


12

پیام بهبودی از دریافت نامه ها، مقاله ها، 
داستان بهبودی و تجربه های شما در برنامه 

استقبال می کند. از شما دعوت می شود با مجله 
خودتان همکاری کنید. نامه های خود را لطفا 

تایپ کرده یا در یک طرف صفحه و به صورت 
خوانا و روشن با ذکر نام، حرف اول فامیل و 
شماره تماس، به آدرس پستی یا ایمیل مجله 

بفرستید. واضح است چاپ نامه ها و مقالات، به 
مفهوم تایید مطالب آن ها نمی باشد و فقط مبین 

نظرات فرستنده است.

صاحب امتیاز: شورای منطقه ایران

آدرس:تهران صندوق پستی15875-7143
Pb@nairan.org:پست الکترونیکی
www.nairan.org:آدرس اینترنتی

سال نهم   شماره شصت و چهارمین    پاییز 1399 
شماره ثبت: 21065  

نشریةداخلی انجمن معتادان گمنام ایران  
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مشارکت
بهب�ودی و قرنطین�ه خانگ�ی

می کنم ایمان خود را از دس��ت ندهم و می کنم. در این ش��رایط س��خت سعی و ایمن��ی را رعای��ت و از خودم مراقبت دکتر مراجعه کردم. من نکات بهداشتی شرایط  به آنفولانزا هم مبتلا شدم و به همه پر از ترس و وحشت بودیم. دراین ویروس کرونا، بسیار ناامید کننده بود و خانه قرنطینه کرده ام. روزهای اول شیوع پیش��نهاد پزش��ک معالجم خودم را در دیاب��ت دارم و چند روزی اس��ت که به من با 17س��ال پاکی، مشکل کبد و 

کن��م زیرا ب��ه تنهایی قادر ب��ه عبور از برای گذر از آن ها باید درخواست کمک و نش��یب های زیادی وجود دارد که من و تنها نیس��تم. در جاده ی بهبودی، فراز که دوستان و خداوند درکنار من هستند در این ش��رایط سخت احساس می کنم درگروه های مجازی نیز صحبت می کنم. خود زنگ می زنم و مشارکت  می کنم و تلف��ن دارم کمک می گیرم. به راهنمای که در دس��ترس هستند و از آنها شماره ناامید نباش��م. با تمام وجود از دوستانی 

چقدر بیش��تر می دان��م و حس می کنم این روزها قدر آغوش و دس��تان شما را را با آغوش باز،عش��ق و محبت بپذیریم. درب جلسات باز شود تا بتوانیم یکدیگر سالم به جلسات برگرداند و هرچه زودتر و از خداوند می خواهم که همه ی شما را سپاسگزارم از اینکه در کنار شما هستم فقط کافی س��ت آن را به اج��را درآورم. اص��ول روحانی خیلی س��اده اس��ت و کنی��د. من امروز خوش��حالم که اجرای کم��ک دارم و مرا حمای��ت و راهنمایی بین��ی. خیلی راحت بگوی��م من نیاز به صداقت، تمایل، تواضع، فروتنی و روشن از اص��ول روحانی س��ت، اصول��ی مانند:  گیرم. همین تماس با یک همدرد مملو اص��ول روحانی را در ی��ک لحظه به کار و با یک دوس��ت همدرد تماس بگیرم و تنهایی کنم. کافیس��ت تلف��ن را بردارم می برم؛ نباید نگران باش��م و احس��اس می ش��ود. اگر امروز در قرنطینه  به سر س��مت ایمان، امید و بهبودی رهنمون کار به خ��ودم باز می گ��ردد و ذهنم به دیگران دراز می کنم، قدرت و انرژی آن یاد نبرم. من وقتی دست یاری به سمت رنج ها متمرکز نش��وم و روشن بینی را از و تنهایی همراه اس��ت، ب��ر روی درد و آن ها نیس��تم. در این شرایط که با انزوا 
 با تشکر از همگی شما.کنارم هستید.

 حسین. الف. استان قم 

روزهای اول قرنطینه کرده ام. خودم را در خانه پزشک معالجم که به پیشنهاد چند روزی است و دیابت دارم و پاکی، مشکل کبد من با 17سال 
کرونا، بسیار شیوع ویروس 

وحشت بودیم.همه پر از ترس و ناامید کننده بود و 

 در صورتِ عدمِ تمایل به گوش دادنِ به حرفِ دیگران، نیازِ به بهتر شدن را انکار 
کرده ایم...

             “کتابِ پایه”

انجام اصول در زندگی به حداقل رس��یده بود، هم آم��د و ترس هایم که مدتها ب��ود از طریق با ش��یوع بیماری کرونا ترس لغزش با الکل 
بودی��م. من از اص��ول 1۲ ق��دم در همه جای شده اما در اصل همان بوده که قبلًا با آن روبرو متوجه شدم که بیماری اعتیاد ظاهرش عوض زدم و ن��گاه صادقانه ت��ری به اوض��اع انداختم؛ دوباره فوران کرد. وقتی در مسیر بهبودی قدم 

قدم دوازدهم می گوید: کوشیدیم پیام را به یک زندگی ام با دقت و هوش��یاری اس��تفاده کردم. 
به اج��را بگذاریم. وقتی با دیگ��ر همدردانم در معتاد برس��انیم و این اص��ول را در زندگی مان 

فضای مجازی همراه و هم مسیر شدم، متوجه 

این مس��ئله بودم که در هر ش��رایطی می توانم 
بهبودی ام را حفظ و ادامه بدهم.  بارها خواسته 
یا ناخواس��ته در ش��رایطی غیر روحانی گرفتار 
یا لغزش��م فراهم بود اما با به اجرا درآوردن این ش��دم که شرایط بس��یاری برای مرگ روحانی 

پاک ش��دم و دور از جلس��ات، فقط با خواندن در سردی بندهای سلولم پیدا کردم؛ وقتی که عش��ق و آزادی س��ت. این در کنار هم بودن را ش��دم. اکنون وقت ظهور نیروی اعتماد، امید، راهکارهای س��اده، بس��لامت به راه راست وارد 
هس��تید و پیام هایتان هست. ایمان داشتم که ماندم چون می دانستم پش��ت دیوارها، شماها دعای آرامش و یک نشریه، روزها و روزها پاک 

بحران ها یکی یکی از بین رفت و ش��رایط عالی می توانی��د کمک��م کنید پس منتظ��ر ماندم تا 
فراهم ش��د. امروز دستانم در دستان شماست؛ 
نیرومن��د و کار آم��د. برنامه معت��ادان گمنام 
برای��م به ارمغان آورده. هیچ چیز نمی تواند من راهکارهای بس��یار فراوان��ی در لحظات خاص 

ترس��ی نخواهم داش��ت و مادامی ک��ه این راه و احس��اس قلبی ام را از وجود ش��ما دور کند. 
را دنب��ال می کنم از هیچ چی��ز واهمه نخواهم 

خداوندا! آرامشی عطا فرما...و بعد از سکوت همگی فریاد خواهیم زد: بزودی دستهای مان را در هم قفل می کنیم داشت.

فری�اد خواهی�م زد...

چهار مصرف کننده در ی��ک خانه، خانه ای که بوی ناامیدی می داد. طوری بود که اصلًا 
مجالی برای رهایی از مصرف مواد مخدر نبود و هر روز بدتر از دیروز، پدر و دو برادر دیگرم و 

مادری مریض که او هم امید خود را از دست داده بود و دیگر اصراری برای ترک ما نداشت 

چ��ون او هم باور کرده ب��ود که نمی توان از اعتیاد رهایی یافت. همه فامیل، ما را طرد کرده 
بودند و کارمان شده بود تهیه و مصرف مواد مخدر و فروش آن و خیلی عجزهای دیگر.... 

تا اینکه آن پیام معجزه آسا رسید و من از روی ناچاری و فقط برای امتحان به جلسه رفتم، 
وقتی به خانه می رفتم و در اتاقی می نشستم و در اتاقی دیگر پدر و بردرانم مصرف می کردند 

و مرا هم زیر نظر داش��تند و منتظر بودند دوباره س��راغ آنها بروم و بگویم که نمی شود پاک 

می شود بدون مواد مخدر زندگی کرد.ماند؛ آنها نمی دانستند که امید، با کمک خدا و انجمن به من بازگشته و من ایمان دارم که 

بعد از 40 روز پاکی مادرم مرا باور کرد و شاید باور نکنید که از آن روز به بعد دیگر مادر 
خیلی بهتری داشت.من مریض نبود و بهبودی من چنان امید و باوری در ایش��ان ایجاد کرده بود که حال و روز 

نیز با رعایت اصول انجمن زندگی پر ثمری دارد.یکی از برادرانم که در پاکی من مصرف کننده شده بود او هم پیام انجمن را گرفت و او 

پدرم بواس��طه مصرف مواد مخدر جانش رو از دست داد و به رحمت خدا رفت. دو برادر 
دیگرم درگیر اعتیاد و مصرف هس��تند و من امید دارم که آنها نیز روزی به انجمن خواهند 

آمد. الان که این نامه را می نویسم ) قبل از شیوع کرونا ( بیشتر از 13 سال پاکی دارم و در 

هر شرایطی در جلسات شرکت می کنم و خدمت گزار انجمن هستم و از همان روزهای اول 

دوس��تان بهبودی به من پیشنهاد دادند که اگر می خواهی در آن خانه پاک بمانی؛ خدمت 

کن و من از همان روزهای اول پاکی تا الان خدمت می کنم و به کمک انجمن زندگی آرامی 

دارم و صاحب ش��غل ش��ده و در انجمن به خدمت سربازی رفته و تشکیل خانواده داده ام و 

دارای دو فرزند و همسری مهربان هستم و بزرگترین پیامی که از همان روزهای اول دریافت 
کرده ام این اس��ت که با پاک ماندن امیدی باش��م برای کس��انی که در خانه ایشان مصرف

 

 کننده است.
به امید روزی که همه معتادان پیام امید بخش انجمن را دریافت کنند.

در هر ش�رایطی می توان پاک ماند
با سلام موسی. ن.  تبریز
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مشارکت

هدی�ه زندگ�ی
به  اشاره  جدید،  فصل  پایه  کتاب  شده اند. مشارکت ها و تجربه هایی می کند که اعضای ما، در  روبرو  آنها  با  بهبودی  در  و  زندگی  شرایط دستاویز ق��راردادن چیزی یا توجیه کردن خود، را بگیرد اعض��ای ان. ای ای��ران به جای بهانه و بوده که می ت��وانسته نه تنها پاکی بلکه جانشان شرایطی که به قدری چالش برانگیز و هولناک در  این  در  ماندن  پاک  توان  اینکه  برنامه در سخت را داش��ته باش��ند؛ اصل را پیشه کرده برای  یاری  به  و  رایگان  به  را که  به بیم��اری به اسم کرونا که شیوع آن به صورت دنیا در معرض یک اپیدمی جهانی قراردارن��د. از ایران نه تنها اعضای ان. ای بلکه کل انسانهای ناحیه 24 قزوین بلکه دیگر نواحی ایران و خارج ای��ن روزه��ا، نه تنها گروه ما وکمیته شهری عمل تبدیل کرده و عملاً برنامه را زندگی کردند. بچه های برنامه و نشریات، نیت خیر را به اقدام و از شعار خارج کرده و به فعل درآوردند. به زبان اختیارشان گذاشته شده، به معنی واقعی کلمه و دانشی  را  همه  و  رفته  بالا  جهان  کل  در  حاضر تقریباً تعطیل ش��ده  است و خدا می داند خدماتی، کلیه سرویسدهی به معتادان در حال کام مرگ می کش��اند. جلسات بهبودی، اداری، تصاعدی 

قرمز ما چه تعداد اعضا را در این دوره تلخ از دست  این وضعیت  نیست  و معلوم  داد  و متوقف شده، حسرت حضور درجلسات بهبودی تا کی طول میکش��د. برنامههای آموزشی اکثراً خواهیم  بهبودی  از جلسات  بعد  و بشهای  که بعدی فصلنامه پیام بهبودی زنده نباشم، ممکن به نظر برسد. ممکن است تا قبل از چاپ شماره اول دچار شوک شویم و همه این وقایع ترسناک خدماتی در دلهای همه ماس��ت. شاید در وهله و خوش  چیزی  اما  بدهم  دست  از  را  عزیزی  یا در چرخه مخرب که ما قبل از مردن خود را بکشیم یا با توجیه واضح است؛ اینست که عاقلانه به نظر نمیآید است  بپردازم، و با ابزارهای برنامه زندگی کنم. به عنوان مثال: بهتر است پاشنهها را کشیده و شروع کنم تا ما را از پا در آورد گیر کنیم.که بیش از ظرفیت��ش و خودمان به آنها بها داده ناشکری، عصبانیت، پرخاشگری و هر مسالهای مصرف مواد، لغزش کنیم  نشریات  مطالعه  به  را  بیشتری  دارم رجوع زمان  قدم  دفتر  در  که  یادداشتهایی  پیشنهادها خدماتی که در خانه می توانم انجام دهم؛  بیشتر کنم، تماس ه��ای تلفنی را با اعضا بیشترکنم، به به  با  فقط  باشم،  داشته  تمرکز  قبل  از 

اعتیاد، در که خود را زنده نگه دارم و موجب مرگ خود زندگی جریان دارد پس باید مدنظر داشته باشم چرخه انسانیت در گرو زندگیست. تا زنده باشم شخصی و اجتماعی در گرو آن است، جلو بروم. و دستورالعملهایی که رسمیت دارد وسلامتی  از  قرار و دیگران نشوم و خود را به غیر  بیماری دیگری همچ��ون کرون��ا  را انسانهای غیرمعتاد هم تقدیم کنم.ندهم و زنده بمانم تا تجربه زندگی کردن را به معرض  مخدر  مواد  از  کردن  زندگی  پاک  اختصاص دهم. کمتر باشم، زمان ه��ای مشخصی را به دعا و مراقبه یا را داشته باشند. با راهنمایم بیشتر تماس داشته تمرکز بهتری برای انجام بهترین کار در هر زمان این خونسردی را به دیگران نیز انتقال دهم تا در این شرایط باید آرامش خود را حفظ کرده و بگیرم، به جای متشنج کردن حال خود و دیگران بایستی منافع خود و دیگران را همزمان در نظر هم خود بچشم هم به دیگر معتادان هدیه دهم، تجربه  با خدای خود  ودل  و را سنجیده و عکس العملی در خور شرایط، از در زمان حال باشد تا بتوانم بهتر پیرامون خود به حاشیه رفته و دنبال مقصر بگ��ردم. تمرکزم درد  از حال  کنم  بگذارم، سعی  نمایش  به  محدودیت ،مخصوصا معتادانی که به محض ورودشان در دعا می کن��م برای همه انسان ه��ا، همه معتادان روزهای دشوار مسکنی باشم برایشان، درپای��ان اقوام با تماس ه��ای تلفنی باخبر شوم ت��ا در این احوال دوستان بهبودی و دوستان غیر معتاد و خودم  و  جلسات  تعطیلی  چالش  با  امیدوارم برنامه  شدند.  روبرو  اعضا  با  حضوری  سر ارتباط  پشت  پاکی  حفظ  با  را  پروسه سخت  را این  ما  با حضور خود  تا دراولین فرصت  کند تا آرامش دوباره به دل تمام انسانهای جهان تلاش پزشکان به مدد خداوند، معجزه ای را خلق ایمان را به همه همدردانم هدیه دهند. امیدوارم پاکی خود را حفظ کرد؛ استفاده کرده و امید و از این تجربه که می ت��وان در شرایط بحرانی هم برای من و اعضای قدیمی و تازه واردان تا بعدها خوشحال کنند و نمونهای بارز و الگویی باشند بگذارند 
بازگردد. انشاالله

 آرش. س. ناحیه . قزوین

بهتر است 
پاشنهها را 
کنم.برنامه زندگی کنم و با ابزارهای کشیده و شروع 

هر قدر افکارمان روشن تر شود، توانائی ما برای صادق بودن بیشتر می شود. 
صداقت با دروغ نگفتن آغاز می شود اما به آن خاتمه نمی یابد....

        “اصولِ راهنما”

کاری جدید و عجیب که متاس��فانه هیچ نقطه گرمای��ی طاقت فرس��ا و وارد ش��دن به محیط فرهنگ��ی جدید و عملاً  ناش��ناخته و متفاوت، وارد ش��دن ب��ه ش��هر و دیار و س��رزمین و غیر قابل تحمل است.دادن است و واقعاً سخت، جسورانه و گاهی هم چیزهای دیگر از تبعات مهاجرت و تن به غربت زادگاه و دوری از تم��ام تعلق��ات خاطر و خیلی از دوس��تان و راهنما و رهجوها، دوری از شهر، دست داده، دوری از پدر، مادر و خانواده، دوری دوری از تنها پسرم که چندیست مادرش را از غیر قابل تحمل می باشد.ساده نیست و اقدامی سخت و جسورانه و گاهی تن به مهاجرت داده اند؛ می دانند که به هیچ وجه ساده هست ولی کسانیکه با اجبار و یا با اختیار واژه مهاجرت تداع��ی کننده یک جابجایی 

خودم را در شهر جدیدم آغاز کردم و انگار جان جلس��ات را پیدا کردم و اولین جلس��ه بهبودی بهبودیم را مختل کند. برای همین شماره آدرس کردم که این شرایط موجود نباید مسیر زندگی و شهر می شناختم تماس گرفتم و عزمم را جزم با راهنما و دوستانی که قبلاً و در خدمات در این خفه ام کرده بودند. بالاخره حصارم را شکستم و اضط��راب، تنهایی، یاس و ان��زوا و غلبه بیماری خراب و پریشانی س��پری کردم. ترس از آینده، سختی پیش رو دارم. حدود یک هفته ای با حال اشتراکی بین من و اطرافیانم نبود. دیدم شرایط 
شرایط کاری من طوری بود که شاید هفته ای دو مخرب و بیماری کش��نده مان باش��د. با اینکه نمی دهی��م می توان��د آبی ب��ر روی آتش افکار  این نعمتی که بعضی وقت ها به آن اهمیت تازه ای گرفتم.

باعث نجات من در شرایط محیطی خیلی سخت نش��ریات و ارتباط با راهنما و دوستان بهبودی شرکت در جلسات، کارکرد قدم، خدمت، مطالعه و حال خوب من تداوم بهتر و بیش��تری داشت. خدمت گزاران بیش��تر شد و روز به روز بهبودی یک��ی از کمیته ها ش��دم و ارتباطم ب��ا اعضا و ش��کر خدا پس از مدتی ج��ذب خدمت در لحظه زندگی کنم و لذت ببرم.بهبودی و قدم و خدمت هم نیاز دارم تا بتوانم در خوراک برای ادامه زندگی نیاز دارم، به جلسه و من ب��ود. دریافتم که همانقدری که به خواب و وصل بودن باعث حرکت رو به جلو و حال خوب بار می توانستم در جلسه شرکت کنم ولی همین 
برای همه و مخصوصاً خدمت گزاران انجمن دارم. همدردانم نیاز دارم. آرزوی دلخوشی و سلامتی من ش��دیداً به ملاقات و محبت و آغوش ش��ما شفاف تر برسانیم و همدیگر را در آغوش بگیریم. دوش هم حرکت کنیم و بتوانیم پیام انجمن رو بهبودی و خدماتی در کنار هم باشیم و دوش به می کن��م. امیدوارم به زودی بازهم در جلس��ات خارج نش��ده ام و به هر نحوی بهبودی را دنبال حالت عادی خارج ش��ده ولی خودم از مس��یر من هم مثل همه ش��ما طی رون��د بهبودیم از نمی توانیم در جلس��ات بهبودی شرکت کنیم در ش��رایط فعل��ی که بخاطر بح��ران کرونا شدند.

در هر ش�رایطی می توان پاک ماند
با سلام. رضا هستم دوست بهبودی شما، مردی از سردترین شهر ایران که بنا به دلایل شخصی و شرایط 

کاری فعلا در یکی از گرم ترین شهرهای ایران ساکن و شاغلم. خدا را شاکر و سپاس گزارام که کمک کرد تا 

بهبودی و حفظ پاکیم را اولویت زندگیم قرار دهم و در بحرانی ترین شرایط نیز در مسیر بهبودی باشم.

رضا.ع از اردبیل _ بوشهر
پسرم که دوری از تنها 

استهم غیر قابل تحمل جسورانه و گاهی و واقعاً سخت، غربت دادن است مهاجرت و تن به دیگر از تبعات خیلی چیزهای تعلقات خاطر و و دوری از تمام از شهر، زادگاه و رهجوها، دوری دوستان و راهنما و خانواده، دوری از دوری از پدر، مادر را از دست داده، چندیست مادرش 
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مشارکت

آغ�وش خداون�د...

با سلام ودرود به همدردان عزیزم 

درحالی این نامه را می نویسم که به روزهای 

س��یاه و بی چارگ��ی خ��ودم در دوران مصرف 

می اندیش��م. با دنیایی پر از ناباوری به موهبت 

هایی که به لطف خداوند مهربان و کمک انجمن 

نصیب من شده می بالم.

به خاطر اینک��ه بتوانم از مصرف مواد مخدر 

دس��ت بردارم، هر راه��ی را آزمای��ش کردم و 

درآخری��ن بارقطع مص��رف،  تصمیم گرفتم تا 

جایی که امک��ان دارد به خودم کمک کنم که 

پاک شوم.

بخوبی خاطرم نیست که اولین خوش آمدگو 

چه کسی بود ولی امروز لذت گرمی آن آغوش را 

با تمام وجود حس می کنم. شاید آن آغوش گرم 

خداوند بود که م��را از دنیای ناامیدی به دنیای 

امید دعوت کرد. با دنبال کردن برنامه بهبودی 

و تسلیم محض در برابر اصول برنامه و کارکردن 

مس��تمر قدم های دوازده گانه و  انجام خدمت، 

باگذش��ت 7 س��ال و 10 روز از پاکی و حرکت 

در مسیر بهبودی اتفاقات مثبتی در زندگیم رقم 

خورده که  تص��ورش را هم نمی کردم. امروز به 

کمک خداوند مهربان و برنامه انجمن معتادان 

گمنام و همدردانم  و راهنمای عزیزم می خواهم  

به خوبی زندگی کنم و از آن لذت ببرم.

 می توانم بگوی��م که به یک بیداری روحانی 

نس��بی رس��یده ام؛ که من بیمارم و بایس��تی با 

استفاده از قدم های شفابخش نقش خودم را در 

زندگی ایفا کنم و بقیه امور را به خداوند مهربان 

واگذار نمایم.  خداوند مشکل مصرف مواد مخدر 

را از من گرفت.  انش��االه بقیه ی مشکلات نیز با 

ابزارهای  برنامه و تمایل وتلاش خودم  برطرف 
خواهد شد.

امروز همسرم به بودن من افتخار می کند. من 

هم به بودن درکنارآنها افتخار می کنم. امروز یاد 

گرفته ام؛ فرد مثبتی باشم و سعی کرده ام فقط 

برای امروز زندگ��ی کنم و با عملکرد وتوجه به 

رفتار و گفتارم؛ احساس ارزشمند بودن را تجربه 

کنم. سعی دارم به کسی خسارت نزنم و از کسی 

هم خس��ارت نبینم. از کس��ی رنجش نگیرم و 

روزانه با اس��تفاده از پیام  قدم دوم در زندگی و 

اصل مشورت کردن با راهنمایم به خواسته هایم 

دست پیداکنم. داشته های امروز من  قابل قیمت 

گذاری نیس��ت. من همان عباس سابق هستم. 

فقط سعی کرده ام افکارم را تغییر دهم و دعای 

آرامشی را که هر روز می خوانم به صورت عملی 
در زندگیم اجرا کنم.

 در پایان یادآور می ش��وم که احساس آزادی 

زمانی آغ��از می گردد که بتوانم خودم را با تمام 
وجود بپذیرم.

عباس

امروز همسرم 
به بودن من 
افتخار می کند. 
من هم به بودن 
درکنارآنها افتخار 
می کنم. امروز 
یاد گرفته ام؛ 
فرد مثبتی باشم 
و سعی کرده ام 
فقط برای امروز 
زندگی کنم 
و با عملکرد 
وتوجه به رفتار و 
گفتارم؛ احساس 
ارزشمند بودن را 
تجربه کنم

تسلیم به معنایِ رها شدن از دستاویزهایِ سِر راهِ بهبودی و تمایل به تجربه ی 

نگرشی جدید به زندگی است...

             “چگونگیِ عملکرد”

من KT هستم یک معتاد که سال های سال 

و مکرر به زندان افت��ادم. مصرف مواد مخدر را از 

۹ سالگی، در س��ال 1۹7۴ در دوره ابتدایی و در 

جمع دوستان شروع کردم. برادر بزرگ تر یکی از 

دوس��تانم به ما مواد تعارف کرد و همان شروعی 

بود از مصرف ۳۳ ساله ام. اولین بار در سال 1۹۸0 

با N.A آش��نا شدم. وقتی در محل کارم مشغول 

مصرف بودم دس��تگیر ش��دم و به مرکز درمانی 

فرستاده ش��دم. از درمان سر باز زدم و به همین 

دلیل شغل خوبی که در یک شرکت بیمه معتبر 

و نامی داشتم از دس��ت دادم اگر آن زمان برنامه 

N.A را درک می کردم؛ می توانس��تم در سن ۴۶ 

سالگی بازنشست ش��وم. تمامی مشاغل خوب را 

به واس��طه مصرف از دس��ت دادم. در سال 1۹۹7 

با دختری که فقط یک ماه می شناختمش ازدواج 

کردم و بلافاصله بچه دار شدیم. بعد از مدتی او به 

م��ن خیانت کرد ولی من بارها او را پذیرفتم و در 

طول مدتی که خیانت ها ادامه داش��ت ما صاحب 

چندی��ن فرزند دیگ��ر باهم ش��دیم. مصرف من 

ش��دیدتر می شد و من به هیچ چیز غیر از مصرف 

اهمیت نمی دادم. به زندان افتادن هایم بیشتر شد 

و برای من هم خوش��ایند بود ک��ه هرچند وقت 

یکبار، مدتی از همسر و فرزندانم دورباشم. فردی 

بودم که دولت خرجش رو می داد. در س��ال های 

۲00۵ و ۲00۶ م��ن هفت ب��ار به جرم مصرف و 

همراه داشتن مواد مخدر دستگیر شدم و به زندان 

رفتم. من و پلیس یکدیگر را بانام کوچک خطاب 

می کردیم. قاضی هم مرا با اسم خطاب می کرد.

در سال ۲00۶ قاضی گفت یا یک سال تعلیق 

اجرای مجازات مراقبتی یا 1۸0 روز زندان محلی 

را انتخاب کنم، وقتی زندان را انتخاب کردم قاضی 

فوری اعلام کرد که در صورت دس��تگیری بعدی 

حتماً به زندان ایالتی فرس��تاده می ش��وم. بعد از 

گذشت ۳۶ روز در زندان خواب دیدم که همسرم 

دوباره من را به خاط��ر مرد دیگری ترک کرده و 

بعد از آزاد شدن، متوجه شدم که واقعیت داشته 

و همان روز قرار بود او را در منزل مادرش ملاقات 

کند و دختر یک س��اله مرا هم��راه خود برده بود. 

دخت��رم در حین بازی در حی��اط بود که توپش 

افتاد جلوی پای سگ نژاد رات وایلرمادر بزرگش،  

س��گ دس��ت دخترم را به توپ ترجیح می دهد 

دخترم به بیمارس��تان منتقل می شود و سه ماه 

در بیمارس��تان بستری شد، همسرم به من گفت 

که می خواهد به خاطر دوس��ت  پسرش مرا ترک 

می کند. سه روز بعد ما درگیری فیزیکی داشتیم 

و فرزندانم را به خاطر این از من گرفتند. تصمیم 

به خودکشی گرفتم طناب را دور گردنم انداختم 

و به محض اینکه صندلی ام را از زیر پایم کنار زدم؛ 

ی��ک نفر داخل ش��د و من را نج��ات داد و بعد از 

آن تصمی��م به مصرف تا حد مرگ گرفتم. دوباره 

دستگیر ش��دم و به زندان ایالتی فرستاده شدم. 

یک سال و نیم در زندان پاک بودم و موقع آزادی 

قاضی به من گفت که دفعه دیگر پنج سال حبس 

برایم صادر می کند ولی این هم نتوانس��ت جلوی 

مرا بگیرد و چندی بعد دوباره دستگیر شدم. این 

دفعه به پلیس گفتم که به علت مش��کل اعتیاد 

به کمک نی��از دارم و به  این  ترتیب حکم درمانی 

برای��م صادر کردند و معجزه اتفاق افتاد. از س��ال 

۲00۸ به کمک برنامه روزانه N.A پاک هستم و 

دوباره به دانشگاه رفتم. فرزندانم دوباره به زندگی ام 

برگشته اند، زندگی را مدیون N.A هستم و برنامه 

به من نشان داد که چطور خودم را دوست داشته 

باشم و در حال حاضر چندین پست خدماتی دارم، 

اگر معتادی بعد از ۳۳ س��ال مصرف پاک شده و 

پاک مانده و پیشرفت کرده پس برنامه N.A کار 
می کند. 

م�ن ب�ه کم�ک نی�از دارم...
K.T  از کالیفرنیا /خدمتگزار دفتر خدمات جهانی/ مترجم: آرزو.ف

از سال ۲۰۰۸ 
به کمک برنامه 
روزانه N.A پاک 
هستم و دوباره 
به دانشگاه رفتم. 
فرزندانم دوباره 
به زندگی ام 
برگشته اند، 
زندگی را مدیون 
N.A هستم

اولین س��الگرد پاکی من مصادف ش��د با آشنایی من 

با کمیته ی بیمارس��تان ها و زندان ها که از طریق عضوی 

که در یک کلینیک سرپایی پیام رسانی می کرد؛ صورت 

گرفت. با تش��ویق همان عضو پیام رس��ان من هم وارد 

کمیته بیمارستان ها و زندان ها شدم. در ابتدای آشنایی ام 

با این کمیته، خیلی دوست داشتم که هرچه سریعتر برای 

پیام رس��انی وارد مراکزتادیبی ش��وم که بیشتر انگیزه ام 

کنجکاوی و آشنا شدن با فعالیت این کمیته درآن مراکز 

بود.  بعد از گذشت چند ماه و شرکت در جلسات آموزش 

و آش��نایی با حتماهًا و هرگزها اسمم برای ورود به مراکز 

تادیبی تایید ش��د. یک روز خ��ودم را جلوی درب زندان 

دیدم که برای پیام رس��انی آنجا بودم و گردن آویزی که 

برای ورود به من داده بودند حس خوبی به من می داد اما 

سراسر وجودم پر از ترس بود که نکند اشتباهی از من سر 

بزند یا یک مشارکت ناسالم داشته باشم. 

اما به هر حال به داخل رفتیم و جلسه ی پیام رسانی 

خوبی را برگزار کردیم. وقتی از درب زندان خارج ش��دم 

دلم می خواست در برابر خداوند مهربان سجده کنم. لبریز 

از حس شکرگزاری بودم چون دیدم آن زمان هانی که من 

فکر می کنم  بدترین روز زندگی من اس��ت؛  یک ساعت 

آن، آرزوی کسانی است که درون زندان هستند. 

امروز ۹سال است که علی رغم هر پست خدماتی که 

داشتم افتخارمی کنم که یک پیام رسان هستم و روز به 

که کنار هم دردانم داخل زندان حاضر می شوم؛ حس تازه روز انگیزه ه��ای من قوی تر می ش��ود و هنوز هم  هر بار 

وارد بودن به من دس��ت می دهد. این حس بیشتر کمک 

می کند تا روی بهبودی متمرکز بشوم.

فق�ط ب�رای ام�روز
ابراهیم. ناحیه ۲۱. چهار محال و بختیاری
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ترجمه

 ماه ها س�ردرگم بودم. با اینکه مش�خص ثمره ی کوشش�ی عاش�قانه

بود بای�د راهنمای قبل�ی ام را عوض کنم اما 

در خودمحوری های�م گیر کرده بودم. ش�اید 

ایرادی نداش�ت که به تماس های من پاس�خ 

نمی داد. شاید من زیادی از او توقع داشتم که 

قدم ه�ا را با من تمام کند. به خودم می گفتم 

»مشکل« من است. شاید زیادی محتاج بودم. 

هر چه که بود باید از این مرحله رد می شدم. 

نمی شد اینطور ادامه دهم. مجبور شدم ترس 

را کنار بگذارم، شجاعت پیدا کنم و خودم را 

از این مخمصه رها کنم.

س�پس راهنم�ای جدیدم را پی�دا کردم. 

او ف�وق العاده ب�ود و من همان لحظه متوجه 

ش�دم او همانی اس�ت که به دنبال�ش بودم. 

پیگیری اش در برنامه، انرژی اش در خدمات، 

ایده ها و اطلاعاتش دقیق�اً همان چیزی بود 

که من می خواس�تم. درس�ت مث�ل این بود 

که حامی روح خود را یافته ام. س�اعت ها در 

مورد مس�ائلی که م�ن نمی فهمیدم صحبت 

می کردیم. همیش�ه من را به سمت نشریات 

انجم�ن هدای�ت می ک�رد و م�ن از زی�ر کار 

در می رفت�م. او س�ه دختر داش�ت و من در 

مورد مش�اجره هایم با دخترم با او مشارکت 

می کردم. او بهترین مادری بود که تا به حال 

دیده بودم. از شوهرم حرف می زدیم. او خود 

سه بار ازدواج کرده بود! هر موقع که به او نیاز 

داش�تم؛ برایم وقت می گذاشت. او پشتیبان 

من ب�ود و من خیلی خوش�بخت ب�ودم که 

راهنمای خوبی مانن�د او پیدا کرده بودم. هر 

چند ممکن است او »مطلقا خوب« نباشد اما 

برای من »خوب« بود. 

طول�ی نکش�ید ک�ه با م�ن از ی�ک ایده 

هیجان انگیز صحبت کرد. او تصمیم داشت 

یک ویدئو کنفرانس با تمام خانم هایی که او 

راهنمایشان است ترتیب دهد. ما 14 رهجو، 

در 3 کشور با 5 منطقه زمانی مختلف بودیم! 

م�ن خیلی هیجان زده و خوش�حال بودم که 

می توانم به افرادی خارج از منطقه خود وصل 

شوم. خیلی سرخوش بودم اما متوجه نبودم 

این موضوع چه بار سنگینی بر دوش اوست. 

او باید برای هر یک از ما وقت می گذاش�ت تا 

قدم ها را با هم کار کنیم و س�اعات جلسات 

گروه�ی را طوری تنظیم کند تا برای همه ما 

علیرغم اینکه در مکان های مختلف هستیم 

مناسب باشد. انجام این همه کار واقعا دشوار 

بود ام�ا او انجام�ش می داد. من به س�ختی 

می توانستم 8 رهجوی خودم را حفظ کنم چه 

رس�د به 14 تا! اما باز هم این فداکاری های او 

بود که ناممکن ها را ممکن می کرد.

نکته قاب�ل توجه اینکه وقت�ی این خانم 

قبول کرد تا راهنمای من باش�د به من گفت 

ما وقتی از دوره ی سختی می گذریم و پاکیِ خود را حفظ می کنیم، برایِ بهبودی 

ابزارِ تازه ای پیدا کرده ایم که می توانیم به دفعات از آن استفاده کنیم. همیشه قبل 

از طلوع، هوا تاریک است....

             “کتابِ پایه”

مهم نیس�ت 
ازکج�ا
ای�م   آم�ده 

 مترجم: حمید ی

نوزده س��ال پیش در  چنی��ن روزی )28 

جولای2000(، من در مرکز توانبخشی بیدار 

ش��دم. به آغازی از پایان خود رس��یده بودم. 

از لحاظ روحی شکس��ته، ناامید ومستأس��ل 

بودم. هر دوش��نبه شب یه عده آدم عجیب و 

غریب برای یک جلسه N.A می آمدند و من 

آن عجیب و غریب ها را دوس��ت داشتم! آن ها 

م��را دیدند، آنها مرا می ش��ناختند، »آنها من 

بودند«. من دیدم کسی 100 روز پاکی خود را 

جشن می گیرد و من نمی توانستم درک کنم 

چگونه یک شخص می تواند برای چنین مدت 

طولانی مصرف نکند. از 19 سال پیش که من 

به N.A آمدم مدت طولانی گذش��ته است و 

همه چیز تغییر کرده اس��ت. 19 سال پیش 

اولین کتابی که خریدم نس��خه پنجم کتاب 

پایه بود که آن را در همان س��ال ها به کسی 

هدیه دادم. من الان یک نس��خه ششم کتاب 

پای��ه دارم که به قدم��ت دو کتاب فقط برای 

امروز و راهنمای کارکرد قدم N.A نیس��ت. 

کتاب فقط ب��رای امروز من مربوط به س��ال 
2000 است. 

از وقتی برای اولین ب��ار به N.A آمدم ده 

ماه به همراه چهار بار لغزش طول  کشید تا من 

بالاخره شکست را قبول کنم اما هرگزN.A  را 

ترک نکردم و بالاخره من ماندگار ش��دم. من 

همیشه مورد اس��تقبال قرار می گرفتم حتی 

وقتی که خیلی نشئه بودم ومزخرف می گفتم 

حتی وقتی که من یازده سال پاک بودم واجازه 

می دادم بیماریم به صورت دیگری خودش را 

نش��ان دهد وخطری برای دیگ��ران و خودم 
باشد.

 مهم نیست از کجا آمده ایم! مهم نیست از 

کجا آمده ایم! مهم نیست از کجا آمده ایم!

لین بی، دوربان، آفریقای جنوبی
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که با بیماری سرطان مواجه اس�ت و برایم روشن ساخت 

که بیماری او تاثیری در راهنمایی اش ندارد. نمی خواست 

در مورد بیماری اش با او یا هر کس دیگری صحبت کنم. او 

به من گفت: »حالم را نپرس، هر وقت لازم باش�د تو را در 

جریان می گذارم.« من به این خواسته ی او احترام گذاشتم 

و هرگز در مورد میزان پیش�روی بیماری او سوال نکردم. 

م�ن الان می فهم�م قص�د او از کارکرد قدم ه�ا به صورت 

گروهی این بود که ما را با یکدیگر آشنا کند تا برای زمان 

مرگش آماده ش�ویم. او می خواس�ت ما یکدیگر را داشته 
باشیم.

م�ا دوازده قدم را ب�ا یکدیگر مرور کردی�م. تجربه ای 

منحصر ب�ه فرد! من قادر بودم تا رش�د خ�ودم را ببینم. 

تفکراتم تغییر کرده بود و داش�تم به مادری که همیش�ه 

دوست داشتم باشم تبدیل می شدم. گر چه هشتمین دور 

قدم کار کردن من بود اما همچنان از انجام یک کار جدید 

هیجان زده ب�ودم. کتاب جدیدمان »اص�ول راهنما، روح 

سنت ها« را بسیار دوست داشتم و می خواستم بر اساس 

آن س�نت ها را کار کنم. می دانستم ذهن او پر از اطلاعات 

اس�ت و من تشنه دانس�تن همه آنها  بودم اما هر وقت از 

او می پرس�یدم مرحله بعدی برای من چیست؟ او موضوع 

بحث را ع�وض می کرد و می گفت م�ا می توانیم انجامش 

دهیم اما فعلاً باید در قدم های ده، یازده و دوازده بمانیم. نا 

امیدانه قبول می کردم و دوباره چند ماه بعد یا خیلی زود 

همان سوال را می پرسیدم و با همان جواب مواجه می شدم.

وضعیت بیماری او دوباره وخیم ش�د و او چیزی در این 

مورد به م�ن نگفته بود. این دفعه آخر ب�ود. آن روزی که 

ای�ن پیام را دریافت کردم هرگز فراموش نخواهم کرد. آن 

روز من در جلسه کمیته ی خدماتی ناحیه مان بودم که به 

راهنمایم پیام دادم تا جویای احوالش ش�وم و به او بگویم 

که دلم برایت تنگ ش�ده و امیدوارم دوباره ببینمت اما او 

اینطور جواب داد: » متاسفم که مجبورم از طریق پیامک 

این خبر را به تو بدهم، وضعیت من تغییر کرده، با خواهر 

قدمی ات تماس بگیر تا ش�رایط را برایت توضیح دهند.« 

احساسی که در آن لحظه داشتم را هیچ واژه ای نمی تواند 

توصی�ف کند، قلبم داش�ت از جا کنده می ش�د. وقتی از 

خواهرقدمی ام اخب�ار تازه ای از راهنمای�م دریافت کردم 

روی زانوهایم افتادم و با صدای بلند گریه کردم. او داشت 

ما را ترک می کرد. ما نمی دانس�تیم چه زمانی اما او داشت 

می رفت. س�رطانش خیلی پیش�رفت کرده بود و درمان و 

دارو دیگر جوابگو نبود و او به مرکز مراقبت از بیماران در 
حال مرگ رفته بود.

من در ترس هایم غرق ش�ده بودم و میلیون ها س�وال 

داش�تم. خیلی دلم می خواس�ت او را ببینم و بغلش کنم. 

ما برنامه ریزی کردیم که ظرف دو هفته آینده به ملاقاتش 

بروی�م اما بعد از نه روز خانواده اش ب�ه ما اطلاع دادند که 

بیماری اش خیلی س�ریع تر از حد انتظار پیشرفت کرده و 

اون توانایی ملاقات ندارد. من فکر کردم که فرصت دیدار 

را از دس�ت داده ام و دیگر هیچ وقت نمی توانم ببینمش و 

به خاطر تمام کارهایی که برای من انجام داد از او تش�کر 

کنم. در لحظه ای که من گم شده بودم او به زندگی ام آمد. 

هر چند که من در یک دوره کوتاه با او بودم اما بیش�ترین 

پیشرفت را در فرآیند بهبودی داشتم. من هرگز اینگونه 

مورد چالش قرار نگرفته بودم. هرگز این چنین کس�ی را 

نداشتم، که با چنین تجربه ای، من را با خودش به جلو ببرد. 

ن�ه فقط به عنوان عضوی از انجم�ن معتادان گمنام که به 

عنوان عضوی از خانواده، شغل و جامعه ام.

من ه�ر روز به تلفنم نگاه می کردم و هر وقت که زنگ 

می خورد می ترس�یدم که خبر م�رگ او را به من بدهند. 

بالاخره یک تماس دریافت کردم: »گفتند راهنما می خواهد 

م�را ببیند، گفتم آی�ا می توانم بیایم؟« من نمی توانس�تم 

فک�رش را هم  بکنم! خیلی س�ریع دو ایال�ت را رانندگی 

ک�ردم تا به دیدار راهنما ب�روم. برای فرصتی که می توانم 

دست راهنمایم را بگیرم و به او بگویم که چقدر او زیباست 

بی�ش از حد هیجان زده بودم. هر چند اون نمی توانس�ت 

صحبت کند و هوشیاری نداشت. می دانستم که آنجا با من 

است. همه چیز داشت به سمت خوب شدن پیش می رفت. 

هیجان انگیز ترین لحظه بود.

 او راهنمای 13 زن دیگر هم بود و ما تصمیم گرفتیم یکی 

از آن ویدئو کنفرانس های عاش�قانه مان را برقرار س�ازیم. 

راهنما خیلی س�خت جنگی�د تا ب�ه آن  ویدئو کنفرانس 

ملحق ش�د. ما در م�ورد احساس�ات و افکارمان صحبت 

کردیم و همه ی آنها را پذیرفتیم و تسلیم شدیم. ما برای 

یکدیگر آنجا بودیم. همه ی کارهای�ی که او برای ما انجام 

داده بود تا احساس وصل شدن و مورد حمایت واقع شدن 

کنیم در آن لحظه یکجا جمع ش�ده بود. ما ممکن اس�ت 

هرگز او را نداشته باش�یم اما یکدیگر را داریم. درانتهای 

کنفران�س هیچ کدام از ما نمی توانس�تیم بفهمیم که چرا 

هنوز تماسش برقرار است! ما از یکدیگر می پرسیدیم که 

چرا او هنوز روی خط است و قطع نمی کند، آیا فرد دیگری 

را هم می خواهد ببیند؟ منتظر کس دیگری است؟ ما تماس 

را در چهار و نوزده دقیقه تمام کردیم و او در چهار و بیست 

دقیقه فوت ک�رد. من معتقدم که او روی تماس ماند برای 

اینکه مطمئن شود که همه ی ما خوب هستیم. منتظر ماند 

تا همه ی ما به یکدیگر ملحق ش�ویم. »ثمره کوشش های 

عاشقانه ما در محصول آن است که موسم آن به وقت خود 

فرا خواهد رسید« و من این را در مورد شما دیدم، وقت آن 

فرا رسیده بود و بذری که او کاشته بود به ثمر نشسته بود. 

امروز 55 روز از رفتن او می گذرد و من دارم به زندگی ام 

ادامه می دهم. برای اینکه اجازه ندهم بیماری اعتیاد مرا از 

دیگ�ران جدا کند و من را بدون راهنما نگه دارد از یک نفر 

دیگر خواستم تا راهنمای من شود. روزی نیست که با خواهر 

قدمی هایم در تماس نباشم. ما راهنمایمان را از دست دادیم 

ام�ا یک پیوند ثانویه در نبود او پیدا کردیم. مرگ راهنمایم 

س�خت ترین دردی بود که در طول دوران بهبودی ام تجربه 

کردم در طول این دوره، من با انسان های فوق العاده زیادی 

تم�اس گرفتم و همه از من حمایت کردند. غم گاهی آدم را 

مغلوب می کند. گاهی دلم برای راهنمایم و گفتگو با او تنگ 

می ش�ود. دلم برای لبخند هایش تنگ می شود. اگر مجبور 

باشم تمام این سختی ها را باز هم تحمل کنم بدون شک باز 

هم او را به عنوان راهنما انتخاب خواهم کرد.

دی لینور، ماساچوست، ایالات متحده
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دس�ت در دس�ت هم...
یک خواس�ت مشترک که ش�اید دغدغه 
خیلی از ما باش�د در این ش�رایط چگونه باید 

نیازهای مان را برآورده کنیم؟
سنت اول، مربوط به اتحاد و منافع مشترک 
است. یکی از مهم ترین نکات زندگی جدید ما 
این است که ما جزئی از یک گروه معتادان در 

حال بهبودی هستیم.
بقای ما، مس�تقیماً به بقای گروه و انجمن 
بستگی دارد. برای حفظ اتحاد انجمن معتادان 
گمنام، ثبات گروه، اهمیت حیاتی دارد. در غیر 
این صورت، کل انجمن از هم پاش�یده شده و 
فرد نابود می شود. قبل از پیوستن به معتادان 

گمنام، امکان بهبودی برای ما وجود نداشت. 
یک,س�نت ۱,س�نت  اول,س�نت  س�نت 

NA,یکم,انجمن معتادان گمنام
این برنامه می توان�د کاری را برای ما انجام 
ده�د که خود ق�ادر به انجامش نیس�تیم. ما 
جزئی از گروه شدیم و فهمیدیم که می توانیم 
بهبود پیدا کنیم. ما دریافتیم که کس�انی که 
عضوی�ت فعالانه خ�ود را در این انجمن ادامه 

نداده اند، با راه پر مخاطره ای روبرو بوده اند.
با آن که تجربیات ش�خصی دوران مصرف 
ما، با یکدیگر تف�اوت دارد اما به عنوان گروه، 
وجوه مش�ترک زی�ادی در اعتی�اد خود پیدا 

می کنیم. یکی از آن ها، اصرار ما دراثبات عدم 
نیاز به دیگران بوده اس�ت. ما خود را متقاعد 
کرده بودیم که به تنهایی موفق می ش�ویم و 
زندگیمان را بر همین مبن�ی ادامه می دادیم. 
نتیج�ه این کار، تأس�ف بار ب�ود و عاقبت هر 
یک از ما به اجبار اقرار کردیم که عدم نیاز به 

دیگران دروغی بیش نبوده است.
این اق�رار، نقطه ش�روع بهبودی م�ا بود و 
پای�ه اصلی اتحاد ما را در این انجمن تش�کیل 
می دهد. هم�ان طور که م�ا در اعتیادمان وجه 
مشترک داشته ایم، اکنون متوجه می شویم که 
در بهبود یمان نیز نقاط مش�ترک زیادی داریم. 
تمایل به پاکی در ما یک خواهش مشترک است.
م�ا آموخته ایم که به یک نیروی برتر تکیه 
کنی�م. هدف م�ا، رس�اندن پیام ب�ه معتادی 
اس�ت که هنوز در عذاب اس�ت. سنت های ما 
رهنمودهایی هس�تند که ما را از شرّ خودمان 
در ام�ان نگه می دارند. آن ه�ا ضامن اتحاد ما 

هستند.
و اما دغدغه ها:

در اینجا می خواهم با ربط دادن سنت یک، 
به سنت هفتم یک در خواست مشترک داشته 
باش�م. بیائیم هر کدام از ما در مس�یر س�بد 
س�نت هفتم راهی برای سهم منصفانه  خود 

پیدا کنیم. این را نیک می دانیم که بس�یاری 
از هزینه های انجمن وگروه ها س�ر جای خود 
می باشند. بسیاری از کمیته ها و خدمت گزاران 
هنوز با عشقی وصف ناشدنی در حال فعالیت 
هس�تند که به نوب�ه خودم سپاسگزارش�ان 
هستم. ما تجربه جدیدی در مسیر بهبودی به 

دست آوردیم.
 این روز ها ش�اید دردِ نداش�تن جلس�ات 
حضوری و ندیدن اعضا خود درد کمی نباشد 
و دلمان لک زده باش�د برای یک مش�ارکت، 
یک نگاه و یک لبخند. در بیش�تر نقاط ایران 
جلس�ه برگزار نمی ش�ود. جلس�ات بصورت 
مجازی انجام می ش�ود اما مساله مهم اینست 
که خیلی ها امکان استفاده از جلسات مجازی 
را ندارند. لطفاً آنها را دریابیم. امروز روز اتحاد 
است و روز کمک به یکدیگر حتی اگر شده با 
یک پیام و یا با یک تماس تلفنی بیائیم لبخند 

را به هم هدیه بدهیم.
 در پایان و یک نگاه زیبا: 

امید به زندگ�ی یکی از اص�ول لازم برای 
موفقیت در زندگی است. امیدواری به انسان 
این باور را می دهد که »من تحت هر شرایطی 
به بهبودی�م ادامه می  دهم.« امید داش�تن به 
زندگی یک احس�اس خ�وب و انگیزه بخش 
است که باعث تحرک و میل رسیدن به هدف 

می شود.
تمرین عشق و مهربانی یک هدیه است از 

طرف خداوند. 
امیدوارتر از همیشه پیش به سوی بهبودی 

رضا. ز
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مشارکت

هدی�ه زندگ�ی
به  اشاره  جدید،  فصل  پایه  کتاب  در 
مشارکت ها و تجربه هایی می کند که اعضای ما، 
شده اند.  روبرو  آنها  با  بهبودی  در  و  زندگی  در 
شرایطی که به قدری چالش برانگیز و هولناک 
بوده که می ت��وانسته نه تنها پاکی بلکه جانشان 
را بگیرد اعض��ای ان. ای ای��ران به جای بهانه و 
دستاویز ق��راردادن چیزی یا توجیه کردن خود، 
شرایط  این  در  ماندن  پاک  توان  اینکه  برای 
سخت را داش��ته باش��ند؛ اصل را پیشه کرده 
برنامه در  یاری  به  و  رایگان  به  را که  و دانشی 
اختیارشان گذاشته شده، به معنی واقعی کلمه 
از شعار خارج کرده و به فعل درآوردند. به زبان 
بچه های برنامه و نشریات، نیت خیر را به اقدام و 
عمل تبدیل کرده و عملاً برنامه را زندگی کردند. 
ای��ن روزه��ا، نه تنها گروه ما وکمیته شهری 
ناحیه 24 قزوین بلکه دیگر نواحی ایران و خارج 
از ایران نه تنها اعضای ان. ای بلکه کل انسانهای 
دنیا در معرض یک اپیدمی جهانی قراردارن��د. 
بیم��اری به اسم کرونا که شیوع آن به صورت 
به  را  همه  و  رفته  بالا  جهان  کل  در  تصاعدی 
کام مرگ می کش��اند. جلسات بهبودی، اداری، 
خدماتی، کلیه سرویسدهی به معتادان در حال 
حاضر تقریباً تعطیل ش��ده  است و خدا می داند 

ما چه تعداد اعضا را در این دوره تلخ از دست 
قرمز  این وضعیت  نیست  و معلوم  داد  خواهیم 
تا کی طول میکش��د. برنامههای آموزشی اکثراً 
متوقف شده، حسرت حضور درجلسات بهبودی 
و  بهبودی  از جلسات  بعد  و بشهای  و خوش 
خدماتی در دلهای همه ماس��ت. شاید در وهله 
اول دچار شوک شویم و همه این وقایع ترسناک 
به نظر برسد. ممکن است تا قبل از چاپ شماره 
بعدی فصلنامه پیام بهبودی زنده نباشم، ممکن 
که  چیزی  اما  بدهم  دست  از  را  عزیزی  است 
واضح است؛ اینست که عاقلانه به نظر نمیآید 
که ما قبل از مردن خود را بکشیم یا با توجیه 
یا در چرخه مخرب  مصرف مواد، لغزش کنیم 
ناشکری، عصبانیت، پرخاشگری و هر مسالهای 
که بیش از ظرفیت��ش و خودمان به آنها بها داده 

تا ما را از پا در آورد گیر کنیم.
بهتر است پاشنهها را کشیده و شروع کنم 
و با ابزارهای برنامه زندگی کنم. به عنوان مثال: 
بپردازم،  نشریات  مطالعه  به  را  بیشتری  زمان 
دارم رجوع  قدم  دفتر  در  که  یادداشتهایی  به 
کنم، تماس ه��ای تلفنی را با اعضا بیشترکنم، به 
خدماتی که در خانه می توانم انجام دهم؛  بیشتر 
پیشنهادها  با  فقط  باشم،  داشته  تمرکز  قبل  از 

و دستورالعملهایی که رسمیت دارد وسلامتی 
شخصی و اجتماعی در گرو آن است، جلو بروم. 
چرخه انسانیت در گرو زندگیست. تا زنده باشم 
زندگی جریان دارد پس باید مدنظر داشته باشم 
که خود را زنده نگه دارم و موجب مرگ خود 
اعتیاد، در  از  و دیگران نشوم و خود را به غیر 
قرار  بیماری دیگری همچ��ون کرون��ا  معرض 
ندهم و زنده بمانم تا تجربه زندگی کردن را به 

انسانهای غیرمعتاد هم تقدیم کنم.
را  مخدر  مواد  از  کردن  زندگی  پاک  تجربه 
هم خود بچشم هم به دیگر معتادان هدیه دهم، 
بایستی منافع خود و دیگران را همزمان در نظر 
بگیرم، به جای متشنج کردن حال خود و دیگران 
در این شرایط باید آرامش خود را حفظ کرده و 
این خونسردی را به دیگران نیز انتقال دهم تا 
تمرکز بهتری برای انجام بهترین کار در هر زمان 
را داشته باشند. با راهنمایم بیشتر تماس داشته 
باشم، زمان ه��ای مشخصی را به دعا و مراقبه یا 
اختصاص دهم. کمتر  با خدای خود  ودل  درد 
به حاشیه رفته و دنبال مقصر بگ��ردم. تمرکزم 
در زمان حال باشد تا بتوانم بهتر پیرامون خود 
را سنجیده و عکس العملی در خور شرایط، از 
و  از حال  کنم  بگذارم، سعی  نمایش  به  خودم 
احوال دوستان بهبودی و دوستان غیر معتاد و 
اقوام با تماس ه��ای تلفنی باخبر شوم ت��ا در این 
روزهای دشوار مسکنی باشم برایشان، درپای��ان 
دعا می کن��م برای همه انسان ه��ا، همه معتادان 
،مخصوصا معتادانی که به محض ورودشان در 
محدودیت  و  جلسات  تعطیلی  چالش  با  برنامه 
امیدوارم  شدند.  روبرو  اعضا  با  حضوری  ارتباط 
سر  پشت  پاکی  حفظ  با  را  پروسه سخت  این 
را  ما  با حضور خود  تا دراولین فرصت  بگذارند 
خوشحال کنند و نمونهای بارز و الگویی باشند 
برای من و اعضای قدیمی و تازه واردان تا بعدها 
از این تجربه که می ت��وان در شرایط بحرانی هم 
پاکی خود را حفظ کرد؛ استفاده کرده و امید و 
ایمان را به همه همدردانم هدیه دهند. امیدوارم 
تلاش پزشکان به مدد خداوند، معجزه ای را خلق 
کند تا آرامش دوباره به دل تمام انسانهای جهان 

بازگردد. انشاالله

 آرش. س. ناحیه . قزوین

بهتر است 
پاشنهها را 
کشیده و شروع 
کنم و با ابزارهای 
برنامه زندگی 
کنم.
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هر قدر افکارمان روشن تر شود، توانائی ما برای صادق بودن بیشتر می شود. 

صداقت با دروغ نگفتن آغاز می شود اما به آن خاتمه نمی یابد....

        “اصولِ راهنما”

واژه مهاجرت تداع��ی کننده یک جابجایی 
ساده هست ولی کسانیکه با اجبار و یا با اختیار 
تن به مهاجرت داده اند؛ می دانند که به هیچ وجه 
ساده نیست و اقدامی سخت و جسورانه و گاهی 

غیر قابل تحمل می باشد.
دوری از تنها پسرم که چندیست مادرش را از 
دست داده، دوری از پدر، مادر و خانواده، دوری 
از دوس��تان و راهنما و رهجوها، دوری از شهر، 
زادگاه و دوری از تم��ام تعلق��ات خاطر و خیلی 
چیزهای دیگر از تبعات مهاجرت و تن به غربت 
دادن است و واقعاً سخت، جسورانه و گاهی هم 

غیر قابل تحمل است.
وارد ش��دن ب��ه ش��هر و دیار و س��رزمین و 
فرهنگ��ی جدید و عملاً  ناش��ناخته و متفاوت، 
گرمای��ی طاقت فرس��ا و وارد ش��دن به محیط 
کاری جدید و عجیب که متاس��فانه هیچ نقطه 

اشتراکی بین من و اطرافیانم نبود. دیدم شرایط 
سختی پیش رو دارم. حدود یک هفته ای با حال 
خراب و پریشانی س��پری کردم. ترس از آینده، 
اضط��راب، تنهایی، یاس و ان��زوا و غلبه بیماری 
خفه ام کرده بودند. بالاخره حصارم را شکستم و 
با راهنما و دوستانی که قبلاً و در خدمات در این 
شهر می شناختم تماس گرفتم و عزمم را جزم 
کردم که این شرایط موجود نباید مسیر زندگی و 
بهبودیم را مختل کند. برای همین شماره آدرس 
جلس��ات را پیدا کردم و اولین جلس��ه بهبودی 
خودم را در شهر جدیدم آغاز کردم و انگار جان 

تازه ای گرفتم.
 این نعمتی که بعضی وقت ها به آن اهمیت 
نمی دهی��م می توان��د آبی ب��ر روی آتش افکار 
مخرب و بیماری کش��نده مان باش��د. با اینکه 
شرایط کاری من طوری بود که شاید هفته ای دو 

بار می توانستم در جلسه شرکت کنم ولی همین 
وصل بودن باعث حرکت رو به جلو و حال خوب 
من ب��ود. دریافتم که همانقدری که به خواب و 
خوراک برای ادامه زندگی نیاز دارم، به جلسه و 
بهبودی و قدم و خدمت هم نیاز دارم تا بتوانم در 

لحظه زندگی کنم و لذت ببرم.
ش��کر خدا پس از مدتی ج��ذب خدمت در 
یک��ی از کمیته ها ش��دم و ارتباطم ب��ا اعضا و 
خدمت گزاران بیش��تر شد و روز به روز بهبودی 
و حال خوب من تداوم بهتر و بیش��تری داشت. 
شرکت در جلسات، کارکرد قدم، خدمت، مطالعه 
نش��ریات و ارتباط با راهنما و دوستان بهبودی 
باعث نجات من در شرایط محیطی خیلی سخت 

شدند.
در ش��رایط فعل��ی که بخاطر بح��ران کرونا 
نمی توانیم در جلس��ات بهبودی شرکت کنیم 
من هم مثل همه ش��ما طی رون��د بهبودیم از 
حالت عادی خارج ش��ده ولی خودم از مس��یر 
خارج نش��ده ام و به هر نحوی بهبودی را دنبال 
می کن��م. امیدوارم به زودی بازهم در جلس��ات 
بهبودی و خدماتی در کنار هم باشیم و دوش به 
دوش هم حرکت کنیم و بتوانیم پیام انجمن رو 
شفاف تر برسانیم و همدیگر را در آغوش بگیریم. 
من ش��دیداً به ملاقات و محبت و آغوش ش��ما 
همدردانم نیاز دارم. آرزوی دلخوشی و سلامتی 
برای همه و مخصوصاً خدمت گزاران انجمن دارم. 

در هر ش�رایطی می توان پاک ماند
با سلام. رضا هستم دوست بهبودی شما، مردی از سردترین شهر ایران که بنا به دلایل شخصی و شرایط 

کاری فعلا در یکی از گرم ترین شهرهای ایران ساکن و شاغلم. خدا را شاکر و سپاس گزارام که کمک کرد تا 

بهبودی و حفظ پاکیم را اولویت زندگیم قرار دهم و در بحرانی ترین شرایط نیز در مسیر بهبودی باشم.

رضا.ع از اردبیل _ بوشهر

دوری از تنها 
پسرم که 
چندیست مادرش 
را از دست داده، 
دوری از پدر، مادر 
و خانواده، دوری از 
دوستان و راهنما 
و رهجوها، دوری 
از شهر، زادگاه 
و دوری از تمام 
تعلقات خاطر و 
خیلی چیزهای 
دیگر از تبعات 
مهاجرت و تن به 
غربت دادن است 
و واقعاً سخت، 
جسورانه و گاهی 
هم غیر قابل تحمل 
است
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مقاله

 راهنم�ا و رهج�و
هیچ فلسفه یا اعتقادی به تنهایی نمیتواند توضیح دهد که 
راهنماچیست؟یا چکار میکند؟درطی سالها ، راهنما گرفتن و 
رهجو ش��دن به ابزار اساسی و مهم برنامه NA   تبدیل شده 
و به طرق مختلفی بکار گرفته میش��ود.رابطهی بین راهنما و 
رهجو برای بعضی از اعضا خصوصی و ش��خصی است ) کتاب 

راهنما و رهجو (
شرکت در جلسات بهبودی تنها بخشی از فرایند بهبودی 
اس��ت و بخ��ش دیگر آن کارکرد قدمهای 12 گانه اس��ت که 
همانند حلقه های زنجیر به همدیگر متصلاند.کارکرد قدمها به 
تنهایی امکانپذیر نیست و انجام آن بدون حمایتها و راهنمایی 
یک معتاد دیگر با مخاطرات زیادی همراه است، چه تازه وارد 

باشد و چه یک عضو قدیمی. همگی به راهنما نیازمندیم.

محمد –الف/   ناحیه 7 – شهر اصفهان 
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اشتباه گرفتِن امیال و عقایدِ خود با اعتقادِ انجمن در کل، بسیار محتمل و آسان 

است....

        “اصولِ راهنما”

رابطه راهنما و رهجویی یک بخش حیاتی از فرایند 
بهبودی است و این رابطه تبدیل به اولین رابطه من با 
انسان دیگر شد. کسی که چشم من را به روی دنیای 

جدیدی باز کرد و پنجره انسانیت را به رویم گشود.
من با کسی روبرو ش��دم که از جنس خودم بود و 
آش��نا با دردهای سال ها رنج و عذاب اعتیاد فعال. او با 
روی گشاده، بدون توقع، برخوردار از تواضع و سرشار از 
احترام با من رفتار کرد گرچه چیزهای زیادی از او یاد 
گرفتم ولی هیچگاه ادعای معلمی نداشت. او معتادی 
در حال بهبودی بود که خود نیز از بیماری اعتیاد رنج 
میکشید و اکنون راهی را که خود یافته بود، عاشقانه و 

به رایگان با من در میان میگذاشت.
در شرایط سخت و بحران های زندگی همواره نقش 
حامی دارد ولی مس��ئولیت من را به دوش نمیکشد. 
اولین کسی بود که به من جرات داد بدون مصرف مواد 
مخدر، نیروی برترم را همراه داش��ته باشم و با حقایق 

زندگی، آنگونه که هست روبرو شوم.
ق��درت برنام��ه N.A در تنوع اعضای آن اس��ت. 
رابطه��ی راهنما و رهجو به نس��بت ش��خصیت اعضا 
میتواند متفاوت باشد. چه بسیار راهنماهایی که برای 
عضو دیگری کارایی نداش��ته باشد و یا راهحلهایی که 
یک راهنما به رهجوی خود پیشنهاد میدهد برای عضو 
دیگری عملی نباشد. رابطه راهنما و رهجو یک رابطه 
کاملاً شخصی است و نباید در امور راهنما و رهجویی 

دیگران مداخله کنیم.
بیش��تر اعض��ای ما ب��اور دارند که ک��ه همکاری، 
مسئولیت پذیری، پذیرش، فروتنی و صداقت  اصولی 
هستند که فضای حاکم بر روابط راهنما و رهجو را به 

سمت بهبودی و درک متقابل پیش خواهد برد.
گاهی در مسیر بهبودی، راهنما با چالشهایی مواجه 
میش��ود که برای مدت کوتاهی تعادل زندگیاش بهم 

میخورد.
ما یاد میگیریم که کمک کردن، دو طرفه اس��ت و 
فقط از س��وی راهنما نیست و رهجو نیز با همدلی و 
همراهی و درک ش��رایط راهنمای خود، از بهبودی او 

پشتیبانی کرده تا به شرایط عادی بازگردد.
آی�ا نداش�تن رهج�و در برنامه ب�ه معنی بی 

مصرف بودن در برنامه است ؟ 
بعض��ی از ما علیرغم اینکه سال هاس��ت در برنامه 
هستیم؛ ممکن اس��ت که رهجو نداشته باشیم. دلیل 
آن هرچه باشد باید بدانیم    N.A  راههای مختلفی را 
برای مفید بودن پیش رویمان قرار داده که میتوانیم از 
آن طریق دینمان را ادا کرده و به همدردانمان خدمت 

کنیم.
ما میتوانیم در خوشامدگوئی به تازه واردین پیش 
قدم باشیم و با برخوردی محترمانه احساس خوبی را 
در آنها به وجود آوریم و آنها را تشویق کنیم تا دوباره 
به جلس��ات بازگردند. م��ا میتوانیم عضویتی فعال در 

کمیتهی زندان ها و بیمارستان ها داشته باشیم و در امر 
پیام رسانی به همدردانمان خدمت کنیم. ما میتوانیم 
در جلسه خانگی گروه خود مسئولیت خدمتی را تقبل 
کنیم تا چراغ جلسات مان همیشه روشن نگه داشته 

شود و مطمئن باشیم همیشه در دسترس هستیم.
اعتماد حلقه اتصال راهنما و رهجو

رابطهی راهنما و رهجو ب��رای اکثر معتادان اولین 
رابط��ه ای اس��ت که اعتماد در آن  تجربه ش��ده و به 
تدریج عمیق و عمیق تر می شود. وقتی تازه وارد برنامه 
ش��دم، گفتگوی من و راهنما بیشتر حول محور میل 
به مصرف و مش��کلات مربوط به زندگی اعتیاد فعالم 
بود. مشکلات ارتباطی با اعضای خانواده، رودربایستی 

با رفقای دوران مصرف و....
زمان زیادی طول کش��ید ت��ا ضمن کارکرد قدمها 
با راهنما و از طریق مش��ارکت صادقانه، اعتماد را یاد 
بگیرم. راهنمای من با حف��ظ رازداری و بازگو نکردن 
مش��ارکتهای م��ن، حس اعتم��اد م��ن را دوچندان 
میک��رد. من ب��رای کارکردن قدم پنجم ب��ه زیربنای 
مستحکمی از اعتماد دست یافته بودم که این قدم را 

به خاطرهانگیزترین مراحل بهبودیم تبدیل کرد.
حفظ و تداوم رابطه ی راهنما و رهجو

بس��یاری از ما توقعات نابجا و غیرواقعی از رابطهی 
راهنما و رهجو داشتهایم. ما ممکن است انتظار داشته 
باشیم راهنمایمان همیشه در دسترس باشد و یا پاسخ 
همه سئوالات ما را داشته باشد. بعضی از ما نیز تصور 
میکنیم رابطهی راهنما و رهجو باید تبدیل به رفاقتی 
عمیق و دائمی گردد. ی��ا اینکه توقع داریم در هنگام 
مراجع��ه به محیط کس��ب و کار همدیگر، از تخفیف 
ویژهای برخوردار شویم یا از رهجویمان انتظار داشته 
باش��یم به شیوه ی ما بهبودی را دنبال کند. شاید این 
تصورات و ش��رط و شروطی که میگذاریم؛ رشدمان را 

محدود و رابطهی راهنما و رهجو را به مخاطره اندازد.
پیوند مس��تحکم و پرمعنا بی��ن راهنما و رهجو به 
تمایل هر دو بس��تگی دارد و نیازمند تلاش، پشتکار، 

زمان و آزمون و خطاست.
گاهی شرایطی پیش میآید که موجب دلخوری بین 
راهنما و رهجو میشود. همانند تمام رابطههای دیگر، 
ش��هامت و فروتنی به حل این مساله کمک میکند تا 
رابطه راهنما و رهجو عمیق ت��ر گردد. یکی از مزایای 
رابط��ه راهنما و رهجو، تمرین برای داش��تن روابطی 
مبتنی بر صداقت، احترام و درک متقابل اس��ت و هر 
چه این رابطه غنیتر باشد به سایر روابط من نیز تعمیم 

داده می شود.
زمانی که از طریق کارکردن قدمها با رهجوهایمان 
شاهد رشد و پیشرفت آنها هستیم، درک خود ما نیز 
از اص��ول عمیقتر ش��ده و ایمانمان به فرایند بهبودی 

بیشتر میگردد.
همیش��ه فکر میکردم تماس من با راهنما موجب 

مزاحمت و دردسر اوست. تا زمانی که این احساس را با 
او در میان گذاشتم، او خطاب به من گفت: هر زمان که 
یکی از رهجویان، با من تماس میگیرد با خود میگویم 
خداوند مرا وسیله و ابزاری در دستانش قرار داده تا نور 
ایمان را درونش شعلهور کنم و پیام بهبودی را منتقل 

کنم و از این بابت سپاسگزارم.
گاهی لغزش برای راهنما و یا رهجو اتفاق میافتد. 
اغلب اگر راهنما باش��د ما را در شوک بزرگی فرو برده 
و تمام آنچه را از او یاد گرفتهایم به چالش میکش��د. 
اگر راهنمایمان شانس بیاورد و بعد از لغزش دوباره به 
جلسات باز گردد، باید با آغوش باز پذیرای او باشیم و 

کمک کنیم برنامه بهبودی را دوباره ادامه دهد.
گاهی نیز رهجویمان دچار لغزش میش��ود و با این 
احساس درگیر شویم که به عنوان راهنما چیزی گفته 
و یا کاری کرده باشیم که باعث لفزش رهجویمان شده 
باشد و یا اینکه نتوانستهایم قدم ها را به درستی انتقال 
داده باشیم و یا به اندازه کافی برای او وقت نگذاشتهایم. 
در این گونه موارد لازم است به یاد داشته باشیم که ما 
علاوه بر اینکه در برابر اعتیاد خودمان عاجز هس��تیم 
بلک��ه در برابر اعتیاد رهجویمان هم عاجز هس��تیم و 
لغزش آنها اش��تباه و مسئوولیت ما نیست. ما در برابر 
بهبودی خودمان مسئوول هستم و نه هیچ کس دیگر.

ما از طری��ق رابطه راهنما و رهجویی یاد میگیریم 
که روابطمان همیشه به آن شکلی که تصور میکردیم 
نیستند و همانگونه که ما تغییر میکنیم، روابط ما نیز 
دستخوش تغییرات میشوند و این ما هستیم که باید 
از روابط خود مراقبت کنیم و در این رابطه با یکدیگر 
صداقت داش��ته باش��یم و همواره تمایل خود را برای 
حفظ و تداوم این رابطه حفظ کنیم. در غیر اینصورت 

ممکن است رابطه ما ناکارامد و ناسالم شود.
این رابطه به ما میآموزد انسان ها را بخاطر آنچه 
هستند دوست بداریم و نه آنچه که ما می خواهیم 
باش��ند. در ای��ن رابطه ی��اد می گیریم انس��انیت و 
روحانیت دو روی س��که بهبودیاند و میآموزیم که 
حفظ رابطه معنوی و روحانی، هدایای ارزشمندی 

بهمراه دارد.
متوجه میش��ویم ک��ه نمیتوانیم از دس��تاوردهای 
بهبودیم��ان بدون آنکه آن را به رایگان و عاش��قانه به 

دیگران ببخشیم؛ مراقبت کنیم.
ما آماده میش��ویم طعم ش��یرین بهبودی و حس 
رضایت از زندگی را با کسانی که خواهان پیمودن راهی 
که ما طی کردهایم هستند، به مشارکت بگذاریم. ما از 
طریق رابطه راهنما و رهجویی قادر به این کار خواهیم 

بود. 
ما دس��ت در دست همدیگر به سفر بهبودی خود 
ادامه میدهیم و آن را راهی برای سپاسگزاری از نیروی 
برتر میدانیم و باور داریم آنچه را بدهیم، به ما برگردانده 

خواهد شد.

محمد –الف/   ناحیه 7 – شهر اصفهان 
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کارگاه

مهارت های فردی در کارهای خدمات�ی
       احتمالاً اکثر ما برای یک بار هم که شده 
در جلسه اداری گروهمان شرکت کرده ایم و در 
موقعیت انتخاب یک خدمت گزار قرار گرفته ایم. 
بخش��ی از فرایند انتخابات مربوط به زمانیست 
که ما از داوطلب خدمت س��ئوالاتی می پرسیم 
و او برای روشن ش��دن هر چه بیشتر انگیزه ها 
و طرح های��ش جواب هایی ارائه می دهد. بعضی 
از س��ئوالات  معم��ولاً در اکث��ر انتخابات تکرار 
می ش��ود و هدفشان آش��نایی هر چه بیشتر با 
اوض��اع و احوال و مهارتهای فردی و گروهی آن 
خدمت گزار است. ما در مورد طول پاکی، سوابق 
خدماتی، کارکرد قدم ها و...سئوالاتی می کنیم نه 
برای اینکه زندگی خصوصی و بهبودی شخصی 
فرد را م��ورد تفحص قرار داده باش��یم بلکه به 
این دلیل که معتقدیم ش��خصی که می خواهد 
خدمتی را در انجمن معتادان گمنام تقبل کند؛ 
باید به س��طح مورد قبولی از بهبودی شخصی 
رس��یده باش��د. آگاهی ما از می��زان تمرکز فرد  
بر روی اصول برنامه باعث می ش��ود با آگاهی و 

شناخت بیشتری به او رای دهیم.
ما از دو جنبه، داوطلب خدمت مورد نظرمان 
را مورد بررس��ی و کنکاش قرار می دهیم: یکی 
بهبودی شخصی و دیگری مهارت های خدماتی. 
در واقع ما به این نتیجه رس��یده ایم که تلفیق 
این دو ویژگی می توان��د یک عضو را تبدیل به 
ی��ک خدمت گزار مورد اعتم��اد کند. درک یک 
خدمت گ��زار از اصول روحانی، باعث تقویت هر 
چه بیش��تر نی��ت خیر می ش��ود و مهارت های 
خدماتیش، او را به س��مت انج��ام هر چه بهتر 
کارها س��وق می دهد. اینک��ه تصور کنیم چون 
انجمن معتادان گمنام غیر حرفه ایست بنابراین 
می تواند باری به هر جهت و بی برنامه پیش رود؛ 
یک خیال واهی اس��ت البته ما نیازی به دیدن 
یک دوره تخصصی جهت رس��اندن پیام نداریم 
ولی لازم است مراقب باشیم از اصول بهبودیمان 

تخطی نکنیم.
بهبودی شخصی مقدمه و پیش نیاز حضور 
ما در خدمات انجمن معتادان گمنام اس��ت در 

واقع ما باید به سطح قابل قبولی از بازیابی فردی 
رسیده باشیم تا بتوانیم آن را با دیگران تقسیم 
کنیم. اگر عشقی نداشته باشیم چطور می توانیم 
آن را با دیگران در میان بگذاریم؟ ما باید سهمی 
از فروتنی و روش��ن بینی و سایر اصول روحانی 
برده باشیم تا بتوانیم آنها را در حین خدمت به 

نمایش بگذاریم....
هر کدام از ما واج��د ویژگی ها ومهارت های 
خاص خودمان هس��تیم. بعضی اعضا مهربان و 
صمیمی هس��تند و بهتر از س��ایرین می توانند 
خوش آمد بگویند. بعض��ی مهارت های گفتاری 
قوی تری دارند و در قالب سخنران و اطلاع رسان 
می توانند پیام رسان های بهتری باشند و تعدادی 
ه��م این قابلی��ت را دارند که در ف��رم نماینده، 
نیازمندی ه��ای گروه را مرتف��ع کنند. اینکه به 
این نتیجه مهم برس��یم که در چه چهار چوبی 
می توانیم استعداد و توانایی خدماتی خود را بروز 
دهیم ما را از س��ردر گمی ها و اتلاف انرژی های 
بی جه��ت دور می کند و ب��ه ما کمک می کند 

همان جایی باشیم که باید باشیم....
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زمانی که داستانی مشابه داستانِ زندگیِ خود را از زبانِ عضوی که با ما تفاوت دارد 

می شنویم، اتحاد را تجربه می کنیم.....

        “اصولِ راهنما”

به عنوان مثال وقتی خدمت گزاری را برای س��خنرانی در 
یک جلسه باز انتخاب می کنیم به دو موضوع تعیین کننده 

توجه می کنیم:
اول میزان درک و دریاف��ت خدمت گزار مورد نظرمان از 
اصول برنامه و دوم نحوه ارائه و چگونگی در میان گذاش��تن 
آن داش��ته ها در قالب سخنرانی و میزان تجربه و مهارت آن 
خدمت گ��زار.  هر چند نباید فراموش کنیم که هیچ کدام از 
اینها به تنهایی نمی تواند خدمت گ��زار مورد اعتماد ما را به 

سطح قابل قبولی برساند.
برای ارتقا س��طح این مهارت ها گروه ها و سطوح مختلف 
خدماتی تصمیم می گیرند که به صورت ادواری یا هر شکل 
دیگ��ری کارگاه ه��ای آموزش خدمت گ��زاران و مهارت های 
خدماتی را برگزار کنند. ما با فروتنی می پذیریم که همه چیز 
را نمی دانیم و برای کسب دانش و مهارت هر چه بیشتر باید 
تجربه اندوزی کنیم. حضور ما در کارگاه های آموزش خدمات 
کم و بیش ش��بیه تمریناتی اس��ت که یک ورزشکار قبل از 
حضور در میدان مس��ابقه برای آمادگی هر چه بیشتر انجام 
می ده��د. ما تلاش می کنیم که بهتری��ن فرم خود را هنگام 
حضور در عرصه خدمات به همدردان خود ارائه دهیم ضمن 
اینکه ب��ر این باوریم که بخش اعظم��ی از این توانمندی ها 
اکتس��ابی است و با ممارس��ت و تمرکز لازم می توان آنها را 
به دس��ت آورد. با تمام این توصیف ها می پذیریم که توانایی 
ب��ی حد و حص��ری نداریم. ما محدودیت ه��ای خاص خود 
را قبول می کنیم و می دانیم که قرار نیس��ت س��تاره انجمن 
باش��یم! بنابراین هر جا که لازم باشد خود را کنار می کشیم 
و کارمندان مخصوص استخدام می کنیم که در بعضی کارها 
یاریم��ان دهند. فروتنی ق��دم هفتم به ما کمک می کند که 
منصفانه و همه جانبه داش��ته هایمان را ببینیم و بتوانیم در 

جاهایی که لازم باشد از حرفه ای ها کمک بگیریم.
راهنما و اعضای قدیمی می توانند به ما کمک کنند 
تا قابلیت ها و مهارت های خدماتی مان را بهتر شناسایی 
کنی��م و در جایی حض��ور پیدا کنیم ک��ه موثرترین 
خروجی را داش��ته باشیم و البته به موقع بتوانیم خود 
را کنار بکشیم و جایمان را به کسانی بدهیم که تمایل 
و اش��تیاق لازم را برای ت��داوم و تکمیل خدمات ما به 
بهترین ش��کل داش��ته باشند. احس��اس بد ما نسبت 
به حض��ور در بعضی خدمات به این معناس��ت که ما 
احتمالاً در زمان مناس��ب در جایگاه درست خدماتی 
قرار نگرفته ایم  و بهتر اس��ت در مورد نحوه حضورمان 
تجدید نظر کنیم. مش��ورت کردن و استفاده از تجربه 
س��ایر خدمت گزاران باعث می شود؛ ما به بهترین وجه 
راه و جایگاه خود را در خدمات انجمن پیدا کرده و در 

مسیری قابل قبول حرکت کنیم.
نبای��د فراموش کنیم که خدم��ات انِ. ای از ارزش 
معنوی یکس��انی برخوردارند و هیچ برتری نسبت به 
یکدیگر ندارند اگر ب��ه دام رقابت بیمار گونه خدماتی 
بیفتیم بیش از هر چیز دیگری به خود و دیگران آسیب 

وارد کرده ایم....

س�نت نهم
معتادان گمنام تحت این عنوان هرگز نباید سازماندهی شوند اما ما می توانیم هیئت های خدماتی و کمیته هایی ایجاد 

کنیم که مستقیماً در برابر کسانی که به آنها خدمت می کنند، مسئول باشند.
 این سنت از ما می خواهد که به برنامه معتادان گمنام توجه کنیم، ما انجمن خدماتی هستیم و هیچ گونه فعالیت 
حرفه ای نداریم. ما بطور مرتب در جلسات گردهم می آئیم تا به کمک یکدیگر پاکی خود را حفظ کنیم. روش ما ساده و 

غیر حرفه ای است. )کمک یک معتاد به معتاد دیگر(
مرجع نهایی ما در انجمن نیروی برتری است که در وجدان اعضا تجلی می کند و علت موفقیت ما سادگی عمل است. 
برای تسهیل در برگزاری جلسات و استفاده از نشریات مورد نیاز و مجموعاً نیازمندی های گروه، ما با گردهم آمدن، کمیته 
هائی تشکیل می دهیم که به طور شفاف و مستقیم هم نیاز گروه ها را برطرف می کند و هم در مقابل آنها پاسخگو باشند.

این بهترین راهکاری است که گروه ها به پیام رسانی خود بپردازند و بدون تشویش و دغدغه جلسات خود را برگزار 
کنند و اطمینان داشته باشند که کسانی که خدمت گزاران مورد اعتماد آنها هستند، نیازهای گروه ها و انِ. ای را برطرف 

می نمایند.
هر گروه انِ. ای بجز جمع شدن به دور یکدیگر بطور مرتب نیازهای دیگری از جمله تهیه مکان، نشریات، ملزومات 
یا چیپ و س��که، آدرس و آموزش خدمت گزاران دارد. تمرکز و توجه س��نت نهم این است که کار گروه به راحتی انجام 
شود و خاطر گروه ها از تهیه و انجام این نیازها آسوده گردد و گروه ها هم  به کار خود یعنی برگزاری جلسات ادامه دهند.

این س��نت برخلاف عنوان آن که پیچیده بنظر می رسد، بس��یار ساده است و از ما می خواهد که در عین سادگی و 
احتیاط کمیته های خود را راه اندازی کنیم. ما به دنبال تشکیل ساختارهای پیچیده و طبقات تشکیلاتی و حکمرانی 
نیس��تیم. ما می خواهیم که در عین س��ادگی خدمت گزار خود را انتخاب کنیم و از ظرفیت های خدماتی آنها اطمینان 
حاصل نمائیم و اگر نیاز به کمیته ای جهت انجام کاری داش��تیم، حتماً با احتیاط و دور اندیش��ی آن را بررسی کرده و 
تش��کیل دهیم زیرا هیچ چیز برای ما دس��ت و پا گیرتر از کمیته ای که نیاز منطقی به آن نداش��ته ایم؛ نیست و تولید 

زحمت نمی کند.
مهمترین قسمت انِ. ای گروه ها هستند اما فراموش نکنیم اتحاد و تجمع منابع ما از نظر مالی، ایده ها و نظرات گروه ها، 
به همراه اعضای با تجربه می تواند معجزاتی رقم بزند که معتادان زیادی از گروه های بهبودی استفاده کنند. جامعه با برنامه 
معتادان گمنام آشنا شود و کسانی که دسترسی آسانی به گروه های  انِ. ای  ندارند ، از پیام نجات بخش انِ. ای خبردار 

شوند و هر معتادی شانس آشنایی با پیام معتادان گمنام را حتی برای یک بار به دست بیاورد.

سعید.ک از کرج
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مشارکت

نقطه س�ر خط...

سلام آذر هستم یک معتاد
خ��دای را ش��اکر و س��پاس گزارم به پاس 
ام��روز که با کمک اصول برنامه قطع مصرف 
کرده و با داش��تن ۳۶ سال س��ن و 1۳ سال 
اعتیاد فعال اکنون در مسیر بهبودی هستم. 
خسته و بیزار از گذشته و خوشحال و راضی 
از حال و امیدوار به آینده. مدت 1۷ ماه است 
ک��ه از منجلاب اعتیاد بیرون آمده و در جاده 
سبز بهبودی قدم گذاش��ته ام. در خانواده ای 
پرجمعیت با پدر و مادرم و چهار برادر معتاد 
به مواد مخدر در اس��تان گیلان به دنیا آمدم. 
در س��ن 1۰ س��الگی پدر و مادرم از هم جدا 
شدند و حضانت تنها برادر تنی ام که 2 سال از 
من بزرگ تر است و او نیز اکنون در دام اعتیاد 
گرفتار است به پدرم و حضانت من به مادرم 
واگذار ش��د. چون برادرم تنها همدم، رفیق و 
هم بازیم بود دوری او برایم خیلی سخت بود 
احساس خلأ بس��یار بزرگی می کردم. سالی 
یک ب��ار همدیگ��ر را می دیدیم. در س��ن 1۳ 
سالگی یک روز که به دیدن ما آمده بود پیش 
من سیگار کشید. از بس به او علاقه داشتم من 

هم با او شروع به کشیدن کردم. بعد از رفتن 
او هرچند وقت فقط گاهی سیگار می کشیدم. 
مدت ۵ س��ال به این روال گذشت و از بس از 
طرف برادران ناتنی ام م��ورد اذیت و آزار قرار 
گرفتم؛ در سن 1۸ سالگی به ازدواجی کاملاً 
ناخواسته و فقط برای رهایی از دست خانواده 
و برادرانم با مرد ۳2 س��اله تن دادم و به شهر 
سقز در استان کردستان رفتم. مدت یک سال 
از زندگی مش��ترکمان گذشت که با زن یکی 
از همس��ایه هایمان که هم س��ن خودم بود و 
زندگی اش تقریباً مشابه من بود دوست شدم. 
او به م��واد مخدر اعتیاد داش��ت و با او برای 
اولین بار مصرف مواد مخدر را تجربه کردم و 
پا به جاده نابودی و فلاکت گذاشتم. تا مدت ۳ 
سال گریزی و تفریحی مصرف می کردم یعنی 
اجبار به مصرف نداشتم تا اینکه خود را غرق 
در منجلاب اعتیاد دیدم و صاحب سه فرزند 
بودم که ش��وهرم تمام زندگ��ی ام را فروخت 
و به خارج از کش��ور رفت و مرا با س��ه فرزند 
قد و نیم قد و اعتیاد ش��دید غریب و بی کس 
تنها گذاشت. نه راه پس داشتم نه راه پیش و 

اعتیادم به حدی بود که دیگر خانواده قبولم 
نمی کرد. چند سال با بدبختی کلفتی و گدایی 
گذشت تا این که ساکن شهر قزوین شدم. یک 
روز که برای گدایی پس��ر ۵ ساله ام را با خود 
برده بودم تا خرج و مخارج اعتیادم را پیدا کنم 
ناگاه متوجه شدم که پسرم در حوض بزرگ 
س��بزه میدان قزوین افتاده و نزدیک بود غرق 
شود که بچه های انِ. ایِ او را از استخر بیرون 
آورده و با من ش��روع به صحبت کردند و من 
برای اولین بار با نام انِ. ایِ آش��نا شده و پیام 

انجمن را دریافت کردم.
یک سال از آن ماجرا گذشته بود که دوباره 
به کردس��تان برگش��تم، با اعتیادی شدید، 
روحی و روانی آش��فته و پریش��ان و جثه ای 
درب و داغون. قصد ترک داشتم اما چون زنی 
تنها و سرپرست سه فرزندم بودم نمی دانستم 
چگونه اقدام کنم و از طرفی چون کسی نبود 
ازنظر مالی حمایتم کند، نمی توانستم جهت 
ترک اقدام کنم. مدت دو ماه با مصرف هرروز 
به جلس��ه می رفتم تا اق��دام به قطع مصرف 
کردم و اولین زنی بودم که در شهر سقز طبق 
اصول برنامه معتادان گمنام پاک ش��دم و در 
جلسات حضور پیدا کردم و بابت این مسئله 
خدا را س��پاس گزارم که جرآت این کار را به 
من داد که از هیچ قضاوتی نترسم و فقط به 
او توکل کنم. در اوای��ل پاکی ام خیلی برایم 
س��خت بود که در بین عده ای مرد در انظار 
عمومی وارد جلس��ه ش��وم. پس از شش ماه 
پاکی موفق ش��دم خدمت منش��ی جلسات 
را بگی��رم و همین خدم��ت در انِ. ایِ، باعث 

رشدم شد.
از  و  ازدواج ک��رده ام  حاض��ر  ح��ال  در   
زندگی ام بسیار راضی ام. امروز که حدود یک 
سال و نیم اس��ت که پاک زندگی می کنم با 
مش��کلات و واقعیات زندگی روبرو می ش��وم 
و چ��ون حضور خدا را در زندگی ام احس��اس 
می کن��م؛ از هیچ چیز واهمه ای ندارم. باز خدا 
را ش��اکرم که مادری خوب ب��رای فرزندانم، 
همسر خوب برای ش��وهرم و دوستی خوب 
برای همدردانم و از این که یک عضو کوچک 
از خان��واده انِ. ایِ هس��تم و طبق این اصول 
زندگی می کنم از خودم راضی ام و خوشحالم 
عضو انجمن معتادان گمنام هستم. آرزومندم 
هیچ معتادی با م��رگ تدریجی نمیرد چون 
زندگی یک معتاد باگذش��ت هرروز و هر بار 
مص��رف ارزان ت��ر فروخته می ش��ود. در آخر 
 از خدمت گزاران مجله پیام بهبودی تش��کر

 می کنم.

آذر. سقز /برگرفته از مجله پیام بهبودی پاییز ۱۳۸9

آذر این نامه را 
10 سال  پیش 

برای مجله نوشته 
است.  طی تماسی 

که با او  داشتیم 
اکنون پاک است 

و زندگی موفقسی 
در شهر خود دارد

و این نوید دهنده 
امید و آزادی برای 

یکایک اعضای 
انجمن معتادان 

گمنام می باشد .
مجله پیام بهبودی 
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همگی ما گاه سختی هایی را در دورانِ بهبودی خود تجربه می کنیم و اگر از 

چیزهایی که آموخته ایم استفاده نکنیم، دچارِ “سقوطِ عاطفی” میشویم...

             “کتابِ پایه”

   هم��ه ی م��ا اعضای انجمن در مس��یر بهبودی 
مسائل مختلفی را تجربه کرده  و روزهای خوب و بد 

زیادی را از س��ر گذرانده ایم. در شرایط سخت، اغلب 
س��پردن اراده و زندگی به مراقبت خداوند برای من 

کار دش��واری بوده؛ در ابتدا تلاش می کنم که اداره ی 
امور را به دست گیرم و وقتی نتیجه ی مطلوب حاصل 
نمی شود با خودم می گویم احتمالاً خداوند توجه ای به 
من ندارد. در پس تمام کش و قوس ها، وقتی می بینم 
کاری از من ساخته نیس��ت، دست به دامن خداوند 
می شوم و درخواست کمک می کنم و جالب تر اینکه 
پ��س از هر تجربه ناموف��ق در کنترل امور و تصمیم 
به س��پردن اراده به خداوند باز هم گاهی دچار خود 
محوری می شوم و می خواهم به همان روش قدیمی 
عمل کنم. این روزها در حال تمرین سپردن هستم 
و سعی می کنم تلاش بی خودی نکنم. من هم مانند 
هر انس��ان دیگری در این شرایط خاص یک سهم و 
وظیفه دارم که بایس��تی در قبال خ��ود، اطرافیان و 
جامع��ه انجام دهم. به غیر از س��هم و وظیفه خودم 
نباید کار دیگری انجام دهم، از اینجاست که داستان 
سپردن شروع می شود. باید آن چه که از من برنمی آید 
را به مراقبت خداوند بسپارم. شک ندارم که خداوند 
برای همه ی ما جز خیر و خوشی چیزی نمی خواهد.

اکن��ون فرصت خوبی س��ت جه��ت تمرین اصل 
سپردن: اینکه جستجو کنم سهم و وظیفه ی امروزم را 
و تلاش در راستای انجام درست آن وظیفه و سپردن 

باقی ماجرا به مراقبت یک نیروی برتر مهربان.

داس�تان س�پردن...
داریوش

کرون�ا و بهب�ودی!
 خدمت گزار شما. شهریار از اصفهان

  س��لام، اسم من ش��هریار  و یک معتاد هس��تم. امروز 1۵ سال است که 
پاکم. از آن دس��ته معتادانی هس��تم که خیلی سخت و بعد از کلی لغزش به 
بهبودی رو آوردم. در آخرین مرتبه ی پاک ش��دن این خدمت بود که مرا نگه 
داشت و باعث شد به معتادان گمنام احساس تعلق کنم. من تبدیل به یکی از 
افراطی ترین اعضا در انجام خدمات ش��دم. به حدی که این افراط در خدمات 
به خودم نیز آسیب رساند. امسال تصمیم گرفتم با شروع سال جدید دست از 
انجام خدمات بردارم و به اصطلاح بروم و به خودم برسم. خیلی از قدیمی ترها 
نی��ز مرا نصیحت می کردند که: »دیگر خدمت بس اس��ت و برو به زندگی ات 
برس« تا اینکه با این ویروس عزیز و غریب، آشنا شدم! چند روز اول در خانه 
و با خیال اینکه آنفولانزا است سر کردم اما  درد و تب و سرفه هایم غیر قابل 
تحمل شد و به بیمارستان مراجعه کردم. آنجا بود که فهمیدم به کرونا مبتلا 
ش��ده ام. هولناک این که با خ��ودم گفتم پس از این چند س��ال پاکی بروم و 
مقداری مواد برای بهبود سلامتی ام و نه برای نشئه شدن مصرف کنم. کلی با 
خودم کلنجار رفتم تا در نهایت سپردم و داستان قدم سوم شروع شد. زیبایی 
ماجرا آنجا بود که تعدادی از رهجوهایم و دوس��تان بهبودی ام عشق، بهبودی 
و خدم��ت را برای��م به عمیق ترین ش��کل ترجمه و معنی کردن��د؛ به نحوی 
که از تصمیمی که گرفته بودم ش��رمنده ش��دم. س��یل تماس و پیامک های 
دوس��تان عزیزم، آنها که به هر شکلی خود را به بیمارستان رساندند، اعضایی 
که دوس��تان و فامیل های پرس��تار و دکترش��ان را پیش من می فرستادند و 

رهجوهایی که علی رغم میل باطنی ام همراه من و بالای سر من بودند، آنقدر 
زی��اد بود که یکی از ه��م اتاقی هایم با تعجب می گفت: »تو کی هس��تی که 
این قدر آدم می آید سراغت و کلی تماس داری؟!!!« حتی دوستانی که بین مان 
ک��دورت و رنجش بود؛ برایم پیام های محبت آمیز ارس��ال می کردند. در آخر 
چن��د نکته را می خواهم بگویم: اول اینکه همه ی آدم های دنیا به هم وصل اند 
و هر آدمی هر جای دنیا روی دیگری تاثیر می گذارد، دوم این که جز خداوند 
از دس��ت هیچ  کس��ی کاری برنمی آید و معنای سپردن را با تمام وجود حس 
می کنم و س��وم این که چیز مهمی در زندگی برای من وجود ندارد و من تازه 

فهمیدم به   عنوان خدمت گزار اصلاً متعلق به خودم نیستم. 
خدای��ا از تو ممنونم که با وجود دردهای بس��یار، کلی درس به من دادی: 
درس اتحاد، درس عشق، درس بخشش، درس مسئولیت، درس همدلی و...
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ترجمه

ثمره ی کوشش�ی عاش�قانه
 ماه ها س�ردرگم بودم. با اینکه مش�خص 
بود بای�د راهنمای قبل�ی ام را عوض کنم اما 
در خودمحوری های�م گیر کرده بودم. ش�اید 
ایرادی نداش�ت که به تماس های من پاس�خ 
نمی داد. شاید من زیادی از او توقع داشتم که 
قدم ه�ا را با من تمام کند. به خودم می گفتم 
»مشکل« من است. شاید زیادی محتاج بودم. 
هر چه که بود باید از این مرحله رد می شدم. 
نمی شد اینطور ادامه دهم. مجبور شدم ترس 
را کنار بگذارم، شجاعت پیدا کنم و خودم را 

از این مخمصه رها کنم.
س�پس راهنم�ای جدیدم را پی�دا کردم. 
او ف�وق العاده ب�ود و من همان لحظه متوجه 
ش�دم او همانی اس�ت که به دنبال�ش بودم. 
پیگیری اش در برنامه، انرژی اش در خدمات، 
ایده ها و اطلاعاتش دقیق�اً همان چیزی بود 
که من می خواس�تم. درس�ت مث�ل این بود 
که حامی روح خود را یافته ام. س�اعت ها در 
مورد مس�ائلی که م�ن نمی فهمیدم صحبت 
می کردیم. همیش�ه من را به سمت نشریات 
انجم�ن هدای�ت می ک�رد و م�ن از زی�ر کار 
در می رفت�م. او س�ه دختر داش�ت و من در 
مورد مش�اجره هایم با دخترم با او مشارکت 
می کردم. او بهترین مادری بود که تا به حال 
دیده بودم. از شوهرم حرف می زدیم. او خود 
سه بار ازدواج کرده بود! هر موقع که به او نیاز 
داش�تم؛ برایم وقت می گذاشت. او پشتیبان 
من ب�ود و من خیلی خوش�بخت ب�ودم که 
راهنمای خوبی مانن�د او پیدا کرده بودم. هر 
چند ممکن است او »مطلقا خوب« نباشد اما 

برای من »خوب« بود. 
طول�ی نکش�ید ک�ه با م�ن از ی�ک ایده 
هیجان انگیز صحبت کرد. او تصمیم داشت 
یک ویدئو کنفرانس با تمام خانم هایی که او 
راهنمایشان است ترتیب دهد. ما ۱4 رهجو، 
در 3 کشور با 5 منطقه زمانی مختلف بودیم! 
م�ن خیلی هیجان زده و خوش�حال بودم که 
می توانم به افرادی خارج از منطقه خود وصل 
شوم. خیلی سرخوش بودم اما متوجه نبودم 
این موضوع چه بار سنگینی بر دوش اوست. 
او باید برای هر یک از ما وقت می گذاش�ت تا 
قدم ها را با هم کار کنیم و س�اعات جلسات 
گروه�ی را طوری تنظیم کند تا برای همه ما 
علیرغم اینکه در مکان های مختلف هستیم 
مناسب باشد. انجام این همه کار واقعا دشوار 
بود ام�ا او انجام�ش می داد. من به س�ختی 
می توانستم 8 رهجوی خودم را حفظ کنم چه 
رس�د به ۱4 تا! اما باز هم این فداکاری های او 

بود که ناممکن ها را ممکن می کرد.
نکته قاب�ل توجه اینکه وقت�ی این خانم 
قبول کرد تا راهنمای من باش�د به من گفت 
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ما وقتی از دوره ی سختی می گذریم و پاکیِ خود را حفظ می کنیم، برایِ بهبودی 

ابزارِ تازه ای پیدا کرده ایم که می توانیم به دفعات از آن استفاده کنیم. همیشه قبل 

از طلوع، هوا تاریک است....

             “کتابِ پایه”

مهم نیس�ت 
ازکج�ا

ای�م   آم�ده 
 مترجم: حمید ی

نوزده س��ال پیش در  چنی��ن روزی )2۸ 
جولای2۰۰۰(، من در مرکز توانبخشی بیدار 
ش��دم. به آغازی از پایان خود رس��یده بودم. 
از لحاظ روحی شکس��ته، ناامید ومستأس��ل 
بودم. هر دوش��نبه شب یه عده آدم عجیب و 
غریب برای یک جلسه N.A می آمدند و من 
آن عجیب و غریب ها را دوس��ت داشتم! آن ها 
م��را دیدند، آنها مرا می ش��ناختند، »آنها من 
بودند«. من دیدم کسی 1۰۰ روز پاکی خود را 
جشن می گیرد و من نمی توانستم درک کنم 
چگونه یک شخص می تواند برای چنین مدت 
طولانی مصرف نکند. از 19 سال پیش که من 
به N.A آمدم مدت طولانی گذش��ته است و 
همه چیز تغییر کرده اس��ت. 19 سال پیش 
اولین کتابی که خریدم نس��خه پنجم کتاب 
پایه بود که آن را در همان س��ال ها به کسی 
هدیه دادم. من الان یک نس��خه ششم کتاب 
پای��ه دارم که به قدم��ت دو کتاب فقط برای 
امروز و راهنمای کارکرد قدم N.A نیس��ت. 
 کتاب فقط ب��رای امروز من مربوط به س��ال 

2۰۰۰ است.
از وقتی برای اولین ب��ار به N.A آمدم ده 
ماه به همراه چهار بار لغزش طول  کشید تا من 
بالاخره شکست را قبول کنم اما هرگزN.A  را 
ترک نکردم و بالاخره من ماندگار ش��دم. من 
همیشه مورد اس��تقبال قرار می گرفتم حتی 
وقتی که خیلی نشئه بودم ومزخرف می گفتم 
حتی وقتی که من یازده سال پاک بودم واجازه 
می دادم بیماریم به صورت دیگری خودش را 
نش��ان دهد وخطری برای دیگ��ران و خودم 

باشد.
 مهم نیست از کجا آمده ایم! مهم نیست از 

کجا آمده ایم! مهم نیست از کجا آمده ایم!
لین بی، دوربان، آفریقای جنوبی

 The NA way magazine,
2۰2۰ January

که با بیماری سرطان مواجه اس�ت و برایم روشن ساخت 
که بیماری او تاثیری در راهنمایی اش ندارد. نمی خواست 
در مورد بیماری اش با او یا هر کس دیگری صحبت کنم. او 
به من گفت: »حالم را نپرس، هر وقت لازم باش�د تو را در 
جریان می گذارم.« من به این خواسته ی او احترام گذاشتم 
و هرگز در مورد میزان پیش�روی بیماری او سوال نکردم. 
م�ن الان می فهم�م قص�د او از کارکرد قدم ه�ا به صورت 
گروهی این بود که ما را با یکدیگر آشنا کند تا برای زمان 
مرگش آماده ش�ویم. او می خواس�ت ما یکدیگر را داشته 

باشیم.
م�ا دوازده قدم را ب�ا یکدیگر مرور کردی�م. تجربه ای 
منحصر ب�ه فرد! من قادر بودم تا رش�د خ�ودم را ببینم. 
تفکراتم تغییر کرده بود و داش�تم به مادری که همیش�ه 
دوست داشتم باشم تبدیل می شدم. گر چه هشتمین دور 
قدم کار کردن من بود اما همچنان از انجام یک کار جدید 
هیجان زده ب�ودم. کتاب جدیدمان »اص�ول راهنما، روح 
سنت ها« را بسیار دوست داشتم و می خواستم بر اساس 
آن س�نت ها را کار کنم. می دانستم ذهن او پر از اطلاعات 
اس�ت و من تشنه دانس�تن همه آنها  بودم اما هر وقت از 
او می پرس�یدم مرحله بعدی برای من چیست؟ او موضوع 
بحث را ع�وض می کرد و می گفت م�ا می توانیم انجامش 
دهیم اما فعلاً باید در قدم های ده، یازده و دوازده بمانیم. نا 
امیدانه قبول می کردم و دوباره چند ماه بعد یا خیلی زود 
همان سوال را می پرسیدم و با همان جواب مواجه می شدم.
وضعیت بیماری او دوباره وخیم ش�د و او چیزی در این 
مورد به م�ن نگفته بود. این دفعه آخر ب�ود. آن روزی که 
ای�ن پیام را دریافت کردم هرگز فراموش نخواهم کرد. آن 
روز من در جلسه کمیته ی خدماتی ناحیه مان بودم که به 
راهنمایم پیام دادم تا جویای احوالش ش�وم و به او بگویم 
که دلم برایت تنگ ش�ده و امیدوارم دوباره ببینمت اما او 
اینطور جواب داد: » متاسفم که مجبورم از طریق پیامک 
این خبر را به تو بدهم، وضعیت من تغییر کرده، با خواهر 
قدمی ات تماس بگیر تا ش�رایط را برایت توضیح دهند.« 
احساسی که در آن لحظه داشتم را هیچ واژه ای نمی تواند 
توصی�ف کند، قلبم داش�ت از جا کنده می ش�د. وقتی از 
خواهرقدمی ام اخب�ار تازه ای از راهنمای�م دریافت کردم 
روی زانوهایم افتادم و با صدای بلند گریه کردم. او داشت 
ما را ترک می کرد. ما نمی دانس�تیم چه زمانی اما او داشت 
می رفت. س�رطانش خیلی پیش�رفت کرده بود و درمان و 
دارو دیگر جوابگو نبود و او به مرکز مراقبت از بیماران در 

حال مرگ رفته بود.
من در ترس هایم غرق ش�ده بودم و میلیون ها س�وال 
داش�تم. خیلی دلم می خواس�ت او را ببینم و بغلش کنم. 
ما برنامه ریزی کردیم که ظرف دو هفته آینده به ملاقاتش 
بروی�م اما بعد از نه روز خانواده اش ب�ه ما اطلاع دادند که 
بیماری اش خیلی س�ریع تر از حد انتظار پیشرفت کرده و 
اون توانایی ملاقات ندارد. من فکر کردم که فرصت دیدار 
را از دس�ت داده ام و دیگر هیچ وقت نمی توانم ببینمش و 
به خاطر تمام کارهایی که برای من انجام داد از او تش�کر 
کنم. در لحظه ای که من گم شده بودم او به زندگی ام آمد. 
هر چند که من در یک دوره کوتاه با او بودم اما بیش�ترین 

پیشرفت را در فرآیند بهبودی داشتم. من هرگز اینگونه 
مورد چالش قرار نگرفته بودم. هرگز این چنین کس�ی را 
نداشتم، که با چنین تجربه ای، من را با خودش به جلو ببرد. 
ن�ه فقط به عنوان عضوی از انجم�ن معتادان گمنام که به 

عنوان عضوی از خانواده، شغل و جامعه ام.
من ه�ر روز به تلفنم نگاه می کردم و هر وقت که زنگ 
می خورد می ترس�یدم که خبر م�رگ او را به من بدهند. 
بالاخره یک تماس دریافت کردم: »گفتند راهنما می خواهد 
م�را ببیند، گفتم آی�ا می توانم بیایم؟« من نمی توانس�تم 
فک�رش را هم  بکنم! خیلی س�ریع دو ایال�ت را رانندگی 
ک�ردم تا به دیدار راهنما ب�روم. برای فرصتی که می توانم 
دست راهنمایم را بگیرم و به او بگویم که چقدر او زیباست 
بی�ش از حد هیجان زده بودم. هر چند اون نمی توانس�ت 
صحبت کند و هوشیاری نداشت. می دانستم که آنجا با من 
است. همه چیز داشت به سمت خوب شدن پیش می رفت. 

هیجان انگیز ترین لحظه بود.
 او راهنمای ۱3 زن دیگر هم بود و ما تصمیم گرفتیم یکی 
از آن ویدئو کنفرانس های عاش�قانه مان را برقرار س�ازیم. 
راهنما خیلی س�خت جنگی�د تا ب�ه آن  ویدئو کنفرانس 
ملحق ش�د. ما در م�ورد احساس�ات و افکارمان صحبت 
کردیم و همه ی آنها را پذیرفتیم و تسلیم شدیم. ما برای 
یکدیگر آنجا بودیم. همه ی کارهای�ی که او برای ما انجام 
داده بود تا احساس وصل شدن و مورد حمایت واقع شدن 
کنیم در آن لحظه یکجا جمع ش�ده بود. ما ممکن اس�ت 
هرگز او را نداشته باش�یم اما یکدیگر را داریم. درانتهای 
کنفران�س هیچ کدام از ما نمی توانس�تیم بفهمیم که چرا 
هنوز تماسش برقرار است! ما از یکدیگر می پرسیدیم که 
چرا او هنوز روی خط است و قطع نمی کند، آیا فرد دیگری 
را هم می خواهد ببیند؟ منتظر کس دیگری است؟ ما تماس 
را در چهار و نوزده دقیقه تمام کردیم و او در چهار و بیست 
دقیقه فوت ک�رد. من معتقدم که او روی تماس ماند برای 
اینکه مطمئن شود که همه ی ما خوب هستیم. منتظر ماند 
تا همه ی ما به یکدیگر ملحق ش�ویم. »ثمره کوشش های 
عاشقانه ما در محصول آن است که موسم آن به وقت خود 
فرا خواهد رسید« و من این را در مورد شما دیدم، وقت آن 
فرا رسیده بود و بذری که او کاشته بود به ثمر نشسته بود. 
امروز 55 روز از رفتن او می گذرد و من دارم به زندگی ام 
ادامه می دهم. برای اینکه اجازه ندهم بیماری اعتیاد مرا از 
دیگ�ران جدا کند و من را بدون راهنما نگه دارد از یک نفر 
دیگر خواستم تا راهنمای من شود. روزی نیست که با خواهر 
قدمی هایم در تماس نباشم. ما راهنمایمان را از دست دادیم 
ام�ا یک پیوند ثانویه در نبود او پیدا کردیم. مرگ راهنمایم 
س�خت ترین دردی بود که در طول دوران بهبودی ام تجربه 
کردم در طول این دوره، من با انسان های فوق العاده زیادی 
تم�اس گرفتم و همه از من حمایت کردند. غم گاهی آدم را 
مغلوب می کند. گاهی دلم برای راهنمایم و گفتگو با او تنگ 
می ش�ود. دلم برای لبخند هایش تنگ می شود. اگر مجبور 
باشم تمام این سختی ها را باز هم تحمل کنم بدون شک باز 

هم او را به عنوان راهنما انتخاب خواهم کرد.
دی لینور، ماساچوست، ایالات متحده

The NA way magazine, January 2020
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H&I
لازم نیست ما این برنامه را بفهمیم تا برایمان کار کند تنها کاری که لازم است انجام 

دهیم، حرف گوش دادن است...

             “کتابِ پایه”

مدت��ی پیش به دلیل بیماری جس��می که 
ع��وارض آن تا حدودی از نظ��ر روانی هم مرا 
تح��ت تاثیر قرار داده بود؛ ب��ه مدت دو هفته 
در بیمارستان بس��تری شدم. در طی  مراحل 
درمان،  پزش��ک معالج��م  را در جریان کامل 
شرح حال خودم  گذاشتم. برای ایشان توضیح 
دادم که قبلاً مواد مخدر مصرف می کردم و در 
حال حاضر پاک و عضو انجمن معتادان گمنام 
هس��تم. ایش��ان با علاقه و کنجک��اوی درباره 
روند بهبودی در معتادان گمنام پرسیدند. من 
درب��اره ی ارزش درمانی کم��ک یک معتاد به 
معتاد دیگر توضیحاتی دادم اما ظاهراً ایش��ان 
با نفرات زیادی مثل من س��ر و کار داش��ته اند 
ونظ��رش این بود که برنامه ی ش��ما با همه ی 
محاس��نی که دارد یک ایراد به آن وارد است 
که بسیاری از اعضا شما توصیه های ما پزشکان 
را رعایت نمی کنند و صرفاً خودشان را محدود 
به راهکارهای راهنماهایش��ان می کنند. ایشان 
همچنین درب��اره ی س��ازوکار راهنما و رهجو 
پرس��یدند. خوش��بختانه با اس��تفاده ازتجربه 
چند ساله ی خدمت در کمیته ی بیمارستان ها 

گفتم که س��از و کار برنامه ما درس��ت است و 
هم��ه ی جوانب در آن در نظر گرفته ش��ده اما 
عدم آگاهی برخی اعضا  باعث س��و تفاهم بین 
ما و پزش��کان شده است. من توضیح دادم که 
ما بر اس��اس قوانین داخلی )سنت ها( در امور 
حرفه ای ه��ا دخالت نمی کنی��م و راهنما صرفا 
یک عضو با تجربه تر اس��ت ک��ه درباره ی پیدا 
کردن یک روش زندگ��ی بدون مواد مخدر به 
اعضا دیگر کمک می کند. راهنماها در مسایل 
خانوادگ��ی، ش��غلی، پزش��کی و... دیگر اعضا 
دخال��ت نمی کنند و در این م��وارد آنها را به 
متخصصین مربوط��ه ارجاع می دهند.  فرصت 
مغتنمی بود تا برخی سوءتفاهم ها رفع شود و 
از ایش��ان دعوت کردم تا  نشریات ما از جمله 
س��نت های شش��م، هش��تم و دهم را مطالعه 
کنن��د. ایش��ان  گفت که  برنامه ی ش��ما برای 
رفع این مش��کلات و س��وتفاهم ها چیس��ت؟ 
گفتم ما در برنامه های آموزشی که در گروه ها 
و ی��ا به ص��ورت متمرکز برگ��زار می کنیم در 
 حال انتق��ال ای��ن اطلاعات به اعض��ا انجمن

 هستیم. 

س�وء تفاهم...
گمنام، نیشابور

   از۶ماه پاکی بعنوان پیام رس��ان در مراکز 
دی ای س��ی و خانه س��بز و اقامتگاه اجباری 
حضورداش��تم. درگروه هم عضو فع��ال بودم. 
یکس��ال و چند ماهی پاکی داشتم که بعنوان 
بازوی بخش بانوان منابع مشهد انتخاب شدم. 
در کمیت��ه کارگاه ه��ا ناحی��ه1۰ نیز خدمت 
داش��تم. خدمت گزاری فعال در پیام رسانی به 
مراکز هم بودم. دو خدمت در یک زمان با هم 
داش��تم تا با مش��ورت ازخدمت دریک کمیته 
دیگ��ر انصراف دادم اما همچنان در کمیته اچ. 
ان. ای خدمت��م را ب��ا توکل به خ��دا و انگیزه، 
ادامه دادم. س��پس  مس��ئول اقامتگاه اجباری 
بمدت  یکس��ال و بمرور مسول زندان مرکزی 
بخش بانوان ش��دم. همیش��ه سعی کردم نظم 
ومس��ئولیت پذیری از سمت  خودم باشد تا با 
اعضا پیام رسان هماهنگ تر و یک کار خدماتی 

گروهی با بازتاب عالی داشته باشیم.
 در راستای هدفی که داریم، خدمت خیلی 
ب��ه من کمک ک��رد؛ نواقص ش��خصیتی ام کم 
رنگ ش��د. تمام س��عیم را برای رعایت بایدها 
و نبایدها بکار بس��تم. بخش بانوان نس��بت به 
گذش��ته تغییرات چش��مگیری کرده اس��ت. 
مسولیت پذیری وتعهد نسبت به خدمت باعث 
ش��د تا بتوانیم پیام رس��انی درس��ت واصولی 
داشته باشیم. ابتدای خدماتم برایم سخت بود 
قرارگرفت��ن بین آقایان! ولی با چارت خدماتی 
که مس��وول کمیته چیده ب��ود؛ امنیت فکری 
برایم برقرارشد وتمام سعی خودم را کردم تا از 
تجربیاتش��ون استفاده کنم و خدمت گزارموفق 

ومتعهدی  باشم.

مس�ئولیت 
پذی�ری

معصومه. مشهد  
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مشارکت

بهب�ودی و قرنطین�ه خانگ�ی

من با 1۷س��ال پاکی، مشکل کبد و 
دیاب��ت دارم و چند روزی اس��ت که به 
پیش��نهاد پزش��ک معالجم خودم را در 
خانه قرنطینه کرده ام. روزهای اول شیوع 
ویروس کرونا، بسیار ناامید کننده بود و 
همه پر از ترس و وحشت بودیم. دراین 
شرایط  به آنفولانزا هم مبتلا شدم و به 
دکتر مراجعه کردم. من نکات بهداشتی 
و ایمن��ی را رعای��ت و از خودم مراقبت 
می کنم. در این ش��رایط س��خت سعی 
می کنم ایمان خود را از دس��ت ندهم و 

ناامید نباش��م. با تمام وجود از دوستانی 
که در دس��ترس هستند و از آنها شماره 
تلف��ن دارم کمک می گیرم. به راهنمای 
خود زنگ می زنم و مشارکت  می کنم و 
درگروه های مجازی نیز صحبت می کنم. 
در این ش��رایط سخت احساس می کنم 
که دوستان و خداوند درکنار من هستند 
و تنها نیس��تم. در جاده ی بهبودی، فراز 
و نش��یب های زیادی وجود دارد که من 
برای گذر از آن ها باید درخواست کمک 
کن��م زیرا ب��ه تنهایی قادر ب��ه عبور از 

آن ها نیس��تم. در این شرایط که با انزوا 
و تنهایی همراه اس��ت، ب��ر روی درد و 
رنج ها متمرکز نش��وم و روشن بینی را از 
یاد نبرم. من وقتی دست یاری به سمت 
دیگران دراز می کنم، قدرت و انرژی آن 
کار به خ��ودم باز می گ��ردد و ذهنم به 
س��مت ایمان، امید و بهبودی رهنمون 
می ش��ود. اگر امروز در قرنطینه  به سر 
می برم؛ نباید نگران باش��م و احس��اس 
تنهایی کنم. کافیس��ت تلف��ن را بردارم 
و با یک دوس��ت همدرد تماس بگیرم و 
اص��ول روحانی را در ی��ک لحظه به کار 
گیرم. همین تماس با یک همدرد مملو 
از اص��ول روحانی س��ت، اصول��ی مانند:  
صداقت، تمایل، تواضع، فروتنی و روشن 
بین��ی. خیلی راحت بگوی��م من نیاز به 
کم��ک دارم و مرا حمای��ت و راهنمایی 
کنی��د. من امروز خوش��حالم که اجرای 
اص��ول روحانی خیلی س��اده اس��ت و 
فقط کافی س��ت آن را به اج��را درآورم. 
سپاسگزارم از اینکه در کنار شما هستم 
و از خداوند می خواهم که همه ی شما را 
سالم به جلسات برگرداند و هرچه زودتر 
درب جلسات باز شود تا بتوانیم یکدیگر 
را با آغوش باز،عش��ق و محبت بپذیریم. 
این روزها قدر آغوش و دس��تان شما را 
چقدر بیش��تر می دان��م و حس می کنم 

کنارم هستید.
 با تشکر از همگی شما.

 حسین. الف. استان قم 

من با 17سال 
پاکی، مشکل کبد 
و دیابت دارم و 
چند روزی است 
که به پیشنهاد 
پزشک معالجم 
خودم را در خانه 
قرنطینه کرده ام. 
روزهای اول 
شیوع ویروس 
کرونا، بسیار 
ناامید کننده بود و 
همه پر از ترس و 
وحشت بودیم.

با ش��یوع بیماری کرونا ترس لغزش با الکل 
هم آم��د و ترس هایم که مدتها ب��ود از طریق 
انجام اصول در زندگی به حداقل رس��یده بود، 
دوباره فوران کرد. وقتی در مسیر بهبودی قدم 
زدم و ن��گاه صادقانه ت��ری به اوض��اع انداختم؛ 
متوجه شدم که بیماری اعتیاد ظاهرش عوض 
شده اما در اصل همان بوده که قبلاً با آن روبرو 
بودی��م. من از اص��ول 12 ق��دم در همه جای 
زندگی ام با دقت و هوش��یاری اس��تفاده کردم. 
قدم دوازدهم می گوید: کوشیدیم پیام را به یک 
معتاد برس��انیم و این اص��ول را در زندگی مان 
به اج��را بگذاریم. وقتی با دیگ��ر همدردانم در 
فضای مجازی همراه و هم مسیر شدم، متوجه 

این مس��ئله بودم که در هر ش��رایطی می توانم 
بهبودی ام را حفظ و ادامه بدهم.  بارها خواسته 
یا ناخواس��ته در ش��رایطی غیر روحانی گرفتار 
ش��دم که شرایط بس��یاری برای مرگ روحانی 
یا لغزش��م فراهم بود اما با به اجرا درآوردن این 
راهکارهای س��اده، بس��لامت به راه راست وارد 
ش��دم. اکنون وقت ظهور نیروی اعتماد، امید، 
عش��ق و آزادی س��ت. این در کنار هم بودن را 
در سردی بندهای سلولم پیدا کردم؛ وقتی که 
پاک ش��دم و دور از جلس��ات، فقط با خواندن 
دعای آرامش و یک نشریه، روزها و روزها پاک 
ماندم چون می دانستم پش��ت دیوارها، شماها 
هس��تید و پیام هایتان هست. ایمان داشتم که 

می توانی��د کمک��م کنید پس منتظ��ر ماندم تا 
بحران ها یکی یکی از بین رفت و ش��رایط عالی 
فراهم ش��د. امروز دستانم در دستان شماست؛ 
نیرومن��د و کار آم��د. برنامه معت��ادان گمنام 
راهکارهای بس��یار فراوان��ی در لحظات خاص 
برای��م به ارمغان آورده. هیچ چیز نمی تواند من 
و احس��اس قلبی ام را از وجود ش��ما دور کند. 
ترس��ی نخواهم داش��ت و مادامی ک��ه این راه 
را دنب��ال می کنم از هیچ چی��ز واهمه نخواهم 

داشت.
بزودی دستهای مان را در هم قفل می کنیم 

و بعد از سکوت همگی فریاد خواهیم زد: 
خداوندا! آرامشی عطا فرما...

فری�اد خواهی�م زد...
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 در صورتِ عدمِ تمایل به گوش دادنِ به حرفِ دیگران، نیازِ به بهتر شدن را انکار 

کرده ایم...

             “کتابِ پایه”

چهار مصرف کننده در ی��ک خانه، خانه ای که بوی ناامیدی می داد. طوری بود که اصلاً 
مجالی برای رهایی از مصرف مواد مخدر نبود و هر روز بدتر از دیروز، پدر و دو برادر دیگرم و 
مادری مریض که او هم امید خود را از دست داده بود و دیگر اصراری برای ترک ما نداشت 
چ��ون او هم باور کرده ب��ود که نمی توان از اعتیاد رهایی یافت. همه فامیل، ما را طرد کرده 

بودند و کارمان شده بود تهیه و مصرف مواد مخدر و فروش آن و خیلی عجزهای دیگر.... 
تا اینکه آن پیام معجزه آسا رسید و من از روی ناچاری و فقط برای امتحان به جلسه رفتم، 
وقتی به خانه می رفتم و در اتاقی می نشستم و در اتاقی دیگر پدر و بردرانم مصرف می کردند 
و مرا هم زیر نظر داش��تند و منتظر بودند دوباره س��راغ آنها بروم و بگویم که نمی شود پاک 
ماند؛ آنها نمی دانستند که امید، با کمک خدا و انجمن به من بازگشته و من ایمان دارم که 

می شود بدون مواد مخدر زندگی کرد.
بعد از 4۰ روز پاکی مادرم مرا باور کرد و شاید باور نکنید که از آن روز به بعد دیگر مادر 
من مریض نبود و بهبودی من چنان امید و باوری در ایش��ان ایجاد کرده بود که حال و روز 

خیلی بهتری داشت.

یکی از برادرانم که در پاکی من مصرف کننده شده بود او هم پیام انجمن را گرفت و او 
نیز با رعایت اصول انجمن زندگی پر ثمری دارد.

پدرم بواس��طه مصرف مواد مخدر جانش رو از دست داد و به رحمت خدا رفت. دو برادر 
دیگرم درگیر اعتیاد و مصرف هس��تند و من امید دارم که آنها نیز روزی به انجمن خواهند 
آمد. الان که این نامه را می نویسم ) قبل از شیوع کرونا ( بیشتر از 1۳ سال پاکی دارم و در 
هر شرایطی در جلسات شرکت می کنم و خدمت گزار انجمن هستم و از همان روزهای اول 
دوس��تان بهبودی به من پیشنهاد دادند که اگر می خواهی در آن خانه پاک بمانی؛ خدمت 
کن و من از همان روزهای اول پاکی تا الان خدمت می کنم و به کمک انجمن زندگی آرامی 
دارم و صاحب ش��غل ش��ده و در انجمن به خدمت سربازی رفته و تشکیل خانواده داده ام و 
دارای دو فرزند و همسری مهربان هستم و بزرگترین پیامی که از همان روزهای اول دریافت 
 کرده ام این اس��ت که با پاک ماندن امیدی باش��م برای کس��انی که در خانه ایشان مصرف

 کننده است.
به امید روزی که همه معتادان پیام امید بخش انجمن را دریافت کنند.

در هر ش�رایطی می توان پاک ماند
با سلام موسی. ن.  تبریز
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با س��لام به همه هم��دردان گرامی، لطفاً هنگام نوش��تن نامه به مجله 
خودتان؛ پیام بهبودی، موارد زیر را رعایت نمائید: 

موضوع نامه، رس��ا و گویا باش��د؛ نه چندان بلند که در محل نوشتنش 
جای نگیرد و نه چندان کوتاه که فهم نامه را دچار مشکل سازد.

 س��عی گردد متن نامه ش��امل مقدمه، اصل پیام و نتیجه که پیام امید 
در آن است، باشد.

در نوش��تن نامه ها همواره سه اصل را در نظر داشته باشید: 1. دقت 2
. اختصار ۳. صراحت

هدف از نامه نگاری رس��اندن پیام در کمترین زمان ممکن اس��ت پس 
متن اصلی را ش��فاف و به اختصار بنویس��ید. از کلماتی که س��خت فهم 
هستند استفاده نکنید. تعارف را کنار بگذارید اما احترام را حفظ نمایید. با 
تقس��یم کردن نامه به چندین جمله، پاراگراف و استفاده از اعداد و ارقام، 
مفاهیم را از یکدیگر جدا کنید تا نامه قابل درک تر باش��د. سعی نمائید از 
نشانه های نگارشی مثل ویرگول، نقطه و... درست و به جا استفاده کنید.

مثلاً نقطه و ویرگول، باید بلافاصله پس  از جمله نوشته شده و بین آنها 

و جمله قبلی، فاصله ای نباش��د اما پس از آنها یک فاصله گذاش��ته سپس 
جمله ی بعدی را بنویس��ید. از به کار ب��ردن واژهای هم معنی و جملات 
عامیان��ه و کوچه بازاری بپرهیزید و از کلماتی اس��تفاده کنید که فهم آن 
برای مخاطب آس��ان باشد. ترجیحاً فقط به یک موضوع در نام خود اشاره 
نمائید و اگر مجبورید چند موضوع را در یک نامه بنویس��ید؛ ابتدا موضوع 

اصلی و سپس پیام های فرعی را بیاورید.
فرام��وش نکنید که قبل از مقدمه، عبارتی انتخابی برای بیان "س��لام، 
ادب و احترام" و در پایان بعد از نتیجه »تش��کر و سپاس��گزاری« که یک 

ایده مثبت است، اضافه می شود.  
نامه را تایپ کنید و اگر امکان تایپ نبود، حداقل با خط خوانا بنویسید 

واز روی آن یک عکس واضح بگیرید و برای مجله ارسال نمایید.
نوع قلم )فونت( و س��ایز قلم را درست انتخاب کنید. تایپ تمام نامه با 

فونت بزرگ اصلاً ایده ی خوبی نیست.
در پایان نامه، ابتدا نام خود و سپس اول نام خانوادگی و نام شهر خود 

را بنویسید.

راهنمای نام�ه ن�گاری

بنویس�ید
عکس بگیرید 

بفرستید
09193122729 واتساپ: 
09193122729 تلگرام: 

مثال علی. م. گرگان
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ت�اش ب�رای زن�ده مان�دن

تنها گاهی اوقات که اشتیاق زندگی 
را در دیگران می دیدم کورس��وئی از 
امید در قلبم می درخش��ید. ناامید و 
دیوانه در سراش��یبی اعتیاد به سوی 
م��رگ در حرکت ب��ودم و چه مرگ 
زش��تی در انتظارم بود. وقتی دستان 
ش��فا بخش ش��ما دستان س��ردم را 
گرفت و پیک��ر بی روحم را در آغوش 
کش��ید، دو باره زندگی را احس��اس 
ک��ردم. ب��رای ماندن هرچ��ه گفتید 
انج��ام دادم. 9۰روز نشس��تم، گوش 
دادم، مشارکت کردم، صندلی چیدم، 
خدمت ک��ردم، راهنما گرفتم، کتاب 
خواندم،  عشق دیدم و عشق شنیدم. 
هر جا جلس��ه بود رفتم؛ روزی دو یا 
سه بار. کلاس قدم، آموزش، کارگاه، 
هرچه گفتی��د انج��ام دادم. به امید 
اینکه هرگز به جهنم اعتیاد برنگردم. 
ماندن را آموختم چون ش��ما ماندید. 
روشن بینی  تمایل، صداقت،  حرکت، 
و تسلیم اصول زندگی ام شده بودند. 
وقتی ویروس کرونا آمد، مصمم تر 
شدم. دنیا چهره جدیدی را نشان داد. 
سالها وابسته به افراد، اماکن و اشیاء 
ب��ودم. تصمیم گرفت��م به عنوان یک 
عضو شیوه ی جدیدی از پاک ماندن 

را تجربه کنم. سعی کردم رهجوهایم 
را درفضای مجازی جمع کنم. از آنها 
درخواس��ت کردم هر عض��وی را که 
تمایل دارد، به گروه بیاورند. ش��ماره 
تلفن خ��ودم و دیگر دوس��تان را در 
اختی��ار ت��ازه واردها ق��رار دادم. اگر 
کسی تماس می گرفت، سریع خودم 
را می رس��اندم و به مشارکتش گوش 
می کردم. راهکار زیادی نداش��تم اما 
ش��ما را داش��تم. هن��وز در تیم های 
آم��وزش مج��ازی ش��رکت می کنم. 
آموزش ه��ا را دنب��ال می کن��م و به 
اعضائی که با آنها در رابطه هس��تم، 
انتقال می دهم. هیچ چیز و هیچ کس 
نمی تواند قدرت س��نت سوم وچهارم 
را در من ضعیف کند. ما در کنار هم 
و در روح و قل��ب یکدیگر به زندگی 
ادامه می دهیم. ما زندگی در شرایط 
س��خت را تجربه کرده ایم. زندگی در 
ش��رایط حاد را نی��ز آموختیم. مهم 
نیست که چه مدت زنده بمانم. مهم 
این اس��ت که امروز توانائی مقابل با 
بحران ه��ای اجتماع��ی را دارم و به 
نوب��ه خودم ب��اری را از دوش جامعه 
برمی دارم. کمک یک معتاد به معتاد 
دیگ��ر، دریچه جدی��دی در زندگیم 

باز کرد. ام��روز منتظر نمی مانم بلکه 
برای انجام وظیفه در تکاپو هس��تم. 
وظایفی مثل رس��اندن پیام به معتاد 
در عذاب یا حمایت از معتاد نیازمند. 
وقتی ترس از م��رگ تمام وجودم را 
احاطه کرده بود، حضور ش��ما امید و 
ایمان را دوباره برایم زنده کرد. امروز 
زمان حرکت اس��ت. زم��ان جواب و 
پ��اداش ب��ه اعتماد ش��ماها. خداوند 
هدایای زیبایش را در بسته بندی های 
نازیبا به م��ن داد. بیماری کرونا هم 
پدی��ده ای بود ب��رای محکم تر کردن 
یکدیگر  از  پیوندهایمان. دس��تانمان 
ج��دا نخواه��د ش��د چون م��ا برنده 

هستیم. 
پیروز و ماندگار باشید.

 حسین. الف. استان قم 

مهم نیست که 
چه مدت زنده 
بمانم. مهم این 
است که امروز 
توانائی مقابل 
با بحران های 
اجتماعی را دارم 
و به نوبه خودم 
باری را از دوش 
جامعه برمی دارم

برنامه ی معتادانِ گمنام یک برنامه ی روحانی است. با تاکیدِ فراوان پیشنهاد می 

کنیم اعضایِ ما سعی کنند یک “نیرویِ برتر” که برایِ خودشان قابلِ درک باشد، 

پیدا کنند....

             “کتابِ پایه”

خدا رو شکر می کنم که  فرصتی دوباره بهم 
داد تا بتونم از هدیه پاکیش تو راستای بهبودیم 

استفاده کنم. 
ش��رایطی که امروز تو کش��ورمون و دنیا به 
خاطر گس��ترش ویروس کرونا داریم، ش��رایط 
پیش بینی نشده ایه که باعث شده تمام جلسات 
بهبودی تو کش��ورمون تعطیل بش��ه. الان مهم 
اینه که بدون جلسات چطوری بتونم بهبودیمو 
رو دنبال کنم چون شرایط یک شرایط همسان 

ب��رای تم��ام هم دردامونه. ام��روز حداقل کاری 
ک��ه می تونم انج��ام بدم اینه که تو جلس��ات و 
گروهه��ای مجازی ش��رکت کنم. درس��ته که 
دی��دار چهره به چهره اتف��اق نمی افته ولی اینو 
به عنوان یه فرد معتاد باید قبول کنم که کمک 
یک معت��اد به معتاد دیگر ی��ه وظیفه خدمتی 
ب��را من��ه. می تونم از تجارب دوس��تان دیگه تو 
گروههای مجازی اس��تفاده کنم یا شاید تجربه 
من بتونه به دوست معتاد دیگه ای کمک بکنه. 

امروز تماس تلفنی با راهنما و دوستان بهبودی، 
مخصوصاً دوس��تان تازه وارد که مهمترین عضو 
انجمن معتادان گمنام هس��تن را باید زیاد کنم 
چون شرایط اونا نسبت به دوستایی که بهبودی 
بیشتری دارن، شرایط حادتریه و از همه مهمتر 
در این روزها، خوندن نش��ریات انجمن میتونه 
بهتری��ن کمک به یه عضو باش��ه. من به دعای 
تک تک ش��ما عزیزان امیدوارم. ازتون می خام 
دعا کنین این وی��روس خیلی زود تو دنیا نابود 
بش��ه و اون شرایط خوب و خوش دوباره بوجود 
بیاد ت��ا بازم درکنار هم بتونی��م بهبودیمون رو 
دنب��ال کنیم. بازم از تم��ام خدمت گزارای پیام 
بهبودی تش��کرمی کنم که تو این شرایط حامی 

من معتاد هستن. 

را داری�م! ما، همدیگ�ر 
علی. م. نظراباد. البرز
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آغ�وش خداون�د...

با سلام ودرود به همدردان عزیزم 
درحالی این نامه را می نویسم که به روزهای 
س��یاه و بی چارگ��ی خ��ودم در دوران مصرف 
می اندیش��م. با دنیایی پر از ناباوری به موهبت 
هایی که به لطف خداوند مهربان و کمک انجمن 

نصیب من شده می بالم.
به خاطر اینک��ه بتوانم از مصرف مواد مخدر 
دس��ت بردارم، هر راه��ی را آزمای��ش کردم و 
درآخری��ن بارقطع مص��رف،  تصمیم گرفتم تا 
جایی که امک��ان دارد به خودم کمک کنم که 

پاک شوم.
بخوبی خاطرم نیست که اولین خوش آمدگو 
چه کسی بود ولی امروز لذت گرمی آن آغوش را 
با تمام وجود حس می کنم. شاید آن آغوش گرم 
خداوند بود که م��را از دنیای ناامیدی به دنیای 
امید دعوت کرد. با دنبال کردن برنامه بهبودی 
و تسلیم محض در برابر اصول برنامه و کارکردن 
مس��تمر قدم های دوازده گانه و  انجام خدمت، 
باگذش��ت ۷ س��ال و 1۰ روز از پاکی و حرکت 
در مسیر بهبودی اتفاقات مثبتی در زندگیم رقم 

خورده که  تص��ورش را هم نمی کردم. امروز به 
کمک خداوند مهربان و برنامه انجمن معتادان 
گمنام و همدردانم  و راهنمای عزیزم می خواهم  

به خوبی زندگی کنم و از آن لذت ببرم.
 می توانم بگوی��م که به یک بیداری روحانی 
نس��بی رس��یده ام؛ که من بیمارم و بایس��تی با 
استفاده از قدم های شفابخش نقش خودم را در 
زندگی ایفا کنم و بقیه امور را به خداوند مهربان 
واگذار نمایم.  خداوند مشکل مصرف مواد مخدر 
را از من گرفت.  انش��االه بقیه ی مشکلات نیز با 
ابزارهای  برنامه و تمایل وتلاش خودم  برطرف 

خواهد شد.
امروز همسرم به بودن من افتخار می کند. من 
هم به بودن درکنارآنها افتخار می کنم. امروز یاد 
گرفته ام؛ فرد مثبتی باشم و سعی کرده ام فقط 
برای امروز زندگ��ی کنم و با عملکرد وتوجه به 
رفتار و گفتارم؛ احساس ارزشمند بودن را تجربه 
کنم. سعی دارم به کسی خسارت نزنم و از کسی 
هم خس��ارت نبینم. از کس��ی رنجش نگیرم و 
روزانه با اس��تفاده از پیام  قدم دوم در زندگی و 
اصل مشورت کردن با راهنمایم به خواسته هایم 
دست پیداکنم. داشته های امروز من  قابل قیمت 
گذاری نیس��ت. من همان عباس سابق هستم. 
فقط سعی کرده ام افکارم را تغییر دهم و دعای 
آرامشی را که هر روز می خوانم به صورت عملی 

در زندگیم اجرا کنم.
 در پایان یادآور می ش��وم که احساس آزادی 
زمانی آغ��از می گردد که بتوانم خودم را با تمام 

وجود بپذیرم.

عباس

امروز همسرم 
به بودن من 
افتخار می کند. 
من هم به بودن 
درکنارآنها افتخار 
می کنم. امروز 
یاد گرفته ام؛ 
فرد مثبتی باشم 
و سعی کرده ام 
فقط برای امروز 
زندگی کنم 
و با عملکرد 
وتوجه به رفتار و 
گفتارم؛ احساس 
ارزشمند بودن را 
تجربه کنم

اولین س��الگرد پاکی من مصادف ش��د با آشنایی من 
با کمیته ی بیمارس��تان ها و زندان ها که از طریق عضوی 
که در یک کلینیک سرپایی پیام رسانی می کرد؛ صورت 
گرفت. با تش��ویق همان عضو پیام رس��ان من هم وارد 
کمیته بیمارستان ها و زندان ها شدم. در ابتدای آشنایی ام 
با این کمیته، خیلی دوست داشتم که هرچه سریعتر برای 
پیام رس��انی وارد مراکزتادیبی ش��وم که بیشتر انگیزه ام 
کنجکاوی و آشنا شدن با فعالیت این کمیته درآن مراکز 
بود.  بعد از گذشت چند ماه و شرکت در جلسات آموزش 
و آش��نایی با حتماهًا و هرگزها اسمم برای ورود به مراکز 
تادیبی تایید ش��د. یک روز خ��ودم را جلوی درب زندان 
دیدم که برای پیام رس��انی آنجا بودم و گردن آویزی که 

برای ورود به من داده بودند حس خوبی به من می داد اما 
سراسر وجودم پر از ترس بود که نکند اشتباهی از من سر 

بزند یا یک مشارکت ناسالم داشته باشم. 
اما به هر حال به داخل رفتیم و جلسه ی پیام رسانی 
خوبی را برگزار کردیم. وقتی از درب زندان خارج ش��دم 
دلم می خواست در برابر خداوند مهربان سجده کنم. لبریز 
از حس شکرگزاری بودم چون دیدم آن زمان هانی که من 
فکر می کنم  بدترین روز زندگی من اس��ت؛  یک ساعت 

آن، آرزوی کسانی است که درون زندان هستند. 
امروز 9سال است که علی رغم هر پست خدماتی که 
داشتم افتخارمی کنم که یک پیام رسان هستم و روز به 
روز انگیزه ه��ای من قوی تر می ش��ود و هنوز هم  هر بار 

که کنار هم دردانم داخل زندان حاضر می شوم؛ حس تازه 
وارد بودن به من دس��ت می دهد. این حس بیشتر کمک 

می کند تا روی بهبودی متمرکز بشوم.

فق�ط ب�رای ام�روز
ابراهیم. ناحیه ۲۱. چهار محال و بختیاری
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تسلیم به معنایِ رها شدن از دستاویزهایِ سِر راهِ بهبودی و تمایل به تجربه ی 

نگرشی جدید به زندگی است...

             “چگونگیِ عملکرد”

من KT هستم یک معتاد که سال های سال 
و مکرر به زندان افت��ادم. مصرف مواد مخدر را از 
9 سالگی، در س��ال 19۷4 در دوره ابتدایی و در 
جمع دوستان شروع کردم. برادر بزرگ تر یکی از 
دوس��تانم به ما مواد تعارف کرد و همان شروعی 
بود از مصرف ۳۳ ساله ام. اولین بار در سال 19۸۰ 
با N.A آش��نا شدم. وقتی در محل کارم مشغول 
مصرف بودم دس��تگیر ش��دم و به مرکز درمانی 
فرستاده ش��دم. از درمان سر باز زدم و به همین 
دلیل شغل خوبی که در یک شرکت بیمه معتبر 
و نامی داشتم از دس��ت دادم اگر آن زمان برنامه 
N.A را درک می کردم؛ می توانس��تم در سن 4۶ 
سالگی بازنشست ش��وم. تمامی مشاغل خوب را 
به واس��طه مصرف از دس��ت دادم. در سال 199۷ 
با دختری که فقط یک ماه می شناختمش ازدواج 
کردم و بلافاصله بچه دار شدیم. بعد از مدتی او به 
م��ن خیانت کرد ولی من بارها او را پذیرفتم و در 
طول مدتی که خیانت ها ادامه داش��ت ما صاحب 
چندی��ن فرزند دیگ��ر باهم ش��دیم. مصرف من 
ش��دیدتر می شد و من به هیچ چیز غیر از مصرف 

اهمیت نمی دادم. به زندان افتادن هایم بیشتر شد 
و برای من هم خوش��ایند بود ک��ه هرچند وقت 
یکبار، مدتی از همسر و فرزندانم دورباشم. فردی 
بودم که دولت خرجش رو می داد. در س��ال های 
2۰۰۵ و 2۰۰۶ م��ن هفت ب��ار به جرم مصرف و 
همراه داشتن مواد مخدر دستگیر شدم و به زندان 
رفتم. من و پلیس یکدیگر را بانام کوچک خطاب 

می کردیم. قاضی هم مرا با اسم خطاب می کرد.
در سال 2۰۰۶ قاضی گفت یا یک سال تعلیق 
اجرای مجازات مراقبتی یا 1۸۰ روز زندان محلی 
را انتخاب کنم، وقتی زندان را انتخاب کردم قاضی 
فوری اعلام کرد که در صورت دس��تگیری بعدی 
حتماً به زندان ایالتی فرس��تاده می ش��وم. بعد از 
گذشت ۳۶ روز در زندان خواب دیدم که همسرم 
دوباره من را به خاط��ر مرد دیگری ترک کرده و 
بعد از آزاد شدن، متوجه شدم که واقعیت داشته 
و همان روز قرار بود او را در منزل مادرش ملاقات 
کند و دختر یک س��اله مرا هم��راه خود برده بود. 
دخت��رم در حین بازی در حی��اط بود که توپش 
افتاد جلوی پای سگ نژاد رات وایلرمادر بزرگش،  

س��گ دس��ت دخترم را به توپ ترجیح می دهد 
دخترم به بیمارس��تان منتقل می شود و سه ماه 
در بیمارس��تان بستری شد، همسرم به من گفت 
که می خواهد به خاطر دوس��ت  پسرش مرا ترک 
می کند. سه روز بعد ما درگیری فیزیکی داشتیم 
و فرزندانم را به خاطر این از من گرفتند. تصمیم 
به خودکشی گرفتم طناب را دور گردنم انداختم 
و به محض اینکه صندلی ام را از زیر پایم کنار زدم؛ 
ی��ک نفر داخل ش��د و من را نج��ات داد و بعد از 
آن تصمی��م به مصرف تا حد مرگ گرفتم. دوباره 
دستگیر ش��دم و به زندان ایالتی فرستاده شدم. 
یک سال و نیم در زندان پاک بودم و موقع آزادی 
قاضی به من گفت که دفعه دیگر پنج سال حبس 
برایم صادر می کند ولی این هم نتوانس��ت جلوی 
مرا بگیرد و چندی بعد دوباره دستگیر شدم. این 
دفعه به پلیس گفتم که به علت مش��کل اعتیاد 
به کمک نی��از دارم و به  این  ترتیب حکم درمانی 
برای��م صادر کردند و معجزه اتفاق افتاد. از س��ال 
2۰۰۸ به کمک برنامه روزانه N.A پاک هستم و 
دوباره به دانشگاه رفتم. فرزندانم دوباره به زندگی ام 
برگشته اند، زندگی را مدیون N.A هستم و برنامه 
به من نشان داد که چطور خودم را دوست داشته 
باشم و در حال حاضر چندین پست خدماتی دارم، 
اگر معتادی بعد از ۳۳ س��ال مصرف پاک شده و 
 پاک مانده و پیشرفت کرده پس برنامه N.A کار 

می کند.

م�ن ب�ه کم�ک نی�از دارم...
K.T  از کالیفرنیا /خدمتگزار دفتر خدمات جهانی/ مترجم: آرزو.ف

از سال ۲00۸ 
به کمک برنامه 
روزانه N.A پاک 
هستم و دوباره 
به دانشگاه رفتم. 
فرزندانم دوباره 
به زندگی ام 
برگشته اند، 
زندگی را مدیون 
N.A هستم
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ادامه دارد... در هر ش�رایطی بهبودی 

با ع��رض س��لام و درود بی کران خدمت 
دوستان همدرد 

 من دوست بهبودی شما و اهل افغانستان 
هس��تم و ساکن ایران، ش��هر تهران. من در 
زمان گذش��ته سر مصرف مواد مخدر خیلی 
درد کشیدم، لاغر ضعیف و ناتوان شده بودم. 
اما قبول نمی کردم معتاد هستم چون دیوار 
انک��ارم خیلی بلند بود. به م��رور زمان فقط 
ماس��ک دروغ به صورتم زده بودم ودر حال 
رنگ عوض کردن در همه جا بودم. حرفی که 
می زدم دوست داشتم همه آن را انجام بدهند 
و دنی��ای خودم و اطرافیان��م را خراب کرده 
بودم. ب��ه حرف هیچ کس اعتنا نمی کردم و 
فک��ر می ک��ردم خودم از همه بهتر هس��تم 
و فکرم خیلی خوب کار می کند اما بیش��تر 
خودم را در زندان درونم فرو می بردم. از همه 
رنج��ش گرفته بودم و از هم��ه بدم می آمد. 
فکر می ک��ردم عامل تباه ش��دنم اطرافیانم 
هستند. بدبختی های مصرفم، هیچ وقت یادم 
نمی رود. یک همدرد که همبازیم بود به دلیل 
مصرف مواد مخدر جانش را از دست داد ولی 
من می گفتم بل��د نبودند مصرف کنند. من 
بلدم و می دانم چطور مصرف کنم که آسیبی 

به من نرس��د.  من استاد خودفریبی، توجیه، 
بهانه، دستاویز وانکار هستم. یک روز داخل 
اتوبوس بخاطر گرفتاریها و دردهای مصرف 
گریه می کردم و بلد نبودم چطور پاک بمانم. 
همان ش��ب خواب دیدم یک جا هستم که 
آدمهای زیادی آنجا هستند ومی خواهند به 
من کمک کنند. نمی دانم چه خوابی بود که 
از فردایش دنبال این بودم که ترک کنم. من 
دوست همدرد نداش��تم  وهیچکس را نمی 
ش��ناختم ولی از فردای آن خواب نمی دانم 
یک حسی به من می گفت می شود پاک ماند. 
تصمیم خودم را گرفتم، دقیقاً ۶ساعت دنبال 
جلسه می گشتم ونمی دانم چه قدرتی بود که 
من را راهنمایی می کرد. بالاخره یک جلسه 
پیدا کردم. اولش باورشان نداشتم. اعتماد به 
آنها نداشتم ولی آنها با عشق و محبت با من 
برخورد کردند، تشویقم کردند. برعکس آنها 
نمی دانم چرا من  به آنها اعتماد نداش��تم. با 
این حال دیگرجلس��ات را ول نکردم. به من 
گفتند یک راهنما بگیر و چون دوست داشتم 
پاک بمانم  راهنما گرفتم. از۳ماه که پاک بودم 
شروع کردم به خدمت کردن. 1ساعت پیاده 
می رفتم تا به خدمتم برس��م و شروع کردم 

ب��ه کارکرد قدم ها. قدم1 ب��ه من یاد داد که 
باید در مقابل بیماریم تسلیم  باشم. فهماند 
که ازشرایط مصرف و از همبازی هایم دوری 
کنم و بیش��تر ش��ماره تلفن اعضای پاک را 
داشته باشم واعتماد کنم. فهمیدم بزرگترین 
دش��من من فکرم اس��ت ودس��ت از دنیای 
خودفریبی، خودخواهی وتوقعبرداش��تم. در 
قدم 4 فهمیدم علت اصلی رنجشم از دیگران 
خودم هس��تم و4تا انگش��تم خودم را نشان 
می داد. یاد گرفتم ببخشم چون لایق آرامش 
هستم. باید رها وروان باشم و حالا می فهمم 
آن خواب��م کار خداوند بود که می خواس��ته 
کمکم کند، پاک بشوم و پاک زندگی کنم تا 
بتوانم به دیگر همدردانم خدمت بکنم. طبق 
قدم 12 وسنت ۵ همیشه یک خدمت گذار و 
یک پیام رس��ان باشم. وسایل پذیرایی برای 
ی��ک تازه وارد مهیا کنم تا مثل خودم راهی 
جدیدی پی��دا کند. تا از درد بیماری نمیرد. 
حتی با از دست دادن برادر 2۵ساله ام مصرف 
نکردم و بیش��تر وصل جلسات شدم. بیشتر 
کمک گرفتم، یک زنگ  بیشتر به راهنمایم 
زدم. بیش��تر نش��ریات خواندم. من دوتا راه 
بیشتر ندارم زندگی به روال برنامه یا به روال 
گذش��ته. بعد از مرگ برادرم فهمیدم جای 
خوبی هس��تم. فهمیدم باید بیش��تر کمک 
بگیرم و کمک بکنم. این را هم بگویم امروز 
اگر به دلیل ویروس کرونا جلس��ات بس��ته 
است، می شود پاک ماند. خواستن توانستن 

است.

  سیدمحمدرضاازتهران

بدبختی های 
مصرفم، هیچ 
وقت یادم 
نمی رود. یک 
همدرد که 
همبازیم بود به 
دلیل مصرف مواد 
مخدر جانش را 
از دست داد ولی 
من می گفتم بلد 
نبودند مصرف 
کنند. من بلدم 
و می دانم چطور 
مصرف کنم
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تجربه ی ما نشان می دهد برای به دست اوردنِ گوهرِ گرانبهایِ بهبودی باید به 

مرحله ای برسیم که تمایلِ به انجامِ هر کاری را برای رسیدنِ به آن داشته باشیم...

             “چگونگیِ عملکرد”

جدول سؤالات قدم ها

جدول ویژنامه)6(
     سلام دوستان همدرد! امیدوارم در این روزهای حساس که ویروس کرونا در همه جای جهان گسترش یافته است؛ با رعایت اصول بهداشتی، سالم و 

شاد و با یاری خداوند منان در پیمودن مسیر روحانی بهبودی موفق باشید. در این جدول ابتدا، کلمات کلیدی بکار رفته در فصل 4 کتاب پاک زیستن را که 
از راست به چپ یا از چپ به راست چیده شده است، پیدا کرده و روی حروف آن کلمات خط بکشید. از حروف باقیمانده سوالی مرتبط با موضوع ویژنامه  

بدست می آید. شما عزیزان تجربه ی خود را در مورد آن سؤال نوشته و برای مجله ارسال نمائید. در شماره بعدی اسامی و مطلب ارسالی تعدادی از دوستانی 
که بهترین تجربه را در مورد آن سؤال برای مجله ارسال نمایند، به چاپ خواهد رسید.

کلمات کلیدی فصل 4 کتاب پاک زیستن:
فرایند – صبر – درک – با نشاط – تغذیه صحیح -  نعمت – عکس العمل – انزوا – چالش برانگیز – مسئولیت پذیری – باورها 

– قضاوت – هیجان انگیز – سلامتی – مهارت ها – محدودیت – مراقبت – محکم بودن – خطرناک – واقعیت – منطقی – بحران ها 
– توقعات – دستاویز – طاقت فرسا – عادت – سختی – تعهد– فرصت ها – بزرگ نمایی – ارتباط آگاهانه - دل – معالجه -  حفاظت 

حمایت – شهامت – سلامتی 

تهیه کننده : ارشد. ح. زنجان

با تشکر از دوستانمان : ابوذر. م. دریس، آرش. س. بهبهان، فرهاد. خ. کرج و فرهاد. ع. بندر کیاشهر که جواب جدولهای قبلی را برای مجله ارسال کرده اند اما 
بخاطر حجم بالای مطالب ارسالی، چاپ مطالبشان میسر نشد.

بهدستاویزکانرطخ

مهارتهالمعلاسکع

امروزاهروابتعهد

زیگناناجیههنوگچ

سختیتیعقاوقضاوت

بحرانهاطاقتفرسا

فرصتهاییامنگرزب

یتمالسکمکمراقبت

لدهناهاگاطابترا

کردطاشنابمعالجه

تمعنچالشبرانگیز

منطقیاوزنامیکنم

خودیریذپتیلوئسم

حیحصهیذغتتوقعات

حفاظتتماهشحمایت

ربصفرایندمشارکت

محکمبودنتیدودحم

عادتباختنادردمه



باسلام خدمت تمامی اعضای انجمن معتادان گمنام شورای منطقه ایران ، امروز باردیگر به لطف خداوند معجزه اتحاد، حمایت 
گروه ها و انسجام و یک پارچگی در ساختار خدماتی منطقه ایران را با تمام وجود تجربه کردیم اعتبار و خوشنامی معتادان گمنام 
که ثمره اتحاد و انسجام ساختار خدماتی و تمامی گروههای ما می باشد باعث گردید، انجمن معتادان گمنام ایران با شماره ثبت 
۲۱۰۶۵ به عنوان یک انجمن معتبر خوشنام و موفق از طرف وزارت کشور شناخته شده و مجوز فعالیت آن به این دلایل به صورت 

 4 ساله تمدید گردد، خداوند مهربان را شاکریم، وسپاسگزار صبر و حمایت تمامی اعضای معتادان گمنام هستیم.
پیام بهبودي این موفقیت بزرگ را خدمت تمام اعضاء انجمن معتادان گمنام ایران تبریک عرض مي کند.

۴ س�اله  بار تمدید  اولین  برای 
ای�ران  مجوز فعالی�ت انجمن معت�ادان گمن�ام 


