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ســام و بعد از ســام اینکه 
کــردن!  شــروع  ســخته  چقدر 
حتــی بــرای مــا معتــادان در 
حــال بهبــودی که شــاید بارها 
و بارهــا از نقطه صفــر خودمون 
 یا حتــی پایین تر از آن شــروع 
کرده ایم، صفحه آخر را پشــت 
ســر گذاشتیم و  چراغ خاموش  
وارد  این راه بی پایان  شده ایم.

شــاید برای ما امنیتی که در 
پیمودن  راه طی شــده  هست 
بسیار جذاب و وسوسه انگیز باشد 
ولی واقعیت این اســت که تحقق 

وعده جسارت میخواهد.
مــا علیرغــم  ریشــه  های 
محکمی که بواسطه قدیمی ترین 
اعضاء ، گروهها و جلســات خود 
داریم. منطقه و ســاختاری جوان 
با  نفســهای تازه  و امیدوار به 
توســعه  پیام بهبودی  از راه به 
اشتراک گذاشتن  دلنوشته های 
همدردان  سراسر جهان در این 

منطقه هستیم.
پس وعده ما یکم هر ماه روی 

میز نشریات 
یک وعده، هزاران پاداش.

منتظر ما باشید

سرمقاله

نشریاتم رو 
دزدیدند

با کارکرد 
 مداوم 
 قدم ها 
ترس هایم 
کمترشد

ــی  ــه زندگ ــتیاق ب ــور و اش ــراوان و ش ــد ف ــا امی ــامی ب س
ــواد. ــرف م ــدون مص ب

ــو  ــه مغــازه ام زد و ت ــا وجــود اینکــه دو روز پیــش دزد ب  ب
ایــن بی پولــی و اوضــاع خــراب کاری مالــم رو بــردن، ولــی 
مــن خیلــی خوشــحالم و شــکرگزار. وقتــی درک و باورهــام 

رو در NA  بــه چالــش کشــیدم

تحریریه  H&I مصاحبه مشارکت آری ما دورنمای امیدیم

ماهنامه بهبودی خدماتی شوارای منطقه یک ایرانسال اول شماره اول مهر ماه 1397

چند کلام 
ازتحریریه 

وعده
صفحه  8

معرفی
 کمیته فرعی 

H&I

صفحه  6

گردهمایی بزرگ  خدماتی  شورای منطقه یک ایران

اتحاد در عمل، عشق بدون شرط

 گفتگوبا رابط 
 شورای منطقه 

یک ایران

صفحه  4

یوهپ
 یک معتاد در 
حال بهبودی 

صفحه  3

ســام. اسم من سو و یک معتاد هستم !

از هــم  مــن در خانــواده ای متوســط و 
پــدری  بــا  شــدم،  بــزرگ  گســیخته 
خشــمگین کــه اغلب مســت بــود و مــادری 
ــرد. او  ــرل می ک ــا را کنت ــه م ــه بیمارگون ک
مرتــب بــه مــا می گفــت تقصیــر شماســت 
کــه پدرتــان همیشــه عصبانــی اســت. تنهــا 
راه زنــده مانــدن، ســرکوب احساســاتم 
ــه مــا تشــویق هــم  ــود کــه اتفاقــا در خان ب
ــن  ــی م ــان کودک ــترین زم ــت . بیش داش
ــه مطالعــه کتــاب  در افســردگی کامــل و ب
گذشــت . تــا اینکــه؛ بلــه، الــکل را یافتــم ! 
مــن بــه ســرعت از درونگرایــی بــه زندگــی 
ــوادی  ــر م ــی وارد شــدم و ه جشــن و پارت
ــتفاده  ــت را اس ــرار گرف ــم ق ــر راه ــه س ک
کــردم ؛ عاشقشــان بــودم ... بــه مــن آزادی 

می دادنــد، آزادی از خــودم !

قتــی  و
هروئیــن را 

ــردم  ــدا ک پی
حلقــه  انــگار 

گمشــده ام را یافتــم، 
ــی  ــن کل ــه م ــم . او ب ــه دردهای دوای هم
ــا  ــی داد. ام ــس م ــه نف ــاد ب ــرژی و اعتم ان
رابطــه عاشــقانه مــن بــا مــواد هم بر اســاس 
توهــم بــود. همــه آن چیزهایــی کــه بــه من 
داده بــود را ســرانجام از مــن گرفــت . خیلی 
ــادون  ــه هــای مت طــول نکشــید کــه برنام
درمانــی را شــروع کــرده و از دکترهــا بــرای 
ــم.  ــا را می گرفت ــواع داروه ــدن، ان ــده مان زن
ــاعت های  ــر س ــن، دیگ ــه هروئی ــور ک همانط
ــواد  ــه مــن نمــی داد مــن از م سرخوشــی را ب
دیگــر کمــک مــی گرفتــم تــا فقــط حــس کنم 

ــر  ــم ، اث ــر مصرف ــای آخ ــتم! روزه ــراه هس روب
ــم نمی کشــید  ــه ه ــج دقیق ــه پن ــا گاه ب داروه
کــه مــن مجبــور بــه اســتفاده مجــدد می شــدم. 
داروهــای غیرقانونــی درواقــع کمتریــن قســمت 
مشــکات مــن بودنــد. حــدود 13 ســال تمــام 
مــن دوز بالایــی از متــادون را بــه همــراه 
و  آرام بخــش  قرص هــای  خشــاب  خشــاب 

خــواب آور می بلعیــدم .
ــادون،  زندگــی مــن حــول مصــرف مت
قرص هــای  و  الــکل  در  افــراط 
ــت  ــد و هروق ــف می چرخی مختل
هــم مــی توانســتم هروئیــن 
تزریــق می کــردم تــا جایــی 
کــه دیگــر رگــی در بدنــم نمانده 
ــه  ــم. ب ــود حتــی دســت  و پاهای ب
ــم  ــرون می رفت ــه بی ــدرت از خان ن
ــره  ــا جی ــول ی ــم پ ــه بخواه ــر اینک مگ
ــم  ــر مصرف ــالهای آخ ــرم . س ــوادم را بگی م
فقــط در یــک اتــاق مانــده و تلویزیــون 
تماشــا می کــردم. حــس می کــردم آخــر از 

ایــن زندگــی مالت بــار می میــرم!   
تصورمی کــردم تنهــا چیــزی کــه نیــاز 
دارم یــک مــاده مخــدر جدیــد و یــا کمــی 
رگ تــازه ! باشــد و یــا یــک برنامــه قانونــی 
اســتفاده از هروئیــن ! بالاخــره دوســت 
قدیمــی دوران مصــرف مــن که چند ســالی 
پــاک بــود مــرا بــه جلســات بــرد و مــن کــه 
ــم.  ــش رفت ــودم همراه ــته ب ــابی خس حس
آدم هایــی کــه در جلســه دیــدم خیلــی بــا 

ــتم  ــن می خواس ــد و م ــان بودن ــن مهرب م
از مــن خشــنود باشــند بــرای همیــن هــم 
وقتــی بــه مــن پیشــنهاد ســم زدایی دادنــد 
بــا وجــودی کــه بــه نظــرم ایــده احمقانه ای 
ــم .آخــر در مراکــز ســم زدایی  ــود، پذیرفت ب
ــداری  ــون ن ــای تلویزی ــکان تماش ــما ام ش
ــرای  ــال 1978 ب ــمس س ــن در کریس و م
یــک دوره طولانــی و وحشــتناک ســم 
زدایــی، وارد یکــی از ایــن مراکــز شــدم. امــا 
ــور  ــدم نمی دانســتم چط ــرون آم ــی بی وقت
ــی ای  ــه آگاه ــر اینک ــم . و بدت مصــرف نکن
ــن  ــه م ــاد ب ــورد اعتی ــز در م ــه در مرک ک
ــت .  ــن گرف ــرف را از م ــذت مص ــد، ل دادن
ــه  ــرون چ ــتم آن بی ــر می دانس ــالا دیگ ح
ــک  ــوی ی ــزی در انتظــار مــن اســت. ت چی
ــتراحت  ــرای اس ــی ب ــتن وقت ــه نشس چال
باشــد، خیلــی ناخوشــایند نیســت امــا وقتی 
ــل  می فهمــی همیشگی ســت دیگــر غیرقاب

ــود. ــل می ش تحم
دیوانــه  شــده بــودم ومی دانســتم اگــر 
دوبــاره مصــرف کنــم حتمــا کارم بــه 
تیمارســتان ها  انفــرادی  بخش هــای 
ــم  ــاک بمان ــتم پ ــن می خواس ــد. م می کش
ــن  ــن آخری ــه ای ــد ک ــن امی ــا ای ــن ب بنابرای
ســم زدایی ام باشــد بــرای 4 مــاه دیگــر 
ــودی بازگشــتم. کم کــم  ــای بهب ــه خانه ه ب
مغــزم آرام گرفــت و صداهــای تــوی ســرم 
ــان اوضــاع  ــا همچن ــدند. ام ــر ش ــم کمت ه
جســمی ام خــراب بــود، مــن ســالهای 

زیــادی مصــرف کــرده بــودم و حــالا یکبــاره 
ــردم   ــادی برگ ــی ع ــه زندگ ــتم ب نمی توانس
ــی  ــس م ــا ح ــودم ام ــاله ب ــدودا 40 س ح
ــر  ــه از اکث ــت. اگرچ ــالم اس ــردم 90 س ک
ــا  ــا کام ــودم ام ــن تر ب ــا مس ــازه وارده ت
ــرار  ــاط برق ــان ارتب ــتان زندگی ش ــا داس ب
مــی کــردم . بیمــاری اعتیــاد در همــه مــا 

ــود ! ــترک ب مش
اوایــل یک جــا نشســتن برایــم بســیار 
مشــکل بــود ، خیلــی معــذب بــودم . 
ــردم  ــا م ــرف زدن ب ــردن و ح ــز ک تمرک
حتــی بــا دیگــر معتــادان در حــال بهبودی 
برایــم دشــوار بــود . پــس فقط به جلســات 
رفتــم آن هــم تعــداد زیــاد ! آنجــا احســاس 
قرص هــا  مصــرف  می کــردم.  امنیــت 
ــزم را دچــار مشــکات  هوشــیاری و تمرک
ــود .  دیگــر نمی توانســتم  ــادی کــرده ب زی
ــه  ــار ک ــر ب ــم و ه ــه کن ــی مطالع ــه خوب ب
متوجــه می شــدم  حواســم از جلســه 
ــا  پــرت شــده فکــرم را جمــع می کــردم ت
ــز بشــوم  ــاره روی مشــارکت ها متمرک دوب
ــه  ــه ب ــای اول جلس ــتن در ردیف ه . نشس
ایــن مســئله کمــک می کــرد . بــه تدریــج 
ماننــد بقیــه چیزهــا تمرکــز مــن هــم بهتر 
شــد. شــاید خنــده دار باشــد اگــر بگویــم 
ــود را  ــی خ ــذران زندگ ــت گ ــه در نهای ک
ــتن در  ــدن و نوش ــن راه خوان ــز از همی نی

ــت آوردم.  ــودی بدس بهب
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انجمن معتادان گمنام
شورای منطقه یک ایران 

Hi. My name is Sue and I’m an addict



 بابک.گ- شهریار 
سامی با امید فراوان و شور و اشتیاق به زندگی بدون مصرف مواد.

 بــا وجــود اینکــه دو روز پیــش دزد بــه مغــازه ام زد و در ایــن بی پولــی و اوضــاع خــراب 
کاری مالــم رو بــردن، ولــی مــن خیلــی خوشــحالم و شــکرگزار. وقتــی درک و باورهــام رو 
در NA  بــه چالــش کشــیدم، تونســتم راه بهتــری رو واســه زندگیــم انتخــاب کنــم. بــا 
کارکــرد قدم هــا طــرز فکــرم عــوض شــد و زاویــه دیــد مــن بــه مســائل کامــا متفــاوت 
شــده. وقتــی فهمیــدم از مغــازه ام ســرقت شــده خیلــی ناراحــت شــدم و غــم برم داشــت، 
اصــا انــگار دنیــا رو ســرم خــراب شــد. ولــی بــا مشــارکت و مشــورت بــا اعضــا گــروه و 
راهنمــا فهمیــدم واســه هــر آدمــی ممکنــه ایــن اتفــاق رخ بــده؛ و مــن بــه ســربه هوا بودن 
و عــدم مراقبــت و بی اهمیــت بــودن نســبت بــه اموالــم پــی بــردم. در واقــع درد باعــث 

رشــد و فهــم بیشــترمن شــد.
مــن در گــروه خانگــی خــودم مســئول نشــریات هســتم و همــون روزی کــه ازم ســرقت 
شــد روز ســرویس دهــی کمیتــه نشــریات شــهرمون، شــهریار بــود. بــرای تهیــه نشــریات 
گــروه رفتــم و خریــد کــردم. نشــریاتی کــه خریــده بــودم رو گذاشــتم داخــل ماشــینم که 
فــردا صبــح بــا خــودم ببــرم بــه محــل کارم و بــذارم کنــار نشــریاتی کــه بــرای توزیــع 
می بــرم بــه جلســه و برمی گردونــم. رفتــم ســراغ نشــریات ولــی پیداشــون نکــردم )دو تــا 
کیــف پــر از نشــریات جلســه!( هرچــی گشــتم و پرس وجــو کــردم نبــودن. فهمیــدم دزد 
بــدون اینکــه محتــوای داخــل کیــف هــا  رو نــگاه کنــه، برداشــته و بــرده. یعنــی دقیقا 24 
ســاعت بعــد از ســرقت متوجــه شــدم نشــریات جلســه مان نیســت. ایــن بــار چنــد برابــر 
روز قبــل ناراحــت و رنجــور وعصبــی شــدم. علتــش هــم ایــن بــود کــه وقتــی ازخــودم 
ــداره ســال بعــد بهترشــو می خــرم ولــی نشــریات رو بایــد  ســرقت شــد گفتــم عیــب ن
هــر چــه ســریعتر تهیــه و در جلســه توزیــع می کــردم، امــا دریــغ از یــک پاپاســی. حــالا 
بمانــد کــه چقــدر دنیــا رو مقصــر ایــن مســئله دونســتم تــا رســیدم بــه خــودم. همــش 
بــه خــودم می گفتــم چــرا مــن فــان قــدر پــول نــدارم کــه تــاوان بــدم؟ شــاید بجــای 

ایــن اتفــاق، تصادفــی، مریضــی ای، چیــزی رخ مــی داد اونوقــت می خواســتم چیکارکنــم؟ 
همــش بــا خــودم می گفتــم بــا وجــود ایــن شــغل و درآمــد خــوب چــرا هیــچ پس انــداز 
و اندوختــه ای نــداری!؟ تــو خــودم کنــکاش کــردم دیــدم نقــص ولخرجــی، تنبلــی، بــی 
بندوبــاری، بــی برنامــه کارکــردن و بدتــر از همــه نســیه فروشــی کــه عاملــش ترســو بودن 
ــدون اینکــه عضــوی از گــروه  ــو کاســبی ام اســت، احاطــه ام کــرده. همــون روز ب مــن ت
متوجــه ایــن قضایــا بشــه، رفتــم از یک دوســت پــول قــرض کــردم، نشــریات رو خریداری 
کــرده و در اختیــار گــروه گذاشــتم و از کســایی کــه بهــم بدهــکار بــودن با دردســر فــراوان 

پــول گرفتــم و همــون شــب پــول دوســتم رو برگردونــدم. 
ــم  ــه بتون ــم کن ــدا کمک ــدوارم خ ــت و امی ــوب وسازنده س ــن خ ــات م ــالا تصمیم ح
عملی شــون کنــم. امیــدوارم یکــی از اون نشــریات مســروقه پیــام NA رو بگیــره یــا حداقل 
جایــی قرارشــون بــده کــه در دســترس دوســتای در عذابمــون باشــه تــا اونــا هــم پیــام 
NA رو بگیــرن و بــرای یکبــار هــم کــه شــده در جلســات شــرکت کننــد. گاهــی خداونــد 

از ایــن طریــق بــه آدم محبــت میکنــه.

سال اول شماره اول مهر ماه 1397ی.و.ه.پسال اول شماره اول مهر ماه 1397مشارکت

»می ترسیدیم اگر خود را همان طور که هستیم نشان دهیم
 مطمئناً طرد شویم.«

کتاب پایه

» میتوانیم به شیوه جدیدی از خانواده خود لذت ببریم و شاید به
جای ایجاد شرمندگی یا دردسر، مایه افتخار آنها شویم.«
کتاب پایه
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یوهپ را 
می شناسیم. سالها 
عطش مصرف 
مواد مخدر داشته. 
روزگاری همچون 
سایر معتادان 
سراسر دنیا، همه 
چیز زندگی اش 
خلاصه شده بود 
در اینکه؛ »زندگی 
کند تا مصرف کند 
و مصرف کند تا 
زندگی کند«. این 
چرخه بی پایان 
زندگی او بود. تا 
اینکه یک روز و یک 
جا متوقف شد. او با 
انجمنی آشنا شد که 
اصولی دوازده قدمی 
را به یوهپ 
پیشنهاد  کرد

اسم من هما و یک معتاد هستم و بیست و پنج 
ســال و ده ماه و چهار روز پاک می باشم. در حال 
حاضر در لسُ آنجلس زندگی میکنم و به جلسات 
میروم، خدا رو بخاطر تجربه و حکمتی که در این 
زمان به دست آورده ام سپاسگزارم. خواستم در 

مورد دو موضوع صحبت کنم:
چند وقت پیش دوستی از کشور دیگه ای اومده 
بود انجمن و در مورد آرزوهاش مشارکت میکرد 
که دوست داشته سفر خارج بره و بیاد لسُ آنجلس. 
خوشحالم براش که به آرزوش رسید. من در دوران 
کودکی فکر میکــردم آرزو دارم، در فرهنگ ما و 
در خانواده ما هیچ وقت نه در مورد آرزو داشــتن 
صحبت میشد و نه تشویق به آرزو داشتن. در زمان 
مصرف گاهی اوقات آرزوهایی که در دلم خفه بود 
سرکی میکشــیدند اما زود مثل دود سیگار محو 
میشدند. موقعی که وارد انجمن شدم تنها آرزوی 
من رسیدن به احســاس آرامش واقعی در فکر، 
روح و روانم بود. مســئله مهمی که اخیراً باهاش 
مواجه شــدم این بود که وقتی من هویت خودم 
رو نمی شناســم و با درون خودم ارتباط درست 
ندارم چطور میتونم آرزو داشته باشم و حتی بدونم 
اونها چی هستند. بعضی ها نرسیده همه چی رو 
میدونن وفکر میکنن پاکــی موفق به زود پولدار 
شــدنه. من از این دســته اعضاء نبودم و نیستم. 
هدف اصلی من این بود که برنامه رو جدی بگیرم 
و امید و آرزوم این بود که برنامه، من و زندگیم را 
عوض خواهد کرد. اینو مطمئنم که خداوند من رو 
فرستاد به انجمن که روی من کار کنه. آرزوهای 
من در برنامه بهبود پیدا کردند، من بعد از 25 سال 
پاکی درخواستم اینه که در زندگی دیگران موثر 
باشــم. اگر چه پول زندگی رو آسان تر میکنه اما 
خوشبختی نمیاره. زیبایی برنامه اینه که از این آدم 
تندخوی و عصبانی یک خانم باهویت ساخته که 

تازه به خودش اجازه داده آرزوهای جدید بسازه.
مسئله دیگری که خواستم بهش اشاره کنم اینه 
که من با ایرانی هایی که در اینجا و یا در ایران طی 
سفر3 سال پیشم در سال 2015 برخورد داشتم 
متوجه بعضی اعضاء ایرانی شدم که با پاکی خیلی 
کم حتی زیر یک ســال تمام قدمهــا را کار کرده 
اند. به نظــر و تجربه من بعضــی مواقع راهنماها 
نیز اشــتباهاتی می کنند به خصــوص در مورد 
اعضایی که دائم می روند و بر می گردند و در لغرش 
هستند. سن پاکی زیر یک سال برای کارکرد 12 
قدم زود اســت، زندگی این عضو باید متمرکز به 
جلسه رفتن باشــد و اگر واقعاً مشــتاق بهبودی 
است کتاب پایه را حتی روزی یک صفحه مستمر 
بخواند. کسی که دوازده قدم را زود کار میکند مثل 
این میشه که داره مسابقه شرکت میکنه و اگر یک 
سری واژه های جدید رو یاد بگیره مساوی بهبودی 
و زندگی حاوی بهبودی و پاکیــه و این به نقص 
اخاقی این آدم خوراک میده؛ چشم و هم چشمی 
که من بیشــتر از تو میدونم و بهتر از تو بلدم. هر 
وقت من جلســه رفتن رو یاد بگیرم و عادت کنم 
که با راهنمام در تماس باشم و 5 دقیقه 5 دقیقه 
 پاک بمونم، آمادگی بهتــری برای قدم کارکردن 

خواهم داشت.
با تشکر از شما هما از لسُ آنجلس

آرزو؛ یا توهم!؟

 »یوهپ« فرد ناشــناخته ای نیســت. 
دســت کم برای همــه ما کــه روزگاری 
درگیر مصــرف موادمخــدر بودیم و حالا 
از بیماری اعتیــاد رنج می بریم. اشــتباه 
نکنید »یوهپ« یک فرد خارجی نیســت. 
نامــش برگرفته از ابتــدای عبارت همین 
مجله ای است که به تازگی برای کمک به 
معتادان در منطقه یک ایران منتشــر می 
شود. نام او خاصه ای است از »یک وعده 
 هزاران پاداش« کــه به اختصار نامش را

 » یوهپ« گذاشتیم.
یوهپ را می شناسیم. سالها عطش مصرف 
مواد مخدر داشته. روزگاری همچون سایر 
معتادان سراسر دنیا، همه چیز زندگی اش 
خاصه شــده بود در اینکه؛ »زندگی کند 
تا مصرف کنــد و مصرف کنــد تا زندگی 
کند«. این چرخه بی پایــان زندگی او بود. 
تا اینکه یک روز و یک جا متوقف شد. او با 
انجمنی آشنا شد که اصولی دوازده قدمی 
را به یوهپ پیشنهاد  کرد. از آن روز زندگی 
برایش رنگ و بوی دیگری پیدا کرد. حالا 
تغییر کرده اســت. اما به خوبی می دانیم 
که او  برای روبه رو شدن با زندگی »آنطور 
که واقعا وجــود دارد«، و نه آنطور که »در 
تصورش است یا آن را خیال می کند« نیاز 

به تغییرات بیشتری دارد. 
هر شماره با داســتان هایش بیشتر آشنا 
خواهیم شــد. او جزئی از وجود ماســت و 
مجلــه وعده می خواهــد او را بیشــتر 
بشناســیم. در عین حال کــه می گوییم 
یوهپ برای ما فردی ناشــناخته نیست، 
اما  تاکید می کنیم که » یوهپ« شــخص 
خاصی نیســت. نه به این معنــا که قصد 
داریم گمنامی او را حفــظ کنیم. به طور 
خاصه  یوهپ نمادی اســت از »معتاد در 
حال بهبودی«. برای ســاختن و خلق این 
شخصیت حتی شــما خواننده عزیز این 

یوهپ هستم یک معتاد در حال بهبودی 

مجله هم می توانید دســت به کار شده و 
پیشنهادات خودتان را از روش ها مختلف 
به مجله برســانید. می خواهیم روز به روز 
با شناخت بیشتر » یوهپ« زوایای پنهان 
بهبودی خودمان را بیشــتر بشناســیم. 
داستان های او نمادی است اززندگی واقعی 
ما. یوهپ مانند بسیاری از ما کار می کند. 
احتمالا مواقعــی را به خاطر مشــکات 
اجتماعی و یا اشتباهات فردی به بیکاری 

می گذراند.
مانند همه ما درگیر  مســائل خانوادگی  
اســت. در عین حــال  یوهپ سرشــار از 
عشــق و محبت به خانواده است. سرشار 
از احساسات پاکی که گاه نمی داند در کجا 
و چگونه آنها را خرج کنــد.  یوهپ برنامه 
دوازده قدمــی معتادان گمنــام را دنبال 
می کنــد. گاه در برنامــه خدمت می کند. 
گاه خودمحوری می کنــد و گاهی از همه 
چیز دلزده و خسته به غار تنهایی و انزوای 

خودش پناه می برد. 
جایی که امروز  یوهپ ایستاده، محصول 
تاش خودش اســت. ســالهای سختی 

سام و درود خدمت همدردان عزیزم 
ــدان  ــه NA از زن ــن ب ــال م ــة اتص نقط
ــت  ــه عاقب ــه روان شــروع شــد. و روزی ک
تلــخ خــود بــودم بــه دلیــل مصــرف 
ــرقت  ــرم س ــا ج ــدر ب ــواد مخ ــه م و تهی
ــال  ــا کم ــم . و ب ــدان یافت ــود را در زن خ
انــزوا و مــرگ  ســرعت در ســرازیری 
کامــاً بــی تحــرک و خشــک شــده 
ــی  ــر نم ــتم ب ــم از دس ــودم و کاری ه ب
ــت  ــود را در پس ــه خ ــی ک ــا جای ــد ت آم
ــی  ــی یک ــدان ، یعن ــة آن زن ــن نقط تری
ــا  ازتوالــت هــای خــراب آن دیــدم کــه ب
آشــفتگی کامــل هــم در بیــرون زنــدان و 
هــم در درون زنــدان گریــه کنــان بدنبــال 
مصــرف بــودم و هیــچ امیــدی بــه ادامــة 
زندگــی دیگــر نداشــتم و از خــدا همــان 
ــه  ــی شکســته خواســتم ک ــا دل لحظــه ب
ــن طــور  ــرار اســت ای ــا اگــر مــن ق خدای
زندگــی کنــم ایــن زندگــی را نمــی 
ــر. در  ــا بب ــن دنی ــن را از ای ــم و م خواه
ــودم کــه یکدفعــه  همیــن حــال و هــوا ب
در بلندگــو اعــام کردنــد آقایانــی کــه بــا 
ــد بچــه هــای  ــواد مخــدر مشــکل دارن م
NA از بیــرون آمــده انــد کــه امــروز مــی 
فهمــم بچــه هــای H&I بــه آن هــا مــی 
گفتنــد مــن هــم تــا کمــی قبــل ازآن بــا 
ــار  ــع چندب ــتم. درواق ــنایی داش NA آش
تجربــه تــرک داشــتم و چنــد جلســه ای 
هــم بــه جلســات NA رفتــه بــودم و مــی 
ــتند.  ــانی هس ــه کس ــا چ ــتم آن ه دانس
در آن لحظــه چنــان نــور امیــدی در دل 
ــی  ــن مدت ــه در ای ــت ک ــن شــکل گرف م
ــة  ــر آن نقط ــتم دیگ ــه هس ــه در برنام ک
ناامیــدی و انــزوا را تجربــه نکــردم، خدارو 
ــه  ــد ک ــانی بودن ــا کس ــه آن ه ــکر. بل ش
دقیقــاً در همــان موعــدی کــه بایــد آنجــا 
ــا رفتــن  باشــند حضــور پیــدا کردنــد و ب
ــوقی در  ــور و ش ــان ش ــه چن در آن جلس
ــان جلســه  ــه در هم ــن ایجــاد شــد ک م
ــودم  ــدای خ ــود و خ ــا خ ــردم ب ــد ک عه
دیگــر هیــچ وقــت بــه آن هــا و جلســات 
بــی وفــا نشــوم و تــا بــه امــروز بــه 
ــا، نشــریات  ــا، قدمه ــدا، راهنم کمــک خ
ــده ام.  ــادار مان ــه وف ــه برنام ــت ب و خدم
آری امــروز مــن هــم یــک خدمتگــزار در 
همــان کمیتــه یعنــی لابــای بچــه هــای 
ــه  ــم ک ــی کن ــار م ــتم و افتخ H&I هس

ــتم. ــی از NA هس جزئ

نشریاتم رو دزدیدندنقطه وصل

احساساتی که 
تجربه می کردم 
خیلی عمیق و 
ناشناخته بود، نوعی 
دلتنگی همراه با 
حس امیدواری که 
به من می گفت: 
هیچ چیز به بدی 
 گذشته 
نمی شه و اوضاع 
بالاخره درست می 
شه.  

بــا عــرض ســام و خســته نباشــید خدمــت 
تمامــی اعضــا؛ و همچنیــن خدمتگــزاران انجمــن 
ــی  ــر و تشــکر دارم از تمام ــام. تقدی ــادان گمن معت
خدمتگــزاران ماهنامــه شــورای منطقــه یــک ایــران 
کــه ایــن فرصــت و شــرایط را مهیــا کردنــد تــا مــن 
و دوســتان دیگــر بتوانیــم از ایــن طریــق، تجربــه، 
ــا دیگــر همــدردان در میــان  نیــرو و امیدمــان را ب

ــم. بگذاری
ــن  ــتم. م ــاد هس ــک معت ــن و ی ــن محس ــم م اس
ــان و  ــورد ایم ــودم را در م ــه خ ــم دارم تجرب تصمی
شــهامت بــا شــما دوســتان همــدردم بــه مشــارکت 
ــکان  ــه ام ــی ک ــا آن جای ــم ت ــذارم. ســعی میکن بگ
ــم.  ــان کن ــه رابی ــن تجرب ــه صــورت ســاده ای دارد ب
معتقــدم هیــچ چیــز بــه انــدازه ســادگی در برنامــه 
ــه  ــال 1387 ب ــاه س ــرداد م ــت. م ــذار نیس تأثیرگ
اولیــن جلســه انجمــن معتــادان گمنــام پا گذاشــتم. 
ــا داشــتم مناســب  ــه پ ــادم اســت شــلواری کــه ب ی
پوشــش مردانــه نبــود! چــاره ای نداشــتم، بــه غیــر 
ــم در  ــری ه ــاس دیگ ــی لب ــاس پیشکش از آن لب
ــودم و تمامــی افــراد  بســاطم نبــود. تنهــای تنهــا ب
ــان  ــاد خودش ــر اعتی ــواده ام درگی ــه اول خان درج
ــن  ــال س ــی س ــا س ــیدم ب ــت میکش ــد. خجال بودن
ــس  ــر ک ــون ه ــوم چ ــدگار بش ــوام مان ــه ی اق خان
ــازی  ــت و نی ــودش را داش ــاص خ ــای خ گرفتاریه
هــم نبــود خودشــان را درگیــر مســائل مــن کننــد. 
بعــد از 6 یــا 7 مــاه و حضــور هــر شــب در جلســه و 
مشــورت بــا اعضاء تصمیــم گرفتم مجــدداً خــودم را 
بــرای خدمــت ســربازی معرفــی کنــم . خدمتــی که 
ــه خاطــر اعتیــادم در چنــد  12 ســال قبــل از آن ب
مــاه اول رهــا شــد و مــن بــه عنــوان ســرباز فــراری 
شــناخته میشــدم. دلتنگــی و گریــه هــای آن روزهــا 
کــه خــودم را معرفــی کــرده بــودم فراموش نشــدنی 
اســت... طبیعــی هــم بــود، فرمانــده یــگان مربوطــه 
یــک ســال از مــن کوچکتــر بــود! ســربازهای دیگــر 
جــای خــود! احساســاتی کــه تجربــه میکــردم خیلی 
عمیــق و ناشــناخته بودنــد نوعــی دلتنگــی همــراه 
ــچ  ــه مــن میگفــت: هی ــه ب ــدواری ک ــا حــس امی ب

از  ناامیدی تا اشتیاق

چیــز بــه بــدی گذشــته نمیشــه و اوضــاع بالاخــره 
درســت میشــه. پولــی در بســاط نبــود و حمایتگــری 
هــم بــه غیــر از راهنمــا کــه از نظــر معنــوی حمایتم 
میکــرد وجــود نداشــت. پــس مرخصــی هــم چیــز 
ــی  ــاً جای ــون اساس ــید چ ــر نمیرس ــه نظ ــی ب جذاب
بــرای رفتــن نداشــتم. ترجیحــاً مرخصی شــهری آن 
هــم بــرای شــرکت در جلســات کفایــت میکــرد. در 
ــا در  ــا راهنم ــا را نوشــتم و ب ــم، قدمه طــول خدمت
میــان گذاشــتم. بــه طــور مرتــب بــه جلســات رفتــم 
و نشــریات مطالعــه کــردم. بعــد از یــک ســال وقتــی 
ــارج  ــادگان خ ــد واز درب پ ــام ش ــم تم ــه خدمت ک
ــر  ــتم، تصوی ــودم داش ــه از خ ــری ک ــدم تصوی میش
یــک ســال گذشــته نبــود. اعتمــاد بــه نفســم بالاتــر 
ــی  ــام کارهای ــه انج ــادر ب ــودم را ق ــود و خ ــده ب آم
میدیــدم کــه قبــاً برایــم غیــر ممکــن بــود. آمــاده 
بــودم مســئولیت چیزهــای بزرگتــری را بــه عهــده 
بگیــرم و ایــن اولیــن تجربــه مــن بــر اســاس عمــل 
از روی ایمــان بــود. معتــادان غالبــاً افــرادی جســور 
ــک  ــد و کم ــف خداون ــه لط ــتند. ب ــوش هس و باه
یکــی از دوســتانم در شــرکتی مشــغول بــه کار 
شــدم. خصوصیــات فــوق و همینطــور عمــل از روی 
ــی  ــل اتکای ــرد در کارم آدم قاب ــم ک ــهامت کمک ش
ــه نظــر بیایــم و همیــن امــر باعــث شــد اعتمــاد  ب
همــکاران و کارفرمــا بــه مــن بیشــتر بشــود. بعــد از 
چنــد مــاه توانســتم خانــه ی کوچکــی اجــاره کنــم 
و بــرای اولیــن بــار مفهــوم اســتقال و خــود اتکایــی 
را تجربــه کنــم. در اثــر حضــور مرتــب در جلســات، 
قبــول خدمــت و تمریــن اصــول ، روز بــه روز امیــدم 

بــه آینــده بیشــتر شــد. ســه ســال پــاک بــودم کــه 
تصمیــم گرفتــم ازدواج کنــم. مشــکلی کــه وجــود 
ــم نمیتوانســتم روی  ــاز ه ــه ب ــود ک ــن ب داشــت ای
کمــک کســی حســاب کنــم. بــه کمــک چنــد اصل 
ــی، مشــورت  ــت، روشــن بین ــل: صداق ــی مث روحان
ــه همــراه  و ایمــان مراســم مختصــری گرفتیــم و ب
همســرم وارد زندگــی مشــترک شــدیم. بــرای 
ــن ســال از زندگــی اجتماعــی  ــادی کــه چندی معت
ــاده  ــوق الع ــد ف ــی مشــترک میتوان ــوده زندگ دور ب
ترســناک و ناشــناخته باشــد. و تجربــه اوایــل زندگی 
ــور  ــر حض ــه اگ ــرد ک ــت ک ــن ثاب ــه م ــترک ب مش
مرتــب در جلســات ،کارکــرد قدمهــا و خدمــت 
ــی  ــت در زندگ ــن الان از شکس ــود م ــن نب درانجم
مشــترکم مینوشــتم و نــه موفقیت. در همین ســالها 
ــر  ــه فک ــد ب ــه بای ــام شــد ک ــا اع از طــرف کارفرم
مــدرک تحصیلــی ام باشــم وگرنــه احتمــالا کارم را 
ــاره  از دســت خواهــم داد. تــرس هــای قدیمــی دوب
ــه عمــل از روی ایمــان  ــا مــن تجرب ظاهــر شــد. ام
کــه باعــث شــهامت میشــد را تجربــه کــرده بــودم. 
ثبــت نــام کــردم و بعــد از حــدود ســه ســال درگیــر 
شــدن بــا جــزوه و آمــوزش ،مــدرک پنجــم ابتدایــی 
ــی از  ــتم یک ــن توانس ــد و م ــل ش ــم تبدی ــه دیپل ب
خوشــایندترین احساســاتی را کــه یــک معتــاد مــی 
ــه  ــروز ک ــم. ام ــه کن ــد را تجرب ــاس کن ــد احس توان
ایــن موضــوع را بــرای شــما مینویســم بــه خیلــی از 
چیزهایــی کــه یــک انســان موفــق میتوانــد داشــته 
باشــد رســیده ام. امــا همــواره بــه یــاد دارم کــه ایــن 
ــا مفهــوم بهبــودی تفــاوت دارد. باعــث  موفقیتهــا ب
افتخاراســت کــه بگویــم در ســال یازدهــم بهبــودی، 
حضــور منظــم در جلســات ،وصــل بــودن بــه بدنــه 
ــت  ــه و غیب ــدون وقف ــرد ب ــی NA و کارک خدمات
ــکیل  ــن را تش ــی م ــاس زندگ ــن و اس ــا، رک قدمه
ــیبهای  ــراز و نش ــال ف ــد س ــن چن ــد. در ای میده
زیــادی را تجربــه کــردم امــا باعــث خرســندی اســت 
کــه بگویــم اوضــاع همیشــه بــه صــاح مــن پیــش 

رفتــه اســت.
دوستدار شما محسن از ورامین
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هستم یک معتاد

بیکاری و دست زدن به هرکاری را گذرانده 
تــا در دوران بهبودی بــه آرام و قراری در 
شــغل خود رسیده اســت، اما کشمکش 
بین بیمــاری و بهبودی اش کم نیســت. 
به طور خاصه او مردی اســت حدود 35 
ساله. شاغل است. بعداز پاکی، تحصیات 
نیمه کاره اش را به اتمام رســانده و در یک 
شــرکت خصوصی مشــغول به کار است. 
نزدیک به ده ســال پاکی دارد. نه چندان 
تند مزاج و نه چندان آرام اســت. گاهی بر 
سر کوچکترین مساله ای جوش می آورد و 
همه چیز را خراب می کند. کار که به پایان 
خرابی نرســیده زودتر از همه پیشیمان 
می شود و به دنبال راه برگشتی می گردد. 
اما در عین حال به شدت از بیماری لجبازی 
رنج می برد.نواقص شخصیتی  و همینطور 
خصوصیات مثبت فردی بسیاری دارد که 
به مرور او را بیشــتر می شناســیم. در هر 
شماره از مجله روایتی از زندگی  یوهپ را 
می خوانید. روایتی که درست مثل زندگی 
اکثر ماســت. روایت یک معتــاد در حال 

بهبودی.



 » 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.«
پاك زیستن سفر ادامه دارد

 »وقتی قادر به برقراری ارتباط با دیگران و کمک به آنها هستیم 
رشد روحانی خود را تشخیص می دهیم.«
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اتحاد در عمل 
 عشق بدون شرط

حبه سال اول شماره اول مهر ماه 1397اطلاعيهسال اول شماره اول مهر ماه 1397مصا

گفتگویی جذاب و خودمانی با رابط شورای منطقه یک ایران

E.D.M  چه خبر
در این شماره مصاحبه ای با آقای محمود. چ، رابط شورای منطقه یک ایران 
به شورای فرامنطقه  خدماتی، را در اختیار خوانندگان عزیز قرار می دهیم. 

موضوع این گفتگو دلایل و چگونگی حضور رابطین منطقه یک در شورای 
فرا منطقه EDM و کسب کرسی در این شورا می باشد.

مجتبی.س

 لطفا بفرمایید EDM چگونه ساختاری می باشد؟
ــی  ــه خدمات ــای جلس ــه معن ــف European Delegates Meeting ب EDM مخف
ــش از ســی کشــور  ــه بی ــوده و ب ــه ای ب ــاختار فرامنطق ــک س ــه ی ــد ک ــی باش NA م

ــد. ــی ده ــی و آســیایی ســرویس م اروپای
برقــراری ارتبــاط مناطــق بــا کنفرانــس خدمــات جهانــی بــه دو صــورت مســتقیم و غیــر 
ــه در  ــن منطق ــه شــکل حضــور رابطی ــرد. رابطــه مســتقیم ب ــی گی مســتقیم انجــام م

.EDM کنفرانــس خدمــات جهانــی و غیرمســتقیم از طریــق رابطیــن
  نحــوه حضــور شــما بــه عنــوان رابــط منطقــه یــک ایــران و بــه دســت 

آوردن کرســی در EDM چگونــه بــوده اســت؟
در ابتــدا بایــد عــرض کنــم کــه بــه شــخصه از حضــور منطقــه یــک درE.D.M بســیار 
خوشــحال هســتم.NA ایــران بعــد از آمریــکا بزرگتریــن NA دنیــا اســت و لازم اســت 
ــس از تشــکیل  ــد. پ ــان رشــد کن ــای جمعیــت م ــران همپ کــه کیفیــت انجمــن در ای
ــه چــه قســمتی  ــه ب ــا اینک ــادی در رابطــه ب ــران مباحــث زی ــک ای ــه ی شــورای منطق
ــعه و  ــد، توس ــرای رش ــا ب ــد. م ــرح ش ــویم، مط ــل ش ــی NA متص ــاختار خدمات از س
 NA هماهنگــی انجمــن نیــاز داریــم کــه از اطاعــات و تجــارب اعضــاء دیگــر مناطــق
آگاه شــده و اســتفاده کنیــم. NA افغانســتان مثــال واضــح ایــن مســاله اســت کــه بــا 
ــی راه  ــاء ایران ــق اعض ــیه(از طری ــیا و اقیانوس ــه آس ــرا منطق ــورای ف ــک APF )ش کم
انــدازی گردیــد و اکنــون تعدادشــان از 5 نفــر ابتدایــی بــه بیــش از هــزار نفــر رســیده 

اســت.
ــان در  ــوان مهم ــه عن ــدا ب ــک در ابت ــه ی ــورای منطق ــی ش ــن قبل ــال رابطی ــر ح در ه
APF حضــور پیــدا کردنــد کــه بــه دلیــل مخالفــت منطقــه ایــران شــرایط بــرای کســب 
کرســی در آنجــا فراهــم نشــد. البتــه بایــد عــرض کنــم شــخصا اعتقــاد دارم کــه ایــن 
 APF اتفــاق را بایــد بــه فــال نیــک گرفــت، زیــرا بــا حضــور شــورای منطقــه ایــران در
و شــورای منطقــه یــک در EDM در واقــع انجمــن ایــران بــا کل دنیــا در ارتبــاط مــی 
باشــد، زیــرا رابطیــن شــورای منطقــه ایــران گزارشــات و اخبــار APF و رابطیــن منطقــه 
یــک گزارشــات و اخبــار EDM را بــرای اعضــاء NA در ایــران بــه ارمغــان مــی آورنــد. 
ــرای مــا افتــاده اســت و مــی توانیــم از تجــارب کل  ایــن اتفــاق مبارکــی اســت کــه ب

کشــورهای دنیــا اســتفاده کنیــم.
ضمنــا در اکثــر کشــورهای عضــو EDM جلســات فارســی زبــان وجــود دارد کــه دارای 
ــان در  ــه آلم ــی منطق ــط قبل ــال؛ راب ــوان مث ــه عن ــند. ب ــی باش ــز م ــی نی ــاء فعال اعض
EDM یــک عضــو ایرانــی بــود و حتــی در جلســه  اخیــر از دو ســخنران فارســی زبــان 
ــه عهــده داشــتم.  ــود کــه بنــده مســئولیت ترجمــه ســخنان آنهــا را ب دعــوت شــده ب
مــا میتوانیــم هــم از تجربــه آنهــا اســتفاده کنیــم و هــم بــه اعضــاء فارســی زبــان ایــن 

کشــورها خدمــت رســانی کنیــم.

ــا و  ــام آنه ــوه انج ــات و نح ــورد خدم ــیاری درم ــی بس ــای آموزش  کارگاه ه
ــزار  ــی NA برگ ــم خدمات ــنتها و مفاهی ــا ، س ــیِ قدمه ــول روحان ــن اص همچنی
ــا بتوانیــم در  گردیــده اســت و بدیــن ترتیــب بســتری مناســب فراهــم آمــد ت
ــا حتــی رشــد و ارتقــاء فعالیتهــای خدماتــی خــود  جهــت تغییــر ، اصــاح و ی
ــه خدماتمــان  ــه نقــش خــود در نحــوه ارائ ، نگاهــی روشــن و واضــح نســبت ب

ــیم.  ــته باش داش
از ایــن رو شــورای منطقــه یــک ایــران درنظــر دارد گــرد همایــی منســجمی را 
ــادل  ــن تب ــر و همچنی ــات مؤث ــه خدم ــه، ارائ ــدت روی ــاد و وح ــرد اتح ــا رویک ب
ــزار  ــرط« برگ ــدون ش ــق ب ــل – عش ــاد در عم ــام »اتح ــا ن ــاء ب ــات اعض تجربی

ــد.  نمای
نام این کارگاه برگرفته از نشریات تایید شده NA می باشد :

کتاب اصول راهنما، روح سنتهای ما
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 در طــی زمــان و از طریــق 
اداری  جلســات  برگــزاری 
ــه چالش  عــادی و پرداختــن ب
هــا، گــروه دارای هویــت مــی 
شــود و ارزش هــای خــود 
ــد.  در  ــی کن ــایی م را شناس
وجــدان گــروه، مــا اتحــاد در 
ــم.  ــی کنی ــه م ــل را تجرب عم
مــا در مــی یابیــم کــه عشــق 
واقعیــت  بــدون شــرط در 

ــد. ــی کن ــه کار م چگون
ــی  ــدان گروه ــق رأی وج طب
خدمتگــزاران شــما مقــرر 
ــرکت  ــت ش ــا جه ــد ت گردی
کلیــه خدمتگــزاران و رابطیــن 
ــران  ــک ای ــه ی ــورای منطق ش
ــده ،  ــکیل دهن ــی تش ، نواح
نماینــدگان و علــی البــدل 
و  گــروه  نماینــده  هــای 
ــای  ــت ه ــزاران هیئ خدمتگ

و  تــدارکات  نماینــدگان  
ــه  ــای لازم ب ــی ه ــش بین پی
ــان  ــن زم ــد. همچنی ــل آی عم
ایــن  برگــزاری  مــکان  و 
ــت  ــرع وق ــی در اس گردهمای
بــه نحــو مقتضــی بــه اطــاع 
گرانقــدر  عزیــزان  شــما 

خواهــد رســید.
ــا تشــکر و  ــق و ب ــن طری از ای
ــزاران  ــی از خدمتگ ــدر دان ق
گمنــام شــما در کمیتــه مجلــه 
شــورای منطقــه یــک ایــران، 
رســاند  مــی  اطــاع  بــه 
عــاوه بــر اعضــای یــاد شــده 
فــوق ، درب کارگاه بــه روی 
ــل  ــه تمای ــی ک ــی اعضای تمام

ــن کارگاه را  ــرکت در ای ــه ش ب
ــد. ــی باش ــاز م ــد ب دارن

مفهــوم دوم خدماتــی انجمــن 
معتــادان گمنــام بــه مــا 

ــود: ــی ش ــادآور م ی
  مهمتریــن منبعــي کــه 
بــه ســاختار خدماتــي توســط 
ــام  ــادان گمن ــروه معت ــک گ ی
ــاً  ــردد ، صرف ــي گ ــه م اعان
روحانــي  حمایــت  یــک 
ــا  ــده ه ــامل ای ــه ش ــت ک اس
مــي  گــروه  آن  وجــدان  و 
باشــد. بــدون نظــر گروههــا . 
ــاختار  ــک س ــت ی ــن اس ممک
ــه  ــه چگون ــد ک ــي ندان خدمات
ــت  ــاز اس ــورد نی ــي م خدمت

ــه  ــي ک ــه آن خدمت ــا اینک ی
همــان  کنــد  مــي  ارائــه 
اســت کــه گروههــا مــي 
ــا  ــه . گروه¬ه ــا ن ــد ی خواهن
ــی  ــا و راهنمایي¬های ــده ه ای
خدماتــي  ســاختار  کــه  را 
ــئولیتهایش  ــام مس ــراي انج ب
فراهــم  دارد  نیــاز  آن  بــه 
مــي کننــد. گروه¬هــا بــا 
ــي  ــات و نگران ــام احتیاج اع
هایشــان ، اقتــدار خــود را 
ــه  ــي ک ــاختار خدمات ــر س ب
بــه وجــود آورده انــد ، اعمــال 

ــد. ــي کنن م
ــت  ــن جه ــا در ای ــش م کوش
خواهــد بــود تــا در ایــن 
بــا  و  بــزرگ  گردهمایــی 
محتــرم،  اعضــای  حضــور 
فضایــی را فراهــم آوریــم کــه 
ــن  ــای انجم ــروه ه ــدار گ اقت
از  بیــش  گمنــام  معتــادان 
پیــش مشــاهده گــردد ، و 
ــه  ــرای ب همچنیــن فرصتــی ب
گــذاردن  نمایــش  معــرض 
آســای  معجــزه  قــدرت 
انجمــن  روحانــی  اصــول 
ــودی  ــام در بهب ــادان گمن معت

باشــد.  و خدماتمــان 
با تقدیم احترام

ــورای  ــای ش ــه کارگاه ه کمیت
ــران ــک ای ــه ی منطق

منتظر ما باشید

 EDM چند وقت یک بار برگزار میشود؟
ــک جلســه زمســتانی  ــک جلســه تابســتانی و ی ــار ی ــالی دوب س
ــم(  ــا رفتی ــه م ــرای جــولای )ک ــولاً آخ دارد، تابســتانی اش معم
ــد -  ــی باش ــه م ــه فوری ــم ک ــر میکن ــم فک ــتانی اش ه و زمس
آخــر جــولای تقریبــاً میشــه اوایــل مــرداد و فوریــه هــم میشــه 
بهمــن- معمــولاً ســالی یــک بــار هــم تابســتانها همایــش داریــم، 
همایــش اروپــا کــه بهــش میگــن ECCNA. )اکِنــا( کــه در حــد 

ــی اســت. همایشــهای جهان
  جلسات EDM چند روزه است؟

ــا  ــه و ت ــروع میش ــاعت 9 ش ــح س ــت. از صب ــولاً 4 روز اس معم
ــای. ــار و چ ــراه ناه ــه هم ــر ب ــد از ظه ــاعت 5/30 بع س

ــه  ــورای منطق ــرف ش ــی از ط ــن کرس ــوه گرفت   نح
ــت؟ ــوده اس ــه ب ــا چگون ــران در آنج ــک ای ی

در EDM شــرایط خاصــی بــرای الحــاق نیســت. و فقــط شــورای 
قبلــی نامــه میدهــد کــه اینهــا شــورای جدیــد هســتند و ایــن بــه 
منزلــه ی رضایــت نامــه نیســت – ماننــد کامبــوج کــه بــا وجــود 
تنهــا 3 جلســه وقتــی خواســت بعنــوان شــورای جدیــد فعالیــت 
نمایــد، شــورای قبلیــش آن را معرفــی کــرد، کــه ایــن فقــط بــه 
ــد اســت و بودنشــان را  ــن شــورای جدی ــودن ای ــال ب ــوان فع عن
تأییــد میکنــد. در کل در EDM هیــچ شــرایط خاصــی نیســت 
ــه هســتم و میخواهــم  ــک منطق ــد ی و هــر کــس در آنجــا بگوی

عضــو شــوم دو ســؤال از او پرســیده میشــود:
ــک  ــا از ی ــت ی ــد اس ــه جدی ــک منطق ــه ی ــد ک ــاً بدانن اول حتم
ــرای خــودش یــک منطقــه شــده  جــای دیگــری جــدا شــده و ب
و دوم در عیــن حــال فقــط در یــک فرامنطقــه عضــو باشــد و مــا 
بــرای تثبیــت ایــن موقعیــت در ایــن ســطح و خوشــحالی ایرانیــان 
عزیــز روز اول گفتیــم؛ مــا شــورای منطقــه یــک ایــران میخواهیــم 
عضــو شــما بشــویم و فعالیــت نماییــم. آیــا کســی مخالفتــی دارد؟ 
ــی  ــات خدمات ــه تجربی ــه ب ــا توج ــود و ب ــی نب ــچ مخالف ــه هی ک

گذشــته توانســتیم یــک اجمــاع هــم بــه آن اضافــه کنیــم.
ــار  ــک ب ــاه ی ــر 6 م ــه ه ــم ک ــط داری ــا راب ــا 2 ت   م
ــد. در مــورد هزینــه آنهــا کمــی  ــه ایــن ســطح میرون ب

ــد؟ ــح بدهی توضی
ــت  ــتر نیس ــد، بیش ــر نباش ــر کمت ــه EDM از APF اگ هزین

تقریبــاً بیــن 25 تــا 32 یــورو  هزینــه اتــاق، 300 تــا 400 یــورو 
هزینــه بلیــط و روزی 10، 20 یــورو خــرج خــودت. صبحانــه رو 

هــم مجانــی هتــل میدهــد.
ــا آن  ــد ی ــا میده ــورای م ــه را ش ــن هزین ــا ای  آی

ــرف؟ ط
بســتگی بــه تقاضــا دارد. میتــوان تقاضــا کــرد کــه آنهــا بدهنــد و 
میتــوان خودمــان بدهیــم. و اگــر تقاضــا بدهیــم معمــولاً هزینــه 

یــک نماینــده را میدهنــد.
ــه  ــه آنجــا بردیــد؟ چگون   چــه پیامــی را از ایــران ب
میتــوان یــک رابطــه دو طرفــه و مؤثــر بــا ایــن ســطح 

داشــته باشــیم؟
عــاوه بــر پیــام عشــق و امیــد... تــا قبــل از مــا انگلیــس بــزرگ 
تریــن جمعیــت NA در آن جــا بــود ولــی حــالا همیــن شــورای 
منطقــه یــک ایــران بزرگتریــن منطقــه از نظــر جمعیــت و تعــداد 
ــود کــه  ــل توجــه ب ــرای آنهــا قاب جلســات در EDM اســت و ب
بســیاری از چالشــهای آنهــا را مــا تجربــه کــرده بودیــم. در عیــن 
حــال ســوالاتی در مــورد جلســات فارســی )تهیــه ســاختار 
ــان و تهیــه پاورپوینــت(  ــان فارســی، کارگاه هــای فارســی زب زب
داشــتند. بنــده تجربــه APF را داشــتم کــه قســمتی از ســایت 
را بــرای بارگــذاری پاورپوینــت اختصــاص داده بودیــم و در 
ــن  ــم و ای ــتفاده کردی ــه اس ــن تجرب ــم از ای ــورای EDM ه ش
تصمیــم را هــم داریــم کــه در آینــده قســمتی از ســایت را بــرای 

ــم. پاورپوینتهــای فارســی اختصــاص دهی
اتفــاق دیگــر ایــن بــود کــه در کمپهــای پناهجویــان درکشــورهای  
اروپایــی تعــداد زیــادی مــرد و زن ایرانــی، افغانــی و عــرب 
ــه برخــی مصــرف  ــم نیســت ک ــم ک ــان ه ــه تعدادش هســتند ک
ــه  ــاز شــدید ب ــم اعضــای NA هســتند و نی ــده و برخــی ه کنن
ــران و  ــکل از ای ــد  متش ــت ش ــه ای درس ــد و کمیت ــک دارن کم
ــا در  ــون کمپه ــان )چ ــاء EDM در یون ــوان اعض ــه عن ــان ب یون
یونــان اســت( تــا بــا هماهنگــی آنهــا بــه معتادانــی کــه در کمــپ 
هــای پناهجویــان نیــاز بــه دریافــت پیــام دارنــد پیــام رســانی را 
انجــام دهــد. اعضــاء ایرانــی بــه عــرب هــا، افغــان هــا و ایرانــی هــا 
پیــام رســانی میکردنــد. بــا توجــه بــه پتانســیل بچــه هــای ایرانــی 
ــطح  ــراد در س ــام اف ــم داد و از تم ــه ای خواهی ــده اطاعی در آین

ایــران، نــه فقــط شــورای منطقــه یــک اســتفاده خواهیــم نمــود.
  آیا ما شرایط میزبانی را داریم؟

ــه  ــاق ب ــن اتف ــم و ای ــی داری ــرای میزبان ــی ب ــرایط خوب ــه. ش بل
ــاد.  ــد افت ــده خواه ــدا در آین ــد خ امی

 همایش بعدی کجاست؟
ــل  ــی از دلای ــه یک ــود ک ــد ب ــه خواه ــش 2020 در ترکی همای
انتخــاب آن بخاطــر اعضــاء ایرانی و ســهولت حضورشــان میباشــد.
ــا  ــه م ــد ک ــوری باش ــورا در کش ــات ش ــر جلس  اگ
ــه  ــم چ ــور را بگیری ــه آن کش ــزای ورود ب ــم وی نتوانی
خواهــد شــد؟ آیــا میتوانیــم اینترنتــی شــرکت کنیــم؟

ــک  ــط ی ــه. فق ــه نش ــت ک ــوری نیس ــی کش ــم. ول ــه. میتوانی بل
ــه  ــه برخــی کشــورهای دیگ ــت اینک ــه عل ــه ب کشــور هســت ک
ــود و  ــد نمیش ــد کاً کاندی ــدا نمیکنن ــور پی ــا حض ــم آن ج ه
ــر طبــق قوانیــن  ــاورد ب ــد شــود، رأی هــم بی ــان چــه کاندی چن

ــم. ــدا نمیکنی ــور پی ــورمان حض کش
  حمایت EDM از ما چگونه خواهد بود؟

آنهــا بــا اشــتیاق کامــل آمادگــی خــود را بــرای برگــزاری هــر نــوع 
کارگاه و همایــش و ســخنرانی و تجربــه ای را اعــام کــرده انــد. 

 چه کمیته های فرعی آنجا فعالیت می کنند؟
ــد.  ــه ای تشــکیل میدهن ــند کمیت ــته باش ــاز داش ــع نی ــر موق ه
ــی  ــتر آموزش ــه کارش بیش ــن ک ــترش انجم ــه گس ــاً کمیت مث
اســت بــرای روابــط عمومــی و اطــاع رســانی ســازمانهای بیــن 

ــد. ــی کن ــت م ــف فعالی ــی در کشــورهای مختل الملل
ــه  ــت ک ــی هس ــر پیام ــؤال آخ ــوان س ــه عن   ب
ــان  ــود چن ــه درج ش ــل نام ــراً در فص ــد منحص بخواهی

ــد؟ ــاورده ای ــود نی ــهای خ ــه در گزارش چ
ــا فرهنــگ بهبــودی دیگــر کشــورها   امیــدوارم اعضــای ایــران ب
ــتری  ــی بیش ــاء خیل ــراد و اعض ــات اف ــوند و از تجربی ــنا ش آش
ــی  ــط خیل ــد و رواب ــای جدی ــده ه ــی ای ــد یعن ــتفاده کنن اس

ــد. ــه کنن ــری را تجرب مؤثرت
ــورتی  ــاختارهای مش ــر س ــن ت ــاختارهای پایی ــا س ــام دنی در تم
اســت تــا اجرایــی. فرامنطقــه آمــوزش میدهــد کــه ایــن آمــوزش 
را از سراســر دنیــا آورده و امــروز زمــان آن رســیده کــه خدمــات 

محلــی تــر شــود. 

در تمام دنیا 
ساختارهای پایین تر 
ساختارهای مشورتی 
است تا اجرایی. 
فرامنطقه آموزش 
میدهد که این 
آموزش را از سراسر 
دنیا آورده و امروز 
زمان آن رسیده که 
خدمات محلی تر 
شود 
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 ادامه از صفحه اول
ــد  ــر می ش ــز بهت ــی ام نی ــدم زندگ ــی مان ــاک م ــه پ ــور ک همین ط
امــا احســاس قدرشناســی بتدریــج شــکل می گرفــت . بــا پیوســتن 
ــردم  ــه NA را حــس می ک ــق ب ــم احســاس تعل ــا کم ک ــه گروه ه ب
امــا مطمئــن بــودم کــه نمی توانــم پــاک بمانــم ! وقتــی یــک ســاله 
ــم  ــتم را برای ــال داش ــا بح ــه ت ــدی ک ــن تول ــن جش ــدم بهتری ش
ــا  ــگار واقع ــردم و ان ــودن می ک ــاارزش ب ــن احســاس ب ــد ، م گرفتن
قــادر بــه انجــام ایــن پدیــده بهبــودی بــودم. احســاس قدرشناســی 
داشــتم و مــی توانســتم تفــاوت را در زندگــی ام ببینــم و درک کنــم.

ــکل دارم  ــم مش ــاری ام ه ــر بیم ــکال دیگ ــا اش ــه ب ــن در مواجه م
ــد  ــا، کب ــل خیلی ه ــوردن و مث ــذا خ ــوزه کار و غ ــوص در ح بخص

ــکات  ــه مش ــار ب ــن ب ــال چندی ــک لازم دارد. تابح ــم کم ــن ه م
عدیــده برخــورده ام امــا از میــان آنهــا پــاک عبــور کــرده ام. در حــال 
ــه  ــا ب ــن قدم ه ــدم حضــور دارم ، ای ــای کارکردق حاضــر در گروه ه

ــد.   ــک می کنن ــن کم ــر م ــد و تغیی رش
 بعضــی اوقــات وقتــی فکــر مــی کنــم یــک چیــزی درســت نیســت 
نیــاز دارم حــرف بزنــم کــه البتــه ایــن کار خیلــی نیــاز بــه شــهامت 
ــه می کنــم  ــم احســاس بدتــری را تجرب ــدارد امــا اگــر حــرف نزن ن
ــی  ــای وحشــتناک کودک ــه آن روزه ــه ب ــث می شــود ک چــون باع
ــرف زدن و  ــن ح ــت ؛ بی ــختی اس ــادل کار س ــاد تع ــردم. ایج بازگ
شــنیده شــدن ؛ اینکــه هــم متوجــه نیــاز بــه حفــظ اتحــاد باشــم و 
هــم آنچــه کــه در انتقــال پیــام بــه تــازه وارد بهتریــن اســت. گاهــی 

درســت عمــل نمی کنــم امــا بــه تمریــن ادامــه می دهــم و گمــان 
ــته ام .  ــم داش ــم پیشــرفت ه می کن

بعــد از نــوزده ســال و نیــم پاکــی همچنــان جلســاتم را دوســت 
ــال دارم . مــن خوشــبختم  ــروه خانگــی ام نقشــی فع دارم و در گ
ــادی  ــداد زی ــه تع ــی ک ــم جای ــی می کن ــیدنی زندگ ــه در س ک
ــق  ــام از طری ــال پی ــه ام انتق ــورد عاق ــت م جلســه هســت. خدم
ــد قدرشــناس  ــه مــن کمــک می کن جلســات H&I اســت کــه ب

ــم . باقــی بمان
بسیار خرسندم  که NA را یافتم . 

سو اچ. سیدنی 
NA Today,October2007

سلام. اسم من سو و یک معتاد هستم !

داشتن همسر و 
فرزند و همچنین 
خلق موقعیت های 
اجتماعی و کار 
مناسب نیز نتوانست 
جلوی بیماری اعتیاد 
و اجبار به مصرف را 
از من بگیرد

هر مکانی که این 
کمیته احساس 
کند میتواند به یک 
معتاد کمک نماید، 
مشغول رساندن 
پیام انجمن 
معتادان گمنام می 
باشد

با وجود موفقیت 
هایی که در دوران 
بهبودی، کار و زندگی 
ام پیدا کرده بودم 
در یک قدمی فریب 
خوردن از اعتیاد بودم 
تا آن شب که در 
جمعی از همدردانم 
که در مکانی نا 
مناسب تجمع کرده و 
در حال مصرف بودند، 
حضور یافتم

برنامه به من کمک 
کرد تا از ناباوری ها 
به باور برسم و یک 
زندگی مطلوب را 
آغاز کنم

بهــروز هســتم معتــاد و 5 ســال و 9 مــاه و 16 روزه 
که پــاک هســتم.

ــة پاکــی و اینکــه عضــو  ــت هدی        خــدا را باب
انجمــن معتــادان گمنــام هســتم، سپاســگزارم. از 
ــودی  ــام بهب ــه پی همــه اعضــای قدیمــی هــم ک
ــه مــن رســاندند، تشــکر مــی کنــم.  انجمــن را ب
ــار دیگــر دســت  بعــد از ســال هــا پاکــی، یــک ب
بــه قلــم شــده تــا از خــود و سرگذشــتم بگویــم.

       متولــد محلــه هاشــمی تهــران هســتم . بــرای 
اینکــه از بچــه هــای محــل عقــب نیفتــم، شــروع 
ــواده ای نســبتاً  ــردم. در خان ــکل ک ــه مصــرف ال ب
مذهبــی رشــد کــردم و بــزرگ شــدم. امــا بــه مرور 
بــا رفتارهــای اشــتباه خــود کــه نشــأت گرفتــه از 
الگوهــای خیابانــی و بیمــاری اعتیاد من بــود، همة 
ارزش هــا و اصولــی را کــه بــه آنهــا پایبند بــودم، از 
دســت دادم. ازدواج درســن 20 ســالگی و داشــتن 
همســر و فرزنــد و همچنیــن خلــق موقعیــت های 
ــوی  ــت جل ــز نتوانس ــب نی ــی و کار مناس اجتماع
ــن  ــرف را از م ــه مص ــار ب ــاد و اجب ــاری اعتی بیم
ــم را از  ــته های ــی داش ــه تمام ــه رفت ــرد و رفت بگی

دســت داده و از کارم نیــز اخــراج شــدم.
ــم و  ــی کن ــه زندگ ــردم ک ــی ک ــرف م        مص
ــد از  ــم. بع ــرف کن ــه مص ــردم ک ــی ک ــی م زندگ
چنــد مرتبــه دســتگیری، بــار آخــر بــا مــواد مخدر 
ــل  ــدان وکی ــة زن ــدم و روان ــتگیر ش ــادی دس زی
ــدان  ــت از زن ــد و رف ــال آم ــد س ــدم. چن ــاد ش آب
ــوم  ــدام محک ــه اع ــه ب ــا اینک ــه دادگاه  و نهایت ب
شــدم و ایــن حکــم مــورد تأییــد دادســتانی نیــز 
قــرار گرفــت. وقتــی مــرا بــرای اجــرای حکــم بــه 
ــد، بســیار  ــی آوردن ــدام م محوطــة مخصــوص اع
ــس  ــوز پ ــود. هن ــت آور ب ــاک و مال ــیار دردن بس
ــم  ــش برای ــاد آوردن ــه ی ــا ب ــال ه ــت  س از گذش
ســخت و دشــوار اســت و نمــی توانــم آن لحظــات 
ــرا  ــم. چ ــوش کن ــنده را فرام ــا و کش ــان فرس ج
ــک  ــرگ نزدی ــه م ــر لحظــه ب ــدم ه ــی دی ــه م ک
و نزدیــک تــر مــی شــوم و بایــد تمــام چیزهــای 
خوبــی کــه بــرای زندگــی کــردن وجــود داشــت 
ــا همــة آنهــا  را بــه دســت فراموشــی بســپارم و ب
خداحافظــی کنــم. بایــد تــاوان اشــتباهاتم را مــی 
دادم. امــا در همــان حــال یــک روزنــة امیــد برایــم 
پیــدا شــد؛ مــن از اعــدام نجــات پیــدا کــردم! طــی 
ــم ، دادســتانی رأی خــود را  مراحــل اجــرای حک
اعــام نمــود کــه بــا توجّه بــه درخواســت خانــواده 
و مســئولین زنــدان، بــا یــک درجــه تخفیــف بــه 
حبــس ابــد محکــوم شــدم. حکــم مــن شکســت. 
ــرگ  ــس از آن م ــاق پ ــن اتف ــن و بزرگتری بدتری

هــدف از تشــکیل کمیتــه H&I رســاندن 
ــه  ــی اســت ک ــه معتادان ــودی NA ب ــام بهب پی
دسترســی کامــل بــه جلســات منظــم معتــادان 
گمنــام را ندارنــد. جلســه یــا جلســات معرفــی 
H&I قصــد دارد بعضــی از اصــول برنامــه را 
ــد.  ــی نمای ــن معرف ــه حاضری ــی ســاده ب خیل

دانســتن ایــن موضــوع خالــی از لطــف نیســت 
کــه اولیــن جلســه NA بــا زحمــت اعضــاء اولیه 
ــال  ــام در س ــادان گمن ــن معت ــوز انجم و دلس
ــن  ــروری قرچــک ورامی ــز بازپ 1369 و در مرک
آغــاز شــد. پــس از فــراز و نشــیب هــای فــراوان 
و گذشــت ســالها جلســات انجمــن رفتــه رفتــه 
رشــد نمــود و معتــادان زیــادی به آن پیوســتند. 
در ســال 1380بنــا بــر نیــازی کــه در آن زمــان 
حــس گردیــد و در پــی توســعه پیــام انجمــن 
معتــادان گمنــام، کمیتــه H&I تشــکیل شــد، 
علــی رغــم تــاش اولیــه خدمتگــزاران کمیتــه 
ــروری  ــز بازپ ــور در مرک ــه حض ــی دو مرحل ط
قرچــک ورامیــن موفــق بــه پیام رســانی نشــده 
و بــار دیگــر در ســال 1382 تصمیــم بــه ادامــه 
فعالیــت ایــن کمیتــه گرفتــه شــد. ایــن بــار نیز 
نقطــه شــروع مرکــز بازپــروری قرچــک ورامیــن 
بــود و موفــق بــه برگــزاری دو جلســه در هفتــه 

در ایــن بازپــروری گردیــد.
بــا پیشــرفت روزانــه انجمــن معتــادان گمنــام، 
ــک  ــه ی ــورای منطق ــی H&I ش ــه فرع کمیت
نیــز مســیر پیشــرفت خــود را پیمــوده اســت و 
امــروزه بصــورت مســتقیم و غیــر مســتقیم در 

سام و درود خدمت همدردانم
ــده  ــه وع ــرای ماهنام ــه را ب ــن نام ــه ای ــروز ک ام
  NA مــی نویســم چنــد ســالی هســت  کــه پیــام
را در زنــدان از بچــه هــای H&I  گرفتــم و چنــد 
ســالی هســت کــه در ایــن کمیتــه حضــور دارم، و 

مشــغول پیــام رســانی هســتم.
مــی خواهــم پیامــی را کــه در حیــن خدمــت و 
توزیــع آدرس جلســات در مراکــز تجمــع معتادان 
گرفتــم را بــا همدردانــم در میــان بگــذارم و 
مطمئــن هســتم کمــک یــک معتــاد یــه معتــاد 
دیگــر در آن شــب اتفــاق افتــاد و بــرای مــن هــم 

تجربــه روحانــی رقــم خــورد.
 آری، الهامات تازه ...

در اوج شــلوغی و خســتگی کاری روزانــه در 
ــر از  ــد نف ــا چن ــتیم ب ــرار داش ــب ق ــای ش انته
ــا هــم خدمــت  دوســتان کــه در کمیتــه H&I ب
مــی کردیــم بــرای توزیــع آدرس جلســات 
ــل  ــد روز قب ــا از چن ــم ام ــهر بروی ــه ش ــه حوم ب
احســاس و فکــری را بــا خــود حمــل مــی کــردم 
کــه دیگــر بعــد از ایــن چنــد ســال خدمــت در 
NA  بایــد همــه چیــز را رهــا کنــم و بــروم دنبال 
زندگــی شــخصی خــودم. بــه خــودم میگفتــم تــو 
دیگــر خدمــت هایــت را کــرده ای چنــد ســالی 
اســت درگیــر ایــن موضــوع هســتی حتــی گاهــا 
افــکار معتادگونــه بــا این شــکل کــه بــرو و فضا را 
خالــی کــن تــا کــس دیگــری بیایــد خدمــت کند 
بــه ســراغم مــی آمــد و مــدام در فکــرم بــه دنبال 
یــک راه گریــز مــی گشــتم. تــا کــی میخواهــی 
بــه ایــن کار ادامــه دهــی چقــدر جلســه؟ چقــدر 

آری ما دورنمای امیدیم

الهامات تازه در حین خدمت 

H&I معرفی کمیته فرعی
ــی  ــود. زمان ــدم ب ــر و فرزن ــادر و دوری از همس م
کــه وارد زنــدان شــدم، پســرم یــک ســاله بــود و 
ــاد  ــدان وکیــل آب ــدم. از زن ــزرگ شــدنش را ندی ب
ــدان مصــرف  ــل شــدم. در زن ــه قزلحصــار منتق ب
مــی کــردم، چــون راهــی بلــد نبــودم کــه در ترک 
ــاور نداشــتم کــه جایــی باشــد و بتوانــد  بمانــم. ب
مــرا از شــر مصــرف مــواد مخــدر نجــات دهــد. امــا 
از آنجــا کــه پیــام رســان هــای NA بعضــی روزهــا 
بــه منظــور پیــام رســانی بــه زنــدان مــی آمدنــد، 
ــم و  ــی رفت ــه جلســات م ــه جــای هواخــوری ب ب
مشــارکت اعضــاء را گــوش مــی دادم. نمــی دانــم 
چــه نیرویــی مــرا بــه جلســات مــی بــرد. یــک روز 
در تنهایــی خــودم گفتــم: خدایــا مــی شــود مــن 
هــم تــرک کنــم و بتوانــم بــه عنــوان یــک پیــام 
رســان وارد زنــدان بشــوم؟ در حالــی کــه مصــرف 
مــی کــردم، صحبــت هایی کــه در جلســات زندان 
مــی شــنیدم گهگاهــی در ذهنــم تداعــی می شــد 
و بــه آنهــا فکــر مــی کــردم. تــا اینکــه در اولیــن 
مرخصــی و پــس از هفــت ســال حبــس، بــه محل 
ــی  ــم مصرف ــن از ه ــد ت ــه چن ــدم ک ــدم و دی آم
هایــم بــه خاطــر همیــن درد فــوت کــرده، عــده 
ای دیگــر روانــة تیمارســتان شــده بودنــد و بیشــتر 
آنهــا نیــز وارد انجمــن معتــادان گمنــام شــده انــد. 
اینجــا بــود کــه شــوک عجیبــی به مــن وارد شــد. 
بــه صحبــت هــای دوســتان پیــام رســان خــوب 
فکــر کــردم. بعــد از پایــان مرخصــی و بازگشــت 
بــه زنــدان، بــه صــورت  جــدی در جلســات حضور 
پیــدا کــردم. فراهــم بــودن شــرایط مصــرف، پــاک 
مانــدن در زنــدان را برایــم ســخت کــرده بــود. امــا 
ــد و کمــک اعضــاء، وارد برنامــه  ــه لطــف خداون ب
شــدم. مدتــی بــه همیــن روال گذشــت، تــا اینکــه 
ــاز، در  ــا رأی ب ــدان و ب ــئولین زن ــک مس ــه کم ب
کمــال یــأس و نابــاوری وارد اجتمــاع شــدم، 
اجتماعــی کــه ســال هــا از آن دور بــودم ، مــن که 
همیشــه یــک شــخص قانــون گریــز بــودم، مــی 
ــون مــدار  ــه عنــوان یــک شــهروند قان بایســتی ب
در کنــار دیگــران بــه شــکل عــادی زندگــی کنــم. 
ایــن اتفــاق برایــم غیــر قابــل بــاور بــود، امــا برنامه 
بــه مــن کمــک کــرد تــا از نابــاوری هــا بــه بــاور 

برســم و یــک زندگــی مطلــوب را آغــاز کنــم.
       بــا رعایــت اصــول بهبــودی و حضــور مرتــب 
در جلســات، انتخــاب راهنمــا، کارکــرد قــدم هــا و 
خدمــت در انجمــن، لطــف خداونــد زودتــر از آنچه 
کــه فکــرش را مــی کــردم شــامل حالــم شــد و در 
یــک ســازمان دولتــی علیرغــم ســابقه دار بودنــم 
اســتخدام شــدم. خــدا را شــاکر و سپاســگزارم کــه 

ــز  ــا، مراک ــل اردوگاهه ــی از قبی ــز مختلف مراک
ســم زدایــی، گرمخانــه هــا، سامانســراها، مراکــز 
متــادون درمانــی و DIC ، بیمارســتانها و مراکــز 
روانــی و هــر مکانــی کــه ایــن کمیتــه احســاس 
کنــد میتوانــد بــه یــک معتــاد کمــک نمایــد، 
مشــغول رســاندن پیــام انجمــن معتــادان 

گمنــام مــی باشــد.
منطقــه  شــورای   H&I حاضــر  حــال  در 
ــات  ــه و 23 هی ــب 6 ناحی ــران در قال ــک ای ی
ــن  ــام انجم ــاندن پی ــغول رس ــدگان مش نماین
معتــادان گمنــام بــه روشــهای زیــر مــی باشــد؛

پانــل هــای معرفــی، اهــداء نشــریات، برگــزاری 
جلســات در مراکــز، توزیــع آدرس جلســات در 

مراکــز تجمــع معتــادان
از  مختصــر  ای  تاریخچــه  فــوق  مطالــب   
چگونگــی شــکل گیــری و فعالیــت ایــن کمیته 
را در اختیــار شــما عزیــزان قــرار داد، امــا گاهــاً 
ــا ســوالاتی  ــات مخاطــب ب ــن اطاع ــی ای در پ
نیــز مواجــه میشــود از قبیــل: شــرایط عضویــت 
ــورت  ــه ص ــه چ ــه ب ــن کمیت ــت در ای و خدم
ــع  ــا مقط ــی ب ــاء خاص ــط اعض ــا فق ــت؟ آی اس
پاکــی خاصــی میتواننــد در این کمیتــه خدمت 
کننــد؟ آیــا قبــل از ورود بــه ایــن کمیتــه نیــاز 
ــز میباشــد؟  و  ــر نی ــی دیگ ــه خدمات ــه تجرب ب
ــورد  ــاً در م ــه گاه ــل ک ــن قبی ــوالاتی از ای س
خدمــت کــردن اعضــاء در ایــن کمیتــه تحــت 
هــر عنوانــی در ذهــن مخاطــب بــه وجــود مــی 

آیــد.

ــن  ــدر ای ــوزش؟ و ...؟؟؟ آنق ــدر آم ــت؟ چق خدم
ــود  ــده ب ــب ش ــن قال ــات در م ــکار و احساس اف
ــی  ــوش م ــتم فرام ــاد را داش ــت اعتی ــه ماهی ک
کــردم. فرامــوش مــی کــردم اعتیــاد ایــن دشــمن 
زیــرک زندگــی بــه دنبــال کوچــک تریــن روزنــه 
ــن  ــن از جلســات و کشــتن م ــرای دوری م ای ب
ــه در  ــی ک ــت های ــا وجــود موفقی ــردد. ب ــی گ م
دوران بهبــودی، کار و زندگــی ام پیــدا کــرده 
بــودم در یــک قدمــی فریــب خــوردن از اعتیــاد 
بــودم تــا آن شــب کــه در جمعــی از همدردانــم 
ــرده و در  ــع ک ــب تجم ــا مناس ــی ن ــه در مکان ک
حــال مصــرف بودنــد، حضــور یافتــم. طبــق روال 
شــروع بــه اســتقبال از دوســتان همــدرد و پخش 
آدرس جلســات کردیــم. در ایــن حیــن بــا چنــد 
ــه  ــدم ک ــکام ش ــدرد هم ــتان هم ــن از دوس ت
ــرد و  ــدا ک ــن را ص ــتان م ــی از دوس ــان یک ناگه
ــار آن  ــه ای کن ــد لحظ ــا چن ــت ت ــن خواس از م
هــا بنشــینم. زمانــی کــه نزدیــک شــدم یکــی از 
ــا  ــی و ب ــی بین ــن شــخص را م ــت ای ــا گف آن ه
ــع  ــه وض ــی ک ــی از همدردان ــاره یک ــت اش انگش
ــان داد و  ــن نش ــه م ــت ب ــی نداش ــاع خوب و اوض
ــا او  ــن ب ــت! م ــل شماس ــه مح ــن بچ ــت ای گف
ــردم و  ــت او را فش ــردم و دس ــک ک ــام علی س
شــروع بــه صحبــت کــردم. او بــا کمال تعجــب از 
مــن پرســید تــو کجــا؟ اینجــا کجــا؟ بــرای چــی 
ایــن مســافت طولانــی را طــی کــردی و بــه اینجا 
آمــدی؟ مــن هــم بــا لبخنــد بــه او نــگاه کــردم و 
گفتــم بــه خاطــر شــما بــا وجــود اینکه اشــک در 
چشــمانش بــود و بغــض در گلــو داشــت دســتم 

دیگــر آن بهــروز ســابقه دار گذشــته نیســتم. امروز 
اولویــت اول زندگــی مــن بهبــودی و حضــور مرتب 
در جلســات اســت. قــدم هــا را بــه صــورت مــداوم 
ــه  ــه لطــف برنام ــم و ب ــم کار مــی کن ــا راهنمای ب
دوســتان خوبــی پیــدا کــرده ام. ســعی مــی کنم از 
خودمحــوری دســت بــردارم و خیــر همگانــی را در 
زندگــی ام لحــاظ نمایــم. نــگاه دیگــران نســبت به 
ــه  مــن عــوض شــده و اطرافیــان حســاب جداگان
ای روی مــن بــاز کــرده انــد. همیشــه در دســترس 
ــم دارم  ــو ه ــد رهج ــتم و چن ــن هس ــازه واردی ت
کــه تجربــة بهبــودی ام را بــه رایــگان در اختیــار 
ــی  ــای پاک ــن روزه ــم. از اولی ــی ده ــرار م ــا ق آنه
عضــو کمیتــه زنــدان هــا و بیمارســتان هــا بــودم 
ــه یــک ســال اســت کــه خدمتگــزار  و نزدیــک ب
ــن فرصــت  ــه شــده ام و از ای و مســئول آن کمیت
خدمتــی کــه برایــم مهیــا شــده بــا کمــک 
دوســتان عضــو کمیتــه ســعی مــی کنیــم پیــام 

انجمــن را بــه دیگــر همــدردان مــان برســانیم.
       یــک روز قــرار بــود بــه خاطــر حمــل و مصــرف 
مــواد مخــدر اعــدام شــوم. اما لطــف خداونــد متعال 
ــزرگ  ــن موهبــت ب ــروز ای ــم شــد و ام شــامل حال
پاکــی و بهبــودی نصیبــم گردیــده. صبــح هــا کــه 
از خــواب بیــدار مــی شــوم، مســئولیت زندگــی ام 
را بــه عهــده مــی گیــرم. اوّل وقــت در محــل کارم 
حاضــر مــی شــوم و بــه بهتریــن نحــو کارم را انجــام 
مــی دهــم. بــرای بهبودیــم وقــت مــی گــذارم و بــا 
خانــواده ام ارتبــاط صمیمــی و گرمی دارم و نســبت 
بــه آنهــا احســاس خوبــی دارم و کنارشــان در کمال 
ــرم  ــا پس ــم. ب ــی کن ــی م ــت زندگ ــش و امنی آرام
کــه حــدود ده ســال از او دور بــودم رابطــة بســیار 
خوبــی دارم. ایــن روزهــا همســرم دعــا گــوی برنامه 
انجمــن معتــادان گمنــام اســت. چــرا کــه بعــد از 
ســالها ســختی و مشــقت، اکنــون مــی توانــم مثــل 
ــن  ــه ای ــم. البت ــارش باش ــی کن ــک همســر واقع ی

ــت  ــت خدم ــه ماهی ــت ک ــر اس ــه ذک لازم ب
ــر  ــد و ه ــوزش میباش ــای آم ــر مبن در H&I ب
عضــوی بــا هــر مقطــع پاکــی میتوانــد خدمــت 
در ایــن کمیتــه را تجربــه کنــد امــا قطعــا بــرای 
ــاص آن  ــای خ ــوزش ه ــدی آم ــر کار جدی ه
ــی اعضــاء  موضــوع لازم و ضــروری اســت. وقت
ــه  ــات درون کمیت ــتمر در جلس ــورت مس بص
ای و آموزشــی کمیتــه H&I شــرکت میکننــد 
درک روشــن تــری از جنبــه هــای خدمــت در 
ایــن کمیتــه بــه دســت مــی آورنــد و در انتقــال 
شــفاف و مســتمر پیام انجمــن معتــادان گمنام 
آگاهــی موثــری بــه دســت خواهنــد آورد. هــر 
ــا در راســتای هــدف  ــدر آگاهــی اعضــاء م چق
اصلــی انجمــن بیشــتر میشــود، روحیــه اتحــاد 
و انســجام در بیــن اعضــاء تقویــت شــده و 
 روابطمــان صمیمی تــر و تاثیرگذارتر از گذشــته 

میشود.
هدایــای   NA از  بخشــی  هــر  در  خدمــت 
ارمغــان  بــه  را  خــودش  خــاص  روحانــی 

ــودم  ــاک ب را گرفــت و گفــت مــن پنــج ســال پ
ــردم  ــوش ک ــت و فرام ــرا گرف ــرا ف ــرور م ــه غ ک
کــه بیمــاری اعتیــاد دارم، فرامــوش کــرده بــودم 
کــه از کجــا آمــدم و دیگــر بــه جلســات نرفتــم. 
ــرف  ــرانجام مص ــتم و س ــار گذاش ــت را کن خدم
ــی دارم،  ــه دارم، زندگ ــن زن دارم، خان ــردم. م ک
ــذرد و  ــی گ ــم م ــت روز از مصرف ــا الان بیس ام
ــدارد، خــودم هــم  هیــچ کــس از مــن خبــری ن
روی خانــه رفتــن را نــدارم و شــروع بــه گریســتن 
کــرد. چنــد لحظــه ای او را در آغــوش گرفتــم. 
در آن لحظــه حضــور نیــروی برتــر را بــه شــدت 
احســاس کــردم، پیــام ایــن دوســت همــدردم 
بــه قــدری بــرای مــن تــکان دهنــده بــود کــه 
ــت  ــن را حمای ــد م ــار دیگــر خداون ــی یکب گوی
کــرد و متوجــه بیمــاری کشــنده اعتیــاد شــدم. 
ــه چنــد ســال پیــش خــودم  ــی ب ناگهــان گوی
برگشــتم و دقیقــا در مکانــی مشــابه احساســات 
مشــابه ایــن دوســتم را داشــتم. در بیابــان هــای 
ــه  ــی ک ــی زدم در حال ــه م ــهر پرس ــراف ش اط

» الگوی جدیدی را در زندگی خود شروع می کنم مراقبت منظم از بهبودی خود.«
فقط برای امروز

 »وقتی ماجرای خود را صادقانه تعریف می کنیم ممکن است فردی دیگر با ما 
همدردی کند.«

کتاب پایه

ــم کــه مشــکات معمــول در  ــادآوری کن را هــم ی
زندگــی مــن هــم وجــود دارد. امــا دیگــر بــه جــای 
ــا آنهــا روبرومــی شــوم و ســعی مــی  جنگیــدن، ب
ــم   ــر راه ــه را از س ــت هم ــل درس ــا راه ح ــم ب کن

بــردارم.
بــا کارکــرد مــداوم قــدم هــا تــرس هایــم کمترشــد، 
ایمانــم بــه خــدا بیشترشــد و مطمئــن هســتم کــه 
بــا لطــف او زندگــی ام بهتــر و بهتــر خواهــد شــد. 
بــا رعایــت نســبی اصــول ، داشــتن الگــوی رفتــاری 
ــا و  ــدم ه ــت از ق ــناخت و درک درس ــب، ش مناس
داشــتن خدمــت همــه ی زندگــی ام شــکل و فــرم 
بهتــری پیــدا کــرده اســت. بــا مشــورت هایــی کــه 
ــه  ــا دیگــر دوســتان بهبــودی داشــتم، تصمیــم ب ب
ادامــه تحصیــل گرفتم و امســال بــه لطف پــروردگار 
آخریــن ســال تحصیــل در مقطــع کارشناســی ام را 
ســپری مــی کنــم. بــاورش بــرای خــودم هم ســخت 
بــود، امــا ایــن برنامــه بــه مــن انگیــزه و امیــد بــه 
پیشــرفت داد و یــاد گرفتــم کــه خواســتن توانســتن 
اســت. یــأس، ناامیــدی و انــزوا، بــا در کنــار دوســتان 
بــودن حــل شــد و دیگــر احساســاتم  را بــا مصــرف 

مــواد ســرکوب نمــی کنــم.
ــا آن دســته از دوســتان         در آخــر، ســخنم ب
اســت کــه در آن ســوی دیوارها و در حبــس روزگار 
خــود را ســپری مــی کننــد. ایــن را دیــده ام کــه 
مــی گویــم! دیــوار زنــدان بلنــد اســت، امّــا خــدای 
مــا بــزرگ تــر ازآن دیوارهاســت  و بالاخــره یــک 
ــرای بهــروزی  ــد. ب ــام خاتمــه مــی یاب روز ایــن ای
کــه مــدت ده ســال پشــت آن میلــه هــا، ناامیــد از 
عالــم و آدم بــود برنامــه بهبــودی NA موفــق عمل 
کــرد، پــس بــرای همــة شــما نیــز چنیــن خواهــد 

شــد. پیشــنهاد مــی کنــم امتحــان کنیــد.
بــه امیــد آزادی همــه ی زندانیــان از بند و اســارت 

ــواد مخدر م
 مخلص همه شما: بهروز.ص

پیــام  اعضــاء   H&I کمیتــه  در  آورد،  مــی 
رســان مســتقیماً بــا معتــادان در تمــاس 
هســتند، چــه معتادانــی کــه در حــال مصــرف 
ــه قطــع مصــرف  ــی ک هســتند و چــه معتادان
و  جلســات  در  حضــور  نیازمنــد  و  کــرده 
ــادان  ــن معت ــر از انجم ــتر و بهت ــناخت بیش  ش

گمنام هستند.
هرچقــدر آگاهــی ما نســبت بــه بیمــاری اعتیاد 
بیشــتر میشــود درک بهبــودی برایمــان راحــت 
تــر اســت و هرچقــدر بیشــتر بــا واقعیــت اعتیاد 
و عواقــب مصــرف روبــرو مــی شــویم درک 
ــت  ــه دس ــه ب ــدی ک ــی جدی ــودی و زندگ بهب
ــن  ــت و ای ــمندتر اس ــان ارزش ــم برایم آورده ای
مهــم در ایــن کمیتــه زیــاد به چشــم میخــورد.

ــد  ــن احساســات, احســاس مفی یکــی از بهتری
بــودن و کارآمــد بــودن اســت و همچنیــن 
ــر  ــاد دیگ ــه معت ــاد ب ــک معت ــی کمــک ی تجل
ــت در  ــی خدم ــای روحان ــان ه ــی از ارمغ یک

H&I اســت.

خانــه و زندگــی داشــتم. بــه قــدری تنهــا بــودم 
کــه فقــط آرزوی مــرگ مــی کــردم. آن شــب 
ــه مــن رســانده شــد و  ــار دیگــر پیــام ب یــک ب
احساســاتی کــه ســال هــا فرامــوش شــده بــود 
بــار دیگــر در مــن تداعــی شــد. دقیقــا انــگار در 
آن لحظــه مــن بایــد آنجــا مــی بــودم و آن پیــام 
را دریافــت مــی کــردم. زمانــی کــه پیام رســانی 
مــان تمــام شــد و در راه برگشــت بودیــم آتــش 
ــود  ــن مجــددا شــعله ور شــده ب اشــتیاق در م
و تمــام وجــودم پــر از احســاس شــکر گــزاری 
ــر  ــم ت ــر مصم ــار دیگ ــک ب ــود. ی ــد ب از خداون
ــه گذشــته تعهــد خــودم در خدمــت  نســبت ب
بــه NA را تجدیــد کــردم. در انتهــا مــی خواهــم 
ــذارم.  ــان بگ ــما در می ــا ش ــوب را ب ــری خ خب
ــان  ــم هم ــی نویس ــه را م ــن نام ــه ای ــروز ک ام
ــود  ــرف ب ــال مص ــب در ح ــه آن ش ــتم ک دوس
ــن  ــاک اســت. آری ای ــه پ هشــت روز اســت ک
ــه یــک  ــاد ب ــک معت اســت محصــول کمــک ی

معتــاد دیگــر...
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راهنمــای جــدول: پــس از پیــدا کــردن کلمــات ذیــل در جــدول در حــروف باقــی 
مانــده رمــز جــدول نهفتــه اســت کــه نــام ســه اصــل روحانــی ســنت یــک اســت.
ــت،  ــویق، امنی ــد، تش ــع، پیون ــد، منب ــول، امی ــم، تح ــام، منظ ــد، پی ــمبل، تعه س
ــتیاق،  ــی، اش ــارکت، فروتن ــزات، مش ــجام، معج ــت، انس ــو، حمای ــم، گفتگ تفاه
ــق،   ــع، الگــو ســازی، احســاس تعل گمنامــی، هدفمنــدی، همبســتگی، حفــظ مناف
ــری،  ــم گی ــفاف، تصمی ــف ش ــگزاری، وظای ــی، سپاس ــد روحان ــی، رش ــروه خانگ گ

ــی ــه جهان ــخصی، برنام ــودی ش ــترك، بهب ــع مش مناف

ــرای  ــودی ب ــام و آرزوی بهب ــا س  ب
ــادان  ــام معت تم

بســیار  وعــده   تحریریــه  تیــم 
خرســند اســت کــه در شــروع فصــل 
بــرگ ریــزان، رویشــی نــو و جوانــه ای 
ــم.   ــی کنی ــه م ــم تجرب ــازه را کناره ت
بــا توجــه بــه تغییــرات عمــده در طرح 

اصلــی کمیتــه، فراینــد تولیــد و توزیع 
نشــریه و همچنیــن در نظــر گرفتــن 
ــه  ــم ک ــک لازم دیدی نســخه الکترونی
بعضــی از تصمیمــات گرفتــه شــده در 
صحــن شــورای منطقــه یــک ایــران و 
نیــز جلســات درون کمیتــه ای وعده 
و بعضــی مطالــب و نحــوه اســتفاده از 

مــوارد ذکــر شــده را بــه ســمع و نظــر 
شــما دوســتان همــدرد برســانیم. 

ابتــدا اینکــه نشــریه و محصــول اصلی 
مــا )نشــریه ای کــه در حــال مطالعــه 
ــم  ــه از یک ــورت ماهنام ــتید( بص هس
ــاه در  ــر م ــدای ه ــاه و در ابت ــر م مه
دســترس گــروه هــای تشــکیل دهنده 

ــران و  ــتانهای ته ــک ) اس ــه ی منطق
ــرار خواهــد گرفــت.  ســمنان( ق

تجربــه فعلــی اعضــای کمیتــه در 
ســایر نشــریات داخلــی معتــادان 
گمنــام کــه بــه صــورت فصلــی تهیــه 
ــن  ــی از ای ــوند حاک ــی ش ــد م و تولی
بــود کــه ارتبــاط اعضــا بــا نشــریه در 
ــا دو  ــک ی ــاه ی ــی کوت ــک دوره زمان ی
هفتــه ای حــول حــوش زمــان توزیــع 
ــرای  ــل ب ــن دلی ــوده و اولی ــه ب مجل
تغییــر دوره ی تولیــد از فصلنامــه بــه 
ــن  ــه ای ــیدن ب ــداوم بخش ــه ت ماهنام

ــت.  ــوده اس ــاط ب ارتب
از ســوی دیگــر بــا توجــه بــه شــرایط 
اقتصــادی فعلــی و گــران شــدن کاغذ 
و هزینــه هــا قیمــت تمــام شــده یــک 
ــا40  صفحــه ای بســیار  ــه  30ی مجل
گــران بــوده و مقــرون بــه صرفــه نیــز 
ــز  ــی نی ــه مبالغ ــرا ک ــد چ ــی باش نم
ــته  ــه، بس ــد، منگن ــه جل ــرف تهی ص
بنــدی و .... مــی شــود و از طرفــی 
کل مطالــب حــد اکثــر ظــرف مــدت 
ــار   ــده و کن ــه ش ــا10 روز مطالع 7 ت

ــی شــود.  گذاشــته م
طــرح حاضــر یــک ماهنامــه دو برگــی 
در ابعــاد حــدود 35×50ســانتی متــر 
اســت کــه از وســط تــا خــورده و 
8 صفحــه 35×25 ســانتی متــری 
ــاد  ــتاندارد ایج ــت اس ــاد و فون ــا ابع ب
مینمایــد کــه مقــرون بــه صرفــه 
تریــن نــوع چــاپ میباشــد و بــا 
پرداخــت  کمتریــن هزینــه یعنــی 
500 تومــان، بیشــترین مطلــب در 
ــرد  ــرار میگی ــزان ق ــار شــما عزی اختی
و ایــن مجلــه وعــده نامیــده میشــود.  
ــت،  خاصــه اینکــه ابعــاد، ســایز، فون
تعــداد صفحــات  و برگــه هــای مجلــه 
همگــی در جهــت یــک انتخــاب بــوده 
ــودن  ــه ب ــه صرف ــرون ب ــم مق و آن ه
خریــد شــما اســت. نکتــه دیگــری که 
بایــد در مــورد آن توضیــح داده شــود 
نســخه الکترونیــک مجلــه مــی باشــد؛ 
ــتید و  ــتحضر هس ــه مس ــور ک همانط
اکثــراً مــا را دنبــال مــی نماییــد اخبار 
ــا،   ــس ه ــب عک ــه در قال ــاه مجل کوت

تصاویــر و  فیلــم هــای کوتاهــی روی 
ــر  ــه منتش ــتاگرام مجل ــه اینس صفح
میشــود. ایــن صفحــه بــا نــام کاربــری 
شــما  دســترس  در    vaadeh.ir

ــرار دارد.  ــزان ق عزی
بــرای مطالعــه نســخه الکترونیــک 
ــد  ــد انجــام دهی ــه بای ــه کاری ک مجل
ایــن اســت کــه یــک برنامــه بــار کــد 
اســکنر را از روی یکی از فروشــگاههای 
برنامــه موبایــل دانلــود و روی گوشــی 
خودتــان نصــب نماییــد. نســخه هــای 
رایــگان متعــددی از ایــن نــوع برنامــه 
هــا روی بــازار و فروشــگاههای گــوگل 

و... موجــود اســت. 
مجلــه  همیــن  اول  صفحــه  روی 
ــام و  ــپ ن ــمت چ ــالا س ــمت ب قس
لوگــوی وعــده، یــک عکــس بــه 
ــه  ــرار دارد ک ــت ق شــکل کارت ویزی
ــش  ــری روی آن نق ــد تصوی ــک ک ی
بســته اســت. برنامــه ای کــه نصــب 
ــن  ــد و دوربی ــاز کنی ــد ب ــوده ای نم
کــد  ایــن  روی  را  گوشــی خــود 
ــه   ــه صفحــه مجل ــد شــما را ب بگیری
vaadeh.ir  هدایــت خواهــد نمــود. 
ــر  ــد دیگ ــن ک ــردن ای ــره ک ــا ذخی ب
نیــازی بــه اســکن مجــدد بــرای 
اســتفاده در دفعــات بعــدی نخواهیــد 
داشــت.  صفحــات مجلــه پیــش روی 
شماســت هــر مطــب در یــک صفحه 
قــرار میگیــرد و بــا ورق زدن صفحات 
مــی توانیــد کلیــه مطالــب و عکــس 

ــد.  ــرور نمایی ــه را م ــای مجل ه
چکیــده ای از محتــوای هــر مطلب در 
ــک  ــر آن ی ــت و در زی ــه پیداس صفح
ــر  ــل ه ــن کام ــرار دارد مت ــد ق کلی
مطلــب را از اواســط هــر مــاه بــه بعــد 
ــی  ــد م ــن کلی ــه زدن روی ای ــا ضرب ب
ــل  ــه قاب ــد. نکت توانیــد مطالعــه نمایی
توجــه ایــن اســت کــه شــما بــرای بــاز 
کــردن و مطالعــه نســخه الکترونیــک 
نیــاز بــه اینترنــت روی تلفــن همــراه 

خــود خواهیــد داشــت.  
با تشکر و آرزوی بهبودی برای 
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