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نمونه سال کارمند 
 عباس ب از شهریار 

بیمــاری  کــه  بــود  ســالم  ســیزده 
ــزرگ  ــگار زود ب ــال شــد. ان ــادم فع اعتی
شــده باشــم، هیــچ وقــت طعــم روزهای 
کودکی و پرشــور نوجوانی رو نچشــیدم. 
ــود  ــور ب ــرور و دیکتات ــردی مغ ــدرم م پ
ــی  ــاع خوب ــی اوض ــر مال ــد از نظ هرچن
داشــت، امــا از هیــچ کــس نظــر نمــی 
پرســید. شــاید هــم کســی جــرات 
ــا  ــد و م ــت کن نداشــت در کارش دخال
ــادت  ــه ع ــی برنام ــی ب ــه زندگ ــم ب ه

ــم. ــرده بودی ک
یــک شــب ســرد زمســتانی پــدرم وقتی 
دوســتانش رو بــه خونــه آورده بــود، 
بــرادرم بــا اونــا درگیر شــد و پــدرم همه 
مــارو ســاعت ســه صبــح از خونــه بیرون 
کــرد، بعــد از آن مــا مجبــور شــدیم بــا 

بــرادر بزرگتــرم زندگــی کنیــم.
بعــد از مدتــی کوتــاه در همــان  ســنین 
ــیگار  ــرف س ــه مص ــروع ب ــن  ش پایی
کــردم و تقریبــا تابســتان ســال بعــد بود 
کــه بــرای اولیــن بــار مــواد تهیــه کــردم 
و اولیــن مصرفــم آغــاز شــد. انــگار تمام 
نداشــته هام پــر شــده بــود!!! وقتــی 
هجــده ســاله بــودم از تهــران نقــل 
ــل  ــرک تحصی ــن ت ــم، م ــکان کردی م
کــرده بــودم و تصمیــم گرفتــم در یکــی 

ــم. ــی کارکن ــای دولت از ارگانه
تخریــب منــو رهــا نمیکــرد ولــی بــا هر 

ترفنــدی شــاغل شــدم. دوســتان مــن 
ــرف و  ــر، منح ــده، متحج ــرف کنن مص
درگیــر بودنــد. مــن هــم بازیگــر خوبــی 
ــتان و  ــن دوس ــرم رو بی ــودم و تصوی ب
محــل کارم بنــا بــه شــرایط تغییــر 

ــی دادم.  م
هــر کاری مــی کــردم نمی تونســتم 
انــگار  کنــم،  زندگــی  درســت 
سوءاســتفاده، تمــارض و تقلــب بخــش 
ــرای  ــود. ب ــی زندگــی مــن شــده ب اصل
مصــرف شــاید چندیــن بــار مــرگ 
ــل کارم  ــرار از مح ــه ف ــم رو بهان عزیزان
کــردم. غیبــت هــام زیــاد شــده بــود و 
دائــم دنبــال بیمار نشــان دادن خــودم و 

ــودم. ــتعلاجی ب ــی اس ــه مرخص برگ
فکــر مــی کــردم اگــر ازدواج کنــم 
ــا خــود  ــم، ام دیگــه مصــرف نمــی کن
ــر و  ــازه ت ــره ت ــد چه ــث ش ازدواج باع
ناشــناخته تــر اعتیــادم رو ببینــم، چون 
اصــلا معیــار درســت و ســالمی نداشــتم 
ــاه زندگــی  نتونســتم بیشــتر از یــک م
کنــم. هــم انتخابــم از روی بیمــاری بود 
ــردم  ــاب ک ــه انتخ ــه ای ک ــم گزین و ه
بیمــار. بــا شــکایت خانــواده همســرم و 
عــدم توانایــی مــن در پرداخــت مهریــه 
ــه  ــم و ب ــدان رفت ــه زن ــار ب ــن ب چندی
خاطــر تشــدید مصــرف دیگــه کلا محل 
ــب  ــدم. خ ــراج ش ــرک و اخ کارم رو ت
عواقــب مصــرف چیــزی بهتــر از این هم 

نیســت راهــی کــه مــن انتخــاب کــرده 
بــودم عواقــب خطرناکــی در پیــش 
ــاز هــم نمــی خواســتم  ــی ب داشــت ول
بپذیــرم کــه اعتیــادم چــه تاثیــری روی 
زندگیــم گذاشــته، مــدام گــردن روزگار 
و سرنوشــت مــی انداختــم یــا خانــواده، 
بــرادر و... و در آخــر هــم بدبختــی هــام 

ــم! ــدا انداخت ــردن خ رو گ
ــازه درگیرمصــرف قــرص  هــم شــده  ت
ــل  ــودن آجی ــده ب ــا  ش ــودم و قرصه ب
قبــل و بعــد مصرفــم. تقریبــا مذهبــی 
ــردم  ــی ک ــعی م ــب. س ــودم و متعص ب
نمــاز بخونــم و روزه بگیــرم ولــی دیگــه 
ــا  ــن کاره ــدوم از ای ــچ ک اون اواخــر هی

رو نمــی کــردم. بــه جایــی رســیدم 
ــودم و  ــده ب کــه از همــه بری

همــه چیــزم رو از دســت 
ــی اون  ــودم، حت داده ب
ــخصیت اجتماعی و  ش

ظاهرســاز!
بــار  آخریــن  بــرای 

ــه  ــردم و دیگ ــرف ک مص
ــدون  ــرف و ب ــا مص ــا ب واقع

مصــرف حالــم وحشــتناک بــود. 
تصمیــم بــه خودکشــی گرفتــم و بعــد 
از آخریــن مصرفــم قرصــی خــوردم کــه 
ــته  ــت نداش ــرای برگش ــی ب ــا راه واقع
ــاق  ــک اتف ــه ی ــون لحظ ــد، در هم باش
باورنکردنــی بــرام افتــاد، وقتــی تــو کمــا 

همــه  بــودم 
ــودن  ــارم ب کن

ــا  ــم ت ــی دون نم
کــی، کجــا، چــه 
نزدیــکای  جــوری... 
صبــح چشــمام یــه دفعــه بــاز 
ــا و  ــه ه ــا و زج ــی درده ــا تمام ــد ب ش
ــای  ــه ه ــرگ و زج ــدن م ــی، دی تاریک
ــذاب  ــی ع ــه درگاه خــدا. خیل ــادرم ب م
ــت  ــی از موقعی ــودم و خیل ــیده ب کش
هامــو از دســت داده بــودم. اعتمــاد بــه 

برنامــه هــم بــرام ســخت بــود چــون بــه 
ــه  ــق داشــتم ک ــی ناموف ــرات ترکهای ک
نــه از روی آگاهــی بودنــد و نــه پایبنــد 
بــه اصــول. ولــی ایــن بــار روزهــای مــن 
در انجمــن اگرچــه ســخت امــا اصولــی 
ــی  ــای ب ــن کمکه ــا گرفت ــت. ب گذش
دریــغ از راهنمــام و بــا کمــک قــدم هــا، 
ــل،  ــتم تحم ــت تونس ــریات و خدم نش
صبــر، روشــن بینــی، آگاهــی و صداقــت 

ــرم. ــاد بگی ــن و ی رو تمری
ادامه درصفحه 8

معتادان گمنام
منطقه یک ایران 

ماهنامه بهبودی خدماتی شورای منطقه یک ایران

پیام ما امید ، وعده ما آزادی
سلام و درود بی کران به همه کسانی که 
با تلاش ها و خدمات بی وقفه کمک کردند 
تا پیام NA  به ما معتادان درحال بهبودی 
رسیده و شــب های سرد زمستانی مان، 

گرم شود.
بله، زمســتان رســید، شــب یلدا، 
بلندترین شب سال و شاید برای معتاد 
سال.  شب  ســردترین  عذاب،  درحال 
مردمی که این شب را جشن می گیرند و 
کانون خانواده شان گرم است، از معتادانی 
که لابه لای همیــن خانواده های درحال 
جشن و سرور گرفته تا معتادان گوشه و 
کنار خرابه ها و بیقوله های شهر که از درد 

بیماری اعتیاد درحال انجماد هستند.
ســعی بر آن بوده که این مجله در هر 
جایی که ممکن اســت معتادان حضور 
داشته باشــند، توزیع شود. اگر شما در 
این شب های سرد زمستانی، مواد مخدر 
مصرف می کنید و با آن مشــکل دارید، 
می دانیم که ممکن است، هیچ وعده و 
وعیدی انگیــزه کافی برای قطع مصرف 
را در شما ایجاد نکند، اما معتادان گمنام 
یک وعده دارد که برای ما به قدر کافی 
کارآمد بــوده و آن آزادی از بند اعتیاد 

است.
به معتادان گمنام بپیوندید و با کارکرد 
برنامه دوازده قدمی ما از بند اعتیاد فعال 
رها شده و از هزاران پاداش آن بهره مند 

شوید.
به بهانه سی امُ دیماه، سالروز یک وعده 
هزاران پاداش.                          مسعود.ب
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چالش تصویر: برداشتی از سنت دوم 
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فقظ برای امروز 30  دی : یک وعده، هزاران پاداش

»معتادان گمنام تنها یک چیز را وعده می دهد و آن رهایی از

 اعتیاد فعال است...«

»همانند وجدان شخصی که به معنی دانستن از درون است،
 وجدان گروهی نیز به معنی به  درک رسیدن در غالب گروه است.
وجدان گروه خود را از طریق اتحاد و نیت خیر بیان می کند،
 و از طریق تصمیمات ساده ای که به گروه معنا می بخشد خود را نشان می دهد.«
اصول راهنما؛ روح سنت های ما 

3ماهنامه بهبودی خدماتیماهنامه بهبودی خدماتی 2

تصور ١٠ سالگي 
همیشه برام غریب 
بــود و آرزو...فکــر 
مي کردم ســختي 
های زیادی رو باید 
پشتِ ســر بذارم تا 
بتونــم ١٠ ســاله 
بشــم، اما اونقدرها 
هم سخت نبود، من 
به تمــام ابزارهاي 
ساده ایمان آوردم 
بــه  تونســتم  و 
کمکشون ده ساله 

بشم.

مــن نمــي تونم 
رابطــه برقرار کنم، 
حتی نمي تونم یه 
رابطه رو حفظ کنم، 
دیگه نمي شه اون 
دلْ دلْ رو تجربــه 
کرد و ایــن باعث 
می شه که از عشق 

حذر کنم!!! 

"یوهپ معتاد ١٠ سال"  
تصور ١٠ سالگي همیشه برام غریب 
بود و آرزو...فکر مي کردم سختي های 
زیادی رو باید پشــتِ سر بذارم تا بتونم 
١٠ ساله بشــم، اما اونقدرها هم سخت 
نبود، من به تمام ابزارهاي ساده ایمان 
آوردم و تونســتم به کمکشون ده ساله 
بشم. همیشه راهنما داشتم و تونستم 
به کمک یه آدم تصمیم درســت برای 

زندگیم بگیرم. 
دربدري هاي مصرف، شب هاي تاریک 
و روزهاي تاریک تر، مــن تمام خودمو 
برباد داده بودم، چیزي در من رشد کرده 
بود که ازش تاریکی و ترس و ســیاهي 
پخش می شــد، شاید شــبیه یه غده، 
کسي منو صدا مي زد، کسي در من تشنه 
خونم بود و در گور به انتظار نشسته بود؛ 
من بودم، من عاصي، من آشــفته و بی 
روح !!! اونقدر آشفتگي داشتم و دردسر 
درست کرده بودم که حمایت خانواده، 
یه رابطه ي در شُــرف ازدواج، شــغل، 
تحصیل و هر چیز دیگه اي که باید مثل 
آدماي دیگه داشته باشم تحت الشعاع 

مصرفم قرار گرفت.
تاریک ترین ابر مــژده ي زُلال ترین 
بــارون رو مي ده، من هــم از این مژده 
و وعده جا نمونــدم، معجزه ي من هم 
به وقوع پیوســت. توي معتادان گمنام 
خیلي چیزا یاد گرفتم، خیلي چیزا هم 
از یادم رفت و این نشونه ی خوبي بود، 
براي من و مقاومت من در مقابل تغییر، 

خانواده، خدا و...
یاد گرفتم بهبودي یه سرمشق نیست 
که همه از روش یه مدل بنویســن، یاد 
گرفتم اعتیاد همیشــه با هر سن پاکی 
براي من خطرناک و پر مخاطره هست. 
یاد گرفتم یکي هست که براي بودنش 
لازم نیست بهش باج بدي، هلش بدي 
یا بهش التماس کني، همیشه هست و 
اون نیروي برتره، مثل یه پاک کننده ي 
قــوي، روحمو پاک میکنــه من بهش 
ایمان آوردم. راهنمــا گرفتم، قدم کار 
کردم، شبیه کسي نشدم، اداي کسي رو 
درنیاوردم و فقط به خودم نزدیک شدم.

راهنمام مي گه یکي توي ١٠ سالگي 
شــغل هم نداره، یکي ١٥ تــا گل هم 
زده، راهنمام مي گه خــودت صد گل 
بزن. یه چالش در من ایجاد شــده سر 
یه موضوعــي به نام عشــق. نمي تونم 
خودمو بفهمم و این یکي از دردسرهاي 
امروزمه، من آدمي هســتم که همیشه 
دلم مي خواست یه رابطه رمانتیک، یه 
عشق توي زندگیم باشــه اما، حتي یه 
رابطه معمولي رو هم نمي تونم مدیریت 

کنم.
رهجوهایي دارم کــه ازدواج کردن، 
موفق و نسبتا هم راضی هستن، از همه 

با تمرین اصول ١2 قدم و رشد 
کردن در مســیر بهبودی موفق 
می شویم از چالش ها و مشکلات 
عظیمی عبور کنیم که شــاید 
روزی حتی فکر کــردن به آنها 
ما را آزار می داد. امــا امروزه نه 
 تنها با توانایی و دید روشــن به 
مشــکلات نگاه می کنیم بلکه با 
بهره گیری از رهنمودهای نیروی 
برتر، صاحب اســتدلال و اظهار 
نظر نیز شــده ایم. ما بدون ترس 
و با وجدان درونی بیدار شده به 
واسطۀ اصول روحانی نهفته در 
قدم ها و ســنت هاتصمیم گیری 
می کنیم و در نهایت اهداف خود 
را دنبال می کنیم. حتی بسیاری 
از مواقع مشــاهده می کنیم که 
چــه در برنامه و چه خــارج  از 
آن کســانی خواســتار شنیدن 
تجربیات و پیشــنهادات من به 
عنوان یک فرد مجرب هستند. 
آنهــا را راهنمایی کــرده و این 
لحظه ای اســت که با رشد خود 
و منابع تجربی خود که در دست 
دارم بیش تر آشــنا می شوم. اما 
مسئله مهمی که توجه و تأمل ما 
را از روی وجدان درونی برداشته 

 ـ        یوهپــــــــــ ماجراهایــــــ
حال و هوای 10 سالگی

مهم تر خب صاحب بچه شــدن، و من 
واقعا دلم خانــواده و بچه مي خواد ولي 
یه چیزي نمی ذاره که اون احساس در 
من به جایي برسه که بتونم رابطه اي رو 
ادامه بدم، حتي خانواده هم نتونســتن 

توي این قسمت بهم کمک کنن.
من نمي تونم رابطه برقرار کنم، حتی 
نمي تونم یه رابطه رو حفظ کنم، دیگه 
نمي شه اون دلْ دلْ رو تجربه کرد و این 

باعث می شه که از عشق حذر کنم!!! 
به راهنمام مي گــم در زمان مصرف 
من با کســي بودم که هــر دو یه جارو 
نگاه مي کردیم، و راهنمام معتقده اون 
مصرف بــوده که ما رو به یــه جا خیره 

کرده بوده نه عشق.
-چرا امروز نمي تونم با تمام وجودم به 

طرف مقابلم عشق بورزم؟ 
راهنمام مي گه تو هــر چیزی دنبال 
اولین حس شــیرین پس از اولین پک 

هستي.
من تلاش مي کنم وفادار باشــم، هر 
چند درگذشــته به آدم نالایقي وفادار 
بودم، من توانایي عشــق ورزیدن دارم 
گرچه مي ترسم. از دســت دادن، منو 
مي ترسونه و من ترجیح مي دم به دست 

نیارم!!! این دغدغه امروز منه.
دوســت دارم بدون معذب شدن وارد 

روح سنت ها:  خوب می تواند دشمن بهتر باشد

رابطه بشــم که به واســطه رفتارهاي 
اشــتباهم یا تصور و برداشت غلطم از 
عشــق اونو خراب نکنم، من نمي دونم 
هنــوز زن زندگي مي خوام یا دوســت 
دختر؟؟؟ من نمي دونــم الگویي رو که 
مي خوام براي ازدواج داشــته باشــم، 
آیا ســلامت عقل تاییــدش مي کنه؟ 
هدیه١٠سالگي من از طرف خداوند این 
نیســت که صرفا و حتما باید احساس 
خوبي داشــته باشــم، بلکه لازمه این 
انتخاب مانند داشته هاي روحاني باید 

کارآمد و بي خسارت باشه.
شاید چون توي کودکي، عمیق ترین 
نیازم دوست داشــته شدن بود و پاسخ 
مناسبی به این نیازم نگرفتم، یه نقابي 
رو انتخاب کــردم که خیلــي باهاش 
مانوســم و زیر یه عالمه نیاز و احساس 
مخفی شده. تو چشــم آدما نگاه کردم 
و انکارش کــردم، من از تعبیر شــدن 
بدترین کابوســم، که تنهایي منه مي 
ترسم و یه چیزي منو به سمت همون 

تنهایي سوق مي ده.
هرچه بزرگتر شدم، بیشتر یاد گرفتم 
که خودمو و نیازمو کتمان کنم و شاید 
مصرف تنها فرصتي بود براي رهایی از 
درد این نقاب، که چون راه اشتباهي رو 
انتخاب کرده بــودم وقتي مصرف مي 

ســبب جذب الگوهای سالم از 
اجتماع و اطرافیانم می شــوند 
که آن الگوها تصمیم های خوبی 
را برای رشــد فراهم می آورند. 
اما در سطح گروهی به این نحو 
می باشد که پیگیری علایق ما تا 
مرحله پیشنهاداتمان پیش می 
رود. ما حتی پیشــنهادات گروه 
خود را به سطح ساختارخدماتی  
این گونه پیگیــری می کنیم که 
در مورد موضوع مطرح شــده با 
تجربه اعضای گــروه تا مرحله 
تصمیم ســازی پیش می رویم، 
امــا هیــچ گاه وارد مرحلــه 
تصمیم گیری )کــه فلان مورد 
حتما کارآمد خواهد بود و برای 
ساختار مفید اســت( نخواهیم 
شد. پیشــنهادات گروهی خود 
را توســط نماینــدگان گروه به 
ســاختار خدماتی )متشکل از 
دیگر نمایندگان گروه ها( انتقال 
می دهیم و منتظــر وجدان اخذ 
شده از طرف ساختار می مانیم. 
حال، گاهی شده است که دارای 
پیشنهاداتی هســتم که از نظر 
من و حتی بسیاری دیگر از اعضا 
کارا و ســالم اســت، اما مغایر با 
تصمیمات اخذ شده توسط رأی 

و به سطح بالاتری سوق می دهد 
وجدان گروهی و مشــارکت در 
تصمیمــات گروهی  اســت. در 
فرآیند تصمیم گیری در جلسات 
اداری  شــرکت کرده و منتظر 
وجدان گروه می باشیم. در همین 
راستا نظرات خود را عنوان کرده 
و به نظرات دیگــران نیز گوش 
می دهیــم، شــاید در همیــن 
لحظات اســت که اختلافات و 
اتفاق نظرها بیش از پیش خود 
را نشــان می دهند. بــا کارکرد 
ســنت ها و به کارگیــری آنها 
متوجه شده ایم که این اختلاف 
ســلیقه  و تضادها نه  تنها باعث 
دوری ما از یکدیگر نمی شود بلکه 
برای حفــظ اتحادمان در جهت 
برگزاری جلســات و رســاندن 
پیام بهبــودی بســیار کارآمد 
می باشــد. اما این امر مســتلزم 
تمیز قائل شدن بین دو فرآیند 
جدا از هم اســت. تصمیم گیری 
و پیگیری نظرات به طور فردی 
و همینطور به طــور گروهی که 
ما را به داشــتن درک بیشتری 
نسبت به اختلاف سلیقه ها مجاب 
می کند. زمانی که علایق من در 
مســیر بهبودی قرار می گیرند، 

اجماع اعضا گروه می باشد. این 
موضوع نمی بایستی سبب شود با 
گروه بر سرجنگ داشته و از آن ها 
دوری کنم چرا که مــا همواره 
خواســتار اتحــاد گروهی مان 
هستیم و تجربیات ما به ما نشان 
داده است که بدترین تصمیمات 
گروهی از بهتریــن تصمیمات 
فردی مؤثرتر است. ممکن است 
من پیشنهادات خود را از منابعی 
جمع آوری کرده باشم که شاهد 
موفقیت هــای آن طــرح )برای 
اولین مرتبه یا چندمین مرتبه( 
به اشــکال گوناگون بوده ام، اما 
گروه پذیرای آن طرح نیســت، 
و ایــن درصورتی می باشــد که 
پیشــنهادات من حتی می تواند 
برای گروه بســیار خوب باشد. 
دوباره یادآور می شــویم که ما 
نیازمند مشــارکت دادن تمامی 
اعضــا و جمــع آوری تمامــی 
پیشنهادات موجود حول محور 
موضوعات می باشــیم که آن با 
توجه به حفظ منافع مشترک و 
اتحاد گروه برایمان بهتر است. با 
داشتن روشن بینی و درک عمیق 
از این موضوع، متوجه می شــوم 
که خوب می تواند دشــمن بهتر 

باشــد. ما ایمان داریم؛ به همان 
اندازه که به نیروی برتر در مورد 
سپردن به او برای پیگیری اهداف 
و تصمیمات فردی ایمان داریم، 
به همــان اندازه نیز بــه فرآیند 
تصمیم گیری گروهی و کارآیی 
آن ایمان داریم. وجدان گروهی 
حتی اگر مطابق میل من نباشد  
باز بــه آن پایبنــد خواهم بود و 
برای من از مرحله اعتقادی وارد 
مرحله عمل گردیده اســت. ما 
به هیچ  وجه برای مشــارکت در 
تصمیمات گروهی دچار وسوسه 
و اجبار نشــده ایم و به  واســطۀ 
کارکرد ١2 قدم و حفظ بهبودی 
و مشارکت در پیام رسانی به طور 
هدفمند در بین دیگر اعضا حضور 
خواهیم داشــت. حفــظ اتحاد 
گروهی و شنیدن صدای تمامی 
اعضا برایمان بســیار مهم است. 
تمامی اعضا در فهمیدن خواست 
خداوند برابرنــد و آن منحصر به 
فرد و گروهی خاص نمی باشــد. 
روشــن بینی و نگاه دوراندیش 
درمورد اجرایی بودن خواســت 
خداوندی مهربان سبب می شود 

که همواره با  ایمان  بمانیم.

 تجربیــات ما 
به ما نشــان داده 
است که بدترین 
ت  تصمیمــــــا
گروهی از بهترین 
تصمیمات فردی 

مؤثرتر است.

روشــن بینی و 
نــگاه دوراندیش 
درمــورد اجرایی 
بودن خواســت 
خداوندی مهربان 
سبب می شود که 
همواره با  ایمان  

بمانیم.

کردم یه نقاب دیگه ام به چهرَم اضافه 
می شــد، هیچ ورودي بــه قلبم وجود 
نداشت و خروجي هامم اونقدرها انساني 

نبودن...
امروز با کارکردن قدم ها وقتش رسیده 
که اونارو تو زندگیــم پیاده کنم، امروز 
زمان اســتفاده از آموخته هاســت و 
مي دونم گاهي بــراي پیروزي تنها راه، 
تسلیم شــدنه، همون طوري که اوائل 
پاکي یه تسلیم عجیب رو تجربه کردم. 

یه برگ برنده دارم و اون امیده.
پاکي براي من دو روي یک سکه ست، 
یک رو پر از امید و بــاوره، یک رو پر از 
ســوال و شــک. بهبودی حرکت روي 
یه لبه ي تیزه که اســمش تردیده، من 
با برگ برنــده ام از این لبــه هم عبور 
مي کنم، نمي دونم توي ١١ سالگي یه 
رابطه، یه ازدواج دارم یا نه، ولي مي دونم 
براي چیزي که مي خوام باید خیلي از 
باورامو تغییر بدم، باید به راهنمام بگم 
چقدر نیاز دارم دوباره منو بشنوه، باید 
قلبمو باز کنم، نترســم و حرکت کنم. 
توي ١٠ ســالگي دنیام واقعي شــده و 
اونقدرها هم انکارهام جون ندارن، توي 
 NA ١٠ ســالگي قدرت عشق رو توی
درک مي کنم و بــا امید به جلو حرکت 

مي کنم...

چالش تصویر:

یــک  محــرم  خواننــدگان 

پــاداش؛  هــزارن  وعــده 

هــای  برداشــت  لطفــا 

خودتــان از تصویــر مقابــل 

را در چنــد ســطر بــرای مــا 

نماییــد. ارســال 

مطالــب ارســالی شــا را در 

صفحــات مجــازی مجلــه به 

اشــراک گذاشــته و مطالــب 

برگزیــده در شــاره بعــدی 

ــد. چــاپ می گردن



»فقط برای امروز: می پذیرم که نه تنها در برابر اعتیاد خود بلکه در برابر اعتیاد دیگران نیز عاجز 
هستم. پیام را حمل می کنم، نه معتاد را.«                                 

»از خود خوشنودی دشمن اعضایی است که دارای مدت زمان پاکی چشمگیری هستند. اگر برای مدت 
زیادی از خود خوشنود باقی بمانیم، فرآیند بهبودی متوقف می شود.«
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ماهنامه بهبودی خدماتیماهنامه بهبودی خدماتی

ــزاران  ــا و خدمتگ ــی اعض ــه تمام ــوت ب ــدا ق ــلام و خ ــا س ب
ــام : ــادان گمن ــرم معت محت

کمیتــه وب ســایت و آدرس جلســات معتــادان گمنــام منطقــه 
ــه  ــئول کمیت ــاب مس ــا انتخ ــورخ 97/03/04 ب ــران م ــک ای ی

فعالیــت خــود را آغــاز نمــود.  
همانطــور کــه مســتحضر هســتید، بــرای پیشــبرد اهــداف این 
کمیتــه و داشــتن وب ســایتی مجــزا و مســتقل بــا رای اجمــاع 
رابطیــن محتــرم نواحــی شــش گانه مــورخ 97/05/05 فرآینــد 
شــکل گیــری وب ســایت معتــادان گمنــام منطقــه یــک ایران 
ــن  ــمی ای ــایت رس ــخ 97/05/25 وب س ــد، و در تاری ــاز ش آغ
ــوم  ــترس عم ــه آدرس org.www.nairan1   در دس ــه ب منطق
قــرار گرفــت.  همزمــان، ســایت نــرم افــزار فقــط بــرای امــروز 

ــایت  ــه س ــر مجموع ــزا )زی ــورت مج ــه ص ــز ب نی
ــه آدرس org.www.nairan1 بارگذاری  اصلی( ب

شــده و در دســترس عمــوم قــرار گرفتــه 
اســت. 

ــک ایران  ــایت منطقه ی طراحی وب س
ا نــوآوری هــای جدیــدی  ر

ــه همراه  ــود ب در خ
ــر  ــت. در اکث داش
ســایت  وب 
موجــود  هــای 

گمنــام،  معتــادان 
بازدیــد  در  ز شــما  ا

ــک  ــایت ی ــی س ــه اصل صفح
صفحــه ثابــت را مشــاهده 

ه  د و کــر
تــی  ا تغییر

در صفحــه اصلــی ســایت نیــز 
ــی از  ــد.  در برخ ــی کنی ــاهده م مش

ــه  ــی ک ــات فرع ــایت در صفح ــب س مطال
ــد کننــدگان آنهــا را نمــی یابنــد بارگــذاری  گاهــا بازدی
ــایت  ــه س ــه ب ــده در مراجع ــد کنن ــود و بازدی ــی ش م

همیشــه بــا یــک صفحــه ثابــت و تکــراری مواجــه مــی شــود 
و شــاید همیــن امــر باعــث شــود، بعــد از چنــد بــار بازدیــد 
ــزه  ــراری، انگی ــت و تک ــه ثاب ــک صفح ــا ی ــدن ب ــه ش و مواج
ــه آن وب ســایت از دســت بدهــد.  مراجعــه مجــدد خــود را ب
ــده و  ــا ای ــران ب ــام منطقــه یــک ای ــادان گمن وب ســایت معت
طراحــی هوشــمندانه خــود دارای باکــس هــای متعــددی مــی 
باشــد کــه جدیدتریــن فعالیــت هــا و اخبــار منطقــه و خدمات 
جهانــی معتــادان گمنــام و شــورای فــرا منطقــهEDM و غیــره 
در آنهــا بارگــذاری مــی شــود تــا مخاطــب هــر بــار کــه وارد 
صفحــه اصلــی وب ســایت شــود، بــا دیــدن مطالــب جدیــد و 
مطالعــه آنهــا بــاز هــم مشــتاق مراجعــه مجــدد به وب ســایت 

شــود. 
در قســمت صفحــه اصلــی وب ســایت لوگوهایی طراحی شــده 
ــمت های:  ــه قس ــا ب ــک روی آنه ــا کلی ــده ب ــه کنن ــا مراجع ت
ســایت و نــرم افــزار آدرس جلســات، ســایت و نــرم افــزار فقط 
بــرای امــروز، نــرم افــزار روز شــمار پاکــی، اطلاعــات عمومــی، 
ــای  ــایر بخش ه ــه س ــات و ب ــی آدرس جلس ــوط تلفن خط

مختلــف وب ســایت بــه راحتــی دسترســی داشــته باشــد. 
در گام بعــدی بــه جهــت مســتقل شــدن شــورای منطقــه یک 
در قســمت آدرس جلســات: ســایت نرم افــزار آدرس جلســات 
ــا طراحــی جدیــد و  ــران،  ب معتــادان گمنــام منطقــه یــک ای
اختصاصــی بــه آدرس org.meeting. nairan1 در دســترس همــگان 

قــرار گرفــت، کــه شــامل قســمت هــای آدرس جلســات داخل 
ایــران، آدرس جلســات فارســی زبانان خــارج از ایــران و خطوط 
تلفنــی مجــزا مــی باشــد کــه بــه نــوع خــود بســیار ظریــف 
و دارای امکانــات و قابلیــت هــای قابــل توجــه و فراوانــی مــی 

 . شد با
و  نواحــی  جلســات  آدرس  مســئولین  کمیتــه  ایــن  در 
ــال  ــبانه روزی در ح ــورت ش ــه ص ــدگان ب ــای نماین هیئت ه
خدمــات رســانی در بخشــهای پاســخگویی بــه خطــوط تلفنی 
مانــدگار آدرس جلســات منطقــه یــک و راهنمایــی همــدردان 
و تمــاس گیرنــدگان بــا آنهــا مــی باشــند. ممکــن اســت کــه 
یــک تمــاس بــا خطــوط تلفنــی آدرس جلســات NA، اولیــن 
تعامــل یــک فــرد بــا انجمــن معتــادان گمنــام باشــد. اینگونــه 
تماس هــا حیاتــی بــوده و تفــاوت عمــده ای 
را در راهیابــی یــا عــدم راهیابــی 
یــک معتــاد بــه جلســات  ایجــاد 
مــی کننــد. یکــی از وظایــف 
ــه  ــت ک ــن اس ــا ای ــم م مه
ــاد  ــک معت ــی ی دسترس
ــه جلســات را ســریعتر  ب
ــواد  ــه م ــی ب از دسترس

ــد.   ــدر نمای مخ

ــات  ــایر خدم از س
آدرس  مســئولین 
ــی و  ــات نواح جلس
ــدگان آنها  ــت نماین هیئ
آدرس  چــاپ 
ــه  ــات ب جلس
ــی  ــورت فصل ص
ــار(  ــاه یکب )هــر ســه م
ــد از  ــه بع ــد ک ــی باش م
ــه  ــا ب ــروه ه ــه گ ــه ب ارائ
ــار  ــگان در اختی صــورت رای
ــن  ــازه واردی ــرم،  ت ــا محت اعض
ــرار داده  ــان ق ــایر متقاضی و س
ــرم افــزار  ــه روز رســانی ن مــی شــود. ب

یت  ــی ســا ــا م ــر فعالیته ــات از دیگ آدرس جلس
باشــد کــه بــا تغییــرات در ســاعات و مــکان جلســات و ثبــت 
گروههــای تــازه تاســیس و ثبــت جلســات بــاز گــروه هــا در 
نــرم افــزار، امــکان دسترســی اعضــا را بــه جلســات ســریعتر 

ــد.   ــی نماین ــانتر م و آس
همــکاری و تعامل مشــترک بیــن دو کمیته وب ســایت و آدرس 
جلســات و کمیتــه مجلــه به منظــور چــاپ آدرس جلســات باز 
ســطح خدماتــی شــورای منطقه یــک ایــران در ماهنامــه وعده 
از آبانمــاه ســال جــاری در جریــان مــی باشــد و قــرار بــر ایــن 
اســت کــه ماهانــه جلســات بــاز منطقــه یــک ایــران عــلاوه بر 
بارگــذاری در وب ســایت منطقــه و نــرم افــزار آدرس جلســات 
منطقــه، در ماهنامــه وعــده نیــز چــاپ شــده و ابتــدای هــر ماه 

روی میــز نشــریات گــرو ه هــای منطقــه یــک قــرار بگیرد.  
در پایــان ضمــن تشــکر،  همراهــی شــما عزیــزان مــی توانــد 
مــا را در راه پیــام رســانی بــه معتادانــی کــه هنــوز در عــذاب 
هســتند یــاری نمایــد.  بــه همیــن منظــور اطلاع رســانی شــما 
مــی توانــد،  دسترســی و اســتفاده همــه اعضــا،  و مخاطبیــن 
انجمــن را بــه وب ســایت معتــادان گمنــام منطقــه یــک ایــران 

فراهــم نمایــد.

           www.nairan1.org   
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منطقه یک ایران 
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یک قدم تا لغزش
ســال 86 بــود کــه بــه خاطــر مصــرف مــواد 
مخــدر و اجبــار بــه مصــرف تصمیــم گرفتم 
ــرک  ــا ت ــا و باره ــم. باره قطــع مصــرف کن
هــای متفاوتــی داشــتم کــه همگــی ناموفق 
ــوض  ــهرمو ع ــرف ش ــان مص ــد. در زم بودن
کــردم کــه قطــع مصــرف کنــم، نشــد. فکــر 
مــی کــردم شــاید زنــدان بتواند کمــک کند 

قطــع مصــرف کنــم، ولــی بــاز هــم نشــد. 
در آخریــن ســالهای مصــرف عاشــق 

شــدم! گفتم شــاید ازدواج بتواند 
کمــک کنــد قطــع مصــرف 

کنــم، بــه ســرعت مراســم 
ــزدی وعقدم ســپری  نام

شــد، ولــی کمکــی بــه 
ــم نکرد.  قطــع مصرف
ــر  ــته و ناامیدت خس
از گذشــته روزهایــم 
ــا  ــت. ت ــی گذش م
یــک  بــه  اینکــه 
ــی  ــم زدای ــز س مرک

ــتری شدم.  رفتم وبس
ــد  ــیدم نکن ــی ترس م

خانــواده همســرم از این 
اتفــاق بویــی ببرنــد، چون 

ــع  ــد مان ــی فهمیدن ــر م اگ
ازدواج و زندگــی مشــترک مــا 

ــه  ــدند. ب ــی ش ــقف م ــک س ــر ی زی
خاطــر همیــن پــس از 7 روز ترخیــص و 

بــا همــان وضیعــت فیزیکــی کــه داشــتم به 
جلســات مــی رفتــم چــون دوســت داشــتم 
شــروع زندگــی جدیــد ومســتقلم بــا پاکــی 
ــروع  ــل ازش ــوق قب ــا ش ــا ب ــد . روزه باش
جلســه در محــل برگــزاری جلســه حاضــر 
ــتانم  ــا دوس ــه ب ــد از جلس ــدم و بع ــی ش م
صحبــت مــی کــردم. پــاک بــودم و منتظــر 
گرفتــن چیپ یــک ماهگــی، چه انتظــاری... 

روز شــیرینی کــه بــه تلخــی ختــم شــد. از 
راهنمــام چیپمــو گرفتــم و بعــد از جلســه با 
انــرژی بــه ســمت خانــه رفتــم، امــا اتفــاق 

بــدی در انتظــارم بــود! وارد خانــه کــه 
دیــدم  شــدم 

ــی  دای

بــه  خانومــم 
ــه  ــرم در خان ــوم و همس ــادر خان ــراه م هم
هســتند و مــادر همســرم بــه محــض 
دیدنــم شــروع کــرد بــه بــد و بیــراه گفتــن 
ــتی و  ــاد هس ــو معت ــو... ت ــت دروغگ و گف
بایــد دخترمــو طــلاق بــدی!!! یــک لحظــه 

کل زندگــی بــر ســرم آوارشــد. بلــه زودتــر 
ــم گمنامــی مــن شکســت  ــن چیپ از گرفت
شــده بــود، آن هــم توســط فامیلــی  کــه در 
جلســه منــو دیــده بــود. بــا حــال بــد فقــط 
بــه یک قصــد خونه 
ــرک  رو ت

؛  م د کــر
ــت حدس زدین  درس
مصــرف مــواد!!! در راه گریــه مــی کــردم و با 
ــو  ــا مــن خواســتم ت ــم خدای خــود می گفت
ــا  ــردم ت ــم ک ــت در جیب ــتی... دس نخواس
ســیگار دربیــارم و بکشــم کــه برگــه آدرس 
ــا  ــدم. ب ــتم دی ــو دس ــاتو در آوردم و ت جلس

ــات  ــن آدرس جلس ــماره تلف ــا ش ــض ب بغ
تمــاس گرفتــم، پشــت خــط یــک دوســت 
همــدرد جــواب داد: ســلام آدرس جلســات 
ــروع  ــده، ش ــه ب ــتم ادام ــد... نذاش بفرمایی
ــه و گفتــم شــما هــم دروغ  ــه گری کــردم ب
ــه  ــم مگ ــرف کن ــوام مص ــن؛ می خ می گی
نمی گیــن گمنامــی اســاس روحانــی تمــام 
ــو  ــرا زندگیم ــس چ ــت، پ ــا س ــنت ه س
داغــون کردیــن؟ بعــد از چنــد دقیقــه 
کــه صحبــت کــردم گفت: دوســت 
مــن اگــر مــی خواهــی مصــرف 
کنــی قبلش اول یک جلســه 
بــرو بعد هــرکاری دوســت 
داشــتی انجــام بــده. مــن 
هــم با بغــض به جلســه 
و  مشــارکت  رفتــم، 
ــد از  ــردم. بع ــه ک گری
جلســه اعضــا بــا مــن 
و  کردنــد  صحبــت 
گفتنــد صبــر کــن 
همــه چیــز درســت 
شــب  اون  می شــه، 
مصــرف نکــردم. شــروع 
بــه کارکــرد قــدم هــا کــردم، 
تونســتم همســرمو ببینــم و 
پــس از تولــد یک ســالگیم مراســم 
ازدواج گرفتــه و وارد زندگــی مشــترک 
ــه مــن  شــدیم. ایــن اتفــاق درس بزرگــی ب
داد اولا گمنامــی دیگــران رانشــکنم و دومــا 
ــه  ــس از آن وارد کمیت ــردن. پ ــت ک خدم
ــا شــاید مــن نیــز  آدرس جلســات شــدم ت
بتوانــم در راســتای پاکــی بــه دیگــران 
ــن  ــق ای ــم عاش ــوز ه ــم و هن ــت کن خدم

ــتم . ــت هس خدم
بهبــودی  و  پاکــی  آرزوی  بــا 
ــا از  ــادان، رض ــه معت ــرای هم ب

ــران ته

اسم من حسین و یک معتاد هستم 

از کمــر  پائیــز ۸۵ وارد NA شــدم و بعــد  اواســط 

بــه  پذیرائــی شروع  عنــوان مســئول  بــه  از ۲۰ روز 

ــا  ــن ب ــودی م ــت بهب ــردم و از اون وق ــت ک خدم

ــا اینکــه  خدمــت عجیــن شــد. ت

ــا  ــی ب ــاه پاک ــت م در هف

دوســتان  از  تعــدادی 

پــارک  یــک  در 

اســتارت یــک جلســه 

ــه  ــن ب ــم و م رو زدی

البــدل  علــی  عنــوان 

ــدم و  ــاب ش ــده انتخ نماین

بــا عشــق و علاقــه فــراوان در 

ــان  ــم. در زم ــانی می کردی ــلاع رس ــه اط ــای دیگ گروه ه

اندکــی جلســه قــوام پیــدا کــرد و یــک ســال بعــد نماینده 

شــدم و یــک روز بــا غــرور خاصــی بــه راهنــام گفتــم 

ــم و اگــر نباشــم گــروه  ایــن جلســه رو مــن راه انداخت

تعطیــل میشــه!!! راهنــام بــا درایتــی کــه داشــت گفت 

از فــردا یــه مــدت اون جلســه نــرو، جویــای علتــش کــه 

شــدم گفــت: گروهــی کــه بــا نبــودن یــک نفــر بخــواد 

بســته بشــه گــروه NA نیســت. اگــر فکــر مــی کنــی کــه 

صاحبــش خــدا هســت کــه هســت، نگــران نبــاش، هیــچ 

اتفاقــی نمــی افتــه. مــن هــم از روی لجبــازی یــه مــدت 

ــروه رو  ــار گ ــی دورا دور آم ــم ول ــه نرفت ــه اون جلس ب

مــی گرفتــم و جالــب اینکــه متوجــه شــدم 

ــی کــه مــن نیســتم جلســات  از زمان

ــده  ــده. ع ــر ش ــر رونق ت ــروه پ گ

ای از دوســتان بــه خاطــر حــس 

مالکیتــی کــه مــن داشــتم بعــد 

حضورشــان  مــن  نبــودن  از 

ــک  ــن ی ــود. ای ــده ب ــر ش پررنگ

ــن  ــرای م ــا همیشــه ب ــه گرانبه تجرب

ــا هــر کــس  ــودن مــن و ی ــا نب ــه ب ــد، ک مان

ــد  ــن بای ــی ده و م ــه م ــیرش رو ادام ــری NA مس دیگ

ســعی کنــم خدمــت کــردن رو بــه عنــوان یــک فرصــت 

ــروز بیشــر از ۱۲ ســال  ــرم.  ام ــرای رشــد خــودم بپذی ب

ــال از  ــه ۱۲ س ــک ب ــم نزدی ــروه ه ــی دارم و اون گ پاک

ــن  ــه م ــان ب ــذره و همچن ــش می گ ــن روز برگزاری اولی

و خیلــی از دوســتان همــدردم کمــک کــرده تــا زندگــی 

ــیم. ــته باش ــری داش به

اگر فکر می کنی خدا هست...
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بعــد از ســی و هفتمیــن همایــش خدمــات 
ــرودگاه  ــدا در ف ــدوی فلوری ــی اورلان جهان
ــا ســاعت هفــت  ــرواز م ــم. پ منتظــر بودی
صبــح روز یــک شــنبه بــود، همانطــور کــه 
مــی توانیــد تصــور کنیــد قبــل از فــرودگاه 
ــه  ــم، ب ــذت بردی ــوده و ل ــش ب در همای
همیــن دلیــل تــا دیــر وقــت بیــدار مانــده 

ــم.  بودی
کمــی قبــل از ســوار شــدن اطــلاع دادنــد 
ــل  ــاده و دلی ــر افت ــه تاخی ــرواز ب ــه پ ک
ــت  ــرواز و گی ــر پ ــر تغیی ــه خاط ــر ب تاخی
ــافران  ــت. مس ــوده اس ــی ب ــای خروج ه
ناراحــت بــوده و بــا صــدای بلنــد اعتــراض 

ــد.  ــی کردن م
همســرم بــه مــن گفــت: مــا در یــک برنامه 
روحانــی هســتیم و بایــد کاری کنیم، شــاید 
بــه یــک جلســه نیــاز داریــم! بــه نظــر می 
رســید دوســتان همــدرد در آنجــا حضــور 
ــا مــا همســفر  داشــتند و در ایــن پــرواز ب
بودنــد. بــه گوشــی تلفنــم نگاهــی کــردم، 
ــا  برگــه هــای خواندنــی را پیــدا کــرده و ب
خــود گفتــم یــک جلســه میشــه برگــزار 

کــرد. 
تعــداد کمــی بــه مــا نزدیــک شــدند و بــا 
هم گوشــه ای از ســالن نشســتیم و جلســه 
ــه  ــه جلس ــور ک ــم. همانط ــروع کردی را ش
ادامــه داشــت چنــد نفــر دیگــر بــه جمــع 
ــزاری  ــول برگ ــدند. در ط ــه ش ــا اضاف م
ــی  ــت، وقت ــد و نشس ــردی آم ــه م جلس
ــازه وارد  ــت: ت ــید گف ــه او رس ــارکت ب مش
برنامــه شــده و بــرای پــاک مانــدن خیلــی 
تــلاش کــرده اســت. در ادامــه گفــت هنــوز 
وسوســه دارد و هــر زمــان کــه وسوســه می 
شــود بــه جلســه رفتــه و ایــن در فــرودگاه 
هــم ســراغش آمــده و نمــی دانســت چــه 
ــه  ــه ب ــه اینک ــی وسوس ــد و حت کاررکن
ســمت مشــروب فروشــی بــرود را داشــته، 
و ابــراز کــرد چقــدر برگــزاری ایــن جلســه 
توانســت بــه او در ایــن مســیر کمــک کند. 
ــک  ــرد اش ــارکت می ک ــه مش ــی ک وقت
ــی زد و  ــوج م ــا م ــر دوی م ــمان ه در چش
ــی  ــم.  وقت ــی کردی ــگاه م ــر ن ــه همدیگ ب
ــش  ــه برای ــد هم ــام ش ــارکتش تم مش
ــیدیم.  ــوش کش ــد و او را در آغ ــت زدن دس
در نهایــت پــرواز مــا آن روز لغــو شــد. مــن 
و همســرم بــه اتفــاق ســه نفــر دیگــر کــه 
در آن جلســه بــا هــم آشــنا شــده بودیــم، 
ــه  ــینی ک ــا ماش ــاعت ب ــزده س ــد از پان بع
اجــاره کــرده بودیــم، بــه خانــه رســیدیم. 
ــورد معجــزه ای کــه شــاهدش  بارهــا در م
ــا و  ــه م ــم و اینک ــت کردی ــم صحب بودی
ــه  ــانیکه در آن جلس ــه کس ــور بقی همینط
ــاد  ــه ی ــز آن روز ب ــتند هرگ ــور داش حض

ــرد.  ــم ک ــوش نخواهی ــی را فرام ماندن

کوین دی از کنتاکی آمریکا
   NA Way اکتبر 2018

جلسه در فرودگاه در این هفتاد و شش روز
چیــزی کــه در ایــن هفتــاد و شــش روز یاد 
گرفتــم اینــه کــه، اعتیــاد مــن یــک نبــرد 
ــدن  ــدار ش ــض بی ــه مح ــت، ب ــه اس روزان
ــری  ــوخت گی ــاد س ــگار اعتی ــواب ان از خ
ــر اول  ــد. اگ ــی افت ــت م ــه حرک ــرده و ب ک
ــولا روزم  ــود معم ــروع ش ــا ش ــا دع روزم ب
بــه خوبــی و خوشــی بــه اتمــام مــی رســه، 
البتــه بــه شــرطی کــه در طــول روز مــدام 

کارهایــی بــرای بهبــودی انجــام بــدم. ..
حــالا اگــه بیــدار بشــم و دعــا نکنــم روزم 
ــروع  ــی ش ــخ مزاج ــی و تل ــا تندخوی ب
میشــه، دائمــا دنبــال بهانــه هســتم، گلــه و 
شــکوه و شــکایت مــی کنــم، یــک لحظــه 
بــه خــودم مــی آم، مــی بینــم روزم تمــوم 
شــده و مــن همچنــان بــا افــکار اعتیادیــم 
زندگــی کــردم و هیــچ کاری بــرای بهبودیم 
ــا شــب کاری نکنــم  ــدادم. اگــر ت انجــام ن
ــت  ــم رو از دس ــاک بمون ــه پ ــانس اینک ش
ــته  ــده، درس ــن قدرتمن ــاری م دادم!!! بیم
ــم  ــی تون ــی م ــش ول ــم ببینم ــی تون نم

ــم.  حســش کن
ــاد روی  ــه اعتی ــه ک ــن اینطوری ــرای م ب
انتخابهــا، فعالیتهــا، احساســات و هیجانات 
عاطفــی مــن تاثیــر بــه ســزایی مــی ذاره. 
در رونــد روزانــه ام چیزهــای کوچکــی 
هســتند کــه مــی تواننــد باعــث فروکــش 
ــن  ــه م ــا ب ــوند، دع ــزرگ ش ــکلات ب مش
ــا دعــا  کمــک مــی کنــه. اینکــه روزم رو ب
شــروع کنــم حــس خوبــی بــه مــن میــده. 

زاک تی 
NA Way 2018 اکتبر

ســلام اســم مــن ســارا و یــک معتــاد و سپاســگزار خداونــد هســتم کــه ۵ 

ســال و ۲ مــاه پاکــی و بهبــودی دارم. متاســفانه در یــک خانــواده بیــار 

بــه دنیــا آمــدم بــه نحــوی کــه داروی بیشــر درد هــای بچــه هــا، داروی 

تقویتــی مســن تــر هــا و اســباب تفریــح میانســال هــا مــرف مــواد مخدر 

ــای  ــاری ه ــل بی ــه دلی ــا ب ــل از ازدواج باره ــل قب ــن دلی ــه همی ــود. ب ب

ــی ازدواج  ــط خانوادگ ــه شرای ــا ب ــودم. بن ــرده ب ــواد مــرف ک ــف م مختل

مــن بــا شــخصی بــود کــه فرزنــد یــک خانــواده مــرف کننــده بــود.

مــرف هــای گاه و بیــگاه مــن ادامــه داشــت تــا وقتــی کــه خواهــرم دچار 

ــردم.  ــو صادرک ــم خودم ــرف دائ ــوز م ــن مج ــد و م ــان ش ــاری سرط بی

ــد  ــه داری و بچــه شــیرخواره بای ــط روحــی ک ــا شرای ــد ب ــی گفتن همــه م

ــا  ــرف کردنه ــی م ــن گاه ــی، و ای ــا بمون ــا سر پ ــی ت ــرف کن ــی م گاه

دائمــی شــد. اونقــدر ولــع مــرف داشــتم کــه در همــه حــال مــرف مــی 

کــردم و ایــن مــرف هــای افراطــی وزن منــو از ۸۰ بــه ۶۰ کیلــو رســوند. 

ــه و  ــم بش ــئگی ام ک ــزان نش ــا از می ــوردم ت ــی خ ــو م ــای آبلیم ــی چ گاه

ــده  ــا لاعــلاج، کشــنده و پیشرون ــاری م ــم )بی ــاره مــرف کن ــم دوب بتون

اســت(.

ــنا شــد  ــا انجمــن آش ــم ب ــرادر بزرگ ــم مــرف، ب ــک ســال و نی ــد از ی بع

ــرد. اون روزهــا  ــی ک ــت م ــه صحب ــورد برنام ــن در م ــا م ــش ب ــم و بی و ک

ــر  ــن خاط ــه همی ــدم ب ــی گذرون ــی م ــای اجتاع ــبکه ه ــوی ش ــو ت وقتم

بــرادرم گفــت جســتجو کــن ببیــن انجمــن صفحــه یــا گروهــی تــوی فضــای 

ــاد  ــه اعتی ــه راجــع ب ــک صفحــه ک ــوی ی ــردم و ت ــداره؟ سرچ ک مجــازی ن

مطالبــی داشــت عضــو شــدم، همزمــان یــک ســی دی هــم بــه مــن رســید 

کــه مشــارکت برخــی از همدردامــون بــود و ایــن تلنگــری شــد بــرام کــه 

قطــع مــرف کنــم امــا حضــور فیزیکــی در جلســات نداشــتم فقــط تــوی 

ــر مشــارکت  ــردم و بیش ــی ک ــازی گاهــی مشــارکت م ــروه مج ــون گ هم

هــای اونهــا رو مــی خونــدم. بعــد از یــک مــاه نتونســتم در برابــر وسوســه 

ــی  ــاده و ابتدای ــول س ــتم و اص ــی نداش ــون آگاه ــم. چ ــت کن ــا مقاوم ه

NA رو رعایــت نمــی کــردم. یــک شــب دچــار فلــج صــورت شــدم و اولیــن 

تجویــز خانــواده مــرف مــواد بــود. دوبــاره و بــا شــدت بیشــری مــرف 

ــا  ــی بیهــوش مــی شــدم. ام ــا حــدی کــه گاهــی ناگهان ــم ت رو از سر گرفت

از آنجایــی کــه اطرافیانــم مــرف کننــده بودنــد بــه جــای پیشــنهاد قطــع 

ــا اطلاعاتمــون رو از  ــری مــرف کــن )م ــد مــواد قــوی ت مــرف می گفتن

ــات درســتی نداشــتند( ــه خودشــون اطلاع ــم ک کســانی می گرفتی

متاســفانه مــن هیــچ وقــت بــرای مــکان مــرف و مــواد مرفــی مشــکلی 

نداشــتم. هیــچ وقــت درد خــاری نکشــیدم، هیــچ کــس منــو بــه خاطــر 

مــرف شــاتت نکــرد... امــا آشــفتگی حاصــل از بیــاری اعتیــاد بــه حدی 

در زندگیــم پررنــگ بــود کــه بــه معنــی کلمــه بــه آخــر خــط رســیدم.

ــی کمــر. دیگــه نــه  ــن در زندگ ــی م ــد و کارای ــفتگی هام بیشــر ش آش

بــه عنــوان مــادر، نــه فرزنــد، نــه همــر و نــه دوســت جایــگاه درســتی 

نداشــتم و وظایفمــو درســت انجــام نمــی دادم. بــه شــدت منــزوی 

ــم  ــرف ه ــک م ــالا شری ــه ح ــرم ک ــو هم ــاط من ــا ارتب ــده بودم، تنه ش

بودیــم افــراد مــرف کننــده خانــواده بــود، بیشــر از همــه پــدر و مــادرم. 

بقیــه اطرافیــان هــم بــه دلیــل رفتارهــای بیارگونــه و خودمحــوری هــای 

ــا مــا نداشــتند. ــاط ب ــه ارتب ــی ب بیــش از حــد تمایل

تــا اینکــه پیــام انجمــن رو از یــک عضــو قدیمــی کــه نســبت فامیلــی هــم 

ــار بــا جلســات آشــنا شــدم. لــذت حضــور  ــا مــا داشــت گرفتیــم. ایــن ب ب

ــه شــدن توســط دوســتان همــدرد رو  ــک جلســه و پذیرفت فیزیکــی در ی

تجربــه کــردم. مراقبــت و همراهــی اون عضــو قدیمــی کــه حــدود یکــاه 

ــم  ــت کردی ــا دریاف ــه از اعض ــقی ک ــود و عش ــرم ب ــن و هم ــی م حام

باورهــای مــا رو تقویــت کــرد و تــا امــروز حضــور مــا رو در برنامــه 

ــرم  ــن و هم ــرات م ــه و تغیی ــت برنام ــرات مثب ــرده. تاثی ــگی ک همیش

ــدرم در  ــم. مــادرم در ســن ۶۰ ســالگی و پ ــرای اطرافیان ــه ای شــد ب جاذب

ســن ۶۸ ســالگی قطــع مــرف کردنــد. مــادرم ۳ســاله کــه مرتــب ورزش 

مــی کنــه و بــه معنــی کلمــه جــوان تــر شــده. پــدرم ۳ بــار عمــل جراحــی 

داشــت بــدون مــرف مخــدر. بعــد از پــدر و مــادرم کــه بــه فاصلــه دو 

مــاه از هــم و در اولیــن تولــد پاکــی مــن و همــرم پــاک شــدند هــر ســال 

یــک یــا دو نفــر از اعضــای فامیــل هــم قطــع مــرف کردنــد )۶ نفــر بعــد 

ــدر و مــادرم(. از پ

امــروز بــا تمــام وجــود شــکرگزار خداونــد هســتم بــه خاطــر داشــته هایــی 

کــه واقعــا قابــل شــارش نیســت و در راس همــه اونهــا پاکــی از مــواد و 

حضــور پررنــگ خداونــد و جــاری شــدن اراده اش تــوی زندگیمــه.

ــاد در  ــاری اعتی ــه از بی ــرای همــه کســانی ک ــم ب ــا مــی کن ــان دع در پای

ــکر  ــدردم ش ــتان هم ــن دوس ــر داش ــه خاط ــدا رو ب ــتند و خ ــذاب هس ع

ــم.  میکن

تمام خانواده من ...

ــواد مخــدر را در  ــه ســنگینی دردی ناشــی از مــرف م ــود ک ســال هــا ب

ــه مشــکل برخــورده  ــاد ب ــا اعتی ــه شــدت ب ــردم. ب ــی ک ــم احســاس م قلب

ــردم.  ــی ک ــدا نم ــز پی ــت آمی ــرف موفقی ــرای م ــی ب ــچ راه ــودم و هی ب

احســاس ناامنــی مزمنــی همــه ی درونــم را پــر کــرده بــود و دیگــر نمــی 

توانســتم حتــی بــه آینــه نــگاه کنــم چــرا کــه نگاهــم بــه زنــی ناامیــد و 

ــد  ــر می ش ــن بیش ــاه در م ــاس گن ــدر احس ــر چق ــاد. ه ــی افت ــته م خس

ــدون  ــا ب ــه دنی ــودم ک ــیده ب ــی رس ــه جای ــد. ب ــی ش ــر م ــم زیادت مرف

مــرف مــواد مخــدر برایــم وحشــتناک بــود. خســته و تکیــده در انــزوای 

خویــش فــرو رفتــه بــودم، انــگار هیــچ درمانــی برایــم وجــود نداشــت. بــه 

ــر می شــد.  ــا مــرف داروهــا حــالم بدت ــا ب روانپزشــک مراجعــه کــردم ام

ــدم  ــق نش ــم موف ــاز ه ــا ب ــم ام ــر ده ــی ام را تغیی ــکان زندگ ــتم م خواس

انــگار هیــچ چیــز نمــی توانســت وسوســه و میــل شــدید مــرف را از مــن 

بگیــرد. وقتــی پیــام برنامــه بــه مــن رســید کــه مســتاصل بــودم و عاجــز. 

وارد اولیــن جلســه کــه شــدم حــس خوبــی دریافــت کــردم، نــگاه مهربــان 

دوســتان همــدردم توجــه و عشــقی را بــه مــن داد کــه ســالها نداشــتنش را 

ــودم.  در درونــم حــس کــرده ب

بــا کارکــرد قــدم هــا بخصــوص قــدم اول وسوســه و میــل مــرف از 

مــن گرفتــه شــد و هــر وقــت بــا احســاس تلخــی روبــه رو مــی شــدم بــه 

ــه مــن در همــوار شــدن  ــاد ب ــاری اعتی ــرش بی ــم. پذی جلســات مــی رفت

ــد و  ــی ش ــد م ــالم ب ــان ح ــر زم ــرد. ه ــک ک ــی کم ــودی خیل ــیر بهب مس

زندگــی ام طوفانــی، حــس مــی کــردم نیرویــی دســتانم را گرفتــه و مــرا از 

آن مســیر ســخت عبــور مــی دهــد. رفتــه رفتــه بــا نیــروی برتــرم مانــوس 

شــدم. بعدهــا فهمیــدم کــه در گذشــته رابطــه خوبــی بــا خــودم نداشــته ام 

و دایــا در حــال فــرار و سرکــوب احساســاتم بــوده ام ایــن آگاهــی شــدت 

درد را در مــن کــم مــی کــرد و بــا خــود عهــد بســتم تــا جایــی کــه مــی 

ــن همــه محبــت  ــم شــاید اندکــی جــران ای ــا عشــق خدمــت کن ــم ب توان

و لطفــی کــه خــدا بــه مــن داده بشــود. رفتــه رفتــه ارتباطــم بــا جامعــه 

بهــر شــد. تبدیــل بــه عضــوی ســازنده شــدم، بــه ســلامتی رســیدم و اصــول 

ــه در قــدم هــا در روح و جــان مــن تبلــور کــرد.  نهفت

ــه  ــا ب ــردم و ت ــه ک ــم تجرب ــار همدردان ــش را در کن ــت و آرام ــس امنی ح

امــروز بــه هــر آنچــه کــه مــی خواســتم رســیدم. ارتباطــم بــا خداونــد هــر 

ــه اشــتیاق و  ــدی ب ــرا از ناامی ــه م ــل شــد، برنام ــر از روز قب ــق ت روز عمی

ــاس  ــز احس ــد نی ــام خداون ــا آوردن ن ــن ب ــرد، م ــل ک ــاره وص ــی دوب زندگ

ــاس را  ــن احس ــم روزی همی ــام همدران ــدوارم تم ــم امی ــی کن ــش م آرام

ــد... ــه کنن تجرب

معتاد گمنام

یک زن خسته ....... عضوی سازنده
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Vaadeh_ir@ماهنامه بهبودی خدماتی

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 چهــار اصــل روحانــی ســنت 4 اســت.

ــرز، وعــده،  ــل انعطــاف، حــد و م ــکا، فعالیــت خــلاق، حــق انتخــاب، تصمیــم گیــری، هــدف، قاب ات
ــل،  ــر، فورمــت، عاق ــاز مشــترک، اث ــی، هــوس، نی اســتثنا، تصمیمــات خــام، مســتقل، جوامــع محل
ــی،  ــن جهان ــار، انجم ــنت چه ــتمرار، س ــت، اس ــاوت، نی ــی، تف ــوم محل ــروه، رس ــر، گ ــات موث خدم

ــت ــر، هدای ــال، تفک ــدوده اعم ــی، مح ــار نهای ــرز، اختی ــلاح، م ص
رمز جدول ماه گذشته: تحمل، حوصله، خدمت، عشق

پــوزش بابــت اشــتباه تایپــی موجــود در جــدول شــماره 2 : کلمــات هشــیاری و تصمیــم در حــروف جــدول بــه 
اشــتباه هشــداری و  تمیمــص تایــپ شــده بودنــد،  جــدول صحیــح و پاســخ در کانــال تلگــرام مجلــه منتشــر شــده اســت.

ادامه از صفحه یک
ــا  ــودم ام ــود و خیلــی خســته ب خســارت هــا هنــوز ب

ــود. پیــام برنامــه امیــد ب
انــگار دری بــاز نمــی شــد، دیگــه تحملــم هــم داشــت 
ــو  ــرف راهنمام ــن ح ــت ای ــچ وق ــد... هی ــی اوم ــر م س

یــادم نمــی ره:
"صبــر کــن، اگــر خــدا بخــواد کــه حتمــا مــی خــواد 
ــوان  ــل اراده اش نات ــن در مقاب ــع بش ــم جم ــا ه کل دنی

ــه..." ــی رس ــه زودی م ــش ب ــتن، وقت هس
ــد،  ــراغم می اوم ــدان و... س ــا، زن ــی ه ــرس از بده ت
امــا مونــدم و گــوش کــردم. خیلــی کــم حــرف بــودم، 
ــی  ــود حت ــرده ب ــود ک ــودم رو ناب ــام وج ــب تم تخری
بــرای معرفــی خــودم بعــد از ســه ســال تــو جلســات 
اســترس داشــتم و نمــی تونســتم حــرف بزنــم. امــا در 
انجمــن ســعی کــردم گــوش کنــم و اگــر حــرف مــی 
زنــم درســت و بجــا و ســالم حــرف بزنــم، صبــر و تحمل 
جــواب داد و بالاخــره معجــزات بعــد از ســه ســال صبــر 

در انجمــن شــروع شــد.
ــرای  ــد ب ــن بای ــن و گفت ــاس گرفت ــل کارم تم از مح
غیبت هــات بیایــی و از خــودت دفــاع کنــی. مــن کــه 
ــودم  ــرای خ ــد ب ــاور کنی ــی ب ــودم! ول ــده ب ــراج ش اخ
ــا اصــول برنامــه،  ــی نیســت. ب ــاور نکردن هــم هنــوز ب
ــح دادم و  ــم توضی ــد از بیماری ــام و خداون ــک راهنم کم
خــدا روشــکر قبــول کــردن و بــه کارم برگشــتم. بدهی 
هــام داده شــد و از اون زندگــی پــر از انتخــاب اشــتباه، 
ــدان و فــراری شــدن هــا رهــا شــدم. بعــد  مهریــه، زن

ــام و  ــورت راهنم ــا مش ــار ب ــن ب ــال، ای ــن س از چهارمی
ــن رو داشــتن، مجــددا  ــل م ــه مث ــه تجرب دوســتانی ک
تصمیــم بــه ازدواج گرفتــم. اینبــار موفق شــدم، هســتم 
و خواهــم بــود. بــا همســر و دو بچــه ام زندگــی ســالمی 
داریــم. پیشــرفت مالــی کــردم و ماشــین هم خریــدم...
ــدای  ــوی کارمن ــول، ت ــت اص ــه و رعای ــف برنام ــه لط ب
ــور  ــده کل کش ــر برگزی ــال 94 نف ــم در س ــه کاری حیط

ــدم.  ش
ــم و  ــرادرم، رفیق ــوب ب ــای خ ــه روزه ــی در اینهم ول
ــادرم از  ــوت کــرد و بعــدش م ــم ف حامــی روزای بیماری
ــه  ــن ضرب ــزرگ تری ــفانه ب ــرد و متاس ــکته ک ــه س غص

ــوردم. ــو خ ــی زندگیم روح
ولــی هرگــز هرگــز هرگــز ثانیــه ایــی بــه مصــرف فکــر 
ــا راهنمــا و حضــور در جلســات و دوســتان  نکــردم و ب
بهبــودی ایــن بخــش از واقعیــت زندگــی رو پذیرفتــم.

ســالها گذشــت، پــدرم بــا بیماریش تمــام داشــته هاش 
رو بــه بــاد داد و الان ســن و ســالی ازش گذشــته و دیگه 
کامــلا از پــا افتــاده. البتــه مــن بــا کمــک همســرم کــه 
واقعا همیشــه بهش بدهــکارم از پــدر و مــادرم نگهداری 
مــی کنیــم و هیچوقــت با هــر گذشــته ایی قضاوتشــون 
نمــی کنــم و سرگذشــت دیروزمــو پذیرفتــم. از برنامه و 
پیامــش، راهنمــا و خداوند متشــکرم. امروز مشــکل دارم 
ولــی بــا مشــکلاتم کنار میــام. تمــام توانــم رو میــزارم و 
اونــا رو بــا کمــک خــدا و شــماها حــل مــی کنــم. هنوزم 
اشــتباه مــی کنــم امــا دیگــه ازشــون فــرار نمــی کنــم 
ــدا و  ــه اراده خ ــرم. ب ــی پذی ــا رو م ــئولیت اونه و مس

تصمیمــش درنهایــت احتــرام مــی زارم و ســهم خــودم 
رو انجــام میــدم. 

امــروز یــازده ســال و دو روز هســت کــه پیــام انجمن رو 
خــدای مهربــون بــه واســطه شــما دوســتان انجمــن بــه 

مــن داده اســت . 
بــرای همتــون روزهــای خــوب و ســلامت و بهبــودی روز 

افــزون و آرزومنــدم.
عباس ب از شهریار 
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