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تا بهبودي يكـ نفس 
 داوود - ح از تهران

ديــر شــده بــود. بخــش مهمــي از كار را 
در خانــه انجــام داده بــودم و بايــد هرچه 
زودتــر خــودم را بــه دفتــر مي رســاندم. 
منتظــر آسانســور نشــدم پله هــا را 
تــا پاركينــگ دويــدم. در ماشــين را 
كــه بــاز كــردم يــادم آمــد پوشــه 
ــم  ــز كار اتاق ــته ها را روي مي دست نوش
جاگذاشــتم، بــا ســرعت دو طبقــه را تــا 
ــار  ــن از فش ــاي م ــدم. ريه ه ــالا دوي ب
حركتــي كــه مدت هــا بــود بــه آن وارد 
نشــده بــود بــاز شــده بــود. بــه راهــروي 
ــوي  ــيدم، ب ــه رس ــان ك ــه خودم طبق
مــواد چنــان در آن پيچيــده بــود كــه بــا 
ــر از هــواي  ــه ام پ يــك نفــس تمــام ري
ــك  ــد. ي ــواد ش ــوي م ــه ب ــته ب آغش
لحظــه بــا تمــام آن ســرعتي كــه بــراي 
خــروج از خانــه و رســيدن بــه ســر كار 
داشــتم مكــث مهمــي ايجــاد شــد. انگار 
دوســت نداشــتم دســت از نفس كشيدم 
بــردارم. تنهــا يــك نفــس طول كشــيد. 
تنهــا يكــي. تنهــا يــك »دم« كــه انــگار 
دوســت داشــتم هرچقــدر كــه ريه هايــم 
اجــازه مــي دهــد آن را پــر كنــم. زمــان 
در يــك لحظــه و يــك دم بــه ده ســال 
و 9 مــاه قبــل بازگشــت. بــوي آشــنايي 
بــود كــه ســالها از هــر كــس و هــر چيز 
ــوادي  ــوي م ــود. ب ــر ب ــن نزديكت ــه م ب
كــه در تمــام طــول روز و شــب كنــارم 

ــل  ــردم. عم ــي ك ــش م ــود. احساس ب
ــه  ــد و هم ــام ش ــودآگاه انج ــازدم ناخ ب
ی ريــه مــن تخليــه شــد. حــالا كليــد 
انداختــه بــودم و بــه ســمت اتــاق بــراي 
برداشــتن پوشــه مــي رفتــم. بــا خــودم 
وضعيتــي  چــه  در  مي كــردم  فكــر 
ــود  ــتم ب ــه دس ــه اي ك ــراردارم. پوش ق
از موقعيتــي حكايــت مي كــرد كــه 
مــن در تمــام دوران اعتيــاد حتــي 
ــه بشــود  ــاي آن را هــم نداشــتم ك روي
بــه ايــن نقطــه رســيد. دروغ چــرا؟ 
دوســت داشــتم موقــع برگشــت بازهــم 
ــر  ــنا پ ــوي آش ــان ب ــم را از هم ريه هاي
كنــم و اينجــا يــك تضــاد مهــم ايجــاد 
شــده بــود. تمــام عقــل و وجــودم آن را 
ــام احساســم  ــي دانســت و تم مضــر م
آن را طلــب مي كــرد. مــن ســالها از 
ــا وجــود آنكــه  ــودم، ب موادمخــدر دور ب
هميشــه حائل هــاي ميــان خــودم و 
ــودم  ــراه خ ــه هم ــد توش ــواد را مانن م
داشــتم، بــا وجــود آنكــه هــر وقت بــه از 
بيــن رفتــن دندانهايــم نــگاه مــي كــردم 
ــالگي  ــور در 33 س ــاد چط ــادم مي افت ي
ــاد  ــه خاطــر مصــرف زي ــودم ب ناچــار ب
موادمخــدر از دنــدان مصنوعي پيرمردها 
اســتفاده كنــم، بازهــم نيرويــي مــن را 
ــي داد.  ــل م ــيدن ه ــس كش ــراي نف ب
جــدال ميــان نفــس كشــيدن و نفــس 
ــود ميــان زندگــي  نكشــيدن. جدالــي ب

و مــرگ و مــن خــوب مي دانســتم 
كــه لغــزش از هميــن نفــس آغــاز مــي 
شــود.از هميــن »حبــس بــدون ملاقات 
ــاره  ــن دوب ــراي م ــنا«. ب ــوي آش آن ب
پارادوكــس بهبــودي تداعــي شــده بــود. 
ــد:  ــي گفتن ــه م ــي ك ــان پارادوكس هم
اگــر موادمخــدر نكشــي زنــده مــي ماني 
و مــن مــي گفتــم: اگــر نكشــم خواهــم 
مــرد. انســان بــه نفــس كشــيدن زنــده 
اســت و مــن بــراي زنــده بــودن نبايــد 
ــه  ــك لحظ ــيدم. دري ــي كش ــس م نف
ــه  ــود آنك ــا وج ــم. ب ــم را گرفت تصميم
ــد از  ــه بع ــود آنك ــا وج ــود. ب ــخت ب س
نفــس نفــس زدن بــالا و پاييــن رفتــن 
ــه  پله هــا نگهداشــتن تنفــس ســخت ب
نظــر مــي رســيد امــا تصميــم گرفتــم 

تمــام راهــرو را تــا دور شــدن 
اي  همســايه  خانــه  از 

كــه يــادآور روزهــاي 
خــودم  گذشــته 
ــم.  ــس نكش ــود نف ب
حتــي از خيــر قفــل 
ــتم  كردن درب گذش

ــتنش  ــه بس ــا ب و تنه
ــر  ــا زودت ــردم ت ــا ك اكتف

ــه ماشــين كــه  دور شــوم. ب
ــده ام.  ــردم زن ــيدم احســاس مي ك رس
آن نفــس نكشــيدن، نفــس بهبــودي 
بــود و بهبــودي مــن با هميــن كارهاي 

ظاهــر  بــه 
ــي  ــك و عمل كوچ
تــداوم  همچنــان 
دارد. مــن بــراي بهبــود 
دنبــال  بــه  امــروز  كــردن  پيــدا 
كارهــاي بســيار بــزرگ نيســتم. حــالا 
ــرو  ــا در راه ــه اساس ــت ك مدت هاس

حتــي الامــكان نفــس نمــي كشــم و 
ــا  زندگــي مــن همينطــور دوام دارد. ب
ــه ظاهــر كوچــك  ــن كارهــاي ب همي
نشــان مي دهــم كــه هنــوز هــم 
ــدر  ــي خــودم را دوســت دارم. آنق پاك
 كــه بــه خاطــرش ميشــود نفــس 

نكشيد... .

معتادان گمنام
منطقه يک ايران 
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ما در رساندن پیام با یکدیگر رقابت نمی کنیم
مسعود.ب

سلام 
در اين شماره، مقاله ای در ارتباط با استقلال و سنت چهارم 
به دست ما رسيد و بهانه ای شد تا بنده نيز از اين فرصت كوتاه 

استفاده نموده و مواردی را با شما در ميان بگذارم.
 همانطور كه می دانيد جمعيت معتادان گمنام يك جمعيت 
محلی  و در عين حال جهانی اســت، كه تمام ســعی خود را 
برای اينكه اعضا بتوانند اين برنامه را با فرهنگ و زبان خودشان 
دنبال كنند به كار می بندد. زير بنای اين خط مشی، حفظ اتحاد 
معتادان گمنام و عدم تقابــل برنامه با فرهنگ ها و قوميت ها 
می باشد. لازمه حفظ اســتقلال گروه ها، داشتن يك ساختار 
خدماتی محلی اســت كه بدون وابستگی به ساختارهای ديگر 
بتواند فعاليت نموده و به رفع نيازهای گروه های تشكيل دهنده 
خود بپردازد. در همين راستا، يك ساختار مستقل معمولا دارای 
بعضی ابزارهای خدماتی مستقل نيز هست. از آن جمله می توان 
به خطوط تلفنی، دفتر خدماتی، وبگاه های لازم و ساير مواردی 
كه پل های ارتباطی ما با اعضا، جامعه و نيز ساير جوامع NA را 

تشكيل می دهند، نام برد.   
ماهنامه وعده با چنين طرز تفكری،  برای كمك و تسهيل 
در انتقال پيام و تجارب بهبودی و خدماتی اعضای اين منطقه با 
يكديگر و ساير جوامع NA ، همچنين توسعه پيام بهبودی در 

سطح جامعه؛ تهيه، توليد و توزيع می شود.
ما از كتــاب پايه خود، شــكرگزاری را آموخته ايم و مراتب 
قدردانی و ســپاس گذاری خود از مجله وزين پيام بهبودی كه 
ســال های زيادی، يار بهبودی و همدم يكايك ما بوده را عرضه 
می داريم و برای دوستان همدرد عزيزی كه در خدمت تهيه و 

توليد اين مجله هستند آرزوی موفقيت و خدمت مؤثر داريم.
شماره ســوم از یک وعده، هزاران پاداش تقدیم شما 
خواننده عزیزی که چون ما دوست دار پیام بهبودی هستید.  
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» وقتی به دلیل اهمیت دادن و نه به خاطر اینکه چیزی را ثابت کنیم, آرزوی واقعی خود را برای بهترکارکردن 
نشانمی دهیم, تمایل و فروتنی مان را به نمایش می گذاریم. می توانیم درمحل کارخود اصول را تمرین نموده 

و در عین حال ساده لوح و یا بیش از حد مشتاق خشنود نمودن دیگران نباشیم. همچنانکه به پاکی خود ادامه 
می دهیم, تاریخچه جدیدی برای خودمان ایجاد می کنیم.«

 پاک زیستن

» از آنجا که بهبودی شخصی به اتحاد NA بستگی دارد، سنت چهار از ما می خواهد تا اعمال خود 
در رابطه با معتادان دیگر، گروه ها و NA در کل را در نظر داشته باشیم.«
اصول راهنما، روح سنت های ما
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بيكاري توي روزها 
و یا حتي چند ماه 

اول از نظر اعضاي 
دیگه طبيعيه، ولي 
براي من كه حتي 

كرایه ماشين 
رفتن تا جلسه 

رو نداشتم خيلي 
عذاب آور بود

اینكه چه كاري 
انجام ميدم 

مهم نبود، دنبال 
تيتر نبودم، برام 
اهميتي نداشت 

كه هوا سرده و یا 
زیادي گرمه چون 

من از حمایت سبد 
پول توي جلسه 

احساس رضایت 
داشتم

روزهاي تاريك وروشــن، احساسات 
خوب و بد، نتيجه تصميم هاي درست 

يا غلط منه.
به خاطر مصرف مواد نتونستم كار كنم 

و در واقع شغلم رو از دست داده بودم.
وقتي دنياي مــواد مخدر و مصرف رو 
خراب ميكني، شروع به ديدن مي كني 

و البته كه چه بسيار درد ميكشي.
براي من پاكي اونقدرها هم قشنگ و 
آبي و آرام اتفاق نيفتاد. ادامه دادن پاكي 
يعني شــروع و ادامه خيلي از كارهاي 

عقب افتاده و گاها هرگز انجام نشده...
بيكاري توي روزها و يا حتي چند ماه 
اول از نظر اعضــاي ديگه طبيعيه، ولي 
براي من كه حتي كرايه ماشــين رفتن 
تا جلسه رو نداشــتم خيلي عذاب آور 
بود. نمي تونستم با راهنمام حرف بزنم. 
از اينكه هركســي يه جوري شاغل بود 
و من بيكار بودم خجالت مي كشــيدم. 
اگر كسي درباره كار يا مسائل كاريش 
صحبت مي كرد اذيت ميشــدم. اوايل 
اين موضوع و اندوه ناشی از بي مصرف 
بودنم رو انكار مي كــردم، ولي بالاخره 
يه روز دربارش بــا راهنمام حرف زدم. 
اون معتقد بــود داشــتن درآمد كم، 
بهتر از بي درآمديه، و من اصرار داشتم 
براي مــن كاري پيدا نميشــه و دنبال 
كار گشتن وقت هدر دادنه، در صورتي 
كه نمي خواســتم به شغلي كه دوست 
ندارم تن بــدم. بالاخره يــه روز توي 
جلسه مشاركتی شــنيدم از كسی كه 
اوايل پاكيش شــبيه من بوده، ولی بعد 
از گذشت چند ســال خيلي احساس 
رضايت داشــته. بعد از جلســه رفتم 
پيشش و اون به من پيشنهاد داد كه به 
هر شكل ممكن، شروع به كار كنم. اون 
می گفت مهم زندگي كــردن و درآمد 
شرافتمندانه داشــتنه؛ بقيه اش توجيه 

و بيماريه.
احساسات متناقض و درآمد كم، باعث 
ميشــد نتونم اونجوري كــه بايد روي 
بهبوديم متمركز باشم. قضاوت خودم  
به عنوان يه آدم بــي عرضه، نپذيرفتن 
شرايطم و درآمد كم به حال بدم دامن 
ميزد. من از گذشــته اومده بودم، ولي 
تحمل نگاه به گذر از اين همه دريچه ي 

تاريك رو نداشتم.
هر روز در من مبارزه اي آغاز ميشــد 
و هر شــب شكســت خورده به خواب 
ميرفتم. شــايد در ظاهر كار مي كردم 
و پــول در مــي آوردم، ولــي در اصل 
داشــتم زير بار حمــل حماقت هاي 
گذشته ام له ميشــدم، ٢ ماه زمان برد 
تا بالاخره تسليم شــدم و اقدام كردم، 
 راهــكار راهنمــام به نظــرم عجيب و 

به عنوان یک عضو:
ما انسان ها در زندگی شخصی 
خود دارای ارزش هايی هستيم 
كه معمولا حدو مرزهای خودمان 
را بر اســاس آن پايه گذاری می 
كنيم. امــا مواقعــی در محيط 
های گروهی قــرار گرفته ايم و 
متوجه شده ايم كه نمی توانيم 
منافع شــخصی مان را به منافع 
آن گروه تعميم دهيــم و روند 
پيشــرفت گروه را با ارزش های 
خاص خودمان راهنمايی كنيم، 
يا به رفتارهــای خودمحوارانه 
و خودســرانه خود با برچســب 

استقلال ادامه دهيم.
 استقلال خودسری نيست!

در NA اينگونه بوده اســت كه 
من دارای اســتقلال هستم. به 
طور مثال حضورم در جلســات 
مختلف، ارائه نظراتم در جلسات 
اداری، راهنمــا گرفتن و راهنما 
شدن و ... اما اين استقلال اينگونه 

 ـ        یوهپــــــــــ ماجراهایــــــ

من شاغل شدم 

غير واقعي بود؛ »دعا، صبر، اقدام و عمل 
و سپردن«

براي من دعا مفهومي پــوچ بود و يه 
سرگرمي كه از جهل مياد. اما راهنمام 
گفت به صرف همين باور، دعا كن و يه 
برنامه بهبودي بهم داد. شروع كردم و 
هر شروعي براي من سرآغاز ترس بود 

و ترس...
دعا كردم و با اينكه غرورم خيلي اذيتم 
مي كرد با حوصله دنبال كار گشــتم تا 
اينكه يه كاري توي پيك موتوري پيدا 

كردم.
 من شاغل شدم!

نااميد تر از اون بودم كه بابت شــغلم 
سپاســگزار باشــم. روزاي اول خيلي 
خجالت مي كشــيدم. خودمــو بابت 
مصرف و دنيا رو بابت شرايطم سرزنش 
مي كردم. همه آدمهاي پولدارو قضاوت 
مي كردم و گاهي هم براي توجيه شغلم، 
مي گفتم من پول رو خراب مي كنم و 
جنبه پولداری رو ندارم. من هميشه يه 
بخش بزرگ رو انكار مــي كردم و اون 
ترس هام براي شــروع بود، ناكامي ها 
و كارهاي نيمه تمام... اما تقريبا هرروز 
اين احساس رو با راهنمام مشاركت مي 
كردم و با صبوری كم كم اين احساسات 

كم رنگ شدند.
با كار كــردن توي پيــك موتوري ، 
صاحب درآمد شــدن و... تونستم كم 

روح سنت ها:  استقلالی که همیشه یاد آور اتحاد است

كم اعتماد به نفس از دست رفته ام رو 
بدســت بيارم، انگيزه زيادي داشتم ، 
ولي پر از افكار ضد و نقيض بودم. تصور 
مي كردم اين جايگاه من نيســت و می 
خواستم يه شــغل ديگه انتخاب كنم و 
راهنمام می گفت بهتره يكســال توي 
اين شــغل بموني، نميتونســتم تصور 
كنم چطور مي تونم با اين احساســات 
بد، اين درآمــد ناچيز و اينهمه قضاوت 
و ســرزنش خود، كنار بيــام. امروز در 
حالي كه نزديك به ١٠ سال پاكي دارم 
و از اون روزها و اون پيك موتوري زمان 
زيادي مي گذره، ياد آوري اون روزا توي 
دلم شعف ايجاد ميكنه. چيزي كه منو 
جلو مي برد و توي اون روزها خوشحالم 
ميكرد داشتن يه شغل و يه درآمد بود. 
اون نيروي غيرقابــل لمس كه به پاك 
موندنم كمك كرده بود، حالا تونسته بود 
يه كار ديگه هم انجام بده و اون كمك 

كردن به من براي حفظ شغلم بود.
اينكه چه كاري انجام ميدم مهم نبود، 
دنبال تيتر نبودم، برام اهميتي نداشت 
كه هوا سرده و يا زيادي گرمه چون من 
از حمايت سبد پول توي جلسه احساس 

رضايت داشتم.
امــروز كه بــه يوهــپِ اون روزا نگاه 
ميكنم دلــم براش تنگ ميشــه، براي 
اون همــه تلاش و انگيــزه. يه جرياني 
منو با خودش ميبرد، يادمــه وقتي از 

نتيجه آن پيشــرفت و توســعه 
خواهد بود؛ حتی مــی توان به 
صرف داشتن اين ترس و ترديد، 
مسئولانه تر به مسائل نگاه كنيم 
اما هرگز از استقلال خود چشم 

پوشی نكنيم.
حق انتخاب برای همگی ما به 
يك اندازه می باشد و در NA به 
تمامی باورهای ممكن از نيروی 
برتر اجازه مشاركت كردن داده 
شــده اســت. من به تنهايی در 
محيط گروهی نمی توانم خالق 
استقلال و خلاقيت باشم، چراكه 
ديگران نيز دارای اين استقلال 
می باشند. از ويژگی های مهم و 
هميشگی استقلال اين است كه 
هيچ زمانی ســبب طرد شدن و 
ضعيف كردن ديگر اعضا نخواهد 

شد.
به عنوان یک گروه:

 بهره منــدی از اســتقلال در 
برگزاری جلســات توسط گروه 
ها هميشــه نيرويی بوده است 
كه گروه هــای ما بــه آن تكيه 
داشته اند و همواره سبب ايجاد 
موقعيت رشــد و موفقيت های 
روزافزون آنها شده است. گروه ها 
هميشه توانسته اند كه به واسطه 
رأي وجدان اخذ شده از اعضای 
خود، مســتقل از ديگر گروه ها 
در خدمات پيام رســانی، عمل 
نمايند. به عنــوان مثال: فرمت 
های برگزاری، موضوع، ســاعت 
برگــزاری و مطالب خواندنی در 
جلســات كه گروه ها به اشكال 
مختلف آن را به كار برده و امروزه 
به طرق مختلف پيام رسانی می 
كنند. بهره مندی از اســتقلال 

نيست كه ســبب طرد شدن و 
ناديده گرفتن ديگران شــود. ما 
اين استقلال را به پيشنهادی از 
منافع مشــترك تمامی اعضا به 
دست آورده ايم كه همواره به ما 
ياد آوری مــی كند كه محصول 
اســتقلال همان حفــظ منافع 

مشترك است.
بــرای اخذ هــر ايــده ای می 
بايســت به يك منبــع مراجعه 
كرد. چنانچــه آن ايده برگرفته 
از منابع اعتيادی باشــد نتيجه 
اش خودمحوری و تحميل عقايد 
می شــود و چنانچه منبع يك 
ايده، روحانی باشد محصول آن 
استقلال مسئولانه عضو خواهد 
شد، از طرفی نيز در بهره گيری 
از اســتقلال نبايد به علت ترس 
از قضاوت ديگران دچار ترس و 
ترديد شد. تا زمانيكه يك عضو 
از اســتقلال به عنوان يك ابزار 
روحانی استفاده می كند، قطعا 

برای ما و گروه هايمان هميشه 
ياد آور سئوالاتی نيز بوده است 
كه يك ايده تا چه انــدازه به ما 
مرتبط مــی شــود و اينكه آيا 
تنها پيشــرفت گروه را در نظر 
گرفته ايم يا NA در كل؟ جالب 
اســت كه بدانيم گروه ها نيز به 
ماننــد اعضا دارای شــخصيت 
می باشــند و آن شــخصيت در 
واكنش گروه در برابر مســائل، 
طرز فكر، نحــوه تصميم گيری 
و با به اجرا گذاشتن آنها نمايان 
می شــود. اما در ســطح كلان 
تر يعنــی NA در كل، گروه ها 
از بــه كارگيری آن شــخصيت 
دست برداشــته و به كلام واحد 
كه برگرفتــه از كل گروه ها می 
باشد گوش می دهند. استقلال 
گروهها تــا آن جايی معنی پيدا 
می كند كه منافع مشــترك در 
رأس قرار گرفته باشــد. چرا كه 
دليل اســتقلال گروه ها پديدار 
شدن خلاقيت های تازه و كارآمد 
در پيام رســانی و جلوگيری از 
وابستگی به ســاختار خدماتی 
اســت كه هيچ وقت نبايد سبب 
شــود كه بر گروههای ديگر اثر 

سوء بگذارد.
بــه عنوان یک ســاختار 

خدماتی:
 ســاختار خدماتی مســتقل 
از گروه هــا و تصميمــات آنها 
عمل نمــی كند چــرا كه باعث 
سازماندهی ســاختار و به وجود 
آمــدن شــاخه های قــدرت و 
احساس برتری آن می شود، كه با 
اصول روحانی NA منافات دارد. 
استقلال ساختار خدماتی منظور 

همان عمل كــردن به اختيارات 
تفويض شــده از طرف گروه ها 
می باشد كه دارای حد و مرزهای 
 NA تعيين شــده در چهارچوب

است. 
استقلال و خلاقيت ساختار در 
راستای سرويس دادن به گروه 
های عضو آن اســت كه نحوه به 
كار گيری و نــوع آن متفاوت از 
گروه هاست. ســاختار خدماتی 
اســتقلالی دارد كه به واســطه 
فعاليت های حرفه ای می تواند 
از افراد حرفه ای استفاده نمايد. 
ساختار خدماتی در خدمت گروه 
ها می باشد و به تصميماتی كه 
برگرفته از پيشــنهادات سطح 
ساختار توسط نمايندگان گروه 
ها اخذ می شود. عمل می كند. 
متعاقــب آن از منابعی كه گروه 
ها به ســاختار تزريق می كنند، 
مانند ايده، وجــدان، نفر و پول 
بهره می گيرد. حال سئوال اين 
است كه ساختار خدماتی چگونه 
كمك می كند كــه آزادی گروه 
هــا در مورد خلاقيت هايشــان 
در پيام رسانی محفوظ بماند؟! 
ســاختار خدماتی صدای گروه 
ها را می شــنود اما در مســائل 
گروه ها دخالت نمــی كند و از 
هر چيزی كه سبب گرفته شدن 
آزادی خلاقانه گروه ها شــود و 
آنها را وابســته به ساختار كند، 
اجتناب می كند و تنها يك منبع 
روحانی در راستای رشد گروه ها 
می باشــد. عقيده و نظری را به 
گروه ها تحميــل نمی كند و در 
 عوض آنها را پشتيبانی و حمايت

 می كند.

برای اخذ هر ایده 
ای می بایست به 
یک منبع مراجعه 

كرد. چنانچه آن ایده 
برگرفته از منابع 

اعتيادی باشد نتيجه 
اش خودمحوری و 
تحميل عقاید می 

باشد و چنانچه منبع 
یک ایده، روحانی 
باشد محصول آن 
استقلال مسئولانه 

عضو خواهد بود

گروه ها نيز به 
مانند اعضا دارای 

شخصيت می باشند 
كه آن شخصيت در 

واكنش گروه در برابر 
مسائل، طرز فكر، 

نحوه تصميم گيری 
و با به اجرا گذاشتن 
آنها نمایان می شود

احساســاتم به راهنمام ميگفتم مورد 
تشــويق و حمايتش قرار مي گرفتم و 
اتفاقاتي كه تــوي اون روزا برام پيش 
ميومد خيلي جالب بــود، از پيداكردن  
پول تا گم كردن وســايل مــردم! ولي 
همه اينا براي من درس داشــت و بهم 
كمك مي كرد يه روز پاك يه روز موفق 
رو تجربه كنم. ديگه احساساتم عوض 
شده بود، حرف زدن صادقانه با راهنمام 
دليلي شد براي حركت به جلو. درسته 
كه توي اين سال ها درس خوندم و الآن 
شغل بهتري دارم اما دستاوردش براي 
من فراتر از اين ها شد. من امروز آدم ها 
رو براي بيكاري يا درآمد بالا داشــتن 
قضاوت نمي كنم، امروز كنار كسي كه 
ماشين خوب سوار ميشه حقارت نمي 
كشــم و به خاطر كم كاري هاي خودم 
آدما و زندگيشــونو زير سوال نمي برم. 
امروز انتخاب ميكنم و اين انتخاب بهم 
احساس آزادي ميده، شايد هنوز هم در 
لايه هاي عميق درونــي ام چيزي منو 
آزار ميده و نميزاره از اكنــون و امروز 
لذت ببرم، اما اين گذراست و نمي تونه 
يوهپ آزاد رو به بند بكشه. بزودی ١٠ 
ساله ميشــم و مي دونم هنوز هم دعا، 
صبر، اقــدام و عمل و ســپردن منو به 
جلو مي بره. اميد تــوي زندگيم موتور 
 حركتم شــده و به روزهاي روشــن تر

 چشم دارم...



»وقتی پیام را حمل می کنیم, پیام را درک می کنیم. پیام مان آزادی است
 و پیوندهایی که ما را به یکدیگر متصل می کنند عشق خالص می باشند«
 پاک زیستن

»آموخته ایم که ندانستن همه راه حل ها عیبی ندارد، چراکه آنگاه آموزش پذیرهستیم و می توانیم یاد
بگیریم زندگی جدید خود را با موفقیت اداره کنیم. «
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ماهنامه بهبودی خدماتیماهنامه بهبودی خدماتی

ــر روز  ــد از ظه ــی از دو بع ــاعت كم س
ــود،  ــته ب ــاه 9۷ گذش ــه ٢۷ مهرم جمع
داخــل ســالن ورزشــی صندلــی هــا بــا 
نظــم و ترتيــب چيــده شــدند اعضــای 
معتــادان گمنــام ســرحال و بشــاش 
و خنــدان وارد ســالن مــی شــوند. 
ــتن  ــرای نشس ــا را ب ــزاران اعض خدمتگ
پخــش  بــا  می كننــد.  راهنمايــی 
موزيــك شــاد و انــرژی زا فضــای ســالن 

می شــود. جذاب تــر 
گرداننــده كارگاه جلســه را آغــاز می كند 
و بــا خوانــدن فقــط بــرای امروز بيســت 
و هفتــم مهرمــاه دليل ايــن گردهمايی و 
دليــل حضــور اعضــا را توضيــح می دهد. 
خدمتگــزار اول )گرداننــده( در مــورد 
قضــاوت كــردن و اصطــكاك هــای بــی 
مــوردی كــه در خدمــات برنامــه ايجــاد 
ــاركت  ــود را مش ــه خ ــود تجرب ــی ش م
می كنــد. كارمنــد خدمــات جهانــی 
شــروع بــه ســخنرانی می كنــد و اجــرای 
نقــش اتحــاد در عمــل را مــورد قدردانی 
دفتــر  مــورد  در  او  می دهــد.  قــرار 
خدمــات جهانــی توضيــح می دهــد كــه 
ــكلات  ــه مش ــگاه ب ــش ن در كل كارهاي
و مســائل روزمــره NA در كل دنيــا، 
بــا ايجــاد حمايــت و همدلــی و كمــك 
ــه  ــاد ب ــك معت ــام ي ــاندن پي ــه رس ب
معتــاد ديگــر اســت. همچنيــن در مورد 
ــات  ــس خدم ــف كنفران ــزای مختل اج

اولین گردهمايی خدماتی شورای منطقه يک ايران

اتحاد در عمل، عشق بدون شرط

جهانــی و بخــش هــای مختلــف آن 
ــس  ــد؛ در كنفران ــح می ده ــز توضي ني
خدمــات جهانــی كل نماينــدگان دنيــا 
از  نماينــده   ١١۴( می شــوند  جمــع 
  ،)٢٠١۸ ســال  در  جهــان  سراســر 
هيئــت امنــا ۷ تــا ١۵ نفــر و از اعضــای 
معتــادان گمنــام می باشــند كه توســط 
اعضــای كنفرانــس انتخــاب مــی شــوند. 
ســخنران در مــورد دفتــر خدمــات 
ــات  ــام مصوب ــری تم ــه مج ــی ك جهان
ــد و  ــام می باش ــادان گمن ــن معت انجم
در مــورد چگونگــی فعاليــت ايــن دفتــر، 
هزينه های آن، مســئوليت هــا و وظايف 
آن نيــز توضيحــات مختصــری مــی 
ــه منظــور  دهــد. پرسشــنامه ای هــم ب
بــرآوردی از عضويــت و چگونگــی پــاك 
شــدن هســت كه بــا حفــظ گمنامــی از 

طريــق خــود اعضــاء پــر شــده و بــرای 
خدمــات جهانــی ارســال می شــود و 
همچنيــن اعضــا را بــه حضــور در كانــال 
ــرام  ــی در تلگ ــات جهان ــمی خدم  رس
فــرا   )t.me/worldserviceiran(

ــد. ــی خوان م
ســنت  دقيقــه   3٠ و   ١۵ ســاعت   
ــی  ــده م ــام خوان ــادان گمن ــای معت ه
ــزار  ــد از آن دوســت خدمتگ شــود و بع
ــات  ــودی در خدم ــورد بهب بعــدی در م
ســخنرانی خــود را آغــاز می كنــد و 
ــاختار و  ــاط س ــت ارتب ــورد اهمي در م
گــروه هــا و ارتبــاط روحانــی اعضــا 
بيــان  را  خــود  تجربيــات  كل   در 

می كند.
بعــدی  گرداننــده  درخواســت  بــا   
بــر هــا  از صندلــی  همگــی   اعضــا 

مــی خيزنــد و يكديگــر را در آغــوش 
ــاری  ــه دادن آم ــروع ب ــد. او ش می گيرن
مــی كنــد كــه قابــل توجــه مــی باشــد، 
هــدف خــود را از ذكــر ايــن آمــار بيشــتر 
امنيــت  و حفــظ  اهميــت خدمــات 
اعضــای معتــادان گمنــام و توســعه 
ــی  ــه دسترس ــد ك ــی دان ــا م ــام م پي
معتــاد هــا بــه مــا راحــت تــر از گذشــته 
ــه  ــود ك ــر می ش ــن متذك ــود. درضم ش
۴٠ درصــد جمعيــت NA جهــان در 
  NAــت ــد جمعي ــت و 3١ درص آمريكاس
ــكا دارای  ــت. آمري ــران اس ــان در اي جه
ــت  ــی اس ــه خدمات ــش از 6٠ منطق بي
ــرای  ــا ب ــز م ــفانه در كشــور عزي و متاس
داشــتن يــك منطقــه ديگــر با مشــكلات 
ــن  ــتيم. همچني ــه هس ــددی مواج متع
كاری  هــر  كــه  می شــود  متذكــر 
ــت در  ــد بايس ــام دهي ــد انج می خواهي
خدمــت ســنت پنجم باشــد، كار درســت 
ــرد و  ــام ميگي ــت انج ــزه درس ــا انگي ب
بــدون نيــت خيــر هيــچ گونــه خدمتــی 
ــای  ــر مبن ــت ب ــت. خدم ــه نيس پذيرفت
ــه در  ــت ك ــی اس ــام همايش ــودی ن بهب
خاورميانــه برگــزار شــد، اگــر خدمــت بر 
مبنــای بهبــودی باشــد مــن انتقــاد پذير 

می شــوم، پاســخگو هســتم. 
ــه  ــد ك ــش ش ــی پخ ــد از آن كليپ بع
ــدای  ــنيدن ص ــدن آن و ش ــا از دي اعض
موزيكــش لــذت بردنــد. خدمتگــزار 

بعــدی هــم اعضــا را مــورد لطــف قــرار 
داد و فضــای كارگاه را بســيار پــر انــرژی، 
جــذاب و ديدنــی تــر از لحظاتــی قبــل 
كــرد. او در ميــان تجربيــات خــود 
گفــت بــر تــن غرايــض شــخصی لبــاس 
ــفاف  ــاد در ش ــانيم، اتح ــی نپوش روحان
ســازی اســت و زمانــی ميميــرد كــه مــا 
از لحــاظ محتــوا دچــار اختــلاف شــويم.

دوســت بعــدی در مــورد فراينــد شــكل 
ــران  ــك اي ــه ي ــورای منطق ــری ش گي
توضيــح می دهــد كــه بــرای توضيحــات 
خــود بــا ايجــاد يــك ماكــت )نمايشــی 
ــرای  ــه ب ــی ك ــاه( از زحمــات فراوان كوت
گســترش انجمــن معتــادان گمنــام 
كشــيده شــده اســت ســخن می گويــد. 
دعــوت مــی شــود از محســن. ت اوليــن 
نفــری كــه پيــام NA را ٢۸ ســال پيــش 
وارد كشــور عزيزمــان كــرد. در ايــن 
ماكــت عضــوی كنــار محســن نشســت 
كــه زمانــی كه معتــادان گمنــام فعاليت 
ــوزاد  ــود، ن ــاز نم ــران آغ ــود را در اي خ
ــا اســتفاده از  بــوده اســت. خدمتگــزار ب
ــش  ــاختن و نماي ــه س ــروع ب ــا ش اعض
دادن نحــوه شــكل گيری پيــام و توســعه 
ــا  ــه نوعــی ب آن در كشــور مــا كــرد و ب
را  گروه هــا  آموزشــی،  ماكــت  ايــن 
 NA صاحــب اختيــار نهايی خدمــات در
معرفــی كــرد. همچنيــن او بــه موضــوع 
ديگــری ميپــردازد كــه بيشــتر فعاليتها 

كميتــه  توســط  جهــان  ســطح  در 
 FD: Fellowship( توســعه خدمــات
بــا  و  ميباشــد   )Development
توجــه بــه اينكــه هنــوز ايــن كميتــه در 
ايــران شــكل نگرفتــه، در حــال حاضــر 
كميتــه H&I فعاليتهــای مشــابه آن را 
انجــام ميدهــد. گرداننــده كارگاه در اين 
ــك  ــع آوری ي ــه جم ــدام ب ــمت اق قس
ــد  ــن مينماي ــی از حاضري ــار تلويح آم
ــی  ــه عل ــت ك ــن اس ــی از اي ــه حاك ك
ــه  ــن كميت رغــم تمركــز فعاليتهــای اي
بــر زندانهــا، ميــزان تاثيرگذاری پيــام در 
مراكــز و موسســات بــه مراتب بيشــتر از 
زندانهــا ميباشــد و از طرفــی بــه علــت 
انتخــاب كلمــه institutes  بــرای 
عنــوان ايــن كميتــه در ســطح جهانــی 
ــز  ــور، تمرك ــر منظ ــه اگ ــردازد ك ميپ
ــا  ــر روی زندانه ــه ب ــن كميت ــرف اي ص
بــود از كلماتــی چــون Jails و يــا 
prisons اســتفاده ميشــد، در صورتی 
كــه كلمــه institutes  مفهومــی 
بردارنــده  از زنــدان دارد و در  فراتــر 
تمامــی مراكــز و موسســاتی اســت كــه 
بــه نحــوی در حــال كمــك رســانی بــه 

ــادان هســتند. معت
ــدادی  ــی تع ــن گردهماي ــان اي  در پاي
ــهای  ــه پرسش ــخ ب ــرای پاس ــا ب از اعض
ــه  ــد و ب ــده بودن ــاب ش ــن انتخ حاضري

ــد. ــخ دادن ــن پاس ــوالات حاضري س

ــل  ــا قاب ــد ت ــی کن ــک م ــی کم ــن بین ــی روش ــل روحان اص
آموزش باقی بمانیم.  

کتاب پاک زیستن ، سفر ادامه دارد
ســادگی برنامــه معتــادان گمنــام در انتقــال تجربــه روحانــی 
ــه معتــاد دیگــر مــی باشــد و هــدف  و کمــک یــک معتــاد ب
اصلــی NA و کلیــه خدمــات در ســطوح مختلف خدماتــی نیز از 

همیــن اصــول ســاده تأثیــر و جــا گرفتــه انــد.
ــت  ــی فعالی ــالهای ابتدای ــوزش در س ــه آم ــوط ب ــور مرب ام
انجمــن معتــادان گمنــام ایــران در ســطح ســاختار خدماتــی 
بــا مســئولیت تیــم گردانندگــی رتــق و فتــق میشــد و ماننــد 
بقیــه مناطــق NA در دنیــا، کمیتــه هــای موقــت همایــش نیــز 
مســئولیت رســیدگی به امــور برگــزاری همایشــها و گردهمایی 
هــا را برعهــده داشــت. همایــش سراســری NA ایران در ســال 
1383 نیــز از ایــن دســت فعالیتهــا بــود. پــس از آن در بهمــن 
مــاه 1383 در کارگاه ســه روزه بحریــن ســه نفــر از اعضــا بــه 
ــا  ــد و در آنج ــرکت نمودن ــران ش ــرف NA ای ــی از ط نمایندگ
کلیــه اعضــا متعهــد شــدند تــا هرآنچــه در آن کارگاه دریافــت 

کردنــد را بــه دوســتان بهبــودی خــود در NA محلیشــان 
ــر همیــن تعهــد، انتقــال  ــا ب ــد. بن منتقــل نماین

دســتاوردهای آن کارگاه کــه حاصــل درمیان 
گذاشــتن تجربیــات همدردانمــان در 

ــا توجــه  آن زمــان بــود آغــاز شــد. ب
N بــه گســترش چشــمگیر  A

ایــران در آن روزهــا، 
ن  ا ر ا متگــز خد
متحمــل  شــما 
ــیار  ــات بس زحم

زیــادی شــدند و 
ــات  ــت و خدم ــا هم ب

مؤثرشــان یــک کارگاه ســه روزه 
ــاه 1384  ــان م ــداد 23 آب از بام

25 آبــان تــا شــامگاه 
مــاه کــه در 

بــا  هــا  م ذهــن  نا
ــت،  ــته اس ــش بس ــران نق کارگاه چم

ــی در  ــه عطف ــه نقط ــد ک ــزار گردی برگ
ــود کــه  ــود. پــس از آن ب نیــاز بــه حــوزه آمــوزش ب

فعالیــت متمرکــز و مــداوم در امــر آمــوزش بیــش از پیش 
ــد. ــاس ش احس

پــس از تبــادل تجربیــات و صــرف وقــت و بررســی جوانــب و 
شــرایط مختلــف، ناحیــه 3 ایــران )اســتانهای تهران و ســمنان 
ــا رأی  ــا، ب ــه آن روزه ــی ده گان ــه نواح ــن( از مجموع و قزوی
وجــدان گروهــی نماینــدگان خــود اقــدام بــه تشــکیل کمیتــه 
فرعــی کارگاههــای آموزشــی و انتخــاب خدمتگــزار نمــود کــه 

منجــر بــه برگــزاری کارگاه هــای متنــوع آموزشــی گردیــد.
پــس از آن در تاریــخ ســی و یکم شــهریور مــاه 1385 شــورای 
ــای  ــه کارگاه ه ــئول کمیت ــن مس ــز اولی ــران نی ــه ای منطق
آموزشــی خــود را رســماً انتخــاب کــرد و متعاقــب آن، نواحــی 
مختلــف نیــز همچون شــیراز ، مشــهد و قــم مســئولین کمیته 
هــای کارگاهــی خــود را انتخــاب نمودنــد و کمیتــه کارگاه هــا 

شــکل و فــرم اولیــه خــود را رفتــه رفتــه پیــدا نمــود.
ــه آن  ــه3 ک ــای ناحی ــت کارگاه ه ــی فعالی ــال ابتدای ــد س چن
ســالها در محــدوده جغرافیایــی ســه اســتان تهــران و ســمنان 
ــر روی شناســاندن کمیتــه  ــود، بیشــتر متمرکــز ب و قزویــن ب
کارگاه هــا، نحــوه فعالیــت ایــن کمیتــه و تــا حدی شناســاندن 
ــاع  ــی اط ــای آموزش ــزاری کارگاه ه ــی و برگ ــاختار خدمات س
رســانی بــر اســاس نیــاز بــود، تــا پایــه هــای خدمــات ایــن 
کمیته مســتحکم شــد. در طــی کارگاه هــای مختلف ایــن دوره، 
فراینــد ثابــت و همیشــگی، دریافــت خــرد جمعــی و وجدانهای 
ــا  ــردآوری آنه ــت و گ ــده و ثب ــرکت کنن ــای ش ــی اعض گروه

بــود. پــس از آن همــراه بــا تغییــرات در نحــوه برگــزاری و وارد 
ــه توســعه سیســتم  ــدام ب ــه اق ــن کمیت شــدن خاقیتهــا، ای
آموزشــی و رشــد و ارتقــاء متولیــان امــر آمــوزش در کمیتــه 
ــودن  ــرآورده نم ــت ب ــود. در جه ــی در کل نم ــای کارگاه ه
نیازهــای آموزشــی ســعی شــد اهمیــت بیشــتری بــه حضــور 
و مشــارکت تمامــی منابــع و اســتقبال از خاقیتهــا، داده شــود.
بــا تغییــر ســاختار داخلــی ناحیــه 3 بــه شــورای منطقــه یک 
ــریک  ــرات ش ــن تغیی ــای ای ــی از  رویکرده ــه یک ــران، )ک ای
بــودن و کمــک بــه امــور خدمــات رســانی در کل NA در حــد 
تــوان بــوده( و همچنیــن بــا تکیــه بــر دســتاوردها و تجربیــات 
ارزشــمند حاصــل از کوششــهای خدمتگــزاران پیشــین، 
بســتری مناســب فراهــم آمــد تــا کمیتــه کارگاه های شــورای 
ــو و  ــی ن ــد تغییرات ــر رون ــد آغازگ ــران بتوان ــک ای ــه ی منطق

ــه در فعالیتهــای خدماتــی و آموزشــی باشــد. خاقان
ــای  ــد فعالیته ــها و رون ــزاری آموزش ــوه برگ ــه نح ــدی ک رش
کمیتــه کارگاههــا بــدان نیــاز دارد، همــان برنامــه ایســت کــه 
خدمتگــزاران شــما در کمیتــه کارگاه هــای شــورای منطقه یک 
ایــران هــدف گــذاری نمــوده و در چند ســرفصل 
کلــی کمــر بــه اجــرا نمــودن آنها بســته 
روی  بــر  1-تمرکــز  اند: 
اتحــاد در نحــوه عملکردهــا 
ــن حرکت  ــوزش در حی 2-آم
رعایــت  و  جلــو  روبــه 
اصــل چرخــش )اعضــای 
باتجربــه و قدیمــی در 
خدمتگــزاران  کنــار 
عیــن  در  جدیــد، 
احتــرام بــه تجربــه 
اســتقبال  و  هــا 
خاقیتهــا(  از 
ــودن  ــی نم 3- اجرای
و  ایدههــا  طرحهــا، 
هــا  وعــده 
مطابقــت   -4
دادن کامــل کلیــه 
آموزشــها بــا اصــول 
تعریف شــده و همیشــگی 
ــام  ــادان گمن ــن معت انجم
5- برگــزاری کارگاه هــای 

آموزشــی نویــن
ر  ــده د ــتن آم ــاک زیس ــاب پ ــه کت مقدم

 : ســت "آموختــن و رشــد برای مــا ادامــه دارد، ا
و هــر قــدر پیــش تــر مــی رویــم، الهامــات تــازه ای خواهــد 
شــد. دســت یافتــن بــه انگیــزه ای کــه بهبــودی را تبدیــل بــه 
یــک ســفر هیجــان انگیــز، مــداوم و ارزشــمند کنــد، نیــاز بــه 
ــا دارد." ــای م ــد و رفتاره ــۀ عقای ــتمر و فعالان ــر مس تغیی
مــا ایمــان داریــم بــرای دســتیابی بــه ایــن مــوارد کــه شــاید 
ــه دغدغــه بســیاری از اعضــا شــده،  ــل ب طــی ســالیان تبدی
هرآنچــه کــه لازم اســت اعــم از تجربــه، ایــده هــای خاقانــه، 
نیروهــای خدمتگــزار خیرخــواه و همچنیــن منابــع دیگــر را در 
اختیــار داریــم. چــرا کــه هدایــت و رهبــری همیشــگی نیروی 
برتــر و همچنیــن حمایــت همــه جانبــه، صمیمــی و نزدیــک 
اعضــای محتــرم NA دراســتانهای تهــران و ســمنان و NA در 
ــردی خــود  ــن ســرمایه هــای کارب ــن و مؤثرتری کل را بزرگتری

میدانیــم.
ــور و  ــرات و حض ــا، نظ ــرای ایدهه ــاده و پذی ــتاقانه آم مش

ــتیم. ــزان هس ــما عزی ــه ش ــارکتِ حمایتگران مش

کمیته کارگاههای شورای منطقه یک ایران
تلفن ماندگار کمیته 09129454755

معرفی کمیته کارگاه ها
معتادان گمنام 

شورای منطقه يک ايران 
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اســم مــن نـَـت اســت ويــك معتــاد از 
ــرف  ــان مص ــتم. زم ــد، هس ــی تايلن چانگ م
ــا ايــن  تــو لس آنجلــس و كاليفرنيــا بــودم و ب
ــوده ام. در ســيزده  اوصــاف هميشــه اينجــا نب
ســال مصــرف مــدام قطع مصــرف و بازگشــت 
دوبــاره بــه مصــرف داشــتم. انگارمی خواســتم 
ــرر  ــای مك ــرك ه ــرای ت ــودم را ب ــی خ تواناي
ــت  ــا شكس ــه اش ب ــه هم ــم ك ــان كن امتح
مواجــه مــی شــد چــرا كــه ترك هــام خيلــی 

سلام خدمت دوستان همدردم
ــد  ــا اعضــا بتوانن ــده پنجــره ای گشــودند ت ــزاران وع از اينكــه خدمتگ

ــد سپاســگزارم. ــه كنن ــادل تجرب تب
ــر روی خودمحــوری در روابطــم خــود را حــق  ــا پافشــاری ب  ســالها ب
بــه جانــب مــی ديــده و بــه روابطــم بــا ديگــران اهميــت نمــی دادم. در 
روابطــم نيازهــا و احساســات كــور  هدايتــم  مــی كــرد و پــس از مدتــی 
فــرو مــی نشســت و مــن منــزوی تــر می شــدم تــا جايــی كــه تنهايی و 
تاريكــی مــرا در آغــوش مــی كشــيد. نــه مــن ديگــر كســی را مــی ديدم 

و نــه بــرای ديگــران اهميتــی داشــتم.
پــس از ورود بــه معتــادان گمنــام و كاركــرد قــدم هــا متوجــه جنبــه 
هــای مختلــف بيمــاری اعتيــادم شــدم و مــن تــلاش هــای لازم بــرای 
بهبــودی خــود را در ابتــدا بــا دوســتانم در جلســات آغاز كردم. بســياری 
از ناگفتــه هــای درونــم را كــه خــاك گرفتــه بــود بــا راهنمايــم درميــان 
گذاشــتم. بــا عمــل كــردن بــه اصــول برنامــه خانــه و خانــواده مفهــوم و 
رنــگ و روی تــازه ای برايــم پيــدا كــرد. روابــط كاری برايــم قابــل احترام 
شــد. كــم كــم داشــتم رشــد مــی كــردم و بــه روابطــم اهميــت مــی 
دادم، آنهــا را بــا ذوق شــروع می كــردم و بــه تــداوم و اصــلاح و ثباتشــان 
توجــه داشــتم. حــد و مــرز خــود را در روابطــم بررســی مــی كــردم و 
اجــازه مــی دادم ديگــران مــرا همانگونه كه هســتم بشناســند. انــگار آدم 
هــا و روابطشــان برايــم مهم شــده بودنــد. امــا در ميان ســالهای بهبودی 
اتفاقاتــی مــی افتــاد كــه مــرا تحت تاثيــر قــرار مــی داد و گاهــی روابطم 

بــا ديگــران دچــار چالــش، تــرس، رنجــش و يــا كنتــرل می شــد.
در NA آموختــم كــه گفتگــو يعنــی گفتــن بــه موقــع و شــنيدن فعــال.

وقتــی بــا دوســتی بــه مشــكل مــی خــوردم بــه جــای طــرد كــردن و 
فاصلــه گرفتــن، ترجيــح مــی دادم بــا او صحبــت كنــم و حرف هايــش 
را بشــنوم. بــاور كنيــد كــه معجــزه مــی شــد، مــن راحــت مــی شــدم 
و او هــم مــرا بهتــر مــی شــناخت. بســياری اوقــات بــا همســرم بــر ســر 

موضوعــی اختــلاف نظــر داشــتيم بهتريــن راه بــرای نزديكــی و تفاهم را 
گفتگــو انتخــاب می كــردم. حتــی بــا فرزندانــم وقتــی بــازی می كــردم 
بــا آنهــا شــروع بــه گفتگــو مــی كــردم تــا اعتمــاد بــه نفــس لازم را برای 
زندگيشــان پيــدا كننــد. بارهــا در محــل كارم بــه مشــكل خــوردم و بــه 
جــای تــرك كار ترجيــح دادم برگــردم و در مــورد مشــكلاتم صحبــت 
كنــم. بايــد واقعيتــی را بــه شــما اقــرار كنــم كــه هميشــه حــق بــا مــن 

! د نبو
 نكتــه مهــم اينجــا بــود كــه در مــورد شــرايط و زمــان 

ــا راهنمايــم صحبــت مــی كــردم.  و مــكان گفتگــو ب
در قدمهــا يــاد مــی گرفتــم از كلــی نگــری دســت 
بــردارم و بــه جزئيــات روابــط هــم بــه طــور خــاص 
نــگاه كنــم. بايــد خــودم را بــرای گفتگــو از لحــاظ 

ــبی  ــان مناس ــردم، زم ــاده می ك ــی آم روحــی و ذهن
را انتخــاب می كــردم و خــودم را بــرای شــنيدن 

ــل آمــاده  مخالفت هــا، انتقادهــا و احساســات طــرف مقاب
ــرای گفتگــو در اولويــت قــرار  می كــردم و يــك محيــط آرام را ب

ــدادم. مي
ــه ثبــات روابــط جــواب   نمــی توانــم بگويــم كــه گفتگــو همــه جــا ب
مــی دهــد يــا هميشــه نتيجــه مثبــت بــوده اســت امــا ارزش تجربــه 
ــتيم  ــان هس ــه خودم ــوان در حاليك ــی ت ــو م ــردن را دارد. در گفتگ ك
روح از خودگذشــتگی را هــم تمريــن كنيــم. بارهــا در جلســات اداری و 
بدنه هــای خدماتــی بــا همــه اختــلاف نظرهــای موجــود پــس از زمانــی 
بــا گفتگــو توانســتيم دوبــاره بــه اتحــاد نــگاه كنيــم و تصميــم بهتــری 
بگيريــم امــروز روابــط ارزشــمندی در زندگــی مــن وجــود دارنــد كــه 
بــرای مراقبــت از آنهــا احســاس مســئوليت می كنــم و گفتگــو ابــزاری 

ــط دعــوت می كنــد. ــه اصــل فروتنــی در رواب اســت كــه مــرا ب
 معتاد گمنام از ورامین

حال و هوای بهبودی در تایلند

طــول نمــی كشــيد. تــرك هــای خودمحورانه 
ــه  ــرد ك ــی ب ــدن م ــوب ش ــم خ ــرا در توه م
ــی  ــی خيل ــودـ و ســپس زندگ ــه كاذب ب البت
زود كســل كننــده مــی شــد و محصولــی جــز 

ــم نداشــت.  ــاره براي مصــرف دوب
ــواد متنفــر شــدم،  ــه شــدت از م ــا اينكــه ب ت
ــزار  ــواد بلكــه از خــودم هــم بي ــه تنهــا از م ن
ــودم. مــواد ديگــر جــواب نمــی داد و حتــی  ب
ــی را  ــودم از زندگ ــردن خ ــلاص ك ــرات خ ج

هــم نداشــتم. و بــا خــود گفتــم باشــه! زنــده 
مــی مانــم. "با اينكــه انجمــن معتــادان گمنام 
در محــدوده لس آنجلــس شــروع بــه فعاليــت 
كــرده بــود, مــن در آن زمــان هيچ چيــزی در 
مــورد معتــادان گمنــام  نمــی دانســتم. مــواد 
مصــرف نمــی كــردم ولــی فقــط زنــده بــودم, 
احســاس نفــرت مــرا نســبت بــه همــه چيــز 
بــی تفــاوت كــرده بــود و انــگار مثــل آدم بــی 
روحــی بــودم كــه از درون رو بــه نابــودی 
بــود. جســمم پــاك بــود امــا دردهــای عميــق 
روحــی و روانــی در مــن وجــود داشــت. مــی 
ــم و خــودم را گــم و گــور  ــرار كن خواســتم ف
كنــم كــه بــه تايلنــد نقــل مــكان كــردم و در 
آنجــا بــود كــه  معتــادان گمنــام را پيــدا كردم. 
بــا همــه شــك و ترديــد بــاز بــه جلســه رفتــن 
ــار بعــد از جلســه  ادامــه مــی دادم.  زيــرا هرب
ــری  ــاس بهت ــه احس ــل جلس ــه قب ــبت ب نس
ــم  ــدت دردهاي ــردم واز ش ــی ك ــه م را تجرب
كاســته مــی شــد. روزهــا بــه هفته هــا و 
هفته هــا بــه مــاه هــا تبديــل شــد، تــا اينكــه 
متوجــه شــدم كســی هســت كــه مــی توانــد 
واقعــاً مــرا درك كنــد و فهميــدم كــه مــن هم 
ــير  ــتم. مس ــام هس ــادان گمن ــوی از معت عض
بهبــودی آســان نبــود، افكارمــان را يك  شــبه 
نمــی توانيــم تغييــر بدهيم. افــكار اعتيــادی ام 
ــود, امــا ديگــر لازم نبودكــه ايــن  قدرتمنــد ب

مســير را بــه تنهايــی طــی كنــم. 
ــه  ــم ب ــی كن ــی م ــه زندگ ــی ك  NA در جاي
صــورت گســترده شــناخته شــده نيســت. بــا 
ــودن  ــاد ب ــی معت اينكــه جلســات هســت, ول
لكــه ننــگ بزرگی اســت كــه حتی درخواســت 

»یاد می گیریم یک در آغوش گیری ساده و صمیمانه می تواند 
یک دنیا تأثیر داشته باشد... «
کتاب پایه

 »در دوران سختی به مراقبت خداوند اتکا میکنم و میدانم که نیروی برتر همواره به داد 
من خواهد رسید.«

 فقط برای امروز

كمــك, بــه خصــوص بــرای بانــوان را دشــوار 
ــدی در  ــم تايلن ــك خان ــد. حضــور ي ــی كن م
جلســات NA در آنجــا كــم هســت. امــا قلبــاً 
مــی دانــم هنــوز بســياری مثــل مــن در بيرون 
برنامــه در عــذاب هســتند. شــركت در اوليــن 
همايــش فرامنطقه ای آســيا اقيانوســيه انجمن 
معتــادان گمنــام در كاتمانــدو نپــال تجربــه ای 
شــگفت انگيــز بــود. همايــش بازشناســی 
ــوان اختصــاص داده شــد  ــا بان ــه م ــژه ای ب وي
و گردهمآيــی فرامنطقــه ای آســيا و اقيانوســيه 
خوشــآمد و اســتقبال دوســتانه ای از مــا كــرد. 
ايــن يــك برنامــه بهبــودی بــرای همــه اســت, 
ــيتی  ــت جنس ــن هوي ــر گرفت ــدون در نظ ب
اعضــا. عميقــاً اميــدوارم كــه يــك روز جامعــه 
ــدی باشــد  ــوان تايلن ــر از بان ــد پ NA در تايلن
ــه  ــت ب ــاس امني ــا احس ــا ب ــد م ــا مانن و آنه

معتــادان گمنــام بپيوندنــد. 
ــی  ــی م ــهری زندگ ــرف در ش ــان مص در زم
ــزار  ــا جلســه برگ ــه صده ــه در هفت ــردم ك ك
ــه آن جلســات  ــز ب ــن هرگ ــا م ــد. ام ــی ش م
نمــی رفتــم. حــالا كــه اينجــا هســتم تعــداد 
ــع تايلنــدی محــدود اســت و  جلســات و مناب
كافــی نيســت. اينكــه امــروز مــن بــا توانايــی 
تســلط بــه دو زبــان و تمايــل بــه خدمــت در 
اينجــا هســتم، طرح و نقشــه ای از چيــزی برتر 
از مــن بــوده كــه بايــد بــاورش كنــم. حقيقتــاً 
 فقــط بــا ايثــار ،آن چيــزی كــه داريــم را

می توانيم حفظ كنيم. 
نتَ. الف از چانگ مای, تایلند

ترجمــه از خبرنامــه فرامنطقــه ای آســیا 
و اقیانوســیه
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گفتگو نه جر و بحث

بــا ســلام خدمــت تمامــی همدردانــم در سرتاســر 
ــه هســتيد حــال  ــر كجــا ك ــدوارم ه ــان، امي جه
ــز  ــاری از عج ــه ب ــا كول ــد. ب ــوب باش ــان خ دلت
ــا مصــرف و چــه  و ناتوانــی از آنجايــی كــه چــه ب
ــم  ــی كن ــتم زندگ ــی توانس ــر نم ــدون آن ديگ ب
بــه توصيــه يكــی از دوســتانم تصميــم بــه قطــع 
مصــرف گرفتــم و شــروع بــه دنبــال كــردن برنامــه 

ــردم.  ــام ك ــادان گمن معت
از روز اولــی كــه در جلســات پــا گذاشــتم احساســی 
روحانــی از جنــس اميــد و آزادی بــه من دســت داد 
و حــس ميكــردم اينجــا جايــی اســت كــه می توانــم 
بــدون مصــرف مــواد مخــدر زندگــی كنم. دوســالی 
برنامــه را دنبــال كــردم ولــی ســركار نمــی رفتــم و 
بيــكار بــودم و بــه جايــی رســيدم كــه بــه خاطــر 
امــورات اوليــه زندگــی ام درمانــده شــدم و هميــن 
موضــوع بهبوديــم را نيــز بــه خطــر انداخــت. 
بيــكاری، معضــل و چالشــی بــزرگ شــده بــود و از 
آنجايــی كــه شــغل و حرفــه ای بلــد نبــودم دوبــاره 
ــواد فروشــی  ــته و م ــاك گذش ــای خطرن ــه كاره ب
ــه مــرور  ــی ب روی آوردم. ســه ســالی دوام آوردم ول
بــه مرحلــه ای رســيدم كــه معتــادان گمنــام پيــش 
بينــی كــرده بــود؛ عاقبتی چــون زندان، تيمارســتان 
و مــرگ... كامــلاً از لحــاظ روانی دچار مشــكل شــده 
بــودم. در طول اين ســه ســال، اســترس شــديدی را 
متحمــل و بــه يــك افســردگی شــديد دچار شــدم، 
ــی  ــاوت چندان ــی تف ــرگ و زندگ ــم م ــر براي و ديگ
ــه  ــك روانشــناس مراجع ــه ي ــن رو ب نداشــت. از اي
كــردم و تحــت دارو درمانــی قــرار گرفتــم. بعــد از 
مدتــی احســاس كــردم اگــر مــواد مخــدر مصــرف 
كنــم وضعيتــم بهتــر می شــود و مــی توانــم از شــر 

ايــن قــرص هــا هــم رهــا شــوم. 
بــه جايــی رســيدم كــه هــم مــواد مصــرف كــردم 
ــی  ــی از آنجاي ــه دادم، ول ــا را ادام ــرص ه و هــم ق
كــه معتــادان گمنــام را بــاور داشــتم دوبــاره قطــع 
مصــرف كــرده و مجــدد بــه برنامــه پيوســتم. ولــی 

ايــن بــار بــا كولــه بــاری از تجربيــات دردآور...
ــود  ــرای خ ــغلی ب ــان اول ش ــردم از هم ــعی ك س
ــدم.  ــق ش ــن كار موف ــم و در اي ــا كن ــت و پ دس
امــروز بعــد از گذشــت ۵ ســال از پاكيــم، در 
ــئول و  ــق، مس ــردی موف ــه ف ــل ب ــی تبدي زندگ
ســازنده اجتمــاع شــده ام. بعــد از پاك شــدنم خود 
را بــرای لغزشــی كــه داشــتم آزار نــدادم و توجــه 
خــود را بــه روی اصــول برنامــه متمركــز كــردم. از 
صميــم قلبــم برنامــه معتــادان گمنــام را دوســت 

ــورزم. ــق مي ــم عش ــی همدردان ــه تمام دارم و ب
 جواد. ع 

بازگشت دوباره

بيســت و هفــت ســال داشــتم كــه پيــام انجمــن معتــادان گمنــام بــه گوشــم 
رســيد. ايــن در حالــی بــود كــه از دوران نوجوانــی بــه مصــرف مــواد مخــدر روی 

آورده و تــا مــرز جوانــی پيــش رفتــه بــودم. 
ســال اول را در جســتجوی پــاك مانــدن، بهبــود بخشــيدن روابــط خانوادگــی، 
برگشــت و وصــل شــدن بــه اجتمــاع گذرانــدم، هــر چنــد گاهــی هــم ســردرگم 
مــی شــدم، امــا همچنــان بــه پاكــی خــود ادامــه مــی دادم، تولــد يــك ســالگی 
بزرگتريــن هديــه ی انجمــن بــه مــن بــود چرا كــه باورهای پوســيده ی گذشــته 
در مــن كــم كــم رنــگ باخــت و باورهــای جديــد و ســازنده جــای آن را پــر كرد.

يــك هفتــه از تولــد يــك ســالگی مــن گذشــت كــه درگيــر بيمــاری جســمی 
شــدم كــه ســرطان نــام داشــت و بايــد دوره هــای درمــان و جراحــی، آنهــم از 
ناحيــه  گــردن را شــروع مــی كــردم و ايــن نيــاز بــه صبــر و شــهامت داشــت. بــا 
راهنمايــم صحبــت مــی كــردم متوجــه مــی شــدم كــه مهــم تــر از ســلامتی 
جســمی حفــظ كــردن روحيــه ی مثبــت اســت كــه مــی توانــد مــرا در جهــت 
حركــت و رفــع ايــن مشــكل يــاری كنــد. تحــت هــر شــرايطی بــا وجــود هــر 
ســختی و درد بــه جلســات مــی رفتــم، مشــاركت اعضا بيشــترين اميــد و انگيزه 

را در مــن زنــده مــی كــرد. روز بــه روز از نظــر جســمی بدتــر مــی شــدم در طــی 
ــی كــردم،  ــار شــيمی درمان ــار جراحــی و شــش ب پنــج ســال مــداوم هفــت ب
گاهــی وسوســه مــی شــدم، گاهــی هــم خســته و خيلــی وقــت هــا حتــی از 
پــاك مانــدن هــم پشــيمان مــی شــدم. امــا عليرغــم همــه ی ايــن احساســات 
اميــدی كــه باشــركت در جلســات و كاركــرد قــدم هــا بــه دســت مــی آوردم مرا 

بــه جلــو مــی كشــاند.
در مســير بهبــودی مقاومــت ســختی را تجربــه كردم و دســتمزد خــود را گرفتم، 
دســتمزدی كــه در مقابــل بيمــاری اعتيــاد و بيمــاری جســمی كــه داشــتم بــا 
پــاك ماندنــم گرفتــم. اكنــون هفــت ســال از آخريــن جراحــی و شــيمی درمانی 
مــن مــی گــذرد و مــن در معتــادان گمنــام حضــور مســتمر و فعــال داشــته ام 
و هيچــگاه از كارافتادگــی دليلــی بــرای خدمــت نكــردن و عــدم حضــورم نبــوده 
ــودی شــركت  ــات و جلســات بهب ــتياق در عرصــه ی خدم ــا اش ــان ب و همچن
ميكنــم و بــه همدردانــم يــك پيــام مــی دهــم و آن ايــن اســت كــه  راه نجــات 

وجــود دارد...
 کاظم. تهران

دستمزد 
امید

اســم مــن جــی وای اســت. در ســال ١9۸۴ بــه دنيــا آمــدم و از بــدو تولــد 
معتــاد هســتم. ) مترجــم: مــادر ايــن دوســت همدردمــان در زمــان بــارداری 
مصــرف كننــده بــوده اســت( بيــن كلاس ششــم و هفتــم شــروع بــه مصــرف 
ــدان  ــا الان در داخــل و خــارج از زن مــواد مخــدر كــردم. از كلاس هشــتم ت
هــا و موسســات بــوده ام. در اوليــن جلســه حضــور مــن در NA، ٢۴ آگوســت 
٢٠١۵، يــك چيــپ خوشــآمدگويی بــه مــن داده شــد. يــك نفر گفــت: وقتی 
كــه شــروع بــه كاركــرد قدمهــا ميكنــی، همــان زمانــی اســت كــه بــه ســمت 
آزادی حركــت ميكنــی و امــروز هــم مــن ايــن را بــرای شــما مينويســم تــا 
بگويــم كــه بــه NA تعلــق دارم. در ١9 مــاه آخــر، بــا يــك راهنمــا قــدم هــا را 
كار كــرده ام تــا يــك فهرســت كتبــی ليســت كنــم. مــن بــا خــودم، خداونــد 
و يــك انســان ديگــر محــور اصلــی اشــتباهاتم را در ميــان گذاشــته ام. الان 

روزانــه در حــال كار كــرد قدمهــا هســتم.
مــن در پاييــز ٢٠١۸ از زنــدان آزاد ميشــوم و بــرای پــاك مانــدن برنامه ريزی 
كــرده ام. برنامــه هايــم: نشكســتن قانــون و اســتفاده نكــردن از مــواد اســت. 
ــدان برگــردم  ــه زن ايــن كار را انجــام ميدهــم چــون ديگــر نمــی خواهــم ب
ــا  ــی ب ــم و ارتباطات ــه كن ــال را تجرب ــاد فع ــده آزادی از اعتي ــم وع و ميخواه

خانــواده ام و آنهايــی كــه دوستشــان دارم بســازم.

مينويســم تــا بگويــم كــه بــرای برگــزاری ايــن برنامــه و ايجــاد ايــن اميــد در 
درونــم متشــكرم. مــن در زنــدان كتــاب پايــه را تهيــه كــرده ام، آن را ميخوانم 
و دعــا و مراقبــه ميكنــم. اعضــاء NA برنامــه ای بــزرگ در اينجــا دارنــد، و من 
تــا ابــد متشــكرم. آنهــا بــه مــن نشــان دادنــد كــه در واقــع كســانی هســتند 

كــه بــه فكــر ديگــر معتادانند.
مــن بــه شــما و ديگــر معتــادان پاكــی و عشــقی كــه ديــده ام را بدهــكارم. 
زنــدان هــا، موسســات، و مــرگ مــرا مــی ترســاند. ايــن پنجميــن بــارم در 
زنــدان اســت و ديگــر كافــی اســت. برنامــه ريــزی كــردم كــه برگــردم بــه 
همــان محلــی كــه اعتيــاد فعالــم را شــروع كــردم بــرای كمــك بــه ديگــران 
تــا پــاك بماننــد و زندگــی بــاارزش در خــارج از ديــوار های زنــدان را بســازند.

 متشکرم NA                   ترجمه از پیامی در راه

زندان؟! دیگر کافی است
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09129576648vaadeh . i r@

جدول کلمات

راهنمــای جــدول: پــس از پیــدا کــردن کلمــات ذیــل در جــدول در حــروف باقــی مانــده رمــز جــدول 
نهفتــه اســت کــه نــام ســه اصــل روحانــی ســنت 3 مــی باشــد.

کمــک، صبــر، کوشــش، لغــزش ، تمایــل ، عضویــت ، قضــاوت ، حمایــت ، مســاوات ، اشــتیاق ، خاقیــت 
ــق ،  ــه عش ــل ، روحی ــاس وص ــترک ، احس ــه مش ــد ، وج ــام امی ــی ، پی ــن بین ــرف ، روش ــع مص ، قط
ــیدن  ــوش کش ــوازی ، در آغ ــازه واردان ، مهمان ن ــی ، ت ــروه خانگ ــرش ، گ ــای پذی ــانی ، فض پیام رس
ــدن ــه ش ــاس پذیرفت ــق ، احس ــر عاش ــروی برت ــرم ، نی ــی گ ــد گوی ــوش آم ــد ، خ ــای جدی ، چهره ه

رمز جدول ماه گذشته: بصیرت- ازخودگذشتگی- تسلیم

ــك  ــدن ي ــع ش ــم جم دور ه
ــدن  ــم مان ــود، دور ه ــاز ب آغ
ــم كار  ــا ه ــك پيشــرفت و ب ي
ــك  ــودی ي ــرای بهب ــردن ب ك

ــت. موفقي
حــدود شــش ســال پــاك 
ــرار  ــه خاطــر كار و ام ــودم، ب ب
ــن  ــود خمي ــهر خ ــاش ش مع
ــن  ــه ورامي ــرده و ب ــرك ك را ت
آمــدم. شــكر خــدا كار خوبــی 
داشــتم همــه چيــز خــوب بود. 
ــه خاطــر اينكــه فكــر  فقــط ب
ــم در  ــا همدردان ــردم ب ــی ك م
ــتم و  ــه هس ــهر غريب ــن ش اي
ــا آنهــا هماهنــگ  ــم ب نمی توان
بگيــرم،  كمــك  و  شــده 
از  شــدم.  دور  جلســات  از 
آنجائيكــه يــك تعصــب بيجــا 
و بيمارگونــه روی راهنمايــم 
بــود  خــود  شــهر  در  كــه 
كمــك  كســی  از  داشــتم، 

ــته های 6  ــام داش ــم، تم نگرفت
ســال پاكــی مــن كــم كــم از 
فكــر  فراموشــكارم محــو شــد. 
دلتنگــی و تنهايــی كم كــم 
ســراغم آمــد. احســاس يــاس 
ــه  ــر كار ب ــرا در س ــزوا م و ان
ــی و  ــوای فيزيك ــش و دع چال
ــا همكارانــم كشــاند،  لفظــی ب
ــم  ــرش را ه ــه فك ــزی ك چي
نمــی كــردم! ايــن رونــد ادامــه 
داشــت تــا جايــی كــه آن 
ــاره  ــرده و دوب ــرك ك كار را ت
بــه شــهر ديگــری رفتــم، 
ــديد  ــردگی ش ــا افس ــا آنج ام
مريضــی جســمی  گرفتــم. 
همــه افــكار و روانــم را بــه هــم 
ريختــه بــود و از همــه رنجــش 
داشــتم. خانــواده ام هــم بــا 
ايــن احــوالات مــن در تــرس و 
نااميــدی زندگــی مــی كردنــد. 
در ايــن مــدت كارم بــه دكتــر 

و بيمارســتان كشــيد. هميشه 
يــك گوشــه ذهنــم به خــودم 
مــی گفتــم بــه جلســه برگرد، 
ــود.  ــی ش ــت م ــاره درس دوب

مجبــور شــدم بــه كار قبلی 
ــه  ــك كارخان ــود در ي خ
ديگــر برگــردم و از صفر 
شــروع كنــم "هميشــه 
حــال  همــه  در  و 
نيــروی برتــر مراقــب 

ــا  ــار ب ــن ب ــود" اي ــن ب م
ــی  و  ــای قبل ــك راهنم كم

جلســات  بــه  او  پيشــنهاد 
رفتــم. از خداونــد خواســتم 
يــك دوســت و راهنمــا ســر راه 
مــن بگــذارد تــا بتوانــم از ايــن 
درد و رنــج و احســاس غريبــی 
بيــرون بيايــم. خداونــد حــرف 
ــت  ــك دوس ــنيد و ي ــرا ش م
ــدم  ــه ق ــك جلس ــوب و ي خ
ــن  ــر راه م ــوب س ــی خ خيل

قــرار 
ت داد.  جلســا

را حمايــت كــردم فهميــدم 
شــهر  ايــن  در  همدردانــم 
می خواهنــد احســاس غريبــی 
ــد و بيشــتر  را از مــن دور كنن
ــرا  ــم، م ــق كن ــاس تعل احس
تحويل می گرفتنــد.  بيشــتر 
ايــن عملكــرد آنهــا كامــلا 

افــكار  تمــام  برعكــس 
ديــدم  و  بــود  بيمارگونــه ام 
ــا  ــا ب ــچ ج ــم در هي همدردان
ــتم را  ــد. دس ــرق ندارن ــم ف ه
ــده  ــد در مــن زن ــد، امي گرفتن
شــد و حالــم خــوب شــد. 
افســردگی ام رو بــه بهبــود 
موفــق  كارم  ســر  اســت. 
در  ام  خانــواده  و  هســتم 
ــر  ــه س ــش ب ــايش و آرام آس

ــال  ــروز ١٢ س ــد. ام ــی برن م
و 9 مــاه اســت كــه پاكــم. 
ــای  ــواده، راهنم ــار خان در كن
مهربــان و زحمــت كــش و هــم 
ــم  ــتان خوب ــا و دوس ــی ه قدم
ــی  ــه خوب ــن ب ــهر ورامي در ش
زندگــی مــی كنــم. اصــول 
ــرد  ــا كارب ــه ج ــه و هم  هميش

دارد...
 باتشکر داوود از ورامین

غربت و همدردان آشنا

ناحیه 1 :
هیئت نمایندگان شمال تهران : تلفن هماهنگی : 09126272834

آخريــن دوشــنبه هــر مــاه -  گــروه صبــح قيطريــه : قيطريــه - پــارك قيطريــه- ســالن فرهنگســرای 
ملل

دوشنبه : 9۷/٠9/٢6    ساعت  ٢٠:٠٠ الی 3٠:٢١
هیئت نمایندگان شمال شرق : تلفن هماهنگی : 09127195002   

پنجشــنبه دوم هــر مــاه -  گــروه شــهيد فاميلــی : فلكــه دوم تهرانپــارس-خ جشــنواره-جنب هــلال 
احمر-كوچــه شــهيد محمــدی- داخــل محوطــه بهزيســتی شــهيد فاميلــی

پنجشنبه : 9۷/٠9/٠۸      ساعت   ١6:٠٠ الی  ١۷:3٠
هئیت نمایندگان شمیران :  تلفن هماهنگی : 09120532108

چهارشــنبه آخــر هــر فصــل  - گــروه صداقــت: اراج - اقدســيه،ميدان ارتش،ابتــدای خيابــان 
لنگری،ســرای محلــه اراج،طبقــه دوم

چهارشنبه : 9۷/٠9/٢۸  ساعت : ١9 الی 3٠:٢٠
ناحیه 2:

هیئت نمایندگان جنوب شرق 2 : تلفن هماهنگی : 09195049408
اوليــن پنــج شــنبه هــر مــاه –  گــروه زمــزم :  اتوبــان شــهيد محلاتــی ، بلــوار ابــوذر ، پاييــن تــر از پــل 

چهارم)زمــزم( ، جنــب فروشــگاه كــوروش ، ســرای محلــه شــهدای گمنــام
پنجشنبه : 9۷/٠9/٠١  ساعت: ١۸:٠٠ الی ٢٠:٠٠

هیئت نمایندگان شرق تهران : تلفن هماهنگی : 09194856935
ــان  ــمالی، خياب ــت ش ــك ، دردش ــم :  نارم ــح معل ــت صب ــروه حرك ــاه  - گ ــه  آذرم ــن جمع دومي

ــه ۸ ــهرداری منطق ــی ش ــی اجتماع ــت فرهنگ ــات معاون ــالن اجتماع ــی، س ۷٢،يعقوب
جمعه 9۷/٠9/٠9  ساعت : ١۷:٠٠ الی ٠٠:١9

هیئت نمایندگان شهرری : تلفن هماهنگی : 09124213140
اوليــن جمعــه آذرمــاه – گــروه اميــد نمــاز :  شــهرری روبــروی متــرو جوانمــرد قصــاب -  خيابــان 

رضاييــان - ســرای محلــه جوانمــرد قصــاب - ســالن امفــی تئاتــر
جمعه 9۷/٠9/٠٢   ساعت : ١6:٠٠ الی ٠٠:١۸

ناحیه 3: 
هیئت نمایندگان غرب  یک تهران : تلفن هماهنگی : 09120215043

اولين چهارشنبه هر ماه – گروه های فلاح :  ميدان بهاران - پارك بهاران -  سينما بهاران
چهارشنبه : 9۷/٠9/٠۷  ساعت ٢٠:٠٠ الی ٢٢:٠٠ 

تماس با ما : 
سایت و آدرس جلسات: 09128155576

روابــط عــمــومــی: 09123260656
بیمارسـتان ها و زندان ها:09128151174

جلسات باز گروه های معتادان گمنام منطقه یک  ایران  
در ماه جاری که شرکت برای عموم در آن آزاد می باشد

د ی م ا م ا ی پ ق ط ع م ص ر ف

ح م ر گ ی ی و گ د م ا ش و خ ت

ت و ا ض ق م پ ی ا م ر س ا ن ی

ر و ش ن ب ی ن ی ل ق ا ی ت ش ا

ش ش و ک ح م ه م ا ن ن و ا ز ی

د ر ا غ و ش ک ش ی د ن و ک م ک

ل ی ا م ت ل ا ح س ا  س و ص ل ص

ا ح س ا س پ ذ ی ر ف ت ه ش د ن

خ ق ش ع ه ی ح و ر ه ع ض و ی ت

ر ب ص د چ ح ر ح ح ا ی ج د ی د

ن ا د ر ا و ه ز ا ت م ل غ ز ش

خ ل ا ق ی ت ت ک ر ت ش م ه ج و

ی گ ن ا خ ه و ر گ ع ح م ا ی ت

ق ن ی ر و ی ب ر ت ر ع ا ش ق ش

ش ر ی ذ پ ی ا ض ف م س ا و ا ت




