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کرده اند، بسیار سپاس‌گزاریم.
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با مخاطبان

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

به نام خدا
با سلام و درود خدمت تمامی اعضای همدرد و دوستان بهبودی در سراسر ایران 
در مفاهیم خدماتی آمده است: " افرادی که وقت خود را به انجام کارهای خدماتی 
اختصاص می دهند، منبعی حیاتی هستند، بدون آنها هیأت ها و کمیته ها نه تنها 

قادر به خدمت نخواهند بود، بلکه حتی از بین خواهند رفت "
خدمت، یکی از وجوه بهبودی در انجمن معتادان گمنام است که تعریف بسیار 
کامل و روشنی در کتابهایمان دارد )انجام کاردرست با انگیزة درست( . خدمتگزار 
بودن در NA نه تنها در بهبودی شخصی مان بسیار مهم است و امکان دارد 
سرعت بهبودی مان را افزایش دهد، بلکه نشانة مسئولیت پذیری ما در قبال 
هدف اصلی NA نیز می باشد و این قابلیتی را به ما عطا می کند که بیشتر از 

حد تصورمان است. 
خدمت نوعی امتیاز است که پاداش های فراوانی را به همراه دارد. حال بیایید 
از زاویه دیگری به این اصل نگاه کنیم; هماهنگونه که می دانید ما برای انتخاب 
 NA خدمتگزاران مورد اعتمادمان ویژگی هایی را درنظر می گیریم، رهبران
کسانی هستند که اصول روحانی برنامه را فرا گرفته اند و به کار می برند و بنابه 
تأکید کتاب چگونگی عملکرد "سنت دوم":] زندگی خودشان الگو و سرمشقی 
برای زندگی اعضاء دیگر است و ما آنها را در شرایط مطلوب به این دلیل انتخاب 
می کنیم که اصول بهبودی را در زندگی خود به کار می گیرند.[ تمایل و توانایی 
دو عامل مهمی هستند که خدمتگزاران می بایست در هنگام کاندید شدن 
برای هرخدمتی از آن برخوردار باشد زیرا عدم برخورداری از هریک از این دو 
اصل، خدمتِ زودهنگامی است که ما آمادگی انجام آن را نخواهیم داشت و این           
می تواند موجب خساراتی باشد به ما و انجمن و همچنین، افراط در بخشی و 

تفریط در بخش های دیگر زندگی.
در هرصورت اگر خدمت بنابر اصل درستکاری در زمان و شرایط مناسب خود 
صورت نگیرد امکان خسارت در آن وجود دارد چرا که اصول روحانی  هیچ گاه با 

               یکدیگر در تضاد نیستند بلکه کامل کننده یکدیگرند، پس نمی توان  
           خدمتی را روحانی و اصولی دانست در حالی که عده ای در محل کار و 

          زندگی ما از عدم مسئولیت پذیری مان رنج می‌برند. 
          شاید برای شما هم اتفاق افتاده باشد که در اوج رضایت از خود به جهت 
فعالیت های خدماتی و در عین احساس از خودگذشتگی، با دیدن کسی یا قرار 
گرفتن در شرایطی، باغ بهبودی‌‌تان به یک باره در مقابل چشمانتان کویر بنماید !!!
این در صورتی است که من بواسطه‌ی عدم تعادل در بهبودی و زندگی شخصی‌ام، 
گاهی برای سرپوش نهادن به مسئولیت های روزمره خود، تنها به کاری درست 
)خدمت( چسبیده ام بدون آنکه کوچک ترین اهمیتی به انگیزه هایم بدهم، در 
چنین شرایطی با گریز از واقعیت و مسئولیت‌ها، خود را سرگرم فعالیت های 
خدماتی کردن و غرق شدن در این نوع زندگی، خارج شدن از مسیر بهبودی را 

نیز می تواند به همراه داشته باشد. 
من در گذشته شنیده بودم که"ثمرة خدمت عاشقانه، به موسم خود فرا می رسد" 
و تصور می کردم یعنی: مشکلات و نیازهای ما خدمتگزاران به خودیِ خود و در 

حین خدمت و به دلیل خدمت، برطرف خواهد شد! 
در صورتی که ثمره خدمت و کوشش های عاشقانه در محصول آن است که 
از من یک انسان متعهد، پرتلاش، فعال و مقاوم در برابر مشکلات می‌سازد و           
مهارت های مرا افزایش می دهد تا بتوانم به راحتی با سختی ها و مسئولیت های 

زندگی روبه رو شوم. 
پروردگارا: به من کمک کن تا مسئولیت های روزمره‌ام را، بدون آنکه در آنها 
غرق شوم، انجام دهم و در نتیجۀ خدمت عاشقانه صرف نظر از خیرخواهی برای 

دیگران، به عضوی مسئول، سازنده و قابل قبول اجتماع خود تبدیل گردم. 



مشارکت

پیام بهبودی 4

قسمتي از آرزوي كودكيم
به نام خدا

امروز آدم بهتري شده‌ام.
يادم مي‌آيد كه هميشه بيش از حد عصباني، گريان، ناراحت و هيجان‌زده بودم، 
بچه كه بودم در برابر لذت‌ها ضعيف بودم و براي انجام كارهاي  بد گرايش شديدي 
داشتم، ولي از درونم دوست نداشتم اين‌طوري باشم. با خودم فكر ميك‌ردم كاش 
روزي آنقدر توانا شوم كه جلوي اين‌گونه اميال، بي‌تفاوت و بي‌رغبت شوم و خيلي 
سريع گولِ وسوسه‌هايم را نخورم و آدم خوب و متعادلي شوم و ديگران و اطرافيان 
اينقدر نگويند كه افشين وسط ندارد يا داد و بيداد ميك‌ند يا در حال گريه كردن 
است و يا با عربده مي‌خندد و ... خلاصه از زمان ده، دوازده سالگي اين‌ها را خوب 

به خاطر دارم و يادم هست كه مي‌خواستم چگونه باشم و نبودم.
با مواد آشنا شدم و مصرف را شروع كردم و تا مدت كوتاهي فكر ميك‌ردم قدرت 
و تعادل كسب كرده‌ام و حتي در آن مدت به خاطر ماهيت مواد مخدر نتوانستم 
از اين دو در راستاي مثبت استفاده كنم اجبار به مصرف باعث شد ضعيف‌تر و 
نامتعادل‌تر شوم و حتي ديگر آدم بدي شده بودم و مجبور بودم دست به هر 

كاري بزنم.
هر چه بيشتر دست و پا مي‌زدم حقيرتر و ضعيف‌تر مي‌شدم و در مصرف و زندگي 
كاملاً نامتعادل شده بودم، زندگي‌ام شده بود مصرف مواد، كنترل و تعويض نوع 
مصرف، شكست خوردن و مصرف بيشتر، هر چه در اين گرداب فرو مي‌رفتم از 
آرزوهايم بيشتر فاصله مي‌گرفتم. از مصرف خسته شده بودم كه با انجمن آشنا 
شدم و براي رسيدن به خواسته‌هايم تلاش كردم ولي با روش خودم و استفاده از 
اصول برنامه به شكل انتخابي، زيرا تسليم نبودم و پاكي‌هايم مقطعي بود و استفاده 

كردن از روش خودم باعث مي‌شد پاكي و بهبودي مستمر نداشته باشم.

لغزش و درد كشيدن و در برزخ زندگي كردن باعث شده بود ديگر آرزوهايم را 
فراموش كنم. فقط مي‌خواستم پاك بشم تا نميرم، آنقدر درد كشيدم تا آخرين 
بار پذيرفتم كه من قادر نيستم به تنهايي پاك زندگي كنم، تسليم شدم و سعي 
كردم راه و روشم را با اصول 12قدم منطبق كنم، وارد مسير بهبودي شدم و سعي 

كردم روزانه تغيير كنم و از تغييراتم مراقبت كنم.
هر چه تسليم‌تر مي‌شدم به خواسته‌هاي كودكي‌ام نزد‌كيتر مي‌شدم.

تمام تلاشم را روي قدم‌ها متمركز كردم و سعي نمودم قدم‌ها را جزيي از وجودم ، 
فكرم و عملکردم در بياورم. قدم‌ها واقعاً برايم كار ميك‌ند، در عين عاجز بودن قوي 
شده‌ام، در عين تسليم بودن پيروزي را تجربه ميك‌نم، ديگر كمتر واكنش‌هاي 
افراطي به احساساتم نشان مي‌دهم. در برابر اميالم و وسوسه‌ها از ابزار انجمن 

استفاده مي كنم.
با داشتن افكار بد قديمي و وسوسه های معتادگونه، عملكردم را عوض ميك‌نم و 
كارِ درست را انجام مي‌دهم و سعي ميك‌نم كارهاي خوب بكنم، شروع به تغييرات 
در اعتقاداتم كرده‌ام و به صورت روزانه اين‌ها را تمرين ميك‌نم. امروز متعادل‌ترم، 

امروز قوي‌ترم، امروز آدم بهتري شده‌ام و اين بود آرزوي كودكي‌ام.
اين‌ها تنها قسمت كوچكي از زندگي جديد من است، 12قدم آرزوي بچه‌گي‌هايم 
را به من هديه داد و من از اين هديه با تمام توان مراقبت خواهم كرد و مي‌دانم 
و ايمان دارم كه اگر اين راه را ادامه دهم و صبر كنم آرزوهاي ديگرم نيز تحقق 
خواهند يافت و من وظيفه دارم شكرگزار باشم و اين‌ها را به ديگران هديه دهم تا 

12 قدم آرزوهاي كودكي ديگر همدردان را نيز به حقيقت برساند.
ممنونم خدا- ممنونم NA- ممنونم 12قدم و ممنونم راهنما.
افشين- تهران
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یا از ما تقدیر کند؛ اصلی است روحانی که با اصل مسئولیت جمعی، شانه به شانه 
پیش می رود.

نقش گمنامی در سنت هشتم:
ما غیر حرفه ای باقی می مانیم. اصل روحانی »گمنامی« در این سنت از ما می 
خواهد بدون آن که در صدد مطرح کردن خود باشیم، استعدادها و مهارت های 
شخصی خود را پیشکشNA کنیم. ما اعضایNA متخصص بازیابی خودمان 
هستیم و کاملاً صلاحیت داریم که بهبودی خود را با دیگران به مشارکت بگذاریم. 
»دوری از خود« در این سنت به ما یادآوری می کند که اصل »گمنامی« و بذل 
و بخشش در »بی نام و نشانی« را به تمام تمایلاتی که به کسب نام یا تشویق 

داریم، ترجیح دهیم.
آیا مطرح بودن و مورد توجه قرار گرفتن در من تبدیل به یک نیاز شده است؟

نقش گمنامی در سنت نهم:
سازمان دهی نمی شویم اما کمیته های خدماتی مسئول ایجاد می کنیم. اصل 
روحانی »گمنامی« در این سنت به این شکل خود را نشان می دهد که: »ما نباید 
سلسله مراتب حکمروایی داشته باشیم. یعنی یک نوع دیوان سالاری از بالا به 
پایین که نظریات خود را به ما دیکته بکند.« رعایت »گمنامی« و »بی نام ونشانی« 
در این سنت باعث می شود که »شخصیت« یک فرد بر ساختارNA غالب نگردد.

تجربه نشان می دهد که اعضایی که سعی داشته اند بدون توجه به اصل روحانی 
»گمنامی« و »دوری از خود« خود را حاکم بر گروه ها و تصمیم گیرنده اصلی 
بدون توجه به وجدان گروه بدانند، عاقبت خوشی پیدا نکرده اند و هم زمان با رشد 
روحانی اعضای گروه ناچار به تسلیم به وجدان گروه و یا ترک انجمن گردیده اند.
»گمنامی« در سنت نهم به ما یادآور می شود که خدمات در NA یک جریان 
خصوصی  نیست بلکه مسئولیت دسته جمعی انجمن در کل می باشد یعنی 
»گمنامی« حکم می کند که کارها روی کاکل شخص نچرخد بلکه امور NA با 

دست های توانای کلیه اعضای انجمن، اداره شود.
گمنامی باعث آزادی ماست وگمنام بودن در انجام مسئولیت های گروه، نشانه 

وقار، شخصیت و احترام می باشد.
نقش گمنامی در سنت دهم:

عقیده ای در مورد موضوعات خارجی نداریم. نام ما نباید به بحث اجتماعی 
کشیده شود. در این سنت »گمنامی« خود را به چه شکل نشان می دهد؟

انجمن NA دارای طیف بسیار گسترده ای است و اعضای این انجمن به اقشار 
گوناگون جامعه تعلق دارند. بنابراین خیلی طبیعی است که نظرات و ایده های 
متنوعی در مورد مسائل جامعه داشته باشند. ولی از سوی دیگر، پیامی که انجمن 
ما برای جامعه دارد، »نظر شخصی« نیست بلکه پیام »دسته جمعی«  ما درباره 
تجربه مان در بهبودی از اعتیاد می باشد. برای حفظ »گمنامی« و دوری از 
»خودپرستی و منیت« در تبادلاتی که با جامعه داریم فقط اصول برنامه مان را 

سنت دوازدهم 1
نقش گمنامی در سنت ششم:

سازمانی را تأیید نمی کنیم، کمک مالی نمی کنیم، نام NA را به آن ها به عاریت 
نمی دهیم. ما با فراموش کردن »خود« هر کاری را که انجام می دهیم باید در 
خدمت گروه و انجمن باشد. تماس با سازمان ها و ادارات برای رو به راه کردن 
کارهای انجمن است نه مطرح شدن پیش این و آن »به عنوان یک انجمن هویت 
ما بر اساس گمنامی خدمت فارغ از خود و رساندن پیام توسط یک معتاد 
به معتاد دیگر می باشد. هر زمان که روحیه گمنامی را رعایت کنیم متوجه          
می شویم که تمام کوشش هایمان، فقط روی رساندن پیام بهبودی به معتادی 
که هنوز رنج می برد، متمرکز می گردد.« و عکس این قضیه هم صادق است. هر 
زمان که من روحیه »گمنامی« را رعایت نکنم، بیماری ام به سرعت فعال شده و 
به دنبال مطرح کردن »خود« رفته و پیام بهبودی تحت الشعاع »خودبینی« ام 
قرار می گیرد. برای رهایی از این روحیه، بهتر است اگر من در انجام خدمات خود 
به گروه، توفیقی نصیبم می شود، با نسبت دادن پیروزی هایم به خداوند، خود 
را از خطر سقوط در دام »خودبزرگ بینی« محافظت کنم تا به این شکل اصل 

روحانی »گمنامی« را رعایت کرده باشم.
می دانم که بدون رها کردن افکار قدیمی، روش های قدیمی ، که زاییده بیماری 

اعتیادم بوده است، قادر نخواهم بود که به اهداف خود در برنامه، دست یابم.
نقش گمنامی در سنت هفتم:

از خود اتکایی گروه صحبت می کند و این که هیچ گونه کمک مالی از خارج 
دریافت نمی کنیم. آیا »گمنامی« در اجرای این سنت هم که با پول سر و کار 

دارد نیز موثر است؟
بلی - اول باید به خاطر داشته باشیم که »عضویت در NA ارتباطی به پول ندارد 
و در واقع در معتادان گمنام، دادن یا ندادن پول، ملاک عضویت نیست.« دوم این 
که: این سنت برای رعایت اصل روحانی »گمنامی« از خوداتکایی گروه صحبت 

می کند نه خود اتکایی یک یا دو عضو پول دار گروه.
اگر »گمنامی« را در این سنت نادیده بگیریم و اقدام به دریافت پول کلان از یک 
یا دو نفر نماییم؛ نتیجه کار گروه به شخصیت یک یا دو نفر از اعضایش وابستگی 
خواهد یافت و این خلاف سنت ها می باشد)اصول نه شخصیت ها(. باید توجه 
کنیم که: »معنای گمنامی در سنت هفتم به مراتب فراگیرتر از کمک بی سر و 
صدا و ناشناس ماندن است. منظور دیگر آن است که تمام خدمات و ایثار افراد 
گروه، جزئی از مسئولیت های گروه باشد و کارها روی تصمیمات فردی صورت 
نگیرد.« اصل از خود گذشتگی ممکن است احساس خوبی به ما ندهد ولی به بهتر 

شدن زندگی ما کمک می کند.
بذل و بخشش بدون تکیه بر نفس و چشم داشت به این که کسی متوجه شود 

چرا درک و اجرای سنت ها )ادامه سنت دوازدهم(

1. در این مقاله، علاوه بر تجربه شخصی از متون کتب و نشریات NA نیز استفاده شده است.
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ارائه می دهیم نه عقاید شخصی اعضای مان در مورد مسائل دیگر را.
آیا من بدون توجه به اصل روحانی »گمنامی« با بزرگ نمایی کارهایی که انجام 

می دهم، در صدد مطرح کردن خود و فریب دیگران هستم؟
نقش گمنامی در سنت یازدهم:

جاذبه جای تبلیغ، حفظ گمنامی شخصی در سطح مطبوعات، رادیو و فیلم. 
در این سنت اصل روحانی »گمنامی« نقش برجسته ای دارد. من باید از خود 
پرستی و خود شیفتگی دور شوم و با »گم« کردن نام خود فقط پیام را برسانم و 
متوجه باشم پیامی را که به افراد جامعه می رسانم این نیست که »من« چه قدر 
آدم خوبی هستم. صحبت از »من« نیست. هدف آن است که »برنامه« می تواند 
چه کاری برای معتادی که هنوز در عذاب است، انجام دهد؟ رعایت اصل روحانی 
»گمنامی« و »دوری از خود« در ایجاد جاذبه، غیر قابل انکار است. خدمت خالی 
از هوای نفس و به دور از منت همراه با »گمنامی« جاذبه برنامه NA را صد 

چندان می کند.
پروردگارا، مرا یاری کن تا بارها کردن وسوسه مطرح بودن و مورد تایید قرار 

گرفتن، پیوندهای خود را با گذشته پاره کنم.
نقش گمنامی در سنت دوازدهم:

گمنامی اساس روحانی تمام سنت های ماست. همیشه یادآور ماست که اصول را 
به شخصیت ها، ترجیح دهیم. 

طبق این سنت و با استفاده از اصل روحانی  »گمنامی« من تمرین می کنم که 
از خود محوری و خود پرستی فاصله بگیرم و در می یابم که همگی ما به عنوان  
اعضای انجمن NA با یکدیگر مساوی هستیم، عضو درجه دو نداریم، هیچ عضوی 
کمتر و یا بیشتر از عضو دیگر نیست و همه ما در بهبودی و بازیابی برابر هستیم. 
»گمنامی« یعنی این که اراده شخصی ام را تسلیم کنیم و با فروتنی تمام، قدرتی 
را که داریم در خدمت کل بگذاریم و با این از خود گذشتگی و »گم« کردن 

هدف برنامه این است: نشان دادن راهی برای درست زندگی کردن. از جمله 
»گم« کردن خود و رعایت اصل روحانی »گمنامی« در زندگی شخصی و اجازه 
برای رعایت اصل »بی- خودی« به جای »خودجویی« هر چه ایمان من به نیروی 
برتر بیشتر باشد، گذشتن از آرمان های شخصی و نجنگیدن برای آن، آسان تر 
است. اگر این کار برای من خیلی سخت است بهتر است به سوی خدا بروم و از او 
در این مورد کمک بخواهم تا مرا از شر »خودم« حفظ کند. در غیر این صورت، 
هر یک از ما بدون توجه به مدت پاکی می تواند همان معتاد در حال عذاب باشد.

و خلاصه این که : 
با رعایت اصل »گمنامی« منافع گروه را به منافع شخصی مان ترجیح داده و 
این کار، باعث رشد روحانی ما می شود و جالب این که رعایت اصل روحانی 
»گمنامی« نواقص اخلاقی مان نظیر خودمحوری، خودخواهی، تایید طلبی، 

خویش، ناگهان قدرت عجیبی پیدا می کنیم که از قدرت خودمان برتر است.
اصل روحانی »گمنامی« را رعایت می کنم تا »فارغ از خود« به برآوردن احتیاجات 
دیگران بپردازم و عجیب این که با این کار، احتیاجات خودم نیز برآورده می شود.
اصل روحانی »گمنامی« به تمام تمایلات من به کسب نام و شهرت و مطرح بودن 
خاتمه می دهد و به صورت سدی در مقابل برتری جویی، تمامیت خواهی، منیت 

و خود محوری های من قرار می گیرد.
رعایت اصل روحانی »گمنامی« ممکن است برای من دردناک باشد ولی این درد، 
بهای ناچیزی است که برای دور شدن از »من قدیمی« به »من در حال بهبودی« 

باید بپردازم. 
من باید خود را از قید رفتارهایی که روحانیت من را محدود می کند، رها سازم. 
یکی از این رفتارهای منفی، می تواند همین »برتری جویی« باشد که درمان آن 

رعایت اصل »گمنامی« است. »گمنامی« یعنی این که من »گم« شوم.
»گمنامی« یعنی راهنمایی نیروی برتر به جای شخصیت افراد. یعنی تقدم منافع 

گروه به جای منافع شخصی.
یعنی گذاشتن نقشه های شخصی پشت در جلسه، یعنی با جمع باش. یعنی 

تمامیت خواهی و خودمحق بینی را تحت الشعاع خود قرار می دهد زیرا با »گم« 
کردن خود و حل شدن در گروه، خود به خود از این نواقص فاصله می گیریم.

مهم ترین و حیاتی ترین پیام و مفهوم »گمنامی« در سنت دوازدهم، تبدیل 
»من« به »ما« می باشد.

خدایا به من کمک کن تا بر صفت خودمحوری که در طول دوران اعتیاد، در من 
شدت یافته غلبه کنم و هم دلی و درک  متقابل را جایگزین آن نمایم.

مطلب مهم دیگر نیز وجود دارد که میل دارم آن را با همه اعضا و دوستان 
همدردم به عنوان یک تجربه در میان بگذارم:

وقتی از سنت دوازدهم صحبت می شود و یا از یک عضو خدمتگزار در خواست 
می شود تا در مورد این سنت صحبت و یا سخنرانی کند بیشتر توجه بر روی 
موضوع گمنامی در سنت دوازدهم است و اکثراً فراموش می کنیم که این سنت 
بخش مهم تر دیگری هم دارد و یا طبق معمول سخنران با ضیق وقت روبرو شده 
و از خیر صحبت در مورد قسمت دوم سنت دوازدهم صرف نظر کرده تا از ایما و 

اشاره و یادداشت های پی در پی گرداننده مبنی بر اتمام وقت رهایی یابد!
منظور از قسمت دوم سنت دوازدهم این عبارت است »و همیشه یادآور این 

فضیلت اصل روحانی »گمنامی« مختص جلسات NA نیست. من در زندگی 
شخصی هم می توانم نقش خود را کمتر کنم و اجازه دهم دیگران هم سهمی 
داشته باشند و »گمنامی« را رعایت کنم تا دیگران نیز فرصت فکر کردن و رشد 

کردن را بیابند.
چرا در زندگی خانوادگی من باید همیشه حرف آخر را بزنم؟

چرا باید محور اصلی من باشم و همه دور من بچرخند؟
چرا به دیگران فرصت ابراز عقاید و نظریات شان را نمی دهم؟

چرا باید درباره مدل ماشین، رنگ دیوارهای منزل، زمان و مکان سفر، تعداد اولاد 
و حتی نوع جنسیت آنان و انتخاب کانان تلویزیون و... همیشه حرف من باشد 
و خود خواهی و خودمحوری من حتی در خارج از جلسه و محل کار و محیط 
زندگی اجازه عرض اندام و اظهار نظر به دیگران را ندهد. چون »گمنام« نیستم. 
بنابراین چیزهایی را که من در جلسه یاد می گیرم هم چنین دستاورد کارکرد 
قدم ها و سنت ها را با خود به خارج از جلسه می برم و با آن ها زندگی می کنم. 
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است که اصول را به شخصیت ها ترجیح دهیم.« چرا باید اصول را به شخصیت 
ها ترجیح دهیم؟ شخصیت ها چه گناهی کرده اند که اصول بر آنها مقدم است؟

در مطالب قبلی اهمیت گروه را بررسی کرده و متوجه شدیم که نقش گروه در 
بهبودی ما چقدر اساسی است. حال پرسش این است: این گروه با این میزان از 
اهمیت در چه صورتی رشد می کند؟ طبق آنچه که من در NA آموختم، گروه 
وقتی رشد می کند که اعضا در اداره آن گروه مسئولیت دسته جمعی داشته 
باشند و زمانی این امر عملی خواهد شد که نام افراد در گروه گم می شود. 
ملاحظه می کنید به هر سمت که برویم اصل روحانی »گمنامی« جلوی راه 
ما سبز می شود هر چند که خوش آیندمان نباشد! در چه زمانی ممکن است 
شخصیت افراد قبل از اصول خودنمایی کند و گروه را تحت تأثیر قرار دهد؟ 
شاید پاکی بالا، دانش برنامه، عضو اولیه آن گروه بودن، تعداد زیاد رهجو، امکانات 

شخصی، با مزه و خوش بیان بودن و یا در نهایت صدای کلفت داشتن!
ولی آنچه که در NA به ما یاد آوری می شود این است که:

تفاوت های شخصی ما، عامل هیچ مزیتی نمی باشد. همه ما با یک شرط به 
عضویتNA در آمده ایم و هیچ کس بر دیگری برتری ندارد.

شخصیت پردازی موجب تجزیه انجمن می شود. این وظیفه خود من است که 
اجازه ندهم اطرافیانم از من بت ساخته و شخصیت ها را مقدم بر اصول بدانند.

 ما با همه احترامی که برای قدیمی های خود قائلیم ولی هرگز اسطوره سازی 
نمی کنیم. تجربه NA ایران به خوبی نشانگر این است که همواره اتحاد ما در 
نتیجه جنجال و اغتشاشاتی که از برخورد شخصیت ها بوجود می آید دچار 

خسارت هایی می شود که اثراتش گروه های ما را به چالش می کشاند.
تجربه NA به خوبی نشانگر این است که چگونه اعضایی که به دنبال کسب 
شهرت بودن در انجمنی که مبنای کارش گمنامی است، فراموش شده و حرکت 

رو به جلوی NA آن ها را به کناری رانده است.
من در سنت 12 از تقدم اصول بر شخصیت ها یاد گرفتم که باید اراده شخصی 
خود را تسلیم نیروی برتر کرده و قدرت، استعداد، توانایی و تجربه پاکی خود را با 

فروتنی در اختیار کل بگذارم تا به رشد روحانی رسیده و راحت شوم.
در سنت 12 یاد گرفتم که شخصیت خود را از سر راه گروه کنار کشیده و اجازه 
دهم تا گروه به یک فهم مشترک رسیده و راهنمایی خود را از وجدان گروه گرفته 

و راهنمایی نیروی برتر، به جای شخصیت افراد را مد نظر قرار دهد.
مسلم است که پس از مدتی پاکی، اعتیاد ماپایان نمی یابد و با انجام اصول برنامه 

و تقدم آن ها بر شخصیت هاست که می توانیم راه به جایی ببریم. 
اگر من پذیرفته ام که مواد مخدر یک معضل است باید بپذیرم که بسیار چیزهای 
دیگری نیز وجود دارد که امکان گرفتار شدن در آن از جمله همین روحیه ای 
که به طور مرتب باعث می شود که من اصول را فراموش کرده و راه حل ها را در 
شخصیت ها جستجو کنم و یا سعی در »ستاره شدن« داشته باشم، به جای آن 
که فقط خود را یک عضو ساده برای انتقال بیابم و تجربه بدانم تمام تلاش خود 

را صرف مقولاتی نظیر بنیانگزار، بانی و ... می کنم.
از طریق عبارت »همیشه یادآور ماست که اصول را بر شخصیت ها ترجیح دهیم« 

آموختم که از این باور غلط که گروه بدون من و یا فلانی می میرد، دست برداشته 
و پیوسته برای کسب قدرت و پست های خدماتی تبانی نکنم.در NA از مقوله ای 
به نام »رهبری« صحبت می شود. خدمت یکی از مهم ترین جنبه های رهبری 
در NA است. وقتی درباره رهبری صحبت می کنیم منظورمان کسانی است که 

در حال خدمت به NA هستند. 
ما در انجمن NA  خود را بی نیاز از رهبری نمی دانیم، اعضایی که شخصاً اصول، 
اهداف و راه کارهای برنامه ای را به طور موثر به عرصه عمل در آورده و به ما کمک 
می کنند، تجربه های خوب و غنی دارند و مانند اسب هایی بارکش شب و روز کار 

کرده و خدمت را نوعی شانس و سعادت می دانند. 
مجله NA WAY اکتبر 2004 از قول هیأت امنای خدمات جهانی چنین 
 NAشاه و پیاده و جود ندارد در واقع همه ما صرفاً اعضای NA می گوید: »در

هستیم و هیچ کس مهم تر و با ارزش تر از دیگران نیست. 
ما هر روز می آییم و سعی می کنیم به بهترین نحو ممکن موثر و سودمند باشیم.

برای برخی از ما ممکن است این به معنی خدمت کردن به شکل عمیق آن باشد 
و برای عده ای دیگر ممکن است که فقط برای امروز پاک ماندن تلقی گردد، فرقی 
نمی کند هر آنچه شما امروز با پذیرفتن مسئولیت، متعهد به انجام آن  شده اید 

اعمال وتمرین رهبری است.
رهبران تلاش می کنند که پیام را به معتادان برسانند و اصول بهبودی را در 
زندگی روزمره شان تمرین کنند، رهبران آن قدر شور و شوق دارند که ساعت ها 
بعد از پایان جلسه در پارکینگ ها و پارک ها در کنار تازه وارد می ایستند و درباره 
بهبودی با او صحبت می کنند تا سرانجام تازه وارد آمادگی رفتن به خانه را پیدا 
کند.« ملاحظه می شود که در مقاله هیأت امنای خدمات جهانی »شخصیت« 
هیچ انگاشته شده است و فقط از اصول روحانی مانند خدمت، سودمند بودن، 
پذیرش مسئولیت و تعهد، شور و شوق انتقال پیام به تازه وارد صحبت می شود و 
کاملًا اصول را مقدم بر شخصیت ها می شمرد. گاهی اوقات ما خودمان به عنوان 
اعضای NA موجب شخصیت پردازی می شویم. به خاطر دارم که در یکی از 
همایش ها، شخصی چیپ 6 ماهگی خود را به یک عضو قدیمی داد و از او در 
خواست کرد که آن را لمس کرده و مثلاً متبرک کند! عضو قدیمی از این کار 
امتناع کرد و گفت: مگر من کی هستم؟ ممکن است این در خواست تو موجب 
غرور من شود. بهترین کار برای شما کارکرد قدم هاست. به یاد داشته باشیم، ما 
در NA کیف کسی را حمل نمی کنیم. شیشه ماشین کسی را تمیز نمی کنیم، 
به نظر من  این ها احترام به عضو قدیمی نیست، این ها شخصیت پردازی است. 
بهترین احترام به عضو قدیمی کسب تجربه و راهکارهای برنامه ای از آنان است، 
در خاتمه یادآور می شوم که اجرای سنت دوازدهم »من« را به »ما« تبدیل می 
کند و به قول کتاب ما با تشریک مساعی در هدف مشترکمان، معنای واقعی 

گمنامی را درک کرده و بدان دست می یابیم.
با تشکر 
جواد.م  
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بسیاری از اعضای انجمن معتادان گمنام، متوجه شدند که خدمت در بیمارستان ها 
و زندان ها بخش مهمی از بهبودی شخصی شان را تشکیل داده است  

»جزوه عضو NA و ارائه خدمات در زندان ها و بیمارستان ها، قسمتی از پیشگفتار« 

کتاب راهنمای زندان ها و بیمارستان ها منبعی در 
 H&I خدمت کمیتة

کمیته H&I کنفرانس خدمات جهانی این کتاب راهنما را براساس تجربه وسیع 
کمیته های فرعیH&Iدر سراسر انجمن تدوین نموده است.در این کتاب نهایت 
تلاش به منظور بهره برداری از تجربیات غنیِ موجودH&Iدر انجمن ما و استفاده 
از آن جهت تدارک به روزترین خط مشی و مفاهیم و روش های عملکرد برای 
ارائه خدمات در بیمارستان ها و زندان ها به عمل آمده است. اطلاعات این کتاب 
در مدت زمانی طولانی فراهم شده و بهترین کارآیی آن را ضمن آزمون و خطا 
درک کرده ایم. بسیاری از مطالب و پیشنهادات به خوبی در کمیته H&I و اغلب 

زمینه ها ]ی دیگر[ کارآیی دارد. 
نیازمند رعایت قوانین و مقرراتی است که مورد استفاده  اگرچه هر کشوری 

حکومت آن می باشد.
منابع   NA فرامنطقه، منطقه و سایت های رسمی از شوراهای  بهره گیری 
گرانبهایی را بوجود می آورد زیرا این منابع مشارکت محور و حمایت محور 
هستند. این منابع به لحاظ فرهنگی و جغرافیایی بیشتر با راه حل های مناسب 

برای آن منطقه از جهان سازگاری دارد.

به نام  خدا
باسلام خدمت تمامی همدردان و دوستانم در کمیته H&I و همه کسانی که 
در راستای رساندن پیام فعالیت می کنند. عزیز هستم یک معتاد. وقتی کمی به 
گذشته فکر می کنم می بینم آدمی بودم ناامید و خودخواه که هرگز به دیگران 

احترام نمی گذاشتم و همیشه خودم را از دیگران طلبکار می دیدم. 
سال ها با مصرف موادمخدر به خودم، خانواده ام و جامعه خسارت زده ام زندان 
افتادم اما هرگز سلامت عقل به من برنگشت و من هم چنان با بیماری ام دست 
و پا می زدم، آن چنان مصرف می کردم که بزرگ شدن بچه هایم را هم ندیدم 
تا اینکه لطف خداوند شامل حالم شد و در زندان پیام انجمن معتادان گمنام را 

گرفتم. 
باخود گفتم گرچه به من جواب نخواهد داد اما فقط به خاطر اینکه فکر خانواده ام 
را نسبت به خودم عوض کنم به جلسات رفتم در همان روزها از آن زندان مرا به 
یک زندان دیگر بردند و آنجا اتفاق خاصی برایم افتاد، دوستان خدمتگزار H&I از 
مشهد بدون هیچ چشم داشتی برای کمک به ما هر روز به زندان می آمدند این 
برایم پیام شد آنهایی که مرا نمی شناختند و مرا هرگز ندیده بودند با چنان عشقی 
به من و دیگران محبت می کردند و از تجربیات شان می گفتند این محبت ها بود 
که با خود گفتم تا به کی مصرف و انکار؟ شب ها نشریاتی را که توسط H&I در 
اختیار ما گذاشته بودند مطالعه می کردم و روزها به امید اینکه دوستان ما بیایند 

و ما بتوانیم از تجربة آنها استفاده کنیم پاک می ماندم. خلاصه به لطف خداوند 
و پیام رسانان H&I توانستم به مدت شش ماه در زندان پاک بمانم وقتی که به 
من مرخصی دادند دوستی را که نامش را هنوز هم نمی دانم به من گفت سعی 
کن اولین روز به یک جلسه بروی و من هم چون به او اعتماد کرده بودم. اولین 
روز به جلسه رفتم چه احساس خوبی داشتم همان جا به خود گفتم منم باید یک 
پیام رسان در زندان ها باشم امروز مدت بیست و نه ماه است که پاک هستم و 

این آرزو هنوز به وقوع نپیوسته، به امید آن روز.
دوست بهبودی شما

عزیز- تربت جام

به نام خدا
H&I آرزویم را تبدیل به خاطره کرد.

سلام. علیرضا هستم یک معتاد. 
 62 روز اعلام پاکی کردم آن روز من منشی جلسه بودم که اعضای خدمتگزار 
H&I به صورت پانل در جلسه ما بودند، یکی از آنها پاکی 4 سالگی اش را اعلام 
کرد در آن لحظه با خودم آرزو کردم که وقتی آزاد شوم وارد کمیته H&I شوم.

امروز که این مشارکت و خاطره را برایتان می نویسم چند روزی تا تولد چهار 
سالگی ام باقیست و خوشحالم زیرا پایم را جای پای چهارساله های دیروز گذاشتم. 
کسانی که در گمنامی مسیر را برای من هموار کردند و با عشق تجربیاتشان را در 
اختیار من گذاشتند. از همة آنها سپاسگزارم بخصوص خدمتگزارانی که امروز در 
میان ما نیستند. من بعد از 2 سال و 3 ماه و 4 روز سپری شدن بهبودیم در زندان 
به لطف خدا آزاد شدم و به جمع همدردانم در بیرون از زندان پیوستم، امروز با 
اصول NA زندگی خوبی دارم و آرزو می کنم که به این اصول وفادار باشم و به 

خدمت در H&I ادامه دهم .

خروج
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به نام خداوند مهربان
با سلام حميد هستم معتاد. از خداوند سپاسگزارم كه 
امروز پاكم و مصرف كننده هيچ‌گونه ماده مخدري 
هم نيستم. از انجمن معتادان گمنام ممنونم بابت 
اصول روحاني كه باعث شده زندگي خوبي را تجربه 
كنم. خسته نباشيد به تمامي خدمت‌گزاران انجمن 
معتادان گمنام، منابعي كه بي‌شك اگر وجودشان 
نبود چه در گذشته و چه حال، انجمن نمي‌توانست 
راه و هدف خود را دنبال كند و اميدوارم به عنوان 

عضوي از NA در خدمت همدردانم باشم.
چند سال آخر مصرف خيلي دوست داشتم پاك 
زندگي كنم، خيلي حسرت آدماي داخل اجتماع و 
زندگي دور و بر خودم را مي‌خوردم. گريه ميك‌ردم، 
زار مي‌زدم كه خدايا چرا نمي‌شه تا كي در به دري، 
بدبختي، زندان و مصرف مواد مخدر؛ اصلاً چرا من 
اين  داخل  كه  آدم‌هايي  از  خيلي  مانند  نمي‌توانم 

اجتماع احساس امنيت و راحتي ميك‌نند باشم.
كه قطع مصرف هم  آنقدر قطع مصرف ميك‌ردم 
امروز  اما چرا  اعتياديم،  از زندگي  بود جزيي  شده 
پاكم و هيچ‌گونه ماده مخدري هم در زندگيم نيست، 
چرا برعكس گذشته در بين جامعه و اطرافيان اين 
همه احساس راحتي و امنيت ميك‌نم. چرا با وجود 
تمام مشكلاتي كه در زندگي من وجود دارد زندگي 

قشنگي دارم.
معتادان  انجمن  اصول  هم  بعد  خداوند  لطف  اول 
گمنام كه باور و ديدگاه من نسبت به زندگيم عوض 
شده، پس خدا را شكر برعكس گذشته كه هميشه 
قطع مصرف ميك‌ردم، امروز بعد از قطع مصرف در 
راستاي قدم كي تصميم به تغيير طرز تفكر قبلي 
من  مشكل  مي‌فهمم  امروز  آري  گرفته‌ام.  را  خود 
چه بود، بيماريي به نام بيماري اعتياد كه از لحاظ 
جسمي، روحي و رواني مرا تحت تاثير قرار مي‌دهد. 
بله دوستان همدرد اول لطف خداوند به من كمك 
كرد و بعد هم اصول انجمن معتادان گمنام يعني 
نشريات  خدمت،  سنت‌ها،  قدم‌ها،  كاركرد  راهنما، 
و... مهمتر از همه ی اين اصول توانا بعداز خداوند 

فضاي  در  كه  جلساتي   ،NA جلسات  مهربان 
روحاني‌اش مي‌توان اصول روحاني قدم‌ها و سنت‌ها 
را تمرين كرد و ياد گرفت جلساتي كه به گفته كتاب 
پايه قوي‌ترين وسيله‌اي است كه ما براي رساندن 
پیام به همدرد و معتادي كه از بيماري اعتياد رنج 
 NAمي‌برد داریم. مشكلي كه اين روزها در جلسات
به چشم مي‌خورد را در قالب كي تجربه شخصي 
عنوانش ميك‌نم كه اميدوارم قضاوت نكرده باشم وآن 
 NA حمايت نكردن اكثر اعضاي قديمي از جلسات
است. در پاراگرافي از كتاب چگونگي عملكرد آمده 
است: »بسياري از معتادان در حال بهبودي به سبب 
گرفتاري، ناتواني جسمي، موقعيت جغرافيايي، محل 
زندگي و يا نوع شغل خود نمي‌توانند به طور مرتب 
در جلسات شركت كنند اين گروه از معتادان تا زماني 
كه تمايل به قطع مصرف دارند از تمام جهات عضو 
انجمن محسوب مي‌شوند و مانند اعضاي ديگر مورد 
توجه و حمايت كامل انجمن قرار مي‌گيرند« با رجوع 
به اين پاراگراف از سنت سوم هيچ‌گونه قضاوتي در 
مورد هيچ عضوي نداريم كه چرا در جلسات شركت 

نميك‌نند.
هنوز بعد از 4 سال و 3ماه پاكي وقتي در جلسات 
اعضاي قديمي حضور دارند احساس امنيت بيشتري 
ميك‌نم. چه در جلسات بهبودي و چه اداري بارها 
ديده‌ام كه وقتي كي عضو قديمي حضور دارد همانند 
كي منبع نيرومند است. در جلسات NA با اين كه 

تازه‌واردان مهمترين اعضاي جلسات NA هستند اما 
نبود اعضاي قديمي در جلسات يعني سرگرداني كي 

تازه وارد.
به خاطر موقعيت كاري كه دارم خدا را شكر هميشه 
در جلسات هستم. چند وقتي است كه مي‌خواستم 
بيان  اين احساس را  از طريق مجله پيام بهبودي 
كنم كه امروز به عنوان كي عضو NA كه به جامعه 
برگشته‌ام، زندگيم خوب شده و رشد كرده‌ام. با اين 
كه قدم كار ميك‌نم، انتقال مي‌دهم و رهجو دارم، 
خدمت دارم، نشريات مطالعه ميك‌نم، باید كي اصل 
را فراموش نكنم و آن هم حضور مرتب درجلسات 
NA است. شايد تازه واردي از در بيايد آغوش من 
اگر نباشد به عنوان كي عضو قديمي چه مي‌شود اگر 
آغوش آن عضو قديمي نبود امروز حميدي وجود 
نداشت كه اين نامه را بنويسد بلكه همانند خيلي 
از همدردانم سال‌ها پيش مرده بودم، امروز زنده‌ام 
و حضور من در جلسات NA مي‌تواند زندگي به 

ديگران بدهد.
نورآباد  در شهرستان   NA تولد 5سالگي آخر  در 
لرستان را به تمامي اعضاي NA ايران و سراسر  دنيا 
تبركي مي‌گويم و اميدوارم كه هر معتادي در دنيا 
فرصت تجربه نمودن پيام ما را به زبان و فرهنگ 

خاص خود داشته باشد.
                حميد. د- لرستان  
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تبديل مي‌شود« و من با رعايت كردن اصول روحاني 
هر قدم توانستم به آن اميدي كه در قدم‌ها انتظارش را 
داشتم برسم و امروزه نوري بزرگ در دلم روشن است و 
اميد زيادي در زندگي شخصي خود دارم و همين باعث 
رشد در مسايل خانوادگي، اجتماعي و كاري من شده 
است و همه‌ي اين‌ها را  اول مديون، خداوند بزرگ و بعد 
انجمن معتادان گمنام و سپس دوستان بهبودي‌ام و نيز 

خدمت‌گزاران مهربان و خنده‌روي NA می دانم. 
فردا من تولد خودم را در كيي از جلسات شيراز مي‌گيرم 
تا شايد بتوانم پيام آزادي خود از مصرف مواد مخدر 
و پيدا كردن راه جديد زندگي را به ديگر همدردهايم 
برسانم و شاهد اين باشيم كه هر معتاد در حال بهبودي 
به لطف و عنايت خداوند مهربان و كمك خدمت‌گزاران 
و حمايت ت‌كتك اعضاي اين انجمن، به هر كجاي ايران 
و دنيا برود جايي باشد كه او را در آغوش پرمهر و محبت 
خود بگيرند و با كلمه‌ي دوست من خوش آمديد پذيراي 

او باشند.
تولد كي سالگي خودم را در جلسه خانگي خودم گرفتم 
و سال‌هاي بعد يعني 2سالگي و 3سالگي ام را هر كدام 
اتحاد  من  عقيده‌ي  به  و  گرفتم  مختلف  جلسات  در 

و  بهبودي  دوستان  و  همدرد  اعضاي  تمامي  خدمت  درود  و  سلام  عرض  با 
خدمت‌گزاران مجله پيام بهبودي.

وحيد هستم كي معتاد. قبل از هر چيز از نيروي برتر و خداوند مهربان، دانا 
و توانا، تشكر و سپاس‌گزاري ميك‌نم كه به من معتاد هم اجازه زندگي كردن 
بدون هيچ‌گونه ماده مخدري را داد و خوشحال هستم كه خود را قطره كوچكي 
از درياي بكيران NA مي‌دانم و لياقت اين كه در سرزمين خوبي‌ها، دوست 

داشتن‌ها، صداقت و محبت حضور داشته باشم را دارم.
امشب كه دارم براي همدردهايم در تمامي ايران مي‌نويسم اشكي از شوق در 
چشمانم و بغضي در گلو دارم و دلم مي‌خواهد گريه كنم و فرياد بزنم و دوست 
داشتن خودم را به همه ثابت كنم چرا كه فردا تولد 4سالگي‌ام هست و مي‌توانم 
بگويم 4سال است راه جديد زندگي‌ام را پيدا كرده‌ام و در جاده‌اي قرار گرفته‌ام كه 

هدفش بهبودي و رسيدن به تمامي آرزوهاي از دست رفته‌ام است.
راهي كه روشناييش راهنمايم است، خطوط وسط جاده اصول بي‌عيب و نقص 
انجمن است و علايم آن‌ها تجربيات دوستان بهبودي است و محرك من در اين 
جاده، اصول روحاني قدم‌هاست كه من را به حركت درآورده است. 2شب است 
كه بيدار مي‌شوم و در تنهايي شب و خلوت خودم به گذشته فكر ميك‌نم و وقتي 
گذشته‌ام را بياد مي‌آورم و در كنارش امروز خود را مي‌بينم، مي‌فهمم كه چه‌قدر 
تغيير كردم و چه‌قدر هم هنوز جاي تغيير دارم. به ياد قدم دوم افتادم كه نويد 
داده بود كه »ياسي كه ما با آن وارد برنامه شديم، توسط كاركرد قدم دوم به اميد 

اشک شوق
اعضاي انجمن معتادان گمنام مثال زدني است زيرا همين چند روز پيش در 
همايش مرودشت شيراز در تخت جمشيد شاهد حضور بسياري از همدردهايم 
بودم و در بين آن‌ها احساس غرور ميك‌ردم و خوشحال از اين كه اين همه معتاد 

در حال بهبودي را مي‌ديدم و سپاس‌گزار خداوند هستم.
هر كدام از اين دوستان با ورود به انجمن NA و پيدا كردن راه زندگي توانسته‌اند 
شادي و خنده را به خانواده‌هاي خود هديه دهند و پیام NA را يادآور باشند 
»زندگي كن و بگذار در كنارت زندگي كنند« و جا دارد من به سهم خودم 
از تمامي زحمتك‌شان و خدمت‌گزاران جهت برگزاري اين همايش تشكر و 
سپاس‌گزاري كنم، برايشان آرزوي موفقيت و شاد كامي دارم و در آخر باز هم 
شاكر خداوند، NA و اعضاي آن هستم كه 4 سال است مادرم به خاطر مصرف 
مواد مخدر براي من گريه نميك‌ند و برعكس از پاكي من لذت مي‌برد و در 

تولدهايم اشك خوشحالي مي‌ريزد. 
يادمان باشد اتحاد كيي از پايه‌هاي اساسي NA است. فردا شب هنگام فوت 

كردن شمع براي همۀ خدمت‌گزاران آرزوی موفقیت ميك‌نم.
وحيد. الف- شيراز
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صدام زد و بهم گفت محمد حالم خوب نيست بايد منو ببري بيمارستان. 
بهش گفتم با دوستم داريم سي‌دي رايت ميك‌نيم تموم شد صدات مي‌زنم. 
مي‌دونست دروغ مي‌گم پاشو گذاشت پشت در كه من در رو به روش نبندم ولي 
من هلش دادم و درو بستم. يادمه اون دفعه هم با مصرف كي كم بيشتر ترجيح 
دادم توي اون شرايط نباشم. با مرور زمان و مصرف موادمخدر خيلي چيزهايي رو 
كه داشتم از دست دادم و به مرور از بس دروغگو و مسئوليت گريز و تنها شده 
بودم كه ديگر به چشم خودم هم خوار و خفيف شده بودم. بعد از گذشت 12 
سال از زندگيم همراه با مصرف مواد مخدر كيي از دوستام كه انجمنی بود با ديدن 
وضعيت بي‌سروسامان و آشفته‌ي من پيام NA رو به من داد و من رو به كي 
جلسه NA دعوت كرد. وسطاي جلسه بدون اين كه حرفي بزنم جلسه رو ترك 
كردم. ترك‌هاي مكرر و شكست‌هاي پي در پي من توي زندگيم و انكار بيماري 
اعتيادم نمي گذاشت باور كنم كه مي‌شه بدون مواد مخدر هم زندگي كرد و هر 
بار با مصرف بيشتر مواد، خودم رو قانع ميك‌ردم و مي‌گفتم نمي‌شه و نمي‌تونم. 

رفتم و چند راه ديگر رو امتحان كردم اما فقط ترك ميك‌ردم. راهي براي در 
حالت ترك باقي موندن بلد نبودم. تا اين كه توي سيزدهمين سال اعتياد فعالم 
‌كيبار ديگه با كمك كيي از دوستام به جلسه‌ي بهبودي رفتم. اين‌بار خسته‌تر 
بودم و درمانده و آشفته‌تر از دفعه قبل. ديگر توان اين كه مواد مخدر چيزي رو ازم 
بگيره برام نمونده بود. از همون شب قطع مصرف كردم و از شب سوم با پيشنهاد 
دوستاي بهبوديم 90روز 90جلسه رو شروع كردم. شب دهم از پايكم از يه دوست 
بهبودي كه 2سال زودتر از من وارد انجمن شده بود درخواست كمك كردم و 

ازش خواستم تجربه پاك موندنش رو در اختيار من بزاره و راهنماي من باشه.
بعد از گذشت مدتی شروع كردم به كاركرد قدم‌ها. تغيير رو توي دستور كار 
بهبوديم قرار دادم تا اطرافيانم از جمله همسرم منو باور كنن تا بتونم زودتر زندگيم 
رو از اون منجلابي كه درست كرده بودم خارج كنم. وقتي رفتارهاي گذشته رو 
انجام ندادم و تمرين كردم كه رفتارهاي سالمي داشته باشم به مرور با گذشت 

90روز 90جلسه ديگه وسوسه‌ي مواد مخدر از زندگيم خارج شد.

به نام خدا و با سلام خدا رو شاكر و سپاسگزارم به خاطر فرصت زندگي كه امروز 
بهم داده تا بتونم پس از سال‌هاي سخت و دردناك زندگيم همراه با مصرف 

موادمخدر تجربه ی بهبودی ام را در اختيار يه همدرد بزارم.
يادمه 15سالم بود، توي همكلاسي‌هام از نظر قد و قواره از همه كوچولوتر بودم. 
يه روز با چند تا از اونها به تفريح رفتيم. چندتاشون شروع كردن به مصرف مواد 
مخدر. دوست داشتم توي جمع اونها پذيرفته بشم. دوست داشتم به يه شكلي 
تاييد بشم، دوست داشتم بزرگتر از اون چيزي باشم كه بودم، به همين خاطر 
وقتي بهم تعارف كردن كه تو هم مصرف ميك‌ني، از ترس اين كه در موردم چه 
قضاوتي ميك‌نن، سريعاً قبول كردم و به دروغ گفتم من قبلاً هم مصرف كردم و 

اين‌بار اولم نيست. 
از اونجايي كه برادر بزرگم مصرف كننده بود و هست، راه و روش مصرف كردن 
رو بلد بودم. اما بدون اين كه بدونم و آگاهي داشته باشم، به جاده‌ي نابودي و 

نيستي پا گذاشتم. 
بعد از گذشت چند سال از اولین بار مصرف، يه روز به خونه‌ي كيي از دوستام 
رفتم تا جنسم را با هم و شركيي مصرف كنيم. متاهل بود و توي خونه‌ي پدرش 
زندگي ميك‌رد ولي اون روز به جز همسرش كسي خونشون نبود. داشتيم لوازم 
مصرف‌مون رو آماده ميك‌رديم كه يه مرتبه خانومش صداش زد. داشت بهش 
مي‌گفت: اگر فعلاً نمي‌توني ترك كني طوري نيست ولي تو متاهلي لااقل تنهايي 
مصرف كن، كسي رو نيار توي خونه. توي همين پچ‌پچ كردن‌ها بود كه فهميدم 
دوستم يه كشيده به خانومش زد و فرستادش توي اتاق و بعدش اومد پيش من 
تا موادمون رو مصرف كنيم. خمار بود و حال خوبي نداشت يه كمي از مصرف‌مون 
كه گذشت و حالش بهتر شد شروع كردم به نصيحت كردنش، بهش گفتم چرا 

اين كار رو كردي تو بايد منو بيرون ميك‌ردي نه همسرتو.
بهم گفت محمد به خاطر همينه كه بهت مي‌گم تا وقتش رو داري ترك كن. 
جووني، مجردي، خانواده داري، آبرو داري، ماشين داري، كار و زندگي داري، تا 
اينها رو از دست ندادي، ترك كن. راست مي‌گفت، بارها بهم گفته بود ولي من 
هميشه مي‌گفتم چه ربطي داره موادمو مصرف ميك‌نم و مي‌دونم مي‌تونم همه‌ي 
اينها رو داشته باشم، اون دفعه هم مثل هر بار ديگه كه اين فكر به ذهنم مي‌رسيد 
يه بست بيشتر مصرف ميك‌ردم و ترجيح دادم حرفاشو نشنوم و زير لب زمزمه 

ميك‌ردم من مطمئنم اينطوري كه تو هستي، نمي‌شم.
چند سال از اون روز هم گذشت. متاهل شده بودم و همسرم باردار بود. يه روز 
از اون روزاي خماري كه تموم هم نمي‌شد كيي از دوستام درخونمون رو زد. 
جنسش توي دستش بود و به دنبال جايي براي مصرفش مي‌گشت. بهش گفتم 
جا به اين توپي كجا مي‌خواي بري بيا داخل. منم با پدر و مادرم زندگي ميك‌ردم 
خانومم رو فرستادم پيش مادرم و شروع كرديم به مصرف. يه ساعت بعد خانومم 

عشق بدون مرز
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در عین سادگی

به نام خدا
زندگي  پاك  مدتي  از  بعد  همدرد،  دوستان  سلام 
كردن هميشه به اين موضوع فكر كرده‌ام كه دليل 
براي  برنامه  اين  چطور  و  چيست   NA موفقيت 
معتادان كار ميك‌ند و یک معتاد از هر قشری از اين 

برنامه جواب مي‌گيرد.
من خارج از كشور نرفته‌ام اما طبق آمار دفاتر خدمات 
جهاني جلسات انجمن معتادان گمنام در بيش از 
130كشور جهان برگزار مي‌شود و معتادان در همه 
جاي دنيا با استفاده از برنامه NA در حال بهبودي 
هستند، در كشور ما ايران، جلسات NA تقريباً در 

همه جا وجود دارد.
اين جا تنوع زباني و قومي و فرهنگي و اجتماعي و 
اقتصادي و آداب و رسوم مختلفي وجود دارد و جالب 
است همه معتادان از برنامه NA جواب گرفته‌اند 
و برنامه برايشان كار ميك‌ند. واقعاً جالب است مگر 
NA چه دارد كه همه را دور هم جمع كرده است و 
در همه جاي دنيا معتادان با استفاده از اين برنامه در 
حال بهبودي هستند و تفاوت‌ها تاثيري بر بهبودي 
اعضا نمي‌گذارد و خيلي اوقات تفاوت بين اعضا ديده 
نمي‌شود؟ در همين جلسه خانگي خودم تنوع خيلي 
زياد، دوستاني با تحصيلات بالا، كم‌سواد، بي‌سواد، 
ميان‌سال،  نوجوان،  جوان،  بي‌پول،  پول‌دار،  مسن، 
متخصص، كارگر، كرد، لر، ترك، افغاني، مشهدي، 
... خلاصه كي  تهراني، جنوبي، كرماني، شمالي و 
كلكسيون از انسان‌هاي متفاوت كه براي كي هدف 
مشترك دور هم جمع شده‌اند. امروز كه اين مطلب 

را مي‌نويسم جوابم را گرفته‌ام.
NA كي برنامه ساده است با كي بيان ساده كه 
براي همه قابل درك است و دليل موفقيت همين 
سادگي پيام آزادي NA است. ساختارهاي خدماتي 
كارگاه‌هاي  و  جهاني  خدمات  دفاتر  و  كميته‌ها  و 
آموزشي و همايش‌ها و جلسات باز و اطلاع‌رساني 
ساده  بسيار  بودن  منظم  و  دقيق  ضمن  در  همه 
خدمات را ارايه مي‌دهند، به طوري كه براي اغلب 
ما معتادان در حال بهبودي اين خدمات قابل درك 

است. 
ساده  مي‌شود،  شروع  ساده   NA كه  است  جالب 
معتادها  ما  زندگي  در  آن  نتايج  اما  ميك‌ند،  كار 
بسيار پيچيده و گسترده است. جلسات ساده برگزار 
مي‌شود، براي من ساده‌ترين كار در روز، رفتن به 
كي جلسه و مشاركت كردن و صحبت با دوستان 
بهبودي است و همين كار ساده زندگي من را نجات 
مي‌دهد، جلسه رفتن، راهنما گرفتن، قدم كاركردن، 
خدمت كردن و صحبت كردن با دوستان تازه وارد 
با  و قديمي همه و همه كارهاي ساده‌اي هستند 
نتايجي بسيار و بزرگ كه تمامي زواياي زندگي ما را 
تحت تاثير قرار مي‌دهد و باعث تغييرات اساسي در 

تمام جنبه‌هاي زندگي ما مي‌شود. 
راستي دوستان همدرد عزيزم، عجب نعمتي است 

.NA اين برنامه ساده
انجام كي كار ساده با كي پاداش بزرگ
مصيب. ع- البرز

به لطف خداوند و با كمك راهنما و دوستاي بهبودي 
و حضور در جلسات و خدمت كردن و پياده كردن 
قدم‌ها توي زندگيم سومين سال پايكم رو جشن 

گرفته ام. 
بي‌نهايت خوشحالم، شايد به وسعت انجمن و شايد 
هم بيشتر چون خيلي از شب‌ها توي دوران پايكم 
خواب لغزش ديدم اما توي اين 13سال كه با مصرف 
مواد مخدر گذشت حتي كي شب هم خواب نديدم 
كه بتونم، 3سال بدون مصرف مواد مخدر زندگي 
كنم. امروز توي كيي از گروه‌هاي NA خدمتگزار 
هستم و با خدمتم زندگي ميك‌نم. هر شب نشريه 

مطالعه ميك‌نم. 
برنامه  آرامش  سايه‌ي  در  فرزندم  دو  و  همسرم  با 
زندگي ميك‌نيم و در كنار جلسات بهبوديم، جلسات 
اداري گروه‌هاي شهرم رو حمايت ميك‌نم چون به 
اين معتقدم كه لازمه‌ي داشتن كي جلسه بهبودي 
خوب اينه كه من به عنوان كي عضو جلسه‌ي اداري 
رو حمايت كنم و در آخر از دوست بهبوديم كه پيام 
عشق و اميد رو به من داد و همچنين راهنماي عزيزم 

تشكر ميك‌نم. 
افتخار ميك‌نم كه كي عضو از انجمن معتادان گمنام 
هستم. و از خدا مي‌خوام عشق بدون مرزي رو كه 
معتادان  انجمن  توي  دوستانم  ت‌كتك  و  راهنمام 
گمنام به من هديه دادن كي روز به كي همدرد 
تقديم كنم و به اميد روزي كه هيچ همدردي از 

بيماري اعتياد جان خود را از دست ندهد.

محمد. ق- شاهين‌شهر
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با سلام و درود خدمت تمامی دوستان بهبودی
مدتی پس از قطع مصرفم احساس کردم که که بسیاری از عادت‌ها و رفتارهای 
معتادگونه ای که در گذشته داشتم خود به خود بهبود پیدا می‌کند و بهبودی در 
ظرفی نقره‌ای به من تقدیم خواهد شد! اما امروز به این نتیجه رسیدم که بسیاری 
از رفتارهای ناشی از اعتیادم که در گذشته داشتم، تنها شکل و فرمش تغییر 
کرده و شاید فرصت‌هایی که امروز برای استفاده از آن‌ها پیش می‌آید به ندرت 
در گذشته برایم اتفاق می‌افتاد که بخواهم از آن‌ها سو استفاده کنم، امروز دستم 
برای استفاده کردن از اعتیاد عمیقم بازتر شده و برای متوقف کردن بیماری نیاز 

به تلاش بیشتری برای بهبودی‌ام دارم.
خود محوری و مهمتر جلوه دادن خودم از آن چه که هستم باعث شد که در 
مورد چیزهایی که اطلاع کافی ندارم اظهار فضل و ادب کنم و در کار دیگران 
دخالت کنم. مثلاً در مورد بیماری‌های جسمی‌ام برای خودم طبابت می‌کردم و 
فکر می‌کردم نیازی ندارم که به دکتر مراجعه کنم. اگر تب می‌کردم یک تب برُ 
می‌خوردم و هیچ وقت نمی‌فهمیدم دلیل تب کردنم چیست؟ بارها برای اعضای 
انجمن و اطرافیانم نقش دکتر را بازی کرده و برای مریضی آن‌ها نسخه تجویز 
کردم و یا روش‌های سم‌زدایی یک معتاد را رد و روش دیگری را تایید کردم و با 
این کار باعث شدم که آزادی و تمایل یک تازه وارد را زیر سوال ببرم و باورهای 

او را خراب کنم.
وقتی با اصول قدم‌ها و سنت‌های NA آشنا شدم متوجه شدم که باید سر جای 
خودم قرار بگیرم، هر چند که چیزهایی می‌دانم اما یک متخصص نیستم نه دکتر 

و نه دارو ساز و این واقعیت من است.

یادم هست که یک روز وقتی سرجای خودم بودم به یک دوست همدرد که 
مریضی جسمی داشت پیشنهاد دادم به پزشک مراجعه کند و کتاب » در دوران 
بیماری« را مطالعه کند. از این کار احساس خوبی پیدا کردم. یا فردی از من 
خواست که برای ترک فیزیکی‌اش جایی را به او معرفی کنم که شماره تلفن 
کمیته اطلاع رسانی را به او دادم تا با آن‌ها تماس بگیرد، وقتی متوجه می‌شوم که 
مریض هستم باید به پزشک مراجعه کنم و در طول مدت درمانم داروهایم را به 

طور کامل مصرف کنم و خودم را مسئول سلامتی‌ام بدانم.
من یاد گرفتم که وقتی کمکی را انجام می‌دهم که زیر بنای آن اصول روحانی 
می‌باشد می‌توانم از این خدمت لذت ببرم و دیگران را همان‌گونه که هستند 
در نظر بگیرم و زمانی؛ پیامی برای دوست همدردی دارم که جای خودم را در 
بهبودی شخصی‌ام پیدا کرده باشم و نسبت به پیامم متعهد باشم. باید اقرار کنم 
و شکر گزار باشم که NA یک‌بار دیگر عشق ورزیدن واقعی را برای من معنا کرد 
علیرغم این که در گذشته فکر می‌کردم عشق ورزیدن به خودم و دیگران تنها 
یک احساس است اما امروز در طی کارکرد قدم‌ها متوجه شدم که عشق علاوه 
بر یک احساس که من می‌شناختم، آگاهی، تفکر، ارزش، تجربه، نیرو، احترام و 
مرز می‌باشد. مرزی که اصول روحانی آن را هدایت می‌کند و من توانایی دیدن 
ناتوانایی‌هایم را پیدا کنم. که واقعیت من چیست؟ و توانایی من در کمک به 

دیگران چقدر است؟

با کمال تشکر از خدمتگزاران پیام بهبودی
سیاوش. ن- ورامین

وقتی سرجای خودم هستم



ترجمه

در تمام مدتی که ما آن خانم را دست می‌انداختیم، او 
آرام و خونسرد به حرف‌هایش ادامه داد. و من به‌رغم 
را  حرف‌هایش  تمام  داشتم  ظاهری‌ام،  بی‌علاقگی 

گوش می‌کردم، کلمه به کلمه.  
قبل از آن من بارها خواسته بودم، سعی کرده بودم، 
ترک  را  مخدر  مواد  مصرف  که  بودم  داده  قول  و 
کنم، اما همیشه شکست خورده بودم. چیز عجیب 
و  پدر  خوب،  بسیار  خانواده‌ای  من  که  است  این 
مادری دوست‌داشتنی و دو برادر بزرگ‌تر داشتم که 
تحسین‌شان می‌کردم. رابطة صمیمی من با خانواده‌ام 
داشت نابود می‌شد، و من احساس می‌کردم در این 

مورد مطلقاً هیچ کاری از دستم ساخته نیست. 
چند روز بعد، دو نفر از دوستانم که چیزی مصرف 
با  بودند  کرده  سعی  بارها  و  بارها  و  نمی‌کردند 
لاپوشانی خراب‌کاری‌های من، با بردن من به مدرسه 
یا خانه، با التماس برای این که دهنم را ببندم، با کش 
رفتن و دور ریختن موادم، و با تهدید به لو دادنم مرا 
به ترک کردن وادار کنند، به سراغم آمدند. از من 

هرمعتادی می‌توانددرNA بهبود یابد...حتی دخترک 
پانزده‌ساله‌ای اهل جزیره‌ای در جنوب فلوریدا، که 
قهوه  و  بگردد  سی‌ساله‌ها  با  است  ناگزیر  آموخت 
بخورد، چون فهمیده بود بهبودی‌اش در گرو بودن 
در کنار آن‌هاست حتی وقتی که بعضی از این آدم‌ها 
به او چشم بد داشتند، از بابت این که در این سن 
و سال کم پاک شده دستش می‌انداختند، یا مثلًا 
می‌گفتند چه‌قدر خوش‌شانس بوده که مجبور نشده 
طعم رنج واقعی را بچشد؛ آن هم درست هنگامی 
خاطرات  یادآوری  از  سکوت  در  ما  دخترک  که 
گذشته عذاب می‌کشید: سوءاستفاده‌های جنسی، 
خشونت،  بازداشت‌ها،  هرزگی‌ها،   ، سوء ‌مصرف‌ها 
بی‌کسی، احساس گناه، سوءظن‌های بیمارگونه و... 
آن‌چه دخترک خیلی دلش می‌خواست بگوید، این 
بود که هر چند او را به چشم بقیه متفاوت می‌نماید 
)یعنی کم‌سن‌وسال است(، اما دردهایی که کشیده 
همان‌قدر برای او ویران‌گر بوده که عذاب‌های فلان 

عملیِ کارتن‌خواب، یا هر کس دیگر.     
اولین بار که پیام بهبودی را شنیدم خوب یادم هست. 
سال اول دبیرستان بودم. انگلیسی داشتیم و زنگ که 
خورد، من تقریباً مثل همیشه، ملنگ و نشئه، وارد 
کلاس شدم. آن روز متوجه شدم که خبر تازه‌ای 
هست. کلاس ساکت بود، و زنی داشت با معلم‌مان 

صحبت می‌کرد. 
راه افتادم سمت جایم، گوشة ته کلاس. سایر بچه‌ها 
از ترس این که مبادا پرم به پرشان بگیرد، راه را 
برایم باز کردند. تازه عرق نشئگی را از روی شیشة 
عینک آفتابی‌ام پاک کرده بودم که معلم‌مان آن خانم 
را به ما معرفی کرد. گفت ایشان یک معتاد سابق 
هستند که آمده‌اند در مورد مشکل اعتیادشان برای 
ما صحبت کنند. من از خانمه پرسیدم از آن متاعی 
که گذاشته کنار برای ما هم چیزی آورده یا نه، و 
همه زدند زیر خنده و مسخره‌بازی و ادا درآوردن.     

آن خانم تازه صحبت از دوران کودکی‌اش را شروع 
کرده بود که من لولة خودکارم را درآوردم و بنا کردم 
به شلیک گلولة کاغذی. داشت از زندان رفتن‌ها و 
سوء ‌مصرف‌هایش می‌گفت که یکی دیگر از بچه‌ها 
یک صفحة مشقش را مچاله کرد و پرت کرد طرفش. 
من یک ‌بند می‌خندیدم و همه را تشویق می‌کردم 
تا جایی که می‌توانند بدجنسی و بی ادبی به خرج 

بدهند.
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فقط برای امروز، تو 

مطلقاً هیچ اجباری به 

مصرف نداری

رشد معتادی نوجوان، هم‌گامِ انجمنی نوپا

خواستند زنگ بعد جیم بشوم تا با هم پیش کسی 
برویم. آن‌جا که رسیدم، دیدم خودش است ـ همان 
خانمِ آن روزی که هم مرا مجذوب می‌کرد و هم 

می‌ترساند.      
صحبت کردیم و قبل از رفتن، او به من گفت که 
مایل است مرا به یک جلسة معتادان گمنام ببرد. آن 
وقت جمله‌ای بر زبان آورد که بعدها مایة آرامش من 
شد. محکم گفت: »فقط برای امروز، تو مطلقاً هیچ 

اجباری به مصرف نداری.«
در اولین جلسة عمرم، آخرِ وقت مرا جلوی جمع 
ایستاندند و چیپ سفیدرنگی شبیه ژتون قمار کف 
دستم گذاشتند. بعدها کشف کردم که این ژتون 
سفیدرنگ، نمادی از تسلیم من و یادآور این نکته 
است که اگر آن را دور بیندازم، زندگی‌ام را به قمار 
گذاشته‌ام. در کمال تعجب، در آن سن‌وسال کم، 
بی‌آن که هیچ چیز از NA بدانم، احساس کردم 
چیزی یافته‌ام که تا ابد زندگی‌ام را دگرگون خواهد 
کرد! بی هیچ دلیلی می‌دانستم راهم درست است، و 

کمکی را که لازم داشتم پیدا کرده‌ام.  
و چنین بود که سفر بهبودی من آغاز شد و مرا به 
جاهایی برد که در تصورم نیز نمی‌گنجید. با گذر 
سال‌ها، من چیزهایی از سنت‌ها و ساختار خدماتی 
اوایل هیچ تصور نمی‌کردم که  NA آموختم. آن 
تلفن‌ها، خوش‌آمد گفتن  به  دادن  با جواب  روزی 
به تازه‌واردان، توزیع نشریات، چیدن میز و صندلی، 
قهوه درست کردن، خالی کردن سطل زباله، و تمیز 
کردن محل تشکیل جلسه از نعمت خدمت کردن 
ایجاد  و  داشتن  راهنما  به  علاقه‌مندی  ببرم.  لذت 
این رابطه‌، به‌رغم فشارِ هم‌رنگ شدن با نوجوان‌های 
جزو  بکنیم«،  حال  »فقط  می‌خواستند  که  دیگر 
خوش‌اقبالی‌های من بود. اصلاً تصور نمی‌کردم قرار 
است خودم هم در گذر سال‌ها راهنمای بسیاری از 
زنان باشم؛ و این نبود جز به این دلیل که چیزی 

 این زن جوان هنگامی NA را پیدا کرد که فقط پانزده سال داشت. از همان اولین جلسه، فهمید NA همان جایی است که او باید باشد. اکنون 
که بیش از بیست سال از آن زمان می‌گذرد، او از نوجوانی ناسازگار و ولنگار، به یکی از اعضای شکرگزار برنامه مبدل شده است.
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یافته بودم که ارزش بخشیدن داشت، و به انتقال آن راغب بودم زیرا پیش از آن 
نیز دیگران این همه را بی‌منت به من ارزانی داشته بودند.   

من این توفیق را داشتم که بهبودی را جدی بگیرم. چنان که به من گفته بودند 
به حرف‌های »افراد موفق« گوش دادم و پا جای پای آن‌ها گذاشتم. به پیشنهاد 
راهنمایم در همایش جهانی NA در شیکاگو شرکت کردم و با معتادانی از سراسر 
جهان آشنا شدم و در بهبودی با آنان سهیم شدم. بسیاری از آنان تا امروز پاک 
مانده‌اند و من آنان را برادران و خواهران خود می‌دانم. نیز، شاهد مرگ بسیاری از 

معتادانی بودم که برایم عزیز بودند. 
من نمی‌توانستم حدس بزنم زنی که آن روز در کلاس سرگذشتش را با ما در 
میان گذاشت، پس از سه سال پاکی، لغزش خواهد کرد و بر اثر بیش‌مصرفی از 
دست خواهد رفت. نمی‌دانستم که روزی سکة بیست‌سالگی‌ام را از گروهی که او 
بنیان گذاشت خواهم گرفت، گروهی که از همان ابتدا گروه خانگی من بوده است. 
تصور نمی‌کردم این خوش‌اقبالی را خواهم داشت که نه تنها در نوجوانی خودم، 

بلکه در دوران نوجوانی NA به این انجمن وصل شوم.

پیام بهبودی در اتوبوس

من علي هستم كي معتاد. مدت پاكي من 15 ماه است. 
انجمن معتادان گمنام. در داخل  با عرض سلام خدمت تمامي خدمتگزاران 
اتوبوس نشسته بودم و در حال مطالعه نشريه پيام بهبودي شماره 23 بودم. 
راستش مجله فوق را همان روز صبح از نشريات گروه خريداري كرده بودم. من 
كه روي صندلي نشسته بودم كي دوست هم دردم را ديدم كه نگاهش به مجله‌اي 
كه مي‌خوانم خيره شده است، حقيقتاً زير چشمي مراقبش بودم و متوجه شدم 
كه توان ايستادن را ندارد از جايم بلند شدم و به او تعارف كردم و گفتم مثل اين 

كه حال شما خوب نيست بياييد جاي من بنشينيد.
وقتي نشست مجله را بستم و در دستم گرفتم و دوست همدردمان گفت اين چه 

مجله‌اي است، پيام بهبودي يعني چه؟
مجله را بهش دادم، وي شروع به نگاه كردن و ورق زدن كرد. نگاه معني داري 
كرد و به من گفت اين مجله را از كجا خريداري كرده‌ايد؟ من سكوت كردم و 
حقيقتاً جوابش را ندادم. در حال خواندن مطالب نشريه بود، كنجكاوانه او را زير 
نظر داشتم، مطلب چك سفيد امضاء را كه خواند، ديدم قطرات اشك از چشمش 

سرازير شده است.
خم شدم و دم گوشش گفتم آيا چك برگشتي داري؟ نگاهي انداخت و گفت نه 
انگار كه نويسنده حرف دل مرا نوشته است، چون ديدم و نسبتاًَ متوجه شده بودم 
كه ايشان همدرد ماست و آرام گفتم دوست من اين مجله قابل شما را ندارد، 
خوشبختانه آدرس جلسات نيز در يكفم بود خيلي با احتياط طوري که ديگر 
مسافران متوجه نشوند به او دادم و در گوشش گفتم اگر مي‌خواهي بيشتر با درد 
و واقعيت اعتياد آشنا شوي به اين آدرس‌ها مراجعه كن و شماره تلفن خود را 
نيز دادم. اگر چنان چه نياز به آگاهي و يا راهنمايي داشتي بنده در خدمت شما 
هستم از ايشان خداحافظي كردم و از اتوبوس پياده شدم، باشد كه انشاا... خداوند 

مرا واسطه كرده كه كي پيام به دوست همدردم داده باشم.
علي.خ - مشهد

من از ته دل به حقانیت پیام NA معتقدم، نه تنها به سبب موهبت‌های بی‌شماری 
که در دوران بهبودی نصیبم شده، بلکه به دلیل رنج‌هایی نیز که در این دوران با 
آن مواجه شده‌ام. در این مدت موقعیت‌های غریبانه و وحشتناکی پیش آمده که 
گاهی مرا از زندگی سیر کرده است، مواقعی بوده که من تحمل ادامة راه را در 
خود نمی‌دیده‌ام؛ اما خداوند، دوازده قدم، و سایر معتادان در حال بهبودی سبب 

نجات من از تمام این موقعیت‌ها شدند، و پاک ماندم!   
پیام معتادان گمنام که من جانانه سعی می‌کنم در تک‌تک روزها و لحظات 
زندگی پیرو آن باشم، هنوز هم در مورد من مصداق دارد؛ درست مثل همان 
روزی که برای اولین بار، از زنی که شجاعت بازگویی سرگذشتش را در کلاس 
دبیرستان ما داشت، این پیام را شنیدم: »باشد که یک معتاد، هر معتادی، بتواند 
مصرف مواد مخدر را ترک کند، از آن میل شدید به مصرف رهایی یابد، و راه  

تازه‌ای برای زندگی پیدا کند.«
هر معتادی، حتی شما!
ترجمه از کتاب پایه جدید



مشارکت

پیام بهبودی 16

تاثیر خدمت بر ناامیدی
من پیمان هستم یک معتاد.

آرزو داشتم یک صبح بدون وحشت مواد مخدر از خواب بیدار شوم. حالا که برای 
عزیزانم می‌نویسم، خودم را در آغوش شماها مجسم می‌کنم. امیدوارم مطلبم پیام 
دلگرمی و امید باشد برای عزیزانم با مصرف مواد مخدر مرگم را پذیرفته بودم و 
می‌دانستم چند روز دیگر می‌میرم اما قطع مصرف کردم و مثل شما عزیزان و با 
کمک دوستان بهبودی پاک ماندم و اصول را در حد توانم برای خودم باید کردم. 
سعی کردم دلیلی برای فرار از اصول نتراشم سرکار رفتم، بنا به موقعیت کاری 
نصف ماه را از جلسات دور بودم ولی سعی می‌کردم به دوستان وصل باشم و در 

ساعت جلسه تنها با خدا و تصویر دوستانم مشارکت می‌کردم.
این هدیه‌ی خداوند بود و اگر آن را بگیرد مصلحت اوست. در یک حادثه رانندگی 
مرگ را تجربه کردم ولی خواست خداوند بر زنده ماندن من بود، آسیب شدیدی 
دیدم، بدنم را پر از پیچ و مهره پلاتین کرده بودند، از کار اخراج شدم و به مدت 
یک سال روی رختخواب بودم. بعد از حادثه و عمل جراحی به علت درد شدید 

متخصص برایم مسکن تجویز کرد.
تجربه دوستان بهبودی برای من قبول مصرف دارو بود. آن شب به من مخدر زدند 
تا درد بعد از عمل را تسکین دهند، دکتر برایم یک هفته دارو تجویز کرد ولی من 
با توجه به شناختی که از بیماری خودم داشتم، خودم را به خداوند سپردم که 
درد را از من بگیرد تا دارو مصرف نکنم، صبح بعد از عمل مثل یک انسان سالم 

بدون درد بودم حتی پرستارها تعجب کردند. 
دوستان بهبودی تنهایم نگذاشتند ولی از لحاظ روحی و مالی آشفته شدم، 
همسرم خیلی به من امیدواری می‌داد و من را همیشه به یاد خداوند نجات 
دهنده می‌انداخت، شب‌ها به دور از چشم همسر عزیزم و کودکم گریه می‌کردم 
و از خداوند صبر و نیرو می‌خواستم، دوستانی که به عیادتم می‌آمدند برای آن‌ها 
از قدم‌ها صحبت می‌کردم، بین آن‌ها چند تازه وارد بود که من را راهنما گرفتند.

به صورت دراز کشیده و نشسته به علت مشکل فیزیکی،12قدم را به آن‌ها انتقال 
 NA دادم و از این فرصت برای خدمت بهره بردم. همسرم در این زمان با اصول
آشنا شد و تاثیر بهبودی من از او یک زن روحانی ساخت. خدا را شکر بعد از 
یک سال به کمک چوب دستی و در هوای سرد و بارانی و سیلاب‌های اهواز به 
جلسات می‌رفتم و دوباره شروع به کار کردن قدم ها نمودم. با کمک خداوند کارم 
درست شد. دوباره آرامش زندگیم برگشت، همیشه برای شکرگزاری به خداوند 
گریه می‌کنم، در حد توانم به دوستانم خدمت می‌کنم. از احترام زیادی بین 
دوستانم برخوردار هستم، بالاترین آرزویم در انجمن مورد اعتماد بودن است، به 

آرزویم رسیدم.
خدا را شکر در بین دوستانم عضو امین و مورد اعتمادی هستم. از کمک به 
در صورت      را  بدنم  اعضای  به جامعه‌ام،  برای خدمت  لذت می‌برم.  همدردانم 
نیازمندان هدیه کرده‌ام، احساس سبکی می‌کنم؛  به  حادثه ی مرگ مغزی، 

خودم را با تمام ناملایمات و بیماری دوست دارم. وقتی رضایت را در چهره‌ی 
همدردهایم و همسر و کودکم می‌بینم لذت می‌برم.خدا را شکر همیشه می‌دانم 
خیلی از همدردهایم به خاطر نداشتن دسترسی به این اصول ساده در عذاب 
مصرف مردند و به همین دلیل سعی می‌کنم به همه‌ی معتادان با هر شرایطی 

احترام بگذارم. 
راستی همسرم همیشه پیام بهبودی را می‌خواند و برای بعضی از مطالب گریه 
می‌کند و دعایمان می‌کند. امروز نزدیک به چهار سال است که پاکم، همه‌ی 
اعضای انجمن در قلب من هستند، حالا دارم گریه می‌کنم و احساس ارزش 

می‌کنم.
ممنون که مطلبم را خواندید
پیمان. ک- اهواز
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گُنگِ خواب دیده

هستم يا لغزش کرده ام؟! خدایا : به همين سادگي همه چيز به پایان رسید؟!
يعني تا این حد ساده مصرف كردم؟؟ چكار كنم؟ به راهنمایم زنگ بزنم ؟ ...

تصميم گرفتم قبل از هر كاري اين اتفاق را بنويسم و صبحانه بخورم و بروم پيش 
عزيزترين دوست بهبوديم يعني راهنمایم تا كمك كند، بتوانم با اين خوابي كه 
ديده ام كنار بيایم و مسير جديدي برای بهبوديم انتخاب كنم . به نظر می آید 
خيلي در معرض خطر هستم و هر لحظه احتمال مصرف كردن در كمين من 
است و بهبودي و پاكي ام به سادگی به مخاطره مي افتد. خدايا از تو سپاسگزار 
و ممنونم كه حداقل تمام این اتفاق صرفاً يک خواب و تذكرِ به موقعي بود كه 
اميدوارم از آن استفاده كنم، كمك كني بتوانم پاكي ام را همينطور كه تا حالا 
كمك كردي حفظ كنم و به الگوهای رفتاری وگفتاری گذشته دچار نشوم. سپاس 

و تشكر. 
بهزاد معتاد- شش سال

" اتاق تاريك است. بر پيشاني شما عرق نشسته است. 
ضربان قلب شما بالا مي رود. چشمان خود را باز مي كنيد 
و مطمئن مي شويد كه پاكي خود را از دست داده ايد. شما 

خواب مصرف ديده ايد و انگار در انجا بوده ايد......" 
)کتاب فقط براي امروز(

با مهدي نيساني رفتيم سمت جي -فرودگاه- شايد هم آذري بود. 
رفتیم تو يه زير زمين و همه شايد انجمني بودن و مصرف هم مكيردن! بعضي 
هاشون، نميدونم ولي تو اون شرايط آماده شدم و يه بسط كشيدم و چند نخ 
سيگار پشتش و اومديم بيرون و كسي هم صحبتي نكرد. تا اينكه دوباره تصميم 
گرفتم برم اونجا، نميدونم چه جوري هماهنگ كردم و رسيدم جلو در اونجا، چند 
تا از بچه ها هم بودن، زيرزمين يه مسجد بود، تو مسجد ختم بود، كيي كه خيلي 
هم آشنا بود و چهره تيكده و خندون و بي دندوني داشت، يه گوله جنس دستش 
بود و اندازه يه ٦ نخودي جدا كرد و داد به من كه اونجا نخواد همه جنسشو نشون 
بقيه بده. رفتيم پايين، شلوغ بود همه نشسته بودن و بعضي ها مصرف مكيردن و 
بعضي ديگه لم داده بودن و تیلویزيون ميديدن، علي موش و مهدي نيساني هم 
اونجا بودن، موش مصرف نمكيرد اما مهدي جنس هم آورده بود. خولاصه دوباره 
مصرف كردم و روز بعدش رو يادم مياد كه مهدي اومد دم خونه دنبالم. يادمه 
داشتم با رهجوم) فكركنم محرم بود يا عباس( تو يه پرايد صحبت مكيردم و پياده 
شدم و سوار ماشين مهدي نيساني شدم. از جلو مغازه ناصر نقاش به سختي از 
كنار يه اتوبوس رد شديم و بهش گفتم ميخوام به رهجوهام بگم مصرف كردم و 
برن دنبال راهنما بگردن و پيش خودم فکر كردم زنگ بزنم به داوود راهنمام هم 
بگم كه مصرف كردم و ميخوام به بچه ها هم بگم،،،،،، این همه اون چیزی بود که 

اون شب تو خواب دیدم !!! 
* * *

اما هنوز تو شوك مصرف بودم و نميدانستم كه مصرف كرده ام يا نه ؟!
بغض كردم و ريز ريز اشك ريختم و در فكر اين بودم كه چي شده؟ آيا هنوز پاك 

خخخ
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اولین روز خدمتم
بودم كه به خود گفتم جلسه بيشتر از هر چيز ارزش 
گرداننده  صندلي  روي  خودم  ترتيب  اين  به  دارد 
نشستم و شروع به خواندن فرمت آن كردم و به اين 
ترتيب تمام خواندنی ها را خواندم و گاه‌گاهي زير 
چشمي به درب نگاه ميك‌ردم تا ببينم كسي نمي‌آيد 
و هيچ خبري نبود تا اين كه مشارکت را شروع كردم 
كردم  صحبت  خودم  عجزهاي  و  احساسات  از  و 
طوري كه در تخيلات خودم تمام صندلي‌ها را پر 
از بچه‌هاي بهبودي مي‌ديدم كه به صحبت‌هاي من 
گوش مي‌دهند و گويي وجود آن‌ها را حس ميك‌ردم 
اين ترتيب كي ساعت و بيست دقيقه براي  و به 
خودم مشاركت كردم و در پايان خودم را تشويق 

برمي‌آيم؟
در همين افكار بودم كه ناگهان خود را پشت درب 
جلسه يافتم، كليد را با شور و شوق از جيبم بيرون 
آوردم و درب را باز كردم و سريع وارد شدم و مشغول 
تابلو  آب‌پاشي و مرتب كردن صندلي‌ها و نوشتن 
تا آب  و پيام روزانه آن شدم و كتري را پر كردم 
جوش براي چايي آماده شود و روي صندلي نشستم 
و فرمت منشي را ‌كيبار خواندم كه مبادا در خواندن 
آن تپق بزنم، ديدم را روي ساعت بردم، متوجه شدم 
پنج دقيقه تا شروع جلسه بيشتر نمانده و هنوز هيچ 
عضوي نيامده، تپش قلبم هر لحظه بيشتر مي‌شد، 
پشتم عرق كرده بود و احساس عجيبي تمام وجودم 

كردم و خزانه را اعلام و سبد را حمايت كردم و نوبت 
اعلام پاكي شد.

90 روز را اعلام كردم و چيپ سه ماه را به خودم 
اهدا كردم و خودم را تشويق كردم و در نهايت پس 
از خواندن پمفلت‌ها دعاي آرامش را قرائت كردم و 
خدا را سپاس گفتم كه توانستم كاري كنم كه جلسه 
تعطيل نشود و خدمتم را به نحوه عالی انجام دهم و 
با حال خوب آن‌جا را ترك كردم و به خانواده ملحق 

شدم.
علي. ص- فارس

را فرا گرفته بود و هرچه چشم به در دوختم كسي 
امروز فراموش  نيامد. يعني همه دوستان بهبودي 
كردن كه جلسه هم هست و همشون به سيزده به‌در 
رفتن، مجدداً به ساعت نگاه كردم كه متوجه شدم دو 
دقيقه از وقت شروع جلسه مي‌گذرد.درگيري عجيبي 
در ذهنم به‌وجود آمد كه بايد من چه كاري انجام 
دهم. آيا من هم مثل ديگران بايد به تفريح مي‌رفتم 
يا بايد الان در را ببندم و بروم يا اين كه جلسه را 

خودم شروع كنم.
باز پيش خودم گفتم جلسه عضو مي‌خواد، گرداننده 
و حضور اعضا توي همين آهنگ‌هاي ناكوك مغزم 

خوبي وارد آن‌جا بشوم و برخلاف ميل خانواده كه 
مي‌خواستن مرا به سيزده به در ببرن من خدمتم را 
به آن ترجيح دادم و وظيفه خود دانستم در خدمت 
دوستان باشم. به اين ترتيب سريع لباس را پوشيدم و 
سرو وضع خود را مرتب كردم و از منزل بيرون آمدم، 
در طول مسير كه مي‌رفتم خانواده‌ها را مي‌ديدم كه 
با ماشين يا موتور راهي تفريح و سيزده‌به‌در بودند. 
من از خوشحالي در پوست خود نمي‌گنجيدم چون 
مي‌خواستم براي اولين بار خدمت منشي را تجربه 
كنم و از ديروز تا حالا دايم با خودم درگير هستم 
كه آيا توان اين كار را دارم و از پس اين موضوع 

به نام خدا
جايي براي‌مان

خواب بودم، خوابي عميق در آن روياها كه مثل فيلم 
سينمايي از جلوي ديده‌ام رد مي‌شد و احساسات 
متعالي در وجودم شكل مي‌گرفت كه ناگهان وحشت 
چيزي در مغزم مثل ناقوسي به صدا درآمد كه باعث 
شد از خواب بيدار بشوم. هراسان از جايم بلند شدم و 
به ساعت روي ديوار نگاه كردم، نفس راحتي كشيدم. 
هنوز براي رفتنم به جلسه وقت دارم ! بوي گل‌هاي 
نارنج كه از داخل حياط از روزنه‌هاي دريچه وارد اتاق 

مي‌شد و احساس خوبم را تشديد ميك‌رد.
حال  با  مي‌خواستم  خدمتم  روز  اولين  در  چون 
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لغزش، سونامی درون
تقدیم به همه‌ی همدردانی که فکر می‌کنند یک‌بار 

دیگر می‌توانند مصرف کنند.
داشتم زندگیم را می‌کردم و در کمال ناآگاهی تنها 
مشکلم مصرف مواد بود. فکر می‌کردم که در زندگیم 
هیچ مشکلی و تشنجی نیست. با خانواده‌ام ظاهراً 
خوش بودم و مسافرت‌های سالیانه‌ام سرجایش بود. 
به خاطر خستگی از مصرف، چند بار آن را ترک 
کردم و دوباره شروع نمودم تا این که با NA آشنا 
شدم، هر روز جلسه می‌رفتم یعنی جلسات پاتوقی 
شده بود برای شاد بودن و خندیدن، فقط اسم راهنما 
بالای سرم بود اما به خاطر خودمحوری زیاد تسلیم 
حرف و پیشنهادات او نمی‌شدم، تا قدم سه کار کردم 
که با دوستی که ادعا می‌کرد پاک است عازم سفر 

شدیم.
بین راه او را با مواد مصرفیش گرفتند و بعد از 24 
ساعت آزاد شد. من چون تسلیم برنامه نشده بودم 
سفرم را با او ادامه دادم و به مقصد که رسیدیم اولین 
لغزشم اتفاق افتاد. من با خودم صداقت نداشتم و 
انکار و دلایل موجه ولی غیر واقعی باعث شد که 
فکر کنم می‌توانم ادامه دهم و دیگر لغزش نکنم. اما 
بعد از چهار ماه وسوسه به سراغم آمد و لغزش دوم 

اتفاق افتاد.
یکی از بزرگترین مشکلاتی که من در جلسات داشتم 
مشارکت نکردن بود و این عدم مشارکت باعث خود 
آزاریم می‌شد و گاهی بیماری با من حرف می‌زد که 
تو می‌توانی بدون مشارکت پاک بمانی اما لغزش سوم 
بعد از چهار ماه، پیش آمد و دوباره بعد از سه ماه و 
دوباره و دوباره، ... تا این که کارم به جایی رسید که 
هر روز مصرف می‌کردم و رفتم در جلسه اعلام کردم، 
 NA اما دیگر دیر شده بود. به نظر من زمانی که با
آشنا نیستیم بیماری فعال است، اما زمانی که لغزش 
می‌کنیم فعالیت بیماری به اوج خود می‌رسد و برای 
من هم این اتفاق افتاد. از مواد خسته و از جلسات 

ناامید شده بودم.
گاه‌گداری پاک می‌شدم و به جلسات می‌رفتم اما 
بود.  گونه شده  بیمار  بهبودی،  بچه‌های  به  نگاهم 

راه رهایی از این سونامی درون و آشفتگی‌ها فقط 
تسلیم است و صداقت. تجربه‌ی من در این ده سالِ 
لغزش به من می‌گوید که لغزش را من خودم انتخاب 
می‌کنم چون یک اصول ساده‌ای را رعایت نمی‌کنم 
که باعث لغزشم می‌شود، اما برگشتن به جلسات کار 
من نیست و خداوند مرا به جلسات برمی‌گرداند. کار 
من شده بود گریه و دعا وسر توی دیوار کوبیدن و آه 
کشیدن و حسرت روزهای پاکی را خوردن. من فکر 
می‌کنم که همان دعاها کار خودش را کرد و خداوند 

مرا تسلیم، به برنامه برگرداند.
باورم نمی‌شد که پاک بمانم چون نزدیک به سی‌دفعه 
به جلسات آمده بودم و رفته بودم. من عاشق و تسلیم 
شدم و سعی کردم که این اصول خدایی و ساده را 
رعایت نمایم، جلساتم را دو سه برابر کردم، روزی 
مشارکت  به  شروع  و  می‌زدم  زنگ  تا  پنج  چهار، 
نمودم. با راهنما مرتب در تماس بودم و قدم‌ها را 
طبق پیشنهاد او شروع کردم و خدا را درون قدم‌هایم 
راه دادم و امروز 17 ماه است که پاکم. با این که 
امروز به خاطر مشکلات جسمی در خانه مدتی است 
استراحت می‌کنم ولی حالم خوب است و آرامشی را 

که امروز باید داشته باشم، دارم. 
داشتن  دوست  و  گذشت  و  فداکاری  معنی  امروز 
را از همسرم آموخته‌ام و به بچه‌هایم که در درس 
موفق در موسیقی قابل تحسین و در ورزش مدال‌آور 
هستند افتخار می‌کنم. من دیسک کمر دارم و بیکارم 
او را  بار  اما بی‌خدا نیستم و روزی ده‌ها  و بی‌پول 
شکر می‌کنم. دوستان بهبودی به عیادتم می‌آیند و 
با رهجو قدم کار می‌کنم. من خواب این روزها را هم 
نمی‌دیدم ولی امروز در بیداری لمس‌شان می‌کنم و 
از روزهای خدا لذت می‌برم. معنی آرامش را امروز 

می‌فهمم.
من از کلمه‌ی تسلیم می‌ترسیدم ولی امروز می‌دانم 
که تسلیم یعنی قبول حقیقت و حقیقت زیباست 
چون باعث رشد و شکوفایی ام می‌شود و در آخر دعا 

می کنم برای تمام معتادان در عذاب ... بدرود
ملک .ک- کرمان 

جلسات را ترک می‌کردم و به مواد روی می‌آوردم. 
و  کشید  طول  سال   10 من  آمدن  و  رفتن  این 
بیشترین مدت پاکی من یازده ماه و بیست روز شد 
نداشتم چون  و در همین مدت هم حال خوشی 
اصول را رعایت نمی‌کردم. تمام مشکلات آشفتگی‌ها، 
ورشکستگی‌ها، تنهایی‌ها، بی‌اعتباری‌ها و خستگی‌ها 
را به معنی واقعی در لغزش تجربه کردم. من تمام 
موادها را امتحان کردم تا شاید بتوانم با کم و زیاد 
کردن آن‌ها پاک شوم اما روز به روز ناامیدتر می‌شدم. 
نشست‌های شبانه و خواب‌های روزانه‌ی من  دو برابر 

شد.
ورشکست شدم و خونه نشین، با خانواده‌ام بودم اما 
همیشه احساس تنهایی می‌کردم. بی‌اعتبار و فراموش 
شدم دیگر هیچ کس درب خانه‌ام را نمی‌زد. روزی به 
همسرم گفتم تنها آرزویم این است که کسی زنگ 
خانه را بزند و بخواهد احوالم را بپرسد. در لغزشم 
تمام کارهایی را که در زنگیم نکرده بودم، انجام دادم. 
دیگه از خودم بدم آمده بود. از جلسات متنفر و از 
مواد دل چرکین و از خودم ناامید شده بودم. در این 
مدت ده سال لغزش، خیلی از همدردانم را دیدم 
که بعد از لغزش خودکشی کردند بنابراین این روند 
خیالی زندگی مجبورم کرد که خودکشی کنم تا از 
این زندگی نکبت بار راحت شوم اما خداوند حواسش 

به من بود و نمردم.
من نمی‌خواستم یا نمی‌توانستم قبول کنم که تنها 
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گزارش

به نام خدا
چهارمين مرحله از برگزاري مجمع منطقه‌اي NA ايران در مورخه 90/02/16 
ساعت 10 صبح با حضور نمايندگان گروه‌هاي ناحيه 7 )استان‌هاي اصفهان و 
چهار محال بختياري( در محل اردوگاه شيخ بهايي شهرستان نجف آباد برگزار 
شد.تعداد نمايندگان شركت كننده در اين مجمع از اين قرار بود. از مجموع 
375 گروه استان اصفهان 337 نماينده و از مجموع 98 گروه استان چهار محال 
و بختياري 98 نماينده در مجمع حضور داشتند كه 7نفر آن‌ها زن بودند كه 
نمايندگي گروه‌هاي بانوان را در شهرهاي خود به عهده داشتند. در اين مجمع 
به جاي مسئول آدرس جلسات، رابط كميته‌هاي شهري نمايندگان را جهت 
هماهنگي در رفت و برگشت و دريافت كارت ورودي همراهي ميك‌ردند. مجمع 
در ساعت مقرر كار خود را آغاز كرد. گردانندگي كارگاه‌هاي آن را تعدادي از 
خدمتگزاران شوراي منطقه و مسئول دفتر خدمات جهاني در ايران عهده‌دار 
بودند. ابتدا مسئول كميته مجمع به نمايندگان خوش آمد گفت و يادآور شد 
كه حضور، مشاركت و همدلي نمايندگان در روز برگزاري مجمع بيش از هر 
چيز ديگري ما را به اهداف‌مان نزدكي ميك‌ند. سپس مسئول دفتر خدمات 
جهاني شعبه ايران گزارش خود را با توضیح كي نمودار كه مسير رشد انجمن را 
از سال 1953 ميلادي تا 2010 نشان مي‌داد، آغاز كرد. وي در ادامه به بخشي از 
فعاليت‌هاي دفتر كه شامل ترجمه، چاپ و توزيع نشريات، تهيه چيپ و سكه و 
ساير محصولات NA مي‌شود اشارات مختصري نمود و اظهار داشت كه اين دفتر 
طرح و برنامه‌هايي در دست دارد كه جهت به اجرا درآمدن نيازمند راي هيات 
امُنا در كنفرانس جهاني در سال 2012 مي‌باشد.در بخش دوم از كارگاه نماينده 
ايران در كنفرانس خدمات جهاني NA در سال 2010 گزارش خود را از اين 
كنفرانس با پخش تصاويري از محل دفتر و قسمت‌هاي مختلف آن آغاز كرد و 
در ادامه آماري از تعداد كشورهاي عضو در اين كنفرانس، تعداد نمايندگان رابط 
مناطق، تعدا اعضا هيات امُنا و تعداد گروه‌هاي NA در سراسر جهان ارايه نمود 

گزارش برگزاري اولين مجمع منطقه‌اي ناحیه NA 7 ايران در استان اصفهان

 NA و نمايندگان را با بخش‌هايي از فعاليت‌هاي اين سطح از ساختار خدماتي
آشنا ساخت.در بخش پاياني كارگاه اول رابط دوم منطقه ايران در گزارش خود 
به چگونگي شكل‌گيري انجمن NA در ايران اشاره كرد و تاريخ فعاليت اولين 
گروه NA را سال 1373 ذكر كرد و در پايان گزارش خود آماري از تعداد گروه‌ها 
و تعداد جلساتي كه در طول هفته در ايران برگزار ميك‌نند ارايه داد.بعد از پايان 
كارگاه اول و پذيرايي، كارگاه دوم در دو قسمت كار خود را آغاز كرد. در قسمت 
اول گرداننده به معرفي ساختار NA ايران پرداخت و بخش عمده‌اي از گزارش 
خود را به فعاليت كميته‌هاي فرعي شوراي منطقه اختصاص داد و آخرين آمار و 
فعاليت‌هاي آن‌ها را به اطلاع نمايندگان حاضر در مجمع رساند و در قسمت دوم 
 APF رابط اول منطقه ايران گزارش خود را با پخش تصاويري از برگزاري جلسات
آغاز كرد و به چگونگي شرايط پيوستن ايران به اين بخش از ساختار خدماتي 
NA اشاراتي نمود و نقش امروز ايران را در تقويت و پيشبرد اهداف آن مهم و 
موثر دانست.بعد از صرف نهار و استراحت كارگاه سوم با معرفي مجمع كار خود 
را آغاز كرد و هدف برگزاري آن را كم كردن فاصله گروه‌ها با ساختار خدماتي 
NA، شنيدن صداي گروه‌ها و رسيدن به كي خرد جمعي در راستاي شناسايي و 
برطرف نمودن موانع و مشكلاتي كه بر سر راه تامين خدمات و پيام رساني انجمن 
قرار دارد ذكر كرد و در ادامه بخشي از كارگاه به اهميت نقش روابط عمومي در 
معرفي NA به جامعه اختصاص داشت كه مهمترين قسمت برقراري اين روابط 
عمومي را جاذبه و عملكرد مثبتي دانست كه كي عضو مي‌تواند در تعامل با 
جامعه ايفا كند. در بخش پاياني كارگاه سوم برگه سؤالات و مشكلات و ترازنامه 
برگزاري مجمع بين نمايندگان توزيع شد تا پس از بيان نقطه نظرات نمايندگان و 
جمع‌آوري آن‌ها، كميته مجمع وارد بخش ديگري از وظايف خود شود.مجمع در 
ساعت 17 به كار خود پايان داد و كليه اعضا حاضر در مجمع در سالن اجتماعات 
حاضر شدند و بعد از ديدن تصاويري از حضور خودشان در اين مجمع كي صدا 

دعاي آرامش را خواندند و با هم خداحافظي نمودند.
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به نام خدا
سعید هستم، معتاد.

ضمن عرض سلام و خسته نباشید، خداوند را شاکر و سپاسگزارم به خاطر پاکی 
و بهبودی امروزم زنجیروار و پشت سرهم قدم‌ها را با راهنمایم کار کردم با اشتیاق 
و علاقه، در شهرمان جزو اولین‌هایی بودم که قدم‌ها را کار کرده بودند از این بابت 
خیلی خوشحال بودم احساس اعتماد به نفس می‌کردم که بالاخره توانسته بودم 
یک مرحله از بهبودی را به پایان برسانم مدت زیادی از کارکرد قدم‌ها نگذشته 
بود و در حال و هوای قدم دوازده بودم و دوست داشتم پیام بدهم درکم این بود 
که دوستان همدردم که در عذابند را بیابم و با آن‌ها صحبت کنم و به نوعی پیام 
عشق و امید را به آن‌ها بدهم و به جلسات دعوت‌شان کنم و به تعبیر خودم قدم 

دوازده را برداشته باشم.
یکی از آن روزها سر محله ایستاده بودم خب، مدتی از پاکی‌ام گذشته بود و سر و 
وضعم بهتر شده بود و از لحاظ جسمی سرحال‌تر شده بودم. به ناگاه یک دوست 

هم مصرفی را دیدم که در حال تردد با یک موتور زوار در رفته از خیابان بود، تا 
آمدم صداش بزنم او رفته بود. خیلی آشفته شده بود، او بچه محل‌مان بود تقریباً 
40روز بعد پس از پایان یکی از جلسات بهبودی، همان دوستم را دیدم، به طرفم 
آمد و مرا درآغوش گرفت و گفت آن روز سر محله تو را دیدم از تغییرات تو 
متعجب شدم و نمی‌دانم چه شد که این گونه تغییر کردی مدتی پیش که آدرس 
جلسات و برنامه بهبودی را به من داده‌اند و من امروز 22روز است که پاکم، خیلی 
خوشحال شدم از آن تاریخ قدم دوازدهم مفهوم دیگری برایم پیدا کرد که فقط 
صحبت کردن نیست مهم عملکرد و بکارگیری اصول در زندگی روزمره است. به 

نمایش گذاشتن بهبودی است که می تواند تاثیرگذار باشد.
آخرین باری که آن دوستم را دیدم چند روز پیش بود در یکی از جلسات جشن 
سه‌سالگی‌اش بود. در مشارکت خود اینگونه می‌گفت: با ورشکستگی وارد برنامه 
شدم اما امروز برای دخترم عروسی گرفتم، برایش کلی اثاثیه خریدم، برای خودم 
اتومبیل گرفتم و یک کار خوب پیدا کردم. از شنیدن این صحبت‌ها از خداوند 
سپاس‌گزاری کردم که مرا صدیق دانست و از من استفاده کرد تا این‌گونه زندگی 

همدردی نجات پیدا کند و مسیر زندگی‌اش عوض شود.
سعید. س- آمل

سومين مرحله از برگزاري مجمع منطقه‌اي NA ايران در مورخه 89/12/20 
ايلام،  )استان‌هاي   5 ناحيه  گروه‌هاي  نمايندگان  حضور  با  10صبح  ساعت 
خوزستان، كهيكلويه و بوير احمد( و ناحيه 15 )استان لرستان( در شهرستان 

اهواز برگزار شد.
تعداد نمايندگان گروه‌هاي شركت كننده از نواحي مذكور از اين قرار بود. از 
مجموع 298 گروه در ناحيه پنج 249نماينده و از مجموع 96گروه در ناحيه 
پانزده 80 نماينده در مجمع حضور يافته بودند. از اين تعداد نماينده 15نفر آن‌ها 
زن بودند كه نمايندگان گروه‌هاي بانوان را در شهرهاي مختلف اين دو ناحيه به 
عهده داشتند.مسئول آدرس جلسات هر هيات نمايندگان جهت ايجاد هماهنگي 
نمايندگان را همراهي ميك‌ردند تا فقط نمايندگان گروه يا علي البدل آن‌ها در 
مجمع حضور يابند.گردانندگي كارگاه‌هاي مجمع به عهده تعدادي از خدمتگزاران 
شوراي منطقه و مسئول دفتر خدمات جهاني NA در ايران بود كه با توجه به 
خدمات و مسئوليت خود، اطلاعات و گزارشات جامعي را در اختيار نمايندگان قرار 
‌دادند. لازم به ذكر است كه نمايندگان گروه‌هاي استان ايلام، لرستان و كهيكلويه 
و بوير احمد به دليل طولاني بودن مسافت كي روز زودتر به شهر اهواز وارد شدند 

كه هزينه خوراك و اسكان آن‌ها به عهده كميته مجمع بود.
مجمع اهواز در روز موعود و ساعت مقرر در فضايي مناسب كار خود را آغاز كرد و 
نمايندگان گروه‌ها با شور و اشتياق كارگاه‌ها را دنبال ميك‌ردند و با سطوح مختلف 

ارايه مي‌دهند در سطح كنفرانس  نوع خدماتي كه  ساختار خدماتي NA و 
خدماتي جهاني، دفتر خدمات جهاني، APF و شوراي منطقه و كميته‌هاي فرعي 
آن آشنا ‌شدند. در پايان برگه‌هاي سؤالات و مشكلات و ترازنامه، بين نمايندگان 
توزيع شد تا پس از دريافت و جمع‌آوري نقطه نظرات گروه‌ها كميته مجمع وارد 
بخش ديگري از فعاليت خود شود.مجمع در ساعت 16/30 دقيقه به كار خود 
پايان داد و كليه اعضا در محوطه محل برگزاري مجمع با فشردن دست‌هاي 
كيديگر دعاي آرامش را خواندند و با اندوختن تجربه‌هاي نو به سمت شهرهاي 

خود حركت نمودند.

قدم دوازدهم

گزارش برگزاري اولين مجمع منطقه‌اي NA ايران در شهرستان اهواز
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به نام خدا
با سلام و درود خدمت همه‌ی کسانی که یاری‌ام داده‌اند تا انسان دیگری شوم، 
من شاپور هستم، معتاد. امروز که دارم می‌نویسم و حدود یک ماهی است که این 
روز خاص را جهت نوشتن در نظر گرفته‌ام دهم تیر ماه 90 تولد پنج سالگی‌ام 

می‌باشد.
می‌خواهم تجربه‌ی 5 ساله‌ام را در یک سطر به اختصار بیان کنم. تبدیل شدن 

یک موجود مجهول به یک انسان با انگیزه و هدفمند.
بله، این تاثیری است که انجمن بر افکار، اندیشه و شیوه‌های زندگی‌ام گذاشته که 
نسبت به اولین حضورم قابل تصور نیست و حتی در ایده ‌آل ترین رویاهای خود 
چنین جایگاهی را متصور نبودم. حدوداً 10 روزی است که کتاب راهنمای کارکرد 
قدم را به اهتمام و کوشش راهنمایم و دوستان هم قدمیم بعد از گذشت 26 ماه 
به پایان رساندیم، گرچه واژه‌ی پایان، آغازی است برای فصل دیگری از زندگیم با 
انجمن معتادان گمنام. هر آن چه را که در این نوشتار می‌نویسم نتیجه‌ی تحولاتی 
است که درونم اتفاق افتاده و رسیدن به تجربیاتی است که لازم دانستم قسمتی 

از آن را با شما و کسانی که ویژگی‌های مشترکی با من دارند در میان بگذارم.
در پاسخ به سوال 4 قدم 12 برای من کدام اصل روحانی بیشترین ارتباط را با 

قدم‌های دوازده‌گانه دارد و چگونه به بیداری روحانی‌ام کمک کرده است؟
نسبت به این سوال تامل کردم و قبل از پاسخ، اصول روحانی قدم‌ها را مرور کردم 

و سه اصل روحانی را که بیشترین کاربرد را در قدم‌ها برای من داشته، تمایل، 
ایمان و اعتماد را روی کاغذ آوردم. دیدم که اصل روحانی تمایل کاربرد خاصی 
را در جهت ارتقای بهبودی و رشدم حتی قبل از کارکرد قدم‌ها برایم داشته، با 
تمایل به قطع مصرف، شروع، سپس با تمایل به اقرار عجزهایم و بعد از آن تمایل 
به مشورت کردن و اقرار به عدم سلامت عقل ادامه پیدا کرد. تصمیم به سپردن 
اختیار و اراده‌ی زندگیم به یک نیروی برتر، تمایل به تهیه یک ترازنامه اخلاقی 
بی‌باکانه و جستجوگرانه، تمایل به برطرف شدن نواقص شخصیتی‌ام و تمایل 

نسبت به تهیه فهرست از کسانی که به آن‌ها خسارت رسانده بودم.
بله این اصل روحانی تمایل است که به بیداری روحانی‌ام از ابتدا تا به امروز کمک 
خواهد کرد تا با تغییرات ساختاری خود و ثبات قدمی که در این راه به آن دست 
خواهم یافت حامل پیامی باشم از انسانی در حال بهبودی. ضمناً با پیشنهاد 
راهنمایم مبادرت به تهیه جدولی از اصول روحانی قدم‌ها نمودم که به پیوست 

ارسال می‌گردد.
در آخر سپاسگزارم از خداوند، راهنمایم و از هر دستی که من را به انجمن معتادان 

گمنام هدایت کرد تا راه و روش درست زندگی کردن را بیاموزم.
با تشکر
شاپور. ع- تهران

اصول روحانی1

1.اصول روحانی در تضاد با یکدیگر نیستند ولی در هر قدم تعریف مشخصی دارند.
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نامه های شما رسید، متشکریم

علی.ر - بم
عبدا... .ص - تکاب

رجب.ف - بابل
مسعود.الف - شیراز

علی.ص - استهبان- فارس
حمید.ز- تربت حیدریه

محسن.ق- شازند
امین.ع - شهررضا
علی.ت - گرگان
پیمان.ک - اهواز

فریبرز.چ - هشتگرد
عبداله.ش - سبزوار

رضا.ک - نیشابور
محسن.ح - مشهد

زهرا.الف - شیراز
منصور.ر - آبادان

عباس.خ- الیگودرز

احمد - شیراز
جمال.ح - هشتگرد-البرز

عنایت - کهکلیویه و 
بویراحمد

محمود.س - تنگستان
محمدجواد.ح - بم

محمود.ج - تنگستان
مهدی.گ - کرج

امیر.ک - فیروزآباد-فارس
حمید.الف - نهاوند

سارا.ر - شیراز
مهدی.ص - کرمان

جلال.ش - اراک
رجب.ف - بابل

محسن.خ - شیراز
فاضل- بندرکیاشهر
ساسان.س - تهران

ایمیل های شما رسید، متشکریم

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

pb@nairan.org :پست الکترونیکی
آدرس نشریه: تهران، صندوق پستی 7143- 15875
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سلام
اسم من محمد است، 28 سال سن دارم، متاهل و 

صاحب كي فرزند مي‌باشم.
چهار ساله بودم كه براثر حادثه‌اي براي هميشه كر 
و لال شدم تا اولين شكست در زندگي من شكل 
بگيرد. بعدها كه بزرگتر شدم با مواد مخدر آشنا شدم 
و مصرف مواد مخدر نخست آرامشم داد و من فكر 
كردم كه پس از سال‌ها بالاخره دوست گمشده‌ام را 
پيدا كرده‌ام، اما به تدريج مصرف مواد دار و ندارم را 
از من گرفت و زندگي‌ام را نابود كرد و اين دومين 

شكست من در زندگي‌ام بود.
تو  كه  فهميدم  اما  بود،  سخت  خوردن  شكست 
شكست ماندن فاجعه است به همين جهت تصميم 
گرفتم كه ترك كنم. اما هر  چه بيشتر تلاش كردم 
زورم نرسيد و من باز هم شكست خوردم انگار من به 

شكست خوردن عادت پيدا كرده بودم. ديگر نااميد و 
مايوس شده بودم كه كي روز باجناقم به ديدنم آمد. 
از ديدنش كيه خوردم خيلي عوض شده و خوشگل و 
خوش تيپ شده بود. ماجرا را ازش پرسيدم، گفت كه 
مدت‌هاست ترك كرده و راه تازه و دوستان تازه‌اي 
پيدا كرده كه اگه بخواهم مي‌تواند مرا با آن‌ها آشنا 
كند. من مشتاقانه قبول كردم و همان شب به اتفاق 
باجناقم به طرف شهر بندر تركمن حركت كرديم تا 

براي اولين بار در كي جلسه شركت كنم.
در جلسه چيزي كه براي اولين بار توجهم را جلب 
كرد آغوش گرم و نگاه صميمي آدم‌هايي بود كه هيچ 
كي از آن‌ها را نمي‌شناختم و اين نگاه گرم و صميمي 
آن‌ها به خصوص وقتي كه فهميدند من كر و لال 
هستم پرشورتر شد روي من خيلي اثر گذاشت. در 
پايان جلسه زيباترين جمله عمرم را از زبان دوستي 
شنيدم كه به من گفت: تو هيچ فرقي با آدم‌هاي 
ديگه نداري و تو هم مي‌تواني ترك كني و من از 
همان شب مواد را كنار گذاشتم تا اولين پيروزي 

زندگيم را تجربه كنم.

آمدن به جلسات را ادامه دادم تا اين كه كي روز 
اجازه گرفتم مشاركت كنم و من مشاركت كردم 
مرا  زبان  جلسه  آدم‌هاي  همه  كه  كردم  احساس 
مي‌فهمند و من پس از سال‌ها توانستم حرف دلم 
را بزنم. پس از پايان جلسه دوستي نزدم آمد و گفت 
من بعد از مشاركت تو براي اولين‌بار به خودم جرات 
داده و مشاركت كردم. ازت متشكرم، و اين دومين 

پيروزي من بود.
من آمدن به جلسات را ادامه دادم تا بالاخره توانستم 
چيپ كي ماهگي را از دست راهنمايم بگيرم. پس 
از آن به اتفاق دوستانم تلاش كرديم تا جلسه‌اي را 
در شهرمان به راه بيندازيم كه شكر خدا اين اتفاق 
روحانی نيز شكل گرفت و من چيپ سه ماهگي‌ام را 
گرفتم در پايان همان جلسه براي اولين بار دوستانم 
خودكار به دستم دادند، من كه قبلاً فقط حروفي 
مثل پدر و مادر را بلد بودم بنويسم توانستم اين 
جمله را بنويسم، من محمد امروز پاك هستم و اين 

بزرگترين پيروزي زندگيم بود.
محمد. الف- گلستان 
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غروری متورم تر از کوه
به نام خداوند

بعد از چند سال تجربه‌ي مصرف مواد مخدر و علي‌رغم ترك‌هاي فراوان بالاخره 
به اين نتيجه رسيدم كه هيچ راهي براي رها شدن از اعتياد وجود ندارد، مگر اين 

كه معجزه‌اي رخ دهد. از همه جا خسته و نااميد شده بودم.
نام NA را شنيده بودم ولي از آن گريزان بودم! زيرا در شهر كوچكي زندگي 
ميك‌نم كه همه همديگر را مي‌شناسند و من كه عمري اعتيادم را پنهان كرده 
و در ضمن كارمند هم بودم، ترس از برملا شدن اعتيادم داشتم. البته تقصير هم 
نداشتم زيرا من نام NA را شنيده بودم نه پيام آن را و البته غافل بودم از اين كه 

اعضاي انجمن چنانچه طبق اصول رفتار کنند گمنامی آنها رعایت خواهد شد. 
مطابق گذشته چند روزي بود كه قطع مصرف كرده بودم و تقريباً دردهاي 

از اعضاي انجمن را كه زماني هم  فيزكيي‌ام تمام شده بود كه خداوند كيي 
مصرفي‌ام بود فرستاد تا مرا كه ديواري به بلنداي انكار و غروري متورم‌تر از كوه 
داشتم را همانند مومي نرم كند و با كي دنيا ناباوري و كوله باري از عجز و 

آشفتگي و ورشكستگي به جلسه ببرد.
صادقانه باور نميك‌ردم من مغرور كه عمري با غرور كاذب زندگي كرده بودم 
اين‌گونه تسليم شوم. هنگام ورود به جلسه از خجالت عرق مي‌ريختم و فكرم 
ترس عجيبي  و  رفت  بين خواهد  از  اينجا  اعتبارت هم  مانده‌ي  ته  مي‌گفت 
سراسر وجودم را گرفته بود كه ناگهان آغوش امن و گرم كيي از هم‌دردانم كه 
خوش‌آمدگو بود تمام ترس و دلهره‌ام را ريخت. وارد جلسه شدم و خودم را در 
ميان انبوهي از معتادان ديدم كه آمده بودند تا به كمك هم بهبود بيابند. آن شب 
و شب‌هاي ديگر كسي به من نگفت تو كارمندي، 
كسي جواز ورود از من نخواست، كسي نگفت تو 
با ما فرق داري و هيچ كس از لهجه‌ام نپرسيد. 
فقط كي صدا را آن شب در دلم شنيدم كه در 
چهره‌ي همه‌ي همدردانم هم هويدا بود و آن درد 

مشترك بود.
جذب  من  و  افتاد  اتفاق  شب  آن  معجزه‌اي 
خانواده‌ي بزرگ NA شدم. با اين كه تازه وارد 
بودم، اعضايي بودند كه دستم را گرفتند تا به اينجا 
برسم. در طول دوران بهبوديم دردها ومشكلات 
فراواني داشته‌ام از جمله مادرم را از دست دادم 
و نيز بيماري اعصاب دارم كه به لطف خدا تقريباً 
بهبود يافته‌ام اما هيچ كدام از اين‌ها باعث نشده 
كه لحظه‌اي از بهبوديم از اعتیاد غفلت كنم. من 
زندگي‌ام را به دست خداوندي مهربان سپرده‌ام 
كه از طريق حضور در جلسات، مشاركت صادقانه، 
خدمت، دعا و مراقبه، قدم، راهنما و بقيه‌ي اصول 

به من كمك ميك‌ند.
اكنون به لطف پروردگار و انجمن و شما دوستان 
بهبودي 16ماه است كه مواد مصرف نكرده و پاكم 
باشم  از آن كه خودم راضي  از زندگيم بيش  و 

خانواده و اطرافيانم راضي و خشنود هستند.

ناصر. ص- چهار محال بختياري
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مفهوم هفتم خدماتی

همه اعضای یک کمیته خدماتی مسئولیتی قابل توجه در مورد تصمیمات آن کمیته به عهده دارند ، پس باید اجازه داشته باشند تا بطور کامل در 
فرایند تصمیم گیری شرکت کنند . 

خدمت در NA یک تلاش گروهی است. شرکت کامل هر یک از اعضای گروه در تصمیم گیری ها ارزش زیادی دارد. 
»کتابچه دوازده مفهوم _ فهرست«

اصل روحانی گمنامی در NA اساس و بنیاد مفهوم هفتم است .

» کتابچه دوازده مفهوم _ مفهوم هفتم«
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هنگام رشد و تربیت از جراحت‌های روحی رنج می بردم و در نتیجة قربانی شدن، 
تبدیل به یک قربانی حرفه ای شدم.بخاطر اینکه چرا من آفریده شدم همه مردم 
دنیا، تمام جاها و تمام چیزهای دنیا را سرزنش می کردم. چنان از خشم و آزار 

انباشته  بودم که  زحمتی برای نگاه کردن به خود نمی‌کشیدم.
چنان مشغول انگشت گذاشتن بر دیگران بودم که نمی توانستم ببینم در حال 
دائمی کردن حالت بیمار ذهنم هستم. من الگوهای بدی داشتم اما نمی توانستم 

برای همیشه آنها را مقصر بدانم. 
اولین بار در سال 2006 سعی کردم پاک شوم. اول به یک مرکز سم زدایی و 
سپس به دو مرکز بازپروری رفتم. وقتی منتظر ورود به اولین مرکز بازپروری بودم 
شروع به رفتن به جلسات NA  کردم. گیج و مبهوت در اطراف جلسات معلق 
بودم و نمی دانستم NA درباره چیست، می خواستم احساس تعلق کنم اما 
احساسی مانند یک متقلب داشتم. چند نفر با من صحبت کردند و من سعی کردم 
حرف هایشان را بشنوم، اما فقط مشغول  توجه به تفاوت ها بودم نه شباهت ها. 

دو مرکز بازپروری که به آنها رفتم زمین تا آسمان با هم فرق داشتند. در محل 
اول برای کم کردن آزار و اذیت، شخص را لای پنبه نگاه می داشتند و مرکز دوم 
آنقدر شما را خرد می کردند  تا صدای جیغ تان در بیاید. نیازی به گفتن نیست 
که وحشت کردم و به سوی خانواده ناکارآمدم دویدم )در واقع پرواز کردم(.  ظرف 
دو ساعت از بازگشتم به ملبورن من دوباره ماده »اسپید« را به دماغ زدم و دوباره 
مصرف‌کننده شدم. چیزهای زیادی در هر دو مرکز بازپروری آموخته بودم، اما 
خیلی زود به بهترین شکل ممکن آنها را فراموش کردم. انکار چیز قدرتمندی 

است!
آن لغزش سه سال ادامه یافت. برای دو سال انکار من بخوبی کار می کرد، اما 

تقلید کور کورانه
»دیگر نمی توانستم خودم را گول بزنم که همه چیز خوب است.«

برای سال ها صبح از خواب بیدار می شدم، یک کام می گرفتم و از دنیا به‌خاطر 
اینکه یک روز دیگر مرا زنده نگاه داشته بود نفرت داشتم. بسیار احساس تنهایی 
می کردم و درون سرم مکانی تاریک بود که از آن گریزی نبود. در خانواده ای 
الکلی بزرگ شدم،  با این حال با خود عهد بستم که هرگز مانند والدینم نشوم، 
اما قضیه درست مانند تقلید میمون بود. من رشد کردم و عقب‌افتادگی احساسی 
و ساخت‌‌کارهای مقابله‌ای معیوب را از والدینم فراگرفتم. احساس بدی داری؟ 
کمی مشروب یا مواد بزن، بهتر می شوی. خب بله، ولی این فقط برای مدتی 

کار می‌کرد. 

بعد از آن خراب شدن همه چیز شروع شد. مصرف گروهی من تبدیل به مصرف 
در انزوا شد و دیگر نمی توانستم خودم را گول بزنم که همه چیز خوب است.  
بنابراین در دسامبر 2009 دوباره برای مرکز سم زدایی ثبت نام کردم. قصد 
بازگشت به جلسات را نداشتم، فقط می دانستم باید مصرف مواد را متوقف کنم. 
وقتی در مرکز سم زدایی بودم دو نفر از اعضای NA )کمیته H & I( برای 
معرفی ]برنامه[ به آنجا آمدند. یکی از آنها را از زمانی که 4 سال پیش اطراف 
جلسات سرگردان بودم می شناختم و او نیز مرا شناخت. وقتی سال 2006  با او 
آشنا شدم، یک سال پاک بود و حالا پاکی او 5 سال شده بود. او واقعاً خوشبخت 
به نظر می رسید و از NA بسیار تعریف می‌کرد. فکر نمی کنم اگر می خواستم 

هم، می توانستم معتاد در حال بهبود بهتری از او پیدا کنم.
او می گفت سخت نگیرید و هر بار فقط یک روز مصرف نکنید. همان هفته مرکز 
سم زدایی را ترک کردم و به دنبال یک جلسه NA گشتم. از اینکه بعد از این 
همه مدت دوباره بر می گردم دلواپس بودم اما می دانستم که اگر بخواهم پاک 
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بمانم باید به NA بازگردم و شروع به گوش دادن کنم. باید آنطور که اعضای 
قدیمی می گویند پنبه را از گوشم درآورم و در دهانم فرو کنم. نیازی به گفتن 

نیست که در جلسات با آغوش باز از من استقبال شد.
ظرف 30 روز اول راهنما گرفتم و کتاب راهنمای کارکرد قدم را خریدم. به این 
شکل سفر من به سوی بهبودی آغاز شد. هنگام توقف ها و شروع ها، هنگام 
عقب ماندن و پیشرفت، برنامه را به بهترین نحوی که می توانستم انجام داده ام. 
راهنمایم بی نهایت به من کمک کرده است. گرچه مشکل اعتماد هنوز در من 
وجود دارد، قدم هایم را با او به مشارکت گذاشته ام و او در مورد من قضاوت نکرده 

و مرا ترد نکرده یا تحقیر نکرده است. 
حتی وقتی خودم به خودم ایمان نداشتم او مرا باور داشت، او به من می‌گفت 
ارزش دارم حتی وقتی خودم اینطور فکر نمی کردم. وقتی برای بهبودی بی 
صبری می کردم او صبور بود. او به من عشق داد حتی وقتی نمی دانستم چگونه 

آنرا دریافت کنم.] برای خودتان راهنما بگیرید![
به جلسات کوچک و بزرگ رفتم. جلسات سرحال و بی حال، جلسه، جلسه، 
جلسه و هرگاه از من خواسته شده، مشارکت کرده ام. یک عضو قدیمی با پاکی 
بالاتر از من پرسید آیا تا به حال پشت سر مواد بدگویی کرده ای؟ وقتی گفتم 
نه، گفت باید در مورد مشارکت هم همین روش و رفتار را داشته باشی. من با او 
موافقم زیرا فهمیده ام که اگر نیمی از تلاشی را که برای ارزیابی بهبودی به کار 

می بندم برای بهبودی صرف کنم خوب خواهم شد.

به من گفته شد که خدمت، تو را پاک نگاه می دارد و پس از حدود چهار ماه 
شستن ظروف در جلسات مختلف یک پست خدمتی گرفتم. نماینده گروه و 
خزانه دار شدم. اوایل کمی دلهره آور بود اما زود فهمیدم که خدمت برایم خوب 
کار می کند: آنها مرا از کله خودم دور می کنند و مرا به سمت فکر کردن به 
دیگران حرکت می دهند. کمیته خدماتی ناحیه تجربه بی نظیری است! دیدن 
اتحاد و بحث های داغ درباره مسائلی که بر انجمنNA تاثیر دارند بسیار جالب 
بود. این به من نشان داد NA بزرگتر از گروه خانگی من است. این به من نشان 
داد که ما انجمنی در سطح  استان، کشور و جهان هستیم. این به من کمک کرد 

کمتر احساس تنهایی کنم. 
بنابراین خدمت ام را حفظ کردم، به کارکردن قدم ها ادامه دادم، وقتی به حمایت 
نیاز داشتم سراغ اعضای دیگر رفتم و وقتی دیگران به آن نیاز داشتند از آنها 
حمایت کردم. امروز من یک سال پاک هستم، امروز از برخی از نواقص اخلاقی ام 
آگاهی دارم، امروز احساس می کنم گویی من بخشی از معتادان گمنام هستم، 
امروز با معتادی که هنوز در عذاب است احساس همدردی دارم، امروز خودم را 

دوست دارم و امروز آینده ام از هر زمان دیگری روشن تر به‌نظر می رسد.
 نویسنده: گمنام
NA Today, March 2011
ترجمه: مسعود.ن 

شبی از شب‌های بسیار سرد زمستان
شهامت یکی از اصول بازیافته این عضو ناچیز از دریای زلال NA است که با 
اتکا به اصول روحانی قدم‌های سوم و پنجم به تمایلم، ایمان و نیرویی بخشید 
تا علی‌رغم تمام ترس‌هایم، مصمم به اقدامی متهورانه و بی‌باکانه در حدود خود 
بنمایم! تا توان قدردانی هر چند اندکی از پیام دهندگان، انجمن و اعضا گروه و 
کل NA نموده باشد. فکر بیمارم اجازه‌ی نوشتن را تا کنون از من سلب کرده 
بود: نیازی به مشارکت تو نیست، کسی حرف دلت را نخواهد فهمید، می‌نویسی و 
لی رنج اضافی است که می‌بری، چون کسی توجهی به سخنان تو نخواهد نمود، 

مسئولین نشریه سلیقه‌ای عمل می‌کنند، اصلاً چرا می‌نویسی؟؟؟ 
ولی امشب به یاری خداوند به اصول روحانی متضاد با بیماری چنگ زده و نتیجه 
را به خداوند می‌سپارم. ولی نمی‌دانم از کجا سخن آغاز کنم! شاید بهترین نقطه 
شروع از چگونگی دریافت پیام امید و آزادی از قیود اسارت )بیماری اعتیاد( باشد. 

آری به نظرم بهترین کار همین است.
شبی از شب‌های بسیار سرد و تاریک زمستان بود؛ ولی نه به سردی زندگی من! 

نه به تاریکی دنیای درونی من و نه به بلندی اوهام پوچ من!
برای تمدید مهلت فعالیت بیماری‌ام )خرید داروی نخوت( بیرون بودم؛ تمام 

تمرکزم به مسیری بود که بدبختی از آن طریق واصل می‌شد! ناگهان شانه سردم 
را دست گرمی لمس کرد؛ برگشتم!! یکی از همنشینان بدبختی سابق، به کنار 
دیگر همبازی قدیمم، ولی نه به همان صورت‌های ظاهری قدیم بلکه ظاهرهایی 
دلنشین که تبسم بر لب‌هایشان جاری بود، لحن گفتار و احوال‌پرسی‌شان کاملًا 
و لحن  رفتار  بود!! وضع ظاهر، طرز  تغییری شگرف در روحیات‌شان  نشانگر 

گفتارشان کاملاً مرا مجذوب نمود.
گرچه کبر و غرور من اجازه سخن بیشتر را از آنان گرفت؛ ولی اولین تلالو نور در 
تاریکی اندرونم راه یافت و درخشید! فقط چند جمله بین ما رد وبدل شد: هوا 
سرد است کجا می‌روی؟ قلباً احساس کردم که ایشان واقفند ولی برای اولین‌بار 
در مقابلشان احساس عجز کردم و با شرمی آکنده به دروغ متوسل شدم و گفتم: 
کاری عاجل برایم پیش آمده، نمی‌توانم بایستم. پرسیدند: می‌توانی بعداً تماس 
بگیری و اندکی با هم صحبت کنیم؟ چون دیگر سنخیتی میان خود و آنان 
نمی‌دیدم، بنابراین به دروغ گفتم آری. گفتند شماره ما را داری؟ فکر کردم ادامه‌ی 
دروغ چاره‌ساز خواهد بود، پس پاسخ دادم آری. اما تقدیر و اراده‌ی خداوند مرا 
به مسیری رهنمون می‌کرد که من از ترس و وحشت ناشناسش رنج می‌بردم و 
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خلاصی خود را در فرار و دور شدن هر چه زودتر از آنان می‌دیدم، نمی‌دانم چرا؟! 
)ولی اکنون دریافته‌ام که نیروی فیاض آنان کاملاً با بیماری من در تضاد بود. آنان 
مهربان، صادق، صبور، مسرور، امیدوار و پر از اعتماد و ایمان بودند ولی من حتی با 
خودم نیز نامهربان و ناصادق بودم؛ شخصی ناصبور، ناامید و بی‌اعتماد. بنابراین هر 
چقدر آنان پیش روی می‌کردند؛ بیماری و من پس روی می‌کردیم و چون حامل 

بیماری و خود بیمار من بودم؛ ناگزیر به فرار بودم.(
کاملاً می‌دانستم که آن‌ها می‌دانند؛ دروغ می‌گویم! اما با تمام وجود نیز یقین 
داشتم که آن‌ها دارای حسن نیت هستند. گفتند گوشی‌ات را کنترل کن، ولی 
اثری از شماره تلفن آن‌ها نبود. گفتم در گوشی دیگرم شماره‌تان را دارم. ولی 
این نیز دروغی دیگر بود دیگر نایستادم، ولی لطف خداوند به سبب آنان دستم را 
گرفت: این شماره ماست بگیر و در وقتی مناسب تماس بگیر. خود را در معرض 
خطری قریب الوقوع احساس می‌کردم، احساس عدم امنیت می‌کردم )ولی کدام 
امنیت؟( آری امروز دریافته‌ام که بیماری من دچار خطر شدیدی شده بود و مرا 
وادار به رفتاری خشونت‌بار جهت رهایی از آن موقعیت می‌کرد ولی با این حال 

نیروی روحانی آنان بسیار قوی‌تر از بیماری فرمان دهنده من بود. لذا جرات 
خشونت به این پاکان را در خود نیافتم و با سرافکندگی از آنان جدا شدم.

نیروی مرموزی که به اندرون تاریک، سرد، ناخالص و پر رخوت من راه یافته بود؛ 
مرا وادار به تفکر و تمرکز به اوضاع و احوال همبازی‌های سابق و واقعه‌ی آن شب 
می‌کرد. چه اتفاقی برای آنان افتاده است؟ از وضع ظاهرشان درک می‌کردم که 
ترک مواد کرده‌اند ولی در آن‌ها تغییرات شگرفی روی داده بود که نمی‌توانست 
صرفاً به دلیل پاکی از مواد مخدر باشد. زیرا من نیز چند بار اقدام به ترک مواد 
کرده و در آخرین اقدام عملی و بدون برنامه خود که در نهایت منجر به شکستم 
شده بود؛ حدود شش ماه عاری از مواد مخدر بودم ولی به جز تغییرات جسمی 
تغییرات قابل ملاحظه دیگری نداشتم ولی همین اشخاص که سابقاً یعنی حتی 
قبل از مصرف‌شان که ایشان را می‌شناختم؛ چنین ویژگی‌های وارسته‌ای که آن 
شب دیدم، نداشتند! کاملاً حیران بودم؛ سابقاً همین اشخاص در تمام زمینه‌ها 
دنباله رو من بودند ولی از چند روز پیش که ایشان را ملاقات کردم؛ تماماً شیفته 
و مجذوب‌شان شده بودم، عجیب بود!! همین منوال ادامه داشت تا این که در 
شبی دیگر )چند روز بعد یعنی شب ششم بهمن ماه 1389( صدای درب منزل 
مرا به خود آورد. در همان حالت مادر پیرم را مخاطب قرار دادم: اگر این شخص 

یونس باشد معجزه‌ای در کار است. مادرم نفهمید چرا؟ حدود بیست متر مانده به 
درب حیاط با صدایی بلند فریاد زدم یونس تو هستی؟ طراوت صدای یونس بود؛ 
پاسخ داد آری. وقتی خودم را به درب رساندم، از شوق نامعلومی که مرا به پرواز 

درمی‌آورد؛ به وجد آمده بودم.
در را باز کردم و او را به شدت در آغوش گرفتم، نمی‌دانستم چرا؟! او به همراه دو 
تن از همجنسانش بود )آنان همه از رفتار من متعجب بودند( اکسیر خداوندی 
جنس دیگری از آنان ساخته بود که مرا و بیماری مرا یارای مقاومت در برابر آنان 
نبود، مرا به داخل اتومبیلی که با آن آمده بودند فرا خواندند. بی‌هیچ مقاومتی 
تبعیت نمودم، چیزهایی از من پرسیدند ولی من بیش از پاسخ سوال داشتم؛ 
می‌خواستم تحولات رخ داده بر آن‌ها را بدانم! صبورانه توضیح می‌دادند صادقانه 
تشریح می‌کردند!! نمی‌توانستم باور کنم. درک نمی‌کردم، چون دلیل این همه 
تغییرات خود را به NA و برنامه آن که طبق گفته آنان توسط خداوند مهربان 
معرفی  دریایی  مثابه‌ی  به   )NA( را  آن  و  نسبت می‌دادند  حمایت می‌شود؛ 
می‌کردند که هر کس در حد توان خود از آن بهره‌مند می‌شود و چنان که درک 

می‌کردم آنان حتی منتظر تغییرات مثبت بیشتر، با کارکرد قدم‌هایی که بیان 
می‌نمودند؛ بودند! و آنرا بیداری روحانی معرفی می‌کردند. شیفتگی‌ام بیش از 
پیش شده بود. دعوت آنان جهت حضور در جلسه‌ای از جلسات شهر به همراهی 
ایشان را برای فردا پذیرفتم. من بدون این که تصمیمی گرفته باشم؛ تسلیم 
آنان بودم. می‌خواستم همچون آنان بشوم بنابراین نیرویی بسیار قوی‌تر از تلاطم 
فکری، ترس‌ها و اضطراب‌هایم مرا به پیش می‌راند که همان نیروی پیش برنده 
مرا وارد انجمن NA نمود و تا کنون که هفده ماه و بیست و هشت روز از آن شب 
می‌گذرد، به ابزار گوناگونش )راهنما، قدم‌ها، سنت‌ها، جلسه، دوستان بهبودی، 
نشریات و ...( مرا در مسیر بهبودی با امید روز افزون به پیش می‌راند. هدف از 
ابراز این مقوله احساس مسئولیتی بوده و هست که نسبت به انجمن NA و 
اعضای آن و پیام‌آوران امید بخش آزادی‌ام داشته و دارم. بدین طریق خواستم به 
یاری خداوند قدردانی هر چند اندک خود را به عرض برسانم. همچنین از تمامی 
خادمین و ناشرین مجله پیام بهبودی که وسیله‌ای قدرتمند در رساندن پیام 

بهبودی هستند؛ نهایت تقدیر و تشکر را می‌نمایم.
با آرزوی پاکی و بهبودی روزافزون به تمام دوستان بهبودی
صادق - نقده
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 مجله پیام بهبودی در چند سال گذشته بخش‌هایی از ترجمه کتاپ پایه )ویراست ششم( را برای شما چاپ کرده است. آگاه شدیم که به‌زودی نسخه فارسی
 این کتاب ارزشمند به طور کامل توسط انجمن معتادان گمنام ایران به چاپ خواهد رسید و در اختیار اعضای گرامی قرار خواهد گرفت. اینک، با انتشار

 ششمین ویراست کتاب پایه، ما می‌توانیم بگوییم که NA از بسیاری جهات به بلوغ رسیده است. مقدمه کتاب پایه جدید را با هم مرور می کنیم... 

پيش‌گفتار ويراست ششم »کتاب پایه«

بسیاری از ما بدون کتاب پایه هرگز با بهبودی آشنا نمی‌شدیم. این کتابی است 
که جلسات ما با خواندنی‌های برگرفته از صفحه‌های آن آغاز می‌شود؛ در جلسات 
ما روی میز نشریات قرار می‌گیرد؛ و تا ماه‌ها و سال‌ها و دهه‌ها، همراه وفادار 
بهبودی ما بوده است. از زمان انتشار نخستین ویراست کتاب پایۀ ما، معتادان 
گمنام، NA رشد کرده و از بسیاری جهات تغییر یافته است. در این تحول، کتاب 
پایه از بسیاری جنبه‌ها یکی از عوامل مؤثر بوده است. اکنون هر هفته بیش از 
43900 جلسۀ NA تشکیل می‌شود، اما در 1982 ]1360[، سالی که کنفرانس 
خدمات جهانی کتاب پایه را تأیید کرد، این شمار حدود 2700 جلسه بود. در 

اکثر نقاط جهان جلسات NA در تمام 
روزهای هفته تشکیل نمی‌شد. در واقع 
در اکثر نقاط جهان اصلاً جلسه‌ای در کار 
نبود. اکنون NA در 130 کشور وجود 
دارد و صدای انجمن به 65 زبان شنیده 
می‌شود. همین کتاب پایه به هجده زبان 

ترجمه شده است.  
بی‌گمان رشد NA را نمی‌توان فقط به 
تأثیرگذار بودن این کتاب نسبت داد. اما 
واقعیت این است که کتاب پایه یکی از 
تأثیرگذارترین دارایی‌های ما در رساندن 

کتاب پایه به ما می‌گوید که درِ NA به روی هر 

معتادی باز است، و فرقی نمی‌کند که ما چه شکلی 

هستیم، چند سال داریم، یا به چه نوع باور معنوی 

پای‌بندیم. اعتیاد بیماری‌ای است که بین آدم‌ها 

فرق نمی‌گذارد، و برنامۀ NA نیز چنین است.

این پیام است. هر جا این کتاب چاپ و منتشر می‌شود NA رشد می‌کند؛ آن 
هم نه فقط در تعداد بلکه به لحاظ عمق بهبودی و تجربیات. همچنان که سن 
پاکی اعضای ما به ده، بیست، سی سال و بیش‌تر می‌رسد، انجمن ما تجربه‌های 
بیش‌تر و بیش‌تری در رویارویی با مسائل مختلف به دست می‌آورد؛ مسائلی که 
فراتر از »دوری از همان اولین بارِ مصرف« است. در این ویراست کتاب پایه، 
سرگذشت‌هایی خواهید خواند از معتادانی که پاکی‌شان را در اندوه از دست 
دادن عزیزان، در بیماری‌های سخت، در فرازونشیب بزرگ کردن فرزندان، زندگی 
زناشویی، جدایی، تلاش برای ادامۀ تحصیل، جست‌وجوی شغل، و بسیاری از 
این دست حفظ کرده‌اند. مضمون مشترک در تمام این تجربه‌های گونا‌گون، 
این است که همۀ ما صرف نظر از مدت پاکی و مشکلاتی که در زندگی با آن 
مواجه هستیم، از برنامۀ NA نیرو می‌گیریم. اعضای ما در گذر سالیان، بسیاری 

از فرازونشیب‌های روزگار را طی کرده‌اند و در مورد معنای بهبودی از اعتیاد در 
این بستر چیزها آموخته‌اند.      

اینک، با انتشار ششمین ویراست کتاب پایۀ ما، می‌توانیم بگوییم که NA از 
بسیاری جهات به بلوغ رسیده است. البته این روند خالی از دردهای رشد نبوده 
است. از 1983 تا 1988، ما پنج ویرایش و یک نسخۀ بازنگری شده از کتاب پایه 
منتشر کردیم. تا سال‌ها پس از آن، کلیّت انجمن علاقه‌ای به درگیر شدن در روند 
یک بازنگری جدید نداشت. بسیاری از ما فکر می‌کردیم هرگز روزی را نخواهیم 
دید که ویراست جدیدی از کتاب پایه با استقبال انجمن روبه‌رو شود. و به همین 
دلیل، انتشار ویراست ششم اتفاقی است مبارک، و دلیلی است آشکار بر توانایی ما 

در مقام یک انجمن، برای رشد و تغییر.

عیناً  کتاب  این  دهم  تا  اول  فصل‌های 
این  است.  مانده  پنجم  ویراست  مانند 
ده فصل با بسیاری از ما طوری حرف 
مانندش  می‌زند که هیچ متن دیگری 
نیست، و با حس‌وحالی که بازسازی آن 
اگر نه ناممکن، که بسیار دشوار است. اما 
وجه تمایز ویراست ششم، علاوه بر این 
پیش‌گفتار جدید، تجربه‌های فردی است 

که پس از این ده فصل آمده است.
به کلام درآوردن تمام تغییراتی که در 
گذر این سال‌ها در چهرۀ NA رخ داده 
ناممکن می‌نماید، و این ویراست جدید ادعا نمی‌کند آینه‌ای است که تصویر 
کاملی از اعضای ما را بازتاب می‌دهد. اما به تصویر درآوردن غنای حاصل از 
گونا‌گونی اعضا تا حد امکان، مسلماً مقصود ما بوده است. کتاب پایه به ما می‌گوید 
که درِ NA به روی هر معتادی باز است، و فرقی نمی‌کند که ما چه شکلی 
هستیم، چند سال داریم، یا به چه نوع باور معنوی پای‌بندیم. اعتیاد بیماری‌ای 
است که بین آدم‌ها فرق نمی‌گذارد، و برنامۀ NA نیز چنین است. درست است 
که نوعی تصور قالبی در مورد »عضو آينده« NA وجود دارد‌ ـ معتادِ تزریقیِ 
خلاف‌کارِ کلان‌شهرنشین ـ و این تصور محدود هم البته در مورد بعضی از ما 
صدق می‌کند؛ اما در میان ما افراد متخصص و عیال‌وار و محصل و غیره و غیره 
هم هست، که در شهرهای کوچک یا نقاط روستایی کشورهای مختلف زندگی 
می‌کنند. در محدودۀ یک کتاب، تنها می‌توان به اشاره به چنین تنوعی امیدوار 

 * اعدادی که در این پاراگراف آمده مدام در حال تغییر است. این ارقام مربوط است به می 2008 ]اردیبهشت 1387[.
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یعنی Narcotics Anonymous، شاید چندان  ما،  نام  بود. حتی همین 
گویای تنوع اعضای ما نباشد. اعتیاد ربط چندانی به پیشینۀ ما یا مادۀ خاصی که 

مصرف می‌کردیم ندارد.     
اعضای ما پیشینه و موقعیت‌های بسیار متنوعی دارند. نه مرزهای سیاسی یا 
مورد  در  فردی  تفاوت‌های  نه  ایجاد می‌کند،  ما  برای  جغرافیایی محدودیتی 
اعتقادات مذهبی یا فلسفی. فرقی نمی‌کند که در پهنۀ گیتی چه جدال‌هایی در 
حال وقوع است، برای ما، آرمان اتحاد همواره الهام‌بخش است: منافع مشترک ما 
باید در رأس قرار گیرد. در کتاب پایۀ ما توضیح داده شده که این هدف واحد باعث 
می‌شود ما »به گوهر راستین گمنامی دست یابیم«، که در آن همۀ ما در مقام 
اعضای گروه با هم برابریم. بر این اساس، هر یک از ما معتادان در حال بهبودی 

خواهیم توانست صدای یگانۀ خود را پیدا کنیم و نغمه‌ای ساز کنیم که خاص خود 
ماست. این ویراست جدید، ارائه‌دهندۀ بعضی از این صداهاست.     

امید داریم ششمین ویراست کتاب پایه، چشم‌اندازی از بهبودی پیش چشم 
معتادان سراسر جهان بگذارد ـ چه آنان که هم‌اکنون جلسات NA را پیدا 
کرده‌اند و چه آنان که فرداروزی پا به این آستان خواهند گذاشت. انجمن ما در 
گذر سالیان تغییر کرده و نشریات ما گسترش یافته و بازنگری شده، اما پیام ما 
تغییری نکرده است: معتاد، هر معتادی، می‌تواند مصرف مواد مخدر را قطع کند، 
از وسوسۀ مصرف رهایی یابد، و راه تازه‌ای برای زندگی کردن پیدا کند. خوش 

آمدید. با ما بمانید و شریک رشد، تغییر و بهبودی ما باشید. 
 

گزارش همایش 9 سالگی گروه های گیلان ناحیه 13 ایران

)ما دور نمای امیدیم (
برای برگزاری این همایش شورای ناحیه 13 کمیته موقت همایش را تشکیل داد و در این کمیته کارگروه هایی انتخاب شدند تا برای بهتر رساندن پیام و اطلاع رسانی 
عمل کنند )پذیرایی، تدارکات، خوش آمدگو، پارکبان، اطلاع رسانی، گروه صوت و تصویر، تیم آموزش برای آماده سازی خدمتگزاران در همایش و... ناحیه 13 ایران 
دارای 8 هئیت نمایندگان و یک دفتر خدمات محلی است و مرکز فعالیت های خدماتی ناحیه شهر رشت است، بنابراین تصمیم گرفته شد تا همایش را در یکی از 

سالن های ورزشی بزرگِ رشت برگزار کنیم. 
برای برگزاری این همایش ما در این کمیته موقت بیش از 10 جلسه و ده ها ساعت کار مشورتی و تیمی داشتیم و مقرر شد در تاریخ 90/3/27 ساعت 6 بعدازظهرِ 
روز جمعه همایش برگزار شود. کمیته کارگاه و تیم آموزش هم برای خدمتگزاران همایش کارگاه های تخصصی و آموزشی را تدارک دیدن و انصافاً هم خدمتگزاران، 
با روحیه ای مثال زدنی در روز همایش ظاهر شدند مسئولین، خانواده ها حرفه ای ها و اولیای امور مذهبی ، اعضای انجمن و... همه و همه در روز همایش در سالن 
حضور داشتن و ما بیش از پیش به کارکرد این برنامه ایمان آوردیم. لذا خواستیم با گزارش دادن این همایش 9 سالگی گیلان پیامی باشیم برای گروه های نوپا تا 
بدانند که روزی ما هم با چند معتاد در حال بهبودی جلسات را شروع کردیم و امروز بعد از 9 سال بیش از 4000 هزار عضو در حال بهبودی در همایش شرکت کردند.
از شما دوستان پیام بهبودی هم سپاسگزارم
کمیته موقت همایش
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برگزاری غرفه اطلاع رسانی در ورامین
با عرض ادب و احترام خدمت کلیه خدمتگزاران پیام 

بهبودی
های  کمیته  از  یکی  ورامین  عمومی  روابط  کمیته 
شهری ناحیه 3 در تاریخ 90/4/10 در هفته جهانی 
مبارزه با مواد مخدر جهت اطلاع رسانی به مذهبیون 
و مسئولین شهر اقدام به برگزاری غرفه و نمایشگاه با 
رأی وجدان کمیته شهری نمود که در این راستا تعداد 
زیادی نشریات،  برگ های خواندنی، آدرس جلسات، 
توزیع که در  و کمیته شهری،  ناحیه 3  تلفن  کارت 
نتیجه تعدادی از همدردان تمایل به شرکت در جلسات 

بهبودی انجمن معتادان گمنام را پیدا نمودند.
از این بابت خدا را شکر می کنیم که همه اعضاء انجمن 

بدنبال رساندن پیام به معتادان در عذاب هستند.
کمیته روابط عمومی کمیته شهری ورامین 

گزارش عملکرد کمیته روابط عمومی و اطلاع رسانی شهرستان ملارد و اندیشه
به اطلاع می رساند که کمیته روابط عمومی و اطلاع رسانی این شهرستان با همکاری دیگر خدمتگزاران انجمن پس از اخذ مجوز از سوی سازمان های مربوطه اقدام 
به برپائی غرفه های اطلاع رسانی و نصب بنرهای اطلاع رسانی با هدف معرفی برنامه به سطوح مختلف اجتماع و برقراری ارتباط قوی با جامعه و در دسترس قرار دادن 
اطلاعات دقیق NA فعالیت های خود را از تاریخ 90/4/4 به صورت اجرائی تا پایان روز 90/4/11 به مدت 7 روز در سطح محدوده شهرستان انجام داده که در این 
بین تعداد 70 عضو خدمتگزار اعم از اطلاع رسان و پیام رسان حضور بهم رساندند.کمیته روابط عمومی و اطلاع رسانی شهرستان ملاردو اندیشه ضمن تقدیر و تشکر 
از همه اعضایی که بدون توقع و چشم داشت با این کمیته همکاری و همراهی نموده اند امیدوار است با کمک اعضاء در رساندن پیام بهبودی انجمن و ارائه تصویری 

مناسب و در خورشأن NA به اجتماع گام های موثرتری برداشته شود.



PayamBehboodi , Narcotics Anonymous - Iran , Autumn 2011

تصویر مربوط به کارگاه آموزشی شهر رشت

در  بهبودی مفهوم تفریح برای مان عوض می شود. »کتاب پایه«
برنامه معتادان گمنام، فقط یک زندگی بدون مواد مخدر نیست و مفهوم 

عمیق تری دارد. »کتاب پایه«
... ما امروز از این آزادی برای پی ریزی یک زندگی سازنده،  برای 
رشد کردن، انسان شدن، با انسان ها بودن و برای پیوستن به جریان 

واقعی زندگی بهره می گیریم.


