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

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

خانوادگی و شماره تماس، به آدرس پستی یا الکترونیکی مجله بفرستید.
  کلیه حقوق مادی و معنوی نوشته‌های ارسال شده متعلق به شورای منطقه 
انجمن معتادان گمنام ایران است. حق ویرایش برای مجله "پیام بهبودی" 
 محفوظ بوده و این نشریه متناسب با ظرفیت خود از مطالب ارسال شده  استفاده 
می کند. بدیهی است که این کمیته براساس اولویت بندی و ظرفیت موجود 
مجله، از نامه ها استفاده کرده و پاسخگوی نامه های چاپ نشده نمی باشد.
  مجله پیام بهبودی منعکس کننده تجربه‌ها و نظرات اعضای انجمن 
معتادان گمنام است. مقالات و مشارکت‌هایی که در این مجله به چاپ 
می‌رسد، در حکم نظر کلیت انجمن معتادان گمنام نبوده و همچنین چاپ 
هریک از این نوشته‌ها به معنای تأیید مطلب و یا گویش آن از طرف انجمن 

معتادان گمنام و یا مجله پیام بهبودی نیست.

نشریةداخلی انجمن معتادان گمنام ایران  
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 دوس�تان و همراه�ان بهب�ودی، سلام گرم م�ا را از 
مجله پیام بهبودی پذیرا باشید. 

امیدواری��م که تلاش خدمتگزاران این کمیته در ش��ماره‌ی 
پیش��ین، مفیدِ فایده ب��وده و موجباتِ رضایت ش��ما را فراهم 
نموده باش��د. ما ايمان داريم که اين نش��ریه، با ياري و کمکِ 
 ش��ما عزيزان که صاحبان اصلي مجله هس��تيد، پايدار بوده و

 م��ي توان��د به مس��ير اصلي خ��ود ادامه ده��د. همانطور که 
اس��تحضار دارید، به تازگی تغییراتی در شیوه ی صفحه آرایی 
نش��ریه ایجاد ش��ده ک��ه در نتیجه، مقالات و مش��ارکت های 
بیش��تری در مجله قرار می گیرد. بنابراین جهت انتش��ار این 
 مجله که محتوای آن از طریق دریافت مش��ارکت اعضا ش��کل 
می بندد، نیاز به دریافت مطالب، مشارکت و تجربیات بیشتری 
از سوی ش��ما عزیزان و همراهان مجله داریم. پس اگر تمايل 
داريد ابتداي هرفصل، در گزارش مس��ئول نشریات گروه خود، 
نام مجله پيام بهبودي را در نش��ريات موجود بش��نويد، قلم به 
دس��ت بگيريد، مطلبي در مورد تجربيات خ��ود در انجمن را 
نوشته و براي این کمیته ارسال نماييد. تقاضا داريم، همانگونه 
که در مش��ارکت جلسات بهبودي، پيام عشق و اميد را منتقل 
م��ي نماييد، از اين روش نيز در ثبتِ تجربيات خود اس��تفاده 
کرده و تمرکزِ خود را بيشتر بر روي يک يا چند از اين الگوها 
بگذاريد: “نحوه‌ي آشنايي با انجمن، پيامي که باعث شد تا شما 
تمايل به ش��رکت مجدد در جلس��ات را پيدا کنيد، احساسات 
حاصل از حضور در 90 روز اول، درک شخصي از حضور مرتب 
در جلس��ات، نحوه‌ي انتخاب راهنما و ارتباط با ايشان، مطالعه 
ی نش��ريات، چگونگي کارک��رد و اس��تفاده از قدم‌ها، نحوه‌ي 
پذيرش بيم��اري اعتياد و انتخاب بهبودي ب��ه عنوان راهکار، 
چگونگي ارتباط با تازه واردان، تجربياتِ روحاني به دست آمده 
از خدمت، پيامِ عش��ق و رهايي به معتادِ در عذاب و ...” را در 
دس��تور کار نگارش نامه‌ي خود قرار دهيد تا مش��ارکت ش��ما 
فراگير شده و درخورِ حالِ کليه‌ي مخاطبان مجله باشد. ضمناً 
در صورت تمايل، به سليقه‌ي خود براي نامه‌تان عنوان انتخاب 
کرده، و همراهِ مطلبِ خود ارسال نماييد. همين طور مي‌توانيد 
براي ما نس��بت به درک خ��ود از قدم ها، س��نت ها، مفاهيم 
خدماتي و نيز ماهيت انجمن، عکس، نقاشي، کاريکاتور و ... که 
گوياي درک شما از بيماري اعتياد، بهبودي و موارد ذکر شده 

است را بفرستيد تا از آنها در مجله استفاده کنيم.
ممن��ون از تحمل‌ت��ان در کاس��تي‌ها. م��ا نيز چون ش��ما 
دوس��تان بهبودي مي‌دانيم تا رس��يدن به دروازه‌هاي مقصد، 
راهِ درازي پي��ش رو هس��ت و اي��ن ميس��ر نمي‌ش��ود، مگر با 
 ياري ش��ما. همچنان با ما باش��يد و با ارس��ال نام��ه و ايميل 

»ب��ه همراه نام خودتان، نام ش��هر يا اس��تان مح��ل زندگي و 
ش��ماره تلفن همراه« آتش اشتياق ما را جهت خدمتگزاري به 

خودتان، شعله ورتر سازيد. مهرتان پایدار.
با عشق و احترام 

س�رمقاله
راهِ مشارکت شماییـم به  چشم 

ی��ازده م��اه پاکی داش��تم که ب��رادر جوانم فوت 
ک��رد. با مرگِ او بخش��ی از کاخ رویاهایم فرو ریخت 
و بر س��رم آوار ش��د. به کمک اصول��ی که از انجمن 
ی��اد گرفت��ه بودم،علی‌رغم س��نگینیِ مصیبت، آن‌را 
پذیرفتم و به دنبال جس��تجوی خواستِ خداوند در 
این ماجرا بودم. در نهایت برای تسکین، کارکردِ قدم 
12 را الگو ق��رار دادم. تصمیمم این بود که به جای 
برادری که از دس��ت داده بودم، پی��ام بهبودی را به 
معتاد در حالِ عذابی برس��انم ت��ا او نیز نابه‌هنگام از 
دست نرود، از این‌رو تعمداً خود را در مسیر دوستی 
قرار دادم که از بلای اعتیاد سخت در عذاب بود و از 
قضا، بر خلاف انتظار من، در مراسم یادبود و ترحیم 
برادرم هم شرکت نکرده بود. او می دانست من عضو 
انجمن هس��تم، فکر می‌کردم وقتی عدم تمایل من 
به مصرف در این روزهای دش��وار را بییند، به برنامه 
علاقه مند می ش��ود. پ��س از مقداری صحبت، وقتی 
او به ش��یوه‌ی معمول بیماری اعتیاد، برای دلداری و 
به قول خودش آرام کردنِ من پیشنهاد مصرف داد، 
به زبان س��اده برایش توضیح دادم که نمی‌شود برای 
التیام یک زخم معم��ول زندگی -که همان مصیبت 
اس��ت و برای همه اتف��اق می‌افتد- آن‌را با یک زخم 
عفون��ی و جان��کاه -که همان مصرف م��واد و اعتیاد 

است- جایگزین کرد.
در نهایت وقتی از هم جدا شدیم او را محکم بغل 
کردم و منِ داغ��دار، امیدوارانه به او روحیه دادم که 
برای��ت دعا می کنم ت��ا از چنگال اعتیاد رهایی یابی 
و هر چ��ه زودتر به حلقه ما بپیوندی. خوش��بختانه 
صحبت ه��ا و آن آغ��وش آخری، تاثی��ر خودش را 
گذاش��ته بود و تا یک ماه بعد، دوست در عذاب من، 
چندی��ن بار تماس گرفت و از تمایل به قطع مصرف 
و ت��رس هایش گفت. من نیز ب��ا کمک رهنمودهای 
انجم��ن او را راهنمای��ی کردم ت��ا در نهایت پس از 
سپری کردن دوره ی س��م زدایی وارد انجمن شد و 
اکنون نزدیک به 10ماه پاکی دارد. خوش��بختانه در 
همی��ن مدت عضو موثری در انجمن ش��ده، خدمت 
گرفته و جالب اینکه به شیوه ای مشابه، پیام خداوند 
را به دوس��ت در عذاب دیگری رس��انده و او نیز الان 
 نزدیک به 3ماه پاکی دارد. خدا را سپاس‌گزارم که در 
س��خت ترین روزه��ای دوران پاکی و م��رگ برادرم، 
یاری‌ام ک��رد و به من فرصت و لیاق��ت داد که پیام 
 رسان او به یک دوست همدرد باشم و به این طریق در 
زنجیره ی بلندِ کمک یک معتاد به معتاد دیگر، قرار 
بگیرم. ب��ه امید تداوم این زنجیره ت��ا آخرین معتاد 

در عذاب.

Payam Behbudi- Fall 2014

مسئول نشریه- وحید. ن

احمد.ر-تهران

آیا می دانیــد؟
سال 1986 میلادی یا به عبارتی 1362 
خورش��یدی، انتشار ویراست سوم کتاب پایه 
و یکسان‌س��ازی واژه‌ها و تعبیره��ای به کار 
رفته در نش��ریات انجمن از این تاریخ به بعد. 
کاری که نتیج��ه‌ی آن تثبیت هویت انجمن 
معتادان گمنام و تمایز آن از سایر انجمن‌های 
دوازده‌قدمی و جا افتادن زبان پذیرفته شده 
و مناس��ب برنامه ما بود. مثلًا استفاده از واژه 

.)Sober( به جای هوشیار )Clean( پاک
سال 1987 میلادی یا به عبارتی 1366 
خورشیدی، انتشار ویراست چهارم کتاب پایه 

صورت گرفت.
س�ال 1988 ی�ا ب�ه عبارت�ی 1367 
خورش�یدی، انتشار ویراس��ت پنجم کتاب 
پای��ه. ویژگی این ویراس��ت این ب��ود که بر 
خلاف ویراس��ت‌های قبلی، تا س��ال‌ها بدون 
هیچ گونه تغییر یا اصلاحی چاپ و منتش��ر 

می‌شد.
س�ال 1992 یا به عبارتی س�ال 1371 

خورشیدی، انتش��ار کتاب فقط برای امروز 
که تدوی��ن آن نزدیک به ده س��ال به طول 
انجامی��ده بود و صدها نفر از اعضا با ارس��ال 

مطالب‌شان به روند تهیه آن کمک کردند.
س�ال 1993 یا به عبارتی سال 1372 
خورشیدی، انتشار کتاب چگونگی عملکرد 
در م��ورد قدم‌ه��ا و س��نت‌های دوازده‌گانه 
معت��ادان گمنام. تولید س��که بی‌نهایت برای 
بزرگداش��ت معتادان��ی ک��ه در دوران پاکی 

درگذشته‌اند.
س�ال 1998 یا به عبارتی سال 1377 
خورش�یدی، انتشار کتابِ راهنمای کارکرد 

قدم و معجزات به وقوع می‌پیوندد.
س�ال 2004 یا به عبارتی سال 1383 
خورش�یدی، انتش��ار کتاب راهنما و رهجو 
و ایجاد اصلاحاتی در پمفلت راهنما ش��دن، 

رهجو شدن.
س�ال 2008 میالدی ی�ا ب�ه عبارتی 
1387 خورش�یدی، انتشار ویراست ششم 
کتاب پایه، با 51 سرگذشت از اعضایی از 19 

کشور مختلف جهان.

ش�یوه‌ی معمول بیماری اعتیاد

قسمت دوم
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مشارکتپاییز  1393پیام بهبودی

محمدرضا.د - تهران

اس��م من محمدرضا 
و 18 س��المه. امش��ب 
دومین ش��بی س��ت که 
ت��رک  رو  موادمخ��در 
هیچ چیزی  من  کردم. 
در مورد NA نمی‌دونم و نمی‌دونس��تم. 
دیروز ک��ه اولی��ن روز ترکم ب��ود، رفتم 
داروخان��ه تا دارو بگیرم و اس��تفاده کنم. 
حال و روزم خیلی بد بود و ش��خصی که 
توی داروخانه بود متوجه حال من ش��د. 
وقتی بهش گفتم چی می‌خوام، برگشت و 
گفت: داری ترک می‌کنی؟ من جا خوردم 
و به��ش گفت��م: نه! ترک چی��ه؟  و ادامه 
دادم ک��ه: توی ماه رمضان رفتم ش��ب‌ها 
فوتب��ال ب��ازی ک��ردم و الان پ��ام خیلی 
درد می‌کن��ه! برای همین قرص مس��کن 
می‌خ��وام. دیدم خندی��د و رفت و بعد از 
چند لحظه برگشت و به من گفت دارویی 
که می‌خوای فقط با نس��خه می‌ش��ه داد؛ 
ولی چون فوتبالیس��تی، یه مسکن ساده 
بهت می‌دم ک��ه بخوری، ولی یه ش��رط 
داره! به��ش گفتم چه ش��رطی؟ دیدم یه 
دفترچه بهم داد و به من گفت: امشب که 
پ��ات درد می‌کنه، نمی‌خواد بری فوتبال. 
ب��ه جاش این دفترچه رو بگیر و بخونش. 
نزدیک‌ترین آدرسی که به محل زندگی‌ات 
بود رو انتخاب کن و بر اساس ساعتی که 
توش نوشته شده برو به یکی از این جاها. 
گفتم برای چی اینکارو بکنم؟ گفت چون 
اونج��ا ه��م جوان‌هایی مث��ل خودتن که 

تمام تنم ترس 
و لرز بود و 
خداییش داشتم 
از ترس می‌مردم! 
نمی‌دونستم اونجا 
چی‌کار می‌کنم. 
فقط دیدم همه 
میان و اسمشون 
رو می‌گن و بعد 
می‌گن که معتادن! 
بعدش شروع به 
صحبت می‌کنن. 
اینش برام جالب و 
عجیب بود

4

فوتبال بازی کردن و پاش��ون درد گرفته. 
برو و ازشون بپرس برای حل مشکل‌شون 
چ��ی‌کار دارن می‌کنن. تمام این حرف‌ها 
رو با لبخند به من زد و منم از نوع برخورد 
و لبخندش خوشم اومد. دفترچه و قرص 
رو ازش گرفت��م و از داروخانه زدم بیرون. 
همین که داشتم به سمت خونه می‌رفتم 
دفترچ��ه رو باز ک��ردم و دیدم توش کلی 
آدرس هس��ت. نزدیک خونه بودم که یهو 
گفتم: الان اگه بخ��وام برم خونه که باید 
بیفتم و فقط درد بکش��م. ب��زار به جاش 
ب��رم به یکی از این جاها. دنبال یه آدرس 
گشتم و فهمیدم نزدیک‌ترینش با خونه‌ی 
م��ا فق��ط ده دقیقه پیاده راه هس��ت. راه 
افتادم و رفتم. وقتی به اون پارک رسیدم، 
دیدم یه پس��ری که تقریباً هم‌سن و سال 
خودم ب��ود داره توی یه گوش��ه از پارک 
صندلی می‌چینه. آدرس جلسه رو که تو 
دس��ته من دید، پرسید: انجمنی هستی؟ 
منم گفتم: نه انجمنی چیه؟ گفت باش��ه 
ای��رادی نداره. بیا و به م��ن کمک کن تا 
صندلی‌ها رو بچینیم. بعدش هم بش��ین، 
الان بچه‌ها میان. اولش خیلی ترس��یدم 
ولی وقتی دیدم داره خودش اینکارو انجام 
می��ده، رفتم و کمکش کردم. چند دقیقه 
بعد دیدم آدم‌ها دارن میان و توی جلسه 
می‌شینن. بعد که کمی شلوغ شد همون 
پس��ره اومد بهم گفت اسمت چیه؟ گفتم 
محمدرضا. گف��ت محمدرضا روی همین 
صندلی بش��ین تا آخر جلس��ه، بعدش با 

هم صحب��ت می‌کنیم. منم گفتم باش��ه. 
نشستم و راستش تا آخر جلسه نفهمیدم 
چطوری گذش��ت. تمام تن��م ترس و لرز 
بود و خداییش داش��تم از ترس می‌مردم! 
نمی‌دونس��تم اونجا چی‌کار می‌کنم. فقط 
دی��دم همه میان و اسمش��ون رو می‌گن 
و بعد می‌گن که معتادن! بعدش ش��روع 
ب��ه صحبت می‌کنن. این��ش برام جالب و 
عجی��ب بود، چون من از این کلمه خیلی 
ترس  دارم. آخر جلسه که شد همون پسره 
باز اومد پیش من و بهم گفت: خب چطور 
بود؟ گفتم چی چطور بود؟ گفت جلسه؟ 
منم گفتم هیچ��ی نفهمیدم! اونم خندید 
و گف��ت منم مثل تو ب��ودم و روزای اول 
هیچ��ی نمی‌فهمیدم. فقط یه کاری بکن. 
فردا ش��ب هم باز بیا همین‌جا همدیگرو 
ببینیم. بعدش دیدم روی یه کاغذ شماره 
تلفنش رو نوش��ت و ب��ا چند تا برگه و یه 
مجل��ه بهم داد. بهم گفت اگر بیکار بودی 
اینا رو هم بخون. منم ازش تش��کر کردم 
و اومدم خونه. تمام دیشب توی فکر اون 
جلس��ه بودم و نفهمیدم که شب چطوری 
گذش��ت. خوابیدم و امروز که بیدار شدم 
شروع کردم به خوندن این برگه‌هایی که 
بهم داده ب��ود. بعد هم مجله رو باز کردم 
و خون��دم. راس��تش از چیز‌های��ی که تو 
مجله خوندم خیلی خوشم اومد. خیلی از 
چیزهایی که خوندم همون چیزهایی بود 
که توی زندگی منم اتفاق افتاده بود. شب 
دوباره رفتم به همون جلس��ه و اون پسره 
رو دیدم. کنار هم نشستیم تا آخر جلسه 
و بع��د از جلس��ه هم تا دوس��اعت با هم 
بودیم. راس��تش من زیاد حرفی نداش��تم 
و بیش��تر اون برام ح��رف زد. البته به من 
گفت که تو مش��ارکت کن ولی چون من 
چیزی نمی‌تونستم بگم، گفتم: من گوش 
می‌کنم. اونم گفت: باش��ه ولی فردا شب 
نوبتِ توس��ت ک��ه حرف بزن��ی. خیلی از 
حرف‌هاش خوش��م اومد و تصمیم گرفتم 
که بازم جلس��ه برم و به ه��ر قیمتی که 
هس��ت دیگه مواد مصرف نکنم. الان هم 
توی خونه پ��ای کامپیوتر بودم. نمی‌دونم 
چرا ولی ش��اید به خاطر اینکه حواسم از 
س��اعت و درد بدنم پرت بش��ه گفتم این 
ایمی��ل رو بنویس��م و برات��ون بفرس��تم. 
نمی‌دونم حرفایی که زدم درس��ته یا نه، 
این��ا رو بای��د گفت یا نه! ول��ی این اولین 
مش��ارکت من توی انجمنه.  بهتون قول 
م��ی‌دم که اگ��ه پاک بمونم ب��ازم براتون 
ایمی��ل می‌زنم و می‌گم که از امش��ب به 
بعد چه اتفاق‌هایی ب��رام افتاده. امیدوارم 
 بتون��م ای��ن درد و تحم��ل کن��م و پاک

 بمونم.

اولین مش�ارکت من در انجمن
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ب��ا س�الم ب��ه همه 
همدردانی  هم��دردان. 
ن��ژاد،  برایش��ان  ک��ه 
جنس��یت و دارای��ی و 
ن��داری بی‌اهمیت اس��ت؛ 
و تنه��ا چیزی که برایش��ان مهم اس��ت، 
چگونگی کمک به همدردانشان می‌باشد. 
ابراهیم هس��تم معتاد و نزدیک به ۷ سال 

است که پاک هستم.
از هم��ان کودکی چ��ون مهاجر بودم 
و پ��درم اعتیاد داش��ت، طع��م تحقیر را 
چش��یدم. به همین خاط��ر از مواد مخدر 
نفرت داشتم. ولی چرخ روزگار چرخید و 
من بزرگ‌تر شدم و روزگارمان عوض شد. 
وضع مالی‌مان تغییر کرد و تحقیرها جای 
خ��ود را به تعری��ف و تمجید داد. غروری 
کاذب م��را فرا گرفت و با وجود داش��تن 
تجربه‌ی آشفتگی پدر، معتادی شدم بدتر 
از او. کارم ب��ه زن��دان کش��ید و با وجود 
بازگشت به کش��ورم، باز هم نتوانستم در 
ترک باقی بمانم. خیانت و دزدی، تحقیر، 
کارتن‌خوابی و جدایی از همسر، ثمره‌های 
اعتیاد فعال من بودند. اینها به ظاهر یک 
کلمه هستند ولی در باطن دنیایی از درد 

و رنج را به‌همراه داشتند.

تا اینکه به وس��یله یکی از دوس��تان 
و ناخواس��ته وارد ی��ک جلس��ه ش��دم. 
با ه��زار ت��رس و دلهره خ��ودم را یک 
معتاد در عذاب معرفی کردم. از اطراف 
دس��ت‌هایی بر شانه س��ردم که ۶ سال 
فق��ط رن��ج و درد اعتی��اد را ب��ه دوش 
کشیده بود، قرار گرفت؛ دست‌هایی که 
دیگر به جای تحقیر و توهین تش��ویقم 
نمودند. ش��وکه ش��ده بودم ک��ه خدایا 

اینجا کجاست!؟
قطع مصرف و ش��رکت در جلس��ات 
ش��روع ش��د. با وج��ود اینکه دو س��ال 
اول پاک��ی‌ام کارت��ون خ��واب ب��ودم، 
همس��رم رفت��ه ب��ود و با فرزن��دم تنها 
ش��ده بودم، باز امیدوار بودم و عش��قی 
به‌‌ج��ز خدمت ب��ه همدردانم نداش��تم. 
در ح��ال حاضر در افغانس��تان چندین 
گروه با اعض��ای زیادی در حال فعالیت 
هستند و تشکیل شورا داده‌اند. در ابتدا 
از خداون��د و س��پس از اعضای انجمن 
معتادان گمنام در ایران س��پاس‌گزاری 
 می‌‌کنم؛ که با حمایت‌هایشان از طریق 
کمیت��ه FD و دفت��ر خدم��ات جهانی 
ش��عبه ایران ما را در برگزاری جلسات 

حمایت کردند. 

دست‌هایی بر شانه‌های سردم

ابراهیم - افغانستان

از اطراف 
دست‌هایی بر 
شانه سردم که 
۶ سال فقط رنج 
و درد اعتیاد را 
به دوش کشیده 
بود، قرار گرفت؛ 
دست‌هایی که 
دیگر به جای 
تحقیر و توهین 
تشویقم نمودند. 
شوکه شده بودم 
که خدایا اینجا 
کجاست!؟

تصمیم قدم سوم خود را مجددا با صراحت اعلام می‌کنم. می‌دانم که با 
وجود نیرویی برتر در زندگی خود جای امیدواری هست.

 فقط برای امروز ۶مهر

در NA، م�ا به‌ط�ور مش�خص 
کسانی را جذب می‌کنیم که بیمار، 

نامتعادل و محتاج کمک هستند.
 چالش ما این اس��ت که پیوسته 
تحمل، حوصله و عش��ق را تمرین 
کنیم، ت��ا فضایی ایج��اد کنیم که 
در آن، کسانی که خواهان بهبودی 
هس��تند بتوانن��د خواسته‌ش��ان را 
دنبال کنند. بس��یاری از ما ش��اهد 
 NA بوده‌ای��م که چگونه جلس��ات
زیر بار اخ�الل، جدال و س��تیز، و 
منفی بافی در مورد این مسئله، کمر 
خم کرده‌اند. با این همه، هروقت در 
پرداختن به ای��ن معضلات، اصول 
معن��وی برنام��ه ما در نظ��ر گرفته 
ش��ده، نتیجه‌اش اغلب ق��وی تر و 

متمرکز بودن گروه‌ها بوده است. 
بهب��ودی اغل��ب رون��دی اس��ت 
دش��وار با فراز و نش��یب‌های فراوان، 
معم��ولاً  نی��ز   NA گروه‌ه��ای  و 
دش��واری‌های مش��ابهی را تجرب��ه 
می‌کنن��د. ب��ا این هم��ه، در جریان 
همین تقلاهاست که ما، چه در مقام 
فرد و چه در مقام گروه، فرصت رشد 
پیدا می‌کنیم. انجمن معتادان گمنام 
به وجود آمده اس��ت تا معتادان را در 
یافتن راه و رسم جدید زندگی یاری 
دهد و پیوس��تن ب��ه NA به معنای 
عضو بودن در انجمنی است سرزنده 

و متنوع.
همانط��ور ک��ه س��نت اول به ما 
گوشزد می‌کند، »روابط ما با یکدیگر 
مهم تر اس��ت تا مس��ائلی که ممکن 
اس��ت بین ما فاصله ان��دازد« وقتی 
این نکته را در ذهن داش��ته باشیم، 
گروه‌ه��ای ما فرصت پی��دا خواهند 
کرد به بهترین شکل در خدمت تمام 
معتادانی باشند که خواهان بهبودی 

در NA هستند. 
گروه های NA و مسئله دارو درمانی

خط�اب ب�ه گروه‌ه�ا 
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نیاز به یکدیگ�ر در ط�ول دوران بهب�ودی
یک عضو برنامه 

)قبل از پیوس�تن به انجمن 
معت�ادان گمن�ام، م�ا اختی�ار 
زندگی خود را کاملا از دس�ت 
داده بودیم؛ بعد از پیوستن به 
انجمن معت�ادان گمنام متوجه 
شدیم که ما افرادی بیمار هستیم و از بیماری‌ای 

رنج برده‌ایم که درمان شناخته شده‌ای ندارد(
 سال‌هاس��ت که در خواندنی‌های آغاز جلس��ات 
ب��ه این کلم��ات گوش می‌کنم و مدت‌هاس��ت که 
ب��ا روح نهفت��ه‌ی در آن‌ها ار تباط برق��رار کرده‌ام. 
خیلی به این موضوع فکر می‌کنم )نیاز به یکدیگر( 
موقعیت‌هایی در بهبودی برایم پیش آمده که یک 
فکر مرموز، این مس��اله را برای��م کم اهمیت جلوه 
داده اس��ت. سوال: من به عنوان یک معتادِ در حال 

بهب��ودی، این واقعیت را چگون��ه در باورهای خود 
ثب��ت کرده‌ام و تا چه اندازه بعد از س��ال‌ها اهمیت 

خود را از دست نداده؟ 
اکث��ر مواق��ع لازم می‌دانم که ب��ه دورانِ قبل از 
ورودم ب��ه انجمن توجه کنم. من کس��ی بودم که 
اعتیاد تمام قسمت‌های زندگی‌ام را تحت تاثیر قرار 
داده ب��ود و هیچ قدرتی در خودم ب��رای رهایی از 
این شرایط را نداشتم، به نقطه‌ای از زندگی رسیده 
بودم که احس��اس می‌کردم آب از س��رم گذشته و 
کارم تمام اس��ت. در این شرایط معتادان گمنام را 
پیدا کردم و به مرور زمان این وضعیت تغییر کرد. 
در کنار دوس��تان این احساس نیاز به یکدیگر را با 
گوش��ت و پوس��ت لمس می‌کردم. روزها و ماه‌ها و 
س��ال‌های اولیه در هر شرایط و موقعیتی که بودم، 

ب��ی تردید، موانعی که اعضای اولیه ما بر آن‌ها فائق 
آمدند بس��یار دش��وار بوده و قطعاً هم گذرناکردنی به 
نظر می‌رسیده است. همین است که به روشنی هرچه 
بیشتر معلوم می‌کند برنامه ما و امیدی که به معتادان 
بش��ارت می‌دهد و نیز رشد انجمن ما در آن سال‌های 
آغازین، حقیقت��اً - به تعبیری که ام��روز مورد علاقه 

اعضای ما است - کار خدا بود.
در حکایت رش��د انجم��ن ما، نوع��ی گریزناپذیری 
پیداس��ت، نوع��ی تقدیر مقدر ک��ه امروز ب��ه زیبایی 
در تک‌ت��ک معت��ادان پ��اک متجلی اس��ت؛ معتادانی 

که پاکی‌ش��ان ب��ه برکت این برنامه اس��ت و به برکت 
تلاش‌های اعضایی که پیش‌کس��وتان ما بودند. شکی 
نمی‌توان داش��ت ک��ه برنامه NA موهبتی اس��ت که 
نی��روی برتر نصیب معت��ادان در عذاب کرده اس��ت. 
مثل سرگذش��ت زندگی خود ما، سرگذش��ت روزهای 
آغازین برنامه ما نیز چیزی را به کمال روشن می‌کند: 
معجزه ناممکن نیس��ت! هرگز مباد که ما، موهبتی را 
ک��ه بی‌منت در برنامه معتادان گمنام نصیب ما ش��ده 

است، کوچک شماریم.
پس گفتار کتاب معجزات به وقوع می‌پیوندد

خودم را به همدردان در جلس��ات می‌رس��اندم 
و این احس��اس نیاز به یکدیگر را بیش��تر درک 

می‌کردم.
سال‌هاست که در معتادان گمنام، در جلسات 
بهبودی و فعالیت‌های خدماتی شرکت می‌کنم 
و موهب��ت پاک��ی و خدم��ت را ب��ا ه��م تجربه 
می‌کنم. م��ن اکنون در مرحل��ه‌ای از زندگی و 
بهبودی هس��تم که آن وضعیت قبل از ورود به 
انجم��ن را ندارم؛ ولی یک واقعیت بس��یار مهم 
به وضوح برایم آش��کار ش��ده: اهمی��ت نیاز به 
یکدیگر در باورهای ما چگونه اس��ت و عملکرد 
من نس��بت به این موضوع چیس��ت؟ این درک 
دقیقاً بر می‌گردد به نگاه من به بیماری اعتیاد. 
بعد از پیوس��تن این حقیقت را متوجه شده‌ام و 
نسبت به آن روشن بین هستم. کارکرد قدم ها 
و آشنایی با اصول خدماتی، واقعیتی را برایم به 
نمای��ش می‌گذارد. ما در ه��ر زمان، هر مکان و 
در هر لحظه برای توقف بیماری اعتیاد و امکان 
بهب��ودی به یکدیگر نیاز داری��م. مراقبت از این 
مساله بس��یار مهم و بی‌تفاوت نشدن نسبت به 
آن یک توجه روزانه را می‌طلبد.بعد از س��ال‌ها 
این موضوع همچنان واقعی و یک دستورالعمل 
اجرای��ی برای طی این مس��یر روحانی اس��ت. 
وقتی این احس��اس نیاز ب��ه یکدیگر را واقعی و 
مس��ئولیت‌های بهبودی و تعهد به آن را دنبال 
می‌کنم، می‌بینم که این موضوع همان اهمیتی 
را ام��روز دارد که در روزها، ماه‌ها و س��ال‌های 

اولیه برایم داشت.
کم��ک یک معتاد به معتاد دیگر و احس��اس 
براب��ری، انگی��زه و روحیه بهب��ودی برای پاک 
مان��دن و پاک زندگی ک��ردن را در زندگی‌ام به 
ارمغان آورده است.نیاز به یکدیگر را در معتادان 
گمن��ام با آغوش باز پذیرفت��ه‌ام و بی‌تفاوتی در 
ای��ن دایره برایم جایگاهی ندارد. تمام س��عی و 
کوشش خود را به کار خواهم برد تا لحظه‌ای از 

این موضوع غفلت نکنم.

حکایت رش�د انجمن ما 
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س��ال‌های س��ال در 
انزوا و آشفتگی بیماری 
اعتی��اد غوط��ه‌ور بودم. 
به ی��اد دارم که اعتیاد، 
این دشمن زیرک زندگی، 
محوری��ت تمام تصمیمات من را عهده دار 
ب��ود و من فقط آدمی بودم که مطیع اوامر 
اعتیاد بودم. سال‌ها از این جریان گذشت 
و من در راه رس��یدن به آخرخط، عجزها 
و تخری��ب های فراوانی را تجربه کردم. اما 
روزی از روزهای پاییزی س��ال 1388 بود 
که پیام انجمن توسط عضوی که متعهدانه 
ق��دم 12 خود را ب��ه‌کار گرفته بود، به من 
انتقال داده ش��د. پس از گذشت مدتی از 
دوران س��م زدایی من، آرام آرام پی به این 
موض��وع بردم که چ��ه راه درازی در پیش 
دارم و در این مس��یر موظف هستم که نه 
تنها گذش��ته‌ی توام ب��ا تخریب خویش را 
بازس��ازی کنم، بلکه به عنوان یک انسان 
و یک شهروند تبدیل به عضوی مقبول در 
جامعه گردم. به همین منظور و به پیشنهاد 
انجم��ن کارکرد قدم‌ها را آغ��از نمودم. در 
ابتدا از قدم‌ها چیزی نمی‌فهمیدم و درک 
درس��تی از آنها نداشتم. به خاطر دارم که 
احساس بدی داشتم از اینکه دیگران پاسخ 
سئوالات را می‌نویسند و می‌خوانند؛ اما من 
نه تنها متوجه س��ئوالات نمی‌شدم، بلکه 
حتی نمی‌توانس��تم تجربه خود را به روی 
کاغذ بیاورم. مدتی گذشت اما من فرصت 
آموزش پذیری را از خودم سلب نکردم. با 
صبر کردن و به مرور زمان متوجه ش��دم 
که به طور مرتب در جلس��ات قدم شرکت 
می‌کنم و دریچه افکارم باز شده و می‌توانم 
بنویسم و بخوانم. چیزی که در این مورد به 
من کمک کرد مشارکتی بود که از ابتدا در 
جلسات آغاز کردم. اوایل با بیان احساساتم 
مش��ارکت من آغاز ش��د. بع��د از مدتی با 

تجرب��ه‌ای که از دیگ��ران گرفتم متوجه 
شدم که می‌توانم در مورد هر قدمی که 
کار می‌کنم، مش��ارکت کنم. هرآنچه که 
در ذهن داش��تم و نمی‌توانستم بر روی 
کاغ��ذ بیاورم را در جلس��ات مش��ارکت 
می‌کردم و بعد از هر جلسه‌ای که شرکت 
می‌کردم، با کاغذ و خودکاری که همراه 
داشتم، تجربیات سئوالات و قدم‌ها را از 
اعضایی که باتجربه بودند می‌گرفتم. بعد 
از گذشت حدود 2 س��ال، من با دوازده 
قدم آشنا شده بودم. در مدت 2 سالی که 
در فرایند یادگی��ری قدم‌ها بودم، برخی 
اوقات احساس بی‌تفاوتی و بی‌حوصلگی 
سراغم می‌آمد و اینکه تا کی باید در این 
جلسات ش��رکت کنم. اما چون از اوایل 
پاکی مشارکت کردن در اولویت من بود 
این احساسات را در جلسات بهبودی، با 
دوستان و با راهنمایم مشارکت می‌کردم 
و از تجرب��ه، نیرو و امید آن‌ها اس��تفاده 
می‌نمودم. در نهایت پس از آشنا شدن با 
قدم‌ها با کمک راهنما شروع به استفاده 
از قدم‌ها در زندگی شخصی خود کردم. 
متوجه ش��دم ک��ه قدم ها ب��رای حفظ 
کردن، روایت کردن و یا تنها تجربه دادن 
نیست. من قدم‌ها را به صورت حفظی به 
مش��ارکت نمی‌گذارم. بلکه تجربه‌ای که 
از کارکرد قدم‌ها به دس��ت آورده‌ام را به 
مشارکت می‌گذارم. جاری شدن به مرورِ 
قدم‌ها در زندگی من، باعث شد که من در 
 چند زمینه به موفقیت دست پیدا کنم. 
در ابتدا روابطم ب��ا اعضای خانواده بهتر 
شد و اصل احترام را در روابط خانوادگی 
به کار بس��تم. پس از چند س��الی که از 
هم��ه فراری بودم، به جم��ع فامیل وارد 
ش��دم. در مناسبت‌های مختلف همراه با 
خان��واده‌ام حضور یافتم و توانس��تم یک 
عضو خان��واده و فامیل ب��ودن را تجربه 

در ابتدا از قدم‌ها 
چیزی نمی‌فهمیدم و 
درک درستی از آنها 
نداشتم. به خاطر 
دارم که احساس 
بدی داشتم از 
اینکه دیگران 
پاسخ سئوالات 
را می‌نویسند و 
می‌خوانند؛ اما من نه 
تنها متوجه سئوالات 
نمی‌شدم، بلکه حتی 
نمی‌توانستم تجربه 
خود را به روی کاغذ 
بیاورم

 نیروی برتر به من کمک کن آنچه را در زندگی‌ام اهمیت دارد، کشف 
کنم. کمکم کن صبر را یاد بگیرم تا قابلیت‌های خود را به مهمترین چیزها 

اختصاص دهم.  
فقط برای امروز- ۲۱ تیر

رضا.ب - اهواز

کنم. ضمناً در زمینه مس��ائل اجتماعی، 
مش��غول ب��ه کار ش��دم و از اعتبار قابل 
قبولی برخوردار گش��تم. در محیط کار 
متوج��ه بس��یاری از نواق��ص اخلاقی‌ام 
ش��دم و فهمیدم ب��رای موفقیت در کار 
باید همانند انجم��ن، همکاران خودم را 
در کنار خ��ودم ببینم و من هم در کنار 
آن‌ها باش��م. این بود ک��ه از هر فرصتی 
اس��تفاده کردم تا با همکارانم روابطم را 
بیشتر کنم. همینطور در انجمن توانستم 
مورد اعتماد واقع ش��وم و با خدمتی که 
به عهده گرفتم، عشق بلاشرط را تجربه 
کردم. این تعهد در انجمن کمک کرد تا 
در تمامی قس��مت های زندگی‌ام بتوانم 
متعهدان��ه رفتار کنم. البت��ه در انجمن 
خیلی از جاها به اختلاف نظر با دوستان 
بهبودی و خدمتگ��زاران دیگر برخوردم. 
ولی توجه به هدف اصلی، یادآوری دوران 
مصرف و اینکه خدمت فرصتی برای پیام 
رس��انی به معتاد در حال عذاب است، به 
من کمک کرد تا اختلاف نظرم با دیگران 
رنگ و بوی ناسازگاری و خشونت به خود 
نگی��رد؛ امیدوارم که همیش��ه بتوانم به 

همین صورت خدمت کنم. 
تمامی موفقیت ه��ای من در انجمن، 
از حضور در جلس��ات بهبودی و کارکرد 
قدم ها، مش��ارکت با راهنما و دوس��تان 
بهبودی شروع ش��د. امروز هم باور دارم 
که یک معتاد در حال عذاب هستم و 12 
قدمی شدن، خدمتگزار بودن، اعتبار در 
کار و روابط خوب خانوادگی و اجتماعی، 
اعتی��اد م��ن را از بین نبرده اس��ت. من 
ت�الش می‌کنم از  موفقیت‌هایم مراقبت 
کن��م. ایمان دارم ت��ا زمانی‌که این راه را 
دنبال کنم، شاهد حفظ این دستاوردها 
و موفقیت‌های بیشتر در انجمن خواهم 

بود. 

از قدم‌ه�ا چی�زی 
اینک�ه ... نمی‌فهمیدم ت�ا 
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 سینا. الف - خراسان جنوبی
دور شدن از هوای نفس برای 
ی��ک معت��اد، می‌توان��د یکی از 
س��خت‌ترین کارها باشد. خیلی 
از اوق��ات در زندگی ش��خصی، 
ما درگیر هوای نفس ش��ده که 
تاثیرش آش��فته ش��دن زندگی 
ماس��ت. اما این روحیه و یا این 
بخ��ش از اعتی��اد، در جلس��ات 
تأثی��رات بیش��تری می‌گ��ذارد. 
اداری  جلس��ه  آخری��ن  ش��اید 
یا خدمات��ی که ش��رکت کرده 
باش��ید، ش��اهد به رخ کشیدن 
قدرت اعضا به یکدیگر بودید!!! 

ما همگی به عنوان یک عضو 
و یا ی��ک خدمتگ��زار وارد این 
جلسات می‌ش��ویم ولی چه بسا 
یادمان می‌رود که هدف‌مان چه 
بوده و به دنبال اثبات خود و  یا 
ثابت کردن خواسته‌مان شروع به 
 پافشاری بر حرف خود می‌کنیم. 
پ��س اص��ول روحان��ی ک��ه در 
قدم‌ها و س��نت‌ها ی��اد گرفتیم 
کجا رفته؟ خواس��ت خداوند به 
 کج��ا رفته؟رس��اندن پیام چی؟
اص�ول  و  بهب�ودی  تمری�ن 
ک�ردن  باصحب�ت  روحان�ی 
نیست، نیاز به عملکرد دارد. 
آن هم در جایی که به حس��اب 
می‌کنی��م  خدم��ت  خودم��ان 
و اعضای��ی همانن��د م��ن برای 
انتخ��اب یک الگ��وی بهبودی و 
یا خدماتی وارد آنجا می‌ش��ویم. 
شما بگویید: ما چه چیز در این 

جلسات از شما می‌آموزیم؟

به رخ کش�یدن قدرت

مشارکت

داریوش.ع - چهارمحال و بختیاری

خیلی وقت بود که می‌خواستم تجربه 
خود را با سایر اعضا در میان بگذارم ولی 
بی‌حوصلگی مانع می‌شد. امروز تصمیم 
گرفتم و از خداوند خواستم کمک کند تا 
ای��ن کار را انجام دهم. من در خانواده‌ای 
به‌دنی��ا آمدم که هیچ معت��ادی در آن نبود؛ ولی خیلی زود 
درگیرِ اعتیاد فعال شدم و خود و سه تا از برادرانم را نیز در 
این راه دیدم. درنهایت پس از سال‌ها اعتیاد فعال پیام انجمن 
به ما رسید و در حال حاضر، مجموعاً بیشتر از ده سال پاکی 
در خانواده‌ی ما است. از آن‌جا که خدمت در انجمن معتادان 
گمنام، کمک زیادی به من کرده اس��ت، خواستم تجربه‌ی 
خود را با س��ایر اعضا در میان بگذارم. یک س��ال پیش من 
ش��نیدم که در نزدیکی‌های جلس��ه‌ای که من می‌رفتم، به 
تازه‌گ��ی چند نفر از اعضا جلس��ه‌ای را برگزار می‌کنند؛ که 
در آغاز با هماهنگی کمیته ش��هری مربوطه این جلسه برپا 
نش��ده اس��ت. از آن‌جا که بیماریِ من در بعضی از مواقع با 
پرداختن به دیگران و دیدن عیوب دیگران، مرموزانه بر روی 
من کار می‌کند، تصمیم گرفتم با حضور در آن جلس��ه که 
ب��ه قول خودم غیراصول��ی بود و بر ه��م زدن آن، به آن‌ها 

بفهمانم که این جلسه نیست و باید آن را تعطیل کرد!!! ولی 
به محض نزدیک ش��دن به آن، این فکر از سر من گذشت 
که من در گذشته همه چیز را خراب کرده‌ام، این بار اجازه 
دهم اگر چیزی باید خراب شود خداوند آن را انجام دهد. با 
ش��رکت و اقرار خالصانه در آن جلسه، عضو دایمی آن گروه 
ش��دم و پس از مدت کوتاهی در آن گروه خدمت گرفتم و 
با دیگر اعضا جهت پیشبرد هدف اصلی، یعنی سنت پنجم 
ت�الش می‌کنیم. امروز که این مطالب را می‌نویس��م، گروه 
در آستانه یک‌سالگی اس��ت و با هماهنگی کمیته شهری، 
توانسته در جایی مس��قف به کار خود ادامه دهد. باشد که 
 دیگر هی��چ معتادی از مصرف مواد مخدر ج��ان خود را از

 دست ندهد. 

پاییز  1393پیام بهبودی

عضو دایم�ی گ�روه

وقتی هم��ه نگاه‌ها از ن��گاه کردن ب��ه یک معتاد 
خس��ته می‌ش��وند، نگاه خداوند هنوز او را می‌نگرد. 
ب��دون تردی��د خ��روج از دنی��ای پر اضط��راب و پر 
مخاطره‌ی مصرف و وارد ش��دن به دنیای امن و سر 
ش��ار از امید، بزرگ‌ترین اتفاق زندگی من بوده است 
و هم��ه رویدادهای دیگر زندگ��یِ من، در مقابل این 

یکی رنگ می‌بازد.
 ورود ب��ه انجم��ن یعنی زندگی جدی��د که در آن 
ش��ادی، امید و احس��اس خوش بودن در درون من 
جوان��ه زد. حمایت از س��وی همدردان��ی که همگی 
از یک درد مش��ترک رن��ج می‌بریم، م��را به زندگی 
خوش‌بین کرد و مرا به این باور رس��اند که هنوز هم 
انسان‌هایی برای یاری به من وجود دارند که لازمه‌ی 
 NA دریافت کم��ک از آن‌ها، عضویت در جلس��ات
است. خروج از دنیای ناامن مصرف و ورود به دنیایی 
که اعتماد، یکی از اصول اساس��ی آن اس��ت، مرا به 
صندلی‌های NA وصله زد. من دیگر نمی‌خواهم این 
صندلی‌ها را از دس��ت دهم، آن‌ها تمام حیثیت بر باد 

رفته مرا، به من باز گرداندند.
کنده شدن از دنیای پر از تحقیر و ترور شخصیتی 

مصرف و وارد شدن به دنیایی که برای اولین بار من 
هم ش��خص قابل احترامی محسوب شدم، مرا بر آن 
واداشت تا در بسیاری از مواقع  از جلسات انجمن، به 

عنوان خانه خود یاد کنم.
 اندیشه زندگیِ بهتر و وارد شدن به جامعه و احساس 
هم‌تراز شدن با س��ایر انسان‌ها، مرا از انزوای نفس‌گیر 
مصرف جدا س��اخت و این امید را در من بوجود آورد 
که برای اولین بار در جامع��ه‌ای می‌توانم زندگی کنم 
ک��ه در آن مرا هم به عنوان یک ش��هروند می‌پذیرند. 
احساسِ خوشِ شاد زیس��تن، پس از سال‌ها در درون 
 قلب��م ریش��ه دوانید و توانس��تم بخن��دم و از زندگی 
ل��ذت ببرم. دعا و مراقب��ه را آموختم و این که چگونه 
نیروی برترم را ب��ه درون قلبم هدایت کنم. در نهایت 
پ��س از چند س��ال حضور در جلس��ات انجمن به این 
باور مهم رس��یدم تمام سختی‌ها و مصائبی که من در 
دوران مصرف متحمل ش��دم، همانند نقشه راهی بود 
که اکنون مرا به سر منزل مقصود رسانده است؛ اکنون 
در آغاز راهم. باشد که به خواست و اراده نیروی برترم، 
ق��دم از قدم بردارم و طوری در مس��یر زندگی حرکت 

کنم که او می‌خواهد و او دوست می‌دارد.

از اعتماد ورود به دنیایی سرش�ار 
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با ع��رض س�الم به 
مجل��ه  خدمتگ��زاران 
پیام بهبودی، با مطالعه 
مجل��ه فصل زمس��تان 
مثبتی  ن��کات  و  پیام‌ه��ا 
برداشت کردم و تغییراتی همچون چاپ 
نامه‌های همدردانم از کشورهای مختلف 

باعث جذابیت بیشتر شده بود.
زمانی که وارد برنامه ش��دم در ش��هر 
ما جلس��ات بس��یار کمی وجود داشت و 
اعض��ای قدیمی س��ختی‌های بس��یاری 
می‌کشیدند. جلس��ات در فضای پارک‌ها 
و در س��رما و ب��اران س��ر وق��ت برگزار 
می‌گردی��د. خانواده‌ام ب��اور نمی‌کردند و 
مرا کنترل می‌کردند و دلیل آن عملکرد 
اش��تباه خودم بود، تا دیروق��ت به خانه 
نمی‌رفت��م، متوقع و حق به جانب بودم و 
همان رفتارهای اعتیادی گذشته را انجام 
م��ی‌دادم. پس از مدت��ی راهنما گرفتم و 
به پیش��نهادهای راهنمای��م هر چند که 
برایم س��خت بود عمل می‌کردم و همین 
کار باعث بهتر ش��دن ش��رایطم گردید. 
س��پس با س��ختی ف��راوان ش��غلی پیدا 
کردم. درآمدم تنها کف��اف اجاره خانه‌ام 
را می‌داد و همراه همس��رم مجبور بودیم 
از خواس��ته‌های خود بگذریم. نس��بت به 
ش��رایط زندگی دوستان و هم‌قدمی‌هایم 

غبط��ه می‌خ��وردم و حت��ی گاه��ی از 
حضور در جمع انها خجالت می‌کشیدم. 
راهنمای��م می‌گفت: صب��ر کن و حتی 
می‌توانی از موقعیت اجتماعی دوستانت 
هم اس��تفاده کنی. با ای��ن حال تماس 
روزان��ه خود را با راهنمایم قطع نکردم. 
حتی بعضی از روزها در محل کارم پول 
نهار خود را شارژ می‌خریدم تا بتوانم با 
راهنمایم تماس بگیرم. دوس��تان و هم 
قدمی‌هایم هیچ‌گاه بی‌پولی مرا به رویم 
نیاوردند و حتی مرا دعوت می‌کردند و 
احترام زیاد به من می‌گذاشتند و باعث 
شدند که با آنها احساس راحتی بکنم.

امروز که حدود هفت سال از پاکی‌ام 
می‌گذرد در شغلم رشد کرده‌ام، دارای 
دو شغل هس��تم و دارای منزل شده‌ام. 
دیگر آن تفکر قدیمی که قادر به رش��د 
کردن نیس��تم به سراغم نمی‌آید. امروز 
ب��اور دارم که به کم��ک برنامه و اصول 
قادرم ب��ه خیل��ی از آرزوهایم دس��ت 
پیدا کنم. باور دارم بعد از گذش��ت هر 
مقطع��ی از پاک��ی باز هم اص��ول اولیه 
برنام��ه برای��م کاربرد خواهد داش��ت. 
پس بصورت مرت��ب و نود دقیقه‌ای در 
جلسات شرکت می‌کنم، با راهنمایم در 
ارتباط هستم، نشریات را مطالعه کرده 

و در حد توان خدمت می‌کنم.     

هوشنگ . ن - دزفول

باور دارم بعد از 
گذشت هر مقطعی 
از پاکی باز هم 
اصول اولیه برنامه 
برایم کاربرد 
خواهد داشت. پس 
بصورت مرتب 
و نود دقیقه‌ای 
در جلسات 
شرکت می‌کنم، با 
راهنمایم در ارتباط 
هستم، نشریات را 
مطالعه کرده و در 
حد توان خدمت 
می‌کنم

وقتی ما درباره اینکه از کجا آمده‌ایم و بهبودی در زندگی برایمان چه به 
ارمغان آورده است فکر می‌کنیم، مملو از احساس سپاس و شکرگزاری 

می‌شویم. 
راهنمای کارکرد قدم – قدم دوازدهم

دوران 23 ساله‌ی مصرف من 
مملو از آشفتگی و دربه دری بود؛ 
در نهای��ت به عل��ت پرونده‌های 
تکراری و طرح پاک سازی شهر 
از معتادان، از شهر خودم خارج 
ش��دم و در اوج یأس و انزوا وارد 
پایتخت شدم. اما خداوند هنوز 
 NA مرا دوست داشت و انجمن
را که در آن زمان در 2 نقطه شهر 
تهران جلساتش برگزار می‌شد را 
بر س��ر راهم قرار داد تا نس��بت 
به خودم و بیماری‌ام ش��ناخت 
و آگاهی پیدا کن��م. با اینکه به 
ش��هر خودم برگش��ته بودم اما 
مسیر چندصد کیلومتری را برای 
حضور در جلسه طی می‌کردم و 
برگشته  انرژی وصف‌ناپذیری  با 
و در کن��ار خانواده‌ام حضور پیدا 
می‌کردم. هم‌اکنون نیز با اجرای 
برنامه‌های آس��ان ولی جدی و 
س��خت نگرفتن برنامه 15 سال 
اس��ت که پاکی خ��ود را حفظ 
ک��رده‌ام. در اوایل حض��ورم در 
انجمن بعض��ی اوقات به تنهایی 
یا با یکی دو نفر دیگر پمفلت‌ها 
را خوانده و برای خودم مشارکت 
می‌ک��ردم ت��ا اینک��ه ب��ه لطف 
بی‌ک��ران خداوند موفق ش��دیم 
در یکی از پارک‌های ش��هرمان 
جلس��ه‌ای را دایر کنیم و امسال 
سیزدهمین سالگرد تأسیس آن 
گروه را جش��ن گرفتیم. رعایت 
اص��ول روحانی برنامه، داش��تن 
راهنما، کارکرد قدم‌ها، ش��رکت 
مرت��ب در جلس��ات و خدم��ت 
ابزاره��ای هموار کننده مس��یر 
بهب��ودی من بوده‌ان��د و کمک 
کرده‌ان��د که هر لحظه و هر روز 
این 15 سال سرش��ار از انرژی، 
شادی و نشاط باش��م. در پایان 
از تمامی خدمتگ��زاران انجمن 
و همچنی��ن مجله پیام بهبودی 

تشکر می‌کنم.
قدم‌ها مشکل‌گشای مسائل 
ما هس�تند و حیات م�ا بدان‌ها 
بستگی دارد. آنها خط دفاعی ما 
در برابر بیماری کشنده اعتیاد را 

تشکیل می‌دهند. کتاب پایه

از    انرژی 15 س�ال سرش�ار     
عبداله . ص  - آذربایجان

 اص�ول 
 در ه�ر ش�رایطی 

کار  می‌کن�د
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مشارکت

16 ساله که بودم با بچه‌هایی که 
از م��ن خیلی بزرگت��ر بودند، رفیق 
ش��دم. در یک��ی از روزهای��ی که تو 
پ��ارک محل بودم رفقام رو دیدم که 
در حال مصرف مواد بودند. به من هم 
تع��ارف کردند، من که تا آن روز رنگ مواد را ندیده بودم 
برای کم نیاوردن  گفت��م: آره بابا قبلًا هم اینکارو کردم. 
چش��م به هم زدم و دیدم دوازده ساله که گذشته و من 
به شدت درگیر مواد شده بودم و اعتیاد درونم رشد کرده 
بود. یه روز از خونه‌ی صاحب‌خانه ما دزدی ش��د و اون‌ها 
ه��م بدون هیچ تحقیقی از من ش��کایت کردند. به بابام 
گفته بودند دزدی یه دلیل داره: اونم مواده و پس��ره توام 
مصرف کننده‌ست. به جرمی که نکرده بودم متهم شدم 
و به بازداش��تگاه کلانتری و بعدش به دادسرا رفتم. توی 
دادگاه ازم پرسیدن شبی که دزدی شده کجا بودی؟ منم 
چون نمی‌تونستم بگم که توی خونه یکی از رفقا داشتم 
مصرف می‌کردم، گفتم تنها توی خیابون بودم! دلایل من 
برای اثبات بی‌گناهی کافی نبود و قاضی برای من حکم 
بازداشت موقت صادر کرد و منو فرستاد اداره آگاهی برای 
تحقیقات بیش��تر. فردای آن ‌روز که با ماموران به آگاهی 
رفتم، از ش��دت خماری و درد، یه گوشه از حیاط آگاهی 
افت��اده بودم که دیدم یه آقایی اومد کنارم و گفت: حالت 
بده؟ منم گفتم آره ولم کن. برای جرمی که نکردم اینجام. 
ش��روع کرد به صحبت کردن و بعده��ا فهمیدم که اون 
روز داشت پیام رسانی می‌کرد. گفت: می‌دونم معتادی و 
الان حالت خوب نیست! ولی مطمئن باش برای خلاص 
ش��دن از این درد راهی هس��ت. منم که ترسیده بودم و 
فکر می‌ک��ردم که اینم ماموره گفتم: حاجی ولمون کن. 
دست بردار از سرم. گفت: من کاری باهات ندارم ولی اگه 
از اینجا آزاد شدی و بعد خواستی از درد اعتیادت هم رها 

بشی، برو به جلسات معتادان گمنام. منم یه روزی جای 
ت��و بودم و تصمیم گرفتم به جلس��ات برم. گفتم حاجی 
خداییش ماموری؟ گفت: نه ماشینم رو دزد برده و اومدم 
اینجا پیگیره کاره شکایتم باشم. گفت: اگه الان به خودت 
و خدا قول بدی که بری جلسات و قطع مصرف کنی، خدا 
از همین لحظه کمکت میکنه. این حرفا رو زد و راهش رو 
کشید و رفت. منم اون لحظه چون چاره‌ای نداشتم حاضر 
بودم هرکاری بکنم که از اونجا خلاص بشم. گفتم: خدایا 
اگر بی‌گناهیم ثابت بشه، ترک می‌کنم و دیگه سراغ مواد 
نمی‌رم. خلاصه تو آگاهی بعد از چند روز درد کش��یدن 
بهشون گفتم: بابا من معتادم و اون شب من خونه نبودم 
و داشتیم با رفقا مصرف می‌کردیم. به من گفتن اگه اون 
رفیقات بیان و ش��هادت بدن تو آزادی. منِ خوش خیال 
ه��م وقتی با اون‌ها تماس گرفتم، هی��چ کدوم از رفیقام 
حاضر نش��دن بیان و بگن که با من بودن. 3 روز آگاهی 
بودم و بعد از س��ه روز یه سربازی اومد و بهم گفت: پاشو 
راه بیف��ت آزادی. گفتم چطوری آزادم؟ گفت دزدِ اصلی 
پیدا ش��ده و صاحب‌خانه ش��کایتش رو پس گرفته. خدا 
خیلی دوست داشته که دزد به این زودی پیدا شده، برو 
خدات رو ش��کر کن. باورم نمی‌شد. یه لحظه یاد حرفای 

اون بابا افتادم و گفتم یعنی مگه میشه؟! 
امروز 9 سال از اون روز می‌گذره و من 9 سال هست که 
مصرف نمی‌کنم. چون از همون غروبی که آزاد شدم وارد 
جلسات معتادان گمنام شدم و تاحالا هم موندم. من راننده 
تاکسی هس��تم و کارم مسافرکشیه. به پیشنهاد راهنمام 
برای یه س��ری از جبران خسارت‌ها و اینکه بتونم خدمت 
کنم، هفته‌ای سه روز جلوی دادسرا و آگاهی مسافرکشی 
می‌کنم و ه��ر وقت که با معتاد در ح��ال عذابی برخورد 
می‌کنم، می‌گم: اگ��ه از همین لحظه تصمیم بگیری که 
قطع مصرف کنی، خدا از همین لحظه بهت کمک می‌کنه.

آزاد ش�دم که  روزی  از همان 
حسن.ف – اصفهان

پاییز  1393پیام بهبودی

دیل.تی - گلوچسترشایر ‌
ی��ک بار معتادی با من تماس گرفت و 
تمایل خود را برای ش��رکت در جلس��ات 
ابراز کرد. آن خانم احس��اس می‌کرد که 
واجد ش��رایط نیست؛ چرا که شنیده بود 
NA در م��ورد م��واد مخدری اس��ت که 
با مواد مصرفی او ف��رق دارد. به نظر من 
اینک��ه هنوز اعضای NA ب��ه ویژه آن‌ها 
که در برنامه باتجربه‌ترند هنوز هم به نام 
اشاره می‌کنند  موادمخدر مصرفی‌ش��ان 
دلس��رد کننده اس��ت. ای��ن کار به جای 
آنکه ش��باهت‌های ما را آشکار کند باعث 
تأکید ب��ر روی تفاوت‌های‌مان می‌گردد. 
من اعضایی را می‌شناس��م که به همین 
دلیل در احس��اس تعلق به NA مشکل 

داشته‌اند. 
آشکارترین نشانه اعتیاد مصرف غیرقابل 
کنترل مواد توس��ط ماست نه نوع یا  مواد 
مخ��در خاصی ک��ه مص��رف می‌کردیم. 
درک م��ا از اعتی��اد در ادامه بهبودی‌مان 
توسعه پیدا می‌کند ولی در اوایل بهبودی 
تفاوت‌ها می‌تواند عاملی باشند که تازه‌وارد 
جلس��ات را ترک کرده و هرگز بازنگردد. 
تازه وارد نیاز دارد تا یک پیام ثابت و روشن 
در مورد بهبودی از اعتیاد بش��نود. پیامی 
ک��ه در آن کلمه موادمخ��در و نه نام یک 
موادمخدر خاص ذکر شود. من راهنمایی 
با پانزده سال پاکی دارم که هنوز نمی‌داند 
من چه موادمخدری مصرف می‌کردم. من 
هرگز به او نگفته‌ام چ��را که او علاقه‌مند 
به دانس��تن این موض��وع نبود. همچنین 
من لازم نمی‌بینم که م��واد مصرفی‌ام را 
در جلس��ات نام ببرم. همچنین اگر شما 
به طور خصوصی از من بپرس��ید که چه 
موادی مصرف می‌کردم، من از پاسخ دادن 
خودداری خواهم ک��رد. اعتیاد با تکیه بر 
تفاوت‌هایی که ممکن است بین ما شکل 
بگیرد رش��د می‌کن��د ولی ای��ن بیماری 
زمانی به زانو در می‌آید که ما به واس��طه 
ش��باهت‌های‌مان با هم متحد می‌شویم. 
ما نس��بت به NA و تازه‌واردی که بدون 
درنظ��ر گرفتن عقیده، نژاد، جنس��یت و 
م��اده مخدری که مص��رف می‌کرده باید 
در انجمن پذیرفته شود، مسئول هستیم. 
نقطه مشترک در NA بهبودی ما از اعتیاد 
فعال وتمایل به قط��ع مصرف موادمخدر 
اس��ت و مهم نیست که می‌خواهیم کدام 

ماده‌مخدر را مصرف نکنیم. 

N ب�رای م�واد  A آی�ا 
مخدر خاصی اس�ت؟
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تا زمانی که آرامش خود را حفظ می‌کنم و به نیروی برتر خود تعهد می‌دهم 
 حداکثر تلاش خود را به کار گیرم، می‌دانم که امروز از من مراقبت

 خواهد شد. 
کتاب پایه

آزاد ش�دم که  روزی  از همان 

 گرم�ای امی�د در قل�ب ی�خ‌زده

گرفتم  تصمیم  بارها 
تا ب��رای مجل��ه نامه‌ای 
بنویس��م، اما فکر اینکه 
حرفی برای گفتن ندارم 
و اینکه ب��ا مصرف مواد 
چی��زی را از دس��ت ندادم، اج��ازه نمی‌داد 
اینکار را انجام دهم. لطف خدا شامل حالم 
شده بود تا داش��ته‌هایم را از دست ندهم و 
به خانواده ب��زرگ و پر‌مهر انجمن معتادان 
گمن��ام بپیون��دم و دیدگاه ت��ازه‌ و زیبایی 

وقتی مجله پیام بهبودی انجمن معتادان گمنام را در اس��فند ماه سال 92 
می‌خواندم، تیتر مجوز فعالیت انجمن در س��طح ملی توجهم را جلب کرد. در 
ابتدا فکر می‌کردم کار مهمی انجام نشده، ولی پس از مطالعه دقیق متوجه شدم 
چندین سال خدمتگزارانی بدون حقوق ولی با عشق پیگیر این موضوع بوده‌اند 
و کاری کرده‌اند کارس��تان و توانسته‌اند از وزارت کشور مجوزی دریافت کنند 
که NA در ایران به طور رسمی به عنوان یک سازمان مردم نهاد اجازه فعالیت 
داشته باشد. این باعث افتخار من به عنوان یک عضو شد و همچنین شادی و 
شعفی در من بوجود آورد. همچنین احساس مسئولیتی که این همه تلاش و 
کوشش را چگونه می‌توانیم پاس بداریم تا این مجوز بصورت دائمی اعتبار داشته 
باش��د. تنها مسأله‌ای که بیش از هر چیز به گروه‌های ما ضربه می‌زند نداشتن 
آگاهی نسبت به سنت‌های دوازده‌گانه انجمن می‌باشد، لذا سعی می‌کنم از این 
به بعد سنت‌های دوازده‌گانه را آنطور که هست بپذیرم، اجرا کنم و انتقال بدهم.  

نه آن‌طور که خودم سنت‌ها را تفسیر می‌کنم. 
به تمام کسانی که در ثبت این مجوز فعالیت داشته‌اند خسته نباشید می‌گویم 

و بدانید که همه‌ی گروه‌های NA دوست‌تان دارند.   

مهشید - گنبدکاوس

به زندگی پی��دا کنم.من هم مثل خیلی از 
بچه‌ها درد، تنهایی، انزوا، ناامیدی و بیزاری 
از خود و خداوند را تجربه کرده‌ام. در کودکی 
از آغوش پرمهر مادری جدا شدم و از همان 
زمان غم و تنهایی با من عهد دوستی بست و 
هر روز با چهره‌ایی جدید وارد زندگی‌ام شد. 
تنها چیزی که گهگاهی آرامم می‌کرد، دعا 
و صحبت با خداوند بود. برای فرار از دنیای 
غم‌گرفته‌ام تصمیم به ازدواج گرفتم. تا آمدم 
طعم خوشبختی را بچشم؛ بیماری، همسرم 

را به کام مرگ کشاند و با یک بچه یک‌ساله 
تنها ماندم. رنجش من از خداوند از همانجا 
شروع ش��د. ذهنم پر شده بود از سوال‌های 

بی‌جواب که چرا من !؟؟؟
ه��ر روز از خداوند فاصل��ه می‌گرفتم و 
تنهایی را بیشتر و بیشتر احساس می‌کردم. 
برای فرار از مش��کلات دوباره تن به ازدواج 
با مردی معتاد دادم. به وس��یله همسرم با 
مواد آشنا شده و دوران طلایی و بی‌خیالی‌ام 
ش��روع ش��د. اما این هم زیاد طول نکشید، 
دیگر از مص��رف لذتی نمی‌ب��ردم و هر بار 
که مصرف می‌کردم اش��ک می‌ریختم و از 
خدایی که رنجش داشتم درخواست کمک 
می‌کردم.تا اینکه به لطف خدا پیام انجمن به 
من هم رسید و بعد از چند روز قطع مصرف 
پا به اولین جلسه گذاشتم. در همان جلسه 
اول گرمای امید را در قلب یخ‌زده‌ام احساس 

کردم. 
الان نزدیک به سه سال است که آرامش 
و خوشبختی را که سالها در حسرتش بودم، 
پیدا کرده‌ام و با خدمت در انجمن روزهای 
خوبی را سپری می‌کنم. مشکلات همچنان 
هستند، اما من با استفاده از اصول روحانی 
برنامه، با رویی گشاده از مشکلات استقبال 
می‌کنم؛ چون می‌دانم در پس این مس��ایل 
درسی از زندگی برای من قرار دارد. قلبم از 
نفرت و انتقام نسبت به خانواده‌ام پاک شده و 
دوباره نور خدا را در وجودم احساس می‌کنم. 
نمی‌دانم اگر در انجمن نبودم، کارم به کجا 
می‌کشید و در کدام بی‌راهه سرگردان بودم. 

خدایا از تو بخاطر این هدیه سپاسگزارم.

چگونه این مجوز می‌تواند بصورت دائمی اعتبار داش�ته باش�د؟
بهنام . ب - اصفهان

مشکلات همچنان 
هستند، اما من با 
استفاده از اصول 
روحانی برنامه، 
با رویی گشاده از 
مشکلات استقبال 
می‌کنم؛ چون 
می‌دانم در پس این 
مسایل درسی از 
زندگی برای من قرار 
دارد.
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ترجمه

ما همه از مبدأ برنامه‌مان 
آگاه ب��وده و می‌دانیم که 
کلیه نش��ریات‌مان توسط 
معت��ادان درحال بهبودی 
هرچند  ش��ده‌اند.  نوشته 
که ما ن��ام اعضایی را که واژه‌های مکتوب در 
نشریات تأیید ش��ده را که با دست خودشان 
نوش��ته‌اند بازگو نمی‌کنیم، اما کاملأ آگاهیم 
که ایشان، معتادانی مانند خودمان بودند که 
درح��ال بهبودی بوده و به هم��ان گروه‌ها و 
کمیته‌های خدماتی که ما بدان‌ها تعلق داریم، 
تعلق داش��ته‌اند. کلیه نش��ریات‌مان توسط 
انجمن درکل، بررس��ی گش��ته و مورد تأیید 
قرار گرفته‌اند. به همین دلیل ما می‌توانیم به 
کتاب فقط برای ام��روز نگاه کرده و بگوییم: 
عجب! آنچه که برای امروز نوشته شده، کاملأ 

به شرایط کنونی من مربوط می‌شود. 
ما می‌توانیم ب��ه کتابچه راهنمای کارکرد 
قدم‌ها رجوع نموده و متوجه شویم علت اینکه 
چنین مطالبی در کارک��ردن قدم‌ها برایمان 
کارب��رد دارند، این اس��ت که آن‌ها توس��ط 
معت��ادان درح��ال بهبودی، مانن��د خودمان 

نوشته شده و توسعه یافته‌اند.
در دومین تعریف، گمنامی به چیزی گفته 
می‌ش��ود که نام نداشته باشد. به نظر می‌آید 

این تعریف زمانی که ما درجلسات مشارکت 
می‌کنیم، کاربرد داشته باشد. وقتی درجلسات 
به مشارکت دیگران گوش فرا می‌دهیم، به ما 
یاد می‌دهند به پیام گوش دهیم و نه به پیام 
دهنده. اگر از گوش دادن به مشارکت کسی 
به خاطر اینکه ما از ش��خصیت او خوشمان 
نمی‌آید خودداری کنیم، ممکن است چیزی 
را که به ما کمک می‌کند پاک بمانیم، نشنویم. 
زمانی که ما جزئیات مش��ارکتی را که دریک 
جلسه شنیده‌ایم با یک دوست یا راهنمای‌مان 
درمیان گذاش��ته، اما نام مشارکت کننده را 
قید نمی‌کنیم، این تعریفِ گمنامی ‌را تمرین 
نموده‌ایم. برای اینک��ه از امنیت‌مان مراقبت 
کرده باش��یم، ما نام کسانی را که درجلسات 
دیده‌ای��م فاش نمی‌کنیم. مس��ئله مهم این 
اس��ت که یک معتاد بتواند شادی‌ها، دردها، 
مشکلات، راه حل‌ها، تجربه، نیرو و امید خود 
را ب��دون ترس از اینکه گمنامی ‌او شکس��ته 

شود، مشارکت کند.
تعریف ف��وق در رابط��ه ب��ا تعامل‌مان با 
دنی��ای بیرون از انجمن نی��ز صدق می‌کند. 
ما اس��م کامل خود را فاش نمی‌کنیم و یا از 
سخنران‌های مشهور برای شرکت در پانل‌های 
اطلاع رسانی استفاده نمی‌کنیم. اگر این کار 
را انجام دهیم، تمرکز از روی پیام‌مان برداشته 
ش��ده و بر روی شخصی که حامل پیام است 
معطوف خواهد ش��د.  اگر شخص مورد نظر 
لغ��زش کند چه اتفاقی خواهد افتاد؟ اعضای 
جامعه فکر خواهند کرد ک��ه برنامه‌مان کار 
نمی‌کند. اگر چنین ش��خصی لغزش کند ما 
می‌دانیم چه اتفاقی افتاده اس��ت-یک عضو 
در برنامه‌ی خود دستاویزی داشته و تصمیم 
گرفته مصرف کند–  اما اعضای جامعه نه از 
این مسئله آگاهند و نه آن را درک می‌کنند. 
وقتی که پیام‌مان را با اعضای جامعه مشارکت 
 NA می‌کنیم، مهم نیست که چه کسی پیام
را به مش��ارکت می‌گذارد، مسئله مهم خودِ 
پیام اس��ت. آنچه که اهمیت دارد این اس��ت 

که برنامه ما تنها ب��رای افراد محدود و به 
خصوصی کارنکرده،  بلکه برای هر معتادی 
که می‌خواهد پاک زندگی کند کاربرد دارد. 
به همین دلیل است که ما در فعالیت‌های 

روابط عمومی‌مان گمنام باقی می‌مانیم. 
تعری��ف آخرِ گمنام��ی، یعنی »چیزی 
که مشخصات فردی و وجه تمایز نداشته 
باش��د« در رابط��ه ب��ا تلاش‌ه��ای روابط 
عموم��ی‌ و خدماتی‌م��ان کارب��رد دارد. ما 
می‌کوش��یم هرگز کارهای روابط عمومی‌ 
را ب��ه تنهایی انجام ندهی��م. اگر علی‌رغم 
تلاش‌های‌مان مجبور ش��ویم ای��ن کار را 
ب��ه تنهایی انج��ام دهیم، توج��ه دیگران 
را ب��رروی خودم��ان منعط��ف می‌کنیم! 
زمانی که در نمایش��گاه‌های س�المتی یا 
بهزیس��تی شرکت می‌کنیم و یا خود را به 
یک مرکز درمان��ی یا زندان معرفی نموده 
و یا حرفه‌ای‌ه��ای درگیر با ترک اعتیاد را 
ملاق��ات می‌کنیم، تمرکز م��ا باید برروی 
NA باشد و نه بر روی معرف‌های انجمن. 
با بیرون نگاه داشتن داستان‌های شخصی 
از معارفه‌هایم��ان و انج��ام ن��دادنِ روابط 
عمومی‌به تنهای��ی، فرصت‌های کمتری را 
برای دیده ش��دن به عنوان یک ش��خص 
فراه��م می‌نماییم. ما درخدم��ت، خود را 
ب��دون هیچ‌گونه چشم‌داش��تی دراختیار 
دیگران ق��رار می‌دهیم. وقتی طی خدمت 
کردن به دنبال تأیید، تمجید و تحس��ین 
نباشیم، گمنامی ‌را رعایت کرده‌ایم. وقتی 
عضوی خدمت خ��ود را ب��ه خوبی انجام 
می‌دهد، ما متوجه آن می‌ش��ویم. درعین 
حال، مورد توجه دیگران قرارگرفتن، حس 
خوبی درما ایجاد می‌کند. اما اگر خدمتی را 
به خاطر جلب توجه دیگران بگیریم، شاید 
لازم باشد دلیل اصلی گرفتن این خدمت 
را مورد بررس��ی قراردهی��م. گمنامی، در 
انجمن معتادان گمنام حائز اهمیت بوده و 
شالوده کلیه سنت‌های‌مان می‌باشد. همان 
س��نت‌هایی که ما را در برخوردهای‌مان با 
یکدیگ��ر و اعضای جامعه بیرون از انجمن، 
راهنمای��ی می‌کنند. تمرین گمنامی‌ به ما 
یادآوری می‌کند بر روی دیگر اعضا تمرکز 
نک��رده و درعوض تمرکز خ��ود را بر روی 
برنام��ه روحانی مان معطوف نماییم.  مهم 
آن اس��ت که پیام‌مان رسانده شود و اینکه 
چه کسی پیام را می رساند اهمیت ندارد. 
گمنامی ‌به همه‌‌ی ما کمک می‌کند برروی 
آنچه که واقعاً اهمیت دارد متمرکز شویم.  

وقتی طی خدمت کردن 
به دنبال تأیید، تمجید و 
تحسین نباشیم، گمنامی 
‌را رعایت کرده‌ایم. وقتی 
عضوی خدمت خود را 
به خوبی انجام می‌دهد، 
ما متوجه آن می‌شویم. 
درعین حال، مورد توجه 
دیگران قرارگرفتن، 
حس خوبی درما ایجاد 
می‌کند. اما اگر خدمتی 
را به خاطر جلب توجه 
دیگران بگیریم، شاید 
لازم باشد دلیل اصلی 
گرفتن این خدمت را 
مورد بررسی قراردهیم.

گمنامی ‌را می‌توان در اسم انجمن‌مان دید : انجمن معتادان گمنام.
لغت نامه  می‌گوید گمنامی‌ می‌تواند سه مفهوم داشته باشد: »اینکه چیزی نویسنده و یا مبدأ ناشناخته‌ای داشته باشد، بی‌نام 
باشد و یا چیزی که مشخصات فردی و وجه تمایز نداشته باشد«.  در برنامه ما تعریف اول کاربرد چندانی ندارد؛  اما تعاریف دوم 

و سوم را می‌توان در جلسات‌مان، درخدمت و چگونگی برخوردمان با جامعه، به کار برد. 

ماهیت گمنامی

 اصل گمنامی‌در سنت دوازدهم بدین 
معناست که سرانجام پس از سال‌ها رنج 
از بیماری منزوی کننده اعتیاد، به جایی 

»تعلق« پیدا کردیم.  
چگونگی عملکرد 
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و  زندگی  یکدیگر  با  گروه،  یک  عنوان  به  باید  ما 
همکاری کنیم، تا کشتی مان در برابر طوفان بیمه شود 

نروند. ازبین  اعضای مان  و 
کتاب پایه سنت یکم 

پیام بهبودی پاییز  1393

ش��اید هر ک��دام از ما در طول 
دوران بهب��ودی ای��ن جمل��ه را 
بارها از اعضا ش��نیده باش��یم که 
می‌گوین��د: ب�ه عن�وان معتاد، 
م�ا تنهایی و بدبخت�ی اعتیاد 
را تجربه کرده‌ایم و ی��ا اینکه: تا پیش از آمدن 
به انجمن طعم یک ارتباط و دوس�تی پایدار را 
نچش�یده بودیم. با فکر کردن در مورد این موارد 
می‌توان به این نتیجه رس��ید که یکی از مشکلات 
بزرگ��ی ک��ه اعتیاد برای م��ا به وج��ود آورد، تأثیر 
مخرب��ی بود که بر روی روابطمان گذاش��ت. اما در 
مس��یر بهبودی و با ش��روع قدم‌ها، می‌توان به این 
درک رس��ید که اص��ول انجمن، در م��ورد موضوع 
ارتباطات تمرک��ز فراوانی دارد. چ��را که در قدم‌ها 
باره��ا در مورد روابط صحبت به میان آمده اس��ت؛ 
س��نت‌های ما نی��ز در مورد روابطی اس��ت که ما با 
اعضای خودمان و دیگران داریم. مس��ئله ارتباطات 
تا حدی مهم واقع ش��ده که در مفاهیم خدماتی ما 
نیز، ی��ک مفهوم به صورت کام��ل در مورد ارتباط 
م��ا با یکدیگر بحث می‌کند. با این مقدمه می‌توانیم 
نتیجه‌گی��ری کنی��م که بحث مفهوم هش��تم، یک 
ارتباط تنگاتنگ با بهبودی فردی ما دارد و کارکرد 
این مفهوم چه بسا می‌تواند بر روی بهبودی شخصی 

ما نیز اثرگذار باشد.

اما اینکه چرا ساختار خدماتی ما به انسجام و مؤثر 
بودن ارتباطات‌مان بستگی دارد، مسئله‌ای است که 
باید دلایل آن را از ابتدای بهبودی خود پیگیری کنیم. 
همان‌طور که اکثر ما اقرار به این موضوع کردیم که 
در تنهایی هیچ‌گاه نتوانستیم بهبودی خود را دنبال 
کنیم و یا اینکه در تنهایی محکوم به فنا هستیم، به 
همان صورت ساختار خدماتی ما نیز بدون ارتباطات 
موثر، هیچ‌گاه نمی‌تواند در جهت توس��عه‌ی هدف 
 اصلی کوش��ا بوده و پیام بهب��ودی را منتقل نماید. 
بهبودی شخصی در NA به وحدت ما بستگی دارد 
و اتح��اد ما نیز به روابط مس��تمر و مؤثر در انجمن 
مربوط می ش��ود. در مفاهی��م قبلی به این موضوع 
اش��اره ش��د که گروه‌ها به واس��طه‌ي تامين منابع 
مورد نياز س��اختار خدماتي، راهنمايي‌هاي لازم را 
به س��اختار خدماتي رس��انده و مسئوليت و اختيار 
نهایي را كه با ايشان مي باشد اعمال مي‌نمايند. در 
اینجا اعزام نماینده به ساختار خدماتی گویای ایجاد 
یک ارتباط است؛ ارتباطی که سهم مهمی در اعمال 

مسئوليت و اختيار گروه‌ها دارد. 
ضمناً تفوی��ض اختیارات از طريق ارتباط منظم، 
ش��ناخت صحیح و به‌دس��ت آمدن اعتماد ميس��ر 
مي‌ش��ود. همینطور ارتب��اط منظ��م و مؤثر باعث 
می‌گردد که در زمان انتخاب خدمتگزاران شناخت 
بیش��تری از آن‌ها داش��ته و رهبرانی انتخاب کنیم 

ک��ه دارای ویژگی‌های روحانی و مهارت‌های فردی 
باشند و با خیال آس��وده به آن‌ها جهت انجام امور 
محوله، اعتماد کنیم؛ نه اینکه خدمتگزاران خود را 
صرفاً براس��اس رفاقت، دوستی و ... منتخب نماییم. 
از طریق همین ش��ناخت و ارتباط، می‌توانیم پس 
از انتخ��اب خدمتگ��زاران، به ایش��ان اعتماد کرده 
و آن‌ه��ا را مورد حمایت معنوی خ��ود قرار دهیم. 
كمبود ارتباط منظم و مخدوش كردن اين اعتماد، 
از تاثيرگذاري س��اختار ميك‌اه��د و در نبودِ ارتباط 
منظم، امانت اصلي گروه‌ها نزد س��اختار كه همان 
اختيارات تفويض ش��ده مي‌باشد، به خوبی صورت 
نم��ی پذیرد. بارها در مفاهیم گفته ش��ده که بنیاد 
س��اختار خدماتی بر اس��اس همبس��تگی و اتحاد 
گروه‌ها و اعضای NA اس��توار است. خدمتگزاران، 
گروه‌ها و ساختار خدماتی باید همیشه ارتباط مؤثر 
و انس��جام خود را حفظ نموده و همکاری را محور 
خدمات خ��ود گردانند تا بتوانی��م در اجرای هدف 
اصلی کوش��ش نماییم. ارتباطات ما در هربخشی از 
انجم��ن، باید توأم با اصول روحانی نهفته در قدم‌ها 
و سنت‌ها باشد. در راستای تحقق بخشیدن به این 
مفهوم ارتباطات ما باید ش��فاف، روش��ن و مستمر 
باش��د تا تأثیر اصولی و صحیح آن به خوبی مشهود 
گردد و ای��ن ارتباطات مؤثر و منس��جم در تمامی 
قدم‌ها، سنت‌ها و مفاهیم کاربرد دارد. در توسعه ی 
ارتباطات، ما با افکار و تجربیات مختلف آش��نا شده 
و آن‌‌ها را به ص��ورت اصولی در تصمیم‌گیری خود 
لحاظ می‌کنیم، چرا که خیلی از چیزهایی را که به 
آن‌ها نیاز داریم، از دهان اعضایی می‌شنویم که با ما 
مخالف هستند. اما باید ما همیشه مراقب این باشیم 
که این ارتباطات و نزدیک شدن به یکدیگر، بر روی 
تعهد ما نسبت به اصول روحانی تأثیر منفی نگذارد. 
دقیق‌تر اینکه در اتباطات ما همیش��ه اصل روحانی 

گمنامی کاربرد دارد. 
بدیهی‌ترین شکل گمنامی در ارتباطات، ترجیح 
اصول به شخصیت فردی است که با او ارتباط داریم. 
به نوع��ی این مفهوم به ما ی��ادآوری می‌کند که با 
دیگران رک باش��یم وارتباطاتمان را با خدمتگزاران 
گروه و س��اختار حفظ کنیم و اجازه ندهیم نواقص 

شخصیتی در این ارتباط شبهه ایجاد کند. 
در نهای�ت پ�س از کارک�رد مفهوم هش�تم، 
ما ب�ه جایی می‌رس�یم ک�ه پس از رس�یدن به 
یکدیگر، درس�ت مثل دو نفر ک�ه مدتی قبل از 
یک فاجعه جان س�الم ب�ه‌در برده‌اند، دیگری را 
در آغوش می‌گیریم. این تجربه‌ی مش�ترکی که 
ما داش�ته‌ایم، بیش از هر چیز دیگر باعث ایجاد 

محیط گرم و محبت آمیز در انجمن شده است.

کاربرد مفاهیم خدمات�ی 
ت�ا کج�ا؟

»س�اختار خدماتی ما به انس�جام و مؤثر بودن ارتباطاتمان بس�تگی دارد«

روزهای آموزش 

مفهوم هش�تم
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مشارکت
راهنمایی قسمت بسیار مهمی از برنامه بهبودی 
NA اس��ت. راهنمایی یکی از راه‌های اصلی برای 
بهره‌مند ش��دن تازه‌واردان از تجربه اعضایی است 
ک��ه این برنامه را در زندگی خود به کار می‌بندند. 
عملکرد راهنماها آمیزه‌ای است از دغدغه مخلصانه 
برای بهبودی ما و نوعی تجربه مش��ترک در مورد 
اعتیاد توأم با دانش��ی ناب از بهبودی در NA. ما 
متوجه ش��ده‌ایم که بهتر است راهنما را از جنس 
مخالف انتخاب نکنیم. هرچ��ه زودتر یک راهنما 
انتخاب کنید، حتی اگر شده یک راهنمای موقت. 
راهنما به ش��ما کمک می‌کند تا از ابتدا قدم‌ها و 
سنت‌های دوازده‌گانه معتادان گمنام را کار کنید. 
علاوه بر آن، راهنما می‌تواند شما را به سایر اعضای 
NA معرفی کند و به شما کمک کند تا در مسیر 
بهبودی احساس راحتی بیشتری بکنید. اطلاعات 
بیش��تر در این زمینه، در یک��ی از جزوه‌های ما با 

عنوان راهنما و رهجو آمده است.
اگر می‌خواهی��م از فواید برنامه NA بهره‌مند 
ش��ویم، باید قدم‌ه��ای دوازده‌گان��ه را طی کنیم. 
در کنار حضور مرتب در جلس��ات، قدم‌ها اساس 
برنام��ه بهبودی ما از اعتیاد اس��ت. ما دریافته‌ایم 
که کارکردن قدم‌ها براس��اس ترتیب‌شان و تکرار 
مس��تمر این روند، ما را از لغزش به اعتیاد فعال و 

فلاکت‌های ناشی از آن حفظ می‌کند.
NA نش��ریات بهبودی مختلفی در دسترس 
شما می‌گذارد. کتابچه سفید و کتاب پایه معتادان 
گمن��ام، دربردارن��ده اصول بهب��ودی در انجمن 
ماست. از طریق این نشریات با برنامه آشنا شوید. 
مطالعه در مورد بهبودی، بخش بس��یار مهمی از 
برنامه ماس��ت، مخصوصاً هنگامی که جلس��ه یا 
عضو دیگری در دس��ترس نباش��د. بسیاری از ما 
دریافته‌ای��م که خواندن روزانه نش��ریات NA به 
ما کمک کرده تا مثبت اندیش��ی و تمرکز خود بر 

بهبودی را حفظ کنیم.
وقت��ی حضور در جلس��ات را آغ��از کردید، در 
کارهای مربوط به گروهی که پذیرای شماس��ت، 
ش��رکت کنید. جمع کردن ته س��یگارها، چیدن 
صندلی‌ها، درست کردن چای، جمع و جور کردن 
بعد از اتمام جلس��ه و ... این‌ها کارهایی است که 
باید انجام داد تا گروه کارایی داشته باشد. بگذارید 
دیگران بفهمند که ش��ما مایلی��د کمک کنید و 
جزئ��ی از گروه‌تان بش��وید. قبول ک��ردن چنین 
مس��ئولیت‌هایی، قس��متی ض��روری از بهبودی 
اس��ت و کمک می‌کند تا با آن احساس بیگانگی 
که ممکن اس��ت در وجودمان رسوخ کند، مقابله 
کنیم. تعهداتی از این دس��ت، هرچند کوچک به 
نظر برسد، عملًا باعث می‌شود ما حتماً در جلسات 
شرکت کنیم، مخصوصاً وقتی هنوز بیشتر از سر 

نیاز در جلسات شرکت می‌کنیم، تا با اشتیاق ...
ادامه دارد

هم�راه ب�ا ت�ازه‌واردان

ص.ت - بابل

با سلام به همه‌ی خوانندگان مجله پیام بهبودی و کسانی که فرصت نوشتن این نامه را 
برایم مهیا کردند. یک‌ماه بعد از ازدواجم، متوجه ش��دم که همسر دومم نیز معتاد است! با 
وجود اینکه از همسر اولم به دلیل اعتیادش جدا شده بودم، راهی جز ماندن و زندگی کردن 
برایم نمانده بود. پدرشِ��وهرم که علاقه فراوانی به او داش��تم نیز معتاد بود و وقتی پسرم ۲ 
س��الش ش��د، من هم در کنار او به مواد مخدر روی آوردم. شوهرم آنقدر در دام اعتیاد غرق 
شده بود که حتی متوجه نشد من هم معتاد شدم! بعد از ۲ سال از خانه پدر شوهرم رفتیم؛ با وجود تغییرِ مکان، 
من و شوهرم به مصرف‌مان ادامه دادیم. دیگر توانایی رسیدگی به امور زندگی‌ام را نداشتم. روزی برادر شوهرم 
که از اعضای انجمن بود، یک کتاب به من داد. آن کتاب آبی رنگ )کتاب پایه( را خواندم و تمام وجودم لرزید؛ 
آن کتاب زندگی‌ام را عوض کرد. ۲۴ ساعت بعد قطع مصرف کرده و به کمک یکی از آشنایان، شماره تماس 
یکی از خانم‌های انجمن را پیدا کرده و با او تماس گرفتم؛ او با آغوش باز از من استقبال کرد. این‌همه محبت و 
علاقه برایم عجیب بود. به کمک همین خانم دورانِ سم‌زدایی را گذراندم و چندین بار به جلسات رفتم، راهنما 
گرفتم و شروع به کارکرد قدم‌ها کردم. همسرم هنوز مصرف می‌کرد و من در کنارش به پاکی‌ام ادامه می‌دادم. 
در اوایلِ پاکی‌ام، پدر شوهرم از دنیا رفت و وقتی نزدیک ۲ سال پاکی داشتم به اصرار همسرم به خانه پدری‌اش 
برگشتیم. دیگر نه به جلسه رفتم و نه قدم کار کردم. فکر می‌کردم بدون جلسه هم می‌توانم پاک بمانم. بعد از 

۲ سال و ۴ ماه پاکی دوباره شروع به مصرف کردم، تمام وجودم پر از ترس، ناامیدی و آوار‌گی شد.
از خداوند مهربان تش��کر می‌کنم که یک‌بار دیگر به من کمک کرد تا بتوانم بایس��تم. خیلی تلاش کردم و 
عذاب کشیدم تا بالاخره توانستم به کمک راهنما و دوستان بهبودی دوباره به جلسه برگردم. امروز که این نامه 
را می‌نویسم ۷۲ ساعت است که پاک هستم و از خداوند سپاسگزارم که یک‌بار دیگر دستانم را گرفت و از دام 

اعتیاد نجاتم داد. به امید روزی که همسرم نیز از دام اعتیاد رهایی پیدا کند.

کتاب�ی ب�ه رن�گ آبـ�ی

پاییز  1393پیام بهبودی

 د.ب - ملایر
با س�الم وتش��کر از خداوند ک��ه فرصت 
زندگ��ی ک��ردن بدون مخ��در را ب��ه من و 
دوس��تان همدردم درسرتاسرجهان داد. من 
تص��ور می‌کردم تنها مش��کل م��ن مصرف 
موادمخدراس��ت و اگ��ر بتوان��م مدتی آن‌را 
کنار بگذارم، دیگرمشکلی ندارم؛ ولی بعد از 
هربار قطع مصرف، می‌دیدم اوضاع به همان 
روال قبل اس��ت و از درون احساس‌های بد، 
روزگارم را آشفته‌ترکرده و من هم درمانده‌تر 

از قبل، ب��ه مصرف روی می‌آوردم. با همین 
طرز فکر وارد انجمن شدم و همه‌اش دنبال 
حال خوب بودم، ولی اکثر اوقات حال و روز 
بدی داش��تم. تا اینکه ش��روع ب��ه یادگیری 
قدم‌ه��ا ک��ردم و بعد از تمام ش��دن قدم‌ها، 
ش��روع به اجرای قدم‌ها در زندگی نمودم و 
تازه متوجه ش��ده‌ام که مشکلات همیشه و 
همه‌جا و برای همه ک��س وجوددارد. امروز 
من هس��تم که باید با پیروی ازاصول قدم‌ها 

یاد بگیرم چگونه با آن‌ها کنار بیایم.

اما ... مشکلات همیشه هست، 
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  حق ما نسبت به خداوندی که درک می‌کنیم، کامل و بدون قید و شرط است. 
از آنجا که این حق در اختیار ماست، اگر قرار است از لحاظ روحانی رشد کنیم، 

لازم است درباره اعتقاد خود صداقت داشته باشیم. 
  کتاب پایه

ولی – بابل  
اولی��ن باری که ب��ه انجمن آم��دم با کوله 
باری از غ��م، نا امیدی، تنهای��ی و ترس وارد 
ش��دم. یکی از اعضا، جلوی در ایس��تاده بود. 
ب��ا حالت گیجی به طرف��ش رفتم. او آن‌چنان 
مرا ب��ه گرمی در آغوش گرف��ت که تمام نود 
دقیقه‌ی جلس��ه را مات و مبهوت مانده بودم! 
 آن ش��خص که بود؟! مرا از کجا می‌شناخت؟!

 با اینکه مصرف کرده بودم ولی در آنجا احساس 
خوبی داش��تم، چون یک عمر همه از من فرار 
می‌کردند و هیچ کس مرا دوست نداشت یا به 
گرمی مرا در آغوش نمی‌گرفت. خلاصه مطلب 
بر سر نخواس��تن من همیشه دعوا می‌شد. به 
همین خاطر این اتفاق برایم خیلی عجیب بود. 

در آغوش کسی جای گرفتن!
 وقتی آن‌شب به خانه برگشتم با اینکه دوباره 
مص��رف کردم، اما مواد هیچ گونه تأثیری بر من 
نداش��ت. زیرا تمام فکر من درگیر کسی بودکه 
م��را در آغ��وش گرفته بود. تمام ش��ب را با این 
فکر نخوابیدم. فردا هم به امید دیدن آن شخص 
بود که دوباره به جلسه برگشتم. اما امروز جلوی 
در فرد دیگری ایستاده بود. راستش را بخواهید 
ترسیدم. به خودم گفتم: این که منو نمی‌شناسه، 
مطمئناً برخورد خوبی با من نمی‌کنه. با این حال 
رفتم جلو و در عین ناباوری دوباره آن اتفاق افتاد! 
او هم مرا در بغل گرفت. در آغوش او احس��اس 
راحتی، آرامش و امنیت کردم. به راستی کسی تا 

به‌حال به من نگفته بود: خوش آمدید!!!
 ب��ا این که هنوز مصرف می‌کردم ولی دوباره 
و دوباره به جلس��ه برگش��تم به امید آن‌که مرا 
در آغوش بگیرند. احســــاس خیلی خوبی در 
جلس��ه پیدا می‌کردم وقتی به م��ن می‌گفتند: 

خوش آمدی.
 بعد از م��دت زیادی، بالاخ��ره قطع مصرف 
کردم. البته قطع مصرف کردن من هم داستانی 
داش��ت... خلاصه باز هم به امی��د دیدن یکی از 
اعض��ا که با گرمی خاصی مرا تحویل می‌گرفت، 
به جلس��ه می‌رفتم. قبل از رفتن به جلسه خدا 
خدا می‌کردم که آن دوستم خوش آمدگو باشد 
و مرا در آغوش بگیرد تا بلکه دردهایم تس��کین 

یابد و آرام شوم.
 اوایل از فضای جلس��ه چیزی نمی‌فهمیدم، 
تنها چیزی که مرا به جلسه می‌آورد، آغوش گرم 
خ��وش آمدگوها بود. آرام آرام از فضای جلس��ه 
چیزهای��ی فهمیدم و به لطف خ��دا امروز چند 
س��ال است که پاکم و این را مدیون آغوش گرم 

اعضای برنامه معتادان گمنام هستم.

در آغوش کس�ی جای گرفتن آزادی راس ه�رم، 

یک  برنامه  این 
جهان��ی  برنام��ه 
از  یعن��ی  اس��ت. 
و  نژاده��ا  تم��ام 
مذاه��ب،  تم��ام  از 
می‌توانند به ای��ن برنامه بپیوندند و از 
مزیت بهبودی استفاده نمایند و آن را 
در زندگی روزمره خود به‌کار بندند. کار 
این برنامه براساس نیّتی خیرخواهانه 
می‌باش��د و آگاهی از بیم��اری اعتیاد 
اس��ت. چهار ضلع این دای��ره جهانی، 
خ��ود، خداون��د، خدم��ت و جامع��ه 
می‌باش��د که این یک فرایند است؛ و 
در نهای��ت به آزادی، ک��ه برنامه نوید 
آن را داده اس��ت می‌رسد. این برنامه 
به راحتی در دس��ترس تمام کس��انی 
که خواهان بهب��ودی و رهایی از درد 
اعتیاد هستند قرار داده شده که به‌طور 
یکسان و به راحتی در اختیارشان قرار 
گیرد. یعنی ارتباط گذاشتن با دیگران،  

خود، خداوند و اجتماع.
وقت��ی احت��رام به خود و دوس��ت 
داش��تن را آموختم، می‌توانم دیگران 
را هم دوس��ت داش��ته باش��م. امروز 
به خ��ودم بها می‌ده��م و ارزش قایل 
می‌شوم تا بتوانم به طور واقعی دیگران 
را همان‌طور که هستند دوست داشته 

باشم؛ 
با داش��تن بیم��اری اعتیاد  ضمناً 
و نواقص��ی از جلم��ه خودخواه��ی، 
اف��راط،  لذت‌جوی��ی،  خودکامگ��ی، 
تفری��ط و در کل نف��ی ارزش‌ه��ای 

انس��انی، هی��چ وقت نمی‌توانس��تم 
رابط��ه کارآمدی با خداوند داش��ته 
باش��م. ارتباطم با خدا فقط در حد 
داد و س��تد کردن بود، اگر خداوند 
حاجت��م را برآورده می‌کرد، من هم 
کاری انجام می‌دادم. ولی با کارکرد 
قدم‌ها و س��نت‌های معتادان گمنام 
به یک درک جدید از خدا رس��یدم 
تا یک رابطه کارآمد با آن خداوندی 
که خ��ودم درک کرده ام، داش��ته 
باش��م. با خدمت و سپاس‌گزاری از 
خداوند، یقیناً به یک فرد مسئولیت 
پذیر تبدی��ل می‌ش��وم. در انجمن 
ش��روع به تمرین می‌کن��م. از قبیل 
خوش‌آمدگوی��ی به دوس��تان تازه 
وارد، منش��ی یک جلس��ه شدن یا 
گردانن��ده یا راهنما ش��دن یا حتی 
مشارکت کردن صادقانه، چیدن میز 
جلسه، تجربه دادن و تجربه گرفتن 
تا بتوانم اص��ول را در زندگی به‌کار 
بندم و بتوانم یک فرد مسئول، قابل 
قبول و سازنده اجتماع خود بشوم، تا 
با آن به رهایی یا آزادی که در رأس 
اضلاع این هرم می‌باشد، برسم. حال 
هر چه در جریان بهبودی بیشتر قرار 
بگیرم و اصول روحانی این برنامه را 
لحظه به لحظ��ه در زندگی امروزم 
بکار بندم، وسعت و دامنه آن بیشتر 
می‌ش��ود؛ تا بتوانم فقط برای امروز 
زندگی کنم و بتوانم بیماری اعتیاد 
را در یک نقطه از فعالیت باز دارم و 

در راستای بهبودی قرار بگیرم.

علی.ج - مشهد

ارتباطم با خدا 
فقط در حد داد و 
ستد کردن بود، اگر 
خداوند حاجتم را 
برآورده می‌کرد، 
من هم کاری انجام 
می‌دادم. ولی با 
کارکرد قدم‌ها و 
سنت‌های معتادان 
گمنام به یک درک 
جدید و درستی 
از خدا رسیدم تا 
یک رابطه کار آمد 
با آن خداوندی که 
خودم درک کرده 
ام، داشته باشم.
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مشارکت پاییز  1393پیام بهبودی

 مجید. الف - دلیجان
اکن��ون ک��ه ای��ن نام��ه را برای ش��ما می 
 نویس��م اش��ک در چش��مانم حلقه زده است. 
باورم نمی‌ش��ودچند روز دیگر تولد 10 سالگی 
من می‌ش��ود. همیشه این احساس بد، در زمان 
تولدهای��م با من بوده که ای کاش پدر و مادرم 
زنده بودند و ش��اهد بهبودیِ تنها فرزندش��ان 
بودن��د و می دیدند ک��ه تنها پسرش��ان دیگر 
مواد مخدر مصرف نمی‌کند. دیگر لازم نیس��ت 
ش��ب‌ها تا صبح بیدار بمانند تا آیا فرزندشان به 
خان��ه می‌آید یا خبر مرگ او را به گوش‌ش��ان 
می‌رس��انند. دیگر لازم نیس��ت به خاطر اعتیادِ 
تنها پسرشان، شرم‌س��ار و خجالت زده باشند. 
امروز ببینند فرزندشان پاک از مواد مخدر شده 
و زندگی خوب��ی در کنار همس��ر و فرزندانش 
دارد؛ ول��ی باید واقعی��ت را قبول کرد که دیگر 
آن‌ها نیستند و باید با داشته‌های خودم زندگی 
کن��م. هیچ وق��ت فراموش نمی‌کنم اس��کناس 
1000 تومانی بچه 3 س��اله خ��ودم را با دوز و 
کلک با یک اسکناس 100 تومانی عوض کردم! 
هیچ وقت فراموش نمی‌کنم از پدر و مادر خودم 
ب��رای تهیه مواد دزدی می‌ک��ردم و هیچ وقت 
فراموش نمی‌کنم تازه ع��روس خود را تا صبح 
در یک خانه، دور از ش��هر تنها می‌گذاشتم و به 

دنبال مواد مخدر می‌رفتم. 
ولی خدا را شکر که انجمن معتادان گمنام، 
راه و روش جدی��دی از زندگی را در اختیار من 
گذاش��ت. امروز با اصول، زندگی خوبی دارم و 
در ش��رایط س��خت هم خوب زندگی می‌کنم. 
این‌ها نتیجه کارکرد قدم‌ها، به‌کارگیری اصول 
روحانی و داشتن راهنما در بهبودی‌ام است که 

فقط برای امروز به او اعتماد خواهم داشت.

 در ش�رایط س�خت ه�م،
 خ�وب زندگ�ی می‌کن�م

ت��ا قبل از ورود به انجمن نمی‌دانس��تم چگونه از ش��ر احساس��ات 
ورنجش‌های��م از دیگ��ران خلاص ش��وم! ی��ا در فکر انتق��ام بودم که 
توانش رانداش��تم، یا ب��ه فکر قطع رابطه با اطرافیانم ب��ودم که این را 
هم نمی‌توانستم انجام بدهم؛ چون خواسته یا ناخواسته باید با دیگران  

ارتباط می‌گذاشتم. خلاصه بگویم خسته از حمل این احساسات شروع 
ب��ه کارکرد قدم‌ها کردم. تا قدم چهارم که تازه متوجه ش��دم دیگران 
نیستند که با من مشکل دارند؛ بلکه این منم که طریقه درست ارتباط 
برقرار کردن با دیگران را نمی‌دانم. با شروع قدم چهارم بایستی آغاز به 
تغییراساسی بکنم و به دنبال پیدا کردن راه درست باشم. هرروز، یک 
روز جدیدی اس��ت که باید به فکر اصلاح و تغییر رفتارم با خود، خدا 
و جامعه‌ام باش��م، نه اینکه دیگران خودش��ان را عوض بکنند. امروز با 
داشتن قدم‌های دوازده‌گانه ونقطه‌ی عطف آن )قدم ۴( زندگی آزادتری 

دارم. امیدکه همه بتوانند از موهبت قدم‌ها استفاده کنند.

ازدواج  در  دوران  بهب�ودی
یک عضو - مشهد

در مدتی که در انجمن هستم به 
پیشنهاد برنامه سعی کرده‌ام خودم 
را درگیر مسائل احساسی نکنم؛ اما 
همیشه دنبال یک راه حل دیگر یا 
تایید یکی از اعضای باتجربه بودم 
که به عنوان یک مرد مجرد، رابطه‌ای داشته باشم. ولی 
همیشه با مخالفت راهنمایم و اعضای باتجربه‌تر روبرو 
می‌ش��دم که به من می‌گفتند کمی صبر کن. بعد از 
مدت��ی در یکی از پاراگراف‌های قدم ی��ازده، در کتاب 
راهنمای کارکرد قدم این پیام را پیدا کردم که می‌گفت: 
داشتن روابط عاشقانه هیچ ایرادی ندارد، به شرط آن‌که 
این رابطه معنوی باشد. در ادامه آن بخش توضیح داده 
بود که زمانی یک رابطه معنوی است که ما قادر باشیم 
اراده خ��ود را از خواس��ت خداوند جدا کنیم؛ نه اینکه 
به‌خاطر رسیدن به خواسته‌ی خودمان دروغ بگوییم یا 
خود را بیشتر از آن‌چه هستیم نشان دهیم. اگر در تمام 
لحظات در پی این باشیم، می‌توانیم بگوییم یک رابطه 

معنوی هست یا خیر.
بیشتر از یک سال است که راهنمایم به من پیشنهاد 
کرد که هرچه زودتر به خواستگاری بروم و ازدواج کنم 
و م��ن به علت ترس‌های غیرواقعی با تمام تمایلی که 
داشتم، نمی‌توانستم اقدام و عملی در این زمینه انجام 
دهم؛ تا اینکه چند وقت پیش با تماسی که با راهنمایم 
داشتم تمایل خود را برای جبران خسارت نشان دادم 
به شرط اینکه برای ازدواج تاکید نکند! چرا که ازدواج 
نکردن، یکی از موارد لیست خسارت من به خودم در 
قدم هش��تم بود. با نظر مثبت ایشان مروری به لیست 

خود کردم و خدا رو شکر بیشترین موارد لیستم درحال 
جبران بود.

 اما اتفاق جالب این بود که همان ش��ب به مهمانی 
خانه‌ی خواهرم دعوت شدیم؛ انگار مهمانی صوری بود 
ت��ا خانواده‌ام من را راضی کنند که به دیدن یک خانم 
که از دوستان خواهرم بود بروم. بعد از صحبت به‌خاطر 
اینکه دل مادر و خواهرانم را بدست آورم و یک اقدامی 
درمورد پیش��نهاد راهنمایم کرده باشم، پذیرفتم و به 
آن‌ه��ا گفتم: فقط برای حفظ آب��رو می‌آیم و با خودم 
گفتم، دفعه اول که بروم، جلسه دیگری درکار نیست. 
روز ملاقات فرا رسید؛ ناخودآگاه قبل از رفتن، از خداوند 
کمک خواستم که هم‌چون گذشته مرا تنها نگذارد و به 
قدم‌ه��ای دوم، چهارم و یازدهم رجوع کردم. نمی‌دانم 
چه شد که بعد از صحبت با آن خانم، دیدم که بیشتر 
گزینه هایی ک��ه درنظر داش��تم را دارد و تمایل پیدا 
کردم این راه را ادامه دهم. با اجازه از خانواده‌ی ایشان، 
چند جلسه‌ای با هم بیرون رفتیم که مقدار بیشتری با 

خصوصیات یکدیگر آشنا شویم.
 پس از گذش��ت چند مدتی، با مش��ورت و با کمی 
احتیاط، از گذشته‌ی خـودم برای این خانم تعریف کردم 
و برخلاف انتظارم که فکر می‌کردم در مقابل حرف های 
م��ن جبهه می‌گیرد، ایش��ان با روی خوش، داس��تان 
گذشته و مسائل بهبودی امروز من را پذیرفت. امروز که 
این نامه را می‌نویس��م، چندماهی است که از ازدواج ما 
می‌گذرد. این روزها دعا می‌کنم، مشورت می‌کنم و در 
رابطه‌ام، سعی در اجرای اصول دارم و امیدوارم که رابطه 

معنوی من تا پایان عمر ادامه داشته باشد.

صابر.ق - ملایر

، تغییر اساس�ی  ۴ قدم 
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زندگی بدون مواد مخدر، مسئولانه و پربار هزاران عضو ما، مؤثر بودن برنامه 
 را به خوبی به تصویر می‌کشد. امروز برای ما بهبودی یک واقعیت است
کتاب پایه الهامات تازه‌ای خواهد رسید

 سینا.الف - بیرجند
در برنام��ه‌‌ی معت��ادان گمن��ام آموخته‌ام 
نس��بت به انجمن NA تعصب نداشته باشم؛ 
چرا که در سنت‌های 12گانه آمده است که: ما 
تنها برنامه‌‌ای نیستیم که به بهبودی از اعتیاد 

کمک می‌کنیم. 
م��ا در انجمن به هیچ عنوان در مورد روش 
درمان��ی دیگ��ر انجمن‌ها و یا کس��انی که در 
بخش بهبودی از اعتی��اد فعالیت دارند اظهار 
نظر نمی‌کنیم و بواس��طه‌ی علاق��ه‌ای که به 
انجم��ن خ��ود داری��م، روش آنه��ا را تکذیب 
نمی‌نماییم. ضمناً تعصب دیگران نسبت به هر 
مساله‌ای به خودشان مربوط است و من نباید 

در برابرشان موضع بگیرم. 
من عقاید خ��ودم را دارم؛ اما برنامه به من 
آموخت به درک ش��خصی دیگ��ران در مورد 
خدا، اص��ول روحانی و یا هر چی��زی احترام 
بگذارم. اصل وفاداری نسبت به اصول انجمن 
معتادان گمنام یعنی عملکرد صحیح داشتن 
و یک عضو مفید، مس��ئول و سازنده اجتماع 
بودن. طریق روحانی شخصی هر کسی، دقیقاً 
بر اساس باورهای شخصی اوست و NA هیچ 
منافاتی با باورهای ش��خصی و عقاید مذهبی 

افراد ندارد. 
در کت��اب راهنم��ای کارک��رد ق��دم آمده 
اس��ت که: بعض��ی اوقات تع��دادی از اعضای 
م��ا از روی نواقص خود عمل ک��رده و طریق 
روحان��ی دیگران را مس��خره می‌کنند و آن‌ها 
حتی ممکن اس��ت بعضی موارد نشریات مارا 
نقل قول کنند که بگویند که نظرشان درست 
اس��ت. اما انجمن هیچ طریقِ روحانی رسمی 
یا تأیید ش��ده‌ای ندارد. امی��دوارم با رهایی از 
تعصبات در کنار یکدیگر قرار بگیریم و به جای 
قضاوت در مورد روش بهبودی، عقاید شخصی 
و درک از اصول دیگران قضاوت و پیش‌داوری 
نکنیم. ضمنا با پرهیز از ترویج عقاید شخصی 
در موارد مختلف، به انجمن روحانی معتادان 
گمنام کمک کنیم تا به هدف اصلی خود که 
فقط و فقط رس��اندن پیام ب��ه معتاد در حال 

عذاب است، کمک نماییم.

از ترویج عقاید شخصی پرهیز 

اجتم�اع قاب�ل قب�ول  عض�و 
اسماعیل .ف - کرج 

ت��ا  آم��د  پی��ش  فرصت��ی 
ازتجربی��ات خودم برای ش��ما 
بگویم. م��ن به دلیل اینکه بچه 
طلاق هس��تم همیشه به خود 
مجوز مصرف مواد را می‌دادم!!! 

از زمانی که خودم را ش��ناختم چون خود را بچه 
طلاق می‌دانس��تم، احس��اس خلاء می‌کردم. چون 
ناپدری‌ام الکلی ب��ود، از اوای��ل نوجوانی برای خرید 
مش��روب او اقدام می‌کردم و همین امر باعث شد که 
با الکل آش��نا شوم و با نوشیدن مشروب بیماری‌ام را 
فعال کرده و بعد از مدت کوتاهی به یک معتاد همه 
فن حریف تبدیل شدم. هیچ وقت به خود نگفتم حالا 
که بچه طلاق هستی بهتراست دکتر یا مهندس و یا 
یک عضو قابل قبول اجتماع شوی! متاسفانه همیشه 
به خود می‌گفتم که مواد حق مسلم تو است و با این 
دروغ سال‌ها خود را گول می‌زدم تا توجیه و بهانه‌ای 
برای مصرف داش��ته باش��م و بعد از ترک‌های مکرر 
چون موفق نمی‌شدم. به دلیل وضعیت بد خانوادگی، 
اجتماعی و روحی و روانی تصمیم گرفتم تا جهت کار 
به کشور دیگری بروم.  انگیزه فراوانی داشتم که برای 
خود در آن کش��ور، یک زندگ��ی نوین را پایه گذاری 
کنم. ولی متاسفانه از بدو ورودم به آن کشور با خوردن 
مشروب ومصرف انواع مواد تمام زحمات و تلاش خود 
را با دود مواد به هوا فرس��تادم و بعد از نزدیک به 11 
س��ال وترس ازدستگیرشدن )در جایی که امکان کار 

و فرصت بهترین زندگی  را به من داده بود( به ایران 
برگش��تم و مدتی هم مص��رف می‌کردم که به لطف 
خداوند پی��ام انجمن را از تلویزی��ون گرفتم.  بعد از 
تماس، صدایی را که سال‌ها در انتظارش بودم شنیدم 
و جهت قط��ع مصرف، به یک مرکز س��م زدایی در 
نزدیکی منزل رفتم و بعد قطع مصرف، وارد جلسات 
انجمن شدم؛ ولی چون اصول برنامه از قبیل گرفتن 
راهنما و کارکرد قدم‌ه��ا را اجرا نکردم، پس ازمدتی 

لغزش کردم و دوران بسیار سختی را گذراندم. 
با توجه به اینکه دوران لغزشم کوتاه بود ولی چون 
طعم پاکی و بهبودی را برای مدت کوتاهی چش��یده 
بودم، برایم بسیار سخت و دردآور بود. ولی دیدم هیچ 
راهی ندارم جز برگش��ت مجدد به انجمن. سپس با 
کمک دوس��تان ک��ه از قبل درانجمن می‌ش��ناختم 
به انجمن برگش��تم و س��ریع راهنما گرفتم وشروع 
ب��ه کارکرد قدم‌ها کردم. وقتی ق��دم یک را کارکردم 
متوجه ش��دم که نسبت به هرگونه ماده مخدری که 
افکار و احساسات مرا تحت تاثیرخود قراردهد، آلرژی 
و حساس��یت مادام‌العم��ردارم. پس ازآن ش��روع به 
خدمت درانجمن معتادان گمنام کردم و بعد از س��ه 
س��ال وچندی که ازپاکی‌ام گذشته بود، با مشورت با 
راهنما، درسن 48 سالگی ازدواج کردم. چون باید مواد 
را طلاق می‌دادم تا بتوانم ازدواج کنم و این امر فقط در 
انجمن میسر شد. هنوز بچه ندارم اما در کنار خداوند 

مهربان و همسرم و شما زندگی خوبی دارم. 

هیچ وقت به خود نگفتم حالا که 
بچه طلاق هستی بهتراست دکتر 

یا مهندس و یا یک عضو قابل 
قبول اجتماع شوی! متاسفانه 

همیشه به خود می‌گفتم که مواد 
حق مسلم تو است

این که ببینیم گمنامی ما شکسته ش��ده و حرفی را که به راهنما یا رهجوی 

خود گفته‌ایم، کس دیگری مطرح می‌کند، می‌تواند ویران‌گر و داغون کننده 

باشد. ممکن است احساس کنیم که به حق ما تجاوز شده و قربانی شده‌ایم. 

باید چه کار کنیم؟ قبل از این که بخواهیم فوری تصمیم بگیریم، باید مطمئن 

شویم که آیا منبع این کار، راهنما یا رهجوی ما بوده است. اگر قبل از این که 

واقعیت را بدانیم و براساس شک و تردید عمل کنیم، ممکن است خسارت 

بیشتری به بار آوریم و راهنما یا رهجوی خود را بدون هیچ دلیلی آزار دهیم.
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مشارکت پاییز  1393پیام بهبودی

 علی . م –  خمینی شهر 
ی��ه آدرس صادقانه می‌تواند یک 
زندگ��ی را عوض کند. چون زندگی 
من توسط همین آدرس عوض شد. 
در محل کارم توی یک س��نگ‌بری 
نشسته بودم که یکی از همبازی‌هام 
که مدتی بود ندی��ده بودمش، آمد 
آنجا و با هم حال و احوال کردیم. از 
دیدن س��ر و وضع‌اش تعجب کردم. 
آخر چشماش قبلا چپکی بود، حالا 
صاف ش��ده بود. گفتم فلانی دیگه 
چش��مات ل��وچ نیس��ت! گفت آخه 
ت��رک  کردم. هر وقت می‌کش��یدم 
لوچ می‌شدم. گفتم اینم از معجزات 
مص��رف نکردنه که چش��م لوچ رو 

صاف می‌کنه! 
 بع��د حس��ابی از زمانی که قطع 
مص��رف کرده بود، تعری��ف کرد. از 
NA ک��ه معت��ادان دور ه��م جمع 
می‌شن و با حرف زدن از خودشون 
و کمک به ه��م پاک می‌مونند. من 
که باور نکردم! اما آدرس��ی که داد 
توی ذهنم موند که یک‌دفعه و بعد 
از 9م��اه خودم‌رو ت��و همان آدرس 
یعن��ی جلس��ه NA دی��دم. جالبه 
بگ��م که امروز بعد از 9س��ال پاکی 
در NA، زندگ��یِ لوچ من هم صاف 
ش��ده. چون در NA توانس��تم راه 
جدی��دی از زندگ��ی را ی��اد بگیرم. 
اما دومین آدرس��ی که به من داده 
ش��د، مجله پیام بهبودی بود. آخه 
من قبلًا تم��ام حرف‌هام رو فقط تو 
جلس��ه می‌گفتم و می‌ش��نیدم؛ اما 
ح��الا با کمک مجله پی��ام بهبودی 
حرف‌هام‌رو توی مجله هم می‌شنوم 
و ش��روع کردم به مش��ارکت کردن 
ت��وی مجله. چ��را که م��ن و تمام 
اعضای انجم��ن، همه به یک هدف 

فکر می‌کنیم.

زندگــی       لـوچ

حسن .ک –فارس

خداوند را ش��اکر و سپاس��گزارم که 
کمکم ک��رد تا بتوانم چند س��طری از 
سرگذشت اعتیاد و بهبودی‌ام را توسط 
مجله پیام بهبودی با ش��ما دوس��تان 

همدردم به مشارکت بگذارم.
 اما چگونه یک نفر می‌تواند در چند صفحه، داس��تانی 
درباره دوازده سال تخریب، آشفتگی و دربه‌دری به‌خاطر 

مصرف دیوانه‌وار مواد مخدر را تعریف کند؟! 
من مانند کشتی‌ای بوده‌ام که در دریای متلاطم اعتیاد، 
از این س��و به آن سو می‌رفتم و دنبال لنگرگاهی بودم که 
س��رانجام به لطف خداوند آن را در 9 س��ال پیش یافتم.

می‌توانم بگویم در NA بیش��تر از هر زمانی در زندگی‌ام 
شادتر هستم و دوستان زیادی پیدا کردم. آینده‌ام روشن 
بود و این‌ها باعث می‌ش��د که من هرشب به جلسه بروم. 
جایی که من، احساس��ات، افکار و آنچ��ه را در روز انجام 
داده بودم، می‌توانس��تم با دوستانم مشارکت کنم. اعضای 
NA زمانی که مسائل مرا می‌شنیدند، قضاوت نمی‌کردند 
یا واکنش نشان نمی‌دادند. آن‌ها گوش می‌دادند، صحبت 
می‌کردند و خواندن نش��ریات را پیش��نهاد می‌دادند؛ بعد 
هم ب��ا من تماس می‌گرفتند تا ببینن��د که چگونه عمل 
می‌کنم. گاهی وقت‌ها که در گروه از احساساتم مشارکت 
می‌کنم و با عش��ق و گش��اده‌رویی اعضا روبه‌رو می‌شوم، 
از خود می‌پرس��م به غیر از اینجا دیگر کجا می‌توانس��تم 
به معن��ای واقعی بهبود یابم و با اعضای بی‌ش��مار دیگر، 
بهبودی جسمی، فکری و روحی را آغاز کنم؟پس از مدتی 
وقت آن رسید که اصول برنامه را جدی‌تر انجام ‌دهم. پس 
ش��روع به کارکرد قدم‌ها نمودم. من به سطحی از فروتنی 
که به آن نیاز داش��تم، دس��ت یافتم و از خودشیفتگی  و 

خودپسندی‌ای که احساس می‌کردم، فاصله گرفتم. 
امروز می‌دانم که ش��خصیت معتادگونه‌ای داشتم و 
این که هر لحظه، ممکن اس��ت بیم��اری‌ام دوباره عود 
کند! این مطلب به آن معنا نیست که من یک شکست 
خورده هس��تم. این بدان معناس��ت که با ایمان و اراده 
س�المت عقلم دوباره باز می‌گردد. هرچند ش��اخه‌های 
این بیم��اری هنوز در قالب طوفان احساس��ی و گاهی 
ناس��ازگاری به درون��م می‌خزد، اما ای��ن را می‌دانم که 
این مس��ئله طبیعت زندگی‌ام است و من با کار بر روی 
هریک از این تجربه‌ها رش��د کرده و بالغ می‌شوم.من با 
خداوند ارتباط دارم و حضورش را در زندگی‌ام احساس 
می‌کنم. س��ال‌ها پیش فکر می‌کردم خداوند مرا ترک 
کرده اس��ت، اما امروز می‌دانم که او زندگی مرا هدایت 
و رهبری کرده و می‌کند؛ حتی در تمام س��ال‌هایی که 

احساس تنهایی و طرد شدگی داشتم.
 قدم‌ها به من می‌گویندکه خودم را از پوس��ته‌ام خارج 
کنم و با مردم و خداوند ارتباط داش��ته باش��م. آن‌ها مرا 

کمک و هدای��ت می‌کنند تا در موقعیت‌های آش��فته به 
نقش خود بنگرم.

م��ن از راهنمای خوب و همچنین از دوس��تانم در این 
برنامه، تشکر می‌کنم. دوستانی که مرا تشویق کردند تا به 
آرام��ی به درونم بنگرم و به صدای نیروی برترم گوش فرا 
دهم. راهنمایم هنگام ناامیدی اغلب به من می‌گفت: همه 
چیز بهتر می‌ش��ود. باور داش��ته باش. من حرف او را باور 
کردم و اوضاع بهتر و بهتر شد و می‌توانم با جرأت به شما 
بگویم که اگر از میان ناامیدی عبور کنید، آنگاه می‌بینید 
که برای شما نیز همه چیز بهتر می‌شود. راهنمایم در این 
رابط��ه و به خاطر ارتباط من با وی، با روحیات من کاملًا 
آش��نا ش��ده اس��ت. او از من حمایت می‌کند، مرا ترغیب 
می‌کند تا بهتر زندگی کنم، عشق بورزم و خداوند را بهتر 
بشناسم. این خوبی و عشق برای او نیز هست. من هر روز 
از خداوند برای داش��تن این راهنما تشکر می‌کنم. من در 
NA یادگرفتم که عشق ورزیدن هم نوعی خدمت است. 
ب��ا خود گفتم هرگز فرصتی کهNA  برای خدمت کردن 
در اختیار من گذاش��ته، رد نمی‌کنم. من راهنما ش��دم و 
فعالیت های خدماتیِ مختلف��ی در انجمن را انجام دادم. 
طبق این باور عمل می‌کردم که همیشه وقت برای کمک 
به یک معتاد را دارم. اگر هم وقت نداش��ته باشم آن وقت 
را ایجاد می‌کنم. انجمن به من گنجینه‌های ارزشمندی از 
تجربه‌های باورنکردنی داد. همچنین به من کمک کرد تا 

کمک کردن به دیگران را یاد بگیرم. 
من پس از این، هرگز مجبور نیستم که تنها باشم.

از   می�ان ن�ا    امی�دی عب�ور    
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 آرزو کردن در بهبودی موثر نیست؛ اگر آرزوها اعتیاد را درمان 
می‌کرد، همه ما از مدتها پیش خوب شده بودیم! آنچه در دوران 

بهبودی به ما آرامش می‌دهد، عمل و دعاست. 
فقط برای امروز- ۹دی

انج��ام مس��ئولیت‌های خدمات��ی برای 
خدمتگزاران معت��ادان گمنام جهت پیش 
برد ه��دف اصلی آی��ا به تنهای��ی و بدون 

داشتن روابط‌ خدماتی امکان پذیر است؟
چند سال پیش وقتی در هیئت خدماتی، 
کاندی��د مس��ئولیت ی��ک کمیته ش��دم، 
اطلاع��ات و تجربه‌ی زیادی نداش��تم. پس 
از رأی‌گیری با اعتم��اد نمایندگان گروه‌ها 
انتخاب ش��دم. احساس عجیبی داشتم؛ در 
پوست خود نمی‌گنجیدم و شب پر هیجانی 
را تا صبح س��پری ک��ردم. اولین کاری که 
انجام دادم به مسئول قبلی این کمیته زنگ 
زدم و خواهش کردم تا تجربیات خود را از 

من دریغ نکند. 
برایم تش��کیل یک کمیت��ه‌ی خدماتی 
و ارتب��اط ب��ا اعض��ای آن رویای��ی به نظر 
می‌رس��ید! کارها را با دوس��تان دیگر  و با 
هماهنگ��ی پیگیری می‌کردی��م؛ ولی یک 
واقعیت برایم جلوه‌ی بیشتری داشت و آن 
ای��ن بود که چگونه ی‌توانم بدون ارتباطات 
موثر، خدماتی موثر ارائه دهم؟ واقعیت این 
اس��ت که امکان ندارد، این دو با هم کاربرد 
دارد. مهربان��ی را در دس��تور کار خود قرار 
دادم و رابطه‌ه��ای زیادی با خدمتگزاران و 
اعضا برقرار کردم. واقعاً باورم نمی‌ش��د که 
این همه مورد توجه و لطف دوس��تان قرار 

گرفته‌ام. 
تجربه‌ه��ای  و  خدم��ت  آن  تاثی��رات 
ارزش��مند آن بعد از چند س��ال، امروزه در 
زندگی من کاملا وجود دارد. بعد از آن هم 
در ه��ر موقعیت خدماتی ک��ه قرار گرفتم، 
با ارتباطات موثر، خدم��ات موثر را به اجرا 
درآوردم و اثرات آن را مش��اهده کردم. این 
تجربه‌ی ارزشمند و بی‌نظیر در زندگی‌ام بود 
و ما موفق به انجام کار گروهی شده بودیم، 
کارهایی که تأثیرات آن بعد از سال‌ها، هنوز 

هم خود را نشان می‌دهد.

ارتباط�ات موث�ر در خدم�ات

افکار مس�موم زندانی کردن 
مرتضی.ژ – تهران

  خ��دا را س��پاس می‌گوی��م 
که بعد از س��ال‌ها مصرف مواد 
مخدر، من را با دریایی از عشق، 
صلح و دوس��تی آش��نا کرد و با 
به وجود آوردن انجمن معتادان 
گمنام، ب��ه من و دیگر همدردان��م، زندگی دوباره 
بخش��ید. امروز بعد از گذش��ت نزدیک به 10 سال 
پاکی، ه��رروز که در جلس��ات برگه‌های خواندنی 
را می‌ش��نوم، فک��ر می‌کنم که آیا ای��ن جمله که 
می‌گوی��د: )همیش��ه عاقبت��ی تلخ، چ��ون زندان، 
تیمارس��تان و م��رگ در انتظارم��ان اس��ت( فقط 
مربوط به دوران مصرف مواد مخدر است یا ممکن 
اس��ت در دوران بهبودی و با ع��ود بیماری هم به 

نوعی دیگر، عاقبت من شود؟ 
وقت��ی که کمی بر روی خ��ودم تمرکز می‌کنم، 

می‌بینم ک��ه در دوران بهبودی چنی��ن عاقبتی را 
بارها تجربه کرده‌ام. زندانی کردن افکار مسموم در 
لایه‌های ذهن که ازسرچشمه‌ای بزرگ به‌نام نواقص 
اخلاقی سیراب می‌شوند، بارها عاقبت فکر بکر من 
بوده‌اند. پرداختن، تجزی��ه و تحلیل و پردازش آن 
افکار زندانی شده در سلول تنهایی خودم، باعث به 
وجود آمدن تیمارس��تانی برای جولان راه‌حل‌هایی 
که خودم پیدا می‌کنم می‌شود و در نهایت در پسِ 
تیمارس��تانی که در کنار زندان افکارم بنا کرده‌ام، 
از زمان ح��ال بیرون می‌روم و آیا در چنین اوقاتی 
که افکار مثبت روزانه و اقدامات بهبودی‌ام متوقف 
 می‌شود، نامی به جز مرگ هم می‌تواند داشته باشد؟

 ایم��ان دارم که فقط یک راه حل س��اده اما جدی 
وجود دارد. بهبودی روزانه از طریق ش��رکت مرتب 

در جلسات و کار کرد 12 قدم. 
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مشارکتپیام بهبودی

تنها فکرهایم این بود: 
 چرا اینجا؟

 تخریبی نداشتم!
 من که سنی ندارم.

 چقدر زود آمدم.
                         چرا اینجا؟

وقتی وارد برنامه ش��دم دوستی داشتم که رئیس 
یک سازمان دولتی و حساس بود، که هنوز با وجود 
9 س��ال پاکی در برنامه حضور داشت و کم نبودند 

دوستانی که چرا اینجا هستم را برایم حل کردند.
 تخریبی نداشتم!

در جشن یک سالگی‌ام صحبت‌هایی از پدر، مادر، 
همسر و ... مطرح شد که عمق لطمه‌ها را می‌شد در 

گریه‌های شوق آنها دید.
 چه زود آمدم.

در بیست و هشت سالگی‌ام با نگاهی پر از شک و 
تردید وارد برنامه ش��دم، نمی‌خواستم بمانم و فکرم 
این بود که چه زود آمدم؛ هر کسی که اینجاست ته 

خطی است و من که هنوز اول راهم.
بع��د از چن��د روز متوجه حضور نوجوانی ش��دم 
که حرف‌هایش ش��بیه من است، البته باز هم یقین 
نداش��تم اما وقت اعلام پاکی ای��ن نوجوان فهمیدم 

کسانی زودتر از من هم به انجمن آمده‌اند.
 من که سنی ندارم.

یک س��ال و نیم است که وارد برنامه شدم و چند 
وقت پیش بود که معجزه‌ای دیگر مرا ش��گفت زده 
کرد. کودک 12 س��اله‌ای در شهر مجاور وارد برنامه 
شد؛ و این یعنی آمدن به NA هیچ‌وقت زود نیست 
و البته دیر نیس��ت، چون فک��ر می‌کردم بعد از 50 
سالگی مصرفم ایرادی نخواهد داشت ولی دیدم پدر 
همس��رم، یک سال جلوتر از من وارد انجمن شده و 

بیش از 50 سال سن دارد.
اینج�ا  چ�را  می‌دان�م،  خ�وب  اکن�ون 
اینک�ه  و  چ�ه  یعن�ی  تخری�ب  هس�تم، 
کار برنام�ه  نمی‌کن�د،  ف�رق  دی�ر  ی�ا   زود 

 می‌کند.

حمید . ر - لاهیجان

رس�ول . ت - اصفهان
نزدی�ک ب�ه 7 س�ال از پاک�ی‌ام 
می‌گذش�ت که با پشت سر گذاشتن 
س�ختی‌های زیاد و با کمک خداوند 
و دوستانم صاحب شغلی شده بودم 

و دارای ی�ک انبار ضایع�ات ب�ودم.
در فصل س�رما و شرایط بیکاری 
ش�خصی مقداری بار مشکوک برای 
ف�روش آورد. در ب�ار اول از خرید 
آنها امتن�اع کردم ول�ی در دفعات 
بع�دی و به‌دلیل نق�ص طمع و عدم 
مش�ورت با راهنما و دیگران آن بار 
را خریدم. به محض خرید، مأموران 
نی�روی انتظامی مرا ب�ه جرم خرید 
به  اموال مسروقه دس�تگیر کردند، 
دادگاه رفت�ه و از آنجا راهی زندان 

ش�دم.
در زن�دان جلس�ه‌ی NA برگزار 
آن  گردانن�ده  قض�ا  از  و  می‌ش�د 
جلس�ه ش�دم و در آنج�ا ب�ه افکار 
از جلس�ه  بعد  اق�رار کردم.  مخربم 
کم�ی ب�ا خ�ودم خل�وت ک�ردم و 
ارتباط  فهمی�دم ک�ه عاقبت ع�دم 
در  نداش�تن  و حض�ور  راهنم�ا  ب�ا 
جلس�ات ش�اید مواد مخدر نباشد؛ 
ام�ا به‌دلیل بیماری اعتی�اد عاقبتی 
چون زندان، تیمارستان یا مرگ در 

انتظارم اس�ت.
امروز و بعد از آزادی، در اتاقک 
انبار در حال نوش�تن این مشارکت 
دیگ�ر هرگ�ز  امی�دوارم  و  هس�تم 

چنین اش�تباهی را مرتکب نش�وم.

نواقص من خانمان س�وز 
هس�تند

‌ه�ا ر و با تغیی�ر 
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» وقتی براس�اس پیشنهاد س�نت دوازدهم 
به‌جای ش�خصیت‌ها بر اص�ول بهبودی تمرکز 
کنی�م، بهره‌های�ی ک�ه از جلس�ات نصیب ما 

می‌شود شگفت‌انگیز است«
با س�الم. هفت سال اس��ت که در گروه خانگی‌ام 
خدم��ت می‌کن��م و تبدیل به یک عض��و قدیمی و 
متأس��فانه تا حدودی چهره ش��ده‌ام؛  مشکل من از 
همین‌جا ش��روع ش��د!  فکر می‌کردم چون نیت من 
خیر و هدفم خدمت است؛ و قدم، سنت و مفاهیم را 
کار کرده‌ام و حرفم درست است، در جلسات اداری 

به عنوان گرداننده، با نیت خیر حرفم را به کرس��ی 
می‌نشاندم! و نظریات اعضای دیگر را با خونسردی رد 
می‌کردم و در کل خیرخواهانه حکومت می‌کردم! تا 
اینکه متوجه ش��دم دیگر بعد از جلسات اداری حال 
خوب��ی ندارم و اعضای دیگر نیز از این روند رضایتی 
ندارند. خوش��بختانه بعد از مش��ورت کردن تصمیم 
گرفتم که رویه‌ام را تغییر دهم. سهم من در گروهم 
تنها شفاف‌س��ازی و بیان ایده است نه پافشاری که 
بوی حکومت می دهد، زیرا ممکن اس��ت هر لحظه 

عشقم در خدمت تبدیل به حکومت شود. 

ی؟ ر فش�ا پا ی�ا  ه  ی�د ا ن  بیا : ه و گر ر  د م�ن  س�هم 
سجاد-  خوزستان
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قدم یک با کلمه‌ی )ما( شروع 
می‌ش��ود و نشانگر این است که 
ش��روعِ بهبودی با ت��رکِ )من( 
گفت��ن، آغ��از می‌گ��ردد. یعنی 
هنگامی که اق��رار به عجز خود 
می‌کنم، درحقیقت درخواس��ت کم��ک از نیرویی 
خواهم نمود و روحیه اتحاد من با جمع، به عنوان 
عامل نگهدارنده در قطع مصرف، ش��روع به عمل 
نم��ودن خواهد ک��رد. مادامیکه ای��ن عامل پیوند 
دهن��ده بین اعضا و انجم��ن، از نیروی جدا کننده 
ما قویتر باش��د، مشکلی وجود نخواهد داشت. من 
می‌دانم که چنانچه پذیرای  ناتوانی خویش نشوم 
و ب��ا تکیه بر اراده ش��خصی درص��دد کنترل این 
بیماری برآیم، احتم��الاً مجبور به تحمل دردهای 
فراوانی خواهم گشت. پس نیازمند استفاده از یک 
س��ری اصول مثل صداقت، روش��ن‌بینی، تمایل و 
به‌خصوص فروتنی می‌باش��م. مهم‌تر از همه آن‌ها 
نیازمن��د یک گ��روه حمایت کننده هس��تم. پس 
اولی��ن اولوی��ت من بع��د از قطع مص��رف، حفظ 
گروهی اس��ت که با آن ادامه‌ی زندگی من امکان 
پذیر خواهد گش��ت و این‌جاست که اصل فروتنی 
به ما ی��ادآوری می‌کند که هر عضو، جزء کوچکی 
از یک مجموعه بزرگ است و منافع مشترک ما در 
اولوی��ت قرار دارد. پس از مدتی ماندن در معتادان 
گمنام، پی می‌بریم که انجمن بس��یار گس��ترده‌تر 
از درکِ ابتدای��ی م��ا از گروه خانگی  اس��ت. تمام 
این گره‌ها زنجیروار به هم پیوس��ته هس��تند و با 
ه��م برای پیش��برد هدف اصلی که رس��اندن این 
پیام به یک فرد دیگر )ش��بیه خودمان( می‌باشد، 
تلاش می‌کنن��د. احتمالاً متوجه حضور انجمن در 

خارج از فضای گروه، مثل تماس‌های تلفنی، تولید 
نش��ریات و یا س��رویس‌دهی به زندانی‌ها و معرفی 
برنامه ب��ه عموم جامعه، خواهیم گش��ت! ... چرا؟ 
وقتی با صداقت و روشن‌بینی به مسئله می‌نگریم، 
درمی‌یابی��م که در صورت تنیده نش��دن به دیگر 
گروه‌های انجمن، قس��مت اعظم وقت و انرژی ما 
درگیر مس��ائل دیگر شده و گروه به تدریج ضعیف 
و نابود خواهد ش��د. ما از دیگر گروه ها در فضایی 
به نام س��اختار حمایت می‌کنیم و در مقابل، مورد 
حمایت همه گروه‌ها قرار می‌گیریم. اما این وحدت 
به خودی خود اتفاق نخواهد افتاد و نیازمند حضور 
تمام گروه ها در فضایی واحد اس��ت. اینجاست که 
مفهوم یک ش��کل گرفته و کلی��ه گروه‌ها گرد هم 
می‌آیند تا به توس��عه هدف اصلی انجمن بپردازند. 
بدی��ن صورت باز هم با هم بر پیمان قدم یک 
تأکی��د می‌کنیم ک��ه به تنهایی هی��چ اتفاقی 
نخواهد افتاد و برای جلوگیری از دوباره‌کاری 
و س��ردرگمی ب��از هم در هم ادغ��ام خواهیم 

گش��ت تا توانمان صدچندان گردد.

 ما در زندگی روزانه خود، گاه دچار لغزش‌های عاطفی و روحانی می‌شویم. این 
حالت باعث می‌شود که در برابر لغزش جسمانی )مصرف مواد مخدر( مقاومتی 

نداشته باشیم. 
کتاب پایه – بهبودی و لغزش

آناک.غ - مازندران

از گروه خانگی  انجمن بس�یار گس�ترده‌تر 
آدم فرام��وش کاری‌ام ول��ی بعید می‌دونم من اس�ت

هیچ‌وقت اون روزای تیره و تاریک رو فراموش 
کنم. روزایی که تو آش��فتگی مطلق به س��ر 
می‌بردم و دیگه توانی برام نمونده بود. اعتیادم 
به ش��دت بالا گرفت��ه بود و فق��ط  دیوانه‌وار 
مصرف می‌کردم. پدرم رتبه شغلی واجتماعی 
مناسبی داش��ت و مادرم هم معلم بازنشسته 
ب��ود؛ بدبختانه منم تک فرزند پس��ر خانواده 
ب��ودم. اعتیاد من به هیچ‌وجه برای خانواده ام 
قابل قبول نبود. وقتی فهمیدم خانواده دیگه 
پذیرای من نیستن، بیشتر و بیشتر به انزوای 
خودم ف��رو رفتم. ناامید و درمانده احس��اس 
کردم برای من تنها راه و یا حتی آخرین راه، به 
استقبال مرگ رفتنه. تصمیمی که داشتم رو 
جدی کردم و هرچی قرص توی خونه داشتم 
همه رو یک‌جا خوردم. آخرین چیزی که یادم 

میاد، مشکل تنفسم بود... .
به هوش که اومدم، فهمیدم ۱۷ روز توی کما 
بودم. وقتی متوجه شدم به خاطر مسمومیت 
ش��دید دارویی، توانایی تکلم و قسمت عمده 
بینایی‌ام رو از دست دادم و حتی ممکنه دیگه 
نتون��م راه برم، تنها کاری که تونس��تم بکنم 
اشک ریختن بود. باورش الانم برام سخته، اما 
کمتر از چند ماه حالم  خوب شد و به وضعیت 
سابقم برگشتم. ولی چون دوست داشتم یک 
بار دیگه ب��رای آخرین بار مصرف کنم )غافل 
از اینکه یک بار زیاد و هزار بار کافی نیس��ت( 
بالاخره به وسوس��ه ش��دیدی که تو سرم بود 
پاس��خ مثبت دادم. خیلی زودتر از اون چیزی 
که فکرشو می‌کردم دوباره برگشتم به روی پله 
اول و ش��عله‌های اعتیاد و اجبار به مصرف تو 
وجودم زبانه کش��ید. یادم میاد در یک مسیر 
مستقیم نمی‌تونس��تم راه برم؛ وقتی از خواب 
بیدار می‌ش��دم چند بار به زمین می‌خوردم و 

کاملًا عاجز و درمانده شده بودم.
ت��ا اینک��ه به کمک خان��واده به ی��ه مرکز 
سم‌زدایی رفتم و توسط اونجا به جلسات انجمن 
معت��ادان گمنام راهنمایی ش��دم. چون کاملًا 
عاج��ز و درمانده بودم، برای پاکی و بهبودی‌ام 
خیلی تلاش کردم و شکر خدا این‌بار با کمک 
انجمن، تلاش��م ثمره داد. الان که این نامه را 
می‌نویسم حدود سه ساله که پاک هستم. همه 
تلاش��م رو می‌کنم تا با خدمت صادقانه بتونم 
پیام عشق و امید رو به اون معتادی که بیرون 
از انجمن از اعتیاد فعالش در عذابه، برسونم تا 
اون هم به جای زندان، تیمارس��تان یا مرگ، 

فرصت زندگی پیدا کنه.
NA با تشکر از 

و زی�اد    ب�ار    ی�ک 
نیس�ت کافی  بار  ر   هزا

  محمد.ن - لرستان
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 محمد-فولادشهر
بس��یار مایل بودم تجربه جدید  
بهب��ودی‌ام را  برای همدردانم بیان 
کن��م. 2 روز دیگر تولد شش��مین 
س��الگرد پاکی‌ام می‌باش��د. طوری 
برنامه‌ری��زی کرده‌ام ک��ه دقیقاً در 
همان روز تولدم، چیپ و س��که‌ام را 
از راهنمایم بگیرم. راستش را بگویم 
تجربه من در این مرحله این اس��ت 
که س��ال شش��م، هفتم یا هش��تم 
برایم زیاد مهم نیس��ت؛ مس��ئله‌ای 
ک��ه برای��م ارزش دارد و حال��م را 
خ��وب می‌کن��د این اس��ت که در 
سالی که گذشت چه کرده‌ام؟ چقدر 
توانسته‌ام در گمنامی مطلق و بدون 
هیچ چشم‌داش��تی ب��ه همدردانم 
کمک کن��م؟ لذت ب��زرگ من در 
زندگی، خدمت بدون چشم‌داش��ت 
به همدردانم اس��ت. چیزی که حالا 
باید یک حساب سرانگشتی بکنم و 
ببینم چقدر سهمم را انجام داده‌ام. 
اعتقاد دارم همه چیز در انجمن باید 
حساب ش��ده باشد و نباید حواشی، 
ما را از مس��یر اصلی منحرف کند. 
تصمیم دارم در شب تولدم و هنگام 
مشارکت، حرف هایی بزنم که فقط 
تجربه‌ی شخصی، بدون غلو و همراه 
با رس��اندن پیام باش��د. چون چیز 
دیگری حال من را خوب نمی‌کند. 
عش��ق دیگر من در انجمن، دیدن 
اشک ش��وق پاکی همدردانم است. 
چند روز قبل پس��رم یاشار به دنیا 
آمد و یکی از بهترین هدایای سالگرد 
ششم پاکی‌ام را خداوند به من عرضه 
کرد. عش��ق پدری، عش��قی جدید 
اس��ت که تجربه می‌کن��م، متفاوت 
از هر عش��ق دیگ��ر. آرزوی پاکی و 
بهبودی برای هم��ه اعضا انجمن را 
دارم و از ته قل��ب برای معتادان در 
حال ع��ذاب دعا می‌کن��م. موفق و 

پایدار باشد.

مشارکت

نوری -  اهواز

با س�الم. چند س��الی بود که خیلی 
دوس��ت داشتم با نوش��تن نامه تجربه 
ش��خصی خ��ودم را بگوی��م ت��ا ارزش 
درمانی را حفظ کنم. من هم مثل شما 
درد مص��رف مواد مخدر را کش��یده‌ام. 
نش��ئگی، خماری، تنهای��ی، اختلاف��ات خانوادگی، فرار، 
ترس و انکار. چون دارای خانواده، ش��غل و پول بودم فکر 

می‌کردم معتاد نیستم ولی ...
ب��ا لطف خداوند و تلاش خدمتگ��زاران انجمن پیام را 
دریافت کردم و با مصرف وارد اولین جلسه شدم. با اینکه 
بعد از 48 ساعت پاکی پدرم را از دست دادم اما حضور و 
صحبت‌های دوستانم باعث آرامشم می‌شد. در این مسیر 
جلس��ه رفتم، راهنما گرفتم، قدم‌ها را کار کردم و خدمت 
گرفت��م. اما ت��رس، بی‌نظمی و یکنواخت��ی زندگی آزارم 
می‌داد. رابطه‌ی مناس��بی با راهنمایم نداشتم، به همین 
دلیل با مشورت راهنمای دیگری انتخاب کردم و مجدداً 
کارک��رد قدم‌ها را آغاز کردم. ب��ا تمرین و پیگیری منظم 
اصول احس��اس بهتری پیدا کردم. بعد از پایان قدم‌ها باز 
هم بیماری اعتیاد، افکار منفی و دریچه‌ی بس��ته‌ی ذهن 

به سراغم آمدند و تصمیم گرفتم دیگر قدم‌ها را کار نکنم 
و فقط به جلس��ه بروم. اما ب��ه کمک خداوند بر این افکار 
غلبه پیدا کرده و برای بار س��وم شروع به کارکرد قدم‌ها 
کردم. امروز درکم این ‌اس��ت که کارک��رد دوازده قدم به 
منزله پایان بیماری اعتیاد نیس��ت و طبق گفته کتاب، با 
کارکرد قدم‌ها یک دوره جدید از س��فر بی‌پایان بهبودی 
را آغاز می‌نماییم و اصول می‌بایس��ت در همه جا و در هر 

مقطع پاکی اجرایی شوند.
امروزه با داش��تن آرامش درونی قادرم در کنار خانواده 
و اجتم��اع زندگی مس��المت‌‌آمیزی داش��ته باش��م. تولد 
شش‌س��الگی‌ام در اردیبهشت ماه، نشانی بود برای اثبات 
اینکه دیگر لازم نیس��ت کس��ی به دلی��ل بیماری اعتیاد 
از بی��ن برود و این پیام که انجم��ن معتادان گمنام برای 
کس��انی که تمایل به درخواست کمک دارند کار خواهد 

کرد.
م�ورد  در  توقع�ات خ�ود  و  انتظ�ارات  از  اگ�ر 
پیش�رفت بهبودی‌م�ان دس�ت برداری�م ت�ا س�ر 
 ح�د امکان ب�ه آرامش دس�ت پیدا خواهی�م کرد.
 راهنمای کارکرد قدم – قدم دو

ما می‌دانیم که برنامه NA کار می‌کند. این برنامه ما را قانع کرد که به جای سعی در تغییر دادن مردم و شرایط محیط، 
باید خودمان را تغییر دهیم. ما فرصت‌های خوب و تازه‌ای کش��ف کرده‌ایم. در ما احس��اس ارزش پدید آمده است. احترام به 
خود را آموخته‌ایم. این برنامه، یک برنامه آموزشی است. با به کار گیریِ قدم‌ها، ما به جایی می‌رسیم که اراده یک نیروی برتر 
را می‌پذیریم. پذیرش، به بهبودی منتهی می‌شود. ما ترس‌های مبهم خود را از دست می‌دهیم و عاقبت به آزادی می‌رسیم.

عش�ق پدری

آزادی می رس�یم... عاقبت به 

پاییز  1393پیام بهبودی

س�فر بی‌پای�ان 
بهب�ودی

2222Narcotics Anonymous.Iran



حشمت.م - یزد 

سال ۸۸ و نزدیک پنج 
سالگی‌ام بود که دکترها 
دارم.  س��رطان  گفتن��د 
تصمیم گرفتم خودکشی 
کنم! ابتدا به جلسه رفتم تا 
از همه چیز شکایت کنم و بعد تصمیمم رو 
عملی کنم. به لطف یک دوس��ت بهبودی و 
جلس��ه از آن شرایط بیرون آمدم ولی هنوز 
ناامید بودم. در همان زمان نامه‌ای به مجله 
نوش��تم. چند هفته بعد متوجه شدم نامه‌ام 
در مجله چاپ شده؛ شاید باورتان نشود که 
چه کار مهمی برای من انجام داده‌اید. امید 
به من بازگش��ت؛ بارها مجله را خواندم و از 
مرگ حتمی نجات پیدا کردم. به پزش��ک 
مراجع��ه ک��ردم و ش��یمی درمان��ی و پرتو 
درمانی ش��روع شد. تمام موهایم که ریخته 

بود، دوباره رشد کرد و بطور معجزه‌آسایی 
رشد سرطان متوقف شد.

ام��روز ک��ه ب��رای ش��ما این نام��ه را 
می‌نویس��م، چندین س��ال است که از آن 
موضوع می‌گذرد. ازدواج کرده‌ام و صاحب 
فرزندی ش��ده‌ام. متوجه ش��ده‌ام که لازم 
نیس��ت بمیرم چون، قدرت و توان برنامه 
به حدی اس��ت که بتوان��م از چالش‌های 
زندگ��ی‌ام به س�المت بی��رون بیایم. این 
اتف��اق باعث ش��د تصمیم بگی��رم از ابزار 
برنامه بیشتر اس��تفاده کنم. بابت زندگی 
دوب��اره‌ای که پی��دا ک��رده‌ام از خداوند و 
انجمن معت��ادان گمنام تش��کر می‌کنم. 
امروز بیش��تر از ده س��ال است که پاکم و 
می‌خواهم برای همیش��ه سپاسگزار باقی 

بمانم.

در همان زمان،  نامه‌ای به مجله نوش�تم

یک جلس�ه پيدا كن

امیر.م - شیراز

شاید باورتان نشود 
که چه کار مهمی 
برای من انجام 
داده‌اید. امید به من 
بازگشت؛ بارها مجله 
را خواندم و از مرگ 
حتمی نجات پیدا 
کردم.

زمانی را برای به یاد آوردن میزان عدم سلامت عقل خود در دوران اعتیاد 
اختصاص می‌دهم. سپس از نیروی برتر خود به خاطر سلامت عقلی که به 

زندگی من باز‌گردانده شده، شکرگزاری می‌کنم.      
فقط برای امروز-۱۷ آبان 

 محمد.پ - کهگیلویه و بویراحمد
 در یک��ی از روزهای تابس��تان، تنها 
در خانه ب��ودم و خیلی با خودم درگیر 
ب��ودم! اون روز منتظ��ر ق��رار ملاقات 
کاری با ش��خصی در ساعت  17 بودم 
ک��ه وقتی آماده ش��دم و تماس گرفتم 
که هماهنگی قبل از رفتن را با ایش��ان 
ب��ه صورت تلفنی انج��ام بدهم، عنوان 
ک��رد که قرار ب��ه س��اعت 20 موکول 
گردید! من که با خودم حسابی درگیر 
بودم و اینکه برنامه‌ریزی‌ام بهم خورده 
بود، ش��روع به تماس با راهنما و سایر 
دوستان بهبودی مورد اعتمادم کردم که 
البته هیچ کدام جواب ندادند! علی‌رغم 
خواندن چندین بار مجله پیام بهبودی 
شماره 39 تابستان، داشتم با خودم فکر 
می‌ک��ردم که چه کاری انجام بدهم که 
اول از فک��ر مخ��رب و بیماری‌ام راحت 
بشم و توی این لحظات که کاری برای 
انجام دادن نداش��تم، در روند بهبودی 
حضور داش��ته باش��م. توی ای��ن افکار 
بودم که مجله رو برداش��تم و داش��تم 
به صفحاتش نگاه می‌ک��ردم. من قبل 
از این چندین بار مجله این ش��ماره رو 
مطالعه کرده بودم و فقط این‌بار داشتم 
به عکس‌ه��ا و تیترهاش نگاه می‌کردم 
ک��ه به صفحه‌ی آخر مجله رس��یدم و 
جدول را دیدم. فکری به نظرم رس��ید؛ 
دوتا خ��ودکار آبی و قرمز تهیه کردم و 
ش��روع کردم به حل ج��دول. خیلی با 
ش��وق و ذوق جدول رو حل می‌کردم و 
ب��ا پیدا کردن هر کلمه‌ای، امید در من 
جهت پیدا کردن کلمه‌ی بعدی  بیشتر 
می‌شد؛ ناگهان اشک از چشمانم جاری 
ش��د و خدا رو ش��کر ک��ردم که با حل 
جدول توانسته بودم از وقتم در راستای 
بهبودی، بیشترین استفاده را نمایم و با 
پیدا کردن رمز جدول که همان اصول 
روحانی قدم پنجم ب��ود، ایمان و امید 
دوباره‌ای در من زنده ش��د. حل جدول 
که تمام شد، به ساعتم خیره شدم و در 
کمال تعجب دیدم که س��اعت 19.30 
شده و من با شور و اشتیاقی که از حل 
جدول به‌دست آورده بودم، آماده شدم 

که به قرار کاری‌ام بروم.

با پیدا ک�ردن ه�ر کلم�ه‌ای
 امید در من بیش�تر  ش�د

امروز با وجود حدود 9 س��ال پاىك، هنوز هم به‌طور مرتب درجلسات شركت مك‌ىنم؛ چرا که باور دارم 
اگر به‌طور مرتب در جلسات شركت كنم، پاك م‌ىمانم. پنج سال و نیم پاکی داشتم و سه بار قدم‌ها و كي 
بار سنت‌ها را كار كرده بودم كه به دلیل مأموريت كارى، براى دو سال به خارج ازكشور اعزام شدم. آنجا به 
جلسه دسترسى نداشتم و با راهنمايم درتماس نبودم! كم كم بی‌تفاوت شدم و همه چيز را فراموش كردم! 
كي روز كه نزدكي كريسمس بود، به مغازه‌اى نزدكي خانه‌ام رفتم و ناخودآگاه كي بطرى مشروب سفارش 
دادم! اما نمی‌دانم چه شد که قبل از آنك‌ه پول آنرا پرداخت كنم و به خانه ببرم، باخودم گفتم كي تلفن به 
راهنمايم بزنم. وقتى جريان را شنيد گفت: یا هرچه سريع‌تر وسايلت رو جمع كن و به ايران برگرد و يا برو 
یک جلس��ه پيدا كن. اين حرفِ محكمِ راهنمايم، مرا به خود آورد و همان لحظه از طريق اينترنت، آدرس 
كي جلس��ه بهبودی را در آن ش��هر پيدا كردم و به آنجا رفتم. با ديدن نام NA كه برروى درب آنجا نقش 
بس��ته بود، احساس آرامش كردم. در روزهای بعد بازهم به جلسه رفتم و از قضا، چند هم‌وطن را هم پيدا 
كردم و با آنها شروع به كاركرد قدم نمودیم. شرکت در جلسات و ارتباط با اعضا در یک کشور دیگر به جز 
وطنم، به من کمک کرد که میل و وسوسه مصرف موادمخدر را از ذهن دور کرده و در مسیر بهبودی بمانم. 
امروز پس از ده ماه كه مأموريتم تمام شده و به ايران برگشته‌ام، مثل كي تازه‌وارد به‌طور مرتب در جلسات 

شركت مك‌ىنم و دوباره قدم كار مك‌ىنم. ازخداوند بزرگ سپاسگزارم كه هميشه به من كمك مك‌ىند.
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دیگ�ر ب�ا وج�ود انجم�ن تنه�ا نیس�تم
مینا.ج – کرمان

قدم ه��ای دوازده گان��ه مرا به 
س��فری طولانی ب��ه درونم بردند 
و م��را با واقعیت زندگ��ی‌ام روبرو 
کردند. برای روبه‌رو شدن با خودم، 
احتیاج به ش��هامت و قدرت زیاد 
داشتم. نهایتاً تسلیم شدم. وقتی برای دومین بار قدم 
چهارم را می‌نوش��تم کلمات، مانند حیوانات وحشی 
و درنده در  قلبم زوزه کش��ان می‌دویدند! از ترس به 

خود می‌لرزیدم ولی باید ادامه می دادم.
قلم روی کاغذ می‌دوید، ضربان قلبم تند شده بود 
و احس��اس کردم که چقدر احتیاج به پناه و نوازش 
دارم. به خودم گفتم: این همه نش��انه وجود دارد که 
بع��د از قدم چهار به آرامش خواهم رس��ید. چاره‌ای 
ن��دارم، به اصول اعتماد می‌کن��م و قدم‌ها را تمرین 
می‌کنم. قدم اول: نمی‌توانم و تس��لیم می شوم. قدم 
دوم: نمی‌دان��م ولی امید دارم. قدم س��وم: با اعتماد، 
خودم و مس��ائلم را به خدا می‌س��پارم. این‌ها کمک 
کردند تا در قدم چهارم با صداقت و جرأت بنویس��م 
و ب��ا خود واقعی‌ام روبرو ش��دم.خودمو دیدم که خدا 
چقدر زیبا خلق کرده ولی رنجش، ترس و احساسات 
غیرواقعی، مرا به چه فلاکتی انداخته و فرسنگ‌ها مرا 
از خودم دور کرده. وارد هر قدم که می‌ش��دم خودم 

را نزدی��ک و نزدیک‌ت��ر به خدا می‌دیدم و خواس��ت 
خدا را روش��ن‌تر متوجه می‌شدم. مصائبی که به دور 
از تحم��ل من، به من تحمیل ش��ده ب��ود و مرا پر از 
رنجش، کینه،‌ انزوا و پوچی کشانده بود. فقط انجمن 
بود که مرا از بندهایی که به دور خود بسته بودم رها 
کرد و معجزه‌ی دوازده قدم برای من این است که از 
س��یاهی، ترس و تاریکی مرا بیرون کشید و دیگر با 

وجود انجمن تنها نیستم.
می‌توانس��تم دردل کنم؛ چ��ون همدردانی بودند 
که به حرف‌هایم بدون قضاوت گوش می‌دادند و مرا 
تشویق می‌کردند.دیگه تنها نیستم. دلم می‌خواد داد 
بزنم و بگم: هی! چیزایی که باعث عذابم بودید! دیگه 
تنها نیستم، قلبم زلالِ زلاله؛ دیگه پر از چرک، کینه، 
خشم و... نیس��ت. خدا می‌دونه به همه‌ی شما مثل 
یک معلم نگاه می‌کنم که وارد زندگی‌ام شدید تا به 
من درس بدهید. همه ش��مارا دوست دارم و برایتان 
دع��ای خیر و برکت می‌کنم. الان احس��اس می‌کنم 
عش��ق و محبت خ��دا را لمس کردم و از مش��ارکت 
صادقانه دوس��تان بهبودی پیام خدا را می‌گیرم و در 
طول روز طبق پیامی که دریافت کردم رفتار می‌کنم. 
با آرزوی موفقیت برای تمامی همدردانم. دوست‌تان 

دارم و آرزو دارم شاد باشید.

ممکن اس��ت ما خودمان هم از اینکه نواقص‌مان برطرف شده‌اند آگاه نباشیم. حتی 
ممکن است متوجه این تغییر نیز درخودمان نگردیم و فقط زمانی به آن پی ببریم که 
الگوه��ای رفتاری قدیم را به اجرا درآورده و متوجه می‌ش��ویم که آن‌ها دیگر برای‌مان 
کاربرد نداش��ته و منجر به بد شدن حال‌مان می‌گردند. با نگرانی به راهنمای خود زنگ 
زده و ب��ه او می‌گوییم »دوباره ف�الن کار را انجام دادم« یا اینکه »فلان نقص من فعال 
شده و در فکر تکرار فلان کار هستم«. سپس متوجه می‌شویم مدت زیادی است، چنین 
افکار و یا اعمالی از ما سرنزده است. یاد می‌گیریم نسبت به رفتارهای آنی که به‌واسطه 
فعال ش��دن نقائص‌مان به‌وج��ود می‌آیند، مقاومت کرده و ی��ک آزادی جدید را تجربه 

کنیم. با مرور زمان تمایل‌مان برای به نمایش گذاش��تن رفتارهایی که با ارزش‌های‌مان 
تناقض دارند،کاهش می‌یابد. زندان‌های خودس��اخته‌مان دیگر برای‌مان کار نمی‌کنند. 
ما آزادیم تا برای جس��تجو و کش��ف قابلیت‌های خود قدم برداریم. آزادیم درمس��ائل 
ش��رکت داشته باش��یم، ابتکار به خرج دهیم، مراقبت و مش��ارکت کنیم، باعث تعجب 
خودمان شویم، ریسک کنیم، آسیب پذیر باشیم و روی دوپای خود بایستیم. نسبت به 
باورهای‌مان آگاهی پیدا کرده و یاد می‌گیریم برطبق آن باورها عملکرد داشته و براساس 
ارزش‌های‌مان تصمیم‌گیری کنیم. از ترس‌های‌مان عبور کرده و متوجه معجزاتی که ما 
را احاطه کرده اند می‌گردیم. ما آزادیم تا هرآنچه که هستیم باشیم و آن‌طور که انتخاب 

می‌کنیم زندگی کنیم.
گزیده‌ای از کتاب پاک زیستن، سفر ادامه دارد

 محمد جواد . ف - رامهرمز 
مدت‌ها بود كه در بهبودي‌ام تصميم گرفته بودم به 
خدمت س��ربازي بروم. هر بار كه به راهنمايم مي‌گفتم 
كه وقتش رسيده؟ مي‌گفت صبر كن، بعد از اين كه 12 
قدم را كار كردي! 2 سال بود كه از بهبودي‌ام می‌گذشت 
و قدم‌ها را كار كردم. بعد از کارکرد 12 قدم و با مشورت 
برای رفتن به س��ربازی اقدام کردم. خيلي ترس داشتم 
و ش��ب‌ها با خ��ود كلنج��ار مي‌رفتم كه آي��ا مي‌توانم 
ب��ا محيطي كه تا به حال تجربه نك��ردم، كنار بيايم يا 
نه؟ اطرافم كسي تجربه خدمت سربازي در بهبودي را 
نداشت، اما همه مي‌گفتند كه نيروي برتر از تو حمايت 
ميك‌ن��د. واقعيت اين بود كه من درك زيادي از نيروي 
برتر نداشتم. هر شب در جلسه دعا ميك‌ردم كه بتوانم 
از پس اين كار برآيم تا اين كه زمانش فرا رس��يد و من 
عازم خدمت شدم. 3 روز اول واقعاً برايم سخت گذشت. 
دوري از راهنما و جلس��ات بهبودي، دوري از خانواده و 
دوستان و ش��رايط جدید برایم سخت بود. كي شب با 
ناب��اوري براي اولين بار خلوت ك��ردم و با همان درك 
ناچيزي كه از نيروي برترم داشتم، خواستم كه حمايتم 
كند. بعد از خوردن ش��ام رفتم توي كمدم و كتاب پايه 
را برداشتم تا چند پاراگراف از مشاركت اعضا را بخوانم. 
همين كه كتاب را برداش��تم از دستم روي زمين افتاد 
و همين كه مشغول جمع كردن كتاب و وسايلم بودم، 
دوس��تي كه كتاب را ديده بود، از پشت سر صدايم زد: 
شما هم انجمني هستي؟ كي لحظه كه اسم انجمن را 
شنيدم، نفسم در سينه حبس شد! برگشتم و ديدم كي 
سرباز روبه‌رويم ايستاده، چشم‌هايم پلك نمي‌خورد! با 
صداي آرام گفتم: آره ش��ما چي؟ و گفت : آره...  بدون 
هيچ مكثي همديگ��ر را بغل كرديم و آن موقع بود كه 
حمايت نيروي برترم را حس كردم. امسال شش سال و 
سه ماه از پاكي‌ام مي‌گذرد و هميشه حضور نيروي برترم 

را كنارم حس ميك‌نم و هميشه شكرگزارم.

ش�ما هم انجمني هس�تي؟

کنی�م زندگ�ی  کنیم،  می  انتخ�اب  که  آن طور  تا  زادیم  آ ما 
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آگاهی
ما نمی‌توانیم شروع 
ب��ه تغییر کنیم مگر از 
نیاز ب��ه تغییر، آگاهی 
یابیم. به عن��وان یک معتاد ما نمایان‌گر 
جامعه‌اي هستیم که از آن برخاسته‌ایم، 
اجتماع��ی،  ن��ژادي،  تعصب��ات  یعن��ی 
جنس��یتی و غیره را با خود به بهبودي 
می‌آوریم. ما رفتارهاي غیر قابل پذیرش 
را در خ��ود و دیگ��ران می‌پذیریم؛ براي 
اینکه تا بوده چنین بوده اس��ت. همه ما 
با شدت و ضعف‌هاي متفاوت از این نوع 
فکر کردن، رن��ج می بریم و این دنیایی 

بود که همه ما در آن رشد کرده‌ایم .
چه می‌توانیم انجام دهیم؟

انکار تعصب و خ��ود بزرگ‌بینی تنها 
به ما اجازه می‌ده��د تفکر قدیمی خود 
را ادامه دهیم؛ ام��ا زمانی که پذیرفتیم 
تبعیض قائل می‌شویم، می‌توانیم شروع 
به درس��ت کردن اف��کار و رفتار خود با 
ابزار بهبودي نماییم. به ما گفته می‌شود 
در بر نامه حاضر ش��و و حقیقت را بگو. 
وقت��ی معتادان در NA می‌ش��نوند که 
دیگر معتادان ترس‌ها و درد های‌شان را 
به مشارکت می‌گذارند، چیزهاي عجیبی 
اتفاق می‌افتد .بحث‌هاي آزاد در جلسات 
می‌توان��د به ما کمک کند تا درك کنیم 

تا چه اندازه تعصب می‌تواند در قابلیت 
بهب��ودي و انتقال پیام م��ا به دیگران 
نقش داشته باشد. انتخاب » آزادي از 
تعص��ب « به عن��وان موضوع بحث در 
جلسات می‌تواند نواقصی که سعی در 
پنهان کردن آنها از دیگران و خودمان 
داری��م را برملا س��ازد. راهنما و رهجو 
نیز ابزار دیگري اس��ت که می‌توان از 

آن استفاده نمود. 
چ��ه اتفاقی می‌افتد اگ��ر همه‌ی ما 
یک ترازنام��ه از خودمان بگیریم. یک 
ترازنامه وی��ژه تعص��ب. موضوعی که 
روي زندگی ما و انجمن مان تأثیرگذار 
اس��ت؛ و چه اتفاقی می‌افت��د اگر هر 
عض��و NA درباره‌ی ترس‌هاي خود از 
دیگر مردمان، با سابقه و سبک زندگی 
متف��اوت، ب��ا راهنماي خ��ود صحبت 
کن��د. زمانی که ما قدم‌ه��ا را با ذهن 
و قل��ب باز کار می‌کنی��م، بهبودي به 
وق��وع می‌‎پیوندد .وقتی که بدون هیچ 
بهان��ه‌اي بپذیریم که هم��ه‌ی ما واقعاً 
متعصب هس��تیم، زمان آن اس��ت که 
عملکرد شروع ش��ود. معجزات زمانی 
ش��روع می‌ش��ود که هریک از ما، چه 
به عن��وان یک فرد و ی��ا یک انجمن، 
بپذی��رد که به‌طور متن��اوب در اصول 
دچار قصور ش��ده است .واقعیت امروز 

برنامه NA وعده 
آزادي می‌دهد؛ نه 
تنها از اعتیاد به مواد 
مخدر بلکه از کلیه 
نواقص شخصیتیِ 
موذي، که ما را از 
یک زندگی توأم 
با سلامتی و پر از 
شادمانی باز می‌دارد

با آن که ممکن است ما به عنوان افراد با عقاید یکدیگر موافق 
نباشیم، اما طبق اصل روحانی گمنامی، همگی ما به عنوان 

اعضای یک گروه، با یکدیگر مساوی هستیم.
کتاب پایه

این است. بنابرین همین امروز نیاز به 
تغییر داریم. پذیرش اینجا به این معنا 
نیست که »خوب این تنها راهی است 
که وج��ود دارد«. پذی��رش به معناي 
قبول مس��ئولیت خودمان و شهامتی 

براي تغییر می‌باشد .
این مطلب درس��ت اس��ت که ما از 
جوام��ع متعصبی آمده‌ای��م. اما بدین 
معنا نیست که باید براي همیشه مقید 
به تعصبات خود باق��ی بمانیم. برنامه 
NA وع��ده آزادي می‌ده��د؛ نه تنها 
از اعتی��اد به مواد مخ��در بلکه از کلیه 
نواقص ش��خصیتیِ موذي، که ما را از 
یک زندگ��ی توأم با س�المتی و پر از 
شادمانی باز می‌دارد . با کارکرد قدم‌ها 
می‌توانی��م بر کمبودهاي اخلاقی خود 
فائق آمده و رشد نماییم. در پی انجام 
ای��ن کار می‌توانی��م در جوام��ع خود 
الگوئی ب��راي اعضاي انجمن و اعضاي 
جوامع خود باشیم و این بیانگر معناي 

واقعی بهبودي روحانی است .
 NA چگونه می‌ت�وان در برنامه

حاضر شد و حقیقت را گفت؟
شما می‌توانید :

1- در جلس��ات موض��وع دار، این 
مسئله را به چالش بکشید

2- با ش��وراي منطق��ه خود تماس 
بگیرید و از آنها درخواس��ت کنید در 
همایش بعدي در مورد موضوع تعصب 

کارگاهی برگزار کنند .
3- از کمیته خدمات��ی منطقه و یا 
ناحیه خود بخواهید که بررس��ی کنند 
که آی��ا موضوع تعصب برروي خدمات 

آنهاتاثیرگذار شده است؟
4- ب��ا راهنمای خ��ود بحث کنید 
در مورد اینکه چگونه تعصب ش��ما یا 
دیگران بر روي بهبودي شما تأثیر می 
گ��ذارد و یا حتی با رهجویان خود نیز 

در این رابطه گفتگو کنید .
 5- اگر گروه ش��ما ترازنامه سالیانه 
دارد یکی از موضوعات مورد س��وال را 
 NA تعصب ق��رار دهید. تعص��ب در
به هم��ه انجم��ن صدمه م��ی زند؛ از 
ت��ازه‌وارد گرفته تا ی��ک عضو قدیمی. 
م��ا به عنوان اعضاء انجمنی که بر پایه 
اصول روحانی استوار است، نمی‌توانیم 
و نبای��د چیزي را به غی��ر از آزادي و 

رهایی از تعصب نهادینه نماییم.

ترجمه بخشی بولتن شماره 20 

NA         از تعص�ب در آزادی   
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H&I ،پند و اندرز، پیام ما را تار و غبارآلود می کند
پیامی که در ما تأثیر می گذارد، یک پیام ساده و 

صادقانه بهبودی از اعتیاد است.
کتاب پایه؛ قدم دوازدهم

زن��دان  در  م��ن 
پ��اک ش��دم و برای 
پاک ماندن، ش��رایط 
باید پشت  را  سختی 
سر می‌گذاشتم. وقتی 
بچه‌های کمیته زندان‌ها و بیمارستان‌ها 
برای پیام‌رسانی به زندان می‌آمدند، من 
خیلی خوشحال می‌شدم و برای رسیدن 
آن روز، لحظه ش��ماری می‌کردم؛ چون 
به همراه اعضای پیام‌رسان، عشق و امید 

خاصی را حس می‌کردم.
برای پاک مان��دن در زندان، چندین 
براب��ر روحیه، ایمان، عش��ق و امید نیاز 
داش��تم و هم‌چنی��ن ش��دت تمایل و 
صداق��ت و روش��ن بینی بیش��تری را 
می‌طلبی��د. ی��ک روز هن��گام برگزاری 
جلس��ه که اکث��ر بچه‌ها در ح��ال درد 
فیزیکی بودند؛ بازرس��ی زده شد و این 
موضوع باعث دل‌سردی دوستان زیادی 
ش��د، اما من امی��د داش��تم روزی آزاد 
خواهم ش��د و در دنیای بی��رون آزادانه 

بهب��ودی‌ام را دنبال خواه��م کرد و این 
امید با دیدن اعضای پیام‌رس��ان در هر 
هفته، بیش��تر و بیشتر می‌شد. تا اینکه 
آرزو ک��ردم پ��س از آزادی از زندان من 

هم یک عضو پیام‌رسان شوم.
امروز 4 س��ال اس��ت ک��ه آزادم و با 
ش��رکت در جلس��ات و کارکرد قدم‌ها، 
بهبودی‌ام را دنبال می‌کنم و احس��اس 
افتخ��ار می‌کن��م. افتخاری ک��ه اگر به 
مقام قهرمانی در یک رش��ته ورزش��ی  

می‌رسیدم، اینقدر افتخار نمی‌کردم.
اولین روزی که برای پیام‌رس��انی به 
اردوگاه رفتم، از دیدن همدردانی که با 
چهره‌های شکس��ته و چشمانی خسته، 
زودتر از ما در سالن انتظار می‌کشیدند، 
به یاد گذشته‌ام افتادم که در بین آن‌ها 
بودم و بغض گلویم را گرفت و اشک در 
چش��مانم حلقه زد؛ این قشنگ‌ترین و 
روحانی‌تری��ن لحظه‌ی زندگی، در طول 
دوران پاک��ی‌ام بود. به امی��د روزی که 

هیچ معتادی از درد اعتیاد نمیرد. 

زن�دان ز  ا آزادی  ز  ا پ�س 
عباس - کرج

با سالم خسرو هس�تم یک معتاد؛ من از جمله کسانی هستم 
که پنج س�ال پیش، پیام برنامه را در زندان توسط اعضای کمیته 
بیمارس�تان‌ها و زندان‌ها گرفت�م. یک روز برای فرار از س�رمای 
زمستان و نرفتن به هواخوری اجباری، به جلسه NA که در زندان 
برگزار می‌شد، پناه بردم. مشارکتِ دوستان پیام‌رسان، مرا جذب 
کرد و حس�ی در من زنده ش�د. با خود گفتم:  خدایا می‌ش�ه منم 
یک روز پاک و آزاد بش�م؟ و مثل این دوستان پیام‌رسان انجمن 

معتادان گمنام شوم؟   
بعد از مدتی آزاد شدم و در جلسات بیرون شرکت کردم؛ چند 
ماه�ی مصرف نکردم ولی ب�ه خاطر جدی نگرفتن پیش�نهادات 
برنامه دوباره مصرف کردم. در حالی‌که همش دلم پیش بچه‌ها بود 

و وجودم پر از ترس که »می‌شه دوباره قطع مصرف کنم؟« 
به کمک خداوند و برنامه دوباره قطع مصرف کردم و 2 ماه پاک 
بودم ک�ه وارد خدمت در کمیته زندان‌ها و بیمارس�تان‌های کرج 
ش�دم و امروز یک سال و چند ماه اس�ت که برای پیام رسانی به 
مراک�ز مختلفی می‌روم. فوایدی که این خدمت برای من داش�ته 

است این بوده که:
1 ـ قب�ل از آش�نایی با ای�ن خدمت چندین بار اق�دام به پیام 
دادن به پدرم کرده بودم و متاس�فانه نتیجه‌اش این بود که خودم 
لغزش می‌کردم. ولی امروزه درک کردم که پیام‌رسانی به تنهایی 
نمی‌ش�ود و دیگر کاری به او ندارم و س�عی می‌کنم با رفتارم به او 

پیام بدهم .
2 ـ اوایل پاکی وقتی به من می‌گفتند خوش به حالت با سن کم 
به برنامه آمدی، ناراحت می‌شدم و با خودم می گفتم: »خودشون 
مصرف‌ و عش�ق و حالش�ون رو ک�ردن و حالا به م�ن این‌طوری 
می‌گن«. تا اینکه یک روز برای پیام رس�انی به اردوگاه رفته بودم 
که یک فرد حدوداً 60 س�اله از من پرسید: NA کجاست؟ آن‌روز 
خدا را ش�کر کردم که در این س�ن و سال، فرصت بهبودی برایم 

فراهم شده است.
3 ـ با خدمت در این کمیته وقت شناسی، مسئولیت پذیری و 
تعهد را تمرین کردم و متوجه شدم در این دنیا هیچ لذتی بیشتر 

از لذت کمک یک معتاد به معتاد دیگر وجود ندارد.
در پای�ان به تمام خدمتگزاران ای�ن انجمن خدا قوت می‌گم و 

برای‌شان آرزوی سربلندی دارم.  

لذت کمک یک معتاد به معتاد دیگر
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 پرویز.چ - اصفهان
با نام و ی��اد خداوندی مهربان که مرا عمری 
دوباره داد تا بتوانم خود را در این شرایط سنی 

تازه پیدا کنم. 
پرویز هس��تم معتاد و ۸۵ س��ال س��ن دارم. 
با این س��ن وارد انجمن معتادان گمنام ش��دم؛ 
جایی که به من ش��خصیتی دیگ��ر در اجتماع 
داد. خیلی از دوس��تان ه��م مصرفم می‌گفتند 
اگر ت��رک کنی چند ماه بیش��تر زنده نخواهی 
ماند. این را خط��اب به همدردانی می‌گویم که 
فکر می‌کنند اگر قطع مصرف کنند، می‌میرند؛ 
من نمردم، شما هم نخواهید مرد. چون‌که عمر 

دست خداوند است.
شاید از نظر سنی پیرترین عضو انجمن 
باشم ولی در خود احساس جوانی می‌کنم. 
نزدیک به دو س��ال اس��ت که پاک هستم و 
تازه دارم ش��یرینی زندگی را احساس می‌کنم. 
راهنمای��ی دارم که ۵۰ س��ال از م��ن کوچکتر 
اس��ت و مانند فرزندم دوستش دارم. به تازه‌گی 
بهترین راننده پایه یک ش��ناخته ش��دم و لوح 
تقدی��ر گرفتم. خوش��حالم از اینک��ه دردهای 
گذش��ته باع��ث درک ام��روزم شده‌اس��ت.. از 
خداون��د عاجزانه می‌خواهم فرام��وش نکنم از 
کجا آم��ده‌ام و به کجا می‌روم، ت��ا بتوانم پاک 

بمانم و پاک  بمیرم.
»هیچ‌گون��ه ضمانت��ی بر اس��اس س��ابقه 
مص��رف فرد یا ن��وع ماده مصرف��ی او وجود 
ن��دارد، هرگز نمی‌ت��وان قضاوت ک��رد کدام 
 گروه سنی پیش��رفت بهتری خواهد داشت«
 چگونگی عملکرد- سنت سوم

85 سالگی وارد انجمن شدم در  ارزش�ی با  عجب س�بد 

دیدگاه یک انس��ان ورشکس��ته و به بن بس��ت 
رس��یده، با این باورکه تمام کائنات برعلیه او نقشه 
نابودی ریخته‌اند و قصد س��وء استفاده از اورا دارند 
با دیدن این س��بد پول چه می‌توانس��ت باشد جز 
اینک��ه: ای بابا، اینجا هم که باید ش��هریه پرداخت 

کرد!
بله، این تصویری بود که ذهن آش��فته‌ام از سبد 
اعانه در روز اول حضورم در جلس��ه، برایم ترس��یم 
کرده بود. من که از دنیای زرنگ بازی، کلاه‌برداری، 
دزدی، حت��ی به قیم��ت زدن از مایحت��اج اولیه‌ی 
خانواده و با انبوهی از مشکلات شخصیتی و مالی و 
از روی ناچاری به NA پناه آورده بودم، آن‌قدر این 
سبد کنجکاوی‌ام را تحریک کرده بود که در همان 
هفته اول، همه چیز دس��تگیرم ش��د. ابتدا سوالات 
متعدد از دوس��تان و خدمتگزاران، سپس خواندن 
نش��ریات و حضور مرتب در جلسات، تمام ابهامات 
مرا در مورد سنت هفتم برطرف کرد و مسیری که 

اعانات در آن هزینه می‌شود برایم آشکار شد.
اما حالا که پنج س��ال و ش��ش م��اه از حضورم 
در انجم��ن می‌گ��ذرد، هر روز ارزش این س��بد و 
جایگاه واقعی آن در بهبودی شخصی من روشن‌تر 

می‌شود.
روزگاری ن��ه چندان دور، بل��ه دوران مصرف را 
می‌گویم، با وجود داش��تن ش��غل دولت��ی، اوضاع 

اقتصادی‌ام به‌ق��دری افتضاح بود که ن��ه از اعتبار 
خب��ری ب��ود، نه از آین��ده نگری و نه از احس��اس 
برت��ری. بله بدون تعارف بگویم ش��خصیتم در حد 
یک گدای دروغ‌گو نزول کرده بود، گدایی دروغ‌گو 
که در حال دست و پا زدن در باتلاق اعتیاد، به هر 
خار و خاش��اک دس��ت می‌انداخت تا جوانی‌اش را 
به تاراج ده��د. حال از امروزم بگویم: همان حقوق 
مختصر کارمن��دی اما همراه با آبرو، برکت و عزت 
نفس. س��نت هفتم به من آموخت که مجتبی اگر 
می‌خواه��ی به خ��ودت افتخارکنی و ش��خصیت و 
کرامت انس��انی‌ات را بازیابی کن��ی، باید از زندگیِ 
معتادگونه دست برداری و به خودت متکی باشی؛ 
در ه��ر جایگاه��ی که هس��تی، برای رس��یدن به 
اهداف��ت آویزان دیگران نب��اش. برای اینکه از نظر 
روحی رش��د کنی، ب��ا حفظ گمنام��ی و به دور از 
هوای نفس، پله‌ای باش برای حل مش��کل دیگران. 
امروز به برکت آگاهی از س��نت هفتم و به شکرانه 
حضورم در انجمن، تمرین می‌کنم چگونه خودم و 
دیگران را دوس��ت بدارم تا ابزاری باش��م در دست 
خداوند. آری س��نت هفتم عیارم را بالا برده و مرا 
از یک فل��ز زنگار گرفته‌ی بی‌مص��رف، به یک فلز 
با ارزش و دوست داش��تنی تبدیل کرده. امیدوارم 
باتمرین و اجرای اصول روحانی بتوانم قدردان این 

نعمت بزرگ باشم.

پیام بهبودی پاییز  1393

مجتبی.ج- گرگان

غفلت و رکود ، دشمن ش�ماره یک چه کس�انی؟
... ما هر چند وقت هم که پاک مانده باشیم، هرگز به طور کامل بهبود پیدا نمی‌کنیم. غفلت و رکود، دشمن شماره یک کسانی است که مدت‌های 
طولانی پاک مانده‌اند. در صورتی که این غفلت طولانی شود، سلسله مراتب بهبودی متوقف می‌شود. عوارض بیماری در ما نمایان می‌گردد. انکار، 
دوباره به همراه وسوسه و اجبار ما را در خود می‌گیرد. احساس گناه، پشیمانی، ترس و غرور، ممکن است غیرقابل تحمل شود. به زودی به جایی 
می‌رسیم که دیگر کاملًا در تنگنا قرار گرفته و انکار و قدم اول در مغزمان به کشمکش برمی‌خیزند. اگر بگذاریم وسوسه برما غلبه کند، دیگر کار تمام 

است و تنها چیزی که می‌تواند نجات‌مان دهد،  پذیرش تمام و کمال قدم اول است. ما باید خودمان را کاملًا تسلیم این برنامه کنیم.
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 ضمن عرض سلام خدمت رابطین و اعضای 
محت�رم ناحیه 17، بفرمایید ک�ه ناحيه 17 در 

برگيرنده چه استان‌ها و شهرهایي مي‌باشد؟
با سلام به شما و خوانندگان مجله پیام بهبودی. 
به عرض می‌رسانیم که ناحيه 17 ايران شامل استان 
همدان بوده كه داراي 9 شهرس��تانِ همدان، ملاير، 
نهاوند، تويسركان، اسدآباد، رزن، بهار، كبودرآهنگ 
و فامنين مي‌باش��د. در اين مح��دوده جغرافيایي 7 

هيأت نمايندگان در حال فعاليت است.
 مختصري از ش�كل گي�ري NA بگویيد، 
اينكه از چه سالي جلسات در ناحيه شما آغاز 

به كار كرد؟
اولين جلس��ه NA در اس��تان همدان مربوط به 
تاريخ 29 شهريور 1379 می‌باشد كه در شهرستان 

همدان برگزار شد.
 ه�م اكن�ون پس از گذش�ت اين س�ال‌ها 
ناحيه ش�ما داراي چه تعداد گروه و جلساتي 

است؟
هي��أت   7 ناحي��ه 17داراي  حاض��ر  ح��ال  در 
نمايندگان اس��ت که در قال��ب 169 گروه فعالیت 
می‌کند كه این گروه‌ها 814 جلس��ه هفتگي برگزار 
ميك‌نن��د؛ از اي��ن تع��داد، 2 گروه مخت��ص بانوان 

)همدان و ملاير( مي‌باشد.
 تعداد اعضاي ناحيه ش�ما حدوداً چند نفر 

اس�ت؟ ميانگين سن اعضای ش�ما چند سا ل 
است؟

ب��ا توجه ب��ه اينكه تعداد اعضا ب��ه صورت دقيق 
و مش��خص نيس��ت اما از ديدگاه ما تعداد تقريبي 
اعض��ا در ناحيه 17 حدوداً 20/000 نفر مي‌باش��د 
و ميانگين س��ني اعضا تقریباً بين 30 تا 50 س��ال 

مي‌باشد.
 مش�كل ام�روز ش�ما در مورد جلس�ات 

بهبودي چيست؟
به شكر خدا جلسات در ناحيه 17 به طور منظم 
در ح��ال برگزاري اس��ت و به طور جدي مش��كل 
خاصي در امر پيام رساني نداريم، اما گاهاً در برخي 
از گروه‌ها مشكلاتي به وجود مي‌آيد كه با برگزاري 
جلس��ات اداري و ايجاد همدلي بين اعضاي گروه، 

مشكلات حل و فصل مي‌شود.
جلس�ات  برگ�زاري  در  ش�ما  موفقي�ت   

بهبودي چيست؟
از موفقيت‌ها مي‌توان به نظم واستمرار در برپایي 
جلس��ات با رعايت 12 قدم و 12 س��نت و استفاده 
از فرمت‌ه��اي گوناگ��ون جهت جذب ت��ازه‌واردان 
و معرف��ي اعضاي خدمتگزار به س��اختار خدماتي، 

اشاره کرد.
 براي اعضایي كه قصد س�فر به ناحيه شما 
را دارند، نحوه دسترس�ي به جلس�ات چگونه 

است؟
كميته آدرس جلس��ات ناحي��ه 17 و همچنين 
كميت��ه آدرس جلس��ات هيأت‌ه��اي نمایندگان، 
همگي داراي خطوط ماندگار هس��تند و هميش��ه 
در خدم��ت اعضا مي‌باش��ند. ش��ماره تلفن كميته 
آدرس جلس��ات ناحيه 09186311962 مي‌باشد؛ 
در ضمن در ناحيه ما اولين جلس��ه بهبودی ساعت 
7 صبح آغاز و آخرين جلس��ه بهبودی س��اعت 12 

شب خاتمه ميي‌ابد.
 سوغات بهبودي ناحيه شما چيست؟

سوغات بهبودي ما اتحاد و همدلي بين اعضاست 
ك��ه در كنار همديگ��ر تلاش ميك‌ني��م كه فضاي 
امني براي جذب ت��ازه‌واردان فراهم كنيم. لازم به 
ذكر اس��ت كه در ج��اي جاي نقاط اس��تان حتي 
در دورافتاده‌ترين روس��تاها، جلس��ات NA برگزار 

مي‌شود.
 لطف�اً در پايان كي پيام ب�ه نمايندگي از 
ناحي�ه خودت�ان به اعض�اي معت�ادان گمنام 

بگویيد.
ت‌كتكِ اعضاي انجم��ن معتادان گمنام با حفظ 
روحيه اتحاد و همدلي مي‌توانند تصويري روش��ن 
و چهره‌اي معتب��ر از برنامه را به عموم جامعه ارائه 

دهند.
 و حرف آخر:

ثمره كوشش‌هاي عاش�قانه در محصول آن 
است كه موس�م آن، همیشه به وقت خود فرا 
می‌رسد. با تش�كر از كميته فصل‌نامه كه اين 

فرصت را در اختيار ناحيه 17 قرار دادند.

مصاحبه
17
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ناحي�ه 17        اي�ران 
ش�امل اس�تان 

هم�دان ب�وده كه 
داراي 9 شهرس�تانِ 
همدان،ملاي�ر، 

نهاونـ�د، 
تويس�ركان، 

اسدآباد، رزن، بهار، 
كبودرآهن�گ و 

فامنين مي‌باش�د



 ضمن عرض سلام خدمت رابطین و اعضای 
محت�رم ناحی�ه 18، بفرمایید ک�ه ناحيه 18 در 

برگيرنده چه استان‌ها و شهرهایي مي‌باشد؟
با س�الم و آرزوی بهب��ودی برای تم��ام اعضا در 
سراس��ر ایران. ناحی��ه 18 دربرگیرنده اس��تان البرز 
که ش��املِ شهرهای کرج، آس��ارا، فردیس، اشتهارد، 
هش��تگرد، نظرآب��اد، گلس��ار، تنکم��ان، طالق��ان، 
کمال‌شهر، محمدشهر، ماهدشت، گرمدره و مشکین 

دشت می‌باشد. 
 مختص�ري از ش�كل گي�ري NA بگویيد، 
اينكه از چه س�الي جلسات در ناحيه شما آغاز 

به كار كرد؟
با عنایت و کمک خداوند در مورخ 81/2/19 اولین 
جلس��ه بهبودی ناحیه 18 با حضور چندنفر از اعضا، 
در محل فرهنگسرای حافظیه کرج تشکیل گردید. 

 هم اكنون پس از گذشت اين سال‌ها ناحيه 
شما داراي چه تعداد گروه و جلساتي است؟

 NA پس از گذش��ت 12 سال از ش��روع فعالیت
در ای��ن ناحیه، در حال حاض��ر ناحیه 18 داری 72 
گروه می‌باشد که در طول هفته 434 جلسه بهبودی 
را برگ��زار می‌کنند. از این تع��داد 4 گروه نیز مربوط 
به بان��وان می‌باش��د. ضمناً در حال حاضر س��اختار 
ای��ن ناحیه ب��ا حض��ورِ  5 کمیته ش��هری در حال 

خدمات‌رسانی است.
 تع�داد اعضاي ناحيه ش�ما حدوداً چند نفر 
اس�ت؟ ميانگين س�ن اعضای ش�ما چند سا ل 

است؟

حدوداً م��ا تعداد اعض��ا را 15000 نف��ر تخمین 
می‌زنیم که میانگین سن شناسنامه‌ای آنان، بین 20 

تا 35 سال می‌باشد.
 مش�كل ام�روز ش�ما در م�ورد جلس�ات 

بهبودي چيست؟
ع��دم حمای��ت اعض��ای باتجرب��ه و قدیم��ی در 
گروه‌ها، کمبود تعداد جلسات مختص بانوان، کمبود 
خدمتگزاران در س��طح گروه‌ه��ا و عدم آگاهی کافی 
نس��بت به اصول س��نت‌ها که باعث کمرنگ ش��دن 

اتحاد در کل ناحیه گردیده است.
 موفقيت شما در برگزاري جلسات بهبودي 

چيست؟
برگ��زاری منظ��م جلس��ات بهبودی و جلس��ات 
ساختاری، جذب تازه‌واردان و شکل گیریِ گروه‌های 
جدید. ضمناً با توجه به اینکه اکثر اعضای این ناحیه 
را جوانان تشکیل می‌دهند، از سال 1390 که ناحیه 
18 به صورت مستقل تشکیل شد، کمیته‌های شهری 
ما توانسته‌اند با حمایت اعضا، کمیته‌های فرعی خود 

را تشکیل داده و در خدمت گروه‌ها باشند.
 براي اعضایي كه قصد سفر به ناحيه شما را 
دارند، نحوه دسترسي به جلسات چگونه است؟

با توجه به اینکه استان البرز در مسیر مسافرتی به 
شمال و غرب کشور است، اعضایی که به عنوان مسافر 
از ای��ن ناحیه گذر می‌کنند، جهت کس��بِ اطلاعات 
در مورد جلس��ات بهبودی، می‌توانند با شماره تلفن 
09126353941 تماس حاصل فرمایند. ما از تمامیِ 
اعضا دعوت می‌کنیم که در جلسات گروه‌های ناحیه 

18 شرکت نمایند.
 سوغات بهبودي ناحيه شما چيست؟

با توجه به تعدد زندان‌ها و مراکز درمانی در سطح 
اس��تان، کمیته H&I دارای تجربه‌ای بالقوه در این 
زمینه اس��ت. چرا که ما با برگزاری منظم جلس��ات 
و کارگاه‌های آموزش��ی، می‌توانیم الگوی مناسبی در 
جه��ت نوع فعالیت و ارائه تجربی��ات به نواحی دیگر 

باشیم.
 لطف�اً در پاي�ان ي�ك پي�ام ب�ه نمايندگي 
از ناحي�ه خودتان ب�ه اعضاي معت�ادان گمنام 

بگویيد.
یکی از مسائلی که بیش از هرچیزی موجب اتحاد 
ما می‌ش��ود، اهمیت ارتباط��ات و چگونگی یادگیری 
و بکارگیری آن می‌باش��د؛ دوس��تان بهبودی باید به 
خاطر داش��ته باش��یم که ما می‌بایس��ت با روحیه‌ای 
برگرفته از اصول روحانی در اتباطاتمان، فضایی امن 
و مناس��ب را در جلسات بهبودی، اداری و ساختاری 

ایجاد کنیم.
 و حرف آخر:

ما دورنمایی از امید در این ناحیه هس�تیم و از 
اینکه اولین جلس�ه‌ی ما با 5 عضو آغاز گردید و 
امروز پس از گذش�ت چندین سال، حدود 15000 
عض�و داریم، احس�اس خوش�بختی می‌کنیم. ما 
قدردانِ موهبت خداوند و حمایت تمامی اعضایی 
هس�تیم که در این مس�یر همراهِ ما بوده‌اند. در 
پای�ان از کمیت�ه فصل‌نامه که ای�ن فرصت را در 

اختیار ما گذاشت، کمال تشکر را داریم.

1818
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البرز که ش�املِ  18 دربرگیرن�ده اس�تان    ناحی�ه 
ش�هرهای ک�رج، آس�ارا، فردی�س، اش�تهارد، 

هش�تگرد، نظرآباد، گلس�ار، تنکم�ان، طالقان، 
کمال‌ش�هر، محمدشهر، ماهدش�ت، گرمدره و 

مش�کین دش�ت می‌باش�د. 
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با مخاطبان

با مخاطبان
خوانندگان مجله پیام بهبودی؛ به دلیل حجم پرسش‌های مطرح شده از سوی شما عزیزان و اینکه بسیاری از پرسش‌ها مشترک بوده، تصمیم 
گرفتیم تا در هر شماره از مجله، ستونی را به پرسش‌ شما و پاسخ خدمتگزاران شما در مورد مجله پیام بهبودی اختصاص دهیم. راه‌های ارتباط 

با مجله جهت ارسال نامه، مقاله و یا طرح سئوال مربوط به مجله: صندوق پستی تهران 7143-15875 و یا ایمیل Pb@nairan.org می‌باشد.

حامد از تبریز
من می‌خواس��تم مجله پیام بهبودی را درب خونمون 
ارسال کنین. چه جوری می‌تونم؟ میشه راهنمایی کنین.

مجله پیام بهبودی: حامد جان، در حال حاضر این 
مجله اش��تراک ندارد و  تهیه مجل��ه از طریق حضور در 

جلسه و مراجعه به مسئول نشریات امکان پذیر است. 

حمید از ماهشهر

س�الم. چه طور می‌توانم شماره‌های قدیمی مجله رو 
تهیه کنم؟

مجل�ه پیام بهبودی: س�الم حمید عزی��ز. تمامی 
شماره‌های قدیمی مجله پیام بهبودی در وب‌سایت رسمی 

ما به آدرس www.nairan.org  موجود است.

ایوب از استان مرکزی
با س�الم. من به دلیل ش��غلی که دارم مرتبا در سفر 
هستم و به شهرهای مختلف می رم. خواستم بدونم شما 
می تونید آدرس جلس��ات شهرهای مختلف رو در اختیار 

من قرار بدید؟ 
مجله پیام بهبودی:شما می توانید از طریق سایت، 
به تمامی آدرس جلس��ات سراسر کشور دسترسی داشته 

باشید و یا با شماره تلفن آدرس جلسات تماس بگیرید.

مهسا از تهران
لطفاً در مجله از تجربه‌ی بانوان بیش��تر استفاده شود. 
نسبت مشارکت آقایان نسبت به بانوان خیلی کمتر است.

مجله پیام بهبودی: خانم مهس��ا؛ محتوای مجله 
پیام بهبودی از طریق ارسال مشارکت اعضا تهیه می شود. 
بدیهی اس��ت که در صورت دریافت نامه‌های بانوان، ما از 
ان‌ها نیز استفاده می‌کنیم. اما همانطور که اشاره فرمودید، 
نامه‌های دریافتی از طریق بانوان، بس��یار اندک و انگشت 
ش��مار است. ما همینجا از بانوان محترم درخواست داریم 

که مشارکت‌های بهبودی خود را برای ما ارسال نمایند.

یاسر از اراک

مصطفی از اهواز

سلام و خسته نباشید. مجموعه 12 جلدی مجله پیام بهبودی کی به چاپ می‌رسد؟
مجله پیام بهبودی: یاسر عزیز؛ چون تهیه چنین مجله‌ای هزینه‌ی زیادی را دربر می‌گیرد و نهایتاً قیمت تمام شده‌ی آن ممکن 
اس��ت قدرت خرید اعضا را کاهش دهد، بنا به تش��خیص و نظر شورای منطقه، در حال حاضر چنین مجموعه‌ای منتشر نمی‌شود. اما 

تمامیی شماره‌های پیشین در سایت موجود است.

به نظر شما چطور باید پاکی رو حفظ کرد حتی در مقابل صمیمی‌ترین دوستان آیا باید خودمون رو ترجیح بدیم یا سعی کنیم 
اونا رو پاک کنیم؟

مجله پیام بهبودی: مصطفیِ عزیز، ضمن تشکر از شما بابت تماس با مجله خودتان، پیشنهاد می کنیم که اینگونه سوالات را در 
جلسات پرسش و پاسخ مطرح و یا با راهنمای خود و همچنین دیگر دوستان بهبودی در میان بگذارید.

حسن از اهواز

چرا در مجله مطلبی در مورد سنت‌ها وجود ندارد؟ آیا امکان این نیست که مانند مفاهیم، سنت‌ها را هم در مجله چاپ کنید؟
مجله پیام بهبودی: پیش از پروژه‌ی مفاهیم خدماتی، درک از 12 سنت به صورت پیوسته در مجله منتشر شد. در حال حاضر 

تمرکز بر روی مفاهیم است. شما می‌توانید از طریق سایت، مجلات پیشین را دانلود و بخش مورد نظر را مطالعه نمایید.

شهاب از بابل

اگر می‌شود شماره تلفن دفتر خدمات جهانی را اعلام کنید.
مجله پیام بهبودی: شماره های تماس دفاتر خدماتی ما در بخش “ارتباط با ما” وب‌سایت موجود است.

داوود از کرمان

سلام. من مدت هاست که تمایل دارم برای مجله نامه بنویسم. اگر میشه من را راهنمایی کنید.
مجل�ه پیام بهبودی: لطفاً مش��ارکت و تجربه بهب��ودی خود را به صورت خوانا و واضح بر روی کاغذ نوش��ته و یا در صورت 
امکان اگر با رایانه آشنایی دارید، تایپ کرده و از طریق پست به آدرس صندوق پستی یا آدرس الکترونیکی )ایمیل( ارسال نمایید.

مریم از فارس

س�الم. ش��ماره تلفن یکی از خانوم‌های پاکی بالای اعضای NA اس��تان فارس را در خواس��ت دارم.
مجله پیام بهبودی:  به دلیل حفظ اصل روحانی گمنامی، ما از ارائه‌ی اطلاعات ش��خصی اعضا معذوریم. لطفا در جلس��ات 

مخصوص بانوان در شهر خود شرکت کنید و از این طریق با اعضا در ارتباط باشید.

مجتبی از تبریز

من مدت شانزده ماه است که پاکی دارم و در حال کارکرد قدم هستم. خواهش دارم قسمتی از جوابیه و تجربه سوال‌های قدم 
اعضا را در مجله چاپ کنید که ما از اون استفاده کنیم. 

مجله پیام بهبودی: مجتبی جان، درک اعضای ما از قدم‌های دوازده‌گانه کاملا ش��خصی اس��ت؛ در نتیجه از انتش��ار نظرات 
شخصی اعضا در مورد پاسخ به سئوالات کتاب راهنمای کارکرد قدم، معذوریم.

مرتضی از دورود	

سلام، آیا انجمن جلسات آنلاين داره؟ و اگه داره توضيح بدين.
مجله پیام بهبودی: انجمن معتادان گمنام در حال حاضر هیچ‌گونه جلسات مجازی یا اینترنتی ندارد و جلسات ما صرفاً در 

گروه‌های بهبودی برگزار می‌شود.

فرزین از تهران
آیا نامه‌های ارسالی به مجله حتما باید تایپ شده ارسال شود؟

مجله پیام بهبودی:  فرزین جان؛ همانطور که در صفحه فهرست مجله توضیح داده‌ایم، هیچ اجباری در مورد تایپ نامه برای 
مخاطبان وجود ندارد. شما می‌توانید نامه‌های خود را بر روی کاغذ ولی به صورت خوانا نوشته و یا از طریق صندوق پستی و یا ایمیل 

برای مجله ارسال نمایید. نامه‌های منتخب توسط کمیته حروفچینی و ویرایش می‌گردد.

3030Narcotics Anonymous.Iran



جدول کلمات و اصطلاحاتِ قدم ششم

رمز جدول قبلی )قدم پنجم( :  صداقت با خود، شهامت، تعهد

راهنمای حل جدول
در این جدول پس از پیدا کردن کلمات و خط کشیدن بر روی آن‌ها، حروفی که باقی می‌ماند را ردیف و پشت سر هم قرار داده تا رمز 

جدول که از اصول روحانیِ مربوط به همان قدم است به دست آورید. لازم به ذکر است که در این شماره، کلمات مربوط به قدم ششم 
می‌باشد. ضمناً تنظیم این جدول برابر با کتاب راهنمای کارکردقدم و چگونگی عملکرد است.

توجه: در این جدول کلمات به صورت افقی و از چپ به راست و یا راست به چپ طراحی شده است.
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اسامی نامه های و ایمیل‌های دریافتی

سجاد.ج- خوزستان
مهدی.ن- خراسان شمالی

حجت.الف- ساری
عسگر.ص- برازجان

احمد.ن- اصفهان
حسن.ش- قم

حسین.ت- مشهد
علی‌جان.ب- فارس

حسن.ت- رباط کریم
حسین.ح- کردکوی

بختیار.ف- بندرلنگه
شفو.ج- داراب
الف.ح- چالوس

رضا.م- بم
م.الف- اصفهان

علی.ش- خراسان
فاضل.م- بندرکیاشهر

مرتضی.ج- تهران
ماشاالله.س- بندرعباس
عباس- مسجد سلیمان

عبدالله.ص- تکاب
پرویز.ج- اصفهان
قاسم.ف- زرندیه

محمد.ن- لرستان
محمد.س- اراک
ناصر.د- شهریار

حسن.پ- بندرعباس
عباس.الف- همدان

جلیل.ح- فارس
فرید.ش- مسجدسلیمان

فریدون.ح- شفت
علی.ش- خراسان‌رضوی

محمد.خ- لرستان
رضا.ی- تهران

مصطفی.ش- پلدختر
وحید.ک- اصفهان

کاوه.الف- اهواز
علیرضا.ر- اصفهان

قاسم.ن- اهواز

حسین.ب- شیراز
سپهر- قزوین

جواد.ع- سیرجان
برایان.دبلیو- کالیفرنیا

هادی.ب- کردکوی
کوروش- کازرون
فریدون.ه- اراک

فرشید.س- ملکان
علیرضا.ج- شهرری

مجيد.ب - تربت جام
مهدی.ب - املش

جواد.ش - قاین
ابوالفضل.ا - میبد

علیرضا.خ - اصفهان
محمد.ط - تبریز

حسین.س - بندرعباس
محمد.غ - گلستان

یاسر.ف - همدان

رضا.س- شاهین دژ
روح اله - اسلام آباد

بابک - خرمشهر
محسن.س - بروجن

امید.ک - خمینی شهر
علی.ر - گرگان

مجید.ب - تربت جام
نوید.س - آستارا

حسن.ز -  زرقان
سمیرا.ر

حسین.ش
علی.ش

خلیل.ن
حسین.ک

علی.ع 
محسن.ا

کلمات:
آمادگی - نقایص شخصیتی - خداوند - فروتنی - آگاهی - فرآیند - ترس - ایمان - موذیانه - خودمحوری - رشدروحانی - اعتماد 

- برطرف - تشخیص - تضاد - افراط - اطمینان - طبیعت اصلی - نقص - حالت روحانی - مقایسه - کنترل - اقرار - سرخورده - 
مهارت - ریشه‌یابی - تغییر - اجتناب - ناشناخته‌ها - تمایل - تجدیدعهد - خصیصه - متفاوت - تسلیم 

یبایهشیرخرشدروحانی

افراطیتوافتموبرطرف

نترسترییغتشهدروخرس

کنترلذبانتجاپایمان

موذیانهیحالتروحانی

اقراریینتورفرتشخیص

تجدیدعهداههتخانشان

لیامتسفرایندایهاگا

نقایصشخصیتیتاعتماد

دنوادخاتضادقیگداما

اطمینانتهصیصختصقنم

تراهمههسیاقمعتسلیم

طبیعتاصلیدخودمحوری
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اسامی اعضایی که رمز جدول را برای مجله ارسال نمودند



برتر نیروی  ای 
زندگی  باد  وزشِ  با  به من کمک کن 
گردم؛  ز  آن سرفرا گذرِ  ز  ا و  خم شوم 

ناپذیری نجات ده. انعطاف  ز  ا ا  ر من 

Payam  Behbudi

Narcotics  Anonymuse - Iran - Fall 2014


