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نشریةداخلی انجمن معتادان گمنام ایران  

با س��امی گرم به تک تک ش��ما همراهان. تابس��تان اغلب یادآور سفرهای به 
یادماندنی و سرشار از تجارب گوناگون میباشد. گذران زندگی همانند تغییر فصول 
است. نمیتوان فصل ها را تغییر داد امّا با الگو گرفتن از طبیعت میتوانیم خود را با 

تغییرات و فراز و نشیبهای فصل های زندگی هماهنگ کنیم.
به لطف پروردگار، اعضای انجمن دست در دست یکدیگر سفری معنوی و مملو 
از تجارب متفاوت را آغاز کرده و با بکارگیری قدم های دوازده گانه و اصول روحانی 

تاش میکنند تا بذر عشق و امید را در دل ها بنشانند.
در این فصل از زندگی، کمیته فصلنامه نیز امید دارد با خدمتی مستمر و مملو 
از عشق با رساندن پیام امید و آزادی به همدردان مان در این سفر روحانی با دیگر 
اعضاء شریک بوده تا به یاری خداوند و تک تک شما عزیزان به مراقبت از کاشت ها 

و داشته هایمان فقط برای امروز و هر روز ادامه دهیم.

مسوول کمیته فصلنامه: رضا. ز

خ��وش آمدی��د! وقتی تازه واردی قدم به اولین جلس��ه خود در انجمن 
معتادان گمنام می گذارد، معمولا شکس��ت خورده، صدمه دیده و افسرده 
اس��ت و نمی داند چ��ه باید بکند. خوش��بختانه انِ ایِ ابزار زیادی به عضو 
جدی��د ارائه می کند تا پایان روز از مصرف خودداری کند. معتاد تازه وارد 
در جلس��ه امید به بهبودی پیدا میکند و راه جدیدی در زندگی خود آغاز 
می نماید. هدف نشریه »پیام بهبودی« نیز کمک یک معتاد به معتاد دیگر 
اس��ت، ما هم یکی از همین ابزار بهبودی هس��تیم و ب��ا همکاری و یاری 
شما دوستان ۱۵ سال است که در این سفر همراه صدها هزار عضو دیگر، 
ای��ن برنامه معنوی و روحانی را با ه��م اجرا میکنیم. قطع مصرف پله اول 
اس��ت…. هدف اصلی این اس��ت که ما بتوانیم خوب زندگی کنیم و افراد 

مفیدی برای خانواده و جامعه باشیم. 
برای این شماره خبرنگاران ما در شهرهای مختلف ایران و جهان درباره 
دو موض��وع چالش برانگیز »س��ادگی« و »جاذبه« گزارش های آموزنده ای 
ت��دارک دیده اند که امیدواری��م با مطالعه و بحث در م��ورد آن ها بتوانیم 
کیفیت جلس��ات انِ ایِ در ایران را بهتر کنیم. خواهش��مند  اس��ت درباره 
این مسایل مهم به ما نامه بنویسید و اظهار نظر کنید. همچنین مصاحبه 
جالبی داریم با یکی از اعضای قدیمی انجمن در ایران با ۲۹ سال پاکی و 
در هر شماره قصد داریم از تجربه های ارزنده اعضای قدیمی بهره بگیریم. 
از ش��ما تقاضا می کنیم با نوشتن و فرس��تادن داستان های بهبودی خود، 
تجرب��ه  گران بهای خود را در اختیار تازه واردان قرار دهید. فصل گذش��ته 
م��ن فرصت کم نظیری به دس��ت آوردم: بازدید از دفت��ر خدمات جهانی 
NA. ای��ن مرکز پنج��اه کارمند متخصص فول تایم در اس��تخدام دارد که 
در س��اختمان بس��یار بزرگ، ش��یک و مجهزی با کارآیی بالا و با استفاده 
از آخری��ن تکنولوژی، کلیه امور انجم��ن در جهان را مدیریت می کند. در 
شماره آینده گزارش پیام بهبودی درباره این بازدید را مطالعه کنید چون 

می توانیم از تجارب دفتر جهانی بسیار بیاموزیم.
از همه دوس��تانی که در تهیه این ش��ماره ما را یاری کردند صمیمانه 
سپاس��گزاریم ولی هنوز نیرو کم داریم و دوستانی را که تجربه مطبوعاتی 

دارند، به همکاری دعوت می کنیم.

با تشکر از شما، سپهر الف، سردبیر
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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.
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تجربه من در بهبودی بزرگترین هدیه ای است
 که می توانم به معتاد دیگری ببخشم. 
تجربه خود را صادقانه با دیگران در میان می گذارم. 
)فقط برای امروز(

 بشیر احمد از هرات افغانستان
اولین حرکت شروع فعالیت انجمن معتادان 
گمنام در افغانستان، توسط تعدادی از دوستان 
که در ایران پاک ش��ده بودند آغ��از گردید. در 
ابت��دا تنه��ا فعالیت آنه��ا دور هم نشس��تن و 
مش��ارکت کردن بود، بدون اینکه از نش��ریات 
NA چیزی در اختیار داش��ته باشند. به مرور 
با تماس های مکرر با ایران، نشریات و پمفلت ها 
وارد افغانستان شد و یک جلسه NA، به صورت 
بهتر و اصولی شروع به فعالیت کرد. این آغازی 
بود برای یک حرکت جامع، رهگشایی و هدایت 
اعضای��ی که در مراکز درمانی و کلنیک ها پاک 
می شدند و راهی برای پاک ماندن نداشتند. پیام 
رسانی از طریق یک گروه 3 نفره شروع شد که 
بچه ها با اشتیاق هر هفته، به کلنیک می رفتند 
و برنامه انِ ایِ را معرفی و از دوس��تانی که آنجا 

بودند دعوت می کردند که به آنها بپیوندند.
 بعد از چند ماه اطاع رس��انی عاش��قانه ی 
بچه های گروه و حمایت بی دریغ اعضای داخل 
گروه تعداد اعضای تازه وارد بیشتر و بیشتر شد. 
این حضور پرش��ور تازه واردها، انگیزه ای شد تا 
دوس��تان، به ماندن و انتق��ال قدم ها و گرفتن 
رهجو ترغیب شوند. فعالیت دومین جلسه هم 
آغاز گردید و اولین کارگاه آموزش��ی با حمایت 
ساختار جهانی و خدمت گزاران منطقه ی ایران 
در افغانس��تان برگزار گردید. ش��ور و اش��تیاق 
ف��راوان در ای��ن کارگاه زبان��زد مردم ش��هر و 
مسئولین دولتی و ارگان های مدنی و اجتماعی 
شد. بطوریکه خواس��تار تیم های اطاع رسانی 

بیشتری در دفاترشان شدند. 
خدا را س��پاس که هر روز به تعداد اعضای 
ما اضافه ش��د و اولین جلسه ساختاری ناحیه، 
در ش��هر هرات، ش��روع به فعالیت کرد تا پیام 
بهبودی به صورت بهتر و اعضای مسئولیت پذیر 

بیشتری به دیگران برسد. در سال های بعدی با 
تاش خستگی ناپذیر اعضای خدمتگزار ناحیه، 
جلسات بیشتری در شهر هرات راه اندازی شد و 
به دنبال آن ساختار شورا در کابل برای اجرای 
کاری کامل تر ش��روع به کار کرد و نماینده فرا 
منطقه ای انتخاب شد. مشکاتی که در شهرها و 
داخل جلسات حل نشدنی بود در ناحیه و شورا 
م��ورد بحث قرار گرفته و راهکارهایی از آنجا به 

گروه ها می رسید.
  در طول چند س��ال گذش��ته ۱۵ جلس��ه 
بهبودی NA و یک جلسه بانوان، در افغانستان 
ش��روع به فعالیت کرده اس��ت. بی��ش از چند 
 APF کارگاه، ب��ه کم��ک صندوق جهان��ی و
در ه��رات و کابل برگزاری ش��د و اعضا از همه 
ش��هرهایی که در آن جلس��ات معتادان گمنام 
برگزار می ش��د؛ حضور پیدا کردند. شعله های 
عش��ق وکمک یک معتاد به معت��اد دیگر روز 
به روز بیش��تر می ش��د که به دنب��ال آن اعضا 
کمیته ه��ای بیش��تری، به وجود آورن��د. امروز 
خوشبختانه درافغانستان کمیته نشریات کل، 
اطاع رسانی کل، نماینده فرا منطقه ای فعال و 
کمیته کارگاهی، چاپ آدرس جلسات  و کمیته 
پاسخ گویی را فعالانه به پیش می برند و روز به 

روز به تعداد اعضای NA اضافه می شود.
 به همین س��ادگی، این خواس��ت خدا بود 
که، ما معتادان، در کشوری که ۹0 درصد مواد 
مخ��در جهان را تولید می کن��د و در هر نقطه 
ش��هر مواد مخدر به فراوانی پیدا می ش��ود، در 
گوش��ه تنهایی و انزوا، نمرده باشیم و برنامه ای 
را پی��دا کنیم که با کمک آن زنده هس��تیم و 
پ��اک زیس��تن و پاک ماندن را ه��ر روز تجربه 
می کنیم. به امید آنکه روزی در افغانستان هیچ 
 معتاد خواستار پاکی و بهبودی، از درد بیماری

 اعتیاد نمیرد.

تاکنون ز  غ�ا آ ز  ا فغانس�تان  ا ر  د م  گمنا ن  معتادا

 اعضای ش��ورای فرامنطقه آس��یا پاسفیک در تاریخ 
دوش��نبه ۲۹ بهمن ماه تا پنج شنبه ۲ اسفندماه ۱3۹7 
در  جزی��ره بالی کش��ور اندونزی گرده��م آمدند  تا در 
م��ورد موضواعات پیش رو با یکدیگ��ر به بحث و تبادل 

نظر بپردازند.
کشورهای حاضر نیوزلند، استرالیا، بنگادش، چین، 
هاووایی، هنگ کنگ، هند، اندونزی، ایران، ژاپن، کویت، 
مال��زی، نپال، نرف، عمان، پاکس��تان جنوب، فیلیپین، 
سنگاپور، کره جنوبی، تایلند و امارات بودند. کشو رهای 
افغانس��تان، بحرین، بوتان، کامبوج، مالدیو،  پاکس��تان 

شمال، عربستان و ویتنام شرکت نکرده بودند.
۲۱ نماینده منطقه، ۱۱ نماینده فرامنطقه، ۲ مترجم، 
۲ نف��ر از اعضای دفتر خدمات جهانی و ۲ نفر از اعضای 
هی��ات امنا و کادر اداری و کمیته ه��ای فرعی از جمله 
ش��رکت کنندگان در این جلس��ه بودن��د. ۱۹ نفر برای 
اولی��ن بار در جلس��ه  فرامنطقه ای حضور داش��تند. در 
حین برگزاری جلس��ه میهمانان زیادی از کش��ورهای 
مختلف برای مش��اهده این رویداد مهم به جزیره زیبای 

بالی آمدند. 
دستور جلس��ه از بازخورد نشست کارگروها در طول 
س��ال )به صورت جلس��ات مجازی( وهمچنین جلسه 
فرامنطقه ای س��ال گذشته انتخاب ش��ده  بود. بررسی 
چالش های جوامع عضو، کمی طولانی تر از همیشه بود 
و در دو قس��مت بررس��ی و تبادل تجربه شد. دو کارگاه 
از کارگاه های خدمات جهانی از س��ری "موضوعات سر 
فصل گفتمان " برگزارش��د که در س��ایت انجمن ایران 

درصفحه رابطین منطقه در دسترس می باشد.
مهمتری��ن دس��تاورد کمیت��ه، توس��عه انجم��ن در 
کره جنوبی در سال گذشته بود و دوباره ساختار خدماتی 
آنجا ش��کل گرفته ب��ود و نماینده ای ه��م به فرامنطقه 
فرستاده بودند. همچنین استفاده از اعضای انجمن ایران 
برای کارگاههای توسعه انجمن، در امارات بسیار ارزنده 

بود.
در حاش��یه این نشست جلسه ای رس��می با اعضای 
خدمات جهانی شرکت کننده در APF در مورد مسایل 
و مش��کات ایران برگزار ش��د و در مورد مسایل کیفی 
نش��ریات، افزایش ناگهانی قیمت آن و مسایل قانونی و 

مالیاتی توضیحاتی داده شد.
یکی از دس��تاوردهای این نشست برای انجمن بالی، 
این بود که با فعالیت های انجمن، اولین جلسه در زندان 

بانوان در بالی برگزار شد.
با اینکه این همایش هر دو سال بکبار برگزار می شود 
امّ��ا برای دومین بار نیز ای��ن  همایش در روز جمعه 3 
اس��فند ماه تا یک شنبه ۵ اس��فند ماه در همان مکان 
برگزار شد. در این همایش تعداد 4۲0 نفر از 34 کشور 
شرکت داشتند 30 نفر تازه وارد در این همایش شرکت 

کرده بودند.

در جلسه فرامنطقه ای آسیا 
پاسفیک 2019 چه گذشت؟
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آسیب شناسی جاذبه در جلسات

در ب��اره مفه��وم »جاذب��ه« در انِ ایِ زیاد 
شنیده ایم، تا آن جا که عنوان برخي از جلسات 
بهبودي جاذبه اس��ت. براي برخي از ما، جاذبه 
در لحظه ورود به نخس��تین جلسه موثر افتاد؛ 
آن گاه ک��ه خوش آمدگ��و بي دری��غ م��ا را در 
آغوش خود فش��رد و بي آن که بداند کیستیم، 
تبسّ��م معناداري بر لبانش گُل کرد و س��پس 
در حالي که با یک دس��تش شانه مان را نوازش 
مي داد با دست دیگرش راه را به ما نشان داد.

بعض��ي دیگر درب��اره ی جاذب��ه از لحظه اي 
گفته اند ک��ه با کمک اعضاي دیگ��ر، انِ ایِ را 
آزادان��ه و با میل خودش��ان انتخ��اب کرده اند. 
ع��ده دیگري از ما کش��ش برنام��ه را در بیان 
احساسات ش��ان بدون آن که مورد قضاوت قرار 
بگیرن��د، عن��وان کرده اند. البته از نگاه ش��مار 

زیادی از اعض��ا، گمنامي و برابري، جاذبه اي را 
براي شان رقم زده که پاکي و امنیت شان را در 

گروي آن مي دانند.
در عین ح��ال گاهي، جس��ته و گریخته از 
اعضایي مي ش��نویم ک��ه نگران برخ��ي اعِمال 
سلیقه ها و کم کاري ها هستندکه مي تواند، روند 
جذابیت برنامه را با افُت و خیز هایي روبرو کند.

باري، با عنای��ت به اهمیت مفهوم و کارکرد 
موثر »جاذبه« در برنام��ه ی »معتادان گمنام«  
فصلنامه پی��ام بهبودي پیش از ای��ن اقدام به 
انتشار فراخواني با موضوع »جاذبه« کرده بود. 
در این فراخوان از مخاطبان پرسیده شد؛ »چه 
اقداماتي لازم اس��ت تا جاذبه را در جلسات مان 

افزایش دهیم.« 
خرسند هس��تیم اعام کنیم که دراین باره 

دیدگاه ها و تجربه ه��اي فراواني از طریق نامه، 
تلفن، ایمیل و یا پیام رس��ان ه��اي اجتماعي 
به دست ما رس��یده است. نظر به این که درج 
این نقط��ه نظرات در یک ش��ماره امکان پذیر 
نیس��ت، با حذف دیدگاه هاي مش��ابه، به مرور 

گزیده هایي از آن را منتشر مي کنیم. 
این��ک برخي از ای��ن تجربه ه��ا پیش روي 

شماست: 
 احترام به  باید و نبایدها

اولین چیزی که نظرم را جلب کرد، اهمیتِ 
پرداخت��ن به این موضوع بود که همه ما صرف 
نظر از طول پاکی، به این نیاز داریم که دلایلی 
ق��وی برای حضور مرتب در جلس��ات داش��ته 
باش��یم. دلایلی از جنسِ عشق، امید و جاذبه و 

نه صرفاً از سر ترس و اجبار....
از س��ویي عاوه ب��ر عملکرد ف��ردی، نقش 
گروه را هم باید در این رابطه در نظر داش��ت. 
مثاً کارکرد س��نت ها و به اجرا گذاشتن آن ها 
در حی��ن برگزاری جلس��ات می توان��د یکی از 
مهمترین اقدامات ما برای افزایش جاذبه باشد. 
همی��ن که ما به قدر کافی با س��نت ها آش��نا 
ش��ویم، خود را ملزم می کنیم ک��ه به »باید و 
نباید«های گروه احترام بگذاریم . از مش��ارکت 
صحی��ح و اصول��ی و انتخاب س��خنران های با 
تجرب��ه گرفته تا رعای��ت امنیت داخل و خارج 
جلس��ه و حمایت از سبد پول و مهم تر از همه، 

رعایت گمنامی. 
تناسب موضوع جلسات با نیاز اعضا

گ��روه موظف اس��ت با گذاش��تن موضوع و 
فرمت های مناس��ب و متناس��ب با نی��از اعضا، 
آن ها را برای حضور هر چه بیش��تر در جلسات 
ترغیب کند. بنابراین لازم است که بطور منظم 
در جلس��ات اداری گروه شرکت کنیم و نقطه 

با هم بودن پس از جلسات، فرصت های خوبی برای مشارکت کردن 
مسائلی است که در طی جلسه فرصت بحث درباره آنها را پیدا نمی کنیم. 

)کتاب پایه(
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نظرهای خود را جهت برگزاری هر چه موثرتر 
جلسات ارائه دهیم. 

 پذیرایي در عین سادگي
یک��ي دیگ��ر از مخاطبان ب��ه اهمیت مکان 
جلسه، س��اعت برگزاری آن و پذیرایی از اعضا 
با در نظر گرفتن سادگی و بضاعت گروه اشاره 
مي کند:  ش��اید ب��رای اعض��ای قدیمی تر این 
مسائل خیلی هم مهم نباش��د ولی قطعاً برای 

تازه واردان تعیین کننده است.

 برخورد صمیمانه خدمت گزاران
عضو دیگري از اهمیت انتخاب خدمت گزاران 
و نحوه ی خدمت آن ها گفته و این که تا چه حد 
فروتنی و مس��ئولیت پذیری و برخورد خوب و 
اصول��ی آن ها می توان��د به جذابیت جلس��ات 
کم��ک کند. اینک��ه خدمت گزاری ب��ا تعهد و 
جدی��ت و پایبندی به اساس��نامه خدمت کند، 
بی شک الگوی مناسبی برای سایر اعضا خواهد 
ب��ود و این پیام را یادآور می ش��ود که خدمت 
در عین سادگی و صمیمیت موضوعی جدی و 

حیاتی برای انجمن معتادان گمنام است.
و شمار زیادي بر این باورندکه:

حضور اعضای قدیمی می تواند تنور جذابیت 
جلس��ات را گرم ت��ر کن��د امّا این ک��ه چطور 
مي توانیم اعضای قدیمی تر را به حضور بیش��تر 
و موثر در جلس��ات ترغیب کنی��م، احتمالاً در 
جوام��ع مختلف انِ ایِ رویک��رد متفاوتی دارد. 
گاهی به طور مس��تقیم و گاه غیر مس��تقیم از 
طری��ق برگ��زاری کارگاه های آموزش��ی. نکته 
این جاست که همه قبول داریم که حضور تازه 
واردان در کن��ار اعضای قدیمی ترکیب معجزه 
آسایی ست که می تواند تمایل و انگیزه ی اعضا 

را برای حضور هر چه بیشتر تقویت کند.
 نقش جلسات باز 

اس��ت:   معتق��د  ه��م  دوس��تان  از  یک��ی 
برگزاری جلس��ات باز در کنار جلس��ات بسته 
می تواند مکم��ل خوبی برای حض��ور اعضا در 
جلس��ات باش��د. این که هر چه بیشتر آگاهی 
خانواده ها نس��بت به انجمن معت��ادان گمنام 
و پی��ام آن بیش��تر ش��ود، همکاری ش��ان ب��ا 
 ش��خص معتاد برای حضور در جلسات بیشتر 

می شود.
 عرضه محصولات متنوع انِ ایِ

عض��و دیگري ک��ه از آن س��وي آب آمده، 
ب��ه کارگی��ري محص��ولات متن��وع انِ ایِ در 
کن��ار نش��ریات را از عوامل جذابیت جلس��ات 
بر مي ش��مارد و مي گوید: شاید در نگاه نخست 
چی��ز پیش پا افت��اده ای به نظر آی��د امّا عاوه 
ب��ر اینکه می توان��د به خود اتکای��ی انِ ایِ در 
کل، کمک کند، جذابیت ظاهری جلس��ات را 
هم بیشتر خواهد کرد، مشروط بر آن که گروه 

برای آوردن آنها به اتفاق نظر رسیده باشد.
به هر تقدیر به نظر می رس��د هر کدام از ما 
عاوه بر حضور منظم در جلس��ات این وظیفه 
را هم داریم که از خودمان س��ئوال کنیم: چه 
مس��ئولیتی در ج��ذاب کردن هر چه بیش��تر 
جلس��ات داریم و این را نی��ز بپذیریم که قرار 
نیست کسی جلس��ات انجمن معتادان گمنام 
را برای م��ان جذاب تر و قابل قبول تر کند و این 
تنها خود ما هس��تیم که باید این مسئولیت را 

به عهده بگیریم.

 باربارا و لبخند ها
خبرنگار »پیام بهبودي« اخیراً در سفري به 
کان��ادا، موضوع فراخوان فصلنامه را با برخي از 
اعضاي انجمن در ونکُوِر، از ش��هرهاي ساحلي 
این کش��ور در میان گذاش��ت. خانم »باربارا« 
نخس��تین کس��ي بود ک��ه در مواجه��ه با این 

پرسش قرار گرفت.
ایش��ان در پاسخ گفت: وقتی  به برنامه آمدم 
اعضای قدیمی  تشویقم می کردند که به حضور 
در جلس��ات ادامه دهم. به نظر می رس��ید آنها 
ش��اد و خوش��حال تر از من بودن��د و من کاماً 
ورشکس��ته وارد انِ ایِ ش��دم. با گذشت زمان 
بیش��تر متوجه و ق��دردان اعضایی ش��دم که 
مهرب��ان و فروتن بودند و به س��ادگی  حمایتم 
کردن��د. آنها ب��ه حرفهایم گ��وش می دادند و 
تجرب��ه امی��د و نیروی خود را ب��ا من در میان 
می گذاشتند. آنها قدردانی خود نسبت به برنامه 

را از راه خدمت و با لبخند بیان می کردند.
 م��ن از مهربانی، فروتن��ی و آغوش باز آنها 
الهام می گرفتم تا یاد بگیرم بازیگر نقش خوب 
زندگی  خودم باش��م. آن ها بدون غرور به رونق 
و ترق��ی انِ ایِ فکر می کردن��د و از راه انِ ایِ 
محافظ��ت می کردند. آن ها همچنین مش��وّق 
اعضای��ی بودند که تمای��ل و توانایی  خدمت را 
داش��تند تا خدمت همواره در چرخش باش��د 
ت��ا فرصت تمرین اص��ول روحانی برای همه ی 
اعضا و خدمت گزاران جدید ایجاد ش��ود. آن ها 
نگرش های ش��خصی  و غرور ش��ان را در پشت 
درهای جلس��ه می گذاشتند تا رهبری جلسات 

از طریق فروتنی و سخاوت مندانه دنبال شود.
جذاب کردن هر چه بیش��تر جلس��ه زمانی  
به دس��ت می آید که تمرکز م��ا بر روی هدف 
اصلی  مان که س��نت ۵ است، باشد و اصولی  که 
می تواند وحدت ما را تقویت کند. سنت یک ما 
از وحدت و منافع مشترکي صحبت می کند که 
حتي بهبودی هر فرد هم به آن متکی  است که 
باید در وحله نخست مورد توجه قرار گیرد. به 
این معنا که هر چه گفته یا انجام می شود باید 
متناس��ب با جان و روح برنامه باشد و نباید به 
س��ادگی  از آن گذشت. وجدان گروهی نیز یک 
عنص��ر حیاتی در حف��ظ و نگهداری این اتحاد 
است. در طول سال های زیادی که در کارهای 
خدماتی هستم، هنوز مجذوب اعضایی می شوم 
که مهربانانه خدم��ت می کنند همان هایی  که 
از وقت و زندگی ش��ان می بخش��ند تا انجمنی 

بزرگ داشته باشیم.
و در آخر تش��کر می کنم ک��ه این فرصت را 
در اختیار من گذاش��تید تا بهبودیم را با ش��ما 
تقسیم کنم. از رشد شگفت انگیز و فوق العاده 
جلس��ات شما با خبر هستم و برای اعضای مان 

در ایران برکت آرزو می کنم.

بعضی از مهم ترین پیام ها از طریق اشخاصی به ما می رسد 
که فکرش را هم نمی کنیم. وقتی که با روشن بینی گوش بدهیم
 پیامی را که نیاز داریم، خواهیم شنید.
 )پاک زیستن(

هر کدام از ما علاوه بر 
حضور منظم در جلسات 

این وظیفه را هم داریم که 
از خودمان سئوال کنیم: چه 
مسئولیتی در جذاب کردن 

هر چه بیشتر جلسات داریم 
و این را نیز بپذیریم که قرار 
نیست کسی جلسات انجمن 

معتادان گمنام را برایمان 
جذاب تر و قابل قبول تر کند 
و این تنها خود ما هستیم 
که باید این مسئولیت را به 

عهده بگیریم.
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زندگی ام بعد از پاکی مجموعه ای از آزمون و خطاها، درس ها و موفقیت ها 
و فراز و نشیب هاست. دیگر برای من زندگی، رسیدن به مقصد نیست 

بلکه خود سفر و چگونگی آن در انتخاب راه های بسیاری است که به من 
پیشنهاد می شود.

 NA Today, March 2019 نویسنده: گمنام، ترجمه: محبوبه

من در دهه های 70 و 80 میادی در ش��هر 
کوچکی در نیوزلند بزرگ شدم. 

از همان خاط��رات اولیه بین من و دو برادر 
بزرگترم و خواهر کوچکم تفاوتی وجود داشت. 
بنظر می رس��ید آنها محدودیت ها و ترس هایی 
دارند و کارهایی را نمی کردند که من با هیجان 
و بدون درنظرگرفتن عواقب آنها انجام می دادم.

مادرم خیلی ما را کنترل می کرد و همیش��ه 
عصبان��ی ب��ود ت��ا جایی ک��ه که به خش��ونت 
می کش��ید، پدرم بخاطر فش��ار خون بالا تحت 
درمان بود و اگرچه بس��ختی کار می کرد و به 
اندازه مامان عصبان��ی نبود، اما یک دائم الخمر 
بود که از لحاظ احساسی حضور نداشت و اصاً 

وقتش را با ما بچه ها نمی گذراند.
بیاد دارم از همان بچگی از کیف مادرم پول 
می دزدیدم و سر راه مدرسه آب نبات می خریدم  

و گیر هم می افتادم.
چند س��ال بیش��تر نگذش��ته بود ک��ه این 
دزدی ها پیش��رفت کردند و با پول شیر، سیگار 
می خریدم و بعدها با شکستن شیشه مغازه ها، 

الکل می دزدیدم. 
واقع��ا برایم مهم نبود ک��ه در این راه به چه 
کس��انی خسارت می زنم. من با نفرت از خود و 
کارهایی که می کردم، بزرگ ش��دم. فقط بیاد 
دارم که می خواستم از واقعیت خودم فرار کنم 
بنابرای��ن الکل و بعد مواد، بس��رعت تبدیل به 
دوس��تان صمیمی من شدند چون به من حس 

آزادی از دنیای��ی که برای خود س��اخته بودم 
می دادند.

چیزی ط��ول نکش��ید که پلی��س در خانه 
والدینم را زد و من آنقدر بزرگ ش��ده بودم که 
مش��مول محاکمه و سپری کردن ایام در زندان 

شوم.
م��ن زندگی را طور دیگری نمی ش��ناختم و 
همیش��ه همان کارها را انجام می دادم حتی با 
وجودی که مادرم مرا بخاطر اختالات رفتاری 
نزد مش��اور می برد. من در ان��کار کامل بودم 
و همین ط��ور که می گوین��د بی خبری، خوش 
خبری  اس��ت. از زندگی ام متنفر بودم از اعمالم 
و آدم��ی که به آن تبدیل ش��ده ب��ودم منزجر 
ب��ودم اما درعین ح��ال نمی دانس��تم که همه 
اینها خودکرده و نتیجه رفتار و باورهای خودم 

هستند.
ب��رای م��ن خیل��ی ط��ول نکش��ید ک��ه با 
محکومیت های بیشتر در سن ۲۹ سالگی خود 
را سرگردان بیابم و بدنبال راه فراری از فاکتی 
ک��ه خود آن را س��اخته بودم باش��م تا آن که 
روزی یکی از دوس��تان خانوادگی ما  پیش من 
نشست و پیشنهاد داد تا به مرکز بازپروری بروم 
قب��ل از آنکه مرا به زندان بفرس��تند.  بنابراین 
به مراک��ز درمانی مراجعه ک��ردم و در آنجا به 
من پیش��نهاد دادند که برنام��ه مصرف کنترل 
ش��ده را امتحان کنم؛ من درجا آن را رد کردم 
چون از کمک های قبلی دادگاه می دانستم که 

این روش برای م��ن کار نمی کند برای همین 
پرسیدم دیگر چه گزینه هایی دارند. 

یک سری  تبلیغات کمپ های مختلف را  به 
م��ن دادند که از بین آنه��ا طولانی مدت ترین 
و مشکل ترین ش��ان را انتخاب کرده و بافاصله 
تم��اس گرفتم. آنه��ا گفتند در لیس��ت انتظار 
8 تا ۱۲ هفته طول می کش��د ت��ا نوبت به من 
برسد پس من هم به آخرین مصرف هایم ادامه 

دادم....
نیازی نیست که بگویم وقتی به آنجا رسیدم 
کاما بهم ریخت��ه بودم از لحاظ فیزیکی و هم 
روانی ومعنوی و احساسی یک ورشکسته کامل 
بودم، پوسته ای خالی از مردی که نمونه بسیار 
ب��دی از یک آدم ب��ود. در مرکز درمانی چیزی 
را به من پیش��نهاد دادند ک��ه همه زندگی در 
جستجوی آن بودم ... راه جدیدی برای زندگی. 
راه��ی که با اغف��ال م��ردم، دروغ، دغل کاری، 
معامله مواد و مصرف سر و کاری نداشت.  حالا 
از اینکه می دانستم چرا همه عمر آنگونه بوده ام 
یک حس رهایی داش��تم )خدای من، من یک 
معتادم !( اینکه دیگر تنها نیستم و دیگر نیازی 

نیست مثل گذشته عمل کنم. 
هم��ه کاری ک��ه باید می ک��ردم این بود که 
همه چیز را تغییر دهم!!! وای، کار راحتی بنظر 
نمی رس��ید اما مطمئن��اً از آن جایی که آمده 

بودم بهتر بود، نه؟
درآن کمپ من س��ی ساله ش��دم و آنزمان 

فرصتی دیگر برای زندگی
Another Shot of Life
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این راه مسیر ما به سوی رشد روحانی است. 
هر روز تغییر می کنیم… این رشد، نتیجه آرزو کردن نیست، 
بلکه نتیجه عمل و دعاست.
 )کتاب پایه(

وقت��ی من می گویم: »یک نوش��یدنی یا ماده 
مخ��در« برای ش��ما چه معنای��ی دارد ؟ یا وقتی 
می گویم: »من یک معتاد و یا یک الکلی« هستم 
یا »من پاک و هوش��یارم. « مهم تر از این به نظر 
شما این کلمات چه پیامی را به یک تازه وارد در 

جلسات NA منتقل می کند ؟ 
من معتقدم این ه��ا پیامی را منتقل می کنند 
ک��ه در جامعه رایج اس��ت و کام��اً برخاف آن 
چیزی اس��ت که ما در معتادان گمنام می دانیم. 
این جمات باید ریش��ه در باور داش��ته باش��ند 
اگرچه ممکن اس��ت ناخ��ودآگاه، ال��کل را ماده 
مخ��در جداگان��ه ای بدانیم. این ط��رز فکر برای 

معتادان خطرناک است. 
این که اخبار رس��انه ها، س��ازندگان فیلم ها یا 
حتی مأمور قانون، بی��ن مواد مخدر تفاوت قائل 
ش��وند، کاماً قابل درک است. در افکار عمومی 
ممکن اس��ت یک ماده مخدر از دیگری مش��کل 
 NA کمتری داشته باشد. اگر چه خیلی از ما در
با تحمل درد فراوان در جستجوی چاره ای برای 
اعتیادمان، ماده مخ��دری را با دیگر مواد تاخت 
زده ایم. الکل هم بی ش��ک منبع مشترک تردید 
برانگیزی اس��ت که باعث استمرار مصرف مداوم 
مواد یا لغزش ما می ش��ود. نتیجه نهایی تجارب 

دسته جمعی ما این تفکر است که به سادگی آن 
را می ش��نویم: »ماده مخدر، ماده مخدر اس��ت و 

ماده مخدر است.«
من مطمئن نیس��تم چرا برخ��ی، همچنان از 
این اصطاحات استفاده می کنند. باورم این است 
که آن ها بط��ور عمدی نش��ریات NA و آن چه 
برای بهبودیافتن ما ضروری است، یعنی، »پرهیز 

از هرگونه ماده مخدر«، را انکار نمی کنند. 
بنابراین ضروری اس��ت که من این توضیح را 
بدهم که قصد ندارم بین اشخاص مرزبندی کنم. 
درحقیقت بعضی از کس��انی ک��ه این حرف ها را 
می زنند جزو آدم های موردعاقه اطراف من هم 

هستند. 
برخ��ی دیگ��ر ای��ن مس��ئله را ی��ک مبحث 
غیرضروری می دانند. گفته می شود که اگر الکل 
یک ماده مخدراست آن ها هم می گویند: من یک 
معت��ادم و »فقط« یک معت��ادم. من اما از طرف 
دیگ��ر فکر می کنم این مس��ئله باعث پیچیدگی 
پی��ام NA ش��ده و اتح��اد انجم��ن را هم تحت 
تاثی��ر قرار می دهد. من فق��ط یک مصرف کننده 
یا هروئینی نیس��تم، بلکه معتادم. الکل یک ماده 
مخدر است و ما افراد مبتا به بیماری اعتیاد باید 
از هرگونه ماده مخدر پرهیز کرده تا بهبود یابیم.

و     هوش�یار  پاک    
جو / مجله معتادان گمنام ناحیه سن فرناندو  -مه و ژوئن 2012 

Clean and Sober

فکرش را هم نمی کردم که قرار است کل زندگی ام 
تغییر کند. آن مرکز بازپروری در خیلی از موارد به 
من کمک کرد ولی مهم ترین آن معرفیNA بود. 
NA هم مرا با آدم های بیشتری شبیه خودم آشنا 
کرد که از زندگی رها از اعتیاد فعال ناامید بودند. 
NA به من آموخت هر چه بیشتر روی خودم کار 
کنم هدایای بیش��تری در انتظارم است که آنها را 

تجربه کنم. 
بالاخ��ره من جای��ی را یافتم ک��ه در آن حس 
پذیرفته ش��دن داش��تم، حس تعل��ق، حس خانه. 
حالا من برنامه ای داش��تم، یک انجمن و حس��ی 
که ش��بیه فرصتی دیگر برای زندگی است، همان 

زندگی که درواقع می خواستم داشته باشم!
یک جایی وقتی نزدیک به دو سال پاکی داشتم 
تصمی��م گرفتم یک بار دیگر م��واد بزنم، آخر چه 
چیزی برای از دس��ت دادن داشتم؟ من قباً همه 
چیزم را از دس��ت داده بودم و حالا برای بدس��ت 
آوردنش��ان بای��د منتظ��ر می ماندم ت��ا ببینم چه 
اتفاقی می افتد. هنوز آن بیرون، مواد وجود داشت 
و من هر موقع که می خواس��تم می توانستم به آن 
برگ��ردم اما بهب��ودی چیزی بود ک��ه نه خیلی ها 
بدس��تش می آوردند و نه ق��ادر به حفظ آن بودند 
پس به آنچه به من پیش��نهاد شد عمل کردم؛ به 
جلسات برگش��تم حتی وقتی واقعاً تمایلی به این 
کار نداش��تم و بتدریج هدایای بهبودی را دریافت 

کردم. 
هیچ گاه در وحش��تناک ترین رویاهایم هم فکر 
نمی کردم رویارویی با اعمالم و پذیرفتن مسئولیت 
آن چنین اثر عمیقی بر زندگی ام داش��ته باش��د، 
اما داش��ت! اگرچ��ه کارهای زی��ادی در بهبودی 
انج��ام می دادم ولی در عین ح��ال برای اولین بار 
 در عم��رم زندگ��ی را آنطور که هس��ت، زندگی|

 می کردم. 
چندین اشتباه مرتکب شدم، درس های سختی 
گرفتم و در نهایت می دانم که بهبودی پایانی برای 
عدم سامت عقل من نیست اما شروعی است برای 
آموخت��ن اینکه اصول من چه هس��تند و مرزهای 
من کجا قرار دارند. چه چیزهایی برایم قابل قبول 
اس��ت و چه چیزهایی نیس��ت. زندگ��ی ام بعد از 
پاک��ی مجموعه ای از آزم��ون و خطاها، درس ها و 
موفقیت ها و فراز و نشیب هاس��ت. دیگر برای من 
زندگی، رسیدن به مقصد نیست بلکه خود سفر و 
چگونگی آن در انتخاب راه های بس��یاری است که 

به من پیشنهاد می شود.
اولی��ن روز پاکی من همان روز ورودم به کمپ 
ب��ود. بتاری��خ اول فوریه س��ال ۲000، آنها مرا به 
اولین جلسه  ام در NA بردند و از همان روز دیگر 
م��واد مصرف نکردم و حالا س��ال ۲0۱۹ اس��ت. 
NA از ت��و ممنونم، ت��و به من زندگ��ی را هدیه 
دادی... ب��ا همه خوبی ها،  بدی ها و زش��تی هایش 
 و عجی��ب اینجاس��ت که من عاش��ق هم��ه آنها 

هستم.
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دیگر مجبور نیستم که تحت کنترل گذشته خود باشم. 
در حالی که به فرد جدیدی تبدیل می شوم

 این روز جدید را سپری می کنم.
 )فقط برای امروز(

 سام به تک تک دوستان همدردی که 
امروز پاک زندگی می کنند و اجازه می دهند 
تا دیگران هم زندگی کنند.  ۱0 س��الی بود 
که  غرق مصرف مواد ش��ده  بودم. همسرم 
بیماری ش��دیدی گرفت.  بخاطر درد زیاد 
مجب��ور ب��ودم او را پیش تنه��ا آقای دکتر 
متخصص��ی ببرم ک��ه در محلمان بود. ولی 
خانمم با اینکه از درد به خودش می پیچید، 
اج��ازه نداد که اینکار را بکنم چون از رفتن 
پیش دکترآقا خجالت می کش��ید.  به ناچار 
گاهی برای تس��کین دردش چن��د دود از 
مواد به او می دادم تا اینکه اجبار به مصرف 
پیدا ک��رد. بعد از مدتی مص��رف، مواد هم 
دردش را تسکین نمی داد. به ناچار او را نزد 
همان دکتری که نمی خواست، بردم. مورد 
عمل جراحی قرار گرفت ولی باز هم خوب 
نش��د. مدتی از زندگی تلخمان گذش��ت تا 
اینکه سال ۱38۱ به اصرار یکی از دوستانم 
که ه��م مصرف بودی��م و پاک ش��ده بود؛ 
اولی��ن بار به جلس��ه انِ ایِ رفت��م.  بعد از 
چن��د روز برای خودم توجیه آوردم که من 
داخل منزل مصرف کنن��ده دارم. نمی توانم 
ترک کنم و دوباره ش��روع به مصرف کردم. 
زندگی ام روز به روز بدتر و آشفته تر می شد. 
بعضی اوقات همس��رم جیره  مواد مخدری 
که به او می دادم گم می کرد، پرخاش��گری 
می ک��رد و از ش��دت ناراحت��ی، دخت��ر و 
پس��رمان را کتک می زد. طفل های معصوم 
 را در آت��ش جهنمی که ایجاد کرده بودیم، 

|می سوزاندیم.

مجدداً  س��ال ۱388 پی��ام انجمن را از 
طریق برادرم دریافت کردم، من و همسرم 
ه��ردو قطع مصرف کردیم البته بعد از یک 
مدت��ی متوجه ش��دم که همس��رم مصرف 
می کند. زمانی که وارد انجمن شدم شرکتی 
که در آن کار می کردم، ورشکست شد. حالا 
من مانده بودم با بیکاری و مس��تاجری و با 
همس��ر مصرف کننده، چ��ه کار کنم. انگار 
همۀ بدبختی ها یکجا بر س��رم می بارید. با 
هم��ه این بدبختی ها صبر کردم 8 س��ال و 
۱0 م��اه در دوران پاکی زندگی آش��فته ای 
داش��تم. صورتم را باسیلی سرخ نگه داشته 
بودم. زندگی با یک مصرف کننده و جنگ و 
جدال هایی که با هم داشتیم خیلی سخت 
بود. تنها چیزی که ب��ه من آرامش می داد 
جلس��ات ب��ود. بارها زمانی که با همس��رم 
درگی��ری داش��تم تصمی��م به خودکش��ی 
گرفتم. ام��ا وقتی به دخترم و آینده او فکر 
می کردم منصرف می ش��دم. قصد داشتم تا 
۱0 سال پاکی بیماری همسرم را در جلسه 
بازگو نکنم چون غرورم اجازه نمی داد. ولی 

در س��ن 8 س��ال و ۱0 ماه پاکیم  با تاش 
دخترم، همسرم را به  کمپ بردیم  او  بعد 
از ۱ م��اه که از کمپ آمد، راهی جلس��ات 
شد. ش��ب تولد ۹ سالگی من خیلی سخت 
گذش��ت ولی کس��انی که همس��ر مصرف 
کننده در منزل دارند، بدانند که صبر میوه 

تلخی است که هسته شیرینی دارد.
با کم��ک خداوند و با تاش��های دخترم 
و دوندگی هایی که ب��رای گرفتن وام کرد، 
هم��راه با پول رهن خانه و مقداری که پس 
انداز کرده بودیم، بعد از 30 سال مستأجری 
توانستیم سر پناهی خرید کنیم. بابت همه 
اینها از خداوند سپاس��گزارم. الان حدود 6 
ماه اس��ت که وقتی می خواه��م با کلید در 
حی��اط را باز کن��م، نه اساس کش��ی یادم 
می آید نه بنگاه، نه دربدری. حالا هر ش��ب 
قبل از خواب خداوند را شکرگزاری می کنم. 
خدایا شکرت بخاطر روزی امروزت، بخاطر 
س��ر پناهی که عطا کردی. خداوندا کمک 
کن هرکس��ی که مس��تاجر است او هم سر 

پناهی داشته باشد. آمین

سر پناه
حسن.ش مشهد
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ماجراهای شخصی ما ممکن است
 از لحاظ فردی با یکدیگر تفاوت داشته باشد

اما در نهایت همه در چیزهای یکسانی با هم شریک هستیم. 
)کتاب پایه(

مصطف�ی عض�و س�ابق تی�م ملی کش�تی ای�ران بع�د از تحویل  
زندگینام�ه خود به خدمتگ�زاران انجمن برای ایمی�ل به مجله پیام 
بهبودی، در تاریخ 98/2/9 در س�الن کش�تی شهرستان لنگرود در 
حال تمرین ایست قلبی نمود و از دنیا رفت. جایگاهش بهشت برین. 

)آمین(
س�لام، اس�م من مصطفی و یک معت�اد هس�تم و از اینکه عضوی 
از انجم�ن معت�ادان گمنامم بس�یار خوش�حالم. الان که ای�ن نامه را 
می نویسم 4 سال و 3ماه و 6 روز پاک هستم. خدا را بخاطر این پاکی 
شکرگزارم و در مسیر بهبودی راهنما دارم، قدم کار می کنم و خدمت 
دارم. م�ن در س�ال 1368 تا 1374 عضو تیم ملی کش�تی بودم و در 
میادین ایران، آس�یا و جهان مدال های زیادی گرفتم. در همان س�ال 
ها با مواد مخدر آش�نا شدم چون از کوچکی در محیط خانواده، پدرم 
مواد مخدر مصرف می کرد، این آش�نایی باعث ش�د من، ماهی یکبار 
مص�رف کنم چون به من توانای�ی کاذب می داد. کم کم به ماهی دوبار 
و هفته ای تبدیل ش�د. ب�ا مصرف مواد، هر روز از ورزش بیش�تر دور 

می شدم بطوریکه روزانه با مواد مخدر سنتی و صنعتی و دوستانی که 
فقط بخاطر مصرف مواد با من دوس�ت شده بودند، هم نشین شدم. در 
ادامه ی اجبار به مصرف، دس�ت به آدم ربایی و فروش مواد مخدر زدم 
و س�ر از زندان در آوردم. حدود 7 س�ال در زندان بودم که خس�ته و 
درمانده از مصرف مواد مخدر، پیام انجمن را دریافت کردم. اس�تارت 
پاک ش�دنم در زندان باعث شد با بیرون ارتباط برقرار کنم و دوستی 
با آوردن کتاب و نشریات به زندان انگیزه ام را برای پاک ماندن بیشتر 
کرد. پاک شدنم در زندان باعث شد که هم بندهایم در زندان نیز پاک 
ش�دند و کردار و رفتارم در زندان باعث ش�د که مس�ئولین هم برای 
آزادیم تلاش کنند. بالاخره بعد از یکس�ال و نیم از زندان آزاد ش�دم 
و امی�دم به بهتر زندگی کردن روز به روز بیش�تر  ش�د. در زندگی ام 
آرامش نسبی دارم وکسانی هم در کنارم راحت زندگی می کنند. بابت 

همه اینها خداوند بزرگ را شکر گزارم.
 الان حدود یکس�ال اس�ت که دوباره ورزش�م را شروع کرده ام و 
باش�گاه می روم. هدفم از نوشتن این نامه این است که بگویم قدرت 
مواد مخدر آنقدر زیاد اس�ت که ورزشکار تیم ملی نمی شناسد. این 
تجربه ام را روی کاغذ آوردم که ش�اید ب�رای همدردانم در جامعه و 

قربانیان مواد مخدر مفید واقع گردد.

د عتی�ا ا ه  ت�گا پر
زنده یاد مصطفی از لنگرود. 

س��ال ها پیش به واس��طه ی ش��نیدن نوع خدمت و عش��ق جاری در 
کمیته ی زندان ها و بیمارس��تان ها)H&I(، اشتیاق زیادی برای فعالیت 
در این کمیته ی خدماتی پیدا کردم، اما تنبلی و ترس از روبرو ش��دن با 
خاطراتی تلخ مانند حضور در زندان و مراکز س��م زدایی که احتمالاً اکثر 

ما در ذهن داشته ایم، مانع از برآوردن آرزویم می شد.
مدت ها گذش��ت، تا این که پیامی از زبان عضوی قدیمی تر باعث ش��د 
به س��مت آرزو و هدف خود حرکت کنم و با خدمت در کمیته زندان ها 
و بیمارس��تان ها، به همراه دوس��تانی از جنس عشق و آرامش، قدمی هر 
چند کوچک امّا با تمام توان در راس��تای رس��اندن پیام امید و آزادی به 

همدردان گرفتار در چرخه ی معیوب اعتیاد فعال، بردارم.
هرگز فراموش نمی کنم که خداوند زیباترین هدیه اش - ارس��ال پیام 
اعزام به زندان- را دقیقاً در روز تولد چهار سال پاکی ام به من عطا نمود؛ 
ک��ه این هدیه، قدرت و انگی��زه ی مضاعف جهت معرفی فعالیت های این 

کمیته در مشارکت تولدم به من داد.
امروز ب��ا افتخار می گویم خدم��ت در این کمیته ب��رای من همچون 
کاسی جهت کسب آرامش، یادگیری ادب، انتخاب روش درست برخورد 
در زمان مواجه ش��دن با مش��کات زندگی و لمس واقعی کلمه ای به نام 

خدمت در گمنامی است.

ب��ه عنوان عض��وی کوچک از معت��ادان گمنام به دوس��تان همدردم 
پیش��نهاد می کنم که اگر به دنبال خدمتی مملو از آرامش هستید حتماً 
در کمیت��ه ی زندان ها و بیمارس��تان های ناحیه ی خود ش��رکت و قبول 

خدمت نمایید.
با س��پاس از خدمتگ��زاران محترم مجله ی پر از عش��ق و امید "پیام 

بهبودی"

خدمتی 
مملو از آرامش

سهراب ع از تهران
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اکنون احساس مسئولیت، صداقت و ایمان جایگزین نگرش منفی سابق ما 
شده و جهان اطراف خود را روشن و امیدوارکننده می یابیم. 

)چگونگی عملکرد(

احتم�الا در مش�ارکت برخ�ی اعض�ا و یا در 
گفتگوهای بعد از جلسه شنیده ایم که قدیم ترها 
NA س�اده و آس�ان تر بود، اتح�اد نقش پررنگ 
ت�ری ایفا می کرد و محصول همه اینها “عش�ق” 
ب�ود، اصلی روحانی که همه ی م�ا را در معتادان 
گمن�ام گرد هم جمع نموده اس�ت. ام�ا آیا واقعا 
معتادان گمنام سادگی اش را از دست داده است 
و تبدیل ب�ه انجمنی مملو از دس�تورالعمل های 

پیچیده و جلسات نامفهوم و گنگ شده است؟
اصولا س��ادگی امری کیفی است و سنجش آن با 
معیا ره��ای کمّی، عملی ناممکن و بیهوده می نماید. 
سادگی برای هر فرد تعریفی خاص دارد که احتمالا 
با دیگر افراد متفاوت است. از آنجا که هر یک از اعضا 
برداش��ت منحصر به فردی از سادگی دارد، تصورات 
فردی و تکلم وحده در این باره نمیتواند حق مطلب 
را ادا کند. در همین راس��تا ب��ا برخی اعضا پیرامون 

سادگی در معتادان گمنام به گفتگو نشستیم. 
حس��ین با ۱۵ س��ال پاکی که از اعضای قدیمی 
ش��هر خود در معتادان گمنام اس��ت در مورد ساده 

بودن جلسات در گذشته اینطور می گوید:
»جمعیت معتادان گمنام در ش��هر ما بسیار کم 
بود، ما صندلی نداش��تیم، چش��م در چشم یکدیگر 
و ب��ر روی زمین می نشس��تیم. چیزی که مرا جذب 
معتادان گمنام کرد مش��ارکت صادقانه اعضا بود که 
خیلی ساده از دردها، شکست ها و موفقیت هایشان 

می گفتند، از مسائل روزشان می گفتند...
ام��ا اکنون جمعی��ت م��ا اینقدر زیاد ش��ده که 
با میکروف��ن و بلندگ��و مش��ارکت می کنیم. حس 
می کنم که دیگر کس��ی س��اده مشارکت نمی کند و 
همه درگیر این مطلب ش��ده ایم که اگر از خودمان 
بگوییم ممکن اس��ت م��ورد قضاوت ق��رار گیریم و 
گمنامی مان شکسته ش��ود، این موضوع سبب شده 

تا دیگر مش��ارکت دلنش��ینی به گوش��مان نخورد. 
برای برون رفت از این مش��کل، همه ی ما بایس��تی 
بیش��تر بر روی خودمان کار کنی��م، با این تصور به 
جلس��ات وارد ش��ویم که همه با هم یکس��انیم و به 
جای مشارکت های قلمبه سلمبه، خیلی ساده و بی 

تکلف از خودمان و درونمان بگوییم«.
اما مهدی با ۱3 س��ال پاک��ی نظری متفاوت را با 
ما در میان می گذارد. او می گوید که رشد و افزایش 
جمعیت معتادان گمنام نش��انگر عشق و سادگی آن 

است:
»من اعتقادم این نیس��ت که از سادگی معتادان 
گمنام کاس��ته ش��ده اس��ت. جمعیت ما رشد کرده 
و تنوع اعضا زیاد ش��ده که این ام��ر اینطور وانمود 
می کند سادگی از بین رفته؛ یک واقعیتی که وجود 
دارد این اس��ت که وقتی تکنولوژی وارد منطقه ای 
می شود کسی دیگر با امکانات گذشته کار نمی کند 

آیا از سادگی معتادان گمنام کاسته شده است؟

سادگی
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برای اولین بار در تاریخ بشر راه ساده ای برای معتادان پیدا شده که تأثیر 
آن در زندگی بسیاری از آن ها به اثبات رسیده است 
و در دسترس همه قرار دارد. )کتاب پایه(

و قطع��ا از تکنول��وژی روز جه��ت انج��ام امور بهره 
می گیرند، در معتادان گمنام نیز گاهی ما قدیمی ها 
دچار این خودفریبی می ش��ویم که در گذشته چون 
امکانات و آگاهی و نش��ریات ک��م بود و جمعیت ما 
ضعیف تر بود پس ساده تر بودیم و امروز چون تعداد 
کمیته ه��ای ما زیاد ش��ده، جمعیت زی��اد و متنوع 
ش��ده و تعدد پست های خدماتی وجود دارد پس ما 
پیچیده ش��ده ایم. اگر ما در خدمات مان از ابزار روز 
استفاده می کنیم به دلیل ازدیاد جمعیت و استقبال 
اعضاس��ت، شما تصور کنید برگزاری کارگاه با کاغذ 
و ماژی��ک برای یک جمعیت چند صد نفره بس��یار 
مشکل اس��ت و در اینجا استفاده از ویدئوپرژکتور و 

لپ تاپ اجتناب ناپذیر است«
سمبل ما »س��ادگی« اس��ت و ما همواره بر این 
کوششیم که جلساتی س��اده داشته باشیم و خیلی 
ساده و روان پیام برسانیم، همیشه مواظبت کنیم تا 
مبادا پیچیده ش��دن پیام، معتادی را از شنیدن آن 
مح��روم کند. اینکه هر کدام از ما تعریفی متفاوت و 
مجزا از س��ادگی داشته باشیم امری قابل پیش بینی 
است اما اینکه پیام برای همه قابل فهم باشد موردی 

تغییر ناپذیر است.
محم��د که اکنون بیش از ۱۲ س��ال پاک اس��ت 

می گوید:
»وقت��ی معت��ادان گمنام به ش��هر ما وارد ش��د، 
همگ��ی هیج��ان زده بودیم و آگاهی بس��یار کمی 
از اص��ول معتادان گمن��ام داش��تیم. آن زمان ها ما 
هر طور که می توانس��تیم برای ه��م کار می کردیم، 
از پ��ول ق��رض دادن تا پیدا کردن کار و س��عی در 
حل مش��کات خانوادگی یکدیگر؛ از صبح تا ش��ب 
دنب��ال کاره��ای یکدیگ��ر بودی��م و ب��رای زندگی 
خودمان برنامه ای نداش��تیم. م��ا فکر می کردیم این 
کارها عش��ق و سادگی اس��ت. این مسئله باعث شد 
تا خیلی درد بکش��یم و توقعات نابجا موجب دوری 
مان از یکدیگر شد. اکنون فهمیده ایم معنای واقعی 
سادگی، عشق و دوستی چقدر با تصورات گذشته ی 
ما فاصله داشته است. امروز اعضا به جلسه می آیند، 
بهب��ودی خود را دنبال می کنند و در طول روز برای 
اه��داف خود برنامه ریزی و ت��اش می کنند. زمانی 
NA برای قش��ر کارتن خواب و معتادان سن و سال 
بالا بود اما الان اعضای باس��واد و جوانی به عضویت 
معتادان گمنام درآمده اند که این موضوع باعث شده 
نس��ل قدیمی تر فکر کنند اعض��ای جدید و تفکرات 
آنها دارد س��ادگی NA را از بین می برد، در صورتی 
که این تنوع و گوناگونی تفکرات و رویکردها موجب 

قوی تر شدن ماست”
م��ا می توانیم بدون تاثیر بر گروههای دیگر و کل 
معتادان گمنام، هر طور که صاح می دانیم اقدام به 
برگزاری جلس��ات بهبودی نماییم اما همواره سعی 
می کنیم انجام س��ادگی در امور معتادان گمنام، زیر 
پرچ��م اتحاد انجام پذیرد و منافع مش��ترک ما را به 

خطر نیاندازد.
اصغر با ۱3 سال پاکی می گوید:

“قدیم ترها همه تاش می کردند تا به تازه واردها 
س��رویس دهن��د و با آنها صحبت کنند. اگر کس��ی 
برای خدمت��ی رای می آورد همه س��عی می کردیم 
ب��ه او کمک کنیم ت��ا خدمتش را ب��ه بهترین نحو 
انج��ام دهد؛ ام��ا اکنون توج��ه به ت��ازه وارد کمتر 
ش��ده  و تقریبا اکثر اعضای قدیمی برای خودش��ان 
شخصیت ش��ده اند، بین بچه ها رقابت افتاده و همه 
س��عی می کنند با تعدد رهجو، پس��ت های خدماتی 
و مش��ارکت های پیچیده و ش��کیل برای خود نامی 
دست و پا کنند. قدیم ها چون رقابت نبود همه چیز 
س��اده بود. ما گاهی در خدمات حیله گر و سیاس��ت 
باز می ش��ویم. من اگر بدان��م و درک کنم که بدون 
دیگ��ر معتادان هیچم و برای بقا به آنها و جلس��ات 
احتیاج دارم، دس��ت از این کارها برمی دارم و دوباره 

به تازه وارد و رفاقت رو می آورم و ساده می شوم.”
ما دریافته ایم هر گاه از س��ادگی فاصله گرفتیم، 
اعضایمان س��ردرگم شدند و بیشتر از همه خودمان 
آس��یب دیدیم. س��نت های معت��ادان گمنام ضامن 
س��ادگی و بقای گروه های ما هس��تند. اگ��ر از آنها 
پیروی کنیم همه چیز به خوبی پیش خواهد رفت.

فریبرز که اکنون ۱8 س��ال اس��ت که پاک است 
می گوید:

“من الان در گروه خانگی مان مس��ئول پذیرایی 
هس��تم و گاه��ی مس��ئولیت انتظام��ات پارکینگ 
خودروها را قبول می کنم. من س��عی می کنم پست 
ه��ای خدماتی را به اعضای جدیدت��ر واگذار کنم و 
خودم بیش��تر بر روی بهبودی ش��خصی ام کار کنم؛ 
این حداقل س��همی اس��ت که من در قبال سادگی 

دارم”
محصول سادگی، آش��فتگی و بی نظمی نیست، 
م��ا نباید ای��ن دو را با هم اش��تباه بگیریم بلکه باید 

س��عی کنیم در عین س��ادگی، جلس��اتی پرشور و 
منظ��م برگزار کنیم و مطمئن باش��یم تمامی کارها 
بر اس��اس وجدان گروه و با بیشترین کوشش ها به 

انجام خواهد رسید.
حمی��د که ۱۱ س��ال پاک��ی دارد تجرب��ه اش را 

اینطور بیان می کند:
“دلی��ل اینکه من با ۱۱ س��ال پاکی فکر می کنم 
عش��ق و سادگی کمتر شده این است که هنوز توقع 
دارم مانند اوایل ورود به NA به من عشق بدهند و 
خودم حاضر نیس��تم عاشقانه به کسی خدمت کنم؛ 
بعد می آیم و می گویم عش��ق و سادگی در معتادان 
گمنام از بین رفته اس��ت. برای من س��ادگی یعنی: 
جلسه رفتن، قدم کار کردن، خدمت کردن و داشتن 

انگیزه ای بهتر نسبت به گذشته”
مریم با ۱4 سال پاکی عنوان می کند:

“امروز جن��گ و دعواهای خدماتی ما خیلی زیاد 
ش��ده و همین موض��وع ما را از یکدیگ��ر دور کرده 
و س��ادگی جلس��اتمان را از بین برده است. ما باید 
آموزش بهبودی و قدم کار کردن را بیش��تر داش��ته 
باش��یم، به ج��ای گردهمایی های خدماتی بیش��تر 
گردهمایی بهبودی داش��ته باشیم و اعضا را ترغیب 
کنیم بیش��تر بر روی بهبودی خود کار کنند. امروز 
م��ا بیش��تر از آنکه به فک��ر بقای بهب��ودی اعضا و 
گروه هایمان باش��یم، س��عی می کنیم س��اختا رهای 

خدماتی را حفظ کنیم”
“معتادان گمنام س��اده اس��ت” به این معنی که 
همه فهم اس��ت و ش��ما برای دریافت پیام احتیاج 
به مدرک خاصی ندارید. لازم نیس��ت برای عضویت 
ش��رایط و جایگاه خاصی داش��ته باش��ید؛ مقداری 
تمایل و روش��ن بینی کافیس��ت تا پی��ام را دریافت 
کنی��د و به عضویت NA درآیی��د. روش درمانی ما 
ساده اس��ت: “کمک یک معتاد به معتادی دیگر” و 
تمام��ی معتادان صاحیت اس��تفاده از این روش را 
دارند. امروز سهم من در قبال سادگی این است: هر 
کاری را ک��ه می خواهم انجام دهم – از ش��رکت در 
خدمات تا پذیرایی تولد در گروه- س��عی کنم ساده 
و بی آلایش انجام دهم. همه اینها در اشاعه سادگی 
در گروه موثر اس��ت. اینها به معنی این نیست که ما 
نبایست از راه حل های جدید استقبال کنیم و دست 
از انجام کارهای خاقانه بش��وییم،  نه، ما می توانیم 
در عین س��ادگی خاق و نوآور هم باش��یم و همین 
طور که با چالش های جدید روبرو می شویم برای آن 
ها راه حل های جدید تعریف کنیم. کافی ست که در 
اجرای تمام امور اصول سنت هایمان را مد نظر قرار 
دهی��م و از وجدان گروه تبعیت کنیم. دعا می کنیم 
معت��ادان گمنام هرگ��ز به مجموع��ه ای از معتادان 

افسرده، بی تفاوت و بی هویت تبدیل نگردد.
)م��ا مصاحبه های زیادی انج��ام دادیم و نظرات 
متفاوتی را از سراس��ر منطقه ایران جویا ش��دیم که 
به دلیل محدودیتِ این مقاله امکان درج تمامی آنها 
ناممکن می نمود. از تمامی کسانی که در این راه به 

»پیام بهبودی« یاری رسانند سپاسگزاریم(

سمبل ما »سادگی« است و ما همواره 
بر این کوششیم که جلساتی ساده داشته 
باشیم و خیلی ساده و روان پیام برسانیم، 

همیشه مواظبت کنیم تا مبادا پیچیده 
شدن پیام، معتادی را از شنیدن آن 

محروم کند. اینکه هر کدام از ما تعریفی 
متفاوت و مجزا از سادگی داشته باشیم 

امری قابل پیش بینی است اما اینکه پیام 
برای همه قابل فهم باشد موردی تغییر 

ناپذیر است.
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هر قدر درک ما از قدم اول رشد کند، تسلیم مان عمیق تر می شود، 
اعتمادمان رشد می کند و تمایل بیشتری به رها کردن پیدا میکنیم. 

)پاک زیستن(

من نزدیک سی سالگی هستم... سی سال پاکی!
فکر می کردم سی سالگی باید مثل ۵، ۱0 و ۲0 سالگی 
ش��گفت انگیز، فوق العاده و رویایی باش��د؛ احتمالاً هنوز 

همه ی اینها هست و من نمی توانم آن ها را حس کنم. 
دچار چالش هایی شده ام که آرزو می کنم هرگز درگیر 
آنها نمی شدم؛ اکنون در حال تاش برای بازیابی آرامش و 

پذیرشی هستم که اغلب شاخص بهبودی ام بوده اند. 
تردیدی ندارم که ش��رایط کلی زندگی ام هنوز بسیار 
خوب اس��ت، بخصوص وقتی آن را با اولین روزی که پا به 
جلسه گذاشتم مقایسه می کنم. درآن موقع تازه از زندان 
آزاد ش��ده بودم، هیچ پولی و امیدی نداش��تم و با اجبار 

به مصرفی توقف ناپذیر که داش��ت نابودم می کرد؛ همراه 
بودم. شغل، تحصیات و جایی برای زندگی نداشتم، بدون 
هیچ تجربه ای که بتوانم روی آن حساب کنم  و با رفتار و 

کرداری کاماً معتادگونه! زندگی می گذراندم.
با گذشت زمان، معجزه ی بهبودی برای من هم اتفاق 
افت��اد؛ رفت��ار من تغییر کرد و بهتر ش��د. من یاد گرفتم 

بخندم و گریه کنم.
دوس��تانی پیدا کردم و چگونگی ارتباط با مردم را یاد 
گرفت��م. آفتاب گرم به ترََکهای روحم نف��وذ کرد و برای 
اولین بار دوس��ت داش��ته ش��دن را حس کردم. دوره ی 
شگفت انگیزی در زندگی ام بود. همه چیز حتی سختی ها، 

نو و ش��ورانگیز بود. تمامی لحظه ها را زندگی می کردم و 
برای زندگی تازه سپاسگزار خداوند بودم. 

امّ��ا امروز و در نزدیکی س��ی س��الگی، من با رنجش 
دس��ت و پنچه نرم می کنم و نسبت به آینده ترس دارم. 
در جلسات بی قرار و مکدّر از یک رنجش شخصی هستم.

شاید اسکیت سواری در زمان کودکی را به یاد داشته 
باش��ید. ابتدا همه چیز خوب پیش می رفت و احتمالاً در 
ادامه تعادل تان برهم می خورد، آن بی تعادلی ها »تکانه های 
مرگ« نامیده می ش��دند؛ هنگامی که تعادل شما به هم 
می خورد، حرکت در س��رازیری بس��یار خطرناک بود. در 
بهبودی ه��م »تکانه های مرگ« وجود دارد. وقتی که در 
رنجش و نفرت غرق می شوید و نمی توانید افرادی که به 
شما صدمه زده اند را ببخشید، این موضوع در قسمت های 
دیگر زندگی تان هم منتشر و باعث می شود، قدرت حفظ 
تعادل و بازگش��ت به سواری روان را از دست بدهید. این 
جایی اس��ت که هم اکنون در آن هستم، من در بدترین 
وضعیت خود در 30 سال گذشته ام و این ترسناک است. 
امّ��ا همچنان یقی��ن دارم که مصرف ع��اج درد من 
نیست. مصرف، بدترین بخش زندگی ام بود و هر روز بدون 
هیچ اراده ای از خواب بیدار می ش��دم و واقعاً نمی دانستم 
چه خواهد شد. بدترین دردهای من، در زمان مصرف بود، 
هر چقدر هم که مشکاتم زیاد باشند هرگز نمی خواهم به 

مصرف مجدد روی  بیاورم.
در آخر اینکه ما هیچ گاه از مشکات رها نمی شویم. 

م��ن برخی از راهکارهای برون رفت از این ش��رایط را 
می دانم، اما بنظر می رسد برای عمل به آنها آماده نیستم. 
نمی توان��م آنچه را اتفاق افتاده بپذی��رم و از آن بگذرم.... 

نمی توانم ببخشم.
مرزهای مشخصی ترس��یم کرده ام. می دانم چه چیز 
درست و چه چیز نادرس��ت است. این برای برخی افراد، 
قدمی بزرگ است. برخی کارها که حتماً باید انجام می شد 

انجام شده است.  
ش��رکت منظم در جلس��ات عاج اصلی من است و 

ارتباط با دوستان بهبودی تکمیل کننده ی آن. 
من خدمت می کنم و س��عی دارم مانند یک فرد بالغ 
رفتار کنم. گاهی با یک متخصّص درمانی صحبت می کنم. 
غذای س��الم می خورم و تناسب اندامم را خفظ می کنم و 

سعی می کنم از فعالیت های اجبار گونه دوری کنم. 
می گویند »زمان درد را التیام می بخشد«. من در مورد 
آن خیلی مطمئن نیس��تم. اما فکر می کنم زمان شکل و 
تجسّم درد احساسی را تغییر می دهد و واقعاً ایمان دارم 
که این کارهای کوچک سرانجام باعث تغییر خواهد شد. 
امیدوارم به 40 سالگی برسم و حکایت بسیار متفاوتی را 

تعریف کنم. 

پاکی س�ال   30
 نویسنده: گمنام

NA Today, November 2018
مترجم: مسعود. ن.
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تسلیم به این معنی است که بیاموزم قدم یک را بطور کامل زندگی کنم 
تا بهبودی را تجربه کنم، نه این که فقط پاک بمانم. باید رشد کنم وگرنه 
مرگ در انتظارم است. پختگی برای بقاء الزامی است.

   بسیاری از اعضای در حال بهبودی در »انِ ایِ« براساس اطاعات نادرست یا درک 
اشتباه، کورکورانه پیش رفته و زمین خورده اند. نتیجه این می تواند گاهی کشنده باشد.

 من نیز از این باورهای نادرست و از نادیده گرفتن این واقعیت که مصرف مواد فقط 
آشکارترین جنبه بیماری است و از نپرداختن به جنبه های دیگر آن، آسیب های بسیار 
دیده ام، دلیل آن نیز انکار و تفکر غیرمنطقی من بوده است. این دو عامل باعث ناتوانی 
من در ش��ناخت س��ایر جنبه های بیماری و پذیرش غیر قابل اداره بودن بعنوان یک 
واقعیت روزانه شده است. واقعیت این است که، من تصور می کنم زندگی پاک، گاهی 
می تواند به اندازه زندگی آلوده دردناک باشد. این ظرف احساسی شروع به درگیر کردن 
فکر من و یادآوری تجربیات لذت بخشی می کند که همیشه به عنوان راه حل موقت 
کار کرده اند که برایم کلید واژه ی “راه حل” بوده  است. در این لحظه من فراموش کرده ام 
که راه حلی وجود ندارد. این یک برنامه روحانی است؛ نه برنامه ای که به شخص آموزش 

دهد چگونه از چیزهای خارجی برای درمان درون استفاده کند. 
بر اساس تجربه ی من، پرداختن به جنبه های نه چندان آشکار بیماری ضروری است 
تا آزادی را تجربه کنم و برای بی حس کردن دردهای احساسی، روحانی و روانی، نیازی 
به بازگشت به مواد احساس نکنم. این تجربه ی من بوده است. من این را نمی نویسم که 
به دیگران بگویم چه کاری انجام دهند یا چگونه انجام دهند. برخی معتادان الگوهای 

رفتاری خاص یا تجربه های متفاوتی دارند. 
در کت��اب پایه ما، معتاد کس��ی تعریف ش��ده  اس��ت ک��ه مصرف ه��ر گونه ماده 
تغییردهنده ی خُلق یا ذهن، باعث اختال در هر جنبه ای از زندگی اش ش��ده اس��ت. 
کلماتی که اینجا استفاده شده اهمیت دارند. گرچه من خیلی زود مهارت های تسلیم در 
برابر مواد را یاد گرفتم، جنبه های دیگربیماری، به ایجاد مشکل در زندگی ام ادامه دادند. 
آموختم که برای تغییر حال و ذهنم از تمام روش های دیگر استفاده کنم. می توانم از 
غذا، خیال بافی، پول داشتن یا نداشتن، روابط جنسی و بسیاری از روش های بیمارگونه 

دیگر استفاده کنم. تسلیم به این معنی است که بیاموزم قدم یک را بطور کامل زندگی 
کنم تا بهبودی را تجربه کنم، نه اینکه فقط پاک بمانم. باید رشد کنم وگرنه مرگ در 
انتظارم است. پختگی برای بقاء الزامی است. باید تمایل داشته باشم که صداقت کامل 
را تمرین کنم تا بتوانم بطور کامل از این برنامه ی خودیاری، استفاده کنم. من خام بودم 
و هنوز هم می توانم خام باشم. دیگر لذّتِ اجباری همراه با عذاب، روش زندگی نیست 
که بتوانم بپذیرم. جزوه ی »نگاه دیگر« به من کمک کرد تا ببینم با خودم چه می کردم 
و کمک کرد که تس��لیم یک هدف پاک تر شوم. اکنون می دانم که قدم اول دو بخش 
دارد: »عجز و غیر قابل اداره بودن«، عجز به شکل های مختلفی به سراغم می آید. هنوز 
از تمام راه هایی که بر من اثر می گذارد آگاه نیس��تم. برخی آش��کار و برخی پوشیده تر 
هستند. آشکارترین آنها وقتی است که یک فکر، بخصوص یک فکر لذت جویانه به ذهنم 
می رسد. البته این یک فکر سالم نیست. بیشتر مواقع یک فکر، لذت جو یا دردگریز است. 
در ابتدا منطقی بنظر می رسد اما وقتی فقط بر اساس این افکار و احساساتم عمل کرده ام 
غیر قابل اداره بودن را تجربه کرده ام. این آگاهی به من کمک کرده که بفهمم نیاز به 
کمک دارم. نمی توانم مس��تقل باش��م و تنها به اراده شخصی خودم تکیه کنم. آشکار 
کردنِ بدون خجالتِ آن چیزی را که واقعاً فکر و احساس می کنم، به من کمک کرده تا 
از »خود بیزاری و تأسف به حال خود« دوری کنم و نیاز به درمان دارویی نداشته باشم. 
به تجربه می توانم بیاموزم که با افکار خودم مقابله کنم یا از دیگران کمک بخواهم تا در 

تسلیم شدن کمکم کنند.
تس��لیم، پذیرش، مراقب��ت و صداقتِ با خود، کلیدهای من ب��رای باز کردن در، به 
یک زندگیِ راه حل محور هس��تند. برخی مسائل بزرگ هستند و برخی کوچک بنظر 
می رس��ند. من دریافته ام که زندگی با هر یک از یازده پیامد بیماریم که در قدم یک 
توصیف ش��ده غیر ضروری است. وقتی اصول این قدم را بکار می گیرم، می تواند باعث 
آرامشِ آنی و کاهشِ غیر قابل اراده بودن، شود. سپس می توانم قدم های دیگر را بکار 
گیرم تا ضعف هایم را در مواجهه با زندگی، برطرف کنم. فهمیده ام وقتی که جنبه های 
دیگ��ر بیماری را درمان کنم، یک دیوار محافظ به دورم کش��یده می ش��ود که کمک 
می کند یک شخص باثبُات و سالم باشم نه یک روانی بی مسئولیت و لذت طلب یا یک 
دیوان��ه ی مخرّب. یک نمونه از این روند برایم حدود ده س��ال پیش رخ داد، که ظاهراً 

کوچک بنظر می رسید.
من مشکل اضافه وزن جدی دارم و نمی توانم جلوی خوردن خودم را بگیرم. این یکی 
از اوّلین نشانه های بیماری ام است حتی قبل از نشانه مواد مخدرم. من چند سگ دارم 
و فهمیده ام که می توانم با پاداش آنها را کنترل کنم. من دوست ندارم از قاده استفاده 
کنم، بنابراین وقتی آنها را بیرون می برم با خودم غذا می برم. وقتی حواس پرت یا مهاجم 
می شوند، سوت می زنم، تکه ای غذا به آنها می دهم و خیلی سریع به آنها قاده می زنم. 
عالی بنظر می رسد، نه؟ خوب، در ابتدا اینطور بود. بعد یک فکر درخشان به ذهنم رسید 
و چون بی ضرر بنظر می رسید، آنرا چک نکردم. فکر کردم اگر به آنها  غذای بیشتری 
بدهم بهتر رفتار می کنند و بد نیست خودم هم خوراکی مختصری بخورم. آ...آ. شروع به 

خوردن بیشتر و بیشترِ اسِنک کردم.
شروع کردم به خوردن در نیمه شب و سه صبح، از یکشنبه تا دوشنبه. سگ ها عاشق 
من بودند و هر وقت به خانه می آمدم یا بلند می شدم تا برای همه غذا آماده کنم؛ کلی 
به من توجه می کردند. گرفتار توجه آنها و غذا شده بودم. آن فکر تبدیل به یک اجبار 
شده و حالا یک وسوسه دائمی بود. می دانم خیلی بچگانه بنظر می رسد اما بعد از ۱۵ 
کیلو افزایش وزن قضیه جدّی ش��د. باید تسلیم می شدم. پس از آن، سامت عقلم را 
بازیافتم و به خواس��ت و اراده خدا بازگشتم. ترازنامه ای تهیه کردم و نقایص اخاقی و 
الگوی فکری نادرستی که سبب غیر قابل اداره شدن بودند را شناسایی کردم، و پس از 

آن رشد را تجربه کردم. 
م��ن از اعضای در حال بهب��ودی »انِ ایِ« که به من یاد دادند چگونه زندگی کنم 
سپاسگزارم. اگر تنها به عهده خودم بود، من فقط به درمان جنبه های آشکار بیماری ام 
می پرداختم و بقیه را نادیده می گرفتم. وقتی قدم ها را در تمام جنبه های زندگی ام بکار 

می گیرم، به حدی باورنکردنی از آزادی، دست پیدا می کنم. 
Paul W

The Clean Times, West Tennessee Area of Narcotics Anony-
 .mous Newsletter No. 9, 2018

تس�لیم
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هدف از تهیه ترازنامه اخلاقی بی باکانه و جستجوگرانه
 تجسس در میان سردرگمی و تناقض زندگی خود

 برای یافتن هویت واقعی مان است. 
)کتاب پایه(

 مصاحبه باعلی ع
ش��کل گیری انجمن معت��ادان گمنام در ایران 
برای معتادان و خانواده های آن ها، بیش��تر شبیه 
یک معجزه بود. چه کس��ی ب��اور می کرد که یک 
معتاد بتواند بدون مواد زندگی کند و تحولاتی در 
زندگی ش��خصی، خانوادگی و اجتماعی اش ایجاد 

شود.
دو، س��ه نفر از ایرانیانی که بق��ول معروف آن 
طرف آب پاک ش��ده بودند بر اثر یک اتفاق بدون 
برنامه ریزی قبلی توانستند اولین هسته های شکل 

گیری انِ ایِ را در ایران بوجود بیاورند.
به لط��ف خداوند و تاش ای��ن معتادان نجات 
یافته از مواد مخدر و با حمایت مسئولان، پذیرفته 
ش��د معتادان بیمارند و مجرم نیس��تند. در مدت 
زمان کمی این انجمن مورد اس��تقبال قرار گرفت 
و نه تنها در تهران بلکه در سراس��ر کشور توسعه 
و گس��ترش یافت؛ به گونه ای که ظرف ۱0 س��ال 
نخست، صدها جلسه در ایران برگزار شد و هزاران 
معتاد توانس��تند بدون مصرف مواد مخدر زندگی 

جدی��دی را تجربه و در مس��یر بهب��ودی حرکت 
کنند. 

نش��ریه پی��ام بهب��ودی ب��ا توجه ب��ه اهمیت 
ای��ن موضوع و بررس��ی عوامل ای��ن اتفاق مهم و 
عوامل��ی که توانس��ت این جاذب��ه را ایجاد کند با 
اعض��ای قدیمی انجمن معت��ادان گمنام در ایران 
مصاحب��ه و گفتگو خواهد کرد. در این ش��ماره با 
علی ع، که اکنون وارد 30 س��الگی زندگی بدون 
مص��رف هیچ گونه مواد مخدری ش��ده، گفتگویی 
انج��ام داده  ایم، با این امید ک��ه معتادان در حال 
بهب��ودی ضمن ش��کرگزاری از ای��ن هدیه الهی 
بتوانند جاذبه ای باش��ند برای همدردانی که هنوز 
در چنگال این بیماری مرموز دست و پا می زنند، 

راه نجاتی برایشان باشند.
   

 در ای�ن 29 س�الی ک�ه ش�ما در برنامه 
بودی�د انِ ایِ ای�ران بارها پر و خالی ش�ده، 
ع�ده زیادی آمده ول�ی نماندند، به چه دلیل 
بعضی ماندگار می شوند و بعضی ها می روند... 

علت این که شما ماندید چی بود؟ چه کارها 
کردید و چه کارها نکردید؟

م��ن ح��رف راهنمایم را گوش ک��ردم و اصول 
را رعای��ت ک��ردم. البته اولِ کار هفت هش��ت ماه 
می آمدم، می رفتم چون مرتب لغزش می کردم. اول 
کار شخصی به نام بیل با ۱6 سال پاکی راهنمای 
من شد. یک روز آمد آپارتمان من، هم اطاقی من 
آن ش��ب یک مهمانی داش��ت و انواع نوشیدنی و 
مواد خریده بود، بیل آمد بس��اط را که دید گفت 
علی ت��و هم امش��ب اینجا می مانی؟ م��ن گفتم: 
»خوب خونم اینجاست، بله میمونم.« بیل چیزی 
نگفت، نگفت برو. نگفت بیا... خوب می دانست که 
من لغزش خواهم کرد ولی حرفی نزد. او همیشه 
ب��ه من آزادی می داد. من ه��م هنوز به آخر خط 
نرسیده بودم هنوز آپارتمان داشتم ماشین شیک 
داشتم، آماده نبودم.... بعد از لغزش یک ماه رفتم 
ی��ک مرکز بازپروری. آنجا ب��ه من گفتند علی! تو 
ش��انس زیادی نداری پاک ش��وی ولی چون آدم 
خوبی هس��تی به تو توصی��ه می کنیم از اینجا که 

چرا بعضی ماندنی می شوند و بعضی ها می روند...

من حرف راهنمایم را گوش کردم!
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قدم دهم به ما اجازه میدهد اعمال خود را بررسی کرده
 و قبل از آنکه وضع بدتر شود به خطاهایمان اقرار کنیم.
 )کتاب پایه(

رفتی بیرون، مرتب جلسه بروی و بافاصله راهنما 
بگیری. من خجالت می کشیدم بروم پیش بیل که 
از من مس��ن تر بود. گفتم بهتر است یک راهنمای 
جوان تر و باحال تر مث��ل خودم بگیرم! یک آقایی 
بود که همیش��ه جوان ه��ای خوش لباس و خوش 
تی��پ دور و برش می چرخیدند، اس��مش ریچارد 
بود، او راهنمایم شد... من هر روز جلسه می رفتم 
و می دیدم��ش.... ولی یک بار که حرفش را گوش 
نک��ردم جلوی هم��ه به من گفت عل��ی، برو یک 

راهنمای دیگر بگیر!
ما معتادها بیش��تر می دانیم، بهتر بودیم .... در 
برنامه حتماً ش��نیدید هم��ه می   گویند ما قهرمان 
بودیم، قهرم��ان کاراته، تکواندو.... در یک دوره ای 
از زندگی موفق بودیم وضع مان خوب بود، افرادی 
را می بینی��م که در زندگی موفقیت های زیادی به 
دست آورده اند... بعد رفتیم معتاد شدیم همه چیز 
را خ��راب کردیم. ما همیش��ه می خواهیم در ابراز 
این که ما از همه بیشتر مواد زدیم زندگی سختی 
داش��تیم....غلو کنیم. بعد فکر می کنیم از دیگران 
بهتر هس��تیم، به حرف راهنما گوش نمی کنیم.... 
من همیش��ه ب��ه رهجوهایم می گویم ب��ا من در 

ارتباط باشند. 
چند س��ال پیش من به ی��ک همایش عالی در 
ش��هر دیگری به عنوان سخنران دعوت شدم، من 
درباره »خدمت در انجمن« صحبت کردم. به نظر 
من باید ی��ک دوره خدمت کرد بعد برگش��ت به 
زندگی. ما باید زندگی خوب داش��ته باش��یم. باید 
اصول برنامه را وارد زندگی کنیم. آنجا پسر جوانی 
رهجوی من ش��د، گروه م��ا از او دعوت کرد بیاید 
کرمان. این جوان تمام وقت خود را در کمیته های 
مختلف و س��اختار ش��هر خود گذاشته بود و ۲4 
س��اعته خدمت می کرد. من ب��ه او گفتم خدمت 
کافی است. حالا تو باید به زندگی کاری و زندگی 
خانوادگی خود س��ر و س��امان بدهی. خیلی مهم 
اس��ت که ما خ��وب زندگی کنیم، بخندیم، ش��اد 

باشیم و احساس خوشبختی کنیم.
 به نظر ش�ما برنامه انِ ایِ در این مدتی 
که ش�ما اینج�ا بودید چ�ه تغییرات�ی کرده 

است؟
ما گاه��ی یادمان می رود از کجا آمدیم. من در 
آن  طرف آب پاک شدم و مرتب آمدم و رفتم…. 
در این ۲۹ سال می بینم که بچه های انِ ایِ ایران 
چه کاره��ای بزرگی کردند و زندگی های پرثمری 
تش��کیل داده اند.… به واس��طه لط��ف خداوند و 
راهنمای خوبم  بیل )د( که 4۵ س��ال پاکی دارد، 
من خیلی تغییر کردم. من وارد اصل برنامه شدم. 
همی��ن هفته پیش با راهنم��ای بیل به نام چاک 
)د( که مرد بزرگی اس��ت صحبت می کردم. چاک 
به م��ن می گفت علی، امروزه همه دارند به برنامه 
پر و بال می دهند، سختش می کنند. کارگاه اینجا 
همایش آنجا، پوس��تر، مفاهیم، مصاحبه.… ولی 
برنامه NA در قدیم خیلی س��اده بود.… جلسه 

برو، قدم هایت را با راهنمایت کار کن و بعد زندگی 
کن و از زندگی ل��ذت ببر! همانطور باش که خدا 
می خواه��د. چاک تاکید ک��رد: علی، من و تو باید 
س��اده بگیریم زندگی را پیچیده نکنیم! مثل خود 
تو)مصاحب��ه کننده( که صورتت نش��ان می دهد 
از خودت داری مواظب��ت می کنی و حالت خوب 
اس��ت. من هم خوبم، عاشق همس��رم وخانواده ام 
هس��تم و زندگ��ی خوبی داریم، پس��رم امس��ال 
دبیرس��تان را تمام کرد. دارد وارد یک دانش��گاه 
معتبر می ش��ود.... خوب اگر زحمت نکشیده بودم 
س��خت کوش نبودم که نمی توانستم این کارها را 
بکن��م. من دیگر نمی دان��م! دارم ریلکس می کنم! 
من در دوران مص��رف همه اش دنبال یک چیزی 
می گش��تم که به من ح��ال بدهد. ح��الا دارم از 

زندگی لذت می برم.
 عل�ی! یادم می آید 8-7 س�ال پیش، از 
جلسه صبح اکباتان )تهران( آمدم بیرون تو 

را دیدم، گفتی میدانی چه ش�ده اس�ت؟ من 
برای اولین بار از زندگیم راضی هستم! سوال 
من این اس�ت: چه اتفاقی افت�اده بود که تو 
این حرف را زدی و این احس�اس را به دست 

آوردی؟
این قضی��ه »راضی« چندین جنب��ه دارد. اول 
رابطه ما با خدا باید درس��ت بش��ود. سپس رابطه 
ما در خانواده درس��ت می شود. بعد با رهجوهایت 
کار می کن��ی می بینی زندگی آنه��ا هم دارد بهتر 
 می شود، خوب این هم راضی ات می کند. اگر صد 
نفر هم دور و برت باشند همه اش چاکرم مخلصم 
بکنن��د ولی چابلوس باش��ند و صداقت نداش��ته 
باش��ند؛ مفت نمی ارزد... ولی الان می بینم بچه ها 
پیش��رفت کرده اند…. همه صداقت دارند. اون آقا 
کوپن فروش بوده، س��واد هم ن��دارد، حالا مغازه 
دارد، خانه دارد، ماش��ین مدل بالا دارد، زمین هم 
خریده است. در جامعه به او احترام می گذارند زن 
و بچ��ه اش از او راضی هس��تند. برای بچه هایش 
خانه ساخته است. از موفقیت این دوستان چیزی 
گی��ر م��ن نمی آید؛ غی��ر از یک رضای��ت درونی. 
این رضای��ت از درون می آید. ما معتادها نس��بت 
ب��ه خودمان کم بین هس��تیم. عزت نفس پایینی 
داشتیم. سعی می کردیم با مسایل مصنوعی مثل 
پ��ول خرج کردن، مهمان کردن همه و… جبران 

کنیم.
حالا م��ن برگش��تم به خان��واده، پ��در، مادر، 
خواه��ر… در خدم��ت هم��ه هس��تم. م��ن فکر 
می کن��م همه جبران خس��ارت ها را کرده ام… از 

اگر هنوز ما به جای بیمار، 
»مجرم« شناخته می شدیم 

ممکن نبود انجمن رشد کند. ما 
باید همیشه ممنون مسئولین 
و کسانی که کمکمان کردند 
باشیم. ما به اندازه کافی از 

اینها قدردانی نمی کنیم.
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ما به بصیرت و تشویق راهنمای خود و نیز به بینش و امید او نیازمندیم. 
اعجاب آور است که یک صحبت ساده با راهنمای مان تا چه حد میتواند 

به ما در دست یافتن به نیرویی که در درون ما نهفته است، کمک کند. 
)راهنمای کارکرد قدم(

همه مهم تر هم خ��ود “fellowship” مهمه… 
خ��ود برنامه… بچه های جلس��ات… همه تغییر 
می کنن��د و بهتر می ش��وند… وقت��ی همه باهم 
خوشحالند و زندگی شان تغییر کرده خوب تو هم 
خوش��حالی… مهم ترین چیز برای من همه این 
آدم های دور و بر من هستند. بیشتر اطرافیان من 
در انِ ایِ ش��اد و خوشحال و خوشبخت هستند و 
من هم از این مس��اله راضی و خشنود هستم. من 

در خدمت همه هستم.
البت��ه بعضی ه��ا، خ��ود ب��زرگ بین��ی و خود 
محوری باعث می شود زندگی شان را دوباره خراب 
کنند. دوباره می روند ب��ه جهنم اعتیاد… دوباره 
بیچاره می شوند… خوش��بختانه بعضی ها دوباره 

برمی گردند. 
ت��ازه واردان داغان وارد برنامه می ش��وند پس 
وظیفه ماس��ت که به آنها خدم��ت  کنیم و راه و 
چاه بهبودی را نشانشان بدهیم و کار کردن با آنها 
ح��ال خود ما را هم خ��وب می کند. وظیفه رهجو 
هم این است که با راهنمایش در ارتباط باشد و از 

تجربه هایش یاد بگیرد و عمل کند.  
 آیا هیج وقت شده که بگویید من دیگر 
خوب شده ام، »بابا بس�ه دیگه!« و فکر کنی 

موقع اش شده از برنامه بیرون بروی؟
ی��ادم نمی آی��د ولی اگ��ر هم فکرش به س��رم 
آمده باش��د چون من در برنامه هس��تم هیچ وقت 
به خودم اجازه ندادم از برنامه دور بش��وم... اصول 

برنامه را اجرا می کنم… ش��ما حتماً  آدم هایی را 
دیده ای که می آیند پاک می ش��وند بعد کم کم از 
جلس��ه دور می شوند، قدم ها را کار نمی کنند، دور 
می شوند… خوب، این خیلی خطرناک است. من 
بعضی اوقات هر روز جلس��ه می روم… کِی دورم 
از بچ��ه ها؟ هیچوقت. خوش��بختانه ن��ه، به فکرم 

نرسیده!
 رش�د انفجارگونه انِ ایِ در کشور ما اگر 
چ�ه کار خدا بود ولی این س�وال را در ذهن 
برخ�ی از خدمت گ�زاران به وج�ود آورد که 
چرا در ایران این معجزه رخ داد نه در کشور 
دیگ�ری؟ چه چیز در این ج�ا به انِ ایِ رونق 

بخشید؟ آیا فقط کار خدا بود؟
البت��ه ک��ه اول خدا بود. خ��دا مهره هایی را در 
کنار ه��م قرار داد که بتوانن��د چنین بکنند. ولی 

فاکتورهای دیگری هم موثر بودند از جمله برخی 
مس��ئولین دولتی نیز به ما کمک کردند. جلسات 
انِ ایِ کجاه��ا برگزار می ش��وند؟ س��اختمان های 
ش��هرداری، پارک ها، مس��جدها، اماکن متعلق به 
بهزیستی. اینها دست خدا بود که انجمن در ایران 
حمایت بشود… پشت ما خیلی ها بودند وگرنه در 
کش��ور ما با قوانین خاص خودش انجمن معتادان 
گمن��ام به این گونه رش��د نمی ک��رد. اگر هنوز ما 
به جای بیمار، »مجرم« شناخته می شدیم ممکن 
نبود انجمن رش��د کند. ما باید همیش��ه ممنون 
مس��ئولین و کسانی که کمکمان کردند باشیم. ما 

به اندازه کافی از اینها قدردانی نمی کنیم. 
 ممک�ن اس�ت بگویی�د ش�ما چگونه با 

رهجوهای خود قدم کار می کنید؟
مهم ترین مس��اله »اعتماد« است که ما به هیچ 
کس نداری��م! وقتی راهنما به ط��ور رایگان وقت 
می گ��ذارد، می روید یک چای ی��ا صبحانه با هم 
می خورید و به درد و دل شما گوش می دهد؛ این 
شروع یک دوس��تی و پیوند مخصوص به خودش 
اس��ت. من قبل از این که با راهنمای خودم رابطه 
برق��رار کنم ح��س می کردم آدم پوچی هس��تم. 
فک��ر می کردم یک ری��ال هم نم��ی ارزم. وقتی با 
رهجوهایم می نش��ینم با دقت به حرف های آن ها 
گ��وش می کنم و به آن ها عش��ق می ده��م، اینها 

شروع این پیوند معنوی است. 
آنه��ا جواب س��والات را برای م��ن می خوانند، 

شما باید به زندگی کاری و 
زندگی خانوادگی خود سر 
و سامان بدهی. خیلی مهم 

است که ما خوب زندگی کنیم، 
بخندیم، شاد باشیم و احساس 

خوشبختی کنیم
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اکنون احساس مسئولیت، صداقت و ایمان جایگزین نگرش منفی سابق ما 
شده و جهان اطراف خود را روشن و امیدوارکننده می یابیم.
 )چگونگی عملکرد(

من می خواهم بدانم احس��اس آن ها موقع نوشتن 
قدم ه��ا چ��ی بوده؟ رنج��ش، ت��رس، درد، کینه، 
احس��اس گناه… در موقع مصرف چه احساسی 
داشتند و الان به چه چیزی فکر می کنند؟ بعضی 
اوقات زنگ می زنند می گویند جواب فان س��وال 
چیس��ت؟ من می گویم س��وال ها ج��واب خاصی 
ندارند. هر کس��ی ج��واب را طب��ق زندگی خود 
بازگو می کند. خراب��کاری، دزدی، درس خواندن 
یا نخوان��دن… بنابراین راهنم��ا می تواند ایده و 
مش��ورت بدهد ک��ه نواق��ص و کمبودهای رهجو 
چیس��ت. مغرور است، وقیح است، پر رو است…

خجالتی اس��ت؟… بعد از س��ه قدم اول به قدم 
چهار می رس��یم. راهنمای م��ن به من گفت روی 
کاغ��ذ هرچی در زندگی ت��و را اذیت کرده و ازآن 
رنجش داری بنویس. خرابکاری هایت را بنویس. از 
هر چیزی شرم داری بنویس.  چند ماه گذشته و 

وجدانت بیدار شده، بنویس روی کاغذ! 
من بعد از چهار ماه قدم چهارم را شروع کردم  
و همه س��والات را جواب دادم ولی در س��ه مورد 
گی��ر کردم  و پنج ماه طول کش��ید تمامش کنم. 
بعد با راهنمای��م رفتیم صبحانه و برایش خواندم. 
هرچ��ه فکر می کنم فقط یکی از آن س��ه موضوع 
ی��ادم می آید! من 76 صفحه نوش��ته بودم!! چهار 
صفحه اش راجع به مس��ایل جنس��ی بود. حداقل 
یک ساعتی گذشته بود، بعد از این که تمام کردم 
بیل من را بغل کرد و گفت: دوست داری خدا این 
نقص ه��ا را از تو بگیرد؟  در نقص های من تنبلی، 
ترس، خجال��ت، به عقب انداخت��ن کارها و غیره 
بود. من ج��واب دادم: همه نقص ها؟! گفت خوب 
آن آخری را می گذاریم برای بعد. من حاضر بودم 
چون خسته ش��ده بودم. از همه چیزهایی که در 
آن زم��ان در قدم چهار من در آمده بود خس��ته 
شده بودم. گفت همه را حاضری بسپاری به خدا؟ 
گفت��م بله. بیل گفت خوب این هم از قدم 6. بعد 
دعای قدم 7 را هم خواندیم، گفت این هم از قدم 
7،  حالا برو خانه از بین آن چه نوشته ای ببین به 
چه کسی صدمه زده ای. لیست آن ها را تهیه کن. 
بعد تاکید کرد که از همان ش��ب ش��روع کنم به 

نوش��تن قدم ۱0 که هر روز تراز بگیرم و در پایان 
روز هیچ آشغالی ته دلم نماند. 

داس��تان همین اس��ت. من بافاصله اسامی را 
نوشتم و جبران خسارت را شروع کردم. ۱۱ و ۱۲ 
هم که دعا و نیایش است و پیام دادن به معتادی 
که هن��وز در عذاب اس��ت. قدم ها خیلی س��اده 
هس��تند.  یک روز داشتم رانندگی می کردم یکی 
بهم زن��گ زد گفت من در قدم چهار 70 تا نقص 
درآوردم راهنمایم می گوید کم اس��ت. برو سیصد 
تای دیگر هم در بیاور!! گفتم  بار اولی که من قدم 
4 را نوش��تم پنچ ش��ش نقص بیشتر در نیامد اگر 
70 ت��ا بود ممکن بود ب��رم بزنم! بیل به من گفت 
برو کار کن زندگی کن… به تدریج نقص ها یکی 
یکی در می آید. بعد ب��ا خدا درمیان می گذاری و 
از خدا درخواست کمک می کنی. همانطور که بار 

اول اراده و زندگی ات را به خدا سپردی نواقصت را 
هم به خدا بس��پار. همینطور هم شد. نواقص یکی 
یکی بالا آمد. م��ن در زمان مصرف فکر می کردم 
خیلی دس��ت و دلباز هستم. در سال هفتم پاکی 
به این نتیجه رس��یدم که خیلی خسیسم! خیلی 
حالم بد ش��د باورم نمی ش��د. قبا دس��ت و دلباز 
بودم به دلایل مختلف… می خواس��تم ترس هایم 
را پنه��ان کنم… بیل ب��ه من گفت از این به بعد 
پول بیش��تری در س��بد س��نت هفتم بریز و من 
اینکار را کردم. از اون موقع دیگه هیچ وقت جیبم 
خالی نبوده. راهنمایم برای من وقت گذاش��ت… 
خ��دا عمرش بده��د چند روز پی��ش در تولد ۲۹ 
س��الگی ام او را دیدم. خوشحال و قبراق… ۱0۱ 
سالش شده! خدا را شکر می کنم که این راهنما را 

سر راه من قرار داد.

فراخوان مقاله
مجله پیام بهبودی چه تاثیری در زندگی و بهبودی شما داشته است؟

درباره سؤال بالا به ما نامه بنویسید و اظهار نظر کنید

پاسخ های خود را به آدرس پستی، ایمیل یا تلگرام پیام بهبودی ارسال نمایید
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هر گروه فقط یک هدف اصلی دارد، رساندن پیام به معتادی که هنوز در 
عذاب است. )سنت پنجم(

برای اغلب ما قبل از ورود به انجمن معتادان گمنام 
و یا حتی مدتها پیش ت��ر از اولین بار مصرف، زندگی 
معنا و مفهوم خود را از دس��ت داده بود و فراتر از آن 
شاید به زعم برخی از ما هیچگاه زندگی مان دارای معنا 
و مفهوم نبوده است چرا که از هدفی که آن را سمت و 

سو دهد، تهی بوده است.
ما یا هدفی برای خود متصوّر نبودیم و یا اهداف مان 
بر پایه عقانیت، منطق و نیّت خیر بنا نشده بود و به 
همین سبب در راه دستیابی به آن به خود و دیگران 
آسیب رسانده ایم. شاید بی راه نباشد که، بگوئیم برای 
نخستین بار، ما حس هدف مندی را به معنای واقعی 
آن در انجم��ن معتادان گمنام و س��نّت پنجم درک 
کرده ایم و به نوعی وام دار هدف اصلی انجمن معتادان 
گمنام هس��تیم که به بهبودی، خدمت و زندگیمان،  
معنا، مفهوم و سمت و سو بخشیده است و حتی اگر 
با هدف اصلی مان در زندگی ش��خصی متفاوت باشد، 

می تواند بر آن اثر گذار باشد.
م��ا به عن��وان معتادان گمن��ام زیر ل��وای هدفی 
مشترک، که نه تنها آرمان، معیار و قطب نمای ماست 
بلکه عامل اصلی اتحادمان نیز می باشد، علیرغم همه 
تفاوت ها و اختاف س��لیقه ها، با تمام وجود در حال 
رساندن پیام به معتادِ در حال عذاب، هستیم و در این 

راه زندگی مان نیز متحول می شود.
 رساندن پیام به عنوان هدف اصلی و مشترک، ما 

را ب��ه انجمنی جهانی در قالب پیکره ای واحد، تبدیل 
نموده اس��ت که ورای ه��ر درک و دیدگاه، به صورت 
هدفمند و متحد پیش می رویم  و از قفس خود ساخته 
خویش بیرون آمده و چارچوب های خود مشغولی مان 
را در هم می ش��کنیم و به دیگران هم می اندیش��یم. 
دیگرانی که در این مس��یر با ما هم س��فرند، آنانی که 
هنوز به ما نپیوس��ته اند و فراتر از آن، آنانی که حتی 
قدم به عرصه وجود ننهاده اند و این دگر خواهی نویافته 
ما، راهنمای ما به س��وی آزادی وعده داده ش��ده، در 
انجمن معتادان گمنام است.  سنت پنجم روح حاکم 
بر جلسات و راهنمای ما در خدمات است و به عنوان 
یک عضو به ما خاطر نشان می سازد که نقش خود را 
در پیشبرد هدف اصلی درک و ایفا کنیم. بسیار واضح 
اس��ت چه بخواهیم و چه نخواهیم هریک از ما حامل 
پیام هستیم و بر این اساس اگر چه گفتارمان نیز حائز 
اهمیت است امّا رفتار ما مهم تر است و در نگاه اجتماع 
و تازه واردین معرّف انجمن معتادان گمنام است. این 
مهم، پل ارتباطی مس��تحکمی میان قدم دوازدهم و 
سنت پنجم است. باید همیشه مد نظر داشته باشیم 
که ایم��ان و وفاداری به پیاممان، ما را از وسوس��ه ی 
مصالحه با اصول، خودنمایی، غلو، تحریف و امثال آن 
که شفافیت پیام را خدشه دار می سازد  مصون می دارد.

ما در حین رس��اندن پیام، خ��ود نیز پیام دریافت 
می کنی��م و زمانی که در خدمت یک هدف باش��یم 

خود نیز هدفمند می ش��ویم و زمانی ک��ه راه خود را 
گم کنیم، حس هدفمن��دی پرقدرتی در انجمن، به 
یادمان می آورد که چه کسی هستیم، تا کجا آمده ایم 
و هنوز چه چیزهایی در دس��ترس همگی ماست. به 
عنوان یک گروه نیز تمام تاش��مان بر این اس��ت که 
با ایجاد احس��اس همدردی، احترام  متقابل و فضای 
امن بهبودی، برای هر کسی که خواهان بهبودی باشد؛ 

احساس پذیرفته شدن و تعلّق را به وجود آوریم.
ق��درت گروه های ما  از تمرک��ز آنها بر روی هدف 
اصلی سرچشمه می گیرد و قدرت پیام مان از اتحاد و 
انسجام گروه های ما و این یک ارتباط دوسویه است، 
ضمن آنکه باید در نظر داشته باشیم آنچه برای ما حائز 
اهمیت است، جو بازیابی و فضای بهبودی در جلسات 
است نه کثرت اعضای آن. فرقی نمی کند؛ ما به عنوان 
یک عضو، یک گروه، س��اختار خدماتی و یا انجمنی 
جهانی، اگر بخواهیم تشخیص دهیم که هدف خود را 
گم کرده و یا منحرف شده ایم؛ یک راه حل ساده وجود 

دارد و آن ترازنامه ای بر مبنای رساندن پیام است.
گوناگونی و تنوّع ما اگر در خدمتِ رس��اندن پیام 
باشد، موجب قدرت آن می گردد و خدمت در انجمن 
معتادان گمنام، هرچه که باشد از شرکت در جلسات 
بهبودی و بازکردن درب جلسات و پذیرایی گرفته تا 
خدمت در سطوح مختلف ساختاری، فارغ از هرگونه 
تبعیض و طبقه بندی از ارزش والایی برخوردار است. 
ما باید در نظر داش��ته باش��یم که اگر تازه واردی به 
جلسه برود و آن را خالی ببیند دیگر اینکه چند کمیته 
خدماتی داریم؛ مهم نیس��ت زیرا آن معتاد پیام ما را 

دریافت نخواهد کرد.
سنّت پنجم می گوید؛ همان طور که معتادان گمنام 
برای ما دارای اهمیت اس��ت، هر ی��ک از ما نیز برای 
معتادان گمنام مهم هستیم. چه ما یکدیگر را دوست 
داشته باشیم و چه نداشته باشیم، تازه وارد باشیم و یا 
عضوی قدیمی، صاحب پست خدماتی باشیم یا نباشیم 
فرقی نمی کند. آنچه مهم است این است که هیچ یک 
از ما از دریافت پیام بی نیاز نیستیم و می توانیم مصداق 

یک معتاد در حال عذاب باشیم.
 از یک سو انجام قدم دوازدهم در سایه رهنمودهای 
سنت پنجم ما را به یکدیگر نزدیکتر می کند و بر قدرت 
و شفافیت پیام مان می افزاید و سبب اتحاد ما می شود 
و از سوی دیگر این اتحاد، هم حامل پیام است و هم 

موجب تقویت آن.
امی��د دارم که تحت راهنمای��ی و عنایت خداوند 
مهرب��ان و با درک و اج��رای این اصول، همواره نقش 
خ��ود را در پیش برد هدف اصلی مان به درس��تی ایفا 

کنیم.

س�نّت پنجم
سید محمد. بهشهر
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زمانی که فقط برای امروز زندگی می کنیم، به شهامتی دست می یابیم 
که تصورش را نمی کردیم و می توانیم در زندگی با نشاط، هیجان و امید 
فراوان به جلو برویم.

جاده بهبودی مسیری شگفت انگیز است. ما در این مسیرسبز، وارد دنیایی می شویم 
که ش��اید تا پیش از این، از آن هیچ شناختی نداشته ایم. در این راه، اعضای قدیمی از 
تجربیات خود، بی هیچ هزینه ای نهایت بهره ها را، در اختیار ما می گذارند. اعضا و به تبع 
آن، کمیته های انجمن معتادان گمنام طعم شیرین این تجربه هیجان انگیز را چشیده اند 
وهمچنان این روند را ادامه می دهند. چون می دانند رویش شاخه های درخت بهبودی 

بی وقفه تداوم دارد.
بر این اساس کمیته کارگاه های منطقه نیز درنظر دارد به بررسی ویژگی های گروه های 
معتادان گمنام بپردازد. در این شماره به بررسی فضای یک گروه و درشماره های بعدی 
به ویژگی گروه های موثر خواهیم پرداخت. امیدواریم ارائه این مطالب به ش��کوفایی و 

طراوت هرچه بیشتر گروه ها در سطح شورای  منطقه ایران بیانجامد.
فعالیتهای انجمن برپایه رس��اندن پیام اس��ت. روش های زیادی طبق این رسالت 
برعهده اعضا وگروه ها است. اما پرسش اینجاست که قوی ترین روش برای رساندن پیام 
چیست؟ بی شک با استناد به نشریات انجمن، گروه قوی ترین وسیله رساندن پیام است.

در س��نت های NA عنوان شده: »زمانی که تصمیم می گیریم به گروهی به عنوان 
گروه خانگی خود ملحق شویم؛ ممکن است ندانیم که داریم عاشق می شویم«. با اینکه 
داشتن یک گروه همیشگی یک رسم جهانی نیست ولی داشتن یک گروه همیشگی 
)خانگی( یکی از فرصت ها و روش هایی اس��ت که به ما کمک می کند با NA در هم 
آمیزیم. داش��تن گروه خانگی هم به نفع عضو اس��ت وهم به نفع گروه، احساس تعهد 
ب��ه گروه؛ حس درخانه بودن، حس تعلق واحساس��ات ش��بیه آن باعث تداوم حضور 
در جلس��ات می شود. احساساتی که سالها به واس��طه مصرف مواد مخدر و ترس های 

خودمحورانه جهت پذیرفتن برنامه برای هرعضو ضروری به نظر می رسد.
خودمش��غولی هسته بیماری اعتیاد است. این ویژگی اعتیادی باعث می شود ما تاثیر 
اعم��ال خ��ود را بر روی دیگران نبینیم. باید باور کنیم که اعمال ما در گروه هرگز خنثی 
نخواهد بود. فضای یک گروه از اعمال و رفتار اعضا آن گروه شکل می گیرد. بی شک اعضای 
گروه باید از رفتار وکردار خود مراقبت کنند. اما چگونه؟ ش��اخص ترین احساساتی را که 
می توان در فضای بهبودی تجربه کرد، احساس پذیرش، همدردی، همدلی و امنیت است.

چه تازه وارد و چه قدیمی باش��یم، پذیرفته ش��دن همیش��ه احساس خوبی به ما 
می دهد. فضای پذیرش در گروه زمانی بوجود خواهد آمد که همه ی اعضا با هرتفاوتی 
که با یکدیگر دارند هرگز احس��اس غریبی نکنند. س��نت سوم ضمانت پذیرا بودن هر 
معتادی را بدون قید وشرط در گروه فراهم می نماید. این اصل به تنهایی فضای پذیرش 
را فراهم نخواهد کرد مگر زمانی که دریچه قلب اعضا نیز علی رغم همه تفاوت ها، مانند 

درب جلسات به روی یکدیگر، باز باشد و تفاوت های موجود، کسی را از داشتن شانس 
بهبودی محروم ننماید. پذیرا بودن دیگران نیاز به تغییر در قلب ما دارد. نکته اینجاست 

که همه ما در ایجاد فضای پذیرش برای یک تازه وارد مسئولیم. 
همدردی روش ارتباطی ما در برنامه است. هر چند برای ابراز همدردی لزوماً نباید 
حالات و احساسات یکدیگر را عیناً تجربه کرده باشیم. روشی که به زبان و صحبت کردن 
وابسته نیست. ما عواطف و احساسات یکدیگر را درک می کنیم. نگاه توام با همدردی 
زمینه عشق بدون قید و شرط را در گروه فراهم می آورد. فضای همدردی باعث می شود، 
خدمات و فعالیت های اعضا در گروه همراه با مهربانی باش��د. دراین فضا ما به یکدیگر 
فرصت اش��تباه می دهیم و به جای تخریب و رقابت با خدمت گ��زاران ودیگر اعضا، از 

یکدیگر حمایت می کنیم.
رعایت اصل گمنامی فضای امن را در گروه تضمین می کند. گمنامی باعث می شود 
اعضا از لحاظ روحی و روانی نیز احساس امنیت کنند. وقتی اعضای گروه در فضایی قرار 
می گیرند که مملو از اعتماد، احترام، درک متفابل، به دور از قضاوت و احساس تفاوت 
باش��د، اشتیاق هر عضو برای حضور در جلس��ه بعدی دوچندان خواهد شد. زمانی که 
فعالیت ها در گروه بر اساس اصول و وجدان گروه انجام شود نه بر اساس شخصیت ها، 
فضای امن ش��کل خواهد گرفت. در فضای امن ما می توانی��م بدون ترس از تافی، از 
خدمت گزاران پاسخ بخواهیم وخدمت گزار بخاطر داشتن حس امنیت هر اعتراضی را 

توهین تلقی نخواهد کرد.
برای داش��تن یک گروه خانگی قوی، لازم اس��ت به فضا و مش��خصات گروه خود 
بیشتر از قبل توجه کنیم. مشخصاتی از قبیل ایده آل ها، وظایف و نقش ها. شاید لازم 
باشد ازخود بپرسیم، چه کسانی جلسات ما را ترک می کنند؟ چه کسانی در جلسات 
ما حضور ندارند؟ به نظر می رس��د جواب این دو س��وال با توجه به شرایط وشخصیت 
گروه ها با یکدیگر متفاوت باشد ولی جواب هر آنچه هست؛ گروه های ما وظیفه دارند 
تا تاش های آگاهانه وخاص و ش��رایط خود را جهت ایجاد فضای بهبودی وحرکت به 

سمت ایده آل های یک گروه خانگی قوی، بررسی و ادامه دهند. 
با تمام این توصیف ها نباید فراموش کرد که گروه ها هم ممکن است به دام انحرافات 
بیفتند. کتاب »اصول راهنما و روح سنت ها« در سنت ششم خود می گوید: یک گروه 
ممکن است بهترین القاب را به خود بدهد یا بر سر اعتبار گروه یا اعضای آن شروع به 
رقابت با دیگر گروه ها کند. آن گروهی که در مراس��م خود دچار غرور شود بطور حتم  

گرفتار مشکات زیادی خواهد شد.
 کمیته کارگاه های شورای منطقه ایران

بهب�ودی م�ن   ا فض�ای   و    گ�روه   
خودمشغولی هسته 

بیماری اعتیاد است. این 
ویژگی اعتیادی باعث 

می شود ما تاثیر اعمال 
خود را بر روی دیگران 

نبینیم. باید باور کنیم که 
اعمال ما در گروه هرگز 

خنثی نخواهد بود.
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نیروی برتر به من کمک کن آن چه را در زندگی ام اهمیت دارد
 کشف کنم. کمکم کن صبر را یاد بگیرم 

تا قابلیت های خود را به مهم ترین چیزها اختصاص دهم.
 )فقط برای امروز(

گم شدگان  بیابان
 فردین ص

در بیابان گم شده بودم، دیگر امیدی 
به زنده ماندن نداش�تم و به هر سو که 
می رفت�م ج�ز س�راب چی�زی عایدم 
نمی ش�د؛ نه پایم توان رفتن داشت نه 
امی�دی بود برای برداش�تن گام بعدی، 
خدایی را صدا می زدم که سال ها از یاد 
برده بودم، چشمانم جز سیاهی چیزی 

نمی دید.
 صدای�ی آش�نا در گوش�م پیچی�د: 

"بلند شو"
ناخ�ودآگاه چش�مانم را گش�ودم،   
دس�ته ی پرنده ای س�فید را مش�غول 
دور  چن�دان  ن�ه  آس�مانی  در  پ�رواز 
دیدم. ش�اید نجات پیدا کرده بودم؛ به 
س�ختی از جایم بلند شدم و به حرکت 

درآمدم...
آری، چی�زی ک�ه می دی�دم س�راب 
نبود؛ تابلویی در ورودی شهر دیده می 
ش�د: "نگران نباشید ش�ما نجات پیدا 

کرده اید، قدمی دیگر بردارید."
گم ش�دگان این بیابان، گرد هم جمع 
شده و به کمک یکدیگر شهری ساخته 
بودند به ن�ام "معتادان گمن�ام". آن ها 
تجربه هایشان از مس�یرهایی که آمده 
بودند و اتفاقاتی را که در بیابان گریبان 
گیرش�ان ش�ده بود با یکدیگر درمیان 
گذاش�ته و توانس�ته بودن�د نقش�ه ای 
را ب�رای گ�ذر از این بیابان س�وزان به 

شهرهای مختلف به دست آورند.
ه�ر گ�م ش�ده ای که ب�ه این ش�هر 
پذیرای�ی  او  از  ابت�دا  در  می رس�ید 
می کردند تا قوای جسمی و روحی خود 
را که در گرمای طاقت فرسای بیابان از 
دست داده بود را به دست آورد، سپس 
راهنمایی در اختیار او می گذاش�تند تا 
وی را به دیار مورد نظرش برس�اند. در 
این شهر  چش�مه ای بود که هر کس از 
آن می نوشید خود را متعهد می دانست 
ت�ا مدتی از وقت خ�ود را صرف راهنما 
ش�دن و خدمت به س�ایر گم ش�دگان 
کند، زیرا خودش�ان درد سرگردانی را 
کش�یده بودند و نمی خواس�تند چراغ 
ش�هر خاموش شود و کس�ی در بیابان 

تلف شود.
 م�ن فردین هس�تم ی�ک معتاد که 
شش روز اس�ت به این شهر رسیده ام، 
س�اکنین ش�هر گم ش�دگان برایم دعا 
کنید که بار دگر سرگردان بیابان نشوم  

زیرا تاب و توانی برایم نمانده است.

 ناجی. س از  آبادان
امروز که این تجربه را می نویسم در آستانه 
۱3 س��ال پاکی هس��تم و قدم ها را به عنوان 
یک طریقه روحانی در دس��ترس می دانم و به 
نظرم همانطور که NA می تواند یک نقش��ه 
راه باش��د، کارک��رد قدم ها همی��ن توانایی را 
دارند. روزهای اول ورود به انجمن، مشکات 
فراوانی داشتم. بخاطر زندانی شدن، از دست 
دادن ش��غل و جایگاهم در اجتماع و خانواده 
بسیار احساس شکست  می کردم، رنجش ها و 
ترس ها وجودم را احاطه کرده بود، احس��اس 
قربانی  بودن می کردم. نمی دانستم دقیقاً چه 
کاری را بای��د انجام ده��م، درد حاصل از این 
عوامل می توانس��ت حتی در زم��ان پاکی، بار 
دیگر م��را به منجاب مصرف برگرداند. امّا به 
توصیه ی اعضای انجمن و دوس��تان بهبودی، 
قدم ه��ا را با یک راهنما آغاز ک��ردم. در کنار 
کارکرد قدم ها، خدمت در انجمن را هم ادامه 
دادم. البته هنوز اطمینان نداش��تم که قدم ها 
تاثی��ر گذارند و در بهبودی��م کار می کنند. با 
این حال ب��دون توجّه به افکار و قضاوت هایم 

کارکرد قدم ها را ادامه دادم. 
بهره ب��رداری از قدم ها ش��روع ش��ده بود، 
من دیگر از ش��ر وسوس��ه و اجبار دایمی رها 
ش��ده بودم و کمتر از روی احساس��اتم عمل 
می کردم. قدرت تش��خیص درونم بیشتر شده 
ب��ود و این پیش��رفت به صورت نامحس��وس 
اتف��اق افت��اده بود، بدون اینکه متوجه ش��ده 
باشم. خوش��بختانه با تمامی فراز نشیب های 

که در انجمن داشتم به کارکردن قدم ها ادامه 
دادم. اطاعات دس��ت اول زی��ادی در باره ی 
بهب��ودی و بیم��اری در اختیارم ق��رار گرفت 
که در تعامل با خودم و دیگران، بس��یار مفید 
واقع شد. حفظ پاکی در نامایمات و بحران ها 
ارمغ��ان قدم ها ب��ود. دیگر بین احساس��ات و 
اعمالم تفاوت قائل می ش��دم. هر قدر  به این 
سفر ادامه می دهم، از نقاط قوت و ضعفی که 
لازمه ی یک زندگی سالم میباشد بیشتر آگاه 
می شوم. در کنار این توانمندیهای درونی که 
حاصل قدم ها بوده اس��ت، زندگی بیرونی هم 
دستخوش تغییرات زیادی شد؛ در رابطه ها یم 
با دوس��تان و خانواده، محبت و عشق فراوانی 
بوجود آمد و این رابطه ها بادوام تر و شاداب تر 
از همیشه شدند. کار و فعالیت و تفریح بدون 
افراط و تفریط، اتفاق جدید زندگیم هس��تند. 
در این سفر روحانی  وقتی که خواهان بهبودی 
باش��ی، معجزات به موقع اتفاق می افتد و در 
کنار راهنما و دیگر دوستان همدرد و درمیان 
گذاش��تن تجربه ها با یکدیگر، قدم ها  معنی و 
مفهوم بیش��تری پیدا می کنند زیرا می توانند 
در بحران ه��ای زندگی، نجات بخش باش��ند. 
البته هر چن��د ما قدم ها را، به روش خودمان 
اج��را می کنیم ولی نور حاصل از تابش قدم ها 
ت��ا زمانی ادام��ه دارد که به س��فر بهبودی با 
قدم ها ادامه دهیم. امیدوارم که فواید بیشمار 
کارک��رد قدم ها که بر امر  پیام رس��انی تاثیر 
می گذارد؛ زمینه جذب معتادان بیش��تری را 

فراهم نماید. انشاالله

اس�ت پذیر  مکان  ا قدم ها  رکرد  کا با  بهبودی  س�فر 
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به کار خود نظم می دهم. 
امروز نقش خود را در مشکلات زندگی خود بررسی می کنم.

 اگر مدیون به جبران خسارت هستم، دین خود را ادا می کنم. 
 )فقط برای امروز(

 کیوان - رشت
قبلن��ا همیش��ه فکر می ک��ردم »پیام بهب��ودی« چی��زی خارج از 
انجمن ماس��ت. ول��ی الان هر فصل که مجله چاپ میش��ه ناخودآگاه 
میرم از نش��ریاتمون می گیرمو می خونم. نمی دونم هربار که مشارکت 
هم دردامو می خونم، خود به خود چشام پر اشک میشه. یه حسی بهم 
دست میده که نمیشه توصیفش کرد. احساس می کنم اون طرف دنیا 

هم اگر کسی نامه بده چقد شبیه و نزدیکیم بهم. 
من حدود 3 س��اله که به کمک خداوند و ش��ما دوس��تان، پاکم و 
دارم ب��دون م��واد زندگی می کنم. میخوام یه خ��ورده از زندگیم بگم. 
تک پسر خانواده بودم و چقدر منو دوست داشتن. از کوچیکی ورزشو 
خیلی دوس داش��تم و به صورت حرف��ه ای ورزش می کردم. خانوادم 
هرچه از دستشون می رسید، برام انجام دادن ولی من همیشه احساس 
می ک��ردم یه چیزی تو وجودمه که واقعاً نمی زاره مثه انس��ان زندگی 
کنم. اولین بار که با دوس��تام مواد کش��یدم گفت��م همون چیزیه که 

دنبالش می گش��تم. به نظر من کسی که مبتا به بیماری اعتیاد باشه 
بالاخ��ره مواد اونو پیدا می کنه. تا چند س��ال اول خیلی لذت می بردم 
و دوس��تامو که هر روز می کش��یدن مس��خره می کردم و می گفتم که 
ش��ما تعادل ندارین ولی طولی نکش��ید که مواد مخدر منم به زانو در 
آورد. تا جوون بودمو مغازه ای داش��تم، تا حدودی اعتباری داشتم ولی 
بعد چند وقت همه رو از دس��ت دادم. خیلی نا امید ش��ده بودم. همه 
از من فاصله گرفتن. مادرم همیش��ه ب��ه حالو روزم گریه می کرد ولی 
من کاری نمی تونس��تم انجام بدم. تمایل داشتم ولی راشو بلد نبودم. 
شبا موقع خواب از ناراحتی اشک تو چشام جمع می شد. واقعا نای راه 
رفتنم نداش��م و از همه چی ناامید بودم. فقط تو دلم صادقانه و از سر 
نی��از خدارو صدا می کردم که بهم کمک کنه تا از این زنجیر اس��ارت 

مواد آزاد بشم.
 تا اینکه اون اتفاق برام افتاد و با انِ ایِ آشنا شدم. اولش می ترسیدم 
به جلس��ات انِ ایِ بیام و خجالت می کشیدم. یه دوستی داشتم که از 
قبل می ش��ناختمش چن س��الی بود که پاک بود یه روز برا اولین بار 
همراهش رفتم جلسه. از خجالت سرم رو بالا نمی بردم. آخر جلسه از 
ش��ادی تو پوس��ت خودم نمی گنجیدم. هر کی که، به سمتم میومد با 
اس��م کوچیک صدام می ک��رد و می گفت خوش اومدی ما خیلی وقت 
بود که منتظرت بودیم. بازم به جلس��ه بیا. منم هرروز با ش��ور و شوق 
می رفتم و می نشستم. همون دوستمو که منو با انِ ایِ آشنا کرده بود 
تا یه سال راهنما گرفتم. اون بهم می گفت سعی کن پنج دقیقه زودتر 
بیای جلس��ه و قبل از ش��روع اینجا باشی و یه خدمتی بگیری. منم تا 
امروز دارم همین کارو انجام می دم و الانم تو گروه خانگی خودم، دارم 
خدمت می کنم. واقعاً هر روز با عشق این کارو انجام میدم. این رو هم 
بگم که حدود چند ماه میش��ه که ازدواج کردم و کنار همسرم زندگی 
آرومی دارم. بازم از تمام خدمت گزارای انجمن تشکر می کنم. به امید 

اون روزی که هیچ معتادی بدون دریافت پیام ما از دنیا نره.

دفع�ات زیادی به ش�یوه های مختلف تصمیم گرفتم قطع مصرف کن�م و فکر می کردم 
مش�کل من فقط یک نوع ماده ی مخدر اس�ت؛ کم و زیاد ک�ردن و جایگزینی مواد را بارها 
آزمودم اما هربار شکس�ت خوردم. کم وبیش با انجمن آشنایی داشتم ولی احساس تفاوت، 
عدم صداقت و گوش ندادن به حرف دیگران  باعث دوری من از این برنامه ی رویایی ش�ده 
بود تا در نهایت درمانده و شکست خورده وارد اتاق های انجمن معتادان گمنام شدم. در آنجا 
دوس�تانم را دیدم که به گرمی از من اس�تقبال کردند؛ دیدم که آنها تغییر کردند و اوضاع 
خوبی دارند و دیگر مصرف نمی کنند، انگار این بار چشم هایم بینا شده بود. وقتی برای اولین 
بار از خودم حرف زدم و درخواس�ت کمک کردم درها به روی من باز ش�د. قبلا افکار منفی 
و احس�اس تفاوت، گوش های مرا ناشنوا کرده بود اما وقتی برنامه را دنبال کردم گوش هایم 
شنوا شد. امروز که حدود چهار سال پاک هستم، روزهای خوبی دارم که هرگز در سی سال 
گذشته ی زندگی ام تجربه نکرده بودم. عشق، این زیباترین و قدرتمندترین هدیه ی خداوند 
توسط انجمن معتادان گمنام، راهنمای عزیزم و شما همدردانم به من عطا شده است و من  
با صداقت، گوش دادن و صبر کردن از نو تازه شدم. راست گفتن من را نجات داد. امروز هر 

لحظه از خداوند سپاسگزارم  و درست در همان جایی قرار دارم که باید باشم.

ش�د بینا   یم   چش�م ها

وم�دی ا خ�وش 
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       وقتی که پرسیده می شود اصل روحانی 
موجود در قدم اول چیس��ت؟ بعضی ها پاسخ 
می دهند: »پذیرش«، عده ای دیگر می گویند: 
»تس��لیم« ولی برای م��ن صداقت مهم ترین 
اس��ت. بعد از سال ها غوطه ور بودن در انکار، 
اق��رار صادقانه به عجز خ��ود در برابر اعتیاد و 
اعتراف ب��ه غیر قاب�ل اداره ش��دن زندگی ام، 
بی نهای���ت به رهای�ی من کم�ک کرد. ب�رای 
درک بهت����ر اص�ول، می ت��وان بین آن چه 
وجود ندارد تفاوت قائل شد. درست مانند آن 
مجسمه س��ازی که چیزی را که درون حصار 
س��نگ مرمر وجود دارد می بین���د و با کنار 
گذاش��تن و حذف تمام چیزهای زاید اطراف 
آن، مجسمه س��ازی می کن��د. طریقه کارکرد 

قدم های ۱۲ گانه هم به همین نحو است. 
من ب��ه دنب��ال ش��ناخت عجز، نداش��تن 
س��امت عقل، اش��تباهات، نواقص اخاقی و 
کمب�ودهای ش��خصیت�ی خود هستم تا بعداً 
ب��رای ص�دم��ات و ضررهای��ی که ب��ه خاطر 

آن ها وارد ک��رده ام، جبران خس��ارت نمایم. 
ق��دم یازدهم به ما پیش��نهاد می کن��د تا به 
دنب��ال آگاهی از خواس��ت خداوند برای خود 
باشیم و قدم دوازدهم به ما می گوید که قدم 
ه��ای قبلی ما را به بی��داری روحانی رهنمود 
کردند. بنابراین در قدم اول برای من بیداری، 
از طری��ق صداقت با خودم حاصل می ش��ود. 
صداقت چیس��ت؟ خوب، یک راه رسیدن به 
صداقت حذف بی صداقتی است. من در حالی 
وارد برنامه بهبودی ش��دم که برداشت کمی 
درباره ناصداقتی داش��تم. ناصداقتی ش��امل: 
دروغ گویی، تقلب و دزدی می ش��ود. وسعت 
نادرستی و عدم صداقت در من به اندازه تمام 
زیان هایی اس��ت که به خودم و دیگران وارد 
کرده ام، چه آگاهانه و چه ناآگاهانه. چه برای 
جلوگیری از درد و چه برای روبرو نش��دن با 
حقای��ق و فرار از واقعیت. عمل��ی که در این 
راستا انجام می ش��ود رفتاری ناصادقانه است 
که اغلب ریش��ه در سایر نواقص و کمبودهای 

اخاقی دیگ��ر دارد. در حالی که کاماً واضح 
اس��ت که برای دستیابی به اهداف والا و یک 
زندگی ش��رافتمندانه لازم است که ناصادقی 
را به کمترین حد خود برس��انیم ولی راه های 
دیگری نیز برای رس��یدن به چالش قدم اول 

وجود دارد.
یک��ی از روش های دس��تیابی ب��ه صداقت 
که احتیاج ب��ه فعالیت عمل��ی خاصی ندارد 
»راه انفعالی« این اس��ت ک��ه وقتی حقیقتی 
به من ارائه می ش��ود آن را تش��خیص داده و 
قبول کنم. مثال کاسیک و معمول تشخیص 
حقیقت در قدم یک، این اس��ت که اقرار کنم 
من یک معتاد هستم. در مقابل روش انفعالی 
فوق، روش فعالانه ای برای جستجوی حقیقت 
و رسیدن به آن نیز وجود دارد. ما می توانیم 
جویای حقیقت درباره خودمان، روابط مان با 
دیگران و چگونگی عملکرد دنیای اطراف خود 
باش��یم. من این کار را با نوشتن، دعا کردن، 
مراقبه و مش��ارکت با دیگران انجام می دهم. 

در جستجوی صداقت

پیام بهبودی فقط از جانب راهنما نمی آید , بلکه در خیلی از موارد رهجوها بینش و 
فراست خود را به مشارکت می گذارند. این قسمتی از یک خیابان دوطرفه است، 

گرفتن و دادنی که قدم 12 را جزیی لازم از فرایند بهبودی می نماید.
 )کتاب راهنما و رهجو(
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پرورش و تقویت صداقت در خود را می توانیم 
با تمرکز بر روی زمان حال یا زمان های دیگر 
انجام دهیم چون بعضی حقایق در طول زمان 
تغییر پیدا می کنند مانند سن افراد و یا قیمت 
ی��ک میوه. اگ��ر من جویای صداق��ت در این 
لحظه هستم، نیاز دارم که نسبت به تغییرات 
در حقایق، حساس باشم و فاکتورهای جامعه 
مانن��د فرهنگ و س��طح مس��ائل روحانی را 
نی��ز در نظر بگیرم. » دعای کنار گذاش��تن« 
مثالی اس��ت برای این نوع از جویای صداقت. 
»خداوندا درخواس��ت می کن��م به من کمک 
کن تا افکارم را درباره خودم، بیماری ام و قدم 
ها به کناری بگذارم، مخصوصاً آن چه که فکر 
می کن��م راجع به تو می دان��م. خداوندا، تمنا 
می کنم به من روشن بینی و تجربیاتی جدید 
درباره خودم، بیماری ام و قدم های ۱۲ گانه و 

مخصوصاً درباره خودت عطا فرما«.
همچنی��ن می توان صداق��ت را در وقایع و 
رویدادهای��ی یافت که خصوصیات و الگوهای 
رفت��اری من، خودش��ان را در مواقع مختلف 
ب��روز می دهن��د و بر اث��ر مرور زمان آش��کار 

می شوند. 
یک��ی از این موارد برای م��ن در قدم های 
چهارم و پنجم آشکار شد و الگوهایی را برایم 
فاش ک��رد تا نق��ش من در روابط شکس��ت 

خورده به نمایش گذاشته شود.
صداق��ت م��ی تواند ب��ه طریق س��اده و یا 
پیچیده جستجو ش��ود. NA به من آموزش 
داد ک��ه به جای داش��تن پاک��ی جداگانه ای 
ب��رای هروئین و پاکی دیگ��ری برای ال.اس.

دی و پاکی دیگری برای الکل و پاکی دیگری 
ب��رای... این حقیقت س��اده را قبول کنم که: 
ش��روع روزهای پاک در زندگی من درس��ت 
بعد از آخرین باری اتفاق افتاد که من مصرف 
ه��ر گونه مواد تغییر دهن��ده حال و ذهنم را 
متوقف ک��ردم و پاکی م��ن از روز بعد از آن 

آغاز گردید. 
در مواردی صداق��ت از توجه به پیامدهای 
یک حقیقت س��اده، آش��کار می گردد. مثاً: 
من فکر می ک��ردم که بهب��ودی فقط پرهیز 
از مص��رف مواد مخدر اس��ت ول��ی حقیقت 
این اس��ت که من باید تغییرات��ی در تمامی 
زمینه های جس��می، روحی، روانی، احساسی 
و معن��وی زندگی ام به وجود بی��اورم. گرچه 
گاه��ی اوق��ات صداقت به معنی جس��تجوی 
جنگل از میان درختان اس��ت ولی در بعضی 
مواق��ع دیگر می ت��وان تفاوت بی��ن تک تک 
درخت��ان را درک کرد و خود جنگل را نادیده 
گرف��ت. بعضی ها می گویند که اصول روحانی 
واقعی هرگز با یکدیگر تضادی ندارند. نتیجه 
مستقیم و منطقی چنین فرضی  این است که 
در جایی که یک اصل روحانی تمرین می شود 

به احتمال زیاد اصول روحانی دیگری نیز در 
حال اجرا هس��تند، بدین ترتیب من می توانم 
در جستجوی صداقت باشم در جایی که امید، 
ایمان، ش��جاعت، فروتنی، صبر و عشق را نیز 
تمرین می کنم. از طرف دیگر داشتن صداقت 
ب��ا نواق��ص و کمبودهای اخاقی س��ازگاری 
ن��دارد. برای مثال: عنوان ک��ردن حقیقت به 
صورتی تلخ و گزنده و یا رک گویی بی رحمانه 
و همراه با خش��ونت، راهی برای دستیابی به 
صداقت واقعی نیس��ت. صداقت واقعی، عمیق 
و ژرف ب��وده و به ای��ن راحتی پرده ای را پاره 
نمی کند تا نقص فردی آش��کار شود و ضمناً 

صداقت واقعی اهداف پنهانی ندارد. 
این لیس��تی از فعالیت هایی است که من 
س��عی می کنم برای ایجاد و پرورش صداقت 

در زندگی ام انجام دهم:
توج��ه کردن در جلس��ات و گ��وش دادن 
دقی��ق به دوس��تانی ک��ه در م��ورد صداقت 
مش��ارکت می کنن��د. س��عی می کن��م اجازه 
نده��م که تکرار یک پی��ام صادقانه حوصله ام 
را س��ر ببرد. فراموش نمی کنم که من دیر یاد 

می گیرم و زود فراموش می کنم.
تمام��ی آن چه را که در اث��ر صادق بودن 
می توانم به دس��ت بی��اورم و هم چنین همه 
چیزهایی را که می توانم به خاطر بی صداقتی 
از دست بدهم، روی کاغذ می آورم و می نویسم. 
این کار معمولاً به تقویت انگیزه های من برای 

ایجاد و ادامه صداقت کمک زیادی می کند.
از طری��ق کمک خواس��تن از دیگران برای 
یادگیری صداقت داش��تن، انگیزه های خود را 

برای صادق بودن تقویت می کنم.
باز کردن دریچه ذهنم به روی افکار جدید 
از طریق »دعای کنار گذاش��تن« و به صورت 
روزانه همان طور که قباً راجع به آن صحبت 

شد.
توجه کردن ب��ه صفات، خصوصیات فردی 
و الگوهایی که در زندگی من تکرار می شوند. 
در این گونه موارد من آمادگی پذیرفتن نقش 
پنه��ان خ��ود و حقیقتی ک��ه در این صفات 

نهفته است را دارم.
مش��اهده و توجه به آن های��ی که امیدوار، 
متواضع و صبور هس��تند. به احتمال زیاد این 
دسته افراد می توانند چیزهای زیادی در مورد 

یک زندگی صادقانه به من بیاموزند.
وقتی به خاطر مشکات، زندگی ام آشفته و 
مغشوش می شود، با راهنمایم تماس می گیرم 
تا ب��ه من کمک کند و بتوان��م فهم و ادراک 
ساده تری از مسائلم داشته باشم.                                                                                                                             

 کریگ پی. ان- کالیفرنیا
 مجله NA  WAY- جولای 2004

    پیام بهبودی. تابستان 1385

 من فکر می کردم که بهبودی 
فقط پرهیز از مصرف مواد مخدر 

است ولی حقیقت این است 
که من باید تغییراتی در تمامی 

زمینه های جسمی، روحی، 
روانی، احساسی و معنوی 
زندگی ام به وجود بیاورم

ما به عجز خود اقرار می کنیم ، درخواست کمک می کنیم ، به اشتباهات خود 
اعتراف می نماییم ، بر روی نقص های خود کار می کنیم ، جبران خسارت می نماییم 
و خواهان راهنمایی مستمر می شویم. وقتی این اصول را در افکار و اعمال روزانه 
خود بکار ببندیم، کیفیت زندگی مان را بالا می بریم.
)کتاب پاک زیستن(
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 نیم روز زیبای دو روز دیگر تولد یازده سال 
پاکی ام است. خواستم بر اساس نداي درونی ام، 
احساس��ات و تجربیاتم را برای دیگر دوس��تان 
ه��م دردم، بنویس��م و بر خود ی��ادآوري کنم: 

»پاکي، همیشه اولین اولویت است.« 
خداون��د در بین یکی از روزهاي پرمش��غله، 
مانند همیشه ش��رایطي مهیا نمود تا دست به 

قلم شدم:
1. تسلیم:

ح��دوداً ۱۱ س��ال قبل، پ��س از آخرین بار 
مص��رف، در ی��ک نیم��روز و در حین خدمت 
سربازي احس��اس کردم از حالت تعادل خارج 
شده و بر خود مسلط نیستم؛ از محل خدمت با 
پدرم تماس گرفتم و گفتم حالم خوب نیست. 
پدرم - که برای همیش��ه بابت دردهایي که در 
زمان مصرف من کشیده، شرمنده اش هستم.-  
بافاصل��ه بعد از اولین جمل��ه، حال مرا درک 
کرد و خودش را رس��اند. در مسیر برگشت به 
خان��ه در آن حال خراب، به من گفت: »محمد 
ای��ن طور فایده ن��دارد، بالاخره چه مي خواهي 
بکني؟« و من در آن لحظه از ته قلب و وجودم 

و در نهایت خستگي گفتم: »دیگر فایده ندارد« 
و این، آن لحظه اي بود که من »تسلیم« واقعي 
ش��دم. ما در دوران پاکي شاید، بارها در مورد 
تس��لیم مش��ارکت کنیم ولي فاصله ی اقرار تا 
عمل بسیار است، مخصوصاً در بحث تسلیم. در 
حقیقت اقرار، ش��روع و پله ی اول و باور قلبي، 
در بطن عمل نهفته اس��ت و این میسّر نیست 
مگ��ر اینکه از خداوند طلب کم��ک نمایم و از 
لذت های گذرا فاصله گرفته، صبر پیش��ه کنم 

و تاش نمایم. 
۲. عشق:

در حس��اب و کتاب دنیا دو دو تا می ش��ود، 
چهارتا، ولي در عش��ق ج��اري در انجمن، دو 
دو تا ممکن اس��ت هر عددي بش��ود! »عشق« 
تعریف ندارد، وابس��ته به شرایط، زمان و مکان 
نیس��ت و فقط با تجربه مي ت��وان آن را یافت؛ 
در لحظات��ي مانند: خلوت کردن و درد و دل با 
خداوند، خداوند را از ته قلب به کمک طلبیدن 
و لم��س ک��ردن  ی��اري خداون��د، در خدمت 
گمنامانه به یک همدرد تازه وارد ناش��ناس، در 
نش��اندن لبخند بر لب یک معت��اد از همه جا 

رانده ش��ده. عش��ق یک حقیقت است و وجود 
دارد و تجربه ی آن کار سختي نیست، مقداري 
از خ��ود گذش��تگي و فروتن��ي و البته خدمت 
در گمنام��ي، به راحتي تجربه کردن عش��ق را 
میس��ر مي کند؛ ن��ه اینکه لذت ه��اي مادي بد 
باش��ند، خوب هستند؛ مثاً پول یک نیاز است 
و زیادش هم خوبتر، البته همین پول می تواند 
آتشي سوزان باش��د بر پیکره بهبودي، اگر در 

بستر عشق نباشد.
3. راهنما:

رانندگي بدون چراغ در یک جاده ی تاریک 
را تصور کنی��د...، »راهنما« چ��راغ زندگي در 
مسیر ناشناخته ی بهبودي است؛ بدون راهنما 
بهبودي امکان ندارد. منِ معتاد شاید با افزایش 
مقطع پاکي و موفقیت هاي روزمره، احس��اس 
استقال یا کاردرست بودن بکنم امّا این مرحله، 
مرحله ی بسیار خطرناکي است که امکان دارد 
به از دست دادن پاکی یا نابودي زندگیم ختم 
ش��ود. نباید اجازه دهم تغییر شرایط و روابط، 
تاثیري بر رابطه ی عاشقانه با راهنمایم بگذارد. 
بهترین راهکار، ایج��اد قابلیت انطباق، تغییر و 

11 سال      پاکی          
و
12     تجرب�ه     

  محمد از اصفهان

لازم است که ما به شکل بی رحمانه ای با خود در مورد احساسات و 
باور هایمان، صادق باشیم. از دل این لحظات شک و تردید ایمانی راستین 

رشد خواهد کرد که حقیقتاً متعلق به ماست.
 )کتاب پاک زیستن(
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فروتني مي باشد. راهنما یک نیاز حتمي است و 
اگر از رهنمودهای او استفاده نکنم؛ چیزی جز 
مقصدي تاری��ک و خطرناک و درد در انتظارم 

نیست.
4. خانواده:

به طور کل��ي وقتي مي توان��م بگویم بهبود 
یافته ام که بهبودي را به زیر سقف خانه انتقال 
دهم و »خان��واده ام« از من احس��اس رضایت 
نسبي داشته باشند وگرنه در یک و نیم ساعت 
زمان جلس��ه همه پاک و بهبود یافته اند. مهم، 

اجراي اصول در بستر جاري زندگي است.
۵. کار:

تجربه ی من این اس��ت: »هیچ گاه و در هیچ 
نقطه از دنیا، آرامش��ي که مد نظر من است در 
شغل، کسب و کار، حاصل نمي شود و هر کاري 
مشکات خاص خودش را دارد. این من هستم 
که باید قوي ش��وم. از اصول اس��تفاده نمایم و 
خودم را تطبیق دهم.« باید به یاد داشته باشم 
که بهب��ود وضعیت مال��ي و افزایش مقبولیت 
در اجتماع، ش��اخص بهبودي نیست؛ شاخص 
بهبودي ارتباطي به این مسایل ندارد و تنها در 

عملکرد من مي باشد و بس.
6. خدمت:

بالاتری��ن لذّت و برکت زندگ��ي یک معتاد، 
»خدم��ت در گمنامي« خصوصا به یک همدرد 
تازه وارد بدون هیچ چشم داش��ت است. بعضي 
وقت ها، ما یک کمبود در روان و احساس��مان 
پی��دا مي کنیم که این کمب��ود فقط با خدمت 
تکمیل مي گردد. خدمت یک بازنگري و کاوش 
در  مس��یر بهبودي است و از دید انجمن، ما با 
در میان گذاشتن آنچه که آموخته ایم موفق به 

حفظ آن مي شویم.
7. سنت ها:

س��نت ها »انتخاب« نیستند. »باید« هستند 
و ما ۱۲ س��نت داریم و ۱۲ باید، که این بایدها 
نه فق��ط در انجمن که اج��راي آن ها در تمام 
ام��ور زندگي ب��راي من یک واقعی��ت غیرقابل 
چشم پوش��ي است. »سنت ها« خطوط قرمزي 
هستند که با زیر پا گذاشتن آن ها اولین کسي 
که تحت تاثیر قرار مي گیرد خود من هس��تم. 
در طول دوران بهبودي ام متوجه شدم خط به 

خط سنت ها تبصره و تعریف مجزا ندارد.
8. روابط:

»چارچ��وب« در روابط بس��یار حائز اهمیت 
اس��ت و ع��دم رعایت این اص��ل در جنبه هاي 
مختلف زندگي، مش��کات بس��یاری براي من 
ایجاد کرد. با ی��اد گرفتن اینکه »چارچوب هر 
رابط��ه ای مربوط به آن مقط��ع زماني و مکاني 
و ش��رایط خاص آن رابطه اس��ت«؛ می توان از 

بسیاري از حال بدي ها، نجات پیدا کرد.
۹. صداقت:

اگر خداوندي که مرا پاک نگه داشته، در باور 

من تعریف شده باشد؛ دیگر دلیلي بر حقّه بازي 
و اس��تفاده از نواقص نیست. براي من، همیشه 
بهتری��ن و راحت ترین راه اینگون��ه بوده که با 
»صداق��ت« زندگي کنم و از نواقص اس��تفاده 
نکن��م. با دروغگوی��ی و عدم صداق��ت، انرژيِ 
مح��دود روزانه  ام در اول وق��ت تحلیل رفته و 
مابق��ي روز چیزي جز حال بدي و احساس��ات 

ناخوش آیند در انتظارم نیست.
۱0. تاش:

اهداف برایم حاصل نمی شود، مگر با تاش، 
صرف زمان و تحمّل سختي هاي مرتبط با آن؛ 
در زندگي، یک شبه به اهداف نمی شود، دست 
یافت. من آموخته ام نمي توان به چیزي دس��ت 
یافت مگر با »تاش« و کوش��ش مستمر. البته 
در این مس��یر خداوند قدم به قدم یاري رسان 
م��ن اس��ت و دس��ت پنهاني اس��ت که کمک 

دهنده ی افراد در حرکت مي باشد.
۱۱. روشن بیني:

من ت��ا کي مي خواه��م از نواق��ص تکراریم 
صحبت و مش��ارکت کنم؟! تا کي موارد مشابه 
بایس��تي باعث آزار من شوند؟ تا زمان مرگ؟؟ 
ن��ه، قرار بر این نیس��ت، من بای��د واقعاً برخي 
مس��ائل و مش��کات خودم را حل کنم و باید 

ب��اور کنم ک��ه نباید هم��ه چیز را ب��ر گردن 
بیماري انداخت. بعضي موارد در درونم است و 
من دس��ت بردار آن ها نیستم. گاهي لازم است 
من از ش��نیدن صدای بوق پش��ت چراغ قرمز، 
آزرده نش��وم، آن را ب��اور و در زندگي ام هضم 
نمایم؛ وارد مسیر و مرحله ای جدید در زندگي 
ش��وم و افق دید و دیدگاه��م را با ابزار انجمن 

گسترده تر کنم.
۱۲. گمنامي:

من باید یاد بگیرم تا زمانی که لازم نیس��ت 
حرفي را به زبان نیاورم، بس��یاري از مشکات 
من ناش��ي از صحبت کردن های نابه جا اس��ت. 
»گمنامي« در انجمن یک اصل اجتناب ناپذیر 
اس��ت و همین ط��ور در کل زندگي؛ عدم بیان 
بس��یاري از مس��ائل غیرضروري و کمي صبر، 
از بروز مشکات بس��یاری در آینده جلوگیری 

می کند.
در پای��ان از راهنم��ا، دوس��تان بهب��ودي و 
همچنین کس��اني که باعث آزار من شدند  که 
این آزار و درد کشیدن موجب جستجو و کشف 
راه حل و انجام عمل درست و بهبودی در من 
شد تش��کر مي نمایم. از خداوند سپاسگزارم و 

دست تمام دوستان را به گرمی مي فشارم.

در دوران مصرف، در عالم دیگری بودیم و فقط گاه گاهی دنیای واقعی و یا 
»خودآگاهی« را تجربه می کردیم. مانند داستان »دکتر جکیل و مستر هاید«. به 
نظر می رسید که در وجود ما به جای یک نفر دو نفر زندگی می کردند. 
)کتاب پایه(
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دنیای ما دیگر سراسر مملو از حسرت، انکار و رنجش نیست. اکنون 
احساس مسئولیت، صداقت و ایمان جایگزین نگرش منفی سابق ما شده 

و جهان اطراف خود را روشن و امیدوارکننده می یابیم.
 )چگونگی عملکرد(

جدول سؤالات قدم ها

راهنمای حل جدول
      با سلام، از همه عزیزان همدردی که نسبت به ارسال رمز و پاسخ سوال جدول شماره 1 اقدام نمودند؛ سپاسگزاری می کنم. به علت بالا بودن تعداد 
جواب های ارسالی، نوشتن تمامی اسامی و پاسخ ها میسر نیست لذا ضمن پوزش از همه دوستان گرامی، در ادامه جدول، فقط تعدادی از بهترین پاسخ ها 
و تجارب ارسالی آورده شده است.  در این جدول نیز ابتدا، کلمات کلیدی بکار رفته در کتاب های چگونگی عملکرد و راهنمای کارکرد قدم مربوط به قدم 
دوم 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 یکی از سؤالات قدم دو 
بدست  می آید. شما عزیزان تجربه ی خود را در مورد آن سؤال نوشته و برای مجله ارسال نمائید. در شماره بعدی نیز اسامی تعدادی از دوستانی که بهترین 

تجربه را در مورد آن سئوال برای مجله ارسال نمایند، به چاپ خواهد رسید.

کلمات کلیدی قدم دو:
موفقیت – تمرکز – تداوم – تظاهر – عاشق – همراهی – اعتدال – فرآیند – درک – عملکرد – کنترل – تناسب – بلوغ – عقلانیت 

– تحمل -  رضایت – ذهن روشن – باور – نیروی برتر – سلامت عقل -  اصول روحانی – بهبودی – رشد – ایمان – اعتماد – 
شکرگزاری – فروتنی – دعا – پیمان – تغییر – بالندگی – صبر – دلایلی منطقی –     راه حل – التیام – خیزش – حقیقت – بخشنده 

– روان کاوی- ناخوشایند – قادر – حرکت - اقرار

تهیه کننده : ارشد .ح
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صداقت، روشن بینی و تمایل هر سه با هم کار می کنند. کمبود یکی از 
این اصول در برنامه ما، می تواند به لغزش ختم شود و بهبودی ما را که 
می توانست روند ساده ای داشته باشد مشکل و دردآور کند. 
)کتاب پایه(

رمز جدول شماره 1: 
درک من از قدم یک 

چیست؟

س�جاد. ع ش�هر کرد: چیزی که می ش�نوم یاد می رود. وقتی حرفش را میزنم حفظش می کنم. وقتی عمل 
می کنم درکش می کنم. لازمه ی تشخیص دادن چیزی داشتن تعریف از آن است. من باید از بیماری اعتیاد 
 تعریف داش�ته باش�م. قدم یک به خویشتن پذیری من کمک کرد و من را به جایگاه واقعی خودم برگرداند.
حبی�ب. ت از دورود : بیم�اری اعتیاد، باعث بروز مش�کلات روحی، روانی و جس�می و رفتارهای ناهنجار و 
الگوی های نامناس�ب برای من ش�ده اس�ت. من باید رفتار های از روی اجبار خود را اصلاح کنم و تسلیم و 
پذیرش را س�رلوحه زندگی ام کنم. این بیماری تا پایان عمر با من خواهد بود و روزانه به شکل های مختلف  
بر روی من کار می کند. اگر بتوانم تس�لیم ش�دن را بفهمم، قدم یک را به خوبی درک کرده ام. فهمیدم باید 

تسلیم باشم و صداقت، روشن بینی و تمایل داشته باشم.

آرش. ای�لام: در ق�دم یک 
مهم این اس�ت ک�ه بدانم 
باع�ث  درون  از  چی�زی 
نتوان�م مصرف�م  می ش�د، 
را کنت�رل کنم. م�ن هیچ 
نیرویی در برابر آن قدرت 
وحش�تناک که داشت مرا 
ب�ه کام مرگ می کش�انید، 
آش�فته  درونِ  نداش�تم. 
و ظاه�ر پریش�انم نش�ان 
دهن�دی غی�ر قاب�ل اداره 
و  ب�ود  زندگ�ی ام  ب�ودن 
برای فرار از این وحش�ت، 
را  احساس�اتم  همچن�ان 
س�رکوب و از آن ه�ا ف�رار 
می ک�ردم. عاج�ز ب�ودن و 
غیرقابل اداره ب�ودن را به 
عنوان واقعی�ت و بهبودی 
 را بعنوان راه حل پذیرفتم.
بندرکیاش�هر  ع  محم�د. 
گی�لان: در ای�ن ق�دم ب�ا 
آش�نا  اعتی�اد  بیم�اری 
ش�دم و فهمی�دم بیماری 
اعتی�اد همیش�ه از چه�ار 
جنبه جس�م، روح، روان و 
نشسته  درکمین  احساس، 
تا در فرصتی مناسب برمن 
غلب�ه کن�د. ای�ن بیماری 
مزمن، و پیش رونده است. 
ام�روز ب�ا درک ق�دم یک 
س�عی می کن�م کمترحرف 
کنم.  بیش�ترعمل  و  بزن�م 
ان�کار  دی�وار  پش�ت  از 
بی�رون بیای�م و بیماری�م 
ی�ک  ت�ا  آش�کارکنم  را 
 روز آرام و خوب�ی داش�ته 

باشم.

همدرد گمن�ام: ام�روز درکم 
ب�ا مقطع 14 س�ال پاک�ی این 
هست که هنوزم من یک معتاد 
عاجز در حال بهبودی هستم 
و در چن�گال بیم�اری اعتیاد 
هس�تم و فقط با رعایت اصول 
و قدمه�ا می توانم یک زندگی 
خوبی داش�ته باشم. من هنوز 
ی�ک ت�ازه واردم و طول پاکی 
تضمینی برای مصون ماندن از 
بیماری اعتیاد نیست. بیماری 
من گس�ترده و به هر ش�کل 
و فرم�ی خ�ود را در زندگ�ی 
نمایان می کند. قدم یک به من 
می آموزد خود واقعیم باش�م و 
 دست از تنش و جنگ بردارم.
ج�واد از کرمانش�اه: درم�ان 
بیماری و بهبودی من با کارکرد 
قدم یک آغاز ش�د. قدم یک 
تص�ورات قبل�ی م�را درباره 
اعتیاد و مواد مخدر تغییر داد 
چون همیش�ه فک�ر می کردم 
مشکل من مصرف مواد است 
و اگر قطع مص�رف کنم؛ همه 
مشکلاتم حل می شود. با آشنا 
شدن با بیماریم، متوجه شدم 
که مصرف مواد مخدر یکی از 
علائم بیماری من بود. بیماری 
من قدرت خیل�ی زیادی دارد 
و م�ن ب�ه تنهای�ی از پس آن 
ب�ر نمی آی�م و نیازمند کمک 
هم دردهایم هس�تم. این قدم 
پای�ه و اس�اس بهب�ودی من 
اس�ت و تکلیف مرا با مصرف 
مواد روش�ن می کن�د. رعایت 
اص�ول ق�دم ی�ک ب�رای من 
 ت�ا آخر عم�ر ض�رورت دارد.

محم�د.خ  دزف�ول: م�ن دارای بیماری مزمن و خطرناکی هس�تم 
ک�ه خواه�ان ناب�ودی من اس�ت. ای�ن بیم�اری را نم�ی دانم از 
چ�ه کس�ی، گرفته ام. ق�درت بس�یار زی�ادی دارد. ب�ه طوریکه 
من درس�ت و غل�ط را تش�خیص می دادم ام�ا قدرت انج�ام کار 
درس�ت را نداش�تم. این بیماری قابلیت های مرا مه�ار کرده بود 
و ب�ا تولی�د ترس و احساس�ات بد، م�را وادار کرده ب�ود که برای 
رهای�ی از این ترس�ها و احساس�ات م�واد مصرف کن�م و به این 
 ش�کل مرا به س�وی مرگ، زندان یا تیمارس�تان هدایت می کرد.
پرویز. ب گنبدکاووس: من فهمیدم که این بیماری خوب ش�دنی 
نیست بلکه من فقط سم زدایی شده ام و مواد مصرف نمی کنم و با 
داشتن این بیماری با استفاده از برنامه های انجمن، می توانم یک فرد 
موفقی باشم. فهمیدم که در این دنیا نیازی نیست، دائماً باخودم و 
یا هرچیزی که زورم نمی رسد، بجنگم و فهمیدم که من هم می توانم 
 مثل همه انسانها در آرامش و صلح به نیازها و خواسته هایم برسم.
مسعود: من در مقابل رفتار، گفتار و کردارم هیچ کنترلی نداشتم. 
یعن�ی در مقابل ش�رایطی که برای�م پیش می آمد عاج�ز بودم و 
نمی توانس�تم درس�ت عمل کنم. س�ریع واکنش نشان می دادم و 

این باعث می شد زندگیم غیر قابل اداره شود.



 درود بر همه دوستداران مجله پیام بهبودی ، از این شماره  به بعد قصد داریم  بخشی با نام "طرح
 مفهومی" ایجاد نماییم که هدف از آن، جمع آوری برداشت های شخصی شما از آن طرح و در ادامه

درج بهترین دیدگاه در شمارگان بعد میباشد.
 لذا از شما درخواست می کنیم برداشت خود را از این طرح برای مجله پیام بهودی ارسال کنید. لازم به

ذکر است جهت درج مطلب شما برداشت باید در چارچوب اصول انجمن معتادان گمنام باشد.

Payam Behboodi, Narcotics Anonymous – Iran, Summer 2019 


