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می‌کند. از شما اعضای محترم برنامه معتادان 
گمنــام می‌خواهیم تجارب خود را با ســایر 

همدردان به اشتراک بگذارید.
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تماس برای ما ارسال کنید.

حق ویرایش برای مجله پیام بهبودی محفوظ است و 
این کمیته با توجه به خط مشی مشخص از مطالب 
ارسال شــده استفاده و بر اســاس اولویت بندی و 

ظرفیت‌های موجود از نامه‌ها استفاده می‌کند.
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مشارکت

رهایی از درد اعتیاد
 با ســام و احترام خدمت خوانندگان 

مجله پیام بهبودی
بیماری اعتیاد باعث شده بود که اولویت 
اصلی مــا در زندگی، مصرف مواد مخدر 
باشــد و مصــرف آن فورا مــا را از دردها 
رهــا می‌کرد و لذتی کاذب برایمان ایجاد 
می‌شــد. لذتی که در نهایت ما را اجبار به 
مصرف کــرد و اتفاق‌های زیادی برایمان 
افتاد. مصرف مواد مخدر مشکلات زیادی 
برای مــا به بار آورد. بــه وضوح زندگی 
همگی ما غیر قابل اداره شده بود و هیچ 
چیزی سر جای خودش نبود. با ورودمان 
به برنامه، برخی از مسائل و مشکلاتی که 
مصرف برایمان ایجاد کرده بود، حل شــد 
و ما انتظار داشتیم که چون پاک شده‌ایم 

فوراً باید همۀ مشکلات حل شود.
پس از مدتی بودن در برنامه و آشنایی با 
قدم‌های دوازده‌گانه به این درک رسیدیم 
که مشــکلات، بخــش جدایی‌ناپذیر از 
زندگی هســتند. ما باید مســئولیت و 
تعهداتمــان را بپذیریــم و از همه مهم‌تر 
بــا خودمان، ترس‌هایمان و مشــکلات 

زندگی روبرو شویم.
وقتی مواد مصرف می‌کردیم، درد زندگی 
را نمی‌فهمیدیم چون بیهوش شده بودیم. 
حــالا با قطع مصرف به چشــمانمان باز 
شــده و بــا مشــکلات زندگــی روبه‌رو 
می‌شــویم. اما این پایان ماجرا نبود چرا 
کــه برنامه معتادان گمنــام این امکان را 
بــرای ما به وجود آورد کــه بتوانیم با به 
کارگیری اصول روحانی از شــدت دردهاو 
رنج زندگی خودمــان بکاهیم. رهایی از 
درد اعتیاد یکی از دســتاوردهای برنامه 
معتادان گمنام است. زندگی مسئولانه، 
پُر بار، شاد و توام با بهبودی تعداد کثیری 
از اعضای انجمن ما، این امید را می‌دهد 
که هر معتادی با اصول این برنامه زندگی 
کند، رهایی، آزادی و خوشحالی را تجربه 

می‌کند.
مجلــه‌ای که در دســت داریــد حاوی 
تجارب ارزشــمند اعضایمــان در زندگی 
بــا اصول برنامه معتادان گمنام اســت. 
خواهشــمندیم این مطالب را بخوانید و 
در آخر نیز تجارب خود را برای ما ارســال 
کنید تا در کنــار هم حامل پیام رهایی از 
بیماری اعتیاد برای دیگر معتادان باشیم.

مسئول کمیتۀ فصل‌نامۀ پیام بهبودی
اشکان. م

سرمقاله

مجله پیام بهبودی باعث شد...

محسن - شهر قدس
  حدوداً نهُ ماهی اســت که ازدواج کرده‌ام. با توجه به این مطلب که من فقط گوشــه‌‌ای از 
گذشــته و اعتیادم را به همســرم گفته بودم و از جلسات NA و انجمن معتادان گمنام حرفی 
نزده بودم، باعث شــده بود که هر وقت می‌خواســتم به جلسه بروم یا در جلسات هفتگی با 
راهنمایم شــرکت کنم با مخالفت شدید همسرم روبرو شوم و همیشه این مسئله منجربه جر 

و بحث می‌شد.
مقصر خودم بودم. باید از ابتدا، مســئله بیماری اعتیاد و نیاز جلســه رفتن و قدم کارکردن را با 

همسرم در میان می‌گذاشتم.
هر موقع بحث جلســه رفتن من که می‌شــد، به طور قطع دعوای‌مان می‌شــد. از طرفی هم 
نمی‌خواستم دروغ بگویم و به‌طور مخفيانه به جلسه بروم ولی چاره‌ای هم نداشتم. خیلی کم 
و هر چند وقت یک‌بار به جلسه می‌رفتم. دعا می‎کردم و از خدا درخواست کمک داشتم چون 
می‎دانستم اگر از جلسات بهبودی و قدم کارکردن دور شوم، کار دست خودم خواهم داد و باید 

بهای سنگین و شاید جبران نشدنی را پرداخت کنم.
یک روز مجلۀ پیام بهبودی را از مسئول نشریات گروه خریدم و به خانه رفتم. خانمم شاغل 
اســت. وقتی رســیدم در خانه نبود. چند صفحه از مجله پیام بهبودی را خواندم و بعد از 
خوردن نهار به محل کارم رفتم. ساعت شش بعد از ظهر بود که یک دفعه یادم ‌افتاد مجله 
پیام بهبودی را روی میز عســلی خانه جا گذاشــته‌ام. دنیا دور سرم چرخید. هزاران فکر به 
ذهنم هجوم آورد. از خودم سؤال می‌کردم اگر خانمم مجله را ببیند چه عکس‌العملی نشان 
می‌دهد؟ دیدگاه خانم من نســبت به اعتیاد و جلســات انجمن معتادان گمنام بد بود و 
نیازی به رفتن من به جلســات نمی‌دید چرا که باور داشــت چند ســال از قطع مصرف من 

گذشته است و بهبود پیدا کرده‌ام.
ساعت نهُ شب وقتی که کارم تمام شد به خانه رفتم. منتظر آشوب و دعوا بودم اما اتفاق ديگری 
افتاد. انگار همه چیز تغییر کرده بود. خانمم برایم چایی آورد. اصلاً فکرش را نمی‌کردم که با این 
رفتار مواجه شوم اما انگار معجزه شده بود و مجله پیام بهبود‌ی کار خودش را کرده بود. همسرم 
مجله پیام بهبودی را خوانده بود و دیدگاهش نسبت به انجمن عوض شده بود و به من گفت: از 
این به بعد بدون هیچ مشکلی می‌توانی در جلسات شرکت کنی. نمی‌دانستم چگونه خوشحالی 
خود را نشان بدهم. بغض گلویم را گرفته بود. خوشحالي من از اين بود اگر خداوند بخواهد همه 

چیز جور می‌شود. به داخل اتومبیلم رفتم و بغض کردم و خدا را شکر کردم.
به لطف خداوند از آن زمان به بعد به‌طور مرتب در جلســات شــرکت می‌کنم و قدم کار می‌کنم 
و بهبودی‌ام را دنبال می‌کنم و این‌گونه شد که مجله پیام بهبودی باعث و بانی اتفاقات خوب 

برای من شد.
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مشارکت

آیا مهمانی از شهرهای دیگر در جلسه حضور دارد؟

حمید
به لطف خدا و به برکت حضور 
در برنامه معتادان گمنام، امروز 
چهار سـال و شـش ماه است 
که مواد مصرف نمی‌کنم و پاک هسـتم. در 
این روزها به‌واسـطۀ شـغل دولتی که دارم 
برای یکی از شهرستان‌های استان سیستان 
و بلوچسـتان مأموریـت گرفتـم. در ایـن 
شـهر تهیه موادمخدر بسـیار راحت به‌نظر 
می‌رسـید و مصرف کننده‌های مواد مخدر 
و کسـانی که هنوز در عذاب مصرف بودند، 

بیش از هر چیز توجهم را جلب می‌کردند.
در همان روزهای اول حضورم، به هر کسـی 
که سلام می‌کردم، به محض صمیمی شدن، 
گاهـا مصرف مـواد و یا خود مـواد را تعارف 
می‌کرد. وسوسـه، در بیشتر لحظات فکرم را 
مشـغول می‌کرد و ترس از لغزش همیشـه 
مثـل خوره در وجودم بـود. بیش از هر چیز، 
شرایط دسترسی راحت به مواد، آزارم می‌داد. 
در این حالات فقط از خدا کمک می‌خواستم 
و با دوستان بهبودی تماس می‌گرفتم و حال 
و احساسم را بیان می‌کردم. هر کدام راه‌کاری 
ارائـه می‌دادند اما حال من خوب نمی‌شـد. 
می‌خواستم به جلسه بروم اما ترس از این‌که 
در جلسـات، آن‌ها بـا لهجه محلی صحبت 
کنند، مانع می‌شـد. از این می‌ترسـیدم که از 
جلسات و مشارکت‌های آن‌ها چیزی متوجه 
نشـوم. ناگفته نماند که این صدای بیماری 

اعتیادم بود که در گوشم نجوا می‌کرد.

 در همیـن حال با یکی از دوسـتان بهبودی 
تماس گرفتم و تمام شـرایط را توضیح دادم. 
در پاسـخ گفت: »حتماً به جلسه برو. شاید 
تو لهجـه آن‌ها را متوجه نشـوی ولی حتماً 
خداونـد در جلسـه حضـور دارد و بـا کمک 
خداوند، حتماً پیام را دریافت خواهی کرد.«

خلاصه بعد از حدود یک هفته، تصمیم گرفتم 
به جلسـه بروم. از طریق وبسایت اینترنتی 
انجمن معتادان گمنام  شماره تماس کمیته 
آدرس جلسات آن‌جا را پیدا کردم. روز جمعه 
حدود سـاعت سه بعد از ظهر بود که تماس 
گرفتم. شخصی که تلفن را پاسخ داد، برخورد 
بسـیار محبت‌آمیزی داشـت که باعث شد 

بیشتر برای رفتن به جلسه انگیزه پیدا کنم.
از آن‌جـا کـه خداونـد وقتی بخواهـد و از او 
درخواست کمک کنم، شرایط را همان‌طور که 
می‌خواهم برایم مهیا می‌کند، بعد از دریافت 
آدرس جلسـات متوجه شـدم جلسه‌ای در 
نزدیک‌ترین جایی که فکرش را هم نمی‌کردم، 
برگزار می‌شـود. حدود پنـج دقیقه پیاده تا 
مکان جلسـه فاصله داشتم. عصر همان روز 
جمعه بـا کلی احساسـات ناخوشـایند، به 
سمت مکان جلسه به راه افتادم. به محض 
ورود و اسـتقبال خوش‌آمدگو و دیدن دیگر 
اعضای جلسـه، تمـام احساسـات بدی که 
داشتم به یک‌باره فرو ریخت و به جای آن‌ها، 
عشـق و انگیزه و احساسـات خوشایندی را 
تجربـه کردم. حس می کردم با تک‌تک این 
افراد، سـال‌ها اسـت آشنا هسـتم. آرامش 

 در همین حال با 
یکی از دوستان 
بهبودی تماس 

گرفتم و تمام شرایط 
را توضیح دادم. در 
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عجیبی داشتم. خدا را سپاس گفتم که  در 
جلسـه معتادان گمنام قرار داشتم.جایی 
که نه کسی قضاوتم می‌کند و نه سرزنش 

می‌شوم.
چهره تک‌تک اعضا، به من روحیه می‌داد. 
بعد از گذشـت چندروز با حال بد، آن‌جا پر 
از انـرژی مثبت و حال خوب بود. به‌خاطر 
نوع پوشـش محلی آن‌ها، مشخص بود 
که من غریبه هسـتم. بعـد از چند لحظه، 
دسـتم را بلند کردم و برای مشارکت اجازه 
گرفتم. تمام احساساتی را که داشتم، بیان 
کردم و آرامش تمـام وجودم را گرفت. آن 
حـال خـوب را تـا آن زمان، تجربـه نکرده 
بودم. وقتی منشـی گفت: »آیا مهمانی از 
شهرهای دیگر در جلسه حضور دارد؟« من 
باز‌هم دسـت را بلند کردم و با صدای بلند 

گفتم: حمیدم، معتاد.
نکته بسیار جالب این بود که وقتی اعضای 
گروه متوجـه حضور من به عنوان مهمان 
در جلسه شـدند با زبان فارسی مشارکت 
کردنـد. تمـام مشـارکت‌های دوسـتان 
را گـوش کـردم و نـکات تـازه‌ای دریافت 
کـردم. در پایـان جلسـه تک‌تـک اعضا، 
مـن را در آغـوش گرفتند و خودشـان را با 
نـام کوچک معرفی کردند. تلفن رد و بدل 
کردیم. شخصی که مسئول کمیته آدرس 
جلسات بود هم در پایان جلسه پیش من 
آمد و شـماره تلفن خـودش را به من داد. 
مـن تا پایان یـک ماه حضـورم در آن‌جا، 
هـر روز به آن جلسـه می‌رفتم. دوسـتان 
بسـیار صمیمی‌ای پیـدا کردم کـه هر روز 
با من تماس می‌گرفتند. با هم به جلسـه 
می‌رفتیم و هرگز آن حال و احسـاس بدی 
را که در هفته نخسـت حضـورم در آن‌جا 
داشـتم، دوباره تجربه نکردم. امروز من به 
واسطه انجمن معتادان گمنام در آن شهر، 
که هزاران کیلومتر از محل زندگی‌ام فاصله 
دارد، دوسـتانی صمیمی دارم. همیشه با 
آن‌ها در تماس هسـتم و رفاقتی صمیمی‌ 
بـا هـم داریم. این حال و احسـاس خوب 
را مدیـون خداونـد مهربان هسـتم که راه 
انجمن معتادان گمنام را نشانم داد. امروز 
در هـر کجا باشـم بـا یک تمـاس تلفنی، 
می‌توانـم در جمع دوسـتان همـدرد قرار 

بگیرم تا از بیماری اعتیاد در امان بمانم.
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هر چه احساس بی‌ارزشی در ما بیشتر می‌شد برای مخفی 
کردنش بیشتر مصرف می‌کردیم.

کتاب پایه 
چرا این‌جا هستیم؟

تو با بقیه فرق داری!
اسماعیل. ت _ تویسرکان

از نوجوانی با مواد مخدر آشـــنایی داشـــتم. درخانۀ 
ما به راحتی مواد مخدر مصرف می‌شـــد. پدرم، عمو 
و پســـر عموهایم هم مصرف‌کننـــده بودند. من هم 
به واسطۀ بیماری اعتیادی که داشـــتم، کنجکاو بودم و دوست 
داشتم مثل آن‌ها در جمع برای یک بار هم که شده، مصرف مواد 
مخدر را تجربه کنم. اما دوســـت نداشـــتم معتاد شوم. به خودم 
می‌گفتم تو با بقیـــه فرق داری! فقط چند بار مصرف کن! اتفاقی 
نمی‌افتد. بالاخره مصرف مواد مخدر را شـــروع کردم و خیلی زود 
اجبار به مصرف پیدا کردم و اعتیادم برای همه آشکار شد. وقتی 
مادرم متوجه شـــد که من معتاد شدم تا مرز سکته پیش رفت. 
هنوز گریه‌های مـــادر و خواهرانم را به یاد دارم. اعتیاد من باعث 
آشفتگی خودم و اعضای خانواده‌ام شده بود. برای تهیه و مصرف 
مواد، وسایل خانه را می‌بردم و به قیمتی ناچیز می‌فروختم. اجبار 
بـــه مصرف و ترس از خماری باعث شـــده بود کارهایی برخلاف 
ارزش‌هایـــم انجام دهم. در ناامیـــدی و تاریکی زندگی می‌کردم 
تا این که توســـط یکی از اقوام با انجمن معتادان گمنام آشـــنا 
شـــدم. تمایل به قطع مصرف پیدا کردم. بعد از قطع مصرف وارد 
جلسات انجمن شدم. با گوش دادن به مشارکت‌های اصولی و پر 
از عشق و امید همدردانم کم‌کم باورهایم تغییر کرد. راهنما گرفتم 
و کارکرد قدم‌ها را شروع کردم. به قول کتاب پایه متوجه شدم که 
قدم‌ها، مشکل‌گشـــای مسائل من هستند و زندگی و حیات من 
بدان‌ها بســـتگی دارد. بعد از مدتی در انجمن خدمت گرفتم و با 
رعایت اصول و حضور مرتب و منظم در جلســـات توانستم پاک 
بمانم. متوجه شـــدم که من معتاد به تنهایی نمی‌توانستم پاک 
باشم. امروز با کمک شما همدردان پاک هستم و دوستان زیادی 
دارم. بابت آرامش و عشـــقی که امروز تجربه می‌کنم از خداوند 
سپاس‌گزارم. دیگر به خودم و خانواده و اجتماع خسارت نمی‌زنم. 
چند روز دیگر تولد ده سالگی خودم را جشن می‌گیرم. از خداوند 
می‌خواهم من هم بتوانم به تازه‌واردان و همدردانم در مسیر پاک 

ماندن و بهبودی خدمت کنم و باوری باشم برای همدردانم.

حسین
بعد از چندین بار لغزش چهل روزه که پاکم.

ســاعت حدود شش بعد از ظهر بود که بر سر یک مسئله بسیار کوچک با 
خانمم، گرفتار رنجش از او شدم و نتوانستم این رنجش را با راهنما و یا با 
شرکت در جلسه‌ای عنوان کنم. تلاشم را کردم ولی انگار قرار بود که تجربه‌ای 
بزرگ به دست آورم. آن‌شب مهمان برایمان آمد و من پر از رنجش، ساکت 
و منزوی و فرورفته در افکار منفی و مخرب بودم. من با خودم درگیر بودم 
و مهمانی خیلی سرد تمام شد. رنجش در من شروع به رشد کرد. آرام آرام 

سردرد گرفتم. 
به بهانۀ سردرد، رفتم تا بخوابم. ولی مگر می‌شد که بخوابم! ساعت دوازده 
شــد و از خواب خبری نبود. ســرم پر بود از افکار باطل و مخرب. من شاید 
ده بار از تختخواب بلند شــدم و دوباره برگشتم. خودم را می‌خوردم. رنگ 
صورتم قرمز شده بود و سردردم شدت پیدا کرده بود تا جایی که احساس 
کردم ســردردم به گردن و شانه‌هایم رســیده و نمی‌توانستم سرم را تکان 
دهم! ســاعت سه شــب در حالی که روی مبل، تنها نشسته بودم و سرم 
داشــت منفجر می‌شد، متوجه شدم چند قطره خون از بینی‌ام روی فرش 
افتاده و خون‌دماغ شــده‌ام و تا صبح خواب نداشــتم. صبح با دوســت 
بهبــودی‌ام تماس گرفتم و مشــارکت کردم. او مــرا متوجه کرد که باعث 
این‌همه حال خرابی، کســی نبوده جز خودم چون مشــکل آن‌قدر بزرگ 
نبوده که این همه عذاب‌آور باشــد. من مثل گلولۀ کوچک برف، رنجشــی 
کوچــک را توی افکارم پروراندم و غلتاندم و بزرگش کردم تا بر ســرم آوار 
شــد. من خیلی راحت با یک عذرخواهی کوچک می‌توانستم جلوی این 
 اتفاق را بگیرم. این تجربه بسیار دردناکی بود برایم تا مواظب افکار مخربم 

باشم.
رنجش بزرگ‌ترین دشمنی است که با من بیمار همیشه همراه است و اگر 
یک لحظه از او غافل شــوم مرا به نابودی می‌کشاند. رنجش همان سمی 

است که خودم مصرف می‌کنم تا طرف مقابلم را نابود کنم!
در آخر از خداوند می‌خواهم نواقصم را در من برطرف کند.
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اشکان.گ - یزد 
روزهای آخر مصرفــم بود. تنها و 
مستأصل از همه چیز و همه کس، 
با حالت خماری،  توی ماشــین 
منتظر دوســت هم‌مصرفم بــودم تا بیاید و 
برویم با هم مواد مصرف کنیــم. آن زمان از 
هر نظر آشــفته بودم و هیچ باور و اعتقادی 
برایم نمانده بود. ناگهان در تنهایی خودم به 
بدبختی‌هایم فکر کردم و شروع کردم به گریه 
کردن. با این‌که مدت‌ها بود با خداوند هیچ 
گونه رابطه‌ای نداشتم ولی در آن حالت از ته 
دل از او خواســتم که به من کمک کند و این 
اوضاع را تغییر بدهد. تا چند ماه بعد اوضاع 
به همان منوال مصرف و آشفتگی گذشت تا 
این‌که از طریق برادرم که عضوی از انجمن بود 
با یک پزشک آشنا شدم و او پیام برنامۀ NA را 
به من داد. یک روز ظهر سرد پاییزی با حالت 
خســته و رنجور و پر از ترس، بدون مصرف 
مواد مخدر وارد یکی از جلســات NA شدم. 
اصلا حس خوبی نداشتم و دلم نمی‌خواست 
که اون‌جا باشم ولی چاره‌ای برایم نمانده بود 
و همش به حرف‌های اون پزشک روان‌شناس 
که برایم انگیزه‌ای شــده بــود، فکر می‌کردم. 
بعد از اتمام جلســه، یک دوســت بهبودی 
کنارم آمد و حالم را پرســید. دوست نداشتم 
باهاش ارتباط برقرار کنم. از من پرسید: مواد 
مصرفی در خانه داری و با این‌که می‌خواستم 
بهش دروغ بگم اما بــه یک‌باره و ناخودآگاه 
گفتم بله. او صمیمانه با من صحبت کرد. بهم 
یاد داد که از امروز با مواد مصرفی، دوســتان 
مصرف و مکان‌های مصــرف ارتباطی برقرار 

نکنم و هر آن‌چــه را که در خانــه دارم، دور 
بریزم. اون موقع نمی‌فهمیدم چه اتفاقی داره 
می‌افته ولی حسی بهم می‌گفت یک نیرویی 
داره بهم کمک می‌کنه. توی ده روز اول پاکیم، 
هفت تا تولد در جلسات مختلف دیدم و همۀ 
این‌ها خواست خداوند بود تا من جذب این 
برنامه بشم. بعد از سه هفته، راهنما گرفتم و 
شــروع به کارکرد قدم کردم. هر روز به جلسه 
می‌رفتم. مشــارکت و اعلام پاکی می‌کردم و 
انگار شــروعی جدید در زندگیم اتفاق افتاده 
‌بود. در سه ماه پاکی کار پیدا کردم و صبح‌ها 
مشغول کار بودم و شب‌ها به جلسه می‌رفتم. 
نزدیک به یک ســال پاکی بــودم که وقت 
خدمت سربازیم رســید و با مشورت راهنمام 
عازم خدمت شدم. همش از خدا گله می‌کردم 
که چرا حالا که پاک شــدم و دارم کار می‌کنم 
باید به ســربازی بروم. با تمام ترس‌هایی که 
داشــتم برای این‌کار اقدام کردم و تجربه‌ها و 
اتفاقات قشنگی در طول مدت سربازی برایم 
رقم خورد. باید بگم که بهترین دوران بهبودی 

من در همــان ۲۱ مــاه خدمت 
ســربازی و از مقطع یک سال تا 
سه ســال پاکیم رقم خورد. چون 
به ظاهر تنها بودم ولی تونســتم 
ارتباط بسیار خوبی با نیروی برترم 
برقرار کنم و باهاش زندگی کنم و 
او هم در هر لحظه، تنهایی مرا پر 
می‌کرد و راه درست را بهم نشون 
می‌داد. یادمه تــوی اون مقطع 
قدم‌های دو و سه را کار می‌کردم 
و با شناختی که از نیروی برتر پیدا 

کرده ‌بودم و ارتباط شــخصی و سازنده‌ای که 
باهاش گرفته بودم، به راحتی ســختی‌های 
دورۀ ســربازی را یکی پس از دیگری پشت 
سر می‌گذاشــتم و ســرموقع و بدون حتی 
یــک روز اضافه برای اولین بــار توی عمر ۲۹ 
ســاله‌ام یک کار را درســت به اتمام رساندم. 
این روحانی‌ترین اتفــاق زندگیم بود. چون 
باوری به من داد که حتی در شــرایط تنهایی 
و ســختی، وقتی با نیروی برتر ارتباط داشته 
باشی و بهش اعتماد کنی، حتما کار درست با 
نتیجه درست رقم می‌خورد. امروزه می‌فهمم 
که آشنایی من با اون روان‌شناس، کمک اون 
دوست بهبودی بعد از اولین جلسه، تولدهای 
اعضای NA در روزهای نخســت، پیدا کردن 
راهنما، کارکــرد قدم و خدمت ســربازی در 
مقطع یک سال پاکی، تماما لطف و خواست 
خداوند بود که باعث شــد پایه‌های بهبودی 
من قوی‌تر شود. در جایی از نشریات خواندم 
که ما هر قدر بیشتر شرایط زندگی را بپذیریم، 
درک بهتری از معیــار و مقیاس تجارب خود 
پیدا می‌کنیم. تجربه به ما توانایی 
می‌دهد تا اتفاقات و شــرایط را با 
دید بهتری نگاه کنیــم و امروز به 
لطف اعتماد به نیروی برتر نه سال 
و دو ماه و یازده روزه که در انجمن 
هســتم، قدم کار می‌کنم، خدمت 
می‌کنم و قدم‌هــا را به رهجوهایم 
انتقال می‌دهم و ســعی می کنم 
به شرایط و مســائل پیش رو در 
زندگی‌ام دید و نگاه بهتری داشته 

باشم.

بهبـــــودی در 
خدمت سربازی 

در جایی از نشریات 
خواندم که ما هر 

قدر بیشتر شرایط 
زندگی را بپذیریم، 

درک بهتری از معیار و 
مقیاس تجارب خود 

پیدا می‌کنیم
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محمد.ن - کردان. کرج
ــام و درود خدمت  ــا عرض سـ  بـ
ــر  به‌خاطـ ــتان.  دوسـ ــی  تمامـ
خانواده‌ای که عضوی از آن هستم؛ 
در دوران جوانی با خرید و فروش مواد مخدر 
آشنا شدم و از آن‌جا که از بیماری اعتیاد آگاهی 
نداشتم؛ فکر می‌کردم که من هیچ‌گاه مصرف 
ــه احساس توانایی می‌کردم  نمی‌کنم. همیشـ
ــرف روی آوردم و خیلی  ــا به ناچار به مصـ امـ
ــطه مصرف، زندان را تجربه کردم.  زود به واسـ
خودمحوری و غرور من اجازه تسلیم شدن در 
برابر مواد را نمی‌داد. در حالی که مصرف کننده 
ــرم  بودم ازدواج کردم اما بعد از مدتی از همسـ
ــدم و زندگی من آشفته‌تر از قبل شده  جدا شـ

بود. 
ــه طرق مختلف قطع مصرف می‌کردم  بارها بـ
اما چون تسلیم نبودم پاک نمی‌ماندم تا اینکه 
ــال 1396 به خاطر عجز کامل و تمایلی  در سـ
ــود تصمیم به قطع  ــده بـ که در من ایجاد شـ
مصرف گرفتم. این بار ایمان داشتم که خداوند 
ــتان بهبودی  ــان مرا نیز مثل دیگر دوسـ مهربـ
ــات  یاری می‌کند. خیلی زود خود را به جلسـ
ــاندم، راهنما گرفتم و کارکرد قدم‌ها را آغاز  رسـ
کردم. به طور مرتب جلسه می‌رفتم و مشارکت 
می‌کردم. خدمت گرفتم و با توجه به این‌که در 
خانه مصرف‌کننده داشتم ولی اصول بهبودی 
را رعایت کردم. در حرفه خودم استادکار شده 
ــال  ــودم تا این‌که در مقطع نزدیک به 5 سـ بـ
ــه غیر منتظره و  ــی‌ام یک اتفاق و حادثـ پاکـ
وحشتناک برای من رخ داد و چشم چپ خود 
را از دســـت دادم و متاسفانه چشمم را تخلیه 
ــرم خراب شده  کردند. انگار تمام دنیا روی سـ
ــدی تمام ذهنم را پر کرده بود. تمام  بود ناامیـ

احساس‌های بد مرا احاطه کرده بود.
ــد.  میل به انزوا یک لحظه از من جدا نمی‌شـ
ــی از کارهای روزمره از من  قدرت انجام خیلـ
ــده بود. فکر این‌که دیگر نمی‌توانم  گرفته شـ
ــکاری و حساس بود؛ ادامه  به کارم که جوشـ
ــتر مرا به سمت مصرف مواد سوق  دهم، بیشـ
ــد به خودکشی  می‌داد و همین باعث می‌شـ
فکر می‌کردم و با خود می‌گفتم بهبودی و پاک 
ماندن به چه درد من می‌خورد. ناراحتی‌های 
ــواده و گریه‌های پدر و مادرم به‌خاطر این  خانـ
اتفاق رنجیده‌ترم می‌کرد. میل به تنهایی مثل 
بغض سنگینی گلویم را می‌فشرد و در تنهایی 

ــرا من؟ تا این‌که  ــا خودم می‌گفتم خدایا چـ بـ
ــر بگویم معجزه نیروی  معجزه انجمن یا بهتـ
برتر در قالب دوستان همدرد و گروه برای من 

اتفاق افتاد.
ــه من که همه چیز را فراموش کرده بودم به  بلـ
ــا حمایت تمامی اعضا و گروه مواجه  یکباره بـ
شدم. دوستان همدرد یکی پس از دیگری به 
عیادت من می‌آمدند و به من امید می‌دادند. 
ــا کنارم ماندند. بعضی‌ها من را برای  بعضی‌هـ
رفتن به بیمارستان و ادامه معالجات همراهی 
ــد. بعضی‌ها مرا به گردش می‌بردند.  می‌کردنـ
ــات می‌بردند.  هر روز مرا همراه خود به جلسـ
ــتانی که با دردم درد کشیده بودند و با  دوسـ
گریه‌هایم گریه کرده بودند اکنون باعث شده 

بودند که با خنده‌هایشان بخندم.
ــده بود،  کم‌کم با امیدواری که در دلم زنده شـ
ــردم. تماس‌های  ــی نمی‌کـ ــاس تنهایـ احسـ
دوستان مرا دلگرم‌تر می‌کرد. حضور راهنمایم 
به من قوت قلب می‌داد. بله من نا‌امید و تنها 

خود را دوباره در جلسات می‌دیدم و مشارکت 
می‌کردم. اصلا باورم نمی‌شد دوباره بتوانم به 
جلسات برگردم. پیام من برای دوستانی که این 
مطلب را می‌خوانند این است که حضور مرتب 
در جلسات، خدمت داشتن، مشورت با راهنما 
ــاء و در ارتباط بودن با آن‌ها  قدرتی به  و اعضـ
ما می‌بخشد که می‌توانیم از بدترین اتفاقات 
و تلخ‌ترین حوادث به ســـامت عبور کنیم. به 
قول یکی از اعضا که می‌گفت هیچ‌گاه خداوند 
ــه سپاسگزار او باش چرا  را از یاد نبر و همیشـ
ــه با وجود این حادثه تلخ و زنده ماندن تو،  کـ
ــده پس به بهبودی  حتماً کارش با تو تمام نشـ
ــیر ادامه بده. اکنون که این نامه را  و ادامه مسـ
می‌نویسم 5 سال و 3 ماه و 17 روز است که به 
لطف خداوند مهربان و قدرت برنامه دوستان 
با عشق پاک هستم و به مسیر بهبودی ادامه 
ــم و باور دارم که با این ابزار قدرتمندی  می‌دهـ
که در اختیار دارم هیچ‌گونه بهانه و دستاویزی 

نمی‌تواند مرا از هدف خود باز دارد.

هیچ دستاویزی برای مصرف ندارم

این برنامه ما را قانع کرد که به جای سعی در تغییر دادن 
مردم و شرایط محیط، باید خودمان را تغییر دهیم. 

کتاب پایه 
چرا این‌جا هستیم؟
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موسی. ن - خومه زار. فارس
سلام خدمت همۀ همدردان عزیزم 

ــب یلدای سال ۱۳۸۷  یک روز مانده به ش
ــاد و عدم  ــع مصرف‌های زی ــد از قط بع
موفقیت در ترک‌های قبلی، تصمیم گرفتم قطع مصرف 
ــتان به من رسیده  ــط دوس کنم. البته پیام برنامه توس
بود اما ترس از خماری اجازۀ این کار را به من نمی‌داد.

 تا این‌که یک دوســت بهبودی باعث شد شب یلدای 
آن ســال با خماری تمام و آشــفتگی بی‌نهایت پا به 
عرصۀ بهبودی بگذارم. او مرا به همراه دو دوست دیگر 
به جلسه برد. نزدیک جلسه که شدم ترس و خجالت 
تمام وجودم را فرا گرفته بود. جلســه شروع شده بود. 
جلوتر از آن دو دوست وارد جلسه شدم. خوش‌آمدگو 
محکــم مرا را در آغوش گرفــت و به کنار بخاری نفتی 
کوچک جلســه هدایتم کرد تا گرم شوم. حال و هوای 
عجیبی داشــتم. همۀ اعضای جلســه را به یاد دارم. 
پمفلت‌ها خوانده شدند. گرداننده شروع به مشارکت 
کرد. آخر جلسه نمایندۀ گروه خوش‌آمد مهربانانه‌ای به 
من گفت و چیپ سفیدی را به من داد. تا پایان جلسه 
در دستانم فشــارش می‌دادم. انگار مدال قهرمانی به 
من داده بودند. فردا شــب باشوق بیشتری به جلسه 
رفتم و حالم بهتر بود. ذوق و شــوق عجیبی داشــتم. 
باورم نمی‌شــد که دارم قطع مصرف می‌کنم. در حال 
خودم بودم که یکی از اعضایی که سن پاکی بیشتری 

در جلسه داشت وارد جلسه شد.
اعضای جلســه ده نفر بیشــتر نبودند‌. فرمت جلسه 
پرسش و پاسخ بود. دوســت کناریم سوالی نوشت. 
ســوال به گرداننده رسید. ســوال خوانده شد. یکی از 

اعضا شــروع به جواب دادن کرد. به‌گونه‌ای جواب آن 
ســوال را داد که من حالم بد شد. تصمیم گرفتم دیگر 
به جلســه نروم. به خودم گفتم این چه کاره است که 
جواب این دوســت را به این شکل داد. تحمل کردم. 

جلسه تمام شد و سریع به سمت خانه رفتم.
ــگ زد و گفت با  ــودی به من زن ــتان بهب یکی از دوس
چند نفر از دوستان امشب به پیشت می‌آییم. یکی از 
آن‌ها همان دوستی بود که سن پاکی بیشتری داشت 
ــا از پنجرۀ اتاق  ــروه جواب داده بود. ت ــوال را در گ و س
ــا او آمد و دنیای  ــد! ام بیرون دیدمش حالم خراب ش
ــن گفت از خودت برایم  ــن کرد. او به م تاریک مرا روش
بگو تا آمدم حرف‌هایم را جمع و جور کنم ۴۵ دقیقه‌ای 
ــتم. بعد از نود روز به او گفتم  ــد. حس عجیبی داش ش
ــل پذیرفت. بعد از  ــوی؟ او با کمال می راهنمایم می‌ش
مدتی خدمت منشی جلسه را گرفتم. بالاخره یک دور 
ــرکت در  قدم‌ها را کار کردم. رهجو گرفتم و مرتب به ش
جلساتم ادامه می‌دادم و نسبت به دنیا حس قشنگی 
ــادان گمنام یاد گرفتم  ــدا کرده بودم. در برنامه معت پی
ــبت به  ــوب و آرامش باید نس ــتن حس خ برای داش
مسئولیت‌های بهبودی‌ام متعهد باشم. جلسه، کارکرد 
قدم، ارتباط با راهنما و خدمت کردن ارکان بهبودی من 
هستند که همیشه باید در اولویت بهبودی و زندگی‌ام 

قرار دهم.
در آخــر به‌خاطر وجــود خداوند مهربــان و تک‌تک 
دوســتان بهبودی، راهنمایم و حــس خوب بهبودی 
از خداوند مهربان ســپاس‌گزارم. به امید این‌که هیچ 
معتادی از درد بیماری اعتیاد نمیرد و پیام سادۀ انجمن 
ما را که همراه با عشق، امید و آزادی است دریافت کند. 

یلدای بهبودی

مشارکت

ابزاری برای 
بهبودی خودم

کوثر - نهاوند

ــکر که امروز پاک    خدا را ش
ــتم و بدون مواد مخدر  هس
زندگی خوبی دارم. امروز یاد 
گرفتم اگر با اصول زندگی کنم 
ــده خوبی را پیش  حتماً آین
ــت. اوایل که  رو خواهم داش
ــدم‌ به فکر  ــن ش وارد انجم
ــاله را  این بودم که راه صد س
در یک شب طی کنم. شروع 
ــا کردم و در  به کارکرد قدم‌ه
طی مدت کوتاهی با قدم‌ها 
ــدم و بعد از قدم‌ها  ــنا ش آش
ــنت‌ها  ــروع به کارکرد س ش
ــید که  ــردم و طولی نکش ک
ــردم و بعد  ــنت‌ها را کار ک س
ــی با مفاهیم  از مدت کوتاه
ــنا شدم ولی به  خدماتی آش
نیت این‌که ابزاری برای تایید 
کردن خودم در دست داشته 
باشم و بگویم بله من دوازده 
ــتم و سنت‌ها و  قدمی هس
ــم را کار کرده‌ام. هیچ  مفاهی
وقت به فکر تغییرات درونی 
ــودم و هیچ‌گونه  ــودم نب خ
ــی‌ام  زندگ در  ــردی  عملک
ــتم. بعد از هفده سال  نداش
به این باور رسیدم که قدم‌ها 
و سنت‌ها ابزاری است برای 
بهبودی خودم، امروز به لطف 
خدا بعد از هفده سال مجددا 
ــروع  ــا را ش ــرد قدم‌ه کارک
ــرده‌ام. خدایا کمکم کن که  ک
در راستای انجمن قدم بردارم 
و راه چگونه زندگی کردن را در 
انجمن یاد بگیرم و فکر نکنم 
که با کارکرد قدم‌ها و سنت‌ها 
ــدرک بگیرم.  ــم م می‌خواه
ــتند  این‌ها همه اصولی هس
ــم زندگی پر  ــن بتوان ــه م ک
ــاطی را در کنار همدردانم  نش

داشته باشم.
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سمیه - تبریز
کوچک‌ترین عضو یک خانواده پنج 
نفره بودم که تک‌تــک اعضای آن 
تقریباً به صــورت همزمان، گرفتار 
مصرف مواد مخدر شده بودند. من هم مصرف 
مواد را از سن خیلی کم شروع کردم ولی به‌خاطر 
دارم غیــر از یک مدت کوتــاه در اوایل مصرفم، 
هیچ‌وقت مصرف مواد برایم کار لذت بخشــی 
نبود. در واقع خلأهای درونی و دردهای بی‌شمار 
روحی، من را به مصرف وا می‌داشــت. آن موقع 
آگاهی نداشتم. در طول حدود یازده سال اعتياد 
فعال و تخريب، تقریباً هر ســال یک‌بار اقدام به 
ترک و مجدداً، لغزش می‌کردم. من نه با مصرف 
مواد حال خوبی داشــتم و نه بدون آن. چندین 
ســال بدون این‌که ریشــه و درد اصلی را بدانم، 
موادی را با مواد دیگــر جایگزین می‌کردم و هر 
بار با ســر به زمین می‌خوردم. بــا وجود تمام 
آشــفتگی‌ها در یکی از بهترین دانشــگاه‌های 
کشــور، درس خوانده بودم اما به‌خاطر اجبار به 
مصرف و در کل مشکلات بیماری اعتیاد، سراغی 
از مدرک تحصیلــی‌ام نمی‌گرفتم. ســال‌ها در 
بدبختی و بی‌خبری گذشــت تا این‌که از دست 
دادن یکــی از اعضای خانواده تلنگری شــد تا 
به‌صورت جدی به رها شــدن از درد اعتیاد فکر 
کنم. چهار ماه بود که برادرم را از دست داده بودم 
که در یک نیمه شــب پاییــزی تصمیم گرفتم و 

قطع مصرف کردم.
بیان دردهــای جســمی و بی‌قراری‌های اوایل 
ســم‌زدایی با هیچ کلامی قابل وصف نیســت 
اما چون به آخر خط رســیدم و راه دیگری برایم 
باقی نمانده بود، تحمل می‌کردم. روز دهم پاکی 
با تشویق همسرم به جلســه رفتم. هیچ درکی 

از ماهیــت انجمن نداشــتم و فقط بــه انگیزه 
سرگرمی و کمتر شدن بی‌قراری در اولین جلسه 
شرکت کردم اما با دیدن رفتارهای دلگرم کننده 
و شــنیدن مشــارکت‌های اعضا، مشتاق شدم 
که به شــرکت در جلســات ادامه دهم. شنیدن 
این موضوع که یک عضــو انجمن، چند ماه یا 
بیشتر، از مصرف مواد مخدر، پاک بود برای من 
باورکردنــی نبود. مرتب به حضور در جلســات 
ادامه می‌دادم. راهنما گرفتم و شــروع به کارکرد 
قدم‌ها کــردم. اشــتیاق زیادی که بــه ترمیم 
خرابی‌های زندگی‌ام داشــتم، باعث شد تسلیم 
شوم و پله‌های رشد روحانی و رهایی را روز به روز 
طی کنم. به لطف خدا و حمایت‌های همســرم، 
تحصیلاتم را ادامه دادم و امروز در یکی از بهترین 
شــغل‌هایی که مورد علاقه‌ام بوده، مشغول به 
کار هســتم و باعث افتخار خانواده و دوستانم 
شــده‌ام. راهنمای مهربانی دارم که از روز اول تا 
به امروز در کنارم است. او در مسیر بهبودی‌ام و 
هم‌فکری در تصمیمات زندگی‌ام، نقش پررنگی 
دارد. اخیراً تولد نهُ سالگی خود را جشن گرفته‌ام. 
رهجو دارم و پیام بهبودی را به هر طریق انتقال 
می‌دهم. پذ‌یرفته‌ام که یک بیمار هســتم و هر 
روز نیاز به دریافــت کمک دارم. برای تجربۀ یک 
زندگی غنی و سالم، باید به طور مرتب به جلسه 
بــروم، با راهنما در تماس باشــم و خدمت کنم. 
در پایان از تمامی اعضــای انجمن که با تحمل 
ســختی و زحمت زیاد، جلســات را راه‌اندازی و 
حفظ کرده و بانی رهایی معتادان از اعتیاد فعال 
شده‌اند، تشکر می‌کنم. آرزو دارم هیچ همدردی 
در سراســر جهــان، پیش از شــناختن انجمن 
 معتــادان گمنــام در اثر بیماری اعتیــاد از دنیا 

نرود.

چطور این اتفاق 
افتـــــاد؟

امیر - کامیاران
 سلام گرم و صمیمی دارم به همۀ 
دوســتان بهبودی‌ام در هر کجا که 
هستند. خدا را سپاس‌گزارم که بعد 
از چند سال تنهایی، انزوا، ناامیدی، 
احســاس پوچــی، بی‌انگیزگی و 
اقدام به خودکشــی، یک‌بار دیگر 
این فرصــت رو پیدا کردم که پاک 
بشم. تقریبا بیست روز قبل از قطع 
مصرف به‌خاطر مصرف زیاد قرص، 
در بیمارستان معده‌ام رو شستشو 
دادند تــا نمیرم. چیــزی که من 
همیشه می‌خواستم اتفاق بیفته! 
بعضــی وقت‌ها با خــدا معامله 
می‌کردم که یک‌ســال پاک باشم 
بعد بمیرم. چقدر این احساســات 
دردناک بود. چقدر من تنها بودم. 
خداروشــکر امروز یک سال و سه 
ماه و پنج روزه که پاکم! اما چطور 
این اتفاق افتاد؟ با کمک دوستان 
بهبودی، جلسات، نشریات، راهنما، 
کارکرد قدم‌ها و خدمت. نمی‌دونم 
چــرا اولین باری کــه وارد انجمن 
شــدم به این درک نرسیدم که من 
بیمــارم امــا الان بیماریمو درحد 
درکم و آگاهیم شــناختم و خدا رو 
شکر که تنها نیســتم. من تنهایی 
قــادر بــه زندگی کردن نیســتم. 
امروز با کمک ابزارهــای برنامه و 
تجربۀ دوستان بهبودی دارم بدون 
مصرف هیچ‌گونــه مادۀ مخدری 
زندگــی می‌کنــم. بعضی وقت‌ها 
بابــت بیماریم از دنیــا و زندگی 
رنجش می‌گیرم اما بیشتر اوقات 
بابت برنامــه و اصول دوازده قدم 
خدا رو سپاس‌گزاری می‌کنم که تنها 

نیستم.

سرگرم شدن، انگیزه اولین جلسه‌‌ام شد

ما با هرکس که خواهان روال زندگی ما باشد به‌جای موعظه 
و قضاوت، تجربه، نیرو و امید خود را در میان می‌گذاریم.

کتاب پایه 
چرا این‌جا هستیم؟
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ــرق آفریقا و در  ــار، جزیره‌ای در ش  زنگب
کشور تانزانیا با یک میلیون نفر جمعیت 
ــت که ایرانیان به‌طور گسترده‌ای در  اس

تاریخ و تمدن آن حضور داشته‌اند.
ــیراز، بوشهر، شوشتر، بندر سیراف  برخی از اهالی ش
ــرای تجارت با  ــال پیش ب ــه از هزار س ــا ک و بلوچ‌‌ه
ــناور)لنج( به این‌جا می‌آمدند، همگی ملقب به  ش
شیرازی‌ها بودند و سرانجام تا حدی در این‌جا ریشه 
ــرای جزیره انتخاب  ــم ایرانی ب ــد که یک اس دواندن
کردند:  "زنگ" به معنای سیاه و "بار"  به معنای تبار. 

زنگبار یعنی سرای سیاهان.
ــن برخی از زنگیان  ــه مواد مخدر نیز در بی اعتیاد ب
ــایع است و سالانه هزاران نفر در این جزیره از درد  ش
اعتیاد می‌میرند. این را »یَدی« یکی از خدمت‌گزاران 

انجمن ما در زنگبار با دوازده سال پاکی می‌گوید.
ــت که او را می‌شناسم و هر بار که  ــال اس من پنج س
ــود. ناراحتی  با او صحبت می‌کنم، حالم خوب می‌ش
ــه می‌خندد و به معتادان  او را هرگز ندیده‌ام. همیش

خدمت می‌کند...
ــم و گفتم  ــاس تصویری گرفت ــا او تم ــار که ب این‌ب
 NA  می‌خواهم برای مجلۀ پیام ‌بهبودی یک گزارش از
در زنگبار بنویسم، خیلی خوشحال شد و  انجمن‌‌مان 
ــار را این‌گونه توصیف کرد: اعضای آفریقایی  در زنگب
ــام« تانزانیا، ۱۵ سال پیش، یک  ما در بندر »دارالس
همایش در جزیرۀ ما برگزار کردند. معتادان زنگباری، 
برای اولین بار در تاریخ این جزیره، پنجاه معتادِ پا‌ک 
را از نزدیک می‌دیدند. آن‌ها پیام انجمن را گرفتند و 
جلسات ما راه افتاد. الان نزدیک به دویست معتاد 
پاک و دو گروه داریم که تقریبا با حضور پانزده عضو، 
ــات‌مان را برگزار می‌کنیم. در این سال‌ها، فقط  جلس
دو خانم در جزیره پاک شده‌اند و من فکر می‌کنم که 

ما هنوز خیلی کار داریم.
خدا را شکر که امروز یک نفر از ایران به من زنگ زده 
ــرف می‌زنیم. چه دنیای  ــاره بهبودی با هم ح و درب
عجیبی. این نشان می‌دهد که خداوند ما را دوست 

دارد.
یَدی معتقد است که در این انجمن، تماس روزانه با 
ــایر معتادان، یک اصل جایگزین ‌‌ناپذیر است. او  س
می‌گوید: تماس فیزیکی، تماس تلفنی و یا اینترنتی، 
ــیِ بهبودی در انجمن، یعنی یک  ــا را  به منبع اصل م
ــه  ــر، وصل می‌کند. مثلا وقتی در جلس معتاد دیگ
همدیگر را بغل می‌کنیم، عشق و انرژی عجیبی از هم 
ــویم. NA، کار بزرگی  ــم و دوباره زنده می‌ش می‌گیری
ــام می‌دهد. کاری که هیچ‌کسِ دیگری  برای ما انج
ــت. در  نمی‌تواند و آن پاک ماندن از مواد مخدر اس
این جزیرۀ بزرگ و پرجمعیت در غرب اقیانوس هند، 
ــته‌اند انجمن را پیدا  ــداد کمی ‌از معتادان توانس تع
کنند. البته در سرزمین اصلی ما »تانزانیا«، NA رشد 
ــته و خدمت‌گزاران ما در آن‌جا، حسابی  خوبی داش

ــتند. آن‌ها هفت سال  ــغول به پیام‌رسانی هس مش
ــواحیلی ترجمه کردند  پیش، کتاب پایه را به زبان س
ــواحیلی، زبانی رایج در  که انصافاً قدم بزرگی بود. س
بین ۱۵۰ میلیون آفریقایی در تانزانیا، کنیا، موزامبیک، 
اوگاندا، رواندا، برونئی و کونگو است. البته بسیاری 
ــورها، به انگلیسی حرف می‌زنند  از مردم در این کش
و ما کتاب پایه انگلیسی را هم داریم. ولی کتاب‌پایه 
ــت که کمک زیادی به  به زبان مادری، چیز دیگریس
ــرد قدم‌ها می‌کند. البته من معتقدم که NA، به  کارک
ــت و به تمام معتادان  هر زبان و در هر مکانی زیباس
کمک می‌کند. یکی از بخش‌های بسیار زیبای کتاب  
به زبان انگلیسی که برای ما  نامفهوم بود، در ترجمۀ 
سواحیلی به خوبی قابل درک شد. من شخصاً، بعد 
از خواندن کتاب به زبان خودمان، راحت‌تر توانستم 
ــی را در زندگی‌ام اجرا کنم و عمیقا باور  ــول روحان اص
دارم که اجرای این اصول، آدم مرده را زنده می‌کند.

ــبیه  ــاق و رفتار یَدی و برخی از اهالی جزیره، ش اخ
ــت. این موضوع بی‌دلیل نیست.  به ما ایرانی‌هاس
ــاب می‌آیند.  ــا، به‌نوعی، فامیل دورِ ما به حس آن‌ه
ــورمان، از اواخر  ــران جنوب کش ــوردان و تاج دریان
ــال، در این جزیره  قرن ده میلادی به مدت پانصد س
حکم‌رانی کردند و در آن دوران خانواده‌های زیادی از 
پیوند زنگیان و ایرانیان به وجود آمدند. شهر سنگی 
ــت میراث جهانی یونسکو ثبت  زنگبار، که در فهرس
شده است، مملو از حمام‌ها و خانه‌های ایرانی است 
که بر سر در آن‌ها کتیبه‌هایی با اشعار فارسی حکاکی 
شده است. دیدنی‌های این جزیره آن‌قدر زیاد است 
که هر سال بیش از پانصد هزار توریست از آن بازدید 
می‌کنند. بازار بردگان یکی از معروف‌ترین مکان‌های 
ــت که مهم‌ترین تجارت جزیره،  ــتانی زنگبار اس باس
ــال پیش در  ــی خرید و فروش بردگان تا ۱۵۰ س یعن

آن رواج داشت.

بهبودی در زنگبار

گزارش
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افسانه. ب - اردبیل
خدایا چقدر پریشــان بــودم؛ با یک 
تــن زخمی و یک روح آســیب‌دیده. 
چقدر تنها بودم. در خانواده‌ای به دنیا 
آمدم که پدر و مادر دل‌ســوزی داشتم اما احساس 
می‌کــردم با همه فرق دارم. بــه همین روال بزرگ 
شــدم اما کنجکاو بودم. در نوزده ســالگی ازدواج 
کردم و در ۲۱ سالگی اولین لذت یا بهتر بگویم اولین 
خفت مواد را دیدم و چشــیدم. شب سنگینی بود 

اما همه چیز از همان موقع شروع شد.
همیشــه ترس داشــتم. همین ترس باعث شد 
همیشه در مقابل خواســته‌های همسرم سر خم 
کنم. همه چیز برایم دگرگون شــده بود. راه نجاتی 
نداشتم. با مواد آشنا شدم و گاهی تفریحی مصرف 
می‌کردم. زندگی‌ام پر از کینه و نفرت و حس انتقام 

شده بود. چه دردهای سنگینی که جرأت 
گفتنش را نداشتم. چشم به یک دنیای 
تاریک و سیاه گذاشــتم. در ۲۴ سالگی 
از همســرم جدا شــدم. با کلی حسرت 
و ناامیدی زندگــی‌ام را جدا کردم اما پر 
از کینه بودم. دیگر احســاس زن بودن 
در زندگی‌ام نداشــتم. شروع به مصرف 

دوباره مواد مخدر کردم. 
آسایش داشتم اما همه این‌ها مثل یک 
خواب و رویا بود. بعد از چند سال خلاف، 
بالاخره همه چیزم را از دست دادم و به 
زندان افتادم. دیگر تمام اعتماد به‌ نفسم 
را از دســت دادم. آرزوی مرگ می‌کردم. 
خانواده‌ام نگرانم بودند. در زندان مشکل 

مالی نداشتم اما روزی هزار بار آرزوی مرگ می‌کردم. 
بالاخره آن چندســال زندان به پایان رسید و من 
دیگر آن آدم ســابق نبودم. ناامید و آشفته‌تر شده 
بودم تا این‌که نور امید توسط دوستی بر من تابید. 
دستانش برایم دست خدا بود او کمکم کرد و مرا به 
مرکز سم‌زدائی برد. خسته و رنجیده خاطر بودم. با 
تمایل خودم پیش رفتم. مدتی در مرکز سم‌زدایی 
ماندم و همان‌جا هم پیام انجمن را گرفتم. هرچند 
برایم عجیب بود اما شنوندۀ خوبی شدم و خواستم 
کمکم کنند. چقدر مهربان و دوست داشتنی بودند. 
با جلســات انجمن آشــنا شــدم. ابتدا احساس 
خجالت و گناه داشــتم اما خیلی زود احساسات 
خوبی به ســراغم آمد. اعتماد به نفسم برگشت و 
مســیر زندگی‌ام را عوض کردم. در حالی‌که اوایل 
ورود بــه برنامه همه چیزم را باخته بودم اما خیلی 
زود لطف خداوند شــامل حالم شد. کار 
می‌کردم و روزانه در جلســات بهبودی 
شــرکت می‌کردم. آن افســانۀ مغرور و 
خودخواهــی که زندگی‌اش همیشــه 
پــر از خطر بود، تبدیل به یک افســانۀ 
دیگر شــده بود. اعتماد به نفس و عزت 
نفسم برگشته بود. امروز که این روزهای 
خوب را تجربه می‌کنم نه سال و هشت 
ماه پاکی دارم. از همــان روزهای اول، 
خدمت کردن در برنامه را شروع کردم و 
مسئولیت‌پذیریم نسبت به NA تا امروز 

هم ادامه دارد.
خدایا هزاران بار شکر به خاطر هر لحظۀ 

زندگی‌ام.

یک تن زخمی، یک روح آسیب‌دیده

امروز که این 
روزهای خوب را 

تجربه می‌کنم نه 
سال و هشت ماه 

پاکی دارم. از همان 
روزهای اول، خدمت 

کردن در برنامه 
را شروع کردم و 

مسئولیت‌پذیریم 
نسبت به NA تا 

امروز هم ادامه دارد

دیگر آن علی 
گذشته نبودم

علی - گرمی. اردبیل

  بعد از ورود به انجمن معتادان 
گمنام پیــام را دریافــت کردم. 
فهمیدم بیمارم و باید التیام پیدا 
کنــم. راهنما انتخــاب کردم. به 
پیشنهاد راهنمایم قدم کار کردم 
تا مســیر بهبــودی برایم هموار 
شــود. در طول مســیر بهبودی 
در افکارم، احساســاتم، روحم و 
جسمم تغییرات اساسی به‌وجود 
آمد. دیگر آن علی گذشته نبودم 
که با زمین و زمان، خدا و جامعه 
قهر باشــم. با خدمت در انجمن، 
فرد مفیدی در انجمن، خانواده و 
جامعه شدم. دیگر خسارت‌های 
گذشته را نه تنها تکرار نکردم بلکه 
به جبران آن پرداختم. با خودم، با 
دیگران و خداوند آشتی کردم. در 
روابطم اصلاحاتی انجام گرفت. 
سعی کردم روابطم آگاهانه باشد 
و به مردمی کــه با آن‌ها زندگی 
می‌کنم احتــرام بگذارم. دیگر در 
شناســایی نقص‌هایم کوتاهی 
بی‌حوصلگــی  از  و  نمی‌کنــم 
نسبت به بهبودی، حذر می‌کنم. 
خدا را شــاکرم. حفظ پاکی‌ام و 
روند بهبــودی‌ام روز به روز بهتر 
می‌شــود. احساســم نسبت به 
خودم و انجمن خوب اســت و 
به این باور رسیده‌ام که من یک 
معتاد هســتم و بــرای بهبودی 
بایــد هرلحظه با نیروی برترم در 
ارتباط باشــم. اعضای قدیمی و 
تــازه‌واردان در فرایند بهبودی‌ام 

سهم به‌سزایی دارند.

مانند داستان دکتر جکیل و مستر هاید به نظر می‌رسید که در 
وجود ما هم به جای یک نفر، حداقل دو نفر زندگی می‌کردند. 

کتاب پایه 
معتاد کیست
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مشارکت

جونیور بی. 
سائوپائولو. برزیل

من ششــم ژانویــه ۱۹۹۷ پاک 
شــدم. مثل بســیاری از اعضا من 

هم گیج و ســرگردان بودم و امید چندانی 
نداشتم. سال‌های مصرف تاثیر چشمگیری بر 
روی حس وجود داشتن و عزت نفسم گذاشته 
بود. مهم‌ترین قدم برای منِ بیکار و خانواده‌ای 
که باید مایحتاج‌شــان را تامین می‌کردم؛ این 
بود که پاک شــوم تا تغییراتی را که نیاز داشتم، 

در زندگیم ایجاد کنم.
احترام به نفسِ پایینِ من، مرا به جایی رسانده 
بــود که باور کردنِ اینکه می‌توانم بهتر شــوم و 
انســان شرافتمندی باشم برایم غیرممکن شده 
بود اما از همان جلســه اول NA، اعضا به من 
خوش‌آمد گفتند و تشویقم کردند که پاک بمانم 
و باز به جلسات برگردم و این »حمایت« در آن 

زمان مهم‌ترین چیز برای من بود.
مدت زیادی طول نکشــید که من وارد خدمات 
NA شــدم. اولین بار به عنوان منشــی گروه 
خانگــی‌ام )گروه آزادی( خدمت کردم. در واقع 
این نام، برازنده گروه بود و اعضا همچنان در آن 
جلسه شــرکت می‌کنند و بهبودی‌شان را دنبال 

‌می‌کنند.
راهنمایــم به من کمک کرد که عزت نفســم را 
بازسازی کنم. اصول را به بهترین نحو اجرا کنم و 
از نیروی برترم بخواهم که خواســت و اراده‌اش 
را به من نشان دهد. وقتی که برنامه را صادقانه 

اجرا می‌کنیم و اصول دوازده قدم را در تمام امور 
زندگی‌مان پیاده می‌کنیم، زندگی بهتر می‌شود. 
شــغل مهمی در یک شــرکت در سائوپائولوی 
برزیل به من پیشــنهاد شد و این امیدوارم کرد 
که می‌توانم بهبود پیدا کنم. این نشــانه‌ای بود 
که فرصت دوباره‌ای به من داده شــده است و 
با عملکرد متفــاوت می‌توانم به بهبودیم ادامه 

دهم.
زندگی داشــت بهتر می‌شــد. من کار می‌کردم 
و نیازهــای خانــواده‌ام را تامیــن می‌کردم و 
عضوی ســازنده برای جامعه‌ام شده بودم. این 
انرژیِ خدمت در NA بود که مرا به جلسات باز 
می‌گردانــد. مدت زمان نه چندان زیادی بعد از 
اینکه خدمت منشی گروه را به عهده گرفتم، به 
عنوان خزانه‌دار ناحیه انتخاب شدم که دیدگاهم 
را نسبت به انجمن بسیار وسیع‌تر کرد. آن انرژی 
را که از اعتماد اعضای انجمن به تعهد خدماتیم 
دریافت می‌کردم، هرگــز فراموش نمی‌کنم زیرا 
برای به کار گیریِ اصــول انجمن در تمام ابعاد 

زندگیم به من کمک می‌کرد.
پُســت خدماتیِ بعدیم علی‌البدل رابط منطقه 
برزیــل بود کــه پس از آن به عنــوان رابط هم 

انتخاب شــدم که از این 
طریق با بُعد جهانیِ انجمن 
هم آشنا شدم. فوق العاده بود. 
سال ۲۰۰۰ در اولین کنفرانس خدمات 
جهانی که شرکت کردم به طرز عجیبی تحت 
تاثیر عظمت انجمن قرار گرفتم. آشــنا شدن با 
جوامع NA در کشورهای دیگر، قدرت برنامه را 
بیشتر به من ثابت کرد. من خودم را در جاهای 

دیگر و چهره‌های دیگر می‌دیدم.
 همکاری بــا خدمات جهانی، مــرا به کارگروه 
تدوین کنندۀ کتابچه روابط عمومی و سپس به 
هیات امُنای خدمات جهانی هدایت کرد. عضو 
خدمات جهانی بودن، یکی از شگفت انگیز‌ترین 
تجربه‌هــای زندگیم بوده اســت که به من در 
آشــنایی با اصول روحانــی و واقعیتِ انجمن 
بســیار کمک کرد. یکی از بهترین ســفرهایم 
در NA، ســفرم به ایران در ســال ۲۰۱۶ بود. چه 
جمعیــت خارق العاده‌ای! با بســیاری از اعضا 

دوست شدم و هنوز هم در ارتباط هستیم.
 خدمت در انجمن عزت نفس مرا بازسازی کرد 
و اعتماد به نفــس لازم جهت زندگی همراه با 
بهبــودی را به مــن داد. بنابراین من کاملاً باور 
دارم که خدمت در انجمن یکی از اصول روحانی 
است که به من می‌آموزد که با بخشیدن آنچه 
که دارم، آنچه را که نیروی برترم برایم می‌خواهد 
به دســت می‌آورم. پیامی کــه از نیروی برترم 
گرفتم این است که اگر خدمت بی توقع و عاری 
از خودخواهی انجام دهم، زندگی بهتر می‌شود.

ی
عنــوان یک اصل روحان

ت به 
دم

خـ
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جمشید. م - بندر دلوار - بوشهر

از این‌کــه پس از ســالیان ســال، از 
اســارت بی‌قید و شــرط در چنگال 
بیماری اعتیاد و مصرف مواد مخدر، 
به لطــف خداوند مهربان و آشــنایی با انجمن 
معتــادان گمنــام رها شــده و آرامــش را تجربه 

می‌کنم، بسیار خوشحال و مسرور هستم.
در آخریــن روزهــای مصــرف، آن‌قدر خســته 
بــودم کــه تــوان هیــچ کاری را نداشــتم. دیگر 
نمی‌دانســتم باید چه کار کنم تا بتوانم مصرف 
مواد مخدر را قطع کنم. واقعاً ناامید شده بودم. 
اگر در همان روزها هر کســی و به هر شــکلی، 
به من پیشــنهادی می‌داد تا بتوانم پاک شوم، 
بدون لحظه‌ای درنگ آن‌ را می‌پذیرفتم و حتی 
حاضر بودم برایش هر هزینه‌ای را پرداخت کنم.
در یکی از همین روزهای سرد و بی‌روح زندگی‌ام 
و دقیقاً در غروب بیســت و دوم آبان‌ماه ســال 
۱۳۸۶ توســط یکی از دوســتان همــدردم، پیام 
برنامــه را گرفتم و فردای همان روز در حالی که 
حدود دو ســاعت قبل از موعد شــروع جلسه، 
 NA مصــرف کــرده بــودم، وارد یــک جلســه
شــدم. گروهی از آدم‌هایی که هیچ کدام‌شــان 
را نمی‌شــناختم در آن‌جا حاضر بودند. تعدادی 
صندلــی، یک میز و تابلویی که چند اســم روی 
آن نوشته شده بود و عبارتی که توجهم را جلب 

کرد »غیر قابل اداره«. 
اولیــن واکنــش من ایــن بود که می‌خواســتم 

بــه همه بگویم که عبــارت روی تابلو را اشــتباه 
نوشــته‌اید.آن کلمه »اراده« هست نه »اداره«. 
اصــاً غیر قابــل اداره چه معنایــی دارد؟ وقتی 
انســان خودش می‌تواند بخورد، بپوشد، حرف 
بزند، راه برود و ... دیگر غیر قابل اداره یعنی چه؟ 
من پس از آن جلسه به حضور در جلسات ادامه 
دادم. پاکــی‌ام روز بــه روز بیشــتر و مزه زندگی 
برایم شــیرین‌تر می‌شد. کمتر از شش ماه پاکی 
داشــتم کــه چندین بار به خاطــر رفتارهای بدم 
مثل دیر رفتن به خانه، درگیری‌های داخل خانه، 
تنبیــه بچه‌هایم و شــرایط خانــه و خانواده‌ام، 
آشفته شــده بودم. در یکی از شب‌نشینی‌های 
افراطی‌ام، با یکی از دوســتان، وارد جروبحث و 
حتی توهین و ناســزا شدم و باعث بی‌احترامی 
بــه خودم و دوســتم و حاضریــن در آن محفل 

شدم.
کم‌کــم با یک چهره دیگر از خودم روبه‌رو شــده 
بودم. پاک از مواد مخدر اما دلتنگ، بی‌بندوبار 
و زندگــی به روال بیماری اعتیــاد. من تا به آن 
روز فکــر می‌کــردم اگر پاک بشــوم، تنهاترین و 
بزرگ‌ترین مشــکل زندگی‌ام را کنار زده و تبدیل 
بــه بهتریــن آدم زندگــی خود خواهم شــد اما 
درواقــع ایــن گونه نبــود. اعتیــاد، عامل اصلی 
غیرقابل‌اداره بودن زندگی‌ام شــده بود و کم‌کم 
متوجه شدم که هیچ چیز در کنترل من نیست.
مواد را کنار گذاشــته بودم ولی همچنان زندگی 
برایم غیرقابل اداره بود. همزمان با این شرایط، 

کارکــرد قدم‌هــا و رعایت ســنت‌ها را به صورت 
مداوم و مســتمر دنبال می‌کــردم. به مرور، پی 
بردم قبل از این‌که من یک مصرف‌کننده باشم، 
یک بیمار هستم. غيرقابل‌اداره بودن زندگی‌ام، 
شــاهد و مدركی بر عجز من است و عجز یعنی 
وقتی نیروی محرکم »بیماری اعتیادم«، کنترل 

زندگی مرا به دست می‌گیرد.
در ایــن مــدت پانــزده ســال پاکــی، بارهــا با 
شــدت این بیمــاری، روبه‌رو شــده و زندگی‌ام 
چــه به لحاظ درونــی و چه به لحــاظ بیرونی، 
غیرقابل‌اداره گردیده و باعث شــده ارتباطاتم با 
خودم، خانواده، محیط کار، دوستان و... دچار 
مشکلات زیادی شود و در کل، دیگران را نادیده 

بگیرم.
امــا بــا کمک اصــول کارآمــد روحانــی برنامه، 
مــن دیگر تنها نیســتم. اکنون نیــروی برتری را 
یافته‌ام که بسیار مهربان، عاشق و به تمام معنا 
قدرتمندتر از بیماری من است. زندگی‌ام دقیقاً 
زمانی غیرقابل‌اداره می‌گردید که تنها می‌شــدم 
و وجــود نیــروی برتــر را نادیــده می‌گرفتم و با 
فکر خود حرکت می‌کــردم. امروز آموخته‌ام که 
بــا کمک اصول ســادۀ برنامه و اجرای قدم‌های 
دوازده‌گانه، می‌توانم بیمــاری‌ام را متوقف کنم 
و زندگــی‌ام را به روال برنامه معتادان گمنام، به 

پیش ببرم.
امیدوارم که همۀ همدردانم در مســیر بهبودی 

و پاک زندگی کردن، سر بلند و پیروز باشند.

غیر قابل اداره یا اراده!

بعد از آمدن به NA ما متوجه شدیم که مشکلات‌مان ناپدید 
نشده‌اند بلکه یاد گرفته‌ایم چگونه با آن‌ها برخورد کنیم.

 جزوۀ 
جوانی و بهبودی



N
A

IR
A

N
.O

RG

15 تابستان 141402 پیام بهبودی

ــام بود و من از روی آن‌ها الگوبرداری  من دارای پی
می‌کردم. آموختم که باید راجع به اعتیاد و بهبودی 
ــات صحبت کنم. به مرور متوجه شدم که  در جلس
هدف از برگزاری جلسات، رساندن پیام به معتادان 
ــچ هدفی خارج از آن  ــت و اعضای گروه به هی اس
ــارکت اعضا متوجه شدم که  توجه نمی‌کنند. از مش
نیاز دارم راهنما انتخاب کنم، قدم کار کنم، نشریات 
ــادان گمنام را مطالعه نمایم و به صورت مرتب  معت
در جلسات حضور پیدا کنم. انجام این اقدامات به 
ــد. در لابه‌لای  مرور موجب بهبودی من از اعتیاد ش
ــارکت‌های اعضا می‌شنیدم که می‌گفتند هیچ  مش
چیز ارزش درمانی کمک یک معتاد به معتاد دیگر را 

برای اولین بار پیام NA را از یک عضو پاک و در حال بهبودی شنیدم اما خیلی متوجه این 
 NA پیام نشدم چرا که تحت تاثیر مواد مخدر بودم. عاقبت از روی ناچاری وارد جلسات
شدم و در زمان ورود به جلسه با استقبال گرم خوش‌آمدگو و بقیه اعضایی که در جلسه 
ــدم. آن‌قدر آن فضا برای من جذاب بود که تمایل به قطع مصرف، خیلی  ــتند، مواجه ش حضور داش
سریع برایم شکل گرفت. در جلسه، همه اعضا با یکدیگر متحد بودند و هر کدام با مشارکت خود پیام 
امید را به من هدیه دادند. پس از شرکت در چند جلسه، اقدام به قطع مصرف کردم و با اعلام پاکی و 
تشویق پرشور و گرم اعضا برایم انگیزه‌ای به وجود آمد که پاکی خود را حفظ کنم. همۀ مشارکت‌ها برای 

سنت ششم به ما می‌گوید برای این‌که به هدف اصلی خود بپردازیم باید از انحراف و حاشیه، 
دوری کنیم. ما یک هدف داریم و آن رساندن پیام به معتاد در حال عذاب است و هر هدفی 
ــردرگمی یعنی فراموش کردن ارزش  ــدن ما. س ــردرگمی و ضعیف ش غیر از این هدف؛ یعنی س
ــدن  درمانی کمک یک معتاد به معتاد دیگر و محروم کردن اعضا از موهبت پاکی و بهبودی و ضعیف ش
ــدن. حال سوالی که باید از خودمان بپرسیم این  ــکلات دیگر ش ــته‌بندی و مش یعنی درگیر اختلافات و دس
است که اگر دچار انحراف از مسیر شویم آیا می‌توانیم بهبودی خود را در این فضای نامناسب دنبال کنیم؟ 
قطعاً جواب خیر است و ما نیاز به اتحاد و همدلی داریم زیرا هرگز به تنهایی قادر به حفظ پاکی و بهبودی 
نیستم.  در سنت ششم ما به موضوع دلایل جلوگیری از به عاریت دادن نام انجمن، عدم تایید کردن و عدم 
سرمایه‌گذاری می‌پردازیم و رعایت این نکات کلیدی باعث عدم وابستگی انجمن می‌شود. شفافیت پیام 
انجمن به احترام و عمل به اصول سنت ششم بستگی دارد و در این میان همۀ اعضا از مسئولیت قابل توجهی 
برخوردار می‌باشند. مشارکت در مورد افراد و سازمان‌های دیگر، استفاده از جملات خارج از نشریات انجمن، 

مثال‌هایی هستند که موجب از بین رفتن پیام بهبودی 
می‌شوند. به عاریت دادن نام انجمن و سرمایه‌گذاری، 
ــت ما در پیام‌رسانی می‌شود و این پیام  باعث شکس
ــتگی  ــه انجمن معتادان گمنام وابس ــاند ک را می‌رس
ــل عدم وجود اطلاعات  ــارج از خود دارد. به دلی ــه خ ب
ــطح جامعه،  ــبت به فعالیت انجمن در س کافی نس
ــازمان‌های  ــاش کنیم که تفاوت NA با س ــا باید ت م
ــود. هر کدام از اعضا در این زمینه  ــخص ش دیگر مش
ــان و یک صدا با هم و با  نقش کلیدی دارند و  همس
عملکردمان، موجب شفافیت پیام انجمن می‌شویم. 
ــهم منصفانه ما، وفاداری و درست‌کاری نسبت به  س
اصول انجمن است که با در نظر گرفتن این‌که انجمن 
ــادان گمنام، نعمت پاکی و بهبودی را به ما هدیه  معت
ــکل اعتیاد  داده و ما در تنهایی هرگز قادر به حل مش
خود نبودیم، این اصول را رعایت می‌کنیم. گاهی نیت 

سنت‌ها

یک گروه NA هرگز نباید هیچ موسســه مرتبط یا هر 
سازمان خارجی را تایید یا در آن‌ها سرمایه‌گذاری کند 
یا نام NA را به آن‌ها عاریت دهد، مبادا مسائل مالی، 
ملکی و شهرت ما را از هدف اصلی خود منحرف سازد.

سنت ششم

سنت پنجم
هر گروه N A فقط یک هدف اصلی دارد؛ رســاندن پیام 

به معتادی که هنوز در عذاب است.
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ندارد و آن‌ها این جمله را به تمام معنا 
برای من و برای بقیۀ اعضا به مرحله 
عمل درمی‌آوردند. وقتی که قدم‌ها 
را شروع کردم، متوجه آن جمله مهم 
ــدم. دریافتم برای پاک ماندن و  ش
ــت که آن‌چه  حفظ بهبودی نیاز اس
ــار همدردانم  ــه‌ام در اختی را آموخت
ــرار دهم. این موضوع قلب برنامه  ق
معتادان گمنام است. پس از کارکرد 
ــنت‌ها  ــروع به کارکرد س قدم‌ها، ش
ــنت پنجم فهمیدم که  نمودم. در س
ــک هدف دارد و آن‌ هم  گروه تنها ی

ــاندن پیام به معتادان  در حال  رس
ــد. هیچ چیزی بالاتر  عذاب می‌باش
ــت. گروه وظیفه  از این هدف نیس
ــود را با حفظ  ــات خ دارد که جلس
سنت‌های دوازده‌گانه برگزار نماید. 
همه اعضا در جلسات با روحیه اتحاد 
تلاش می‌کنند که وفاداری خود را به 
ــئولیت‌های  انجمن، با رعایت مس
خود به نمایش بگذارند. مسئولیت 
ــن به عنوان یک عضو برای تحقق  م
ــی گروه  ــیدن به هدف اصل بخش
ــت. قسمتی از  کاملاً مشخص اس

مسئولیت‌های من مشارکت تجربه، 
ــازه‌واردان،  ــویق ت امید و نیرو، تش
ــات، خدمت در  ــکوت در جلس س
جلسات، حمایت سبد سنت هفتم، 
ــو گرفتن و  ــاب راهنما، رهج انتخ
شرکت در جلسات اداری می‌باشد. 
رفتار و منش ما در جلسات می‌تواند 
ــای تازه‌وارد و بقیه اعضا،  برای اعض
ایجاد جاذبه نماید. باید تلاش کنیم 
ــات  که فضای امن بهبودی در جلس
ــود. انجام مسئولیت‌های  جاری ش
ــوان یک عضو در  ــردی من به عن ف
جلسات، ثمربخش می‌باشد و برای 
ــن موهبت بهبودی را رقم می‌زند.  م
خدمت صادقانه و حمایت از اعضا 
ــش جان یک  ــد نجات‌بخ می‌توان
عضو باشد. من باید از منفعت‌طلبی 
ــردارم و در  ــت ب و خودخواهی دس
ــی با اعضای  ــب اتحاد و همدل قال

ــروه وظیفه  ــر حرکت نمایم. گ دیگ
دارد که به صورت منظم، نحوۀ پیام 
ــاندن خود را بررسی نماید. یکی  رس
از روش‌های مناسب برای تشخیص 
ــت  عملکرد گروه، تهیه ترازنامه اس
ــنت‌های  ــوالات از س که با طرح س
ــد از کیفیت  ــه، می‌توان دوازده‌گان
ــود. گروه ما با  عملکرد خود آگاه ش
ــر از یک جایگاه برابر  گروه‌های دیگ
  NA برخوردار است. قدرت گروه‌های
ــر روی هدف اصلی  از تمرکز آن‌ها ب
سرچشمه می‌گیرد و قدرت پیام ما 
ــجام گروه‌های‌مان  ــاد و انس از اتح
نشأت گرفته است. گروه، موثرترین 
ابزار پیام رسانی در انجمن معتادان 
ــت. اگر گروه تمرکز خود را  گمنام اس
ــت دهد،  بر روی هدف اصلی از دس
ــود و عاقبت از بین  ــف می‌ش ضعی

خواهد رفت.

ــت و می‌خواهیم  ما خیرخواهانه اس
ــود را به معتاد  ــده، پیام خ هر طور ش
ــانیم اما این کافی  در حال عذاب برس
ــت زیرا موجب استمرار  و کارآمد نیس
ــخیص نگرش درست  ــکال در تش اش
ــت انجمن  ــبت به فعالی ــه نس جامع
می‌شویم و ما را با مراکز و سازمان‌های 
دیگر مرتبط می‌کنند. ما باید در قالب 
ــاد در معتادان گمنام حرکت کنیم  اتح
ــور که می‌خواهیم  و نمی‌توانیم هرط
ــم. هرکدام از ما دارای اعتقاد  رفتار کنی
خاصی هستیم که آن‌ها را باید پشت 
ــات بگذاریم. آن چیزی که  درب جلس
مهم است رساندن پیام انجمن است. 
ــنت ششم،  ــتن اصول س زیر پا گذاش

ــر  خود به معنای مصالحه کردن بر س
ــنت  ــد. رفتار خلاف س اصول می‌باش
ــم سبب از بین رفتن فضای امن  شش
ــات می‌شود و ما به  بهبودی در جلس
ــر روی بهبودی، به ناچار  جای تمرکز ب
ــائل حاشیه‌ای می‌شویم که  درگیر مس
ــفانه این شرایط باعث می‌شود  متاس
ــنیدن پیام  ــت ش ــادان از موهب معت
ــوند و راهی عاقبت  انجمن محروم ش
ــتان  ــخ خود؛ یعنی زندان، تیمارس تل
ــای قدیمی با از  ــوند. اعض ــرگ ش و م
خودگذشتگی و ایثار کوشیدند که این 
ــد و ما نباید این شیوه  پیام به ما برس
ــت و قابل احترام را به‌خاطر عدم  درس
توجه به اصول نادیده بگیریم.  رعایت 

ــم تنظیم کننده حرکت در  سنت شش
ــیر هدف اصلی می‌باشد. یکی از  مس
ــیوه‌های دیگر رساندن پیام، خارج  ش
ــل و همکاری  ــات NA، تعام از جلس
ــتفاده از ظرفیت‌های  ــا جامعه و اس ب
جامعه می‌باشد که باید توجه کنیم که 
ــن زمینه همکاری می‌کنیم تا  ما در ای
پیام خود را برسانیم اما هرگز وابستگی 
ایجاد نمی‌کنیم. ما برای رساندن پیام 
ــا و مراکز درمانی می‌رویم.  به زندان‌ه
ــات  ــکان برگزاری جلس ــرای تهیه م ب
ــئولین نسبت به  ــدن مس ــنا ش و آش
ــانی  ــای انجمن اطلاع رس فعالیت‌ه
می‌کنیم. با حرفه‌ای‌ها گفتگو می‌کنیم. 
ــم که NA منبعی در  ــا تلاش می‌کنی م
ــد. همه این  ــاع باش ــترس اجتم دس
موضوعات زمانی قابل اهمیت هستند 
ــنت‌ها را رعایت کنیم و  که ما اصول س
مسیر درست را انتخاب کرده باشیم که 
ــت آوردن احترام و اعتبار  باعث به دس
ــنت‌ها  ــود. رعایت س برای انجمن ش
ــود که راه‌های دستیابی  باعث می‌ش
معتادان به جلسات انجمن باز بمانند. 
ــدف اصلی  ــفاف بودن ه به دلیل ش
انجمن و مشخص بودن فعالیت‌های 

ــادی از دنیای  ــت‌های زی ما، درخواس
ــود برای  ــرون از انجمن ارائه می‌ش بی
ــخاص و سازمان‌ها مایل به  مثال: اش
ارائه کمک مالی به انجمن می‌باشند یا 
درخواست دارند که از فضای جلسات 
ــان  ــخنرانی خودش ــن برای س انجم
استفاده نمایند یا از ما می‌خواهند که 
تحت نظر آن‌ها فعالیت نماییم. طرح 
این موضوعات از طرف آن‌ها  تعجب‌آور 
نیست و بدون هیچ توجیه و بهانه‌ای 
ــفاف برنامه  باید مصمم و مودب و ش
ــح دهیم و هرگز  ــول آن را توضی و اص
ــد مصالحه نماییم. این‌گونه رفتار  نبای
ــب ما احترام از جانب دیگران را  از جان

برای انجمن به ارمغان می‌آورد.
ــنت‌ها هرگز نباید توجیه و تفسیر  س
ــه برای  ــزی ک ــوند. چی ــخصی ش ش
ــنت‌ها  ــت دارد، رعایت س ــا اهمی م
می‌باشد. مسائل مالی، ملکی و شهرت 
برای ما یک سراشیبی لغزنده محسوب 
ــود که بقای ما را با خطر روبه‌رو  می‌ش
می‌کند. در روابط‌مان با دنیای بیرون 
از انجمن باید بدانیم که آن‌ها مسئول 
رعایت سنت‌های انجمن نمی‌باشند و 
ما باید خودمان آن‌ها را رعایت کنیم.

چیزهایی که ما قبل از آمدن به NA برای زندگی می‌دانستیم 
همان‌هایی هستند که تقریبا ما را به سر حد مرگ رساندند. 

کتاب پایه 
فقط برای امروز
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گزارش‌های
تصویری

یزد
پنجمین همایش سراسری انجمن معتادان گمنام در استان یزد در تاریخ: 1402/2/14 برگزار شد.

این همایش با هدف رساندن پیام رهایی از اعتیاد و معرفی و اطلاع رسانی هر چه بهتر و بیشتر انجمن معتادان گمنام به عموم جامعه برگزار شد 
که مورد استقبال اعضا، مسئولین و خانواده های محترم قرار گرفت.

نی‌ریز
گردهمایی گروه‌های شهرســتان نی‌ریز و حومه )شــورای محلی 8( در 

ناحیه 8 )استان فارس( در تاریخ: 1402/2/20

بوشهر
کارگاه آموزشی وظایف و مسئولیت‌ها در شورای محلی شماره یک 

ناحیه 20 )استان بوشهر( 
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البرز هرمزگان

کنگاور
جیرفت

جلسه باز گروه باور چاهستان در تاریخ 1401/12/11 برگزار شد که مورد استقبال 
اهالی و اعضای انجمن روستاها و شهرهای اطراف قرار گرفت.

گروه‌هــای انجمن معتادان گمنام هیئت نمایندگان شــماره ده )جیرفت( در 
ناحیه نه )استان کرمان(، همایش اتحاد و همدلی را با هدف رساندن پیام به 
معتادی که هنوز در عذاب اســت و معرفی برنامه معتادان گمنام به جامعه در 

تاریخ 1401/12/19 برگزار کردند.

ما اراده و زندگی خود را تسلیم نیروی برتر خود کرده‌ایم. اگر در این مورد 
صمیمی و جدی بوده باشیم، شاهد تغییرات مثبت در زندگی خود خواهیم بود.

کتاب پایه 
قدم سوم

برگزاری گردهمایی آموزشــی تحکیــم پیوندها )همراه با برگزاری جلسه باز گروه »باور چاهستان«
جشن گرامیداشت ۷۰ ســالگی برنامه معتادان گمنام( در 

تاریخ 1402/۲/29 
در شهر کرج. ناحیه ۱۸ )استان البرز(

 برگزاری کارگاه آموزشــی با موضــوع از اعتیاد تا بهبودی 
در تاریخ 1402/۲/8

در )هیئت شماره ۳( شهرستان کنگاور 
ناحیه ۴ )استان کرمانشاه(
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نامه‌های دریافتی
میثاق. الف. اهواز - حسین. م - امین. ر. چهارمحال و بختیاری - یوسف. س. تبریز - قاسم. شیراز - حامد. مازندران - حسین. خ. سنندج - عباس. ن. گرگان 
- امید. خ. بندرریگ - محمود - قاسم. بابل - رضا. قشم - محمود. ح. آبادان - مهرزاد. ب. خاش - سینا. بابلسر - عباس. ص. ملایر - محسن. ط. تاکستان - 
حمزه. ف. قروه کردستان - داود. ج. تهران - امیر. خ. بندرعباس - ایمان. ن. شاهین‌شهر - ج. هرات افغانستان - شیرزاد. م - فردین. س. جیرفت - شفیق. 
اهواز - امید. م. بندرانزلی - حسن. بابل - مهرداد. س. ارومیه - رضا. ب. گیلان - حامد. ح. بندرعباس - فریبرز. ایرانشهر - عبداله. م. فارسان - ابوالفضل. 
م. زندان قزوین - حمید. س. زندان قزوین - محمد. ع. زندان قزوین - فیروزه. ح. کرمان - محمود. ح. اصفهان - طالب. ر. پره‌ســر - محمدرضا. فورگ. 
فارس - کیومرث. رودان - گروه امید روستای خرق فاروج - مهرداد. سرخس - جمال. زیباکنار - ضیا. زارچ یزد - پیمان. گناوه - مهدی. ک. تبریز - محمد.

الف. ملایر - حمید. پ. طاقانک - باقر. مشهد - مهرداد. س. ارومیه - غلام. ب. اهواز - شهرام. ق. کرمانشاه - جابر. رشت - سیروس. ت. همدان - مهرداد.ق 
- مجتبی. ز . خرامه - حسن. آبادان - محمد قزوین - علی. م. نقده - مرتضی. سیرجان - محمود.س. اسفراین - ولی. جاجرم

از کلیه عزیزانی که برای ما نامه ارسال کرده‌اند سپاس‌گزاریم. با توجه به محدود بودن ظرفیت مجله در هر شماره این امکان وجود 
دارد که در شماره‌های بعدی از تجارب ارزنده شما استفاده شود. با ما همراه باشید.

مشارکت

حسام - کرج
ســام، من حسام هســتم یک معتاد و بیش از 

هفده سال است که پاک هستم.
داستان من از جایی شروع شد که بعد از تولد ده 
ســال پاکی‌ام، متوجه بیماری سرطان در وجودم 
شدم. زمانی که پزشک این موضوع را به من اطلاع 
داد، تمام دنیا به یک‌باره بر روی سرم خراب شد.

اولین چیزی که به ذهنم رسید، ترس از مرگ بود. 
در همین حال و احســاس، به راهنمایم زنگ زدم 
و موضوع را به او گفتم. یادم نیست او دقیقاً چه 
گفت ولی من آرام‌تر شدم. موضوع بیماری‌ام را به 

هیچ‌کس نگفتم و به دنبال درمان رفتم.
مراحل درمان شــروع شــد. چنــد روز بعد در 
بیمارستان بستری شــدم تا برای جراحی آماده 
شــوم. تمام روز و شــب به اتفاق‌های زندگی‌ام 
فکــر می‌کردم ولی خوشــحال بــودم از این‌که 
مصرف‌کننده مواد مخدر نیســتم. چرا که اگر در 
آن شــرایط، با برنامه غریبــه بودم، تنها کاری که 
از دســتم برمی‌آمد، مصرف کردن و منتظر مرگ 

بودن، بود. بعد از یک عمل، دوره شیمی درمانی‌ام 
شروع شد. چند جلسه از شیمی درمانی‌ام گذشته 
بــود که پیامی دریافت کــردم که خبر می‌داد در 
نزدیکــی خانه‌ام، یک جلســه بهبودی به تازگی 

راه‌اندازی شده‌است.
یک روز تصمیم گرفتم به آن جلسه بروم. به زحمت 
خودم را به جلســه رســاندم. واقعاً توان حرکت 
نداشــتم ولی باز هم پناه بردن به جلسه بهبودی، 
امید را در دلم زنده می‌کرد. بعد از شــرکت در چند 
جلســه، در پایان یکی از جلســات، قرار بود برای 
پست خالی علی‌البدل نماینده بین گروه، جلسه 
اداری برگزار شــود. من هم از روی ناتوانی ترجیح 

دادم بنشینم و در جلسۀ اداری شرکت کنم.
جلسه اداری با شش یا هفت نفر از اعضای گروه 
برگزار شــد ولی هیچ‌کس کاندیدای این پســت 
خدماتی نشــد. من احساس مسئولیت کردم و 
تصمیم گرفتم اگر قرار است با زندگی خداحافظی 
کنم، پس باید دین خودم را نسبت به انجمن ادا 
کنم و با امیدی که در برنامۀ معتادان گمنام دریافت 

کرده بودم و با عشــق به خدمت، ناخودآگاه برای 
آن خدمت کاندیدا شدم و گروه من را برای انجام 
آن خدمت، انتخاب کرد. در حین درمان ســعی 
کردم خدمتم را به نحو احسن انجام دهم. درمان 
و خدمت، موازی با هــم پیش می‌رفتند. بعد از 
چند جلسه شــیمی درمانی، مجبور شدم تحت 
عمل جراحی مجدد قرار بگیرم. بعد از انجام عمل، 
دوباره خدمت را ادامه دادم. ســرطان تمام رمقم 
را گرفته بود ولی عشــق به انجمن و خدمتی که 
داشــتم اجازه نمی داد تا از خدمت ســر باز بزنم. 
بعد از دو سال درمان و خدمت مداوم، حالم بهتر 
شد. آخرین نتیجۀ آزمایش‌ها را نزد پزشکم بردم. 

پزشک با تعجب گفت که درمان شده‌ام!
جمله پزشــک این بود: »هیچ امیدی به بهبودی 
شما نداشتم، نمی‌دانم چه کسی به تو کمک کرده 

ولی شما درمان شده‌اید!«
ولی من می‌دانســتم اگر توانســته بودم در برابر 
بیماری و درمان، دوام بیاورم، فقط و فقط به‌خاطر 

وجود انجمن و خدمتی بود که انجام داده‌ام.

خدمت در حین درمان
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سعید. م _ بافت. کرمان
پرده ســعی دارد جلوی نور 
آفتاب را بگیــرد اما موفق 
نمی‌شود. نور ملایم آفتاب، 
از پشــت پرده و از میــان پنجره، روی 
گُل‌های قالی پهن می‌شــود. احساس 
غریبــی به ســراغم آمده اســت. چند 
قطره اشــک شــادی از گوشه چشمم 
پایین می‌آید. باورم نمی‌شــود بیش از 
هشت سال از پاکی‌ام می‌گذرد. به در و 
دیوار اتاقم نگاه می‌کنم. گذشته‌ام مثل 
فیلم بلنــدی از ذهنم عبور می‌کند. همه 
چیــز تغییر کرده اســت. دیوارها رنگ 
شده‌اند. فرشی نو، کف اتاق، پهن شده 
است. اما این‌ها فقط تغییرات ظاهری 
هستند. مهم این است که دیگر خبری 
از آن دنیــای نکبت‌بار زندگی گذشــته 
نیست. اتاقم دیگر بوی مواد نمی‌دهد. 
لباس‌هایم بوی تعفن نمی‌دهند. دیگر 
از آمدن کسی خجالت‌زده نمی‌شوم. آخ 
که چقدر در گذشــته، درمانده و ناامید 
بودم. در همین اتاق کوچک، پای بساط 
مواد مخدر، در حال تباه شــدن بودم. 
همه چیزم را از دست داده بودم. شغل 
آبرومنــدی را که به‌خاطر آن، ســال‌ها 
زحمت کشــیده و درس خوانده بودم، 
رها کرده بودم. می‌شــود گفت که من 
در کل، همۀ جامعه را رها کرده و در کنج 
این اتاق نشســته و در توهمات خودم 

غرق شده بودم.
زمانی کــه همه چیز را از دســت رفته 
می‌دیدم، خسته و ناامید به دنبال راهی 
گشتم که از شــر اعتیاد لعنتی خلاص 

شوم.
یک روز ســرد برفــی در اواخر دی‌ماه، 
خداوند دست من را گرفت و به کمک یک 
دوســت همدرد، وارد انجمن معتادان 
گمنام شدم. آن‌جا بود که مفهوم بیماری 
اعتیــاد را درک کردم و با کمک قدم‌های 
دوازده‌گانه، پا به راهی گذاشتم که روند 
زندگی من را بــه کلی تغییر داد. اکنون 
با احساس بسیار خوبی به کتاب‌هایی 
که در قفســه به شــکلی مرتب چیده 
شــده‌اند، نگاه می کنم. همیشــه اهل 
مطالعه و نوشتن شعر و داستان بودم. 
اما مواد مخدر باعث شده بود که همه 
استعدادهایم هدر رود. الگوهای فکری 
غلطی ســال‌ها گریبانم را گرفته بود. »با 
ذهن خالی نمی‌شــود چیزی نوشت.« 

چیزی که همیشه آرزویش را داشتم

ما یاد می‌گیریم که قبل از تصمیم گیری‌های مهم از دیگران کمک بخواهیم. ما اگر 
گیر افتاده باشیم و تقاضای کمک کنیم می‌توانیم از سخت‌ترین مراحل بگذریم.

کتاب پایه 
فقط برای امروز

اما این ذهن به‌ظاهر پُر من هم هیچ 
وقت به درد نخــورد و روز به روز من 
را بیشــتر در لجن و باتلاق تباهی فرو 
برد. اما حالا بعد از ســال‌ها بودن در 
انجمن با ســعی و تلاشــی متفاوت، 
کتاب جدیدم منتشر شده بود. چیزی 
که همیشــه آرزویش را داشتم. بیشتر 
نســخه‌های چاپ اول کتابم را همین 
دوستان انجمنی‌ام، خریدند. حالا دو 
ســه جلد از آن‌ها باقی مانده است که 
در قفسه خودنمایی می‌کند. به چاپ 
کتاب‌هــای بعدی‌ام و بــه معجزه‌ای 
که در انجمن برای مــن اتفاق افتاده، 
به هشــت ســال پاکی از مواد مخدر 

و رهایــی از اعتیاد فعــال که به کمک 
انجمن، دوســتان بهبودی و نشریات 
اتفاق افتاده است، فکر می‌کنم. نشریه 
پیام بهبودی هم داخل قفسه کتاب‌ها 
قرار دارد. قد این نشریه، از همه بلندتر 
اســت. آن را برمــی‌دارم. نگاهی به 
مطالبش می‌اندازم. تجربه دوســتان 
بهبودی، حالم را خوب می‌کند. تصمیم 
می‌گیرم جهت شــکرگزاری، تجربه‌ام را 
با دوستان بهبودی به اشتراک بگذارم. 
قلم و کاغــذی می‌آورم و شــروع به 
نوشــتن می‌کنم. پرده سعی می‌کند 
جلــوی نور آفتاب را بگیــرد اما موفق 

نمی‌شود!...

مهم این است که 
دیگر خبری از آن 

دنیای نکبت‌بار 
زندگی گذشته 

نیست. اتاقم دیگر 
بوی مواد نمی‌دهد. 

لباس‌هایم بوی 
تعفن نمی‌دهند. 

دیگر از آمدن کسی 
خجالت‌زده نمی‌شوم
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همایش APF از 
۱۲ الی ۱۴ اسفند 

برگزار گردید. هزینه 
ورودی همایش 

و پذیرایی و محل 
اسکان نفری ۳۵ 
دلار بود. روز اول 

یک کارگاه آموزشی 
اطلاع رسانی و 

پاسخ به سوالات 
خبرنگاران بود که 
حدود ۱۰۰۰ نفر در 

این همایش شرکت 
کرده بودند. از همه 
کسانی که با اعتماد 

به ما، تجربه این 
سفر روحانی را مهیا 
کردند سپاس‌گزاریم 
و امیدواریم بتوانیم 

در مسیر هدف 
سنت پنجم قدمی 

برداشته باشیم

کنفرانس فرامنطقه آســـیا 
 2023 )APF( و اقیانوسیه
در تاریخ ۸ الی 11 اسفندماه 
و همایش APF از ۱۲ الی ۱۴ اسفندماه 
۱۴۰۱ در شـــهر دارجیلینـــگ کشـــور 
هندوســـتان در میان رشته کوه‌های 
هیمالیـــا در مرز بین هند و نپال برگزار 

گردید.
روز اول، جلســـه در یک سالن کوچک 
با یک میز کنفرانس مســـتطیل ‌شکل 
برگزار شد. کشـــورها بر مبنای حروف 
الفبا چیده شده ‌بودند و ما بین منطقه 
گوآم و اندونزی بودیم. شرکت‌کنندگان 
بنگلادش،  استرالیا،  مناطق  حضوری 
بوتان، گوآم، ایـــران، اندونزی، ژاپن، 
تایلند، سوســـانا هند، نپال، فیلیپین، 
نرف هند و زلاندنو بودند و افغانستان 
نیز به‌صورت آنلاین شرکت کرده بود.

خدمت‌گزاران فرامنطقه: گرداننده رضا، 
منشـــی بیجی، خزانه‌دار حسیب که 
به‌علت بیماری نتوانسته بود در جلسه 
شرکت کند و سوشـــو از نپال کارهای 
او را انجام داد. هماهنگ کننده روابط 
عمومی خانم نیتا، کارگروه برنامه‌ریزی 
کِلی، هماهنگ کننده توسعه انجمن 
)FD( دیوید، کارگروه توســـعه بانوان 
)WOMEN FD( شـــارون، کمیتـــه 
محصولات کارن که بیرون جلسه یک 

میز فروش محصولات داشت.
مسئول وب سایت، مسئول خبرنامه 
میثم از ایران و رابط APF اشَ به‌صورت 

آنلاین در جلسه حاضر بودند.
چهار روز پُر بار جلســـه داشتیم که هر 
روز از ســـاعت ۹ صبح الـــی ۱۸ ادامه 
داشـــت. در فرامنطقه APF در چند 
کارگاه بـــه چالش‌های جوامع NA در 
حوزه فرامنطقه APF پرداخته شد. در 
طول برگزاری این شورا، بارها اعضای 
مناطق دیگر شـــگفت‌زدگی خود را از 

جلسات انجمن ایران ابراز داشتند.
در بحث آزاد، برابر گزارش‌های انجمن 
بـــا مناطق به موضوعات و مســـائل 
زیادی پرداخته شـــد که می‌توان به 
چالش‌ها و مشکلات برخی از کشورها 
در رابطه با جلســـات بانوان اشاره کرد 
که به عنـــوان خدمت‌گزاران شـــما، 
تجارب کشور ایران را در اختیار آن‌ها 

قرار دادیم.
انتخابات در APF برگزار شد و خانم نیتا 

از اندونزی برای کمیته اطلاع‌رســـانی 
و روابط عمومی، میثـــم از ایران برای 
کمیته خبرنامه و کارن از هاوایی برای 

کمیته محصولات انتخاب شدند.
پیام تشـــکر و خواندن دعای آرامش 
نشان دهنده پایان یک جلسه چهار 
روزه پر از عشـــق و امید بود و پس از 
آن موجی از اشـــک و لبخند و عکس 
تزیین‌بخش  یادگاری و خداحافظی، 
این رویداد ســـالانه بود. شاید دمای 
هوا در این چند روز زیر صفر و بســـیار 
ســـرد بود ولی عشق، علاقه، محبت، 
لبخند و روحیۀ همکاری، گرمابخش 

وجود همه شده بود.
همایـــش APF از ۱۲ الی ۱۴ اســـفند 
برگزار گردید. هزینه ورودی همایش و 
پذیرایی و محل اسکان نفری ۳۵ دلار 
بود. روز اول یک کارگاه آموزشی اطلاع 
رسانی و پاسخ به سوالات خبرنگاران 
بود که حدود ۱۰۰۰ نفر در این همایش 
شـــرکت کرده بودند. از همه کسانی 
که با اعتماد به ما، تجربه این ســـفر 
روحانی را مهیا کردند ســـپاس‌گزاریم 
و امیدواریم بتوانیم در مســـیر هدف 

سنت پنجم قدمی برداشته باشیم.
در آخـــر از اعضای APF خواســـتیم 
پیامی را برای اعضای ایران بنویسند:

2023 APF  گزارش رابطین شورای منطقه ایران از کنفرانس 
)شورای فرامنطقه آسیا و اقیانوسیه(

اندی. تی. رابط گوام: این زیباست 
که ما یک انجمن هستیم...

مافـــو. رابط ژاپن: ســـام من مافو 
 NA هســـتم از ژاپن. من توســـط
نجات پیدا کردم و فکر می‌کنم همه 
مثل من این شانس را داشته باشند. 

APF مملو از این احساس است.
الیوت. رابط اســـترالیا: یک جلسه 
عالی APF  برگزار شد و این موضوع 
باعث خوشحالی بود که رابطین شما 
را در این سالن دیدم و ایران در این 

کنفرانس حضور داشت.
شـــائون. ژاپن: ســـام به ایران. از 
این‌که همیشـــه در APF حاضرید 
تشـــکر می‌کنم. ایران تاثیر زیادی بر 
روی NA دنیا و APF دارد. سپاس 

از ایران
آنتو. رابط اندونزی: سلام به ایران. 
من آنتو هستم از اندونزی. شما در 
ایران عالی هســـتید و من دوست 
دارم از شما یاد بگیرم. ارادت‌مند شما
 NA .رابط بوتان: ســـام بـــه ایران
بوتـــان از خدمات شـــما به تمامی 
انجمن بسیار خوشحال است. ادامه 

بدهید بچه‌ها. با عشق و ارادت
رابط بنگلادش: سلام به شما از طرف 
NA بنگلادش. شما اعضای ایران در 

گزارش
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بهبودی با تسلیم شروع می‌شود و از آن نقطه به بعد به هر یک از ما 
یادآوری می‌شود که یک روز پاک یک روز موفق است.

کتاب پایه 
ما بهبود پیدا 

می‌کنیم

قلب بچه‌های بنگلادش جا دارید.
:APF جو آنا. عضو کارگروه توســـعه 
NA استرالیا با ایران متعهد است. ما 
بهبود پیدا می‌کنیم. ما در کنار شـــما 

می‌ایستیم.
دیوید. تی. مســـئول کارگروه توسعه 
APF: لطفا از NA استرالیا دیدن کنید. 
بسیاری از دوستان بهبودی من ایرانی 
هستند که در استرالیا زندگی می‌کنند.

راکی. علی‌البدل منطقه شـــمال شرق 
هندوستان: ارزش درمانی کمک یک 
معتاد به معتاد دیگر هیچ جایگزینی 

ندارد. با ارادت و عشق زیاد.
رابط فلیپین: به شـــرکت در جلسات 
ادامه دهید، راهنما بگیرید و قدم‌ها را 

کار کنید.
پرانشات. رابط جنوب غرب هندوستان: 
نبایـــد راجب تغییرات فکر کرد. به جای 
صحبت کردن درخصوص قدم‌ها لازم 
است آن‌ها را کار کنیم. به جلسات بروید 

و راهنما بگیرید و برنامه را کار کنید.

رابط تایلند: به اصول اولیه فکر کنید. 
پاک ماندن. تســـلیم شدن و کمک به 

دیگران
بیجی. ال. منشی APF از نپال: تشکر 
برای پیوستن و در حال خدمت بودن

خانـــم نیتا. مســـئول روابط عمومی 
APF: ممنونم بـــرای بودن در عرصه 
خدمت. حتما برای سفر به بالی وقت 
بگذارید. باز هم در جلســـات شرکت 

کنید.
مسئول کارگروه استراتژیک APF: ما 
عاشق شما هستیم و همچنین از بودن 

شما مفتخر هستیم.
خانم اوتاوا. رابط نیوزلند: خوشحالم 
کـــه زنان در ایران شـــانس بهبودی را 

دارند چرا که بهبودی بی‌نظیر است.
تیم. پـــی. علی‌البدل رابـــط نیوزلند: 

ممنونم از خدمات عاشقانه شما.
رابط منطقه NERF هندوســـتان: با 
ابراز یک ارادت و عشـــق بسیار بسیار 

زیاد برای شما.

محمد - اراک

ــالگی برای اولین بار به واسطه بیماری    در چهارده س
ــنا شدم. در خانواده‌ای  اعتیاد با مصرف مواد مخدر آش
ــدم که در آن مصرف کننده‌ای نبود و من تنها  بزرگ ش
ــر آن خانواده بودم. بیماری اعتیاد از همان بچگی  پس
ــاب پایه که این  ــرد. طبق گفته کت ــن کار می‌ک درون م
بیماری مدت‌ها قبل از اولین بار مصرف درون ما بوده. 
ــدت  ــطه ش مصرف ماده مخدرهای مختلف را به واس
ــت تا ده سال طی  بیماری اعتیادم خیلی زود طی هش
کردم و تزریقی شدم. یادم می‌آید آخرهای مصرف دیگر 
ــد یه‌بار در حین  ــم نمانده بود. یادم می‌آی ــی در بدن رگ
مصرف سر سرنگ در بدنم شکست جوری که نمی‌شد 
از بدنم خارجش کرد. طبق گفته پزشک به طور معجزه 
آسایی بعد یک سال اثری ازش نبود. با انجمن هم که 
ــدم چندین بار مصرف مجدد داشتم. حال که  ــنا ش آش
ــال و نه ماه به لطف و  ــم ده س این تجربه را می‌نویس
کمک شما دوستان همدرد و اصول برنامه پاک هستم. 
ــال در زندگی‌ام افتاده؛  ــات زیادی طی این ده س اتفاق

مثل: بیماری و سپس از دست دادن پدرم.
ــربازیم را که سرباز فراری بودم  ازدواج کردم. خدمت س
ــاندم. یک ‌سری مشکلات خانوادگی دارم  به اتمام رس
ــطۀ این مشکلات در حال حاضر درگیر رفت  که به‌واس
ــات خیلی درد  ــتم. گاهی اوق ــای دادگاه هس و آمده
می‌کشم ولی علی‌رغم این دردها، به شرکت در جلسات 
ادامه می‌دهم چون این را درک کرده‌ام تا حدی که طبق 
ــتان شاه پریان  ــتن )بهبودی داس گفته کتاب پاک‌زیس
ــت( گاهی اوقات باید با واقعیت‌های زندگی کنار  نیس

آمد و تحمل و صبر کرد.

باید با واقعیت‌های 
زندگی کنار آمد
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مهدی. ع - کیش
ــه به انجمن  روزهای اولی ک
ــته  ــام پیوس ــادان گمن معت
ــودم، بی‌اندازه از همه‌چیز و  ب
ــتم! توقع داشتم همه  همه‌کس توقع داش
ــار و خدمت  ــرا درک کنند! همه در اختی م
ــت صرف کنند و  ــند! برای من وق من باش
ــط مرا ببینند! این توقعات بی‌جا نه تنها  فق
ــان‌های دور و برم بود بلکه از دنیا و  از انس
شرایط زندگی هم توقع داشتم که همیشه 
ــرود و همین  ــل و ارادۀ من پیش ب ــه می ب
ــر در روال زندگی رخ  که کوچک‌ترین تغیی
می‌داد حالم از دنیا و تمام آدم‌هایش به‌هم 
ــات انجمن  می‌خورد! اما وقتی وارد جلس
ــدم کم‌کم با چیزی‌هایی  معتادان گمنام ش
ــت.  ــدم که برایم تازگی داش مواجه می‌ش
اعضایی را می‌دیدم که بی‌توقع از تازه‌واردها 
ــتقبال می‌کردند. به صحبت‌های آن‌ها  اس
گوش می‌دادند و آن‌ها را حمایت می‌کردند. 
راهنماها را می‌دیدم که بی‌وقفه و بلاشرط 
عشق می‌ورزیدند. برای رهجوهایشان وقت 
می‌گذاشتند. به تماس‌ها پاسخ می‌دانند و 
ــه گوش شنوا داشتند. همچنین در  همیش
جلسات بهبودی کلمات و جملات جدیدی 
می‌شنیدم. چیزهایی مانند عشق بدون قید 
ــرط، ایثار و ازخودگذشتگی، خدمت با  و ش
ــدردی و خیلی  ــر، همدلی و هم ــت خی نی
چیزهایی دیگر که برایم خیلی آشنا نبودند! 
ــائل جدیدی  ــریات هم با مس حتی در نش
ــنا می‌شدم. جملاتی مانند: ملاطفت و  آش
مهربانی، انجام کار درست با انگیزه درست، 

خیرخواهی و...
ــا در اعماق  ــد ت ــۀ این‌ها باعث می‌ش هم
وجودم احساس کنم چیزهایی باید تغییر 
ــیده بود تا دیگر از  کنند. انگار وقت آن رس
آن آشنای قدیمی، همان توقع دردسرساز 

ــی را تجربه کنم اما  ــت بردارم تا رهای دس
ــت زیادی  ــتم باید زحم ــوب می‌دانس خ
بکشم و صبور باشم ولی همچنان به کمک 
نیروی برتر امید داشتم. همان نیرویی که 
ــر وسوسۀ مصرف مواد مخدر رها  مرا از ش
کرده بود، حتما توانایی برطرف کردن این 
ــروع سعی  ــت. برای ش نقص را هم داراس
کردم به انسان‌ها عشق بورزم بدون این‌که 
ــته باشم. اگر در جلسات  توقع جبران داش
کسی به من خیره می‌شد با لبخند پاسخ 
ــه تازه واردی را  می‌دادم. اگر بیرون جلس
ــش یک لیوان  ــا می‌دیدم برای تک و تنه
ــیدم. در  چای می‌بردم و حالش را می‌پرس
جلسات هنگام معرفی تازه‌واردان اسامی 
ــه،  ــا را حفظ می‌کردم تا بعد از جلس آن‌ه
ــتانه صدا  ــم و با لحنی دوس آن‌ها را به اس

کنم. همین تمرین‌های کوچک کمک کرد 
تا توقعم از دنیای اطرافم تا حدود خیلی 
زیادی کم شود و حالا که از دیگران توقع 
چندانی ندارم انگار خیلی چیزها تغییر 
ــت. انسان‌ها به شکل عجیبی  کرده اس
مهربان‌تر به نظر می‌رسند. شرایط زندگی 
ــتی و بلندی‌هایش به طرز غریبی  و پس
قابل‌تحمل‌تر شده‌اند و دنیا محل بهتری 
ــگار توقع،  ــت. ان ــده اس برای زندگی ش
ــاده می‌تواند دید  ــن یک کلمه س همی
ــد. امروز توقعم  ــرا خیلی تیره و تار کن م
ــده و  ــی از دیگران خیلی کم ش در زندگ
مطمئن هستم اگر اصول روحانی برنامه 
را تمرین کنم از این هم بهتر خواهم شد.

خدا را بابت این تغییرات و آگاهی شاکر 
و سپاس‌گزارم.

چگونه باید برای مجله مطلب نوشت؟ 
در نگاه نخست هر طور دلتان خواست بنویسید. فقط بنویسید و حتی نظر یکی دو عضو دیگر را دربارۀ آن بپرسید. مثلا می‌توانید قسمتی 
از کتاب پایه یا سایر نشریات NA را مطالعه کنید. نیازی نیست پارگراف‌های کتاب را بازگو کنید. شما درکی از برنامه دارید که می‌توانید آن را 
با روش و تفسیر خودتان توصیف کنید. درست همان طور که در جلسات مشارکت می‌کنید. این توصیف می‌تواند با احساسات شما هنگام 
ــارکت دیگران  ــات و در هنگام گوش دادن به مش ــود. علاوه بر آن پیام‌هایی که در جلس ــما ترکیب ش خدمت و نیز با تجارب دور و نزدیک ش

دریافت می‌کنید یکی از بهترین منابع الهام‌بخش برای خدمت به مجله پیام بهبودی است.
بی‌صبرانه منتظر نامه‌های شما برای چاپ در مجله پائیز ۱۴۰۲ هستیم.

آدرس پستی مجله: تهران، صندوق پستی: 15875-7143
Pb@nairan.org  :پست الکترونیکی

ایتا، سروش، روبیکا، واتس‌اپ و تلگرام: 29  27  312  0919 

مشارکت

توقع مرا از دیگران جدا می‌کند
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 شاید همه ما خیلی زود بعد از حضور 
در انجمن و شــرکت در جلســات 
بهبــودی، احتمالا کمی بعد از این‌که 
متوجه شــدیم که چرا این‌جا هســتیم و این‌جا 
کجاست، یک اسم جدید را در مورد جلسه شنیده 
باشیم و فورا سوالات زیادی در ذهنمان تولید شده 
باشد و برای پیدا کردن جواب سوالات‌مان در این 

جلسه شرکت کرده باشیم، شاید هم خیر.
جلسۀ اداری گروه! چه اسم پرمفهومی!

اولین چیزی که در مورد جلسات اداری گروه غالبا 
توسط یک عضو دریافت می‌شود، این است که 
متوجه می‌شــود منشأ این همه نظم و انضباط 
حاکم بر جلســات بهبودی و این مقدار امنیتی 
که در جلســه احساس می‌شود و این‌که چه‌قدر 
این‌جا همه چیز ســر جای خود قرار دارد و مرتب 
است، از کجاست؟ بله، این‌جا، جلسۀ اداری گروه.

همان‌طور که از اسمش پیداست فضای جلسات 
اداری شــاید کمی با آن چیزی که در جلســات 
بهبودی وجود دارد و قبلا در آن شــرکت کرده‌ایم 
و دیده‌ایم متفاوت باشــد اما چیزی که ثابت و 
غیرقابل دستکاری‌ست، اتفاق نظر تمام اعضای 
شــرکت کننده در مورد قبول سنت‌ها، مفاهیم 
خدماتی و اصول روحانی انجمن اســت )فارغ از 
این‌که هر عضو ممکن است درک متفاوتی از آن‌ها 
داشته باشد( اما خود اصول و لزوم اجرای‌شان در 
انجمن مقبول همه اعضاســت و خیلی بیشتر از 
جلســه بهبودی این‌جا در مورد سنت‌ها و اصول 

آن صحبت و یادآوری می‌شود.
بسیاری از اعضای قدیمی‌تر و با تجربه بر این باور 
هستند که هر چقدر در یک گروه به جلسات اداری 
اهمیت بیشــتری داده شود و اعضای بیشتری 

در این جلســات حضور داشته باشند و یا هر چه 
بیشتر در مورد تصمیماتی که در این جلسه گرفته 
می‌شود و انتخاباتی که صورت می‌گیرد دقت نظر 
بیشتری شده باشــد، به همان نسبت می‌توان 
بیشتر مطمئن بود که این گروه، جلسات بهبودی 
بی‌دغدغه‌تر و با امنیتی بالاتر را تجربه خواهد کرد. 
همین اعضای قدیمی‌تر و خدمت‌گزاران متعهدی 
که خود را در قبال انجمن در کل مسئول می‌دانند 
در اولین جلســات اداری گروه‌های تازه تاسیس 
حضور می‌یابند و به برگزاری منظم این جلسات 
کمک می‌کنند. گروه‌ها غالبا مشــتاق حضور این 
اعضا در جلسات اداری خود هستند، چرا که اعضا 
می‌توانند به‌عنوان حافظه‌های خدماتی نقش و 

سهم مهمی را ایفا کنند.
در مورد این جلسات بیشتر بدانیم: جلسه اداری 
هر گروه بــا تصمیم اعضا به‌صــورت مرتب در 
زمانی غیر از ســاعات جلسه بهبودی و ترجیحا 
در زمان متصل به آن برگزار می‌شــود که در اکثر 
گروه‌ها به‌صورت ماهانــه و بعد از اتمام یکی از 
جلســات بهبودی برگزار می‌شــود )گروه در این 
مــورد کاملا مســتقل و آزاد اســت، اما توصیه 
می‌شود که به برگزاری جلسه بهبودی در ساعت 
خود لطمه نزند.( اکثر گروه‌ها یک جلســه اداری 
را به انتخاب خدمت‌گزاران در آخرین روزهای هر 
فصل اختصاص می‌دهند و خدمت‌گزاران مورد 
نیاز گروه خود را برای یک فصل شامل منشی‌ها، 
مســئولین نشریات و مســئولین پذیرایی و...  

انتخاب می‌کنند.
هر عضو از گروه که تمایل به انجام خدمات گروهی 
که در اســاس‌نامه تعریف شــده، داشته باشد، 
می‌تواند با پی‌گیری زمان برگزاری این جلسه )که 

در زمان گزارش نماینده گروهی در جلسه قرائت 
می‌شود( در آن شرکت نموده و خود را کاندیدای 
پســت خدماتی مورد نظر خود نماید. " کاندیدا 
شــدن در یک پست خدماتی به منزله پیشنهاد 
خود به گروه است " و اعضای شرکت کننده گروه 
پس از شنیدن مشخصات، شرایط و ویژگی‌های 
کاندیداها یک نفــر را از طریق رای‌گیری انتخاب 
می‌نمایند. جلســات اداری نیز همانند جلسات 
بهبودی توسط خدمت‌گزاران منتخب گروه و اعضا 
اداره می‌شــود و اتفاقا در همین جلسات هست 
که اساس‌نامه )اساس‌نامه در حقیقت مجموعه 
مکتوبی مختص همان گروه است که در آن هدف، 
روز، ساعت و فرمت برگزاری کلیه جلسات، وظایف 
اعضای خدمت‌گزار و شرایط و نحوه انتخاب آن‌ها 
و هــر تصمیم ثابت و بــدون قید زمانی که برای 
گروه گرفته می‌شود در آن ثبت و نگارش می‌شود 
و همچنین تمام مفاد اســاس‌نامه تا هر زمان که 
توسط گروه تغییر نکرده باشد، برای تمام گروه و 
اعضا لازم ‌الاجراست( تدوین و مراقبت و نگهداری 
می‌شود. جلسات اداری گروه محل تلاقی و ارتباط 
گروه با ساختار خدماتی‌ست و از آن‌جاست که با 
نظر اعضا، منابع گروه "شامل ایده، وجدان، پول و 
خدمت‌گزار" به ساختار خدماتی فرستاده می‌شود 
و متقابلا گزارش اهــم فعالیت‌های کمیته‌های 
خدماتــی به گروه بر می‌گردد. اگر گروهی نیاز به 
خدماتی داشــته باشد که ممکن است انجامش 
تمرکز گروه را از برگزاری جلسات بهبودی بگیرد در 
همین‌جا آن نیازها توسط نماینده یا نمایندگان 
گــروه و پس از تایید گروه، به ســاختار خدماتی 

اعلام و متعاقبا پیگیری می‌شوند.
اعضای گروه اگر در مورد هر قســمت از برگزاری 
جلســه بهبودی یا نوع خدمــت خدمت‌گزاران 
جلسه و یا حتی خدمات کمیته‌های ساختاری، 
نقطه نظری داشته باشند می‌باید تا زمان برگزاری 
جلســه اداری صبر کنند و در آن جلسه مسائل 
مورد نظر خود را به‌صورت پیشــنهاد، سوال و یا 

راهنمایی روحانی مطرح و پاسخ دریافت کنند.
نهایتا جهت پیشبرد هدف اصلی انجمن معتادان 
گمنام هر گروه ســهم و نقشــی دارد که فضای 
جلسات اداری برای رســیدن به این مهم کمک 
زیادی می‌کند. لذا در جلســات از تمامی اعضای 
گروه درخواست می‌شود که بدون در نظر گرفتن 
مدت زمان پاکی خود در جلســات اداری شرکت 
کنند و در سرنوشت انجمن معتادان گمنام، گروه 

خود و تمامی معتادان موثر باشند.
منتظر حضور شما در جلسات اداری گروه هستیم.

 با احترام کمیته کارگاه‌های آموزشی 
شورای منطقه ایران

جلسات اداری گروه

رنجش، عصبانیت و ترس مثلث خود مشغولی را به‌وجود می‌آورند. تمام نواقص اخلاقی بر 
اساس این سه واکنش شکل می‌گیرند. خود مشغولی سر منشأ عدم سلامت عقل ما است.

جزوۀ مثلث خود 
مشغولی
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مبین.م
می‌گــن اعتیاد غریبه‌ها رو 
آشــنا می‌کنه. مــن در ۴۵ 
کیلومتری آبــادان زندگی 
می‌کنم. فکر می‌کردم که من با بقیه فرق 
می‌کنم! ورزشــکارم و در لیگ کشوری 
فوتبال بازی می‌کنم! می‌تونم مصرفم رو 
همگام با زندگی ورزشــکاری ادامه بدم! 
این اوضاع تا جایی پیش رفت که پول 
مصرفم رو هم نمی‌تونســتم جور کنم و 

ورزش رو کلا کنار گذاشتم.
به پیشــنهاد یکی از دوســتان در یک 
جلسه NA شــرکت کردم و عضوی که 
گرداننــده بود می‌گفت که کاپیتان یک 
تیــم فوتبال بوده! به این فکر افتادم که 
من شاید در ســبک زندگی یا ظاهر یا 
سن با بقیه اعضا فرق دارم ولی یک درد 

و بیماری مشترک با همگی دارم.
مدتی در گروه شــرکت کردم اما پس از 
مدتــی با فاصله گرفتن از اصول برنامه، 
لغزش کردم و با سختی بیشتر و آشنایی 
و مصرف مواد مختلف برای بار دوم وارد 
برنامه شدم و دیدم همون شخصی که 
گفت یه زمانی کاپیتان تیم فوتبال بوده 
در جلســه حضور دارد. پــس از پایان 
جلســه بهش گفتم می‌خــوام راهنمام 
بشی. اون عضو در شهر دیگه‌ای زندگی 
می‌کرد و جالب اینجاست که پیشنهاد 
مرا بــا کمال میــل قبول کــرد. بعد از 
مدتی بحث کارکــرد قدم‌ها پیش آمد 
و راهنمایــم گفت که خودم میام اونجا 
تا قدم‌ها را باهم کار کنیم. نیازی نیست 

این همه راه رو بیای.
در NA یادگرفتــم ارتباطــم را با نیروی 
برترم بیشــتر کنم و این بار که خداوند 
دســتمو گرفت آورد توی برنامه سعی 

می‌کنم همیشــه با اصــول زندگی کنم 
چون اصلا دلــم نمی‌خواهد به اون در 
به دری، درد کشیدن و ترور شخصیتی 

برگردم.
در آخر بیماری باعث بیداری من شــد. 
همیشه فکر می‌کردم که مقصر خانواده 
یــا محل زندگیمه! ولی با کارکرد قدم‌ها 
متوجه شدم که مشــکل در درون من 
هســت و کافیه روی خودم کار کنم. در 
برنامه متوجه شــدم که اگه تغییر کنی 
 NA همه چیز برای تــو تغییر می‌کنه و
شــروعی برای تغییرات بزرگ در زندگیم 
شد. همیشه ســعی کردم که اشتیاقم 
رو نســبت به انجمن حفظ کنم و تحت 
هر شــرایطی به NA و جلســات وصل 
شــدم و حالا پنج مــاه و یک روزه پاکم 

و بــا پیمــودن روال زندگی جدید در 
NA بــه هیج قیمتی حاضر نیســتم 
به روال گذشــته برگردم و منتظرم در 
فصل جدید در گروه خدمتی را متقبل 
شــوم و به همدردانــم همان‌طور که 
در ابتــدای ورودم بهم لطف کردند از 
اون خدمت‌گزاری که بغلم کرد تا اون 
گرداننده و همه اعضا که با سکوتشون 
امنیت جلسه رو حفظ کردند، خدمت 
کنــم و افتخار می‌کنم کــه عضوی از 
NA هســتم و این فرصــت نصیبم 
شــد قسمتی از زندگی‌ام رو برای شما 
دوستان همدردم به اشتراک بگذارم و 
امیدوارم همه معتادان این فرصت رو 
داشته باشند که لذت پاکی و بهبودی 

رو بچشند.

پیام کاپیتان

من تنها نیستم
منصور. س _ برازجان 

 با سلام به همدردانم، منصور هستم یک معتاد. من پیام انجمن را با 
خواندن مجله پیام بهبودی در زندان دریافت کردم. من علاقه خاصی 
به نشــریات دارم زیرا چند ســالی که در زندان بودم، بهترین نیروی 
برتر من نشــریات بوده و هســت. من درکم نسبت به نشریات این 
است که هر وقت نشریات کنارم باشد تنها نیستم و بیماری نمی‌تواند 
برمن غلبه کند و زمانی بیماری پیروز می‌شــود که من تنها باشم. در 

حال حاضر آزاد شــده‌ام و در کمیته بیمارستا‌ن‌ها و زندان‌ها، خدمت 
دارم و به‌طور مرتب و منظم در جلســات شرکت و خدمت می‌کنم. در 
حــال حاضر با مادر پیرم زندگی می‌کنم. یکی دوبار برای ازدواج اقدام 
کرده‌ام اما به‌خاطر شرایط مالی و شرایط سنی‌ام جواب رد بهم دادند. 
اما امروزه یاد گرفتم و تلاش می‌کنم اصل روحانی تعهد قدم ســوم، 
ســپردن اراده و زندگی‌ام به خداوند را تمرین کنم و این کار را هر روز 
تکرار می‌کنم حتی اگــر هیچ اتفاق به ظاهر مثبتی در زندگی من رخ 
ندهد. الان که دارم این نامه را می‌نویسم بغض گلویم را گرفته است. 
با این پیام خواســتم به شما عزیزان بگویم که در هر شرایطی می‌شود 

پاک ماند و به پاکی ادامه داد.
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طلوع آرزوها 

تورج. الف - شهرکرد
ازدواج کرده بودم و مجبور 
بودم مصرفــم را پنهان کنم 
ولی نشد؛ چون هیچ‌وقت 
مــاه پشــت ابــر نمی‌مونــه. بالاخره 
دســتم پیش خانمم رو شــد و به‌خاطر 
همین همیشــه در خانــه جنگ‌ودعوا 
داشتیم. یادمه همیشــه وسایل خونه 
رو می‌شکســتم و کارمون به کتک‌کاری 
کشیده می‌شد. اون زمان با انجمن هم 
آشنایی داشــتم! یادمه بچه‌های محل 
می‌رفتند جلســه، تولدشون رو جشن 
می‌گرفتند ولی من همیشه مسخره‌شون 
می‌کردم. چنــد باری بهم گفتن: بیماری 
اعتیاد داری، بیا جلسه. اما من می‌گفتم: 
جلســه مال شما معتادهاست! و خودم 
رو معتاد نمی‌دونستم! اما طولی نکشید 
کارم به جایی رسید که دیگه نمی‌تونستم 
بــه زندگی ادامه بــدم. بالاخره تصمیم 
گرفتم برم جلســه. تا این‌کــه از یکی از 
دوستانم که جلسه می‌رفت، درخواست 
کــردم منو همراه خــودش ببره و او هم 
قبول کرد. جلســه رفتن رو شروع کردم 
و بیشــتر با انجمن و جلســات آشــنا 
شدم اما خیلی تســلیم نبودم تا این‌که 
راهنما گرفتم و قدم‌ها رو شــروع کردم. 
 بــا کارکــرد قدم‌ها کم‌کــم خودمو پیدا 

کردم.

من مصرفــم زیاد نبود ولــی زندگی‌ام 
غیرقابل اداره شــده بود. یادمه همیشه 
آشناهایی که منو می‌شناختن در جلسه 
بــه من تیکه می‌اندختــن که چرا میای 
جلســه! تو پســر فلانی هستی! زشته! 
می‌گن پسر فلانی هم معتاد بوده! زوده 
برات تو حالا حالاهــا باید مصرف کنی! 
ولی خبر نداشتن که من تا مرز خودکشی 
هم رفتم و خواســت خدا بود که نمیرم. 
داخل جلسات که بودم به من می‌گفتن 
مشــارکت نکن! اعــام پاکی نکن! ولی 
من از راهنمام کمک خواستم و توی این 
موضــوع خیلی به من کمک کرد. خیلی 
برام ســخت بود وقتی می‌رفتم جلسه 
و اونا تو جلســه بودن، نمی‌تونســتم 
مشارکت کنم اما من ادامه دادم و خدمت 
گرفتم. ســعی می‌کــردم از آن‌ها دوری 
کنم. من این موضوع رو خیلی ســخت 
نگرفتم چون پاکی برام خیلی مهم‌تر بود. 
با جدیت برنامه و اصول برنامه را دنبال 
کردم. ســعی کردم قدم‌ها را در زندگی و 

جامعه اجرا کنم.
الان هفت سال و چهار ماه پاکم، زندگیم 
عالی شــده. امروز به این نتیجه رسیدم 
که مشکل اصلی من مصرف مواد مخدر 
نیست بلکه بیماری اعتیاده. نوع مصرف 

و مقدار مصرف مهم نیست.
معتادان امروز خوشبخت‌تر هستند.

در دوران بهبودی متوجه می‌شویم که 
قبول واقعیات کاملا ضروری است. 

کتاب پایه 
ما بهبود پیدا 

می‌کنیم

رضا - دمق. همدان

یادمــه روزای اولی که به انجمــن معتادان گمنام 
اومده بودم، کاملا ورشکسته روحی، روانی و مالی 
بودم. احترام و اعتماد به نفســی برام باقی نمونده 
بود. وقتی دیگران مشارکت می‌کردند، قلبم از ترس 
و اســترس می‌خواست بزنه بیرون که مبادا به منم 
بگن حالا نوبت تو هســتش و باید مشارکت کنی! 
ولــی از اون‌جایی‌که کاملا از طرف دیگر اعضا، درک 

می‌شدم، این اتفاق نیفتاد. 
اولین پمفلتی که می‌خواستم بخونم از استرسی که 
داشتم، دستام می‌لرزید. نمی‌تونستم پمفلتو توی 
دستام نگه دارم! کلماتو گم می‌کردم. تو کله‌ام دنبال 
بهانه و دست آویز بودم تا از جلسات فاصله بگیرم 
ولی منم تصمیمم قطعــی بود وعلی‌رغم هر فکر و 
احساسی که داشتم، حاضر بودم هرکاری که میگن 
بکنــم تا فقط پاک بمونــم. پیامی که یک روز از یه 
دوست همدردی شنیدم این بود که دوست من یه 
روزی منم مثل تو تــازه وارد بودم و آرزوم این بود 
که بتونم گرداننده بشینم یا جلو چندین نفر، پشت 

تریبون مشارکت کنم.
مــن به این آرزوم رســیدم! تو هم می‌رســی! من 
امیدوار شــدم و این حرف ملکه ذهنم شــد. کم‌کم 
شــروع به خدمت کردم تا این‌کــه لطف خداوند 
شــامل حالم شــد و این آرزو به واقعیت پیوست. 
در جلســۀ باز شهرمان به عنوان سخنران مشارکت 
کردم و احساس خوبی داشتم از این‌که توانسته‌ام 
حامل پیامی برای دیگر معتادن باشــم و به آرزویم 

دست پیدا کنم.

ماه پشت ابر نمی‌مونه
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H&I

با ســام خدمت تمامی پیام‌رسان‌ها و 
 H&I اعضای عزیــز و محترم کمیته‌های

سراسر ایران.
بسیار خرسندیم که از پنجرۀ زیبای مجلۀ 

پیام بهبودی با شما عزیزان در ارتباطیم.
قبل از شروع می‌توانیم اندکی تامل کنیم 
که با شنیدن واژه‌های »تیم« و یا »گروه« 

چه چیزی در ذهن ما نقش می‌بندد؟
خُب، حالا خودمان را در حال پیام‌رسانی 
فرض می‌کنیم. دقیقــاً همان زمانی که 
در یــک مرکز در حال مشــارکت نیرو و 
امیدمان هستیم. در این لحظات شاید 
روبه‌روی ما، همدردی از شنیدن رنج‌های 
مشترکش با ما چشــمانش پر از اشک 
شــده و با شوقی وصف ناشدنی دارد به 

مشارکت ما گوش فرا‌می‌دهد.
اندکــی دیگر تامل کنیم! در این لحظات 
چه احساســی داریم؟ آیــا از این‌که ما 
عضوی از یــک کلِ به مراتــب بزرگ‌تر 
از خودمــان هســتیم و زنده‌ایم تا پیام 
NA را در اختیــار همدردانمــان در آن 
سوی دیوارها بگذاریم سراسر وجودمان 
شکرگزاری‌ســت؟ یا ممکن است که در 
این لحظات سراسر وجودمان پر از غرور 
باشد و به خودمان به‌به و چه‌چه بگوییم 
که: ببین من عجب پیام‌رسانی هستم! و 
خوشــحالی که تو چقدر خوب این کار را 

داری انجام می‌دهی!
تا به‌حــال دقت کرده‌اید کــه در کتاب 
راهنمای خدمات بیمارستان‌ها و زندان‌ها 
یــک جمله‌ی تاکیدی مهم، بارها و بارها 

تکرار شده است؟
بله درســت حدس زدیــد جمله: »من 

نمی‌توانم، ما می‌توانیم«
خُــب برگردیم به داســتان قبل، همان 
تصویرسازی برای پیام‌رسانی، اما این بار 
می‌خواهیم زمــان خیلی قبل‌‌تر را با هم 
مرور کنیم که چه فرآیند و چه کوشش‌های 
گروهی و تیمی انجام شده که ما بتوانیم 
با آرامش در آن لحظات پیام‌رسان موثر 

NA باشیم.
شروع می‌کنیم:

یک عضو پس از مشورت با راهنمای خود 
و در نظر گرفتن تمــام جوانب کار، برای 
پست خدماتی مســئولیت پیام‌رسانی 
در ناحیه یا هیئت‌های خدماتی شــما، 
کاندیدا می‌شــود. رابطین یــا نماینده‌ 
همان ســطوح، این دوست‌مان را با رای 

وجدان گروهی انتخاب می‌کنند.
این دوســت‌ تازه انتخاب شده و حتی 
هنوز کارش شروع نشده و هنوز کمیته‌ای 
تشکیل نشده و حتماً بُهت‌زده شده‌اید 
که تا همین‌جــای کار چندین تیم، گروه 
و وجدان، روی انتخاب این عضو نقش 

بسزایی داشته‌اند.
جلو‌تر می‌رویم. ایــن عزیزمان کمیته را 
شــکل می‌دهد. اعضــا را انتخاب کرده، 
آیین نامه داخلی، بودجه و نشریات مورد 
نیاز را از ساختار خودش درخواست و آن‌ 

را دریافت می‌کند.
آیا تابه‌حال فکر کرده‌اید که یک پمفلت 
چه فرآیندی را طی کرده تا از طریق کمیته 
H&I به‌وسیله شما به دست یک عضو که 
 NA دسترسی کامل را به جلسات رسمی

ندارد، برسد؟
بــه ســبد‌های پــول ســنت هفتم و 

مشت‌های باز شده در سبد که فرآیند 
طولانی، روحانی و زیبایی را طی کرده 
تا به نشریه تبدیل شود و به دست تیم 

شما برسد، فکری کنید.
خیلی جالب اســت که حتی یک تیم 
H&I قوی هم نمی‌تواند به تنهایی پیام 

برساند!
حتماً با خودتان می‌گویید ما بهترین 
تیــم هســتیم و می‌توانیــم اما باید 
دقــت بیشــتری کنیم. مــا به‌عنوان 
کمیته H&I بــدون حمایت گروه‌ها و 
ساختار خدماتی خودمان، کمیته‌های 
خدماتی روابط عمومــی، کارگاه‌های 
آموزشی، آدرس جلســات، سایت و 
تمامی اعضای اداری ساختار خدماتی 
خودمان، در کار تیمی شکست خواهیم 

خورد.
در کمیته‌های خودمان بدون هماهنگی 
با منشی، خزانه‌دار، مسئول نشریات، 
مسئولین پیام رســانی، سرگروه‌های 
پیام رسانی و اعضای تیم پیام رسانی، 

کاری از پیش نخواهیم  برد.
شــاید بتوان ماهیت کاری که انجام 
می‌دهیم را در همــان جملۀ معروف: 
»من نمی‌توانم، مــا می‌توانیم.« بهتر 

درک کنیم.
یک تیم پیام رســانی را مجموعه‌ای از 
اصول روحانی، زنده و پویا نگه می‌دارد 
و تک‌تک ما نقش مهمی در رعایت و 

به‌کارگیری این اصول داریم.
وقتی که در جلسات آموزشی علی‌رغم 
تکــراری بــودن شــرکت می‌کنیــم. 
وقتــی در جلســات اداری و خدماتی 
پیام‌رســانی شــرکت می‌کنیم، وقتی 
که به اشــتباهات‌مان در پیام رسانی 
اقرار می‌کنیم، وقتــی اعضای متمایل 
را بــه کمیته دعــوت می‌کنیم و وقتی 
که کیلومترها رانندگی می‌کنیم تا پیام 
را برســانیم، در حال بــه اجرا درآوردن 
اصولی هســتیم که بــه آن‌ها ایمان 

داریم.
این‌ها اصولی بودند و هستند که به ما 
زندگی بخشیدند و ما را از مهلکۀ اعتیاد 

نجات دادند.
حال نوبت ماست. نوبت تیم ماست 
و هیچ‌گاه نوبت من نیست. همیشه 

نوبت ماست.
H&I با تشکر کمیته 
 شورای منطقه ایران

یک تیم پیام رسانی 
را مجموعه‌ای از 

اصول روحانی، زنده 
و پویا نگه می‌دارد 
و تک‌تک ما نقش 
مهمی در رعایت و 

به‌کارگیری این اصول 
داریم

هر کدام از ما یک عضو موثر در تیم پیام‌رسانی هستیم
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جدول شماره 14 - موضوع سنت دوم
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سلام به همۀ دوستان بهبودی، از اظهار لطف و پیام‌های محبت‌آمیز شما تشکر می‌کنیم. در این شماره نیز همچون شماره‌های قبل، ابتدا کلمات 
کلیدی به کار رفته مربوط به سنت دوم را که از راست به چپ، چپ به راست، بالا به پایین و پایین به بالا، گنجانده شده‌اند را پیدا کرده و روی 
آن‌ها خط بکشید. از حروف باقی مانده یکی از جملات مربوط به سنت دوم از کتاب پایه به دست می‌آید. لطفا درک و تجربه خود را نسبت به 

آن جمله بنویسید و آن را برای کمیته فصل‌نامۀ پیام بهبودی ارسال نمایید.
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همان‌طور که بهبودی‌مان پیشرفت می‌کند نظرات تازه‌ای در مورد پاکی پیدا 
می‌کنیم از هوس مصرف آزاد می‌شویم و احساس رهایی می‌کنیم. 

کتاب پایه 
ما بهبود پیدا 

می‌کنیم



از همان اوایل بهبودی، ما متوجه شــدیم که خوشــحالی ربطی به مادیات ندارد 
و از درون خود ما سرچشــمه می‌گیرد. ما وقتی خودمشغولی را کنار می‌گذاریم، 
تازه می‌فهمیم که شــادی، خوشی و آزادی چه معنایی دارد. ما وقتی صادقانه و 
از ته‌دل مشــارکت می‌کنیم، خوشحالی غیر قابل وصفی در خود احساس کرده و 

دیگر لزومی نمی‌بینیم که برای پذیرفته شدن، دروغ بگوییم. 
برنامه بهبودی معتادان گمنام، فقط یک زندگی بدون مواد مخدر نیست و مفهوم 
عمیق‌تری دارد. این طریقه زندگی، نه تنها بهتر از آن جهنمی اســت که ما در آن 
زندگی می‌کردیم، بلکه از هرگونه زندگی که هر وقت دیگر نیز کرده‌ایم، بهتر است. 
مــا راه نجاتی پیدا کرده‌ایم که می‌بینیم برای دیگران هم کار می‌کند و همه روزه 

الهامات تازه‌تری نیز به ما خواهد شد.  

کتاب پایه - الهامات تازه‌ای خواهد شد
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