندادن  نشان  واكنش  بهترين حركت،  اوقات  بعضي   
است، شايد هيچ كاري نكردن گاهي سخت‌ترين كار در 

اين برنامه باشد.
0919---6361

 ما قرباني اين مساله شديم كه از ديگران توقع كامل 
بودن را داشتيم.

0913---0441
 هميشه آن چه را كه دوست داريم نداريم،راز خوشبختي 

اين است كه آن چه را كه داريم دوست بداريم.
0919---8681

 ما بايد هم شهامت »نه« گفتن داشته باشيم و هم 
تحمل »نه« شنيدن.

0937---3378
 خدايا: درد و رنج و عذاب اعتياد و درد دوري و جدايي 
از تو را تجربه كردم و اينك آماده‌ام تا امروز زندگي، با تو 

بودن را تجربه كنم.
0911---8919

 تا زماني كه دست‌هايمان را توي جيب‌مان گذاشته‌ايم 
نمي‌توانيم از نردبان بالا رويم.

0936---3360
 بيشترين دردي كه تجربه ميك‌نيم، از جنگ است نه 
از تسليم، در واقع وقتي تسليم مي‌شويم، درد پايان ميي‌ابد 

و اميد و آرامش جاي آن را مي‌گيرد.
0916---6542

 جهان گرد است و جايي كه فكر ميك‌نيم پايان راه 
است مي‌تواند آغاز شروعي دوباره باشد.

0918---6121
 تفاهم يعني توانايي تحمل تفاوت‌ها.

0935---0711
 هيچ چيز بيشتر از اين به شهامت نياز ندارد كه بخواهيم 
طبق خواست و اراده‌ي خداوند زندگي كنيم، در حالي كه 

تحت فشار دايم هستيم تا برعكس آن عمل كنيم.
0913---4036

 بهبودي ما زماني به ثمر مي‌نشيند كه تا حد توان از 
اصل روحاني )تسليم( در تمام امور زندگي پيروي كنيم.

0917---4469
  آن چه در ديگران باعث آزارت مي‌شود، مي‌تواند در 

شناخت بخشي از وجودت تو را ياري كند.
0912---4110

  عشق و رابطه سالم مي‌تواند كمك كند كه ما جزيي 
از وجود خودمان را در ديگران ببينيم.

0918---5685

 به لاك‌پشت‌ها كه نگاه ميك‌نيم، مي‌بينم تنها زماني 
پيشرفت ميك‌نند كه از لاك خود بيرون مي‌آيند.

0917---2003
 افراد فروتن همانند گل‌هاي قالي‌اند، نه انتظار باران را 

دارند نه دلهره چيده شدن، دايمي‌اند و ماندگار.
0916---4043

 خداوندا: به عجز و غير قابل اداره بودن زندگي خود 
اقرار ميك‌نم، به من كمك كن در زندگي خود با ديگران 
منصفانه رفتار كنم و براي راهنمايي و قدرت به تو وابسته 

باشم.
0935---5795

 ما بايد هميشه به خاطر داشته باشيم كه چه به عنوان 
عضو، چه به عنوان گروه و يا كميته خدماتي هرگز در حال 

رقابت با كيديگر نبوده و نباشيم. )كتاب پايه(
0916---2213

 بهبودي مثل دوچرخه سواري است، زيرا براي حفظ 
تعادلت هميشه بايد در حركت باشي.

0917---9902
كسي  كه  است  بلند  آنقدر  رفتارمان  صداي  گاهي   

صداي گفتارمان را نمي‌شنود.
0912---9682

 ما مي‌آموزيم كه در وقت احساس تنهايي، بغل كردن 
دوستانه و ساده كي دوست چه تاثيري در بهبود حالمان 

دارد.
0915---1939

 زياده از حد خودت را تحت فشار نگذار و سخت نگير، 
گاهي بهترين اتفاقات زماني رخ مي‌دهند كه انتظارش را 

هم نداري.
0935---9165

 كيي قشنگيه منظره رو مي‌بينه و كيي كثيفي پنجره 
رو! اين تويي كه تصميم مي‌گيري چه ببيني.

0935---7179
تو  و  ميك‌ند!  معجزه  دوست  كي  سكوت  گاهي   

مي‌آموزي هميشه بودن در فرياد نيست.
0938---7770
 وقتي بهبودي در من تمام شود، آغاز كي فاجعه در 

من شروع مي‌شود.
0915---8576
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  رفتار، كردار و جاذبه‌ي من در اجتماع، بهترين پيام به 
ساير معتادان در حال عذاب است.

0917---1998
  هر وقت توي زندگي به كي در بزرگ رسيدي كه 
روش كي قفل بزرگ بود نترس و نااميد نشو، چون اگر 

قرار بود بازنشه به جاش كي ديوار مي‌ساختن..
0935---6719

 آرامش خود را به هيچ چيز و هيچ كس وابسته نكن تا 
هميشه آن را داشته باشي.

0937---3143
 كي هدف بدون برنامه فقط كي آرزوست.

0937---3143
 خدمت ثمره‌ي ايثار است و آرامش  ثمره‌ي خدمت.

0916---6326
  راه تغيير كردن را بياموز: نه راه تغيير دادن را.

0935---3460
باورهاي  و  افكار  از  نشانه‌اي  شما  زندگي  همه‌ي   

شماست.
0917---1844

 بخشش يعني اين كه فراتر از عدالت قدم برداريد.
0939---2471

  بدون تلاش هيچ چيز اتفاق نمي‌افتد حتي معجزه.
0915---2300

  فكر مثل چتر نجات است: فقط وقتي عمل ميك‌ند 
كه باز باشد.

0915---1749
  هر صبح فكر كن تازه به دنيا آمدي، مهربان باش و 

دوست بدار، شايد فردايي نباشد.
0913---0865

  اگر متواضع باشيم هيچ چيز ما را متاثر نخواهد كرد، 
نه تمجيد و تاييد و نه بي‌مهري، زيرا خود مي‌دانيم كه 

چي هستيم.
0917---4094

  آن چه امروز آزارم مي‌دهد از بيرون نيست: احساسات 
و افكاري است كه در درون خودم هست.

0911---0244
  اگر تجربه را به رايگان نخريم، پشيماني را به بهاي 

سنگيني خواهيم خريد.
0917---9902

  وقتي پيش داوري ميك‌ني در ويرانه‌هاي آينده زندگي 
ميك‌ني.

0919---5306

دارد را كشف كنم.
0913---4745

  درك مشكل همواره مساوي با حل آن نيست! اما 
اگر مشكلي را خوب درك نكنيم هرگز راه حلي براي آن 

پيدا نمي‌شود.
0936---0262

  انتخاب با توست، ميتواني بگويي صبح بخير خدا جونم 
يا بگويي خدا بخير كند، صبح شد.

0915---3779
  ما انسان‌هايي هستيم كه اين سعادت را داريم با كمك 

برنامه دو زندگي را در كي عمر تجربه كنيم.
0918---3660

  بهبودي براي من كي اتفاق نبود، كي آرزو بود.
0935---6203

  كسي را كه اميدوار است، هيچ‌گاه نااميد نكن، شايد 
اميد تنها دارايي او باشد.

0936---9808
  براي ايجاد وضعيت مطلوب هيچك‌س جز خود ما 
است  بهتر  انتظار  جاي  به  دهد.  انجام  كاري  نمي‌تواند 

برخيزيم.
0913---4434

  امروز تسليم مي‌شويم، مي‌توانيم اين تسليم را به هر 
اندازه كه مي‌خواهيم براي خود آسان يا دشوار كنيم، در 

هر حال اين كار را انجام مي‌دهيم.
0936---1666

  اعتماد به نفسی كه با تيكه به نيروي برتر شكل بگيرد 
كمك ميك‌ند كه انساني وابسته تبديل به انساني متكي 

به خود شود.
0917---6883

  كي جو تمايل براي پذيرش زندگي آنطور كه هست، 
به خرمني از آرامش تبديل مي‌شود.

0916---5640
 همدردم: آرامش تو آرامش من، آزادي تو آزادي من و 

بهبودي تو آرزوي من است.
0917---1261

 طبقه‌بندي بدون فكر و عجولانه افراد به دسته‌هاي 
مختلف باعث مي‌شود، هيچ چيزي درباره آن‌ها نفهميم.

0914---2343

  پيشرفت، تمرين و دعا مي‌طلبد، فراموش نكنيم كه 
افراد ماهر با مهارت‌هاي خود متولد نشده‌اند.

0917---8139
 بايد بدانيم بخشش كي اقدام نيست، كي كشف است 
و بخشيدن هدف نيست، هديه‌اي است كه آن را به خاطر 

دوستي و روابط روحاني بيشتر به دست آورده‌ايم.
0912---2118
 هرگز نباخته‌اي اگر از شكست خود چيزي آموخته 

باشي.
0936---7871

  ما با كمك قدم‌هاي دوازده گانه از درون خود شناخت 
پيدا ميك‌نيم تا بتوانيم انتخابي درست در بدترين زمان‌ها 

را داشته باشيم.
0914---5437

  بهبودي يعني: انديشيدن، عاقلانه تصميم گرفتن و 
منطقي عمل كردن.

0918---3110
  خداوندا: اصول روحاني قدم‌ها را با روحم عجين كن 
تا با عملكرد نسبت به آن‌ها جنون ناشي از بيماري اعتياد 
از من دور شود و آرامش را تجربه كنم تا در فضاي امن و 

آرام پيام رساني را با اراده‌ي تو انجام دهم.
0937---4954

 تمام بدبختي‌ها محصول مقايسه‌هاست.
0915---8638
  انديشه و افكاري كه نتواند آينده‌اي زيبا را مژده دهد 

ناتوان و بيمار است.
0912---5897

  اعمال كوچك از نيت‌هاي بزرگ با ارزش‌تر است.
0912---1335
  زيباترين لحظات زندگي‌ام زماني بوده كه در فكر 
كمك به كساني بوده‌ام كه حتي از وجودشان نيز بي‌خبرم، 

تجربه كي خدمتگزار.
0919---5830

 ليز خوردن بهانه‌اي است تا دست‌هايي رو كه دوست 
داري محكم‌تر بگيري.

0912---2447
  هر معتاد پاك كي معجزه است! ما اين معجزه را با 

تداوم بهبودي و ديدگاه مثبت، زنده نگاه مي‌داريم.
0916---2280

  خدايا به من كمك كن آن چه كه در زندگيم اهميت 



نامه ها
معجزه كار گروهي

1- گروه من از من آدم بهتري مي‌سازد.
ارزش‌ها  برابر شدن  چندين  موجب  من  گروه   -2
مي‌شود. گروه به هنگام همكاري به ارزش‌هاي من 

چيزي اضافه نميك‌ند بلكه آن را چند برابر ميك‌ند.
3- گروه من به من اين توانايي را مي‌دهد كه به 
اعضاي  كه  دليل  اين  به  كنم.  كار  شكل  بهترين 
گروه، من را تشويق ميك‌نند و كارهايي را كه من 
از عهده آن برنمي‌آيم انجام مي‌دهند، من مي‌توانم بر 

مهارت‌هاي خودم بيشتر تمركز كنم.
4- گروه من به من اجازه مي‌دهد تا به ديگران كمك 
كنم، بهترين باشند. داشتن گروهي منسجم به من 
شخصي  توانايي‌هاي  سمت  به  كه  مي‌دهد  اجازه 

هدايت شوم.
5- با وجود كي گروه خوب و متواضع همه‌ي اعضاء 
مي‌توانند قبول مسووليت كنند و مرا در تمركز بر 

اولويت‌ها آزاد بگذارند.
6- گروه من، امكان دوستي با ديگران را براي من 
فراهم ميك‌ند. من خوشحالم از اين كه بگويم بهترين 

دوستان من اعضاي گروه هستند.
7- گروه من به من كمك ميك‌ند تا كه به اهدافي 
كه در بهبودي دارم دست پيدا كنم، به گونه‌اي كه از 

حد انتظار من بسيار دور است.
رحيم.ف- آبادان

نامه يك دوست
به نام خدا

اسم من رامين و كي معتاد هستم امروز سه سال و 
كي روز است كه پاك هستم من عاشق مجله‌ي پيام 
بهبودي هستم. طي اين سه سال من همه‌ي مجلات 
پيام بهبودي را خريداري كرده‌ام و آن را خوانده‌ام و 
در هر شماره منتشر شده دوستان همدردم به من 
نويد داده‌اند علیرغم همه‌ي مشكلاتم به بهبوديم 

ادامه دهم و در خدمتِ انجمن باشم.
من هم با دنيايي از خرابي و ويراني روبرو بودم و 
ديگر از مصرف مواد خسته شده بودم و دنبال راهي 
درست بودم تا اين كه انجمن NA را پيدا كردم و تا 
اين زمان ماندگار شدم، امروزه با 12 قدم آشنا شدم و 
با سنت‌هاي 12 گانه آشنايي دارم و در گروه خدمت 
دارم. در ضمن راهنماي خوبي دارم كه هميشه مرا 
ياري داده و با راهكارهاي خوبش كمكم كرده است.

به آن‌ها كمك  همچنين رهجوهايي دارم كه من 
است  قابل ذكر  بسيار ممنونم،  آن‌ها  از  و  ميك‌نم 
كه دو تا داستان، زندگي‌ام را دگرگون كرده‌اند كيي 
داستان چيپ آن زنداني كه چيپ نود روزگي خود 
را در دنيايي ديگر گرفت و ديگري داستان آذر، آن 
بسيار  بود،  من  استان  و  ديار  از  كه  گيلاني  خانم 
دگرگونم كرد و گريه كردم و براي او و خانواده‌اش 
او و  براي  پاكي  از خداوند درخواست  و  دعا كردم 
همه‌ي همدردهايم را در تمامي دنيا خواستار شده‌ام 
و در ضمن از تمامي شما خدمتگزاران صادق تشكر 

ميك‌نم و براي شما آرزوي پاكي ابدي را دارم.
رامين.خ - گيلان

زيباترين كلمه،
 زيباترين احساس

به نام مهربان‌ترين مهربانان
سلام، اسم من مجتبي و كي معتاد هستم.

مهربان  و  عاشق  خداوند  برترم،  نيروي  سپاسگزار 
او  به  اعتماد  و  توكل  با  تا  كرد  ياري‌ام  كه  هستم 

توانستم كي روز ديگر پاك زندگي كنم.
مدت زماني است كه اين سوال پيوسته در ذهنم 
ايجاد مي‌شود، تا كنون كه 20 ماه از حضورم در 
انجمن معتادان گمنام مي‌گذرد زيباترين كلمه‌اي 
كه در انجمن نظرم را به خود جلب كرده چيست؟ 
علیرغم تمامي كلماتي زيبا و دلنشين كه در نشريات 
و مشاركت‌ها روحم را نوازش مي‌دهد اما نمي‌دانم چرا 
شنيدن كلمه‌ي گمنامي اينقدر احساس خوشايند 
در من ايجاد ميك‌ند. شايد به دليل اين باشد كه 
گمنامي مرا به ياد خداوند مي‌اندازد كه حضورش را 
در همه جا حس ميك‌نم ولي او را نمي‌بينم يا شايد 
گمنامي صفتي است كه فروتني، روحانيت، ايثار، 
بخشش بدون منت و بسياري از صفات خداوند كه 
در فضاي انجمن در جريان است را به ياد مي‌آورد. 
كلمه‌ي گمنامي در من انرژي مثبت و عزت نفس 

ايجاد ميك‌ند.
اما زيباترين حسي كه به واسطه‌ي مصرف مواد مخدر 
ساليان سال در معرض نابودي قرار داشت و با حضورم 
در انجمن دوباره زنده شد، حس دوست داشتن است. 
اكنون مي‌توانم خودم، خانواده‌ام، بستگانم، دوستانم، 
شغلم، مردم و حتي طبيعت و آفريده‌هاي خدا را 
دوست بدارم. و اين هديه‌اي گران بها بود كه خداوند 

در انجمن به من ارزاني داشت.
عاجزانه از او مي‌خواهم اين حس به قدري در من 
تقويت شود كه به اوج يعني عشق تبديل شود، آن 

هم از نوع بلاعوض.
مجتبي.ج- گرگان
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مشارکت

به نام خدا
با عرض سلام به خدمتگزاران محترم فصل نامه و 

خوانندگان عزيز. 
زماني پيام انجمن رسيد كه از لحاظ روحي، رواني، 
احساسي به آخر خط رسيده بودم و تمام باورهاي 
نادرست من نسبت به مصرفِ موفقيت‌آميز در هم 
شكسته شده بود حتي به‌واسطه مصرف و بيماري 
اعتياد نه تنها اميد، باور، حتي نظام اعتقادي‌ام را از 
دست داده بودم. وارد انجمن شدم و با شور و شوق 
از من به‌عنوان همدرد استقبال كردند و خوش‌آمد 
گفتند و يادم دادند كه چگونه مي‌توانم به پاكي‌ام 

ادامه دهم.
بعد از لغزش‌هاي پي در پي اما حضور مستمر در 
جلسات توانستم باز هم با ياري همدردهايم پاك 
بمانم و طعم شيرين غير قابل وصف پاكي و بهبودي 
را بچشم و به كمك خداوند فقط براي امروز نزدكي 
به 5 سال است كه پاكم و در NA خدمتگزارم.گروه 
خانگي من در تبريز است است و من به خيال خودم 
كه عشق، پذيرش، محبت، تعهد و مسووليت‌پذيري 
توانسته  همدلي فقط در گروه ما جاري است كه 

جلسه مشاركت كردم. )غفلت، بهبودي و لغزش(
و  كرد  شرمنده‌ام  چيزي  كي  جلسه  پايان  از  بعد 
فهميدم كه چيزي از NA نمي‌دانم و شايد نخواهم 
دانست و آن دوستي كه با عينك دودي با خنده‌هايي 
كه ناهنجار بود، دوستي بود كه دراثر عوارض اعتياد 
و مصرف مواد مخدر هم نابينا شده بود و هم قدرت 
تكلم نداشت. گويا هر از گاهي به دوست بغل دستي 
اشاره ميك‌رد و كاغذ و قلم مي‌خواست و احساساتش 
حين  در  گويا  مي‌آورد.  كاغذ  روي  ناهماهنگ  را 
بچه‌ها  از  كيي  كاغذ  روي  از  هم  جلسه  برگزاري 
نوشته‌هاي دوستمان را مشاركت كرده بود. آفرين به 
روحيه اتحاد و همدلي، تعامل، عشق بلاعوض، ايثار و 

... »من قضاوت كردم«.
باور  يواش  يواش  را  خودم  كه  سالي  چند  از  بعد 
ميك‌ردم اشتباه كردم و متوجه شدم كه ديد من 
تونلي است. من يادم رفته بود اولين بار که به جلسات 
آمدم كساني را ديدم با قيافه‌هاي بشاش و چيزي 
متوجه نشدم و گفتم چنين چيزي ممكن نيست. 

»كور بودم«.
را  دستم  كن  معرفي  را  خودت  گفتند  من  به  تا 
بلند كرده و نتوانستم حرفي بزنم »لال بودم«.همه 
مي‌گفتند ما هم ترس داريم با رعايت اصول برنامه 
و به كمك خداوند مي‌شود رفتارهاي سازنده كرد 

»كر بودم«.
ياد گرفتم وقتي در مقابل گروه قرار مي‌گيري، چيزي 
براي ياد گرفتن است و آمده‌اي ياد بگيري و زندگي 
كني نه آن كه ياد بدهي، ياد گفته‌هاي راهنمام افتادم 
كه جو روحاني را كي گروه نو پا مي‌تونه تضمين بكنه 
شايد كي نفر و آن هم با پاكي بالا نتونه. من تشكر 
انجمن 12  كه  لايزال  خداوند  از   NA از  ميك‌نم 
قدمي را سر راه من قرار داد، پيام زيبايي كه من و هر 

معتادي مي‌تونه شوق مصرف مواد را از دست بده.
هدف و آرمان عاشقانه‌اي كه مي‌خواهيم پيام ما ساده 
و هر چه روان‌تر با فرهنگ و زبان خودش به دست 
معتادان جوياي پاكي و بهبودي برسه و گویای این 

مطلب باشد كه NA همیشه در دسترس است.
با تشكر
حبيب.ع - تبريز

دارد. در  نگه  و  بياورد  را گرد هم  اعضاء  اين همه 
اين اثناء وقتي براي کارکرد قدم به ديدن راهنمايم 
به تهران رفته بودم برگشتني مسيرمان را از طرف 
شمال انداختيم و نسبت به موقعيت مكاني و زماني 
ناحيه  خدمتگزاران  با  مي‌رسيديم  شهري  هر  به 
تماس مي‌گرفتيم و آدرس جلسات را مي‌پرسيديم 
و مي‌رفتيم، مهم اين كه چيزي كه بيشتر از همه 
انرژي‌ام را مضاعف ميك‌رد رعايت سنت‌ها بود، علي 
الخصوص سنت 4 كه هر گروه با شخصيت خاص 
خودش چه‌قدر خوب در راستاي سنت 5 با تمام 
اختلاف سليقه‌ها و عقيده‌، فقط متمركز بر روي پاكي 
و بهبودي خود هستند در كيي از جلسات نشسته 
بوديم كه كي صدايي هر از گاهي مرا اذيت ميك‌رد 

صداي خنده‌اي ناهنجار.
خدايا چند نفري هستند كه با او مي‌خندند و احترام 
به جو روحاني جلسه نمي‌گذارند و در نهايت امنيت 
داخلي جلسه را رعايت نميك‌نند، اعضاي ديگرآمده‌اند 
سهم بهبودي ببرند، شيطون مي‌گه دستت را بلند 
كن و از امنيت داخلي جلسه مشاركت كن و درسي 
به آن‌ها بده، چيزي نگفتم فقط در رابطه با موضوع 

من لال، كور و كر بودم
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مشارکت

 با معرفي خود با نام كي معتاد 
مي‌پذيرم كه دچار مشكل هستم، 
نبايد فراموش كنم بيماري غير 
قابل كنترل و لاعلاجي دارم كه 
پرهيز از تمامي مخدرها تنها راه 

توقف اين بيماري است.

چرا
 خود را

 معتاد معرفی 

می کنیم؟

در اوايل ورود به انجمن معتادان گمنام اقرار به اعتياد 
و پذیرش آن براي ما سخت و ثقيل است شايد از 
اين كه مي‌خواهيم خود را با پسوند معتاد معرفي 
كنيم احساس خجالت كنيم و شايد هم نسبت به 
اين مسأله از خود مقاومت نشان دهيم و احساس 
نارضايتي و ناراحتي داشته باشيم. ممكن است اين 
سوال در ذهن ما به وجود آيد من كه ديگر مواد 
مخدر مصرف نميك‌نم چرا بايد خود را معتاد معرفي 
كنم؟ و تا كي بايد بگويم فلاني هستم كي معتاد؟ 
من ديگر نمي‌خواهم كلمه معتاد روي من باشد و يا 
شايد سوال‌هاي ديگري از اين قبيل در ذهن اعضاء 

به‌وجود آيد.
به نظر من براي جواب اين سوال بايد به گذشته 
برگرديم، اين كه ما با ‌كيسري باورهاي غلط نسبت 
به اعتياد وارد اين برنامه مي‌شويم، باورهاي غلطي 
كه از ديگران به ما القا شده، بر اين باور بوديم كه 

مصرف مواد مخدر تنها نشانه‌اي از بيماري ماست كه 
براي رهايي از اين بيماري علاوه بر كنار گذاشتن مواد 
مخدر قدم‌هاي ديگري بايد براي ترميم شخصيت 
معتادگونه خود برداريم كه پذيرش اعتياد به عنوان 

كي بيماري اولين گام به سوي بهبودي است.
پس اولين دليل اين كه خود را معتاد معرفي ميك‌نيم 
اين است كه بهبودي از اعتياد با اقرار به اعتياد شروع 
انكار  از  بپذيرم معتاد هستم  مي‌شود هنگامي كه 
بيرون مي‌آيم و مجبورم با اين واقعيت روبرو شوم كه 
تحت تاثير چيزي ما فوق كنترل‌ام قرار گرفته‌ام كه 
نسبت به آن ناتوانم و در اين راه نياز به كمك دارم. 

معتاد يعني مجرم، بزهك‌ار، سربار جامعه، انسان بد 
و ... وقتي در مورد اعتياد صحبت مي‌شد فقط به 
ضعف‌هاي اخلاقي آن پرداخته مي‌شد. يعني اعتياد 
را فقط در ترك جسمي مي‌دانستند كه اين تعبير 

درستي نيست.
اين برنامه باعث شد باورهاي قديمي كنار رود و نگرش 
ما نسبت به اعتياد تغيير كند و فهميديم اعتياد كي 
بيماري است. ما مسوول بيماري خود نيستيم، ما 
بيماري خود را انتخاب نكرده‌ايم، بيماري اعتياد را 
هر كسي مي‌تواند داشته باشد، به خوبي و بدي كسي 
مربوط نمي‌شود. اعتياد ضعف اخلاقي نيست بلكه 
بيماري است، معتادها بيمار هستند، آن‌ها مريض‌اند، 

بد نيستند.
به مرور آن تصورات و عقايد نادرستي كه نسبت به 
خود و اعتيادمان داشتيم ما را رها كرد و با واقعيت 
وضعيت خود روبرو شديم. به مرور متوجه شديم 

تنها در آن زمان است كه كمك به ما شروع مي‌شود. 
وقتي مسووليت اعمال خود را بپذيرم بهبودي كسب 

خواهد شد.
وقتي در جلسات با ذكر نام خود و گفتن من كي 
معتاد هستم، اقرار ميك‌نيم كه به تنهايي قادر به حل 
مشكل خود نيستيم فرآيند تسليم را آغاز مي‌نماييم، 
با اين اقرار آزادي از اجبار به مصرف، هديه‌اي است 

كه دريافت ميك‌نيم.
دليل ديگري كه خود را معتاد معرفي ميك‌نيم اين 
است كه ماهيت بيماري خود را در نظر مي‌گيريم 
اين بيماري درمان قطعي ندارد و لاعلاج  چرا كه 
باقي مي‌ماند. ما از اين بيماري شفا پيدا نكرده‌ايم 
بلكه آن چه به دست آورده‌ايم كي فرصت روزانه 
از  بعد  براي حفظ شرايط روحاني‌مان يعني  است 
پاك بودن، شروع مجدد هميشه امكان دارد و ما 
هميشه در معرض عود بيماري هستيم. هرگاه نوعي 
از ماده مخدر وارد بدن ما شود اتفاقي در بدن ما 
رخ مي‌دهد كه توقف مصرف را غير ممكن مي‌سازد 
و چرخه خطرناك به حركت مي‌افتد. ما به بيماري 
اعتياد مبتلا هستيم و هميشه اين امكان وجود دارد 
كه مثل گذشته شويم. با معرفي خود با نام كي معتاد 
مي‌پذيرم كه دچار مشكل هستم، نبايد فراموش كنم 
بيماري غير قابل كنترل و لاعلاجي دارم كه پرهيز 
از تمامي مخدرها تنها راه توقف اين بيماري است. 
معتاد هستم و هر روز اين حقيقت را مي‌پذيرم كه 
مواد  موفقيت  با  توانست  نخواهم  وقت  ديگر هيچ 
مخدر مصرف كنم و هيچ وقت قابلیت مصرف مواد 
مخدر را نخواهم داشت من در مقابل آن عاجزم و 
عاجز خواهم ماند. پاك ماندن بهای خاص خودش 
را دارد بايد به انجام كارهايي كه تا كنون براي حفظ 

پاكي خود كرده‌ايم ادامه دهيم.
دليل ديگري كه خود را معتاد معرفي ميك‌نيم اين 
است كه دريافته‌ايم منبع مشكلات ما بيماري ماست، 
نبوده،  ما  مشكل  تنها  مخدر  مواد  مصرف  مشكل 
از مصرف مواد  فراتر  بيماري است كه  اعتياد كي 
مخدر است ما از بيماريي رنج مي‌بريم كه بسياري 

در جلسه NA حضور می یابم تا به خود یادآوری کنم چه کسی هستم، از کجا آمده ام و در بهبودی خود به کجا می توانم بروم.
" کتاب فقط برای امروز"
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از زمينه‌هاي زندگي ما را تحت تاثير خود قرار داده، 
ما در بررسي خود، دريافته‌ايم كه با متوقف كردن 
مصرف مواد مخدر، مشكل هنوز پا برجاست و اين 
بيماري در درون ما به شدت در حال فعاليت است 
و شخصيت معتادگونه من هنوز به خرابك‌اري خود 

مشغول است. 
با  رابطه‌اي  به اشكال مختلف كه هيچ  ما  بيماري 
تفريط،  و  افراط  مي‌شود.  آشكار  ندارد  مخدر  مواد 
خودخواهي،  غرور،  عاطفي،  و  فكري  تعادل  عدم 
عدم سلامت عقل، سوء استفاده‌گري، خودمحوري 
و ... خود را معتاد معرفي ميك‌نيم تا اين كه مجبور 
باشيم خود را به بهبودي مقيد كنيم و روي بهبودي 
خود كار كنيم. ما اعتياد خود را انتخاب نكرده‌ايم 
اما مسوول بهبودي خود هستيم در هر حال بايد 

متعهد شويم ‌كيسري برنامه مستمر براي خودمان و 
بهبودي‌مان بگذاريم. در جلسات حضور يابيم، قدم‌ها 
را كار كنيم، با راهنماي خود در تماس باشيم و در 

خدمت خداوند و ديگران باشيم.
رعايت اين اصول ساده به ما اين امكان را مي‌دهد 
كه كي قدم از بيماري خود پيشي‌بگيريم چون اگر 
بيماري خود را دست كم بگيريم و نسبت به اصول 
برنامه بي‌تفاوت باشيم صدمات زيادي خواهيم دید و 
باعث شكست ما در مسير بهبودي خواهد شد. پس 
خود را معتاد معرفي ميك‌نيم كه هميشه نسبت 
به بيماري خود هوشيار باقي بمانيم و از بهبودي 
خود مراقبت كنيم. بايد بهبودي در اولويت باشد، 
تنها اميد ما براي بهبودي ايجاد كي تغيير و تحول 
عميق عاطفي و روحاني است كه با كاركرد قدم‌ها 

امكان‌پذير است.
دليل ديگر معرفي خود به عنوان كي معتاد اين است 
كه فروتنانه و از روي تواضع خواهان كمك از خالق 
خود هستيم تا ما را از شر اعتياد رها سازد. خداوند 
قادر به انجام كارهايي است كه از عقل بشريت خارج 
است ولي بدون خواست و تمايل من دخالت نميك‌ند. 
با گفتن من كي معتاد هستم در واقع اظهار عجز و 
ناتواني ميك‌نيم و خود را تسليم خداوند ميك‌نيم. 
شكست خود را در مقابل اعتياد اقرار ميك‌نيم، در 
آن زمان است كه كمك به ما آغاز مي‌شود يعني از 
ضعف‌مان به قدرت مي‌رسيم. ما نياز است شخصيت 
بيمار و كاذب و ضعيف خود را در مقابل خداوند به 
زانو درآوريم، پس بايد تلاش كنيم تا به اين ابزار 
حياتي دست پيدا كنيم. من كي معتاد هستم خسته 
و شكست خورده آماده‌ام تا خداوند در اين راه مرا 

ياري كند.
دليل ديگري كه خود را معتاد معرفي ميك‌نيم براي 
حفظ توازن و همساني در جلسات مي‌باشد. ما در 
و  زندگي، طبقات مختلف، حرف  گوناگون  سوابق 
موقعيت‌هاي اجتماعي، با هم متفاوت هستيم و مواد 
مخدر مختلفي مصرف كرده‌ايم. صرف نظر از سوابق 
شخصي يا موقعيت‌هايي كه در بيرون داريم همه ما در
NA دو وجه مشترك داريم؛ بيماري و بهبودي، براي 
اين تجربه مشترك به كيديگر نيازمنديم و وابسته‌ايم. 
همه ما در حال بهبوديم، اصولي كه به كار مي‌گيريم 
كيسان است در جلسات به هيچ وجه عضو درجه 
دوم نداريم و سهم تمام ما در استفاده از حق بهبودي 
مساوي است. با معرفي خود به عنوان كي معتاد 
تبعيض بين مواد مصرفي به وجود نمي‌آيد، احساس 
از شخصيت  ناپديد مي‌شود،  تفاوت‌ها در جلسات 
پردازدي دور مي‌شويم و طبقه‌بندي بين اعضاء از 
بين مي‌رود و توجه ما به بيماري معطوف مي‌گردد و 
آن جو مساوات حفظ مي‌گردد كه اين باعث همساني 
اعضاء مي‌شود. صرف نظر از موقعيت‌هايي كه داريم 
بايد بدانيم همواره كي معتاد هستيم و نيرويي كه 

نياز داريم از اعضاي NA مي‌گيريم.
افراد معتاد به مواد  NA برنامه‌اي جهت بهبودي 

مخدر مي‌باشد.
اردلان.ب - نهاوند




