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گناه حس 

سلام
ســلام بــه تــو دوســت همــدرد، تویــی کــه بــه مــن 
ــام،  ــار بی ــاتم کن ــا احساس ــا ب ــی ت ــی کن ــک م کم
ــرای نجــات خــودت تــو برنامــه تــلاش  تویــی کــه ب
ــت درد  ــو از نهای ــدن. ت ــاک مون ــرای پ ــی. ب ــی کن م
اومــدی. ســلام بــه اتحــاد انجمــن معتــادان گمنــام ...
ــون روزی  ــذره، هم ــرد می گ ــح س ــالها  از اون صب س
ــا صــدای  کــه طلــوع آفتابــش مــردم ایــن شــهرو ب
ــا هــوار کشــیدن اهــل  ــگ ســاعت، اذان صبــح ی زن
خانــه کــه پاشــو بایــد بــری ســر کار بیــدار مــی کنه. 
ولــی مــن تــازه رســیدم خونــه، از صبــح و آفتابــی که 

ــزارم . ــوره بی ــمم می خ ــه چش ب
چشــمم بــه تاریکــی شــب عــادت کــرده بــود. زندگی 
مــن برعکــس بــود، روز هــا خــواب، شــب هــا بیــدار.
ــا،  ــه دنی ــاوت ب ــی تف ــی ب ــه و خیل ــی توج ــلا ب کام
کمــاکان در دنیــای نشــئگی خــودم ســیر می کــردم 

ــردم... ــاز ک ــه رو ب ، درب خون
ــری آب روی  ــری از کت ــد. خب ــحر نمی اوم ــدای س ص
ــه  ــود. دیگ ــوش ب ــاق خام ــراغ ات ــلا چ ــود. اص گاز نب
ــش  ــه: نک ــه بگ ــد، ک ــش نمی اوم ــر زدن ــدای تش ص

ــت... ــو گرف ــم ب ــه، زندگی ــو خون ــیگارو ت اون س
چــراغ اتاقو روشــن کــردم، روی مبــل کنــار تلویزیون 
ــرف  ــک ط ــه ی ــال ب ــی ح ــه ب ــدم ک ــحری رو دی س
ــود. عــرق ســردی رو  شــانه ســمت راســت افتــاده ب
ــان رو ســرم خــراب  پیشــونیم نشســت. زمیــن و زم
ــاد  ــش دادم افت ــودم. تکون ــده ب ــتپاچه ش ــد. دس ش
بــه پهلــو... هــر چــی صــداش زدم، زدم تــو صورتــش 
آب پاشــیدم، انــگار نــه انــگار! گریــه مــی کــردم. داد 

ــحرررر  ــحرررر س ــزدم: س می
سحر دیگه زنده نبود!

شــب قبــل از حادثــه فــوت ســحر بــا همــون گلایــه 
هــای همیشــگی، بــا اون خســتگی کــه تــو چهــرش 

بــود، نــگام کــرد و گفــت: 
"خســته شــدم ، فهموندنــم بلــد نیســتم، نمــی تونــم 
حالیــت کنــم کــه چشــماتو بــاز کنــی و ببینــی کــه 

چــه بلایــی ســر خــودت و ایــن زندگــی 
ــن  ــراب نک ــم، خ ــه ه ــز ب آوردی. نری
چیدمــان چهــار تــا اســباب اثاثیه ایــی 
ــل  کــه ســر و تهشــو فروختــی و تبدی
بــه مــواد کــردی، چــی شــد؟! دود شــد 
رفــت هــوا، دودمانمونــو بــه بــاد دادی...
ــه  ــن! دیگ ــی بک ــر کاری می کن ــرو ه ب
چیــزی ازت باقــی نمونــده، داری تمــوم 
ــه  ــت لول ــل رفتن ــط قب ــی، فق ــی ش م
بخــاری رو یــه نگاهــی بنــداز. ســر درد 
گرفتــم از ظهــر ســر گیجــه دارم، فکــر 

ــه بخــاری از جــاش در اومــده" کنــم لول
ــی و  ــا بی خیال ــودم. ب ــاغ نب ــو ب ــلا ت ــه اص ــم ک من
ــن  ــه نشــونه ای ــا ســر تکــون دادن ب ــی، ب ــی تفاوت ب
کــه چیــز خاصــی نیســت، گفتــم: "آخــرای اســفند 
ماهــه، ســال ســر شــد. اصــلا خاموشــش کــن بخاریو 
می خــوام چــه کار؟ حــالا باشــه مــی رم بــر می گــردم 
یــه نگاهــی مــی نــدازم، تــا حــالا نمردیــم از ایــن بــه 
بعــدم نمــی میریــم... هــه، اصــلا تــو تــا منــو بــا ایــن 

ــری..." ــی نمی می ــات نکش ــق زدن ن
ــگام مــی کــرد، دَرو بســتم  ســحر مــات و مبهــوت ن
و رفتــم. حــالا دیگــه ندارمــش، ســحر فــوت شــده. 
زنــی کــه عاشــقانه دوســتش داشــتم. مصــرف مــواد 
مخــدر و اجبــار بــرای بــه دســت آوردن مــواد، تمامــی 

احساســات منــو کــور کــرده بــود.
ــد  ــال و روزم ب ــم. ح ــی کن ــرف نم ــم. مص الان پاک
ــل  ــول مث ــن اص ــار ای ــکر. اعتب ــدا رو ش ــت، خ نیس
روزای اولــی کــه وارد اولیــن جلســه NA شــدم 

ــداره... پای
خیلــی زمــان بــرد، خیلــی بــا خــودم کلنجــار رفتــم. 
خیلــی شــبها تــا صبــح بیــداری کشــیدم تــا تکلیف 

خودمــو بدونــم.
ــاعت ها  ــی س ــه وقتای ــردم. ی ــرزنش می ک ــو س خودم
ــق  ــان و موف ــار درخش ــه اعتب ــردم ک ــه می ک گری
NA چــه کار بایــد بــرای مــن بکنــه؟! فــارغ از اینکــه 
ــد  ــن بای ــت، م ــل اجراس ــی NA قاب ــول روحان اص
ازش اســتفاده کنــم. مــن بایــد درکــش کنــم تــا تــو 
زندگــی شــخصیم بــه کار بگیرمــش. مــن بایــد خودمو 
بشناســم، احساســاتمو بشناســم. بــا درونیــات خودم 
آشــنا بشــم. مــن بایــد واقعیــت امــروز خودمــو قبول 

کنــم. مــن مســئول بهبــودی خــودم هســتم.
مدتهــا زمــان بــرد تــا بــار ســنگین اون اتفــاق منــو 
ــه روم  ــی بنشــونه. جاییکــه راهنمــام رو ب روی صندل
نشســته، تــا اقــرار کنــم احساســاتی رو کــه ازش فرار 
مــی کــردم، تــا اقــرار کنــم واقعیــت وجودیمــو... مــن 
ــد. از  ــدم می اوم ــودم ب ــیدم. از خ ــو نمی بخش خودم

ــا اون حادثــه  ــا گذشــته م، ب خــودم نفــرت داشــتم. ب
ــرای همیــن همیشــه گوشــه گیر  ــار نمی اومــدم، ب کن
ــود، پیــام  ــودم. دریچــه افــکارم بســته ب و منــزوی ب
دریافــت نمی کــردم. اصــلا دوســت نداشــتم در مــورد 
ــه  ــط ی ــم. فق ــرف بزن ــی ح ــا کس ــرم ب ــرگ همس م
چیزایــی دســت و پــا شکســته راهنمــام می دونســت، 

کــه یــک بــار بیشــتر بــراش توضیــح نــدادم. 
ــی  ــه اتفاق ــم چ ــدم... نمی دون ــدم، بری ــته ش خس
ــا  ــم، ب ــه پاکی ــه روز ب ــه شــدن روز ب ــا اضاف ــاد! ب افت
گــوش کــردن بــه تجربیات دوســتان همــدردم بــاورم 
عــوض شــد. متوجــه شــدم درد مشــترک اعتیــاد، در 
همــه مــا هســت. منتهــا هــر کــس بــه نوعــی ولــی 
همگــی از اعتیــاد رنــج مــی بریــم و در کنــار هــم می 

تونیــم اعتیــادو متوقــف کنیــم.
شــروع بــه نوشــتن ترازنامــه کردم، نوشــتم و نوشــتم 

نوشتم... و 
بــا تمــام ترســهایی کــه داشــتم شــروع بــه نوشــتن 
کــردم، نوشــتم تــا رهــا بشــم، نوشــتم تــا بپذیــرم، 
ــار  ــم در کن ــا بتون ــتم ت ــم، نوش ــا نترس ــتم ت نوش
دیگــران زندگــی کنــم، نوشــتم تــا اعتیادمــو 
بشناســم، نوشــتم تــا از یــأس و انــزوا خــارج بشــم...
بایــد شــکر گــذار خداونــد باشــم. خدایــا ازت ممنونم 
چــون تمــام ایــن اتفاقــات افتــادو مــن امــروز حــال 

بهتــری دارم.
احساســات در مــن زنــده شــده، مخصوصــا احســاس 
ــود  ــو در وج ــن حس ــوز ای ــن هن ــت. م ــاه و خجال گن
خــودم دارم، کــه اجبــار بــه مصرف مــن و بــی توجهی 
مــن باعــث مــرگ همســرم شــد. همســر مــن دیگــه 
زنــده نمــی شــه ولــی مــن بــه ایــن حــس گنــاه دیگه 
ــم بــی توجــه باشــم و ســاده ازش بگــذرم.   نمــی تون
قــدم پنجــم بــه مــن جانــی دوبــاره بخشــید. درســته 
ــده ام و  ــی مــن زن ــده نمــی شــه، ول ســحر دیگــه زن
ــی  ــه زندگ ــم ک ــک کن ــا کم ــه خیلی ه ــم ب می تون
کنــن. NA ایــن فرصــت رو به مــن داد. بابتــش خودمو 
ــت  ــه خدم ــه اینک ــد ب ــم و متعه ــئول می دون مس

ــران خســارت... ــرای جب راهیســت ب
ــن  ــه در ای ــم ک ــو می کن ــلاش خودم ــام ت ــن تم م
ــی  ــه ای ــه گون ــزی ب ــه ری ــا برنام ــی، ب ــیر روحان مس
زندگــی کنــم کــه هیــچ وقــت بــرای خدمــت کــردن 

ــارم. ــم نی ــت ک وق
بــرای مــن جبــران خســارت یعنــی انجــام مســئولیت 

هایــی کــه قبــلا پشــت گــوش انداختــم...
ــت  ــودم رو دوس ــون خ ــت دارم چ ــن NA رو دوس م

دارم...
به امید روزی که هیچ کس از درد اعتیاد نمیرد 

عرشیا معتاد از استرالیا

ناحیه یک 
هیئت نمایندگان شمال تهران                 تلفن: 09126272834

 نام گروه: صبح قیطریه              ساعت : 19:30 الی 21
  مکان: قیطریه.پارک قیطریه سالن فرهنگ سرای ملل 

زمان برگزاری:   98.08.27     
هیئت نمایندگان شمال شرق                 تلفن : 09127195002

نام گروه: شهید فامیلی                 ساعت: 16:30 الی 18
مــکان برگــزاری: فلکــه دوم تهرانپــارس خیابــان جشــنواره. نبــش 
هــال احمــر خیابان محمــدی شــمالی داخل محوطه بهزیســتی

زمان برگزاری:   98.08.09  
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:  98.08.02
هیئت نمایندگان جنوب شرق                تلفن: 09194856935

گروه شبزدگان فدک                      ساعت: 18 الی 20
ــدان  ــدک ،می ــدان ف ــرقی می ــمال ش ــع ش ــکان برگزاری:ضل  م

هال احمر، سرای محله فدک سالن آمفی تئاتر 
زمان برگزاری:  98.08.24

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 برگزاری:  98.08.24

الکل هم  یک ماده مخدر است
 ـ        یوهپــــــــــ ماجراهایــــــ برداشتی از قدم شش و هفت

لطفــا برداشــت هــای خودتــان از تصویــر فــوق را در چنــد ســطر بــرای 

مــا ارســال نماییــد.

مطالــب ارســالی شــا را در صفحــات مجــازی مجلــه بــه اشــراک 

گذاشــته و مطالــب برگزیــده در شــاره بعــدی چــاپ می گردنــد.

ترجمه معرفی مشارکت

تجربه من از 
بیماری در 
دوران ...

صفحه  3

       
 Together
We Can

صفحه3

شب 
امتحان

صفحه4

نشریه داخلی پیام مکتوب ما
سام بر شما خوانندگان خوب مان که همیشه ما را با 
حمایت هایتان، دلگرم نموده اید. بازهم در گذار از روزهای 
میانی پاییز به فصل ســرما می رســیم و در این گذار به 
یکدیگر یادآوری می کنیم که هنوز هم هستند همدردانی 

که نیازمند پیام انجمن معتادان گمنام می باشند. 
اگر چه برگزاری جلســات بهبودي مهم ترین خدمتی 
است که معتادان گمنام ارائه می دهد، ولي تنها راه تحقق 
بخشیدن به هدف اصلي انجمن ما صرفا برگزاری جلسات 
نیســت. خدمات دیگر معتادان گمنام هم موجب انتشار 
پیام و نیز جذب معتاداني که هنوز در عذابند، به جلسات 

ما مي شوند. 
خدماتي چون توســعه، توزیع و در دسترس قراردادن 
نشــریات که پیام انجمن ما را به صورت کتبي در میان 
می گذارند؛ رساندن و یا ارسال پیام ما برای معتاداني که 
نمي توانند در جلســات شرکت کنند و در مراکز بازیابی، 
زندان ها و بیمارســتان ها به ســر می برند. فراهم کردن 
اطاعات در مورد معتادان گمنام براي عموم و همچنین 
ایجاد شرایط مناسب تا گروه ها بتوانند تجارب خود را با 
یکدیگر در میان بگذارند. حمایت از گروه ها، جلســات و 

جامعه هاي جدید معتادان گمنام و...
این هــا، تنها برخــی از خدمات و تأثیراتی اســت که 
می تواند به ســادگی و در کنــار تهیه و توزیع چند برگ 
نوشته با عنوان نشــریه داخلی اتفاق بیافتد، اما خدمت 
در معتــادان گمنام تشــریك مســاعي و همکاري بین 
خدمتگزاران مورد اعتمادیست که همواره از طرف گروه ها 

راهنمایي مي شوند.
برای این تشــریك مســاعی یا همان شرکت کردن و 
شریك شدن در این خدمت به دو طریق نیازمند حمایت 
شما هستیم: نخســت از دیدگاه سنت پنجم که همان 
تولید محتــوا -پیام- از طریق دریافت نامه ها و تجربیات 
شــما برای انتشار و تهیه مجله  خودتان است و سپس از 
دیدگاه ســنت هفتم که به مفهوم خرید، مطالعه و هدیه 
دادن نشــریه داخلی مان برای پایین آوردن قیمت تمام 

شده مجله جلوه گر می شود.
پول در انجمن معتادان گمنام یك منبع روحانیســت 
و پایین آوردن هزینه های انتشــار پیام در کنار رعایت 
ســادگی می تواند تأثیر و کاربرد پیام ما را چندین برابر 

کند.
شــماره چهاردهم از ماهنامه یــک وعده هزاران 
پاداش تقدیم شما خوانندگان همیشگی و همه کسانیکه 

به آن ها هدیه می دهید.
مسعود.ب



لغزش هرگز یک حادثه نیست. لغزش علامتی است که نشان می دهد در 
برنامه خود دستاویزی داشته ایم.

کتاب پایه  ماهنامه بهبودی خدماتی-سال دوم شماره 14 آبان ماه 21398

گزارش گر وعده: سلام حمید
حمید: سلام

- ممکنه خودت رو معرفی کنی
- اسم من حمید و یک معتاد هستم. الانم 8 سال و 24 روز هست 

که پاکم
از  بهبودی قبل  و روند   NA با  از نحوه آشناییت  - حمید ممکنه 

لغزشت برای ما بگی؟
تا یکسال  برنامه شدم.  پیام رو گرفتم و وارد  بود که  - 22 سالم 
همه چیز خوب بود. تا این که یکی از باورهای من شکسته شد. یه 
جوری حضور مرتب رو برای من جا انداخته بودن که فکر میکردم 
اگه یک روز جلسه نرم میزنم. درگیر یک رابطه احساسی شدم، 

برای رفتن سر قرار مجبور شدم جلسه نرم.
نرفتم و هیچ اتفاقی هم نیفتاد...

از  بعضی  احتمالاً  که  اعتیادی  فکر  یک  و  پایه  شد  من  برای  این 
اصول دیگه ای هم که میگن، خیلی کاربردی نباشه.

- مثلًا چی؟
- حرفهایی که یک عده راجع به رابطه گذاشتن میگفتن. یا همین 

موضوع الکل هم یک ماده مخدر است.
- بعد چطور شد؟

- قبح موضوع که برامون شکست، شروع کردیم شوخی و خنده 
و مسخره بازی. یکی از بچه ها ویلا داشت. همه معمولاً اونجا دور 
هم بودیم. حرف مسافرت خارجی و رفتن به بار و مشروب و لب 
دریا و... گِلِگی از اینکه انجمن دست و بالمون رو بسته، نقل و نبات 

مجلسامون شده بود.
دیگه خیلی نسبت به موضوع حساسیت نشون نمی دادم و شیشه 
خالی های خوشگل مشروب خارجی ها رو جای شیشه آب توی 

یخچال استفاده می کردیم.
- این بچه ها که یاد کردی کی بودن؟

خدا بیامرزتشون علی تپل و تقی، هر دوشون الان زیر خاکن 
- از کی با هم آشنا بودید؟

پیامو  و یوهپ. یوهپ  بودیم  تقی  و  تپل  و علی  پاکی، من  اول  از 
کردیم.  ترک  خوابیدیم  تا  سه  ما  ولی  نمیام.  من  گفت  نگرفت؛ 
ما  با  زیاد  نشد.  وصل  ما  گروه  به  ولی  اومد  یوهپم  بعد،  یکسال 
نمی چرخید. یک راهنمای دیگه برای خودش انتخاب کرد. گاهی 

مسخرش می کردیم و می گفتیم معتاد پاستوریزه.
یکبار بهش گفتم حالم از این همه بهبودی ات بهم می خوره. خوبِ 

حالا یکسالم آشخورتری، انقدر دانش  خورد می کنی!
 مثل همیشه لبخندی زد و گفت: من همیشه مدیون پیامی که بهم 

دادی هستم.
- مگه چکار می کردید که یوهپ باهاتون برُ نمی خورد؟

پاسداران  به  افسریه  از  که  بودم  سال   2 حدود  مقطع  توی   -
اسباب کشی کردیم. نتونستم با جلسات محل جدید ارتباط برقرار 
کنم، از جلسات قبلی هم دور شده بودم. کلًا توی کلوپ، بچه ها 
رو می دیدم. دو تا رهجو داشتم که گهگداری تو حاشیه جلسات 
یوهپ  گاهی  جلسات  حاشیه  همون  ذاشتیم.  می  قرار  باهاشون 
نداشت،  هم  سمنان  و  تهران  خدمت.  تو  بود  افتاده  می دیدم.  رو 
همه جا جلسه می رفت. اون کلًا راهش جدا شده بود. هر موقع هم 
همدیگه رو می دیدیم خوشحال می شدیم ولی کاملًا اتفاقی بود. 

قرار مدار قبلی در کار نبود.
- خوب از اون روز بگو؛

- کدوم روز؟
- همون روز که به قول خودتون نشستید و وجدان گرفتید؛

- آهان!
یک روز که نبود. یکی دو هفته ای طول کشید. علی تپل می گفت 
دو سه تا اعضای 15 سال به بالا سراغ دارم که مشروب می خورن، 

لغزش هم نکردن، اعلام پاکی هم می کنن!
اقرار  لغزشمون  از  بعد  خیلی  بیامرزدش،  خدا 

کرد دروغ گفته.
بهانه ای  توجیه  یه  کدوم  هر  حال  هر  به  ولی 
جمعی  تصمیممون  اگر  گفتیم  و  وسط  آوردیم 
باشه اشتباه نیست. برای همین هم افتادیم پی 

متقاعد کردن هم...
از چند  بعد  نفرمون  نهایت رأی جمعی سه  در 
که  بود  این  تقی  ویلای  توی  نشست  جلسه 
فقط وقتی هر سه تامون حضور داشته باشیم، 
یکبار، فقطم همین جا توی ویلا  اونم هفته ای 
اعلام  نمی گیم،  کسی  به  می خوریم.  مشروب 

پاکی هم می کنیم.
- گزارشگر وعده: عجب! در آن زمان چه مدت 

پاک بودی؟ مشورتم تو برنامه بهبودیت بود؟
خیلی  راهنمام  با  رابطه ام  راستش  حمید:   -
ضعیف شده بود. چند وقتی بود که راهکاراش 
با اصول نبود، و مدتی بعدش خودشم  منطبق 
لغزش کرد. تنها آدم حسابی دور و برم یوهپ 

بود که اونم هر وقت می دیدم می پیچوندمش.
بود. حتی  از تولد 3 سالگی ام  بعد  دو سه روز 
خوردم  که  محضی  به  نگرفتم.  هم  رو  تولدم 
وای  »ای  زد:  نهیب  درونم  از  چیزی  یه  انگار 

حمید 3 سال پاکی رو خراب کردی.«
- تونستید سر قولی که داده بودید بمونید؟

- اونقدر خوردم که از حال رفتم، می خواستم 
کنم.  خفه  رو  درونم  آزاردهنده  صدای  اون 
بودم.  بی هوش شده  کنم  عرض  چه  که  خواب 
وجدانی  عذاب  یک  با  شدم  بیدار  وقتی 
برگشتیم تهران، سه روز بعد )قبل از تعطیلات 
هفته بعد( علی تپل زنگ زد و گفت بیاید ویلا 
مشروب بخوریم. رفتیم دیدیم بساط وافورش 

به راهه.
من و تقی گفتیم نمی زنیم و مشروب می خوریم. 
ولی مست که شدیم ما هم زدیم. ظرف مدت 

15 روز برگشتیم سر جای چند سال قبلمون.
- وضعیت روحانیت قبل لغزش چطور بود؟

خیلی لودگی می کردم، برای دریافت عشق و توجه، دست به شوخی های 
ناهنجار و مسخره بازی می زدم. هیچ صمیمیتی در کار نبود.

یکسره  که  بود  داده  قول  بهم   NA قول  از  انقدر  وقتم  راهنمای 
نداشته های  همه  و  همسر  خونه،  شغل،  کار،  بابت  بودم.  طلبکار 
دیگم که چشم واقع بین نداشتم و توی توهمات رمانتیک به سر 

می بردم.
- چی شد برگشتی؟

- بعد از 15 روز دیگه سیری نداشتم. رفتم سراغ مواد دیگه، گفتم 
برمی گردم، کک، شیشه، قرص... همه  بخوام  NA هست هر وقت 

چی می زدم.
به خودم اومدم دیدم نمی تونم برگردم، کارم به دکتر و داروی قلب 

و معده و اعصاب کشید، داشتم می-مردم.
قطره می انداختم چشمم مثلًا کسی نفهمه. می رفتم جلسه، اعلام 

پاکی هم می کردم، ولی فایده نداشت.
چیزی که داشت منو می کشت احساس تنهایی بود.

تنها پل ارتباطی بین من و زندگی تلفن های بلا انقطاع یوهپ بود. 
تقریباً هر روز تماس می گرفت. نه نصیحت، نه ارشاد و نه سرزنش. 
هنوز  ما  بیا  که  می کرد  اعلام حضور  و  می پرسید  رو  احوالم  فقط 

هستیم و هر کمکی از دستمون بر بیاد انجام می دیم.
احساس می کردم که یک حامی دارم با این که پاک نیستم.

- هنوزم راهنماته؟
- نه، اصلًا هیچ وقت ما یک رابطه راهنما رهجویی با هم نداشتیم. 

ولی همیشه حامی من بوده و هست.
- خودش اومد دنبالت وقتی تصمیم گرفتی؟

- نه اصلًا تهران نبودم، با مادرم توی راه شهرستان بودم. مادرم 
خیلی ناراحت بود. همون موقع یوهپ زنگ زد و بهش گفتم میخوام 

ترک کنم و یکبار دیگه برنامه رو دنبال کنم.
اونم شماره پیامکی آدرس جلسات را داد بهم. منم به اون شماره 
پیامک دادم و چند دقیقه بعد شماره آدرس جلسات اون منطقه 

برام ارسال شد.
بیشتر از تشویق های یوهپ، نوع پاسخگویی اون مسئول جلسات بود 
که جذبم کرد. اونقدر حالم بد بود که اصلاً یادم نمیاد چی بهم گفت. 
فقط می دونم که حرفاش منو زنده کرد. اونقدر جذبم کرد که رسیده و 

نرسیده به شهرستان، مادرم رو گذاشتم خونه و رفتم جلسه.
باقیشم که خودتون می دونید.
حمید معتاد 8 سال و 24 روز

گزارشگر وعده: تبریک میگم حمید، موفق باشی.

اینکه  از  قبل  بنویسم،  براتون  جالبه  سلام!  خوبم  دوستان 
قدم  پیرامون  خودم  مطلب  نوشتن  به  شروع  می خواستم 
تا  بزاره  تنها  دقایقی  رو  من  خواستم  همسرم  از  کنم،  و7   6
مکتوب  خودمو  تجربیات  و  مطالب  بیشتری،  تمرکز  با  بتونم 
کنم. به شوخی به من گفت: میخوای کمکت کنم؟ من هم به 

شوخی بهش گفتم: تو کمکهات رو کردی گلم. ارَه بده و تیشه 
تا در  به من کمک کرده  زندگی مشترکمون، خیلی  بگیرهای 
تشخیص نواقص شخصیتی ام و انتخاب زندگی به گونه ای دیگر 

و درخواست فروتنانه از نیروی برترم مهارت پیدا کنم.
ولی از خدا پنهون نیست از شما چه پنهون، من واقعا زمانهایی 
از زندگی من هستند  ارتباطاتم که بخش جدا نشدنی  که در 
دچار بحران می شم. تخیلاتم فعال میشه، تا اونجایی که زمان 
و  می شم  داشته هام  از  رضایت  دچار عدم  میدم.  از دست  رو 
دنبال  تخیلاتم  توی  عموما  می خوره.  به هم  زندگیم  تعادل 
مقصر میگردم و می خوام مسئولیتهام رو گردن اون بندازم. از 
ترسها و رنجشهام دعوت می کنم که وارد زندگی ام بشن و تنها 
فرار  پیشنهاد  من  به  مریضی  تخیلاتم،  شدن  زیاد  با  می شم. 
می ده. تا جایی پیش می رم که کارم به خسارت زدن می رسه. 
با توجه کردن به این مسائل، متوجه این نکته ی اساسی و مهم 
در  اخلاقی  نقص  یک  اینکه  برای  من  تمایل  میزان  که  شدم 
ورشکستگی حاصل  میزان  با  داره  رابطه مستقیم  نباشه،  من 
از اون نقص. این باعث شد من ضرورت تغییر رو احساس کنم 
و بپذیرم در برابر قدرت نواقص هم عاجز هستم مثل تصورم 
قائل  تفاوت  بایست  بیماریم رو کنترل کنم.  اینکه می تونم  از 
می شدم بین مسکن و درمان. برگشتم و قدمهای یک و دو و 

سه رو اصولی تر کار کردم تا بتونم قدم6 و7 رو کار کنم.
اینکه می تونم کنترل چی باشم یک  مثلا کنترل کردن؛ تصور 
تصور باطل بود. چون تمام امور زندگی ام آلوده به اعتیاد شده 
شنبه،  از  فردا،  از  نمیشه:  برطرف  من  نقص  سادگی  این  به  و 
ابروش  اومدم  کردن خودم،  با سرزنش  کردن خودم،  قضاوت 
رو درست کنم چشمش رو هم کور کردم. اومدم بی ملاحظگی 
رو درست کنم، انزواطلب شدم. اومدم صبوری رو تمرین کنم 
متهم  بی تفاوتی  به  بعد  و  کردم  پرت  دیگه  جای  رو  حواسم 

این کارها میتونم چیزی رو درست کنم  با  شدم. تصور کردم 
و همه ی اینها و خیلی موارد دیگه در من این تمایل رو ایجاد 
بگیره. هر چقدر میزان  از من  اینارو  کرد که خداوند می تونه 
و  شده  کمتر  نواقصم  قدرت  می شه،  بیشتر  آگاهیم  و  تمایل 
آماده تر شدم برای انتخاب یک زندگی روحانی چون اتوماتیک 

وار به من کمک کرده که نواقصم برطرف بشه.
کنه،  برطرف  تا خداوند  بودم  آماده  جاهایی که  عموما  خلاصه 
و  آنی  خواستم،  خودم  که  اونجاهایی  و  کردم  عمل  پایدار 
خداوند  که  بودم  این  دنبال  که  زمانی  کردم.  عمل  ای  لحظه 
متوقف کنه، انرژیم رو صرف ایجاد آمادگی کردم و در ارتباط 
با نیروی برتر دست و پا نزدم و اصرار به اثبات کردن نداشتم و 
سرخوردگی رو تجربه نکردم. زمانی که در میان اعتیاد و مرض 
نشسته بودم و دست به دعا نبردم، بارها و بارها سرخوردگی 

رو تجربه کردم... 
افتاد  اتفاق  روزانه  فرآیند  قالب یک  نوشتم در  اینها که  همه 
هرچی  و  نزدم  مواد  و  کردم  اعتماد  اول  اینکه  مثل  میفته.  و 
که  برنامه عمیق تر شده. همان گونه  به  اعتمادم  اومدم  جلوتر 
در برنامه جلوتر اومدم و متوجه شدم بیشتر برام کار میکنه، 
به همون اندازه بیشتر می تونم به نیروی برتر و ابزار و ادواتش 

اعتماد کنم.
جمله ی آخر: برای دریافت نیروی برق، لازمِ که قبض برق رو 
بدم و کلید و پریز و سیم کشی خونه بهبودیم رو سالم کنم. با 
تغییر نگرش ها،  الگوهای جدید و  به کارگیری  باورها و  تغییر 
و  بشه  متوقف  اخلاقیم  نواقص  اینکه  برای  رو  خودم  می تونم 
در مسیر رشد حرکت کنم، آماده کنم. مطمئن باشم که فقط 
خداوند می تونه و این توانایی رو داره که متوقفشون کنه تا من 
بتونم به طبیعت انسانی و بشری خودم نزدیک بشم و برسم و 

همانند یک انسان با احساسات بشرگونه زندگی کنم.

 ـ        یوهپــــــــــالکل هم  یک ماده مخدر است ماجراهایــــــ

برداشتی از قدم شش و هفت: اصل روحانی متضاد



اصلی روحانی وجود دارد که به منظور حفظ آنچه در معتادان گمنام در اختیار 
ما گذاشته شده، آن را به دیگران می بخشیم. از طریق کمک به دیگران در پاک 

ماندن، از مزیت غنای روحانی که به دست آورده ایم، استفاده میکنیم.
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تجربه من از بیماری در دوران بهبودی 
اسم من پیتر و یک معتاد، 6 ماه و 5 روز است 
از  خودم  تجربه  می  خواهم  و  هستم  پاک  که 
در  را  بهبودیم  دوران  در  درمان  و  بیماری 

اختیارتان بگذارم. 
در سن 22 سالگی در سال 1977 قبل از اجرای 
بیماری  به  مبتلا  سالم/ایمن،  تزریق  طرح 
در  خودم  از  رهایی  برای  شدم.   C هپاتیت 
به خیال خودم  »پِرت«  از شهر  دوران مصرف 
به  و  کردم  فرار  مردمش  و  بازندگان«  »شهر 
شهر ملبورن رفتم اما در آنجا به مصرف مواد 
آن هم به طور دیوانه وار ادامه دادم. در آنجا در 
مکان  های کثیف با دختران کارگر و ملوان  های 
آمریکایی که از بانکوک به آنجا آمده بودند از 
یک سرنگ به طور اشتراکی استفاده می  کردم.
 ،C هپاتیت  به  کردم  ترک  را  ملبورن  وقتی 
بودم.  سوء تغذیه و عفونت غددی مبتلا شده 
من  حتی  که  بود  نحیف  و  بیمار  آنقدر  ظاهرم 
راه  جاده  ها  در  راهی  بین  رستوران  های  به  را 
اندامی درشت،  نمی  دادند. در سن 22 سالگی 
خیلی  همچنین  داشتم  باهیبتی  و  بلند  قد 
 A هپاتیت  به  مبتلا  تابستان  در  بودم.  توهمی 
می  داد  نشان  دادم  که  خون  آزمایش  و  شدم 
و همچنین هپاتیت   B A و  ترکیبی از هپاتیت 
شد  معروف   C هپاتیت  به  بعدها  که  دیگری 
تا سن 33  موادم  به مصرف  بودم.  مبتلا شده 
بهبودی  برنامه  با  این  که  تا  دادم  ادامه  سالگی 

که زندگی  ام را تغییر داد آشنا شدم.
 1991 سال  اکتبر   24 به  برویم  سریع  خیلی 
بار پاک شدم و 22 سال پاک  اولین  وقتی که 

ماندم.
به واسطه معجزه بهبودی از اعتیاد فعال رهایی 

به دست  روحانیت  و  آرامش  یافتم. سلامت عقل، 
آوردم و برای خودم دوست پیدا کردم و توانستم 
صاحب کسب و کار شوم و آن را حفظ کنم. در این 
عنوان یک  به  او  و  آشنا شدم  »سوزی«  با  دوران 
دوست صمیمی، همراه و عشقم در دوران بهبودی 
هم  با  آوریل 1997  در  ما  و  گرفت  قرار  کنارم  در 

ازدواج کردیم.
سریع  تر برویم به نوامبر سال 2010؛ من و سوزی از 
NA در اروپا برگشته بودیم. متوجه شدم  همایش 
که از لحاظ انرژی و توانایی خیلی ضعیف شده ام. 
من به طور مرتب بیماری هپاتیت C خود را کنترل 
می-کردم. آزمایش خون سالانه  ام برقرار بود و تا 
بهترین متخصصین استرالیای  آن سال تحت نظر 

غربی بودم.
به گفته پزشکان من دچار سیروز کبدی شده بودم 
سریع  تر  هرچه  می  بایست  آنها  اکید  توصیه  به  و 
درمان اینترفرون در سال 2011 را شروع کنم. قبل 
برایم  ضدافسردگی  داروی  دکتر  درمان  شروع  از 
تجویز کرد. تصورم این بود که 20 سال پاکی، سالم 
و سرحال بودن، رژیم غذایی مناسب، خواب کافی 
و تمامی مزایای پاک زیستن به من کمک خواهد 

کرد. اما اشتباه بود!
اینترفرون نوعی شیمی درمانی است و من به خاطر 
اثرات جانبی این نوع درمان، اعتماد به نفس خود 
انرژی ام  و  توان  بیشتر  و  دادم  دست  از  کاملًا  را 
داشتم،  رفتن  راه  توانایی  سختی  به  رفت.  بین  از 
کلی وزن کم کردم. رشد موهای بدنم متوقف شد 
به  کاملًا  برنامه  هایم  شدم.  شدید  نگرانی  دچار  و 
هم ریخت. گاهی اوقات بدنم پر از زخم می  شد و 
برای جلوگیری از این عفونت  ها باید مقدار زیادی 
تجربه  ام  بدترین  می  کردم.  مصرف  آنتی بیوتیک 
داروهای  مصرف  به  را  من  افسردگی  خصوص  در 
درمان  تحت  سال  یک  داد.  سوق  ضدافسردگی 
شدم.  خلاص   C هپاتیت  ویروس  شر  از  تا  بودم 
سه ماه آخر کاملًا بستری بودم. گلبول  های سفید 
پیدا  کاهش  توجهی  قابل  میزان  به  خونم  قرمز  و 
آنها جلسات  افزایش میزان  برای  بنابراین  کردند، 

شیمی درمانی بیشتری را طی کردم.
ذهنم  و  بود  مشغول  کاملًا  ذهنم  مدت  این  تمام 
قدرت  که  بودم  مریض  آنقدر  نمی  کرد.  کار  دیگر 
شرکت در جلسات و دنبال کردن برنامه بهبودیم 
بیشتر  هفته  در  جلسه   3 حداکثر  نداشتم.  را 
نمی  توانستم شرکت کنم و یا به امور رهجوهایم و 
حتی راهنمای خودم و خدمتی که در H&I داشتم 

نمی توانستم برسم. 
به  و  می  خواندم  را  بیماری  دوران  در  پمفلت  اگر 
لغزش  دچار  می  کردم  عمل  دستورالعمل  هایش 

نمی  شدم.
با انزوایی که به واسطه بیماری به من دست داده 
بود به این نتیجه رسیدم که اعتیاد و NA مرحله ای 
از زندگیم بوده و اکنون دوره آن به پایان رسیده 

است.
اینترفرون  یعنی  درمان  برای  نام  این  انتخاب 
است  درست  و  بجا  کاملًا  کردن  مداخله  ریشه  از 
به ویژه  چرا که همه چیز را دچار اختلال می  کند 
از  به دوران قبل  را. طرز فکرم مجدد  طرز فکرت 
بهبودیم و زمان مصرفم برگشت و این  که به خودم 

گفتم من توانایی مصرف را دارم!
اثرات  پایان رسید.  به  طول درمانم در سال 2012 
جانبی این نوع درمان بسیار مشهور است و در این 
خصوص علم پزشکی هیچ راه حلی نداشته است. 
از دیدگاه پزشکی شرایط من مانند کسی بود که 
در یک قایق بدون پارو و سکان در دریا رها شده 

باشم و به من بگویند: موفق باشی.
از لحاظ فیزیکی، روانی، احساسی و روحانی کاملًا از 
بین رفته بود. دو هفته پس از درمانم پزشکم به من 
گفت که معالجه  ام ناموفق بود و با این کار نمک به 
زخمم زد. هپاتیت C من عود پیدا کرده بود و من و 

همسرم »سوزی« کاملًا مبهوت مانده بودیم.
بعد از آن در ستون فقراتم درد کوچکی حس کردم. 
این درد سوزناک شد و سمت چپ بدنم تا نوک پای 
چپم بی  حس شده بود. دکترم برای تسکین دردم 
مخدر بسیار قوی تجویز کرد. ابتدا دو قرص مصرف 

کردم که من را مثل شمع روشن کرد.
دوقطبی  روانی  بیماری  دچار  »سوزی«  همسرم 
شده بود و وضعش کاملًا بهم ریخته شده بود. دیگر 
قدرت رویارویی با این مسائل را نداشتم. از آنجا به 

بعد لغزش 5 ساله من آغاز شد.
نه  به مصرف کردم  با 21 سال پاکی دوباره شروع 
پایانم  نقطه  از  بلکه  بودم  کرده  آغاز  که  جایی  از 

مصرف مواد را دوباره از سر گرفتم.
با مراجعه به دکتر برای تجویز مخدر، دزدیدن دارو 
از مادرم، همسر و هنرجوهایم، چرا  و سپس پول 
که من موسیقی تدریس می  کردم، به دنبال داروی 
دهم.  ادامه  بتوانم  را  خود  مصرف  تا  بودم  مسکن 
برای  و  بودم  کرده  پیدا  جایگزین  مصرفی  مواد 
بودم  شده  آشنا  کسی  با  داروخانه  در  آن  تأمین 
که می  توانست برای من در سن 60 سالگی داروی 
تزریقی فراهم کند. نمی  توانستم مصرفم را متوقف 
کنم، به جلسات NA بازگشتم، چیپ  های 30 روزگی 
زیادی را جمع کردم. در پایان امیدم را در خصوص 
پاک شدن از دست دادم. دیگر نمی  توانستم وارد 
جلسات شوم و آن هم بخاطر غرورم بود. با داشتن 
20 سال پاکی، دانستن تمامی کلیشه  های برنامه و 

رهجو نتوانستم پاک بمانم.
مرکز  یک  به  و  کردم  شروع  را  سم زدایی  ام 
بازپروری رفتم. با چهار مرتبه سم زدایی و 2 ماه 
ماندن در مراکز ترک اعتیاد، کمی زودتر به خانه 
بود  کنار گذاشته  را  داروهایش  بازگشتم. همسرم 
از ترک  و بیماریش وخیم  تر شده بود. 3 روز پس 
کردم.  مصرف  به  شروع  دوباره  بازپروری  مرکز 
را  او  روز  دو  از  پس  اما  شد  گم  بار  چند  همسرم 
رفت  و  برداشت  را  ماشین  بعد  دفعه  کردیم.  پیدا 
و یک هفته هیچ اثری از او نبود. برای جستجوی 
دوباره  شدند.  کار  به  دست  تلویزیون  و  پلیس  او 
این  که همان  امید  به  زدایی  به مرکز سم  برگشتم 
به خانه برگردم.  او می خواهد و  همسری شوم که 
روز آخرم در مرکز ترک اعتیاد دخترم با من تماس 

گرفت و گفت پلیس جسد مادرش را پیدا کرده.
در درونم انگار بمبی منفجر شد و من را کاملًا نابود 

کرد.
دیگر نمی  خواستم زنده بمانم. مصرفم روزمره شده 
 NA در  دوستانم  و  اطرافیان  خانواده،  برای  و  بود 
را  با مصرفم آرزوی مرگم  بود که من  مسلّم شده 

دارم.
من  به  که  خواستم  خدا  از  که  بود  دوران  این  در 

کمک کند تا فقط بتوانم زنده بمانم.
البته زندگی و پاک ماندن از یکدیگر جدا نیستند. 
غرور  تراژدی  این  است.  مرگ  نوعی  مصرف 
به  را  من  و  بود  برده  بین  از  را  نفسم  به  اعتماد  و 
زانو در آورده بود. برایم یأس و ناامیدی به همراه 
آورده بود، اما تمایل داشتم هر کاری انجام دهم تا 
بتوانم پاک بمانم. من هزینه ورود مجدد به دنیای 
بهبودیم را پرداخته ام. سم زدایی، مراکز بازپروری، 
جلسات، رفت و آمد با دوستان بهبودی، خدمات، 

راهنما و رهجو، قدمها و خداوند.
کنم.  زندگی  می خواهم  و  برگشته ام  مرگ  از  من 
هر  و  بپردازم  بهبودیم  به  می خواهم  قوا  تمام  با 
اگر شما هنوز کلنجار  را دو دستی حفظ کنم.  دو 
بمانید  پاک  نمی توانید  هستید،  نا امید  می روید، 
می خواهم  شما  از  من  می شوید،  لغزش  دچار  و 
امید در جلسات  این  دارد.  بدانید هنوز وجود  که 
معتادان گمنام و در میان دوستانمان در جلسات 
که  قدرتی  از  و  بیایید  جلسات  به  می شود.  پیدا 
بتوانید با آن از پس بیماری اعتیاد و ناملایمتی های 

زندگی برآیید بهره مند شوید.
انجامش  به  قادر  هم  شما  پس  می توانم  من  اگر 

هستید.
ارادتمند شما در خدمات پیتر جی
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* Kim.H : مهم ترین پاداشی که دریافت می کنم رابطه 
با خداوندی است که خود درک می کنم، و ارتباط با اعضای 
معتادان گمنام. خدمت اشکال مختلف دارد، مانند دیدن 
لبخند بر روی لبان کسی که او را در آغوش می گیرم و یا 
گفتن جمله امید بخشِ »چطور تونستی انجامش بدی« به 
خصوص به تازه وارد. منافع این خدمت بیش از هر کس 
در  که  صلحی  و  آزادی  امید،  میرسد.  خودم  به  دیگری 

افکارم به وجود می آید.    
* Carin.C : قابلیت آموزش پذیری، آموزش برای یک 
روز دیگر پاک ماندن، آموختن اینکه دیگر در انزوا نباشم، 

انسان باشم و در بهبودی بمانم.      
زیادی در کمیته های  با دوستان   :  Anonymous  *
فرعی آشنا شدم. دوستانی که به شکل باور نکردنی خوب 
هستند. چند سالی که مسئول آن کمیته ها بودم، مجبور 
شدم نظم بیشتری در زندگی و در برنامه داشته باشم. مثل 

کارگاه ها  کردن  هماهنگ  و  جلسات  دستور  آماده سازی 
که دامنه آن به خانواده و محل کارم نیز کشیده شد. در 
با  تا آنجا که می توانستم  هر سطح و در هر حد و مرزی 
دیگران همدلی کردم. قلبا شکرگزار و خدمتگزاری صادق 

هستم تا اینکه پاداش های بیشتری دریافت کنم.    
در  معتادان  دیگر  با  کارکردن  موهبت   :  Randi.S  *
کمک به معتادی که در عذاب است برای پیدا کردن راه 
با  را تضمین می کنیم.   NA بقاء  پیام رسانی،  با  بهبودی. 
تمرین و استمرار در خدمت، این پیام به خانواده، جامعه 
و کل جهان بسط و توسعه پیدا می کند. خدمت ادای دِین 

است بر روی کره زمین.       
*James.E : یه درک بهتر از برنامه. من بالاخره پیدا 
تجربه کرده ام. خالص  تاکنون  که  نشئگی  بهترین  کردم، 

است. آزاد است. من را از بین نمی برد، زندگی است.   

سلام دوستان مجله یک وعده هزاران پاداش:

 Together »در این شماره تصمیم به معرفی مجله »ما با هم می توانیم
we can برای شما عزیزان داریم. این مجله مربوط به منطقه خدماتی 
ده  دارای  است که خود  آمریکا  نام>>Free State <<  کشور  با 
ناحیه خدماتی در محدوده ایالات دلاوِر، مریلند و واشینگتن دی سی 
در  را  که 791 جلسه  گروه می باشد  دارای 619  منطقه  این  می باشد. 

هفته برگزار می نمایند.
 Together we can هر ماه منتشر شده و دارای 8 صفحه است 
که در هر دو نوع الکترونیک و کاغذی، تولید می شود. در دو تا سه 
تا چهل سال  از سه ماه  صفحه اول مجله سالگرد پاکی اعضا منطقه 
آدرس  و  نشریات  مطالب  ارسالی،  اشعار  می گردد.  چاپ  تفکیک  به 
نام  به  مجله  از  بخشی  در  می باشد.  آن  مطالب  دیگر  از  باز  جلسات 
Sound off در هر شماره سوالی را چاپ نموده و در شماره بعدی 
پاسخ های ارسال شده را چاپ می نمایند که یکی از آنها را برای شما 

انتخاب و ترجمه نموده ایم.
 از طریق لینک https://freestatena.org می توانید از سایت این 

منطقه دیدن نموده و شماره های این مجله را دانلود و مطالعه نمایید.

Sound off سوال ماه سپتامبر 2019

چه پاداش هایی به  واسطه خدمت دریافت کرده اید؟



 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.

انطباق:مهدی.پ- رضا.ح-سیاوش.س- وحید.ن- امیر.ر  شورای 
vaadeh@nairan1.org     16765-1755:آدرس: تهران ، صندوق پستی 

@Vaadeh_ir 09129576648vaadeh . i r@ vaadeh@     ماهنامه بهبودی خدماتی-سال دوم شماره 14 آبان ماه 41398

اینکه  از  زودتر  و  سریع  خیلی  شدم  انجمن  وارد  وقتی 
فکرش را می کردم جذب برنامه شدم. در واقع آنقدر مواد 
مخدر حقیر و بی ارزشم کرده بود، که حاضر بودم هر کاری 
برنامه  در  که  هرکاری  بمانم.  پاک  تا  دهم  انجام  است  لازم 

پیشنهاد میدادند را انجام می دادم. 
ها  قدم  کارکرد  و  راهنما  گرفتن  جلسه،   90 حضور90روز   
به کار گرفتم خیلی زود درونم  را که  این اصول  و خدمت. 
را  شد  می  صحبت  آن  از  که  برتری  نیروی  شد.  متحول 
توانستم پیدا کنم. آنقدر بهبودی برایم لذت بخش و زندگی 
روان شده بود که زندگی ام به راحتی پیش می رفت. پیش 

خودم می گفتم دیگر هیچ چیز نمی تواند حالم را بد کند. 
به  اعتماد  بودم.  از خودم در ذهنم ساخته   تصویر دیگری 
نفسم آنقدر بالا رفته بود که پیش خودم احساس می کردم 
زیادی  توقع  نیز  خدا  از  خواهم شد.  بزرگی  آدم  به  تبدیل 
داشتم که کمکم کند که به هر چیزی می خواهم برسم. برای 
هر اتفاقی ذهنم را آماده کرده بودم. این احساس را داشتم 
که آنقدر از لحاظ روحانی رشد کرده ام که با همه ی مشکلات 

زندگی بتوانم کنار بیایم. 
با  بعدا  که  شدید  افسردگی  یک  پاکی  ماه  هشت  تو  ولی 
مواد  مصرف  از  حاکی  افسردگی  فهمیدم  دکتر  به  مراجعه 
مخدر بوده، درگیر شدم. بهبودی را برایم تبدیل به جهنم 
کرد. پر از استرس شده بودم. مثل دوران مصرف نظم خوابم 

به هم ریخته بود. عضلاتم شدیدا درد می کرد. ذهنم هیچ 
چیز را نمی توانست به خاطر بسپارد. گیجی و سردرگمی در 
من وجود داشت. حتی بعضی اوقات فکر خودکشی به سرم 
می زد. پیش خودم می گفتم چقدر زود همه چیز تبدیل به 

سراب شد. دیگر هیچ چیز برایم لذت بخش نبود... 
کرده  پیدا  ماه  چند  عرض  در  که  خدایی  همان  شاید  فقط 
بود  خودش  به  فقط  امیدم  یعنی  می کرد.  کار  برایم  بودم، 
جلسات را علیرغم اینکه هیچ لذتی برایم نداشت، می رفتم.
سپری  را  دوران  این  فراوان  سختی  با  ولی  امیدوارانه   
می کردم. فقط برای امروز به من خیلی کمک کرد. سهمم را 
انجام می دادم و مابقی را به خدا می سپردم. زیاد سرتان را 

درد نمی آورم...
 الان که دارم این نامه را می نویسم، حدود دو سال است که 
پاکم. آن دوران سخت هم تمام شد. یک سال طول کشید. 
خیلی سخت بود ولی ایمانم به خدا خیلی قوی شد. باز هم 
شروع کردم با انگیزه فراوان به حضور در جلسات و کارکرد 
قدم. چون این اصول بود که من را با خدایی آشنا کرد که 
توانستم این دوران سخت را سپری کنم. این نامه را نوشتم 
شاید دوستان همدردم دچار این حالت افسردگی شوند و 
نمی خواهم این حالت باعث شود که از برنامه فاصله بگیرند. 

این یک مقطع گذراست...
عباس ک.  اسلامشهر

شب امتحان

باز هم در جلسات شرکت کنید چون...

مدت 10 سال بود که بصورت تفریحی و تفننی مواد مصرف می کردم، به خودم می گفتم 
مگر می شود بدون مصرف مواد، شب امتحان و آزمون را سرکرد و در آن موفق بود؟

تا مقطع فوق لیسانس به همین منوال پیش رفتم. مصرف مواد در ایام امتحانات و شب های 
آزمون های درسی تا اینکه در یک سال اخیر اجبار به مصرف شدم.

 حال دیگر نه با مصرف مواد می توانستم نگاهی به کتاب بیندازم و نه بدون مصرف. حتی 
خواندن یک سطر از روزنامه برایم سخت بود. به این نتیجه رسیده بودم که مصرف مواد، 
من را از من دور کرده است. احساس می کردم صفت های انسانی درون من در حال از بین 

رفتن است.
به  رسیدن  برای  که  نادرستی  مسیر های  نبود.  مواد  مصرف  فقط  من  مشکل  دیگر  حال 
کرده ام  تغییر  خیلی  می دانستم  اینکه  داد.  می  آزار  مرا  بیشتر  می کردم  انتخاب  مقصد 
و این تغییرات بوضوح باعث تباهی و از بین رفتن تمام آمال و آرزوهایم خواهد شد. تا 
اینکه بوسیله یکی از دوستانم با انجمن آشنا شدم. اکنون 4 ماه و 4 روز است که هیچ 
ماده مخدری مصرف نکرده ام و با لطف خدا و یاری دوستان بهبودی و راهنما و کارکرد 

قدم آرامش نسبی بر زندگیم حاکم شده است.
 دیگر از آن چه کنم چه کنم های زندگی و دغدغه های شب آزمون خبری نیست. اکنون 
به  آینده  در  نیز  من  کمک  کنند،  می  کمک  من  به  دیگران  که  همانگونه  مطمئنم  دیگر 

دوستان بهبودی ام، مسبب بهترین پاداش الهی خواهد گردید. 
به کمک خداوند به آرزوها و اهدافم خواهم رسید و آینده ام را همانگونه که تصور می کنم 

خواهم دید.
با تقدیم شایسته ترین احترامات

امیرم از تهران، شهرقدس

سلام محمدم معتاد
خدمتگزاران  خدمت  نباشید  خسته 
را  نامه  این  که  الان  وعده.  ماهنامه 
از  روز   16 ماه   4 سال  نویسم6  می 
بار مصرفم می گذرد. خیلی  آخرین 
ولی  کنم  مصرف  قطع  کردم  تلاش 
راهش را بلد نبودم. من اصلا اطلاعی 
در مورد اینکه انجمن معتادان گمنام 
مصرف  قطع  شود  می  و  دارد  وجود 
کرد و زندگی کرد، نداشتم. 28 سال 
سن داشتم که با نا امیدی مطلق پیام 
برنامه را از دوست همدردی گرفتم. 
با ناباوری تمام در برنامه حضور پیدا 

کردم. 
من  به  هم  اینجا  آیا  که  فکر  این  با 
شکست  بازهم  یا  می دهد  جواب 
و  عشق  و  دلگرمی  با  خورد.  خواهم 
محبت از من استقبال شد و مرا برای 

دعوت  جلسات  در  مجدد  حضور 
جلسات  رفتن  به  هم  من  کردند. 
جلسه  در  شرکت  برای  دادم.  ادامه 
کیلومتر   20 مسافت  به  شهری  از 
حرف  به  رفتم.  می  دیگر  شهری  به 
جلسه   90 روز   90 دادم.  گوش  اعضا 
را شرکت کردم. زمانی که شمع یک 
سالگی ام را فوت کردم طی یک سال 
 NA فقط 4 جلسه را نرفتم. دریافتم
بهترین جا برای من معتاد است. من 
و  بمانم  پاک  و  شوم  پاک  توانم  می 
زندگی کنم، به دیگران اجازه زندگی 
با  را  برنامه  اینکه  شرط  به  بدهم، 
جدیت دنبال کنم. بعد از مدتی شروع 
پیشنهاد  به  کارکرد قدمها کردم.  به 
در  خدمات  انجام  به  شروع  راهنما 
اصول  رعایت  واسطه  به  کردم.   NA
عزت  رفته  رفته  برنامه  در  حضور  و 

از دست رفتهام را دوباره پیدا کردم. 
در شهرمان جلسه ای وجود نداشت، 
به کمک رهجوم  پاکی  بعداز 2 سال 
امروز  زدیم.  را  گروه  یک  استارت 
بیش از 10 نفر عضو داریم و مشغول 

انجام خدمات هستیم.
برنده  رمز  گمنام  معتادان  برنامه  در 
به  دادن  گوش  را  خودم  شدن 
رهنمودهایی  می دانم.  رهنمودها 
با  و...  خدمت  کردن،  کار  قدم  مثل 
صبر کردن و انجام دادن سهمم بود 
دست  بهبودی  دستاوردهای  به  که 

پیدا کردم.
پذیرا  را  و احساسی  امروز هر حال   
با کمک برنامه توان مواجه  هستم و 
شدن با هر حال بدی را پیدا کرده ام.

باتشکر
محمد.س از کرمانشاه

رهنمودهای برنامه، رمز برنده شدن 




