
خود کفائی یا خود اتکایی

ســام و ادب و احترام، خدمت تمام خوانندگان 
محترم یک وعــده هزاران پاداش و ســپاس 
بسیار از تمامی کسانیکه موجبات برگزاری کارگاه 

سراسری نشریات در ماه گذشته را فراهم آوردند.
موضوعی که قصد دارم درموردش با شما عزیزان 
صحبت کنم حاصل شنیدن برخی از نقطه نظرات 
شــما بزرگواران، قبل و بعد از کارگاه مذکور است: 

خودکفایی یا خود اتکائی
به گفته کتاب: "سنت هشت بر اساس راهکارهای 
سنت هفت بوجود آمده است." یعنی ما در گرفتن 
کمک نیز سعی می کنیم خط و مشی عدم وابستگی 
را دنبال کنیم. ممکن اســت که در ظاهر و از دید 
ســنت هفتم، این دو کلمه که تقریبا مترادف هم 
هستند را بتوان بجای یکدیگر بکار برد، ولی از دید 
و منظر ســنت هشــتم، به هیچ وجه این دو یکی 
نیســتند. خود اتکایی یعنی متکی به خود بودن و 
در عین حال درخواست فروتنانه و دریافت کمک از 
بیرون در هنگام نیاز. ولی خودکفایی یعنی زایش از 
درون، کافی بودن خود و  عدم نیاز به دریافت هیچ 
کمکی از بیــرون. که کتاب در این مورد می گوید: 
"دستیابی به شــفافیت و وضوح درمورد توانایی و 
نیازهای مان ما را از یک سو از وابستگی و از سوی 

دیگر از داشتن توهم خودکفایی رها می سازد."
برهمین اســاس از اولین شماره مجله، سعی ما 
بر این بوده در عیــن حالیکه از توانایی های فردی 
اعضا در زمینه های نویســندگی، طراحی ، نقاشی، 
ترجمه و... بهره می بریم، با پرداخت هزینه های لازم 
از افــراد حرفه ای نیز در طراحی و گرافیک و چاپ 
و برخی زمینه هــای دیگر کمک گرفته و از هر دو 
دسته ایشان که با مهر و محبت فراوان، این مجله و 
پیام معتادان گمنام را حمایت و پشتیبانی کرده اند، 

کمال قدر دانی و سپاس را داریم.
آخرین شماره از اولین سال فعالیت مجله وعده، 
تقدیم شــما که در تمام فراز و نشیب های یکسال 

گذشته ما را حمایت نمودید. 
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دیکته سپاسگزاری
سام  اسم من جاوید و یک معتادم 

وقتــی مطالــب و خاطــرات اعضــای قدیمــی را می خوانــدم، 
متاثــر و غمگیــن مــی شــدم. اوایــل تاثیــر آن داســتان هــا را تــو 
وجــودم نمــی فهمیــدم امــا رفتــه رفتــه متوجــه شــدم که بیشــتر 
زجرهایــی کــه همدردهایــم در زندگــی کشــیدند را مــن تجربــه 
کــردم. دیــدم کــه بیــن آنهــا و مــن دردهــای مشــترکی هســت 
و همــان دردهــای آشــنا بــود کــه مــن را بــه ســمت آنهــا جــذب 
مــی کــرد. خیلــی فکــر کــردم از کجــا شــروع کنــم تــا بتوانــم در 
زندگــی کســی تاثیــر بگــذارم، کمــک کنــم و ایــن یعنــی همــان 
حســی کــه دیگــر اعضــا قبــل از  نوشــتن داســتان زندگیشــان 
تجربــه کردنــد و مــن عاشــق ایــن حســم. امــروز متوجــه شــدم 
کــه مــا حتــی در خلــوت خودمــان هــم بــه فکــر همدردانمــان 
ــزده ســال  هســتیم و ایــن همــان عاملــی اســت کــه مــن را پان
ــگاه  ــزار ن ــال و خدمتگ ــک عضــو فع ــب ی ــه در قال ــن برنام در ای
ــن حــس هــر روز و هــر  ــه کــردن ای ــت تجرب ــن باب داشــته و م

لحظــه سپاســگزارم.
ــی را  ــای تلخ ــن روزه ــت، م ــن اس ــت ای ــن باب ــکرگزاری م ش
ــش  ــدم و دلیل ــم گذران ــاد فعال ــاری اعتی ــت بیم ــم باب در زندگی
همنشــین شــدن مــن بــا کســانی بــود کــه در خــاف و درگیــری 
و فــروش مــواد مخــدر بودنــد و بیمــاری آنهــا بــه مراتــب از مــن 
قــوی تــر بــود. هــر چــی زمــان می گذشــت مــن بیشــتر از اصــل 
زندگیــم دور مــی شــدم. دیگــر ســرکار نمــی رفتــم و بــه جایــش 
مــواد فروشــی مــی کــردم. بــه مــرور مــواد مخــدر هــم مصــرف 
کــردم. باشــگاه مــی رفتــم، انــگار ورزش کــردن کل زندگــی مــن 
را در انــکار بــرده بــود و توجیهــی داشــتم  بــرای ادامــه مصــرف... 
ــن نداشــت  ــری روی م ــواد مخــدر دیگــر تاثی ــه م ــی ک ــا زمان ت
ــرای  ــگاه را ب ــنگین باش ــای س ــرد. وزنه ه ــئه نمیک ــن را نش و م
انــکار مصــرف مــواد مخــدر میــزدم. تــو دستشــویی باشــگاه گریه 
میکــردم و بــه حــال خــودم زار میــزدم. مصــرف کننــده ای شــده 
ــودم کــه حتــی توانایــی ورزش کــردن هــم نداشــتم، ضعیــف  ب
و خمــود شــده بــودم. انــگار تزریــق تنهــا راه فــرار بــود، بیشــتر 
ــا  از همــه از خــودم!!! اصــا دوســت  نداشــتم ســرنگ بخــرم ام
ــم.  ــا گرفت ــرم ام ــم بگی ــون از رگ ــتم خ ــت نداش ــدم. دوس خری
دلــم نمــی خواســت تــو جمــع بیــن فامیــل و آشــنا، تــو کوچــه 
و خیابــون چــرت بزنــم ولــی زدم. نــگاه مــردم دیگــر نســبت بــه 
ــش  ــت به ــت نداش ــس دوس ــچ ک ــود، هی ــده ب ــوض ش ــن ع م
ــه خاطــر مصــرف مــواد ریختــه  نزدیــک شــوم. موهــای ســرم ب
بــود و دندانهایــم از بیــن رفتــه بــود. خیلــی آشــفته بــودم. ســالها 
و مــاه هــا از تــرس بــه آینــه نــگاه نمــی کــردم. یــک بــار هــم کــه 
تصادفــی خــودم را در آینــه دیــدم نشــناختم و ایــن شکســت من 

در مقابــل خــودم و بیمــاری اعتیــاد بــود... 
وقتــی شکســت در مقابــل مــواد مخــدر را حــس کــردم، دنبــال 

قطــع مصــرف رفتــم خیلــی تــاش کرده  
و راههــای زیــادی را امتحــان کــردم، ولــی 
ــو  ــاق ت ــن اتف ــه و اولی ــن وسوس ــا اولی ب
ــاه  زندگیــم مصــرف مــی کــردم. یــک م
تمــام تــو حمــام بــودم. اســترس و تپــش 
ــتخوانهایم  ــای اس ــتم و درده ــب داش قل
ــرون  ــر دوش بی ــه از زی ــداد ک اجــازه نمی
ــن دوره تمــام شــد  ــی ای ــی وقت ــام. ول بی
ــد از  ــردم و ناامی ــرف ک ــاره مص ــاز دوب ب
قطــع مصــرف و نداشــتن راه نجــات بــرای 
امثــال مــن کــه انجمــن را نمیشــناختیم، 
ــگار  ــود. ان ــرگ ب ــان م ــه برایم ــر لحظ ه
ــن  ــود، م ــی ب ــن خودکش ــن راه م آخری
مثــل یــک مــرده متحــرک بــودم و 

ــم از روز  ــر روز حال ــردم. ه ــی ک ــی م ــق زندگ ــدی مطل در ناامی
قبــل بدتــر مــی شــد و رنــج بــی پایانــی سرتاســر وجــودم را فــرا 
گرفتــه بــود... یــک روز کــه داشــتم در دستشــویی باشــگاه تزریق 
می کــردم، ناگهــان مربــی باشــگاه آمــد ـ کــه قهرمــان و مــدال آور 
زمــان خــودش بــودـ او همیشــه دوســت داشــت بــه مــن کمــک 
ــی آن روز اتفاقــی  کنــد. همیشــه مــن را نصیحــت  می کــرد. ول
افتــاد، مــن را نصیحــت  نکــرد. منتظــر بــودم چنــد تــا پنــد بــده 
و مــن هــم بــروم. ســکوتی بیــن مــا بــود. نمــی دانســت چــکار 
ــا  ــود... ب ــی نگــران ب ــد. خیل ــد و چــه طــوری حرفــش را بزن کن
مکثــی گفــت: می خــوای دیگــه مصــرف نکنــی؟ گفتــم: راهــی 
وجــود نــداره... دســت کــرد تــو کشــوی میزش یــک برگــه آدرس 
جلســات در آورد، گذاشــت جلــوی مــن... گفــت: در ایــن جلســات 
ــرک کنــن و زندگیشــون متحــول شــده و  خیلی هــا تونســتن ت
حالشــون خــوب شــده و یکــم تعریــف کــرد و گفــت:  بایــد بــری 

خــودت ببینیشــون...
ــت  ــه گف ــم ک ــود. قســمتی ه قســمت قطــع مصــرف خــوب ب
زندگیشــان متحــول شــده خــوب بــود... ولــی وقتــی گفــت کــه 
"حالشــونم خــوب شــده" ایــن جملــه ش درگیــرم کــرد، ســالها 
بــود کــه مــن حالــم خــوب نبــود حتــی زمانــی کــه مــواد مخــدر 

ــردم... ــرف می ک ــتری مص بیش
ــاح  ــم آذری و ف ــه رفت ــاتی ک ــن جلس ــم... اولی ــد رفت ــب ش ش
بــود. حســابی جلســه شــرکت کــردم. بــه زندگــی امیــدوار شــدم. 
بــه مــادر خــدا بیامــرزم گفتــم: دیگــه لازم نیســت گریــه کنــی، 
مــن جایــی رو پیــدا کــردم کــه دیگــه مصــرف نمــی کنــن... ولــی 
بــاز مــادرم گریــه کــرد! شــاید اولیــن گریــه از روی شــادی بــود، 
چــون بهــم گفــت از چهــره ات معلومــه کــه جــای خوبیــه. چــون 
رنــگ امیــد را خــودم هــم تــو صدایــم مــی شــنیدم. بعــد از دوره 
ســم زدایــی بــا عشــق و عاقــه خدمــت کــردم و بــرای برگــزاری 

جلســه لحظــه شــماری مــی کــردم.
 بــاور غلطــم ایــن بــود: مــن کــه کاری هــم بلــد نیســتم پــس آن 
قســمت پمفلــت کــه میگویــد "مــا هــر چــه زودتــر بــا مشــکات 
ــن نمــی خــورد.  ــه درد م ــه رو شــویم..." ب ــی خــود روب اجتماع
چــون اوایــل هــر جــا کــه بــرای کار مــی رفتــم جــور نمــی شــد... 
بــرای مثــال یــک جــا کار خیلــی خــوب پیــدا کــردم و صاحبــکار 
از مــن خوشــش آمــده بــود. خــوب مــن در حــال کارکــرد قــدم 
بــودم و کلــی تغییــرات بوجــود آمــده بــود. بچــه هــای انجمــن 
در آن محــل مــن را مــی شــناختند. وقتــی مــن را مــی دیدنــد 
بابــت کارم خیلــی خوشــحال می شــدند و بــا مــن خــوش و بــش 
میکردنــد. یــک روز صاحــب کارم گفــت: از فــردا نیــا و کلیدهــا 
رو هــم بده...گفتــم چــرا؟ گفــت: اینایــی کــه بــه تــو مــی رســند، 
نوکــرم چاکــرم مــی کننــد هر کدومشــون واســه خودشــون اســم 
و رســم خطرناکــی دارن و مــن نمــی تونــم بــه تــو اعتمــاد کنــم... 

خــوب حــق هــم داشــت.
ــردم.  ــری کار ک ــه یادگی ــروع ب ــم ش ــای راهنمای ــا کمکه ــا ب  ام
مغــازه زدم. اعتبــار جمــع کــردم. در محلــی کــه مــن را خافــکار 
ــاتی  ــای تاسیس ــم و کاره ــا می رفت ــه آنه ــه خان ــتند، ب میدانس
انجــام میدادم.خیلــی زود اجتمــاع مــن را پذیرفــت. مــن هــر روز 
ــردم.  ــدم کار می ک ــردم و ق ــت می ک ــم، خدم ــه جلســه می رفت ب
تــا یــک روز بــا پیشــنهاد راهنمایم اقــدام و عمــل کــردم و متاهل 
شــدم. زندگــی متاهلــی را شــروع کــردم و ترســی هــم نداشــتم. 
انجمــن را بــاور کــرده بــودم و همیــن باعــث شــده کــه امــروزم 
ــی  ــودم کــه فرداهــای خوب را خــوب زندگــی کنــم و مطمئــن ب

خواهــم داشــت.
در آخــر یــک چیــزی همیــن الان خیلــی حالــم را خــوب 
می کنــد. اینکــه آشــفتگیها و دربدریهــا تمــام شــد. امشــب قبــل 
ــه دختــرم  ــر از سپاســگزاری ب ــا بغضــی پ از نوشــتن داســتانم ب

ــم... ــه مــی گفت دیکت

ناحیه یک 
هیئت نمایندگان شمال تهران                 تلفن: 09126272834

 نام گروه: صبح قیطریه              ساعت : 20:30 الی 22
  مکان: قیطریه.پارک قیطریه سالن فرهنگ سرای ملل 

زمان برگزاری: 98.6.25     
هیئت نمایندگان شمال شهر                 تلفن : 09127195002

نام گروه: شهید فامیلی                 ساعت: 17 الی 18:30
مــکان برگــزاری: فلکــه دوم تهرانپــارس خیابــان جشــنواره. نبــش 
هــال احمــر خیابان محمــدی شــمالی داخل محوطه بهزیســتی

زمان برگزاری: 98.6.14  

ناحیه  دو
هیئت نمایندگان جنوب شرق دو             تلفن: 09195049408
گروه زمزم                                               ساعت: 18 الی 20

مــکان برگــزاری: اتوبــان شــهید محاتــی .بلــوار ابــوذر پاییــن تــر از 
پــل چهــارم جنــب فروشــگاه کوروش.ســرای محله شــهدای گمنام

زمان برگزاری:98.6.7

ناحیه سه
هیئت نمایندگان اسامشهر                   تلفن : 09128461124
گروه جوانه امید                                 ساعت : 11 الی 13 

مــکان برگــزاری: اسامشــهر میــدان قائــم داخــل پــارک فرهنــگ 
ســرای امــام علــی ســالن آمفــی تئاتــر

زمان برگذاری :98.6.29

ناحیه پنج
هیئت نمایندگان گرمسار                       تلفن :09128322586

گروه نیایش                                            ساعت : 17 الی 19 
مــکان برگــزاری : گرمســار میــدان شــهید تفضلــی ســالن آمفــی 

تئاتــر فرهنــگ ســرای خورشــید تابــان 
زمان برگزاری : 98.6.7

ترجمه معرفی مشارکت
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ما امیدمان را پیدا کرده ایم. اکنون می توانیم یاد بگیریم که چگونه در این 
دنیای که در آن زندگی می کنیم، عمل کنیم. ما می توانیم در زندگی مفهوم و 
هدف پیدا کنیم و از دیوانگی، محرومیت و مرگ خلاص شویم. 
کتاب پایه 

ماهنامه بهبودی خدماتی-سال اول شماره 12 شهریورماه 21398

پیدات  کجایی؟چرا  چطوری؟!  جوون  هی  یوهپ:   -
نیست؟چقدر دلم برات تنگ شده بود!چرا جلسه نمیای؟

جوون : سلام یوهپ ؛ چطوری ؟ یعنی می خوای خودتو   -
بزنی به اون راه، یعنی نمی دونی چرا پیدام نیست ؟

که  بود  گروه  اداری  جلسه  توی  بار  آخرین  یادمه   ، آره   -
مناسب  چندان  اعضا  از  بعضی  برخورد  که  هست  یادم  دیدمت 
نبود و یخورده بوی بی مهری می داد. ولی 2 سال از اون روز داره 
میگذره و تو یهو غیبت زد حتی جواب تلفن های ما رو هم ندادی.
من  بود.  روشن  کاملا  نظرات  و  ها  حرف  دادم  می  بایست  چرا   -

جایی در میون شما نداشتم.
- نه تو زود قضاوت کردی اونها فقط نظرات دو سه تا عضو بود که 
آشنایی چندانی هم با سنت های ما نداشتن و در ضمن بخاطر سن 
و سال بالاشون ریسک پذیری لازم برای امتحان کردن نظرات نو و 

جدید یه جوون مثل تو رو نداشتن.
- صبر کن یوهپ، صبر کن! خودتم می دونی که حرف من سر اون 

دو سه نفر نبود و نیست.
از  نکشیدم  درد  کم  اومدم  می  جلسه  من  که  سالی   3 اون  توی 
اینجا جای  برخورد خوش آمد گو شب اول که راهم نداد و گفت 
آدم  بعضی  جنسی  هایی  نگاه  و  پوزخند  تا  بگیر  نیست  ها  بچه 
بزرگای توی جلسه تا اونهایی که دم از عشق میزدن و دست رد به 

به درخواست کمک من که بی راهنما بودم میزدن .
توی اون سه سال به توصیه آدمای مختلف 3 تا راهنما عوض کردم 

و هیچکدوم نتونستن حرفمو بفهمن.
ببین جوون، اگه ساکتم به معنی تأیید حرفایی که میزنی   -
نیستا، می خوام بدونی که همیشه تو NA دو تا گوش هست که در 

اختیارت باشه.
پس لطفا گوش کن و بذار حرفمو بزنم.  -

باشه، باشه چرا اینقدر عصبانی هستی؟  -
من عصبانی نیستم، فقط از این ژستای شما پاکی بالاها   -
می خواید  همش  مدرسمون  معلم  مثل  چون  نمیاد،  خوشم  زیاد 

نصیحت کنید.
اصلا همون آدمایی که شما می گید با سنت ها  آشنا نیستن درست 

می گفتن: »من با شما فرق دارم.«
توپ  از  حرف  وقتی  همتون  شما  بگم؟  رو  نمونه اش  یه  می خوای 
توی  میبرنمون  میگید  بازی میشه، فوری  زمین  و  بازی  یار  بازی، 

لذت ها، ولی کدوم لذت؟
من 10 سالم بود که اجبار به مصرف پیدا کردم و 15 سالم بود که 
ترک کردم و اومدم NA . تا یادم میاد فقط خماری مواد رو کشیدم، 
وقتی همه بچه ها تو مدرسه پی زنگ آخر میگشتن که برن پیش 
مادرشون من دست و پام ذوق ذوق می کرد که خودمو برسونم به 
اصلا  نمیاد؟  یادم  من  که  می زنید  حرف  لذت  کدوم  از  شما  مواد. 
تا یادم میاد تنهایی  بازی کدومه؟ من  یار  بازی یعنی چی؟  زمین 

بود و مصرف و مصرف و ...
سرت رو درد اوردم یوهپ، اگه بخوام بگم تا فردا صبح 

دارم برات بگم.
باشه، مسأله ای نیست، منم حاضرم و سرتاپا   -
اونقدر  تو  اینکه  اونم  و  هست  نکته ای  یه  فقط  گوش، 
توی برنامه بودی که بدونی این چیزایی که داری تعریف 
می کنی، تو برنامه بهش می گن رنجش. خصلت رنجشم 
تنها چیزی  نه  اون  و  این  برای  کردنش  تعریف  که  اینه 
قویتر  باعث  وقتا  بعضی  بلکه  نمی کنه،  کم  قدرتش  از 
شدن شون میشه و ما رو بیشتر از قبل منزوی می کنه.
حال  حسابی  و  درست  چهار  قدم  یه  مثل  چیزم  هیچ 

آدمو اینجور موقع ها جا نمیاره.
ولی  می کنم  نیاز  احساس  خیلی  خودمم  آره،   -
پای اومدنم نیست. وقتی یاد اون برخوردا میافتم، هیچ 

انگیزه ای برای اومدن نمی مونه برام.
این خیلی خوبه، معلومه که هنوز برنامه رو باور   -

داری!
ولی  نمیام  جلسه  که  درسته  دارم،  که  آره   -

هنوزم با ابزارایی که برنامه بهم داده پاکم.
که  اولش  راستش  پاکی،  که  شکر  رو  خدا   -
اونقدر آشفته بنظر میومدی که قابل تشخیص  دیدمت 

نبود.
می دونم، آخه خیلی تنهام. از اینجا رونده و از   -
اونجا مونده ام. نه با بچه محل هام می تونم بپرم نه توی 

NA کسی رو دارم.
میدونی جوون، من روزی که وارد برنامه شدم   -
همسن و سال الان تو بودم، شاید یخورده بزرگتر، حدود 
22 سال. هرچند که یه نوجوون مثل روزای اول تو نبودم 

ولی منم سنگینی اون نگاها و تلخی اون پوسخندای توی جلسات 
رو چشیدم.

با اون  بار قدم کار کردم تا تونستم  سال ها گذشت و من چندین 
آدما و نگاه ها و پوس خنداشون صاف بشم.

حالا که یه 10 سالی از اون روزا میگذره و اعتماد من به NA تبدیل 
ابراز  سر  از  لبخندا  اون  از  خیلی  که  شدم  متوجه  شده  ایمان  به 
محبت بوده و انحراف فکری من باعث شده بود قضاوت شون کنم. 
هرچند که توی NA هم مثل هر اجتماع دیگه ای آدم خوب و بد 
رو  سوءاستفاده ای  هر  جلسه جلوی  امن  حریم  ولی  میشه  پیدا 
جلسات  و  گروه  مراقبت  تحت  من  ارتباطات  مادامیکه  و  میگیره 

هست، لازم نیست که از چیزی یا کسی بترسم.
بیشتر ادامه نمیدم نگی نصیحت میکنه ولی باور بکنی یا نکنی کار 
پیام رسانی.  برای  کانون  یه مدتیه میریم  ببینمت. چون  بود  خدا 

چندتایی از اون نوجوونا پیام رو گرفتن و اومدن بیرون

راست میگی؟  -
بهشون  هرچی  خودمون،  جلسه  همین  میان  شبا  آره،   -
اعضای  به  بجسبید  برید  و  وارد سمه  تازه  برای  وارد  تازه  میگیم 

قدیمی، گوش نمیکنن و یه سره باهمن.
عجب کله خرابایی!  -

و  بودی  خودشون  سال  و  همسن  که  ببینن  تورو  اگه   -
این چالشا رو پشت سر گذاشتی و حالا 5 ساله که پاکی، انگیزه 

بیشتری برای اجرای برنامه پیدا می کنن.
شاید برای تو هم دوستای خوبی بشن.

یعنی؟!...  -
شماره ات همونیه که قبلا داشتی؟  -

آره  -
شب می بینمت، هیچکس بهتر از تو نمیتونه بهشون بگه:  -

»هرگز برای شروع برنامه بهبودی NA زود نیست«

ترس شدیدی از ورود به برنامه داشتم چون شنیده 
بگذاری.   کنار  یهویی  قولی  به  و  یکباره  باید  بودم 
و  داشتم  کردن  ترک  از  که  قبلی  های  تجربه  بنابر 
بودم نمی  را متحمل شده  دردهای جسمانی زیادی 
به  به خودم گفتم ای کاش مرا  اقدام کنم.  توانستم 
اعتیاد خودشان  ترک  یا کمپ  بیمارستان خودشان 
ببرند تا راحت تر ترک کنم. در ذهن خودم به دنبال 
یک  ضامن معتبر و یا یک عضو قدیمی میگشتم تا  
او سفارشم را بکند.  اما در همان روزهای اول متوجه 
شدم مراکز ترک اعتیاد که حتی ممکن است توسط 
اعضا NA هم راه اندازی شده باشند هیچ ارتباطی با 
برنامه ندارند و متوجه شدم که برنامه هم هیچ گونه 
روشی برای قطع مصرف ارائه نمی کند و به روش ها 
می  احترام  هم  پزشکان  و  ها  ای  حرفه  متدهای  و 
فکر  خدماتی«   »مراکز  شنیدم  می  وقتی  گذارد. 
که  گویند  می  را  زدایی  سم  مراکز  همان  میکردم 
و  مرکزی  دفاتر  محلی،  دفاتر  شدم  متوجه  بعدها 

دفاتر خدمات جهانی را می گویند. 
که  روز  یک  برنامه،  در  ماندن  سال  چند  از  بعد   
NA دستم بود یکی از  یکی از تلفن های خدماتی 
مسئولین از ما دعوت کرد تا در تحقیقات علمی در 
مورد اعتیاد دخالت کنیم و از آنها حمایت کنیم.  با 
بقیه خدمتگزاران   مشورت کردم آنها گفتند ما در 
جلسه آنها شرکت خواهیم کرد و توضیحاتی مبنی 
را  خود  همکاری  ما  داد،  خواهیم  آنها  به  اصول  بر 
خارج از وابستگی اعلام خواهیم کرد و اگر چنانچه 
اطلاعاتی هم نیاز داشته باشند در اختیار آن ها قرار 
برای  ما  که  کرد  خواهیم  مشخص  اما  داد  خواهیم 
لزوما ممکن  و  ابد غیرحرفه ای هستیم  تا  و  همیشه 

است صحبتهای ما ریشه علمی نداشته باشند.
 یکی دیگر از مسئولین به ما خرده گرفت که اعضا 
شما در مسائل پزشکی دخالت می کنند و اظهار نظر 
با مراجعه  می کنند و اصطلاحاً نسخه می پیچند که 

و  عمومی  روابط  کمیته  خدمتگزاران  از  تن  چند 
اطلاع رسانی و معرفی برنامه گفتیم که اگر چنانچه 
اعضا دخالتی هم داشته باشند با اصول ما در تضاد 
است. زیرا ما تجربه کافی و اطلاعات کافی در مورد 
است  ممکن  حتی  نداریم.  آن  داروهای  و  بیماریها 
دلیل  به  حتی  شود.  عضو  مرگ  باعث  ما  دخالت 
ما  بین  در  اعضا،  گوناگونی  و  برنامه  بودن  فراگیر 
عنوان  تحت  هم  آنها  که  دارند  وجود  هم  پزشکانی 

عضو اجازه دخالت و یا اظهار نظر ندارند.
 و باز هم لطف و دلسوزی مسئولین... 

لطفاً اسامی اعضا نیازمند و فقیر خودتان را ارائه کنید 
تا از بودجه های اختصاص یافته از طرف سازمان مان 
به آنها کمک کنیم و یا حتی برخی از تازه واردان هم 
کنند. غافل  وام دریافت   NA از طرف  که  متوقعند 
برای  باید  صرفاً  اعضا  داوطلبانه  کمکهای  اینکه  از 

توسعه هدف اصلی مورد استفاده قرار گیرد.
 خیرخواهی ما فقط در خصوص پیام بهبودی است 
نه  میداریم  عرضه  را  فعال  اعتیاد  از  رهایی  پیام  و 
که  می شود  ایجاد  شائبه  این  هم  گاهی  دیگر.  چیز 
پیشنهادی  یا  و  رهنمود  می توانند  ما  راهنماهای 
یکطرفه در مواردی همچون ازدواج، امور خانوادگی 
این  گویند  می  دیگران  کنند،  ارائه  شغلی  یا  و 
هم  آب  خود  راهنمای  اجازه  بدون  )اعضا(  ها 
 نمی خورند که همین امر آن شائبه را بیشتر می کند. 
در صورتی که ما فقط اصول بهبودی را از راهنمای 
در  عنوان  به هیچ  ما  راهنمای  و  فرا می گیریم  خود 

این گونه مسائل دخالتی ندارد.
جواب  ما  می کنیم  اعلام  فروتنی   کمال  در  نهایتاً   
تمام سوالات را نداریم و برای ادامه حیات به جامعه 
خود  گونه  در  است  ممکن  چند  هر  نیازمندیم. 
سوی  به  را  خود  همکاری  دست  اما  باشیم  موفق 
دراز  خارجی  سازمان های  و  مرتبط  موسسات  تمام 

می کنیم و دست یاری آنها را به گرمی می فشاریم.

 ـ        یوهپــــــــــهرگز برای شروع برنامه بهبودی NA زود نیست ماجراهایــــــ

لطفــا برداشــت هــای خودتــان از تصویــر فــوق را در چنــد ســطر بــرای مــا ارســال 
نماییــد.

ــته و  ــراک گذاش ــه اش ــه ب ــازی مجل ــات مج ــا را در صفح ــالی ش ــب ارس مطال
مطالــب برگزیــده در شــاره بعــدی چــاپ می گردنــد.

چالش تصویر:برداشــتی از ســنت هشتم 



به من هدیه ای روحانی داده شده که برتر از ثروت مادی است : بهبودی. از 
خداوندی که درک می کنم به خاطر رهایی از اعتیاد فعال تشکر می کنم.

 فقط برای امروز
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صدای بهبودی مجله ای از معتادان گمنام  منطقه سونوما کانتی  
ترجمه

با سلام از طرف مجله صدای بهبودی
در سال 1970، استیو بی با دو سال پاکی از لس آنجلس به سونوما کانتی  نقل مکان کرد. در همین زمان 
بود که او اولین جلسه NA را در اینجا آغاز کرد. اکنون حدود 125 جلسه در هفته داریم. مطالبی که چاپ 
می کنیم توسط معتادان برای معتادان است. ما اشعار، نقاشی ها، نامه های ارسالی، مقالات و نامه های 
NA را چاپ می  آموزنده، مصاحبه ها، تاریخ تولد اعضا و اطلاع رسانی رویدادهای آینده تحت حمایت 
کنیم. گهگاهی درمورد موضوعات بحث برانگیزتر می نویسیم. به عنوان مثال اخیراً بخاطر مشکلاتی که 
در منطقه ما پیش آمده بود مقاله ای درمورد درمان اعتیاد با داروهای جایگزین منتشر کردیم. هدف ارائه 
نظرات نیست بلکه تقویت فضای گفتگو و رشد برنامه است. بسیاری از اعضا نمی دانند که NA نشریاتی 
را در این باره منتشر کرده است، بنابراین به نظر رسید اطلاع رسانی آن برای اعضا مهم است. ما مقالات 
انتخاب می کنیم.  برای چاپ  بندی محتوا  اولویت  و  بررسی  و  ارسالی  بین مطالب  از  را  نامه های خود  و 
برای مصاحبه ها، به منظور انتقال تجربه های اعضا در خدمات در اوایل راه انداختن برنامه در منطقه مان، 
اعضایی که بالای 30 سال پاک هستند را انتخاب می کنیم. مجله صدای بهبودی هر 3 ماه یکبار  با نسخه 
های زمستان، بهار، تابستان و پاییز با 8 صفحه و به شکل تمام رنگی منتشر می شود. مجله ما در هر دو 
نوع الکترونیک )از طریق پست الکترونیک( و کاغذی، تولید و منتشر می شود. ما بسیار خوشحال هستیم 
که با شما خدمتگزاران در رساندن پیام NA همکاری می کنیم و دوست داریم مطلبی را در خبرنامه خود 
در باره خدمات شما در مجله وعده چاپ کنیم. اگر توانستید با ارسال مطالب و فعالیت های خود به ما در 

این امر کمک کنید.
ــود.  ــه میش ــا ( گفت ــا )قدیمی ه ــی بالاه ــال، پاک ــالای 30 س ــی ب ــا پاک ــای ب ــه اعض ــه ب ــت ک ــوم اس مرس
اینهــا در تمــام ســختیهای دوران رشــد انجمــن و همچنیــن بحرانهــای شخصی شــان پــاک مانــده انــد. مــا 
فکــر میکنیــم کــه انجمــن مــا بــه آنهــا یــک قدرشناســی بدهــکار اســت. آنهــا بــا بــه راه انــدازی جلســات 
و روشــن نگــه داشــتن مســیر، راهــی را بــرای مــا فــروزان کردنــد کــه ادامــه دهیــم. آنهــا بــا زنــده نگــه 
داشــتن جلســات، کاری برایمــان کــرده انــد کــه شــاید هرگــز نتوانیــم کامــلا قــدر شناســی خــود را نشــان 
دهیــم. تجربــه آنهــا در دوران اولیــه ســاختار خدماتــی در منطقــه مــا و درایــت آنهــا در پــاک ماندن بســیار 
بــا ارزش اســت. مــا بــا دنــی مصاحبــه میکنیــم کــه ســالروز پاکــی اش 18 مــرداد 353 1)9 آگوســت 1974( 

اســت و اکنــون 44 ســال اســت کــه پــاک میباشــد.

ص ب )مجلــه صــدای بهبــودی(: دنــی بــه نظــر تــو انجمــن در منطقه 
مــا بــا زمانــی کــه تــو واردش شــدی چــه تغییری کــرده؟

دنــی: چــه تغییــری؟ ســطح ناامیــدی و درماندگــی اعضائــی کــه وارد 
انجمــن میشــن بــه مقــدار زیــادی عــوض شــده اســت. 

ــه نســبت  ــی ســطح ناا میــدی و درماندگــی ب ص ب: از اینکــه میگوی
زمانــی کــه تــو وارد انجمــن شــدی تغییــر کــرده، منظــورت انجمــن 
منطقــه مــا اســت و یــا انجمــن هــای دیگــری بــوده ای و یــا جاهــای 

دیگــری؟
ــه  ــی( ب ــن کانت ــه )ماری ــای دیگ ــه ج ــن از ی ــی، م ــه، میدون ــی: ن دن
ســونوما کانتــی فرســتاده شــدم... نتونســتم هیــچ جلســه NA اینجــا 
ــاری از انجمــن هــای دیگــر ســر در  پیــدا کنــم و ســر انجــام چنــد ب
آوردم. نهایــت یــه جلســه NA بــود در ترالینــدا کــه بــرای اولیــن بــار 
ــم.  ــردم و رفت ــون ک ــه پیداش ــد ک ــزار میگردن ــه NA برگ ــک جلس ی
جلســه در آپارتمــان یــه آقایــی بــود... در حالــی کــه بــه شــدت عــرق 
میریخــت و حــرف میــزد، گفــت کــه در حــال تــرک کردنــه و نیــاز داره 
کــه جلســه را بــه کــس دیگــری واگــذار کنــه. بــه نظــر مــن هــم فکــر 
خوبــی بــود. او یــه ســخنران هــم از یــه انجمــن دیگــه دعــوت کــرده 
بــود کــه علــف میکشــید و میگفــت کــه خوبــه، چــون دیگــه موادهــای 
دیگــه نمیزنــه. بــه خــودم گفتــم ،آ آ ،اینجــا جــای مــن نیســت و بایــد 

بزنــم بــه چاک]خنــده[.
ــی  ــونوما کانت ــه ات در س ــن جلس ــه اولی ــی ب ــس ک ــوب پ ص ب: خ

ــش؟ ــال پی ــد س ــی؟ چن رفت
دنــی: 44 ســال پیــش، 18 مــرداد 1353، ایــن همــون ســالروز 

پاکیمــه. همــان روزی کــه از زنــدان آزاد شــدم!
ص ب: کــه اینطور...برگردیــم بــه مطلبــی کــه در مــورد ســطح 
ناامیــدی و درماندگــی )تــه خــط ( گفتــی. در مــورد جوانهایــی میگــی 
کــه ایــن روزهــا وارد انجمــن میشــوند و انــگار کــه بــه دیــد تــو آخــر 

ــو تفــاوت داره. ــا آخــر خــط زمانهــای ت ــد ب خــط اعضــای جدی
دنــی: دقیقــا، کــه البتــه بــه جــا و منطقیــه. یکــی از چیزهایــی کــه 
اون موقــع بــاب بــود نزدیــک کــردن تــه خــط بــود )پــرورش عجــز(. 
ــرگ  ــا ســر حــد م ــم ت ــه را بگیری ــا برنام ــا ت ــی از ماه ــی، خیل میدون
میرفتیــم. دو تــا چیــز در جلســات گفتــه میشــد، بــه جایــی میرســی 
ــدم  ــا اینکــه ق ــی و ی ــه ات را بترکون ــا کل ــی ی ــواد بزن ــا م ــد ی کــه بای
ــای اول را انتخــاب میکــردن. ــودن کــه دو ت ــی هــا ب کار کنــی. و خیل

ــان  ــبت زم ــه نس ــاء ب ــرت اعض ــه نظ ــور، ب ــه اینط ــب، ک ص ب: عج
شــما ســختگیری کمتــری نســبت بــه تــازه واردهــا دارنــد؟ یعنــی فکــر 
میکنــی کــه شــاید مــا بایــد بــا تــازه واردهــا یــه مقــدار تنــد و تیــز تــر 

رفتــار کنیــم. نظــرت چیــه؟
دنــی: اوه، نمیدونــم، مطلــب مهــم اینــه کــه از آنهــا به گرمی اســتقبال 
ــی داشــته باشــند.  کنیــم و کاری کنیــم کــه در اینجــا احســاس خوب
البتــه ایــن یــه دســته از افــراد بودنــد تــو جلســات کــه میگفتــن بگیــر 
ــت،  ــو دهن ــزار ت ــا رو از گوشــات درآر ب ــه ه ــه شــو، پنب بتمــرگ، خف
ــه  ــو جلســه ب ــار کــه ت ــی راهنمــام بهــم اینهــا رو نگفــت. اولیــن ب ول
عنــوان ســخنران انتخــاب شــدم، تــو یکــی از شــلوغترین جلســه هایــی 
بــود کــه در آن زمــان داشــتیم و فقــط دو هفتــه بــود کــه تــو برنامــه 
ــاده  ــم و آم ــه نمیتون ــم ک ــام و بهــش گفت ــش راهنم ــم پی ــودم. رفت ب
ــط در  ــی داری، فق ــی و آمادگ ــه میتون ــه ک ــت البت ــم گف ــتم. اون نیس
مــورد چیزهایــی صحبــت کــن کــه میدونــی، و اینکــه، در مــورد زمــان 
مصرفــت هــم خودنمائــی و گنــده گویــی نکــن، فقــط بــه اون چیزائــی 
اشــاره کــن کــه بــه خــاک ســیاه انداختنــت، و بــه خاطــر اوناســت کــه 
ــه عبــارت دیگــه، ســادش کــن. اون میگفــت ، آخــه  ــی. ب الان اینجای
اگــه تــو نگــی کــه چتــه، مــا از کــدوم جهنــم دره ای بفهمیــم کــه چــه 

کمکــی میتونیــم بهــت بکنیــم.
ــت مســتبدانه  ــه حال ــزای ک ــی چی ــس فکــر میکن ص ب: درســته، پ
ــه کار  داشــتن، از قبیــل  بتمــرگ و خفــه شــو کــه بعضــی از افــراد ب

ــوده، نظــرت چیــه؟ ــاده روی ب ــه مقــدار زی میبــردن ی
ــی  ــاده روی میشــد، یعن ــداری زی ــه مق ــا ی ــی اون وقته ــی: میدون دن
ــو  ــا ت ــی ه ــگام خواندن ــر در هن ــه، اگ ــی لازم ــه جاهای ــا ی خــوب اینه
جلســه، افــرادی دارنــد حــرف میزننــد، خــوب ایــن زمانیــه کــه بایــد 
دهنــت رو ببنــدی و خفــه شــی )هــر دو میخندیــم ( و گــوش کنــی. 

ولــی وقتــی کــه زمــان مشــارکت میشــه، 
تــو لازمــه از ایــن فرصــت اســتفاده کنی 
و مشــارکت کنــی. معنیــش ایــن نیســت 
ــد  ــو بای ــی، ت ــز حــرف نزن ــو هرگ ــه ت ک
ــه آخــه  ــم ک ــا بدونی ــا م ــی ت حــرف بزن

ــا چــی داره بهــت میگــذره . باب
ص ب: بلــه، گرفتــم چــی میگــی، و حــالا یه ســوال: وقتی بــرای مدتی 
تــو برنامــه باشــی، مثــل مدتــی کــه تــو هســتی، حتمــا بحرانهایــی رو 
ــی از  ــدن. چــه چیزهای ــه صــدا در اوم ــات ب ــگ خطره ــدی. زن گذرون
ــا بکارگیــری  ایــن قبیــل از گذشــته یــادت میــاد؟ کجاهــا بــود کــه ب

اصــول روحانــی تونســتی پاکیــت رو حفــظ کنــی؟
ــده  ــه اوم ــا ک ــه، اون اول ه ــا این ــی، خــوب، یکــی از آنه ــی: میدون دن
بــودم، معمــول بــود کــه کتابچــه ســفید را مــرور میکردیــم، در قســمت 
ــی هســت کــه میگــه  ــه جای ــام چیســت؟ " ی ــادان گمن ــه معت "برنام
ــاک  ــد پ ــب در جلســات شــرکت می کنن ــه طــور مرت ــه ب "کســانی ک
می ماننــد." و ایــن یــه چراغــی رو تــو کلــه ام روشــن کــرد. خــوب، در 

طــول ســالها در هــر شــرایطی، مــن جلســه را میرفتــم. 
ص ب: اونهایی که در جلسات میمانند، میمانند. 

ــی  ــا، آنهای ــا، باب ــی. دقیق ــاک میمون ــری پ ــه، جلســه ب ــه، بل ــی: بل دن
ــد. و  ــاک میمانن ــد پ ــرکت میکنن ــات ش ــب در جلس ــور مرت ــه بط ک
ــط  ــی... فق ــر کن ــه تغیی ــو لازم ــد، ، ت ــرام گفتن ــا ب ــه آنه اینجــوری ک
ــی  ــز اســت. آدمهای ــدی و اون همــه چی ــر ب ــد تغیی ــز رو بای ــک چی ی
کــه باهاشــون میپریــدم، مکانهایــی کــه اونجاهــا میچرخیــدم... همــه 
چیــز بایــد تغییــر مــی کــرد. و ایــن بــرام ســخت بــود، چــون خواهــر 
کوچیکــم کــه خیلــی بــه هــم وابســته بودیــم هنــوز تــو مصــرف بــود، 
ــا... اوه داداش، آخــه چطــور  ــه اون گرفتاریه ــود و هم ــم ب بچــه دار ه
ــه  ــه ب ــد ک ــی ش ــی زمان ــواده ات بشــی؟ ول ــال خان ــی خی ــی ب میتون
ایــن درک رســیدم کــه دیگــه نمیتونــم بــا اونهــا باشــم، چــون خیلــی 
ــی یادشــان را همیشــه در  ــود. ول ــرام ب ــی ب ــد بزرگ ــاک و تهدی خطرن

ــده نگــه داشــتم. خاطــرم زن
ــای  ــو اون بحرانه ــت ت ــوزه گری ــوت ک ص ب: خــوب، خــوب رازت، اون ف
ــو خــودت رو متعهــد کــرده  ــود کــه ت عاطفــی کــه داشــتی، اینطــوری ب

ــودی کــه در جلســات باشــی. ب
دنــی: اوه، بلــه، آره آره. و یکــی دیگــه اینــه کــه بایــد بازنشــت میشــدم 
ــر  ــردم و دیگ ــروع میک ــی را ش ــو درمان ــی و پرت ــیمی درمان و دوره ش
ــودم و  ــات ب ــب در جلس ــاز مرت ــا ب ــودم، و آق ــغول کار نب ــا مش عم
ــم.  ــو و مصــرف آن میگفت ــورد تنباک ــب مشــارکت میکــردم. در م مرت
ــش  ــردن مصرف ــف ک ــرای متوق ــواده و ب ــک م ــم ی ــو ه ــه تنباک اینک
ــرای متوقــف کــردن مــواد  ــم کــه ب ــی را برداری لازمــه همــان قدمهای
ــرای مدتــی اســم مــن رو گذاشــته بودنــد  مخــدر برداشــتیم. حتــی ب
ــه  ــر ( ک ــازی و گشــتاپو و هیتل ــه حــزب ن ــوط ب ــازی ) مرب ــو ن تنباک
البتــه بــرام مهــم نبــود، میدونــی، اگــر ایــن باعــث نجــات جــان کســی 

ــداره کــه چــی صــدام میکننــد. بشــه دیگــه اهمیتــی ن
ــروز  ــای ب ــه ه ــه جنب ــول را در هم ــو اص ــس ت ــت، پ ص ب: درس

ــتی. ــرا گذاش ــه اج ــادت ب ــاری اعتی بیم
ــا.  ــک آنه ــک ت ــرای ت ــا، صــد در صــد، ب ــه، کام ــه، بل ــی : اوه، بل دن
ــه  ــم آمیخت ــی ه ــول اخاق ــری اص ــک س ــا ی ــن ب ــی م ــه میدون آخ
شــده ام. خــوب مثــا وقتــی در حــال شــیمی درمانــی بــودم بــرای 4، 
5، 6 ســاعت یــه ســوزن بهــم وصــل میکردنــد و داروهــای ســنگینی 
رو وارد بدنــم میکردننــد و یکــی از ایــن فیلمهــای مســخره رو برامــون 
میذاشــتن کــه تماشــا کنیــم. یــه چنــد تــا مجلــه هــم دور بــر بــود و یا 
اینکــه مــرد میتونســتم مراقبــه کنــم. و خــوب مــن مراقبــه میکــردم، 
ــدر  در مــورد ایــن ایــده کــه، خــوب، اگــه از ایــن جــا جــون ســالم ب
ــه،  ــم ک ــم داشــت. میگ ــردم خواه ــرای م ــام ب ــه پی ــاً ی ــردم مطمئن ب
ترجیــح میــدم در اتاقــی بــا مردمــی بنشــینم کــه اعتیــاد رو میفهمنــد 
ــا ایــن  ــا کســانی باشــم کــه نمیفهمنــد چــی بــه چیــه، ت ــا اونجــا ب ت
حــد ، بــا ایــن مریضــی، میدونــی؟ اونجــا یــه وعــده بــا خــدا گذاشــتم 
کــه خــدا اگــه مــن از اینجــا جــون ســالم بــدر بــردم میــروم و بــا مــردم 
صحبــت میکنــم... در مــورد ایــن دیــو لعنتــی تنباکــو. و مــن بــه طــور 
منظــم دارم انجامــش میــدم. آقــا، خیلــی هــا میــان پیشــم و میگــن 

کــه صحبــت هــای مــن باعــث تــرک سیگارشــون شــده، و هنــوزم کــه 
هنــوزه در ایــن مواقــع اشــکم ســرازیر میشــه.

ــای فاســد و گمراهــی  ــا چــه آدمه ــا شــگفت آوره، م ص ب: آره، واقع
بودیــم و حــالا یکهــو همــه تجربــه هــای آنچنانــی و بدمــان برعکــس 

مفیــد فایــده شــده انــد. 
ــوء  ــن س ــه م ــوادی ک ــور م ــر ج ــرای ه ــه ب ــه...آره ک ــه بل ــی: بل دن
مصــرف داشــتم و فکــر میکــردم کــه داره حــال میــده، قدمهــا را کار 
کــردم. تــو گفتــی کــه رازم چیــه، میدونــی ایــن راز مــن نیســت، ایــن 
خداســت کــه مــن را اینجــا نگــه داشــته اســت، و ایــن راز اونــه. بــرای 

چــی میخــواد مــن اینجــا باشــم؟ ]بلنــد میخنــدد[
ص ب: بیــرون جلســات دوروبــرم را کــه نــگاه میکنم، میبینــم اعضایی 
بــا پاکــی هــای بــالای 5، 10، 15 ســال دارن ســیگار میکشــند... خــوب 

بابــا، فقــط مــواد مخــدر نیســت که.
دنــی: اصــا و ابــدا. میتونــه شــکر باشــه، میتونــه عــادت بــه خــوردن 
باشــه، میتونــه، میدونــی، بعضــی رفتارهــای جنســی باشــه، و چیزهایی 
کــه فکــر میکنیــم حــال میــدن و باحالــن و مثــل ایــن میمونــه کــه تــو 
زبالــه هــا فــرو بــری و بعــدش میگــی اه اه مــن نبایــد ایــن کارهــا رو 
ــا جــان دیگــه خیلــی دیــر شــده کــه. چیزهایــی  میکــردم، خــوب باب
از ایــن قبیــل. راهنمــام معمــولا میگفــت، داســتان مثــل دیــگ پــر از 
ــالا  ــگ را ب ــش حــرارت دی ــای آت ــه شــعله ه ــی ک ــه... وقت ــره مذاب نق
میبــرن، ناخالصــی هــای نقــره میــان بــالا، مــدت زیــادی طول میکشــه 
کــه نقــره خالــص بدســت بیــاد. میدونــی، ایــن کاریــه کــه مــا داریــم 
بــا روحمــون انجــام میدیــم. قکــر میکنــی کــه میشــه بــا گــذر از یــک 
مرحلــه بــه خلــوص کامــل برســی، خیلــی خامــی بابــا. اینجوریــه کــه 
مــن لازمــه همیشــه از اصــول برنامــه پیــروی کنــم تــا ایــن ناخالصــی 
ــا  ــم از آنه ــر بش ــار درد س ــه دچ ــل از اینک ــرون و قب ــان بی ــا بی ه
ــو مشــکل گیــر می افتیــم  خاصــی پیــدا کنــم. امــا، بعضــی وقتهــا ت
ــن مشــکات  ــی، ای ــم. و میدون ــاد میگیری ــه ی ــی اســت ک ــن زمان و ای

همــون آتــش زیــر دیــگ نقــره مــذاب اســت.
ص ب: عجــب، چــه تشــبیه زیبایــی. مــا کامــل نمیشــویم... ایــن یــک 

فراینــد داغ اســت.
ــن  ــویم و ای ــتباه میش ــب اش ــا مرتک ــا م ــی وقته ــی: آره آره، بعض دن
باعــث میشــود کــه یــه چیزهایــی بــه ســطح بیاینــد و نمایــان شــوند 
کــه بعــد بگیــم، دِ ، وایســا ببینــم، ایــن چیــزی نیســت کــه همیــن 
جــور ولــش کنــم بــرای خــودش، همیــن الان بایــد کاری بــراش بکنــم 
و گرنــه دردش بیشــتر میشــه. یعنــی میگــم، اگــه بهــش توجــه کنیــم 
یــه شــکلی از درد هســتش. و اینجوریــه کــه میگــی خــوب باشــه شــاید 
بخــوام ببینــم حرفــش چیــه. یــا اینکــه شــاید فقــط میخــوام درد رو 

تشــدیدش کنــم. ]بلنــد میخنــدد[
ص ب: راه باریکتــر میشــه... و دیگــه یــه جــاده پــت و پهــن نیســت 

کــه بتونــم تــوش بــا ضعفهــای اخاقیــم جــولان بــدم.
دنی: درسته ، درسته، آره، آره.

ص ب: مــن در ســال 1372)1993 میــادی ( وارد برنامــه شــدم... و 
آقــا اگــر شــماها نبودیــد کــه ایــن چیــز زیبــا را بســازید، نمیدونــم کــه 
میتوانســتم پــاک باشــم یــا نــه. وقتــی کــه مــن اومــدم ، میدونــم کــه 
ایــن شــما هــا بودیــد کــه خیمــه هــا )گــروه هــا( رو برافراشــته بودیــد، 
و اگــر اینطــور نبــود نمیدونــم کــه کارم بــه کجــا میکشــید. الان دیگــه 
ــرای شــماره بعــدی مجله مــان در ســونوما  مــن یــک معرفــی عالــی ب
ــه کســان  ــه شــما و هم ــا ب ــدر شناســی م ــان ق ــه بی ــی دارم...ک کانت
دیگــری اســت کــه قبــل مــا بــوده انــد. و همچنیــن میخواهــم کــه از 

فرصــت اســتفاده کنــم و شــخصاً هــم از شــما تشــکر کنــم.
دنی: بله، بله، من هم از شما تشکر میکنم.

برگرفته شده از مجله صدای بهبودی از سونوما کانتی)بخشی ازشمال 
 کالیفرنیا ( انجمن معتادان گمنام، آپریل و جون 2019، 

ویرایش اعضای قدیمی )پاکی بالا ها (
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راهنمای جدول:
 پس از پیدا کردن کلمات ذیل در جدول در حروف باقی مانده 
رمز جدول نهفته است که نام چند اصل روحانی سنت ده است.

فرح بخش، رها، امنیت و سلامت، هسته اصلی، 
قدرت، ایمان، اساس روحانی، ترجیح، رشد، تنوع 

شخصیت، همدردی، نعمت، رها کردن، اتحاد، 
تضاد عقاید، عشق، خودمحوری، آرامش، تعلق 

خاطر، شادابی، گمنامی در عمل، هویت، جاده دو 
طرفه، امن، پست خدماتی، حقیقت، مدت پاکی، 
نیت خیر، درستکاری، حکمت، پذیرش، جایگاه 

خود
رمز جدول ماه گذشته:

بینش، احترام، امانت داری

 نشریه داخلی معتادان گمنام شورای منطقه یک ایران تهیه شده در کمیته مجله بهبودی،خدماتی 
 با تشکرازتمامی اعضایی که مارا درتهیه این مجله یاری دادند.
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بزرگ،  آرزوهای  با  بود  دانشگاه  آخر  ترم 
انتظارات  اطرافیانش  که  ممتازی  دانشجوی 
زیادی داشتن. دوستی داشتم که مخدر مصرف 
آشنا شدم  مخدر  مواد  با  او  طریق  از  می کرد، 
دوست  طریق  از  ریخت.  فرو  مواد  از  ترسم  و 
شدم.  آشنا  محرک  مواد  مصرف  با  دیگری 
این ماده در جهت مثبت  از  فکر می کردم من 
و سازنده استفاده می کنم و متفاوت هستم. به 
بود  700 صفحه  که حدوداً  کتابی  که  دارم  یاد 
برای شب  از مصرف محرک  بعد  در یک شب 
می کردم  فکر  کردم.  خلاصه نویسی  امتحان 
مصرف،  از  قبل  ولی  نمی شم.  معتاد  من  که 
بیماری اعتیاد رو داشتم، درس جامعه شناسی 
نمره  تمام  و  شدم   20 رو  اجتماعی  انحرافات 
جاذبه ای  خاطر  به  گرفتم  رو  درس  اون  عملی 
که برای بیماریم داشت. انگیزه خودم رو پیدا 
کردم که تمام و کمال این درس رو پاس کنم و 
اصلًا در کلاسش غیبت نکردم، کم کم از مصرف 
رسیدم.  اوقات  اکثر  مصرف  به  اوقات،  گاهی 
آرزوهای  چون  گرفتم  حاد  افسردگی  بیماری 
بزرگم از بین می رفتند و من از یک آدم باهوش 
به یک معتاد و بیمار روانی تبدیل شدم که با 6 
نفر همزمان در ذهنم زندگی می کردم. صدای 
6 نفر که همزمان دوروبرم در فکر با من صحبت 

می کردند. خیلی مورد اذیت و آزار روانی قرار 
بود.  شده  آشفته  کاملًا  زندگی ام  و  می گرفتم 
مدام همراه خانواده ام به دکترها، روانپزشکان 
و روانکاوها مراجعه می کردم. همه آنها به من 
قرص می دادند قرص هایی که من همزمان با هم 
مصرف می کردم و حال من همیشه بد و بدتر 
می شد. مدام خودکشی می کردم. بیش از 21 بار 
خودکشی کردم. خودکشی های مداوم و مصرف 
همزمان کلی قرص باعث شده بود که من زندگی 
آشفته ای پیدا کنم. به دلیل در دسترس بودن 
راحتی  به  و  داشتم  قرص  کلی  من  نسخه هام 
هم می تونستم تهیه کنم که با خوردن تعداد 
زیادی قرص اقدام به خودکشی می کردم ولی 
موفق نمی شدم. تا اینکه یکی از دوستانم در 
میانه راه مصرف به من گفت: خانمی به نام »ز« 
تولد 4 سالگیش رو در جلسه باز اندیشه گرفته. 
و ادامه داد که لازم نیست بمیری، خانم ها هم 
برداشت  رو  من  خلاصه  شوند.  پاک  می توانند 
در  آنها  نترس،  گفت:  من  به  و  جلسه  آورد  و 
آغوشت گرفته و به تو خوشآمد می گویند و به 
من گفت انجمنی ها خیلی خوش اخلاق هستند.  
خیلی  من  پوشش  نوع  از  رفتم،  جلسه  وقتی 
اوایل تو ذوقم خورد، ولی خوب  ایراد گرفتند 
بود باز هم. 5 سال لای در انجمن گیر کرده بودم 

و حداکثر پاکیم 1 ماه بود تا اینکه کاملًا عاجز 
شدم  آشنا  خانمی  با  مردن،  از  حتی  ناتوان  و 
که پزشک بود )روانپزشک( و همدردمان بود. 
 NA به  تمایلی  ولی  داشتم  آشنایی  انجمن  با 
نداشتم تا اینکه ایشان تجربه شخصی خودش 
به من گفت من هم  و  اختیارم گذاشت  رو در 
مثل تو، کلی صدا می شنیدم و تصور می کردم 
از دنیای ماورالطبیعه هست و ساعتها قرآن می 
خواندم که صدای آنها )صدای ذهن بیمار( آروم 
بشه ولی کارساز نبود. او از تجربیات شخصی و 
از زندگی و بیماریش به من گفت. این شخص 
برای من جاذبه شد که من، عاجز کامل با تمایل 
انجمن شدم. الان در مقطع 5 سال  وارد  لازم 

با  بیماریم  صدای  با  صحبت  جای  به  و  هستم 
دوستان پاکم مشارکت و همدردی می کنم و از 
ارزش درمانی یک معتاد به معتاد دیگر بدون 
اجتماع  به  دوباره  می برم.  بهره  چشم  داشت 
هنوز  دارم.  آرامی  و  پاک  زندگی  برگشته ام. 
عوارض بیماری روانی اعتیاد رو دارم ولی تبدیل 
به عضو مسئول، سازنده و مورد قبول اجتماع 
شده ام. آرزو دارم که H&I به بیمارستان های 
روانی پیام رسانی جدی کند چون همدردهای 
بیماری  به  اعتیاد من  )بیماری  زیادی مثل من 
روانی تبدیل شده( نیازمند پاک شدن و زندگی 

دور از مواد مخدر هستن. به امید آن روز.   
                     الف- یک معتاد

شنیدن صدای بهبودی 
در یک روز زمانی که درحال خوردن پیتزا بودم یا بهتر بگم داشتم سعی می کردم که پیتزا 
را  پیتزا خوردنم  میتونم  بودم که چگونه  این موضوع  نخورم، در حال سبک و سنگین کردن 
مدیریت کنم که یاد حرف دخترم افتادم که یک بار از من پرسید که چرا بعضی از افراد چاق 
هستند؟ دخترم به این سادگی نمی تواند درک کند که چرا بعضی افراد با توجه به اینکه سیر 
هستند نمی توانند خوردن را متوقف کنند. این سوال خوبی است. پاسخ من این بود که بعضی 
وقت ها در حالی که شکم آنها سیر است دهان آنها می تواند گرسنه باشد. من زمان هایی را 
که دست از خوردن بر می داشتم و درباره گرسنگی فکر می کردم احساس می کردم که مجبور 
هستم دوباره چیزی بخورم. این فکر از کجا می آید؟ طبیعت و ذات دقیق این فکر چه بوده 

است است؟
زندگی می  آنجا  اعتیاد من در  دارد جایی که   من تشخیص دادم که درون من خلأیی وجود 
کند. ناگهان اعتیاد من با صدایی ملایم و فریبنده با من صحبت می کند و به من می گوید: این 
موضوع خیلی منطقی است. فقط ادامه بده و اون یک تکه پیتزا رو تموم کن. یک تکه پیتزا که 
تو را نخواهد کشت ضمناً این کار درستی نیست که غذا را هدر دهی. این موضوع مانند یک 
گروه کُر موسیقی دلایل و خواسته هایشان را به طور عقلانی با هم زمزمه می کنند و مانند یک 
گروه از خوانندگان تو سرم من رو موعظه و نصیحت می کنند و من را ترغیب به انجام رفتارهای 
به  و  بکشم  نفس عمیقی  و  کنم  را مکث  ای  لحظه  که  گرفتم  تصمیم  کنند. من  قدیمی ام می 
صدای بهبودیم گوش دهم. صدایی کاملًا متفاوت...  صدایی آرام و آرامبخش که از طریق درک 
من، تصمیمات و احساس من را به مسیر درستی هدایت می کند. با خواندن دعای قدم سه تکه 
پیتزا را به داخل بشقاب برگرداندم و با شکر گزاری متوجه شدم که می تواند ناهار خوبی برای 

فردای من باشد. مهمتر از همه تشخیص دادم که آن درگیری ذهنی واقعا به خاطر پیتزا نبوده 
است تمام آن به خاطر خودم بوده، که حالا من انتخاب دیگری در برخورد با چالشهای زندگی ام 
دارم و می توانم به طور کاملا متفاوتی رفتار کنم. عکس العمل های من همیشه بر اساس صدای 
اعتیادم شکل می گرفت و من را به سمت رفتارهای مخرب سوق می داد. بعضی اوقات من را به 
طور فریبنده ای وسوسه می کرد و بعضی وقتها هم مانند یک سرگروهبان در تمرین نظامی از 
من چیزهایی را مطالبه می کرد. ناله کنان ، گریه کنان و ملتمسانه با خودم می گفتم مشکلی 
نیست این بار با دفعات قبل فرق می کند فقط با یک بار اتفاقی نمی افتد. این بار را تمام کن و 
از فردا شروع خواهی کرد. تو گیر نمی افتی،  خونسرد باش، الان که آن را داری، آنها دوستان 

تو هستند و هر وقت بخواهی آنها اینجا خواهند بود. پیوسته و پیوسته و پیوسته...
زنده  بودم که  ای هدایت کرد که در آن خیلی خوش شانس  به کوچه  مرا   اعتیاد من  صدای 
ماندم. جایی که من را مجبور به گرفتن تصمیمات خطرناک و دیوانه وار و احمقانه می کرد و 
تمام چیزهای ارزشمند زندگیم را از من گرفت.  صدای بهبودی من خیلی آرام و پر از عشق 
با من صحبت می کند و برایم اعتماد ، یقین ، تمایل و  تسلیم خدا  به ارمغان می آورد. صدای 
بهبودی من این قدرت را به من می دهد که لحظه ای را مکث کنم، نفس عمیقی بکشم و بگذارم 
که کارها انجام شود و به من این اجازه را می دهد که به صدای قلب معتاد دیگری گوش دهم. به 
همین خاطر شکرگزار صدای بهبودی ام هستم. شما چطور شکرگزار هستید؟ صدای بهبودی 

تان  چطور با شما صحبت می کند؟
 ما امید داریم که شما نیز تجربه ها و پیشنهادات و کارهایی را که به شنیدن صدای بهبودی 

کمک می کند به اشتراک بگذارید.

صدای ذهن بیمار

Listening to my voice of recovery
Michael F  VOR-Jan, Feb, Mar2013




