
ماهنامه بهبودی خدماتی شورای منطقه یک ایران

در  رایگان  به  را  آنچه  بتوانند  ما  مانند  نیز  دیگر  معتادان  که  امیدواریم  ما 
اختیارمان قرار گرفت به رایگان دریافت کنند، و ما این امید را توسط بخشش 
سخاوتمندانه جهت کمک به پیشرفت هدف اصلی NA بیان می کنیم.

معتادان گمنام
منطقه یک ایران 
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همراهان گرامی  درود
آخر خط اعتیاد برای هر یک از ما متفاوت هست. آخر خط همانگونه که از اسمش 

زمان  ما  برای  لحظه  این  نیست.  میسر  ادامه مسیر  که  لحظه ایست  پیداست 
تصمیم گیریست. تصمیمی متفاوت که با عملی شدن آن پا به دنیایی تازه 

می گذاریم. دنیایی که در آن زمان برای ادامه حرکت در مسیر اعتیاد متوقف 
می شود و عقربه های بهبودی شروع به حرکت  می کنند. در شب ها و روزهای 

سرد و تاریک اعتیاد و در زمانیکه حتی خودمان هم خودمان را باور نداریم، 
ان ای ما را باور دارد و برایمان کار می کند. NA و اعضایش باور دارند 

که هر معتادی می تواند قطع مصرف کند، از شر وسوسه های اعتیاد 
معتادی  هر  این  کند.  پیدا  زندگی  برای  تازه ای  راه  و  یابد  رهایی 
ممکن است هریک از ما باشد. اگر اجازه دهیم، جاییکه که حتی 

خودمان هم فکرش را نمی کنیم، اصول برنامه به درستی برایمان 
کار خواهد کرد. 

در انجمن معتادان گمنام شهامت حرکت علیرغم تمام ترس هایمان را 
پیدا می کنیم و این همان نیروی امیدیست که در پس پیام انجمن ما 

نهفته است. ممکن است آخر خط اعتیاد را به دفعات حتی در دوران پاکی 
هم تجربه کنیم. این تجربه را زمانی کسب می کنیم که به این درک می رسیم 

که ادامه راه با بیماری اعتیاد برایمان امکان پذیر نیست، تسلیم می شویم و 
تصمیم می گیریم برنامه بهبودی را دنبال کنیم. با پذیرش واقعیت درونی مان و 

همچنین تسلیم اصول روحانی برنامه شدن، درب های جدیدی در زندگی به رویمان 
با  و  می آوریم  بدست   NA کمک  با  را  کردن   زندگی  آمادگی  شد.  خواهد  گشوده 
علیرغم  کردن  زندگی  پاک  توانایی  روبرو  می شویم.  خود  زندگی  روزه  هر  چالش های 

تمام مسایل و  مشکلات زندگی یکی از معجزات برنامه معتادان گمنام است. 
به مرور و با تکرار و تمرین، با خودمان و دنیای بیرونی مان در صلح و آرامش قرار 
می گیریم. در مسیر بهبودی میزبان بودن را می آموزیم. از روح و روانمان مراقبت 
می کنیم و همچنین سعی می کنیم میزبان خوبی برای جسم مان باشیم. در جلسات 
می شویم.  همدردانمان  سایر  میزبان  موثرمان  خدمات  با  و  می کنیم  شرکت 
ارتباطمان را با دیگر معتادان در حال بهبودی حفظ می کنیم و با مجموعه ای از اصول 

و ارزش های نویافته با دنیای بیرون مان همراه می شویم. 
با پیشرفت در مسیر بهبودی متوجه می شویم که ان ای و رعایت اصول روحانیش به 
همراه اعضایش دو بال پرنده سعادت ما هستند. NA با اعضایش برایمان معنا 
پیدا می کند و همانقدر که اصول برنامه دارای اهمیت می باشد، شرکت و حضور در 
جلسات و فعالیت های آن برایمان حائز اهمیت است. می بایست فارغ از سن پاکی 
و میزان آشنایی با اصول برنامه، همواره با سایر اعضا در ارتباط باشیم. این ارتباط 
کمک می کند آگاهانه زندگی کنیم و ما را قادر به انجام کارهایی می سازد، که خود 
به تنهایی هرگز موفق به انجامش نبودیم. این تنها بخشی از معجزات و پاداش های 
ارسال  منتظر  پاداش«  هزاران  وعده،  »یک  مجله  در  گرامی  همدردان  بهبودی ست. 
تجربیات شما هستیم تا همچنان بتوانیم ارتباط خود را با دیگر همدردانمان حفظ 
کنیم و معجزه پاکی و بهبودی را برای سایر معتادان نمایان کنیم. با سپاس از لطف 

و همراهی شما

 آخر 
خط...

مسئول کمیته مجله بهبودی خدماتی
یک وعده هزاران پاداش 

مجتبی.س 



سال چهارم-شماره 36 -آذر ماه 1400 3

فهرست 
مطالب

ماجراهای یوهپ: یک تصور ساده و احمقانه

ترجمه-راهنمای خود بودن

معتاد دیروز-معتمد امروز

هدیه 17 سال پاکی

جرقه ای به نام تمایل

مصرف می کردم و می رفتم جلسه

ترجمه - تسلیم

سنت هفتم؛ روشی برای زندگی

4

6

8

10

11

 12

8 10

13

14

16

 نشریه داخلی معتادان گمنام شورای منطقه یک ایران تهیه شده در کمیته مجله 
بهبودی،خدماتی - ماهنامه شماره سی و شش - آذر ماه 1400   

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

@Vaadeh_ir09129576648vaadeh . i r@     @vaadeh

گذری بر قدم هفتم

لذت توجه اعضا

ترجمه - ثمره کوشش های عاشقانه در محصول آن است

12

17

16



4سال چهارم-شماره 36 -آذر ماه 1400

ماجراهایــــــــ         

این داستان:  یک تصور ساده و احمقانهیـــو    هپــــــــــ



سال چهارم-شماره 36 -آذر ماه 1400 5

دوری از توهم و پا گذاشتن به دنیای واقعی برای 
من  است.  دشوار  و  طولانی  بسیار  راهی  ما  همه 
هنوز گاهی در توهماتی سیر می کنم که در ظاهر 
طنز بزرگی است، اما برای خودم خجالت آور است. 
این نوشته بیان جزئیات یک توهم است که برای 

من با احساس شرم همراه بود. 
انکار جمله ای هست که فکر  اول قسمت  در قدم 
بکشد  آدم سوت  باعث می شود مغز  آن  به  کردن 
دنیا حول  می کردیم  فکر  »ما  می گفت:  که  جایی 
بلکه  بچرخد،  باید  اینکه  نه  می چرخد،  ما  محور 
می چرخد«. این اوج توهمات ما در مورد خودمان 
است و ما عموما اسیر این توهمات بودیم که محور 

عالم هستیم....
خاطر  به  صبح  روز  هر  ناچارم  سال هاست  من 
بیماری قلبی قرص هایم را ناشتا بخورم و صبحانه 
را در محل کارم صرف کنم. آن روز یکی دو ساعت 
بعد از صبحانه برای کار بانکی از دفتر خارج شدم. 
داشت(  فاصله  چهارراه  چند  )که  بانک  تا  پیاده 
صندلی  در  انتظار  برای  و  گرفتم  نوبت  رفتم. 
نشستم. چون هوای پاییز قابل اعتماد نیست، کتم 
را پوشیده بودم. روی صندلی که نشستم احساس 
گرمای شدید داشتم؛ احتمالا به خاطر پیاده روی 
بود. دکمه کتم را باز کردم، یک دستم را انداختم 
روی پشتی صندلی کناری و دستم دیگر را از سمت 
راستم به پشت صندلی خودم انداختم. طوری که 
بدنم  به  بیشتری  هوای  و  رفت  کنار  کامل  کت 
می خورد. من آدم متعهدی به خانواده هستم. بهتر 
معمولا  باشم.  متعهد  می کنم  سعی  بگویم  است 
آنقدر درگیر مشغولیت های ذهنی هستم که کمتر 
به محیط اطرافم توجه می کنم. در دوران بهبودی 
کسی به یاد ندارد که به چشم دیگران )به خصوص 
خانم ها( زل زده باشم یا برای شان مزاحمتی ایجاد 
کرده باشم. چون تعهد به خانواده را یکی از اصول 

شخصیتی خودم می دانم.
جلب  را  توجهم  بانک  کارمند  خانم  اما  روز  آن 
کرد. ماسکش را پایین آورد و در حالی که سعی 
می کرد چایش را بخورد، طوری به من زل زده که 
اگر زن بودم حتما خودم را جمع و جور می کردم. 
خوشایند  برایم  توجه  این  انگار  کنم  اقرار  باید 
بی توجهی  او  به  می کردم  سعی  اینکه  ضمن  بود، 
کنم. هر از گاهی می دیدم همچنان در حال نگاه 

کردن به من، خصوصا به بخش بالا تنه من است. توهمات من دقیقا 
این  گذشت  ذهنم  از  که  افکاری  لحظه  یک  در  شد.  آغاز  همین جا 
احتمالا  بودم:  نکرده  فکر  آنها  به  حال  به  تا  که  افکاری  بود،  موارد 
بالاتنه مردان بیشتر خوش شان می آید/ ضمن کاهش وزن  از  زن ها 
و آب کردن شکم بد نیست پروژه تقویت عضلاتم را که مدت ها بود 
می خواستم اجرایی کنم، کلید بزنم/ هنوز دمبل ها گوشه خانه خاک 

می خورد و.... 
در همین حال و هوا بودم که نوبتم شد. به سراغ باجه رفتم و بعد 
از انجام کارم، دولا شدم تا کاغذهای اضافه را در سطل کنار دستم 
بریزیم. یک دفعه دیدم لکه بزرگی روی لباس من افتاده، لکه ای که 
بود  بزرگ  انقدر  لکه  بود.  ریخته  پیراهنم  روی  موقع صبحانه  صبح 
بود و حالت جالبی  از صبحانه روی پیراهنم مانده  که هنوز بخشی 
چنین  باشم  فهمیده  اصلا  اینکه  بدون  و  توجه  بدون  من  نداشت. 
لکه ای روی پیراهنم هست و آن را تمیز کنم، تا بانک رفته بودم و 
همان لکه بود که توجه کارمند زن بانک را جلب کرده بود، نه خود 

من....
از یک طرف در مورد خودم احساس شرم داشتم که چطور به همین 
راحتی افکارم به مسیری رفته که چنین توهمی به من دست بدهد 
دیگر  طرف  از  کنم؟  فکر  دیگر  طوری  دیگر  انسان  یک  مورد  در  و 
احساس خنده ای داشتم از وضعیت رقت انگیز خودم. از اینکه گاهی 
به  می کنم.  قضاوت  اطرافم  وقایع  به  نسبت  احمقانه  و  ساده  چقدر 
همین راحتی ممکن است من هم از سوی دیگران مورد قضاوت قرار 
بگیرم. مهمتر از آن اینکه به همین راحتی و به همین سادگی گول 
افکارم را می خورم. به همین آسانی اسیر توهمات ذهنم می شوم و 
است  نیرویی می سپارم که حقیقتا ممکن  به دست  را  افکارم  رشته 
ظرف چند دقیقه مرا به جایی ببرد که گاهی حتی فرصت پشیمانی 

هم نداشته باشم. 
قدم  اولین  در  هنوز  گاهی  بهبودی،  برای  تلاش  سال ها  از  بعد  من 
به صورت  که  مراقبت هایی  همه  وجود  با  می شوم.  گرفتار  بهبودی 
لکه  یک  است  ممکن  اما  می دهم،  انجادم  افکارم  و  از خودم  روزانه 
بزند. من هنوز در یک  را در من  اعتیاد  فعال شدن  کوچک، دکمه 
عالم  دقیقا »محور همه  که  کنم  فکر  است  آن ممکن  و یک  لحظه 
هستم و جهان به راستی حول محور من می چرخد«. فارغ از اینکه 
گاهی آنچه توجه دیگران را به سوی من جلب می کند دقیقا یکی از 
نواقص من است، نه توانایی هایم. این میان چیزی که می تواند من را 
نویافته ای« که همان طور  نویافته« است. »ایمان  حفظ کند »ایمان 
که کتاب پایه می گوید: »در آینده به عنوان اساس مستحکمی برای 
کردن  مکتوب  و  اقرارها  همین  با  انگار  و  می کند«.  عمل  شهامت 
آنهاست که می توانم بفهمم این ایمان نویافته در حال »عمل« کردن 
است. تنها این ایمان است که به من جرات داد برای همه شما چنین 

اقراری داشته باشم.
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ترجمه
نویسنده:کرِیگ 

پی دابلیو کالیفرنیا 
ایالات متحدۀ آمریکا

راهنمای خود بودن
من در دورانِ بهبودی هر از گاهی ناخواسته خودم را به عنوان یک راهنما انتخاب کرده ام 
و اگر من در این رابطه منحصر به فرد بودم، قطعأ احساس شرم می کردم و در آن صورت 
این مقاله دیگر ارزشِ چاپ شدن درمجلۀ NAWAY را پیدا نمی کرد. به هر حال این طور 
به نظر می رسد که ما دوست نداریم به دیگران اجازه دهیم به ما کمک کنند و در مقابل 
آن مقاومت نشان می دهیم. چنین چیزی در بین معتادان مشترک بوده و متداول می باشد. 
بنابراین اگر پاسخ شما به برخی از سؤالات زیر »بله« باشد شاید شما هم تجربۀ راهنمای 

خود بودن را داشته اید.
وقتی تازه وارد بودید آیا به دلیل این که دوست نداشتید کسی به شما بگوید چکار   .1

کنید، درمقابلِ راهنما گرفتن مقاومت می کردید؟
آیا اولین راهنمایتان، یک راهنمای موقت بود چون که دوست نداشتید برای دراز   .2

مدت متعهد شوید؟
آیا ازکسی خواسته اید که راهنمایتان شود و طی چند روز، چند هفته یا چند ماهِ   .3

بعد به او زنگ نزده اید و دلیلتان هم این بود که نمی دانستید به او چه بگویید؟
او  یا  باشد  شلوغ  سرش  راهنمایتان  است  ممکن  می کنید  فکر  اینکه  دلیل  به  آیا   .4

خسته باشد، از زنگ زدن به او پرهیز می کنید؟
که  چون  کرده اید،  عوض  را  خود  راهنمای  بیشتر  یا  بار  سه  آیا   .5

نظرش در موردِ صحبتهای شما برایتان ناخوشایند بود؟
آیا به دلیل اینکه نمی خواهید آنچه را که راهنمایتان به شما خواهد   .6

گفت بشنوید، از زنگ زدن به او خودداری می کنید؟
آیا وقتی راهنمایتان جوابِ تلفن را نمی دهد خدا را شکر می کنید؟  .7

آیا به راهنمایتان دروغ گفته اید؟  .8
با راهنمایتان خدمتی را گرفته اید که بعدا شما  آیا بدون مشورت   .9
با  ازصحبت  قبل  هرگز  ایا  باشد؟  داده  قرار  حد  از  بیش  فشار  تحت  را 

راهنمایتان،  از یک پست خدماتی انصراف داده اید؟
از  بعد  اما  داشته اید  راهنمایتان  با  صحبت  به  نیاز  واقعأ  هرگز  آیا   .10

تماس گرفتن گفته باشید که فقط برای حفظ ارتباط زنگ زده اید؟
با  تماس  از  آنقدر  به مشکل خاصی،  برخوردن  زمان  در  هرگز  آیا   .11

راهنمایتان تفره می روید تا اینکه خودتان راه حلی را پیدا کنید؟
درموردِ  ولیکن  کرده  گفتگو  روزانه  رویدادهای  به  راجع  راهنمایتان  با  آیا   .12

دوازده قدم و بهبودی تان چیزی نمی گویید؟
از  نوشتنی  یا  خواندنی  تکلیف های  کردن،  کمک  درخواست  جای  به  آیا   .13

قدمها برای خود تجویز می کنید؟
وقتی رهجوی شما مشکلی دارد که شما تجربه ای در آن مورد ندارید، آیا   .14

جویای تجاربِ راهنمایتان می گردید؟
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شما  به  سپس  و  خواسته اید  راهکار  مشکلی  درموردِ  راهنمایتان  از  هرگز  آیا   .15
یادآوری شده باشد که همین راهکار دررابطه با همین مشکل قبلآ به شما پیشنهاد شده 
بود اما شما اجرایش نکردید. یا اینکه با راهنمایتان بحث کرده و از اجرای پیشنهادهایش 

خودداری می کنید؟
آیا هرگز فرایند ترازنامه نویسی و یا کارکردِ قدمها را دوباره از سرگرفته و سپس   .16
متوجه شده اید که مدت زمان زیادی است که به آنها نپرداخته اید و حتی قادر به یافتن 

نوشته های قبلی خود نیستید؟
آیا راهنمایی را که شرایط جسمی خوبی نداشته و دردسترس نبوده حفظ کرده   .17

اید و تمایلی برای پیدا کردنِ یک راهنمای دیگر از خود نشان نداده اید؟ 
وقتی راهنمایتان فوت کرد و یا نقل مکان نمود آیا به دلیل این که هیچ کس   .18

دیگر نمی توانست جای او را بگیرد از گرفتن یک راهنمای جدید خودداری نموده اید؟
خیلی ساده، راهنمای خود بودن یعنی مقاومت نشان دادن درمقابل جویایی و پذیرشِ 
عشق و تجربه ای که یک راهنما می تواند فراهم کند. راهنمای خود بودن 
می تواند باعث شود راه حلهای مورد نیاز یا دیرتر عنوان شوند و یا بهترین 
راهکار نباشند. همچنین می تواند منجر به دورشدن ما از دیگر دوستان 
نیست،  کامل  راهنمایی  هیچ  البته  گردد.  لغزش  نهایت  در  و  بهبودی 
ولیکن حتی با وجود ناکاملی های موجود، اگر به یک راهنما اجازه دهیم 
به ما کمک کند، احتمال پاک ماندن مان به شدت افزایش یافته و زمانی 

که به مشکل می خوریم سریع تر می توانیم تسکین پیدا کنیم.
اگر شما راهنما ندارید یک نفر را که در دسترس بوده و دوازده قدم را 
کارکرده باشد پیدا کنید. اگر اخیرا با راهنمایتان تماس نگرفته اید، به او 
زنگ بزنید و سپس این کار را بطور مستمر انجام دهید و علاقه تان را به 
کارکرد قدمها ابراز کنید. اگر راهنمایتان حقیقتا نتواند در دسترس باشد، 

یک راهنمای جدید انتخاب کنید.
اگر راهنمایتان پیشنهاد کرد که شما کار جدیدی را انجام دهید، به جای 
مقاومت و جر و بحث، آن را امتحان کرده و نتیجه کار را بررسی کنید.  
با  تماس  از  قبل  را  مشکلتان  راه حلِ  نباید  که حتما  باشد  یادتان  فقط 
تحقق  فرصتِ  بلکه  نمی کنید  تحمیل  راهنما  به  را  خود  شما  باشید.  کرده  پیدا  راهنما 
بخشیدن به هدف اصلی مان و همچنین تجربه نمودنِ لذتی که از طریق خدمت کردن 

به معتاد دیگری حاصل می گردد، برای او فراهم می نمایید. 
و  مهم   تجاربِ  کلیۀ  راهنمایی،  خود  بسوی  بی وقت ام  و  وقت  لغزیدگی های  علی رغم 
قدمها  کارکرد  بواسطۀ  زندگی ام گشته اند،  در  تحول  به  منجر  بهبودی  در  را که  مثبتی 
و  نکرده  از خودتان دریغ  را  این فرصت  پیشنهاد میکنم  آورده ام.  بدست  راهنما  با یک 
بی اعتمادی، عصبانیت، رنجش، ترس و انزوای خویش را رها نموده و یک راهنما بگیرید. 
همانطور که در بدو ورود به من گفته شد، این راه را برای 30 روز امتحان کنید و اگر 

راضی نبودید ما پولتان را مسترد خواهیم نمود.

Self-
sponsorship
 The NA Way
 Magazine,
2007 April
 Craig PW,
 California,
USA
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 با کمک خداوند، شما دوستان و انجمن معتادان گمنام روزها و شب های بسیار 
گفته ی  مثل  داشتم.  بازاری  آشفته  چه  نمیره  یادم  میذارم.  سر  پشت  رو  خوبی 
پمفلت معتاد کیست: زندگی می کردم که مصرف کنم و مصرف می کردم که زندگی 
کنم. آرامش رو از اطرافیان و خودم گرفته بودم. مجالی برای زندگی بدون فکر 
کردن به مواد نذاشته بودم. اعتبار خودم وخانواده با بودن من همیشه زیر سوال 
بود. تحقیر از همه و جامعه کارم شده بود و اصلا و ابدا امید به پاک ماندن نداشتم. 
خیلی با زحمت و طعنه و ترور پول به دست می آوردم. با التماس به کاسب جنس 
جور می کردم. زندگی پر از ترس باعث شده بود که اعتماد به نفسی برام نمونه. 

معتاد دیروز ،   معتمد امروز

همایون از شهرقدس
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صاحب کارم از من سواستفاده می کرد، از حقم میزد و حقوقم با دیگر هم پایه هام 
و  تهمت ها  انواع  نداشتم.  هم  اعتراضی  هیچ  اخراج  ترس  از  داشت.  فرق  خیلی 
طعنه ها را تحمل می کردم. اون زمان دوست داشتم قوی باشم، اما چه فایده! هر 
چه بیشتر تو باتلاقی که خودم شخصا درست کرده بودم جلو می رفتم، بی عرضه تر 

میشدم. چند باری ترک داشتم اما موقتی بود و یا جایگزین می کردم. 
 تا اینکه یک شب پیام NA رو از یه برنامه تلویزیونی گرفتم. اون شب هرچه مواد 
مصرف می کردم، بیشتر حالم از خودم بهم می خورد. تصمیمی گرفتم که بهترین 
نتیجه رو به من هدیه داد. به یکی از همکارام که می دونستم انجمنی زنگ زدم 
و موضوع رو براش گفتم. اول فکر می کرد میخوام سر کار بذارمش. اما همین که 
جدیت منو دید گفت: شب میام دنبالت و با هم به جلسه میریم. شب با دوستم به 
یه جلسه تو نزدیکی های محل زندگیم رفتم. دم در جلسه چه تپش قلبی داشتم. 
نام خدا رو آوردم و رفتیم داخل. دوستم در گوش کسی که دم در بود یه چیزی 
گفت؛ من نشنیدم و دیدم که چه استقبال گرمی از من کردند. کسانی رو اونجا 
دیدم که فکر می کردم از محل ما رفتن. وقتی منو دیدن خیلی خوشحال به سمتم 
اومدن و تبریک گفتن. همون نحوه پذیرایی از تازه وارد منو پایبند جلسات کرد. 
بهم گفتن که اگه میخوای پاک ماندن رو ادامه بدی جلسات رو بطور مرتب شرکت 

کن، راهنما بگیر و خدمت کن.

رهایی  از مشکلات  آسانی  به  می توان  مشورت  با  گرفتم چطوری  یاد  انجمن  در 
پیدا کنم. آموختم چگونه از حقم دفاع کنم و اون اعتماد به نفس از دست رفته 
برگشت. همون معتاد دیروز، امروز معتمد محل شده. کسی که از مامور و قانون 
فراری بود، امروز ازش مشورت میگیرن. زمانی دنباله بهانه ای برای مصرف بودم، 
فن  اهل  با  مشورت  و  راهنما  و  برنامه  کمک  با  رو  زندگی  بحران های  امروز  اما 
میره.  پیش  چیز خوب  همه  اینجا  که  نگفتن  من  به  انجمن  تو  می کنم.  مدیریت 
اتفاقا گفتن که اینجا شاید اتفاق هایی برات بیفته که مجبور بشی راحت ترین راه 
مصرف رو انتخاب کنی که بهش وسوسه میگن. اما میتونی خیلی راحت تر از اونی 

که فکرشو کنی بگذری. 
شکر خدا تو انجمن کل مدارک شناساییم که تو خواب هم برام کابوس بود رو با 
تلاش و کوشش گرفتم. امروز خانواده آرامش رو حس میکنن. پسرم دیگه خجالت 
نمیکشه که با من تو مدرسه یا خیابون راه بره. برای سرویس دادن به خانواده در 
حد توان کم نمیذارم. در بین کسبه محل زندگیم اعتبار خوبی دارم. به راحتی 
میتونم جنس مورد نیازم رو حتی اگه نباشم با یه تلفن بخرم. این اعتماد و اعتبار 
را مدیون انجمن معتادان گمنام هستم. چاله چوله ها و خسارت هایی که زدم رو 
مواقع  بعضی  راضیم. شاید  الانم  زندگی  از  و  می کنم  دارم جبران  زمان  مرور  به 
افسوس گذشته حالم رو بد کنه اما با تماس با راهنما و مشورت و اینکه فقط برای 
بیشتر  که هرچه  دارم  امید  میده.  بهم دست  احساس خوبی  کنم،  زندگی  امروز 
برای بهبودی وقت بذارم. مطمئنم که اتفاق های بهتری از همه لحاظ برایم میفته. 
از  بهبودی ممنونم که کمکم کردین آرامش  از همگی شما دوستان  در آخر هم 

دست رفته به زندگیم برگرده.

شکر خدا تو انجمن کل مدارک شناساییم که تو خواب هم 
برام کابوس بود رو با تلاش و کوشش گرفتم.
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معتاد. مهدی  باسلام 
از خداوند برای فرصت زندگی و تجربه احساساتی که هیچ وقت 

بودم سپاسگزارم. نبرده  آنها  از  لذتی 
احساس  همه  این  و  بمیرم  مواد  مصرف  با  بود  حیف  صادقانه 
احساسی،  ورشکسته  یک  نکنم.  تجربه  رو  قشنگ  اتفاقات  و 
انجمن  وارد  امیدی  هیچ  و  خانواده  بدون  بی پول،  تنها،  منزوی، 

هیچ  بدون  تنها،  تنهای  شدم. 
قدیمی  عضو  یک  از  حامی 
درخواست کمک کردم تا چاره ای 
جمله ای  لاعلاجم.  درد  برای  کنم 
کوتاه به من داد که شد رمز تمام 
آرزوهام.  به  رسیدن  و  موفقیت ها 
وقتی از ایشان پرسیدم چرا انقدر 
و گرفتارم، روی  بیچاره  و  بدبخت 
کاغذ برایم نوشت: خدا را درونت 

بجوی. 
حال  در  که  است  17سال 
به  ایمان  با  هستم.  جستجو 
که  انرژی  به  اعتماد  و  خداوند 
اعتماد  می گیرم،  ارتباط  این  از 
حرکت  برای  کردم  پیدا  بنفسی 
لحاظ  از  موفقیت ها.  سوی  به 
داره  نیاز  انسان  چه  هر  زندگی 
در  داده.  بهم  خدا  رو  بهترینش 
جایگاه  و  خوندم  درس  بهبودی 
اجتماع  در  خودم  برای  خوبی 
به خاطر  همه  اینها  کردم.  پیدا 
که  بود  قدم ها  روحانی  اصول 
کنم  اضافه  شخصیتم  به  تونستم 
دست  در  هستم  ابزاری  امروز  و 
به  کمک  رساندن  برای  خداوند 
حالم  خیلی  امروز  همدرهایم. 
خوبی  بسیار  احساس  و  قشنگ 
17سال  تولد  روز  چون  دارم، 
هم  پیش  روز  چند  هست.  پاکیم 
ازدواج  سال  هشت  بعد  خداوند 
که  داد،  هدیه  بهم  قشنگی  دختر 
بار  هزاران  لطفش  این  به خاطر 

سپاسگزارم. و  شاکر 

هدیه 17سال پاکی
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اسم من جعفر و یک معتاد در حال بهبودی هستم.
حقیقتا هیچ وقت تو زندگیم فکر نمی کردم بشه اینطوری زندگی کرد. من 
سال ها درد کشیدم، سال ها تنها بودم و سال ها انتظار کشیدم.  اما قسمت 
قابل توجه داستان زندگی من این بود که من درد کشیدن رو دوست داشتم.
اولین باری که فهمیدم میشه دیگه درد نکشید و زندگی خوب و آرومی 
بود.  خیلی  گرم خورد، 26 سالم  و غذای  پوشید  لباسای خوب  و  داشت 
برام  نفر  بار یک  اولین  برای  ناباورانه 
چایی خرید، یک نفر بهم یک کتاب 
یک  و  داد  هدیه  تلفن  کارت  یک  و 
داشتم  قلب  تپش  من  کرد.  بغلم  نفر 
اونا  و  کنم؟  باید  چیکار  پرسیدم  و 
و  14سال  اونروز  از  بیا.  بازم  گفتن 
2ماه می گذره و فقط یه جرقه به نام 
تمایل باعث شد من مسیر زندگیم رو 
باعث شد  و همون جرقه  بدم.  تغییر 
پس  پول  برم،  کار  سر  بخونم،  درس 
انداز کنم و خانواده تشکیل بدم و از 

هدیه ی زندگی استفاده کنم. 
دارم.   کار  سابقه ی  که  10سال  امروز 
فوق  مدرک  با  پیش  سال  چند 
فارغ  تهران  دانشگاه  از  لیسانس 
آپارتمان  یه  صاحب  شدم.  التحصیل 
نقلی شدم، ازدواج کردم و پدر شدم. 
مسافت  روز  هر  و  نمی کشم  سیگار 
کارم  محل  تا  خونه  کیلومتری  چند 
روز  هر  می کنم.   دوچرخه طی  با  رو 
چند صفحه کتاب می خونم، موسیقی 
سنت  و  قدم  کلاس  می کنم،  کار 
برگزار می کنم و کلا زندگی رو زندگی 
می کنم. با اینکه هنوزم بیماری اعتیاد 
خیلی خیلی قوی، اما بهبودی بهترین 
هدیه ای بود که دریافت کردم. به نظر 
من بهبودی یعنی روی خودت تمرکز 
کنی. من امروز آرامش دارم و جنس 
اون قدر  زیباست.  خیلی  آرامش  این 
زیبا که اگر بهم بگن اگر از اول متولد 
به  بگم  شاید  می کنی؟  کار  چی  شی 
راضی ام.   اومدم  که  مسیری  همین 
آرامش  نبودن،  دردها  اون  اگر  چون 

امروزم نبود.

جرقه ای به نام تمایل
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لذت توجه اعضا

با سلام؛
من مصرف مواد رو از سن پایینی شروع کردم. چون تو یک 
نمی شدم.  دیده  هیچ وقت  و  اومدم  دنیا  به  شلوغ  خانواده 
اولین  با  و  بود،  دعوا  و  بحث  خانواده ام  اعضا  بین  همیشه 
بین  از  بد  احساس های  اون  همه  کردم  احساس  مصرف،  بار 
بالا  مصرف  دوز  یواش  یواش  بود؛  اولش  این  ولی  رفتند. 
چه  هر  نمی شد.  ولی  برسم  اول  حال  همون  به  تا  می رفت 
بیشتر  بدبختی ام  احساس  می کردم  مصرف  بیشتری  مواد 
اونجایی که  از  NA آشنا شدم.  با  تو کمپ  اینکه  تا  می شد. 
اجتماع  تو  جایگاهی  دیگه  و  بودم  داده  دست  از  چیزو  همه 
و  می داد  لذت  بهم  خیلی  جلسه  بچه  های  توجه  نداشتم، 
لذت  بودم  توجه  مورد  که  این  از  و  می رفتم  جلسه  روز  هر 
درست  زندگی ام  برنامه  تو  حضورم  با  یواش  یواش  می بردم. 
از هر وقت  بیشتر  برنامه هستم  تو  10 ساله  امروز که  و  شد 
که  شکر  رو  خدا  می کنم.  تعلق  احساس   NA به  دیگه ای 
آدم های  به  می تونم  و  هستم  بزرگی  جامعه  یک  به  متعلق 

کنم. مثل خودم کمک 
محمد.ن

معتاد هستم  حسن  سلام 
سپاسگزارم.  و  شاکر  را  خدا 

از مواد مخدر دل بکنم. من مصرف  دوستان من نمی تونستم 
تا  می دادم.  گوش  و  می نشستم  جلسه  می رفتم  و  می کردم 
پیدا  ایمان  جلسات  به  و  شدند  من  باور  معتادا  بقیه  اینکه 
به  امید  و  عشق  و  گرفت  ازم  را  مواد  وسوسه  کلا  کردم. 
زندگی پیدا کردم. راهنما گرفتم، قدم کار می کنم و روزهای 
و  شده  ایجاد  درونم  عظیمی  تحول  می کنم.  تجربه  را  خوبی 
اونایی  برای  میبرم.  پی  دارم  بیماریم  ماهیت  به  بیش  و  کم 
من  می خوام  خدا  از  می کنم.  دعا  شدن  من  راه  چراغ  که 
معتادی  هیچ  امیدوارم  دیگران.  برای  باشم  راهی  چراغ  هم 
و  کردم  امتحان  را  راه  هزار  من  نکشه.  رنج  اعتیاد  درد  از 
و  امید  و  عشق  وعده  من  به  گمنام  معتادان  اما  نداد.  جواب 
خداوند  از  دارم.  شادی  و  عالی  احساس  و  حال  داد.  آزادی 

خواهانم. همه  برای  را  بهترین ها 
2 روزه که پاکم. 10 ماه و 

مصرف می کردم و می رفتم جلسه
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تسلیم اصل روحانی دلخواه من است و هر وقت آن را به کار می گیرم اغلب متوجه 
می شوم که اگر قبلا آن را تمرین کرده بودم کلی از درد و رنجهایم کاسته شده بود. 
واقعا  است.  برتر  نیروی  مراقبت  به  زندگی ام  سپردنِ  شدن،  تسلیم  راه های  از  یکی 
خارق العاده است که هر وقت از نیروی برترم درخواستی می کنم، پاسخی نیز دریافت 
می نمایم – البته این پاسخ همیشه آنچه که من خواسته باشم نیست. هر چند که اگر 

تسلیم باشم برایم کارایی خواهد داشت. 
با  آنها  از کتاب کارکرد قدمها مشغول کارکرد  استفاده  با  هفت سال پیش وقتی که 
و  موجود  شرایط  مقابل  در  بودن  تسلیم  شاملِ  اغلب  دعاهایم  پاسخِ  بودم،  راهنمایم 
پاسخ دادنِ مکتوب به سؤالاتِ قدمی بود که درآن مرحله مشغول کارکردنش بودم. 

انجام این کار نگرشی در من ایجاد می کرد که برایم قابل پذیرش و درک بود.  
در یکی از این مواقع وقتی داشتم قدم یک را کار می کردم، 
بین من و کسی که دوستش دارم، مشکل ایجاد شده بود و 
من تا می توانستم طی کارکردِ قدم یک، در موردِ آن نوشتم 
و در نهایت دریافتم، آنچه که به دنبالش بودم یک راه حلِ 
من  ببرد.  بین  از  مرا  دلشورۀ  بتواند  که  بود  مسالمت آمیز 
بنابراین  و  دهم  تغییر  را  مقابل  طرف  برداشتِ  نمی توانستم 
خودم  حرف  کنم  سعی  نباید  که  شدم  واقعیت  این  تسلیمِ 
را به اثبات برسانم. یاد گرفتم در آینده با این شخص و در 
رابطه با این موضوعِ بخصوص، متفاوت عمل کنم. اهمیتِ در 
آرامش بودن از این که من آن شخص را متقاعد کنم حق با 

من است،  به مراتب بیشتر است.
علاوه بر این، تسلیم مرا در لحظه نگه می دارد. بیماریِ من 
آینده  نگرانِ  و  بوده  پشیمان  گذشته  از  من  که  را  اوقاتی 
ریشۀ  در  خودمحورانه  ترسهای  دارد.  دوست  بسیار  باشم 
از  پشیمانی  از  را  خود  سهم  من  دارند.  قرار  بیماری مان 
گذشته و در انتظار فاجعه های آینده بودن انجام داده ام. اما 
مقابلِ  در  را  بودنم  عاجز  و  بوده  لحظه  در  بتوانم  که  زمانی 
گذشته و آینده اقرار کنم، قادر به داشتن آرامش و احساس رضایت درونی خواهم بود.

یک روز درهمان اوایل که در یک مرکز بازپروری اقامت داشتم، درحیاط پشت با یکی 
از بیماران دیگر مشغول کشیدن سیگار بودیم و او از من خواست تا مفهوم موفقیت 
را از نقطه نظرم تشریح کنم. بعد از چند لحظه تفکر به او گفتم که برای من موفقیت 
بدین معنی است که بتوانم شبها سرم را روی بالش گذاشته و احساس آرامش کنم و 
تسلیم بودن در مقابلِ عاجز بودنم، این توانایی را برایم فراهم می کند.  شاید به همین 
دلیل باشد که »تسلیم« اصل روحانیِ دلخواهِ من است – چرا که به من اجازه می دهد 

احساس کنم زندگیِ موفقی دارم

Surrender
 The NA Way
 Magazine,
2007 April
 Cathy Y,
 Barcelona,
Spain

تسلیم

ترجمه
نویسنده:کتی وای. 

بارسلونا، اسپانیا
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سنت هفتم ،    روشی برای زندگی
به عنوان یک عضو که در جوانی وارد NA شده بودم و چیزی جز یاس، ترس، ناامیدی، 
پشیمانی، حسرت و مرگ لمس نکرده بودم، NA چیزهای زیادی رو به من یاد داد 
که امروز زندگی خودم رو با روش بهبودی و روش زندگی به روال NA می شناسم. 
از انرژی، عشق، فعالیت و بخشندگی که در NA و روش اعضای اون جریان داشت 
به عنوان دلیلی برای زنده موندن و امیدی برای حرکت رو به جلو استفاده کردم. و 
از اون چیزی که اصلا دوستش نداشتم، تبدیل شدم به عضوی قابل قبول، مسئول و 

سازنده اجتماع خودم که از نیروی برتر و NA به خاطرش بسیار سپاسگزارم. 
اکثر جبران خسارت هایی که بدهکار بودم و محصول بی اهمیتی نسبت به سرنوشت 
دیگران بود، به صورت جبران خسارت های غیر مستقیم بایستی ادا می شد؛ تا پس از 
اون حس رهایی و عضوی از جامعه بودن رو به من هدیه کنه. بهترین روشی که در 
NA پیدا کردم یا به نوعی میشه گفت بهترین الگویی که از اون بهره گرفتم ایثار 
چیزی هر چند کوچک و بدون چشم داشت بود و یا انجام فعالیت هایی که پس از 

انجام شون بتونم بدون قضاوت و کنترل نتیجه اش رو به خداوند واگذار کنم. 
سنت هفتم بود که به من یاد داد حرکت های کوچیک و سهم های کوچیک ولی مداوم 
و باعشق میتونه چه نقش های زیبا، بزرگ و مؤثری رو در زندگی خودم و دیگران ایفا 
کنه. راستش رو بخواهید بعدها و با مرور زمان بود که با نگاه عمیق تر به سنت هفتم 
فهمیدم که حرکت در بهبودی، هم میتونه در انزوا و با تکروی باشه و شکست های 
با اهمیت دادن به سرنوشت دیگران و حرکت در  بزنه، هم میتونه  پی در پی رقم 
جهت قوی تر شدن دیگر اعضا )که زندگی و رشد برنامه ای من به وجود و رشد تک 
تک اونها وابسته است( حرکت جمعی رو تمرین کنم و ثمره اون رو در قوی تر شدن 
گروه ها و بدنه های خدماتی و کل NA، با لذت و رضایت و افتخار نظاره گر باشم؛ و 
مطمئنا در نگاه عموم جامعه هم جذابیت، زیبایی و اعتبار خودش رو خواهد داشت.

از زاویه دیگری که بخوام نگاه کنم، بعد از فهم وابستگی و پیوند بهبودی و زندگی 
خودم به دیگر همدردانم، به عنوان یک فعالیت مؤثر شروع کردم به دعا کردن، دعا 
با هر  NA دارن  برای کسانی که در  برای معتاد در حال عذاب. دعا کردن  کردن 
سختی و شرایطی، با تعهد بهبودی خودشون رو دنبال میکنن. در نگاه عمیق تر به 
یکی از این دعاها، وقتی گفتم: خدایا! به معتادای در حال عذاب کمک کن تا به تمایل 
تو حاضری  باشه چشم، ولی  از درون شنیدم که:  NA بشن، جوابی  وارد  برسن و 
براشون چکار کنی؟ تو چقدر حاضری دنیا رو جای قشنگ تری برای زندگی کنی؟  
حاضری چه چیزی رو از خودت مایه بگذاری و نثار کنی تا جلسات، بهبودی، نشریات 

و NA در کل حفظ و قوی تر بشه؟
این ندا خیلی تکون دهنده بود و بهش فکر کردم. دیدم قبل از اینکه درکش کنم، 
ایجاد شد.  یا شاید همین بود که فهمش  انجامش بودم و  مدت ها بود که در حال 
یعنی حمایت سبد سنت هفتم و انجام سهم منصفانه، با فهم. فهم تاثیر اون در تداوم 
حرکت جمعی NA. شریک بودن در بخش های مختلف خدماتی، اهمیت دادن به 
سهمم از مشارکت، سادگی NA و تداوم نظم. اینها جدای از اینکه کمک کرد در 
NA موفقیت های برنامه ای بسیاری رو لمس کنم، باعث شده امروز هرآنچه بیشتر 
شکرگزار باشم که نیروی برتر از طریق روش زندگی NA، من رو تبدیل کرد به اون 
باز هم  بهبودیش  امروز دوستش دارم و میخوام در جهت رشد و تداوم  چیزی که 
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یاد بگیرم؛ و سعی و تلاش کنم چیزی رو هر چند کوچک به دنیا هدیه کنم. کسانی که امروز در کنارم زندگی می کنند بعضا از 
مسئولیت پذیری،  سخاوت و سادگی به عنوان ویژگی های شخصیتی من اسم می برند، ولی اونها نمی دونند که این روش NA و 

تاثیر زیبا و عمیق کارکرد سنت هفتم. حقیقت بود که میگفتن NA راهی برای زندگی ست.
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ریشه لغت »اعانه« به طور تحت الفظی یعنی به گرد هم آوردن، هریک از ما چیزی را به NA می آوریم و با همدیگر 
کاری را انجام می دهیم که به تنهایی قادر به انجامش نبودیم . زمانی که چیزی را به یک گفتگو یا به سبد اعانه می 
کنیم، در آن حضور فعال داریم و جزیی از آن هستیم. ما ممکن است با به مشارکت گذاشتن تجربه خود به یک گفتگو 
اعانه کنیم یا با به مشارکت گذاشتن وقت و انرژی به یک فعالیت خدماتی اعانه نماییم. این کلمه را با کلمه »اهدا« 

مقایسه کنید که از هدیه دادن سرچشمه می گیرد. )کتاب روح سنت ها-سنت هفتم(
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به نظر می رسد دوازده قدم از ما می خواهد فروتنی را بیاموزیم و فروتنانه زندگی کنیم؛ اما حقیقتا این فروتنی چیست؟!
خیلی از مفاهیم بنیادی اخلاقی در فرهنگ لغت و عرف جامعه یک معنی خاص را دارند ولی در انجمن معتادان گمنام به گونه ای دیگر 
تحلیل می شوند. فروتنی در فرهنگ متعارف عامه به معنای حالت یا کیفیتی از افتادگی ذهن یا روح یا عدم ابراز وجود است. در حالی که 
فروتنی از دیدگاه دوازده قدم یعنی شناخت درست و کامل از آنچه هستیم؛ یعنی خود واقعی خویش بودن و در اندازه واقعی خود ظاهر 
شدن. کتاب راهنمای کارکرد قدم اینگونه می گوید: فروتنی این احساس است که ما نیز انسان هستیم؛ نباید فروتنی را با تحقیر و تن 
به هر کاری دادن اشتباه بگیریم. وقتی تحقیر می شویم و تن به هر کاری می دهیم خجالت زده می شویم و احساس بی ارزشی می کنیم....

شاید بتوان گفت فروتنی حد فاصل میان خود بزرگ بینی و خود کم بینی است. بعضی از قدم ها به طور شگفت انگیزی با هم در ارتباط 
هستند. قدم چهار و پنج، قدم هشت و نه، و البته قدم شش و هفت. در واقع فروتنی موجود در قدم هفت در قدم شش حاصل شده و 
نتیجه آمادگی کامل ما در قدم ششم است. همینکه نواقص خود را می پذیریم و باور می کنیم که کامل نیستیم و برای برطرف شدن آنها 
می بایست آمادگی پیدا کنیم، گام بزرگی برای رسیدن به فروتنی برداشته ایم. قدم هفت به ما می گوید حال که کارهای اولیه را انجام 
داده اید، زمان آن است که دست به کار شده و فروتنانه از خدا بخواهید موانعی را که بر سر راه است از میان بردارد. یکی از اعضا تعبیر 
منحصر به فردی از قدم شش و هفت داشت؛ می گفت: قدم شش شرایط فردی را تداعی می کند که دندان درد گرفته! وقتی دندان مان 
درد می کند هر کاری می کنیم که این درد را کم کرده و راحت شویم. مسکن می خوریم، در غذا خوردن مراعات می کنیم، گاهی هم 
مجبور می شویم آن درد را تحمل کنیم. اما وقتی درد از حد می گذرد رفته رفته تاب و توان مان کمتر می شود، درد امان مان را می برد 
و غیرقابل تحمل می شود، ناگزیر به این نتیجه می رسیم که از دست خودمان برای خودمان کاری بر نمی آید. عجز در مقابل دندان درد 

وجودمان را فرا می گیرد! چه باید کرد؟! ما تسلیم می شویم.
این کم و بیش همان آمادگی ست که در قدم ششم به آن اشاره می کنیم. ما هر کاری برای کنترل و توقف دندان دردمان انجام دادیم 
ولی هر بار شکست خوردیم. بهتر نیست خود را به یک جریان قوی تر و نیروی برتر از خودمان بسپاریم؟ ما در کمال فروتنی به پزشک 
مراجعه کرده و از او خواهش می کنیم فکری برای مان بکند. دندان مان را به او نشان داده و در حالی که روی صندلی دندانپزشکی دراز 
کشیده ایم به او اعتماد می کنیم و از او می خواهیم ما را از این درد جانکاه خلاص کند و بهترین تصمیم ها را برای مان بگیرد. ما جهت 
معالجه از سر راه پزشک کنار می رویم، همان طور که برای برطرف شدن نواقص و کمبودهایمان از سر راه خداوند کنار می رویم. وقت 
آن رسیده که عجز خود را همان گونه که در مقابل بیماری اعتیاد پذیرفتیم در مقابل نواقص و کمبودهایمان هم بپذیریم و این یعنی: 

ورود به قدم هفتم....
فرقی نمی کند کمبودها به لحاظ لغوی مترادف و هم معنی با نواقص شخصیتی باشد یا نقطه مقابل آنها، مهم این است که به این نتیجه 
برسیم که به کمک خداوند می توانیم آنها را برطرف کنیم. قدم چهار و پنج به ما کمک می کند تا نواقص و کمبودهای مان را بشناسیم، 
را  ساختن شان  برطرف  آمادگی  ششم  قدم 
را  این کار  ابزار  به ما می دهد و قدم هفتم 
خداوند  اینکه  می دهد.  قرار  اختیارمان  در 
برطرف  را  کمبودها  این  می خواهد  چگونه 
کردن  کار  در  ما  به  که  نیست  کند چیزی 
این قدم کمک کند. همان طور که ما دقیقا 
توسط  ترمیم دندان مان  و  نحوه کشیدن  از 
دندانپزشک با خبر نیستیم، اما به اندازه کافی 
این  مقتضی  زمان  در  که  داریم  اطمینان 
عمل به خوبی انجام می شود. ما از قضاوت 
خود  و  برمی داریم  دست  خداوند  مورد  در 
را از سر راه کنار می کشیم . اصول روحانی 
این  فروتنی  و  صبر  ایمان،  اعتماد،  تسلیم، 
فرصت را به ما می دهند که برای برداشتن 
این قدم ابزار لازم را داشته باشیم و هر گاه 
آنها  از  روحانی مان  در مسیر  باشد  که لازم 
قدم  این  در  می رسد  به نظر  کنیم.  استفاده 
رشد  به  رنج  تبدیل  اصلی  عامل  فروتنی 

می باشد.
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گذری بر قدم هفتم



آریزونا شرکت  ایالت  زنان در  تأدیبیِ  NA در حیاطِ مرکزِ  1993 تلاش کردم در یک جلسۀ  درسالِ 
گردانندۀ  به  بنابراین  می کرد.  زندگی  ذهن ام  در  حال  سرِ  و  زنده  کاملأ  بیماری ام  مقطع  آن  در  کنم. 
همین که  سپس  کردم.  ترک  را  آنجا  و  کنم  تشابه  احساس  او  به  نسبت  نمی توانم  که  گفتم  جلسه 
چند  ببرم.  خودم  با  را  سفید  کتابچۀ  از  نسخه  یک  داد  پیشنهاد  من  به  او  بودم  جلسه  ترک  درحال 
شب بعد از این واقعه درحالی که تنها و مملو ازشرم، با درونی پر از خلأ و دلی تنگ برای بچه هایم، 
بودم کمک  که خوانده  آنچه  و  کردم  مطالعه  را  کتابچۀ سفید  از  بودم، چند صفحه ای  نشسته  درخانه 
کرد تا بتوانم چند ساعتی بخوابم. 3 سال دیگر طول کشید تا پس از ازدست دادنِ حقِ قیومت برای 
NA را پیدا کنم.  فرزندِ پنجمم و دریافتِ احضاریه های جدیدی از دادگاه، پر از درد و شرم، جلساتِ 
نیاز داشتم، در  متفاوتی  به چیزِ  بالاخره متوجه شوم که  باعث شد  قاضیِ دیگر  آخر خط و حکمِ یک 
)سازمانِ  خودم  از  برتر  نیروی  چندین  بواسطۀ  شد.   عطا  من  به  درماندگی  هدیۀ  که  بود  مقطع  آن 
NA حضور  در جلسات  تشویق شدم  و سیستم جزایی( شدیدأ  آزادی مشروط  با  مجرمینِ  بر  نظارت 
یابم تا بتوانم برگه های حضور موردِ نیاز دادگاه را دریافت کنم. طی این فرایند شروع به دیدن امیدی 

بمن می شد کردم.  پیشنهاداتی که  به  دادن  به گوش  و شروع  نموده  نگاهِ دیگران می درخشید  در  که 
اینها  همۀ  داشتن.  تلفنی  تماس  انجمن  عضو  خانم های  دیگر  با  و  گرفتن  راهنما  مانند  پیشنهاداتی 
از  برای  دیگری  اما چون چیز  داشتم،  ترس  هر چیز جدیدی  به  نسبت  من  و  داشت  تازگی  من  برای 
درک  یک  به  من  و  نبودند  دشوار  برایم  دیگر  تا  دادم  انجام  را  کارها  این  آنقدر  نداشتم  دادن  دست 

رسیدم.   برنامه  از  شخصی 
طریق  از  و  نبوده ام  صادق  خودم  با  کودکی  دوران  از  من  که  بود  این  برنامه  از  درکم  از  بخشی 
تأثیرگذار  موادِ  تمامِ  از  باید  که  شدم  متوجه  عملکرد(  چگونگیِ  کتاب  و  پایه  )کتاب  نشریات مان 
صادقانه  خانگی ام  جلسۀ  در  بعد  شب  می کردم.   کامل  پرهیزِ  خو،  و  خلق  کنندۀ  متحول  و  ذهن  بر 
داده  رخ  بسیاری  اتفاقات  گذشته  دهۀ  چند  طی  بود.  بهبودیِ ام  آغاز  نقطۀ  این  و  کردم  مشارکت 

ثمرۀ کوشش های عاشقانه در محصولِ آن است
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پایان

خود  برای  هرگز  من  که  چیزهایی  نمود،  توصیف  کلمات  با  را  آنها  می شود  سخت  که 
حقوقم،  و  حق  بازیافتنِ  فرزندانم،  بازگشت  مانند  چیزهایی  نمی دانستم.  امکان پذیر 
و دیگر  راهنما  با  ارزشمند  و  روابط عمیق  از خودم مواظبت کنم،  اینکه چطور  یادگرفتن 
کرده ام،  زندگی  شرایطش  طبق  را  زندگی  همچنان که  رهجویم.  و  راهنما  شبکۀ  اعضای 
دورانِ بسیار دشواری را که هرگز تصور نمی کردم بتوانم با حفظ پاکی از آنها عبور کنم، 
از  فرزند،  یا  والدین  مرگ  احساسی،  روابط  خاتمۀ  مانند:   شرایطی  گذاشتم،  سر  پشت 
دست دادن چیزهای باارزش زندگی و متضرر شدنهای مختلف و غیره...  می دانید، وقتی 
از خیابان گردی دست برداشتم، تصور می کردم خیلی خشن و درعین حال کم استقامت 
من خشن  می کنم  فکر  اکنون  کردم،  پیدا  خود  از  که  شناختی  و  قدمها  کارکرد  با  باشم. 
پیدا کرده ام. من مطمئنا می دانم که وقتی شرایط  را  و قدرتِ خود  استقامت  ولی  نیستم 
نکن،  مشارکت  دیگران  »با  بگوید:  بیماری ام  و  دهند  نشان  را  خود  دوباره  زندگی  دشوار 
درک  را  تو  هیچکس  نرو،  بیرون  ازخانه  ندارند،  تو  حرفهای  شنیدن  به  ای  علاقه  آنها 

این شرایط عبور کنم. از  را دارم که کمک کنند  انجمن  نمی کند...« من کلِ 
آموخته اند  به من  نشریات  زندگی ام حضور داشته اند و همچنین  اعضای قدیمی که در  آن 
که اگر قرار باشد یک برنامۀ کامل داشته باشم، نیاز دارم تا کلیۀ بخشهای برنامۀ جهانیِ 
NA را که توسط سمبلِ ما درکتاب پایه توضیح داده شده، فعالانه تمرین کنم. من طیِ 
هرگز  و  داده ام  انجام  را  کار  این  توانم  حد  در  بهبودی،  فرایند  در  همچنین  و  سفر  این 
خانم  یک  بودم،  گرداننده   H&I جلسۀ  یک  در  پیش  روز  چند  همین  نشده ام.  مایوس 
به  مرا  او  کار  این  کند.  ترک  را  جلسه  که  شد  بلند  و  نیست  معتاد  که  کرد  اعلام  جوان 
انداخت. سپس یک جلد کتابچۀ  1993 در حیاط زندان  یاد رفتار خودِ جوانترم در سالِ 
نشسته  تنها  خود  سلول  در  که  شب  یک  بخواهد  شاید  که  گفتم  و  دادم  او  به  سفید 
یادآور می شود که »ثمرۀ  پایه به من  از کتاب  بیاندازد. بخش مقدمه  است، نگاهی به آن 

است...«.  آن  در محصولِ  عاشقانه  کوشش های 
تشکر می کنم. رساند  من  به  را  پیام  گمنام  معتادان  انجمن  اینکه  از 

دبلیو. لیندا 
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