


هرروزتان نوروز، نوروزتان پیروز
دوستان و همراهان فصلنامه پیام بهبودی، سلام

بهار که از راه می‌رسد، چراغ زندگی را با 
شکوفه‌های رنگارنگش روشن می‌کند. جوانه 

می‌زند، می‌روید و می‌خندد. بهار فرصت دوباره 
زیستن است. فصل رویش و پیام‌آور زندگی 
است و نوید رویش دوباره حیات است. در 
شمایلش شباهتی نزدیک با انجمن معتادان 

گمنام موج می‌زند، انجمنی که فرصت زندگی 
دوباره را به ما هدیه کرده است.

بهار انجمن، دریچه افکارمان را به‌سوی آسمان 
پاک زندگی گسترده است و سرمای کهنه 
رفتارهایمان را از قامت ذهنمان می‌روبد.

بهبودی فرایند رسیدن به درک و شناخت است 
و اکنون به یاری انجمن، احساس مسئولیت 

می‌کنیـم و صداقت و ایمان، جایگزین نگرش منفی 
سابق ما شده و جهان اطراف خود را روشن، 

شکوفا و امیدوارکننده می‌یابیم.
ما در سایه زندگی بدون مصرف مواد مخدر 
باپشتکار و تلاش به شکوفایی بهاری خواهیم 

رسید.
فصلنامه پیام بهبودی پیمودن گام‌های استوار در 
مســیر بهبودی و سالی سرشار از موفقیت را برای 

شما عزیزان آرزو می‌کند.

با سپاس فراوان
کمیته فصلنامه پیام بهبودی

ــتان‌های  ــالات، داس ــا، مق ــت نامه‌ه ــودی« از دریاف ــام بهب ــه »پی  مجل
ــتقبال  ــری اس ــای تصوی ــه و طرح‌ه ــما در برنام ــارب ش ــودی، تج بهب
می‌کنــد. از شــما دعــوت می‌شــود تــا تجربیاتتــان را از طریــق 
ــا دیگــر اعضــای انجمــن درمیــان بگذاریــد.  فصلنامــه پیــام بهبــودی، ب
لطفــاً نامه‌هــای خــود را به‌صــورت خوانــا و روشــن بــا ذکــر نــام، حــرف 
اول نــام خانوادگــی و شــماره تمــاس، بــه آدرس پســتی یــا الکترونیکــی 

ــد. ــال نمایی ــه ارس مجل
ــه  ــق ب ــده متعل ــته‌های ارسال‌ش ــوی نوش ــادی و معن ــوق م ــه حق  کلی
ــش  ــران اســت. حــق ویرای ــام ای ــادان گمن ــه انجمــن معت ــورای منطق ش
بــرای مجلــه »پیــام بهبــودی « محفــوظ بــوده و ایــن نشــریه متناســب 
ــی  ــد. بدیه ــتفاده می‌کن ــده اس ــب ارسال‌ش ــود، از مطال ــت خ ــا ظرفی ب
ــود  ــت موج ــدی و ظرفی ــاس اولویت‌بن ــر اس ــه ب ــن کمیت ــه ای ــت ک اس
ــده  ــای چاپ‌نش ــخگوی نامه‌ه ــرده و پاس ــتفاده ک ــا اس ــه، از نامه‌ه مجل

نمی‌باشــد.
ــای  ــرات اعض ــا و نظ ــده تجربه‌ه ــودی « منعکس‌کنن ــام بهب ــه »پی     مجل
ــن  ــه در ای ــارکت‌هایی ک ــالات و مش ــت. مق ــام اس ــادان گمن ــن معت انجم
ــادان  ــن معت ــت انجم ــر »کلی ــم نظ ــد، در حک ــاپ می‌رس ــه چ ــه ب مجل
ــه  ــته‌ها ب ــن نوش ــک از ای ــر ی ــاپ ه ــن چ ــوده و همچنی ــام« نب گمن
معنــای تأییــد مطلــب و یــا گویــش آن از طــرف انجمــن معتــادان گمنــام 

ــودی « نیســت. ــام بهب ــه »پی ــا مجل ی
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امروز  که  می‌‌گویم  سپاس  را  خدای 
هیچ‌گونه  مصرف  بدون  او  یاری  به  هم 
ماده مخدری روز خوبی داشتم. سپاس 
خدای را که به‌واسطه‌ی انجمن یاد گرفتم 
دوستی‌ها دوام دارد و دوستانی رانشانم 
از  قسمتی  دارند.  مداوم  پاکی  که  داد 
اسارتم  به‌روزهای  برمی‌گردد  مشارکتم 
در چنگال بی‌رحم اعتیاد. چه سخت است 
بودن در حالتی که از اثباتش عاجز باشی. 
نبودم،  من  نبودم،  درحالی‌که  بودم،  من 
کوچه  خانه،  در  بااینکه  بودم،  درحالی‌که 
راه  و  می‌کشیدم  نفس  بودم،  محله  و 
نبودم،  همسر  نبودم،  پدر  ولی  می‌رفتم 
پسر نبودم، برادر نبودم، همسایه نبودم... 
چشمان  با  داشت.  ادامه  داستان  این  و 
خودم دیدم که در چشمان زیبا و معصوم 
پدر  کشیدن  آغوش  در  شوق  فرزندم، 
خاموش بود. به چشمان خودم می‌دیدم 
جای‌جای  که  را  ناامیدی  احساس  که 
سوی  بودم،  آویخته  خانه‌مان  دیوارهای 
خودم  بود.  برده  را  زندگی‌مان  چراغ 
شنیدم دعاهای دخترم حول محور "کاش 
زمزمه‌های  و  بود   " می‌کرد  ترک  بابا 

همسرم "کاش ازدواج نکرده بودم ".
سال  دی‌ماه  در  زندگی‌ام  جدید  فصل 
رقم  سیصد‌و‌هشتادوهشت  و  هزار 
روزهای  آن  خداوند  لطف  به  خورد. 
یاریگر  یافت و دست  پایان  سرد و سیاه 
دوستان  شتافت.  یاری‌ام  به  خداوند 
خالی  دستان  بین  شدند  پلی  همدرد، 
مهربانم،  همدردان  خداوند.  و  من 
من  در  را  مخدر  به‌دوراز  زیستن  شوق 
را  دستانم  کردند.  شعله‌ورش  و  دیدند 
به‌جای  کشیدند،  آغوشم  در  گرفتند، 
و  با دردهایم همدردی کردند  قضاوت 
با شادی‌هایم خندیدند، با من یکی شدند 
تا من یکی شدن با جمع را بیاموزم. آن‌ها 
بهبودی‌ام  پاک ماندن و  می‌دانستند راز 

دریکی شدن با "جمع " است.
در  شرکـت  دوباره،  شروعی 
تماس  مصرف،  قطع  جـلسات، 
مصرف  چـیزی  که  آن‌ها  با  مـداوم 
نمی‌کـنند و راه تازه‌ای بـرای زندگی 
فصل  اولیه‌ی  مراحل  پیداکرده‌اند، 
با  و  به‌سرعت  بود.  زندگی‌ام  جدید 
ماه  سه  گذشت،  ماه  سه  شورونشاط 
دوری از مصرف مواد مخدر و پس‌ازآن 
زندگی.  برای  تازه‌ای  راه  قــــدم،  آغاز 
بی‌تفاوتی،  تنبلی،  نابسامانی،  آشفتگی، 
خودمحوری که جزئی از شخصیتم شده 
نا‌آرام کرده  را  بودند، دوباره زندگی‌ام 
پاسخ‌ها  همه‌ی  بود؟  چه  راهکار  بودند. 
دیگر  قدم  ختم می‌شد.  قدم  کارکرد  به 
چیست؟ من که خیلی چیزها را می‌دانم، 
کتب مختلف مذهبی و علمی و پزشکی 
بود.  دیگری  چیز  این‌ها  اما  خوانده‌ام،  را 
شدم  روبرو  آن‌ها  با  که  سؤالاتی  اولین 
تاکنون به فکرم خطور  خیلی جالب بود، 
چیست؟  اعتیاد  بیماری  که  بود  نکرده 
چه  مخدر  مواد  مصرف  چیست؟  عجز 

سؤال  صدها  و  داشت؟  پی  در  مشکلاتی 
پیدا  برایشان جواب  باید خودم  دیگر که 
سؤال  خود  که  آن‌قدر  شاید  می‌کردم. 
انقلابی  انگار  نبود.  مهم بود جوابش مهم 
در درونم رخ‌داده بود، غیرقابل‌توصیف. 
مدرسه  روزهای  اولین  شوق  و  شور 
رفتنم را دوباره تجربه کردم، آ...ب...پ... 
انگار الفبای زندگی کمی تغییر کرده بود، 
از گذشته، از حال، از آرزوهای بربادرفته، 
و...  روشن‌بینی  از  صداقت،  از  تمایل،  از 
مشغول  مرتب  امروز  تا  روز  آن  از 
دیگر  که:  است  این  نتیجه‌اش  و  نوشتنم 
اخم و عصبانیت و پرخاشگری را دوست 
ندارم. به دزدی و جنایت و خیانت هیچ 
زندگی‌ام  مسئولیت‌های  ندارم.  علاقه‌ای 
را می‌پذیرم، بدون نقاب عشق می‌ورزم، 
جا  هر  و  می‌بخشم  چشم‌داشت  بدون 
با  باشد خدمت می‌کنم. آشتی  توانم  در 
خودم و خداوند مهربان بهترین هدیه‌ی 
مهربان  خدای  از  نوشتن‌هاست.  این 
همدردان  شما  دوستدار  و  سپاسگزارم 

عزیز هستم.

ناصر ر از جیرفت

الفبـای زندگــی

مشارکت
پاک ماندن، اولین قدمی است که ما برای روبرو شدن با 

زندگی، برمی‌داریم.
)کتاب پایه(
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خداوند مهربان را سپاسگزارم به خاطر 
نعمت پاکی و موهبت بهبودی و تشکر 
انجمن  در  که  کسانی  تمام  از  می‌کنم 
گمنام در حال خدمت هستند.  معتادان 
از  را  خود  شخصی  درک  شدم  آن  بر 
قدم یک با شما یاران همیشگی در میان 
بگذارم. به این امید که به کار همدردی 

بیاید.
بروم سر اصل مطلب، بیماری، بیماری و 
بیماری اعتیاد. واژه‌ای خنده‌دار در اوایل 
باور  نمی‌خواستم  یا  نمی‌توانستم  پاکی. 
کنم در وجود من بیماری‌ای به نام اعتیاد 
مشکلات  همه‌ی  منشأ  کـه  دارد  وجود 
همیشه  مـن  بسته‌ی  فکر  است.  من 
طریقه‌ی  و  آن  نوع  مواد،  را  مشکل 
مصرف می‌دانست. اولین برکت کارکرد 
بیماری  این  وجود  از  آگاهی  یک،  قدم‌ 

اصلًا  می‌کردم  فکر  من  که  چیزی  بود. 
داشت  وجود  درواقع  اما  ندارد؛  وجود 
و با تمام قدرت پرچم سه رنگش یعنی 
زندان، تیمارستان و مرگ را به اهتزاز 
درآورده بود. با خودم گفتم: باشد قبول، 
از  کرده‌ام  قطع  را  مواد  که  همان‌طور 
نمی‌کنم.  عمل  هم  بیماری  این  روی 
در  من  بود؟  چه  نتیجه  می‌دانید  حتماً 
اعتیادم  بیماری  به  مرتب  و  بودم  انکار 
سوخت می‌رساندم. دومین آگاهی که 
بود.  صداقت  داشت،  یک  قدم  کارکرد 
بیماریم.  پادزهر  و  انکار  مقابل  نقطه‌ی 
متوجه شدم اصل روحانی صداقت نه‌تنها 
مصرف  مواد  دیگر  که  می‌شود  باعث 
نکنم، بلکه باعث می‌شود بیماریم هم در 
همان نقطه‌ی معروف که نشریات ذکر 
نتیجه  پس  بازایستد،  فعالیت  از  می‌کند 
یک  در  بیماری  نگه‌داشتن  ثابت  گرفتم 

نقطه، یعنی پیروزی بر آن.

تا اینجای کار به لطف کارکرد قدم یک 
در مورد این بیماری چیزهایی فراگرفته 
بودم و حالا باید برای عملی ساختن اصل 
می‌دادم،  انجام  کاری  صداقت  روحانی 
بله آن کـار اقرار بود. در اول کار، اقرار 
به‌اندازه‌ی  غرورم  که  معتاد  من  برای 
کوه بود، به‌منزله‌ی شلیک یک گلوله در 
نتوانسته  این‌که  به  اقرار  بود.  شقیقه‌ام 
برآیم،  زندگی‌ام  عهده‌ی  از  بودم 
برایم  زندگی  تعادل در  این‌که  به  اقرار 
رؤیایی بیش نیست، اقرار به این‌که دیگر 
مصرف  و  کنم  مصرف  مواد  نمی‌توانم 
و  ندارد  وجود  من  برای  دیگر  تفنّنی 
خط  آخر  به  این‌که  به  اقرار  بالاخره 
نیاز دارم...  به کمک  رسیده‌ام و شدیداً 
و  خجالت  مایه‌ی  من  برای  اقرارها  این 
عذاب بود، اما خیلی زود متوجه شدم که 
با اقرار این مسائل، بار سنگینی از روی 
اقرار  شد.  برداشته  خسته‌ام  شانه‌های 
با  دیگری هم داشت، من  لطف  کردن، 
به آن‌ها  اجبار  از  به وسوسه‌هایم  اقرار 

رها شدم.
اصل  برای من  سومین درس قدم یک 
حال  در  که  بود  کردن  اقرار  روحانی 
حاضر، مهارت جدیدی برای زندگی من 
شده است. درنهایت چاره‌ای نداشتم جز 
این‌که تسلیم شوم، اما هنوز برای رسیدن 
به تسلیم یک مانع جدی وجود داشت و 
در  موجود  دستاویزهای  و  بهانه  آن 
فکرم بود. با نوشتن این بهانه‌ها فهمیدم 
منشأ آن‌ها علاوه بر عدم صداقت، عدم 
یک  قدم  بعدی  برکت  بود.  نیز  آگاهی 
مورد  در  شدن  آگاه  من  زندگی  در 
از ذهنم بود که هیچ‌وقت  تاریکی  نقاط 
روبرو  آن‌ها  با  نمی‌توانستم  به‌تنهایی 
شوم و آن‌ها را لغو کنم. من در قدم یک، 
از اقرار به پذیرش و از پذیرش به تسلیم 
جدیدی  راه  امتحان  تمایل  و  رسیدم 
برای زندگی کردن را پیدا کردم. حاصل 
این تسلیم برای من جدی گرفتن برنامه، 
شرکت مرتب در جلسات، ارتباط روزانه 
بوده  قدم‌ها  باقی  کارکرد  و  راهنما  با 
به  اجباری  هیچ  امروز  برای  من  است. 
مصرف هیچ‌گونه ماده‌ی مخدری ندارم 

و از خداوند بسیار سپاسگزارم.

استارت
مصیب ب از میمند
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میثم از اصفهان

علی م از نیشابور

بتوانم دانش و تجربه‌ی کافی را کسب کنم، مشکلات کمتری خواهم داشت، البته منکر بهبودی، کمبود دانش و آگاهی است و اگر همیشه فکر می‌کردم مشکل من در دوران 

ضرورت دانش و آگاهی نیستم، منظورم این است که بزرگ‌ترین مشکل من در دوران 

بهبودی ناامیدی است و سنت پنجم چه زیبا گفته است: پیام ما امید، وعده‌ی ما آزادی. 

سنت پنجم همچنین توضیح داده است، معتاد در حال عذاب همیشه مصرف‌کننده 

نیست. همه‌ی ما جدای از این‌که سن پاکی ما چقدر است، می‌توانیم معتاد در حال عذاب 

باشیم و چه عذابی بدتر از ناامیدی وجود دارد. در کتاب پاک زیستن بیان می‌شود که: 

وقتی دانش ما زیاد و امید ما کم شود، درد زیادی را تجربه خواهیم کرد.

امید را به‌جز در جلسات حقیقی انجمن معتادان گمنام در جای دیگری نمی‌توان 

یافت. امید من وقتی بیشتر می‌شود که ضمن در آغوش گرفتن یک دوست 

تازه‌وارد به او بگویم که بازهم به جلسات برگرد، صبر کن، همه‌چیز درست 

می‌شود. امید من وقتی بیشتر می‌شود که ضمن گوش سپردن به درد دل‌های 

دوست تازه‌واردم متوجه شوم از ابتدای ورود به انجمن تاکنون چقدر تغییر 

کرده‌ام. مشکل امروز من ناسپاسی است. مشکل امروز من، بعد از هشت سال 

پاکی، مواد مخدر نیست! مشکل من ناامیدی است و چون امید من متناسب 

بادانش و آگاهی من رشد نکرده، امروز ناامیدی، تمام‌وقت و انرژی مرا 

می‌گیرد. من همیشه به‌حضور در جلسات حقیقی انجمن و در آغوش گرفتن 
تازه‌وارد نیاز دارم. من به شما نیاز دارم.

من به شما نیاز دارم

آهن‌ربا
وقتی در جلسـات صحبت از معجزه 

می‌شـد، مـن فکر می‌کـردم معجزه 
رونـق  کسـب‌وکارم  اوضـاع  یعنـی 
بگیـرد و نیازهـای مـادی‌ام برطـرف 

شـود. پنج مـاه پاکی داشـتم کـه برای 
گردانندگـی یـک جلسـه به شهرسـتان 
مبارکـه رفتـم. پیرمـردی شصت‌سـاله 

بـا مـوی سـفید تنهـا تـازه‌وارد آن شـب بـود. وارد چرخـه‌ی خدمـات شـدم تـا این‌کـه بعـد از حـدود یـک سـال دوبـاره برای 
گردانندگـی بـه همـان گـروه کـه مـکان آن تغییـر کـرده بـود رفتـم. پیرمردی سـرحال بـا عینکـی تمیز آمـد و روبـروی من 

نشسـت. جنـس لبخنـدش آشـنا بـود ولـی نمی‌دانسـتم کجـا دیدمش.
بلـه، او همـان پیرمـرد تـازه‌واردی بـود کـه یـک سـال قبـل چیـپ تـازه‌وارد را بـه دسـتانش داده بـودم. بازهم آن شـب فقط 
یـک تـازه‌وارد داشـتیم، ایـن بـار جوانـی که خیلـی تکیده بـود. بعد از جلسـه با یک لیـوان چای به سـراغ جـوان تـازه‌وارد رفتم و 
شـروع کردیـم بـه حـرف زدن. از قطـع مصرف خیلی می‌ترسـید و می‌گفـت: می‌ترسـد از خماری بمیـرد، ولی مـواد هم دیگر 
بـه او جـواب نمی‌دهـد، پیشـنهاد دادم بـاز به جلسـه بیاید و بـه او گفتم: دوسـت خوبم تمام کسـانی را که من دیده‌ام، از نشـئگی 
مرده‌انـد ولـی تابه‌حـال کسـی از خمـاری نمـرده اسـت. پیرمـرد رانشـانش دادم و گفتم: مـن و تو نیـروی جوانی‌مـان را هنوز 
داریـم، ببیـن ایـن دوسـتمان بـا چه سـنی آمده اسـت. جـوان تـازه‌وارد نگاهم کـرد و گفت: ایـن پیرمرد، پـدر من اسـت. وقتی 
تغییـر رفتـار را در پـدرم دیـدم بـه خـودم گفتـم: اگـر پدرم توانسـته اسـت، پس مـن هـم می‌توانم. چنـد ماه پیش کـه خدمتی 
بـه مـن پیشـنهاد شـد و دوبـاره بـه شهرسـتان مبارکـه رفتـم، از پیرمـرد موسـفید کـه حـالا نزدیـک به پنج سـال پاکی داشـت 
سـراغ پسـرش را گرفتـم. در کمـال نابـاوری، پسـر جـوان بـا تخریب بالایی که داشـت توانسـته بود قطـع مصرف کنـد و پس از 
قطـع مصـرف و کارکـرد قدم‌هـا، باوری شـود برای برادر کــوچک‌ترش که پسـر کوچک خــانواده بـود. هر دو برادر مسـئول 
پذیــرایی همان گروه شـده بودند. آن شـب بعد از جلسـه بهترین و دل‌چسـب‌ترین چای عمرم را از دسـتان این دو برادر که 
حـالا از خدمتگـزاران انجمـن شـده بودنـد، گرفتم. درحالی‌کـه از پیرمرد و پسـرانش دور می‌شـدم به چیپ‌های سـفید پیرمرد 
و پسـرش فکـر می‌کـردم و تغییراتـی که در مدت حضورشـان در انجمن شـکل‌گرفته بود. به‌راسـتی معجزه یعنی همیـن. از آن 

شـب معنای معجـزه برایم تغییـر کرد.

ما رشد روحانی خود را وقتی باور می‌کنیم که بتوانیم 
دست خود را برای کمک به‌سوی دیگران دراز کنیم. 
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جستجـــو
ــزرگ  ــا آمــدم و ب ــه دنی ــی ب ــواده‌ای مذهب مــن در خان
ــاد  ــاری اعتی ــن بیم ــط م ــا فق ــواده‌ی م ــدم. در خان ش
ــودم را از  ــردم خ ــعی می‌ک ــاری س ــن بیم ــا ای ــتم، ب داش
همــه برتــر بدانــم و آدم خودمحــور و مغــروری بــودم 
و ایــن بیمــاری باعــث شــد از ســن شانزده‌ســالگی مــواد 
ــواد  ــرف م ــال مص ــارده س ــم. چه ــرف کن ــدر مص مخ
باعــث شــد تــا خیلــی آشــفته باشــم و گوشــه‌گیر شــوم 
ــدان  ــدت در زن ــک م ــدم. ی ــدان ش ــه‌ی زن ــر روان و آخ

ــدم. ــتان ش ــه‌ی تیمارس ــدم و روان مان
ــردم.  ــرار ک ــا ف ــدم و ازآنج ــتان مان ــی در تیمارس  مدت
ــه  ــم ب ــا رفیق ــک روز ب ــم. ی ــش رفیق ــران پی ــم ته رفت
ــد.  ــم آم ــه خوش ــای جلس ــن از بچه‌ه ــم، م ــه رفتی جلس
دیــدم بــدون مــواد مخــدر پــاک هســتند و بــه یکدیگــر 
کمــک می‌کننــد و همــان روز اول تصمیــم گرفتــم قطــع 
ــه  ــفانه ب ــی متأس ــروم، ول ــه ب ــه جلس ــم و ب ــرف کن مص
ــال در  ــه س ــه س ــول برنام ــردن اص ــت نک ــر رعای خاط
ــار  ــار ب ــال، چه ــه س ــرض س ــی در ع ــدم یعن ــذاب مان ع
ــه  ــری برنام ــن س ــزش، ای ــد از لغ ــردم. بع ــزش ک لغ
ــردم و  ــدم کار ک ــم، ق ــا گرفت ــم. راهنم ــدی گرفت را ج
ــدون  ــتم ب ــه می‌خواس ــم چون‌ک ــه رفت ــه جلس ــرروز ب ه
مــواد مخــدر تــا آخــر عمــرم پــاک بمانــم. بــرای این‌کــه 
مــواد مخــدر زندگــی‌ام را، جوانــی‌ام را و پولــم را از 
ــت  ــم هش ــه را می‌نویس ــن نام ــه ای ــت. الآن ک ــن گرف م
ســال اســت کــه بــه خاطــر مصرفــم در زنــدان بــه ســر 
ــه  ــاک هســتم. ناگفت ــرم؛ و حــدود ده ســال اســت پ می‌ب
ــه ســال هشــتادوچهار  ــوط ب ــده‌ی مــن مرب ــد پرون نمان
می‌شــود. بعــدازآن، پنــج ســال فــراری بــودم، از اعتیــاد 
دوری کــردم و تــرک کــردم. بــه خاطــر پرونــده دوباره 
دســتگیر شــدم. بــه مــن حکــم اعــدام دادنــد و اعدامــم 
شکســت و تبدیــل بــه حبــس ابــد شــد. پنــج ســال زنــدان 
ــه مرخصــی  ــه ب ــودم و الآن ســه ســال اســت هــر هفت ب
ــی درد کشــیدم. در  ــی بااین‌همــه حــال، خیل مــی‌روم، ول
ــول  ــا اص ــی ب ــردم ول ــی ک ــده زندگ ــع مصرف‌کنن جم
ــردم.  ــذت می‌ب ــی‌ام ل ــردم و از پاک ــی ک ــه زندگ برنام

ــد. ــاک بمان ــد پ ــد می‌توان ــی بخواه ــر کس اگ

ــادی  ــاور و اعتق ــاس ب ــر اس ــد، ب ــد از درون باش ــت بای صداق
ــام  ــده‌ی تم ــای پاک‌کنن ــه معن ــد ب ــت می‌توان ــازنده. صداق س
خصوصیــات ناشایســت باشــد. اگــر بتوانــم بــا درون خــود 
بــا قاطعیــت کامــل برخــورد کنــم آنــگاه خیلــی راحت‌تــر 
ــا  ــرده و از آن‌ه ــکا ک ــوه خودات ــای بالق ــه توانایی‌ه ــم ب می‌توان
کمــک بگیــرم. اگــر مــن ازنظــر باطنــی نســبت بــه فــرد، شــیء 
و یــا عقیــده‌ای وابســتگی داشــته باشــم، ایــن وابســتگی به‌عنــوان 
ــرد و  ــرار می‌گی ــی ق ــت و واقع‌گرای ــر راه صداق ــر س ــی ب مانع
ــد.  ــدا کن ــر پی ــم به‌طــور ناخواســته تغیی ممکــن اســت رفتارهای
ــتگی و  ــر وابس ــه خاط ــه ب ــم ک ــازه ده ــود اج ــه خ ــد ب ــن نبای م
ــد،  ــراغم می‌آی ــه به‌س ــورت ناآگاهان ــه به‌ص ــی ک ــی گرای منف
صداقتــم از بیــن بــرود. خودخواهــی، افــکار مبهــم، عــادات 
ــی هســتند  ــه‌ی لکه‌های ــاً به‌منزل ــکار منفــی، صرف نامتعــارف و اف

ــد. ــره می‌کنن ــن را تی ــه روح م ک
ــدا  ــادت پی ــران ع ــب دادن دیگ ــه فری ــورت ب ــن ص ــر ای در غی
ــه کــردن  ــرای توجی ــا ب ــم و همــواره مجبــور می‌شــوم ت می‌کن
رفتــار خــود، ذهــن دیگــران را بــا توضیحــات نامفهــوم و خــاف 
ــه  ــا ب ــد ت ــم ش ــل خواه ــرکاری متوس ــه ه ــم و ب ــع پرکن واق
ــود را  ــه‌ی دل خ ــه آیین ــی ک ــم. زمان ــدا کن ــت پی ــم دس اهداف
ــگاه احساســات، انگیزه‌هــا و اهــداف  صــاف و بی‌آلایــش کنــم، آن
ــک  ــت، کم ــود و صداق ــد ب ــت خواهن ــوح قابل‌رؤی ــز به‌وض نی

خواهــد کــرد کــه زندگــی بهتــری داشــته باشــم.

رحیم

سینا الف از نهبندان
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در ابتــدا کــه قــدم دوم را کار می‌کــردم 
از مــن خواســته شــد تــا نمونه‌هایــی از 
دیوانگی‌هــای زمــان مصرفــم را مثــال بزنــم. 
نمونه‌هایــی کــه نوشــتم این‌هــا بــود: دعــوا 
ــاف‌کاری  ــراد خ ــه اف ــاد ب ــواده، اعتم ــا خان ب
ــر  ــردن ه ــول ک ــناختم، قب ــاً نمی‌ش ــه اص ک
پیشــنهادی کــه بــه مــن می‌شــد، کتــک‌کاری 
بــا پــدر و مــادر، تــرک تحصیــل، تــرک 
فرصت‌هــای شــغلی مناســب، افســردگی‌های 
شــدید و مراجعــه بــه پزشــک. همــه این‌هــا 
نشــانه‌های دیوانگــی و عــدم ســامت عقــل 
ــن نشــانه، مصــرف  ــی مهم‌تری ــود، ول مــن ب
مــواد مخــدر بــود. بــه قــول کتــاب پایــه هیچ 
ــد  ــه نمی‌کن ــک مراجع ــه پزش ــی ب آدم عاقل
ــی را  ــکته قلب ــک س ــک ی ــه پزش ــرای این‌ک ب
ــی  ــد. ول ــد و او را بکش ــب ده ــرای او ترتی ب
مــن مُــدام از ســاقی خــود جنــس قوی‌تــری 
ــر و مــواد  تقاضــا می‌کــردم و دوزهــای بالات
جدیدتــر را امتحــان می‌کــردم. بلــه، مــن در 
ــردم  ــدم دوم را کار ک ــه ق ــار اول ک ــان ب هم
عــدم ســامت عقــل خــود را پذیرفتــم 
ــگاه  ــودم ن ــی خ ــه زندگ ــه ب ــی اکنون‌ک ول
می‌کنــم، پــس از چنــد ســالی کــه در برنامــه 
علائمــی  و  نشــانه‌ها  از  هیچ‌یــک  هســتم، 
ــن  ــی م ــال زدم در زندگ ــالا مث ــه در ب را ک
ــو  ــتم، عض ــاک هس ــن پ ــود، م ــده نمی‌ش دی
ــئولیت‌های  ــتم و مس ــه هس ــول جامع قابل‌قب
بســیاری بــه مــن سپرده‌شــده اســت. شــاد 
از  دیگــر  و  می‌کنــم  زندگــی  اجتماعــی  و 
ــای  ــوردن قرص‌ه ــک و خ ــه پزش ــه ب مراجع
ــران  ــه دیگ ــی ب ــت. حت ــری نیس ــاب خب اعص
کمــک هــم می‌کنــم! بــه دوســتان همــدردم 
تجربــه می‌دهــم. بــا خانــواده در صلــح 
ــم  ــش ه ــت فح ــت اس ــی وق ــتم و خیل هس

ــداده‌ام. ن
ــور  ــن به‌ط ــل م ــا عق ــاع »آی ــن اوض ــا ای ب
ــور  ــر این‌ط ــت؟« اگ ــده اس ــالم ش ــل س کام
باشــد دیگــر نیــاز بــه قــدم دوم، مشــورت و 
حضــور در برنامــه NA و شــرکت در جلســات 
ــن  ــه درک م ــت ک ــن اس ــت ای ــدارم. واقعی ن
آن  از  عمیق‌تــر  عقــل  ســامت  عــدم  از 

ــت.  ــده اس ــاد فعال‌ش ــارز اعتی ــانه‌‌های ب نش
وقتــی وسوســه‌های فکــری امــروز 
مثــل  می‌کنــم،  بررســی  را  خــودم 
وسوســه‌ی رابطــه‌ی احساســی جدیــد، 
وسوســه‌ی فــان شــغل یــا فــان 
ــدن و  ــهور ش ــه‌ی مش ــین، وسوس ماش
ــوم  ــه می‌ش ــدن، متوج ــی ش آدم مهم
زیربنــای تمــام ایــن وسوســه‌ها عــدم 
ــت.  ــت اس ــا واقعی ــت ب ــاط درس ارتب
ــی  ــودم و زندگ ــت خ ــم واقعی ــن نمی‌توان م
ــا دیــدن  خــودم را بــاور کنــم. عقــل ســالم ب
هــر اتفاقــی ســریعاً آن را بــاور می‌کنــد، 
می‌پذیــرد و بــر اســاس آن برنامه‌ریــزی 
ــه  ــد آنچ ــن نمی‌توان ــل م ــی عق ــد. ول می‌کن
ــرم،  ــاً همس ــد. مث ــاور کن ــد ب ــه می‌بین را ک
مالــی‌‌ام،  و  شــغلی  شــرایط  خانــواده‌ام، 
وضعیــت تحصیلــی‌ام، جلســه خانگــی‌‌ام، همــه 
را می‌‌بینیــم ولــی بــاور نمی‌کنــم و بــا خــودم 
می‌گویــم: »اگــر فــان شــغل را داشــتم 

جلســه  »اگــر  می‌کــردم«،  فــان  آنــگاه 
ــمت  ــه س ــروه ب ــود گ ــور ب ــی این‌ط خانگ
ــواده‌ام  ــر خان ــت«، »اگ ــت‌تری می‌رف درس
ــد  ــتری می‌کردن ــی بیش ــک مال ــن کم ــه م ب
بیشــتری  موفقیت‌هــای  بــه  می‌توانســتم 
ــه در  ــا ریش ــر« ه ــن »اگ ــام ای ــم«. تم برس
ــل  ــرای عق ــه ب ــاده دارد ک ــاق س ــن اتف همی
ســالم می‌افتــد: آنچــه را می‌بینــد بــاور 
وسوســه‌های  می‌پذیــرد.  و  می‌کنــد 
ــن »اگــر« هــا و  ــه خاطــر همی فکــری مــن ب
همیــن »نابــاوری« هــا اســت. آیــا عقــل مــن 

ــت. ــی اس ــخ منف ــت؟ پاس ــالم اس س
مشــکل اصلــی مــن »نپذیرفتــن واقعیــت 
ــد.  ــت« می‌باش ــه هس ــکلی ک ــان ش ــه هم ب
ــرد  ــه کارک ــه ب ــت ک ــن اس ــر همی ــه خاط ب
ــات  ــه جلس ــن ب ــا، رفت ــال آن‌ه ــا، انتق قدم‌ه
می‌دهــم.  ادامــه  راهنمــا  بــا  تمــاس  و 
ــه عقــل ناســالم خــودم اعتمــاد  ــم ب نمی‌توان
کنــم، عقلــی کــه آنچــه را می‌بینــد بــاور 

. نمی‌کنــد

امین از سبزوار

آیا عقل من سالم است؟

اولین نشانه‌ی بهبودی سلامت عقل آن است که دیگر 
مجبور به استفاده از مواد نیستیم.

 )چگونگی عملکرد(
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ــرش،  ــت، پذی ــرف، صداق ــع مص قط
پرهیــز از هم‌بــازی، ابــزار بــازی، 
عشــق،  خدمــت،  بــازی،  میــدان 
ــارت  ــاک، خس ــتان پ ــاس، دوس احس
ــرف  ــه‌ای از ط ــی هدی ــزدن، همگ ن
اســت.  بــوده  مــن  بــه  انجمــن 
ســی‌ودو ســال از بهتـــرین لحظــات 
عمــرم را بــا مــواد مخـــدر گذراندم 
دســتوری  هــر  مخــدر  مــواد  و 
بــدون  می‌کــردم  اجــرا  مــی‌داد، 
این‌کــه بــه عواقبــش فکــر کنــم. خــدا 
ــر  ــه خاط ــگزارم ب ــاکر و سپاس را ش
این‌کــه فرصــت زندگــی دوبــاره 
را به‌مــن داد و به‌واســطه‌ی یــک 
ــن  ــه م ــام ب ــن پی ــن ای ــو انجم عض
ــام را  ــادان گمن رســید و انجمــن معت
ســر راهــم قــرار داد تــا به‌واســطه‌ی 
اصــول ســاده‌ی برنامــه، زندگــی 
ــدت  ــه م ــواد را ب ــدون م ــردن ب ک
بیــش از پنــج ســال تجربــه کنــم. در 
ــطه‌ی  ــی، به‌واس ــاه پاک ــدود دو م ح
یکــی از شــبکه‌های تلفــن همــراه 
پیــام تبریــک تولــدی بــه دســتم 
ــتباه  ــه اش ــدم ک ــران ش ــید، حی رس
شــده اســت و فهمیــدم که مشــترک 
شــخص دیگــری اســت و ســیم‌کارت 
روی گوشــی‌ام بــه نــام همســرم 

می‌باشــد.
بعــد از بیســت‌وهفت ســال قلبــاً 
ــرم  ــد همس ــدم روز تول ــه ش متوج
ــا یــک شــاخه  چــه تاریخــی اســت. ب

گل رز تولــدش را تبریــک گفتــم و 
ــدنی. از  ــود فراموش‌نش ــه‌ای ب لحظ
ــب  ــن کار را مرتـ ــد ای ــه بع آن روزب
را  تـــولدش  روز  و  کــردم  تکــرار 
ــال  ــی‌ودو س ــردم. س ــوش نک فرام
مــواد  بــدون  مـــی‌کردم  فکــر 
مســافرت  کــرد،  کار  نمی‌شــود 
ــی  ــت ول ــادی رف ــس ش ــت، مجل رف
ــکل  ــم ش ــاور برای ــن ب ــه ای در برنام
باشــد  تمایــل  اگــر  کــه  گرفــت 
ــد  ــرف مان ــع مص ــود در قط می‌ش
ــرد،  ــی ک ــم زندگ ــواد ه ــدون م و ب
الآن کــه ایــن مشــارکت را روی کاغــذ 
مــی‌آورم هیچ‌گونــه وابســتگی نــدارم 
اوقــات  کــردن،  بــاکار  را  روزم  و 
ــت  ــن، خدم ــه رفت ــا جلس آزادم را ب
کــردن، کارکــرد قــدم و خدمــت 
بــه خانــواده بــه پایــان می‌بــرم 
و بیشــترین چیــزی کــه توانســته 
اســت مــرا امیــدوار کنــد اعتمــاد بــه 
ــت  ــه اس ــا و برنام ــد، راهنم خداون
ــه  ــروزم ک ــته‌های ام ــرور داش و م
ــم و  ــکرگزار باش ــود ش ــث می‌ش باع
حســرت گذشــته را نخــورم و ترســی 
هــم از آینــده نداشــته باشــم. از 
انجمــن  خدمت‌گــزاران  همــه‌ی 
کمــال تشــکر رادارم، از این‌کــه در 
انجمــن هســتم افتخــار می‌کنــم و 
سپاســگزارم و امیــدوارم کــه بتوانــم 

پیام‌رســان خوبــی باشــم.

قبــل از هــر چیــز از خداونــد بــه خاطــر موهبت‌هــای 
پاکــی و بهبــودی و احســاس خوبــم سپاســگزارم کــه از 
ــا ســام فــراوان  طریــق انجمــن به‌مــن داده‌شــده اســت. ب
خدمــت همــدردان و تشــکر از خدمت‌گــزاران مجلــه‌ی 
ــک  ــم ی ــه را می‌نویس ــن نام ــه ای ــروز ک ــودی. ام ــام بهب پی
روز مانــده بــه تولــد یک‌ســالگی‌ام و هم‌چنیــن در جلســه‌ی 
خانگــی‌ام منشــی هســتم. فــردا چهارشــنبه، تولــدم را جشــن 
می‌گیــرم. از همــان دوران مدرســه و فعــال شــدن بیمــاری 
بــا انجــام کارهایــی بــرای تأییــد شــدن و پذیرفتــه شــدن بــه 
دلیــل کمبودهــای عاطفــی و جســمی را در خــود بــا عمــل از 
ــا  ــالگی ب ــن چهارده‌س ــرورش دادم و در س ــص پ روی نواق
مــواد مخــدر، ســیگار و مشــروبات، آتــش اعتیــادم شــعله‌ور 
ــه درس  ــر ب ــت دادم و دیگ ــم را از دس ــتان خوب ــد. دوس ش
علاقــه‌ای نداشــتم و اطرافــم را افــرادی ســیگاری و الکلــی پــر 
کردنــد. تــا مدت‌هــا، ماده‌هــای مخــدر دیگــری را امتحــان 
کــردم و روزبــه‌روز تنهاتــر و ناامیدتــر می‌شــدم. در طــول 
یــک دوره‌ی یک‌ســاله بــه معتــادی قهــار تبدیــل شــدم کــه 
در حــال حرکــت کــردن، مــواد مصــرف می‌کــردم. همــه‌ی 
اعضــای خانــواده‌ام دســت بــه هــر کاری می‌زدنــد تــا قطــع 
ــرد،  ــم نمی‌ک ــه رهای ــد. وسوس ــی نمی‌ش ــم، ول ــرف کن مص
درنهایــت بــا کولــه بــاری از تــرس، پیــام انجمــن را از طــرف 
یکــی از دوســتانم، گرفتــم و وارد جلســه‌ی NA شــدم. اصــاً 
متوجــه نبــودم کــه چــه می‌شــود چــون مصــرف می‌کــردم 
و یــک فکــر بســته هرگــز پذیــرش ایده‌هــای جدیــد را 

ــدارد. ن
ــت.  ــش اس ــال پی ــت س ــه هف ــوط ب ــن مرب ــه انجم ورودم ب
ــم  ــن ه ــه م ــردم ک ــاهده ک ــی مش ــد از مدت ــه، بع در جلس
می‌توانــم قطــع مصــرف کنــم، امــا تــرس از خمــاری 
نمی‌گذاشــت. به‌هرحــال قطــع مصــرف کــردم و در جلســه 
ــلیم  ــون تس ــی چ ــردم ول ــارکت می‌ک ــم، مش ــت گرفت خدم
کامــل نبــودم، چهــار بــار در ایــن هفت ســال لغزش کــردم و 
ــد.  ــخت‌تر می‌ش ــتم، س ــن برمی‌گش ــه انجم ــه ب ــار ک ــر ب ه
فقــط خداونــد در ایــن لغزش‌هــا کمکــم می‌کــرد تــا نمیــرم 
و تجربــه‌ام را بــا دوســتانم در میــان بگــذارم. دلایلــی مثــل 
می‌توانــم کنتــرل کنــم، یک‌بارمصــرف کنــم، جایگزیــن 
ــد کار و  ــی مانن ــائل بیرون ــال مس ــه دنب ــن ب ــردن و رفت ک
شــهرت و دوری از انجمــن، عوامــل لغــزش مــن بودنــد. هر 
ــا  ــت‌خورده‌ی به‌تمام‌معن ــک شکس ــی، ی ــاظ روح ــار ازلح ب
می‌شــدم، نهایتــاً بعــد از آخریــن لغــزش وارد جلســه شــدم. 
ولــی ایــن بــار پذیرفتــم بیمــاری اعتیــاددارم و تســلیم کامــل 

شــدم.
ــور  ــردم، حض ــت ک ــردم، خدم ــدم کارک ــم، ق ــا گرفت راهنم
ــت  ــز موفقی ــردم و رم ــارکت ک ــام دادم، مش ــب را انج مرت
ــن  ــرای م ــار ب ــر ب ــت و ه ــریات اس ــدن نش ــروزم، خوان ام

متفاوت‌تــر دارد. درکــی 

مسلم م از کازرون عبداله از عسلویه
رمز موفقیتتلنگر
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ــی  ــت تمام ــوت خدم ــدا ق ــام و خ ــا س ب
ــه  ــگزارم ک ــد سپاس ــم. از خداون همدردان
به‌وســیله‌ی انجمــن بــا عشــق معتــادان 
گمنــام مــرا بــا خــودم و بیماریــم آشــنا کرد. 

در تیرمــاه 1389 بعــد از تقریبــاً یازده 
ســال تخریــب مــواد مخــدر وارد 

ــر  ــی پ ــا دنیای ــدم، ب ــن ش انجم
از درد و ســؤال از شکســت و 

ــمی،  ــی عاطفی، جس خلأهای
ــی و خانوادگــی. وقتی  مال
شــدم،  انجمــن  وارد 
داشــته‌هایم  تنهــا 
ــری  ــفتگی‌های ظاه آش
زندگــی‌ام  بیرونــی  و 
ســریع  خیلــی  بــود. 
همدردانــم  ســمت  از 

ــتی  ــق و دوس ــورد عش م
ــم،  ــرار گرفت ــت ق و حمای

بســیار پــر شروشــور بــودم، 
ســرم پــر بــود از هیاهــوی 

از  پاکــی  روزهــای  و  لحظه‌هــا 
مــواد مخــدر شــاد بــودم و پرانــرژی، 

این‌کــه  می‌لنگیــد،  کار  یکجــای  امــا 
مــن به‌جــای گرفتــن برنامــه و اصــول 
روحانــی‌اش، خــودم را خیلــی جــدی گرفتــه 
بــودم، هفت مــاه پاکی داشــتم، تــازه‌واردی 
وارد جلســه شــد، مهــرِ مــا بــه دل همدیگــر 
نشســت، بدجــور بــه هــم گــره خوردیــم، بــا 

ــردم. ــک ک ــه او کم ــه ب ــق و خالصان عش
اعضــاء  دیگــر  مخالفت‌هــای  علی‌رغــم   
ــتند  ــتری داش ــه‌ی بیش ــه تجرب ــن ک انجم
رهجــوی  شــد  او  و  شــدم  او  راهنمــای 
تــا  می‌ترســیدم  هــم  خــودم  مــن. 
ــن  ــت. م ــا گذش ــا و ماه‌ه ــرم، روزه بپذی
ــادی  ــم کــه رابطــه‌ی صمیمــی زی و رهجوی
ــده  ــم ش ــه ه ــته ب ــع وابس ــتیم، درواق داش
ــالا  ــان ب ــم پاکی‌هایم ــان باه ــم، همچن بودی
می‌رفــت، رابطــه‌ی مــا آن‌قــدر عمیــق 
بود کــه رابطــه‌ی خانوادگــی برقــرار کردیم 

و در مســائل کاری و مالــی باهــم قاطــی 
ــود و  ــن ب ــی‌ام پایی ــن پاک ــم. م ــده بودی ش
تجربــه‌ای نداشــتم و او ‌هــم تــازه‌واردی 
ــی و  ــائل مال ــر مس ــه خاط ــود، ب ــش نب بی

ــا  ــتیم باره ــه داش ــی ک ــی و احساس خانوادگ
و بارهــا خواســتم ایــن رابطــه را قطــع 
کنــم، امــا احســاس نیــاز بــه دوســتی مانــع 
از  تــرس  وابســتگی‌ها،  همــان  می‌شــد. 
تنهایــی، تــرس از بی‌کســی، تــرس از تأییــد 
نشــدن باعــث شــد تــا بــه ایــن روال ادامــه 
بدهــم. یــادم اســت به‌خاطــر دانــش کمــی 
کــه از برنامــه داشــتم بارهــا در مــورد 
ــد  ــردم، بل ــت می‌ک ــرف صحب ــذت مص ل
نبــودم چطــور از خــودم و پاکــی رهجویــم 

ــم. ــت کن مراقب
ــه‌ی لذت‌هــای کاذب  ــا را از زاوی  هنــوز دنی
تــا جایــی  ایــن روال  و آنــی می‌دیــدم، 
ادامــه پیــدا کــرد کــه بعــد از هشــت مــاه 
باهــم بــودن یک‌دفعــه دیــدم مــن هســتم 

ــدر  ــواد مخ ــراغ و م ــک چ ــم و ی و رهجوی
ــت.  ــوا می‌رف ــه ه ــای دودش ب ــه حلقه‌ه ک
ــه  ــه‌ی اول چ ــه آن لحظ ــی‌رود ک ــادم نم ی
امــا  احســاس گنــاه و خجالتــی داشــتم، 
ــم  ــه بتوان ــود ک ــن ب ــر از ای ــاری قهارت بیم
ــم  ــا رهجوی ــن ب ــه م ــم. بل ــرار کن از آن ف
باهــم مصــرف کردیــم آنجــا بــود 
کــه فهمیــدم اصــول تــا جایــی 
برایــت کارســاز اســت کــه 
اســتفاده  درســت  آن  از 
ــد  ــه بای ــدم ک ــی، فهمی کن
ــن  ــی انجم ــول روحان اص
معتــادان گمنــام را جدی 
ــودم را.  ــه خ ــت ن گرف
ــه  ــروم جلس ــتی ب بایس
ــر  ــودی را جدی‌ت و بهب
و بهتــر انجــام بــدم، 
ــد  ــا رش ــم ت ــوش کن گ
کنــم، فهمیــدم تجربــه 
اعضــای قدیمــی را بایــد 
خــودم  تــا  کنــم  گــوش 
ــد  ــن گفتن ــم. به‌م ــه نکن تجرب
فعــاً رهجــو نگیــر زود اســت، 
امــا مــن خودمحــوری کــردم، گــوش 
ــدم،  ــم و بل ــودم می‌دان ــم خ ــردم و گفت نک
چــون فکــر می‌کــردم به‌مــن حســادت 
می‌کننــد، امــا آن‌هــا دوســت مــن و آن 
ــا  ــزش، باره ــد از لغ ــد. بع ــازه‌وارد بودن ت
ــردم،  ــزش ک ــاز لغ ــدم و ب ــاک ش ــا پ و باره
امــا جلســات را رفتــم و اقــرار کــردم و 
ــرد  ــک ک ــن کم ــره به‌م ــا بالاخ ــن اقراره ای
ــن  ــای انجم ــق اعض ــوم و عش ــدار بش ــا بی ت
معتــادان گمنــام کــه مــن را قضــاوت نکردند 
ــا  ــن را ب ــردم م ــزش ک ــه لغ ــاری ک ــر ب و ه
ــد، در حــال  عشــق تشــویق و حمایــت کردن
ــش  ــه بی ــم ک ــکر می‌کن ــدا را ش ــر خ حاض
ــوی  ــا رهج ــم، ام ــه پاک ــت ک ــال اس از دو س
ســابق مــن هنــوز در عذاب اســت و از شــما 
ــا  ــم دع ــرای او ‌ه ــم ب ــدردان می‌خواه هم
ــال  ــردد. در ح ــا برگ ــع م ــه جم ــا ب ــد ت کنی
ــم. ــدم کار می‌کن ــا دارم و ق ــر راهنم حاض

 مریم از گرگان

عشق یا وابستگی

می‌خواهم زندگی کنم و از آن لذت ببرم. برای انجام 
این‌کار، بهبودی خود را در اولویت قرار می‌دهم. 

)فقط برای امروز(
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کــه  را  شــخصی  مــی‌آورم  یــاد  بــه 
و  خــوب  کودکــی‌اش  )دوران  می‌گفــت: 
تــوأم بــا شــادی و خوشــحالی نبــوده اســت، 
امــا طولانی‌مــدت بــوده اســت!( و مــن 
هــم در ایــن زمینــه بــا او احســاس همســانی 
ــرات در دوران بهبــودی مـــن  ــم. تغیی می‌کن
ــد  ــورت گرفته‌ان ــتگی ص ــه آهس ــان ب آن‌چن
ــه  ــی ک ــم بازمان ــاس نمی‌کن ــن احس ــه م ک
تــازه‌وارد بــودم تفــاوت زیــادی داشــته 
در  آن  درون  مــردم  و  دنیــا  امــا  باشــم؛ 
ــر  ــر و زیبات ــیار بهت ــالیان، بس ــن س ــول ای ط
ــه  ــل ب ــن تبدی ــرای م ــت ب ــده‌اند و واقعی ش
چیــزی شــده اســت کــه هیــچ مشــکلی بــا آن 
ــودم  ــرم و خ ــه آن را می‌پذی ــدارم و روزان ن
ــز  ــن از مرک ــازم. م ــازگار می‌س ــا آن س را ب
دنیــا خارج‌شــده‌ام و تنهــا بــه آن چیــزی 
می‌پــردازم کــه ســر راهــم قــرار می‌گیــرد. 
مــن چیزهــای بــاارزش را بــرای انجــام دادن 
ــا  ــی نگــران علایقــم و ی ــه‌ام و دیگــر خیل یافت
این‌کــه چــه احساســی دارم، نیســتم. متوجــه 
شــده‌ام کــه شــادی وقتــی می‌آیــد کــه مــن 
دیگــر برایــم مهــم نباشــد کــه شــاد هســتم 

یــا نــه.
مـــورد  در  می‌کــه  هنگا امــروزه 

چیــزی غمگیــن می‌شــوم و یــا احســاس 
ــرز  ــه ط ــی ب ــم، نگاه ــی می‌کن ناراحت
نگرشــم و دیدگاه‌هایــم می‌انــدازم 
ــی  ــدازه‌ی کاف ــه به‌ان ــم ک و درمی‌یاب
منطقــی، عملــی و مثبــت نیســتند. 
واقعیــت بــرای مــن تبدیــل بــه یــک پناهــگاه 
و مــکان امــن شــده اســت و دیگــر به‌عنــوان 
ــون  ــه آن نمی‌نگــرم. مــن اکن ــد ب ــک تهدی ی
را  داشــته‌هایم  و  می‌کنــم  سپاســگزاری 
دســت‌کم نمی‌گیــرم. مــن فکــر می‌کنــم 
ــی‌ام را از  ــادی از زندگ ــمت زی ــه دارم قس ک
طریــق عــادات ســپری می‌کنــم، عــادات 
خوبــی کــه نگه‌داشتنشــان نســبتاً ســاده 
ــارات  ــق انتظ ــائل طب ــه مس ــت. وقتی‌ک اس
ــنی  ــی چاش ــا کم ــد، تنه ــاق نمی‌افتن ــن اتف م
ــی  ــد. زندگ ــه می‌کنن ــن اضاف ــی م ــه زندگ ب
از  بهتــر  خیلــی  تقریبــاً  حاضــر  حــال  در 
آنیســت کــه حقیقــت داشــته باشــد امــا مــن 

ــرم. ــکل می‌پذی ــن ش ــه همی آن را ب
ــن  ــه م ــی ک ــمانیا » جای ــرت تاس »دون‌پ
زندگــی می‌کنــم بــرای مــن مثــل یــک 
ــه  ــرده‌ام ک ــن را درک ک ــت و ای ــت اس بهش
اگــر نگــرش و دیــدگاه مــن در مــورد 
زندگــی مثبــت و معقــول باشــد و مـــن 

ــا روی  ــتر مکان‌ه ــم، بیش ــی کن ــوب زندگ خ
کــره زمیــن بــرای مــن مثــل همــان بهشــت 
خواهنــد بــود. زمانــی فکــر مـــی‌کردم کــه 
ــر روی  ــم ب ــودن به‌طــور دائ ــع ب شــاد و قان
ــا  ــت، ام ــن اس ــزی غیرممک ــن چی ــره زمی ک
ــق  ــم محق ــن برای ــته ای ــال گذش ــد س در چن
شــده اســت. جنبه‌هــای بســیاری از زندگــی 
هســتند کــه مــا نهایتــاً و بــا بــالا رفتــن ســن 
از آن‌هــا عبــور می‌کنیــم، امــا ایــن دلیــل بــر 
بــه وجــود آمــدن بلــوغ عاطفــی نمی‌شــود 
و ایــن در مــورد دیگــر جنبه‌هــای رشــد 
ــا  ــی در آن‌ه ــچ محدودیت ــه هی ــی ک روحان
نیســت نیــز صــادق اســت. مــن تصــور 
ــل  ــامت عق ــد س ــد درص ــه ص ــردم ک می‌ک
داشــته باشــم و فقــط از اتفاقــات ناگهانــی و 
لحظــه‌ای لــذت می‌بــردم، امــا اکنــون فکــر 
می‌کنــم کــه تمایــل به‌ســامت عقــل کامــل 
ــه  ــدارم ک ــا می‌پن ــت ام ــم زیباس ــتن ه داش
ــه  ــود چون‌ک ــم ب ــا خواهی ــه اینج ــا همیش م

ــتیم. ــا نیس آنج
Jim Tasmania
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مواقعــی اســت کــه هســتی برایــم بســیار ســنگین می‌شــود، احســاس 
تنهایــی می‌کنــم و جایــی را نــدارم کــه بــروم. می‌ترســم کــه آیــا 
انتخاب‌هایــم درســت هســتند؟ آیــا دارم کار درســت را انجــام می‌دهــم؟ 
و ترس‌هایــم  را می‌بنــدم  اشــکم  از  پــر  دعــا می‌کنــم، چشــم‌های 
و نگرانی‌هایــم را در جهــان رهــا می‌کنــم. گاهــی اوقــات فرامــوش 
ــد  ــت دارن ــرا دوس ــه م ــم ک ــوش می‌کن ــتم. فرام ــا نیس ــه تنه ــم ک می‌کن

و در توانایی‌هایــم دچــار شــک و تردیــد می‌شــوم.
ــال  ــا درعین‌ح ــده‌ام، ام ــه گم‌ش ــم ک ــاس می‌کن ــات احس ــی اوق گاه
نشــانه‌هایی را دریافــت می‌کنــم کــه می‌گوینــد در مســیر درســت 
ــم،  ــم، ســؤال می‌کن ــات احســاس ســرخوردگی می‌کن هســتم. گاهــی اوق
ــه  ــده‌ام. ادام ــف نش ــز متوق ــا از درون هرگ ــم، ام ــدل می‌کن بحث‌وج
ــن  ــم ای ــه می‌دان ــی وقتی‌ک ــد، حت ــر می‌رس ــه نظ ــخت ب ــی س دادن خیل
ــوم و  ــویق می‌ش ــاره تش ــم. دوب ــام ده ــد انج ــه بای ــت ک ــا کاری اس تنه
ــا  ــرم و زیبایی‌ه ــم را می‌نگ ــی‌آورم، اطراف ــاد م ــه ی ــم. ب ــت می‌کن حرک
بعضــی وقت‌هــا فرامــوش می‌کنــم! درون مــن،  را می‌بینــم. آری، 
ــام  ــم زدن همه‌چیزتم ــه ه ــم ب ــد. در یک‌چش ــن را می‌خواه ــن م بهتری
ــم  ــور دارم می‌توان ــه حض ــان لحظ ــه در هم ــه‌ای ک ــود. هرلحظ می‌ش

ــم کــه زندگــی کــرده‌ام. بگوی
نــگاه  بلنــد می‌خنــدم، رنگین‌کمــان را می‌بینــم کــه فرزنــدم را 

می‌کنــد و بــا مهربانــی بــه او گــوش می‌دهــم. بخشــیدن بــدون 
درخواســت چیــزی درازای آن. درس‌هایــی را کــه آموخته‌ایــد و خواهیــد 

ــد. ــارکت کنی ــت را مش آموخ
E.A.N.A Monthly, Edmonton Area	
Nov 2017

قسمتی از من
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اســم مــن دیانــا و یــک معتــاد هســتم. مــن در ســال اول حضـــورم 
در NA خــودم راهنمــای خــودم بـــودم! مــن همیشــه یــک راهنمــا 
ــد  ــن نبای ــت و م ــار اس ــه او گرفت ــردم ک ــر می‌ک ــا فک ــتم ام داش
ــه  ــم ک ــاس می‌گرفت ــا او تم ــی ب ــط وقت ــن فق ــوم. م ــم او بش مزاح
ــا  ــرد قدم‌ه ــه کارک ــاز ب ــه نی ــا این‌ک ــود و ی ــه روال ب ــی ب زندگ
ــادان شــدم  داشــتم. ســه ســال پیــش خــودم راهنمــای دیگــر معت
ــه  ــاد ب ــک معت ــک ی ــی کم ــه ارزش درمان ــه متوج ــود ک ــا ب و آنج
ــی از  ــه یک ــم ک ــس می‌کن ــی ح ــن را هنگام ــدم. ای ــر ش ــاد دیگ معت
ــا مــن تمــاس می‌گیــرد. ایــن تمــاس نه‌تنهــا مــرا از  ــم ب رهجوهای
ــتانه‌ی  ــه‌ی دوس ــک رابط ــه ی ــد، بلک ــرون می‌کش ــودم بی درون خ
ــد.  ــعه می‌بخش ــد و توس ــت می‌کن ــز تقوی ــدار را نی ــتین و پای راس
آموختــه‌ام کــه به‌عنــوان یــک راهنمــا قــدردان کســانی باشــم کــه 
ــر از  ــز مهم‌ت ــت و هیچ‌چی ــرار داده اس ــی‌ام ق ــد در زندگ خداون
انتقــال پیــام انجمــن بــه آن‌هــا نیســت. مــن مجبــورم کــه کارکنــم و 
همچنیــن بــه خانــواده‌ام خدمــت کنــم امــا تنهــا راه محقــق شــدن 
ــه  ــم ک ــس دریافت ــت. پ ــه NA اس ــن ب ــن م ــردن دِی ــن دو، ادا ک ای
راهنمــا به‌شــدت بــه رهجــو نیــاز دارد و همیــن اصــل ایــن مســئله 
را برایــم روشــن ســاخت کــه از تمــاس گرفتــن بــا راهنمایم ترســی 
نداشــته باشــم و مــادام بــه خــودم نگویم کــه ایــن کار را هــم خودم 
ــب  ــئله‌ی جال ــم. مس ــام می‌ده ــودم انج ــر خ ــی و بافک به‌تنهای

ــه لازم  ــت ک ــن اس در NA ای
نیســت تمام‌کارهــا را خــودم 
دهــم.  انجــام  به‌تنهایــی 
امــروزه راهنمایــم یکــی از 
ــی  ــخاص زندگ ــن اش مهم‌تری
هیچ‌چیــزی  اســت.  مــن 
نیســت کــه مــن از گفتنــش 
بــه او هــراس داشــته باشــم.
هرچنــد کــه می‌دانــم کــه او هــم 
گرفتاری‌هــای خــاص خــودش 
او  بــا  مــن  رابطــه‌ی  دارد.  را 
ــر  ــائل دیگ ــر از مس ــی کمت اهمیت
ــرای  ــن ب ــدارد. م ــی‌اش ن زندگ
همیشــه  او  و  هســتم  مهــم  او 
ــد؛  ــدا می‌کن ــت پی ــن وق ــرای م ب
بنابرایــن اگــر شــما در ظاهــر در 
یــک رابطــه‌ی راهنمــا و رهجویــی 
اگــر  یــا  می‌بریــد  ســر  بــه 
ــد کــه  ــه شــما می‌گوی ــان ب ذهنت
ــه  ــا این‌ک ــتید ی ــم نیس ــما مه ش
راهنمایتــان مشــغول و گرفتــار 
ــش  ــما برای ــی ش ــت و زندگ اس
لطفــاً  نیســت،  اهمیــت  حائــز 

ــا وقتــی مشــکل  ــاد داشــته باشــید کــه دســت دراز کــردن ت بــه ی
ــتحقاق  ــما اس ــه ش ــید و این‌ک ــداده باش ــام ن ــه آن را انج ــت ک اس
یــک راهنمــا کــه بــه شــما گــوش فــرا دهــد و بــرای شــما وقــت 
ــم و  ــالا می‌بری ــتمان را ب ــادان دس ــا معت ــر م ــد. اگ ــذارد را داری بگ
اشــتیاقمان را بــرای راهنمــا شــدن نشــان می‌دهیــم ایــن دقیقــاً بــه 
ــه  ــه درصورتی‌ک ــم ک ــود مایل ــام وج ــا تم ــن ب ــت. م ــان معناس هم
نیــاز داشــته باشــید بــه صحبت‌هــای شــما گــوش فــرا دهــم و اگــر 
هنگامی‌کــه زندگــی خــوب و آرام پیــش مــی‌رود و نیــازی بــه مــن 
ــک را  ــه‌ای نزدی ــم رابط ــد، می‌توانی ــاس بگیری ــن تم ــا م ــد ب نداری
باهــم پایه‌گــذاری کنیــم کــه در زمــان روی دادن مشــکلات تمــاس 
را برایتــان آســان‌تر خواهــد ســاخت. مــواردی اســت کــه همــه‌ی 
مــا واقعــاً گرفتــار و پرمشــغله هســتیم امــا در بهبــودی درمی‌یابیــم 
ــم از  ــار ه ــه در کن ــم ک ــدا کنی ــی را پی ــم وقت ــه می‌توانی ــه همیش ک

ــم. ــور کنی ــکلات عب ــائل و مش ــان مس می
»می‌گوینــد کــه بــه تــازه‌واردان نیــاز داریــد کــه بــه شــما بگوینــد 
کــه از کجــا آمده‌ایــد، بــه اعضــای قدیمی‌تــر نیــاز داریــد کــه بــه 
ــا  ــک راهنم ــه ی ــد و ب ــد بروی ــا می‌توانی ــه کج ــه ب ــد ک ــما بگوین ش
نیــاز داریــد کــه بــه شــما بگویــد کــه اکنــون کجــا هســتید.« )فقــط 

بــرای امــروز(
Diana G.
The Heartbeat, Los Angeles Area Newsletter
Nov. Dec. 2017

هدیه‌ی راهنما بودن

از خود می‌پرسید که آیا به یک جلسه نیاز دارید یا 
نه؟

فراموش کرده‌اید که جلسه کجاست؟
نام و شماره‌ی تلفن راهنمای خود را فراموش 

کرده‌اید؟
باراهنمای خود تماس می‌گیرید و او می‌پرسد: 

»شما«؟
از تازه‌واردان درخواست می‌شود که خودشان را 

معرفی کنند و همه به شما نگاه می‌کنند؟
فرزند سه‌ساله‌ی شما به شما می‌گوید که به یک 

جلسه بروید؟
صاحب‌کار شما به شما می‌گوید که به یک جلسه 

بروید؟
همه‌چیزتان را ازدست‌داده‌اید به‌جز امید؟

شما یک معتاد هستید؟
چه زمانی به یک جلسه نیاز دارید؟ »به‌طور منظم«

N A Today Magazine,Australia Feb.2017

بدانید که شما به یک جلسه نیاز دارید، وقتی‌که...

می‌خواهم خوشبخت باشم. خوشبختی خود را از طریق 
خدمت به ‌دیگران به‌دست می‌آورم. 

)فقط برای امروز(
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بــا عــرض ســام و درود خدمــت همــدردان و تمامــی خدمتگزاران 
ــوان  ــن عن ــا ای ــادم ب ــورد اعتی ــه‌ام را در م ــران. تجرب ــر ای در سراس
ــا NA« تمــام ســعی مــن ایــن اســت کــه  شــروع می‌کنــم: »از مــن ت
ــم  ــوش همدردان ــه گ ــم را ب ــه و پیام ــو تجرب ــدون غل ــه و ب صادقان
برســانم. امــروز دی‌مــاه نودوشــش اســت و در حــال خوانــدن پیــام 
ــم  ــی در درون ــه‌زده و ندای ــمانم حلق ــک در چش ــودم، اش ــودی ب بهب
ــادم و  ــک معت ــن ی ــگارم. م ــه‌ای بن ــز نام ــن نی ــه م ــرآورد ک ــاد ب فری
بــه خاطــر مصــرف یــا بهتــر اســت بگویــم ســوءمصرف مخــدرات و 
الــکل آســیب‌های فــراوان دیــده‌ام و امــروز هــم در مــرز یازدهمیــن 
ســال پاکــی‌ام. به‌واســطه‌ی بیمــاری اعتیــاد فعالــم آســیب‌پذیر 
هســتم و همیــن امــر مــرا وادار کــرده کــه بــا بــاور و ایمــان بیشــتر و 

ــم. ــروی کن ــول آن پی ــن و اص ــه‌ی انجم ــری از برنام مصمم‌ت
مــن در یــک محیــط روســتایی از توابــع اســتان مرکــزی بــه دنیــا 
ــد  ــه رش ــروع ب ــتایی ش ــت روس ــواده پرجمعی ــک خان ــدم و در ی آم
ــاری کــه قــدرت خودشناســی در ســن پنــج الــی  کــردم. از اولیــن ب
شش‌ســالگی در مــن شــروع شــد، کمبــود را در وجــود خــود و 
خانــواده‌ام لمــس و احســاس کــردم. احســاس تفــاوت و نارضایتــی و 
خودکم‌بینــی در مــن شــکل گرفــت و ناســازگاری کردن‌هــا و گرفتــن 
ایــراد و شِــکوه و شــکایت از پــدرم و برادرهــای بزرگ‌تــرم بــه خاطــر 
اعتیادشــان و فقــر و نداشــتن امنیــت مالــی و اجتماعی خانــواده‌ام در 
مــن شــروع بــه فعالیــت کــرد. احســاس خودکم‌بینــی و تفــاوت اولیــن 
صدمــه‌اش بــدون این‌کــه مــاده‌ی مخــدری مصــرف کنــم ایــن بــود 
کــه تحصیلاتــم را از مــن گرفــت و خانــواده را تــرک کــردم و آواره‌ی 
ــوع مخــدری  ــچ ن ــدون مصــرف هی ــن شــهر و آن شــهر شــدم. ب ای
ــردم و  ــه ک ــران تجرب ــم و ته ــهرهای اراک و ق ــی را در ش کارتن‌خواب
اولیــن بــار دریکــی از پارک‌هــای تهــران بــا الــکل آشــنا شــدم. طولــی 
ــواع مــواد مخــدر آن زمــان آشــنا شــدم، به‌طوری‌کــه  ــا ان نکشــید ب

ــدم. ــر می‌آم ــه نظ ــاله ب ــالگی، سی‌س ــن شانزده‌س در س
ــاب  ــکونت انتخ ــحل س ــرای مـ ــم را ب ــش ق ــال پی ــه س بیست‌وس
ــوم‌نما  ــنزوی، ترســو و مظلـ ــریشان، مـ کــردم. بســیار افســرده، پـ
ــرای زندگــی  ــن و ســخت‌ترین راه ممکــن را ب ــودم و بدتری شــده ب
پیــدا و انتخــاب نمــودم. دوازده ســال از بهتریــن دوران زندگــی‌ام بــا 
اعتیــاد فعــال و مصــرف بیش‌ازحــد مــواد مخــدر و ضــد ارزش‌هــای 
اجتماعــی بــه تباهــی گذشــت. انــواع خانــه مجردی‌هــا، روابط ناســالم 
و دوســتی‌های خطرنــاک بــا افــراد خطرنــاک، بــرای این‌کــه بتوانــم 
نیازهــای اعتیــادی‌ام را فراهــم کنــم را تجربــه کــردم و عاقبــت ســر 
از زنــدان درآوردم. وقتــی آزاد شــدم احســاس کــردم مــن اشــتباهاً 
معتــاد شــدم و میلــی بــه ادامــه‌ی ایـــن مســیر نداشــتم، امــا خبـــر از 
مــرض اعتیــاد نداشــتم. بــا جایگزین کـــردن مــاده‌ی مصرفــی خودم، 
اطرافیــان فکــر می‌کردنــد پاکـــم و بــرای این‌کــه ایــن پاکــی از بیــن 
ــن زن  ــد م ــر می‌کردن ــد، فک ــر را کردن ــتباهی بدت ــا اش ــرود آن‌ه ن
بگیــرم مســئله بــرای همیشــه حــل می‌شــود. علی‌رغــم میــل باطنــی 
و از روی ناچــاری تــن بــه ازدواج دادم. بــا نارضایتــی مطلــق، متأهــل 
شــدم. تاروپــود زندگــی مشــترک، هنــوز بــه هــم نپیوســته بــود کــه 
ــه  ــه ب ــل از این‌ک ــیخت. قب ــم گس ــی از ه ــم زدن ــه ه ــم ب ــا یک‌چش ب

خــودم بیایــم صاحــب دختــری شــدم، خیلــی دردنــاک بــود.
ــل  ــه دردی را متحم ــرم چ ــر و دخت ــم همس ــر می‌کن ــه فک همیش

ــک  ــط ی ــود و در آن فق ــی ب ــه خال ــه‌ام همیش ــال خان ــدند. یخچ ش
ــد  ــوّق می‌ش ــه مع ــه‌ام همیش ــود. کرایه‌خان ــم ب ــور ق ــارچ آب‌ش پ
ــا  ــود ت ــه ب ــرو صاحب‌خان ــم در گ ــی‌ارزش منزل ــد ب ــوازم هرچن و ل
این‌کــه بعــد از چهــار ســال اســتقامت همســرم پایــان پذیرفــت و مــرا 
ــاق  ــای ط ــی تقاض ــی و فیزیک ــای خانوادگ ــد از درگیری‌ه ــرک و بع ت
ــته و  ــمی خس ــا جس ــا ب ــن و تنه ــم‌زده، غمگی ــای غ داد. در خیابان‌ه
ــر  ــتم. دیگ ــرگ داش ــای م ــد تقاض ــی آزرده، از خداون ــور و روح رنج
ــم در  ــن لغزش ــا آخری ــودم ام ــده ب ــته ش ــر خس ــای بی‌ثم از ترک‌ه
NA بــود و آشــنایی مختصــری بــا NA داشــتم. چنــد نفــر از دوســتان 
ــا  ــن ب ــتند، بنابرای ــم‌گیری داش ــای چش ــه پاکی‌ه ــودم ک ــده ب را دی
ــده و  ــه زنده‌زن ــت بلک ــد کش ــرا نخواه ــواد م ــه م ــه این‌ک ــم ب عل
ــادم  ــدم. ی ــن ش ــارأ وارد انجم ــد داد، ناچ ــم خواه ــج رنج به‌تدری
اســت به‌محــض ورود دســتم را بــالا بــردم و ازقضــا، وقــت مشــارکت 
ــت  ــا صحب ــتم، ب ــه‌ای هس ــه آدم پرچان ــد و ازآنجاک ــن دادن ــه م را ب
کــردن مشــکلی نداشــتم. شــروع بــه مشــارکت صادقانــه و عاجزانــه 
کــردم زانــو زدم اشــک ریختــم و بــا صــدای بلنــد فریــاد زدم »کمــک 
کمــک« همــه ســکوت کردنــد و مــن گفتــم و گفتــم. وای چقــدر برایم 
ــود. ــم داد، چــه لحظــه شــیرینی ب ــد و آن دســت‌ها تکان دســت زدن
ــگار  ــد ان ــویق کردن ــرا تش ــاوت م ــدون قض ــار ب ــن ب اولی
ســال‌ها بــود دنبــال چنیــن جایــی بــودم. قدیمی‌هــا حمایتــم 
ــه  ــم. صادقان مــه را گرفت ــید زود برنا ــی نکش ــد. طول کردن
ــت  ــن چهل‌وهش ــه‌ی م ــن جلس ــدارم از آخری ــاد ن ــم ی بگوی
ــا  ــکوت اول ت ــه س ــرروز دو جلس ــد. ه ــته باش ــاعت گذش س
ــوان اطلاع‌رســان خدمــت دارم  ســکوت آخــر مــی‌روم، امــروز به‌عن
ــا  ــرده‌ام. این‌ه ــه ک ــی را تجرب ــت‌های خدمات ــی پس ــاً تمام و تقریب
را بــرای خودســتایی نمی‌گویــم، بلکــه این‌هــا واقعیت‌هــای مــن 
ــم،  ــی می‌کن ــه زندگ ــل برنام ــج اص ــا پن ــروز ب ــت. ام ــه اس در برنام
امــروز بــه NA تعصبــی نــدارم بلکــه احســاس تعلــق دارم، در مســیر 
خدماتــی‌ام فقــط یــک کلمــه بلــدم »چشــم« و ایــن مســیر را ادامــه 
بــه  فقــط می‌خواهــم  به‌جــای خاصــی برســم،  نمی‌دهــم کــه 
گذشــته‌ی تلــخ و تاریــک گذشــته‌ام برنگــردم و تمامــی این‌هــا مــن 
ــد  ــن آموختی ــما به‌م ــتید، ش ــم هس ــماها همدردان ــه ش ــتم بلک نیس
ــم و  ــیار مصمّ ــروز بس ــنت‌ها را، ام ــا و س ــتای قدم‌ه ــی در راس زندگ
هرگــز اجــازه نــدادم پــول، شــهرت و شــهوت مــرا از ایــن مســیر دور 
کنــد فقــط بــرای امــروز در لحظــه زندگــی می‌کنــم، اعتمادبه‌نفــس، 
ــته  ــه پیوس ــری دارم ک ــروی برت ــر نی ــه مهم‌ت ــس و از هم عزت‌نف
همــراه و پشــتیبان مــن اســت کــه تمــام این‌هــا به‌واســطه‌ی شــماها 

بــه مــن بــه ارمغــان رســیده اســت.
ــن  ــان انداخت ــه جری ــی )ب ــن یعن ــرای م ــق« ب ــوم »عش ــروز مفه ام
ــوض.  ــق بلاع ــان عش ــی هم ــت یعن ــران اس ــود دیگ ــی( در وج زندگ
امــروز مــن یــک معتــادم و بهبــودی بــرای مــن خــط پایانــی نــدارد، 
مــن هرگــز تکامــل نخواهــم یافــت و همــه‌ی این‌هــا کــه گفتــم فقــط 
درک و تجربــه‌ی امــروز مــن اســت و فقــط اگــر بــه کار بگیــرم فقــط 
ــاب  ــدم کــه کت ــد، چــون خــوب فهمی ــم کار می‌کن ــرای امــروز برای ب
ــود  ــی وج ــن گرایش ــودآزار م ــخصیت خ ــد »در ش ــرا می‌گوی ــه چ پای
ــد  ــا کنی ــرا دع ــت«. م ــن اس ــودی م ــان ناب ــته خواه ــه پیوس دارد ک
ــار از خــود  ــی ثابت‌قــدم باشــم و گرفت ــا در راســتای مســیر روحان ت
ــم  ــام خدمات ــرلوحه‌ی تم ــوض س ــق بلاع ــم و عش ــنودی نباش خش

ــه امیــد رهایــی تمامــی اســیران بیمــاری اعتیــاد. باشــد. ب
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ــت  ــه به‌دس ــی را ک ــا تجربه‌های ــم و ی ــودی گرفته‌ای ــول بهب ــه در ط ــی را ک ــزم، درس‌های ــدردان عزی هم
ــارکت‌هایمان  ــا مش ــا ب ــت. م ــوده اس ــخ و دردآور ب ــی تل ــته‌ایم، گاه ــه داش ــاتی را ک ــا احساس ــم و ی آورده‌ای
ــری  ــر جلوگی ــادی دیگ ــیدن معت ــتیم از درد کش ــاید نتوانس ــا ش ــا و درده ــا و درس‌ه ــن تجربه‌ه ــورد ای در م
کنیــم. شــاید حــال و احساســمان هرلحظــه بــالا و پاییــن شــود. شــاید کمبودهــا و نیازهــای مالــی، از زندگــی و 
ادامــه‌ی مســیر خســته و دلســردمان کــرده باشــد. شــاید دنیــا بــر وفــق مرادمــان نچرخیــده، شــاید شــاد و 
غمگیــن بــوده باشــیم. درهرحــال هیــچ فرقــی نمی‌کنــد، مــا اگــر بخواهیــم در مســیر بهبــودی و رعایــت اصول 
ــم در حــال  ــوع احساســی کــه داری ــا هــر ن ــد در همــه حــال و ب ــه و ثابت‌قــدم باشــیم، بای روحانــی قرارگرفت

تمریــن روزانــه‌ی اصــول روحانــی باشــیم.
زمانــی کــه در حــال تمریــن اصــول روحانــی نیســتیم، حتمــاً در حــال تمریــن اصــول بیمــاری 

اعتیــاد و اســتفاده از نواقصمــان هســتیم.
علی‌رغــم هــر احساســی کــه در طــول روز دارم ســعی می‌کنــم حتــی در بدتریــن شــرایط، کار درســت را 
انجــام دهــم. انتخــاب کار درســت یــا همــان اصــول روحانــی بــه مــن کمــک می‌کنــد تــا از نواقصــم اســتفاده 
نکنــم و بــه خــودم و دیگــران آســیب و خســارت نزنــم و به‌جــای پنــاه بــردن بــه خودمحوری‌هــا بــه اصــول 
روحانــی پناهنــده شــوم تــا متحمــل درد اضافــه نشــوم. بــا تمریــن اصــول روحانــی و در مســیر الهــی بــودن 
ــرای انجــام  ــم ب ــرم. حــال ســعی می‌کن ــرار می‌گی ــم برطــرف شــده و بیشــتر در مســیر خدمــت ق ترس‌های
ــام  ــر از انج ــه اگ ــه‌ام ک ــاد گرفت ــر ی ــم. دیگ ــورت کن ــت مش ــک دوس ــا ی ــا و ی ــا راهنم ــا ب ــت‌ترین کاره درس
نقصــی درد کشــیدم، بــه مابقــی نواقصــم پنــاه نبــرم، بلکــه دوبــاره بــه ســمت اصــول روحانــی برگــردم و بــه 

خــدا پنــاه ببــرم تــا دوبــاره بهبــودی در زندگــی‌ام جــاری شــود.
ــه  ــم متوج ــم، می‌توانی ــام دهی ــت انج ــل درس ــا دلی ــت را ب ــل درس ــم عم ــاد می‌گیری ــج ی ــی به‌تدری وقت
تغییــر در وجــود خــود بشــویم، درحالی‌کــه زمانــی تحــت فرمــان اراده‌ی شــخصی و بیمــاری اعتیــاد بودیــم. 
ــاد  ــه دیگــران هدایــت می‌شــویم. خودمحــوری ناشــی از بیمــاری اعتی ــر خــود نســبت ب ــا نیــت خی ــون ب اکن
به‌واســطه‌ی تمریــن اصــول روحانــی دســت از ســر مــا برمــی‌دارد. یــاد می‌گیریــم کــه ایــن اصــول روحانــی 
را تمریــن کــرده و در تمــام امــور زندگــی خــود بــه اجــرا دربیاوریــم. مــا فقــط بــرای امــروز بــا رعایــت و 
تمریــن اصــول روحانــی بــا بهبــودی خــود زندگــی می‌کنیــم نــه بــا بیمــاری اعتیــاد و عــادات بــد و نواقصمــان.

امیر ج از کرج

ثبات قدم

ما راهی جدید برای زندگی‌ای توأم با آزادی، اشتیاق و 
رشد بی‌انتها پیدا کرده‌ایم. 

)پاک زیستن(
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مــن هــم مثــل تمامــی دوســتان بهبــودی، زجــر، تنهایی و وحشــت 
روزهــای مصــرف را تجربــه کــرده‌ام و بــا دریافــت پیــام از طریــق 
یکــی از اهالــی محلــه‌ی خودمــان وارد برنامــه شــدم؛ امــا بــه دلیــل 
رعایــت نکــردن اصــول برنامــه و گــوش نکــردن بــه رهنمودهــای 
ــاد مــن کــه پیش‌رونــده و مرمــوز  برنامــه و راهنمــا، بیمــاری اعتی
اســت ایــن بــار به‌صــورت اســتفاده از نواقــص بــروز کــرد و ســبب 
شــد کــه دچــار ورشکســتگی کامــل ازلحــاظ روحــی، جســمی، روانــی، 
احساســی و مالــی شــوم. اتفاقــی کــه حتــی در زمــان مصــرف مــواد 
ــی،  ــان کوتاه ــی و در زم ــود. در دوران پاک ــاده ب ــم نیفت ــدر ه مخ
ــم را از دســت دادم. در ایســتگاهی  ــه، همســر و فرزندان شــغل، خان
ــه  ــودم و ب ــی نب ــه‌ی زندگ ــه ادام ــادر ب ــر ق ــه دیگ ــم ک ــرار گرفت ق

عجــز و درماندگــی خــود واقــف شــدم.
تــازه متوجــه شــدم کــه بیمــاری اعتیــاد فراتــر از مصــرف مــواد 
ــر کاری  ــام ه ــرای انج ــتعد ب ــاری، مس ــن بیم ــد و ای ــدر می‌باش مخ
ــود  ــدر ب ــواد مخ ــردن م ــرف نک ــن مص ــت م ــا موفقی ــت. تنه ا‌س
ــکر  ــدا را ش ــا خ ــودم، ام ــه ب ــش رفت ــم پی ــزش ه ــرز لغ ــا م ــه ت ک
ــا و  ــرد قدم‌ه ــا و کارک ــودی و راهنم ــتان بهب ــت دوس ــا حمای ــه ب ک
ــم و  ــی کن ــردم و بازیاب ــدا ک ــات پی ــن نج ــداوم در انجم ــت م خدم
ــه،  ــر از هم ــه مهم‌ت ــودم ک ــت‌داده ب ــه ازدس ــه را ک ــمتی ازآنچ قس
ــو  ــی آرام و روبه‌جل ــد و زندگ ــد، بازگردن ــم بودن ــر و فرزندان همس
خــود را شــروع کنیــم. امــروز کــه بــا شــما ایــن تجربــه را در میــان 
ــازده ســال پاکــی دارم و در انجمــن خدمــت  می‌گــذارم بیــش از ی

ــم. ــف کن ــاد را متوق ــاری اعتی ــم بیم ــادر باش ــا ق ــم ت می‌کن

ــاک.  ــم بابــت یــک روز پ ــز خــدا را شــکر می‌کن قبــل از هــر چی
ــودی.  ــام بهب ــرام پی ــط تلگ ــن خ ــت ای ــم باب ــکر می‌گوی ــدا را ش خ
ــه‌ی  ــتم تجرب ــه می‌خواس ــت ک ــالی اس ــد س ــاً چن ــه حقیقت چراک
خــود را به‌صــورت نامــه بــه مجلــه‌ی پیــام بهبــودی بفرســتم، امــا 
ــی اســت،  ازآنجاکــه یکــی از شــاخه‌های بیمــاری، تنبلــی و بی‌تفاوت
هیچ‌وقــت ســعی نکــردم بــر آن غلبــه کنــم و چنــد ســطری بــرای 
ــماره‌ی  ــروه ش ــده گ ــه نماین ــم. وقتی‌ک ــزم بنویس ــتان عزی دوس
ــه  ــم ب ــریع تصمی ــدم و س ــحال ش ــرد خوش ــام ک ــرام را اع تلگ

ــم. ــتن گرفت نوش
بیــش از هفــت ســال پیــش توســط بــرادرم در شــرایط آشــفته‌ی 
ــه  ــل ب ــن دلی ــه ای ــط ب ــدم. فق ــن ش ــی وارد انجم ــی و روان روح
جلســه رفتــم کــه بــه زندگــی‌ام سروســامان بدهــم. به‌هیچ‌عنــوان 
ــا  ــت‌وپنج روز راهنم ــس از بیس ــناختم. پ ــاد را نمی‌ش ــاری اعتی بیم
ــرد  ــه کارک ــروع ب ــم ش ــای مرحوم ــنهاد راهنم ــه پیش ــم و ب گرفت
ــیدم  ــا می‌ترس ــرد قدم‌ه ــردم. از کارک ــه ک ــای دوازده‌گان قدم‌ه
ــن  ــل از م ــه قب ــودی ک ــتان بهب ــا و دوس ــک راهنم ــه کم ــی ب ول
قدم‌هــا را کارکــرده بودنــد، متقاعــد شــدم کــه حتمــاً بــرای مــن 
ــا این‌کــه  ــود ت ــز خــوب ب ــی خواهــد داشــت. همه‌چی هــم ثمره‌ای
ــه مــن نشــان داد و  ــی حقیقــت زندگــی خــودش را ب بعــد از مدت
ــه‌رو  ــی‌ام روب ــای زندگ ــا خرابی‌ه ــار ب ــن ب ــرای اولی ــار ب ــن ب ای
ــام  ــار تم ــن ب ــرای اولی ــودم. ب ــده ب ــازه متولدش ــی ت ــدم. گوی ش
ــه  ــا و چگون ــتم از کج ــدم و نمی‌دانس ــی ‌را می‌دی ــای زندگ چاله‌ه

بایــد شــروع کــرد.
به‌هرحــال بــه کمــک راهنمــای عزیــزم متوجــه شــدم کــه مــن 
شــروع بــه ســاختن کــرده‌ام. قــدم اول پاکــی از مــواد مخــدر بود. 
ــودم کــه همه‌چیــز  در طــول مســیر بهبــودی خیلــی خوش‌بیــن ب
ــال  ــود. در س ــه نب ــا این‌گون ــی‌رود ام ــش م ــن پی ــل م ــق می طب
ســوم پاکــی از همســرم جــدا شــدم. باوجــود یــک فرزنــد، ازلحــاظ 
روحــی، احساســی و عاطفــی ضربــه‌ی شــدیدی بــه مــن وارد شــد. 
ــودی،  ــان بعــد از رهنمودهــای راهنمــا و دوســتان بهب ــن می در ای
قدم‌هــای دوازده‌گانــه‌ی انجمــن مــرا بــه زندگــی امیــدوار کــرد. 
ــه جلســه  ــل پاکــی ب ــان مثــل اوای خــدا را شــکر کــه امــروز همچن
ــدد  ــرد مج ــه کارک ــروع ب ــم و ش ــا گرفت ــاره راهنم ــی‌روم، دوب م
قدم‌هــا کــردم و اکنــون در قــدم ســوم هســتم و همچنیــن رهجــو 
ــار  ــگان در اختی ــه به‌رای ــقی ک ــد عش ــم بای ــر می‌کن ــون فک دارم، چ
ــتی در  ــچ چشم‌داش ــدون هی ــگان و ب ــده را به‌رای ــن گذاشته‌ش م

اختیــار دوســتان و همدردانــم بگــذارم.
در پایــان بــرای راهنمایــم و دیگــر عزیزانــی کــه در کنــار 
ــه‌ی  ــرای هم ــن ب ــم. همچنی ــرزش می‌کن ــب آم ــتند، طل ــا نیس م
ــام آرزوی پاکــی  ــادان گمن دوســتان و خدمتگــزاران برنامــه‌ی معت

ــم. ــتی می‌کن ــامتی و تندرس ــخ و س ــی تاری ب

مهران از شاهین‌شهر

ناجی س از آبادان

واقعیت زندگی

تا مرز لغزش
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ــاک  ــه پ ــت ک ــال اس ــیزده س ــدود س ح
هســتم و عضــو انجمــن معتــادان گمنــام 
هســتم. خاطــره‌ای دارم کــه می‌خواهــم 
ــذارم.  ــان بگ ــدردم در می ــتان هم ــا دوس ب
اواخــر  در  اســت.  توانســتن  خواســتن، 
مصرفــم بــه دلیــل پیشــرفت و شــدت 
بیش‌ازحــد  ســوء‌مصرف  و  بیمــاری‌ام 
بــرای اولیــن بــار بازداشــت شــدم کــه بعــد 
ــروری  ــه اردوگاه بازپ ــی ب ــل قانون از مراح

بیســتون )کرمانشــاه( منتقــل 
ــاه  ــه م ــدت س ــه م ــدم و ب ش
در بازداشــت بــودم و بــرای 
ــی  ــا جای ــه ب ــود ک ــار ب ــن ب اولی
به‌نــام زنــدان آشــنا شــدم. 
محصــور  و  بلنــد  دیــواری 
کــه آن‌ســوی آن آزادی بــود. 
اردوگاه در مجــاورت »دیــواره 
ــتان  ــه در کوهس ــتون » ک بیس
پــرآو )کــوه بیســتون( واقــع 
ارتفــاع  بــا  اســت  گردیــده 
و  متــر  دویســت  و  هــزار 
وســعت بیــش از پنــج هــزار 
فنی‌تریــن  میــان  در  متــر، 
ســنگ‌نوردی  دیواره‌هــای 
بــه  و  داشــته  جــای  جهــان 
اورســت صخره‌هــای جهــان 
ــن  ــوده و مرتفع‌تری ــهور ب مش
پنجمیــن  و  ایــران  دیــواره 
دیــواره مرتفــع جهــان اســت و 
بــر روی آن دیــواره، در ارتفاع 
هشــت‌صد متــری »جان‌پنــاه 

کام اژدهــا » قــرار دارد.
ــوی  ــرت آن‌س ــه حس همیش

فکــر  را می‌خــوردم و در  زنــدان  دیــوار 
کســانی کــه آن دیــواره را صعــود می‌کردنــد 
و در آن جان‌پنــاه در آن ارتفــاع خســتگی 
ــرون  ــن بی ــم را از ت ــواره عظی ــود آن دی صع
صعــود  آرزوی  مــن  بــودم.  می‌کردنــد، 
بــه آن دیــواره را و دیــدن از نزدیــک آن 
جان‌پنــاه در پشــت دیوارهــای زنــدان را 
ــن  ــه از پایی ــدم و همیش ــر می‌پروران در س
ــای  ــه تماش ــدان ب ــوار زن ــت آن دی در پش
ــواره  ــر روی آن دی ــده‌ای ب ــه ع آن آزادی ک
ــتم و  ــد، می‌نشس ــود بودن ــه صع ــغول ب مش

ــه  ــوس ب ــه افس ــوردم. همیش ــرت می‌خ حس
ــی  ــا را زندان ــوردم و دنی ــود می‌خ ــال خ ح
ــد  ــس از چن ــه پ ــا این‌ک ــدم ت ــش نمی‌دی بی
ــای  ــه انته ــرخوردگی ب ــت و س ــار بازداش ب
ــرف  ــت مص ــر قابلی ــیدم و دیگ ــیر رس مس
ــی  ــودم. در مراحل ــت‌داده ب ــود را ازدس خ
جدیــد از زندگــی بــا انجمــن معتــادان گمنام 
آشــنا شــدم، بــه یــاری نیــروی برتــر و 
کمــک انجمــن معتــادان گمنــام پــاک شــدم، 
ــرد  ــزار می‌ک ــن برگ ــه انجم ــاتی ک در جلس
آرزویــی کــه در پشــت دیــوار آن زنــدان بــه 

فکــر مــن آمــده بــود، دوبــاره زنــده شــد و 
ــه آن آرزو  ــوان ب ــه می‌ت ــاور آن‌ک ــار ب ــن ب ای
دســت پیــدا کــرد و پــس از روی آوردن بــه 
ــم  ــر بهبودی ــی ب ــه‌ی عطف ــه نقط ورزش ک
ــع  ــه طب ــوردی و ب ــود، وارد رشــته‌ی کوهن ب

آن ســنگ‌نوردی شــدم.
در طــی چنــد ســال آمــوزش و گذرانــدن 
دوره‌هــای آموزشــی طرح‌شــده توســط 
ــن  ــران و همچنی ــوردی ای ــیون کوهن فدراس
بــه  کــه  از صعودهایــی  تجــارب  کســب 
قله‌هــای مطــرح ایران داشــتم، ماننــد صعود 

زمســتانی قلــه‌ دماونــد، صعود از مســیرهای 
مختلــف قلــه‌ دماونــد، قلــه‌ ســبلان، قلــه زرد 
کــوه، قلــه کول‌جنــو لرســتان، صعــود از ســه 
ــا،  ــرده آلمان‌ه ــوه )گ ــف علم‌ک ــیر مختل مس
ــرانجام  ــال و...( س ــار چ ــنگ‌ها، حص ــیاه س س
ــر  ــرار ب ــال، ق ــیزده س ــت س ــد از گذش بع
ــواره  ــه میعــادگاه ســنگ‌نوردان دی صعــود ب
بیســتون شــد و بــار دیگــر به‌پــای آن دیــواره 
ــود آن  ــرای صع ــار ب ــن ب ــا ای ــتم، ام بازگش
مســیری کــه روزی آرزویــش را داشــتم. بعد 
ــواره  ــر روی آن دی ــاعته ب ــی چندس از تلاش

ــن  ــرای م ــدم. ب ــود آن ش ــه صع ــق ب موف
صعــودی از ارض بــه عــرش، صعــودی کــه 
معنــای زندگــی دوبــاره بــرای مــن داشــت، 
ــاور  ــن NA ب ــک انجم ــا کم ــه ب ــودی ک صع
بــه دوبــاره زیســتن را در مــن زنــده کــرد، 
ــی  ــرد حت ــود ک ــوان صع ــه می‌ت ــاور آن‌ک ب
در ســخت‌ترین شــرایط. در آن جان‌پنــاه 
خســتگی ســال‌ها را از تــن درکــردم و در 
آن ارتفــاع بــه تماشــای زندانــی کــه روزی 
را داشــتم،  آزادی  آن حســرت  پشــت  در 

نشســتم.

م ص از سنندج

صعود

برای تحقق رؤیاهای خود از امروز هر کاری که 
بتوانم انجام می‌دهم.

)فقط برای امروز(

13

مشارکت
پیام بهبودی



»بــا بیــداری روحانــی حاصــل 
مــا  قدم‌هــا،  ایــن  کارکــرد  از 
کوشــیدیم ایــن پیــام را بــه معتادان 
ــام  ــول را در تم ــن اص ــانیم و ای برس
بــه ‌اجــرا  امــور زندگــی خــود 

درآوریــم.«
دربرگیرنــده‌ی  دوازدهــم  قــدم 
ازآنچــه  بایــد  قدم‌هاســت.  تمامــی 
آموخته‌ایــم،  قبلــی  قــدم  دریــازده 
بــرای رســاندن پیــام و نیــز به‌کاربــردن 
اصــول بهبــودی در تمــام امــور زندگــی، 
اســتفاده کنیــم. هــر یــک از قدم‌هــا 
ــور  ــه به‌ط ــه و چ ــورت جداگان ــه به‌ص چ
ــن  ــدن ای ــود آم ــه وج ــته‌جمعی در ب دس
ــک  ــه آن‌ی ــا ب ــه م ــاده ک ــر خارق‌الع تغیی
می‌گوییــم،  روحانــی  بیــداری  نــوع 

بوده‌انــد. تأثیرگــذار 
ــی  ــاً متفاوت ــات کام ــه تجربی ــا این‌ک ب
ــتن  ــوع پیوس ــه وق ــی ب ــورد چگونگ در م
ــی  ــته‌ایم، ول ــی داش ــداری روحان ــن بی ای
ــداری  ــن بی ــم ای ــر داری ــی اتفاق‌نظ همگ
ــت. ــده اس ــا حاصل‌ش ــرد قدم‌ه از کارک
و  بــود  پیش‌رونــده  مــا  بیــداری 
ــدم اول  ــی در ق ــه‌ی آگاه ــک جرق ــا ی ب
ــدیم و  ــلیم ش ــی تس ــد. وقت ــروع ش ش
بــه  قــادر  به‌تنهایــی،  کردیــم  اقــرار 
ــتیم و  ــود نیس ــاد خ ــردن اعتی ــف ک متوق
ــم،  ــر نداری ــده‌ای بهت ــرای آین ــدی ب امی
پرتــو نــوری آن تاریکــی را شــکافت و 
ــاز  ــا آغ ــا از همان‌ج ــی م ــداری روحان بی

ــت. گش
بیــداری  از  مــا  یکایــک  این‌کــه  بــا 
متفاوتــی داریــم،  تجربــه‌ی  روحانــی 
ــترک  ــا مش ــات م ــی از تجربی ــی بعض ول
ــی  ــت دارد. فروتن ــی عمومی ــت و حت اس
یکــی از آن صفاتــی اســت کــه تقریبــاً تمام 
کســانی کــه بیــداری روحانــی یافته‌انــد، 
آن را تجربــه نموده‌انــد. وقتــی چشــمان 
مــا بــه ایــن حقیقت بــاز شــد کــه نیرویی 
برتــر از مــا وجــود دارد، بــرای اولیــن بار 
ــدم دوم  ــم. ق ــه کردی ــی را تجرب فروتن
ــه‌ی  ــتین روزن ــوان نخس ــا به‌عن ــرای م ب
امیــد،  آن روزنــه‌ی  بــود.  امیــدواری 
روح  بــر  نیرومنــد  و  کارآمــد  اثــری 
ــه‌ای را بــرای  ناامیــد مــا گذاشــت و بهان

ــرد. ــا ک ــودی مهی ــیر بهب ــه‌ی مس ادام

ــج  ــوم به‌تدری ــدم س ــرد ق ــی کارک ط
درک کردیــم بــه منبــع نامحــدود نیروی 
ــع  ــن منب ــت‌یافته‌ایم. ای ــود دس ــر خ برت
لازم  ویژگی‌هــای  تمــام  می‌توانســت 
ــا  ــار م ــی را در اختی ــفای روحان ــرای ش ب

ــذارد. بگ
شــجاعت  ویژگی‌هــا  ایــن  ازجملــه 
ــود.  ــارم ب ــدم چه ــرد ق ــرای کارک ــا ب م
بــا این‌کــه هنــوز می‌ترســیدیم، امــا 
حــال  در  معتــادان  بقیــه‌ی  تجربــه‌ی 
بهبــودی را بــاور کردیــم و قــدم چهــارم 
ــل  ــه دلی ــا ب ــه‌ی م ــتیم. روحی را برداش
داشــتن صداقــت روزبــه‌روز قوی‌تــر 
ــیار  ــای بس ــکل‌گیری ارزش‌ه ــد. ش می‌ش
ــج  ــا یکــی از نتای مهــم شــخصیت مــا، تنه

ــود. ــارم ب ــدم چه ــت ق مثب
ــم،  اقــراری کــه در قــدم پنجــم نمودی
ــکار  ــا آش ــت. ب ــام پذیرف ــه انج داوطلبان
ــود  ــرار وج ــن اس ــودن خصوصی‌تری نم
دیگــر  شــخصی  حضــور  در  خــود 
ــه  ــوده و ب ــاور نم ــود را ب ــتیم خ توانس
ــی  ــا آگاه ــم. ب ــدا کنی ــاد پی ــران اعتم دیگ
از چگونگــی دقیــق خطاهایمــان، فروتنــی 
به‌تدریــج  کردیــم.  پیــدا  بیشــتری 
فهمیدیــم فروتنــی بــا ذلــت تفــاوت 
بــا  احساســات  ایــن  و  دارد  بســیاری 
نمی‌تواننــد  و  دارنــد  فــرق  یکدیگــر 
ــد. ــروز کنن ــا ب ــان در م ــور هم‌زم به‌ط
و  خطاهــا  دقیــق  چگونگــی  آگاهــی 
نواقــص شــخصیتی خــود و فروتنــی 
ــا  ــتیاق م ــی، اش ــن آگاه ــته از ای برخاس
ــرد  ــن کارک ــن ضم ــر یافت ــرای تغیی را ب
قــدم ششــم دوچنــدان کــرد. بــا این‌کــه 
ــلیم  ــورد تس ــوز در م ــا هن ــی از م بعض
کــردن نواقــص شــخصیتی خــود دلهــره 
داشــتیم، امــا ســرانجام باایمــان و اعتمــاد 
ــود  ــرس خ ــر ت ــان ب ــد مهرب ــه خداون ب

ــم. ــه کردی غلب
ــد  ــا از خداون ــه م ــت آگاهان درخواس
ــم،  ــدم هفت ــرد ق ــک در کارک ــت کم جه
ــی  ــداری روحان ــی در بی ــه‌ی مهم مرحل
مــا بــود. ازآنجاکــه بــرای رهایــی از 
نواقــص شــخصیتی خــود دعــا کردیــم و 
تــا حــدودی نیــز ایــن رهایــی بــه مــا عطا 
گشــت، ســرانجام از اثــرات ارزشــمند 
ــدیم. ــد ش ــودی بهره‌من ــزه‌ی بهب معج

بــا امیــد بــه تــداوم آزادی در زندگــی، 
قــدم هشــتم را برداشــتیم تــا بفهمیــم در 
ــر  ــر س ــه ب ــود چ ــال خ ــاد فع دوران اعتی
دیگــران آورده‌ایــم. تمایــل مــا بــرای 
ــران نمــودن خســارت از تمــام آن‌هــا  جب
ــکار  ــتر از اف ــه بیش ــر چ ــد ه ــث ش باع
وسوســه آلــود خــود رهایــی پیــدا کنیــم. 
بــرای مــا دیگــر بهبــودی در تأمیــن 
منافــع خــود خلاصــه نمی‌شــد. افــق دیــد 
ــخصی  ــی ش ــائل زندگ ــرز مس ــا از م م
ــا  ــش‌های م ــه و کوش ــر رفت ــود فرات خ
در مســیر بهبــودی ســخاوتمندانه‌تر و 
ــا  ایثارگرانه‌تــر شــد و حــس همــدردی ب

ــت. ــرورش یاف ــا پ ــران در م دیگ
وقتــی در قــدم نهــم بــه طــی مراحــل 
حــس  پرداختیــم،  خســارت  جبــران 
ســخاوتمندی و بخشــش در مــا تقویــت 
شــد و از همــه مهم‌تــر، از گذشــته‌ی 
ــا آزادی  ــم و ب ــدا کردی ــی پی ــود رهای خ
کامــل توانســتیم در زمــان حــال زندگــی 
ــق  ــاس تعل ــا احس ــن دنی ــه ای ــم و ب کنی

ــم. کنی
انضبــاط  و  نظــم  رعایــت  تمریــن 
در قــدم دهــم بــه مــا اطمینــان داد 
همچنــان بــه روح در حــال بیــداری خــود 
جــان تــازه‌ای بدمیــم و زندگــی جدیــدی 
ــور  ــت و به‌ط ــا جدی ــم. ب ــه کنی را تجرب
ــه  ــای نویافت ــا و ارزش‌ه ــداوم، معیاره م
خــود را در زندگــی بــه کار گرفتیــم و هر 
چــه بیشــتر بــه تمریــن آن‌هــا پرداختیــم، 
ــکارتر  ــا آش ــی م ــا در زندگ ــت آن‌ه اهمی

شــد.
روحانــی،  رشــد  بــه  مــا  توجــه 
یازدهــم  قــدم  بــه  را  مــا  ســرانجام 
رســانید. آن خــأ روحانــی کــه در ابتــدای 
ــت،  ــود داش ــا وج ــودی در درون م بهب
ــق  ــق مطل ــگزاری، عش ــا سپاس ــون ب اکن
ــد  ــه خداون ــت ب ــرای خدم ــتیاق ب و اش
اســت.  گردیــده  پُــر  مخلوقاتــش  و 
به‌طورقطــع بیــداری روحانــی را تجربــه 

یــم. کرده‌ا
در حقیقــت، روح قــدم دوازدهــم 
از اصــل ایثــار و خدمــت بــه دیگران 
بنیــان گرفتــه اســت. توجــه بــه این 
اصــل در رســانیدن پیــام )چــه برای 
ــرای  ــه ب ــود و چ ــی خ ــد روحان رش

قـــــــدم    دوازدهــــم
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ــت  ــا را دریاف ــام م ــه پی ــانی ک کس
ــت. ــت اس ــز اهمی ــد( حائ می‌کنن

جنبــه  یــک  از  دوازدهــم  قــدم 
هــر  اســت:  برخــوردار  تناقض‌آمیــز 
چــه بیشــتر بــه دیگــران کمــک می‌کنیــم، 
کمــک  خــود  بــه  بیشــتر  درواقــع 
ــری  ــخص دیگ ــه ش ــار ب ــر ب ــم. ه می‌کنی
می‌گوییــم »برنامــه معتــادان گمنــام 
مؤثــر اســت«، بــاور مــا نســبت بــه 

می‌شــود. تقویــت  برنامــه 
بســیاری از مــا وقتــی بــه خدمــت 
معتــادان گمنــام کمــر می‌بندیــم، دلمــان 
را  خدماتــی  همان‌گونــه  می‌خواهــد 
ارائــه دهیــم کــه خــود مــا در بــدو ورود 
از  قطع‌نظــر  می‌کردیــم.  دریافــت 
ــم،  ــاب کرده‌ای ــه انتخ ــی ک ــوع خدمت ن
بایــد به‌خاطــر داشــته باشــیم دلیــل 
ــی  ــدف اصل ــام ه ــا، انج ــزاری م خدمتگ

ــت. ــام اس ــاندن پی ــی رس یعن
ــه  ــا ب پیــام مــا ایــن اســت کــه ب
قدم‌هــای  اصــول  گرفتــن  کار 
روحانــی  بیــداری  دوازده‌گانــه 

یــم. کرده‌ا پیدا
چنــد دســتورالعمل اساســی وجــود 
یــک  به‌عنــوان  مــا  بــرای  کــه  دارد 
انجمــن، مفیــد اســت. اول و مهم‌تــر 
ــی و  ــه، توانای ــا تجرب ــه، م ــه آن‌ک از هم
ــا در  ــه‌ی اعض ــا بقی ــود را ب ــای خ امیده
از  به‌عبارت‌دیگــر،  می‌گذاریــم.  میــان 
تجربــه‌ی خـــود ســخن می‌گوییــم، نــه از 
نظـــراتی کــه از منابــع دیگــر شــنیده‌ایم. 
ــود را  ــی خ ــه‌ی شخصـ ــمچنین، تجرب هـ
نــه تجربیــات  در میــان می‌گذاریــم، 
ــه  ــم ب ــه نداری ــران. وظیف ــخصی دیگ ش
ــت  ــودی اس ــای بهب ــه جوی ــخصی ک ش
ــی  ــه کس ــا چ ــد، ب ــا کار کن ــم کج بگویی
را  کنــد، چگونــه فرزندانــش  زندگــی 
بــزرگ کنــد، یــا از هــر مســئله‌ی دیگــری 
کــه خــارج از زمینــه‌ی تجربه‌ی شــخصی 
ــم.  ــخن بگویی ــت، س ــودی اس ــا در بهب م
ممکــن اســت، شــخصی کــه می‌خواهیــم 
ــه  ــاً در این‌گون ــم، واقع ــک کنی ــه او کم ب
ــن  ــد. در ای ــته باش ــکل داش ــوارد مش م
مواقــع، بهتریــن کمکــی کــه از مــا ســاخته 
اســت، در میــان گــذاردن تجربیــات 
شــخصی خــود بــا او در ایــن مــوارد 

ــن  ــده گرفت ــه عه ــه ب ــت، ن ــاص اس خ
ــی او. ــت زندگ مدیری

دســتیابی به‌روشــی شــخصی بــرای 
ــرط دارد:  ــک ش ــا ی ــام، تنه ــاندن پی رس
مــا بایــد خودمــان باشــیم. هرکــدام از ما 
ــم  ــرد داری ــخصیت منحصربه‌ف ــک ش ی
کــه قطـــعاً بــرای بســیاری جالــب اســت. 
فرقــی نمی‌کنــد ســاختار شخصیتـــی مــا 
چیســت، درهرحــال وقتــی بــا دلســوزی، 
سعـــی در رســاندن پیــام می‌کنیــم، قطعاً 
بــه معتــادان جویــای بهبــودی کمــک 

کرده‌ایــم.
بااین‌وجــود، در کمــک بــه معتــادی 
نیــز وجــود  دیگــر، محدودیت‌هایــی 
ــور  ــی را مجب ــم کس ــا نمی‌توانی دارد، م
کنیــم مصــرف مــواد مخــدر را قطــع 
کنــد. همچنیــن، نمی‌توانیــم نتیجــه‌ی 
حاصــل از کارکــرد قدم‌هــا را بــه شــخص 
ــد  ــا رش ــای آن‌ه ــم و به‌ج ــری بدهی دیگ
معتــاد  ســحرآمیز  به‌طــور  یــا  کنیــم 
ــم.  ــا کنی ــج ره ــی و رن ــری را از تنهای دیگ
نه‌تنهــا در مقابــل اعتیــاد خــود عاجزیــم، 
ــر  ــخاص دیگ ــاد اش ــل اعتی ــه در مقاب بلک
هــم عاجــز هســتیم. فقــط می‌توانیــم 
پیــام خــود را برســانیم، ولی قادر نیســتیم 
ــت  ــی آن را دریاف ــه کس ــم چ ــن کنی تعیی
کســی  چــه  این‌کــه  نمــود!  خواهــد 
ــودی را دارد،  ــام بهب ــنیدن پی ــی ش آمادگ
مطلقــاً بــه مــا مربــوط نیســت. بســیاری 
از مــا دربــاره‌ی اشــتیاق یــک معتــاد برای 
بهبــودی پیــش‌داوری کرده‌ایــم و بعــد از 
مدتــی معلوم شــده اســت کــه کامــاً در 
ــدد،  ــای متع ــم. لغزش‌ه ــتباه بوده‌ای اش
الزامــاً معــرف عــدم علاقــه‌ی یــک معتــاد 
ــه  ــت، همان‌گون ــود نیس ــودی خ ــه بهب ب
تــازه‌واردی  راجع‌بــه  نمی‌تــوان  کــه 
ــان نظــر داد  ــا اطمین ــه » ب ظاهــراً »نمون
ــدف  ــد. ه ــد مان ــی خواه ــاک باق ــه پ ک
مــا بایــد ایــن باشــد کــه پیــام بهبــودی را 
بــدون هیــچ قیــد و شــرطی بــه هرکســی 
کــه نســبت بــه آن ابــراز علاقــه می‌کنــد، 

ــانیم. برس
اصــل ابــراز محبــت و دســتگیری از 
دیگــران در هــر شــرایطی در دســتور 
ــه  ــخصی ک ــر ش ــرار دارد. ه ــا ق کار م
ــاً  ــد، مطمئن ــک کن ــت کم ــا درخواس از م

ــرار  ــتقبال ق ــه و اس ــم، توج ــورد ترح م
می‌گیــرد. همدلــی و درک مــا از یــک 
ــه  ــت، بلک ــی نیس ــطحی و زبان ــاد، س معت
زاییــده‌ی رنجــی اســت کــه هــر دو نفــر 

مــا شــخصاً تجربــه کرده‌ایــم.
کمــک بــه دیگــران، شــاید بزرگ‌تریــن 
مُــراد دل انســان باشــد. اگــر از خداونــد 
ــاندن  ــا را در رس ــم م ــتدعا کنی ــود اس خ
پیــام بهبــودی بــه معتــادی دیگــر کمــک 
کنــد، آنــگاه وظیفــه‌ی خــود را بــه بهترین 

نحــو ممکــن انجــام داده‌ایــم.
مــه را در زندگی  وقتــی اصــول برنا
ــا  ــی م ــم، زندگ ــت کنی ــود رعای خ
نیــز الگــو و ثمــره‌ای از یــک زندگــی 
ــد  ــد ش ــول خواه ــن اص ــه روال ای ب
ــام  ــن پی ــود بهتری ــه‌ی خ ــه به‌نوب ک

بــرای معتــادی دیگــر اســت.
ــول  ــه اص ــت ک ــن اس ــر ای ــا ب ــعی م س
زندگــی  امــور  تمــام  در  را  بهبــودی 
ــارج  ــم در خ ــل و ه ــم در داخ ــود، ه خ
از جلســات بــه اجــرا درآوریــم. نبایــد 
ــا چــه  ــرای مــا تفــاوت داشــته باشــد ب ب
شــخصی طــرف هســتیم و کار مـــا چقدر 
مشکل اســت. قدرشناسی ما از هـــدیه‌ی 
بهبــودی، بــه زیربنایــی بــرای تمــام 
ــود و در  ــل می‌ش ــا تبدی ــای م فعالیت‌ه
ــوده  ــی ب ــا در زندگ ــوّق م ــن، مش ضم
و بــر زندگــی مــا و اطرافیــان تأثیــر 

می‌گــذارد.
حتــی در ســکوت نیــز سپاســگزاری مــا 
ــی  ــد. وقت ــد مان ــی نخواه ــواب باق بی‌ج
در مســیر بهبــودی قــدم می‌زنیــم و 
ــک  ــم، کم ــه درراه می‌بینی ــانی ک ــه کس ب
حـــداکثر  بــه  صــدا  ایــن  می‌کنیــم، 
وضــوح می‌رســد. وقتــی خــود را در 
ایــن ســفر روحانــی بـــه‌خاطر کمــک 
ــم،  ــاطره می‌اندازی ــه مخـ ــه دیگــری ب ب
زندگــی مــا بهبــود می‌یابــد، روح مــا 
ــر  ــه در براب ــی ک ــود و افق ــدار می‌ش بی
مــا قــرار دارد درنهایــت گســترده‌تر 
می‌گــردد. روح پاکــی کــه در درون هــر 
یــک از مــا نهفتــه اســت، نــور حیاتــی کــه 
در وجــود مــا بــه دلیــل بیمــاری اعتیــاد 
ــار دیگــر  ــود، ب ــاً خامــوش شــده ب تقریب
دوازده‌گانــه  قدم‌هــای  کارکــرد  بــا 

ــود. ــا می‌ش ــام احی ــادان گمن معت

قـــــــدم    دوازدهــــم
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فقــط بــرای امــروز زمانــی را بــرای بــه یــادآوردن میــزان عــدم 
ســامت عقــل خــود در دوران اعتیــاد اختصــاص می‌دهــم، ســپس 
از نیــروی برتــر خــود بــه خاطــر ســامت عقلــی کــه بــه زندگی‌ام 

بازگشــته اســت، سپاســگزاری می‌کنــم.
ــواد  ــه م ــادم ب ــی اعتی ــه به‌تازگ ــربازی ک ــت س ــان خدم زم
مخــدر را احســاس می‌کــردم، بــا هــر بــار مصــرف مــواد، خــودم 
را در زنــدان و بازداشــتگاه تصــور می‌کــردم بــا پرونــده‌ای ســیاه 
ــط  ــوارد را فق ــن م ــن ای ــی... م ــی طولان ــا اضافه‌خدمت‌های و ب
ــاده  در حیــن مصــرف احســاس می‌کــردم کــه هنــوز اتفــاق نیفت
بــود. ولــی خــودم بــا ادامــهٔ مصــرف ترتیبــی دادم کــه تمــام آن 
اتفاق‌هــا بیافتــد. بارهــا فــرار کــردم، بارهــا تبعیــد شــدم، آخــر بــه 
ــاه  ــش م ــاه، سی‌وش ــده م ــای هج ــادم و به‌ج ــام افت ــدان نظ زن
ــرای  ــه ب ــار دزدی ک ــر ب ــا ه ــت ب ــد از خدم ــردم. بع ــت ک خدم
ــور  ــدان تص ــا و زن ــودم را در تنگن ــردم، خ ــرف می‌ک ــهٔ مص تهی
ــت  ــا دس ــودم ب ــودم، خ ــه ب ــدان نرفت ــه زن ــوز ب ــردم. هن می‌ک
خــودم ترتیبــی دادم کــه زنــدان هــم بــروم. بــا هــر بــار مصــرف 
ــرف را  ــر مص ــود و اگ ــر می‌ش ــاع بدت ــردم اوض ــاس می‌ک احس
ادامــه بدهــم، اوضــاع بدتــر هــم خواهــد شــد ولــی بــاز مصــرف 
ــواد  ــه م ــار ک ــر ب ــد. ه ــر ش ــیار بدت ــاع بس ــردم و اوض می‌ک
مصرفــی خــودم را پیــدا نمی‌کــردم، هــر آشــغالی را که دم دســتم 
بــود وارد رگــم می‌کــردم و بــا هــر بــار کــه ایــن کار را می‌کــردم 
می‌دانســتم ممکــن اســت بدنــم عفونــت کنــد و یــا ســکته کنــم. 
خــدا را شــکر ایــن اتفــاق نیفتــاد، دســتم کمــی عفونــت کــرد ولــی 
ــه  ــه دادم ک ــد ادام ــن رون ــه ای ــدر ب ــی این‌ق ــردم ول ــکته نک س
ــتم،  ــز نداش ــتم. هیچ‌چی ــردن نداش ــود ک ــرای ناب ــزی ب ــاً چی واقع
ــیدند و  ــت کش ــم دس ــد از حمایت ــارم بودن ــه کن ــانی ک ــام کس تم

تنهــای تنهــا شــدم.
تنهــای تنهــا، آخریــن نفــری کــه در کنــارم مانــد ولــی خســته، 
همســرم بــود و خــدا را شــکر کــه هســت و ایــن مطلــب از کتــاب 
ــزد  ــر ن ــه اگ ــد ک ــاد داری ــا اعتق ــی‌آورم »آی ــاد م ــه ی ــه را ب پای
کســی برویــد و بگوییــد ممکــن اســت ترتیــب یــک ســکته قلبــی 
ــه‌ای  ــا یــک تصــادف مرگبــار را بــرای مــن بدهیــد کار احمقان و ی
ــرای خــودم ترتیــب این‌هــا را مــی‌دادم.  ــی خــودم ب اســت؟« ول
)واقعــاً ســامت عقــل نداشــتم.( روزی بــه لطــف خداونــد دســتم 
ــج ســال اســت کــه  ــاری دراز کــردم و الآن بیــش از پن ــرای ی را ب
پــاک هســتم و خــدا را شــکر کســانی کــه از مــن قطــع امیــد کرده 
بودنــد، دوبــاره در کنــارم هســتند. بــه زندگــی بازگشــته‌ام، مــواد 
ــران  ــه دیگ ــم و ب ــم، کار می‌کن ــم، دزدی نمی‌کن ــرف نمی‌کن مص
ــه،  ــئول جامع ــرد مس ــک ف ــوان ی ــم. به‌عن ــت می‌کن ــز خدم نی
ــن  ــکر، در ای ــدا را ش ــم. خ ــام می‌ده ــودم را انج ــئولیت خ مس
مــدت هرگــز جلســات را تــرک نکــردم، همیشــه راهنمــا داشــتم و 

ــم. ــردم و می‌کن ــت ک ــردم و خدم ــدم کار ک ق
ــد  ــت خداون ــن موهب ــم و از ای ــدم کار می‌کن ــروز ق  ام
سپاســگزارم کــه لایق خدمــت کــردن هســتم. از خداوند 
سپاســگزارم کــه بــا ایــن گذشــتهٔ تلــخ می‌توانــم به‌عنوان 
منبعــی بــرای حرکــت و کمــک باشــم و ایــن ماجــرا چقــدر 
زیباســت. مــن بایــد ایــن را بدانــم کــه تــا آخــر عمــر نیازمنــد 
حمایــت یــک نیــروی برتــر در زندگــی هســتم. فقــط بــرای امروز 
بــاور دارم کــه ماجــرای بیمــاری اعتیــاد تمام‌نشــدنی اســت و مــن 
بــا کمــک نیــروی برتــر می‌توانــم یــک روز پــاک و موفــق دیگــر 
را تجربــه کنــم. در غیــر ایــن صــورت مــن خــودم مســئول رشــد 
بیمــاری‌ام خواهــم بــود و بــا ایــن روش مــا مســئول بیمــاری خود 

نیســتیم ولــی مســئول بهبــودی خــود هســتیم.

تنگــــــــنا
 محمد از جاجرم
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پیامی برای معلولین
ــن  ــام انجم ــت، پی ــک دوس ــق ی ــه از طری ــال هشتادوس س
ــود و  ــه نب ــا جلس ــهر م ــان در ش ــردم. آن زم ــت ک را دریاف
ــا اولیــن جلســه، صــد کیلومتــر بــود. هفتــه‌ای  فاصلــه‌ی مــا ت
ــه  ــی ب ــین خط ــا ماش ــر ب ــی و فق ــن بی‌پول ــار در عی ــه ب س
ــه‌ی  ــک جلس ــرکت در ی ــرای ش ــی ب ــم؛ یعن ــیرجان می‌رفتی س
ــس  ــتیم. پ ــم و برمی‌گش ــر می‌رفتی ــت کیلومت ــودی دویس بهب
از هفــت مــاه کــه به‌اتفــاق دوســتم بــرای جلســه رفتــن بایــد 
ــم  ــم گرفتی ــم، تصمی ــی می‌کردی ــی را ط ــافت طولان ــن مس ای
و یــک اتــاق کوچــک را اجــاره کردیــم و اولیــن جلســه‌ی شــهر 
ــتارت  ــو اس ــار عض ــا چه ــه ب ــال هشتادوس ــاه س ــا در دی‌م م
خــورد و امــروز پــس از گذشــت چنــد ســال شــهر مــا حــدود 
هشــت‌صد عضــو و پانــزده جلســه‌ی بهبــودی دارد کــه 
ــر خدمتگــزار اســت کــه جــای  یکــی از هیئت‌هــای منظــم و پ
سپاســگزاری و خشــنودی زیــادی دارد. در آن زمــان مــن 
ــی و...  ــی، روان ــمی، روح ــی، جس ــادی، اجتماع ــاظ اقتص ازلح
ــا و  ــه دو پ ــده از ناحی ــن بن ــودم. در ضم ــته ب ــاً ورشکس کام
ــه  ــم ک ــه آموخت ــا در برنام ــتم، ام ــت هس ــار معلولی ــر دچ کم

ــی‌آورد. ــت نم ــت، محدودی معلولی
ــا شــرایط بیمــاری جســمی،  حــدود یــک ســال در برنامــه ب
ــدن  ــد ش ــم تأیی ــه نیت ــم، البت ــت گرفت ــردم و خدم ــدم کارک ق
بــود و در آخــر منجــر بــه لغــزش شــد؛ امــا بــه لطــف خــدا و 
دوســتانی کــه اکثــراً در اوایــل کمکشــان کــرده بــودم، حمایتــم 

کردنــد و بــه کمــک خــدا و راهنمــا و دوســتان بهبــودی 
ــاک  ــار کــه پ ــه برنامــه برگشــتم. ایــن ب ــاره خیلــی زود ب دوب
ــردم  ــاور ک ــا ب ــود، ام ــر ب ــی بدت ــل خیل ــاع از اوای ــدم اوض ش
تنهــا راه نجــات و پیشــرفت شــنیدن، خدمــت، تــوکل بــر خدا و 
حرکــت اســت. بــا تمــام تــوان حــرف گــوش کــردم و خدمــت 
کــردم. الآن کــه بیــش از دوازده ســال پاکــی دارم، یک ســاعت 
بــدون خدمــت نبــوده‌ام و تقریبــاً در همــه‌ی ســطوح ســاختار 
ــم و در  ــال کار رفت ــه دنب ــوان ب ــام ت ــا تم ــرده‌ام. ب ــت ک خدم
زمــان دو ســال پاکــی، ازدواج کــردم و خداونــد لطــف کــرد و 
کاری مناســب بــر ســر راهــم قــرار داد. الآن حــدود ده ســال 
اســت کــه در یــک شــرکت دولتــی اســتخدام هســتم و تقریبــاً 
ــتان  ــت. دوس ــده اس ــم گردی ــی‌ام فراه ــات زندگ ــام امکان تم
عزیــز مــن، پــدر و بــرادر بیســت‌ودو ســاله‌ام درحالی‌کــه ســر 
هــردوی آن‌هــا روی دســتم بــود بــه فاصلــه یــک ســال تــا پنــج 
ســال پاکــی‌ام فــوت کردنــد، امــا مــن بــه لطــف خــدا و کمــک 
شــما عزیــزان حتــی حاضــر بــه مصــرف ســیگار هــم نشــدم و 
ــه  ــه برنام ــتر ب ــم و بیش ــک کن ــا کم ــه زنده‌ه ــردم ب ــعی ک س
ــا  ــبانه‌روز را ب ــن ش ــه م ــم ک ــدر بگوی ــم. همین‌ق ــل باش وص
درد فیزیکــی شــدید ســپری می‌کنــم، امــا بــا همیــن شــرایط، 
ــی  ــات رانندگ ــت خدم ــر باب ــا کیلومت ــل صده ــه حداق ماهان
ــدا را  ــی‌روم. خ ــر م ــای دیگ ــتان به‌جاه ــن اس ــم و از ای می‌کن
ــار  ــی در کن ــی خوب ــه زندگ ــاکرم ک ــتم و ش ــی هس ــکر، راض ش
ــا روزی  زن و ســه فرزنــد دختــرم دارم. از خــدا می‌خواهــم ت
ــه  ــت ب ــیر خدم ــزان و مس ــما عزی ــع ش ــده‌ام در جم ــه زن ک

همدردانــم باشــم.

بدون محدودیتــــــ
مهدیار از شهربابک

وقتی‌که فراتر از مشکلات خود بنگریم و سعی در کمک به دیگران 
داشته باشیم، الگویی قدرتمند و مناسب از تعهد و تمایل هستیم. 

) پاک زیستن(
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ــدن  ــاک‌ مان ــرای پ ــی ب ــا تضمین 1- آی
دارد؟ وجــود 

ــت  ــده اس ــام آم ــادان گمن ــه معت ــاب پای در کت
ــادان  ــه معت ــی برنام ــم کس ــا ندیده‌ای ــه م ک
گمنــام را دنبــال کنــد و لغــزش کنــد. کســانی 
ــرکت  ــات NA ش ــب در جلس ــور مرت ــه به‌ط ک

می‌کننــد پــاک می‌ماننــد.
 2- لغزش ازنظر شما چیست؟

مصــرف هــر نــوع مــاده‌ای کــه افــکار و 
احساســاتمان را تغییــر دهــد و در هــر قســمتی 
ــا  ــرای م ــد ب ــکل کن ــروز مش ــان ب از زندگی‌م

لغــزش محســوب می‌شــود.
3- از کجا بفهمم که معتاد هستم؟

ــاً  ــت، لطف ــرم‌آور نیس ــاً ش ــودن اص ــاد ب معت
جــزوه آیــا مــن یــک معتــاد هســتم را بخوانیــد، 
خودتــان بــه جــواب ســؤالتان خواهیــد رســید.
4- اگــر قطــع مصــرف کنــم دارائی‌هــای 
موقعیــت  کار،  )پــول،  ازدســت‌رفته 
ــت؟ ــد گش ــن بازخواه ــی و...( م اجتماع

ــام  ــادان گمن ــه معت ــه برنام ــده‌ای ک ــا وع تنه
می‌دهــد، رهایــی و آزادی از اعتیــاد فعــال 

ــت. اس
ــان و  ــل زندانی ــوان تمای ــه می‌ت 5- چگون
ــور در  ــت حض ــات را جه ــای مؤسس اعض

ــش داد؟ ــات افزای جلس
تشــویق و درخواســت فروتنانــه، اســتفاده 
از فرمت‌هــای متنــوع در جلســات، تفــاوت 
ــردن  ــل نک ــا، تحمی ــن آن‌ه ــدن بی ــل نش قائ
و  مهربانــی  آن‌هــا،  بــه  دیدگاه‌هایمــان 
نمایــش  بــه  رفتارمــان  در  را  خوش‌رویــی 

بگذاریــم.
ــان  ــاء پیام‌رس ــم اعض ــه می‌توانی 6- چگون
کمیتــه را جــذب جلســات آموزشــی کنیــم؟
برگــزاری  بــرای  مناســب  برنامه‌ریــزی 
ــی  ــات آموزش ــتفاده از موضوع ــا، اس کارگاه‌ه
مناســب و متنــوع، شــرایط لازم را بــرای گفتگــو 
بیــن اعضــاء پیام‌رســان در جلســات آموزشــی 

ــم. ــم کنی فراه
7- در جلســات آمــوزش چگونــه می‌توانیــم 
اهمیــت پیام‌رســانی در بیمارســتان‌ها و 

ــم؟ ــان کنی ــا را بی زندان‌ه
بیــان کــردن این‌کــه اگرچــه جلســات بهبــودی 
ــام  ــادان گمن ــن معت ــت انجم ــن خدم مهم‌تری
اســت ولــی تنهــا راه تحقــق بخشــیدن بــه 
ــات  ــت، خدم ــا نیس ــن م ــی انجم ــدف اصل ه
ــب  ــم موج ــام ه ــادان گمن ــن معت ــر انجم دیگ
تحقــق هــدف اصلــی )ســنت پنجــم( می‌شــود، 
همچنیــن دعــوت و فرصــت مشــارکت بــه 
ــن  ــام انجم ــز پی ــن مراک ــه در ای ــی ک اعضای

نموده‌انــد،  دریافــت  را  گمنــام  معتــادان 
باعــث می‌شــود کــه اهمیــت پیام‌رســانی 
کمیتــه بیمارســتان‌ها و زندان‌هــا به‌وضــوح 

ــود. ــخص ش مش
8- چگونــه می‌توانیــم بــه همدردهایمــان 
ــارج  ــدن خ ــاک‌ مان ــرای پ ــوزش لازم ب آم
ــد  ــا بوده‌ان ــال‌ها آنج ــه س ــزی ک از مرک
ــاک  ــرس از پ ــا ت ــم؟ )آن‌ه ــه دهی را ارائ

ــد( ــرون را دارن ــای بی ــدن در دنی مان
انجمــن  جلســه  یــک  در  حضــور  اهمیــت 
ــص از  ــن روز ترخی ــام را در اولی ــادان گمن معت
مرکــز را یــادآوری کنیــم، اهمیــت داشــتن یــک 
راهنمــا، حضــور مرتــب در جلســه انجمــن 
ــد از  ــروه بع ــت در گ ــام و خدم ــادان گمن معت
ــک  ــا کم ــه آن‌ه ــد ب ــدن می‌توان ــص ش مرخ

ــد. کن
ــودی  ــام بهب ــه پی ــم مجل ــا می‌توانی 9- آی

بــه داخــل زنــدان ببریــم؟
ــده  ــریات تأییدش ــانی از نش ــرای پیام‌رس ــا ب م
خدمــات جهانــی انجمــن معتــادان گمنــام 
اســتفاده می‌کنیــم. مجلــه پیــام بهبــودی یــک 
نشــریه داخلــی انجمــن معتــادان گمنــام ایــران 
اســت کــه مــا می‌توانیــم مجلــه پیــام بهبــودی 
ــد آن را  ــا نبای ــم؛ ام ــدا کنی ــان اه ــه زندانی را ب
روی میــز نشــریات داخــل زنــدان قــرار دهیم.
10- آیــا می‌توانیــم مجلــه پیــام بهبــودی 
را بــه کلینیک‌هایــی کــه پیام‌رســانی 

ــم؟ ــم ببری می‌کنی
ــز  ــه مراک ــولًا ب ــودی را معم ــام بهب ــه پی مجل
بلندمــدت ماننــد زنــدان می‌بریــم. بهتــر 
اســت کــه ایــن نشــریه را بــه کلینیک‌هــا ارائــه 
نکنیــم. لیســت پیشــنهادی نشــریات اهدایی در 
مراکــز درمانــی: آیــا مــن یــک معتــاد هســتم، 
ــه  ــد، کتابچ ــام خوش‌آمدی ــادان گمن ــه معت ب
ــدن  ــاک مان ــازه‌وارد، پ ــه ت ــاب ب ــفید، خط س
ــرای  ــزش، ب ــودی و لغ ــرون، بهب ــای بی در دنی
ــتند و آدرس  ــان هس ــت درم ــه تح ــانی ک کس

ــت. ــی اس ــات محل جلس
کتــاب  زنــدان  در  می‌شــود  آیــا   -11
کارکــرد قــدم را روخوانــی کــرد و دو عضــو 
پانــل در مــورد ســؤال‌ها تجربــه بدهنــد؟
یــک جلســه مطالعــه قــدم می‌توانــد در پانــل 
ــا  ــتان‌ها و زندان‌ه ــه بیمارس ــانی کمیت پیام‌رس
برگــزار شــود. کتــاب پایــه معتــادان گمنــام یــا 
ــی  ــات جهان ــده خدم ــریات تأییدش ــایر نش س
در رابطــه بــا قدم‌هــا خوانــده می‌شــود و 
ســپس در مــورد آن گفتگــو صــورت می‌گیــرد، 
ایــن نــوع جلســات در مراکــز بلندمــدت مؤثر 

هســت.

12- تکــراری بــودن فرمــت پانــل باعث 
حمایــت نکــردن زندانیــان از جلســه 
ــل  ــرای ح ــه راه‌کاری ب ــت چ ــده اس ش

ــود دارد؟ ــکل وج ــن مش ای
ــاب  ــه کت ــری ک ــای دیگ ــوان از فرمت‌ه می‌ت
اســت  گفتــه  زندان‌هــا  و  بیمارســتان‌ها 
ــی  ــوع فرمت ــر ن ــال ه ــم. به‌هرح ــتفاده کنی اس
ــل  کــه اســتفاده می‌کنیــد مهــم اســت کــه پان
کنتــرل  زندان‌هــا  و  بیمارســتان‌ها  کمیتــه 

ــد. ــته باش ــده داش ــه عه ــات را ب جلس
13- آیــا می‌شــود یــک لیســت از نشــریات 
ــه  ــرای کمیت ــول ب ــر و قابل‌قب ــد، مؤث مفی
بیمارســتان‌ها و زندان‌هــا طراحــی کــرد 
ــدان  ــل زن ــه داخ ــه ب ــریات اضاف ــا نش ت

ــرود؟ ن
بلــه، ایــن موضــوع را می‌تــوان بــا توجــه 
ــات درون  ــود در جلس ــی موج ــع مال ــه مناب ب
ــاز  ــه نی ــه ب ــا توج ــد و ب ــرح کنی ــه‌ای مط کمیت
ــاده  ــخصی را آم ــت مش ــود لیس ــع موج و مناب

ــد. کنی
ــا  ــتان‌ها و زندان‌ه ــه بیمارس 14- کمیت
در چنــد کشــور به‌طــور دائــم فعالیــت 

دارند؟
کمیتــه  کشــور   128 در  تقریبــی  به‌طــور 
دارد. فعالیــت  زندان‌هــا  و  بیمارســتان‌ها 
15- آیــا می‌شــود از قدم‌هــا در قالــب 
موضــوع بــرای پانــل کمیتــه بیمارســتان‌ها 

ــرد؟ ــتفاده ک ــا اس و زندان‌ه
ــتان‌ها  ــای بیمارس ــاب راهنم ــب کت ــق مطال طب
و زندان‌هــا می‌شــود از ســه قــدم اول در 

ــرد. ــتفاده ک ــل اس ــرای پان ــوع ب ــب موض قال
ــوزه  ــه در ح ــهری ک ــه ش ــا کمیت 16- آی
ــه  ــدارد، کمیت ــدان ن ــود زن ــی خ خدمات
نمی‌توانــد  زندان‌هــا  و  بیمارســتان‌ها 
فعالیــت مؤثــر دیگــری داشــته باشــد؟
هــدف کمیتــه فقــط برگــزاری پانل پیام‌رســانی 
و  بیمارســتان‌ها  بلکــه  نیســت،  زنــدان  در 
ــه  ــداف کمیت ــزء اه ــز ج ــی نی ــز درمان مراک

هســت. زندان‌هــا  و  بیمارســتان‌ها 
17- آیــا کمیتــه بیمارســتان‌ها و زندان‌هــا 
ــادان  ــن معت ــانی انجم ــورد پیام‌رس در م
گمنــام در مــورد معتــادان خیابانــی طــرح 

مــه‌ای دارد؟ و برنا
خیــر، هــدف کمیتــه بیمارســتان‌ها و زندان‌هــا 
رســاندن پیــام بهبــودی بــه معتــادی اســت که 
دسترســی کامــل بــه جلســات بهبــودی انجمن 

ــدارد. ــادان گمنام را ن معت
کمیته بیمارستان‌ها و زندان‌های شورای 
منطقه ایران
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 بــه لطــف خــدا و فرصــت خدمــت از طــرف انجمــن معتــادان 
گمنــام سال‌هاســت کــه در کمیتــه‌ی H&I خدمــت می‌کنــم. 
ــه  ــای کمیت ــن اعض ــف در بی ــل مختل ــه دلای ــه ب ــت ک ــی اس مدت
کمیته‌هــای  متفــاوت  فعالیت‌هــای  بــر  مبنــی  زمزمه‌هایــی 
ــران دائمــاً فضــای دوســتی، تعامــل و  H&I در برخــی از نقــاط ای

ــت. ــرار داده اس ــود ق ــر خ ــت تأثی ــترک را تح ــکاری مش هم
ــت  ــم خدم ــی می‌توانی ــا زمان ــه م ــت ک ــن اس ــن ای ــاور م ب
مؤثــری ارائــه کنیــم کــه در کنــار هــم بــا حفــظ روحیــه‌ی اتحــاد 
و همدلــی تــاش کنیــم کــه اتحــاد انجمــن معتــادان گمنــام را در 
ــه‌ی  ــترک در کمیت ــدف مش ــک ه ــه ی ــا هم ــم. م ــرار دهی رأس ق
ــد  ــدف نبای ــن ه ــه ای ــیدن ب ــرای رس ــم و ب ــال می‌کنی H&I دنب

ــم. ــده بگیری ــام را نادی ــادان گمن ــن معت ــول انجم اص
توانایی‌هــای  و  خلاقیــت  از  می‌تواننــد  مــا  خدمتگــزاران 
خــود بــرای خدمــات اســتفاده کننــد امــا نبایــد به‌صــورت 
خودمحورانــه کمیتــه‌ی خدماتــی را بــه مســیری حرکــت دهنــد 
کــه خــارج از اصــول برنامــه اســت. مــا در انجــام خدمــات نبایــد 
بــا یکدیگــر رقابــت کنیــم. بعضــی از مواقــع همــه‌ی مــا نیــت خیر 
ــا  ــم امــا نبایــد اعمالمــان در تضــاد ب بــرای انجــام خدمــت داری

ــرد. ــرار گی ــول ق اص
اصــول مــا در خدمــات بــر پایــه‌ی حفــظ اتحــاد و وحدت شــکل 
می‌گیــرد و بــرای اجــرای خدمــات، اولیــن اصــل اتحــاد اســت کــه 
بایــد همــواره در نظــر گرفتــه شــود. کمیتــه‌ی H&I وظیفه‌اش 
پیام‌رســانی بــه معتادانــی اســت کــه دسترســی آســان 
ــودی  ــام بهب ــن پی ــد. ای ــودی را ندارن ــات بهب ــه جلس ب
صرفــاً از طریــق اجــرای پانل‌هــای پیام‌رســانی و ارائــه‌ی 
ــزو  ــری ج ــدام دیگ ــر اق ــود و ه ــام می‌ش ــریات انج نش

ــن کمیتــه محســوب نمی‌شــود. وظایــف ای
ــودی  ــیر بهب ــر در مس ــیده‌ام اگ ــاور رس ــن ب ــه ای ــروز ب ام
ــه اراده‌ی  ــکا ب ــا ات ــود ب ــدردان خ ــر از هم ــم متفاوت‌ت بخواه
شــخصی عمــل کنــم، حاصلــی جــز شکســت در انتظــارم نیســت 
ــد.  ــدق می‌کن ــز ص ــات نی ــام خدم ــورد انج ــب در م ــن مطل و ای
ــرای  ــاد ب ــورد اعتم ــزاری م ــم خدمتگ ــه بتوان ــدوارم همیش امی

ــم. ــام باش ــادان گمن ــن معت انجم

خــدا را شــکر کــه امــروز پــاک هســتم 
ــا  ــدارم ت ــدر ن ــواد مخ ــه م ــی ب و احتیاج
بتوانــم در خدمــت همــدردان عزیز باشــم. 
ــالگی  ــد پنج‌س ــه تول ــت ک ــد روزی اس چن
ــه وارد  ــی ک ــه‌ام. زمان ــن گرفت ــود را جش خ
ــدم  ــام ش ــادان گمن ــن معت ــات انجم جلس
ــه  ــم جاذب ــه برای ــزی ک ــن چی تأثیرگذارتری
داشــت عشــق بلاعــوض و ایثــار گران‌هــای 

ــود. ــج ب ــدردان رای ــن هم ــه بی ــود ک ب
ــه انجمــن تمــام راه‌هــای  قبــل از ورود ب
ــش  ــرف را آزمای ــع مص ــرای قط ــن ب ممک
کــرده بــودم و هــرروز ناامیدتــر می‌شــدم، 
امــا دقیقــاً در اولیــن جلســه کــه حضــور پیدا 
ــده  ــم زن ــاره در درون ــد دوب ــردم امی ک
شــد. برایــم جالــب بــود کــه همدردانــم بــا 
ــد  ــت می‌کردن ــتیاقی خدم ــور و اش ــه ش چ
ــم  ــن ه ــه م ــردم ک ــع آرزو ک ــان موق و هم
بتوانــم عشــق بلاعــوض را بــه دیگــران 

ــرایط  ــع ش ــا در آن مقط ــم؛ ام ــه ده هدی
لازم بــرای خدمــت کــردن را نداشــتم و 
ــا کــه زمــان لازم فرارســید.  صبــر کــردم ت
اولیــن تجربــه‌ی خدمــت کردنــم در گــروه 
رقــم خــورد و مــن توانســتم طعــم و لــذت 

ــم. ــس کن ــم را ح ــه همدردان ــت ب خدم
پیشــنهاد اعضــای  بــا  از مدتــی  بعــد 
ــدردان  ــه هم ــانی ب ــرای پیام‌رس ــی ب قدیم
ــات  ــی در جلس ــز درمان ــدان و مراک در زن
کمیتــه‌ی بیمارســتان‌ها و زندان‌هــا حضــور 
ــای  ــه آموزش‌ه ــس از این‌ک ــردم. پ ــدا ک پی
لازم را دیــدم، بــرای اولیــن بــار بــرای 
پیام‌رســانی بــه زنــدان رفتــم. ایــن تجربــه 
ــان  ــه هم ــود ک ــمند ب ــدر ارزش ــم آن‌ق برای
ــا  موقــع تصمیــم گرفتــم کــه تــاش کنــم ت

ــم. ــه کن ــری ارائ ــت مؤثرت خدم
کمیتــه  ایــن  در  کــه  مــدت  ایــن  در 
بــه  خوبــی  تجــارب  می‌کنــم  خدمــت 

ــه  ــه ب ــا تکی ــته‌ام ب ــت آورده‌ام و توانس دس
ایــن تجــارب در مســیر زندگــی رشــد کنــم. 
تأثیــرات ایــن خدمــت باعــث شــده انســان 
صبــوری شــوم و هرزمــان حــس نارضایتــی 
همدردانــم  یــاد  می‌آیــد  ســراغم  بــه 
موهبــت  بابــت  خداونــد  از  و  می‌افتــم 

پاکــی سپاســگزاری می‌کنــم.
ــود را  ــی خ ــئولیت‌های زندگ ــروز مس ام
می‌پذیــرم و ســعی می‌کنــم کــه اصــول 
روحانــی را در تمــام قســمت‌ها به‌کارگیــرم. 
ــی‌روم،  ــانی م ــرای پیام‌رس ــه ب ــرروزی ک ه
ایمانــم نســبت بــه اصــول برنامــه معتــادان 
ــم  ــون می‌بین ــود، چ ــر می‌ش ــام قوی‌ت گمن
کــه معتادانــی کــه دسترســی آســان بــرای 
ــا  حضــور در جلســات بهبــودی را ندارنــد ب
چــه اشــتیاقی در جلســات پانــل حضــور پیدا 
می‌کننــد و ایــن یعنــی برنامــه معتــادان 
کارکــرد  معنــای  می‌کنــد.  کار  گمنــام 
برنامــه برایــم امیــد، شــوق زندگــی و ایمان 
ــردن  ــدا ک ــود پی ــدن و بهب ــاک مان ــه پ ب

اســت.

حرکت در مسیر 
شباهت‌ها نه تفاوت‌ها

عشق بلاعوض

پروانه

نرگس

خدمت کردن باعث می‌شود تا ما از خود خارج شویم و 
تمرکزمان را بر روی هدفی والاتر بگذاریم. 

)اصول راهنما(

19

پیام بهبودی

H&I



آشــنایی  و  پاکــی  اول  از ســال 
بــا نشــریات NA خیلــی دوســت 
ــه  ــه فصلنام ــه ب ــک نام ــتم ی داش
ــتم و  ــل نداش ــی ایمی ــتم، ول بفرس
ــکر  ــدا را ش ــی خ ــود ول ــخت ب س
ــق  ــتان از طری ــوب دوس ــا کار خ ب
آســان‌تر  نامــه  ارســال  تلگــرام 
بــه  شــروع  وقتــی  می‌شــود. 

مصــرف کــردم جــوان بــودم، ورزشــکار خوبــی بــودم ولــی بــا 
ادامــهٔ مصــرف، تمــام قــدرت جســمانی مــن نابــود شــد. مــن 
مانــدم و یــک دنیــا ناامیــدی و افســردگی. چنــد بار دســت به 
خودکشــی زدم. وضعیــت جســمانی و روانــی مــن روزبــه‌روز 
ــز  ــز مراک ــی به‌ج ــچ جای ــه هی ــی ک ــا جای ــد ت ــر می‌ش نابودت
ــد. ــازه ورود نمی‌دادن ــن اج ــه م ــرف ب ــع مص ــاری قط اجب
ــد  ــدن را بل ــاک مان ــی راه پ ــردم ول ــرف می‌ک ــع مص قط
ــد،  ــه ورزش می‌کردن ــانی ک ــدن کس ــا دی ــرروز ب ــودم. ه نب
گریــه می‌کــردم و آرزو می‌کــردم یــک روز مــن هــم بتوانــم 
ــک  ــا کم ــم. ب ــپ باش ــم و خوش‌تی ــته ورزش کن ــل گذش مث

ــتان  ــق دوس ــردم و از طری ــرف ک ــع مص ــر قط ــروی برت نی
وارد جلســات NA شــدم. دیگــر وقتــش رســیده بــود کــه بــه 
 NA ٔآرزوهایــم فکــر کنــم. زندگــی دوبــاره بــا اصــول برنامــه
و یــک دنیــای جدیــد شــکل‌گرفته بــود. تــا یــک ســال ورزش 

ــردم. ــروع ک ــدم ورزش را ش ــاله ش ــی یک‌س ــردم. وقت نک
امــروز دو ســال اســت کــه بــا دوســتانم، یــک تیــم فوتبــال 
ــم. امــروز مــن و دوســتانم فرصــت رســیدن  تشــکیل داده‌ای
ــه  ــی ب ــه از خودکش ــت این‌ک ــم و باب ــان را داری ــه آرزوهایم ب
سپاســگزاری و مراقبــت از خــود رســیده‌ایم، از خداونــد 

ــگزاریم. سپاس

اکنون‌کــه در حــال نوشــتن ایــن نامــه 
ــاک  هســتم چیــزی حــدود هشــت مــاه از پ
ــارکتم در  ــن مش ــر ای ــذرد و اگ ــدنم می‌گ ش
ــود در  ــاپ ش ــار چ ــل به ــودی فص ــام بهب پی
آســتانه‌ی روزهــای تولــد یــک ســال پاکــی‌ام 
خواهــد بــود. اگــر بخواهــم از وضعیتــم 
بگویــم، در حــال جبــران خســارت‌های مالــی 
ــاظ  ــا ازلح ــتم، ام ــم هس ــاد فعال دوران اعتی
ــروز  ــم. ام ــیار خوب ــی بس ــی و احساس روح
یــاد گرفتــه‌ام بــا واقعیت‌هــای زندگــی کنــار 
ــتم  ــه هس ــور ک ــودم را همین‌ط ــم و خ بیای
بپذیــرم و بــرای تغییــر خــودم تــاش کنــم. 
ــرروزه‌  ــور ه ــه حض ــت ک ــن اس ــت ای واقعی
ــا  ــا راهنم ــاس ب ــارکت، تم ــات و مش در جلس
عجیبــی  به‌طــور  قدم‌هــا  کارکــرد  و 
جــواب می‌دهــد! روزهــای اول حضــورم 
حــدی  تــا  و  بــد  همه‌چیــز  انجمــن  در 
ســادگی  می‌آمــد،  نظــر  بــه  خنــده‌دار 
بودنشــان  بــی‌ارزش  به‌پــای  را  اصــول 
از  بعــد  می‌کــردم  فکــر  و  می‌گذاشــتم 

تــرک فیزیکــی و تمــام شــدن دردهــای 
ــادان کاری  ــر معت ــان دیگ ــمی‌ام در می جس
نــدارم. به‌شــدت احســاس تفــاوت 
می‌کــردم، امــا لــذت حضــور در کنــار 
دوســتانم کم‌کــم حــس تعلــق عمیقــی 
ــه  ــرد ک ــاد ک ــن ایج ــن در م ــه انجم ب
ــودم.  ــرده ب ــش نک ــال احساس تابه‌ح
بعــد از نــود روز خدمــت گرفتــم و کارکــرد 
قدم‌هــا بــا راهنمایــم بســیار تأثیرگــذار بــود.
ــد، بالاخــره قطــع مصــرف کــرده  می‌دانی
شــکل  بــه  عجیب‌تــر  همــه  از  و  بــودم 
ــم  ــواد ه ــر م ــه و فک ــایی وسوس معجزه‌آس
ــه و  ــه‌ی تهی ــت. دغدغ ــده اس ــر تمام‌ش دیگ
ــرای  ــاش ب ــه ت ــش را ب ــواد جای ــرف م مص
رســیدن بــه اهــداف و ایجــاد رفــاه و آرامش 
ــا کار  ــن روزه ــت. ای ــواده‌ام داده اس در خان
می‌کنــم، بــه جلســه مــی‌روم و شــادم و 
اقــوام  دیــدن  بــه  می‌خنــدم،  خانــه  در 
ــوز  ــور دارم و هن ــاع حض ــی‌روم و در اجتم م
ــواک  ــب‌ها مس ــه ش ــت ک ــب اس ــم عجی برای
می‌زنــم و ســر ســاعت می‌خوابــم. بلــه، 

زندگــی همیــن اســت. بی‌انصافــی اســت 
اگــر نگویــم همه‌چیــز عالــی اســت، روزهــای 
آخــر مصرفــم یــادم اســت کــه تنهــا در خانه، 
همــه  از  و  می‌کــردم  خامــوش  را  تلفنــم 
فــراری و از همه‌چیــز ناامیــد و هراســان، 
زیــر پتــو بــه حــال خــودم گریــه می‌کــردم.
ــا  ــه دع ــودم و هم ــرای خ ــات ب در جلس
می‌کنــم، گاهــی گذشــته‌ام بــه مــن گوشــزد 
می‌شــود و گاهــی نیــز دیــدن اعضــای 
ــه  ــن هدی ــه م ــرو را ب ــد و نی ــی امی قدیم
می‌دهــد. مــن بــا کوله‌بــاری از تــرس، 
ــدوه و  ــم و ان ــزوا، غ ــأس و ان ــدی و ی ناامی
 NA ــات ــه جلس ــار ب ــن ب ــرای اولی ــی ب تنهای
ــادی  ــد، ش ــان، امی ــروز باایم ــی ام ــم ول رفت
و خرســندی بــه جلــو حرکــت می‌کنــم. 
ــی  ــن واقعیت ــم، ای ــعار نمی‌ده ــد ش ــاور کنی ب
اســت کــه انجمــن معتــادان گمنــام بــه 
ــرد.  ــا ک ــه آن وف ــده‌اش را داد و ب ــن وع م
خدایــا بــه خاطــر پاکــی، آشــنایی بــا انجمــن 
ــی‌ام،  ــورت در زندگ ــام و حض ــادان گمن معت

سپاســگذارم.

از خودکشی تا مراقبت

لذت حضور

رامتین از بروجرد

ابراهیم د از یزد
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بیســت‌وپنج ســال مصــرف مــواد مخــدر همــه‌ی هســتی‌ام 
ــلب  ــی س ــن به‌کل ــای م ــد و باوره ــود. امی ــرده ب ــود ک را ناب
ــن  ــودم. همی ــردگی ب ــزوا و افس ــال‌ها در ان ــود. س ــده ب ش
افســردگی مــن باعــث شــده بــود کــه خســارت‌های 
ــرف  ــل مص ــه دلی ــم. ب ــم بزن ــواده و فرزندان ــه خان ــادی ب زی
ــدم.  ــدان ش ــی زن ــتگیر و راه ــار دس ــن ب ــی، چندی افراط
خانــواده‌ام دیـــگر برایشــان مقــدور نبــود کــه بــا مــن زندگی 
ــا  ــای آن‌ه ــودم. کمک‌ه ــل نب ــن قابل‌تحم ــع م ــد. درواق کنن
ــا  ــرای قطــع مصــرف مــن نداشــت ت ــده‌ای ب هــم هیــچ فای
ــام  ــادان گمن ــن معت مــه‌ی انجم ــام برنا ــدان پی ــه در زن این‌ک
مل حــال مــن شــد و  را دریافــت کــردم. لطــف خداونــد شــا

ــد. ــته ش ــر از گذش ــت بیش‌ت ــه خدم ــن ب ــل م تمای
ــت  ــرده اس ــک ک ــن کم ــه م ــا ب مــه و قدم‌ه ــول برنا  اص
تــا تغییراتــی در مــن صــورت بگیــرد کــه رفتــار و کــردار مــن 
ــا  ــرد قدم‌ه ــا عملک ــرد. ب ــود نگی ــه خ ــته را ب ــکل گذش ش
همســرم بعــد از ده ســال جدایــی، مجدداً مــرا پذیرفــت. البته 

بــا مشــکلاتی روبــرو بــودم کــه بــا مشــورت دوســتان بهبودی 
مــه برایــم قابل‌تحمــل  و صبــوری حاصــل از رعایــت اصــول برنا
ــه  ــرا این‌هم ــه چ ــوم ک ــر می‌ش ــودم دلگی ــی از خ ــد. گاه ش
ــن زده‌ام،  ــه م ــارت‌هایی ک ــی از خس ــارت زده‌ام؟ بعض خس
دیگــر برایــم قابــل جبــران نیســت، چـــون پــدر و مــادرم را در 
زمــان مصــرف از دســت دادم، ولــی امــروز بــه رهنمود‌هــای 
ــا  ــم تنه ــم و می‌دان ــل می‌کن ــم و عم ــوش می‌ده ــم گ راهنمای
ــت  مــه و خدم ــن برنا ــول ای ــام اص ــارت، انج ــران خس راه جب

گرفتــن در ایــن راســتا اســت.
خــدا را شــاکرم کــه انجمــن را بــر ســر راه مــن قــرار داد تــا 
مــن زندگــی جدیــدی را تجربــه کنــم و داشــته‌های امــروزم را 
در اختیــار دیگــران قرار دهــم. از دوســتان بهبــودی‌ و راهنمایم 
سپاســگزارم کــه در ایــن مســیر کمکــم کردنــد. از ســه مــاه 
ــود  ــه‌ام. خ ــت گرفت ــام، خدم ــادان گمن ــن معت ــی در انجم پاک
ــن  ــه م ــم ب ــدا می‌خواه ــم و از خ ــن می‌دان ــون انجم را مدی
کمــک کنــد تــا خدمتگــزار خوبــی بــرای ایــن انجمــن باشــم و 
مــی بــرای یــک معتــاد در حــال مصــرف. در پایــان  مــل پیا حا
ــت.  ــتم را گرف ــه دس ــان ک ــد مهرب ــم از خداون ــکر می‌کن تش
ــد. همســر فــداکارم  ــه مــن کمــک کردن ــم کــه ب راهنماهای
ــای  ــزایی دارد و اعض ــش بس ــن نق ــودی م ــیر بهب ــه در مس ک

نشــریه‌ی بهبــودی...

ــه  ــدم ک ــزرگ ش ــواده‌ای ب ــن در خان م
ــود. ســنی نداشــتم  پــدرم مصرف‌کننــده ب
ــرد.  ــه ازدواج ک ــور ب ــرا مجب ــدرم م ــه پ ک
ــی و  ــاس تنهای ــودم، احس ــت ب ــی ناراح خیل
ــدرم  ــت پ ــی از دس ــردم، خیل ــی می‌ک پوچ
ــن  ــدون درنظرگرفت ــه ب ــودم ک ــت ب ناراح
خواســته‌ام، مــن را مجبــور بــه ازدواج کــرد. 
ــه  ــتیم، ب ــوا داش ــرروز دع ــوهرم ه ــا ش ب
پــدرم می‌گفتــم: چــرا می‌خواهــی مــرا 
شــوهر بدهــی، مــن کــه ســنی نــدارم؟ من 
می‌دانســتم کــه شــوهرم مصرف‌کننــده 
اســت ولــی پــدرم اهمیــت نمــی‌داد. مدتی 
از ازدواجــم گذشــت. بــه خــودم می‌گفتــم 
ــم  ــی دارد؟ برای ــه معنای ــر چ ــی‌‌ دیگ زندگ
خیلــی ســخت بــود. در کنــار شــوهرم 
ــم از  ــردم، می‌گفت ــرف ک ــه مص ــروع ب ش
ــی  ــدرم را تلاف ــم کار پ ــن ه ــق م ــن طری ای
ــن  ــا ای ــه ب ــتم ک ــی نمی‌دانس ــم، ول می‌کن
کار بــه خــودم آســیب می‌زنــم. اوایــل 

فکــر می‌کــردم می‌توانــم کنترل‌شــده 
مصرفــم  کم‌کــم  ولــی  کنــم،  مصــرف 

بیش‎تــر شــد.
نبــود.  جواب‌گــو  مــواد  دیگــر 
می‌شــد،  بدتــر  روزبــه‌روز  حالــم 
ــاس  ــودم، احس ــده ب ــه‌گیر ش گوش
بــا  گاهــی  می‌کــردم،  ضعــف 
مــرا  خداونــد  می‌گفتــم:  خــودم 
دوســت نــدارد، اگــر داشــت معتــاد 
ــت،  ــخت اس ــاورش س ــدم. ب نمی‌ش
ــه  ــودم ک ــد ب ــه نا‌امی ــی ک ــا من ام
ــون  ــوم، اکن ــاک نمی‌ش ــت پ هیچ‌وق
ــه  ــت ک ــال اس ــک س ــه ی ــک ب نزدی
قطــع مصرف کــرده‌ام. خیلی خوشــحالم 
کــه معجــزه‌ی خداونــد را دیــدم. همین‌کــه 
الآن پــاک هســتم و پاک‌نفــس می‌کشــم 
خــدا را شــکر می‌کنــم. از او سپاســگزارم بــه 
خاطــر داشــتن انجمــن. خدایــا ممنونــم کــه 
ــرار  ــم ق ــر راه ــی س ــی خوب ــای خیل راهنم
دادی. خدایــا همیشــه از تــو خواســتم و 
ــا  ــری ت می‌خواهــم کــه دســت همــه را بگی
بــه انجمــن معتــادان گمنــام راه پیــدا کننــد. 
از طریــق انجمــن چیزهایــی را یــاد گرفتــم 

ــد،  ــک می‌کنن ــن کم ــه م ــی ب ــه در زندگ ک
نواقصــم را شناســایی و بــه کمــک خداونــد 
ــکلی  ــر مش ــم، اگ ــرف می‎کن ــا را برط آن‌ه
ــم در  ــا راهنمای ــم ب ــم می‌توان ــته باش داش
میــان بگــذارم و بــا کمــک او بهتریــن راه را 

ــم. ــاب کن انتخ
بــود  مصرف‌کننــده  شــوهرم  چــون 
ــه  ــه جلس ــا ب ــی‌داد ت ــازه م ــختی اج به‌س
لطــف خــدا ســه  بــه  الآن  امــا  بــروم، 
مــاه پاکــی دارد. از خــدا می‌خواهــم تــا 
مانــع جلســه رفتــن و قـــدم کار کــردن 
ــدم  ــه و ق ــدون جلس ــن ب ــود. مـ ــن نش م
ــاور دارم  ــن ب ــم. م ــی کن ــم زندگ نمی‌توان
کــه اگــر کســی بخواهــد بــه خاطــر انتقــام، 
خــودش  به‌جــز  کســی  کنــد،  مصــرف 
آســیب نمی‌بینــد. مــن از ســر لجبــازی 
و بی‌عقلــی وقتــی شــروع بــه مصــرف 
را  پــدرم  کشــیدن  عــذاب  می‌کــردم، 
ــودم  ــن ب ــا م ــی تنه ــردم ول ــور می‌ک تص
ــت  ــون خدم ــیدم. اکن ــذاب می‌کش ــه ع ک
می‌کنــم و بــا کارکــرد قدم‌هــا زندگــی 
بهتــری دارم و خوشــحالم کــه دوســتان 

فراوانــی دارم. بهبــودی 

سال‌ها در انزوا

از سر لجبازی

 همت ر از جیرفت

رقیه ز از سعادت شهر

ما هرگز کسی را ندیده‌ایم که مطابق برنامه معتادان 
گمنام زندگی کند و بلغزد. 
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مصـرف  قطـع  بـرای  قصـدی  مـن 
کاری  مشـکلات  خاطـر  بـه  نداشـتم، 
تسـت  کـردم،  مصـرف  دارو  روز  ده 
منفـی را کـه گرفتـم رفتـم خانه تـا مواد 
مصـرف  و  کنـم  آمـاده  را  مصرفـی‌ام 
کنـم، یکـی از دوسـتان بـه مـن گفـت: 
بـه جلسـه‌های تـرک مـواد بـرو و مـن 
هـم کـه تکلیفم بـا خودم روشـن بـود و 
یقیـن داشـتم کـه بایـد مصـرف کنـم تـا 
بمیـرم، جرقـه‌ای در ذهنـم ایجـاد شـد، 

چون چنـد صدبـار قطع 
بـودم  کـرده  مصـرف 
بـودم  نشـده  موفـق  و 
قطـع  بمانـم.  پـاک  تـا 
مصـرف برایـم یک عجز 
همیـن  بـه  بـود.  شـده 
سه‌سـاله‌ام  پسـر  دلیـل 
را بـا خودم بـردم تا اگر 
مـرا  بـه‌زور  خواسـتند 
خاطـر  بـه  نگه‌دارنـد، 
کننـد. رهایـم  فرزنـدم 

دلهـره،  و  تـرس  بـا 
وارد  بغـل  در  بچـه 
شـدم.  جلسـه  یـک 
پسـر  یک  خوش‌آمدگـو، 
و  خوش‌لبـاس  و  جـوان 
بـا خـودم  بـود،  مرتـب 
را  نفـر  این‌یـک  گفتـم: 
معتادهـا  جـذب  بـرای 
گذاشـتند، وارد جلسـه شـدم دوروبـرم 
را نـگاه کـردم، معتـادی غیـر از مـن در 
جلسـه نبـود، چنـد دقیقـه کـه نشسـتم، 
دیـدم همـه حرف‌هایشـان درد دل مـن 
اسـت و آن جرقـه در سـر من زده شـد 
کـه مـن هـم می‌توانـم. رفتـم پسـرم را 
گذاشـتم و برگشـتم به جلسـه، الآن بیش 
از شـش سـال اسـت که پاک هستم. چند 
روز اسـت کـه مـادرم بـه رحمـت خـدا 
رفتـه اسـت. دیشـب بـه راهنمایـم زنگ 
زدم کـه NA بـرای مـن بدیُمـن اسـت. 

چـون در نُـه مـاه پاکی پسـر سه‌سـاله‌ام 
را از دسـت دادم. در سـه سـال پاکـی از 
همسـرم جدا شـدم. در چهار سـال پاکی 
پـدرم را از دسـت دادم و الآن در شـش 

سـال پاکـی مـادرم را از دسـت دادم.
کـه  ایمـان‌دارم  شـکر  را  خـدا  ولـی 
این‌هـا همـه خواسـت خداونـد اسـت و 
رونـد طبیعـی زندگـی کـه در بهبـودی 
توانسـتم  مـن  و  افتاده‌انـد  اتفـاق  مـن 
باشـم و  پـاک  ایـن مراحـل  در همـه‌ی 
بـه بهبـودی ادامـه دهـم. خـدا را شـکر 
کـه پـدر و مادرم پاکـی مـن را دیدند و 
مـن توانسـتم بـه بهترین نحـو وظیفه‌ی 
فرزنـدی را انجـام دهـم و نـور رضایـت 
را در چشمانشـان ببینـم. نمی‌دانـم اگـر 
پـاک نبـودم و این اتفاقـات می‌افتاد، من 
الآن کجـا بـودم. اگـر فرزند سه‌سـاله‌ام 
بـود، الآن بچـه‌ی طلاق بود. خدا را شـکر 
در چهار سـال پاکـی ازدواج کـردم، الآن 
دختـرم یـک سـال و هشـت مـاه دارد 
وزندگـی‌ام همـراه بـا آرامـش، آسـایش 
و نشـاط اسـت. مـن حتـی در آرزوهایـم 
هم‌فکـر نمی‌کـردم این‌طـور زندگـی‌ای 
سپاسـگزارم  را  خداونـد  باشـم.  داشـته 
کـه  زندگـی‌ام  چیزهـای  همـه‌ی  بابـت 
هرچـه خواسـت خداوند اسـت به صلاح 
مـن اسـت. خداونـدا کمکـم کـن قـدر 
خدمت‌گـزار  و  بدانـم  را  داشـته‌هایم 
خوبـی بـرای انجمـن، خانـواده و جامعه 

. شم با

ــف  ــه لط ــم ب ــما می‌نویس ــرای ش ــه را ب ــن نام ــه ای ــروز ک ام
ــم در  ــم و می‌خواه ــه پاک ــت ک ــاه اس ــه دو م ــک ب ــدا نزدی خ
مــورد اتفاقاتــی کــه باعــث لغزشــم بعــد از حدود نه ســال شــد، 
بنویســم. ســقوط و لغــزش مــن زمانــی آغــاز شــد کــه احســاس 
کــردم خــودم می‌دانــم و می‌توانــم. از ســه ســال پیــش 
ــر  ــتم، کمت ــا گذاش ــر پ ــا را زی ــرد قدم‌ه ــه و کارک ــول برنام اص
بــه جلســه می‌رفتــم و ترازنامــه‌ی روزانــه را نمی‌نوشــتم. 
ــه‌ی  ــی وسوس ــاد و حت ــی نیفت ــت و اتفاق ــی گذش ــد مدت چن
مــواد هــم نبــود. ولــی هــرروز لغزش‌هــای روحانــی و عاطفــی 
وجــود داشــت. قــرار گرفتــن در مکان‌هــای مصــرف، تمســخر 
ــول  ــودم و پ ــاده ب ــاً دورافت ــه کام ــول برنام ــران و از اص دیگ
برایــم ارزش پیداکــرده بــود. هدفــم در زندگــی کامــاً تغییــر 

کــرده بــود.
ــر  ــی مهم‌ت ــرای لذت‌جوی ــت ب ــتن موقعی ــد و داش کار، درآم
ــه  ــودم را در جامع ــا خ ــودم ت ــخصیت ب ــال ش ــه دنب ــود. ب ب
ــدم  ــی‌ام دور می‌ش ــی زندگ ــای واقع ــم و از لذت‌ه ــرح کن مط
ــواده‌ام  ــی کــه خان ــم کمــک نمی‌کــردم. زمان ــه همدردهای و ب
بــه مــن احتیــاج داشــتند بــه دنبــال لذت‌جویــی خــودم بــودم 
ــر از  ــی‌زدم بدت ــواده م ــه خان ــه ب ــی ک ــارت‌های عاطف و خس
ــرگ  ــک گ ــل ی ــم مث ــاری درون ــود. بیم ــده ب ــان مصرف‌ش زم
ــود. لغــزش مــن از عاطفــی  ــب شــده ب ــر مــن غال ســرکش ب
ــه  ــد ب ــران. بع ــات دیگ ــن احساس ــده گرفت ــد، نادی ــروع ش ش
ــد از  ــه بع ــت رفته‌رفت ــد و درنهای ــل ش ــی تبدی ــزش روحان لغ
چنــد مــاه، مصــرف مــواد. رفتــار و گفتــارم کامــاً عوض‌شــده 
بــود، دیگــر هیچ‌چیــز برایــم اهمیــت نداشــت، وقتــی دوســتان 
بهبــودی را می‌دیــدم احســاس شکســت بــه مــن دســت 

ــوند. ــه بش ــم را متوج ــه لغزش ــیدم ک ــی‌داد و می‌ترس م
دیگــر زندگــی برایــم بــه آخــر رســیده بــود؛ بنابرایــن تصمیم 
گرفتــم بــه راهنمایــم زنــگ بزنــم و واقعیــت را بگویــم. او هــم 
باکمــال عشــق و محبت مــرا دوبــاره بــه برنامــه دوازده‌قدمی 

تست منفی

رضا س از کرمان

حسن

شیب ملایم
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یــک ســؤال ســاده، مــن خــودم را 
دوســت دارم؟ طــی ســال‌های زیــادی از 
زندگــی‌ام حاضــر نبــودم بــه خــودم فکــر 
کنــم و بــاورم ایــن بــود کــه یــک انســان 
درجــه چنــدم هســتم و حــق زندگــی 
ــا  ــی جاه ــود. خیل ــم نب ــم مه ــردن برای ک
می‌رفتــم و خیلــی کارهــا می‌کــردم و 
ــع  ــه به‌واق ــود ک ــکاری ب ــر از اف ــم پ ذهن
ارزش نداشــتند و بیشــتر آزاردهنــده 
ــد  ــش می‌آم ــات پی ــی اوق ــد. گاه بودن
ــر  ــودم عمیق‌ت ــه خ ــتم ب ــه می‌توانس ک
نــگاه کنــم و از خــودم می‌پرســیدم: 
ای  متوجــه  می‌کنــی؟  چــکار  داری 
جوابــی  امــا  کارت می‌لنگــد‌؟  یکجــای 
نداشــتم و یــک تــرس بــزرگ مانــع 
ــه  ــی توجی ــروم. کل ــر ب ــا جلوت ــد ت می‌ش
و بهانــه داشــتم و بهتریــن کار ایــن بــود 
ــر  ــا مگ ــم ام ــزی نپرس ــودم چی ــه از خ ک
ــرار  ــؤالات تک ــن س ــار ای ــر ب ــد! ه می‌ش
می‌شــدند و انــگار قدرتشــان بیشــتر 
ــاً  ــواد واقع ــرف، م ــل مص ــد. اوای می‌ش
و  بــود  خوبــی  پاک‌کــن  مــن  بــرای 
همه‌چیــز را پــاک می‌کــرد و فرمــان 
ــاش و مصــرف کــن  ــال ب مــی‌داد: بی‌خی

و لــذت ببــر! مــن هــم بــاورم شــده بــود، 
ــا  ــؤالات ب ــان س ــا هم ــت ام ــکلی نیس مش
ــت و  ــتند درس ــه داش ــه‌ی دردی ک هم
بجــا بودنــد و ایــن بی‌تفاوتــی نادرســت 

ــود. ب
ایــن درمانــی کــه مــن انتخــاب کــرده 
بایــد  و  نبــود  بیــش  توهمــی  بــودم 
ــال  ــن س ــد از چندی ــردم. بع کاری می‌ک
ــزی  ــود چی ــر نمی‌ش ــدم دیگ ــه ش متوج
ــادم و مصــرف مــواد  ــاک کــرد. اعتی را پ
همه‌چیــز را خــراب کــرده بــود. تــن 
و بدنــی فرســوده و دلــی گرفتــه و 
ــن  ــام ای ــتش در تم ــیاه. راس روزگاری س
مــدت می‌خواســتم بــا خــودم کنــار 
بیایــم، خــوب باشــم و آن چیزی کــه آزارم 
مــی‌داد را پاک‌کنــم، امــا نشــد، بــا مــواد 
نشــد. مــن بــه آخــر خــط رســیده بــودم 
ــت:  ــم می‌گف ــی از درون ــم صدای و کم‌ک
ــن  ــو در ای ــی؟ ت ــف کن ــی توق نمی‌خواه
ــت‌بردار!  ــوی. دس ــده نمی‌ش ــگ برن جن
و  می‌افتــاد  اتفــاق  داشــت  معجــزه 

ــدم،  ــاک ش ــه پ ــودم ک ــن ب ــار م ــن ب ای
کــرده  تجربــه  را  مصــرف  عــذاب 
بــودم و حــالا رهایــی و چــه احســاس 
ــن  ــه‌ای از ای ــه هدی ــگفت‌انگیزی و چ ش
بهتــر. بــه جلســه آمــدم، جایــی که بایـــد 
می‌آمــدم، از خــودم گفتــم، کاری کــه 
بایــد از ابتــدا مـــی‌کردم. باارزش‌هــا 
ــدم و از  ــنا ش ــحی آش ــای صحیـ و باوره
گرفتــم.  فاصلــه  بی‌ارزشــی  و  پوچــی 
ــول و  ــاس اص ــر اس ــی ب ــدم زندگ فهمی
معانــی بناشــده کــه اگــر می‌خواهــم 
آرامــش بــه دســت بیــاورم بایــد بــا ایــن 
روش زندگــی کنــم، یعنــی قدم‌هــای 
ایــن  دوازده‌گانــه معتــادان گمنــام و 

ــم. ــاده کن ــی‌ام پی ــه را در زندگ برنام
ــب  ــال‌ها و کس ــام آن س ــا اتم ــون ب اکن
ــت  ــه باب ــی ک ــیار و تاوان ــات بس تجربی
خــودم  دوست‌نداشــتن  و  بی‌توجهــی 
پرداختــه‌ام، بــه ایــن درک رســیده‌ام 
ــرام نگــذارم  ــه خــودم احت ــا مــن ب کــه ت
باشــم  نداشــته  دوســت  را  خــودم  و 
ــته  ــت داش ــران را دوس ــم دیگ نمی‌توان
ــه  ــر ی ــورزم؛ و در آخ ــق ب ــم و عش باش
ــت  ــودم را دوس ــاده:»من خ ــه‌ی س جمل

دارم.«

پاک‌کن سینا ع از نشتاورد

معتــادان گمنــام دعــوت کــرد و گفــت: ایــن لغــزش می‌توانــد 
ســکوی پرتابــی باشــد کــه برنامــه را جدی‌تــر بگیــرم. خداونــد 
رحمتــش را نصیبــم کــرد و مجــدداً بــه NA برگشــتم. اوایل ترس 
ــم  ــی راهنمای ــم ول ــارکت کن ــم را مش ــه لغزش ــتم ک ــدید داش ش
گفــت: حتمــاً مشــارکت کنــم. ایــن اتفــاق افتــاد و مــن الآن حدود 
ــاک  ــم کــه مجــدداً پ دو مــاه اســت کــه پاکــم و افتخــار می‌کن
شــدم و واقعــاً بــر ایــن بــاورم کــه عملکــرد مــن در ایــن مــدت 
ــا آن چنــد ســال پاکــی نیســت. حــدود 9  ــاه قابــل قیــاس ب کوت
ســال پــاک بــودم، قــدم کار کــردم، رهجــو داشــتم، ولــی تســلیم 
برنامــه نبــودم. امــروز می‌دانــم کــه اگــر تســلیم واقعــی نباشــم 
ــاره  ــزش به‌یک‌ب ــز لغ ــتان عزی ــوم. دوس ــق ش ــم موف نمی‌توان
ــا در نظــر نگرفتــن اصــول برنامــه  اتفــاق نمی‌افتــد. کم‌کــم و ب
بــه ســراغمان خواهــد آمــد. خواســتم ایــن تجربــه‌ی تلــخ را بــا 
شــما در میــان بگــذارم تــا شــاید پیامــی باشــد بــرای همدردانم. 
ــرم.  ــردم، مفتخ ــارکت ک ــم مش ــما همدردهای ــا ش ــه ب از این‌ک
ــچ  ــون هی ــم چ ــات می‌بوس ــمارا در جلس ــای ش ــان خاک‌پ در پای
ــتتان  ــدم. دوس ــه ندی ــن برنام ــر از ای ــا عزیزت ــی را در دنی جای

دارم و لطفــاً برایــم دعــا کنیــد.

چیزهای قدیمی را کنار می‌گذارم، از چیزهای جدید 
استقبال می‌کنم و رشد می‌کنم. 

)فقط برای امروز(
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ــام  ــا تم ــط ب ــواده‌ای متوس ــن در خان م
خصوصیــات خــوب یــک خانــواده‌ی ایرانی 
ــد  ــت و مقی ــردم. پرجمعی ــی می‌ک زندگ
ــم  ــه ه ــرادی ک ــی، اف ــول خانوادگ ــه اص ب
ــدر و  ــی، پ ــم اجتماع ــد و ه ــنتی بودن س
مــادرم تمــام تلاششــان بــرای خوشــبختی 
بــه  مخصوصــاً  و  بــود  فرزندانشــان 
ــن  ــد. مـ ــت می‌دادن ــا اهمی ــات م تحصی
هــم تحصیــل می‌کــردم و کلــی آرزو و 
ــده  ــودم پروران ــرای خ ــوب ب ــای خ رؤی
ــات  ــیاری از اتفاق ــن از بس ــودم. در ضم ب
مصــون  را  خــود  زندگــی  ناگــوار 

نســتم. می‌دا
ــات  ــن امکان ــام ای ــود تم ــن باوج ــا م ام
جهــت موفــق شــدن در زندگــی هیچ‌وقت 
نتوانســتم در برابــر اعتیــاد و مصــرف 
موادمخــدر مقاومتــی از خــود نشــان 
ــا،  ــریع نه‌تنه ــت و س ــی راح ــم و خیل ده
مــواد مصــرف کــردم بلکــه تــا پایــان خــط 
مصــرف هــم رفتــم و آخــر خــط را بارهــا 
و بارهــا تجربــه کــردم و هــر بــار شــرایط 
ــط  ــه فق ــود، به‌طوری‌ک ــل ب ــر از قب بدت
ــی  ــر قیمت ــه ه ــواد ب ــرف م ــه و مص تهی

ــود. ــم ب ــم مه برای
پــاک  کــه  اســت  ســال‌ها  حــال  و 
ــان دادن  ــا نش ــد ب ــر خداون ــده‌ام. مه مان

پیداکــرده  معنــا  مــن  بــرای   NA راه 
ــه  ــدون وسوس ــت ب ــا اس ــت. مدت‌ه اس
ــا  ــم و ب ــی می‌کن ــواد زندگ ــرف م و مص
کمــک انجمــن راهــی جدیــد بــرای پــاک 
ــت.  ــده اس ــه ش ــن هدی ــه م ــتن ب زیس
راهــی کــه بــا حضــور در جلســات، کارکــرد 
ــد.  ــت می‌آی ــه دس ــت ب ــا و خدم قدم‌ه
راهــی کــه تــا حــد زیــادی حق‌به‌جانبــی و 
مظلوم‌نمایــی را در مــن متوقــف نمــوده 
و آن دیــدگاه خودمحورانــه، دیدگاهــی که 
ــتم در  ــود می‌خواس ــرای خ ــز را ب همه‌چی
ــن  ــاید همی ــت. ش ــده اس ــن اصلاح‌ش م
ــم  ــن ه ــا م ــده‌اند ت ــث ش ــل باع عوام
خــود را جزئــی از کل بدانــم، جزئــی از 
ــم. ــاک بمان ــد پ ــن نوی ــا همی ــی و ب زندگ
ــه‌ی زندگــی کابــوس   وقتــی تجرب
گونــه‌ی گذشــته‌ام را مــرور می‌کنــم 
ــن  ــه انجم ــی ورودم ب ــه چگونگ و ب
ــی‌آورم  ــاد م ــه ی ــم، ب ــر می‌کن فک
کــه بــدون هیــچ روزنــه‌ای از امیــد، 
ــوق  ــدردم ش ــتان هم ــه دوس چگون
پــاک مانــدن را در مــن زنــده 
ــن  ــد در م ــوی امی ــد و کورس کردن
شــعله‌ور شــد. آنــگاه دریافتــم کــه 
بالاخــره موهبــت انســان بــودن، دوبــاره 
در مــن نیــز شــکوفا شــده اســت. فهمیدم 
کــه مــن هــم می‌توانــم یــک انســان 

ــه  ــتم، ن ــه هس ــه ک ــه همان‌گون ــم، ب باش
بیشــتر و نــه کمتــر از دیگــران. شــاید ایــن 
همــان چیــزی بــود کــه مــن همیشــه بــه 
دنبالــش بــودم. انســانی کــه در وجــودش 
ــود  ــز وج ــانی نی ــوب انس ــای خ ویژگی‌ه
ــت  ــه اس ــتباه رفت ــط راه را اش دارد و فق
ــعی و  ــه و س ــن برنام ــک ای ــا کم ــال ب و ح
تــاش دیگــر معتــادان خــود را یافتــه و بــه 
ــت. ــه اس ــش پرداخت ــیر خوی ــاح مس اص

تمــام ایــن مــوارد بــه مــن کمــک 
می‌‌کنــد تــا همیشــه در نظــر داشــته 
باشــم کــه اعتیــاد مصونیــت نــدارد و 
ــه  ــد و ب ــاد باش ــد معت ــی می‌توان هرکس
انجمــن راه پیــدا کنــد. در ایــن میــان 
ایجــاد محیطــی امــن و تشــویق نمــودن او 
بــه ادامــه راه، نقشــی اســت کــه کارکــرد 
به‌عنــوان  مــن  بــرای  برنامــه  اصــول 
یــک عضــو در نظــر گرفتــه اســت و 
ــا  ــز م ــودی نی ــه بهب ــت ک ــن اس ــب ای جال
ــد  ــون نمی‌کن ــتباهات مص ــام اش را از انج
ــای  ــه‌ی آزمون‌وخط ــن مرحل ــاید ای و ش
بهبــودی، نامــش زندگــی باشــد، زیــرا مــا 
می‌توانیــم کــه هرلحظــه‌اش را بــه کمــک 
ــود  ــود خ ــی از وج ــودی جزئ ــول بهب اص
ــویم و  ــی از آن ش ــود جزئ ــا خ ــم و ی کنی
بــا اعتمادبه‌نفــس حاصــل از آن، پــاک 

ــم. ــه دهی ــتن را ادام زیس

کورسوی امید
گمنام
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شــورای فــرا منطقــه‌ای آســیا پاســیفیک از انجمن‌هــای محلــی NA در سراســر منطقه آســیا و اقیانوســیه 
تشکیل‌شــده اســت. بــر اســاس وب‌ســایت رســمی APF در حــال حاضــر ایــن شــورا دارای 29 جامعــه 

عضــو می‌باشــد. در ایــن شــماره 4 کشــور از مناطــق ایــن شــورا خدمتتــان معرفــی می‌گــردد.

آشنایی با مناطق شورای فرامنطقه‌ای 
APF آسیا پاسیفیک

Afghanistan                                  افغانستان
واقــع در مرکز آســیا و جمعیــت این کشــور 33/332/000 

ــت. نفر اس
تعــداد گروه‌هــا و جلســات: 10 گــروه و 30 

ــی. ــه هفتگ جلس
تعداد تقریبی اعضاء: 2000 نفر.

تعداد نواحی: 1 ناحیه.
موفقیت‌هــا: راه‌انــدازی گروه‌هــای جدیــد و 
میزبانــی از برگــزاری کارگاه‌هــای توســعه انجمــن.
مشــکلات: عــدم ثبــت انجمــن، کمبــود بودجــه 
.apf و مشــکلات بــرای شــرکت در جلســه ســالیانه
ــس  ــی در کنفران ــدون کرس ــر: ب ــوارد دیگ م

ــی. ــات جهان خدم

Philippines                                    فیلیپین
واقــع در جنــوب شــرقی آســیا و جمعیــت ایــن کشــور 

ــت. ــر اس 101/524/000 نف
تعــداد گروه‌هــا و جلســات: 77 گــروه و 160 

ــی. ــه هفتگ جلس
ــالای 5  ــو ب ــر عض ــاء: 180 نف ــی اعض ــداد تقریب تع

ــال. س
تعداد نواحی: 3 ناحیه.

و  منطقــه  ســاختار  کــردن  بــه‌روز  موفقیت‌هــا: 
مقامــات. بــه  مؤثــر  اطلاع‌رســانی 

مشــکلات: کمبــود اعضــای آگاه و متعهــد بــه ســنت‌ها و 
ترجمــه نشــریات.

مــوارد دیگــر: دارای کرســی در کنفرانــس خدمــات 
جهانــی.

Saudi Arabia                            عربستان سعودی
واقــع در شــرق آســیا و جمعیــت کشــور ایــن کشــور 33/000/000 

نفــر اســت.
تعداد گروه‌ها و جلسات: 13 گروه و 35 جلسه هفتگی.

تعداد تقریبی اعضاء: 300 نفر.
تعداد نواحی: 1 ناحیه.

ــدازی  ــد، راه‌ان ــی جدی ــه خدمات ــکل‌گیری بدن ــا: ش موفقیت‌ه
ــوزش. ــر روی آم ــز ب ــی‌زبان‌ها و تمرک ــه انگلیس جلس

کارگاه  کمبــود  و  رســمی  مجــوز  نداشــتن  مشــکلات: 
. نی ع‌رســا طلا ا

مــوارد دیگــر: بــدون کرســی در کنفرانــس خدمــات 
ــی. جهان

Vietnam                  ویتنام
واقــع در جنــوب شــرقی آســیا و 
ــور 94/569/000  ــن کش ــت ای جمعی

ــت. ــر اس نف
تعــداد گروه‌هــا و جلســات: 3 

ــی ــه هفتگ ــروه و 9 جلس گ
تعداد تقریبی اعضاء: 20 نفر.

تعداد نواحی: 1 ناحیه.
و  جلســات  حفــظ  موفقیت‌هــا: 
و  بیمارســتان‌ها  کمیتــه  فعالیــت 

. ن‌هــا ا ند ز
در  بومــی  عضــو  نبــود  مشــکلات: 

جلســات.
در  کرســی  بــدون  دیگــر:  مــوارد 

جهانــی. خدمــات  کنفرانــس 
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او  از  و  داشــتم  دوســتی  انجمــن  در 
بی‌خبربــودم کــه بــا دیدنــش درجلســه‌ای 

شــدم. هیجــان‌زده 
آغــوش  در  را  یکدیگــر  جلســه  از  بعــد 
ــه  ــان ب ــی، قد‌م‌زن ــا احوالپرس ــیدیم و ب کش
ســمت پارکــی رفتیــم تــا از احــوال همدیگــر 

ــویم. ــر ش باخب
ــال  ــه دنب ــافرت ب ــت: روزی در مس او گف
خســته  و  کســل  می‌گشــتم،  جلســه‌ای 
ــتم. ــه داش ــه جلس ــی ب ــاز فراوان ــودم، نی ب
ــه  ــق ب ــاس، موف ــد تم ــتجو و چن ــا جس ب

ــدم. ــه‌ای ش ــه جلس ــن ب رفت
فرمت جلسه آن روز، بهبودی‌ بود.

ــا مهمانــی  ــا عنــوان این‌کــه آی گرداننــده ب
حضــور  جلســه  در  دیگــر  شــهرهای  از 
احســاس  کنــد،  معرفــی  را  خــود  دارد، 
تعلــق عجیبــی در مــن بــه وجــود آورد. بــا 
ــن  ــویق حاضری ــورد تش ــود، م ــی خ معرف

ــم. ــرار گرفت ق
مناســبت  بــه  جلســه  شــب  آن  گویــا 
ــلی و  ــود. کس ــده ب ــن تشکیل‌ش ــور م حض
شــد. برطــرف  به‌ســرعت  خســتگی‌ام 

اعتیــاد باعــث شــده بــود بــا دیگــرِ اعضــاء 
ــتاقانه در  ــرده و مش ــانی ک ــاس همس احس
پــیِ تبــادل احساســات و ایجــاد فضــای 
ــا تمایلــم بــرای  پرمهــر و دوســتی بــودم ت

ــود. ــده ش ــاره زن ــام، دوب ــاندن پی رس
ــرا از  ــه م ــاری، در جلس ــرعت بیم ــا به‌س ام

مســیر بهبــودی، منحــرف کــرد.
بــه خــودم گفتــم: مشــارکتی داشــته باشــم 
و  بماننــد  انگشــت‌به‌دهان  همــه  کــه 
ــرزده،  ــان س ــن مهم ــه ای ــد ک ــب کنن تعج

ــه دارد! ــزی در چنت ــه چی چ
مــن به‌شــدت بــه آخریــن وابســتگی‌ام، 
ــک  ــودم و بادکن ــی ب ــی متک ــنّ پاک ــی س یعن

ــود. ــدن ب ــاد ش ــال ب ــرورم در ح غ
ــوازی اعضــای جلســه به‌شــگفت  از مهمان‌ن
ــا  ــن آن‌ه ــل گرفت ــودم و در تحوی ــده ب آم

غوطــه‌ور بــودم تــا گرداننــده به‌مــن 
ــارکت داد. ــازه‌ی مش اج

ناگهــان، بعــد از معرفــی، دعــا و درخواســت 
کمــک از خداونــد، قســمتی از مطالــب یکی 

از نشــریات انجمــن بــه خاطــرم آمد.
ــرای  ــه‌ای ب ــن برنام ــه انجم ــم: اگرچ گفت
کــه  مخدراســت  مــواد  بــه  معتــادان 
خواهــان بهبودی‌انــد، امــا اولیــن قــدم بــر 
روی مــواد مخــدر مصرفــی تمرکز نــدارد، 
بلکــه بــر روی بیمــاری اعتیــاد تمرکــز دارد.
ــال  ــورد اعم ــر در م ــرای تفک ــدم ب ــن ق ای
ــس از  ــا پ ــه مدت‌ه ــت ک ــاری هس و رفت
قطــع مصــرف مــواد مخــدر، هنــوز باعــث 

ــود. ــا می‌ش ــی م ناراحت
این‌کــه مدتــی پــاك هســتیم، داشــتن 
ــن  ــرف ممک ــع مص ــرای قط ــل ب تمای
ــع  ــی قط ــه معن ــا ب ــرای م ــت، ب اس
ــه  ــد ک ــتگی‌هایی باش ــرف وابس مص
ــا  جایگزیــن مــواد مخــدر کرده‌ایــم ت
ــاب  ــود اجتن ــا خ ــدن ب ــرو ش از روب

ــم. کنی
ــیاء،  ــا، اش ــراد، مکان‌ه ــد اف ــواردی مانن م
احساســات، رفتارهــا و ماجراهــای مختلــف.
البتــه دیــدگاه مــا هــر چــه کــه باشــد 
نمی‌تــوان ایــن واقعیــت را نادیــده گرفــت 
کــه اعتیــاد را می‌شــود متوقــف کــرد، امــا 

نمی‌تــوان آن را درمــان نمــود!
ــی از  ــه مدت‌زمان ــد، چ ــم نمی‌کن ــی ه فرق

آخریــن بــار مصــرف مــن گذشــته باشــد!
همگــی مــا فقــط به‌انــدازه‌ی یــک تصمیــم 

ــم! اشــتباه، از مصــرف مجــدد فاصله‌داری
ــاء  ــویق اعض ــورد تش ــارکت م ــد از مش بع
قــرار گرفتــم. از خوشــحالی روی ابرهــا 
غــرورم  و  خودخواهــی  می‌رفتــم.  راه 
باعــث شــده بــود، بیمــاری‌ام فعــال شــود 
تــا کمبودهــا و حفره‌هــای دوران قبــل 
مصــرف، به‌صــورت عاطفــی تعــادل روحــی 

ــد. ــم زن ــرا بره ــی م و روان

ــک  ــن تبری ــه م ــه ب ــه هم ــان جلس در پای
ــی و  ــف و مهربان ــورد لط ــرا م ــد و م گفتن

قراردادنــد. خــود  مهمان‌نــوازی 
ــه  ــن هم ــیرینی به‌م ــای و ش ــارف چ درتع
می‌گرفتنــد.  ســبقت  هــم  بــه  نســبت 
بیشــتر اعضــاء دور مــن حلقــه‌زده بودنــد 

ــد. ــت کنن ــه‌ای دریاف ــه تجرب ک
ــخنان  ــه س ــراوان ب ــتیاق ف ــا اش ــز ب ــن نی م
ــه داد: ــه ادام ــی‌دادم ک ــوش م ــتم گ دوس
از  ســؤالاتی  گــروه،  اعضــای  شــب  آن 
قدم‌هــا، تشــکیل وجــدان گروهــی، وجــدان 

ــاع ــی، اجم ــرد جمع ــخصی، خ ش
و بعضــی از مــوارد داخــل اساســنامه‌ی 

ــد. ــارکت کردن ــن مش ــا م ــروه ب گ
گویــا مــن آدم مهمــی بــودم، نظــرات 
گــروه  اساســنامه  از  قوی‌تــر  را  خــود 
ــا  ــورد و ی ــا م ــر ج ــتم. ه ــا می‌دانس آن‌ه
تجربــه‌ای کــه در گــروه و شهرســتان خــود 
ــه  ــه ب ــدون توج ــود را ب ــاده ب ــاق افت اتف
این‌کــه هــر گــروه مســتقل اســت، عنــوان 

می‌کــردم.
تمــام باورهــای آن‌هــا را بــا عناویــن غلــط، 
در  را  عجیبــی  تضــاد  و  اصلاح‌کــرده 
ذهنشــان شــعله‌ور می‌نمــودم. هرچنــد 
از  خرســند  و  مســرور  بازگشــت،  درراه 
رفتــار خــود بــودم، ولــی بــه عواقــب 
ــافرتم  ــا مس ــردم ت ــر نمی‌ک ــود فک کار خ
ــکونتم  ــل س ــه مح ــید و ب ــان رس ــه پای ب

بازگشــتم.
ــماره‌ی  ــا ش ــت و ازآنج ــه‌ای گذش چندهفت
ــار آن‌هــا گذاشــته  تمــاس خــود را در اختی
بــودم، تماس‌هایشــان بــا مــن شــروع شــد 
و آن‌هــا از نظریــات مــن کــه بی‌توجــه 
ــودم  ــان ب ــدان گروهی‌ش ــرد و وج ــه خ ب
ــا را رد  ــای آن‌ه ــوی ایده‌ه ــر نح ــه ه و ب
می‌کــردم تــا آنجــا کــه باعــث ایجــاد تنــش 
ــود،  ــده ب ــان ش ــتگی در گروهش و دودس
ــد! ــی می‌نمودن ــش و نارضایت ــار رنج اظه

آیا مهمانی از شهرهای      دیگر در جلسه حضور دارد؟
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ــم:  ــتم، گفت ــا دوس ــت ب ــه‌ی صحب در ادام
ــا  ــزرگ گروه‌ه ــای ب ــی از چالش‌ه ــه یک ک
ایــن اســت کــه درب جلســات بــه روی 
ــوان  ــال بت ــد و درعین‌ح ــاز باش ــگان ب هم
ــی،  ــی و روان ــاظ روحان ــی ازلح ــای امن فض
ــود آورد. ــه وج ــوازی ب ــا مهمان‌ن ــوأم ب ت
اتحــاد گــروه و حــس همبســتگی و همدلی 
و بــا چشــم دیگــران بــه خــود نــگاه کــردن، 
می‌توانــد از مــا در رابطــه بــا چالــش 
عضویــت آزاد حمایــت کند. مســئله‌ی مهم 
ــا  ــه م ــت ک ــام اس ــاندن پی ــن رس در انجم

ــتیم. ــات هس ــه‌ی جلس ــاهد آن در هم ش
ــک  ــه ی ــی ک ــتیم، زمان ــاهد آن هس ــا ش م
ــرم،  ــی گ ــه فضای ــل ب ــاده تبدی ــاق س اتف
داشــتن  دوســت  و  همدلــی  بــا  تــوأم 
می‌شــود،  شــدن  داشــته  دوســت  و 

می‌خــورد. صیقــل  روحمــان 
مــا شــاهد آن هســتیم کــه اعضــاء بــا 
از  ازخودگذشــتگی،  و  دســت‌ودل‌بازی 
خــود و وقتشــان جهــت خدمــت مایــه 

. رنــد ا می‌گذ
تفاوت‌هــا  کــه  هســتیم  آن  شــاهد  مــا 
کنــار  را  شــخصی  منافــع  و  علایــق  و 
ــال  ــاد در ح ــک معت ــه ی ــا ب ــم ت می‌گذاری

عــذاب کمــک کنیــم.
مســائل مهم‌تــری کــه بعضــاً برایمــان 
ــال  ــه در ح ــود ک ــن ب ــد ای ــم نبودن قابل‌فه
ــته  ــا خواس ــا از م ــم ام ــیدن بودی درد کش

ــم. ــک کنی ــران کم ــه دیگ ــا ب ــد ت ش
کمــک بــه دیگــران نُشــخوارِ فکــری و 
چهارچــوب غلــط خــود مشــغولیِ مــا را 
تــا  می‌ســازد  رهــا  را  مــا  و  می‌شــکند 
خــود و دنیــای اطرافمــان را بــا نگاهــی 
ــد  ــا امی ــا ب ــم. م ــاوت بنگری ــد و متف جدی
بخشــیدن بــه دیگــران، خــود نیــز امیــدوار 

. یم می‌شــو
بیگانگــی در  احســاس غریــب بــودن و 
محیطــی ناآشــنا، بــا معرفــی خــود، تبدیــل 

بــه احســاس تعلــق می‌شــود و خــود را در 
ــم. ــاس نمی‌کنی ــه احس ــع غریب جم

عملکردهــای  از  یکــی  موضــوع  ایــن 
اســت کــه حضــور در جمــع  بهبــودی 

اســت. آن  درمــان 
ــرف  ــدن از ط ــه ش ــاس پذیرفت احس
ــا  ــود ت ــث می‌ش ــادان باع ــر معت دیگ
ــن  ــود را در بی ــده‌ی خ ــه‌ی گم‌ش نیم
ــت  ــم و درخواس ــتجو کن ــا جس آن‌ه
ــی‌ام را  ــن کار زندگ ــم. ای ــک نمای کم

نجــات می‌دهــد.
به‌عنــوان  اســت  ممکــن  نیــز  امــروز 
قابل‌توجــه  مــدت  علی‌رغــم  مهمــان، 
بــودن  مهــم  احســاس  نیازمنــد  پاکــی 
ــا  ــده )آی ــؤال گردانن ــن س ــا ای ــه ب ــم ک باش
زنــده می‌گــردد. مــن  مهمانــی...( در 
مهمــان در شــرایط محیطــی جدیــد و 
خــاص، نیــاز بــه حمایــت معنــوی و پذیرش 
اولیــه‌ی حضــور در  از همــان لحظــات 
جلســه را دارد تــا بتوانــد خــودش را احیــاء 
ــرژی  ــی ان ــارکت اصول ــک مش ــا ی ــد و ب کن
ازدســت‌رفته‌ی ناشــی از ســفر را بازیابــد.
چه‌بســا اعضایــی هســتند کــه به‌واســطه‌ی 
ــات  ــه جلس ــان ب ــیِ مشارکتش ــظ گمنام حف
ــر  ــا راحت‌ت ــد ت ــر می‌رون ــهرهای دیگ ش
کــه  بــروز دهنــد  را  خــود  احساســات 
دراین‌بیــن می‌تواننــد پیام‌هــای خوبــی 

ــد. ــل کنن ــان منتق را در مشارکتش
و  عمومــی  روابــط  در  همین‌طــور 
مختلــف  زمینه‌هــای  در  و  خصوصــی 
بهره‌منــد  آن  از  می‌توانیــم  زندگــی 
شــویم تــا جایــی کــه جلســه و گــروه 
ــن  ــه‌ای ام ــه مجموع ــد ب ــور می‌توان مذک
بــرای اعضــاء تبدیــل شــود تــا هــم اعضــای 
وهــم  شــوند  بهره‌منــد  آن  از  مهمــان 
ــرای  ــد ب ــده‌ای جدی ــه‌ی ای ــان. ارائ میزب
ــی  ــی، یعن ــال گمنام ــان در کم ــروه میزب گ
ــای  ــرای اعض ــان ب ــخصیت مهم ــه ش این‌ک

ــر از  ــده و فرات ــان شناخته‌ش ــروه میزب گ
ــر  ــه‌دوراز ه ــام او ب ــا پی ــت ت ــول نیس اص
ــنیده و  ــی ش ــرل قبل ــاوت و کنت ــوع قض ن

ــرد. ــرار بگی ــه ق موردتوج
ـی( آن‌چنان‌کــه  مـ ایــن اصــل )گمنا
بــه اعضــای گــروه میزبــان فرصــت 
ــد  ــرژی جدی ــک ان ــا از ی ــد ت می‌ده
یعنــی عضــو مهمــان و جــاری در 
ــه‌ای را  ــد، دریچ ــتفاده کنن ــروه اس گ
ــاز  ــان ب ــو مهم ــک عض ــرای ی ــز ب نی
ــت  ــال امنی ــا او در کم ــذارد ت می‌گ
بــه بیــان تجربــه و ایــده خــود 
شــکل  مهمان‌نــوازی  و  بپــردازد 

ــرد. ــود بگی ــه خ ــی ب واقع
هم‌چنیــن ایــن قســمت از پمفلــت بــه 
بیــن گروه‌هــا می‌پــردازد کــه  اتحــاد 
ــد  ــزد می‌کن ــا را گوش ــترك م ــع مش مناف
و بیــان مــی‌دارد کــه انجمــن معتــادان 
گمنــام متعلــق بــه همــه‌ی اعضــاء هســت 
کــه علی‌رغــم زبــان، فرهنــگ و اعتقاداتــی 
متفــاوت در آن حضــور یافته‌انــد و هــر 
ــوند،  ــی وارد می‌ش ــه گروه ــه ب ــان ک زم
صندلــی آن‌هــا همواره بــرای نشستن‌شــان 

ــت. ــرم اس گ
تجربــه‌ی  بابــت  دوســتم  از  پایــان  در 
گران‌بهایــش کــه بــه مــن هدیــه داد تشــکر 
کــردم و دســت در دســت هــم از خداونــد 
خواســتیم کــه زمانــی کــه در مســافرت‌ها 
در جلســه‌ای به‌عنــوان مهمــان شــرکت 
خــود،  تجربــه‌ی  انتقــال  بــا  کردیــم، 
تجربــه‌ی آن‌هــا را نیــز دریافت کنیــم و در 
ــه  ــی ب ــروه و بی‌احترام ــخم زدن گ ــی ش پ
ــیم  ــا نباش ــنامه‌ی آن‌ه ــا و اساس وجدان‌ه
و عقایــد جمعــیِ گــروه را دســت‌کاری 
ــرای  ــی ب ــان خوب ــه مهم ــد ک ــم. باش نکنی

ــیم. ــود باش ــان خ ــدردان میزب هم
کمیته کارگاه‌های آموزشی شورای 
منطقه ایران

آیا مهمانی از شهرهای      دیگر در جلسه حضور دارد؟
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